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ทักษะ
การคิด

ทางบวก
สร้างได้ด้วย
การฝึกฝนอย่าง
สม่ำเสมอ

มองสิ่งที่
แย่ ๆ นั้น
มีด้านดีอยู่

มองว่านอกเหนือจากสิ่งที่แย่ ๆ
ก็ยังมีสิ่งดี ๆ อีกมากมาย

อยู่เคียงคู่กัน

การพัฒนาความคิดเชิงบวก
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 ช่วยสร้างสุข ช่วยสร้างสุข

คำตอบ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2
ไม่เลย
เล็กน้อย
มาก
มากที่สุด

0
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2
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3
2
1
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มีความสุข มาก35-45
คะแนน

มีความสุข ปานกลาง28-34
คะแนน

มีความสุข น้อย37
คะแนนหรือ
น้อยกว่า

ออกกำลังกายเป็นประจำเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง หากทำ
เป็นประจำจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของ
ร่างกาย หัวใจและสมอง

ฝึกจัดการอารมณ์หากิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลาย
ความเครียด เช่น ฟังเพลง ฝึกสมาธิ พบปะเพื่อนฝูง

อ.
การคิดบวก

Stop
Stress
with

Happiness

ความสุขสร้างได้

ให้เป็น

สายด่วนสุขภาพจิต
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

และ มองโลกในแง่ดี

ความคิดเชิงบวก
คือ การคิด รับรู้ไปในทางที่ดี มอง
สิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เป็นเหตุ
เป็นผล ด้วยอารมณ์ที่ผ่องใสทำให้มี
การแสดงออกที่เหมาะสม

ฝึกฝนความคิด
ด้วยการตามติดอารมณ์

คือ การฝึกให้รู้ตัว รู้ทันความคิด
และอารมณ์ที่ เกิดขึ้นว่าขณะนี้ เรา
กำลังทำอะไร รู้สึกอย่างไร อะไร
อยู่ เบื้องหลังความคิดและอารมณ์
ที่ เกิดขึ้น ทำให้มีสติ ไม่ปรุงแต่ง
ต่อยอดความคิดทางลบต่อไป

คิดมุมกลับ
คือ คิดมุมของผู้ที่ เกี่ยวข้องถ้ าเรา
มองมุมของเขาเราจะเข้าใจเขา
มากขึ้น

คิดหลายมุม
ลองเปิดกรอบความคิดแบบเดิม
มองให้รอบด้านวิเคราะห์ปัจจัย
สาเหตุต่าง ๆ โดยคำนึงถึ งเวลา
สถานที่และบริบทที่ เกิดปัญหาจะได้
คำตอบที่หลากหลายแง่มุมมากขึ้น

คิดแง่ดี
คือ การมองเห็นสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่มอง
อย่างมีความหวังเพื่อประคับประคอง
จิตใจให้อยู่ในสถานการณ์ที่กดดันได้

คิดให้เป็น
ประโยชน์กับตัวเอง

โดยการคิดวิเคราะห์สถานการณ์
ต่าง ๆ ที่ เกิดขึ้นและหาแง่มุมดี ๆ
มาเป็นบทเรียนสอนตัวเองให้เติบโต

คิดอย่างมีเมตตา
ต่อตนเองและผู้อื่น

ทุกข์อยู่ไม่นาน ชีวิตคนเรามันสั้นอย่า
ปล่อยให้ชีวิตจมกองทุกข์จนหาสุขไม่
ได้และต้องคิดอยู่กับปัจจุบัน ไม่กังวล
กับอนาคต (ยังมาไม่ถึ ง) และอาลัย
หรือฝังใจกับอดีต (ผ่านไปแล้ว)

“ไม่สำคัญว่าเกิดอะไรขึ้นกับคุณ
สำคัญที่คุณคิดอย่างไรกับมัน”

มุมมองทางบวกนั้น
ไม่ได้เกิดขึ้นเองโดยอัติโนมัติ

แต่เป็นสิ่งที่ต้องฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ
จึงจะเกิดเป็นทักษะติดตัว

อ. อาหาร
เลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ สด สะอาด 
หลีกเลี่ยงการทานอาหารที่มีรสหวานมันเค็มมากเกินไป

อ. ออกกำลังกาย

อ. อารมณ์

การคำนวณ
ค

ะแนน
การคำนวณ

ค
ะแนน

การแปรผลเมื่อรวมคะแนนทุกข้อ
แล้วนำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่กำหนดดังนี้
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สาเหตุความเครียด

ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต
เช่น ปัญหาการเงิน การงาน ครอบครัว การเรียน
สุขภาพ ความขัดแย้งระหว่างบุคคล ฯลฯ ปัญหา
เหล่านี้จะเป็นตัวกระตุ้นให้คนเราเกิดความเครียดได้

การคิดและการประเมินสถานการณ์
ของบุคคล

  ซึ่งเป็นเรื่องของการตีความหรือมุมมองต่อ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นของแต่ละบุคคล เช่น คนที่มอง
โลกในแง่ดี มีอารมณ์ขันใจเย็นจะเครียดน้อยกว่าคนที่
มองโลกในแง่ร้ายเอาจริงเอาจังกับชีวิตและใจร้อน

ความเครียด
ความเครียด

คืออะไร
เป็นเรื่องของร่างกายและจิตใจที่เกิดการตื่นตัวเตรียม
รับกับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง เมื่อเผชิญกับปัญหา
ทำให้รู้สึกเป็นทุกข์ ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล
ส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป

   ความเครียดมักไม่ได้เกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว
แต่มักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุประกอบกัน คือ มีปัญหาเป็น
ตัวกระตุ้นและมีการคิดการประเมินสถานการณ์จะเป็นตัวบ่ง
บอกว่าจะเครียดมากน้อยแค่ไหน

1

2

3

สำรวจตัวเอง
ว่ามี ความเครียด อยู่ในระดับไหน

แบบประเมินความเครียด ST5

ขอให้ท่านลองประเมินตนเอง
โดยให้คะแนน 0-3 ที่ตรงกับความรู้สึกของท่าน

คะแนน   0   หมายถึ ง   เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี
คะแนน   1    หมายถึ ง   เป็นบางครั้ง
คะแนน   2   หมายถึ ง   เป็นบ่อยครั้ง
คะแนน   3   หมายถึ ง   เป็นประจำ

อาการหรือความรู้สึก
ที่เกิดในระยะ 2-4 สัปดาห์

แทบ
ไม่มี

เป็น
บางครั้ง

บ่อย
ครั้ง

เป็น
ประจำ

1.  มีปัญหาการนอน
    นอนไม่หลับหรือนอนมาก

2.  มีสมาธิน้อยลง

3.  หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ่นใจ

4.  รู้สึกเบื่อ เซ็ง

5.  ไม่อยากพบปะผู้คน

     0                 1                 2               3

     0                 1                 2               3
     0                 1                 2               3
     0                 1                 2               3
     0                 1                 2               3

คะแนนรวม

0-4 ท่านมีความเครียดน้อย
เป็นความเครียดในชีวิตประจำวันซึ่งแต่ละคนสามารถปรับตัวได้เองไม่เกิดปัญหาสุขภาพของ
ตนเอง และท่านยังสามารถช่วยดูแลบุคคลอื่นๆ ในครอบครัวและชุมชนได้ด้วย

5-7 ท่านมีความเครียดปานกลาง
ในภาวะวิกฤตหรือภัยพิบัติบุคคลต้องเตรียมพร้อมในการจัดการกับปัญหาต่างๆ จนทำให้เกิด
ความเครียดเพิ่มขึ้นในระดับปานกลาง ซึ่งยังถื อว่าเป็นปกติเพราะทำให้เกิดความกระตือรือร้น
ในการเผชิญปัญหา

8-9 ท่านมีความเครียดมาก
ในภาวะวิกฤตหรือภัยพิบัติต่างๆ อาจทำให้เกิดการตอบสนองที่รุนแรงขึ้นชั่วคราว ซึ่งมักจะ
ลดมาเป็นปกติหลังเหตุการณ์ อย่างไรก็ตามท่านควรมีการจัดการกับความเครียดดังต่อไปนี้
1.การฝึกการหายใจคลายเครียด 2.การพูดคุยกับคนใกล้ชิด การสวดมนต์ไหว้พระ การช่วย
เหลือผู้อื่นที่ประสบปัญหา 3.การมีความหวังว่า เราจะฝ่าฟันอุปสรรคหรือปัญหาครั้งนี้ไปได้
และมองเห็นด้านบวก

10-15 ท่านมีความเครียดมากที่สุด
เป็นความเครียดที่รุนแรง ซึ่งส่งผลกระทบต่อภาวะร่างกาย ทำให้อ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย และต่อ
ภาวะจิตใจจนอาจทำให้เกิดโรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายจะต้องได้
รับการรักษาจากแพทย์ทันที และได้รับการดูแลต่อเนื่องไปอีก 3-6 เดือน

ท่านควรไปพบแพทย์เพื่อประเมินซ้ำว่าความเครียดลดลงหรือไม่เพราะ
ความเครียดที่มากและต่อเนื่องอาจนำไปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า
และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได้ ซึ่งจะต้องได้รับการรักษาจากแพทย์

ภายใน
2 สัปดาห์

ออก
กำลังกาย

นอน
หลับ

เล่น
กีฬา

เสริม
สวย

ท่องเที่ยว
ทำงานอดิเรก

ฟัง
เพลง

เครียดได้เครียดได้

คลายเป็นคลายเป็นคลายเป็นคลายเป็น

สำรวจความเครียด
ของตนเองจาก

สัญญาณเตือน
ความเครียด

ความปิดปกติทาง

ร่างกาย
เช่น ปวดศีรษะ ท้องเสียหรือท้องผูกนอนไม่หลับ
หรือง่วงนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เบื่อ
อาหารหรือกินมากกว่าปกติ เหงื่อออกตามมือตาม
เท้า ใจสั่น ป่วยง่ายกว่าปกติ ถอนหายใจบ่อยๆ ฯลฯ

ความปิดปกติทาง

จิตใจ
เช่น วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน หลงลืมง่าย
ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โกรธง่าย น้อยใจ เบื่อหน่าย
ซึมเศร้า เหงา ว้าเหว่ สิ้นหวัง หมดความรู้สึก
สนุกสนาน

ความปิดปกติทาง
พฤติกรรม

เช่น สูบบุหรี่ ดื่มสุรามากขึ้น ใช้สารเสพติด ใช้ยา
นอนหลับ จู้จี้ขี้บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแย้งกับผู้
อื่นบ่อยๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟัน กระสับกระส่าย
เงียบขรึม เก็บตัว

การแปรผลคะแนน
ประเมินความเครียด (ST-5)

ผ่อนคลาย
ความเครียดกันเถอะ Let

yourself
relax



ซึมเศร้า
เราคุยกันได้
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Let’s talk

1 รู้สึกว่างเปล่าหรือสิ้นหวัง
มองไม่เห็นคุณค่าในตัวเองอย่างที่เคยเป็น

2 เบื่อ
ไม่อยากทำกิจกรรมที่เคยชื่นชอบ

3 นอนไม่หลับ
หรือนอนมากกว่าปกติ

4 รู้สึกอ่อนเพลีย
ไม่มีเรี่ยวแรง ไม่อยากลุกขึ้นมาทำอะไร

5 ไม่มีสมาธิ
ไม่สามารถจดจ่อกับสิ่งที่ทำได้ รู้สึกกระ
สับกระส่าย หงุดหงิด กระวนกระวายใจ

6 น้ำหนักเพิ่มขึ้น
หรือลดลงมากแบบผิดปกติ

7 ขาดความมั่นใจในตัวเอง
ไม่กล้าตัดสินใจอย่างที่เคยเป็น

โรคซึมเศร้า
แหล่ง

ช่วยเหลือ

1 สายด่วน ศูนย์รับแจ้งเหตุ 1669
เจ้าหน้าที่ตำรวจ 191
สุขภาพจิต 1323

2
ศูนย์ความรู้

เทคโนโลยีโรคซึมเศร้าไทย
โทร. 081-725-8886

3 จับใจ
Jubjai bot

(Bot พูดคุยปัญหาสุขภาพจิต
บน Facebook Messenger)

4
ศูนย์บรรเทาใจ
โทร. 02-233-4449
และ 02 - 233-6227

5
Depress we care
โรงพยาบาลตำรวจ
สายด่วน 081-932-0000

6
สมาคมสะมาริตันส์แห่งประเทศไทย
   โทร. 02-713-6793
(เปิดบริการทุกวัน 12.00-22.00 น.)

ปฐมพยาบาลทางใจผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า

สายด่วนสุขภาพจิต
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“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

Depression

สัญญาณสังเกตก่อนเสี่ยง

เครียด

หรือ เริ่มซึมเศร้า
ลองสังเกตตนเองหากมีมากกว่า

5 อาการติดต่อกันนาน 2 สัปดาห์

อาจต้องรีบหาทางแก้หรือปรึกษา

แพทย์ก่อนจะเข้าสู่ภาวะซึมเศร้า

ขั้นเรื้อรัง

เรื่องงาน

8 มีความคิดอยากตาย
รู้สึกไม่อยากมีชีวิตอยู่มีสัญญาณนี้เมื่อ
ไหร่ควรไปพบแพทย์ด่วน

ส พลัสส พลัส

4

5

สอดส่องมองหา
ผู้ที่รู้สึกเศร้า ร้องไห้มาก จิตตก ไม่อยากทำในสิ่งที่เคย
ชอบ รู้สึกไร้ค่า สิ้นหวัง ซึ่งอาจเกิดขึ้นภายหลัง
เหตุการณ์ต่างๆ เหล่านี้ เช่น มีปัญหาความขัดแย้ง ภาวะ
ซึมเศร้าภายหลังคลอดบุตร ตกงาน ประสบอุบัติเหตุ
การตกเป็นเหยื่อของอาชญากรรม ถู กกระทำรุนแรง ถู ก
กลั่นแกล้งรังแก เจ็บป่วยเรื้อรัง และเป้นบุคคลใกล้ชิด/
ดูแลผู้ป่วย เป็นต้น

ส

ส

ส

ใส่ใจรับฟัง
รับฟังอย่างเข้าใจ เห็นใจ ไม่ตัดสินว่าบุคคลนั้นอ่อนแอ
หรือขี้เกียจให้กำลังใจว่าเขา/เธอพยายามปรับตัวที่จะแก้
ปัญหา
ระวังคำพูดไม้ให้รู้สึกกดดัน ไม่ตำหนิ และไม่แสดง
อารมณ์หงุดหงิดที่พวกเขามีอาการเหล่านี้

ส่งต่อเชื่อมโยง
แนะนำให้ลองทำแบบทดสอบโรคซึม
เศร้าหรือใช้แอปสบายใจ (sa-baijai)
และแนะนำพบแพทย์หรือผู้
เชี่ยวชาญ

(ให้) ข้อมูล
เกี่ยวกับอาการหรือพฤติกรรมและอารมณ์ที่แสดงออก
นั้นว่า ซึมเศร้าเป็นโรคที่พบบ่อย เป็นการเจ็บป่วย หรือ
อาการของโรค ไม่ใช่จิตใจอ่อนแอหรือความบกพร่อง
ผุ้ที่มีภาวะซุมเศร้าไม่ได้ขี้เกียจแต่ขาดแรงจูงใจ มีการ
ช่วยเหลือที่มีประสิทธิภาพจากแพทย์และผู้ให้การ
ปรึกษา ยาและจิตบำบัดช่วยให้หายได้

(ช่วยให้) เข้าถึงบริการ
ให้กำลังใจ แนะนำไปพบทีมสุขภาพจิต ให้ครอบครัว/เพื่อน
พาไปพบแพทย์หรือขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญและ
เยี่ยมเยียนให้กำลังใจ แต่ไม่ใช้คำพูดแนะนำ (เช่น ใจเย็นๆ
ทำใจให้สงบ) หรือกระตุ้นให้ร่าเริง แนะนำช่องทางการขอ
ความช่วยเหลือต่อไป ถ้ าปฏิเสธการช่วยเหลือในครั้งแรก



โรคซึมเศร้า
ได้อย่างไร

ใส่ใจ ให้เวลา ให้กำลังใจ
ถ้ าสังเกตพบว่าผู้ป่วย

มีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปควร
บอกให้ผู้ป่วยรู้

1

เปิดโอกาส
ให้ระบายความคับข้องใจ

ไม่ซ้ำเติม

2

สนับสนุนการรักษาต่อเนื่อง3
ลดความคาดหวัง ยอมรับ
อดทนต่อการแสดงออก
ของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

4

ควรหลีกเลี่ยงให้ตัดสินใจใน
เรื่องที่สำคัญจนกว่าจะดีขึ้น5
เฝ้าระวังการทำร้ายตัวเอง
และไม่ควรปล่อยให้อยู่คน

เดียว โดยเฉพาะในช่วงแรก
6

ช่วยดูแลเรื่องการรับประทาน
อาหาร ยา การนอนหลับ รวม

ถึ งการออกกำลังกาย
7 ส่งเสริมให้เห็นคุณค่าของตัวเอง

ส่งเสริมให้คนใกล้ชิดชักชวนผู้ป่วย
ออกไปทำกิจกรรม แต่ไม่ควร

กดดันผู้ป่วย

8

เราจะดูแลสุขภาพจิตตนเองอย่างไร

เมื่อรู้ว่ากำลัง ซึมเศร้า

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

หลีกเลี่ยงการ
เปรียบเทียบ
ความรู้สึกใน

ปัจจุบัน

ถ้ ารู้สึกว่า
กิจกรรมเหล่านั้น

ยากเกินไปไม่ต้องผิดหวัง
แตกกิจกรรมเป็นกิจกรรม
ย่อยแล้วเริ่มใหม่อย่างช้าๆ

ทีละกิจกรรม

โรคซึมเศร้าจะรักษาอย่างไร

* ถ้ ามีอาการข้างต้น อย่างน้อย 5 อาการ ตั้งแต่ 2
สัปดาห์ขึ้นไป และมีอารมณ์เศร้า

1. ความสนใจในกิจกรรมต่างๆ ลดลง
2. ก็จะเรียกได้ว่าป่วยเป็น “โรคซึมเศร้า” และต้องได้รับ

การรักษาอย่างถู กต้อง *

2Q เราเป็นแบบนี้หรือเปล่า
แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 คำถาม

คำถาม มี ไม่มี
1.ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมารวมวันนี้ ท่าน

รู้สึกหดหู่ เศร้า หรือท้อแท้ สิ้นหวังหรือไม่

2.ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมารวมวันนี้ ท่าน

รู้สึกเบื่อ ทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่

ถ้ าคำตอบ
ไม่มี ทั้ง 2 คำถาม

ถื อว่าปกติ
ไม่เป็นโรคซึมเศร้าถ้าคำตอบ

มี ข้อใดข้อหนึ่ง
หรือทั้ง 2 ข้อ

เป็นผู้มีความเสี่ยง
หรือ มีแนวโน้มที่จะ

เป็น
โรคซึมเศร้า

ให้ประเมินต่อด้วย
แบบประเมินโรคซึม

เศร้า 9Q
แบบประเมิน

โรคซึมเศร้า 9Q

1
2
3
4
5

6
7
8
9

10

ฉันไม่มีที่ยืนอีกต่อไปแล้ว

ฉันไม่สามารถเริ่มต้นใหม่ได้

ฉันไร้ค่า ฉันเป็นผู้แพ้ ฉันล้มเหลว

ฉันรู้สึกหมดหนทาง

อนาคตของฉันช่างสิ้นหวัง

จะช่วยเพื่อนที่เป็น

ตั้งเป้าหมาย
และ

กำหนดกิจกรรม

เพิ่มเวลาให้กับ
กิจกรรมที่ทำ

แล้วเพลิดเพลิน

ให้รางวัลกับ
ความพยายาม
และความสำเร็จ

ก้าวเล็กๆ

โรคซึมเศร้า
คืออะไร ?
โรคซึมเศร้า เป็นโรคที่สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน เป็น
ภาวะที่จิตใจหม่นหมอง หดหู่ เศร้า ร่วมกับความรู้สึก

ท้อแท้ หมดหวัง มองโลกในแง่ร้าย มีความรู้สึกผิด ไร้ค่า
ตำหนิตัวเอง เมื่อมีอาการเหล่านี้เกิดขึ้นจะเป็นอยู่นาน โดย

ไม่มีทีท่าว่าจะดีขึ้น จนกระทั่งมีการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย ความคิด จิตใจ อารมณ์และสังคมอย่างชัดเจน

สาเหตุของ
โรคซึมเศร้า

ความผิดปกติของสารสื่อประสาทในสมอง
ที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมอารมณ์ และการแสดงออกของอารมณ์ เกิดเสียความ

สมดุล ทำให้การทำงานของสมองผิดปกติ
พันธุกรรม

ครอบครัวที่มีผู้ป่วยโรคซึมเศร้า สมาชิกในครอบครัวมีโอกาสป่วยเป็นโรคซึมเศร้าได้
มากกว่าคนทั่วไป 2.8 เท่า และการถ่ ายทอดทางพันธุกรรมมีประมาณ 31-42 %

นอกจากปัจจัยทางพันธุกรรม ยังคงมีสาเหตุและปัจจัยอื่นร่วมทำให้เกิดอาการของ
โรคได้

เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด
เป็นสาเหตุสำคัญกระตุ้นให้เกิดอาการซึมเศร้าครั้งแรก และเป้นตัวกระตุ้นการกลับ

เป็นซ้ำได้ เช่น ปัญหาการงาน ปัญหาการเงิน ปัญหาครอบครัว การสูญเสียและความ
ขัดแย้งต่างๆ เป็นต้น หลังประสบเหตุการณ์อาจเกิดอาการซึมเศร้าได้ทันที และใน

บางรายเกิดซ้ำหลังจากนั้น 2-3 เดือน
บุคลิกภาพส่วนตัว

เป็นปัจจัยที่ทำให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคซึมเศร้า เช่น เป็นคนมองโลกในแง่ร้าย มีความ
คิดด้านลบเมื่อประสบปัญหาใช้วิธีหลีกหนีปัญหา เป็นคนเก็บกดอารมณ์ไม่แสดงออก

เป็นต้น
โรคทางกายและยาบางชนิด

ทำให้เกิดอาการซึมเศร้าได้ เช่น โรคไข้หวัดใหญ่ โรคตับอักเสบ โรคไทรอยด์ โรคโลหิต
จาง โรคเบาหวาน การใช้ยาคุมกำเนิดบางชนิด การดื่มสุราหรือแอลกอฮอล์ ยาโรค

หัวใจ และยาลดความดันโลหิตบางประเภท เป็นต้น

อาการซึมเศร้า เกิดได้จากทั้งมีปัญหาด้านจิตสังคมและเกี่ยวข้องกับสารเคมีในสมอง ดังนั้นการรักษา
ที่ดีที่สุดคือการรักษาทางการแพทย์ ประกอบด้วย การให้ยาต้านเศร้า การรักษาด้วยไฟฟ้า (แล้วแต่
กรณีและความรุนแรงของอาการ) ร่วมกับการรักษาทางจิตใจ ได้แก่ จิตบำบัด การให้การปรึกษาแก้ไข
ปัญหาสังคมจิตใจ ทักษะจัดการผ่อนคลายความเครียด การออกกำลังกาย 30-45 นาที อย่างน้อย 3
ครั้งต่อสัปดาห์ - จากการวิจัยพบว่าได้ผลดีพอๆ กับการใช้ยา ถ้ าออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอเป็น
เวลานานพอ

โรคซึมเศร้าไม่ต้องกินยาได้ไหม?

เป็นยาที่ปลอดภัย
มีฤทธิ์ระงับอาการซึม

เศร้าและยังช่วย
ป้องกันการกลับเป็น

ซ้ำของโรคด้วย

ยาจะมีประสิทธิภาพ
หากกินตามระยะเวลาที่
กำหนดไม่ควรหยุดยา

เอง เพราะจะทำให้
อาการกำเริบ หรือ กลับ
เป็นซ้ำได้ และการหยุด
ยาทันทีอาจทำให้เกิด
อาการข้างเคียงได้

กินยา 1-2 สัปดาห์
หากกินตามระยะเวลาที่
กำหนดไม่ควรหยุดยา

เอง เพราะจะทำให้
อาการกำเริบ หรือ กลับ
เป็นซ้ำได้ และการหยุด
ยาทันทีอาจทำให้เกิด
อาการข้างเคียงได้

ยาต้านเศร้าทุกชนิด
อาจทำให้เกิดผลข้าง
เคียงได้แต่จะค่อยๆ

หายไป เมื่อกินไประยะ
หนึ่ง ไม่ควรหยุดยาเอง

ปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย์
อย่างเคร่งครัด ถ้ ามีปัญหาการใช้ยาควรปรึกษาแพทย์

อาการ ซึมเศร้า ต่างจาก
โรคซึมเศร้า อย่างไร

อาการซึมเศร้า
รู้สึกเศร้าหมอง เหงาหงอย เซ็ง และรู้สึกชีวิตที่ผ่านไป

แต่ละวันมีแต่ความน่าเบื่อไม่มีความสุข
สูญเสียแรงจูงใจ ไม่มีกำลังใจทำสิ่งต่างๆ ไม่อยากทำอะไร

ไม่อยากพูดกับใคร

โรคซึมเศร้า
มีอารมณ์เศร้า เป็นเกือบตลอดทั้งวัน และเป็น

ทุกวัน บางวันเป็นมาก บางวันเป็นน้อย ความสนใจ
ในกิจกรรมต่างๆ ที่เคยทำลดลงอย่างมาก เบื่ออาหาร
จนน้ำหนักลดลง หรือกินมากจนน้ำหนักเพิ่ม นอนไม่
หลับ หรือหลับมากผิดปกติแทบทุกวัน ทำอะไรช้าลง
แต่มีบางรายก็มีหงุดหงิด กระสับกระส่าย ทำอะไร
เหมือนรีบเร่ง อ่อนเพลียหรือไร้เรี่ยวแรงทั้งวัน และ

แทบทุกวัน รู้สึกตนเองไร้ค่า หรือรู้สึกผิดมากเกินควร
มองด้านลบไปหมด สมาธิหรือความคิดอ่านช้าลดลง
คิดอยากตายไม่อยากมีชีวิตอยู่หรือมีแผน/พยายาม
ฆ่าตัวตายในบางรายที่อาการรุนแรงมาก จะมีอาการ

หูแว่วประสาทหลอนหรือมีความคิดหลงผิด

สัญญาณเตือนของโรคซึมเศร้า0
ฉันกำลังรู้สึกเหมือนกำลังต่อสู้กับโรค

ฉันไม่มีอะไรดีซักอย่าง

ไม่มีใครเข้าใจฉัน

ฉันผิดหวังในตัวเองมาก

ไม่มีอะไรรู้สึกดีอีกต่อไป



การแก้ไขปัญหาการรังแกกันการแก้ไขปัญหาการรังแกกัน

034 710 552
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5 : MHC5

mhc5.dmh@gmail.comhttps://mhc5.dmh.go.th
MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5
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ตรวจสุขภาพใจ
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Check In

ขอรับคำปรึกษาด้วย
ตนเอง

- สายด่วนสุขภาพจิต
1323
- แชท

line:@khuikun

ให้คำปรึกษาออนไลน์
ห้องแชทให้บริการ

ปรึกษา
16.00-24.00น.

55

นักเรียนนักเรียน

ให้โอกาสเด็กได้คิดแก้ไขปัญหาอิสระ และให้คิดหลาย
วิธี ให้คำแนะนำที่ถู กต้อง แลกเปลี่ยนวิธีการแก้ไข
ปัญหา ชี้ให้เห็นทางเลือก สอนจากปัญหาในชีวิต

ประจำวัน

(Problem Solving)(Problem Solving) BULLYING

การกลั่นแกล้งกัน

ไม่ใช่เรื่องล้อเล่นไม่ใช่เรื่องล้อเล่น

ความสามารถในการแก้ไข
ปัญหาและการคิดหาทางเลือก

หมายถึ ง การับรู้สาเหตุ
ของปัญหา วิธีการผ่อน
คลายปัญหา แนวทาง
แก้ไขปัญหา เพื่อให้เกิด

พฤติกรรมการเบี่ยงเบน
ไปในทางที่ถู กต้องและ

เหมาะสมและไม่เกิดปัญหา

ความสามารถในการแก้ไข
ปัญหาและการคิดหาทางเลือก

มีประโยชน์กับเด็ก
อย่างไร เด็กสามารถ

วิเคราะห์ปัญหาได้ด้วย
ตนเอง วิเคราะห์ผลที่จะ

เกิดขึ้นได้ สามารถ
วางแผนแก้ไขปัญหาใช้

ข้อมูลที่มี

ครูช่วยให้เด็กเกิดความสามารถการแก้ไขปัญหา และ
การคิดหาทางเลือก (Problem Solving) ได้อย่างไร

ช่องทาง/แหล่งช่วยเหลือปัญหา
การกลั่นแกล้งรังแกกัน

สายด่วนสุขภาพจิต
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ครูที่ปรึกษา
ครูแนะแนว

นักจิตวิทยาในโรงเรียน
Youth counselor

เพื่อนที่ปรึกษาในระบบ
โรงเรียน

11 22
ครอบครัว

บุคคลที่ไว้ใจ

สามารถพูดคุยได้

33 44
ช่องทางที่สามารถเข้า

ถึ งด้วยตนเอง App

buddy

https://www.lovecarestation.com

สิ่งที่ควร (do)สิ่งที่ควร (do)

โรงเรียนโรงเรียน
สร้างความมั่นใจว่าเป็นสิทธิของเด็กนักเรียนทุกคนที่
จะรู้สึกปลอดภัยในโรงเรียน

1.

สร้างความรู้มีส่วนร่วมในสังคมของเด็ก ซึ่งเป็นความ
รับผิดชอบของครูทุกคนที่จะทำให้เกิดขึ้น

2.

เน้นการสร้างแรงเสริมเชิงบวกให้กับนักเรียนที่มี
พฤติกรรมที่ดี ช่วยดูแลเพื่อเพื่อช่วยป้องกันการ
รังแกเพื่อที่จะส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็กคนอื่น

3.

เปิดโอกาสให้ครูร่วมกันสะท้อนประสบการณ์ของ
ตนเองเกี่ยวกับปัญหาการรังแกกัน ความสำเร็จ
และล้มเหลวในการจัดการปัญหา

1.

เน้นความสำคัญของบทบาทครูในการเสริมแรงใจ
ให้นักเรียน การป้องกันตัวเอง การปฏิเสธ

2.

ครูครู

สร้างความตระหนักในปัญหาและความรู้เกี่ยวกับ
ปัญหาการรังแกกัน

1.

ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนแลกเปลี่ยนเรื่องความ
ปลอดภัยในโรงเรียนและความทุกข์จากการถู กรังแก
รวมถึ งปัญหาทางอารมณ์ความเครียดเรื่องเพื่อนใน
ห้องเรียน/กิจกรรมวิชาต่าง ๆ

2.

สะท้อนให้นักเรียนทุกคนเห็นถึ งผลกระทบของการ
เพิกเฉย การมีส่วนร่วมให้รังแกกันรุนแรงและการนิ่ง
เฉยเมื่อพบเห็นการรังแกกัน

3.
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ผู้บริหาร
ครู
เจ้าหน้าที่
พนักงานทุกคน
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ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

ตั้งสติ
ยืนยันสิทธิ
ของตนเอง
ไม่ตอบโต้

ด้วยอารมณ์โกรธ
หรือหงุดหงิด

หลีกเลี่ยง
หรือไม่เดิน
คนเดียว

ในโรงเรียนหรือ
สถานที่

ที่เป็นมุมอับคน

อย่าซ้ำเติม
ช่วยตะโกนห้ามหรือพูดเตือนสติ
ตามครูหรือผู้ใหญ่

สายด่วนสุขภาพจิต
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บุคลากร
ในโรงเรียน

เด็ก
วัยรุ่น

ผู้ถู กรังแกนักเรียน

พ่อ แม่

ผู้ปกครอง

ผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิดกับเด็ก

ผู้ปกครอง

สาธารณสุข ตำรวจ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

ชุมชน

ผู้บริหารโรงเรียนผู้บริหารโรงเรียน
ต้องให้ความสำคัญ

กับปัญหาการรังแกกัน
และเป็นผู้นำในการแก้ปัญหานี้

ทุกคนทุกคน
รับรู้และเข้าใจบทบาทหน้าที่

ของตนเอง

ต้องเกิดการเปลี่ยนแปลงไปด้วย
กัน ทั้งผู้รังแก ผู้ถูกรังแก เพื่อนๆ

ครู เจ้าหน้าที่ในโรงเรียน ผู้
ปกครอง และชุมชน

ต้องเกิดการเปลี่ยนแปลงไปด้วย
กัน ทั้งผู้รังแก ผู้ถูกรังแก เพื่อนๆ

ครู เจ้าหน้าที่ในโรงเรียน ผู้
ปกครอง และชุมชน

การรังแกตามนิยามสากล
มีลักษณะดังนี้

เป็นพฤติกรรมที่ทำร้ายคนอื่น
การรังแก เป็นพฤติกรรมที่ทำให้เด็กที่เป็นผู้ถู กรังแก
เกิดความเจ็บปวดต่อร่างกาย เกิดผลกระทบทาง
จิตใจ รู้สึกกลัว ทุกข์ หรือกระทบต่อการเข้าสังคม
หรือการเรียน ทำลายชื่อเสียงหรือแย่งทรัพย์สินหรือ
ก่อให้เกิดความรู้สึกไม่ปลอดภัยในโรงเรียน โดยอาจ
เกิดโดยความตั้งใจหรือไม่ตั้งใจของเด็กผู้รังแกก็ได้

ผู้รังแกมีอำนาจเหนือกว่าผู้ถู กรังแก
การรังแกกันมักเกิดขึ้นโดยมีพื้นฐานมาจากผู้รังแกมี
อำนาจบางอย่างเหนือกว่าอีกฝ่าย เช่น รูปร่างใหญ่
กว่า แข็งแรงกว่า อายุมากกว่า ฉลาดกว่า มีกลุ่ม
เพื่อนมากกว่า ฐานะดีกว่า ฐานะทางสังคมสูงกว่า
หรือมีความแตกต่างทางศาสนา เชื้อชาติ เพศ เด็กที่
มักพบเป็นเป้าหมายของการถู กรังแก คือ เด็กเพศ
หลากหลาย เด็กพิการและเด็กที่มีความต้องการ
พิเศษ หรือเด็กที่มีรูปลักษณ์แตกต่างจากเพื่อน

การกลั่นแกล้งกันคืออะไร
เจตนาทำให้คนอื่นได้รับบาดเจ็บทางร่างกาย/จิตใจ
เป็นการกระทำ (รังแก) ที่เกิดขึ้นซ้ำ
ผู้รังแกมักมีอำนาจ/กำลังที่เหนือกว่า

พฤติกรรมของการกลั่นแกล้งรังแกกัน

ทาง
ร่างกาย

ทางสังคม
หรือความ
สัมพันธ์

ทาง
วาจา

ทาง
ออนไลน์

วิธีป้องกัน
จากการถูกกลั่นแกล้งรังแก

ขอความช่วยเหลือจาก
ผู้ใหญ่ ที่จะช่วยเหลือเรา
ได้ หากผู้ใหญ่คนแรกไม่
สนใจ จงกล้าหาญที่จะ
บอกผู้ใหญ่คนถั ดไป

จนกว่าจะได้รับความช่วย
เหลือ

ทำอย่างไรเมื่อเห็นคนอื่น
ถู กกลั่นแกล้งรังแก

การเปิดพื้นที่ให้ผู้ปกครองและชุมชน
เข้ามามีส่วนร่วมในการดำเนินงานป้องกัน

และแก้ไขการรังแกกันในโรงเรียน
คือ ปัจจัยสำคัญในการลดและป้องกัน

การรังแกกันในโรงเรียนที่สำคัญ
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เทคนิค 4 ปรับเทคนิค 4 ปรับ
ปรับอารมณ์ คือ การตั้งสติคอยเตือนตัวเองไว้ทุกครั้งว่าความสูญ
เสียเป็นเรื่องธรรมดาและเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตที่ทุกคนต้องพบเจอ

ไม่ใช่ความผิดของตนเองหรือผู้อื่น พยายามผ่อนคลาย
ความเครียด และให้กำลังใจตนเอง หลีกเลี่ยงการใช้ยานอนหลับเกิน

ขนาดหรือดื่มสุราในการเผชิญกับการสูญเสีย

ปรับความคิด คือ การคิดในมุมบวก ค้นหาสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ เพื่อเป็น
พลังใจในการดำเนินชีวิต เช่น ฉันเป็นคนอดทนเข้มแข็ง พึ่งตัวเองได้
ฉันมีกำลังใจ ฉันทำสิ่งที่เป็นประโยชน์อื่นๆ ได้ เป็นต้น อย่างไรก็ตาม
สามารถปล่อยให้ตัวเองได้อ่อนแอบ้าง เพราะความอ่อนแอไม่ใช่เรื่อง

ผิดแต่ไม่ควรปล่อยให้ความรู้นี้สะสมอยู่นาน

ปรับพฤติกรรม คือ การเปลี่ยนแปลงการดำเนินชีวิตใหม่ให้เหมาะสม
กับเงื่อนไขใหม่ โดยทำกิจกรรม เพิ่มความผ่อนคลาย เช่น เล่นกับ

สัตว์เลี้ยง เดินเล่น วาดรูป อ่านหนังสือ เล่นดนตรี พร้อมๆ กับการ
ใส่ใจ ดูแลสุขภาพอย่างการรับประทานอาหารที่มทีประโยชน์และ

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่งน้อยๆ ก็มั่นใจว่าวันที่จิตใจไม่ไหว
ร่างกายยังสู้ต่อได้

ปรับเป้าหมาย คือ การเปลี่ยนแปลงเป้าหมายชีวิตให้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป อาจเริ่มจากการตั้งเป้าหมายเล็กๆ ใน

กิจวัตรประจำวัน แล้วค่อยวางแผนสู่เป้าหมายระยะยาวขึ้น

เทคนิค 3 เติมเทคนิค 3 เติม
เติมศรัทธา คือ ความเชื่อที่ว่าทุกปัญหาย่อมมีทางออก เมื่อผ่านพ้น
ความมืดตอนกลางคืนไปแล้ว พระอาทิตย์ย่อมขึ้นมาให้ความสว่าง

เสมอ ปัญหาจะคลี่คลายและดีขึ้นอาจต้องอาศัยระยะเวลา

เติมมิตร คือ มิตรสหาย และครอบครัว ที่คอยอยู่เคียงข้าง ให้กำลังใจ
การขอความช่วยเหลือเป็น ไม่ถื อเป็นเรื่องน่าอายแต่อย่างใด หาก

จัดการกับความรู้สึกของตัวเองไม่ได้ให้ลองหาคนที่ไว้ใจได้ร่วมพูด
คุย หรือแบ่งปันเรื่องราวเล็กๆ น้อยๆ เพื่อให้มีกำลังใจต่อสู้หรือช่วยหา

ทางออกกับความสูญเสียที่เกิดขึ้น

เติมจิตใจให้กว้าง คือ รับฟังความคิดเห็นที่หลากหลาย และแตกต่าง
เพื่อเปิดมุมมอง เช่น ในขณะที่เรามีความทุกข์ยากลำบาก ก็ยังมีคน
อื่นๆ ที่มีความทุกข์เช่นเดียวกับเรา บางคนอาจมีมากกว่าด้วยซ้ำ จะ

ช่วยเติมเต็มความคิดให้การรับมือ และเผชิญกับการสูญเสียได้ดียิ่งขึ้น

หากพบว่า ตัวท่าน เพื่อนผู้สูงอายุ หรือผู้สูงอายุในความดูแลของ
ท่าน ยังมีความยากลำบากในการก้าวผ่านวิกฤตในชีวิต หรือไม่

สามารถรับมือกับความสูญเสียได้ ใช้ระยะเวลาในการทำใจนานผิดปกติ
หรือมีแนวโน้มแย่ลง จำเป็นที่จะต้องปรึกษาขอความช่วยเหลือจากเจ้า

หน้าที่สาธารณสุขหรือสถานพยาบาลใกล้บ้าน

สัญญาณเตือน
ผู้สูงอายุ
เสี่ยงเหงา

และโดดเดี่ยว

สัญญาณเตือน
ผู้สูงอายุ
เสี่ยงเหงา

และโดดเดี่ยว

ไม่มีใคร
เข้าใจ

ไม่มีใคร
เข้าใจ

การมีความสัมพันธ์
กับคนอื่นๆ ไม่มีความ
สำคัญอะไรกับตนเอง

การมีความสัมพันธ์
กับคนอื่นๆ ไม่มีความ
สำคัญอะไรกับตนเอง

ขาด
พวกพ้อง

ขาด
พวกพ้อง

ไม่มีใคร
ที่จะหันหน้า
ไปพึ่งพาได้

ไม่มีใคร
ที่จะหันหน้า
ไปพึ่งพาได้

โดดเดียว
แม้จะมีผู้คน

รายล้อมก็ตาม

โดดเดียว
แม้จะมีผู้คน

รายล้อมก็ตาม

ตนเองไม่ได้ใกล้ชิด
สนิทสนมกับใคร

อีกต่อไปแล้ว

ตนเองไม่ได้ใกล้ชิด
สนิทสนมกับใคร

อีกต่อไปแล้ว

ตนเองไม่ได้แบ่งปัน
ความสนใจ

และความคิดของตน
ให้คนรอบข้างได้ทราบ

ตนเองไม่ได้แบ่งปัน
ความสนใจ

และความคิดของตน
ให้คนรอบข้างได้ทราบ

ถูกทอดทิ้ง
และถูกตัดขาด

จากคนอื่น

ถูกทอดทิ้ง
และถูกตัดขาด

จากคนอื่น

https://mhc5.dmh.go.th

สูงวัยดูแลใจดูแลใจ
อยู่ลำพัง

รับมือกับรับมือกับ ความเหงาความเหงา
ความสูญเสียความสูญเสียและและ
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เพิ่มพลังใจเพิ่มพลังใจ
4 ปรับ 3 เติม4 ปรับ 3 เติม

เทคนิคเทคนิค
(RQ ในวันที่ต้องเผชิญวิกฤตในชีวิต)

การ
รับมือ

กับความเหงาที่ต้องอยู่ลำพัง

1. ขอความช่วยเหลือจากคนอื่นๆ
2. มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมหรือ
   ในชุมชนที่ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น
3. ให้ความสำคัญกับการดูแลตนเอง
4. ขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ

เพื่อน
ดี

ดูแลใจ ผู้สูงวัยด้วยหลัก 3 ส.

ใส่ใจดูแลสุขภาพ
     - หมั่นออกกำลังกายอยู่เสมอ
     - ทานอาหารที่มีประโยชน์
     - นอนหลับให้เพียงพอ
     - กรณีมีโรคประจำตัว/โรคเรื้อรัง
        ทานยาให้ตรเวลา ไม่ขาดยา
     - หมั่นสังเกตอารมณ์และพฤติกรรม
        ตนเองอยู่เสมอ

สร้างสัมพันธภาพและพลังใจ
     - ไปเยี่ยมเยีนลูกหลาน/เพื่อนบ้าน
     - ทำกิจกรรมร่วมกันในครอบครัวให้มากขึ้น
     - เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน

เสาะหาแหล่งช่วยเหลือ
   หากยังรู้สึกทุกข์ใจ ไม่สบายใจ ให้ลองพูด
คุยหรึกษาหรือโทรหา ...
     - คนใกล้ชิดหรือคนที่ท่านไว้วางใจ
     - ปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตผ่านช่องทาง
ต่างๆ ของกรมสุขภาพจิต



ผู้สูงอายุไทย กว่า 1 ใน 10
คน อาศัยอยู่ตามลำพังคน
เดียว และ 1 ใน 5 อยู่ลำพัง
กับคู่สมรส ซึ่งมีแนวโน้มสูง

ขึ้นไป 20 ปีที่ผ่านมา

ผลกระทบจากการอยู่ลำพัง คือ ภัยจาก
ความเหงา หากปล่อยไว้ สามารถกลายเป็น
ความเหงาเรื้อรัง ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของโรค

ซึมเศร้า รวมถึงโรควิตกกังวลและการฆ่าตัว
ตาย

ผลกระทบเหล่านี้ หากไม่ได้รับการจัดการที่เหมาะสม ย่อมส่งผลต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ รวมถึงเป็นสาเหตุการตาย ก่อนวัยอันควร

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

จากความสูญเสีย
คู่ชีวิตหรือบุคคล

อันเป็นที่รัก

    ระยะ
ของการ
ปรับตัว
เมื่อเกิด

การ
สูญเสีย

ช็อค/ปฏิเสธ
รู้สึกว่าไม่จริง
ไม่อยากจะเชื่อ

เป็นไปไม่ได้
สิ่งที่ควรทำ

ตั้งสติและหาข้อมูล
เพิ่มเติม

โกรธ
อาจเกิดได้ทั้งโกรธ
ตนเองและคนอื่น
หรืออาจรู้สึกโกรธ

บุคคลอันเป็นที่รักที่
เสียชีวิตไปก่อน

สิ่งที่ควรทำ
ให้เวลาในการปล่อย
ให้ตัวเองเสียใจ โกรธ

ร้องไห้

ต่อรอง
บางคนอาจรอความ

หวังจากสิ่งเหนือ
ธรรมชาติ/ปาฏิหาริย์

สิ่งที่ควรทำ
จัดช่วงเวลาที่สมดุล
ในการใช้ชีวิต ออก
กำลังกาย ทำสมาธิ

ทานอาหารที่เป็น
ประโยชน์

ซึมเศร้า
รู้สึกหดหู่ ซึมเศร้า เสียใจ บางคนอาจไม่สามารถทำ
กิจวัตรประจำวันตามปกติ คิดอยากตายตามคนรัก

สิ่งที่ควรทำ
ทำกิจกรรมที่ผ่อนคลาย หลีกเลี่ยงการใช้สารเสพติด
พูดคุยระบายความรู้สึกกับคนรอบข้าง หากมีอากา
ริดปกติ ควรของความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ

ยอมรับ
สามารถฟื้นฟูสภาพจิตใจให้กลับมายอมรับ

การสูญเสียที่เกิดขึ้นได้ ปรับตัวเองได้
สิ่งที่ควรทำ

นำหลักธรรมคำสอนของศาสนาที่นับถื อ เพื่อ
นำมาใช้ในการดำรงชีวิตให้สงบ เปลี่ยนความ

เสียใจมาเป็นพลัง ให้ดำรงชีวิตตามปกติ

หากท่านเป็นคนหนึ่งที่กำลังเผชิญ
กับความสูญเสีย ท่านสามารถฟื้นตัว

และก้าวผ่านพ้นความเจ็บปวดได้

อาการโศกเศร้า
ในผู้สูงอายุ

1.ด้านอารมณ์ ในช่วงแรกผู้สูงอายุอาจมีความรู้สึกมึนงง สับสน และตกใจ
บางรายอาจอยู่ในภาวะช็อคมากถึ ง 2-3 สัปดาห์ จากนั้นจะรู้สึกซึมเศร้า
ร้องไห้คร่ำครวญ หรือกลัวว่าจะไม่สามารถใช้ชีวิตอยู่เพียงลำพังได้ อาจ
รู้สึกโกรธและรู้สึกเหมือนถู กทอดทิ้งอีกทั้งยังรู้สึกแย่ที่ตนยังมีชีวิตอยู่

2.ด้านร่างกาย มีอาการผิดปกติ เช่น ปวดท้อง แน่นหน้าอก คลื่นไส้อาเจียน
หายใจลำบาก หัวใจเต้นแรง ตัวชา กล้ามเนื้ออ่อนแรง ความดันโลหิตสูง

ไม่อยากอาหาร หรือมีน้ำหนักลดลง

3.ด้านพฤติกรรม มีอาการเหม่อ ใจลอย อยากแยกตัวออกจากสังคมหรือ
กิจกรรมที่ชอบทำ ต้องการอยู่ตามลำพัง และจมอยู่กับความทุกข์ อาจฝัน
ร้ายหรือฝันถึ งผู้เสียชีวิต “อาการโดยทั่วไปจะมีลักษณะคล้ายกับโรคซึม

เศร้า คือไม่อยากเข้าสังคม หงุดหงิด เศร้า เบื่อหน่าย เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ
หรือถึ งขั้นรู้สึกผิดหรือรู้สึกโกรธกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ระดับความ

รุนแรงแตกต่างกันไปแต่ละบุคคลและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง อาการเหล่านี้เป็น
ภาวะ ไม่ใช่โรค ถ้ าจัดการอย่างเหมาะสมจะทำให้ฟื้นตัวได้”

อยากทำกิจกรรมที่ชอบ
อารมณ์เศร้าอาจจะเกิด
ได้เป็นช่วงๆ
อาจจะอยากให้ตนเองเสีย
ชีวิต เช่น ไม่อยากให้
แพทย์ทำการรักษา แต่
ไม่มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตาย
มีความหวังในการดำเนิน
ชีวิตอยู่

มักแยกตัวจากผู้คนใน
สังคม
ไม่อยากทำอะไรแม้สิ่งที่
ชอบ
มีอารมณ์เศร้าตลอดทั้ง
วัน
มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตาย
รู้สึกไม่มีความหวังใน
ชีวิตเลย

เป็นปกติ
และ

ผิดปกติ
ภาวะเศร้าโศก

ที่ เป็นปกติ
ภาวะเศร้าโศก

ที่ ผิดปกติ

ความเหงา คือความรู้สึกที่เหมือนถู กตัดขาดหรือ
ขาดสัมพันธภาพกับผู้คนรอบข้าง แม้ในความ
จริงจะอยู่ท่ามกลางเพื่องฝูงหรือญาติพี่น้อง
ก็ตาม เป็นความรู้สึกที่ทำให้เกิดความทุกข์ใจ

อย่างมาก

สาเหตุของความเหงาในผู้สูงอายุ
1. ด้านร่างกาย

เป็นการเสื่อมสภาพของร่างกาย เช่น การมอง
เห็นไม่ชัด การไม่ค่อยได้ยินเสียง ทำให้ไม่สะดวก
ในการติดต่อสื่อสารกับคนอื่นๆ เกิดการแยกตัว

ออกจากสังคม ทำให้เกิดความเหงาได้ง่าย
2. ด้านสังคม

ด้วยภาระหน้าที่และบทบาททางสังคมของผู้สูง
อายุที่ลดลง ความผูกพันภายในครอบครัวที่มี
สมาชิกน้อยลง หรือการสูญเสียบุคคลอันเป็น
ที่รัก ต้องดำเนินชีวิตด้วยตนเองมากขึ้น หรือ

การที่อยู่ร่วมกับบุตรหลานต่างวัย ต่าง
ประสบการณ์ อาจรู้สึกขาดความภาคภูมิใจในตัว
เอง บางครั้งผู้สูงอายุต้องการแยกตัวเองออก

ไปอยู่ตามลำพัง ทำให้เกิดความเหงาได้

ผู้สูง
อายุ

ที่อยู่ตามลำพังยิ่งสูงวัยยิ่ง
เหงาเหงา

ความจริงเกี่ยวกับความเหงา

3. ด้านจิตใจและอารมณ์
การจากไปของคู่ชีวิตและการสูญเสียต่างๆ ที่เกิด
ขึ้นในช่วงวัยของผู้สูงอายุนั้น ส่งผลต่อมุมมอง
และความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ทำให้อารมณ์ไม่
มั่นคง หงุดหงิด โกรธง่าย และกระทบกระเทือน

ใจง่าย

การรับมือ
กับความเศร้าโศก

“ความเศร้าโศก”
เป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน

ผลกระทบที่เกิดขึ้นมักส่งผลต่อความารู้สึก
นึกคิด ร่างกาย และพฤติกรรมหากบุคคลนั้น
อยู่ในสภาวะปกติ เมื่อรับรู้ถึ งการสูญเสีย จะ
เริ่มเข้ากระบวนการทำความเข้าใจ เริ่มปรับตัว
และยอมรับได้ ตรงกันข้าม หากมีอาการโศก
เศร้าผิดปกติและไม่สามารถยอมรับการสูญ

เสียที่เกิดขึ้นได้ จะส่งผลให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ ในทางที่แย่ลง และ

อาจพัฒนากลายเป็นโรคซึมเศร้าได้

1

2 3

4

5

ความแตกต่างระหว่างภาวะเศร้าโศกที่

คนในครอบครัวและคนรอบข้างสามารถให้การช่วยเหลือผู้สูง
อายุด้วยการับฟังอย่างใส่ใจ พูดคุย สื่อสารกับผู้สูงอายุ เพื่อ

ให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าไม่ได้อยู่ตัวคนเดียวเพียงลำพัง



การสอนทักษะ

ฟื้นฟูใจฟื้นฟูใจ

ให้วัยใส
ได้พักพิง

034 710 552
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5 : MHC5

More Information

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5

https://mhc5.dmh.go.th

mhc5.dmh@gmail.com

   การสื่อสาร
การแสดงความคิดเห็น
การบอกความต้องการของตัวเอง
การขอความช่วยเหลือเมื่อจำเป็น
การยอมรับกฎกติกาของการอยู่ร่วมกัน

   การจัดการกับอารมณ์
การแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม
การจัดการอารมณ์ของตัวเองอย่าง
เหมาะสม
การรู้จักควบคุมอารมณ์เมื่อต้องเผชิญ
กับสถานการณ์ที่ยั่วยุ ก่อให้เกิดความ
รุนแรงไม่ปลอดภัย

   การเป็นตัวของตัวเอง
การช่วยเหลือตัวเองตามพัฒนาการ
สามารถเล่นหรือทำกิจกรรมได้ตาม
ลำพัง

   การเป็นตัวของตัวเอง
การช่วยเหลือตัวเองตามพัฒนาการ
สามารถเล่นหรือทำกิจกรรมได้ตาม
ลำพัง

   การแก้ไขปัญหา
การถามและขอความช่วยเหลือ
มีความสนใจ อยากรู้อยากเห็นต่อสิ่ง
ต่างๆ
แก้ปัญหาด้วยตัวเอง
รู้จักประเมินสถานการณ์ที่ไม่น่าไว้วางใจ
และหลบหนีออกจากสถานการณ์ที่ไม่
ปลอดภัยได้

ที่ต่างคนกำลังประสบอยู่
เป็นกลุ่มคนที่มีจุดร่วมในเหตุการณ์

สามารถระบายถ่ ายทอด
หรือเคยประสบ

ซึ่งกันและกันได้เต็มที่

ไม่ต้องปิดบังรวมถึ งการแบ่งปัน

ประสบการณ์ดีๆ ให้กับเพื่อนๆ

ทักษะที่ควรสอนให้กับลูก เป็นทักษะที่จำเป็น
สำหรับเด็ก เน้นทักษะที่ช่วยให้เขา

เป็นตัวของตัวเอง และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้

SELF HELP GROUP

สายด่วนสุขภาพจิต
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

ฟื้ นฟูสภาพจิตใจ
เด็กและครอบครัว
ที่ประสบภาวะวิกฤติ

ที่จำเป็นให้แก่ลูก

เพื่อนช่วยเพื่อนเพื่อนช่วยเพื่อนแนวคิด

ลักษณะของกลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน
เกิดการรวมตัวกัน

ด้วยความสมัครใจ สมาชิกในกลุ่ม
จะมีปัญหาที่คล้ายคลึงกัน

และมีเป้าหมายจะให้การช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกัน สมาชิกในกลุ่ม
จะเป็นผู้ดำเนินกิจกรรมต่างๆ

ด้วยตนเอง และเป็นกลุ่มอาสาสมัคร
ที่ไม่ได้จัดตั้งขึ้นโดยหน่วยงาน

ของรัฐหรือองค์กรใดๆ
แต่จะได้รับการสนับสนุน

จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเท่านั้น

การให้คำแนะนำครอบครัวการให้คำแนะนำครอบครัว

แนวคิดแนวคิด

COACHING

เป็นเทคนิคที่สำคัญที่จะช่วยให้ครอบครัวมีทางเลือก
ในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นระหว่างสมาชิกในครอบครัว

และเป็นการบอกสิ่งที่ควรทำกับพ่อแม่ในสถานการณ์ที่เกิดขึ้นตรงหน้า
โดยไม่ใช้วิธีตำหนิ วิจารณ์ นอกจากนี้ยังช่วยให้พ่อแม่

มีทางเลือกอื่นที่ดีกว่าในการดูแลและเป็นแบบอย่างการสื่อสารทางบวก

หลักการสำคัญ 5 ประการหลักการสำคัญ 5 ประการแนวคิดแนวคิด
ในการดูแลช่วยเหลือผู้ประสบภัยพิบัติ
1.  ความรู้สึกสงบ (CALMING)
2. ความรู้สึกปลอดภัย (A SENSE OF SAFETY)
3. การตระหนักรู้ถึ งศักยภาพของตนเองและชุมชน
    (SENSE OF SELF-AND COLLECTIVE EFFICACY)
4. การประสานการรวมพลังของชุมชน    
    (CONNECTEDNESS)
5. ความหวัง (HOPE)



    สร้างความสงบให้กับครอบครัว1
    ดำรงความสดใสของครอบครัว

ให้นานที่สุด

2

   เพิ่มพูนความมีชีวิตชีวาให้กับ

ครอบครัว

3

     แก้ปัญหาครอบครัวด้วยสันติ

วิธี หลีกเลี่ยงการทะเลาะด้วยการ

ไม่ใช้ความรุนแรง หลีกเลี่ยงการ

ทะเลาะด้วยการไม่ใช้ความรุนแรง

หลีกเลี่ยงการใช้คำหยาบคาย

4

การสร้างเสริมความ

สัมพันธ์ในครอบครัว

เป็นการสร้างบรรยากาศ

แห่งความสุข ด้วยการ

สร้างความผูกพันที่ดีใน

ครอบครัว ทำกิจกรรมร่วม

กันทำให้เกิดความภาค

ภูมิใจด้วยกัน แนวทางการ

เสริมสร้างความสัมพันธ์ใน

ครอบครัวสามารถปฏิบัติ

ได้ดังนี้
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พ่อแม่ต้องการการสนับสนุนข้อมูลการ

ฝึกฝนตนเองและกำลังใจจากคนรอบ

ข้างในครอบครัว ชุมชนและสังคม วิธี

และทักษะการเลี้ยงดูลูกที่เหมาะสมและ

เป็นไปได้ไม่ยากเกินไปสำหรับพ่อแม่ที่จะ

พัฒนาทักษะให้กับลูก กระตุ้น

พฤติกรรมที่เหมาะสมให้เกิดขึ้นและมี

ทักษะในการจัดการพฤติกรรมที่เป็น

ปัญหา รวมทั้งช่วยให้พ่อแม่รู้สึกสนุกใน

การเลี้ยงดูลูก เป็นสิ่งที่พ่อแม่ทุกคน

ปรารถนาและยังช่วยให้พ่อแม่ลดวิธี

การดูแลลูกที่ไม่เหมาะสมลง

การจัดสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยและน่าสนใจการจัดสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยและน่าสนใจ
     บรรยากาศในครอบครัวที่เต็มไปด้วยความรักความเอาใจใส่ การดูแลตอบ
สนองความต้องการของลูกอย่างเหมาะสมตามวัย สิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย
ช่วยให้เด็กมีความมั่นคง อบอุ่นใจ กระตือรือร้นที่จะค้นหา เรียนรู้ สิ่งแวดล้อม
จึงต้องมีความน่าสนใจด้วย จะช่วยสนับสนุนให้การเรียนรู้ของเด็กเกิดขึ้นได้
อย่างกว้างขวาง

การกระตุ้นการเรียนรู้ที่เหมาะสมการกระตุ้นการเรียนรู้ที่เหมาะสม
     พ่อแม่ควรช่วยให้ลูกเรียนรู้ทักษะที่จำเป็น ทั้งด้านสติปัญญา อารมณ์ และ
สังคม โดยการสังเกตุและส่งเสริมให้ลูกประสบความสำเร็จในการเรียนรู้

การฝึกวินัยด้วยความรักการฝึกวินัยด้วยความรัก
     พ่อแม่ต้องมีความสม่ำเสมอในการฝึก สนใจพฤติกรรมที่แสดงปัญหาและ
รีบแก้ไขตั้งแต่ต้น สอนการปฏิบัติตนที่เหมาะสม ใช้วิธีฝึกที่จริงจังแต่นุ่มนวล
ทำให้เด็กเรียนรู้ที่จะมีความรับผิดชอบต่อพฤติกรรมตนเองและสามารถ
ควบคุมดูแลตนเองได้

การตั้งความหวังการตั้งความหวัง
     เด็กอาจมีลักษณะที่แตกต่างกันระหว่างบุคคล การยอมรับและเข้าใจช่วยให้
พ่อแม่ฝึกลูกเรียนรู้ทักษะต่าง  ๆเช่น การขับถ่ าย การรับประทานอาหาร การ
แต่งตัว ซึ่งพ่อแม่ที่เข้าใจ จะสามารถยอมรับลูกตามพัฒนาการตามวัย

การดูแลตนเองของพ่อแม่การดูแลตนเองของพ่อแม่
     พ่อแม่จะพบกว่าการดูแลลูกง่ายขึ้น สนุกขึ้น เมื่อพ่อแม่ดูแลตนเองด้วย
สิ่งเหล่านี้

     การทำงานเป็นทีม พ่อแม่เห็นพ้องต้องกันในการฝึกวินัยลูกและช่วยเหลือซึ่ง
กันและกัน พ่อแม่ควรได้พูดคุยปรึกษาหารือเรื่องการเลี้ยงดู

     หลีกเลี่ยงการทะเลาะกันต่อหน้าลูก เด็กจะอ่อนไหวต่อความขัดแย้งของ
ผู้ใหญ่ หากมีปัญหาพ่อแม่ควรมีเวลาปรึกษาหารือกันตามลำพัง

     หากำลังใจ จากคู่สมรส ครอบครัว เพื่อนหรือแม้แต่เพื่อนบ้าน การพูดคุยแลก
เปลี่ยนความรู้สึกจะช่วยได้มาก

     หาเวลาพัก หาเวลาส่วนตัวเพื่อพักผ่อนเป็นเรื่องที่ทำได้ ควรหาคนดูแลที่ไว้ใจ
ได้และใช้เวลาร่วมกันระหว่างพ่อแม่

ทักษะการสร้างสัมพันธภาพกับลูกทักษะการสร้างสัมพันธภาพกับลูก

ให้เวลากับลูก คุยกับลูก แสดงความรักต่อลูก
ให้เวลาลูกอย่างสม่ำเสมอ

ทำกิจกรรมที่ลูกสนใจอย่างมีความสุขร่วมกัน
จะมีค่าต่อความรู้สึกของลูกเป็นอย่างมาก

เมื่อลูกเดินเข้ามาหา พ่อแม่ควรตอบสนองลูก
ด้วยการหยุดสิ่งที่พ่อแม่กำลังทำอยู่

ทักษะการกระตุ้นให้ลูกมีพฤติกรรมที่ดีทักษะการกระตุ้นให้ลูกมีพฤติกรรมที่ดี

แสดงความชื่นชม สนใจลูก
สร้างกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยให้ลูก

ชมลูกเมื่อมีพฤติกรรมที่ดี การบอกเฉพาะเจาะจง
จะให้ผลดีกว่าคำชมทั่วไป แสดงความสนใจลูก เช่น

ยิ้ม สบตา อุ้มลูกนั่งบนตัก ลูบแก้ม ตบบ่า กอด
หรือนั่งอยู่กับลูกเพื่อให้มีพฤติกรรมที่ดีต่อเนื่อง
จัดกิจกรรมที่ลูกสามารถเล่นได้ตามลำพัง และ
พัฒนาการเล่นได้ด้วยตัวเองตามวัยภายใต้สิ่ง
แวดล้อมที่ปลอดภัยเป็นการกระตุ้นพัฒนาการ

ตามวัยและสุ่งเสริมพฤติกรรมที่ดีของลูก

ทักษะการจัดการพฤติกรรมที่เป็นปัญหาทักษะการจัดการพฤติกรรมที่เป็นปัญหา

กำหนดกฎพื้นฐานของบ้านให้ชัดเจน พูดคุยถึง
ปัญหาโดยตรง การลดให้ความสนใจ บอกสิ่ง

ที่ต้องการให้ชัดเจน จัดการให้ลูกทำในสิ่งที่ควร
จะต้องทำ ใช้มุมสงบเพื่อเรียนรู้ปัญหาพฤติกรรม

การใช้เวลานอก
เพื่อให้ลูกเรียนรู้การควบคุมตนเองโดยการใช้
เหตุผล เงื่อนไขสำคัญคือความสม่ำเสมอและ

จัดการทันทีอย่างอย่างชัดเจน

การสื่อสารทางบวก
มีความสำคัญอย่างยิ่ง ไม่ว่าจะเป็นการสบตา

สีหน้า ท่าทาง การสัมผัส จะช่วยให้เกิดความเข้าใจ
กันและมีผลต่อความผูกพันที่มีต่อกัน

ทักษะที่จำเป็นของพ่อแม่ทักษะที่จำเป็นของพ่อแม่

การสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัวการสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว
แนวคิด
แนวคิด

กับการฟื้ นฟูสภาพจิตใจ
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แนวคิด
แนวคิด

การเลี้ยงลูกเชิงบวกการเลี้ยงลูกเชิงบวก

สิ่งสำคัญที่ต้องตระหนักสิ่งสำคัญที่ต้องตระหนัก

ประการ
ในการฟื้นฟูสภาพจิตใจเด็ก

ในการฟื้นฟูสภาพจิตใจเด็กในการฟื้นฟูสภาพจิตใจเด็ก

ทักษะการสื่อสารในครอบครัวทักษะการสื่อสารในครอบครัว

หลีกเลี่ยง
การสื่อสารทางลบ

เก็บกด ไม่พูด คลุมเครือ เจ้ากี้เจ้าการ
สั่งสอน ประชด กล่าวหา เปรียบเทียบ ติ บ่น ด่า ว่า



ด้วยความใส่ใจ
ของพ่อแม่

ด้วยความใส่ใจ
ของพ่อแม่

ลูกฉลาดลูกฉลาด

หัวไวหัวไว
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สอนให้ลูกเก่ง
อ่าน /

เขียนไทย

ทักษะการจับคู่ : พ่อแม่สามารถสอนให้ลูกเรียนรู้ เกี่ยวกับ
การจับคู่ระหว่างรูปร่าง รูปแบบตัวอักษรและคำพูด คุยกับ
ลูกเรื่องเกมการจับคู่ เช่น จับคู่บัตรภาพกับตัวอักษร

ทักษะด้านภาษา : พ่อแม่ช่วยให้ลูกมีทักษะด้านภาษาได้
โดยการให้เขามีส่วนร่วมในการฟัง และพูดคุยสนทนา
ทั้งกับผู้ใหญ่และกับเด็กด้วยกัน เพื่อให้ลูกได้พบเจอกับ
คำศัพท์ที่แปลกไปจากชีวิตประจำวัน รู้ จักการใช้คำ
ที่เหมาะกับคู่สนทนา ฝึกให้ลูกฟังเรื่องเล่าหรือบทกวีต่างๆ
เป็นต้น

ทักษะด้านทิศทาง : สอนเรื่องตัวอักษรเรียงจากด้านซ้าย
ไปด้านขวา วิธีการอ่านหนังสือต้องเริ่มจากซ้ายไปขวา
และจากบนลงล่าง

ทักษะเกี่ยวกับตัวอักษร : สอนให้ลูกจดจำรูปร่างของตัว
อักษรและเสียงของตัวอักษร เช่น ตัวอักษรจากหนังสือ 
ก ข ค หรือ A B C แม่เหล็กตัวอักษร บล็อกหรือภาพ
ตัดต่อ (puzzle) ที่เป็นตัวพยัญชนะ แผ่นภาพพยัญชนะ 
หรือของเล่นเด็กที่กดแล้วมีเสียงเป็นคำอ่านแล้วให้ลูก
พูดตาม อ่านหนังสือกับลูกโดยพ่อแม่ชี้นิ้วไล่ไปตามคำ
ที่อ่าน

ทักษะการบอกเสียงสัมผัส : สอนเรื่องการบอกคำที่จบด้วย
เสียงที่เหมือนกัน เล่นเกมกับลูกโดยให้บอกคำที่มีเสียง
เหมือนกัน เล่นคำที่ออกเสียงคล้ายกัน หรือชักชวนให้ลูก
ร้องเพลง ต่อเพลงง่ายๆ  ที่ลูกสามารถร้องได้

ทักษะการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ : การฝึกการเขียนตัวอักษร
และคำต่างๆ  จะช่วยให้ลูกซึบซับการอ่านได้ดีขึ้น สอน
ให้ลูกฝึกเขียนตัวอักษรและคำโดยเลือกใช้ดินสอที่เหมาะ
กับมือของลูก จะช่วยให้เขาควบคุมการเขียนได้ดี เล่นกับลูก
โดยใช้กิจกรรมที่เน้นการใช้กล้ามเนื้อมือ เช่น การขยำ 
การบีบ การฉีก การตัด

ทักษะด้านความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการพิมพ์ : สอนเรื่อง
วิธีการใช้หนังสือว่าต้องเปิดจากขวาไปซ้าย รูปภาพที่แสดง
เป็นรูปประกอบในหนังสือนั้น เนื้อเรื่องมีการเริ่มต้น 
กลางเรื่อง และตอนจบ ขณะอ่านอาจใช้คำถามเพื่อให้ลูก
มีส่วนร่วม หรือพาลูกไปร้านหนังสือในวันหยุดให้เขา
ได้เลือกซื้อหนังสือที่เขาสนใจและเหมาะสมกับวัย หลัง
การอ่านถามคำถามเพื่อให้ลูกมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิด
เห็นเกี่ยวกับหนังสือที่ได้อ่าน

ตรวจสุขภาพใจ
Mental Health Check In
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ฝึกสมาธิ : โดยใช้กิจกรรมที่หลากหลายในการฝึก สามารถ
ทำได้ในบ้านและไม่เร้าความสนใจเด็กมากเกินไป เช่น 
ติดกระดุม ล้างจาน ล้างรถ วาดรูป ระบายสี เล่นหมากรุก
อ่านหนังสือ

ฝึกการวางแผนล่วงหน้า : กระตุ้นให้เด็กคิดวางแผนล่วง
หน้าก่อนทำกิจกรรมสำคัญในแต่ละวัน เช่น พรุ่ งนี้จะทำ
อะไรบ้าง แล้วขยายเป็นการคิดวางแผนกิจกรรมในอีก
สองสามวันข้างหน้า และให้รางวัลเมื่อเด็กทำได้

ฝึกระเบียบวินัย : โดยพ่อแม่เป็นตัวอย่างที่ดีและจัด
บรรยากาศในบ้านให้เป็นระเบียบเรียบง่าย ข้าวของถูกจัด
ให้เข้าที่ กำหนดเวลาที่ชัดเจนในการทำกิจกรรม เช่น
ทำการบ้าน เล่น หรือรับประทานอาหาร และมีความ
สม่ำเสมอในการฝึกเด็กให้ทำจนเป็นนิสัย

ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า : เพื่อให้เด็กสามารถแก้ปัญหา
ในชีวิตประจำวันได้โดยผ่านการช่วยเหลือตนเอง 
เปิดโอกาสให้เด็กลองเลือกวิธีการแก้ปัญหา เช่น รถจักรยาน
ยางแบน มีทางเลือกคือจะสูบยางเองหรือไปที่ร้าน โดย
พ่อแม่ร่วมลงมือแก้ปัญหาและทบทวนแนวทางร่วมกัน

ฝึกความรับผิดชอบ : สอนให้เด็กรู้ จักหน้าที่ของตัวเอง
และรับผิดชอบต่อหน้าที่ งานวิจัยของไทยพบว่าเด็กที่มี
ความรับผิดชอบต่องานบ้าน ความรับผิดชอบจะไม่เสีย
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่ น อาทิ เรื่องส่วนตัว เช่น อาบน้ำ กินข้าว 
แต่งตัว ทำการบ้าน , เรื่องงานบ้าน เช่น จัดโต๊ะอาหาร
ล้างจาน เอาขยะไปทิ้ง , เรื่องเวลา เช่น การกะเวลาเดินทาง
การตรงต่อเวลา , เรื่องเงิน เช่น ฝึกการใช้เงินและเก็บเงิน

ฝึกควบคุมตนเอง : ฝึกให้เด้กรู้ จักรอคอย รู้ จักอารมณ์ของ
ตนเอง โดยมักใช้คำถาม “เด็กรู้ สึกอย่างไร”  รู้ จักคิด
โดยใช้เหตุผล หัดให้คิในมุมมองอื่น

สอนให้ลูกมี

วินัย

สอนให้ลูกเก่ง

เรียน
ทักษะการวัด : สร้างประสบการณ์เกี่ยวกับการจัดประเภท
การเปรียบเทียบ การจัดลำดับ และความสัมพันธ์กับความ
คงที่ เช่น เด็กสามารถเข้าใจเกี่ยวกับความยาวของเชือกได้
แม้ว่าจะเปลี่ยนทิศทางหรือตำแหน่งก็ตาม

ทักษะการนับ : เป็นแนวคิดเกี่ยวกับการนับจำนวน ได้แก่
การนับปากเปล่า บอกขนาดของกลุ่มที่มีขนาดเท่ากันโดย
ไม่ต้องนับ นับโดยใช้ลำดับที่ นับจำนวนเพิ่มขึ้น นับเพื่อ
รู้ จำนวนที่ีมีอยู่ การจดจำตัวเลข การนับแบบทองจำนี้จะมี
ความหมายต่อเมื่อเชื่อมโยงกับจุดประสงค์บางอย่าง เช่น
การนับจำนวนเพื่อนในห้องเรียน

ทักษะการสังเกต : เป็นการใช้ประสาทสัมผัสอย่างใด
อย่างหนึ่งรือหลายอย่างรวมกัน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น และ
ผิวกาย ในการเรียนรู้  โดยเด็กจะเข้าไปมีปฏิสัมพันธ์
โดยตรงกับวัตถุสิ่งของหรือเหตุการณ์อย่างมีจุดประสงค์

ทักษะการจัดลำดับ : ส่งเสริมให้เด็กได้พัฒนาความคิด
รวบยอดเกี่ยวกับการจัดลำดับวัตถุสิ่งของหรือเหตุการณ์
โดยอาศัยการเปรียบเทียบสิ่งของมากกว่าสองสิ่งหรือสอง
กลุ่ม การจัดลำดับในครั้งแรกๆ  ของเด็กปฐมวัยจะเป็นไป
ในลักษณะการจัดกระทำกับสิ่งของสองสิ่ง เมื่อเกิดการ
พัฒนาจนเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้แล้ว เด็กจึงจะ
สามารถจัดลำดับที่ยากขึ้นได้

ทักษะการเปรียบเทียบ : เด็กต้องอาศัยความสัมพันธ์
ของวัตถุสิ่งของหรือเหตุการณ์ตั้งแต่สองสิ่งขึ้นไป เช่น 
เล็กกว่า ใหญ่กว่า สั้นกว่า ยาวกว่า หนักกว่า เบากว่า ฯลฯ

ทักษะการจำแนกประเภท : เป็นความสามารถในการแบ่ง
ประเภทของสิ่งของ ส่วนใหญ่เด็กจะใช้เกณฑ์ในการ
จำแนกอยู่ 3 อย่าง คือ ความเหมือน ความแตกต่าง 
และความสัมพันธ์ร่วม ซึ่งเด็กปฐมวัยจะเลือกใช้เกณฑ์ 
2 อย่าง คือ ความเหมือนและความแตกต่าง

ทักษะเกี่ยวกับเรื่องรูปทรงและขนาด : เด็กจะคุ้นเคยเรื่อง
ขนาดและรูปทรงจากการเล่น การจับต้องสิ่งของ ของเล่น
หรือวัตถุรูปทรงต่างๆ  อยู่เสมอในแต่ละวัน พ่อแม่สามารถ
ทดสอบว่าเด็กรู้ จักรูปทรงหรือไม่ โดยการให้เด็กหยิบ/
เลือกสิ่งของตามคำบอก
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