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บทน า 

สุขภาพใจ ส าคัญไม่แพ้สุขภาพกาย 

ในทุกวันนี้ เรามักเห็นผู้คนให้ความส าคัญกับการดูแล

สุขภาพกายกันมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกาย 

ควบคุมอาหาร หรือการตรวจสขุภาพประจ าปี แต่ในขณะที่

เราดูแลร่างกายอย่างดี จติใจของเรากลับอาจถูกละเลยโดย

ไม่รู้ตัว 

 

สุขภาพใจ หรือสุขภาพทางจติใจนั้น มีความส าคัญไม่น้อย

ไปกว่าสุขภาพกายเลย เพราะใจที่เข้มแข็งจะเป็นพื้นฐานให้

เรามีชีวิตที่มีความหมาย รับมือกับปัญหาและความเครียด

ได้ดี และมีแรงใจในการใช้ชีวติประจ าวัน 
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อีบุ๊คเล่มนี้จะพาคุณผู้อ่านไปท าความเข้าใจว่า “สุขภาพ

ใจ” คืออะไร ท าไมจึงส าคัญต่อชีวิตของเรา และเราจะดูแล

จิตใจของตนเองได้อย่างไร ไม่วา่จะเป็นในวันทีทุ่กอย่าง

ราบรื่น หรือวันที่รู้สึกว่าโลกทั้งใบก าลังถาโถมเข้ามา 

 

เพราะสุดท้ายแล้ว… ไม่ว่าเราจะมีรูปร่างแข็งแรงแค่ไหน 

หากใจไมพ่ร้อม ชีวิตก็ยากที่จะก้าวเดินอย่างมั่นคง 

 

ขอใหอ้ีบุ๊คเล่มนี้เป็นเพื่อนที่ชว่ยเตือนใจว่า “การดูแลใจ

ตวัเอง ก็เป็นการดูแลชีวิตเช่นกัน” 
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