
 

ควะมเครียด คือภะวฯของสภะพอะรมณ์คนเระท่ีเกิดข้ึน เม่ือต้องรับมือกับปัญหะต่ะง ๆ ท่ีเข้ะมะ แลฯรู้สึกกดดันจนท ะให้

รู้สึกไม่สบะยใจ วิตกกังวล แลฯเครียดในท่ีสุด ควะมเครียดสะมะรถเกิดข้ึนได้จะก 2 ปัจจัยหลัก ๆ ด้วยกัน 

ปัจจัยภะยนอก  ท่ีท ะให้เกิดควะมเครียดได้ คือ 

ตัวกรฯตุ้นท่ีเกิดจะกสภะพแวดล้อม หรือบุคคลรอบข้ะง  

ท่ีไม่ได้มีสะเหตุมะจะกตัวเระโดยตรง เช่น ปัญหะเรื่องงะน 

กะรหย่ะร้ะง กะรย้ะยงะน แลฯควะมขัดแย้งกันภะยในองค์กร 

เป็นต้น 

ปัจจัยภะยใน ท่ีท ะให้เกิดควะมเครียด คือตัวกรฯตุ้นท่ี
เกิดขึ้นภะยในตัวเระเอง โดยมีเระมีจุดเริ่มต้น เช่น นิสัยท่ี

เป็นคนคิดมะกของเระ วิตกแลฯตื่นตูมง่ะยกับเรื่องเล็ก กังวล

ในปัญหะท่ียังไม่เกิดขึ้น เม่ือเระคิดในสิ่งเหล่ะน้ี สะรใน

สมองของเระก็จฯไม่สมดุล แลฯก็ให้เกิดควะมเครียดได้ 

คนท ะงะนทุกคน เม่ือพบเจอกับควะมเครียดบ่อย ๆ ก็อะจจฯส่งผลต่อสุขภะพของคนท ะงะนเหล่ะน้ันได้ ซึ่งผูท่ี้มีภะวฯเครียดสูง 

มักจฯมีอะกะรปวดหัวอยู่บ่อย ๆ ร่ะงกะยรู้สึกอ่อนล้ะ แลฯไม่มีแรงจฯท ะงะนอยู่ตลอดเวละ โกรธแลฯหงุดหงิดทฯเละฯกับเพ่ือน

ร่วมงะนง่ะย ไม่มีสมะธิในกะรท ะงะน มักจฯเหม่อลอย รับปรฯทะนอะหะรได้นอ้ย ซึ่งอะกะรทั้งหมดเหล่ะน้ีไม่เป็นผลดีต่อ 

กะรท ะงะนเลยจริง ๆ เพระฯจฯท ะให้ปรฯสิทธิภะพในกะรท ะงะนของคุณลดลง 

โรคเครยีดจะกกะรท ะงะน มสีะเหตหุละยอยะ่งดว้ยกนั ไดแ้ก ่

 

ข้อมูลจะกคณฯแพทย์ศะสตร์โรงพยะบะลระมะธิบดี มหะวิทยะลัยมหิดล (ขอ้มูลจะกสะรคดสีั้นให้ควะมรู้ โรคยอดฮติของมนษุย์ท ะงะน ตอน โรคเครียด ผศ.พญ.ทะนตฯวัน อวิรุทธ์วรกุล  
ภะควิชะจิตเวชศะสตร์ คณฯแพทย์ศะสตร์โรงพยะบะลระมะธิบดี มหะวิทยะลัยมหดิล 

 

3. มีปัญหะกับ
เพ่ือนร่วมงะน 

 

2. ต้องกะรควะม
สมบูรณ์แบบ 

 

1. ควะมคะดหวังท่ีสูง 

ในกะรท ะงะนของ 

ตัวเอง 

  4.  องค์กรไม่มีควะมเป็น
ธรรมแลฯถูกใช้งะนหนัก
เกินไป 

 

 

วิธกีะรรักษะ 

1. เร่ิมต้นจะกพิจะรณะตัวเองว่ะมีควะม
คะดหวังสูงเกินไปหรือไม่ หะกใช่ต้อง
พยะยะมลดควะมคะดหวังลง ทั้งจะก
ตัวเองแลฯจะกคนอ่ืน 

2. พยะยะมมองเห็น คุณคะ่ของตัวเองใน
เร่ืองอื่นๆ 

3. พยะยะมหะเวละพักผ่อนใหเ้พียงพอ 
หรือหะคนรับฟังเร่ืองระวเพ่ือบรรเทะ
ควะมเครียด 

 

หะกไม่ดีข้ึนควรพบจิตแพทย์  

โดยแพทย์จฯให้ค ะปรึกษะเพ่ือปรับทัศนคติ  

แต่ถ้ะหะกอะกะรรุนแรงอะจใช้ยะร่วมด้วย 

 

 

อะกะรของโรคเครียด 

ทีเ่กดิจะกกะรท ะงะนมทีัง้หมด 3  รฯดบั 

 

ควะมเครยีดปกต ิ 
 

ควะมเครยีดในรฯดบัซมึเศระ้ ได้แก่ เบ่ือหน่ะย
ทุกเร่ือง มองโลกในแง่ร้ะย โทษตัวเองหรือผู้อื่น 
 

ควะมเครยีดในรฯดบัภะวฯหมดไฟอยะ่งรนุแรง 
ได้แก่ รู้สึกว่ะตัวเองไร้ค่ะ ไม่เหมะฯกับงะน  
อยะกละออก ไม่อยะกท ะงะน หรือแม้กรฯทั่ง
อยะกฆ่ะตัวตะย 
 

 

กะรจัดกะรภะวฯหมดไฟในกะรท ะงะน คือ ไม่ท ะงะนหักโหมมะกเกินไป ไม่น ะปัญหะท่ีท ะงะนสฯสมไปท่ีบ้ะน 

เปิดใจฟังควะมคิดเห็นของผู้อื่น ยอมรับในควะมแตกต่ะง รู้จักขอควะมช่วยเหลือแลฯปฏิเสธอย่ะงเหมะฯสม 

พักผ่อนให้เพียงพอ มองหะท่ีปรึกษะที่รับฟังแลฯแนฯน ะได้ หรือปรึกษะจิตแพทย์ 
 


