
ความเครียด



ความเครียด
ความเครียด (Stress) เป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ี

เกิดข้ึน เม่ือร่างกายถูกกระตุ้นและมีปฏิกิริยาตอบโต้เป็น
ปฏิกิริยาทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา โดยระบบต่อมไร้ท่อท่ี
หลั่งฮอร์โมนและระบบประสาทอัตโนมัติท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงไปทัว่ร่างกาย



ความเครียด

สรุปไดว้า่… “ความเครียด”

…เป็นการตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงทีคุ่กคามหรือกดดนั



ชนิดของความเครียด

1. Acute stress 

2. Chronic stress



Acute stress

เสียง
อากาศเยน็หรือร้อน
ชุมชนท่ีคนมากๆ

ความกลวั
ตกใจ
หิวขา้ว

คือ ความเครียดที่เกดิขึน้ทันทีและร่างกายก็ตอบสนอง
ต่อความเครียดนั้นทนัทีเหมือนกัน โดยมีการหลัง่ฮอร์โมน
ขณะเกิดความเครียด

เ ม่ือความเครียดหายไปร่างกายก็จะกลับ สู่ปกติ
เหมือนเดิม ฮอร์โมนกจ็ะกลบัสู่ปกติ ตวัอยา่งเช่น



Chronic stress
หรือความเครียดเร้ือรังเป็นความเครียดที่เกิดขึน้ทุกวัน

และร่างกายไม่สามารถตอบสนองหรือแสดงออกต่อ
ความเครียดน้ัน ซ่ึงเม่ือนานวนัเขา้ความเครียดนั้นก็จะสะสม
เป็นความเครียดเร้ือรัง ตวัอยา่งความเครียดเร้ือรัง 

ความเครียดท่ีท างาน
ความเครียดท่ีเกิดจากความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล
ความเครียดของแม่บา้น
ความเหงา



การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด

Hans Selye ไดอ้ธิบายถึง General Adaptation Syndrome 
คือกล่าวถึงวา่ Hormone เป็นตวัการเช่ือมความเครียดกบัโรคทาง
กาย โดยแบ่งระยะของการปรับตวัเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ 

1.ระยะตกใจ (Alarm reaction stage)

2.ระยะการปรับสมดุล (Resistance stage)

3.ระยะอ่อนล้า (Exhaustion stage)

ท่ีมา : http://www.med.cmu.ac.th/dept/psychiatry/Document/psyc202/psychosomaticPsychologicalFactorAffectingMedicalCondition.doc



การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด

1.Alarm reaction คือ เม่ือเผชิญความเครียดร่างกายจะ
มีการเปลี่ยนแปลงด้านสรีรวิทยา เพื่อต่ืนตวั เตรียมสู้หรือหนี 
โดยระบบประสาท sympathetic จะถูกกระตุน้ ท าให้ใจเตน้เร็ว
ข้ึน  หายใจเ ร็ว ข้ึน ความดันโลหิตสูง ข้ึน มีการหลั่งของ 
adrenaline มากข้ึน





การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด

2. Resistance ร่างกายจะเร่ิมปรับตวักบัความเครียดได ้
โดยมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาให้ใกลเ้คียงภาวะปกติของ
ร่างกายมากกวา่ระยะตกใจ





การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด

3. Exhaustion ถา้ความเครียดนั้นอยูน่านๆไม่หมดไป 
ร่างกายจะเขา้สู่ระยะหมดแรง ร่างกายจดัการไม่ได ้จะท าให้เกิด 
physiological damage เกิดเป็นความเจ็บป่วย (diseases of 
adaptation) ข้ึน คือการเกิดเป็นโรคทางกายต่าง ๆ เช่น แผลใน
กระเพาะอาหาร โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้





ฮอร์โมนที่เกีย่วข้องกบัความเครียด

ร่างกายหลัง่

Cortisol และ Adrenaline Hormone

ท่ีมา : http://www.ipst.ac.th/science/know_04.shtml



Cortisol และ Adrenaline Hormone

ท่ีมา : www.panyathai.or.th/wiki/index.php

ความดนัโลหิตสูงและหัวใจเต้นเร็ว

ร่างกายแข็งแรงและมีพลงังานพร้อมที่จะกระท า
เช่น การวิ่งหนีอนัตราย การยกของหนีไฟ



ท่ีมา : www.panyathai.or.th/wiki/index.php

ร่างกายแข็งแรงและมีพลงังานพร้อมทีจ่ะกระท า

ฮอร์โมนถูกใช้ไป

ความกดดันหรือ
ความเครียดจะหายไป

ความเครียดเกดิในขณะทีไ่ม่
สามารถกระท าออกมาได้ เช่น ขณะ

น่ังท างาน

ฮอร์โมนสะสมในร่างกาย

เกดิอาการทางกายและใจ



ความเครียดมาจากไหนบ้าง ??

สาเหตุทางด้านจติใจ เช่น ความกลวัวา่จะไม่ไดด้งัหวงั 
สาเหตุจากเกดิการเปลีย่นแปลงในชีวติ เช่น  การแต่งงาน
การเปล่ียนช่วงวยั 
สาเหตุจากการเจบ็ป่วยทางร่างกาย เช่น การเจบ็ไขต่้างๆ 
โรคท่ีรุนแรง และเร้ือรัง 



อาการแสดงทางด้านร่างกาย
มึนงง 
อ่อนเพลีย
ปวดตามกลา้มเน้ือ ปวดศีรษะ
มือเยน็ เทา้เยน็
หายใจไม่อ่ิม
หวัใจเตน้เร็ว 
นอนหลบัยาก 
เสียงดงัในหู
หูอ้ือ

แน่นทอ้ง เบ่ืออาหาร 
จุกเสียด คล่ืนไสอ้าเจียน
ทอ้งร่วง ทอ้งผกู
ปวดทอ้ง



อาการแสดงทางด้านจิตใจ
วติกกงัวล 
ตดัสินใจไม่ดี 
สมาธิสั้น 
ความจ าไม่ดี 
ไม่สามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆได้
ไม่มีความคิดริเร่ิม



อาการแสดงทางด้านอารมณ์

หงุดหงิด 
โกรธง่าย
วติกกงัวล
กดัเลบ็หรือดึงผมตวัเอง

ร้องไห้
ซึมเศร้า
ทอ้แท้
มองโลกในแง่ร้าย 
นอนไม่หลบั 



อาการแสดงทางด้านพฤติกรรม

รับประทานอาหารเก่ง
ผดุลุกผดุนัง่
โผงผาง 
เปล่ียนงานบ่อย 
แยกตวั
ติดบุหร่ีสุรา



โรคทางกายที่เกดิจากความเครียด

โรคทางเดินอาหาร 
โรคปวดศีรษะไมเกรน
โรคปวดหลงั
โรคความดนัโลหิตสูง
โรคหลอดเลือดสมอง
โรคหวัใจ

ติดสุรา
โรคภูมิแพ้ สิว
โรคหอบหืด
ภูมิคุม้กนัต ่าลง
อุบติัเหตุขณะท างาน
การฆ่าตวัตายและมะเร็ง



วถิแีห่งการคลายเครียด

การออกก าลังกาย : กีฬาจะท าให้เราไดร้ะบายออกซ่ึง
แรงขับของจิตใจในดา้นต่างๆ เช่น ความคบัขอ้งใจ ความโกรธ 
ความเสียใจ ไม่พอใจ แถมยงัได้เจ้าสารส่ือความสุขหรือสาร
Endorphinกลบัมาดว้ย



วถิแีห่งการคลายเครียด

พูดระบายความเครียด : เลือกบุคคลท่ีคุณคิดว่า 
ปลอดภยั หวงัดีหรือถา้หาไม่ไดก้็ สัตวเ์ล้ียง หมา แมว ปลา หรือ 
บริการให้ค  าปรึกษาแนะน าทางโทรศพัท์จากหน่วยงานต่างๆ 
เวลาท่ีเราได้ระบายออก เท่ากับเราได้ทบทวนตัวเองไปด้วย



วถิแีห่งการคลายเครียด

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ : ช่วยให้สดช่ืนข้ึนได้
มาก เหมือนไดช้าร์จแบตเตอร่ีในร่างกายใหม่ โดยเลือกสถานท่ี
และเคร่ืองนอนสะอาด อากาศถ่ายเทสะดวก อุณหภูมิพอเหมาะ 
มีเสียงหรือแสงท่ีไม่รบกวนมากนกั 



วถิแีห่งการคลายเครียด
อาหารคลายเครียด :

ทริปโตฟาน (1-2 กรัม ก่อนนอน) พบไดใ้น ไข่ ถัว่เหลือง 
นมววั เน้ือสตัว์

วติามินบี 6 (40 มิลลิกรัมต่อวนั) พบในธญัพืชต่างๆ ยสีต ์
ร าขา้ว เคร่ืองใน เน้ือ ถัว่ ผกั

วติามินบี 3 (1,000 มิลลิกรัมต่อวนั) พบใน ตบั เคร่ืองใน 
เน้ือ เป็ด ไก่ ปลา ถัว่ ยสีต์

สารอาหารอ่ืนๆ เช่น แคลเซียม กระเทียม ดอกไมจี้น



วถิแีห่งการคลายเครียด

พักผ่อนท่องเที่ยว : การ ท่ีได้ไปท่อง เ ท่ียว เ ห็น
บรรยากาศทิวทศัน์สวยงามแปลกหูแปลกตา ไปเจอผูค้น กช่็วย
กระตุน้มุมมองชีวติใหม่ๆ 



วถิแีห่งการคลายเครียด

ดนตรีคลายเครียด : ท าให้อารมณ์เยือกเยน็ลง ผ่อน
คลาย ใจสงบ หรือจะเป็นเสียงธรรมชาติ เช่น น ้ าตก นกร้อง 
เสียงคล่ืนเบา กไ็ด้



วถิแีห่งการคลายเครียด

กลิ่นบ าบัดอโรมาเทอราปี : เลือกกล่ินท่ีเหมาะสม
แลว้แต่ชอบและรู้สึกผอ่นคลาย โดยเลือกจากการดมวา่กล่ินไหน
ท าใหรู้้สึกดี ใหพ้ลงั หรือช่วยผอ่นคลาย

กล่ินท่ีน่าสนใจ เช่น กล่ินไมจ้นัทน์หอม กล่ินก ายาน ส าหรับผ่อน
คลาย กล่ินการบูร กล่ินสม้ กล่ินมะนาว ส าหรับสร้างความสดช่ืน



วถิแีห่งการคลายเครียด

ฝึกหายใจคลายเครียด : การหายใจช่วยน าอากาศ
บริสุทธ์ิ เขา้สู่ปอด แลว้เดินทางสู่สมองไปตลอดทัว่ร่างกาย ลอง
หายใจโดยการ

หายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ สังเกตว่ากระบงัลมขยายออก 
ทอ้งป่องออก จากนั้นค่อยๆ 

หายใจออกช้าๆ ไล่ลมให้ออกมากท่ีสุด ตอนน้ีกระ
บงัลมคุณจะหดสั้นลง ทอ้งจะแฟบ



หลกัการท าสมาธิเพ่ือลดความเครียด

1. การหายใจลึกลงไปถึงทอ้ง (Abdominal Breathing)

2. การวางจิตใจไวท่ี้ต าแหน่ง (ใตส้ะดือ 1 3/4 น้ิว)

3. ค าภาวนาวา่ หายใจเขา้ "ผอ่น" หายใจออก "คลาย" 

ส่วนรายละเอียด เช่น ท่าทาง (นอนท า นัง่ท า) ท านานเท่าไร 

ตอนไหน ข้ึนอยูก่บัความสะดวกของผูป้ฏิบติั

ท่ีมา : นพ.เทอดศกัด์ิ เดชคง ส านกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 



เม่ือใดต้องปรึกษาแพทย์

เม่ือคุณกงัวลมากเกินกวา่เหตุ และไม่สามารถควบคุมได้
เม่ือคุณรู้สึกเหมือนคนหลงทางหาทางแกไ้ขไม่เจอ
เม่ืออาการของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวติ 
เช่น การนอน การรับประทานอาหาร งานท่ีท า หรือ
ความสมัพนัธ์ของคุณกบัคนรอบขา้ง



ความเครียด

ระดับพอดี มากเกนิไป

มีพลงัและมุ่งมั่น

สู่ความส าเร็จ

เป็นแรงกระตุ้น

จิตใจวุ่นวาย

ตัวเองและคนรอบข้าง
ไม่มีความสุข




