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นิตยสารที่ดลใจคุณ!



หลังจากใช้เวลาส่วนใหญ่ในช่วงเช้า เพื่อทำาความ
เข้าใจโปรแกรมคอมพิวเตอร์ใหม่ ฉันพบว่าตัวเอง
หงุดหงิดและหัวเสีย ฉันรับมือไม่ค่อยได้กับการ
ติดตามเทคโนโลยีใหม่ๆ ฉันต้องพักไว้ก่อน ฉันจึงไป
ชงชาดื่ม และโทรคุยกับเพื่อน

หลังจากรับฟังฉันโวยวายสักพักหนึ่ง เกี่ยวกับช่วง
เวลาตอนเช้าที่ดูเหมือนกับสูญเปล่า เธอกล่าวด้วย
สิตปัญญาว่า “ทำาไมไม่ขอให้ใครช่วยล่ะ เธอจะได้ 
มุ่งเน้นกับเรื่องที่เธอถนัดที่สุด”

คำาแนะนำาเรียบง่ายนั้นเตือนใจฉัน ถึงแม้ว่าไม่
ง่ายนักที่จะติดตามการเปลี่ยนแปลงทุกอย่างที่เกิด
ขึ้นรอบข้างให้ทัน ก็มีบางสิ่งที่ฉันทำาได้เพื่อช่วยให้ฉัน
ใจเย็น และหลีกเลี่ยงความเครียด

วันนั้น เมื่อฉันนั่งลงในเวลาต่อมา และมอง
หาทักษะวิธีการรับมือเบื้องต้น เพื่อช่วยให้ควบคุม
สถานการณ์ได้ ฉันต้องทึ่งใจที่ค้นพบบทความชั้นยอด
และมีประโยชน์มากมาย

แน่นอนว่าการปรับตัวตามเทคโนโลยีที่พัฒนา
อยู่ตลอดเวลา ไม่ใช่สิ่งเดียวในชีวิตที่ทำาให้เรา
เครียด เราเผชิญหน้ากับความเครียดเรื่องงานได้
ด้วย นอกจากนี้ยังมีปัญหาครอบครัว ความท้าทาย
ในการเป็นผู้ปกครอง ปัญหาการเงิน และการขาด
สมรรถภาพ หรือความเจ็บป่วยเป็นครั้งคราว แม้แต่
การรับมือกับเสียงอึกทึกรอบข้างตลอดเวลา ก็อาจ
เป็นความท้าทาย

การรู้จักรับมือ และใช้ทักษะการรับมือที่เหมาะสม 
จึงสำาคัญยิ่งกว่าที่เคยเป็นมา ในโลกที่สลับซับซ้อน
และมีวิวัฒนาการ กุญแจใจฉบับนี้รวมบทความ 
ชั้นยอดที่หลากหลาย พร้อมข้อแนะนำาเชิงปฏิบัติ
ที่ช่วยฉันให้รับมือและเผชิญหน้ากับประเด็นเหล่านี้
โดยตรง และผ่านพ้นมาได้! ฉันหวังว่าคุณจะผ่านพ้น
ไปได้เช่นกัน!

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ
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ทีละวัน
โดย ริชี เจเวลล์  ปรับเปลี่ยน

ผมชื่อ ริชี เจเวลล์ อายุ 20 ปี ผมเป็น 

ออทิสติกตั้งแต่เกิด ผมประสบอุปสรรคยาก

ลำาบากในชีวิต น่าท้าทายมากที่ต้องอดทนและ

ดำาเนินชีวิตผ่านช่วงเวลาที่ถูกล้อเลียน เป็นโรค 

ซึมเศร้าบางครั้ง ดิ้นรนต่อสู้กับความทุพพลภาพ 

ซึ่งรวมถึงปัญหาเรื่องการพูดและภาษา การกรีด

ร้องและร้องไห้เพราะหงุดหงิด สมัยที่ยังเด็ก การ

ติดต่อสื่อสารและความอึดอัดใจในงานสังคม

ทั้งๆ ที่มีอุปสรรคสารพัดอย่าง ซึ่งพยายามฉุด

ผมให้ตกต่ำา ผมก็ฟันฝ่ามาได้ โดยใช้ทักษะการ

รับมือของผมเอง คือ การผ่านพ้นไปทีละวัน โดยที่

ทราบว่าความสุขและรอยยิ้มจะชนะ

เมื่อผมไม่มีเพื่อน เนื่องจากความทุพพลภาพ 

ผมแสร้งทำาเป็นว่าตุ๊กตาสัตว์คือเพื่อนผม ผมฝึก

ทักษะทางสังคมไว้ใช้ภายหลัง เมื่อใดก็ตามที่ผม

อยู่ในสถานการณ์ด้านลบ ผมฝันว่าตัวเองอยู่ในที่

ซึ่งมีความสุข เป็นธรรมชาติงดงามและความสุข

รอบข้าง ผมเตือนใจตนเองด้วยว่าทุกสิ่งเกิดขึ้นเพื่อ

เหตุผลอย่างใดอย่างหนึ่งในชีวิต

ผมบอกตนเองเสมอว่า “ทำาไมเราหกล้ม เพื่อ

เราจะได้รู้จักพยุงตัวเองขึ้นมา” เหนือสิ่งอื่นใด ด้วย

ความช่วยเหลือและการปลอบโยน จากครอบครัว

และเพื่อนมิตร ผมหางานอดิเรกทำา ซึ่งรวมถึง

การเลี้ยงสัตว์ กีฬามวยปล้ำา ดูหนัง และเขียน

บทกลอนจากใจ นี่คือแรงบันดาลใจของผม

สิ่งเหล่านี้ที่ผมเพิ่งเอ่ยถึง คือชิ้นส่วนภาพต่อ

ขนาดมหึมาในชีวิตผม

อยากทราบใช่ไหมว่าตอนนี้ผมหาเลี้ยงชีพ

อย่างไร ผมทำางานที่ห้องสมุดท้องถิ่นที่บีคอน 

ในนิวยอร์ค นอกเหนือจากการทำางาน ผมเป็น 

นักเขียน นักพูดให้แรงจูงใจ และผู้ส่งเสริมคนที่เป็น

ออทิสติกทั่วโลก เพื่อเอื้อเฟื้อและยกชูจิตวิญญาณ

ผู้คน นอกจากนี้ผมกำาลังเขียนหนังสือ ชื่อ This 

is Me: Life with Autism (นี่คือผม ชีวิตกับ

ออทิสติก) ซึ่งกล่าวถึงการดิ้นรนต่อสู้และชัยชนะ

ต่อความทุพพลภาพตลอดชีวิต ผมกล่าวปราศรัย

ในที่สาธารณะ เช่น โรงเรียนและห้องสมุด เพื่อ

รณรงค์การตระหนักรู้เกี่ยวกับโรคออทิสติก ซึ่ง

เป็นปัญหาในทั่วโลก การดิ้นรนต่อสู้กับความ

ทุพพลภาพ เหนือสิ่งอื่นใด เพื่อดลใจผู้คนให้รู้สึกดี

เกี่ยวกับตนเอง

ทำาไมผมถึงเลือกอาชีพนี้ ผมทำาเช่นนี้เพื่อผู้คน

ที่โดนหัวเราะเยาะ เย้ยหยัน ถูกมองผิดๆ มีคน

บอกว่าเขาทำาอะไรไม่ได้ และจะไปไม่ถึงไหนใน

ชีวิต หรือผู้ที่ถูกรังแก รวมทั้งผมด้วย ผมต้องการ

สนับสนุนผู้คนที่ดิ้นรนต่อสู้เหมือนผม ผมต้องการ

ส่งสัญญาณว่าทุกสิ่งเป็นไปได้

ผมเป็นคนธรรมดาสามัญ ผู้ที่พยายามสร้างการ

เปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในสังคมโลก เพื่อเราจะได้

ดำาเนินชีวิตในสภาพแวดล้อมที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ  

มีความสงบสุข และงดงาม ในบ้านของเราที่เรียก

ว่าโลก

นี่คือผม และจะเป็นเช่นนี้เสมอไป ผมคือริชี  

เจเวลล์
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รับมือกับความเครียดเรื่องงาน

การงานและอาชีพเป็นส่วนสำาคัญในชีวิตเรา 
นอกจากจะเป็นแหล่งที่มาของรายได้แล้ว ยัง

ช่วยให้บรรลุเป้าหมายส่วนบุคคล สร้างเครือข่าย
สังคม และรับใช้ชุมชนของเรา นอกจากนี้ก็เป็น
แหล่งที่มาของความเครียดหลัก 

ความเครียดในที่ทำางาน
แม้แต่ “งานในฝัน” ก็มีเส้นตายที่สร้าง

ความเครียด จากการคาดหมายผลงาน และความ
รับผิดชอบอื่นๆ สำาหรับบางคนความเครียดคือตัว
กระตุ้นให้แน่ใจว่าสิ่งต่างๆ เสร็จลุล่วง อย่างไร
ก็ตาม ความเครียดในที่ทำางานอาจประดังเข้ามา
สู่ชีวิต จนทำาอะไรไม่ถูก คุณอาจวิตกกังวลไม่หยุด
เกี่ยวกับโครงการใดโดยเฉพาะ คุณอาจรู้สึกว่าได้

รับการปฏิบัติที่ไม่ยุติธรรมจากหัวหน้าหรือเพื่อน
ร่วมงาน หรือตั้งใจรับงานไว้มากกว่าที่จะทำาไหว 
โดยหวังว่าจะได้เลื่อนขั้น การถือว่างานมาก่อนสิ่ง
อื่นใด อาจส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ส่วนบุคคล
ได้ด้วย และเพิ่มแรงกดดันที่เกี่ยวข้องกับงาน

การเลิกจ้าง การปรับโครงสร้างใหม่ หรือการ
เปลี่ยนฝ่ายจัดการ อาจเพิ่มความกลัดกลุ้มเกี่ยว
กับความมั่นคงในการงาน อันที่จริงแล้ว ผลการ
ศึกษาที่นอร์เวย์แสดงให้เห็นว่า เพียงแค่ข่าวลือ
ว่าโรงงานอาจปิด เป็นสาเหตุให้อัตราการเต้น
ของหัวใจและความดันโลหิตของคนงานสูงขึ้น
อย่างรวดเร็ว ผลการวิจัยพบว่าการบาดเจ็บและ
อุบัติเหตุในที่ทำางาน มีแนวโน้มที่จะเพิ่มมากขึ้นใน
องค์กรที่ปรับลดขนาด

เว็บรีพรินท์ ปรับเปลี่ยน
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ร่างกายมีปฏิกิริยาต่อความเครียด
ควบคู่กับความบั่นทอนทางด้านอารมณ์ 

ความเครียดที่ยืดเยื้อเกี่ยวกับงานอาจส่งผลต่อ
สุขภาพกายอย่างรุนแรง การหมกมุ่นกับความรับ
ผิดชอบในการงานตลอดเวลา บ่อยครั้งนำาไปสู่นิสัย
การทานอาหารที่ผิด และออกกำาลังกายไม่เพียงพอ 
ยังผลให้เกิดปัญหาเรื่องน้ำาหนัก ความดันโลหิตสูง 
และระดับคอเลสเตอรอลสูงขึ้น

สาเหตุของความเครียดเรื่องงานโดยทั่วไป 
ได้แก่ การเล็งเห็นว่ามีผลตอบแทนต่ำา สภาพ
แวดล้อมที่ไม่พึงปรารถนาในที่ทำางาน และชั่วโมง
ทำางานที่ยาวนาน อาจกระตุ้นให้เกิดโรคหัวใจ  
รวมถึงความเป็นไปได้ที่จะเกิดอาการหัวใจวาย 

เป็นเช่นนี้ในหมู่ลูกจ้างและกรรมกรโดยเฉพาะ 
ผลการศึกษาแนะนำาว่าเนื่องจากลูกจ้างเหล่านี้มี
แนวโน้มที่จะควบคุมสภาพแวดล้อมในการทำางาน
ได้น้อยมาก จึงมีแนวโน้มที่เขาจะเป็นโรคหัวใจได้
มากกว่าคนที่ทำางาน “ด้านเชาวน์ปัญญา” แบบ
ดั้งเดิม

นอกจากนี้วัยก็เป็นหนึ่งในองค์ประกอบด้วย  
ผลการศึกษาพบว่าเมื่อคนงานที่มีความเครียด 
อายุมากขึ้น ความดันโลหิตจะสูงกว่าระดับปกติ 
น่าสนใจที่ว่าผลการศึกษาส่วนมากรายงานว่าคน
งานที่อายุมากกว่า 60 ปี ไม่รู้สึกหัวเสียหรือรู้สึกมี
แรงกดดันเกินเหตุเพราะงาน ถึงแม้ว่าระดับความ
ดันโลหิตจะสูงกว่ามาก บางครั้งความดันโลหิตสูง
ถูกขนานนามว่า “ฆาตกรเงียบ” ถึงแม้ว่าเราอาจ
ไม่รู้สึกถึงอาการของความเครียดแต่อย่างใด เรา
ควรตรวจสอบดูว่ามีความเครียดอะไรบ้างในชีวิต
เรา และพยายามคลายเครียด เพื่อหลีกเลี่ยงผล
ข้างเคียง

นอกจากนี้ความเครียดเรื่องงานมักจะทำาให้หมด
กะจิตกะใจ ซึ่งเป็นสภาวะที่บ่งบอกว่าหมดแรงใจ 
โดยที่มีทัศนคติเชิงลบหรือถากถางผู้อื่นและตนเอง

การหมดกะจิตกะใจจะนำาไปสู่ภาวะซึมเศร้า  
ยังผลให้เกี่ยวโยงกับเรื่องหลากหลายที่น่าเป็นห่วง

ในด้านสุขภาพ นอกจากนี้ภาวะซึมเศร้าที่เรื้อรัง 
ยังลดภูมิคุ้มกันต่อโรคภัยไข้เจ็บประเภทอื่น

คุณทำาอะไรได้บ้างเพื่อต่อต้านความเครียดเรื่องงาน
โชคดีที่ว่ามีหลายวิธีที่ช่วยจัดการความเครียด

เรื่องงาน บางโปรแกรมรวมเทคนิคการผ่อน
คลาย เช่น โยคะและเทคนิคการหายใจ ร่วมกับ
โภชนาหารและการออกกำาลังกาย การมุ่งเน้นอื่นๆ 
เกี่ยวกับประเด็นเฉพาะ เช่น การบริหารจัดการ
เวลา การฝึกความมั่นใจ และการปรับปรุงทักษะ
ทางสังคม

จิตแพทย์ผู้มีคุณสมบัติ หรือผู้ที่ดูแลสุขภาพจิต
มืออาชีพอื่นๆ อาจช่วยบ่งชี้สาเหตุที่ทำาให้คุณเกิด
ความเครียด และพัฒนายุทธศาสตร์การรับมือที่
เหมาะสม

ต่อไปนี้เป็นข้อแนะนำาอื่นๆ บางส่วน เพื่อรับมือ
กับความเครียดเรื่องงาน

ใช้เวลาหยุดพักในวันทำางานให้คุ้มค่าที่สุด แม้แต่ 
“เวลาส่วนตัว” สัก 10 นาที จะช่วยฟื้นฟูมุมมอง
ในหัวคิด ออกไปเดินเล่นช่วงสั้นๆ คุยกับเพื่อนร่วม
งานถึงเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับงาน หรือเพียงนั่งหลับตา
สูดหายใจเงียบๆ

ถ้าคุณรู้สึกโมโห เดินหนี สำารวมจิตโดยการนับ
หนึ่งถึง 10 แล้วมองดูสถานการณ์อีกครั้ง การ
เดินและกิจกรรมทางกายอื่นๆ จะช่วยระบายความ
โมโหได้ด้วย

กำาหนดมาตรฐานที่สมเหตุสมผลเพื่อตนเองและ
ผู้อื่น อย่าคาดหมายความสมบูรณ์แบบ

พูดคุยกับเจ้านายเกี่ยวกับคำาอธิบายงานของคุณ 
ความรับผิดชอบและบรรทัดฐานการปฏิบัติงาน 
อาจจะไม่สะท้อนให้เห็นสิ่งที่คุณทำาอย่างถูกต้อง

การร่วมงานกัน เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่
จำาเป็น จะไม่เพียงแต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพจิตและ
สุขภาพกาย ทว่าจะช่วยปรับปรุงประสิทธิผลโดย
รวมด้วย
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เว็บรีพรินท์ ปรับเปลี่ยน

คุณทำาอย่างไร

เทคโนโลยีก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็วจนตามแทบ

จะไม่ทัน ฉากภาพยนตร์ไซไฟสมัยก่อนที่คุณ

ควบคุมทุกสิ่งรอบตัวโดยการกดปุ่ม พิมพ์คำาสั่ง 

หรือปัดนิ้วบนจอสัมผัส ไม่ใช่จินตนาการอีกต่อไป 

ทว่าคือความเป็นจริง

สำาหรับหลายคนข้อเรียกร้องให้รับมือกับความ

ก้าวหน้าใหม่ๆ ทางเทคโนโลยี คือสาเหตุของ

ความเครียด ความซับซ้อนในการเรียนรู้วิธีใช้ และ

รับผลประโยชน์สูงสุดจากเทคโนโลยีใหม่ๆ บ่อยครั้ง

ก็ทำาให้ผู้คนกลัดกลุ้มและลังเลใจ ที่จะรวมไว้ในงาน

อาชีพและชีวิตส่วนตัว

คำาถามที่หลีกเลี่ยงไม่ได้คือ เราจะตามโลก

ที่วิวัฒนาการตลอดเวลาได้อย่างไร โลกที่มี

เทคโนโลยีเป็นแรงผลักดันมากขึ้นทุกที

คำาตอบเรียบง่าย เราต้องวิวัฒนาการต่อไป 

เช่นกัน

ขณะที่เทคโนโลยีก้าวไกลเพื่อปรับปรุงชีวิตของ

เรา เราควรจะพยายามติดตามแนวทางและสร้าง

ทักษะที่จำาเป็นเพื่อรับผลประโยชน์จากเทคโนโลยี 

ต่อไปนี้เป็นคำาแนะนำาบางส่วนที่อาจช่วยได้

กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 6

ติดตามเทคโนโลยีในโลกที่
วิวัฒนาการตลอดเวลา
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สะสมคำาศัพท์เทคโนโลยี
โดยทั่วไปแล้ว เทคโนโลยีใหม่หมายถึงคำาใหม่ที่

ต้องเรียนรู้ คุณต้องเข้าใจคำาต่างๆ และวิธีใช้ เพื่อ

จะได้พูดให้ตรงประเด็น และมีประสิทธิผลในการ

ติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น การสร้างคำาศัพท์อาจช่วยให้

คุณเข้าใจคำาสนทนาที่มีพื้นฐานเกี่ยวกับเทคโนโลยี

มากขึ้น ซึ่งคุณจะพบว่าสายงานส่วนใหญ่ใน

ปัจจุบันเป็นเช่นนั้น แม้แต่สายงานที่ไม่มีพื้นฐาน 

ในการสนับสนุนและพัฒนาการทางไอทีโดยตรง

สร้างทักษะการพิมพ์
กลไกที่มีแป้นพิมพ์กลายเป็นสิ่งที่แพร่หลายมาก

ขึ้น โดยครอบครองพื้นที่ทำางาน และมุ่งหน้าเข้าสู่

บริเวณต่างๆ ในบ้านมากขึ้น 

ผู้คนทำางานกับคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ ดูภาพยนตร์

บนแท็บเล็ต ขณะที่เดินทางกลับบ้าน และเข้า

สังคมออนไลน์ผ่านสมาร์ทโฟน ขณะที่ทานอาหาร

เย็น ถึงแม้ว่าทักษะการพิมพ์จะไม่ค่อยดีนัก เขายัง

คงทำากิจกรรมที่กล่าวมานี้ได้ แต่ลงเอยด้วยการทำา

ในลักษณะที่โต้ตอบตามแนวโน้ม และต้องใช้เวลา

นาน

การหัดพิมพ์แบบสัมผัสอย่างมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น เป็นทักษะหนึ่งที่จะช่วยให้คุณรับมือกับ

เทคโนโลยีได้ดีขึ้น ทั้งที่บ้านและที่ทำางาน คุณจะ

สามารถทำางานด้วยประสิทธิผลบนกลไกใดๆ ที่มี

แป้นพิมพ์ และทำาได้โดยที่ใช้เวลาน้อยลง นี่จะช่วย

ให้คุณรู้สึกมีความมั่นใจ และอยู่เหนือเทคโนโลยี 

อีกนัยหนึ่งก็คือ คุณจะครอบครองกลไกนั้น แทนที่

จะให้มันมีอำานาจเหนือคุณ

อ่านมากขึ้น อ่านบ่อยๆ
อย่างไรก็ตาม แค่ปรับปรุงทักษะการพิมพ์และ

เรียนคำาศัพท์ที่เกี่ยวข้องจะไม่เพียงพอ ยังมีอะไร

อีกมากมายที่คุณทำาได้ โดยที่ไม่เพียงแค่รับมือกับ

เทคโนโลยี ทว่านำามาใช้ผ่อนแรงอย่างแข็งขัน เพื่อ

ปรับปรุงชีวิตคุณ

เริ่มอ่านบทความ บล็อก และหนังสือให้

มากๆ เรื่องการใช้งานเทคโนโลยีใหม่ๆ เรียนรู้ว่า

อนาคตอาจเป็นเช่นไร ถ้านักวิทยาศาสตร์หาทาง

นำาเทคโนโลยีที่ราคาย่อมเยา มาใช้ให้เกิดผลใน

ชีวิตเรา ขอให้เป็นหนึ่งในกลุ่มคนที่“รับรู้” เมื่อมี

พัฒนาการและเทรนเทคโนโลยีใหม่ๆ

เทคโนโลยีมีศักยภาพยิ่งใหญ่ มีวิธีใหม่ๆ เสมอ

ที่จะช่วยให้ธุรกิจเติบโตและงอกงาม ในระดับส่วน

บุคคล เทคโนโลยีสามารถช่วยผู้คนให้ใช้ทักษะและ

ความสามารถให้เกิดประโยชน์ เพื่อปรับปรุงชีวิต

ของเขา

เทคโนโลยีช่วยให้เป็นไปได้ที่เราจะมีองค์กร

ที่ตอบสนองทางจริยธรรม คือบริษัทที่ยินดีและ

สามารถปรับเปลี่ยน ทบทวนการทำางาน และ 

ตอบรับโลกที่หมุนเวียนเปลี่ยนไป และทำาให้เรา

แปลกใจ

อย่าขยาดเทคโนโลยี อ้าแขนรับความงามสง่า 

และศักยภาพที่น่าทึ่งใจ

ใช่แล้ว ความไม่แน่นอนและความผิดพลาด เป็น

ส่วนหนึ่งในการใช้เทคโนโลยีใหม่ๆ ทว่าน่าตื่นตา 

ตื่นใจและมีประสิทธิผลด้วย แทนที่จะวิ่งหนี

เทคโนโลยี ลองพยายามเรียนรู้ที่จะใช้ประโยชน์ 

สัมผัสประสบการณ์ที่โลกใหม่หยิบยื่นให้ ในไม่ช้า

คุณจะฉงนใจว่าทำาไมนะก่อนหน้านี้คุณถึงได้ 

หลีกเลี่ยง

ก่อนอื่นเทคโนโลยีจะเปลี่ยนวิธีการทำางาน จาก

นั้นก็จะเปลี่ยนวิธีการดำาเนินชีวิต เพียงแต่แน่ใจ

ว่าคุณเป็นผู้เรียนรู้ที่สันทัด และเต็มใจเรียนเรื่อง

เทคโนโลยี แล้วจะส่งผลที่ดีต่อคุณ!
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“เอาแน่ไม่ได้” “สุ่มเสี่ยง” “ระเบิดเวลา” นั่นคือ
คำาพูดที่ผู้ปกครองบางคนกล่าวถึงปฏิกิริยาของ

บุตรหลานต่อการดิ้นรนต่อสู้ที่ประสบทุกวัน
คุณช่วยให้บุตรหลานรู้สึกว่าควบคุมอารมณ์และ

ปฏิกิริยาได้มากขึ้น โดยใช้ยุทธศาสตร์คลายเครียด
หกข้อนี้ เพื่อช่วยให้เด็กพัฒนาทักษะการรับมือ

1. ระบุความรู้สึก
เด็กอาจหวาดหวั่นอารมณ์แรงกล้า ซึ่งสุมไฟจน

เกิดปฏิกิริยาที่รุนแรง แต่เมื่อเด็กพูดคุยได้ว่ารู้สึก
อย่างไร และอะไรอาจเป็นสาเหตุ เด็กคงจะรู้สึกว่า
จัดการกับอารมณ์ของตนได้มากขึ้น

เมื่อเด็กหัวเสีย ค่อยๆ ถามว่า
“ตอนนี้รู้สึกยังไง” เสนอคำาต่างๆ ให้บอกกล่าว 
เช่น โมโห เศร้า หงุดหงิด กลุ้ม วิตกกังวล 
อับอาย ฯลฯ

“รู้สึกที่จุดไหนในร่างกาย” เด็กอาจบอกว่าท้อง
ปั่นป่วน หัวใจเต้นรัว ศีรษะร้อนผ่าว ฯลฯ
“คิดว่าอะไรเป็นสาเหตุ” ช่วยให้เด็กนึกถึงสิ่งที่
เกิดขึ้นก่อนจะเริ่มหัวเสีย คุณอาจช่วยให้เด็กเล็ง
เห็นมุมมองที่แตกต่างไป หรือเข้าใจดีขึ้นว่าเกิด
อะไรขึ้น
เด็กที่มีปัญหากับการประมวลผลภาษา อาจ
ลำาบากใจที่จะพูดคุยถึงความรู้สึก คุณอาจใช้
แผนผังภาพ “ฉันรู้สึกอย่างไร” เพื่อช่วยให้เด็ก
แยกแยะอารมณ์

2. ค้นหาตัวกระตุ้น
นึกดูว่าสถานการณ์ใดยากลำาบากที่สุดสำาหรับ

เด็ก แล้วพิจารณาว่าคุณจะเปลี่ยนพฤติกรรมของ
คุณเองได้อย่างไร เพื่อช่วยให้เด็กรับมือ  
ยกตัวอย่างเช่น

6 วิธีในการช่วยให้เด็ก 
พัฒนาทักษะการรับมือ

โดย The Understood Team ปรับเปลี่ยน เว็บรีพรินท์

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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เด็กร้องตะโกนหรือเปล่า เมื่อคุณบอกให้ปิดทีวี 
ลองเตือนล่วงหน้าสักห้านาที ก่อนที่จะปิดทีวี
เด็กมีระดับความเครียดพุ่งสูงปรี๊ดหรือเปล่า เมื่อ
คุณขอให้แต่งตัวในตอนเช้า ตารางเวลาที่มีภาพ
ประกอบอาจช่วยให้เด็กรับรู้ว่ามีความคาดหมาย
อะไรบ้าง
การเปลี่ยนกิจกรรมเป็นเรื่องที่น่าโมโหมากหรือ
เปล่า จัดให้มีเวลาพักมากๆ ระหว่างการเข้า
ร่วมกิจกรรมแต่ละครั้งในชมรม การเล่นกีฬา 
และการประชุม

 
3. ส่งเสริมการรับมือที่มีผลดีต่อสุขภาพ

มีอะไรบ้างที่บุตรหลานทำาอยู่แล้ว และเป็นสิ่งที่
เขาชื่นชอบ อาจจะเป็นการขี่จักรยาน อ่านหนังสือ
การ์ตูน หรือส่งข้อความไปหาเพื่อน คราวหน้าเมื่อ
เห็นเด็กหัวเสีย

ถามว่าเด็กอยากจะหยุดพักไหม โดยหันไป 
ทำากิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งที่สบายๆ
ชี้ให้เห็นว่าเด็กมีวิธีสงบจิตใจอยู่แล้ว
เมื่อวันเวลาผ่านไป เด็กอาจหันมาใช้กลไก 
การรับมือดังกล่าวได้เอง

4. ระดมสมองหากลยุทธ์เฉพาะเพื่อรับมือ
ถ้าบุตรหลานยังไม่มีกิจกรรมเฉพาะที่ช่วยให้สงบ

จิตใจ ก็ช่วยเด็กหากิจกรรม เช่น
เด็กประถมต้น: “เมื่อโมโหน้องชาย ไปกระโดด
บนแทรมโพลีนที่ห้องชั้นล่าง”
เด็กประถมปลาย: “เมื่อคิดเลขไม่ออก ฟังเพลง
สักสองเพลง แล้วลองทำาอีกครั้ง”
เด็กมัธยม: “เมื่อรู้สึกกลุ้มเรื่องการสมัครเรียน
ต่อมหาวิทยาลัย ไปวิ่งออกกำาลัง”

5. คอยเอาใจใส่และเข้าใจ
เมื่อบุตรหลานรู้สึกมีอารมณ์อ่อนไหว ก็ให้ความ

สนใจอย่างเต็มที่ ถ้าเด็กเห็นว่าคุณวอกแวก เขา

อาจรู้สึกควบคุมอารมณ์ไม่อยู่มากยิ่งขึ้น คุณคอย
เอาใจใส่ได้อย่างไร

มุ่งเน้นที่เด็ก ดูอีเมล์และข้อความทางโทรศัพท์
ทีหลัง
ตั้งใจฟังให้ดี หลังจากที่เด็กพูดจบ กล่าวย้ำาสิ่งที่
เด็กเพิ่งกล่าวด้วยถ้อยคำาของเขาเอง ไม่ใช่ของ
คุณ คุณอาจกล่าวว่า “ฟังดูเหมือนว่าเธอรู้สึก
ว่าคุณไนท์ขาดความเคารพ” นี่ช่วยให้เด็กรู้สึก
ว่ามีคนรับฟังและเข้าใจ
ตั้งคำาถามที่เกี่ยวข้อง ช่วยให้เด็กย่างก้าวต่อไป
ในเชิงบวก “มีอะไรที่เธอคิดว่าน่าจะบอกเขา
พรุ่งนี้”

6. ขอความช่วยเหลือเมื่อจำาเป็น
เมื่อคุณพึ่งความช่วยเหลือจากคนอื่น คุณแสดง

ให้บุตรหลานเห็นว่ามีองค์ประกอบหลายอย่างใน
กลยุทธ์การรับมือที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ เช่น

ถ้าเด็กแก้โจทย์คณิตศาสตร์ไม่ออก คุณครูอาจ
สอนกลยุทธ์ใหม่ด้วยวิธีหารยาว
ถ้าคุณเถียงกันทุกครั้งที่พาบุตรหลานไปหัด 
ขับรถ ให้ญาติช่วยขอใบอนุญาตขับขี่
ถ้าเด็กรู้สึกซึมเศร้า จัดตารางนัดหมายกับที่
ปรึกษา
สานสัมพันธ์กับผู้ปกครองคนอื่นๆ เขาอาจให้คำา
แนะนำาและการสนับสนุนที่เป็นประโยชน์

เมื่อมีแหล่งปัจจัยภายนอก คุณกับบุตรหลาน
จะรู้สึกมั่นใจมากขึ้นเกี่ยวกับทักษะการรับมือ

The Understood Team
The Understood Team ประกอบด้วยนักเขียน 
บรรณาธิการ และคนกลางในชุมชน ผู้มีศรัทธา
แรงกล้า หลายคนมีบุตรหลานที่มีปัญหาเรื่อง
การเรียนและสมาธิ อ่านรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
www.understood.org/en/about/out-team
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โดย แนนซี เอฟ สมิธ ข้อความหยิบยกมา

พี่สาวกับฉันเคยเป็นเพื่อนสนิทกันมาก  ตั้งแต่สมัยที่ยังเด็ก เราไม่เคยแยกจากกัน  
ดังนั้นเราจึงหัวใจแตกสลาย ราวๆ 15 ปีก่อน  
เมื่อมิตรภาพของเราหายวับไป เป็นความเศร้า
สุดๆ เท่าที่ฉันเคยรู้สึกมา และยากขึ้นอีก เพราะ
ฉันไม่รู้ว่าอะไรเป็นสาเหตุของการแตกแยก ความ
ผูกพันในครอบครัวยังอยู่ เราพูดคุยกันสั้นๆ เมื่อ
ครอบครัวมาชุมนุมกัน แต่มิตรภาพแน่นแฟ้น 
ความลับที่บอกเล่าสู่กันฟัง และการใช้เวลาด้วยกัน
ช่วงวันหยุด หายไปหมดแล้ว

ดูเหมือนว่าการพยายามขจัดความห่างเหิน  
มีแต่จะทำาให้เรื่องแย่ลง ต้องใช้เวลาหลายปีกว่า 
จะระบุได้ถึงการตอบรับทางอารมณ์ที่ฉันรู้สึกต่อ
ความสูญเสีย ฉันสำานึกได้เมื่อคุณแม่เสียชีวิต 
หลายปีต่อมา ว่าเป็นความเศร้า เมื่อสูญเสียคุณ
แม่ ฉันเศร้าที่สูญเสียมิตรภาพกับพี่สาว 

ความสูญเสียเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตมนุษย์ เช่น
เดียวกับการหายใจ นี่เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นทุกวัน 
เช่น กระเป๋าเงินหาย ตุ้มหูหาย สูญเสียโอกาส
ลงทุน ในกรณีส่วนใหญ่ เราคำานึงถึงสิ่งที่อาจ 
เกิดขึ้น เรารู้สึกหงุดหงิด แล้วก็ก้าวต่อไป แต่มี
ความสูญเสียที่ไม่อาจปัดไปเฉยๆ เช่น ความ 
ว่างเปล่าที่กระตุ้นให้เกิดการตอบรับทางอารมณ์
อย่างรุนแรง เหมือนที่ฉันรู้สึกกับพี่สาว เป็นไป
ได้ว่าคุณเคยรู้สึกเช่นนี้ด้วย ถ้าบ้านของคุณถูก
ทำาลาย ไม่ด้วยทางใดก็ทางหนึ่ง คุณตกงาน  
หรือชีวิตคู่ลงเอยด้วยการหย่าร้าง โรคภัยไข้เจ็บ
อาจบั่นทอนสุขภาพของคุณ หรือว่าคุณสูญเสีย 
คนอันเป็นที่รัก

เราจะหาเหตุผลได้อย่างไร ในการสูญเสียบาง
สิ่ง หรือสูญเสียคนที่เรารัก แรงผลักดันประการ
แรกคือ การเผชิญหน้ากับคำาถามพื้นฐานที่สุดของ

มนุษย์ ว่า ทำาไมต้องเป็นฉัน ทำาไมฉันตกงาน  
ในเมื่อเพื่อนร่วมงานในออฟฟิศติดกันไม่เป็นเช่นนั้น 
ทำาไมบ้านฉันถูกไฟไหม้ ไม่ใช่ของเพื่อนบ้าน แต่
การหาคำาตอบให้ได้ไม่ใช่วิธีเดียวที่ทำาให้สิ่งที่คุณ
ประสบมีเหตุผล

การพูดคุยถึงประสบการณ์ของคุณ อาจช่วย
กำาหนดเส้นทางข้างหน้า เมื่อคุณประสบความ
สูญเสีย ก็จะเปลี่ยนเรื่องราวชีวิตคุณ 
อุปนิสัยหรือทรัพย์สมบัติ จะเพิ่มพูน
หรือไม่ก็หมดสิ้น ความสัมพันธ์ผันแปร 
กิจวัตรประจำาวันถูกยกเลิก บทบาท
ที่รับไว้นานแล้วต้องเปลี่ยนไป เมื่อ
พูดคุยถึงการสูญเสีย คุณอาจ
เปลี่ยนรูปโฉมคำาอธิบาย และ
หักห้ามความขมขื่นใจใดๆ หรือ
ความขุ่นเคืองที่อาจมีอยู่ ซึ่งถ้า
ปล่อยให้ลุกลาม อาจกลายเป็น
อุปสรรค

การสูญเสียอาจเป็นตัว
กระตุ้นการเติบโตเชิงบวกได้ 
ด้วย สิ่งสำาคัญที่ควรระลึกไว้คือ  
การรับมือกับความสูญเสียไม่ได้ 
เกี่ยวกับการปิดฉากเรื่องนั้น ทว่ามุ่งหมาย
ให้เป็นประสบการณ์ที่เปลี่ยนชีวิต ไม่ใช่เร่งรีบหา
ทางแก้ไข

เมื่อไม่นานมานี้ ฉันพบภาพถ่ายของฉันกับ 
พี่สาว เป็นภาพเด็กทอมบอยสองคน ผมสีทอง  
หัวเข่าถลอกปอกเปิก นั่งเคียงคู่กันใต้ต้นไม้ ตอน
บ่ายฤดูร้อนที่แจ่มใส ฉันพบว่าตัวเองอมยิ้ม เมื่อ
หวนรำาลึกถึงการที่เพื่อนสนิทสองคนร่วมผจญภัย
กัน เมื่อนั้นฉันก็รู้ว่าความเศร้าสิ้นสุดลงแล้ว

วิธีรับมือกับการสูญเสีย
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เงียบหน่อย
โดย เคเรน บันนัน

มีเสียงอึกทึกอยู่ทุกหนทุกแห่งในโลกปัจจุบัน เราแทบจะหนีไม่พ้น เราผละจากการพูดคุย
เพื่อวางแผนเปิดออฟฟิศ ไปผ่อนคลายที่ร้านกาแฟ 
แล้วก็เจอกับเสียงอื่นๆ เช่น น้ำาร้อนเดือด เม็ด
กาแฟบดกระทบผิวโลหะ

มีงานก่อสร้างบนถนน สว่านและเครื่องบด  
ส่งเสียงแข่งกับเพลงจากลำาโพงรถ เมื่อเราไปถึง
บ้าน มีเด็กวัยรุ่นเล่นเกมวิดีโอเสียงดังลั่น ขณะที่
สุนัขของเพื่อนบ้านเห่าเซ็งแซ่ มือถือส่งเสียงบี๊บๆ 
เครื่องเตรียมอาหารดังหึ่งๆ เสียงล้างจานดังก๊อง
แก๊ง เราผลอยหลับไปกับเสียงทีวีและเสียงฮัมจาก 
ตู้เย็น ไม่ทราบว่าเป็นเพราะเหตุใด เราไม่เคยรู้สึก
ว่าได้พักผ่อนเต็มที่

เสียงดังที่ต่อเนื่องทำาให้ยากที่เราจะมี
สันติสุข 
ในใจ นี่
อาจส่ง
ผลเสีย

ต่อสุขภาพ
โดยรวม แค่

เสียงการจราจร
อย่างเดียวก็ส่งผล

เชิงลบต่อสุขภาพมาก
แล้ว เสียงจราจรเป็น

เพียงส่วนหนึ่งของเสียง
รอบตัวเรา ร้านอาหารที่คนแน่นขนัด 

อุปกรณ์พกพาที่ส่งสัญญาณบี๊บๆ โลกเรามีเสียงดัง
ขึ้นเรื่อยๆ ภาพยนตร์ในปัจจุบันอาจมีระดับเสียงสูง
ถึง 130 เดซิเบล ซึ่งเทียบเท่าเครื่องเจาะหินด้วย
แรงอัดอากาศ

ถ้าคุณอยู่ในกลุ่มคนที่ดิ้นรนหาสันติสุขและความ

เงียบ ในระหว่างที่มีเสียงดังจนหูอื้อ ขอให้ตั้งใจ
ฟัง มีสิ่งที่คุณทำาได้เพื่อลดการเผชิญกับเสียงอึกทึก 
และลดผลกระทบของการได้ยินได้ฟังเสียงที่หลีก
เลี่ยงไม่ได้

ขณะที่มีผลประโยชน์ในการหยุดพักเพื่อทำา
สมาธิ และหยุดพักร้อนระยะยาว ซึ่งมุ่งเน้นความ
เงียบและการฟื้นฟูพลัง ทว่าการหาความเงียบ
เป็นประจำาทุกวัน คือทางออกที่ดีที่สุด ต่อไปนี้
เป็นแนวคิดบางส่วนในการควบคุมความเครียดที่
เกี่ยวข้องกับเสียงดัง
• หามุมเงียบสักแห่งที่ทำางาน แม้ว่าจะเป็นแค่ห้อง
เก็บของหรือห้องน้ำา แล้วไป “หยุดพักจากเสียง”  
ที่นั่น ถ้าไม่มีบริเวณดังกล่าว ก็ใช้ที่อุดหูในช่วงสั้นๆ 
เพื่อปิดกั้นเสียงโดยสิ้นเชิง
• ถ้าคุณทำางานที่บ้าน และมีเสียงดัง หาที่เงียบๆ 
ซึ่งไม่มีเสียงเพลงหลังฉาก แล้วไปที่นั่นเป็นประจำา 
การอยู่เงียบๆ ปลีกตัวไปจากเสียงดัง จะช่วยลด
อัตราการเต้นหัวใจ และลดความดันโลหิต
• หยุดพักช่วงสั้นๆ บ่อยๆ แทนที่จะสะสมเวลาไว้
ทำาสมาธินานหนึ่งชั่วโมง ตอนสิ้นสุดวันนั้น การ
ใช้เวลาตลอด 10 ชั่วโมงที่ออฟฟิศ ในสภาวะที่
ตื่นเต้น เป็นการยากที่ร่างกายจะรับไหว แต่การ
หยุดพักเป็นกิจวัตรประจำา จะช่วยลดอัตราการ
เต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับฮอร์โมน
ความเครียด
• ทำาเท่าที่ทำาได้เพื่อให้แน่ใจว่าสภาพแวดล้อมใน
การนอนหลับปลอดเสียงมากพอ คุณจะได้นอน
หลับโดยไม่มีอะไรรบกวน ช่วงเวลาเงียบๆ เปิด
โอกาสให้ร่างกายฟื้นฟูจากตัวกระตุ้นที่รุมเร้าเข้ามา
ทุกเมื่อเชื่อวัน



Notable
Quotesการรับมือ

ชีวิตไม่ได้ดำาเนินไปตามที่น่าจะเป็น ชีวิตเป็นเช่นนี้
แหละ คุณรับมืออย่างไร จะสร้างความแตกต่าง  
— เวอร์จิเนีย สเตอร์

ผมเชื่อว่าสิ่งเดียวที่เราควบคุมได้จริงๆ คือทัศนคติ
ของเรา ถ้าเรามุ่งเน้นสิ่งบวกในชีวิต และหัดรับมือ
กับเรื่องที่ไม่คาดคิด เราจะมีความสุขมากขึ้น  
— แบรนดอน เจนเนอร์

พลังใจไม่ใช่แค่การรับมือกับอุปสรรค โดยที่ผ่าน
พ้นมาได้อย่างไร้รอยขีดข่วน ทว่าเป็นการรับมือกับ
สถานการณ์ หลังจากที่มรสุมผ่านพ้นไปแล้ว  
— ดร.อะนิล คูมาร์ ซิงห์

อารมณ์ขันช่วยให้รับมือกับสิ่งที่เหลือทน คุณจะได้
นึกถึงมุมมองที่สดใส จนกว่าสิ่งที่สดใสจะเกิดขึ้น 
— อัลเลน ไคลน์

มนุษย์ทุกคนต้องหาทางของตนเองเพื่อรับมือกับ
การสูญเสียที่ร้ายแรง หน้าที่เดียวของเพื่อนแท้ 
คือ เอื้ออำานวยวิธีใดก็ตามที่เพื่อนเลือก — เคเลบ 
คารร์

ผมขอสรุปทุกสิ่งที่เรียนรู้เกี่ยวกับชีวิตได้ในสามคำา 
คือ จะดำาเนินต่อไป — โรเบิร์ต ฟรอสต์

ถ้าปัญหาไม่มีทางแก้ ก็คงไม่ใช่ปัญหา ทว่าเป็นข้อ
เท็จจริงที่ไม่ต้องแก้ไข แต่ต้องรับมือสักระยะหนึ่ง 
— ผู้ประพันธ์นิรนาม

หนึ่งในกลไกการรับมือกับชีวิตที่เป็นเลิศ คือ การ
รู้ข้อแตกต่างระหว่างความไม่สะดวกสบายและ
ปัญหา ถ้าคุณคอหัก ถ้าคุณไม่มีอะไรทาน ถ้าบ้าน
ของคุณถูกไฟไหม้ คุณก็มีปัญหา แต่เรื่องอื่นๆ เป็น
ความไม่สะดวกสบาย ชีวิตไม่สะดวกสบาย ชีวิตมี
ส่วนที่ติดขัด อาหารที่ติดคอ กับสิ่งที่ค้างคาใจ เป็น
ส่วนติดขัดที่ไม่เหมือนกัน คนเราต้องรู้จักข้อแตก
ต่าง — โรเบิร์ต ฟูลกัม

เราสามารถรักษาคุณธรรมและจิตวิญญาณไว้
สูงๆ โดยใช้ทั้งการรับมือและอารมณ์ขันที่คาดหวัง 
อารมณ์ขันรับมือด้วยการหัวเราะเย้ยความสิ้นหวัง
ในสถานการณ์ที่ประสบ นี่ช่วยให้เรามีความกล้าที่
จะยึดมั่นไว้ แต่ไม่ได้นำามาซึ่งความหวัง เอกลักษณ์
ในอารมณ์ขันที่คาดหวังคือการยอมรับสิ่งที่เกิด
ขึ้นในชีวิต... โดยการเลี้ยงฉลองความหวังในชีวิต
มนุษย์ ความกล้ามาจากสิ่งหนึ่ง ส่วนแรงบันดาล
ใจมาจากอีกสิ่งหนึ่ง — ไซ อีเบอร์ฮาร์ท

ข้อควรคิด


