
คุณุมีคีวามรู้้ �เรื่ ่�องสุขุภาพจิติมาก
แค่ไ่หน 

1.	 ภาวะสุขุภาพจิติเป็็นภาวะทางการแพทย์์ จริงิ/เท็็จ

2.	 คำำ�ว่า่ “สุขุภาพจิติ” หมายถึงึ ความอยู่่�ดีมีีสีุขุทางอารมณ์ ์จิติใจ และสังัคมของคุณุ จริงิ/เท็็จ

3.	 ภาวะสุขุภาพจิติอาจเป็็นตามสถานการณ์ห์รือืเรื้้�อรัังก็ไ็ด้ ้ จริงิ/เท็็จ

4.	 ต่อ่ไปนี้้�เป็็นสัญัญาณทั่่�วไปของภาวะสุขุภาพจิติ:

•	กังัวลหรือืกลัวัมากเกินิไป
•	ความโศกเศร้า้ ความสิ้้�นหวังั หรือืความรู้้�สึ กึ "ว่า่งเปล่า่" อย่า่งต่อ่เนื่่�อง
•	การเปลี่่�ยนอารมณ์อ์ย่า่งรุนุแรง รวมถึงึความหงุดุหงิดิหรือืความโกรธ
•	การเปลี่่�ยนนิสิัยัการกินิ ระดับัพลังังาน หรือืรููปแบบการนอนหลับั
•	เพิ่่�มการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์ห์รือืการใช้ส้ารอื่่�น ๆ 
•	อาการปวดเมื่่�อยตามร่า่งกายอย่า่งต่อ่เนื่่�อง
•	ไม่ส่ามารถทำำ�กิจิกรรมประจำำ�วันัหรือืจััดการกับัปััญหาและความเครียีดในชีวีิติประจำำ�วันัได้ ้

จริงิ/เท็็จ

5.	 ภาวะสุขุภาพจิติที่่�ต่า่งกันัจะแสดงอาการและอาการแสดงที่่�คล้า้ยคลึงึกันั จริงิ/เท็็จ

6.	 สุขุภาพจิติมีคีวามสำำ�คัญัพอ ๆ กับัสุขุภาพกาย จริงิ/เท็็จ

7.	 สภาวะสุขุภาพจิติไม่แ่บ่ง่แยก จริงิ/เท็็จ

8.	 ปััจจัยเสี่่�ยงในการเกิดิภาวะสุขุภาพจิติอาจรวมถึงึ: 

•	ความเจ็็บป่่วยทางจิติก่อ่นหน้า้นี้้�หรือืมีปีระวัตัิญิาติทิางสายเลือืด
•	เหตุกุารณ์ท์ี่่�สร้า้งความเครียีดหรือืเปลี่่�ยนแปลงชีวีิติ เช่น่ การหย่า่ร้า้ง ตกงาน หรือืการเสียี

ชีวีิติของคนที่่�คุณุรัก
•	ภาวะทางการแพทย์เ์รื้้�อรััง เช่น่ โรคเบาหวาน
•	ประสบการณ์ท์ี่่�กระทบกระเทือืนจิติใจ เช่น่ การเหยียีดเชื้้�อชาติ ิการทำำ�ร้า้ยร่า่งกาย หรือืการสู้้�

รบทางทหาร
•	การทารุณุกรรมหรือืการถููกทอดทิ้้�งในวัยัเด็็ก

จริงิ/เท็็จ

9.	 สภาวะทางจิติสามารถรักษาได้ ้ จริงิ/เท็็จ

10.	 วันัสุขุภาพจิติโลกตรงกับัวันัที่่� 10 ตุลุาคมของทุกุปีี เพื่่�อสร้า้งความตระหนัักรู้้� เกี่่�ยวกับัปััญหา
สุขุภาพจิติทั่่�วโลก และเพื่่�อระดมความพยายามในการสนับสนุนสุขุภาพจิติ จริงิ/เท็็จ

ถ้า้คุณุตอบว่า่ “จริงิ!” จากที่่�กล่า่วมาทั้้�งหมด นั่่�นเยี่่�ยมมาก! เพราะทั้้�งหมดเป็็นเรื่่�องจริงิ เรียีนรู้้� เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัวิธิีชี่ว่ย
สร้า้งความตระหนัักรู้้� เกี่่�ยวกับัปััญหาสุขุภาพจิติและหยุดุการตีตีรา
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ทำำ�แบบทดสอบ 10 คำำ�ถามด้้านล่า่ง ตอบ จริงิ หรืือ เท็็จ ในแต่ล่ะข้้อความ
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