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บทนำ�
คุณเล้อกิหยูิบเล่มนี�ขึ�นมาลองอ่านอยูู่  คงกิำลังรูี�สึกิเครีียูดสะสมใชื้่ไหม 

คงเหน็ดเหน้�อยูทั�งกิายูและใจัสินะครีับ

เรีาจัะพบสาเหตุอนัหลากิหลายูของ “ความเครียีูด” ได�ทกุิหยู่อมหญ�าในชื้วีติปรีะจัำวัน 
ไม่ว่าจัะเป็นที�ทำงาน โรีงเรีียูน ครีอบครีัว  โดยูเฉพาะอยู่างยูิ�งในปัจัจัุบัน สถุานกิารีณ์ที�
ไม่เคยูเกิิดขึ�นมากิ่อนอยู่างโรีคโควิด 19 กิ็ส่งผู้ลให�ผูู้�คนทั�วโลกิรี�ูสึกิเครีียูดกิันอยู่าง 
หนักิหน่วง ที�คลินิกิของผู้มเองคนไข�ที�มาพบด�วยูอากิารีผู้ิดปกิติทางจัิตกิ็เพิ�มขึ�นเชื้่นกิัน

คนส่วนใหญ่อาจัพูดถุึงความเครีียูดจันติดปากิแบบไม่ใส่ใจัอะไรีนักิ แต่คงม ี
น�อยูคนใชื้่ไหมที�อธัิบายูให�เข�าใจัได�ว่า แท�จัรีิงแล�วความเครีียูดค้ออะไรีกิันแน่

หนงัสอ้เล่มนี�จัะแนะนำให�รีู�จักัิลกัิษณะอนัแท�จัรีงิและคุณสมบัตเิฉพาะของความเครียีูด 
อิทธัิพลต่อรี่างกิายูและจัิตใจั เทคนิคและวิธัีจััดกิารีความเครีียูด วิธัีควบคุมความเครีียูด
อยูา่งชื้าญฉลาด ด�วยูภัาพปรีะกิอบเสริีมให�เข�าใจังา่ยู ผู้มจัะยูนิดเีปน็อยูา่งยูิ�งหากิหนงัสอ้
เล่มนี�ชื้่วยูให�ผูู้�อ่านเข�าใจัเรี้�องของความเครีียูดได�ลึกิซึ�งขึ�น

สิ�งที�ผู้มอยูากิบอกิให�ทรีาบจัากิหนังส้อเล่มนี�มากิท�ีสุดค้อ “ความเครีียูดเป็นสิ�ง 
เลวรี�ายูจัรีิงหรี้อ”

ความเครีียูดเป็นสิ�งที�ใครีๆ กิ็อยูากิปลดปล่อยู อยูากิหลุดพ�น คงไม่มีใครีอยูากิมี
หรีอ้สะสมไว�ใชื้ห่รีอ้ไม ่ในสังคมทั�วไปยัูงยึูดตดิความคิดท�ีวา่ “ความเครียีูดไมด่ตีอ่ร่ีางกิายู” 
ผู้มขอให�เปลี�ยูนความคดิดงักิลา่วด�วยูเน้�อหาในบทท�ี 1 “วธิัแียูกิแยูะความแตกิต่างรีะหวา่ง
ความเครีียูดที�ดีและความเครีียูดที�ไม่ดี” 

กิารีดำเนินชื้ีวิตในสภัาพแวดล�อมที�ปรีาศิจัากิความเครีียูดเลยูคงแทบเป็นไปไม่ได� 
แต่ถุึงแม�จัะรีู�สึกิเครีียูดหนักิหนาแค่ไหน หากิคุณรูี�จัักิเปล�ียูนมุมมองให�ไปในทิศิทางท�ีเป็น
บวกิ แทนที�จัะเป็นทิศิทางลบ อาจัเปลี�ยูนชื้ีวิตได�เชื้่นกิัน

ผู้มหวังว่าหนังส้อเล่มนี�จัะเป็นเหตุปัจัจััยูสนับสนุนให�คุณอยูู่กิับความเครีียูดได� 
รีาบรี้�นขึ�นนะครีับ

ยูกิ ยู  

จิตแพทย์
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ส�รบัญ

บทนำ 3

บทท่� 1 วิิธี่แยกแยะระหวิ่�งควิ�มเคร่ยด
            ท่�ด่และควิ�มเคร่ยดท่�ไม่ด่

ความเครีียูดค้ออะไรี 10

ความแตกิต่างรีะหว่างคนที�รีับม้อกิับความเครีียูดได�ดีและไม่ดี 12

ความเครีียูด = สิ�งไม่ดี เป็นเรี้�องเข�าใจัผู้ิด! 14

ความเสี�ยูงต่อกิารีเสียูชื้ีวิตขึ�นอยูู่กิับวิธัีคิดเรี้�องความเครีียูด 16

เคล็ดลับกิารีเปลี�ยูนความเครีียูดให�เป็นพลัง 18

รีะวังความเครีียูดที�คุกิคามสุขภัาพและความเป็นอยูู่ 20

จัิตใจัที�มุ่งมั�นจัะต่อสู�ไม่ชื้่วยูให�ผู้่านพ�นเรี้�องทุกิข์ใจัได� 22

เม้�อรีับความเครีียูดเข�ามา ปฏิิกิรีิยูากิารีตอบสนองเชื้ิงบวกิ

   จัะเกิิดขึ�นในรี่างกิายูเชื้่นกิัน 24

Column กิารีรีับม้อกิับความเครีียูดได�ดีแตกิต่างกิัน 
                   ขึ�นอยูู่กิับวิธัีกิารีเลี�ยูงดู! 26
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บทท่� 2 อ�ก�รผิิดปกติิท�งก�ยท่�ไม่รู�ส�เหติ ุ
            เกิดจ�กควิ�มเคร่ยดใช่่หรือไม่ 

สาเหตุที�ท�องรี�องขณะเดินทางไปทำงาน 28

วิธัีง่ายูๆ ในกิารีกิำจััดความวิตกิกิังวลที�ไม่รีู�สาเหตุ 30

ทั�งๆ ที�เหน้�อยูแต่ทำไมนอนไม่หลับ 32

โรีคซึมเศิรี�าเป็นได�ง่ายูในฤดูรี�อนและฤดูหนาวอยู่างนั�นหรี้อ! 34

กิินเพ้�อคลายูเครีียูดเห็นผู้ลเพียูงแค่ 20 นาที 36

อากิารีรีะคายูคอจัากิความเครีียูด 38

สาเหตุที�เป็นโรีคต่างๆ อยู่างโรีคซึมเศิรี�า โรีคแพนิกิ ฯลฯ 40

“ภัาวะซึมเศิรี�ารีูปแบบใหม่” ที�มักิถุูกิเข�าใจัผู้ิดว่าเป็นคนไม่ได�เรี้�อง 42

ความแตกิต่างรีะหว่าง “ภัาวะบกิพรี่องทาง

   รีะบบปรีะสาทอัตโนมัติ” กิับ “โรีคซึมเศิรี�า” ค้ออะไรี 44

Column สาเหตุของความเหน้�อยูล�าไม่ใชื้่ที�รี่างกิายู 
                  แต่เป็นที�สมองต่างหากิ! 46

บทท่� 3 ผิ่อนคล�ยควิ�มเคร่ยดจ�ก 
            ควิ�มสัมพัันธี์ท่�ย�กลำบ�ก

ไม่มีปฏิิสัมพันธั์รีะหว่างคนต่างกิลุ่ม จัะดีต่อตัวเองมากิกิว่า 48

งานที�มีความเครีียูดสะสมง่ายูและยูากิ 50
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ข�อควรีรีู�เม้�อถุูกินินทาหรี้อถุูกิวิพากิษ์วิจัารีณ์ 52

สิ�งที�รีออยูู่หลังจัากิได� “ยูอดไลกิ์” ถุล่มทลายู 54

ภััยูคุกิคามจัากิกิารีเสพติด SNS 56

เครีียูดสะสมง่ายูเพรีาะอ่อนไหวเกิินไป หรี้อจัะเป็น HSP 58

นิสัยูคิดมากิเกิินไปปรีับได�ด�วยู “กิารีบิดเบ้อนกิารีรีับรีู�” 60

เคล็ดลับคลายูเครีียูดในสิ�งที�พูดออกิมาไม่ได� 62

วิธัีที�ดีที�สุดในกิารีป้องกิันตัวเองจัากิคนที�โจัมตีคุณด�วยูคำพูด 64

Column หลุดพ�นจัากิอากิารีซึมเศิรี�าไม่ได�เพรีาะ 
                  “ความคิดเชื้ิงลบรีูปสามเหลี�ยูม” 66

บทท่� 4 ควิ�มรู�สึกเคร่ยดท่�ติ่�งกันใน 
            หญิงและช่�ย

ผูู้�ชื้ายูสายูตรีรีกิะ จัะเป็นคนเครีียูดง่ายู 68

ผูู้�ชื้ายูคลายูเครีียูดโดยู “กิารีตอบสนองด�วยูกิารีท�าทายู” 70

ผูู้�หญิงเครีียูดเรี้�องความสัมพันธั์รีะหว่างบุคคลมากิเป็นพิเศิษ 72

ผูู้�หญิงคลายูเครีียูดด�วยู “ปฏิิกิิรีิยูาแสดงความเห็นอกิเห็นใจั” 74

เคล็ดลับในกิารีคลายูเครีียูดค้อกิารีมี “คนที�พูดคุยูด�วยูได�” 76

หากิคุณรีู�สึกิหงุดหงิดกิับพฤติกิรีรีมของคนอ้�น

   ให�ลองโทษที� “สถุานกิารีณ์” ดู 78

ปรีับปรีุงความสัมพันธั์ฉันสามีภัรีรียูาเพ้�อป้องกิัน

   “กิารีหยู่ารี�างจัากิวิกิฤตโควิด 19” 80

Column แบบทดสอบทางจัิตวิทยูาที�บ่งบอกิความเป็นไปได� 
                  ในกิารีหยู่ารี�าง (กิารีคาดกิารีณ์) 82
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บทท่� 5 ช่่วิิติประจำวิันท่�ไม่แพั�ให�กับควิ�มเคร่ยด

หลีกิหนีความเครีียูดด�วยูกิารีรีีบหาวิธัีผู้่อนคลายูแต่เนิ�นๆ! 84

ยูังไงกิ็ต�องรีับแสงแดดบ�าง 86

นอนน�อยู ไม่ได�ส่งผู้ลเสียูต่อสุขภัาพ 88

แอลกิอฮอล์และบุหรีี�ไม่ได�ชื้่วยูคลายูความเครีียูด

   แต่กิลับสรี�างความเครีียูดใหม่ๆ 90

ท่าทางอันทรีงพลังและเทคนิคกิารีหายูใจั

   เพ้�อความมั�นใจัเต็มรี�อยู 92

กิินโปรีตีนให�มากิกิว่าคารี์โบไฮเดรีต 94

กิารีออกิกิำลังกิายูเบาๆ ชื้่วยูลดความเสี�ยูง

   ต่อกิารีเกิิดภัาวะซึมเศิรี�า 96

กิารีชื้กิลมชื้่วยูรีะบายูความโกิรีธัได�ดีมากิ 98

คลายูเครีียูดด�วยูเงิน 0 เยูน! กิับ “วิธัีสรี�างรีีสอรี์ตกิลางฤดูรี�อน” 100

กิารีหัวเรีาะเพิ�มรีะดับความสุข 102

Column กิารีพูดนินทาหรี้อพูดให�รี�ายูไม่ชื้่วยูคลายูเครีียูด 104

บทท่� 6 ก�รดำเนินช่่วิิติท่�ไม่สะสมควิ�มเคร่ยด

“สิ�งสำคัญในชื้ีวิต” มีเพียูง 20 เปอรี์เซ็นต์ของทั�งหมดเท่านั�น 106

มองตัวเองอยู่างมีสติวันละ 10 วินาที! 108
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คิดลบไม่เป็นไรี! ใชื้�ชื้ีวิตได�ดีด�วยูความสามารีถุ

   ในกิารีหลีกิเลี�ยูงความเสี�ยูง 110

เทคนิคทางจัิตวิทยูาในกิารีเปรีียูบเทียูบกิับคนอ้�น

   ที�เสรีิมสรี�างความมั�นใจั 112

เอาชื้นะความเครีียูดด�วยูกิารีมองเห็นสิ�งที�คุณให�คุณค่า 114

จัะหนีออกิจัากิความเครีียูดกิ็ได�! 116

ปิดรีับความเครีียูดด�วยูกิารีเปลี�ยูนตัวเองให�ดีขึ�น 118

วิธัีคิดเชื้ิงตรีรีกิะที�เปลี�ยูนความคิดแง่ลบให�เป็นแง่บวกิ 120

มองชื้ีวิตเป็นเกิม สรี�างสภัาพจัิตใจัที�ไรี�คู่แข่ง 122

ขอคำปรีึกิษา โดยูคิดว่าเหม้อนไปพบทันตแพทยู์ 124

บทส่งท�ายู 126

inside ���������������������� art5.indd   8inside ���������������������� art5.indd   8 10/6/2567 BE   17:0710/6/2567 BE   17:07



9

บทท่� 1

วิิธี่แยกแยะระหวิ่�ง
ควิ�มเคร่ยดท่�ด่และ
ควิ�มเคร่ยดท่�ไม่ด่
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10

วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

บทที่ 1

ควิ�มเคร่ยดคืออะไร

ความผิิดปกติิทั้้�งทั้างร่่างกายและจิิติใจิจิากแร่งกร่ะติ้�นทั้่�ได�ร่้บในชี่วิติปร่ะจิำาว้น

 ปกิติเรีาพูดคำว่า “ความเครีียูด” ออกิมาโดยูไม่ใส่ใจัอะไรี จัรีิงๆ แล�วความเครีียูดค้อ

อะไรี เดิมทีความเครีียูดเป็นศิัพท์เฉพาะทางวิศิวกิรีรีมศิาสตรี์ที�มีความหมายูว่า “ความผู้ิดปกิติ

ของวัตถุุที�เกิิดจัากิแรีงดัน” และมีกิารีนำความหมายูนี�มาปรีับใชื้�กิับรี่างกิายูและจัิตใจัของมนุษยู์ 

แรีงกรีะตุ้นุที�รีับจากเหตุการีณ์์ที�เกิดข้้�นุในุชีีว่ิตปรีะจำวั่นุ = แรีงดันุ นุั�นุค่อ “สิ์�งที�ก่อให้

เกดิคว่ามเครียีด” การีตอบส์นุองข้องร่ีางกายและจิตใจต่อคว่ามเครียีด = อาการีผิดิปกติ 

นุั�นุค่อ “ปฏิิกิรีิยาข้องคว่ามเครีียด” กลไกที�เกิดข้้�นุลักษณ์ะนุี�เรีียกว่่า “คว่ามเครีียด”

 สิ�งที�กิอ่ให�เกิดิความเครียีูดหลกัิๆ ได�แกิ ่กิารีพลดัพรีากิจัากิบคุคลอนัเปน็ที�รีกัิ กิารีตกิงาน 

กิารีมปีญัหาด�านความสัมพนัธัก์ิบัคนอ�้น กิารีเปล�ียูนแปลงสภัาพแวดล�อมในที�ทำงาน เปน็ต�น แรีง

กิรีะต�ุนที�ได�รีับจัากิเหตุกิารีณ์ต่างๆ ในชื้ีวิตปรีะจัำวันในลักิษณะน�ีเรีียูกิว่า “ส�ิงท�ีกิ่อให�เกิิด

ความเครีียูดจัากิสภัาพแวดล�อมในชื้ีวิตปรีะจัำวัน” ส่วนแรีงกิรีะตุ�นที�เป็นอันตรีายูต่อชื้ีวิตและ

ทรีพัย์ูสนิของตนเอง เชื้น่ จัากิภัยัูพิบตั ิอบุตัเิหต ุรีวมถุงึกิารีปรีะสบกัิบส�ิงท�ีกิรีะทบกิรีะเทอ้นจัติใจั

อยู่างมากิ เชื้่น กิารีเสียูชื้ีวิตของสมาชิื้กิในครีอบครัีว เรีียูกิว่า “ส�ิงท�ีกิ่อให�เกิิดความเครีียูดจัากิ

ความสะเท้อนใจั” ส่วนความทุกิข์ใจัที�เกิิดขึ�นเม้�อต�องพยูายูามรีับม้อกิับสถุานกิารีณ์ยูากิลำบากิ

หรี้อกิารีคาดกิารีณ์ในแง่ลบว่า “อาจัเกิิดเรี้�องไม่ดีขึ�น” เรีียูกิว่า “สิ�งที�กิ่อให�เกิิดความเครีียูดทาง

จัิตวิทยูา”

 เม้�อพบกิับส์ิ�งที�ก่อให้เกิดคว่ามเครีียดเหล่านุี� ก่อนุอ่�นุเรีาจะตัดสิ์นุใจว่่าจะรีับม่อ

กับเหตุการีณ์์นุี�ได้ด้ว่ยตัว่เองหร่ีอไม่ (ปรีะเมินุการีรัีบรีู้) แต่ถ้้าเรีาหว่ั�นุใจว่่าเกินุคว่าม

ส์ามารีถ้ข้องตนุจะรีับม่อได้ จะเกิดคว่ามผิิดปกติทางรี่างกายและจิตใจ = ปฏิิกิรีิยาข้อง

คว่ามเครีียด ซึ�งจัะแสดงออกิมาในลักิษณะต่างๆ เชื้่น วิตกิกิังวล ต้�นเต�นปรีะหม่า จัิตตกิ หัวใจั

เต�นเรี็ว ปวดศิีรีษะ ปวดท�อง โมโหโทโส ปฏิิเสธักิารีกิินอาหารี ฯลฯ
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11

วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

กลไกการ่เกิดความเคร่ียด

ส์ิ่งที่ก่อให้้เกิดคว่ามเครีียด

ตัว่อย่าง

ตัว่อย่าง

ปรีะเมินุการีรีับรีู้/
คว่ามส์ามารีถในุการีรีับมือ

ปฏิิกิรีิยาของคว่ามเครีียด

สิ�งที�กิ่อให�เกิิดความเครีียูดค้อแรีง
กิรีะตุ�นที�ได�รีับจัากิเหตุกิารีณ์ต่างๆ 
ในชื้ีวิตปรีะจัำวันอันเป็นต�นเหตุ 
ของความเครีียูด

กิารีปรีะเมินกิารีรีับรีู� หมายูถุึง
กิรีะบวนกิารีทางจัิตใจัที�รีับรีู� (กิารีตัดสิน
ใจั) ว่าสิ�งที�กิ่อให�เกิิดความเครีียูด 
น่าหวาดกิลัวในรีะดับใด ถุ�ารีู�สึกิว่า 
“เป็นความน่าหวาดกิลัวที�เกิินความ
สามารีถุในกิารีรีับม้อของตนเองได�” 
จัะเกิิดอากิารีและพฤติกิรีรีมที�เรีียูกิว่า
ปฏิิกิิรีิยูาของความเครีียูดขึ�นมา 

เป็นปฏิิกิิรีิยูาของสิ�งมีชื้ีวิตที�เกิิดขึ�นเม้�อ
มีความเครีียูดเป็นรีะยูะเวลานาน หรี้อมี
ความเครีียูดที�รีุนแรีงและแสดงออกิมา
เป็นปฏิิกิิรีิยูาทางจัิตใจั พฤติกิรีรีม และ
ทางกิายูภัาพ 

สิ่่�งที่่�ก่่อให้เ้ก่่ดความเคร่ียดจาก่สิ่ภาพแวดล้อ้มในช่ีวต่ปรีะจำาวนั
เปน็แรีงกิรีะต�ุนที�ได�รีบัจัากิสภัาพแวดล�อมในชื้วีติปรีะจัำวัน เชื้น่ 
กิารีพลดัพรีากิสญูเสยีูบคุคลหรีอ้สิ�งของอนัเปน็ที�รีกัิ ปญัหาด�าน
ความสัมพันธั์ในครีอบครีัว สถุานที�ทำงาน หรี้อเพ้�อนฝู่ง และ
กิารีเปลี�ยูนแปลงสภัาพแวดล�อม เป็นต�น
สิ่่�งที่่�ก่่อให้้เก่่ดความเครี่ยดจาก่ความสิ่ะเที่ือนใจ
เหตกุิารีณท์ี�มผีู้ลกิรีะทบอยู่างมากิต่อชื้วีติและกิารีมีอยูู ่เชื้น่ภัยัู
พิบัติทางธัรีรีมชื้าติ อุบัติเหตุ ส่วนความไม่สงบทางสังคมกิ็
อยู่างเชื้่น สงครีาม กิารีกิ่อกิารีรี�ายู ฯลฯ 
สิ่่�งที่่�ก่่อให้้เก่่ดความเครี่ยดที่างจ่ตว่ที่ยา
แม�จัะไม่ใชื้่เหตุกิารีณ์ที�พบเจัอในความเป็นจัรีิง แต่เป็นกิารีคิด
คาดกิารีณ์ในเชื้ิงลบว่า “อาจัจัะ...” หรี้อ “ถุ�า... แล�วจัะทำ
อยู่างไรี”

ปฏิ่ก่่รี่ยาของความเครี่ยดจะเปล้่�ยนไป 
เมื�อเปล้่�ยนก่ารีรีับรี้้

ปฏิ่ก่่รี่ยาที่างจ่ตว่ที่ยา
ความรี�ูสกึิตา่งๆ เชื้น่ ความวติกิกิงัวล หงดุหงดิ ความกิลวั ความ
ตึงเครีียูด ความโกิรีธั ความรีู�สึกิโดดเดี�ยูว อากิารีหมดไฟ
อากิารีผู้ดิปกิต ิเชื้น่ กิารีขาดสมาธั ิความสามารีถุในกิารีนกึิคดิ
ลดลง กิารีสูญเสียูความทรีงจัำชื้ั�วครีาว ความสามารีถุในกิารี
ตัดสินใจัลดลง ฯลฯ 
ปฏิ่ก่่รี่ยาด้านพฤต่ก่รีรีม
เป็นพฤติกิรีรีมหลีกิหนีจัากิสถุานกิารีณ์ที�ตึงเครีียูด เชื้่น กิารี
รีะเบิดอารีมณ์โกิรีธั พฤติกิรีรีมรีุนแรีง เชื้่น กิารีทะเลาะวิวาท 
อากิารีรี�องไห� กิารีเกิบ็ตวัอยููค่นเดยีูว อากิารีเบ้�ออาหารี กิารีกินิ
มากิเกิินไป กิล�ามเน้�อกิรีะตุกิ เป็นต�น
ปฏิ่ก่่รี่ยาที่างรี่างก่าย
อากิารีเจั็บป่วยูทั�วทั�งรี่างกิายู เชื้่น ใจัสั�น ไข�ขึ�นผู้ิดปกิติ ปวด
ศิีรีษะ ปวดท�อง อากิารีอ่อนเพลียู เบ้�ออาหารี อาเจัียูน  
ท�องเสียู นอนไม่หลับ เป็นต�น 

แหล่งข�อมูล : กิรีะทรีวงศิึกิษาธัิกิารี วิทยูาศิาสตรี์ กิีฬา และเทคโนโลยูี 
 บทความ “ยิินดีีต้้อนรัับสู่่� CLARINET”
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

บทที่ 1

ควิ�มแติกติ่�งระหวิ่�งคนท่�รับมือกับ
ควิ�มเคร่ยดได�ด่และไม่ด่

ความอดทั้นติ่อความเคร่ียดขึ้้�นอย่่ก้บพั้นธุ้กร่ร่ม บ้คลิกภาพั และสภาพัแวดล�อม

 ปฏิิกิิรีิยูาของความเครีียูดเป็นปฏิิกิิรีิยูาตามธัรีรีมชื้าติของสิ�งมีชื้ีวิตที�เกิิดขึ�นเพ้�อปกิป้อง

ตัวเองจัากิอันตรีายูของสิ�งที�กิ่อให�เกิิดความเครีียูด อยู่างไรีกิ็ตาม จัากิตัวอยู่างของเหตุภััยูพิบัติ

ครีั�งใหญ่ แม้ผู้ิคนุจำนุว่นุมากเผิชิีญกับส์ิ�งที�ก่อให้เกิดคว่ามเครีียดเดียว่กันุโดยตรีง แต่

ปฏิิกิรีิยาข้องคว่ามเครีียดจัะแสดงออกิมาไม่เหม้อนกิันสักิคน ถุ�ามีคนแสดงปฏิิกิิรีิยูาออกิมา

แบบแขง็กิรี�าว กิจ็ัะมคีนที�แสดงปฏิกิิริียิูาออกิมาอยู่างนุม่นวล กิล่าวกินัว่าคนที�แสดงปฏิกิิริียิูาออกิมา

อยูา่งแขง็กิรี�าวส่วนใหญ่มกัิรัีบมอ้กัิบความเครียีูดไมค่อ่ยูได� สว่นคนที�แสดงปฏิกิิริิียูาออกิมาอยู่าง

นุ่มนวลส่วนใหญ่จัะรีับม้อกิับความเครีียูดได�ดี

 เพรีาะเหตุใดจัึงมีทั�งคนที�รีับม้อกิับความเครีียูดได�ดีและไม่ดี สาเหตุกิ็เป็นเพรีาะ 

ความแตกิต่างของกิารีปรีะเมินกิารีรีับรีู�ต่อสิ�งที�กิ่อให�เกิิดความเครีียูดของแต่ละคนดังที�กิล่าวไว�

กิ่อนหน�านี� กล่าว่ได้ว่่า ผู้ิที�มองเหตุการีณ์์ที�เกิดข้้�นุว่่าเป็นุการีคุกคามจะรีับม่อกับ

คว่ามเครีียดได้ไม่ดี ในุทางตรีงกันุข้้าม ผิู้ที�มองว่่าเป็นุโอกาส์ให้ตัว่เองได้พัฒนุาจะรีับม่อ

ได้ดี พันธัุกิรีรีม บุคลิกิภัาพ และสภัาพแวดล�อมกิ็มีอิทธัิพลเชื้่นกิัน คนที�มีสมาชื้ิกิในครีอบครีัว 

เคยูเปน็โรีคซมึเศิรี�า ในเชื้งิพนัธักุิรีรีมมแีนวโน�มรีบัมอ้กิบัความเครียีูดได�ไมด่ ีสำหรีบัเรี้�องบคุลกิิภัาพ 

คนที�จัรีงิจังักิบัทกุิเรี้�อง คนที�ชื้อบความสมบรูีณแ์บบ และคนที�ชื้อบเกิบ็ตวัคนเดยีูวมแีนวโน�มรีบัมอ้

กิับความเครีียูดได�ไม่ดี ส่วนคนที�อยูู่ในสภัาพแวดล�อมที�มีคนให�คำปรีึกิษาได�น�อยู ไม่รีับฟัง 

ความคิดเหน็และปฏิกิิริิียูาของคนอ�้น จัะตกิอยููใ่นสถุานกิารีณจ์ันมมุกิบัความเครียีูดได�งา่ยู รีะดบั

ความเครียีูดของคนที�ถุกูิบงัคบัเรี้�องหน�าที�กิารีงานกิบัคนที�มอีสิรีะตดัสนิใจัเรี้�องงานจัะแตกิตา่งกินั

มากิ
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

คนทั้่�ร่้บมือก้บความเคร่ียดได�ด่และไม่ด่

คนุที่รีับมือกับคว่ามเครีียดได้ดี

คนุที่รีับมือกับคว่ามเครีียดได้ไม่ดี

    ล้กษณะเด่น
• มองเหตุกิารีณ์ที�เกิิดขึ�นเป็นโอกิาส
• ไม่คาดหวังความสมบูรีณ์แบบมากิเกิินไป
• เชื้้�อมั�นในความคิดของตนเอง
• มองว่า “ตนทำงานโดยูกิำหนดปรีิมาณ 
งานเองได�อยู่างอิสรีะ”

    ล้กษณะเด่น
• มองเหตุกิารีณ์ที�เกิิดขึ�นเป็นภััยูคุกิคาม
• จัรีิงจัังและชื้อบความสมบูรีณ์แบบ
• มีอีโกิ�สูง
• ไม่ค่อยูเชื้้�อมั�นในความคิดของตนเอง
• มีความรีู�สึกิว่า “ถุูกิสั�งให�ทำงาน”
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

บทที่ 1

ควิ�มเคร่ยด = สิ�งไม่ด่ เป็นเรื�องเข้��ใจผิิด! 

ความเคร่ียดไม่ได�ทั้ำาให้�เจิ็บป่วยเสมอไป

 ในความคดิของคนทั�วไปความเครียีูดเปน็ “สิ�งที�ไมด่”ี “เปน็สิ�งที�ควรีกิำจัดัออกิไป” เพรีาะ

มันกิ่อให�เกิิดอากิารีผิู้ดปกิติหรี้ออากิารีไม่พึงปรีะสงค์ต่างๆ แต่นี�เป็นความเข�าใจัผู้ิดอยู่างมากิ 

เพรีาะจัรีิงๆ แล�วความเครีียูดไม่ได�มีแต่ผู้ลเสียูซะทีเดียูว 100% ความเครีียูดกิ็มีด�านที�ดี 

ต่อมนุษยู์เชื้่นกิัน

 นกัิสรีรีีวทิยูาฮนัส ์เซลเยู ได�ทำกิารีทดลองเพ้�อหาคำตอบวา่ทำไมความเครียีูดจังึถุกูิมอง

ว่าเป็นสิ�งที�ไม่ดี โดยูปล่อยูให�หนูเผู้ชื้ิญกิับสภัาพแวดล�อมอันเลวรี�ายู เชื้่น อากิาศิรี�อน อากิาศิ

หนาว หรี้อเสียูงรีบกิวน ฯลฯ และให�หนูออกิกิำลังกิายูในรีะดับท�ีมากิเกิินไป ผู้ลจัากิกิารีได�รีับ

ความเจับ็ปวดทรีมานอยูา่งหนกัิ หนจูังึล�มปว่ยูและตายูลง เซลเยูจังึนำผู้ลกิารีทดลองนี�มาปรีบัใชื้�

กิับมนุษยู์ แต่เน้�องจัากิรี่างกิายูของมนุษยู์กิับหนูมีขนาดแตกิต่างกิัน ความอดทนต่อแรีงกิรีะตุ�น

จัากิส�ิงท�ีกิอ่ให�เกิดิความเครียีูดจึังต่างกัิน อยู่างไรีกิต็ามเซลเยูยัูงได�รีายูงานว่า “ไมว่า่จัะเปน็มนุษยู์

หรี้อหนู เม้�อเจัอกิับความเครีียูด กิ็มีโอกิาสล�มป่วยูได�เหม้อนกิัน” ในเวลาต่อมามีกิารีทำวิจััยูนี� 

ซ�ำจันชื้่วยูให�ทรีาบแน่ชื้ัดเรี้�องความสัมพันธั์ของความเครีียูดกิับมนุษยู์อยู่างละเอียูด เม้�อมีข�อมูล

ส่วนนี� เซลเยูจัึงปรีับแกิ�ว่า “คว่ามเครีียดไม่ใชี่สิ์�งไม่ดีกับมนุุษย์เส์มอไป” แต่ความเข�าใจัผู้ิด

ในเรี้�องนี�ตั�งแต่แรีกิเรีิ�มนั�นยูังไม่ได�รีับกิารีแกิ�ไข ความคิดที�ว่า “ความเครีียูด = สิ�งไม่ดี” จัึงยูัง 

ฝ่ังรีากิลึกิอยูู่
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

เซลเยูเรีียูกิพฤติกิรีรีมที�สรี�างความเจั็บปวดทรีมานว่าค้อ 
“ความเครีียูด” และรีายูงานว่า 

“สำหรีับมนุษยู์เองความเครีียูดกิ็เป็นสิ�งที�ไม่ดี”

หนูทุกิตัวล�มป่วยูจันตายู 

แต่ในภัายูหลังเขาได�แกิ�ไขรีายูงานนี�ว่า

เซลเยู นักิสรีีรีวิทยูาทำกิารีทดลองด�วยูกิารีให�หนู
ไปอยูู่ในสภัาพแวดล�อมที�เลวรี�ายู

คนทั้่�ร่้บมือก้บความเคร่ียดได�ด่และไม่ด่

อากาศรี้อนุจัด

เส์ียงรีบกว่นุ การีออกกำลังกาย 
โดยไม่ได้ห้ยุดพััก

การีตัดไขส์ันุห้ลัง

อากาศห้นุาว่จัด

คว่ามเครีียดในุจิตใจของ
มนุุษย์ไม่ใช่ส์ิ่งเลว่รี้ายเส์มอไป 
ห้ากรีู้จักนุำไปใช้ให้้เป็นุ 
จะกลายเป็นุส์ิ่งมีปรีะโยชนุ์
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บทที่ 1 วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

ควิ�มเส่�ยงติ่อก�รเส่ยช่่วิิติข้ึ�นอยู่กับ 
วิิธี่คิดเรื�องควิ�มเคร่ยด

คนทั้่�คิดว่า “ความเคร่ียด” เป็นสิ�งไม่ด่ม่ความเส่�ยงส่งติ่อส้ขึ้ภาพั

 ในงานวิจััยูของมหาวิทยูาลัยูแสตมฟอร์ีด สหรัีฐอเมรีิกิา ปี ค.ศิ. 1998 มีกิารีรีายูงาน

สนับสนุนเรี้�อง “ความเครีียูดไม่ใชื้่สิ�งที�เลวรี�ายู” มีกิารีศิึกิษาถุึงความสัมพันธั์รีะหว่างวิธัีคิดเรี้�อง

ความเครียีูดกิบัความเสี�ยูงตอ่กิารีเสยีูชื้วีติ พบวา่คนที�ตอบวา่ “เครียีูดมากิ” มคีวามเสี�ยูงของกิารี

เสียูชื้ีวิตสูงถุึง 43%  และท�ีน่าสนใจัมากิกิว่านั�นกิ็ค้อ คนุที�ตอบว่่า “คว่ามเครีียดก็ไม่ได้เลว่

รีา้ยกบัรีา่งกายเส์มอไป” กลบัมคีว่ามเส์ี�ยงตอ่การีเส์ยีชีวี่ติต�ำ จัากิกิารีวจิัยัูของนกัิสรีรีีวทิยูา 

อาลียูา ครีัมพบว่า คนที�คิดว่า “ความเครีียูดเป็นสิ�งที�ดี” เม้�อเทียูบกิับคนที�ไม่ได�คิดเชื้่นนั�น  

รีะดับความพอใจัในชื้ีวิตมีแนวโน�มสูง จัากิงานวิจััยูของวิทยูาลัยูสาธัารีณสุขแห่งมหาวิทยูาลัยู 

ฮารีว์ารีด์ ป ีค.ศิ. 2014 รีายูงานไว�วา่ 51% ของผูู้�ปรีะสบความสำเรีจ็ัในสงัคม เชื้น่ ผูู้�บรีหิารีรีะดบั

สูงขององค์กิรี CEO หรี้อรีองปรีะธัานบรีิษัท มีความคิดว่า “ความเครีียูดเป็นสิ�งที�ดี”

 สิ�งที�ผู้ลกิารีวิจััยูเหล่านี�ชื้ี�ให�เห็นค้อ วิธัีคิดที�ต่างกิันส่งผู้ลให�อิทธัิพลที�จัะได�รีับจัากิ

ความเครียีูดต่างกัินด�วยู คนที�มคีวามคิดในเชื้งิตอ่ต�านมีโอกิาสรัีบอทิธัพิลเลวรี�ายูจัากิความเครียีูด

ได�ง่ายู มีความเสี�ยูงสูงต่อกิารีเจั็บป่วยูและเสียูชื้ีวิต ตรีงกิันข�ามกิับคนที�มีมุมมองในเชื้ิงบวกิจัะได�

รีับอิทธัิพลเลวรี�ายูจัากิความเครีียูดได�ยูากิ และมีความแข็งแกิรี่งต่ออากิารีเจั็บป่วยูทั�งทางใจัและ

ทางกิายู ส์ิ�งที�เลว่รี้ายไม่ใชี่คว่ามเครีียด แต่คว่ามคิดที�ว่่า “คว่ามเครีียดเป็นุส์ิ�งไม่ดี” 

ต่างหากที�มีผิลเพิ�มคว่ามเส์ี�ยงต่อส์ุข้ภาพข้องเรีา
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

แบบทั้ดสอบว่าม่ความคิดเก่�ยวก้บความเคร่ียดอย่างไร่

ยูิ�งคำตอบข�อ A มีมากิเท่าไหรี่ คุณมีความคิดว่าความเครีียูดเป็น
สิ�งไม่ดี แต่ถุ�าคำตอบข�อ B ยูิ�งมีมากิเท่าไหรี่ คุณมีความคิดว่า

ความเครีียูดเป็นสิ�งที�ดี 

ถ้าเครีียด รี่างกายจะ... 

คนุที่เครีียดมาก

อัตรีาคว่ามเส์ี่ยง
ในุการีเส์ียชีว่ิต

ส์ูงกว่่า อายุยืนุ

คนุที่คิดว่่าคว่ามเครีียดไม่ได้ 
เลว่รี้ายกับรี่างกาย

ส์ุขภาพัไม่ดี
ส์ุขภาพัดี

มีปรีะส์ิทธิิภาพัลดลง
มีปรีะส์ิทธิิภาพัส์ูงข้�นุ

ไม่ดี
กลับเป็นุผลดี

คว่รีห้ลีกเลี่ยงให้้มากที่ส์ุด
คว่รีนุำมาใช้ให้้กลับเป็นุแง่ดี

ถ้าเครีียด การีทำงานุและ 
การีเรีียนุจะ...

ถ้าเครีียด การีเติบโตจะ... 

คว่ามเครีียด... 

อ้ติร่าความเส่�ยงติ่อการ่เส่ยชี่วิติติ่างก้น ขึ้้�นอย่่ก้บวิธุ่คิด

คนที�คิดว่า “ความเครีียูดไม่ใชื้่สิ�งเลวรี�ายูต่อรี่างกิายู” 
แม�จัะมีความเครีียูดมากิแค่ไหนกิ็ตาม อัตรีาความเสี�ยูง 

ต่อกิารีเสียูชื้ีวิตจัะต�ำ!
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

บทที่ 1

เคล็ดลับก�รเปล่�ยนควิ�มเคร่ยดให�เป็นพัลัง

การ่ไม่ปฏิิเสธุความเคร่ียดและความปร่ะห้ม่าจิะก่อให้�เกิดผิลล้พัธุ์ทั้่�ด่ 

 ปัจัจััยูสำคัญที�ตัดสินแพ�ชื้นะของนักิกิีฬาแนวหน�าขึ�นอยูู่กิับรีะดับความสามารีถุที�จัะ

ควบคุมอารีมณ์ให�นิ�งได�มากิแค่ไหน พวกิเขาถุูกิคาดหวังให�ทำสำเรี็จัอยูู่เป็นปรีะจัำ แล�วเขาจัะ

ทำใจัเผู้ชื้ิญกิับความเครีียูดกิันอยู่างไรี

 ที�มหาวทิยูาลยัูนวิออรีล์นีส ์มกีิารีวดัอตัรีากิารีเต�นของชื้พีจัรีขณะกิรีะโดดรีม่ดิ�งพสธุัาของ

นักิโดดม้อใหม่กิับนักิโดดม้ออาชื้ีพ พบว่าแทนที�อัตรีาชื้ีพจัรีของนักิโดดม้อใหม่จัะสูงกิว่า แต่กิลับ

กิลายูเป็นว่าชื้ีพจัรีของนักิโดดม้ออาชื้ีพสูงกิว่า เน้�องจัากิพวกิเขาต้�นเต�นและปรีะหม่ามากิกิว่า 

เพรีาะนกัิโดดมอ้อาชื้พีไมเ่พยีูงแตป่รีะหมา่และต้�นเต�นเทา่นั�น แตพ่วกิเขายูงัรี�ูสกึิวา่ความยูนิดปีรีดีา

เพิ�มมากิขึ�นไปด�วยูจัากิความรีักิในสิ�งที�ทำ ศิาสตรีาจัารียู์แอลิสัน วู�ด บรูี�คแห่งโรีงเรีียูนธัุรีกิิจั 

มหาวิทยูาลัยูฮารี์วารี์ด แบ่งผูู้�เข�ารี่วมแข่งสุนทรีพจัน์ออกิเป็น 2 กิลุ่ม โดยูกิำหนดให�กิลุ่มแรีกิคิด 

ว่า “ตัวเองไม่รูี�สึกิปรีะหม่า รีู�สึกินิ�งๆ” ส่วนอีกิกิลุ่มหนึ�งกิำหนดให�คิดว่า “ตัวเองรูี�สึกิปรีะหม่า  

และต้�นเต�นดใีจั” ผู้ลปรีากิฏิว่ากิลุม่ที�สองกิลบัมคีวามมั�นใจัในตวัเอง กิล่าวสนุทรีพจัน์โน�มน�าวได�ดี 

กิว่า งานวิจััยูของมหาวิทยูาลัยูโรีเชื้สเตอรี์รีายูงานไว�ว่า เพียูงแค่คิดว่่า “คว่ามรีู้ส์้กเครีียดและ

ปรีะหมา่ไมไ่ดเ้ปน็ุส์าเหตใุหเ้กดิคว่ามลม้เหลว่ แตนุ่ำไปสู์ค่ว่ามส์ำเรีจ็ได”้ กจ็ะทำคะแนุนุ

ส์อบได้ดีข้้�นุ

 กิารีที�นกัิกิฬีามอ้อาชื้พีแสดงศิกัิยูภัาพสงูสดุในสถุานกิารีณห์น�าสิ�วหน�าขวานได�นั�นเพรีาะ

พวกิเขายูอมรีับว่าตัวเองรีู�สึกิปรีะหม่า แต่ความปรีะหม่านี�กิลับทำให�รูี�สึกิว่าต�องมุ่งไปข�างหน�า

อยูา่งกิล�าหาญ ไมก่ิงัวลกิบัความปรีะหมา่และความเครียีูดท�ีเกิดิขึ�น ความรูี�สกึิสนกุิกิบัความเครียีูด

แบบไรี�กิังวลใดๆ จัึงเป็นสิ�งสำคัญ
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

ความแติกติ่างขึ้องการ่เผิชีิญห้น�าร่ะห้ว่างมืออาชี่พัก้บมือให้ม่ 

เปล่�ยนคำาพัูดในสถานการ่ณ์ทั้่�ม่ความปร่ะห้ม่า

มืออาชีพั มือให้ม่
อัตรีาการีเต้นุของ

ชีพัจรีเพัิ่มข้�นุ 
อัตรีาการีเต้นุของ

ชีพัจรีคงที่ 

คว่ามตื่นุเต้นุและ 
คว่ามยินุดีเพัิ่มข้�นุ

เปลี่ยนุเป็นุ

จะห้นุีไม่ได้ ฉัันุตื่นุเต้นุใจเย็นุเข้าไว่้! ตัว่ส์ั่นุ

คว่ามตื่นุเต้นุและ 
คว่ามยินุดีคงที่

ขณะที�ชื้ีพจัรีเต�นเรี็วขึ�น 
รีะดับความต�้นเต�นกิับ
ความยูินดีกิ็เพิ�มสูงขึ�น 

เม้�อรีู�สึกิปรีะหม่า จัะต�องไม่ปฏิิเสธัว่ารีู�สึกิ 
เชื้น่นั�น กิารียูอมรัีบวา่ “รี�ูสกึิปรีะหม่าอยูู”่ เปน็
สิ�งสำคัญ

กิารีเปล�ียูนคำพูดจัากิ “รีู�สึกิปรีะหม่า” เป็น 

“ต้�นเต�น” “อากิารีตัวสั�น” “ใจัเต�นตบุตบัๆ กิบั

ความอยูากิลองลุ�นดู” ชื้่วยูทำให�ความรีู�สึกิ 

มุ่งไปข�างหน�าเกิิดขึ�นได�

ไม่พบกิารีเปลี�ยูนแปลงใน
อัตรีากิารีเต�นของชื้ีพจัรี
เม้� อ เทียูบกิับม้ออาชื้ีพ 
รีะดับความต้�นเต�นและ
ความยูินดีกิ็คงที�เชื้่นกิัน
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

บทที่ 1

ระวิังควิ�มเคร่ยดท่�คุกค�มสุข้ภ�พัและควิ�มเป็นอยู่ 

ความเส่ยห้ายทั้่�เกิดขึ้้�นไม่ก่อให้�เกิดอะไร่ด่ขึ้้�นมา

 กิารีเป็นมิตรีกิับความเครีียูดนั�น กิารีคิดว่า “ความเครีียูดเป็นสิ�งที�ดี” เป็นเรี้�องสำคัญ 

แต่ไม่ได�หมายูความว่า ปัญหาทุกิอยู่างท�ีเกิิดขึ�นรีอบตัวเป็นความเครีียูดที�ดีเสมอไป เพรีาะ

ความเครียีูดกิบั “ความเสยีูหายูที�เกิดิขึ�นจัรีงิ” เปน็คนละเรี้�องกินัโดยูสิ�นเชื้งิ เม่�อรีบัคว่ามเครียีด

เข้้ามา เรีาก็ต้องปกป้องตัว่เองจากคว่ามเส์ียหายที�จะเกิดข้้�นุ

 ความเสียูหายูทางกิายู เศิรีษฐกิิจั และสังคม ล�วนเป็นความเสียูหายูที�เกิิดขึ�นจัรีิงทั�งสิ�น 

ขอลองยูกิตัวอยู่างบรีิษัทสีดำ ถุ�าบรีิษัทให�ทำงานล่วงเวลาและทำงานในวันหยูุดติดต่อกัินจัน 

พักิผู่้อนไม่เพียูงพอ เรีาจัะได�รีับความเสียูหายูทางกิายูที�เรีียูกิว่าความเจั็บป่วยู หรี้อกิารีที�อัตรีา 

ค่าจั�างแรีงงานขั�นต�ำไม่เพียูงพอต่อค่าครีองชื้ีพในแต่ละวัน กิ่อให�เกิิดความเสียูหายูทางเศิรีษฐกิิจั

 และจัากิสาเหตดุงักิลา่ว นำไปสูป่ญัหาหนี�ครีวัเรีอ้น กิารีค�างชื้ำรีะคา่เชื้า่ที�พกัิอาศิยัู หรีอ้

ต�องกิ�ูยูม้เงนิเปน็หน�ีสนิ นำไปสูค่วามเสียูหายูทางสงัคมของตนเอง ความเสยีูหายูที�เกิดิข�ึนเหลา่นี� 

ตอ่ให�เผู้ชื้ญิหน�าเข�าหาไมว่า่จัะลกัิษณะไหน กิไ็มก่ิอ่ให�เกิดิกิารีเปลี�ยูนแปลงในแงบ่วกิได� จังึไมต่�อง

ทำอะไรีนอกิจัากิหลีกิเลี�ยูงความเสียูหายูให�มนี�อยูที�สดุ ในอกีิด�านหนึ�ง การีไดร้ีบัคว่ามเสี์ยหาย

ทางใจนุั�นุ หากมีคว่ามคิดว่่า “ปรีะส์บการีณ์์นุี�มีปรีะโยชีนุ์” กิ็จัะเป็นกิารีเปลี�ยูนจัากิเรี้�องที� 

ไม่ดีเป็นเรี้�องดีได� เรีาจัำเป็นต�องรีีบหลุดออกิมาจัากิกิารีได�รีับความเสียูหายูที�เกิิดขึ�นจัรีิงในบรีิษัท

สีดำ และให�มองว่าความเครีียูดที�ได�รีับ ณ ตอนนั�น เป็นแรีงขับเคล้�อนในกิารีกิ�าวไปสู่หนทางใหม่

 เม้�อรีู�สึกิเครีียูด อันดับแรีกิจังดูให�แน่ชื้ัดว่าความเครีียูดนั�นสรี�างความเสียูหายูหรี้อไม่ 

ถุ�าเปน็ความเครียีูดที�ไมส่รี�างความเสยีูหายูกิจ็ังรีบัเข�ามาให�มากิที�สดุ และนำมาใชื้�ให�เปน็ปรีะโยูชื้น์

ในกิารีสรี�างแรีงขับเคล้�อนทางใจั
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

ความเคร่ียดทั้่�ก่อให้�เกิดความเส่ยห้ายถือว่าไม่ด่

คว่ามเครีียด --- การีได้รีับคว่ามเส์ียห้ายทางใจ

เงื่อนุไขการีจ้างงานุ 
โห้ดรี้ายเกินุไป 

การีได้รีับคว่ามเส์ียห้าย
ทางเศรีษฐกิจ

การีได้รีับคว่ามเส์ียห้าย
ทางกาย

การีได้รีับคว่าม
เส์ียห้ายทางใจ

คว่ามเครีียดกับคว่ามเส์ียห้าย
เ ป็ นุ ค นุ ล ะ เ รีื่ อ ง กั นุ  ค ว่ รี
พัยายามให้้เกิดคว่ามเสี์ยห้าย
นุ้อยที่ส์ุด 

คว่ามเส์ียห้าย --- การีได้รีับคว่ามเส์ียห้าย
                              ทางกาย เศรีษฐกิจ และส์ังคม 

ตัว่อย่าง : บรีิษัทส์ีดำ คว่ามเส์ียห้าย

คว่ามเครีียด

พัึงร่ะว้งอย่างยิ�งเมื�อม่ความเคร่ียดติิดติ่อก้นเป็นเวลานาน

นอนไม่ห้ล้บ
ไม่อยากอาห้าร่

เยนุ
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

บทที่ 1

จิติใจท่�มุ่งมั�นจะติ่อสู� ไม่ช่่วิยให�ผิ่�นพั�นเรื�องทุกข้์ใจได�

จิิติใจิทั้่�ม้่งม้�นจิะติ่อส่�กล้บทั้ำาให้�ทั้้กขึ้์ใจิกว่าเดิม

 กิารีเผู้ชื้ญิหน�าจัดักิารีความเครียีูดเปน็สิ�งสำคญั ในทางจัติวทิยูาถุ�าคณุพยูายูามผู้า่นพ�น

เรี้�องทุกิข์ใจัซึ�งคุณรีังเกิียูจัด�วยูจัิตใจัที�มุ่งมั�นจัะต่อส�ูเพียูงอยู่างเดียูว คุณอาจัรีังเกิียูจัสิ�งนั�นขึ�นไป

อีกิ ลักิษณะนี�เรีียูกิว่า “คว่ามรู้ีส้์กที�ครีอบงำอยู่โดดเด่นุยิ�งข้้�นุเนุ่�องจากคว่ามต่�นุตัว่ทาง

กายภาพ” กิล่าวให�เห็นภัาพชื้ัดเจันขึ�นค้อตอนเชื้�าเรีาต้�นนอนพรี�อมกิับความรีู�สึกิแยู่ๆ ที�ว่า “ไม่

อยูากิไปทำงานเลยู” แต่กิ็พยูายูามคิดฝ่ืนความรูี�สึกิที�แท�จัรีิงด�วยูกิารีตบแกิ�มตัวเอง แล�วใส่พลัง

ไปว่า “ส�ูๆ!” (= ความต้�นตัวทางกิายูภัาพ) ซึ�งกิารีทำเชื้่นนี�จัะยูิ�งทำให�ความรี�ูสึกิ “ไม่อยูากิไป

ทำงาน” ที�แฝ่งอยูู่ในใจัยูิ�งรีุนแรีงขึ�นไปอีกิ (= ความรีู�สึกิที�ครีอบงำอยูู่โดดเด่นยูิ�งขึ�น) แนวโน�มทาง

จัติวทิยูาเชื้น่นี�เหน็ได�ชื้ดัเปน็พเิศิษในเชื้�าวนัจันัทรี ์กิารีฆ่า่ตวัตายูเกิดิขึ�นมากิเปน็พเิศิษในวนัจันัทรี์ 

คนไข�ที�มาตรีวจัในแผู้นกิจัิตเวชื้เป็นครีั�งแรีกิกิ็มีมากิในวันจัันทรี์เชื้่นกิัน สันนิษฐานได�ว่าวันจัันทรี์ที�

เพิ�งผู้่านพ�นวันหยุูดมา หลายูคนอาจัรีู�สึกิยัูงไม่อยูากิไปทำงานหรี้อไปโรีงเรีียูน ยูิ�งถุ�าเป็นคนที� 

เอาจัรีิงเอาจัังมากิเท่าใดกิ็จัะบอกิตัวเองให�พยูายูามสู�ต่อ แต่กิลับทำให�เครีียูดมากิขึ�นไปอีกิจัน

สภัาวะจัิตใจัเสียูสมดุล

 เวลาที�มเีรี้�องทุกิข์ใจั แล�วมคีว่ามคดิว่า่ “ฉันัุยังมีใจมุง่มั�นุที�จะต่อส์ูไ้มพ่อ” หรีอ่ “ข้้�นุ

อยู่กับว่่าเรีามองอย่างไรี” เป็นุเรี่�อง NG1 ในเวลาเชื้่นนี�สิ�งที�อยูากิให�นุ้กถ้้งค่อคีย์เว่ิรี์ดคำว่่า 

“กอ่นุอ่�นุ” ให�ลองคดิวา่ “แตง่ตวัออกิจัากิบ�านไปกิอ่นละกินั” หรีอ้ “ลองไปเกิอ้บให�ถุงึบรีษิทักิอ่น

ละกิัน” เป็นต�น กิารีทำให�ปัญหาคลี�คลายูโดยูเรีิ�มจัากิขั�นตอนที�ทำได�กิ่อนไปทีละขั�น จัะชื้่วยูให�

สบายูใจัขึ�น และนำไปสู่ความมั�นใจัว่าจัะผู้่านพ�นเรี้�องทุกิข์ใจัไปได�

1 NG = No Good แปลว่าไม่ถุูกิต�อง ไม่ดี
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

จิิติใจิทั้่�ม้่งม้�นจิะติ่อส่�ใชี� ไม่ได�ก้บความเคร่ียด

ค่ย์เวิร่์ดคือ “ก่อนอื�น”

การีทุ่มเทลงไปส์่งผลให้้คว่ามรีู้ส์้กแท้จรีิง
ที่แอบแฝงอยู่เพัิ่มข้�นุ! 

ให้้ลองเรีิ่มจากส์ิ่งเล็กๆ ที่ทำได้ก่อนุ

ต้องซีักผ้า

ไม่อยากไปทำงานุ
เลย...

แต่ลองไปข้�นุรีถไฟ
ก่อนุละกันุ...

กรีณีีอื่นุๆ

อยากไปตั�งแคมป์

แต่
ขี�เกียจ... 

แต่มีงานุ 
ต้องทำ... 

ความรีู�สึกิ “ไม่อยูากิทำ” มีมากิกิว่า
เม้�อฝ่ืนใจัมุ่งมั�นจัะต่อสู� ความรีู�สึกิ 
“ขี�เกิียูจั” จัะเพิ�มขึ�น

ความรีู�สึกิ “อยูากิไป” มีมากิกิว่า 
เม้�อทุ่มเทลงไป ความรีู�สึกิ 
“อยูากิไป” จัะเพิ�มขึ�น

“ไม่อยูากิไปโรีงเรีียูนเลยู... 
แต่ลองออกิไปกิ่อนละกิัน” 

“ขี�เกิียูจัทำงาน... 
แต่ลองเปิด PC กิ่อนละกิัน”

“ไม่อยูากิเรีียูน... 
แต่ลองเปิดหนังส้อกิ่อนละกิัน”
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บทที่ 1 วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดี
และความเครียดที่ไม่ดี

เมื�อรับควิ�มเคร่ยดเข้��ม� ปฏิิกิริย�ก�รติอบสนอง
เช่ิงบวิกจะเกิดข้ึ�นในร่�งก�ยเช่่นกัน

“ปฏิิกิร่ิยาการ่ติอบสนองด�วยการ่ทั้�าทั้าย” ก้บ 
“ปฏิิกิร่ิยาการ่ติอบสนองด�วยความเห้็นอกเห้็นใจิ”

 คำกิล่าวที�ว่า “ความเครีียูดเป็นสิ�งที�ดี” ไม่ใชื้่เรี้�องในแง่ความรี�ูสึกิเท่านั�น ปฏิิกิิรีิยูา 

กิารีตอบสนองของมนุษยู์ที�แสดงออกิเม้�อรีับความเครีียูดเข�ามาเป็นสิ�งยู้นยูันคำกิล่าวนี� 

 ในปี ค.ศิ. 1915 วอลเตอร์ี แบรีดฟอร์ีด แคนนอน นักิสรีีรีวิทยูาชื้าวสหรีัฐอเมรีิกิา 

แห่งมหาวิทยูาลัยูฮารี์วารี์ดรีายูงานว่า เม้�อทำให�แมวเครีียูด มันจัะตอบสนองออกิมาในรูีปของ 

“กิารีต่อสู�” หรี้อไม่กิ็ “กิารีหนี” ตั�งแต่นั�นมาจัึงมีกิารีสันนิษฐานว่าเวลามนุษยู์เกิิดความเครีียูด 

มนุษยู์จัะแสดงออกิในรีูปของ “ปฏิิกิิรีิยูากิารีตอบสนองโดยูกิารีสู�หรี้อหนี” เชื้่นเดียูวกิับแมว แต่

ในความเป็นจัรีิง มนุษยู์จัะมีปฏิิกิิรีิยูาตอบสนองออกิมาใน 2 รีูปแบบที�ต่างกิับกิารีตอบสนอง 

ดังกิล่าวโดยูสิ�นเชื้ิง

 ปฏิิกิิรีิยูากิารีตอบสนองรีูปแบบที� 1 ค้อ “กิารีตอบสนองด�วยูกิารีท�าทายูโดยูกิารีโต�ตอบ 

(แชื้ลเลนจั)์” เม่�อมนุษุยร์ีบัคว่ามเครีียดเข้า้มา มนุษุยจ์ะรีูส้์ก้ต่�นุตัว่เชีงิทา้ทายโดยการีโตต้อบ

แบบกรีะโจนุเข้้าใส์่คว่ามเครีียดนุั�นุ ดรี.เดวิส ชื้าวสหรัีฐอเมริีกิาสนับสนุนความคิดน�ีว่า 

ยิ�งมนุุษย์มีคว่ามเครีียดหนุักเท่าไหรี่ การีเกิด “ผิลส์ะท้อนุกลับ” จะยิ�งรีุนุแรีงเท่านุั�นุ 

ปฏิิกิิรีิยูาตอบสนองในรีูปแบบที� 2 ค้อ “กิารีตอบสนองเชื้ิงเห็นอกิเห็นใจั” เวลาที�มีความรีักิหรี่อ

เว่ลาผิูห้ญงิจะใหนุ้มทารีก ฮอรีโ์มนุ “ออกซีโิทซิีนุ” จะหลั�งออกมาหรีอ่เรียีกอกีชี่�อหนุ้�งว่า่ 

“ฮอรี์โมนุแห่งคว่ามส์ุข้” ซี้�งเป็นุกลไกกรีะตุ้นุคว่ามรีู้ส์้ก “อยากข้้องเกี�ยว่กับผิู้คนุ” เม้�อมี

ความเครีียูด ฮอรี์โมนนี�จัะหลั�งออกิมาเป็นแรีงผู้ลักิดันให�ผูู้กิสัมพันธั์กิับผูู้�คน

 ดังนั�น กิารีเกิิดปฏิิกิิรีิยูาตอบสนองในเชื้ิงบวกิต่อความเครีียูดจัึงพบในมนุษยู์เท่านั�น 

ด�วยูเหตุนี� พวกิเรีาจัึงควรียู้ดอกิเผู้ชื้ิญกิับความเครีียูดอยู่างแข็งขัน
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วิธีแยกแยะระหว่างความเครียดที่ดีและความเครียดที่ไม่ดี บทที่ 1

“ปฏิิกิร่ิยาการ่ติอบสนองโดยการ่ส่�ห้ร่ือห้น่” ใชี� ไม่ได�ก้บมน้ษย์

ปฏิิกิร่ิยาติอบสนองติ่อความเคร่ียดขึ้องมน้ษย์ม่ 2 ร่่ปแบบ 

ใช้กับมนุุษย์ไม่ได้ 

เมื่อมีคว่ามเครีียดจะเกิดคว่ามรีู้ส์้กตื่นุตัว่เชิง
การีท้าทายโดยการีโต้ตอบ

เมื่อมีคว่ามเครีียดจะรีู้ส์้ก “อยากข้องเกี่ยว่กับ
ผู้คนุ”

ปิดปากปิดจมูกแมว่ให้้ห้ายใจไม่ออก 

เป็นที�ทรีาบกิันว่า เม้�อรีับความเครีียูดมา มนุษยู์จัะมีปฏิิกิิรีิยูาตอบสนองใน 2 รีูปแบบ 
ที�มีชื้้�อว่า “กิารีตอบสนองเชื้ิงกิารีท�าทายูด�วยูกิารีโต�ตอบ” และ 

“กิารีตอบสนองเชื้ิงเห็นอกิเห็นใจั”

การีตอบส์นุองเชิงการีท้าทาย
ด้ว่ยการีโต้ตอบ 

การีตอบส์นุองเชิงเห้็นุอกเห้็นุใจ

ต่อส์ู้ ว่ิ่งห้นุี ต่อส์ู้ ว่ิ่งห้นุี

จับแมว่ไปใส์่ในุกรีงเดียว่กับส์ุนุัข

ผู้ลกิารีทดลองนี�นำมาใชื้�กิับกิรีณีของมนุษยู์ไม่ได� เพรีาะความเครีียูดที�มนุษยู์รี�ูสึกิ 
ในชื้ีวิตปรีะจัำวันไม่ได�อยูู่ในรีะดับเดียูวกัิบความเครีียูดในลักิษณะท�ี “ถูุกิปิดกิั�น 
กิารีหายูใจักิะทันหัน” หรี้อ “ถุูกิจัับไว�ในกิรีงเดียูวกิับศิัตรีูที�น่ากิลัว” 
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ก�รรับมือกับควิ�มเคร่ยดได�ด่แติกติ่�งกันข้ึ�นอยู่กับวิิธี่ก�รเล่�ยงดู!

ห้น่พัยายาม
ทั้บทั้วนเนื�อห้าใน
ห้�องเร่ียนทั้้กว้น 
ให้� ได�อย่างน�อย 

1 ชี้�วโมง

พัยายามได�
ด่มากเลย!

 คนเรีาจัะเข�มแขง็หรีอ้อ่อนแอต่อความเครียีูดนั�นมสีว่นเกิ�ียูวข�องอยูา่งมากิกัิบ
สภัาพแวดล�อมที�เติบโตมา คนที�ได�รีับคำพูดจัากิรีอบข�างว่า “คุณเป็นคนมีคุณค่า” 
แม�ในสถุานกิารีณ์ที�ลำบากิเท่าใด คนกิลุ่มนี�จัะมีความเชื้้�อมั�นในคุณค่าของตัวเอง 
ไม่โอนอ่อนต่อความเครีียูดง่ายู กิลับกิันกิับคนที�ได�รีับกิารีเน�นยู�ำว่า “ทำอยู่างนี�ไม่ได�
นะ” จัะไม่เห็นคุณค่าของตัวเอง เม้�อพบกิับเรี้�องยูากิลำบากิเพียูงเล็กิน�อยูกิ็ขาดความ
เชื้้�อมั�นในตัวเอง
 กิารีอบรีมเลี�ยูงดูคนให�ตรีะหนักิถุึงคุณค่าในตัวเองได�นั�น กิารี “ชื้้�นชื้ม” เป็น
ส่วนสำคัญ แต่ไม่ได�หมายูความว่าจัะชื้้�นชื้มเสียูทุกิเรี้�อง เชื้่น เป็นกิารีไม่ถุูกิต�องที�จัะ
ชื้้�นชื้มใครีเพียูงเพรีาะเขาสติปัญญาดีอยู่าง “คุณนี�ฉลาดนะ” หรี้อเรี้�องเกิ�ียูวกัิบ 
“พรีสวรีรีค์” หรีอ้ “คณุสมบตัโิดยูกิำเนดิ” พวกิเขาจัะต�องกิารีให�เหน็คณุค่าของ “ตวัตน
ที�ฉลาด” ถุ�าผู้ลกิารีเรีียูนลดลงแม�เพียูงเล็กิน�อยู กิ็หมดความมั�นใจัทันที กิลายูเป็นคน
ปฏิเิสธัตนเองไป เวลาที�จัะชื้้�นชื้มใครีสกัิคนให�พดูวา่ “คณุทำได�ดมีากิ” หรีอ้ชื้้�นชื้มเรี้�อง 
“ความพยูายูาม” หรี้อ “กิารีกิรีะทำ” เป็นต�น เพรีาะคุณมองเห็นคุณค่าของ 
“สิ�งที�คณุได�ทำ” ตอ่ให�ล�มเหลวแคไ่หน กิจ็ัะมคีวามมั�นใจั กิล�าพยูายูามเดนิหน�าตอ่ไป
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แนะนำ�ผิู�เข้ียน
ยูกิ ยู จัิตแพทยู์และผูู้�อำนวยูกิารีคลินิกิจัิตเวชื้ยูู

ผูู้�อำนวยูกิารีทั�วไปของคลินิกิจัิตเวชื้ยููและเครี้อคลินิกิผู้ิวหนังยูู สำเรี็จั 
กิารีศึิกิษาจัากิภัาควิชื้าแพทยูศิาสตร์ี คณะแพทยูศิาสตร์ี มหาวิทยูาลัยูโตเกิียูว  
นอกิจัากิทำงานเปน็แพทยูแ์ล�ว ยูงัเปน็นกัิเขยีูนกิารีต์นูมงังะอกีิด�วยู ผู้ลงานกิารีต์นู
ได�แกิ่ ซีรีีส์ “เข�าใจัจัิตเวชื้จัากิกิารี์ตูน” (สำนักิพิมพ์ Shonen Gahou) ฯลฯ

Twitter : @sinrinet

คลินิกิจัิตเวชื้ยูู : https://yuik.net/

คลินิกิผู้ิวหนังยูู : http://yubt.net/
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จิิตแพทย์์ไขวิิธีี
รีีเซ็็ตควิามเครีีย์ดให้้ฟัังท้�งห้มด 

ทำไดแ้ล้้วิว้ินนี� เห็็นผลทัันทัี

ของโรคยุุคให็ม่่ 
“การติิดโซเชีียุล”

สั่ั�งสั่ม่ความ่เครียุด VS
ไม่่สั่ั�งสั่ม่ความ่เครียุด

สั่าเห็ติุของ
โรคซึม่เศร้า
โรคแพนิค

ทัั�งๆ ทัี�เห็น่�อยุ 
แติ่ทัำไม่นอนไม่่ห็ลับ 

นอนน้อยุไม่่ได้สั่่งผลเสั่ียุ
ติ่อสัุ่ขภาพ

งานทัี�

ยููกิิ ยูู 

ทำำ�สิ่ิ�งทำ่�ชอบจน 
ง่วงนอนกิ็ได้้!

ไม่่ติ้องนอน
ก็ได้นี�นา!

นอนไม่่ห็ลับ...

ไม่่ม่่หลัักิฐ�นว่� 
“กิ�รนอน 7 ชั�วโม่งด้่ทำ่�สิุ่ด้”

กิินเพื่่�อ
คลั�ยูเครียูด้ 

หลัังจ�กินั�น
20 น�ทำ่

คว�ม่เครียูด้ทำ่�คลั�ยูลังพื่ักิหน่�ง
กิลัับม่�เป็็นเหม่ือนเด้ิม่ 

กิินเพ่ื่�อคลั�ยูเครียูด้เห็นผลัเพื่ียูงแค่ 20 น�ทำ่

www.booktime.co.th

B
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50
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BA0067 สัุ่ขภาพ

ทดลองอ่าน

ภาพ
เข้าใจง่ายุ ซีรีสั่์สั่นุกจนติาสั่ว่าง

ด้านม่่ด
ยุูกิ ยุ ู เเรียุบเรียุง ียุบเรียุง
ผู้อำนวยุการคลินิกจิติเวชียุู

เคลั็ด้ลัับ
กิ�รเป็ลั่�ยูน

คว�ม่เครียูด้
ให้เป็็นพื่ลััง

ให้ฝืืนยูิ�ม่ ทำุกิคนคิด้ในแง่บวกิได้้

1 น�ทำ่ต่่อม่�
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