
การจดัการความเครียด 

ศนูยสุ์ขภาพจติที ่13 

Stress management



ส่งเสริมสุขภาพจติ
ป้องกนัปัญหา
สุขภาพจติ

มี
บทบาท



48.41%
เสีย่ง

ฆา่ตวัตาย

34.52%

เสีย่งซึมเศร้า

54.98%เครียดสงู

วยัท างานในกรุงเทพมหานคร 
จ านวนผูมี้งานท าในกทม. 5,755,751 คน ขอ้มลูจากกระทรวงแรงงาน 2566

ผูท้ าแบบประเมิน 53,005 คน
ช่วงอายุทีเ่ขา้มาท าแบบประเมินมากทีสุ่ด 20 - 29 ปี
ขอ้มูลระหวา่งวนัที ่1/1/23 - 30/12/23

ปัญหาสุขภาพจติมีแนวโน้มสงูทีสุ่ด
ในช่วงธนัวาคม



จ ำนวนผูป่้วยโรคซมึเศรำ้ของโรงพยำบำล

สงักดัส ำนกักำรแพทย ์กรุงเทพมหำนคร 

ทัง้สิน้ 7,503 รำย

60% 
เป็นวยัท ำงำน

ทีม่า : ส านักการแพทย ์กรุงเทพมหานคร

1 ใน 3 ของผูป่้วย 

“โรคซมึเศรำ้” 

จำ่ยคำ่รกัษำดว้ยตวัเอง 

กวำ่ 21% ของรำยได้
ทีม่า : Rocket Media Lab

Mental Illness ท าใหเ้กดิการสญูเสยีใน

บรษิทัทัว่โลก คดิเป็นมูลคา่มากกวา่ 

80,000 ลำ้นเหรยีญตอ่ปี โรคซมึเศรา้ 

มผีลตอ่ Productivity โดยรวมของงาน

ลดลง

ทีม่า : นิตยสาร Corporate Wellness Magazine

https://rocketmedialab.co/depression/


“Lucky number”



• ความคาดหวงัทีส่งูในการท างานของ
ตวัเอง

• ตอ้งการความสมบรูณ์แบบ
• มีปัญหากบัเพือ่นรว่มงาน
• องค์กรไมมี่ความเป็นธรรม
• ถกูใช้งานหนกัเกินไป
• สบัสนหน้าที่

ความเครียดของ
คนท างาน



ความเครียด STRESS

“ความเครียด” เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรูสึ้กทีเ่กิดขึน้เม่ือบุคคลตอ้ง
เผชิญกบัปัญหาตา่งๆ และท าให ้รูสึ้กถกูกดดนั ไมส่บายใจ วุน่วายใจ กลวั 
วติกกงัวล หรือรูสึ้กถกูบบีค ัน้ เม่ือบุคคลรบัรูห้รือประเมินวา่ปัญหาเหลา่นั้น

เป็นส่ิงทีคุ่กคามจติใจ หรืออาจจะกอ่ใหเ้กิดอนัตรายแกร่า่งกาย 
จะส่งผลใหส้ภาวะสมดุลของรา่งกายและจติใจเสียไป

เป็นภาวะทีส่ามารถเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน



เป็นเวลาหลายสปัดาห์มาแลว้ที ่"ชลธ"ี 
ปวดเม่ือยตามกลา้มเน้ือ เบือ่อาหาร นอน
กระสบักระส่าย และรูสึ้กออ่นลา้ไปหมด ในตอน
แรกเขาพยายามเพกิเฉยตอ่ปัญหาเหลา่น้ี แตใ่นทีสุ่ด
เขาก็กลายเป็นคนอารมณ์รา้ย ขีโ้มโหและกา้วรา้ว 
เม่ือคนรอบขา้งยืนกรานใหเ้ขาไปพบแพทยซ่ึ์งจบลง
ทีแ่ผนกจติเวชกบัค าวนิิจฉยัวา่ ชลธมีีภาวะเครียดสงู 
โดยสาเหตุช้ีไปทีเ่ร่ืองงานมากกวา่อยา่งอืน่…”

เครียดแบบคนท างาน



วธิแีรกของการลดความเครียด
ลดระดบัความอดทนตอ่ความเครียด

เวลาทีเ่ราเครียดเรามกัจะเพิม่ความต ัง้ใจ
หรือความอดทนกบัส่ิงนั้นมากขึน้ 
ซ่ึงนั้นย่ิงท าใหเ้ราเครียดมากขึน้

รูห้รือไม่



การลดความทนตอ่ความเครียด 

สงัเกตตวัเอง สงัเกตผูอ้ ืน่

“ยอมรบัอารมณ์ความรูสึ้กของตวัเอง”
“ยอมรบัความจริง และต ัง้สติ”



ระดบัของความเครียด 

Activity ประเมินสุขภาพจติ
ประเมินไดด้ว้ยตนเองผา่นค าถามงา่ยๆ 5 ขอ้ 

ซ่ึงความเครียดมีท ัง้หมด 4 ระดบั





0 - 4 คะแนน
ความเครียดระดบัตํา 

เป็นความเครียดทีไ่มคุ่กคามตอ่การ
ด าเนินชีวติอาจมีความรูสึ้กเพยีง
แคเ่บือ่หน่าย ขาดแรงกระตุน้ 
และมีพฤติกรรมทีเ่ช่ืองช้าลง

ความเครียดระดบั
ตํา



5 - 7 คะแนน
 ความเครียดระดบัปานกลาง 
เป็นระดบัปกติทีไ่มก่อ่อนัตราย 

และไมแ่สดงออกถงึความเครียดทีช่ดัเจน 
ส่วนใหญจ่ะสามารถปรบัตวัสู่ภาวะปกติ
ไดเ้องจากการไดท้ ากิจกรรมทีช่ื่นชอบ 

ซ่ึงช่วยคลายเครียด

ความเครียดระดบัปาน
กลาง



Activity 
สารพดักิจกรรมคลาย
เครียด



การพกัผอ่น
ใหเ้พยีงพอ

การรกัษา
สมดุลชีวติ

ใช้เวลาอยูก่บั
เพือ่นหรือ
ครอบครวั

การใช้เวลา
กบัธรรมชาติ

ลดการใช้
โซเชียลมีเดยี

ออกก าลงักาย
ทานอาหาร
ทีมี่ประโยชน์

กิจกรรมผอ่นคลายความเครียดทีแ่นะน า





กิจกรรมผอ่นคลายความเครียด
แบบกรมสุขภาพจติ

ฝึกหายใจ



• กระตุน้ระบบประสาท
   พาราซิมพาเทติก
• การขยายตวัของหลอดเลือดฝอย 
• กลา้มเน้ือผอ่นคลาย 
• โฟกสัได ้ไมฟุ่้ งซ่าน

ผลของการฝึกหายใจ



กิจกรรมผอ่นคลายความเครียด
แบบกรมสุขภาพจติ

คลายกลา้มเน้ือ



กิจกรรมผอ่นคลายความเครียด
แบบกรมสุขภาพจติ

การนวด
คลายเครียด



ใช้น้ิวช้ีหรือน้ิวกลางของมือท ัง่สองขา้ง
นวดเบาๆบริเวณหวัค้ิวท ัง้สองขา้ง

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



เลือ่นจุดนวดมาทีบ่ริเวณสนัจมกู

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



เลือ่นจุดนวดมาทีบ่ริเวณสนัจมกู

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



เลือ่นจุดนวดมาทีบ่ริเวณขมบัท ัง้สองขา้ง

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



ประสานมือบริเวณทา้ยทอย แลว้ใช้น้ิวหวัแมมื่อท ัง้สองขา้ง
กดบริเวณขอบกระโหลกศรีษะ

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



ใช้น้ิวหวัแมมื่อท ัง้สองขา้ง
กดบริเวณขอบกระโหลกศรีษะไปยงักระดกูตน้คอ

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



ใช้น้ิวช้ี น้ิวกลาง และน้ิวนางของมือขวา กดนวดบา่ซ้าย 

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



ใช้น้ิวช้ี น้ิวกลาง และน้ิวนางของมือขวา กดนวดบา่ขวา 

ขั้นตอนการนวดคลายเครียด



ยืนดา้นหลงัของเพือ่น ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวกลางนวดคลึงเบา ๆ 
บริเวณขมบัท ัง้สองดา้นของเพือ่น

กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่



ใช้น้ิวช้ีหรือน้ิวกลาง กดทีบ่ริเวณหวัค้ิวท ัง้สองขา้งของเพือ่น

กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่



ใช้น้ิวช้ีและน้ิวกลางนวดคลึงเบา ๆ 
บริเวณสนัจมกูท ัง้สองดา้นของเพือ่น 

กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่



1.ใช้มือซ้ายประคองหน้าผากของเพือ่น 
2.ใช้น้ิวหวัแมมื่อและน้ิวช้ีมือขวา กดนวดขอบกะโหลกศรีษะ 

กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่



กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่

ใช้มือซ้ายประคองหน้าผากของเพือ่น 
ใช้น้ิวหวัแมมื่อมือขวากดจุดกลางของกะโหลกศรีษะ 



กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่

ใช้มือซ้ายประคองหน้าผากของเพือ่น 
ใช้น้ิวหวัแมมื่อและน้ิวช้ีมือขวา กดนวดสองขา้งกระดกูตน้คอ  



กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่

ใช้น้ิวหวัแมมื่อท ัง้สองขา้ง กดนวดบา่ และบบีตน้แขนของเพือ่น  



กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่

ใช้น้ิวหวัแมมื่อท ัง้สองขา้ง กดนวดรอบกระดกูสะบกัท ัง้สองขา้ง   



กรณีนวดให้
ผูอ้ ืน่

ใช้น้ิวหวัแมมื่อท ัง้สองขา้ง 
กดนวดสองขา้งกระดกูสนัหลงัต ัง้แตต่น้คอถงึเอว   



8 - 9 คะแนน
 ความเครียดระดบัมาก เป็นความเครียดจะท าใหเ้กิดความผิดปกติตามมา
ทางรา่งกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม เช่น ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง 
อารมณ์ฉุนเฉียวงา่ย หงุดหงดิ พฤติกรรมการนอนและการรบัประทาน

อาหารเปลีย่นไป จนมีผลตอ่การด าาเนินชีวติ 
จงึควรหาใครสกัคนคอยอยูเ่ป็นเพือ่นรบัฟังปัญหา 
และระบายความรูสึ้ก รวมถงึมีผูใ้หญส่กัคนแนะน า

ใหค้ าปรึกษาอยา่งใกลชิ้ด 

ความเครียดระดบั
มาก



สญัญานเตอืน
ความเครียดระดบัมาก





ทะเลาะ
กบัผูอ้ ืน่บอ่ยขึน้

ตตีวัออกหา่ง
จากผูค้น

มีความรูสึ้กอยากนอน
ไมอ่ยากท าอะไรเลย

มีวธิกีารรบัมือ
กบัปัญหาแบบผิดๆ

“Away Moves” ความเครียด
ท าใหต้วัตนของเราเปลีย่นไป

เม่ือเรายึดติดกบัความเครียดและจมอยูก่บัความรูสึ้กแย่ๆ
มากเกินไปอาจท าใหเ้ราแสดงพฤติกรรมทีต่า่งออกไปจากเดมิ



ความเครียด
ท าใหเ้ราเปลีย่นไปอยา่ไงบา้ง



10 - 15 คะแนน
  ความเครียดระดบัมากทีสุ่ด เป็นความเครียดทีส่งู

และเร้ือรงัตอ่เน่ือง จนท าใหป้รบัตวัไมไ่ด ้และกอ่ใหเ้กิด
ความผิดปกติทีรุ่นแรงขึน้มาได ้

เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจติ มีความบกพรอ่ง
ในการด าเนินชีวติประจ าวนั และน าไปสู่การมีความคิดฆา่
ตวัตายได ้ซ่ึงอาจมีอาการนานเป็นสปัดาห์ เดอืน หรือปี 

ควรเขา้รบัการปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญ

ความเครียดระดบัมากทีสุ่ด



ตอ้งไปหาผูเ้ช่ียวชาญเม่ือไร
ติดตามความเครียดของคุณ 1-2 สปัดาห์ 

หลงัจากนั้นใหจ้ดบนัทกึเป็นเวลา 
เพือ่ระบุวา่สถานการณ์ใดสรา้งความเครียดมากทีสุ่ด
และคุณจะตอบสนองตอ่สถานการณ์นั้นอยา่งไร 
เพือ่เป็นขอ้มลูในการใช้พดูคุยกบัผูเ้ช่ียวชาญ



เป็นความเครียดทีเ่กิดขึน้ทุกวนั และรา่งกายไมส่ามารถ
ตอบสนองหรือแสดงออกตอ่ความเครียดนั้นเม่ือนานวนัเขา้
ความเครียดนั้นก็จะสะสมเป็นความเครียดเร้ือรงั 
และเกิดปัญหาสุขภาพจติรุนแรงได ้
โรคซึมเศรา้ (Major Depressive) 
โรคย้าคิดย้าท า (obsessive-compulsive disorder ; OCD)       
โรควติกกงัวล (Anxiety disorder) 

ไปพบผูเ้ช่ียวชาญเพือ่ป้องกนั
Chronic Stress



เครียด หรือ ซึมเศรา้

เครียด
• บอกไดว้า่

   เครียดเร่ืองอะไร
• พอไดท้ ากิจกรรม

   ทีช่อบก็หายเครียด

ซึมเศรา้
• บอกไมไ่ดว้า่อะไรทีท่ าให้
เครียดหรือรูสึ้กเศรา้

• ส่ิงทีช่อบกลายเป็นส่ิงที่
   ไมช่อบอกีตอ่ไป



ปรบัมุมมองความคิดทีมี่ตอ่ตวัเอง

ผอ่นปลนตอ่ตวัเองใหม้ากขึน้
ชีวติ คือ กระบวนการทีค่อ่ยเป็นคอ่ยไป 
เราสามารถผิดพลาด เรียนรู ้และแกไ้ข ใหมไ่ดเ้สมอ  
บางครั้งความผิดพลาดก็เป็นบทเรียนใหแ้กเ่รา 

ถามตวัเองทุกครั้งวา่เราท าเตม็ทีห่รือยงั
เราเดนิมาถกูทางหรือเปลา่?

ทีม่า : Don’t Sweat the small stuff 



ปรบัมุมมองความคิดทีมี่ตอ่ตวัเอง

ปลอ่ยวางความคาดหวงั
ช่างมนั เพือ่ช่วยใหจ้ติใจเราดขึี้น มกัเป็นส่ิงทีเ่กิดข้ึนแลว้ 
และเม่ือพจิารณาเหตุผลตามความเป็นจริง ก็มกัเป็นเร่ืองทีไ่ม ่
สามารถแกไ้ขอะไรไดห้รืออยูน่อกเหนือการควบคุมของเรา

เราจ าเป็นตอ้งแยกแยะเร่ืองทีจ่ะ “ช่างมนั” ดว้ยเหมือนกนั 
มิฉะนั้นจากเร่ืองทีค่วร “ปลอ่ยวาง” จะกลายเป็น “ละเลย” 
ส่ิงทีส่ิ่งทีส่ าคญัไปเสีย

ทีม่า : คณะจติวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั



ความสาม
ารถ

การมี
ความสมัพ ั
นธ์กบัผูอ้ ืน่

การมี
อสิระใน
การท าส่ิง
ตา่งๆ

ปรบัมุมมองความคิดทีมี่ตอ่ตวัเอง
สรา้งแรงจงูใจใหต้วัเอง

ทีม่า : คณะจติวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

กลา่วถงึความตอ้งการทางจติใจพืน้ฐานของมนุษย ์
(psychological needs) 3 อยา่ง ไดแ้ก ่



ปรบัมุมมองความคิดทีมี่ตอ่ตวัเอง
สรา้งแรงจงูใจใหต้วัเอง

ทีม่า : คณะจติวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

ปิดโอกาสใหต้นเอง/เป้าหมายไดล้งมือท า 
เร่ิมจากเร่ืองเล็กๆ ไมท่า้ทายมาก เพือ่ล้ิมรสความส าเร็จ 
สรา้งความรูสึ้กถงึความสามารถ ความช านาญ ทีท่ าใหว้งจร
แรงจงูใจจากภายในหมุนลอ้ขบัเคลือ่น การท าส่ิงตา่ง ๆ อยา่ง
มีคุณคา่ มีความหมาย และยั่งยืน



สรุป



โทรปรึกษาทางใจ

• โทร 1323
• Inbox Facebook
• จองคิวขอรบัค าปรึกษา



1323 All time for All Thai

1323 ระบบนััดออนไลน์์@385gnywc



บริิการประเมินสุขภาพจติออนไลน์ 
Mental Health Check in
เคร่ืองมือประเมินสุขภาพจติิเบือ้งตน้ 
และคัดักรอง ความเสีย่งตอ่ปััญหาสุขภาพจติ 
ทีส่ามารถประเมินตนเองและเข ้้าถึงึบริการได ้้
อยา่งรวดเร็ว การประเมินประกอบไปดว้ย 
Stress (เครียด) 
Burnout (ภาวะหมดไฟ)
Suicide (เสีย่งฆา่ต ัวัตาย)
Depression (ซึมเศรา้)
RQ : Resilience Quotient (พลงัใจ)



ทบทวนตวัเอง

นึกถงึเหตุการณ์ทีท่ าใหเ้กิดความทุกขแ์ละไตรต่รองวา่
...
1. เราอธบิายอาการของความเครียดไดห้รือไม่
2. นึกถงึส่ิงทีท่ าเป็นประจ าและสามารถท าใหรู้สึ้กดขึีน้
ไดอ้ยา่งน้อย 3 ส่ิง



Thank you 
very much!
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