
คุณุรู้้ �สึกึ
ฉัันรู้้ �สึกึหมดอาลัยัตายหยาก

อย่า่งไร?

วันันี้้�

อนุุมัตัิโิดยรััฐบาลออสเตรเลียี กรุงุแคนเบอร์ร์า

การดููแลสุขุภาพจิติของเราสำำ�คัญัพอ ๆ กับัการ 
ดููแลสุขุภาพร่า่งกาย จึงึเป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�คุณุจะ 
ขอความช่ว่ยเหลืือ หากคุณุรู้้ �สึกึไม่เ่ป็็นตัวัของ 
ตัวัเอง

มีบีางสิ่่�งที่่�คุณุจะทำำ�ได้้ เพื่่�อให้้ รู้้ �สึกึดีขีึ้้ �น เช่น่  
หมั่่�นติดิต่อ่กับัคนอื่่�น ไม่อ่ยู่่�เฉย ๆ พููดคุยุกับั 
คนในครอบครััว เพื่่�อน ๆ และเพื่่�อนบ้้ าน และ 
การทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วันัใหม่ ่ๆ

หากคุณุไม่พูู่ดภาษาอังักฤษ คุณุสามารถโทรไปหน่่วยบริกิาร 
แปลและล่า่ม ที่่�หมายเลข 131 450

    ข้้ อมููล      คำำ�แนะนำำ� 
   ความช่ว่ยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญเฉพาะทาง 

ไปที่่� headtohealth.gov.au


