
ความเครียด 
สาเหต ุ

 ปัญหาการเรียน 
 ปัญหาการงาน 
 ปัญหาการเงิน 
 ปัญหาครอบครัว 

 ปัญหาสุขภาพ (ป่วยด้วยโรคร้าย / โรคเรื้อรัง) 
 ปัญหาสิ่งแวดล้อมและมลพษิ (โรงงาน/การจราจร) 
 ปัญหาจากภัยธรรมชาติ (น้ําท่วม ฝนแล้ง ฯลฯ) 
 ปัญหาความขดัแย้งระหว่างบุคคล

วิธีสังเกต 
1. ความผิดปกติทางร่างกาย ได้แก่ ปวดศรีษะ ไมเกรน ท้องเสียหรือท้องผูก นอนไม่หลับหรือง่วงนอนตลอดเวลา ปวด
เมื่อยกล้ามเนื้อ เบื่ออาหาร หรือกินมากกว่าปกติ ท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ประจําเดือนมาไม่ปกติ เสือ่มสมรรถภาพทาง
เพศ มือเย็นเทา้เย็น เหงื่อออกตามมือตามเท้า ใจสั่น ถอนหายใจบ่อย ๆ ผิวหนังเป็นผื่นคัน เป็นหวัดบ่อย ๆ  แพ้อากาศ
ง่าย 

2. ความผิดปกติทางจิตใจ ได้แก่ วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน หลงลมืง่าย ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อ
หน่าย ซึมเศร้า เหงา ว้าเหว่ สิ้นหวัง หมดความรู้สึกสนุกสนาน 

3. ความผิดปกติทางพฤติกรรม ได้แก่ สูบบุหรี่ ด่ืมสุรามากขึ้น ใช้สารเสพติด ใช้ยานอนหลับ จู้จี้ขี้บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื่อง
ขัดแย้งกับผู้อ่ืนบ่อย ๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟัน ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว 

หรืออาจใช้แบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียด 

ผลกระทบตอ่ความเครียด 
1. ความเครียดในระดับตํ่าๆ และปานกลางจะเพิ่มความสามารถในการทํางานให้สูงขึ้น และมีการเตรียมพร้อมที่ดี 

ยกตัวอย่าง นักเรียนที่กลัวว่าจะเรียนไม่ทันเพื่อนก็จะขยันศึกษาค้นคว้า ความเครียดจะช่วยผลักดันให้คนไม่
ผัดวันประกันพรุ่ง มีความกระตือรือร้น 

2. ความเครียดในระดับสูงอาจนําไปสู่พฤติกรรมบางอย่าง เช่น หลงลืม ขาดสมาธิ กินมากกว่าปกติ นอนไม่หลับ ติด
เหล้าติดยา และถ้าเครียดสูงเป็นเวลานานๆ จนกลายเป็นความเครียดในระดับรุนแรง จะเกิดอาการทางกาย เช่น 
โรคกระเพาะ โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต เกิดความรู้สึกทอ้แท้หมดแรง ควบคุมตัวเองไม่ได้ 

แนวทางการดูแลเบื้องต้น 
 หมั่นสังเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมที่เกิดจากความเครียด 
 เมื่อรู้ว่าเครียดจากปัญหาใด ให้พยายามหาทางแก้ไขปัญหานั้นโดยเร็ว 
 เรียนรู้ปรับเปลี่ยนความคิดจากแง่ลบเป็นแง่บวก 
 ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีที่คุ้นเคย เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฝึกการหายใจ การทําสมาธิ เป็นต้น 
 ชวนพูดคุยให้ระบายความทุกข์ใจ โดยรับฟังอย่างต้ังใจ พูดปลอบใจหรือให้กําลังใจ 
 แนะนําให้ไปรบับริการที่คลินกิคลายเครียด หรือใช้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์ (สายด่วนสุขภาพจิต 1667, 1323) 


