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สร้างเครือข่ายสนับสนุน

หากิจก
รรมผ่อนคลาย

การเลื อกทำสิ่งที่ ช่วยให้จิ ตใจสงบลดความเครี ยด เช่น ฟังเพลงเดินเล่ น อ่านหนั งสือ หรื อทำสมาธิ เพื่ อฟื้นฟูพลั งใจและร่ างกาย ฯลฯ

ใช้เวลาอย่ างมี ประสิ
ทธิภาพ

การจั ดลำดั
บความสำคั

ญของ

งาน ระบุเ
ป้าหมายใ
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และเพิ่มคุณ
ภาพชีวิ ต

ภาวะหมดไฟเป็นปั ญหาสำคั ญเพราะส่ งผลกระทบต่ อทั้ งสุขภาพกายและใจ
ทำให้เกิดความเครี ยดสะสม ดั งนั้ นการป้องกั นและจั ดการภาวะหมดไฟจึ ง

สำคั ญมากเพื่ อรั กษาคุณภาพชีวิ ตและความสำเร็ จในการเรี ยน

ภาวะหมดไฟเป็นปั ญหาสำคั ญเพราะส่ งผลกระทบต่ อทั้ งสุขภาพกายและใจ
ทำให้เกิดความเครี ยดสะสม ดั งนั้ นการป้องกั นและจั ดการภาวะหมดไฟจึ ง

สำคั ญมากเพื่ อรั กษาคุณภาพชีวิ ตและความสำเร็ จในการเรี ยน

ฝึกการผ่ อนคลาย เช่น การทำสมาธิการออกกำลั งกาย ฯลฯ

การพูดคุยกั บผู้ เชี่ ยวชาญ เช่น
นั กจิ ตวิ ทยา เพื่ อขอคำแนะนำ
หรื อช่วยแก้ปั ญหาทางอารมณ์
ความคิด พฤติกรรม หรื อ
ความเครี ยด

การมีคนรอบข้างที่ ไว้ใจได้ คอยให้กำลั งใจ รั บฟัง และช่วยเหลื อเมื่ อเผชิญปั ญหา เพื่ อให้รู้ สึกไม่ โดดเดี่ ยวและมีแรงใจในการก้าวผ่ านอุปสรรค
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