
 

การฝึกอบรมหลกัส าหรบัเดอืนมนีาคม 

การดูแลตวัเอง: เปลีย่นแปลงเล็กน้อยเพือ่ใหไ้ดผ้ลลพัธเ์ชงิบวก 

คนหลายคนรูส้กึวา่ความตอ้งการของคนอืน่ตอ้งมากอ่นความตอ้งการของตนเอง 

แต่การละทิง้ความตอ้งการของตวัเองเป็นกบัดกัทีเ่ราสามารถตกหลมุพรางไดอ้ย่างงา่ยดายเมือ่มพ่ีอแมสู่งอายุ เด็กเล็ก 

หรอืผูท้ีอ่ยู่ในอุปการะซึง่พึง่พาเรา เมือ่พจิารณาดูแลว้สุขภาพและความสุขของเราเป็นพืน้ฐานส าคญัของชวีติ 

และเชน่เดยีวกบับา้น ถา้รากฐานไม่มัน่คงแลว้ โครงสรา้งทีเ่หลอืก็จะไมม่ั่นคงเชน่กนั เมือ่เขา้ใจถงึความจรงิขอ้นีแ้ลว้

คุณอาจจะถามวา่ “แลว้ฉันจะหาเวลาไดจ้ากทีไ่หน” เราเขา้ใจ ในหน่วยการเรยีนรูนี้ ้เรากล่าวถงึทัง้สองประเด็นนี ้น่ันคอื

ความจ าเป็นในการดูแลตนเองและการหาเวลาทีจ่ะท าเชน่น้ัน 

ผูเ้ขา้รว่มจะ: 

• เรยีนรูว้่าท าไมถงึตอ้งดูแลตวัเองเพิม่อกีสกัหน่อย

• หาวธิตี่าง ๆ มากมายทีส่ามารถรวมการดูแลตนเองเขา้ในชวีติประจ าวนัได ้

• รูว้ธิกีารสรา้งแผนการดูแลตนเองส าหรบัตนเอง

• พูดคุยเกีย่วกบัวธิกีารชว่ยผูอ้ืน่สรา้งแผนส าหรบัการดูแลตนเอง

การฝึกอบรมสมาชกิ: 

การดูแลตวัเอง: 

เปลีย่นแปลงเล็กน้อยเพือ่ใหไ้

ดผ้ลลพัธเ์ชงิบวก 



ลงทะเบยีนเขา้รว่มชว่งการฝึกอบรมสด 1 ช ัว่โมงหรอืเลอืกดูวดีโีอตามตอ้งการเมือ่สะดวก 

ตวัเลอืกการฝึกอบรมเป็นภาษาองักฤษและมใีหบ้รกิารทั่วโลก

ชว่งการฝึกอบรมที่

บนัทกึไว ้

เลอืกดูวดีโีอ 

(ไม่มชีว่งถาม

ตอบ) 

ดูเลยตอนนี้

ไมม่เีวลาใชไ่หม 

ดูวดีโีอสรุป 10 

นาทไีด ้

ทีน่ี่

14 มนีาคม 

07:00-08:00 

เวลามาตรฐานสากล 

(มชีว่งถามตอบ) 

ลงทะเบยีนตอนนี้

15 มนีาคม 

13:00-14:00 

เวลามาตรฐานสากล 

(มชีว่งถามตอบ) 

ลงทะเบยีนตอนนี้

16 มนีาคม 

17:00-18:00 

เวลามาตรฐานสากล 

(มชีว่งถามตอบ) 

ลงทะเบยีนตอนนี้

ทีน่ั่งส าหรบัชว่งการฝึกอบรมสดมจี านวนจ ากดั จงึตอ้งลงทะเบยีนล่วงหน้า

ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้ าหรบัการดูแลฉุกเฉินหรอืเรง่ด่วน ในกรณีฉุกเฉิน ใหโ้ทร 911 หากคุณอยู่ในสหรฐัอเมรกิา หมายเลขโทรศพัทบ์รกิารฉุกเฉินในพืน้ทีห่ากคณุอยู่นอกสหรฐัอเมรกิา 

หรอืไปทีห่อ้งผูป่้วยนอกและหอ้งฉุกเฉินทีใ่กลท้ีสุ่ด โปรแกรมนีไ้ม่สามารถทดแทนการดูแลของแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญ เน่ืองจากอาจเกดิผลประโยชนข์ดักนั 

เราจะไม่มกีารใหค้ าปรกึษาดา้นกฎหมายในประเด็นทีอ่าจเกีย่วขอ้งกบัการด าเนินการทางกฎหมายต่อ Optum หรอืบรษิทัในเครอื หรอืนิตบิุคคลใด ๆ 

ทีผู่โ้ทรเขา้รบับรกิารเหล่านีท้างตรงหรอืทางออ้ม (เชน่ นายจา้งหรอืแผนสุขภาพ ) อาจไมม่กีารจดัโปรแกรมนีแ้ละองคป์ระกอบทัง้หมด 

โดยเฉพาะอย่างยิง่บรกิารส าหรบัสมาชกิในครอบครวัทีม่อีายุต ่ากว่า 16 ปีในทุกพืน้ที ่และอาจมกีารเปลีย่นแปลงไดโ้ดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้ราบล่วงหนา้

ประสบการณแ์ละ/หรอืระดบัการศกึษาของแหล่งขอ้มูลโครงการชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกต่างกนัไปตามขอ้ก าหนดของสญัญาหรอืขอ้ก าหนดดา้นกฎระเบยีบของประเทศ 

อาจมกีารยกเวน้ความคุม้ครองและขอ้จ ากดั 

© 2023 Optum, Inc. สงวนลขิสทิธิ ์Optum เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรฐัอเมรกิาและเขตอ านาจศาลอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ 

ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนของทรพัยส์นิของเจา้ของทีเ่กีย่วขอ้ง Optum มนีโยบายในการใหโ้อกาสการจา้งงานอย่างเสมอภาค

การฝึกอบรมในเดอืนหนา้จะเนน้เร ือ่งความเครยีดและการรบัมอืกบัสถานการณท์ีต่งึเครยีด 

คอยดลูงิกล์งทะเบยีนเพือ่เขา้รว่มชว่งการฝึกอบรมสดหรอืเลอืกดูวดีโีอการฝึกอบรมตามตอ้งการเมื่

อสะดวก 
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