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ทำไมเราถึงตองจัดการกับความเครียด

บทนำ

ขณะนี้เปนเวลาทุมครึ่งของคืนวันศุกร  และคุณก็ยังนั่งอยูที่โตะทำ
งาน หลังจากฝาฟนชวงเวลาอันเครงเครียดยาวนานมาท้ังสัปดาห วันจันทร
ที่ผานมา พนักงานที่ทำงานไดอยางยอดเย่ียมคนหนึ่งของคุณมาย่ืนจดหมาย
วาจะลาออก ขาวลือเร่ืองการปลดคนงานเร่ิมแพรกระจายไปท่ัวบริษัท และ
เม่ือสองช่ัวโมงท่ีแลว เจานายก็เพ่ิงสงงานกองใหมอีกบานตะไทมาใหคุณ
คุณสัมผัสไดอยางชัดเจนวาอะดรีนาลินกำลังไหลบาไปท่ัวราง  แตพอคุณ
ลองคิดถึงมันดีๆ แลว คุณจึงรูตัววาความเครียดไมไดจำกัดอยูเพียงแคเมื่อ
สัปดาหที่ผานมา แตการทำงานของคุณตกอยูในสภาวะสาหัสสากรรจมาเปน
เดือนๆ แลว และมันกำลังเริ่มทำใหคุณประสาทเส่ือม

คุณบอกกับตัวเองวา “เอานา ชีวิตคนเรามีเร่ืองเครียดๆ เกิดข้ึนได
เสมอ ลืมๆ มันไปซะเถอะ เดี๋ยวมันก็หายไปเอง” คุณคิดถูกในแงที่วา ความ

MANAGING STRESS



:.



 กลวธิกีารจดัการความเครยีดสำหรบัผนูำ

เครียดในชีวิตเกิดขึ้นไดเสมอ แตเราขอเตือนสักเล็กนอยในเรื่องท่ีคุณพยา-
ยามจะลืมมัน หากคุณปลอยใหระดับความเครียดพุงทะยานเกินพิกัดและคง
อยูในระดับดังกลาวเปนเวลานานเกินไป ตัวคุณตลอดจนทีมงานและบริษัท
อาจจะไดรับผลกระทบราคาแพง  ความเครียดในระดับที่เปนพิษซึ่งคงอยู
อยางตอเน่ืองยาวนานนั้นสามารถทำรายสุขภาพและการปฏิบัติงานของคุณ
มันกีดขวางไมใหคุณบริหารทีมงานไดอยางมีประสิทธิผล ซึ่งสิ่งท่ีตามมาก็
คือ ทีมงานจะมิอาจปฏิบัติภารกิจอยางยอดเย่ียมไดเลย

แตก็มิใชวาความเครียดทุกประเภทจะเลวรายไปเสียหมด ความ
เครียดในระดับอันเหมาะสมนั้นชวยอัดฉีดพละกำลังใหคุณ และชวยผลักดัน
ใหคุณจัดการกับปญหาตางๆ ในท่ีทำงานจนบรรลุเปาหมายไดเปนอยางดี
ถาคุณจะถามวาอะไรคือหัวใจของการจัดการกับความเครียด คำตอบคือ คุณ
ตองแยกแยะความแตกตางระหวางความเครียดท่ีใหผลดีกับความเครียด
ในระดับที่เปนพิษใหออก จากน้ันจึงประเมินระดับความเครียดของตนเอง
หากความเครียดกำลังขึ้นสูงถึงระดับที่เปนอันตราย  คุณก็สามารถลงมือ
จัดการกับมันโดยอาศัยวิธีการงายๆ ที่ไดอธิบายไวแลวในคูมือเลมนี้ แลวคุณ
จะพบวากาวแรกที่สำคัญก็คือ การลดความรูสึกเปราะบางและความรูสึกวา
ไมมีอำนาจนอยลง  ซึ่งเปนสวนประกอบหลักสองประการของความเครียด

แนนอนวาคุณไมสามารถอีกทั้งไมสมควรขจัดความเครียดออกไปให
หมดจากชีวิตคุณอยางสิ้นเชิง  แตคุณ สามารถ เรียนรูที่จะใชความเครียด
ใหเปนประโยชนแทนที่จะเปนโทษกับตัวคุณเอง
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