          พิชิต เครียดได้...ด้วยตัวคุณเอง

คนเรา ต้องมีความเครียด แม้แต่จิตแพทย์ก็เครียดเป็น แม้แต่หมอ         ก็เป็นไมเกรนได้               
น.พ.เทอดศักดิ์ เดชคง จิตแพทย์กรมสุขภาพจิตชี้ว่า สุขภาพใจ สุขภาพกาย สัมพันธ์กัน โดยพบว่าบางคนปวดหัว เป็นความดันโลหิตสูง หรือเป็นโรคอื่น ๆ อีกหลายโรคนั้นเกิดมาจากจิตใจ
ในเมื่อทุกคนเกิดความเครียดกันได้ ปัญหาคือแล้วจะบริหารความเครียดอย่างไร ?
"ความเครียดทำให้ผมเป็นไมเกรนตอนเรียนมหาวิทยาลัยปี 3 ปี 4 มันเกิดจากความไม่พอใจ เพราะตั้งมาตรฐานสูง แล้วพบว่า                ทำไม่ได้ดั่งใจ แม้ว่าความมีมาตรฐานสูง    จะมีข้อดีตรงที่ว่า เราจะทำงานดี มีความมุ่งมั่น แต่ข้อเสียคือต้องจ่ายค่าตอบแทนด้วยความเครียด"
น.พ.เทอดศักดิ์แนะนำ ว่า หากเครียดแล้วเป็นไมเกรน วิธีแก้คือต้องหาบวกในลบเยอะ ๆ เพราะการมองด้านบวกจะทำให้ใจ            สงบลง    แล้วใช้สติปัญญาได้
"ควรเครียดให้พอเหมาะ ถ้ามันมากเกินไปก็ผ่อนคลายมัน แต่จะไม่เครียดเลยเป็นไปได้ยาก"

วิธี การคลายเครียดมีอยู่หลายวิธี แบบทั่ว ๆ ไป                                            ก็อย่างดูหนังฟังเพลง หรือออกกำลังกาย
"การออกกำลังกายแบบต้องตบ ต้องตี เช่น ตีเทนนิส ตีแบดมินตัน เตะฟุตบอล จะมีผลดีกับการระบายความเครียด"
ถ้าเครียดมาก ๆ ก็ต้องใช้เทคนิคที่สูงขึ้น เช่น ฝึกสมาธิ ชี่กง โยคะ
แต่ก็มี เทคนิคหนึ่งที่ทำได้ง่าย ๆ คือ ฝึกเคลื่อนไหวมือ เอามือมาใกล้ ๆ กันแล้วขยับมือ สังเกตความรู้สึกที่มือ พยายามสนใจความรู้สึกนั้น
"คน เราเวลาเครียดมือจะเย็น เหงื่อจะออก ถ้าเราฝึกให้มืออุ่นได้มันก็จะต่อต้านความเครียดโดยอัตโนมัติ"
สำหรับ คนที่เป็นไมเกรนฝึกวิธีนี้วันละ 10 นาทีจะป้องกันไมเกรนได้ภายใน 2 สัปดาห์

"เรื่องของท่าไม่ใช่เรื่องสำคัญ                                                              สำคัญที่ตรงการมีสมาธิระหว่างขยับมือ 
พอมีสมาธิ  เส้นเลือดจะขยายตัว นิ้วมือจะอุ่นขึ้น"

น.พ.เทอดศักดิ์ชี้ว่า ความเครียดเป็นเรื่องธรรมดาที่เราจัดการกับมันได้ เมื่อเรารู้ว่า เราเครียดเรื่องไหนก็จัดการกับมัน                           ส่วนเรื่องไหนยังจัดการไม่ได้ก็อาจต้องรอเวลา

"ผมบอกนักศึกษาว่า 
ถ้าเครียดกลัวว่าจะอ่านหนังสือสอบไม่ทัน ก็ให้เปิดอ่านเดี๋ยวนั้น ถ้ากังวลว่าจะสุขภาพไม่ดีก็ต้องไปออกกำลัง                                        ไม่ใช่นั่งกังวลนอนกังวลแล้วดูทีวีไป กินไป"
แต่หากมีความเครียดหนักหนาสาหัสจนรบกวนต่อชีวิต เช่น ประสิทธิภาพการทำงานลดลงก็ควรปรึกษาจิตแพทย์                            เพื่อนำข้อเสนอแนะไปปรับใช้กับตัวเอง
แม้ว่าคนเราจะเจอเรื่องเครียด แต่เราอยู่กับมันได้ด้วยกำลังใจ                 หากเรามีความหวังว่าเรื่องต่าง ๆ ในชีวิตของเราจะดีขึ้น
"เวลาที่เราพูดถึงความเครียดแล้ว  ปฏิเสธไม่ได้ที่เราจะพูดถึงความหวังในอนาคต                                                                            เมื่อใดก็ตามที่มีความหวัง ความเครียดต่าง ๆ จะลดลง                                 แต่ถ้าเราไม่มีความหวังเสียแล้ว                                                                  เราจะเกิดภาวะหมดไฟ หมดเรี่ยวหมดแรง"

นอกจากนี้ รูปแบบความคิดบางอย่างในหัวสมองทำให้เรามีความเครียดมากกว่าคนทั่วไป
อันหนึ่งคือ "เหมา" เช่น หัวหน้าชอบจับผิดก็มองว่าคงเป็นแบบนี้ไปจนตาย การไปเหมาแบบนี้ทำให้เราเครียดมากกว่าปกติ              ตรงกันข้าม ถ้าเรามองว่ามันเป็นบางส่วนของเหตุการณ์ จะทำให้เราสามารถปรับตัวได้
อีกอันหนึ่งคือ มักจะมองว่า "เรามีปัญหาอยู่คนเดียว"                                  คิดว่าคนอื่นไม่มีปัญหา                                                                           แต่หากลองไปถามคนอื่นดูจะพบว่า  มีใครบ้างล่ะที่ไม่มีปัญหา

"คนเรา เวลาเครียดมากจะมองไม่เห็นทางออก                                           แต่พอมองเห็นว่าชีวิตมีทางไป อนาคตมันมีอยู่                                   สติปัญญาจะเกิด แล้วอยากจะแก้ปัญหา"

ถึงแม้เราจะหนี ความเครียดไม่พ้น แต่เราก็จัดการกับมันได้.
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