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สวสัดคีรับ 
ท่านผู้อ่าน TPA News ทุกท่าน 

เดือนนี้เราก็มาพบกับเรื่องราว

น่าสนใจเกี่ยวกับญี่ปุ่นกันอีกแล้วนะครับ ช่วงที่ผู้เขียนเขียนต้นฉบับ

อยู่นี้ก็เป็นช่วงที่ยังประกาศใช้เคอร์ฟิวอยู่ เนื่องจากมีการรัฐประหาร

โดยคณะรกัษาความสงบเรยีบร้อยแห่งชาต ิช่วงทีผ่่านมากเ็ป็นช่วงที่

สถานการณ์ทางการเมืองร้อนแรงมาก สืบเนื่องจากเหตุการณ์การ

ชุมนุมที่ยืดเยื้อมาถึง 6 เดือน จากสถานการณ์การเมืองในช่วงนี้ก็น่า

จะท�าให้ใครหลายๆ คนรู้สึกเครียดได้มากเลยทีเดียว เพราะฉะนั้น 

TPA News ฉบับนี้ก็จะน�าเสนอการจัดอันดับการผ่อนคลาย

ความเครยีดของชาวญีปุ่น่ เพือ่ว่าผู้อ่านชาวไทยจะได้น�าวธีิการเหล่า

นี้ไปใช้ได้

1. ก�รแช่ตัวในอ่�งอ�บนำ้�  

ชาวญี่ปุ่นเชื่อว่าการอาบน�้าช�าระล้างร่างกาย และแช่ตัวใน

อ่างอาบน�้าเป็นวิธีการผ่อนคลายความเครียดที่ท�าได้ง่ายที่สุด และ

ท�าได้ในชีวิตประจ�าวัน ประสิทธิภาพในการผ่อนคลายความเครียด

ด้วยวิธีการนี้ยังได้รับการยืนยันจากผลการทดลองทางวิทยาศาสตร์

อีกด้วย โดยการแช่น�้าที่ให้ผลดีจะแช่ครึ่งตัวในน�้าที่มีอุณหภูมิ 38 – 

41 องศา ประมาณ 20 – 30 นาที จะช่วยปลดปล่อยความเหนื่อยล้า

ให้กับร่างกาย และจติใจ นอกจากนีก้ารหยดน�า้มนัสกัดทีม่กีลิน่หอม

ก็จะช่วยให้ผ่อนคลายได้มากยิ่งขึ้น

2. ก�รนอนหลับพักผ่อน  

หลายๆ คนอาจจะคิดว่า การนอนหลับไม่ใช่สิ่งแปลกใหม ่

แต่อย่างใด ใครๆ ก็ต้องการการพักผ่อนด้วยกันทั้งนั้นแต่ในสังคม

ปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเครียด และคนมีแนวโน้มที่จะพักผ่อนไม่

เพยีงพอ การนอนหลบัจงึเป็นวธิกีารทีช่่วยผ่อนคลายความเครยีดได้

ดีที่สุดวิธีหนึ่ง การใช้กล่ินหอมของอะโรม่าหรือฟังเพลงเบาๆ ก็ช่วย

ให้นอนหลบัได้ดยีิง่ขึน้ กลิน่หอมทีไ่ด้รบัความนยิมกม็อีย่างเช่น กลิน่

ลาเวนเดอร์ เป็นต้น 

ประพันธ์ รัตนสมบัติ

โรงเรียนภาษาและวัฒนธรรม ส.ส.ท.

ลดความเครียด
สบายสบาย
แบบฉบับชาวญี่ปุ่น
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3. ก�รร้องค�ร�โอเกะ 

คาราโอเกะเป็นวัฒนธรรมหนึ่งที่ถือก�าเนิดในประเทศญี่ปุ่น

และแพร่หลายไปทั่วโลก หลายๆ ท่านอาจจะทราบกันดีว่า การฟัง

เพลงจะช่วยให้จิตใจสงบลง และผ่อนคลายความเครียดได้ แต่จาก

การวิจัยในยุคปัจจุบันพบว่าการร้องเพลงก็ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน

การผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยเช่นกัน 

การชวนเพื่อนไปร้องคาราโอเกะกันหลายๆ คนนั้นเป็นความ

สนุกสนานอย่างหนึ่ง แต่ในปัจจุบันก็มีคนจ�านวนไม่น้อยที่ไปร้อง

คาราโอเกะคนเดียว เนื่องจากเราสามารถร้องเพลงที่ชอบสักก่ีเพลง

ก็ได้ หรือจะร้องตะโกนดังขนาดไหนก็ได้โดยไม่ต้องเกรงใจใคร  

ถึงแม้ว่าช่วงแรกๆ อาจจะรู้สึกเคอะเขิน แต่สักพักก็จะเริ่มชิน และ

ปรับตัวได้ และจากนั้นความสนุกก็จะตามมาเอง

4. ก�รอ่�นหนังสือ 

การอ่านหนังสอืเป็นวธิกีารผ่อนคลายความเครยีดอย่างหนึง่

ที่สามารถท�าได้ง่ายที่สุดไม่ว่าจะอยู่ท่ีไหนหรือเวลาใด นอกจากการ

อ่านหนังสือท่ีพิมพ์จ�าหน่ายเป็นเล่มแล้ว ปัจจุบันยังมีหนังสือในรูป

ของ E Book ท่ีสามารถเปิดอ่านบนมอืถือหรอืแทบ็เลต็ได้ นบัเป็นทาง

เลือกหนึ่งที่ให้คนในสังคมยุคใหม่ได้อ่านหนังสือในรูปแบบใหม่ ซึ่ง

สามารถได้รบัทัง้สาระความสนกุสนาน และความผ่อนคลายไปในตวั

ด้วย

5. ก�รชอปปิ้ง

การชอปป้ิงเป็นการผ่อนคลายความเครยีดทีไ่ด้รบัความนยิม

เป็นอนัดบัหนึง่ของผูห้ญงิเลยกว่็าได้ การซือ้ของทีต้่องการ เช่น เสือ้ผ้า 

รองเท้า กระเป๋า น�้าหอม ถือเป็นการเติมเต็มความต้องการอยากมี 

อยากได้ของคน ก็เป็นวิธีการคลายเครียดที่ดีวิธีหนึ่ง หากแต่ว่าการ

ชอปปิ้งมากจนเกินไปก็น�าความเครียดมาให้ได้เช่นเดียวกัน เพราะ

ฉะนัน้ ก่อนจะซือ้ของกต้็องมกีารวางแผน และถ้าจะให้ดคีวรท�าบญัชี

รายรับ-รายจ่ายขึ้นมา 1 เล่มเพื่อบริหารเงินอย่างชาญฉลาด และ 

ไม่ให้เกิดความเครียดจากการใช้จ่ายที่เกินตัวในภายหลัง

6. ก�รท�นอ�ห�ร

การตอบสนองความต้องการอยากทานอาหารนัน้มส่ีวนช่วย

ในการผ่อนคลายความเครียด การทานข้าวนอกบ้านกับครอบครัว

หรือทานบุฟเฟ่ต์กับเพื่อนๆ นั้นก็ได้ความสนุกสนานจากการพูดคุย

และท�าให้หายเครียดได้แต่ก็ต้องระวังว่าการทานอาหารปริมาณ

มากๆ ต่อเนือ่งกนักเ็ป็นอนัตรายต่อสขุภาพได้เช่นกนั เพราะฉะนัน้จงึ

ควรทานอาหารให้ครบทุกมื้อ และครบทุกหมวดหมู่ โดยค�านึงถึง

คุณภาพมากกว่าปริมาณ 

7. ก�รเล่นกีฬ�

การเล่นกฬีาเป็นอกีวธิกีารหนึง่ในการผ่อนคลายความเครยีด 

ซึง่นอกจากจะเป็นการคลายเครยีดแล้ว การหมนุเวยีนของเลอืดจะดี

ขึ้น ช่วยกระตุ้นการเผาผลาญภายในร่างกาย และช่วยให้สุขภาพ

ร่างกายแข็งแรงขึ้นอีกด้วย กีฬาที่เป็นที่นิยมนั้นก็คือ เทนนิส ว่ายน�้า 

กอล์ฟ หรอืส�าหรบัผูท้ีไ่ม่ชอบการออกก�าลงักายหนกัๆ กอ็าจจะเลอืก

การเดินหรือว่ิงเหยาะๆ ก็ได้ นอกเหนือจากการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ 

แล้วโยคะกเ็ป็นอกีทางเลอืกหนึง่ทีช่่วยผ่อนคลายความเครยีดได้เป็น

อย่างดี

8. ก�รท่องเที่ยว 

การเดินทางท่องเที่ยวก็เป็นการผ่อนคลายความเครียดอีก 

รูปแบบหนึ่งที่ทุกคนสามารถท�าได้ถ ้ามีเวลาความสนุกสนาน 

ของการท่องเที่ยวนั้นก็เริ่มตั้งแต่การวางแผนการเดินทาง และ 

งบประมาณที่ใช้ การหาข้อมูลสถานที่ท่องเที่ยว ที่พัก เส้นทางการ

เดินทาง ฯลฯ 

เป็นอย่างไรบ้างครับ ส�าหรับวิธีการผ่อนคลายความเครียด

ของชาวญีปุ่น่ อาจจะดูเหมอืนเป็นวิธกีารธรรมดาๆ ทีใ่ครๆ กส็ามารถ

ท�าได้ ซึ่งผู้อ่านก็สามารถน�าไปปฏิบัติได้นะครับ เอาละครับ ส�าหรับ 

TPA News ฉบบันีก็้ต้องขอลาไปก่อน แล้วพบกนัในฉบบัหน้านะครบั 

สวัสดีครับ 

 

 

   


