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การจัดัการกบัความเครยีด: 
เทคนิคิการเจัรญิสติแิละการ

ผ่อ่นิคลาย
ขั้้ �นตอนการเจรญิสตแิละการผ่อ่นคลายสามารถช่ว่ยลดผ่ลกระ

ทบจากความเครยีดตอ่จติใจและรา่งกายขั้องคณุได ้
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เคยร้ส้กึหรอืไมว่า่ตว้เองอย้ใ่ตแ้รงกดดน้มากเกนิไป มป้ีญหามากเกนิไปใหแ้กไ้ขั้ มเีวลานอ้ย
เกนิไป และมคีนมากเกนิไปที�คอยวพิากษ์์วจิารณก์บ้สิ�งที�คณุทำาตลอด

ความเครยีดเป็นธรรมช่าตใินช่วีติ และวธิทีี�เราเลอืกใช่จ้้ดการกบ้ความเครยีดน้�นสำาคญ้อยา่ง
ยิ�งตอ่ความสขุั้ในช่วีติขั้องเรา ความเครยีดเรื�อร้งหรอืรนุแรงอาจสง่ผ่ลเสยีตอ่สขุั้ภาพรา่งกาย
และจติใจ ระบบหว้ใจและหลอดเลอืด ตอ่มไรท้อ่ ระบบทางเดนิหายใจ ระบบสบืพ้นธุ ์ระบบ
ทางเดนิอาหาร ระบบประสาท และระบบกลา้มเนื�อสามารถถก้กระทบไดท้้ �งหมด

เทคนคิการเจรญิสตแิละการผ่อ่นคลายเป็นวธิยีา้ยความคดิขั้องคณุใหก้ลบ้ไปส้ป้่จจบุน้ขั้ณะ 
และช่ว่ยใหค้ณุไดส้ม้ผ้่สประสบการณใ์นลก้ษ์ณะที�ไมต่อ้งตด้สนิ

การรวมเอาเทคนคิการเจรญิสตแิละการผ่อ่นคลายเขั้า้ไวใ้นช่วีติขั้องคณุใหป้ระโยช่นม์ากมาย 
ในแงข่ั้องอารมณแ์ละรา่งกาย เทคนคิเหลา่นี�อาจช่ว่ยตอ่ส้ก้บ้ภาวะซึมึเศรา้ ความวติกกง้วล 
และอาการทางจติอื�น ๆ นอกจากนี�ยง้อาจช่ว่ยใหค้ณุร้ส้กึดกีบ้ตว้เองมากขั้ึ�น ดแ้ลตว้เองไดด้ี
ขั้ึ�น และทำาใหอ้ารมณด์ขีั้ ึ�น เทคนคิการเจรญิสตแิละการผ่อ่นคลายอาจช่ว่ยใหค้ณุมคีวามคดิ
สรา้งสรรคแ์ละรอบคอบมากขั้ึ�นในการทำางาน

การฝึึกการเจัรญิสติิ
ไมม่วีธิตีายตว้ในการฝึึกการเจรญิสต ิแตม่เีทคนคิมากมายที�ช่ว่ยใหจ้ติใจเช่ื�อมโยงกบ้ป้จจบุน้
ขั้ณะในสภาพขั้อง “การผ่อ่นคลายที�มสีมาธ”ิ

• หาที�สบาย ๆ และนิ ั�งนิิ�ง ๆ จดจอ่กบ้ลมหายใจเขั้า้และออก ผ่อ่นคลายจติใจและละทิ�ง
ความคดิตา่ง ๆ หากจติขั้องคณุเริ�มฟุุ้้งซึา่น อยา่ตด้สนิตว้เอง คอ่ย ๆ หน้เหความคดิขั้องคณุ
กลบ้ไปที�การฝึึก การภาวนาคำาซึำ�า ๆ หรอืทอ่ง "บทสวด" ในใจ อาจช่ว่ยได ้

• อย่ก่บัปัจััจับุนัิ มสีมาธอิย้ก่บ้รา่งกายและประสาทสม้ผ้่สขั้องคณุ หากมสีิ�งที�คณุร้ส้กึ ได ้
กลิ�น หรอืไดย้นิ กป็ลอ่ยใหเ้กดิขั้ึ�นและผ่า่นมน้ไปโดยตอ้งไมพ่จิารณา เช่น่เดยีวกน้กบ้
อารมณข์ั้องคณุ ระบแุละใหช้่ื�อตามที�คณุสม้ผ้่ส และเช่น่เคย ปลอ่ยใหเ้กดิขั้ึ�นและผ่า่นไป
โดยไมต่อ้งพจิารณา

 •  ฝึึกอย้ก่บ้ป้จจบุน้ในความสม้พ้นธข์ั้องคณุ ในที�ทำางาน และกบ้ตว้คณุเอง ปลอ่ยวาง
ความคดิเกี�ยวกบ้สิ�งที�ตอ้งทำา เหตกุารณใ์นอนาคต และสิ�งตา่ง ๆ ในอดตี พยายาม
กำาหนดความคดิขั้องคณุใหอ้ย้ท่ี�นี�และตอนนี�

 •  เมื�อคณุเห็นวา่ตว้เองกำาลง้เจอแรงกระตุน้หรอืความอยาก ใหส้ง้เกตวา่รา่งกายขั้องคณุ
ร้ส้กึอยา่งไร ณ เวลาน้�น จากน้�น แทนที�จะหวง้ลม ๆ แลง้ ๆ วา่ความอยากน้�นจะหายไป 
ใหว้างจติอยา่งเด็ดขั้าดยิ�งขั้ึ�น ความอยากนี�จะหายไป

การฝึึกเจรญิสตอิาจดไ้มผ่่อ่นคลายเลยในตอนแรก แตเ่มื�อเวลาผ่า่นไปการเจรญิสตอิาจทำาให ้
คณุร้บร้ต้นเองมากขั้ึ�น ยอมร้บประสบการณท์ี�หลากหลายมากขั้ึ�น และขั้ยายความสามารถการ
สงบสตกิบ้ตว้เองไดม้ากขั้ึ�น
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เทคนิคิการผ่อ่นิคลายในิรป่ัแบบติา่ง ๆ
เทคนคิการผ่อ่นคลายเป็นวธิกีารที�กำาหนดขั้ึ�นเพื�อสรา้งปฏิกิริยิาที�ผ่อ่นคลายตามธรรมช่าตขิั้อง
รา่งกาย ทก้ษ์ะเหลา่นี�อาจทำาใหก้ารหายใจและอต้ราการเตน้ขั้องหว้ใจช่า้ลง ความดน้โลหติ
ลดลง ลดอาการปวดศรีษ์ะ อาการปวดเรื�อร้งและการนอนไมห่ลบ้ การยอ่ยอาหารดขีั้ึ�น และ
แมแ้ตเ่พิ�มความม้�นใจในตนเอง

กจิกรรมเหลา่นี�เป็นเครื�องมอืที�จะปร้บปรงุสขุั้ภาพและคณุภาพช่วีติโดยรวมขั้องเรา หาก
กำาหนดเวลาฝึึกฝึน

• การผ่อ่นิคลายดว้ยตินิเอง - การใสใ่จกบ้กายขั้องคณุเป็นวธิลีดความเครยีดที�ด ีคนที�
ฝึึกการผ่อ่นคลายในรป้แบบนี�จะเพง่ความสนใจไปที�รป้ภาพหรอืคำาพด้ที�สรา้งความสงบ 
พรอ้มกบ้ที�ปร้บเขั้า้หาลมหายใจ อต้ราการเตน้ขั้องหว้ใจ และความร้ส้กึทางกาย

• การผ่อ่นิคลายกลา้มเนิ้�อทลีะสว่นิ - เทคนคินี�คอืการคอ่ย ๆ ทำาใหก้ลา้มเนื�อตงึตว้และ
ผ่อ่นคลาย เริ�มตน้จากเทา้และไลข่ั้ึ�นไปจนถงึศรีษ์ะ การฝึึกแบบนี�จะสอนใหต้ระหน้กร้ถ้งึ
ความตงึขั้องกลา้มเนื�อเมื�อคณุเกดิความเครยีด

• Biofeedback -  คอือปุกรณอ์เิล็กทรอนกิสท์ี�คณุสามารถใช่เ้พื�อวด้ปฏิกิริยิาทางกายที�
มตีอ่ความเครยีด ดว้ยการสง่ฟีุ้ดแบ็คทน้ท ีทำาใหค้ณุสง้เกตไดว้า่การฝึึกแบบใดทำาใหค้ณุ
ผ่อ่นคลายมากที�สดุ

• จันิิติภาพภายใติก้ารชี้ี�นิำา - เริ�มตน้ดว้ยการเปลี�ยนภาพเช่งิลบดว้ยภาพเช่งิบวกที�เงยีบ
สงบ เช่น่ คณุอาจจนิตนาการถงึวน้ที�คณุไปเที�ยวทะเล หรอืนอนอย้ใ่นเปลญวณใตต้น้ไมท้ี�
รม่รื�น

• ดนิติร ี- เช่ื�อหรอืไมว่า่การฟุ้้งเพลงสามารถทำาใหอ้ต้ราการเตน้ขั้องหว้ใจและความดน้
โลหติลดลงได ้มุง่ความสนใจไปที�เพลง และรอ้งเพลงออกมาดง้ ๆ หากทำาได ้

• เสยีงหวัเราะ - การดภ้าพยนตรต์ลกที�คณุช่อบ หรอืการพบปะพด้คยุกบ้เพื�อนอารมณด์ ี
อาจเป็นยาวเิศษ์ที�ดกีวา่ยาขั้นานใด ๆ เพราะการหว้เราะจะทำาใหฮ้อรโ์มนคอรต์ซิึอลหรอื
ฮอรโ์มนความเครยีดลดลง และเพิ�มสารเอ็นดอรฟิ์ุ้นในสมองที�จะช่ว่ยใหค้ณุอารมณด์ี

• การสรา้งภาพ — สรา้งภาพนกึคดิขั้องสถานที�หรอืสถานการณท์ี�เงยีบสงบ และใช่ ้
จนิตนาการขั้องคณุสม้ผ้่สกบ้เสยีง กลิ�น และความร้ส้กึในช่ว่งเวลาน้�น

• ความร่ส้กึขอบคณุ - การมองช่วีติดว้ยทศ้นคตใินแงบ่วกและมมีมุมองที�ด ีลว้นเป็นสิ�งที�
เป็นประโยช่นต์อ่คณุ การเพง่ (หรอืแมแ้ตเ่ขั้ยีนจด) ไปยง้สิ�งที�เราร้ส้กึขั้อบคณุอาจสง่ผ่ลตอ่
การเปลี�ยนแปลงมมุมองท้ �งหมดขั้องเรา
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ไมค่วรใชี้โ้ปัรแกรมนิี�ในิภาวะฉุุกเฉุนิิหรอ้เม้�อจัำาเป็ันิติอ้งมกีารดแ่ลเรง่ดว่นิ ในิกรณีฉุุกเฉุนิิ โปัรดโทรติดิติอ่ 191 หรอ้ไปัยงัหอ้งฉุุกเฉุนิิของสถานิพยาบาลที�ใกลท้ ี�สดุ 
โปรแกรมนี�ไมใ่ช่ส่ ิ�งทดแทนการดแ้ลจากแพทยห์รอืผ่้เ้ช่ี�ยวช่าญ โปรดปรกึษ์าแพทยข์ั้องคณุเกี�ยวกบ้ความจำาเป็นในดา้นการดแ้ลสขุั้ภาพ การร้กษ์า หรอืยาร้กษ์าโรค เนื�องจากความเป็น
ไปไดท้ี�จะเกดิการขั้ด้กน้แหง่ผ่ลประโยช่น ์จะไมม่กีารใหค้ำาปรกึษ์าทางกฎหมายแกเ่รื�องที�อาจทำาใหเ้กดิการฟุ้้องรอ้งทางกฎหมายตอ่ Optum หรอืบรษ้ิ์ทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ที�ผ่้โ้ทรกำาลง้ไดร้้บบรกิารเหลา่นี�โดยตรงหรอืโดยออ้มอย้ ่(เช่น่ ผ่้ว้า่จา้งหรอืแผ่นสขุั้ภาพ) โปรแกรมและสว่นประกอบในโปรแกรมนี�อาจใช่ไ้มไ่ดใ้นบางพื�นที�หรอืกบ้กลุม่บางขั้นาดซึึ�ง
อาจมกีารเปลี�ยนแปลงได ้อาจมขีั้อ้ยกเวน้และขั้อ้จำากด้ดา้นการคุม้ครอง  
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วธิีเีร ิ�มลงมอ้
ลองดาวนโ์หลดแอปหรอืคน้หาแบบฝึึกหด้ที�มกีารสอนแนะนำาทางออนไลน์

การฝึึกแบบตา่ง ๆ จะเหมาะกบ้แตล่ะคนตา่งกน้ ลองพยายามคน้หาจนกวา่คณุจะพบเทคนคิที�
เหมาะกบ้คณุมากที�สดุ

เทคนคิการเจรญิสตแิละการผ่อ่นคลายมตีน้ทนุตำ�าและสามารถทำาไดเ้กอืบทกุที� ไมว่า่คณุจะ
มคีวามเครยีดในระดบ้ใดกต็าม ต้ �งแตก่ารที�ร้ส้กึเหมอืนกำาลง้จะจมนำ�าไปจนถงึการที�จ้ดการกบ้
ความเครยีดขั้องคณุไดเ้ป็นอยา่งด ีกจิกรรมเหลา่นี�อาจช่ว่ยเพิ�มความร้ส้กึขั้องการมสีขุั้ภาวะที�
ดใีนภาพรวม

สขุั้ภาพจติ

ความชี้ว่ยเหลอ้ในิภาวะวกิฤติยามที�คณุติอ้งการ
โปรดไปที� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหร้บทร้พยากรและขั้อ้มล้เพิ�ม
เตมิเกี�ยวกบ้ความช่ว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

