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วิเชียร ตีรสุภาพกุล 

1. 	 เครีียดกับัสิ่่�งที่่�เจอ  หมายถึงึสิ่่�งที่่�ท่า่นต้้องมีคีวามสัมัพัันธ์์

กัับมัันในชีีวิิตของท่่าน ซึ่่�งครอบคลุุมถึึงความสััมพัันธ์์อัันสนิิทสนม 

ความสััมพันัธ์ใ์นงาน และแม้้กระทั่่�งคนแปลกหน้า หรือืความสััมพันัธ์์

แบบคุ้้�นเคยหรืือแค่่วิิสาสะ

ความเครีียดประเภทนี้้�อาจจะอยู่่�ในระดัับสููงหรืือต่ำำ��ก็็ได้้ เมื่่�อ

ท่่านประสบกัับความเครีียดประเภทนี้้� มัันไม่่ได้้หมายความว่่าท่่าน

ตกอยู่่�ในสถานการณ์์กัับใครบางคน และมัันเป็็นสาเหตุให้้ท่่านรู้้�สึก

เครีียด

ท่่านอาจไม่่สบายใจหััวเสีีย และกลััวกัับเรื่่�องที่่�ท่านเจอก่่อน

ที่่�จะเจอจริิงๆ หรืือแม้้กระทั่่�งมัันเกิิดขึ้้�นก็็ได้้ ตััวอย่่างของเรื่่�องนี้้�อาจ

เป็็นการประชุุมที่่�กำำ�ลังจะมีีกัับเจ้้านายของท่่าน เจ้้านายสั่่�งให้้ท่่าน

เข้้าพบ และท่่านไม่่รู้้�ว่่ามัันเกี่่�ยวกัับเรื่่�องอะไร

ดังันั้้�น ท่า่นจึงึเริ่่�มเครีียดแล้ว้วาดภาพล่่วงหน้า้ในใจว่า่ น่า่จะ

เป็็นนั่่�นเป็็นนี่่� ท่่านอาจจะมีีคำำ�ถามกัับตััวเองว่่า “จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะ

ถ้้า...” แล้้วมัันก็็จะทำำ�ให้้ท่่านจิินตนาการไปต่่างๆ นานาว่่าเขาคงจะ

ไล่่ท่่านออกจากงาน จากตรงนั้้�นเอง  จิิตใจของท่่านจึึงพลุ่่�งพล่่านจน

เตลิิดไปถึึงการจะต้้องหางานใหม่่

ประเภทของชีีวิติที่่�ท่า่นมีีนั้้�น อาจทำำ�ให้ท้่า่นมีคีวามเครียีดอยู่่�

บ่่อยๆ ก็็ได้้ ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าท่่านเจอกัับมัันอย่่างไร คนที่่�มีีอาชีีพการ

งานที่่�ต้้องเจอะเจอกัับอารมณ์์อัันหลากหลาย (อย่่างเช่่นงานดููแล

ที่่�พักของผู้้�ป่วย) อาจมีีระดัับความเครีียดที่่�สููง เพราะต้้องเจอะเจอ

มากกว่่าคนปกติิ

2. 	 เครีียดกับเวลา สามารถเกิดิขึ้้�นได้ ้เมื่่�อท่า่นกำำ�ลังัรู้้�สึกึเอ่อ่

ล้้นกัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ท่่านจะต้้องปฏิิบััติิ ดัังนั้้�นท่่านจึึงไม่่สบายใจ

และหััวเสีียเพราะท่่านไม่่มีีเวลามากพอ ท่่านจะพููดว่่า “จะเกิิดอะไร

ขึ้้�นนะถ้้า...” ขึ้้�นมาในใจว่่าท่่านไม่่ได้้ทำำ�ให้้งานทุุกเรื่่�องเสร็็จสิ้้�น แล้้ว

ความเครีียดก็็พุ่่�งขึ้้�นมา

ตัวัอย่่างของเรื่่�องนี้้�อาจเกิิดขึ้้�นที่่�ใดที่่�หนึ่่�งก็็ได้้ นั่่�นคือืกำำ�ลังัจะมีี

การประชุมุสำำ�คัญัเกิดิขึ้้�น แต่ท่่า่นกลับัเตรียีมงานไม่ทั่ัน แล้ว้ท่า่นอาจ

ถููกทิ้้�งไว้้ข้า้งหลังั บางครั้้�งคนจะผููกพััน และพััลวันัเครีียดกับัเวลาก่อน

ที่่�จะเกิิดเรื่่�องนั้้�นๆ เสีียอีีก

ความ
เครีียดเป็็นเรื่่�องที่่�ทุกคนในโลกนี้้�จะต้้องเผชิิญ 

บ้า้งต้อ้งเจอะเจอกัับความเครีียดร้้อยแปด แต่่สิ่่�ง

หนึ่่�งที่่�เราทั้้�งหลายมีีร่่วมกัันก็็คืือเรามีีปฏิิกิิริิยากัับมัันอย่่างไร

เมื่่�อมีีบางสิ่่�งบางอย่่างที่่�เป็็นต้้นเหตุุของความเครีียด เรา

จะมีีปฏิิกิิริิยาอาจเป็็นบวกหรือลบก็็ได้้ แต่่วิิธีีการที่่�ท่านจััดการกัับ

ความเครีียดนั้้�นย่่อมส่่งผลต่่อท่่านอย่่างแน่่นอน

ปฏิิกิิริิยาของท่่านที่่�มีต่่อความเครีียดเพีียงวัันเดีียวสามารถ

มีีผลต่่ออารมณ์์ของท่่านถึึงวัันต่่อไปเลยทีีเดีียว อย่่างไรก็็ตาม 

ไม่่มีีความเครีียดใดที่่�จะหนีพ้้น และมัันยัังมีีระดัับความเข้้มข้้นของ

ความเครีียด และเบื้้�องหลัังที่่�แตกต่่างกัันอีีกด้้วย

ความเครีียดเกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุกคน

อย่่างที่่�เกริ่่�นไว้้แล้้วว่่า ไม่่มีีผู้้�ใดจะหลีกพ้้นความเครีียดได้้ 

ความเครีียดไม่่ใช่่จะเป็น็แบบเดียีว ประเภทเดียีวจนเป็็นความเครีียด

มาตรฐานสำำ�หรับทุุกๆ คนเสีียเมื่่�อไหร่ เพราะความเครีียดมีีระดัับที่่�

แตกต่่างกััน ขึ้้�นอยู่่�กัับบุุคคลผู้้�ที่่�รัับมืือกัับมัันมากกว่่า

ยัังมีีเหตุผลอื่่�น และกาลเวลาอื่่�นที่่�จะเกิิดความเครีียด ท่่าน

อาจประสบกัับความเครีียดปีีละหลายๆ ครั้้�ง มากกว่่าคนอื่่�นๆ ก็็ได้้ 

อย่า่งไรก็ต็าม ความเครีียดเกิิดขึ้้�นภายใต้ ้ลักัษณะพื้้�นฐาน 4 ประเภท

ดัังนี้้�

ความเครีียด 4 ประเภท

ความเครียีดที่่�ว่า่คือื เครียีดกับัสิ่่�งที่่�เจอ เครียีดกับัเวลา เครียีด

กัับสถานการณ์์ และเครีียดกัับเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ความเครียดที่ควรคำ�นึง
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คำำ�ว่่า “จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า....” เป็็นความวิิตกกัังวลที่่�

สามารถทำำ�ให้้ผู้้�คนรู้้�สึึกกระวนกระวายใจ และซึึมเศร้้าเพราะเหมืือน

ถููกกดดััน เพราะพวกเขากัังวลว่่ามัันจะส่่งผลต่่ออนาคตของพวกเขา

อย่่างไร ความตื่่�นตระหนกจึึงเป็็นต้้นเหตุที่่�สามารถส่่งผลลััพธ์์เป็็น

สถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียดยิ่่�งๆ ขึ้้�น

3. 	 เครีียดกับสถานการณ์์ เกิิดขึ้้�นเมื่่�อท่่านตกอยู่่�ในสถาน- 

การณ์์ที่่�เป็็นสาเหตุุให้้เกิิดความเครีียดแบบฉัับพลััน ตััวอย่่างของ

ความเครีียดประเภทนี้้� เช่่น การเกิิดอุุบััติิเหตุรถยนต์์ ลููกป่่วยหรืือ

ตกงาน ความเครีียดกัับสถานการณ์์นี้้� จึึงเป็็นสถานการณ์์ที่่�เป็็น

สาเหตุุให้้เกิิดความวิิตกกัังวล และเกิิดอารมณ์์ตามมา ความเครีียด

ประเภทนี้้�อาจจะเป็็นแค่่ระยะสั้้�นหรืือยาวก็็ได้้

4.	 เครีียดกับการมีีส่วนร่วม เป็น็ความเครียีดที่่�ท่า่นมี ีเพราะ

ท่่านกำำ�ลัังมีีส่่วนร่่วมกัับเรื่่�องบางเรื่่�องที่่�กำำ�ลัังมายังเส้้นทางของท่่าน 

เช่น่ ท่า่นอาจจะต้อ้งกล่า่วสุนุทรพจน์ต์่อ่ที่่�ชุมนุุมชน หรือไม่ท่่า่นกำำ�ลังั

ต้้องการพัักสัักครู่่�ก่่อนที่่�จะขึ้้�นพููด

นี่่�คืือความกลััวอย่่างหนึ่่�ง ความเครีียดประเภทนี้้� คืือ มีีความ

วิติกกัังวลมากที่่�สุดว่า่ “จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” เพราะเป็็นการจดจ่่อ

อยู่่�กัับเรื่่�องที่่�ยัังไม่่ได้้เกิิดขึ้้�น  และอาจจะไม่่มีีทางเกิิดขึ้้�นเลย!

ระดัับความเครีียดที่่�แตกต่่างกัันทั้้�งสามประเภท

และเมื่่�อสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ท่่านวิิตก มัันก็็ไม่่ใช่่ว่่าจะน่่าวิตกหรือ 

น่า่ตื่่�นกลััวอย่่างที่่�ท่านวาดไว้้ว่า่น่าจะเป็็นแต่่อย่่างใดระดัับต่่างๆ ของ

ความเครีียดมัันจะเรื้้�อรััง ฉัับพลััน และเครีียดเป็็นพัักๆ

1.	 เครีียดระดัับเรื้้�อรััง  ท่่านจะรู้้�สึึกว่่าความเครีียดนี้้�จะอยู่่�

ยงคงนาน อันันี้้�อาจเป็น็เรื่่�องงานที่่�ค้า้งคาซึ่่�งท่า่นไม่ช่อบ เพราะมันัพา

ให้ท่้่านเสีียอารมณ์ห์รือมันัน่่าจะเป็็นเรื่่�องความสััมพัันธ์์กัับใครบางคน

ที่่�ท่่านไม่่อยากอยู่่�ใกล้้

ความเครีียดแบบเรื้้�อรัังสามารถทำำ�ให้้ท่่านรู้้�สึึกเหมืือนติิดขััด 

เหมือนกัับว่า่ชีวีิติจะไม่่มีกีารเปลี่่�ยนแปลงหรือดีีขึ้้�นสำำ�หรับท่า่น  ท่า่น

อาจรู้้�สึึกเหมืือนถููกกดดัันอย่่างหนัักหรืือนี่่�อาจมาจากสถานการณ์์

ทางการเงิิน เช่่น สููญเสีียบ้้านอัันเนื่่�องจากถููกยึึดทรััพย์์ เป็็นต้้น

นอกจากนี้้� ยัังสามารถเกิิดจากความเจ็็บป่่วยทางอารมณ์์

ความเครีียดแบบเรื้้�อรัังสามารถเป็็นต้้นเหตุให้้คนมองโลกแตกต่่าง

ออกไป และเรีียนรู้้�ที่่�จะกดอารมณ์์ในลัักษณะพยายามที่่�จะไม่่คิิดถึึง

ว่่าท่่านกำำ�ลัังรัับมืือกัับมัันอยู่่�

2. 	 ความเครีียดระดับัฉับัพลันั เป็็นเรื่่�องที่่�ผู้้�คนส่่วนใหญ่ต้อ้ง

เผชิิญ และมัันเป็็นระดัับความเครีียดที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�มีี ระดัับความเครีียด

นี้้�มาเร็ว็ไปเร็ว็ ขณะที่่�มีคีวามกดดันั และบางครั้้�งก็ก็ลัวักับัการจัดัการ

กัับมััน ทว่่ามัันก็็อยู่่�ไม่่นาน

3. 	 ความเครีียดระดับัเป็็นพักัๆ เป็็นตอนๆ นี้้�เปรีียบเหมืือน

วงล้้อความเครีียดของหนููถีบจัักร มัันสามารถทำำ�ให้้ท่่านรู้้�สึึกว่่าชีวิิต

ของท่่านอยู่่�บนวงล้้อที่่�ต้้องหมุนไปข้้างหน้า เหมือนว่่าท่านเป็็นส่่วน

หนึ่่�งของหนููที่่�ต้้องวิ่่�ง และไม่่สามารถจะหยุุดได้้ หรืือทุุกสิ่่�งเหมืือน

ควบคุุมไม่่อยู่่�

ผู้้�ที่่�จบลงด้้วยความเครีียดระดัับนี้้�จะมีีประสบการณ์์นี้้�บ่่อย

เพราะว่่าพวกเขาไม่่ได้้เรีียนรู้้�ที่่�จะปฏิิเสธความต้้องการเรื่่�องเวลา

ของพวกเขา พวกเขามัักจะโฟกััสหลายๆ เรื่่�องในเวลาเดีียวกััน ระดัับ

ความเครียีดของพวกเขาจึงมองออกได้ง้่า่ยในแบบว่่าพวกเขาไม่เ่คย

ผ่่อนคลายเลย

ความวิิตกกัังวลเกี่่�ยวกัับสถานการณ์์อัันเคร่่งเครีียดมีีผล 

กระทบต่่อสุุขภาพของท่่าน

การครุ่่�นคิิดกับัปัญัหาหรือืกำำ�ลังัแปลกใจว่า่กำำ�ลังัจะเกิดิอะไร

ขึ้้�น ไม่่ใช่่เรื่่�องเดีียวกัับที่่�กำำ�ลังกัังวลอยู่่� เมื่่�อมัันข้้ามเส้้นคืือเมื่่�อท่่าน

เริ่่�มที่่�จะมีีคำำ�ถามว่่า “จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” ท่่านอาจจะมีีคำำ�ถาม

“จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” กัับเหตุุการณ์์นั้้�น บุุคคลหรืืออนาคตที่่�ไม่่

อาจล่่วงรู้้�

มีีคนมากมายจะเกิิดคำำ�ถาม “จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” ใน

ใจของเขา ช่่างโชคร้้าย ส่่วนใหญ่่สร้้างคำำ�ถามอัันหลากหลายของ

“จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” ซึ่่�งเป็็นมุุมมองในแง่่ลบต่่อความคิิด จาก

คำำ�ถามในแง่่ลบ “จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” สามารถปลุุกความเครีียด

อัันมโหฬารให้้เกิิดขึ้้�นซึ่่�งสามารถก่่อตััวเป็็นความเครีียดระยะยาว

ว่า่ไปแล้้ว มันัไม่ม่ีอีะไรผิิดเลยกัับความคิิดที่่�ว่า “จะเกิิดอะไร

ขึ้้�นนะถ้้า...” เมื่่�อท่่านพยายามที่่�จะระดมสมองโดยมีีวััตถุประสงค์์

หรืือวางแผนรัับมืือกัับความเครีียด แต่่ถ้้าท่่านเพีียงแค่่สุ่่�มคิิด “จะ

เกิิดอะไรขึ้้�นนะถ้้า...” ในขณะเดีียวกัันปล่่อยให้้เกิิดความฉงนสงสััย

ในใจจากความเลวร้้ายที่่�อาจเป็็นไปได้้อย่่างหนึ่่�งไปสู่่�อีีกอย่่างหนึ่่�ง

ถััดไป นี่่�จึึงเป็็นเรื่่�องลมๆ แล้้งๆ และมัันอาจเป็็นโทษต่่อสุุขภาพของ

ท่่านได้้ทีีเดีียว

ต่อฉบับหน้าอ่าน


