
คุณุมีคีุวามีรู้้ �เรู้ ่�องสุขุภาพจิติมีาก
แคุไ่หน 

1. ภาวะสุขุภาพจิติเป็็นภาวะทางการแพทย์์ จิรู้งิ/เท็็จิ

2. คำำาวา่ “สุขุภาพจิติ” หมาย์ถึงึ คำวามอย์่ด่ีมีสีุขุทางอารมณ์ ์จิติใจิ และสุงัคำมของคำณุ์ จิรู้งิ/เท็็จิ

3. ภาวะสุขุภาพจิติอาจิเป็็นตามสุถึานการณ์ห์รอืเรื�อรังกไ็ดี ้ จิรู้งิ/เท็็จิ

4. ตอ่ไป็นี�เป็็นสุญัญาณ์ทั�วไป็ของภาวะสุขุภาพจิติ:

• กงัวลหรอืกลวัมากเกนิไป็
• คำวามโศกเศรา้ คำวามสุิ�นหวงั หรอืคำวามร่สุ้กึ "วา่งเป็ลา่" อย์า่งตอ่เนื�อง
• การเป็ลี�ย์นอารมณ์อ์ย์า่งรนุแรง รวมถึงึคำวามหงดุีหงดิีหรอืคำวามโกรธ
• การเป็ลี�ย์นนสิุยั์การกนิ ระดีบัพลงังาน หรอืรป่็แบบการนอนหลบั
• เพิ�มการดีื�มเคำรื�องดีื�มแอลกอฮอลห์รอืการใช้สุ้ารอื�น ๆ 
• อาการป็วดีเมื�อย์ตามรา่งกาย์อย์า่งตอ่เนื�อง
• ไมสุ่ามารถึทำากจิิกรรมป็ระจิำาวนัหรอืจัิดีการกบัปั็ญหาและคำวามเคำรยี์ดีในช้วีติป็ระจิำาวนัไดี ้

จิรู้งิ/เท็็จิ

5. ภาวะสุขุภาพจิติที�ตา่งกนัจิะแสุดีงอาการและอาการแสุดีงที�คำลา้ย์คำลงึกนั จิรู้งิ/เท็็จิ

6. สุขุภาพจิติมคีำวามสุำาคำญัพอ ๆ กบัสุขุภาพกาย์ จิรู้งิ/เท็็จิ

7. สุภาวะสุขุภาพจิติไมแ่บง่แย์ก จิรู้งิ/เท็็จิ

8. ปั็จิจัิย์เสุี�ย์งในการเกดิีภาวะสุขุภาพจิติอาจิรวมถึงึ: 

• คำวามเจ็ิบป่็วย์ทางจิติกอ่นหนา้นี�หรอืมปี็ระวตัญิาตทิางสุาย์เลอืดี
• เหตกุารณ์ท์ี�สุรา้งคำวามเคำรยี์ดีหรอืเป็ลี�ย์นแป็ลงช้วีติ เช้น่ การหย์า่รา้ง ตกงาน หรอืการเสุยี์

ช้วีติของคำนที�คำณุ์รัก
• ภาวะทางการแพทย์เ์รื�อรัง เช้น่ โรคำเบาหวาน
• ป็ระสุบการณ์ท์ี�กระทบกระเทอืนจิติใจิ เช้น่ การเหย์ยี์ดีเช้ื�อช้าต ิการทำารา้ย์รา่งกาย์ หรอืการสุ่ ้

รบทางทหาร
• การทารณุ์กรรมหรอืการถึก่ทอดีทิ�งในวยั์เด็ีก

จิรู้งิ/เท็็จิ

9. สุภาวะทางจิติสุามารถึรักษาไดี ้ จิรู้งิ/เท็็จิ

10. วนัสุขุภาพจิติโลกตรงกบัวนัที� 10 ตลุาคำมของทกุปี็ เพื�อสุรา้งคำวามตระหนักร่เ้กี�ย์วกบัปั็ญหา
สุขุภาพจิติทั�วโลก และเพื�อระดีมคำวามพย์าย์ามในการสุนับสุนุนสุขุภาพจิติ จิรู้งิ/เท็็จิ

ถึา้คำณุ์ตอบวา่ “จิรงิ!” จิากที�กลา่วมาทั�งหมดี นั�นเย์ี�ย์มมาก! เพราะทั�งหมดีเป็็นเรื�องจิรงิ เรยี์นร่เ้พิ�มเตมิเกี�ย์วกบัวธิชี้ว่ย์
สุรา้งคำวามตระหนักร่เ้กี�ย์วกบัปั็ญหาสุขุภาพจิติและหย์ดุีการตตีรา
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ท็ำาแบบท็ดสุอบ 10 คุำาถามีด�านล่า่ง ตอบ จิรู้งิ หรู้อ่ เท็็จิ ในแตล่่ะข�อคุวามี
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