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นอนไม่หลับ ความเครยีดอาจส่งผลให้นอนไมห่ลับ และ
หากนอนไมห่ลับเป�นเวลานาน จะส่งผลต่อสุขภาพกาย
และใจโดยรวม จนเริ่มมภีาวะซึมเศร้าหรอืความเครียด
รุนแรง 

พฤติกรรมเปลี่ยนไป  ไม่ร่าเรงิ นิ่งเงียบ ไม่พูดคยุ
เบ่ือหน่าย และป�ดกั้นตัวเอง 
เศร้าหมอง หรือวิตกกังวล ผู้ที่มีความเครยีดมกัจะรู้สึก
เศร้า ไม่มีความสุข หรือวิตกกังวลกับเรื่องต่างๆ จน
แสดงออกทางสีหนา้ ท่าทาง หรือคําพูด

ความเครยีดอาจแสดงออกเป�นอาการทางกาย เช่น 
หายใจถี่ขึ้น หรือ “กลั้นหายใจ” โดยไม่รูสึ้กตัว  ปวดท้อง 
อาเจียน ปวดศีรษะ 

ในกรณีรุนแรง ผู้ป�วยอาจจะพูดว่าอยากตาย 
บางครั้งอาจฟ�งเหมอืนเป�นการพูดเล่น ดังนัน้จึงควร
ใส่ใจผู้พูดให้มากขึ้น ไมว่่าจะพบการตัดพ้อเช่นนี ้
ในโลกโซเชียล หรือพูดขึ้นลอยๆ 

การดูแลตนเองเม่ือรูสึ้กเครยีด : พยายามหาสาเหตุที่ทําให้เครียด และแก้ป�ญหาท่ีต้นเหตุ ออกกําลัง
กายคร้ังละ 30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มกระตุ้นประสาท พบปะเพ่ือนฝูง เพ่ือพูดคุยในเร่ืองที่สร้างเสียงหัวเราะ และ
ระบายป�ญหาต่างๆ จัดการส่ิงแวดล้อมให้น่าอยู่ ดูภาพยนตร์และอ่านหนังสือตลกหรือสนุกสนาน 
* หากความเครียดรบกวนการใช้ชีวิตประจําวัน รวมถึงกระทบต่อการทํางาน 

หรือมีผลต่อผู้อื่น ควรรพบจิตแพทย์เพ่ือปรึกษาและรักษาอย่างถูกวิธี 


	Slide Number 1

