
การระบายสีเีป็็นวิธิีกีารคลายเครยีดทีี่�ดีต่่อสีขุภาพ ซึ่่�งสีามารถช่ว่ิยให้ร้า่งกายผ่อ่นคลาย
และที่ำาให้จ้ิติ่ใจิสีงบ ต่่อไป็นี�เป็็นวิธิีเีพิ�มเติ่มทีี่�จิะช่ว่ิยจิดัการกับควิามเครยีด:

เพลิิดเพลิินไปกัับความสุขุท่ี่�เรีย่บง่่าย 
มองห้าโอกาสีในการที่ำาสีิ�งทีี่�คณุช่อบ แมว้ิา่จิะเป็็นเพยีงวินัละ 15 นาทีี่ก็ต่าม

ใช้ค้ำาพูดเช้งิ่บวกักัับตััวเอง่ 
วิางกรอบควิามคิดของคณุไวิที้ี่�ควิามสีำาเรจ็ิมากกวิา่ควิามล้มเห้ลวิ

ปล่ิอยให้้สุิ�ง่ต่ัาง่ๆ ดำาเนินไป 
บางอยา่งก็ไมคุ่้มทีี่�จิะกังวิลใจิ ให้ร้างวิลัตั่วิเองสีำาห้รบัควิามสีำาเรจ็ิทีี่�มคีวิามห้มาย แที่นทีี่�จิะที่กุขท์ี่นกับตั่วิเองในสีิ�งทีี่�
ที่ำาไมส่ีำาเรจ็ิ

ห้ยุดพกััจากัภาวะกัารีณ์์ 
ไป็เดินเล่นห้รอืห้ายใจิเขา้ล่กๆ สีกั 3-5 ครั�งเพื�อช่ว่ิยให้ส้ีมองป็ลอดโป็รง่

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. 
ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรม่น้ี้�สำำ�หรบัก�รดูแูลฉุกุเฉุินี้หรอืเรง่ดูว่นี้ ในี้กรณ้ีฉุกุเฉุินี้ ใหโ้ทร 911 ห�กคณุีอยูู่ใ่นี้สำหรฐัอเม่รกิ� หม่�ยู่เลขโทรศััพท์บรกิ�ร
ฉุกุเฉุินี้ในี้พื�นี้ท้�ห�กคณุีอยูู่น่ี้อกสำหรฐัอเม่รกิ� หรอืไปท้�หอ้งผูู้้ป่วยู่นี้อกและหอ้งฉุกุเฉุินี้ท้�ใกลท้้�สำดุู โปรแกรม่น้ี้�ไม่ส่ำ�ม่�รถทดูแทนี้ก�รดูแูล
ของแพทยู่ห์รอืผูู้้เช้้�ยู่วช้�ญ เนืี้�องจ�กอ�จเกิดูผู้ลประโยู่ช้น์ี้ขดัูกันี้ เร�จะไม่ม่่ก้�รใหค้ำ�ปรกึษ�ดู�้นี้กฎหม่�ยู่ในี้ประเดูน็ี้ท้�อ�จเก้�ยู่วขอ้งกับ
ก�รดูำ�เนิี้นี้ก�รท�งกฎหม่�ยู่ต่่อ Optum หรอืบรษัิทในี้เครอื หรอืนิี้ติ่บุคคลใดู ๆ ท้�ผูู้้โทรเข�้รบับรกิ�รเหล�่น้ี้�ท�งต่รงหรอืท�งอ้อม่ (เช้น่ี้ 
นี้�ยู่จ�้งหรอืแผู้นี้สำขุภ�พ) โครงก�รน้ี้�และสำว่นี้ประกอบทั�งหม่ดู โดูยู่เฉุพ�ะก�รบรกิ�รบ�งอยู่�่งท้�เปิดูใหกั้บสำม่�ช้กิในี้ครอบครวัท้�ม่อ้�ยุู่ต่ำ��
กว�่ 16 ปี อ�จจะไม่ไ่ดูเ้ปิดูใหบ้รกิ�รในี้ทกุพื�นี้ท้�และอ�จจะม่ก้�รเปล้�ยู่นี้แปลงไดูท้กุเม่ื�อโดูยู่ไม่ต้่่องแจง้ใหท้ร�บลว่งหน้ี้� ระดูบัประสำบก�รณ์ี
และระดูบัก�รศึักษ�ของทรพัยู่�กรในี้โครงก�รช้ว่ยู่เหลอืพนัี้กง�นี้นัี้�นี้จะแต่กต่่�งกันี้ไปต่�ม่ขอ้กำ�หนี้ดูในี้สำญัญ�หรอืขอ้บงัคับในี้แต่่ละ
ประเทศั และขอ้จำ�กัดูก�รครอบคลมุ่ของประกันี้อ�จจะม่ผู้้ลบงัคับใช้ ้
© 2023 Optum, Inc. สำงวนี้ลขิสำทิธิ์ิ� 
WF12723010 143636-022024

1

3

2

4

คำาแนะนำา: ฝึึกสีติ่และลดควิามเครยีดด้วิยการระบายสีใีนห้น้าเห้ล่านี�
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