
CHULA SAFETY 2020
New normal สู่วัฒนธรรม ความปลอดภัย อย่างยั่งยืน

เอกสารประกอบการอบรม 

เรื่อง การจัดการความเครียดในยุค COVID-19 (แบบออนไลน์)

วันที่ 19 สิงหาคม 2563 เวลา 10.00 – 12.20 น.



การจดัการความเครยีดในยคุ 
COVID-19
รศ.ดร.สมโภชน ์ เอีย่มสภุาษิต



ความเครียด คอื?

ความเครยีด (Stress) คอื สภาวะความตงึของร่างกายหรอืจติใจ ที่มี

ผลทาํใหเ้กดิความเปลี่ยนแปลงความสมดลุของบคุคลหรอืหมายถงึการ

สนองตอบของบคุคลต่อสภาพการณ์ ว่าจะสู ้หรอืจะหนี



ความเครียด คือ

สภาวะการตอบสนองของบคุคลทัง้ทางกาย
และจิต  ต่อสภาพการณ์ที่เกิดขึน้ใน

ชีวิตประจาํวนั  ที่บคุคลยงัไม่สามารถจดัการ
กบัสิ่งเหล่านัน้ได้  ทาํให้เกิดความตึงของ
ร่างกายและจิตใจ



ความเครียดเป็นปรากฏการณธ์รรมชาตทิี่เกดิขึ้นกบัทุก

คน ทุกวนั



ระดบัความเครียด
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ถา้เรามคีวามเครียดที่สูงมากไปจะสง่ผล ดงัต่อไปนี้

ประสทิธภิาพในการทาํงาน

ภมูิคุม้กนัทางรา่งกาย

โรคภยัไขเ้จบ็

-  โรคหวัใจ -  โรคความดนัโลหติสูง

-  โรคอว้น -  โรคกระเพาะอาหาร

-  โรคมะเรง็ -  ปวดศีรษะ

-  อาการผื่นคนัตามรา่งกาย



เรารูไ้ดอ้ย่างไรว่าเรามคีวามเครียด

ในระดบัที่สมควรจะตอ้งจดัการแลว้

เรารูไ้ดโ้ดยการสงัเกตว่าเรายงัทาํงานไดอ้ย่างมีประสทิธภิาพเหมือนเดิมหรอืไม่  

ถา้ยงัเหมือนเดิมแสดงว่าระดบัของความเครยีดนั้น  ยงัอยู่ในสภาวะที่ควบคมุได ้

อยู่  แต่ขณะเดียวกนั อาจตงึมากจนอาจจะตอ้งจดัการกไ็ด ้โดยพจิารณาหรอื

สงัเกตอาการที่เกดิขึ้น  ดงัต่อไปนี◌้

            1. อาการทเีกดิขึ้นกบัรา่งกาย

           2. อาการที่เกดิขึ้นกบัอารมณ์

           3. อาการที่เกดิขึ้นกบัพฤตกิรรมที่เราแสดงออก



อาการทางร่างกาย

ปวดศีรษะ

            ปวดตน้คอ

            ปวดหลงั/กลา้มเนื้อ

            ปวดกราม

            ทอ้งร่วง

            ไม่อยากอาหาร/อยากอาหารมาก

            นอนไม่หลบั/นอนมาก

 เป็นหวดับอ่ย

 หายใจติดขดั

 วิงเวียน/อาเจียร

 อาหารไม่ย่อย

 นํ้าหนักตวัเพิ่ม/ลด

 มือเท้าเยน็

 ความดนัโลหิตสงู

 ความผิดปกติของรอบเดือน



อาการทางอารมณ์

หงดุหงดิงา่ย

ซึมเศรา้

กา้วรา้ว

ขี้ลมื

ตื่นตระหนกงา่ย

 ฝันรา้ย

 คบัขอ้งใจ

 นํ้าตาไหล

 คดิฆา่ตวัตาย

 ขาดความสนใจทางเพศ



อาการทางพฤตกิรรม

กดัฟนั

ขมวดคิ้ว

เคาะมือ/เทา้

ไม่สนใจการแต่งกาย

 กดัเลบ็

 ดงึผม

 ดืม่เหลา้

 เปลีย่นพฤตกิรรมทางสงัคม

อยา่งทนัททีนัใด



เราจะจดัการกบัความเครียดไดอ้ย่างไร?

     ในการจดัการกบัความเครยีดนั้น  เราจาํเป็นที่จะตอ้งรูแ้หลง่ของ

ความเครยีด (stressor) กอ่น ว่าอะไรทาํใหเ้กดิความเครยีด  ถา้เราไม่รู ้

เราไม่มีทางที่จะจดัการกบัความเครยีดไดอ้ย่างมีประสทิธภิาพเลย  อย่างดีก็

แค่ทาํใหค้วามเครยีดระงบัไปไดแ้ค่ชัว่คราว  แลว้กจ็ะกลบัมาอกีเมื่อตอ้ง

เผชิญกบัแหลง่ของความเครยีดนั้น



แหล่งของความเครียด อาจแบง่ออกไดเ้ป็น 

3 แหล่งใหญ่ดว้ยกนั คอื

1. จากสภาพการณ์ที่เผชิญอยู่

2. จากจติใจ

3. จากสภาพรา่งกาย



จิตใจ

ร่างกาย

สภาพการณ์



แหล่งของความเครียดในสภาพการณ์

ที่เผชิญอยู่นัน้ อาจจะแบง่ออกไดเ้ป็น

สงัคม  เศรษฐกจิ และการเมือง

อาชีพ การงาน

ครอบครวั

การปฏสิมัพนัธก์บับคุคลอืน่



ความเครียดที่มาจากจติใจ

S h a k e s p e a r e ไดก้ลา่วไวใ้น H a m l e t วา่

  “Things are neither good nor bad , but 
thinking makes it so”



ความเครียดที่มาจากสภาพร่างกาย

การพกัผ่อนไม่เพยีงพอ

การรบัประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม

การเจบ็ป่วย

การทาํงานที่รบีเรง่  เป็นตน้



ในการจดัการกบัความเครียดนัน้  ประเดน็ไม่ได้อยู่
ที่ว่าเราจะกาํจดัความเครียดให้หมดไปได้อย่างไร  
หากแต่อยู่ที่ว่าเราจะใช้ชีวิตให้ม ีประสิทธิภาพ

ในสภาวะของความเครียดได้อย่างไรมากกว่า  
เนื่องจากความเครียดเป็นปรากฏการณ์

ทางธรรมชาติที่เกิดขึน้กบัทกุคนทกุวนัอยู่แล ้ว

การจดัการกบัความเครียด



เมือ่เราเผชิญกบัแหล่งของความเครียด

เรามทีางเลอืกได ้2 ทาง

1.ตอบสนองไปตามแหลง่ของความเครยีดที่เกดิขึ้น
2.หาทางจดัการกบัความเครยีด โดย

           จดัการกบัแหลง่ของความเครยีดโดยตรง (แกป้ญัหา)

           เปลี่ยนการสนองตอบต่อแหลง่ของความเครยีด (เปลี่ยนความคดิ/

           ความเชื่อ) 



การจดัการกบัแหล่งของความเครียด

จะตอ้งพิจารณาใน 2 ประเด็นหลกั คอื

1.  จดัการกบัแหลง่ของความเครยีดได้

2.  จดัการกบัแหลง่ของความเครยีดไม่ได ้

   (เป็นปญัหาที่แกไ้ม่ได ้หรอืเป็นปญัหาที่อยู่นอกเหนือความ

รบัผิดชอบของตนเอง)  ทาํได ้2 ทาง คอื

     2.1  ทนกบัสภาพความเครยีดต่อไป

     2.2  เปลี่ยนทศันคต/ิความคดิต่อสิง่นั้น

 



เทคนิคการแกป้ัญหา

1. ยอมรบัปญัหาที่เกดิขึ้นว่าเป็นธรรมชาตขิองมนุษย ์และสามารถแกไ้ขได ้

2. มองว่าปญัหาเป็นสิง่ทา้ทายความสามารถ ไม่ใชอ้ปุสรรค์

3. แยกแยะปญัหาไดว้่า ปญัหาที่ตอ้งแกไ้ขคอือะไร

4. หาทางเลอืกในการแกป้ญัหาใหห้ลากหลาย จากนั้นพจิารณาว่าทางเลอืกไหนเหมาะสม

   ที่สดุ

5. ดาํเนินการตามที่ตดัสนิใจเลอืก และประเมินว่าไดผ้ลหรอืไม่

6. ถา้ไม่ไดผ้ลกก็ลบัไปพจิารณากระบวนการขา้งตน้ใหม่ แลว้ดาํเนินการ



เทคนิคที่ควรใชใ้นการลดความเครียด

ไม่ว่าเราจะเครยีดดว้ยแหลง่ของความเครยีดใดกต็าม  เทคนิคที่ควร

ทาํกอ่นอืน่คอื เทคนิคการผ่อนคลายทัง้ทางรา่งกายและจติใจ ซึ่งทาํได ้

งา่ยๆ คอื

  1. ลดความตงึของกลา้มเนื้อ

  2. ลดความตงึทางจติใจ



เทคนิคที่ควรใชใ้นการลดความเครียดจากสภาพการณ์

1.  จดัเวลาใหเ้หมาะสม

2.  ฝึกการกลา้แสดงออก

3.  จดัสภาพแวดลอ้มใหม่



เทคนิคที่ควรใชใ้นการลดความเครียดทางจติใจ

1.  Thought  stopping
2.  คดิในทางบวก/positive self-talk 

3.  การทาํสมาธ ิ(Mindfulness)

4.  การฝึก โยคะ

5.  ฟงัเพลงบรรเลงที่ชื่นชอบ หรอืเสยีงจากธรรมชาติ

6.  สรา้งอารมณ์ขนั



Stop
Look

Listen



เทคนิคที่ควรใชใ้นการลดความเครียดทางร่างกาย

ออกกําลังกาย

นวดรา่งกาย

   ฝึกหายใจลึก

รับประทานอาหาร low-sugar/high-fiber  diet,   
Low-fat  diet,  low-salt  diet 

   พกัผ่อนอย่างเพยีงพอ
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