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ผลกระทบของความเครียด 

• ผลกระทบต่อร่างกาย
1. ร่างกายจะอยูใ่นสภาพเหมือนทาํงานหนกั 

2. ทาํใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ในกลุ่มทีAเรียกวา่ความผดิปกติทางดา้นร่างกาย ทีAมีสาเหตุมาจากจิตใจ 

(Psychosomatic Disorder)

3. ความสามารถในการเรียนรู้ และความจาํลดลง สมาธิไม่ดี

4. ความเครียดทาํใหบุ้คคลแลดูมีอายมุากกวา่วยั 

5. ความเครียดทาํใหอ้ายสุัJน



ผลกระทบของความเครียด 

• ผลกระทบต่อจิตใจ
1. ทาํใหชี้วติขาดความสุข เพราะมีความบีบคัJนทางจิตใจ รู้สึกหงุดหงิด

2. ทาํใหน้อนไม่หลบั เพราะความเครียดจะทาํใหจิ้ตใจฟุ้งซ่าน

3. ทาํใหบุ้คคลเป็นโรคจิตโรคประสาท เนืAองจากบุคคลมีความเครียดสูงและเป็นอยูร่ะยะนาน ๆ 

4. ทาํใหบุ้คคลรู้สึกหมดอาลยัตายยาก มีความรู้สึกซึมเศร้า



อาการแสดงทางร่างกาย

• เหงืAอออก

• หายใจหอบถีA หวัใจเตน้แรง

• ปวดศีรษะ เจบ็หนา้อก

• คลืAนไส ้เป็นลม เหนืAอยอ่อน

• ทอ้งผกู หรือทอ้งเดินบ่อยๆ ปวดทอ้งเสมอ



อาการแสดงทางอารมณ์

• เกิดความกลวั

• วติกกงัวลเรืAองต่างๆ

• โกรธง่าย หงุดหงิด เศร้า

• ไม่เป็นมิตร

• อารมณ์ไม่มัAนคง เดีUยวดีเดีUยวร้าย



อาการแสดงทางด้านความคดิ

• เกิดอาการหลงลืมง่าย

• คิดชา้ สบัสนหรือวอกแวก

• ไม่มีความเชืAอมัAนในตนเอง

• ย ํJาคิดย ํJาทาํ



โรคประสาท (Neurosis)

โรคประสาท เป็นโรคทางจติเวชชนิดหนึ5ง บุคคลที5เป็นโรคประสาทนั;นจะมอีงค์ประกอบดงัต่อไปนี;

• บุคคลนัJนมีบุคลิกภาพทีAผดิ คือ ไม่บรรลุวฒิุภาวะและบิดเบือนไป

• ประเมินค่าหรือใหค้วามหมายกบัสภาพบีบคัJนจิตใจไปในทางทีAเป็นอนัตรายหรือสร้างปัญหาใหก้บัตวัเองมากไป

• มีความวติกกงัวลและกลวัอยา่งรุนแรง

• พยายามปกป้องตนเองเมืAอมีสิAงทีAมาคุกคามและมีความวติกกงัวลในชีวติ

ที#มา: สุชาดา วงศใ์หญ่. สุขภาพจิต. กรุงเทพฯ: สุวริียาสาสน์, 2545



โรคประสาท (Neurosis)

• โรคประสาทวติกกงัวล

• โรคประสาทยํ8าคดิยํ8าทาํ

• โรคประสาทกลวัอย่างไม่สมเหตุสมผล

ที#มา: สุชาดา วงศใ์หญ่. สุขภาพจิต. กรุงเทพฯ: สุวริียาสาสน์, 2545



โรคประสาทวติกกงัวล (Anxiety neurosis)

• ผูป่้วยจะมีความวติกกงัวลเป็นอาการเด่น มีความรู้สึกไม่สบายใจและไม่สามารถลดความรู้สึกเหล่านัJน

ได ้ซึA งจะทาํใหร้ะบบประสาทอตัโนมติัไม่ปกติ

• อาการทางกาย ไดแ้ก่  กินไม่ได ้นอนไม่หลบั

• อาการทางจิต ไดแ้ก่ เครียด กระสบักระส่าย ใจคอหงุดหงิด จิตใจฟุ้งซ่าน



โรคประสาทยํ8าคดิยํ8าทาํ (Obsessive compulsive disorder)

• การยํ;าคดิ (Obsessive) หมายถึง การคิด หรือภาพทีAจะกระทาํบางสิAงบางอยา่ง ความเพอ้ฝันต่าง ๆซึAง

วนเวยีนอยูต่ลอดเวลาไม่สามารถระงบัหรือเปลีAยนไปสู่เรืAองอืAน ๆ ได้

• การยํ8าทาํ (Compulsion) หมายถึง การทาํสิAงใดซํJ า ๆ อนัเกิดจากการย ํJาคิด โดยทีAเจา้ตวัไม่สามารถหกั

หา้มตนเองใหห้ยดุการกระทาํนัJนได ้เช่น ลา้งมือแลว้กล็า้งอีก ลา้งรถแลว้กล็า้งอีก 



โรคประสาทกลวัอย่างไม่สมเหตุสมผล (Phobic neurosis)

• เป็นโรคประสาททีAผูป่้วยแสดงความหวาดกลวัต่อสิAงของหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีAคนปกติทัAวไปไม่กลวั ผูป่้วย

จะตระหนกัวา่ความกลวัของเขานัJนไม่สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงและไร้เหตุผล แต่กย็งัมีความกลวัอยา่งมาก

ไม่สามารถยบัย ัJงความกลวันัJนได้

Ø กลวัทีAสูง (Acrophobia)

Ø กลวัทีAแคบ (Claustrophobia)

Ø กลวัการเห็นเลือด (Hematophobia)

Ø กลวัเชืJอโรค (Pathophobia)



โรคจติ (Psychosis)
โรคจิต เป็นโรคทางจิตเวชทีAคนทัAวไปเรียกวา่ คนบา้ หรือวกิลจริต เป็นความผดิปกติทางจิตใจอยา่ง

รุนแรง จนทาํใหบุ้คคลนัJนไม่สามารถเผชิญกบัสภาพความเป็นจริงในชีวติประจาํวนัได้

ลกัษณะของคนทีDเป็นโรคจิต

1. บุคลิกภาพเปลีAยนไปจากเดิม

2. มีความผดิปกติในเรืAองต่อไปนีJ  : มีการรับรู้ผดิ ประสาทหลอน มีอาการหลงผดิ อารมณ์ผดิปกติ คาํพดู

ผดิปกติ

3. ไม่รู้สภาวะตนเอง เช่น ไม่รู้วา่ตนเองกาํลงัป่วย 

ที#มา: กฤษณา ศกัดิB ศรี. จิตวทิยาการศึกษา. พระนคร: นิยทวทิยา, 2530



สาเหตุของโรคจติ

• เกิดจากความผดิปกติทางสมอง ไดแ้ก่ อุบติัเหตุ ป่วยเป็นมาลาเรีย

• เกิดจากแพพ้ิษต่างๆ เช่น สุรา ยาเสพยติ์ด ยากดหรือกระตุน้ประสาท

• เกิดจากความผดิปกติของจิตจริงๆ



โรคจติเภท (Schizophrenia)
เป็นโรคของความแตกต่างระหว่างความคดิและอารมณ์ มคีวามผดิปกตขิองบุคลกิภาพที5เห็นได้ชัดเจน 

• พดูคนเดียว

• ยิJมหรือหวัเราะคนเดียวอารมณ์เปลีAยนแปลงอยูเ่สมอนัAงซึมเหมือนหุ่นขีJผึJง

• พดูจาไม่รู้เรืAอง มีอาการประสาทหลอน

โรคจิตเภท ทีDพบได้บ่อย

• โรคจติเภทชนิดระแวง  (Paranoia schizophrenia)

• โรคจติเภทชนิดคาทาโทนิก (Catatonic schizophrenia)

• โรคจติเภทชนิดธรรมดา (Simple schizophrenia)



โรคจติเภทชนิดระแวง  (Paranoia schizophrenia)

• เป็นโรคจิตชนิดทีAพบบ่อยทีAสุด มีอาการหลงผดิอยา่งรุนแรง เช่น ระแวงวา่คนจะมาทาํร้าย มาใส่ยาพิษ มีคน

คอยแกลง้ หรือคิดวา่ตนเองสาํคญัใหญ่โตเกินความเป็นจริง

• มกัเกิดจากการคาดหวงัหรือตัJงใจไวสู้งจนไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได้



โรคจติเภทชนิดคาทาโทนิก (Catatonic schizophrenia)
• เป็นชนิดทีAพบรองลงมาลกัษณะสาํคญัคือ มีความผดิปกติทางความคิด อารมณ์ 

การรับรู้และพฤติกรรมการเคลืAอนไหวทีAมากขึJนหรือนอ้ยลงผดิปกติอยา่ง

ชดัเจน 

• พฤติกรรมผดิปกติ เช่น พดูมากไม่หยดุ เดินไปมา กา้วร้าว หยาบคาย เอะอะ 

อาละวาดตืAนเตน้ วุน่วาย หรือตรงกนัขา้ม คือ ไม่พดู ไม่ขยบัเขยืJอน แขง็ทืAอ อยู่

ในท่าแปลก ๆ และอยูใ่นท่าเดียวเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น ยกแขนยกมืออยูใ่น

ท่าเดียว ชอบพดูซํJ ากบัคนอืAนหรือทาํตามคนอืAน

• อาการทีAเกิดขึJนดงักล่าวเป็นผลมากจากความขดัแยง้ภายในใจของบุคคลอาจสิJน
หวงั หมดหวงัในชีวติ



โรคจติเภทชนิดธรรมดา (Simple schizophrenia)

• เกิดอาการแบบค่อยเป็นค่อยไป บุคคลภายนอกจะสงัเกตเห็นความผดิปกติไดต้อ้งใชเ้วลาแรมเดือนหรือ

แรมปี 

• มีอาการขาดความสนใจต่อสิAงแวดลอ้มรู้สึกเบืAอ เฉืAอยชา เฉยเมย ละเลยกิจวตัรประจาํวนัต่าง ๆ แยกตวั

เอง หลบไปอยูค่นเดียวในหอ้ง พดูคนเดียว ยนืคนเดียว ตืAนตกใจง่าย ไม่มีชีวติชีวา เบืAอตนเองและโลก

ภายนอก เป็นตน้



โรคจติทางอารมณ์

• โรคจติทางอารมณ์ชนิดครึกครื;นหรือคลั5ง (Mania) 

• โรคจติทางอารมณ์ชนิดเศร้า (Depression) 

• โรคจติทางอารมณ์ชนิดผสม (Manic- Depressive)  



โรคจติทางอารมณ์ชนิดครึกครื8นหรือคลัGง (Mania)

• ผูป่้วยจะมีลกัษณะอาการสาํคญั คือ จะมีพลงักระตือรือร้นมากผดิธรรมดา ทาํกิจกรรมมากขึJนไม่เหน็ดเหนืAอย 

ขาดความยบัย ัJงชัAงใจ มีกิจกรรมทางเพศเพิAมขึJน ประสาทหลอน 

• ผูป่้วยมีลกัษณะอารมณ์ครึกครืJน หรือโกรธง่าย หงุดหงิด พดูไม่หยดุ ความคิดไหลบ่าท่วมทน้จนพดูไม่ทนั 

ความคิดฟุ้งซ่านวุน่วายสบัสน



โรคจติทางอารมณ์ชนิดซึมเศร้า (Depression) 

• มีลกัษณะอาการสาํคญั คือวติกกงัวลเรืAองเลก็นอ้ยจนกลายเป็นเรืAองรุนแรง บางรายจะเคร่งครัดในเรืAองใด

เรืAองหนึAง มีอารมณ์เศร้ามากนอนไม่หลบั สิJนหวงั อยากร้องไหเ้สมอ ๆ รู้สึกวา่ตวัเองไร้ค่า มีการตาํหนิและ

ลงโทษตนเอง หมดอาลยัตายอยากในชีวติ

• อาจคิดฆ่าตวัตายเพืAอใหห้ลุดพน้สภาพความทุกขท์รมาน

• พบโรคจิตทางอารมณ์ชนิดเศร้าในวยัต่อหรือช่วงรอยต่อของอายุ



โรคจติทางอารมณ์ชนิดผสม (Manic- Depressive)  

• มีอาการสาํคญั คืออารมณ์แปรปรวนอยูร่ะหวา่งคลุม้คลัAงกบัซึมเศร้า โดยมีวงจรการเปลีAยนแปลงของอารมณ์

ชัAวระยะเวลาไม่กีAนาที หรืออาจเป็นวนัเป็นเดือน

• ถา้ไม่ไดรั้บการรักษาอาจทุเลาไดใ้นเวลา 3 - 6 เดือน 

ถา้รักษาอาการจะทุเลาไดภ้ายใน 2 - 3 สปัดาห์



ที#มา : นพ.อภิชยั มงคล อธิบดีกรมสุขภาพจิตและคณะ

http://www.dmh.go.th/report/su
icide/

http://www.dmh.go.th/report/suicide/


โรคจติภาวะระแวง

• มีอาการสาํคญัเพียงอยา่งเดียวคือ มีความหลงผดิชนิดระแวงทีAมีความรุนแรง บุคลิกภาพไม่เปลีAยนแปลงให้
เห็นชดัเจน

• โรคทีAพบบ่อยในประเทศไทย ไดแ้ก่ ภาวะระแวงในวยัต่อและวยัชรา เช่น ระแวงวา่ขโมยจะขึJนบา้น ระแวง

วา่ภรรยาจะมีชู้

• ส่วนมากสามารถรักษาใหทุ้เลาไดด้ว้ยยารักษาโรคจิต



การฝึกฝนเพืEอลดความเครียดและสร้างสุขภาพจติทีEดี

1. ยอมรับความจริงและคดิในเชิงบวก : หลีกเลีGยงการมองโลกในแง่ร้าย เช่น มองวา่งาน

หนกัเป็นการทา้ทายความสามารถ มองวา่คนอืGนตาํหนิเป็นการช่วยใหต้นเองเห็นสิGงทีG

ควรปรับปรุง

2. วางแผนแก้ปัญหา : พยายามคน้หาสาเหตุแกไ้ขใหต้รงจุด 

3. ผ่อนคลายความเครียด ม ี2 ระดบั ดงันี8

3.1 การคลายเครียดในภาวะปกติ

3.2 การคลายเครียดในภาวะทีGมีความเครียดสูง



การคลายเครียดในภาวะปกติ

1. หยดุพกัการทาํงาน หรือกิจกรรมทีAกาํลงัทาํอยูน่ัJนชัAวคราว ลุกเดินไปดืAมนํJา เขา้หอ้งนํJา ยดืเสน้ยดืสาย 

2. ทาํงานอดิเรกทีAสนใจหรือถนดัและชืAนชอบ เช่น  เล่นดนตรี ร้องเพลง เตน้รํา ทาํงานศิลปะ งานประดิษฐ์

3. เล่นกีฬาหรือบริหารร่างกาย

4. พบปะสงัสรรคก์บัเพืAอนทีAไวว้างใจ ทาํกิจกรรมสร้างสรรคร่์วมกนั 

5. พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 

6. ปรับปรุงสิAงแวดลอ้มในทีAทาํงานหรือทีAบา้นใหเ้หมาะสม

7. เปลีAยนบรรยากาศชัAวคราวในบางครัJ งทีAเราอาจครํA าเคร่ง หรือเคร่งเครียดกบัการทาํงานจนทาํใหไ้ม่มีความสุข



การคลายเครียดในภาวะทีGมคีวามเครียดสูง

• เมืGอมีความเครียด กลา้มเนืNอส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจะหดเกร็งและจิตใจจะวุน่วายสบัสน ดงันัNน 

เทคนิคการผอ่นคลายความเครียดส่วนใหญ่จึงเนน้การผอ่นคลายกลา้มเนืNอ และการทาํจิตใจให้

สงบ

• วธีิการผ่อนคลายความเครียด  4 วธีิ ดงันี8 คือ

1. การฝึกเกร็งและคลายกลา้มเนืJอ

2. การฝึกการหายใจ

3. การทาํสมาธิเบืJองตน้

4. การใชเ้ทคนิคความเงียบ



Thank You For Your 
Attention

Any Question 
?


