
มีสติ อยูกับปจจุบัน

 คนพบตัวตนในมุมใหม

ทำความเขาใจกับสถานการณที่เกิดขึ้น
มีสติอยูกับปจจุบัน กลาเผชิญหนากับปญหา
เปดรับการมีอยูของอารมณความรูสึก

มีเวลาอยูกับตัวเองมากขึ้นทำใหคนพบตัวตน
ในมุมใหม ๆ เชน พบวาสามารถทำอาหารอรอยได
ลดน้ำหนักไดจากที่เคยคิดวาเปนเรื่องยาก
เปลี่ยนตัวเองเปนคนใหมที่ดีขึ้น

 สงตอพลังใจที่สรางสรรค

  ปรึกษาจิตแพทย

ติดตามขาวสารแตพอดี
การรับขาวสารมากเกินไปอาจทำใหวิตกกังวล
จึงควรติดตามขาวสารแตพอดี และเลือกรับขาวสาร
จากแหลงขาวที่เชื่อถือได

สงตอพลังใจแมตองเวนระยะหางทางสังคม ผานการแชท
ในแอปพลิเคชัน วิดีโอคอล หรือสงรอยยิ้ม ทักทายกัน
เมื่อเดินผาน ชวยคลายความรูสึกโดดเดี่ยวได

การปรึกษาจิตแพทยไมใชเรื่องผิดปกติหรือนาอับอาย
แตจะชวยใหเราสามารถรับมือกับปญหาตาง ๆ ไดดียิ่งขึ้น
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อ. นพ.กานต จำรูญโรจน ภาควิชาจิตเวชศาสตร
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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