
สารบัญ

	 บทน�ำ	 7

ส่วนที่หนึ่ง 	
	 มองความเครียดในมุมใหม่
	 บทที่ 1	

	 	 วิธีเปลี่ยนความคิด
	 	 ที่คุณมีต่อความเครียด	 25

	 บทที่ 2	

	 	 เหนือกว่าสู้หรือหนี	 65

	 บทที่ 3	

	 	 ชีวิตที่มีความหมาย
	 	 คือชีวิตที่มีความเครียด
	 	 เป็นองค์ประกอบ	 99
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ส่วนที่สอง

	 แปรรูปความเครียด
	 	 การเก่งเรื่องความเครียดหมายความว่าอย่างไร	 135

	 บทที่ 4	

	 	 การทุ่มเทความพยายาม	
	 	 ท�ำไมความกังวลถึงช่วยให้คุณรับมือกับ
	 	 ความท้าทายได้ส�ำเร็จ	 141

	 บทที่ 5	

	 	 การเชื่อมโยง	
		  ความห่วงใยก่อให้เกิด
	 	 ความยืดหยุ่นทางจิตใจได้อย่างไร	 185

	 บทที่ 6	

	 	 เติบโต	
		  ท�ำไมช่วงเวลาที่ยากล�ำบากถึงท�ำให้คุณแข็งแกร่งขึ้น	 243

	 บทที่ 7	

	 	 การทบทวนครั้งสุดท้าย	 291

	
	 ประวัติผู้เขียน	 297
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ถ้

บทน�ำ

	 าต้องอธบิายความรู้สกึที่มตี่อความเครยีด  ประโยคใดตรงกบัความ 

	 รู้สกึของคณุมากกว่ากนั

1)	 ความเครียดเป็นสิ่งที่อันตรายซึ่งฉันควรหลีกเลี่ยง  ลด  

และจดัการกบัมนั

2)	 ความเครียดเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ซึ่งฉันควรยอมรับ  

ท�ำความเข้าใจ  และใช้ประโยชน์

หากย้อนกลับไปเมื่อห้าปีก่อนฉันคงเลือกข้อแรกโดยไม่ลังเลเลย 

สกันดิ  ฉนัเป็นนกัจติวทิยาสขุภาพ  และสิ่งที่ฉนัได้เรยีนรูอ้ย่างชดัเจนจาก

การศกึษาด้านจติวทิยาและการแพทย์กค็อืความเครยีดเป็นสิ่งเลวร้าย

ฉนัใช้เวลาหลายปีไปกบัการสอน  จดัการสมัมนาเชงิปฏบิตักิาร  วจิยั  

รวมทั้งเขยีนบทความและหนงัสอืหลายเล่มเกี่ยวกบัแนวคดิดงักล่าว  ฉนับอก

ผู้คนว่าความเครยีดท�ำให้เจบ็ป่วยและเพิ่มความเสี่ยงในทกุด้าน  ไม่ว่าจะ

SAMPLE



8

เป็นไข้หวดัธรรมดา  โรคหวัใจ  โรคซมึเศร้า  หรือการเสพตดิ  รวมถงึฆ่า

เซลล์สมอง  ท�ำลายดเีอน็เอ  และท�ำให้แก่เรว็ขึ้นด้วย  นอกจากนี้  ฉนัยงั

ให้ค�ำแนะน�ำผ่านสื่อมากมาย  ไล่ตั้งแต่หนงัสอืพมิพ์เดอะ วอชงิตนั โพสต์  

ไปจนถงึนติยสารมาร์ธา สจ๊วต เวดดิ้งส์  เกี่ยวกบัวธิลีดความเครยีดที่คณุ

น่าจะเคยได้ยินมาเป็นพันครั้งแล้ว  เช่น  หายใจเข้าลึก ๆ  นอนหลับให้

เพยีงพอ  บรหิารจดัการเวลาให้ด ี และท�ำอะไรกต็ามที่ช่วยลดความเครยีด

ให้คณุได้

ฉนัมองความเครยีดเป็นศตัร ู และไม่ได้มแีค่ฉนัคนเดยีวที่คดิแบบนี้  

นกัจติวทิยา  แพทย์  และนกัวทิยาศาสตร์จ�ำนวนมากกต่็อต้านความเครยีด

เช่นกนั  พวกเราเชื่อว่าความเครยีดคอืโรคระบาดแสนอนัตรายที่ต้องหาทาง

หยดุยั้งให้ได้

แต่ตอนนี้ฉันเปลี่ยนความคิดที่มีต่อความเครียดแล้ว  และอยาก

ท�ำให้คณุเปลี่ยนความคดิด้วย

ฉันขอเริ่มด้วยการเล่าถึงการค้นพบทางวิทยาศาสตร์ที่น่าตกตะลึง

ซึ่งท�ำให้ฉันมองความเครียดในมุมใหม่เป็นครั้งแรก  ในการวิจัยครั้งหนึ่ง 

เมื่อปี 2011  ทมีวจิยัได้ศกึษาข้อมลูของการส�ำรวจความคดิเหน็เมื่อปี 1998 

ซึ่งถามผูใ้หญ่ 30’000 คนในอเมรกิาว่าช่วงปีที่ผ่านมาพวกเขารู้สกึเครยีดมาก

แค่ไหน  และเชื่อหรือไม่ว่าความเครียดเป็นอันตรายต่อสุขภาพ  จากนั้น

ทีมวิจัยก็สืบค้นข้อมูลว่าในช่วงแปดปีหลังจากนั้นมีผู้ตอบแบบสอบถาม 

คนไหนเสยีชวีติไปแล้วบ้าง  ฉนัขอแจ้งข่าวร้ายก่อนว่าความเครยีดระดบัสงู

ท�ำให้ความเสี่ยงในการเสียชีวิตเพิ่มขึ้นถึง 43 เปอร์เซ็นต์  แต่สิ่งที่ดึงดูด

ความสนใจของฉนัคอืความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นนี้เกดิขึ้นกบัผูท้ี่เชื่อว่าความเครยีด

เป็นอนัตรายต่อสขุภาพเท่านั้น  ส่วนคนที่ระบวุ่ามคีวามเครยีดสูงแต่ไม่ได้

มองว่าความเครียดเป็นอันตรายไม่มีความเสี่ยงเพิ่มขึ้นเลย  อันที่จริง 

คนกลุม่นี้มคีวามเสี่ยงที่จะเสยีชวีติน้อยที่สดุในบรรดากลุม่ตวัอย่างทั้งหมด  

ซึ่งน้อยกว่ากลุ่มที่ระบวุ่ามคีวามเครยีดต�่ำมากด้วยซ�้ำ

SAMPLE



9

สุดท้ายทีมวิจัยก็ได้ข้อสรุปว่าสิ่งที่คร่าชีวิตผู้คนไม่ใช่ความเครียด  

แต่เป็นการผสมผสานกนัของความเครยีดกบัความเชื่อที่ว่าความเครยีดเป็น

อนัตราย  ทั้งยงัประเมนิว่าตลอดระยะเวลาแปดปีนั้นอาจมชีาวอเมรกินัถงึ 

182’000 คนที่เสยีชวีติก่อนวยัอนัควรเพราะเชื่อว่าความเครยีดเป็นอนัตราย

ต่อสขุภาพ

ตวัเลขนี้ท�ำให้ฉนัถงึกบัอึ้ง  เพราะมนัหมายความว่ามคีนเสยีชวีติถงึ

ปีละกว่า 20’000 คน!  เมื่อเทยีบกบัสถติขิองศูนย์ควบคมุและป้องกนัโรค

ของอเมรกิาแล้ว  “การเชื่อว่าความเครยีดไม่ดต่ีอคณุ”  นบัเป็นสาเหตกุาร

เสยีชวีติล�ำดบัที่ 15  โดยคร่าชวีติผูค้นไปมากกว่ามะเรง็ผวิหนงั  การฆาตกรรม  

และเชื้อเอชไอวหีรอืโรคเอดส์เสยีอกี

คณุคงพอนกึออกว่าการค้นพบนี้ท�ำให้ฉนัอกสั่นขวญัแขวน  ตลอด

ระยะเวลาที่ผ่านมาฉันทุ่มเทเวลาและพลังงานทั้งหมดเพื่อโน้มน้าวให้ผู้คน

เชื่อว่าความเครียดเป็นอันตรายต่อสุขภาพ  ฉันทึกทักเอาเองว่าแนวคิด 

ดงักล่าวและสิ่งที่ฉนัท�ำมาตลอดคอืการช่วยเหลอืผู้คน  แต่ถ้าฉนัคดิผดิล่ะ  

แม้เทคนคิลดความเครยีดที่ฉนัแนะน�ำอย่างการออกก�ำลงักาย  การฝึกสมาธ ิ 

และการสานสัมพันธ์กับผู้อื่นจะมีประโยชน์จริง ๆ  แต่ฉันลดทอนคุณค่า 

ของสิ่งเหล่านั้นด้วยการบอกว่ามนัเป็นแค่ตวัช่วยบรรเทาความเครยีดซึ่งเป็น

สิ่งเลวร้ายใช่ไหม  เป็นไปได้หรอืไม่ว่าสิ่งที่ฉนัท�ำนั้นส่งผลเสยีต่อการจดัการ

ความเครยีดมากกว่าที่จะก่อให้เกดิผลดี

ฉนัยอมรบัว่าฉนัอยากแกล้งท�ำเป็นไม่รูเ้รื่องการวจิยันั้น  โดยปลอบ

ตัวเองว่ามันก็เป็นแค่การวิจัยครั้งหนึ่ง  แต่ประเด็นคือมันเป็นการวิจัยเชิง

สหสมัพนัธ์!  ทมีวจิยัพจิารณาสารพดัปัจจยัซึ่งรวมถงึเพศ  เชื้อชาต ิ ชาตพินัธุ์  

อาย ุ ระดับการศกึษา  รายได้  สถานภาพการท�ำงาน  สถานภาพสมรส  

การสูบบหุรี่  กจิกรรมทางกาย  โรคเรื้อรงั  และประกนัสขุภาพ  ทว่าไม่มี

สิ่งใดสามารถอธิบายได้ว่าท�ำไมความเชื่อเรื่องความเครียดและระดับ 

ความเครียดถึงส่งผลต่อความเสี่ยงของการเสียชีวิต  อย่างไรก็ตาม  การ

วจิยันี้เป็นแค่การน�ำข้อมลูจากฐานข้อมลูต่าง ๆ มาวเิคราะห์โดยไม่ได้ลงมอื
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ท�ำการทดลองเพื่อแทรกแซงหรอืเปลี่ยนความเชื่อของผู้เข้าร่วมการทดลอง

เลย  ทีมวิจัยจึงไม่สามารถฟันธงได้ว่าความเชื่อคือสิ่งที่คร่าชีวิตของผู้คน 

ไป  ถ้าอย่างนั้นเป็นไปได้ไหมว่าคนที่เชื่อว่าความเครียดเป็นอันตรายจะ 

มีความเครียดบางอย่างที่ร้ายแรงกว่าคนอื่น  หรือมีบุคลิกภาพบางอย่าง 

ที่ท�ำให้พวกเขาได้รบัผลกระทบเชงิลบจากความเครยีดมากเป็นพเิศษ

ไม่ว่าอย่างไรฉันก็ไม่สามารถหยุดคิดถึงการวิจัยนี้ได้  มันไม่เพียง

ท�ำให้ฉนัเริ่มสงสยัในตวัเอง  แต่ฉนัยงัมองเหน็โอกาสบางอย่างด้วย  ฉนับอก

นักศึกษาของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดที่เรียนจิตวิทยาเสมอว่าการค้นพบ

ทางวทิยาศาสตร์ที่น่าตื่นเต้นที่สดุคอืการค้นพบที่ท้าทายความคดิที่พวกเขา

มตี่อตวัเองและโลก  ตอนนี้ถงึเวลาที่ฉนัต้องน�ำค�ำกล่าวนั้นมาใช้เอง  แล้ว

ฉนัพร้อมที่จะท้าทายความเชื่อของตวัเองหรอืไม่

การค้นพบว่าความเครียดจะอันตรายก็ต่อเมื่อคุณเชื่อว่ามันเป็น 

เช่นนั้นเปิดโอกาสให้ฉันได้ทบทวนสิ่งที่ตัวเองสอนคนอื่นมาตลอด  และ 

ที่ส�ำคญักว่านั้นคอืมนักระตุน้ให้ฉนัทบทวนมมุมองที่ตวัเองมต่ีอความเครยีด

ด้วย  ฉันควรจะคว้าโอกาสนี้ไว้หรือเก็บเอกสารนั้นเข้ากรุแล้วท�ำสงคราม

กบัความเครยีดต่อไป

ปัจจัยสองอย่างที่ฉันได้เรียนรู้จากเส้นทางสู่การเป็นนักจิตวิทยาสุขภาพ
ท�ำให้ฉันเปิดรับแนวคิดที่ว่าความเชื่อที่แต่ละคนมีต่อความเครียดเป็น 

สิ่งส�ำคญั  และการบอกผู้คนว่า  “ความเครยีดจะฆ่าคณุ!”  อาจก่อให้เกดิ

ผลลพัธ์ที่ไม่ตั้งใจ

ปัจจยัแรกคอืความเข้าใจว่าความเชื่อบางอย่างมอีทิธพิลต่อการมชีวีติ

ที่ยนืยาว  เช่น  คนที่มทีศันคตเิชงิบวกต่อการแก่ตวัมกัอายยุนืกว่าคนที่มี

ทศันคตเิชงิลบ  ในการวจิยัอนัโด่งดงัครั้งหนึ่ง  ทมีวจิยัจากมหาวทิยาลยัเยล

ได้ตดิตามผูใ้หญ่วยักลางคนกลุม่หนึ่งนานถงึ 20 ปี  และพบว่าผู้ที่มทีศันคติ

เชงิบวกต่อการแก่ตวัมอีายยุนืกว่าผูท้ี่มทีศันคตเิชงิลบ 7.6 ปีโดยเฉลี่ย  เพื่อ
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ให้เห็นได้ชัดเจนว่าตัวเลขนี้น่าทึ่งแค่ไหน  ลองพิจารณาข้อมูลนี้เทียบกับ

ความจรงิที่ว่าหลายสิ่งที่ดจูะเป็นปัจจยัส�ำคญัต่อการมอีายยุนืสามารถช่วย

ยดือายขุยัได้ไม่ถงึ 4 ปีโดยเฉลี่ย  ไม่ว่าจะเป็นการออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ  

การไม่สูบบุหรี่  หรือการรักษาระดับความดันโลหิตและคอเลสเตอรอลที่

เหมาะสม

อีกหนึ่งตัวอย่างที่แสดงให้เห็นว่าความเชื่อสามารถส่งผลกระทบ 

ในระยะยาวคือเรื่องความไว้ใจ  โดยผู้ที่เชื่อว่าผู้คนส่วนใหญ่ไว้ใจได้ม ี

แนวโน้มที่จะอายยุนืกว่า  ในการวจิยัที่ใช้เวลายาวนานถงึ 15 ปี  ทมีวจิยั

จากมหาวิทยาลัยดุ๊กพบว่าผู้เข้าร่วมการทดลองที่มีอายุมากกว่า 55 ป ี

ในกลุ่มที่มองว่าคนอื่นไว้ใจได้ยังคงมีชีวิตอยู่จนจบการวิจัยเป็นจ�ำนวน  

60 เปอร์เซ็นต์  ส่วนกลุ่มที่มองว่าคนอื่นไว้ใจไม่ได้กลับมีผู้เสียชีวิตสูงถึง  

60 เปอร์เซน็ต์

การค้นพบเหล่านี้ท�ำให้ฉันเชื่อว่าความเชื่อบางอย่างก็ส�ำคัญต่อ

สุขภาพและการมีชีวิตที่ยืนยาว  แต่สิ่งที่ฉันยังไม่รู้คือความเชื่อที่เรามีต่อ

ความเครยีดเป็นเช่นนั้นด้วยหรอืเปล่า

ปัจจัยที่สองที่ท�ำให้ฉันพร้อมจะยอมรับว่าตัวเองอาจคิดผิดเรื่อง

ความเครียดคือผลลัพธ์ของแนวคิดในการสร้างเสริมสุขภาพที่ผ่าน ๆ มา  

แม้สุดท้ายความจริงจะปรากฏว่าการบอกผู้คนว่าความเครียดก�ำลังฆ่า 

พวกเขาเป็นกลยุทธ์ที่แย่  นี่ก็ไม่ใช่ครั้งแรกที่กลยุทธ์ยอดนิยมในการ 

สร้างเสรมิสขุภาพกลบัก่อให้เกดิผลลพัธ์ที่ตรงกนัข้าม  ก่อนหน้านี้กลยทุธ์

จ�ำนวนหนึ่งซึ่งถกูน�ำไปใช้อย่างแพร่หลายเพื่อกระตุน้พฤตกิรรมที่ดต่ีอสขุภาพ 

กน็�ำไปสู่ผลลพัธ์ที่ตรงข้ามกบัความคาดหวงัของบคุลากรทางการแพทย์

ตวัอย่างเช่น  บางครั้งฉนักข็อให้แพทย์ที่ได้มโีอกาสพูดคยุด้วยลอง

คาดการณ์ผลลัพธ์ของการพิมพ์ภาพเตือนใจสิงห์อมควันลงบนซองบุหรี่  

แพทย์ส่วนใหญ่เชื่อว่าภาพเหล่านั้นจะช่วยลดความอยากสูบบุหรี่และ

กระตุ้นให้นักสูบเลิกบุหรี่  แต่ผลการวิจัยหลายครั้งกลับแสดงให้เห็นว่า 

มนัมกัให้ผลลพัธ์ที่ตรงกนัข้าม  โดยภาพที่น่ากลวัมากกลบักระตุน้ให้นกัสบู

SAMPLE



12

อยากสบูบหุรี่มากขึ้น  (เช่น  ภาพผูป้ว่ยมะเรง็ปอดก�ำลงันอนรอความตาย

บนเตียงในโรงพยาบาล)  เหตุผลที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะภาพดังกล่าวก่อให้

เกดิความกลวั  และแน่นอนว่าคงไม่มวีธิไีหนช่วยสงบจติสงบใจได้ดไีปกว่า

การสูบบุหรี่สักมวน  บรรดาแพทย์ทึกทักไปว่าความกลัวจะท�ำให้นักสูบ

เปลี่ยนพฤตกิรรม  แต่ความจรงิคอืมนักระตุน้ให้พวกเขาหลกีหนคีวามรู้สกึ

แย่ ๆ ต่างหาก

อีกหนึ่งกลยุทธ์สร้างเสริมสุขภาพที่ให้ผลลัพธ์ตรงกันข้ามกับความ

ตั้งใจเสมอก็คือการท�ำให้ผู้คนรู้สึกอับอายที่มีพฤติกรรมไม่ดีต่อสุขภาพ   

ในการวจิัยหนึ่งของมหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนยี ซานตาบาร์บารา  ทมีวิจยั

ขอให้ผู ้หญิงที่มีน�้ำหนักตัวเกินเกณฑ์อ่านบทความจากหนังสือพิมพ ์

เดอะ นวิยอร์ก ไทมส์  เกี่ยวกบับรรดานายจ้างซึ่งเลอืกปฏบิตัติ่อพนกังาน

ที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์  ผลปรากฏว่าแทนที่จะตั้งเป้าหมายเพื่อลดน�้ำหนัก  

พวกเธอกลับกินอาหารขยะสูงกว่าถึงสองเท่าเมื่อเทียบกับกลุ่มที่อ่าน

บทความเกี่ยวกบัประเดน็อื่น ๆ ในที่ท�ำงาน

แพทย์จ�ำนวนมากเชื่อว่าความกลวั  ความอปัยศ  การต�ำหนติวัเอง  

และความอบัอายเป็นสิ่งจงูใจอนัทรงพลงัที่ช่วยให้ผูค้นหนัมาพฒันาสขุภาวะ

ของตวัเอง  แต่การทดลองทางวิทยาศาสตร์กลบัพบว่าสิ่งเหล่านั้นผลกัดนั

ให้ผูค้นท�ำพฤตกิรรมที่แพทย์ต้องการก�ำจดั  ฉนัเหน็เรื่องท�ำนองนี้มาตลอด

ระยะเวลาหลายปี  กล่าวคือแพทย์และจิตแพทย์สื่อสารด้วยข้อความที่ 

พวกเขาคดิว่าจะช่วยกระตุน้ให้เกดิการเปลี่ยนแปลงที่ดี  แต่กลบักลายเป็น

ว่าผู้รับสารรู้สึกอึดอัดใจ  หดหู่  และถูกกระตุ้นให้รับมือด้วยพฤติกรรมที่

บ่อนท�ำลายตวัเอง

หลังจากพบการวิจัยที่ระบุว่าความเชื่อเกี่ยวกับความเครียดนั้น 

เชื่อมโยงกับความเสี่ยงในการเสียชีวิต  ฉันก็เริ่มสังเกตปฏิกิริยาของผู้คน 

เมื่อฉันพูดถึงอันตรายของความเครียด  และพบว่าสิ่งที่ฉันพูดก่อให้เกิด

ความรูส้กึแย่ ๆ เช่นเดยีวกบัค�ำเตอืนทางการแพทย์ที่ต้องการกระตุน้ให้เกดิ

ความหวาดกลวัหรอือบัอาย  เช่น  เมื่อฉนับอกบรรดานกัศกึษาปรญิญาตรี
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ที่ก�ำลังเหนื่อยล้าในช่วงก่อนสอบปลายภาคว่าผลเสียของความเครียด 

มีอะไรบ้าง  พวกเขาก็มีสีหน้าหดหู่ยิ่งกว่าเดิม  และผู้ดูแลผู้ป่วยบางคน 

ก็ถึงกับร้องไห้เมื่อฉันพูดถึงสถิติอันน่ากลัวเกี่ยวกับความเครียด  ไม่มีใคร

เลยที่ตอบสนองด้วยการบอกว่า  “ขอบคณุจรงิ ๆ ที่ท�ำให้ฉนัตระหนกัได้ว่า

ชีวิตที่เต็มไปด้วยความเครียดนั้นอันตรายแค่ไหน  ฉันรู้ว่าตัวเองสามารถ

ก�ำจดัความเครยีดได้  แต่ไม่เคยคดิจะลงมอืท�ำเท่านั้นเอง!”

ฉันตระหนักว่าแม้ฉันจะเชื่อว่าความเครียดเป็นเรื่องส�ำคัญที่ทุกคน

ควรท�ำความเข้าใจ  แต่วธิขีองฉนัอาจยงัไม่เข้าท่านกั  ทุกสิ่งที่ฉนัถูกสอน

มาเกี่ยวกบัการจดัการความเครยีดล้วนตั้งอยูบ่นสมมตุฐิานที่ว่าความเครยีด

เป็นอนัตรายและทกุคนจ�ำเป็นต้องรูเ้รื่องนี้  จากนั้นเมื่อเข้าใจว่าความเครยีด

เลวร้ายแค่ไหน  พวกเขากจ็ะพยายามลดความเครยีด  ส่งผลให้มสีขุภาพ

แขง็แรงขึ้นและมคีวามสขุมากขึ้น  แต่ตอนนี้ฉนัชกัไม่แน่ใจแล้วว่าความคดิ

นี้ถูกต้องจรงิหรอืไม่

ความสงสยัใคร่รูว่้าทศันคตเิกี่ยวกบัความเครยีดของคนเรามอีทิธพิลอย่างไร

ต่อผลกระทบที่เกิดจากความเครียดผลักดันให้ฉันค้นหาหลักฐานเพิ่มเติม  

ฉนัอยากรู้ว่าความเชื่อเกี่ยวกบัความเครยีดส�ำคญัจรงิหรอืไม่  และถ้าการ

เชื่อว่าความเครยีดอนัตรายส่งผลเสยีต่อคณุจรงิ ๆ  ทางเลอืกที่เหมาะสมคอื

อะไร  ความเครยีดมขี้อดอีะไรที่ควรค่าแก่การยอมรบัหรอืไม่

ฉันเริ่มศึกษาการวิจัยและการส�ำรวจทางวิทยาศาสตร์ในช่วง 

สามทศวรรษที่ผ่านมา  โดยพิจารณาข้อมูลด้วยใจที่เปิดกว้าง  ผลก็คือ 

ฉันพบหลักฐานที่แสดงให้เห็นถึงผลกระทบจ�ำนวนหนึ่งของความเครียด 

ซึ่งเป็นอนัตรายจรงิ ๆ อย่างที่เรากลวักนัมาตลอด  แต่ในขณะเดยีวกนักพ็บ 

หลกัฐานที่แสดงให้เหน็ถงึประโยชน์ของความเครยีดซึ่งเรามกัมองข้ามด้วย  

ฉนัศกึษาความเป็นมาของความเครยีดเพื่อหาข้อมลูเพิ่มเตมิว่าท�ำไมแวดวง

จติวทิยาและการแพทย์ถงึเชื่อว่าความเครยีดเป็นสิ่งเลวร้าย  รวมทั้งพดูคยุ
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กบับรรดานกัวทิยาศาสตร์ซึ่งเป็นนกัวจิยัรุน่ใหม่ที่ชี้ให้เหน็ถงึข้อดขีองความ 

เครียดและท�ำให้เราต้องปรับมุมมองใหม่  สิ่งที่ฉันได้เรียนรู้จากการวิจัย  

การส�ำรวจ  และการพูดคยุเหล่านี้ท�ำให้ความเชื่อเกี่ยวกบัความเครยีดของ

ฉนัเปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชงิ  องค์ความรูล่้าสดุเกี่ยวกบัความเครยีดเผยให้เหน็

ว่าความเครยีดสามารถท�ำให้คณุฉลาด  เข้มแขง็  และประสบความส�ำเรจ็

มากขึ้น  มนัช่วยให้คณุได้เรยีนรูแ้ละเตบิโต  แถมยงัถงึขั้นกระตุน้ความกล้า

และความเหน็อกเหน็ใจได้ด้วย  ส่วนการเปลี่ยนความคดิที่มต่ีอความเครยีด

กส็ามารถช่วยให้คณุสขุภาพแขง็แรงและมคีวามสขุมากขึ้นได้  ความคดิที่

คณุมต่ีอความเครยีดส่งผลกระทบต่อทกุอย่างในชวีติ  ไล่ตั้งแต่สขุภาพของ

หวัใจและหลอดเลอืดไปจนถงึความสามารถในการค้นหาสิ่งที่มคีวามหมาย

ต่อชีวิตของคุณอย่างแท้จริง  วิธีที่ดีที่สุดในการจัดการความเครียดไม่ใช ่

การลดหรอืหลกีเลี่ยงมนั  แต่เป็นการมองความเครยีดในมมุใหม่และยอมรบั

มนั

ด้วยเหตุนี้   เป้าหมายของฉันในฐานะนักจิตวิทยาสุขภาพจึงไม่

เหมือนเดิมอีกต่อไป  ตอนนี้ฉันไม่ต้องการช่วยคุณก�ำจัดความเครียดแล้ว  

แต่อยากช่วยให้คุณจัดการความเครียดได้เก่งขึ้น  นั่นคือวิธีคิดของ 

องค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกบัความเครยีด  และเป็นเป้าหมายของหนงัสอืเล่มนี้

ด้วย

เกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้

หนงัสอืเล่มนี้มพีื้นฐานมาจากหลกัสตูรศาสตร์ใหม่เกี่ยวกบัความเครยีดซึ่งฉนั

สอนอยูท่ี่ศนูย์การศกึษาต่อเนื่องของมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด  หลกัสตูรนี้

เปิดรับผู้เรียนทุกวัยและทุกชนชั้นอาชีพ  โดยฉันออกแบบมันขึ้นมาเพื่อ

เปลี่ยนแปลงวธิคีดิและวธิใีช้ชวีติอยู่กบัความเครยีดของผู้คน
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การท�ำความเข้าใจองค์ความรู้เกี่ยวกับการยอมรับความเครียดสัก

เลก็น้อยมปีระโยชน์ทั้งหมดสองประการ  ประการแรกคอืองค์ความรูด้งักล่าว

เป็นสิ่งที่น่าสนใจมาก  โดยทุกการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาธรรมชาติ

ของมนุษย์คือโอกาสในการท�ำความเข้าใจตัวเองและคนที่คุณรักให้ดีขึ้น  

ประการที่สองคอืองค์ความรูเ้กี่ยวกบัความเครยีดมหีลายสิ่งที่น่าตื่นตาตื่นใจ  

บางแนวคดิเกี่ยวกบัความเครยีดกเ็ป็นสิ่งที่ไม่น่าเชื่อและมแีนวโน้มที่จะถูก

มองข้ามได้อย่างง่ายดายหากปราศจากหลกัฐานยนืยนั  ซึ่งรวมถงึแนวคดิ

หลักของหนังสือเล่มนี้ที่ว่าความเครียดสามารถส่งผลดีต่อคุณได้  ดังนั้น  

การเข้าใจองค์ความรูท้ี่อยูเ่บื้องหลงัจงึช่วยให้คณุสามารถพจิารณาแนวคดิ

เหล่านั้นและใคร่ครวญว่าจะน�ำมนัไปประยกุต์ใช้กบัชวีติของตวัเองอย่างไร

จรงิอยูว่่าการวจิยัอนัน่าทึ่งที่เจอโดยบงัเอญิกระตุน้ให้ฉนัหนักลบัมา 

ทบทวนเกี่ยวกับความเครียด  แต่กลยุทธ์ต่าง ๆ ในหนังสือเล่มนี้ไม่ได้มี

รากฐานมาจากการวจิยัดงักล่าวเพยีงอย่างเดยีว  มนัเกดิจากการวจิยัหลาย

ร้อยครั้งและความเข้าใจอันถ่องแท้ของนักวิทยาศาสตร์หลายสิบคนที่ฉัน 

พดูคยุด้วย  อย่างไรกต็าม  การละเลยองค์ความรูแ้ล้วข้ามไปพดูถงึกลยทุธ์

ทันทีไม่ใช่วิธีที่เหมาะสม  เพราะการเข้าใจสิ่งที่อยู่เบื้องหลังจะช่วยให้คุณ

ปฏิบัติตามกลยุทธ์เหล่านั้นได้ดียิ่งขึ้น  หนังสือเล่มนี้จึงจะกล่าวถึงศาสตร์

ใหม่เกี่ยวกับความเครียดและสิ่งที่บรรดานักจิตวิทยาเรียกว่ากรอบคิดด้วย  

โดยคุณจะได้รู้จักนักวิจัยดาวรุ่งจ�ำนวนมากและการวิจัยอันน่าตื่นตาตื่นใจ

ของพวกเขา

แต่สิ่งที่ส�ำคญัที่สดุคอืหนงัสอืเล่มนี้เป็นคูม่อืที่น�ำไปใช้ได้จรงิซึ่งจะช่วย

ให้คณุใช้ชวีติอยู่กบัความเครยีดได้ดขีึ้น  การยอมรบัความเครยีดสามารถ

ช่วยให้คณุรู้สกึมพีลงัมากขึ้นเมื่อต้องเผชญิกบัความท้าทาย  ใช้ประโยชน์

จากความเครียดได้โดยไม่รู้สึกหมดไฟ  เปลี่ยนสถานการณ์ที่เต็มไปด้วย

ความเครยีดให้กลายเป็นจดุเริ่มต้นในการเป็นส่วนหนึ่งของสงัคมแทนที่จะ

ปลีกตัวออกไป  และค้นพบแนวทางใหม่ ๆ ในการค้นหาความหมายของ

ชวีติท่ามกลางความยากล�ำบาก
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ในหนงัสอืเล่มนี้คณุจะได้ท�ำแบบฝึกหดัสองประเภทดงัต่อไปนี้

แบบฝึกหดัมองความเครยีดในมมุใหม่ในส่วนที่หนึ่งถูกออกแบบมา

เพื่อเปลี่ยนความคิดที่คุณมีต่อความเครียด  คุณสามารถใช้แบบฝึกหัด 

เหล่านี้เป็นหวัข้อในการทบทวนความคดิของตวัเองผ่านการเขยีนหรอืกจิกรรม

ต่าง ๆ  โดยคุณอาจพิจารณาหัวข้อนี้ระหว่างออกก�ำลังกายอยู่บนลู่วิ่ง 

ในฟิตเนสหรือนั่งรถโดยสารประจ�ำทางไปท�ำงาน  คิดทบทวนคนเดียว 

หรือน�ำไปพูดคุยกับคนอื่น  ไม่ว่าจะเป็นคนรักของคุณหรือบรรดาพ่อแม ่

ที่โบสถ์  รวมถงึโพสต์ลงบนเฟซบุก๊และชวนเพื่อน ๆ มาแสดงความคดิเหน็  

แบบฝึกหัดเหล่านี้ไม่เพียงช่วยให้คุณมองความเครียดในมุมที่ต่างจากเดิม  

แต่ยงักระตุน้ให้คณุทบทวนบทบาทที่ความเครยีดมต่ีอชวีติของคณุ  รวมถงึ

เป้าหมายและค่านยิมที่ส�ำคญัที่สดุของคณุ

แบบฝึกหดัแปรรปูความเครยีดในส่วนที่สองมทีั้งกลยทุธ์ที่คณุสามารถ

หยิบไปใช้ได้เมื่อเผชิญกับความเครียด  และการทบทวนตัวเองซึ่งจะช่วย 

ให้คุณรับมือกับเรื่องท้าทายต่าง ๆ ในชีวิตได้  แบบฝึกหัดเหล่านี้จะช่วย 

ให้คณุสามารถใช้ประโยชน์จากแหล่งพลงังาน  จดุแขง็  และความหวงัของ

ตวัเองในยามที่คณุวติกกงัวล  หงุดหงดิ  โกรธ  หรอืรู้สกึแย่เกนิจะรบัไหว  

แบบฝึกหดัแปรรูปความเครยีดตั้งอยู่บนแนวคดิที่ฉนัเรยีกว่า  “การเปลี่ยน

กรอบคิดใหม่”  ซึ่งหมายถึงการเปลี่ยนความคิดที่คุณมีต่อความเครียดที่

ก�ำลงัเผชญิอยู ่ การเปลี่ยนกรอบคดิใหม่สามารถเปลี่ยนแปลงการตอบสนอง

ทางกายและทศันคตเิกี่ยวกบัความเครยีดของคณุได้  รวมถงึกระตุน้ให้คณุ

ลงมือท�ำด้วย  พูดง่าย ๆ ก็คือมันจะเปลี่ยนแปลงผลกระทบที่เกิดขึ้นเมื่อ

คณุรูส้กึเครยีด  แบบฝึกหดัดงักล่าวกลั่นกรองมาจากการวจิยัทางวทิยาศาสตร์  

ฉันจึงอยากให้คุณมองว่ามันเป็นการทดลองและลงมือท�ำเพื่อหาค�ำตอบว่า

กลยทุธ์ใดบ้างที่ได้ผลส�ำหรบัคณุ

ฉันออกแบบแบบฝึกหัดทั้งหมดในหนังสือเล่มนี้โดยพิจารณาจาก

ความคิดเห็นของนักศึกษาและผู้คนในแวดวงต่าง ๆ ทั่วโลกที่ฉันได้พูดคุย

ด้วย  ไม่ว่าจะเป็นนักการศึกษา  บุคลากรทางการแพทย์  ผู ้บริหาร   
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ที่ปรึกษามืออาชีพ  ผู้เชี่ยวชาญด้านครอบครัวบ�ำบัด  หรือผู้ปกครอง  

นอกจากนี้  ฉันยังน�ำแนวทางที่พวกเขาระบุว่ามีความหมายอย่างยิ่งต่อ 

ชีวิตส่วนตัวและการท�ำงานมาผสมผสานเข้าไปในแบบฝึกหัดด้วย  โดย

แนวทางเหล่านั้นก่อให้เกดิความเปลี่ยนแปลงในชวีติและแวดวงการท�ำงาน

ของพวกเขาได้

แบบฝึกหดัทั้งสองประเภทจะช่วยให้คณุเปลี่ยนมมุมองที่มต่ีอความ 

เครยีด  คณุอาจรูส้กึแปลก ๆ เมื่อคดิว่าตวัเองกบัความเครยีดมสีายสมัพนัธ์

บางอย่างเชื่อมโยงกันอยู่  โดยเฉพาะในกรณีที่คุณเชื่อมาตลอดว่าความ 

เครียดเป็นเพียงสิ่งที่เข้ามาในชีวิต  ทว่าคุณมีสายสัมพันธ์เชื่อมโยงอยู่กับ

ความเครียดจริง ๆ  โดยคุณอาจรู้สึกว่าตัวเองคือเหยื่อของความเครียดที่

ไม่สามารถท�ำอะไรมันได้เลย  หรืออาจรู้สึกทั้งรักทั้งชังเพราะต้องพึ่งพา

ความเครียดเป็นตัวกระตุ้นเพื่อไปให้ถึงเป้าหมาย  แต่ในขณะเดียวกัน 

กก็งัวลกบัผลกระทบในระยะยาวของมนั  บางทีคณุอาจรู้สกึว่าตวัเองต้อง

ต่อสูก้บัความเครยีดอยูต่ลอดเวลาและไม่สามารถควบคมุมนัได้อย่างแท้จรงิ  

โดยท�ำได้เพียงพยายามลด  หลีกเลี่ยง  หรือจัดการมัน  คุณอาจรู้สึกว่า

ประสบการณ์ความเครยีดในอดตียงัคงมอีทิธพิลต่อคณุมากเกนิไป  ไม่กอ็าจ 

มองว่าความเครียดคือศัตรู  แขกที่ไม่พึงปรารถนา  หรือคู่หูที่ไม่แน่ใจว่า 

จะไว้ใจได้หรือไม่  แต่ไม่ว่าสายสัมพันธ์จะเป็นรูปแบบใด  ความคิดและ

การตอบสนองของคุณก็เป็นปัจจัยส�ำคัญที่ตัดสินว่าความเครียดจะส่งผล 

อย่างไรต่อคณุ  ดงันั้น  การทบทวนและการยอมรบัความเครยีดจงึสามารถ

ท�ำให้ผลกระทบที่ความเครยีดมต่ีอสิ่งต่าง ๆ เปลี่ยนไปได้  ไล่ตั้งแต่สขุภาพ

ทางร่างกายและจติใจไปจนถงึความพงึพอใจในที่ท�ำงานและความคาดหวงั

เกี่ยวกบัอนาคต

นอกจากนี้  ฉันจะอธิบายด้วยว่าองค์ความรู้เกี่ยวกับความเครียด

และกรอบคิดสามารถยกระดับผู้คน  ชุมชน  และองค์กรที่ส�ำคัญต่อคุณ 

ได้อย่างไร  และจะช่วยให้คนที่คุณรักมีความยืดหยุ่นทางจิตใจได้อย่างไร  

ที่ท�ำงานซึ่งมีวัฒนธรรมของการยอมรับความเครียดมีคุณลักษณะอย่างไร  
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และผู้คนจะสร้างเครือข่ายสนับสนุนเพื่อรับมือกับความบอบช�้ำทางใจหรือ

การสญูเสยีได้อย่างไร  ฉนัจะแนะน�ำให้คณุรูจ้กัโครงการที่ฉนัชื่นชอบซึ่งน�ำ

องค์ความรู้ดังกล่าวมาใช้ในการสร้างชุมชนที่สามารถเปลี่ยนความทุกข์ 

ให้เป็นการเตบิโต  สิ่งที่มคีวามหมาย  และความผูกพนั  โครงการเหล่านี้

คือตัวอย่างและแรงบันดาลใจที่แสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนองค์ความรู้เป็น

ความช่วยเหลอื  และเปลี่ยนความคดิที่เป็นนามธรรมให้กลายเป็นการลงมอื

ท�ำที่สร้างผลกระทบได้อย่างแท้จรงิ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยแก้ปัญหา
เกี่ยวกับความเครียดได้หรือเปล่า

ที่ผ่านมาฉนัหลกีเลี่ยงการนยิามค�ำว่าความเครยีด  สาเหตสุ่วนหนึ่งกเ็พราะ

ทุกวันนี้ความเครียดเป็นแค่ถ้อยค�ำที่ผู้คนใช้กันจนเกร่อเมื่อต้องการพูดถึง

อะไรกต็ามที่ไม่อยากพบเจอหรอืสิ่งแย่ ๆ บนโลกใบนี้  เราใช้ค�ำว่าเครยีด

เมื่อพดูถงึการจราจรตดิขดัและการเสยีชวีติของคนในครอบครวั  เราบอกว่า

เราเครยีดเมื่อรู้สกึกงัวล  หงุดหงดิ  ถูกคกุคาม  กดดนั  หรอืยุ่ง  บางวนั

เรากเ็ครยีดเพราะอเีมล  การเมอืง  ข่าว  สภาพอากาศ  หรอืรายการสิ่งที่

ต้องท�ำซึ่งยาวเป็นหางว่าว  เราอาจบอกว่าต้นตอความเครยีดที่ยิ่งใหญ่ที่สดุ

ในชีวิตตอนนี้คืองาน  การเลี้ยงลูก  การรับมือกับสุขภาพที่ย�่ำแย่  การ 

ปลดหนี้  หรือการหย่าร้าง  บางครั้งเราก็ใช้ค�ำว่าเครียดเพื่ออธิบายสิ่งที่ 

เกิดขึ้นในตัวเราอย่างความคิด  ความรู้สึก  และการตอบสนองทางกาย  

แถมบางครั้งยงัใช้ค�ำนี้ในการพดูถงึปัญหาที่ก�ำลงัเผชญิอยูด้่วย  ความเครยีด

ไม่เพียงถูกหยิบมาใช้จนเกร่อเพื่ออธิบายเกี่ยวกับเรื่องจุกจิกกวนใจเล็ก ๆ 

น้อย ๆ  แต่ยังถูกใช้ในการอธิบายปัญหาด้านสุขภาพจิตที่ร้ายแรงอย่าง 

โรคซมึเศร้าและโรควติกกงัวล  ทั้งที่เราไม่สามารถนยิามค�ำว่าความเครยีด
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ให้มีความหมายครอบคลุมทุกสิ่งที่กล่าวมาได้  แต่เรากลับใช้ค�ำนี้ในการ

พูดถงึสิ่งเหล่านั้น

อนัที่จริงการใช้ค�ำว่าความเครียดในการอธิบายสิ่งต่าง ๆ มากมาย

ในชีวิตมีทั้งข้อดีและข้อเสีย  โดยข้อเสียคือมันท�ำให้การพูดถึงองค์ความรู้

เกี่ยวกบัความเครยีดกลายเป็นเรื่องยุง่ยาก  แม้แต่บรรดานกัวทิยาศาสตร์ซึ่ง

มกันยิามค�ำจ�ำกดัความของสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างชดัเจนยงัใช้ค�ำว่าความเครยีด

ในการอธิบายประสบการณ์และผลลัพธ์จ�ำนวนนับไม่ถ้วน  การวิจัยหนึ่ง

อาจระบุว่าความเครียดหมายถึงความรู้สึกอัดอั้นตันใจจากข้อเรียกร้อง

มากมายของผู้ป่วย  อกีการวจิยัหนึ่งระบวุ่ามนัหมายถงึการหมดไฟในการ

ท�ำงาน  ในขณะที่อกีการวจิยัหนึ่งใช้ค�ำว่าความเครยีดเมื่อพดูถงึเรื่องวุน่วาย

ในชีวิตประจ�ำวัน  ส่วนอีกการวิจัยหนึ่งใช้ค�ำนี้ในการอธิบายผลกระทบ 

ระยะยาวจากความบอบช�้ำทางใจ  สิ่งที่แย่ไปกว่านั้นคอืเมื่อสื่อต่าง ๆ หยบิ

การวจิยัเหล่านี้ไปน�ำเสนอ  พวกเขามกัพาดหวัข่าวด้วยค�ำว่าความเครยีด

ซึ่งเป็นค�ำที่ผูค้นคุน้เคยอยูแ่ล้ว  แต่กลบัไม่พูดถงึรายละเอยีดว่าการวจิยันั้น

วัดผลเรื่องใดกันแน่  และปล่อยให้ผู้คนคาดเดาเอาเองว่าผลการวิจัยนั้น

สามารถน�ำไปประยกุต์ใช้กบัชวีติของตวัเองได้หรอืไม่

อย่างไรกต็าม  การที่ความเครยีดมคีวามหมายกว้าง ๆ  กม็ปีระโยชน์

เช่นกนั  เนื่องจากเราใช้ค�ำว่าความเครยีดในการอธบิายสารพดัสิ่งในแง่มมุ

ต่าง ๆ ของชีวิต  ความคิดที่เรามีต่อความเครียดจึงส่งผลกระทบอย่างยิ่ง

ต่อมุมมองเกี่ยวกับชีวิต  ดังนั้น  การเปลี่ยนความคิดที่มีต่อความเครียด 

จงึส่งผลกระทบได้อย่างใหญ่หลวง  โดยเปลี่ยนมมุมองที่เรามต่ีอความท้าทาย

ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดและเรื่องยุ่งยากที่เข้ามาในชีวิต  ฉันจึงเลือกที่จะปล่อยให้

ความเครียดมีความหมายแบบกว้าง ๆ ตามเดิม  แทนที่จะพยายามคิด 

ค�ำจ�ำกัดความที่เฉพาะเจาะจงให้มัน  แม้มันอาจฟังดูเข้าใจง่ายกว่าถ้า

อธบิายหนงัสอืเล่มนี้ด้วยการบอกว่า  “หนังสอืเล่มนี้เป็นเรื่องของการต่อสู้

กบัความกดดนัในที่ท�ำงาน”  หรอื  “หนงัสอืเล่มนี้จะช่วยให้คณุรบัมอืกบั

อาการทางกายที่เกดิจากความวติกกงัวล”  แต่ประเดน็ส�ำคญัที่แท้จรงิคอื
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การเลอืกที่จะมองข้อดขีองความเครยีดก่อให้เกดิพลงัแห่งการเปลี่ยนแปลง

ซึ่งช่วยให้คุณสามารถเปลี่ยนวิธีคิดและมุมมองที่มีต่อแง่มุมต่าง ๆ ของ 

ชวีติได้

ด้วยเหตุนี้  ฉันจึงขอเสนอนิยามว่าความเครียดคือสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อ

สิ่งที่คณุให้ความส�ำคญัก�ำลงัเผชญิกบัความเสี่ยง  ค�ำนยิามนี้กว้างพอที่จะ

หมายรวมถึงความหงุดหงิดจากการจราจรและความเศร้าจากการสูญเสีย  

รวมทั้งความคดิ  ความรูส้กึ  และการตอบสนองทางกายเมื่อคณุรู้สกึเครยีด  

หรือแม้กระทั่งวิธีรับมือกับสถานการณ์ที่ท�ำให้คุณเครียด  แถมค�ำนิยามนี้

ยงัแสดงให้เหน็ถงึความจรงิข้อส�ำคญัเกี่ยวกบัความเครยีด  นั่นคอืความเครยีด

กับความหมายเป็นสิ่งที่เชื่อมโยงกันอย่างไม่อาจแยกออกจากกันได้  ซึ่ง

หมายความว่าคุณไม่มีวันเครียดเกี่ยวกับสิ่งที่ตัวเองไม่ได้ให้ความส�ำคัญ  

และคุณก็ไม่สามารถสร้างชีวิตที่มีความหมายได้โดยไม่ต้องพบเจอกับ

ความเครยีด

เป้าหมายของฉันในการเขียนหนังสือเล่มนี้คือการถ่ายทอดความรู้

ทางวิทยาศาสตร์   เรื่องราว  และกลยุทธ์ในการรับมือกับสิ่งต่าง ๆ ที่ 

ผู้คนมองว่าเป็นความเครียดให้ได้มากที่สุด  แม้ฉันจะไม่สามารถกล่าวถึง

ทกุสิ่งที่ถูกมองว่า  “ก่อให้เกดิความเครยีด”  ได้อย่างครอบคลมุและรู้ดวี่า

บางตวัอย่างกอ็าจไม่ใช่สิ่งที่ท�ำให้คณุเครยีด  โดยฉนัจะพดูถงึความเครยีด

เรื่องการเรียน  การท�ำงาน  ครอบครัว  สุขภาพ  การเงิน  และสังคม   

รวมถึงความท้าทายในการรับมือกับโรควิตกกังวล  โรคซึมเศร้า  การ 

สูญเสีย  และความบอบช�้ำทางใจซึ่งเป็นสิ่งที่หลายคนมักนึกถึงเมื่อฉัน 

ขอให้พวกเขาคิดทบทวนเกี่ยวกับสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด  ทั้งที่จริง ๆ 

แล้วสิ่งเหล่านี้น่าจะเรยีกว่าความทกุข์มากกว่า  นอกจากนี้  ฉนัจะบอกเล่า

ประสบการณ์ของนกัศกึษาจ�ำนวนหนึ่งเพื่อให้คณุเหน็ว่าพวกเขาน�ำแนวคดิ

ต่าง ๆ ในหนังสอืเล่มนี้ไปประยกุต์ใช้ในชวีติอย่างไร  แม้นกัศกึษาบางคน

จะขอให้ฉนัเปลี่ยนชื่อหรอืข้อมลูส่วนตวัเพื่อปกปิดตวัตน  แต่ประเดน็ส�ำคญั

คือทุกเรื่องเป็นเรื่องจริงจากผู้ที่ยินดีแบ่งปันประสบการณ์ของตัวเองโดย 
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หวงัว่ามนัจะช่วยให้คณุมองความเครยีดต่างไปจากเดมิ  นกัศกึษาเหล่านี้

คือผู้จุดประกายค�ำถามและประเด็นต่าง ๆ ที่ฉันกล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้  

ฉนัซาบซึ้งใจมากที่พวกเขาช่วยให้ฉนัได้เรยีนรูเ้กี่ยวกบัการยอมรบัความเครยีด

ในเรื่องที่ฉนัไม่เคยได้สมัผสั

คณุควรอ่านหนงัสอืเล่มนี้โดยทุม่เทความสนใจให้กบัองค์ความรูแ้ละ

เรื่องราวที่ตรงกับชีวิตของคุณในตอนนี้  รวมถึงแบบฝึกหัดและกลยุทธ์ 

ต่าง ๆ ด้วย  ไม่มกีารวจิยัทางวทิยาศาสตร์ใดที่สามารถอธบิายความเครยีด

ได้ทุกรูปแบบ  และไม่มีกลยุทธ์ครอบจักรวาลที่สามารถใช้รับมือกับความ 

เครียดได้ในทุกสถานการณ์เช่นกัน  กลยุทธ์หนึ่งอาจช่วยให้คุณสามารถ

เอาชนะความกังวลเรื่องการพูดในที่สาธารณะหรือรับมือกับความขัดแย้ง 

ในครอบครัวได้ดีขึ้น  แต่มันไม่ใช่กลยุทธ์ที่เหมาะสมที่สุดในการรับมือกับ

ปัญหาทางการเงินหรือความเศร้า  ฉันจึงขอแนะน�ำให้คุณเลือกกลยุทธ์ 

ที่เหมาะสมกบัปัญหาของตวัเองมากที่สดุ

อย่างไรกต็าม  ทกุครั้งที่พูดถงึข้อดขีองความเครยีดและการยอมรบั

ความเครยีด  ฉนัจะถูกถามเสมอว่า  “แล้วความเครยีดที่หนกัหน่วงมากล่ะ  

แนวคดินี้ใช้ได้ผลกบัมนัหรอืเปล่า”  ผูค้นสามารถเข้าใจได้อย่างง่ายดายว่า

ท�ำไมการยอมรับความเครียดในเรื่องเล็ก ๆ อย่างความกดดันในที่ท�ำงาน

และความประหม่าเลก็น้อยเกี่ยวกบัเหตกุารณ์ส�ำคญัถงึเป็นเรื่องที่ด ี แต่ถ้า

เป็นความเครยีดในเรื่องใหญ่ ๆ ล่ะ  แนวคดิเรื่องการยอมรบัความเครยีด

สามารถใช้กับความบอบช�้ำทางใจ  การสูญเสีย  ปัญหาสุขภาพ  และ

ความเครยีดเรื้อรงัได้หรอืเปล่า

ขอบอกตามตรงว่าฉันไม่อาจรับรองได้ว่าทุกค�ำแนะน�ำในหนังสือ 

เล่มนี้จะช่วยให้คณุสามารถรบัมอืกบัความเครยีดหรอืความทกุข์ในทกุรปูแบบ  

แต่ฉันมั่นใจว่าการยอมรับความเครียดไม่ได้มีประโยชน์ส�ำหรับเรื่องเล็ก ๆ 

เท่านั้น  เพราะสิ่งที่น่าทึ่งคือการยอมรับความเครียดช่วยฉันได้มากที่สุด 

เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากล�ำบากที่สุด  ไม่ว่าจะเป็นการรับมือ 

กับการจากไปของคนที่รัก  การต่อสู้กับอาการปวดเรื้อรัง  หรือแม้แต่การ
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เอาชนะความกลวัเครื่องบนิ  บรรดานกัศกึษาในหลกัสูตรของฉนักพ็บเจอ

ประสบการณ์ที่คล้ายคลึงกันนี้  โดยเรื่องราวที่พวกเขาน�ำมาแบ่งปันใน 

ครั้งสุดท้ายของการเรียนมักไม่เกี่ยวกับการบริหารจัดการก�ำหนดส่งงาน 

ทั้งหลายได้ดีขึ้นหรือการรับมือกับเพื่อนบ้านที่น่าร�ำคาญ  แต่เกี่ยวกับ 

การท�ำใจยอมรับการจากไปของคู่ชีวิต  การเผชิญหน้าเพื่อต่อสู้กับโรค 

วิตกกังวลมาตลอดชีวิต  การก้าวข้ามอดีตซึ่งรวมถึงการถูกทารุณกรรม 

ในวยัเดก็  การตกงาน  และการรกัษาโรคมะเรง็

ท�ำไมการมองเหน็ข้อดขีองความเครยีดถงึมปีระโยชน์ต่อสถานการณ์

เหล่านั้น  ฉนัเชื่อว่าเหตผุลกเ็พราะการยอมรบัความเครยีดท�ำให้ความคดิ

ที่คุณมีต่อตัวเองและสิ่งที่คุณสามารถรับมือได้เปลี่ยนไป  ส่งผลให้คุณ 

ตอบสนองต่อความเครียดต่างไปจากเดิมทั้งในแง่ของปฏิกิริยาทางกาย 

และอารมณ์ความรูส้กึ  รวมถงึท�ำให้วธิรีบัมอืกบัความท้าทายในชวีติของคณุ

เปลี่ยนไปด้วย  ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาโดยมีจุดประสงค์เพื่อช่วยให้

คุณค้นพบจุดแข็ง  ความกล้าหาญ  และความเห็นอกเห็นใจที่ซ่อนอยู่ใน

ตวัเอง  การเลอืกที่จะมองข้อดขีองความเครยีดไม่ได้หมายถงึการตดัสนิว่า

ความเครียดเป็นเรื่องดีหรือร้ายไปเสียหมด  แต่หมายถึงการเข้าใจว่า 

การมองข้อดขีองความเครยีดสามารถช่วยให้คณุเผชญิหน้ากบัความท้าทาย 

ในชวีติได้อย่างไรต่างหาก
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