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ความเครียดเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งท่ีท าให้เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพได้ท้ังกายใจ เช่น อาการปวดศีรษะ โรคอัล
ไซเมอร์ โรคหัวใจ โรคหอบหืด โรคอ้วน รวมถึงโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร้า เป็นต้น ดังนั้น การคลายเครียดด้วย
การท ากิจกรรมหรือปรับพฤติกรรมต่าง ๆ ไม่เพียงดีต่ออารมณ์และจิตใจแล้ว แต่อาจช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิด
ปัญหาสุขภาพได้ด้วยเช่นกัน 
12 วิธีง่าย ๆ ช่วยคลายเครียด 

เมื่อเกิดภาวะตึงเครียด เราอาจจัดการกับความเครียดของตนเองได้ด้วยการปฏิบัติตามแนวทางดังต่อไปนี้ 
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 หายใจเข้าลึก ๆ หยุดพักจากทุกสิ่งแล้วลองส ารวจลมหายใจตนเองสัก 5 นาที เริ่มต้นด้วยการนั่งหลังตรง หลับตา 
เอามือวางไว้ที่หน้าตัก จากนั้นหายใจเข้าลึก ๆ ด้วยจมูก แล้วค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกทางปาก หรืออาจนั่ง
สมาธเิพื่อช่วยคลายเครียดด้วยก็ได้ ซึ่งหากท าเป็นประจ าทุกวันก็อาจช่วยให้สมองรับมือกับความเครียดได้ดียิ่งขึ้น 

 หัวเราะออกมาดัง ๆ การหัวเราะจนท้องแข็งไม่เพียงแต่ดีต่อจติใจเท่านัััน แต่ยังช่วยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ี
ร่างกายหลั่งออกมาตอนเครียด และยังช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นโดรฟินซึ่งเป็นสารแห่งความสุขได้อีกด้วย 

 ยิ้มให้กับทกุสิ่ง ไม่แปลกท่ีจะอารมณ์ไม่ดี โกรธ หรือโมโหในแต่ละวันท่ีต้องเจอกับปัญหา แต่หากเราคิดบวกและ
เลือกท่ีจะยิ้มกว้าง ๆ ให้กับทุกสิ่ง ไม่เพียงจะช่วยให้ตัวเองคลายเครียดแล้ว ยังอาจช่วยให้ผู้คนรอบข้างยิ้มตามและ
มีความสุขได้เช่นกัน 

 จัดระเบียบความคดิ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองงานหรือเรื่องส่วนตัว หากกลัวว่าจะพลาดเรื่องใดเร่ืองหนึ่งไป ควรใช้เวลา
อยู่กบัตัวเองเพื่อจัดระเบียบความคิด แล้วอาจเขียนลงบนกระดาษ เขียนออกมาเป็นล าดับ หรือวาดภาพตาม
สะดวก เพราะวิธีนี้อาจช่วยให้คุณเห็นภาพความคิดของตนเองได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

 ขยับร่างกายให้มากขึ้น ท้ังด้วยการออกก าลังกาย เล่นโยคะ ปั่นจักรยาน ว่ายน้ า ปีนเขา ยกน้ าหนัก หรือเล่นกีฬา 
เพราะท้ังช่วยให้ร่างกายแข็งแรง และยังเพิ่มระดับเอ็นโดรฟินหรือสารอื่น ๆ ท่ีดีต่อสุขภาพและอารมณ์ ซึ่งช่วย
คลายเครียดได้เป็นอย่างดี   

 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ โดยเฉพาะการรับประทานอาหารหลัก 5 หมู่ เพราะจะช่วยให้ร่างกายได้รับ
สารอาหารที่ครบถ้วน เมื่อสุขภาพร่างกายแข็งแรง สุขภาพจิตก็ดีตามไปด้วยได้เช่นกัน 

 พบปะผู้คน บางครั้งเวลาเครียด หลายคนอาจอยากอยู่คนเดียวและใช้เวลากับความคิดของตนเอง แต่การได้
ออกไปพบปะเพื่อนฝูงหรือคนอื่น ๆ ในครอบครัว ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดกัน ก็อาจช่วยเบี่ยงเบนความสนใจ
จากเร่ืองท่ีเครียดอยู่ และท าให้ผ่อนคลายได้มากขึ้น 

 พักผ่อนให้เพียงพอ การนอนหลับถือเป็นการเติมพลังให้กับสมองและร่างกายได้เป็นอย่างดี หากนอนหลับ
พักผ่อนไม่เพียงพอก็อาจส่งผลต่อร่างกาย สมาธ ิความคิด และอารมณ์ในแต่ละวันได้ ซึ่งการปล่อยวางความคิดท้ัง
เรื่องงานและเร่ืองส่วนตัวก่อนเข้านอน การวางมือถือไว้ไกลตัว การสร้างบรรยากาศท่ีเงียบและผ่อนคลาย จะช่วย
ให้ประสิทธิภาพในการนอนดีขึ้นได ้

 จดบันทึกไดอารี่ เป็นเหมือนการระบายความในใจ ความคิด และความรู้สึกในแต่ละวันผ่านการเขียน ซึ่งไม่
จ าเป็นต้องมีแบบแผนว่าจะเขียนออกมาในแนวไหน เพียงแค่จับปากกาแล้วเขียนไปเร่ือย ๆ ปล่อยไปตาม
ความรู้สึกของตนเอง หรืออาจพิมพ์บันทึกลงในโทรศัพท์มือถือ โดยไม่จ าเป็นต้องให้ใครอ่านไดอารี่ของตัวเอง เมื่อ
เขียนเสร็จก็สามารถฉีกทิ้งลงถังขยะ หรือจะเก็บไว้อ่านในอนาคตภายหน้าต่อไป เพื่อสะท้อนถึงความคิดของตัวเอง
ในอดีตก็ได้เช่นกัน 

 เลี้ยงสัตว์เป็นเพ่ือน ท้ังสุนัข แมว แฮมสเตอร์ ปลา หรือสัตว์เล้ียงอื่น ๆ ท่ีชื่นชอบ สัตว์เหล่านี้จะช่วยฝึกให้ผู้เลี้ยงมี
ความอ่อนโยน และยังสามารถเพิ่มระดับสารเซโรโทนินและโดพามีน ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทท่ีช่วยปรับสมดุลของ
อารมณ์ให้คงท่ี และมีความสัมพันธ์ต่อความรู้สึกสงบ ความสุข และช่วยให้ไม่วิตกกังวลด้วย 

 เลิกเสียนิสัยที่ไม่ด ีแต่ละคนก็มีวิธีการรับมือกับความเครียดที่แตกต่างกันออกไป บางคนสูบบุหรี่เวลาเครียด บาง
คนดื่มแอลกอฮอล์ บางคนอาจพบว่าการรับประทานอาหารปริมาณมาก ๆ ช่วยท าให้รู้สึกดีขึ้นได้ แต่นิสัยเหล่านี้
ล้วนส่งผลเสียต่อสุขภาพ จึงควรปรับแนวคิดและพฤติกรรมให้ดีต่อสุขภาพมากขึ้น 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%81-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81-5-%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%88-%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3
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 ปล่อยใจไปกับเสียงเพลง การฟังเพลงจากเพลย์ลิสต์สุดโปรดนับเป็นหนทางหนึ่งในการคลายเครียด เพราะ
นอกจากจะท าให้ผู้ฟังมีความร่ืนเริงแล้ว ยังช่วยลดความตึงของกล้ามเนื้อ และลดระดับฮอร์โมนความเครียดใน
ร่างกาย 
อย่างไรก็ตาม หากกิจกรรมบางอย่างไม่ใช่ท่ีสุดของการคลายเครียด อาจเลือกท ากิจกรรมอื่น ๆ หรืองานอดิเรกที่
ชื่นชอบ เพื่อช่วยคลายเครียดแทน เช่น ดูหนัง อ่านหนังสือ วาดภาพ ถ่ายรูป เย็บปักถักร้อย ท าสวน ปลูกต้นไม้ 
เป็นต้น และหากเร่ิมไม่แน่ใจในการรับมือกับความเครียดของตนเองว่าถูกต้องแล้วหรือไม่ รู้สึกว่ามีเรื่องให้วิตกหรือ
มีความเครียดมากเกินไป ควรไปพบจิตแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต เพื่อพูดคุยปรึกษาและหาสาเหตุของ
ความเครียดที่เกิดขึ้น โดยผู้เชี่ยวชาญอาจให้ค าแนะน าเกี่ยวกับวิธีรับมือเมื่อเกิดปัญหา และช่วยให้ค้นพบแนว
ทางการอยู่ร่วมกับสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างมีความสุข 
 
 ทีม่า:www.pobpad.com 
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