
การรู้้ �สึกึเครียีดเป็็นเรื่่�องปกติิ แต่่ก็็มีบีางครั้้�งท่ี่�แม้้แต่่
คนท่ี่�ผ่อ่นคลายและปรัับตััวได้้ดีีท่ี่�สุดุก็็ยัังรู้้ �สึกึหนัักอึ้้�ง
ท้ั้�งกายและใจได้้

เคล็็ดลัับในการป้้องกััน
ตััวเองจากช่ว่งเวลาท่ี่�
ตึึงเครีียด

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

ตััวคุณุมีแีค่่คนเดีียวและหนึ่่�งวัันก็็มีแีค่่ 24 ชั่่�วโมง อย่า่มััวเครียีดกัับการกดดัันว่า่ตััวเองจะต้้องสมบููรณ์์แบบ แต่่ควร
ต้ั้�งเป้า้หมายเป็็นการทำำ�ให้้ดีท่ี่�สุดุเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้ นอกจากนี้้� ให้้หาเหตุผุลท่ี่�จะมองในแง่่ดีี ความคิดเชิงิลบมัักจะดึึงดููด
คุณุให้้เข้า้ไปติิดกัับได้้ง่าย โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งหากคุณุอยู่่�ท่ามกลางคนท่ี่�คิิดลบ อย่า่งไรก็็ตาม การบอกตััวเองให้้
ภาคภููมิใิจท้ั้�งในความสำำ�เร็จ็ส่ว่นตััวและด้้านอาชีพีไม่ว่่า่จะเล็็กน้้อยแค่่ไหน ก็็สามารถช่ว่ยให้้คุณุรู้้ �สึกึมีพีลัังและมีแีรง
บัันดาลใจได้้ดีีมาก

อดกล้ั้�นต่่อแรงกดดัันหรืือแรงกระตุ้้�นว่า่จะต้้องทำำ�ตััวให้้ว่า่งตลอดเวลา การทำำ�ตััวให้้พร้้อมทำำ�งานอยู่่�ตลอดและ
พยายามยััดกิิจกรรมท่ี่�มากเกิินไปลงในตารางหนึ่่�งวััน อาจทำำ�ให้้ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานของคุณุลดลงและนำำ�ไป
สู่่�ภาวะหมดไฟในท่ี่�สุดุ จงทำำ�สิ่่�งท่ี่�คุณุทำำ�ได้้เพื่่�อจััดระเบียีบเวลาและงานของคุณุ เพื่่�อให้้คุณุโฟกััสไปท่ี่�สิ่่�งท่ี่�สำำ�คััญ
ท่ี่�สุดุเป็็นอัันดัับแรกได้้ เช่น่ แบ่ง่ธุุระออกเป็็น "สิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ�", "สิ่่�งท่ี่�ควรทำำ�" และ "ไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องทำำ�" หากเป็็นไปได้้ 
นอกจากนี้้� ให้้พิจิารณามอบหมายสิ่่�งท่ี่�คุณุทำำ�ได้้และสิ่่�งท่ี่�คุณุมัักจะควรทำำ�ให้้กัับเพื่่�อนร่ว่มงานในท่ี่�ทำำ�งานและคนท่ี่�คุณุ
รัักในชีวีิติส่ว่นตััวของคุณุบ้้าง

มีสีองสามวิธิีท่ีี่�จะช่ว่ยให้้คุณุลดและป้อ้งกัันความเครียีดได้้

1. อยู่่�กับความเป็น็จริงิและมองโลกในแง่่ดีี

2. กำำ�หนดขอบเขต



มีแีหล่่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้้กัับคุณุและคนท่ี่�คุณุรัักท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหััวข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้้าและ
ความสููญเสียี การให้้ความช่ว่ยเหลืือวััยรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอ่ื่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

อย่า่ลืืมให้้เวลากัับตััวเอง แม้้จะแค่่สองสามนาทีีหรืือชั่่�วโมงสองชั่่�วโมงก็็ตาม เช่น่ ในระหว่า่งรอบทำำ�งาน
ปกติิ หากคุณุอยู่่�ในบทบาทท่ี่�ไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องรอรัับคำำ�สั่่�งอย่า่งเป็็นกิิจจะลัักษณะ ก็็อนุุญาตให้้ตััวเองปิิดการ
แจ้้งเตืือนทางอีีเมล และปฏิิเสธท่ี่�จะเข้า้ประชุุมและรัับสายในช่ว่งวัันหยุุดท่ี่�กำำ�หนดไว้้แล้้วบ้้าง นอกจากนี้้� 
อนุุญาตให้้ตััวเองพููดว่า่ "ไม่ ่ขอบคุณุ" บ้้างเมื่่�อมีกีารขอให้้เข้า้งานเพิ่่�มอีกกะ หรืือเชิญิชวนให้้ไปพบปะกัับ
ครอบครััวและเพื่่�อนฝููง การให้้เวลาตััวเองได้้อยู่่�เงีียบๆ และผ่อ่นคลายเพื่่�อเติิมพลัังจะช่ว่ยให้้คุณุอารมณ์์
ดีีและทำำ�งานได้้มีปีระสิทิธิภิาพมากขึ้้�นในภาพรวมในท่ี่�สุดุ

3. ให้้เวลากัับตััวเอง

โดยทั่่�วไป คนท่ี่�เชื่่�อว่า่ตััวเองทำำ�งานได้้เยอะขึ้้�นด้้วยการทำำ�หลายๆ อย่า่งไปพร้้อมกัันมัักจะทำำ�งานได้้มีี
ประสิทิธิภิาพน้้อยกว่า่คนท่ี่�โฟกััสกัับงานท่ี่�ได้้รัับมาแค่่อย่า่งเดีียว ดัังนั้้�นให้้กำำ�หนดเป้า้หมายไปท่ี่�การจำำ�กััด
สิ่่�งรบกวนสมาธิ ิแทนท่ี่�จะตอบอีีเมลทุกุครั้้�งท่ี่�มีอีีีเมลเข้า้มายัังกล่่องจดหมายของคุณุ ให้้กำำ�หนดช่ว่งเวลา
ประจำำ�ในวัันนั้้�นๆ ท่ี่�จะตอบอีีเมลหลายๆ ฉบัับพร้้อมกััน หากงานของคุณุต้้องใช้้สมาธิ ิให้้กำำ�หนดช่ว่งเวลาใน
ปฏิิทิินเอาไว้้และแจ้้งเพื่่�อนร่ว่มงานไม่ใ่ห้้รบกวนคุณุ เช่น่ ปิิดประตูู แขวนป้า้ยว่า่ "อยู่่�ระหว่า่งทำำ�งาน โปรดอย่า่
รบกวน" หรืือออกจากแพลตฟอร์ม์ส่ง่ข้อ้ความโต้้ตอบแบบทัันทีีภายในท่ี่�ทำำ�งานของคุณุ ในทำำ�นองเดีียวกััน 
หากคุณุมีนีิิสััยชอบเช็ก็อีีเมลส่ว่นตััว ตอบข้อ้ความ และ/หรืือเล่ื่�อนดููข่า่วและเว็บ็ไซต์์โซเชียีลมีเีดีียตลอดเวลา 
ให้้อดใจต่่อสิ่่�งกระตุ้้�นเหล่่านั้้�น โดยกำำ�หนดช่ว่งเวลาพัักเพื่่�อมาตรวจสอบและตอบกลัับตามความเหมาะสม
และความเป็็นไปได้้แทน

4. จำำ�กัดสิ่่�งรบกวนสมาธิิ

ขอให้้เข้า้ใจว่า่การผ่อ่นคลายเป็็นวิธิีรีัั บมืือกัับความเครียีดตามธรรมชาติิ การหยุุดพัักเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ
ท่ี่�จะช่ว่ยให้้คุณุสดชื่่�นขึ้้�นและกลัับมามีแีรงอีีกครั้้�ง แม้้แต่่การหยุุดพัักช่ว่งสั้้�นๆ ก็็ช่ว่ยทำำ�ให้้อารมณ์์ 
ประสิทิธิภิาพการทำำ�งาน และสุขุภาวะของคุณุดีีขึ้้�นได้้ ดัังนั้้�น ลุกุขึ้้�นไปเดิินเล่่นสัักนิิด คุยุกัับเพื่่�อน ทำำ�ธุระ 
ดููวิดิีีโอแมวตลกๆ หรืืออะไรก็็ตามท่ี่�คุณุชอบบ้้าง นอกจากนี้้� ให้้จััดตารางเวลาทำำ�กิจกรรมท่ี่�คุณุชอบซึ่่�งไม่่
เกี่่�ยวข้อ้งกัับงาน เหตุกุารณ์์สำำ�คััญของคนอ่ื่�น หรืือวัันหยุุดยาว เช่น่ อ่่านหนัังสืือ ชมภาพยนตร์ ์หรืือออก
ไปปีีนเขา เมื่่�อพููดถึึงการหยุุดพััก "สิ่่�งท่ี่�ทำำ�" นั้้�นไม่ไ่ด้้สำำ�คััญมากเท่่ากัับว่า่ "สิ่่�งนั้้�น" เป็็นโอกาสท่ี่�ทำำ�ให้้คุณุ
ได้้ฟื้้� นฟููตััวเองหรืือเปล่า หากคุณุรู้้ �สึกึเครียีดอย่า่งรุุนแรง ให้้ใช้้เทคนิิคการผ่อ่นคลาย เช่น่ การหายใจเข้า้
ลึึกๆ การฝึึกสมาธิ ิโยคะ หรืืออะไรก็็ตามท่ี่�คุณุรู้้ �สึกึว่า่ช่ว่ยให้้การหายใจและอััตราการเต้้นของหััวใจช้้าลง 
ซึ่่�งทำำ�ให้้คุณุกลัับมาอยู่่�ในสภาวะสมดุลุ

5. หยุุดพักั

การมีรีะบบสนัับสนุุนท่ี่�แข็ง็แกร่ง่ระหว่า่งเพื่่�อนร่ว่มงาน เพื่่�อน และคนท่ี่�คุณุรัักไม่ว่่า่จะเจอหน้้ากัันหรืือทาง
ออนไลน์์ ช่ว่ยให้้คุณุเครียีดน้้อยลงและทำำ�งานได้้มีปีระสิทิธิผิลมากขึ้้�นในท่ี่�สุดุ ในช่ว่งเวลาท่ี่�มีคีวามเครียีด
สููง แค่่มีคีนพููดคุยุรัับฟังัสิ่่�งท่ี่�คุณุกำำ�ลัังเผชิญิอยู่่�ก็ช่ว่ยให้้คุณุสงบสติิอารมณ์์และเริ่่�มต้้นใหม่ไ่ด้้แล้้ว

อีีกท้ั้�งการรัักษามิติรภาพท่ี่�ดีีโดยทั่่�วไปยัังสััมพัันธ์ก์ัับสุขุภาพจิติและความสุขุอีกด้้วย นั่่�นเป็็นเพราะว่า่
มิติรภาพท่ี่�ดีีสามารถช่ว่ยให้้คุณุมีกีำำ�ลัังใจ รัับรู้้ �ถึึงสายสััมพัันธ์ ์และเพิ่่�มความมั่่�นใจในตนเอง รวมถึง
ประโยชน์์ในด้้านอ่ื่�นๆ ด้้วย

6. ไม่ห่่่างหายการติิดต่่อ
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ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

แม้้ว่า่ตารางการทำำ�งานหรืือกิิจกรรมอื่�นของคุณุจะยุ่่�งวุ่่� นวายแค่่ไหนก็็ตาม ให้้แบ่ง่เวลามาออกกำำ�ลัังกาย
เป็็นประจำำ� นอนหลัับให้้เพียีงพอ และรัับประทานอาหารท่ี่�ดีีต่่อสุขุภาพและสมดุลุด้้วย ท้ั้�งหมดนี้้�จะช่ว่ยให้้
คุณุฟื้้� นตััวจากความเครียีด และรู้้ �สึกึดีีขึ้้�นในภาพรวมได้้จริงิๆ

•	 การออกกำำ�ลัังกายมีปีระโยชน์์ต่่อร่า่งกายและจิติใจหลายประการ ต้ั้�งแต่่ทำำ�ให้้มีพีลัังงานเพิ่่�มขึ้้�นและยก
ระดัับจิติวิญิญาณ ไปจนถึึงการทำำ�ให้้ระบบประสาทสงบลง และอ่ื่�นๆ อีีกมากมาย

•	 การเลืือกรัับประทานอาหารท่ี่�ดีีต่่อสุขุภาพและการรัับประทานอาหารมื้้�อเล็็กๆ เป็็นประจำำ�จะช่ว่ย
รัักษาพลัังงานและสมาธิขิองคุณุเอาไว้้ได้้ ในขณะเดีียวกัันก็็ช่ว่ยให้้คุณุไม่เ่สี่่�ยงท่ี่�จะรู้้ �สึกึเซื่่�องซึมึหรืือ
กระวนกระวายเพราะน้ำำ��ตาลในเลืือดต่ำำ��

•	 การนอนหลัับท่ี่�มีคีุณุภาพจะช่ว่ยเพิ่่�มประสิทิธิภิาพการทำำ�งาน ความคิดสร้้างสรรค์์ ทัักษะการแก้้ปัญหา 
และสมาธิขิองคุณุ

ยอมรัับเถอะว่า่การหััวเราะน้ั้�นสนุุกและทำำ�ให้้รู้้ �สึกึดีี แถมยัังให้้ประโยชน์ต่่อสุขุภาพในระยะสั้้�นและระยะยาว
อีีกด้้วย การหััวเราะช่ว่ยกระตุ้้�นการทำำ�งานของหััวใจ ปอด และกล้้ามเนื้้�อ รวมถึงทำำ�ให้้หลั่่�งสารเอ็็นโดรฟิิ
นท่ี่�ช่ว่ยให้้อารมณ์ดีีขึ้้�นและช่ว่ยบรรเทาความเจ็บ็ปวดได้้ชั่่�วคราว การหััวเราะยัังช่ว่ยผ่อ่นคลายและบรรเทา
ความตึงเครียีดของกล้้ามเนื้้�อ จึงึช่ว่ยให้้คุณุผ่อ่นคลายได้้ รวมถึงช่ว่ยให้้ระบบภููมิคิุ้้�มกัันทำำ�งานได้้ดีขึ้้�น
ด้้วยการปล่อยสารเคมีใีนร่า่งกายท่ี่�ช่ว่ยต่่อสู้้�กัับความเครียีด

และยัังมีปีระโยชน์์ในด้้านอ่ื่�นๆ อีีกด้้วย โดยช่ว่ยให้้ความสััมพัันธ์แ์น่่นแฟ้น้ขึ้้�นจากการสร้้างความ
ผููกพัันและประสบการณ์์ร่ว่มกััน อารมณ์์ขัันนั้้�น เมื่่�อนำำ�ไปใช้้ในสถานการณ์์ท่ี่�เหมาะสมจะช่ว่ยลดความ
ขััดแย้้งได้้ด้้วย

7. ดููแลสุขุภาพตััวเอง

แถมท้้าย — หาเวลาหััวเราะบ้า้ง
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