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 ความเครียดเป็นธรรมดาของส่ิงมีชีวิต ถา้เครียดกาํลงัดีก็จะมีประโยชน์เพราะความเครียดท่ีเกิดข้ึน
นั้นเป็นแรงผลกัดนัใหม้นุษยเ์รามีกระบวนการปรับตวั พฒันาความสามารถ ความรู้หรือทกัษะการใชชี้วิตให้
เพิ่มพูน คน้พบศกัยภาพใหม่ๆ ของเราให้พน้จากขอบเขตเดิมท่ีทาํได ้อย่างไรก็ตามหลายสถานการณ์ท่ี
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นมากเกินความพอดี หรือเราเองไม่สามารถรับมือกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดอ้ย่าง
เหมาะสมกับสถานการณ์และทันเวลา ก็อาจทําให้เกิดปัญหาการใช้ชีวิตหรือการทํางานไม่ประสบ
ความสาํเร็จท่ีตอ้งการ อีกทั้งนาํมาสู่ผลเสียต่อร่างกายและจิตใจหลายประการ ดงันั้นเราจึงควรรู้จกัวิธีการ
จดัการบริหารความเครียด (Stress management) เพื่อท่ีจะสามารถรับมือกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตการ
ทาํงานทุกๆ วนัไดอ้ยา่งเหมาะสม หรืออยา่งนอ้ยกช่็วยใหเ้ราทนต่อความเครียดไดม้ากข้ึน 
  
อะไรคอืความเครียด? 
 
 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบัเรานั้น สามารถแบ่งกวา้งๆ ไดเ้ป็น ๒ ประเภท คือความเครียดทางกายและ
ความเครียดทางใจหรืออารมณ์ ความเครียดทางกายนั้น ก็เช่นเม่ือเรามีความผิดปกติทางร่างกายเกิดข้ึนแลว้
ก่อใหเ้กิดความไม่สบายข้ึน เช่นเม่ือตอ้งทาํงานหนา้คอมพิวเตอร์ติดต่อกนัหลายชัว่โมง ในหอ้งท่ีอุณหภูมิไม่
พอดีและโตะ้ตวัเลก็ ไม่สมดุลกบัเกา้อ้ีทาํให้ท่านัง่ไม่สบาย บรรยากาศการทาํงานท่ีไม่เหมาะสมตามท่ีกล่าว
มาน้ีเป็นสาเหตุหน่ึงของความเครียดทางกาย ซ่ึงหากไม่ไดรั้บการแกไ้ขตั้งแต่ตน้ ก็จะนาํมาสู่โรคต่างๆ เช่น
สายตาเส่ือม ปวดศีรษะ เม่ือยลา้ ปวดกลา้มเน้ือ ปวดหลงั ฯลฯ ซ่ึงก็ยิ่งเป็นการเพิ่มความเครียดทางกายมาก
ยิง่ข้ึนไปอีกและเพิ่มความถ่ีหรือความรุนแรงของความเครียดทางอารมณ์อีกดว้ย  
 สําหรับความเครียดทางอารมณ์นั้น เป็นท่ีรู้จกักนัดีของคนส่วนใหญ่ โดยอาจแสดงออกไดห้ลาย
ลกัษณะ เช่นเครียดแลว้หงุดหงิด เครียดแลว้กา้วร้าว เครียดแลว้เบ่ือหน่าย เครียดแลว้ซึมเศร้า หรือเครียดแลว้
นอนไม่หลบั เป็นตน้ ความเครียดทางอารมณ์ก็เป็นสาเหตุของความเครียดทางกายไดเ้ช่นกนั เช่นเม่ือเกิด
ความเครียดทางอารมณ์ ส่งผลให้การหลัง่กรดในกระเพาะอาหารเพิ่มมากข้ึน การหดตวัของกลา้มเน้ือหูรูด
ระหว่างกระเพาะอาหารและหลอดอาหารทาํงานไดไ้ม่เต็มท่ี เราจึงไดย้ินว่าปัจจุบนัน้ีพบผูป่้วย “โรคกรด
ไหลยอ้น” (gastroesophageal reflux disease: GERD) ไดบ่้อยข้ึน นอกจากกรดไหลยอ้นแลว้ โรคยอดนิยม
อีกหลายโรคท่ีพูดถึงกนัในปัจจุบนั ก็เกิดจากความเครียดทางอารมณ์ดว้ยส่วนหน่ึง เช่นความดนัโลหิตสูง 



โรคอว้น โรคหลอดเลือดสมอง โรคแผลในทางเดินอาหาร ปวดศีรษะแบบตึงตวัและไมเกรน ติดบุหร่ี/สุรา 
ปวดหลงั ปวดตน้คอ ฯลฯ  
  อาการของความเครียดสะสมท่ีมากเกินพอดีนั้นสามารถสังเกตไดห้ลายทาง คุณผูอ่้านอาจลองถาม
ตวัเองดูนะครับ ว่ามีอาการดงัต่อไปน้ีบา้งหรือยงั เผื่อบางท่านอาจจะพบว่าเรามีความเครียดโดยท่ีเรายงัไม่
รู้ตวัเลยกเ็ป็นได ้ 

คุณมีอาการของความเครียดหรือไม่? 
 ดา้นกระบวนการคิดและความจาํ เช่นมีปัญหาดา้นความจาํ ขาดสมาธิในการทาํงานหรือการทาํกิจกรรม

ต่างๆ ตดัสินใจไม่ดีหรือมีปัญหาเวลาอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งตดัสินใจ  
 ดา้นอารมณ์ เช่นมีอารมณ์ไม่ปกติ ฉุนเฉียว หงุดหงิด กา้วร้าว ตึงเครียด ไม่สดใส ซึมเศร้า เหงา รู้สึก

แปลกแยก ไม่เป็นตวัเอง  
 ดา้นพฤติกรรม เช่นอยากอาหารมากข้ึนหรือลดลง พฤติกรรมการนอนเปล่ียนแปลงไปจากเดิม แยกตวั

จากสังคม หลีกเล่ียงงานหรือการร่วมกิจกรรมต่างๆ ละท้ิงหนา้ท่ีท่ีตอ้งรับผิดชอบ ใชย้าหรือสาร
เสพติด มีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความวิตกกงัวล เช่น กดัเลบ็ เคาะโตะ้ ดีดปากกา หรือเขยา่ขา เม่ืออยู่
ในสถานการณ์ท่ีไม่สบายใจ  

 ความเครียดท่ีแสดงออกทางกาย เช่นมีอาการปวดหรือเม่ือย ทอ้งเสียหรือทอ้งผูกหรือทอ้งอืดโดยไม่มี
สาเหตุ คล่ืนไส/้อาเจียน ปวดเคน้หรือแน่นหนา้อก ใจเตน้เร็ว เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ อ่อนเพลีย 

 
การจัดการความเครียด  
 
 ตามท่ีกล่าวไปแลว้ว่าเม่ือมีความเครียดเกิดข้ึนมากเกินความพอดี มกัส่งผลเสียหลายประการต่อตวั
เราเอง ดงันั้นการเรียนรู้ท่ีจะรับมือกบัความเครียด หรือการจดัการบริหารความเครียด เปล่ียนความเครียดให้
เป็นแรงผลกัดนัหรือทาํให้ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกลายเป็นส่ิงสนุกหรือเป็นเป้าหมายท่ีเราสามารถทาํได ้ก็จะ
ช่วยให้เราเผชิญความเครียดไดอ้ย่างเป็นสุข ตวัอย่างวิธีการจดัการความเครียดท่ีผมนาํมาฝากมี ๖ ประการ 
ซ่ึงเม่ือพิจารณาดูแลว้จะพบวา่ทาํไดไ้ม่ยากและน่าจะมีประโยชน์กบัคุณผูอ่้านทุกท่าน ดงัน้ีครับ..  
 วธีิการที ่๑ หลกีเลีย่งความเครียดทีไ่ม่จําเป็น  
 - เรียนรู้ท่ีจะปฏิเสธ โดยเฉพาะเม่ือถูกเชิญ/ท้าทาย/ขอร้อง/บังคับให้ต้องทาํในส่ิงท่ีเกินกว่า
ความสามารถหรือขอ้จาํกดัของเรา การฝืนทาํในส่ิงเหล่าน้ีย่อมลม้เหลวไดง่้าย และทาํให้เกิดความเครียด
ตามมาอยา่งแน่นอน  
 - หลีกเล่ียงบุคคลหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีทาํให้เราเครียด เช่นหากเรามีความสัมพนัธ์ท่ีไม่ค่อยดีกบัเพื่อน
ร่วมงาน กอ็าจจาํกดัเวลาท่ีเราตอ้งคุยกนัใหเ้หลือแต่เวลางาน ถา้พบว่าการอ่านข่าวพาดหวัหนงัสือพิมพส์ร้าง
ความเครียดใหเ้กิดข้ึน กห็ยดุอ่านเสีย หากเบ่ือและเครียดกบัปัญหารถติด กห็ลีกเล่ียงไดห้ลายวิธี เช่นออกจาก



บา้นใหเ้ชา้ข้ึน หลีกเล่ียงเส้นทางท่ีรถติดหรือเดินทางโดยวิธีอ่ืนไปเลย ในวงสนทนาท่ีมีประเด็นขดัแยง้ เช่น
เร่ืองการเมือง กค็วรหลีกเล่ียง เพราะสร้างความเครียดใหเ้กิดข้ึนไดง่้าย 
 - หมัน่ตรวจสอบว่ากิจกรรมในแต่ละวนัท่ีเราทาํอยูน่ั้น ส่ิงไหน “ตอ้ง” ส่ิงไหน “ควร” และส่ิงไหน
ท่ี “ไม่ตอ้ง” หรือ “ไม่จาํเป็น” บางคร้ังความเคยชิน หรือการรับงานหลายๆ อยา่ง อาจทาํใหเ้ราลืมนึกถึงไปว่า
งานบางอยา่งอาจไม่จาํเป็นตอ้งทาํแลว้ หรือไวก่้อนได ้ซ่ึงหากไม่จดัลาํดบัใหดี้ กอ็าจจะดูเหมือนว่าทาํงานไม่
ทนัและสร้างความกดดนัจนกลายเป็นความเครียดในท่ีสุด  
 วธีิการที ่๒ ปรับเปลีย่นสถานการณ์  
  ในกรณีท่ีเราไม่สามารถหลีกเล่ียงความเครียดตามวิธีการท่ี ๑ ได ้การปรับเปล่ียนให้สถานการณ์ท่ี
เกิดข้ึนสร้างความเครียดแก่เราไดน้อ้ยลงกเ็ป็นอีกวิธีการหน่ึงท่ีมกัจะไดผ้ล  
 - ส่ือสารให้มากข้ึน โดยเฉพาะในสถานการณ์ท่ีความเครียดนั้นเกิดจากปัญหาดา้นการส่ือสาร หรือ
ความสัมพนัธ์ท่ีคลุมเครือ ในสถานการณ์ท่ีความเครียดเกิดจากตวับุคคล การส่ือสารพูดคุย ดว้ยความเขา้อก
เขา้ใจ เปิดอกรับฟัง และประณีประนอม กอ็าจลดความเครียดลงไดอ้ยา่งมาก  
 - หากจาํเป็นตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีมกัก่อใหเ้กิดความเครียด อยา่กงัวลไปก่อน ลองมองในแง่ดี
ในสถานการณ์เหล่านั้น มุมมองท่ีดี ร่วมกบัการวางแผนอยา่งรัดกุม สามารถเปล่ียนสถานการณ์เครียดๆ ให้
สาํเร็จลงไดอ้ยา่งง่ายดาย  
  วธีิการที ่๓ ปรับตัวให้เข้ากบัสถานการณ์ 
 - ปรับความคิดและมาตรฐานในใจเราเอง โดยเฉพาะคุณผูอ่้านท่ีเป็นประเภท perfectionist ซ่ึงทุก
อย่างต้องดีท่ีสุดเท่าท่ีเป็นได้จึงจะพอใจ ความคิดแนวน้ีเป็นสาเหตุใหญ่ของความเครียด หากลองลด
มาตรฐานท่ีตั้งไวล้งมาบา้ง ยอมรับกบัความผิดพลาดเล็กๆ น้อยๆ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนอาจหายไปไดใ้น
พริบตา!! 
 - ปรับตวัตามสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป ไม่ตั้งแง่ต่อตา้นกับสถานการณ์ท่ีสร้างความเครียด 
นอกจากน้ีควรหมัน่ให้กาํลงัใจตวัเอง ควบคู่ไปกบัการเติมพลงัอย่างสมํ่าเสมอ เช่นการซ้ือของขวญัเล็กๆ 
นอ้ยๆ ใหก้บัตวัเองในช่วงท่ีเหน่ือยลา้ เลือกรับประทานอาหารท่ีชอบ ในร้านท่ีบรรยากาศดีๆ  พกัผอ่นอยา่ง
เพียงพอ เพื่อใหร่้างกายและจิตใจแขง็แรงเตรียมรับมือกบัสถานการณ์ในวนัต่อๆ ไป  
    วธีิการที ่๔ ให้อภัย ยอมรับว่าบางอย่าง บางสถานการณ์อยู่นอกเหนือการควบคุมของเรา 
 อยา่พยายามเปล่ียนแปลง หรือควบคุมสถานการณ์ท่ีอยูน่อกเหนืออาํนาจหรือความสามารถของเรา 
หลายๆ คร้ังท่ีเราพยายามจะเปล่ียนแปลงวิธีการทาํงานของเพื่อนร่วมงาน หรือปรับแนวคิดของคนในบา้น 
อนันาํมาสู่ความเครียดและความสัมพนัธ์ท่ีไม่ดี บางทีการยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึนก็ไม่ไดเ้ลวร้ายอย่างท่ีคิด 
ความเครียดกล็ดลง 
 วธีิการที ่๕ แบ่งเวลาไว้เทีย่วและใช้ชีวติอย่างสนุกสนาน  
 กาํหนดเวลาสําหรับการพกัผ่อน ท่องเท่ียวและใช้ชีวิตอย่างสนุกสนาน ไวเ้ป็นกิจกรรมหน่ึงท่ี 
“ตอ้ง” ทาํในตารางปฏิทิน ลองมองในปฏิทินและ to-do list ของเราดีๆ เวลาท่ีใชใ้นการพกัผอ่นและผอ่น



คลาย มกันอ้ยกว่าเวลาทาํงานและเวลาท่ีเราจองไวส้าํหรับความเครียดเสมอ ลดเวลาส่วนน้ีลง เพิ่มเวลาผอ่น
คลายใหม้ากข้ึน เพิ่มจาํนวน checklist กิจกรรมคลายเครียดใหม้ากข้ึน  
 วธีิการที ่๖ ใช้ชีวติอย่างมีสุขภาพ 
 แน่นอนว่าถา้ร่างกายเราแข็งแรง ย่อมมีศกัยภาพในการต่อสู้กบัความเครียดไดดี้ อีกทั้งยงัช่วยลด
ความเครียดทางกายท่ีอาจส่งเสริมกบัความเครียดทางอารมณ์ลงได ้ 
 - ออกกาํลงักายโดยสมํ่าเสมอ อยา่งนอ้ยวนัละ ๓๐ นาที ไม่ตํ่ากว่าสัปดาห์ละ ๓ วนั และนอนหลบั
ใหส้นิทวนัละ 7-8 ชัว่โมง  
 - เลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ อาหารเช้าเป็นม้ือสําคญัท่ีจะเป็นกาํลงัของเราในการต่อสู้กับ
ความเครียด  
 - ลดการรับประทานชา กาแฟ แอลกอฮอล ์และบุหร่ี ซ่ึงมกัช่วยให้เรารู้สึกดีในระยะแรก แต่สร้าง
ความเครียดสะสมใหก้บัร่างกาย และในท่ีสุดกท็าํใหเ้กิดความเครียดอยูดี่  
 
 วิธีการจดัการความเครียดท่ีนาํมาเสนอในวนัน้ี ทาํไดง่้ายและตวัผมเองก็ไดล้องทาํแลว้ก็พบว่าไดผ้ล
ในเกณฑดี์ทีเดียวหละครับ หวงัว่าคุณผูอ่้านทุกท่านท่ีไดล้องนาํไปใชจ้ะไดผ้ลเช่นเดียวกบัผม ความเครียด
ลดลง จิตใจแจ่มใส พร้อมรับมือกบัความเครียดใหม่ๆ ท่ีจะเขา้มาทาํใหเ้ราเก่งและเขม้แขง็ข้ึนนะครับ  
 

เภสัชกรกติิยศ ยศสมบัต ิ
ผูช่้วยผูจ้ดัการ “โอสถศาลา” 
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คณะเภสชัศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 
 


