
การสง่เสรมิสขุภาพจิต

ในสถานประกอบการ



เน้ือหาการเรยีนร ู้

1. สถานการณปั์ญหาสขุภาพจิต

2. ประเมนิสขุภาพจิตเบ้ืองตน้

3. การคดักรองและสงัเกตพฤตกิรรมกลุม่เสี่ยง

4. การปฐมพยาบาลทางใจ

5. สื่อเทคโนโลยีสขุภาพจิต

6. 10 วิธีสรา้งสขุในการท างาน

7. 10 สญัญาณเตอืนฆา่ตวัตาย





อัตราการฆ่าตัวตายส าเรจ็ เขตสุขภาพที ่4 ปีงบประมาณ 2564 







สขุภาพใจของคณุเป็นอยา่งไร?





ค าถามต่อไปน้ีจะเป็นค าถามถึงประสบการณข์องท่านในช่วง 1 เดือน ท่ีผา่นมาจนถึงปัจจบุนั

ขอ้ท่ี ค าถาม ไมเ่ลย
เล็ก

นอ้ย
มาก

มาก

ท่ีสดุ

1 ทา่นร ูส้ึกพึงพอใจในชวีิต

2 ทา่นร ูส้ึกสบายใจ

3 ทา่นรูส้ึกภมูใิจในตนเอง

4 ทา่นร ูส้ึกเบ่ือหนา่ยทอ้แทก้บัการด าเนนิชวีิตประจ าวนั

5 ทา่นร ูส้ึกผดิหวงัในตนเอง

6 ทา่นร ูส้ึกวา่ชวีิตมแีตค่วามทกุข์

7 ทา่นสามารถท าใจยอมรับไดส้ าหรับปัญหาที่ยากจะแกไ้ข (เมือ่มปัีญหา)

8 ทา่นมัน่ใจวา่จะสามารถควบคมุอารมณไ์ดเ้มือ่มเีหตกุารณค์ับขนัหรือรา้ยแรงที่เกิดขึน้

9 ทา่นมัน่ใจที่จะเผชญิกบัเหตกุารณร์า้ยแรงที่เกิดขึน้ในชวีิต

10 ทา่นร ูส้ึกเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ้ื่นมคีวามทกุข์

11 ทา่นร ูส้ึกเป็นสขุในการชว่ยเหลือผูอ้ื่นที่มปัีญหา

12 ทา่นใหค้วามชว่ยเหลือแกผู่อ้ื่นเมือ่มโีอกาส

13 ทา่นร ูส้ึกมัน่คงปลอดภยัเมือ่อยู่ในครอบครัว

14 หากทา่นป่วยหนกั ทา่นเชือ่วา่คนในครอบครัวจะดแูลทา่นเป็นอย่างดี

15 สมาชกิในครอบครัวมคีวามรักและผกูพันตอ่กนั

แบบประเมินความสขุคนไทย



แตล่ะขอ้ใหค้ะแนนดงัตอ่ไปนี้

ไมเ่ลย = 0 คะแนน เล็กนอ้ย = 1 คะแนน

มาก = 2 คะแนน มากที่สดุ = 3 คะแนน

แตล่ะขอ้ใหค้ะแนนดงัตอ่ไปนี้

ไมเ่ลย = 3 คะแนน เล็กนอ้ย = 2 คะแนน

มาก = 1 คะแนน มากที่สดุ= 0 คะแนน

การค านวณคะแนนและการแปลผล

กล ุม่ท่ี 1 ไดแ้กข่อ้

1,2,3,7,8,9,10,11,12,13,14,15

กล ุม่ท่ี 2 ไดแ้กข่อ้ 4,5,6

การแปลผลเม่ือรวมคะแนนทกุขอ้ แลว้น ามาเปรยีบเทียบกบัเกณฑท่ี์ก าหนดดงัน้ี

35-45 คะแนน หมายถึง มีความสขุสงูกว่าคนทัว่ไป

28-34 คะแนน  หมายถึง มีความสขุเทา่กบัคนทัว่ไป

27 คะแนนหรือนอ้ยกว่า หมายถึง มีความสขุต า่กว่าคนทัว่ไป



ขอ้ท่ี
อาการหรอืความร ูส้ึกท่ีเกดิ

ในระยะ 2-4 สปัดาห์

คะแนน

0 1 2 3

1 มีปัญหาการนอน นอนไมห่ลบัหรือนอนมาก

2 มีสมาธินอ้ยลง

3 หงดุหงดิ/กระวนกระวาย/วา้ว ุ่นใจ

4 รูสึ้กเบ่ือ เซ็ง

5 ไมอ่ยากพบปะผูค้น

การแปลผล

คะแนน 0-4 เครียดนอ้ย คะแนน 5-7 เครียดปานกลาง

คะแนน 8-9 เครียดมาก คะแนน 10-15 เครียดมากที่สดุ

ความเครียดเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน สาเหตทุี่ท าใหเ้กิดความเครียดมีหลายอย่างเชน่ รายไดท้ี่ไมพ่อเพียง หนีสิ้น ภยัพิบตัิตา่งๆ 

ที่ท าใหเ้กิดความสญูเสีย ความเจ็บป่วยเป็นตน้ ความเครียดมีทัง้ประโยชน ์และโทษหากมากเกินไปจะเกิดผลเสียตอ่ร่างกายและจิตใจของ

ทา่นได ้ขอใหท้า่นลองประเมินตนเองโดยใหค้ะแนน 0-3 ที่ตรงกบัความรูสึ้กของทา่น

คะแนน 0 หมายถึง แทบไมม่ี คะแนน,1 หมายถึง เป็นบางครัง้ คะแนน 2,หมายถึง บ่อยครัง้ คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจ า

ST5 แบบประเมินความเครยีด









สว่นใหญ่เกิดจาก?
ปัญหาสขุภาพจิต

ความเครียดกอ่ใหเ้กิด

ความทกุขใ์จและเจ็บป่วยทางใจ 

เชน่ โรคซึมเศรา้ วิตกกงัวล จิตเภท



การคดักรองและสงัเกตพฤติกรรมกล ุม่เสี่ยง

ผ ูป่้วย

โรคเรื้อรงัทางกาย

ผ ูท่ี้มีปัญหาจาก

การด่ืมสรุา/

สารเสพติด

โรคทางจิตเวช 

ไดแ้ก ่โรคซึมเศรา้ โรคจิตเภท 

และผูท้ี่เคยมีประวตัทิ ารา้ย

ตนเองมากอ่น

กล ุม่เส่ียงปัญหาสขุภาพจิต



การสงัเกต เฝ้าระวงัผ ูท่ี้มีปัญหาสขุภาพจิต

มาสาย 

ลาป่วยหรือขาดงาน

บ่อยผดิปกติ

มาท างานแต่มีอาการ

เจ็บป่วยใหส้งัเกตได้

ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง 

อ่อนเพลีย เป็นไข ้

เซ่ืองซึม ใจลอย

ไมม่ีสมาธิในการท างาน

ท่าทางอิดโรย

เหมือนนอนไมพ่อ

และหลบัในเวลางาน

ขาดความรบัผิดชอบ 

หรือท างานผดิพลาดบ่อยๆ

ปลีกตวัจาก

เพ่ือนรว่มงาน 

ไมส่งัสรรคก์บัใคร

เหมือนแตก่อ่น



การสงัเกต เฝ้าระวงัผ ูท่ี้มีปัญหาสขุภาพจิต

รา่เรงิ พดูมาก

ผิดปกติ 

อยู่ไมน่ิง่ ขยนัมาก

ผดิปกติ

พยายามหลบหนา้ 

ไมส่บตา เมื่อพดูดว้ย

หงดุหงิด 

อารมณเ์สียง่าย

กา้วรา้วกว่าปกติ

มีปัญหา

ทะเลาะวิวาท 

หวาดระแวง

เพื่อนร่วมงาน

มีพฤติกรรมแปลก 

เชน่ กดัเล็บ ถอนผมตวัเอง

เขา้หอ้งน ้าครัง้ละ

นานๆ และบ่อยๆ



การสงัเกต เฝ้าระวงัผ ูท่ี้มีปัญหาสขุภาพจิต

มีบาดแผลหรอืรอย

ฟกช ้าตามรา่งกาย

แอบสบูบหุรีใ่นเวลางาน

เป็นหน้ีสิน 

ใชจ้า่ยเงนิมากผดิปกติ

ซบูผอม 

น า้หนกัลด

อย่างผดิสงัเกต

ด่ืมสรุามากกว่าปกติ 

จนกระทบการท างาน

ไมส่นใจดแูลตนเอง 

เชน่ เสื้อผา้สกปรก 

กลิ่นตวัแรง ฯลฯ

ใบหนา้เศรา้หมอง บ่นอยากตาย



ทกุขอ้ทัง้ 19 ขอ้ มีความเสี่ยงในการมปัีญหาสขุภาพจิต แตท่ี่มีความเสี่ยงมากที่ตอ้งพดูคยุเร่งดว่น 

ไดแ้ก ่ขอ้ 6,10,11,15,16,19 

หมายเหต ุบคุคลหนึง่อาจจะมีพฤติกรรมหลายขอ้ได ้แตถ่า้เจอพฤติกรรมเสี่ยงขอ้ใดขอ้หนึง่

ตอ้งพดูคยุดแูลจิตใจตามความเร่งดว่นของพฤตกิรรม

การแปลผล







Intervention





โปรแกรมสร้างสุขวัยท างานในสถานประกอบการ 6 Module



หลกัสตูร เสรมิสรา้งพลงัใจ อึด ฮึด ส ู้





ตัง้เป้าหมาย

และลงมือท า

เอ่ยค าขอบคณุ

และขอโทษใหเ้ป็นนิสยั

10 วิธีสรา้งสขุในการท างาน

ทบทวนสิ่งดีๆ 

ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวนั

มีอารมณข์นัและสง่ยิ้ม

ใหก้นัอย ูเ่สมอ

ยอมรบัขอ้บกพรอ่ง

ของผ ูอ่ื้น

จดัสรรเวลาใหส้มดลุ 8-8-8 

ท างาน/นอนหลบั/ครอบครวั



10 วิธีสรา้งสขุในการท างาน

ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยวนัละ 

30 นาที สปัดาหล์ะ 3-5 วนั

ออฟไลนจ์ากโซเซียล

แลว้หนัมาคยุกบัคนใกลต้วั

ท างานอดิเรกหรอื

ทดลองท าอะไรใหม่ๆ

ยึดหลกัความพอเพียง

ในการด าเนินชีวิต 

พอใจในทกุส่ิงท่ีตนเองมี



มาฝึกหายใจคลายเครยีดกนัค่ะ



ทุก 40 วินาที มีคนเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตาย 1 คน .......เราหยุดสิ่งนี้ได้..........



























เอกสารประกอบ







นางสาวกนกวรรณ ขนัเงิน   082-7536277


