
พลังสุขภาพจิตสตรี  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

บทบาทของสตรี 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

บทบาทที่เปล่ียนแปลงไปในเชิงกาวหนา คือ บทบาท

ที่ผูหญิงสามารถกาวขึ้นเปนผูนําสังคม  

บทบาทที่ยังหยุดอยูกับที่ของหญิง คือ การเปนแม 

การดูแลบาน ดูแลสมาชิกในครอบครัวเปนหนาที่หลักของ

ผูหญิง        
    บทบาทที่กาวถอยหลังของผูหญิง คือ เพศหญิง

ยังคงถูกเอารัดเอาเปรียบกดขี่ทางเพศ 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
  
 
 
 
    สามารถแสดงศักยภาพของตนเองได 
    ตองรูจักที่จะนําความสามารถน้ันมาพัฒนาบทบาท

หนาที่อยางถูกที่ถูกทาง 



    รักษาคุณสมบัติความเปนผูหญิง น้ันคือ...ความ  

ละเอียดออน ออนโยนและเรียนรูเพื่อผสมผสานระหวาง 

ความออนโยน อดทน และ เขมแข็ง เมื่อน้ันผูหญิงจะ

สามารถเปนสาวทันสมัย และสรางบทบาทใหมที่มี 

ความสําคัญกับสังคมได 

 

 

 

 

 

 

 

     “คุณดูแลจิตใจสตรีได

อยางไร” 
 

1. ดูแลและแสวงหาวิธีการชวยเหลือเมื่อพบวามีปญหา 

เกิดขึ้น 

2. สงเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวและสังคมเพื่อกระตุน 

ใหรูสึกวาตนเองไมไดอยูอยางโดดเดี่ยวและยังมีบุคคลที่รัก 

3. สงเสริมใหออกงานสังคมหรือทํากิจกรรมนอกบานจะ 
ชวยใหไมเหงา มีเพื่อนมากข้ึน 

4. พูดช่ืนชมใหกําลังใจอยูเสมอ 

5. ทําใหมีอารมณขันจะชวยผอนคลายความเครียด 



6. หากิจกรรมทํารวมกัน เพื่อเปล่ียนบรรยากาศช่ัวคราว 

 
 

ดูแลจิตใจสตรีผูใหความหวงใยคุณ 
 

 การสงเสริมพลังใจใหกับตนเอง 
 

1. ไมหลบเลี่ยงปญหา พิจารณาสาเหตุ และแกไข 

2. ทําใจใหยอมรับและสนุกกับการเปลี่ยนแปลง 

3. มองโลกในแงดี มองหลายมุมมอง ควบคุมความคิด  

หยุดคิดได 

4. มีทักษะในการจัดการอารมณตนเอง ลดความเครียด                  

ลดอารมณเศราไดดวยตนเอง 
5. สรางแรงจูงใจในการกระทําสิ่งตางๆ  

สรางความรูสึกดีตอตนเองใหอภัยตนเองได 

6. มีความสุขจากการใหผูอื่น มีเมตตา 

7. มีกิจกรรมผอนคลาย หางานอดิเรก 

8. การปรึกษาผูอื่นที่สามารถพึ่งพาได 
9. มีทักษะในการสื่อสารใหคนอื่นเขาใจ 

ทํางานรวมกับผูอื่นอยางมีความสุข 

 

 
 
 
 
 
 



 

สูดวยพลัง  อึด  ฮึด  สู 

เพื่อนําไปสูการสรางสมดุลในชีวิต 

 

พลังงานสุขภาพจิต  

อึด ฮึด สู 

อึด  หมายถึง  ศักยภาพที่ทนตอแรงกดดันไดด ี

ฮึด  หมายถึง  มีกําลังใจเขมแข็ง 

สู     หมายถึง  การตอสูเอาชนะอุปสรรค 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลิต และ เผยแพรโดย... 

กลุมงานสุขศึกษา โรงพยาบาลบุรีรัมย 

โทร.0-4461-5002 ตอ 2117   

 


