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Check-in

เรามาท าอะไรกันในวันนี้



1.9%
โรคเครียด วิตกกังวล

2.8%
โรคทางอารมณ์ เช่น ซึมเศร้า

7.3%
เคยคิดฆ่าตัวตาย
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ปัญหาสุขภาพจิต 
ที่พบได้บ่อยในวัยท างาน

การส ารวจระบาดวทิยาสขุภาพจิตของคนไทยระดบัชาติ ปี พ.ศ. 2556

10.9%
มีปัญหาการใช้สุรา/สารเสพติด
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ความเครียด คืออะไร?01

02

03

04

05

06

ภาวะซึมเศร้า เป็นอย่างไร?

การผอ่นคลายความเครียด ด้วยตวัเอง

การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั

สญัญาณเตือน เมื่อต้องพบแพทย์

ภาวะหมดไฟ คืออะไร?



ระดับของ
ความเครียด



ผลของความเครียด

ต่อร่างกาย

ต่อจิตใจ
ต่อการท างาน



ผลของความเครียด ต่อร่างกาย

ด้านร่างกาย

• ความดันโลหิตสูงขึ้น
• อ่อนเพลีย
• ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ
• ปวดหัว
• ปวดท้อง การกินผิดปกติ
• เพิ่มความเสี่ยงโรคเบาหวาน
• เพิ่มความเสี่ยงโรคหัวใจ



• การนอนผิดปกติ

• สมาธิส้ันลง

• หงุดหงิดง่าย

• อยากใช้สุรา และสารเสพติด
ด้านจิตใจ

ผลของความเครียด ต่อจติใจ



• ขาดงานบ่อย

• ประสิทธิภาพการท างานลดลง

• ลาออก

ด้านการท างาน

ผลของความเครียด ต่อการท างาน
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ภาวะหมดไฟ คืออะไร?

• รูส้กึสญูเสยีพลงังาน  หรอื อ่อนเพลยี

• รูส้กึต่อตา้น มองงานทางลบ

• ขาดความตัง้ใจทีจ่ะประสบความส าเรจ็

• รูส้กึเหนิหา่งจากคนอื่น ทัง้ ผูร้ว่มงาน หรอืลกูคา้

• ขาดความผกูพนักบัสถานทีท่ างาน



ระยะของภาวะหมดไฟ

honeymoon

ระยะรู้สึกตัว 
awakening

ระยะรู้สึกตัว 
brown-out

ระยะหมดไฟเต็มที่ 
burn-out

ระยะฟื้นตัว 
phoenix

phenomenon

Miller & Smith, 1993



ปัจจยัเส่ียง ของภาวะหมดไฟ จากสถานท่ีท างาน

• งานหนกั งานมาก ซบัซอ้น เรง่รบี

• ขาดอ านาจในการตดัสนิใจ

• ไมไ่ดร้บัการตอบแทน ทีเ่พยีงพอต่อสิง่ทีไ่ดท้่ม่เท

• รูส้กึไรต้วัตนในทีท่ างาน

• ไมเ่ป็นสว่นหน่ึงของทมี

• ไมไ่ดร้บัความย่ตธิรรม ขาดความเชื่อใจ

• ระบบบรหิารในทีท่ างานทีข่ดัต่อค่ณค่าของตนเอง

กรมสุขภาพจิต, ภาวะหมดไฟในการท างาน (burnout syndrome)
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โรคซึมเศร้า

เกดิจากการท างานผดิปกต ิของสารสือ่ประสาทในสมอง ไมไ่ดเ้กดิจากความอ่อนแอ

1. มอีาการเศรา้ หรอื เบื่อหน่าย ตดิต่อกนั 2 สปัดาหข์ึน้ไป

2. การกนิ หรอื การนอนผดิปกติ

3. ท าอะไรชา้ลง รูส้กึผดิ ไรค้า่

4. ไมม่สีมาธ ิคดิวา่ตายไปคงดกีวา่

5. อาการเป็นมาก จนสง่ผลกระทบต่อการใชช้วีติประจ าวนั
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สญัญาณเตือน เมื่อต้องพบแพทย์

• ท างานไมไ่ด้

• มปัีญหาความสมัพนัธ์

• ท ากจิวตัรประจ าวนัไมส่ าเรจ็

• ใชส้ร่า หรอืสารเสพตดิทดแทน

• สง่สญัญานเตอืน ฆา่ตวัตาย



สญัญาณเตือน ฆ่าตวัตาย

• แยกตวั ไมพ่ดูกบัใคร
• พดูดว้ยเสยีงกงัวล

หน้าตาเศรา้หมอง
• นอนไมห่ลบั นานๆ
• ชอบพดูวา่อยากตาย

ไมอ่ยากมชีวีติอยู่

• อารมณ์เปลีย่น จากเศรา้/หงด่หงดิ
เป็นสบายใจผดิหผูดิตา

• เคยพยายามฆา่ตวัตาย
• วางแผน เตรยีมการ เชน่ 

ฝากฝัง จดัการงาน และทรพัยส์นิ 
แจกจ่ายของใหค้นอื่น
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การผอ่นคลายความเครียด ด้วยตวัเอง

• ออกก าลงักาย และพกัผ่อนให้เพยีงพอ

• งีบหลบั หรือ พกัเบรกจากการท างานบ้าง

• หลกีเลีย่งเสียงรบกวน

• ขอบคุณส่ิงเลก็ๆน้อยๆในชีวิต

• มีเส้นแบ่งการท างาน และชีวติส่วนตัวที่ชัดเจน

Tony Schwartz, The Way We’re Working Isn’t Working



การผอ่นคลายความเครียด ด้วยตวัเอง

• หายใจ เข้าออกลกึๆ (breathing exercise)

• ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ (progressive muscle relaxation)

• สติบ าบัด (mindfulness)



Breating Exercise

• หายใจเข้า นับ 1.. 2..

• กลั้นหายใจไว้ นับ 1.. 2..

• หายใจออกนับ 1.. 2.. 3.. 4..

• ท าซ้ า 6 - 8 รอบ



Progressive Muscle Relaxation

• เกร็ง และยืดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

• เกร็ง และยืดกล้ามเนื้อหัว คอ บ่า ไหล่

• เกร็ง และยืดกล้ามเนื้อ แขน ข้อมือ นิ้วมือ

• เกร็ง และยืดกล้ามเนื้อ ต้นขา น่อง ปลายเท้า



Mindfulness

• คล้ายการนั่งสมาธิ แต่ไม่มีหลักศาสนา ท าได้ทุกศาสนา

• นั่งหลังตรง บนเก้าอี้ หรือ พื้น

• วางมือตามสบาย

• ตั้งสติ ไว้ที่ปลายจมูก รับรู้เฉยๆ ว่ามีลมหายใจเข้า-ออก

• เวลาคิด บอกว่า คิดแล้วนะ ปล่อยความคิดนั้นไป แล้วดึงสติกลับมาที่ปลายจมูก
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▹ ใช้ชีวิตเป็นกิจวัตร
▹ ออกก าลังกายสม่ าเสมอ
▹ พักผ่อนให้เพียง
▹ ให้ความช่วยเหลือผู้อื่น
▹ หลีกเลี่ยงสุรา และสารเสพติด

พฤติกรรมสขุภาพจิตดี
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กนิอย่างไร 

หา่งไกลปัญหาสุขภาพจติ

ผกัใบเขยีว

และ ธญัพชื1

ปลา และ 

อาหารทะเล1

น ้าตาลต า่1
แคลเซยีม และ

วติามนิด2ี

ทานโปรตนี

สม ่าเสมอ2

1. Eva Selhub, Nutritional psychiatry: Your brain on food
2. Naoki Choda, Associations between diet and mental health using the 12-item General Health Questionnaire
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การปฐมพยาบาลทางใจ (PFA)
3L 3ส. พลัส
▹ Look สอดส่อง มองหา
▹ Listen ใส่ใจรับฟัง
▹ Link ส่งต่อเชื่อมโยง

ให้ข้อมูลเข้าถึงบริการ
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Listen

▹ สงบนิ่ง และอดทนขณะที่เลา่ความรูส้ึก
▹ รับฟังโดยไม่ตัดสินคุณค่า (ผิด/ถูก ด/ีไม่ด)ี
▹ ยอมรับ แม้ไม่เห็นด้วยต่อพฤติกรรมหรือความคิดนั้น
▹ แสดงให้เห็นว่าคุณรับฟัง
▹ แสดงความเห็นใจ
▹ ถามปลายเปิด: ถามเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย ≠ การชี้น า
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Link

▹ สอบถามว่ามีใครเคยให้ความช่วยเหลือ
▹ ถามว่าเขา/เธอต้องการให้ช่วยเหลืออย่างไร
▹ อะไรทีคุ่ณพอจะช่วยได้บ้าง
▹ ไม่ให้บุคคลนั้นอยู่คนเดียว
▹ หาความช่วยเหลือทันที
▹ เก็บซ่อนอาวุธ มีด ที่เป็นอันตราย
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Do NOT

▹ โตเ้ถียงหรือโต้แย้งเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย
▹ ถกเถียงว่าการฆ่าตัวตาย ถูกหรือผิด
▹ ใช้วิธีข่มขู่หรือท าให้รู้สกึผิดเพื่อไม่ให้บุคคลนั้นฆ่าตัวตาย
▹ ลดทอนปัญหาของผู้คดิฆ่าตัวตาย เช่น บอกว่าเรื่องเล็ก
▹ ให้ความมั่นใจง่าย ๆ ว่า “สู้ สู้”
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Do NOT

▹ สอดแทรกด้วยการเล่าเร่ืองส่วนตวั
▹ ส่ือเร่ืองท่ีไม่น่าสนใจหรือส่ือด้วยท่าทาง/ทศันะทางลบ
▹ “อ่อนแอ ท าไมไม่อดทน”
▹ พดูท้าทาย “ท าเลย” เมื่อเหน็เชือกกท้็าทายให้ไปผกูคอ
▹ พยายามวินิจฉัยว่า ผูคิ้ดฆ่าตวัตาย ป่วยทางจิต



การสะท้อนความรู้สึก

ความรู้สึก สาเหตุ

ประโยคบอกเล่า



รูปแบบประโยคในการสื่อสาร

1. ประโยคฉัน: รูปแบบประโยคที่สร้างความสัมพันธ์ที่ดีที่สุด
ฉันรู้สึก................................  ฉันต้องการ/อยาก.................................

2. ประโยคเธอ: สร้างความรู้สึกถูกโจมตี เกิดการต่อต้าน

3. ประโยคเขา: สร้างความเกลียดชัง



เทคนิคการชม/ ต าหนิ

1. ชมอย่างเดียว
เน้นชมที่พฤติกรรม มากกว่าตัวตน

2. ชม + ต าหนิ
...ชมก่อน... แต่... ...ตามด้วยต าหนิ... (คนจะจ าค าต าหนิ มากกว่าชม)  

3. Sandwich Technique
...ชม... ...ต าหน.ิ.. ...ชม...



ทดสอบทักษะการฟัง

1. จับคู่ กับเพื่อนที่สนิท ไว้ใจได้

2. จัดที่นั่ง เว้นระยะกับคนอื่น ๆ ในห้อง

3. เลือก 1 คนเป็น A อีกคนเป็น B

4. A เล่า สิ่งที่ค้างคาใจ เครียด กังวลอยู่ 2 นาที

B รับฟัง ถามค าถามปลายเปิด ไม่ตัดสิน ถามความต้องการการช่วยเหลือ

5.   สลับกัน ให้ B เล่า และ A รับฟัง



แลกเปลีย่นประสบการณ์
ส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้ จากวันนี้
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