
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

คำำ�แนะนำำ�การป้้องกันัตัวัเองจา 
กเวลาตึงึเครียีด

การรู้้ �สึกึเครียีดเป็็นเรื่่�องปกติ ิแม้แ้ต่ค่นที่่�สบาย ๆ และปรับตัวัให้เ้ข้า้ 
กับัสถานการณ์ไ์ด้้ดี กี็็ยังัมีคีวามรู้้ �สึกึกดดันัทางร่า่งกายและจิติใจได้้  

ในบางเวลา
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1. มองโลกตามความเป็็นจริงิและ
ในแง่ด่ี ี
คุณุคืือคนหนึ่่�งที่่�มีเีวลา 24 ชั่่�วโมงในหนึ่่�งวันั เพราะฉะนั้้ �น
จงอย่า่ทำำ�ให้ ้ตัวัเองล้้ม เหลวด้้ วยการกดดันัตัวัเองเพื่่�อ
ให้ ้สมบููรณ์แ์บบ แต่ใ่ห้ ้ตั้้ �งเป้้าว่า่จะทำำ�ให้ ้ดีทีี่่�สุดุเท่า่ที่่�จะ
สามารถ

นอกจากนี้้�แล้้ ว ขอให้ ้คุณุมองหาเหตุผุลในด้้ านดี ีถ้้ ารอบ
ตัวัคุณุมีแีต่ค่นมองโลกในแง่ร่้้ าย คุณุก็อ็าจกลายเป็็น
คนเช่น่นั้้ �นได้้ เหมืือนกันั แต่ค่วามรู้้ �สึกึภาคภููมิใิจในความ
สำำ�เร็็จของตนทั้้ �งในเรื่่�องส่ว่นตัวัและเรื่่�องงาน ไม่ว่่า่จะดูู
เล็็กน้้ อยเพียีงใดก็ต็าม จะสามารถช่ว่ยให้ ้คุณุมีพีลังัและ
แรงจููงใจ

2. กำำ�หนดขอบเขต
ฝืืนแรงกดดันัหรืือการกระตุ้้ �นที่่�ทำำ�ให้ ้ตัวัเองต้้ องพร้้ อมอยู่่�
ตลอดเวลา การที่่� "เปิิดสวิติช์"์ อยู่่�ตลอดและพยายาม
ยัดัเยียีดงานที่่�ต้้ องทำำ�มากเกินิไปในแต่ล่ะวันั อาจทำำ�ให้ ้
ประสิทิธิภิาพงานของคุณุลดลงและหมดแรงได้้ ในที่่�สุดุ 
จััดระเบียีบเวลากับัภาระงานที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้้  เพื่่�อที่่�
จะได้้ ใส่ใ่จกับังานที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุก่อ่น เช่น่ หากเป็็นไปได้้
ให้แ้บ่ง่ธุรุะออกเป็็นหมวด เช่น่ ธุรุะที่่� “ต้้ องทำำ�”, “ควรทำำ�” 
และ “ไม่จ่ำำ�เป็็นต้้ องทำำ�” หรืือเมื่่�อคุณุทำำ�ได้้  - ซึ่่�งมักัเป็็น
สิ่่�งที่่�ควรทำำ� ลองพิจิารณาแจกจ่า่ยงานออกไปไม่ว่่า่จะ
ให้เ้พื่่�อนร่ว่มงานในที่่�ทำำ�งานหรืือให้ ้บุคุคลอันัเป็็นที่่�รัักใน
เรื่่�องส่ว่นตัวั

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

มีทีรัพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรับคุณุ
และคนที่่�คุณุรักใน 

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรัพยากรและข้อ้มููลที่่�
ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือด้้ านจิติใจใน
ยามที่่�คุณุต้้ องการเหนืือสิ่่�งอื่่�นใด 
พบกับัหัวัข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ 
สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบ
กระเทืือนจิติใจ ภัยัธรรมชาติ ิ
ความเศร้้ าโศกและการสููญเสียี 
การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวัยัรุ่่�นใน
ภาวะวิกิฤติ ิและอื่่�น ๆ
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3. ให้เ้วลากับัตัวัเอง
อย่า่ลืืมแบ่ง่เวลาให้ ้ตัวัคุณุเองบ้้ าง แม้ ้จะเพียีงไม่ก่ี่่�นาทีหีรืือชั่่�วโมงสองชั่่�วโมงก็ต็าม เช่น่ ถ้้ า
งานปกติขิองคุณุไม่ก่ำำ�หนดว่า่จะต้้ องคอยรอเรียีกเมื่่�อมีงีาน จงยอมให้ ้ตัวัเองปิิดการแจ้้ งเตืือน
อีเีมล ปฏิเิสธการประชุมุและรัับสายในช่ว่งที่่�กำำ�หนดให้เ้ป็็นเวลาพััก หรืือยอมให้ ้ตัวัเองกล่า่ว
คำำ�ว่า่ “ไม่ล่่ะ่ ขอบคุณุ” กับัคำำ�ขอให้ ้ทำำ�งานล่ว่งเวลา หรืือคำำ�เชิญิให้ ้ร่ว่มสังัสรรค์ก์ับัครอบครััว
และเพื่่�อน ๆ การให้เ้วลาตัวัเองได้้พั กผ่อ่นเพื่่�อเติมิพลังั จะช่ว่ยให้ ้คุณุรู้้ �สึกึกระตืือรืือร้้ นและใน
ภาพรวมแล้้ วทำำ�งานได้้ ผลดีขีึ้้�น

4. ลดสิ่่�งรบกวน
คนที่่�คิดิว่า่ตัวัเองทำำ�หลายอย่า่งพร้้ อม ๆ กันัได้้นั้้  �นมักัจะทำำ�งานได้้ ผลน้้ อยกว่า่คนที่่�จดจ่อ่กับั
งานทีลีะอย่า่ง ดังันั้้ �น ให้พ้ยายามลดสิ่่�งที่่�รบกวนสมาธิขิองคุณุ แทนที่่�จะตอบอีเีมลแต่ล่ะฉบับั
ทันัทีทีี่่�รัับเข้า้มาในกล่อ่งข้อ้ความของคุณุ ให้ ้กำำ�หนดเวลาการตอบอีเีมลเป็็นรอบ ๆ ในแต่ล่ะ
วันั ถ้้ ามีงีานที่่�ต้้ องใช้้สม าธิมิาก ขอให้ ้กันัเวลาทำำ�งานเอาไว้้  และส่ง่สัญัญาณให้เ้พื่่�อนร่ว่มงาน
รู้้ �ว่า่อย่า่รบกวนในช่ว่งเวลานั้้ �น เป็็นต้้ นว่า่ ปิิดประตููห้อ้ง แขวนป้้ายไว้้ ที่่�หน้้ าประตููว่า่ “กำำ�ลังั
ทำำ�งาน กรุณุาอย่า่รบกวน” หรืือออกจากบัญัชีทีี่่�ใช้้ส่ ง่ข้อ้ความในระบบออนไลน์ภ์ายใน

ในทำำ�นองเดียีวกันั ถ้้ าคุณุเคยชินิกับัการเช็ค็อีเีมลส่ว่นตัวั ตอบข้อ้ความ หรืืออ่า่นข่า่วและสื่่�อ
สังัคมอยู่่�ตลอดเวลา ให้ ้หักัห้า้มใจไม่ใ่ห้ ้ทำำ�เช่น่นั้้ �น แต่ใ่ห้ ้กำำ�หนดเวลาหยุดุพัักตามที่่�เหมาะสม
และเป็็นไปได้้ แทน เพื่่�อเช็ค็และตอบอีเีมลเหล่า่นี้้�

5. หาเวลาพักั
พึงึเข้า้ใจรู้้ �ว่า่การผ่อ่นคลายเป็็นวิธิีรัีับมืือความเครียีดแบบธรรมชาติ ิดังันั้้ �น จำำ�เป็็นที่่�คุณุควร
จะหยุดุพัักบ้้ างเพื่่�อให้ ้รู้้ �สึกึสดชื่่�นและเพื่่�อเติมิพลังั แม้ก้ารหยุดุพัักเพียีงเวลาสั้้ �น ๆ ก็จ็ะช่ว่ย
ให้อ้ารมณ์ ์ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานของคุณุดีขีึ้้�น และมีสีภาพความเป็็นอยู่่�ที่่�ดี ีดังันั้้ �น จงลุกุ
ขึ้้�นและออกไปเดินิเล่น่สักัพััก พููดคุยุกับัเพื่่�อน ทำำ�ธุรุะต่า่ง ๆ ดููวิดิีโีอสัตัว์เ์ลี้้�ยงน่่ารััก ๆ หรืือ
ทำำ�อะไรก็ไ็ด้้ ที่่�คุณุชอบ นอกจากนี้้� ให้ ้จัดตารางกิจิกรรมที่่�คุณุชอบทำำ� ซึ่่�งไม่เ่กี่่�ยวกับังานของ
คุณุ, เป้้าหมายงานของคนอื่่�น ๆ หรืือวันัหยุดุ เช่น่ อ่า่นหนังสืือ ดููหนัง หรืือออกไปเดินิเล่น่ ใน
ช่ว่งหยุดุพััก “อะไร” ที่่�คุณุทำำ�ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องสำำ�คัญัเท่า่กับัว่า่ “การที่่�” คุณุทำำ�สิ่่�งนั้้ �นทำำ�ให้ ้ตัวัเองมีี
โอกาสฟ้ื้�นความรู้้ �สึกึกระปรี้้�กระเปร่า่ขึ้้�นมา

ถ้้ าคุณุรู้้ �สึกึเครียีดมาก ลองใช้้วิ ธิีผี่อ่นคลายอย่า่งเช่น่ การหายใจเข้า้ออกลึกึ ๆ, การนั่่�งสมาธิ,ิ 
โยคะ, หรืือทำำ�อะไรก็ไ็ด้้ ที่่�คุณุรู้้ �สึกึว่า่ช่ว่ยให้ ้หายใจช้้ าลง, หัวัใจเต้้ นช้้ าลง เพื่่�อให้ ้คุณุกลับัสู่่�
ความสมดุลุ
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6. ดูแูลสุขุภาพของคุณุ
แม้ ้จะมีอีะไรมากมายที่่�คุณุต้้ องทำำ�ก็ต็าม ไม่ว่่า่จะในงานหรืือไม่ใ่ช่ง่าน ขอให้ ้หาเวลาออก
กำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� นอนหลับัให้เ้พียีงพอ และรัับประทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์แ์ละครบทุกุ
หมู่่� เป็็นเรื่่�องจริงิที่่�ว่า่ โดยรวมแล้้ วสิ่่�งเหล่า่นี้้�ช่ว่ยให้ ้คุณุหายเครียีดและรู้้ �สึกึดีขีึ้้ �นได้้ :

•	การออกกำำ�ลังักายมีปีระโยชน์ม์ากมายมหาศาลต่อ่ร่า่งกายและจิติใจ ทำำ�ให้ ้คุณุรู้้ �สึกึมีพีลังั 
กระปรี้้�กระเปร่า่ ช่ว่ยผ่อ่นคลายระบบประสาทของคุณุ และอื่่�น ๆ

•	การเลืือกอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพและการรัับประทานอาหารมื้้�อเล็็ก ๆ เป็็นประจำำ�จะช่ว่ยให้ ้คุณุ
รัักษาพลังังานและสมาธิขิองคุณุได้้  ขณะเดียีวกันัก็ท็ำำ�ให้ ้คุณุไม่เ่ฉื่่�อยชาหรืือหงุดุหงิดิ ซึ่่�ง
เป็็นผลมาจากระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือดต่ำำ��

•	การนอนหลับัสนิทิช่ว่ยเพิ่่�มประสิทิธิภิาพการทำำ�งาน ความคิดิสร้้ างสรรค์ ์ทักัษะการแก้้
ปััญหา และสมาธิขิองคุณุ

7. ติดิต่อ่ผู้้�อื่  ่�น
ไม่ว่่า่จะออกไปเจอกันัหรืือคุยุกันัทางออนไลน์ ์การมีคีวามช่ว่ยเหลืือที่่�ไว้้ วางใจได้้ ในระหว่า่ง
ผู้้ �ร่ว่มงาน เพื่่�อน และคนที่่�คุณุรัก จะช่ว่ยให้ ้คุณุเครียีดน้้ อยลงและทำำ�งานได้้ ผลดีขีึ้้�น เมื่่�อ
คุณุรู้้ �สึกึเครียีดมาก การได้้คุ ยุกับัคนที่่�พร้้ อมรับฟัังปััญหาของคุณุ จะช่ว่ยให้ ้คุณุรู้้ �สึกึสงบหรืือ
ใจเย็็นลง เพื่่�อจะได้้มี พีลังัทำำ�งานต่อ่ไปได้้

นอกจากนี้้� การรัักษามิติรภาพที่่�ดีมีักัส่ง่ผลถึงึสุขุภาพจิติและความสุขุ นั่่�นเป็็นเพราะมิติรภาพ
ที่่�แน่่นแฟ้้นจะช่ว่ยให้ ้คุณุมีกีำำ�ลังัใจ ทำำ�ให้ ้คุณุรู้้ �สึกึว่า่ยังัมีเีพื่่�อน และช่ว่ยเพิ่่�มความมั่่�นใจในตัวั
เองได้้  นอกเหนืือจากประโยชน์อ์ื่่�น ๆ 

โบนัสั - รู้้�จั กัหัวัเราะให้ม้ากขึ้้�น
ยอมรับเถิดิว่า่การหัวัเราะทำำ�ให้ ้มีคีนมีคีวามสุขุและรู้้ �สึกึดี ีอีกีทั้้ �งยังัเป็็นประโยชน์ต์่อ่สุขุภาพทั้้ �ง
ในระยะสั้้ �นและระยะยาว การหัวัเราะช่ว่ยกระตุ้้ �นการทำำ�งานของหัวัใจ ปอด และกล้้ ามเนื้้�อ และ
กระตุ้้ �นสารเอ็็นดอร์ฟิ์ินที่่�ช่ว่ยทำำ�ให้อ้ารมณ์ข์องคุณุดีขีึ้้�น และแม้ก้ระทั่่�งบรรเทาความเจ็็บปวด
ได้้ ชั่่�วขณะ การหัวัเราะยังัช่ว่ยคลายและบรรเทาความตึงึเครียีดของกล้้ ามเนื้้�อ ดังันั้้ �น จึงึช่ว่ย
ให้ ้คุณุผ่อ่นคลายได้้  และยังัช่ว่ยกระตุ้้ �นระบบภููมิคิุ้้ �มกันัของร่า่งกาย โดยทำำ�ให้ ้ร่า่งกายปล่อ่ย
สารเคมีทีี่่�ต่อ่สู้้ �กับัความเครียีดออกมา

การหัวัเราะยังัมีปีระโยชน์อ์ื่่�น ๆ อีกีด้้ วย เช่น่ ช่ว่ยกระชับัความสัมัพันธ์ใ์ห้แ้น่่นเหนียีวยิ่่�งขึ้้�น 
โดยสร้้ างความผููกพัันและประสบการณ์ร์่ว่มกันั และในบางสถานการณ์ห์ากใช้้ ให้เ้หมาะสม 
อารมณ์ข์ันัยังัอาจช่ว่ยลดความขัดัแย้้ งได้้ด้้  วย

นี่่�เป็็นเพียีงไม่ก่ี่่�วิธิีทีี่่�จะช่ว่ยให้ ้คุณุลดและป้้องกันั 
สิ่่�งกระตุ้้ �นความเครียีดได้้
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