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Since it’s written by a renowned scientist and a brilliant science writer and since 

it will not only expose many of the other stress-related books as fakes, but it 

will also offer you science-backed tips on how to control your stress levels.



เก่ียวกบัผูป้ระพนัธ์

 Robert M. Sapolsky เป็นศาสตราจารยด์า้น

ชีววิทยาและประสาทวิทยาที่ Stanford University

และเป็นผูร้ว่มวิจยักบั Institute of Primate 

Research, National Museum of Kenya

 เขาประพนัธห์นงัสือเรื่อง A Primate's 

Memoir และ The Trouble with Testosterone ซ่ึงได้

เขา้รอบสุดทา้ย Los Angeles Times Book Award

 เขาเขียนบทความในวารสาร Discover และ The 

Sciences และไดร้บัทุนจากมูลนิธิ MacArthur 

Foundation "genius" grant

 เขาอาศยัอยูใ่น San Francisco



เก่ียวกบัหนงัสือ

 หนงัสือเลม่น้ีไม่ใช่เป็นแค่หนงัสือเก่ียวกบัความเครยีด

 อนัที่จรงิแลว้ อาจเป็นเพียงหนงัสือเล่มเดียวที่คุณควรอ่าน

 เน่ืองจากเขียนโดยนกัวิทยาศาสตรท์ี่มีช่ือเสียง ที่เปิดเผยเก่ียวกบั

ความเครยีด 

 และยงัมีเคล็ดลบัที่ไดร้บัการสนบัสนุนทางวิทยาศาสตร ์เก่ียวกบั

วิธีควบคมุระดบัความเครยีดของคณุ



เกริน่น า

 มีการปฏิวตัดิา้นการแพทย ์เก่ียวกบัความคิดของคนเรากบัโรคที่

ท าใหเ้ราทุกขท์รมาน เป็นปฏิสมัพนัธร์ะหว่างรา่งกายและจติใจ 

ทีอ่ารมณแ์ละบุคลิกภาพมีผลกระทบอยา่งมาก ตอ่การท างานของ

แทบทุกเซลลใ์นรา่งกาย

 หนงัสือเล่มน้ี อธิบายบทบาทของความเครียด ในการท าใหเ้รา

บางคนเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมากข้ึน วิธีการทีเ่รารบัมือกบั

ความเครยีด และคณุไม่สามารถเขา้ใจโรคไดอ้ยา่งแทจ้รงิ ทราบ

แตเ่พียงบริบทของความทุกขท์รมานจากโรคนั้นเทา่นั้น



สองทางเลือก

 สตัวท์ั้งปวงรวมถึงมนุษย ์มีกลไกการตอบสนองความเครยีดที่

เรียกว่า "สูห้รือหนี (fight-or-flight syndrome)"

 จรงิๆ แลว้แทบไม่จ  าเป็นตอ้งอธิบายเรือ่งน้ี เม่ือเราอยูใ่น

สถานการณท์ี่มีอนัตราย เรามีทางเลือกสองทาง คือ สูร้บหรอื

หลบหนี

 ถา้คณุเป็นสิงโตที่ถูกโจมตโีดยสิงโตตวัอื่น มีโอกาสทีค่ณุจะสู ้แต่

ถา้คณุเป็นมา้ลาย และคณุสงัเกตเห็นสิงโตที่ซุ่มซ่อนในบรเิวณ

ใกลเ้คียง ทางท่ีดีคณุควรรีบหนี!



การตอบสนองของรา่งกาย

 ไม่ตอ้งแปลกใจ ที่มีการตอบสนองทางชีววิทยา ซ่ึงไม่ส าคญัว่า

คณุจะตอ่สูห้รือหลบหนี นัน่คือ พลงังานจ านวนมหาศาล จะถูก

สง่ไปยงักลา้มเน้ือของคณุ เพื่อใหค้ณุสามารถที่จะตอ่สูห้รือว่ิงหนี

 การตอบสนองของรา่งกายน้ี สามารถอธิบายไดจ้ากกลไกอวยัวะ

ภายในของตวัคณุ นัน่คือระบบการสัง่งานของสมอง และระบบ

ประสาทอตัโนมตัิ!



ระบบประสาทอตัโนมตัแิละความเครียด

 ระบบประสาทอตัโนมตั ิ(Autonomic 

Nervous System) มีบทบาทเก่ียวขอ้ง

กบัการตอบสนองตอ่ความเครียด คือ

ครึ่งหน่ึงของระบบน้ี (sympathetic

nervous system) จะกระตุน้รา่งกายใน

การตอบสนองตอ่ความเครียด อีก

ครึ่งหน่ึง (parasympathetic nervous 

system) จะเป็นการผ่อนคลาย



ปฏิกิรยิากระตุน้ภายในรา่งกาย

 ประการแรก ตบัและเซลลไ์ขมนัของคณุ จะปลอ่ยน ้าตาลกลโูคส 

ไขมนั และโปรตนี ไปยงักลา้มเน้ือของคณุใหม้ากที่สุดในช่วง 2-

3 นาทถีดัไป  ดงันั้นถา้คณุเป็นมา้ลาย คณุก็จะมีกลา้มเน้ือขาท่ี

แข็งแรงมาก!

 ในขณะเดียวกนั ความดนัโลหิต อตัราการหายใจ และอตัราการ

เตน้ของหวัใจเพ่ิมข้ึนอยา่งมาก ในความพยายามที่จะรบัและส่ง

สารอาหาร และออกซิเจนไปทัว่รา่งกาย



เม่ือเกิดวิกฤตกบัระบบยอ่ยอาหารและระบบสืบพนัธุ์

 มา้ลายจะไม่กินอะไรหรือมีเซ็กส์ ในขณะที่ถูกสิงโตไลล่่าในทวีป

แอฟริกา จากความพยายามที่จะอนุรกัษพ์ลงังานทั้งหมด ท าให้

รา่งกายปิดการท างานของระบบยอ่ยอาหารและการสืบพนัธุ์

 ส่ิงท่ีเกิดข้ึนตอ่ไปในกรณีของมา้ลายคือ เม่ือนาทีอนัตรายผ่านไป 

กลไกการตอบสนองความเครียดปิดตวัลง และทุกอยา่งก็กลบัสู่

สภาวะปกต ิโดยไม่ค านึงถึงความจรงิท่ีเกิดข้ึน หรอืสถานการณ์

ความเป็นความตายเพียงไม่ก่ีนาทีที่ผ่านมา



วิถีชีวิตของสตัว์

 และน่ีเป็นเหตผุลท่ีน่าสนใจ

 Sapolsky กล่าวว่า "มา้ลายและสิงโตอาจเห็นปัญหาที่จะมาใน

นาทถีดัไป และมีกลไกตอบสนองตอ่ความเครยีด แตพ่วกมนัไม่

เนน้เหตกุารณท่ี์จะเกิดข้ึนในอนาคตอนัยาวไกล"

 ดงันั้น การตอ่สูห้รอืหลบหนี ถูกปรบัใหเ้ขา้กบัวิถีชีวิตของพวกมนั

ตามธรรมชาติ



ผลตามมาของความเครียด

 เป็นการดีที่จะมีขาที่แข็งแรง ในเม่ือมา้ลายใชชี้วิตของมนัอยา่ง

ไม่มีอะไร ไม่มีจดุหมายที่จะรกัษา และเม่ือไม่มีปัญหาในการกิน

และการสืบพนัธุ ์มา้ลายจะนอนลงบนหญา้อยา่งไม่มีกงัวล !

 ตา่งจากมนุษยท์ี่คิดมาก เม่ือเกิดความเครยีดอยา่งยาวนานหรอื

ซ ้าบ่อย ๆ จะท าใหเ้กิดการท าลายรา่งกายของเราไดห้ลาย

รูปแบบ มีหลายโรคแยล่ง ท่ีมีสาเหตเุกิดความจากการสะสม

ความเครยีด



มนุษยก์บัความเครยีด

 เราโชคดีที่มีกลไกเดียวกนักบัมา้ลายในการรบัมือกบัอนัตราย แต่

เราโชครา้ย เน่ืองจากการพฒันาของสมองที่มีความซบัซอ้นสูง!

 เราจะมีความเครยีดเม่ือเราไดร้บัการนดัหมายสมัภาษณง์าน เสีย

ภาษี ท างานโดยก าหนดเวลาเสน้ตายที่แน่นอน หรือการมาเยี่ยม

เยยีนของพอ่แม่ 

 เรามีปฏิกิรยิาเช่นเดียวกบัที่มา้ลายเม่ือถกูโจมตโีดยสิงโต แตส่ิ่ง

ท่ีเลวรา้ยยิง่กว่านั้นคือ เรามีปฏิกิรยิาอยา่งนั้นลว่งหนา้ทั้ง ๆ ท่ี

ไม่ไดอ้ยูใ่นที่ท่ีมีอนัตรายจรงิ!



ความเครยีดกบัความหดหู่

 โดยพ้ืนฐานแลว้ เราสูญเสียพลงังานในรา่งกายของเรา ไปใน

สถานท่ีที่ไม่ถูกตอ้ง และในเวลาท่ีไม่ถูกตอ้ง ท าใหเ้หลือเพียง

พลงังานบางสว่น ในเวลาที่ตอ้งการมากที่สุด

 ลองเปรยีบเทียบพฤตกิรรมของมนุษยก์บัมา้ลาย



แผลในกระเพาะอาหาร

 กลไกการตอบสนองตอ่แรงกดดนั ท าใหอ้าหารไม่ยอ่ย และการ

ท างานของระบบสืบพนัธุปิ์ดตวัลง คณุคิดว่าจะเกิดอะไรข้ึนถา้

ความเครยีดเกิดข้ึนในลกัษณะเรื้ อรงั? อาจเป็นปัญหารา้ยแรง!

 ตอนน้ีคณุอาจไดร้บัรูเ้หตผุลว่า ท าไมมา้ลายไม่เกิดแผลใน

กระเพาะอาหารที่เกิดจากความเครียด และท าไมผูช้ายจงึเป็น

โรคกระเพาะ!

 และในที่สุดคณุก็เขา้ใจว่า ท าไมผูช้ายถึงมีปัญหาในการแข็งตวั

ของอวยัวะเพศ ในคืนก่อนการสมัภาษณง์านทีต่อ้งการ



สามบทเรยีนจากหนงัสือ

 1. กลไกการตอบสนองความเครยีดคือการตอ่สูห้รือหลบหนี 

(Fight-or-Flight Syndrome)

 2. ขอ้แนะน าในทางปฏิบตัเิพื่อคลายความเครยีด (Few Practical 

Bits of Advice)

 3. ความเครียดไม่ดี แตอ่ยา่ใหเ้ครียดมากกว่าน้ี (Let’s Not 

Stress Out Over It)



1. กลไกการตอบสนองความเครียด (การตอ่สูห้รือหลบหนี)

 มนุษยแ์ละสตัวมี์กลไกการตอ่สูห้รือหลบหนีเช่นเดียวกนั

 สรุปไดว่้า ในกรณีที่มีอนัตราย รา่งกายของเราจะตอบสนองใน

ลกัษณะที่คลา้ยคลึงกนัคือ ปล่อยพลงังานจ  านวนมหาศาล ไปยงั

จดุที่ส  าคญัที่สุด เพื่อเตรยีมพรอ้มใหเ้ราตอ่สูห้รือหลบหนี น่ีคือ

เรื่องเก่ียวกบัความเครียดโดยทัว่ไป

 อยา่งไรก็ตาม มนุษยต์อบสนองในทางเดียวกนั แมใ้นกรณีทีไ่ม่มี

อนัตราย คือเพียงแค่คิดก็เครียดแลว้ และเป็นสิ่งท่ีไม่ดีมาก ๆ



2. วิธีคลายความเครยีด

 ความเครยีดสามารถลดลงได ้เป็นไปไม่ไดท้ี่จะก าจดัออกไปได้

ทั้งหมด แตมี่วิธีที่ดเูหมือนจะช่วยคือ

 2.1 การออกก าลงักาย: มีการศึกษาจ  านวนมาก ที่แสดงใหว่้าการ

ออกก าลงักายเป็นการลดความเครยีดได้

 2.2 การเขา้สงัคม: เวลาที่คุณใชก้บัคนท่ีเป็นมิตร หรอืคนที่

เหมาะสม เป็นเวลาที่รา่งกายของคณุจะไม่ตอ้งคิดว่า จะตอ้งตอ่สู ้

หรือหนีจากใครบางคน



 2.3 คาดเดาในสิ่งที่เป็นไปได้ ตามที่ไดอ้ธิบายไวข้า้งตน้ว่า 

มนุษยเ์ทา่นั้นที่สามารถสรา้งความเครยีดในเหตกุารณใ์นอนาคต

ได ้ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีน่ากลวัอยา่งยิง่ เน่ืองจากบางครัง้เหตกุารณเ์หลา่น้ี

อาจไม่ไดเ้กิดข้ึนเลย ดงันั้นพยายามคาดการณส์ิ่งท่ีเป็นไปไดไ้ว ้

เพื่อใหค้ณุสามารถเตรยีมรา่งกายของคุณล่วงหนา้

 2.4 กฎขอ้ 80/20: โปรดทราบว่า 20% แรกของความพยายาม

ของคณุ จะลดความเครยีดประมาณ 80%



 2.5 หาช่องทางระบาย: คน้หาสิ่งท่ีท าใหค้ณุกลบัสูส่ภาพปกต ิ

มนัอาจเป็นอะไรก็ไดข้ึ้นอยูก่บัตวับุคคล เช่นเลน่หรือดฟุูตบอล

 2.6 การท าสมาธิ: ใหท้  าอยา่งสม า่เสมอในชีวิตประจ าวนั เป็น

เวลา 15, 30 นาทีตอ่ครั้ง เพราะการท าสมาธิจะดีตอ่สุขภาพของ

คณุ และช่วยลดระดบั glucocorticoid และทุกสิ่งท่ีเลวรา้ย



3. ความเครยีดไม่ดี แตอ่ยา่ใหเ้ครียดมากกว่าน้ี

 ความเครยีดมีความสมัพนัธก์บัความเจบ็ป่วยบางอยา่ง และ

อาการของโรคอื่น ๆ

 อยา่งไรก็ตาม ความเครยีดเป็นเพียงสว่นหน่ึงของปัจจยัตา่ง ๆ

 ดงันั้นโปรดตั้งสตว่ิา ทุกสิ่งทุกอยา่งที่ไม่ดีตอ่สุขภาพของมนุษย ์

ไม่ไดเ้กิดจากความเครียดเพียงอยา่งเดียว และไม่อยูใ่นอ านาจ

ของเราในการรกัษาตวัเองจากความเครยีด เพียงดว้ยแนวคิดใน

เรือ่งการมีสุขภาพดี เรือ่งของจติวิญญาณ และความรกั



สรุป

 ถา้คณุรูส้ึกเครียดมาก ตอ้งการเขา้ใจตน้ก าเนิดของมนั เรยีนรู ้

กลไกการเผชิญกบัความเครียด น่ีคือหนงัสือที่เราแนะน า

 เป็นหนงัสือทางวิชาการ ส าหรบัผูท้ี่ตอ้งการความรูเ้ก่ียวกบั

ชีววิทยา พฤตกิรรมของมนุษย ์และการท างานภายในรา่งกาย

ของมนุษย ์เม่ือเผชิญกบัความเครียด



ความคิดเห็นส่วนตวัเพิ่มเติม

 Sapolsky เป็นนกัวิทยาศาสตร ์ไม่ใช่ ผูรู้ ้ ที่เขาไดศึ้กษา

พฤตกิรรมของสตัว ์(มา้ลาย) แลว้น ามาเทียบเคียงกบัมนุษย ์ว่า

มา้ลายไม่คิดมากเหมือนมนุษย์

 ซ่ึงสตัวไ์ม่มีอารมณห์รือความคิดที่ซบัซอ้นเช่นเดียวกบัมนุษย ์ที่

หมกมุ่นถึงอดีต หรือมีความวิตกกงัวลกบัอนาคต จนท าใหเ้กิด

ความเครยีด (เป็นทุกข)์

 วิธีหน่ึงที่จะลดความเครียดไดคื้อ อยูก่บัปัจจบุนัขณะ (มีสติ) 

ตามที่พระทา่นสอน (พูดง่ายท ายาก แตส่ามารถท าได ้ถา้

พยายาม) รูจ้กัปล่อยวาง ก็จะพบหนทางพน้ทุกขไ์ด้



Buddha


