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บทที่  23
การผอนคลายความเครียด

ปราโมทย สุคนิชย

ความเครียดเปนภาวะที่คนทุกคนพบไดในชีวิตประจํ าวัน ความเครียดอาจมีประโยชน
ในแงทํ าใหคนๆนั้นมีการเตรียมตัวรับสิ่งที่ยังไมเกิดไดดี แตหากมีความเครียดสูงเกินไป ก็อาจ
เปนการบั่นทอนความสามารถปกติในการรับกับปญหาลง และอาจนํ าไปสูผลเสียตอสุขภาพกาย
ได  ความเครียดอาจมาจาก 2 แหลง คือ

1. ความเครียดจากภายนอก ไดแก การตองเผชิญทั้งเหตุการณตาง ๆ ทั้งดีและไมดี ที่
เกิดกับตน เชน  การสูญเสีย การยายงาน การเลื่อนขั้นตํ าแหนง หรือแมกระทั่งการไดพักรอน

2. ความเครียดจากภายใน ซ่ึงมักเกิดจากคนนั้นคิดขึ้น เอง เชน ความไมสมหวัง ความรู
สกึเสียหนา หรือการไมรูวาภายหนาจะเกิดอะไร กลัวจะควบคุมตนเองหรือสถานการณไมได ซ่ึง
อาจพบไดบอยกวาความเครียดจากเหตุภายนอกเสียอีก และตองการการชวยเหลือที่คอนขาง
เจาะจง

       อยางไรก็ตาม การแนะนํ ากวาง ๆ ใหผูมีความเครียดนํ าไปปฏิบัติจะชวยใหระดับ
ความเครียดลดลงได เชน

1. พยายามลดหรือเลิกการดื่มกาแฟ เน่ืองจากสารแคฟเฟอีนในกาแฟจะกระตุนใหผู
ด่ืมมีรูสึกกังวลงายขึ้น โดยคอย ๆ ลดปริมาณการดื่มลงทีละนอย

2. ออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอ โดยเฉพาะการออกกํ าลังกายแบบแอโรบิก  เน่ืองจาก
ความเครียดจะสงผลใหปฏิกิริยาของรางกายเราที่ตอบสนองตอสิ่งเราดวยระบบ
ประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติก ทํ างานมากเกินไปอยางไมเหมาะสม ทํ าใหเกิดอาการ
ใจสั่น หายใจไมออก ปวดเกร็งกลามเนื้อ การออกกํ าลังกายจึงเปนทางออกที่ดีที่เรา
จะเผาผลาญพลังงานปฏิกิริยาสวนเกินของรางกายออกไป ควรแนะนํ าใหออกกํ าลัง
กายครั้งละ 30 นาที ทุกๆ หน่ึงหรือสองวัน

3. การฝกผอนคลายกลามเนื้อหรือการทํ าสมาธิ  ซ่ึงอาจขอเขารับการฝกไดจากผูรูตาม
แหลงตางๆ

4. การพักผอนนอนหลับ ความเครียดที่ไมอาจแกไขไดในบางครั้ง  เกิดจากที่คน ๆ
น้ันอดหลับอดนอนเหนื่อยลาเกินไปจนไมเห็นทางออก หากเขานอนเร็วขึ้นแค  30
นาทแีละหลับไดดีน้ัน จะชวยลดความเครียดไดมาก  นอกจากนี้ การไดงีบหลับ
กลางวันสัก 20–30 นาที ก็ชวยไดดีเชนกัน
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5. รูจักหยุดพักและพักผอนหยอนใจ การรูจักประมาณความสามารถตนเอง วาทํ าได
แคไหน ยาวนานเพียงไร แลวหยุดพักเปนชวงๆ ในแตละวัน จะชวยใหเม่ือทํ างาน
จริงๆ จะตอบสนองไดดีขึ้น

6. นอกจากนี้ในระยะยาว ควรจัดเวลาหยุดพักผอนใหกับตนเองใหเพียงพอในแตละป
เดือนหรือสัปดาห เพ่ือใหเรามีโอกาสทํ าอะไรที่ตัวเองอยากทํ าเองบาง หรือไดทํ ากิจ
กรรมที่สรางความผอนคลาย เชน เลนกีฬา ทํ างานอดิเรก เที่ยวพักหยอนใจ พบปะ
เพ่ือนฝูง

7. สรางความคาดหวังที่เปนจริงกับตนเอง เชน เม่ือขับรถไปถึงที่หมายไดไมเร็วด่ังใจ
เพราะรถติด ก็ควรรับรูขอจํ ากัดนั้นตามจริง ความคาดหวังที่พอเหมาะ จะทํ าใหเรา
สมหวังงายขึ้น เพราะเราวางแผนได

8. หัดคิดใหมดวยกรอบใหมในสถานการณเดียวกัน แตละคนจะมีมุมมองตางกันไป
ดวยกรอบความคิดของตน ทํ านองเดียวกับการมองแกวน้ํ าวาขาดครึ่งแกวหรือเต็ม
ครึ่งแกว วาแนนอน เราไมอาจเปลี่ยนปริมาณนํ้ าในแกวได แตจะชวยวิธีมองและรับ
รูสิ่งตางๆ  รอบตัวไดยาก

9. จัดการกับความเชื่อของตนเอง หลายคนมีคํ าขวัญหรือสุภาษิตคํ าพังเพยประจํ าตัว
ซ่ึงอาจเปนทั้งแนวทางการใชชีวิตที่ดีหรือเปนการกักขังใหคน ๆ น้ันอยู ถาความ
เชื่อเดิมๆบางอยางเทานั้น เชน “ตองทํ างานหนักจึงเปนคนดี” หรือ “จะใหแนใจตอง
ลงมือเอง” เห็นไดวาอาจทํ าใหบุคคลเหลานั้นเกิดความเครียดขึ้นได นอกจากนี้
ความเชื่อยังอาจทํ าใหมีความคาดหวังคนอื่นใหเปนเหมือนความเชื่อของตนเอง จน
เกดิเปนขอขัดแยงระหวางบุคคลขึ้นได

10. การไดพูดคุยระบาย หลายครั้ง เพียงคนที่ไมสบายใจ ไดพูดไดเลาสิ่งตางๆ ใหกับ
คนที่เรารูสึกวาเขาใจ คน ๆ น้ันอาจรูสึกดีขึ้นอยางมาก หายอึดอัด นอกจากในขณะ
ทีบ่คุคลคนนั้นไดพูดทบทวนความคิดของตนเอง เขายังอาจคิดหาทางแกไขปญหา
ออกเอง การเขียนระบายอาจเปนอีกทางออกหนึ่งถาไมมีใครรับฟง

11. การมีอารมณขัน อาจสรางไดดวยการมองเหตุการณน้ันๆ ดวยกรอบใหมที่อาจจริง
จังลดลง แตควรหลีกเลี่ยงการทํ าตลกโดยการลอเลียนผูอ่ืน
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