
ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ส้ึกึไม่ม่่ตีัวัตัน ไม่ไ่ด้รัู้้บก�รู้สึนับสึนุน  
ไม่ถู่ก้รัู้บฟััง ห้รู้อืไม่ป่ลอด้ภัยั:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ส้ึกึด้อ้ยค่�่:

เสึยีเวล� ห้ม่ด้แรู้ง ห้รู้อื ฉััน แค่ไ่ม่ม่่คี่ว�ม่สึขุ:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ส้ึกึห้นักใจ ไม่ส่ึบ�ยใจ กงัวลใจ และ/ห้รู้อื
เค่รู้ยีด้:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ส้ึกึเกรู้งใจ (ตัอ้งทำำ�ในสึ่�งทำี�ไม่อ่ย�กทำำ�):

ทำำ�ให้ฉั้ันอ�รู้ม่ณ์ไ์ม่ด่้:ี

เสึยีเวล�และ/ห้รู้อืเงน่ม่�กเกน่ไป:

สร้า้งร้ายการ้ส่�งที่่�ไม่ค่วร้ที่ำา
ค่ณุ์ค่งเค่ยได้ย้น่เกี�ยวกบัพลงัของพด้้ปฏิเ่สึธ และค่ว�ม่สึำ�ค่ญัของก�รู้กำ�ห้นด้ขอบเขตัค่ว�ม่สึมั่พันธท์ำี�ด้ทีำั�งในชีวีต่ั
สึว่นตัวัและทำี�ทำำ�ง�นของค่ณุ์ไปแลว้ รู้�ยก�รู้สึ่�งทำี�ตัอ้งทำำ�ตั�ม่เจตัน�ทำี�ด้อี�จเป็นวธ่ทีำี�ด้ใีนก�รู้จัด้รู้ะเบยีบและจัด้ก�รู้กบั
ค่ว�ม่เค่รู้ยีด้ แตัค่่ณุ์เค่ยค่ด่้ทำี�จะสึรู้�้งรู้�ยก�รู้สึ่�งทำี�ไม่ค่่วรู้ทำำ�ห้รู้อืไม่่

ก�รู้สึรู้�้งรู้�ยก�รู้สึ่�งทำี�ไม่ค่่วรู้ทำำ�ด้ว้ยตัวัเองชีว่ยให้ค้่ณุ์รู้ะบไุด้ว้�่สึ่�งใด้ทำี�ทำำ�ให้รู้้้ส้ึกึเห้นื�อยห้น่�ยทำั�งในด้�้นจต่ัใจ รู้�่งก�ย 
และจต่ัวญ่ญ�ณ์ นี�เป็นแผ่น่ง�นเพื�อชีว่ยในก�รู้เรู้่�ม่ตัน้ขอค่ณุ์

เติม่่ส่�งของ กจ่กร้ร้ม่ และ/หร้อืผู้้ค้นที่่�ม่กัจะ:
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แหลง่ที่่�ม่า:
สึถู�บนัสึขุภั�พจต่ัแห้ง่ชี�ตั ่“ก�รู้ด้แ้ลสึขุภั�พจต่ัของค่ณุ์” https://www.nimh.nih.gov/health/topics/caring-for-your-mental-health  เข�้
ถูงึเม่ื�อวนัทำี� 19 ม่กรู้�ค่ม่ 2023
นต่ัยสึ�รู้ Harvard Business Review “เห้ตัใุด้เรู้�ยงัค่งพึ�งพ� (และรัู้ก) รู้�ยก�รู้สึ่�งทำี�ตัอ้งทำำ�” https://hbr.org/2022/01/why-we-continue-to-
rely-on-and-love-to-do-lists  เข�้ถูงึเม่ื�อวนัทำี� 19 ม่กรู้�ค่ม่ 2023
แนวทำ�งชีว่ยเห้ลอื “ก�รู้กำ�ห้นด้ขอบเขตัค่ว�ม่สึมั่พันธท์ำี�ด้”ี https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/setting-
healthy-boundaries-in-relationships.htm  เข�้ถูงึเม่ื�อวนัทำี� 19 ม่กรู้�ค่ม่ 2023
องค่ก์รู้สึนับสึนุนผ่้ม้่ภีั�วะซึมึ่เศรู้�้และไบโพล�รู้ ์“8 เค่ล็ด้ลบัในก�รู้กำ�ห้นด้ขอบเขตัค่ว�ม่สึมั่พันธส์ึำ�ห้รัู้บสึขุภั�พจต่ัของค่ณุ์” 
https://www.dbsalliance.org/support/young-adults/8-tips-on-setting-boundaries-for-your-mental-health/  เข�้ถูงึเม่ื�อวนัทำี� 19 ม่กรู้�ค่ม่ 2023
เขยีนโด้ย eM Life Instructor Andrea Lieberstein, MPH, RDN, RYT
ไม่ค่่วรู้ใชีโ้ปรู้แกรู้ม่นี�ในกรู้ณี์ฉุักเฉัน่ห้รู้อืตัอ้งก�รู้ก�รู้ด้แ้ลเรู้ง่ด้ว่น ในกรู้ณี์ฉุักเฉัน่ โทำรู้ 911 ห้รู้อืไปยงัห้อ้งฉุักเฉัน่ทำี�ใกลท้ำี�สึดุ้ 
โปรู้แกรู้ม่นี�ไม่ส่ึ�ม่�รู้ถูใชีท้ำด้แทำนก�รู้ด้แ้ลของแพทำยห์้รู้อืผ่้เ้ชีี�ยวชี�ญได้ ้ปรู้กึษ�แพทำยข์องค่ณุ์สึำ�ห้รัู้บค่ว�ม่ตัอ้งก�รู้ด้�้นก�รู้ด้แ้ล
สึขุภั�พ ก�รู้รัู้กษ� ห้รู้อืก�รู้ใชีย้�ทำี�เฉัพ�ะเจ�ะจง เนื�องจ�กอ�จเกด่้ผ่ลปรู้ะโยชีนท์ำบัซึอ้นจงึไม่ม่่กี�รู้ให้ค้่ำ�ปรู้กึษ�ด้�้นกฎห้ม่�ยใน
ปรู้ะเด็้นทำี�อ�จเกี�ยวขอ้งกบัก�รู้ด้ำ�เนน่ก�รู้ทำ�งกฎห้ม่�ยกบั Optum ห้รู้อืบรู้ษั่ทำในเค่รู้อื ห้รู้อืห้น่วยง�นใด้ๆ ทำี�ให้บ้รู้ก่�รู้เห้ล�่นั�นแกผ่่้ ้
รู้อ้งทำั�งในทำ�งตัรู้งห้รู้อืทำ�งออ้ม่ (เชีน่ น�ยจ�้ง ห้รู้อืแผ่นสึขุภั�พ) โปรู้แกรู้ม่นี�และสึว่นปรู้ะกอบของโปรู้แกรู้ม่นี�อ�จไม่ส่ึ�ม่�รู้ถูใชีไ้ด้ ้
ในทำกุรัู้ฐห้รู้อืทำกุกลุม่่ และอ�จม่กี�รู้เปลี�ยนแปลงได้ ้อ�จม่ขีอ้ยกเวน้และขอ้จำ�กดั้ค่ว�ม่คุ่ม้่ค่รู้อง
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ตัอนนี�กลบัไปอ�่นรู้�ยก�รู้ของค่ณุ์จ�กห้น�้ทำี�แลว้อกีค่รัู้�ง 
วงกลม่ห้�้สึ่�งทำี�ค่ณุ์สึ�ม่�รู้ถูเลอืกทำี�จะไม่ท่ำำ�อกีตัอ่ไปได้ ้
เขยีนห้�้สึ่�งนั�นไวด้้�้นล�่ง

ฉันัจะไม่:่

1    

2    

3    

4    

5    

ตัอ่จ�กนี�ให้ใ้ชีข้อ้ค่ว�ม่ทำั�งห้�้ขอ้นี�และยนืยนักบัตัวัเอง
ถูงึสึ่�งทำี�ค่ณุ์สึ�ม่�รู้ถูทำำ�ได้ห้้รู้อืจะทำำ�สึ่�งเห้ล�่นั�นแทำนและ
เห้ตัใุด้ถูงึทำำ� เชีน่นั�น

แติฉ่ันัจะ:

1    

2    

3    

4    

5    

ติวัอยา่งเช่น่: 

ฉันัจะไม่ ่ใชีเ้วล�กบั _____   
ก�รู้ปฏิเ่สึธค่ำ�เชีญ่เป็นเรู้ื�องปกตั่

ฉันัจะไม่ต่ักลงทำี�จะเด้น่ทำ�งกลบับ�้นในวนัห้ยดุ้ปีห้น�้ 
ก�รู้เด้น่ทำ�งนั�นใชีเ้งน่ม่�กและเค่รู้ยีด้เกน่ไป

 
แติฉ่ันัจะใชีเ้วล�นั�นไปกบัก�รู้ออกกำ�ลงัก�ยแทำน 
เพรู้�ะนั�นทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ส้ึกึด้แีละยงัด้ตีัอ่ฉัันด้ว้ย

แติฉ่ันัจะไปเยี�ยม่พอ่แม่ใ่นชีว่งอื�นแทำน เชีน่ชีว่งห้ลงั
วนัห้ยดุ้ทำี�เรู้ง่รู้บี เม่ื�อรู้�ค่�ตัั�วถูก้ลง
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