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ความเครียดคืออะไร 
ความเครียดก็คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนของร่างกาย นั่นเอง ซึ่งทุกคนจ าเป็นต้อง
มีอยู่เสมอในการด ารงชีวิต เช่น การทรงตัว เคลื่อนไหวท่ัวๆไป มีการศึกษาพบว่าทุกครั้งท่ีเราคิดหรือมีอารมณ์
บางอย่างเกิดขึ้นจะต้องมีการหดตัว เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อแห่งใดแห่งหนึ่ง ในร่างกายเกิดขึ้นควบคู่เสมอ 

  

1. ตาขยายเพื่อให้ได้รับแสงมากขึ้น 
2. กล้ามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการเคลื่อนไหว เตรียมสู้หรือหนี 

ความเครียด มีท้ังประโยชน์และโทษ แต่ความเครียดที่เป็นโทษนั้น เป็นความเครียดชนิดท่ีเกินความจ าเป็น แทนท่ี
จะเป็นประโยชน์กลับกลายเป็นอุปสรรคและอันตรายต่อชีวิต เมื่อคนเราอยู่ในภาวะตึงเครียด ร่างกายก็จะเกิด
ความเตียมพร้อมท่ีจะ “สู้” หรือ “หนี” โดยที่ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆเช่น 
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1. หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น เพื่อฉีดเลือดซึ่งจะน าอ๊อกซเิจนและสารอาหารต่างๆไปเลี้ยงเซลล์ทั่วร่างกาย 
พร้อมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอย่างเร็ว 

2. การหายใจดีเร็วขึ้น แต่เป็นการหายใจตื้นๆ 
3. มีการขับครีนาลีนและฮอร์โมนอื่นๆเข้าสู่กระแสเลือด 
4. ม่านเส้นเลือดบริเวณอวัยวะย่อยอาหารหดตัว 
5. เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้น ท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้น 

เมื่อวิกฤตการณ์ผ่านพ้นไปร่างกายจะกลับสู่สภาวะปกติ แต่ความเครียดที่เป็นอันตราย ก็คือความเครียดที่เกิดขึ้น
มากเกินความจ าเป็น เมื่อเกิดแล้วคงอยู่เป็นประจ า ไม่ลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุการณ์ท่ีเป็น
การคุมคามจริงๆ 
ผลของความเครียดต่อชีวติ 
ผลต่อสุขภาพทางกาย ไดแ้ก่ อาการไม่สบายทางกายต่างๆเช่น ปวดหัว ปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆของร่างกาย 
ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการท้องผูกท้องเสียบ่อยๆ นอนไม่หลับ หอบหืด เสื่อม
สมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

 
ผลต่อสุขภาพจิตใจ น าไปสู่ ความวิตกกังวล ซึมเศร้า กลัวอย่างไรเหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคง เปลี่ยนแปลงง่าย หรือ
โรคประสาทบางอย่าง 

 
นอกจากนี้ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ย่อมส่งผลไปถึง ประสิทธิภาพในการท างาน สัมพันธภาพต่อ
ครอบครัวและบุคคลแวดล้อม และเมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ า สัมพันธภาพเสื่อมทรามลง จิตใจย่อมได้รับผลตึง
เครียดมากขึ้นซ้ าซ้อน นับว่าความเครียดเป็นภัยต่อชีวิตอย่างยิ่ง 
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สาเหตุของความเครียด 

1. สภาพแวดล้อมท่ัวไป เช่น มลภาวะ ได้แก่ เสียงดังเกินไป จากเคร่ืองจักร เครื่องยนต์ อากาศเสียจาก
ควันท่อไอเสีย น้ าเสีย ฝุ่น ละออง ยาฆ่าแมลง การอยู่กันอย่างเบียดเสียด ยัดเยียดเป็นต้น 

2. สภาพเศรษฐกิจท่ีไม่น่าพอใจ เช่นรายได้น้อยกว่ารายจ่าย 
3. สภาพแวดล้อมทางสังคม เช่น การสอบแข่งขันเข้าเรียน 
4. เข้าท างาน เลื่อนขั้น เลื่อนต าแหน่ง เป็นต้น 
5. นิสัยในการกิน-ดื่ม ท่ีส่งเสริมความเครียด เช่น ผู้ท่ีดื่มกาแฟบ่อยๆ สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า ตลอดจนกินของกิน

ท่ีมีน้ าตาลมากๆ 
6. มีสัมพันธภาพกับคนอื่นๆท่ีไม่ราบรื่น มักมีข้อขัดแย้ง ทะเลาะเบาะแว้งกับคนอื่นเป็นปกติวิสัย 
7. ความรู้สึกตนเองต่ าต้อยกว่าคนอื่น ต้องพยายามต่อสู้เอาชนะ 
8. ต้องการมีอ านาจเหนือผู้อื่น 

นอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการด าเนินชีวิต ของคนบางคนท่ีมีลักษณะต่อไปนี้ 

1. คนท่ีชอบแข่งขันสูง ชอบท้าทาย ชิงดีชิงเด่นเอาชนะ 
2. คนท่ีเข้มงวด เอาจริงเอาจังกับทุกอย่างไม่มีการผ่อนปรน 
3. คนท่ีพยายามท าอะไรหลายๆอย่างในเวลาเดียวกัน 
4. คนท่ีมีอารมณ์รุนแรงอัดแน่นในใจเป็นประจ า 
5. คนท่ีใจร้อน จะท าอะไรต้องให้ได้ผลทันทีไม่ชอบรอนาน 

การลดความเครียด 
วิธีลดความเครียดมีหลายวิธี 

1. วิธีแก้ไขท่ีปลายเหตุ ได้แก่ การใช้ยา เช่น ยาหม่อง ยาดม ยาแก้ปวด ยาลดกรดในกระเพาะ ยากล่อม
ประสาท แต่วิธีการดังกล่าวไม่ได้แกไ้ขความเครียดที่ต้นเหตุ อาจท าให้ความเครียดนั้นเกิดขึ้นได้อีก วิธีท่ี
ดีที่สุดคือ 

2. วิธีแก้ไขท่ีต้นเหตุ ได้แก่ แก้ไขเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออ านวยให้เกิดความเครียด เช่น งานอดิเรกท่ี
ชอบ ฝึกออกก าลังกาย บริหารร่างกายแบบง่ายๆ เป็นต้น 

3. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติต่อการด าเนินชีวิต เช่น ลดการแข่งขัน ผ่อนปรน ลดความเข้มงวด ใน
เรื่องต่างๆ 

4. หาความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโภชนาการ เช่น รู้ว่าอาหาร เครื่องดื่มบางประเภท ช่วยส่งเสริม
ความเครียด 

5. ส ารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติต่อตัวเองและผู้อื่น เช่น มองตัวเองในแง่ดี มองผู้อื่นในแง่ดี 
6. ส ารวจและปรับปรุง สัมพันธภาพต่อคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 
7. ฝึกผ่อนคลายโดยตรง เช่น การฝึกหายใจให้ถูกวิธี การฝึกสมาธิ การออกก าลังกายแบบง่ายๆ การฝึก

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การนวด การส ารวจ ท่านั่ง นอน ยืน เดิน การใช้จินตนาการ นึกภาพท่ีรื่นรมย์ 



4 
 

เมื่อคุณเกิดความเครียดขึ้นมา ลองพยายามนึกทบทวนดูว่า เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใช้วิธีลดความเครียด
ดังที่กล่าวมา วิธีใด วิธีหนึ่งหรือหลายวิธีร่วมกัน อาจท าให้ความเครียดผ่อนคลายหรือไม่เครียดเลยก็ได้ ขอให้ทุก
คนโชคดีอย่าได้มีความเครียดเลย 
 เอกสารอ้างอิง 

 คู่มือคลายเครียด ความรูเ้รื่องความเครยีด การป้องกันและแก้ไข ของ สมบัติ ตาปัญญา. พิมพ์ครั้งท่ี 2 เหรียญบญุการพิมพ์ : กรุงเทพฯ  

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

 


