
เป็็นสิ่่�งป็กติท่ี่่�เราอาจร้ �สิ่กึเครย่ดในบางคร้ �ง หลัง้ป่็ใหม่ท่ี่่�เพิ่่�งผ่า่นไป็ไม่น่าน  
อาจม่อ่ะไรที่่�เราติ �องที่ำาม่ากม่ายจนแม่ �แติค่นที่่�ป็กติแ่ลั �วเป็็นคนสิ่บาย ๆ แลัะป็ร้บติว้ได �ด ่
กอ็าจเสิ่ย่ศูน้ย ์อารม่ณ์ข์ุ่่น่ม่ว้ หม่ดพิ่ลัง้งาน แลัะป็ระสิ่ท่ี่ธิภ่าพิ่ลัดลังได �ในช่ว่งน่� 

อาจเกด่บางสิ่่�งบางอยา่งขุ่ึ�นที่่�ที่ำาให �คณ่์ติ �องป็ร้บติว้ป็ร้บใจกบ้สิ่่�งเหลัา่น้�น ช่ว่งเวลัาน่�ขุ่องป่็จงึอาจ 
เป็็นช่ว่งเวลัาแหง่ความ่เครย่ดสิ่ำาหร้บคนหลัายคนได � 

ป่็น่� ลัองม่าให �รางวล้ักบ้ติว้คณ่์เองด �วยการดแ้ลัสิ่ขุ่่ภาพิ่กายแลัะใจขุ่องคณ่์ให �ม่ากขุ่ึ�นกน้ดม่่้ �ย 
เจ็ดวธ่ิเ่หลัา่น่�จะช่ว่ยป็�องกน้หรอืช่ว่ยคณ่์ลัดสิ่่�งกระติ่ �นความ่เครย่ดได �ติลัอดที่้ �งป่็

1. มองโลกตามความเป็็นจริงิและในแงด่ี ี
เราแติล่ัะคนม่เ่วลัา 24 ช่้�วโม่งในหนึ�งวน้ เพิ่ราะฉะน้�นจงอยา่กดดน้ติว้เองวา่ติ �องที่ำาที่ก่อยา่งให �สิ่ม่บร้ณ์แ์บบเสิ่ม่อไป็ แติขุ่่อให � 
ติ้ �งเป็�าหม่ายวา่จะให �ดท่ี่่�สิ่ด่เที่า่ที่่�คณ่์จะที่ำาได �แที่น 
นอกจากน่�แลั �ว ขุ่อให �คณ่์ม่องหาสิ่่�งติา่ง ๆ ที่่�ด ่ถ้ �าคนรอบติว้คณ่์ม่แ่ติค่นช่า่งติแ่ลัะม่องโลักในแงร่ �าย คณ่์กอ็าจกลัายเป็็นคนเช่น่น้�น 
ได �เหม่อืนกน้ ความ่ร้ �สิ่กึภาคภม้่ใ่จในความ่สิ่ำาเร็จขุ่องติว้คณ่์เองที่้ �งในด �านสิ่ว่นติว้แลัะงาน ไม่ว่า่จะเล็ักน �อยแคไ่หนก็ติาม่ 
จะช่ว่ยให �คณ่์ร้ �สิ่กึม่ช่่ว่ต่ิช่ว่าแลัะม่แ่รงจง้ใจม่ากย่�งขุ่ึ�น

2. กำาหนดีขอบเขต
พิ่ยายาม่ฝืืนแรงกดดน้หรอืแรงกระติ่ �นที่่�ที่ำาให �คณ่์ติ �องคอยที่ำาติว้ให �วา่งสิ่ำาหร้บคนอื�นติลัอดเวลัา การไม่ร่้ �จ้กหยด่แลัะพิ่ยายาม่ 
ที่ำาที่ก่อยา่งให �ได �ม่ากที่่�สิ่ด่ในแติล่ัะวน้ จะที่ำาให �คณ่์ที่ำางานได �ผ่ลัน �อยลังแลัะหม่ดไฟได �ในที่่�สิ่ด่ ขุ่อให �จ้ดติารางเวลัาแลัะ 
ลัำาดบ้ความ่สิ่ำาคญ้ขุ่องงานขุ่องคณ่์ เพิ่ื�อที่่�คณ่์จะได �จดจอ่ติอ่งานที่่�สิ่ำาคญ้สิ่ด่กอ่น เช่น่ เม่ื�อเป็็นไป็ได � ขุ่อให �จ้ดงานออกเป็็นหม่วด ๆ 
เช่น่ งานที่่� “ติ �องที่ำา”, “ควรที่ำา” แลัะ “ไม่จ่ำาเป็็นติ �องที่ำา” หรอืเม่ื�อที่ำาได � ขุ่อให �แจกจา่ยงานให �คนอื�นที่ำาบ �าง ไม่ว่า่จะเป็็นงานใน 
ที่่�ที่ำางานหรอืงานที่่�บ �านก็ติาม่ 
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3.	 ใหเ้วลาแกต่วัคณุเอง
อยา่ลัมื่แบง่เวลัาให �ติว้คณ่์เองบ �าง แม่ �จะเพิ่ย่งไม่ก่่�นาที่ห่รอืหนึ�งถ้งึสิ่องช่้�วโม่งก็ติาม่ เช่น่ ถ้ �าหน �าที่่�การงานคณ่์ไม่ก่ำาหนดวา่คณ่์ 
จะติ �องคอยติอบอเ่ม่ลัหรอืโที่รศูพ้ิ่ที่เ์ก่�ยวกบ้งานนอกเวลัางาน จงอน่ญาติให �ติว้เองป่็ดการติ้ �งการแจ �งเติอืนอเ่ม่ลั แลัะไม่เ่ขุ่ �ารว่ม่ 
การป็ระช่ม่่แลัะร้บโที่รศูพ้ิ่ที่ใ์นช่ว่งนอกเวลัางาน หรอือน่ญาติให �ติว้เอง “ป็ฏิเ่สิ่ธิ” คำาขุ่อให �ที่ำางานลัว่งเวลัา หรอืคำาเช่ญ่ 
ให �เขุ่ �ารว่ม่งานเลั่�ยงกบ้ครอบคร้วแลัะเพิ่ื�อน ๆ การให �เวลัาติว้เองได �พ้ิ่กผ่อ่นเพิ่ื�อเติม่่พิ่ลัง้ จะช่ว่ยให �คณ่์ร้ �สิ่กึกระติอืรอืร �นแลัะ 
ที่ำางานได �ผ่ลัดขุ่่ึ�นโดยรวม่ 

4.	 ลดีสิ่ิ�งริบกวนสิ่มาธิิ
คนที่่�คด่วา่ติว้เองที่ำาหลัายอยา่งพิ่ร �อม่ ๆ กน้ได �น้�นม่ก้จะที่ำางานได �ผ่ลัน �อยกวา่คนที่่�จดจอ่กบ้งานที่ล่ัะงาน ดง้น้�น ขุ่อให �พิ่ยายาม่ 
ลัดสิ่่�งติา่ง ๆ ที่่�รบกวนสิ่ม่าธิขุ่่องคณ่์ แที่นที่่�จะติอบอเ่ม่ลัแติล่ัะฉบบ้ที่น้ที่ท่ี่่�อเ่ม่ลัน้�นเขุ่ �าม่าในกลัอ่งขุ่ �อความ่ขุ่องคณ่์ ขุ่อให �กำาหนด 
ช่ว่งเวลัาการติอบอเ่ม่ลัเป็็นช่ว่ง ๆ เช่น่ ที่ก่หนึ�งช่้�วโม่ง ถ้ �างานขุ่องคณ่์ติ �องใช่ �สิ่ม่าธิม่่าก ขุ่อให �กน้เวลัาเอาไว �ที่ำางานน้�นโดยเฉพิ่าะ  
แลัะที่ำาสิ่ญ้ญาณ์ให �เพิ่ื�อนรว่ม่งานร้ �วา่อยา่รบกวนคณ่์ในช่ว่งน้�น เช่น่ ป่็ดป็ระติห้ �องที่ำางานขุ่องคณ่์ แขุ่วนป็�ายที่่�หน �าป็ระติว้า่  
“กำาลัง้ที่ำางานอย้ ่กรณ่์าอยา่รบกวน” หรอืป่็ดเสิ่ย่งหรอืการแจ �งเติอืนขุ่ �อความ่เอสิ่เอ็ม่เอสิ่
หรอืถ้ �าคณ่์เคยช่น่กบ้การเช่ค็อเ่ม่ลัสิ่ว่นติว้ ติอบขุ่ �อความ่ หรอือา่นขุ่า่วแลัะสิ่ื�อสิ่ง้คม่ติลัอดเวลัา ขุ่อให �หก้ห �าม่ใจไม่ใ่ห �ที่ำาเช่น่น้�น  
แลัะกำาหนดเวลัาหยด่พ้ิ่กติาม่ความ่เหม่าะสิ่ม่แลัะความ่เป็็นไป็ได � เพิ่ื�อเช่ค็แลัะติอบอเ่ม่ลัขุ่องคณ่์ 

5.	 หาเวลาพักั
การผ่อ่นคลัายเป็็นวธ่ิท่ี่่�ดใ่นการร้บม่อืกบ้ความ่เครย่ด ดง้น้�น คณ่์จงึควรหยด่พ้ิ่กบ �างเพิ่ื�อให �ร้ �สิ่กึสิ่ดช่ื�นแลัะม่พ่ิ่ลัง้ม่ากย่�งขุ่ึ�น  
การหยด่พ้ิ่กเพิ่ย่งระยะเวลัาสิ่้ �น ๆ จะช่ว่ยให �อารม่ณ์ ์ป็ระสิ่ท่ี่ธิภ่าพิ่การที่ำางาน แลัะสิ่วส้ิ่ดภ่าพิ่ขุ่องคณ่์ดขุ่่ึ�น ขุ่อให �คณ่์ลัก่ขุ่ึ�นแลัะ 
ออกไป็เดน่เลัน่สิ่ก้พ้ิ่ก พิ่ด้คย่กบ้เพิ่ื�อน ที่ำาธิร่ะติา่ง ๆ ดว้ด่โ่อติลัก ๆ หรอืที่ำาอะไรกไ็ด �ที่่�คณ่์ช่อบ ที่ำากจ่กรรม่ที่่�คณ่์ช่อบที่ำา  
ซึ่ึ�งไม่เ่ก่�ยวกบ้งานขุ่องคณ่์หรอืคนอื�น ๆ เช่น่ อา่นหน้งสิ่อื ดห้น้ง หรอืออกไป็เดน่เลัน่ ในช่ว่งหยด่พ้ิ่ก “สิ่่�ง” คณ่์ที่ำาไม่ใ่ช่เ่รื�องสิ่ำาคญ้  
ที่่�สิ่ำาคญ้คอื “วา่” คณ่์ใช่ �เวลัาพ้ิ่กน้�นที่ำาสิ่่�งที่่�ที่ำาให �ติว้เองร้ �สิ่กึกระป็ร่�กระเป็รา่ขุ่ึ�น
ถ้ �าคณ่์ร้ �สิ่กึเครย่ดม่าก ลัองใช่ �วธ่ิผ่่อ่นคลัายติา่ง ๆ เช่น่ การหายใจเขุ่ �าออกลักึ ๆ การน้�งสิ่ม่าธิ ่เลัน่โยคะ หรอืที่ำาอะไรกไ็ด �ที่่�คณ่์ร้ �สิ่กึ 
วา่ช่ว่ยให �คณ่์หายใจช่ �าลัง แลัะหว้ใจเติ �นช่ �าลัง เพิ่ื�อให �รา่งกายแลัะจต่ิใจขุ่องคณ่์กลับ้สิ่้ภ่าวะสิ่ม่ดล่ั 

6.	 ดีแูลสิ่ขุภาพัของคณุ
แม่ �จะม่อ่ะไรม่ากม่ายที่่�คณ่์ติ �องที่ำาก็ติาม่ ไม่ว่า่จะเป็็นงานนอกบ �านแลัะในบ �าน ขุ่อให �หาเวลัาออกกำาลัง้กายเป็็นป็ระจำา นอนหลับ้ 
ให �เพิ่ย่งพิ่อ แลัะร้บป็ระที่านอาหารที่่�ม่ป่็ระโยช่นแ์ลัะครบที่ก่หม่้ ่สิ่ ่�งเหลัา่น่�จะช่ว่ยให �คณ่์หายเครย่ดแลัะร้ �สิ่กึดขุ่่ ึ�นได �โดยรวม่ 
 •  การออกกำาลัง้กายม่ป่็ระโยช่นม์่ากม่ายที่้ �งที่างรา่งกายแลัะจต่ิใจ ที่ำาให �คณ่์ร้ �สิ่กึกระป็ร่�กระเป็รา่ขุ่ึ�น สิ่บายใจขุ่ึ�น 

ช่ว่ยผ่อ่นคลัายระบบป็ระสิ่าที่ขุ่องคณ่์ แลัะป็ระโยช่นอ์ื�น ๆ อก่ม่าก 
 •  การเลัอืกอาหารที่่�ดต่ิอ่สิ่ขุ่่ภาพิ่แลัะการร้บป็ระที่านอาหารม่ื�อเล็ัก ๆ เป็็นป็ระจำาจะช่ว่ยให �คณ่์ร้กษาพิ่ลัง้งานแลัะสิ่ม่าธิขุ่่องคณ่์ได �  

ขุ่ณ์ะเดย่วกน้ก็ที่ำาให �คณ่์ไม่เ่ฉื�อยช่าหรอืหงด่หงด่ ซึ่ึ�งเป็็นผ่ลัม่าจากระดบ้นำ�าติาลัในเลัอืดติำ�า 

 • การนอนหลับ้สิ่นท่ี่ช่ว่ยเพิ่่�ม่ป็ระสิ่ท่ี่ธิภ่าพิ่การที่ำางาน ความ่คด่สิ่ร �างสิ่รรค ์ที่ก้ษะการแก �ป้็ญหา แลัะสิ่ม่าธิขุ่่องคณ่์ 

7.	 ตดิีตอ่พัดูีคยุกบัคน
ไม่ว่า่จะออกไป็เจอกน้หรอืคย่กน้ที่างออนไลัน ์การม่ค่นที่่�คณ่์สิ่าม่ารถ้พิ่ด้คย่ด �วยได � ไม่ว่า่จะเป็็นเพิ่ื�อนรว่ม่งาน เพิ่ื�อน  
แลัะคนที่่�คณ่์ร้ก จะช่ว่ยให �คณ่์เครย่ดน �อยลังแลัะที่ำางานได �ผ่ลัดขุ่่ึ�น เม่ื�อคณ่์ร้ �สิ่กึเครย่ดม่าก การได �คย่กบ้คนที่่�พิ่ร �อม่ร้บฟ้งป้็ญหา 
ขุ่องคณ่์ จะช่ว่ยให �คณ่์ร้ �สิ่กึสิ่งบลังหรอืเครย่ดน �อยลัง เพิ่ื�อจะได �ม่พ่ิ่ลัง้ที่ำางานติอ่ไป็ได �
นอกจากน่� การม่เ่พิ่ื�อนที่่�ดย่ง้ที่ำาให �สิ่ขุ่่ภาพิ่จต่ิที่่�ดขุ่่ ึ�นแลัะม่ค่วาม่สิ่ขุ่่ม่ากขุ่ึ�นด �วย น้�นเป็็นเพิ่ราะม่ต่ิรภาพิ่ที่่�ดจ่ะช่ว่ยให �คณ่์ม่ก่ำาลัง้ใจ  
ให �คณ่์ร้ �สิ่กึถ้งึความ่ผ่ก้พ้ิ่น แลัะช่ว่ยเพิ่่�ม่ความ่ม่้�นใจในติว้เองได � 

พัเิศษ!	ริูจ้กัหวัเริาะใหม้ากข้�น
การหว้เราะที่ำาให �ม่ค่นม่ค่วาม่สิ่ขุ่่แลัะร้ �สิ่กึด ่แลัะยง้เป็็นป็ระโยช่นต์ิอ่สิ่ขุ่่ภาพิ่ ที่้ �งในระยะสิ่้ �นแลัะระยะยาวด �วย การหว้เราะช่ว่ยกระติ่ �น 
การที่ำางานขุ่องหว้ใจ ป็อด แลัะกลั �าม่เนื�อ แลัะกระติ่ �นสิ่ารเอ็นดอรฟ่์นที่่�ช่ว่ยที่ำาให �อารม่ณ์ข์ุ่องคณ่์ดขุ่่ึ�น แลัะบรรเที่าความ่เจ็บป็วด 
ได �ช่้�วคราว การหว้เราะยง้ช่ว่ยคลัายแลัะบรรเที่าความ่ติงึเครย่ดขุ่องกลั �าม่เนื�อ ดง้น้�น จงึช่ว่ยคณ่์ผ่อ่นคลัายได � แลัะยง้ช่ว่ยกระติ่ �น 
ระบบภม้่ค่่ �ม่กน้ขุ่องรา่งกาย โดยที่ำาให �รา่งกายป็ลัอ่ยสิ่ารเคม่ท่ี่่�ติอ่สิ่้ �กบ้ความ่เครย่ดออกม่า
การหว้เราะยง้ม่ป่็ระโยช่นอ์ื�น ๆ อก่ด �วย เช่น่ ช่ว่ยกระช่บ้ความ่สิ่ม้่พ้ิ่นธิใ์ห �แน่นแฟ�นขุ่ึ�น โดยสิ่ร �างความ่ผ่ก้พ้ิ่นแลัะ 
แบง่ป้็นป็ระสิ่บการณ์ซ์ึ่ึ�งกน้แลัะกน้ แลัะเม่ื�อใช่ �อยา่งเหม่าะสิ่ม่ในบางสิ่ถ้านการณ์ ์อารม่ณ์ข์ุ่น้ยง้ช่ว่ยบรรเที่าความ่ขุ่ด้แย �งได �ด �วย

ไม่ก่่�วธ่ิเ่หลัา่น่�จะช่ว่ยคณ่์ลัดความ่เครย่ดลังได � แลัะให �คณ่์ที่ำางานอยา่งม่ป่็ระสิ่ท่ี่ธิภ่าพิ่ม่ากขุ่ึ�น 
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