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บทน า 

 

ในยุคปัจจุบันทีโ่ลกหมุนเร็วและเต็มไปด้วยความ

เปลี่ยนแปลง ความเครียดกลายเป็นสิ่งที่หลกีเลี่ยงไม่ได้ใน

ชีวิตของเรา ไม่ว่าจะมาจากงานที่กดดัน ปัญหาครอบครัว 

หรือแม้แต่ความคาดหวังจากตวัเองและสังคม ความเครียด

ถ้าไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสม อาจส่งผลกระทบต่อ

สุขภาพกายและสุขภาพใจ ท าให้เรารู้สึกเหนื่อยล้า หมด

แรง หรอืแม้แต่เกิดโรคซึมเศร้าได้ 

 

แต่ข่าวดีก็คือ สขุภาพจิตดีไม่ไดเ้กิดขึ้นเพียงเพราะโชคช่วย 

หรือแค่รอให้เวลารักษาเท่านั้น เราสามารถดูแลและ

เสริมสร้างสุขภาพจิตให้แข็งแรงขึ้นได้ด้วยตัวเอง ด้วยการ

ฝึกฝนเทคนิคง่าย ๆ ในชีวิตประจ าวัน ที่จะช่วยให้คุณ
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จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ หนังสือเล่ม

นี้จึงรวบรวมวธิกีารต่าง ๆ ที่คณุสามารถน าไปปรับใช้ได้

จริง เพื่อสร้างชวีิตที่สมดุล มีความสุข และมีพลังพร้อม

เผชิญกับความท้าทายในทกุ ๆ วัน 

 

ไม่ว่าคุณจะเผชิญกับความเครียดมากน้อยแค่ไหน หนังสือ

เล่มนี้จะเป็นเพือ่นคู่คิดที่ช่วยให้คุณรู้จักและเข้าใจตวัเอง

มากขึ้น พร้อมทั้งแนะน าเทคนคิจัดการความเครียดที่

เหมาะกับคุณ เพื่อให้สุขภาพจติดีขึ้น และชีวิตของคุณ

เปลี่ยนไปในทางที่ดขีึ้นอย่างแท้จริง 
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