
เทคนิคการดูแลตนเอง ในการจัดการกับอารมณ์และจิตใจให้คืนสู่ภาวะปกติ มี 4 ด้าน ดังต่อไปนี้ 

เทคนิคสําคัญ คือ เข้าใจสัญญาณของภาวะเครยีดของตนเองและเด็กในครอบครัว

เทคนิคสําคัญ 5 ปรับ จัดการกับความเครยีด

ปรับอารมณ์ ปรับความคิด ปรับการกระทํา ปรับเป้าหมาย ปรับสิ่งแวดล้อม

เทคนิคสําคัญ 3 เติม สร้างเสรมิพลังสุขภาพจิต 

เติมศรัทธา
เติมมิตร
เติมจิตใจให้กว้าง

เทคนิคสําคัญ เมื่อพบความผิดปกติทางจิตใจที่ไม่สามารถรับมือได้

พูดคุยระบายกับคนที่ไว้ใจ

รับบรกิารทางสุขภาพจิต สายด่วน เช่น 1667  1323 
การเข้าพบผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง

หมั่นสังเกตความผิดปกติของร่างกาย จิตใจ และ พฤติกรรม

ยอมรับ และพยายามหาทางแก้ไขปัญหาที่ทําให้เครยีดโดยเร็ว

มองเป้าหมายที่
สอดคล้อง

กับความเป็นจรงิ
มองโลก
ในแง่ดี

ไม่ทําเร ื่อง
ที่ทําให้เครยีด

        คู่มือการสนับสนุนทางจิตใจ และจิตสังคม
สําหรับเด็กและครอบครัวระดับชุมชน ในภาวการณ์ระบาดโควดิ-19 

ภาวะวกิฤตที่เกิดขึ้น ส่งผลกระทบต่อความสมดุลทางอารมณ์ และจิตใจทั้งในระยะสั้นและระยะยาว
จนทําให้ไม่สามารถใช้การปฏิบัติตนในภาวะปกติมาจัดการได้


