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ชีวติและประสบการณ์ท่ีต่าง
อาจทําใหเ้ราเผลอตัดสินใคร
ในส่ิงท่ีเขาเป็นหรอืรูสึ้ก

หน่ึงคํา หน่ึงการกระทํา ท่ีปฏิบัติต่อกัน อาจฝังใจอยู่ได้เน่ินนาน
เลือกวธิดีูแลใจท่ีปลอดภัยและเปิดกวา้งใหค้วามหลากหลายของกันและกัน

คู่มือเบ้ืองต้นเพ่ือดูแลรอ่งรอยหวัใจ
มีไวเ้ป็นแนวทางการปฏิบัติ เพ่ือลดการตีตรา
และสรา้งความเข้าใจในสังคมกันมากขึ้น
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เปิดใจเรยีนรูค้นท่ีมีเงือ่นไขชีวติแตกต่างจากเรา 

รบัฟงัมุมมองท่ีแตกต่างจากคนท่ีไม่ตัดสินและมองเราอย่างเป็นกลาง

รบัรูว้า่เราสมควรได้รบัความช่วยเหลือเม่ือประสบความทุกข์
ท่ีเกินจะแกไ้ขคนเดียว

พูดคุยกับตัวเองอย่างใจดีและเมตตา

แสดงความพรอ้มท่ีจะรบัฟงัอย่างจรงิใจ
เช่น “มีอะไรเล่าได้นะ เราอยากรบัฟงั”

มองภาวะจติใจท่ีเกิดขึ้นเป็นเพียงส่วนหน่ึง
ไม่ใช่ส่ิงท่ีกําหนดตัวตนท้ังหมดของเรา หรอืของใครก็ตาม

ทําใหก้ารพูดคุยเรือ่งจติใจและความรูสึ้ก
เป็นเรือ่งท่ัวไปในชีวติประจาํวนั

อยู่เคียงข้างกันในวนัท่ีสับสนและต้องการกําลังใจ

เปิดกวา้งใหอ้กีฝ่ายได้เล่าประสบการณ์
ในมุมมองของเขา “มันเป็นยังไง รูสึ้กยังไงอยู่บ้าง”

สํารวจและตรวจสอบความคิดของตนเอง โดยไม่ด่วนสรปุและตัดสิน 
ด้วยการต้ังคําถามงา่ย ๆ เช่น “ถ้าไม่ใช่แบบน้ี แล้วเป็นยังไงได้อกีบ้าง”

ใส่ใจในความหมายแฝงของถ้อยคําท่ีเลือกใช้ 

ส่งต่อความเข้าใจเพ่ือลดการตีตราในสังคมใกล้ตัว
เช่น กลุ่มเพ่ือน ท่ีทํางาน
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เชื่อฝังใจวา่เราไม่คู่ควรได้รบัคําชมหรอืการปฏิบัติท่ีดี

ต่อวา่หรอืดูถูกตัวเองด้วยคําท่ีทําใหรู้สึ้กเจบ็ปวด 

ตัดสินอกีฝ่ายจากมุมมองของตัวเรา

คาดหวงัใหอ้กีฝ่ายคิดหรอืเชื่อแบบเดียวกับเรา

คาดเดาความต้องการของอกีฝ่ายไปก่อน

รบัฟงัไม่ทันไรก็รบีแนะนํา พยายามแกไ้ข

เผลอสรปุไปก่อนวา่เราน่าจะรูแ้ละเข้าใจประสบการณ์ของอกีฝ่าย

เล่นมุกหรอืล้อเลียนในประเด็นท่ีอกีฝ่ายเปราะบางหรอืไม่ม่ันใจ

แปะป้ายความเป็นตัวตนของบุคคลจากเพียงคุณลักษณะ
บางประการท่ีอกีฝ่ายมี

นําการตรวจวนิิจฉัยโรคทางจติเวชมาเป็นคําหยอกล้อ
เช่น “อารมณ์สวงิแบบน้ีไบโพลารร์เึปล่า?”

เชื่อมโยงปัญหาสุขภาพจติกับคําตีตรา เช่น บ้า โรคจติ ขี้เกียจ ออ่นแอ

เสนอทางแกไ้ขปัญหาสุขภาพจติด้วยหนทางศาสนา
โดยไม่ทันได้รบัฟงัหรอืสอบถามความสมัครใจ
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หากต้องการความช่วยเหลือทางใจ
ติดต่อได้ท่ี

Here to Heal (Phase 2)
โครงการระบบบรกิารปรกึษาด้านสุขภาพจติออนไลน์
ผ่านข้อความแชท (text based) โดยอาสาสมัครด้านสุขภาพจติ
กํากับดูแลโดยคณะจติวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย
ภายใต้การสนับสนุนจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.)
เพ่ือดูแลจติใจเบื้องต้นแก่ประชาชน โดยไม่เสียค่าใช้จา่ย
และข้อมูลทุกอย่างจะถูกเก็บรกัษาเป็นความลับ

ช่วงเวลาใหบ้รกิาร 10:00 - 22:00 น.

เข้าสู่หน้าเวบ็ไซตโ์ครงการ : http://here2healproject.com
หรอืเข้ารบับรกิารได้เลยท่ี : https://chat.here2healproject.com
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