
Stress

OAE
LIBRARY

เมษายน
2567

92



เป�นอยู่หรือเปล่า
เครียดไม่รู้ตัว

แหล่งข้อมูล: https://phyathai3hospital.com//home/เครียดสะสม |
https://www.sikarin.com/health/เครียดสะสม-ภาวะอันตราย 

ป�จจุบันนี� ความเครียด สามารถเกิดขึ�นได้กับทุกคน ถือเป�นเรื�องปกติ เพราะ
ในแต่ละวันทุกคนต้องใช้ชีวิตที�เต็มไปด้วยความกดดัน แต่เมื�อใดที�ความ

กดดัน และความตึงเครียดนั�นไม่สามารถถูกจัดการได้ จะกลายเป�น
ความเครียดสะสมที�เกิดขึ�นโดยไม่รู้ตัว ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต

 
สัญญาณเตือนอาการแบบนี�…คุณกําลังเครียดไม่รู้ตัว

1. พฤติกรรมการนอนที�เปลี�ยนไป เชน่ นอนไมห่ลับ ตื�นเรว็เกินไป หรอื ชอบตื�นกลางดึก

2.

3.

4.

5.

พฤติกรรมทางอารมณ์ที�เปลี�ยนไป เชน่ นิ�งเงียบ ไมพู่ดคยุ เบื�อหน่ายชวีติ วติกกังวล
และหน้าตาเศรา้หมอง ความต้องการทางเพศลดลง

อาการเครยีดที�แสดงออกทางกาย เชน่ เหนื�อยง่าย หายใจลําบาก หายใจถี� ๆ หัวใจ
เต็นเรว็ เหงื�อออกมากผิดปกติ ปวดหัว ปวดเมื�อยรา่งกาย ระบบการยอ่ยอาหารและ
การขบัถ่ายแปรปรวนโดยที�ไมส่ามารถหาสาเหตไุด้

แยกตัวออกจากสงัคม ไมอ่ยากพบปะผู้อื�น หรอืเกิดความอึดอัดเป�นอยา่งมาก เมื�อ
ต้องพบปะผู้อื�นมากเกินกวา่ที�เคยเป�น

ความสามารถในการทําสิ�งต่าง ๆ ลดลง ความเครยีดนั�นสง่ผลโดยตรงต่อระบบ
ประสาท ดังนั�นนอกจากจะแสดงออกในด้านพฤติกรรมทางรา่งกายแล้ว ยงัสง่ผลต่อ
ความสามารถในการทํางานหรอืการตัดสนิใจด้วย เชน่ ทํางานชา้ลง, ความสามารถใน
การตัดสนิใจรบัมอื การแก้ป�ญหาลดลงจนสง่ผลให้ทํางานผิดพลาด, ขี�ลืม, ไมม่แีรง
บนัดาลใจ, ไมม่สีมาธ ิหรอืจบัจุดโฟกัสได้ยาก

ความเครยีดสามารถสง่ผลได้กับทั�งทางกาย และทางจติใจเราได้อยา่งมากมายไมน่่าเชื�อ 
ดังนั�นลองเชค็ตัวเอง บอ่ย ๆ วา่เราเริ�มมอีาการเครยีดสะสมแล้วบา้งหรอืไม ่และอยา่ลืมหา
วธิจีดัการความเครยีดอยา่งเหมาะสม จะได้สขุภาพกายดี สขุภาพจติดี แฮปป�� ได้ทกุวนั



BOOK

ดั�งดวงแก้วสอ่งสวา่งทางสายงาม

โดย มูลนธิศิาสตราจารย ์ม.ล.ป�� น
มาลากลุ ในพระราชูปถัมภ์
สมเด็จพระเทพรตันราชสดุา ฯ 
สยามบรมราชกมุารี

ชายที�คนรกัจากไป : Men
Without Women

โดย ฮารูกิ มูราคามิ

หนังสอื "ดั�งดวงเเก้ว สอ่งสวา่ง ทาง

สายงาม" ไดร้วบรวมเเละเผยเเพร ่60

พระอัจฉรยิภาพเเละพระจรยิวตัรอัน

งดงามในสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ

สยามบรมราชกมุาร ีเพื�อเป�นคู่มอืใน

การดาํเนินชวีติใหเ้เก่เดก็เเละเยาวชน

รวมทั�งประชาชนทั�วไป เนื�อหาในเล่ม

สามารถสรา้งเเรงบนัดาลใจใหเ้เก่เดก็

เเละเยาวชน ไดพ้ากเพยีรเรยีนรูเ้เละ

ขยนัอดทนทําการงานตามรอยเบื�อง

พระยุคลบาท เพื�อฝ�กฝนตนเองใหเ้ป�น

คนดีคนเก่งที�มคีวามสขุของครอบครวั

เเละสงัคมต่อไป

แปล กนกวรรณ เกตชุยัมาศ

รวมเรื�องสั�น 7 เรื�อง ผลงานของฮารกิู

มูราคาม ินกัเขยีนชื�อเลื�องระดบัโลกชาว

ญี�ปุ�น วนัหนึ�งจู่ๆ  คณุก็กลายเป�นพวก

ชายที�คนรกัจากไปวนันั�นไมม่กีารเตือน

ล่วงหนา้หรอืมกีารบอกใบเ้ลยแมแ้ต่

น้อยมนัมาเยอืนคณุโดยไมค่าดฝ�น ไมม่ี

ทั�งลางสงัหรณแ์ละลางบอกเหตุ

ปราศจากเสยีงเคาะประตแูละเสยีง

กระแอมไอ พอเลี�ยวตรงหวัมุมถนนไป

คณุก็จะรูว้า่ตัวคณุเอง อยูต่รงนั�นแล้ว

แต่ไมส่ามารถยอ้นกลับไปไดอี้กแล้ว

พอเลี�ยวตรงหวัมุมไปแล้วมนัจะกลาย

เป�นโลกเพยีงใบเดยีวสาํหรบัคณุ ใน

โลกนั�นคณุจะถกูเรยีกวา่พวก ชายที�คน

รกัจากไป

ใจป�จจุบนั

โดย “กดุจี�” พรชยั แสนยะมูล

ป�จจุบนัยงัคงเดนิตามฝ�น ด้วยดวงใจ

ของนักฝ�นตัวเล็ก ๆ ฝ�นดเีพราะมฝี�น

เหนอืกวา่ฝ�นนั�นก็คือ... "ป�จจุบนั" ไมใ่ช่

ของขา้พเจา้ "ป�จจุบนั" ไมเ่ก่าและไม่

ใหม ่"ป�จจุบนั" ธรรมดาไมก่วา่ใคร

"ป�จจุบนั" ลมหายใจไมห่วนคืน

"ป�จจุบนั" ที�นี�และเดี�ยวนี� "ป�จจุบนั"

วนิาทีที�รูตื้�น "ป�จจุบนั" ณ จุดนี�ที�จุดยนื

"ป�จจุบนั" ไร ้"ผูอื้�น" มเีพยีง "เรา"

"ป�จจุบนั" กลั�นอดตีดาลสมยั

"ป�จจุบนั" กรองคําใหมน่ยัคําเก่า

"ตะวนัออก" "ตะวนัตก" ต่างขดัเกลา

หลอมรวมเขา้และรอ้ยรดั "ป�จจุบนั"

พรชยั แสนยะมูล

https://www.se-ed.com/product/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%9B-Men-Without-Women.aspx?no=9786167591490
https://www.se-ed.com/product/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%9B-Men-Without-Women.aspx?no=9786167591490

