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การพยายามจัดการความเครียดเม่ือมีความเครียดระดับรุนแรงเปนการทําท่ียากถึงยากมาก 
นอกจากนี้ความเครียดยังกอใหเกิดการตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติซ่ึงเปนระบบท่ีอยู
เหนือการควบคุมของอํานาจจิต ดังนัน้ คนทุกคนควรเรียนรูวิธีจัดการความเครียด และใชหรือฝก
ปฏิบัติในทุกๆ สถานการณในชีวิตประจําวนั เพื่อลดปฏิกริิยาตอบสนองตอความเครียดท่ีรุนแรง  
วิธีจัดการความเครียด ประกอบดวย 3 ข้ันตอน ดังนี ้
 

1. การสรางทักษะการรับรูการตอบสนองตอความเครียดของตนเอง  
การสรางทักษะการรับรูการตอบสนองตอความเครียดของตนเอง คือ ข้ันตอนการสังเกต

ปฏิกิริยาท้ังดานรางกาย จติใจ อารมณ ความคิด และพฤตกิรรมของตนเองตอความเครียด เชน บาง
คนอาจหงุดหงิด อารมณเสียงาย ในขณะท่ีบางคนจะเกิดอาการทางกายควบคูไปกับอารมณท่ี
ควบคุมไมได  เชน ใจส่ัน ปวดศีรษะ เม่ือยและตึงกลามเนื้อท่ีบริเวณตนคอหรือไหล ถอนหายใจ
บอยๆ หรือนอนหลับไมสนทิ ฝนราย ในทางตรงกันขามบางคนอาจนอนหลับท้ังวัน แตบางคน
อาจระบายความเครียดดวยการรับประทานมากจนอวน ในขณะท่ีบางคนอาจเบ่ืออาหาร บางคน
ความเครียดจะรบกวนความคิด เชน ไมมีสมาธิ ประสิทธิภาพการทํางานลดลง เปนตน ข้ันตอนนี้
ชวยใหสามารถประเมินและรับรูถึงการเกิดความเครียด รวมท้ังการวเิคราะหความเครียดดวย
ตนเองได  

เม่ือปฏิบัติบอยๆ จะเกิดความไวหรือความชํานาญในการรับรูวาตนเองเกิดความเครียดข้ึน
แลว และคนท่ีรูตัวสวนใหญจะจดัการใหความเครียดท่ีเกดิข้ึนใหลดลงหรือหายไปไดทันที 
โดยเฉพาะคนท่ีคิดเชิงบวก 

 
2. การตรวจสอบความเครียดกับความเปนจริง  

การตรวจสอบความเครียดกบัความเปนจริง คือ ข้ันตอนการตั้งสติเพื่อการคิดใครครวญ
เกี่ยวกับสาเหตุท่ีแทจริงของความเครียด เนื่องจากทุกคนสามารถรับรูตอความเครียดท้ังท่ีคิดข้ึน
เองหรือกังวลเกินเหตุ เชน กลัวคนรักไปมีแฟนใหม กังวลวาจะไมไดเล่ือนตําแหนง ฯลฯ ซ่ึงตาง
จากความเครียดท่ีมีสาเหตุจริงๆ  เชน เอาแตใจตนเองคนรักจึงไปมีแฟนใหม ทําใหบริษัทขาดทุน
จึงไมไดเล่ือนตําแหนง ฯลฯ  
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 ข้ันตอนนี้รวมไปถึง การพิจารณาวาเร่ืองท่ีเครียดนั้นเกี่ยวกับตัวเราหรือมีผลกระทบกบัตัว

เราหรือไม ซ่ึงเร่ืองเหลานี้เม่ือผานการคิดพจิารณาอยางถ่ีถวนอาจพบวาเปนความเครียดท่ีเกิดจาก
ความคิดของตนเอง และไมเกี่ยวกับหรือไมมีผลกระทบกับตัวเรา ดังนัน้ การคิดเชิงบวกก็สามารถ
จัดการใหความเครียดเหลานี้หมดได  

 
3. การหาวิธีจัดการความเครยีดหรือแกไขปญหา  

การหาวิธีจดัการความเครียดหรือแกไขปญหา คือ ข้ันตอนการคิดพิจารณาหาสาเหตุหรือ
ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดใหครบถวน ดวยใจเปนธรรม ไมเขาขางตัวเอง  และไมโทษคนอ่ืน 
โดยรวมจะพบ 3 กรณี ดังนี ้

• กรณีท่ีเปล่ียนแปลงหรือกําจดัสาเหตุของความเครียดได  เนื่องจากสาเหตุของความเครียด
เกี่ยวของกับตนเอง หรืออยูในอํานาจท่ีสามารถจัดการได วิธีการปฏิบัติ คือ  

 คิดหาวิธีการจดัการกับความเครียดหรือการแกปญหาเปนลําดับข้ันตามสาเหตุหรือ
ปจจัยท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงเปนวิธีท่ีไมเพิ่มความยุงยากหรือสรางปญหาเพิ่มข้ึน ไมทําให
ตนเองและผูอ่ืนเดือดรอน และมีความเปนไปได ท้ังนี้ควรมีวิธีการจัดการกับ
ความเครียดมากกวาหนึ่งวิธี ท้ังการจัดการกับความเครียดเฉพาะหนา และระยะยาว 

 นําวิธีการจดัการกับความเครียดท่ีคิดไวไปปรึกษาผูมีประสบการณซ่ึงไวใจไดและเต็ม
ใจชวยเหลือ 

 เลือกวิธีการจดัการกับความเครียดท่ีเหมาะสมท่ีสุดไปทดลองใชตามแผนท่ีวางไวอยาง
เปนลําดับข้ันดวยความกลาหาญและอดทน  

 ประเมินผล หากไมไดผลควรเปล่ียนไปใชวิธีอ่ืนๆ ท่ีเตรียมไว หรือควรปรับเปล่ียนวธีิ
ใหเหมาะสมยิง่ข้ึน 

• กรณีท่ีเปล่ียนแปลงหรือกําจดัสาเหตุของความเครียดไมได จึงจําเปนตองยอมรับวา “มันก็เปน
เชนนั้นเอง” หากเร่ืองท่ีเครียดสามารถหลบเล่ียงได ควรเผชิญหนาเฉพาะท่ีจําเปน รวมกับการ
เรียนรูการปรับเปล่ียนความคิดจากลบเปนบวก และใชวธีิคิดเพื่อชวยลดความเครียด 

• กรณีท่ีเปล่ียนแปลงไมไดและยอมรับไมได ใหใชวิธีผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม และ
เสริมสรางและรักษาสุขภาพของตนเองเสมอ 
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