
การจัดัการความเครยีดด้วยการ
ควบคมุสิ่่�งทีี่�ควบคมุได้

หลายสิ่่�งในชีวีิต่อาจก่่อใหเ้ก่่ดควิามเครียีดได้ ไมว่ิา่จะเป็็นหน้าทีี่�ก่ารีงาน ครีอบครีวัิ เง่น สิ่ภาพก่ารีอย่อ่าศััย สิ่ขุภาพ 
ควิามรีบัผิด่ชีอบ และอ่�นๆ มสีิ่าเหตคุวิามเป็็นไป็ได้อีก่มาก่ทีี่�แตก่ต่างกั่นไป็ตามสิ่ถานก่ารีณ์์เฉพาะของแต่ละคน แต่ขอ้
เท็ี่จจรีง่รีว่ิมกั่นหน่�งขอ้เกี่�ยวิกั่บควิามเครียีดมกั่จะมาจาก่หน่�งในสิ่องรี่ป็แบบ ค่อสิ่่�งทีี่�คณุ์สิ่ามารีถควิบคมุได้และสิ่่�งทีี่�
อย่เ่หน่อก่ารีควิบคมุ ก่ารีจดัหมวิดหม่ค่วิามเครียีดทีี่�คณุ์รี่ส้ิ่ก่่ใหอ้ย่ใ่นหมวิดหม่เ่หล่านี�จะชีว่ิยใหค้ณุ์ค้นพบวิธ่ีลีดผิลก่รีะ
ที่บของควิามเครียีดในชีวีิต่ได้ 
คณุสิ่ามารถที่ำาหรอืตััดสิ่น่ใจัที่ำาเพื่ื�อหลีีกเลีี�ยงความเครยีดได้ตัั�งแต่ัต้ันหรอืไม ่
คณุสิ่ามารถเปลีี�ยนบางสิ่่�งบางอยา่ง เช่น่พื่ฤต่ักรรม มุมมอง หรอืรูปแบบการสิ่ื�อสิ่ารของคณุเอง เพื่ื�อเปลีี�ยนสิ่ถานการณ์
นั�นๆ ได้หรอืไม ่
คณุปรบัตััวเพื่ื�อรบัมอืกับความเครยีดได้หรอืไม่
คณุสิ่ามารถเรยีนรูเ้พื่ื�อยอมรบัสิ่่�งทีี่�ก่อให้เก่ดความเครยีดบางอยา่งทีี่�คณุไมส่ิ่ามารถควบคมุหรอืเปลีี�ยนแปลีงได้หรอืไม่

การอยูร่ว่มกับความเครยีด
ก่ารีจดัก่ารีควิามเครียีดต้องใชีค้วิามซื่่�อสิ่ตัยต่์อตนเอง ต้องสิ่ามารีถตัดสิ่น่ใจกั่บเรี่�องยาก่ และต้องขอควิามชีว่ิยเหล่อใหไ้ด้ใน
เวิลาทีี่�จำาเป็็น ซื่่�งในบางครีั�งอาจหมายถ่ง: 

  การหลีีกเลีี�ยงสิ่ถานการณ์แลีะผูู้้คนทีี่�ก่อให้เก่ดความเครยีดตัั�งแต่ัต้ัน

  การปรบัเปลีี�ยนสิ่ถานการณ์โดยการเปลีี�ยนแปลีงพื่ฤต่ักรรมหรอืรูปแบบการสิ่ื�อสิ่ารของตันเอง

   การปรบัตััวเพื่ื�อรบัมอืกับสิ่่�งทีี่�ก่อให้เก่ดความเครยีดโดยการปรบัเปลีี�ยนมุมมอง กระบวนการค่ด หรอืความคาดหวงั
ของตันเอง 

และในบางสิ่ถานก่ารีณ์์และควิามสิ่มัพนัธีที์ี่�ยาก่เป็็นพเ่ศัษ อาจหมายถ่งก่ารีเรียีนรี่เ้พ่�อยอมรีบักั่บสิ่่�งทีี่�ไมส่ิ่ามารีถควิบคมุหรีอ่
เป็ลี�ยนแป็ลงได้ และหาที่างใชีช้ีวีิต่กั่บสิ่่�งนั�นใหไ้ด้โดยไมใ่หส้ิ่่�งดังก่ล่าวิมาควิบคมุควิามเป็็นตัวิคณุ์ ชีวีิต่อาจมคีวิามซื่บัซื่อ้นและ
ไมยุ่ต่ธีรีรีม เชีน่เดียวิกั่บควิามเครียีด คณุ์เท่ี่านั�นทีี่�ที่รีาบควิามเป็็นไป็ภายในและภายนอก่ของตัวิคณุ์เอง แต่ไมว่ิา่จะเป็็นควิาม
เครียีดใดๆ ทีี่�คณุ์ต้องเผิชีญ่ เป็า้หมายหลัก่ค่อก่ารีหาวิธ่ีปี็ก่ป็อ้งสิ่ขุภาพจต่และสิ่ขุภาวิะของตัวิคณุ์เองใหด้ีทีี่�สิ่ดุเท่ี่าทีี่�จะที่ำาได้

พบกั่บเคล็ดลับเพ่�มเต่มได้ในหวัิขอ้ทีี่�ก่ำาลังเป็็นทีี่�น่ยมของเด่อนนี�ใน optumwellbeing.com
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การควบคมุความเครยีด
ต่อไป็นี�ค่อตัวิอยา่งก่ารีที่ำางานของก่รีะบวินก่ารีนี�
ขั�นแรก ให้เขยีนหัวขอ้หลัีกๆ ทีี่�สิ่รา้งความเครยีดให้คณุ 3–5 หัวขอ้  

จัากนั�นให้กลัีบไปที่บที่วนแต่ัลีะหัวขอ้ทีี่�คณุเขยีน แล้ีวพื่จ่ัารณาดังต่ัอไปนี�
•  เพรีาะเหตใุดหวัิขอ้นั�นจง่ที่ำาใหค้ณุ์เครียีด
•  หวัิขอ้ทีี่�ที่ำาใหค้ณุ์มคีวิามเครียีดมาจาก่ภายในตัวิคณุ์เองหรีอ่มาจาก่ภายนอก่
•  มสีิ่่�งทีี่�คณุ์สิ่ามารีถที่ำาได้เพ่�อลดผิลก่รีะที่บจาก่หวัิขอ้เหล่านั�นทีี่�มต่ีอคณุ์ได้หรีอ่ไม ่

ตััวอยา่งเช่น่ ถ้างานค่อสิ่่�งทีี่�ที่ำาใหค้ณุ์เครียีด นั�นเป็็นเพรีาะเหตใุด สิ่มมต่วิา่คณุ์ก่ำาลังก่ลัวิวิา่จะถก่่ใหอ้อก่จาก่งาน ถาม
ตัวิเองวิา่เพรีาะเหตใุดคณุ์จง่ก่ลัวิเรี่�องนี� เหตผุิลภายนอก่อาจเป็็นเพรีาะองค์ก่รีของคณุ์เคยมปี็รีะวิต่ัก่ารีลดจำานวิน
พนัก่งานลงเม่�อองค์ก่รีมผีิลก่ำาไรีตำ�าลง เหตผุิลภายในอาจเป็็นเพรีาะคณุ์เคยถก่่ใหอ้อก่จาก่งานทีี่�ผิา่นมา และคณุ์ก่ลัวิวิา่
จะเก่่ดเหตกุ่ารีณ์์เด่มซื่ำ�ารีอยอีก่ 

ในทัี่�งสิ่องสิ่ถานการณ์นี� คณุสิ่ามารถหาวธ่ีจีัดัการเพื่ื�อลีดความกังวลัีแลีะเพื่ื�อให้คณุรูส้ิ่กึวา่ควบคมุสิ่ถานการณ์ได้ 

ยกตััวอยา่งเช่น่ หาก่ผิลก่ำาไรีตำ�าลงและมโีอก่าสิ่ทีี่�จะเก่่ดก่ารีใหอ้อก่จาก่งาน คณุ์สิ่ามารีถป็รีบัป็รีุงเรีซ่ื่เมของคณุ์ มองหา
โอก่าสิ่ในก่ารีหางานใหม ่ลดค่าใชีจ้า่ยลงเพ่�อใหม้เีง่นเก็่บในก่ารีเตรียีมพรีอ้มกั่บสิ่ถานก่ารีณ์์ และต่ดต่อเพ่�อนในเครีอ่ขา่ย
ทีี่�อาจสิ่ามารีถชีว่ิยหางานใหมใ่หค้ณุ์ได้
ยกตััวอยา่งเช่น่ หาก่สิ่าเหตมุาจาก่ควิามกั่งวิลภายในของคณุ์เองทีี่�ก่่อใหเ้ก่่ดควิามเครียีด คณุ์อาจต้องพยายามหาวิธ่ีี
เป็ลี�ยนมุมมองควิามค่ดของคณุ์ใหม ่เต่อนตัวิเองวิา่ ถ่งแมว้ิา่องค์ก่รีทีี่�ผิา่นมาจะใหค้ณุ์ออก่จาก่งาน แต่ไมไ่ด้หมายควิาม
วิา่องค์ก่รีทีี่�คณุ์อย่ใ่นปั็จจุบนัจะที่ำาเชีน่เดียวิกั่น หรีอ่ค่ดถ่งวิธ่ีทีีี่�คณุ์เคยใชีเ้พ่�อรีบัมอ่กั่บก่ารีตก่งานและสิ่่�งทีี่�คณุ์เคยที่ำา
เพ่�อหางานใหม ่คณุ์ที่ำาอะไรีบา้งในสิ่ถานก่ารีณ์์ดังก่ล่าวินั�น มอีะไรีทีี่�คณุ์อาจที่ำาต่างออก่ไป็ หาก่เหตกุ่ารีณ์์เด่มเก่่ดข่�นอีก่
ครีั�ง มบีรีษั่ที่อ่�นหรีอ่บที่บาที่อ่�นทีี่�คณุ์สิ่นใจหรีอ่ไม ่ก่ารีใชีค้วิามค่ดกั่บปั็จจยัเหล่านี�จะชีว่ิยที่ำาใหจ้ต่ใจสิ่งบลงได้ เพรีาะคณุ์
จะจำาได้วิา่เคยผิา่นสิ่ถานก่ารีณ์์ดังก่ล่าวิมาก่่อนและเคยผิา่นอุป็สิ่รีรีคเหล่านั�นมาแล้วิ


