
การสนัับสนุุนสำำ�หรับัผู้้�ดูแูล
บริกิารเหล่่านี้้�ให้ก้ารสนับัสนุนุ  การศึกึษาและการติิดต่่อฟรีีสำำ�หรับัผู้้�ดููแล
ผู้้�ป่่วยทางจิิตหรืือผู้้�ที่่�มีีปัญัหาสุขุภาพอื่่�นๆ 

•	 แนวทางสำำ�หรับัผู้้�ดูแูล (Carer Gateway)
1800 422 737 
เวลา: 8.00 น. – 17.00 น. วัันจันทร์ถึ์ึงวัันศุกุร์ ์
www.carergateway.gov.au

•	 โปรแกรมสุขุภาพจิิตสำำ�หรับัครอบครัวัและผู้้�ดููแล 
www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/services/carers/Pages/
support.aspx

การสนัับสนุุนจากเพื่่�อนและชุุมชนออนไลน์์
•	 กลุ่่�มสนัับสนุุนผู้้�ป่่วยวิิตกกัังวล Wayahead

www.wayahead.org.au/anxiety-programs/support-group-
locations/

•	 ฟอรัมั Beyond Blue 
forums.beyondblue.org.au

•	 ฟอรัมั SANE 
www.saneforums.org

•	 Safe Havens 
health.nsw.gov.au/towardszerosuicides/Pages/safe-haven.aspx

การสนัับสนุุนและแหล่่งข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
•	 รายการรายช่ื่�อ Wayahead 

ค้้นหาบริกิารสุขุภาพจิิตและการสนับัสนุนุท่ั่�วรัฐั NSW 
www.directory.wayahead.org.au

•	 Embrace Multicultural Mental Health 
www.embracementalhealth.org.au

•	 คณะกรรมาธิิการสุขุภาพจิิตแห่่งชาติิ 
www.mentalhealthcommission.gov.au/find-support

สำำ�หรับัข้้อกัังวลด้้านความปลอดภัยเร่่งด่่วน
หากท่่านกังวลเกี่่�ยวกัับความปลอดภััยเร่ง่ด่่วนของตััวเองหรือืผู้้�อื่่�น    
โปรดโทร 000

บริกิารความช่่วยเหลืือตลอด  24 ชั่่�วโมงทุกุวััน
สายด่่วนเหล่่านี้้�พร้้อมให้บ้ริกิารตลอดเวลาสำำ�หรับัสุุขภาพจิิตที่่�เร่ง่ด่่วน
และการช่ว่ยยามวิกฤต

•	 ไลฟ์ไ์ลน์์
13 11 14

•	 บริกิารโทรกลัับกรณีฆี่า่ตััวตาย
1300 659 467

•	 สายสุขุภาพจิิตนิิวเซาท์์เวลส์ ์  
1800 011 511

•	 Beyond Blue
1300 22 46 36

•	 13YARN
13 92 76 
การช่ว่ยเหลืือยามวิิกฤตสำำ�หรับัชาวอะบอริจิิินและชาวเกาะช่อ่งแคบ
เทอร์เ์รส

•	 Kids Helpline (สายช่่วยเหลืือเด็็ก)
1800 55 1800

•	 Headspace
1800 650 890

•	 SANE Australia
1800 187 263

•	 บริกิารข้้อมููลเกี่่�ยวกัับแอลกอฮอล์์และยาเสพติิด (ADIS) 
1800 250 015

สายช่่วยทั่่�วไป
(ให้บ้ริกิารในช่ว่งเวลาทำำ�การ)
•	 Wayahead

1300 794 991 
เวลา: 9.00 น.– 17.00 น. วัันจันทร์ถึ์ึงวัันศุกร์์  
ช่ว่ยหาบริกิารสุุขภาพจิิตท่ี่�ถูกูต้้องใน NSW

•	 QLife
1800 184 527 
เวลา: 15.00 น. – 24.00 น. ทุุกวััน 
LGBTQI+ สนับัสนุนุและข้้อมูลู

การสนัับสนุุนจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ
หากต้้องการความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิม  โปรดติิดต่่อแพทย์จ์ีีพีีเพื่่�อขอรับั
แผนการดููแลสุขภาพจิิต และการส่ง่ต่่อข้อ้มููลไปยังัผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน
สุขุภาพจิิต

2025
เดืือนแห่ง่สุขุภาพจิิต

ก้้าวไปสู่่�การดููแล
สุขุภาพของท่่าน

Taking Steps on Your Wellbeing Journey� Thai
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การรับัรู้้� การยอมรับั การลงมืือทำำ�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1
การรับัรู้้� 
การสังัเกตเห็น็ว่าบางสิ่่�งบางอย่า่งเปลี่่�ยนแปลงไปสำำ�หรับั
ท่่าน

ขั้้�นตอนแรกคืือการสังัเกตว่าบางสิ่่�งบางอย่า่งเปลี่่�ยนแปลงไปสำำ�หรับั
ท่่าน   บางทีีท่านอาจรู้�สึกึแตกต่่างไปจากปกติิ   อาจสังเกตเห็น็ความ
แตกต่่างในวิธีีคิดหรือืสิ่่�งที่่�คิิด  หรือืสังัเกตเห็น็การเปลี่่�ยนแปลงในวิธีีที่่�
ท่่านใช้เ้วลา/วัันของท่่าน

ตััวอย่า่ง: “ท่่านเริ่่�มรู้้�สึกึว่่ามีบีางอย่า่งผิดิปกติิ - บางทีีรู้้�สึกึเหน่ื่�อยล้้า
หรืือรับัมืือไม่ไ่หวมากกว่่าปกติิ  นี่่�เป็น็ขั้้�นตอนแรกในการตระหนัักว่่า
ต้้องใส่ใ่จกัับความรู้้�สึกึของท่่าน”

ขั้้�นตอนท่ี่� 2
การยอมรับั
การยอมรับว่่าการสนัับสนุนุอาจเป็็นประโยชน์

ขั้้�นตอนที่่�สองคืือการตระหนักัว่่าการต้องการการสนับัสนุนุไม่ใ่ช่เ่รื่่�อง
ผิดิ  การขอความช่ว่ยเหลืือไม่ใ่ช่ส่ัญัญาณของความอ่อนแอ   
แต่่เป็น็สัญัญาณของความเข้้มแข็ง็  สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องรู้้�ว่าเมื่่�อใดที่่�
ต้้องการความช่ว่ยเหลืือหรือืคำำ�แนะนำำ� และต้้องรู้้�สึกึสบายใจที่่�จะขอ
ความช่ว่ยเหลืือ

ตััวอย่า่ง: “ท่่านยอมรับัว่่าการขอความช่ว่ยเหลืือไม่ใ่ช่เ่รื่่�องผิดิ    
ไม่ว่่่าจะเป็น็การพูดูคุยุกับเพื่่�อน   สมาชิิกในครอบครัวัหรืือผู้้�
เชี่่�ยวชาญ   การได้้รับัการสนับสนุนถืือเป็น็ขั้้�นตอนที่่�ดีีต่่อสุขุภาพและ
เป็น็ขั้้�นตอนที่่�สำำ�คัญ“  

ขั้้�นตอนท่ี่� 3
การลงมืือทำำ�
การดำำ�เนินิการที่่�เป็็นรููปธรรมเพื่่�อปรับัปรุงความเป็น็อยู่่�

ขั้้�นตอนที่่�สามคือการทำำ�บางอย่า่งเพื่่�อปรับปรุงความเป็็นอยู่่�ของท่่าน   
ซึ่่�งอาจเกี่่�ยวข้้องกัับการพููดคุุยกัับใครบางคน  การใช้้เวลากัับตััวเอง  
การดููแลตนเอง  หรืือการขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

เครื่่�องมืือช่่วยเหลืือตนเอง
เครื่่�องมือืและทรััพยากรเหล่่านี้้�ได้้รับัการออกแบบเพื่่�อช่ว่ยให้้ท่่านจัดการ
สุขุภาพจิิตและความเป็น็อยู่่�ที่่�ดีีได้้อย่า่งอิิสระ

การเขียีนบันัทึก
เขีียนความคิดและความรู้�สึกึของท่่านลงไว้้  เพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใจและจััดการ
กัับอารมณ์ไ์ด้้ดีีขึ้้�น  ซึ่่�งจะสามารถช่ว่ยลดความเครีียดและความสับัสนทาง
จิิตใจได้้

Apps และแพลตฟอร์ม์ด้้านสุขุภาพจิิตฟรีี
(แอปทั้้�งหมดเข้า้ติิดต่่อได้้ทางอุุปกรณ์ ์iOS & Android )

•	 Black Dog Institute (สถาบันัแบล็็คดอก) (ทุุกวััย) 
เสนอเครื่่�องมือืที่่�อิิงตามการวิจััยรวมถึึงโปรแกรม CBT  การสนัับสนุนุ
การนอนหลัับสำำ�หรับัวััยรุ่่�น  การฝึึกความยืดหยุ่่�นสำำ�หรับัเยาวชน  
และแหล่่งข้้อมููลสำำ�หรับัผู้้�ใหญ่ท่ี่่�มีคีวามบกพร่อ่งทางสติิปัญัญา

	 https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
digital-tools-apps/

•	 Smiling Minds App (สไมลิิงไมนด์ แอป) (อายุุ 5+) 
แอปฝึึกสติิพร้้อมการทำำ�สมาธิแิบบมีีคำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัเด็็ก  
วััยรุ่่�นและผู้้�ใหญ่ ่– ช่ว่ยให้้มีสีมาธิ ิ การควบคุุมอารมณ์แ์ละการจัดการ
ความเครีียด

	 www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app 

ขั้้�นตอนเหล่่านี้้�มีไีว้้เพื่่�อเป็น็ข้อ้เสนอแนะหรือืเป็น็
แนวทางที่่�เป็น็ประโยชน์์ท่ี่�ท่่านอาจพิจิารณาในการเดิิน
ทางสู่่�ความเป็น็อยู่่�ท่ี่�ดีี  ประสบการณ์ของแต่่ละคนแตก
ต่่างกััน และไม่ม่ีีวิธีท่ีี่� “ถูกูต้้อง” เพีียงวิิธีเีดีียวในการก้าว
ไปข้า้งหน้า  ท่่านสามารถผ่า่นขั้้�นตอนเหล่่านี้้�ด้้วยวิธีท่ีี่�
เหมาะกัับท่่านท่ี่�สุดุ

จะมีบีางครั้้�งท่ี่�เรารู้้�สึกติิดขััด  เหนื่่�อยล้า  หรือืขาดแรงจููงใจ  
ซึ่่�งนั่่�นก็็เป็น็เรื่่�องปกติิ   ในช่ว่งเวลาดัังกล่่าว แม้แ้ต่่ก้้าว
เล็็กๆ เช่น่การหาความช่ว่ยเหลือจากใครสัักคนหรือืหยุด
สัักครู่่�ก็สามารถช่ว่ยให้เ้รากลัับมาในเส้น้ทางได้้  การกระ
ทำำ�เล็็กน้้อยเหล่่านี้้�ช่ว่ยให้เ้ราเดิินหน้้าได้้ต่่อไป  แม้ว่้่าจะ
รู้้�สึกว่่าไม่ไ่ด้้ก้้าวหน้ามากนัักก็็ตาม

เรามาเริ่่�มต้นก้้าวเดิินตามขั้�นตอนท่ี่�ทำำ�ไปแล้้ว  และต้้อง
จำำ�ว่าทุกุความพยายามนั้�นมีีค่า  ไม่ว่่่าสิ่่�งต่่างๆ จะดููช้าแค่่
ไหน เราก็็ยังัก้้าวไปข้้างหน้้า   เดืือนแห่ง่สุุขภาพจิิตนี้้�เรา
มาดููแลสุุขภาพของตััวเองและสนัับสนุนซึ่่�งกัันและกัันไป
พรััอมๆ กััน

•	 Medibank Digital Tools (เครื่่�องมืือเมดิิแบงค์์ดิิจิิตอล) (ทุกุวััย) 
เพจนี้้�มีีลิงค์์ไปยังัแอป  โปรแกรม และแพลทฟอร์ม์ด้านสุขภาพจิิต   
ซึ่่�งออกแบบเพื่่�อสนับัสนุนุผู้้�คนทุกุวััยและความต้องการ

	 www.medibank.com.au/health-support/mental-health/
articles/digital-tools-for-mental-health/ 
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