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ความเครียด เปนสภาวะจิตใจและรางกายท่ีเปล่ียนแปลงไป เปนผลจากการที่บุคคลตองปรับตัว
ตอส่ิงกระตุนหรือส่ิงเราตางๆ ในส่ิงแวดลอมท่ีกดดันหรือคุกคามใหเกดิความทุกข ความไมสบายใจ  
สาเหตุของความเครียด                                                                                                                                                         

ตนเอง เกี่ยวกบัสุขภาพและการเจ็บปวยท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได 
บุคลิกภาพ ผูท่ีมีบุคลิกภาพท่ีชอบแขงขัน เรงรีบตองการเอาชนะ ไมอดทน จะมีความเครียดมาก 

ครอบครัว ความขัดแยงในครอบครัว ปญหาเร่ืองลูก ความยุงยากเร่ืองเพศ เปนตน 
การงาน ข้ึนอยูกับลักษณะงาน ภาระงาน ความสัมพันธกับผูรวมงานระดับตางๆ คาตอบแทน เปนตน 

ส่ิงแวดลอม การเผชิญกับมลภาวะทางดาน อากาศ แสง เสียง ฝุนละออง ความรอน เปนตน 
ผลกระทบของความเครียด 

 ทางกาย เชน ปวดศรีษะ หวัใจเตนแรงและเร็ว มือเทาเยน็ ทองอืด คล่ืนไสหรือปนปวนในทอง 
ความดันโลหติสูง หอบหืด โรคหัวใจ เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เปนตน ทางอารมณ เชน หงุดหงิด โกรธ
งาย วิตกกังวล ซึมเศรา เปนตน ทางดานความคิด เชน หดหู ไมมีสมาธิ ตัดสินใจลําบาก หลงลืมงาย มี
ความคิดในดานไมดีมากกวาดานดี เห็นตัวเองไมมีคุณคา ส้ินหวัง เปนตน ทางพฤติกรรม เชน ดื่มจดัมาก
เกินไป สูบบุหร่ีจัด ไมเจริญอาหาร กาวราว นอนไมเต็มท่ี เปนตน 

ขอดีและขอเสียของความเครียด ความเครียดในระดับตํ่าในระยะส้ันๆ จะทําใหมีการต่ืนตัว มีความ
กระตือรือรนในการทํางาน เชน กอนสอบจะมีสมาธิในการอานหนังสือ เปนตน ขอเสีย ถามีความเครียด
ระดับสูงในระยะยาวไมไดรับการแกไขจะสงผลเสียตอตนเอง ครอบครัว การงาน เปนตน 

วิธีจัดการกับความเครียด เปนการ ปรับและเผชิญ กับความเครียดโดยไมมีผลติดตามมาในทางลบ ส่ิงท่ี
สําคัญท่ีสุดก็คือ ตองรูวาตัวเองกําลังเครียด ทบทวนสาเหตุของความเครียด เรียนรูวิธีจัดการกับ
ความเครียด เม่ือมีความเครียดทานสามารถทํากิจกรรมตางๆ ดังนี้ 

ทํากิจกรรมอะไรก็ไดท่ีอยากทํา เชน ฟงเพลง ปลูกตนไม วาดรูป เปนตน 1. 
2. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยรับประทานอาหารใหครบหาหมู ออกกาํลังกาย งดสุราและสาร

เสพติด 
3. การพักผอนใหเพยีงพอ 
4. การจัดการกับอารมณท่ีไมพึงประสงค มองในเชิงบวก มองในแงดี ยอมรับการเปล่ียนแปลง 

อันตรายจากการทํางานและการปองกัน 
คนทํางานแตละคน มีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุและการเปนโรคจากการทํางาน ท้ังนี้ข้ึนอยู 

* นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 2 สระบุรี 



กับส่ิงแวดลอมการทํางานและปจจัยสวนบุคคล โดยเฉพาะผูทํางานโรงงานอุตสาหกรรม จําเปนตอง
ปฏิบัติตามกฎระเบียบขอบังคับ มาตรการ หรือคําแนะนําท่ีเจาของโรงงานไดกําหนดข้ึน เพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ หรืออันตรายท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย เชน  

1.การเส่ียงตอการสูญเสียการไดยินจากการสัมผัสเสียงดัง ตองสวมปล๊ักอุดหู หรือท่ีครอบหู ท่ี
ครอบหูจะเหมาะสมกับเสียงท่ีมีความถ่ีสูง 

2.การเส่ียงตอการสัมผัสสารเคมีทางผิวหนงัหรือจมูก ตองใสถุงมือชุดกนัสารเคมี หนากาก
ปองกันสารเคมี ถุงมือมีหลายประเภท เชน กันกรด ดาง สารทําละลาย ไฟฟา ความรอน หนากากกมี็หลาย
ชนิดเชนกันแลวแตละประเภทสารเคมีท่ีตองการปองกัน 

3.การสัมผัสสารเคมีท่ีอาจกระเด็นใสตา ตองใสแวนตากันสารเคมี ครอบปองกันสารเคมี แวนตา
ท่ีใชกันสารเคมีจะมีรูเล็กๆระบายความรอน ซ่ึงแตกตางจากแวนตากันกระแทก 

4.การสัมผัสรังสียูวี จากงานเช่ือมโลหะ ตองใสแวนกันรังสีซ่ึงมีเบอรตางๆใหเลือกตามความเขม
ของรังสี 

5.การเส่ียงตอการชนกระแทกที่ศีรษะ ตองสวมหมวกนิรภัย หมวกมีหลายชนิด เชน กันกระแทก 
กันไฟฟา แตกตางจากหมวกธรรมดาท่ีทนตอการรับสัมผัสไดปลอดภยั 

6.การเส่ียงตอการตกจากท่ีสูงตองคาดเข็มขัดนิรภยั โดยเฉพาะงานกอสราง งานไฟฟา เปนตน 
ท้ังนี้การสวมใสจะตองรูจักการเลือกใชใหถูกตองเหมาะสม รวมท้ังการดูแลบํารุงรักษา รูจักสังเกตการ
เส่ือมสภาพหรือหมดอายุ เพือ่ใหการปองกนัมีประสิทธิภาพสูงสุด ปจจยัสวนบุคคลกมี็สวนเกีย่วของอยาง
มากตอความปลอดภัยในการทํางาน เชน การนอนหลับไมเพียงพอ การท่ีน้ําตาลในเลือดต่ําจนหมดสติได
อันเนื่องมาจากการอดอาหาร การแตงกายท่ีไมรัดกุมทําใหเคร่ืองจักรหนีบดึงเอาอวยัวะเขาไปในบริเวณท่ี
มีการบีบอัดจนเปนอันตรายได การไมปฏิบัติตามข้ันตอนการทํางานท่ีปลอดภัย เปนตน 
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