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วิเชียร ตีรสุภาพกุล 
จากฉบับที่แล่้วตู่อ

คำาล้บๆ อย่ัาง “จะเกัิดือะไรขึ�นนะถ้า...” ไม่ไดื้ชิ่วยัอะไร แล้ะ

สิ�งที่่�ที่า่นไดืร้บักัค็อืความกัล้วั แล้ะมนัเป็็นแคค่วามร้ส้กึัสงัห้รณ์อ์ยัา่ง

ห้นึ�งเกั่�ยัวกัับสถานกัารณ์์ห้รอือนาคติของที่า่นเที่า่นั�น เมื�อที่า่นยัังเกัาะ

เกั่�ยัวอย่้ักัับสิ�งที่่�ไมป่็ระเที่อืงป็ญั่ญ่า ไรป้็ระโยัชิน ์คำาล้บๆ อยัา่ง “จะเกัดิื

อะไรขึ�นนะถ้า...” รังแต่ิจะกั่อให้้เกิัดืป็ัญ่ห้าติ่อสุขภัาพ

ภัายัในติวัที่า่นอาจพฒันาอากัารป็วดืศ่รษะห้รอืโรคกัระเพาะ

ขึ�นมาได้ื ที่่านอาจเริ�มป็ระสบกัับปั็ญ่ห้ากัล้้ามเนื�อ ความวิติกักัังวล้

กัับความเคร่ยัดืจึงไม่ใชิ่เรื�องด่ืติ่อสุขภัาพของที่่านโดืยัเฉพาะห้ัวใจ

เล้ยั เมื�อที่่านวิติกักัังวล้เก่ั�ยัวกัับความเคร่ยัดื จากังานศึกัษาพบว่า

นิสัยัน่�เป็็นท่ี่�ร้้จักักัันด่ืว่าเป็็นสาเห้ติุของความดืันโล้ห้ิติส้ง ห้ัวใจเติ้น

เร็ว แล้ะห้ายัใจสั�น

กัารวิติกักัังวล้กัับความเคร่ยัดื ยัังสามารถเป็็นเห้ติุให้้เกัิดื

โรคห้ัวใจ เห้ติุผล้คือเมื�อที่่านวิติกักัังวล้กัับสถานกัารณ์์ที่่�เคร่งเคร่ยัดื 

ร่างกัายัของที่่านจะห้ล้ั�งฮอร์โมนความเคร่ยัดืที่ะล้ักัออกัมา

กัารม่ฮอร์โมนความเคร่ยัดืมากัเกัินน่� จะเป็็นติัวสร้างแรง

กัดืดัืนเพิ�มขึ�นแก่ัห้วัใจของท่ี่าน จนกัล้ายัเป็น็ความดัืนโล้หิ้ติสง้เพราะ

ฮอร์โมนเคร่ยัดืน่�เอง

นอกัจากัจะส่งผล้กัระที่บติ่อสุขภัาพของที่่านนับไม่ถ้วนแล้้ว

 ความวิติกักัังวล้กัับความเคร่ยัดืน่� ยัังส่งผล้กัระที่บติ่อสุขภัาพที่าง

อารมณ์์ แล้ะสุขภัาพจิติอ่กัด้ืวยั ถ้าที่่านวิติกักัังวล้กัับสถานกัารณ์อ์ัน

ค์วาม
เคร่ยัดืเกัิดืขึ�นไดื้กัับทีุ่กัคน ความเคร่ยัดืเป็็นเรื�อง

ที่่�ทุี่กัคนในโล้กัน่�จะติ้องเผชิิญ่ บ้างต้ิองเจอะเจอ

กัับความเคร่ยัดืร้อยัแป็ดื แติ่สิ�งห้นึ�งที่่�เราที่ั�งห้ล้ายัม่ร่วมกัันกั็คือเราม่

ป็ฏิิกัิริยัากัับมันอย่ัางไร ในฉบับที่่�แล้้วไดื้กักัล่้าวถึงความเคร่ยัดืที่ั�ง 4 

ป็ระเภัที่ไป็แล้้ว ฉบับน่�มาดื้วิธุ่กัารรับมือกัับความเคร่ยัดื

“จะเกิัดือะไรขึ�นนะถ้า...” จึงเป็็นกัระบวนกัารติิดืขัดืป็ระเภัที่

ห้นึ�งที่่�ไม่ที่ำาให้้ท่ี่านไป็ไห้นได้ื มันเห้มือนกัับนั�งอย่้ับนม้านั�งโยักัที่่� 

โยักัห้น้าโยักัห้ล้ังไดื้แค่นั�น

ค์วามเค์รียดที่ค์วรค์ำานึง



12 TPA news

เทคนิคสู่ความสำาเร็จ

June 2020 ●  No. 282

เคร่งเคร่ยัดืแล้้ว จนไป็ส้่จุดืท่ี่�เริ�มกัล้ายัเป็็นนิสัยัแล้้ว ที่่านก็ัอาจเส่�ยัง

ติ่อสุขภัาพจิติชิำารุดื

โดืยัป็กัติแิล้ว้ มนัจะเกัดิืขึ�นเมื�อท่ี่านคดิื แล้ะกัำาล้งัจะรบัมอืกัับ

ความเครย่ัดืที่่�มุง่มาห้า จนถึงจุดืที่่�ไม่สามารถจะรบัมือกับัมันได้ือก่ัต่ิอ

ไป็ เมื�อมันเกัดิืขึ�น คนๆ นั�นก็ัอาจสญ้่เสย่ัความสามารถที่่�จะดืำาเนนิกัาร

ใดืๆ เห้มือนเวล้าป็กัติิไดื้

มันเป็็นเรื�องผิดืป็กัติิที่เ่ดื่ยัวห้ากัจะติอบสนองต่ิอความเคร่ยัดื 

เพราะมนัเก่ั�ยัวพนักับัความวติิกักัังวล้กัับสถานกัารณ์์เครง่เครย่ัดื แล้ว้

ความร้้สึกัจะไม่ม่ความผ่อนคล้ายัเกิัดืขึ�นเล้ยั เมื�อไห้ร่ที่่�วิติกักัังวล้กัับ

สถานกัารณ์์เคร่ยัดืแล้้ว มันจะรุมเร้าจนถึงขนาดืท่ี่�เกัิดืป็ัญ่ห้ากัารกัิน

แล้ะล้ามไป็ถึงนอนไม่ห้ล้ับอ่กั น่�คือป็ระเดื็นสำาคัญ่ที่่�พึงระวัง แล้ะ

สมควรห้ล้่กัเล้่�ยังกัารวิติกักัังวล้โดืยัเร็ว

วิเคราะห์์ความเครียดทั�ง 4 แบบ 

เราสามารถจัดืกัารกัับความเคร่ยัดืได้ืห้ล้ายัวิธุ่ดื้วยักััน กัล้ไกั

กัารจัดืกัารกัับความเคร่ยัดืม่อยั้ ่4 แบบดืังน่�

แบบที� 1: วิิเคร์�ะห์ปั็ญห�

แบบที่่�ห้นึ�งคือกัารวิเคราะห้์ป็ัญ่ห้า ซึ�งเป็็นกัล้ไกักัารจัดืกัาร

คือกัารคิดืไติร่ติรองกัับป็ัญ่ห้านั�นๆ โดืยัป็กัติิแล้้ว วิธุ่กัารคิดืแบบน่�

ห้มายัความวา่คนที่่�กัำาลั้งใชิ ้“จะเกัดิือะไรขึ�นนะถา้...” ในเชิงิบวกั พวกั

เขาไมต่ิอ้งเป็ล้่�ยันป็ญั่ห้าห้รอืสถานกัารณ์ใ์นใจ เพ่ยังแติว่า่พวกัเขาจะ

มองห้าว่าจะกัำาห้นดืห้รือระบุว่าอะไรคือติัวป็ัญ่ห้าติ่างห้ากั

น่�คือขั�นติอนแรกัท่ี่�ต้ิองกัระติุ้นให้้ผ้้คนได้ืเข้าใจ แล้ะห้าที่าง

แกั้ไขป็ัญ่ห้าจะดื่กัว่า เมื�อใครก็ัติามท่ี่�เข้าส้่กัารวิเคราะห้์ป็ัญ่ห้าไดื้ กั็

จะสามารถมองเห้น็ป็ญั่ห้าไดือ้ยัา่งติรงไป็ติรงมา โดืยัไมต่ิอ้งจมดิื�งอย่้ั

กัับความวิติกักัังวล้อันยัาวนานอ่กัติ่อไป็

 กัล้ไกักัารจัดืกัารน่�ม่ป็ระสิที่ธุิภัาพที่่�ส้งมากั แล้ะยัังไม่นำาไป็

ส้่ป็ัญ่ห้าที่างอารมณ์์ห้รือที่างกัายัที่่�อาจเกัิดืขึ�นห้ากัยัังจมป็ลั้กัอยั้่กัับ

สถานกัารณ์์ความเคร่ยัดื คนที่่�ใชิ้วิธุ่กัารน่�คือคนป็ระเภัที่ที่่�สามารถ

แยักัแยัะชิ่วิติกัับคุณ์ค่าของตินเองออกัจากัป็ัญ่ห้าไดื้ดื่

คนป็ระเภัที่น่�สามารถมองเห้็นบางสิ�งบางอยั่างที่่�จำาเป็็นติ้อง

ไดื้รับกัารแกั้ไขแล้้วป็ล้่อยัวางล้งไดื้โดืยัไม่ให้้มันเป็็นสาเห้ติุให้้ตัิวเอง

ติ้องติกัทีุ่กัข์ดื้วยักัารนอนไม่ห้ลั้บ

แบบที� 2: วิ�งแผู้นซักซ้อมั

แบบที่่�สองของกัล้ไกัจัดืกัารกั็คือแผนซักัซ้อม คนที่่�ใชิ้วิธุ่กัาร

จัดืกัารดื้วยัวิธุ่น่� ป็กัติิแล้้วจะเป็็นนักัคิดืวิเคราะห้์

คนป็ระเภัที่น่�จะไม่ยัอมจมดืิ�งอยั้่กัับความคิดืล้บๆ อยั่าง “จะ

เกัดิือะไรขึ�นนะถ้า...” แที่นท่ี่�จะเป็็นเช่ินนั�น คนพวกัน่�จะคิดืไติร่ติรองว่า

เขาสามารถที่ำาอะไรได้ืบ้างเพื�อแก้ัสถานกัารณ์์ให้้เป็น็ป็กัติ ิบางคนใชิ้

กัล้ไกักัารจัดืกัารน่�โดืยัคิดืว่าน่าจะม่วิธุ่กัารแกั้ไขสถานกัารณ์์ให้้ดื่ขึ�น

โดืยัไม่สนใจว่าสถานกัารณ์์จะเป็็นเชิ่นไร

คนท่ี่�จัดืกัารห้รือรับมือกัับสถานกัารณ์์อันเคร่งเคร่ยัดืน่�ไดื้

มักัจะมาด้ืวยัวิธุ่กัารแก้ัไขห้ล้ากัห้ล้ายัที่างด้ืวยักััน แล้้วจะวิเคราะห้์

แติล่้ะวธิุก่ัารว่าอนัไห้นจะมผ่ล้ล้พัธุด่์ืที่่�สดุื คนที่่�ใชิว้ธิุก่ัารน่�จะวางแผน 

ซักัซ้อมป็กัติิ จะไม่พกัพาความเคร่ยัดืด้ืวยัอารมณ์์จนข้ามวันข้ามคืน

ไป็ถึงวันติ่อไป็

แบบที� 3: คร์ุ่นคิดติิดขัึ้ด 

กัารครุ่นคิดืติิดืขัดืจัดืเป็็นวิธุ่กัารที่่�แยั่ท่ี่�คนจัดืกัารรับมือกัับ

ความเครย่ัดื คนที่่�ใช้ิวิธุ่กัารแบบน่�จะติกัอย่้ักับั “จะเกัดิือะไรขึ�นนะถ้า

...” แล้้วกั็จะคิดืวนกัับป็ัญ่ห้า แต่ิไม่ไป็ไห้นสักัอย่ัาง

คนพวกัน่�จะไม่มวิ่ธุ่กัารแก้ัปั็ญ่ห้า จงึไม่ไป็ไห้น ไม่ขยับัเขยัื�อน

เดิืนห้น้าสักัท่ี่ เพราะอารมณ์์ที่่�มัวแติ่ครุ่นคิดืติิดืขัดื แล้้วสุขภัาพที่าง

กัายักั็จะเข้ามาถามห้าจนกัระที่บส่งผล้ติ่อสุขภัาพจนป่็วยัไข้ในที่่�สุดื

แบบที� 4: ผู้ลิลิัพธ์จำินติน�ก�ร์

กัล้ไกักัารจัดืกัารแบบท่ี่� 4 น่�เป็็นผล้ล้ัพธุ์จินตินากัาร วิธุ่กัาร

จัดืกัารกัับความเคร่ยัดืน่� คนจะจินตินากัารห้รือฝ้ันกัล้างวันไป็ว่าจะ

ไม่ต้ิองจัดืกัารกัับปั็ญ่ห้า เพราะอย่ัางไรเส่ยัก็ัจะแก้ัไขได้ืไดื้ลุ้ล้่วงได้ื

อยั่างมห้ัศจรรยั์กั็แล้้วกััน
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กัล้ไกักัารจัดืกัารน่�สามารถส่งผล้ต่ิอสุขภัาพอารมณ์์ แล้ะ

สุขภัาพที่างกัายัไดื้เชิ่นกััน แติ่วิธุ่กัารน่� ไม่ค่อยัม่ใครใชิ้เที่่าไรนักั ที่่าน

สามารถใชิว้ธ่ิุกัารน่�ผสมผสานไป็กัับวธ่ิุกัารแกัไ้ขแบบอื�นๆ ไดื ้แติค่นที่่�

ใชิวิ้ธุ่วิเคราะห้ป์็ญั่ห้า แล้ะวางแผนซกััซ้อมจะไม่ติดิืยึัดืห้รอืจมป็ลั้กัอย่้ั

กัับ “จะเกัิดือะไรขึ�นนะถ้า...” ห้รือคิดืถึงสถานกัารณ์์เคร่งเคร่ยัดืไป็ใน

ที่างล้บ พวกัน่�อาจห้ยุัดืสักัชิั�วขณ์ะ แติ่จะไม่ติิดืขัดืเดื็ดืขาดื

วิธีทำาแผนปฏิิบัติการล่วงห์น้ารับมือความเครียด 

วิธุ่น่�คือกัารร้้จักัจัดืกัารล่้วงห้น้าดื่กัว่าที่่�จะม่ป็ฏิิกิัริยัากัับ

ความเคร่ยัดืภัายัห้ลั้ง ที่่านสามารถจัดืกัารกัับความเคร่ยัดืก่ัอนที่่�มัน

จะเกัิดืเป็็นเรื�องเป็็นราวขึ�นมา เพราะฉะนั�นในทีุ่กัๆ สถานกัารณ์์ที่่�เกัิดื

ขึ�น ขอให้้จัดืล้ำาดืับไว้ล่้วงห้น้าไว้ให้ด้ื่ ถามติัวที่่านเองว่าจะจัดืกัารกัับ

สถานกัารณ์์อยั่างไรถ้ามันเกัิดืขึ�นมาจริงๆ

พวกัเราส่วนมากัมักัจะไม่คำานึงถึงมมุมองน่� เราอาจจะชิว่ยัแกั้

ป็ญั่ห้าให้้แก่ัคนอื�นบา้ง มติิรสห้ายับา้ง ค่้สมรส แล้ะเพื�อนรว่มงาน แต่ิ

บางครั�งกัล้ับล้ะเล้ยัตินเอง

มันอาจจะเป็็นแรงกัระตุ้ินท่ี่�ต้ิองกัารช่ิวยั ห้รือแกั้ไขความ 

เครย่ัดืให้กั้ับบางคนกัจ็รงิ แตินั่�นคอืวธ่ิุห้นึ�งที่่�จะกัล้ายัเป็น็ความเครย่ัดื

อันที่่วมที่้นแกั่ติัวที่่านเองไดื้ ! เพราะฉะนั�น อยั่าที่ำาติัวว่าที่่านเป็็นผ้้ร้้

สถานกัารณ์์เรย่ับร้อยัแล้ว้ เพราะมันอาจเกัดิืผล้ลั้พธุท์ี่่�เครย่ัดืห้นักัก็ัได้ื

ยักัติวัอยัา่ง ถา้ที่กุัๆ ครั�งที่่�ที่า่นเจอญ่าติทิี่่�ที่า่นไมไ่ดืส้นทิี่สนม

 ห้รือไป็ดื้วยักัันไดื้นักั แล้้วระดัืบความเคร่ยัดืก็ัพุ่งส้งติิดืเพดืาน กั็อยั่า

ไป็เยั่�ยัมจะดืก่ัว่า ห้รอืไมก่ัจ็ดัืสรรเวล้า แล้ะสถานท่ี่�ที่่�นัดืพบชินิดืที่่�ที่า่น

สามารถควบคุมสถานกัารณ์์ แล้ะผล้ลั้พธุ์ไดื้จะดืท่ี่่�สุดื อาที่ิ อยั่าเชิญิ่

เขามายัังบ้านของที่่าน แติ่ไป็ยัังสถานท่ี่�อื�นเพื�อว่าที่่านสามารถป็ล้่กั

ติัวล้าได้ือยั่างรวดืเร็วเมื�อจำาเป็็น

วางแผนขั�นติอนที่่�ท่ี่านจะสามารถจัดืกัารกัับความเครย่ัดืก่ัอน

ที่่�มันจะเกิัดื ด้ืวยักัารคำานึงถึงสถานที่่�ที่่�ที่่านอาจถ้กักัดืดืัน ถ้าที่่านร้้ว่า

ที่่านกัำาลั้งจะถ้กักัดืดืันดื้วยัเวล้าแล้้ว เชิ่นนั�นที่่านติ้องมองห้าว่าติ้อง

ที่ำาอะไรไว้กั่อน ให้จ้ัดืกัารเข่ยันภัารกัิจที่่�ต้ิองที่ำา ออกัมาเป็็นรายักัารๆ

เพื�อดื้ว่าจำาเป็็นต้ิองที่ำาอะไรบ้าง เพื�อให้้ตัิวที่่านป็ฏิิบัติิภัารกัิจให้้เสร็จ

สิ�นในวันนั�นๆ ห้รือในสัป็ดืาห้์นั�นๆ ขอให้้ป็ล้่อยัวางเรื�องราวท่ี่�ไม่เป็็น

สาระสำาคัญ่ในระยัะยัาว สำาห้รับสุขภัาพห้รือความสุขของที่่าน จงให้้

เวล้าพิเศษแก่ัติัวที่่านเอง เพื�อจะได้ืที่ำาให้้งานลุ้ล้่วง แล้ะเร่ยันร้้ที่่�จะ

ป็ฏิิเสธุเรื�องราวติ่างๆ แล้ะผ้้คนท่ี่�มักัจะกััดืกัินเวล้าห้รือไป็ส้่จุดืท่ี่�ที่่าน

ก็ัร้้ดื่ว่ามันเป็็นสาเห้ติุให้้ที่่านเริ�มเกิัดืความเคร่ยัดื

ไมต่ิอ้งไป็โฟักััสเรื�องราวติา่งๆ ท่ี่�ที่า่นไมส่ามารถควบคมุไดื ้ยักั

ติัวอย่ัาง ถ้าท่ี่านม่โครงกัารร่วมกัันกัับเพื�อนร่วมงาน แล้ะท่ี่านพร้อม

ในส่วนของที่่านแล้้ว แต่ิเพื�อนของที่่านไม่พร้อม ถ้าเป็็นเชิ่นนั�น อยั่า

ไป็โฟักััสสิ�งที่่�เขาไม่ไดื้ที่ำามากั่อนในอดื่ติ

ที่ั�งห้มดืที่่�ที่่านติ้องรับผิดืชิอบสำาห้รับสิ�งที่่�ที่่านติ้องป็ฏิิบัติิ นั�น

คือป็ล้่อยัให้้เขาผ้้นั�นทีุ่กัข์ใจไป็กัับสิ�งที่่�จะติามมา ดื่กัว่าที่่�ที่่านจะติ้อง

มัวที่นทีุ่กัข์กัับความเคร่ยัดื เมื�อที่่านร้้ว่าสถานกัารณ์์กัำาล้ังมาถึงที่่�ม่

ความเป็น็ไป็ไดืว้า่จะเป็น็ความเครย่ัดืแล้ว้ ขอให้้ใชิเ้วล้าเข่ยันรายักัาร

แกั้ป็ัญ่ห้าออกัมาจะดื่กัว่า

ยักัตัิวอยั่าง ถ้าที่่านไดื้ยัินมาว่าองค์กัรของที่่านกัำาล้ังจะป็ล้ดื

พนกัังาน แที่นที่่�จะวติิกักัังวล้ ขอให้เ้ข่ยันขั�นติอนที่ั�งห้มดืที่่�ที่า่นจะติอ้ง

ที่ำาอะไรติ่อไป็ล้่วงห้น้าห้ากัมันเกัิดืขึ�นจริงๆ เมื�อที่่านที่ำาล้งไป็แล้้ว จง

ป็ล่้อยัให้้มันเป็็นไป็ เพราะที่่านได้ืเติร่ยัมกัารไว้พร้อมแล้้ว !

ขออยั่ายัอมจำานนติ่อความคิดืล้บๆ อยั่าง “จะเกัิดือะไรขึ�น

นะถ้า...” ที่่านอยั่าเพิ�งต่ิตินไป็กั่อนไข้ ที่่านอาจคิดืว่ามันอาจจะไม่

เกิัดืขึ�นในชิ่วิติก็ัได้ื แล้้วที่่านกั็ไม่ต้ิองกัารจะเส่ยัเวล้าไป็กัับมันโดืยัไม่

จำาเป็็น แติ่ขอยัำ�าว่า สิ�งที่่�ดื่ที่่�สุดืคือกัารม่สติิ อยั่าให้้ความวิติกักัังวล้

ห้รือความเคร่ยัดืมากััดืกัร่อนจนที่่านเส่ยักัำาลั้งใจ


