
เฉลิมิฉลองวันัสุขุภาพจิติโลก
การเอาชนะการตีตีรา: เรียีนรู้้ �เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั
สุขุภาพจิติและเหตุใุดความเป็็นอยู่่�ที่ ่�ดีขีองคุณุจึงึมีี
ความสำำ�คัญั 

สุขุภาพจิติของคุณุมีคีวามสำำ�คัญัพอ ๆ กับัสุขุภาพกายของ
คุณุ และทั้้�งสองอย่า่งนี้้�มีคีวามสำำ�คัญัเท่า่กันัต่อ่สุขุภาพ
โดยรวมของคุณุ อย่า่งไรก็ต็าม การตีตีราหรือืความเชื่่�อ
และทัศันคติเิชิงิลบ ยังัคงทำำ�ให้ผู้้้ �คนจำำ�นวนมากที่่�มีคีวาม
กังัวลเกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติไม่ไ่ด้รั้ับการช่ว่ยเหลือื 

การตีตีราสามารถมีไีด้ห้ลายรููปแบบ อาจมาจากผู้้ �คนรอบตัวัคุณุ วิธิีกีาร
สร้า้งระบบและนโยบายในชุมุชนของคุณุ และจากภายในตัวัคุณุเอง การตีี
ตรายังัคงมีอียู่่�แม้ใ้นวัฒันธรรมที่่�มีกีฎหมายคุ้้�มค รองสิทิธิมินุษยชนของผู้้ �ที่่�
มีภีาวะสุขุภาพจิติ 

วันัสุขุภาพจิติโลก จััดขึ้้�นทุกุวันัที่่� 10 ตุลุาคมของทุกุปี จุดุมุ่่�งหมายคือื
การสร้า้งความตระหนัักรู้้ �เกี่่�ยวกับัปััญหาสุขุภาพจิติทั่่�วโลก และระดมความ
พยายามในการสนับสนุนสุขุภาพจิติ เนื่่�องจากการตีตีรามักัมีรีากฐานมา
จากความกลัวัและความเข้า้ใจผิดิ เราจึึงควรใช้เ้วลาสักัครู่่�เพื่่�อเรียีนรู้้ �เพิ่่�ม
เติมิเพื่่�อเป็็นเกียีรติแิก่ว่ันัสุขุภาพจิติโลก 

สุขุภาพทางจิติคือือะไร

ตามที่่�องค์ก์ารอนามัยัโลกให้ค้ำำ�จำำ�กัดัความไว้ ้สุขุภาพจิติรวมถึึงความ
เป็็นอยู่่�ที่่�ดีทีางอารมณ์ ์จิติใจ และสังัคม สุขุภาพจิติส่ง่ผลต่อ่วิธิีคีิดิ ความ
รู้้ �สึึก  และการกระทำำ�ของคุณุ นอกจากนี้้�ยังัช่ว่ยกำำ�หนดวิธิีทีี่่�คุณุจััดการกับั
ความเครียีด สัมัพันธ์ก์ับัผู้้ �อื่่�น และตัดัสินิใจเลือืกสิ่่�งที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ 

ตรงกันัข้า้มกับัสิ่่�งที่่�หลาย ๆ คนคิดิ ความเจ็็บป่่วยทางจิติไม่ไ่ด้แ้สดงถึึง
การขาดวินัิัยในตนเองหรือือุปุนิสิัยัที่่�บกพร่อ่ง สุขุภาพจิติมักัจะไม่เ่กิดิขึ้้�น
ช่ว่งเวลาหนึ่่�งแล้ว้ก็ห็ายไป เหมือืนช่ว่งหรือืขั้้�นตอนในชีวีิติ

จริงิ ๆ แล้ว้ภาวะสุขุภาพจิติถือืเป็็นภาวะทางการแพทย์ ์และยังัพััฒนาขึ้้�น
จากปัจจัยทางชีวีวิทิยา จิติวิทิยา และสังัคม สิ่่�งเหล่า่นี้้�สามารถส่ง่ผลกระ
ทบต่อ่ผู้้ �คนจากทุกุภููมิหิลังั ภููมิศิาสตร์ ์และข้อ้มููลประชากร 

10 ตุลุาคม

สุขุสันัต์ว์ันัสุขุภาพจิติ
โลก
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ภาวะสุขุภาพกายและสุขุภาพจิติเกี่่�ยวข้้องกันัหรือืไม่่

ความเจ็็บป่่วยทางจิติอาจส่ง่ผลต่อ่ชีวีิติของคุณุในทุกุด้า้น รวมถึึงสุขุภาพโดยรวม ความสัมัพันธ์ ์อาชีพี และการเงินิ 
เช่น่เดียีวกับัสุขุภาพกาย นั่่�นคือื สุขุภาพโดยรวมของร่า่งกายก็อ็าจส่ง่ผลเช่น่นั้้�น

ผู้้ �คนสามารถสัมัผัสอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งหรือืทั้้�งสองอย่า่งได้ ้ความหมายว่า่ภาวะสุขุภาพกายและสุขุภาพจิติอาจเป็็น
ปััญหาด้า้นสุขุภาพที่่�แยกกันัได้ ้แต่เ่ป็็นปัญหาด้า้นสุขุภาพที่่�เชื่่�อมโยงถึึงกันัได้ ้และภาวะสุขุภาพกายยังัสามารถก่อ่ให้ ้
เกิดิหรือืมีสี่ว่นให้เ้กิดิภาวะสุขุภาพจิติ และในทางกลับักันัได้ด้้ว้ย 

ผู้้ �ที่่�มีภีาวะสุขุภาพจิติมักัมีอีาการทางร่า่งกาย ตัวัอย่า่งเช่น่ ผู้้ �ที่่�มีภีาวะซึึมเศร้า้อาจมีอีาการปวดหัวั เหนื่่�อยล้า้ หรือืมีี
ปััญหาในการย่อ่ยอาหาร และผู้้ �ที่่�เป็็นโรควิติกกังัวลอาจมีปัีัญหาเรื่่�องกระเพาะ การนอนหลับั และสมาธิ ิ

ฉันัสามารถช่่วยให้้เกิดิสุขุภาพจิติที่่�ดีแีละความเป็็นอยู่่�ที่ ่�ดีขีองฉันัได้้อย่่างไร

มีหีลายวิธิีทีี่่�ได้รั้ับการพิสิููจน์แ์ล้ว้เพื่่�อช่ว่ยดููแลสุขุภาพจิติและอารมณ์ข์องคุณุ เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการคิดิถึึงวิธิีทีี่่�คุณุสามารถ
จััดการกับัความเครียีดเชิงิรุกุ ดำำ�รงการมองโลกในแง่ด่ี ีและสร้า้งความยืดืหยุ่่�น ตัวัอย่า่งเช่น่ เพื่่�อจััดการกับั
ความเครียีด ให้ห้ลีกีเลี่่�ยงการทุ่่�มเทมากเกินิไปทั้้�งในการทำำ�งานและในชีวีิติส่ว่นตัวั 

ทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�ช่ว่ยให้คุ้ณุคลายเครียีดด้ว้ย ใช้เ้วลาผ่อ่นคลาย ขยับัร่า่งกาย หัวัเราะ และเข้า้ร่ว่มกิจิกรรมสนุก ๆ  
ที่่�คุณุชอบ 

การสร้า้งความสัมัพันธ์ท์างสังัคมที่่�มีคีวามหมายกับัคนที่่�มีกีารยกระดับัจิติใจสามารถช่ว่ยนำำ�ความสุขุและแง่บ่วกมาสู่่�
ชีวีิติของคุณุได้เ้ช่น่กันั การฝึึกทำำ�สิ่่�งที่่�ดีตี่อ่ผู้้ �อื่่�นก็เ็ช่น่กันั ซึ่่�งช่ว่ยให้คุ้ณุจดจำำ�สิ่่�งดี ีๆ ในชีวีิติได้แ้ม้ใ้นช่ว่งเวลาที่่�ยาก
ลำำ�บากก็ต็าม

และหากคุณุประสบปััญหาด้า้นสุขุภาพจิติ ให้ฝ้ึึกฝนการดููแลตนเองและขอความช่ว่ยเหลือื 


