
ค้้นหาแนวค้วามคิ้ดท่ี่�ด่กวา่
สำำาหรับัวนัที่ำางานของค้ณุ

คุณุใช้เ้วลาช้ว่งสุดุสุปัดาห์ใ์นการกังวลห์รอืกลัวการกลับมาทำำางานห์รอืไม ่ลองใช้ก้ลยุุทำธ์เ์ห์ล่าน้�เพื่ื�อจัดัการคุวามคิุดของ
คุณุ เพื่ื�อท้ำ�คุณุจัะได้เพื่ลิดเพื่ลินกับวนัห์ยุุดและเริ�มต้้นสุปัดาห์ด์้วยุแนวคิุดเช้งิบวก ใช้พ้ื่ื�นท้ำ�เพื่ื�อเขยุ้นวธิ์ใ้ช้ก้ลยุุทำธ์ใ์นช้ว้ติ้
ของคุณุเอง

สำรัา้งชัยัชันะบา้ง
ทำำาสุิ�งท้ำ�มป้ระสุทิำธ์ผิล สุิ�งเห์ล่าน้�อาจัเป็นงานท้ำ�ทำำาได้รวดเรว็ เช้น่ กวาดพื่ื�นห์อ้งคุรวั ห์รอืทำำากิจักรรมท้ำ�ใช้เ้วลานาน เช้น่ ไปกินขา้วเท้ำ�ยุง
กับเพื่ื�อนท้ำ�คุณุตั้�งใจัอยุากจัะเจัอ การกระทำำาเช้น่น้�จัะช้ว่ยุให์คุ้ณุไมต้่้องสุนใจังานและให์คุ้วามร้สุ้กึถึึงคุวามสุำาเรจ็ั วนิ-วนิ มว้ธิ์ใ้ดบา้งท้ำ�
คุณุสุามารถึทำำาให์สุ้ำาเรจ็ัได้

เปล่ี่�ยนโฉมวนัจันัที่รั์
มอ้ะไรท้ำ�คุณุสุามารถึทำำาได้เพื่ื�อให์คุ้ณุกลับมาทำำางานอ้กคุรั�งอยุา่งท้ำ�คุณุตั้�งต้ารอห์รอืไม ่เช้น่ นัดพื่กัทำานอาห์ารกลางวนักับเพื่ื�อนรว่ม
งานท้ำ�สุนุกสุนาน ห์รอืกำาห์นดเวลาทำำากิจักรรมท้ำ�คุณุช้อบห์ลักเลิกงาน เช้น่ คุลาสุออกกำาลังกายุท้ำ�คุณุช้ื�นช้อบ ห์รอื “เวลาของฉััน” 
เพื่ื�ออ่านห์นังสุอืด้ ๆ คุณุจัะเปล้�ยุนโฉัมวนัจันัทำรอ์ยุา่งไรด้

ที่ำาให้ตััวเองร้ัส้ำกึด่
การออกกำาลังกายุช้ว่ยุปลดปล่อยุสุารเคุมท้้ำ�ทำำาให์เ้กิด “คุวามร้สุ้กึด้ ๆ” ในรา่งกายุ และยุกระดับจัติ้วญิญาณของคุณุ แมเ้พื่ยุ้งแคุ่ 
10 นาท้ำก็สุามารถึสุรา้งคุวามแต้กต่้างได้ คุณุจัะขยุบัรา่งกายุเพื่ื�อให์อ้ารมณ์ด้ขึ�นในวนัห์ยุุดได้อยุา่งไร



เปล่ี่�ยนพฤติักรัรัมของค้ณุ
บางคุรั�งการปรบัเปล้�ยุนวธิ์ก้ารทำำางานและการบรหิ์ารเวลาอาจัให์ผ้ลต้อบแทำนมากมายุมห์าศาล คิุดถึึงต้ารางเวลาและกิจัวตั้รปัจัจุับนั
ของคุณุ มสุ้ิ�งใดบา้งท้ำ�คุณุสุามารถึทำำาได้แต้กต่้างออกไปเพื่ื�อบรรเทำาคุวามเคุรยุ้ดของคุณุ 
ตั้วอยุา่งเช้น่ คุณุอาจัรอจันถึึงเยุน็วนัอาทิำต้ยุเ์พื่ื�อเต้รยุ้มตั้วสุำาห์รบัเช้า้วนัจันัทำร ์คุณุสุามารถึแบง่เวลาเป็นบา่ยุวนัศุกรแ์ทำนได้ไห์ม 
ห์รอืลองตื้�นเรว็ขึ�น 15 นาท้ำเพื่ื�อรบัประทำานอาห์ารเช้า้ ห์รอืฝึึกโยุคุะสุั�น ๆ เพื่ื�อปรบัเปล้�ยุนบรรยุากาศของวนัด้ไห์ม การเปล้�ยุนแปลง
ใด ๆ ก็ต้าม แมแ้ต่้สุิ�งเล็ก ๆ น้อยุ ๆ ก็สุามารถึช้ว่ยุให์ว้นัของคุณุดำาเนินไปได้อยุา่งราบรื�นมากขึ�นได้

ปรับักรัอบค้วามคิ้ดของค้ณุ
ในขณะท้ำ�โดยุทัำ�วไปแล้วเราไมสุ่ามารถึคุวบคุมุคุวามคิุดต่้าง ๆ ท้ำ�เขา้มาในใจัของเราได้ แต่้เราสุามารถึคุวบคุมุสุิ�งท้ำ�เราทำำากับคุวามคิุด
เห์ล่านั�นได้ และเราสุามารถึฝึึกฝึนตั้วเองให์เ้ปล้�ยุนร้ปแบบการคิุดของเราให์ม้ป้ระโยุช้น์มากขึ�นได้ ปรบักรอบคุวามคิุดเช้งิลบเก้�ยุวกับ
งานของคุณุอยุา่งจัรงิจังั ตั้วอยุา่งเช้น่: 
•  แทำนท้ำ�จัะคิุดวา่: “ฉัันกลัวท้ำ�พื่รุง่น้�ต้้องไปทำำางาน” ลองคิุดวา่: “พื่รุง่น้�ฉัันจัะไปทำำางาน และมนัก็ไมเ่ป็นไรเลยุ” 
•   แทำนท้ำ�จัะคิุดวา่: “ฉัันจัะจัดัการเรื�องพื่วกน้�ให์เ้สุรจ็ัทัำนสุปัดาห์ห์์น้าได้ยุงัไง” ลองคิุดวา่: “ทำกุวนัอาทิำต้ยุ ์ฉัันกังวลวา่สุปัดาห์ห์์น้าจัะ

ทำำางานอยุา่งไรให์เ้สุรจ็ั แต่้ทำกุสุปัดาห์ฉั์ันก็ทำำางานให์เ้สุรจ็ัได้น้�นา”
คุณุคิุดวา่การคิุดทำบทำวนคุวามคิุดใดซ้ำำ�า ๆ เป็นแง่บวกมากกวา่กัน 

ตัั�งตัารัออะไรับางอยา่ง 
จังตั้�งใจัคิุดถึึงสุิ�งท้ำ�คุณุตั้�งต้ารอในสุปัดาห์ห์์น้า รวมถึึงสุิ�งท้ำ�คุณุร้สุ้กึขอบคุณุด้วยุ วธิ์น้้�สุามารถึช้ว่ยุให์คุ้ณุสุลัดคุวามร้สุ้กึเศรา้ห์มอง
ออกไปและรกัษามุมมองท้ำ�ด้ในช้ว้ติ้ของคุณุได้ คุณุตั้�งต้ารอสุิ�งใด คุณุร้สุ้กึขอบคุณุเรื�องอะไร

กำาหนดขอบเขตั
ในบางกรณ้ การให์เ้วลาตั้วเองได้ทำำางานในช้ว่งวนัห์ยุุดก็ช้ว่ยุได้มาก อาจัใช้เ้วลาเพื่ยุ้งคุรึ�งช้ั�วโมงในการอ่านอ้เมลท้ำ�ยุงัไมไ่ด้อ่านและ
เน้นอ้เมลท้ำ�คุณุต้้องพ้ื่ดถึึงในวนัจันัทำร ์ห์รอืจัดลำาดับคุวามสุำาคัุญของงานประจัำาสุปัดาห์ ์คุณุต้้องใช้เ้วลาอยุา่งน้อยุท้ำ�สุดุเท่ำาใดในการ
จัดัระเบยุ้บงาน และเมื�อใดคืุอเวลาท้ำ�ด้ท้ำ�สุดุ



ที่ำาการัปรับัปรุัง
สุิ�งท้ำ�สุามารถึทำำาได้เพื่ื�อปรบัปรุงงานของคุณุและทำำาให์คุ้ณุร้สุ้กึมสุ้ว่นรว่มและพื่งึพื่อใจัมากขึ�นคืุออะไร (ปรบับทำบาทำให์สุ้อดคุล้องกับ
คุณุสุมบติั้ของคุณุได้ด้ขึ�น มคุ้วามสุมดลุระห์วา่งการทำำางาน/ช้ว้ติ้มากขึ�น และการเดินทำางน้อยุลง มเ้ทำคุโนโลยุใ้ห์ม ่ๆ ในการช้ว่ยุ
ปรบัปรุงกระบวนการต่้าง ๆ ห์รอือื�น ๆ)

สำนับสำนุนตััวค้ณุเอง
คุณุสุามารถึพ้ื่ดคุยุุกับห์วัห์น้างานของคุณุเก้�ยุวกับการเปล้�ยุนแปลงเห์ล่าน้�ได้ห์รอืไม ่โปรดทำราบวา่ห์วัห์น้างานของคุณุไมสุ่ามารถึ
อ่านใจัคุณุได้ และโดยุปกติ้แล้วการลงทำนุเพื่ื�อให์คุ้ณุเป็นพื่นักงานท้ำ�ด้มกัจัะเป็นประโยุช้น์สุง้สุดุแก่นายุจัา้งของคุณุ แทำนท้ำ�จัะต้้องห์า
พื่นักงานให์ม ่เมื�อพื่วกเขาร้ว้า่คุณุร้สุ้กึอยุา่งไรและคุณุกำาลังเผช้ญิกับอะไรอยุ้ ่พื่วกเขาสุามารถึเลือกท้ำ�จัะช้ว่ยุเห์ลือคุณุได้ ห์ากพื่วก
เขาไมท่ำำาห์รอืทำำาไมไ่ด้ คุณุก็จัะมข้อ้ม้ลประกอบการตั้ดสุนิใจัวา่จัะทำำาอยุา่งไรต่้อไป 

สำำารัวจัตััวเลืี่อกของค้ณุ
แน่นอนวา่ห์ลายุอยุา่งขึ�นอยุ้กั่บสุถึานการณ์เฉัพื่าะของคุณุ แต่้ไมใ่ช้ท่ำกุงานจัะมคุ้วามเห์มาะสุม ห์ากคุณุร้สุ้กึแยุ ่เคุรยุ้ด ห์รอืวติ้ก
กังวลโดยุมสุ้าเห์ต้เุนื�องมาจัากงานเป็นประจัำา อาจัถึึงเวลาท้ำ�ต้้องเปล้�ยุนแปลงแล้ว คุณุต้้องการงานประเภทำไห์น และคุณุจัะทำำา
อยุา่งไรเพื่ื�อให์ไ้ด้งานนั�นมา (ติ้ดต่้อผ้ติ้้ดต่้อในเคุรอืขา่ยุของคุณุ อัปเดต้ประวติั้/CV ของคุณุ เรยุ้นให์สุ้ำาเรจ็ัการศึกษา ห์รอือื�น ๆ)

รับัการัชัว่ยเหลืี่อด้านสำขุภาวะที่างอารัมณ์
ในบางคุรั�งเราไมร่้ว้า่ทำำาไมเราถึึงร้สุ้กึอยุา่งท้ำ�ร้สุ้กึอยุ้ ่ห์รอืจัะรบัมอืมนัอยุา่งไรในช้ว่งเวลานั�นห์รอืในระยุะยุาว 
ห์ากคุณุมคุ้วามคิุดวติ้กกังวลอยุา่งต่้อเนื�องห์รอืเกิดขึ�นซ้ำำ�า ๆ และร้สุ้กึแยุบ่อ่ยุขึ�น ให์ป้รกึษาผ้เ้ช้้�ยุวช้าญด้าน
สุขุภาพื่จัติ้เพื่ื�อขอคุวามช้ว่ยุเห์ลือ พื่วกเขาสุามารถึช้ว่ยุระบุปัญห์าได้วา่อะไรคืุอต้้นต้อของคุวามร้สุ้กึของคุณุ 
และช้ว่ยุคุณุดำาเนินการเพื่ื�อจัดัการกับสุิ�งเห์ล่านั�น
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