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ขณะที่เริ่มจัดทำ�นิตยส�รฉบับนี้ ฉันอ่�นบทคว�มจ�ก
เพื่อนผู้เขียนว่� เข�คงจะพรรณน�ว่�ตนเองมีบุคลิก
ง่�ยๆ สบ�ยๆ เข�เป็นคนที่ไม่ค่อยหงุดหงิดและไม่ 
หัวเสียม�กนัก เมื่อสิ่งต่�งๆ ผิดไป

แต่เมื่อเข�ลองวิเคร�ะห์เรื่องคว�มเครียดท�ง
ออนไลน์ ต�มปกติแล้วเข�ไม่ใส่ใจกับบททดสอบแบบ
นี้ แต่คร�วนี้มีเพื่อนแนะนำ� บททดสอบดังกล่�วอยู่ใน 
เว็บไซท์ท�งก�รแพทย์ที่น่�เชื่อถือ เข�จึงคิดว่�จะลอง
ทำ�ดู

เข�ลองทำ�โดยยอมรับเล่นๆ กับตนเองว่� เข�
ค่อนข้�งจะมีคว�มกดดันม�กกว่�ปกติ และเข�ควร
ค�ดหม�ยว่�จะสะท้อนให้เห็นในผลลัพธ์ หลังจ�ก
ตอบคำ�ถ�มหล�ยชุด เข�ต้องตกใจ ถึงแม้ว่�จะคำ�นึง
ถึงองค์ประกอบดังกล่�ว ระดับคว�มเครียดของเข�
สูงกว่�ที่คิดไว้หล�ยเท่� ข้อวินิจฉัยจ�กเว็บไซท์ คือ 
“คุณต้องจัดก�รกับคว�มเครียดโดยด่วน!” [คุณลอง
ทดสอบตัวเองได้ที่นี่: http://www.elibay.com/
stresssystemtest.html]

เป็นเวล�เหม�ะม�กที่ได้อ่�นเรื่องร�วของเข� ซึ่ง
ไม่เพียงช่วยฉันในก�รจัดทำ�กุญแจใจฉบับนี้เท่�นั้น แต่
หลังจ�กที่ฉันลองทำ�บททดสอบ และได้ผลลัพธ์เช่น
เดียวกัน แต่แทนที่จะเพียงมอบคำ�แนะนำ�และท�ง
แก้ไข ตัวฉันเองก็หันม�ใส่ใจกับเรื่องนี้ด้วย

ฉันหวังว่�เมื่ออ่�นเรื่องเล่�และบทคว�ม ถึงวิธี
จัดก�รและห�ท�งคล�ยเครียดในกุญแจใจฉบับนี้  
ก็จะช่วยคุณได้อย่�งม�กเช่นเดียวกับที่มีส่วนช่วยฉัน

   คณะผู้จัดทำ�กุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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เรือแล่นฉิว 
กลางทะเลปั่นป่วน
โดย เดวิด โบลิค ปรับเปลี่ยน

ในชีวิตส่วนใหญ่ ผมเป็นคนช่างวิตกกังวล 
ผมมีทรรศนะต่อปรัชญาเรื่อง “พลังการคิด

บวก” “มองด้านที่สดใส” ว่า “เหลวไหลสิ้นดี! 
คำาแนะนำาแบบนั้นเหมาะกับคนอ่อนแอ ผมยึดถือ
สภาพที่เป็นจริง เมื่อประสบความยากลำาบาก 
ผมวิตกกังวล! ไม่ต้องมามัวขอโทษขอโพย” ไม่ใช่
ว่าผมนึกคิดแง่ลบ เพียงแต่ว่าผมกลุ้มใจ เมื่อมี
อะไรที่ผมควบคุมไม่ได้ (ผมต้องยอมรับว่าผม
กลุ้มใจพอสมควรกับเรื่องที่ผมควบคุมได้ด้วย) 

ไม่น่าแปลกใจที่ว่าเมื่อวันเวลาผ่านไป ผม
เป็นโรคแผลในกระเพาะอาหารโดยไม่รู้ตัว ซึ่งมี
อาการระคายเคือง [หมายเหตุ: แผลในกระเพาะ
มีสาเหตุต่างกัน รวมถึงแบคทีเรีย เฮช ไพโล
รี หรือการใช้ยาแก้ปวดมากเกินไป ความเครียด
อาจเป็นองค์ประกอบที่มีส่วนด้วย]

ตอนแรกผมสังเกตอาการ ก่อนเริ่มสำารวจ 
“เส้นทางที่ไม่คุ้นเคย” ซึ่งมีภาวะเสี่ยงและ
ความเครียดพอสมควร แต่ผมพยายามฝ่าไปให้
ได้ เรือของผมรั่ว แต่ผมวิดน้ำาออก และแล่นเรือ
ต่อไป

เป็นเช่นนี้อยู่หลายปี จนกระทั่งวันหนึ่ง แทนที่
อาการจะทุเลาลงและหายไปเอง อาการกลับ
รุนแรงกว่าแต่ก่อน แล้วก็หนักหน่วงยิ่งขึ้นอีก ผม
รับมือไม่ไหว เหมือนที่มักจะเคยทำาได้ น้ำาหนักตัว
ผมเริ่มลดลงอย่างรวดเร็ว เรือของผมกำาลังจม! 
หมอวินิจฉัยว่าแผลมีเลือดออก และกระเพาะ
อักเสบรุนแรง หมอสั่งยาแก้อักเสบ และบอกให้
ผมระวังเรื่องอาหาร หลังจากที่ “เอาเรือเข้าอู่” 

ซ่อมรอยรั่วสักพักหนึ่ง อาการดังกล่าวหายไป 
ผมดีใจที่จะบอกว่ามันไม่กวนใจผมมาประมาณ
แปดปีแล้ว

แต่ผมไม่คิดว่าเส้นทางดังกล่าวจะลงเอย
อย่างมีความสุข หากผมจำากัดตัวเองอยู่แค่คำา
แนะนำาของหมอ สภาพที่ผมเป็นอยู่ในตอนนั้น
ผลักดันให้ผมหันไปหาสิ่งอื่นที่จำาเป็น เพื่อทำาการ
เปลี่ยนแปลงด้วย ข่าวสารที่ผมได้รับตรงไปตรง
มา “เข้าร่วมโปรแกรม กะลาสี! การฝึกควบคุม
ความเครียดเหมาะกับคุณด้วย”

ตอนนี้แหละที่เรื่องราวน่าสนใจ ชีวิตผม
ดำาเนินต่อไปโดยไม่ต้องทำาการยกเครื่องครั้งใหญ่ 
ความวิตกกังวลยังคงรุมเร้า แต่แทนที่จะคล้อย
ตาม ผมรู้ตัวและตระหนักว่ากำาลังออกนอกลู่ทาง 
แล้วผมก็ตั้งสติ ขอให้ภรรยาหรือใครสักคนช่วย 
วิธีนั้นได้ผล ย่างก้าวแรกคือยอมรับว่าผมต้อง
เปลี่ยนแปลง ไม่ว่าผมจะระมัดระวังสักแค่ไหน
เรื่องโภชนาหารและการออกกำาลัง การมีความ
วิตกกังวลและความเครียดมากๆ เป็นอันตราย 

เมื่อวันเวลาผ่านไป ด้วยความช่วยเหลือของ
พระเจ้า ผมหลุดพ้นจากการเป็นคนช่างวิตก
กังวล ถ้าผมทำาได้ ผมมั่นใจว่าคุณก็ทำาได้ 
เช่นกัน!
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การคลายเครียดง่ายๆ 10 วิธี 

โดย เนธาน รีส  ปรับเปลี่ยน
รีวิวทางการแพทย์โดย จอร์จ ครูซิค แพทย์ศาสตร์บัณฑิต ปริญญาโทบริหารธุรกิจ
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คุณคงแปลกใจเมื่อทราบว่ามีการค้นพบ 
เกี่ยวกับแง่คิดเรื่องความเครียดเมื่อไม่นาน 

    มานี้เอง จนกระทั่งปลายทศวรรษ ค.ศ. 
1950 ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาต่อมไร้ท่อ ฮานส์ 
เซลเย ได้บ่งชี้และจัดทำาเอกสารเกี่ยวกับ
ความเครียดเอาไว้ ถึงแม้ว่ามีอาการของ
ความเครียดมาเป็นเวลานานก่อนหน้านั้น การ
ค้นพบของนายเซลเยนำาไปสู่การวิจัยใหม่ ซึ่ง
ช่วยให้คนหลายล้านต่อสู้กับความเครียด ข้อ
เรียบเรียงวิธีคลายเครียดสุดยอด 10 อันดับ 
จะทำาให้การเอาชนะความเครียดเป็นเรื่องที่
ง่ายดาย
ฟังเพลง ถ้าหากคุณเกิดความเครียดจน

รู้สึกว่าทำาอะไรไม่ถูก ลองหยุดเพื่อฟังเพลง
คลาสสิคเย็นๆ หรือเพลงแบบอื่นที่ช่วยให้ผ่อน
คลาย การฟังเพลงเย็นๆ มีผลเชิงบวกต่อสมอง
และร่างกาย ทั้งยังช่วยลดความดันโลหิต ลด
คอเลสเตอรอล และฮอร์โมนที่มีส่วนเชื่อมโยง
กับความเครียด ถ้าคุณไม่ชอบฟังเพลงคลาสสิค 
ลองฟังเสียงคลื่นหรือเสียงธรรมชาติ นี่อาจ 

ฟังดูน่าเบื่อ แต่ว่าจะส่งผลที่ช่วยให้ผ่อนคลาย
เช่นเดียวกับการฟังเพลง
โทรหาเพื่อน ถ้าคุณรู้สึกว่าปัญหาประดังเข้า

มารอบด้าน ขอให้หยุดพักเพื่อโทรหาเพื่อน และ
พูดคุยถึงปัญหาของคุณ ความสัมพันธ์ที่ดีกับ
เพื่อนและคนอันเป็นที่รัก คือสิ่งสำาคัญต่อวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี และไม่มีเวลาใดที่จะส่งผลประจักษ์
ชัดยิ่งกว่ายามที่คุณตกอยู่ภายใต้ความเครียด
อย่างมาก น้ำาเสียงที่ช่วยให้อุ่นใจ แม้เพียงหนึ่ง
นาที จะช่วยให้เห็นทุกสิ่งในมุมมองที่ถูกต้อง
เหมาะสมได้
พูดคุยกับตัวเองจนผ่านพ้นไปได้ บางครั้ง

การโทรหาเพื่อนไม่ใช่ตัวเลือก ถ้าเป็นเช่นนี้ 
การพูดคุยกับตัวเองอย่างสงบ อาจเป็นสิ่งที่ดี
ที่สุดอันดับต่อมา อย่าวิตกกังวลว่าคุณจะดูบ้า
บอ เพียงบอกตัวเองว่าทำาไมคุณถึงเครียดอย่าง
หนัก คุณต้องทำาอะไรบ้างเพื่อให้งานเฉพาะหน้า
เสร็จลุล่วง ข้อสำาคัญที่สุด ทุกสิ่งจะลงเอยด้วยดี 
(เชื่อเถอะว่าจะเป็นเช่นนั้น)
ทานอาหารที่มีประโยชน์ ระดับความเครียดกับ



กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 1 5

โภชนาหารที่ถูกต้องมีส่วนเกี่ยวโยงกันอย่างใกล้
ชิด น่าเสียดายที่ว่าเมื่อเรามีงานมากที่สุดนั่น
แหละ เราลืมทานอาหารดีๆ และหันไปทาน
อาหารที่ทั้งหวานทั้งมันเพื่อชูกำาลัง พยายาม
หลีกเลี่ยงอาหารสำาเร็จรูป และวางแผนล่วง
หน้า การทานผักผลไม้มีประโยชน์เสมอ ปลา
ที่มีกรดไขมันโอเมก้า 3 สูง จะช่วยลดอาการ
เครียด แซนวิชทูน่าเป็นอาหารบำารุงสมอง 
จริงๆ
หัวเราะคลายเครียด การหัวเราะจะทำาให้

ร่างกายหลั่งสารเอนดอร์ฟิน ซึ่งช่วยให้อารมณ์
ดีขึ้น โดยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลและ 
อะดรีนาลีน ซึ่งเป็นสาเหตุของความเครียด 
การหัวเราะจะสั่งระบบประสาทให้คุณมีความ
สุข อย่างไรก็ตาม การหัวเราะคิกคักที่โต๊ะ
ทำางาน คงไม่ใช่วิธีเหมาะที่สุดในการรับมือกับ
ความเครียด ขอแนะนำาให้ดูหนังตลกคลาสสิค 
อีกไม่นานนักคุณก็จะหัวเราะงอหาย แทนที่จะ
ประสาทเสีย
ลองดื่มชาเขียว การดื่มกาแฟปริมาณมาก 

เป็นเหตุให้ความดันโลหิตสูงขึ้นในระยะสั้น และ
อาจเป็นเหตุให้เกิดการกระตุ้นระบบประสาท
ส่วนกลางมากเกินควร แทนที่จะดื่มกาแฟหรือ
เครื่องดื่มชูกำาลัง ลองดื่มชาเขียว ชาเขียวมี
คาเฟอีนน้อยกว่ากาแฟถึงครึ่งหนึ่ง และมีสาร
ต้านอนุมูลอิสระที่เป็นประโยชน์ รวมทั้งกรด 
อะมิโนชื่อ theanine ซึ่งส่งผลให้ระบบประสาท
สงบและผ่อนคลาย
การมีสติ ขณะที่ข้อแนะนำาส่วนใหญ่จะช่วย

บรรเทาอาการในทันที แต่การเปลี่ยนแปลงวิถี
ชีวิตหลายอย่างจะมีประสิทธิผลมากกว่าในระยะ
ยาว แง่คิดเรื่อง “การมีสติ” คือวิธีทำาสมาธิที่ส่ง
ผลทางกายต่อสุขภาพจิตเป็นส่วนใหญ่ วิธีการ
มีสติผสมผสานการบริหารร่างกายและจิตใจเข้า
ด้วยกัน ซึ่งช่วยป้องกันไม่ให้ความเครียดกลาย
เป็นปัญหาตั้งแต่แรก ลองเข้าคอร์สหรือหา
คอร์สและการฝึกฟรีทางออนไลน์
ออกกำาลังกาย (แม้เพียงไม่กี่นาที) การ 

ออกกำาลังกายไม่ได้หมายถึงการยกน้ำาหนักที่
ยิม หรือการฝึกวิ่งมาราธอนเสมอไป การเดิน
ช่วงสั้นๆ ในออฟฟิศ หรือแค่ยืนยืดตัวตอน
หยุดพักงาน จะช่วยบรรเทาอาการได้ทันที ใน
สถานการณ์ที่เคร่งเครียด การที่โลหิตไหลเวียน
จะทำาให้ร่างกายหลั่งสารเอนดอร์ฟิน และช่วย
ให้อารมณ์ดีขึ้นในทันที ก็แทบจะว่าได้
นอนหลับมากขึ้น ทุกคนทราบดีว่าความ 

เครียดอาจทำาให้นอนไม่หลับ น่าเสียดายที่
ว่าการนอนหลับไม่พอ เป็นสาเหตุสำาคัญของ
ความเครียดด้วย วงจรที่เลวร้ายนี้ทำาให้สมอง
และร่างกายปั่นป่วน อาการจะมีแต่แย่ลงเมื่อ 
วันเวลาผ่านไป นอนหลับให้ได้เจ็ดถึงแปดชั่วโมง
ตามที่แพทย์แนะนำา ปิดทีวีเร็วขึ้น กำาหนดเวลา 
และทำาสุดความสามารถที่จะเข้านอน นี่อาจ
เป็นวิธีคลายเครียดที่มีประสิทธิผลมากที่สุดใน
รายการ
หายใจสบายๆ คำาแนะนำาให้ “หายใจลึกๆ” 

อาจฟังดูเป็นสำานวนที่ได้ยินซ้ำาซาก ทว่าเป็น
จริง เมื่อมีความเครียด การออกกำาลังกายง่ายๆ 
เป็นเวลาสามถึงห้านาที โดยนั่งตัวตรงบนเก้าอี้ 
เท้าวางราบกับพื้น มือวางบนเข่า หายใจเข้า
ออกช้าๆ ลึกๆ จดจ่อที่ปอด ขณะที่ขยายตัว
เต็มที่ในช่องอก ส่วนการหายใจสั้นๆ ทำาให้เกิด
ความเครียด การหายใจลึกๆ จะเพิ่มออกซิเจน
ในกระแสเลือด ช่วยให้ร่างกายสมดุล และสมอง
ปลอดโปร่ง

ความเครียดเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิต 
แต่ไม่ได้หมายความว่าคุณไม่ควรใส่ใจกับเรื่อง
นี้ ความเครียดมากเกินที่ไม่ได้รับการบำาบัด 
อาจมีแนวโน้มที่จะทำาให้เกิดปัญหาร้ายแรงต่อ
สุขภาพกายและสุขภาพจิต ข่าวดีก็คือ ในหลาย
กรณี เราจัดการกับความเครียดได้พอสมควร 
เมื่อมีความอดทนสักหน่อย และนำากลยุทธที่มี
ประโยชน์สองสามอย่างมาปฏิบัติ คุณก็จะลด
ความเครียดได้ ไม่ว่าจะเป็นความเครียดใน
ครอบครัว หรือความเครียดในที่ทำางาน
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โดย สุมิต ธามิจา

ความเงียบ 
เชิงสร้างสรรค์

กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 1

บริเวณที่ผมอยู่มีพื้นที่ฟาร์มกว้างใหญ่ ภูเขา
มหึมาชูยอดตระหง่านขึ้นสู่ท้องฟ้า แม่น้ำา

สายใหญ่ไหลรินตามโขดหิน ผืนดินสงบอย่างที่
เคยเป็นมา แต่ผู้คนซึ่งอาศัยอยู่ที่นี่ บ่อยครั้งมี
ความเครียด เช่นเดียวกับผู้คนที่อื่นๆ ในโลก

ดร. ฮานส์ เซลเย นักวิทยาศาสตร์ผู้ทำาการ
วิจัยด้านการแพทย์ที่มีชื่อเสียง ตั้งข้อสังเกต
ว่า “ในโลกที่รีบเร่งนี้ เราทำาให้ตัวเองเกิด
ความเครียดหลายอย่างมากเกินควร เรารีบเร่ง
ตลอดเวลา และวิตกกังวลไม่หยุด” น่าเสียดายที่
ว่า หลายคนยังต้องหัดพัฒนาการมีสันติสุขในใจ

เทคนิคที่ยอดเยี่ยมในการเอาชนะความเครียด 
คือ การฝึกความเงียบ นี่ต้องอาศัยการไปยัง
ที่เงียบๆ โดยทำาสุดความสามารถที่จะอยู่นิ่งๆ 
และฝึกจิตให้เป็นกลาง วิลเลียม เจมส์ (ค.ศ. 
1842-1910) กล่าวไว้ว่า “การปลูกฝังพลัง
ความเงียบสำาคัญมากพอๆ กับพลังคำาพูด” และ 
ทอมัส คาร์ลีลย์ (ค.ศ. 1795-1881) ประกาศ
ว่า “ความเงียบคือบรรยากาศที่สร้างสรรค์สิ่ง
ยิ่งใหญ่”

เมื่อไม่นานมานี้ ผมอ่านบทสัมภาษณ์ผู้ผลิต
ยาง ซึ่งชี้ให้เห็นว่าอุตสาหกรรมของเขาไม่ได้
เรียนรู้ที่จะผลิตยางรถที่มีประสิทธิภาพ จน
กระทั่งเขาออกแบบยางใหม่เพื่อให้ซึมซับ
แรงกระแทก แทนที่จะเพียงแต่ต้านทานแรง
กระแทก เราจะประสบความสำาเร็จเช่นกัน  
ถ้าเราเรียนรู้ที่จะผ่อนคลาย โดยให้ความบีบคั้น
และความเครียดในชีวิตผ่านเราไป แทนที่จะ 
ต่อต้านมันอย่างแข็งขัน
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โดย เทเรซ่า เนลสัน

การหัวเราะ
อย่างเต็มที่
เป็นเรื่องง่ายที่จะรับฟังคำาแนะนำาของคนอื่น และเปลี่ยนตัวเองให้

เป็นสิ่งที่ไม่ใช่เรา โดยเลิกเป็นตัวเราเองที่มีเอกลักษณ์เฉพาะ ไม่
เหมือนใคร คือตัวเราเองที่ถูกสร้างขึ้นมาอย่างน่าอัศจรรย์ใจ แต่เรา 
หันไปยึดถือค่านิยมตามที่คนอื่นนึกคิด

มีสมาชิกครอบครัวสูงวัยคนหนึ่งมาเยี่ยม “ผู้หญิงไม่หัวเราะอ้าปาก
กว้าง แหงนหน้าให้ทุกคนเห็นลิ้นไก่” เธอแนะนำา

ฉันรู้สึกอับอาย “ฉันหัวเราะแบบนั้นจริงๆ หรือ”
เธอทำาท่าเลียนแบบฉัน ซึ่งน่าตกใจทีเดียว
ฉันเริ่มระมัดระวัง ฉันพบว่าตัวเองหัวเราะอย่างสนุกสนานใน 

ชั่วขณะหนึ่ง แต่แล้วถ้อยคำาและท่าทางของญาติคนนั้นก็แวบเข้ามาใน
หัวคิด ฉันจึงหุบปากเล็กน้อย เพื่อไม่ให้คนเห็นฟันแถวหลัง ก้มหน้าลง  
พยายามเม้มริมฝีปากให้แคบ และควบคุมการหัวเราะมากขึ้น 

ฉันอยากเพลินเพลินกับชีวิต โดยหัวเราะให้เต็มที่ ทว่ามัวแต่คำานึง
ถึงภาพลักษณ์ของตนเอง จนหมดความชื่นชมยินดี

แล้ววันหนึ่งฉันลืมไป และหัวเราะเหมือนแต่ก่อน ดวงอาทิตย์ส่อง
แสงต่อไป ไม่มีใครบอกว่าลิ้นไก่ของฉันมีรูปร่างผิดปกติ ไม่มีใครห่าง
เหิน และเรียกฉันว่ายายบ้า ฉันเริ่มหัวเราะอีกครั้ง ด้วยความชื่นชม
กับเสียงและจังหวะ

วันหนึ่งขณะอยู่ที่ไอร์แลนด์กับครอบครัว ลูกสาวฉันซึ่งชอบถ่ายรูป
ตอนที่เราไม่รู้ตัว เธอถ่ายภาพฉันหัวเราะ นั่นเป็นหนึ่งในภาพโปรด 
ของฉัน

เราหยุดริมทางเท้า ขณะที่เดินเล่นรอบๆ เมืองดับลิน และเริ่มพูด
ตลกกัน ในภาพฉันหัวเราะกับพ่อของฉัน ฉันเอื้อมมือไปหาท่าน ฉัน
แหงนหน้า อ้าปากกว้าง ฉันหัวเราะ ไม่ใช่แค่เสียงและริมฝีปาก ทว่า
ทั้งเรือนร่างและจิตใจ

ฉันต้องการดำาเนินชีวิตแบบนั้น ฉันต้องการหัวเราะ หัวเราะเต็มที่ 
โดยชื่นชมชีวิต แม้ว่าจะชั่วครู่ชั่วยาม ทามกลางความยุ่งเหยิง ทว่า
เป็นชีวิตที่แสนวิเศษ นี่คือของขวัญที่พระเจ้ามอบให้ฉัน
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การหัวเราะคือโอสถขนานเอก
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อารมณ์ขันและการ
หัวเราะมีประโยชน์

ต่อสุขภาพ

ผลประโยชน์ต่อสุขภาพกาย:
กระตุ้นภูมิคุ้มกัน

ลดฮอร์โมนความเครียด
ลดความเจ็บปวด
คลายกล้ามเนื้อ
ป้องกันโรคหัวใจ

ผลประโยชน์ต่อสุขภาพจิต:
เพิ่มความยินดีและความ
กระตือรือร้นในชีวิต

คลายความกลัดกลุ้มและความกลัว
คลายเครียด

ช่วยให้อารมณ์ดีขึ้น
เพิ่มความยืดหยุ่น 

ผลประโยชน์ทางสังคม:
เสริมสร้างความสัมพันธ์

ดึงดูดใจผู้อื่น
เสริมสร้างทีมงาน

ลดการทะเลาะเบาะแว้ง
ส่งเสริมความผูกพันในกลุ่ม

ผลประโยชน์ของการหัวเราะ

อารมณ์ขันเหมือนกับโรคที่ติดต่อกันง่าย 
เสียงหัวเราะดังลั่นติดต่อกันง่ายกว่าอาการ

ไอ น้ำามูกไหล หรือจาม เมื่อหัวเราะด้วยกัน 
จะผูกพันผู้คนเข้าด้วยกัน โดยทวีความสุขและ
ความแนบชิด การหัวเราะกระตุ้นให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในร่างกาย ซึ่งทำาให้มีสุขภาพดีด้วย 
อารมณ์ขันและการหัวเราะเสริมสร้างระบบ
ภูมิคุ้มกัน กระตุ้นพลังงาน ลดความเจ็บปวด 

และป้องกันผลเสียจากความเครียด เหนือ 
สิ่งอื่นใด โอสถที่หาค่ามิได้นี้ ให้ความสนุก  
ไม่มีค่าโสหุ้ย และใช้ง่าย

ด้วยพลังการรักษาและฟื้นฟูอย่างมาก การที่
หัวเราะได้ง่ายดายและบ่อยครั้ง จึงเป็นแหล่งที่
มีพลังมหาศาลเพื่อรับมือกับปัญหาที่เพิ่มพูนขึ้น 
โดยช่วยสานความสัมพันธ์ ส่งเสริมทั้งสุขภาพ

กายและสุขภาพจิต
การหัวเราะช่วยให้คุณรู้สึกดี และความรู้สึกดี

ที่คุณได้รับ เมื่อคุณหัวเราะ จะคงอยู่กับคุณ  
ถึงแม้ว่าเสียงหัวเราะซาไปแล้ว อารมณ์ขัน
ช่วยให้มีทัศนะเชิงบวก และนึกคิดในแง่ดี เมื่อ
ประสบกับสถานการณ์ที่ยากลำาบาก ความผิด
หวัง และการสูญเสีย แม้แต่ในยามที่ยากลำาบาก
ที่สุด การหัวเราะหรือแม้แต่รอยยิ้ม จะส่งผล

ไปแสนไกล ในการช่วยให้คุณรู้สึกดีขึ้น และ
การหัวเราะติดต่อกันง่ายจริงๆ แค่ได้ยินเสียง
หัวเราะก็จะกระตุ้นสมอง ช่วยเตรียมคุณให้
พร้อมที่จะยิ้มแย้มและร่วมสนุก

การหัวเราะกับผู้อื่นมีพลังมากกว่าการ
หัวเราะคนเดียว การหัวเราะด้วยกันเป็นหนึ่งใน
ตัวช่วยที่มีประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งช่วยให้ความ
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เกร็ดเรื่องความเครียด
เว็บรีพรินท์ ปรับเปลี่ยน

ในโลกนี้มีโอกาสมากมายที่จะหัวเราะ แต่ถ้า
เราไม่มองหา บ่อยครั้งชีวิตคงจะน่าเบื่อและ

มืดมน พยายามมองหาความสุขในสิ่งเล็กน้อย
รอบตัว ใช้เวลากับผู้คนที่ให้ความหวังแก่คุณ 
และคุณจะเล็งเห็นด้านใหม่ของชีวิต ต่อไปนี้เป็น
เกร็ดน่าขบขัน ซึ่งจะช่วยให้คุณหัวเราะอย่าง
สนุกสนาน

การจัดการกับความเครียด
บางครั้งก็ยากที่จะไม่เครียดหนักจากการสอน 

ฉันจำาวันหนึ่งได้เป็นพิเศษ ไม่นานมานี้ เพื่อน
ร่วมงานเดินเข้ามาในห้องพักครู และเห็นฉัน
รีบร้อน เพื่อพยายามถ่ายสำาเนาเอกสาร หา
ตำาแหน่งในม้วนเทป และค้นหนังสือเพื่อหา
ข้อมูลเหมาะๆ ที่จะเริ่มต้นการสอน

ฉันคงดูเครียดหนัก เพราะเธอถามฉันว่า 
เกิดอะไรขึ้น ฉันอธิบายอย่างกระหืดกระหอบ 
ว่าพยายามวางแผนบทเรียนล่วงหน้า เพราะ 
จะมีคนมาสอนแทนฉันในวันรุ่งขึ้น

“เธอไม่สบายเหรอ” เพื่อนฉันถามด้วยความ
กังวล

“เปล่า เปล่า ไม่ได้เป็นอะไรหรอก” ฉันตอบ
ขณะที่ยังค้นหนังสืออยู่ ปิดเครื่องถ่ายเอกสาร 
และกรอม้วนเทปกลับ “มีคนขอให้ฉันช่วยนำา
เสนอเรื่อง”

“เรื่องอะไร” เธอถาม
“วิธีจัดการกับความเครียด” ฉันตอบ
ชั่วขณะนั้น มีความเงียบกริบ เรามองหน้า

กันสองสามวินาที และหัวเราะเป็นการใหญ่  
— ลินดา บอว์คอม

สัมพันธ์สดใหม่ และน่าตื่นเต้น การมีส่วนร่วม
ในความรู้สึกทุกอย่าง จะสานสายใยความ
สัมพันธ์ที่ยั่งยืน แต่การหัวเราะและเล่นด้วยกัน 
จะเพิ่มพูนความยินดี ความมีชีวิตชีวา และ
ความอดทนด้วย การหัวเราะผนึกกำาลังผู้คน 
ในยามที่ยากลำาบาก

หนึ่งในคุณสมบัติที่ขาดไม่ได้ ซึ่งช่วยเรา
ให้หัวเราะ คือ อย่าจริงจังกับตัวเองมากเกิน
ไป เราทุกคนต่างก็รู้จักคนที่หน้าตาบึ้งตึงและ
เคร่งขรึม ซึ่งจริงจังกับทุกอย่าง และไม่เคย
หัวเราะ ไม่น่าสนุกเลย!

มีบางเหตุการณ์ที่น่าเศร้าอย่างชัดเจน ซึ่ง
ไม่ใช่โอกาสเหมาะที่จะหัวเราะ แต่เหตุการณ์
ส่วนใหญ่ในชีวิต ไม่น่าเศร้าหรือน่ายินดีอย่าง
ล้นพ้นหรอก ทว่าจัดอยู่ในระดับปานกลาง
ของชีวิตที่ปกติธรรมดา ซึ่งคุณเลือกได้ว่าจะ

หัวเราะหรือไม่
ชีวิตนำามาซึ่งความท้าทายที่อาจกวนใจ 

หรือไม่ก็ของเล่นสำาหรับจินตนาการ เมื่อคุณ 
“กลายเป็นปัญหา” และจริงจังกับตัวเองเกิน
ไป ก็ยากที่จะนึกคิดนอกกรอบ และค้นพบทาง
แก้ใหม่ แต่เมื่อคุณเล่นกับปัญหา บ่อยครั้งคุณ
เปลี่ยนให้เป็นโอกาสในการเรียนรู้สร้างสรรค์ได้

เมื่อการหัวเราะ อารมณ์ขัน และการเล่น
สนุก กลายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต ความคิด
สร้างสรรค์ก็จะเบ่งบาน จะมีการค้นพบใหม่ๆ 
เพื่อเล่นสนุกกับเพื่อนมิตร เพื่อนร่วมงาน คน
รู้จักมักคุ้น และคนอันเป็นที่รัก ซึ่งจะเกิดขึ้น
กับคุณเป็นประจำาทุกวัน อารมณ์ขันพาคุณ
ทะยานขึ้นไปสู่จุดที่คุณจะเห็นโลกจากมุมมองที่
ผ่อนคลาย เป็นแง่บวก เชิงสร้างสรรค์ น่ายินดี 
และมีสมดุลมากขึ้น
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บททดสอบ
ความเครียด:  
คุณมีปฏิกิริยา
อย่างไรภายใต้ 
ความเครียด

โดย จีน่า ชอว์ ปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 1

ทุกคนตอบสนองต่อความเครียดแตกต่างกันไป บางคนหันไปพึ่งนิสัยที่ไม่ดีต่อสุขภาพ  
    เช่น ทานอาหารขยะ หรือนั่งจับเจ่าอยู่
หน้าจอทีวี ความเครียดทำาให้บางคนนอนไม่
หลับ มี “บุคลิกภาพของความเครียด” ที่เหมือน
กันบางประการ ลองดูว่าคุณเป็นแบบไหน และ
หัดรับมือกับความเครียดในแง่ที่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ ซึ่งจะสร้างแบบอย่างที่ดีให้กับบุตร
หลาน

1. มีคนขับรถตัดหน้าคุณเป็นครั้งที่ห้าในวันนั้น 
คุณมีแนวโน้มที่จะทำาเช่นนี้หรือเปล่า
ก. กล่าวคำาหยาบคายเล็กน้อย และเอามือ

ทุบพวงมาลัย

ข. กล้ำากลืนความโมโห และนึกถึงเรื่องอื่นที่
ไม่ใช่การขับรถ

ค. กินยาแก้ปวดหัว
ง. หายใจลึกๆ

2. มีผ้าที่ต้องซักกองพะเนิน ส้วมเต็ม เด็กกรีด
ร้อง และคู่ครองคุณถามว่าอาหารเย็นจะเสร็จ
เมื่อไร คุณจะทำาอย่างไร
ก. ตะโกนตอบ “คุณเปิดเตาเป็นเมื่อไร ก็

เสร็จเมื่อนั้น!”
ข. หลบอยู่ในห้องนอนและดูทีวี
ค. ทานไอศกรีมถ้วยใหญ่
ง. สงบจิตสงบใจ ขอให้คู่ครองจัดการเรื่อง

ส้วม ขณะที่คุณพาเด็กๆ ไปเดินเล่น เพื่อตั้งต้นใหม่

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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3. คุณพลาดเส้นตายงานชิ้นสำาคัญ เจ้านาย 
หัวเสีย คุณจะทำาอย่างไร
ก. โมโหเพื่อนร่วมงานที่ไม่ได้ช่วยทำางานชิ้น

นั้นให้เสร็จลุล่วงตามที่คาดหมายไว้
ข. หมกตัวอยู่ในห้องทำางาน จนกว่ามรสุมจะ

พัดผ่าน
ค. นอนไม่หลับทั้งคืน เพราะมัววิตกกังวลว่า

คุณจะถูกไล่ออก
ง. เขียนบันทึกว่ามีความวิตกกังวลอะไรบ้าง 

ขยำาทิ้ง แล้วก็วางแผนและพูดคุยกับเจ้า
นายถึงย่างก้าวต่อไป

เฉลยคำาตอบ
• ถ้าคุณตอบข้อ ง. เป็นส่วนใหญ่ ก็ขอแสดง

ความยินดีด้วย! คุณคือแชมป์ต่อสู้ความเครียด 
โดยรู้วิธีรับมือกับความเครียดในทางที่มีผลดีต่อ
สุขภาพจริงๆ ขอให้ทำาให้ดีต่อไป!

• ถ้าตอบข้อ ก. เป็นส่วนใหญ่ คุณค่อนข้าง
จะ “แสดงปฏิกิริยามากเกินควร” ต่อความเครียด 
คุณอาจตะโกน ปาข้าวของ หรือปิดประตู
กระแทก และพูดจาโมโหโทโส เมื่อคุณเครียด

• ถ้าตอบข้อ ข. เป็นส่วนใหญ่ และคุณ
เป็นคน “เก็บตัว” คุณคงจะปลีกตัวไปจากการ
ทะเลาะเบาะแว้งและความเครียด แล้วแยกตัว
ไปอยู่ตามลำาพัง

• ถ้าตอบข้อ ค. เป็นส่วนใหญ่ คุณเป็น
เหมือนที่นักจิตวิทยาเรียกว่า “มีอาการทาง
กาย” คือมีแนวโน้มว่าคุณเป็นคนที่รู้สึกเครียด 
โดยมีอาการทางกาย เช่น ปวดศีรษะ ปวด
ท้อง และนอนไม่ค่อยหลับ หรือคุณอาจหันไปมี
พฤติกรรมที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น ทานอาหารที่
ขยะ

ไม่ว่าบุคลิกของคุณจะเป็นอย่างไร เมื่อต้อง
รับมือกับความเครียด กุญแจสำาคัญคือ หาทาง
รับมือกับความรู้สึกเครียดด้วยวิธีที่มีผลดีต่อ
สุขภาพมากขึ้น แล้วอธิบายให้เด็กฟังว่าเขาจะ
รู้สึกดีขึ้นด้วย โดยการใช้ตัวช่วยดังกล่าวเช่น
เดียวกัน

ถ้าเด็กเห็นคุณรับมือกับความเครียด ด้วยวิธี
ที่ไม่ส่งผลดีต่อสุขภาพ เช่น ทานเพราะเครียด 
เขาก็จะหัดทำาเช่นเดียวกัน บ่อยครั้งการกระทำา
จะส่งเสียงที่ดังฟังชัดยิ่งกว่าคำาพูด เมื่อกล่าวถึง
การเป็นผู้ปกครอง

สิ่งแรกก่อน: การรับมือกับความเครียดด้วย
วิธีที่มีผลดีต่อสุขภาพ ไม่ได้หมายถึงการหักล้าง
หรือเก็บกดปฏิกิริยาตามธรรมชาติโดยสิ้นเชิง 
แทนที่จะเป็นเช่นนั้น ขอให้รับมือกับปฏิกิริยา
ของคุณ แล้วเดินหน้าต่อไป

ถ้าคุณเป็นคนที่ “แสดงปฏิกิริยามากเกินควร” 
ขอให้ลองอีกวิธีหนึ่ง ในการบ่งบอกอารมณ์
ความรู้สึกของคุณ นอกเหนือจากการส่งเสียง
โวยวายใส่ผู้คน ลองไปวิ่งหรือเดินเล่นกับเด็กๆ 
หรือนอนแช่ในอ่างน้ำา ถ้าทำาได้  กิจกรรมทาง
กายจะมีส่วนช่วยได้มากกว่าการที่เพียงแต่เผา
ผลาญพลังงานด้วยความโกรธ อธิบายให้เด็ก
ฟังว่าการออกกำาลังจะกระตุ้นสมองส่วนที่ทำาให้ 
“รู้สึกดี” คุณควรจะรู้สึกดีขึ้น และผ่อนคลาย
มากขึ้น เมื่อปลีกเวลามาเคลื่อนไหวร่างกาย

ถ้าคุณเป็นคนที่ “เก็บตัว” และมีแนวโน้มที่
จะหลบไปซ่อนตัว ขอให้กำาหนดเวลา โดยปลีก
ตัวไปสัก 5 หรือ 10 นาที เมื่อหมดเวลาแล้ว ก็
กลับมาเผชิญหน้ากับสถานการณ์ คุณอาจอยาก
ฟังเพลงเย็นๆ หรือลองทำาสมาธิ ขณะที่คุณตั้ง
สติ ขอให้แน่ใจว่าคุณหลีกเลี่ยงอาหารขยะ

ถ้าคุณเป็นคนที่ “มีอาการทางกาย” คุณรู้สึก
เครียด โดยมีอาการปวดศีรษะ ปวดท้อง และ
อาการทางกายอื่นๆ อาจมีส่วนช่วยได้ที่จะลอง
เขียนจดหมายถึงบุคคลที่เป็นต้นเหตุใหญ่ที่สุด
ที่ทำาให้คุณเกิดความเครียด หรือเขียนเกี่ยว
กับความเครียดถึงใครสักคนที่คุณนับถือ เช่น 
พระเจ้า คุณแม่ คุณย่าคุณยายผู้เป็นที่รัก หรือ
เพื่อนมิตร แล้วกลับหน้ากระดาษ และเขียน
จดหมายตอบถึงคุณจากบุคคลนั้น คุณจะทึ่งใจ
ว่าคุณรู้สึกโล่งอกแค่ไหน



การคลายเครียด
ความเครียดไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา แต่เป็นการ
ที่เราตอบสนองต่อสิ่งที่เกิดขึ้น และการตอบ
สนองเป็นสิ่งที่เราเลือกได้ — มอรีน คิลโลแรน

ความจริงก็คือ ความเครียดไม่ได้มาจากเจ้านาย 
บุตรหลาน สามีภรรยา รถติด ความท้าทาย
ด้านสุขภาพ หรือสภาพการณ์อื่นๆ ทว่ามา 
จากความนึกคิดของคุณเกี่ยวกับสภาพการณ์ 
ดังกล่าว — แอนดรู เบิร์นสตีน

ความกลัดกลุ้มไม่ได้ช่วยขจัดความเศร้าโศกของ
วันพรุ่งนี้ ทว่ามีแต่บั่นทอนพละกำาลังของวันนี้ 
— ชาร์ลส สเปอร์เจียน

ไม่มีเหตุผลเลยที่จะวิตกกังวลถึงสิ่งที่คุณไม่มี
อำานาจควบคุม เพราะไม่มีอะไรที่คุณทำาได้  
แล้วจะวิตกกังวลทำาไมกับสิ่งที่คุณควบคุมไม่ได้ 
การวิตกกังวลเป็นเหตุให้คุณทำาอะไรไม่ได้เลย 
— เวย์น ไดเออร์

ความเครียดคือขยะของชีวิตยุคใหม่ เราต่างก็
สร้างมันขึ้นมา แต่ถ้าคุณไม่ขจัดไปด้วยวิธีที่ 
ถูกต้อง มันก็จะกองพะเนินและทับถมชีวิตคุณ 
— เทอร์รี่ กุลเลเมตส์

การเชื่อว่าคุณต้องทำาอะไรที่สมบูรณ์แบบ คือ
สูตรสร้างความเครียด และคุณจะเชื่อมโยง
ความเครียดนั้นกับการงาน แล้วกำาหนดเงื่อนไข
ให้ตัวเองหลีกเลี่ยง — สตีฟ พัฟลีนา

ถ้าต้องการวิธีที่จะช่วยให้คลายเครียดได้อย่าง
รวดเร็ว ลองชลอฝีเท้าลง — ลิลี ทอมลิน

อารมณ์ขันคือหนึ่งในตัวช่วยที่ทรงพลังที่สุด ซึ่ง
เป็นหลักประกันว่าอารมณ์และภาวะความรู้สึก
ประจำาวัน จะส่งเสริมให้คุณมีสุขภาพที่ดี  
— พอล อี แม็คกี ดุษฎีบัณฑิต

ความตึงเครียดคือผู้ที่คุณคิดว่าคุณควรจะเป็น 
การผ่อนคลายคือผู้ที่คุณเป็นอยู่ — ภาษิตจีน

ข้อควรคิด


