
                            

              ดวยความเปนหวง  เพื่อนๆ ชาวคายสุรนารี  ขอฝากเพื่อนรวมงาน  หัวหนาหนวยงานดูแลคนขางๆ 

ดวยนะคะ  เพราะอากาศที่รอนจนดีกรีแทบจะทะลุปรอทก็ปจจัยหนึ่ง  ยังมามีเรื่องสถานการณบานเมืองที่ทํา

เอาบางทานความดันขึ้นก็ยังอีกเรื่อง  แตตอใหเรื่องตางๆ รุมเราเชนไร  ถาคนใกลตัวอยูดวยกันวันละตั้งเกือบ 

8 ชั่วโมงเขาอกเขาใจ เห็นอกเห็นใจกัน   งานหนักเทาไรเราก็ไมหวั่นกันอยูแลว  ใชมั้ยคะ   

              ดวยความหวังดี  สพร. ขอนําเทคนิคดีๆ ที่ นพ.วัลลภ พรเรืองวงศ โรงพยาบาลหางฉัตร ลําปาง ได

กรุณานํามาเผยแพร เรื่อง " วิธีคลายเครียด " ดีๆ ทีท่านไดคัดลอกมาจาก นิตยสาร 'Health' ตีพิมพเรื่อง "วิธีคลายเครียดในที่ทํางานภายใน 5 นาที" โดย  อ.

ดร.แคตลีน ฮอลล ผูอํานวยการสถาบันความเครียด  (Stress Institute)  ซึ่งทานไดใหคําแนะนําไวดังนี้คะ   

(1.)  เบรคเสียบาง 

• ถารูสึกเครียด นั่งนานเกิน 1-2 ชั่วโมง หรือรูสึกปวดเมื่อย... นาจะลองฟงเพลงดู (ถาทําได), การฮัมเพลง หรือรองเพลงเบาๆ ชวยคลายเครียดได

ดี หรือถาไมชอบเพลง... ลองสวดมนตสั้นดูนาจะชวยไดเชนกนั  

• การลุกขึ้นยนืดูรูปภาพบางอยาง เชน รูปเจาตัวนอย รูปนองที่บาน (นองหมา นองปลา นองแมว ฯลฯ) ฯลฯ แลวหอมลงไปที่รูปเบาๆ แบบนี้ชวย

ไดเชนกัน  

• ฝกหายใจชาๆ (ไมเกิน 10 ครั้ง/นาที) เปนประจํา ควรทําจนชํานาญ เพราะจะชวยคลายเครียดไดเร็ว  

• การหาน้ําหอมเบาๆ... หยดลงไปแลว ยืนขึ้น สูดหายใจเขาลึกๆ คางไว นับ 1-4 ชาๆ แลวหายใจออกก็ชวยได  

หลังจากที่สพร.รพ.คายสุรนารี  ไดดําเนินการแจกแบบประเมินความเครียดแกบุคลากรชาว รพ.คายสุรนาร ี

พบวา  มีบางกลุมที่มีภาวะเครียดคอนขางสงู  หรือเรยีกวามีภาวะเครียดเลยก็วาได 



• คนเรามีวิธีเบรคหรือพักระหวางการทํางานไมเหมือนกัน ทวา... ควรระวังอยาไปรบกวนคนอื่น และดูดวยวา ที่ทํางานอนุญาตใหทําหรือไมดวย

เสมอ  

• วิธีที่ทําไดสําหรับคนทั่วไป คือ ลุกขึ้นเดิน หายใจชาๆ ลึกๆ เดินขึ้นลงบันได 1 ชั้น เขาหองน้ํา ลางกอก-ลางมือดวยสบู ดื่มน้ํา แลวกลับมาทาํงาน

ตอ  

 (2.)  หาเรื่องขําขัน 

• คุยหรืออานเรื่องโจก ขําขันสักเรื่อง  (ลองชวนเพื่อนที่มีอารมณขันคุยเบาๆ จะชวยกระตุนจิตใจที่แสนหอเหี่ยวใหหัวเราะไดอีกครั้ง คนที่หัวเราะ

งายมักมีสุขภาพกายและจิตที่ดี เนื่องจากการหัวเราะจะชวยลดความดันโลหิตและระดับฮอรโมนคอรติซอล ซึ่งเปนการรักษาสมดุลของระบบ

ประสาททางหนึ่งดวย (ฮอรโมนคอรติซอล = ฮอรโมนแสดงความเหนื่อยลาในกระแสเลือด )   

  DID YOU KNOW !!!! สําหรับบางคนการหัวเราะเพียงครั้งเดียวมีคาเทากับการผอนคลายสี่สิบหานาทีเต็มทีเดียว 

 (3.)  คุยกัน 

• พูดคุยหรือสง e-mail สั้นๆ สัก 2-3 ประโยคถึงกับเพื่อนหรือคนที่รูใจ... ความสัมพันธดีๆ มักจะชวยคลายเครียดได 

 

 

 



 (4.)  รีดเอนดอรฟนส 

• เอนดอรฟนส (endorphins) เปนกลุมสารความสุขที่หลั่งออกมาเมื่อคนเราออกแรง-ออกกําลัง หรือทําสมาธิ   

ลุกขึ้นเดินเร็วๆ ขึ้นลงบันได 1 ชั้น หรือไมก็ทําทายืดเสนยืดสายเบาๆ... ทาที่ดีมาก คือ กํามือ-แบมือแรงๆ แลวทาํแบบนี้กับนิ้วเทาแรงๆ 2-3 ครั้ง หรือไมก็

ลางกอก-ลางมือดวยสบู ใชมือนวดมืออีกขางหนึ่งแรงๆ พอมืออุนแลว รบีใชมือที่อุนวางแนบใบหู คลึงใบหูเปนรูปวงกลมจนใบหูอุน 

 (5.)  เขียนอะไรลงไป 

• ถามีเวลาสักครู... การเขียน บันทึก วาดแผนที่ หรือวาดภาพอะไรชวยคลายเครียดได กลไกที่เปนไปได คือ การเขียนดึงความสนใจออกไปจาก

เรื่องที่เครียด ทําใหการคิดวนซ้ําซาก หรือหมกมุนกับที่เครียดหยุดลง เปรียบคลายการหยุด "พายเรือในอาง" สักครูหนึ่ง  

(6.)   งีบสั้นๆ 

• อ.ดร.วิลเลียม แอนโตนี มหาวิทยาลัยบอสตัน แนะนําวา การนอนชวงสั้นๆ (5-10 นาที) 

ชวยลดเสี่ยงโรคหัวใจ ทําใหประสิทธิผล ความตื่นตัว และสมาธิในการทํางานเพิ่มขึ้น (DID 

YOU KNOW!  ในทางทฤษฎีวาไวเมื่อคุณหลับตาสามารถตัดขอมูลตางๆ ไมใหเขาสูสมอง

ไดถึง 90 เปอรเซ็นต แตขอนี้สงสัยตองเอาไวใชที่บาน  หรือตอนพักกลางวันนะคะ) 

 (7.)  เปลี่ยนเรื่องคิด 

•  เลนเกมส หรือทําอะไรสนุกๆ ในเวลาสั้นๆ เพื่อใหใจออกไปจากเรื่องที่เครียดสักครู แตตองระวังเลนเพลิน  

 



 (8.)  ชาสักถวย 

• ชาแบบไหนก็ไดสักถวย ตามดวยการเดินไปเดินมา ขึ้นลงบันได 1 ชั้น ชวยเพิ่มการเผาผลาญกําลังงาน ลดเสี่ยงอวนดวย ชวยปองกันโรคและพิษ

ภัยสารพัดไดดวย  

ที่มา 

Thank ('Health')  Allison Avery. On the job: 5-minute stress busters. July 2009.  

 แตขอเพิ่มอีก 4 ขอโดยอิงหลักของสัจธรรมและเอาทางธรรมเขาชวย  ใหเพื่อน ๆ ชาวคายสุรนารีดทดลองนําไปใชดูนะคะ 

1. อยาคาดหมายลวงหนา การมัวแตคิดถึงการนัดหมายสําคัญๆ ในวันรุงขึ้น จะทําใหเขานอนดึกดวยความกังวลและเครียดเพิ่มขึ้นไปอีก ทางที่ดีทําใจให

สบายผอนคลายใหมากที่สุด บอกตัวเองวาพักใหเต็มที่ แลวพรุงนี้จะดีเอง จากนั้นตั้งนาฬิกาปลุกแตเชา เพื่อจะไดเตรียมตัวจนมั่นใจ โดยไมออนเพลีย 

2. รูจัก “เลี่ยง” เมื่อถึงเวลา ในชีวิตการทํางานมักมีหลายเรื่องที่เขามากระทบความรูสึกจนเกิดอารมณ แตแทนที่จะตอบโตกลับทันทีอยางขาดสติ จนอาจ

ทําใหปญหาลุกลามใหญโต การเดินหนีไปกอน รอใหอารมณเย็นลงหรืออยูกับโตะทํางานตัวเองเงียบๆ จัดขาวของหรือหาอะไรที่ไมตองใชสมาธิสูง

มากทํา ลดความเครียดลงไดจนกวาคุณพรอมที่จะกลับมาลุยงานอีกครั้ง 

3. สรางกําลังใจใหตัวเอง ความผิดพลาดบางอยางที่แกไขไมไดแลวก็จําเปนตองยอมรับแลวใชเปนบทเรียน แตจงอยางใหความผิดพลาดนั้นกลายเปนสิ่ง

ที่มากดดันใหคุณเครียดจนเกินไป   

MUST DO! อยามัวคิดถึงสิ่งที่ผิดพลาดไปแลว ควรเปดใจใหกวาง และกระตือรือรนอยูตลอดเวลาในการ หาทางแกไขใหดีขึ้น  

4. คิดในทางบวก จําไววาการมองโลกในแงดี มีอารมณขัน คิดถึงประสบการณดีๆ ที่ผานมาในชีวิตใหบอยขึ้น รวมถึงคิดถึงความปรารถนาดีของคนอื่น

ที่มีตอคุณก็จะชวยใหเปนคนที่เครียดนอยลงและมีความสุขมากขึ้นได 

 



Tip .. 

เมื่อใครคนหนึ่งทําผิด ทานอยาเพิ่งตําหนิหรือตอวาเขา 

เพราะถาทานเปนเขาและตกอยูในสภาพแวดลอมเชนเดียวกับเขา 

ทานอาจจะตัดสินใจทําเชนเดียวกับเขาก็ได 

" อับราฮัม ลนิคอน " 

ไดพบขอความที่ คุณยูจิน สมาชิก Planet Kapook  ไดมาโพสตไวใน Web hilightkapook.com และเห็นวานาจะมีประโยชนกบัเพื่อน ๆ ชาวคายสุรนารี   

จึงขออนุญาต นํามาเผยแพรให อานกันคะ  

การหัวเราะทําใหเกิดความเปลีย่นแปลงทางรางกายใน 7 ระบบไดแก 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                              ระบบหายใจ  

 

                 ในระหวางที่หัวเราะรางกายมีการหายใจเขา กลั้นหายใจ และหัวเราะ (หายใจออกยาวๆ) ทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนถายออกซิเจน ฟอกเลือดดํา

ใหเปนเลือดแดง จึงทําใหเซลลประสาทหัวใจ ปอด คอ แข็งแรงขึ้น นอกจากนี้การหัวเราะยังชวยบริหารรางกายใหเกิดความรอนและการเผาผลาญพลังงาน

สูง ชวยฆาเชื้อโรคและปองกันโรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ ทั้งไขหวัด ภูมิแพ หอบหืด ไซนัส กรน ความดันโลหิต โรคหัวใจ โรคปอด  

 

ระบบยอยอาหารและการขับถาย  

 

          การหัวเราะบําบัดชวยใหอวัยวะสวนทอง อาทิ ลําไสใหญ เล็ก ตับ ไต ไส กระเพาะ มีการเคลื่อนไหว เกิดการบริหารกระเพาะและลําไส ทําใหระบบ

ยอยอาหารและการขับถายทํางานดีขึ้น ปองกันโรคอวน โรคบูลเิมีย   (Bulimia  : โรคที่กินอาหารเขาไปแลวรูสึกผิด จนบางครั้งตองกินยาถาย หรืออาเจียน

ออก) หนาทองหยอน ทองปอง โรคเบื่ออาหาร กินไมลง ทองผูก ทองเสีย โรคกระเพาะ โรคลําไส เปนตน  

 

ระบบไหลเวยีนโลหิต  

 

          การหัวเราะบําบัดเปนการออกกําลังทุกสวนของรางกายทําใหอวัยวะตางๆ ไดเคลื่อนไหวเปนจังหวะเร็วบาง ชาบาง หัวใจสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง

สวนตางๆ มากขึ้น หัวใจทํางานเปนระบบขึ้น ปองกันอาการเวียนศีรษะ ปวดศีรษะ ออนเปลี้ยเพลียแรง เหนื่อยงาย เหนื่อยเร็ว เจ็บแนนหนาอก โรคขาด

เลือด เสนเลือดหัวใจตีบตัน โรคหัวใจ ตลอดจนอาการใจสั่น เสียงสั่น ตัวสั่น ตื่นตระหนกและประหมางาย  

 

 



 

ระบบพักผอนและผิวพรรณ  

 

          การหัวเราะบําบัดชวยผอนคลายความเครียด ทําใหเสนประสาท กลามเนื้อบริเวณใบหนา ยืดหยุน ไมตึงหรือเกร็ง ทําใหรางกายเกิดการพักผอน นอน

หลับสนิท ผิวพรรณดี ไมเหี่ยวยน และไมเปนโรคทางผิวหนัง ชวยใหรางกายและจิตใจเกิดความสงบ มีสมาธิมากขึ้น  

 

ระบบเจริญพันธุ  

 

          การหัวเราะบําบัดทําใหรางกายทุกสวนขยับขับเคลื่อน สงผลตอการทํางานของสมองสวนนอก สวนกลาง และสวนใน ใหทํางานดีขึ้น เปนระบบขึ้น 

ทําใหสมองคิดแงดี มองโลกแงบวก อารมณดี พัฒนาอารมณรัก และการมีเพศสัมพันธ และชวยปองกันอาการไรอารมณ หงอยเหงา โดดเดี่ยว ไมอยากเขา

สังคม การเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ และการเขาสังคม  

 

ระบบทํางานของตอมไรทอ  

 

          การหัวเราะบําบัดชวยใหเซลลประสาททุกสวนไดขยับ ทําใหระบบตอมไรทอทํางานเปนปกติ ชวยใหรางกายหลั่งสารเอนโดฟน ทําใหอารมณดี มี

อารมณขัน มีความคิดดีและสรางสรรค และชวยปองกันไมใหน้ําตาลในเลือดสูงเกินไป ปองกันโรคเบาหวาน ความดัน ดูออนเยาวไมเสื่อมสมรรถภาพทาง

เพศ ลดอาการเครียดและความเจ็บปวดตางๆ . 

 

 

 

 



สัญชาติญาณการอยูรอด  

 

          การหัวเราะบําบัดทําใหรางกายเคลื่อนไหวคลองแคลว แข็งแรง รางกายสรางภูมิคุมกัน กระตุนการทํางานของเซลลประสาท กระดูก กลามเนื้อ 

รางกายทํางานเปนระบบ มีประสิทธิภาพ ปองกันโรคไขขอ โรคกระดูกตางๆ ทั้งกระดูกพรุน ปวดหลัง ปวดเอว ออนเปลี้ยเพลียแรง โรคซึมเศรา นอกจากนี้

ยังชวยทําลายสารอนุมูลอิสระที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งอีกดวย  

 

          เอา! นอกจากจะชวยใหคลายเครียด บงบอกถึงความสุขใจแลว การหัวเราะยังทําใหรางกายเราแข็งแรงอีกดวย รูงี้แลวไปหัวเราะกันดีกวาคะ … 55555 

 

ขอใหทกุคนสขุกับงานและเพื่อน  เปอนไปดวยรอยยิ้มนะคะ 

ดวยความปรารถนาดีจาก สพร.รพ.คายสุรนาร ี


