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คลายความเครียดให้ตัวเองง่าย  ๆ 

*พัลลภ อิงควิศาล
ชีวิตของคนเราไม่ว่าจะเป็นเด็ก วัยรุ่น หรือคนหนุ่มสาว หรือวัยไหน ๆ ก็ตามต้องพอเจอกับเร่ืองราวมากมาย  

ทั้งเร่ืองเรียน ทำงาน ความรัก ครอบครัว และยังรวมไปถึงเร่ืองของโซเซียลอีก เร่ืองท่ีใกล้ตัวเราหลายอย่างได้สร้างความ
กดดัน ความเครียด และปัญหาอื่น ๆ ถ้ายังหาทางแก้ไขไม่ได้ ความเครียด ความกดดัน ปัญหาต่าง ๆ จะสะสมจนทำให้คิด
งานไม่ออก อารมณ์หงุดหงิด บางคนสะสมจนมีผลทางด้านจิตใจ ทำให้แสดงพฤติกรรมในด้านลบออกมา และยังพาลไปถึง 
ความสัมพันธก์ับผู้คนรอบข้างแย่ตามไปด้วย อย่าเพ่ิงกังวลกันไปเรามีวิธีคลายความเครียดง่าย ๆ ที่สามารถบรรเทา
ความเครียดได้ 

การออกกำลังกาย 
เพราะนอกจากจะช่วยให้เราหายเครียดแล้ว ยังช่วยให้สุขภาพแข็งแรงอีกด้วย โดยเมื่อเครียดกไ็ปออกกำลังกาย

หลังจากเลิกงาน อาจจะวิ่ง เดินเรว็ เตะฟุตบอล หรือเล่นกีฬาอะไรกไ็ด้ เชื่อหรือไม่ว่าการออกกำลังกายเพียงแค่ 2 นาที  
ก็สามารถทำให้คุณ อารมณด์ีขึ้นได้ แถมยังช่วยเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจได้อีกด้วย 

ออกไปท่องเที่ยว 
ช่วงวันทำงานเราอาจจะต้องเหน็ดเหนื่อยทั้งกาย ทั้งใจ ทั้งสมอง มีปัญหาจุกจิกกวนใจเรา ฉะนัน้ควรออกไปท่องเที่ยว 

ไปตามแหล่งท่องเที่ยวธรรมชาติ ห้างสรรพสินค้า เมื่อเราได้ออกไปตามสถานท่ีต่าง ๆ จะทำให้สมองเราคลายเครียด แม้จะเป็น
เพียงแค่ช่ัวระยะหนึ่งก็ตาม อย่างน้อยเราได้ผ่อนคลายสมอง และจติใจ แถมการไปเที่ยวบางทีเราอาจพบวิธีแก้ปัญหาก็ได ้

หายใจเข้าลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ 
วิธีนี้ทำได้ง่ายและให้ผลเร็วมาก แค่เวลาที่คณุเครียด ให้สดูลมหายใจเข้าลึก ๆ แล้วค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกมายาว ๆ 

และปล่อยวางความคิด จะช่วยเตมิออกซิเจนในโลหิต จะรู้สึกผ่อนคลายจิตใจสงบ สมองมีความตื่นตัว ลองทำดูนะช่วยผ่อนคลาย 
ความเครยีดลงไปได้เยอะเลย 

ทำสมาธ ิ
อีกวิธีหนึ่งที่ช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ง่าย ๆ ก็คือการทำสมาธินัน่เอง เพราะการทำสมาธิจะช่วยให้เรา รูส้ึกผ่อน

คลาย ความวติกกังวลทุเลาลง และลดภาวะซมึเศร้าได้ โดยก่อนนอนหรือเมื่อมเีวลากล็องนั่งทำสมาธดิูสิ นอกจากจะลดความ 
เครียดลงได้ บางทีเราก็อาจจะพบทางออกของปัญหาที่ทำให้เครียดได้อีกด้วย 

พูดคุยกับเพ่ือนที่รู้ใจ 
การที่เราได้พูดคุยกับเพื่อนฝูง ถึงเรื่องที่กำลังทำให้เครียดอยู่ เหมือนเป็นการกระจายความเครียดที่มีอยู่ให้เบาลงไป

และ เพื่อนก็อาจช่วยคุณคิดหาทางแก้ปัญหาที่ประสบอยู ่และคุณกจ็ะรูส้ึกว่าไมไ่ดโ้ดดเดี่ยวอยู่กับความเครียด เพื่อนอาจมีอีก
มุมมอง ให้การแก้ปัญหาให้เราได้ และทางที่ดีควรเป็นเพื่อนที่สนิทไว้ใจกันได้ ก่อนท่ีจะไปพูดคุยระบายเรื่องราวกับเขาได้ 

วิธีคลายความเครียดเล็ก ๆ น้อย ๆ อันนี้น่าจะพอช่วยให้คลายความเครียดลงได้บ้าง และเมื่อผ่อนคลายแล้ว 
อย่าลืมมองโลกในด้านบวกเข้าไว้ ถ้าคุณเครียดจากเร่ืองต่าง ๆ ให้ลองคิดว่ายังมีคนอื่นอีกมากมาย ที่ต้องเจอเร่ืองท่ีแย่กว่า
เรา การคิดด้านบวกช่วยให้เรามีพลังที่จะสูก้ับปัญหาต่าง ๆ ที่เข้ามา มองปัญหาให้เป็นเร่ืองเล็กแล้วเราจะกล้าสู้กับทกุ
ปัญหา เพียงเท่านี้ชีวิตเราจะคลายความเครียดลงไปได้พอควร 
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