
 

 

 

 
  

 เมื่อเกิดภาวะความเครียด หรือรู้ตัวว่าก าลังถูกความเครียดคลุกคามการด าเนินชีวิต เราจึงต้องมีการ
รับมือ หรือจัดการกับความเครียดนั้น เพราะความเครียด หรือภาวะทางจิตใจ เป็นสิ่งกระตุ้นที่จะส่งผลกระทบ
ต่อสภาวะทางร่างกายที่ส าคัญ ที่จะก่อให้เกิดความผิดปกติต่าง ๆ ต่อร่างกายได ้
 

 

แนวทางการจดัการกับความเครียด 
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กลัวท างานผิดพลาด ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้  กล้ามเนื้อตึงหรือปวด  รู้สึกวิตกกังวล  

ผลการประเมินรายประเด็นที่มีระดับความเครียดสูงสุด 

 
ฟ้าหม่น ผลประเมิน
ความเครียดเธอเป็นไง

บ้าง ? 
 

คะแนนไม่ดีเลย…..
แต่เราไม่รู้ตัวเลยว่า

เราเครียด 

 
แล้วเธอมอีาการ
เหล่านี้บ้างไหม?  

ห๊ะ!!!  
มีหลายอาการเลยละ กระสับกระส่าย 

ย้้าคิดย้้าท้าในบางเรื่อง 

 
หากก้าลังเผชิญอาการ

เหล่านี้ ให้สันนิฐานว่าอาจ
เกิดจากภาวะวิตกกังวล 

 
แล้วฉันต้องท้ายังไง 
ไม่อยากป่วย!!! 
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ออกก้าลังกายให้เหง่ือออก  
งานวิจัยชิ้นหนึง่พบว่า ผู้มีภาวะวิตกกังวลมีสารกาบา (GABA-Gamma-Aminobutyric 
Acid) อยู่ในระดับต่้า แนะนา้ให้ผู้ป่วยไปออกก้าลังกาย เช่น ฝึกโยคะ เพราะจะท้าให้
ระดับกาบาในร่างกายเพิม่ขึ้น ท้าให้จติใจสงบขึ้น 

 หายใจเข้า-ออก ใหช้้าและลึก  
โดยหายใจเข้านับ 1-5 สังเกตว่าระหว่างหายใจเข้าท้องพองออก จากนั้น กลั้นลมหายใจ 
นับ 1-3 แล้วหายใจออก นับ 1-5 นับเปน็ 1 ครั้ง ทา้ 5 ครั้ง 

 กินบริเวอร์ยีสต์ คือยีสต์ หมัดเบียร์ ซึ่งอุดมไปด้วยไบโอติน หรอือโินซิทอล 
(Inositol) งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่า สารเสรมิอาหารท่ีมี อิโนซิทอล ช่วยลดความรุนแรง
และความถี่ของภาวะวิตกกังวลได้ดีเทา่กับการใช้ยาต้านโรคซึมเศร้า 

 กินน้้ามันปลา  
งานวิจัยชิ้นหนึง่ให้อาสาสมคัรกินน้้ามันปลา วันละ 3 กรัม นาน 3 เดอืน พบว่า 
ความเครียด ความวิตกกังวลลดลง เมือ่เทียบกับผู้ที่กินยาหลอก แต่ทั้งนี้ต้องปรึกษา
แพทย์ผู้เชียวชาญก่อนทุกครั้ง 

 เข้าหาศาสนา  
การศึกษาในผู้ใหญ่ จ้านวน 718 คน พบว่า ผู้หญิงท่ีไม่สนใจศาสนา มีภาวะวิตกกังวล
มากกว่าผู้ที่เขา้ศาสนา 3 เทา่ จึงแนะน้าใหทุ้กคนมีปฏิสมัพันธ์ทางสังคม คือ ไปวัดหรอื 
ไปศาสนสถานตามศาสนาที่ตนนับถือ 
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งั้นเราแนะน้าวธิีเปลี่ยนคน 

ขี้กังวลให้กลายเป็นคนยิ้มง่าย 
ท้าตามนี้เลยนะ 

 
จัดไปอย่าให้เสีย… 

เพื่อสขุภาพ 

 
เย้ !!! 

หายเครียดแล้ว 
 

 

ลองเลือกไปปรับใช้กันนะคะ  
เพื่อลดความวิตกกังวลและช่วย

เพิ่มรอยย้ิมที่สดใสให้ตัวเอง 


