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“Once you find laughter, no matter how painful your situation might be, you can 
survive it.” - Bill Cosby 
 
มีคนถามผมวาผมมีวิธีจัดการกับความเครียดอยางไร คําตอบคือ ผมยิ้มใหกับปญหาครับ 
 
คนที่รูจักผมจะรูวาผมชอบผิวปาก รองเพลง ยิ่งวันไหนมีปญหาที่ตองจัดการมาก ผมอาจจะมีการเตนประกอบ
จังหวะดวย! 
 
เพราะเราใชเวลาสวนใหญในแตละวันกับการทํางาน สาเหตุของความเครียดจึงมักมาจากงานที่ทําอยู 
 
แตผมวาตัวเองเปนคนโชคดีมากคนหนึ่งที่มักจะไดงานที่ชอบ ทําใหไมเคยคิดวาการมาทํางานคือความ
เหนื่อยยากแตอยางใด  
 
ถึงกระนั้น บางครั้งผมก็มีปญหาที่คิดไมตกเหมือนกัน ซึ่งถาปลอยไวนานไป อาจนํามาซึ่งความเครียดได  
 
ถามีปญหายาก ๆ ที่ตองแก ผมมักจะออกมาเดินเลน คุยเลนกับพนักงานบาง กอนจะกลับเขาหองไปคิดใหม 
 
การไดยิ้มหรือหัวเราะประกอบกับการมีอารมณขันจะชวยทําใหหัวสมองปลอดโปรงขึ้นเยอะเลยครับ 
 
แตถายังไมคิดไมตก ผมมีอีกวิธีหนึ่งครับ 
 
หยิบกระดาษขึ้นมาแผนหนึ่ง แลวจัดการเขียนปญหาทุกอยางลงไป  
 
การไดระบายความในใจใสกระดาษเปนการปลดปลอยความเครียดอยางหนึ่งของผมครับ  
 
เพราะตอนเขียน ผมจะใสลงไปหมดเลย ทั้งส่ิงที่รบกวนจิตใจ อะไรคือตนเหตุของปญหา อะไรที่ทําใหเครียด 
เสร็จแลว ผมจะรูสึกโลงข้ึน  
 
ขั้นตอนตอมาคือ นั่งเขียนแอ็คชั่นแพลนวาจะตองแกปญหานั้นอยางไร แลวลงมือทําเลย 
 
การปลอยปญหาคาราคาซัง จะทําใหเราไมมีสมาธิไปสนใจเรื่องอื่น ดังนั้น ถารีบแกใหเสร็จเปนเรื่อง ๆ ไป จะ
ชวยประหยัดเวลาและทําใหไมตองเครียดกับอะไรนาน ๆ ดวยครับ 
 
วิธีแกปญหาที่ตนเหตุอีกอยางหนึ่งคือ อยาแบกรับปญหาไวคนเดียว 
 
เมื่อกอนเวลา มีลูกนองทําหนาหมอง ๆ เดินเขามาในหองผมพรอมกับปญหา ผมมักจะชวยแกไขให 
 
ดวยความเปนคนคิดเร็ว ทําเร็ว ผมจึงเหมาคิดไปเองวา ผมแกปญหาไดดีกวาและเร็วกวา ก็เลยรับมาแกให
เสร็จสรรพ พวกเขาจะไดเอาเวลาไปทําอยางอื่น 
 
แตพอหลาย ๆ ครั้งเขา ผมเริ่มรูสึกวาในขณะที่ลูกนองเดินออกจากหองไปดวยใบหนาแชมชื่น ตัวผมกลับ
ตองนั่งหนาเครียดอยูกับปญหากองโตแทน 
 
อยางนี้ก็ไมไหวสิครับ 
 
ตั้งแตนั้นมา เวลามีลูกนองเดินเขามาหาผมพรอมปญหา ผมจะยิ้มแยมรับฟงอยางดี (เชนเดิม) แตพอฟงจบ
ปุบ ผมจะถามกลับไปทันทีวา เขาคิดวาอะไรคือตนเหตุของปญหา และเขาคิดวาเขาจะจัดการแกปญหานั้น
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ดวยตัวเองอยางไร ถาคิดไมออก ผมจะชวยชี้แนะให แตเขาตองเปนคนลงมือทําเอง ถายังติดขัดอยูอีก ผม
อาจลงไปชวยแกปญหาให แตไมใชทุกครั้งแนนอน 
 
แคนี้ก็เรียบรอยครับ ผมไมตองนั่งเครียดอยูคนเดียว ในขณะที่ลูกนองไดเรียนรูเรื่องการแกปญหามากขึ้น 
(หนาอาจจะยังหมอง ๆ อยูบาง แตอีกหนอยก็ดีขึ้น) 
 
win win ทั้งสองฝายครับ ☺ 
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