
“รู้ทนัจิต รู้จักคดิ ชีวติมสุีข” 

วันจันทร์ที ่11 มิถุนายน 2561 
ณ ห้องประชุม 1201ชั้น 12 ส านักงาน ปปง. 

นางพรทิพย์  ด ารงปัทมา 
กองยุทธศาสตร์และแผนงาน กรมสุขภาพจิต  



“ค ำก็เครียด  สองค ำก็เครียด” 

• มำท ำควำมรู้จักกันก่อนว่ำ “ควำมเครียด” คืออะไร? 
 ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลต้อง

เผชิญกบัปัญหาตา่งๆ และท าให้รู้สกึถกูกดดนั ไม่สบายใจ วุน่วายใจ กลวั 
วิตกกงัวล ตลอดจนถกูบีบคัน้ เม่ือบคุคลรับรู้หรือประเมินวา่ปัญหาเหลา่นัน้
เป็นสิ่งท่ีคกุคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย จะสง่ผลให้
สภาวะสมดลุของร่างกายและจิตใจเสียไป 

 



สำเหตุของควำมเครียด  

1. ควำมเครียดที่เกิดจำกส่ิงแวดล้อมภำยในร่ำงกำย  

2. ควำมเครียดที่เกิดจำกภำยนอก  



ควำมเครียดที่เกิดจำกสิ่งแวดล้อมภำยในร่ำงกำย  

1. ควำมเครียดที่เกิดจำกสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพ  เช่น 
มลภาวะตา่งๆ ไม่วา่จะเป็นเสียงอกึทกึ  อากาศร้อน  ฝุ่ นละอองใน
อากาศ  เป็นต้น 

2. ควำมเครียดที่เกิดจำกสุขภำพ เช่น  ป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสงู 
โรคกระเพาะอาหาร โรคหวัใจ โรคมะเร็ง และการนอนไมห่ลบั เป็นต้น 

3. ควำมเครียดที่เกิดจำกเหตุกำรณ์รุนแรงในชีวิต  เช่น  ตัง้ครรภ์  
ตกงาน  การเสียชีวิตของบคุคลใกล้ชิด  เป็นต้น 

 



ควำมเครียดที่เกิดจำกภำยนอก 

1. ควำมเครียดที่เกิดจำกปัญหำกำรเงนิ เช่น รายได้น้อยกวา่รายรับ   
เป็นหนีบ้ตัรเครดิต ล้มละลาย เป็นต้น 

2. ควำมเครียดที่เกิดจำกปัญหำครอบครัว เช่น สามี/ภรรยานอกใจ 
ลกูเกเร ตดิการพนนั สารเสพตดิ ติดเกมส์ เป็นต้น 

3. ควำมเครียดที่เกิดจำกกำรท ำงำน เชน่ ตกงาน ภาวะงานท่ีเร่งรีบ 
หวัหน้าจกุจิก กดดนัการท างาน เพื่อนร่วมงานไมย่อมรับ เป็นต้น 

 



แบบประเมินควำมเครียด (ST5) 
• ความเครียดเกิดขึน้ได้กบัทกุคน สาเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียดมีหลายอย่างเชน่ รายได้ท่ีไมพ่อเพียง หนีส้นิ ภยัพบิตัิ

ต่างๆ ท่ีท าให้เกิดความสญูเสยี ความเจ็บป่วยเป็นต้น ความเครียดมทีัง้ประโยชน์ และโทษหากมากเกินไปจะเกิด
ผลเสียต่อร่างกายและจิตใจของท่านได้ 

ข้อที่ อำกำรหรือควำมรู้สึกที่เกิดในระยะ 2-4 สัปดำห์ คะแนน 

0 1 2 3 

1  มีปัญหาการนอน นอนไมห่ลบัหรือนอนมาก 

2  มีสมาธิน้อยลง 

3 หงดุหงิด/กระวนกระวาย/ว้าวุ่นใจ 

4  รู้สกึเบือ่ เซ็ง 

5  ไมอ่ยากพบปะผู้คน 

กำรแปลผล 
คะแนน 0-4 เครียดน้อย  คะแนน   8-9   เครียดมำก 
คะแนน 5-7 เครียดปำนกลำง  คะแนน 10-15  เครียดมำกที่สุด 
 

0 หมำยถงึ แทบไม่มี     1 หมำยถงึ เป็นบำงครัง้       2 หมำยถงึ บ่อยครัง้        3 หมำยถงึ เป็นประจ ำ 













ขอ้ค ำถำม 15 ขอ้ : ตรวจเช็คภำวะซึมเศร้ำ 

• 1.รู้สึกจิตใจหม่นหมอง (เกือบตลอดทัง้วัน) 

• 2. รู้สึกเป็นทุกข์จนอยำกร้องไห้ 

• 3. รู้สึกหมดอำลัยตำยอยำก 

• 4 รู้สึกไม่มีควำมสุข หมดสนุก กับส่ิงที่เคยชอบและเคยท ำ 

• 5. รู้สึกผิดหวังในตนเอง และโทษส่ิงที่เกิดขึน้ 

• 6. รู้สึกสูญเสียควำมเช่ือม่ันในตนเอง 

• 7. รู้สึกอยำกอยู่คนเดียวไม่อยำกสุงสิงกับใคร 

• 8. รู้สึกตนเองไม่มีคุณค่ำ 

• 9. คิดอะไรไม่ออก 

• 10. หลงลืมง่ำย 

• 11. คิดอะไรได้ช้ำกว่ำปกติ 

• 12. ท ำอะไรอืดอำด เช่ืองช้ำกว่ำปกติ 

• 13. รู้สึกอ่อนเพลียง่ำยเหมือนไม่มีแรง 

• 14. รู้สึกเบื่ออำหำร กินได้น้อยกว่ำเดมิ 

• 15. นอนหลับๆ ตื่นๆ หลับไม่สนิท 

 

ในช่วง 2 สัปดาห์ทีผ่่านมา คุณมีอาการหรือความคดิในลกัษณะนีบ้้างหรือไม่ 

ตอบว่ำ “มี” ตัง้แต่ 6ข้อขึน้ไป 
หมำยถงึ คุณก ำลังมีภำวะ

ซมึเศร้ำ 







การเข้าถึงบริการสุขภาพจิตและจิตเวช : การฆ่าตัวตาย 

สถานการณ์ เป้าหมายสิ้นแผนฯ 12 

ไม่เกิน 6.0 ต่อ
ปชก.แสนคน 

สถานการณ ์

อัตราการฆ่าตัวตายส าเร็จ 

กลุ่มอาย ุ 35 –39 ปี  
ฆ่าตัวตายส าเร็จมากกว่ากลุ่มอายุอื่น 

      

สถานการณผ์ูพ้ยายามฆ่าตัวตาย ปี 2560 
ผู้พยายามท าร้ายตนเอง    จ านวน  53,442 คน 
ผู้พยายามฆ่าตัวตาย        จ านวน  49,342 คน 
ผู้เข้าถึงบรกิาร          จ านวน  28,251 คน  
                               



ช่องทำงกำรส่ือสำรกับกรมสุขภำพจติ 

สายด่วนสขุภาพจิต 

www.dmh.go.th 



การพัฒนานวัตกรรมการให้บริการประชาชน 

ความตระหนักและความเข้าใจต่อปัญหาสุขภาพจิต 

ผ่าน Application 

Motivation Interviewing (MI) 

https://www.suicidethai.com/sabaijai 

ผ่าน Program 

1. กลุ่มผู้ป่วย โรค NCD 
2. กลุ่มผู้ป่วยฉุกเฉิน (อุบัติเหตุ) 
3. กลุ่มคุมประพฤติ (เมาแล้วขับ) 

กลุ่มเป้าหมาย 





ประชุมวิขำกำรสุขภำพจิตนำนำชำต ิครัง้ที่ 17                    
และกำรประชุมวิชำกำรสุขภำพจติและจติเวชเดก็ ครัง้ที่ 15 
ประจ ำปี 2561  เร่ือง “สุขใจ วัยท ำงำน”  Mental Health in 
the Workplace   วันที่ 1-3 สิงหำคม 2561                            
ณ โรงแรมมริำเคล แกรนด์ คอนเวนช่ัน กทม. 

ประชำสัมพันธ์ 

ประชุมวิชำกำรและมหกรรมกำรแสดงผลงำน 100 ปี           
กำรสำธำรณสุขไทย วันที่ 18-21 กรกฎำคม 2561                  
ณ ศูนย์แสดงสินค้ำและกำรประชุมอิมแพค็ เมืองทองธำนี 

 




