
คุณุรู้้ �สึกึ
ฉัันรู้้ �สึกึหมดอาลัยัตายหยาก

อย่า่งไรู้?

วันัน้�

อนุมตัโิดยรัู้ฐบาลัออสึเตรู้เลัยี กรู้งุแคนเบอรู้ร์ู้า

การู้ดแ้ลัสึขุภาพจิติของเรู้าสึำาคญัพอ ๆ กบัการู้ 
ดแ้ลัสึขุภาพรู้า่งกาย จิงึเป็็นเรู้่�องป็กตทิี่ี�คณุจิะ 
ขอความช่ว่ยเหลัอ่ หากคณุรู้้ �สึกึไมเ่ป็็นตวัของ 
ตวัเอง

มบีางสึิ�งที่ี�คณุจิะที่ำาได �เพ่�อให �รู้้ �สึกึดขี ึ�น เช่น่  
หมั�นตดิตอ่กบัคนอ่�น ไมอ่ย้เ่ฉัย ๆ พด้คยุกบั 
คนในครู้อบครัู้ว เพ่�อน ๆ แลัะเพ่�อนบ �าน แลัะ 
การู้ที่ำากจิิวตัรู้ป็รู้ะจิำาวนัใหม ่ๆ

หากคณุไมพ่ด้ภาษาองักฤษ คณุสึามารู้ถโที่รู้ไป็หน่วยบรู้กิารู้ 
แป็ลัแลัะลัา่ม ที่ี�หมายเลัข 131 450
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   ความช่ว่ยเหลัอ่จิากผู้้ �เช่ี�ยวช่าญเฉัพาะที่าง 
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