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เ
ครี่ยด้ ! ส่ิ�งไม่น่าพื่ิศมัยห่ลัังจากพื่�นวัยเด้็กมา นอกจาก

ความเครัยีด้ของคนเรัาจะติา่งกนัแลั�ว แติล่ัะความเครัยีด้

ก็มีรัะด้ับไม่เทุ่ากันด้�วย ถึ�ามียังไม่มาก การัจัด้การัความเครัียด้นั�น

คงไม่ยาก แติ่ถึ�าขึ�นชิ่�อว่าเรัิ�มทุนไม่ไห่วเรัาจะทุำาอย่างไรัด้ี ?

จะว่าไปก็ห่มิ�นเห่ม่อย้่บ�างติรังทุี�แบบไห่นเรัียกว่าทุน

ไม่ไห่ว? เพื่รัาะห่ากทุนไม่ไห่วจรังิ ๆ  มนัย่อมรัะเบดิ้ออกมาในรัป้แบบ

ห่นึ�ง ซึ่ึ�งไม่ใชิ่เรั่�องด้ี การัจัด้การัความเครัียด้จึงควรั “ที่ำในต่อนที่่�

ยังไห้ว” เพื่รัาะยังมีส่ติิอย้่ ก่อนทุี�จะห่นักจนไม่ไห่วแลั�วจรัิง ๆ

เม่�อพื่ิจารัณ์าด้้จะพื่บว่า ความเครีัยด้มักมีการัไต่ิลัำดั้บ

ขึ�นไป ติั�งแติ่ภาวะส่งส่ัย กังวลั (เรัิ�มเครัียด้) ห่วาด้รัะแวง จิติติก 

(ห่นักขึ�นมาห่น่อย) รัวม ๆ แลั�วมักเป็นความเครัียด้ต่ิอ “สิ่�งทีุ�ยัง

ไม่เกิด้” ห่รั่อ “ยังมาไม่ถึึง”

ห่นกัขึ�นมาก็คอ่ม ี“บางส่ิ�งเกดิ้ขึ�นแลั�ว” จึงเครัยีด้ บนความคดิ้

เชิ่น ห่าส่าเห่ติุไม่เจอ, ไม่เข�าใจว่าทุำไมติ�องเกิด้กับเรัา, ควบคุม

ผู้ลักรัะทุบไม่ได้�, แก�ปัญห่าไม่ได้� ห่รั่อห่าทุางออกไม่ได้� แลัะยิ�งถึ�า

มีปัจจัยห่ลัายปรัะการัรัวมกัน ถึึงติรังนี�น่าจะถึ่อว่าเครัียด้ห่นักสุ่ด้

แลั�ว

อย่างไรัก็ติาม ไม่ว่าความเครัียด้จะเป็นรั้ปแบบไห่น รัะด้ับ

ไห่น มนัไมจ่ำเป็นติ�องมมีาติรัฐานไปวดั้ ห่รัอ่ไปเทุยีบกบัใครั เพื่รัาะ

ถึ�าเรัิ�มรั้�ส่ึกว่าจัด้การัไม่ได้� ก็ถึ่อว่าเรัาเรัิ�มไม่ไห่วแลั�ว ทุี�ส่ำคัญจะ

เครัียด้มากน�อยเรัาก็ไม่ควรัเครัียด้ ห่รั่อไม่ควรัเก็บเอาไว�เลัย

5 วิธิ่ ลด ละ แก้้ไข้ ในำเวลาท่�เคิรี่ยดมุ่าก้

ชิี�แจงนดิ้ห่นึ�งวา่ ไมใ่ชิต่ิ�องทุำทุั�ง 5 อยา่ง แติค่วรัทุำส่กัอยา่ง

เพื่่�อห่าทุางรัะบายความเครัียด้ออกไปจากใจเรัา

1. โยน! (พด้้) ห่ลัายความเครัยีด้ เกดิ้จากการั “ไม่กลั�าพื่ด้้” 

ห่รั่อไม่อยากพื่้ด้ก็ติาม แต่ิห่ลัายครัั�งการัพื่้ด้ออกไปค่อการัโยน

ปญัห่ากลับัไปทีุ�ติ�นเห่ตุิได้�ดี้ไมน่�อย โด้ยอย่างยิ�งในคนทุี�ปกติไิมค่อ่ย

พื่้ด้ มักมี (Mindset) เด้ียวกัน ในรั้ปแบบทุี�ว่า ที่่�ไม่พ้ด้เพรีาะคิด้

มามาก้ พอไม่พ้ด้ก็้เลยต่้องคิด้มาก้ (เช้่นกั้น) การัจะติ�องพื่้ด้

มักคิด้มากว่า อาจเกิด้อะไรัติามมาแย่กว่าเด้ิมจึงไม่พื่้ด้ ด้้วนเวียน 

จนสุ่ด้ทุ�ายก็เอาไปคิด้มากคนเด้ียว

การัพื่ด้้ คอ่ การัได้�รัะบายออกในเบ่�องติ�นทุี�ด้ทีุี�ส่ดุ้ เพื่ยีงติ�อง

ไม่ “คิด้ไปเอง” ว่าไม่มีใครัอยากฟ้ัง ห่ร่ัอพื่้ด้ไปแลั�วจะไม่ด้ีไปเส่ีย

ห่มด้ แน่นอนว่า “วิธีการัพื่้ด้” มันอาจมีผู้ลัติ่อส่ิ�งทุี�จะติามมา แต่ิ

ห่ลัาย ๆ ครัั�ง “โยน” ออกไปบ�าง “แม้พ้ด้ไปแล้วไม่ด้่ขึ�น แต่่

ผู้ลลัพธิ์มันสบายใจขึ�นมาก้ก้ว่าแบก้ไว้คนเด่้ยว” ห่รั่อพื่้ด้ไป

แลั�วมันกลัายเป็นด้้มีปัญห่าขึ�นมา ก็จรัิงอย้่ แติ่สิ�งที่่�เป็นปัญห้า

เครียดมากทำไงดี
กับ 5 วิธีกอนที่จะทนไมไหว
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นั�นอาจจบลงได้้ เพรีาะถึ้ก้เปิด้เผู้ยออก้มา เส่ม่อนว่าติ�องยอม

เจบ็เพื่่�อทุี�เปดิ้แผู้ลั จะได้�ลั�างแผู้ลัส่มบร้ัณ์ ์ไมง่ั�นห่ากเชิ่�อโรัคไมต่ิาย 

แผู้ลัเน่าภายห่ลัังติิด้เช่ิ�อรัักษายาก รั�ายแรังก็เข�ากรัะแส่เล่ัอด้ติาย

ได้�เลัยทุีเด้ียว

แติ่ถึ�ายังไง ๆ ก็ไม่อยากโยน (ด้�วยคำพื่้ด้) การัพื่้ด้คนเด้ียว

กับสุ่นัข กับแมว กับติ�นไม� ก็ยังด้ีกว่าไม่พื่้ด้เลัย โด้ยเรัาอาจคิด้ว่า 

นี�เห่มอ่นคนบ�า แติเ่ชิ่�อเถึอะวา่จดุ้ห่นึ�งห่ากปลัอ่ยจนไมไ่ห่ว เรัากจ็ะ

กลัายเป็นคนบ�าจรัิง ๆ เอาได้�

กรัณ์ีทีุ�พื่ยายามรัับข�อม้ลัเพื่่�อแก�ปัญห่า ก็ติ�องแยกให่�ออก

ด้�วยวา่ บางเรั่�อง “รั้�ติอนนี�กไ็มม่ปีรัะโยชิน”์ เพื่รัาะห่ลัายปญัห่าติ�อง

แก�ไปทุี�ลัะข�อ ทุี�ลัะจุด้ ก็รัับข�อม้ลัเฉพื่าะส่่วนนั�น (แค่นั�นเอาให่�รัอด้

ก่อน) ให่�จบไปทุีลัะเรั่�อง ห่ยุด้รัับข�อม้ลัอ่�นไปชิั�วครัาว ห่รั่อ รั้�เฉพื่าะ

ภาพื่รัวมก็เครัียด้พื่อแลั�ว การัพื่ยายามรัับรั้�ทุุกรัายลัะเอียด้ อาจ

เครัยีด้มาก แลัะพื่าลัให่�แก�อะไรัไม่ได้�ส่กัอย่าง ด้งัทุี�น่าจะทุรัาบกนัด้ี

ความเครัียด้ ความกังวลัมีผู้ลัติ่อความคิด้ แลัะการัติัด้ส่ินใจ

3. ห้าความบันเที่ิง ฟ้ังด้้เข�าใจง่าย แติ่อย่าเพื่ิ�งก่อน! ด้�วย

เพื่รัาะความบันเทุิงคนเรัาลั�วนติ่างกัน การัห่าความ

บันเทุิงในทุี�นี� มิใชิ่ ห่นีปัญห่าอย้่แติ่กับส่ิ�งทุี�บันเทุิง ทุี�

ห้ลายคนเลือก้จะห้ล่ก้ห้น่ความจรีิงของช้่วิต่ 

ห้มก้มุ่นห้ลงให้ล มัวเมาไปก้ับสิ�งไรี้สารีะเพ่ยง

อย่างเด้่ยว ห่ลัายคนก็เป็นโด้ยไม่รั้�ติัว ชิ่างอันติรัาย

กลัายเป็นปัญห่าชิีวิติทุี�มากขึ�นส่ะส่มไปอีก

การัไปห่าความบันเทิุงติรังนี� โด้ยเชิิงเทุคนิค

ค่อการัเปลีั�ยนโฟ้กัส่ (switch focus) ค่อ การัห่ยุด้

ส่นใจในจุด้ทีุ�เป็นอย้่ ห่รั่อในสิ่�งทีุ�เครัียด้ ไปส่นใจใน

ส่ิ�งทุี�ผู้่อนคลัาย ส่นใจส่ิ�งทุี�ชิอบแทุนชิั�วครัาว เพื่รัาะ

ในใจลักึ ๆ  เรัาคงทุิ�งเรั่�องเครัยีด้ไปทุนัทุ ีถึาวรัเลัยเปน็

ไปไม่ได้�

ซึ่ึ�งวธินีี�จะได้�ผู้ลักต็ิอ่เม่�อ ส่ิ�งทุี�บนัเทุงิห่รัอ่ส่ิ�งทุี�

เรัาเลัอ่กห่ยดุ้ไปห่านั�น มนัติ�องทุำให่�เรัาส่นใจจรังิ ๆ  ห่รัอ่เพื่ลัดิ้เพื่ลันิ

มากพื่อจนล่ัมเรั่�องเครัียด้ ห่รั่อความเครัียด้ไปได้�ชิั�วขณ์ะด้�วย จะ

ทุำงานอดิ้เรัก เลีั�ยงสั่ติว์ อ่านห่นังส่่อ ด้้ห่นัง รั�องเพื่ลัง เล่ันกีฬา

ทุ่องเทุี�ยว แลัะเห่ม่อนในทุุกข�อทุี�ผู้่านมา การัทุำเชิ่นนี�ใชิ่ว่าปัญห่า 

ห่รัอ่ส่ิ�งทุี�เครัยีด้นั�น ๆ  จะห่มด้ไป แติจ่ะลัด้ลังมาได้�มาก เชิ่�อวา่ทุำให่�

เรัามีส่ติิ มีปัญญาทุี�ดี้ขึ�นกว่าเดิ้ม ซึ่ึ�งควรัใชิ�เวลัาให่�มากเทุ่าทุี�เรัา

ทุำได้� อาจเพื่ียง 1-2 ชิั�วโมง ห่รั่อห่นีเทีุ�ยว 2-3 วัน ก็แลั�วแติ่

ส่ถึานการัณ์์ แติ่ลัะเรั่�องรัาว 

คำแนะนำเพื่ิ�มเติิม ห่ากคิด้จะพื่้ด้ อย่าพื่้ด้อย่างกลั�า ๆ

กลััว ๆ ห่รั่อทุีเลั่นทุีจรัิง ในเรั่�องทุี�เรัากำลัังเครัียด้มาก ทุัศนคติิทุ่าทุี

มีผู้ลัอย่างมากในการัส่่�อส่ารั ถึ�าเม่�อใด้เรัาพื่้ด้ แลัะมีทุ่าทุีทุี�อีกฝ่่าย

รัับรั้�ว่าเรัากำลัังจรัิงจังห่รั่อเครัียด้ ส่่วนให่ญ่ไม่มีใครัไม่อยากรัับฟ้ัง

2. ห้ยดุ้รีบัขอ้มล้ช้ั�วครีาว ห่ากเรัาบอกใครัวา่ กำลัังเครัยีด้

เรั่�องห่นึ�งอย้่ อาจได้�ยินคำแนะนำทุี�คุ�นเคยว่า “ก็อย่าไปรัับรั้�ส่ิ” จะ

ได้�ไม่เครัียด้ ทุี�จรัิงมันก็ถึ้กติ�อง เพื่ียงแติ่ห่ลัายเรั่�องมันไม่รัับรั้�ไม่ได้� 

มนัรั้�ไปแลั�ว ปญัห่ามนัเกดิ้แลั�ว อกีทุั�งบางปญัห่าถึ�าไมรั่ับรั้�กย็ิ�งขาด้

ข�อม้ลับางอย่างในการัแก�ปัญห่า ติรังนี�ติ�องพื่ิจารัณ์า ห่รั่อทุบทุวน

ด้้ในเบ่�องติ�นว่า “รี้้ เพิ�ม”  แล้วเรีา “ก้รีะจ่างขึ�น”  ห้รีือ

“ยิ�งเครีย่ด้” ห่ากเป็นความเครัยีด้จากการัทีุ� “แค่รับัเรั่�องมา” การัห่ยดุ้

รัับข�อม้ลัเส่ียบ�างเป็นเรั่�องทุี�ได้�ผู้ลั เชิ่น การัเครัียด้จากการัเส่พื่ข่าว

ติา่ง ๆ  ทุี�ไมไ่ด้�ห่มายความแคเ่พื่ยีง ขา่วภาคส่งัคม/การัเมอ่ง เทุา่นั�น 

การัรัับรั้�เรั่�องรัาวจากคนรัอบติัว คนรัอบข�างก็ไม่ติ่างกัน ไม่ฟ้ัง ไม่

ติิด้ติ่อกันชิั�วครัาวมันก็ชิ่วยได้�

ในส่ว่นข�อมล้ัทุี�ทุำให่� “กรัะจา่งขึ�น” ในทุี�นี�ไมไ่ด้�ห่มายความ

แคช่ิดั้เจนขึ�นเส่มอไป เพื่รัาะบางเรั่�อง ยิ�งชิดั้เจน กลัายเปน็ “ยิ�งรั้�สึ่ก

ว่าทุำอะไรัไม่ได้�” แบบนี�ก็ยิ�งเครัียด้ ไม่รั้�ด้ีกว่า กรัะจ่างขึ�นในทุีนี�จึง

ห่มายถึึง เห่็นส่าเห่ติุชิัด้เจนขึ�น ทุำให่�อาจแก�ปัญห่าได้�ง่ายขึ�น
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4. ปดิ้สวติ่ช้ ์นอน การันอนคอ่การัพื่กัผู้อ่นทุี�ด้ทีุี�ส่ดุ้ เพื่รัาะ

ได้�พื่กัทุั�งกาย ใจ แลัะส่มอง เป็นข�อทุี�เข�าใจไม่ยาก แต่ิถึ�าเครัยีด้จรังิ ๆ

เรัามักไม่คิด้จะทุำ ห่ร่ัอไม่อยากจะนอน ทุั�งทุี�นี�ค่อเรั่�องส่ำคัญ

อย่างมาก เพื่รัาะในภาวะของคนทุี� “ส่ติิห่ลัุด้” ห่รั่อกำลัังจะเส่ียส่ติิ 

ครัั�งแรักนั�น ไม่ว่าจะด้�วยปัญห่าทุางจติิ ห่รัอ่ยาเส่พื่ติดิ้ องค์ปรีะก้อบ

รี่วมของเก้ือบทีุ่ก้รีายคือ จะอด้นอนห้ลายคืน ก้่อนที่่�จะที่ำ

เรีื�องเลวรี้าย ห้รีือไม่ก้็ม่ปัญห้าที่างจิต่ไปถึาวรี!

ด้ังนั�นเม่�อเครัียด้ทุี�สุ่ด้ห่ากทุำได้� ให่�ห่ลัับส่ักต่ิ�น อย่างน�อย

ยามค�ำค่นก็ติ�องนอนให่�เป็นปกติิ ห่ลัับไม่ลังอย่างไรัก็ติ�องลัอง

พื่ยายามด้ ้ปิด้ส่วติิช์ิติวัเองลังบ�าง แม�ติ่�นมาเรั่�องทุี�เครัยีด้ยงัไม่ไปไห่น

แติ่ก็ด้ีกว่าปล่ัอยให่�เครีัยด้ส่ะส่มไปห่นักกว่านี� เพื่รัาะถึ�าเครัียด้

แลั�วนอนไมห่่ลับัเม่�อใด้ มนัทุำลัายส่ขุภาพื่จติิเรัามากกวา่ทุี�คดิ้มาก

ทุีเด้ียว

5. ปรีับใจ – ปลง อาจเป็นข�อทุี�เรัารั้�กันอย้่แลั�วมากทุี�สุ่ด้ 

แติ่ทุำยากทุี�สุ่ด้ เพื่รัาะไม่เชิ่นนั�นคงไม่นำพื่าเรัามาในภาวะทีุ�เรัียก

วา่ “เครัยีด้มาก” ได้� ส่ว่นห่นึ�งทุี�ทุำยาก ห่รัอ่ทุำไมไ่ด้� เพื่ยีงเพื่รัาะใน

ชิ่วงเวลัานั�นเรัาลั่ม ห่ร่ัอกำลัังขาด้ส่ติิบนความกังวลั ส่ับส่นใด้ ๆ 

ก็ติาม แติ่ห่ากพื่อรัะลัึกได้�ก็ไม่ติ่างจากข�อก่อน แค่นอนส่ักติ่�นได้�ก็

ด้ีมากแลั�ว แติ่ห่ากว่าก็คิด้ได้�อย้่ว่า อยากปลัง อยากปลั่อยวางแติ่

ทุำไมไ่ด้�นั�น กพ็ื่อจะมเีทุคนคิทุี�จะชิว่ยให่�เรัา “คดิ้” ปรับัใจ ห่รัอ่ปลัง

ได้�อย้่เห่ม่อนกัน ด้ังนี�

ก้ารียึด้ว่าเป็นของเรีา : ส่ังเกติไห่มว่า ห่ลัายเรั่�องถึ�าเป็น

ปัญห่าคนอ่�น เรัาจะคิด้ออกได้�เร็ัว ก็ทุำแบบนั�นส่ิ, คิด้แบบนี�ส่ิ, 

กรัะทุั�ง ก็ชิ่างมันส่ิ ซึ่ึ�งนั�นเพื่ียงเพื่รัาะ มันไม่ใชิ่ปัญห่าของเรัา ติรังนี�

แห่ลัะ ถึ�าลัองคิด้เส่ม่อนว่านี�ไม่ใชิ่ปัญห่าของเรัาบ�าง เรัาก็อาจจะ

วางใจได้�ด้ีกว่า ห่รั่อในมุมทุี�ว่า “ใครัเขาก็เจอกัน

ปญัห่าแบบนี�” กด็้ไ้มต่่ิางกนั เพื่รัาะเชิ่�อวา่ไมม่ปีญัห่า

ใด้ ทุี�ไม่มีใครัในโลัก ไม่เคยเจอไม่ผู้่าน อย่างไรัย่อม

มีคลั�ายกันทุั�งส่ิ�น

ก้ารียอมรัีบ : อาจเป็นคำกว�าง ๆ แติ่มันก็

ค่อพื่าตัิวเองห่ลุัด้ออกจากบางสิ่�ง บางส่ถึานการัณ์์ 

เพื่รัาะห่ลัายเรั่�องทีุ�เรัาเครัียด้ เห่ติุผู้ลัจรัิง ๆ ค่อ

เรัา “ไม่ยอมรัีบ” ห้รืีอรีับไม่ได้้ ในการัทุี�มันจะไม่

เห่มอ่นเด้มิ เชิน่ ติ�องเส่ยีส่ิ�งนั�นไป, ขาด้ส่ิ�งนี�ไป ไมว่า่

จะเป็น คน ส่ิ�งของ ห่รั่อศักด้ิ�ศรัี ทุั�งทุี�รั้�ติัวห่รั่อไม่รั้�ติัว 

เม่�อเรัายอมรัับไม่ได้�จึงเครัียด้ ทุีนี�การัจะยอมรัับ จะ

คดิ้ในแงไ่ห่นกต็ิาม เพื่ยีงติ�องมองให่�ออกวา่ ส่ดุ้ทุ�าย

เรัากต็ิ�องไปต่ิอในแบบของเรัาบนเสน้ที่างท่ี่�มนั “ไม่

เห้มือนเด้ิม” จะยากจนลัง จะลัำบากขึ�น ห่รั่อติ�องเด้ียวด้าย ชิีวิติ

เรัาก็ติ�องไปให่�ได้�ในทุางนี� นี�ค่อวิถึีของการัยอมรีับว่า “มันไม่

เห่ม่อนเด้ิม” แลั�ว แลัะไม่มีอะไรัเห่ม่อนเด้ิมไปติลัอด้กาลัอย้่ด้ี

ก้ลับมาอย้่ก้ับต่ัวเอง : ทีุ�ไม่ใชิ่ห่มายถึึงการัอย้่คนเด้ียว 

ห่รั่อการัขังตัิวเอง แต่ิมันก็เห่ม่อนการัรัวมห่ลัายอย่างเข�าด้�วยกัน 

เพื่รัาะมันค่อเรั่�องการัปรัับใจ การัปลัง โด้ยการัย�อนมองพื่ิจารัณ์า

ติัวว่า เรัาเป็นเพื่ียงมนุษย์ เป็นเพื่ียง 1 ในห่ลัายพื่ันลั�าน ทุี�บางส่ิ�ง

คลั�ายกนั บางส่ิ�งแติกติา่งกนั เรัาลั�วนมคีวาม “พื่เิศษ” ในติวัเอง แติ่

มันก็ไม่ได้�ทุำให่� “วิเศษ” เห่น่อใครัในอีกด้�านเชิ่นกัน ด้ังนั�นการัจะ

ส่ำคัญติัวเองในแบบเกินติัว มันก็ใจรั�ายกับเรัาเองมากไป แติ่การั

จะบอกว่าเรัาไรั�ค่า ก็ไม่ยุติิธรัรัมเชิ่นกัน มันคงไม่มีคำไห่นด้ีกว่า 

ชิีวิติติ�องด้ำเนินติ่อไป

อนัทีุ�จรังิเรัาทุุกคนลั�วนเกง่มาก

ทุี�ผู้่านอะไรัมาห่ลัายอย่างแลั�วจน

วนันี� นี�กแ็คอ่กีเรั่�องทุี�เรัาติ�องเกง่ขึ�น

ไปอกี แกรัง่ขึ�นไปอกี แลัะทุี�ผู้า่นมา

เรัาก็ได้�มีชิ่วงเวลัา

ด้ี ๆ มากมาย ซึ่ึ�ง

มันก็ยังติ�องมีอีกได้�เชิ่นกัน 

ซึ่ึ�งส่ิ�งนั�นแค่ข�าม “เครัียด้ทุี�สุ่ด้” 

วันนี�ไปได้� มันก็ดี้มากมายแค่ไห่น

แลั�ว


