
 

 
 
1) สำนกั/ กองสาธารณสขุและสิง่แวดลอ้ม 
2) หวัขอ้เรือ่ง  วิธีจดัการกับความเครียด 
3) ขอ้ความสำหรบัใชป้ระชาสมัพนัธ ์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ้มูลขา่วสารการประชาสมัพันธ์เพือ่สรา้งข่าวการรบัรู้สูช่มุชน 

 

 

  

 ลงชื่อ)                                          ู้ รว สอบ 
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  าแหน่ง                                                          

                                        เรือ่ง    วิธีจดัการกบัความเครียด 

 

เนือ้หา 
 
รา่งกาย ปวดศีรษะ ไมเกรน ท้องอืด กรดไหลย้อน นอนไม่หลับ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อใ สั่น เบื่ออาหารเหงื่อ
ออกมือประ ำเดือนมาไม่ปก ิ หมดอารมณ์ทางเพศ 
  ิใ     วิ กกังวล คิดมาก ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โมโหง่าย ซึมเศร้า สิ้นหวัง เบื่อหน่าย 
พฤ กิรรม สูบบุหรี่/ดื่มสุรามากข้ึน ใช้สารเสพ ิด ใช้ยานอนหลับ กัดเล็บ กัดฟัน ดึง ม  ู้ ี้ขี้บ่น ขี้หงุดหงิด
ชวนทะเลาะ หรือชอบเก็บ ัว ไม่อยากทำอะไร ถ้าคุณมีอาการเหล่านี้คุณอา กำลัง "เครียด" แนะนำให้คุณ
คลายเครียดด้วยวิธีทั่วไป เช่น ออกกำลังกาย 
เล่นกีฬา นอนหลับพัก ่อน ฟังเพลง ร้องเพลง ทำงานศิลปะ ปลูก ้นไม้ เล่นกับสั ว์เลี้ยง ถ่ายรูป  ัดห้อง 
 กแ ่งบ้าน เป็น ้น กิ กรรมเหล่านี้ ะช่วยให้เราหยุดสนใ  ากเรื่องที่ทำให้เราเครียด และได้ ่อนคลายไป
กับกิ กรรมอย่างอ่ืนแทน 
 
     นอก ากนีย้ังสามารถใชเ้ทคนิคเฉพาะในการคลายเครยีดได ้เชน่ การฝึกหายใ คลายเครยีด 
วธิฝีกึ: ทุกคนสามารถลองฝึก ามไปพรอ้มๆกนั โดยมขีัน้ อนงา่ยๆ ดงันี้ 

• นั่งในท่าท่ีสบาย หลับ า เอามือประสานไว้บริเวณท้อง 
• ค่อย ๆ หายใ เข้า พร้อม ๆ กับนับเลขในใ  1 ถึง 4 เป็น ังหวะช้า ๆ 1......3.... 

ขณะหายใ เข้าให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก 
• กลั้นหายใ เอาไว้ชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4 ในใ เป็น ังหวะช้า ๆ เช่นเดียวกับ 

เมื่อหายใ เข้า 1...2..3. .. 
• ค่อย ๆ  ่อนลมหายใ ออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้า ๆ 1.......3...4...5..6.. ..8... 

พยายามไล่ลมหายใ ออกมาให้หมด สังเก ว่าหน้าท้องแฟบลง 
• ทำซ้ำอีกรอบ โดยหายใ เข้าช้า ๆ กลั้นไว้ แล้วหายใ ออก โดยช่วงที่หายใ ออก 

ให้นานกว่าช่วงที่หายใ เข้า 
 

     ควรฝึก ดิ อ่กนัประมาณ 4-5 ครั้ง และฝกึทกุครัง้ทีรู่ส้กึเครียด รูส้กึโกรธ 
รูส้ึกไมส่บายใ  หรอืทุกครั้งทีน่ึกได ้ควรฝึกให้ไดป้ระมาณวนัละ 40 ครั้ง 
โดยไม ่ำเปน็ อ้งทำ ดิ อ่กันในครัง้เดยีว 
 


