
 

 เรื่อง... “4A เทคนิคหยุดเครียดถาวร” 

ปัญหาความเครียด เกดิขึน้ไดก้บัทุกคน ไมว่่าจะเพศใด อายเุท่าไร ประกอบอาชพีใด ลว้นมโีอกาสเกดิความเครยีด
ไดเ้หมอืนกนั ซึง่ถ้าหากปล่อยใหเ้กดิความเครยีด โดยไม่ไดร้บัการแก้ไขจะท าใหเ้กดิผลเสยีต่อสุขภาพของบุคคลผูน้ัน้ได้ 
เช่น โรคกระเพาะอาหาร โรคความดนัโลหติสูง โรคหวัใจ นอนไม่หลบั ฯลฯ ซึง่ความเครยีดนัน้สามารถเกดิขึน้ได้หลาย
สาเหตุ โดยสามารถแบ่งออกเป็นกลุ่มใหญ่ๆ คอื ปัญหาการเงนิ การท างาน ปัญหาสมัพนัธภาพ ปัญหาสุขภาพ และ
ปัญหาอื่นๆ ในชวีติประจ าวนั ซึ่งวธิกีารจดัการความเครยีดที่เกิดขึ้นนัน้มหีลายวิธี ขึ้นอยู่กบัปัญหา และสถานการณ์              
เราสามารถเลอืกวธิกีารจดัการความเครยีดได้หลายเทคนิค ซึ่ง นพ.มล.สมชาย จกัรพนัธุ์ ผู้ทรงคุณวุฒกิรมสุขภาพจติ 

กระทรวงสารธารณสุขและสิง่แวดลอ้ม ไดก้รณุาแบ่งการจดัการความเครยีดได ้4 วธิใีหญ่ๆ ดงันี้ 

 

หมายถึง การพยายามหลกีเลีย่งสถานการณ์ หรอื บุคคล ที่ท าให้เราเครยีด   
  ด้วยการรู้จกัปฏเิสธ หลกีเลี่ยงการเผชญิหน้า ปรบัเปลี่ยนสภาพแวดล้อม   
     และหลกีเลีย่งการพูดเรื่องทีค่วามเหน็ไม่ตรงกนั                            .  
 

วิธีที่ 1 พยายามหลีกเลี่ยง (Avoid)  

วิธีที่ 2 ปรับเปลี่ยนสิ่งที่ท าให้เครียด (Alter)  

หมายถึง หากกรณทีีเ่ราไมส่ามารถหลกีเลีย่งสิง่นัน้ได้ ควรพยายาม 
   ปรบัเปลี่ยนสิง่ที่ท าให้เครยีด ท าได้โดยการสื่อสารความรูส้กึของ 
     เราด้วยความนุ่มนวล หรอืปรบัเปลี่ยนตนเองในกรณีที่เราเป็น 
         สาเหตุท าใหผู้อ้ื่นเครยีด 

วิธีที่ 3 ปรับตัวให้เข้ากับความเครียด (Adapt)  

      หมายถึง หากเราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสาเหตุความเครยีดได้ 
 จึงควรปรับตัวให้เข้ากับมัน โดยการยอมรบั หรือ ปรับ ทัศนคติ 
จากเดมิ พยามมองหาแง่ด ีลดมาตรฐานลง เพื่อลดความเสี่ยงที่อาจ
เกิดขึ้นจากการคาดหวัง ซึ่งลดทอนได้ด้วยการท างานแต่พอดี   .                                               
. 
   
วิธีที่ 4 การยอมรับความเครียด (Accept)  

หมายถึง เมื่อถึง ณ จุดที่ไม่อาจหลีกเลี่ยง ปรบัเปลี่ยน ปรบัตัว                   
 เราจ าเป็นต้องยอมรบัความจรงิ เราไม่อาจหนีมนัได้ โดยอย่าคิด 
   ว่าเราควบคุมทุกอย่างได้หมด จงท าให้เต็มที่ และยอมรบักบัผล 
    ที่เกิดขึ้น                              .                            . 
 

งานพัฒนาบุคลากร  ฝ่ายอ านวยการ  ส านักปลัดเทศบาล เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม 
จัดท าโดย... 

ที่มา  :  นิตยสารชวีจติ  ฉบับที่ 332  /  KM กรมสุขภาพจติ โดย นพ.มล.สมชาย  จักรพันธุ์  


