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อัญชล ีจุมพฎจามกีร นกัจติวทิยาคลนิกิ ผู้รวบรวมและเรยีบเรยีง

 

ความเครยีดเป็นส ิง่ท ีเ่กดิขึ้นได้ในชวีติของทุกคน ซ ึง่มผีลทำให้
สภาพรา่งกายและจติใจเส ือ่มโทรม นอนไมห่ลับ ประสทิธภิาพในการทำงานลดลงสัมพันธ์
ภาพกับ
ผู้อ ืน่และบุคคลในครอบครัว ไมด่ ีฉะน้ันจงึควรเรยีนรู้วธิกีารขจัดกับความเครยีด
ซ ึง่มหีลายวธิ ีเชน่ การพักผอ่นหยอ่นใจ ทำงานอดเิรก การออกกำลังกายให้เหมาะสม
กับวัยและการฝกึการผอ่นคลายกล้ามเนื้อโดยตรงมอียูห่ลายวธิ ี
ให้เลอืกใช้ได้ตามความเหมาะสมของแตล่ะบุคล
สว่นเหตุผลทีต้่องฝกึการผอ่นคลายกล้ามเนื้อ เพราะกายกับจติเป็นส ิง่ท ีแ่ยกกันไมไ่ด้
เม ือ่กล้ามเนื้อกายผอ่นคลายก็มผีลทำให้จติใจและอารมณ์ผอ่นคลายตามไปด้วย

สิง่ท ีค่วรระลึกไว้เสมอกอ่นฝึกการผอ่นคลาย

1. หาสถานทีเ่งยีบสงบ เวลาทีเ่หมาะสมคอื ตอนเช้าและกอ่นนอน ควรฝกึ
ทุกวัน และควรฝกึอยา่งสมำ่เสมอ

2. นัง่หรอืนอนหงาย หลับตาในทา่ท ีส่บาย ไมม่ใีครมารบกวน
3. ใสเ่ส ื้อผ้าท ีห่ลวมสบาย ถอดรองเท้าและเครือ่งประดับออก
4. การฝกึผอ่นคลายไมใ่ชก่ารรักษาโรคโดยตรง
หากปว่ยด้วยโรคบางอยา่งอยูห่รอืมปัีญหาทาง จติใจและอารมณ์ควรปรกึษา
แพทย์
ไมค่วรใช้การฝกึ ผอ่นคลายแทนทีก่ารรักษา

วธิที ี ่1

การฝกึผอ่นคลายโดยวธิฝีกึการหายใจให้ถูกวธิคีอื หายใจให้ลกึ
ช้าและสมำ่เสมอถงึสว่นลา่งสดุของปอด ทำให้กระบังลมดันท้องให้พองออก
เวลาหายใจเข้าและยุบลงเวลาหายใจออก
เพราะผู้ท ีม่คีวามเครยีดมักมนีสัิยชอบหายใจถ ีแ่ละตื้นเป็นประจำ
วธิฝีกึมข้ัีนตอนดังนี้

1. นัง่หรอืนอนหงายในทา่ท ีส่บาย หลับตาตามสบาย
2. เริม่ต้นหายใจเข้าและออกช้าๆ ในขณะทีห่ายใจ
ให้มุง่ความสนใจไปทีช่อ่งทางที ่ลมหายใจเข้าและออก

3. หายใจเข้าลกึๆช้าๆ และกล้ันลมหายใจเอาไว้สักครู่
แล้วหายใจออกช้าๆ

4. ทำเชน่นี้ไปเรือ่ยๆแตล่ะคร้ังให้มุง่ความสนใจไปทีล่มหายใจของคุณเอง
5. เม ือ่คุณรู้สกึผอ่นคลาย
พยายามหายใจเข้าและออกช้าๆแตใ่นตอนนี้เม ือ่คุณหายใจออกช้าๆให้
พูดในใจกับตัวเองวา่
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“ผอ่นคลาย”
6. ในแตล่ะคร้ังท ีคุ่ณหายใจออกให้พูดในใจช้าๆกับตัวเองวา่“ผอ่นคลาย”
7. พยายามสังเกตวา่ปอดของคุณพองขึ้นและแฟบลงอยา่งไร
เมือ่คุณหายใจเข้าและออก

8. ให้รู้สกึตัวเสมอวา่คุณกำลังผอ่นคลาย
รู้สกึถงึรา่งกายของคุณทีเ่บาสบายและ ผอ่นคลาย

9. ทำซ้ำตามขบวนการดังกลา่ว (ข้อ 1-7) อยา่งน้อยทีส่ดุ 15 นาที
หรอืจนกวา่คุณเริม่รู้สกึผอ่นคลาย

10. ให้แนใ่จวา่เวลาทีใ่ช้ไปทำให้คุณผอ่นคลาย
ไมค่วรรบีเรง่ให้ผา่นไปโดยเร็วต้องให้รู้สกึผอ่นคลายจรงิๆ

 

วธิที ี ่2

การฝกึผอ่นคลายกล้ามเนื้อทลีะสว่นทัว่รา่งกายเพื่อลดความตงึเครยีดของ
รา่งกายและจติใจ โดยการเกร็งให้เต็มท ีก่อ่นแล้วคลายออกเพื่อให้รู้สกึถงึความ
แตกตา่งระหวา่งความตงึเครยีด กับการผอ่นคลาย
เมือ่กล้ามเนื้อตัวเองเกดิความเครยีดขึ้น
จะสามารถรู้ตัวเองได้ทันทแีละจะสามารถรู้จักผอ่นคลายความเครยีดได้
ควรนัง่ในทา่ทสีบายและเริม่ต้นการฝกึ ตามลำดับดังนี้

1. หลับตาลงและเริม่ต้นด้วยวธิฝีกึการหายใจตามวธิที ี ่1
2. ให้มุง่ความสนใจไปทีม่อืขวา
คอ่ยๆกำมอืขวาให้แนน่แตต้่องไมแ่รงเกนิไปจนเกดิปวดเคล็ดขึ้นมาโดย
ทำซ้ำๆและคอ่ยๆเพิ่มขึ้นในแตล่ะคร้ังท ีห่ายใจเข้าจะรู้สกึถงึความ
ตงึเครยีดทีเ่กดิขึ้นท ีม่อืขวาและคอ่ยๆแผข่ยายไปทีแ่ขนชว่งลา่ง
ให้เปรยีบเทยีบความตงึเครยีดทีม่อืขวากับมอืซ้ายทีผ่อ่นคลายและสว่น
อืน่ๆของรา่งกายคุณ

3. ให้ผอ่นคลายมอืขวาและสกึความตงึเครยีดให้หายออกไปจากมอืขวา
ของคุณเมือ่คลายมอืออก
สังเกตความตงึเครยีดทีห่ายไปจากมอืและนิ้วมอื ของคุณ รู้สกึผอ่นคลาย
มากขึ้น
พยายามแยกให้ได้ถงึความแตกตา่งระหวา่งความตงึเครยีดกับการ
ผอ่นคลาย

4. ให้ทำซ้ำตามวธิดัีงกลา่วโดยเปลีย่นเป็นมอืซ้าย (ข้อ 2-3)
5. ตอ่ไปให้เกร็งขาขวาโดยให้นิ้วเท้าช ี้ตรงมาทีตั่วคุณ
ทำช้าๆและคอ่ยๆเพิ่มขึ้นในแตล่ะคร้ังท ีห่ายใจเข้า
คุณจะรู้สกึถงึความตงึเครยีดทีเ่กดิขึ้นท ี ่เท้าขวาและแผก่ระจายไปถงึข้อ
เท้า นอ่ง
เขา่และขาออ่น
ให้เปรยีบเทยีบความตงึเครยีดทีข่าขวากับขาซ้ายทีผ่อ่นคลายและสว่น
อืน่ๆของรา่งกายคุณ
แล้วคอ่ยๆผอ่นคลายขาขวาจะรู้สกึถงึความตงึเครยีดได้หายออกไปจาก
ขาขวาของคุณ
สังเกตความตงึเครยีดทีห่ายไปจากเท้าขวาของคุณ คุณรู้สกึผอ่นคลาย
มากขึ้น

6. ตอ่ไปให้เปลีย่นเป็นเท้าซ้ายโดยทำเชน่เดยีวกับเท้าขวา (ข้อ



5)
7. ให้เคลือ่นย้ายขึ้นมาท ีไ่หลใ่ห้ยกไหลข่ึ้นไปทางศรีษะจะรู้สกึตงึเครยีด
เมือ่ทำเชน่น้ัน
ให้ไหลอ่ยูใ่นทา่น้ันสักครู ่จนกระทัง่คุณรู้สกึตงึเครยีดตลอดทัว่ไหล่
แล้วหายใจออกช้าๆ ในขณะทีคุ่ณผอ่นคลายไหลใ่ห้อยูใ่นทา่ท ีส่บาย

8. ตอ่ไปให้เคลือ่นย้ายขึ้นมาท ีใ่บหน้า
ให้บบีกล้ามเนื้อบรเิวณใบหน้าจะรู้สกึกล้ามเนื้อรอบๆตาและปากตงึเครยีด
ปลอ่ยให้ทัว่ใบหน้าอยูใ่นทา่น้ัน
สักครูแ่ล้วเปรยีบเทยีบความรู้สกึตงึเครยีดทีห่น้าและความรู้สกึท ี่
ผอ่นคลายในสว่นอืน่ๆของรา่งกายคุณ
แล้วคอ่ยๆปลอ่ยใบหน้าให้ผอ่นคลายตามสบาย

9. เม ือ่คุณฝกึการผอ่นคลายนี้เสร็จแล้ว
ให้หายใจช้าๆและลกึๆตอ่ไปคุณรู้สกึถงึความผอ่นคลายทัว่รา่งกายของ
คุณ
ให้รู้สกึเป็นสขุสบายกับการผอ่นคลายนี้สักครู่

10. แล้วนับไปถงึ 10 ช้าๆ
11. แล้วคอ่ยๆลมืตาขึ้น ยดืตัวอยา่งช้าๆ และรู้สกึผอ่นคลาย

 

ในสองสัปดาห์แรกควรทำทุกๆสว่นของกล้ามเนื้อดังกลา่ว
ตอ่มาก็อาจดัดแปลง ยน่ยอ่
หรอืตอ่เตมิได้ตามความจำเป็นและเงือ่นไขของอาการท ีแ่ตกตา่งกันไปในแตล่ะคน เชน่
อาจเกร็งเฉพาะสว่นทีรู้่ตัววา่เครยีดเทา่น้ัน
บางสว่นทีรู้่ตัววา่ผอ่นคลายดอียูแ่ล้วก็ไมต้่องทำ
หรอือาจสลับกับการฝกึเกร็งเครยีดทัว่ตัวทุกๆกล้ามเนื้อกายดังกลา่วในเวลาเดยีวกันให้ความ
เครยีดเกดิขึ้นพร้อมกันทัว่ตัวแล้วจงึคลายออกทำประมาณ
2-3 เท ีย่ว จงึเสร็จส ิ้นการฝกึ

วธิที ี ่3

การฝกึผอ่นคลายโดยการจนิตนาการนกึภาพทีร่ ืน่รมย์
ใช้วธิกีารแบบเดยีวกับการ ฝกึหายใจตามวธิที ี ่1
โดยเริม่ต้นด้วยวธิฝีกึการหายใจจนกระทัง่รา่งกายผอ่นคลายแล้วตอ่ด้วยการเพิ่มการฝกึ
จนิตนาการนกึภาพให้ตัวคุณเองอยูใ่นธรรมชาตทิ ีน่า่รืน่รมย์
จะเป็นท ีไ่หนก็ได้ ตามแตจ่ะพอใจทีท่ำให้คุณรู้สกึผอ่นคลายมากทีส่ดุ
และซมึซาบบรรยากาศทีส่งบสวยงามรอบๆ สถานทีท่ ีคุ่ณจนิตนาการ
คุณจะรู้สกึผอ่นคลายมากขึ้น ให้ทำเชน่นี้ไปจนกระทัง่คุณรู้สกึผอ่นคลาย
แล้วนับถอื1-10 และคอ่ยๆ ลมืตาขึ้น

การฝกึผอ่นคลายบอ่ยๆ
จะชว่ยให้สามารถปรับตัวกับความเครยีดได้อยา่งเหมาะสม
ชว่ยให้รา่งกายและจติใจผอ่นคลาย เม ือ่เกดิวกิฤตการณ์หรอืสถานการณ์คับขันขึ้นในชวีติ
แทนทีจ่ะเกดิความเครยีดเป็นปฏกิริยิาโต้ตอบก็จะกลับเป็นการ ผอ่นคลายแทน
ซ ึง่จะทำให้สามารถควบคุมจติใจ อารมณ์และมองเห็นทางแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดกีวา่
สว่นวธิกีารฝกึหัดการผอ่นคลายความเครยีดก็มหีลายวธิดัีงได้กลา่วมาแล้ว
ให้เลอืกใช้ได้ตามความเหมาะสมตามสภาพรา่งกายและจติใจของแตล่ะบุคคล
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