
MENTAL HEALTH CARE

การดูแลสุขภาพใจ... ปัญหา ‘ใจ’ ใครวา่ไม่ส าคญั

KM 18 ธนัวาคม 2563 ; งานจิตวิทยา ศนูยบ์ริการสาธารณสขุ 6 สโมสรวฒันธรรมหญิง



ปัญหาทางใจส าคญัอยา่งไร

แลว้จะร ูไ้ดอ้ย่างไรว่า ปัญหาทางใจ ที่ก าลงัพบเจออยู่ในจดุที่ยากจะเยียวยา ?





การประเมินสขุภาพจิตด้วยตนเอง

❑ ปกติ

❑ ปานกลาง

❑ มาก









การสรา้งสุขภาพจิตท่ีดี ตอ้งเร่ิมตน้จากตวัเองก่อน

เร่ิมตน้ใส่ใจ “self-care”

การกิน การนอน มีระเบียบวินัยในชีวติประจ าวนั การออกก าลงักาย

การมีความสมัพนัธก์บัคนรอบตวัท่ีดี ฯลฯ

ส่ิงเหล่าน้ีเป็นวิธีง่าย ๆ ท่ีเราสามารถท าไดเ้พ่ือเป็นการป้องกนั และดูแลตวัเองเบ้ืองตน้










