
 1  �เขียีนความรัับผิดิชอบหรัอืความม่�งมั�นขีองคณ่ 5-7 ขีอ้ หากต้อ้งการัทำำาใหร้ัายการัใหแ้คบลง ใหเ้นน้ไปทำี�รัายการั
ทำี�คณ่คดิว�าดงึพลงัขีองคณ่ไปไดอ้ย�างมากหรัอืรัายการัทำี�ไม�ชอบทำำา (เช�น ชมรัมหนังสือืรัายเดอืน รัายงานการั
ทำำางานปรัะจำำาสืปัดาห ์รัับลกูจำากโรังเรัยีน สืงัสืรัรัคค์รัอบครััวปรัะจำำาปี) 

  

  

  

  

2  �อ�านแต้�ละรัายการัแลว้ถามต้วัเอง: 

รายการเคล็็ดล็บัการจัดัการความเครยีดต่า่ง ๆ ที่ี�คณุอ่า่นผ่า่น ๆ มกัจัะแนะนำาให้น้อ่นห้ล็บั
ให้เ้พียีงพีอ่ รบัประที่านอ่าห้ารที่ี�มคีณุคา่ที่างโภชนาการ ขยบัรา่งกาย แล็ะใชเ้วล็าในการ
ผ่อ่่นคล็ายแล็ะสานสมัพีนัธ์ก์บัคนที่ี�คณุต่อ้่งการ สำาห้รบัเราห้ล็ายคน น ั�นฟังัดดูมีากห้าก
เรามเีวล็า 

เอ่กสารงานนี�จัะชว่ยคณุต่ดัสนิใจัวา่จัะห้าเวล็าเพีิ�มไดจ้ัากที่ี�ไห้น แมแ้ต่ก่ารใชเ้วล็าเพียีง 
15 นาที่จีัากต่รงน ั�นบา้งต่รงนี�บา้ง ก็อ่าจัชว่ยสรา้งความแต่กต่า่งในการล็ดความเครยีด
ไดแ้ล็ว้

การล็ดความเครยีด: 5 ข ั�น
ต่อ่นในการปรบัปรงุส ิ�งที่ี�ต่อ้่ง
ที่ำาขอ่งคณุ

• ฉันัต่อ้่งที่ำาห้รอื่ไม่
– �ต้อ้ง: เช�น ต้อ้งมกีารัปรัากฏต้วั การัอน่มตั้ ิหรัอื
ความเชี�ยวชาญขีองฉััน

– �ไม�: เช�น ฉัันสืามารัถฝึึกคนอื�นใหท้ำำาแทำนได ้

• ฉันัสามารถมอ่บห้มายไดห้้รอื่ไม่
– �ได:้ เช�น ผิูใ้ต้บ้งัคบับญัชาขีองฉัันสืามารัถทำำาได ้
หากฉัันฝึึกอบรัมพวกเขีา

– �ไม�: เช�น ต้อ้งมกีารัปรัากฏต้วั การัอน่มตั้ ิหรัอื
ความเชี�ยวชาญขีองฉััน

• ฉันัสามารถกำาห้นดเวล็าให้มไ่ดห้้รอื่ไม่
– �ได:้ เช�น ฉัันสืามารัถขีอใหเ้พื�อนมาทำานอาหารัคำ�า
เดอืนหนา้แทำนได ้

– �ไม�: เช�น ทำก่ ๆ วนัฉัันต้อ้งไปรัับลกูชายจำากโรังเรัยีน
ก�อนสืี�โมงเย็น4

• ฉันัสามารถห้ยดุที่ำาไดห้้รอื่ไม่
– �ได:้ เช�น แมว้�าฉัันเคยชอบชมรัมหนังสือื แต้�ฉัันก็ไม�มี
เวลาอ�านหนังสือืใหจ้ำบเลย ถงึเวลาทำี�ฉัันจำะไดไ้ปทำำา
อย�างอื�นแลว้

– �ไม�: เช�น ฉัันต้อ้งชำารัะหนี�บตั้รัเครัดติ้



ที่กุคนมสีถานการณท์ี่ี�ต่า่งกนั แต่โ่ดยปกต่แิล็ว้จัะมวีธิ์แีบง่เบาภาระขอ่งคณุไดเ้สมอ่ ไมท่ี่างใดก็ที่างห้น่�ง  
นี�คอื่ต่วัอ่ยา่งบางสว่น:

1.� �แทำนทำี�จำะไปรัับลกูจำากโรังเรัยีนในแต้�ละวนั:
• สืมาชกิในครัอบครััวขีองคณ่สืามารัถไปรัับแทำนในบางช�วงไดห้รัอืไม�
• คณ่และผิูด้แูลเพื�อนรั�วมชั�นขีองลกูสืามารัถผิลดักนัรัับเด็กทำั�งสืองคนไดห้รัอืไม�
• ลกูขีองคณ่เขีา้รั�วมโปรัแกรัมหลงัเลกิเรัยีนไดห้รัอืไม� เพื�อทำี�คณ่จำะไดม้คีวามยดืหย่�นมากขีึ�น

2.��หากหวัหนา้ใหง้านคณ่ทำำามากขีึ�น:
• คณ่สืามารัถขีอใหเ้ขีาช�วยจัำดลำาดบัความสืำาคญัขีองภารัะงานเพื�อใหม้เีวลาว�างสืำาหรัับหนา้ทำี�รัับผิดิชอบใหม�ได ้
หรัอืไม�

• เพื�อนรั�วมงานสืามารัถช�วยไดส้ืกัรัะยะหนึ�งหรัอืไม�
• คณ่สืามารัถฝึึกสืมาชกิในทำมีคนอื�นใหท้ำำาไดห้รัอืไม� 

3.��หากคณ่มกีจิำกรัรัมทำี�ต้อ้งทำำาเป็นปรัะจำำา เช�น เล�นเกมต้อนกลางคนืกบัเพื�อนทำก่เดอืน ฝึึกสือนกฬีาต้ามฤดกูาล ทำำางาน
อาสืาสืมคัรัทำก่สืปัดาห ์หรัอืแมแ้ต้�เป็นเจำา้ภาพจัำดเลี�ยงวนัหยด่สืำาคญัปรัะจำำาปี ใหถ้ามต้วัเองว�า
• ฉัันยงัคงทำำาเพรัาะเป็นนสิืยั เป็นธรัรัมเนยีม หรัอืทำำาเพรัาะรัูส้ืกึผิดิ หรัอืฉัันยงัสืน่กกบัมนัอยู�
• มกีารัเปลี�ยนแปลงในชวีติ้ทำี�ทำำาใหฉั้ันมเีวลานอ้ยลงหรัอืไม� 
• สืิ�งนี�สืรัา้งความต้งึเครัยีดใหก้บัความสืมัพันธ ์การัเงนิ หรัอืสืข่ีภาวะทำางอารัมณข์ีองฉัันหรัอืไม�
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3  �คำาต้อบสืำาหรัับคำาถามขีา้งต้น้จำะช�วยคณ่จัำดเรัยีงรัายการัได ้ยอ้นกลบัไปดคูำาต้อบขีองคณ่และทำำาเครัื�องหมาย
แต้�ละรัายการัเป็น: 
• ที่ำา: คณ่จำะดำาเนนิการัเหล�านี�และจัำดลำาดบัความสืำาคญัต้ามความจำำาเป็นเรั�งด�วน
• มอ่บห้มาย: คณ่จำะมอบหมายงานเหล�านี�ใหก้บัคนอื�นหรัอืขีอใหค้นอื�นช�วยทำำางาน
•  กำาห้นดเวล็าให้ม:่ คณ่จำะทำำาสืิ�งเหล�านี�แต้�เปลี�ยนกำาหนดการัหรัอืความถี�เพื�อใหต้้วัเองมคีวามยดืหย่�นมากขีึ�น
•  ห้ยดุ: คณ่จำะหยด่ทำำาสืิ�งเหล�านี�

4  �จัำดทำำาแผินและทำำาใหส้ืำาเร็ัจำ 

5  �จำากนั�นกใ็หใ้ชเ้วลานั�นทำำาสืิ�งทำี�คณ่ชอบแทำน 

และวางแผินทำี�จำะทำำาซ้ำำ�าเป็นครัั�งครัาวโดยรัูว้�าลำาดบัความสืำาคญัจำะเปลี�ยนไป

ไม�ว�าอะไรัจำะอยู�ในรัายการัขีองคณ่ อน่ญาต้ใหต้้วัเองไดป้รัะเมนิความม่�งมั�นขีองคณ่ คณ่มตี้วัเลอืก หาก
เป็นไปได ้คณ่สืามารัถเลอืกทำี�จำะหยด่ทำำาสืิ�งทำี�ไม�เหมาะกบัคณ่ เพื�อทำี�คณ่จำะไดม้เีวลามากขีึ�นในการัทำำาสืิ�ง
ทำี�เหมาะกบัคณ่แทำน


