
เขยีนโดยคุณมฮิาระ ฝ่ายวศิวกรรมการขาย

ในปีนี้ บรษิทัไดใ้หค้วามส าคญักบัเรือ่งการมสี่วนร่วมของพนกังานเป็นพเิศษ โดยไดเ้ริม่ตน้กจิกรรมภายในทมี ภายใตห้วัขอ้ "ความปลอด

ภยัทางจติใจ" และ "ความเป็นหนึ่งเดยีวขององคก์ร" โดยในระยะแรก ไดม้กีารด าเนินการส ารวจและแลกเปลีย่นความคดิเหน็เกีย่วกบั

"ความปลอดภยัทางจติใจ" ครบั

ความปลอดภยัทางจติใจในองคก์ร หมายถงึ สภาพแวดลอ้มหรอืบรรยากาศในทมีและองคก์รทีเ่อือ้ใหส้มาชกิสามารถแสดงความคดิเหน็

ไดอ้ย่างมัน่ใจและสบายใจ โดยมไิดห้มายถงึการไม่ตัง้เป้าหมายทีท่า้ทาย หรอืการไม่จ าเป็นตอ้งปฏบิตัติามเป้าหมายทีก่ าหนด อนัเป็น

การลดทอนความรบัผดิชอบ จนกลายเป็นบรรยากาศการท างานทีผ่่อนคลายเกนิควร

อย่างไรกต็าม จากการศกึษาในประเดน็นี้ พบว่า "ความเครยีดจากความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลในทีท่ างาน" เป็นปัจจยัทีม่อีทิธพิลค่อนขา้ง

สงู ซึง่ความเครยีดลกัษณะนี้เป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไดย้ากในการท างานร่วมกนัภายในองคก์ร ดงันัน้แทนทีจ่ะหลกีเลีย่งการเรยีนรูว้ธิจีดัการ

และกา้วขา้ม เพือ่ไม่ใหรู้ส้กึว่าเป็นความเครยีด จงึเป็นสิง่ส าคญัยิง่

ดว้ยเหตุนี้ ผมจงึขอแนะน าวธิคีลายความเครยีดอย่างงา่ยไวด้งัต่อไปนี้ครบั

【นิสยัอนัน่าทึง่ของผูป้ระสบความส าเรจ็: กฎแห่งความส าเรจ็ทีพ่สิจูน์ไดด้ว้ยวทิยาศาสตรก์ารแพทย】์

"เมือ่รูส้กึหงดุหงดิ ใหล้องวิง่เหยาะ ๆ” โดย ฮโินฮาระ ชเิงอาก ิ(แพทยศาสตรดุษฎบีณัฑติ ประธานโรงพยาบาลเซนต์ลุค)

ฮโินฮาระ ชเิงอาก ิผูซ้ึง่ยงัคงท างานอย่างแขง็ขนัแมอ้ายุเกนิหนึ่งรอ้ยปี ท่านยงัเป็นผูเ้สนอค าว่า "โรคทีเ่กดิจากพฤตกิรรมการด าเนินชวีติ"

เพือ่ใชอ้ธบิายกลุม่โรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัวถิชีวีติ โดยท่านเคยกล่าวไวว้่า "นกไม่อาจเปลีย่นวธิบีนิ สตัวไ์ม่อาจเปลีย่นวธิวี ิง่ แต่มนุษยน์ัน้

สามารถเปลีย่นวถิชีวีติ หรอืกค็อืเปลีย่นนิสยัการใชช้วีติของตนได ้ตัง้แต่วนัพรุง่นี"้ และท่านไดย้ า้เสมอว่า การด ารงชวีติอย่างมพีลงัและมี

ความสุขนัน้ตอ้งอาศยัการสัง่สมและรกัษานิสยัทีด่ไีวอ้ย่างต่อเนื่อง

　【วิธีคลายความเครียดอย่างง่าย】
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คตปิระจ าใจของท่านคอื "จติใจทีส่งบนิง่" และหนึ่งในวธิทีีท่่านยดึถอืปฏบิตัเิพือ่กลบัคนืสูค่วามสงบนัน้ คอื เมือ่รูส้กึถงึความเครยีด 

ใหถ้อยออกจากสถานการณ์ตรงหน้า แลว้ออกวิง่เหยาะ ๆ เพยีงเลก็น้อย”

ฮโินฮาระใหค้วามส าคญักบันิสยั "เดนิใหม้ากทีสุ่ด" ไม่ว่าจะเป็นในมหาวทิยาลยั ภายในโรงพยาบาล หรอืแมแ้ต่ในสถานีรถไฟใตด้นิ กเ็ลอืก

ใชบ้นัไดแทนลฟิต์อยูเ่สมอ ท่านมองว่าการเคลือ่นไหวร่างกาย เช่น การออกก าลงักาย การเดนิเล่น หรอืแมแ้ต่การออกไปสมัผสัลมภายนอก

ซึง่ลว้นเป็นการ "เปลีย่นสภาพแวดลอ้ม" นัน้ มสี่วนช่วยคลายความเครยีดไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพครบั

ยกตวัอย่างเช่น แมใ้นช่วงเวลาท างานทีรู่ส้กึเครยีดจนเผลอคดิว่า "ไม่ไหวแลว้!" การจะออกไปเดนิเล่นหรอืเปลีย่นอริยิาบถอาจท าไดย้าก

แต่ในสถานการณ์เช่นนัน้ เพยีงแค่เดนิไปหอ้งน ้าระยะสัน้ ๆ ขึน้ลงบนัไดสกัรอบ หรอืวิง่เหยาะ ๆ เพยีงเลก็น้อย กส็ามารถช่วยบรรเทา

ความเครยีดไดเ้ช่นกนั ดว้ยเหตุนี้ ท่านจงึแนะน าวธิ ี"วิง่เหยาะเลก็น้อย" เป็นหนึ่งในวธิคีลายความเครยีดทีท่ าไดง้า่ยในชวีติประจ าวนัครบั

ศาสตราจารยค์ุโบตะ แห่งมหาวทิยาลยัเกยีวโต ผูเ้กดิในปี ค.ศ. 1932 และยงัคงท างานอยูแ่นวหน้าของวงการประสาทวทิยาระดบัโลก

แมใ้นวยัสงูอายุ เช่นเดยีวกบัฮโินฮาระ ไดย้นืยนัอย่างชดัเจนว่า "การวิง่คอืยาตา้นภาวะซมึเศรา้ทีด่ทีีสุ่ด" โดยระบุว่า การวิง่ช่วยเพิม่การหลัง่

ของสารโดพามนี ซึง่เกีย่วขอ้งกบัความรูส้กึพงึพอใจและแรงจงูใจ รวมถงึเซโรโทนินทีม่ผีลต่ออารมณ์ ความวติกกงัวล และแรงกระตุน้

ตลอดจนโนรอะดรนีาลนีทีส่่งผลต่อความตืน่ตวัและอารมณ์ ซึง่ลว้นมบีทบาทในการส่งเสรมิความคดิเชงิบวกครบั

มทีฤษฎหีนึ่งกล่าวว่า สมองของมนุษยเ์ริม่พฒันาใหม้ขีนาดใหญ่ขึน้เมือ่ราวสองลา้นปีก่อน เมือ่บรรพบุรุษของมนุษยล์งจากตน้ไมม้าใชช้วีติ

บนพืน้ดนิ โดยเหตุผลส าคญัคอื การทีม่อืซึง่เป็นอสิระจากการจบักิง่ไม ้ท าใหส้ามารถเริม่ใชเ้ครือ่งมอืได ้ส่งผลใหส้มองมกีารพฒันาเพิม่ขึน้

อย่างไรกต็าม ในระยะหลงัไดม้อีกีทฤษฎหีนึ่งเสนอว่า การทีม่นุษยส์ามารถยนืและวิง่ดว้ยสองขาเป็นระยะเวลานานไดบ้นพืน้ดนิ กเ็ป็นอกี

ปัจจยัส าคญัทีท่ าใหส้มองขยายตวัและพฒันา

เมือ่มนุษยค์่อย ๆ พฒันาความสามารถในการวิง่จากระยะสัน้ไปสูก่ารวิง่ระยะยาว กส็ามารถตดิตามสตัวน์กัล่าทีอ่อกล่าเหยือ่ดว้ยความอดึ

จนสามารถแย่งชงิเนื้อมาเป็นอาหารได ้การล่าสตัวด์ว้ยการวิง่เช่นนี้ช่วยกระตุน้การท างานของสมอง ขณะเดยีวกนั การบรโิภคเนื้อสตัว์



ท าใหร้่างกายไดร้บัโปรตนี ซึง่ยิง่ส่งเสรมิใหส้มองมกีารเจรญิเตบิโตมากขึน้ กล่าวไดว้่า "การวิง่" เป็นหนึ่งในปัจจยัส าคญัทีจุ่ดประกายให้

สมองของมนุษยว์วิฒัน์มาจนถงึปัจจุบนัครบั

ดว้ยเหตุนี้ แมเ้พยีงการวิง่เลก็น้อย กส็ามารถมอบสิง่กระตุน้ทีด่ต่ีอสมอง จติใจ และร่างกาย ช่วยลดความเครยีด และท าใหรู้ส้กึปลอดโปร่ง

สดชืน่ขึน้ไดค้รบั

หากเริม่ตน้ดว้ยการวิง่จรงิจงัทนัทอีาจท าไดไ้ม่นาน ลองเริม่จากงา่ย ๆ ดว้ยการวิง่เพยีงวนัละประมาณ 10 เมตรดูกเ็ป็นจุดเริม่ตน้ทีด่คีรบั


