
ฝึึกสติิและคลายเครีียดด้วยการี
รีะบายสี

การระบายสีีเป็็นวิิธีีการคลายเครียดทีี่�ดีต่่อสุีขภาพ  
ช่่วิยให้้ร่างกายผ่่อนคลายและที่ำาให้้จิิต่ใจิสีงบ  
ต่่อไป็นี�เป็็นวิิธีีเพิ�มเติ่มเพ่�อช่่วิยในการจัิดการ
ควิามเครียด:

1.	เพลิดเพลินกับความสุขง่่าย	ๆ  
มองห้าโอกาสีทีี่�จิะที่ำาในสิี�งทีี่�คุณช่อบทุี่ก ๆ วัิน 
แม้ว่ิาจิะมีเวิลาเพียง 15 นาทีี่ก็ต่าม

2.	ใช้้การีพูดกับตัิวเอง่ในเชิ้ง่บวก 
วิางกรอบควิามคิดของคุณให้้เกี�ยวิข้องกับควิาม
สีำาเร็จิมากกว่ิาควิามล้มเห้ลวิ

3.	ปล่อยวาง่ 
บางสิี�งก็ไม่คุ้มทีี่�จิะเสีียเวิลาไป็กับมัน ให้้รางวัิลตั่วิ
เองในควิามสีำาเร็จิทีี่�มีควิามห้มายกับคุณ แที่นการ
โที่ษตั่วิเองในสิี�งทีี่�คุณที่ำาไม่สีำาเร็จิ

4.	หยุดพักจากเรี่�อง่รีาวรีอบตัิว 
ออกไป็เดินเล่นห้ร่อห้ายใจิลึก ๆ 3-5 ครั�งเพ่�อช่่วิย
ให้้สีมองป็ลอดโป็ร่ง
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สีมาชิ่กครอบครัวิทีี่�มีอายุต่ำ�ากว่ิา 16 ปี็ อาจิไม่สีามารถใช้่ได้ในทุี่กพ่�นทีี่� และอาจิเป็ลี�ยนแป็ลงได้โดยไม่ต้่องแจ้ิงให้้ที่ราบล่วิงห้น้า ป็ระสีบการณ์และ/ห้ร่อระดับการศึึกษาของบุคลากรทีี่�เป็็นที่รัพยากรของโป็รแกรมช่่วิยเห้ล่อพนักงานอาจิแต่กต่่างกันไป็ต่ามข้อกำาห้นดของสัีญญาห้ร่อข้อกำาห้นดด้านกฎระเบียบของป็ระเที่ศึ และอาจิมีการยกเว้ินควิาม
คุ้มครองและข้อจิำากัดต่่าง ๆ ด้วิย
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