
เป็็นสิ่่�งปกติทิี่่�เราอาจรู้้ �สึกึเครีียดในบางคร้ั้ �ง หลังัปีีใหม่ท่ี่่�เพิ่่�งผ่า่นไปไม่น่าน  
อาจมีีอะไรที่่�เราต้้ องทำำ�มากมายจนแม้้ แต่ค่นที่่�ปกติแิล้้ วเป็็นคนสบาย ๆ และปรัับตััวได้้ดีี  
ก็อ็าจเสีียศูนูย์ ์อารมณ์ข์ุ่่�นมััว หมดพลังังาน และประสิิทธิภิาพลดลงได้้ ในช่ว่งนี้้� 

อาจเกิิดบางสิ่่�งบางอย่า่งขึ้้�นที่่�ทำำ�ให้้คุุณต้้  องปรัับตััวปรัับใจกัับสิ่่�งเหล่า่น้ั้�น ช่ว่งเวลานี้้�ของปีีจึงึอาจ 
เป็็นช่ว่งเวลาแห่ง่ความเครีียดสำำ�หรัับคนหลายคนได้้  

ปีีนี้้� ลองมาให้้ รางวััลกัับตััวคุุณเองด้้ วยการดููแลสุุขภาพกายและใจของคุุณให้้ม ากขึ้้�นกัันดีีมั้้ �ย 
เจ็็ดวิิธีีเหล่า่นี้้�จะช่ว่ยป้้องกัันหรือืช่ว่ยคุุณลดสิ่่�งกระตุ้้ �นความเครีียดได้้ตล อดทั้้ �งปีี

1. มองโลกตามความเป็็นจริงิและในแง่ด่ี ี
เราแต่ล่ะคนมีีเวลา 24 ชั่่�วโมงในหนึ่่�งวััน เพราะฉะน้ั้�นจงอย่า่กดดัันตััวเองว่า่ต้้ องทำำ�ทุุกอย่า่งให้้สมบูู รณ์แ์บบเสมอไป แต่ข่อให้้  
ตั้้ �งเป้้าหมายว่า่จะให้้ดีี ที่่�สุุดเท่า่ที่่�คุุณจะทำำ�ได้้ แทน 
นอกจากนี้้�แล้้ ว ขอให้้คุุณม องหาสิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�ดีี ถ้า้คนรอบตััวคุุณมีีแต่ค่นช่า่งติแิละมองโลกในแง่ร่้้ าย คุุณก็อ็าจกลายเป็็นคนเช่น่น้ั้�น 
ได้้ เหมือืนกััน ความรู้้ �สึกึภาคภููมิิใจในความสำำ�เร็็จของตััวคุุณเองทั้้ �งในด้้ านส่ว่นตััวและงาน ไม่ว่่า่จะเล็็กน้้ อยแค่ไ่หนก็็ตาม 
จะช่ว่ยให้้คุุณรู้ ้ �สึกึมีีชีีวิิตชีี วาและมีีแรงจููงใจมากยิ่่�งขึ้้�น

2. กำำ�หนดขอบเขต
พยายามฝืืนแรงกดดัันหรือืแรงกระตุ้้ �นที่่�ทำำ�ให้้คุุณต้้  องคอยทำำ�ตััวให้้ว่ า่งสำำ�หรัับคนอื่่�นตลอดเวลา การไม่รู่้้ �จัักหยุุดและพยายาม 
ทำำ�ทุุกอย่า่งให้้ ได้้ม ากที่่�สุุดในแต่ล่ะวััน จะทำำ�ให้้คุุณทำ ำ�งานได้้ผลน้้  อยลงและหมดไฟได้้ ในที่่�สุุด ขอให้้จัั ดตารางเวลาและ 
ลำำ�ดัับความสำำ�คััญของงานของคุุณ เพื่่�อที่่�คุุณจะได้้ จดจ่อ่ต่อ่งานที่่�สำำ�คััญสุุดก่อ่น เช่น่ เมื่่�อเป็็นไปได้้  ขอให้้จัั ดงานออกเป็็นหมวด ๆ 
เช่น่ งานที่่� “ต้้ องทำำ�”, “ควรทำำ�” และ “ไม่จ่ำำ�เป็็นต้้ องทำำ�” หรือืเมื่่�อทำำ�ได้้  ขอให้้ แจกจ่า่ยงานให้้ คนอื่่�นทำำ�บ้้ าง ไม่ว่่า่จะเป็็นงานใน 
ที่่�ทำำ�งานหรือืงานที่่�บ้้ านก็็ตาม 
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3.	 ให้เ้วลาแก่ต่ัวัคุณุเอง
อย่า่ลืมืแบ่ง่เวลาให้้ตัั วคุุณเองบ้้ าง แม้้ จะเพีียงไม่ก่ี่่�นาทีีหรือืหนึ่่�งถึงึสองชั่่�วโมงก็็ตาม เช่น่ ถ้า้หน้้ าที่่�การงานคุุณไม่ก่ำำ�หนดว่า่คุุณ 
จะต้้ องคอยตอบอีีเมลหรือืโทรศััพท์เ์กี่่�ยวกัับงานนอกเวลางาน จงอนุุญาตให้้ตัั วเองปิิดการตั้้ �งการแจ้้ งเตือืนอีีเมล และไม่เ่ข้้ าร่ว่ม 
การประชุุมและรัับโทรศััพท์ใ์นช่ว่งนอกเวลางาน หรือือนุุญาตให้้ตัั วเอง “ปฏิเิสธ” คำำ�ขอให้้ทำ ำ�งานล่ว่งเวลา หรือืคำำ�เชิิญ 
ให้้ เข้้ าร่ว่มงานเลี้้�ยงกัับครอบครััวและเพื่่�อน ๆ การให้้ เวลาตััวเองได้้พัั กผ่อ่นเพื่่�อเติิมพลังั จะช่ว่ยให้้คุุณรู้ ้ �สึกึกระตือืรือืร้้ นและ 
ทำำ�งานได้้ผลดีีขึ้้ �นโดยรวม 

4.	 ลดสิ่่�งรบกวนสมาธิิ
คนที่่�คิิ ดว่า่ตััวเองทำำ�หลายอย่า่งพร้้ อม ๆ กัันได้้นั้ �นมัักจะทำำ�งานได้้ผลน้้  อยกว่า่คนที่่�จดจ่อ่กัับงานทีีละงาน ดัังน้ั้�น ขอให้้พ ยายาม 
ลดสิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�รบกวนสมาธิิของคุุณ แทนที่่�จะตอบอีีเมลแต่ล่ะฉบัับทัันทีีที่่�อีีเมลนั้�นเข้้ ามาในกล่อ่งข้้ อความของคุุณ ขอให้้กำ ำ�หนด 
ช่ว่งเวลาการตอบอีีเมลเป็็นช่ว่ง ๆ เช่น่ ทุุกหนึ่่�งชั่่�วโมง ถ้า้งานของคุุณต้้ องใช้้สม าธิิมาก ขอให้้กัั นเวลาเอาไว้้ทำ ำ�งานน้ั้�นโดยเฉพาะ  
และทำำ�สััญญาณให้้ เพื่่�อนร่ว่มงานรู้้ �ว่า่อย่า่รบกวนคุุณในช่ว่งน้ั้�น เช่น่ ปิิดประตููห้้ องทำำ�งานของคุุณ แขวนป้้ายที่่�หน้้ าประตููว่า่  
“กำำ�ลังัทำำ�งานอยู่่� กรุุณาอย่า่รบกวน” หรือืปิิดเสีียงหรือืการแจ้้ งเตือืนข้้ อความเอสเอ็็มเอส
หรือืถ้า้คุุณเคยชิินกัับการเช็ค็อีีเมลส่ว่นตััว ตอบข้้ อความ หรือือ่า่นข่า่วและสื่่�อสัังคมตลอดเวลา ขอให้้หัั กห้้ ามใจไม่ใ่ห้้ทำ ำ�เช่น่น้ั้�น  
และกำำ�หนดเวลาหยุุดพัักตามความเหมาะสมและความเป็็นไปได้้  เพื่่�อเช็ค็และตอบอีีเมลของคุุณ 

5.	 หาเวลาพักั
การผ่อ่นคลายเป็็นวิิธีีที่่�ดีีในการรัับมือืกัับความเครีียด ดัังน้ั้�น คุุณจึงึควรหยุุดพัักบ้้ างเพื่่�อให้้รู้ ้ �สึกึสดชื่่�นและมีีพลังัมากยิ่่�งขึ้้�น  
การหยุุดพัักเพีียงระยะเวลาสั้้ �น ๆ จะช่ว่ยให้้ อารมณ์ ์ประสิิทธิภิาพการทำำ�งาน และสวััสดิิภาพของคุุณดีีขึ้้�น ขอให้้คุุณลุุ กขึ้้�นและ 
ออกไปเดิินเล่น่สัักพััก พููดคุุยกัับเพื่่�อน ทำำ�ธุุระต่า่ง ๆ ดููวิิดีี โอตลก ๆ หรือืทำำ�อะไรก็ไ็ด้้ ที่่�คุุณชอบ ทำำ�กิิจกรรมที่่�คุุณชอบทำำ�  
ซึ่่�งไม่เ่กี่่�ยวกัับงานของคุุณหรือืคนอื่่�น ๆ เช่น่ อ่า่นหนัังสือื ดููหนััง หรือืออกไปเดิินเล่น่ ในช่ว่งหยุุดพััก “สิ่่�ง” คุุณทำำ�ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องสำำ�คััญ  
ที่่�สำำ�คััญคือื “ว่า่” คุุณใช้้ เวลาพัักน้ั้�นทำำ�สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ตัั วเองรู้้ �สึกึกระปรี้้�กระเปร่า่ขึ้้�น
ถ้า้คุุณรู้้ �สึกึเครีียดมาก ลองใช้้วิิธีี ผ่อ่นคลายต่า่ง ๆ เช่น่ การหายใจเข้้ าออกลึกึ ๆ การนั่่�งสมาธิ ิเล่น่โยคะ หรือืทำำ�อะไรก็ไ็ด้้ ที่่�คุุณรู้้ �สึกึ 
ว่า่ช่ว่ยให้้คุุณ หายใจช้้ าลง และหััวใจเต้้ นช้้ าลง เพื่่�อให้้ร่ า่งกายและจิิตใจของคุุณกลับัสู่่�ภาวะสมดุุล 

6.	 ดูแูลสุขุภาพของคุณุ
แม้้ จะมีีอะไรมากมายที่่�คุุณต้้ องทำำ�ก็็ตาม ไม่ว่่า่จะเป็็นงานนอกบ้้ านและในบ้้ าน ขอให้้ หาเวลาออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� นอนหลับั 
ให้้ เพีียงพอ และรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์แ์ละครบทุุกหมู่่� สิ่ ่�งเหล่า่นี้้�จะช่ว่ยให้้คุุณ หายเครีียดและรู้้ �สึกึดีีขึ้้�นได้้ โดยรวม 
	 •	� การออกกำำ�ลังักายมีีประโยชน์ม์ากมายทั้้ �งทางร่า่งกายและจิิตใจ ทำำ�ให้้คุุณรู้ ้ �สึกึกระปรี้้�กระเปร่า่ขึ้้�น สบายใจขึ้้�น 

ช่ว่ยผ่อ่นคลายระบบประสาทของคุุณ และประโยชน์อ์ื่่�น ๆ อีีกมาก 
	 •	� การเลือืกอาหารที่่�ดีีต่อ่สุุขภาพและการรัับประทานอาหารมื้้�อเล็็ก ๆ เป็็นประจำำ�จะช่ว่ยให้้คุุณรัั กษาพลังังานและสมาธิิของคุุณได้้   

ขณะเดีียวกัันก็็ทำำ�ให้้คุุณ ไม่เ่ฉื่่�อยชาหรือืหงุุดหงิิด ซึ่่�งเป็็นผลมาจากระดัับน้ำำ��ตาลในเลือืดต่ำำ�� 

	 •	 การนอนหลับัสนิิทช่ว่ยเพิ่่�มประสิิทธิภิาพการทำำ�งาน ความคิิดสร้้ างสรรค์ ์ทัักษะการแก้้ปัั ญหา และสมาธิิของคุุณ 

7.	 ติดิต่อ่พูดูคุยุกับัคน
ไม่ว่่า่จะออกไปเจอกัันหรือืคุุยกัันทางออนไลน์ ์การมีีคนที่่�คุุณสามารถพููดคุุยด้้ วยได้้  ไม่ว่่า่จะเป็็นเพื่่�อนร่ว่มงาน เพื่่�อน  
และคนที่่�คุุณรััก จะช่ว่ยให้้คุุณ เครีียดน้้ อยลงและทำำ�งานได้้ผลดีีขึ้้ �น เมื่่�อคุุณรู้้ �สึกึเครีียดมาก การได้้คุุ ยกัับคนที่่�พร้้ อมรัับฟัังปััญหา 
ของคุุณ จะช่ว่ยให้้คุุณรู้ ้ �สึกึสงบลงหรือืเครีียดน้้ อยลง เพื่่�อจะได้้มีีพ ลังัทำำ�งานต่อ่ไปได้้
นอกจากนี้้� การมีีเพื่่�อนที่่�ดีียัังทำำ�ให้้สุุข ภาพจิิตที่่�ดีีขึ้้ �นและมีีความสุุขมากขึ้้�นด้้ วย นั่่�นเป็็นเพราะมิิตรภาพที่่�ดีีจะช่ว่ยให้้คุุณมีีกำ ำ�ลังัใจ  
ให้้คุุณรู้ ้ �สึกึถึงึความผููกพััน และช่ว่ยเพิ่่�มความมั่่�นใจในตััวเองได้้  

พิเิศษ! รู้้�จั กัหัวัเราะให้ม้ากขึ้้�น
การหััวเราะทำำ�ให้้มีี คนมีีความสุุขและรู้้ �สึกึดีี และยัังเป็็นประโยชน์ต์่อ่สุุขภาพ ทั้้ �งในระยะสั้้ �นและระยะยาวด้้ วย การหััวเราะช่ว่ยกระตุ้้ �น 
การทำำ�งานของหััวใจ ปอด และกล้้ ามเนื้้�อ และกระตุ้้ �นสารเอ็็นดอร์ฟ์ิินที่่�ช่ว่ยทำำ�ให้้ อารมณ์ข์องคุุณดีีขึ้้�น และบรรเทาความเจ็็บปวด 
ได้้ชั่่ �วคราว การหััวเราะยัังช่ว่ยคลายและบรรเทาความตึงึเครีียดของกล้้ ามเนื้้�อ ดัังน้ั้�น จึงึช่ว่ยคุุณผ่อ่นคลายได้้  และยัังช่ว่ยกระตุ้้ �น 
ระบบภููมิิคุ้้ �มกัันของร่า่งกาย โดยทำำ�ให้้ร่ า่งกายปล่อ่ยสารเคมีีที่่�ต่อ่สู้้ �กัับความเครีียดออกมา
การหััวเราะยัังมีีประโยชน์อ์ื่่�น ๆ อีีกด้้ วย เช่น่ ช่ว่ยกระชัับความสััมพัันธ์ใ์ห้้ แน่่นแฟ้้นขึ้้�น โดยสร้้ างความผููกพัันและ 
แบ่ง่ปัันประสบการณ์ซ์ึ่่�งกัันและกััน และเมื่่�อใช้้ อย่า่งเหมาะสมในบางสถานการณ์ ์อารมณ์ข์ัันยัังช่ว่ยบรรเทาความขััดแย้้ งได้้ด้้  วย

ไม่ก่ี่่�วิิธีี เหล่า่นี้้�จะช่ว่ยคุุณลดความเครีียดลงได้้  และให้้คุุณทำ ำ�งานอย่า่งมีีประสิิทธิภิาพมากขึ้้�น 
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