
เครียดได้ ก็คลายได้
เพิ�มประสิทธิภาพการทํางาน

วธิจีดัการวธิจีดัการ
กับความเครยีดกับความเครยีด

ฝ�กทักษะ 
เช่น การสื�อสาร การสรา้ง
สัมพันธภาพ การแก้ไขป�ญหา
อย่างเป�นระบบ

ทํากิจกรรมที�ชื�นชอบ เช่น ดูหนัง
ฟ�งเพลง อ่านหนังสือ หรอืออก
กําลังกาย

ทํากิจกรรม

ปรบัเปลี�ยนความคิด ทัศนคติ
มุมมองจากแง่ลบเป�นแง่บวก

คิดบวก

ผ่อนคลายความเครยีดด้วยวิธี
ที�คุ้นเคย เช่น คลายกล้ามเนื�อ
ฝ�กลมหายใจ ทําสมาธิ

ผ่อนคลาย

จัดสิ�งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว 
ใหส้บายตา เป�นระเบียบ มองดู
แล้วทําใหส้บายใจขึ�น 

สร้างบรรยากาศ

สังเกตุ 

บรกิารคลินิกคลายเครยีด
หรอืสายด่วนกรมสุขภาพจิต
1323

ปรึกษาผู้เชี�ยวชาญ

โดย ผศ.ดร. ศุภลักษณ์ เข็มทอง 
อาจารย์นักกิจกรรมบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 

หมั�นสังเกตุความผิดปกติของ
รา่งกาย จิตใจและพฤติกรรม
เวลาที�มีความเครยีด

วธิีแก้ป�ญหา
หารรูว้่าเครยีด หรอืมีป�ญหาใด 
ใหพ้ยายามหาวิธีแก้ไข ป�ญหานั�น
โดยเรว็

ชวนพูดคุย
ระบายความรูส้ึก ความทุกข์ในใจ
ผู้ฟ�งรบัฟ�งอย่างตั�งใจ และให้
กําลังใจกันและกัน


