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ເບິງ່ແຍງສຸຂະພາບທາງຈິດໃຈຂອງທ່ານ ໃນລະຫວ່າງການລະ
ບາດຂອງພະຍາດ COVID-19 (coronavirus) 

1. ໃຫ້ຢູຢ່ າ່ງດໝັຸນ່
ການອອກກຳ�ລັງກາຍແມນ່ດີສຳ�ລັບຈິດໃຈແລະຮ່າງກາຍ 
ຂອງທ່ານ. ທ່ານສາມາດອອກຈາກບ້ານໄປອອກກຳ�ລັງກາຍນອກບ້ານໄດ້ 
ແຕ່ໃຫ້ຈ່ືໄວ້ວ່າໃຫ້ຢູໄ່ກຈາກຄົນອ່ືນໆ 1.5 ແມດັ. ໃຫ້ອອກກຳ�ລັງ 
ກາຍເປ ນັປະຈຳ�ແລະເລືອກກິດຈະກຳ�ຕ່າງໆທ່ີທ່ານມີຄວາມສະໜຸກ. 
ນີ້ອາດແມນ່ການຍາ່ງ, ຫຼີ້ນຟອ້ນ tai-chi, ການແລ່ນຊ້າໆ ,  
ຫຼີ້ນ yoga ຫຼວ່ືາການຫັດແຮງໃນບາ້ນ.

2. ກິນໃຫ້ມສຸີຂະພາບດີ
ການກິນອາຫານທ່ີໃຫ້ສຸຂະພາບດີແມນ່ດີສຳ�ລັບສຸຂະພາບ 
ຈິດໃຈແລະຮ່າງກາຍຂອງພວກເຮາົ. ໃຫ້ກິນຫາຼຍໆໝາກໄມແ້ລະຜກັຕ່າງໆ 
ແລະອາຫານອ່ືນໆທ່ີມສີານ Fibre ສູງເຊ ັ່ນເຂ ົ້າສນີ້�ຳຕານ, ເຂ ົ້າ Oats, 
ເຂ ົ້າຈ່ີ Wholemeal, ໄນໝາກຖ່ົວແລະໝາກຖ່ົວທັງຫາຼຍ. 

ໃຫ້ກຳ�ນດົອາຫານຫວ່າງແລະນ້�ຳດ່ືມຕ່າງໆອັນບ ໍ່ດີຕ ໍ່ສຸຂະພາບ 
ທ່ີມນີ້�ຳຕານສູງ, ໄຂມນັບ ໍ່ດີຕ ໍ່ສຸຂະພາບແລະເກືອ. ອາຫານຫວ່າງຕ່າງໆອັນ
ບ ໍ່ດີຕ ໍ່ສຸຂະພາບປະຊອງຫວ່າງໜອ້ຍລົງສຳ�ລັບອາຫານຕ່າງໆທ່ີດີຕ ໍ່ສຸຂະ 
ພາບທ່ີທ່ານຕ້ອງການເພື່ອຊກຍູອ້າລົມ, ລະດັບກຳ�ລັງ, 
ການຍ່ອຍອາຫານ, ແລະການນອນຂອງທ່ານໃຫ້ດີຂ້ືນ.

3. ໃຫ້ມກີານກ່ຽວພັນກັນ  
ການກ່ຽວພນັກັນທາງສງັຄົມແມນ່ສຳ�ຄັນສຳ�ລັບສຸຂະພາບ 
ທາງຈິດໃຈຂອງພວກເຮາົ. ໃຫ້ມີການຕິດຕໍ່ກັນກັບຄອບຄົວແລະໝູ່ເພື່ອນ 
ທັງຫຼາຍທາງໂທລະສບັຫຼວ່ືາທາງສາຍ Online. ໃຫ້ເລ ົ່າຄວາມຮູ້ຕ່າງໆຂອງ 
ທ່ານກັບຄົນຮັກແພງກັນແລະຄົນໄວ້ໃຈໄດ້ຈາກຊມຊົນຂອງທ່ານ ແລະຊັກ
ຊວນພວກເຂາົເລ ົ່າອອກມາກັບທ່ານ. ໃຫ້ມກີຳ�ນດົກັບການໄປຢຽ້ມຢາມ
ຄອບຄົວແລະໝູ່ເພື່ອນທັງຫຼາຍຂອງທ່ານ. ຖ້າວ່າທ່ານໄປຢາມ, ໃຫ້ຝກຶ 
ຫັດການຢູ ໃ່ຫ້ຫ່າງໄກກັນແລະຢູຫ່່າງກັນ 1.5 ແມດັແລະຮັກສາຄວາມສະ 
ອາດສວ່ນຕົວໄວ້ໃຫ້ດີ. ຢາ່ໄປຢາມຖ້າຫາກວ່າທ່ານບ ໍ່ສະບາຍ. 

4. ໃຫ້ມີການຢຸດພັກແດ່ຈາກເຣ່ືອງຂ່າວ 
ແລະສາຍຊ່ືສານຂອງສັງຄົມນ້ັນ
ສາຍຊ່ືສານຂອງສງັຄົມສາມາດຊ່ວຍທ່ານໃຫ້ມີການພວົພນັກັນ,  
ແຕ່ໃຊ້ເວລານຳ�ຫາຼຍສາມາດເຮດັໃຫ້ພວກເຮາົຮູ້ສກຶເຫນ່ືອຍໃຈໄດ້.  
ເປັນການດີທ່ີໃຫ້ຮູ້ຂ່າວຕ່າງໆ , ແຕ່ເລືອກແຫຼງ່ຂ່າວທ່ີເຊ່ືອໃຈໄດ້, 
ເຊ ັ່ນຂອງທາງຣັດຖະບານ.  

5. ໃຫ້ທຳ�ໃນວິທີທຳ�ເປັນປະຈຳ�ຕະຫຼອດ
ໃຫ້ມີເວລານອນແລະເວລາກິນອາຫານຕ່າງໆເປ ນັປະຈຳ�.  
ວາງແຜນແຕ່ລະມື້ຂອງທ່ານເພ່ືອໃຫ້ທ່ານມເີວລາສຳ�ລັບເຮດັວຽກປະ
ຈຳ�ເຮືອນຕ່າງໆ, ຕິດຕ ໍ່ຫາຄົນອ່ືນໆ, ກິດຈະກຳ�ຕ່າງໆທ່ີທ່ານມ່ວນຊ່ືນ, 
ແລະພກັຜອ່ນ.

6. ໃຫ້ຕິດຕາມສຸຂະພາບຈິດໃຈແລະ 
ຄວາມສຸກສະບາຍຂອງທ່ານ
ແມ່ນສຳ�ຄັນຫຼາຍທ່ີຕ້ອງຕິດຕາມສຸຂະພາບຈິດໃຈແລະຄວາມສຸກສະ 
ບາຍຂອງທ່ານ. ແມ່ນດີເໝືອນກັນທ່ີຕ້ອງມີຄວາມຮູ້ສກຶກັບເຣ່ືອງຄອບ
ຄົວ, ໝູ່ເພື່ອນແລະເພື່ອນບາ້ນທັງຫາຼຍ ທ່ີອາດມຄີວາມກັງວົນຫຼວ່ືາ 
ເຫນ່ືອຍໃຈ. ສິງ່ຕ່າງໆທ່ີຕ້ອງສງັເກດເບິງ່ລວມມຄີວາມລຳ�ບາກໃນການຕ້ັງໃຈ, 
ນອນບ ໍ່ໄດ້ດີ, ແລະຮູ້ສກຶໂສກເສ ົ້າຫືຼວ່າຕ້ືນຕັນໃຈ. ເຫຼົາ່ນີ້ແມນ່ສນັຍານ 
ບອກວ່າແມ່ນຮອດເວລາແລ້ວທ່ີຕ້ອງຫາຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອ. 

7. ໃຫ້ຊອກຫາຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອ 
ຢາ່ມີຄວາມຢ າ້ນກວ່າທ່ີຈະເວ ົ້າກັບຜູໃ້ດຜູໜ້ຶງ່ ຖ້າຫາກວ່າ 
ທ່ານກຳ�ລັງມຄີວາມຮູ້ສກຶເຫນື່ອຍໃຈຫຼວ່ືາກັງວົນ. ເວ ົ້າລົມກັບໝູ່ເພື່ອນແລະ 
ຄອບຄົວກ່ຽວກັບວ່າທ່ານມຄີວາມຮູ້ສກຶຢາ່ງໃດ. ທ່ານບ ໍ່ແມ່ນສາ້ງພາລະ.

ຖ້າຫາກວ່າທ່ານຮູ້ສກຶວ່າມີຄວາມຕ້ືນຕັນ, ທ່ານສາມາດເວ ົ້າ
ລົມກັບຜູໃ້ຫ້ຄວາມປກຶສາທ່ີຜ່ານການຝກຶມາເວລາໃດກໄໍດ້, 
ມື້ໃດກໄໍດ້ໂດຍໂທລະສບັຫາສາຍ Coronavirus Mental 
Wellbeing Line: 1800 512 348. ສຳ�ລັບເອາົນາຍ
ພາສາທາງໂທລະສບັແບບລ້າໆ  ໃຫ້ໂທລະສບັຫາ 131 450 
ແລະເວ ົ້າພາສາທ່ີທ່ານຕ້ອງການ. ແລ້ວທ່ານສາມາດຂໃໍຫ້ນາຍພາສານັນ້ຕ ໍ່
ສາຍໃຫ້ທ່ານຫາຫ້ອງການ Coronavirus Mental Wellbeing 
Support Service.

ຖ້າຫາກວ່າສິ່ງທ່ີທ່ານກຳ�ລັງປະເຊີນໜາ້ຢູນັ່ນ້ເຮດັໃຫ້ມີຄວາມລຳ�ບາກໃນ
ການນຳ�ໃຊ້ຊີວິດປະຈຳ�ວັນຂອງທ່ານ, ໃຫ້ຕິດຕໍ່ຫາທ່ານໝ ໍGeneral 
Practitioner (GP) ເຂດທ້ອງຖ່ິນຂອງທ່ານ.   
ປບັແປງເອາົມາຈາກໜງັສື Look after your Mental Health Australia,  
Mental Health Australia, ເດືອນມນິາ(3) 2020 
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