
จัดการความเครียด โอบกอดตัวเอง หากิจกรรมผ่อนคลาย

ปรึกษาด้านจิตวิทยาสร้างเครือข่ายสนับสนุนจัดการเวลาที่ดี
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ภาวะหมดไฟ เกิดจากความเครี ยด สะสม เหนื่ อยล้า
รู้ สึกท้อ หมดแรง เบื่  อในสิ่งที่ เคยชอบ
ขี้ เกี ยจ คือ ไม่ อยากลำบาก ไม่ อยากพยายาม รู้ ว่ า "ควร
ทำ" แต่ เลื อกไม่ ทำ
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ภาวะหมดไฟเป็นปั ญหาสำคั ญเพราะส่ งผลกระทบต่ อทั้ งสุขภาพกายและใจ 
ทำให้เกิดความเครี ยดสะสม ดั งนั้ นการป้องกั นและจั ดการภาวะหมดไฟจึ งสำคั ญมากเพื่ อรั กษา

คุณภาพชีวิ ตและความสำเร็ จในการเรี ยน
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ฝึกการผ่ อนคลาย เช่น 
การทำสมาธิ การออกกำลั งกาย

ฯลฯ

การยอมรั บและเข้าใจตั วเองทั้ งใน
ด้านดี และไม่ ดี ให้กำลั งใจตั วเอง

เมื่ อเผชิญความยากลำบาก

การเลื อกทำสิ่งที่ ช่ วยให้จิ ตใจสงบ
ลดความเครี ยด เช่น ฟังเพลง
เดินเล่ น อ่านหนั งสือเพื่ อฟื้นฟู

พลั งใจและร่ างกาย ฯลฯ

จั ดลำดั บความสำคั ญของงาน ระบุ
เป้ าหมายให้ชั ดเจน และเผื่ อเวลา

สำหรั บการพั กผ่ อนเพื่ อลด
ความเครี ยดและเพิ่มคุณภาพชีวิ ต

การมีคนรอบข้างที่ ไว้ใจได้ คอยให้
กำลั งใจ รั บฟัง และช่วยเหลื อเมื่ อ

เผชิญปั ญหา เพื่ อให้รู้ สึกไม่ โดดเดี่  ยว
และมีแรงใจในการก้าวผ่ านอุปสรรค

การพูดคุยกั บผู้ เชี่ ยวชาญ เพื่ อขอ
คำแนะนำหรื อช่วยแก้ปั ญหาทาง
อารมณ์  ความคิด พฤติกรรม

หรื อความเครี ยด
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