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	 จากการสอบถามความเป็นจริงจากนักธุรกิจ นักบริหาร

และคนท�ำงานทั่วๆ ไป ในห้องสัมมนากว่า 2,000 คน ในช่วง

3 ปีที่ผ่านมา ยืนยันได้ว่า กว่า 95 เปอร์เซ็นต์ ล้วนได้รับผล

กระทบจากวิกฤติของประเทศ เครียดกันไปหมดทั้งประเทศ 

มากบ้างน้อยบ้าง ตามแต่อัตภาพ

	 ปัญหาการว่างงาน ปัญหาสังคม ปัญหาธุรกิจเป็นเรื่อง

ที่ถาโถมเข้ามาหาเราอยู่ทุกวัน มันอาจจะแก้ไขได้ยาก แต่ก็

มิใช่ว่าแก้ไม่ได้ อาจจะต้องใช้เวลาค่อย ๆ คิด - ค่อย ๆ ท�ำ

อย่างรอบคอบ “ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน”

ค�ำน�ำ

:.



4
การจดัการความเครยีด

	 การจะแก้ปัญหาใด ๆ ให้ได้ดี ต้องมีสมาธิ และปัญญา

แต่ตัวสร้างปัญหา ก็คือ “ความเครียด” ซึ่งเป็นตัวท�ำลายทั้ง

สมาธิ และปัญญา หนังสือคู่มือเล่มนี้ เป็นอริกับความเครียด 

เหมาะส�ำหรับน�ำไปฝากเป็นข้อคิด - ข้อพึงปฏิบัติ และเป็น

ก�ำลังใจแก่คนที่ท่านรักและห่วงใย

ด้วยความปรารถนาดี

ฝ่ายวิชาการดีไลท์พับลิชชิ่ง
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	 ความเครียด คือ ภาวะทางอารมณ์ หรือ ความ
รู้สึกที่เกิดขึ้น เมื่อเราอยู่ท่ามกลางสภาวะแวดล้อมอย่างใด

อย่างหนึ่งหรือก�ำลังเผชิญปัญหาอยู่บางประเภท ที่ท�ำให้รู้สึก

ไม่สบายใจคับข้องใจ ในบางครั้งเราอาจจะถูกบีบคั้น - ถูก

กดดัน จนเกิดความโกรธ สับสน ท้อแท้ เป็นทุกข์

	 ความเครียดเป็นสิ่งสากลที่ทุกคนมี แต่จะมีอยู่ในระดับ

ที่มาก -น้อย แตกต่างกัน ความเครียดมักจะมาพร้อม ๆ กับ

ปัญหาทุกครั้ง สาเหตุเกิดจากการได้รับแรงกดดันจากการ

ท�ำงาน ดังนั้น เราจึงควรควบคุมความเครียด อย่าให้ความ

เครียดเป็นเงาติดตามตัวเรา

ความเครียด
คืออะไร ?
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	 อุปมาอุปไมยดั่งสายไวโอลิน เมื่อเราขึงสาย

ไวโอลินให้ตึงในระดับที่ต่างกัน จะท�ำให้เกิดเสียง

ดนตรีที่ไพเราะขึ้นได้ ถ้าสายไม่ตึง ไวโอลินก็ไม่

สามารถจะเกิดเสียงดนตรี แต่ถ้าสายตึงเกินไปก็จะ

ท�ำให้สายขาดได้ เช่นเดียวกับความเครียด อันเกิด

จากเหตุการณ์ต่าง ๆ  ในชีวิต ซึ่งก็มีหลายระดับ 

เปรียบได้กับสายของไวโอลิน หากเราสามารถบริหาร

จัดการได้ ชีวิตก็มีหลายรสและมีความสุข แต่ถ้า

พบเหตุการณ์ที่ไม่สามารถรับหรืออดทนได้ สายก็

จะขาดลง
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