
ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึไม่ม่ีตีัวัตน ไม่ไ่ด้รั้ับการสนับสนุน  
ไม่ถู่กูรัับฟััง หรือืไม่ป่ลอดภัยั:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึด้อ้ยค่า่:

เสียีเวลา หมดแรง หรือื ฉััน แค่ไ่ม่ม่ีคีวามสุขุ:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึหนักใจ ไม่ส่บายใจ กังัวลใจ และ/หรือื
เครียีด:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึเกรงใจ (ต้อ้งทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่อ่ยากทำำ�):

ทำำ�ให้ฉั้ันอารมณ์ไ์ม่ด่ี:ี

เสียีเวลาและ/หรือืเงิินมากเกิินไป:

สร้า้งรายการสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�
คุณุคงเคยได้ย้ิินเกี่่�ยวกับัพลังัของพููดปฏิเิสธ และความสำำ�คัญัของการกำำ�หนดขอบเขตความสัมัพันธ์ท์ี่่�ดีทีั้้�งในชีวีิิต
ส่ว่นตัวัและที่่�ทำำ�งานของคุณุไปแล้ว้ รายการสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�ตามเจตนาที่่�ดีอีาจเป็็นวิิธีทีี่่�ดีใีนการจัดระเบียีบและจััดการกับั
ความเครียีด แต่คุ่ณุเคยคิิดที่่�จะสร้า้งรายการสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�หรือืไม่่

การสร้า้งรายการสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�ด้ว้ยตัวัเองช่ว่ยให้คุ้ณุระบุไุด้ว้่า่สิ่่�งใดที่่�ทำำ�ให้รู้้้ �สึกึเหนื่่�อยหน่ายทั้้�งในด้า้นจิิตใจ ร่า่งกาย 
และจิิตวิิญญาณ นี่่�เป็็นแผ่น่งานเพื่่�อช่ว่ยในการเริ่่�มต้น้ขอคุณุ

เติ ิมสิ่่�งของ กิิจกรรม และ/หรือืผู้้ �คนที่่�มักัจะ:
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แหล่ง่ที่่�มา:
สถาบันัสุขุภาพจิิตแห่ง่ชาติิ “การดููแลสุขุภาพจิิตของคุณุ” https://www.nimh.nih.gov/health/topics/caring-for-your-mental-health  เข้า้
ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
นิิตยสาร Harvard Business Review “เหตุใุดเรายังัคงพึ่่�งพา (และรััก) รายการสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�” https://hbr.org/2022/01/why-we-continue-to-
rely-on-and-love-to-do-lists  เข้า้ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
แนวทางช่ว่ยเหลือื “การกำำ�หนดขอบเขตความสัมัพันธ์ท์ี่่�ดี”ี https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/setting-
healthy-boundaries-in-relationships.htm  เข้า้ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
องค์ก์รสนับสนุนผู้้ �มีภีาวะซึมึเศร้า้และไบโพลาร์ ์“8 เคล็ดลับัในการกำำ�หนดขอบเขตความสัมัพันธ์ส์ำำ�หรับสุขุภาพจิิตของคุณุ” 
https://www.dbsalliance.org/support/young-adults/8-tips-on-setting-boundaries-for-your-mental-health/  เข้า้ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
เขียีนโดย eM Life Instructor Andrea Lieberstein, MPH, RDN, RYT
ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในกรณีฉุุกเฉิินหรือืต้อ้งการการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉิิน โทร 911 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉิินที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้ท้ดแทนการดููแลของแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้ ้ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุสำำ�หรับความต้อ้งการด้า้นการดููแล
สุขุภาพ การรักษา หรือืการใช้ย้าที่่�เฉพาะเจาะจง เนื่่�องจากอาจเกิิดผลประโยชน์ท์ับัซ้อ้นจึงึไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายใน
ประเด็็นที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนิินการทางกฎหมายกับั Optum หรือืบริิษัทในเครือื หรือืหน่วยงานใดๆ ที่่�ให้บ้ริิการเหล่า่นั้้�นแก่ผู่้้ �
ร้อ้งทั้้�งในทางตรงหรือืทางอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนสุขุภาพ) โปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบของโปรแกรมนี้้�อาจไม่ส่ามารถใช้ไ้ด้ ้
ในทุกุรััฐหรือืทุกุกลุ่่�ม และอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัความคุ้้�มคร อง
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ตอนนี้้�กลับัไปอ่า่นรายการของคุณุจากหน้า้ที่่�แล้ว้อีกีครั้้�ง 
วงกลมห้า้สิ่่�งที่่�คุณุสามารถเลือืกที่่�จะไม่ท่ำำ�อีกีต่อ่ไปได้ ้
เขียีนห้า้สิ่่�งนั้้�นไว้ด้้า้นล่า่ง

ฉันัจะไม่:่

1    

2    

3    

4    

5    

ต่อ่จากนี้้�ให้ใ้ช้ข้้อ้ความทั้้�งห้า้ข้อ้นี้้�และยืนืยันักับัตัวัเอง
ถึงึสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ห้รือืจะทำำ�สิ่่�งเหล่า่นั้้�นแทนและ
เหตุใุดถึงึทำำ� เช่น่นั้้�น

แต่ฉ่ันัจะ:
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2    

3    

4    

5    

ตัวัอย่า่งเช่น่: 

ฉันัจะไม่ ่ใช้เ้วลากับั _____   
การปฏิเิสธคำำ�เชิิญเป็็นเรื่่�องปกติิ

ฉันัจะไม่ต่กลงที่่�จะเดิินทางกลับับ้า้นในวันัหยุดุปีหน้า้ 
การเดิินทางนั้้�นใช้เ้งิินมากและเครียีดเกิินไป

 
แต่ฉ่ันัจะใช้เ้วลานั้้�นไปกับัการออกกำำ�ลังักายแทน 
เพราะนั่่�นทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึดีแีละยังัดีตี่อ่ฉัันด้ว้ย

แต่ฉ่ันัจะไปเยี่่�ยมพ่อ่แม่ใ่นช่ว่งอื่่�นแทน เช่น่ช่ว่งหลังั
วันัหยุดุที่่�เร่ง่รีบี เมื่่�อราคาตั๋๋�วถูกูลง
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