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ถ้าคุณก าลังอ่านหนังสือเล่มนี้อยู่นั่นแสดงว่า
คุณอาจจะเป็นผู้ย้ายถิ่นที่อยู่ในสถานกักตัว
คนต่างด้าว เป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่าการที่
ต้องถูกกักตัวอยู่ในสถานกักตัวนั้นก่อให้เกิด
ความเครียดเป็นอย่างมาก หนังสือเล่มนี้จึงมี
จุดประสงค์เพื่อจะที่ให้ความรู้และข้อมูล
เบื้องต้นเกี่ยวกับความเครียดและวธิีที่จะช่วย
ให้คุณรับมือและจัดการกับความเครยีดได้ดี
ขึ้น เนื้อหาภายในเล่มนั้นจะประกอบไปด้วย
ค าอธิบายและภาพประกอบที่เข้าใจง่าย 
เนื้อหาในแต่ละหัวข้อจะมีแบบฝึกหัดให้คุณได้
ลองฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง
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บทน า



วิธีใช้หนังสือเล่มน้ี

หนังสือเล่มนี้มี 2 ส่วน ประกอบไปด้วยเนื้อหา
และแบบฝึกหัด ในหน้าซ้ายมือจะเป็นส่วนของ
เนื้อหา ส่วนในหน้าขวามือจะเป็นแบบฝึกหัดที่
เกี่ยวข้อง ให้คุณอ่านเนื้อหาและขั้นตอนของ
แบบฝึกหัดให้เข้าใจก่อนที่จะท าแบบฝึกหัด 
แบบฝึกหัดเหล่านี้สามารถใช้ได้โดยไม่จ ากัด
อายุ เพศและศาสนา

เน้ือหา

แบบฝึกหัด
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ความเครียดคอือะไร? แล้วเพราะอะไรเราจึงจ าเปน็
จะตอ้งรู้จักความเครียดดว้ย? 

ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่มีต่อ
สถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา มนุษย์
ทุกคนมีความเครียดและความเครียดนั้นส่งผล
กระทบต่อชีวิตของมนุษย์ในหลายๆด้าน ถ้าเรามี
ความเข้าใจเรื่องความเครียดมากขึ้น เราก็จะ
สามารถรับมือกับมันได้ดีขึ้น ในส่วนที่ 1 คุณจะได้
เรียนรู้เกียวกับความเครียด สาเหตุและผลกระทบ
ของความเครียดที่มีต่อเรา

ส่วนท่ี 1
ความรู้เบ้ืองต้นเก่ียวกับ

ความเครียด

ความเครยีด
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ความเครียดคืออะไร?

ความเครียด คือ ปฏิกิริยาตอบสนอง
ทางร่างกายและอารมณ์ที่เรามีต่อ
สถานการณ์ที่ท าให้เรารู้สึกกลัว กังวล
และไม่ปลอดภัย ความเครียดเป็นสิ่งที่
ช่วยให้เราเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและจิตใจในการเอาตัวรอดและ
รับมือกับสถานการณ์ต่างๆที่เป็น
อันตรายได้ อย่างไรกต็าม
ความเครียดที่มีมากเกินไปก็อาจจะเป็น
อันตรายกับร่างกายและจิตใจ       
ของเราได้
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5

สู้ หนี

ร่างกาย
กล้ามเน้ือตึง
หัวใจเต้นแรง

สถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครยีด

ปฏิกิรยิาตอบสนองต่อ
ความเครยีด

อารมณ์
กังวล
กลัว

ความคิด
พยายาม

หาทางออก

การกระท า
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จากภาพประกอบในหน้าที่ 5 แสดงให้เห็น
ถึงความส าคัญของความเครียดทีช่่วยให้
เราเอาชีวิตรอดในสถานการณ์ที่เป็น
อันตราย เมื่อผู้ชายคนนี้เจอสุนขั เขารับรู้
ได้ว่าสุนัขตัวนีอ้าจท าอันตรายเขาได้และ
ท าให้เขารู้สึกเครียด ร่างกาย ความคิด
และอารมณ์ความรู้สึกของเขาเกิดการ
เปลี่ยนแปลงเพื่อเตรียมตวัตอบสนองตอ่
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น หัวใจของเขาเต้น
เร็วขึ้นเพื่อที่จะสบูฉีดเลอืดไปเลีย้งทัว่
ร่างกาย กล้ามเนื้อตึงขึ้น ความคิดจดจ่อ
อยู่กับการหาทางออก ความกังวลและ
ความกลัวท าให้เขาระมัดระวงัตัวมากขึ้น 
การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ช่วยให้เขาเลือกที่
จะตอบสนองต่อสถานการณ์นี้ได้หลายวิธี
ซึ่งอาจจะเป็นการสู้หรือหนี

ในหน้าถัดไป คุณจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความคิด 
อารมณ์และการตอบสนองเวลาที่คุณมี
ความเครียด



เกิดอะไรขึน้เวลาท่ีเรารู้สึกเครียด

เวลาที่รู้สึกเครียด ร่างกาย ความคิด อารมณ์และ
การตอบสนองของเราจะเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้น
หลายอย่างเพื่อที่จะช่วยให้เรารับมือกับสถานการณ์
ที่เกิดขึ้น

ร่างกาย

อารมณ์

ความคดิ

การตอบสนอง

หัวใจเต้นเร็วขึ้น
ความดันในเลือดสูง
หายใจเร็ว
กล้ามเน้ือตึง
เหงื่อออก
กระสับกระส่าย

ต่อสูเ้พื่อรับมือกับ
สถานการณ์
หนีออกจาก
สถานการณ์

กังวล
โกรธ
กลัว
รู้สึกไม่ปลอดภัย
รู้สึกโดนคุกคาม
ท่วมท้น

มีความคิดหมกมุ่น
คิดมาก
คิดลบ
ไม่สามารถจดจ่อกับ
สิ่งที่อยู่ตรงหน้าได้
สมาธิไม่ดี
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แบบฝึกหัด
สังเกตตนเองเวลาท่ีรู้สึกเครียด
ลองสังเกตดูสิว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรขึ้นกับตัวคุณ
บ้างเวลาท่ีคุณรู้สึกเครียด

ร่างกาย

อารมณ์

ความคดิ

การตอบสนอง
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วงจรความเครียด

9

สภาวะปกติ

ปฏิกิรยิาตอบสนองต่อ
ความเครยีด

โกรธ

เหง่ือออก

ใจเต้นแรง

เสียใจ

สงบ

มีความสุข

สถานการณ์ท่ีท าให้
เกิดความเครยีด

เขียนบนัทกึเพือ่
ระบาย    ความรูส้ึก

คิดบวก

ทะเลาะกบัเพ่ือน
ก็จะดีขึน้เดี๋ยวทกุอยา่ง

การรบัมือกบัความเครยีด

ผ่อน
คลาย



วงจรความเครียด
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ภาพประกอบในหน้าที่ 9 แสดงให้เห็นถึงวงจร
ความเครียด ในสภาวะปกติที่ยังไม่เผชิญกับ
สถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียด ผู้หญิงคน
นี้รู้สึกสงบ ผ่อนคลายและมีความสุข แต่เมื่อเธอ
รู้สึกเครียดหลังจากที่มีปัญหาทะเลาะกับเพื่อน 
ปฏิกิริยาต่อความเครียดที่เกิดขึ้น คือ เธอรู้สึก
แย่และเสียใจ จากนั้นเธอพยายามจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดข้ึนด้วยการเขียนบันทึกเพื่อ
ระบายความรู้สึก พยายามคิดบวกและฝกึผ่อน
คลาย หลังจากนั้น เธอคืนดีกับเพื่อนและกลับมา
สู่สภาวะที่เป็นปกติ สงบและมีความสุขอีกครั้ง จะ
เห็นได้ว่าร่างกาย ความคิดและอารมณ์ของเรา
นั้นจะกลับมาอยู่ในสภาะที่ปกติเมื่อสถานการณ์ที่
ท าให้เราเกิดความเครียดนั้นผ่านไปและท าให้เรา
กลับมารับรู้ถึงความปลอดภัยได้

ในหนา้ถดัไป คณุจะไดเ้รียนรู้เกีย่วกบัปจัจัย
หรือสิง่ทีท่ าใหเ้กดิความเครียด



สาเหตุของความเครียด

เราเรียกปจัจัยตา่งๆหรือสิง่ทีก่อ่ใหเ้กดิความเครียดวา่
“ตวักระตุน้”
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ในหนา้ถดัไปจะเปน็ตวัอยา่งของตวักระตุน้
ทั่วไปและตวักระตุน้ทีก่อ่ใหเ้กดิความเครียด
ในสถานกกัตวัคนตา่งดา้ว



ตัวกระตุ้นความเครียดท่ัวไป

ภัยพิบัติ

การย้ายถ่ินฐาน

ปัญหาเรือ่ง
ความสัมพันธ์

การสอบ

ความเจบ็ป่วย

ความทรงจ าท่ีเจบ็ปวด

การถูกกักขงั

สงคราม

มีงานล้นมือ

การเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดขึน้ในชวีติ
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ตัวกระตุ้นความเครียด
ในสถานกักตัวคนต่างด้าว

ขัดแย้ง
กับผู้อื่น

เสียงดัง

สถานกกัตัว
คนต่างด้าว

ขาดอิสรภาพ

สภาพแวดลอ้ม
ท่ีแออัด

ปัญหา
การเงนิ

ขาดแคลน
อาหารและน้ า

13

มองไม่เห็น
อนาคต

??????

กังวลเรือ่งลกู

รู้สึกผิดกับคนท่ี
ต้องจากมา

ขาดการเข้าถึง
ข้อมูล



14

แบบฝึกหัด
ระบุตัวกระตุ้นความเครียดของคุณ

การตระหนักรู้ถึงตัวกระตุ้นหรือสิ่งที่ท าให้คุณ
รู้สึกเครียดจะช่วยให้คุณเข้าใจตนเองและเข้าใจ
สถานการณ์ที่คุณก าลังเผชิญอยู่มากขึ้น เมื่อ
คุณเข้าใจมัน คุณก็จะสามารถรับมือกับมันได้ดี
ขึ้น อยากให้คุณลองนึกดูว่ามีอะไรที่ท าให้คุณ
รู้สึกเครียดบ้าง

มีอะไรท่ีท าให้ฉันรูสึ้กเครยีด
บ้างนะ?



ความเครียดส่งผลกระทบต่อร่างกาย ความคิด 
อารมณ์และการตอบสนองของเรา ในหน้าถัดไป
จะเป็นแบบประเมินความเครียดด้วยตนเอง

อารมณ์

ความคดิร่างกาย

การตอบสนอง

15

สัญญาณเตือน
เม่ือมีความเครียด

สัญญาณเตือน
ความเครียด



แบบฝึกหัด
แบบประเมินความเครียด

 ปวดหัว
 ปวดตามตัว
 หัวใจเต้นแรง
 อ่อนเพลีย
 กล้ามเนื้อตึง

 สมาธิไม่ดี
 มีปัญหาด้านความจ า
 คิดเรื่องที่กังวลซ้ าๆ
 มีความคิดทางลบ
 ความล าบากในการ

ตัดสินใจท าสิ่งต่างๆ

 อารมณ์แปรปรวน
 ซึมเศร้า
 วิตกกังวล
 ไม่สามารถผ่อนคลายได้
 หวาดกลัว
 โกรธ
 ก้าวร้าว

 กินมากหรือน้อยกว่าปกติ
 นอนมากหรือน้อยกว่าปกติ
 กระสับกระส่าย
 มีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม
 สูบบุหร่ีหรือดื่มเครื่องด่ืม

แอลกอฮอล์มากขึ้น

อารมณ์

ความคิด

ร่างกาย

การตอบสนอง
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ความถ่ี

……………

……………

……………

……………

…………...

……………

……………

……………

……………

…………...

ค าแนะน า: ให้ส ารวจตนเองว่าในช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมา คุณมีอาการตรงกับข้อ
ใดบ้าง และแต่ละอาการเกิดขึ้นก่ีคร้ัง

……………

……………

……………

……………

……………

……………

…………...

……………

……………

……………

……………

…………...

อาการ



การรับมือกับความเครียด

17

การรับมือกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพจะ
ช่วยลดผลกระทบที่เกิดจากความเครยีด ช่วย
รักษาสมดุลของร่างกายและจิตใจ และท าให้
คุณรู้สึกสงบและรู้สึกว่าตนเองสามารถควบคุม
สถานการณ์ต่างๆได้ ก่อนที่คุณจะเรียนรู้วธิี
รับมือกับความเครียดในส่วนที่ 2 ขอให้คุณลอง
ท าแบบฝึกหัดในหน้าถัดไปก่อน



แบบฝึกหัด
คุณรับมือกับความเครียดอย่างไร?

ตามปกตเิวลาทีค่ณุรู้สกึเครียด คณุท าอยา่งไร
เพือ่ใหต้นเองรู้สกึดขีึน้?

ตัวอยา่ง: 

เมือ่ฉนัรู้สกึเครียด ฉันคยุกบัเพือ่นของฉนั

เมื่อฉันรู้สึกเครียด ฉัน …
1 .……………………………………

2 …………………………………….

3 ………………………………….…

4 ………………….…………………

5 ……………….……………………

18



ในสว่นที ่2 คุณจะไดเ้รียนรู้วธิตีา่งๆทีจ่ะชว่ยให้
คุณรับมอืกบัความเครียดไดด้ขีึน้ วิธเีหลา่นีเ้ปน็
วิธีทีค่ณุสามารถน าไปปรับใชใ้นชวีติประจ าวนั
เพือ่ชว่ยลดระดบัความเครียดและผลกระทบที่
เกดิจากความเครียดได้

ส่วนท่ี 2

วิธีรับมือกับความเครียด

19

ร่างกาย จิตใจ



การรบัประทาน
อาหาร

การรกัษา
สุขอนามัย

การออกก าลงักาย

การด่ืมน้ า

การรับมอืกบัความเครียดอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
เราจ าเปน็จะตอ้งดแูลสขุภาพร่างกายและกจิวัตร
ประจ าวนั ในหนา้ถดัไปคอืสิง่ทีเ่ราสามารถท าได้
เพือ่ชว่ยใหส้ขุภาพร่างกายของเราแขง็แรง

การดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน

20
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การรับประทานอาหาร

ควรทานอาหารใน
ปริมาณที่เพียงพอ
เพื่อให้ร่างกายมี
พลังงานใช้ในการ
รักษาระบบท างาน
ของอวัยวะต่างๆ

การดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน

การออกก าลังกาย

ควรท ากิจกรรมที่
ช่วยให้ร่างกายได้
เคลื่อนไหวให้มาก
เท่าที่เป็นไปได้ เช่น 
การเดิน การยืด
เหยียดร่างกาย

การด่ืมน้ า

ควรดื่มน้ าให้ได้ 6-8 
แก้วต่อวัน ซึ่งเป็น
ปริมาณที่แนะน า

การรักษาสุขอนามัย

เพื่อป้องกันร่างกายจาก
ความเจ็บป่วย ควรหมั่น
รักษาความสะอาด
ร่างกายเป็นประจ า เช่น 
แปรงฟัน ล้างมือ 
อาบน้ า



แบบฝึกหัด
การออกก าลังกาย

การต้องอาศัยอยู่ในสถานที่ที่คับแคบใน
สถานกักตัวเป็นเวลานานอาจส่งผลต่อ
สุขภาพร่างกายของเรา ในหน้าถัดไปจะเป็น
การยืดเหยียดร่างกายแบบง่ายๆที่คุณ
สามารถฝึกได้ด้วยตนเองในพื้นที่ที่จ ากัด 
แบบฝึกจะประกอบไปด้วยการยืดเหยยีด
ร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง 

22



การยืดเหยียดร่างกายส่วนบน
ไหล่
1. ให้ยกแขนซ้ายพาดหน้าอกไป

ทางด้านขวา
2. ให้ใช้แขนขวาล็อคแขนซ้ายไว้ 

ค้างอยู่ที่ท่านี้ 10 วินาที จากน้ัน
ลดแขนลง

3. ท าเช่นเดียวกันกับแขนข้างขวา

ไหล่และแขน
1. ยกข้อศอกขวาขึ้นสูงระดับศีรษะ
2. ใช้มือซ้ายดึงข้อศอกไปทางด้าน

ซ้าย จากน้ันให้ค้างอยู่ที่ท่านี้ 10
วินาทีแล้วลดข้อศอกลง

3. ท าเช่นเดียวกันกับข้อศอกข้างซ้าย

หลังส่วนบน
1. กางแขนออกทั้งสองข้าง
2. ยกแขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือ

ศีรษะให้สูงท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ 
3. ค้างอยู่ท่ีท่าน้ี 10 วินาที 

จากน้ันลดแขนลง

เอว
1. ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ มือซ้าย

เท้าสะเอว
2. เอียงตัวไปทางซ้ายโดยให้แขนขวา

แนบกับใบหู ยืดหน้าอกขึ้นเล็กน้อย
3. ค้างอยู่ที่ท่านี้ 10 วินาที จากน้ันลด

แขนลง
4. ท าเช่นเดียวกันกับแขนข้างซ้าย23



การยืดเหยียดร่างกายส่วนล่าง

หลังส่วนล่างและขา
1. น่ังโดยยืดขาทั้งสองข้างไปข้างหน้า
2. ยกแขนท้ังสองข้างขึ้นช้ีไปข้างหน้า 

จากน้ันโน้มตัวลงเท่าที่จะท าได้ให้
ปลายนิ้วมือแตะไปท่ีปลายเท้า

3. ค้างอยู่ที่ท่านี้ 10 วินาที จากน้ัน
กลับมาที่ท่านั่งยืดขา

เข่าและต้นขา
1. นอนลง
2. ให้งอเข่าข้างซ้ายเข้าหาตัว โดย

ใช้มือซ้ายจับหัวเข่าไว้
3. ค้างอยู่ที่ท่านี้ 10 วินาที จากน้ัน

ลดเข่าลง
4. ท าเช่นเดียวกันกับเข่าข้างขวา

เอวและหลังส่วนล่าง
1. ยกแขนท้ังสองข้างขึ้นระดับอก 

จากน้ันงอข้อศอกเข้าหาตัว
2. บิดร่างกายไปทางซ้ายและขวา 

10 ครั้ง จากน้ันลดแขนลง

ข้อเท้า
1. น่ังโดยยืดขาทั้งสองข้างไปข้างหน้า
2. ให้ขยับปลายเท้าเข้าหาตัวและออกจากตัว 

5 ครั้ง 
3. ให้ขยับเท้าไปทางซ้ายและขวา              

5 ครั้ง
24



การฝึกผ่อนคลาย

การฝึกสติ

การฝึกหายใจ

วิธีรับมือกับความเครียด

วิธีรับมือกับความเครียดเป็นทักษะท่ีคุณจ าเป็นจะต้อง
ฝึกฝนเพ่ือท่ีคุณจะสามารถจัดการกับความเครียดได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ในส่วนน้ีคุณจะได้เรียนรู้แบบฝึกหัด
หลัก 3 อย่าง คือ การฝึกผ่อนคลาย การฝึกหายใจ และ
การฝึกสติ

วิธรีบัมอืกบั
ความเครยีด

25



การฝึกผ่อนคลาย

การนับถอยหลงั

การจดจอ่

ต้นไม้ในใจ

ล าแสงรกัษา

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ

การฝึกหายใจ

การฝึกหายใจด้วยท้อง

การฝึกกลั้นและผ่อนลมหายใจ

การฝึกสติ

การฝึกสติเบ้ืองต้น

แบบฝึกหัดต่อไปนีเ้ปน็แบบฝึกหัดง่ายๆที่คณุ
สามารถฝึกได้ด้วยตนเอง คุณไม่จ าเป็นจะต้อง
ฝึกแบบฝึกหัดทุกแบบฝึกหัด ให้เลือกแบบฝึกหัดที่
เหมาะกับคุณ โดยก่อนที่จะฝึกแบบฝึกหัดใดๆก็
ตาม ขอให้คุณให้อ่านค าอธบิายและขั้นตอนให้
เข้าใจก่อน ถ้าแบบฝึกหัดไหนที่ฝกึแลว้ท าให้คุณ
รู้สึกไม่สบายหรือรู้สึกแย่กว่าเดิม ให้คุณหยุดฝึก
แล้วเปลีย่นไปท าแบบฝึกหัดอื่นแทน

การฝึกวิธีรับมือกับ
ความเครียด

26



การฝึกผ่อนคลาย

การผอ่นคลายคอือะไร?
“การผ่อนคลาย คือ สภาวะที่คนเราเกิดความรู้สึก
สบายและสงบอย่างเต็มที่ เนื่องจากร่างกายและ
จิตใจเกิดความสมดุลและได้รบัการพกัผ่อนอย่าง
เพียงพอ” (มัวร,์ 2010, หน้า16)
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การฝึกผ่อนคลาย

28

มีวิธีหลายวิธทีี่จะช่วยให้คุณรู้สึกสงบและผ่อนคลาย 
เช่น การอยู่ในที่เงียบ การฟังเพลงที่ผ่อนคลาย การ
ออกก าลังเบาๆ เป็นต้น ในสถานกักตัว กิจกรรมที่
ช่วยให้คุณผ่อนคลายอาจจะเป็นการสวดมนต์ คุยกับ
เพื่อนร่วมห้อง เขียนบันทึกประจ าวัน เป็นต้น เรา
เรียกกิจกรรมต่างๆเหล่านี้ว่า การฝึกผ่อนคลาย 
แบบฝึกหัดที่คณุก าลังจะได้เรียนคือ การนับถอยหลัง 
การจดจ่อ ต้นไม้ในใจ ล าแสงรักษาและการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ



ให้นึกถงึค าที่ท าใหผ้อ่นคลาย:

• ผ่…อ…น…ค…ล…า…ย

• เ…ป็…น…สุ…ข

• เงียบ…และ…สงบ

• ช้า…ลง

อยู่ในทา่นัง่หรอืนอนกไ็ด้

1

ลองหายใจใหช้า้ลงและมุง่ความ
สนใจจดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ

2

ให้นับถอยหลงัจาก 10 ไปจนถงึ 0 
โดยให้หายใจออกขณะทีน่ับเลขถัดไป

10…9…

8….0

3

แบบฝึกหัด
การนับถอยหลังและจดจ่อ

ปรับจากหนงัสอื Relaxation Techniques, ของ Alice Muir (2010)

ให้นึกถงึค าที่ท าใหผ้อ่นคลายซ้ าชา้ๆในใจ

ผ่…อ…น…
ค…ล…า…ย

2

ผ่อนคลาย, สงบ, 
เป็นสขุ, เงียบ

1

การนับถอยหลัง จดจ่อ

29



แบบฝึกหัด
ต้นไม้ในใจ

ขั้นตอน
1. ให้คุณอยู่ในท่าน่ังหรือนอนก็ได้
2. ให้คุณนึกถึงต้นไม้ต้นหน่ึงท่ีคุณชอบ อาจจะเป็นต้นไม้ท่ีคุณ

เคยเห็นมาก่อนหรืออาจจะเป็นต้นไม้ในจินตนาการของคุณ 
จากน้ันให้นึกถึงลักษณะของต้นไม้ท่ีคุณสังเกตเห็นให้
ชัดเจน เช่น ล าต้น กิ่งไม้ ใบไม้ ดอก ผล เป็นต้น 

3. ให้จินตนาการว่าคุณก าลังสื่อสารกับต้นไม้ต้นน้ีด้วยวิธีใด
ก็ได้ เช่น คุณอาจจะนอนอยู่ในร่มเงาใต้ต้นไม้ โอบกอด
ต้นไม้ ยืนพิงต้นไม้ เป็นต้น ให้เลือกท่าท่ีท าให้คุณรู้สึก
สบายและผ่อนคลาย

4. ให้จินตนาการว่าพลังงานท่ีหล่อเลี้ยงต้นไม้ต้นน้ีค่อยๆไหล
ผ่านเข้ามาท่ีตัวคุณและท าให้ร่างกายและจิตใจของคุณ
รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น

30



แบบฝึกหัด
ล าแสงรักษา

ขั้นตอน
1. ให้คุณอยู่ในท่าน่ังหรือนอนก็ได้
2. ให้คุณลองส ารวจร่างกายของคุณต้ังแต่หัวจรดเท้าแล้ว

ดูว่ามีบริเวณใดในร่างกายที่รู้สึกอึดอัดหรือไม่สบาย
3. ให้คุณจินตนาการถึงล าแสงที่มีคุณสมบัติในการรักษาท่ี

ส่องลงมาจากฟ้า คุณสามารถเลือกให้ล าแสงมีลักษณะ 
สี และอุณหภูมิอย่างไรก็ได้ท่ีท าให้คุณรู้สึกสบาย สงบและ
ผ่อนคลาย

4. ให้จินตนาการว่าล าแสงนี้ก าลังค่อยๆเยียวยารักษาตัว
คุณต้ังหัวจรดเท้า ให้ล าแสงนี้จดจ่ออยู่บริเวณท่ีคุณรู้สึก
อึดอัดหรือไม่สบาย

5. เม่ือคุณรู้สึกสบายและผ่อนคลายเพียงพอแล้วให้คุณ
จินตนาการให้ล าแสงนี้ไหลผ่านตัวคุณลงไปยังพื้นดิน

31



ในแบบฝึกหัดน้ี คุณจะได้ฝึกการเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเน้ือ
หลายๆส่วนต้ังแต่หัวจรดเท้า ให้ใช้เวลาในการเกร็งกล้ามเน้ือ
ประมาณ 5 วินาที ผ่อนคลาย 10 วินาที

เท้า

ให้งอนิ้วเท้า เกร็ง
ค้างไว้แล้วผ่อน

คลาย

แก้ม
ให้ยิ้มกว้าง ค้างไว้
แล้วผ่อนคลาย

ตา

ให้ปิดตาให้แน่น 
ค้างไว้แล้วผ่อน
คลาย

ท้อง
ให้เกร็งหน้า
ท้องค้างไว้ 

แล้วผ่อนคลาย

ไหล่

ให้ยกหัวไหล่ข้ึนสูง 
ค้างไว้แล้วผ่อน
คลาย

มือ

ให้ก ามือท้ังสองข้าง
ให้แน่น ค้างไว้แล้ว
ผ่อนคลาย

แขน
ให้งอแขนท้ังสองข้าง
เข้าหาตัว เกร็งค้าง
ไว้ ลดแขนลง แล้ว

ผ่อนคลาย

ขา
ให้เกร็งกล้ามเนื้อ
ต้นขาค้างไว้ แล้ว

ผ่อนคลาย

1

5

แบบฝกึหดั
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้

6
8

2

7

4

3
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ให้ท าตามขัน้ตอนท่ี 1-8



การฝึกหายใจ

ความเครียดส่งผลกระทบต่อการหายใจของเรา 
เมื่อเรารู้สึกเครียด เราจะหายใจเร็ว สั้นและตื้น 
การฝึกหายใจเป็นวิธีการที่จะช่วยให้เราหายใจใน
จังหวะที่ช้าลงและลึกขึ้น ซึ่งจะช่วยลดความเครียด
และท าให้เกิดความรู้สึกสงบและผ่อนคลายมากขึ้น 
ในส่วนนี้ คุณจะได้เรียนรูว้ิธีฝึกหายใจ 2 วิธี คือ 
การฝึกหายใจด้วยท้องและการฝึกกลั้นและผ่อนลม
หายใจ(Belly Breathing & Square Breathing)
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การฝกึหายใจด้วยท้อง

BREATHE 

IN

BREATHE 

OUT

HOLD

BREATH 

HOLD

BREATH

การฝกึกล้ันและผ่อนลมหายใจ



หายใจออก
การปล่อยอากาศ
ออกจากปอดผ่าน
ทางจมูกหรือปาก

หายใจเข้า

การสูดอากาศ
ผ่านทางจมูกเข้า

ไปยังปอด

กล้ันหายใจ
การสูดอากาศผ่าน
ทางจมูก แล้วเก็บ

อากาศไว้ชั่ว
ขณะหนึ่ง

อากาศ

ค าศัพท์และความหมายท่ีคุณควรรู้ก่อนท่ีจะท าแบบฝึกหัด
การฝึกหายใจ

ค าศัพท์
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การฝึกหายใจด้วยท้อง

การฝึกหายใจด้วยท้องเป็นวิธีฝึกหายใจที่จะช่วย
ให้คุณสามารถสูดอากาศเข้าไปยังปอดได้มาก
ขึ้นกว่าการหายใจในระดับอกที่เป็นการหายใจ
แบบตื้น วิธีนี้จะช่วยให้คุณลดความเครียดและ
ความวิตกกังวลลงได้ นอกจากนี้ วิธีนี้ยังช่วยให้
คุณรู้สึกสงบและผ่อนคลายมากขึ้นเมื่อคุณฝึก
เป็นประจ า
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แบบฝึกหัด
การฝึกหายใจด้วยท้อง

ข้ันตอนการฝึก

1. ให้คุณอยู่ในท่าน่ังหลังตรงหรือท่า
นอนราบ

2. วางมือข้างหน่ึงของคุณบนหน้าอก 
และวางมืออีกข้างบนท้อง

3. ให้สูดลมหายใจเข้าลึกๆและช้าผ่าน 
ทางจมูกจนกระท่ังคุณรู้สึกว่าท้อง
ของคุณป่องขึ้นเล็กน้อย (คุณ
สามารถตรวจสอบดูได้ว่าท้องคุณ
ป่องขึ้นหรือไม่โดยเปรียบเทียบจาก
ระดับของมือท่ีวางอยู่บนอกและมือท่ี
วางอยู่บนท้อง)

4. หายใจออกช้าๆผ่านทางปาก
จนกระท่ังท้องของคุณยุบลง

5. ท าซ้ าข้ันตอนท่ี 3 และ 4 ประมาณ 
5-10 ครั้ง

6. ให้ฝึกแบบฝึกหัดน้ีเป็นประจ า
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การฝึกกล้ันและผ่อนลมหายใจ

การฝึกกลั้นและผ่อนลมหายใจเป็นวธิีฝึกหายใจที่
จะช่วยลดความเครียด ท าให้คุณรู้สึกสงบและ
รู้สึกว่าตนเองสามารถควบคุมสถานการณ์ต่างๆ
ได้ และยังช่วยให้คุณสามารถกลับมาจดจอ่อยู่กับ
ปัจจุบันขณะได้ ในแบบฝึกหัดนี้ คุณจะต้องกลั้น
หายใจประมาณ 2-3 วินาทีหลังจากที่คุณหายใจ
เข้าและหายใจออก

หายใจ
เข้า

หายใจ
ออก

กล้ัน
หายใจ

กล้ัน
หายใจ
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แบบฝึกหัด
การฝึกกล้ันและผ่อนลมหายใจ

ขั้นที่ 1 

หายใจเขา้

พรอ้มกบันบั  

1-2-3-4 ในใจ

ขั้นที่ 2 

กลัน้หายใจ

พรอ้มกบันบั  

1-2 ในใจ

ข้ันท่ี 3 

หายใจออก

พร้อมกับนับ  

1-2-3-4 ในใจ

ข้ันท่ี 4 

กลั้นหายใจ

พร้อมกับนับ  

1-2 ในใจ

ให้ท าตามขัน้ตอนต่อไปน้ี

ท าซ้ าทุกขัน้ตอน 2-3 ครั้ง
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การฝึกสติ

การฝึกสติ เป็นวิธีการฝึกจดจ่อและสังเกตส่ิงที่
ก าลังเกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจของเราตาม
ความเป็นจริงในขณะปัจจุบัน การฝึกสติเป็น
ประจ าจะช่วยให้คุณรับมือกับความเครียดและ
ความวิตกกังวลได้ดีขึ้น เพิ่มสมาธิและเพิ่มการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ในหน้าถัดไปจะเป็นแบบฝึก
หัดการฝึกสติเบื้องต้นที่คุณสามารถฝึกได้ด้วย
ตนเอง
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แบบฝึกหัด
การฝึกสติเบ้ืองต้น

ปรับจากหนงัสอืThe Art of Being Present, ของ Kate Pickert (2017)

1. ให้น่ังบนเบาะหรือบนเก้าอี้โดยน่ังให้ 
หลังตรง

4. พยายามฝึกสติเป็นประจ าอย่างน้อย 
3-5 นาทีต่อวัน

2. สังเกตลมหายใจของคุณ และมุ่งความ
สนใจไปท่ีความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นขณะท่ีลม
หายใจเคลื่อนผ่านเข้าออกทางรูจมูก

3. เม่ือใดก็ตามท่ีความคิดปรากฎขึ้นมา 
ให้คุณท าแค่สังเกตมันและกลับมาจด
จ่ออยู่กับลมหายใจอีกครั้ง
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บทส่งท้าย

41

เราหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์
ส าหรับคุณและหวังว่าแบบฝึกหัดต่างๆที่มใีน
เล่มจะช่วยให้คุณรับมือกับความเครียดได้ดี
ขึ้น ถ้าคุณรู้สึกว่าความเครียดนั้นรบกวน
คุณมากเกินกว่าที่คุณจะรับมือไหว ให้คุณ
ลองหาตัวช่วย ซึ่งอาจจะเป็นการพูดคุยกับ
คนที่คุณไว้ใจเกี่ยวกับความเครียดของคุณ 
พวกเขาอาจจะช่วยคุณได้หรือพวกเขาอาจจะ
ช่วยให้คุณเข้าถึงคนที่สามารถช่วยคุณได้
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