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ความ
เครียดถือเป็นส่วนหน่ึงของ
ชีวิตประจ�ำวันท้ังในการ

ท�ำงาน และชวีติส่วนตวั ซึง่ส่งผลให้เกดิความ
เปลี่ยนแปลงจนเราต้องเรียนรู้ และท�ำความ
รู ้ จักกับความเครียดเพื่อจะได ้ปรับตัว 
บทความน้ีเป็นการสรุปรวมข้อคดิหลกัๆ เกีย่ว
กบัความเครียด เพือ่จะรบัมอืกับความเครยีด 
ทั้งนี้ก็เพื่อความส�ำเร็จของงาน

สาเหตุของความเครียด อาจเกิดมา
จากหลายสิ่งหลายประการ ดังนี้

● 	 สภาพแวดล้อม
● 	 สภาพอากาศที่ไม่ดี
● 	 สังคม งาน เพื่อน การเงิน
● 	 สภาพจิตใจ ความเปล่ียนแปลง

ทางร่างกาย นอนหลับไม่เพียงพอ ป่วย
● 	 ความคดิ การแปรความความคดิ

ที่ไร้เหตุผล (Irrational thinking)
ปฏกิริยิาตอบสนองต่อความเครยีด
● 	 ปฏิกิ ริยาตอบสนองต่อความ 

เครยีดเกดิขึน้ เมือ่เรารูส้กึถกูข่มขู ่คกุคาม จดุ
ที่ท�ำให้เราต่อสู้ หรือโต้ตอบ

● 	 เมื่อเราได้รับการคุกคาม ระบบ
ประสาทของเราจะตอบสนองด้วยการหล่ัง 
stress hormones หรือฮอร์โมนความเครียด 
ฮอร์โมนเหล่าน้ีจะกระตุ้นร่างกายของเราใน
กรณีฉุกเฉิน

ปฏิกิริยาที่จะสู้หรือจะหนี
● 	 การตอบสนองที่จะสู้หรือหนีนั้น 

จะถูกควบคุมโดยสมองส่วนที่เรียกว่า Cere-
bral Cortext (ส่วนท่ีท�ำหน้าที่เกี่ยวกับการ
คิด) จะส่งสัญญาณเตือนไปยังต่อมไฮโป- 
ธัลลามัส (Hypothalamus)

● 	 ต่อมไฮโปทัลลามัส จะกระตุ ้น
ระบบประสาท ซิมพาเทติกส์ จนเป็นเหตุให้
หวัใจเต้นแรง กล้ามเนือ้แขง็แรงขึน้ ความดนั
โลหติสงูขึน้ หน้าอกสัน่แรง และส่งผลต่อการ
ตัดสินใจ

ความเครียดมีผลต่อสมองอย่างไร 
เราจะตอบสนองต่อความเครียดได้อย่างไร

นั้น เราต้องทราบว่าความเครียดที่ดีกับ
ความเครียดที่ไม่ดีเป็นอย่างไรด้วย

ความเครียดที่ดี ช่วยให้เรามีโฟกัส
มากขึ้น  มีก�ำลังวั งชามากขึ้น  มีความ
กระตอืรอืร้นกระฉบักระเฉงทีจ่ะช่วยให้รบัมอื
กับความท้าทายในงานหรือช่วยให้ขมวดจิต
จดจ่อกบัสมาธมิากขึน้ เมือ่ต้องรบัมอืกับงาน
หรือโครงการที่เรารับผิดชอบอยู่ 

ความเครียดที่ไม่ดี เป็นสาเหตุสร้าง
ความเสียหายต่อสุขภาพ อารมณ์ ผลงาน 
ความสัมพันธ์ และคุณภาพชีวิต

วิธีจัดการกับความเครียด ต้องรู้จัก
กับความเครยีดเสยีก่อน (stress awareness) 
หมายความว่าต้องทราบถึงสิ่งดังนี้ คือ

● 	 สาเหตุ (cause)  
● 	 อาการ (Symptoms) 
● 	 ทดสอบความเครียด (stress 

test) 
	 สาเหต ุ(stress) อาจแยกออกมา

ได้มากมาย ดังนี้
เครียดจากงาน (work stress)
● 	 งานหนักแบบเรื้อรัง (Chronic 

work load)
● 	 การไม ่ได ้รับความเป็นธรรม 

(Unfair treatment)
● 	 ความคาดหวงัทีเ่ป็นไปไม่ได้ของ

เจ้านาย
● 	 การไม่เอื้อเฟื้อเกื้อกูลของเพื่อน

ร่วมงาน
● 	 การฝึกอบรมที่ไม่เพียงพอ จึง

ขาดทักษะในงาน
● 	 ขาดการยอมรับหรือตกรางวัล
● 	 ค่านิยมส่วนตัวขัดกับเจ้านาย

หรือเพื่อนร่วมงาน
● 	 สภาพแวดล้อมหรือบรรยากาศ

ในการท�ำงานไม่รื่นรมย์
● 	 ขาดการก�ำกบัหรอืชีค้วามชดัเจน

ล�ำดับความก่อนหลังของงาน

วิเชียร ตีรสุภาพกุล 

การรับมือกับความเครียด
ป ั จ จั ย ภ า ย น อ ก ร ่ ว ม กั น ข อ ง

ความเครียด
สาเหตุของความเครียดก็สามารถมี

สาเหตุร่วมมาจากปัจจัยภายนอกได้เช่นกัน
● 	 ชีวิตหลักๆ เปลี่ยนไป
● 	 มคีวามยุง่ยากด้านความสมัพนัธ์
● 	 ปัญหาการเงิน
● 	 ความเจ็บป่วย(trauma)
● 	 ลูก และครอบครัว สามารถเป็น

ตัวรบกวนหรือท�ำให้วอกแวกได้
● 	 เสียงดัง
● 	 มลพิษ
สาเหตุของความเครียดมีสาเหตุ

ร่วมมาจากปัจจัยภายใน
● 	 ความรู้สึกโกรธ กลัว ที่เรื้อรัง
● 	 การมีส่วนร่วม (anticipation)
●	 การพูดคุยกับตัวเองในแง่ลบ 

(Negative self-talk)
● 	 การคาดหวงัทีไ่ม่เป็นจรงิสมบูรณ์-

แบบนิยมเกินไป (perfectionism)
● 	 คิดเถรตรง (rigid thinking) ขาด

ความยืดหยุ่น (lack of flexibility)
● 	 ขาดทัศนคติที่ดีในการท�ำงาน
อาการ
อาการที่แสดงออกหรือแสดงว่า

ก�ำลังจะมีปลกระทบต่องานแล้วคือ
● 	 อาการเหนือ่ยล้าจากการท�ำงาน 

(Work burnout)
● 	 การมองในแง่ร้าย 
● 	 ความไม่พอใจที่เพิ่มมากขึ้น
●	 ขาดประสิทธิภาพในการท�ำงาน
● 	 ความรู้สึกผิด
● 	 ความหงดุหงดิฉุนเฉียว (Irritabil-

ity)
● 	 ความบกพร่องทางความคิด 

อารมณ์ และทางกาย
การรับรู้ 
● 	 ปัญหาความจ�ำ



14 TPA news

เทคนิคสู่ความสำ�เร็จ

May 2019 ●  No. 269

● 	 ขาดความสามารถในการจดจ่อ 
หรือขาดสมาธิ

● 	 ดุลพินิจบกพร่อง
● 	 มองแต่เรื่องลบ
● 	 วิตกกังวลหรือมีความคิดมุ ่ง

แข่งขัน
● 	 กลัดกลุ้มอยู่อย่างสม�่ำเสมอ
อารมณ์
● 	 อารมณ์เสีย หงุดหงิด
● 	 ฉุนเฉียว หรือโกรธง่าย
● 	 กระสบักระส่าย  ไม่สามารถผ่อน

คลาย
● 	 มีความรู ้สึกท่วมท้นอย่างเกิน

ความพอดี
● 	 มคีวามรู้สกึโดดเดีย่วหรอืแปลก

แยก
● 	 หดหู่ซึมเศร้าหรือขาดความสุข
ทางร่างกาย
● 	 ปวด หรือเมื่อย
● 	 เจ็บหน้าอก หัวใจเต้นผิดจังหวะ
● 	 ท้องเสีย ท้องร่วง หรือท้องผูก
● 	 ขาดแรงขับเคลื่อนทางเพศ
● 	 คลื่นไส้ วิงเวียนศีรษะ
● 	 เป็นหวัดอยู่เรื่อย
ทางพฤติกรรม  
● 	 กินมากไป หรือกินน้อยไป
● 	 นอนมากไปหรือนอนน้อยไป
● 	 แยกออกตัวออกจากคนอื่น ไม่

สุงสิง
● 	 ลังเล ละเลยต่องาน ขาดความ

รับผิดชอบในงาน
● 	 ติดเหล้า ติดบุหรี่  หรือติดยา 

เพียงเพราะต้องการผ่อนคลาย
● 	 นิสัยออกทางประสาท เช่น กัด-

เลบ็ แทะเลบ็ เดนิไปเดนิมาเหมอืนหนตูดิจัน่
ทดสอบความเครยีด การจะควบคมุ

ความเครียดนั้น พยายามหาสาเหตุของ
ความเครียด มองหาวิธีลดความเครียด และ
เรียนรู้วิธีที่จะผ่อนคลายความเครียด

บางคร้ังมันชัดเจนจนรู ้ว ่าความ 
เครียดมาจากจุดไหน แต่บางครั้งมันก็ไม่
ชัดเจนเช ่นกัน การชี้ชัดว ่าสาเหตุของ
ความเครียดมาจากที่ไหน จึงมีความส�ำคัญ
มาก ที่จะรับมือ และแก่ไขด้วยทักษะต่างๆ 

คาร์บอนได-ออกไซด์ออกจากร่างกาย การ
เรียนรู้วิธีการหายใจเข้าออกอย่างช้าๆ จะ
ช่วยร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ผ่อนคลาย

ปฏิสัมพันธ์ทางกาย
● 	 การออกก�ำลังกายถือเป็นวิธีที่ดี

ซึ่งเป็นการจัดการกับความเครียด และปลด
ปล่อยความตึงเครียดที่ดีมาก วิธีการง่ายๆ  
ธรรมดาๆ เริม่ต้ังแต่การเดิน ท�ำความสะอาด
บ้าน เต้นร�ำ หรือท�ำงานบนสนามหญ้า

● 	 เราอาจหาวิธีผ่อนคลายด้วยวิธี
การอื่น อาทิ การเพาะกาย เล่นโยคะ ไทเก๊ก 
ชี่กง ล้วนเป็นเทคนิคการบริหารที่ยอดเยี่ยม 
หรืออาจเป็นอย่างอื่นตามที่เราชอบ

พฤติกรรม
● 	 ใช้เทคนิคที่ประสานให้ร่างกาย

มีสุขภาพดี จะช่วยให้สภาพจิตใจ และ
อารมณ์คลายความเครียดลงได้  พฤติกรรม
อาจมีต้ังแต่การกินอาหารที่มีประโยชน์  
ผลไม้ พืชผักต่างๆ เพื่อให้ร่างกายได้รับสาร
อาหารที่เป็นประโยชน์

● 	 พยายามเน้นการใช้สมุนไพร
หรือที่เป็นอินทรีย์มากขึ้น รวมถึงพฤติกรรม
ในการใช้ชีวิตนับตั้งแต่ตื่นนอน จนถึงเข้า
นอน เมื่อร่างกายได้รับการพักผ่อน เต็มอิ่ม
ตามนาฬิกาชีวิต ร่างกาย จิตใจ ย่อมได้รับ
พลังงานที่เพียงพอต่อการรับมือกับงานใน
ชีวิตได้

สรุป ความเครียดเป็นอาการที่เป็น
กันมาก ข้อความทีก่ล่าวมาข้างต้น นกับ�ำบดั
ทางจติวิทยาเล่าว่าปัจจบุนัมผู้ีคนไม่น้อยทีม่ี
ความเครียดในงาน และชีวิตส่วนตัว โดยมี
ตั้งแต่ระดับอ่อน จนถึงระดับที่อาจเป็น
อันตรายจนส่งผลกระทบต่อการงาน การ
ด�ำรงชีวิต และบุคคลรอบข้าง องค์กรหลาย
แห่งเหน็ปัญหานีท้ีน่บัวนัจะก่อตวัย่ิงใหญ่ขึน้
ทุกที แม้การขยายตัวของเทคโนโลยี ความ
ว่องไวรวดเร็วของการส่ือสาร เหล่านี้เป็นสิ่ง
ที่พึงเข้าใจ และเรียนรู ้ แต่เหนือสิ่งอื่นใด 
ความเครียดมีได้ทุกระดับ จึงอยู่ท่ีการรับรู้ 
และตั้งสติให้รู้ตัว และต้องมีระดับความคิด 
ปัญญารับมือกับมันให้ได้เท่านั้น มิฉะนั้นจะ
ส่งผลสุขภาพจิต และกระทบต่อองค์กรใน
ที่สุด TPA

news

ที่จะช่วยลดหรือก�ำจัดมันทิ้งไป
เราจะรู ้ สึกดีขึ้น  หากพบวิธี เอา

ความเครียดออกไป
เทคนิคในการจัดการกับความ 

เครียด 
การจัดการกับความเครียด
● 	 เพิ่มความรู้สึกของการควบคุม

ส่วนตัวสามารถปรับปรุงความเครียดที่เกี่ยว
กับงานได้

5 ขั้นตอนในการจัดการกับความ 
เครียด

● 	 ให้ระบุว่าเราตอบสนองต่อความ 
เครียดของงานอันเฉพาะเจาะจงออกมา

● 	 ให้ตั้งเป้าหมายเพื่อตอบสนอง
ต่องานทีเ่ครยีดนัน้ให้มปีระสทิธภิาพอย่างไร

● 	 ให้เปลี่ยนแปลงวิธีคิด
● 	 เมื่อเกิดความขัดแย้ง ให้เจรจา
● 	 รักษาจังหวะ และสร้างความ

สมดุลแก่ตัวเอง
การฟื้นฟูสมรรถภาพทางปัญญา/

ความคิด
● 	 ส�ำหรบัการฟ้ืนฟสูมรรถภาพทาง

ปัญญา / ความคิด ขอให้ยึดปฏิทินเป็นหลัก 
อย่าพึ่งพาเฉพาะความจ�ำของเราอย่างเดียว
เพื่อเตือนตัวเองว่าเมื่อไหร่ต้องท�ำอะไร ท�ำ
ที่ไหน สัปดาห์หน้าหรือเดือนหน้า เป็นต้น

● 	 สร้างระบบขึ้นมาสักระบบหนึ่ง
เพื่อให้เราสามารถมองเห็นหรือเตือนงานที่
ต้องท�ำ

● 	 หมั่นพัฒนาสมองให้ต่ืนตัวอยู่
เสมอ เป็นการออกก�ำลังสมอง เช่น การ
ปริศนาค�ำ เกมที่ต ้องใช้สมองในการคิด  
วัตถุประสงค์เป็นการกระตุ้นเซลล์สมอง

กลบเกลื่อนอารมณ์
● 	 เขยีนบทความ สนทนากับเพือ่นๆ 

ครอบครวัหรอืทีป่รกึษาบ้าง เพือ่เป็นการปลด
ปล่อยความรู้สึก

● 	 หากิจกรรมบางอย่างที่เราชื่น-
ชอบเหมือนเป็นงานอดิเรก ดูแลสัตว์เลี้ยง 
ท�ำงานอาสาสมคัร หรอืกิจกรรมทีใ่ช้ความคิด
สร้างสรรค์

● 	 บริหารการหายใจ เป ็นเรื่อง
จ�ำเป็นตามธรรมชาติอยู่แล้ว เป็นการเอา
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย และผ่อนคลายเอา


