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1.สังเกต : หม่ันสังเกตุความผิดปกติของ

รางกายจิตใจและพฤติกรรม

เวลาท่ีมีความเครียด

2. ผอนคลาย : ผอนคลายความเครียดดวย

วิธีท่ีคุนเคย เชน ผอนคลายกลามเน้ือ

3. สรางบรรยากาศ :จัดส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัว

ใหสบายตา เปนระเบียบ นาดู นาทํางาน

4. ทํากิจกรรม : ทํากิจกรรมท่ีชอบ เชน เลน

ดนตรี ออกกําลังกาย ทําอาหาร

5. หาวิธีแกปญหา : หากรูวาเครียดปญหาใด

ใหพยายามหาวิธีแกไขปญหาน้ันโดยเร็ว

6. ฝกทักษะ : เชน การส่ือสาร การสราง

สัมพันธภาพ การแกไขปญหาอยางเปนระบบ

7. คิดบวก : ปรับเปล่ียนความคิด ทัศนคติ

มุมมองแงลบแงบวก

8. ชวนพูดคุย : ระบายความรูสึก 

ความทุกขในใจผูรับฟงอยางต้ังใจ

และใหกําลังใจกัน

9. ปรึกษาผูเช่ียวชาญ : บริการคลินิกคลาย
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9 วธิจีดัการความเครยีด

จัดการอยางไร ?

เม่ือภัยความเครียดมาเยือน

9 วิธีจัดการ9 วิธีจัดการ
ความเครียดความเครียด

เครียดได้ คลายเป�น

ชองทางการติดตอ

เปนกําลังใจใหทุกคนนะครับ 



1.ความเครียดท่ีเกิดข้ึนทันทีจากความกดดัน

ในสถานการณท่ีเฉพาะเจาะจง เชน เสนตายใน

การทํางาน

2.ความเครียดท่ีเกิดข้ึนทันทีหลายคร้ัง

ติดตอกัน เชน เร่ิมจากมีปญหาสุขภาพ 

หลังจากน้ันตกงานตามมาดวยการหยาราง

เปนตน

3.ความวิตกกังวลและความกดดันท่ีเกิดข้ึน

อยางตอเน่ืองจนเหมือนไมมีวันส้ินสุดจน

สะสมเปนความเครียดเร้ือรังความเครียด

เชนน้ีมีผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต

ปวดหัว ปวดตามรางกาย

มีปญหาการยอยอาหาร ทองเสีย

ใจส่ันงาย เหง่ือออก

ออนลา ไมอยากทําอะไร

ความดันโลหิตสูง

ระบบภูมิคุมกันออนแอ

โรคหัวใจ

โกรธ หงุดหงิดงาย 

รองไหงาย

ไมมีสมาธิ

รูสึกซึมเศรา

รูสึกวิตกกังวล

นอกจากความรูสึกท่ีบงบอกวาเครียดแลว

เม่ือรูสึกเครียดมากยังทําใหเกิดอาการอ่ืนๆ

ได เชน

ความเครียดความเครียด

สาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเครียด

         เปนเร่ืองของรางกาย

และจิตใจท่ีมีการกระตุนเม่ือ

เผชิญกับปญหาหรือเหตุการณ

ใดเหตุการณหน่ึงอาจสงผลกระทบทําใหรูสึก

เปนทุกข ไมสบายใจ กลัว วิตกกังวล สงผลให

เกิดปญหาทางดานรางกายและจิตใจ

ปญหาชีวิต เชน ปญหาการเงิน 

ปญหาทางความคิด เชน มองโลกในแง

ลบ ใจรอน เอาจริงเอาจังกับชีวิต อยู

โดดเด่ียว 

          การงาน ครอบครัว สุขภาพและอ่ืนๆ

 ความเครียดมักเกิดจากท้ัง 2 สาเหตุ

ประกอบกัน มีปญหาเปนตัวกระตุน และ

 มีการคิดการประเมินสถานการณ

เปนตัวบงวาจะเครียดมากนอยแคไหน

ความเครียดสามารถแบงออกไดเปน

 3 ประเภทหลักๆ ดังนี้

อาการเมื่อเกิดความเครียด

https://www.bumrungrad.com/th/conditions/headache-migraine
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/hypertension
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/heart-diseases
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/depression
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/anxiety-disorder

