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ความเครยีดคอือะไร

ความเครยีดก็คอื การหดตัวของกล้ามเนื้อสว่นใดสว่นหนึง่หรอืหลายสว่นของรา่งกาย นัน่เอง
ซ ึง่ทุกคนจำเป็นต้องมอียูเ่สมอในการดำรงชวีติ เชน่ การทรงตัว เคลือ่นไหวทัว่ๆไป มกีาร
ศกึษาพบวา่ทุกคร้ังท ีเ่ราคดิหรอืมอีารมณ์บางอยา่งเกดิขึ้นจะต้องมกีารหดตัว เคลือ่นไหวของ
กล้ามเนื้อแหง่ใดแหง่หนึง่ ในรา่งกายเกดิขึ้นควบคูเ่สมอ

ความเครยีด มท้ัีงประโยชน์และโทษ แตค่วามเครยีดทีเ่ป็นโทษน้ัน เป็นความเครยีดชนดิท ีเ่กนิ
ความจำเป็น แทนทีจ่ะเป็นประโยชน์กลับกลายเป็นอุปสรรคและอันตรายตอ่ชวีติ เม ือ่คนเราอยู ่
ในภาวะตงึเครยีด รา่งกายก็จะเกดิความเตยีมพร้อมทีจ่ะ “สู้” หรอื “หน”ี โดยทีร่า่งกายมกีาร
เปลีย่นแปลงตา่งๆเชน่

หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น เพื่อฉดีเลอืดซ ึง่จะนำอ๊อกซเิจนและสารอาหารตา่งๆไปเลี้ยง
เซลล์ทัว่รา่งกาย พร้อมกับขจัดของเสยีออกจากกระแสเลอืดอยา่งเร็ว
การหายใจดเีร็วขึ้น แตเ่ป็นการหายใจตื้นๆ
มกีารขับครนีาลนีและฮอร์โมนอืน่ๆเข้าสูก่ระแสเลอืด
มา่นตาขยายเพื่อให้ได้รับแสงมากขึ้น
กล้ามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรยีมการเคลือ่นไหว เตรยีมสู้หรอืหนี
เส้นเลอืดบรเิวณอวัยวะยอ่ยอาหารหดตัว
เหงือ่ออก เพราะมกีารเผาผลาญอาหารมากขึ้น ทำให้อุณหภูมขิองรา่งกายเพิ่มขึ้น

เม ือ่วกิฤตการณ์ผา่นพ้นไปรา่งกายจะกลับสูส่ภาวะปกต ิแตค่วามเครยีดทีเ่ป็นอันตราย ก็คอื
ความเครยีดทีเ่กดิขึ้นมากเกนิความจำเป็น เม ือ่เกดิแล้วคงอยูเ่ป็นประจำ ไมล่ดหรอืหายไปตาม
ปกต ิหรอืเกดิขึ้นโดยไมม่เีหตุการณ์ท ีเ่ป็นการคุมคามจรงิๆ

ผลของความเครยีดตอ่ชวีติ

1. ผลตอ่สขุภาพทางกาย ได้แก ่อาการไมส่บายทางกายตา่งๆเชน่ ปวดหัว ปวดเมือ่ยตาม
สว่นตา่งๆของรา่งกาย ความผดิปกตขิองหัวใจ ความดันโลหติสงู โรคกระเพาะ อาการ
ท้องผูกท้องเสยีบอ่ยๆ นอนไมห่ลับ หอบหดื เส ือ่มสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ

2. ผลตอ่สขุภาพจติใจ นำไปสู ่ความวติกกังวล ซมึเศร้า กลัวอยา่งไรเหตุผล อารมณ์ไม่
มัน่คง เปลีย่นแปลงงา่ย หรอืโรคประสาทบางอยา่ง

นอกจากนี้ความเครยีดสง่ผลตอ่รา่งกายและจติใจ ยอ่มสง่ผลไปถงึ ประสทิธภิาพในการทำงาน
สัมพันธภาพตอ่ครอบครัวและบุคคลแวดล้อม และเมือ่ประสทิธภิาพในงานตกตำ่ สัมพันธภาพ
เส ือ่มทรามลง จติใจยอ่มได้รับผลตงึเครยีดมากขึ้นซ้ำซ้อน นับวา่ความเครยีดเป็นภัยตอ่ชวีติ
อยา่งย ิง่

สาเหตุของความเครยีด

1. สภาพแวดล้อมทัว่ไป เชน่ มลภาวะ ได้แก ่เสยีงดังเกนิไป จากเครือ่งจักร เครือ่งยนต์
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อากาศเสยีจากควันทอ่ไอเสยี น้ำเสยี ฝุน่ ละออง ยาฆา่แมลง การอยูกั่นอยา่ง
เบยีดเสยีด ยัดเยยีดเป็นต้น

2. สภาพเศรษฐกจิท ีไ่มน่า่พอใจ เชน่รายได้น้อยกวา่รายจา่ย
3. สภาพแวดล้อมทางสังคม เชน่ การสอบแขง่ขันเข้าเรยีน
4. เข้าทำงาน เลือ่นข้ัน เลือ่นตำแหนง่ เป็นต้น
5. นสัิยในการกนิ-ดืม่ ทีส่ง่เสรมิความเครยีด เชน่ ผู้ท ีด่ ืม่กาแฟบอ่ยๆ สบูบุหรี ่ดืม่เหล้า

ตลอดจนกนิของกนิท ีม่น้ีำตาลมากๆ
6. มสัีมพันธภาพกับคนอืน่ๆท ีไ่มร่าบรืน่ มักมข้ีอขัดแย้ง ทะเลาะเบาะแว้งกับคนอืน่เป็น

ปกตวิสัิย
7. ความรู้สกึตนเองตำ่ต้อยกวา่คนอืน่ ต้องพยายามตอ่สู้เอาชนะ
8. ต้องการมอีำนาจเหนอืผู้อ ืน่

นอกจากนี้ความเครยีด ยังอาจเกดิจากอุปนสัิยหรอืวธิกีารดำเนนิชวีติ ของคนบางคนทีม่ ี
ลักษณะตอ่ไปนี้

1. คนทีช่อบแขง่ขันสงู ชอบท้าทาย ชงิดชีงิเดน่เอาชนะ
2. คนทีเ่ข้มงวด เอาจรงิเอาจังกับทุกอยา่งไมม่กีารผอ่นปรน
3. คนทีพ่ยายามทำอะไรหลายๆอยา่งในเวลาเดยีวกัน
4. คนทีม่อีารมณ์รุนแรงอัดแนน่ในใจเป็นประจำ
5. คนทีใ่จร้อน จะทำอะไรต้องให้ได้ผลทันทไีมช่อบรอนาน

การลดความเครยีด

วธิลีดความเครยีดมหีลายวธิ ี

วธิแีก้ไขทีป่ลายเหตุ ได้แก ่การใช้ยา เชน่ ยาหมอ่ง ยาดม ยาแก้ปวด ยาลดกรดใน
กระเพาะ ยากลอ่มประสาท แตว่ธิกีารดังกลา่วไมไ่ด้แก้ไขความเครยีดทีต้่นเหตุ อาจ
ทำให้ความเครยีดน้ันเกดิขึ้นได้อกี วธิที ีด่ที ีส่ดุคอื
วธิแีก้ไขทีต้่นเหตุ ได้แก ่แก้ไขเปลีย่นแปลงวถิชีวีติท ีเ่อ ื้ออำนวยให้เกดิความเครยีด
เชน่ งานอดเิรกทีช่อบ ฝกึออกกำลังกาย บรหิารรา่งกายแบบงา่ยๆ เป็นต้น
เปลีย่นแปลงนสัิยและทัศนคตติอ่การดำเนนิชวีติ เชน่ ลดการแขง่ขัน ผอ่นปรน ลดความ
เข้มงวด ในเรือ่งตา่งๆ
หาความรู้ความเข้าใจเก ีย่วกับโภชนาการ เชน่ รู้วา่อาหาร เครือ่งดืม่บางประเภท ชว่ย
สง่เสรมิความเครยีด
สำรวจและเปลีย่นแปลงทัศนคตติอ่ตัวเองและผู้อ ืน่ เชน่ มองตัวเองในแงด่ ีมองผู้อ ืน่ใน
แงด่ี
สำรวจและปรับปรุง สัมพันธภาพตอ่คนในครอบครัวและสังคมภายนอก
ฝกึผอ่นคลายโดยตรง เชน่ การฝกึหายใจให้ถูกวธิ ีการฝกึสมาธ ิการออกกำลังกายแบบ
งา่ยๆ การฝกึผอ่นคลายกล้ามเนื้อ การนวด การสำรวจ ทา่นัง่ นอน ยนื เดนิ การใช้
จนิตนาการ นกึภาพทีร่ ืน่รมย์

เม ือ่คุณเกดิความเครยีดขึ้นมา ลองพยายามนกึทบทวนดูวา่ เกดิจากสาเหตุอะไร และเลอืกใช้
วธิลีดความเครยีดดังท ีก่ลา่วมา วธิใีด วธิหีนึง่หรอืหลายวธิรีว่มกัน อาจทำให้ความเครยีด
ผอ่นคลายหรอืไมเ่ครยีดเลยก็ได้ ขอให้ทุกคนโชคดอียา่ได้มคีวามเครยีดเลย

 

เอกสารอ้างองิ



1. คูม่อืคลายเครยีด ความรู้เรือ่งความเครยีด การป้องกันและแก้ไข ของ สมบัต ิตาปัญญา.
พิมพ์คร้ังท ี ่2 เหรยีญบุญการพิมพ์ : กรุงเทพฯ2526
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