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     บุคลากรงานทุนการศึกษาและให้ค าปรึกษา 
                                   ผู้จัดท า  



สำรบัญ 
 
            หน้ำ 
ค ำน ำ 
สำรบัญ 
1. โรคซึมเศร้ำ 
 - ความหมายของโรคซึมเศร้า        1 

- โรคซึมเศร้าเกิดจากอะไร        1 
- การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้า     2 
- ควรท าอย่างไรเมื่อเป็นโรคซึมเศร้า       3 
- Do’s & Don’t ควรท าตัวอย่างไร เมื่อคนใกล้ชิดเป็น “โรคซึมเศร้า”   5 
 

2. ควำมเครียด 
- ความหมายของความเครียด        6 
- สาเหตุของความเครียด        7 
- ผลของความเครียดท่ีมีผลต่อชีวิต       7 
- ระดับความเครียด         8 
- 5 เทคนิคสร้างความสมดุลตามสูตร R E L A X     9

  
บรรณำนุกรม           10 



โรคซึมเศร้ำ 
 
 คุณไม่ใช่คนเดียวท่ีเป็น โรคซึมเศร้ำ อย่างแน่นอน เพราะโรคซึมเศร้าเป็นโรคท่ีพบบ่อยมาก 
เพียงแต่ว่าคนท่ีเป็นเขาจะบอกคุณหรือไม่เท่านั้นว่าเขาซึมเศร้าหรือเปล่า 

โดยมนุษย์ท่ัวไปอาจมีอารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ ได้ตามธรรมชาติ โดยเฉพาะวัยรุ่นท่ีมีฮอร์โมน
เปลี่ยนแปลงเยอะมาก แต่ “เศร้ำธรรมชำติ” กับ “โรคซึมเศร้ำ” นั้นแตกต่างกันท่ีว่า โรคซึมเศร้า 
จะท าให้เกิดอารมณ์เศร้าต่อนื่องยาวนาน (เป็นสัปดาห์หรือเป็นเดือนๆ) และรุนแรงจนเสียหน้าท่ี 
(Functions) ในการด าเนินชีวิต เช่น ไปเรียนหนังสือไม่ได้ อ่านหนังสือไม่รู้เรื่อง ท าอะไรก็ไม่สนุก 
เกิดความเบ่ือหน่าย ท้อแท้ เก็บตัว มีปัญหากับเพื่อน เป็นต้น 

 
1.1 ควำมหมำยของโรคซึมเศร้ำ 
 โรคซึมเศร้า คือ ภาวะจิตใจท่ีหม่นหมอง หดหู่ เศร้า ร่วมกับความรู้สึกท้อแท้ หมด

หวัง มองโลกในแง่ร้าย มีความรู้สึกผิด ไร้ค่า ต าหนิตนเอง เมื่อมีอาการเหล่านี้เกิดขึ้นจะเป็นอยู่นาน
โดยไม่มีทีท่าว่าจะดีขึ้น หรือเป็นรุนแรง มีอาการต่าง ๆ ติดตามมา จนกระท่ังมีการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย ความคิด จิตใจ อารมณ์ และสังคมอย่างชัดเจน เช่น นอนหลับ ๆ ตื่น ๆ เบื่ออาหาร น้ าหนัก
ลดลงมาก หมดความสนใจต่อโลกภายอก ไม่คิดอยากมีชีวิตอยู่อีกต่อไป ก็อาจจะเข้าข่ายของโรค
ซึมเศร้าแล้ว 

 
1.2 โรคซึมเศร้ำเกิดจำกสำเหตุอะไร?? 
 โรคซึมเศร้าไม่ได้เกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง แต่มักเกิดจากหลายสาเหตุร่วมกัน  

ท้ังปัจจัยทางพันธุกรรมและปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม โดยพบว่ามีความเกี่ยวข้องกับความผิดปกติของ
สารสื่อประสาทในสมอง ในครอบครัวท่ีมีประวัติโรคซึมเศร้าหรือโรคจิตเวชมักมีโอกาสเสี่ยงสูงกว่า  
คนท่ัวไป เหตุการณ์/ความเครียดในชีวิต การเผชิญความรุนแรงทางจิตใจมีความเสี่ยงสูงท่ีจะเกิด
ภาวะซึมเศร้าได้มากกว่าคนท่ัวไป 

ปัจจัยเสี่ยงของโรคซึมเศร้า ได้แก่ การเป็นโรคเรื้อรัง เช่น โรคมะเร็ง โรคไต โรคหัวใจ  
โรคเลือด โรคทางระบบประสาท ปัญหาด้านสังคม เช่น ปัญหาครอบครัว ปัญหาการเรียน ถูกเพื่อน
รังแก ถูกทอดทิ้ง ถูกทารุณกรรม การสูญเสียคนท่ีรัก ติดสารเสพติด และปัญหาอื่น ๆ เช่น โรคจิตเวช
ในครอบครัว มีปัญหาการเลี้ยงดู ท าให้เกิดความนับถือตนเองต่ า ขาดทักษะการจัดการอารมณ์ 
พฤติกรรมเสี่ยงอื่น ๆ ท่ีสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้า เช่น ปัญหาการดื่มสุรา บุหรี่ การมีเพศสัมพันธ์  
การท าร้ายตัวเอง การใช้ความรุนแรง ปัญหาความสัมพันธ์ ปัญหาการเรียน และปัญหาการล้อ การ
ถูกแกล้ง หรือรังแกกัน  
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1.3 กำรเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกับผู้ที่เป็นโรคซึมเศร้ำ 

 การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้าดัง ท่ีจะกล่าวต่อไปนี้ อาจเป็นการ
เปลี่ยนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไปเป็นเดือน ๆ หรือเป็นเร็วภายใน 1-2 สัปดาห์เลยก็ได้ ซึ่งขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยหลาย ๆ ปัจจัย เช่น มีเหตุการณ์มากระทบรุนแรงมากน้อยเพียงใด บุคลิกเดิมของเจ้าตัวเป็น
อย่างไร มีการช่วยเหลือจากคนรอบข้างมากน้อยเพียงใด เป็นต้น และผู้ท่ีเป็นอาจไม่มีอาการท้ังหมด
ตามท่ีกล่าวมา แต่อย่างน้อยอาการหลักๆ จะมีลักษณะคล้ายๆ กัน เช่น รู้สึกเบื่อเศร้า ท้อแท้ รู้สึก
ตนเองไร้ค่า นอนหลับไม่ดี เป็นต้น 

ลักษณะกำรเปลี่ยนแปลงที่ส ำคัญ  

1. อำรมณ์เปลี่ยนแปลงไป  
อารมณ์ท่ีพบบ่อยคือ จะกลายเป็นคนเศร้าสร้อย หดหู่ สะเทือนใจง่าย ร้องไห้บ่อย 

อ่อนไหวกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ บางคนอาจไม่มีอารมณ์เศร้าท่ีชัดเจนแต่จะบอกว่ามีจิตใจหม่นหมอง 
ไม่สดชื่นแจ่มใส เบื่อหน่ายกับทุกสิ่งทุกอย่าง สิ่งท่ีเคยท าแล้วสบายใจ เช่น ดูหนัง ฟังเพลง พบปะ
เพื่อนฝูง ก็ไม่อยากท าหรือท าแล้วก็ไม่ท าให้สบายใจขึ้น บางคนอาจมีอารมณ์หงุดหงิดฉุนเฉียวง่าย 
อะไรก็ดูขวางหูขวางตาไปหมด กลายเป็นคนอารมณ์ร้าย 

2. ควำมคิดเปลี่ยนไป 
มองอะไรก็รู้สึกว่าแย่ไปหมด มองชีวิตท่ีผ่านมาในอดีตก็เห็นแต่ความผิดพลาด ความ

ล้มเหลวของตนเอง รู้สึกท้อแท้หมดหวังกับชีวิต บางคนกลายเป็นคนไม่มั่นใจตนเองไป จะตัดสินใจ
อะไรก็ลังเลไปหมด รู้สึกว่าตนเองไร้ความสามารถ ไร้คุณค่า มีความคิดท่ีอยากฆ่าตัวตาย เมื่ออารมณ์
เศร้าหรือความรู้สึกหมดหวังมีมากขึ้น ก็จะเริ่มคิดเป็นเรื่องเป็นราวว่าจะท าอย่างไร ในช่วงนี้หากมี
เหตุการณ์มากระทบกระเทือนจิตใจก็อาจเกิดการท าร้ายตนเองขึ้นได้จากอารมณ์ชั่ววูบ 

3. สมำธิควำมจ ำแย่ลง  
จะหลงลืมง่าย โดยเฉพาะกับเรื่องใหม่ ๆ จิตใจเหม่อลอย ท าอะไรไม่ได้นานเนื่องจากไม่มี

สมาธิ ดูโทรทัศน์นาน ๆ จะไม่รู้เรื่อง ประสิทธิภาพในการท างานลดลง ท างานผิด ๆ ถูก ๆ  
4. มีอำกำรทำงร่ำงกำยต่ำง ๆ ร่วม 

ท่ีพบบ่อยคือ จะรู้สึกอ่อนเพลีย ไม่มีเรี่ยวแรง นอนหลับยาก นอนหลับๆ ตื่นๆ หรือนอน
มากเกินไป ส่วนใหญ่จะรู้สึก เบื่ออาหาร น้ าหนักลดลงมาก หรือทานอาหารมากผิดปกติ นอกจากนี้
ยังมีอาการท้องผูก อืดแน่นท้อง  บางคนอาจมีอาการปวดหัว ปวดเมื่อยตามตัว 

5. ควำมสัมพันธ์กับคนรอบข้ำงเปลี่ยนไป 
 ผู้ท่ีเป็นโรคนี้มักจะซึมลง ไม่ร่าเริงแจ่มใสเหมือนก่อน จะเก็บตัวมากขึ้น ไม่ค่อยพูดจากับใคร  

บางคนอาจกลายเป็นคนใจน้อย อ่อนไหวง่าย ซึ่งคนรอบข้างมักจะไม่เข้าใจว่า ท าไมเขาถึงเปลี่ยนไป 
บางคนอาจหงุดหงิดบ่อยกว่าเดิม  
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กำรงำนแย่ลง  

ความรับผิดชอบต่อการการงานลดลง ถ้าเป็นแม่บ้านงานบ้านก็ไม่ได้ท า หรือท าลวก ๆ 
เพียงให้ผ่าน ๆ ไป คนท่ีท างานส านักงานก็จะท างานท่ีละเอียดไม่ได้เพราะสมาธิไม่มี ในช่วงแรก ๆ ผู้
ท่ีเป็นอาจจะพอฝืนใจตัวเองให้ท าให้ได้ แต่พอเป็นมาก ๆ ขึ้นก็จะหมดพลังท่ีจะต่อสู้ เร่ิมลางาน ขาด
งานบ่อย ๆ ซึ่งหากไม่มีผู้เข้าใจหรือให้การช่วยเหลือก็มักจะถูกให้ออกจากงาน 

อำกำรโรคจิต 
จะพบในรายท่ีเป็นรุนแรงซึ่งนอกจากผู้ท่ีเป็นจะมีอาการซึมเศร้ามากแล้ว จะยังพบว่ามี

อาการของโรคจิต ได้แก่ อาการหลงผิดหรือประสาทหลอนร่วมด้วย ท่ีพบบ่อย คือ จะเชื่อว่ามีคน
คอยกลั่นแกล้ง หรือประสงค์ร้ายต่อตนเอง อาจมีหูแว่วเสียงคนมาพูดคุยด้วย อย่างไรก็ตามอาการ
เหล่านี้มักจะเป็นเพียงชั่วคราวเท่านั้น เมื่อได้รับการักษา อารมณ์เศร้าดีขึ้น อาการโรคจิตก็มักทุเลา
ตาม 
1.4 ควรท ำอย่ำงไรเมื่อเป็นโรคซึมเศร้ำ?? 
 การท่ีเราป่วยเป็น “โรค” นั้นไม่ได้แปลว่าเรา “อ่อนแอ” เพราะใคร ๆ ก็ป่วยได้ เราจึงไม่
ควรโทษหรือต าหนิตัวเองท่ีเราซึมเศร้า เพราะจะยิ่งท าให้เรารู้สึกแย่ลง และหมดก าลังใจในการ
รักษา  

ในทางตรงกันข้าม เราควรคิดว่า “โรค” มาคุกคามเราท าให้เรารู้สึกแย่ แต่เราไม่ต้องไป
ยอมแพ้ต่อโรคก็ได้ เราสามารถรวบรวมก าลังลุกขึ้นมาสู้กับโรคได้ เพราะวงการแพทย์ค้นพบแล้วว่า 
“โรคซึมเศร้ำรักษำได้อย่ำงแน่นอน” 

1. ดูแลตัวเอง 
เริ่มต้นด้วยการดูแลตัวเองให้ดี กินให้พอ กินอาหารท่ีมีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ อย่า

อดนอน เพราะคนซึมเศร้ามักกินไม่ได้ นอนไม่หลับ ท าให้สภาพร่างกายอ่อนเพลีย และอารมณ์จะ
แย่ตาม แต่บางคนอาจกินหรือนอนมากเกินไป ซึ่งจะท าให้อารมณ์แย่ลงได้เช่นเดียวกัน ควรนอน
พอดี ๆ ให้เป็นเวลา  

2. หำกิจกรรมต่ำง ๆ ท ำ 
อารมณ์เศร้าจะท าให้อยากอยู่เฉย ๆ ไม่อยากท าอะไร ไม่อยากออกไปไหน แต่สุดท้ายถ้าเรา

ท าตามอารมณ์ก็จะยิ่งเศร้ามากขึ้น ค าแนะน าคือ ให้ฝืนท ากิจกรรมท่ีควรท าหรือจ าเป็นต้องท าต่อไป 
แม้จะไม่อยากท า ให้คิดไว้เสมอว่า “ท ำตำมแผน อย่ำท ำตำมอำรมณ์” 

นอกจากนี้ถ้าสามารถเพิ่มกิจกรรมให้ active มากยิ่งขึ้นกว่าปกติได้ยิ่งดี เช่น ออกก าลังกาย 
จัดห้องเก็บกวาดท าความสะอาดบ้าน กลับไปท างานอดิ เรกท่ีตนเองชอบ การท าตัวให้
กระฉับกระเฉง เป็นวิธีต้านอารมณ์เศร้าท่ีดีมาก และท าให้หายจากโรคซึมเศร้าได้เร็วขึ้น  
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3. กำรพูดคุยกับคนที่เรำไว้ใจ 

การพูดคุยกับคนท่ีเราไว้ใจจะช่วยให้คุณได้ระบายความรู้สึก ไม่ต้องเก็บเอาไว้คนเดียว  
ลองนึกดูว่าคุณคุยกับใครได้บ้าง อาจจะเป็นคุณพ่อ คุณแม่ พี่ น้อง ครูอาจารย์ หรือเพื่อนๆ ท่ีเข้าใจ
คุณ การพูดคุยจะท าให้เราได้แบ่งปันความรู้สึกกัน ได้รู้ว่าไม่ได้มีแต่เราท่ีทุกข์อยู่คนเดียว นอกจากนี้
คนอื่นอาจมีวิธีแก้ปัญหาดี ๆ ท่ีเรานึกไม่ถึงแนะน าให้คุณก็ได้ (อย่าลืมว่าเวลาซึมเศร้าเราจะคิดอะไร
ไม่ค่อยออกเหมือนตอนปกติ) 

ถ้าคุณไม่รู้จะคุยกับใคร ลองนึกถึงบริการทางสุขภาพจิตท่ีคุณสามารถโทรไปปรึกษาได้  
เช่น สายด่วนสุขภาพจิต โทร.1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง 

4. กำรพบจิตแพทย์ 
การไปพบจิตแพทย์ เพ่ือรักษาโรคซึมเศร้าไม่ใช่เรื่องน่าอาย คนเราป่วยกายก็ไปหาหมอตรวจ

ร่างกาย ถ้าจิตใจไม่สบายก็ไปให้จิตแพทย์รักษา ในขั้นตอนแรกของการรักษา จิตแพทย์อาจจะพุดคุย 
แนะน าการปฏิบัติตัวให้คุณและพ่อแม่ฟังแล้วนัดมาดูอาการ โรคซึมเศร้าจ านวนมากสามารถหายเอง
ได้ เพียงแค่ดูแลตัวเองอย่างเหมาะสม 

5. กำรท ำจิตบ ำบัด (Psychotherapy) 
ทางจิตแพทย์อาจส่งคุณไปท าจิตบ าบัด (Psychotherapy) ซึ่งการท าจิตบ าบัด คือ การนั่งคุย

กัน (talk therapy) การพูดคุยนั้นเพื่อประโยชน์ในการท าความเข้าใจตัวคุณเองและหาวิธีจัดการ
อารมณ์ความรู้สึกในใจของคุณให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเนื้อหาในการพูดคุยจะถือว่าเป็น
ความลับ 

6. กำรทำนยำต้ำนเศร้ำ 
ยาจะช่วยปรับสารเคมีในสมองของคุณให้กลับมาสู่สมดุลภายใน 2 - 4 เดือน ควรกินยา

สม่ าเสมอตามแพทย์สั่ง และไม่ควรหยุดกินยาเองแม้อาการดีขึ้นแล้ว เพราะข้อมูลจากการวิจัยพบว่า 
การหยุดกินยาเร็วเกินไปจะท าให้โอกาสกลับมาเป็นซ้ าเพิ่มขึ้น 

ถ้ากินยาแล้วมีผลข้างเคียงควรปรึกษาแพทย์เพื่อปรับยาเพราะยามีหลายชนิด ถ้ากินยาแล้ว
ไม่ได้ผล หรือมีผลข้างเคียงมากเกินไป แพทย์อาจปรับขนาดยา หรือเปลี่ยนชนิดยาให้ตามความ
เหมาะสม แต่ไม่ควรหยุดกินไปเองเฉย ๆ แพทย์อาจให้ยาต่อเนื่องถึง 6 – 12 เดือน หรือนานกว่าเพื่อ

นึกไว้เสมอว่ำ กำรเป็นโรคซึมเศร้ำไมใ่ช่ควำมผิดของคุณ คุณไม่ได้เปน็โรคนี้  
และคุณไม่ได้ท ำใหต้ัวเองเป็นโรคนี้ แต่คุณสำมำรถสู้และหำยจำกโรคได้ 
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1.5 DO’S & DON’T ควรท ำอย่ำงไร เมื่อคนใกล้ชิดเป็น “โรคซึมเศร้ำ” 
 โรคซึมเศร้าไม่ใช่แค่อาการอ่อนแอทางจิตใจ แต่คืออาการป่วยทางร่างกายอย่างหนึ่ง ดังนั้น 
คนท่ีไม่ได้ป่วยย่อมไม่สามารถรู้สึกถึงสิ่งท่ีผู้ป่วยรู้สึกได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ ยิ่งถ้าคนใกล้ตัวเป็นผู้ป่วยโรค
ซึมเศร้า เราจะดูแลพวกเขายังไงให้เข้าใจเขาได้มากท่ีสุด และนี่จะเป็นแนวปฏิบัติว่าเราควรท าหรือไม่
ควรท าอะไร เมื่อมีคนใกล้ชิดเป็นโรคซึมเศร้า 
สิ่งที่ควรท ำ 

พูดคุยชี้ให้ผู้ป่วยให้มองเห็นข้อดีของตัวเองเสมอ เพราะหัวใจของการรักษาโรคซึมเศร้า 
นอกเหนือจากการใช้ยาแล้วคือ การท่ีผู้ป่วยต้องมองเห็นคุณค่าในตัวเอง ท่ีจะท าให้อยากมีชีวิตอยู่ 
และมีก าลังใจสู้ต่อ 

ชวนผู้ป่วยให้ลุกขึ้นมำท ำกิจกรรมที่ได้เคลื่อนไหว ไม่ว ่าจะเป็นการเล่นกีฬาเบาๆ เล่น
เกมส์ ท างานคราฟท์ นอกจากจะลดโอกาสท่ีจะคิดฟุ้งซ่าน และคิดหดหู่แล้ว การเคลื่อนไหวร่างกาย
ยังช่วยหลั่งสารความสุขอย่างสารเอ็นโดรฟินออกมา ซึ่งให้ผลใกล้เคียงกับการใช้ยาเลยทีเดียว 

ฟังด้วยควำมตั้งใจ และท่ำทีที่สบำย ๆ ไม่คะยั้นคะยอ และไม่ตัดสินใจแทน เพราะผู้ป่วย
โรคซึมเศร้ามักมีความคิดว่าตัวเองเป็นท่ีน่าร าคาญ หรือเป็นภาระให้คนอื่นอยู่แล้ว ดังนั้น การให้
ผู้ป่วยพูดคุยระบายความรู้สึก ต้องให้พวกเขารู้สึกก่อนว่ามีคนอยากรับฟัง และไม่กดดันหรือตัดสิน
เขา สร้างความไว้วางใจ และบรรยากาศสบาย ๆ ให้เขาได้เล่าสิ่งท่ีอยากพูดออกมาเต็มท่ี เพราะ
บางครั้งเขาอาจจะมีความคิดท่ีอยากท าร้ายตัวเอง หรืออยากตาย หากว่าคนรอบข้างได้มีโอกาสรับ
ฟัง จะได้สามารถป้องกันเหตุร้ายท่ีอาจเกิดขึ้นได้ทันท่วงที 

สิ่งที่ไม่ควรท ำ 
อย่ำบอกปัด ให้ผู้ป่วยเข้าว ัดฟังธรรม หรือท าจิตใจให้สงบ โดยไม่อยู่เคียงข้างพวกเขา 

พราะผู้ป่วยจะรู้สึกทันทีว่าไม่มีที่พึ่งพา หรือรู้สึกว่าตัวเองเป็นท่ีน่าร าคาญ และยิ่งตีตัวออกห่าง ส่งผล
ให้เกิดความคิดไม่อยากมีชีวิตอยู่ได้ 

อย่ำท ำเป็นไม่ได้ยิน หรือไม่อยากพูดถึงเมื่อผู้ป่วยพูดถึงการอยากตาย หลาย ๆ คนคิดว่า
การเอ่ยหรือพูดคุยถึงเรื่องการฆ่าตัวตายกับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า อาจเป็นแนวโน้มให้ผู้ป่วยอยากท า 
หรือชี้โพรงให้กระรอก แต่ในความเป็นจริงแล้วหากผู้ป่วยเอ่ยถึงการอยากตาย แล้วคนใกล้ตัวกลับมี
ท่าทีต่อต้าน หรือท าเป็นไม่สนใจเพื่อให้ผู้ป่วยเลิกคิด หรือมีค าพูดท านองว่า “อย่าคิดมาก”  
“อย่าคิดอะไรบ้า ๆ” ยิ่งท าให้ผู้ป่วยรู้สึกแย่ลงอย่างมากว่าเราไม่รับฟังสิ่งท่ีเขารู้สึกคับข้องใจ ไม่มีวัน
จะเข้าใจเขาจริง ๆ  

อย่ำกดดันและเร่งรัด ถ้าผู้ป่วยยังอาการไม่ดีขึ้น หา้มพูดหรือท าให้พวกเขารู้สึกว่า 
“เมื่อไหร่จะหาย” หรือ “หายได้แล้ว” เพราะผู้ป่วยจะรู้สึกกดดัน และผิดหวังว่าตนเองเป็นที่น่า
ร าคาญ หรือเป็นภาระ และหากอาการเพิ่งเริ่มดีขึ้น ความเครียดเหล่านี้จะยิ่งส่งผลให้จิตใจแย่ลง และ
อาจเป็นหนักกว่าเดิม  
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2. ควำมเครียด 
 คุณเคยนอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจบ้างหรือเปล่า?? 
 เคยรู้สึกเหนื่อยหน่ายจนไม่อยากท าอะไรบ้างไหม?? 
 เคยมีอาการปวดหรือเกร็งกล้ามเน้ือบริเวณท้ายทอย หลัง หรือไหล่ ท้ังท่ีไม่ได้ใช้แรงท าอะไร
เลย?? 
 ถ้าในช่วง 2 เดือนท่ีผ่านมาคุณมีอาการเหล่านี้... 
 แสดงว่าคุณก าลังเริ่มเข้าสู่ภาวะความเครียดในระยะเร่ิมแรกแล้ว 
 
2.1 ควำมหมำยของควำมเครียด 
 ควำมเครียด คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่ง หรือหลายส่วนของร่างกาย
นั่นเอง ซึ่งทุกคนจ าเป็นต้องมีอยู่เสมอในการด ารงชีวิต เช่น การทรงตัว เคลื่อนไหวท่ัวๆ ไป  
มีการศึกษาพบว่า ทุกครั้งท่ีเราคิด หรือมีอารมณ์บางอย่างเกิดขึ้นจะต้องมีการหดตัว เคลื่อนไหว
ของกล้ามเนื้อแห่งใดแห่งหนึ่งในร่างกายเกิดขึ้นควบคู่เสมอ 
 ความเครียด มีท้ังประโยชน์และโทษ แต่ความเครียดท่ีเป็นโทษนั้น เป็นความเครียดชนิดท่ี
เกินความจ าเป็น แทนท่ีจะเป็นประโยชน์ กลับกลายเป็นอุปสรรคและอันตรายต่อชีวิต เมื่อคนเรา
อยู่ในภาวะตึงเครียด ร่างกายก็จะเกิดความเตรียมพร้อมท่ีจะ “สู้” หรือ “หนี” โดยท่ีร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เช่น  
 1. หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น เพื่อฉีดเลือดซึ่งจะน าออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปเลี้ยง
เซลล์ท่ัวร่างกาย พร้อมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอย่างเร็ว  
 2. การหายใจดีเร็วขึ้น แต่เป็นการหายใจตื้น ๆ  
 3. มีการขับครีนาลีนและฮอร์โมนอื่น ๆ เข้าสู่กระแสเลือด  
 4. ม่านตาขยายเพื่อให้ได้รับแสงมากขึ้น  
 5. กล้ามเน้ือหดเกร็งเพ่ือเตรียมการเคลื่อนไหว เตรียมสู้หรือหนี 
 6. เส้นเลือดบริเวณอวัยวะย่อยอาหารหดตัว  
 7. เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้น ท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมขึ้น 
  
 เมื่อวิกฤตผ่านพ้นไป ร่างกายจะกลับสู่สภาวะปกติ แต่ความเครียดท่ีเป็นอันตรายก็คือ 
ความเครียดที่เกิดขึ้นมากเกินความจ าเป็น เมื่อเกิดแล้วคงอยู่เป็นประจ า ไม่ลดหรือหายไปตามปกติ 
หรือเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุการณ์ท่ีเป็นการคุกคามจริง ๆ  
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2.2 สำเหตุของควำมเครียด 

1. สภาพแวดล้อมท่ัวไป เช่น มลภาวะ ได้แก่ เสียงดังเกินไปจากเครื่องจักร เคร่ืองยนต์ อากาศ
เสียจากควันท่อไอเสีย น้ าเสีย ฝุ่นละออง ยาฆ่าแมลง การอยู่กันอย่างเบียดเสียด ยัดเยียด เป็นต้น 

2. สภาพเศรษฐกิจท่ีไม่น่าพอใจ เช่น รายได้น้อยกว่ารายจ่าย 
3. สภาพแวดล้อมทางสังคม เช่น การสอบแข่งขันเข้าเรียน  
4. เข้าท างาน เลื่อนขั้น เล่ือนต าแหน่ง เป็นต้น 
5. นิสัยในการกิน-ดื่ม ท่ีส่งเสริมความเครียด เช่น ผู้ท่ีดื่มกาแฟบ่อย ๆ สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า 

ตลอดจนกินของกินที่มีน้ าตาลมาก ๆ  
 6. มีสัมพันธภาพกับคนอื่น ๆ ท่ีไม่ราบรื่น มักมีข้อขัดแย้ง ทะเลาะเบาะแว้งกันคนอื่นเป็นปกติ
วิสัย 

7. ความรู้สึกตนเองต่ าต้อยกว่าคนอื่น ต้องพยายามต่อสู้เอาชนะ 
8. ต้องการมีอ านาจเหนือผู้อื่น 

 นอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการด าเนินชีวิตของคนบางคนท่ีมี
ลักษณะต่อไปนี้ 

1. คนท่ีชอบแข่งขันสูง ชอบท้าทาย ชิงดีชิงเด่นเอาชนะ 
2. คนท่ีเข้มงวด เอาจริงเอาจังกับทุกอย่างไม่มีการผ่อนปรน 
3. คนท่ีพยายามท าอะไรหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกัน 
4. คนท่ีมีอารมณ์รุนแรงอัดแน่นในใจเป็นประจ า 
5. คนท่ีใจร้อน จะท าอะไรต้องให้ได้ผลทันที ไม่ชอบรอนาน 
 

2.3 ผลของควำมเครียดที่มีผลต่อชีวิต  

ผลต่อสุขภาพร่างกาย ได้แก่ อาการไม่สบายทางกายต่าง ๆ เช่น ปวดหัว ปวดเมื่อยตามส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการท้องผูกท้องเสีย
บ่อย ๆ นอนไม่หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

ผลต่อสุขภาพจิตใจ น าไปสู่ ความวิตกกังวล ซึมเศร้า  กลัวอย่างไร้เหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคง 
เปลี่ยนแปลงง่าย หรือโรคประสาทบางอย่าง  

นอกจากนี้ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ย่อมส่งผลไปถึงประสิทธิภาพในการท างาน 
สัมพันธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดล้อม และเมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ า สัมพันธภาพเสื่อม
ทรามลง จิตใจย่อมได้รับผลตึงเครียดมากขึ้น นับว่าความเครียดเป็นภัยต่อชีวิตอย่างย่ิง  
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ความเครียด เป็นสภาวะทางอารมณ์ ซึ่งเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหา
ต่าง ๆ ท าให้รู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ กลัว วิตกกังวล และสะสมจนอาจจะส่งผลให้สภาวะสมดุลทาง
ร่างกาย จิตใจเสียไป กลายเป็น “ความเครียดท่ีสะสม” บ่มเพาะโรคภัย ตลอดจนปัญหาภาวะ
ซึมเศร้าได้ง่าย ๆ  

 
2.4 ระดับของควำมเครียด แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับ 1 Mild Stress  ความเครียดระดับต่ า คือ ความเครียดท่ีไม่ส่งผลต่อการใช้ชีวิตมาก
นัก อาจจะแค่เกิดอาการเบื่อหน่าย ขาดแรงจูงใจ ส่งผลต่อร่างกาย คือ เคล่ือนไหวเชื่องช้าลง 

ระดับ 2 Moderate Stress  ความเครียดระดับปานกลาง เป็นระดับปกติท่ีเราควรจะมี ซึ่ง
เป็นระดับปานกลางท่ีไม่ส่งผลอันตรายต่อสมดุลร่างกาย อารมณ์ ไม่แสดงออกถึงความเครียดท่ี
ชัดเจน สามารถกลับเข้าสู่ภาวะปกติได้ เมื่อได้ท ากิจกรรมท่ีชื่นชอบหากเกิดความเครียด 

ระดับ 3 High Stress  ความเครียดระดับสูง เป็นความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณ์รุนแรง 
ควรหาใครสักคนเพื่ออยู่เป็นเพื่อน คอยรับฟังปัญหา ระบายความรู้สึก เพราะหากว่าปรับตัวไม่ได้จะ
ส่งผลต่อสุขภาพ อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม เช่น ปวดหัว ปวดท้อง อารมณ์ฉุนเฉียว กินข้าวไม่
อร่อย นอนไม่หลับ เป็นต้น 

ระดับ 4 Severe Stress ความเครียดระดับรุนแรง คือ ความผิดปกติทางอารมณ์เรื้อรังเป็น
เวลานาน ส่งผลต่อการปรับตัว ซึ่งไม่สามารถเป็นปกติได้ ส่งผลต่อสุขภาพท่ีร้ายแรง เช่น มีอาการ
ทางจิต บกพร่องต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน อาจจะเป็น วัน สัปดาห์ เดือน ปี หากมีความเครียด
ระดับรุนแรงควรรับการรักษาจากแพทย์ 

 
2.5 5 เทคนิคสร้ำงควำมสมดุลตำมสูตร R-E-L-A-X 

R – Reposes  คือ การพักผ่อนหย่อนใจ หากคุณรู้สึกเบื่อหน่ายกับสิ่งท่ีก าลังท า การใช้
ชีวิตท่ีแสนวุ่นวาย ลองหาพื้นท่ีว่างเพื่อพักผ่อน ใช้เวลากับตัวเอง การพักผ่อนไม่จ าเป็นต้องออกไป
เท่ียว การนอนหลับอย่างน้อย 8 ชั่วโมง ก็ถือว่าเป็นการนอนหลับจะดีกว่าไหม?? หากคุณร้องคารา
โอเกะอยู่ในห้องแบบไม่ต้องคิดอะไร กับการท่ีคุณออกไปเท่ียวในท่ีต่าง ๆ แต่ในหัวกลับมีแต่เรื่อง
งาน 

E – Enjoy yourself  คือ การสนุกสนานกับการใช้ชีวิต การท างาน ทุกสิ่งทุกอย่าง คุณคือ
ท่ีก าหนดความรู้สึกของตัวเอง ดความริต การท างานทุกสิ่งทุกอย่างงาน ใช้เวลากับสิ่งท่ีชื่นชอบ  
ออกก าลังกาย หัวเราะกับเรื่องเล็กน้อยท่ีผ่านเข้ามา ถ้าคุณเปลี่ยนความคิดเพียงเล็กน้อย ปัญหาท่ี
เข้ามาอาจจะเป็นแค่เกม เกมหนึ่งท่ีคุณต้องผ่านไปในแต่ละด่านเท่านั้น  
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L – Learn to say no  คือ การเรียนรู้ท่ีจะพูดปฏิเสธ ความเครียดบางอย่างเกิดจากการท่ี
ไม่สามารถหลีกเลี่ยงสถานการณ์ตึงเครียด ความกดดันต่าง ๆ ได้ แต่บางสถานการณ์คุณสามารถท่ี
จะ “ปฏิเสธ” ได้ แต่ด้วยความเกรงใจหรืออะไรก็ตาม ท าให้ต้องจ าใจรับสิ่งท่ีท าให้คุณเกิด
ความเครียดเข้ามา ดังนั้นคุณจึงควรเรียนรู้ท่ีจะพูด “ปฏิเสธ” เพื่อสมดุลทางร่างกายและจิตใจของ
คุณเอง 

 A – Accept yourself  คือ การยอมรับตัวเอง ยอมรับว่าทุกคนไม่ได้สมบูรณ์แบบไปทุก
เรื่อง บางคนท าหลายเรื่องได้ดี แต่อาจจะบกพร่องในบางเรื่อง เรียนรู้และฝึกฝนให้มากขึ้น เพราะไม่
มีใครท่ีจะประสบความส าเร็จได้เพียงการกระท าเพียงคร้ังเดียว 

X – Express yourself  คือ การแสดงออกถึงความเป็นตัวของคุณเอง มันคือเรื่องท่ีง่าย  
ท่ีจะแสดงออกเกี่ยวกับความเป็นคุณ แต่เป็นเรื่องยาก ด้วยบริบททางด้านสังคมท่ีอาจจะจ ากัด 
หลาย ๆ อย่างคุณแค่เป็นตัวของตัวเอง และไม่ท าให้ใครเดือดร้อน 
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