
ประเด็นส�ำคญัทีค่วรจดจ�ำไว้

 •	 	ความเขม้แข็งทางอารมณช์ว่ยเรารับมอืกบัความทา้ทายตา่ง	ๆ	ในชวีติ	และมผีลตอ่
ความอยูด่มีสีขุโดยรวมของเรา	ความเขม้แข็งทางอารมณเ์กดิจากความเขม้แข็งภายใน
หลายอยา่ง	เชน่	ความวริยิะอตุสาหะ	ความกรณุา	และการส�านกึรูค้ณุ

 •	 	ความยดืหยุน่เชงิบวกของสมองเป็นวธิหีนึง่ในการคอ่ย	ๆ	เปลีย่นแปลงสมองของคณุ 
ไปในทางทีด่ขี ึน้	คณุสามารถสรา้งคณุสมบตัสิามอยา่งเหลา่นีใ้หอ้ยูก่บัตวัคณุเป็นการ
ถาวรได	้และพัฒนาความเขม้แข็งทางอารมณข์องคณุขึน้มา

 •	 	ในการสรา้งความเขม้แข็งภายในเหลา่นี	้ขอใหต้ัง้สตแิละมุง่ไปทีป่ระสบการณท์ีเ่ฉพาะ
เจาะจงบางอยา่ง

ควำมวริยิะอตุสำหะ

 •	 ความวริยิะอตุสาหะคอืปณธิานหรอืความมุง่มัน่อนัแน่วแน่ทีไ่มม่วีนัเสือ่มถอย

 •	 คณุสมบตัสิองอยา่งของความวริยิะอตุสาหะคอื	ความมุง่มัน่และความเขม้แข็ง

 •	 	ในการสรา้งความวริยิะอตุสาหะ	ขอใหเ้ริม่ตน้คดิถงึประสบการณห์นึง่	ซึง่เป็นเหตกุารณ์
ทีค่ณุรูส้กึวา่คณุมคีวามมุง่มัน่หรอืเขม้แข็งอยา่งมาก	จดจอ่อยูก่บัประสบการณนั์น้	รับรู ้
ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ในรา่งกายของคณุในขณะนัน้เป็นเวลาสองหรอืสามลมหายใจ	มุง่
ความสนใจไปยงัสิง่ทีท่�าใหค้ณุรูส้กึด	ีการท�าเชน่นีจ้ะชว่ยใหเ้กดิความเปลีย่นแปลงทาง
กายภาพเป็นการถาวรในสมองของคณุ

ในตอนทีส่องของพ็อดคาสท	์Optum	เรือ่งการเดนิหนา้ตอ่ไป
ดว้ยกนั	ดร.ดลีนั	รอสส	์พดูคยุกบั	ดร.รกิ	แฮนสนั	ดร.แฮนสนั	 
เป็นนักจติวทิยาและนักวชิาการระดบัอาวโุสที	่Greater	Good	Science	Center	
ของมหาวทิยาลยัแคลฟิอรเ์นยี	เบริก์ลยี	์และนักเขยีนหนังสอืขายดตีดิอนัดบั
ของหนังสอืพมิพเ์ดอะนวิยอรก์ไทมส	์ทัง้คูพ่ดูคยุกนัเรือ่งการพัฒนาความเขม้
แข็งทางอารมณใ์นชว่งการระบาดใหญข่องโควดิ-19	และวธิกีารสรา้งคณุสมบตัิ
นัน้ใหเ้กดิขึน้	โดยการใชค้วามเขม้แข็งภายในสามอยา่งคอื	ความวริยิะอตุสาหะ	
ความกรณุา	และความส�านกึรูค้ณุ	
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น	ในกรณีฉุกเฉนิ	โทรศพัทถ์งึ	911	ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา	ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา	
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้	หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ	โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได	้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้	จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก	่Optum	หรอืบรษัิทในเครอื	หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�าลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู	่(เชน่	ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ)	อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที	่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�าหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่	16	ปี	และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้	ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรม 
ชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้	ๆ	อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย	
Optum®	เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ	Optum,	Inc.	ในสหรัฐฯ	และในประเทศอืน่	ๆ	ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่	ๆ	ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้	ๆ	Optum	เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
©	2020	Optum,	Inc.	สงวนสทิธิท์กุประการ	WF998385	203789-072020

ควำมกรณุำ

 •	 		ความกรณุาประกอบดว้ยสองคณุสมบตัคิอื	ความเห็นอกเห็นใจในความทกุขข์องคนอืน่	และความตอ้งการยืน่มอืเขา้ไป 
ชว่ยเหลอื

 •	 	ความกรณุาตอ่ตวัเองเป็นปัจจัยส�าคญัของความเขม้แข็งทางอารมณ	์แตค่นเรามกัจะกรณุาคนอืน่ไดง้า่ยกวา่ตวัเอง

 •	 	ในการสรา้งความกรณุา	ขอใหใ้ชค้�าวา่	“เหมอืนฉัน”	เชน่	“คณุหว่งลกูของคณุเหมอืนฉัน”	นอกจากนี	้ขอใหใ้ชค้�าวา่	 
“เหมอืนคนอืน่	ๆ”	ดว้ย	เชน่	“ตอนนีฉั้นรูส้กึเครยีดเหมอืนคนอืน่	ๆ”	การท�าเชน่นีจ้ะชว่ยสรา้งท�าใหรู้ส้กึวา่คณุกเ็ป็นมนุษย์
ปถุชุนธรรมดาคนหนึง่เชน่เดยีวกบัคนอืน่	ๆ	และอาจท�าใหเ้รามคีวามกรณุามากขึน้

ควำมส�ำนกึรูค้ณุ

 •	 	ความส�านกึรูค้ณุกค็อืความรูส้กึขอบคณุสิง่ตา่ง	ๆ	น่ันเอง	สิง่นีท้�าใหเ้รามคีวามหวงั	และชว่ยใหเ้กดิอารมณใ์นเชงิบวก	 
ซึง่เป็นสว่นส�าคญัของความเขม้แข็งทางอารมณ์

 •	 	ในการสรา้งความส�านกึรูค้ณุ	ขอใหใ้ชเ้วลาสกัครูใ่นแตล่ะวนั	เพือ่คดิถงึสามสิง่ในชวีติทีค่ณุรูส้กึขอบคณุ	หรอืหาเวลาใน
แตล่ะวนัเพือ่หยดุพักสกัครูแ่ละคดิถงึสิง่ด	ีๆ	ในชวีติ

 •	 	การสรา้งความส�านกึรูค้ณุใหเ้กดิขึน้ในจติใจของคณุสามารถชว่ยใหค้ณุรูส้กึดแีละเขม้แข็งขึน้ได	้และยงัมสีว่นท�าใหค้ณุมี
ความเขม้แข็งทางอารมณด์ว้ย


