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ความรอบรูส้ขุภาพจติในผูส้งูอายุ



นักสร้างความรอบรู้สุขภาพจิต
Mental Health Literacy
นักส่งเสริมความเข้มแข็งทางใจ
Resillence Quotient

ฉัตรพร คงศักดิ�
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หวัขอ้
การเรยีนรู ้

สิ�งที�เราจะพูดคยุกันวนันี�

ความรอบรู้สุขภาพจิตคืออะไร

องค์ประกอบของความรอบรู้สุขภาพจิต

ทําไมจึงต้องมีความรอบรู้สุขภาพจิต

วิธีการสร้างความรอบรู้สุขภาพจิต



ความรู้ + ทักษะ + ความเชื�อ ของผู้สูงอายุ
เกี�ยวกับป�ญหาสุขภาพจิตที�ช่วยให้ผู้สูงอายุ

เกิดความตระหนักและสามารถจัดการหรือ
ป�องกันป�ญหาสุขภาพจิตที�จะเกิดกับตนเองได้

ความรอบรูส้ขุภาพจติ
ของผูส้งูอายุ



เพราะอะไร? ผูส้งูอายุจงึต้อง
มคีวามรอบรูส้ขุภาพจติ

สุขภาพจิตดี รู้เท่าทัน
สถานการณ์

มีความสุขเฉลียวฉลาด ต้นทุนค่า
รักษาที�ตํ�าลง



องค์ประกอบของความรอบรูส้ขุภาพจติ
1

2
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การรับรู้ความผิดปกติหรือความทุกข์ทางจิตใจ

ความรู้และความเชื�อเกี�ยวกับป�จจัยเสี�ยงและสาเหตุของความผิดปกติทางจิต

ความรู้และความเชื�อเกี�ยวกับการช่วยเหลือตนเอง
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ความรู้และความเชื�อเกี�ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคลากรด้านสุขภาพ

ทัศนคติที�เอื�อต่อการรับรู้และหาความช่วยเหลือที�เหมาะสม

ความรู้เกี�ยวกับวิธีการค้นหาข้อมูลด้านสุขภาพจิต



การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้และความเข้าใจเกี�ยวกับความหมายอาการ
หรืออาการแสดงที�สําคัญ เช่น

 การรบัรูค้วามผดิปกติหรอืความทกุขท์างจติใจ1.

วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ



ภาวะเครยีด
อาการ : มีอาการเกิดขึ�นอย่างรวดเร็วประมาณ 10 - 15 นาที
โดยมีอาการเกิดขึ�นซํ�าๆเป�นเวลาอย่างน้อยหนึ�งเดือน และเกิด
ร่วมกับอาการทางกาย เช่น เจ็บหรือแน่นหน้าอก คลื�นไส้หรือ
แน่นท้อง หายใจตื�นหรือรู้สึกว่าหายใจไม่ออก ใจสั�น เหงื�อออก

มากผิดปกติ กระวนกระวาย เป�นต้น
 แบบประเมิน : แบบประเมินความเครียด ST5



ภาวะซมึเศรา้และโรคซมึเศรา้
อาการ : รู้สึกเศร้าใจ หม่นหมอง กังวลใจ ไม่สบายใจ ขาดความสนใจต่อ

สิ�งแวดล้อมรอบข้าง นํ�าหนักลดลง หรือเพิ�มขึ�น ความอยากอาหาร
เปลี�ยนแปลงไป นอนไม่หลับ หรือนอนมากกว่าปกติ รู้สึกผิด สิ�นหวัง 
ไร้ค่า ไม่มีสมาธิ ไม่สามารถตัดสินใจเองได้ ความจําแย่ลง อ่อนเพลีย

มากกว่า 2 สัปดาห์
แบบประเมิน : แบบคัดกรองซึมเศร้า (2Qplus) แบบประเมินซึมเศร้า (9Q)



โรควิตกกังวลทั�วไป 
เกิดความกังวลที�มากกวา่ปกติในเรื�องทั�วไปในชวีติประจาํวนั
เชน่ งาน ครอบครวั สขุภาพ การเรยีน ซึ�งผูป้�วยยงัสามารถ
ระงับความรูส้กึได้ดว้ยตัวเอง แต่หากผูป้�วยยงัรูส้กึวติกแบบ
เดมินานเกินกวา่ 6 เดอืน ไมส่ามารถปรบัตัวใหร้บัมอืกับ

เหตกุารณต่์างๆ ได ้อาจทําใหเ้กิด 

อาการ : อ่อนเพลีย กระวนกระวาย ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด และ
นอนไม่หลับ หรือนอนหลับไม่สนิท 

หากมีอาการลักษณะนี� ควรเข้าไปพบแพทย์เพื�อหาแนวทางรักษาต่อไป



การพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีความรู้และความเชื�อที�ถูกต้องเกี�ยวกับป�จจัยเสี�ยง
และสาเหตุของความผิดปกติทางจิต เช่น
การใช้สารเสพติด 
การขาดการออกกําลังกาย
การนอนหลับไม่เพียงพอ 
การดื�มแอลกอฮอล์ 
การจัดการอารมณ์และความเครียดไม่ได้

2.  ความรูแ้ละความเชื�อเกี�ยวกับป�จจยัเสี�ยงและสาเหตขุองความผดิปกติ
ทางจติ

วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ



การพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีความรู้และความเชื�อที�ไม่ถูกต้องเกี�ยวกับป�จจัย
เสี�ยงและสาเหตุของความผิดปกติทางจิต เช่น
คว ามเครียดไม่ใช่เรื�องใหญ่
"ใครๆก็เศร้าทั�งนั�นแหละ แค่ทําอะไรที�ชอบก็หาย"
คนที�มีป�ญหาสุขภาพจิตส่วนใหญ่มาจากครอบครัวที�มีฐานะตํ�า 
ป�ญหาสุขภาพจิตจะพบเฉพาะในผู้ใหญ่เท่านั�น
เมื�อกี�ยังดีๆอยู่เลย ตอนนี�โมโหอีกแล้วเป�น ไบโพลาร์ ปะเนี�ย?

2.  ความรูแ้ละความเชื�อเกี�ยวกับป�จจยัเสี�ยงและสาเหตขุองความผดิปกติ
ทางจติ

วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ



วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ
3.  ความรูแ้ละความเชื�อเกี�ยวกับการชว่ยเหลือตนเอง

ทักษะจําเป�นพื�นฐานที�สําคัญ

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ

ออกกําลังกายสมํ�าเสมอ

รับประทานอาหารที�เหมาะสม

ทําในสิ�งที�ชอบและสนุกสนาน

หากรับรู้ถึงความผิดปกติทางจิต จะเข้ารับการตรวจและ
รักษาโดยเร็วที�สุด โดยไม่ซื�อยามารับประทานเอง

หากรู้สึกไม่สบายใจ จะระบายความรู้สึกกับคนที�ไว้ใจ เช่น บุคคลในครอบครัว เพื�อนฟูง
ออกไปเที�ยว ผ่อนคลายอารมณ์ ปรับทัศนคคติเชิงบวก ไม่เก็บตัวอยู่ตามลําพัง โทร.1323

การพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีความรู้ มีทักษะและความเชื�อที�ถูกต้อง
เกี�ยวกับการช่วยเหลือตนเองเพื�อป�องกันป�ญหาสุขภาพจิต



วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ
4.  ความรูแ้ละความเชื�อเกี�ยวกับการแสวงหาความชว่ยเหลือจากบุคลากร
ดา้นสขุภาพ

ลดความเชื�อด้านลบ
การใช้ยาสําหรับผู้ป�วยที�มีป�ญหาสุขภาพจิต 

การติดยา สมองเกิดความเสียหาย

ส่งเสริมความช่วยเหลือที�ถูกต้องส่งเสริมความช่วยเหลือที�ถูกต้อง
จิตแพทย์ แพทย์ทั�วไป พยาบาล นักจิตวิทยา เป�นต้น



วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ
5.  ทัศนคติที�เอื�อต่อการรบัรูแ้ละหาความชว่ยเหลือที�เหมาะสม

การพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีทัศนคติที�เอื�อต่อการรับรู้และการแสวงหาความช่วยเหลือที�
เหมาะสม

การวิตกกังวล/อาย หากต้องการขอความช่วยเหลือ

ลดทัศนคติด้านลบ การแสวงหาความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตจะถูกมองว่าเป�น
โรคจิตเวช/เป�นบ้า

กลัวว่าการตรวจพบป�ญหาด้านสุขภาพจิตจะส่งผลกระทบต่อ
การทํางาน

ส่งเสริม แหล่งในการขอความช่วยเหลือ : ญาติ เพื�อน อสม. จนท.ทางการแพทย์
รพ.สต. ผู้ใหญ่บ้าน/อปท. 1669 1323 

การนัดหมาย การเดินทาง การติดต่อประสานงาน
เกิดความตระหนักและป�องกัน

อุปสรรคที�เกิดขึ�น



วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ
6.  ความรูเ้กี�ยวกับวธิกีารค้นหาขอ้มูลดา้นสขุภาพจติ

กรมสขุภาพจติ
นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ� (Dr yongyud)

คลินิกสุขภาพจิตนายแพทย์เจษฎา

หมอพรอ้มหมอพรอ้มหมอพรอ้ม

Manarom Center มนารมย์ เซ็นเตอร์
สมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย

หมอประเวช ตันติพิวัฒนสกุล



วธิกีารสรา้งความรอบรูส้ขุภาพจติ
6.  ความรูเ้กี�ยวกับวธิกีารค้นหาขอ้มูลด้านสขุภาพจติ

รูเ้ท่าทันสื�อ/สถานการณ ์สาํคัญต่อสขุภาพจติ





#เตือนภัย ถ้าได้รับข้อความว่ามีเงินเข้าบัญชี 1 แสนบาท 
หากกดรับ ภายใน 1 นาทีเงินท่านจะหายทั�งบัญชี‼ 

 
#ห้ามกดลิงค์ เข้าไปดูเด็ดขาด..ไม่อย่างนั�นเงินหมดบัญชีแน่

ที�มา : สถานีตํารวจภูธรวิเชียรบุรี











หน่วยงานที�ตรวจสอบ : กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั�นคงของมนุษย์ 
ที�มา : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทยAnti-Fake News Center Thailand

https://www.antifakenewscenter.com/
https://www.antifakenewscenter.com/





