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บทนำำ�

เย็็นวัันอาทิิตย์์
งาน–ของขวััญท่ี่�คอยแต่่จะพรากทุุกอย่่างไป

ผมตััดสิินใจว่่าจะเป็็นนัักจิิตวิิทยาตอนอายุุ 14 ปีี การตััดสิินใจ 

ครั้้�งนั้้�นได้้รัับอิิทธิิพลจากหนัังสืือการ์์ตููนอย่่างมาก และแฝงไป 

ด้้วยความรู้้�สึึกอยากหลีีกหนีีจากความเป็็นจริิงอยู่่�ไม่่น้้อย ผมคิิดว่่า 

จะไปเรีียนปริิญญาเอกและเปิิดคลิินิิกเอง ณ ดิินแดนไกลโพ้้น 

ที่่�เป็็นถิ่่�นกำำ�เนิิดของยอดมนุุษย์์มากมาย ซึ่่�งก็็คืือนิิวยอร์์กซิิตีี  

ตััวผมสมััยวััยรุ่่�นมองว่่าจิิตวิิทยาเหมืือนพลัังวิิเศษที่่�แท้้จริิง ผมจะ 

ใช้้ความเห็็นอกเห็็นใจทลายปราการของผู้้�คน เอาชนะปััญหาของ 

พวกเขาด้้วยความเข้้าใจเชิิงลึึก และคุ้้�มกัันคนเหล่่านี้้�ด้้วยความรู้้�ซึ้้�ง 

ถึึงความรู้้�สึึกของพวกเขา

16 ปีีต่่อมา ผมคว้้าปริิญญาเอกด้้านจิิตวิิทยาคลิินิิกจาก 

มหาวิิทยาลััยนิิวยอร์์กและเปิิดคลิินิิกของตััวเองที่่�แมนแฮตตััน 

ได้้สำำ�เร็็จ ในวัันครบรอบหนึ่่�งปีีของการเปิิดคลิินิิก ผมเดิินออกจาก 

คลิินิิกไปยัังอะพาร์์ตเมนต์์แห่่งใหม่่ของตััวเอง ผมเพิ่่�งย้้ายมาอยู่่� 



14  |  ดร.กาย วิินช์์

ย่่านที่่�ปลอดภััยขึ้้�น และเป็็นครั้้�งแรกตั้้�งแต่่เหยีียบนิิวยอร์์กที่่� 

ไม่่ต้้องคอยระวัังพวกโจรจี้้�ปล้้นเวลาหยิิบกุุญแจบ้้านออกมา ผม 

ได้้ใช้้ชีีวิิตแบบที่่�เคยเฝ้้าฝัันมาตั้้�งแต่่หลายปีีก่่อน วัันนั้้�นผมรู้้�สึึก 

เหนื่่�อยล้้าจากสััปดาห์์สุุดทรหดและอยากผ่่อนคลายจนทนไม่่ไหว 

แล้้ว ขณะก้้าวเข้้าลิิฟต์์ไปพร้้อมเพื่่�อนบ้้านที่่�เป็็นหมอแผนกฉุุกเฉิิน  

ลิิฟต์์ค่่อย ๆ  เคลื่่�อนตััวขึ้้�น สั่่�นอย่่างแรง ก่่อนจะค้้างอยู่่�ระหว่่างชั้้�น  

จุุดนี้้�เอง เพื่่�อนบ้้านผมซึ่่�งต้้องรัับมืือกัับเรื่่�องฉุุกเฉิินเป็็นอาชีีพเริ่่�ม 

กดปุ่่�มทุุกปุ่่�มและทุุบประตููลิิฟต์์พร้้อมกัับตะโกนว่่า “ฝัันร้้าย! นี่่�มััน 

ฝัันร้้ายของผมชััด ๆ !”

ขณะติิดอยู่่�ในที่่�แคบกัับเพื่่�อนบ้้านสติิแตก รวมถึึงคิิดขึ้้�นมา 

ได้้ว่่าอีีกเดี๋๋�ยวลิิฟต์์ต้้องแวะจอดทุุกชั้้�นแหง ผมก็็มองเขาแล้้วพููด 

อย่่างเคืือง ๆ  ว่่า “และ เนี่่�ย คืือฝัันร้้าย ของผม ” เพื่่�อนบ้้านคนนั้้�น 

ถลึึงตาใส่่ผม ความอัับอายปรากฏขึ้้�นเจืือปนกัับความตื่่�นตระหนก 

บนใบหน้้า แล้้วเขาก็็กลัับไปทุุบประตููลิิฟต์์ต่่อ ผมรู้้�สึึกว่่าตััวเอง 

หน้้าแดงเรื่่�อ ความเห็็นอกเห็็นใจของผมอยู่่�ที่่�ไหน เห็็น ๆ  กันอยู่่�ว่่า 

ผู้้�ชายคนนั้้�นกำำ�ลังักัังวลใจ ผมปลอบให้้เขาสงบลงได้้สบาย ๆ  อยู่่�แล้้ว  

แต่่กลัับล้้อเลีียนความเปราะบางของเขาและทำำ�ให้้เขารู้้�สึึกแย่ ่

กว่่าเดิิม ทำำ�ไมถึึงใจร้้ายแบบนี้้�นะ

พอถึึงบ้้าน ผมก็็หลัับตา และพยายามตอบให้้ได้้ว่่าผมรู้้�สึึก 

อย่่างไรภายใต้้อารมณ์์ปนเปกัันยุ่่�งเหยิิงที่่�ปะทุุขึ้้�นจากเหตุุการณ์ ์

เมื่่�อครู่่� ความรู้้�สึึกหนึ่่�งที่่�เด่่นชััดออกมาทัันทีีคืือเหนื่่�อย มัันเป็็น 

ความอ่่อนล้้าที่่�หยั่่�งรากลึึกเสีียจนไม่่ว่่าจะนอนหลัับมากแค่่ไหน 



ซ่่อมแซมใจไม่่ให้แ้หลกสลายเพราะงาน  |  15

ก็็ไม่่อาจช่่วยให้้ดีีขึ้้�นได้้เลย ผมรู้้�สึึกไม่่แยแส เหนื่่�อยหน่่าย เหมืือน 

ใครสัักคนที่่�ทำำ�งานด้้านจิิตวิิทยามาเป็็นสิิบ ๆ  ปีีจนเอืือมระอา 

เต็็มทนแล้้ว

สิ่่�งเหล่่านี้้�คืืออาการของภาวะหมดไฟ แต่่ผมจะหมดไฟ 

ได้้อย่่างไร ภาวะหมดไฟต้้องเกิิดจากการสะสมความเครีียดเรื้้�อรััง 

และความกดดัันมานานนัับเดืือนนัับปีีสิิ ผมเพิ่่�งทำำ�งานมาแค่ ่

ปีีเดีียวเองนะ แล้้วผมก็็พลัันรู้้�ตััวว่่าปััญหาไม่่ได้้อยู่่�ที่่�การเปิิดคลิินิิก 

เองมา 1 ปีี แต่่อยู่่�ที่่�การโหมงานหนักัเกินิตัวัมาตลอด 6 ปีีก่่อนหน้้า 

นั้้�นต่่างหาก

ผมมาถึึงสหรััฐอเมริิกาด้้วยความหวัังและความฝัันอััน 

ยิ่่�งใหญ่่ แต่่ไม่่มีีเงิินเลยสัักนิิด โชคดีีว่่าผมได้้รัับทุุนเต็็มจำำ�นวน 

จากมหาวิิทยาลััยนิิวยอร์์ก แต่่แม้้ทุุนนั้้�นจะเป็็นเงิินจำำ�นวนมาก 

เพีียงใด มัันก็็ยัังไม่่เพีียงพอให้้ยัังชีีพที่่�นิิวยอร์์กซิิตีีได้้ถึึงสิ้้�นเดืือน 

อยู่่�ดีี นอกจากจะเป็็นนัักศึึกษาปริิญญาเอกเต็็มเวลาแล้้ว ผมยััง 

ต้้องทำำ�งานพิิเศษอีีก 3 งานด้้วย ถึึงอย่่างนั้้�นก็็ไม่่ใช่่แค่่การทำำ�งาน 

หนัักอย่่างเดีียวหรอกที่่�ทำำ�ให้้ผมมีีภาวะหมดไฟ ยัังมีีความเครีียด 

ที่่�แถมมากัับภาวะไม่่มั่่�นคงทางการเงิินแบบเรื้้�อรัั งอีีกด้้วย  

อย่่างเช่่นความรู้้�สึึกที่่�คอยกัังวลว่่าไม่่มีีเงิินจ่่ายค่่าเช่่าห้้องหรืือ 

ซื้้�อข้้าวกิิน ผมอาศััยอยู่่�ในห้้องรููหนูู ใช้้วิิธีีเดิินไปไหนมาไหนเพราะ 

ไม่่มีีเงิินขึ้้�นรถไฟใต้้ดิิน อดมื้้�อกิินมื้้�ออยู่่�บ่่อย ๆ  เพราะเงิินหมด  

และผมทำำ�งานวัันละ 10-12 ชั่่�วโมงทุุกวัันแบบไม่่มีีวัันหยุุด  

ได้้หยุุดแค่่ 2 หรืือ 3 วัันต่่อปีีเท่่านั้้�น
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นี่่�แหละคำำ�อธิิบายว่่าทำำ�ไมช่่วง 6 ปีีแรกในสหรััฐอเมริิกา 

ของผมถึึงได้้นำำ�ไปสู่่�ภาวะหมดไฟ

แต่่สิ่่�งที่่�อธิิบายไม่่ได้้คืือทำำ�ไมผมถึึงยัังโหมงานหนัักเกิิน 

ติิดต่่อกัันจนถึึงปีีที่่�เจ็็ด ทั้้�งที่่�ผมเป็็นนัักจิิตวิิทยาที่่�มีีใบอนุุญาตแล้้ว  

และไม่่จำำ�เป็็นต้้องผลัักดัันตััวเองจนถึึงขีีดสุุดแบบนั้้�นอีีกต่่อไป

ผมตกหลุุมพรางที่่�มัักจะดัักจัับคนที่่�ต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในโหมด 

เอาตััวรอดด้้านการเงิินหรืือความปลอดภััยมานานหลายปีี พลัังกาย 

และพลัังใจของเรามุ่่�งสนใจแต่่ความต้้องการพื้้�นฐานอย่่างอาหาร 

หรืือค่่าเช่่าบ้้าน เราอยู่่�ในโหมดแก้้ปััญหาตลอดเวลา พลางมััวคิิด 

หาทางว่่าจะบริิหารจััดการทรััพยากรที่่�มีีไม่่เพีียงพออย่่างไร  

ตััดอะไรออกได้้บ้้าง ชีีวิิตยัังขาดอะไรได้้อีีกบ้้าง พอเปิิดโหมด 

เอาตััวรอดเมื่่�อไร การสะท้้อนตนเอง การประมวลผลทางอารมณ์์  

และการวางแผนระยะยาวก็็ต้้องล่่าถอยไปอยู่่�เบื้้�องหลััง การถาม 

ตััวเองว่่ารู้้�สึึกอย่่างไรกลายเป็็นเรื่่�องไร้้ประโยชน์์ ในเมื่่�อถามไป 

ก็็ทำำ�อะไรไม่่ได้้อยู่่�ดี

ผมมีีคลิินิิกของตััวเอง บััตรผู้้�พำำ�นัักถาวร และความมั่่�นคง 

ทางการเงิิน กระนั้้�นก็็ยัังเฆี่่�ยนตััวเองจนเหนื่่�อยล้้าสายตััวแทบขาด 

ราวกัับความอยู่่�รอดของผมขึ้้�นอยู่่�กับการทำำ�แบบนี้้� ผมนึึกย้้อนไป 

ถึึงเรื่่�องที่่�คุุยกัับเพื่่�อนร่่วมงานเมื่่�อไม่่กี่่�เดืือนก่่อนและนิ่่�วหน้้าให้ ้

กัับความทรงจำำ�นั้้�น เธอเล่่าเรื่่�องงานใหม่่ที่่�แผนกผู้้�ป่่วยนอกทาง 

จิิตเวชที่่�โรงพยาบาลในชุุมชน แล้้วถามว่่าผมเคยมีีอาการหดหู่่�ใน 

คืืนวัันอาทิิตย์์บ้้างไหม ซึ่่�งเป็็นอาการกลััวและวิิตกกัังวลที่่�หลายคน 
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รู้้�สึึกในช่่วงเย็็นวัันอาทิิตย์์ว่่ากำำ�ลัังจะเริ่่�มสััปดาห์์ทำำ�งานแล้้ว ผม 

บอกว่่าไม่่เคยมีีเลย

“ทำำ�ได้้ไง บอกหน่่อยสิิ” เธอถาม

“ผมทำำ�งาน 7 วัันต่่อสััปดาห์์” ผมตอบด้้วยความภาคภููมิิใจ 

แบบผิิด ๆ  “เราไม่่มีีทางกลััวการเริ่่�มต้้นทำำ�งานในสััปดาห์์ ใหม่ ่

หรอกถ้้าสััปดาห์์เก่่าไม่่เคยสิ้้�นสุุดเลย” เธอเลิิกคิ้้�วข้้างหนึ่่�งขึ้้�นอย่่าง 

เป็็นกัังวล แต่่ผมแกล้้งเมิิน เรามัักจะแกล้้งเมิินการเลิิกคิ้้�วของ 

เพื่่�อนอยู่่�บ่่อย ๆ  เหมืือนที่่�เมิินสััญญาณเตืือนอัันตรายนั่่�นแหละ

ผมไม่่ได้้มองข้้ามความย้้อนแย้้งที่่�ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพจิติ 

กลับัมืดืบอดเรื่่�องสุขุภาวะทางอารมณ์์ของตััวเองถึึงเพีียงนี้้� แต่่ไม่่ได้้ 

มีีแค่่สุุขภาพจิิตของผมเท่่านั้้�นที่่�ทรุุดโทรมลง งานคลิินิิกของผม 

กลายเป็็นเพีียงอย่่างเดีียวที่่�ผมสนใจอย่่างเต็็มที่่� ผมเอาแต่่นึึกถึึง 

ผู้้�รัับบริิการปรึึกษาอยู่่�ตลอดเวลาแม้้กระทั่่�งตอนอยู่่�บ้้าน ไม่่มีี 

เวลาหรืือพลัังงานไปเข้้าสัังคม ทำำ�งานอดิิเรก หรืือทำำ�อะไรตาม 

ความชอบทั้้�งนั้้�น ผมนอนหลัับแบบไม่่มีีคุุณภาพ กิินอาหารที่่�ไม่่ดี ี

ต่่อสุุขภาพ แทบไม่่ออกกำำ�ลัังกาย และไม่่สนใจมิิตรสหายหรืือ 

เพื่่�อนร่่วมงานที่่�ติิดต่่อมาหา

มัันเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไรก็็ไม่่รู้้� แต่่งานเข้้ามายึึดครองชีีวิิตผม 

ไปจนหมดสิ้้�นโดยไม่่รู้้�ตััวเลยด้้วยซ้ำำ�� ผมเดาว่่างานน่่าจะยึึดครอง 

ชีีวิิตคุุณไปแล้้วเหมืือนกััน และคุุณเองก็็น่่าจะยัังไม่่รู้้�ตััว

ตลอดช่่วง 20 ปีีที่่�ผ่่านมา มีงีานวิจิัยัทางวิทิยาศาสตร์์เพิ่่�มขึ้้�น 

อย่่างรวดเร็็วว่่าที่่�ทำำ�งานส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพทางอารมณ์์  
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รวมถึึงความสััมพัันธ์์ของเราทั้้�งในและนอกที่่�ทำำ�งานอย่่างไรบ้้าง  

ผลการวิิจััยแสดงให้้เห็็นถึึงภาพอัันน่่าตกใจว่่างานแทรกซึึมลึึก 

เข้้ามาในชีีวิิตและจิิตใจของเราขนาดไหน รวมถึึงว่่ามัันสร้้างความ 

เสีียหายมากเพีียงใด โดยที่่�บ่่อยครั้้�งเราไม่่รู้้�ตัวเลยด้้วยซ้ำำ��

น่ี่�คืือชีีวิิตคุุณเม่ื่�อถููกงานทำำ�ร้า้ย

จำำ�นวนผู้้�ที่่�ประสบ ความเครีียดอย่่างรุุนแรงจากงาน ในโลก 

การทำำ�งานยุุคปััจจุุบัันพุ่่�งขึ้้�นจนแตะระดัับสููงสุุดเท่่าที่่�บัันทึึกสถิิติิ 

มาในรอบ 5 ปีี ผลสำำ�รวจความเห็็นโดยสมาคมจิิตวิิทยาแห่่ง 

สหรััฐอเมริิกา (American Psychological Associat ion)  

เมื่่�อปีี 2024 พบว่่า 43 เปอร์์เซ็็นต์์ของคนทำำ�งานรายงานว่่า 

ตนมีีความเครีียดสููง และ 67 เปอร์์เซ็็นต์์รายงานว่่ามีีอาการ 

ของภาวะหมดไฟ ไม่่น่่าแปลกใจเลยที่่�ความกระตืือรืือร้้นอยาก 

เติิบโตก้้าวหน้้าในที่่�ทำำ�งานก็็ลดต่ำำ��ลงเป็็นประวััติิการณ์์เช่่นกััน  

ความเครีียดอย่่างรุุนแรงและภาวะหมดไฟเป็็นอาการเจ็็บป่่วย 

ร้้ายแรง ซึ่่�งเป็็นอัันตรายรุุนแรงต่่อสุุขภาพกายและสุุขภาวะ 

ทางอารมณ์์ของเราได้้พอ ๆ  กับโรคต่่าง ๆ  ทั้้�งเพิ่่�มความเสี่่�ยง 

ให้้กัับโรคหััวใจและหลอดเลืือดกัับโรคระบบทางเดิินอาหาร โรค 

เบาหวาน โรคติิดเชื้้�อทางเดิินหายใจ โรควิิตกกัังวล โรคซึึมเศร้้า  

การดื่่�มแอลกอฮอล์์และติิดสารเสพติิด การฆ่่าตััวตาย รวมถึึงการ 

เสีียชีีวิิตโดยทั่่�วไป
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กิิจกรรมต่่าง ๆ  ที่่�ก่่อให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพและ 

สุุขภาวะมัักมาพร้้อมฉลากคำำ�เตืือนอัันตราย แต่่งานกลัับไม่่มีีอะไร 

แบบนั้้�นเลย

งานไม่่เพีียงเข้้ามายึึดครองสุุขภาพและสุุขภาวะของเรา 

เท่่านั้้�น โลกการทำำ�งานในยุุคปััจจุุบัันยัังบั่่�นทอนความสามารถ 

ในการทำำ�งานให้้ดีีของเราจนลดน้้อยลงด้้วยเช่่นกััน การศึึกษาวิิจััย 

พบว่่าภาระหน้้าที่่�การงานที่่�มากเกิินไปคืือสาเหตุุทำำ�ให้้เราทำำ�งาน 

พลาดมากข้ึ้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด ทำำ�ให้้ประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผล 

ของเราลดลง รวมถึึงส่่งผลให้้เราเผลอบ่่อนทำำ�ลายตััวเองโดย 

ไม่่รู้้�ตัว ซึ่่�งยิ่่�งเพิ่่�มความเครีียด ความเหนื่่�อยล้้า และความกดดััน 

ที่่�เราแบกรัับอยู่่�แล้้วให้้หนัักยิ่่�งขึ้้�นไปอีีก

นอกจากนี้้� งานยัังยึึดครองความฉลาดทางอารมณ์์ของเรา 

อีีกด้้วย ความกดดัันอย่่างรุุนแรงเรื่่�องงานทำำ�ให้้ความสามารถ 

ในการรัับรู้้�ความรู้้�สึึกและความต้้องการของเราด้้อยลง เช่่นเดีียวกัับ 

ความสามารถในการอ่่านความรู้้�สึึกและเข้้าใจความต้้องการของ 

เพื่่�อนร่่วมงานอย่่างแม่่นยำำ� ผลที่่�ตามมาคืือเรามีีแนวโน้้มจะ 

จััดการอารมณ์์ตััวเองได้้ไม่่มีีประสิิทธิิภาพมากพอ หรืืออาจจััดการ 

ความสััมพัันธ์์ในที่่�ทำำ�งานได้้ไม่่ดีีเท่่าที่่�ควร นี่่�คืือเหตุุผลส่่วนหนึ่่�ง 

ว่่าทำำ�ไมความรู้้�สึึกแปลกแยกและโดดเดี่่�ยวในที่่�ทำำ�งานถึึงได้ ้

แพร่่กระจายไปทั่่�ว ทำำ�ไมเราถึึงมีีโอกาสเผชิิญความขััดแย้้งกัับ 

เพื่่�อนร่่วมงานมากกว่่าจะได้้รัับความร่่วมมืือและความเข้้าใจ  

รวมถึึงว่่าทำำ�ไมพวกเราหลายคนถึึงมีีอาการสติิแตก อีีกทั้้�งเป็็น 
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เหตุุผลที่่�ว่่าทำำ�ไมบางครั้้�งเรายัังรู้้�สึึกว่่ารัักในวิิชาชีีพของตััวเองอยู่่�  

แต่่เกลีียดงานที่่�ทำำ�เหลืือเกิิน

งานเข้้ามายึึดครองหลัักจริิยธรรมของเราด้้วย งานวิิจััย 

ด้้านพฤติิกรรมที่่�ผิิดจริิยธรรมพบว่่ามีีกระบวนการทางจิิตวิิทยา 

ร่่วมกัันอย่่างหนึ่่�งซึ่่�งมัักเกิิดข้ึ้�นภายในสถานที่่�ทำำ�งานที่่�มีีระดัับ 

ความเครีียดสููง และชัักนำำ�ให้้คนที่่�แทบไม่่ทำำ�อะไรผิิดจริิยธรรมเลย 

ในชีีวิิตส่่วนตััวเริ่่�มกระทำำ�ผิดจริิยธรรมมากข้ึ้�นเรื่่�อย ๆ  เมื่่�อเวลา 

ผ่่านไป ในหลาย ๆ  กรณีีพบว่่ากระบวนการนี้้� เกิิดขึ้้�นโดยที่่� 

บุุคคลนั้้�นไม่่รู้้�ตััวเลยว่่าความประพฤติิของตนถลำำ�ลึึกขนาดไหน  

พฤติิกรรมผิิดศีีลธรรม จริิยธรรม และแม้้กระทั่่�งผิิดกฎหมาย 

กลายเป็็นเรื่่� องปกติิธรรมดาในบริิษััทและองค์์กรบางแห่่ง  

ผลสำำ�รวจพบว่่าคนทำำ�งาน 38 เปอร์์เซ็็นต์์ ยอมรัับว่่าพวกเขา 

จะทำำ�ผิดจริิยธรรมหากหััวหน้้าบอกให้้ทำำ�

งานของเราส่่งผลกระทบต่่อเวลาส่่วนตััวและชีีวิิตครอบครััว 

ของเราได้้หลากหลายแง่่มุุมเกิินกว่่าที่่� เราจะรู้้� เสีียอีีก เรามััก 

ประเมิินว่่าตััวเองแบกความเครีียดและความรู้้�สึึกตึึงเครีียด 

จากงานกลัับบ้้านด้้วยมากเพีียงใดต่ำำ��กว่่าความจริิงไปมาก และ 

งานซึ่่�งรุุกล้ำำ��ชีวิิตส่่วนตััวเช่่นนี้้�สร้้างความขััดแย้้งในความสััมพัันธ์์ 

ที่่�เราหวงแหนที่่�สุุดได้้อย่่างไร

คุุณอาจสัังเกตเห็็นได้้ว่่าวัันอัันหนัักหนาสาหััสที่่�ทำำ�งาน 

มัักตามมาด้้วยการทะเลาะกัันและความขััดแย้้งที่่�บ้้าน แต่่คุุณอาจ 

ไม่่เคยรู้้�เลยว่่างานส่่งผลกระทบต่่อความรู้้�สึึกในระดัับจิิตไร้้สำำ�นึึก 
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ที่่�คุุณมีีต่่อคนที่่�รัักอย่่างไร นี่่�คืือเหตุุผลที่่�บางครั้้�งคุุณยัังคงรััก 

คู่่�ของคุุณอยู่่� แต่่กลัับรู้้�สึึกห่่างเหิินกัันทางอารมณ์์ และเป็็นเหตุุผล 

ว่่าทำำ�ไมความพยายามของคนในครอบครััวซึ่่�งจะเข้้ามามีีส่่วนร่่วม 

กัับคุุณกลัับกลายเป็็นเรื่่�องน่่ารำ��คาญ ซ้ำำ��ยัังไม่่เกรงอกเกรงใจกััน 

ไปเสีีย การส่่งผ่่านความเครีียดและความรู้้�สึึกตึึงเครีียดจากที่่� 

ทำำ�งานมาสู่่�ที่่�บ้้านนั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้และสร้้างความกดดัันไม่่หยุุดหย่่อน  

งานวิิจััยพบว่่าเมื่่�อ คุุณ เครีียดเพราะงานมากเกิินไป คู่่�ของคุุณ เอง 

ก็็จะเกิิดภาวะหมดไฟข้ึ้�นมาได้้เช่่นกััน

งานเข้้ามายึึดครองแม้้กระทั่่�งความคิิดของเรา ข้้อสรุุป 

ที่่�พบได้้บ่่อยครั้้�งคืือ ยิ่่�งวัันทำำ�งานของคุุณเครีียดและทุุกข์์ใจมาก 

เท่่าไร ในช่่วงเย็็นคุุณยิ่่�งหยุุดคิิดเรื่่�องงานได้้ยากข้ึ้�นเท่่านั้้�น ไม่่ว่่า 

คุุณจะอยากสลััดมัันทิ้้�งไปอย่่างสุุดใจมากแค่่ไหนก็็ตาม คุุณ 

พยายามเพลิิดเพลิินกัับช่่วงเวลาที่่�ได้้อยู่่�ตามลำำ�พังหรืืออยู่่�กับ 

เพื่่�อนและครอบครััว แต่่ในใจกลัับกระหน่ำำ��ฉายภาพซ้ำำ��   ถึึงความ 

กัังวล ความเจ็็บปวด และความหงุุดหงิิดรำ��คาญใจในวัันทำำ�งาน 

วัันนั้้�น ไม่่ว่่าจะพยายามดึึงสมาธิิกลัับมาสู่่�ปััจจุุบัันกี่่�ครั้้�งกี่่�หน ใน 

อีีกไม่่กี่่�นาทีีต่่อมาคุุณก็็จะวนกลัับไปกลุ้้�มอกกลุ้้�มใจเรื่่�องงานอยู่่�ดีี

เราอาจสลััดเรื่่�องงานทิ้้�งไปได้้ในตอนกลางคืืนหรืือวัันหยุุด 

สุุดสััปดาห์์ แต่่ถึึงอย่่างนั้้�นเราก็็ยัังไม่่หลุุดพ้้นจากอิิทธิิพลแง่่ลบ 

ของงานเสีียทีีเดีียว งานวิิจััยหนึ่่�งพบว่่างานส่่งผลกระทบต่่อการใช้ ้

เวลาว่่างของเรา ซ้ำำ��ยัังไม่่ใช่่ในทางที่่�ดีีด้้วย ยิ่่�งวัันทำำ�งานเครีียด 

มากแค่่ไหน และยิ่่�งเราเหน่ื่�อยล้้าเมื่่�อกลับัถึึงบ้้านมากเท่่าไร เราจะยิ่่�ง 
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ใช้้เวลาตอนเย็็นมากขึ้้�นเพื่่�อผ่่อนคลาย ดููซีีรีีส์์ไปเรื่่�อย ๆ  รวมถึึง 

ไถโทรศััพท์์มืือถืืออย่่างเรื่่�อยเปื่่�อยมากข้ึ้�นเท่่านั้้�น อาจดููเหมืือน 

เป็็นวิิธีีที่่�ดีีเพื่่�อฟื้้�นฟููตััวเองจากวัันอัันแสนหนัักหน่่วงในที่่�ทำำ�งาน แต่ ่

งานวิิจััยยืืนยัันว่่าเรามีีแนวโน้้มจะตื่่�นข้ึ้�นในเช้้าวัันรุ่่�งข้ึ้�นแบบ 

ไร้้กำำ�ลังวัังชาและยัังรู้้�สึึกหมดแรงอยู่่�เหมืือนเดิิม

งานเข้้ามายึึดครองแง่่มุุมอื่่�น ๆ  ในการดููแลตััวเองของเรา 

ด้้วย ตััวอย่่างเช่่น มะเร็็งส่่วนใหญ่่รัักษาได้้หากตรวจพบตั้้�งแต่ ่

เนิ่่�น ๆ  และครึ่่�งหนึ่่�งของคนวััยผู้้�ใหญ่่ที่่�เป็็นมะเร็็งในสหรััฐอเมริิกา 

ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่าเป็็นมะเร็็งหลัังจากเข้้ารัับการตรวจสุุขภาพ 

ประจำำ�ปีี อย่่างไรก็็ตาม การสำำ�รวจเมื่่�อเร็็ว ๆ  นี้้�พบว่่าคนวััยผู้้�ใหญ่่  

23 เปอร์์เซ็น็ต์์รายงานว่่าไม่่ได้้ไปตรวจสุขุภาพประจำำ�ปีเพราะติดิงาน 

จนจััดสรรเวลาไม่่ได้้ งานวิิจััยอีีกหลายชิ้้�นพบว่่าความเครีียดสููง 

จากการทำำ�งานส่่งผลให้้เรามีีแนวโน้้มจะกิินอาหารที่่�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ 

มากข้ึ้�นและงดออกกำำ�ลัังกาย ทั้้�งยัังไม่่ใส่่ใจจะจััดการธุุระพื้้�นฐาน 

อย่่างทำำ�ความสะอาดบ้้าน ชำำ�ระค่่าสิินค้้าและบริิการต่่าง ๆ  ซื้้�อของ 

เข้้าบ้้าน รวมถึึงซ่่อมแซมสิ่่�งของในบ้้าน การดููแลตััวเองที่่�ลดน้้อยลง 

ทีีละนิิดแบบนี้้�มัักสะสมพอกพููนข้ึ้�นอย่่างมากจนอาจถึึงขั้้�นเข้้าข่่าย 

ตรงกัับนิิยามของการละเลยตััวเอง และเราอาจอยู่่�ในเกณฑ์์ต้้องมี ี

ผู้้�ช่วยดููแลที่่�บ้้านหากสภาวะนี้้�ไม่่ได้้เกิดิขึ้้�นจากตััวเราเองเสีียทั้้�งหมด  

สถานที่่�ทำำ�งานในปััจจุุบัันนี้้�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพอย่่างมากจนเป็็นเหตุุ 

ให้้คนที่่�เคยใช้้ชีีวิิตได้้เป็็นปกติิกลัับกลายเป็็นคนที่่�ทำำ�อย่่างอื่่�น 

นอกเหนืือจากงานแทบไม่่ได้้เลย
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ความเครีียดจากงานของโลกการทำำ�งานปััจจุุบัันนี้้�ทำำ�หน้้าที่่� 

เหมืือนกัับตู้้�เกมพิินบอล1 มัันยิิงพุ่่�งออกไปกระทบกัับมิิติิหนึ่่�งใน 

ชีีวิิตเราทีีละมิิติิ ๆ  พร้้อมทั้้�งทวีีความเครีียดในมิิติิที่่�มัันไปสััมผััส 

ให้้หนัักหน่่วงขึ้้�น และเด้้งกลัับไปกลัับมาระหว่่างเรื่่�องงานกัับชีีวิิต 

ส่่วนตััวของเรา วงจรอุุบาทว์์นี้้�กัักเก็็บความเครีียดให้้อยู่่�กัับเรา 

นานข้ึ้�นกว่่าเดิิม และการแบกรัับความเครีียดมากเกิินไปเช่่นนี้้�คืือ 

สาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ภาวะหมดไฟพุ่่�งสููงขึ้้�น สถานที่่�ทำำ�งานบางแห่่งอาจ 

เลวร้้ายกว่่าที่่�อื่่�น แต่่ความเสีียหายทำำ�ลายล้้างนี้้�ส่่งผลกระทบต่่อ 

คนทำำ�งานทุุกคน ไม่่ใช่่แค่่เพีียงคนที่่�ติิดอยู่่�ในวััฒนธรรมองค์์กร 

ที่่�เป็็นพิิษหรืือถููกเจ้้านายจอมกดขี่่�คอยบงการเท่่านั้้�น ที่่�จริิงแล้้ว  

ต่่อให้้คุุณตื่่�นเต้้น มีีแรงผลัักดััน หรืือมีีใจรัักงานอย่่างแรงกล้้า  

มัันก็็อาจนำำ�พาคุุณไปสู่่�ปััญหาแบบเดีียวกัันได้้ไม่่ว่่าคุุณจะประกอบ 

อาชีีพอะไร อยู่่�อุุตสาหกรรมใด ภููมิิภาคไหน หรืือวััฒนธรรมใด  

แม้้กระทั่่�งเป็็นเจ้้านายตััวเองก็็ไม่่รอด เหมืือนอย่่างที่่�ผมเรีียนรู้้�มา 

ในช่่วงเริ่่�มต้้นอาชีีพ นี่่�แหละคืือสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้โลกการทำำ�งานทุุกวัันนี้้� 

กลายเป็็นปััญหา มัันเป็็นสิ่่�งที่่�กดขี่่�ทุุกคนอย่่างเท่่าเทีียม คนทำำ�งาน 

บางคนอาจได้้รัับอัันตรายอย่่างรุุนแรง บางคนอาจโดนเพีียง 

1 ตู้้�เกมพิินบอล (Pinball Machine) คืือเครื่่�องเล่่นเกมแบบหยอดเหรีียญที่่�เป็็นระบบ 
กลไกและอิิเล็็กทรอนิิกส์์ ซึ่่�งได้้รัับความนิิยมอย่่างสููงในช่่วงศตวรรษที่่� 20 ผู้้�เล่่นจะต้้องใช้้ปุ่่�มกด 
ที่่�อยู่่�ข้้างตู้้�เพื่่�อควบคุุมก้้านดีีดเล็็ก ๆ  ที่่�อยู่่�ด้้านล่่างของสนาม เพื่่�อตีีลููกเหล็็กไม่่ให้้ตกลงไปใน 
ช่่องว่่างระหว่่างก้้านดีีด เป้้าหมายคืือการรัักษาลููกเหล็็กให้้อยู่่�ในสนามให้้นานที่่�สุุด พร้้อมกัับ 
บัังคัับลููกเหล็็กให้้ไปกระทบสิ่่�งกีีดขวางต่่าง ๆ  เพื่่�อเก็็บคะแนนให้้ได้้มากที่่�สุุด
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ปานกลาง แต่่มัันสร้้างความเสีียหายให้้คนทำำ�งานทุุกคนไม่่มาก 

ก็็น้้อย

ราคาท่ี่�เราต้้องจ่่ายเพ่ื่�อการทำำ�งาน

สถานที่่�ทำำ�งานในปััจจุุบัันนั้้�นโหดร้้ายทารุุณสำำ�หรัับหลาย ๆ  คน  

และตรากตรำ��น่่าเบื่่�อหน่่ายสำำ�หรัับคนอื่่�น ๆ  ที่่�เหลืือ ผลกระทบจาก 

อััตราความเครีียดและภาวะหมดไฟที่่�พุ่่�งสููงขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว 

แผ่่ขยายออกไปไกลเกิินกว่่าขอบเขตของที่่�ทำำ�งาน ลามไปถึึง 

สัังคมในวงกว้้าง ผลสำำ�รวจเมื่่�อปีี 2024 พบว่่า 77 เปอร์์เซ็็นต์์ 

ของพนัักงานระบุุว่่าความเครีียดจากงานมีีผลกระทบต่่อสุุขภาพ 

ร่่างกาย การสำำ�รวจอีีกชิ้้�นพบว่่าแรงกดดัันที่่�ลููกจ้้างต้้องเผชิิญ 

อาจเป็็นสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้มีีผู้้�เสีียชีีวิิต 120,000 รายต่่อปีี ซึ่่�งมากกว่่า 

จำำ�นวนทหารสหรััฐอเมริิกาที่่� เสีียชีีวิิตในสงครามเวีียดนามถึึง  

2 เท่่า รวมถึึงอาจเป็็นสาเหตุุที่่�ค่่าใช้้จ่่ายด้้านการดููแลสุุขภาพ 

ประจำำ�ปีีในสหรััฐอเมริิกาเพิ่่�มข้ึ้�นถึึง 8 เปอร์์เซ็็นต์์

ความจำำ�เป็็นที่่�ต้้องเปลี่่�ยนแปลงนั้้�นเห็็นได้้ชััดเจนพอ ๆ  กัับ 

วิิธีีแก้้ไข ถ้้านายจ้้างยอมลงทุุนด้้านสุุขภาพทางอารมณ์์ให้้ลููกจ้้าง  

ทั้้�งนายจ้้างและลููกจ้้างจะได้้รัับประโยชน์์ร่่วมกััน นั่่�นคืือ ผลการ 

ปฏิิบััติิงาน ความมีีประสิิทธิิผล ความผููกพััน ความคิิดสร้้างสรรค์์  

ความภัักดีีต่่อองค์์กร และการทำำ�งานเป็็นทีีมจะเพิ่่�มสููงข้ึ้�น ในขณะที่่� 

ความผิิดพลาด การลาป่่วย การขาดงาน รวมถึึงอััตราการลาออก 
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จะลดน้้อยลง นายจ้้างหลาย ๆ  คนทราบถึึงข้้อค้้นพบเหล่่านี้้�ดีี แต่ ่

นอกเหนืือจากที่่�รัับปากไปงั้้�น ๆ  กับตอบสนองพอเป็็นพิิธีี (เช่่น  

ทำำ�หน้้าเพจรวมข้้อมููลด้้านสุุขภาพจิิตสำำ�หรัับพนัักงาน) แล้้ว  

พวกเขากลัับมีีความพยายามอย่่างจริิงใจเพีียงน้้อยนิิดในการ 

ลดความเครีียดให้้พนัักงาน และความพยายามเท่่าที่่�มีีไม่่ได้้ช่่วย 

หยุุดยั้้�งแนวโน้้มของสุุขภาพจิิตลููกจ้้างที่่�เลวร้้ายลงได้้เลย

ต้้นกำำ�เนิิดความเครีียดและการบั่่�นทอนทางอารมณ์์ ใน 

ที่่�ทำำ�งานซึ่่�งเห็็นชััดแจ้้งที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งคืือความไม่่เป็็นมิิตรและ 

ความก้้าวร้้าวใส่่กััน เหตุุการณ์์การกลั่่�นแกล้้งกััน การคุุกคาม  

การมีีอคติิ และพฤติิกรรมไม่่สุุภาพก็็แพร่่ระบาดไม่่แพ้้กััน สถาบััน 

การกลั่่�นแกล้้งกัันในที่่�ทำำ�งาน (Workplace Bullying Institute)  

พบว่่าในปีี 2017 ลููกจ้้าง 19 เปอร์์เซ็็นต์์รายงานว่่าเคยประสบกัับ 

การกลั่่�นแกล้้งกัันในที่่�ทำำ�งาน และในปีี 2024 จำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น  

32 เปอร์์เซ็็นต์์ เมื่่�อรวมคนทำำ�งาน 14 เปอร์์เซ็็นต์์ที่่�รายงานว่่า 

พบเห็็นการกลั่่�นแกล้้งในที่่�ทำำ�งานแล้้ว ปรากฏว่่าหากใช้้มาตรฐาน 

นั้้�นเพีียงอย่่างเดีียวก็็เท่่ากัับว่่าแรงงานเกืือบครึ่่�งต้้องเผชิิญกัับ 

สภาพแวดล้้อมการทำำ�งานที่่�เป็็นพิิษ งานวิิจััยพบว่่าการประสบกัับ 

พฤติิกรรมที่่�เป็็นพิิษในที่่�ทำำ�งานทำำ�ให้้เรามีีแนวโน้้มจะเกิิดภาวะ 

หมดไฟมากกว่่าปกติิถึึง 8 เท่่า

สถานที่่�ทำำ�งานมีีลัักษณะโครงสร้้างตามลำำ�ดับชั้้�น ความ 

เปลี่่�ยนแปลงจะเกิิดขึ้้�นก็็ต่่อเมื่่�อคนระดัับบน ๆ  เป็็นผู้้�ขัับเคลื่่�อน  

หากสถานที่่�ทำำ�งานใดรัักษาวััฒนธรรมองค์์กรซึ่่�งไม่่ยอมรัับความ 
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ก้้าวร้้าวในทุุกระดัับและให้้ความสำำ�คัญอย่่างมากกัับค่่านิิยมองค์์กร 

เรื่่�องการให้้เกีียรติิกััน การคุุกคามหรืือแม้้กระทั่่�งการกระทำำ�ที่่�แฝง 

ความรุุนแรงก็็จะแทบไม่่ปรากฏให้้เห็็นเลย สถานที่่�ทำำ�งานเหล่่านี้้� 

อาจยัังมีีความเครีียดสููงบ้้าง แต่่พวกเขาแสดงให้้เห็็นว่่าด้้วยความ 

เป็็นผู้้�นำำ�และวััฒนธรรมที่่�เหมาะสม เราก็็มีีโอกาสจะลดความเป็็น 

ศััตรููและการคุุกคามกัันได้้อย่่างมหาศาล ถึึงอย่่างนั้้�นบริิษััท 

ส่่วนใหญ่่ก็็มััวแต่่ยุ่่�งอยู่่�กัับการสร้้างผลประกอบการรายไตรมาส 

เกิินกว่่าจะมาใส่่ ใจสวััสดิิภาพของลููกจ้้าง และสภาวะหมดไฟ 

ก็็กลายมาเป็็นผลลััพธ์์ที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้

ความเปลี่่�ยนแปลงอาจยัังไม่่เกิิดขึ้้�นในเร็็ว ๆ  นี้้� และเรา 

ต้้องมีีชีีวิิตรอดไปให้้ได้้จนกว่่ามัันจะเกิิดขึ้้�น เราคงไม่่อาจไปบัังคัับ 

ให้้หลาย ๆ  บริิษััทให้้ความสำำ�คััญกัับผู้้�คนมากกว่่าผลกำำ�ไรหรืือ 

บริิหารงานด้้วยความเห็็นใจได้้ แต่่เราก็็ไม่่ได้้ไร้้หนทางเสีียทีีเดีียว  

มีีแง่่มุุมหนึ่่�งในประสบการณ์์การทำำ�งานที่่�เราควบคุุมได้้ นั่่�นคืือตััว 

เราเอง การทำำ�งานอาจเป็็นเหมืือนสนามรบ แต่่เราไม่่ได้้ไร้้ซึ่่�งอาวุุธ  

วิิธีีที่่� เราจััดการอารมณ์์และการทำำ�หน้้าที่่�ของจิิตใจสร้้างความ 

เปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างใหญ่่หลวง ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อความเครีียด 

พุ่่�งสููงขึ้้�นถึึงระดัับหนึ่่�ง สิ่่�งหนึ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับสภาวะจิิตใจของเรา 

คืือเราจะเปลี่่�ยนจากการจััดการความเครีียดอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

ไปเป็็นจััดการอย่่างไม่่มีีประสิิทธิิภาพ จนกลัับกลายเป็็นว่่าเรา 

สร้้างความเครีียดให้้ตััวเองหนัักขึ้้�นกว่่าเดิิม

นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไมถึึงเป็็นแบบนั้้�น
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ความเครีียดทำำ�ให้้เราจััดการความเครีียด 
แบบผิิด ๆ  ได้้อย่่างไร

นิิยามของความเครีียดคืือการตอบสนองของสมองและร่่างกาย 

ของเราต่่อความท้้าทายและแรงกดดัันทุุกรููปแบบ ความสััมพัันธ์ ์

ระหว่่างความเครีียดกัับผลการปฏิิบััติิงานนั้้�นแสดงให้้เห็็นภาพได้้ 

ดีีที่่�สุุดด้้วยกราฟระฆัังคว่ำำ�� โดยให้้แกนนอนแทนความเครีียด และ 

แกนตั้้�งแทนผลการปฏิิบััติิงาน เมื่่�อความเครีียดต่ำำ��เกิินไป (ด้้าน 

ซ้้ายสุุดของกราฟ) ผลการปฏิิบััติิงานของเรามัักจะแย่่กว่่า เพราะ 

เมื่่�อขาดแรงกดดัันก็็อาจทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกพึึงพอใจง่่าย ๆ  และขาด 

แรงจููงใจ แต่่เมื่่�อความเครีียดเพิ่่�มข้ึ้�น การทำำ�งานของเราจะดีีขึ้้�น  

เนื่่�องจากแรงกดดัันที่่�เพิ่่�มขึ้้�นบีีบให้้เราต้้องจดจ่่อใส่่ใจและใช้้ความ 

สามารถมากขึ้้�น ส่่วนบนสุุดของโค้้งซึ่่�งมีีระดัับความเครีียดกลาง ๆ   

คืือสภาวะที่่�พอเหมาะพอดีีสำำ�หรัับการทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุด นั่่�นคืือเรา 

จะมีีความเครีียดแบบ “พอดีี ๆ ” และทำำ�งานออกมาได้้ดีีที่่�สุุด เมื่่�อ 

ผ่่านส่่วนนี้้�ไป ความเครีียดจะเริ่่�มเกิินขีีดความสามารถที่่�จะจััดการ 

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และผลการปฏิิบััติิงานของเราจะเริ่่�ม 

ด้้อยลง

คำำ�อธิิบายเรื่่� องความเครีียดส่่งผลกระทบต่่อผลการ 

ปฏิิบััติิงานได้้อย่่างไรนั้้�นมีีมานานหลายสิิบปีีแล้้ว แต่่ตอนนี้้�เรามี ี

ความเข้้าใจมากข้ึ้�นว่่าเกิิดอะไรข้ึ้�นกัันแน่่เมื่่�อเราผ่่านจุุดพลิิกผััน 

บนยอดบนสุุดของเส้้นโค้้ง นั่่�นคืือเราลงเอยด้้วยการบั่่�นทอนตััวเอง 
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และทำำ�ให้้ความเครีียดเลวร้้ายลงได้้อย่่างไร ความเครีียดรุุนแรง 

อาจทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกว่่างานเหมืือนสนามรบในโลกยุุคใหม่่ แต่่ไม่่ใช่่ 

สนามรบแบบที่่�สมองเราวิิวััฒนาการมาให้้รัับมืือได้้ดีีนััก เพราะ 

การสู้้�รบครั้้�งนี้้� (หรืืองานของเรา) ไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด ความพยายามจะ 

ปรัับตััวทางจิิตวิิทยาเพื่่�อต่่อสู้้�กับความยากลำำ�บากที่่�เกิิดข้ึ้�นอย่่าง 

ต่่อเนื่่�องนี้้�จึึงมัักสร้้างผลเสีียมากกว่่าผลดีี

ตรงนี้้�แหละคืือจุุดที่่�เกิิดความผิิดพลาด

เมื่่�อข้้อเรีียกร้้องและแรงกดดัันจากงานของเรารุุนแรงขึ้้�น  

ตามธรรมชาติิแล้้วเรามัักจะหาทางสงวนพลัังงานทางความคิิดไว้ ้

เพื่่�อรัับมืือกัับภาระเหล่่านั้้�น และเราจะทำำ�เช่่นนั้้�นโดยเปิิดโหมด 

ขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิ เราจะก้้มหน้้าก้้มตาจากงานหนึ่่�งไปสู่่�อีกงาน 

หนึ่่�ง ประชุุมครั้้�งหนึ่่�งแล้้วต่่ออีีกประชุุมหนึ่่�ง โดยไม่่หยุุดทบทวน 

ว่่าเรากำำ�ลัังเป็็นอย่่างไรหรืือทำำ�ไมเราถึึงเลืือกทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ  อย่่างที่่� 

กำำ�ลัังทำำ�อยู่่�นี้้� ในขณะเดีียวกััน สมองเราจะใช้้กระบวนการทาง 

จิิตใจภายในโดยอััตโนมััติิและไร้้จิิตสำำ�นึึกเพื่่�อจััดการกัับการตััดสิินใจ 

และกลไกการรัับมืือต่่าง ๆ  อยู่่�เบื้้�องหลััง เพื่่�อให้้เราไม่่ต้้องมานั่่�ง 

ครุ่่�นคิิดอย่่างตั้้�งใจกัับทุุกการกระทำำ�และทุุกขั้้�นตอน

แต่่ปััญหามีีอยู่่�ว่่าจิิตไร้้สำำ�นึึกของเราขาดความละเอีียด 

ซัับซ้้อนและความสามารถทางปััญญาในการจััดการพฤติิกรรม 

อย่่างที่่�จิิตสำำ�นึึกมีี เช่่น การวางแผนระยะยาว การลำำ�ดัับความ 

สำำ�คัญ หรืือการคาดคะเนถึึงผลที่่�ตามมา กลยุุทธ์์และแนวทาง 

ต่่าง ๆ  ที่่�จิิตไร้้สำำ�นึึกของเราใช้้ตอนเราเปิิดโหมดขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิ 
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อาจให้้ผลดีีในชั่่�วขณะนั้้�น แต่่มัันจะยิ่่�งไปทบทวีีความเครีียดเรา 

ในระยะยาว ทำำ�ให้้ความตรากตรำ��น่่าเบื่่�อหน่่ายยิ่่�งเลวร้้ายลงไป 

อีีก ความเครีียดที่่�เพิ่่�มข้ึ้�นนี้้�จะทำำ�ให้้เรายิ่่�งใช้้กลไกการรัับมืือโดย 

อััตโนมััติิมากขึ้้�น จััดการกัับความกดดัันอย่่างผิิดทิิศทาง รวมถึึง 

เพิ่่�มความเครีียดของเราให้้สููงขึ้้�นกว่่าเดิิม

วงจรอุบาทว์์แห่่งความเครีียด นี้้�เสริิมกำำ�ลัังของตััวเองให้้ 

แข็็งแกร่่งข้ึ้�นและทำำ�ลายได้้ยาก นี่่�คืือเหตุุผลข้้อหนึ่่�งที่่�ว่่าทำำ�ไม 

ภาวะหมดไฟจึึงพุ่่�งสูงูขึ้้�นเป็็นประวัตัิกิารณ์์ และทำำ�ไมความพยายาม 

หลาย ๆ  ครั้้�งของเราที่่�จะสร้้างสมดุุลระหว่่างการทำำ�งานกัับชีีวิิต 

ส่่วนตััวให้้ดีีขึ้้�นกลัับล้้มเหลวในการบรรเทาความเหนื่่�อยล้้า  

ผลกระทบจากความเครีียดอย่่างไม่่หยุุดหย่่อนนี้้�ไม่่อาจคลี่่�คลาย 

ได้้เพีียงแค่่ทำำ�กิิจกรรมที่่�ดีีต่่อสุุขภาพไม่่กี่่�ชั่่�วโมง เราจึึงต้้องหา 

หนทางลดวงจรอุุบาทว์์แห่่งความเครีียดนี้้�ให้้ได้้

กระบวนการทางจิิตใจเหล่่านี้้�มัักเกิิดขึ้้�นในระดัับจิิตไร้้สำำ�นึึก 

เป็็นส่่วนใหญ่่ ไม่่มีีข้้อความเด้้งมาคอยแจ้้งเตืือนว่่าการจััดการ 

ความเครีียดของเรากำำ�ลัังจะเปลี่่�ยนจากสร้้างสรรค์์ไปเป็็นสร้้าง 

ปััญหา และการพยายามใช้้จิิตสำำ�นึึกควบคุุมอยู่่�ตลอดเวลาก็ ็

ไม่่ใช่่คำำ�ตอบเช่่นกััน เพราะในทางปฏิิบััติิแล้้ว การพยายามคิิด 

ใคร่่ครวญและตั้้�งใจทำำ�ทุุกอย่่างอยู่่�ตลอดเวลาจะทำำ�ให้้พลัังการ 

จดจ่่อใส่่ ใจของเราหมดเกลี้้�ยงตั้้� งแต่่สิิบโมงเช้้า แถมมัันยััง 

ไม่่จำำ�เป็็นอีีกด้้วย เพราะกระบวนการอััตโนมััติิของเราทำำ�หน้้าที่่� 

จััดการสิ่่�งต่่าง ๆ  อยู่่�เบื้้�องหลัังได้้ดีีพออยู่่�แล้้วเป็็นส่่วนใหญ่่ เดี๋๋�ยว 
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คุุณจะได้้เห็็นในบทหลััง ๆ  เองว่่าเคล็็ดลัับคืือต้้องรู้้�ว่่าควรปิิดโหมด 

ขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิ เมื่่�อไร และหลัังจากปิิดแล้้วควร ทำำ�อะไร

สรุุปคืือ (1) ความเครีียดในโลกการทำำ�งานยุุคปััจจุุบััน 

กำำ�ลัังทำำ�ลายความมีีประสิิทธิิผลและสุุขภาวะของเรา ยิ่่�งงานของ 

เรามีีข้้อเรีียกร้้องมากเท่่าไร ความสามารถในการทำำ�งานของเรา 

ยิ่่�งมีีแนวโน้้มบกพร่่องลง ตลอดจนสุุขภาพทางอารมณ์์และ 

ความสััมพัันธ์์นอกเหนืือจากงานจะยิ่่�งได้้รัับผลกระทบมากข้ึ้�น 

เท่่านั้้�น (2) เรากำำ�ลัังทำำ�ให้้ทุุกอย่่างสำำ�หรัับตััวเราแย่่ลง ยิ่่�งประสบ 

กับัความเครีียดทางใจระหว่่างวัันทำำ�งานมากเท่่าไร เรายิ่่�งมีีแนวโน้้ม 

จะกลัับไปใช้้กลยุุทธ์์ที่่�บ่่อนทำำ�ลายตััวเองโดยไม่่รู้้�ตััว และยิ่่�งเพิ่่�ม 

ความเครีียดให้้พุ่่�งสููงขึ้้�นไปอีีก (3) เราไม่่รู้้�ตััวว่่ากำำ�ลัังบ่่อนทำำ�ลาย 

ตััวเอง ส่่วนใหญ่่แล้้วการบั่่�นทอนตััวเองนี้้� เกิิดข้ึ้�นโดยไม่่รู้้�ตััว  

เพราะแรงกดดัันจากงานมัักทำำ�ให้้เราหัันกลัับไปพึ่่�งพาโหมด 

ขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิเพื่่�อให้้ผ่่านพ้้นวัันนั้้�น ๆ  ไปได้้ (4) ถึึงจะรััก 

งานก็็ไม่่ได้้ช่่วยปกป้้องเรา การมีีส่่วนร่่วมและตื่่�นเต้้นกัับงานทำำ�ให้้ 

เราเสี่่�ยงไม่่ต่่างกััน เพราะงานที่่�ทำำ�ด้้วยความรัักก็็ยัังเป็็นงานอยู่่�ดีี

โอเค ฟัังข่่าวร้้ายกัันมาพอแล้้ว ทีีนี้้�มาพููดเรื่่�องทางออก 

กัันบ้้าง

หากต้้องการหลุุดพ้้นจากวิิธีีการต่่าง ๆ  ที่่�งานเข้้ามายึึดครอง 

ชีีวิิตคุุณ คุุณจำำ�เป็็นต้้อง (1) ลดความเครีียดจากงานโดยรวม  

(2) รู้้�ว่่าควรปิิดโหมดขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิเมื่่�อไรเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้ ้

บ่่อนทำำ�ลายตััวเองโดยไม่่รู้้�ตััว พร้้อมทั้้�งดึึงสติิกลัับมาควบคุุม 
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ด้้วยความตั้้�งใจจริิง (3) ลดผลกระทบจากความตึึงเครีียดเรื่่�องงาน  

โดยเรีียนรู้้�วิิธีีฟื้้�นฟููตััวเองจากความเครีียดอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

มากข้ึ้�น และ (4) เอาใจใส่่แง่่มุุมสำำ�คััญต่่าง ๆ  ในชีีวิิตและความ 

สััมพัันธ์์ของคุุณที่่�งานเข้้ามาลดทอนลงไป

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะนำำ�เสนอเครื่่�องมืือและวิิธีีการตามหลััก 

วิิทยาศาสตร์์หลายอย่่างเพื่่�อให้้คุุณกลัับมาเป็็นผู้้�กุมบัังเหีียน 

ควบคุุมชีีวิิต ลดความเครีียดและความเสี่่�ยงที่่�จะมีีภาวะหมดไฟ  

เพิ่่�มความมีีประสิิทธิิผลรวมถึึงความพึึงพอใจในที่่�ทำำ�งาน สร้้าง 

สมดุุลระหว่่างงานกัับชีีวิิตส่่วนตััว สร้้างเสริิมสุุขภาพทางร่่างกาย 

และอารมณ์์ ตลอดจนซ่่อมแซมความเสีียหายในความสััมพัันธ์ ์

ของคุุณ เครื่่�องมืือและวิิธีีการเหล่่านี้้�เป็็นประโยชน์์กัับผู้้�รัับบริิการ 

คำำ�ปรึึกษาจากผมนัับหลายร้้อยคน เช่่นเดีียวกัับผู้้�นำำ�ระดัับสููงและ 

ผู้้�จััดการของบริิษััทห้้างร้้านรวมถึึงหน่่วยงานต่่าง ๆ  ของรััฐที่่�ผมไป 

ทำำ�เวิิร์์กช็็อปให้้

ในเนื้้�อหาตลอดทั้้�งเล่่มนี้้� ผมจะอธิิบายปฏิิบััติิการทาง 

จิิตวิิทยาขั้้�นพื้้�นฐาน เช่่น การตอบสนองต่่อความเครีียดของเรา 

ทำำ�งานอย่่างไร กลไกการเผชิิญปััญหาทำำ�อะไรบ้้างและวิิธีีใช้้มััน 

ให้้มีีประสิิทธิิภาพ วิิธีีกำำ�กัับและจััดการอารมณ์์ของเรา วิิธีีที่่�จุุดบอด 

ทำำ�ให้้เราทำำ�ผิิดพลาดซ้ำำ��รอยเดิิม วิิธีีกลัับไปเชื่่�อมต่่อกัับแง่่มุุม 

ที่่�มีีความหมายของตััวตนเราซึ่่�งถููกละทิ้้�งไประหว่่างทาง วิิธีีใช้ ้

ความฉลาดทางอารมณ์์ให้้มีีประโยชน์์สููงสุุด วิิธีีกำำ�หนดขอบเขต 

เรื่่�องงาน วิิธีีปรัับเข็็มทิิศทางศีีลธรรมของเราให้้เที่่�ยงตรงตามเดิิม  
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ทำำ�ไมการหลีีกเลี่่�ยงไม่่ยอมเผชิิญหน้้าตรง ๆ  จึึงขยายความ 

วิิตกกัังวลให้้ใหญ่่โตกว่่าปกติิ ทำำ�อย่่างไรจึึงจะรู้้�ว่่าการทำำ�งานหนััก 

เกิินไปเป็็นอัันตราย และอื่่�น ๆ  อีีกมากมาย

สุุดท้้าย ถ้้าคุุณสงสััยว่่างานนี้้�หรืืออาชีีพนี้้�เหมาะกัับตััวเอง 

จริิงหรืือเปล่่า เหมืือนที่่�ผมเคยสงสััยตอนมีีภาวะหมดไฟเมื่่�อ 

หลายปีีก่่อน หนัังสืือเล่่มนี้้�จะช่่วยให้้คุุณตััดสิินใจได้้ว่่าคุุณควร 

ทำำ�งานนี้้�ต่่อไปหรืือควรเปลี่่�ยนแปลงเสีียทีี

ต่่อไปนี้้�คืือสิ่่�งที่่�คุุณจะ ไม่่ ได้้เรีียนรู้้�จากหนัังสืือเล่่มนี้้�

คุุณจะไม่่ได้้เรีียนรู้้�วิธีีต่่อสู้้�กับระบบ ไม่่ได้้เรีียนรู้้�วิธีีต่่อกร 

กัับเจ้้านายผู้้�ไม่่ใส่่ใจ วิิธีีตอบโต้้การโหมทำำ�งานหนัักจนเกิินพอดีี  

วิิธีีร้้องเรีียนคนที่่�มีีอคติิหรืือคุุกคาม วิิธีีเผชิิญหน้้ากัับเจ้้านาย 

จอมกดขี่่� หรืือวิิธีีขอให้้ฝ่่ายทรััพยากรบุุคคลช่่วยเหลืือคุุณจาก 

เรื่่�องทั้้�งหมดที่่�ว่่ามานี้้� แม้้ผมอยากจะให้้คำำ�แนะนำำ�ในหััวข้้อเหล่่านี้้� 

มากแค่่ไหน ผมก็็ทำำ�ไม่่ได้้ เพราะมัันอัันตรายเกิินไป ในบริิษััท 

หลายแห่่ง การทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจทำำ�ให้้หน้้าที่่�การงานคุุณตกอยู่่�ใน 

อัันตรายได้้ง่่าย ๆ  ผมเห็็นคนมากมายซึ่่�งกล้้าลุุกข้ึ้�นมาพููด แต่่กลัับ 

ลงเอยอยู่่�ในรายชื่่�อผู้้�ถููกเลิิกจ้้างในระลอกถััดมา เห็็นหััวหน้้างาน 

จำำ�นวนมากที่่�แก้้เผ็็ดคนที่่�กล้้าต่่อต้้านพวกเขา เห็็นฝ่่ายทรััพยากร 

บุุคคลหลายแห่่งถููกบีีบให้้ปกป้้องบริิษััทโดยยอมแลกกัับลููกจ้้าง  

และเห็็นนายจ้้างหลายคนที่่�ดุุด่่าลููกจ้้าง ทำำ�ให้้อัับอาย หรืือด้้อยค่่า 

คนที่่�บัังอาจตั้้�งคำำ�ถามกัับพวกเขาไม่่ว่่าเรื่่�องใดก็็ตาม ความจริิงที่่�ว่่า 

คนทำำ�งานเกืือบครึ่่�งลัังเลไม่่กล้้าออกมาพููดถึึงสภาพแวดล้้อม 
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ที่่�ทำำ�งานไม่่ดีีต่่อสุุขภาพนั้้�น เป็็นสััญญาณบ่่งชี้้�อีีกข้้อหนึ่่�งว่่าสถานที่่� 

ทำำ�งานนั้้�นไม่่ดีีต่่อสุุขภาพขนาดไหน

กล่่าวสั้้�น ๆ  คืือ หนัังสืือเล่่มนี้้�จะไม่่ช่่วยให้้คุุณเปลี่่�ยนแปลง 

สถานที่่�ทำำ�งาน แต่่จะช่่วยให้้คุุณอยู่่�รอดได้้ในที่่�ทำำ�งานซึ่่�งคุุณอยู่่�  

ณ ตอนนี้้� หนัังสืือเล่่มนี้้�ติิดตามผู้้�เข้้ารัับการบำำ�บัดทางจิิตวิิทยา  

5 คนของผมในช่่วงเวลาไม่่กี่่�เดืือนไปจนถึึงไม่่กี่่�ปีีในการทำำ�งาน 

ของพวกเขา โดยอธิิบายถึึงความยากลำำ�บากที่่�พวกเขาเผชิิญใน 

ที่่�ทำำ�งาน รวมถึึงผลร้้ายที่่�ส่่งผลต่่อชีีวิิตส่่วนตััวและความสััมพัันธ์ ์

ในช่่วงเวลานั้้�น ๆ 2 พวกเขาทั้้�ง 5 คนนี้้�และผม (ผมก็็จะแบ่่งปััน 

เรื่่�องราวความยากลำำ�บากในที่่�ทำำ�งานด้้วยเหมืือนกััน) คืือตััวแทน 

ความท้้าทายหลายอย่่างที่่�คนทำำ�งานในปััจจุุบัันนี้้�ต้้องเผชิิญ คุุณ 

จะได้้เรีียนรู้้�เครื่่�องมืือ กลยุุทธ์์ และวิิธีีแก้้ไขเพื่่�อรัับมืือความท้้าทาย 

เหล่่านั้้�นไปพร้้อม ๆ  กับพวกเขา ทั้้�งยัังได้้เรีียนรู้้�หลัักวิิทยาศาสตร์์ 

ที่่�รองรัับสิ่่�งเหล่่านั้้�น และวิิธีีนำำ�ไปปรัับใช้้ให้้เข้้ากัับสถานการณ์ ์

เฉพาะตััวคุุณ

หนัังสืือเล่่มนี้้�แบ่่งแต่่ละบทตามวัันต่่าง ๆ  ในสััปดาห์์ เพื่่�อ 

เป็็นสััญลัักษณ์์ถึึงความเครีียดซึ่่�งสะสมเพิ่่�มข้ึ้�นตามกาลเวลาและ 

สถานการณ์์ที่่�หนัักหน่่วงขึ้้�นทีีละน้้อยอย่่างที่่�พวกเราหลายคนต้้อง 

เผชิิญในโลกการทำำ�งานยุุคปััจจุุบััน คุุณอาจสัังเกตเห็็นว่่าเราเริ่่�ม 

2 เพื่่�อปกป้้องความเป็็นส่่วนตััวของผู้้�เข้้ารัับบริิการ ผมเปลี่่�ยนชื่่�อและข้้อมููลที่่�ระบุุตััวตน 
ได้้บางอย่่าง และเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงไม่่ลงรายละเอีียดให้้ระบุุตััวตนได้้ บุุคคลที่่�กล่่าวถึึงจึึงเกิิดขึ้้�นจาก 
การรวมคนสองคนซึ่่�งมีีเรื่่�องราวและประสบการณ์์คล้้ายคลึึงกัันอย่่างมากเข้้าด้้วยกััน
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บทนำำ�ด้้วยชื่่�อบทว่่าเย็็นวัันอาทิิตย์์ ไม่่ใช่่เช้้าวัันจัันทร์์ วัันจัันทร์ ์

คืือวัันที่่�สััปดาห์์ทำำ�งานเริ่่�มต้้นขึ้้�นในโลกความเป็็นจริิง (สำำ�หรัับผู้้�ที่่� 

ทำำ�งานตามสััปดาห์์การทำำ�งานแบบดั้้�งเดิิม) แต่่สำำ�หรัับหลาย ๆ  คน  

มัันเริ่่�มต้้นขึ้้�นในทางจิิตวิิทยาตั้้�งแต่่คืืนก่่อนหน้้าแล้้ว เมื่่�อความ 

หวั่่�นกลััวล่่วงหน้้าได้้สร้้าง บทนำำ� ให้้สััปดาห์์การทำำ�งานในรููปแบบ 

ของอาการหดหู่่�ในคืืนวัันอาทิิตย์์ เรามาเริ่่�มต้้นด้้วยการพููดคุุยว่่า 

จะทำำ�อย่่างไรให้้เย็็นวัันอาทิิตย์์น่่าหวั่่�นกลััวน้้อยลงกัันดีีกว่่า

กำำ�จัดอาการหดหู่่�คืืนวันอาทิิตย์์ทิ้้�งไป

ตอนที่่�ผมมีีภาวะหมดไฟตั้้�งแต่่เริ่่�มทำำ�งานได้้ไม่่นาน ผมก็็รู้้�ว่่า 

ตััวเองต้้องเลิิกทำำ�งานทุุกวัันต่่อเนื่่�องและเริ่่�มหยุุดวัันอาทิิตย์์เพื่่�อ 

พัักผ่่อนหย่่อนใจได้้แล้้ว ผมตั้้�งเป้้าหมายให้้ตััวเองไว้้ว่่าต้้องมีี 

ความสุุขล้้นปรี่่�จนน่่าจะสััมผััสได้้ถึึงอาการหดหู่่�คืนวัันอาทิิตย์์แค่ ่

เบา ๆ  แต่่ความสำำ�เร็็จกลัับให้้ความรู้้�สึึกเหมืือนโดนหมััดเข้้าเต็็ม ๆ   

มากกว่่าจะเป็็นสััมผััสแผ่่วเบา อารมณ์์ที่่�ดำำ�ดิ่่�งและความหนัักอึ้้�ง 

ซึ่่�งบีีบหน้้าอกผมเมื่่�อวัันหยุุดสุุดสััปดาห์์ใกล้้จะสิ้้�นสุุดลงนั้้�นเลวร้้าย 

สมคำำ�เล่่าลืือจริิง ๆ  

อาการหดหู่่�คืืนวัันอาทิิตย์์เกิิดขึ้้�นเพราะปฏิิกิิริิยาตอบสนอง 

พื้้�นฐานของสมองเมื่่�อเจอภััยคุุกคาม คืือส่่งสััญญาณเตืือนให้้เรา 

เตรีียมตััวรัับมืือสิ่่�งที่่�รออยู่่�ข้้างหน้้า เนื่่�องจากงานสร้้างความเครีียด 

กัับความยากลำำ�บากให้้เรา สมองเลยมองว่่างานคืือภััยคุุกคาม 
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พร้้อมกัับทำำ�ตามหน้้าที่่�อย่่างเคร่่งครััด โดยหลั่่�งความหวั่่�นกลััว 

ให้้ถาโถมใส่่เราตอนเย็็นวัันอาทิิตย์์เพื่่�อเตืือนว่่า สััปดาห์์ทำำ�งาน 

จะมาแล้้วนะ! การส่่งสััญญาณเตืือนนี้้�คืือสมองกำำ�ลังช่่วยให้้เรา 

เตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับอัันตรายทางอารมณ์์และทางจิิตวิิทยาที่่�รออยู่่� 

ข้้างหน้้านั่่�นเอง

หากต้้องการลดความหวั่่�นกลััวในวัันอาทิิตย์์ลง เราต้้อง 

ทำำ�ให้้ดููเหมืือนกัับว่่าเราไม่่จำำ�เป็็นต้้องเผชิิญ “ภััยคุุกคาม” นี้้�ใน 

ทัันทีี ซึ่่�งจะช่่วยให้้มัันดููเร่่งด่่วนน้้อยลงตามไปด้้วย วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ 

แทรกอีีกกิิจกรรมหนึ่่�งเข้้าไปคั่่�นกลางระหว่่างช่่วงท้้ายวัันสุุดสััปดาห์์ 

กัับช่่วงเริ่่�มต้้นสััปดาห์์ทำำ�งาน ถ้้าจะให้้ดีีควรเป็็นกิิจกรรมที่่� 

เพลิิดเพลิิน สนุุกสนาน มีีความหมาย หรืือสร้้างความเชื่่�อมโยงได้้  

การแทรกอีีกกิิจกรรมที่่�เราตั้้�งตารอคอยเข้้าไปในเช้้าวัันจัันทร์์จะ 

เลื่่�อนงานให้้ถอยร่่นออกไปอีีกในลำำ�ดัับความคิิด ทั้้�งยัังทำำ�ให้้ดู ู

เร่่งด่่วนน้้อยลง เพราะเรามีีวาระอื่่�นให้้สนใจมากกว่่าเป็็นอัันดัับแรก

กลยุุทธ์์นี้้�จะได้้ผลดีีเมื่่�อเราทำำ�ให้้กิิจกรรมนี้้�ดููเป็็นเรื่่�องใหญ่่ 

และส่่งสารไปถึึงสมองว่่าเรากำำ�ลัังตั้้�งตารอคอยจริิง ๆ  ยิ่่�งทำำ�ให้้มััน 

เป็็น “วาระสำำ�คััญ” มากเท่่าไร สมองจะยิ่่�งรัับรู้้�ถึึงกัันชนระหว่่าง 

วัันอาทิิตย์์กัับช่่วงเริ่่�มต้้นสััปดาห์์ทำำ�งานมากข้ึ้�นเท่่านั้้�น และมัันจะ 

ส่่งผลให้้เรายิ่่�งรู้้�สึึกหวั่่�นกลััวน้้อยลง แต่่ถ้้างานของคุุณกดขี่่�ข่่มเหง 

จนเกิินจะรัับไหว เทคนิิคนี้้�อาจไม่่เพีียงพอจะขจััดอาการหดหู่่�ได้ ้

จนหมดสิ้้�น ของแบบนี้้�คาดเดากัันได้้ยาก แต่่ไม่่ว่่าอย่่างไรก็็คุ้้�มค่่า 

ที่่�จะลองทำำ�ดูู
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คุุณอาจนััดกิินมื้้�อเช้้ากัับเพื่่�อน (บอกตััวเองว่่า ตื่่�นเต้้นจััง 

ท่ี่�จะได้้กิินแพนเค้้กกัับจิิมมี่่�พรุ่่�งนี้้� ) ไปออกกำำ�ลัังกายก่่อนไปทำำ�งาน  

(ชอบจริิง ๆ  ท่ี่�ได้้เริ่่�มต้้นวัันใหม่่ด้้วยการทำำ�อะไรดีี ๆ  เพื่่�อสุุขภาพ 

ตััวเอง ) หรืือใช้้เวลาสัักชั่่�วโมงทำำ�โครงการส่่วนตััวที่่�บ้้าน (สนุุกมาก 

ท่ี่�ได้้ทำำ�ชุุดฮาโลวีีนของตััวเอง) การใช้้สููตรโกงสมองตััวเองแบบนี้้� 

ช่่วยให้้ผู้้�รัับบริิการของผมหลายสิิบคนลดอาการหดหู่่�คืนวัันอาทิิตย์ ์

ลงได้้ แน่่นอนว่่าย่่อมหมายถึึงคุุณต้้องเข้้านอนเร็็วขึ้้�นหรืือนอน 

น้้อยลงบ้้าง แต่่การนอนหลัับพัักผ่่อนแบบนี้้�จะช่่วยฟื้้�นฟููร่่างกาย 

ได้้มากข้ึ้�น เพราะคุุณจะมีีความเครีียดน้้อยลงกว่่าเดิิม

สุุดท้้าย หากเป็็นไปได้้ ให้้พยายามหลีีกเลี่่�ยงงานเครีียด ๆ   

หรืืองานยากเวลาเริ่่�มงานชิ้้�นแรกในเช้้าวัันจัันทร์์ ถ้้าเรื่่�องนั้้�นอยู่่� 

นอกเหนืืออำำ�นาจควบคุุมของคุุณ ให้้พยายามหาแง่่มุุมที่่�น่่าสนใจ  

น่่าพึึงพอใจ หรืือสนุุกสนานในงานชิ้้�นแรกให้้เจอ แล้้วมุ่่�งความ 

สนใจไปที่่�จุุดนั้้�นเมื่่�อนึึกถึึงเรื่่�องงาน เช่่น ถ้้าคุุณต้้องเข้้าประชุุม 

พนัักงานที่่�ยาวนานทั้้�งยัังตึึงเครีียดเป็็นอย่่างแรกทุุกเช้้าวัันจัันทร์์  

คุุณอาจสวมชุุดใหม่่ที่่�เพิ่่�งซื้้�อช่่วงสุุดสััปดาห์์และตั้้�งตารอความรู้้�สึึก 

ดีี ๆ  ที่่�ได้้สวมใส่่ ตื่่�นเต้้นที่่�จะได้้ฟัังข่่าวคราวว่่างานวัันเกิิดซึ่่�งเพื่่�อน 

ร่่วมงานจััดขึ้้�นเซอร์์ไพรส์์สามีีเป็็นอย่่างไรบ้้าง หรืือสงสััยใคร่่รู้้�ว่่า 

เพื่่�อนร่่วมงานสองคนสงบศึึกกัันหรืือยัังหลัังจากทะเลาะกัันเมื่่�อ 

วัันศุุกร์์ หรืือยัังคงจิิกกััดกัันไม่่เลิิก

การสร้้างกัันชนระหว่่างช่่วงท้้ายวัันหยุุดสุุดสััปดาห์์กัับ 

ช่่วงเริ่่�มต้้นสััปดาห์์ทำำ�งานในวัันจัันทร์์จะมอบรางวััลให้้คุุณมีี 



ซ่่อมแซมใจไม่่ให้แ้หลกสลายเพราะงาน  |  37

เย็็นวัันอาทิิตย์์ที่่�รื่่�นรมย์์ขึ้้�น พร้้อมทั้้�งการนอนหลัับพัักผ่่อนในคืืน 

วัันอาทิิตย์์ที่่�ฟื้้�นฟููร่่างกายได้้ดีีขึ้้�น

คุุณพร้้อมสำำ�หรัับวัันจัันทร์์หรืือยััง



บทท่ี่� 1

เช้า้วัันจัันทร์์
กลัับสู่่�ความตรากตรำำ�แสนเหน่ื่�อยหน่่าย– 
เม่ื่�อความเครีียดดีี ๆ  เปล่ี่�ยนเป็็นเลวร้า้ย

“วัันจัันทร์์เนี่่�ยฆ่่าคนได้้ชััด ๆ ” โทนีีร้้องตั้้�งแต่่ช่่วงเริ่่�มต้้นการปรึึกษา 

ทางวิิดีีโอของเรา รอยย่่นลึึกตรงหว่่างคิ้้�วกัับคิ้้�วขมวดมุ่่�นทำำ�ให้ ้

เขาดููเป็็นคนเคร่่งเครีียดและโกรธเกรี้้�ยว ซึ่่�งขััดกัับนิิสััยแท้้จริิงอััน 

อ่่อนโยนและร่่าเริิง รููปร่่างที่่�สููงถึึง 6 ฟุุต 4 นิ้้�วและมััดกล้้ามเนื้้�อ 

หนััก 300 ปอนด์์ ไม่่ได้้ช่่วยแก้้ความเข้้าใจผิิดจากภาพลัักษณ์ ์

นั้้�นเลย รวมถึึงนิิสััยชอบบิิดคอจนเสีียงดัังกร๊๊อบนั่่�นด้้วย “เย็็นนี้้� 

ผมต้้องออกกำำ�ลัังกายให้้เต็็มที่่�ซะหน่่อย” โทนีีบอกขณะบิิดกราม 

ไปข้้างหนึ่่�ง เขาเป็็นนัักเทรดหุ้้�นผู้้�ประสบความสำำ�เร็็จซึ่่�งเป็็นงานที่่� 

ขึ้้�นชื่่�อว่่าเครีียดมาก โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งตอนที่่�ตลาดผัันผวน และ 

ตอนนั้้�นตลาดก็็เป็็นแบบนั้้�นจริิง ๆ  

ผมพยัักหน้้าเห็็นด้้วย วัันจัันทร์์คืือวัันที่่�เครีียดที่่�สุุดของ 

สััปดาห์์อย่่างแท้้จริิง เพราะเราต้้องโดดจากความสงบสุุขช่่วง 

วัันหยุุดสุุดสััปดาห์์สู่่�ความเร่่งรีีบวุ่่�นวายในการทำำ�งาน นอกจากนั้้�น  
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วัันจัันทร์์ยัังเป็็นวัันที่่�เกิิดเหตุุการณ์์ไร้้มารยาทและหยาบคายต่่อกััน 

ในที่่�ทำำ�งานสููงที่่�สุุด ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดวงจรอุุบาทว์์ของความเครีียด 

ที่่�นำำ�ไปสู่่�อารมณ์์ไม่่ดีีกัับความหงุุดหงิิด ทำำ�ให้้คนเรายิ่่�งมีีแนวโน้้ม 

จะทำำ�ตัวหยาบคายไร้้มารยาทมากขึ้้�น แล้้วก็็ยิ่่� ง เพิ่่�มระดัับ 

ความเค รีียดของเรา ให้้อารมณ์์ ไม่่ดีี เข้้ า ไป อีีก  โทนีี ไม่่ ได้้ 

หมายความตรงตามตััวอัักษรจริิง ๆ  ตอนที่่�เขาบอกว่่าวัันจัันทร์ ์

ฆ่่าคนได้้ แต่่ เขาก็็ ไม่่ได้้พููดผิิดเสีียทีี เดีียว มีีผู้้�ป่่วยเป็็นโรค 

หลอดเลืือดสมองในวัันจัันทร์์มากกว่่าวัันทำำ�งานอื่่�น ๆ  โดยเฉพาะ 

อย่่างยิ่่�งในเพศชาย หนึ่่�งในสามของภาวะเลืือดออกในสมองทั้้�ง 

ชายและหญิิงเกิิดขึ้้�นในวัันจัันทร์์ แม้้กระทั่่�งจำำ�นวนผู้้�เสีียชีีวิิตจาก 

การฆ่่าตััวตายในวัันจัันทร์์ก็็ยัังสููงกว่่าวัันอื่่�น ๆ  ของสััปดาห์์

วิิธีีจััดการความเครีียดที่่�โทนีีชื่่�นชอบคืือเล่่นเวตแบบหนััก ๆ   

การยกเหล็็กน่่าจะได้้ผลสำำ�หรัับเขาจริิง  ๆ  เพราะเขาดููแทบ 

ไม่่เครีียดเลยแม้้ในเวลานี้้�จะเป็็นช่่วงซื้้�อขายหุ้้�นก็็ตาม “ซื้้�อขาย 

หุ้้�นน่่ะไม่่เครีียดหรอก ที่่�เครีียดคืือเรื่่�องคนต่่างหาก” เขาบอกเมื่่�อ 

เราเริ่่�มต้้นการปรึึกษากัันอีีกครั้้�ง โทนีีเป็็นนัักเทรดหุ้้�นมืือหนึ่่�งของ 

ที่่�ทำำ�งาน ซึ่่�งทำำ�ให้้เขาตกเป็็นเป้้าถููกจ้้องเล่่นงาน “การแข่่งขััน 

กระตุ้้�นให้้ผมรู้้�สึึกมีีพลัังเสมอเวลาซื้้�อขายหุ้้�น” เขาอธิิบาย “แต่่ผม 

ไม่่มีีความอดทนให้้เรื่่�องการเมืืองในที่่�ทำำ�งานและการทะเลาะกััน 

ด้้วยเรื่่�องไร้้สาระเหมืือนเด็็ก ๆ  ผมไม่่ลงไปเล่่นอะไรแบบนั้้�นหรอก”  

แต่่โชคร้้ายที่่�นัักเทรดหุ้้�นชายอัันดัับสองของที่่�ทำำ�งานกลัับชอบเล่่น 

เกมนี้้� โทนีีเรีียกฝ่่ายนั้้�นว่่าสการ์์ เหมืือนชื่่�อตััวละครในภาพยนตร์์ 
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เรื่่�อง เดอะไลอ้้อนคิิง ที่่�สัังหารพี่่�ชายตััวเองเพื่่�อชิิงบััลลัังก์์ สการ์์ 

ทำำ�ผลงานสู้้�โทนีีไม่่ได้้ เขาเลยพุ่่�งเป้้าไปทำำ�ลายความสััมพัันธ์์ของ 

โทนีีโดยทำำ�ให้้โทนีีดููแย่่ในสายตาเพื่่�อนร่่วมงานแทน

เมื่่�อเจสััน นัักเทรดหุ้้�นรายใหม่่เข้้ามาร่่วมทีีมเมื่่�อปีีก่่อน 

และประสบปััญหาในการทำำ�งานทัันทีี สการ์์ก็็รีีบดึึงฝ่่ายนั้้�นเข้้ามา 

ดููแลเพื่่�อเป็็น “พี่่�เลี้้�ยง” ให้้ ตอนแรกโทนีีสนัับสนุุนการกระทำำ�นี้้� 

เพราะสงสารที่่�เจสัันเจอปััญหาถาโถมหนัักจนจััดการรัับมืือด้้วย 

ตััวเองไม่่ไหว แต่่แรงจููงใจที่่�แท้้จริิงของสการ์์ปรากฏชััดแจ้้งขึ้้�น 

เมื่่�อพวกเขากลัับมาเข้้าประชุุมแบบพบหน้้ากันัหลังัจากต้้องปิิดเมืือง 

เพราะโรคระบาดครั้้�งใหญ่่ทั่่�วโลก ครั้้�งแรกที่่� โทนีีแสดงออก 

อย่่างสุุภาพว่่าไม่่เห็็นด้้วยกัับเจสััน สการ์์ก็็รีีบรุุดมากางปีีกปกป้้อง 

นัักเทรดหุ้้�นคนใหม่่และกล่่าวหาว่่าโทนีี “วางอำำ�นาจ” ตั้้�งแต่่นั้้�น 

เป็็นต้้นมา ไม่่ว่่าโทนีีจะแสดงความคิิดเห็็นติิชมเจสัันอย่่าง 

ให้้เกีียรติิกัันหรืือเป็็นไปในเชิิงสร้้างสรรค์์แค่่ไหน สการ์์จะแสร้้ง 

มองเจสัันอย่่างเป็็นห่่วงเป็็นใยและบอกโทนีีให้้เลิิกทำำ�อย่่างนั้้�นเสีีย  

ส่่วนเจสัันซึ่่�งโล่่งใจว่่ามีีใครสัักคนให้้โยนความผิิดเรื่่�องผลการ 

ปฏิิบััติิงานที่่�ย่ำำ��แย่่ของตััวเองได้้แล้้วก็็เลืือกจะรัับบทเหยื่่�อแบบ 

เต็็มตััวราวกัับว่่าเขาโดนรัังแกจริิง ๆ  

หลัังจากเจอเหตุุการณ์์แบบนี้้�มา 2 รอบ โทนีีก็็เอืือมระอา 

กัับการเล่่นละครของสการ์์เต็็มทน เขาเลยเข้้าไปปรึึกษาหััวหน้้า  

แต่่หััวหน้้าปััดความกัังวลของโทนีีให้้เป็็นแค่่ “การทะเลาะกัันแบบ 

เด็็ก ๆ  ระหว่่างเพื่่�อนร่่วมงาน” สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เหตุุการณ์์ระหว่่างเขา 
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กัับเจสัันเป็็นเรื่่�องทุุกข์์ใจอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับโทนีีคืือเขาเป็็นคนรู้้�ซึ้�ง 

ถึึงความรู้้�สึึกผู้้�อื่่�นอย่่างสููงและรู้้�สึึกผิิดได้้ง่่ายมาก ชีีวิิตวััยเด็็กอััน 

ยากลำำ�บากกัับแม่่ผู้้�คอยกล่่าวโทษโทนีีในทุุกอารมณ์์ความรู้้�สึึก 

ของเธอ ทำำ�ให้้การตอบสนองต่่อความรู้้�สึึกผิิดของเขาผิิดเพี้้�ยนไป  

ทั้้�งยัังทำำ�ให้้เขามีีแนวโน้้มจะมองว่่าความรู้้�สึึกของคนอื่่�นเร่่งด่่วน 

และสำำ�คัญกว่่าความรู้้�สึึกของตััวเขาเอง

คนที่่�รู้้�สึึกผิิดง่่ายมัักเสีียเปรีียบในที่่�ทำำ�งาน เพราะพวกเขา 

มัักรู้้�สึึกผิิดเมื่่�อสัังเกตเห็็นสััญญาณความทุุกข์์ใจใด ๆ  ก็็ตามจาก 

คนอื่่�น แม้้ตนเองแทบไม่่ได้้ทำำ�อะไรที่่�เป็็นต้้นเหตุุหรืือไม่่มีีส่่วน 

เกี่่�ยวข้้องเลยสัักนิิดก็็ตาม พวกเขาอาจกล่่าวขอโทษทั้้�งที่่�ไม่่จำำ�เป็็น  

ซึ่่�งอาจทำำ�ให้้ความน่่าเชื่่�อถืือและอำำ�นาจของเขาลดน้้อยลง หรืือ 

อาจไม่่กล้้าปฏิิเสธไม่่รัับงานหรืือภาระหน้้าที่่�เพิ่่�มทั้้�งที่่�ตััวเองก็็งาน 

ล้้นมืืออยู่่�แล้้ว ความรู้้�สึึกกลััวว่่าตััวเองจะเป็็นต้้นเหตุุของความ 

ลำำ�บากใจหรืือความทุุกข์์ใจของคนอื่่�นทำำ�ให้้พวกเขาหลีีกเลี่่�ยงการ 

เผชิิญหน้้าเมื่่�อถููกปฏิิบััติิอย่่างไม่่เป็็นธรรม ทั้้�งยัังไม่่อาจต้้านทาน 

การชัักใยทางอารมณ์์ได้้เมื่่�อต้้องเจรจาต่่อรอง ดัังนั้้�น การสร้้าง 

กลยุุทธ์์เพื่่�อจััดการความรู้้�สึึกผิิด กำำ�หนดขอบเขตกัับคนที่่�จ้้องจะ 

เอาเปรีียบ รวมถึึงเพิ่่�มความกล้้ายืืนหยััดเพื่่�อตััวเองจะช่่วยป้้องกััน 

ไม่่ให้้พวกเขาเสีียเปรีียบได้้

แต่่โทนีีไม่่ได้้ทำำ�อะไรพวกนี้้�เลยสัักอย่่างเดีียว กลยุุทธ์์ที่่�เขา 

ใช้้รัับมืือความรู้้�สึึกผิิดที่่�กััดกิินใจมาตลอดชีีวิิตคืือพยายามไม่่ทำำ�ให้ ้

คนอื่่�นเสีียความรู้้�สึึกโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจ และปฏิิบััติิต่่อ ทุุกคน ด้้วย 



42  |  ดร.กาย วิินช์์

ความเคารพและเกรงใจ สำำ�หรัับโทนีีแล้้ว ความใจดีีไม่่ได้้เป็็นแค่่ 

กลยุุทธ์์ แต่่เป็็นค่่านิิยมที่่�เขายึึดถืือไว้้อย่่างสุุดหััวใจ เขารู้้�สึึกภููมิิใจ 

กัับชื่่�อเสีียงตััวเองในฐานะที่่�เป็็น “คนดีี” มากกว่่านัักเทรดหุ้้�น 

มืือหนึ่่�งเสีียอีีก กลยุุทธ์์ของเขาช่่วยลดเหตุุการณ์์ที่่�อาจกระตุ้้�น 

ให้้เขารู้้�สึึกผิิดได้้ก็็จริิง แต่่การหลีีกเลี่่�ยงเช่่นนี้้�ก็็ขััดขวางไม่่ให้้เขา 

พััฒนาแนวทางที่่�ปรัับเปลี่่�ยนยืืดหยุ่่�นได้้เพื่่�อรัับมืือกัับความรู้้�สึึกผิิด 

โดยรวม

โทนีีรู้้�ดีีว่่าเจสัันถููกสการ์์ชัักใย และพนัักงานใหม่่เองก็็ยอม 

เล่่นตามน้ำำ��เพราะมัันเอื้้�อประโยชน์์ให้้ตััวเขาเอง แต่่ทุุกครั้้�งที่่�โทนี ี

เห็็นสีีหน้้าเจ็็บปวดของเจสัันเวลาเขาพููดอะไรก็็ตามระหว่่างประชุุม  

และเห็็นท่่าทีีเป็็นห่่วงเป็็นใยจอมปลอมที่่�สการ์์มีีให้้เพื่่�อนร่่วมงาน 

รุ่่�นน้้องผู้้� “บอบช้ำำ��” เขาก็็รู้้�สึึกผิิดอยู่่�ดีี แม้้คนที่่�รู้้�สึึกผิิดง่่ายจะรู้้�อยู่่� 

เต็็มอกว่่ากำำ�ลัังโดนปั่่�นหััวให้้รู้้�สึึกผิิด ถึึงอย่่างนั้้�นมัันก็็ไม่่ได้้ช่่วยให้้ 

รู้้�สึึกผิิดน้้อยลงเลย

ขณะที่่�โทนีีกำำ�ลังัเล่่าเรื่่�องความพยายามสร้้างปััญหาครั้้�งล่่าสุุด 

ของสการ์์ ให้้ผมฟััง เขาเหลืือบตาไปมองด้้านข้้างแล้้วหยุุดพููด 

กลางคััน ตอนนั้้�นยัังเป็็นเวลาที่่�ตลาดหุ้้�นเปิิดทำำ�การอยู่่� และ 

เขาแจ้้งผมล่่วงหน้้าแล้้วว่่าเขาอาจจะแวบไปซื้้�อขายหุ้้�นบ้้าง โทนีี 

ขอโทษที่่�ต้้องขััดจัังหวะแล้้วปิิดกล้้องกัับไมโครโฟน ก่่อนจะ 

กลัับมาในอีีก 30 วิินาทีีให้้หลัังพร้้อมกัับยิ้้�มเป็็นเชิิงขอโทษ- 

ขอโพย “ขอโทษครัับ” เขาเอ่่ย “เดี๋๋�ยวผมอาจจะต้้องไปซื้้�อขาย 

อีีกรอบ แต่่น่่าจะมีีแค่่นั้้�นแหละ” แน่่นอนว่่าไม่่กี่่�นาทีีต่่อมา โทนีี 
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ก็็เหลืือบตามองด้้านข้้างอีีกครั้้�ง “ขอโทษครัับ” เขาพููดซ้ำำ�� “รอบ 

สุุดท้้ายแล้้วครัับ” เขาปิิดกล้้องอีีกรอบ แต่่คงกดไม่่โดนปุ่่�มปิิด 

ไมโครโฟน เพราะผมได้้ยิินเสีียงเขาลุุกขึ้้�น ก้้าวเร็็ว ๆ  3 ก้้าว  

จากนั้้�นตะโกนสุุดเสีียงว่่า “ขาย 20 ล้้าน!! ขาย 20 ล้้าน!! เดี๋๋�ยวนี้้�!!  

เร็็ว!!!”

ผมสะดุ้้�งตกใจสุุดขีีดจนเกืือบได้้อยู่่� ในรายชื่่�อผู้้�เสีียชีีวิิต 

ในวัันจัันทร์์แล้้ว ไม่่นานนัักกล้้องก็็เปิิดขึ้้�นอีีกครั้้�ง โทนีีกลัับมานั่่�ง 

บนโซฟาและดููสงบอย่่างที่่�สุุด “ขอโทษครัับ แต่่น่่าจะไม่่มีีอะไร 

แล้้ว” เขามองผม “ทุุกอย่่างเรีียบร้้อยดีีไหมครัับ”

หััวใจผมยัังคงเต้้นรััว “เมื่่�อกี้้�คุุณไม่่ได้้ปิิดไมโครโฟน” ผม 

อธิิบาย “ปกติิเวลาซื้้�อขายหุ้้�นคุุณตะโกนแบบนั้้�นเหรอครัับ”

“โอ๊๊ย ตายแล้้ว ผมขอโทษจริิง ๆ  ครัับ!” โทนีีร้้อง เขาดูู 

ตกใจเสีียเอง “คุุณเป็็นอะไรหรืือเปล่่า”

“ไม่่เป็็นไร” ผมตอบพลางส่่งยิ้้�มให้้เขาสบายใจ

“ขอโทษครัับ ผมจะตะโกนเสีียงดัังเวลาที่่�ต้้องรีีบซื้้�อขาย”  

โทนีีอธิิบาย “เจ้้าหน้้าที่่�ทำำ�รายการซื้้�อขายทำำ�งานกัันในห้้องที่่� 

เสีียงดัังวุ่่�นวาย ผมเลยต้้องตะเบ็็งให้้พวกเขาได้้ยิิน ทุุกคนทำำ�แบบนี้้� 

กัันทั้้�งนั้้�น ไม่่ต้้องห่่วงนะครัับ ผมคอยถามตลอดให้้แน่่ใจว่่า 

พวกเขาไม่่ได้้โกรธเคืืองอะไร ผมเป็็นนัักเทรดหุ้้�นคนเดีียวเลยนะ 

ที่่�ทำำ�แบบนี้้�” เขาพููดพร้้อมรอยยิ้้�ม “พวกเขาคิิดว่่ามััน ‘น่่ารัักดีี’  

แล้้วก็็แซวผมตลอดเลย”

ความสามารถของโทนีีในการกลัับมาดููสงบนิ่่�งได้้ทัันทีี 
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หลัังจากเพิ่่�งตะโกนสุุดแรงเกิิดนั้้�นน่่าทึ่่�งมาก ที่่�จริิงแล้้วค่่อนข้้าง 

เหมืือนกัับกาเซลล์์เลย กาเซลล์์เป็็นเหมืือนสััตว์์ป่่าหลาย ๆ  ชนิิด 

ที่่�มีีการตอบสนองต่่อความเครีียดซึ่่�งปรัับตั้้�งค่่ามาอย่่างละเอีียด 

และแม่่นยำำ�เป็็นอย่่างสููง มัันกลัับไปกิินอาหารต่่อได้้ภายในไม่่กี่่� 

วิินาทีีหลัังจากเพิ่่�งหนีีรอดการไล่่ล่่าของสิิงโตได้้แบบหวุุดหวิิด  

ชั่่�วขณะหนึ่่�งมัันเกืือบโดนเขมืือบทั้้�งเป็็น แล้้วอีีกสัักพัักมัันก็็มา 

เคี้้�ยวยอดหญ้้าหรืือพุ่่�มไม้้หยัับ ๆ  ได้้ราวกัับเป็็นค่ำำ��คืืนสำำ�หรัับ 

เหล่่าแอนทิิโลป1 ที่่�ซุ้้�มตัักสลััด ความเครีียดที่่�พุ่่�งสููงข้ึ้�นในช่่วง 

เวลาสั้้�น ๆ  เช่่นนี้้� หรืืออย่่างที่่�โทนีีประสบตอนซื้้�อขายหุ้้�นไม่่ได้้เป็็น 

อัันตรายเสมอไป และอาจเป็็นประโยชน์์เสีียด้้วยซ้ำำ�� สิ่่�งที่่�สร้้าง 

ชื่่�อเสีียให้้ความเครีียดคืือความเสีียหายที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อมัันเปลี่่�ยนจาก 

ความเครีียดเฉีียบพลัันระยะสั้้�นไปเป็็นความเครีียดที่่�ยืืดเยื้้�อเรื้้�อรััง 

ต่่างหาก

ความเครีียดที่่�พุ่่�งสููงขึ้้�นในระยะสั้้�นคืือสิ่่�งที่่�ดีีสำำ�หรัับเรา  

เพราะมัันช่่วยให้้ การตอบสนองต่่อความเครีียด ของเราทำำ�งาน 

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพยิ่่�งขึ้้�น การตอบสนองต่่อความเครีียดนี้้�  

ได้้แก่่ การกระตุ้้�นทางสรีีรวิิทยาและจิิตวิิทยา ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นเมื่่�อเรา 

เผชิิญหน้้ากัับความท้้าทายหรืือภััยคุุกคาม รวมถึึงความสามารถ 

ที่่�จะกลัับมาสงบได้้ตามเดิิมทัันทีีที่่�ภััยคุุกคามนั้้�นผ่่านไปแล้้ว การ 

1 แอนทิิโลป (Antelope) คืือชื่่�อเรีียกกลุ่่�มสััตว์์เลี้้�ยงลููกด้้วยนมในวงศ์์ Bovidae  
(วงศ์์เดีียวกัับวััว แพะ และแกะ) ซึ่่�งมีีรููปร่่างลัักษณะเด่่นคืือเป็็นสััตว์์กีีบคู่่�ที่่�มีีความคล่่องตััวสููง
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ตอบสนองต่่อความเครีียดของโทนีีมีีประสิิทธิิภาพสููงมาก เห็็นได้ ้

จากการที่่�เขากลัับมาสงบได้้อย่่างรวดเร็็วหลัังจากเพิ่่�งซื้้�อขายหุ้้�น 

ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููง ความเครีียดแบบฉัับพลัันมีีประโยชน์์ต่่อเรา  

เพราะช่่วยเตรีียมตััวเราให้้พร้้อมเผชิิญหน้้ากัับความท้้าทายต่่าง ๆ   

โดยเพิ่่�มความเฉีียบคมในการจดจ่่อและเวลาในการตอบสนอง  

รวมถึึงเสริิมสร้้างการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันให้้ดีีขึ้้�น (ซึ่่�งถููก 

กระตุ้้�นให้้ทำำ�งานเพื่่�อตอบสนองต่่อภััยคุุกคาม) ความเครีียด 

บางประเภทอาจกระตุ้้�นให้้เกิิดการหลั่่�งออกซิิโทซิินหรืือฮอร์์โมน 

แห่่งความผููกพัันและการสััมผััสใกล้้ชิิด ด้้วยเหตุุนี้้�   เพื่่�อนที่่� 

คบหากัันมายาวนานและคู่่�รัักจำำ�นวนมากจึึงมีีจุุดเริ่่�มต้้นจากการ 

เจอกัันในห้้องรอสััมภาษณ์์งานหรืือสััปดาห์์ปฐมนิิเทศช่่วงเข้้า 

มหาวิิทยาลััย

ความเครีียดเหมืือนการออกกำำ�ลังกายของโทนีีตรงที่่�ช่่วย 

สร้้างกล้้ามเนื้้�อให้้จิิตใจและอารมณ์์ในรููปแบบของการปรัับตััวและ 

ฟื้้�นตััวกลัับสู่่�ภาวะปกติิ ในทำำ�นองเดีียวกัับที่่�กล้้ามเนื้้�อต้้องการ 

เวลาฟื้้�นตััวหลัังจากเจอการกระตุ้้�นใช้้งานอย่่างหนััก ร่่างกายเรา 

ก็็ต้้องการช่่วงเวลาพัักอยู่่�นิ่่�ง ๆ  เพื่่�อฟื้้�นฟููจากความเครีียดเช่่นกััน  

เมื่่�อเราประสบกัับความเครีียดบ่่อยเกิินไปหรืือเป็็นระยะเวลานาน 

เกิินไป ความสึึกหรอที่่�เกิิดขึ้้�นอาจสร้้างความเสีียหายรุุนแรงพอจะ 

เปลี่่�ยนชีีวิิต หรืืออาจร้้ายแรงถึึงขั้้�นจบชีีวิิตก็็เป็็นได้้ น่่าเศร้้าที่่� 

ความเครีียดเรื้้�อรัังกลายเป็็นเรื่่�องปกติิในโลกการทำำ�งานยุุคปััจจุุบััน 

ไปเสีียแล้้ว ต้้นเหตุุของความเครีียดนั้้�นมีีอยู่่�มากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็น 
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วััฒนธรรมองค์์กรที่่�เป็็นพิิษ อีีเมลที่่�ส่่งมานอกเวลาทำำ�งาน กำำ�หนด 

ส่่งงานหรืือเป้้าหมายยอดขายที่่�ไม่่สมเหตุุสมผล หน้้าที่่�ความ 

รัับผิิดชอบที่่�ทัับซ้้อนกััน เจ้้านายช่่างจัับผิิด ขาดแคลนเงิินทุุน 

สนัับสนุุนบริิษััทสตาร์์ตอััป การควบรวมกิิจการที่่�กำำ�ลัังจะเกิิดขึ้้�น  

การปรัับโครงสร้้างองค์์กร และสถานการณ์์อื่่�น ๆ  อีกนัับไม่่ถ้้วน  

ล้้วนก่่อให้้เกิิดความเครีียดต่่อเนื่่�องแบบไม่่บรรเทาลงเลยได้้นาน 

หลายสััปดาห์์หรืือหลายเดืือน เพื่่�อให้้คุุณเข้้าใจว่่าทำำ�ไมความเครีียด 

เรื้้�อรัังถึึงทำำ�ลายล้้างได้้รุุนแรงขนาดนี้้� เราจะมาดููภาพช้้ากัันว่่า 

เกิิดอะไรขึ้้�นบ้้างในร่่างกายของโทนีีตอนเขาทำำ�รายการซื้้�อขายหุ้้�น 

รอบที่่�สองระหว่่างการปรึึกษาของเรา

เมื่่�อเขาเหลืือบตาเห็็นว่่าราคาหุ้้�นปรัับเพิ่่�มขึ้้�นถึึงราคา 

เป้้าหมายแล้้ว ต่่อมหมวกไตก็็หลั่่�งอะดรีีนาลิินและคอร์์ติิซอล  

(ฮอร์์โมนความเครีียด) ออกมาทัันทีี ระบบประสาทซิิมพาเทติิก  

(Sympathetic Nervous System หรืือ SNS) เริ่่�มทำำ�งาน โดย 

กระตุ้้�นให้้เกิิดการตอบสนองแบบสู้้�หรืือหนีี (หรืือหยุุดนิ่่�ง) เมื่่�อ 

โทนีีลุุกจากโซฟา ลมหายใจเขาเริ่่�มถี่่�ขึ้้�น รููม่่านตาขยายกว้้าง 

เพื่่�อให้้มองเห็็นได้้ชััดเจนขึ้้�น (มีีประโยชน์์มากเวลาหนีีสิิงโต แต่ ่

ไม่่ค่่อยจำำ�เป็็นเท่่าไรตอนซื้้�อขายหุ้้�น) อััตราการเต้้นของหััวใจ 

และความดัันโลหิิตเพิ่่�มข้ึ้�นขณะเขาก้้าวยาว ๆ  ไปหาโทรศััพท์์  

หลอดเลืือดหดตััวขณะเปลี่่�ยนทิิศทางส่่งเลืือดที่่�มีีออกซิิเจน 

จากการทำำ�งานที่่� เร่่งด่่วนน้้อยกว่่าอย่่างระบบย่่อยอาหาร ไป 

หล่่อเลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อให้้เขาสู้้�หรืือหนีี (หรืือตะโกน) ได้้อย่่างมีี 
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ประสิิทธิิภาพมากข้ึ้�น ขณะที่่�เขาโทรศััพท์์ ฮอร์์โมนความเครีียด 

ก็็ทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดสููงข้ึ้�นเพื่่�อมอบพลัังงานให้้เขาทัันทีี  

รวมถึึงเพื่่�อให้้เซลล์์ภููมิิคุ้้�มกัันเตรีียมต่่อสู้้�กัับผู้้�บุุกรุุกแปลกปลอม 

และเยีียวยารัักษาร่่างกายหากเกิิดการบาดเจ็็บ

เมื่่�อโทนีีวางโทรศััพท์์ สมองเขาก็็รัับรู้้�ว่่า “เหตุุฉุุกเฉิิน”  

สิ้้�นสุุดลงแล้้ว จึึงไปกระตุ้้�นระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก  

(Parasympathetic Nervous System หรืือ PNS) ให้้ทำำ�งานเพื่่�อ 

ต้้านทานและปรัับสมดุุลการทำำ�งานที่่�ระบบประสาทซิิมพาเทติิก  

เริ่่�มไว้้ก่่อนหน้้านี้้� ลองนึึกภาพว่่า SNS เป็็นฝ่่ายเจ้้าภาพจััดเตรีียม 

งานเลี้้�ยง ทั้้�งลงมืือเคลื่่�อนย้้ายเฟอร์์นิิเจอร์์ เตรีียมอาหารเพิ่่�ม  

และเร่่งเสีียงเพลงให้้ดัังกระหึ่่�มเพื่่�อให้้ทุุกคนลุุกขึ้้�นเต้้น ส่่วน  

PNS เป็็นคนเดิินมาปิิดเพลง ส่่งแขกเหรื่่�อกลัับบ้้าน เก็็บ 

ข้้าวของทุุกอย่่างเข้้าที่่�  พร้้อมทั้้�งทำำ�ความสะอาดสถานที่่� ให้้ 

เรี่่�ยมเร้้ จริิงอยู่่�ว่่าสภาพแวดล้้อมระหว่่างที่่� SNS ทำำ�งานอาจ 

น่่าตื่่�นเต้้นกว่่า แต่่ถ้้าไม่่มีี PNS งานเลี้้�ยงคงดำำ�เนิินต่่อไปแบบ 

ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด และบ้้านของคุุณ (ซึ่่�งก็็คืือร่่างกายคุุณ) คงเสีียหาย 

ยัับเยิิน

คราวนี้้�ลองมาจิินตนาการดููว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้�นกัับร่่างกายคุุณ 

หากต้้องเผชิิญความเครีียดจากการทำำ�งานยาวนานหลายเดืือน  

และระบบกระตุ้้�นภาวะตื่่�นตััวทางสรีีระไม่่ได้้หยุุดพัักหรืือรีีเซตใหม่ ่

เลย เมื่่�อความดัันโลหิิตและอััตราการเต้้นของหััวใจอยู่่�ในระดัับสููง 

อย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน อาจทำำ�ให้้เกิิดโรคความดัันโลหิิตสููง  
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โรคหััวใจ โรคหลอดเลืือดในสมอง รวมถึึงปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบ 

หััวใจและหลอดเลืือดอื่่�น ๆ  อีกมากมาย การที่่�ระบบย่่อยอาหาร 

ถููกรบกวนซ้ำำ��   อาจก่่อให้้เกิิดอาการแสบร้้อนกลางอก แผลใน 

กระเพาะอาหาร หรืือโรคลำำ�ไส้้แปรปรวน นอกจากนี้้� คอร์์ติิซอล 

ที่่�สั่่�งให้้ร่่างกายสะสมพลัังงานไว้้ใช้้ใน “ยามฉุุกเฉิิน” อาจทำำ�ให้้คุุณ 

โหยหาอยากกิินคาร์์โบไฮเดรตและอาหารที่่�ให้้พลัังงานสููง ซึ่่�งเป็็น 

ประโยชน์์สำำ�หรัับการต่่อสู้้�ในสนามรบ แต่่ในเมื่่�อสมรภููมิิของคุุณ 

อยู่่�ที่่�ห้้องประชุุม แคลอรีีส่่วนเกิินเหล่่านี้้�จึึงมัักลงเอยกลายเป็็น 

ไขมัันในช่่องท้้อง ความตึึงเครีียดที่่�เกิิดข้ึ้�นตลอดเวลาอาจทำำ�ให้้มีี 

อาการปวดศีีรษะและปวดกล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงมีีปััญหาในการ 

นอนหลัับ ซึ่่�งเป็็นผลให้้สมาธิิ ความสามารถในการจดจ่่อใส่่ใจ  

รวมถึึงกระบวนการทำำ�งานของสมองในด้้านอื่่�น ๆ  ด้้อยลง

ความเครีียดยัังก่่อให้้เกิิดความเสีียหายทางจิิตวิิทยาได้้ 

อีีกด้้วย การต้้องคอยเฝ้้าระวััง “ภััยคุุกคาม” อยู่่�ตลอดเวลา เช่่น  

กำำ�หนดส่่งงานที่่�ใกล้้เข้้ามา เจ้้านายผู้้�จู้้�จี้้�จุุกจิิก หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน 

จอมวางแผนร้้าย อาจบ่่มเพาะให้้เกิิดความคิิดหวั่่�นกลััวในเชิิงลบ 

และการมองโลกในแง่่ร้้าย ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�อาการวิิตกกัังวลและซึึมเศร้้า 

ได้้ เมื่่�อเวลาผ่่านไป ระบบภููมิิคุ้้�มกัันของคุุณจะอ่่อนแอลง และ 

คุณุอาจประสบกับัภาวะมีบุีุตรยาก หากคุุณมีีประจำำ�เดือืน รอบเดือืน 

ของคุุณอาจมาไม่่ปกติิ ความเครีียดเรื้้�อรัังยัังมีีส่่วนเชื่่�อมโยงทำำ�ให้ ้

เทโลเมีียร์์หดสั้้�นลงอีีกด้้วย ซึ่่�งเทโลเมีียร์์นี้้� เป็็นลำำ�ดัับดีีเอ็็นเอ 

ส่่วนปลายสุุดของโครโมโซมที่่�คอยป้้องกัันไม่่ให้้ดีีเอ็็นเอถููกทำำ�ลาย  
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หากเทโลเมีียร์์หดสั้้�นลง เซลล์์จะตายก่่อนวััยอัันควรและทำำ�ให้้อายุ ุ

คาดเฉลี่่�ยสั้้�นลง

ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น อาการเหล่่านี้้�อาจส่่งผลกระทบต่่อกัันจน 

เกิิดเป็็นปรากฏการณ์์ระลอกคลื่่�น โดยอาจทำำ�ให้้ระบบภููมิิคุ้้�มกััน 

อ่่อนแอลงและทำำ�ให้้คุุณเจ็็บป่่วยง่่าย อาการปวดกล้้ามเนื้้�ออาจ 

เข้้ามาขััดขวางความคล่่องตััวในการเคลื่่�อนไหวจนนำำ�ไปสู่่�ภาวะ 

กล้้ามเนื้้�อฝ่่อและน้ำำ��หนัักตััวเพิ่่�มข้ึ้�น อาจนำำ�ไปสู่่�อาการวิิตกกัังวล 

และซึึมเศร้้า ซึ่่�งผลที่่�ตามมาคืืออาจเป็็นต้้นเหตุุของการบริิโภค 

เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์หรืือใช้้สารเสพติิด ความอ่่อนล้้าที่่�เกิิดจาก 

ความเครีียดอาจบั่่�นทอนกลไกการเผชิิญปััญหาและนำำ�ไปสู่่�ภาวะ 

หมดไฟ โชคยัังดีีที่่�ทางด่่วนสายความเครีียดนี้้�มีีทางออกอยู่่�เสมอ  

นั่่�นคืือระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก แต่่มีีเงื่่�อนไขว่่าคุุณต้้อง 

กระตุ้้�นให้้มัันทำำ�งานให้้ได้้ ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�ทำำ�ได้้ยากยิ่่�งเมื่่�อเรามี ี

ความเครีียดเรื้้�อรััง

การตอบสนองต่่อความเครีียดของโทนีีน่่าประทัับใจ 

อย่่างมาก ถึึงอย่่างนั้้�นก็็ เป็็นไปในลัักษณะที่่�ขึ้้�นอยู่่�กัับบริิบท 

เฉพาะตััว เพราะว่่าเขามีีความสามารถเพื่่�อจััดการความเครีียด 

ขณะซื้้�อขายหุ้้�นมููลค่่าหลายล้้านดอลลาร์์ได้้อย่่างยอดเยี่่�ยม แต่ ่

กลัับไม่่เก่่งเอาเสีียเลยเมื่่�อต้้องจััดการความขััดแย้้งระหว่่างบุุคคล 

ไม่่ว่่าในรููปแบบใดก็็ตาม ในกรณีีของโทนีีแล้้ว เขามีีความอดทน 

ต่่อสภาวะความเครีียดแตกต่่างกัันอย่่างมหาศาล ถึึงอย่่างนั้้�น 

ช่่องว่่างระหว่่างความแตกต่่างนี้้�ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องผิิดปกติิแต่่อย่่างใด






