
ການອອກກ�ລ�ງກາຍເ�ມລະດ�ບພະລ�ງງານ 
ແ�ະ ພ�ດທະນາສະພາບຄວາມສຸກຂອງພວກ

ເ�ົາ.  ສືບຕການພະຍາຍາມໃ�ເ�ລາອອກໄ�
ທາງນອກບາງຄ�ງຄາວໂ�ຍການຍາງ, ເ�ັດ

ສວນ ື ຢືດເ�ນສາຍຢູຕໜາປອງຢຽມທເ�ີດ
ໄ� ື ໃ�ລະບຽງ.

ອອກກ�ລ�ງກາຍ

ໂ�ຊະນາການ

ການນອນ�ບ

ຮຽນຮູ ແ�ະ ຄ�ນຫາ

ໂ�ງສາງ ແ�ະ ກິດຈະວ�ດປະຈ�ວ�ນ

ຝຶກການມີສະຕິ

ລ�ມກ�ບໝູເ�ອນ

ອາຫານທພວກເ�ົາເ�ືອກເ�ອບ�ລຸງຮາງກາຍຂອງ
ພວກເ�ົາ ແ�ະ ວິທີທພວກເ�ົາກິນສາມາດມີຜ�ນ
ກະທ�ບຢາງວງາຍຕກ�ບສຸຂະພາບຈິດ ແ�ະ ທາງ
ດານຮາງກາຍຂອງພວກເ�ົາ. ມີຈຸດມຸງໝາຍເ�ອໄ�
ຊອາຫານ ແ�ະ ເ�ືອກອາຫານທກະຕຸນອາລ�ມຂອງ
ທານເ�ນ: ຖ�ວຕາງໆ ື ຊ�ອກໂ�ແ�ັດດ�.ການນອນ�ບມີບ�ດບາດສ�ຄ�ນໃ�ສຸຂະພາບໂ�ຍ

ລວມຂອງພວກເ�ົາ, ປ�ບປຸງວິທີການທພວກເ�ົາ
ຈ�ດການກ�ບອາລ�ມ ແ�ະ ຄວາມກ�ງວ�ນ. ມ�ນສ�ຄ�ນ

າຍທຕອງນອນໃ�ຄ�ບ 7 ຫາ 9 ຊ�ວໂ�ງ, ໂ�ຍ
ສະເ�າະໃ�ລະ�າງເ�ລາທມີຄວາມຕຶງຄຽດ. 

ພະຍາຍາມຈ�ກ�ດການຮ�ບຂາວສານ ແ�ະ ສສ�ງຄ�ມ
ອອນລາຍສອງສາມຊ�ວໂ�ງກອນນອນ. ບ�ດຄ�ນຄວາສະແ�ງໃ�ເ�ັນວາຜູທມີສວນຮວມໃ�

ການຮຽນຮູສຶກມີຄວາມໝ�ນໃ�, ມີຄວາມ��ງ 
ແ�ະ ຈຸດມຸງໝາຍາຍຂນ. ເ�ັດໃ�ຈິດໃ�ຂອງ
ທານມີການເ�ອນໄ�ໂ�ຍການໄ�ທຽວຊ�ມຫໍ
ພິພິທະພ�ນ, ການອານ, ລອງສູດໃ�ໆ ື ແ�ໄ�ປິດ
ສະໜາ.

ສ�ລ�ບການກິນ, ນອນ ແ�ະ ຕນເ�າ, ອອກກ�ລ�ງ
ກາຍ ແ�ະ ເ�ັດວຽກ ື ຮຽນເ�ັນເ�ລາປ�ກກະຕິ

ສາມາດຊວຍຮ�ກສາສະຕິປ�ນຍາທເ�ັນຄວາມຮູສຶກ
ປ�ກກະຕິໄ�. ນສ�ຄ�ນາຍໂ�ຍສະເ�າະແ�ນ

ເ�ັກນອຍ ແ�ະ ຜູເ�າ.
ພ�ກຜອນຕະອດມ, ສງທ�ອິດໃ�ຕອນເ�າ ື ກອນນອນເ�ອ
ຈະຊາລ�ງ ແ�ະ ມີຢູ. ການຝຶກຊອມການຢຸດພ�ກ, ການຫາຍໃ� 
ແ�ະ “ຄວາມເ�ັນຢູ” ແ�ນສງທຈ�ເ�ັນຕກ�ບຄວາມສຸກ ແ�ະ 
ສູຂະພາບຈິດເ�າະວາມ�ນຊວຍພວກເ�ົາດຜອນຄວາມຕຶງ
ຄຽດ, ກ�ງວ�ນໜອຍລ�ງ ແ�ະ ເ�ມຄວາມຮູສຶກການກ�ບຄືນ
ສະພາບໄ�.

ການຕິດຕຫາຄ�ນອນຂອງພວກເ�ົາຊວຍໃ�
ພວກເ�ົາຮ�ບມືກ�ບການຂນ ແ�ະ ລ�ງໃ�ຊີວິດ

. ຕິດຕພ�ວພ�ນກ�ບໝູເ�ອນ, ຄອບຄ�ວ ແ�ະ 
ເ�ອນຮວມງານຜານໂ�ລະສ�ບ ແ�ະ ການ

ໂ�ທາງວິດີໂ�.

      ຄ�ແ�ະນ�ສ�ລ�ບການເ�ງແ�ງຕ�ນ
               ເ�ງໃ�ລະ�າງໄ�ຍະໂ�ວິດ-19 (COVID-19) 

ມ�ນຍງມີຄວາມສ�ຄ�ນາຍໃ�ການເ�ງແ�ງຮາງກາຍ ແ�ະ ຈິດໃ�ຂອງພວກເ�ົາໃ�
ໄ�ດີທສຸດໃ�ລະ�າງໄ�ຍະຂອງການປຽນແ�ງ ແ�ະ ຄວາມບແ�ນອນ. ນແ�ນ

ບາງຄ�ແ�ະນ�.

Funded by counties through the Mental Health Services Act (Prop 63).

       1.800.273.8255 
ຜູໃ�ຄ�ປຶກສາທໄ�ຮ�ບການຝຶກຝ�ນເ�ອໃ�ການ
ສະໜ�ບສະໜູນ ທສູນປອງກ�ນການຂາຕ�ວຕາຍ
ແ�ງຊາດໃ�ບໍລິການ 24/7 
(ການບໍລິການແ�ພາສາແ�ນມີໃ�).
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