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เพราะคนเราจะเปนอยางท่ีคิด ดังนั้นหากเราคิดเปน คิดดี จะไมเกดิความเครียด ตัวอยางเชน 

1. คิดยืดหยุน หมายถึง ความคิดท่ีไมเขมงวด ไมจับผิดท้ังตนเองและผูอ่ืน ใหอภัย ไมถือโทษ และ
ไมเจ็บแคน โดยมีความเช่ือวา “การเปล่ียนแปลง คือ การพัฒนา หากไมพฒันาจะถูกทําใหสูญ
พันธ (เชนเดียวกับไดโนเสา)” เพื่อชวยใหชีวิตมีความสุขเพิ่มข้ึน  

2. คิดอยางมีเหตุผล หมายถึง ไตรตรองใหรอบครอบทุกคร้ัง โดยมีความเช่ือวา “ผลท้ังหลายยอมเกดิ
จากเหต”ุ เพื่อปองกันการถูกหลอกลวง และลดความเครียดท่ีเกิดจากความคิดหรือความกังวล
ของตนเอง 

3. คิดใหรอบคอบ หมายถึง คิดท้ังดานดีและดานไมดี โดยมีความเช่ือวา “ทุกๆ อยางยอมมีท้ังสวนดี
และไมดีประกอบกัน” ไมมองเพียงดานเดียวใหทุกขใจ 

4. คิดเชิงบวก หมายถึง คิดเร่ืองดีๆ แทนการคิดแตแงราย เชน ประสบการณท่ีเปนสุขในอดีต 
ความสําเร็จในชีวิตท่ีผานมา คําชมเชยท่ีไดรับ ความดีของคูสมรส ความมีน้ําใจของเพื่อน ฯลฯ 
เพื่อชวยใหความคิดโปรง และหาทางแกปญหาได  

5. คิดถึงคนอ่ืนๆ บาง หมายถึง ไมควรคิดหมกมุนอยูกับตัวเองเทานัน้ เนื่องจากการรับรูและใสใจ
คนในสังคมบอยคร้ังจะพบวาปญหาท่ีกําลังเครียดนั้นจะกลายเปนเร่ืองเล็กหรือไมใชปญหาอีก
ตอไปเม่ือเทียบกับปญหาของคนอ่ืนๆ เชน เครียดท่ีมีสะใภไมถูกใจจะหายเครียดทันทีท่ีเพื่อนท่ี
กําลังพูดระบายความเครียดบอกวาลูกชายและสะใภของเพื่อนประสบอุบัติเหตุเสียชีวิตแลวท้ังคู 
เปนตน  

วิธีผอนคลายความเครียด 
1. นอนหลับพกัผอนอยางเพยีงพอในสถานท่ีท่ีสะอาด อากาศถายเทสะดวก อุณหภูมิพอเหมาะ ไมมี

เสียงหรือแสงรบกวน ใชเคร่ืองนอนท่ีสะอาด ท้ังนี้ควรผอนคลายและไมคิดเร่ืองท่ีเครียดๆ กอน
เขานอน  

2. ออกกําลังกาย เชน เหยยีดกลามเนื้อ โยคะ เดิน วิ่ง วายน้ํา หรือเลนกฬีา สามารถชวยในการระบาย
ความคับของใจ ความโกรธ และความเสียใจ เปนตน นอกจากนี้การออกกาํลังกายอยางสมํ่าเสมอ
จะกระตุนการหล่ังสารเอนโดฟน ซ่ึงสามารถชวยใหรูสึกสดช่ืนข้ึน 

3. เบ่ียงเบนความสนใจ ดวยการปฏิบัติกิจกรรมท่ีสนใจและผอนคลาย เพื่อชวยใหอารมณสงบและ
ความเครียดลดลง 
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4. ทํางานอดิเรก เชน ปลูกตนไม ทําสวน สะสมแสตมป สะสมพระเครื่อง ถายรูป จัดอัลบ้ัม  
5. ปฏิบัติกิจกรรมท่ีสนุกสนาน เพลิดเพลิน และชวยเกดิอารมณขัน เชน อานหนังสือการตูน       

อานหรือฟงเร่ืองขําขัน ดูรายการตลก เปนตน เพื่อทําใหเกิดความสบายใจ 
6. การจินตนาการ เพื่อผอนคลายจากความเครียด และเตรียมความพรอมในการปรับตัวตอ

ความเครียดตอไป 

7. สังสรรคหรือรวมกิจกรรมตางๆ กับเพื่อน เชน เตนรํา ลีลาศ เพื่อความเพลิดเพลิน 
8. พบปะสังสรรคกับเพื่อนท่ีไวใจได หรือใชการบริการใหคําปรึกษาทางโทรศัพท เพื่อพูดระบาย

ความเครียด ท้ังนี้ในขณะพดูจะเปนโอกาสของการทบทวนตัวเองอีกคร้ังดวย  
9. การดูแลตนเอง เชน ตัดผม แตงหรือทําผม เสริมสวย ทําเล็บ เพื่อเพิม่ความม่ันใจใหตนเองและ

เสริมความรูสึกถึงคุณคาของตนเอง 
10. การเปล่ียนบรรยากาศ เชน การไปทองเที่ยว ไปซ้ือของ เพื่อชวยใหเห็นบรรยากาศท่ีสวยงาม 

และไดพบคนท่ีไมคุนเคยบาง  
11. บริหารการหายใจ โดยการหายใจเขาลึกๆ ชาๆ กระบังลมขยายออก หนาทองปองออก จากนัน้

คอยๆ หายใจออกชาๆ ไลลมใหออกมากที่สุด กระบังลมหดเขา หนาทองแฟบ   
12. การผอนคลายกลามเนื้อ  
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