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ความเครียดในคนวัยทำงาน 

บทคัดย่อ 
ความเครียดเป็นปฏิกิริยาของร่างกายที่ตอบสนองต่อสิ่งคุกคามทางจิตใจ สามารถเกิดขึ้นได้ทุกเพศทุกวัย 

และทุกช่วงอายุ โดยเฉพาะวัยทำงานซึ่งเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศที่อยู่ในช่วงอายุ ๑๘ - ๕๙ ปี มีบทบาท
ในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ ความเครียดที่เกิดจากการทำงานของคนกลุ่มนี้นั้นเป็นสิ่งที่เราจะพบเจอได้ตลอดเวลา
เพราะเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้จากภาวะทางอารมณ์และจิตใจที่ถูกกระทบจากความแตกต่างระหว่างระดับความต้องการ
ของงานและระดับความสามารถของบุคคลในการทำงานนั้น การที่เราจะทราบว่าเกิดความเครียดจากการทำงาน
แล้วนั้นสามารถประเมินได้หลายวิธี ได้แก่ การประเมินทางสรีรวิทยาอาการที่แสดงออกทางกาย การสังเกต
พฤติกรรม ทดสอบจิตวิทยา หรือแม้กระทั ่งการใช้วิ ธ ีทางชีวเคมีตรวจสอบฮอร์โมนที ่เกิดขึ ้นเมื ่อร่างกาย 
เกิดความเครียด ความเครียดนั้นหากเกิดขึ้นแล้วร่างกายจะมีการตอบสนองต่างกันไม่ว่าจะเป็น การแสดงออกทาง
จิตใจและอารมณ์ ทางพฤติกรรม ทางร่างกาย ซึ ่งถือว่าก่อให้เกิดผลกระทบต่อการดำเนินชีว ิตประจำวัน 
ความเครียดนั้นมีหลายระดับตั้งแต่ระดับต่ำจนถึงรุนแรงและอาการที่แสดงออกเมื่อเกิดความเครียดนั้นสามารถ
แสดงออกได้ทั้งทันทีทันใดแล้วหายเป็นปกติหรือบางรายอาจเกิดยาวนานจนสะสมเป็นความเครียดเรื้อรังได้ จะเห็น
ได้ว่าเมื่อเกิดความเครียดในตัวบุคคลแล้วอาจส่งผลกระทบในหลายด้านกับบุคคลนั้นๆตามที่กล่าวมา ดังนั้น  
การกำจัดความเครียดโดยเฉพาะความเครียดจากการทำงานจึงเป็นสิ่งสำคัญเพื่อให้ผู ้ปฏิบัติงานมีเสถียรภาพ  
ทางร่างกายและจิตใจซึ่งจะส่งผลให้งานที่ได้มีประสิทธิภาพ 

คำสำคัญ  ความเครียด วัยทำงาน การทำงาน 

บทนำ 
การทำงานในปัจจุบันมีการแข่งขันสูงทำให้ วัยทำงานมีความกดดันในการทำงาน และมีความเครียดเกิดขึ้น  

จากข้อมูลภาวะสังคมไทยไตรมาส ๒ ปี ๒๕๖๖  ๓ สิงหาคม ๒๕๖๖ ของสำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ เรื่องสุขภาพและความเจ็บป่วย ในส่วนของหัวข้อสุขภาพของคนวัยทำงานที่มีความเสี่ ยงป่วยด้วย
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอ้วน ภาวะเครียดและมีการฆ่าตัวตายพบว่า จากข้อมูล Heath Data Center ของ
กระทรวงสาธารณสุข ปีงบประมาณ ๖๕ พบว่า มีการเพิ่มขึ้นของโรคดังกล่าวอย่างต่อเนื่อง จากปี ๒๕๖๑ และเป็น
วัยทำงานมากที่สุด โดยจะพบมากในช่วงอายุ ๕๐- ๕๙ ปี เนื่องจากมีระยะแฝงตัวมานาน ทั้งนี้ ๑ ในปัจจัยที่ทำให้
เกิดคือความเครียด นอกจากนี้ยังส่งผลต่อจิตใจ พบว่าคนในวัยทำงานนั้นมีความเครียดและฆ่าตัวตายเพิ่มสูงขึ้น 
จากข้อมูลกรมสุขภาพจิตในปี ๒๕๖๕ จำนวนการฆ่าตัวตายของวัยทำงาน (อายุ ๒๐ - ๕๙ ปี) เพ่ิมข้ึนจากปี ๒๕๖๔ 
โดยมีหนึ่งในปัจจัยหลักคือภาวะป่วยทางกายหรือทางใจเรื้อรัง ขณะที่สถิติผู้รับสายด่วนสุขภาพจิต ๑๓๒๓ ในปี 
๒๕๖๕ พบว่าวัยแรงงานอายุ ๒๐ - ๕๙ ปี โทรเข้ามารับการปรึกษาเรื่องความเครียดวิตกกังวล จำนวน ๑๑,๗๖๙  
สาย เพิ ่มขึ ้นจากปี ๒๕๖๔ ส่วนผู ้ตอบแบบประเมินสุขภาพจิตผ่านช่องทาง MENTAL HEALTH CHECK-IN  
ของกรมสุขภาพจิต ในกลุ่มช่วงอายุวัยทำงานมีผู้ตอบแบบประเมิน ๖.๕ แสนคนโดยพบภาวะเครียดสูงมากที่สุด 
รองลงมาเป็นซึมเศร้าและเสี่ยงฆ่าตัวตาย จากที่กล่าวมาสะท้อนให้เห็นว่าบุคคลวัยทำงานต้องเผชิญกับสิ่งต่างๆที่ 

                  มากระทบ... 



มากระทบต่อความมั่นคงทางด้านร่างกายและจิตใจ จะเห็นได้ว่าความเครียดส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของ  
คนวัยทำงานทำให้ต ้องมีการแก้ไขอย่างเร ่งด่วนก่อนส่งผลต่อร่างกายและจิตใจจนไม่สามารถทำงานให้  
มีประสิทธิภาพตอบสนองความต้องการขององค์กรได้ 

เนื้อเรื่อง  
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (๒๕๔๓) ได้ให้ความหมายความเครียดไว้ว่า ความเครียดคือปฏิกิริยา

ของร่างกายที่ตอบโต้ต่อสภาพแวดล้อม ความเครียดเป็นประสบการณ์เฉพาะตัวของแต่ละบุคคลในสถานการณ์
อย่างเดียวกันร่างกายจะแสดงออกเวลามีความเครียดโดยมีความดันโลหิตสูงขึ ้นกว่าปกติ ชีพจรเต้นเร็วขึ้น   
หายใจถี่ขึ ้น หัวใจทำงานมากขึ้น และกล้ามเนื้อจะเกร็งปฏิกิริยาเหล่านี้เรียกโดยรวมว่าเป็นปฏิกิริยาของการ  
“จะสู้หรือจะถอยหนี” 

โดยสรุปแล้วความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายที่ตอบโต้ต่อสภาพแวดล้อมและมักเกิดขึ ้นกับ
มนุษย์ได้เองตามธรรมชาติ เป็นสิ่งที่คุกคามทางจิตใจของมนุษย์ ทำให้เกิดการกระตุ้นทางความรู้สึกและอารมณ์ 
เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นจะก่อให้เกิดผลสียกับบุคคลนั้นและยังทำลายสุขภาพ โดยแต่ละบุคคลจะมีวิธีการรับมือกับ
ความเครียดที่แตกต่างกันออกไป 

ความเครียด แบ่งออกเป็น ๒ ชนิดได้แก่ 
๑.  Acute Stress เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทันทีและร่างกายตอบสนองต่อความเครียดนั้นทันที โดยมี 

การหลั่งฮอร์โมนความเครียด เมื่อความเครียดหายไปร่างกายและฮอร์โมนจะกลับสู่ปกติ 
 ๒.  Chronic Stress เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทุกวันและร่างกายไม่สามารถตอบสนองหรือแสดงออก 
ต่อความเครียดนั้น เมื่อนานวันเข้าความเครียดนั้นจะสะสมเป็นความเครียดเรื้อรัง 

ผลการกระทบจากความเครียด ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองที่มีต่อความเครียด ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ตัวบุคคลนั้น โดยแบ่งออกเป็น ๓ ด้าน ได้แก่ 

๑.  ด้านร่างกาย ภาวะเครียดที่เกิดขึ้นจะกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติ ทำให้เกิดอาการหน้ามืด เป็นลม 
เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ แผลในกระเพาะอาหาร เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน  
จะทำให้สุขภาพเลวลงเนื่องจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ซึ่งเป็นชีวะเคมีที่สำคัญชองมนุษย์ เพราะ  
ทำหน้าที่ช่วยควบคุมการทำงานของระบบอวัยวะต่าง ๆ ภายใน ขณะเกิดความเครียดจะทำให้ต่อมใต้สมอง 
ถูกกระตุ ้น ทำให้ต่อมหมวกไต ฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) เพิ ่มขึ ้น จะทำให้อาการทางกายหลายอย่าง 
แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย หากบุคคลนั้นต้องเผชิญกับความเครียดที่
รุนแรงมาก ๆ อาจส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตได้เนื่องจากระบบการทำงานท่ีล้มเหลวของร่างกาย 

๒.  ด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเป็นไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด ไม่สนใจเสียงรอบตัว
ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการทำงานเสียไปเป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้ จิตใจขุ่นมัว โมโหโกรธง่าย 
สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามาารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง เศร้าซึม คับข้องใจ วิตกกังวล ขาดความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิดอาการทั้ง จิต จนกลายเป็น
โรคจิตโรคประสาทได้เนื่องจากการเผชิญภาวะเครียดเป็นเวลานานฮอร์โมนคอร์ติซอลที่มีปริมาณมากขึ้นจะทำให้

         เซลล์ประสาท... 



เซลล์ประสาทฝ่อและลดจำนวนลงโดยเฉพาะในสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับความจำกับสติปัญญา ความเครียดจึงทำให้
ความจำและสติปัญญาลดลงและยังมีผลต่อการทำงานของสารสื ่อประสาทที่ทำหน้าที ่เกี ่ยวกับอารมณ์และ
พฤติกรรมโดยเฉพาะสารสื่อประสาท จึงทำให้เกิดการอาการซึมเศร้าและวิตกกังวลกว่าเวลาปกติ 

๓.  ด้านพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายดังที่กล่าวในข้างต้น ไม่เพียงแต่จะทำให้ระบบการทำงาน
ของร่างกายผิดเพ้ียนไป แต่ยังทำให้พฤติกรรมการแสดงออกของทุกคนเปลี่ยนแปลงด้วย เช่น บุคคลที่เครียดมาก ๆ 
บางรายอาจมีอาการเบื่ออาหาร หรือบางรายอาจรู้สึกตัวว่าหิวตลอดเวลา ทำให้การบริโภคอาหารมากกว่าปกติ  
มีอาการนอนหลับยากหรือนอนหลับหลายคืนติดต่อกัน ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง เริ่มปลีกตัวออกจากสังคม 
และเผชิญกับความเครียดอย่างโดดเดี่ยว บ่อยครั้งบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวต่อความเครียดในทางที่ผิด เช่ น
สูบบุหรี่ ติดเหล้า ติดยา เล่นการพนัน การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีบางอย่างในสมอง ทำให้บุคคลพฤติกรรม
ก้าวร้าวมากขึ้น ความอดทนเริ่มต่ำ พร้อมที่จะเป็นศัตรูกับผู้อ่ืนได้ง่าย อาจมีการอาละวาด ขว้างปาข้าวของ ทำลาย
ผู้อื ่น ทำร้ายร่างกายตนเองหรือหากบางรายที่เงียบมากอาจเกิดอาการหลงผิดและตัดสินใจแบบชั่ววูบนำไปสู่ 
การฆ่าตัวตายในที่สุด 

Frain และ Valiga (1979) แบ่งความเครียดออกเป็น ๔ ระดับดังนี้ 
ระดับที่ ๑ ความเครียดในชีวิตประจำวัน เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นตามปกติ ไม่คุกคามต่อการดำ เนินชีวิต

และสามารถจัดการกับปัญหาได้ในระยะเวลาอันสั้น ในระดับนี้บุคคลจะรู้สึกถึงความสามารถในการปรับตัวต่อ
ความเครียดเป็นอย่างดี  เช่น การเดินทางสภาพการจราจรติดขัด 

ระดับที ่ ๒ ความเครียดระดับต่ำ เป็นความเครียดที ่นานๆครั ้งบุคคลจะได้รับสิ ่ง คุกคาม อาจเป็น
ประสบการณ์ส่วนตัวของบุคคล ความเครียดระดับนี้ช่วยให้บุคคลมีความกระตื้อรื้อรนและตื่นตัวอยู่เสมอ ปฏิกิริยา
ที่แสดงออก เป็นลักษณะ แสดงถึงความกังวลเล็กน้อย มีความกลัวหรือความอาย แต่ความเครียดจะหมดไป เมื่อ  
เวลาผ่านไปไม่นาน เช่น เกิดเหตุการณ์สำคัญในชีวิต การสัมภาษณ์งาน 

ระดับท่ี ๓ ความเครียดระดับปานกลาง เป็นความเครียดที่บุคคลได้รับเป็นเวลานานและไม่สามารถปรับตัว
ได้ในเวลาอันรวดเร็ว อาจมีพฤติกรรมที่แสดงออกมาในลักษณะของการปฏิเสธ ก้าวร้าว  พูดน้อย ซึม เนื่องจาก 
ไมส่ามารถควบคุมเหตุการณน์ั้นได้ เช่น การเปลี่ยนตำแหน่ง การเปลี่ยนงาน การได้รับการผ่าตัด 

ระดับที่ ๔ ความเครียดระดับรุนแรง เป็นความเครียดที่บุคคลประสบความล้มเหลวในการปรับตัวต่อ
เหตุการณ์ที่คุกคามตลอดเวลาจนเกิดภาวะหมดกำลังหรือเบื่อหน่ายชีวิตในที่สุด 

ความหมายของความเครียดจากการทำงาน คือสภาวะภาวะทางอารมณ์หรือจิตใจ ซึงเป็นผลมาจากความ
แตกต่างระหว่างระดับความต้องการของงานและระดับความสามารถของบุคคลในการทำงานนั้นๆซึ่งเป็นสาเหตุของ
การเกิดโรคและความเจ็บป่วย 

สาเหตุของความเครียดจากการทำงานได้แก่ 
๑. สิ่งแวดล้อมหรือสภาพแวดล้อมในการทำงาน เช่น เสียงดังเกินไป แสงสว่างไม่เพียงพอ 
๒. ลักษณะงาน เช่น ภาระงาน จังหวะของงาน ระยะเวลาการทำงาน บทบาทหน้าที่รับผิดชอบ 
๓. ปัจจัยทางองค์กรการทำงาน เช่น การมีส่วนร่วมของพนักงาน การสนับสนุนจากองค์กร 

                                  ๔.  ปัจจยัที่... 



๔. ปัจจัยที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เช่น ภาวะโภชนาการ การออกกำลังกาย 

การประเมินความเครียดจากการทำงาน 
๑.  วิธีทางสรีระวิทยา ใช้เพื่อประเมินความต้องการของงานทั้งด้านกายภาพและจิตใจ และนำมากำหนด
ระยะเวลาพักที ่เหมาะสม หรือวิธีการปรับปรุงสภาพการทำงาน เช่น การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  
ความดันโลหิต อัตราการหายใจ เป็นต้น 
๒.  วิธีการทางชีวเคมี ทำได้โดยการตรวจวัดของเหลวในร่างกาย เช่น คอร์ติซอล อะดรีนาลีน นอร์อะดรีนา
ลีน กลูโคส ไขมัน 
๓.  วิธีทางจิตวิทยา ทำได้โดยใช้แบบทดสอบทางจิตสังคม และแบบสำรวจอารมณ์ความรู้สึก 
๔.  วิธีการทางพฤติกรรม มีวิธีการที่หลากหลายทางพฤติกรรมศาสตร์ที่ใช้ในการประเมินความเครียดจาก
การทำงานได้ เช่น การสังเกตพฤติกรรมเพื่อประเมินว่าเบี่ยงเบนไปจากปกติหรือไม่ เป็นต้น  

ดังนั้นวิธีป้องกันและควบคุมความเครียดจากการทำงานตามหลักการยศาสตร์ สามารถทำได้ดังนี้ 
๑. การออกแบบที่ทำงานใหม่ เพ่ือให้มีท่าทางการทำงานที่เหมาะสมและสบาย 
๒. การออกแบบงาน เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานได้มีส่วนร่วมในการควบคุมงาน และมีโอกาสตัดสินใจในการ

ทำงาน 
๓. การจัดองค์กรการทำงาน คือให้ความสนับสนุนและสร้างแรงจูงใจในการทำงาน 
๔. การจัดการที่ตัวบุคคล เช่น การคลายเครียด นั่งสมาธิ การออกกำลังกาย 

ซ่ึงเมื่อเกิดความเครียดจากการทำงานแล้วควรต้องมีวิธีการผ่อนคลาย เพื่อให้ลดภาวะดังกล่าว เทคนิค 
ทางจิตวิทยาในการลดความเครียดจากการทำงาน มีดังนี้   

๑.หากิจกรรมผ่อนคลายทำหลังเลิกงาน  
๒. หาคนที่ไว้ใจได้ระบายความไม่สบายใจ  
๓. ปรับสภาพแวดล้อมท่ีโต๊ะทำงาน  
๔. สร้างความสัมพันธ์ที่ดกีับผู้ร่วมงาน  
๕. รักษาสมดุลชีวิตให้พอดี (Work Lift Balance)  
๖. ปรับความคิดชีวิตเปลี่ยน 

บทสรุป 

ปัจจุบันจะเห็นได้ว่าองค์กรแต่ละแห่งมีการปรับตัวให้ทันยุคทันสมัย มีการแข่งขันกันในทิศทางต่าง ๆ กัน 
เพื่อให้เป็นองค์กรที่มีคุณภาพ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานปรับตัวให้มีความพร้อมต่อความต้องการขององค์กร ทำให้เกิด
การแข่งขันในองค์กร กดดันตนเองเพื่อให้ได้งานที่มีประสิทธิภาพตามต้องการ ส่งผลให้เกิดความเครียดและ  
อาจแสดงออกมาทางกายและจิตใจ ไม่มีความสุขในการทำงาน และเม่ือไม่สามารถปรับตัวได้เป็นระยะเวลานานจน
ทำให้เกิดผลเสียตามมา เช่น ทำให้เกิดโรคทางหลอดเลือดและหัวใจ  เกิดโรคซึมเศร้าหรือแม้กระทั ่งเกิด 
ความต ้องการท ี ่จะเปล ี ่ยนงานใหม ่  ซ ึ ่ งเป ็นผลกระทบต่อการดำรงช ีว ิต ทำให ้บ ุคคลน ั ้นไม ่สามารถ  

                      ด ารงชวีิต... 



ดำรงชีวิตประจำวันหรือทำงานให้มีประสิทธิภาพได้ ดังนั้นหากเริ่มมีความเครียดในระยะแรกควรเริ่มหาสาเหตุของ
ความเครียดนั้นเพื่อหาแนวทางแก้ไขก่อนจะเกิดเป็นความเครียดเรื้อรังจนไม่สามารถแก้ไขได้ บางครั้งอาจเป็น
อันตรายถึงแก่ชีวิตซึ ่งการแก้ไขนั ้นก็มีหลายวิธีแล้วแต่ แต่ละบุคคลจะเลือกใช้ให้เหมาะสมกับตนเองตั ้งแต่ 
ปรับเปลี่ยนความคิด ปรึกษาผู้ที่ไว้ใจ ออกกำลังกาย พักผ่อน หรือทำกิจกรรมที่ผ่อนคลาย และเมื่อบุคคลนั้น
สามารถแก้ไขความเครียดหรือสิ่งมากระทบจิตใจได้แล้ว จะทำให้บุคคลนั้นกลับมามีเสถียรภาพทางร่างกายและ
จิตใจ และดำรงชีวิตได้อย่างเป็นปกติสุข ส่งผลต่อการทำงานที่มีประสิทธิภาพต่อไป 
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ที�มตีอ่ความเครยีดทําใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงในตวับคุคลนั�นโดยแบง่ออก
เป็น๓ดา้นไดแ้ก๑่ดา้นรา่งกายภาวะเครยีดที�เกดิขึ�นจะกระตุน้ระบบประสาท
อตัโนมตัทํิาใหเ้กดิอาการหนา้มดืเป็นลมเจ็บหนา้อกความดนัโลหติสงูโรคหวัใจ
แผลในกระเพาะอาหารเมื�อบคุคลตกอยูใ่นความเครยีดเป็นเวลานานจะทําให ้
สขุภาพเลวลงเนื�องจากเกดิความไมส่มดลุของระบบฮอรโ์มนซึ�งเป็นชวีะเคมทีี�
สําคญัชองมนุษยเ์พราะทําหนา้ที�ชว่ยควบคมุการทํางานของระบบอวยัวะตา่งๆ
ภายในขณะเกดิความเครยีดจะทําใหต้อ่ม

กระบวนการเปลี�ยนแปลงทั �งรา่งกายจติใจอารมณค์วามคดิและพฤตกิรรมอนัจะ
กอ่ใหเ้กดิผลกระทบตอ่สขุภาพของบคุคลโดยตรงเชน่ปวดศรีษะความดนัโลหติ
สงูโรคหวัใจโรคแผลในกระเพาะอาหารโรคลําไสอ้กัเสบโรคภมูแิพแ้ละโรค
มะเร็งเป็นตน้ทั �งยงักอ่ใหเ้กดิการสญูเสยีทางเศรษฐกจิและสงัคมซึ�งความเสยี
หายนี�เกดิจากการหยอ่นประสทิธภิาพกลา่วคอืความเครยีดในการทํางานกอ่ให ้
เกดิการขาดงานการมาทํางานสายบอ่ยๆการขอโยกยา้ยเปลี�ยนงานปฏบิตังิาน
ผดิพลาดเกดิความเบื�อหน่ายในการทํางานเขา้กบัเพื�อนรว่มงานไมค่อ่ยไดซ้ ึ�งสิ�ง
เหลา่นี�ลว้นเป็นวารสารวทิยาการจัดการปรทิศันปี์ที� 22 ฉบบัที� 1 มกราคม
มถินุายน 2563 225 อปุสรรคตอ่การทํางานและกอ่ใหเ้กดิผลเสยีตอ่องคก์าร 2
เนื�อหานยิามความเครยีดคอือะไรความเครยีดเป็นภาวะของอารมณห์รอืความ
รูส้กึที�เกดิขึ�นเมื�อบคุคลตอ้งเผชญิกบัปัญหาตา่งๆและทําใหรู้ส้กึถกูกดดนัไม่
สบายใจมคีวามกลวัอาการวติกกงัวลทําใหเ้กดิการถกูบบีคั �นประสบปัญหา
กระทบตอ่ดา้นจติใจจนเกดิอนัตรายแกร่า่งกายตามมาความเครยีดทําใหเ้กดิการ
เปลี�ยนแปลงในเรื�องใดบา้งผลตอ่ความเครยีดทําใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงในตวั
บคุคลแบง่ออกเป็น 3 ดา้นไดแ้ก ่1 ดา้นรา่งกายภาวะที�เครยีดเกดิขึ�นจะกระตุน้
ระบบประสาทอตัโนมตัทํิาใหเ้กดิอาการหนา้มดืเป็นลมเจ็บหนา้อกความดนั
โลหติสงูโรคหวัใจหลอดเลอืดอดุตนัโรคอว้นแผลในกระเพาะอาหารเมื�อบคุคล
ตกอยูใ่นความเครยีดเป็นเวลานานจะทําใหส้ขุภาพรา่งกายแยล่งเนื�องจากความ
ไมส่มดลุของระบบฮอรโ์มนซึ�งเป็นชวีเคมทีี�สําคญัตอ่มนุษยเ์พราะทําหนา้ที�ชว่ย
ควบคมุการทํางานของระบบตา่งๆภายในขณะเกดิความเครยีดจะทําใหต้อ่ม
หมวกไตหลั�งฮอรโ์มนคอรต์ซิอล cortisol

ใตส้มองถกูกระตุน้ทําใหต้อ่มหมวกไตฮอรโ์มนคอรต์ซิอล Cortisol เพิ�มขึ�นจะ
ทําใหอ้าการทางกายหลายอยา่งแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคลตั �งแตป่วดศรีษะ
ปวดหลงัออ่นเพลยีหากบคุคลนั�นตอ้งเผชญิกบัความเครยีดที�รนุแรงมากๆอาจสง่
ผลใหบ้คุคลเสยีชวีติไดเ้นื�องจากระบบการทํางานที�ลม้เหลวของรา่งกาย๒ดา้น
จติใจและอารมณจ์ติใจของบคุคลที�เครยีดจะเป็นไปดว้ยการหมกมุน่ครุน่คดิไม่
สนใจเสยีงรอบตวัใจลอยขาดสมาธคิวามระมดัระวงัในการทํางานเสยีไปเป็นเหตุ
ใหเ้กดิอบุตัเิหตุ

จะทําใหต้อ่มหมวกไตหลั�งฮอรโ์มนคอรต์ซิอล cortisol เพิ�มขึ�นจนทําใหเ้กดิ
อาการทางกายแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคลเชน่ปวดศรีษะปวดหลงัออ่นเพลยี
หากบคุคลนั�นตอ้งเผชญิกบัความเครยีดที�รนุแรงมากๆอาจสง่ผลใหบ้คุคลเสยี
ชวีติไดเ้นื�องจากระบบการทํางานที�ลม้เหลวของรา่งกายและมอีตัราเสี�ยงตอ่การ
เกดิโรคมะเร็งไดง้า่ยขึ�นเมื�อเทยีบกบัคนปกต ิ2 ดา้นจติใจและอารมณจ์ติใจของ
บคุคลที�เครยีดจะเต็มไปดว้ยการหมกมุน่ครุน่คดิไมส่นใจสิ�งรอบตวัใจลอยขาด
สมาธคิวามระมดัระวงัในการทํางานเสยีไปเป็นเหตใุหเ้กดิอบุตัเิหตไุดง้า่ยจติใจ
ขุน่มวัโมโหโกรธงา่ยสญูเสยีความเชื�อมั�นในความสามารถที�จะจัดการกบัชวีติ
ของตนเองเศรา้ซมึคบัขอ้งใจวติกกงัวลขาดความภมูใิจในตนเองในบางรายที�ตก
อยูใ่นภาวะเครยีดอยา่งยาวนานมากอาจกอ่ใหเ้กดิอาการทางจติจนกลายเป็น
โรคจติโรคประสาทไดเ้นื�องจากการเผชญิตอ่ภาวะเครยีดเป็นเวลานานฮอรโ์มน
คอรต์ซิอลที�มปีรมิาณเพิ�มขึ�นจะทําใหเ้ซลลป์ระสาทฝ่อและลดจํานวนลงโดย
เฉพาะในสมองสว่นที�เกี�ยวขอ้งกบักบัความจําและสตปัิญญาความเครยีดทําให ้
ความจําและสตปัิญญาลดลงและยงัมผีลตอ่การทํางานของระบบสารสื�อประสาท
ที�ทําหนา้ที�เกี�ยวกบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมโดยเฉพาะสารสื�อประสาทจงึทําให ้
เกดิอาการซมึเศรา้และวติกกงัวลกวา่เวลาปกต ิ3 ดา้นพฤตกิรรมการ
เปลี�ยนแปลงดา้นรา่งกายขา้งตน้ไมเ่พยีงแตจ่ะทําใหร้ะบบการทํางานของ
รา่งกายเพี�ยนไปแตย่งัสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการแสดงออกของบคุคลเปลี�ยนแปลง
ดว้ยเชน่บคุคลที�เครยีดมากๆบางคนเบื�ออาหารหรอือาจจะรูส้กึวา่ตวัเองหวิอยู่
ตลอดเวลาทําใหม้กีารบรโิภคอาหารมากกวา่ปกตมิอีาการนอนไมห่ลบั
ประสทิธภิาพในการทํางานลดลงปลกีตวั

ไดจ้ติใจขุน่มวัโมโหโกรธงา่ยสญูเสยีความเชื�อมั�นในความสามาารถที�จะจัดการ
กบัชวีติของตนเองเศรา้ซมึคบัขอ้งใจวติกกงัวลขาดความภาคภมูใิจในตนเองใน
บางรายที�ตกอยูใ่นภาวะเครยีดอยา่งยาวนานมากอาจกอ่ใหเ้กดิอาการทั �งจติจน
กลายเป็นโรคจติโรคประสาทไดเ้นื�องจากการเผชญิภาวะเครยีดเป็นเวลานาน
ฮอรโ์มนคอรต์ซิอลที�มปีรมิาณมากขึ�นจะทําใหเ้ซลลป์ระสาท

ซึ�งเป็นชวีเคมทีี�สําคญัตอ่มนุษยเ์พราะทําหนา้ที�ชว่ยควบคมุการทํางานของระบบ
ตา่งๆภายในขณะเกดิความเครยีดจะทําใหต้อ่มหมวกไตหลั�งฮอรโ์มนคอรต์ซิอล
cortisol เพิ�มขึ�นจนทําใหเ้กดิอาการทางกายแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคลเชน่
ปวดศรีษะปวดหลงัออ่นเพลยีหากบคุคลนั�นตอ้งเผชญิกบัความเครยีดที�รนุแร
งมากๆอาจสง่ผลใหบ้คุคลเสยีชวีติไดเ้นื�องจากระบบการทํางานที�ลม้เหลวของ
รา่งกายและมอีตัราเสี�ยงตอ่การเกดิโรคมะเร็งไดง้า่ยขึ�นเมื�อเทยีบกบัคนปกต ิ2

ดา้นจติใจและอารมณจ์ติใจของบคุคลที�เครยีดจะเต็มไปดว้ยการหมกมุน่ครุน่คดิ
ไมส่นใจสิ�งรอบตวัใจลอยขาดสมาธคิวามระมดัระวงัในการทํางานเสยีไปเป็นเหตุ
ใหเ้กดิอบุตัเิหตไุดง้า่ยจติใจขุน่มวัโมโหโกรธงา่ยสญูเสยีความเชื�อมั�นในความ
สามารถที�จะจัดการกบัชวีติของตนเองเศรา้ซมึคบัขอ้งใจวติกกงัวลขาดความ
ภมูใิจในตนเองในบางรายที�ตกอยูใ่นภาวะเครยีดอยา่งยาวนานมากอาจกอ่ให ้
เกดิอาการทางจติจนกลายเป็นโรคจติโรคประสาทไดเ้นื�องจากการเผชญิตอ่
ภาวะเครยีดเป็นเวลานานฮอรโ์มนคอรต์ซิอลที�มปีรมิาณเพิ�มขึ�นจะทําใหเ้ซลล์
ประสาทฝ่อและลดจํานวนลงโดยเฉพาะในสมองสว่นที�เกี�ยวขอ้งกบักบัความจํา
และสตปัิญญาความเครยีดทําใหค้วามจําและสตปัิญญาลดลงและยงัมผีลตอ่การ
ทํางานของระบบสารสื�อประสาทที�ทําหนา้ที�เกี�ยวกบัอารมณแ์ละพฤตกิรรม
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เซลลป์ระสาทฝ่อและลดจํานวนลงโดยเฉพาะในสมองสว่นที�เกี�ยวขอ้งกบัความ
จํากบัสตปัิญญาความเครยีดจงึทําใหค้วามจําและสตปัิญญาลดลงและยงัมผีล
ตอ่การทํางานของสารสื�อประสาทที�ทําหนา้ที�เกี�ยวกบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมโดย
เฉพาะสารสื�อประสาทจงึทําใหเ้กดิการอาการซมึเศรา้และวติกกงัวลกวา่เวลา
ปกต๓ิดา้นพฤตกิรรมการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายดงัที�กลา่วในขา้งตน้ไมเ่พยีง
แตจ่ะทําใหร้ะบบการทํางานของรา่งกายผดิเพี�ยนไปแตย่งัทําใหพ้ฤตกิรรมการ
แสดงออกของทกุ

ตอ่มนุษยเ์พราะทําหนา้ที�ชว่ยควบคมุการทํางานของระบบตา่งๆภายในขณะเกดิ
ความเครยีดจะทําใหต้อ่มหมวกไตหลั�งฮอรโ์มนคอรต์ซิอล cortisol เพิ�มขึ�นจน
ทําใหเ้กดิอาการทางกายแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคลเชน่ปวดศรีษะปวดหลงั
ออ่นเพลยีหากบคุคลนั�นตอ้งเผชญิกบัความเครยีดที�รนุแรงมากๆอาจสง่ผลให ้
บคุคลเสยีชวีติไดเ้นื�องจากระบบการทํางานที�ลม้เหลวของรา่งกายและมอีตัรา
เสี�ยงตอ่การเกดิโรคมะเร็งไดง้า่ยขึ�นเมื�อเทยีบกบัคนปกต ิ2 ดา้นจติใจและ
อารมณจ์ติใจของบคุคลที�เครยีดจะเต็มไปดว้ยการหมกมุน่ครุน่คดิไมส่นใจสิ�ง
รอบตวัใจลอยขาดสมาธคิวามระมดัระวงัในการทํางานเสยีไปเป็นเหตใุหเ้กดิ
อบุตัเิหตไุดง้า่ยจติใจขุน่มวัโมโหโกรธงา่ยสญูเสยีความเชื�อมั�นในความสามารถ
ที�จะจัดการกบัชวีติของตนเองเศรา้ซมึคบัขอ้งใจวติกกงัวลขาดความภมูใิจใน
ตนเองในบางรายที�ตกอยูใ่นภาวะเครยีดอยา่งยาวนานมากอาจกอ่ใหเ้กดิอาการ
ทางจติจนกลายเป็นโรคจติโรคประสาทไดเ้นื�องจากการเผชญิตอ่ภาวะเครยีด
เป็นเวลานานฮอรโ์มนคอรต์ซิอลที�มปีรมิาณเพิ�มขึ�นจะทําใหเ้ซลลป์ระสาทฝ่อ
และลดจํานวนลงโดยเฉพาะในสมองสว่นที�เกี�ยวขอ้งกบักบัความจําและสติ
ปัญญาความเครยีดทําใหค้วามจําและสตปัิญญาลดลงและยงัมผีลตอ่การทํางาน
ของระบบสารสื�อประสาทที�ทําหนา้ที�เกี�ยวกบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมโดยเฉพาะ
สารสื�อประสาทจงึทําใหเ้กดิอาการซมึเศรา้และวติกกงัวลกวา่เวลาปกต ิ3 ดา้น
พฤตกิรรมการเปลี�ยนแปลงดา้นรา่งกายขา้งตน้ไมเ่พยีงแตจ่ะทําใหร้ะบบการ
ทํางานของรา่งกายเพี�ยนไปแตย่งัสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการแสดงออกของบคุคล
เปลี�ยนแปลงดว้ยเชน่บคุคลที�เครยีดมากๆบางคนเบื�ออาหารหรอือาจจะรูส้กึวา่
ตวัเองหวิ

คนเปลี�ยนแปลงดว้ยเชน่บคุคลที�เครยีดมากๆบางรายอาจมอีาการเบื�ออาหาร
หรอืบางรายอาจรูส้กึตวัวา่หวิตลอดเวลาทําใหก้ารบรโิภคอาหารมากกวา่ปกตมิี
อาการนอนหลบัยากหรอืนอนหลบัหลายคนืตดิตอ่กนัประสทิธภิาพในการทํางาน
ลดลงเริ�มปลกีตวัออกจากสงัคมและเผชญิกบัความเครยีดอยา่งโดดเดี�ยวบอ่ย
ครั �งบคุคลจะมพีฤตกิรรมการปรับตวัตอ่ความเครยีดในทางที�ผดิเชน่สบูบหุรี�ตดิ
เหลา้ตดิยาเลน่การพนันการเปลี�ยนแปลงของสารเคมบีางอยา่งในสมองทําให ้
บคุคลพฤตกิรรม

และยงัมผีลตอ่การทํางานของระบบสารสื�อประสาทที�ทําหนา้ที�เกี�ยวกบัอารมณ์
และพฤตกิรรมโดยเฉพาะสารสื�อประสาทจงึทําใหเ้กดิอาการซมึเศรา้และวติก
กงัวลกวา่เวลาปกต ิ3 ดา้นพฤตกิรรมการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายดงัที�กลา่วใน
ขา้งตน้ไมเ่พยีงแตจ่ะทําใหร้ะบบการทํางานของรา่งกายผดิเพี�ยนไปแตย่งัทําให ้
พฤตกิรรมการแสดงออกของบคุคลเปลี�ยนแปลงดว้ยยกตวัอยา่งเชน่บคุคลที�
เครยีดมากๆบางรายจะมอีาการเบื�ออาหารหรอืบางรายอาจจะรูส้กึวา่ตวัเองหวิอยู่
ตลอดเวลาและทําใหม้กีารบรโิภคอาหารมากกวา่ปกตมิอีาการนอนหลบัยากหรอื
นอนไมห่ลบัหลายคนืตดิตอ่กนัประสทิธภิาพในการทํางานนอ้ยลงเริ�มปลกีตวั
จากสงัคมและเผชญิกบัความเครยีดอยา่งโดดเดี�ยวบอ่ยครั �งบคุคลจะมพีฤตกิรรม
การปรับตวัตอ่ความเครยีดในทางที�ผดิเชน่สบูบหุรี�ตดิเหลา้ตดิยาเลน่การพนัน
การเปลี�ยนแปลงของสารเคมบีางอยา่งในสมองทําใหบ้คุคลมพีฤตกิรรมกา้วรา้ว
มากขึ�นความอดทนเริ�มต่าํลงพรอ้มที�จะเป็นศตัรกูบัผูอ้ื�นไดง้า่ยอาจมกีาร
อาละวาดขวา้งปาขา้วของทํารา้ยผูอ้ื�นทํารา้ยรา่งกายตนเองหรอืหากบางรายที�
เครยีดมากอาจเกดิอาการหลงผดิและตดัสนิใจแบบชั�ววบูนําไปสูก่ารฆา่ตวัตาย
ในที�สดุทําอยา่งไรจงึจะหายจากอาการเครยีดได ้1 วเิคราะหห์าสาเหตทุี�ทําให ้
เกดิความเครยีด 2 พจิารณาดวูา่สามารถแกไ้ขปัญหาที�ตน้เหตไุดห้รอืไมห่าก
แกไ้ขไมไ่ดอ้าจตอ้งขอความชว่ยเหลอืจากผูอ้ื�นเพื�อแกไ้ขปัญหาเพราะบางครั �ง
ปัญหานั�นอาจไมไ่ดเ้กดิจากเราเพยีงคนเดยีวกไ็ดส้ารพัดวธิใีนการจัดการกบั
ความเครยีดการผอ่นคลายทางรา่งกายเชน่การหายใจลกึๆการออกกําลงักายการ
นวดการพักผอ่นการรับประทานอาหารการอาบน ้าํอุน่การลดความตงึเครยีดทาง
จติใจเชน่การสรา้งอารมณข์นัการคดิใทางบวกการดภูาพยนตรก์ารฟังเพลงการ
หวัเราะการหายใจลกึๆ
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