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ความเครียด (Stress)

Stressor(ตวักระตุน้ใหเ้ครยีด) หมายถงึสิง่หน่ึงสิง่ใดทีจ่ะกระตุน้ใหเ้กดิสภาวะเครยีด

ความเครียด (Stress) ความหมายของความเครียด

ความเครียด หมายถึง ปฏกิริยิาการตอบสนองของรา่งกาย ทีแ่สดงออกเมือ่มตีวักระตุน้

(Stressor) ทีท่าํใหเ้กดิ ทีไ่มจ่าํเพาะเจาะจงต่อสิง่ทีม่ากระทบรา่งกายไมว่า่จะเป็นอะไรกต็าม ทาํใหบุ้คคล

รบัรูว้า่ไมป่ลอดภยั (ฐติวนัต์ หงษ์กติตยิานนท,์2562)

สาเหตขุองความเครียด

1. สาเหตจุากภายนอกตวับคุคล ได้แก่

1.1 สิง่แวดลอ้มทางกายภาพเป็นสิง่ทีอ่ยูร่อบตวัเราทีส่ามารถสมัผสัไดด้ว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 5

เชน่ความรอ้นความหนาวของอากาศ การขาดปัจจยัต่างๆในการดาํรงชวีติ

1.2 สงัคมและสมัพนัธภาพกบับุคคลอืน่ เชน่ สงัคมเสือ่มโทรม สภาพความเป็นอยูแ่ออดั

สมัพนัธภาพกบับุคคลอืน่ถา้เป็นความไมป่รองดองกนัการทะเลาะเบาะแวง้



1.3 สภาวการณ์และเหตุการณ์อืน่ๆ เหตุการณ์ต่างๆ ทาํใหบุ้คคลตอ้งการปรบัตวัการปรบัตวัทาํ

ใหค้นเราเกดิความเครยีดดงันัน้แยกสถานการณ์อืน่ๆไดเ้ป็น 2 ประเภทไดแ้ก่

1.3.1 สภาวการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความชืน่ชมยนิดี เป็นสภาวะทีท่าํใหบุ้คคลตอ้งมกีาร

ปรบัตวัและเปลีย่นแปลงเหตุการณ์เหล่านี้ไดแ้ก่การแต่งงานการตัง้ครรภแ์ละการคลอดบุตร

1.3.2 สภาวการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความรนัทดใจ เหตุการณ์เศรา้และสะเทอืนใจทัง้หลายที่

เป็นสาเหตุของความเครยีดไดแ้ก่การหยา่รา้งการแยกทางกนัเดนิ

2. สาเหตจุากภายในตวับคุคล

2.1 โครงสรา้งของรา่งกายและสภาวะทาง สรรีะวทิยา

2.2 ระดบัพฒันาการรา่งกายทีม่พีฒันาการไมป่กตเินื่องจากไดร้บัอาหารไมพ่อทาํให้

เตบิโตชา้เตีย้แคระเกดิโรคไดง้า่ยเชน่เดยีวกบัจติใจทีพ่ฒันาการไมด่ทีีม่แีนวโน้มทีจ่ะทาํใหเ้กดิ

ความเครยีดไดง้า่ย

2.3 การรบัรูแ้ละการแปลเหตุการณ์ของบุคคล

ปัจจยัต่างๆในตวัของบุคคล นอกจากทีก่ล่าวมาแลว้นี้ ยงัมปัีจจยัอืน่ทีเ่ป็นสาเหตุแหง่

ความเครยีดไดอ้กี ปัจจยัเหลา่นี้ไดแ้ก่

1. สิง่คกุคามต่อภาพพจน์ของบุคคลเป็นตน้วา่ การผา่ตดัทีท่าํใหบุ้คคลตอ้งสญูเสยีอวยัวะสาํคญั

เชน่การผา่ตดัเตา้นมในหญงิการตดัมดลกูทาํใหส้ญูเสยีเอกลกัษณ์ความเป็นหญงิ

2. ความเจบ็ปวดความเจบ็ปวดเป็นประสบการณ์สว่นบุคคลทีค่นอืน่ไมอ่าจจะบอกไดว้า่ปวดเจบ็

อยา่งไรปวดมากน้อยแคไ่หนความเจบ็ปวดทาํใหเ้ราไมส่ขุสบายเกดิความเครยีดทางอารมณ์ได้

3. การเคลือ่นไหวไมไ่ดเ้มือ่บุคคลตอ้งถกูจาํกดัการเคลือ่นไหวเน่ืองจากโรคทีเ่ป็นอยูห่รอื

เน่ืองจากไมส่ามารถเคลือ่นไหวไดเ้ชน่ในกรณเีป็นอมัพาตครึง่ตวัหรอืพกิารดา้นอืน่ๆเขา้เฝือกตอ้งนอน

พกัในเตรยีมโรคหวัใจทีต่อ้งพกัเหลา่นี้ทาํใหเ้กดิความเครยีด

4. การสญูเสยีและการเปลีย่นแปลงการสญูเสยีบุคคลทีร่กัการเปลีย่นแปลงของสภาวะสภาพทาง

สงัคมการเปลีย่นแปลงเน่ืองมาจากการสญูเสยีกเ็ป็นสาเหตุทาํใหเ้กดิความเครยีดทีเ่ราพบไดท้ัว่ไปเชน่ใน

ผูส้งูอายคุนใกลเ้กษยีณอายเุป็นตน้

ผลกระทบของความเครียด

1. การตอบสนองทางด้านร่างกาย

การตอบสนองน้ีบางครัง้เราเรยีกวา่เป็นการปรบัตวัหรอื adaptation ซึง่มอียู่ 2 ลกัษณะคอื

General Adaptation และ Adaptation

1) General Adaptation และ Adaptation (GAS) ไดแ้ก่กลุม่อาการทีเ่กดิขึน้เน่ืองมาจากการ

ปรบัตวัของรา่งกายโดยทัว่ๆ ไป เชน่ ต่อมใตส้มองจะถกูกระตุน้ สง่ผลกระทบต่อระบบประสาทอตัโนมตัิ

ต่อมไรท้อ่จะถกูกระตุน้ และระบบการสรา้งภมูคิุม้กนักบัโรคของรา่งกายถกูรบกวนดว้ย โดยการปรบัตวั

แบบน้ีเกดิขึน้ 3 ระยะ เรยีกว่า alarm, resistance และ Exhaustion



1. ระยะเตือน (Alarm stage)

1.1 ระยะเตอืน (Alarm stage) รา่งกายถกูกระตุน้มกีารเปลีย่นแปลงที่ Hypothalamus จะหลัง่

สารออกมากระตุน้ระบบต่อมไรท้อ่และระบบประสาทอตัโนมตัิ Adrenal medulla หลัง่ epinephrine ออก

สูก่ระแสเลอืดทาํใหม้กีารหลัง่ของน้ําตาลและทาํใหห้วัใจเตน้แรงขึน้และทาํใหก้ลไกการเปลีย่นแปลงอกี

หลายอยา่งแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ระยะคอื

1.1.1 ระยชอ็ค (Shock Phase)

- บุคคลจะรบัรูต้่อสิง่ทีม่ากระตุน้แบบรูต้วัหรอืไมรู่ต้วั

- ปฏกิริยิาเกดิเป็นอนัดบัแรกทีส่มองสว่น cortex แลว้สง่คลืน่ประสาทมากระตุน้ต่อมพทิอูติารี

สว่นหน้า

- ระบบประสาทอตัโนมตัโิดยระบบ Sympatetic ต่อมหมวกไต (Adrenal Medulla) หลัง่สาร

Epinephrine Cortisone ทาํใหม้กีารสลายโปรตนีของกลา้มเนื้อหลงัน้ํายอ่ยมากขึน้มน้ํีาและโซเดยีมใน

เลอืดสงูมผีลกรดสมองสว่นกลางการตงึตวัของกลา้มเนื้อหวัใจลดลงหลอดเลอืดหลอดเลอืดไปเลีย้ง

กลา้มเน้ือขยายตวัหลอดเลอืดสว่นปลายและชอ่งทอ้งหด ตวัถา้ปฏกิริยิามากอาจชอ็กหวัใจหยดุเตน้ทา่

ดาํเนินการต่อไปพลงังานจะถกูใชห้มดภายใน 24-48 ชัว่โมงนอกจากมกีารปรบัตวัเขา้สูร่ะยะตา้นชอ็ค

- ดงันัน้บุคคลจงึเตรยีมพรอ้มทีจ่ะส ู้หร ือถอยหนีระยะยอ่ยนี้จะมรีะยะเวลาอนัสัน้คอืจาก 1 นาที

ถงึ 24 ชัว่โมง

1.1.2 ระยะตา้นการชอ็ก (Counter - Shock Phase) ระยะน้ีรา่งกายเกดิการกลบัสูส่ภาวะสมดลุ

โดยมกีารดงึเอากลไกการต่อสูข้องรา่งกายออกมาชว่ยเหลอื

- Adrenal Cortex หลัง่ ACTH

- ทาํใหอ้ตัราการเผาผลาญรา่งกายสงูขึน้ อาการทีพ่บคอื อตัราการเตน้ของหวัใจจะแรงและเรว็

ความดนัโลหติสงูขึน้ ระบบไหลเวยีน ความดนัโลหติกลบัสูภ่าวะปกติ หายใจเรว็ มอีาการคลืน่ไส้

อาเจยีน มา่นตาขยาย และเหงือ่ออกมากผดิปกติ

2.ระยะต่อต้าน (Resistance Stage)

เป็นระยะทีร่า่งกายปรบัตวั (Adaptation) 2 ดา้น

- การปรบัตวัทางดา้นชวีวทิยา(เกดิ Negative Feedback อตัราการเรง่ของระบบ Sympathetic

ลดลง) เลอืดจางลงคลอไรดส์งู และเซลลม์กีารซ่อมแซมทาํใหน้ํ้าหนกักลบัเขา้สูภ่าวะปกติ

- การปรบัตวัทางดา้นจติใจ ( ความรูส้กึนึกคดิและพฤตกิรรม/อุปนิสยั) ภาวะความไมส่มดลุของ

ระบบต่างๆใหเ้ขา้สูภ่าวะปกติ

- ถา้สิง่มชีวีติยงัไดร้บัการกระตุน้จากสิง่ทีท่าํใหเ้กดิความเครยีดอยูส่ ิง่มชีวีติจะสญูเสยีการปรบัตวั

และเขา้สูร่ะยะที่ 3 คอืระยะหมดแรง

3. ระยะอ่อนล้า (Exhaustion stage)

เป็นระยะสดุทา้ย เกดิการยอ้นกลบัสู่ alarm & resistance stage เป็นความลม้เหลวในการ

ปรบัตวัรา่งกายไมส่ามารถคนืกลบัสูส่ภาพปกตเิองไดย้กเวน้ไดร้บัการชว่ยเหลอืมผีลทาํใหต้ายได้



2) Local Adaptation Syndrome (LAS) ไดแ้ก่กลุม่อาการเฉพาะที่ เป็นการปรบัตวัเฉพาะที่

บรเิวณทีไ่ดร้บั Stress เป็นตน้ วา่เมือ่รา่งกายไดร้บับาดแผลเน่ืองจากถกูมดีบาดถกูแมลงกดัถกูต่อยตี

บรเิวณทีถ่กูกระแทกจะมอีาการบวมแดงเนื่องจากการอกัเสบ อาการเหลา่นี้เป็นการปรบัตวัเฉพาะแหง่

ของรา่งกายเมือ่ไดร้บัภาวะความเครยีด การทาํหน้าทีข่องบรเิวณทีม่ ี Stress จะเสือ่มลง ถา้การปรบัตวั

เฉพาะแหง่ลม้เหลว อาจเป็นเหตุใหเ้กดิ Localized exhaustion ได้

2. การตอบสนองด้านจิตใจ

กลไกลการทาํงานของจติใจในการปกป้องตนเองหรอืในการลดและขจดัความเครยีดนี้ เรยีกว่า

Coping Mechanism โดยทัว่ไปแลว้ การตอยสนองทางดดา้นจติใจอาจแยกเป็น 3 ประเภท คอื

1. หนีและเลีย่งโดยการปฏเิสธ (denial) บางคนหนีและเลีย่งดว้ยการใชเ้หลา้ จนกลายเป็นคนตดิ

เหลา้ บางคนใชย้าประคบัประคองจติใจ บางคนเลีย่งดว้ยการเปลีย่นยา้ยทีอ่ยูใ่หม่ บางคนเลีย่งดว้ยการ

นอนหลบั เราอาจจะเลีย่งดว้ยการแยกตวัดว้ยการฝันกลางวนั สรา้งวมิานในอากาศ

2. ยอมรบัพรอ้มทัง้เผชญิกบัภาวะความเครยีดนัน้ ๆ เสยี (Fight) การยอมรบัและเผชญิจงึมอียู่

ไดส้องลกัษณะ คอื แกไ้ข ภาวะนอกตวัเราทีส่รา้งความเครยีด หรอืการแกไ้ขตวัเราเอง

3. เรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัภาวะเครยีด (Consistence) โดยใชก้ลไกทางจติต่างๆ เชน่ Suppression,

repression, Substiution ,Withdrawal

ผลของความเครียด

ก. Major stress เป็นปฏกิริยิาทีเ่กดิจากความเครยีดในระดบัรนุแรงซึง่แบ่งเป็น

1. Gross stress reaction (G.S.R) พบไดใ้นเหตุการณ์ดงัน้ี

- เกดิโดยไมค่าดคดิมาก่อน เชน่ ไฟไหม้ เครือ่งบนิตก พายพุดั แผน่ดนิไหว หรอือบัปาง

ถกูถอนหมัน้ การตายโดยอุบตัเิหตุของพอ่แม่ ฯลฯ

- ไมเ่คยพบมาก่อน

- ตอ้งเผชญิเหตุการณ์นัน้ยาวนาน

- ไมม่โีอกาสทาํอะไรอยา่งไดผ้ลในขณะนัน้

- หนีไมท่นั

- ไมม่ทีีพ่ ึง่พงิ

อาการของ G.S.R

- Disorganization of personality คอื บุคลกิแตกแยกไมรู่ส้กึตวัหรอืไมรู่ว่้าตวัเป็นใครมาจาก

ไหนควรทาํอะไร

- Amnesia ลมืจาํอะไรไมไ่ด้ บางครัง้แมแ้ต่อายหุรอืชือ่ตวัเองกจ็าํไมไ่ด้

- Panic วิง่เตลดิ คอืตืน่กลวัสดุขดี

- Combat exhaustion เป็นกบัทหารในแนวรบ

2. Age associated reaction

-ปฏกิริยิาประเภทนี้เกดิจากความเครยีดเชน่เดยีวกบัพวกแรกแต่ความเครยีดมกัจะเกดิกบัชวีติ

เป็นพเิศษในแต่ละ อายขุองชวีติจงึแบ่งออกเป็น 5 ชนิด

2.1 Adjustment Reaction of Infancy

2.2 Adjustment Reaction of Childhood



-Withdrawal reaction คอืหนี อาย แยต่วั ไมอ่ยากพบใคร ใครอุม้กจ็ะรูต้วัหนี

-Over dependency คอืเดก็ตดิแม่ รอ้งตามไมย่อมไปโรงเรยีน

-Tension reaction คอืเกดิการกดัเลบ็ ถอดผม ฝันรา้ย กลวัโดยไรเ้หตุผล

-Opposition reaction คอื จะต่อสู้ ทะเลาะววิาท โมโหเจา้ลม ดือ้

-Hostile reaction คอืโหดรา้ย รงัแกสตัว์ คนตํ่ากว่า ทาํลายของ หรอืหนีโรงเรยีน

2.3 Adjustment Reaction of Adolescence วยัร ุ่นจะอยู่ในช่วงนี้

- Inadequate reaction อาย เคอะเขนิ คดิวา่ตวัเองไมส่วย ไมเ่ก่ง ทอ้แท้ แยกตวั

- Diffuse reaction ไมเ่หน็จดุมุง่หมายของชวีติ อยูไ่ปวนัๆ มกัหนัหน้าเขา้หายาเสพตดิ

-Rebellious reaction ขดัเขนิ ไมย่อมรบัระเบยีบใด ๆของสงัคม หนีบา้นอยูโ่รงเรยีน

2.4 Adjustment Reaction of Adult life วยัทาํงานจะอยู่ในช่วงนี้

- Family Life strain ปัญหาการดาํเนินชวีติ เชน่ ในครอบครวั การงานอาชพี เพศ หรอืการ

สงัคม

- Strain of earning ปัญหาเกีย่วกบัการหาเลีย้งชพีไมเ่พยีงพอ การเป็นหน้ีสนิ

- Strain of physical illness ภาวการณ์เจบ็ป่วยของรา่งกาย การผา่ตดั โรคเรือ้รงั หรอืโรคที่

ทาํใหค้วามสวยงามเสยีไป

2.5 Adjustment Reaction of late life

- Physical change รา่งกายเปลีย่นแปลงไปในทางเสือ่ม เรีย่วแรงไมด่เีหมอืนเดมิ

- Retirement ตอ้งการออกจากงานเพราะสงูอายุ หมดคนนบัถอื รูต้วัวา่ไรค้วามหมาย

- loss of family member and Friend ลกูหลานแยกครอบครวัไป เพือ่นฝงูตายจากไป ภรรยา

หรอืสามตีาย หรอืแยกทางกนั

ข. Minor stress เป็นความเครยีดระดบัตํ่า ทีม่กัจะเกดิขึน้ในชวีติประจาํวนั ปฏกิริยิาทีแ่สดงออก ไดแ้ก่

- การเคาะจงัหวะชา้ ๆ

- ขบเคีย้วบุหรี่ ดืม่สรุา

- หวัเราะ รอ้งเพลง รอ้งไห้

- คดิถงึเรือ่งเดมิซํ้า ๆ หรอืพดูเลา่ขอความเหน็ใจ

- เดนิกลบัไปกลบัมา เกาะ เกา ถมูอื

- ฝันกลางวนั เงยีบขรมึ

- คยุโม้ โออ้วด แสดงออกมาก เทีย่วเตร่ เป็นตน้

แบบประเมนิ และวเิคราะหค์วามเครยีดดว้ยตนเอง เป็นแบบประเมนิความเครยีดทีพ่ฒันาโดยกรม

สขุภาพจิต ดว้ยขอ้ประเมนิ 20 ขอ้ เป็นการประเมนิอาการของความเครยีดทางดา้นรา่งกายและจติใจ

แบ่งภาวะเครยีดออกเป็น 4 ระดบัพรอ้มคาํแนะนําการปฏบิตัตินในแต่ละความเครยีดเหมาะสาํหรบัใชใ้น

คลนิิกและในชมุชน



แบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดด้วยตนเอง

ในา 2 เดอืนทีผ่า่นมาน้ีทา่นมอีาการพฤตกิรรมหรอืความรูส้กึต่อไปน้ีโปรดเขยีนเครือ่งหมาย/ลงในชอ่งแสดง

ระดบัอาการตรงกบัความเป็นจรงิมากทีส่ดุ

อาการพฤติกรรมหรือความร ู้สึก

ระดบัอาการ

0 1 2 3

ไมเ่คยเลย เป็นครัง้

คราว

เป็นบ่อย เป็น

ประจาํ

1.นอนไมห่ลบัเพราะคิดมากหรือกงัวล

2.ร ู้ส ึกหงุดหงิด ราํคาญใจ

3.ทาํอะไรไมไ่ด้เลยเพราะประสาทตึงเครียด

4.มีความวุ่นวาย.

5.ไมอ่ยากพบปะผูค้น

6.ปวดหวัข้างเดียว หรือปวดบริเวณขมบัท ัง้สองข้าง

7.ร ู้ส ึกไมม่ ีความสขุและเศร้าหมอง

8.ร ู้ส ึกหมดหวงัในชีวิต

9.ร ู้ส ึกว่าชีวิตตนเองไมม่ีคณุค่า

10.กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา

11.ร ู้ส ึกว่าตนเองไมม่ีสมาธิ

11.ร ู้ส ึกเพลียไมม่ ีแรงจะทาํอะไร

13.ร ู้ส ึกเหน่ือยไมอ่ยากจะทาํอะไร

14.มีอาการหวัใจเต้นแรง



15.เสียงส ัน่ปากส ัน่ หรือมอืส ัน่เวลาไมพ่อใจ

16.ร ู้ส ึกกลวัผิดพลาดในการทาํสิ่งต่างๆ

17.ปวดหรือเกรง็กล้ามเน้ือบริเวณท้ายทอยหลงัหรือไหล่

18.ตื่นเต้นง่ายกบัเหตกุารณ์ไมค่ ุ้นเคย

19.มนึงงหรือเวียนศรีษะ

20.ความสขุทางเพศลดลง

คะแนนรวม

ผลการประเมินและวิเคราะหค์วามเครียด

ระดบัคะแนน 0-5 ทา่นมคีวามเครยีดอยูใ่นระดบัตํ่ากวา่เกณฑป์กตคิวามเครยีดในระดบัตํ่ามาก

เชน่น้ีอาจมคีวามหมายวา่

- ทา่นตอบไมต่รงตามความเป็นจรงิ

- ทา่นอาจเขา้ใจคาํถามตอบตามเพือ่นไป

- ทา่นอาจเป็นคนทีข่าดแรงจงูใจมคีวามเฉ่ือยชา

- ชวีติประจาํวนัซํ้าซากจาํเจน่าเบือ่ปราศจากความตืน่เตน้

ระดบัคะแนน 6-17 ทา่นมคีวามเครยีดอยูใ่นเกณฑป์กตสิามารถจดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้ใน

ชวีติประจาํวนัและสามารถปรบัตวักบัสถานการณ์ต่างๆไดอ้ยา่งเหมาะสมรูส้กึพงึพอใจเกีย่วกบัตนเอง

และสิง่แวดลอ้มเป็นอยา่งมากความเครยีดในระดบัน้ีถอืว่ามปีระโยชน์ในการดาํเนินชวีติประจาํวนัเป็น

แรงจงูใจนําไปสูค่วามสาํเรจ็ในชวีติได้

ระดบัคะแนน 18-25 ทา่นมคีวามเครยีดอยูใ่นระดบัสงูกว่าปกติเลก็น้อยซึง่ถอืวา่เป็น

ความเครยีดทีพ่บไดใ้นชวีติประจาํวนัอาจไมรู่ต้วัวา่มคีวามเครยีดอาจรูส้กึไดจ้ากการเปลีย่นแปลงของ

รา่งกายอารมณ์ความรูส้กึและพฤตกิรรมบา้งเลก็น้อยแต่ไมช่ดัเจนและยงัพอทนไดอ้าจตอ้งใชเ้วลาในการ

ปรบัตวัแต่ในทีส่ดุทา่นกส็ามารถจดัการกบัความเครยีดไดแ้ละความเครยีดระดบัน้ีไมเ่ป็นผลเสยีต่อการ

ดาํเนินชวีติในกรณทีา่นสามารถผอ่นคลายความเครยีดดว้ยการหากจิกรรมทีเ่พิม่พลงัเชน่การออกกาํลงั

กายเลน่กฬีาทาํสิง่ทีส่นุกสนานเพลดิเพลนิเชน่ดหูนงัฟังเพลง อ่านหนงัสอืหรอืทาํงานอดเิรกต่างๆหาก

ทา่นตอ้งการป้องกนัไมใ่หค้วามเครยีดมากขึน้ในอนาคตทา่นอาจฝึกความเครยีดตามวธิใีนหวัขอ้ต่อไปน้ี

อยา่ลมืพดูคยุกบัผูท้ีไ่วว้างใจพจิารณาและลงมอืแกไ้ขปัญหาตามลาํดบัความสาํคญัอยา่งรอบคอบและมี

สติ

ระดบัคะแนน 26-29 ถา้มคีวามเครยีดอยูใ่นระดบัสงูกว่าปกติปานกลางขณะน้ีทา่นเริม่มคีวาม

ตงึเครยีดในระดบัคอ่นขา้งสงูและไดร้บัความเดอืดรอ้นเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ทีเ่กดิจาก

ปัญหาความขดัแยง้และวกิฤตการณ์ในชวีติเป็นสญัญาณเตอืนทา่นตน้ว่าทา่นกาํลงัเผชญิกบัภาวะวกิฤต

และความขดัแยง้ ซึง่ทา่นจดัการแกไ้ขดว้ยความลาํบาก ลกัษณะดงักลา่วจะเพิม่ความรนุแรงซึง่มี

ผลกระทบต่อการทาํงานจาํเป็นตอ้งหาวธิแีกไ้ขขดัขอ้ขดัแยง้ต่างๆใหล้ดน้อยลงหรอืหมดไปดว้ยวธิกีาร



อยา่งใดอยา่งหนึ่งสิง่แรกทีต่อ้งรบีจดัการคอื ทา่นตอ้งมวีธิคีลายเครยีดทีด่แีละสมํ่าเสมอทกุวนัวนัละ 1-2

ครัง้ครัง้ละ 10 นาทโีดยนัง่ในทา่ทีส่บายหายใจลกึๆใหห้น้าทอ้งขยายหายใจออกชา้ๆนบั 1-10 ไปดว้ย

ทา่นจะใชว้ธินี ัง่สมาธิหร ือสวดมนต์กไ็ดท้า่นควรแกไ้ขปัญหาใหด้ขีึน้โดยคน้หาสาเหตุของปัญหา ทีท่าํ

ใหเ้กดิความขดัแยง้หาวธิแีกไ้ขปัญหาหลายๆวธิพีรอ้มทัง้พจิารณาผลดผีลเสยีของแต่ละวธิเีลอืกวธิทีี่

เหมาะสมกบัภาวะของตนเองมากทีส่ดุทัง้นี้ตอ้งไมส่รา้งปัญหาใหเ้พิม่ขึน้หรอืทาํใหผู้อ้ ืน่เดอืดรอ้นวางแผน

แกไ้ขปัญหาเป็นลาํดบัขัน้ตอนและลงมอืแกไ้ขปัญหาหากทา่นไมส่ามารถจดัการคลีค่ลายหรอืแกไ้ขปัญหา

ดว้ยตนเองไดค้วรปรกึษากบัผูใ้หก้ารปรกึษาปัญหาสขุภาพจติตามหน่วยงานต่างๆ

ระดบัคะแนน 30 ถึง 60 ท่าน มีความเครียดอยู่ในระดบัสงูกว่าปกติมากกาํลงัตกอยู่ใน

ภาวะตึงเครียดหรอืกาํลงัเผชญิกบัวกิฤตการณ์ในชวีติอยา่งรนุแรงเชน่การเจบ็ป่วยทีร่นุแรงและเรือ้รงั

ความพกิารการสญูเสยีปัญหาความรนุแรงในครอบครวัปัญหาเศรษฐกจิซึง่สง่ผลต่อสขุภาพ กายและ

สขุภาพจติอยา่งชดัเจนทาํใหช้วีติไมม่คีวามสขุความคดิฟุ้งซ่านตดัสนิใจผดิพลาดขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ

เกดิอุบตัเิหตุไดง้า่ยบางครัง้อาจมพีฤตกิรรมกา้วรา้วรนุแรงเชน่ เอะอะโวยวายขา้งปาขา้วของ

ความเครยีดในระดบันี้ถอืวา่มคีวามรนุแรงมากหากปลอ่ยไวโ้ดยไมด่าํเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและ

ถกูวธิอีาจนําไปสูค่วามเจบ็ป่วยทางจติทีร่นุแรงซึง่สง่ผลเสยีต่อตนเองและบุคคลใกลช้ดิต่อไปไดใ้นระดบัน้ี

ทา่นตอ้งไปปรกึษาหรอืใชบ้รกิารปรกึษาปัญหาสขุภาพจติทางโทรศพัทซ์ึง่อาจชว่ยใหท้า่นมองเหน็ปัญหา

และแนวทางแกไ้ขทีช่ดัเจนและเหมาะสมต่อไป

เกณฑก์ารให้คะแนน

เกณฑก์ารใหค้ะแนนรวมคะแนนไมเ่กนิ 60 คะแนนโดยจาํนวนคาํถาม 20 ขอ้ตอบว่า

ไมเ่คย =0 คะแนน เป็นบ่อยๆ = 2 คะแนน เป็นครัง้คราว =1 คะแนน เป็นประจาํ =3 คะแนน

รวมคะแนน

0-5 คะแนนแสดงวา่พดูตอบไมจ่รงิใจไมแ่น่ใจคาํถาม

6-17 คะแนนแสดงวา่ปกต/ิไมเ่ครยีด

18-25 คะแนนแสดงวา่เครยีดสงูกวา่ปกตเิลก็น้อย

26-29 คะแนนแสดงวา่เครยีดปานกลาง

30 คะแนนขึน้ไปแสดงว่าเครยีดมาก

การคลายเครียด

- ระดบัความเครยีด 18-25 สงูกวา่ปกตเิลก็น้อยทา่นสามารถผอ่นคลายความเครยีดดว้ยตนเอง

ตามคาํแนะนํา เชน่ ดนตรี กฬีา รอ้งเพลง เตน้ราํ นวดคลายเครยีด หวัเราะคลายเครยีด สมาธิ

- ระดบัความเครยีด 26-29 สงูกวา่ปกตปิานกลาง พยาบาลใหค้าํปรกึษาปรบัความคดิ คดิบวก

และระดบัความเครยีดมากกวา่ 30 ขึน้ไป พบ หรอืทา่นสามารถใชบ้รกิาร Hotline 1667 และคลนิิกคลาย

เครยีดไดจ้ากสถานบรกิารทัว่ประเทศ

การคลายเครียด กิจกรรมการพยาบาล

เป้าหมายของการพยาบาลคอื ชว่ยใหส้ามารถปรบัตวัต่อความเครยีด ชว่ยประคบัประคอง ผูท้ี่

กาํลงัเครยีดใหส้ามารถดาํรงชวีติประจาํวนัต่อไปได้ มดีงัน้ีคอื



1. หาแหล่งประโยชน์ทัง้ภายในและภายนอกของบุคคลทีป่ระสบภาวะเครยีดมาใชใ้หเ้ป็น

ประโยชน์ เชน่ ดนตรี กฬีา รอ้งเพลง เตน้ราํ บบีลกูบอล นวด สระผม ทาํกจิกรรมจติอาสา นอน ชอ้ป

ป้ิง

- ชว่ยบุคคลเสรมิสรา้งความสามารถใหม่ เชน่ คน้หาความสามารถเดมิ ดนตรี กฬีา รอ้งเพลง

กจิกรรม การฝึกหายใจ สมาธิ การเปลีย่นความคดิ นวดคลายเครยีด หวัเราะบาํบดั อุ อู อา อ๊า เป็นตน้

- ใหเ้ขาหาทางเปลีย่นแปลงสิง่แวดลอ้มภายนอก หรอืเปลีย่นแปลงตวัเอง เพือ่ใหล้ดความเครยีด

ทางอารมณ์

- แสวงหาความพงึพอใจใหม่ เชน่ ทาํกจิกรรมใหม่ๆ เชน่ ออกกาํลงักาย

2. ความเครยีดของบางคนเกดิขึน้เน่ืองมาจากการรบัรู้ มกีารรบัรูเ้หตุการณ์ผดิ แปลผดิๆหรอื

ตคีวามหมายเหตุการณ์ไปในทางทีไ่มด่แีลว้ตนเองเกดิความรูส้กึไมส่บายใจ

- ชว่ยบุคคลใหม้องเหตุการณ์ใหม่ๆ มองหลายๆ แงห่ลายๆ มมุ คดิทางบวก การฝึกความคดิ

ปรบัความคดิ การใหค้าํปรกึษา

- ความเครยีดเกดิจากสิง่กระตุน้ภายนอก เชน่ เสยีงทีด่งัมาก ภาวะแวดลอ้มทีอ่ดึอดั ไมส่บายก็

ชว่ยเหลอืโดยแนะนําใหม้กีารเปลีย่นสถานที่ ถา้ทาํไดถ้า้ความเครยีดเกดิจากคนมาก การลาพกัรอ้น

Anxiety Disorder ความวิตกกงัวล (ฉววีรรณ สตัยธรรม,2557). หมายถงึ ความรูส้กึภายในจติใจ ที่

รูส้กึไมม่ัน่ใจไมส่บายใจ หวาดหวัน่ มคีวามตงึเครยีดทีบุ่คคลตอบสนองต่อสิง่คกุคามทีไ่มท่ราบสาเหตุ

(Varcarolis, 2013; Shives, 2012) การคาดเดาสถานการณ์ทีเ่ป็นตน้เหตุของความรูส้กึ วา่จะสูห้รอื

ดงันัน้จะหนีเป็นการตดัสนิใจทีย่ากลาํบากของบุคคล มคีวามขดัแยง้ เครง่เครยีดและอดึอดัใจ
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