
การจัดัการความเครียีดด้้วยการ
ควบคุมุสิ่่�งท่ี่�ควบคุมุได้้

หลายสิ่่�งในชีวีิติอาจก่่อให้เ้กิิดความเครียีดได้้ ไม่ว่่า่จะเป็็นหน้้าท่ี่�การงาน ครอบครัวั เงิิน สภาพการอยู่่�อาศััย สุขุภาพ 
ความรับัผิดิชอบ และอ่ื่�นๆ มีสีาเหตุคุวามเป็็นไปได้้อีีกมากท่ี่�แตกต่างกัันไปตามสถานการณ์์เฉพาะของแต่่ละคน แต่่ข้อ้
เท็็จจริิงร่ว่มกัันหนึ่่�งข้อ้เกี่่�ยวกับความเครียีดมักัจะมาจากหนึ่่�งในสองรููปแบบ คืือสิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถควบคุมุได้้และสิ่่�งท่ี่�
อยู่่�เหนืือการควบคุมุ การจัดัหมวดหมู่่�ความเครียีดท่ี่�คุณุรู้้�สึึก ให้อ้ยู่่�ในหมวดหมู่่�เหล่่านี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุค้นพบวิธิีลีดผลกระ
ทบของความเครียีดในชีวีิติได้้ 
คุณุสามารถทำำ�หรือืตััดสิินใจทำำ�เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความเครียีดได้้ตั้้�งแต่่ต้้นหรือืไม่ ่
คุณุสามารถเปลี่่�ยนบางสิ่่�งบางอย่า่ง เช่น่พฤติิกรรม มุุมมอง หรือืรููปแบบการสื่่�อสารของคุณุเอง เพื่่�อเปลี่่�ยนสถานการณ์์
นั้้�นๆ ได้้หรือืไม่ ่
คุณุปรับัตััวเพื่่�อรับัมือืกัับความเครียีดได้้หรือืไม่่
คุณุสามารถเรียีนรู้้�เพื่่�อยอมรับัสิ่่�งท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความเครียีดบางอย่า่งท่ี่�คุณุไม่ส่ามารถควบคุมุหรือืเปลี่่�ยนแปลงได้้หรือืไม่่

การอยู่่�ร่ว่มกัับความเครียีด
การจัดัการความเครียีดต้้องใช้ค้วามซื่่�อสัตัย์ต่์่อตนเอง ต้้องสามารถตััดสิินใจกัับเรื่่�องยาก และต้้องขอความช่ว่ยเหลืือให้ไ้ด้้ใน
เวลาท่ี่�จำำ�เป็็น ซึ่่�งในบางครั้้�งอาจหมายถึึง: 

  การหลีีกเลี่่�ยงสถานการณ์์และผู้้�คนท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความเครียีดตั้้�งแต่่ต้้น

  การปรับัเปลี่่�ยนสถานการณ์์โดยการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมหรือืรููปแบบการสื่่�อสารของตนเอง

  �การปรับัตััวเพื่่�อรับัมือืกัับสิ่่�งท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความเครียีดโดยการปรับัเปลี่่�ยนมุุมมอง กระบวนการคิิด หรือืความคาดหวังั
ของตนเอง 

และในบางสถานการณ์์และความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ยากเป็็นพิิเศษ อาจหมายถึึงการเรียีนรู้้� เพื่่�อยอมรับักัับสิ่่�งท่ี่�ไม่ส่ามารถควบคุมุหรืือ
เปลี่่�ยนแปลงได้้ และหาทางใช้ช้ีวีิติกัับสิ่่�งนั้้�นให้ไ้ด้้โดยไม่ใ่ห้ส้ิ่่�งดัังกล่าวมาควบคุมุความเป็็นตััวคุณุ ชีวีิติอาจมีคีวามซับัซ้อ้นและ
ไม่ยุุ่ติิธรรม เช่น่เดีียวกับความเครียีด คุณุเท่่านั้้�นท่ี่�ทราบความเป็็นไปภายในและภายนอกของตััวคุณุเอง แต่่ไม่ว่่า่จะเป็็นความ
เครียีดใดๆ ท่ี่�คุณุต้องเผชิิญ เป้า้หมายหลัักคืือการหาวิธิีปีกป้อ้งสุขุภาพจิิตและสุขุภาวะของตััวคุณุเองให้ด้ีีท่ี่�สุดุเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้

พบกัับเคล็็ดลัับเพิ่่�มเติิมได้้ในหัวัข้อ้ท่ี่�กำำ�ลังเป็็นท่ี่�นิิยมของเดืือนนี้้�ใน optumwellbeing.com
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การควบคุมุความเครียีด
ต่่อไปนี้้�คืือตััวอย่า่งการทำำ�งานของกระบวนการนี้้�
ขั้้�นแรก ให้้เขียีนหััวข้อ้หลัักๆ ท่ี่�สร้า้งความเครียีดให้้คุณุ 3–5 หััวข้อ้  

จากนั้้�นให้้กลัับไปทบทวนแต่่ละหััวข้อ้ท่ี่�คุณุเขียีน แล้้วพิิจารณาดัังต่่อไปนี้้�
•  เพราะเหตุใุดหัวัข้อ้นั้้�นจึึงทำำ�ให้คุ้ณุเครียีด
•  หัวัข้อ้ท่ี่�ทำำ�ให้คุ้ณุมีคีวามเครียีดมาจากภายในตััวคุณุเองหรืือมาจากภายนอก
•  มีสีิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อลดผลกระทบจากหัวัข้อ้เหล่่านั้้�นท่ี่�มีต่ี่อคุณุได้้หรืือไม่ ่

ตััวอย่า่งเช่น่ ถ้้างานคืือสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้คุ้ณุเครียีด นั่่�นเป็็นเพราะเหตุใุด สมมติิว่า่คุณุกำำ�ลังกลัวว่า่จะถููกให้อ้อกจากงาน ถาม
ตััวเองว่า่เพราะเหตุใุดคุณุจึึงกลัวเรื่่�องนี้้� เหตุผุลภายนอกอาจเป็็นเพราะองค์์กรของคุณุเคยมีปีระวัตัิิการลดจำำ�นวน
พนัักงานลงเมื่่�อองค์์กรมีผีลกำำ�ไรต่ำำ��ลง เหตุผุลภายในอาจเป็็นเพราะคุณุเคยถููกให้อ้อกจากงานท่ี่�ผ่า่นมา และคุณุกลัวว่า่
จะเกิิดเหตุกุารณ์์เดิิมซ้ำำ��รอยอีีก 

ในทั้้�งสองสถานการณ์์นี้้� คุณุสามารถหาวิิธีจีัดัการเพื่่�อลดความกัังวัลัและเพื่่�อให้้คุณุรู้้�สึกึว่า่ควบคุมุสถานการณ์์ได้้ 

ยกตััวอย่า่งเช่น่ หากผลกำำ�ไรต่ำำ��ลงและมีโีอกาสท่ี่�จะเกิิดการให้อ้อกจากงาน คุณุสามารถปรับัปรุุงเรซููเมของคุณุ มองหา
โอกาสในการหางานใหม่ ่ลดค่่าใช้จ้่า่ยลงเพื่่�อให้ม้ีเีงิินเก็็บในการเตรียีมพร้อ้มกัับสถานการณ์์ และติิดต่่อเพื่่�อนในเครืือข่า่ย
ท่ี่�อาจสามารถช่ว่ยหางานใหม่ใ่ห้คุ้ณุได้้
ยกตััวอย่า่งเช่น่ หากสาเหตุมุาจากความกัังวลภายในของคุณุเองท่ี่�ก่่อให้เ้กิิดความเครียีด คุณุอาจต้้องพยายามหาวิธิีี
เปลี่่�ยนมุุมมองความคิิดของคุณุใหม่ ่เตืือนตััวเองว่า่ ถึึงแม้ว้่า่องค์์กรท่ี่�ผ่า่นมาจะให้คุ้ณุออกจากงาน แต่่ไม่ไ่ด้้หมายความ
ว่า่องค์์กรท่ี่�คุณุอยู่่�ในปััจจุุบันัจะทำำ�เช่น่เดีียวกัน หรืือคิิดถึึงวิธิีท่ีี่�คุณุเคยใช้เ้พื่่�อรับัมืือกัับการตกงานและสิ่่�งท่ี่�คุณุเคยทำำ�
เพื่่�อหางานใหม่ ่คุณุทำำ�อะไรบ้า้งในสถานการณ์์ดัังกล่าวนั้้�น มีอีะไรท่ี่�คุณุอาจทำำ�ต่างออกไป หากเหตุกุารณ์์เดิิมเกิิดขึ้้�นอีีก
ครั้้�ง มีบีริิษัทอื่�นหรืือบทบาทอื่�นท่ี่�คุณุสนใจหรืือไม่ ่การใช้ค้วามคิิดกัับปััจจัยัเหล่่านี้้�จะช่ว่ยทำำ�ให้จ้ิิตใจสงบลงได้้ เพราะคุณุ
จะจำำ�ได้้ว่า่เคยผ่า่นสถานการณ์์ดัังกล่าวมาก่่อนและเคยผ่า่นอุุปสรรคเหล่่านั้้�นมาแล้้ว


