
 1  �เขียีนความรัับผิดิชอบหรือืความมุ่่�งมั่่�นของคุุณ 5-7 ข้อ้ หากต้อ้งการทำำ�ให้ร้ายการให้แ้คบลง ให้เ้น้น้ไปที่่�รายการ
ที่่�คุุณคิดิว่่าดึงึพลังัของคุุณไปได้อ้ย่่างมากหรือืรายการที่่�ไม่่ชอบทำำ� (เช่่น ชมรมหนัังสือืรายเดือืน รายงานการ
ทำำ�งานประจำำ�สัปัดาห์ ์รัับลูกูจากโรงเรียีน สังัสรรค์ค์รอบครััวประจำำ�ปี) 
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2  �อ่่านแต่่ละรายการแล้ว้ถามตัวัเอง: 

รายการเคล็็ดลับัการจัดัการความเครียีดต่า่ง ๆ ที่่�คุณุอ่า่นผ่า่น ๆ มักัจะแนะนำำ�ให้น้อนหลับั
ให้เ้พียีงพอ รับัประทานอาหารที่่�มีคีุณุค่า่ทางโภชนาการ ขยับัร่า่งกาย และใช้เ้วลาในการ
ผ่อ่นคลายและสานสัมัพันัธ์ก์ับัคนที่่�คุณุต้อ้งการ สำำ�หรับัเราหลายคน นั่่ �นฟังัดูดูีมีากหาก
เรามีเีวลา 

เอกสารงานนี้้�จะช่ว่ยคุณุตัดัสินิใจว่า่จะหาเวลาเพิ่่�มได้จ้ากที่่�ไหน แม้แ้ต่ก่ารใช้เ้วลาเพียีง 
15 นาทีจีากตรงนั้้ �นบ้า้งตรงนี้้�บ้า้ง ก็็อาจช่ว่ยสร้า้งความแตกต่า่งในการลดความเครียีด
ได้แ้ล้ว้

การลดความเครียีด: 5 ขั้้ �น
ตอนในการปรับัปรุงุสิ่่ �งที่่�ต้อ้ง
ทำำ�ของคุณุ

• ฉันัต้อ้งทำำ�หรือืไม่่
– �ต้อ้ง: เช่่น ต้อ้งมีกีารปรากฏตัวั การอนุุมัตัิ ิหรือื
ความเชี่่�ยวชาญของฉััน

– �ไม่่: เช่่น ฉัันสามารถฝึึกคนอื่่�นให้ท้ำำ�แทนได้ ้

• ฉันัสามารถมอบหมายได้ห้รือืไม่่
– �ได้:้ เช่่น ผู้้� ใต้บ้ังัคับับัญัชาของฉัันสามารถทำำ�ได้ ้
หากฉัันฝึึกอบรมพวกเขา

– �ไม่่: เช่่น ต้อ้งมีกีารปรากฏตัวั การอนุุมัตัิ ิหรือื
ความเชี่่�ยวชาญของฉััน

• ฉันัสามารถกำำ�หนดเวลาใหม่ไ่ด้ห้รือืไม่่
– �ได้:้ เช่่น ฉัันสามารถขอให้เ้พื่่�อนมาทานอาหารค่ำำ��
เดือืนหน้า้แทนได้ ้

– �ไม่่: เช่่น ทุุก ๆ วันัฉัันต้อ้งไปรัับลูกูชายจากโรงเรียีน
ก่่อนสี่่�โมงเย็็น4

• ฉันัสามารถหยุดุทำำ�ได้ห้รือืไม่่
– �ได้:้ เช่่น แม้ว้่่าฉัันเคยชอบชมรมหนัังสือื แต่่ฉัันก็็ไม่่มีี
เวลาอ่่านหนัังสือืให้จ้บเลย ถึงึเวลาที่่�ฉัันจะได้ไ้ปทำำ�
อย่่างอื่่�นแล้ว้

– �ไม่่: เช่่น ฉัันต้อ้งชำำ�ระหนี้้�บัตัรเครดิติ



ทุกุคนมีสีถานการณ์ท์ี่่�ต่า่งกันั แต่โ่ดยปกติแิล้ว้จะมีวีิธิีแีบ่ง่เบาภาระของคุณุได้เ้สมอ ไม่ท่างใดก็็ทางหนึ่่�ง  
นี่่�คือืตัวัอย่า่งบางส่ว่น:

1.	 �แทนที่่�จะไปรัับลูกูจากโรงเรียีนในแต่่ละวันั:
•	 สมาชิกิในครอบครััวของคุุณสามารถไปรัับแทนในบางช่่วงได้ห้รือืไม่่
•	 คุุณและผู้้�ดู แูลเพื่่�อนร่่วมชั้้�นของลูกูสามารถผลัดักันัรัับเด็็กทั้้�งสองคนได้ห้รือืไม่่
•	 ลูกูของคุุณเข้า้ร่่วมโปรแกรมหลังัเลิกิเรียีนได้ห้รือืไม่่ เพื่่�อที่่�คุุณจะได้ม้ีคีวามยืดืหยุ่่�นมากขึ้้�น

2.	�หากหัวัหน้า้ให้ง้านคุุณทำำ�มากขึ้้�น:
•	 คุุณสามารถขอให้เ้ขาช่่วยจััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของภาระงานเพื่่�อให้ม้ีเีวลาว่่างสำำ�หรัับหน้า้ที่่�รัับผิดิชอบใหม่่ได้ ้
หรือืไม่่

•	 เพื่่�อนร่่วมงานสามารถช่่วยได้ส้ักัระยะหนึ่่�งหรือืไม่่
•	 คุุณสามารถฝึึกสมาชิกิในทีมีคนอื่่�นให้ท้ำำ�ได้ห้รือืไม่่ 

3.	�หากคุุณมีกีิจิกรรมที่่�ต้อ้งทำำ�เป็็นประจำำ� เช่่น เล่่นเกมตอนกลางคืนืกับัเพื่่�อนทุุกเดือืน ฝึึกสอนกีฬีาตามฤดูกูาล ทำำ�งาน
อาสาสมัคัรทุุกสัปัดาห์ ์หรือืแม้แ้ต่่เป็็นเจ้า้ภาพจััดเลี้้�ยงวันัหยุุดสำำ�คัญัประจำำ�ปี ให้ถ้ามตัวัเองว่่า
•	 ฉัันยังัคงทำำ�เพราะเป็็นนิสิัยั เป็็นธรรมเนียีม หรือืทำำ�เพราะรู้้�สึ กึผิดิ หรือืฉัันยังัสนุุกกับัมันัอยู่่�
•	 มีกีารเปลี่่�ยนแปลงในชีวีิติที่่�ทำำ�ให้ฉั้ันมีเีวลาน้อ้ยลงหรือืไม่่ 
•	 สิ่่�งนี้้�สร้า้งความตึงึเครียีดให้ก้ับัความสัมัพัันธ์ ์การเงินิ หรือืสุุขภาวะทางอารมณ์ข์องฉัันหรือืไม่่
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3  �คำำ�ตอบสำำ�หรัับคำำ�ถามข้า้งต้น้จะช่่วยคุุณจััดเรียีงรายการได้ ้ย้อ้นกลับัไปดูคูำำ�ตอบของคุุณและทำำ�เครื่่�องหมาย
แต่่ละรายการเป็็น: 
•	 ทำำ�: คุุณจะดำำ�เนินิการเหล่่านี้้�และจััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัตามความจำำ�เป็็นเร่่งด่่วน
•	 มอบหมาย: คุุณจะมอบหมายงานเหล่่านี้้�ให้ก้ับัคนอื่่�นหรือืขอให้ค้นอื่่�นช่่วยทำำ�งาน
•	 �กำำ�หนดเวลาใหม่:่ คุุณจะทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�แต่่เปลี่่�ยนกำำ�หนดการหรือืความถี่่�เพื่่�อให้ต้ัวัเองมีคีวามยืดืหยุ่่�นมากขึ้้�น
•	 �หยุดุ: คุุณจะหยุุดทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�

4  �จััดทำำ�แผนและทำำ�ให้ส้ำำ�เร็็จ 

5  �จากนั้้�นก็ใ็ห้ใ้ช้เ้วลานั้้�นทำำ�สิ่่�งที่่�คุุณชอบแทน 

และวางแผนที่่�จะทำำ�ซ้ำำ��เป็็นครั้้�งคราวโดยรู้้�ว่่ าลำำ�ดับัความสำำ�คัญัจะเปลี่่�ยนไป

ไม่่ว่่าอะไรจะอยู่่�ในรายการของคุุณ อนุุญาตให้ต้ัวัเองได้ป้ระเมินิความมุ่่�งมั่่�นของคุุณ คุุณมีตีัวัเลือืก หาก
เป็็นไปได้ ้คุุณสามารถเลือืกที่่�จะหยุุดทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่เหมาะกับัคุุณ เพื่่�อที่่�คุุณจะได้ม้ีเีวลามากขึ้้�นในการทำำ�สิ่่�ง
ที่่�เหมาะกับัคุุณแทน


