
ค้้นหาแนวความคิิดท่ี่�ดีีกว่า่
สำำ�หรับัวันัทำำ�งานของคุณุ

คุณุใช้เ้วลาช่ว่งสุดุสัปัดาห์ใ์นการกัังวลหรือืกลััวการกลัับมาทำำ�งานหรือืไม่ ่ลองใช้ก้ลยุุทธ์เ์หล่านี้้�เพื่่�อจัดัการความคิิดของ
คุณุ เพื่่�อที่่�คุณุจะได้้เพลิดเพลินกัับวันัหยุุดและเริ่่�มต้้นสัปัดาห์ด์้้วยแนวคิิดเชิงิบวก ใช้พ้ื้้�นที่่�เพื่่�อเขีียนวิธิีีใช้ก้ลยุุทธ์ใ์นชีีวิติ
ของคุณุเอง

สร้า้งชัยัชนะบ้า้ง
ทำำ�สิ่่�งที่่�มีีประสิทิธิผิล สิ่่�งเหล่านี้้�อาจเป็็นงานที่่�ทำำ�ได้้รวดเร็ว็ เช่น่ กวาดพื้้�นห้อ้งครัวั หรือืทำำ�กิจกรรมที่่�ใช้เ้วลานาน เช่น่ ไปกิินข้า้วเที่่�ยง
กัับเพื่่�อนที่่�คุณุตั้้�งใจอยากจะเจอ การกระทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุไม่ต้่้องสนใจงานและให้ค้วามรู้้ �สึกึถึึงความสำำ�เร็จ็ วินิ-วินิ มีีวิธิีีใดบ้า้งที่่�
คุณุสามารถทำำ�ให้ส้ำำ�เร็จ็ได้้

เปล่ี่�ยนโฉมวันัจันัทร์์
มีีอะไรที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อให้คุ้ณุกลัับมาทำำ�งานอีีกครั้้�งอย่า่งที่่�คุณุตั้้�งตารอหรือืไม่ ่เช่น่ นััดพักัทานอาหารกลางวันักัับเพื่่�อนร่ว่ม
งานที่่�สนุุกสนาน หรือืกำำ�หนดเวลาทำำ�กิจกรรมที่่�คุณุชอบหลักเลิิกงาน เช่น่ คลาสออกกำำ�ลังกายที่่�คุณุชื่่�นชอบ หรือื “เวลาของฉััน” 
เพื่่�ออ่่านหนัังสือืดีี ๆ คุณุจะเปลี่่�ยนโฉมวันัจันัทร์อ์ย่า่งไรดีี

ทำำ�ให้้ตััวเองรู้้�สึกึดีี
การออกกำำ�ลังกายช่ว่ยปลดปล่่อยสารเคมีีที่่�ทำำ�ให้เ้กิิด “ความรู้้ �สึกึดีี ๆ” ในร่า่งกาย และยกระดัับจิติวิญิญาณของคุณุ แม้เ้พีียงแค่่ 
10 นาทีีก็สามารถสร้า้งความแตกต่่างได้้ คุณุจะขยับัร่า่งกายเพื่่�อให้อ้ารมณ์์ดีีขึ้้�นในวันัหยุุดได้้อย่า่งไร



เปล่ี่�ยนพฤติิกรรมของคุณุ
บางครั้้�งการปรับัเปลี่่�ยนวิธิีีการทำำ�งานและการบริหิารเวลาอาจให้ผ้ลตอบแทนมากมายมหาศาล คิิดถึึงตารางเวลาและกิิจวัตัรปััจจุบันั
ของคุณุ มีีสิ่่�งใดบ้า้งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้้แตกต่่างออกไปเพื่่�อบรรเทาความเครีียดของคุณุ 
ตััวอย่า่งเช่น่ คุณุอาจรอจนถึึงเย็น็วันัอาทิิตย์เ์พื่่�อเตรีียมตััวสำำ�หรับัเช้า้วันัจันัทร์ ์คุณุสามารถแบ่ง่เวลาเป็็นบ่า่ยวันัศุุกร์แ์ทนได้้ไหม 
หรือืลองตื่่�นเร็ว็ขึ้้�น 15 นาทีีเพื่่�อรับัประทานอาหารเช้า้ หรือืฝึึกโยคะสั้้�น ๆ เพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนบรรยากาศของวันัดีีไหม การเปลี่่�ยนแปลง
ใด ๆ ก็็ตาม แม้แ้ต่่สิ่่�งเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ก็็สามารถช่ว่ยให้ว้ันัของคุณุดำำ�เนิินไปได้้อย่า่งราบรื่่�นมากขึ้้�นได้้

ปรับักรอบความคิิดของคุณุ
ในขณะที่่�โดยทั่่�วไปแล้้วเราไม่ส่ามารถควบคุมุความคิิดต่่าง ๆ ที่่�เข้า้มาในใจของเราได้้ แต่่เราสามารถควบคุมุสิ่่�งที่่�เราทำำ�กับความคิิด
เหล่านั้้�นได้้ และเราสามารถฝึึกฝนตััวเองให้เ้ปลี่่�ยนรููปแบบการคิิดของเราให้ม้ีีประโยชน์์มากขึ้้�นได้้ ปรับักรอบความคิิดเชิงิลบเกี่่�ยวกัับ
งานของคุณุอย่า่งจริงิจังั ตััวอย่า่งเช่น่: 
•  แทนที่่�จะคิิดว่า่: “ฉัันกลััวที่่�พรุ่่� งนี้้�ต้้องไปทำำ�งาน” ลองคิิดว่า่: “พรุ่่� งนี้้�ฉัันจะไปทำำ�งาน และมันัก็็ไม่เ่ป็็นไรเลย” 
•  �แทนที่่�จะคิิดว่า่: “ฉัันจะจัดัการเรื่่�องพวกนี้้�ให้เ้สร็จ็ทันสัปัดาห์ห์น้้าได้้ยังัไง” ลองคิิดว่า่: “ทุกุวันัอาทิิตย์ ์ฉัันกัังวลว่า่สัปัดาห์ห์น้้าจะ

ทำำ�งานอย่า่งไรให้เ้สร็จ็ แต่่ทุกุสัปัดาห์ฉั์ันก็็ทำำ�งานให้เ้สร็จ็ได้้นี่่�นา”
คุณุคิิดว่า่การคิิดทบทวนความคิิดใดซ้ำำ�� ๆ เป็็นแง่่บวกมากกว่า่กััน 

ตั้้�งตารออะไรบางอย่า่ง 
จงตั้้�งใจคิดถึึงสิ่่�งที่่�คุณุตั้้�งตารอในสัปัดาห์ห์น้้า รวมถึึงสิ่่�งที่่�คุณุรู้้ �สึกึขอบคุณุด้้วย วิธิีีนี้้�สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุสลัดความรู้้ �สึกึเศร้า้หมอง
ออกไปและรักัษามุุมมองที่่�ดีีในชีีวิติของคุณุได้้ คุณุตั้้�งตารอสิ่่�งใด คุณุรู้้ �สึกึขอบคุณุเรื่่�องอะไร

กำำ�หนดขอบเขต
ในบางกรณีี การให้เ้วลาตััวเองได้้ทำำ�งานในช่ว่งวันัหยุุดก็็ช่ว่ยได้้มาก อาจใช้เ้วลาเพีียงครึ่่�งชั่่�วโมงในการอ่่านอีีเมลที่่�ยังัไม่ไ่ด้้อ่่านและ
เน้้นอีีเมลที่่�คุณุต้้องพููดถึึงในวันัจันัทร์ ์หรือืจดลำำ�ดัับความสำำ�คัญของงานประจำำ�สัปัดาห์ ์คุณุต้้องใช้เ้วลาอย่า่งน้้อยที่่�สุดุเท่่าใดในการ
จัดัระเบีียบงาน และเมื่่�อใดคืือเวลาที่่�ดีีที่่�สุดุ



ทำำ�การปรับัปรุุง
สิ่่�งที่่�สามารถทำำ�ได้้เพื่่�อปรับัปรุุงงานของคุณุและทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึมีีส่ว่นร่ว่มและพึงึพอใจมากขึ้้�นคืืออะไร (ปรับับทบาทให้ส้อดคล้องกัับ
คุณุสมบัติัิของคุณุได้้ดีีขึ้้�น มีีความสมดุลุระหว่า่งการทำำ�งาน/ชีีวิติมากขึ้้�น และการเดิินทางน้้อยลง มีีเทคโนโลยีีใหม่ ่ๆ ในการช่ว่ย
ปรับัปรุุงกระบวนการต่่าง ๆ หรือือื่่�น ๆ)

สนัับสนุุนตััวคุณุเอง
คุณุสามารถพููดคุยุกับหัวัหน้้างานของคุณุเกี่่�ยวกัับการเปลี่่�ยนแปลงเหล่านี้้�ได้้หรือืไม่ ่โปรดทราบว่า่หัวัหน้้างานของคุณุไม่ส่ามารถ
อ่่านใจคุณุได้้ และโดยปกติิแล้้วการลงทุนุเพื่่�อให้คุ้ณุเป็็นพนัักงานที่่�ดีีมักัจะเป็็นประโยชน์์สููงสุดุแก่่นายจ้า้งของคุณุ แทนที่่�จะต้้องหา
พนัักงานใหม่ ่เมื่่�อพวกเขารู้้ �ว่า่คุณุรู้้ �สึกึอย่า่งไรและคุณุกำำ�ลังเผชิญิกัับอะไรอยู่่� พวกเขาสามารถเลืือกที่่�จะช่ว่ยเหลือคุณุได้้ หากพวก
เขาไม่ท่ำำ�หรือืทำำ�ไม่ไ่ด้้ คุณุก็็จะมีีข้อ้มููลประกอบการตััดสินิใจว่า่จะทำำ�อย่า่งไรต่่อไป 

สำำ�รวจตััวเลืือกของคุณุ
แน่่นอนว่า่หลายอย่า่งขึ้้�นอยู่่�กับสถานการณ์์เฉพาะของคุณุ แต่่ไม่ใ่ช่ทุ่กุงานจะมีีความเหมาะสม หากคุณุรู้้ �สึกึแย่ ่เครีียด หรือืวิติก
กัังวลโดยมีีสาเหตุเุนื่่�องมาจากงานเป็็นประจำำ� อาจถึึงเวลาที่่�ต้้องเปลี่่�ยนแปลงแล้้ว คุณุต้้องการงานประเภทไหน และคุณุจะทำำ�
อย่า่งไรเพื่่�อให้ไ้ด้้งานนั้้�นมา (ติิดต่่อผู้้�ติดต่่อในเครือืข่า่ยของคุณุ อััปเดตประวัติัิ/CV ของคุณุ เรีียนให้ส้ำำ�เร็จ็การศึึกษา หรือือื่่�น ๆ)

รับัการช่ว่ยเหลืือด้้านสุขุภาวะทางอารมณ์์
ในบางครั้้�งเราไม่รู่้้ �ว่า่ทำำ�ไมเราถึึงรู้้ �สึกึอย่า่งที่่�รู้้ �สึกึอยู่่� หรือืจะรับัมือืมันัอย่า่งไรในช่ว่งเวลานั้้�นหรือืในระยะยาว 
หากคุณุมีีความคิิดวิติกกัังวลอย่า่งต่่อเนื่่�องหรือืเกิิดขึ้้�นซ้ำำ�� ๆ และรู้้ �สึกึแย่บ่่อ่ยขึ้้�น ให้ป้รึกึษาผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน
สุขุภาพจิติเพื่่�อขอความช่ว่ยเหลือ พวกเขาสามารถช่ว่ยระบุุปััญหาได้้ว่า่อะไรคืือต้้นตอของความรู้้ �สึกึของคุณุ 
และช่ว่ยคุณุดำำ�เนิินการเพื่่�อจัดัการกัับสิ่่�งเหล่านั้้�น
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