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ดแูลสขุภาพจิตของท่านระหวา่งการแพรร่ะบาดของ
coronavirus  (โคโรนาไวรสั)

1. ใชช้วีติคลอ่งแคลว่
การออกก�าลังกายเป็นสิง่ดีส�าหรบัรา่งกายและ
จิตใจ ออกจากบา้นไปออกก�าลังกายกลางแจ้งได้ แต่ต้องจ�า
วา่ต้องอยูห่า่งคนอืน่ๆ 1.5 เมตรเสมอ ควรออกก�าลังกาย 
เป็นประจ�าและเลือกท�ากิจกรรมท่ีชอบ ซ่ึงอาจเป็นไทช ีวิง่ 
โยคะ หรอืออกก�าลังกายภายในสถานท่ี

2. กินอาหารเพื่อสขุภาพ
การกินอาหารเพือ่สุขภาพเป็นสิง่ดีต่อสุขภาพจิต
และรา่งกายของเรา กินผกัและผลไม้นานาชนิด
มากๆ รวมทัง้อาหารท่ีมีไฟเบอรสู์ง เชน่ขา้วกล้อง ขา้วโอต๊  
ขนมปังโฮลมีล เลนทิลส์และถัว่

จ�ากัดอาหารวา่งและเครือ่งด่ืมท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 
เพราะมีน�า้ตาลสูง ไขมันท่ีไม่มีประโยชน์และเกลือ   
อาหารวา่งท่ีไม่ดีต่อสุขภาพท�าใหไ้ม่มีท่ีวา่งพอส�าหรบั 
อาหารท่ีเป็นประโยชน์ท่ีรา่งกายต้องการเพือ่ส่งเสรมิ
อารมณ์  ระดับพลังงาน การยอ่ยอาหารและการนอนหลับ 

3. เชื่อมความสมัพนัธไ์ว ้
ความสัมพนัธท์างสังคมมีความส�าคัญต่อสุขภาพ 
จิตของเรา ติดต่อกับครอบครวัและเพือ่นทาง 
โทรศัพท์หรอืทางออนไลน์ แบง่ความรูสึ้กกับผู้ท่ีรกั 
และไวใ้จจากชุมชนของคุณ และชกัชวนใหเ้ขาแบง่ 
ความรูสึ้กด้วย จ�ากัดการไปเยีย่มครอบครวัและเพือ่น 
เม่ือไปเยีย่มควรปฏิบติัตามก�าหนดระยะหา่งกัน 1.5 เมตร  
และรกัษาสุขอนามัยส่วนตัวอยา่งดี อยา่ไปถ้ารูสึ้กไม่สบาย    

4. หยุดพกัจากการรบัฟงั 
ขา่วและสื่อมวลชน  
ส่ือมวลชนชว่ยใหอ้ยูใ่นวงการ แต่ถ้าใชเ้วลา 
มากเกินไปอาจท�าใหรู้สึ้กเครยีดได้ เป็นการดี 
ท่ีจะรบัทราบขอ้มูล แต่ควรเลือกแหล่งข้อมูลท่ี 
เชือ่ถือได้ เชน่รฐับาล

  

5. ยดึการท�ากิจวตัรประจ�าวนั
ก�าหนดเวลานอนและเวลาอาหารใหเ้ป็นประจ�า 
วางแผนส�าหรบัวนัของคุณเพ่ือใหมี้เวลาท�างานบ้าน  
ติดต่อเพือ่น ท�ากิจกรรมท่ีสนกุสนานและพกัผอ่น

6. ตรวจสอบสขุภาพจติ 
และความเปน็อยูท่ี่ดีของคณุ 
เป็นสิง่ส�าคัญอยา่งยิง่ท่ีต้องคอยตรวจสอบสุขภาพจิต 
และความเป็นอยูท่ี่ดีของตนเอง และนับวา่เป็นการดี 
ด้วยท่ีจะนึกถึงครอบครวั เพือ่นฝูงและเพือ่นบา้น 
ผูท่ี้อาจจะวติกกังวลหรอืเครยีดด้วย สิง่ท่ีควรระวงัดูรวมทัง้
ความรูสึ้กไม่ค่อยมีสมาธ ินอนไม่หลับ และรูสึ้กเป็นทุกข์ 
หรอือดัอัน้ สิง่เหล่าน้ีเป็นสัญญาณวา่ถึงเวลาแล้วท่ีจะต้อง 
ขอความชว่ยเหลือ

7. ขอความสนับสนุน
อยา่กลัวท่ีจะบอกกล่าวใครสักคน เม่ือรูสึ้กเครยีด 
หรอืวติกกังวล เล่าใหเ้พือ่นๆ และครอบครวั 
ฟังวา่ก�าลังรูสึ้กอยา่งไร คุณจะไม่เป็นภาระของเขา

ขณะก�าลังรูสึ้กอดัอัน้ คุณพูดคุยกับท่ีปรกึษา 
ผู้ช�านาญได้ทุกเวลาและทุกวนั โดยโทรศัพท์ 
Coronavirus Mental Wellbeing line
(สายโคโรนาไวรสัเพ่ือสุขภาพจิตท่ีดี) หมายเลข  
1800 512 348 บรกิารล่ามทางโทรศัพท์ฟรติีดต่อได้ท่ี
หมายเลข 131 450 และแจ้งภาษาท่ีต้องการ แล้วขอใหล่้าม 
ต่อสายกับบรกิารโคโรนาไวรสัเพ่ือสนับสนนุสุขภาพจิตท่ีดี

ถ้าสิง่ท่ีคุณก�าลังประสบท�าใหย้ากล�าบากในการด�าเนินชวีติ
โปรดติดต่อแพทยจี์พี (GP) ในท้องถิน่
ดัดแปลงจาก Look after your Mental Health Australia,  
(ดูแลสุขภาพจิตของคุณ ออสเตรเลีย) 
Mental Health Australia, มีนาคม 2020 
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