
ข้อควรปฏิบัติสําหรับตนเอง

อ.ออกกําลังกาย 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก
 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต  

เลือกรับประทานอาหารทีดี่ต่อสุขภาพ 
สด สะอาด หลีกเล่ียงการทานอาหาร
ท่ีมีรสหวานมันเค็มมากเกินไป

ฝึกจัดการอารมณ ์หากิจกรรมท่ีช่วย
ผ่อนคลายความเครียด เช่น ฟังเพลง 
ฝึกสมาธิ พบปะเพ่ือนฝูง 

ความคิดเชิงบวก คือการคิด รับรู้ไปใน
ทางท่ีดี มองส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
เป็นเหตุ เป็นผล ด้วยอารมณ์ท่ีผ่องใส 
ทําให้มีการแสดงออกท่ีเหมาะสม

มองว่านอกเหนือจากส่ิงท่ีแย่ ๆ  ก็ยังมีส่ิงดี ๆ  อีก
มากมายอยู่เคียงคู่กัน เช่น ถึงแม้เศรษฐกิจตกต่ํา 

การแปลผล เม่ือรวมคะแนนทุกข้อ
แล้วนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ท่ีกําหนดดังน้ี

มีความสุข
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อ.อาหาร

ออกกําลังกายเป็นประจําเพ่ือให้
ร่างกายแข็งแรง หากทําเป็น
ประจําจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
การทํางานของร่างกาย หัวใจ
และสมอง

อ.อารมณ ์

การคิดบวก
และ

มองโลกในแง่ดี 

การมองในแง่บวกน้ันมี 2 แบบ คือ

มองส่ิงท่ีแย่ ๆ น้ันมีด้านดีอยู่ 
เช่น การตกงาน มีแง่ดีคือ ทําให้มีเวลา
กลับไปดูแลพ่อแม่ท่ีแก่เฒ่า เป็นโอกาส
ดีท่ีจะตอบแทนบุญคุณของท่าน

รายได้ลดลง แต่เรายังมีสุขภาพดี 
มีครอบครัวท่ีอบอุ่น พ่อแม่ลูกอยู่กัน
พร้อมหนา้พร้อมตา

การพัฒนาความคิดเชิงบวก

“ไม่สําคัญว่าเกิดอะไรข้ึนกับคุณ
สําคัญท่ีคุณคิดอย่างไรกับมัน”

มุมมองทางบวกน้ัน
ไม่ได้เกิดข้ึนเองโดยอัตโนมัติ 

แต่เป็นส่ิงท่ีต้องฝึกฝนอย่างสม่ําเสมอ
จึงจะเกิดเป็นทักษะติดตัว

ตรวจสุขภาพใจ
MENTAL HEALTH CHECK IN

(วัดใจ.com)
MENTAL HEALTH CHECK IN เป็นเคร่ืองมือประเมิน
สุขภาพจิตเบ้ืองต้น และคัดกรองความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต 
ได้แก่ S : Stress (เครียด) B : Burnout (ภาวะหมดไฟ) 
S : Suicide (เส่ียงฆ่าตัวตาย) D : Depression (ซึมเศร้า) 
RQ : Resilience Quotient (พลังใจ) 
โดยทราบผลการประเมินทันที 
มีคําแนะนําในการปฏิบัติตัว  
พร้อมมีช่องทางการขอรับ
การปรึกษาจากผู้เช่ียวชาญ
ทางออนไลน์

ทักษะการคิดทาง
บวก สร้างให้เกิดข้ึน
ได้ด้วยการฝึกฝน
อย่างสม่ําเสมอ

การคิดบวกไม่ใช่คิด
ในทางที่ ดีเลยใน
ทั น ที  ก า ร ม อ ง
สถานการณ์ตาม
ความจริงก็ช่วยลด
ความคิดลบได้ 

การคิดบวกไม่ได้ หมายถึง
ยอมจํานนต่อปัญหาและอยู่
อย่างหมดอาลัย แต่เป็นการ
ปรับวิธีคิดและมุมมองใหม่ 
เพ่ือจัดการอารมณ์ให้สงบ
ลงก่อน และมองเห็นโอกาส 
จะช่วยให้อยู่กับปัญหาโดย
ทุกข์นอ้ยลง เห็นปัญหาตาม
ความจริง และหาทางออก
ปัญหาได้เหมาะสม 

       คิดหลายมุม 

ลองเปิดกรอบความคิด
แบบเดิม มองให้รอบด้าน วิเคราะห์
ปัจจัยสาเหตุต่าง ๆ โดยคํานึงถึง
เวลา สถานท่ีและบริบทท่ีเกิด
ปัญหา จะได้คําตอบท่ีหลากหลาย
แง่มุมมากข้ึน

คิดมุมกลับ 
คือ คิดมุมของผู้ท่ี
เก่ียวข้อง ถ้าเรา
มองมุมของเขา 
เราจะเข้าใจ
เขามากข้ึน

        ฝึกฝนความคิดด้วย
        การตามติดอารมณ ์

คือการฝึกให้รู้ตัว รู้ทันความคิด
และอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนว่าขณะน้ีเรา
กําลังทําอะไร รู้สึกอย่างไร อะไร
อยู่เบ้ืองหลังความคิดและอารมณ์
ท่ีเกิดข้ึน ทําให้มีสติ ไม่ปรุงแต่ง
ต่อยอดความคิดทางลบต่อไป

คิดให้เป็น
ประโยชนกั์บตนเอง 

โ ด ย ก า ร คิ ด วิ เ ค ร า ะ ห์
สถานการณต่์างๆ ท่ีเกิดข้ึน 
และหาแง่มุมดีๆ  มาเป็น
บทเรียนสอนตัวเองให้
เติบโต

แหล่งให้คําแนะนําและขอความช่วยเหลือ
กรณีพบความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต

เหตุด่วนเหตุร้าย  191    เจ็บปว่ยฉุกเฉิน  1669

แชท LINE : 
@khuikun

ขอรับการปรึกษาจาก
เจ้าหนา้ท่ีสาธารณสุขหรือ
บุคลากรทางการแพทย์

hÄps://checkin.dmh.go.th/

โทรปรึกษา
สุขภาพจิต

สายด่วน 1323

พูดคุยหรือปรึกษากับบุคคลในครอบครัว, 

(ตรวจสุขภาพใจ
MENTAL HEALTH
CHECK IN : MHCI)

ในหน่วยบริการฯ
ใกล้บ้านท่าน

เพ่ือน, คนใกล้ชิด, หัวหนา้งาน,
HR ในสถานประกอบการ หรือ

ผู้นําชุมชน ฯลฯ

เครียดก็คลาย
ให้เป็นคิดแง่ดี 

คือ การมองเห็นส่ิงดี ๆ 
ท่ีมีอยู่ มองอย่างมีความหวัง 
เพ่ือประคับประคอง
จิตใจให้อยู่ใน
สถานการณท่ี์
กดดันได้

คําตอบ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2

คิดอย่างมีเมตตาต่อ
ตนเองและผู้อ่ืน เช่น 
ทุกข์อยู่ไม่นาน ชีวิตคนเรามันส้ัน 
อย่าปล่อยให้ชีวิตจมกองทุกข์
จนหาสุขไม่ได้ และ ต้องคิดอยู่
กับปัจจุบัน ไม่กังวลกับอนาคต
(ยังมาไม่ถึง) และอาลัย หรือฝังใจ
กับอดีต (ผ่านไปแล้ว)



 การคิดและการประเมินสถานการณข์อง
บุคคล ซ่ึงเป็นเร่ืองของการตีความหรือมุมมอง
ต่อสถานการณท่ี์เกิดข้ึนของแต่ละบุคคล เช่น คนท่ี
มองโลกในแง่ดี มีอารมณขั์น ใจเย็น จะเครียดนอ้ยกว่า
คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย เอาจริงเอาจังกับชีวิต และ
ใจร้อน

 เช่น ปวดศีรษะ ท้องเสียหรือท้องผูก 
นอนไม่หลับหรือง่วงนอนตลอดเวลา ปวดเม่ือย
กล้ามเน้ือ เบ่ืออาหารหรือกินมากกว่าปกติ เหง่ือ
ออกตามมือตามเท้า ใจส่ัน ป่วยง่ายกว่าปกติ 
ถอนหายใจบ่อย ๆ ฯลฯ

 ท่านมีความเครียดปานกลาง ในภาวะวิกฤต
 หรือภัยพิบัติบุคคลต้องเตรียมพร้อมในการจัดการกับ
ปัญหาต่างๆ จนทําให้เกิดความเครียดเพ่ิมข้ึนในระดับปานกลาง 
ซ่ึงยังถือว่าเป็นปกติเพราะทําให้เกิดความกระตือรือร้นในการเผชิญ
ปัญหา

 ท่านมีความเครียดมาก ในภาวะวิกฤตหรือภัยพิบัติ
 ต่างๆ  อาจทําให้เกิดการตอบสนองท่ีรุนแรงข้ึนช่ัวคราว 
ซ่ึงมักจะลดมาเป็นปกติหลังเหตุการณ์ อย่างไรก็ตามท่านควรมี
การจัดการกับความเครียดดังต่อไปน้ี...
 การฝึกการหายใจคลายเครียด
 การพูดคุยกับคนใกล้ชิด การสวดมนต์ไหว้พระ 
 การช่วยเหลือผู้อ่ืนท่ีประสบปัญหา
 การมีความหวังว่า เราจะฝา่ฟันอุปสรรคหรือ
 ปัญหาคร้ังน้ีไปได้ และมองเห็นด้านบวก 

 ฝึกเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียดโดยเลือกวิธีใด
วิธีหน่ึงท่ีชอบ สะดวก ทําแล้วสามารถคลายเครียดได้ดี 

คลายเป็น
 

เครียดได้
 

    ความเครียดเป็นเร่ืองของร่างกาย
และจิตใจท่ีเกิดการต่ืนตัวเตรียมรับกับ
เหตุการณใ์ดเหตุการณห์น่ึง เม่ือเผชิญ
กับปัญหาทําให้รู้สึกเป็นทุกข์ ไม่สบายใจ 
วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ส่งผลให้สภาวะ
สมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป

ความเครียดไม่ได้เกิดจาก
แค่สาเหตุเดียว 

ความ
เครียด
คืออะไร? 
?

!

 ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต เช่น ปัญหาการเงิน 
การงาน ครอบครัว การเรียน สุขภาพ ความขัดแย้ง
ระหว่างบุคคล ฯลฯ ปัญหาเหล่าน้ีจะเป็นตัวกระตุ้น
ให้คนเราเกิดความเครียดมากข้ึนได้

 ความเครียดมักไม่ได้เกิดจาก
สาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แต่มัก
จะเกิดจากท้ังสองสาเหตุประกอบกัน 
คือ มีปัญหาเป็นตัวกระตุ้นและมีการ
คิดการประเมินสถานการณ์จะเป็นตัวบ่งบอกว่า
จะเครียดมากนอ้ยแค่ไหน 

1 ความผิดปกติทางร่างกาย 

 เช่น วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน 
หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โกรธง่าย นอ้ยใจ 
เบ่ือหน่าย ซึมเศร้า เหงา ว้าเหว่ ส้ินหวัง หมดความ
รู้สึกสนกุสนาน 

2 ความผิดปกติทางจิตใจ 

 เช่น สูบบุหร่ี ด่ืมสุรามากข้ึน ใช้สารเสพติด
ใช้ยานอนหลับ จู้จ้ีข้ีบ่น ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขัดแย้ง
กับผู้อ่ืนบ่อย ๆ  ดึงผม กัดเล็บ กัดฟัน กระสับกระส่าย
เงียบขรึม เก็บตัว  

3 ความผิดปกติทางพฤติกรรม

สํารวจตัวเอง

แบบประเมินความเครียด ST5
ขอให้ท่านลองประเมินตนเอง

โดยให้คะแนน 0- 3 ท่ีตรงกับความรู้สึกของท่าน
คะแนน 0   หมายถึง  เป็นนอ้ยมากหรือแทบไม่มี
คะแนน 1   หมายถึง   เป็นบางคร้ัง
คะแนน 2   หมายถึง  เป็นบ่อยคร้ัง
คะแนน 3   หมายถึง  เป็นประจํา

ว่ามีความเครียด
อยู่ในระดับไหน

 
 

 
 

 
 
 

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

คะแนนรวม

ประเมินความเครียด (ST-5)

 ท่านมีความเครียดนอ้ย เป็นความเครียดในชีวิต
 ประจําวัน ซ่ึงแต่ละคนสามารถปรับตัวได้เองไม่เกิดปัญหา
สุขภาพของตนเอง และท่านยังสามารถช่วยดูแลบุคคลอ่ืน ๆ 
ในครอบครัวและชุมชนได้ด้วย

การแปลผลคะแนน

0-4 : 

5-7 : 

8-9 : 

10-15 : 

ภายใน
2

สัปดาห์ 

ท่านควรไปพบแพทย์เพ่ือประเมินซ้ําว่าความเครียด
ลดลงหรือไม่ เพราะความเครียดท่ีมากและต่อเน่ือง
อาจนําไปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และเส่ียง
ต่อการฆ่าตัวตายได้ ซ่ึงจะต้องได้รับการรักษาจาก
แพทย์

ท่านมีความเครียดมากทีสุ่ด เป็นความเครียด
ท่ีรุนแรง ซ่ึงส่งผลกระทบต่อภาวะร่างกาย ทําให้
อ่อนแอ เจ็บปว่ยง่าย และต่อภาวะจิตใจจนอาจทําให้
เกิดโรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และเสี่ยงต่อ
การฆ่าตัวตายจะต้องได้รับการรักษา
จากแพทย์ทันที และได้รับการ
ดูแลต่อเน่ืองไปอีก 3-6 เดือน

หลากหลายวิธี
ผ่อนคลายความเครียดผ่อนคลายความเครียด

1 การผ่อนคลายความเครียดท่ัวไป 

2 เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด

สําหรับผู้ท่ีมีความเครียดไม่มาก

ยืดเส้นยืดสาย
เต้นแอโรบิค รํามวยจีน

โยคะ ฯลฯ 

ออกกําลังกาย

นอนหลับ
พักผ่อน

ฟังเพลง
ร้องเพลง

เล่นดนตรี

ทํางานอดิเรกหรือกิจกรรมท่ีชอบ
เช่น เต้นรํา ทํางานศิลปะ งานฝีมืองานประดิษฐ์ต่างๆ

ปลูกต้นไม้ ทําสวน เล่นกับสัตว์เล้ียง จัดห้องตกแต่งบ้าน
อ่านหนังสือ เขียนหนังสือ ถ่ายรูป 

ไปเสริมสวย
ทําผม ทําเล็บ ไปซ้ือของ

ไปท่องเท่ียว
เปล่ียนบรรยากาศ 

ส่ือคลายเครียด

 
 

 10-15 : ดุสีทกามดยีรคเมาวคมีนาท  าํท ยากงาระวาภอตบทะรกลผงสงึซงรแนุรีทดยีรคเมาวคนปเ
วัตาฆรากอตงยีสเะลแ ารศเมึซะวาภ ลวงกักติวครโดิกเหใาํทจาอนจจใติจะวาภอตะลแ ยางยวปบ็จเ อแนออหใ

ืนเอตลแูดรากบัรดไะลแ ีทนัทยทพแกาจาษกัรรากบัรดไงอตะจยาต  กีอปไงอ 3-6 นอืดเ  
 

6 านห   

ดยรีคเมาวคยาลคนอผีธิวยาลหกาลห  
         1. กามมไดยีรคเมาวคีมีทูผบัรหาํส ปไวัทดยีรคเมาวคยาลคนอผราก  

  ฯลฯ ะคยโ นีจยวมาํร คิบรโอแนตเ ยาสดืยนสเดืย ยากงัลากํกออ  

  ๆ งาตทภเะรปาฬีกนลเ  

 นอผกพับัลหนอน  

 ีรตนดนลเ งลพเงอร งลพเงฟ  

 ฐษิดะรปนาง อืมฝนาง ะปลศินางาํท าํรนตเ นชเ บอชีทมรรกจิกอืรหกรเิดอนางาํท
นยีขเ อืสงันหนาอ นาบงตแกตงอหดัจ งยีลเวตัสบักนลเ นวสาํท มไนตกูลป ๆ งาต

 ปูรยาถ อืสงันห  

 บ็ลเาํท มผาํท ยวสมิรสเปไ  งอขอืซปไ  

  ศากายรรบนยีลปเวยีทเงอทปไ  
2. ีรคเยาลครากนใะาพฉเคินคทเ  บอชีทงึนหีธิวดใีธิวกอืลเยดโดยีรคเยาลครากนใะาพฉเคินคทเกฝ ดย

  ีดดไดยีรคเยาลคถรามาสวลแาํทกวดะส  

 ดยีรคเยาลคอืส  
 
 

7 านห   

ขุส ดไงารส ...... ีธิวยาลหกาลห  
ขุสมาวคนิมเะรปบบแ    ยทไนคขุสมาวคนมิเะรปบบแนาผขุสมาวคนิมเะรป 15 อข  

 งวชนในาทงอขณรากบสะรปงถึมาถาํคนปเะจีนปไอตมาถาํค 1 นับุจจปงึถนจามนาผีทนอืดเ  

เล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ 

แบบประเมินความสุข

คําถามต่อไปน้ีจะเป็นคําถามถึงประสบการณ์
ของท่านในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน

ประเมินความสุขผ่านแบบประเมิน
ความสุขคนไทย        ข้อ15

1.  

2. 

สัญญาณเตือน
ความเครียด

สํารวจความเครียด
ของตนเองจาก

อาการหรือความรู้สึกท่ีเกิด
ในระยะ 2 – 4 สัปดาห์

1. มีปัญหาการนอน
 นอนไม่หลับหรือนอนมาก
2. มีสมาธินอ้ยลง
3. หงุดหงิด/ กระวนกระวาย/ 
 ว้าวุ้นใจ

4. รู้สึกเบ่ือ เซ็ง

5. ไม่อยากพบปะผู้คน

แทบ
ไม่มี

บ่อย
คร้ัง

เป็น
บางคร้ัง

เป็น
ประจํา

คําถาม ไม่เลย
(0)

เล็กนอ้ย
(1)

มาก
(2)

มาก
ท่ีสุด
(3)

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 

2. ท่านรู้สึกสบายใจ

3. ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 

4. ท่านรู้สึกเบ่ือหน่ายท้อแท้กับ
 การดําเนินชีวิตประจําวัน 

5. ท่านรู้สึกผิดหวังในตนเอง

6. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีแต่ความทุกข์

7. ท่านสามารถทําใจยอมรับได้สําหรับ
 ปัญหาท่ียากท่ีจะแก้ไข (เม่ือมีปัญหา) 

8. ท่านม่ันใจว่าจะสามารถควบคุม
 อารมณไ์ด้เม่ือมีเหตุการณคั์บขัน
 หรือร้ายแรงเกิดข้ึน

9. ท่านม่ันใจท่ีจะเผชิญเหตุการณร้์ายแรง
 ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต

10.ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผู้อ่ืนมีทุกข์

11.ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อ่ืน
 ท่ีมีปัญหา

12.ท่านให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืนเม่ือมีโอกาส

13.ท่านรู้สึกม่ันคงปลอดภัยเม่ืออยู่ใน
 ครอบครัว

14.เม่ือท่านปว่ยหนักเช่ือว่าครอบครัว
 จะดูแลเป็นอย่างดี  

15.ท่านและสมาชิกในครอบครัวมีความรัก
 และผูกพันต่อกัน


