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  ความเครียด เปนสิ่งหนึ่งทีเ่ชื่อไดวาไมมีใครอยากมหีรืออยากใหเกิด แตเรา
สามารถหามไมใหเกิดได  หากเรามีความรูเกีย่วกับเรื่องของความเครียดจะทาํใหเรา
เขาใจและปองกันและขจดัความเครียดของตนเองได  

 

           ความเครียดเปนสภาวะที่บคุคลรูสึกไมเปนสุขซึ่งอาจจะเกิดขึ้นเองหรอืจากการถูกเราดวย

บางสิง่บางอยางในสิง่แวดลอมที่อยูก็ได มผูีจําแนกที่มาและการแสดงออกของความเครียดไวดังนี ้

                   •  จากสิ่งเรา เชนความกดดันจากเวลา ความคับของใจในความสัมพันธกับคนบาง

คนหรืออุบัติเหตุ  

                   •  เปนเรื่องของการที่บุคคลรบัรู คาดหวงั ตคีวาม และจัดการกับสถานการณตาง ๆ ที่

ประสบ  

                   •  เกิดจากการที่ความตองการของบุคคลไมสอดคลองกบัส่ิงที่เปนจริงในส่ิงแวดลอม  

                   •  อาการทางสรีระตางๆ เปนสิ่งที่บอกถึงการมีความเครียดกดดันอยู เชน เหงื่อออก

มาก ใจส่ัน หายใจหอบถี ่หนาซีด ปวดทอง ปนปวน วงิเวยีน ปวดศีรษะ เปนตน 

สาเหตุทางกายความเครยีดในที่ทํางานมาจาก 
                   •  ส่ิงเราทางกายภาพ เชน มลพิษตางๆในที่ทาํงาน ทัง้กลิ่น เสยีง ฝุน ความรอน 

ความเย็น  สารเคมี  สารพิษ ความสกปรก 

                   •  ลักษณะงาน เชน ความกดดันจากเวลางาน งานหนกัหรือซับซอน งานซ้ําซาก

จําเจ  หรือเครื่องมืออุปกรณไมสมบูรณ หรือเสียบอย   

                   •  บทบาท เชน ไมชัดเจนหรือขัดแยงกัน มีการทํางานที่ทับซอนหรือกาวกายกนั 

                   •  ลักษณะสังคม เชน มีปญหากับหัวหนางาน เพื่อนรวมงาน  มีปญหาการปรับตัว

ทางเพศที่ไมเหมาะสม  มีม็อบ และความรุนแรง หรือการที่ตองทาํงานกับคนทีเ่ร่ืองมากจุกจกิจูจี้

กับเร่ืองไมเปนเรื่อง 

                    •  เวลางาน เชน ระยะเวลาทํางาน การเขาเวร หรือทาํงานเปนกะ การมีชวงเวลา



ทํางานทีน่านเกินไปหรือการทํางานลวงเวลา 

                    •  ตําแหนงงาน เชน ความมัน่คงและโอกาสของความกาวหนามนีอย 

                    •  อุบัติเหตุ เชน การประสบอุบัติเหตุจากงานที่ทาํ ทํางานที่เสีย่งอนัตรายหรือการ

ไดรับพิบัติภัยของที่ทาํงาน  กลุมทหาร ตาํรวจ หรือพนกังานดับเพลงิอยูในกลุมเสี่ยงนี ้

                    •  การเปลี่ยนแปลงขององคกร เชน การตองรวมกับที่อ่ืนเพื่อความอยูรอด การลด

ขนาด รวมทัง้การนาํเครื่องไมเครื่องมือทนัสมัยมาใช อาจจะทาํใหรูสึกหวัน่ไหวตอความมัน่คงใน

งานได 

ความคิดความเชื่อที่นําไปสูความเครียด 
                    •  แสวงหาความพงึพอใจอยางฉาบฉวย  เพอฝนสรางวมิานในอากาศ 

                    •  เลี่ยงการทํางานใหสําเร็จ ผัดวันประกนัพรุงไปเรื่อยๆ 

                    •  เฉื่อยชา ไมเรียนรูจากประสบการณทาํใหทาํผิดซ้ําๆ 

                    •  ไมอดทนตอส่ิงที่มากระทบ หนัไปหลงใหลไสยศาสตร    

                    •  จูจี้เจาระเบยีบ ไมยืดหยุน    

                    •  หลีกเลี่ยงทีจ่ะพัฒนาตวัเอง ฯลฯ 

ความคิดความเชื่อที่ทําใหปรับตัวได 
                   •  ยอมรับความเปนจริงในภาวะตาง ๆ และพรอมทีจ่ะเผชิญหนาและแกไขอยาง

ยืดหยุน 

                   •  เชื่อมั่นในตนเองและมีความมั่นคงเขมแข็งทางจิตใจ 

                   •  ยอมรับปมดอยของตัวเอง แตไมทอถอยที่จะสรางสิ่งทดแทน 

                   •  ขอความชวยเหลือจากคนขางเคียงหรือสังคมในแงกาํลังใจ วัตถ ุเงนิทองเมื่อ

จําเปน 

                   •  ระมัดระวังปองกันอนัตรายอยางเหมาะสม        

                   •  ใจกวาง สนใจและสามารถยอมรับความคิดเห็นคนอืน่ๆ ได 

                   •  เรียนรูจากความผิดพลาด 

                   •  มีความมุงมัน่พัฒนาศักยภาพในการดําเนินชีวิต 

เทคนิคการผอนคลายความเครียด 
                   •  ระบายกับบุคคลที่ไววางใจ 

                   •  ทํางานอดิเรกที่ชอบเชน กฬีา ดนตรี  ศิลปะ  ปลูกตนไม  เลี้ยงสัตวเลี้ยง 

                   •  ฝกการหายใจอยางถูกตองใหออกซิเจนเขาถึงปอดไดเต็มที ่



                   •  สรางจินตนาการถึงสิง่ที่ทาํใหมีความสุขและรูสึกผอนคลาย 

                   •  ฝกผอนคลายกลามเนื้อเพือ่ลดความตึงเครียดทางรางกาย  จิตใจก็จะผอนคลาย

ตามมา 

                •  การปรับความคิดใหเหมาะสมคือ อยูกับส่ิงทีก่ําลงัเปนอยูในปจจุบนัเทานั้น ไมติด

อยูกับเร่ืองในอดีตที่ผานไปแลวหรือกังวลกับเร่ืองในอนาคตที่ยงัมาไมถึงมากเกินไป 

                   •  การผอนคลายดวยวิถีตะวนัออก เชน การทําสมาธิ โยคะ ชิกง ไทเกก็ การนวด การ

ทําอโรมา เปนตน 

 


