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เพราะคนเราจะเปนอยางท่ีคิด ดังนั้นหากเราคิดเปน คิดดี จะไมเกดิความเครียด ตัวอยางเชน 

1. คิดยืดหยุน หมายถึง ความคิดท่ีไมเขมงวด ไมจับผิดท้ังตนเองและผูอ่ืน ใหอภัย ไมถือโทษ และ
ไมเจ็บแคน โดยมีความเช่ือวา “การเปล่ียนแปลง คือ การพัฒนา หากไมพฒันาจะถูกทําใหสูญ
พันธ (เชนเดียวกับไดโนเสา)” เพื่อชวยใหชีวิตมีความสุขเพิ่มข้ึน  

2. คิดอยางมีเหตุผล หมายถึง ไตรตรองใหรอบครอบทุกคร้ัง โดยมีความเช่ือวา “ผลท้ังหลายยอมเกดิ
จากเหต”ุ เพื่อปองกันการถูกหลอกลวง และลดความเครียดท่ีเกิดจากความคิดหรือความกังวล
ของตนเอง 

3. คิดใหรอบคอบ หมายถึง คิดท้ังดานดีและดานไมดี โดยมีความเช่ือวา “ทุกๆ อยางยอมมีท้ังสวนดี
และไมดีประกอบกัน” ไมมองเพียงดานเดียวใหทุกขใจ 

4. คิดเชิงบวก หมายถึง คิดเร่ืองดีๆ แทนการคิดแตแงราย เชน ประสบการณท่ีเปนสุขในอดีต 
ความสําเร็จในชีวิตท่ีผานมา คําชมเชยท่ีไดรับ ความดีของคูสมรส ความมีน้ําใจของเพื่อน ฯลฯ 
เพื่อชวยใหความคิดโปรง และหาทางแกปญหาได  

5. คิดถึงคนอ่ืนๆ บาง หมายถึง ไมควรคิดหมกมุนอยูกับตัวเองเทานัน้ เนื่องจากการรับรูและใสใจ
คนในสังคมบอยคร้ังจะพบวาปญหาท่ีกําลังเครียดนั้นจะกลายเปนเร่ืองเล็กหรือไมใชปญหาอีก
ตอไปเม่ือเทียบกับปญหาของคนอ่ืนๆ เชน เครียดท่ีมีสะใภไมถูกใจจะหายเครียดทันทีท่ีเพื่อนท่ี
กําลังพูดระบายความเครียดบอกวาลูกชายและสะใภของเพื่อนประสบอุบัติเหตุเสียชีวิตแลวท้ังคู 
เปนตน  

วิธีผอนคลายความเครียด 
1. นอนหลับพกัผอนอยางเพยีงพอในสถานท่ีท่ีสะอาด อากาศถายเทสะดวก อุณหภูมิพอเหมาะ ไมมี

เสียงหรือแสงรบกวน ใชเคร่ืองนอนท่ีสะอาด ท้ังนี้ควรผอนคลายและไมคิดเร่ืองท่ีเครียดๆ กอน
เขานอน  

2. ออกกําลังกาย เชน เหยยีดกลามเนื้อ โยคะ เดิน วิ่ง วายน้ํา หรือเลนกฬีา สามารถชวยในการระบาย
ความคับของใจ ความโกรธ และความเสียใจ เปนตน นอกจากนี้การออกกาํลังกายอยางสมํ่าเสมอ
จะกระตุนการหล่ังสารเอนโดฟน ซ่ึงสามารถชวยใหรูสึกสดช่ืนข้ึน 

3. เบ่ียงเบนความสนใจ ดวยการปฏิบัติกิจกรรมท่ีสนใจและผอนคลาย เพื่อชวยใหอารมณสงบและ
ความเครียดลดลง 
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4. ทํางานอดิเรก เชน ปลูกตนไม ทําสวน สะสมแสตมป สะสมพระเครื่อง ถายรูป จัดอัลบ้ัม  
5. ปฏิบัติกิจกรรมท่ีสนุกสนาน เพลิดเพลิน และชวยเกดิอารมณขัน เชน อานหนังสือการตูน       

อานหรือฟงเร่ืองขําขัน ดูรายการตลก เปนตน เพื่อทําใหเกิดความสบายใจ 
6. การจินตนาการ เพื่อผอนคลายจากความเครียด และเตรียมความพรอมในการปรับตัวตอ

ความเครียดตอไป 

7. สังสรรคหรือรวมกิจกรรมตางๆ กับเพื่อน เชน เตนรํา ลีลาศ เพื่อความเพลิดเพลิน 
8. พบปะสังสรรคกับเพื่อนท่ีไวใจได หรือใชการบริการใหคําปรึกษาทางโทรศัพท เพื่อพูดระบาย

ความเครียด ท้ังนี้ในขณะพดูจะเปนโอกาสของการทบทวนตัวเองอีกคร้ังดวย  
9. การดูแลตนเอง เชน ตัดผม แตงหรือทําผม เสริมสวย ทําเล็บ เพื่อเพิม่ความม่ันใจใหตนเองและ

เสริมความรูสึกถึงคุณคาของตนเอง 
10. การเปล่ียนบรรยากาศ เชน การไปทองเที่ยว ไปซ้ือของ เพื่อชวยใหเห็นบรรยากาศท่ีสวยงาม 

และไดพบคนท่ีไมคุนเคยบาง  
11. บริหารการหายใจ โดยการหายใจเขาลึกๆ ชาๆ กระบังลมขยายออก หนาทองปองออก จากนัน้

คอยๆ หายใจออกชาๆ ไลลมใหออกมากที่สุด กระบังลมหดเขา หนาทองแฟบ   
12. การผอนคลายกลามเนื้อ  
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