
การระบายสีเีป็็นวิธิีกีารคลายเครียีดท่ี่�ดีีต่่อสุขุภาพ ซึ่่�งสามารถช่ว่ยให้ร้่า่งกายผ่อ่นคลาย
และทำำ�ให้จ้ิติใจสงบ ต่่อไปนี้้�เป็็นวิธิีเีพิ่่�มเติิมท่ี่�จะช่ว่ยจัดัการกัับความเครียีด:

เพลิิดเพลิินไปกัับความสุขุท่ี่�เรียีบง่่าย 
มองหาโอกาสในการทำำ�สิ่่�งท่ี่�คุณุชอบ แม้ว้่า่จะเป็็นเพียีงวันัละ 15 นาทีีก็็ตาม

ใช้ค้ำำ�พูดเชิงิบวกกัับตััวเอง 
วางกรอบความคิิดของคุณุไว้ท่้ี่�ความสำำ�เร็จ็มากกว่า่ความล้้มเหลว

ปล่่อยให้้สิ่่�งต่างๆ ดำำ�เนิินไป 
บางอย่า่งก็็ไม่คุ่้้�มท่ี่�จะกัังวลใจ ให้ร้างวัลัตััวเองสำำ�หรับัความสำำ�เร็จ็ท่ี่�มีคีวามหมาย แทนท่ี่�จะทุกุข์ท์นกัับตััวเองในสิ่่�งท่ี่�
ทำำ�ไม่ส่ำำ�เร็จ็

หยุดพักัจากภาวะการณ์์ 
ไปเดิินเล่่นหรือืหายใจเข้า้ลึึกๆ สักั 3-5 ครั้้�งเพื่่�อช่ว่ยให้ส้มองปลอดโปร่ง่

Sources:
Mayo Clinic Health System. Coloring is good for your health.
American Heart Association. Four ways to deal with stress.
Centers for Disease Control and Prevention. Injury prevention and control. Coping with stress. 
Helpguide.org. Stress management: How to reduce, prevent and cope with stress. 
National Institute of Mental Health. Fact sheet on stress. 
ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมน้ี้�สำำ�หรับัการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทร 911 หากคุณุอยู่่�ในสหรัฐัอเมริกิา หมายเลขโทรศััพท์์บริกิาร
ฉุกุเฉิินในพื้้�นที่่�หากคุณุอยู่่�นอกสหรัฐัอเมริกิา หรือืไปที่่�ห้อ้งผู้้�ป่่วยนอกและห้อ้งฉุกุเฉิินที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมน้ี้�ไม่ส่ามารถทดแทนการดูแูล
ของแพทย์ห์รือืผู้้�เชี่่�ยวชาญ เนื่่�องจากอาจเกิิดผลประโยชน์ขัดักัน เราจะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในประเด็น็ที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกัับ
การดำำ�เนิินการทางกฎหมายต่่อ Optum หรือืบริษัิัทในเครือื หรือืนิิติิบุุคคลใด ๆ ที่่�ผู้้�โทรเข้า้รับับริกิารเหล่า่น้ี้�ทางตรงหรือืทางอ้้อม (เช่น่ 
นายจ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) โครงการน้ี้�และส่ว่นประกอบทั้้�งหมด โดยเฉพาะการบริกิารบางอย่า่งที่่�เปิิดให้กั้ับสมาชิกิในครอบครัวัที่่�มีีอายุต่ำำ��
กว่า่ 16 ปีี อาจจะไม่ไ่ด้เ้ปิิดให้บ้ริกิารในทุกุพื้้�นที่่�และอาจจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่ต้่้องแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้้า ระดับัประสบการณ์์
และระดับัการศึึกษาของทรัพัยากรในโครงการช่ว่ยเหลือืพนัักงานนั้้�นจะแตกต่่างกัันไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรือืข้อ้บังัคัับในแต่่ละ
ประเทศ และข้อ้จำำ�กััดการครอบคลุมุของประกัันอาจจะมีีผลบังัคัับใช้ ้
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คำำ�แนะนำำ�: ฝึึกสติและลดความเครียีดด้้วยการระบายสีใีนหน้้าเหล่านี้้�

ระบายสีีหนทางสู่่�ความสงบ






