
 

การบ าบดัรกัษาสุขภาพจติโดยเพือ่นชว่ยเพือ่นหรอืทางการแพทยส์ามารถเ

ป็นเคร ือ่งมอืทีส่ าคญัในการท าใหสุ้ขภาพจติด ี

เมือ่คุณตอ้งการมาใชก้ารบรกิารนีเ้ป็นคร ัง้แรก, ท าอย่างต่อเน่ือง, 

หรอืตอ้งการเปลีย่นแปลงสิง่ต่างๆเพือ่ชว่ยในการจดัการกบัการกระตุน้ควา

มคดิและอารมณ ์ทีคุ่ณก าลงัประสบอยู่ 
 

 

ฉนัตอ้งการพูดคุยกบัใครสกัคนเกีย่วกบัสุขภาพจติของฉนั 
 

ตอนนีพ้วกเราหลายคนก าลงัประสบกบัความคดิและอารมณท์ีถู่กกระตุน้ 

ขณะนี ้พวกเราก าลงัประสบกบัความคดิหรอือารมณท์ีเ่กดิจากความยากล าบากใจ 

คุณอาจจะประสบกบัสิง่เหล่านีเ้ป็นคร ัง้แรกหรอืเคยประสบมาแลว้ 

หลายคนเห็นว่าการพูดคุยสนทนากบัคนทีเ่ขา้ใจลและพรอ้มสนับสนุนสามารถชว่ยไดด้ทีเีดยีว 

ถา้คุณตอ้งการคุยกบัใครสกัคนนอกเหนือจากเพือ่น ญาตพิีน่อ้ง คุณสามารถ: 

• โทรสายด่วนผูใ้หค้ าปรกึษา มนัอาจจะรูส้กึน่ากลวัหรอืน่าอายทีจ่ะโทรหาใครสกัคนทีคุ่ณไม่รูจ้กั 

แลว้บอกว่าคุณก าลงัรูส้กึอะไรอยู่ แต่การโทรศพัทพ์ูดคุยกบัทีป่รกึษาสามารถชว่ยได ้

น่ีเป็นการบรกิารทีคุ่ณสามารถตดิต่อได:้ 

o โทรฟรหีรอืส่งขอ้ความไปที ่1737 ไดต้ลอดเวลาเพือ่คุยกบัทีป่รกึษา 

o โทรบรกิารครอบครวัคนเอเชยีน 0800 862 342 ถา้คุณตอ้งการคุยกบัคนเอเชยีทีเ่ขา้ใจในวฒันธรรมของคุณ 
 

ฉนัตอ้งการใชบ้รกิารดา้นสุขภาพจติแบบผูป่้วยใน, ผูป่้วยนอก, บรกิารสุขภาพจติชมุชน, 

หรอื บรกิารการดูแลช ัว่คราว 

 

การเขา้รกัษาในโรงพยาบาลหรอืการบรกิารสุขภาพจติในชมุชนหรอืแบบช ัว่คราว จะเป็นประโยชนอ์ย่างยิง่ในบางคร ัง้ 

การเขา้บรกิารเหล่านีค้วรเร ิม่โดยการทีคุ่ณเห็นดว้ยกอ่น 

ไม่ว่าคุณเห็นดว้ยในขณะน้ันหรอืเห็นดว้ยกอ่นล่วงหนา้โดยการวางแผนการตดัสนิใจทีม่กีารสนับสนุนโดยครอบครวัหรอืค

นทีม่าเป็นเพือ่นดว้ย 
 

ค าถามทีส่ าคญัจากชมุชนของเรามดีงันี:้ 

• ฉันควรจะเขา้ไปใชบ้รกิารในโรงพยาบาลหรอืไม่? 

การบรกิารในโรงพยาบาลและหน่วยพยาบาลต่างๆยงัคงด าเนินอยู่ในทุกระดบั 

และคุณก็จะไดร้บัอนุญาตใหอ้อกจากโรงพยาบาลไดต้ามปกต ิคุณสามารถพาคนมาเป็นเพือ่นไดเ้หมอืนเดมิ 

• การบรกิารสุขภาพจติชมุชนและแบบช ัว่คราวยงัคงเปิดอยู่หรอืไม่? 

หน่วยบรกิารสุขภาพจติชมุชนและแบบช ัว่คราวส่วนใหญ่ยงัคงเปิดและด าเนินการอยู่ 

ควรจะโทรไปสอบถามกอ่นทีคุ่ณจะเดนิทางไป เพือ่ใหแ้น่ใจว่าไม่มขีอ้จ ากดัส าหรบัผูม้าเยีย่มหรอืมาใชบ้รกิาร 
 
 

ค าคมแห่งปัญญา 
 

ค าแนะน าทีช่าญฉลาดนีม้าจากคนที ่“อาบน า้รอ้นมากอ่น” –

คนทีย่งัมชีวีติอยู่และประสบความส าเรจ็ในการจดัการกบัความทุกขแ์ละการบาดเจ็บทางใจ 
 

“ยืน่มอืขอความชว่ยเหลอืถา้จ าเป็น ถา้คร ัง้แรกคุณไมส่ าเรจ็ ใหล้องแลว้ลองอกี” 
 

“ไมค่วรคาดหวงัอะไรทัง้น้ัน ท าตวัเองใหส้บายและอย่ายอมใหส้ิง่ทีค่นอืน่ท า มามอีทิธพิลตอ่เวลาของคณุ” 
 

 “เมือ่สิง่ต่างๆมนัเลวรา้ยลง ฉนัก็ไปนอนและใหรู้ว้่าวนัพรุง่นีอ้าจจะเปลีย่นได”้ 
 
 

การสนบัสนุนและบรกิารทางดา้นสุขภาพจติ 



แหล่งขอ้มูลและวธิกีารคน้หา 

 
เบอรโ์ทรศพัท ์

• ส่งขอ้ความหรอืโทร 1737 ขอค าปรกึษาสอบถามฟรกีบัเจา้หนา้ทีผู่เ้ช ีย่วชาญไดต้ลอด 24 ช ัว่โมง 

• โทร 0800 POUNAMU (768 626) เพือ่คุยกบัใครบางคนเกีย่วกบัสุขภาพจติของคุณหรอืเขา้กลุม่พบปะออนไลน ์

• โทรบรกิารครอบครวัคนเอเชยีน 0800 862 342 ถา้คุณตอ้งการพูดกบัใครบางคนทีม่าจากวฒันธรรมทางเอเชยี 

• ถา้คุณอาศยัอยู่กบัผูต้ดิยาหรอืเหลา้ โทรไปที ่0800 787 797 เพือ่ขอความชว่ยเหลอื 

• โทรสายสุขภาพที ่0800 611 116 เพือ่คุยกบัพยาบาลทางโทรศพัท ์
 
   

 

“ไดร้บัเงนิชว่ยเหลอืจากกระทรวงสาธารณสุข และไดร้บัการสนับสนุนจากมูลนิธสิุขภาพจติแห่งประเทศนิวซแีลนด”์ 
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