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ชีวิตวัยท�ำงำนท่ีเต็มไปด้วยควำมท้ำทำยและควำมกดดัน 

ทั้งเรื่องงำน ครอบครัว และภำระต่ำงๆ ท�ำให้หลำยคนรู้สึก 

เหนื่อยล้ำสะสมโดยไม่รู้ตัว คุณอำจเป็นหนึ่งในนั้น…

 วัย 25-35 ปี : เพ่ิงเริ่มต้นชีวิตกำรท�ำงำน ต้องพิสูจน ์

ตัวเอง เร่งสร้ำงควำมก้ำวหน้ำ แต่กลับรู้สึกว่ำเวลำส่วนตัวหำยไป

 วัย 36-45 ปี : อยู่ในช่วงสร้ำงครอบครัว ภำระหน้ำท่ี 

มำกขึ้น ต้องดูแลทั้งพ่อแม่ ลูก และงำนที่ท้ำทำย

 วัย 46-55 ปี : เริ่มมองหำควำมมั่นคงในชีวิต อำจต้อง

เผชิญกับควำมเปลี่ยนแปลงในหน้ำที่กำรงำนหรือควำมกังวล 

เกี่ยวกับสุขภำพ

ไม่ว่ำคณุจะอยู่ในช่วงวยัไหน ควำมเหนือ่ยล้ำสะสมคอืสิง่ที่

หลีกเลี่ยงไม่ได้ แต่คุณจะรู้ได้อย่ำงไรว่ำ "กำรพักผ่อน" ท่ีคุณ 

ท�ำอยู่นั้นเพียงพอแล้ว?

จำกประสบกำรณ์ของจิตแพทย์ผู้เชี่ยวชำญ คุณหมอซูซูกิ 

ยูซึเกะ พบว่ำผู ้คนมำกมำยต้องเผชิญกับควำมเครียดสะสม  

จนร่ำงกำยและจิตใจส่งสัญญำณเตือนภัย บำงคนถึงข้ันต้อง 

ลำพักงำนหรือเข้ำรับกำรรักษำ

กำรพักผ่อนอย่ำงเหมำะสมคือกุญแจส�ำคัญในกำรฟื้นฟู

ร่ำงกำยและจิตใจก่อนที่จะสำยเกินแก้ แต่กำรนอนเฉยๆ หรือ 

ใช้ชีวิตเอื่อยเฉื่อยไม่ใช่ค�ำตอบเสมอไป เพรำะ "วิธีกำรพักผ่อนท่ี 

แท้จริง" นั้นแตกต่ำงกันไปในแต่ละบุคคล

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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หนังสือ "ไม่อยำกชีวิตพัง ต้องฟังจิตแพทย์" เล่มนี้ คุณหมอ

ซูซูกิ ยูซึเกะ จิตแพทย์ผู ้เชี่ยวชำญ จะพำคุณไปเข้ำใจกลไก 

ควำมเหน่ือยล้ำและผลกระทบต่อสุขภำพ ส�ำรวจควำมต้องกำร 

ของร่ำงกำยและจิตใจ ค้นพบเทคนิคกำรพักผ่อนที่ฟื้นฟูร่ำงกำย

และจิตใจอย่ำงแท้จริง รวมท้ังจัดกำรควำมเครียดและป้องกัน

ควำมเหนื่อยล้ำเรื้อรัง

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เป็นเพียงคู ่มือกำรพักผ่อน แต่เป็น 

เครื่องมือที่จะช่วยให้คุณเข้ำใจตัวเองมำกขึ้นและใช้ชีวิตได้อย่ำง 

มีคุณภำพ ส�ำนักพิมพ์ O2 หวังว่ำหนังสือเล่มนี้จะเป็นเพ่ือนคู่คิด 

ทีช่่วยให้คณุก้ำวผ่ำนควำมเหน่ือยล้ำ และค้นพบควำมสขุท่ีแท้จรงิ

ในชีวิต

ส�ำนักพิมพ์ O2
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ทุกวันนี้หลำยคนก�ำลังเผชิญกับควำมเหน่ือยล้ำและ

ควำมเครียดโดยไม่รู้ตัว

แม้ว่ำควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีจะท�ำให้เรำมีชีวิตท่ี

สะดวกสบำยขึ้น เรำสำมำรถเข้ำถึงข้อมูลและควำมบันเทิงได้งำ่ย

ผ่ำนสมำร์ตโฟนหรือแท็บเลต แต่กระนั้นก็ยังมีผู้คนจ�ำนวนมำก 

ที่สูญเสียสมดุลระหว่ำงร่ำงกำยกับจิตใจ อย่ำงไรก็ตำม จ�ำนวน 

ผู ้ที่สูญเสียสมดุลระหว่ำงร่ำงกำยกับจิตใจยังคงเพ่ิมข้ึนอย่ำง 

ต่อเน่ือง ไม่ว่ำจะเป็นผูท้ีม่ปัีญหำทำงสขุภำพจติ ผูท้ีเ่ผชญิกับปัญหำ 

กำรนอนหลับ หรือผู้ท่ีต้องลำพักงำนเนื่องจำกภำวะสุขภำพจิต 

ท่ีถดถอยเมื่อกำรสื่อสำรมีควำมซับซ้อนมำกขึ้น ข้อมูลท่ีถำโถม 

เข้ำมำกอ็ำจมำกเกินกว่ำทีเ่รำจะรบัมอืได้ หลำยคนอำจรูส้กึสบัสน 

ไม่แน่ใจว่ำควรเชื่ออะไรหรือพ่ึงพำอะไรในกำรด�ำเนินชีวิต แม้จะ

กลับถึงบ้ำนแล้ว ควำมกังวลต่ำงๆ ก็ไม่ได้หำยไป หลำยคนสะสม

ควำมเครียดโดยไม่รู ้ตัว บำงคนถึงขั้นเหน่ือยล้ำท้ังกำยและใจ  

บำงคนสะสมควำมเครียดจนถึงขีดสุด หรือแบกรับบำดแผลในใจ

โดยไม่รู้ตัว

แล้วกม็ีคนจ�ำนวนมำกที่รู้สึกว่ำ 'พกัเท่ำไหร่กไ็ม่หำยเหนื่อย' 

'ไม่มีโอกำสได้พักผ่อนอย่ำงเต็มที่' 'ไม่รู้ว่ำจะพักผ่อนอย่ำงไรให้ 

ได้ผล'
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บำงทีคุณอำจก�ำลังประสบปัญหำเหล่ำนี้อยู่

 อยำกพัก แต่งำนยุ่งเลยหยุดพักไม่ได้

 อยู่ระหว่ำงกำรเลี้ยงลูกจนหำเวลำให้ตัวเองไม่ได้

 กลับมำจำกบริษัทแล้วหมดพลัง  

 จึงไม่เหลือแรงใจไปท�ำอะไร

 ในวันหยุดสุดสัปดำห์ก็หมดเวลำไปกับงำนบ้ำน  

 กำรดูแลครอบครัว และกำรเตรียมตัวส�ำหรับงำน 

 ในสปัดำห์ถัดไป จนไม่ทนัได้เยียวยำควำมเหน่ือยล้ำเลย

 พออำยุมำกขึ้น แม้จะหำเวลำพักได้  

 แต่พอคิดถึงอนำคตขำ้งหนำ้ก็เป็นกังวลจนไม่ได้พัก

บำงทคีณุอำจเคยรูส้กึเช่นน้ี หรอือำจเคยเห็นคนรอบตวัทีเ่ป็น

แบบนี้

ที่คลินิกของผมมีคนไข้จ�ำนวนมำกท่ีได้รับบำดแผลจำกกำร

ใช้ชีวิตประจ�ำวัน แบกรับควำมเครียดเกินกว่ำที่จะจัดกำรได้  

แต่กลับไม่มีโอกำสได้พักผ่อนอย่ำงแท้จริง จนกระทั่งรำ่งกำยและ

จิตใจทนไม่ไหวอีกต่อไป

แล้วเมื่อถึงจุดที่ทนไม่ไหวจะเกิดอะไรขึ้น

ส่วนใหญ่มักเริ่มจำกร่ำงกำยส่งสัญญำณผิดปกติ แม้ใจ 

จะคิดว่ำ "เรำยังไหว" "อยำกท�ำงำนต่อ" "อยำกพบปะผู้คน" แต่

ร่ำงกำยกลบัไม่ตอบสนอง เช่น ต่ืนเช้ำไม่ไหว มอีำกำรใจส่ัน คล่ืนไส้ 

·	 อยำกพัก แต่งำนยุ่งเลยหยุดพักไม่ได้

·	 อยู่ระหว่ำงกำรเลี้ยงลูกจนหำเวลำให้ตัวเองไม่ได้

·	 กลับมำจำกบริษัทแล้วหมดพลัง  

 จึงไม่เหลือแรงใจไปท�ำอะไร

·	 ในวันหยุดสุดสัปดำห์ก็หมดเวลำไปกับงำนบ้ำน  

 กำรดูแลครอบครัว และกำรเตรียมตัวส�ำหรับงำน 

 ในสปัดำห์ถัดไป จนไม่ทนัได้เยียวยำควำมเหนือ่ยล้ำเลย

·	 พออำยุมำกขึ้น แม้จะหำเวลำพักได้  

 แต่พอคิดถึง
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ร้องไห้โดยไม่มีสำเหตุ หรือรู้สึกหมดแรงกลำงทำงระหวำ่งเดินทำง

ไปท�ำงำนหรือกลับบ้ำน

ผลลัพธ์คือมีคนท่ีต้องพักงำนอย่ำงหลีกเล่ียงไม่ได้ หรือต้อง

เข้ำรับกำรรักษำครับ

แน่นอนว่ำหำกสำมำรถหลกีเลีย่งแหล่งทีม่ำของควำมเครยีด 

เช่น งำนท่ีกดดัน หรอืควำมสมัพันธ์ท่ียุ่งยำก รวมถึงได้รบักำรรกัษำ

ที่เหมำะสม หลำยคนก็สำมำรถฟื้นตัวและกลับมำใช้ชีวิตได้ตำม

ปกติ แต่ถ้ำหำกเรำสำมำรถพักผ่อนได้อย่ำงเหมำะสมจนฟื้นฟู

สภำพร่ำงกำยได้ก่อนที่ร่ำงกำยและจิตใจจะย�่ำแย่ลง ชีวิตเรำก็จะ

ดีกว่ำนี้

ทว่ำกำรนอนทั้งวันหรือใช้ชีวิตเอื่อยเฉื่อยในวันหยุดก็ไม่ได้

หมำยควำมว่ำจะท�ำให้สภำพรำ่งกำยและจิตใจดีขึ้นได้เสมอไป

อนัทีจ่รงิ 'วิธีกำรพักผ่อนท่ีสำมำรถเยียวยำร่ำงกำยและจติใจ

ได้อย่ำงแท้จริง' น้ันแตกต่ำงกันไปตำมลักษณะเฉพำะตัวรวมถึง

สภำพร่ำงกำยและจิตใจของแต่ละคนในช่วงเวลำนั้นๆ

หนังสือเล่มนี้เล่ำถึงวิธีกำรที่จะให้ทุกท่ำนที่รู้สึกวำ่ 'ยุ่งจนหำ

เวลำพักไม่ได้' 'แม้เป็นวันหยุดก็ไม่รู้สึกผ่อนคลำย' หรือ 'ตั้งใจ 

จะพักแล้วแต่ก็ยังเหนื่อยล้ำอยู่ดี' ได้ 'พักผ่อนอยำ่งแท้จริง' แม้จะ

เป็นเวลำสั้นๆ ก็ตำม

ผมหวังจำกใจว่ำหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ทุกท่ำนได้เยียวยำ

ร่ำงกำยและจิตใจ ท้ังยัง 'ใช้ชีวิตได้ง่ำยขึ้น' แม้เพียงสักเล็กน้อย 

ก็ยังดีครับ
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สำรบัญ

01 ทั้งที่เหนื่อยล้ำแต่กลับพักไม่ได้ ท�ำไมจึงเป็นเช่นนั้น 15

02  'เรำมักไม่รู้ตัวว่ำเครียด' ดังนั้นจึงไม่รู้ว่ำ 'จ�ำเป็นต้องพัก' 21

03  อันที่จริง 'จะพักเมื่อไรก็ได้'  34

 แต่ยำกที่จะหำ 'สภำพแวดล้อมที่พักผ่อนได้' 

04 หำกยังคง 'ปรับตัวมำกเกินไป'  41

 โดยค�ำนึงถึงคนรอบข้ำงเรื่อยๆ หัวใจของเรำก็จะด้ำนชำ

05 หำกขจัด 'ควำมเหนื่อยลำ้ของร่ำงกำยและจิตใจ' ได้  49

 ก็จะมองไปข้ำงหน้ำได้มำกยิ่งกวำ่ที่คิด

เกริ่นน�ำ

PART

1
วิธีพักผ่อนที่แท้จริงซึ่งจิตแพทย์ 

แนะน�ำแก่คนที่เหนื่อยล้ำแต่พักไม่ได้

PART

2
กุญแจในกำรเยียวยำร่ำงกำยและจิตใจ 
ของคุณอยู่ใน 'กำรขยับเคลื่อนไหวอย่ำงเป็น
ธรรมชำติ' กับ 'ระบบประสำทอัตโนมัติ'

06 ทั้งจิตใจทั้งระบบประสำทควรได้  53

 'ขยับเคลื่อนไหวอย่ำงเป็นธรรมชำติ' อย่ำงพอเหมำะ
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วิธีพักผ่อนที่แท้จริง 

ซ่ึงจิตแพทย์แนะน�ำ 

แก่คนที่เหนื่อยล้ำ 

แต่พักไม่ได้

PART 1
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แฮก

แฮก

พักไม่ได้เลย...

หมดแรง

ทั้งที่เหนื่อยล้ำแต่กลับพักไม่ได้ 
ท�ำไมจึงเป็นเช่นนั้น

01
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ผู้คนราวร้อยละ	80	มีอาการเหนื่อยล้าเรื้อรัง

ผมขอถำมทุกคนก่อนครับ

คุณเคยแบกรับควำมกังวลดังต่อไปนี้หรือไม่

'งำนยุ่งหรือกังวลสำยตำของคนที่ท�ำงำนจนไม่กลำ้ลำพัก'

'ต่อให้ลำงำนแต่ก็ยังเผลอกังวลเรื่องงำนอยู่'

'ในวันหยุดก็ต้องท�ำงำนบ้ำนและดแูลคนในครอบครัว สุดท้ำย

ก็ไม่ได้พักอยู่นิ่งๆ เลย'

หรือแม้กระทั่งคนท่ีบอกวำ่ 'ฉันก็ได้พักอยู่บ้ำงนะ' ก็อำจจะ

ยังแบกรับควำมกังวลดังต่อไปนี้อยู่

'ถำ้นอนตลอดวันหยุด พอเช้ำวันจันทร์ก็จะขี้เกียจ ไม่อยำก

ไปท�ำงำน'

'แม้จะได้พักพอสมควรแล้วแต่ยังรู้สึกเหนื่อยอยู่ดี'

'พอลองออกก�ำลังกำยอย่ำงพอเหมำะเพ่ือผ่อนคลำย กลับ

เหนื่อยยิ่งกว่ำเดิม'

ช่วงปีท่ีผ่ำนมำมีคนจ�ำนวนไม่น้อยรู้สึกว่ำ 'อยำกพักแต่ก็ 

พักไม่ได้' 'พักแล้วแต่ร่ำงกำยและจิตใจไม่ได้พัก' หรือ 'ต้ังใจจะ 

พักผ่อนแล้วแต่ขจัดควำมเหนื่อยล้ำออกไปไม่ได้' รวมถึงรู้สึกว่ำ

ร่ำงกำยและจิตใจเหนื่อยล้ำอยู่เสมอจำกควำมกังวลนั้น

16
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จำกเอกสำร 'รำยงำนกำรพักผ่อนและกำรต้ำนทำนควำม

เหนื่อยล้ำประจ�ำปี 2022' ที่ออกโดยสมำคมเพื่อกำรศึกษำศำสตร์

ควำมเหน่ือยล้ำแห่งประเทศญ่ีปุน่ (Japanese Society of Fatigue 

Science) พบว่ำเกือบ 80 เปอร์เซ็นต์ของคนตอบแบบส�ำรวจ 

รู้สึกเหนื่อยล้ำอยู่ตลอดเวลำ

เมือ่สบิกว่ำปีก่อนหน้ำน้ีควำมตำยของคนใกล้ตวัเป็นสำเหตุ

ให้ผมเริ่มท�ำกิจกรรมสนับสนุนด้ำนสุขภำพจิตของบุคลำกรทำง 

กำรแพทย์ และเมือ่ 5 ปีก่อนผมเริม่เปิดคลนิิกอำยุรกรรมในโตเกียว

จึงท�ำให้ได้รับฟังเรื่องรำวของผู้คนที่มี 'ควำมยำกล�ำบำกในกำร 

ใช้ชีวิต'

มีคนที่มีปัญหำและควำมกังวลเกี่ยวกับ 'กำรพักผ่อน' เช่นนี้

อยู่มำก

อีกทั้งบ่อยครั้งก็มีคนคิดว่ำ 'แม้จะไม่ค่อยได้พักแต่ก็คง 

ไม่เป็นไร' แล้ววันหน่ึงก็ไม่สบำยกะทันหนั น�ำ้ตำไหลออกมำไม่หยุด

โดยไม่มีเหตุผล ในท่ีสุดก็รู้ตัวว่ำร่ำงกำยและจิตใจมำถึงขีดจ�ำกัด

เสียแล้ว

ควำมเหนื่อยล้ำไม่ใช่สิ่งที่มองเห็นได้ด้วยตำเปล่ำ

ควำมเหนื่อยล้ำไม่ได้มีรูปธรรมให้เห็นเสมอไป และบำงครั้ง

เรำก็ไม่ได้รู ้สึกชัดเจนว่ำ "ฉันเหน่ือย" แม้ว่ำร่ำงกำยจะได้รับ 

ผลกระทบแล้วก็ตำม ด้วยเหตุนี้แม้ในใจเรำจะคิดว่ำ "ฉันยังไหว" 

แต่ร่ำงกำยอำจส่งสัญญำณเตือนก่อน เช่น อยำกไปท�ำงำนแต ่

17
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ลุกจำกเตียงไม่ไหว รู้สึกหมดแรงแม้จะไม่ได้ท�ำอะไรหนักหน่วง 

อำรมณ์แปรปรวน หรือน�้ำตำไหลโดยไม่รู้สำเหตุ

'การพักผ่อนอย่างถูกต้อง'	เป็นทักษะที่ต้องเรียนรู้

สมัยผมเป็นแพทย์ฝึกหัด รุ่นพ่ีแพทย์ท่ีนับถือเคยบอกว่ำ 

'เพรำะงำนของพวกเรำจ�ำเป็นต้องรักษำสมรรถภำพกำรท�ำงำน 

ท่ีมั่นคงให้ได้หลำยสิบปี เพรำะฉะนั้นกำรพักอย่ำงมืออำชีพคือ

ทักษะที่จ�ำเป็น'

ผมเห็นด้วยกับค�ำพูดนี้และรู้สึกขอบคุณรุ่นพ่ี แต่ผมเองก็ 

พูดได้ไม่เต็มปำกว่ำตัวเองมีทักษะดำ้นกำรพักผ่อน

วำ่แต่ค�ำว่ำ 'พัก' แท้จริงคืออะไรกันแน่

เนือ่งจำกค�ำว่ำ 'absent' (ไม่เข้ำเรยีน ไม่มำท�ำงำน) และค�ำว่ำ 

'rest' (พักผ่อน พักฟื้นฟูร่ำงกำย) ในภำษำญี่ปุ่นใช้ว่ำ 'yasumu' 

(พัก) เหมือนกัน หลำยคนจึงเข้ำใจผิดวำ่แค่ไม่ได้ท�ำงำนหรือเรียน

ก็คือกำรพักผ่อน แต่ควำมจริงแล้วแค่หยุดท�ำงำนไม่ได้แปลว่ำ

ร่ำงกำยและจิตใจจะฟื้นตัว

กำรพักผ่อนที่แท้จริงคือ "กำรใช้เวลำส�ำหรับฟื้นฟูพลังงำน

และสขุภำพ" ไม่ใช่แค่หยุดกิจกรรมเฉยๆ แม้ในเกม RPG* ตวัละคร

พอเข้ำพักในโรงแรมแล้วจะฟื้นคืนพลังกำยมำได้ท้ังหมดก็จริง  

แต่ควำมเป็นจริงไม่ได้ง่ำยดำยเช่นนั้น

* เกม RPG (Role-playing game) หรอืเกมบทบำทสมมต ิเป็นเกมทีผู่เ้ล่นจะรบับทเป็นตวัละครหนึง่
ในเกมและเล่นตำมกฎกติกำของเกมผ่ำนกำรป้อนค�ำส่ังและเลือกเงื่อนไขท่ีเกมก�ำหนดมำ 
โดยผลลัพธ์ที่เกิดจะแตกต่ำงกันตำมเงื่อนไขที่เลือก

18
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ถ้ำอย่ำงน้ันท�ำไมถึงเกิดสถำนกำรณ์ที่ว่ำ 'อยำกพักแต่ก็ 

พักไม่ได้' 'พักแล้วแต่ร่ำงกำยและจิตใจไม่ได้พัก' หรือ 'ต้ังใจจะ 

พักผ่อนแล้วแต่ขจัดควำมเหนื่อยล้ำออกไปไม่ได้' ขึ้นมำกันแน่

สำเหตุหลกันัน้ผมคิดว่ำเกิดจำกกำรท่ีไม่เข้ำใจกันว่ำ 'กำรพัก' 

เป็นทักษะที่ต้องฝึกฝน ไม่ใช่แค่กำรนั่งเฉยๆ หรือหยุดท�ำงำน

คนเรำจะ 'พัก' ได้อยำ่งดี มีขั้นตอนหลักๆ 3 ขั้นตอนด้วยกัน

ครับ

1)	 การรู้ตัวเองว่าเราจ�าเป็นต้องพัก

2)	 การสร้างสภาพแวดล้อมที่พักผ่อนได้

3)	 การเลือกกิจกรรมการพักผ่อนที่เหมาะสม 

	 กับสภาพร่างกายและจิตใจของตนเอง

'กำรพักผ่อนอย่ำงแท้จริง' หรือ 'พักผ่อนให้เหมำะสมกับ

ตนเอง' เป็นเหมือนกับ 'ศิลปะที่ประกอบจำกหลำยสำขำรวมกัน 

โดยจ�ำเป็นต้องท�ำขั้นตอนเหล่ำนี้ให้ครบถ้วน'

ทว่ำก็มีอุปสรรคใหญ่หลวงอยู่ในทุกขั้นตอนเหลำ่นี้

แม้จะท้ังยำกล�ำบำกและต้องอำศัยเทคนิคกำรฝึกฝนข้ันสูง 

แต่คนส่วนใหญ่รวมถึงตัวผมกลับไม่มีโอกำสได้ศึกษำอย่ำงลึกซึ้ง

เกี่ยวกับกำร 'พัก' เลย

อำจเป็นควำมจริงที่ว่ำเรำพักผ่อนไป 'ตำมเรื่องตำมรำว'  

ทั้งที่ยังไม่เข้ำใจดี

ก่อนอื่นคงต้องจับประเด็นกันใหม่เกี่ยวกับ 'กำรพัก'

19
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ในบทนี้จะขออธิบำยตำมล�ำดับเกี่ยวกับ 'ปัจจัยซึ่งท�ำให้ 

กำรพักเป็นเรื่องยำก' โดยอ้ำงอิงจำกที่มำทำงด้ำนสรีรวิทยำ 

แนวคิดจำกกำรวิจัยเก่ียวกับควำมเครียดในอดีต และที่มำทำง 

ด้ำนสังคมครับ

20
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ต้อง
พยายาม...

เสียงหัวใจ

เสียงร่างกาย

ท้ังท่ีจริงๆ
อยากพักแท้ๆ

ปวดท้ังเอว 
ปวดท้ังไหล่

เลย

'เรำมักไม่รู้ตัวว่ำเครียด'  
ดังนั้นจึงไม่รู้ว่ำ 'จ�ำเป็นต้องพัก'

02

21
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ร่างกายคนเรามีระบบ	'ปกปิดความเครียด'	ได้

ขั้นตอนแรกของกำรพักผ่อนที่แท้จริงคือกำรตระหนักว่ำ 

ตัวเองต้องกำรพัก แต่ปัญหำคือ 'เรำมักไม่รู ้ว่ำร่ำงกำยก�ำลัง 

หมดแรง'

เรำไม่ได้มแีถบพลงัชวิีต (HP) เหมอืนในเกมทีจ่ะแสดงตวัเลข

บอกว่ำพลังงำนเหลือเท่ำไร

หรือมีเสียงเตือนเมื่อพลังงำนใกล้หมด เรำจึงจ�ำเป็นต้องรู้วำ่

ตัวเองต้องพักด้วยกำรสังเกตสัญญำณที่ว่ำ 'ตอนนี้ HP ฉันก�ำลัง

ลดลงและจ�ำเป็นต้องพัก' ซึ่งเป็นสิ่งที่ท�ำได้ยำกมำกครับ

ผมขอขยำยควำมว่ำเกิดอะไรขึ้นกับร่ำงกำยขณะที่เจอ

ควำมเครียดเพื่ออธิบำยว่ำท�ำไมเรำถึงไม่รู้ตัวว่ำต้องพักครับ

ตอนอยู่ในสภำพแวดล้อมทีก่่อให้เกิดควำมเครียด ต่อมหมวกไต

จะหลัง่ 'ฮอร์โมนต้ำนควำมเครยีด' ออกมำเพ่ือช่วยให้เรำรบัมอืกับ

ควำมเครียดได้ดีขึ้น

หน่ึงในฮอร์โมนที่รู้จักกันดีที่สุดคือ 'อะดรีนำลิน' ฮอร์โมน 

ต้ำนควำมเครียดที่เรียกว่ำอะดรีนำลินหรือคอร์ติซอลนี้จะเพ่ิม 

ควำมดันโลหิตหรือระดับน�้ำตำลในเลือด ท�ำให้ร่ำงกำยเข้ำสู ่  

'โหมดสู้รบ' เพื่อรับมือกับสภำพแวดล้อมที่มีควำมเครียด

เหมือนกับกำร 'โด๊ป' เพื่อเพิ่มสมรรถภำพนั่นเอง
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นี่เป็นปฏิกิริยำที่เกิดข้ึนอัตโนมัติเมื่ออยู่ในสภำวะเครียด  

ซึ่งจะด�ำเนินต่อไปตรำบที่ฮอร์โมนต้ำนควำมเครียดยังไม่หมด

'โหมดกำรโด๊ป' เพ่ือรบัมอืกบัสภำพแวดล้อมท่ีมคีวำมเครยีด 

โดยปกติจะด�ำเนินต่อไปรำว 3 เดือนครับ

ระหว่ำงนั้นสภำพร่ำงกำยและจิตใจจะดูเหมือนดีข้ึน รู้สึก

กระฉบักระเฉง ท�ำงำนได้ดี แต่ในควำมเป็นจริงน้ันร่ำงกำยจะสะสม

ควำมเสียหำยไว้อย่ำงต่อเนื่อง

โดยผลลัพธ์จำกควำมเข้ำใจผิดว่ำสภำพร่ำงกำยเป็นปกติดี

โดยไม่ได้รู้ตัวถึงควำมจริงนี้ก็คือเมื่อผ่ำนไป 3 เดือนและฮอร์โมน

ต้ำนควำมเครียดหมดลง ร่ำงกำยก็พังทันที

อำกำรต่ำงๆ มำกมำยจะปรำกฏขึน้ ไม่ว่ำจะเป็นกำรปวดหวั

เรื้อรัง คลื่นไส้ ปวดท้อง ท้องผูกหรือท้องเสีย ลมพิษ ผื่นขึ้น ผมร่วง 

นอนไม่หลับ หรือกำรตื่นขึ้นมำกลำงดึก เป็นต้น

ควำมยำกของกำรควบคุมควำมเครียดคือกำรไม่รู ้ตัวถึง

ปฏิกิริยำตอบสนองต่อควำมเครียดครับ

กำรตอบสนองต่อควำมเครยีดเป็นกลไกอตัโนมติัของร่ำงกำย 

มันไม่ได้เตือนเรำชัดเจนว่ำ 'เธอเครียดแล้วนะ รีบพักเถอะ!'  

หำกเรำไม่ส�ำรวจดูจนรู้ว่ำตัวเองก�ำลังเผชิญกับควำมเครียดหรือ

ก�ำลังเหนื่อยอยู่

ควำมเครียดสังเกตเห็นได้ยำก

นี่คือเหตุผลที่ 'เรำพักผ่อนไม่เป็น' เพรำะไม่รู้ตัวด้วยซ�้ำว่ำ 

'จ�ำเป็นต้องพัก' ครับ
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ปวดหัวและปวดท้องเป็นสัญญาณของ	 'ความเสียหาย

ทางจิตใจ'

งำนวิจยัของจติแพทย์อย่ำง นพ. มกิิ โอซำม ุพบว่ำ 60 เปอร์เซน็ต์

ของผู้ป่วย 'โรคซึมเศร้ำ' มักจะไปพบอำยุรแพทย์ก่อน มีเพียง 

แค่ไม่ก่ีเปอร์เซ็นต์เท่ำนั้นที่จะไปพบจิตแพทย์หลังจำกกำรพบ 

อำยุรแพทย์ครั้งแรก

สำเหตหุลกัๆ คือคนไม่ค่อยรูว่้ำก่อนท่ีสภำพจติใจจะทรดุหนัก

จนส่งผลต่ออำรมณ์หรือพฤติกรรม ร่ำงกำยจะส่งสัญญำณเตือน

ออกมำก่อน เช่น ปวดหวัเรือ้รงั ปวดท้องหรอืมปัีญหำเก่ียวกับล�ำไส้ 

(เช่น ล�ำไส้แปรปรวน*) นอนไม่หลับ หรือรู้สึกเหนื่อยตลอดเวลำ 

หลำยคนไม่รู้ว่ำอำกำรเหล่ำน้ีอำจเป็นผลจำกควำมเครียดสะสม 

ท�ำให้พวกเขำประเมนิควำมเหนือ่ยของตัวเองต�ำ่กว่ำควำมเป็นจรงิ

ในฐำนะที่ผมเป็นจิตแพทย์ผู ้ดูแลผู ้ป่วยที่มำหำด้วยโรค

จ�ำพวกไมเกรนหรือล�ำไส้แปรปรวนซึ่งเป็นโรคประเภทอำยุรกรรม

ด้วย พบว่ำเกินกว่ำครึ่งของคนท่ีมำโรงพยำบำลด้วยอำกำรที่ 

เก่ียวกับท้องไส้หรืออำกำรปวดหัวที่แย่ลง เมื่อตรวจสอบเพ่ิมเติม 

ก็พบคะแนนแบบประเมินภำวะซึมเศร้ำสูงขึ้นด้วย

* โรคล�ำไส้แปรปรวน หรือ Irritable Bowel Syndrome (IBS) เป็นโรคเกี่ยวกับระบบทำงเดินอำหำร
ซึ่งท�ำงำนผิดปกติ โดยเฉพำะอย่ำงย่ิงล�ำไส้ โดยไม่พบควำมผิดปกติอะไรท่ีโครงสร้ำงของอวัยวะ 
ในระบบทำงเดนิอำหำรและไม่มพียำธิสภำพอืน่ใด สำเหตขุองโรคล�ำไส้แปรปรวนยังไม่เป็นท่ีทรำบ
แน่ชัด ทำงกำรแพทย์เชื่อว่ำกลไกกำรเกิดโรคอำจเป็นได้ท้ังจำกกำรเคลื่อนไหวของทำงเดินอำหำร
ที่ผิดปกติหรือประสำทรับควำมรู้สึกในทำงเดินอำหำรไวกว่ำปกติ เช่น ไวต่ออำหำรบำงชนิด (อำทิ 
อำหำรรสจัด ชำ กำแฟ เหลำ้) หรือไวต่อควำมเครียด
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แปลว่ำร่ำงกำยก�ำลังส่งสัญญำณเตือนว่ำกำรปวดหัวและ

กำรปวดท้องถือเป็นส่วนหนึ่งของ 'โรคทำงจิตใจ' ครับ

กำรรูต้วัถึง 'สญัญำณควำมเสยีหำยทำงจติใจ' จำกอำกำรต่ำงๆ 

ที่เกิดขึ้นกับร่ำงกำยจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ

ปรำกฏกำรณ์ที่ควำมเครียดและอำรมณ์ควำมรู้สึกต่ำงๆ  

ส่งผลกระทบต่อกำรปรับสภำพของร่ำงกำยจนท�ำให้เกิดปฏิกิริยำ

ของร่ำงกำยทีห่ลำกหลำย และปรำกฏกำรณ์ทีป่ฏกิิรยิำหรอือำกำร

ป่วยทำงกำยส่งผลกระทบต่อสภำพจิตใจ ในทำงกำรแพทย์เรียก

ปรำกฏกำรณ์เช่นนี้ว่ำ 'กำยใจสัมพันธ์กัน' ครับ 

การปวดหลังนับเป็น	 'อาการป่วยทางจิตใจ'	อย่างหนึ่ง

หรือไม่

ในทำงกำรแพทย์มหีลกัฐำนว่ำอำกำรปวดหลงัอำจเก่ียวข้อง

กับปัจจยัทำงจติใจ นีเ่ป็นตวัอย่ำงหนึง่ของแนวคดิ 'กำยใจสมัพันธ์กัน' 

ปัจจัยที่ก่อให้เกิดกำรปวดหลังไม่ได้มีสำเหตุจำกทำงรำ่งกำย เช่น 

กำรก้มไปข้ำงหน้ำ หรอืกำรบดิตัวบ่อยๆ เท่ำนัน้ แต่ปัจจยัด้ำนจติใจ 

เช่น ระดับควำมพึงพอใจท่ีมีต่องำนต�่ำ หรือกำรสนับสนุนจำก 

เจ้ำนำยไม่เพียงพอ ก็ส่งผลต่ออำกำรปวดหลังได้เช่นกัน

หลำยคนอำจแปลกใจ แต่มนุษย์เรำมีระบบประสำทที่

สำมำรถหลั่งสำรระงับควำมเจ็บปวดที่เรียกว่ำ 'โอปิออยด์' ซึ่งช่วย

ลดควำมทุกข์ทรมำนจำกควำมเจ็บปวดได้
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แต่เมื่อเกิดควำมเครียดทำงจิตใจขึ้น วงจรน้ีกลับท�ำงำนได้

ไม่ดีนัก

เมื่อวงจรนี้ท�ำงำนได้ไม่ดี ร่ำงกำยจึงตอบสนองต่อควำม 

เจ็บปวดมำกกว่ำปกติแม้จะเป็นอำกำรเจ็บเพียงเล็กน้อยที่ปกติ

สำมำรถทนได้ นี่คือรูปแบบหน่ึงของ 'อำกำรปวดที่รุนแรงขึ้น' 

เน่ืองจำกสภำพจติใจทีย่�ำ่แย่ ดงัน้ันกำรปวดหลงัก็เป็นอกีด้ำนหนึง่

ของ 'โรคทำงจิตใจ' เช่นเดียวกัน

ผลกระทบจาก	'สิ่งคุกคาม'	หลากหลายที่เราไม่รู้ตัว

เหตุผลหนึ่งที่ท�ำให้รู้สึกถึงควำมเครียดได้ยำกคือสิ่งคุกคำม

มีหลำกหลำยรูปแบบ

เรำเรยีกสิง่ทีก่่อให้เกิดควำมเสยีหำยต่อจติใจของพวกเรำว่ำ 

'สิ่งคุกคำมด้ำนจิตใจ' ซึ่งสำมำรถจ�ำแนกได้หลำยวิธี แต่ในท่ีน้ี 

ขอแบ่งออกเป็นสองชนิดใหญ่ๆ ครับ

(1) เหตุกำรณ์ส�ำคัญในชีวิต (Life event) 

เกิดจากเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงอัน

ใหญ่หลวงกับชวีติ	เช่น	คนในครอบครวัตายจาก	การแต่งงาน

หรือการหย่าร้าง	การตกงาน	การย้ายที่อยู่

(2) ควำมเครียดจำกชีวิตประจ�ำวัน (Daily hassles) 

เหตกุารณ์เลก็น้อยในชวีติประจ�าวนัท่ีประสบพบเจอได้

เป็นปกติแต่สามารถสะสมจนก่อให้เกิดความเครียดเรื้อรัง	
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เช่น	 รถไฟแออัด	 เสียงรบกวนในชีวิตประจ�าวัน	 งานบ้านที่ 

ยุ่งยากและน่าร�าคาญ

ในหัวข้อต่อไปเรำจะอธิบำยรำยละเอียดเพ่ิมเติมเก่ียวกับ 

เหตุการณ์ส�าคัญในชีวิต	 (Life event) รวมถึงผลกระทบต่อ

ร่ำงกำยและจิตใจกันก่อนครับ

มนุษย์พยำยำมแก้ปัญหำมำอย่ำงยำวนำนว่ำควำมเครียด

คืออะไร และต้องจัดกำรกับควำมเครียดอย่ำงไร ในช่วงทศวรรษ 

1950 นักวิจยัชำวอเมรกัินชือ่โธมสั โฮล์มส์ (Thomas Holmes) และ

ริชำร์ด เรห์ (Richard Rahe) ได้คิดค้นวิธีวัดควำมเครียดที่เรียกวำ่ 

'กฎ Life event' ขึ้นมำ ซึ่งเป็นนวัตกรรมที่ช่วยให้สำมำรถประเมิน

ระดับควำมเครียดของตัวบุคคลได้อยำ่งเป็นระบบ

วิธีน้ีวัดค่ำโดยก�ำหนดให้เหตุกำรณ์ส�ำคญัในชวิีตแต่ละอย่ำง

มีระดับควำมเครียดเป็นคะแนน เช่นกำรแต่งงำนอยู่ที่ 50 คะแนน 

แล้วใช้เป็นมำตรฐำนกำรระบุระดับคะแนนระหว่ำง 0-100 ว่ำต้อง

ใช้พลังงำนเท่ำไรในกำรจัดกำรเหตุกำรณ์ต่ำงๆ

อย่ำงเช่น แสดงระดับควำมเครียดเป็นจ�ำนวนคะแนนตำม

แต่ละเหตุกำรณ์ที่พบเจอ เช่น 'กำรตำยของคู่สมรส 100 คะแนน' 

'กำรหย่ำร้ำง 73 คะแนน' 'กำรเปลี่ยนงำน 36 คะแนน'

จำกกำรศึกษำพบว่ำคนที่มีคะแนนสะสมจำกเหตุกำรณ ์

ในชีวิตเกิน 300 คะแนนภำยใน 1 ปี บุคคลน้ันมีแนวโน้มท่ีจะ

ประสบปัญหำด้ำนสุขภำพกำยหรือสุขภำพจิตภำยใน 1 ปีถัดไป
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แม้จะเป็นงำนวิจัยท่ีเก่ำแล้ว แต่ปัจจุบันก็มีกำรศึกษำและ

ปรับปรุงโดยปรับให้เข้ำกับประเทศและวัฒนธรรมนั้นๆ บ้ำง  

งำนวิจยันีนั้บเป็นงำนหน่ึงท่ีมกีำรอ้ำงองิถึงมำกท่ีสดุในกำรค้นคว้ำ

วิจัยเกี่ยวกับควำมเครียดครับ

สิง่ท่ีควรให้ควำมสนใจตรงน้ีคือเหตุกำรณ์ในชวิีตท่ีโดยทัว่ไป

มองว่ำเป็นแง่บวก เช่น กำรแต่งงำน กำรตั้งครรภ์ กำรคืนดีกัน 

ของคู่สำมีภรรยำ กำรเปลี่ยนแปลงต�ำแหน่งงำน (รวมถึงกำร 

เลื่อนต�ำแหน่ง) กลับได้รับคะแนนควำมเครียดในระดับสูงเช่นกัน

ผมไม่ได้จะประชดว่ำ 'กำรแต่งงำนคือสุสำนของชีวิต' อะไร

แบบนี้หรอกนะครับ

สิ่งที่ต้องตระหนักคือแม้จะเป็นกำรเปลี่ยนแปลงในแง่บวก 

แต่ก็เป็นเหตุผลที่ท�ำให้ร่ำงกำยและจิตใจทรุดโทรมได้

สรุปคือ 'กำรเปลี่ยนแปลงทุกรูปแบบล้วนเป็นควำมเครียด' 

นั่นเอง

อันที่จริงมีค�ำศัพท์ท่ีเรียกภำวะซึมเศร้ำซึ่งเกิดจำกกำรย้ำย 

ที่อยู่ว่ำ 'โรคซึมเศร้ำจำกกำรย้ำยบ้ำน' และภำวะซึมเศร้ำที่เกิด 

หลังจำกท�ำภำรกิจส�ำคัญจนส�ำเร็จว่ำ 'โรคซึมเศร้ำจำกกำร

ปลดเปลื้องภำระ'

กำรได้รับกำรปลดปล่อยจำกควำมกดดันอย่ำงกะทันหันก็

เป็นเหตใุห้สภำพร่ำงกำยและจติใจท�ำงำนผดิเพ้ียนได้ เช่นเดยีวกับ

กำรที่นักด�ำน�้ำโผล่ขึ้นมำกะทันหันจำกใต้ทะเลลึกท่ีแรงดันน�้ำ

มหำศำลซึ่งถือเป็นอันตรำยแก่ชีวิตครับ
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นอกจำกนี้แม้จะเป็นกำรเปลี่ยนแปลงจำกสภำพแวดล้อม 

ที่เคร่งเครียดมำเป็นสภำพแวดล้อมที่ผ่อนคลำย ก็มีคนที่อำกำร 

แย่ลงจำกจังหวะชีวิตที่เปลี่ยนไป

แพทย์ฝึกหดัถือเป็นหนึง่ในอำชพีทีม่คีวำมเสีย่งสงูต่อปัญหำ

สุขภำพจิตมำกที่สุดในโลก มีรำยงำนว่ำ 'ภำยใน 3 เดือนแรก 

ของกำรฝึกงำน กว่ำร้อยละ 30 ตกอยู่ในภำวะซึมเศรำ้' เนื่องจำก

เผชิญกับแรงกดดันจำกกำรท�ำงำนที่หนักหน่วง

สำเหตุคือระบบกำรฝึกงำนที่ต้องเปล่ียนแผนกที่ท�ำงำน 

ทุกๆ หนึ่งถึงสองเดือนเพรำะต้องเรียนวิชำแพทย์ในหลำกหลำย

สำขำวิชำ กำรเปลีย่นแปลงอย่ำงต่อเนือ่งน้ีท�ำให้ร่ำงกำยและจติใจ

เผชิญกับกำรปรับตัวเข้ำกับสภำพแวดล้อมใหม่อยู่ตลอดเวลำ 

จนส่งผลต่อสุขภำพจิตของแพทย์ฝึกหัด

เรำใช้พลังงำนไปมำกมำยโดยไม่รู้ตัวเพ่ือปรับตัวให้เข้ำกับ

กำรเปลี่ยนแปลงของสภำพแวดล้อมครับ

ดงัน้ันต่อให้มแีรงกระตุน้หรอืควำมท้ำทำย ก็ต้องพึงระลกึไว้

ว่ำร่ำงกำยและจติใจก�ำลงัเผชญิกับควำมเครยีดเมือ่สภำพแวดล้อม

เปลี่ยนแปลง

ย่ิงไปกว่ำนัน้กำรเปลีย่นแปลงในแง่ดก็ีย่ิงอนัตรำย เพรำะเรำ

อำจจะไม่ค่อยสังเกตเห็นควำมเครียด

แม้จะเป็นกำรเปลี่ยนแปลงในแง่ดีอย่ำง 'กำรแต่งงำน'  

'กำรตั้งครรภ์' 'กำรเลื่อนขั้น' หรือ 'กำรย้ำยงำนไปยังต�ำแหน่งที ่
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ดีกว่ำ' แต่หำกถำโถมเข้ำมำในช่วงเวลำสั้นๆ ก็อำจก่อให้เกิด 

ควำมเสีย่งอย่ำงมำกต่อสขุภำพกำยและใจได้อย่ำงทีผ่มเล่ำไปแล้ว

ก่อนหน้ำนี้

จงจ�ำไว้ว่ำควำมเครียดจำกเหตุกำรณ์ชีวิตที่ 'โหมกระหน�่ำ

เข้ำมำรัวๆ ก็อันตรำย' นะครับ

สิ่งท่ีจัดการยากท่ีสุดคือความเครียดเล็กๆ	น้อยๆ	 ใน

ชีวิตประจ�าวัน

สิง่คุกคำมท่ีสงัเกตเห็นได้ยำกย่ิงกว่ำเหตุกำรณ์ส�ำคญัในชีวิต

คือ 'ควำมเครียดจำกชีวิตประจ�ำวัน (Daily hassles)' ครับ

ค�ำว่ำ hassle หมำยถึง 'สถำนกำรณ์ทียุ่่งยำก' ในบรบิทนีค้อื

สิง่คกุคำมเลก็ๆ น้อยๆ เป็นเรือ่งเลก็ๆ ทีพ่บเจอได้ในชวิีตประจ�ำวนั 

เช่น เรื่องเล็กๆ ที่ให้ควำมรู้สึกหยุมหยิมอย่ำง 'คนท่ีนั่งข้ำงๆ บน

รถไฟฉดีน�ำ้หอมแรงมำก' 'เหน็โพสต์แนวทีไ่ม่ชอบบนโซเชยีลมเีดยี

แล้วรู้สึกไม่พอใจ' 'เท้ำเตะโดนขอบตู้' หรือ 'ห้องรก'

ควำมเครียดจำกชีวิตประจ�ำวันแต่ละเหตุกำรณ์เหล่ำน้ี 

ดูเหมือนไม่ใช่เรื่องใหญ่ ไม่ได้สร้ำงควำมเสียหำยอะไรมำกนัก

ผมว่ำน่ำจะใกล้เคียงกับ 'หนองน�้ำพิษ' ในเกม RPG ที่ผม 

ชื่นชอบที่เดินหนึ่งก้ำวก็เกิดควำมเสียหำยแค่ 1 แดเมจครับ

เพรำะควำมเสียหำยแต่ละแดเมจเล็กน้อยมำกเรำจึงมัก

ไม่ทันสังเกต จนกว่ำจะรู ้ตัวอีกทีพลังชีวิตก็ลดลงไปเยอะแล้ว  

ผมคิดว่ำเรำรู้สึกถึงควำมเครียดที่เกิดจำกเหตุกำรณ์ชีวิตในแง่ลบ
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อย่ำงเช่นกำรแยกทำงหรือกำรถูกลดต�ำแหน่งได้ง่ำยเพรำะส่งผล

ชดัเจนต่อจติใจ แต่พอเป็นควำมเครยีดจำกชวิีตประจ�ำวนัเรำกลบั

ไม่รู้สึกถ้ำไม่ได้คิดถึงควำมเครียดนั้นครับ

แน่นอนว่ำหำกเรำไม่รู ้ตัวว่ำก�ำลังเผชิญกับควำมเครียด 

เหล่ำนี้ก็ไม่สำมำรถจัดกำรกับมันได้เลย อำจคิดว่ำถ้ำ 'ไม่ใส่ใจ 

เรื่องเล็กๆ น้อยๆ' ควำมเครียดก็จะไม่สะสม แต่ลองคิดดูว่ำถ้ำ 

แบกรบัควำมเสยีหำยเลก็น้อยไปอย่ำงต่อเน่ืองเร้ือรังจะเกิดอะไรข้ึน

มีควำมเป็นไปได้ค่อนข้ำงสูงว่ำพอรู้ตัวอีกทีก็อำจตกอยู่ใน

สภำพปำงตำย

ลำซำรสั (Lazarus) นกัวจิยัด้ำนควำมเครยีดชือ่ดงัทีน่�ำเสนอ

แนวคิดเกี่ยวกับควำมเครียดจำกชีวิตประจ�ำวัน กล่ำวว่ำสิ่งที่มีผล

ต่อสุขภำพมำกที่สุดคือกำรสะสมทับถมของควำมเครียดจำก 

ชีวิตประจ�ำวันเล็กๆ น้อยๆ ที่ไม่ว่ำใครก็เคยประสบอยู่บ่อยคร้ัง

นั่นเอง

โดยเฉพำะอย่ำงย่ิงคนที่รู ้ตัวว่ำตนเองจิตใจอ่อนไหวและ 

ได้รับผลกระทบจำกเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ได้ง่ำย ยิ่งต้องรู้ตัวเองอยำ่ง

ละเอียดว่ำอะไรท�ำให้เจ็บปวดได้บำ้ง

ในกรณีที่ 'รู้สึกซึมทั้งที่ไม่ได้มีเหตุผลอะไรเป็นพิเศษ' สำเหตุ

อำจเกิดจำกกำรทับถมกันของควำมเครียดจำกชีวิตประจ�ำวัน 

ก็เป็นได้

วิธีรับมือเมื่อรู้สึกถึงอะไรบำงอย่ำงท่ีคลุมเครือ ผมแนะน�ำ 

ให้สังเกตทีละอย่ำงแล้วจดบันทึกเอำไว้ครับ
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ในแง่ควำมสมัพันธ์ระหว่ำงบุคคล เรำน่ำจะเคยรู้สึกอยู่บ้ำงว่ำ 

'วิธีพูดแบบน้ันท�ำให้คำใจจัง' หรือ 'ท่ำทำงแบบนั้นไม่ค่อยชอบ 

เลยแฮะ'

สิ่งนี้ผมเรียกว่ำ 'ก้ำงชิ้นเล็กๆ ในกำรสื่อสำร' โดยผมจะ 

ไม่ท�ำเหมือนว่ำไม่มีก้ำงชิ้นเล็กๆ นี้ แต่จะรู้ตัวเองว่ำ 'อ๊ะ ตอนน้ี 

สงสัยจะมีก้ำงเล็กๆ ท่ิมคอ' ถ้ำเป็นไปได้ผมก็จะจดลงโน้ตใน

โทรศัพท์มือถือครับ (อยำ่งน้อยท�ำให้จ�ำเอำไว้ก็ยังดี)

'ก้ำงเล็กๆ' แบบน้ีเป็นเรื่องท่ีพูดได้ยำกท่ีสุด โดยเฉพำะใน 

แง่ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคลส�ำคัญใกล้ตัว

เพรำะเรำอยำกจะรักษำควำมสัมพันธ์อันดีต่อกันไว้และ 

ไม่อยำกให้เกิดควำมขัดแย้ง หำกเป็นเรื่องท่ีติดใจนิดหน่อยก็ 

เลือกที่จะกลืนควำมไม่พอใจลงไปแล้วคิดว่ำ 'น่ำจะไม่ถึงกับต้อง

พูดออกไปก็ได้มั้ง'

กำรจะพูดเรื่องนี้ออกมำตรงๆ หรือไม่พูดข้ึนอยู่กับว่ำอยำก

คงควำมสมัพันธ์แบบใดกับอกีฝ่ำย ผมอำจพูดได้ไม่เตม็ปำกเท่ำไร 

แต่อย่ำงน้อยๆ ในกำรสือ่สำรพูดคยุกัน กำรยอมรบัโดยไม่เพิกเฉยว่ำ

มักมีควำมไม่พอใจเล็กน้อยรำวกับมีก้ำงเล็กๆ ทิ่มแทงอยู่ก็เป็น 

สิ่งส�ำคัญครับ

สิ่งคุกคำมที่เล่ำมำจนถึงตอนนี้สร้ำงควำมเสียหำยให้กับ

ร่ำงกำยของเรำในหลำยรูปแบบ แต่ดังที่กล่ำวไว้ในช่วงต้นของ

หวัข้อนีว่้ำร่ำงกำยจะทนต่อควำมเครยีดได้ในระยะเวลำรำว 3 เดือน

โดยใช้ 'โหมดกำรโด๊ป' ท�ำให้เรำรู้สึกว่ำไม่จ�ำเป็นต้องพักผ่อนก็ได้
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ดังน้ันกำรรับรู ้ว ่ำมีสิ่งคุกคำมที่สังเกตเห็นได้ยำก เช่น  

'กำรเปลี่ยนแปลงของสภำพแวดล้อม' 'กำรหลุดพ้นจำกควำม

กดดนั' และ 'ควำมเครยีดจำกชวิีตประจ�ำวัน' อยู่ จะช่วยให้เรำเห็น

สภำพควำมเครียดที่ตัวเองแบกรับอยู่ได้ชัดเจนขึ้น

กำรรู้จักปฏิกิริยำตอบสนองต่อควำมเครียดและสิ่งคุกคำม 

ที่หลำกหลำยถือเป็นแก่นของควำมก้ำวหน้ำก้ำวแรกใน 'กำร

ตระหนักว่ำนี่เป็นสถำนกำรณ์ที่จ�ำเป็นต้องพัก' ครับ
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