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  มนษุย์ทกุคนทกุวนัประสบกบัสิ�งกระตุ้นจนทําให้เกิดสภาวะที�เรียกว่าความเครียด       

สิ�งกระตุ้นอยา่งเดียวกนัแตส่มัผสัโดยคนที�มีเงื�อนไขของสขุภาวะแตกตา่งกนัก็ก่อให้เกิดผลแตกตา่ง

กัน       ดังนั .นความเครียดในระดับแตกต่างกันจึงเกิดขึ .นกับบุคคลต่าง ๆ อย่างไม่เท่ากัน       

อยา่งไรก็ดีมนษุย์ไมอ่าจหลีกหนีความเครียดไปได้ทั .งหมด       การเข้าใจเรื�องความเครียดอาจช่วย

ให้ทา่นอยูป่ลายสเกลของความเครียดได้ 

  คณุจรุนชุ   จิตราทร   แหง่ภาควิชาจิตเวชศาสตร์   โรงพยาบาลรามาธิบดีได้เขียน

เรื�อง  “ความเครียด”  ซึ�งทําให้เมื�ออ่านแล้วความเครียดลดลงไปได้มากเพราะเห็นหนทางที�จะ             

หลีกหนีมนัได้      ขอนํามาถ่ายทอดตอ่ดงันี . 

  “ความเครียดคืออะไร       ความเครียดก็คือการหดตัวของกล้ามเนื .อส่วนใด              

ส่วนหนึ�ง   หรือหลายส่วนของร่างกายนั�นเอง      ซึ�งทุกคนจําเป็นต้องมีอยู่เสมอในการดํารงชีวิต  

เช่น     การทรงตวั       เคลื�อนไหวทั�ว ๆ ไป      มีการศึกษาพบว่าทุกครั .งที�เราคิดหรือมีอารมณ์

บางอย่างเกิดขึ .นจะต้องมีการหดตวัเคลื�อนไหวของกล้ามเนื .อแห่งใดแห่งหนึ�งในร่างกายเกิดขึ .น

ควบคูเ่สมอ 

  ความเครียดมีทั .งประโยชน์และโทษ     แต่ความเครียดที�เป็นโทษนั .น    เป็น

ความเครียดชนิดที�เกินความจําเป็น    แทนที�จะเป็นประโยชน์กลบักลายเป็นอปุสรรคและอนัตราย

ตอ่ชีวิต       เมื�อคนเราอยูใ่นภาวะตงึเครียดร่างกายก็จะเกิดความเตรียมพร้อมที�จะ “สู้ ” หรือ “หนี”  

โดยที�ร่างกายมีการเปลี�ยนแปลงต่าง ๆ เช่น   (ก)  หวัใจเต้นแรงและเร็วขึ .นเพื�อฉีดเลือดซึ�งจะนํา

ออกซิเจนและสารอาหารตา่ง ๆ ไปเลี .ยงเซลล์ทั�วร่างกาย      พร้อมกบัขจดัของเสียออกจากกระแส

เลือดอยา่งเร็ว        (ข)  การหายใจที�เร็วขึ .นแตเ่ป็นการหายใจตื .น ๆ        (ค)  มีการขบัครีนาลีนและ

ฮอร์โมนอื�น ๆ เข้าสู่กระแสเลือด        (ง)  ม่านตาขยายเพื�อให้ได้รับแสงมากขึ .น       (จ) กล้ามเนื .อ

หดเกร็งเพื�อเตรียมการเคลื�อนไหว       เตรียมสู้หรือหนี        (ฉ) เส้นเลือดบริเวณอวยัวะย่อยอาหาร

หดตวั       เหงื�อออกเพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ .น      ทําให้อณุหภมูิของร่างกายเพิ�มขึ .น     
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  เมื�อวิกฤตการณ์ผา่นพ้นไปร่างกายจะกลบัสูส่ภาวะปกติ      แตค่วามเครียดที�เป็น

อนัตรายก็คือความเครียดที�เกิดขึ .นมากเกินความจําเป็น      เมื�อเกิดแล้วคงอยู่เป็นประจํา      ไม่ลด

หรือหายไปตามปกต ิ    หรือเกิดขึ .นโดยไมมี่เหตกุารณ์ที�เป็นการคมุคามจริง ๆ  

  ผลของความเครียดต่อชีวิต    (1)  ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย  ได้แก่  อาการไม่

สบายทางกายต่าง ๆ   เช่น   ปวดหวั    ปวดเมื�อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย      ความผิดปกติ

ของหวัใจ      ความดนัโลหิตสงู      โรคกระเพาะ       อาการท้องผกูท้องเสียบอ่ย ๆ     นอนไม่หลบั      

หอบหืด      เสื�อมสมรรถภาพทางเพศ     ฯลฯ 

  (2)  ผลต่อสขุภาพจิตใจ     นําไปสู่ความวิตกกังวล      ซึมเศร้า       กลวัอย่างไร้

เหตผุล      อารมณ์ไมม่ั�นคง      เปลี�ยนแปลงง่าย        หรือโรคประสาทบางอยา่ง 

  นอกจากนี .ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ      ย่อมส่งผลไปถึง

ประสิทธิภาพในการทํางาน     สัมพันธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดล้อม     และเมื�อ

ประสิทธิภาพในงานตกตํ�า     สมัพนัธภาพเสื�อมทรามลง      จิตใจย่อมได้รับผลตึงเครียดมากขึ .น

ซํ .าซ้อน     นบัวา่ความเครียดเป็นภยัตอ่ชีวิตอย่างยิ�ง 

  สาเหตุของความเครียด  (1)  สภาพแวดล้อมทั�วไป   เช่น   มลภาวะ  ได้แก่       

เสียงดังเกินไปจากเครื�องจักร      เครื�องยนต์      อากาศเสียจากควันท่อไปเสีย      นํ .าเสีย                      

ฝุ่ นละออง     ยาฆ่าแมลง     การอยู่กันอย่างเบียดเสียดยัดเยียด     เป็นต้น     (2)  สภาพ

เศรษฐกิจที�ไม่น่าพอใจ  เช่น   รายได้น้อยกว่ารายจ่าย      (3)  สภาพแวดล้อมทางสังคม   เช่น   

การสอบแขง่ขนัเข้าเรียน       เข้าทํางาน      เลื�อนขั .น       เลื�อนตําแหนง่     เป็นต้น 

  (4)  นิสัยในการกิน-ดื�ม  ที�ส่งเสริมความเครียด    เช่น   ผู้ ที� ดื�มกาแฟบ่อย ๆ                   

สบูบหุรี�       ดื�มเหล้า     ตลอดจนกินของกินที�มีนํ .าตาลมาก ๆ     (5)  มีสมัพนัธภาพกบัคนอื�น ๆ ที�

ไมร่าบรื�น       มกัมีข้อขดัแย้ง     ทะเลาะเบาะแว้งกบัคนอื�นเป็นปกติวิสยั      (6)  ความรู้สึกตนเอง

ตํ�าต้อยกวา่คนอื�น    ต้องพยายามตอ่สู้ เอาชนะ     (7)   ต้องการมีอํานาจเหนือผู้ อื�น 

  นอกจากนี .ความเครียดยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการดําเนินชีวิตของคน                  

บางคนที�มีลักษณะต่อไปนี .   (1)  คนที�ชอบแข่งขันสูง      ชอบท้าทาย     ชิงดีชิงเด่นเอาชนะ                

(2)  คนที�เข้มงวด     เอาจริงเอาจงักับทุกอย่างไม่มีการผ่อนปรน       (3)  คนที�พยายามทําอะไร

หลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกัน     (4)  คนที�มีอารมณ์รุนแรงอดัแน่นในใจเป็นประจํา     (5)  คนที�   

ใจร้อน     จะทําอะไรต้องให้ได้ผลทนัทีไมช่อบรอนาน 

  วิธีลดความเครียดมีหลายวิธี     (ก)  วิธีแก้ไขที�ปลายเหต ุ  ได้แก่   การใช้ยา  เช่น   

ยาหม่อง     ยาดม      ยาแก้ปวด     ยาลดกรดในกระเพาะ      ยากล่อมประสาท      แต่วิธีการ



 -3- 

ดงักลา่วไมไ่ด้แก้ไขความเครียดที�ต้นเหต ุ    อาจทําให้ความเครียดนั .นเกิดขึ .นได้อีก       วิธีที�ดีที�สดุ

คือ   (1)  วิธีแก้ไขที�ต้นเหตุ  ได้แก่   แก้ไขเปลี�ยนแปลงวิถีชีวิตที�เอื .ออํานวยให้เกิดความเครียด    

เชน่   งานอดเิรกที�ชอบ     ฝึกออกกําลงักาย      บริหารร่างกายแบบง่าย ๆ    เป็นต้น 

  (2)  เปลี�ยนแปลงนิสัยและทัศนคติต่อการดําเนินชีวิต   เช่น   ลดการแข่งขัน    

ผ่อนปรน      ลดความเข้มงวดในเรื�องต่าง ๆ     (3)  หาความรู้ความเข้าใจเกี�ยวกับโภชนาการ    

เช่น     รู้ว่าอาหาร     เครื�องดื�มบางประเภท   ช่วยส่งเสริมความเครียด      (4)  สํารวจและ

เปลี�ยนแปลงทัศนคติต่อตัวเองและผู้ อื�น   เช่น   มองตัวเองในแง่ ดี      มองผู้ อื�นในแง่ ดี                           

(5)  สํารวจและปรับปรุงสมัพนัธภาพตอ่คนในครอบครัวและสงัคมภายนอก     (6)  ฝึกผ่อนคลาย

โดยตรง   เช่น   การฝึกหายใจให้ถูกวิธี       การฝึกสมาธิ       การออกกําลังกายแบบง่าย ๆ       

การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื .อ      การนวด       การสํารวจ       ท่านั�ง       นอน      ยืน      เดิน     

การใช้จินตนาการ     นกึภาพที�รื�นรมย์    

  เมื�อคุณเกิดความเครียดขึ .นมา      ลองพยายามนึกทบทวนดูว่าเกิดจากสาเหตุ

อะไร       และเลือกใช้วิธีลดความเครียดดงัที�กลา่วมาวิธีใดวิธีหนึ�ง  หรือหลายวิธีร่วมกนั     อาจทํา

ให้ความเครียดผอ่นคลายหรือไมเ่ครียดเลยก็ได้      ขอให้ทกุคนโชคดีอยา่ได้มีความเครียดเลย” 

  ของมันเครียดกันได้     แต่ขออย่าให้เครียดในระดับสูงอยู่ตลอดเวลาจนเป็น

อนัตรายตอ่สขุภาวะของตนเองก็แล้วกนัครับ 
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