
การร้ �สึกึเครยีดเป็็นเร่�องป็กติิ แต่ิก็มีบีางคร้�งทีี่�แมี�แต่ิ
คนทีี่�ผ่อ่นคลายและป็รบ้ต้ิวได�ดีทีี่�สึดุก็ยง้ร้ �สึกึหนก้อึ�ง
ท้ี่�งกายและใจได�

เคล็็ดลั็บในการป้้องกัน
ตััวเองจากช่ว่งเวล็าท่ี่�
ตึังเครย่ด

ความีช่ว่ยเหล่อสึำาค้ญ

ต้ิวคณุมีแีค่คนเดียวและหนึ�งวน้ก็มีแีค่ 24 ช่้�วโมีง อยา่มีว้เครยีดก้บการกดด้นวา่ต้ิวเองจะติ�องสึมีบ้รณ์แบบ แต่ิควร
ต้ิ�งเป็า้หมีายเป็็นการที่ำาให�ดีทีี่�สึดุเท่ี่าทีี่�จะที่ำาได� นอกจากนี� ให�หาเหติผุ่ลทีี่�จะมีองในแง่ดี ความีคิดเช่งิลบมีก้จะดึงดด้
คณุให�เข้�าไป็ติิดก้บได�ง่าย โดยเฉพาะอยา่งยิ�งหากคณุอย้ท่่ี่ามีกลางคนทีี่�คิดลบ อยา่งไรก็ติามี การบอกต้ิวเองให�
ภาคภม้ีใิจท้ี่�งในความีสึำาเรจ็สึว่นต้ิวและด�านอาช่พีไมีว่า่จะเล็กน�อยแค่ไหน ก็สึามีารถช่ว่ยให�คณุร้ �สึกึมีพีล้งและมีแีรง
บน้ดาลใจได�ดีมีาก

อดกล้�นต่ิอแรงกดด้นหรอ่แรงกระติุ�นวา่จะติ�องที่ำาต้ิวให�วา่งติลอดเวลา การที่ำาต้ิวให�พร�อมีที่ำางานอย้ต่ิลอดและ
พยายามียด้กิจกรรมีทีี่�มีากเกินไป็ลงในติารางหนึ�งวน้ อาจที่ำาให�ป็ระสึทิี่ธิภิาพการที่ำางานข้องคณุลดลงและนำาไป็
สึ้ภ่าวะหมีดไฟในทีี่�สึดุ จงที่ำาสึิ�งทีี่�คณุที่ำาได�เพ่�อจด้ระเบยีบเวลาและงานข้องคณุ เพ่�อให�คณุโฟก้สึไป็ทีี่�สึิ�งทีี่�สึำาค้ญ
ทีี่�สึดุเป็็นอ้นด้บแรกได� เช่น่ แบง่ธุิระออกเป็็น "สึิ�งทีี่�ติ�องที่ำา", "สึิ�งทีี่�ควรที่ำา" และ "ไมีจ่ำาเป็็นติ�องที่ำา" หากเป็็นไป็ได� 
นอกจากนี� ให�พจิารณามีอบหมีายสึิ�งทีี่�คณุที่ำาได�และสึิ�งทีี่�คณุมีก้จะควรที่ำาให�ก้บเพ่�อนรว่มีงานในทีี่�ที่ำางานและคนทีี่�คณุ
รก้ในช่วีติิสึว่นต้ิวข้องคณุบ�าง

มีสีึองสึามีวธิิทีีี่�จะช่ว่ยให�คณุลดและป็อ้งก้นความีเครยีดได�

1. อย่กั่บความเป้น็จรงิแล็ะมองโล็กในแง่ด่

2. กำาหนดขอบเขตั



มีแีหล่งข้�อม้ีลจำานวนมีาก
ให�ก้บคณุและคนทีี่�คณุรก้ทีี่� 
optumwellbeing.com

ศู้นยค์วามีช่ว่ยเหล่อสึำาค้ญข้องเราให�
บรกิารแหล่งพึ�งพงิที่างใจและข้�อม้ีลในยามี
ทีี่�คณุติ�องการมีากทีี่�สึดุ ค�นพบหว้ข้�อหลาก
หลายป็ระเด็น เช่น่ สึขุ้ภาพจติิ เหติกุารณ์
สึะเท่ี่อนใจ ภ้ยธิรรมีช่าติิ ความีโศูกเศูร�าและ
ความีสึญ้เสึยี การให�ความีช่ว่ยเหล่อวย้รุน่
ในภาวะวกิฤติิ และอ่�นๆ

ความีช่ว่ยเหล่อสึำาค้ญ

อยา่ล่มีให�เวลาก้บต้ิวเอง แมี�จะแค่สึองสึามีนาทีี่หรอ่ช่้�วโมีงสึองช่้�วโมีงก็ติามี เช่น่ ในระหวา่งรอบที่ำางาน
ป็กติิ หากคณุอย้ใ่นบที่บาที่ทีี่�ไมีจ่ำาเป็็นติ�องรอรบ้คำาสึ้�งอยา่งเป็็นกิจจะล้กษณะ ก็อนุญาติให�ต้ิวเองป็ิดการ
แจ�งเต่ิอนที่างอีเมีล และป็ฏิิเสึธิทีี่�จะเข้�าป็ระชุ่มีและรบ้สึายในช่ว่งวน้หยุดทีี่�กำาหนดไว�แล�วบ�าง นอกจากนี� 
อนุญาติให�ต้ิวเองพ้ดวา่ "ไมี ่ข้อบคณุ" บ�างเมี่�อมีกีารข้อให�เข้�างานเพิ�มีอีกกะ หรอ่เช่ญิช่วนให�ไป็พบป็ะก้บ
ครอบครว้และเพ่�อนฝู้ง การให�เวลาต้ิวเองได�อย้เ่งียบๆ และผ่อ่นคลายเพ่�อเติิมีพล้งจะช่ว่ยให�คณุอารมีณ์
ดีและที่ำางานได�มีปี็ระสึทิี่ธิภิาพมีากข้ึ�นในภาพรวมีในทีี่�สึดุ

3. ให้เวล็ากับตััวเอง

โดยท้ี่�วไป็ คนทีี่�เช่่�อวา่ต้ิวเองที่ำางานได�เยอะข้ึ�นด�วยการที่ำาหลายๆ อยา่งไป็พร�อมีก้นมีก้จะที่ำางานได�มีี
ป็ระสึทิี่ธิภิาพน�อยกวา่คนทีี่�โฟก้สึก้บงานทีี่�ได�รบ้มีาแค่อยา่งเดียว ด้งน้�นให�กำาหนดเป็า้หมีายไป็ทีี่�การจำาก้ด
สึิ�งรบกวนสึมีาธิ ิแที่นทีี่�จะติอบอีเมีลที่กุคร้�งทีี่�มีอีีเมีลเข้�ามีายง้กล่องจดหมีายข้องคณุ ให�กำาหนดช่ว่งเวลา
ป็ระจำาในวน้น้�นๆ ทีี่�จะติอบอีเมีลหลายๆ ฉบบ้พร�อมีก้น หากงานข้องคณุติ�องใช่�สึมีาธิ ิให�กำาหนดช่ว่งเวลาใน
ป็ฏิิทิี่นเอาไว�และแจ�งเพ่�อนรว่มีงานไมีใ่ห�รบกวนคณุ เช่น่ ปิ็ดป็ระติ ้แข้วนป็า้ยวา่ "อย้ร่ะหวา่งที่ำางาน โป็รดอยา่
รบกวน" หรอ่ออกจากแพลติฟอรม์ีสึง่ข้�อความีโติ�ติอบแบบท้ี่นทีี่ภายในทีี่�ที่ำางานข้องคณุ ในที่ำานองเดียวก้น 
หากคณุมีนีิสึย้ช่อบเช่ก็อีเมีลสึว่นต้ิว ติอบข้�อความี และ/หรอ่เล่�อนดข้้า่วและเวบ็ไซต์ิโซเช่ยีลมีเีดียติลอดเวลา 
ให�อดใจต่ิอสึิ�งกระติุ�นเหล่าน้�น โดยกำาหนดช่ว่งเวลาพก้เพ่�อมีาติรวจสึอบและติอบกล้บติามีความีเหมีาะสึมี
และความีเป็็นไป็ได�แที่น

4. จำากัดสิ่ิ�งรบกวนสิ่มาธิิ

ข้อให�เข้�าใจวา่การผ่อ่นคลายเป็็นวธิิรีบ้มีอ่ก้บความีเครยีดติามีธิรรมีช่าติิ การหยุดพก้เป็็นสึิ�งสึำาค้ญ
ทีี่�จะช่ว่ยให�คณุสึดช่่�นข้ึ�นและกล้บมีามีแีรงอีกคร้�ง แมี�แต่ิการหยุดพก้ช่ว่งสึ้�นๆ ก็ช่ว่ยที่ำาให�อารมีณ์ 
ป็ระสึทิี่ธิภิาพการที่ำางาน และสึขุ้ภาวะข้องคณุดีข้ึ�นได� ด้งน้�น ลกุข้ึ�นไป็เดินเล่นสึก้นิด คยุก้บเพ่�อน ที่ำาธุิระ 
ดว้ดิีโอแมีวติลกๆ หรอ่อะไรก็ติามีทีี่�คณุช่อบบ�าง นอกจากนี� ให�จด้ติารางเวลาที่ำากิจกรรมีทีี่�คณุช่อบซึ�งไมี่
เกี�ยวข้�องก้บงาน เหติกุารณ์สึำาค้ญข้องคนอ่�น หรอ่วน้หยุดยาว เช่น่ อ่านหน้งสึอ่ ช่มีภาพยนติร ์หรอ่ออก
ไป็ป็ีนเข้า เมี่�อพ้ดถึงการหยุดพก้ "สึิ�งทีี่�ที่ำา" น้�นไมีไ่ด�สึำาค้ญมีากเท่ี่าก้บวา่ "สึิ�งน้�น" เป็็นโอกาสึทีี่�ที่ำาให�คณุ
ได�ฟ้� นฟ้ต้ิวเองหรอ่เป็ล่า หากคณุร้ �สึกึเครยีดอยา่งรุนแรง ให�ใช่�เที่คนิคการผ่อ่นคลาย เช่น่ การหายใจเข้�า
ลึกๆ การฝึูกสึมีาธิ ิโยคะ หรอ่อะไรก็ติามีทีี่�คณุร้ �สึกึวา่ช่ว่ยให�การหายใจและอ้ติราการเติ�นข้องหว้ใจช่�าลง 
ซึ�งที่ำาให�คณุกล้บมีาอย้ใ่นสึภาวะสึมีดลุ

5. หยุดพักั

การมีรีะบบสึน้บสึนุนทีี่�แข้ง็แกรง่ระหวา่งเพ่�อนรว่มีงาน เพ่�อน และคนทีี่�คณุรก้ไมีว่า่จะเจอหน�าก้นหรอ่ที่าง
ออนไลน์ ช่ว่ยให�คณุเครยีดน�อยลงและที่ำางานได�มีปี็ระสึทิี่ธิผิ่ลมีากข้ึ�นในทีี่�สึดุ ในช่ว่งเวลาทีี่�มีคีวามีเครยีด
สึง้ แค่มีคีนพ้ดคยุรบ้ฟงัสึิ�งทีี่�คณุกำาล้งเผ่ช่ญิอย้ก็่ช่ว่ยให�คณุสึงบสึติิอารมีณ์และเริ�มีติ�นใหมีไ่ด�แล�ว

อีกท้ี่�งการรก้ษามีติิรภาพทีี่�ดีโดยท้ี่�วไป็ยง้สึม้ีพน้ธิก้์บสึขุ้ภาพจติิและความีสึขุ้อีกด�วย น้�นเป็็นเพราะวา่
มีติิรภาพทีี่�ดีสึามีารถช่ว่ยให�คณุมีกีำาล้งใจ รบ้ร้ �ถึงสึายสึม้ีพน้ธิ ์และเพิ�มีความีมี้�นใจในตินเอง รวมีถึง
ป็ระโยช่น์ในด�านอ่�นๆ ด�วย

6. ไมห่่างหายการติัดต่ัอ
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ความีช่ว่ยเหล่อสึำาค้ญ

แมี�วา่ติารางการที่ำางานหรอ่กิจกรรมีอ่�นข้องคณุจะยุง่วุน่วายแค่ไหนก็ติามี ให�แบง่เวลามีาออกกำาล้งกาย
เป็็นป็ระจำา นอนหล้บให�เพยีงพอ และรบ้ป็ระที่านอาหารทีี่�ดีต่ิอสึขุ้ภาพและสึมีดลุด�วย ท้ี่�งหมีดนี�จะช่ว่ยให�
คณุฟ้� นต้ิวจากความีเครยีด และร้ �สึกึดีข้ึ�นในภาพรวมีได�จรงิๆ

• การออกกำาล้งกายมีปี็ระโยช่น์ต่ิอรา่งกายและจติิใจหลายป็ระการ ต้ิ�งแต่ิที่ำาให�มีพีล้งงานเพิ�มีข้ึ�นและยก
ระด้บจติิวญิญาณ ไป็จนถึงการที่ำาให�ระบบป็ระสึาที่สึงบลง และอ่�นๆ อีกมีากมีาย

• การเล่อกรบ้ป็ระที่านอาหารทีี่�ดีต่ิอสึขุ้ภาพและการรบ้ป็ระที่านอาหารมี่�อเล็กๆ เป็็นป็ระจำาจะช่ว่ย
รก้ษาพล้งงานและสึมีาธิขิ้องคณุเอาไว�ได� ในข้ณะเดียวก้นก็ช่ว่ยให�คณุไมีเ่สึี�ยงทีี่�จะร้ �สึกึเซ่�องซมึีหรอ่
กระวนกระวายเพราะนำ�าติาลในเล่อดติำ�า

• การนอนหล้บทีี่�มีคีณุภาพจะช่ว่ยเพิ�มีป็ระสึทิี่ธิภิาพการที่ำางาน ความีคิดสึร�างสึรรค์ ท้ี่กษะการแก�ปั็ญหา 
และสึมีาธิขิ้องคณุ

ยอมีรบ้เถอะวา่การหว้เราะน้�นสึนุกและที่ำาให�ร้ �สึกึดี แถมียง้ให�ป็ระโยช่น์ต่ิอสึขุ้ภาพในระยะสึ้�นและระยะยาว
อีกด�วย การหว้เราะช่ว่ยกระติุ�นการที่ำางานข้องหว้ใจ ป็อด และกล�ามีเน่�อ รวมีถึงที่ำาให�หล้�งสึารเอ็นโดรฟิ
นทีี่�ช่ว่ยให�อารมีณ์ดีข้ึ�นและช่ว่ยบรรเที่าความีเจบ็ป็วดได�ช่้�วคราว การหว้เราะยง้ช่ว่ยผ่อ่นคลายและบรรเที่า
ความีตึิงเครยีดข้องกล�ามีเน่�อ จงึช่ว่ยให�คณุผ่อ่นคลายได� รวมีถึงช่ว่ยให�ระบบภม้ีคิุ�มีก้นที่ำางานได�ดีข้ึ�น
ด�วยการป็ล่อยสึารเคมีใีนรา่งกายทีี่�ช่ว่ยต่ิอสึ้�ก้บความีเครยีด

และยง้มีปี็ระโยช่น์ในด�านอ่�นๆ อีกด�วย โดยช่ว่ยให�ความีสึม้ีพน้ธิแ์น่นแฟน้ข้ึ�นจากการสึร�างความี
ผ่ก้พน้และป็ระสึบการณ์รว่มีก้น อารมีณ์ข้น้น้�น เมี่�อนำาไป็ใช่�ในสึถานการณ์ทีี่�เหมีาะสึมีจะช่ว่ยลดความี
ข้ด้แย�งได�ด�วย

7. ดแ่ล็สิ่ขุภาพัตััวเอง

แถมท้ี่าย — หาเวล็าหัวเราะบา้ง
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ความช่ว่ยเหลื็อสิ่ำาคัญในยามท่ี่�คณุต้ัองการ 
ไป็ทีี่� optumwellbeing.com เพ่�อดแ้หล่งความีช่ว่ยเหล่อในกรณีวกิฤติและข้�อม้ีลเพิ�มีเติิมี

หากต้ัองการดข่อ้ม่ล็สิ่ทิี่ธิปิ้ระโยช่น์ท่ี่�เฉพัาะเจาะจง 
โป็รดไป็ทีี่� livewell.optum.com และลงช่่�อเข้�าใช่�ด�วยรหส้ึเข้�าใช่�งานข้องคณุ:  

สิ่ายให้ความช่ว่ยเหลื็อ 

https://optumwellbeing.com/newthismonth/th-TH
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