
บทที่ 2 ความเครียดและการจัดการความเครียด

COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 2



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 2

วตัถุประสงค์

• มีความรู้เก่ียวกบัความเครียด การจดัการกบัความเครียด 
การช่วยเหลือผูท่ี้มีความเครียด

• เห็นความส าคญัของการช่วยเหลือผูท่ี้อยูใ่นภาวะเครียด
• สามารถช่วยเหลือผูท่ี้อยูใ่นภาวะเครียดไดถู้กตอ้ง
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ความเครียดคอือะไร?

ความเครียดเป็นการตอบสนองโดยปกตต่ิอการถูก
กระตุ้นด้านอารมณ์หรือด้านร่างกาย ก่อให้เกดิผลกระทบต่อ
ภาวะสมดุลในบุคคลน้ัน
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คนมปีฏิกริิยาตอบสนองอย่างไร

เมือ่บุคคลเผชิญกบัส่ิงทีคุ่กคาม 

เกดิปฏิกริิยาตอบสนองโดยสัญชาติญาณการเอาตัวรอด

ต่อสู้ หลบหนี
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สัญญาณทั่วไปของความเครียด

• ร่างกาย ปวดทอ้ง เหน่ือยลา้ นอนไม่หลบั เบ่ือหรืออยากอาหารผดิปกติ
• จิตใจ ขาดสมาธิ   หลงวนัเวลา 
• อารมณ์ วิตกกงัวล ซึมเศร้า   โกรธง่าย ฉุนเฉียว
• การรับรู้ตนเอง ส้ินหวงั  ชีวิตไม่มีจุดหมาย  ไร้คุณค่า
• พฤติกรรม ด่ืมแอลกอฮอล ์พึ่งพายาเสพติด ขาดความยบัย ั้งชัง่ใจ
• ความสัมพนัธ์   เกบ็ตวั ขดัแยง้กบัผูอ่ื้นง่าย
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ชนิดของความเครียด

• ความเครียดประจ าวนั

• ความเครียดสะสม

• ความเครียดรุนแรงหรือ

ความเครียดวกิฤติ
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การช่วยเหลอืผู้ทีม่คีวามเครียด

- ดูแลเบือ้งต้น ด้านร่างกาย 

- เอาใจใส่ใกล้ชิด 

- ให้ความสะดวกสบายและความมั่นใจ 

- ให้ข้อมูลข่าวสารทีต้่องการและส าคญั

- ช่วยเหลอืให้เข้าการร่วมกจิกรรมที่สร้างสรรค์

- ส่งต่อไปรับการรักษาผู้เช่ียวชาญ
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ชนิดของความเครียด

• ความเครียดประจ าวนั

ความเครียดพืน้ฐานที่มักพบเจอ กระตุ้นท าให้ต่ืนตัว 

• ความเครียดสะสม

เกดิขึน้เม่ือความเครียดคงอยู่นาน แทรกแซงการด าเนินชีวิตปกติ

• ความเครียดรุนแรงหรือ ความเครียดวกิฤติ

ไม่สามารถรับมือกบัเหตุการณ์วิกฤติได้ บางคร้ังเกดิอาการช็อค ไม่
สามารถจ าเหตุการณ์น้ันได้ ปฏิกริิยามักเกดิขึน้ 24 – 48 ช่ัวโมง และ
หายไป 6 – 8 สัปดาห์
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การช่วยเหลอืในการจัดการความเครียดคือ

เป้าหมายไม่ใช่การจัดการ
ความเครียดส าหรับผู้ อ่ืน
หากแต่เป็นการช่วยเหลือส่ิงท่ี
จ าเป็นเลก็นอ้ย เพื่อช่วยใหผู้ท่ี้มี
ความเครียด สามารถ/เร่ิม
จดัการกบัความเครียดโดย เป็น
ประโยชน์ส าหรับตวัเขาเอง
มากท่ีสุด
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ตวัอย่างกลยุทธ์การจัดการความเครียด (1)

• ท ากจิวตัรประจ าวตัรตามปกติ

• การขอความช่วยเหลอืผู้อืน่

• การเสนอความช่วยเหลอืแก่บุคคลอืน่

• การพูดคุย ท าความเข้าใจกบัเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้

• การหาข้อมูลเกีย่วกบัสวสัดภิาพบุคคลอนัเป็นทีรั่กทีสู่ญหาย
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ตวัอย่างกลยุทธ์การจัดการความเครียด (2)

• ซ่อมแซมบา้นเรือนและสภาพแวดลอ้มท่ีเสียหาย
• ร่วมกิจกรรมทางศาสนา
• วางเป้าหมายและจดัท าแผนเพ่ือใหบ้รรลุส่ิงท่ีก าหนดไว้
• เล่นกีฬา ออกก าลงักาย ท ากิจกรรมท่ีสร้างสรรค์
• ร่วมกิจกรรมทางสงัคมตามประเพณีวฒันธรรม
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วธีิสนับสนุนการจัดการความเครียด?

• เบ้ืองตน้ ใหมุ่้งเนน้ไปท่ีการดูแลและปกป้องทางดา้นร่างกาย
• อยูใ่กล้ๆ
• ช่วยเหลือใหเ้กิดความสะดวกสบายและสร้างความมัน่ใจ
• ใหข้อ้มูล
• ช่วยเหลือกิจกรรมต่าง ๆ 
• ช่วยเหลือการปรับตวัทางดา้นอารมณ์
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ส่งต่อไปรับการรักษาเฉพาะทาง  

หาก   ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด
ไม่คล่ีคลายลงตามเวลา 

เพื่อป้องกนั     โรควติกกงัวล  โรคซึมเศร้า
ภาวะเครียดภายหลงัเผชิญเหตุการณ์สะเทือน

ขวญั ( PTSD )
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เมือ่ใดทีต้่องส่งต่อไปยงัการช่วยเหลอืโดยผู้เช่ียวชาญ?

• ปัญหาดา้นการนอนรุนแรงข้ึน
• อารมณ์รุนแรง
• พดูเร่ืองฆ่าตวัตาย
• อาการเจบ็ป่วยทางร่างกายเร้ือรัง
• พึ่งพายาเสพติดหรือเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์

• มีพฤติกรรมท่ีเป็นความเส่ียงต่อ
ตนเองหรือผูอ่ื้น

• มีอาการผดิปกติทางจิตใจหรือ
ซึมเศร้าเร้ือรัง

• มีความไม่แน่นอนของพฤติกรรม
• มีขอ้บ่งช้ีถึงการทารุณกรรมหรือ

อาชญากรรม
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กจิกรรมกลุ่ม 10 นาที

จากกรณศึีกษา ท่านจะช่วยผู้ทีม่ีความเครียดนีไ้ด้อย่างไร

กลุ่ม 1         แอน  ป่วยเป็นโรคเอดส์ รู้สึกกงัวลตลอดเวลาเก่ียวกบั
อนาคตวา่ท าอยา่งไรจึงจะมีเงินพอส าหรับใชจ่้ายและรักษาโรคท่ี
เป็นอยู ่หากแอนตายลูกจะอยูอ่ยา่งไร  แอนรู้สึกอบัอายเก่ียวกบั
โรคเอดส์ท่ีเป็นอยู ่รู้สึกเหมือนตวัเองอยูค่นเดียวในโลก อยาก
ยอ้นเวลากลบัไปตอนท่ีสามียงัมีชีวติอยู ่แอนจะรู้สึกสบายใจ
เฉพาะเวลาท่ีไดร้วมกลุ่มสนบัสนุนผูติ้ดเช้ือ เน่ืองไดห้วัเราะและ
พดูคุย 
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กจิกรรมกลุ่ม 10 นาที

กลุ่ม 2

โย    เดก็สาววยั 14 ทีสู่ญเสียน้องสาวจากเหตุการณ์
คลืน่ยกัษ์สึนามิ บ้านของโยอยู่ใกล้หาดกถู็กคลืน่ซัดท าลายใน
เหตุการณ์คร้ังน้ันด้วยเช่นกนั โยไม่กล้าลงไปทีช่ายหาดนาน
มากกว่าส่ีเดอืน และไม่เพยีงเฉพาะโยเท่าน้ันที่กลวั เดก็ๆ ทีร่อด
ชีวติแถบน้ันกห็วาดกลวัเช่นกนั
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กจิกรรมกลุ่ม 10 นาที

กลุ่ม 3

พ่อและแม่ของวด ี เมื่อวดลูีกสาวอายุ 6 ขวบเสียชีวติลง
บรรยากาศในบ้านมีแต่ความเศร้า พ่อและแม่ของวดเีร่ิมห่างเหิน
กนั ในขณะทีพ่่อเงยีบขรึมไม่พูดคุย แม่กลบัเศร้าโศก พูดซ ้าๆถงึ
การจากไปของวดตีลอด และรู้สึกไม่สามารถแบ่งปันความรู้สึกกบั
สามีได้ ความสัมพนัธ์ของทั้งคู่แย่ลงเร่ือยๆ เพราะพ่อรู้สึกโกรธ 
แม่รู้สึกเศร้า ทั้งคู่รู้สึกผดิหวงัและปล่อยให้อกีฝ่ายรู้สึกเสียใจ
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กจิกรรมกลุ่ม 10 นาที

กลุ่ม 4

อารี สูญเสียทรัพย์สินทั้งหมดจากเหตุการณ์คลืน่ยกัษ์สึนามิ 
และยงัรู้สึกส้ินหวงัในอนาคต ไม่มีความฝัน ไม่มีงานอะไรให้ท า 
ไม่มีใครให้คุย จงึไปเป็นอาสาสมัครช่วยเหลอืเดก็ เมื่อได้
ช่วยเหลอืเดก็ๆ อารีลมืเร่ืองที่เกดิขึน้ไปช่ัวขณะและรู้สึกดขีึน้ทีไ่ด้
พูดคุยกบัอาสาสมัครคนอืน่ๆ ทีต่กอยู่ในสถานการณ์เดยีวกนั



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 2

กจิกรรมกลุ่ม 10 นาที

กลุ่ม 5

ทิพย์  ก าลงัเรียนช้ันมัธยม 6  เทอมสุดท้าย เร่ิมมีอาการมือ
ส่ันบ่อยๆ และชอบกดัเลบ็ บางคร้ังขาดเรียนจากการป่วยด้วย
อาการปวดท้องรุนแรงแบบไม่มีสาเหตุ ทพิย์ไม่มีเพือ่นสนิท ที่
ผ่านมาทพิย์ขยนัเรียนอย่างหนักเพือ่จะเข้าเรียนแพทย์ให้ได้ตาม
ความต้องการของพ่อ แต่ผลการเรียนมัธยม 6 เทอมแรกของทพิย์
ตกลงมาก พ่อของทพิย์บอกครูว่าทพิย์ส าออย ไม่ตั้งใจเรียน
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• อธิบายความเครียดในแต่ละวนั   ความเครียดสะสม และ
ความเครียดระดบัวิกฤติ

• วิธีการชนิดต่าง ๆ ท่ีคนใชใ้นการจดัการความเครียด?

• ท่านในฐานะของอาสาสมคัรหรือเจา้หนา้ท่ีใหค้วาม
ช่วยเหลือไดอ้ยา่งไรบา้ง

ทบทวน
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