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Monthly topic intro copy: 

การดูแลตวัเอง 

Copy: 

การพูดถงึการดูแลตวัเองก าลงัเป็นทีนิ่ยม แต่กม็คีวามส าคญัยิง่ต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองบุคคล ในเดอืนนี้

เราจะเรยีนรูว้่าเหตุใดการดูแลตวัเองจงึมคีวามส าคญัมาก หากคุณมหีนา้ทีดู่แลคนอืน่ 

เรยีนรูข้ ัน้ตอนทีจ่ะชว่ยใหป้ระสบความส าเรจ็ในการดูแลน้ัน

Tile #1: Not-To-Do List Worksheet



ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึไม่ม่ีตีัวัตน ไม่ไ่ด้รั้ับการสนับสนุน  
ไม่ถู่กูรัับฟััง หรือืไม่ป่ลอดภัยั:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึด้อ้ยค่า่:

เสียีเวลา หมดแรง หรือื ฉััน แค่ไ่ม่ม่ีคีวามสุขุ:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึหนักใจ ไม่ส่บายใจ กังัวลใจ และ/หรือื
เครียีด:

ทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึเกรงใจ (ต้อ้งทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่อ่ยากทำำ�):

ทำำ�ให้ฉั้ันอารมณ์ไ์ม่ด่ี:ี

เสียีเวลาและ/หรือืเงิินมากเกิินไป:

สร้า้งรายการสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�
คุณุคงเคยได้ย้ิินเกี่่�ยวกับัพลังัของพููดปฏิเิสธ และความสำำ�คัญัของการกำำ�หนดขอบเขตความสัมัพันธ์ท์ี่่�ดีทีั้้�งในชีวีิิต
ส่ว่นตัวัและที่่�ทำำ�งานของคุณุไปแล้ว้ รายการสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�ตามเจตนาที่่�ดีอีาจเป็็นวิิธีทีี่่�ดีใีนการจัดระเบียีบและจััดการกับั
ความเครียีด แต่คุ่ณุเคยคิิดที่่�จะสร้า้งรายการสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�หรือืไม่่

การสร้า้งรายการสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำำ�ด้ว้ยตัวัเองช่ว่ยให้คุ้ณุระบุไุด้ว้่า่สิ่่�งใดที่่�ทำำ�ให้รู้้้ �สึกึเหนื่่�อยหน่ายทั้้�งในด้า้นจิิตใจ ร่า่งกาย 
และจิิตวิิญญาณ นี่่�เป็็นแผ่น่งานเพื่่�อช่ว่ยในการเริ่่�มต้น้ขอคุณุ

เติ ิมสิ่่�งของ กิิจกรรม และ/หรือืผู้้ �คนที่่�มักัจะ:
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แหล่ง่ที่่�มา:
สถาบันัสุขุภาพจิิตแห่ง่ชาติิ “การดููแลสุขุภาพจิิตของคุณุ” https://www.nimh.nih.gov/health/topics/caring-for-your-mental-health  เข้า้
ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
นิิตยสาร Harvard Business Review “เหตุใุดเรายังัคงพึ่่�งพา (และรััก) รายการสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�” https://hbr.org/2022/01/why-we-continue-to-
rely-on-and-love-to-do-lists  เข้า้ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
แนวทางช่ว่ยเหลือื “การกำำ�หนดขอบเขตความสัมัพันธ์ท์ี่่�ดี”ี https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/setting-
healthy-boundaries-in-relationships.htm  เข้า้ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
องค์ก์รสนับสนุนผู้้ �มีภีาวะซึมึเศร้า้และไบโพลาร์ ์“8 เคล็ดลับัในการกำำ�หนดขอบเขตความสัมัพันธ์ส์ำำ�หรับสุขุภาพจิิตของคุณุ” 
https://www.dbsalliance.org/support/young-adults/8-tips-on-setting-boundaries-for-your-mental-health/  เข้า้ถึงึเมื่่�อวันัที่่� 19 มกราคม 2023
เขียีนโดย eM Life Instructor Andrea Lieberstein, MPH, RDN, RYT
ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในกรณีฉุุกเฉิินหรือืต้อ้งการการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉิิน โทร 911 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉิินที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้ท้ดแทนการดููแลของแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้ ้ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุสำำ�หรับความต้อ้งการด้า้นการดููแล
สุขุภาพ การรักษา หรือืการใช้ย้าที่่�เฉพาะเจาะจง เนื่่�องจากอาจเกิิดผลประโยชน์ท์ับัซ้อ้นจึงึไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายใน
ประเด็็นที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนิินการทางกฎหมายกับั Optum หรือืบริิษัทในเครือื หรือืหน่วยงานใดๆ ที่่�ให้บ้ริิการเหล่า่นั้้�นแก่ผู่้้ �
ร้อ้งทั้้�งในทางตรงหรือืทางอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนสุขุภาพ) โปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบของโปรแกรมนี้้�อาจไม่ส่ามารถใช้ไ้ด้ ้
ในทุกุรััฐหรือืทุกุกลุ่่�ม และอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัความคุ้้�มคร อง

© 2023 Optum, Inc. All rights reserved.

ตอนนี้้�กลับัไปอ่า่นรายการของคุณุจากหน้า้ที่่�แล้ว้อีกีครั้้�ง 
วงกลมห้า้สิ่่�งที่่�คุณุสามารถเลือืกที่่�จะไม่ท่ำำ�อีกีต่อ่ไปได้ ้
เขียีนห้า้สิ่่�งนั้้�นไว้ด้้า้นล่า่ง

ฉันัจะไม่:่

1    

2    

3    

4    

5    

ต่อ่จากนี้้�ให้ใ้ช้ข้้อ้ความทั้้�งห้า้ข้อ้นี้้�และยืนืยันักับัตัวัเอง
ถึงึสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ห้รือืจะทำำ�สิ่่�งเหล่า่นั้้�นแทนและ
เหตุใุดถึงึทำำ� เช่น่นั้้�น

แต่ฉ่ันัจะ:

1    

2    

3    

4    

5    

ตัวัอย่า่งเช่น่: 

ฉันัจะไม่ ่ใช้เ้วลากับั _____   
การปฏิเิสธคำำ�เชิิญเป็็นเรื่่�องปกติิ

ฉันัจะไม่ต่กลงที่่�จะเดิินทางกลับับ้า้นในวันัหยุดุปีหน้า้ 
การเดิินทางนั้้�นใช้เ้งิินมากและเครียีดเกิินไป

 
แต่ฉ่ันัจะใช้เ้วลานั้้�นไปกับัการออกกำำ�ลังักายแทน 
เพราะนั่่�นทำำ�ให้ฉั้ันรู้้ �สึกึดีแีละยังัดีตี่อ่ฉัันด้ว้ย

แต่ฉ่ันัจะไปเยี่่�ยมพ่อ่แม่ใ่นช่ว่งอื่่�นแทน เช่น่ช่ว่งหลังั
วันัหยุดุที่่�เร่ง่รีบี เมื่่�อราคาตั๋๋�วถูกูลง
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Tile #2: Stretching Video Tile Text 

การยดื 5 นาท ี 

การขยบัรา่งกายทุกวนัมคีวามส าคญัต่อสุขภาพกายและสุขภาพจติ การยดืเสน้ยดืสายเพยีง 5 นาทตี่อวนัเป็นวธิงี่าย ๆ 

แต่ไดผ้ลในการลดความเครยีด

Tile # 3: Training flyer (PDF):



 

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 

https://optum-au.webex.com/optum-au/lsr.php?RCID=b9b3c94526161aa1eba4572e866a74aa
https://optum-au.webex.com/optum-au/lsr.php?RCID=590338b514d163c961b7403433e24899
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDiQAO
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDnQAO
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDsQAO


Tile #4: Article 

Are you taking care of yourself? 

ผูดู้แล: คุณดูแลตนเองหรอืไม่ 

น่ีคอืเหตุผลว่าเหตุใดคุณควรดูแลตนเองและเคล็ดลบัในการปฏบิตั ิ

ในหลายวฒันธรรมทั่วโลก ผูห้ญงิเป็นผูดู้แลหลกัในครอบครวั รวมถงึหลายช ัว่อายุคนดว้ย

บางคนใหค้วามส าคญักบัหนา้ทีใ่นการดูแลผูอ้ืน่ แต่ลดความส าคญัลงสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองตนเอง 

เชน่เดยีวกบัผูดู้แลซึง่เป็นผูช้าย แต่หากไม่ดูแลตวัเอง พวกเขาอาจเพิม่เสีย่งต่อปัญหาสุขภาพและความเป็นอยู่ของตนเอง 

วนัที ่8 มนีาคม ผูค้นทั่วโลกเฉลมิฉลองวนัสตรสีากล ซึง่ส่งเสรมิการบรรลุความเท่าเทยีมและเสรมิศกัยภาพสตร ี

เพือ่เป็นเกยีรตแิกส่ตรทีั่วโลก เรามาพจิารณาวธิเีฉพาะเจาะจงทีจ่ะใหอ้ านาจแกส่ตรแีละทุกคนในทุกวนั

ใหพ้ืน้ทีแ่ก่พวกเขาในการดูแลความเป็นอยู่ทีด่ขีองตนเองกอ่น 

ส าหรบัคนจ านวนมาก ไม่ว่าหญงิหรอืชาย สิง่ส าคญัอย่างยิง่คอืจะตอ้งใหค้วามชว่ยเหลอืแกบุ่คคลอืน่เมือ่เขาตอ้งการ 

ไม่ว่าจะเป็นเร ือ่งงานหรอืเร ือ่งส่วนตวั 

• ผูดู้แลทีท่ างานเป็นอาชพี เชน่ ผูท้ีท่ างานดา้นการดูแลสุขภาพ บรกิารฉุกเฉินหรอืบรกิารชมุชน

ชว่ยเหลอืผูค้นในการจดัการกบัสถานการณห์รอืสถานการณท์ีย่ากล าบากทุกประเภท

• ผูดู้แลทีไ่ม่ไดท้ าเป็นอาชพี เชน่ ผูท้ีดู่แลสมาชกิในครอบครวั

มหีนา้ทีร่บัผดิชอบต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ของผูอ้ืน่ในแต่ละวนั พวกเขาดูแลผูท้ีต่อ้งการความชว่ยเหลอืเป็นพเิศษ

การปกป้อง และการเอาใจใส่อย่างต่อเน่ือง (เชน่ เด็กเล็ก วยัรุน่ ญาตทิีม่อีาการป่วยหรอืสุขภาพจติ ฯลฯ)

และผูท้ีอ่าจอยู่ในภาวะวกิฤติ

แมว้่าการดูแลผูอ้ืน่จะเป็นสิง่ทีม่คีุณค่า แต่ก็เป็นภาระทางอารมณ ์จติใจ และรา่งกายไดเ้ชน่กนั ผูดู้แลตอ้งการเวลา พืน้ที ่

และวธิกีารในการดูแลสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองตนเองเชน่กนั 

มเิชน่น้ันพวกเขาอาจประสบกบัความเครยีดเร ือ้รงั ความเหน่ือยลา้ และ/หรอืความเหน่ือยอ่อนจากความเห็นอกเห็นใจ 

ซึง่ทัง้หมดนีจ้ะท าใหร้ะบบในรา่งการของคนท างานหนัก และเป็นอนัตรายต่อสุขภาวะทางรา่งกายและจติใจ 

• ความเครยีดเร ือ้รงั คอืความรูส้กึเครยีดอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ท าใหเ้กดิความวติกกงัวล นอนไม่หลบั ปวดกลา้มเนือ้ 

ความดนัโลหติสูง และระบบภูมคิุม้กนัอ่อนแอ และยงัท าใหเ้กดิโรคทีอ่าจกอ่ใหเ้กดิผลรา้ยแรงต่อสุขภาพและรา่งกาย เชน่

โรคหวัใจ โรคซมึเศรา้ และโรคอว้น

• ความเหน่ือยหน่าย คอื

ความอ่อนลา้ทางรา่งกายและ/หรอืทางอารมณท์ีเ่กดิจากความเครยีดหรอืความคบัขอ้งใจเป็นเวลานานจากการท างานห

รอืสถานการณต์่าง ๆ ทีน่ าไปสู่ความวติกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ และโรคเครยีดหลงัเหตุการณส์ะเทอืนใจ

รวมถงึภาวะสุขภาพจติทีร่า้ยแรงอืน่ ๆ

• ความเหน่ือยอ่อนจากความเห็นอกเห็นใจ คอื

ความอ่อนลา้ทางรา่งกายและอารมณท์ีท่ าใหค้วามรูส้กึเห็นอกเห็นใจของคุณหมดไป

ทัง้สามอย่างนีย้งัสามารถท าลายคุณภาพการใหก้ารดูแลของผูดู้แลไดด้ว้ย 

ผูดู้แลอาจเร ิม่ขาดความแข็งแกรง่ทางจติใจและ/หรอืรา่งกายทีจ่ะตอบสนองความตอ้งการของผูท้ีอ่ยู่ในความดูแล 

ผูดู้แลอาจเกดิอาการใจรอ้น ไม่ใส่ใจ และอารมณร์า้ยมากขึน้เร ือ่ย ๆ 

สญัญาณและอาการทั่วไปของความเครยีดเร ือ้รงั ความเหน่ือยหน่าย และความเหน่ือยอ่อน ไดแ้ก่

• รูส้กึหนักใจหรอืกงัวลตลอดเวลา

• มปีัญหาการนอนหรอืนอนมากเกนิไป

• น ้าหนักขึน้หรอืลดลง



• รูส้กึวติกกงัวล โกรธ ตืน่เตน้ หรอืหงุดหงดิ

• มอีาการปวดเมือ่ยตามรา่งกาย รวมถงึปวดศรีษะบ่อย ๆ

• รูส้กึอ่อนลา้ ดา้นจติใจ อารมณ ์และ/หรอืรา่งกาย

• มปีัญหาในการคดิพจิารณาและแกไ้ขปัญหา

• รูส้กึเศรา้ ไม่มคีวามสุข และ/หรอืไม่มแีรงจงูใจ

• สูญเสยีความสนใจในสิง่ทีช่อบ

• สูญเสยีความหวงัหรอืจดุมุ่งหมาย

• ใชแ้อลกอฮอล ์ยาเสพตดิ หรอืสารเสพตดิมากขึน้ 

ปฏบิตัติามมาตรการ "การดูแลตนเอง" 

เชงิรุกสามารถชว่ยใหผู้ดู้แลดูแลสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองตนเองได ้

ผูดู้แลสามารถใชม้าตรการเชงิรุกเพือ่ปกป้องและรกัษาสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองตนเอง เชน่ 

• นอนหลบัใหเ้พียงพอ ผูใ้หญ่โดยทั่วไปตอ้งการการนอนหลบัทีม่คีุณภาพ 7-9 ช ัว่โมงต่อวนั

• รบัประทานอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการ เลอืกผลไม ้ผกั เมล็ดธญัพชื

และอาหารทีม่าจากสตัว ์

• ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เคลือ่นไหวรา่งกาย 2.5 ถงึ 5 ช ัว่โมงต่อสปัดาห ์

• ดูแลสุขภาพเป็นประจ า รบัการตรวจสุขภาพประจ าปี สรา้งภูมคิุม้กนั

เขา้รบัการทดสอบและตรวจคดักรองทีแ่นะน าตามอายุ เพศ และสถานะสุขภาพของคุณ

• พกัสมอง พกัผ่อนและท าสิง่ทีคุ่ณชอบ

• ออกไปขา้งนอก การอยู่ท่ามกลางธรรมชาตสิามารถชว่ยส่งเสรมิความสงบ ความสุข และความคดิสรา้งสรรค ์

• ขอความชว่ยเหลอื พูดคุยกบัเพือ่น สมาชกิในครอบครวั หรอืผูเ้ช ีย่วชาญเพือ่ขอความชว่ยเหลอื

แหล่งขอ้มูล: 

AARP.10 วธิจีดัการกบัความเครยีดของผูดู้แล. 

aarp.org/caregiving/life-balance/info-2018/stress-management-tips.html?cmp=RDRCT-085a3473- 

20200402 Opens in a new window 

สมาคมจติวทิยาอเมรกินั คุณก าลงัประสบปัญหาความเหน่ือยอ่อนจากความเห็นอกเห็นใจใชไ่หม 

apa.org/topics/covid-19/compassion-fatigue เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

สมาคมจติวทิยาอเมรกินั ไม่หายเครยีดใชไ่หม คุณอาจก าลงัมปัีญหาความเครยีดเร ือ้รงั apa.org/topics/stress/chronic 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

ส านักพมิพม์หาวทิยาลยัเคมบรดิจ ์ประสบกบัวกิฤตวยักลางคน ใหก้ารดูแลคนหลายรุน่ 

cambridge.org/core/journals/ageing-and-society/article/caught-in-the-middle-in-midlife-provision-of-care- 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

ศูนยค์วบคุมและป้องกนัโรค ฉันตอ้งการการนอนหลบัมากเท่าไหร ่

https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/how_much_sleep.html เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

มูลนิธกิารดูแลตนเองระหว่างประเทศ การดูแลตนเองคอือะไร isfglobal.org/what-is-self-care/ เขา้ถงึเมือ่ 19 มกราคม 2023 

Mayo Clinic ความเครยีดของผูดู้แล: เคล็ดลบัในการดูแลตนเอง  

mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/caregiver-stress/art-20044784 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

https://www.aarp.org/caregiving/life-balance/info-2018/stress-management-tips.html?cmp=RDRCT-085a3473-20200402
https://www.aarp.org/caregiving/life-balance/info-2018/stress-management-tips.html?cmp=RDRCT-085a3473-20200402
https://www.apa.org/topics/covid-19/compassion-fatigue
https://www.apa.org/topics/stress/chronic
https://www.cambridge.org/core/journals/ageing-and-society/article/caught-in-the-middle-in-midlife-provision-of-care-across-multiple-generations/5539D1998C15655F6955DAF902077DBB
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/how_much_sleep.html
https://isfglobal.org/what-is-self-care/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/caregiver-stress/art-20044784


สถาบนัดูแลสุขภาพแห่งชาต ิ(NHS) โรคนอนไม่หลบั nhs.uk/conditions/insomnia/ เขา้ถงึเมื่อ 18 มกราคม 2023 

สถาบนัแห่งชาตเิพือ่การจดัการดา้นการดูแลสุขภาพ (NIHCM) การมปีัญหาไม่ใชป่ัญหา 

nihcm.org/publications/its-ok-not-to-be-ok-physician-burnout-and-mental-health 

สถาบนัความเครยีดแห่งอเมรกิา 

stress.org/military/for-practitionersleaders/compassion-fatigue เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

สหประชาชาต ิวนัสตรสีากล 8 มีนาคม un.org/en/observances/womens-day เขา้ถงึเมือ่ 19 มกราคม 2023 

กระทรวงสาธารณสุขและบรกิารมนุษยข์องสหรฐัอเมรกิา การดูแลป้องกนั 

health.gov/healthypeople/objectives-and-data/browse-objectives/preventive-care 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

สถาบนัสุขภาพแห่งชาตสิหรฐัอเมรกิา ความเหน่ือยลา้ของผูดู้แลทีไ่ม่ไดท้ าเป็นอาชพี 

การพฒันากรอบทฤษฎเีพือ่ท าความเขา้ใจผลกระทบของการใหก้ารดูแลผูป่้วย 

ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6689954/ เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

องคก์รอนามยัโลก การออกก าลงักาย who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical- activity 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

องคก์รอนามยัโลก การรบัประทานอาหารเพือ่สุขภาพ who.int/initiatives/behealthy/healthy-diet 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

https://www.nhs.uk/conditions/insomnia/
https://nihcm.org/publications/its-ok-not-to-be-ok-physician-burnout-and-mental-health
https://www.stress.org/military/for-practitionersleaders/compassion-fatigue
https://www.un.org/en/observances/womens-day
https://health.gov/healthypeople/objectives-and-data/browse-objectives/preventive-care
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6689954/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/initiatives/behealthy/healthy-diet


Client facing materials 

Tile # 1: Member communication  



 

 

การดูแลตวัเอง 

การพูดถงึการดูแลตนเองเป็นเร ือ่งทีอ่นิเทรนด ์

แต่ก็มคีวามส าคญัต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองทุกๆ คนดว้ยเชน่กนั ในเดอืนนี ้

เรามาเรยีนรูก้นัว่าเหตุใดการดูแลตวัเองจงึมคีวามส าคญัและเป็นมาตรการเชงิรุกทีคุ่ณสามาร

ถด าเนินการเพือ่ใหบ้รรลุผลได ้ 

ซึง่รวมอยู่ในชดุเครือ่งมอืการมส่ีวนรว่มของเดอืนนีท้ีคุ่ณจะไดพ้บกบั: 

วธิสีรา้งรายการ "หา้มท า" เพือ่ก าหนดขอบเขตความสมัพนัธท์ีด่ ี

การฝึกอบรมเกีย่วกบัการดูแลตนเอง และดูว่าการเปลีย่นแปลงเล็กๆ น้อยๆ 

สรา้งผลลพัธเ์ชงิบวกไดอ้ย่างไร 

คลปิยดืกลา้มเนือ้คลายเครยีด 5นาท ี

บทความส าหรบัผูดู้แลพรอ้มเคล็ดลบัในการดูแลตวัเอง   

 
 

ดชูดุเครือ่งมอื 
 

สิง่ทีจ่ะไดร้บัในแต่ละเดอืน: 

 หวัขอ้ล่าสุด – รบัเนือ้หาทีท่นัสมยัซึง่มุ่งเนน้ไปทีห่วัขอ้ใหม่ทุกเดอืน 

 ทรพัยากรเพิม่เตมิ – เขา้ถงึทรพัยากรเพิม่เตมิและเคร ือ่งมอืชว่ยเหลอืตนเอง 

 คลงัเนือ้หา – เขา้ถงึเนือ้หาโปรดของคุณอย่างต่อเน่ือง 

 
ใหก้ารสนบัสนุนกบัทุกคน – 

แบ่งปันชดุเคร ือ่งมอืกบัผูท้ีคุ่ณคดิว่าขอ้มูลเหล่านีอ้าจมคีวามหมายกบัพวกเขา 

 

https://optumeap.com/sec_NewThisMonth/th-TH


 

 

* WHO, “สขุภาพจติของวัยรุ่น” https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health. 

เขา้ถงึเมือ่วันที ่3 พฤศจกิายน 2022. 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health


Tile # 2: Social posts 

สามารถดูเอกสารทีเ่ผยแพรท่างโซเชยีลมเีดยีดา้นล่าง (แนบรูปภาพ) 

เพือ่ชว่ยคุณส่งเสรมิหวัขอ้สุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองเดอืนนี ้ คอื การดูแลตวัเอง ใหแ้กส่มาชกิ

โปรดแชรบ์นแพลตฟอรม์การสือ่สารภายในและบน LinkedIn ตามความเหมาะสม 

การพูดถงึการดูแลตวัเองก าลงัเป็นทีนิ่ยม แต่ก็มคีวามส าคญัต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองบุคคล 

ในเดอืนนี ้ เราจะเรยีนรูว้่าเหตุใดการดูแลตวัเองจงึมคีวามส าคญัมาก โดยเฉพาะหากคุณมหีนา้ทีดู่แลคนอืน่

เรยีนรูข้ ัน้ตอนทีจ่ะชว่ยใหป้ระสบความส าเรจ็ในงานน้ัน ไปที่ optumeap.com/newthismonth 

#employeehealth #wellbeing 

เรยีนรูว้ธิสีรา้งรายการ “สิง่ทีไ่ม่ควรท า” ในเดอืนนี ้เพือ่ใหคุ้ณจดจ่อกบัสิง่ของ กจิกรรม

และผูค้นทีช่ว่ยเตมิพลงัใหคุ้ณ ไปทีน่ี่: ไปที ่optumeap.com/newthismonth. #employeehealth

#wellbeing 

ผูดู้แล คุณก าลงัดูแลตวัเองหรอืไม่ ในเดอืนนี้

เราจะเรยีนรูว้่าเหตุใดการใหค้วามส าคญักบัตวัเองกอ่นจงึเป็นสิง่ส าคญัมากและเคล็ดลบัทีจ่ะชว่ยใหป้ระสบคว

ามส าเรจ็ ไปที ่optumeap.com/newthismonth #employeehealth #wellbeing

วธิกีารโพสต ์LinkedIn: 

• เปิดบญัช ีLinkedIn

• เลอืกขอ้ความทีคุ่ณตอ้งการ (รวมถงึลงิก)์ จากดา้นบน ท าส าเนา + วาง

• เลอืกรูปภาพที่

ค

ุณตอ้งการและเพิ่มลงในโพสตข์องคุณ (บนัทกึภาพไปยงัไดรฟ์ของคุณ เลอืก

“เพิม่รูปภาพ”) กอ่นขัน้ตอนที ่4

• คลกิ “โพสต”์



Tile # 3: Manager podcast 

มนีาคม: 

"การดูแลตนเอง: เปลีย่นแปลงเล็กน้อยเพือ่ใหไ้ดผ้ลลพัธเ์ ชงิบวกในวฒันธรรมการท างาน" 

คุณไม่สามารถใหใ้นสิง่ทีไ่ม่ม ี

ผูน้ าตอ้งอดทนกบัความเครยีดอย่างมากจากงานในแต่สปัดาหท์ีต่อ้งใชค้วามพยายามในการจดัการอย่างมาก เมือ่ผูน้ ารูส้กึถดถอย 

ก็จะสูญเสยีความสามารถทีจ่ะตอบสนองกบัความตอ้งการของทมี เมือ่เกดิความเครยีดประสทิธภิาพจะลดลง 

ผูน้ าจงึตอ้งเรยีนรูก้ารดูแลตนเองเป็นประจ าโดยการก าหนดขอบเขต การเรยีนรูท้ีจ่ะเตมิเชือ้เพลงิ 

การเรยีนรูท้ีจ่ะฝึกฝนความเมตตาจากภายนอกและภายใน และทกัษะอืน่ ๆ อกีมากมาย 

ผูน้ าทีดู่พอดคาสตนี์จ้ะไดเ้รยีนรูค้วามคดิสรา้งสรรคเ์พือ่ปรบัปรุงการดูแลตนเองและพฒันาวฒันธรรมการท างานทีส่่งเสรมิใหพ้นักง

านดูแลตวัเองเชน่กนั ทมีทีสุ่ขภาพดคีอืทมีทีแ่ข็งแกรง่ 

https://optum.video.uhc.com/media/Optum+Podcast+LW+JR+Self+Care+March+23.mp4/1_eigkn0x7


Tile # 4: Tips for a good night’s sleep – March blog 

เคล็ดลบัส าหรบัการนอนหลบัพกัผ่อนอย่างด ี

• ออกก าลงักายในแต่ละวนั

• ผ่อนคลายกอ่นนอนดว้ยการอ่านหนังสอืหรอืกจิกรรมอืน่ ๆ

• สรา้งบรรยากาศการนอนทีส่บาย

• ลดหรอืจ ากดัเสยีงและแสง

• ปิดเสยีงอุปกรณแ์ละตัง้ค่าเป็นตวักรองแสงสนี ้าเงิน โหมดกลางคนื หรอืโหมดมดื

• นอนใหไ้ด ้7-9 ช ัว่โมงและตืน่เวลาเดมิทุกวนั

เคล็ดลบัพเิศษ! 

หากคุณรูส้กึเหน่ือยลา้อย่างต่อเน่ืองในระหว่างวนั ทัง้ทีน่อนอย่างเพียงพอในตอนกลางคนื

คุณอาจมปีัญหาดา้นความผดิปกตขิองการนอน ขอความชว่ยเหลอืจากแพทยห์รอืผูเ้ช ีย่วชาญดา้นการนอนหลบั

แหล่งขอ้มูล: 

Mind.org. ฉันจะปรบัปรุงการนอนไดอ้ย่างไร 

mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/sleep-problems/tips-to-improve-your-

sleep/ เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

AgeUK. นอนหลบัอย่างเพยีงพอ 

ageuk.org.uk/information-advice/health-wellbeing/mind-body/getting-a-good-nights-sleep/#skipToContent 

เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

สถาบนัการนอนหลบั เคล็ดลบัการนอนหลบัอย่างด ีsleepfoundation.org/sleep-habits เขา้ถงึเมือ่ 18 มกราคม 2023 

https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/sleep-problems/tips-to-improve-your-sleep/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/sleep-problems/tips-to-improve-your-sleep/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/sleep-problems/tips-to-improve-your-sleep/
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/health-wellbeing/mind-body/getting-a-good-nights-sleep/#skipToContent
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/health-wellbeing/mind-body/getting-a-good-nights-sleep/#skipToContent
https://www.sleepfoundation.org/sleep-habits
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