
 ในช่วงที่ COVID-19 ก�ำลังมี
สถำนกำรณ์ที่รุนแรงไปทั่วโลก

 “รำมำฯ ฟังใจ” มีบริกำรอะไรบ้ำง..
Check	 สุขภาพใจ	 DIY-แบบประเมินสุขภาพจิตตนเอง	 ซึ่ง
บุคลากรประเมินสุขภาพจิตตนเองโดยใช้แบบประเมินต่าง	 ๆ	
รวมถึงมีค�าแนะน�าในการปฏิบัติตัว

สาระน่ารู้-ข้อมูลการดูแลสุขภาพจิตทั่วไป	

รามาฯแบ่งปัน	 เป็นช่องทางท่ีชาวรามาธิบดีมาแบ่งปัน
ประสบการณ์ของตนเองในการท�างานช่วง	 COVID-19	 เพ่ือ
เป็นพลังใจให้เพื่อน	ๆ	ชาวรามาธิบดี

แหล่งข้อมูลความช่วยเหลือ
-	การช่วยเหลือทั่วไป	(ค่าไฟ	ค่าน�้า	การเงิน)	
-	 การช่วยเหลือด้านจิตใจ	 (สามารถติดต่อขอรับค�าปรึกษาเป็น
รายบุคคลได้	โดยจิตแพทย์)
-	 ประกาศน่าสนใจ	 (รวบรวมข้อมูลจากประกาศของสื่อสาร
องค์กร)
-	ข้อมูลรับบริจาค

ตอบค�าถาม	ให้ค�าปรึกษาเบื้องต้นทางไลน์แชท	โดยบุคลากร
ของภาควิชาจิตเวชศาสตร์

	 หวังว่ารามาฟังใจจะเป็นอีกทางเลือกท่ีช่วยให้ชาวรามาธิบดีร่วมกัน	
“ฟังใจ”	ตนเองและดูแลจิตใจตนเองต่อ	ๆ 	ไปแม้ว่าสถานการณ์	COVID-19	จะ
คลี่คลายแล้ว	สนใจเป็นเพื่อนกันได้ทาง	

เติมพลังใจ-คลิปเสียงเพื่อให้เพ่ือนชาวรามาธิบดี	 ลองปฏิบัติ
ฝึกการผ่อนคลาย	เติมพลังใจ	ได้ด้วยตนเอง

	 อีกหนึ่ งสิ่ งที่จะช ่วยให ้ เราก ้าวผ ่าน
สถานการณ์ไปด้วยกันได้	 คือการรับฟังและ
เข้าใจกัน	 ภาควิชาจิตเวชศาสตร์	 และ	 หน่วย
จิตเวชศาสตร์	 สถาบันการแพทย์จักรีนฤบดินทร์	
คณะแพทยศาสตร ์ โรงพยาบาลรามาธิบดี	
มหาวิทยาลัยมหิดล	 ได้จัดท�า	 Line official 
Ramafungjai (รามาฯ ฟังใจ)	 ข้ึนมาเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพใจให้แก่บุคลากรทางการแพทย์
ที่ได้รับผลกระทบทางด้านจิตใจจากสถานการณ	์
COVID-19	 จึงได้มีโครงการส่งเสริมสุขภาพใจแก่
บุคลากรทางการแพทย์ในโรงพยาบาลขึ้น	 เพื่อ
หวังว่าจะมีส่วนหนึ่งในการส่งเสริมให้บุคลากรมี
การดูแลสุขภาพใจที่ดีขึ้น	
	 เราหวังว่า....รามาฯ ฟังใจ	 จะเป็น
ส ่วนหนึ่งที่ช ่วยให ้บุคลากรรามาธิบดี	 เห็น
ความส�าคัญของสุขภาพใจ	 มีความรู ้	 วิธีการ	
ทักษะที่ช่วยในการดูแลจิตใจตนเองได้	 แม้ว่า
สถานการณ ์ข ้ า งนอกจะ เปลี่ ยนแปลงไป	
นอกจากน้ีหากบุคลากรท่านใดมีความตึงเครียด	
เรากม็ช่ีองทางในการให้ค�าปรกึษาเบือ้งต้นรวมถงึ
การให้ค�าปรกึษารายบคุคลเมือ่เกดิภาวะตึงเครยีด
ด้วย	

รามาฯ ฟังใจRama
fungjai ภาควิชาจิตเวชศาสตร์

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	
มหาวิทยาลัยมหิดล
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