
การกําจัดความเครียดในการทํางาน

โดยกลุมงานพยาบาล



ฮอรโมนคอรติซอล (CORTISAL)
และสารอะดรนีาลิน (ADRENALINE)

มีผลทําใหระบบประสาทอิสระทํางานเพิ่มขึ้น หัวใจเตนเร็ว จึงมีชีพจรเร็ว
ขึ้น หายใจเร็วขึ้น หายใจไดไมลึก มานตาขยาย กลามเนื้อเกร็ง เหงื่อออก
มาก ความดันเลือดเพิ่มขึ้น ปสสาวะบอยขึน้ เปนการเตรียมความพรอม

ของรางกายเพื่อตอสูหรือหนีจากภัยอันตรายและเพื่อความอยูรอด มีผลทํา

ใหภูมิคุมกันต่ําลง ซึ่งภูมิคุมกันเหลานี้ มีบทบาทสําคัญในการตอตานการ

ติดเชื้อ  และการทําลายเซลลมะเร็ง



สาเหตุของความเครียด

สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความเครียดมี 2 ประการคือ 
1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาเศรษฐกิจ ปญหา
ครอบครัว ปญหาสังคม ปญหาการปรับตัว ปญหาการเรียน 
ปญหาการทํางาน ปญหาสุขภาพฯลฯ ปญหาเหลานี้ลวนเปน
ตัวกระตุนอยางดีที่จะทําใหเกิดความเครียดได 
2. การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล จะสังเกตได
วาคนทีม่องโลกในแงดี มีอารมณขัน ใจเย็น จะมีความเครียด
นอยกวาคนที่มองโลกในแงราย เอาจริงเอาจัง ใจรอนและวูวาม 



นอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการดําเนินชีวิต ของคน
บางคนที่มีลักษณะตอไปนี้ 
- คนที่ชอบแขงขันสูง ชอบทาทาย ชิงดีชิงเดนเอาชนะ 
- คนที่เขมงวด เอาจริงเอาจังกับทุกอยางไมมีการผอนปรน 
- คนที่พยายามทําอะไรหลายๆอยางในเวลาเดียวกัน 
- คนที่มีอารมณรุนแรงอัดแนนในใจเปนประจํา 
- คนที่ใจรอน จะทําอะไรตองใหไดผลทนัทีไมชอบรอนาน 

ความเครียดจะไมเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งเพียงอยางเดียว แตจะ
เกิดจากทั้งสองสาเหตุประกอบกันคือ มีสภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตเปน
ตัวกระตุน แลวมีความคิดและการประเมินสถานการณเปนตัวบงวาจะเครียด
มากเครียดนอย เพียงใด



ชนิดของความเครียด

1. Acute stress  คือความเครียดที่เกิดขึ้นทันที  รางกายตอบสนองตอ
ความเครียดทันที   เมื่อความเครียดหายไป  รางกายก็จะกลับสูภาวะปกติ  
เชน  เสียง  อากาศเย็นหรือรอน  ชุมชนที่มีคนมาก  ๆ  ความกลัว  
ตกใจ  หิวขาว  ภาวะอนัตราย

2.  Chronic  stress   หรือ ความเครียดเรื้อรัง  เปนความเครียดที่
เกิดขึ้นทุกวัน  และรางกายไมสามารถตอบสนองหรือแสดงออกดวย

ความเครียดนั้น  นานวนัเขาก็จะสะสะเปนความเครียดเรื้อรัง  เชน
- ความเครียดที่ทํางาน  , ความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธ

ระหวางบุคคล     ความเครียดของแมบาน   ความเหงา   ความผิดหวัง    



อาการทางดานรางกาย

ปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ  กัดฟน แนนทอง  เบือ่อาหาร  นอนหลับยาก  หัวใจเตน
เร็ว  หูอื้อ  มือเย็น  ออนเพลีย  ทองรวง  ทองผูก    จุกทอง   มึนงง   เสียงดังในห ู  
คลื่นไสอาเจียน  หายใจเร็ว  หายใจไมอิ่ม  ปวดทอง สมรรถภาพทางเพศลดลง
อาการทางดานจิตใจ    
วิตกกังวล   ตันสนิใจไมดี  ขี้ลืม  สมาธิสั้น   ไมมีความคิดริเริ่ม  ความจําไมดี  ไม
สามารถเรียนรูสิ่งใหม  ๆ
อาการทางดานอารมณ   
โกรธงาย   รองไห  ซึมเศรา   ทอแท  หงุดหงิด   มองโลกในแงราย  นอนไมหลับ   
กัดเล็บ   ดึงผมตัวเอง

อาการที่แสดงออก  เมื่ออยูในภาวะเครียด



โรคทางกายที่เกิดจากความเครียด

โรคปวดศีรษะไมเกรน       
โรคระบบทางเดนิอาหาร 
โรคหัวใจ    
โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคความดันโลหิตสงู 

โรคปวดหลัง

โรคหอบหืด

โรคภูมิแพ  
โรคหวัด

มะเร็ง



1. การพักผอนหยอนใจ                                 6. การบริหารเวลา

2. การออกกําลังกาย 7. การแกปญหาอยางถูกวิธี

3. การพูดอยางสรางสรรค 8. การปรับเปลี่ยนความคิด

4. การแสดงอารมณอยางเหมาะสม 9. การสรางความเขมแข็งทาง

จิตใจ

5. การสรางความสัมพันธที่ดีกับผูรวมงาน      10. การรูจักยืนยันสิทธิของตน
11. อาหารอารมณดี

วิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียดในการทํางาน หรือกําจัดความเครียด
ในการทํางาน



การพักผอนที่ดีที่สุดคือ  การนอนหลับ
หลังเลิกงานแลว   ควรทํากิจกรรมอื่น  เพื่อเปนการพักผอนหยอนใจ  ควร
เลือกกิจกรรมที่ตรงขามงานประจําที่ทําอยู   หาโอกาสทํางานอดิเรกที่

สนใจ  หรือชื่นชอบ  จะทําใหเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน  สนุกและมี

ความสุข  งานอดิเรกมีหลายประเภท  เชน  เลนดนตรี   รองเพลง  เตนรํา  
ทํางานศิลปะ  ปลูกตนไม  ทํางานบาน  ตกแตงบาน  ตัดเย็บเสื้อผา  เขียน
หนังสือ  อานหนังสือ  ดูโทรทัศน  ภาพยนตร  ฟงวิทยุ    เปนตน

การพักผอนหยอนใจ



การพักผอนที่ควรหลีกเลี่ยงคือ  การกระทําที่เปนอันตรายตอสุขภาพ  เชน
การดื่มสุรา  สูบบุหรี่  เลนการพนัน  เที่ยวกลางคืน  กินของจุกจิก หรือ
การใชยาเสพติด เพราะนอกจากจะทําลายสุขภาพแลว  ยังอาจทําใหมี

ปญหาอื่น ๆ ตามมามากมาย  เพิ่มความเครียดขึ้นไปอกี



การออกกําลังกายจนเหนื่อย   และมีเหงื่อออก  จะชวยใหรูสึกดีขึ้นได   
เพราะขณะออกกําลังกาย   รางกายจะไดรับออกซิเจนมากขึ้น  การ

ไหลเวียนโลหิตดีขึ้น  ภายหลังการออกกําลังกาย  รางกายจะหลั่งฮอรโมน
แหงความสุขออกมา  ทําใหรูสึกสบาย   หายเครียดลง

การออกกําลังกาย



คําพูดที่ควรพูดประจํา  คอื   สวัสดี  ไมเปนไร   ขอโทษ  และขอบคุณ   
และตองทําอยางจริงใจ  ไมเสแสรง   นอกจากนี้ควรพูดในเชิงสรางสรรค   
ชมเชย   ใหกําลังใจ   ไถถามทุกขสุขของกันและกันอยูเสมอ  หลีกเลี่ยง
การนินทา  กลาวโทษ   หรือกลาวถึงความไมดีของผูอื่น

การพูดอยางสรางสรรค



เวลาเกิดความเครียด  การแสดงอารมณออกมาก็เปนการระบายอยางหนึ่ง  
แตตองรูจักระบายอารมณอยางเหมาะสม  การควบคมุอารมณจึงเปนเรื่องที่
สําคัญและจําเปน   การระบายอารมณที่ไมเหมาะสมจะมีผลเสียตามมาอีก
มากมาย  ยิ่งเพิ่มความเครียดมากขึ้นไปอีก   เพราะฉะนั้น  ตองคอยสังเกต
อารมณตัวเองเสมอ  กอนที่จะแสดงอะไรออกไป

การแสดงอารมณอยางเหมาะสม



วิธีระงับอารมณโกรธ

1. ใหพยายามระงับอารมณโดยการหายใจเขาลึกๆหายใจออกชา 
4-5 ครั้ง 

2. หลบออกจากสถานการณนั้นไปกอน
3. การออกกําลังกายใหไดเหงื่อจะชวยลดระดับความรุนแรงของ

อารมณลงได

4. ตองคอยเตือนตัวเองดวยวาอยาโกรธบอยๆ เพราะความโกรธจะ
ทําลายสุขภาพ

5. ควรพยายามใหอภัยผูอื่นอยูเสมอ



การมีความสัมพันธที่ดี  จะชวยใหเกิดความรูสึกอบอุน  มั่นคง  มี
กําลังใจ  และสนุกสนานกับการทํางานมากขึ้น
ผูรวมงานประกอบดวย   ผูบังคับบัญชา  เพื่อนรวมงาน  ผูใตบังคับบัญชา  
ตลอดจนผูมารับบริการ  และผูมาติดตองาน

การสรางความสัมพนัธที่ดีกับผูรวมงาน



การที่ตองทํางานอยางรีบเรงแขงกับเวลาอยูเปนประจํา 
หรือรูสึกวางานมากจนไมมีเวลาพักผอนหยอนใจ ลวนเปนสาเหตุที่ทํา
ใหเกิดความเครียดทั้งนั้น จําเปนที่จะตองหาวิธีบริหารเวลา เพื่อจัดเวลา
ในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ สามารถทํางานเสร็จทันเวลา และยังมี
เวลาที่จะไดพักผอนหยอนใจสวนตัวบาง ดังนี้

การบริหารเวลา



1. เริ่มตนจากการสํารวจตัวเองกอนวา  ในแตละวนันั้น  ไดใชเวลาในการ
ทํากิจกรรมอะไรบาง   ติดตอกัน  3 วัน

2. พิจารณาเวลาที่ใชในการทํากิจกรรม  วาสมดุลกันหรือไม
3. เสียเวลาไปกับเรื่องไมเปนเรื่อง  อะไรบาง
4. เลือกทํางานที่สําคัญ และเรงดวนกอน
5. อยาหวงงานควรแบงงานใหคนอื่นทําบาง

6. ไมจําเปนอยาเอางานกลับไปทําที่บาน



การทํางานยอยมีปญหาเกิดขึ้นเปนธรรมดา   การแกปญหาอยางถูกวิธี จึง
เปนเรื่องสําคัญ  ถาปญหาเดิมยังไมไดรับการแกไข  แถมสรางปญหาใหม
ขึ้นมาอกี  ความเครียดก็จะเพิ่มมากขึ้น

การแกปญหาอยางถูกวิธี



การแกปญหา

หาสาเหตุปญหา

รวมกันแกปญหา

ปญหาถาเรามีสวนรวมอยูดวย  ตองแกที่เรากอน งายกวาที่จะไป
ปรับเปลี่ยนผูอืน่

ถาปญหารายแรง    ไมควรอาย  หรือกลาเสียหนาที่จะปรึกษาผูอื่น
ตองคิดไวเสมอวา “ปญหาทุกปญหา คือ สิ่งทาทาย ปญหาเปนแบบฝกหัด
ที่จะชวยพัฒนาความสามารถของเราใหดียิ่งขึ้น และทุกปญหามีทางออก



 ความเครียด สวนหนึ่งมาจากความคิดของคนเรานั่นเอง

คนที่มองโลกในแงราย  คิดมาก  วิตกกงัวลสูง  จะมีความเครียด
มาก  ถารูจักปรับเปลี่ยนความคิด   มาคิดในแงมุมใหม   จะชวยให
ความเครียดนอยลง  และมีความสุขใจมากขึ้น

การปรับเปลี่ยนความคิด



วิธีปรับเปลี่ยนความคิด

 คิดแบบยืดหยุน   อยาเอาแตเขมงวดจับผิด  รูจักปลอยวาง  ลดทิฐิ  พบกัน
ครึ่งทาง  รูจักใหอภัย  ไมโกรธเคือง  เจาคิด เจาแคน   ลืมไดใหลืมไป
คิดอยางใชเหตุผล    อยาคิดเอาเอง  เดาเอาเอง  แลวกลัดกลุมอยูกับความคดิ
ตัวเอง   ตองใชเหตุผลความรู  หรือขอมูลที่เชื่อถือไดมาประกอบการคิด  อยา
เชื่ออะไรงาย  ๆ   ตองพิสูจนใหแนใจเสียกอน   นอกจากจะชวยลด

ความเครียดแลว   ยังชวยใหไมตองตกเปนเหยื่อใหใครหลอกงาย ๆ ดวย
ใหคิดหลาย  ๆ  ดาน   ทั้งดานดีและไมดี  เพราะคนเรามีทั้งสวนดีและไมดีอยู
ดวยกันทั้งนั้น



ใหคิดเสมอวาในวิกฤตยิอมมีโอกาสแทรกอยูดวยเสมอ

 ถารูสึกนอยเนื้อต่ําใจ ในโชควาสนาของตัวเอง ใหลองเปดใจใหกวาง  
รับรูความเปนไปของคนอื่น ๆ  ในสังคมดูบาง  โดยเฉพาะคนที่ดอย
โอกาสกวาเรา  ยังมีคนอีกมากมายที่กําลังประสบความทุกขยากยิ่งกวาเรา



ในการทํางานและการดําเนินชีวิต  ยอมตองเผชิญกับปญหาและอุปสรรค 
ที่ทําใหเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได  การมีจิตใจที่เขมแข็ง  จะชวยให
สามารถตอสูกับความเครียดได  แมบางครั้ง  รางกายจะเจ็บปวย  ดังคํา
กลาวที่วา  “จิตเปนนาย   กายเปนบาว” นั่นเอง

การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ



วิธีการสรางเสริมความเขมแข็งทางจิตใจ

โดยพิจารณาวาตัวเองมีความดี  ความเกง  มีความสามารถในดาน
ใด  แลวจงภาคภูมิใจกับตัวเองใหมาก   หมั่นพัฒนาตัวเองใหดีขึ้นเรื่อย  ๆ  
ความรูสึกที่ดีตอตัวเองจะชวยใหจิตใจเข็มแข็ง  มั่นคง  เชื่อมั่นในตัวเอง  
ไมหวั่นไหวงาย

เมื่อรูขอดีของตัวเองแลว  ตองดูขอเสียดวย  เปนคนใจนอย  คิด
มาก  โกรธงาย  ยิ้มยาก  เกียจคราน  ชอบผัดวันประกันพรุง  แลว
พยายามแกไขปรับปรุงใหดีขึ้น  โดยหมั่นบอกตัวเองใหแกไขในเรื่องนั้น

บอย  ๆ



ความเครียดสวนหนึ่งเกิดจากการที่ยอมออนขอ  หรือเกรงใจผูอื่นมาก

เกินไป  จนบางครั้งทําใหตัวเองเดือดรอน  ดงันั้น จึงควรรูจักยืนยันสิทธิ
อันชอบธรรมของตนเอง  เพื่อใหคนอืน่เกรงใจบาง  ทั้งนี้ตองไมไปละเมิด
สิทธิของผูอื่น  ทําอยางพอเหมาะพอดี  มีเหตุผล  และบนความถูกตอง

การรูจักยืนยันสิทธิของคน



การรับประทานอาหารใหรับประทานผักใหมาก   เพราะผักหลายชนิด
กระตุนใหสมองสรางสาร  Serotonin และสารตัวอื่น ๆ ซึ่งจะชวย
ลดความเครียด  ไดแก

อาหารอารมณดี



พริก

จะมี “สารแคปไซชิน” สงสัญญาณหลอกใหสมองหลั่งสารเอนดอรฟน  
ซึ่งเปนสารแหงความสุข  ชวยลดความเครียด

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.healthcorners.com/2007/webboard/topic/1248920325_7028.jpg&imgrefurl=http://www.healthcorners.com/2007/webboard/view.php?board_name=health&q_id=12640&usg=__VHWj5fGOAazlD47-1cvdBvQdQls=&h=300&w=300&sz=22&hl=th&start=4&tbnid=sAGFJ8RxYLmQ7M:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81&um=1&hl=th&sa=N&rlz=1R2ADSA_enTH363&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


ปวยเลง

จะมี “กรดโฟลิก” ในปริมาณที่สูงมาก   ทําใหเราไดหางจากโรค
ซึมเศรา  ประสาทหลอน  และความจําเสื่อม   นอกจากนี้ยังชวยกระตุน  
“สารซีโรโทนิน” สารตัวนี้นี่เอง  ที่ทําใหเรามีอารมณดี  แถมหลบัก็งาย
ขึ้น

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.krabork.com/wp-content/uploads/2009/11/spd_20080502134046_b.jpg&imgrefurl=http://www.krabork.com/2009/11/20/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%87-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B9%8A%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2/&usg=__Gi_OJJJ339RhJaxReAfQEEJ29tQ=&h=350&w=350&sz=60&hl=th&start=1&tbnid=jY_Fzm44Bk4hNM:&tbnh=120&tbnw=120&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%87&um=1&hl=th&rlz=1R2ADSA_enTH363&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


กลวยหอม

กระตุนสาร “ซีโรโทนิน” เชนกัน และอุดมไปดวย  “ทริปโทโฟน”
จํานวนมหาศาล     ลดอารมณซึมเศรา   คลายเครียด...แถมไมอวนอีก
ตางหาก

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.oknation.net/blog/home/blog_data/648/28648/images/banana/1.jpg&imgrefurl=http://www.oknation.net/blog/deksendsnews/2009/09/26/entry-37&usg=___Vzua8cQggUGxF-wBBuOBPTQrGE=&h=300&w=300&sz=20&hl=th&start=3&tbnid=p9-4yQTDSLpSbM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A1&um=1&hl=th&rlz=1R2ADSA_enTH363&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


ถั่วเหลอืง

เพิ่มความตื่นตัว    กระฉับกระเฉง มี “สารซีโรโทนิน” เหมือนกัน   
แตพวงมาดวย  “โดไทโรซิน” ทําใหเพิ่มสมาธิ   ทั้งกระฉับกระเฉง   
แคลวคลองวองไว  กับสิ่งตาง   ๆ  รอบตัว

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://storybyoul.files.wordpress.com/2010/04/bean05.jpg&imgrefurl=http://storybyoul.wordpress.com/2010/03/25/023/&usg=__-CyoRK17MJqYGnPSOfiu3gcc7bM=&h=294&w=250&sz=23&hl=th&start=1&tbnid=FJuUxYg56V7gOM:&tbnh=115&tbnw=98&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87&um=1&hl=th&rlz=1R2ADSA_enTH363&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


มกราคม

คนเกิดเดือนมกราคมเปนคนที่เห็นทุกสิ่งในชีวิตเปนเรื่องจริงจัง  เพราะ
ชอบสะสมความเครียดมากไปหนอย เอาเปนวา...เจียดเวลารีแล็กซดวยการ
เลนโยคะ  ดูบาง  หรือถาไมวางจริง  ๆ  การอาบน้ําดวยครีม สมุนไพร ก็
พอจะชวยใหคุณผอนคลายไดเหมือนกัน

วิธีคลายเครียดตามเดือนเกดิ



กมุภาพันธ

คนเกิดเดือนกุมภาพันธเปนคนที่เครียดไดงายมาก  ๆ  ถึงคุณจะไมโวยวาย  

แตก็เก็บความโกรธไว  การผอนคลาย ที่เหมาะกับคุณคือ การไดอยูคน

เดียวเงียบ ๆ หรือทํากิจกรรมสวนตัว หรือไมก็เลนอนิเทอรเน็ตทองโลก

กวาง



มนีาคม

คนเกิดเดือนมีนาคม เปนคนทีอ่อนไหวและชอบยกหัวใจใหอยูในกํามือ

ของคนอื่น  การคาดหวังมากเกินไปอาจทําใหเสียจิต  คิดแลวก็เครียด  

การผอนคลายของคุณอาจจะเปนการเลนดนตรี  หรือไมก็ วาดภาพ  แตถา

มีเวลาสั้น  ๆ  ก็แคเอาตัวลงไปจุมในน้ําแคนีก้็ชื่นใจแลว



เมษายน

คนเกิดเดือนเมษายน เปนคนที่มีสมาธิในการทํางานมาก จนบางครั้งลืม

ขยับเขยื้อนรางกาย  ทําใหอาการเมื่อยเขาครอบงํา  วิธีผอนคลายของคุณ

คือ  การไดออกแรงมาก  กับ กีฬา ผาดโผน  หรือไปเลนเครื่องเลนเสี่ยง

ตายในสวนสนุก  มันจะทําใหสมองคุณโลงขึ้น



พฤษภาคม

คนเกิดเดือนพฤษภาคม  เปนคนที่มีสารเครียดอยูในรางกายพอสมควร  

รูจักเอาใจเขามาใสใจเราบาง  หัวใจที่เพิ่มไมไดทําใหคุณเปนคนหลายใจ  

แตทําใหคุณเขากับคนอื่นไดมากขึ้น  วิธีผอนคลายของคุณคือ  การไดเดิน

ดูของสวย  ๆ  งาม  ๆ  ก็ทําใหรีแลกซแลวละ



มิถุนายน

คนเกิดเดือนมิถุนายนเปนคนที่ชอบพบปะผูคน  ดังนั้นถาคุณรูสึกเครียดไม

วาจะเปนเรื่องอะไร  meeting กับเพื่อนนาจะเปนวิธีผอนคลายที่ดี

ที่สุด หรือไมกอ็อกไป ชอปปง เสียบาง



กรกฏาคม

สิ่งที่ทําใหคนเกิดเดือนกรกฎาคมเครียดสุด ก็คือเรื่องการเดินทาง  หรือ

ตองอยูทามกลางผูคนมากมาย  เพราะคุณเปนคนเหนื่อยงาย  แถมถา

เหนื่อยใจยิ่งแยใหญ  การผอนคลายของคุณนาจะเปนการไดเลนกับ สัตว

เลี้ยง ปลูกตนไมหรือไมก็หลับยาวไปเลยก็ดีนะ



สิงหาคม

เรื่องที่ทําใหคนเกิดเดือนสิงหาคมเครียดมากที่สุด ก็คือ  ความพายแพ  

เพราะคุณไมชอบแพใครแมแตเรื่องเล็ก  ๆ  นอย  ๆ  วิธีผอนคลายของเธอ

คือการได ดูหนังฟงเพลง ชอป ดื่ม กินเที่ยว  ขออยางเดียวตองดูดีมีระดับ  

แคนั้นกท็ําใหคุณหายเครียดไดเยอะเลย



กันยายน   

การไดนอนเกลือกกลิง้อยูกับคนรักถอืเปนการผอนคลายที่มีความสุขของ

คนเกิดเดือนกันยายนแลวละ



ตุลาคม

คนเกิดเดือนตุลาคมชอบอยูทามกลางผูคนมากมาย  สิ่งที่ทําใหคุณเครียดได  

ก็คือความเหงา  แตไดแควุนวายกับเสื้อผา  แตงหนา  ทําผม  แบบโนน

แบบนี้  ก็เปนการผอนคลายสําหรับคุณแลว



พฤศจิกายน

คนเกิดเดือนพฤศจิกายนเปนคนที่เกิดอาการเครียดไดบอยเหมือนกัน  

โดยเฉพาะเรื่องความรัก  การผอนคลายของคุณ  นาจะเปนการอาน

หนังสือ  นิยายรักกุกกิ๊ก  ก็ชวยคุณไดเหมือนกัน



ธันวาคม

สิ่งที่ทําใหคนเกิดเดือนธันวาคม  เครียดก็คือการที่ตองทนอยูกับอะไร    

นาน  ๆ  เพราะคุณเปนคนไมชอบอยูนิง่  ออกแนวไฮเปอร  หนอย  ๆการ

ผอนคลายของคุณ คือ การไดไปเที่ยวในที่ตาง  ๆ  ไมงั้นก็อานหนังสือ

แบบไมจํากัดแนว  ก็ชวยใหสมองเธอโปรงได



วิธีนวดคลายเครียด

วัตถุประสงค

1. เพิ่มการไหลเวียนของเลือด โดยเฉพาะบริเวณบา คอ และศีรษะ ตลอดจน
กระดูกสันหลัง ทําใหการไหลเวียนของเลือดสะดวกขึ้น เลือดไปเลี้ยง
สมองมากขึ้น และแกอาการปวดศีรษะ

2. ทําใหกลามเนื้อและเสนเอ็นบริเวณบา และคอ เกิดความคลายตัว ลดอาการ
เกร็งของกลามเนื้อ ทําใหรูสึกผอนคลาย และลดอาการปวดเมื่อย

3. กระตุนและเพิ่มการทํางานของระบบประสาท ทําใหมีประสิทธิภาพดีขึ้น
4. ทําใหจิตใจผอนคลาย รูสึกสดชื่น กระฉับกระเฉง และลดความเครียดได



ทาที ่1 ใชนิ้วชี้ นิว้กลาง และนิว้นาง กดบีบ
แนวเหนือสะบักและแนวบา แลวทําสลับขาง 



ทาที ่2 ประสานมือเขาดวยกันบริเวณทายทอย 
ใชนิ้วหัวแมมือทั้ง 2 ขาง กดตามแนวเกลียวคอและแนวกานคอ 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.school.net.th/library/create-web/10000/generality/10000-4588/pic2.gif&imgrefurl=http://school.net.th/library/create-web/10000/generality/10000-4588.html&usg=__bzsvpQr7f2l4w5PSEnX7TofJVG8=&h=267&w=226&sz=26&hl=th&start=1&tbnid=ueYTo2Q_ALDPyM:&tbnh=113&tbnw=96&prev=/images?q=%E0%B8%81%E0%B8%94+%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%94+%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2+%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94&hl=th&sa=X&tbs=isch:1&itbs=1


ทาที่ 3 ใชนิ้วหัวแมมือทั้ง 2 ขาง กดจุดใตไรผม 2 จุด 
(กางขอศอก จะทําใหมีน้ําหนักกด) พรอม ๆ กัน ดวยแรงพอสมควร 

ทาดัดตนคลายเครียด



ทาที่ 4 นั่งขัดสมาธิ งอขอศอกตั้งไวขางหนึ่ง ใหมือจับบาดานตรงขาม ใชมืออีกขาง
จับที่ขอศอกไว หายใจเขา หายใจออก พรอม ๆ กับดันขอศอก เขาหาตัวใหมาก
ที่สุด หายใจเขาออกปกติ 3-5 ครั้ง แลวผอนออก ทําสลับขางทั้งซายและขวา 
ทานี้เปนยืดขอไหล เปนทาฤาษีดัดตน ซึ่งระบุวา แกขัดแขน 



ทาที่ 5 นั่งขัดสมาธิ งอศอกขางหนึ่งไวทางดานหลังของศีรษะ มืออกีขางจับมือไว 
หายใจเขา หายใจออก พรอม ๆ กับดึงขอมือลงใหมากที่สุด หายใจเขาออกปกติ 
3-5 ครั้ง แลวผอนออก ทําสลับขางทั้งซายและขวา 
ทานี้เปนการยืดขอไหล 



ทาที่ 6 นัง่ขัดสมาธิ มือขางหนึง่วางบนหนาตักฝามืออีกขางวางไวใตกกหู หายใจเขา 
หายใจออก พรอมกับดันมือทัง้ 2 ขาง (มือบนดันคอใหศีรษะหันไปดานขาง มือลางดันหนาตัก)
หายใจเขาออกปกติ 3-5 ครั้ง แลวผอนออก 
ทานี้ชวยยืดกลามเนื้อบริเวณตนคอ ชวยบรรเทาอาการปวดคอ และปวดศีรษะ 
เปนทาฤาษีดัดตนซึ่งระบุวา แกลมเวียนศีรษะ 



ทาที่ 7 นั่งขัดสมาธิ ตัวตรง พนมมือระหวางอก 
หายใจเขา คอย ๆ ยกมือขึ้นเหนือศรีษะออกแรงดันฝามือเขาหากัน ยืดลําตัว หายใจ
เขาออกปกติ 3-5 ครั้ง แลวผอนออก 
ทานี้ชวยบริหารกลามเนื้อคอและสะบักชวยบรรเทาอาการปวดคอ ปวดศีรษะ และ

ปวดสะบัก 
เปนทาฤาษีดัดตนซึ่งระบุวา แกลมปวดศีรษะ 



ทาที่ 8 นั่งขัดสมาธิ ประสานฝามือไวที่หนาอก 
หายใจเขา หายใจออก เหยียดแขนไปขางหนา ในลักษณะหงายฝามือที่ประสานกัน
ออก 
หายใจเขา ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ ยืดตัวและแขนใหสุด หายใจเขาออกปกติ 3-5 ครั้ง 
แลวผอนออก และปลอยแขนลงขางลําตัว 
ทานี้ชวยยืดกลามเนื้อแขนที่ใชในการงอขอมอืและนิว้มือ และบริหารขอไหล 
เปนทาฤาษีดัดตนซึ่งระบุวา แกเกียจ 



คนเราจําเปนตองมีความเครียดที่พอดี เพื่อผลักดันชีวิตใหกาวไปขางหนา

แบงปนเวลาใหดานอื่นๆ ของชีวิตบาง

แมงานจะเปนสิ่งสําคัญ แตก็ไมใชทั้งหมดของชีวิต
เรายังมีครอบครัว เพื่อนมิตร และสุขภาพรางกาย จิตใจ ที่ตองไดรับการเอาใจใสดูแล
ทําชีวิตทุกๆวันใหสมดุล ความเครียดก็จะลดลงไปเอง

ดวยความปรารถนาดี จากกลุมงานพยาบาล
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