
มีสต ิ รู้เท่าทันอารมณ์ รู้จักยับยั้งชั่งใจ เช่น งดทะเลาะกับ
ผู้อื่นที่มีความเห็นแตกต่าง

สร้างความบันเทิง มองเห็นคุณค่าตนเอง อาจ
ร่วมเป็นอาสาสมัครท�ำประโยชน์แก่ส่วนรวม

ดูแลสภาพจิตใจ   ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันให้เป็น
ปกติ เช่น ท�ำงาน ตั้งใจเรียน ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ให้คลายกังวล
และความเครียด

ไม่ยึดติดกับอดีต ยอมรับความเป็น
จริง และอยู่กับปัจจุบัน

ให้เวลาเป็นเครื่องช่วย การผ่านเรื่องร้าย ๆ 
มักต้องใช้เวลาควรให้ก�ำลงัใจตนเองให้ผ่านช่วงเวลาทีย่ากล�ำบาก
ให้ได้

ส�ำหรับบุคคลรอบข้าง โดยเฉพาะผู้ที่มีลูกหลานประสบเหตุการณ์ ควรเข้าช่วยเหลือ
เป็นที่ปรึกษา รับฟัง และเป็นแบบอย่างในการจัดการอารมณ์

หากดูแลตนเองโดยวิธีข้างต้นแล้วยังคงมีปัญหาในการจัดการอารมณ์
ควรรีบพบแพทย์เพื่อรับการประเมินและรักษา

Believe It
or Not ? ผศ. นพ.คมสันต์ เกียรติรุ่งฤทธิ์

สาขาวิชาจิตเวชศาสตร์เด็กและวัยรุ่น
ภาควิชาจิตเวชศาสตร์คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

มหาวิทยาลัยมหิดล
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