
ศิริกร  โพธิจักร. (2565, มีนาคม), ลดเครียดได้ด้วยวิธีง่าย ๆ ที่คุณอาจมองข้าม : ชีวจิต : 24 (563) : 10 

 ดอกเตอร์เควิน แซปแมน นักจิตวิทยาคลินิกและผู้อ านวยการ The Kentucky Center for Anxiety 
and Related Disorders รัฐเคนทักกี สหรัฐอเมริกา ระบุถึงวิธีลดเครียดไว้ ดังน้ี 

 จดจ่อกับปัจจัยที่ควบคุมได้ ปัญหาหรือปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้ให้พักไว้ก่อน 

 หลังต่ืนนอนให้เขียนสิ่งที่ต้องท า โดยเรียงล าดับความส าคัญและท าเท่าที่ท าได้ 

 จัดวันพักผ่อนให้ตัวเองโดยที่ไม่ต้องท าอะไรเลยอย่างน้อย 1 วัน / สัปดาห์ 

 ออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 20 นาที ต่อเนื่อง และยืดเหยียดร่างกายก่อนและหลังออกก าลัง 
กายอีก 10-15 นาที 

 จดบันทึกเรื่องราวดี ๆ และสิ่งที่ท าให้คุณยิ้มหรือหัวเราะได้อย่างน้อยวันละ 1 เรื่อง 

 ท างานฝีมือ เพราะเป็นการใช้ประสาทสัมผัสท้ัง 5 รวมกับการฝึกสมาธิไปพร้อม ๆ กัน 

 ฝึกโยคะในท่าที่ได้ก้มหัวลง เช่น ท่าสุนัขแลลง  (Downward-Facing Dog) จะท าให้เลือดไหลไป 
ทีส่มองได้มากขึ้น 

 ปฏิเสธให้เป็น การท าในสิ่งที่ฝืนใจไม่ได้ช่วยให้คุณรู้สึกดี แต่มันจะส่งผลในทางตรงข้ามเสมอ 

 แช่หรืออาบน้ าอุ่น ช่วยขจัดเซลล์ท่ีตายแล้ว แนะน าให้อาบหรือแช่น้ าอุ่น 10 นาที แล้วอาบน้ า  
เย็นปิดท้าย 5 นาที จะท าให้รู้สึกสดชื่นขึ้น 

 ใช้เครื่องหอมหรือน้ ามันนวดผสมน้ ามันหอมสมุนไพรที่คุณชอบ เช่น ลาเวนเดอร์ คาโมมายล์ 

 เข้านอนและต่ืนนอนในเวลาเดิม ถ้าท าได้ต่อเนื่องครบ 3 เดือน คุณจะไม่ต้องใช้นาฬิกาปลุกอีก 
สุดท้ายน้ีหาเวลาให้ครอบครัว เพ่ือน คนรัก ใช้เวลาท่ีมีคุณภาพกับพวกเขาให้ได้มากท่ีสุด 

เท่าท่ีจะท าได้ พักเรื่องงานไว้ก่อน ไว้กลับไปท่ีท างานค่อยไปท าใหม่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


