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	ทำความรู้จักความเครียด  ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า
	ประเภทของความเครียด

	ระดับความเครียด Frain และ Valiga (1979) แบ่งความเครียดออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ ระดับที่ 1 ความเครียดในชีวิตประจำวัน: เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นตามปกติ ไม่คุกคามต่อการดำเนินชีวิตและสามารถจัดการกับปัญหานั้นได้ในระยะเวลาอันสั้น ในระดับนี้บุคคลจะรู้สึกถึงความสามารถในการปรับตัวต่อความเครียดเป็นอย่างดี มีการปรับตัวได้ด้วยความเคยชินและเป็นอัตโนมัติ เช่น การเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด ระดับที่ 2 ความครียดระดับต่ำ: เป็นความเครียดที่นาน ๆ ครั้งบุคคลจะได้รับสิ่งคุกคาม อาจเป็นประสบการณ์ส่วนตัวของบุคคล ความเครียดระดับนี้ช่วยให้บุคคลมีความกระตือรือร้นและตื่นตัวอยู่เสมอ ปฏิกิริยาที่แสดงออกเป็นลักษณะแสดงถึงความกังวลเล็กน้อย มีความกลัวหรือความอาย แต่ความเครียดจะหมดไปเมื่อเวลาผ่านไปไม่นาน เช่น เกิดเหตุการณ์สำคัญในชีวิต การสัมภาษณ์งาน ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง: เป็นความเครียดที่บุคคลได้รับเป็นเวลานาน และไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว อาจมีพฤติกรรมที่แสดงออกมาในลักษณะของการปฏิเสธ ก้าวร้าว พูดน้อย ซึม เนื่องจากไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์นั้นได้ เช่น การเปลี่ยนตำแหน่ง การเปลี่ยนงาน การได้รับการผ่าตัด ระดับที่ 4 ความเครียดระดับรุนแรง: เป็นความเครียดที่บุคคลประสบความล้มเหลวในการปรับตัวต่อเหตุการณ์ที่คุกคามอยู่ตลอดเวลา จนเกิดภาวะหมดกำลังหรือเบื่อหน่ายชีวิตในที่สุด
	ฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความเครียด          มีหลายชนิด โดยแต่ละชนิดมีบทบาทในการตอบสนองของร่างกายต่อสถานการณ์ที่เป็นภัยหรือกดดัน เราเรียกระบบนี้ว่า "การตอบสนองต่อความเครียด" (Stress Response) ซึ่งทำงานผ่านระบบประสาทอัตโนมัติ และระบบต่อมไร้ท่อ (Neuroendocrine System)
	คอร์ติซอล (Cortisol) เป็นฮอร์โมนหลักที่เกี่ยวข้องกับความเครียด หลั่งจากต่อมหมวกไตชั้นนอก (Adrenal Cortex)
	ทำหน้าที่:
	เพิ่มระดับน้ำตาลในเลือด
	ควบคุมความดันโลหิต
	ลดการอักเสบ
	ปรับสมดุลพลังงานให้พร้อมรับมือกับสถานการณ์เครียด
	หากร่างกายหลั่งคอร์ติซอล (Cortisol) ในระดับสูงต่อเนื่องนานเกินไป จะส่งผลให้เกิดความเครียดเรื้อรัง ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ และเพิ่มความเสี่ยงโรคต่าง ๆ เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ      2.อะดรีนาลิน (Adrenaline) หลั่งจากต่อมหมวกไตชั้นใน (Adrenal Medulla) หลั่งในภาวะ “สู้หรือหนี”  (Fight or Flight Response) ทำหน้าที่:
	เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ
	ขยายรูม่านตา
	เพิ่มแรงดันเลือด
	เร่งการไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อ
	ทำให้ร่างกายตอบสนองต่ออันตรายได้รวดเร็ว
	ผลกระทบของความเครียด
	การจัดการและป้องกันความเครียด
	อาการของความวิตกกังวล      1.ความรู้สึกวิตกกังวล: เป็นอาการหลักที่เกิดขึ้น บุคคลมักรายงานว่าตนเองรู้สึกวิตกกังวลเป็นอย่างมาก รู้สึกว่าอยู่ในภาวะตึงเครียด อึดอัด หวาดหวั่น หงุดหงิด กระวนกระวาย อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สิ้นหวัง รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า ตำหนิตนเองและผู้อื่น คิดกลับไปกลับมา และมีการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะมีเหตุร้ายเกิดขึ้นกับตนเอง อีกทั้งรู้สึกไม่สามารถควบคุมความวิตกกังวลของตนเองได้      2.อาการด้านร่างกาย: บุคคลที่มีความวิตกกังวลจะมีการกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติ โดยเฉพาะระบบประสาทซิมพาเทติก ทำให้การทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเปลี่ยนแปลงไป และนำมาซึ่งอาการต่าง ๆ เช่น ใจสั่น หัวใจเต้นเร็ว เจ็บหน้าอก เท้าเย็น เหงื่อออก กล้ามเนื้อตึง ปวดเมื่อยตามร่างกาย เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย คลื่นไส้ ท้องอืด รู้สึกชาบริเวณปลายมือและเท้า ประจำเดือนมาผิดปกติ      3.ปัญหาเรื่องการนอนหลับ: มีอาการนอนหลับยาก พักผ่อนไม่เพียงพอ รู้สึกไม่พึงพอใจการนอนหลับของตนเอง อาจมีปัญหาการตื่นขึ้นกลางดึกและไม่สามารถนอนหลับได้อีก ทำให้รู้สึกเหนื่อยล้า      4.ด้านความคิด สติปัญญา และการรับรู้: มีความหมกมุ่น ฟุ้งซ่าน ไม่มีสมาธิ ลืมง่าย สับสน ความสามารถในการตัดสินใจลดลง ระดับการรับรู้ลดลง      5.อารมณ์โกรธ โมโหง่าย: ฉุนเฉียวกับเรื่องเล็กน้อย ไม่มีสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้      6.อาการอ่อนเพลีย: มักรู้สึกอ่อนเพลียแม้ไม่ได้ออกแรง โดยการพักผ่อนไม่ได้ช่วยให้ดีขึ้น ซึ่งอาจกระทบต่อการดำเนินชีวิตและการทำงาน      7.ด้านพฤติกรรม: บุคคลจะแสดงออกพฤติกรรมทั้งทางคำพูดและท่าทาง เช่น หน้านิ่ว คิ้วขมวด กระสับกระส่าย กำมือแน่น พูดเร็ว พูดเรื่องซ้ำเดิม ใจลอย เคลื่อนไหวโดยไม่มีจุดหมาย พฤติกรรมถดถอย และหลีกเลี่ยงบุคคลหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความกังวล
	ระดับความวิตกกังวลของบุคคล มี 4 ระดับ ดังนี้      1.ระดับต่ำ (Mild anxiety): ระดับนี้พบได้ทั่วไป เช่น วิตกกังวลจากการดำรงชีวิตประจำวัน เป็นระดับที่ทำให้บุคคลเกิดความตื่นตัว กระตือรือร้นที่จะเอาชนะปัญหา มีการรับรู้ที่ว่องไว ความจำดี สมาธิดี อารมณ์ และการกระทำไม่เปลี่ยนจากปกติมากนัก รวมถึงอาจมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเนื่องจากระบบประสาทอัตโนมัติถูกกระตุ้น เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น ม่านตาขยาย ฝ่ามือมีเหงื่อออก การเคลื่อนไหวเร็วขึ้น บุคคลที่มีความวิตกกังวลระดับต่ำนี้ยังสามารถควบคุมตนเองได้ โดยอาจต้องการความช่วยเหลือบ้าง เช่น ต้องการข้อมูลเพิ่ม ต้องการความสะดวก ต้องการให้ผู้อื่นรับรู้และเข้าใจ      2.ระดับปานกลาง (Moderate anxiety): ระดับนี้มีผลทำให้ประสาทสัมผัสและการรับรู้แคบลง ความสนใจน้อยลง ความสามารถในการเรียนรู้ลดลง อาจมีอาการทางสรีระ เช่น หายใจเข้าออกแรง รู้สึกปั่นป่วนในกระเพาะอาหาร ปวดศีรษะ บุคคลที่มีความวิตกกังวลระดับปานกลางนี้ยังสามารถแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองได้

