
เพือ่ใหต้รงกบัหัวขอ้ของวันแหง่สขุภาพจติโลกปีนี ้

การใชเ้วลา 5 นาทแีตล่ะวันในการดแูล
สขุภาพจติของคณุเป็นสิง่ทีน่่าท า

วธิกี็คอื

ตอ่ไปนีค้อืค าแนะน า 5 ขอ้ในการดแูลตวัเอง



คอยตดิตอ่กนักบัครอบครัวและเพือ่นของคณุทาง
โทรศพัท์



อยา่เก็บกดความรูส้กึไว-้พดูคยุกบัเพือ่นหรอื
อาสาสมัคร FACE ในหอพัก



เมือ่คณุรูส้กึหนักใจ ใหห้ยดุพักเพือ่ฝึกหายใจเขา้ลกึๆ



ใชเ้วลา 5 นาทใีนการส านกึถงึบญุคณุผูค้น
หรอืคณุคา่ของสิง่ของในชวีติคณุ



ออกก าลงักายแบบงา่ยๆ หรอืใชเ้วลา 5 
นาทใีนการยดืตวัจะท าใหค้วามคดิของคณุ
ปลง่ใส



จงจ ำไวว้ำ่คณุไมไ่ดสู้ค้นเดยีว
ในชว่งเวลำทีย่ำกล ำบำก

• พดูคยุกบับดัดีข้องคณุ กบัผูน้ ากลุม่สนับสนุน กบั
เพือ่นอาสาสมัคร ACE หรอืเจา้หนา้ทีข่อง  FAST
หากตอ้งการความชว่ยเหลอื

• โทรสายดว่นใหค้ าปรกึษาทางโทรศพัทต์อ่ไปนี้ คอื

สายดว่น HealthServe ตลอด 24 ชัว่โมง 

@ 3129 5000

สายดว่นศนูยค์นงานขา้มชาต ิ24 ชัว่โมง 
@ 6536 269


