
ในฐานะผู้้ �จััดการ คุณุพยายามช่ว่ยให้พ้นัักงานของคุณุทำำ�งานสำำ�เร็็จ ในขณะที่่�ต้อ้งพยายามทำำ�งานของตนเอง
ให้ส้ำำ�เร็็จไปพร้้ อมกันั ซึ่่�งทั้้ �งความกดดันั กลไลขับัเคลื่่�อนต่า่ง ๆ และเวลาที่่�มีีอยู่่�จำำ�กัดั ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึึ กเครีียด
และท่ว่มท้้ น

แม้้ แต่ค่วามเครีียดในระยะสั้้ �นก็อ็าจส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพของคุณุได้้  ผลของความเครีียดอาจมีีทั้้ �งปวดศีรีษะ  
ปวดท้้ อง และนอนไม่ห่ลับั ความเครีียดระยะยาวอาจมีีส่ว่นให้เ้กิดิปััญหาสุขุภาพอย่า่งโรควิติกกังัวล  
โรคซึึมเศร้้ า ความดันัโลหิติสููงและโรคหัวัใจ

มีีคำำ�แนะนำำ�และบทความดีี ๆ มากมายเกี่่�ยวกับัวิธิีกีารรัับมืือกับัความเครีียดและการสร้้ างความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ 
แต่ห่ากคุณุมีีเวลาไม่ม่ากและรู้้ �สึึ กเหมืือนกำำ�ลังัเผชิญิกับัปััญหาที่่�แก้้ ไม่ต่ก ลองอ่า่นวิธิีกีารดููแลตนเองที่่�จำำ�แนก
ออกเป็็น 3 ขั้้ �นตอนดังัต่อ่ไปนี้้�

หากคุณุเครีียด  
นี่่�คืือเคล็ดลับั
ดููแลตนเอง 3 ข้้ อ 
สำำ�หรับผู้้ �จััดการ

1. ให้เ้วลา (เพื่่�อ) ตัวัเอง

คุณุต้อ้งเข้้ าประชุมุติดิ ๆ กันัแทบทุกุวันั และใช้้ เวลาที่่�เหลืือจััดการดููแลสิ่่�งต่า่ง ๆ เท่า่ที่่�ทำำ�ได้้  หรืือกระทั่่�งอาจทำำ�งานล่ว่งเลย 
เข้้ าไปในเวลาพัักของคุณุ การรู้้ �สึึ กเหมืือนคุณุไม่ส่ามารถควบคุมุงานหรืือหน้้ าที่่�รัับผิดิชอบของคุณุได้้นั้้  �นเป็็นสาเหตุใุหญ่่
ที่่�สุดุของความเครีียดจากการทำำ�งาน คนที่่�รู้้ �สึึ กเหมืือนควบคุมุอะไรไม่ไ่ด้้ ในที่่�ทำำ�งานมักัมีีแนวโน้้ มที่่�จะเกิดิความเจ็็บป่่วย
ที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกับัความเครีียด ควรให้เ้วลากับัตัวัเอง และหาวิธิีีต่า่ง ๆ ที่่�จะจััดการกับัเวลาของคุณุได้้ดีีขึ้้ �น 

•	 กันัเวลาในปฏิทิินิของคุณุไว้ ้เวลาเพีียง 30 นาทีีสัปัดาห์ล์ะครั้้ �งหรืือสองครั้้ �งก็็จะให้เ้วลาแก่คุ่ณุในการจััดการสิ่่�งต่า่ง ๆ  
และได้้พั กชั่่�วคราวจากงานปััจจุบุันัที่่�ล้้ นหลามและความเครีียดที่่�กำำ�ลังัก่อ่ตัวัขึ้้�น ควรฝึึกความคาดหวังัของทีีมงานให้ ้ทราบถึึง 
ช่ว่งเวลาที่่�คุณุไม่ต่้อ้งการให้ใ้ครมารบกวนเพื่่�อทำำ�งานของคุณุ และอย่า่ยอมให้ ้มีีการนััดประชุมุในช่ว่งเวลาดังักล่า่ว

•	 จัดัระเบียีบ ความยุ่่�งเหยิงิ ของที่่�วางระเกะระกะ และการขาดการจััดระเบีียบ จะสร้้ างความเครีียดทางจิติใจและส่ง่ผลเสีียต่อ่
ความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ เมื่่�อโต๊ะ๊ทำำ�งานของคุณุเป็็นระเบีียบ คุณุจะรู้้ �สึึ กว่า่ควบคุมุสถานการณ์ไ์ด้้ดีี กว่า่เมื่่�อเกิดิความเครีียดขึ้้�น 
ติดิตามสถานะและเส้้ นตายของงานด้้ วยการทำำ�รายการสิ่่�งที่่�เร่ง่ด่ว่น ตัดัสินิว่า่สิ่่�งใดรอได้้ และสิ่่�งใดรอไม่ไ่ด้้

•	 มอบหมายงานให้ค้นอื่่�นทำำ� แบ่ง่งานให้ ้คนอื่่�นทำำ� การควบคุมุทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่งไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งสำำ�คัญัเสมอไป

•	 หาเวลาพักั หากคุณุใช้้ เวลาทุกุวินิาทีีในวันัหนึ่่�ง ๆ ทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ให้เ้สร็จ คุณุอาจเสีียใจที่่�คุณุไม่ใ่ห้เ้วลากับัตัวัเอง เช่น่  
หากบริษัิัทของคุณุเสนอเวลาทำำ�งานที่่�ยืืดหยุ่่�นให้ ้จงใช้้ เวลาดังักล่า่วในลักัษณะที่่�เหมาะกับัรููปแบบการทำำ�งานของคุณุ  
คุณุอาจเข้้ างานเร็็วขึ้้�นเพื่่�อจะได้้มีี เวลาพัักกลางวันันานขึ้้�น และใช้้ เวลานั้้ �นเดินิออกกำำ�ลังักายหรืือเล่น่โยคะ



2. ให้ต้ัวั A แก่ต่ัวัเอง

แม้้จ ะมีีสถานการณ์เ์ครีียดมากมายที่่�คุณุต้อ้งจััดการ แต่ก่็็มีีแนวโน้้ มว่า่มีีอีีกหลายสถานการณ์ท์ี่่�คุณุสามารถหลีีกเลี่่�ยง เปลี่่�ยนแปลง 
ปรัับตัวั หรืือยอมรัับ ลองดููคำำ�อธิบิายต่อ่ไปนี้้�

หลีกีเลี่่�ยง (Avoid) คุณุมีีอยู่่�คนเดีียว คุณุไม่ส่ามารถและไม่ค่วรทำำ�ทุกุอย่า่งตลอดเวลา และต้อ้งคำำ�นึึงถึึงสุขุภาพของตัวัเอง  
ลองพิจิารณาถึึงความรัับผิดิชอบต่อ่เนื่่�องในปััจจุบุันัของคุณุที่่�คุณุสามารถมอบหมายหรืือปล่อ่ยไปได้้  ทั้้ �งที่่�บ้้ านและที่่�ทำำ�งาน  
แม้้ งานเล็็ก ๆ น้้ อย ๆ ก็็สะสมกันัเป็็นงานที่่�ล้้ นหลามได้้

• 	นอกจากนี้้� หากคราวหน้้ าคุณุถููกขอให้ท้ำำ�งานเพิ่่�ม ไม่ว่่า่งานนั้้ �นจะเล็็กน้้ อยแค่ไ่หน ให้ ้พิจิารณาถึึงผลกระทบของงานนั้้ �นต่อ่
รายการสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�ในปััจจุบุันัของคุณุ หากเป็็นสิ่่�งที่่�คุณุอยากทำำ�หรืือจะเป็็นประโยชน์แ์ก่คุ่ณุ หรืือคุณุเป็็นคนเดีียวหรืือเป็็นคน
ที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรับงานนั้้ �น ให้ ้พิจิารณาว่า่คุณุสามารถตัดัอะไรออกจากรายการสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�ของคุณุได้้  เพื่่�อเปิิดช่อ่งว่า่งให้ ้กับั 
การรัับงานใหม่่

• 	หากคุณุปฏิเิสธคนไม่เ่ป็็นเหมืือนที่่�คนส่ว่นใหญ่เ่ป็็นกันั เคล็ดลับัที่่�ช่ว่ยได้้คืื อการขอบคุณุบุคุคลนั้้ �นที่่�คิดิถึึงคุณุ และบอกเขาว่า่
คุณุขอเวลาคิดิและจะแจ้้ งให้ ้ทราบในภายหลังั วิธิีีนี้้�จะทำำ�ให้คุ้ณุมีีเวลาในการพิจิารณางานดังักล่า่ว และคุณุจะมีีเวลาและ 
ระยะห่า่งในการปฏิเิสธหรืือการเจรจาแลกเปลี่่�ยน

เปลี่่�ยนแปลง (Alter) ความจริงิก็็คืือ มีีบางสถานการณ์แ์ละความรัับผิดิชอบที่่�คุณุไม่อ่าจหลีีกเลี่่�ยงได้้  ดังันั้้ �น ขอให้ ้พิจิารณาวิธิีีที่่�
คุณุอาจเปลี่่�ยนสถานการณ์ไ์ด้้  เช่น่ สื่่�อสารให้ ้ชัดัเจนขึ้้�น

• 	ความเครีียดจากงานมักัจะมีีที่่�มาจากการสื่่�อสารที่่�ไม่ด่ีี การไม่ส่ามารถสื่่�อถึึงความต้อ้งการ ความกังัวลและความคับัข้้ องใจ 
ของคุณุได้้นั้้  �นอาจก่อ่ให้เ้กิดิความเครีียด เช่น่ หากเจ้้ านายชอบเพิ่่�มงานให้คุ้ณุ ให้ ้พิจิารณาว่า่เขาเข้้ าใจภาระงานปััจจุบุันั 
ของคุณุหรืือไม่ ่หากทุกุครั้้ �งที่่�เขาเพิ่่�มงานให้คุ้ณุและคุณุตอบว่า่ “ได้้ เลย” พร้้ อมกับัพยักัหน้้ าด้้ วยความมั่่�นใจ คุณุก็ไ็ม่ส่ามารถ
คาดหวังัได้้ว่ า่เขาจะเข้้ าใจความเครีียดที่่�คุณุรู้้ �สึึ กอยู่่�

• 	อีีกหนึ่่�งแนวทางที่่�ช่ว่ยได้้คืื อ การแก้้ ไขปััญหาที่่�อาจบานปลายเป็็นปััญหาใหญ่ห่รืือปััญหาเรื้้�อรัังให้ ้หมดไป เช่น่ หากการประชุมุ
มักัเริ่่�มและจบช้้ ากว่า่กำำ�หนด ส่ง่ผลให้แ้ผนที่่�วางไว้้ทั้้  �งวันัของคุณุผิดิเวลาไปด้้ วย คุณุควรควบคุมุให้เ้ริ่่�มต้น้และสิ้้�นสุดุการ
ประชุมุอย่า่งตรงเวลา แจ้้ งให้พ้นัักงานทราบถึึงนโยบายดังักล่า่ว และตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่ตัวัคุณุเองทำำ�ตามเวลาที่่�กำำ�หนดไว้้  
ในทำำ�นองเดีียวกันั หากพนัักงานคนใดคนหนึ่่�งของคุณุชอบเข้้ ามาหาคุณุเพื่่�อ “คุยุ” เกี่่�ยวกับังานที่่�กำำ�ลังัทำำ�อยู่่� หากไม่ใ่ช่เ่รื่่�อง
เร่ง่ด่ว่น ขอให้เ้ขานััดเวลาเพื่่�อเข้้ ามาคุยุกับัคุณุแทน การทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุเตรีียมตัวัสำำ�หรับการประชุมุ และจััดการเวลา
ของคุณุได้้ อย่า่งมีีประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น

ยอมรับั (Accept) เมื่่�อคุณุไม่ส่ามารถหลีีกเลี่่�ยงหรืือเปลี่่�ยนแปลงสถานการณ์ไ์ด้้  คุณุควรหาทางที่่�จะยอมรัับและช่ว่ยให้ ้ตัวัเอง
ผ่า่นมันัไปได้้

• 	โปรดระลึึกว่า่ในยามที่่�คุณุรู้้ �สึึ กเครีียด การมองทุกุอย่า่งตามความเป็็นจริงิอาจเป็็นเรื่่�องยาก พยายามมองในภาพรวม ดููว่า่
สถานการณ์น์ั้้ �นน่่าหนักใจจริงิ ๆ หรืือไม่ ่มีีทางออกอื่่�นหรืือเปล่า่ ลองพููดคุยุกับัคนที่่�คุณุไว้้ วางใจที่่�สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุเห็็น 
ภาพรวมและเข้้ าใจสถานการณ์ไ์ด้้

• 	นอกจากนี้้� เมื่่�อคุณุแก้้ ไขสถานการณ์ไ์ด้้ แล้้ ว ลองคิดิดููว่า่คุณุได้้ เรีียนรู้้ �อะไรจากมันั มันัเกิดิขึ้้�นได้้ อย่า่งไรและผ่า่นไปอย่า่งไร 
และคุณุจะทำำ�อะไรที่่�แตกต่า่งออกไปคราวหน้้ าถ้้ ามีีสถานการณ์แ์บบนั้้ �นเกิดิขึ้้�นอีีก

ปรับัตัวั (Adapt) แม้้ คุณุจะไม่ส่ามารถควบคุมุสิ่่�งที่่�ควบคุมุไม่ไ่ด้้  แต่คุ่ณุสามารถเปลี่่�ยนมาตรฐานหรืือความคาดหวังัของคุณุได้้  
เช่น่

• 	ลองคิดิถึึงเวลาที่่�งานออกมาดีี เทีียบกับัจำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุต้อ้งทำำ�ทุกุอย่า่งเกินิกว่า่ที่่�คุณุคาดไว้้

• 	คุณุสามารถปรัับความคิดิเกี่่�ยวกับับางแง่มุ่มุของงานหรืือคนได้้หรืื อไม่ ่เพื่่�อให้เ้ห็็นภาพรวมและข้้ อดีีต่า่ง ๆ บางครั้้ �งพนัักงานของ
คุณุเป็็นคนอารมณ์อ์่อ่นไหว การมีีปฏิสิัมัพัันธ์ก์ับับุคุคลนั้้ �นทำำ�ให้คุ้ณุเครีียดเพราะคุณุเป็็นคนใช้้ค วามคิดิมากกว่า่อารมณ์ ์ 
คุณุไม่ส่ามารถเปลี่่�ยนลักัษณะทางอารมณ์ข์องพนัักงานได้้  แต่คุ่ณุสามารถเปลี่่�ยนปฏิสิัมัพัันธ์ข์องตัวัเองและเข้้ าหาเขาด้้ วย 
ความเห็็นอกเห็็นใจมากขึ้้�นได้้

• 	ลองคิดิว่า่อะไรดีีที่่�สุดุสำำ�หรับสุขุภาพของคุณุ การเปลี่่�ยนงาน รวมถึึงการลดบทบาทหน้้ าที่่�ให้เ้ครีียดน้้ อยลงในที่่�ทำำ�งานเดิมิ
หรืือที่่�ใหม่ไ่ม่ใ่ช่เ่รื่่�องน่่าอาย

• 	สร้้ างความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ ส่ว่นหนึ่่�งของความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจคืือวิธิีกีารคิดิของคุณุ จิติใจของคุณุสามารถส่ง่ผลกระทบใน
เชิงิบวกและลบต่อ่ร่า่งกายของคุณุ เพราะร่า่งกายและจิติใจมีีความเชื่่�อมโยงกันั คนที่่�มีีความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจมักัจะพยายาม
มองโลกในแง่ด่ีี คุณุอาจต้อ้งเปลี่่�ยนวิธิีกีารมองโลกทีีละน้้ อยอย่า่งค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป และทำำ�การประเมินิตนเองอย่า่งรอบคอบ 
คุณุอาจสามารถเริ่่�มการเปลี่่�ยนแปลงนี้้�ได้้ด้้  วยตนเอง ผู้้ �ให้ ้คำำ�ปรึึกษาหรืือนัักบำำ�บัดัอาจช่ว่ยคุณุได้้ เช่น่กันั
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ไม่ค่วรใช้้ โปรแกรมนี้้�สำำ�หรับภาวะฉุุกเฉินิหรืือในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้้รั บการดููแลรัักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึึง 911 ถ้้ าคุณุอยู่่�ในสหรัฐอเมริกิา ถ้้ าคุณุอยู่่�นอกสหรัฐอเมริกิา  
ให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึึงหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรืือไปที่่�สถานพยาบาลหรืือห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้้ที่ ่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้้ แทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้้  เนื่่�องจากความ
เป็็นไปได้้ที่ ่�จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีีการให้ ้คำำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้้ องทางกฎหมายต่อ่ Optum หรืือบริษัิัทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้้รั บบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้้ อมอยู่่� (เช่น่ ผู้้ �ว่า่จ้้ างหรืือแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีีโปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิารสำำ�หรับ
สมาชิกิในครอบครัวที่่�มีีอายุนุ้้ อยกว่า่ 16 ปีี  และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้้ทุ กุเมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้้ งให้ ้ทราบล่ว่งหน้้ า ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรืือการศึึกษาของเจ้้ าหน้้ าที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ
พนัักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้้ อกำำ�หนดในสัญัญาหรืือข้้ อกำำ�หนดในกฎระเบีียบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีีข้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้้ านการคุ้้ �มครองด้้ วย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าหรืือเครื่่�องหมายจดทะเบีียนหรืือ
ทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้้ างที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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3. ดูแูลตัวัเอง

คุณุคงเคยได้้ยิ นิมาแล้้ วเป็็นร้้ อย ๆ ครั้้ �งแล้้ ว แต่ม่ันัคืือเรื่่�องจริงิ การควบคุมุความเครีียดอาจเป็็นส่ว่นสำำ�คัญัของสุขุภาพและสุขุภาวะของ
คุณุ และการนอนหลับัที่่�เพีียงพอ การออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� และการรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์ ์ล้้ วนสามารถช่ว่ยเพิ่่�มพลังังาน 
ทำำ�ให้อ้ารมณ์ด์ีีขึ้้�นและปลดปล่อ่ยความเครีียด ในขณะเดีียวกันัก็ช็่ว่ยให้ ้สุขุภาพและสุขุภาวะของคุณุดีีขึ้้�น 

หากช่ว่ยได้้  ขอให้ ้คิดิว่า่คุณุควรทำำ�ตัวัเป็็นแบบอย่า่ง สภาพแวดล้้ อมการทำำ�งานที่่�เห็็นคุณุค่า่ของพนัักงานที่่�ดููแลตัวัเอง จะมีีผลิติภาพ
มากขึ้้�นในระยะยาว นอกจากนี้้� การใช้้ เวลากับัครอบครัวและเพื่่�อนฝููงจะช่ว่ยปลดปล่อ่ยความเครีียด และช่ว่ยให้เ้ราลุกุขึ้้�นมาใหม่ไ่ด้้ เร็็ว
ขึ้้�นในยามที่่�เราเกิดิปััญหา

แหล่ง่ข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิ

ในขณะที่่�การดููแลตัวัเอง ให้ ้ตัวั “A” แก่ต่ัวัเอง และให้เ้วลาเพื่่�อตัวัเองนั้้ �นเป็็นสามขั้้ �นตอนที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้้  โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ
พนัักงานของคุณุก็็สามารถช่ว่ยให้ ้ทรัพยากรเพิ่่�มเติมิเพื่่�อจััดการความเครีียดและสร้้ างความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจได้้ เช่น่กันั


