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วิเชียร ตีรสุภาพกุล 

1.  เครย่ด้กบัสิ่ิ�งท่�เจอ  ห้มำยถงึส่ิงท่ีทำ่นต้้องมคีวำมสมัพันธุ์

กับมันในชีิวิต้ของท่ำน ซึ่ึ่งครอบคลุมถึงควำมสัมพันธุ์อันสนิทสนม 

ควำมสัมพนัธุใ์นงำน และแม้กระทัง่คนแปลกห้น้ำ ห้รอืควำมสัมพนัธุ์

แบบคุ้นเคยห้รือแค่วิสำสะ

ควำมเครียดประเภทนี�อำจจะอย่่ในระดับส่งห้รือต้�่ำก็ได้ เมื่อ

ท่ำนประสบกับควำมเครียดประเภทนี� มันไม่ได้ห้มำยควำมว่ำท่ำน

ต้กอย่่ในสถำนกำรณ์์กับใครบำงคน และมันเป็นสำเห้ตุ้ให้้ท่ำนร่้สึก

เครียด

ท่ำนอำจไม่สบำยใจหั้วเสีย และกลัวกับเรื่องที่ท่ำนเจอก่อน

ที่จะเจอจริงๆ ห้รือแม้กระทั่งมันเกิดขึ�นก็ได้ ต้ัวอย่ำงของเรื่องนี�อำจ

เป็นกำรประชิุมท่ีก�ำลังจะมีกับเจ้ำนำยของท่ำน เจ้ำนำยสั่งให้้ท่ำน

เข้ำพบ และท่ำนไม่ร่้ว่ำมันเกี่ยวกับเรื่องอะไร

ดงันั�น ทำ่นจงึเริม่เครียดแลว้วำดภำพล่วงห้นำ้ในใจวำ่ นำ่จะ

เป็นนั่นเป็นนี่ ท่ำนอำจจะมีค�ำถำมกับตั้วเองว่ำ “จะเกิดอะไรขึ�นนะ

ถ้ำ...” แล้วมันก็จะท�ำให้้ท่ำนจินต้นำกำรไปต้่ำงๆ นำนำว่ำเขำคงจะ

ไล่ท่ำนออกจำกงำน จำกต้รงนั�นเอง  จิต้ใจของท่ำนจึงพลุ่งพล่ำนจน

เต้ลิดไปถึงกำรจะต้้องห้ำงำนให้ม่

ประเภทของชิีวติ้ทีท่ำ่นมีนั�น อำจท�ำให้ท้ำ่นมคีวำมเครยีดอย่่

บ่อยๆ ก็ได้ ทั�งนี�ขึ�นอย่่กับว่ำท่ำนเจอกับมันอย่ำงไร คนที่มีอำชิีพกำร

งำนท่ีต้้องเจอะเจอกับอำรมณ์์อันห้ลำกห้ลำย (อย่ำงเชิ่นงำนด่แล

ที่พักของผ่้ป่วย) อำจมีระดับควำมเครียดที่ส่ง เพรำะต้้องเจอะเจอ

มำกกว่ำคนปกต้ิ

2.  เครย่ด้กับเวลา สำมำรถเกดิขึ�นได ้เมือ่ทำ่นก�ำลงัร่ส้กึเออ่

ล้นกับทุกสิ่งทุกอย่ำงท่ีท่ำนจะต้้องปฏิิบัต้ิ ดังนั�นท่ำนจึงไม่สบำยใจ

และห้ัวเสียเพรำะท่ำนไม่มีเวลำมำกพอ ท่ำนจะพ่ดว่ำ “จะเกิดอะไร

ขึ�นนะถ้ำ...” ขึ�นมำในใจว่ำท่ำนไม่ได้ท�ำให้้งำนทุกเรื่องเสร็จสิ�น แล้ว

ควำมเครียดก็พุ่งขึ�นมำ

ต้วัอย่ำงของเรือ่งนี�อำจเกิดขึ�นท่ีใดท่ีห้นึง่ก็ได้ นัน่คอืก�ำลงัจะมี

กำรประชิมุส�ำคญัเกดิขึ�น แต้ท่ำ่นกลบัเต้รยีมงำนไมทั่น แลว้ทำ่นอำจ

ถ่กทิ�งไว้ขำ้งห้ลงั บำงครั�งคนจะผก่พัน และพัลวนัเครียดกบัเวลำก่อน

ที่จะเกิดเรื่องนั�นๆ เสียอีก

ควัาม
เครียดเป็นเรื่องที่ทุกคนในโลกนี�จะต้้องเผชิิญ 

บำ้งต้อ้งเจอะเจอกับควำมเครียดร้อยแปด แต่้สิง่

ห้นึ่งที่เรำทั�งห้ลำยมีร่วมกันก็คือเรำมีปฏิิกิริยำกับมันอย่ำงไร

เมื่อมีบำงส่ิงบำงอย่ำงท่ีเป็นต้้นเห้ตุ้ของควำมเครียด เรำ

จะมีปฏิิกิริยำอำจเป็นบวกห้รือลบก็ได้ แต้่วิธุีกำรท่ีท่ำนจัดกำรกับ

ควำมเครียดนั�นย่อมส่งผลต้่อท่ำนอย่ำงแน่นอน

ปฏิิกิริยำของท่ำนท่ีมีต้่อควำมเครียดเพียงวันเดียวสำมำรถ

มีผลต้่ออำรมณ์์ของท่ำนถึงวันต่้อไปเลยทีเดียว อย่ำงไรก็ต้ำม 

ไม่มีควำมเครียดใดท่ีจะห้นีพ้น และมันยังมีระดับควำมเข้มข้นของ

ควำมเครียด และเบื�องห้ลังที่แต้กต้่ำงกันอีกด้วย

ความเครียดเกิดขึ้้�นได้กับทุกคน

อย่ำงท่ีเกริ่นไว้แล้วว่ำ ไม่มีผ่้ใดจะห้ลีกพ้นควำมเครียดได้ 

ควำมเครียดไม่ใช่ิจะเปน็แบบเดยีว ประเภทเดยีวจนเป็นควำมเครียด

มำต้รฐำนส�ำห้รับทุกๆ คนเสียเมื่อไห้ร่ เพรำะควำมเครียดมีระดับที่

แต้กต้่ำงกัน ขึ�นอย่่กับบุคคลผ่้ที่รับมือกับมันมำกกว่ำ

ยังมีเห้ตุ้ผลอื่น และกำลเวลำอื่นที่จะเกิดควำมเครียด ท่ำน

อำจประสบกับควำมเครียดปีละห้ลำยๆ ครั�ง มำกกว่ำคนอื่นๆ ก็ได้ 

อยำ่งไรกต็้ำม ควำมเครียดเกิดขึ�นภำยใต้ ้ลกัษณ์ะพื�นฐำน 4 ประเภท

ดังนี�

ความเครียด 4 ประเภท

ควำมเครยีดทีว่ำ่คอื เครยีดกบัสิง่ทีเ่จอ เครยีดกบัเวลำ เครยีด

กับสถำนกำรณ์์ และเครียดกับเรื่องที่เกี่ยวข้อง

ความเครียดที่ควรคำานึง
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ค�ำว่ำ “จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ....” เป็นควำมวิต้กกังวลท่ี

สำมำรถท�ำให้้ผ่้คนร่้สึกกระวนกระวำยใจ และซึ่ึมเศูร้ำเพรำะเห้มือน

ถ่กกดดัน เพรำะพวกเขำกังวลว่ำมันจะส่งผลต้่ออนำคต้ของพวกเขำ

อย่ำงไร ควำมต่ื้นต้ระห้นกจึงเป็นต้้นเห้ตุ้ที่สำมำรถส่งผลลัพธ์ุเป็น

สถำนกำรณ์์ที่ต้ึงเครียดยิ่งๆ ขึ�น

3.  เคร่ยด้กับสิ่ถานิการณ์์ เกิดขึ�นเมื่อท่ำนต้กอย่่ในสถำน- 

กำรณ์์ท่ีเป็นสำเห้ตุ้ให้้เกิดควำมเครียดแบบฉับพลัน ต้ัวอย่ำงของ

ควำมเครียดประเภทนี� เชิ่น กำรเกิดอุบัต้ิเห้ตุ้รถยนต้์ ล่กป่วยห้รือ

ต้กงำน ควำมเครียดกับสถำนกำรณ์์นี� จึงเป็นสถำนกำรณ์์ที่เป็น

สำเห้ตุ้ให้้เกิดควำมวิต้กกังวล และเกิดอำรมณ์์ต้ำมมำ ควำมเครียด

ประเภทนี�อำจจะเป็นแค่ระยะสั�นห้รือยำวก็ได้

4. เครย่ด้กับการม่ส่ิ่วนิร่วม เปน็ควำมเครยีดทีท่ำ่นม ีเพรำะ

ท่ำนก�ำลังมีส่วนร่วมกับเรื่องบำงเรื่องท่ีก�ำลังมำยังเส้นทำงของท่ำน 

เชิน่ ทำ่นอำจจะต้อ้งกลำ่วสนุทรพจนต์้อ่ทีชุ่ิมนุมชิน ห้รือไมท่ำ่นก�ำลงั

ต้้องกำรพักสักคร่่ก่อนที่จะขึ�นพ่ด

นี่คือควำมกลัวอย่ำงห้นึ่ง ควำมเครียดประเภทนี� คือ มีควำม

วติ้กกังวลมำกท่ีสุดวำ่ “จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” เพรำะเป็นกำรจดจ่อ

อย่่กับเรื่องที่ยังไม่ได้เกิดขึ�น  และอำจจะไม่มีทำงเกิดขึ�นเลย!

ระดับความเครียดที�แตกต่างกันทั�งสามประเภท

และเมื่อสิ่งต่้ำงๆ ที่ท่ำนวิต้ก มันก็ไม่ใชิ่ว่ำจะน่ำวิต้กห้รือ 

นำ่ต้ืน่กลัวอย่ำงทีท่่ำนวำดไว้วำ่น่ำจะเป็นแต่้อย่ำงใดระดับต่้ำงๆ ของ

ควำมเครียดมันจะเรื�อรัง ฉับพลัน และเครียดเป็นพักๆ

1. เคร่ยด้ระด้ับเร้�อรัง  ท่ำนจะร่้สึกว่ำควำมเครียดนี�จะอย่่

ยงคงนำน อนันี�อำจเปน็เรือ่งงำนทีค่ำ้งคำซึ่ึง่ทำ่นไมช่ิอบ เพรำะมนัพำ

ให้ท่้ำนเสียอำรมณ์ห์้รือมนัน่ำจะเป็นเรือ่งควำมสัมพันธ์ุกับใครบำงคน

ที่ท่ำนไม่อยำกอย่่ใกล้

ควำมเครียดแบบเรื�อรังสำมำรถท�ำให้้ท่ำนร่้สึกเห้มือนติ้ดขัด 

เห้มือนกับวำ่ชิวีติ้จะไม่มกีำรเปลีย่นแปลงห้รือดีขึ�นส�ำห้รับทำ่น  ทำ่น

อำจร่้สึกเห้มือนถ่กกดดันอย่ำงห้นักห้รือน่ีอำจมำจำกสถำนกำรณ์์

ทำงกำรเงิน เชิ่น ส่ญเสียบ้ำนอันเนื่องจำกถ่กยึดทรัพย์ เป็นต้้น

นอกจำกนี� ยังสำมำรถเกิดจำกควำมเจ็บป่วยทำงอำรมณ์์

ควำมเครียดแบบเรื�อรังสำมำรถเป็นต้้นเห้ตุ้ให้้คนมองโลกแต้กต้่ำง

ออกไป และเรียนร่้ที่จะกดอำรมณ์์ในลักษณ์ะพยำยำมที่จะไม่คิดถึง

ว่ำท่ำนก�ำลังรับมือกับมันอย่่

2.  ความเครย่ด้ระด้บัฉับัพ้ลนัิ เป็นเรือ่งท่ีผ่ค้นส่วนให้ญ่ต้อ้ง

เผชิิญ และมันเป็นระดับควำมเครียดที่ดีที่สุดที่มี ระดับควำมเครียด

นี�มำเรว็ไปเรว็ ขณ์ะทีม่คีวำมกดดนั และบำงครั�งกก็ลวักบักำรจดักำร

กับมัน ทว่ำมันก็อย่่ไม่นำน

3.  ความเคร่ยด้ระด้บัเป็นิพ้กัๆ เป็นต้อนๆ นี�เปรียบเห้มือน

วงล้อควำมเครียดของห้น่ถีบจักร มันสำมำรถท�ำให้้ท่ำนร่้สึกว่ำชีิวิต้

ของท่ำนอย่่บนวงล้อที่ต้้องห้มุนไปข้ำงห้น้ำ เห้มือนว่ำท่ำนเป็นส่วน

ห้นึ่งของห้น่ที่ต้้องว่ิง และไม่สำมำรถจะห้ยุดได้ ห้รือทุกสิ่งเห้มือน

ควบคุมไม่อย่่

ผ่้ท่ีจบลงด้วยควำมเครียดระดับนี�จะมีประสบกำรณ์์นี�บ่อย

เพรำะว่ำพวกเขำไม่ได้เรียนร่้ที่จะปฏิิเสธุควำมต้้องกำรเรื่องเวลำ

ของพวกเขำ พวกเขำมักจะโฟักัสห้ลำยๆ เรื่องในเวลำเดียวกัน ระดับ

ควำมเครยีดของพวกเขำจึงมองออกไดง้ำ่ยในแบบว่ำพวกเขำไมเ่คย

ผ่อนคลำยเลย

ควำมวิต้กกังวลเก่ียวกับสถำนกำรณ์์อันเคร่งเครียดมีผล 

กระทบต้่อสุขภำพของท่ำน

กำรครุน่คิดกบัปญัห้ำห้รอืก�ำลงัแปลกใจวำ่ก�ำลงัจะเกดิอะไร

ขึ�น ไม่ใช่ิเรื่องเดียวกับท่ีก�ำลังกังวลอย่่ เมื่อมันข้ำมเส้นคือเมื่อท่ำน

เริ่มที่จะมีค�ำถำมว่ำ “จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” ท่ำนอำจจะมีค�ำถำม

“จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” กับเห้ตุ้กำรณ์์นั�น บุคคลห้รืออนำคต้ที่ไม่

อำจล่วงร่้

มีคนมำกมำยจะเกิดค�ำถำม “จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” ใน

ใจของเขำ ชิ่ำงโชิคร้ำย ส่วนให้ญ่สร้ำงค�ำถำมอันห้ลำกห้ลำยของ

“จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” ซึ่ึ่งเป็นมุมมองในแง่ลบต่้อควำมคิด จำก

ค�ำถำมในแง่ลบ “จะเกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” สำมำรถปลุกควำมเครียด

อันมโห้ฬำรให้้เกิดขึ�นซึ่ึ่งสำมำรถก่อต้ัวเป็นควำมเครียดระยะยำว

วำ่ไปแล้ว มนัไมม่อีะไรผิดเลยกับควำมคิดทีว่่ำ “จะเกิดอะไร

ขึ�นนะถ้ำ...” เมื่อท่ำนพยำยำมท่ีจะระดมสมองโดยมีวัต้ถุประสงค์

ห้รือวำงแผนรับมือกับควำมเครียด แต้่ถ้ำท่ำนเพียงแค่สุ่มคิด “จะ

เกิดอะไรขึ�นนะถ้ำ...” ในขณ์ะเดียวกันปล่อยให้้เกิดควำมฉงนสงสัย

ในใจจำกควำมเลวร้ำยท่ีอำจเป็นไปได้อย่ำงห้นึ่งไปส่่อีกอย่ำงห้นึ่ง

ถัดไป นี่จึงเป็นเรื่องลมๆ แล้งๆ และมันอำจเป็นโทษต้่อสุขภำพของ

ท่ำนได้ทีเดียว

ตู่อฉบับหน้าอ่าน


