
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

คำำ�แนะนำ�ก�รป้้องกนัตัวัเองจ� 
กเวล�ตังึเคำรยีด

การร้ �สึกึเครยีดเป็็นเร่�องป็กติ ิแม้ �แติค่นที่ี�สึบาย ๆ และป็รับติวัให้ �เข้ �า 
กบัสึถานการณ์ไ์ด �ดกี็ยงัม้คีวาม้ร้ �สึกึกดดนัที่างรา่งกายและจิติิใจิได � 

ในบางเวลา
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1. มองโลกตั�มคำว�มเป็้นจรงิและ
ในแงด่ ี
คณุ์คอ่คนห้นึ�งที่ี�ม้เีวลา 24 ชั่ั�วโม้งในห้นึ�งวนั เพราะฉะนั�น
จิงอยา่ที่ำาให้ �ติวัเองล �ม้เห้ลวด �วยการกดดนัติวัเองเพ่�อ
ให้ �สึม้บร้ณ์แ์บบ แติใ่ห้ �ติั �งเป็�าวา่จิะที่ำาให้ �ดทีี่ี�สึดุเที่า่ที่ี�จิะ
สึาม้ารถ

นอกจิากนี�แล �ว ข้อให้ �คณุ์ม้องห้าเห้ติผุลในด �านด ีถ �ารอบ
ติวัคณุ์ม้แีติค่นม้องโลกในแงร่ �าย คณุ์กอ็าจิกลายเป็็น
คนเชั่น่นั�นได �เห้ม้อ่นกนั แติค่วาม้ร้ �สึกึภาคภม้้ใิจิในความ้
สึำาเร็จิข้องตินที่ั �งในเร่�องสึว่นติวัและเร่�องงาน ไม้ว่า่จิะด้
เล็กน �อยเพยีงใดกต็ิาม้ จิะสึาม้ารถชั่ว่ยให้ �คณุ์ม้พีลงัและ
แรงจิง้ใจิ

2. กำ�หนดขอบเขตั
ฝ่ืนแรงกดดนัห้รอ่การกระติุ �นที่ี�ที่ำาให้ �ติวัเองติ �องพร �อม้อย้่
ติลอดเวลา การที่ี� "เปิ็ดสึวติิชั่"์ อย้ต่ิลอดและพยายาม้
ยดัเยยีดงานที่ี�ติ �องที่ำาม้ากเกนิไป็ในแติล่ะวนั อาจิที่ำาให้ �
ป็ระสึทิี่ธิภิาพงานข้องคณุ์ลดลงและห้ม้ดแรงได �ในที่ี�สึดุ 
จัิดระเบยีบเวลากบัภาระงานที่ี�คณุ์สึาม้ารถที่ำาได � เพ่�อที่ี�
จิะได �ใสึใ่จิกบังานที่ี�สึำาคญัที่ี�สึดุกอ่น เชั่น่ ห้ากเป็็นไป็ได �
ให้ �แบง่ธิรุะออกเป็็นห้ม้วด เชั่น่ ธิรุะที่ี� “ติ �องที่ำา”, “ควรที่ำา” 
และ “ไม้จ่ิำาเป็็นติ �องที่ำา” ห้รอ่เม้่�อคณุ์ที่ำาได � - ซึ่ึ�งม้กัเป็็น
สึิ�งที่ี�ควรที่ำา ลองพจิิารณ์าแจิกจิา่ยงานออกไป็ไม้ว่า่จิะ
ให้ �เพ่�อนรว่ม้งานในที่ี�ที่ำางานห้รอ่ให้ �บคุคลอนัเป็็นที่ี�รักใน
เร่�องสึว่นติวั

การรับม้อ่กบัเห้ติกุารณ์ว์กิฤติ

ม้ทีี่รัพยากรห้ลาย
ป็ระเภที่สึำาห้รับคณุ์
และคนที่ี�คณุ์รักใน 

ศูน้ยช์ั่ว่ยเห้ลอ่ในภาวะวกิฤติ 
(Critical Support Center) ข้อง
เราเสึนอที่รัพยากรและข้ �อม้ล้ที่ี�
ให้ �ความ้ชั่ว่ยเห้ลอ่ด �านจิติิใจิใน
ยาม้ที่ี�คณุ์ติ �องการเห้นอ่สึิ�งอ่�นใด 
พบกบัห้วัข้ �อติา่ง ๆ อยา่งเชั่น่ 
สึขุ้ภาพจิติิ เห้ติกุารณ์ท์ี่ี�กระที่บ
กระเที่อ่นจิติิใจิ ภยัธิรรม้ชั่าติ ิ
ความ้เศูร �าโศูกและการสึญ้เสึยี 
การให้ �ความ้ชั่ว่ยเห้ลอ่วยัรุน่ใน
ภาวะวกิฤติ ิและอ่�น ๆ
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3. ใหเ้วล�กบัตัวัเอง
อยา่ลม่้แบง่เวลาให้ �ติวัคณุ์เองบ �าง แม้ �จิะเพยีงไม้ก่ี�นาที่หี้รอ่ชั่ั�วโม้งสึองชั่ั�วโม้งกต็ิาม้ เชั่น่ ถ �า
งานป็กติขิ้องคณุ์ไม้ก่ำาห้นดวา่จิะติ �องคอยรอเรยีกเม้่�อม้งีาน จิงยอม้ให้ �ติวัเองปิ็ดการแจิ �งเติอ่น
อเีม้ล ป็ฏิเิสึธิการป็ระชั่มุ้และรับสึายในชั่ว่งที่ี�กำาห้นดให้ �เป็็นเวลาพัก ห้รอ่ยอม้ให้ �ติวัเองกลา่ว
คำาวา่ “ไม้ล่ะ่ ข้อบคณุ์” กบัคำาข้อให้ �ที่ำางานลว่งเวลา ห้รอ่คำาเชั่ญิให้ �รว่ม้สึงัสึรรคก์บัครอบครัว
และเพ่�อน ๆ การให้ �เวลาติวัเองได �พักผอ่นเพ่�อเติมิ้พลงั จิะชั่ว่ยให้ �คณุ์ร้ �สึกึกระติอ่รอ่ร �นและใน
ภาพรวม้แล �วที่ำางานได �ผลดขี้ึ�น

4. ลดสิ่ิ�งรบกวน
คนที่ี�คดิวา่ติวัเองที่ำาห้ลายอยา่งพร �อม้ ๆ กนัได �นั�นม้กัจิะที่ำางานได �ผลน �อยกวา่คนที่ี�จิดจิอ่กบั
งานที่ลีะอยา่ง ดงันั�น ให้ �พยายาม้ลดสึิ�งที่ี�รบกวนสึม้าธิขิ้องคณุ์ แที่นที่ี�จิะติอบอเีม้ลแติล่ะฉบบั
ที่นัที่ทีี่ี�รับเข้ �าม้าในกลอ่งข้ �อความ้ข้องคณุ์ ให้ �กำาห้นดเวลาการติอบอเีม้ลเป็็นรอบ ๆ ในแติล่ะ
วนั ถ �าม้งีานที่ี�ติ �องใชั่ �สึม้าธิมิ้าก ข้อให้ �กนัเวลาที่ำางานเอาไว � และสึง่สึญัญาณ์ให้ �เพ่�อนรว่ม้งาน
ร้ �วา่อยา่รบกวนในชั่ว่งเวลานั�น เป็็นติ �นวา่ ปิ็ดป็ระติห้้ �อง แข้วนป็�ายไว �ที่ี�ห้น �าป็ระติว้า่ “กำาลงั
ที่ำางาน กรณุ์าอยา่รบกวน” ห้รอ่ออกจิากบญัชั่ทีี่ี�ใชั่ �สึง่ข้ �อความ้ในระบบออนไลนภ์ายใน

ในที่ำานองเดยีวกนั ถ �าคณุ์เคยชั่นิกบัการเชั่ค็อเีม้ลสึว่นติวั ติอบข้ �อความ้ ห้รอ่อา่นข้า่วและสึ่�อ
สึงัคม้อย้ต่ิลอดเวลา ให้ �ห้กัห้ �าม้ใจิไม้ใ่ห้ �ที่ำาเชั่น่นั�น แติใ่ห้ �กำาห้นดเวลาห้ยดุพักติาม้ที่ี�เห้ม้าะสึม้
และเป็็นไป็ได �แที่น เพ่�อเชั่ค็และติอบอเีม้ลเห้ลา่นี�

5. ห�เวล�พักั
พงึเข้ �าใจิร้ �วา่การผอ่นคลายเป็็นวธิิรัีบม้อ่ความ้เครยีดแบบธิรรม้ชั่าติ ิดงันั�น จิำาเป็็นที่ี�คณุ์ควร
จิะห้ยดุพักบ �างเพ่�อให้ �ร้ �สึกึสึดชั่่�นและเพ่�อเติมิ้พลงั แม้ �การห้ยดุพักเพยีงเวลาสึั �น ๆ กจ็ิะชั่ว่ย
ให้ �อารม้ณ์ ์ป็ระสึทิี่ธิภิาพการที่ำางานข้องคณุ์ดขี้ึ�น และม้สีึภาพความ้เป็็นอย้ท่ี่ี�ด ีดงันั�น จิงลกุ
ข้ึ�นและออกไป็เดนิเลน่สึกัพัก พด้คยุกบัเพ่�อน ที่ำาธิรุะติา่ง ๆ ดว้ดิโีอสึตัิวเ์ลี�ยงน่ารัก ๆ ห้รอ่
ที่ำาอะไรกไ็ด �ที่ี�คณุ์ชั่อบ นอกจิากนี� ให้ �จัิดติารางกจิิกรรม้ที่ี�คณุ์ชั่อบที่ำา ซึ่ึ�งไม้เ่กี�ยวกบังานข้อง
คณุ์, เป็�าห้ม้ายงานข้องคนอ่�น ๆ ห้รอ่วนัห้ยดุ เชั่น่ อา่นห้นังสึอ่ ดห้้นัง ห้รอ่ออกไป็เดนิเลน่ ใน
ชั่ว่งห้ยดุพัก “อะไร” ที่ี�คณุ์ที่ำาไม้ใ่ชั่เ่ร่�องสึำาคญัเที่า่กบัวา่ “การที่ี�” คณุ์ที่ำาสึิ�งนั�นที่ำาให้ �ติวัเองม้ี
โอกาสึฟ่ื้�นความ้ร้ �สึกึกระป็รี�กระเป็รา่ข้ึ�นม้า

ถ �าคณุ์ร้ �สึกึเครยีดม้าก ลองใชั่ �วธิิผีอ่นคลายอยา่งเชั่น่ การห้ายใจิเข้ �าออกลกึ ๆ, การนั�งสึม้าธิ,ิ 
โยคะ, ห้รอ่ที่ำาอะไรกไ็ด �ที่ี�คณุ์ร้ �สึกึวา่ชั่ว่ยให้ �ห้ายใจิชั่ �าลง, ห้วัใจิเติ �นชั่ �าลง เพ่�อให้ �คณุ์กลบัสึ้่
ความ้สึม้ดลุ
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6. ดแูลสิ่ขุภ�พัของคำณุ
แม้ �จิะม้อีะไรม้ากม้ายที่ี�คณุ์ติ �องที่ำากต็ิาม้ ไม้ว่า่จิะในงานห้รอ่ไม้ใ่ชั่ง่าน ข้อให้ �ห้าเวลาออก
กำาลงักายเป็็นป็ระจิำา นอนห้ลบัให้ �เพยีงพอ และรับป็ระที่านอาห้ารที่ี�ม้ปี็ระโยชั่นแ์ละครบที่กุ
ห้ม้้ ่เป็็นเร่�องจิรงิที่ี�วา่ โดยรวม้แล �วสึิ�งเห้ลา่นี�ชั่ว่ยให้ �คณุ์ห้ายเครยีดและร้ �สึกึดขี้ ึ�นได �:

• การออกกำาลงักายม้ปี็ระโยชั่นม์้ากม้ายม้ห้าศูาลติอ่รา่งกายและจิติิใจิ ที่ำาให้ �คณุ์ร้ �สึกึม้พีลงั 
กระป็รี�กระเป็รา่ ชั่ว่ยผอ่นคลายระบบป็ระสึาที่ข้องคณุ์ และอ่�น ๆ

• การเลอ่กอาห้ารที่ี�ดตีิอ่สึขุ้ภาพและการรับป็ระที่านอาห้ารม้่�อเล็ก ๆ เป็็นป็ระจิำาจิะชั่ว่ยให้ �คณุ์
รักษาพลงังานและสึม้าธิขิ้องคณุ์ได � ข้ณ์ะเดยีวกนักท็ี่ำาให้ �คณุ์ไม้เ่ฉ่�อยชั่าห้รอ่ห้งดุห้งดิ ซึ่ึ�ง
เป็็นผลม้าจิากระดบันำ�าติาลในเลอ่ดติำ�า

• การนอนห้ลบัสึนทิี่ชั่ว่ยเพิ�ม้ป็ระสึทิี่ธิภิาพการที่ำางาน ความ้คดิสึร �างสึรรค ์ที่กัษะการแก �
ปั็ญห้า และสึม้าธิขิ้องคณุ์

7. ตัดิตัอ่ผูู้อ้ ่�น
ไม้ว่า่จิะออกไป็เจิอกนัห้รอ่คยุกนัที่างออนไลน ์การม้คีวาม้ชั่ว่ยเห้ลอ่ที่ี�ไว �วางใจิได �ในระห้วา่ง
ผ้ �รว่ม้งาน เพ่�อน และคนที่ี�คณุ์รัก จิะชั่ว่ยให้ �คณุ์เครยีดน �อยลงและที่ำางานได �ผลดขี้ึ�น เม้่�อ
คณุ์ร้ �สึกึเครยีดม้าก การได �คยุกบัคนที่ี�พร �อม้รับฟัื้งปั็ญห้าข้องคณุ์ จิะชั่ว่ยให้ �คณุ์ร้ �สึกึสึงบห้รอ่
ใจิเย็นลง เพ่�อจิะได �ม้พีลงัที่ำางานติอ่ไป็ได �

นอกจิากนี� การรักษาม้ติิรภาพที่ี�ดมี้กัสึง่ผลถงึสึขุ้ภาพจิติิและความ้สึขุ้ นั�นเป็็นเพราะม้ติิรภาพ
ที่ี�แน่นแฟื้�นจิะชั่ว่ยให้ �คณุ์ม้กีำาลงัใจิ ที่ำาให้ �คณุ์ร้ �สึกึวา่ยงัม้เีพ่�อน และชั่ว่ยเพิ�ม้ความ้ม้ั�นใจิในติวั
เองได � นอกเห้นอ่จิากป็ระโยชั่นอ์่�น ๆ 

โบนสัิ่ - รูจ้กัหวัเร�ะใหม้�กขึ�น
ยอม้รับเถดิวา่การห้วัเราะที่ำาให้ �ม้คีนม้คีวาม้สึขุ้และร้ �สึกึด ีอกีที่ั �งยงัเป็็นป็ระโยชั่นต์ิอ่สึขุ้ภาพที่ั �ง
ในระยะสึั �นและระยะยาว การห้วัเราะชั่ว่ยกระติุ �นการที่ำางานข้องห้วัใจิ ป็อด และกล �าม้เน่�อ และ
กระติุ �นสึารเอ็นดอรฟิ์ื้นที่ี�ชั่ว่ยที่ำาให้ �อารม้ณ์ข์้องคณุ์ดขี้ึ�น และแม้ �กระที่ั�งบรรเที่าความ้เจ็ิบป็วด
ได �ชั่ั�วข้ณ์ะ การห้วัเราะยงัชั่ว่ยคลายและบรรเที่าความ้ติงึเครยีดข้องกล �าม้เน่�อ ดงันั�น จิงึชั่ว่ย
ให้ �คณุ์ผอ่นคลายได � และยงัชั่ว่ยกระติุ �นระบบภม้้คิุ �ม้กนัข้องรา่งกาย โดยที่ำาให้ �รา่งกายป็ลอ่ย
สึารเคม้ทีี่ี�ติอ่สึ้ �กบัความ้เครยีดออกม้า

การห้วัเราะยงัม้ปี็ระโยชั่นอ์่�น ๆ อกีด �วย เชั่น่ ชั่ว่ยกระชั่บัความ้สึมั้พันธิใ์ห้ �แน่นเห้นยีวยิ�งข้ึ�น 
โดยสึร �างความ้ผก้พันและป็ระสึบการณ์ร์ว่ม้กนั และในบางสึถานการณ์ห์้ากใชั่ �ให้ �เห้ม้าะสึม้ 
อารม้ณ์ข์้นัยงัอาจิชั่ว่ยลดความ้ข้ดัแย �งได �ด �วย

นี�เป็็นเพยีงไม้ก่ี�วธิิทีี่ี�จิะชั่ว่ยให้ �คณุ์ลดและป็�องกนั 
สึิ�งกระติุ �นความ้เครยีดได �
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