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STRESS

สถานการณห์รอืเหตกุารณ์

ทีรู่ส้กึวา่เป็นอนัตรายหรอื

ถกูคกุคาม และไม่แน่ใจวา่

ตนเองสามารถจดัการได ้
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สภาพการณท์ีก่อ่ใหเ้กดิความเครยีด

• ความวติกกงัวล (Anxiety)

• ความคบัขอ้งใจ (Frustration)

• ความขดัแยง้ (Conflicts)
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ความวติกกงัวล Anxiety

• คอื ความหวาดหวัน่จาก

ความคาดหมายวา่จะมสีิง่

ทีไ่ม่ดเีกดิขึน้กบัเรา

• สิง่ทีว่ติกกงัวล คอื สิง่ทีย่งั

ไม่เกดิ
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ความคบัขอ้งใจ Frustration

• คอื ความไม่สบายใจ ความ

ผดิหวงัเน่ืองจากไม่ไดร้บั

การตอบสนองในสิง่ที่

ตอ้งการ

• สิง่ทีค่บัขอ้งใจ คอื สิง่ที่

เกดิขึน้ แลว้ไม่เป็นอย่างที่

คดิไว ้
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ความขดัแยง้ Conflict

• ค ำถำมในใจ “จะท ำดีหรือไม่ท ำดีนะ”
• เกิดจำกเป้ำหมำยและแรงจูงใจไม่สอดคล้องไปด้วยกัน

Approach-Approach conflict

Avoidance-Avoidance conflict

Approach-Avoidance conflict
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Approach-Approach conflict

• เป็นควำมขัดแย้งที่ต้องเลือกอย่ำงใดอยำ่งหนึ่งจำกสิ่งที่ชอบ
เหมือน ๆ กัน

• รักพี่เสียดำยน้อง

+ +
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Avoidance-Avoidance conflict

• เป็นควำมขัดแย้งที่ต้องเลือกอย่ำงใดอยำ่งหนึ่งจำกสิ่งที่ไม่ชอบ
เหมือน ๆ กัน

• หนีเสือปะจระเข้

- -
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Approach-Avoidance conflict

• เป็นควำมขัดแย้งที่เกิดจำกกำรมีเป้ำหมำยที่ชอบและไม่ชอบใน
เวลำเดียวกัน จึงตัดสินใจไม่ถูกว่ำควรเลือกหรือไม่

• มีทั้งข้อดีและข้อเสีย ต้องพิจำรณำว่ำ ดี หรือ เสีย มำกกว่ำกัน

+
-
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ในชวีติจรงิของเรามกัเจอความขดัแยง้แบบไหน
มากกวา่กนั ???

Double Approach-Avoidance conflict

+
-

+
-

มทีัง้ขอ้ดแีละขอ้เสยี และมหีลายตวัเลอืก
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Stress response

Consuming Energy

Mobilization Energy

Draining Energy
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Mobilization energy

• รา่งกายเร ิม่มปีฏกิิรยิาตอบสนองตอ่ Stressor

• Fight – Flight reaction

• อาการทีแ่สดงออก

–อตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่มากขึน้

–อตัราการหายใจเรว็ขึน้

– เหงือ่ออก
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Consuming energy

• เมือ่ประเมนิวา่ไม่สามารถเลีย่งจากสถานการณน้ั์นได ้

• อาการทีแ่สดงออก

– รูส้กึกดดนั

– เหน็ดเหน่ือยทอ้แท ้

– วติกกงัวล

–สบูบหุร ี ่ดืม่กาแฟ ดืม่สรุามากขึน้
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Draining energy

• หากสถานการณน้ั์นไม่สามารถแกไ้ขได ้บคุคลจะมี

ความเครยีดเร ือ้รงั รา่งกายตอ้งการพลงังานมากกวา่
ทีผ่ลติได ้

• อาการทีแ่สดงออก

–มคีวามเจ็บป่วยทางจติใจเกดิขึน้ เชน่ นอนไม่หลบั 

กนิเยอะหรอืไม่กนิเลย บคุลกิภาพแปรปรวน
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Stages of Stress
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เมือ่รูว้า่เครยีดแลว้จะท าอยา่งไร ???
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เกิดเหตุกำรณ์ที่อำจก่อให้เกิดควำมเครียด

ประเมินขั้นต้น “ฉันก ำลังมปีัญหำหรือไม”่

ประเมินขั้นทีส่อง “ฉันจะท ำอะไรได้บ้ำง”    

กำรเผชิญปัญหำ    ปัญหำ/อำรมณ์  

ผลลัพธ์ของกำรปรับตัว
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การจดัการความเครยีด

• กำรเลือกใช้กลวิธีกำรเผชิญปัญหำ

• กำรใช้กลไกกำรป้องกันตนเอง
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กลวธิกีารเผชญิปัญหา

1. กำรลงมือแก้ปัญหำ

2. กำรตีควำมหมำยใหม่ในทำงบวก

3. กำรวำงแผน

4. กำรชะลอกำรเผชิญปัญหำ

5. กำรแสวงหำกำรสนับสนุนทำงสังคม

6. กำรยอมรับ
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กลวธิกีารเผชญิปัญหา

7. กำรปฏิเสธ

8. กำรไม่เกี่ยวข้องทำงพฤตกิรรม

9. กำรไม่เกี่ยวข้องทำงควำมคิด

10. กำรใช้สุรำ และ/หรือยำ

11. กำรระบำยออกทำงอำรมณ์
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กลไกการป้องกนัตวัเอง

• Defense mechanism เป็นกำรเผชิญปัญหำโดยไม่แก้
ตรงที่สำเหตุ

• ลักษณะของกลไกกำรป้องกันตนเอง
– เป็นกลไกระดับจิตไร้ส ำนึก

– เป็นกลไกที่เกิดขึ้นเพื่อบิดเบือนควำมเป็นจริง

– เป็นกลไกที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ
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กลไกการป้องกนัตวัเอง

กำรถ่ำยโทษ กำรชดเชย
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ปัญหากบัความทุกขค์นละเร ือ่งกนั 

ปัญหาคอืความจรงิทีเ่ผชญิอยู ่แต่

ความทกุขเ์ป็นความรูส้กึ
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รูเ้รา
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รา่งกายกบัจติใจ ใครฉลาดกวา่กนั
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เราจะท าใหร้า่งกายกบัจติใจแข็งแรงไดอ้ย่างไร 
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Love is the giving of space
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ทกัษะและการแกปั้ญหา

• สร้ำงทัศนะที่ถูกต้องและเหมำะสมต่อปัญหำ รู้ว่ำสิ่งใดคือ
ปัญหำ สิ่งใดคืออำรมณ์

• ตระหนัก เท่ำทัน ยอมรับ ว่ำก ำลังเผชิญกับควำมเครียด

• เลือกใช้กลวิธีกำรเผชิญปัญหำที่เหมำะสม

• ตระหนักเท่ำทัน ไม่ใช้กลไกกำรป้องกันตนเอง
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ทกัษะและการแกปั้ญหา

• รู้จักแสวงหำควำมช่วยเหลือจำกแหล่งอื่นทีเ่หมำะสม

ปัญหำ – หำคนที่มีควำมสำมำรถมำช่วยเหลือ

จิตใจ – หำผู้รับฟัง เข้ำใจ สนับสนุน
• หมั่นฝึกออกก ำลังจิตใจใหแ้ข็งแรง สงบ นิ่ง

• รักตัวเอง ต้องรู้จักเปิดที่ว่ำงใหก้ับควำมผิดพลำด 
เปิดที่ว่ำงให้กับควำมผิดหวัง
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รูจ้กัตนเองทีแ่ท ้

คอื รูจ้กัเขา้ใจในความเรยีบง่ายของธรรมชาติ
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