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ความเครียด เปนสภาวะจิตใจและรางกายท่ีเปล่ียนแปลงไป เปนผลจากการที่บุคคลตองปรับตัว
ตอส่ิงกระตุนหรือส่ิงเราตางๆ ในส่ิงแวดลอมท่ีกดดันหรือคุกคามใหเกดิความทุกข ความไมสบายใจ  
สาเหตุของความเครียด                                                                                                                                                         

ตนเอง เกี่ยวกบัสุขภาพและการเจ็บปวยท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได 
บุคลิกภาพ ผูท่ีมีบุคลิกภาพท่ีชอบแขงขัน เรงรีบตองการเอาชนะ ไมอดทน จะมีความเครียดมาก 

ครอบครัว ความขัดแยงในครอบครัว ปญหาเร่ืองลูก ความยุงยากเร่ืองเพศ เปนตน 
การงาน ข้ึนอยูกับลักษณะงาน ภาระงาน ความสัมพันธกับผูรวมงานระดับตางๆ คาตอบแทน เปนตน 

ส่ิงแวดลอม การเผชิญกับมลภาวะทางดาน อากาศ แสง เสียง ฝุนละออง ความรอน เปนตน 
ผลกระทบของความเครียด 

 ทางกาย เชน ปวดศรีษะ หวัใจเตนแรงและเร็ว มือเทาเยน็ ทองอืด คล่ืนไสหรือปนปวนในทอง 
ความดันโลหติสูง หอบหืด โรคหัวใจ เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เปนตน ทางอารมณ เชน หงุดหงิด โกรธ
งาย วิตกกังวล ซึมเศรา เปนตน ทางดานความคิด เชน หดหู ไมมีสมาธิ ตัดสินใจลําบาก หลงลืมงาย มี
ความคิดในดานไมดีมากกวาดานดี เห็นตัวเองไมมีคุณคา ส้ินหวัง เปนตน ทางพฤติกรรม เชน ดื่มจดัมาก
เกินไป สูบบุหร่ีจัด ไมเจริญอาหาร กาวราว นอนไมเต็มท่ี เปนตน 

ขอดีและขอเสียของความเครียด ความเครียดในระดับตํ่าในระยะส้ันๆ จะทําใหมีการต่ืนตัว มีความ
กระตือรือรนในการทํางาน เชน กอนสอบจะมีสมาธิในการอานหนังสือ เปนตน ขอเสีย ถามีความเครียด
ระดับสูงในระยะยาวไมไดรับการแกไขจะสงผลเสียตอตนเอง ครอบครัว การงาน เปนตน 

วิธีจัดการกับความเครียด เปนการ ปรับและเผชิญ กับความเครียดโดยไมมีผลติดตามมาในทางลบ ส่ิงท่ี
สําคัญท่ีสุดก็คือ ตองรูวาตัวเองกําลังเครียด ทบทวนสาเหตุของความเครียด เรียนรูวิธีจัดการกับ
ความเครียด เม่ือมีความเครียดทานสามารถทํากิจกรรมตางๆ ดังนี้ 

ทํากิจกรรมอะไรก็ไดท่ีอยากทํา เชน ฟงเพลง ปลูกตนไม วาดรูป เปนตน 1. 
2. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยรับประทานอาหารใหครบหาหมู ออกกาํลังกาย งดสุราและสาร

เสพติด 
3. การพักผอนใหเพยีงพอ 
4. การจัดการกับอารมณท่ีไมพึงประสงค มองในเชิงบวก มองในแงดี ยอมรับการเปล่ียนแปลง 

อันตรายจากการทํางานและการปองกัน 
คนทํางานแตละคน มีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุและการเปนโรคจากการทํางาน ท้ังนี้ข้ึนอยู 

* นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 2 สระบุรี 



กับส่ิงแวดลอมการทํางานและปจจัยสวนบุคคล โดยเฉพาะผูทํางานโรงงานอุตสาหกรรม จําเปนตอง
ปฏิบัติตามกฎระเบียบขอบังคับ มาตรการ หรือคําแนะนําท่ีเจาของโรงงานไดกําหนดข้ึน เพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ หรืออันตรายท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย เชน  

1.การเส่ียงตอการสูญเสียการไดยินจากการสัมผัสเสียงดัง ตองสวมปล๊ักอุดหู หรือท่ีครอบหู ท่ี
ครอบหูจะเหมาะสมกับเสียงท่ีมีความถ่ีสูง 

2.การเส่ียงตอการสัมผัสสารเคมีทางผิวหนงัหรือจมูก ตองใสถุงมือชุดกนัสารเคมี หนากาก
ปองกันสารเคมี ถุงมือมีหลายประเภท เชน กันกรด ดาง สารทําละลาย ไฟฟา ความรอน หนากากกมี็หลาย
ชนิดเชนกันแลวแตละประเภทสารเคมีท่ีตองการปองกัน 

3.การสัมผัสสารเคมีท่ีอาจกระเด็นใสตา ตองใสแวนตากันสารเคมี ครอบปองกันสารเคมี แวนตา
ท่ีใชกันสารเคมีจะมีรูเล็กๆระบายความรอน ซ่ึงแตกตางจากแวนตากันกระแทก 

4.การสัมผัสรังสียูวี จากงานเช่ือมโลหะ ตองใสแวนกันรังสีซ่ึงมีเบอรตางๆใหเลือกตามความเขม
ของรังสี 

5.การเส่ียงตอการชนกระแทกที่ศีรษะ ตองสวมหมวกนิรภัย หมวกมีหลายชนิด เชน กันกระแทก 
กันไฟฟา แตกตางจากหมวกธรรมดาท่ีทนตอการรับสัมผัสไดปลอดภยั 

6.การเส่ียงตอการตกจากท่ีสูงตองคาดเข็มขัดนิรภยั โดยเฉพาะงานกอสราง งานไฟฟา เปนตน 
ท้ังนี้การสวมใสจะตองรูจักการเลือกใชใหถูกตองเหมาะสม รวมท้ังการดูแลบํารุงรักษา รูจักสังเกตการ
เส่ือมสภาพหรือหมดอายุ เพือ่ใหการปองกนัมีประสิทธิภาพสูงสุด ปจจยัสวนบุคคลกมี็สวนเกีย่วของอยาง
มากตอความปลอดภัยในการทํางาน เชน การนอนหลับไมเพียงพอ การท่ีน้ําตาลในเลือดต่ําจนหมดสติได
อันเนื่องมาจากการอดอาหาร การแตงกายท่ีไมรัดกุมทําใหเคร่ืองจักรหนีบดึงเอาอวยัวะเขาไปในบริเวณท่ี
มีการบีบอัดจนเปนอันตรายได การไมปฏิบัติตามข้ันตอนการทํางานท่ีปลอดภัย เปนตน 
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