
ในฐานะผู้้ �จััดการ คุณุพยายามช่ว่ยให้ �พนักงานของคุณุทำำางานสำำาเร็จั ในขณะทำ่�ต้ �องพยายามทำำางานของต้นเอง
ให้ �สำำาเร็จัไปพร �อมกนั ซึ่่�งทำั �งคุวามกดดนั กลไลขบัเคุล่�อนต้า่ง ๆ และเวลาทำ่�มอ่ย้จ่ัำากดั ทำำาให้ �คุณุร้ �สำก่เคุรย่ด
และทำว่มทำ �น

แม �แต้คุ่วามเคุรย่ดในระยะสำั �นกอ็าจัสำง่ผู้ลต้อ่สำขุภาพของคุณุได � ผู้ลของคุวามเคุรย่ดอาจัมท่ำั �งปวดศีร่ษะ  
ปวดทำ �อง และนอนไมห่้ลบั คุวามเคุรย่ดระยะยาวอาจัมส่ำว่นให้ �เกดิปัญห้าสำขุภาพอยา่งโรคุวติ้กกงัวล  
โรคุซึ่ม่เศีร �า คุวามดนัโลห้ติ้สำง้และโรคุห้วัใจั

มคุ่ำาแนะนำาและบทำคุวามด ่ๆ มากมายเก่�ยวกบัวธิีก่ารรับมอ่กบัคุวามเคุรย่ดและการสำร �างคุวามยด่ห้ยุน่ทำางจัติ้ใจั 
แต้ห่้ากคุณุมเ่วลาไมม่ากและร้ �สำก่เห้มอ่นกำาลงัเผู้ช่ญิกบัปัญห้าทำ่�แก �ไมต่้ก ลองอา่นวธิีก่ารดแ้ลต้นเองทำ่�จัำาแนก
ออกเป็น 3 ขั �นต้อนดงัต้อ่ไปน่�

ห้ากคุณุเคุรย่ด  
น่�คุอ่เคุล็ดลบั
ดแ้ลต้นเอง 3 ข �อ 
สำำาห้รับผู้้ �จััดการ

1. ให้เ้วลา (เพื่่�อ) ตัวัเอง

คุณุต้ �องเข �าประช่มุต้ดิ ๆ กนัแทำบทำกุวนั และใช่ �เวลาทำ่�เห้ลอ่จััดการดแ้ลสำิ�งต้า่ง ๆ เทำา่ทำ่�ทำำาได � ห้รอ่กระทำั�งอาจัทำำางานลว่งเลย 
เข �าไปในเวลาพักของคุณุ การร้ �สำก่เห้มอ่นคุณุไมส่ำามารถคุวบคุมุงานห้รอ่ห้น �าทำ่�รับผู้ดิช่อบของคุณุได �นั�นเป็นสำาเห้ต้ใุห้ญ่
ทำ่�สำดุของคุวามเคุรย่ดจัากการทำำางาน คุนทำ่�ร้ �สำก่เห้มอ่นคุวบคุมุอะไรไมไ่ด �ในทำ่�ทำำางานมกัมแ่นวโน �มทำ่�จัะเกดิคุวามเจ็ับป่วย
ทำ่�เก่�ยวเน่�องกบัคุวามเคุรย่ด คุวรให้ �เวลากบัต้วัเอง และห้าวธิีต่้า่ง ๆ ทำ่�จัะจััดการกบัเวลาของคุณุได �ดข่ ่�น 

• กันัเวลาในปฏิทิินิของคุณุไว ้เวลาเพย่ง 30 นาทำส่ำปัดาห้ล์ะคุรั �งห้รอ่สำองคุรั �งก็จัะให้ �เวลาแกคุ่ณุในการจััดการสำิ�งต้า่ง ๆ  
และได �พักช่ั�วคุราวจัากงานปัจัจับุนัทำ่�ล �นห้ลามและคุวามเคุรย่ดทำ่�กำาลงักอ่ต้วัข่�น คุวรฝ่ึกคุวามคุาดห้วงัของทำม่งานให้ �ทำราบถง่ 
ช่ว่งเวลาทำ่�คุณุไมต่้ �องการให้ �ใคุรมารบกวนเพ่�อทำำางานของคุณุ และอยา่ยอมให้ �มก่ารนัดประช่มุในช่ว่งเวลาดงักลา่ว

• จัดัระเบียีบี คุวามยุง่เห้ยงิ ของทำ่�วางระเกะระกะ และการขาดการจััดระเบย่บ จัะสำร �างคุวามเคุรย่ดทำางจัติ้ใจัและสำง่ผู้ลเสำย่ต้อ่
คุวามยด่ห้ยุน่ทำางจัติ้ใจั เม่�อโต้ะ๊ทำำางานของคุณุเป็นระเบย่บ คุณุจัะร้ �สำก่วา่คุวบคุมุสำถานการณไ์ด �ดก่วา่เม่�อเกดิคุวามเคุรย่ดข่�น 
ต้ดิต้ามสำถานะและเสำ �นต้ายของงานด �วยการทำำารายการสำิ�งทำ่�เรง่ดว่น ต้ดัสำนิวา่สำิ�งใดรอได �และสำิ�งใดรอไมไ่ด �

• มอบีห้มายงานให้คุ้นอ่�นทิำา แบง่งานให้ �คุนอ่�นทำำา การคุวบคุมุทำกุสำิ�งทำกุอยา่งไมใ่ช่ส่ำ ิ�งสำำาคุญัเสำมอไป

• ห้าเวลาพื่กัั ห้ากคุณุใช่ �เวลาทำกุวนิาทำใ่นวนัห้น่�ง ๆ ทำำาสำิ�งต้า่ง ๆ ให้ �เสำร็จั คุณุอาจัเสำย่ใจัทำ่�คุณุไมใ่ห้ �เวลากบัต้วัเอง เช่น่  
ห้ากบรษัิทำของคุณุเสำนอเวลาทำำางานทำ่�ยด่ห้ยุน่ให้ � จังใช่ �เวลาดงักลา่วในลกัษณะทำ่�เห้มาะกบัรป้แบบการทำำางานของคุณุ  
คุณุอาจัเข �างานเร็วข่�นเพ่�อจัะได �มเ่วลาพักกลางวนันานข่�น และใช่ �เวลานั�นเดนิออกกำาลงักายห้รอ่เลน่โยคุะ



2. ให้ต้ัวั A แกัต่ัวัเอง

แม �จัะมส่ำถานการณเ์คุรย่ดมากมายทำ่�คุณุต้ �องจััดการ แต้ก่็มแ่นวโน �มวา่มอ่ก่ห้ลายสำถานการณท์ำ่�คุณุสำามารถห้ลก่เล่�ยง เปล่�ยนแปลง 
ปรับต้วั ห้รอ่ยอมรับ ลองดคุ้ำาอธีบิายต้อ่ไปน่�

ห้ลกีัเลี�ยง (Avoid) คุณุมอ่ย้คุ่นเดย่ว คุณุไมส่ำามารถและไมคุ่วรทำำาทำกุอยา่งต้ลอดเวลา และต้ �องคุำานง่ถง่สำขุภาพของต้วัเอง  
ลองพจิัารณาถง่คุวามรับผู้ดิช่อบต้อ่เน่�องในปัจัจับุนัของคุณุทำ่�คุณุสำามารถมอบห้มายห้รอ่ปลอ่ยไปได � ทำั �งทำ่�บ �านและทำ่�ทำำางาน  
แม �งานเล็ก ๆ น �อย ๆ ก็สำะสำมกนัเป็นงานทำ่�ล �นห้ลามได �

•  นอกจัากน่� ห้ากคุราวห้น �าคุณุถก้ขอให้ �ทำำางานเพิ�ม ไมว่า่งานนั�นจัะเล็กน �อยแคุไ่ห้น ให้ �พจิัารณาถง่ผู้ลกระทำบของงานนั�นต้อ่
รายการสำิ�งทำ่�ต้ �องทำำาในปัจัจับุนัของคุณุ ห้ากเป็นสำิ�งทำ่�คุณุอยากทำำาห้รอ่จัะเป็นประโยช่นแ์กคุ่ณุ ห้รอ่คุณุเป็นคุนเดย่วห้รอ่เป็นคุน
ทำ่�ดท่ำ่�สำดุสำำาห้รับงานนั�น ให้ �พจิัารณาวา่คุณุสำามารถต้ดัอะไรออกจัากรายการสำิ�งทำ่�ต้ �องทำำาของคุณุได � เพ่�อเปิดช่อ่งวา่งให้ �กบั 
การรับงานให้ม่

•  ห้ากคุณุปฏิเิสำธีคุนไมเ่ป็นเห้มอ่นทำ่�คุนสำว่นให้ญเ่ป็นกนั เคุล็ดลบัทำ่�ช่ว่ยได �คุอ่การขอบคุณุบคุุคุลนั�นทำ่�คุดิถง่คุณุ และบอกเขาวา่
คุณุขอเวลาคุดิและจัะแจั �งให้ �ทำราบในภายห้ลงั วธิีน่่�จัะทำำาให้ �คุณุมเ่วลาในการพจิัารณางานดงักลา่ว และคุณุจัะมเ่วลาและ 
ระยะห้า่งในการปฏิเิสำธีห้รอ่การเจัรจัาแลกเปล่�ยน

เปลี�ยนแปลง (Alter) คุวามจัรงิก็คุอ่ มบ่างสำถานการณแ์ละคุวามรับผู้ดิช่อบทำ่�คุณุไมอ่าจัห้ลก่เล่�ยงได � ดงันั�น ขอให้ �พจิัารณาวธิีท่ำ่�
คุณุอาจัเปล่�ยนสำถานการณไ์ด � เช่น่ สำ่�อสำารให้ �ช่ดัเจันข่�น

•  คุวามเคุรย่ดจัากงานมกัจัะมท่ำ่�มาจัากการสำ่�อสำารทำ่�ไมด่ ่การไมส่ำามารถสำ่�อถง่คุวามต้ �องการ คุวามกงัวลและคุวามคุบัข �องใจั 
ของคุณุได �นั�นอาจักอ่ให้ �เกดิคุวามเคุรย่ด เช่น่ ห้ากเจั �านายช่อบเพิ�มงานให้ �คุณุ ให้ �พจิัารณาวา่เขาเข �าใจัภาระงานปัจัจับุนั 
ของคุณุห้รอ่ไม ่ห้ากทำกุคุรั �งทำ่�เขาเพิ�มงานให้ �คุณุและคุณุต้อบวา่ “ได �เลย” พร �อมกบัพยกัห้น �าด �วยคุวามมั�นใจั คุณุกไ็มส่ำามารถ
คุาดห้วงัได �วา่เขาจัะเข �าใจัคุวามเคุรย่ดทำ่�คุณุร้ �สำก่อย้่

•  อก่ห้น่�งแนวทำางทำ่�ช่ว่ยได �คุอ่ การแก �ไขปัญห้าทำ่�อาจับานปลายเป็นปัญห้าให้ญห่้รอ่ปัญห้าเร่�อรังให้ �ห้มดไป เช่น่ ห้ากการประช่มุ
มกัเริ�มและจับช่ �ากวา่กำาห้นด สำง่ผู้ลให้ �แผู้นทำ่�วางไว �ทำั �งวนัของคุณุผู้ดิเวลาไปด �วย คุณุคุวรคุวบคุมุให้ �เริ�มต้ �นและสำิ�นสำดุการ
ประช่มุอยา่งต้รงเวลา แจั �งให้ �พนักงานทำราบถง่นโยบายดงักลา่ว และต้รวจัสำอบให้ �แน่ใจัวา่ต้วัคุณุเองทำำาต้ามเวลาทำ่�กำาห้นดไว � 
ในทำำานองเดย่วกนั ห้ากพนักงานคุนใดคุนห้น่�งของคุณุช่อบเข �ามาห้าคุณุเพ่�อ “คุยุ” เก่�ยวกบังานทำ่�กำาลงัทำำาอย้ ่ห้ากไมใ่ช่เ่ร่�อง
เรง่ดว่น ขอให้ �เขานัดเวลาเพ่�อเข �ามาคุยุกบัคุณุแทำน การทำำาเช่น่น่�จัะช่ว่ยให้ �คุณุเต้รย่มต้วัสำำาห้รับการประช่มุ และจััดการเวลา
ของคุณุได �อยา่งมป่ระสำทิำธีภิาพมากข่�น

ยอมรบัี (Accept) เม่�อคุณุไมส่ำามารถห้ลก่เล่�ยงห้รอ่เปล่�ยนแปลงสำถานการณไ์ด � คุณุคุวรห้าทำางทำ่�จัะยอมรับและช่ว่ยให้ �ต้วัเอง
ผู้า่นมนัไปได �

•  โปรดระลก่วา่ในยามทำ่�คุณุร้ �สำก่เคุรย่ด การมองทำกุอยา่งต้ามคุวามเป็นจัรงิอาจัเป็นเร่�องยาก พยายามมองในภาพรวม ดว้า่
สำถานการณนั์�นน่าห้นักใจัจัรงิ ๆ ห้รอ่ไม ่มท่ำางออกอ่�นห้รอ่เปลา่ ลองพด้คุยุกบัคุนทำ่�คุณุไว �วางใจัทำ่�สำามารถช่ว่ยให้ �คุณุเห็้น 
ภาพรวมและเข �าใจัสำถานการณไ์ด �

•  นอกจัากน่� เม่�อคุณุแก �ไขสำถานการณไ์ด �แล �ว ลองคุดิดว้า่คุณุได �เรย่นร้ �อะไรจัากมนั มนัเกดิข่�นได �อยา่งไรและผู้า่นไปอยา่งไร 
และคุณุจัะทำำาอะไรทำ่�แต้กต้า่งออกไปคุราวห้น �าถ �ามส่ำถานการณแ์บบนั�นเกดิข่�นอก่

ปรบัีตัวั (Adapt) แม �คุณุจัะไมส่ำามารถคุวบคุมุสำิ�งทำ่�คุวบคุมุไมไ่ด � แต้คุ่ณุสำามารถเปล่�ยนมาต้รฐานห้รอ่คุวามคุาดห้วงัของคุณุได � 
เช่น่

•  ลองคุดิถง่เวลาทำ่�งานออกมาด ่เทำย่บกบัจัำานวนคุรั�งทำ่�คุณุต้ �องทำำาทำกุอยา่งเกนิกวา่ทำ่�คุณุคุาดไว �

•  คุณุสำามารถปรับคุวามคุดิเก่�ยวกบับางแงม่มุของงานห้รอ่คุนได �ห้รอ่ไม ่เพ่�อให้ �เห็้นภาพรวมและข �อดต่้า่ง ๆ บางคุรั �งพนักงานของ
คุณุเป็นคุนอารมณอ์อ่นไห้ว การมป่ฏิสิำมัพันธีก์บับคุุคุลนั�นทำำาให้ �คุณุเคุรย่ดเพราะคุณุเป็นคุนใช่ �คุวามคุดิมากกวา่อารมณ ์ 
คุณุไมส่ำามารถเปล่�ยนลกัษณะทำางอารมณข์องพนักงานได � แต้คุ่ณุสำามารถเปล่�ยนปฏิสิำมัพันธีข์องต้วัเองและเข �าห้าเขาด �วย 
คุวามเห็้นอกเห็้นใจัมากข่�นได �

•  ลองคุดิวา่อะไรดท่ำ่�สำดุสำำาห้รับสำขุภาพของคุณุ การเปล่�ยนงาน รวมถง่การลดบทำบาทำห้น �าทำ่�ให้ �เคุรย่ดน �อยลงในทำ่�ทำำางานเดมิ
ห้รอ่ทำ่�ให้มไ่มใ่ช่เ่ร่�องน่าอาย

•  สำร �างคุวามยด่ห้ยุน่ทำางจัติ้ใจั สำว่นห้น่�งของคุวามยด่ห้ยุน่ทำางจัติ้ใจัคุอ่วธิีก่ารคุดิของคุณุ จัติ้ใจัของคุณุสำามารถสำง่ผู้ลกระทำบใน
เช่งิบวกและลบต้อ่รา่งกายของคุณุ เพราะรา่งกายและจัติ้ใจัมคุ่วามเช่่�อมโยงกนั คุนทำ่�มคุ่วามยด่ห้ยุน่ทำางจัติ้ใจัมกัจัะพยายาม
มองโลกในแงด่ ่คุณุอาจัต้ �องเปล่�ยนวธิีก่ารมองโลกทำล่ะน �อยอยา่งคุอ่ยเป็นคุอ่ยไป และทำำาการประเมนิต้นเองอยา่งรอบคุอบ 
คุณุอาจัสำามารถเริ�มการเปล่�ยนแปลงน่�ได �ด �วยต้นเอง ผู้้ �ให้ �คุำาปรก่ษาห้รอ่นักบำาบดัอาจัช่ว่ยคุณุได �เช่น่กนั
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ไมคุ่วรใช่ �โปรแกรมน่�สำำาห้รับภาวะฉุุกเฉุนิห้รอ่ในกรณ่ทำ่�จัำาเป็นต้ �องได �รับการดแ้ลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณ่ฉุุกเฉุนิ โทำรศีพัทำถ์ง่ 911 ถ �าคุณุอย้ใ่นสำห้รัฐอเมรกิา ถ �าคุณุอย้น่อกสำห้รัฐอเมรกิา  
ให้ �โทำรศีพัทำถ์ง่ห้มายเลขบรกิารฉุุกเฉุนิของประเทำศีนั�น ห้รอ่ไปทำ่�สำถานพยาบาลห้รอ่ห้ �องฉุุกเฉุนิทำ่�อย้ใ่กล �ทำ่�สำดุ โปรแกรมน่�ไมส่ำามารถใช่ �แทำนการดแ้ลจัากแพทำยห์้รอ่ผู้้ �เช่่�ยวช่าญได � เน่�องจัากคุวาม
เป็นไปได �ทำ่�จัะเกดิการขดักนัแห้ง่ผู้ลประโยช่น ์จัะไมม่ก่ารให้ �คุำาปรก่ษาทำางกฎห้มายแกเ่ร่�องทำ่�อาจัทำำาให้ �เกดิการฟ้�องร �องทำางกฎห้มายต้อ่ Optum ห้รอ่บรษัิทำในเคุรอ่ ห้รอ่องคุภาวะใดก็ต้ามทำ่�ผู้้ �โทำร
กำาลงัได �รับบรกิารเห้ลา่น่�โดยต้รงห้รอ่โดยอ �อมอย้ ่(เช่น่ ผู้้ �วา่จั �างห้รอ่แผู้นสำขุภาพ) อาจัไมม่โ่ปรแกรมน่�และสำว่นประกอบทำั �งห้มดของโปรแกรมน่�ให้ �ในบางพ่�นทำ่� โดยเฉุพาะอยา่งยิ�งบรกิารสำำาห้รับ
สำมาช่กิในคุรอบคุรัวทำ่�มอ่ายนุ �อยกวา่ 16 ป่ และโปรแกรมน่�อาจัเปล่�ยนแปลงได �ทำกุเม่�อโดยไมต่้ �องแจั �งให้ �ทำราบลว่งห้น �า ระดบัประสำบการณแ์ละ/ห้รอ่การศีก่ษาของเจั �าห้น �าทำ่�โปรแกรมช่ว่ยเห้ลอ่
พนักงานอาจัแต้กต้า่งกนัไปต้ามข �อกำาห้นดในสำญัญาห้รอ่ข �อกำาห้นดในกฎระเบย่บของประเทำศีนั�น ๆ อาจัมข่ �อยกเว �นและข �อจัำากดัด �านการคุุ �มคุรองด �วย 
Optum® เป็นเคุร่�องห้มายการคุ �าจัดทำะเบย่นของ Optum, Inc. ในสำห้รัฐฯ และในประเทำศีอ่�น ๆ ช่่�อแบรนดห์้รอ่ช่่�อผู้ลติ้ภณัฑ์อ์่�น ๆ ทำั �งห้มดเป็นเคุร่�องห้มายการคุ �าห้รอ่เคุร่�องห้มายจัดทำะเบย่นห้รอ่
ทำรัพยส์ำนิของแบรนดนั์�น ๆ Optum เป็นผู้้ �วา่จั �างทำ่�ให้ �โอกาสำอยา่งเทำา่เทำย่มกนั
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3. ดแูลตัวัเอง

คุณุคุงเคุยได �ยนิมาแล �วเป็นร �อย ๆ คุรั �งแล �ว แต้ม่นัคุอ่เร่�องจัรงิ การคุวบคุมุคุวามเคุรย่ดอาจัเป็นสำว่นสำำาคุญัของสำขุภาพและสำขุภาวะของ
คุณุ และการนอนห้ลบัทำ่�เพย่งพอ การออกกำาลงักายเป็นประจัำา และการรับประทำานอาห้ารทำ่�มป่ระโยช่น ์ล �วนสำามารถช่ว่ยเพิ�มพลงังาน 
ทำำาให้ �อารมณด์ข่ ่�นและปลดปลอ่ยคุวามเคุรย่ด ในขณะเดย่วกนักช็่ว่ยให้ �สำขุภาพและสำขุภาวะของคุณุดข่่�น 

ห้ากช่ว่ยได � ขอให้ �คุดิวา่คุณุคุวรทำำาต้วัเป็นแบบอยา่ง สำภาพแวดล �อมการทำำางานทำ่�เห็้นคุณุคุา่ของพนักงานทำ่�ดแ้ลต้วัเอง จัะมผู่้ลติ้ภาพ
มากข่�นในระยะยาว นอกจัากน่� การใช่ �เวลากบัคุรอบคุรัวและเพ่�อนฝึง้จัะช่ว่ยปลดปลอ่ยคุวามเคุรย่ด และช่ว่ยให้ �เราลกุข่�นมาให้มไ่ด �เร็ว
ข่�นในยามทำ่�เราเกดิปัญห้า

แห้ลง่ขอ้มลูเพื่ิ�มเตัมิ

ในขณะทำ่�การดแ้ลต้วัเอง ให้ �ต้วั “A” แกต่้วัเอง และให้ �เวลาเพ่�อต้วัเองนั�นเป็นสำามขั �นต้อนทำ่�คุณุสำามารถทำำาได � โปรแกรมช่ว่ยเห้ลอ่
พนักงานของคุณุก็สำามารถช่ว่ยให้ �ทำรัพยากรเพิ�มเต้มิเพ่�อจััดการคุวามเคุรย่ดและสำร �างคุวามยด่ห้ยุน่ทำางจัติ้ใจัได �เช่น่กนั


