
สำำ�หรับัความกัังวลเรื่่�องความปลอดภััยเร่ง่ด่่วน
หากท่่านมีคีวามกังวลเกี่่�ยวกัับความปลอดภััยของตนเองหรือืของผู้้�
อื่่�น โปรดโทร 000

บริกิารให้ค้วามสนับสนุนตลอด 24 ช่ั่�วโมง
สายความช่ว่ยเหลืือเหล่่านี้้�พร้้อมให้้บริิการตลอดเวลาสำำ�หรัับการ
สนับัสนุนุทางสุุขภาพจิิตและความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิิกฤตอย่า่งเร่ง่ด่่วน
Lifeline (ไลฟ์ไ์ลน์์)
13 11 14 
บริกิารโทรกลับกรณีฆี่า่ตัวตาย
1300 659 467 
สายสุขุภาพจิิตแห่ง่รัฐันิิวเซาท์เวลส์ ์
1800 011 511
Beyond Blue 
1300 22 46 36
13YARN 
13 92 76  
(ความช่ว่ยเหลืือยามวิกฤตสำำ�หรับัชาวอะบอริจิิินและชาวเกาะ
ทอร์เ์รส สเตรท)
Kids Helpline 
1800 55 1800
บริกิารข้อ้มูลูแอลกอฮอล์์และยาเสพติิด (ADIS)  
1800 250 015 

สายให้ค้วามสนับสนุนฟรีอ่ีื่�นๆ
Wayahead 
1300 794 991  
ให้้ความช่ว่ยเหลืือหาบริกิารสุขภาพจิิตที่่�เหมาะสมในรััฐนิวิเซาท์์เวลส์ ์วลา 
9.00น. – 17.00น. วัันจัันทร์ ์- วัันศุกุร์์
headspace 
1800 650 890 
15.00น. – 22.00น. ตลอด 7 วััน
SANE Australia 
1800 187 263  
10.00น. – 20.00น. วัันจัันทร์ ์- วัันศุกุร์์
สายด่่วนพยานสงคราม
1800 845 198  
9.00น. – 20.00น. วัันจัันทร์ ์- วัันศุกุร์์
QLife 
1800 184 527 
15.00น. – 21.00น. ตลอด 7 วััน

การสนับสนุนจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ
หากท่่านต้้องการความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิม โปรดปรึกึษาแพทย์์
ประจำำ�ตััวของท่่าน  เพื่่�อขอแผนการดููแลสุขุภาพจิิตและการส่ง่ต่่อ
ให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพจิิต

การสนับสนุนสำำ�หรับัผู้้�ดูแล 
บริกิารเหล่่านี้้�ให้้การสนัับสนุนุ การศึกึษา และการเชื่่�อมต่อฟรี ีแก่่
ผู้้�ดููแลผู้้�ป่ว่ยทางสุุขภาพจิิตหรือืปัญัหาทางสุขุภาพอื่่�นๆ

ทางออกสำำ�หรับัผู้้�ดูแูล
1800 422 737  
8.00น. 17.00น. วัันจัันทร์ ์- วัันศุกุร์ ์
carergateway.gov.au 

การสนับสนุนจากเพื่่�อนและชุุมชนออนไลน์์
ไดเรกทอรี ีWayahead
ค้้นหาบริกิารสุขุภาพจิิตและความช่ว่ยเหลืือทั่่�วรัฐันิวิเซาท์์เวลส์ ์
directory.wayahead.org.au 

กลุ่่�มสนับสนุนผู้้�มีภีาวะวิิตกกัังวล Wayahead
wayahead.org.au/anxiety-programs/ 

ฟอรั่่�ม Beyond Blue
forums.beyondblue.org.au 

การสนับสนุนออนไลน์์ headspace
headspace.org.au/online-and-phone-support/

ฟอรั่่�ม SANE 
saneforums.org 

Safe Havens (เซฟ เฮฟเวนส์)์
health.nsw.gov.au/towardszerosuicides/ 

การส่ง่เสริมิสุขุภาพจิิตแบบพหุวัุัฒนธรรม 
embracementalhealth.org.au

คณะกรรมาธิการสุขุภาพจิิตแห่ง่ชาติ 
mentalhealthcommission.gov.au/find-support

เรียีนรู้้� เพิ่่�มเติิมได้้ที่่�นี่่�

เพียีงเล็็กน้้อย มีคีวามหมายมากการเชื่่�อมสัมัพันัธ์์
การเชื่่�อมสัมัพันัธ์์

เดืือนแห่ง่สุขุภาพจิิต 2026

Thai



มีรูีูปแบบอย่า่งไร?

การตั้้�งใจฟังัอย่า่งลึึกซึ้้�ง
ในระหว่่างการสนทนาเพื่่�อ
พยายามเข้้าใจมุมมองของ
อีีกฝ่า่ยหนึ่่�งอย่า่งแท้้จริงิ

มีวิีิธีเีล็็กน้้อยอะไรบ้า้งที่่�จะช่ว่ยให้้
ท่่านรู้้�สึ กึเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์์กัับผู้้�อื่�น
ได้้มากขึ้้�น?

แนวคิิดของเดืือนแห่ง่สุขุภาพจิิตปีีนี้้�  

การเช่ื่�อมสัมัพันัธ์์เพียีงเล็็กน้อย มีคีวามหมายมาก 

เน้้นย้ำำ�ถึึงความสำำ�คััญของช่ว่งเวลาแห่ง่การเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์์ใน
ชีวิีิตประจำำ�วััน ซึ่่�งสามารถส่ง่เสริมิสุขุภาพจิิตที่่�ดีขีองเราได้้อย่า่งไร  

การเชื่่�อมสัมัพันัธ์ส์ามารถเกิิดขึ้้�นได้้หลายรููปแบบ - ไม่ว่่่าจะเป็น็กัับผู้้�
อื่่�น  กัับโลกที่่�อยู่่�รอบตััวเรา  หรือืกัับตััวเราเอง

งานวิิจััยแสดงว่่าการรู้�สึกึมีสี่ว่นร่ว่มเชื่่�อมโยงสามารถลดความเครีียด  
ปรับัสมดุลทางอารมณ์ ์ และสามารถทำำ�ให้้เรารัับความท้้าทายใน
ชีวิีิตได้้ง่ายขึ้้�น

การใช้้เวลาอยู่่�คนเดีียวก็็เป็น็วิิธีทีี่่�ส่ง่เสริมิภาวะความเป็น็อยู่่�ที่่�ดีีของ
เราได้้เช่น่กััน  การเลืือกช่ว่งเวลาอยู่่�เงีียบๆ กัับตััวเอง  จะช่ว่ยให้้เรา
ได้้ชาร์จ์พลััง ไตร่ต่รอง และรู้้�สึกึมั่่�นคง   อย่า่งไรก็ตาม เมื่่�อเวลาอยู่่�
คนเดีียวกลายเป็น็สิ่่�งที่่�ไม่ต่้้องการหรือืยาวนานเกิินไป  ก็็อาจส่ง่ผล 
กระทบต่่อสุขุภาพจิิตของเราได้้

ปัญัหาด้้านสุขุภาพจิิต  แรงกดดัันด้้านค่่าครองชีพี  และอุุปสรรค
ต่่างๆ เช่น่ การเข้้าถึึง  เวลา  หรือืการเลืือกปฏิิบัติัิ  ในบางครั้้�งอาจ
ทำำ�ให้้การสร้้างความเชื่่�อมโยงยากขึ้้�น  เมื่่�อสิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น การเริ่่�ม
ต้้นด้้วยสิ่่�งเล็็กๆ ในช่ว่งเวลาที่่�จััดการได้้  จะช่ว่ยให้้เราสร้้างความ
สัมัพันัธ์ไ์ด้้ในระยะยาว  ในแบบที่่�เหมาะสมกับชีวิีิตและสถานการณ์์
ของเรา

การเข้้าร่ว่มกิิจกรรมหรืือ
งานอดิิเรกที่่�รู้้�สึกึสบาย
และง่่ายที่่�จะทำำ�ได้้แม้้ว่า
จะเป็น็ช่ว่งสั้้�น

การสังัเกตและชื่่�นชมปฏิิสัมัพันัธ์์เล็็กน้อย
ในชีวิีิต เช่น่การยิ้้�มหรือืทัักทายอย่า่งเป็น็
มิติรต่อใบหน้้าที่่�คุ้้�นเคย หรือืโอกาสที่่�ทำำ�ให้้
หัวัเราะ

การใช้เ้วลาในสถานที่่�สาธารณะ
หรืือสถานที่่�ที่่�คุ้้�นเคย เช่น่ ห้้อง
สมุดุ  สวนสาธารณะ หรืือร้้าน
กาแฟในท้้องถิ่่�น – กัับครอบครััว 
เพื่่�อน  สัตัว์์เลี้้�ยง หรืือตามลำำ�พังั

การเชื่่�อมโยงกัับวััฒนธรรม
ผ่า่นภาษา  ท้้องถิ่่�น อาหาร  
ดนตรี ี เรื่่�องราว  ศิิลปะ  
หรืือผู้้�สููงวััย 

การติดต่่อขอรับัความ
ช่ว่ยเหลืือจากบริกิาร
หรืือบุุคคลที่่�ไว้้ใจได้้
เพื่่�อได้้ข้้อมููลหรืือความ
สนับัสนุนุ

การเข้า้ร่ว่มชุุมชน
ออนไลน์์หรือืกลุ่่�มเกี่่�ยว
กัับเรื่่�องที่่�ท่่านสนใจ

การสร้า้งกิิจวัตรเล็็กๆ ที่่�ช่ว่ยให้้ท่่าน
เชื่่�อมต่อกัับตััวเอง เช่น่ การบันทึึก
ประจำำ�วัน  การนั่่�งสมาธิิ  การสวด
มนต์์  หรืือการใช้้เวลากัับธรรมชาติิ

การพูดคุยุกัับเพื่่�อนบ้้าน  
พนักังานเก็็บเงิิน  เจ้้าหน้้าที่่�ให้้
ความช่ว่ยเหลืือ  ทนายความ  
เพื่่�อนร่ว่มชั้้�นเรียีน  หรือืเพื่่�อน
ร่ว่มงานในระหว่่างกิิจวัตร
ประจำำ�วัน

-ไม่ว่่่าจะเป็น็ความสัมัพันัธ์กั์ับผู้้�คน  สถานที่่�  
กิิจวัตรประจำำ�วัน  หรือืช่ว่งเวลาที่่�ช่ว่ยให้้
รู้้�สึกึมั่่�นคง เพราะทุกุการเชื่่�อมโยงความ
สัมัพันัธ์เ์พียีงเล็็กน้้อยนั้้�นล้้วนมีคีวาม
สำำ�คัญอย่า่งแท้้จริงิ

แนวคิิดนี้้�กระตุ้้�นให้ผู้้้�คนสังัเกตเห็น็ว่่าความ
เชื่่�อมสัมัพันัธ์์แบบใดที่่�ให้ค้วามรู้้�สึ กึเกื้้�อหนุุน
พวกเขามากที่่�สุดุ

ความเชื่่�อมสัมัพันัธ์์
ความเชื่่�อมสัมัพันัธ์์


