
ความชว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต

การจัดัการกับัความเครียีด: 
เทคนิคิการเจริญิสติแิละการ

ผ่อ่นคลาย
ขั้้ �นตอนการเจริญิสติแิละการผ่อ่นคลายสามารถช่ว่ยลดผลกระ

ทบจากความเครียีดต่อ่จิติใจและร่า่งกายของคุณุได้ ้
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เคยรู้้ �สึกึหรือืไม่ว่่า่ตััวเองอยู่่�ใต้แ้รงกดดัันมากเกินิไป มีปีััญหามากเกินิไปให้แ้ก้ไ้ข มีเีวลาน้อ้ย
เกินิไป และมีคีนมากเกินิไปที่่�คอยวิพิากษ์์วิจิารณ์ก์ัับสิ่่�งที่่�คุณุทำำ�ตลอด

ความเครียีดเป็็นธรรมชาติใินชีวีิติ และวิธิีทีี่่�เราเลือืกใช้จ้ััดการกัับความเครียีดน้ั้�นสำำ�คััญอย่า่ง
ยิ่่�งต่อ่ความสุขุในชีวีิติของเรา ความเครียีดเรื้้�อรัังหรือืรุนุแรงอาจส่ง่ผลเสียีต่อ่สุขุภาพร่า่งกาย
และจิติใจ ระบบหััวใจและหลอดเลือืด ต่อ่มไร้ท้่อ่ ระบบทางเดินิหายใจ ระบบสืบืพัันธุ์์� ระบบ
ทางเดินิอาหาร ระบบประสาท และระบบกล้า้มเนื้้�อสามารถถููกกระทบได้ท้ั้้ �งหมด

เทคนิคิการเจริญิสติแิละการผ่อ่นคลายเป็็นวิธิียี้า้ยความคิดิของคุณุให้ก้ลัับไปสู่่�ปััจจุบุัันขณะ 
และช่ว่ยให้คุ้ณุได้ส้ััมผััสประสบการณ์ใ์นลัักษณะที่่�ไม่ต่้อ้งตััดสินิ

การรวมเอาเทคนิคิการเจริญิสติแิละการผ่อ่นคลายเข้า้ไว้ใ้นชีวีิติของคุณุให้ป้ระโยชน์ม์ากมาย 
ในแง่ข่องอารมณ์แ์ละร่า่งกาย เทคนิคิเหล่า่นี้้�อาจช่ว่ยต่อ่สู้้ �กัับภาวะซึมึเศร้า้ ความวิติกกัังวล 
และอาการทางจิติอื่่�น ๆ นอกจากนี้้�ยัังอาจช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้ �สึกึดีกีัับตััวเองมากขึ้้�น ดููแลตััวเองได้ด้ีี
ขึ้้�น และทำำ�ให้อ้ารมณ์ด์ีขีึ้้ �น เทคนิคิการเจริญิสติแิละการผ่อ่นคลายอาจช่ว่ยให้คุ้ณุมีคีวามคิดิ
สร้า้งสรรค์แ์ละรอบคอบมากขึ้้�นในการทำำ�งาน

การฝึึกการเจริญิสติิ
ไม่ม่ีวีิธิีตีายตััวในการฝึึกการเจริญิสติ ิแต่ม่ีเีทคนิคิมากมายที่่�ช่ว่ยให้จ้ิติใจเชื่่�อมโยงกัับปััจจุบุััน
ขณะในสภาพของ “การผ่อ่นคลายที่่�มีสีมาธิ”ิ

•	 หาที่่�สบาย ๆ และนั่่ �งนิ่่�ง ๆ จดจ่อ่กัับลมหายใจเข้า้และออก ผ่อ่นคลายจิติใจและละทิ้้�ง
ความคิดิต่า่ง ๆ หากจิติของคุณุเริ่่�มฟุ้้�งซ่า่น อย่า่ตััดสินิตััวเอง ค่อ่ย ๆ หัันเหความคิดิของคุณุ
กลัับไปที่่�การฝึึก การภาวนาคำำ�ซ้ำำ�� ๆ หรือืท่อ่ง "บทสวด" ในใจ อาจช่ว่ยได้ ้

•	 อยู่่�กับัปัจัจุบุันั มีสีมาธิอิยู่่�กัับร่า่งกายและประสาทสััมผััสของคุณุ หากมีสีิ่่�งที่่�คุณุรู้้ �สึกึ ได้ ้
กลิ่่�น หรือืได้ย้ินิ ก็ป็ล่อ่ยให้เ้กิดิขึ้้�นและผ่า่นมัันไปโดยต้อ้งไม่พ่ิจิารณา เช่น่เดียีวกัันกัับ
อารมณ์ข์องคุณุ ระบุแุละให้ช้ื่่�อตามที่่�คุณุสััมผััส และเช่น่เคย ปล่อ่ยให้เ้กิดิขึ้้�นและผ่า่นไป
โดยไม่ต่้อ้งพิจิารณา

	 •	� ฝึึกอยู่่�กัับปััจจุบุัันในความสััมพัันธ์ข์องคุณุ ในที่่�ทำำ�งาน และกัับตััวคุณุเอง ปล่อ่ยวาง
ความคิดิเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ� เหตุกุารณ์ใ์นอนาคต และสิ่่�งต่า่ง ๆ ในอดีตี พยายาม
กำำ�หนดความคิดิของคุณุให้อ้ยู่่�ที่่�นี่่�และตอนนี้้�

	 •	� เมื่่�อคุณุเห็็นว่า่ตััวเองกำำ�ลัังเจอแรงกระตุ้้� นหรือืความอยาก ให้ส้ัังเกตว่า่ร่า่งกายของคุณุ
รู้้ �สึกึอย่า่งไร ณ เวลาน้ั้�น จากน้ั้�น แทนที่่�จะหวัังลม ๆ แล้ง้ ๆ ว่า่ความอยากน้ั้�นจะหายไป 
ให้ว้างจิติอย่า่งเด็็ดขาดยิ่่�งขึ้้�น ความอยากนี้้�จะหายไป

การฝึึกเจริญิสติอิาจดููไม่ผ่่อ่นคลายเลยในตอนแรก แต่เ่มื่่�อเวลาผ่า่นไปการเจริญิสติอิาจทำำ�ให้ ้
คุณุรัับรู้้ �ตนเองมากขึ้้�น ยอมรัับประสบการณ์ท์ี่่�หลากหลายมากขึ้้�น และขยายความสามารถการ
สงบสติกิัับตััวเองได้ม้ากขึ้้�น
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เทคนิคิการผ่อ่นคลายในรููปแบบต่า่ง ๆ
เทคนิคิการผ่อ่นคลายเป็็นวิธิีกีารที่่�กำำ�หนดขึ้้�นเพื่่�อสร้า้งปฏิกิิริิยิาที่่�ผ่อ่นคลายตามธรรมชาติขิอง
ร่า่งกาย ทัักษะเหล่า่นี้้�อาจทำำ�ให้ก้ารหายใจและอััตราการเต้น้ของหััวใจช้า้ลง ความดัันโลหิติ
ลดลง ลดอาการปวดศีรีษะ อาการปวดเรื้้�อรัังและการนอนไม่ห่ลัับ การย่อ่ยอาหารดีขีึ้้�น และ
แม้แ้ต่เ่พิ่่�มความมั่่�นใจในตนเอง

กิจิกรรมเหล่า่นี้้�เป็็นเครื่่�องมือืที่่�จะปรัับปรุงุสุขุภาพและคุณุภาพชีวีิติโดยรวมของเรา หาก
กำำ�หนดเวลาฝึึกฝน

•	 การผ่อ่นคลายด้ว้ยตนเอง - การใส่ใ่จกัับกายของคุณุเป็็นวิธิีลีดความเครียีดที่่�ดี ีคนที่่�
ฝึึกการผ่อ่นคลายในรููปแบบนี้้�จะเพ่ง่ความสนใจไปที่่�รููปภาพหรือืคำำ�พููดที่่�สร้า้งความสงบ 
พร้อ้มกัับที่่�ปรัับเข้า้หาลมหายใจ อััตราการเต้น้ของหััวใจ และความรู้้ �สึกึทางกาย

•	 การผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อทีลีะส่ว่น - เทคนิคินี้้�คือืการค่อ่ย ๆ ทำำ�ให้ก้ล้า้มเนื้้�อตึงึตััวและ
ผ่อ่นคลาย เริ่่�มต้น้จากเท้า้และไล่ข่ึ้้�นไปจนถึงึศีรีษะ การฝึึกแบบนี้้�จะสอนให้ต้ระหนัักรู้้ �ถึงึ
ความตึงึของกล้า้มเนื้้�อเมื่่�อคุณุเกิดิความเครียีด

•	 Biofeedback -  คือือุปุกรณ์อ์ิเิล็็กทรอนิกิส์ท์ี่่�คุณุสามารถใช้เ้พื่่�อวััดปฏิกิิริิยิาทางกายที่่�
มีตี่อ่ความเครียีด ด้ว้ยการส่ง่ฟีีดแบ็็คทัันที ีทำำ�ให้คุ้ณุสัังเกตได้ว้่า่การฝึึกแบบใดทำำ�ให้คุ้ณุ
ผ่อ่นคลายมากที่่�สุดุ

•	 จินิตภาพภายใต้ก้ารชี้้�นำำ� - เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการเปลี่่�ยนภาพเชิงิลบด้ว้ยภาพเชิงิบวกที่่�เงียีบ
สงบ เช่น่ คุณุอาจจินิตนาการถึงึวัันที่่�คุณุไปเที่่�ยวทะเล หรือืนอนอยู่่�ในเปลญวณใต้ต้้น้ไม้ท้ี่่�
ร่ม่รื่่�น

•	 ดนตรี ี- เชื่่�อหรือืไม่ว่่า่การฟัังเพลงสามารถทำำ�ให้อ้ััตราการเต้น้ของหััวใจและความดััน
โลหิติลดลงได้ ้มุ่่�งความสนใจไปที่่�เพลง และร้อ้งเพลงออกมาดััง ๆ หากทำำ�ได้ ้

•	 เสียีงหัวัเราะ - การดููภาพยนตร์ต์ลกที่่�คุณุชอบ หรือืการพบปะพููดคุยุกัับเพื่่�อนอารมณ์ด์ี ี
อาจเป็็นยาวิเิศษที่่�ดีกีว่า่ยาขนานใด ๆ เพราะการหััวเราะจะทำำ�ให้ฮ้อร์โ์มนคอร์ต์ิซิอลหรือื
ฮอร์โ์มนความเครียีดลดลง และเพิ่่�มสารเอ็็นดอร์ฟิ์ินในสมองที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุอารมณ์ด์ีี

•	 การสร้า้งภาพ — สร้า้งภาพนึกึคิดิของสถานที่่�หรือืสถานการณ์ท์ี่่�เงียีบสงบ และใช้ ้
จินิตนาการของคุณุสััมผััสกัับเสียีง กลิ่่�น และความรู้้ �สึกึในช่ว่งเวลาน้ั้�น

•	 ความรู้้�สึ กึขอบคุณุ - การมองชีวีิติด้ว้ยทััศนคติใินแง่บ่วกและมีมีุมุมองที่่�ดี ีล้ว้นเป็็นสิ่่�งที่่�
เป็็นประโยชน์ต์่อ่คุณุ การเพ่ง่ (หรือืแม้แ้ต่เ่ขียีนจด) ไปยัังสิ่่�งที่่�เรารู้้ �สึกึขอบคุณุอาจส่ง่ผลต่อ่
การเปลี่่�ยนแปลงมุมุมองทั้้ �งหมดของเรา
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกัับความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เนื่่�องจากความเป็็น
ไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขััดกัันแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ Optum หรือืบริษิััทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็ต็าม
ที่่�ผู้้ �โทรกำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้ �ว่า่จ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืกัับกลุ่่�มบางขนาดซึ่่�ง
อาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กััดด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภััณฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของน้ั้�น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกััน
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วิธิีเีริ่่ �มลงมืือ
ลองดาวน์โ์หลดแอปหรือืค้น้หาแบบฝึึกหััดที่่�มีกีารสอนแนะนำำ�ทางออนไลน์์

การฝึึกแบบต่า่ง ๆ จะเหมาะกัับแต่ล่ะคนต่า่งกััน ลองพยายามค้น้หาจนกว่า่คุณุจะพบเทคนิคิที่่�
เหมาะกัับคุณุมากที่่�สุดุ

เทคนิคิการเจริญิสติแิละการผ่อ่นคลายมีตี้น้ทุนุต่ำำ��และสามารถทำำ�ได้เ้กือืบทุกุที่่� ไม่ว่่า่คุณุจะ
มีคีวามเครียีดในระดัับใดก็ต็าม ตั้้ �งแต่ก่ารที่่�รู้้ �สึกึเหมือืนกำำ�ลัังจะจมน้ำำ��ไปจนถึงึการที่่�จััดการกัับ
ความเครียีดของคุณุได้เ้ป็็นอย่า่งดี ีกิจิกรรมเหล่า่นี้้�อาจช่ว่ยเพิ่่�มความรู้้ �สึกึของการมีสีุขุภาวะที่่�
ดีใีนภาพรวม
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ความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกัับความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

