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การพยายามจัดการความเครียดเม่ือมีความเครียดระดับรุนแรงเปนการทําท่ียากถึงยากมาก 
นอกจากนี้ความเครียดยังกอใหเกิดการตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติซ่ึงเปนระบบท่ีอยู
เหนือการควบคุมของอํานาจจิต ดังนัน้ คนทุกคนควรเรียนรูวิธีจัดการความเครียด และใชหรือฝก
ปฏิบัติในทุกๆ สถานการณในชีวิตประจําวนั เพื่อลดปฏิกริิยาตอบสนองตอความเครียดท่ีรุนแรง  
วิธีจัดการความเครียด ประกอบดวย 3 ข้ันตอน ดังนี ้
 

1. การสรางทักษะการรับรูการตอบสนองตอความเครียดของตนเอง  
การสรางทักษะการรับรูการตอบสนองตอความเครียดของตนเอง คือ ข้ันตอนการสังเกต

ปฏิกิริยาท้ังดานรางกาย จติใจ อารมณ ความคิด และพฤตกิรรมของตนเองตอความเครียด เชน บาง
คนอาจหงุดหงิด อารมณเสียงาย ในขณะท่ีบางคนจะเกิดอาการทางกายควบคูไปกับอารมณท่ี
ควบคุมไมได  เชน ใจส่ัน ปวดศีรษะ เม่ือยและตึงกลามเนื้อท่ีบริเวณตนคอหรือไหล ถอนหายใจ
บอยๆ หรือนอนหลับไมสนทิ ฝนราย ในทางตรงกันขามบางคนอาจนอนหลับท้ังวัน แตบางคน
อาจระบายความเครียดดวยการรับประทานมากจนอวน ในขณะท่ีบางคนอาจเบ่ืออาหาร บางคน
ความเครียดจะรบกวนความคิด เชน ไมมีสมาธิ ประสิทธิภาพการทํางานลดลง เปนตน ข้ันตอนนี้
ชวยใหสามารถประเมินและรับรูถึงการเกิดความเครียด รวมท้ังการวเิคราะหความเครียดดวย
ตนเองได  

เม่ือปฏิบัติบอยๆ จะเกิดความไวหรือความชํานาญในการรับรูวาตนเองเกิดความเครียดข้ึน
แลว และคนท่ีรูตัวสวนใหญจะจดัการใหความเครียดท่ีเกดิข้ึนใหลดลงหรือหายไปไดทันที 
โดยเฉพาะคนท่ีคิดเชิงบวก 

 
2. การตรวจสอบความเครียดกับความเปนจริง  

การตรวจสอบความเครียดกบัความเปนจริง คือ ข้ันตอนการตั้งสติเพื่อการคิดใครครวญ
เกี่ยวกับสาเหตุท่ีแทจริงของความเครียด เนื่องจากทุกคนสามารถรับรูตอความเครียดท้ังท่ีคิดข้ึน
เองหรือกังวลเกินเหตุ เชน กลัวคนรักไปมีแฟนใหม กังวลวาจะไมไดเล่ือนตําแหนง ฯลฯ ซ่ึงตาง
จากความเครียดท่ีมีสาเหตุจริงๆ  เชน เอาแตใจตนเองคนรักจึงไปมีแฟนใหม ทําใหบริษัทขาดทุน
จึงไมไดเล่ือนตําแหนง ฯลฯ  
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 ข้ันตอนนี้รวมไปถึง การพิจารณาวาเร่ืองท่ีเครียดนั้นเกี่ยวกับตัวเราหรือมีผลกระทบกบัตัว

เราหรือไม ซ่ึงเร่ืองเหลานี้เม่ือผานการคิดพจิารณาอยางถ่ีถวนอาจพบวาเปนความเครียดท่ีเกิดจาก
ความคิดของตนเอง และไมเกี่ยวกับหรือไมมีผลกระทบกับตัวเรา ดังนัน้ การคิดเชิงบวกก็สามารถ
จัดการใหความเครียดเหลานี้หมดได  

 
3. การหาวิธีจัดการความเครยีดหรือแกไขปญหา  

การหาวิธีจดัการความเครียดหรือแกไขปญหา คือ ข้ันตอนการคิดพิจารณาหาสาเหตุหรือ
ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดใหครบถวน ดวยใจเปนธรรม ไมเขาขางตัวเอง  และไมโทษคนอ่ืน 
โดยรวมจะพบ 3 กรณี ดังนี ้

• กรณีท่ีเปล่ียนแปลงหรือกําจดัสาเหตุของความเครียดได  เนื่องจากสาเหตุของความเครียด
เกี่ยวของกับตนเอง หรืออยูในอํานาจท่ีสามารถจัดการได วิธีการปฏิบัติ คือ  

 คิดหาวิธีการจดัการกับความเครียดหรือการแกปญหาเปนลําดับข้ันตามสาเหตุหรือ
ปจจัยท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงเปนวิธีท่ีไมเพิ่มความยุงยากหรือสรางปญหาเพิ่มข้ึน ไมทําให
ตนเองและผูอ่ืนเดือดรอน และมีความเปนไปได ท้ังนี้ควรมีวิธีการจัดการกับ
ความเครียดมากกวาหนึ่งวิธี ท้ังการจัดการกับความเครียดเฉพาะหนา และระยะยาว 

 นําวิธีการจดัการกับความเครียดท่ีคิดไวไปปรึกษาผูมีประสบการณซ่ึงไวใจไดและเต็ม
ใจชวยเหลือ 

 เลือกวิธีการจดัการกับความเครียดท่ีเหมาะสมท่ีสุดไปทดลองใชตามแผนท่ีวางไวอยาง
เปนลําดับข้ันดวยความกลาหาญและอดทน  

 ประเมินผล หากไมไดผลควรเปล่ียนไปใชวิธีอ่ืนๆ ท่ีเตรียมไว หรือควรปรับเปล่ียนวธีิ
ใหเหมาะสมยิง่ข้ึน 

• กรณีท่ีเปล่ียนแปลงหรือกําจดัสาเหตุของความเครียดไมได จึงจําเปนตองยอมรับวา “มันก็เปน
เชนนั้นเอง” หากเร่ืองท่ีเครียดสามารถหลบเล่ียงได ควรเผชิญหนาเฉพาะท่ีจําเปน รวมกับการ
เรียนรูการปรับเปล่ียนความคิดจากลบเปนบวก และใชวธีิคิดเพื่อชวยลดความเครียด 

• กรณีท่ีเปล่ียนแปลงไมไดและยอมรับไมได ใหใชวิธีผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม และ
เสริมสรางและรักษาสุขภาพของตนเองเสมอ 
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