
วิธีการรับมือกับความเครียด 
เชื่อวาทุกทานคงเคยเผชิญกับ ความเครยีดกันมาไมมากก็นอยอยาง

แนนอน ศนูยใหคําปรึกษาขอนาํเสนอวิธีการเผชญิความเครียดที่ทุกทาน
สามารถปฏิบัติไดไมยากมาฝากคะ 

   

                
1. ไมวาทานจะเครียดกับเรือ่งอะไรก็ตาม หากวาปญหานัน้สายเกินทีจ่ะ
แกและมันผานไปแลว 
อยามานัง่นึกเสียใจอีกเลย   ลองคดิวา  ความกังวลใจ  ทุกขใจ ของเราคง
จะไมสามารถแกไขอดีตทีผ่านมาได 
2. พยายามปลอยวาง  แลวเดนิตอไปเพราะการทีท่านจะนั่งจดจําเรื่องราว
ที่ทําใหทุกขใจคงไมเกิดผลดกีับตัวเองแนนอน 
3. ลองหาเพื่อนชวยแบงเบาปญหา  หรอืปรึกษาคนอื่น ๆ ดูเพื่อรับฟง
แนวคิดหรือมุมมองใหมดูบางสิคะ   ทานอาจพบวาสิ่งที่ทานมองวาเปน
ความทุกขใหญหลวงนั้น คนอืน่อาจมองวาเปนเรื่องทุกขเล็กนอยทีผ่าน
มาในชีวิตเทานัน้ 
4. หาเวลาพักผอนอยางจริง ๆ ดวยสภาพเศรษฐกิจและการทาํงานที่มีแต
การแขงขนัทําใหทานไมไดพักผอนอยางเต็มที่ลองเขานอนแตหัวค่ํา 



ปดวิทยุ ทวีี และเครือ่งมอืส่ือสารทุกชนดิ พยายามปดความคดิความ
กังวลใจทุกอยางไมใหมารบกวนจิตใจ การพักผอนที่ดีที่สุดคือทําให
สมองไมตองคดิอะไร  นอนหลับใหสนิทบอกตัวเองวานี่คอืการทําเพื่อ
ตนเองอยางแทจริง 
ตื่นมารับอากาศบริสุทธิ์ตอนเชา มองดูพระอาทิตยคอย ๆ โผลพนขอบ
ฟา เสียงนกรองขับขานยามเชา  
 
หรือถามีเวลาวางอาจจะไปเที่ยวพักผอนตามสถานที่ตาง ๆก็จะดีไมนอย
นะคะ  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ดวยความปรารถนาดีและหวงใย 
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