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Managing stress for the Covid-19 situation 
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บทคัดย่อ 

โคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 (Coronavirus Disease 2019; COVID-19) ถือเป็น โรค
อุบัติใหม่ที่มี การระบาดใหญ่ (pandemic) นอกจากจะส่งผลต่อร่างกายของผู ้ติดเชื ้อแล้ว ยังมี
ผู้เสียชีวิตที่เพิ่มขึ้นเป็นจำนวน  มากอย่างรวดเร็ว ส่งผลต่อสภาพจิตใจของประชาชนเป็นวงกว้าง 
โดยเฉพาะสภาพจิตใจของบุคคลที่มีความเครียดของประเทศที่พบการระบาดของโรค พบว่าบุคคลมี
ความเครียดตั้งแต่เล็กน้อย จนถึงระดับรุนแรง โดยความเครียดที่เกิดขึ้นมีสาเหตุมาจาก ความกลัวติด
เชื้อ ความกังวลจากมาตรการปิดประเทศ (Lock down) การประกาศพ้ืนที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อ ปัญหา
ทางเศรษฐกิจ การตกงาน และ การถูกเลิกจ้าง ซึ่งสร้างความลำบากในการดำเนินชีวิตให้กับบุคคล 
เมื่อบุคคลไม่สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงได้ก็ย้อมส่งผลให้เกิดความเครียด ดังนั้น การจัดการ
ความเครียดเป็นการปรับตัวต่อสถานการณ์ทีเปลี่ยนแปลงไป เพื่อให้เกิดความสมดุลทางจิตใจข อง
บุคคล จึงมีความจำเป็นที่บุคคลต้องดำเนินการจัดการความเครียดให้กับตนเอง และสามารถแก้ไข
ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงจะทำให้บุคคลนั้นมีการปรับตัวให้สามารถดำรงชีวิตอยู่รอดได้ใน
สังคมปัจจุบันได้ 

 
คำสำคัญ: ความเครียด, การจัดการความเครียด, โควิด 19 
 
Abstract 

Coronavirus disease 2019; COVID-19 It is an emerging disease with a pandemic. 
In addition to affecting the body of the infected person. There is also a rapidly 
increasing death rate. Affects the mental state of the people in a wide area. Especially 
the mental state of the stressed individuals of the countries where the outbreak 
occurred. It was found that the person had little stress up to severe. The stress caused 
by fear of infection concerns from lock down measures, declaring areas at risk of 
infection, economic problems, unemployment and layoffs. This event creates 
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difficulties in life for a person. When a person is unable to adapt to changes, it results 
in stress. Therefore, stress management is an adaptation to changing situations. To 
achieve a person's mental balance. Therefore, it is imperative that individuals take 
action to manage stress for themselves and can solve problems effectively. This will 
result in the person being able to adapt to survive in today's society. 
 
Keywords:  Stress, Stress management, Covid-19 
 
บทนำ 
 ในสถานการณ์ปัจจุบันที ่สภาพสังคมเปลี ่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ การเมือง สังคม 
วัฒนธรรม ความหลากหลายทางวัฒนธรรม และสถานการณ์การระบาดของโรคอุบัติใหม่ Covid-19 
ซึ ่งการติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 (Coronavirus Disease 2019; COVID-19)  
ถือเป็น โรคอุบัติใหม่ที่มีการระบาดใหญ่ (pandemic) นอกจากจะส่งผลต่อร่างกายของผู้ติดเชื้อแล้ว 
ยังมีผู ้เสียชีวิตที่เพิ่มขึ้นเป็นจำนวนมากอย่างรวดเร็ว โดยอัตราการเสียชีวิตประมาณร้อยละ 4.6 
(World Health Organization, 2020) และยังส ่งผลต่อสภาพจิตใจของประชาชนเป็นวงกว้าง 
(Sawangsri, Hasitawech, Yamma, Rattanatrai & Juengsiragulwit, 2021b) โดยเฉพาะสภาพ
จิตใจของบุคคลที่มีความเครียดของประเทศท่ีพบการระบาดของโรค Covid-19 คือประเทศจีน พบว่า 
ร้อยละ 8.1 มีระดับความเครียดอยู่ในระดับปานกลางจนถึงระดับรุนแรง (Wang, Pan, Wan, Tan, 
Xu, Ho, et al., 2020) สอดคล้องกับ การศึกษาผลสำรวจสุขภาพจิตออนไลน์ สำหรับประชาชนใน
ประเทศจีน พบว่า มีภาวะวิตกกังวลร้อยละ 31.6 ภาวะนอนไม่หลับ ร้อยละ 29.2 และภาวะเครียด
เฉียบพลัน (acute stress) ร้อยละ 24.4 โดยผู้ที่ได้รับการยืนยันหรือสงสัยว่าตัวเองติดเชื้อ Covid-19 
หรือมีคนในครอบครัว หรือเพื่อนอยู่ในภาวะดังกล่าว ผู้ที่ประกอบอาชีพเสี่ยง หรือพักอาศัยอยู่ใน
มณฑลหูเป่ย์ซึ่งถือเป็นศูนย์กลางการระบาด จะมีภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล นอนไม่หลับ และภาวะ
เครียดมากกว่าประชากรทั ่วไป (Shi, Lu, Que, Huang, Liu, Ran, et al., 2020) สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Rajkumar (2020) เรื่องภาวะสุขภาพจิตและ Covid-19 พบปัญหาความเครียดร้อยละ 
8 ของผู้ที่ตอบแบบสำรวจทั้งหมดเช่นเดียวกับประเทศไทย จากการศึกษา “ความชุกของการรับรู้
ความเครียด ภาวะซึมเศร้า และปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ในผู้ป่วยโรค Covid-19 เขตกรุงเทพมหานคร” 
พบว่า ความชุกของการรับรู้ความเครียดในผู้ป่วยโรค Covid-19 พบได้ร้อยละ 30.8 แบ่งเป็นการรับรู้
ความเครียดจากปัจจัยด้าน โรคโควิด 19 ด้านชุมชนและสังคม และด้านครอบครัว ร้อยละ 59.6, 38.6 
และ  27 . 8  ตามลำด ับ  (Sawangsri, Hasitawech, Yamma, Rattanatrai & Juengsiragulwit, 
2021a)  
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การระบาดของโรค COVID-19 ที ่เกิดขึ ้น คนทั ่วโลกรวมถึงในประเทศไทยด้วย โดยมี
ความเครียด และความกังวลที่เกิดจากสาเหตุ และมาตรการต่าง ๆ เช่น การกลัวติดเชื้อ ความกังวล
จากมาตรการปิดประเทศ (Lock down) (Ministry of Public Health, 2020) ซึ ่งสร้างความวิตก
กังวลและความเครียดให้กับการประกาศพื้นที่เสี ่ยงต่อการติดเชื้อ การยกระดับมาตรการในการ
ป้องกัน และควบคุมการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ Covid-19 ที่เข้มข้นขึ้น ย่อมส่งผลกระทบต่อ
ประชาชนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ (Li, Wang, Xue, Zhao, & Zhu, 2020) รวมทั้ง การรักษาระยะห่าง
ทางสังคม การรักษาระยะห่างทางกายภาพ เนื่องมาจากปัญหาที่เกิดขึ้นจากการระบาดของ โรคติด
เชื้อไวรัส Covid-19 ต่อประชาชนทั่วไป คือ ปัญหาทางเศรษฐกิจ (การตกงาน และ การถูกเลิกจ้าง) 
และปัญหาสุขภาพจิต คือ ความวิตกกังวล นอนไม่หลับ การดื่มสุรา และใช้สารเสพติดเพิ่มมากขึ้น 
(Huang & Zhao, 2020; Harkness, Behar-Zusman, & Safren, 2020) เช่นเดียวกับ การศึกษา
ของ Kirdmanee, Tumtavitikul, Wachirasuwong, Sukbot & Teekasab (2020) พบว่า ประเทศ
ไทย มีการแยกผู้ป่วยที่ติดเชื้อหรือเสี่ยงต่อการติดเชื้อได้อย่างรวดเร็ว รวมทั้งมีการติดตามผู้ที่สัมผัส
เชื้อทุกราย และมีการตรวจเชื้อจากผู้ป่วยให้ได้อย่างรวดเร็ว แต่การระบาดในประเทศไทยก็ยังคง
ดำเนินอย่างต่อเนื ่อง และส่งผลกระทบต่อการใช้ชีว ิตของประชาชน เนื ่องจากทำให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจ และการใช้เทคโนโลยี เหล่านี้ล้วนมีผลกระทบต่อตัวบุคคลทั้งสิ้น 
เช่น ตกงาน หรือถูกเลิกจ้าง สมาชิกครอบครัวต้องอยู่ห่างกัน และมีการรักษาระยะห่างทางสังคม 
(social distancing) รวมถึงสัมพันธภาพในครอบครัว และชุมชนลดลง ทำให้วิถีชีวิตเปลี่ยนไป เกิด
ปัญหาการขาดรายได้ และชีวิตประจำวันที่ต้องปรับเปลี่ยนไป  

จากสถานการณ์ทั้งหมด ส่งผลให้การดำเนินชีวิตของบุคคลเปลี่ยนแปลงแปลงไป และเมื่อ
บุคคลไม่สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงได้ ส่งผลกระทบต่อจิตใจที่ ไม่สามารถตอบสนองต่อการ
เปลี่ยนแปลงนั้นได้ จึงเกิดความเครียดขึ้น ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่บุคคล รู้สึกกดดัน วุ่นวายใจ กลัวหรือ
วิตกกังวล จากสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ความเครียดนั้นจำแนกได้เป็น 4 ระดับ คือ น้อย ปาน
กลาง สูง และรุนแรง (Uratanamnee & Lerdsamarn, 2017) ความเครียดเป็นปฏิกิริยาที่ตอบสนอง
ต่อร่างกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคล ที่มาจากสิ่งแวดล้อมหรือเหตุการณ์ที่บุคคล ได้
ประสบเหตุการณ์นั้น ทั้งเหตุการณ์เล็กน้อย ปานกลาง และรุนแรง โดยแสดงออกในรูปแบบของความ
กดดัน ความคับข้องใจ ความขัดแยง ความวิตกกังวล ความทุกข์ใจ และความไม่สบายใจ ส่งผลให้
บุคคลต้องมีการปรับตัวเพื่อรักษาสมดุลของตนเองไว้  หากไม่สามารถต่อสู้กับภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
ย่อมนำไปสู่การเสียสมดุลในการดำเนินชีวิตในสังคมอย่างแน่นอน (Pegthong, Rakwong, Seasahet, 
Pantusah, Woradat & Chaimay, 2020) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเสียสมดุลต่อการปรับตัวต่อการ
ดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว และการประกาศภาวะฉุกเฉินส่งผลให้ประชาชนต้องมีการ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตทั้งหมด (Khumsaen, 2021) ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นทำให้บุคคลเสียสมดุล และ
การที่บคุคลจะรักษาสมดุลดังกล่าวไว้ได้ บุคคลนั้นจะต้องมีวิธีตอบสนองต่อความเครียดของตนเองให้
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เหมาะสม ทั ้งทางด้านร่างกายและจิตใจ จึงจะสามารถดำรงชีวิตอยู ่ได้อย่างมีความสุขและมี
ประสิทธิภาพ (Roipimjai, 2015) 

ดังนั้นการปรับตัวต่อสถานการณ์ทีเปลี่ยนแปลงไป เพ่ือให้เกิดความสมดุลทางจิตใจของบุคคล    
จึงมีความจำเป็นที่บุคคลต้องดำเนินการจัดการความเครียดให้กับตนเอง เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยทาง
จิตใจที่รุนแรง ที่เกิดมากจากความเครียด จึงเป็นวีการที่เหมาะสมที่สุด ที่จะทำให้การดำเนินชีวิตของ
แต่ละบุคคล สามารถเผชิญกับสภาพการณ์ต่างๆ ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง และสามารถแก้ไข
ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงจะทำให้บุคคลนั้นมีการปรับตัวเพ่ือให้สามารถดำรงชีวิตอยู่รอดได้ใน
สังคมปัจจุบัน  

 
แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดกับการแพร่ระบาดของโรค Covid-19 
 “ความเครียด” เป็นคำที่บุคคลส่วนใหญ่รับรู้ และให้ความหมายไปในทางลบโดยบุคคลทั่วไป
มักจะตีความหรือบอกความรู้สึกให้คนอื่นรับรู้ถึงความเครียดที่เกิดขึ้น ด้วยภาษาพูดของท้องถิ่นหรือ
ตามวัฒนธรรมของแต่ละบุคคล เช่น เบื่อ เซ็ง เหนื่อย เพลีย ไม่มีความสุข ขัดใจ คับข้องใจ เป็นต้น 
โดยแท้จริงแล้วความเครียดเป็นประสบการณ์ที่อยู่รอบๆตัวของมนุษย์ สามารถเกิดขึ้นได้ทุกเวลา  
ไม่เลือกเพศและวัย เป็นสิ่งที่ทุกคนสามารถประสบได้ในชีวิตประจำวัน โดยบุคคลแต่ละบุคคลจะมีการ
ตอบสนอง หรือรับรู้ประสบการณ์ของความเครียดแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับภูมิหลัง วัฒนธรรม ลักษณะ
จำเพาะของแต่ละบุคคล โดยบุคคลมักรับรู้ว่าตนเองมี “ความรู้สึกเครียด”จากการเปลี่ยนแปลงที่เกิด
ขึ้นกับตนเองในด้านต่างๆ ทั้งสรีรวิทยา ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และสังคม ความเครียดที่เกิดขึ้น
มีหลายระดับ หากบุคคลมีความเครียดในระดับต่ำจะช่วยทำให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้นในการ
ทำงาน และการดำเนินชีวิต แต่หากบุคคลมีความเครียดอยู่ในระดับรุนแรงและไม่สามารถจัดการหรือ
บรรเทาความเครียดที ่เกิดขึ ้นได้จะส่งผลให้การดำเนินชีวิตของบุคคลประสบกับปัญหานำไปสู่
ความเครียดเรื้อรัง และเกิดโรคต่างๆ ตามมาในภายหลัง (Srisopa & Asarath, 2017) 
 จึงกล่าวได้ว่า ความเครียดเป็นปรากฏการณ์ทางอารมณ์ที่ บุคคลไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้มีผล
ทั้งด้านบวกและด้านลบในบุคคล โดยการที่บุคคลมีความเครียดในระดับที่พอเหมาะ จะมีแรงกระตุ้น
ให้ร่างกายเกิดการตื่นตัวเพื่อการตอบสนองหรือเตรียมรับกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น สามารถทำกิจกรรม
ต่างๆ ให้บรรลุเป้าหมาย แต่ในทางตรงกันข้าม ถ้าบุคคลมีความเครียดที่มากเกินไป จนไม่สามารถ
จัดการกับความเครียด หรือปรับลดพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดความเครียดได้นั้นย่อม ส่งผลให้เกิดปัญหา
ขึ้นในภายหลัง ทั้งในตัวบุคคลที่อาจเกิดภาวะกดดัน วุ่นวายใจ ความกลัว ความวิตกกังวล หรือในเรื่อง
ของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล บทบาทหน้าที่ในสังคม การประกอบอาชีพต่างๆ (Pullarp, 2017) 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสภาพเศรษฐกิจสังคมที่ตกต่ำ การขาดความมั่นคงในชีวิต การตกงาน การรู้สึกขาด
ความปลอดภัยในชีวิต และจากสถานการณ์โรคระบาด Covid-19 ที่รุนแรงและรวดเร็ว ทำให้บุคคลไม่
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สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ได้ดีเพียงพอ จึงส่งผลให้เกิดความเครียดซึ ่งเป็นไปตามทฤษฎี 
ดังต่อไปนี้ 
 ความเครียด คือ ภาวะที่ร่างกาย และจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองมากระตุ้น ทั้งภายในร่างกาย 
และภายนอกร่างกาย (Selye, 1956) เป็นผลของปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสถานการณ์ โดยบุคคล
จะมีกระบวนการทางปัญญาเป็นความเครียดใน 3 ลักษณะ คือ อันตราย หรือสูญเสีย คุกคาม และท้า
ทาย บุคคลจะตอบสนองต่อสถานการณ์นั้นโดยพยายามจัดการแก้ไขปัญหา เพื่อคงไว้ซึ่งความสมดุล
ทางสุขภาพ (Lazarus and Folkman, 1984) และอาจกระทบกระเทือนต่อเป้าหมายทำให้ไม่
สามารถทำได้ตามความต้องการได้ (Baron Robert and Jerald Greenberg, 1990) 
 จากทฤษฎีที่กล่าวมามีความสอดคล้องกับสถานการณ์ในปัจจุบัน ซึ่งการแพร์ระบาดของโรค 
Covid-19 นั้น นอกจากจะส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางกาย การสูญเสียชีวิตของบุคคล การสูญเสียแหล่ง
ทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีสำคัญต่อการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ ยังส่งผลต่อการสูญเสียทางด้านจิตใจ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง การรู้สึกอันตรายต่อการดำรงชีพที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อสู่ตนเอง การถูกคุกคามเสรีภาพในการ
จำกัดสิทธิที่ต้องดำเนินตาม นโยบายการดำรงชีวิตแบบวิถีใหม่ (New Normal) และ ความท้าทาย
ของการใช้ชีวิตที่ต้องดำรงอยู่กับสภาพเศรฐกิจสังคมที่ถดถอยจากการระบาดของโรค  Covid-19 ซึ่ง
เป็นปัญหาที่ยาวนาน โดยที่ประชาคมโลก และประเทศไทยยังไม่สามารถแก้ไขได้มีประสิทธิภาพนัก 
จึงอาจส่งผลต่อความเครียดทางอารมณ์ จิตใจ และร่างกายในระยะยาวได้ 
 สอดคล้องกับ Tantalanukul & Wongsawat (2017) ความเครียดทางอารมณ์และจิตใจ 
(Emotional and Psychological Stress) ซึ ่งเป็นการที ่บ ุคคลตอบสนองออกมาในรูปของการ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ และจิตใจเกิดอาการปรวนแปร กลัว วิตกกังวล ขาดความมั่นใจ การเกิด
ความเครียด ตามระยะเวลาที ่เกิดอาการ ประกอบด้วย ความเครียดชนิดฉับพลัน (Acute of 
Emergency Stress) ซึ่งเป็น ความเครียดที่ร่างกายถูกควบคุมในทันทีทันใดในระยะเวลาสั้นๆ เช่น 
การเกิดอุบัติเหตุ ต้องเผชิญ เหตุการณ์ที่น่าตกใจไม่คาดฝัน เป็นต้น ความเครียด ชนิดต่อเนื่องเรื้อรัง 
(Continuing Stress) เป็นความเครียดที่บุคคลถูกกระตุ้นอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานสะสมมาก
ขึ้น เช่น การเจ็บป่วยเรื้อรังการทำหน้าที่รับผิดชอบที่หนักอย่างต่อเนื่อง เป็นต้น 
 โดยสามารถแบ่งการจัดระดับความเครียด คือ การแบ่งตามระดับความเครียด ประกอบด้วย  

ความเครียดระดับต่ำ (Mild Stress) เป็นความเครียดที่เกิดข้ึนและสิ้นสุดลงในระยะเวลาสั้นๆ    
อยู่ในระดับที่บุคคลยอมรับได้ เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู่เล็กน้อยพบได้ในชีวิตประจำวัน เป็น
ความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณ์เพียงเล็กน้อย เช่น การไปต่างถิ่น การพบอุปสรรคในการ
ทำงาน ความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ เป็นต้น  

ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ชีวิตที่มากกว่า แต่บุคคลก็ยังคิดว่าพอจะทนได้ เป็นภาวะที่มีความเครียดรุนแรงกว่าชนิดแรก อาจเกิด
เป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน ระดับความเครียดปานกลางนี้เป็นระดับที่ร่างกาย และ
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จิตใจตอบสนองโดยการต่อสู้กับความเครียดที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ พฤติกรรม อารมณ์  ความ
นึกคิด เพ่ือขจัดสาเหตุที่ทำให้เครียดหรือผ่อนคลายความเครียดลง จนกระท่ังการเปลี่ยนแปลงในด้าน
ต่างๆ กลับเข้าสู่สภาพปกติ เช่น การได้รับมอบหมายงานเกินกว่าที่คิด การศึกษาเล่าเรียน ความกังวล
ที่ต้องเข้ารับการรักษา เป็นต้น  

ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู ่ในระดับที ่รุนแรง 
ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่นานเป็นสัปดาห์ เป็นเดือนหรือเป็นปี สาเหตุของความเครียดจะ
รุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ เช่น การสูญเสียบุคคลที่รัก การเจ็บป่วยร้ายแรง การล้มเหลวในการทำงาน 
ซึ่งเป็นผลให้ร่างกายและจิตใจพ่ายแพ้ต่อความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย และจิตใจอย่าง
เห็นได้ชัด มีพยาธิสภาพและความเจ็บป่วยเกิดข้ึน ทำให้เกิดความเสียหายต่อการดำเนินชีวิตเป็นต้น 
 ดังนั้น ความเครียดทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับต่ำ ระดับกลาง และระดับสูง เกิดกับบุคคลที่ไม่
สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ในปัจจุบันได้ โดยเฉพาะความรู้สึกไม่มันคงในชีวิตที่เสี่ยงต่อการ
ติดเชื่อโรคระบาด Covid-19 รวมทั้งความรู้สึกไม่มั่นคงทางจิตใจในเรื่องของการประกอบอาชีพการ
งานที่ไม่มั้นคงจากสภาวะเศรษฐกิจถดถอย ซึ่งส่งผลให้เกิดความเรียดในระดับต่ำ จนถึง ระดับปาน
กลางได้ ส่วนบุคคลที่มีความเสี่ยงสูงสุดต่อการติดเชื้อ Covid-19 อยู่ในระหว่างการรอผลตรวจ หรือผู้
ที่พบว่าผลตรวจระบุเป็นผู้ติดเชื้อ Covid-19 แล้ว และ ผู้ที่ได้รับผลกระทบจากการเลิกจ้างจากปัญหา
เศรษฐกิจ ส่งผลให้มีความเครียดในระดับที่สูง เช่นเดียวกับ การศึกษาของ Sawangsri, Hasitawech, 
Yamma, Rattanatrai & Juengsiragulwit (2021b) เรื่อง “ความชุกของการรับรู้ความเครียด ภาวะ
ซึมเศร้า และปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ในผู้ป่วยโรคโควิด 19 เขตกรุงเทพมหานคร” พบว่า กลุ่มตัวอย่างร้อย
ละ 30.8 มีความรู้สึกเครียดอย่างน้อยหนึ่งด้าน ได้แก่ การรับรู้ความเครียดด้านโรคโควิด 19 เช่น 
กังวลว่าจะเป็นอันตรายถึงชีวิต การรับรู้ความเครียดด้านชุมชนและสังคม เช่น กลัวเพื่อนร่วมงาน
รังเกียจ กลัวถูกให้ออกจากงาน กลัวคนในชุมชนทราบ การรับรู้ความเครียดด้านครอบครัว เช่น กลัว
ว่าสมาชิกในครอบครัวจะติดเชื้อด้วย โดยในจำนวนนี้มีการรับรู้ความเครียดหนึ่งด้าน สองด้าน และทั้ง
สามด้าน ร้อยละ 23.6 ร้อยละ 5.9 และร้อยละ 1.3 ตามลำดับ 
 
การจัดการความเครียดสำหรับสถานการณ์โควิด-19 

ในยุคปัจจุบันความเครียดเป็นปัญหาทางสาธารณสุขที่สำคัญอย่างหนึ่งของประเทศไทย 
เนื่องจากปัจจุบันโลกมีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เนื่องจากการพัฒนาประเทศที่มุ่งหวังจะพัฒนา
ทางวัตถุจนละเลยการพัฒนาจิตใจของคนในสังคม ความเครียดจึงเป็นปัญหาด้านสุขภาพจิตที่เกิดขึ้น
ได ้ก ับคนไทยทุกเพศ ท ุกว ัยจ ึงมีความเคร ียดมากน ้อยแตกต ่างก ันไป  (Buajun, Chotchai, 
Phadungphol, Taearak & Songsri, 2020) ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี การเปลี ่ยนแปลงด้าน
สังคม และเศรษฐกิจอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้การดำรงชีวิตของมนุษย์มีความเร่งรีบ และเกิดการแข่งขัน
กันมากขึ้น ประกอบกับขาดการพักผ่อน ขาดการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนันทนาการ ขาดความรู้สึก
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ผ่อนคลาย และขาดการสร้างความสุขให้ตนเอง จนกระทั้งทำให้บุคคลเกิดปัญหาความเครียดขึ้น 
(Srihaklang & Sasat, 2016) 
 โดยแนวคิดการจัดการความเครียดของ (Lazarus & Folkman, 1984) ได้ให้นิยามของ
กระบวนการจัดการความเครียดไว้ดังต่อไปนี้ คือ การจัดการความเครียดของบุคคลที่พยายามกระทำ
พฤติกรรม (Behavior) และ พยายามในการจัดการความรู้สึกนึกคิด (Cognitive) ในการจัดการความ
ต้องการภายในของร่างกาย และการจัดการกับความต้องการของบุคคลภายนอกร่างกาย ซึ่งการ
จัดการความเครียดนั้น ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลว่าจะสามารถทำได้ดีเพียงใด มีประสิทธิภาพมาก หรือ
น้อยขึ้นอยู ่กับพลังกับการจัดการของตนเอง ความพยายามในการจัดการตนเองนี ้ ต้องใช้แหล่ง
ประโยชน์มีอยู่ มาใช้อย่างเต็มที่ หรือมากกว่าธรรมดา และต้องเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องตลอดเวลา 
ประกอบด้วยกระบวนการของพัฒนาการในการจัดการกับปัญหา การผสมผสานระหว่างความคิด และ
การกระทำ ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา และความแตกต่างของชีวิตของแต่ละบุคคล  
      ซึ่งในการเผชิญความเครียดแต่ละครั้งนั้น บุคคลจะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแตกต่าง
กันไปตามสถานการณ์ Lazarus (1984) ได้แบ่งพฤติกรรมการเผชิญความเครียดเป็น 2 แบบ เพ่ือการ
จัดการกับความเครียดในชีวิตประจำวัน จะมีการเปลี่ยนไปตามสถานการณ์ และการประเมินของ
บุคคล ดังต่อไปนี้ 
 1. การเผชิญความเครียดด้านมุ่งแก้ปัญหา (Problem-focused coping)  

1.1 การกำหนดขอบเขตของปัญหา ของความเครียดที่บุคคลได้ประสบเหตุการณ์นั้นๆ 
ขอบเขตของความเครียดที่ได้รับจากสถานการณ์ Covid-19 ส่งผลต่อทางกาย หรือจิตใจ หรือทั้งทาง
กายและจิตใจ ความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นผลมากจากสถานการณ์ Covid-19 หรือไม่อย่างไร เพื่อการ
ประเมินตนเองในการเผชิญต่อความเครียดที่เกิดข้ึน รวมทั้งหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาความเครียด
ที่เกิดขึ้น  

1.2 หาว ิธ ีการแก้ป ัญหาความเคร ียด ให ้ก ับตนเองในหลากหาลายร ูปแบบ เพ่ือ
ประสิทธิภาพในการแก้ไขปัญหาความเครียดให้กับตนเองที่เหมาะสม มีวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง แบบ
ใดจึงจะสามารถจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสมกับเฉพาะบุคคล โดยเฉพาะ การใช้วิธีการหยุด
คิด และเปลี่ยนความคิดในเชิงบวก มาลงมือปฏิบัติเพื่อหยุดความคิดที่ทำให้เกิดความเครียดนั้น
ออกไป และปรับเปลี่ยนความคิดของตนเองไปในเชิงบวก เพื่อให้ตนเองสามารถเห็นสิ่งที่ดี หรือสิ่งที่
เป็นประโยชน์จากสถานการณ์ท่ีเลวร้ายที่เกิดข้ึนได้ 

1.3 ลงมือแก้ปัญหา คือ หลังจากที่พบวิธีการแก้ไขปัญหาความเครียดที่เหมาะสมกับ
ตนเองแล้ว จึงลงมือแก้ไขปัญหาความเครียดนั้น เช่น เมื่อเกิดความเครียดจากการรอผลตรวจการติด
เชื ้อ Covid-19 บุคคลสามารถแก้ไขปัญหาความเครียดกับตนเองด้วยการคิดวิเคราะห์ ถึงเป็น
ความเครียดถึงสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น ยังไม่ทราบผลการเจ็บป่วยดังกล่าว จึงเปลี่ยนความคิดมาเป็นเชิงบวก 
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เพ่ือเตรียมความพร้อมในการดูแลตนเอง และเตรียมความพร้อมก่อนการเข้ารับการรักษาตัว ในกรณีที่
ตรวจพบการติดเชื้อ เป็นต้น 

ซึ่งจากการแก้ไขปัญหาดังกล่าวข้างต้น เป็นจัดการที่ตัวปัญหา และมุ่งแก้ปัญหาที่ตนเอง 
(แก้ปัญหาความคิดของตนเอง) นอกจากนั้น บุคคลยังสามารถแก้ไขปัญหาได้โดยการปรับเปลี่ยน
สิ่งแวดล้อม ที่ส่งผลให้เกิดความเครียด การเปลี่ยนแปลงสถานที่สิ่งแวดล้อมที่มีความกดดัน เช่น 
บุคคลที่ถูกกดดันให้ออกจากการทำงาน เนื่องจากภาวะขาดทุนจากสถานการณ์ Covid-19 จึงเกิด
ความเครียดในระดับมาก จึงเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมของตนเอง โดยการเปลี่ยนบรรยากาศมาพักผ่อนใน
สถานที่ที่ตนเองรู้สึกสงบ ส่งผลให้ความเครียดลดลง และเริ่มใช้วิธีคิดเพื่อประกอบอาชีพให้ตนเอง
สามารถดำรงชีวิตต่อไปได้ 

1.4 การหาแหล่งประโยชน์ ใกล้ตนเองที่สามารถช่วยให้ตนเองสามารถลดความเครียดได้ 
เรียนรู้วิธีการปฏิบัติที่เหมาะสม ซึ่งจะต้องหาข้อมูล และความรู้เพ่ิมเติม ดังกรณี เมื่อมีความเครียดใน
การกักตัวเมื่อมีความเสี่ยงจากการสัมผัสโรค บุคคลที่มีความเครียดสามารถลดความเครียดนั้น โดย
การหาแหล่งการจัดการความเครียดใกล้ตนเองได้ เช่น ปรึกษาผู้ที่เคยมีความเสี่ยงในการสัมผัสโรค 
เพื ่อปรึกษาวิธ ีการดูแลตนเอง ให้ตนเองสามารถทราบแนวทางการดำเนินชีว ิตที ่เกิดขึ ้นจาก
สถานการณ์การกักตัว จึงทำให้ความเครียดลดลงได้  

1.5 รวมทั้งการยอมรับสถานการณ์จริงที่เกิดขึ้นกับตนเอง ยอมรับกับเครียดที่เกิดขึ้นเป็น
สิ่งปกติที่สามารถเกิดขึ้นได้กับมนุษย์ทุกคน และต้องยอมรับความจริงถึงการที่มนุษย์สามารถจัดการ
ความเครียดให้ลดลงได้เช่นกัน รวมทั ้งการยอมรับความจริงกับสภาพแวดล้อมที ่เกิดขึ ้นจาก
สถานการณ์ปัจจุบันของการระบาดของ Covid-19 บุคคลมีความจำเป็นต้องปรับตัวให้พร้อมกับการ
ดำรงชีวิตอยู่ร่วมกับสิ่งที่เกิดขึ้น ทั้งการป้องกันต้นเองเพื่อป้องกันการติดเชื้อ การยอมรับเมื่อตนเอง
เป้นผู้มีภาวะเสี่ยง หรือติดเชื้อ Covid-19 แล้ว รวมทั้งยอมรับกับสภาพสังคมและเศรษฐกิจที่เกิดขึ้น 
ซึ่งจะเป็นแรงผลักดันให้ตนเองกระทำในสิ่งต่างๆ เพื่อความอยู่รอดตามบริบทของตนเอง และเมื่อ
สามารถยอมรับความเป็นจริงได้แล้ว จึงส่งผลให้บุคคลนั้นสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้โดยปราศจาก
ความเครียด เช่นเดียวกับ การยอมรับความจริงของชีวิต ย่อมสามารถทำให้บุคคลผ่อนคลายได้ 
(Nithiuthai, Jinnge & Choocoom, 2018) 

2. การเผชิญความเครียดด้านมุ่งเน้นอารมณ์ (Emotional-focused coping) เป็นการเผชิญ
ความเครียดด้วยการใช้ความคิดเช่นเดียวกัน แต่เป็นการลดอารมณ์ตึงเครียด เมื่อบุคคลประเมินแล้ว
ว่าไม่สามารถแก้ไขสิ่งที่ทำให้เกิดความเครียดนั้นได้ ดังต่อไปนี้  

2.1 การหลีกหนี ซึ่งการหลีกหนีนั้นมีความจำเป็นในบางครั้ง บางกรณีบุคคลมีความเครียด
ในระดับมากที่สุด ซึ่งอาจส่งผลต่อสภาพร่างกาย และอาจส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางจิตใจในระยะยาว
ได้ ดังนั้นวีการหลักหนีจากความเครียด ณ สถานที่นั้นๆ หรือ ความคิดที่ส่งผลต่อความเครียดนั้นๆ 
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ชั่วขณะหนึ่ง จนกระทั้งสามารถมีสติยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น จะทำให้บุคคลสามารถเผชิญกับปัญหา
ความเครียด และสามารถจัดการกับปัญหาที่เป็นสาเหตุของความเครียดต่อไปได ้

วิธีการหลีกหนีนั้นเป็นวิธีการที่ไม่สามารถใช้ได้ในระยะยาว เนื่องจากอาจส่งผลให้บุคคล
เปลี่ยนเป็นบุคคลที่ชอบหนีปัญหา จนกระทั้งไม่สามารถแก้ไขปัญหาความเครียดด้วยตนเองได้ เช่น 
เมื่อบุคคนขาดรายได้จากการทำงาน เนื่องจากถูกลดชั่วโมงการทำงานจากสถานการณ์ Lock-down 
ของสถานบริการ จึงมึกแก้ไขปัญหาด้วยการหลักหนีปัญหาที่เกิดขึ้น อยู่กับบ้านเพ่ือไม่อยากให้เกิดกับ
ความเครียดกับตนเอง อยากมีความสงบให้กับตนเอง ไม่คิดหารายได้เสริมเนื่องจากไม่อยากมีเรื่อง
วุ่นวายให้เกิดความเครียด แต่ผลเสียที่เกิดขึ้น คือรายได้ไม่เพียงพอต่อการดำรงชีวิต ท้ายที่สุดก็จะพบ
กับปัญหาความเครียดที่มาในรูปแบบใหม่วนกลับมาสร้างปัญหาให้กับตนเองได้อีกเช่นกัน 

2.2 การทำให้เป็นเรื่องเล็ก เป็นการมองความเครียด และสาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้น 
เป็นสิ่งที่เป็นธรรมชาติ และเป็นสิ่งธรรมดาที่บุคคลสามารถจัดการปัญหาได้ เป็นเพียงปัญหาที่มา
ทดสอบการดำเนินชีวิตประจำวันที่บุคคลสามารถจัดการได้ เช่น การมองสภาพปัญหาความยุ่งยากใน
การเดินทางไปทำงานในภาวะของโรคระบาด ที่จำเป็นต้องใส่ใจในการป้องกันตนเอง ทั้งการสวม
หน้ากากอนามัย การล้างมือบ่อยๆ การวัดอุณหภูมิ และลงทะเบียนในทุกสถานที่ที่ไป บุคคลสามารถ
เลือกได้ว่าจะมองสภาพปัญหานั้นเป็นเรื่องที่ยุ่งยากต่อการจัดการ หรือเป็นเรื่องเล็กน้อยที่จำเป็นต้อง
ปฏิบัติเพื่อรักษาสุขภาพของตนเอง 

2.3 การถอยห่างจากเหตุการณ์นั้น เป็นวิธีที ่สามารถทำได้ง่ายและได้ผลเร็ว วิธีการ
ดังกล่าวไม่ใช่วีการหนีปัญหา แต่เป็นการออกจากสถานที่ หรือเหตุการณ์นั้นๆ เมื่อเกิดความเครียด 
เมื่อบุคคลถอยห่างจากสถานการณ์ความเครียด จะส่งผลให้บุคคลรู้สึกปลอดภัยและมีพื้นที่ในจิตใจ
ของตนเองที่สงบขึ้น ความเครียดลดลงและสามารถจัดการกับปัญหาที่ทำให้เกิดความเครียดได้ เช่น 
การออกจากสถานที่ที่มีโอกาศเกิดเป็นแหล่งระบาดของ Covid-19 นอกจากจะเป็นการป้องกันด้าน
ร่างกายของตนเองแล้ว ยังสามารถป้องกันความเครียดให้กับตนเองได้อีกด้วย 

2.4 การมองหาคุณค่าในสิ่งนั้น การที่บุคคลเกิดความเครียดขึ้นย่อมมีสาเหตุมากจาก
สถานการณ์ที่เลวร้าย แต่ในสถานการณ์เลวร้ายนั้นย่อมมีสิ่งที่ดีที่สามารถทำให้บุคคลรู้สึกถึงการมี
คุณค่าของชีวิต การที่บุคคลรู้สึกถึงคุณค่าของการช่วยเหลือบุคคลอื่น จากการขาดปัจจัยในการ
ดำรงชีวิตอันเนื่องมาจากสภาพเศรษฐกิจ ดังเช่น การบริจาคทาน การบริจาคเครื่องอุปโภคบริโภค
ให้กับสังคมการจัดตั้งตู้ปันสุข เป็นต้น 

2.5 วิธีอ่ืนๆ ได้แก่  
2.5.1 การออกกำลังกาย เป็นวิธ ีท ี ่ง ่ายที ่ส ุดและได้ผลดีมากที ่ส ุดในการลด

ความเครียดการออกกำลังกายมีผลกระตุ้นระบบประสาทอิสระ ทำให้ร่างกายตื่นตัวจนเกินปกติ 
ภายหลังการออกกำลังกายภาวะของการตื่นตัวจะกลับสู่ความสมดุลตามปกติ ทำให้รู้สึกผ่อนคลาย
และสดชื่น (Tantalanukul & Wongsawat, 2017) 
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 ซึ่งการออกกำลังกายอาจพิจารณากิจกรรมที่สามารถทำได้คนเดียวที่บ้านหรือที่พัก 
หรือเลือกสรรเวลาการออกกำลังกาย การเดินวิ่ง หรือการวิ่งในสถานที่ที่เหมาะสม ไม่มีความแออัด
ของกลุ่มคนที่อาจส่งผลต่อการเป็นปัจจัยในการระบาดของ Covid-19 ได ้

2.5.2 การทำสมาธิ ร่วมกับการกำหนดลมหายใจ และการผ่อนกลายกล้ามเนื้อ 
สามารถช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลให้กับบบุคคลได้ สอดคล้องกับ กิจกรรมการฝึกการ
หายใจ กิจกรรมการฝึกการคลายกล้ามเนื้อ และกิจกรรมการทำสมาธิ เป็นเป็นกิจกรรมที่สอดคล้อง
กับความสามารถจัดการความเครียดด้านการผ่อนคลาย การระบายความเครียด และการแสวงหา
ความเพลิดเพลิน เนื่องจากทั้ง 3 กิจกรรมทำให้เกิดการคลายตัวของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้ร่างกายเกิด
ความผ่อนคลาย และเป็นส่วนหนึ ่ง  ของการฝึกคลายเครียดด้วยวิธ ีทางจิตวิทยา  (Kiatsinsap, 
Thotong & Yamboonruang, 2019) ร่วมกับการผสมผสาน การนวด การทำสมาธิ กลิ ่นบำบัด 
ดนตรีบำบัด มาใช้บำบัดในการ คลายเครียด ผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการหดเกร็งกล้ามเนื้อ ซึ่งจะ
ส่งผลดีคือ ลดความตึงเครียดและคลายความ กังวลลงได้ นอกจากวิธีคลายเครียดดังกล่าวข้างต้น 
ผู้วิจัยยังพบกลวิธีในการจัดการกับปัญหาของบุคคลหรือสถานการณ์ในสังคมที่มีความซับซ้อนได้ (Yu-
iam, Srisawat, Suknaisith & Koolnaphadol, 2017) 

 เป็นวิธีการที ่เหมาะสมที่สุด เนื ่องจากสามารถปฏิบัติได้ในที ่บ้าน ที ่พัก หรือที่
โรงพยาบาลเมื่อได้รับการรักษาตัว โดยเฉพาะในกรณีบุคคลที่ไม่ได้เป็นผู้ป่วยจากการติดเชื้อ วิธีการ
ดังกล่าวสามารถช่วยให้บุคคลสามารถจัดการความเครียดด้วยตนเอง และลดความเสี่ ยงในการติดเชื้อ 
Covid-19 ได้อีกด้วย 

2.5.3 การหาสิ่งสนับสนุนทางอารมณ์ สามารถปฏิบัติได้ในหลายรูปแบบทั้งการหาสิ่ง
สนับสนุนที่เป็นบุคคล และสิ่งของ ดังเช่น เมื่อบุคคลเกิดความเครียดสามารถปรึกษา หรือขอรับ
คำแนะนำจากผู้ให้คำปรึกษาทั้งในโรงพยาบาล และนอกโรงพยาบาล คลินิกให้คำปรึกษาทางสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต หรือสายด่วนสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต ทั้งนี้เพื ่อรวมรวมข้อมูลหาแนว
ทางการแก้ไขปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งจะทำให้บุคคลสามารถเลือกสรรค์การจัดการปัญหา
ความเครียดให้กับตนเองได้ หรือแม้กระทั้งการหาแหล่งสนับสนุนเป็นวัตถุสิ่ งของ เช่น การฟังเพลงที่
บ้าน การชมภาพยนตร์ที่ตนเองชอบที่บ้าน การใช้ระบบดิจิทัลอินเตอร์เนทเพ่ือผ่อนคลายความเครียด
ที่บ้าน  

ซึ่งวิธีการที่กล่าวมาบุคคลสามารถปฏิบัติได้เองที่บ้าน หรือที่พักลดความเสี่ยงในการ
ติดต่อจากการระบาดของ Covid-19 เป็นวิธีการที่รวดเร็ว และสามารถใช้ได้ตามความต้องการ ถือ
เป็นวิธีการจัดการความเครียดที่ตนเองสามารถจัดการได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

2.5.4 การระบายความเครียด เป็นวิธีการที่สามารถจัดการความโกรธที่ได้ผลกับ
บุคคลในทุกช่วงวัย เพียงแต่ควรเป็นวิธีการระบายความเครียดที่เหมาะสม ไม่ก่อให้เกิดความรุ นแรง 
หรือเป็นความเสี่ยงต่อตนเอง และสังคมในการติดเชื้อโรคระบาด ดังเช่น การระบาดความเครียดอย่าง
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สร้างสรรค์ การวาดภาพศิลปะ การจดบันทึกความเครียดลงสมุดบันทึก การทำสวนเกษตรกรรม หรือ
งานอเรกที่ก่อให้เกิดผลประโยชน์ทางอาชีพ เป็นต้น 

นอกจากการระบายความเครียดอย่างสร้างสรรค์ นอกจากจะเป็นวิธีการจัดการ
ความเครียดให้กับจิตใจแล้ว ในบางวิธีการยังสามารถช่วยทำให้การดำรงชีวิตเป็นไปได้อย่างเหมาะสม
ตามบริบทของตนเอง สอดคล้องกับการจัดการกับความเครียดโดยการพ่ึงตนเอง การตั้งสติให้กำลังใจ
ตนเอง และการหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นโดยการค้นหาหนังสือมาอ่านเพิ่มเติม หรือการทำ
กิจกรรมที ่ช ่วยผ่อนคลายเช่นการไปเที ่ยวพักผ่อนฟังเพลง และการเขียนระบายความรู ้สึก 
(Wongprach, 2018) 

 
สรุป 
 ความเครียดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกบุคคล โดยเฉพาะสภาพสังคม วัฒนธรรม เศรษกิจ และ
สังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ย่อมส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจของบุคคลที่ไม่สามารถเผชิญต่อ
ปัญหาที่เกิดขึ้น หรือไม่สามารถแก้ไขปัญหาความเครียดนั้นได้ ย่อมส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางจิตใจใน
ระยะยาว รวมทั้งส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางร่างกายเช่นกัน โดยเฉพาะสถานการณ์การแพร่ระบาด 
Covid-19 ที่ทำให้บุคคลรู้สึกถึงความไม่ปลอดภัยในการดำรงชีวิต ส่งผลต่อความเครียดทั้งในระดับ
น้อย ปานกลาง และระดับมาก ทั้งระยะสั้นและระยะยาว ดังนั้น สิ่งที่เหมาะสมที่สุดที่จะทำให้บุคคล
นั้นสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้ คือ การรู้เท่าทันความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง และมีวิธีการจัดการ
ความเครียดให้กับตนเอง  
 ความเครียดเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นได้กับบุคคล ทุกเพศทุกวัย และเป็นสิ่งที่บุคคลไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงได้ ความเครียดมีทั้งผลดีและผลเสียต่อบุคคล ผลดี คือการที่บุคคลมีความเครียดในระดับที่
พอเหมาะจะทำให้มีแรงกระตุ้นให้ร่างกายตื่นตัวเพื่อตอบสนองความท้าทายต่างๆในชีวิตประจำวัน 
และสามารถทำกิจกรรมได้บรรลุเป้าหมาย ในทางตรงกันข้ามถ้าบุคคลมีความเครียดในระดับสูงซึ่งเกิด
จากการไม่สามารถจัดการกับความเครียดหรือปรับลดพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดความเครียดได้  จะมี
ผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ 

 วิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง ประกอบด้วยการ เผชิญความเครียดด้านมุ่ง
แก้ปัญหา (Problem-focused coping) การกำหนดขอบเขตของปัญหาความเครียด หาวิธีการ
แก้ปัญหาความเครียด การลงมือแก้ปัญหาความเครียด การหาแหล่งประโยชน์ในการจัดการ
ความเครียด และการยอมรับสถานการณ์จริงที่เกิดขึ้นกับตนเองในสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียด 
ร่วมกับ การเผชิญความเครียดด้านมุ่งเน้นอารมณ์ (Emotional-focused coping) การหลีกหนีปัญหา
ความเครียดชั่วขณะ การทำปัญหาที่เกิดขึ้นให้เป็นเรื่องเล็ก การถอยห่างจากเหตุการณ์ที่ทำให้เกิด
ความเครียด การมองหาคุณค่าของวิกฤตที่เกิดข้ึนในการจัดการความเครียด รวมทั้งวิธีการอ่ืนที่สามรถ
จัดการความเครียดให้กับตนเองได้ 
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