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ทกัษะ
การคดิ

ทางบวก
สรา้ง�ดด้ว้ย
การฝ�กฝนอยา่ง
สมํ�าเสมอ

มองสิ�งที�
แย ่ๆ นั�น
มดีา้นดอียู่

มองว่านอกเหนือจากสิ�งที�แย ่ๆ
ก็ยงัมีสิ�งดี ๆ อีกมากมาย

อยูเ่คียงคู่กัน

การพฒันาความคดิเชงิบวก
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 ช่วยสรา้งสุข ช่วยสรา้งสุข

คาํตอบ กลุม่ที� 1 กลุม่ที� 2
ไม่เลย
เลก็น้อย
มาก
มากที�สดุ
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3
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1
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มคีวามสขุ มาก35-45
คะแนน

มคีวามสขุ ปานกลาง28-34
คะแนน

มคีวามสขุ น้อย37
คะแนนหรอื
น้อยกวา่

ออกกําลงักายเป�นประจาํเพื�อ�หร้า่งกายแข็งแรง หากทาํ
เป�นประจาํจะชว่ยเพิ�มประสทิธภิาพการทาํงานของ
รา่งกาย หวั�จและสมอง

ฝ�กจัดการอารมณ์หากิจกรรมที�ชว่ยผ่อนคลาย
ความเครยีด เชน่ ฟ�งเพลง ฝ�กสมาธ ิพบปะเพื�อนฝูง

อ.
การคดิบวก

Stop
Stress
with

Happiness

ความสขุสรา้ง�ด้

ใหเ้ป�น

สายดว่นสุขภาพจติ
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

และ มองโลก�นแงด่ี

ความคดิเชงิบวก
คอื การคดิ รบัรูไ้ปในทางที�ด ี มอง
สิ�งตา่งๆ ตามความเป�นจรงิ เป�นเหตุ
เป�นผล ดว้ยอารมณ์ที�ผอ่ง�สทาํ�หม้ี
การแสดงออกที�เหมาะสม

ฝ�กฝนความคดิ
ดว้ยการตามตดิอารมณ์

คือ การฝ�ก�ห้รู้ ตัว รู้ทันความคิด
และอารมณ์ที� เกิดขึ�นว่าขณะนี� เรา
กําลังทําอะ�ร รู้สึกอย่าง�ร อะ�ร
อยู่ เบื�องหลังความคิดและอารมณ์
ที� เกิดขึ�น ทํา�ห้มีสติ �ม่ปรุงแต่ง
ต่อยอดความคิดทางลบต่อ�ป

คดิมมุกลบั
คือ คิดมุมของผู้ที� เ กี�ยวข้องถา้เรา
มองมุมของเขาเราจะเข้า�จเขา
มากขึ�น

คดิหลายมมุ
ลองเป�ดกรอบความคิดแบบเดิม
มอง�ห้รอบด้านวิเคราะห์ป�จจัย
สาเหตุต่าง ๆ โดยคํานึงถงึเวลา
สถานที�และบริบทที� เกิดป�ญหาจะ�ด้
คําตอบที�หลากหลายแง่มุมมากขึ�น

คดิแงด่ี
คือ การมองเห็นสิ�งดี ๆ ที�มีอยู่มอง
อย่างมีความหวังเพื�อประคับประคอง
จิต�จ�ห้อยู่ในสถานการณ์ที�กดดัน�ด้

คดิ�หเ้ป�น
ประโยชน์กับตวัเอง

โดยการคิดวิเคราะห์สถานการณ์
ต่าง ๆ ที� เกิดขึ�นและหาแง่มุมดี ๆ
มาเป�นบทเรียนสอนตัวเอง�ห้เติบโต

คดิอยา่งมเีมตตา
ตอ่ตนเองและผู้อื�น

ทุกข์อยู่ไม่นาน ชีวิตคนเรามันสั�นอย่า
ปล่อย�ห้ชีวิตจมกองทุกข์จนหาสุข�ม่
ได้และต้องคิดอยู่ กับป�จจุบัน �ม่กังวล
กับอนาคต (ยังมา�ม่ถงึ) และอาลัย
หรือฝ�ง�จกับอดีต (ผ่าน�ปแล้ว)

“ไมส่าํคัญวา่เกิดอะ�รขึ�นกับคณุ
สาํคญัที�คณุคดิอยา่ง�รกับมนั”

มมุมองทางบวกนั�น
ไมไ่ดเ้กิดขึ�นเองโดยอตัโินมตัิ

แตเ่ป�นสิ�งที�ตอ้งฝ�กฝนอยา่งสมํ�าเสมอ
จงึจะเกิดเป�นทกัษะตดิตวั

อ. อาหาร
เลอืกรบัประทานอาหารที�ดีต่อสขุภาพ สด สะอาด 
หลกีเลี�ยงการทานอาหารที�มีรสหวานมนัเคม็มากเกิน�ป

อ. ออกกําลงักาย

อ. อารมณ์

การคาํนวณ
ค

ะแนน
การคาํนวณ

ค
ะแนน

การแปรผลเมื�อรวมคะแนนทุกข้อ
แล้วนํามาเปรยีบเทียบกับเกณฑ์ที�กําหนดดังนี�
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สาเหตคุวามเครยีด

ป�ญหาที�เกิดขึ�น�นชวิีต
เชน่ ป�ญหาการเงิน การงาน ครอบครวั การเรยีน
สุขภาพ ความขัดแยง้ระหว่างบุคคล ฯลฯ ป�ญหา
เหล่านี�จะเป�นตัวกระตุ้น�หค้นเราเกิดความเครยีด�ด้

การคดิและการประเมนิสถานการณ์
ของบคุคล

  ซึ�งเป�นเรื�องของการตีความหรอืมุมมองต่อ
สถานการณ์ที�เกิดขึ�นของแต่ละบุคคล เชน่ คนที�มอง
โลก�นแง่ดี มีอารมณ์ขัน�จเยน็จะเครยีดน้อยกว่าคนที�
มองโลก�นแง่รา้ยเอาจรงิเอาจังกับชวีิตและ�จรอ้น

ความเครยีด
ความเครยีด

คอือะ�ร
เป�นเรื�องของรา่งกายและจติ�จที�เกิดการตื�นตวัเตรยีม
รบักับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ�ง เมื�อเผชญิกับป�ญหา
ทํา�หรู้ส้กึเป�นทุกข์ �มส่บาย�จ วุน่วาย�จ กลวั วติกกังวล
สง่ผล�หส้ภาวะสมดุลของรา่งกายและจติ�จเสยี�ป

   ความเครยีดมกั�มไ่ด้เกิดจากสาเหต�ุดเพยีงสาเหตเุดยีว
แต่มกัจะเกิดจากทั�งสองสาเหตปุระกอบกัน คอื มปี�ญหาเป�น
ตัวกระตุ้นและมกีารคดิการประเมนิสถานการณ์จะเป�นตวับ่ง
บอกวา่จะเครยีดมากน้อยแคไ่หน

1

2

3

สาํรวจตวัเอง
วา่ม ีความเครยีด อยูใ่นระดบั�หน

แบบประเมนิความเครยีด ST5

ขอ�หท้า่นลองประเมนิตนเอง
โดย�หค้ะแนน 0-3 ที�ตรงกับความรูส้กึของทา่น

คะแนน   0   หมายถงึ   เป�นน้อยมากหรอืแทบ�ม่มี
คะแนน   1    หมายถงึ   เป�นบางครั�ง
คะแนน   2   หมายถงึ   เป�นบอ่ยครั�ง
คะแนน   3   หมายถงึ   เป�นประจาํ

อาการหรอืความรูส้กึ
ที�เกิด�นระยะ 2-4 สปัดาห์

แทบ
ไมม่ี

เป�น
บางครั�ง

บอ่ย
ครั�ง

เป�น
ประจํา

1.  มปี�ญหาการนอน
    นอน�มห่ลบัหรอืนอนมาก

2.  มสีมาธน้ิอยลง

3.  หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วา้วุน่�จ

4.  รูส้กึเบื�อ เซง็

5.  �มอ่ยากพบปะผูค้น

     0                 1                 2               3

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

คะแนนรวม

0-4 ทา่นมคีวามเครยีดน้อย
เป�นความเครยีด�นชวีิตประจําวันซึ�งแต่ละคนสามารถปรบัตัว�ด้เอง�ม่เกิดป�ญหาสุขภาพของ
ตนเอง และท่านยงัสามารถชว่ยดูแลบุคคลอื�นๆ �นครอบครวัและชมุชน�ด้ด้วย

5-7 ทา่นมคีวามเครยีดปานกลาง
ในภาวะวิกฤตหรอืภัยพิบัติบุคคลต้องเตรยีมพรอ้ม�นการจัดการกับป�ญหาต่างๆ จนทํา�หเ้กิด
ความเครยีดเพิ�มขึ�น�นระดับปานกลาง ซึ�งยงัถอืว่าเป�นปกติเพราะทํา�หเ้กิดความกระตือรอืรน้
ในการเผชญิป�ญหา

8-9 ทา่นมคีวามเครยีดมาก
ในภาวะวิกฤตหรอืภัยพิบัติต่างๆ อาจทํา�หเ้กิดการตอบสนองที�รนุแรงขึ�นชั�วคราว ซึ�งมักจะ
ลดมาเป�นปกติหลังเหตุการณ์ อยา่ง�รก็ตามท่านควรมีการจัดการกับความเครยีดดังต่อ�ปนี�
1.การฝ�กการหาย�จคลายเครยีด 2.การพูดคุยกับคน�กล้ชดิ การสวดมนต์ไหว้พระ การชว่ย
เหลือผู้อื�นที�ประสบป�ญหา 3.การมีความหวังว่า เราจะฝ�าฟ�นอุปสรรคหรอืป�ญหาครั�งนี�ไปได้
และมองเหน็ด้านบวก

10-15 ทา่นมคีวามเครยีดมากที�สดุ
เป�นความเครยีดที�รนุแรง ซึ�งส่งผลกระทบต่อภาวะรา่งกาย ทํา�หอ้่อนแอ เจ็บป�วยง่าย และต่อ
ภาวะจิต�จจนอาจทํา�หเ้กิดโรควิตกกังวล ภาวะซมึเศรา้ และเสี�ยงต่อการฆ่าตัวตายจะต้อง�ด้
รบัการรกัษาจากแพทยท์ันที และ�ด้รบัการดูแลต่อเนื�อง�ปอีก 3-6 เดือน

ท่านควร�ปพบแพทยเ์พื�อประเมินซํ�าว่าความเครยีดลดลงหรอื�ม่เพราะ
ความเครยีดที�มากและต่อเนื�องอาจนํา�ปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซมึเศรา้
และเสี�ยงต่อการฆ่าตัวตาย�ด้ ซึ�งจะต้อง�ด้รบัการรกัษาจากแพทย์

ภาย�น
2 สัปดาห์

ออก
กําลังกาย

นอน
หลบั

เลน่
กีฬา

เสรมิ
สวย

ทอ่งเที�ยว
ทาํงานอดเิรก

ฟ�ง
เพลง

เครยีด�ด้เครยีด�ด้

คลายเป�นคลายเป�นคลายเป�นคลายเป�น

สาํรวจความเครยีด
ของตนเองจาก

สญัญาณเตอืน
ความเครยีด

ความป�ดปกติทาง

รา่งกาย
เชน่ ปวดศีรษะ ท้องเสียหรอืท้องผูกนอน�ม่หลับ
หรอืง่วงนอนตลอดเวลา ปวดเมื�อยกล้ามเนื�อ เบื�อ
อาหารหรอืกินมากกว่าปกติ เหงื�อออกตามมือตาม
เท้า �จสั�น ป�วยง่ายกว่าปกติ ถอนหาย�จบ่อยๆ ฯลฯ

ความป�ดปกติทาง

จติ�จ
เชน่ วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ�งซา่น หลงลืมง่าย
ไม่มีสมาธ ิ หงุดหงิด โกรธง่าย น้อย�จ เบื�อหน่าย
ซมึเศรา้ เหงา ว้าเหว่ สิ�นหวัง หมดความรูส้ึก
สนุกสนาน

ความป�ดปกติทาง
พฤติกรรม

เชน่ สูบบุหรี� ดื�มสุรามากขึ�น �ชส้ารเสพติด �ชย้า
นอนหลับ จู้จี�ขี�บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื�องขัดแยง้กับผู้
อื�นบ่อยๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟ�น กระสับกระส่าย
เงียบขรมึ เก็บตัว

การแปรผลคะแนน
ประเมนิความเครยีด (ST-5)

ผอ่นคลาย
ความเครยีดกันเถอะ Let

yourself
relax



ซมึเศรา้
เราคยุกัน�ด้
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Let’s talk

1 รูสึ้กวา่งเปล่าหรอืสิ�นหวัง
มอง�ม่เหน็คุณค่า�นตัวเองอยา่งที�เคยเป�น

2 เบื�อ
ไม่อยากทํากิจกรรมที�เคยชื�นชอบ

3 นอน�มห่ลับ
หรอืนอนมากกว่าปกติ

4 รูสึ้กออ่นเพลีย
ไม่มีเรี�ยวแรง �ม่อยากลุกขึ�นมาทําอะ�ร

5 ไมม่สีมาธิ
ไม่สามารถจดจ่อกับสิ�งที�ทํา�ด้ รูส้ึกกระ
สับกระส่าย หงุดหงิด กระวนกระวาย�จ

6 นํ�าหนักเพิ�มขึ�น
หรอืลดลงมากแบบผิดปกติ

7 ขาดความมั�น�จ�นตวัเอง
ไม่กล้าตัดสิน�จอยา่งที�เคยเป�น

โรคซมึเศรา้
แหลง่

ชว่ยเหลอื

1 สายด่วน ศูนยร์บัแจ้งเหตุ 1669
เจ้าหน้าที�ตํารวจ 191
สุขภาพจิต 1323

2
ศูนยค์วามรู้

เทคโนโลยโีรคซมึเศรา้�ทย
โทร. 081-725-8886

3 จับ�จ
Jubjai bot

(Bot พูดคุยป�ญหาสุขภาพจิต
บน Facebook Messenger)

4
ศูนยบ์รรเทา�จ
โทร. 02-233-4449
และ 02 - 233-6227

5
Depress we care
โรงพยาบาลตํารวจ
สายด่วน 081-932-0000

6
สมาคมสะมารติันส์แหง่ประเทศ�ทย
   โทร. 02-713-6793
(เป�ดบรกิารทุกวัน 12.00-22.00 น.)

ปฐมพยาบาลทาง�จผูท้ี�มภีาวะซมึเศรา้

สายดว่นสุขภาพจติ
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“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

Depression

สญัญาณสังเกตก่อนเสี�ยง

เครยีด

หรอื เริ�มซมึเศรา้
ลองสงัเกตตนเองหากมมีากกวา่

5 อาการติดต่อกันนาน 2 สปัดาห์

อาจต้องรบีหาทางแก้หรอืปรกึษา

แพทยก่์อนจะเข้าสูภ่าวะซมึเศรา้

ขั�นเรื�อรงั

เรื�องงาน

8 มคีวามคิดอยากตาย
รูส้ึก�ม่อยากมีชวีิตอยูม่ีสัญญาณนี�เมื�อ
ไหรค่วร�ปพบแพทยด์่วน

ส พลสัส พลสั

4

5

สอดส่องมองหา
ผูท้ี�รูส้กึเศรา้ รอ้ง�หม้าก จติตก �มอ่ยากทํา�นสิ�งที�เคย
ชอบ รูส้กึ�รค้า่ สิ�นหวงั ซึ�งอาจเกิดขึ�นภายหลงั
เหตกุารณ์ตา่งๆ เหลา่นี� เชน่ มปี�ญหาความขัดแยง้ ภาวะ
ซมึเศรา้ภายหลงัคลอดบตุร ตกงาน ประสบอบุติัเหตุ
การตกเป�นเหยื�อของอาชญากรรม ถกูกระทํารนุแรง ถกู
กลั�นแกลง้รงัแก เจบ็ป�วยเรื�อรงั และเป�นบคุคล�กลช้ดิ/
ดแูลผูป้�วย เป�นตน้

ส

ส

ส

ใส่ใจรบัฟ�ง
รบัฟ�งอยา่งเขา้�จ เหน็�จ �มต่ดัสนิวา่บคุคลนั�นออ่นแอ
หรอืขี�เกียจ�หกํ้าลงั�จวา่เขา/เธอพยายามปรบัตวัที�จะแก้
ป�ญหา
ระวงัคําพดู�มใ้หรู้ส้กึกดดนั �มต่ําหนิ และ�มแ่สดง
อารมณ์หงุดหงิดที�พวกเขามอีาการเหลา่นี�

ส่งต่อเชื�อมโยง
แนะนํา�หล้องทําแบบทดสอบโรคซมึ
เศรา้หรอื�ชแ้อปสบาย�จ (sa-baijai)
และแนะนําพบแพทยห์รอืผู้
เชี�ยวชาญ

(ให)้ ข้อมลู
เกี�ยวกับอาการหรอืพฤติกรรมและอารมณ์ที�แสดงออก
นั�นวา่ ซมึเศรา้เป�นโรคที�พบบอ่ย เป�นการเจบ็ป�วย หรอื
อาการของโรค �มใ่ชจ่ติ�จออ่นแอหรอืความบกพรอ่ง
ผุท้ี�มภีาวะซมุเศรา้�มไ่ดข้ี�เกียจแตข่าดแรงจงู�จ มกีาร
ชว่ยเหลอืที�มปีระสทิธภิาพจากแพทยแ์ละผูใ้หก้าร
ปรกึษา ยาและจติบาํบดัชว่ย�หห้าย�ด้

(ชว่ย�ห)้ เขา้ถงึบรกิาร
ใหกํ้าลงั�จ แนะนํา�ปพบทีมสขุภาพจติ �หค้รอบครวั/เพื�อน
พา�ปพบแพทยห์รอืขอความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชี�ยวชาญและ
เยี�ยมเยยีน�หกํ้าลงั�จ แตไ่มใ่ชค้ําพดูแนะนํา (เชน่ �จเยน็ๆ
ทํา�จ�หส้งบ) หรอืกระตุ้น�หร้า่เรงิ แนะนําชอ่งทางการขอ
ความชว่ยเหลือตอ่�ป ถา้ปฏเิสธการชว่ยเหลอื�นครั�งแรก



โรคซมึเศรา้
ไดอ้ยา่ง�ร

ใสใ่จ �หเ้วลา �หกํ้าลงั�จ
ถา้สงัเกตพบวา่ผูป้�วย

มพีฤตกิรรมเปลี�ยนแปลง�ปควร
บอก�หผู้ป้�วยรู้

1

เป�ดโอกาส
ใหร้ะบายความคบัข้อง�จ

ไมซ่ํ�าเตมิ

2

สนับสนุนการรกัษาตอ่เนื�อง3
ลดความคาดหวงั ยอมรบั
อดทนตอ่การแสดงออก
ของผูป้�วยโรคซมึเศรา้

4

ควรหลกีเลี�ยง�หต้ดัสนิ�จ�น
เรื�องที�สาํคญัจนกวา่จะดขึี�น5
เฝ�าระวงัการทาํรา้ยตวัเอง
และ�มค่วรปลอ่ย�หอ้ยูค่น

เดยีว โดยเฉพาะ�นชว่งแรก
6

ชว่ยดแูลเรื�องการรบัประทาน
อาหาร ยา การนอนหลบั รวม

ถงึการออกกําลงักาย
7 สง่เสรมิ�หเ้หน็คณุคา่ของตวัเอง

สง่เสรมิ�หค้น�กลช้ดิชกัชวนผูป้�วย
ออก�ปทาํกิจกรรม แตไ่มค่วร

กดดนัผูป้�วย

8

เราจะดแูลสุขภาพจติตนเองอยา่ง�ร

เมื�อรูว้า่กําลัง ซมึเศรา้

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

หลกีเลี�ยงการ
เปรยีบเทยีบ
ความรูส้กึ�น

ป�จจบุนั

ถา้รูส้กึวา่
กิจกรรมเหลา่นั�น

ยากเกิน�ปไมต่อ้งผดิหวงั
แตกกิจกรรมเป�นกิจกรรม
ยอ่ยแลว้เริ�ม�หมอ่ยา่งชา้ๆ

ทลีะกิจกรรม

โรคซมึเศรา้จะรกัษาอยา่ง�ร

* ถา้มอีาการข้างตน้ อยา่งน้อย 5 อาการ ตั�งแต ่2
สปัดาหขึ์�น�ป และมอีารมณ์เศรา้

1. ความสน�จ�นกิจกรรมตา่งๆ ลดลง
2. ก็จะเรยีก�ดว้า่ป�วยเป�น “โรคซมึเศรา้” และตอ้ง�ดร้บั

การรกัษาอยา่งถกูตอ้ง *

2Q เราเป�นแบบนี�หรอืเปลา่
แบบคดักรองโรคซมึเศรา้ 2 คําถาม

คําถาม มี ไมม่ี
1.ใน 2 สปัดาหท์ี�ผา่นมารวมวนันี� ทา่น

รูส้กึหดหู ่เศรา้ หรอืทอ้แท ้สิ�นหวงัหรอื�ม่

2.ใน 2 สปัดาหที์�ผา่นมารวมวนันี� ทา่น

รูส้กึเบื�อ ทําอะ�รก็ไมเ่พลดิเพลนิหรอื�ม่

ถา้คําตอบ
ไมม่ ีทั�ง 2 คําถาม

ถอืวา่ปกติ
ไมเ่ป�นโรคซมึเศรา้ถา้คําตอบ

ม ีข้อ�ดข้อหนึ�ง
หรอืทั�ง 2 ข้อ

เป�นผูม้คีวามเสี�ยง
หรอื มแีนวโน้มที�จะ

เป�น
โรคซมึเศรา้

ใหป้ระเมนิตอ่ด้วย
แบบประเมนิโรคซมึ

เศรา้ 9Q
แบบประเมนิ

โรคซมึเศรา้ 9Q

1
2
3
4
5

6
7
8
9

10

ฉัน�มม่ทีี�ยนือกีต่อ�ปแลว้

ฉัน�มส่ามารถเริ�มต้น�หมไ่ด้

ฉัน�รค่้า ฉันเป�นผูแ้พ ้ฉันลม้เหลว

ฉันรูส้กึหมดหนทาง

อนาคตของฉันชา่งสิ�นหวงั

จะชว่ยเพื�อนที�เป�น

ตั�งเป�าหมาย
และ

กําหนดกิจกรรม

เพิ�มเวลา�หกั้บ
กิจกรรมที�ทาํ

แลว้เพลดิเพลนิ

ใหร้างวลักับ
ความพยายาม
และความสาํเรจ็

ก้าวเลก็ๆ

โรคซมึเศรา้
คืออะ�ร ?
โรคซมึเศรา้ เป�นโรคที�สามารถเกิดขึ�น�ดกั้บทุกคน เป�น
ภาวะที�จติ�จหมน่หมอง หดหู ่เศรา้ รว่มกับความรูส้กึ

ทอ้แท ้หมดหวงั มองโลก�นแง่รา้ย มคีวามรูส้กึผดิ �รค้า่
ตําหนิตวัเอง เมื�อมอีาการเหลา่นี�เกิดขึ�นจะเป�นอยูน่าน โดย

ไมม่ทีทีา่วา่จะดขึี�น จนกระทั�งมกีารเปลี�ยนแปลงทาง
รา่งกาย ความคดิ จติ�จ อารมณ์และสงัคมอยา่งชดัเจน

สาเหตขุอง
โรคซมึเศรา้

ความผดิปกตขิองสารสื�อประสาท�นสมอง
ที�เกี�ยวข้องกับการควบคมุอารมณ์ และการแสดงออกของอารมณ์ เกิดเสยีความ

สมดลุ ทํา�หก้ารทํางานของสมองผดิปกติ
พนัธกุรรม

ครอบครวัที�มผีูป้�วยโรคซมึเศรา้ สมาชกิ�นครอบครวัมโีอกาสป�วยเป�นโรคซมึเศรา้�ด้
มากกวา่คนทั�ว�ป 2.8 เทา่ และการถา่ยทอดทางพนัธกุรรมมปีระมาณ 31-42 %

นอกจากป�จจยัทางพนัธกุรรม ยงัคงมสีาเหตแุละป�จจัยอื�นรว่มทํา�หเ้กิดอาการของ
โรค�ด้

เหตกุารณ์ที�ก่อ�หเ้กิดความเครยีด
เป�นสาเหตุสําคญักระตุ้น�หเ้กิดอาการซมึเศรา้ครั�งแรก และเป�นตวักระตุ้นการกลบั

เป�นซํ�า�ด้ เชน่ ป�ญหาการงาน ป�ญหาการเงิน ป�ญหาครอบครวั การสญูเสยีและความ
ขัดแยง้ต่างๆ เป�นต้น หลงัประสบเหตกุารณ์อาจเกิดอาการซมึเศรา้�ด้ทนัที และ�น

บางรายเกิดซํ�าหลงัจากนั�น 2-3 เดือน
บคุลกิภาพสว่นตวั

เป�นป�จจยัที�ทํา�หเ้สี�ยงต่อการเป�นโรคซมึเศรา้ เชน่ เป�นคนมองโลก�นแง่รา้ย มคีวาม
คดิด้านลบเมื�อประสบป�ญหา�ชว้ธิหีลกีหนีป�ญหา เป�นคนเก็บกดอารมณ์ไมแ่สดงออก

เป�นตน้
โรคทางกายและยาบางชนิด

ทํา�หเ้กิดอาการซมึเศรา้�ด ้เชน่ โรค�ข้หวดั�หญ่ โรคตบัอกัเสบ โรค�ทรอยด ์โรคโลหติ
จาง โรคเบาหวาน การ�ชย้าคมุกําเนิดบางชนิด การดื�มสรุาหรอืแอลกอฮอล ์ยาโรค

หวั�จ และยาลดความดนัโลหติบางประเภท เป�นต้น

อาการซมึเศรา้ เกิด�ด้จากทั�งมปี�ญหาดา้นจติสงัคมและเกี�ยวข้องกับสารเคมใีนสมอง ดังนั�นการรกัษา
ที�ดีที�สดุคอืการรกัษาทางการแพทย ์ ประกอบดว้ย การ�หย้าต้านเศรา้ การรกัษาดว้ย�ฟฟ�า (แลว้แต่
กรณีและความรนุแรงของอาการ) รว่มกับการรกัษาทางจติ�จ �ด้แก่ จติบําบดั การ�หก้ารปรกึษาแก้ไข
ป�ญหาสงัคมจติ�จ ทักษะจดัการผอ่นคลายความเครยีด การออกกําลงักาย 30-45 นาที อยา่งน้อย 3
ครั�งต่อสปัดาห ์ - จากการวจิยัพบวา่�ดผ้ลดพีอๆ กับการ�ชย้า ถา้ออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอเป�น
เวลานานพอ

โรคซมึเศรา้�มต้่องกินยา�ดไ้หม?

เป�นยาที�ปลอดภัย
มฤีทธิ�ระงับอาการซมึ

เศรา้และยงัชว่ย
ป�องกันการกลบัเป�น

ซํ�าของโรคดว้ย

ยาจะมปีระสิทธภิาพ
หากกินตามระยะเวลาที�
กําหนด�มค่วรหยดุยา

เอง เพราะจะทํา�ห้
อาการกําเรบิ หรอื กลบั
เป�นซํ�า�ด้ และการหยดุ
ยาทนัทีอาจทํา�หเ้กิด
อาการข้างเคยีง�ด้

กินยา 1-2 สัปดาห์
หากกินตามระยะเวลาที�
กําหนด�มค่วรหยดุยา

เอง เพราะจะทํา�ห้
อาการกําเรบิ หรอื กลบั
เป�นซํ�า�ด ้และการหยดุ
ยาทนัทอีาจทํา�หเ้กิด
อาการข้างเคยีง�ด้

ยาตา้นเศรา้ทกุชนิด
อาจทํา�หเ้กิดผลข้าง
เคยีง�ดแ้ต่จะคอ่ยๆ

หาย�ป เมื�อกิน�ประยะ
หนึ�ง �มค่วรหยดุยาเอง

ปฏบิตัติามคําแนะนําของแพทย์
อยา่งเครง่ครดั ถา้มปี�ญหาการ�ชย้าควรปรกึษาแพทย์

อาการ ซมึเศรา้ ต่างจาก
โรคซมึเศรา้ อยา่ง�ร

อาการซมึเศรา้
รูส้กึเศรา้หมอง เหงาหงอย เซง็ และรูส้กึชวีติที�ผา่น�ป

แตล่ะวนัมแีตค่วามน่าเบื�อ�มม่คีวามสขุ
สญูเสยีแรงจงู�จ �มม่กํีาลงั�จทาํสิ�งตา่งๆ �มอ่ยากทําอะ�ร

ไมอ่ยากพูดกับ�คร

โรคซมึเศรา้
มอีารมณ์เศรา้ เป�นเกือบตลอดทั�งวนั และเป�น

ทกุวนั บางวนัเป�นมาก บางวนัเป�นน้อย ความสน�จ
ในกิจกรรมตา่งๆ ที�เคยทาํลดลงอยา่งมาก เบื�ออาหาร
จนนํ�าหนักลดลง หรอืกินมากจนนํ�าหนักเพิ�ม นอน�ม่
หลบั หรอืหลบัมากผิดปกตแิทบทกุวนั ทาํอะ�รชา้ลง
แตม่บีางรายก็มหีงุดหงิด กระสบักระสา่ย ทาํอะ�ร
เหมอืนรบีเรง่ อ่อนเพลยีหรอื�รเ้รี�ยวแรงทั�งวนั และ

แทบทกุวนั รูส้กึตนเอง�รค้า่ หรอืรูส้กึผดิมากเกินควร
มองดา้นลบ�ปหมด สมาธหิรอืความคดิอา่นชา้ลดลง
คดิอยากตาย�มอ่ยากมชีวีติอยูห่รอืมแีผน/พยายาม
ฆา่ตวัตาย�นบางรายที�อาการรนุแรงมาก จะมอีาการ

หแูวว่ประสาทหลอนหรอืมคีวามคดิหลงผิด

สญัญาณเตอืนของโรคซมึเศรา้0
ฉันกําลงัรูส้กึเหมอืนกําลงัตอ่สูกั้บโรค

ฉัน�มม่อีะ�รดซีกัอยา่ง

ไมม่ใีครเข้า�จฉัน

ฉันผดิหวงั�นตวัเองมาก

ไมม่อีะ�รรูส้กึดอีกีตอ่�ป



การแก้ไขป�ญหาการรงัแกกันการแก้ไขป�ญหาการรงัแกกัน

034 710 552
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5 : MHC5

mhc5.dmh@gmail.comhttps://mhc5.dmh.go.th
MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

66
ตรวจสขุภาพ�จ
Mental Health

Check In

ขอรบัคําปรกึษาดว้ย
ตนเอง

- สายดว่นสขุภาพจติ
1323
- แชท

line:@khuikun

ใหค้ําปรกึษาออน�ลน์
หอ้งแชท�หบ้รกิาร

ปรกึษา
16.00-24.00น.

55

นักเรยีนนักเรยีน

ใหโ้อกาสเด็ก�ดคิ้ดแก้ไขป�ญหาอิสระ และ�หคิ้ดหลาย
วธิ ี�หคํ้าแนะนําที�ถกูต้อง แลกเปลี�ยนวธิกีารแก้ไข
ป�ญหา ชี�ใหเ้หน็ทางเลอืก สอนจากป�ญหา�นชวีติ

ประจาํวนั

(Problem Solving)(Problem Solving) BULLYING

การกลั�นแกล้งกัน

ไมใ่ชเ่รื�องล้อเลน่ไมใ่ชเ่รื�องล้อเลน่

ความสามารถ�นการแก้ไข
ป�ญหาและการคิดหาทางเลือก

หมายถงึ การบัรูส้าเหตุ
ของป�ญหา วิธกีารผ่อน
คลายป�ญหา แนวทาง
แก้ไขป�ญหา เพื�อ�หเ้กิด

พฤติกรรมการเบี�ยงเบน
ไปในทางที�ถกูต้องและ

เหมาะสมและ�มเ่กิดป�ญหา

ความสามารถ�นการแก้ไข
ป�ญหาและการคิดหาทางเลือก

มปีระโยชน์กับเด็ก
อยา่ง�ร เด็กสามารถ

วิเคราะหป์�ญหา�ด้ด้วย
ตนเอง วิเคราะหผ์ลที�จะ

เกิดขึ�น�ด้ สามารถ
วางแผนแก้ไขป�ญหา�ช้

ข้อมลูที�มี

ครชูว่ย�หเ้ด็กเกิดความสามารถการแก้ไขป�ญหา และ
การคิดหาทางเลอืก (Problem Solving) �ด้อยา่ง�ร

ชอ่งทาง/แหลง่ชว่ยเหลอืป�ญหา
การกลั�นแกลง้รงัแกกัน

สายดว่นสุขภาพจติ
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ครทูี�ปรกึษา
ครแูนะแนว

นักจติวทิยา�นโรงเรยีน
Youth counselor

เพื�อนที�ปรกึษา�นระบบ
โรงเรยีน

11 22
ครอบครวั

บุคคลที�ไว้ใจ

สามารถพูดคุย�ด้

33 44
ชอ่งทางที�สามารถเข้า

ถงึด้วยตนเอง App

buddy

https://www.lovecarestation.com

สิ�งที�ควร (do)สิ�งที�ควร (do)

โรงเรยีนโรงเรยีน
สรา้งความมั�น�จว่าเป�นสทิธขิองเดก็นักเรยีนทกุคนที�
จะรูส้กึปลอดภัย�นโรงเรยีน

1.

สรา้งความรูมี้สว่นรว่ม�นสงัคมของเดก็ ซึ�งเป�นความ
รบัผดิชอบของครทูกุคนที�จะทาํ�หเ้กิดขึ�น

2.

เน้นการสรา้งแรงเสรมิเชงิบวก�หกั้บนักเรยีนที�มี
พฤติกรรมที�ดี ชว่ยดแูลเพื�อเพื�อชว่ยป�องกันการ
รงัแกเพื�อที�จะสง่ผลตอ่พฤตกิรรมของเด็กคนอื�น

3.

เป�ดโอกาส�หค้รรูว่มกันสะทอ้นประสบการณ์ของ
ตนเองเกี�ยวกับป�ญหาการรงัแกกัน ความสาํเรจ็
และลม้เหลว�นการจดัการป�ญหา

1.

เน้นความสาํคญัของบทบาทคร�ูนการเสรมิแรง�จ
ใหนั้กเรยีน การป�องกันตวัเอง การปฏเิสธ

2.

ครูครู

สรา้งความตระหนัก�นป�ญหาและความรูเ้กี�ยวกับ
ป�ญหาการรงัแกกัน

1.

ครเูป�ดโอกาส�หนั้กเรยีนแลกเปลี�ยนเรื�องความ
ปลอดภัย�นโรงเรยีนและความทกุข์จากการถกูรงัแก
รวมถงึป�ญหาทางอารมณ์ความเครยีดเรื�องเพื�อน�น
หอ้งเรยีน/กิจกรรมวชิาตา่ง ๆ

2.

สะทอ้น�หนั้กเรยีนทกุคนเหน็ถงึผลกระทบของการ
เพิกเฉย การมีสว่นรว่ม�หร้งัแกกันรนุแรงและการนิ�ง
เฉยเมื�อพบเหน็การรงัแกกัน

3.
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ผูบ้รหิาร
ครู
เจา้หน้าที�
พนักงานทกุคน
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ตั�งสติ
ยนืยนัสทิธิ
ของตนเอง
ไมต่อบโต้

ด้วยอารมณ์โกรธ
หรอืหงุดหงิด

หลีกเลี�ยง
หรอื�มเ่ดนิ
คนเดยีว

ในโรงเรยีนหรอื
สถานที�

ที�เป�นมมุอบัคน

อยา่ซํ�าเตมิ
ชว่ยตะโกนหา้มหรอืพูดเตอืนสติ
ตามครหูรอืผู้ใหญ่

สายดว่นสุขภาพจติ
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บุคลากร
ในโรงเรยีน

เดก็
วยัรุน่

ผูถ้กูรงัแกนักเรยีน

พ่อ แม่

ผูป้กครอง

ผูใ้หญ่ที�ใกลช้ดิกับเดก็

ผูป้กครอง

สาธารณสขุ ตาํรวจ
หน่วยงานที�เกี�ยวข้อง

ชมุชน

ผูบ้รหิารโรงเรยีนผูบ้รหิารโรงเรยีน
ตอ้ง�หค้วามสาํคญั

กับป�ญหาการรงัแกกัน
และเป�นผูนํ้า�นการแก้ป�ญหานี�

ทุกคนทุกคน
รบัรูแ้ละเข้า�จบทบาทหน้าที�

ของตนเอง

ตอ้งเกิดการเปลี�ยนแปลง�ปด้วย
กัน ทั�งผูร้งัแก ผูถ้กูรงัแก เพื�อนๆ

คร ูเจา้หน้าที�ในโรงเรยีน ผู้
ปกครอง และชมุชน

ตอ้งเกิดการเปลี�ยนแปลง�ปด้วย
กัน ทั�งผูร้งัแก ผูถ้กูรงัแก เพื�อนๆ

คร ูเจา้หน้าที�ในโรงเรยีน ผู้
ปกครอง และชมุชน

การรงัแกตามนิยามสากล
มลัีกษณะดังนี�

เป�นพฤติกรรมที�ทาํรา้ยคนอื�น
การรงัแก เป�นพฤตกิรรมที�ทาํ�หเ้ดก็ที�เป�นผูถ้กูรงัแก
เกิดความเจบ็ปวดตอ่รา่งกาย เกิดผลกระทบทาง
จติ�จ รูสึ้กกลัว ทุกข์ หรอืกระทบตอ่การเข้าสงัคม
หรอืการเรยีน ทาํลายชื�อเสยีงหรอืแยง่ทรพัยส์นิหรอื
ก่อ�หเ้กิดความรูสึ้ก�ม่ปลอดภัย�นโรงเรยีน โดยอาจ
เกิดโดยความตั�ง�จหรอื�ม่ตั�ง�จของเดก็ผูร้งัแกก็ได้

ผูร้งัแกมอํีานาจเหนือกว่าผูถ้กูรงัแก
การรงัแกกันมักเกิดขึ�นโดยมีพื�นฐานมาจากผูร้งัแกมี
อํานาจบางอยา่งเหนือกวา่อกีฝ�าย เชน่ รปูรา่ง�หญ่
กวา่ แข็งแรงกวา่ อายมุากกวา่ ฉลาดกวา่ มกีลุม่
เพื�อนมากกวา่ ฐานะดกีวา่ ฐานะทางสงัคมสงูกวา่
หรอืมีความแตกตา่งทางศาสนา เชื�อชาต ิเพศ เดก็ที�
มักพบเป�นเป�าหมายของการถกูรงัแก คือ เดก็เพศ
หลากหลาย เดก็พกิารและเดก็ที�มีความตอ้งการ
พเิศษ หรอืเดก็ที�มีรปูลกัษณ์แตกตา่งจากเพื�อน

การกลั�นแกล้งกันคืออะ�ร
เจตนาทาํ�หค้นอื�น�ดร้บับาดเจบ็ทางรา่งกาย/จิต�จ
เป�นการกระทํา (รงัแก) ที�เกิดขึ�นซํ�า
ผูร้งัแกมักมีอํานาจ/กําลงัที�เหนือกวา่

พฤติกรรมของการกลั�นแกลง้รงัแกกัน

ทาง
รา่งกาย

ทางสงัคม
หรอืความ
สมัพนัธ์

ทาง
วาจา

ทาง
ออน�ลน์

วิธปี�องกัน
จากการถกูกลั�นแกลง้รงัแก

ขอความชว่ยเหลอืจาก
ผูใ้หญ่ ที�จะชว่ยเหลือเรา
ได้ หากผูใ้หญ่คนแรก�ม่
สน�จ จงกล้าหาญที�จะ
บอกผูใ้หญ่คนถดั�ป

จนกวา่จะ�ดร้บัความชว่ย
เหลอื

ทาํอยา่ง�รเมื�อเหน็คนอื�น
ถกูกลั�นแกลง้รงัแก

การเป�ดพื�นที�ใหผู้ป้กครองและชมุชน
เขา้มามสีว่นรว่ม�นการดาํเนินงานป�องกัน

และแก้ไขการรงัแกกัน�นโรงเรยีน
คอื ป�จจยัสาํคญั�นการลดและป�องกัน

การรงัแกกัน�นโรงเรยีนที�สาํคญั
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เทคนิค 4 ปรบัเทคนิค 4 ปรบั
ปรบัอารมณ์ คือ การตั�งสติคอยเตือนตัวเอง�ว้ทุกครั�งว่าความสูญ
เสียเป�นเรื�องธรรมดาและเป�นส่วนหนึ�ง�นชวีิตที�ทุกคนต้องพบเจอ

ไม่ใชค่วามผิดของตนเองหรอืผู้อื�น พยายามผ่อนคลาย
ความเครยีด และ�หกํ้าลัง�จตนเอง หลีกเลี�ยงการ�ชย้านอนหลับเกิน

ขนาดหรอืดื�มสุรา�นการเผชญิกับการสูญเสีย

ปรบัความคิด คือ การคิด�นมุมบวก ค้นหาสิ�งดีๆ ที�มีอยู ่เพื�อเป�น
พลัง�จ�นการดําเนินชวีิต เชน่ ฉันเป�นคนอดทนเข้มแข็ง พึ�งตัวเอง�ด้
ฉันมีกําลัง�จ ฉันทําสิ�งที�เป�นประโยชน์อื�นๆ �ด้ เป�นต้น อยา่ง�รก็ตาม
สามารถปล่อย�หตั้วเอง�ด้อ่อนแอบ้าง เพราะความอ่อนแอ�ม่ใชเ่รื�อง

ผิดแต่ไม่ควรปล่อย�หค้วามรูนี้�สะสมอยูน่าน

ปรบัพฤติกรรม คือ การเปลี�ยนแปลงการดําเนินชวีิต�หม่ใหเ้หมาะสม
กับเงื�อน�ข�หม่ โดยทํากิจกรรม เพิ�มความผ่อนคลาย เชน่ เล่นกับ

สัตว์เลี�ยง เดินเล่น วาดรปู อ่านหนังสือ เล่นดนตร ีพรอ้มๆ กับการ
ใส่ใจ ดูแลสุขภาพอยา่งการรบัประทานอาหารที�มทีประโยชน์และ

นอนหลับพักผ่อน�หเ้พียงพอ อยง่น้อยๆ ก็มั�น�จว่าวันที�จิต�จ�ม่ไหว
รา่งกายยงัสู้ต่อ�ด้

ปรบัเป�าหมาย คือ การเปลี�ยนแปลงเป�าหมายชวีิต�หส้อดคล้องกับ
สถานการณ์ที�เปลี�ยนแปลง�ป อาจเริ�มจากการตั�งเป�าหมายเล็กๆ �น

กิจวัตรประจําวัน แล้วค่อยวางแผนสู่เป�าหมายระยะยาวขึ�น

เทคนิค 3 เติมเทคนิค 3 เติม
เติมศรทัธา คือ ความเชื�อที�ว่าทุกป�ญหายอ่มมีทางออก เมื�อผ่านพ้น
ความมืดตอนกลางคืน�ปแล้ว พระอาทิตยย์อ่มขึ�นมา�หค้วามสว่าง

เสมอ ป�ญหาจะคลี�คลายและดีขึ�นอาจต้องอาศัยระยะเวลา

เติมมติร คือ มิตรสหาย และครอบครวั ที�คอยอยูเ่คียงข้าง �หกํ้าลัง�จ
การขอความชว่ยเหลือเป�น �ม่ถอืเป�นเรื�องน่าอายแต่อยา่ง�ด หาก

จัดการกับความรูส้ึกของตัวเอง�ม่ได้ใหล้องหาคนที�ไว้ใจ�ด้รว่มพูด
คุย หรอืแบ่งป�นเรื�องราวเล็กๆ น้อยๆ เพื�อ�หม้ีกําลัง�จต่อสู้หรอืชว่ยหา

ทางออกกับความสูญเสียที�เกิดขึ�น

เติมจิต�จ�ห้กว้าง คือ รบัฟ�งความคิดเหน็ที�หลากหลาย และแตกต่าง
เพื�อเป�ดมุมมอง เชน่ �นขณะที�เรามีความทุกข์ยากลําบาก ก็ยงัมีคน
อื�นๆ ที�มีความทุกข์เชน่เดียวกับเรา บางคนอาจมีมากกว่าด้วยซํ�า จะ

ชว่ยเติมเต็มความคิด�หก้ารรบัมือ และเผชญิกับการสูญเสีย�ด้ดียิ�งขึ�น

หากพบว่า ตัวท่าน เพื�อนผู้สูงอาย ุหรอืผู้สูงอาย�ุนความดูแลของ
ท่าน ยงัมีความยากลําบาก�นการก้าวผ่านวิกฤต�นชวีิต หรอื�ม่

สามารถรบัมือกับความสูญเสีย�ด้ �ชร้ะยะเวลา�นการทํา�จนานผิดปกติ
หรอืมีแนวโน้มแยล่ง จําเป�นที�จะต้องปรกึษาขอความชว่ยเหลือจากเจ้า

หน้าที�สาธารณสุขหรอืสถานพยาบาล�กล้บ้าน

สญัญาณเตอืน
ผู้สงูอายุ
เสี�ยงเหงา

และโดดเดี�ยว

สญัญาณเตอืน
ผู้สงูอายุ
เสี�ยงเหงา

และโดดเดี�ยว

ไมม่ใีคร
เขา้�จ

ไมม่ใีคร
เขา้�จ

การมคีวามสมัพนัธ์
กับคนอื�นๆ �มม่คีวาม
สาํคญัอะ�รกับตนเอง

การมคีวามสมัพนัธ์
กับคนอื�นๆ �มม่คีวาม
สาํคญัอะ�รกับตนเอง

ขาด
พวกพอ้ง

ขาด
พวกพอ้ง

ไมม่ใีคร
ที�จะหนัหน้า
ไปพึ�งพา�ด้

ไมม่ใีคร
ที�จะหนัหน้า
ไปพึ�งพา�ด้

โดดเดยีว
แมจ้ะมผู้ีคน

รายลอ้มก็ตาม

โดดเดยีว
แมจ้ะมผู้ีคน

รายลอ้มก็ตาม

ตนเอง�มไ่ดใ้กล้ชดิ
สนิทสนมกับ�คร

อกีตอ่�ปแล้ว

ตนเอง�มไ่ดใ้กล้ชดิ
สนิทสนมกับ�คร

อกีตอ่�ปแล้ว

ตนเอง�มไ่ดแ้บง่ป�น
ความสน�จ

และความคดิของตน
ใหค้นรอบขา้ง�ดท้ราบ

ตนเอง�มไ่ดแ้บง่ป�น
ความสน�จ

และความคดิของตน
ใหค้นรอบขา้ง�ดท้ราบ

ถกูทอดทิ�ง
และถกูตดัขาด

จากคนอื�น

ถกูทอดทิ�ง
และถกูตดัขาด

จากคนอื�น

https://mhc5.dmh.go.th

สงูวัยดูแลใจดูแลใจ
อยูล่าํพงั

รบัมอืกับรบัมอืกับ ความเหงาความเหงา
ความสญูเสยีความสญูเสยีและและ
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เพิ�มพลัง�จเพิ�มพลัง�จ
4 ปรบั 3 เติม4 ปรบั 3 เติม

เทคนิคเทคนิค
(RQ ในวันที�ต้องเผชญิวิกฤต�นชวีิต)

การ
รบัมอื

กับความเหงาที�ตอ้งอยูล่าํพงั

1. ขอความชว่ยเหลอืจากคนอื�นๆ
2. มสีว่นรว่ม�นกิจกรรมทางสงัคมหรอื
   �นชมุชนที�ตอ้งมปีฏสิมัพนัธกั์บผูอ้ื�น
3. �หค้วามสาํคญักับการดแูลตนเอง
4. ขอความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชี�ยวชาญ

เพื�อน
ดี

ดแูล�จ ผูส้งูวยัดว้ยหลกั 3 ส.

ใสใ่จดแูลสขุภาพ
     - หมั�นออกกําลงักายอยูเ่สมอ
     - ทานอาหารที�มปีระโยชน์
     - นอนหลบั�หเ้พยีงพอ
     - กรณีมโีรคประจาํตวั/โรคเรื�อรงั
        ทานยา�หต้รเวลา �มข่าดยา
     - หมั�นสงัเกตอารมณ์และพฤตกิรรม
        ตนเองอยูเ่สมอ

สรา้งสมัพนัธภาพและพลงั�จ
     - �ปเยี�ยมเยนีลกูหลาน/เพื�อนบา้น
     - ทํากิจกรรมรว่มกัน�นครอบครวั�หม้ากขึ�น
     - เข้ารว่มกิจกรรม�นชมุชน

เสาะหาแหล่งชว่ยเหลือ
   หากยงัรูส้กึทุกข์ใจ �ม่สบาย�จ �หล้องพดู
คยุหรกึษาหรอืโทรหา ...
     - คน�กลช้ดิหรอืคนที�ท่าน�ว้วาง�จ
     - ปรกึษาป�ญหาสขุภาพจติผา่นชอ่งทาง
ตา่งๆ ของกรมสขุภาพจติ



ผู้สูงอาย�ุทย กว่า 1 �น 10
คน อาศัยอยูต่ามลําพังคน
เดียว และ 1 �น 5 อยูลํ่าพัง
กับคู่สมรส ซึ�งมแีนวโน้มสูง

ขึ�น�ป 20 ป�ที�ผ่านมา

ผลกระทบจากการอยูล่ําพัง คือ ภัยจาก
ความเหงา หากปล่อย�ว้ สามารถกลายเป�น
ความเหงาเรื�อรงั ซึ�งเป�นจุดเริ�มต้นของโรค

ซมึเศรา้ รวมถงึโรควิตกกังวลและการฆ่าตัว
ตาย

ผลกระทบเหล่านี� หาก�มไ่ด้รบัการจัดการที�เหมาะสม ยอ่มส่งผลต่อ
คุณภาพชวีิตของผู้สูงอาย ุรวมถงึเป�นสาเหตุการตาย ก่อนวัยอันควร

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

จากความสญูเสยี
คูช่วีติหรอืบคุคล

อันเป�นที�รกั

    ระยะ
ของการ
ปรบัตวั
เมื�อเกิด

การ
สญูเสยี

ชอ็ค/ปฏิเสธ
รูส้ึกว่า�ม่จรงิ
ไม่อยากจะเชื�อ

เป�น�ปไม่ได้
สิ�งที�ควรทํา

ตั�งสติและหาข้อมูล
เพิ�มเติม

โกรธ
อาจเกิด�ด้ทั�งโกรธ
ตนเองและคนอื�น
หรอือาจรูส้ึกโกรธ

บุคคลอันเป�นที�รกัที�
เสียชวีิต�ปก่อน

สิ�งที�ควรทํา
ใหเ้วลา�นการปล่อย
ใหต้ัวเองเสีย�จ โกรธ

รอ้ง�ห้

ต่อรอง
บางคนอาจรอความ

หวังจากสิ�งเหนือ
ธรรมชาติ/ปาฏิหารยิ์

สิ�งที�ควรทํา
จัดชว่งเวลาที�สมดุล
ในการ�ชช้วีิต ออก
กําลังกาย ทําสมาธิ

ทานอาหารที�เป�น
ประโยชน์

ซมึเศรา้
รูส้ึกหดหู ่ซมึเศรา้ เสีย�จ บางคนอาจ�ม่สามารถทํา
กิจวัตรประจําวันตามปกติ คิดอยากตายตามคนรกั

สิ�งที�ควรทํา
ทํากิจกรรมที�ผ่อนคลาย หลีกเลี�ยงการ�ชส้ารเสพติด
พูดคุยระบายความรูส้ึกกับคนรอบข้าง หากมีอากา
รดิปกติ ควรของความชว่ยเหลือจากผู้เชี�ยวชาญ

ยอมรบั
สามารถฟ��นฟูสภาพจิต�จ�หก้ลับมายอมรบั

การสูญเสียที�เกิดขึ�น�ด้ ปรบัตัวเอง�ด้
สิ�งที�ควรทํา

นําหลักธรรมคําสอนของศาสนาที�นับถอื เพื�อ
นํามา�ชใ้นการดํารงชวีิต�หส้งบ เปลี�ยนความ

เสีย�จมาเป�นพลัง �หด้ํารงชวีิตตามปกติ

หากทา่นเป�นคนหนึ�งที�กําลงัเผชญิ
กับความสญูเสยี ทา่นสามารถฟ��นตวั

และก้าวผ่านพน้ความเจบ็ปวด�ด้

อาการโศกเศรา้
ในผู้สงูอายุ

1.ดา้นอารมณ์ �นชว่งแรกผูสู้งอายอุาจมคีวามรูส้กึมนึงง สบัสน และตก�จ
บางรายอาจอยูใ่นภาวะชอ็คมากถงึ 2-3 สปัดาห ์จากนั�นจะรูส้กึซมึเศรา้
รอ้ง�หค้รํ�าครวญ หรอืกลวัวา่จะ�มส่ามารถ�ชช้วีติอยูเ่พยีงลาํพงั�ด ้อาจ
รูสึ้กโกรธและรูส้กึเหมอืนถกูทอดทิ�งอกีทั�งยงัรูสึ้กแยท่ี�ตนยงัมชีวีติอยู่

2.ด้านรา่งกาย มอีาการผดิปกติ เชน่ ปวดทอ้ง แน่นหน้าอก คลื�น�สอ้าเจยีน
หาย�จลาํบาก หวั�จเตน้แรง ตวัชา กลา้มเนื�อออ่นแรง ความดนัโลหติสงู

ไมอ่ยากอาหาร หรอืมนํี�าหนักลดลง

3.ดา้นพฤตกิรรม มอีาการเหมอ่ �จลอย อยากแยกตวัออกจากสงัคมหรอื
กิจกรรมที�ชอบทาํ ตอ้งการอยูต่ามลาํพัง และจมอยูกั่บความทกุข์ อาจฝ�น
รา้ยหรอืฝ�นถงึผู้เสยีชวีติ “อาการโดยทั�ว�ปจะมีลักษณะคลา้ยกับโรคซมึ

เศรา้ คอื�มอ่ยากเข้าสงัคม หงุดหงิด เศรา้ เบื�อหน่าย เบื�ออาหาร นอน�มห่ลบั
หรอืถงึขั�นรูส้กึผดิหรอืรูส้กึโกรธกับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น ระดบัความ

รนุแรงแตกตา่งกัน�ปแตล่ะบคุคลและป�จจัยที�เกี�ยวข้อง อาการเหล่านี�เป�น
ภาวะ ไมใ่ชโ่รค ถา้จดัการอยา่งเหมาะสมจะทาํ�หฟ้��นตวั�ด้”

อยากทํากิจกรรมที�ชอบ
อารมณ์เศรา้อาจจะเกิด
ได้เป�นชว่งๆ
อาจจะอยาก�หต้นเองเสีย
ชวีิต เชน่ �ม่อยาก�ห้
แพทยท์ําการรกัษา แต่
ไม่มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตาย
มีความหวัง�นการดําเนิน
ชวีิตอยู่

มักแยกตัวจากผู้คน�น
สังคม
ไม่อยากทําอะ�รแม้สิ�งที�
ชอบ
มีอารมณ์เศรา้ตลอดทั�ง
วัน
มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตาย
รูส้ึก�ม่มีความหวัง�น
ชวีิตเลย

เป�นปกติ
และ

ผดิปกติ
ภาวะเศรา้โศก

ที� เป�นปกติ
ภาวะเศรา้โศก

ที� ผิดปกติ

ความเหงา คือความรูสึ้กที�เหมอืนถกูตดัขาดหรอื
ขาดสัมพนัธภาพกับผู้คนรอบข้าง แมใ้นความ
จรงิจะอยูท่า่มกลางเพื�องฝงูหรอืญาตพีิ�น้อง
ก็ตาม เป�นความรูส้กึที�ทาํ�หเ้กิดความทกุข์ใจ

อยา่งมาก

สาเหตขุองความเหงา�นผูส้งูอายุ
1. ด้านรา่งกาย

เป�นการเสื�อมสภาพของรา่งกาย เชน่ การมอง
เหน็�ม่ชดั การ�ม่ค่อย�ด้ยนิเสียง ทาํ�หไ้มส่ะดวก
ในการติดต่อสื�อสารกับคนอื�นๆ เกิดการแยกตัว

ออกจากสังคม ทาํ�หเ้กิดความเหงา�ด้ง่าย
2. ด้านสังคม

ด้วยภาระหน้าที�และบทบาททางสังคมของผู้สูง
อายทุี�ลดลง ความผูกพนัภาย�นครอบครวัที�มี
สมาชกิน้อยลง หรอืการสูญเสียบคุคลอนัเป�น
ที�รกั ต้องดําเนินชวีติด้วยตนเองมากขึ�น หรอื

การที�อยูร่ว่มกับบตุรหลานต่างวยั ต่าง
ประสบการณ์ อาจรูสึ้กขาดความภาคภูมใิจ�นตัว
เอง บางครั�งผู้สูงอายตุ้องการแยกตัวเองออก

ไปอยูต่ามลําพงั ทาํ�หเ้กิดความเหงา�ด้

ผูส้งู
อายุ

ที�อยูต่ามลาํพงัยิ�งสงูวยัยิ�ง
เหงาเหงา

ความจรงิเกี�ยวกับความเหงา

3. ด้านจติ�จและอารมณ์
การจาก�ปของคู่ชวีติและการสูญเสียต่างๆ ที�เกิด
ขึ�น�นชว่งวยัของผู้สูงอายนัุ�น ส่งผลต่อมมุมอง
และความรูสึ้กมีคุณค่า�นตนเอง ทาํ�หอ้ารมณ์ไม่
มั�นคง หงุดหงิด โกรธง่าย และกระทบกระเทอืน

ใจง่าย

การรบัมอื
กับความเศรา้โศก

“ความเศรา้โศก”
เป�นเรื�องธรรมชาตทิี�เกิดขึ�น�ดกั้บทกุคน

ผลกระทบที�เกิดขึ�นมักสง่ผลตอ่ความารูส้กึ
นึกคดิ รา่งกาย และพฤตกิรรมหากบคุคลนั�น
อยูใ่นสภาวะปกต ิเมื�อรบัรูถ้งึการสญูเสยี จะ
เริ�มเข้ากระบวนการทาํความเข้า�จ เริ�มปรบัตวั
และยอมรบั�ด ้ตรงกันข้าม หากมีอาการโศก
เศรา้ผิดปกตแิละ�มส่ามารถยอมรบัการสญู

เสยีที�เกิดขึ�น�ด ้จะสง่ผล�หเ้กิดความ
เปลี�ยนแปลงดา้นตา่งๆ �นทางที�แยล่ง และ

อาจพฒันากลายเป�นโรคซมึเศรา้�ด้

1

2 3

4

5

ความแตกตา่งระหวา่งภาวะเศรา้โศกที�

คน�นครอบครวัและคนรอบข้างสามารถ�ห้การชว่ยเหลือผู้สูง
อายดุ้วยการบัฟ�งอยา่ง�ส่ใจ พูดคุย สื�อสารกับผู้สูงอาย ุเพื�อ

ให้ผู้สูงอายรุูส้ึกว่า�มไ่ด้อยูต่ัวคนเดียวเพียงลําพัง



การสอนทกัษะ

ฟืน้ฟใูจฟืน้ฟใูจ

ใหว้ยัใส
ได้พกัพงิ

034 710 552
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5 : MHC5

More Information

MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

https://mhc5.dmh.go.th

mhc5.dmh@gmail.com

   การสื�อสาร
การแสดงความคิดเหน็
การบอกความต้องการของตัวเอง
การขอความชว่ยเหลือเมื�อจาํเป�น
การยอมรบักฎกติกาของการอยูร่ว่มกัน

   การจดัการกับอารมณ์
การแสดงอารมณ์อยา่งเหมาะสม
การจดัการอารมณ์ของตัวเองอยา่ง
เหมาะสม
การรูจ้กัควบคุมอารมณ์เมื�อต้องเผชญิ
กับสถานการณ์ที�ยั�วย ุก่อ�หเ้กิดความ
รนุแรง�มป่ลอดภัย

   การเป�นตัวของตัวเอง
การชว่ยเหลือตัวเองตามพฒันาการ
สามารถเล่นหรอืทาํกิจกรรม�ด้ตาม
ลําพงั

   การเป�นตัวของตัวเอง
การชว่ยเหลือตัวเองตามพฒันาการ
สามารถเล่นหรอืทาํกิจกรรม�ด้ตาม
ลําพงั

   การแก้ไขป�ญหา
การถามและขอความชว่ยเหลอื
มคีวามสน�จ อยากรูอ้ยากเหน็ตอ่สิ�ง
ตา่งๆ
แก้ป�ญหาดว้ยตวัเอง
รูจ้กัประเมนิสถานการณ์ที�ไมน่่า�วว้าง�จ
และหลบหนีออกจากสถานการณ์ที�ไม่
ปลอดภัย�ด้

ที�ต่างคนกําลังประสบอยู่
เป�นกลุม่คนที�มจีดุรว่ม�นเหตกุารณ์

สามารถระบายถา่ยทอด
หรอืเคยประสบ

ซึ�งกันและกัน�ด้เต็มที�

ไม่ต้องป�ดบังรวมถงึการแบ่งป�น

ประสบการณ์ดีๆ �หกั้บเพื�อนๆ

ทกัษะที�ควรสอน�หกั้บลูก เป�นทกัษะที�จาํเป�น
สําหรบัเด็ก เน้นทกัษะที�ชว่ย�หเ้ขา

เป�นตัวของตัวเอง และสามารถอยูร่ว่มกับผู้อื�น�ด้

SELF HELP GROUP

สายดว่นสุขภาพจติ
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

ฟ�� นฟูสภาพจติใจ
เดก็และครอบครวั
ที�ประสบภาวะวกิฤติ

ที�จาํเป�น�หแ้ก่ลกู

เพ่ือนช่วยเพ่ือนเพ่ือนช่วยเพ่ือนแนวคิด

ลักษณะของกลุ่มเพื�อนชว่ยเพื�อน
เกิดการรวมตัวกัน

ด้วยความสมัคร�จ สมาชกิ�นกลุ่ม
จะมีป�ญหาที�คล้ายคลึงกัน

และมีเป�าหมายจะ�หก้ารชว่ยเหลือ
ซึ�งกันและกัน สมาชกิ�นกลุ่ม
จะเป�นผู้ดําเนินกิจกรรมต่างๆ

ด้วยตนเอง และเป�นกลุ่มอาสาสมัคร
ที�ไม่ได้จัดตั�งขึ�นโดยหน่วยงาน

ของรฐัหรอืองค์กร�ดๆ
แต่จะ�ด้รบัการสนับสนุน

จากหน่วยงานที�เกี�ยวข้องเท่านั�น

การใหคํ้าแนะนําครอบครัวการใหคํ้าแนะนําครอบครัว

แนวคิดแนวคิด

COACHING

เป�นเทคนิคที�สําคัญที�จะชว่ย�หค้รอบครวัมีทางเลือก
ในการแก้ป�ญหาที�เกิดขึ�นระหว่างสมาชกิ�นครอบครวั

และเป�นการบอกสิ�งที�ควรทํากับพ่อแม่ในสถานการณ์ที�เกิดขึ�นตรงหน้า
โดย�ม่ใชว้ิธตีําหนิ วิจารณ์ นอกจากนี�ยงัชว่ย�หพ้่อแม่

มีทางเลือกอื�นที�ดีกว่า�นการดูแลและเป�นแบบอยา่งการสื�อสารทางบวก

หลักการสําคัญ 5 ประการหลักการสําคัญ 5 ประการแนวคดิแนวคดิ
ในการดแูลชว่ยเหลือผูป้ระสบภัยพบิติั
1.  ความรูส้กึสงบ (CALMING)
2. ความรูส้กึปลอดภัย (A SENSE OF SAFETY)
3. การตระหนักรูถ้งึศกัยภาพของตนเองและชมุชน
    (SENSE OF SELF-AND COLLECTIVE EFFICACY)
4. การประสานการรวมพลงัของชมุชน    
    (CONNECTEDNESS)
5. ความหวงั (HOPE)



    สรา้งความสงบ�หกั้บครอบครวั1
    ดํารงความสด�สของครอบครวั

ใหน้านที�สดุ

2

   เพิ�มพนูความมชีวีติชวีา�หกั้บ

ครอบครวั

3

     แก้ป�ญหาครอบครวัด้วยสนัติ

วธิ ีหลกีเลี�ยงการทะเลาะด้วยการ

ไมใ่ชค้วามรนุแรง หลกีเลี�ยงการ

ทะเลาะดว้ยการ�มใ่ชค้วามรนุแรง

หลกีเลี�ยงการ�ชค้ําหยาบคาย

4

การสรา้งเสรมิความ

สมัพนัธใ์นครอบครวั

เป�นการสรา้งบรรยากาศ

แหง่ความสขุ ดว้ยการ

สรา้งความผกูพนัที�ดใีน

ครอบครวั ทํากิจกรรมรว่ม

กันทํา�หเ้กิดความภาค

ภูมใิจดว้ยกัน แนวทางการ

เสรมิสรา้งความสมัพนัธใ์น

ครอบครวัสามารถปฏิบัติ

ไดด้งันี�
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พอ่แมต่อ้งการการสนับสนุนข้อมลูการ

ฝ�กฝนตนเองและกําลงั�จจากคนรอบ

ข้าง�นครอบครวั ชมุชนและสงัคม วธิี

และทักษะการเลี�ยงดลูกูที�เหมาะสมและ

เป�น�ปไดไ้มย่ากเกิน�ปสาํหรบัพอ่แมท่ี�จะ

พฒันาทักษะ�หกั้บลกู กระตุน้

พฤตกิรรมที�เหมาะสม�หเ้กิดขึ�นและมี

ทักษะ�นการจดัการพฤตกิรรมที�เป�น

ป�ญหา รวมทั�งชว่ย�หพ้อ่แมรู่ส้กึสนุก�น

การเลี�ยงดูลกู เป�นสิ�งที�พอ่แมท่กุคน

ปรารถนาและยงัชว่ย�หพ้อ่แมล่ดวธิี

การดแูลลกูที�ไมเ่หมาะสมลง

การจัดสิ�งแวดลอ้มที�ปลอดภัยและน่าสน�จการจัดสิ�งแวดลอ้มที�ปลอดภัยและน่าสน�จ
     บรรยากาศ�นครอบครวัที�เตม็�ปดว้ยความรกัความเอา�จ�ส ่การดแูลตอบ
สนองความตอ้งการของลกูอยา่งเหมาะสมตามวยั สิ�งแวดลอ้มที�ปลอดภัย
ชว่ย�หเ้ดก็มคีวามมั�นคง อบอุน่�จ กระตอืรอืรน้ที�จะค้นหา เรยีนรู ้สิ�งแวดลอ้ม
จงึตอ้งมคีวามน่าสน�จดว้ย จะชว่ยสนับสนุน�หก้ารเรยีนรูข้องเดก็เกิดขึ�น�ด้
อยา่งกวา้งขวาง

การกระตุน้การเรยีนรูท้ี�เหมาะสมการกระตุน้การเรยีนรูท้ี�เหมาะสม
     พอ่แมค่วรชว่ย�หล้กูเรยีนรูท้กัษะที�จาํเป�น ทั�งดา้นสตปิ�ญญา อารมณ์ และ
สงัคม โดยการสงัเกตแุละสง่เสรมิ�หล้กูประสบความสาํเรจ็�นการเรยีนรู้

การฝ�กวนัิยดว้ยความรกัการฝ�กวนัิยดว้ยความรกั
     พอ่แมต่อ้งมีความสมํ�าเสมอ�นการฝ�ก สน�จพฤตกิรรมที�แสดงป�ญหาและ
รบีแก้ไขตั�งแตต่น้ สอนการปฏบิตัตินที�เหมาะสม �ชว้ธิฝี�กที�จรงิจงัแตนุ่่มนวล
ทาํ�หเ้ดก็เรยีนรูท้ี�จะมคีวามรบัผดิชอบตอ่พฤตกิรรมตนเองและสามารถ
ควบคุมดแูลตนเอง�ด้

การตั�งความหวงัการตั�งความหวงั
     เดก็อาจมลีกัษณะที�แตกตา่งกันระหวา่งบคุคล การยอมรบัและเข้า�จชว่ย�ห้
พอ่แมฝ่�กลกูเรยีนรูท้กัษะตา่ง  ๆเชน่ การขับถา่ย การรบัประทานอาหาร การ
แตง่ตวั ซึ�งพอ่แม่ที�เข้า�จ จะสามารถยอมรบัลกูตามพฒันาการตามวยั

การดแูลตนเองของพอ่แม่การดแูลตนเองของพอ่แม่
     พอ่แมจ่ะพบกวา่การดแูลลกูง่ายขึ�น สนุกขึ�น เมื�อพอ่แม่ดแูลตนเองดว้ย
สิ�งเหลา่นี�

     การทํางานเป�นทมี พอ่แมเ่หน็พอ้งตอ้งกัน�นการฝ�กวนัิยลกูและชว่ยเหลอืซึ�ง
กันและกัน พอ่แมค่วร�ดพ้ดูคยุปรกึษาหารอืเรื�องการเลี�ยงดู

     หลีกเลี�ยงการทะเลาะกันตอ่หน้าลกู เดก็จะออ่น�หวตอ่ความขัดแยง้ของ
ผูใ้หญ่ หากมปี�ญหาพอ่แมค่วรมเีวลาปรกึษาหารอืกันตามลําพงั

     หากําลงั�จ จากคูส่มรส ครอบครวั เพื�อนหรอืแมแ้ตเ่พื�อนบา้น การพดูคยุแลก
เปลี�ยนความรูส้กึจะชว่ย�ดม้าก

     หาเวลาพกั หาเวลาสว่นตวัเพื�อพกัผอ่นเป�นเรื�องที�ทํา�ด้ ควรหาคนดูแลที�ไวใ้จ
ไดแ้ละ�ชเ้วลารว่มกันระหวา่งพอ่แม่

ทักษะการสรา้งสมัพนัธภาพกับลกูทักษะการสรา้งสมัพนัธภาพกับลกู

ใหเ้วลากับลกู คยุกับลกู แสดงความรกัตอ่ลกู
ใหเ้วลาลกูอยา่งสมํ�าเสมอ

ทํากิจกรรมที�ลกูสน�จอยา่งมคีวามสขุรว่มกัน
จะมคีา่ตอ่ความรูส้กึของลกูเป�นอยา่งมาก

เมื�อลกูเดนิเข้ามาหา พอ่แมค่วรตอบสนองลกู
ดว้ยการหยดุสิ�งที�พอ่แมกํ่าลงัทําอยู่

ทกัษะการกระตุน้�หล้กูมพีฤตกิรรมที�ดีทกัษะการกระตุน้�หล้กูมพีฤตกิรรมที�ดี

แสดงความชื�นชม สน�จลกู
สรา้งกิจกรรมที�เหมาะสมกับวยั�หล้กู

ชมลกูเมื�อมพีฤติกรรมที�ด ีการบอกเฉพาะเจาะจง
จะ�หผ้ลดกีวา่คําชมทั�ว�ป แสดงความสน�จลกู เชน่

ยิ�ม สบตา อุม้ลกูนั�งบนตกั ลบูแก้ม ตบบา่ กอด
หรอืนั�งอยูกั่บลกูเพื�อ�หม้พีฤตกิรรมที�ดตีอ่เนื�อง
จดักิจกรรมที�ลกูสามารถเลน่�ดต้ามลําพงั และ
พฒันาการเลน่�ดด้ว้ยตัวเองตามวยัภาย�ตส้ิ�ง
แวดลอ้มที�ปลอดภัยเป�นการกระตุน้พฒันาการ

ตามวยัและสุง่เสรมิพฤตกิรรมที�ดขีองลกู

ทกัษะการจดัการพฤตกิรรมที�เป�นป�ญหาทกัษะการจดัการพฤตกิรรมที�เป�นป�ญหา

กําหนดกฎพื�นฐานของบา้น�หช้ดัเจน พดูคยุถงึ
ป�ญหาโดยตรง การลด�หค้วามสน�จ บอกสิ�ง

ที�ตอ้งการ�หช้ดัเจน จดัการ�หล้กูทํา�นสิ�งที�ควร
จะตอ้งทํา �ชม้มุสงบเพื�อเรยีนรูป้�ญหาพฤตกิรรม

การ�ชเ้วลานอก
เพื�อ�หล้กูเรยีนรูก้ารควบคมุตนเองโดยการ�ช้
เหตผุล เงื�อน�ขสําคญัคอืความสมํ�าเสมอและ

จดัการทนัทีอยา่งอยา่งชดัเจน

การสื�อสารทางบวก
มคีวามสําคญัอยา่งยิ�ง �มว่า่จะเป�นการสบตา

สหีน้า ทา่ทาง การสมัผสั จะชว่ย�หเ้กิดความเข้า�จ
กันและมผีลตอ่ความผกูพนัที�มตีอ่กัน

ทักษะท่ีจําเปน็ของพ่อแม่ทักษะท่ีจําเปน็ของพ่อแม่

การสรา้งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัวการสรา้งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว
แนวคิด
แนวคิด

กับการฟ�� นฟูสภาพจติใจ
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แนวคิด
แนวคิด

การเลีย้งลกูเชิงบวกการเลีย้งลกูเชิงบวก

ส่ิงสําคัญท่ีตอ้งตระหนักส่ิงสําคัญท่ีตอ้งตระหนัก

ประการ
ในการฟ��นฟสูภาพจิต�จเดก็

ในการฟืน้ฟสูภาพจิตใจเดก็ในการฟืน้ฟสูภาพจิตใจเดก็

ทกัษะการสื�อสาร�นครอบครวัทกัษะการสื�อสาร�นครอบครวั

หลกีเลี�ยง
การสื�อสารทางลบ

เก็บกด �มพ่ดู คลมุเครอื เจา้กี�เจา้การ
สั�งสอน ประชด กล่าวหา เปรยีบเทยีบ ต ิบน่ ดา่ ว่า



ด้วยความใส่ใจ
ของพ่อแม่

ด้วยความใส่ใจ
ของพ่อแม่

ลูกฉลาดลูกฉลาด

หัวไวหัวไว
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สอนให้ลูกเก่ง
อ่าน /

เขียนไทย

ทักษะการจับคู่ : พ่อแม่สามารถสอนให้ลูกเรยีนรูเ้กี�ยวกับ
การจับคู่ระหว่างรูปรา่ง รูปแบบตัวอักษรและคําพูด คุยกับ
ลูกเรื�องเกมการจับคู่ เช่น จับคู่บัตรภาพกับตัวอักษร

ทักษะด้านภาษา : พ่อแม่ช่วยให้ลูกมีทักษะด้านภาษาได้
โดยการให้เขามีส่วนรว่มในการฟัง และพูดคุยสนทนา
ทั�งกับผู้ใหญ่และกับเด็กด้วยกัน เพื�อให้ลูกได้พบเจอกับ
คําศัพท์ที�แปลกไปจากชีวิตประจําวัน รูจั้กการใช้คํา
ที�เหมาะกับคู่สนทนา ฝึกให้ลูกฟังเรื�องเล่าหรอืบทกวีต่างๆ
เป็นต้น

ทักษะด้านทิศทาง : สอนเรื�องตัวอักษรเรยีงจากด้านซ้าย
ไปด้านขวา วิธีการอ่านหนัง�ือต้องเริ�มจากซ้ายไปขวา
และจากบนลงล่าง

ทักษะเกี�ยวกับตัวอักษร : สอนให้ลูกจดจํารูปรา่งของตัว
อักษรและเ�ียงของตัวอักษร เช่น ตัวอักษรจากหนัง�ือ 
ก ข ค หรอื A B C แม่เหล็กตัวอักษร บล็อกหรอืภาพ
ตัดต่อ (puzzle) ที�เป็นตัวพยัญชนะ แผ่นภาพพยัญชนะ 
หรอืของเล่นเด็กที�กดแล้วมีเ�ียงเป็นคําอ่านแล้วให้ลูก
พูดตาม อ่านหนัง�ือกับลูกโดยพ่อแม่ชี�นิ�วไล่ไปตามคํา
ที�อ่าน

ทักษะการบอกเ�ียง�ัมผัส : สอนเรื�องการบอกคําที�จบด้วย
เ�ียงที�เหมือนกัน เล่นเกมกับลูกโดยให้บอกคําที�มีเ�ียง
เหมือนกัน เล่นคําที�ออกเ�ียงคล้ายกัน หรอืชักชวนให้ลูก
รอ้งเพลง ต่อเพลงง่ายๆ  ที�ลูกสามารถรอ้งได้

ทักษะการเคลื�อนไหวกล้ามเนื�อ : การฝึกการเขียนตัวอักษร
และคําต่างๆ  จะช่วยให้ลูกซึบซับการอ่านได้ดีขึ�น สอน
ให้ลูกฝึกเขียนตัวอักษรและคําโดยเลือกใช้ดินสอที�เหมาะ
กับมือของลูก จะช่วยให้เขาควบคุมการเขียนได้ดี เล่นกับลูก
โดยใช้กิจกรรมที�เน้นการใช้กล้ามเนื�อมือ เช่น การขยํา 
การบีบ การฉีก การตัด

ทักษะด้านความคิดรวบยอดเกี�ยวกับการพิมพ์ : สอนเรื�อง
วิธีการใช้หนัง�ือว่าต้องเปิดจากขวาไปซ้าย รูปภาพที�แสดง
เป็นรูปประกอบในหนัง�ือนั�น เนื�อเรื�องมีการเริ�มต้น 
กลางเรื�อง และตอนจบ ขณะอ่านอาจใช้คําถามเพื�อให้ลูก
มีส่วนรว่ม หรอืพาลูกไปรา้นหนัง�ือในวันหยุดให้เขา
ได้เลือกซื�อหนัง�ือที�เขาสนใจและเหมาะสมกับวัย หลัง
การอ่านถามคําถามเพื�อให้ลูกมีโอกาสแลกเปลี�ยนความคิด
เห็นเกี�ยวกับหนัง�ือที�ได้อ่าน

ตรวจสขุภาพ�จ
Mental Health Check In
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ฝึกสมาธิ : โดยใช้กิจกรรมที�หลากหลายในการฝึก สามารถ
ทําได้ในบ้านและไม่เรา้ความสนใจเด็กมากเกินไป เช่น 
ติดกระดุม ล้างจาน ล้างรถ วาดรูป ระบาย�ี เล่นหมากรุก
อ่านหนัง�ือ

ฝึกการวางแผนล่วงหน้า : กระตุ้นให้เด็กคิดวางแผนล่วง
หน้าก่อนทํากิจกรรมสําคัญในแต่ละวัน เช่น พรุง่นี�จะทํา
อะไรบ้าง แล้วขยายเป็นการคิดวางแผนกิจกรรมในอีก
สองสามวันข้างหน้า และให้รางวัลเมื�อเด็กทําได้

ฝึกระเบียบวินัย : โดยพ่อแม่เป็นตัวอย่างที�ดีและจัด
บรรยากาศในบ้านให้เป็นระเบียบเรยีบง่าย ข้าวของถูกจัด
ให้เข้าที� กําหนดเวลาที�ชัดเจนในการทํากิจกรรม เช่น
ทําการบ้าน เล่น หรอืรบัประทานอาหาร และมีความ
สม�าเสมอในการฝึกเด็กให้ทําจนเป็นนิ�ัย

ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า : เพื�อให้เด็กสามารถแก้ปัญหา
ในชีวิตประจําวันได้โดยผ่านการช่วยเหลือตนเอง 
เปิดโอกาสให้เด็กลองเลือกวิธีการแก้ปัญหา เช่น รถจักรยาน
ยางแบน มีทางเลือกคือจะสูบยางเองหรอืไปที�รา้น โดย
พ่อแม่รว่มลงมือแก้ปัญหาและทบทวนแนวทางรว่มกัน

ฝึกความรบัผิดชอบ : สอนให้เด็กรูจั้กหน้าที�ของตัวเอง
และรบัผิดชอบต่อหน้าที� งานวิจัยของไทยพบว่าเด็กที�มี
ความรบัผิดชอบต่องานบ้าน ความรบัผิดชอบจะไม่เ�ีย
เมื�อเข้าสู่วัยรุน่ อาทิ เรื�องส่วนตัว เช่น อาบน�า กินข้าว 
แต่งตัว ทําการบ้าน , เรื�องงานบ้าน เช่น จัดโต๊ะอาหาร
ล้างจาน เอาขยะไปทิ�ง , เรื�องเวลา เช่น การกะเวลาเดินทาง
การตรงต่อเวลา , เรื�องเงิน เช่น ฝึกการใช้เงินและเก็บเงิน

ฝึกควบคุมตนเอง : ฝึกให้เด้กรูจั้กรอคอย รูจั้กอารมณ์ของ
ตนเอง โดยมักใช้คําถาม “เด็กรู�ึ้กอย่างไร”  รูจั้กคิด
โดยใช้เหตุผล หัดให้คิในมุมมองอื�น

สอนให้ลูกมี

วินัย

สอนให้ลูกเก่ง

เรยีน
ทักษะการวัด : สรา้งประสบการณ์เกี�ยวกับการจัดประเภท
การเปรยีบเทียบ การจัดลําดับ และความ�ัมพันธ์กับความ
คงที� เช่น เด็กสามารถเข้าใจเกี�ยวกับความยาวของเชือกได้
แม้ว่าจะเปลี�ยนทิศทางหรอืตําแหน่งก็ตาม

ทักษะการนับ : เป็นแนวคิดเกี�ยวกับการนับจํานวน ได้แก่
การนับปากเปล่า บอกขนาดของกลุ่มที�มีขนาดเท่ากันโดย
ไม่ต้องนับ นับโดยใช้ลําดับที� นับจํานวนเพิ�มขึ�น นับเพื�อ
รูจํ้านวนที�มีีอยู่ การจดจําตัวเลข การนับแบบทองจํานี�จะมี
ความหมายต่อเมื�อเชื�อมโยงกับจุดประสงค์บางอย่าง เช่น
การนับจํานวนเพื�อนในห้องเรยีน

ทักษะการ�ังเกต : เป็นการใช้ประสาท�ัมผัสอย่างใด
อย่างหนึ�งรอืหลายอย่างรวมกัน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ�น และ
ผิวกาย ในการเรยีนรู ้โดยเด็กจะเข้าไปมีปฏิ�ัมพันธ์
โดยตรงกับวัตถุ�ิ�งของหรอืเหตุการณ์อย่างมีจุดประสงค์

ทักษะการจัดลําดับ : ส่งเสรมิให้เด็กได้พัฒนาความคิด
รวบยอดเกี�ยวกับการจัดลําดับวัตถุ�ิ�งของหรอืเหตุการณ์
โดยอาศัยการเปรยีบเทียบ�ิ�งของมากกว่าสอง�ิ�งหรอืสอง
กลุ่ม การจัดลําดับในครั�งแรกๆ  ของเด็กปฐมวัยจะเป็นไป
ในลักษณะการจัดกระทํากับ�ิ�งของสอง�ิ�ง เมื�อเกิดการ
พัฒนาจนเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้แล้ว เด็กจึงจะ
สามารถจัดลําดับที�ยากขึ�นได้

ทักษะการเปรยีบเทียบ : เด็กต้องอาศัยความ�ัมพันธ์
ของวัตถุ�ิ�งของหรอืเหตุการณ์ตั�งแต่สอง�ิ�งขึ�นไป เช่น 
เล็กกว่า ใหญ่กว่า �ั�นกว่า ยาวกว่า หนักกว่า เบากว่า ฯลฯ

ทักษะการจําแนกประเภท : เป็นความสามารถในการแบ่ง
ประเภทของ�ิ�งของ ส่วนใหญ่เด็กจะใช้เกณฑ์ในการ
จําแนกอยู่ 3 อย่าง คือ ความเหมือน ความแตกต่าง 
และความ�ัมพันธ์รว่ม ซึ�งเด็กปฐมวัยจะเลือกใช้เกณฑ์ 
2 อย่าง คือ ความเหมือนและความแตกต่าง

ทักษะเกี�ยวกับเรื�องรูปทรงและขนาด : เด็กจะคุ้นเคยเรื�อง
ขนาดและรูปทรงจากการเล่น การจับต้อง�ิ�งของ ของเล่น
หรอืวัตถุรูปทรงต่างๆ  อยู่เสมอในแต่ละวัน พ่อแม่สามารถ
ทดสอบว่าเด็กรูจั้กรูปทรงหรอืไม่ โดยการให้เด็กหยิบ/
เลือก�ิ�งของตามคําบอก
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