
ฝึึกสติิและคลายเครีียดด้้วยการ
ระบายสีี

การระบายสีีเป็็นวิิธีีการคลายเครีียดท่ี่�ดีีต่่อสุุขภาพ  
ช่่วยให้้ร่่างกายผ่่อนคลายและทำำ�ให้้จิิตใจสงบ  
ต่่อไปนี้้�เป็็นวิิธีีเพิ่่�มเติิมเพ่ื่�อช่่วยในการจััดการ
ความเครีียด:

1.	เพลิิดเพลิินกัับความสุุขง่่าย ๆ  
มองหาโอกาสท่ี่�จะทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�คุุณชอบทุุก ๆ วััน 
แม้้ว่่าจะมีีเวลาเพีียง 15 นาทีีก็็ตาม

2.	ใช้้การพูดกัับตััวเองในเชิิงบวก 
วางกรอบความคิิดของคุุณให้้เกี่่�ยวข้องกัับความ
สำำ�เร็็จมากกว่่าความล้้มเหลว

3.	ปล่่อยวาง 
บางสิ่่�งก็็ไม่่คุ้้�มท่ี่�จะเสีียเวลาไปกับมััน ให้้รางวััลตััว
เองในความสำำ�เร็็จท่ี่�มีีความหมายกัับคุุณ แทนการ
โทษตััวเองในสิ่่�งท่ี่�คุุณทำำ�ไม่่สำำ�เร็็จ

4.	หยุุดพัักจากเรื่่�องราวรอบตััว 
ออกไปเดิินเล่่นหรืือหายใจลึก ๆ 3-5 ครั้้�งเพ่ื่�อช่่วย
ให้้สมองปลอดโปร่ง

ท่ี่�มา:
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.

ไม่่ควรใช้้โปรแกรมนี้้�ในกรณีีฉุุกเฉิินหรืือต้้องการการดูแลอย่่างเร่่งด่วน ในกรณีีฉุุกเฉิิน หากคุุณอยู่่�ในสหรััฐอเมริิกาให้้โทร 911 หรืือโทรหมายเลขบริิการฉุุกเฉิินในท้้องถ่ิ่�นหากคุุณอยู่่�นอกสหรััฐอเมริิกา หรืือไปที่่�ห้้องผู้้�ป่วยนอกและห้้องฉุุกเฉิินที่่�ใกล้้ที่่�สุุด ห้้ามใช้้โปรแกรมนี้้�แทนการดููแลของแพทย์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ เน่ื่�องจาก
อาจเกิิดผลประโยชน์ทัับซ้้อน จึึงไม่่มีีการให้้คำำ�ปรึกษาด้้านกฎหมายในประเด็็นท่ี่�เกี่่�ยวกับการดำำ�เนิินการทางกฎหมายกัับ Optum หรืือบริิษััทในเครืือ หรืือนิิติิบุุคคลใด ๆ ท่ี่�ผู้้�โทรเข้้ามาได้้รัับบริิการเหล่านี้้� ทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม (เช่่น นายจ้้างหรืือแผนสุุขภาพ) โปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบทั้้�งหมดของโปรแกรม โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งบริิการสำำ�หรับ
สมาชิิกครอบครััวท่ี่�มีีอายุุต่ำำ��กว่่า 16 ปีี อาจไม่่สามารถใช้้ได้้ในทุุกพื้้�นท่ี่� และอาจเปลี่่�ยนแปลงได้้โดยไม่่ต้้องแจ้้งให้้ทราบล่่วงหน้า ประสบการณ์์และ/หรืือระดัับการศึึกษาของบุุคลากรท่ี่�เป็็นทรัพยากรของโปรแกรมช่่วยเหลืือพนัักงานอาจแตกต่่างกัันไปตามข้้อกำำ�หนดของสััญญาหรืือข้้อกำำ�หนดด้้านกฎระเบีียบของประเทศ และอาจมีการยกเว้้นความ
คุ้้�มครองและข้้อจำำ�กัดต่่าง ๆ ด้้วย
© 2023 Optum, Inc. ส งวนลิิขสิิทธิ์์� WF9546124


