
เฉลิมิฉลิองวันัสุขุภาพจิติโลิก
การเอาชนะการตตีรา: เรยีนร้ �เพิ�มเตมิเกี�ยวักบั
สุขุภาพจิติแลิะเหตใุดควัามเป็็นอย้�ที่ ี�ดขีองคณุจิงึมี
ควัามสุำาคญั 

สุขุภาพจิติของคุณุมีคีุวามีสุำาคุญัพอ ๆ กับัสุขุภาพกัายของ
คุณุ และทั้ั�งสุองอยา่งนี้ี�มีคีุวามีสุำาคุญัเทั้า่กันัี้ตอ่สุขุภาพ
โดยรวมีของคุณุ อยา่งไรกัต็ามี กัารตตีราหรอืคุวามีเชื่ื�อ
และทั้ศันี้คุตเิชื่งิลบ ยงัคุงทั้ำาใหผู้้้คุ้นี้จิำานี้วนี้มีากัทั้ี�มีคีุวามี
กังัวลเกัี�ยวกับัสุขุภาพจิติไมีไ่ดรั้บกัารชื่ว่ยเหลอื 

กัารตตีราสุามีารถมีไีดห้ลายรป้แบบ อาจิมีาจิากัผู้้คุ้นี้รอบตวัคุณุ วธิีกีัาร
สุรา้งระบบและนี้โยบายในี้ชื่มุีชื่นี้ของคุณุ และจิากัภายในี้ตวัคุณุเอง กัารตี
ตรายงัคุงมีอีย้แ่มีใ้นี้วฒันี้ธีรรมีทั้ี�มีกีัฎหมีายคุุม้ีคุรองสุทิั้ธีมิีนุี้ษยชื่นี้ของผู้้ท้ั้ี�
มีภีาวะสุขุภาพจิติ 

วนัี้สุขุภาพจิติโลกั จัิดข้�นี้ทั้กุัวนัี้ทั้ี� 10 ตลุาคุมีของทั้กุัปี จิดุมีุง่หมีายคุอื
กัารสุรา้งคุวามีตระหนัี้กัร้เ้กัี�ยวกับัปัญหาสุขุภาพจิติทั้ั�วโลกั และระดมีคุวามี
พยายามีในี้กัารสุนัี้บสุนุี้นี้สุขุภาพจิติ เนี้ื�องจิากักัารตตีรามีกััมีรีากัฐานี้มีา
จิากัคุวามีกัลวัและคุวามีเขา้ใจิผู้ดิ เราจิง้คุวรใชื่เ้วลาสุกััคุร้เ่พื�อเรยีนี้ร้เ้พิ�มี
เตมิีเพื�อเป็นี้เกัยีรตแิกัว่นัี้สุขุภาพจิติโลกั 

สุขุภาพที่างจิติคอือะไร

ตามีทั้ี�องคุก์ัารอนี้ามียัโลกัใหคุ้ำาจิำากัดัคุวามีไว ้สุขุภาพจิติรวมีถง้คุวามี
เป็นี้อย้ท่ั้ี�ดทีั้างอารมีณ ์จิติใจิ และสุงัคุมี สุขุภาพจิติสุง่ผู้ลตอ่วธิีคีุดิ คุวามี
ร้สุ้ก้ั และกัารกัระทั้ำาของคุณุ นี้อกัจิากันี้ี�ยงัชื่ว่ยกัำาหนี้ดวธิีทีั้ี�คุณุจัิดกัารกับั
คุวามีเคุรยีด สุมัีพันี้ธีก์ับัผู้้อ้ื�นี้ และตดัสุนิี้ใจิเลอืกัสุิ�งทั้ี�ดตีอ่สุขุภาพ 

ตรงกันัี้ขา้มีกับัสุิ�งทั้ี�หลาย ๆ คุนี้คุดิ คุวามีเจ็ิบป่วยทั้างจิติไมีไ่ดแ้สุดงถง้
กัารขาดวนัิี้ยในี้ตนี้เองหรอือปุนี้สิุยัทั้ี�บกัพรอ่ง สุขุภาพจิติมีกััจิะไมีเ่กัดิข้�นี้
ชื่ว่งเวลาหนี้้�งแลว้กัห็ายไป เหมีอืนี้ชื่ว่งหรอืขั�นี้ตอนี้ในี้ชื่วีติ

จิรงิ ๆ แลว้ภาวะสุขุภาพจิติถอืเป็นี้ภาวะทั้างกัารแพทั้ย ์และยงัพัฒนี้าข้�นี้
จิากัปัจิจัิยทั้างชื่วีวทิั้ยา จิติวทิั้ยา และสุงัคุมี สุิ�งเหลา่นี้ี�สุามีารถสุง่ผู้ลกัระ
ทั้บตอ่ผู้้คุ้นี้จิากัทั้กุัภม้ีหิลงั ภม้ีศิาสุตร ์และขอ้มีล้ประชื่ากัร 

10 ตลุิาคม

สุขุสุนัตว์ันัสุขุภาพจิติ
โลิก
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ภาวัะสุขุภาพกายแลิะสุขุภาพจิติเกี�ยวัข�องกนัหรอืไม�

คุวามีเจ็ิบป่วยทั้างจิติอาจิสุง่ผู้ลตอ่ชื่วีติของคุณุในี้ทั้กุัดา้นี้ รวมีถง้สุขุภาพโดยรวมี คุวามีสุมัีพันี้ธี ์อาชื่พี และกัารเงนิี้ 
เชื่น่ี้เดยีวกับัสุขุภาพกัาย นัี้�นี้คุอื สุขุภาพโดยรวมีของรา่งกัายกัอ็าจิสุง่ผู้ลเชื่น่ี้นัี้�นี้

ผู้้คุ้นี้สุามีารถสุมัีผัู้สุอยา่งใดอยา่งหนี้้�งหรอืทั้ั�งสุองอยา่งได ้คุวามีหมีายวา่ภาวะสุขุภาพกัายและสุขุภาพจิติอาจิเป็นี้
ปัญหาดา้นี้สุขุภาพทั้ี�แยกักันัี้ได ้แตเ่ป็นี้ปัญหาดา้นี้สุขุภาพทั้ี�เชื่ื�อมีโยงถง้กันัี้ได ้และภาวะสุขุภาพกัายยงัสุามีารถกัอ่ให ้
เกัดิหรอืมีสีุว่นี้ใหเ้กัดิภาวะสุขุภาพจิติ และในี้ทั้างกัลบักันัี้ไดด้ว้ย 

ผู้้ท้ั้ี�มีภีาวะสุขุภาพจิติมีกััมีอีากัารทั้างรา่งกัาย ตวัอยา่งเชื่น่ี้ ผู้้ท้ั้ี�มีภีาวะซึม้ีเศรา้อาจิมีอีากัารปวดหวั เหนี้ื�อยลา้ หรอืมีี
ปัญหาในี้กัารยอ่ยอาหาร และผู้้ท้ั้ี�เป็นี้โรคุวติกักังัวลอาจิมีปัีญหาเรื�องกัระเพาะ กัารนี้อนี้หลบั และสุมีาธี ิ

ฉนัสุามารถช�วัยให�เกดิสุขุภาพจิติที่ี�ดแีลิะควัามเป็็นอย้�ที่ ี�ดขีองฉนัได�อย�างไร

มีหีลายวธิีทีั้ี�ไดรั้บกัารพสิุจ้ินี้แ์ลว้เพื�อชื่ว่ยดแ้ลสุขุภาพจิติและอารมีณข์องคุณุ เริ�มีตน้ี้ดว้ยกัารคุดิถง้วธิีทีั้ี�คุณุสุามีารถ
จัิดกัารกับัคุวามีเคุรยีดเชื่งิรกุั ดำารงกัารมีองโลกัในี้แงด่ ีและสุรา้งคุวามียดืหยุน่ี้ ตวัอยา่งเชื่น่ี้ เพื�อจัิดกัารกับั
คุวามีเคุรยีด ใหห้ลกีัเลี�ยงกัารทัุ้ม่ีเทั้มีากัเกันิี้ไปทั้ั�งในี้กัารทั้ำางานี้และในี้ชื่วีติสุว่นี้ตวั 

ทั้ำาสุิ�งตา่ง ๆ ทั้ี�ชื่ว่ยใหคุ้ณุคุลายเคุรยีดดว้ย ใชื่เ้วลาผู้อ่นี้คุลาย ขยบัรา่งกัาย หวัเราะ และเขา้รว่มีกัจิิกัรรมีสุนุี้กั ๆ  
ทั้ี�คุณุชื่อบ 

กัารสุรา้งคุวามีสุมัีพันี้ธีท์ั้างสุงัคุมีทั้ี�มีคีุวามีหมีายกับัคุนี้ทั้ี�มีกีัารยกัระดบัจิติใจิสุามีารถชื่ว่ยนี้ำาคุวามีสุขุและแงบ่วกัมีาสุ้่
ชื่วีติของคุณุไดเ้ชื่น่ี้กันัี้ กัารฝ้ึกัทั้ำาสุิ�งทั้ี�ดตีอ่ผู้้อ้ื�นี้กัเ็ชื่น่ี้กันัี้ ซึ้�งชื่ว่ยใหคุ้ณุจิดจิำาสุิ�งด ีๆ ในี้ชื่วีติไดแ้มีใ้นี้ชื่ว่งเวลาทั้ี�ยากั
ลำาบากักัต็ามี

และหากัคุณุประสุบปัญหาดา้นี้สุขุภาพจิติ ใหฝ้้ึกัฝึนี้กัารดแ้ลตนี้เองและขอคุวามีชื่ว่ยเหลอื 


