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การสร้างเสริมสุขภาพและอาหาร 

3.1 การสร้างเสริมสุขภาพ 



การส่งเสริมสุขภาพด้วยตนเอง 



 องคป์ระกอบท่ีมีอิทธิพล 

ต่อสภาวะสขุภาพ 

 

 

 

 



 

Factors that influence your health status 
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อทิธิพลส่วนบุคคล 
(Individual influences) 

 

  วิถีชีวิต (Lifestyle) 

  น ้าหนกัของร่างกาย (Weight) 

  การควบคุมน ้าหนกัของร่างกาย (Diet) 

  การสูบบุหร่ี (Smoking) 

  ความเครียด (Stress) 

  การใชย้า (Drug abuse) 

  พนัธุกรรม (Genetics) 

 



อทิธิพลทางสังคมและการท างาน  
(Interpersonal Social, Work influences) 

  ความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน (Relationships) 

  การส่ือสาร (Communications) 

  ความพึงพอใจในงาน (Job satisfaction) 

  การสนบัสนุนทางสังคม(Social support) 

  ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว (family interactions) 



อทิธิพลทางส่ิงแวดล้อม 
(Environmental influences) 

  อากาศ (Air) 

  น ้า (Water) 

  อุณหภูมิ (Temperature) 

  สารเคมีท่ีท าใหเ้กิดมลภาวะเป็นพิษ (Chemical 

pollutants) 

  ส่ิงแวดลอ้มอ่ืนท่ีก่อใหเ้กิดอนัตราย (Other 

environmental hazards) 



อทิธิพลของระบบการดูแลสุขภาพ 

(Health-Care System influences) 

  การเขา้ถึงรับบริการทางการแพทย ์(Access to 

medical care) 

  คุณภาพของการใหบ้ริการ (Quality of care) 

  ค่าใชจ่้าย (Cost factors) 

  ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ี(Technological 

advance) 









ความหมายของ “สุขภาพ” 

สุขภาพ  หมายถงึ  สุขภาวะอนัสมบูรณ์ และมี
ความเป็นพลวตัทั้งทางกาย จิต สังคม และจิต
วญิญาณ และไม่ใช่เพยีงการปราศจากโรค และ
การเจ็บป่วยเท่าน้ัน 
 

(องค์การอนามยัโลก พ.ศ. 2541) 



ความหมายของ “Health” 

Health is a complete dynamic state of physical, 
mental, social and spiritual well-being and not 
merely the absence of disease and infirmity 



ความหมายของ “สุขภาพ” 
  สุขภาพ  หมายถึง  ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้ งทางกาย 

ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่ือมโยงเป็นองค์รวมอย่าง
สมดุล      และให้นิยาม “ปัญญา” ว่าหมายถึง ความรู้ทัว่ รู้เท่าทนั 
และความเขา้ใจอยา่งแยกไดใ้นเหตุผลแห่งความดี ความชัว่ ความ
มีประโยชน์และความมีโทษ ซ่ึงน าไปสู่ความมีจิตอนัดีงาม และ
เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่

(พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550) 
 

 



มติสุิขภาพ 

        ทางกาย 
 

 

 ทางสังคม                       ทางจิต 
 

       

    ทางจิตวญิญาณ 

สุขภาพ/ 
สุขภาวะ 



ร่างกายแขง็แรง 

ท างานได ้ช่วยเหลือ
ตวัเองได ้

มีก าลงัคล่องแคล่ว 
กระฉบักระเฉง 

ไม่เจบ็ป่วย 

ไม่พิการ 

เจบ็ป่วยกค็วบคุม
โรคได ้

พิการกใ็ชอุ้ปกรณ์
ช่วยเคล่ือนไหว
ได ้

อยูร่่วมกนัดว้ยดี 

เอ้ืออาทร ช่วยเหลือ
กนั 
ไม่ท าร้ายกนั 

ในครอบครัว 

ในท่ีท างาน 

ในสงัคม 

สุขภาพจิตดี มีความสบายใจ 

สดช่ืน ร่าเริง แจ่มใส 

ไม่เครียด ไม่วิตกกงัวล 
 ไม่ซึมเศร้า 
ไม่เจบ็ป่วยทางจิต 
ไม่ติดยาเสพติด แอลกอฮอล ์

เขา้ใจสรรพส่ิงตามความ
เป็นจริง 

เขา้ถึงความดีงามถูกตอ้ง 
 มีคุณธรรม ไม่เห็นแก่ตวั 

มีความสงบสุขภายในจิตใจ 

ทางกาย (physical) ทางจิต (mental) 

ทางสังคม (social) ทางจิตวญิญาณ/
ปัญญา (spiritual) 

 
สุขภาพ/สุข

ภาวะ 
(Health/Well-

being) 

มิติสุขภาพ 4 ด้าน 



ความเช่ือมโยงระหว่างสุขภาพทางกายกบัมิติสุขภาพอ่ืนๆ 
การเจ็บป่วยทางกาย 

(เช่น เอดส์ มะเร็ง อมัพาต ไตวาย 
พิการ) 

สังคม 
ถูกใหอ้อกจากงาน 
ญาติรังเกียจ 
สงัคมรังเกียจ 
เขา้สงัคมไม่ได ้
หรือแยกตวัเอง 

จิต 
วติกกงัวล 
กลวัตาย กลวัสูญเสีย 
ขาดรายได ้
 รู้สึกมีปมดอ้ย ไร้ค่า 
ทอ้แท ้ส้ินหวงั 
ซึมเศร้า 
คิดอยากฆ่าตวัตาย 
คิดอยากท าร้าย หรือแก้
แคน้ (เช่น ผูป่้วยเอดส์) 

จิตวญิญาณ (ปัญญา) 
ขาดความฉลาดรู้เท่าทนั 
ไม่เขา้ใจสรรพส่ิงตามความเป็นจริง 
เขา้ไม่ถึงความดีงามถูกตอ้ง 
ไม่มีความสงบสุขภายในจิตใจ 



ความเช่ือมโยงระหว่างสุขภาพทางจิตวญิญาณ (ปัญญา) กบัมิติสุขภาพอ่ืนๆ 
จิตวญิญาณ (ปัญญา) 
มีความฉลาดรู้เท่าทนั 
เขา้ใจสรรพส่ิงตามความเป็นจริง 
เขา้ถึงความดีงามถูกตอ้ง 
มีความสงบสุขภายในจิตใจ 

สังคม 
อยูร่่วมกบัผูอ่ื้นดว้ยดี 
เอ้ืออาทร ช่วยเหลือกนั 
มีกลุ่มเพ่ือนรักษสุ์ขภาพ 
มีครอบครัวอบอุ่น 
มีแรงสนบัสนุนจาก
ครอบครัว และสงัคม 

จิต 
นอนหลบัสนิท 
สบายใจ อารมณ์ผอ่นคลาย 
ไม่มีความเครียด วิตกกงัวล หรือ
ซึมเศร้า 
 รู้สึกตวัเองมีคุณค่า 

กาย 
หลัง่ฮอร์โมนเอาดอร์ฟินและฮอร์โมนกลุ่ม
อ่ืนๆท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ 
เพ่ิมภูมิคุม้กนัโรค 
มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 
 รู้จกัแสวงหาบริการสุขภาพอยา่งเหมาะสม 
ปลอดภยั และประหยดั 
ร่างกายแขง็แรง 
ควบคุมโรคไดถ้า้เจบ็ป่วย 



สุขภาวะทางกาย 
(Physical Health) 

สุขภาวะทางจิต
วญิญาณ 

(Spiritual Health) 

สุขภาวะทางสังคม 
(Social Health) 

สุขภาวะทางปัญญา
(Intellectual Health) 

สุขภาวะทางอารมณ์ 
(Emotional Health) 



มาตรการรองรับแผนส่งเสริมสุขภาพ 
   การด าเนินงานเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จ า เป็น

ตอ้งสร้าง มาตรการรองรับเพ่ือสนบัสนุน ดงัน้ี 
   1. การสร้างนโยบายสาธารณะเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 
        (Build Healthy Public Policy) 
  2.  การสร้างส่ิงแวดลอ้มสนบัสนุน (Create Supportive Environment) 
    3. การเพ่ิมความสามารถของชุมชน (Strengthen Community Action) 
   4. การพฒันาทกัษะส่วนบุคคล (Develop Personal Skills)   
   5. การปรับปรุงบริการสุขภาพ  (Reorient health Services) 
 

 

ทีม่า Ottawa charter, 1986 อ้างใน วสันต์ ศิลปสุวรรณ. 2540, 66-68 

 



แนวคดิเกีย่วกบัข่ายงานด้านสุขภาพ 

ความสุขสบาย 
สุขภาพ 

ปราศจากการเป็นโรค 

วฒันธรรม 

ปัจจัยทาง 
พนัธุกรรม 

กายภาพ 

บริการทาง 
สุขภาพ 

ส่ิงแวดล้อม 

 สถานภาพทาง    เศรษฐกจิสังคม 

แบบแผนการด าเนินชีวติระดับบุคคล 



+ ความรู้ 
+ ความเช่ือ 
+ ค่านิยม 
+ ทศันคติ 
+ ลกัษณะทางประชาชน 
+ การเข้าถึงการบริการดูแลสุขภาพ    ที่
มคุีณภาพและเสียค่าใช้จ่าย 

+ ทกัษะและความสามารถ 
+ ทรัพยากรทางสุขภาพทีเ่ป็น
ประโยชน์ 
+ พนัธะทางสัญญาทางสุขภาพ
ของชุมชน/รัฐ 
+ ความสามารถทางด้านทกัษะ 
ทางกาย อารมณ์  และจิตใจ 

+ การสนับสนุนทางครอบครัว 
กลุ่มเพ่ือน/ครูอาจารย์ 
+ การเข้าถึงข้อมูลทางสุขภาพ 
และการศึกษาทีเ่กีย่วข้องกบั
สุขภาพ 



แบบจ าลองการปฏิบัตทิางสุขภาพโดยภาพรวม 
             ประเภทของการปฏิบตัิทางสุขภาพ 
 

                - ประจ าเป็นกจิวตัร 
                - กึง่ประจ า (บ่อย ๆ) 
                - เฉพาะเจาะจง บางคร้ัง 

                       ปัจจยั เอือ้ / ยบัยั้ง 
 

    ส่ิงแวดล้อม : กายภาพ : วฒันธรรม สภาพเศรษฐกจิสังคม 
         บุคคล : ทักษะ   : ความสามารถทางร่างกาย 
                            - ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม 
                            - การก าหนดควบคุมตนเอง 

พฤตกิรรมความตั้งใจ 

 

ระบบความเช่ือ ระบบการจูงใจ 
 

ระบบบรรทัดฐาน ที่มา : ประยุกต์จาก Tones & Tilford 1994, หน้า 91 
        อ้างใน วสันต์  ศิลปะสุวรรณ. 2540, หน้า 89 

    

ข้อมูลย้อนกลบั ข้อมูลย้อนกลบั 



ทฤษฏีการตัดสินใจแบบที่นิยมทั่วไป 

ความพงึพอใจ 

ความตั้งใจ 

การจูงใจตนเอง 
บรรทดัฐาน 

แรงจูงใจภายนอก 

แรงจูงใจภายใน 

กจิกรรมในอดตี 

กจิกรรมน าสู่เป้าประสงค์ ความสามารถในการปฏิบตัิจริง 

การรับรู้ 
1. ความสามารถควบคุมได้ 
2. อุปสรรคต่าง ๆ  

การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
(Self-efficacy) 

พฤติกรรม 
สุขภาพ การยอมรับ 

การวางแผน 
เตรียมวางแผน 

การคงสภาพ 



แบบจ าลองปฏิสัมพนัธ์ทางพฤติกรรมสุขภาพของผู้ใช้บริการ 

องค์ประกอบเดยีวเฉพาะบุคคล องค์ประกอบของปฏิสัมพนัธ์ 
ระหว่างผู้ใช้-เจ้าหน้าทีท่างสุขภาพ 

องค์ประกอบของผลลพัธ์ 
ทางสุขภาพ 

ตวัแปรต่าง ๆ ภูมิหลงัของบุคคล 
 
1         ตวัแปรทางประชากร 
  
          คุณลกัษณะต่าง ๆ  
 
2         อทิธิพลทางสังคม 
 
3         ประสบการณ์การดูแล 
          สุขภาพ 
 
          ส่ิงแวดล้อม 
 
4         ทรัพยากร 

แรงจูงใจ 
ภายใน 
บุคคล 

ศักยภาพของ 
วชิาชีพและ 

เทคโนโลยทีี่ใช้ 

การควบคุม 
การตดัสินใจ 
ของผู้ใช้ 

ข้อมูลข่าวสาร 
ทางสุขภาพ 
ที่จดัขึน้ 

การสนับสนุน 
ด้านจติใจจาก 
เจ้าหน้าที่ 

การประเมิน 
การรู้คดิของ 

ตนเอง 

การตอบโต้ 
ด้านจติใจ 
ของตนเอง 

1. การใช้บริการทางสุขภาพ 
 
2. ดชันีสภาวะสุขภาพทางการ 
   รักษาพยาบาล 
 
3. ความรุนแรงของปัญหาการ 
   ดูแลสุขภาพ 
 
4. การยดึมั่นปฏิบัตติามข้อ 
   ก าหนดทางสุขภาพ 
 
5. ความพงึพอใจการดูแล 
   ทางสุขภาพ 

ส่วนที่ไม่เกดิซ ้า 



การสร้างสังคมอยู่เยน็เป็นสุข 
การซ้อนกนัขององค์ประกอบของความอยู่เยน็เป็นสุข 3 ระดบั 

ระดบัปัจเจก 

ระดบัมหาภาค 

ระดบัจุลภาค 

สุขภาพจิต สังคม 

หลกัประกนั 
ชุมชนเข้มแข็ง 

สุขภาพปัญญา 

สุขภาพร่างกาย 

เศรษฐกจิ 
การพฒันามนุษย์ 
การบริหารจัดการ 
การเมือง 

รายได้ 
การท างาน 
การศึกษา 
สังคม วฒันธรรม 
ครอบครัว 
ส่ิงแวดล้อม 



การสร้างสังคมอยู่เยน็เป็นสุข 
ความเช่ือมโยงกนัระหว่างองค์ประกอบของความอยู่เยน็เป็นสุขทั้ง 3 ระดับ 

ความก้าวหน้า 
ทางเศรษฐกจิ 

ความเจริญทาง 
สังคมวฒันธรรม 

ครอบครัวอบอุ่น 
ความรู้และศักยภาพ 

ในการเรียนรู้ 

 

ปัจจยัด ารงชีวติที่พอเพยีง 
 

รายได้ การงาน  
หลกัประกนัปัจจยัส่ี 

การบริหาร 
จดัการที่ด ี

การอนุรักษ์ทรัพยากร 
ธรรมชาตแิละส่ิงแวดล้อม 

ชุมชนเข้มแขง็ ส่ิงแวดล้อมด ี

สุขภาพปัญญาด ี

สุขภาพจติด ี  

สุขภาพสังคมด ี

สุขภาพร่างกายด ี

ความก้าวหน้า 
ของทรัพยากรมนุษย์ 

ระดบัมหาภาค 

ระดบัปัจเจก 

ระดบัจุลภาค 



ประเดน็ความเป็นอยู่เยน็เป็นสุขจากตวัช้ีวดัต่าง ๆ ในปัจจุบัน 



ประเดน็ความเป็นอยู่เยน็เป็นสุขจากตวัช้ีวดัต่าง ๆ ในปัจจุบัน(ต่อ) 



ประเดน็ความเป็นอยู่เยน็เป็นสุขจากตวัช้ีวดัต่าง ๆ ในปัจจุบัน (ต่อ) 







ขั้นหรูหราฟุ่มเฟือย 

ขั้นบั่นทอนตวัเอง 

ค่าใช้จ่ายในการ
บริการ 

ขั้น
สะดวก 

ขั้นพอ 







ความสุข ประกอบด้วยองค์ประกอบของความเป็นอยู่ทีด่ ี ดงันี ้

• ความเป็นอยูท่ี่ดีทางใจ 

• ความเป็นอยูท่ี่ดีทางกาย 

• ความเป็นอยูท่ี่ดีทางสงัคม 

• ความเป็นอยูท่ี่ดีทางจิตวญิญาณ 
 



องค์ประกอบของความเป็นอยู่ทีด่ ี4 ประการ 

ความเป็นอยู่ทีด่ ี

ทางกาย 

เศรษฐกจิ สภาพแวดล้อม ร่างกาย 

ทางจิตวญิญาณ 

ความเห็นใจ 

ทศันะการมองโลก 

ผลประโยชน์ 
ส่วนตัวน้อยลง 

ทางสังคม 

ครอบครัว ชุมชน สันติสุขทางวัฒนธรรมและทางสังคม 

ทางใจ 
ความเครียดลดลง 
ความมีสต ิ
สุขภาพใจทีด่ ี



องค์ประกอบของความเป็นอยู่ทีด่ ี4 ประการ 
 ความเป็นอยูท่ี่ดีทางกายครอบคลุมถึงสุขภาพทางกาย, 
เศรษฐกิจแบบพอเพียง, ระบบนิเวศท่ีสมบูรณ์ 

 ความเป็นอยูท่ี่ดีทางใจครอบคลุมถึงความเครียดลดลง, ความ
มีสติ, สุขภาพใจท่ีดี 

 ความเป็นอยูท่ี่ดีทางสงัคมครอบคลุมถึงการอยูร่่วมกนัอยา่ง
เป็นสุขในครอบครัว, ชุมชนและสงัคม, สันติสุขและการ
พฒันาทางวฒันธรรม 

 ความเป็นอยูท่ี่ดีทางจิตวิญญาณครอบคลุมถึงความเห็นใจ, 
ทศันะ   การมองโลกท่ีถูกตอ้ง, ความเห็นแก่ตวันอ้ยลง 

 



ตาราง การเปรียบเทียบระหว่างลกัษณะของตัว
แบบการพฒันา GDP กบั GDH 









โรค (Diseases)  
  โรคทางกาย (Physical disease) ความเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกาย 

 โรคทางใจ (Mental disease) ความเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากความ
ผดิปกติทางจิตใจ และอารมณ์ เกิดความเครียด และความวิตกกงัวล 
บางคนมีบุคลิกภาพเปล่ียนแปลงไปจากเดิม 

 โรคทางจิตวญิญาณ (Spiritual disease) เป็นโรคท่ีเกิดจากกิเลส 
    ภายในส่วนลึกของจิตใจ  ซ่ึงมาจากความรู้สึกวา่มี "ตวัเรา" และ  
    "ของเรา" เกิดจากอตัตา หรือ อหงัการ คือความรู้สึกวา่เป็นตวัเรา  
   (egoism) ความรู้สึกวา่เป็นของเรา เม่ือใดท่ีมีความเป็นอตัตา(self) 
    เกิดข้ึน ผลท่ีตามมาคือ ความเห็นแก่ตวั (Selfishness) 

 



คุณลกัษณะทีส่ าคญัของบุคคลทีม่ีสุขภาพจิตด ี
 

  การบังคับตนเอง (Self control) ตอ้งมีความสามารถในการ
บงัคบัความอยาก หรือความตอ้งการของตนเอง คนเรายงัตอ้งรู้จกั
บงัคบัแรงขบัทางเพศ หรือทางสร้างสรรค์ (sexual or creative drive) 
และแรงขบัทางกา้วร้าว หรือทางท าลาย (aggressive or destructive 
drive) ให้อยูใ่นระดบัท่ีสังคมยอมรับ และไม่เป็นผลเสียต่อสภาพจิต
ของตนเอง แรงขบัทั้งสองอย่างน้ี ทางพุทธปรัชญาเรียกว่า โลภะ 
(greed) และ โทสะ(anger) 

 



คุณลกัษณะทีส่ าคญัของบุคคลทีม่สุีขภาพจิตด ี
 

 ประสบการณ์จติวญิญาณ (Spiritual experiences) 
หมายถึงจิตส่วนลึกของจิตใจ  ส่ิงท่ีท าใหค้นเรามีสุขภาพจิต
เส่ือมโทรม คือ ความโลภ ความโกรธ และความหลง 



คุณลกัษณะทีส่ าคญัของบุคคลทีม่ีสุขภาพจิตด ี

 ความเข้าใจตนเอง (Self understanding)  หมายถึง คนเรา
ตอ้งมีความเขา้ใจอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ความตอ้งการ 
แรงจูงใจ รวมทั้งนิสยัและบุคลิกภาพของตนเอง มีการส ารวจตนเอง
หรือการพินิจภายใน (introspection) โดยเฉพาะอยา่งยิง่การมองดู
สภาพจิตของตนเองใหเ้ขา้ใจ  ยิง่เราเห็นจิตเรามากเท่าไร เรากย็อ่มมี
ความเขา้ใจตวัเราเองมากข้ึนเท่านั้น 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ

1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
 อาบน ้าท าความสะอาดร่างกายทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 1 คร้ัง 
 สระผมอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
 ตดัเลบ็มือเลบ็เทา้ใหส้ะอาดและสั้นอยูเ่สมอ 
 ถ่ายอุจจาระเป็นเวลา 
 เส้ือผา้สะอาด  ไม่อบัช้ืนและเหมาะสมตามฤดูกาล 
 จดัวางของใชท้ั้งท่ีบา้นโรงเรียนและท่ีท างานอยา่งเป็นระเบียบ 
 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ(ต่อ) 
2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวนัอย่างถูกต้อง 

 แปรงฟันอยา่งถูกวธีิทุกวนัวนัละ 2 คร้ังในตอนเชา้และก่อนนอน 
 ถูฟันหรือบว้นปากหลงัรับประทานอาหารทุกคร้ัง 
 หลีกเล่ียงการกินลูกอม ทอฟฟ่ีและขนมหวานท่ีมีน ้าตาล 
 ตรวจสุขภาพในช่องปากและฟันกบัทนัตแพทย ์อยา่งนอ้ยปีละ 2 คร้ัง 
 หา้มใชฟั้นกดัหรือขบเค้ียวของแขง็ 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกนิอาหาร และหลงัการขับถ่าย 
 ลา้งมือดว้ยสบู่ทุกคร้ัง ก่อนและหลงัการเตรียมหรือปรุงอาหาร 
 ลา้งมือดว้ยน ้าสบู่ทุกคร้ังหลงัการขบัถ่าย 

 
 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ(ต่อ) 
4.     กนิอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอนัตรายและหลกีเลีย่งอาหาร

รสจัด สีฉูดฉาด 
 เลือกซ้ืออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ 
 รับประทานอาหารท่ีเตรียมและบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด 
 รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ 
 หลีกเล่ียงอาหารท่ีใส่สีหรือมีสารอนัตราย 
 รับประทานอาหารเป็นเวลาทุกวนั 
 กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ในปริมาณท่ีพอเหมาะทุกวนั 
 ด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ 
 หลีกเล่ียงอาหารรสจดั 

 
 

 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ(ต่อ) 
 หลีกเล่ียงอาหารหมกัดองทุกชนิด 
 หลีกเล่ียงของคบเค้ียวเล่น 
 หา้มใชฟั้นกดัหรือขบเค้ียวของแขง็ 

5. งดบุหร่ี สุรา ยาเสพติด การพนัน และการส ่าส่อนทางเพศ 
 งดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ ไม่สูบบุหร่ีหรือใชส้ารเสพติดอ่ืน 
 งดเล่นการพนนั 
 งดการส ่าส่อนทางเพศและมีเพศสัมพนัธ์อยา่งปลอดภยั 
 วางแผนการมีคู่ครองเม่ือถึงวยัอนัควร 

 
 

 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ(ต่อ) 
6. สร้างความสัมพนัธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 

 ทุกคนในครอบครัวช่วยกนัท างานบา้น 
 ปรึกษาหารือและแสดงความคิดเห็นร่วมกนั 
 ช่วยกนัแกปั้ญหา 
 เผือ่แผน่ ้าใจใหก้นัละกนั 
 สังสรรคแ์ละใชเ้วลาพกัผอ่นร่วมกนั 

7. ป้องกนัอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
 ระมดัระวงัและตรวจสอบความปลอดภยัภายในบา้น 
 ระมดัระวงัในการขบัข่ีและใชก้ารจราจรสาธารณะ ทั้งทางบก ทางน ้า 

และทางอากาศ 
 

 
 
 

 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ(ต่อ) 
8.    ออกก าลงักานสม ่าเสมอ  และตรวจสุขภาพประจ าปี 
 ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง 
 ออกก าลงักายและเล่นกีฬาใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายและวยั 
 ออกก าลงักายและเล่นกีฬาเพ่ือความเพลิดเพลินสนุกสนาน 
 ตรวจสุขภาพประจ าปี 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริง แจ่มใส 
 พกัผอ่นและนอนหลบัใหเ้พียงพอ 
 มีวธีิผอ่นคลายเม่ือมีเร่ืองไม่สบายใจ 
 มีงานอดิเรกใหท้ ายามวา่ง 
 ช่วยเหลือผูอ่ื้นตามก าลงัสมควร 

 
 

 
 

 



สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ(ต่อ) 
10. มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
 ใชท้รัพยากรต่างๆ อยา่งประหยดั 
 อนุรักษแ์ละพฒันาส่ิงแวดลอ้มในชุมชนท่ีอาศยั 
 ท้ิงขยะในท่ีรองรับมิดชิด 
 หลีกเล่ียงการใชว้สัดุอุปกรณ์ท่ีก่อใหเ้กิดมลภาวะต่อส่ิงแวดลอ้ม 
 ใชส้้วมท่ีถูกสุขลกัษณะ 
 มีการก าจดัน ้าท้ิงท่ีถูกสุขลกัษณะ 

 
 

 
 

 



 

การส่งเสริมสุขภาพจติ 

ความหมายและความส าคญัของสุขภาพจติ 
 สขุภาพจิตที่ดีก็จะอยูใ่นร่างกายที่สมบรูณ์   

ดงัค ากลา่วท่ีวา่ " a sound mind  is in  a  sound  body "  
 

อ.เนตรดาว จิตโสภากลุ 



• องค์การอนามัยโลก ไดใ้หค้วามหมายของสุขภาพจิตวา่  เป็นความสามารถ
ของบุคคลท่ีจะปรับตวัใหมี้ความสุข   อยูก่บัสงัคมและส่ิงแวดลอ้มได้
ดี   มีสมัพนัธภาพอนัดีงามกบับุคคลอ่ืน  และด ารงชีวิตอยูไ่ดด้ว้ยความ
สมดุลอยา่งสุขสบาย  รวมทั้งสนองตอบความตอ้งการของตนเองในโลกท่ี
ก าลงัเปล่ียนแปลงได ้ โดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ภายในจิตใจและมิไดห้มายความ
เฉพาะเพียงแต่ปราศจากอาการของโรคประสาท  และโรคจิตเท่านั้น  

• สุขภาพจิต  หมายถึง การด าเนินชีวิตท่ีเป็นสุข มีความสมบูรณ์ทั้ง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม สามารถปรับตวัหรือปรับความตอ้งการ
ของตนเอง  ใหส้อดคลอ้งกบัสภาวะแวดลอ้มท่ีอยูร่่วมกบัสงัคมท่ีเก่ียวขอ้ง
ไดดี้โดยไม่ก่อความเดือดร้อนใหต้นเองและผูอ่ื้น ทั้งยงัก่อใหเ้กิดผลดีและ
ประโยชน์สุขแก่ตนเอง และสงัคมเพิ่มข้ึนอีกดว้ย  
 



 
„ พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั  ทรงรับสัง่เก่ียวกบัความส าคญัของ

สุขภาพจิต  ท่ีภูพิงคร์าชนิเวศน์ เม่ือ  15  กมุภาพนัธ์  พ.ศ.  2520  ไวด้งัน้ี  
„ "สุขภาพจิตและสุขภาพกายน้ันพูดได้ว่า  สุขภาพจิตส าคญั กว่าสุขภาพกายด้วย

ซ ้า  เพราะว่าคนไหนทีร่่างกายสมบูรณ์แข็งแรง   แต่จิตใจฟ่ันเฟือนไม่ได้เร่ืองน้ันจะไม่
เป็นประโยชน์ต่องานหรือสังคม แต่อย่างใด ส่วนคนทีสุ่ขภาพกายไม่สู้จะแข็งแรงแต่
สุขภาพจิตดหีมายความว่าจิตใจด ี  รู้จักจิตใจของตวัเองและรู้จักปฏิบัตใิห้ถูกต้องย่อม
เป็นประโยชน์ต่อตวัเองและเป็นประโยชน์ต่อสังคมได้มากในทีสุ่ดสุขภาพจิตทีด่ีกอ็าจจะ
พามาซ่ึงสุขภาพกายได้ผู้ทีจ่ะสอนวชิาชีพหรือปฏิบัติงานอย่างอ่ืน นอกจากการรักษา
อดตีแล้วยงั ช่วยท าให้กายน้ันหายจากโรคภัยได้สะดวก"  



ลกัษณะของผู้ทีมี่สุขภาพจิตด ี

    ผูท่ี้มีสุขภาพจิตดีจะสามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งดีทั้งในสถานการณ์ปกติ
และไม่ปกติและสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้เกณฑใ์นการพิจารณาผูท่ี้มีสุขภาพจิต
ดีมีดงัต่อไปน้ี  

    ก.  ความรู้สึกต่อตัวเอง  
   1. ไม่เกิดอารมณ์ต่าง ๆ รบกวนตนเองมากนกั เช่น โกรธ กลวั      กงัวล  ฯลฯ  
   2.  สามารถควบคุมความผดิหวงัได ้ 
    3.  เขา้ใจตนเองอยา่งถูกตอ้ง  เช่น  ยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง  
    4.  นบัถือตนเอง  ไม่ยอมใหผู้อ่ื้นมีอิทธิพลเหนือตนเอง  
     5.  สามารถแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ  ไดโ้ดยรู้สาเหตุแห่งปัญหา  

 
       



ข.  ความรู้สึกต่อผู้อ่ืน  
       1.  ใหค้วามรักแก่คนอ่ืน  และยอมรับพิจารณาความสนใจของคนอ่ืน  
       2.  คบหาสมาคมกบัคนอ่ืน ๆ  ได ้ 
       3.  ไวว้างใจคนอ่ืน ๆ  ไม่หวาดระแวง  
      4.  ยอมรับนบัถือความแตกต่างหลาย ๆ  อยา่งท่ีคนอ่ืนมี  
       5.  ไม่ผลกัดนัใหผู้อ่ื้นตามใจตนเอง  และไม่ตามใจผูอ่ื้นตามใจชอบ  
       6.  รู้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนหน่ึงของหมู่คณะ  และมีความรับผดิชอบต่อมนุษยท์ัว่ไป  



ค.  ความสามารถในการด าเนินชีวติ  

     1. สามารถแกไ้ขปัญหาในชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี  
     2.  มีสิทธิและรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีของตนเอง  
     3.  รู้จกัท าสภาพแวดลอ้มใหดี้ท่ีสุด  ในกรณีจ าเป็นกป็รับตวัใหเ้ขา้กบั

สภาพแวดลอ้มไดดี้   
     4.  รู้จกัวางแผนด าเนินชีวิต  ไม่หวาดกลวัอนาคต  
     5.  ยอมรับประสบการณ์  และความคิดใหม่ ๆ  
     6.  ใชค้วามสามารถของตนอยา่งเตม็ท่ี   ถา้ท าอะไรกท็ าอยา่งเตม็

ความสามารถ   และพึงพอใจต่อการกระท านั้น  
     7.  วางเป้าหมายท่ีน ามาซ่ึงความส าเร็จในชีวิตของตนเองได ้  
     



 ตามหลกัจิตวทิยาถือว่าผู้มีสุขภาพจิตดจีะมีลกัษณะดังนี ้ 
 1.  รู้จกัเผชิญต่อความจริงของชีวิต   ไม่วา่จะชอบหรือไม่ชอบ  
   2.  เป็นผูมี้อิสระ  มีเหตุผลอนัถูกตอ้งของตนเอง  
   3.   สามารถใหค้วามรักผูอ่ื้นโดยทัว่ ๆ  ไป  
   4.   รู้จกัไวว้างใจอยา่งมีเหตุผลต่อผูอ่ื้น  และรับฟังขอ้วจิารณ์ท่ีเก่ียวกบัตนเองได ้ 
   5.   มีการแสดงออกทางอารมณ์พอสมควร  รู้จกัโกรธ  เกลียด  และรู้จกัยบัย ั้งความโกรธ

เกลียดดว้ยเหตุผล  ไม่ปล่อยอารมณ์รุนแรง 6.   มีความสามารถท่ีจะคิดถึงอนาคต  โดย
รู้จกัพิจารณาอยา่งรอบคอบ  

  7.   รู้จกัผอ่นคลายทางใจ  ปฏิบติังานไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  และพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ  
  8.   รู้จกัปรับปรุงตนเองใหเ้ขา้กบังานได ้ พยายามหาทางกา้วหนา้อยูเ่สมอ 
  9.   รู้จกัเอน็ดูและอดทนต่อเดก็  ไม่ร าคาญเสียงหวัเราะ  และร้องไหข้องเดก็  
  10.  สามารถศึกษาและสร้างอารมณ์ต่าง ๆ  ใหเ้จริญ  เขา้ใจและรู้จกัควบคุม อารมณ์เพื่อ

ความ  เจริญแห่งตนได ้ 
 

  
  



สาเหตุของปัญหาสุขภาพจิต 

  ปัญหาสุขภาพจิตเป็นภาวะจิตใจท่ีค่อนขา้งยุง่ยากซบัซอ้นผสมผสานกนั ในทาง
จิตวทิยาเช่ือวา่ปัญหาสุขภาพจิตมีสาเหตุแบ่งไดเ้ป็น 2 กลุ่มปัจจยัคือ  

  ปัจจัยภายในตวับุคคล   แบ่งออก เป็น 2 ประการ ไดแ้ก่  
  สาเหตุของร่างกาย 

  การถ่ายทอดทางพนัธุกรรมได ้โดยโครโมโซม (Chromosome) เช่นเดียวกบั
โรคเบาหวาน มะเร็งตบั และความพิการของอวยัวะต่าง ๆ  

  กลุ่มบิดา มารดา พีน้่องทีเ่คยเป็นโรคจิตมีโอกาสท่ีจะเป็นไดร้้อยละ 7-16  
                คนทั่วไปจะเป็นโรคจิตเพียงร้อยละ 0.9 เท่านั้นหรือ  
  คู่แฝดของผู้ป่วยโรคจิตจากไข่ใบเดียวกนั มีโอกาสเป็นโรคจิตดว้ยร้อละ 70-90 



 นอกจากน้ีความเจบ็ป่วยทางกาย ความพิการ หรือมีโรคเร้ือรังจะท าใหบุ้คคลนั้นมี
อารมณ์แปรปรวน เกิดความวติกกงัวล ทอ้แท ้คิดมาก มีผลกระทบต่อสุขภาพจิต
ได ้ดงัน้ี  

โรคทางสมอง โรคทางสมองท่ีพบบ่อย ไดแ้ก่  
 - ความเส่ือมของสมองตามวยั ( Senile dermentia )  
 - ความเส่ือมจากหลอดเลือดสมองตีบ ( Arteriosclerosis dermentia )  
 - การอกัเสบของสมอง ( Encephalitis )  
 - เน้ืองอกของสมอง ( Intracranial Neoplasm )  
 - สมองพิการจากซิฟิลิส ( Syphilis Meningoencephalitis )  
  พยาธิสภาพดงักล่าว ท าใหเ้ซลลข์องสมองถูกท าลาย และเกิดความเส่ือมของ

เซลลส์มองอนัเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดความผดิปกติของจิต  



 การท างานหนักเกนิก าลงั การท างานหนกัเกินก าลงัของตนเองทุก ๆ วนัจะก่อใหเ้กิด
ความเครียด ความกงัวล ความหงุดหงิด คิดมาก นอนไม่หลบั อ่อนเพลียจนเกิดความ
สับสน และตดัสินใจผดิพลาด ท าใหเ้กิดปฏิกริยาทางจิตใจและเป็นเหตุของโรคประสาท
ได ้

 สาเหตุทางจิตใจ 
  เน่ืองจากมนุษยมี์ความตอ้งการดา้นจิตใจอยูเ่สมอตราบใดท่ียงัมีชีวิตอยูค่วามตอ้งการ

ดงักล่าวคือ ความตอ้งการพ้ืนฐานท่ีเป็นแบบแผนเดียวกนักบัทฤษฎีของมาสโลว ์ซ่ึงแบ่ง
ออกเป็น 5 ขั้นดงัน้ี  

  ขั้นที่ 1 ตอ้งการทางดา้นร่างกาย เช่น ตอ้งการอาหาร ท่ีอยูอ่าศยั เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษา
โรค เป็นตน้  

  ขั้นที่ 2 ตอ้งการความปลอดภยั ไม่ตอ้งการใหชี้วิตไดรั้บอนัตราย  
  ขั้นที่ 3 ตอ้งการความรัก เช่น ความรักจากพอ่แม่ เพ่ือน เป็นตน้  
  ขั้นที่ 4 ตอ้งการมีช่ือเสียง เช่น อยากใหเ้ป็นท่ีรู้จกัของสังคม  
  ขั้นที่ 5 ตอ้งการประสบความส าเร็จ เช่น ประสบความส าเร็จดา้นการประกอบอาชีพ

ดา้นการเรียน เป็นตน้  
   

 

 



      ในความต้องการพืน้ฐานทั้ง 5 ขั้น  ดงักล่าว บางคนกส็มปรารถนาทุกขั้น 
บางคนกไ็ดเ้พียง 2-3 ขั้น และกวา่จะไดต้ามความตอ้งการกจ็ะพบกบั
อุปสรรคมากมาย แมจ้ะต่อสูก้ไ็ม่สมกบัท่ีหวงัไวแ้ละไม่อาจท าใจได ้หรือ
ท าใหเ้กิดความผดิหวงัรุนแรง เกิดความทุกขค์วามไม่สบายใจเป็น
เวลานาน จนอาจท าใหเ้กิดความเจบ็ป่วยทางจิต หรือเกิดปัญหาสุขภาพจิต
ไดจ้ากสาเหตุต่าง ๆ ดงัน้ี  

      ความผดิหวงัรุนแรง  คนท่ีไม่เคยผดิหวงั เม่ือมาผดิหวงัยอ่มท าใหเ้กิด
อารมณ์เศร้าและเสียใจไดม้าก เช่น สอบไล่ตก สอบเขา้ท างานไม่ไดห้รือ
อกหกั บางคร้ังตอ้งร้องไหอ้ยูค่นเดียว มีอาการนอนไม่หลบั อ่อนเพลีย กิน
ขา้วไม่ได ้หงุดหงิด  

 

 
 



 การสูญเสียบุคคลทีรั่ก การสูญเสียบิดามารดาและบุคคลท่ีตนรัก เป็น
เหตุใหเ้กิดความ เสียใจอยา่งรุนแรง จนมีอาการซึมเศร้า นอนไม่หลบั 
หดหู่ใจ หงุดหงิดโกรธง่ายกวา่ธรรมดา รู้สึกทอ้แทแ้ละเบ่ือชีวิต  

        การตัดสินใจผดิ ทุกคนท่ีมีความคิด ต่างกคิ็ดวา่ตนไดคิ้ดดีและตดัสินใจดี
ท่ีสุดแลว้ แต่กลบัไดรั้บความลม้เหลวและความเสียหายจากการ
ตดัสินใจของตนเอง เช่นเดียวกบัการสอบไล่ตก จึงท าใหเ้กิดอารมณ์
เศร้า และหมดความสุข มีความเสียใจเศร้าอยา่งรุนแรง  

 การสูญเสียทรัพย์สินเงินทอง การสูญเสียทรัพยสิ์นเงินทองมาก ๆ ของ
คนบางคนรุนแรง พอ ๆ กบัการสูญเสียบุคคลท่ีตนรัก เพราะจิตใจมุ่งมัน่
อยูแ่ต่เร่ืองทรัพยสิ์นของตน และส่วนมากมีแต่ทางไดเ้งินมามาก ๆ 
เสมอ คร้ันมาสูญเสียคร้ังเดียวและเป็นเงินจ านวนมาก ท าใหเ้สียใจมาก 
คิดมาก ท าใหเ้กิดอาการซึมเศร้า นอนไม่หลบั 

 

 



อาการแสดงออกของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต  

 ผู้มีปัญหาสุขภาพจิตจะมีอาการทีต่นรู้สึกได้เอง หรือจะแสดงอาการทีผู้่อ่ืน
สังเกตได้แต่ตนเองไม่รู้ว่ามีปัญหาสุขภาพจิต ได้แก่  

 อาการทางกาย มีอาการเจ็บป่วยทางกาย เช่น ความกงัวลท าให้ระบบหัวใจ
ผดิปกติ มีอาการใจส่ัน ใจเต้น แสดงอาการหอบ ท้องอืด ท้องเฟ้อ ความ
กงัวลท าให้รับประทานอาหารไม่ได้หรือรับประทานอาหารมากเกนิไป 
นอนไม่หลบั อ่อนเพลยี ปัสสาวะบ่อย ท้องผูก ประจ าเดือนไม่มาตามปกติ 
ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ เป็นลม ชักเกร็ง ปวดข้อ ปวดหลงั เป็นต้น  



  อาการทางใจ มีอาการแสดงออกทางความรู้สึก ความคดิ อารมณ์ 
ความจ า สมาธิ เช่น  

  2.1 ด้านความรู้สึก ไดแ้ก่ รู้สึกไม่สบาย นอ้ยใจ ไม่รักใคร หลง
ตวัเอง  

  2.2 ด้านความคดิ ไดแ้ก่ หมกมุ่น ฟุ้งซ่าน สบัสน คิดมาก หลง
ผดิ ประสาทหลอน หูแวว่ เบ่ือชีวิต คิดอยากตาย มีความคิดแปลก ๆ  

  2.3 ด้านอารมณ์ ไดแ้ก่ ซึมเศร้า กงัวล อารมณ์อ่อนไหว 
เปล่ียนแปลงง่าย คร้ืนเครงมากเกินไป อารมณ์ไม่เหมาะสม ไม่มีสมาธิ
และความจ าเส่ือม 

  อาการทางพฤติกรรม มีการแสดงออกแตกต่างจากปกติหรือลกัษณะ
ทางสงัคมไม่ยอมรับ เช่น กา้วร้าว ท าลายทรัพยสิ์น ท าร้ายผูอ่ื้น แยกตวั ติด
ยาเสพติด ประพฤติผดิทางเพศ เจา้ระเบียบเกินไป ย  ้าคิด ย  ้าท า พึ่งพาผูอ่ื้น 
แต่งกายไม่เหมาะสมกบัเพศและวยั ลกัขโมย พดูปด เป็นตน้  

   
 



การป้องกนัปัญหาสุขภาพจติ 
• อมัพร โอตระกลู (2538 : 19-21) ไดใ้หค้  าแนะน าการป้องกนั

ปัญหาสุขภาพจิตไว ้3 ระยะ ดงัน้ี  

• การป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในระยะแรก (Primary 

prevention) 
• การป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในระยะแรก หมายถึง การป้องกนัโรคหรือ

อนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนกบัสมอง เช่น โรคติดเช้ือท่ีเก่ียวกบัสมอง อุบติัเหตุ
ทางสมองและโรคไร้เช้ือท่ีเกิดกบัสมอง รวมทั้งการป้องกนัไม่ใหเ้กิดภาวะ
ปัญญาอ่อน ซ่ึงในแต่ละช่วงอาย ุจะมีการป้องกนัพิเศษ ดงัน้ี  



• วยัทารกและวยัเด็ก  
• การใหก้ารดูแลสุขภาพแก่หญิงมีครรภ ์เพื่อไม่ใหเ้กิดผลกระทบต่อเซลล์

สมองของทารกตั้งแต่อยูใ่นครรภ ์ป้องกนัความพิการต่อเดก็ท่ีจะเกิดมา 
เช่น ทารกน ้าหนกันอ้ยคลอดก่อนก าหนด เป็นตน้ และป้องกนัไม่ให้
หญิงตั้งครรภก์ระทบกระเทือนต่อจิตใจ เช่น การถูกสามีทอดท้ิง หรือ
สามีไม่ยอมรับการตั้งครรภ ์เพราะจะท าใหห้ญิงตั้งครรภไ์ม่สนใจดูแล
สุขภาพตนเอง หรือพยายามหาทางท าแทง้ เช่น กินยาขบัเลือด ซ่ึงถา้การ
ท าแทง้ไม่ส าเร็จกจ็ะมีผลต่อเดก็ท่ีจะเกิดตามมา ท าใหเ้กิดภาวะปัญญา
อ่อน หรือเป็นโรคท่ีเก่ียวกบัสมอง ไดแ้ก่ โรคลมชกั โรคออทิซึม 
(Autism)  



• การป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในระยะทีส่อง (Secondary Prevention)  

• การป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในระยะท่ีสอง หมายถึง สามารถตรวจสอบ
โรคไดใ้นระยะเร่ิมแรก การวินิจฉยัโรคไดโ้ดยไม่ล่าชา้เพื่อไม่ใหโ้รค
หรือการเจบ็ป่วยนั้นลุกลามเป็นมากจนแกไ้ขหรือรักษาไดย้าก ในทาง
สาธารณสุขสามารถทราบหรือประเมินโดยดูอตัราความชุกของโรค 
(Prevalence rate) ซ่ึงพบวา่ลดลงถา้การป้องกนัระยะท่ีสอง
ไดผ้ล โดยถือหลกัการด าเนินงานท่ีวา่ การรักษาแต่เร่ิมแรกคือการ
ป้องกนัท่ีดี โดยมีการป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในระยะท่ีสอง ดงัน้ี  



• การส่งเสริมสุขภาพจติ 
• การส่งเสริมสุขภาพจิต เป็นการป้องกนัไม่ใหเ้กิดปัญหา

สุขภาพจิต ตอ้งเร่ิมตั้งแต่ทารกอยูใ่นครรภม์ารดา หรือเร่ิมตั้งแต่
สถาบนัครอบครัว ซ่ึงเป็นสถาบนัแห่งแรกท่ีมีอิทธิพลส าคญัต่อ
พฤติกรรมของบุคคล บุคลิกภาพและการปรับตวั ถา้สภาวะ
ภายในครอบครัวและสมัพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในครอบครัว
เป็นไปดว้ยดี พอ่แม่ใหค้วามรักความเขา้ใจ และเอาใจใส่ดูแลลูก 
มีความรู้ความเขา้ใจในการอบรมเล้ียงดูลูกอยา่งเหมาะสม 
ครอบครัวนั้นยอ่มจะสร้างเดก็ท่ีมีชีวติปกติสุข  



• คนทุกคนยอ่มมีความอยากและความตอ้งการเป็นธรรมดา แต่อาจ
สมหวงัหรือผดิหวงั พอใจหรือไม่พอใจกไ็ด ้ซ่ึงจะท าใหเ้ป็นสุขหรือเป็น
ทุกขก์อ็ยูท่ี่ใจของตนเองวา่จะยอมรับมากนอ้ยเพียงใด ดงันั้นเม่ือเกิด
ปัญหาข้ึนกต็อ้งเลือกวิธีลดความเครียดดว้ยตวัเอง โดยใชว้ิธีใดวิธีหน่ึงดงั
จะไดก้ล่าวต่อไป แต่การส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีดีคือการป้องกนัปัญหาท่ีจะ
เกิดข้ึน โดยเร่ิมท่ีใจของตนเองก่อน  

 



• การส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีส าคญั โดยการเร่ิมท่ีตนเอง มีวิธีการดงัน้ี  
– ฝึกควบคุมอารมณ์ ไม่ด่วนดีใจ เสียใจ หรือขาดสติโกรธจนลืมตวั ใหห้มัน่เตือนตวัเองอยู่

เสมอวา่ คนท่ีกลวัเสียศกัด์ิศรีคือคนท่ีมีปมดอ้ย คนขาดเหตุผลคือคนโง่ และคนท่ีไม่รู้จกั
ใหอ้ภยัผูอ่ื้นคือคนเห็นแก่ตวั  

– สะสมไมตรี มองผูอ่ื้นในแง่ดี จะท าใหส้ร้างมิตรไดง่้าย ควรจ าไวว้า่คนยอ่มมีทั้งดา้นดี
และดา้นไม่ดี ไม่มีใครสมบูรณ์ไปทุกอยา่ง และไม่มีใครอยากใหเ้ห็นดา้นไม่ดีของตน 
การรู้จกัมองดา้นท่ีดีของผูอ่ื้น และยกยอ่งชมเชย จะท าใหเ้กิดมิตรและเป็นผลดีต่อตนเอง  

– ไม่หนีอุปสรรค การด าเนินชีวิตยอ่มมีอุปสรรคบา้งเป็นธรรมดา เช่น ตอ้งพบปัญหา พบ
กบัความสมหวงัและผดิหวงั เป็นตน้ ไม่ควรยอมแพห้รือหนีอุปสรรคง่าย ๆ แต่ควรจะ
อดทนพยายามใชเ้หตุผลแกไ้ขผอ่นปรนสถานการณ์ อุปสรรคทุกอยา่งยอ่มมีทางแกไ้ข
ไดเ้สมอ แต่จะแกไ้ดม้ากหรือนอ้ย เร็วหรือชา้เท่านั้นเอง  

 



– รู้จักฝึกใจ ตอ้งหมัน่ฝึกจิตใจใหมี้ความมัน่คงและยติุธรรม ดว้ยการยอมรับฟังความ
คิดเห็นของผูอ่ื้น พยายามเขา้ใจความรู้สึกของผูอ่ื้น ไม่ถือความคิดของตนเองวา่ถูกตอ้ง
เสมอไป และยอมใหอ้ภยัในความผิดพลาดของผูอ่ื้น  

– ใฝ่เสริมคุณค่า การสร้างคุณค่าใหต้นเอง คือท าตนใหเ้ป็นประโยชน์ โดยหาโอกาส
ช่วยเหลือผูอ่ื้นหรือส่วนรวม และท าบุญท าทานดว้ยความจริงใจ ไม่หวงัผลตอบแทน  

– หาความสงบสุข ชีวิตจะมีความสุขไดถ้า้รู้จกัลดความตึงเครียด โดยสร้างอารมณ์ขนัให้
เกิดข้ึน หาโอกาสพกัผอ่นหยอ่นใจใหเ้พลิดเพลินไปกบักิจกรรม เช่น การเล่นดนตรี 
การละเล่น  

– การท่องเทีย่ว เล่นเกมส์ ออกก าลงักาย และเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือหาความสงบดว้ยการฝึก
จิตใจใหว้า่ง ฝึกท าสมาธิ เป็นตน้ 

 



วธีิผ่อนคลาย หรือลดความเครียดด้วยตนเอง  

• กรมสุขภาพจิต ( 2539 : 13 ) ไดเ้สนอแนะวิธีลดความเครียดโดยตนเอง 
ดงัน้ี  

• - การเสริมสร้างสุขภาพกายใหแ้ขง็แรงโดยการปรับปรุงตนเอง โดย
ปฏิบติั ดงัน้ี  

• 1. การรับประทานอาหารทีมี่คุณค่า ในขณะเครียดมกัจะมีอาการทอ้งอืด 
ทอ้งเฟ้อ อาหารไม่ยอ่ย จึงควรรับประทานอาหารท่ียอ่ยง่าย งดอาหารรส
จดั เช่น เผด็จดั เปร้ียวจดัหวานจดั มนัจดั เป็นตน้ เพราะอาจท าใหท้อ้งเสีย
ได ้ควรเลือกรับประทานอาหารใหค้รบถว้นทั้งประเภทเน้ือสตัว ์
โดยเฉพาะปลา อาหารนม ผกั และผลไมทุ้กชนิด  



• 2. ควรออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ การออกก าลงักายมีหลาย
วธีิ เช่น การเดินการวิง่ การข่ีจกัรยาน การวา่ยน ้า ฯลฯ ควรเลือก
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีตวัเองถนดัและเหมาะสมกบัวยั 
โอกาสและสภาพแวดลอ้ม ควรออกก าลงักายกลางแจง้ร่วมกบั
เพ่ือน ๆ หรือสมาชิกในครอบครัวเพ่ือความสนุกสนานร่วมกนั 
การเล่นกีฬาท่ีมีคู่ ต่อสู้ จะกระตุน้ใหเ้กิดความกระตือรือร้นใน
การเล่นมากข้ึน แต่ไม่ควรแข่งขนัเอาจริงเอาจงัเกินไป เพราะจะ
ท าใหเ้ครียดมากข้ึน หากมีปัญหาสุขภาพควรปรึกษาแพทยก่์อน
เพ่ือป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึน  



• 3. นอนหลบัให้เพยีงพอ คนท่ีเครียดจะมีอาการนอนไม่หลบั หลบัยาก หลบั
แลว้กลวัฝันร้าย หรือต่ืนกลางดึกแลว้ไม่ยอมหลบัอีก เพราะฉะนั้นจึงท าให้
ร่างกายอ่อนเพลียจากการท่ีพกัผอ่นไม่เพียงพอ จึงควรปฏิบติัดงัน้ี  

• - พยายามอยา่นอนกลางวนั เพราะถา้นอนกลางวนัมาก กลางคืนจะไม่ง่วง 
• - ออกก าลงักายในช่วงเยน็จะช่วยใหน้อนหลบัไดดี้ข้ึน  

• - อยา่กงัวลวา่จะนอนไม่หลบั ใหเ้ขา้นอนเป็นเวลา   
• - อยา่งท าไปก่อน เช่น อ่านหนงัสือ เขียนหนงัสือ ท าการฝีมือ ฟังวิทย ุเป็นตน้  

• - อยา่ใชย้านอนหลบัเอง ควรปรึกษาแพทยก่์อนเพื่อความปลอดภยั  

 



• 4. หลกีเลีย่งการกระท าทีจ่ะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ บางคนยงัมีความ
เช่ือผดิ ๆ เก่ียวกบัการคลายความเครียด เช่น เช่ือวา่การด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี 
เล่นการพนนัหรือใชย้าเสพติดจะช่วยคลายความเครียดได ้ซ่ึงไม่เป็น
ความจริง ส่ิงเหล่านั้นนอกจากจะท าใหเ้ครียดมากข้ึนแลว้ ยงัท าลาย
สุขภาพของตนเองใหเ้ส่ือมโทรมลงดว้ย ดงันั้นในการลดความเครียด จึง
ควรงดเวน้ส่ิงต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี  

• -  งดด่ืมสุราและเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์เช่น เหลา้ เบียร์ ไวน์ ฯลฯ  
• - งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ เคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงัต่างๆ  
• - งดการสูบบุหร่ี  
• - ไม่เล่นการพนนั  

• - ไม่ใชย้าเสพติดทุกชนิด  

 

 



• - การเปลีย่นแปลงสภาพการณ์ที่ท าให้เครียด ถา้อยูใ่นภาวะเครียด กค็วร
ควบคุมสติอารมณ์ของตวัเอง และรู้จกัผอ่นหนกัเป็นเบาเท่าท่ีจะท าได ้
ดว้ยวิธีการดงัน้ี 

• 1. ปรับปรุงสถานทีใ่ห้เหมาะสม  
• ไม่วา่จะเป็นบา้นหรือท่ีท างานหากมีสถานท่ีไม่เหมาะสม เช่น สกปรกรก

รุงรัง มีกล่ินไม่ดี มีเสียงอึกทึก อากาศร้อนหรือเยน็เกินไป หรือมีฝุ่ นควนั
มาก ควรหาทางปรับปรุงแกไ้ขใหมี้สภาพน่าอยูอ่าศยั หรือน่าท างานให้
มากข้ึน เช่น จดัวางขา้วของใหเ้ป็นระเบียบ รักษาความสะอาด ติด
เคร่ืองปรับอากาศ ท าม่านกนัแสง ปลูกตน้ไมก้รองฝุ่ น เป็นตน้ 
บรรยากาศท่ีดีจะช่วยลดความเครียดไดม้าก  



• 2. เปลีย่นบรรยากาศช่ัวคราว  
• เม่ือมีเร่ืองร้อนหูร้อนใจมากระทบ แทนท่ีจะตอบโตก้ลบัทนัทีดว้ย

อารมณ์ ซ่ึงอาจท าใหเ้ร่ืองลุกลามไปใหญ่โต ควรใชว้ิธีหลีกเล่ียงไป
ชัว่คราวโดยอาจเดินหนีไปก่อนหรือลาพกัผอ่นจากงาน รอใหอ้ารมณ์
สงบลงสกัพกัจึงค่อยมาเผชิญปัญหากนัใหม่อีกคร้ัง หากรู้สึกเครียดมาก 
ๆ ควรหาเวลาหยดุพกัผอ่นบา้ง โดยการเดินทางท่องเท่ียวเพื่อเปล่ียน
บรรยากาศหรือการอยูก่บับา้นจดัขา้วของ ปลูกตน้ไม ้ฯลฯ จะท าใหค้ลาย
ความเครียดลงได ้และมีความพร้อมท่ีจะท างานไดอี้ก  
 



• 3. ปรับปรุงการท างาน  
• หากรู้สึกวา่งานท่ีท าอยูน่ั้น ก่อใหเ้กิดความเครียดอยา่งหนกั เช่น งานมากเกินก าลงั 

งานเร่งด่วนจนท าไม่ทนั งานยากเกินความสามารถ งานท่ีตอ้งท าไม่เป็นเวลา งานท่ี
ตอ้งเดินทางบ่อย ๆ จนไม่มีเวลาใหค้รอบครัว หรือสถานท่ีท างานอยูไ่กล สภาพ
จราจรติดขดั มีปัญหากบัผูร่้วมงาน ฯลฯ กค็วรพิจารณาหาทางปรับปรุงแกไ้ข
วางแผนจดัล าดบัความส าคญัของงาน แลว้เลือกท างานเร่งด่วนก่อน โดยอาจหาคน
มาช่วยท างานหรือจดัสรรแบ่งงานใหผู้อ่ื้นบา้ง โดยท างานร่วมกนัเป็นทีม มีปัญหา
กป็รึกษาหวัหนา้งาน งานบางอยา่งท่ีไม่อาจแกไ้ขไดก้จ็  าเป็นตอ้งอาศยัความอดทน 
โดยคิดถึงผลประโยชน์ท่ีเกิดจากงานเป็นหลกั เช่น ท าใหมี้รายไดเ้ล้ียงตนเองและ
ครอบครัวท าใหชี้วติไม่ไร้ค่า แต่ถา้หากวา่อดทนไม่ไหวแลว้กค็วรมองหางานใหม่ 
แต่กต็อ้งมัน่ใจวา่จะไม่พบปัญหาเดิมในท่ีท างานใหม่อีก เพราะการท างานยอ่มมี
ปัญหาอุปสรรคดว้ยกนัทุกท่ีทั้งนั้น อยา่ใหก้ารเปล่ียนงานกลายเป็นสาเหตุท่ีท าให้
ตอ้งเครียดมากข้ึน  



• 4. ให้ความส าคญักบัทีอ่ยู่อาศัย  
• บา้นเป็นท่ีอยูอ่าศยัของทุกคน เม่ือมีความทุกขใ์จหากไดก้ลบับา้นแลว้จะ

รู้สึกอบอุ่น มัน่คงปลอดภยั บา้นเป็นแหล่งพ านกัพกัพิงใจอยา่งแทจ้ริง
เพราะฉะนั้นจึงควรท าบา้นใหน่้าอยูท่ี่สุดเท่าท่ีจะท าได ้โดยการจดับา้น
ใหส้ะอาด สะดวกสบาย ท าบรรยากาศในบา้นใหดี้ ไม่น าเร่ืองเดือดเน้ือ
ร้อนใจเขา้มาในบา้น สมาชิกอยูก่นัอยา่งปรองดอง มีน ้ าใจต่อกนั ลดการ
กระทบกระทัง่กนัของคนในครอบครัว  
 



• - การเปลีย่นแปลงที่จิตใจ หากไม่สามารถเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้มได ้
การลดความเครียดกอ็าจตอ้งหาทางออกโดยการพยายามปรับเปล่ียนท่ี
จิตใจของตนเอง ดงัน้ี  

• 1. รู้จักมองโลกในหลาย ๆ แง่มุม  
• เม่ือชีวิตมีปัญหาอยา่เพิ่มความกดดนัใหต้วัเองโดยการมองโลกในแง่ร้าย

เท่านั้น ใหพ้ยายามมองโลกในแง่มุมอ่ืน ๆ ดูบา้ง เช่น มองงานหนกังาน
ยากวา่เป็นการทา้ทายความสามารถ เป็นการเพิ่มประสบการณ์ในตวัเรา 
มองวา่การท่ีคนอ่ืนต าหนิเป็นการช่วยใหเ้ราไดเ้ห็นตวัเองในแง่ท่ีควร
ปรับปรุง ถา้เราไม่ด่วนโกรธและลองคิดทบทวนดว้ยเหตุผล จะท าให้
สามารถแกไ้ขขอ้บกพร่องและพฒันาตวัเองใหดี้ข้ึน  



• 2. มีอารมณ์ขัน  
• ชีวิตไม่จ าเป็นตอ้งมีสาระเสมอไป หดัมีอารมณ์ขนัและไม่มีสาระจะช่วย

ผอ่นคลายความเครียดในชีวิตลงได ้การฝึกใหมี้อารมณ์ขนัจะตอ้งเร่ิม
ตั้งแต่เดก็โดยพอ่แม่ตอ้งอยา่เป็นคนเจา้ระเบียบ เอาจริงเอาจงัจนเกินไป 
ตอ้งมีเวลาผอ่นคลายและสนุกสนานหยอกเยา้กนับา้ง ถา้รู้ตวัวา่เป็นคน
ยิม้ยาก ควรอยูใ่กลค้นท่ีมีอารมณ์ขนัเขา้ไวจ้ะไดพ้ลอยหวัเราะไปกบัเขา
ดว้ย และเม่ือมีเวลาวา่งน่าจะหาหนงัสือการ์ตูนมาอ่านหรือดูหนงัตลก
บา้งเพื่อใหมี้อารมณ์ขนั อารมณ์ขนัจะช่วยคลายเครียดไดอ้ยา่งวิเศษ  
 



• 3. ให้อภัย  
• ความโกรธแคน้ท่ีอดัแน่นอยูใ่นใจ เป็นเหตุใหจิ้ตใจขาดความสงบสุข 

หากเรียนรู้ท่ีจะโกรธนอ้ยลงและเลิกความอาฆาตแคน้ จิตใจกจ็ะสบาย
ข้ึน เม่ือมีใครมาท าใหโ้กรธอยา่เพิ่งด่วนโตต้อบ แต่ใหพ้ิจารณาดูหลาย ๆ 
แง่มุมก่อนวา่อีกฝ่ายตั้งใจหรือไม่ตั้งใจเป็นความหวงัดีหรือประสงคร้์าย 
ตนเองมีส่วนผดิดว้ยหรือเปล่า ถา้โกรธจะไดอ้ะไรตอบแทน นอกจากเสีย
อารมณ์ ปวดศีรษะ หวัใจเตน้แรงและเสียมิตรภาพ ถา้ใหอ้ภยัจะสบายใจ
โดยไม่ถือสาหาความ อยา่เอาเร่ืองไร้สาระมาเป็นอารมณ์ ปล่อย ๆ ไป
เสียบา้งแลว้จะเบาใจ  



• 4. ไม่ท้อถอย  
• เม่ือมีปัญหาแลว้ยงัหาวิธีแกไ้ขไม่ได ้บางคร้ังท าใหเ้กิดความรู้สึกทอ้แท้

ส้ินหวงัหมดก าลงัใจ ร่างกายกจ็ะพลอยอ่อนเพลียเหน่ือยลา้ไปดว้ย แทบ
ไม่อยากท าอะไรตอ้งพยายามปลุกปลอบใจตนเอง สร้างก าลงัใจให้
ตนเอง โดยคิดวา่จะตอ้งสูเ้พื่อตวัเองและคนท่ีรัก เกิดมาแลว้ควรท า
ประโยชน์ใหคุ้ม้ค่า อยา่เอาแต่หมดอาลยัตายอยากในชีวิตหรือคิดรอ
โชคชะตา ลงมือท างานทนัทีตั้งแต่วนัน้ีจะดีกวา่ แมย้งัไม่ส าเร็จดงั ใจแต่
ถา้พยายามใหม้ากข้ึน คงจะผา่นพน้อุปสรรคไปไดใ้นท่ีสุด ความมีใจ
มุ่งมัน่ท่ีจะสูชี้วิต จะช่วยใหส้ามารถเอาชนะความเครียดได ้ 



     การฝึกผ่อนคลายความเครียด เม่ือเกิดความเครียด กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
จะหดเกร็งและจิตใจจะวุน่วายสบัสน ดงันั้นเทคนิคการผอ่นคลายความเครียด ส่วน
ใหญ่จึงเป็นการผอ่นคลายกลา้มเน้ือและการท าจิตใจใหส้งบเป็นหลกั ซ่ึงมีวิธีง่าย ๆ 
สามารถท าดว้ยตนเองได ้8 วิธีดงัน้ี  

• -  การฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ  
• - การฝึกการหายใจ  
• - การท าสมาธิ  
• - การใชเ้ทคนิคความเงียบ  

• - การใชจิ้นตนาการ  
• - การท างานศิลปะ  
• - การใชเ้สียงเพลง  

 

 



การสร้างเสริมสุขภาพและการ
ป้องกนัโรค 

อ.เนตรดาว จิตโสภากลุ 



ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพ 
การสร้างเสริมสุขภาพ  

     หมายถึง   กระบวนการของการเพิม่สมรรถนะให้คน
สามารถควบคุมปัจจัยทีเ่ป็นตัวก าหนดสุขภาพและเป็น
ผลให้บุคคลน้ันมีสุขภาพดสีามารถควบคุมพฤติกรรม
ของตนเองให้เหมาะสมรวมไปถึงการปรับส่ิงแวดล้อม
ให้เอือ้ต่อการมีสุขภาพทีด่ ี

      
 



ปัจจยัทีท่ าให้ชุมชนสุขภาพด ี
แบ่งเป็น 3 ประการ คือ 

  1.คน    -   เกีย่วข้องภาวะสุขภาพของสมาชิกและความ
เข้มแขง็ของครอบครัว 

  2.สถานที่  -   เกีย่วข้องกบัส่งแวดล้อมในชุมชน 

  3.ระบบสังคม   -   เช่น ระบบเศรษฐกจิ   ระบบการเมือง 
เป็นต้น  หากสังคมมปีระสิทธิภาพดส่ีงผลให้ชุมชนมสุีขภาพ
ทีด่ี 



เต้นแอโรบิคเพ่ือสุขภาพ 



ท ากจิกรรมร่วมกนัในชุมชน 



ชุมชนสุขภาพด ี



แนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพ 
1. ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย 
2. การโภชนาการ ทั้งอาหารและน า้ 
3. การออกก าลงักาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 30-60 นาท ีควรเลือก

กจิกรรมให้เหมาะสมกบัวยัและสุขภาพ 
4. การพกัผ่อน  
5. การส่งเสริมสุขภาพจิต ผ่อนคลายความตึงเครียด มองโลกในแง่ดี ยอมรับ

ความแตกต่างระหว่างบุคคล มีอารมณ์ขัน 
6. การตรวจสุขภาพประจ าปี (30 ปีขึน้ไป) เพ่ือ  
 -วดัความดันโลหิต 
 -วดัปริมาณไขมันในเลือด 
 -วดักรดยูริคในเลือด หาโรคเกาต์ โรคไต 
 -ตรวจคล่ืนไฟฟ้าหัวใจ 



ด่ืมน ้าวนัละ  8 แกว้ 



ออกก าลงักายวนัละนิดจิตแจ่มใส 



หัวเราะกนัหน่อยดไีหม 



พกัผ่อนให้เพยีงพอ 



ตรวจสุขภาพประจ าปี 



อาบน า้เยน็จังเลย..... 



ขอเพยีงแค่ยิม้ให้กนั โลกใบนีก้ส็ดใสได้ 



แนวทางในการป้องกนัโรค 
1.การสร้างเสริมภูมคุ้ิมกนัโรค เช่น การฉีดวคัซีน 

2.การสุขาภบิาลส่ิงแวดล้อม ไม่ให้เป็นแหล่งเพาะ
หรือแพร่พนัธ์ุของเช้ือโรค เช่น เร่ืองน า้ด่ืม อาหาร 
อากาศ สารเคม ีและการก าจดัส่ิงปฏิกลู ขยะมูล
ฝอย แมลงน าโรค 

3.อาชีวอนามัยและความปลอดภัยในการท างาน 



ฉีดวคัซีนป้องกนัโรค 





ก าจัดเช้ือโรคในทุกๆที ่



ท าความสะอาดถนน 



สวมหมวกป้องกนั 



โรคทีเ่ป็นปัญหาในชุมชนและหลกัการป้องกนัโรค 
  โรคทีเ่ป็นปัญหาในชุมชน  หมายถงึโรคตดิต่อหรือ
โรคไม่ตดิต่อทีพ่บได้บ่อยในชุมชนในแต่ละชุมชนจะ
เกดิโรคแตกต่างกนัไป  เช่น 

1.ในชุมชนเมืองมกัเจ็บป่วยด้วยโรคของความเครียด
เน่ืองจากการรีบเร่ง 

2.ในชนบทมักเจ็บป่วยด้วยโรคทีเ่กดิจากการขาดการดูแล
เร่ืองส่ิงแวดล้อมที่ดี 



ความเครียดที่เกดิจากการรีบเร่ง 



ความเครียดเกดิได้กบัคนทุกวยั 



หลกัการป้องกนัโรคในชุมชน 
แบ่งได้เป็น 3 ระดับ 

1.การป้องกนัโรคล่วงหน้า  

     วธีินีไ้ด้ผลในการป้องกนัโรคดทีีสุ่ด  โดยการปรับปรุง
ความเป็นอยู่หรือสภาพแวดล้อมในชุมชนให้ดขีึน้ 

2.การป้องกนัโรคในระยะที่เกดิขึน้แล้ว 

     โดยก าหนดแนวทางในการระงับกระบวนการเกดิโรค  
ป้องกนัการแพร่เช้ือในชุมชนเพ่ือลดการเจ็บป่วย 



3. การป้องกนัภายหลงัการเกดิโรค 

    เพ่ือป้องกนัการเกดิความพกิารหรือการไร้
สมรรถภาพที่จะประกอบอาชีพได้ตามปกติ   
หรือเพ่ือลดผลเสียจากโรคแทรกซ้อน  



ฉีดฆ่ายุงลาย 



ตวัอย่างโครงการสร้างเสริมสุขภาพ 
1.โครงการเมืองน่าอยู่สังคมน่าอยู่ 

         แผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาต ิฉบับที่ 9 
มีเป้าหมายเพ่ือมุ่งสร้างความเข้มแขง็ของชุมชน และ
เพ่ือให้ประชาชนชุมชนทุกคนมสุีขภาพทีด่ ี  ชุมชนที่
น่าอยู่น้ันต้องเป็นชุมชนทีม่ีความปลอดภัย มีการ
จัดการด้านสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อมทีด่ ี มีทีส่ าหรับ
พกัผ่อน  และออกก าลงักาย 



2.โครงการจดัตั้งศูนย์สุขภาพชุมชน 

  เป็นจุดบริการด่านแรกทีป่ระชาชนสามารถเข้าถงึ
การรักษาทางการแพทย์และสาธารณะสุข  การรักษา
และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพได้ง่าย 



3.โครงการขยบักายสบายชีว ี

  เพ่ือสนับสนุนให้คนไทยในทุกชุมชนได้มกีารออ
ก าลงักายมากขึน้  และส่งเสริมให้ประชาชนใน
ชุมชนมพีฤตกิรรมการออกก าลงัการมากขึน้  
เพ่ือสร้างความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายและ
จิตใจ 



4.โครงการสร้างชุมชนเพ่ือสุขภาพ 

    เพ่ือให้ประชาชนในชุมชนทีม่ีความสนใจในส่ิงเดยีวกนัมารวมกลุ่น
กนั  และจดัชมรมขึน้  การสร้างชมรมแบ่งเป็น 3 ระดบั  คือ 

     1.ชมรมจะจดักจิกรรมสร้างสุขภาพแก่ชุมชน 

     2.เหมือนข้อ1แต่เพิม่กจิกรรมเสริมทกัษะทางอารมณ์อนามัยชุมชน      
และอโรคยา 

    3.เหมือนข้อ2แต่เพิม่กจิกรรมการวเิคราะห์ปัญหาสุขภาพของ
สมาชิก 

 



ส่ือโฆษณากบัการบริโภค 

                  ส่ือโฆษณาเข้ามามีบทบาทและมี
อทิธิพลต่อการด ารงชีวติประจ าวนัของคนใน
สังคมเป็นอย่างมาก  การจูงใจให้ผู้บริโภคซ้ือ
สินค้า  เพราะการโฆษณาเป็นช่องทางการตลาด
ของผู้ผลติ 



ความหมายของส่ือโฆษณา 

ส่ือโฆษณา  หมายถงึ 

            เคร่ืองมือทางกนัตลาดทีผู้่ประกอบธุรกจิ
ใช้เพ่ือการประชาสัมพนัธ์เสนอขายสินค้า  หรือ
ให้บริการต่อผู้บริโภค 



ประเภทของส่ือโฆษณา 
1.การโฆษณาผ่านส่ืออเิลก็ทรอนิกส์ 

2.การโฆษณาผ่านส่ือส่ิงพมิพ์ 

3.การโฆษณานอกสถานที่  ป้ายโฆษณา 

4.การโฆษณาโดยใช้จดหมายโดยตรง 

5.การโฆษณาโดยใช้สมุดโทรศัพท์  เช่น โฆษณาในสมุด
โทรศัพท์หน้าเหลือง 

6.การโฆษณาโดยการจัดแสดงสินค้า 





โฆษณาโดยการส่งจดหมายถงึบ้าน 



ส่ือที่ออกมาทางส่ิงตีพมิพ์ 



การจัดบูทเพ่ือการเสนอสินค้า 



อทิธิพลของส่ือโฆษณาทีม่ต่ีอผู้บริโภค 
1.สร้างความเข้าใจในคุณสมบัตขิองสินค้าและบริการ 

2.สร้างแรงกระตุ้นให้ผู้บริโภคต้องการใช้ 

3.สร้างความภูมิใจในสินค้าและบริการ 

4.สร้างความตอกย า้ความทรงจ าของผู้บริโภค 

5.สร้างแรงจูงใจให้เกดิความสนใจทีจ่ะซ้ือสินค้าและ
บริการ 



หลกัการพจิารณาส่ือโฆษณาเพ่ือการบริโภค 
1.ข้อความที่เป็นเท็จ / เกนิจริง 
2.ข้อความที่ก่อให้เกดิความเข้าใจผดิ 
3.ข้อความทีส่นับสนุนการกระท าผดิกฎหมาย / 
ศีลธรรม / วฒันธรรม 

4.ข้อความที่ท าให้เกดิความแตกแยก 
5.ข้อความทีผ่ดิกฎกระทรวงเกีย่วกบัผู้ประกอบ
ธุรกจิ 



โรคไม่ตดิต่อทีเ่ป็นปัญหาสุขภาพของคนไทย 
โรคไม่ติดต่อ   หมายถึง 

         โรคที่เกดิจากความผดิปกติหรือความเส่ือม
โทรมทางร่างกายและจิตใจ  ไม่สามารถที่จะติดต่อ
ไปยงัผู้อ่ืนได้ 

         โรคไม่ตดิต่อ  มีสาเหตุมาจากหลายสาเหตุ  เช่น  
กรรมพนัธ์ุ   การเจ็บป่วยด้วยโรคบางอย่างเร้ือรัง
เป็นเวลานาน 



ตัวอย่างโรคไม่ติดต่อที่ส าคญั 
1.มะเร็งตับ    แบ่งเป็น 2 ชนิดได้แก่ 

          1.มะเร็งของเซลล์ตบั  หมายถงึ   มะเร็งทีเ่กดิจากเซลล์ทีอ่ยู่ในตบั  พบได้ทุกภาค
ของประเทศ 

สาเหตุ  การกนิอาหารที่มี สารอะฟลาทอ็กซิน  ทีม่ีอยู่ในถัว่ลสิง หอมแดง พริกแห้ง    

         2. มะเร็งของเซลล์ท่อน า้ด ี  หมายถงึ   มะเร็งทีเ่กดิจากเซลล์ทีบุ่ภายในท่อน า้ด ี ซ่ึง
พบมากในทางภาคอสีาน  ผู้ทีม่ีอายุ 35-55 ปีและพบมากในผู้ชายมากกว่าผู้หญงิ 

สาเหตุ  การกนิอาหารที่มี สารไนโตรซามีน  ทีม่ีอยู่ในอาหารจ าพวกโปรตนีหมัก เช่น 
ปลาร้า แหนม  และอาหารทีผ่สมดนิประสิว เช่น กนุเชียง  ไส้หรอก  เป็นต้น  





ถั่วลสิง 



หอมแดง 



พริกแห้ง 



อาหารที่มีสาร 
“ไนโตรซามีน” 



ปลาร้า 



แหนม 



กนุเชียง 



ไส้กรอก 



อาการของโรคมะเร็งตับ 
            ตอนแรก  จะอ่อนเพลยี เบ่ืออาหาร  ต่อมา จะผอมอย่างเร็ว 
ตอนหลงั  จะเจบ็ทีใ่ต้ซ่ีโครงขวา  ตาเหลือง ตวัเหลือง  อาเจียนเป็น
เลือด 

หรือถ่ายเป็นเลือด 
การป้องกนั 
1.ไม่ด่ืมแอลกอฮอล์ 
2.กนิปลาน า้จืดทีสุ่กแล้ว 
3.เลีย่งการกนิอาหารที่มีสารอะฟลาท็อกซิน / ไนโตรซามีน 
4.ควรไปรับวคัซีนป้องกนัโรคตับอกัเสบจากไวรัส 
 



มะเร็งตบั 



ตาเหลือง 



ตัวเหลือง(เหล๊ือง เหลือง!!!) 



ตวัซูบผอม 



อาเจียนเป็นเลือด 



โรคมะเร็งเต้านม 



โรคมะเร็งเต้านม 
            พบเป็นอนัดบัทีส่องรองจากโรคมะเร็งปากมดลูกของหญงิไทยผู้หญงิ
โสดมักจะมีโอกาสเป็นมากกว่าผู้หญงิทีแ่ต่งงานแล้วและมีญาตเิป็นถงึ  3  
เท่า   มักพบในอายุ  40ปีขึน้ไป 

สาเหตุ 
1.กรรมพนัธ์ุ 
2.ผู้ทีไ่ด้รับฮอร์โมนเอสโตรเจน 
3.ผู้ทีเ่ป็นโรคเต้านมเร้ือรัง 
4.ผู้ทีด่ื่มสุรามาก 
5.ผู้ทีสั่มผสักบัรังสี 



อาการ 

แรกจะยงัไม่รู้สึกใดๆ  แต่ถ้าคล าเต้านมดูจะร็สึกว่ามีก้อนเน้ือกลิง้อยู่ภายใน 

ต่อมาก้อนเน้ือจะติดอยู่กบัที ่ผวิหนังเหนือแผลจะบวมแดง 

ต่อมาก้อนเน้ือจะแตกเป็นแผลมีเลือดและน า้เหลืองไหลออกมา 

การป้องกนั 

1.ผู้หญงิทีมี่ลูกควรให้นมด้วยตนเอง 

2.หากมีการอกัเสบที่เต้านมควรรีบรักษา 

3.ไม่ควรเสริมอกด้วยการฉีดสารแปลกปลอมเข้าไป  

4.ควรรักษาให้สะอาด 

5.หากมีส่ิงผดิปกติ ควรไปพบแพทย์ 

6.อายุ30ปีขึน้ไปควรตรวดเต้านมด้วยตนเองเดือนละคร้ัง 



วธีิตรวจเต้านม 





ขั้นที่ 1 ตรวจในขณะอาบน า้ 





ขั้นที่ 2 การตรวจหน้ากระจก 



ขั้นที่ 3 การตรวจในท่านอน 



ขั้นที่ 4 การบีบหัวนม 





โรคหัวใจขาดเลือดหรือโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

                หมายถงึ    โรคหัวใจที่เกดิจากการตีบ
ตันของหลอดเลือดแดงที่ไปเลีย้งกล้ามเน้ือหัวใจ
หรือที่เรียกว่า  หลอดเลือดโคโรนารีท าให้เลือดที่
ไปเลีย้งกล้ามเน้ือหัวใจลดลงหรือชะงักไป 





สาเหตุ 

               เกดิจากมกีารตบีตันของหลอดเลือดแดงทีไ่ปเลีย้ง
กล้ามเน้ือหัวใจ  เป็นผลจากภาวะหลอดเลือดแดงแขง็เนน่ื
องจากมไีขมันเกาะ  ท าให้หลอดเลือดตบีเลือดไหลได้
น้อยลง  ไขมนัท าให้ผวิขรุขระเม่ือเลือดมาฉีดกระทบผวินี้
อาจท าให้เลือดแขง็ตัวและเม่ือกล้ามเน้ือหัวใจไม่ได้รับเลือด
จึงค่อยๆตายไป  ไขมนัในที่นีเ้รียกว่า  คอเลสเตอรอล 

 



ข้อปฏิบัตสิ าหรับผู้ป่วยโรคหัวใจ 

1.รักษาน า้หนักตวัให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิ

2.งดสูบบุหร่ีเดด็ขาด 

3.ห้ามกนิอาหารทีม่ไีขมนัสูง 

4.ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 

5.พกัผ่อนให้เพยีงพอ 

6.ตรวดสุขภาพทุก 6 เดือน 



โรคหลอดเลือดในสมอง 
สาเหตุ 
1.หลอดเลือดสมองตีบ   
             เกดิจากภาวะหลอดเลือดแขง็และตีบ  โดยเกดิขึน้ทีละ
น้อยๆจนเลือดแขง็ตัว  จงึขาดเลือดไปเลีย้งสมองส่วนน้ันท าให้
เซลล์สมองตาย 

2.ภาวะส่ิงหลุดอุดตนัหลอดเลือดสมอง 
            เกดิจากมส่ิีงหลุดซ่ึงเป็นลิม่เลือดทีเ่กดิขึน้ในหลอดเลือดที่
อยู่นอกสมอง(พบบ่อย  คือ  ลิม่เลือดที่เกดิขึน้ในหัวใจ)ลอยมา
อุดตนัในสมองท าให้สมองตายเพราะขาดเลือด 

             



3.หลอดเลือดสมองแตก 

           ท าให้เน้ือสมองโดยรอบตายซ่ึงอาจท าให้
ตายอย่างรวดเร็ว   มกัมสีาเหตุมาจากโรคความ
ดนัโลหิตสูง  และยงัพบในผู้ทีม่คีวามผดิปกติ
ของหลอดเลือดแดงมาแต่ก าเนิดอาจท าให้เกดิ
อมัพาต 



อาการ 

1.หลอดเลือดสมองตีบ  มีอาการดังนี ้

             ปวดหัว  วงิเวยีน เกดิการอมัพาตของแขนขาขึน้  บางรายแขนขาซีก
หน่ึงอ่อนแรง  หากเส้นเลือดตีบสมองขวาแขนขาซีกซ้ายจะเป็นอมัพาตหาก
เส้นเลือดตีบสมองซ้ายแขนขาซีกขวาจะเป็นอมัพาต 

 2.ภาวะส่ิงหลุดอุดตันหลอดเลือดสมอง      มีอาการดังนี ้

            คล้ายกบัหลอดเลือดสมองตีบแต่เกดิอมัพาตแบบเฉียบพลนั 

3.หลอดเลือดสมองแตก   มีอาการดังนี ้

            จะเกดิโดยไม่มีส่ิงบอกล่วงหน้า  จะเกดิต่อออกแรงมากๆ  ท าให้ปวดหัว
รุนแรง ปากเบีย้ว พูดไม่ได้ หากตกเลือดรุนแรงตายใน1-2วนั 



อาการปากเบีย้วพูดไม่ได้ 



การป้องกนัโรคหลอดเลือดในสมอง 

1.งดสูบบุหร่ี   

2.งดด่ืมแอลกอฮอล์ 

3.ลดอาหารที่เป็นไขมัน 

4.ตรวจร่างกายประจ าปี 

5.กนิยาตายแพทย์ส่ัง 



โรคความดนัสูง 
ความดนัเลือด  หมายถึง 

                 แรงดนัของกระแสเลือดทีก่ระทบต่อผนังหลอด
เลือดแดง  อนัเกดิจากการสูบฉีดของหัวใจ 

ความดนัเลือดสูง  หมายถึง 

                 ความดนัช่วงบนมค่ีาตัง่แต่  140 มลิลเิมตร  ปรอท
ขึน้ไป  ความดนัเลือดช่วงล่างมค่ีาตัง่แต่  90 มลิลเิมตร
ปรอทขึน้ไป 



วดัความดันโลหิต 



เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 



เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 2 



ความสัมพนัธ์ของโรคความดนัสูงกบัสุขภาพ 

1.หัวใจ  หัวใจห้องล่างซ้ายโต  หากปล่อยไว้อาจเกดิ
ภาวะแทรกซ้อนเกีย่วกบัหัวใจได้ 

2.สมอง  หลอดเลือดสมองอาจตบีหรือแตก กลายเป็นโรค
อมัพาตคร่ึงซีก   สมาธิลดลง 

3.ไต  อาจเกดิเป็นไตวายเร้ือรัง  เน่ืองจากหลอดเลือดแดงแข็ง  
ไปเลีย้งไตไม่พอ อาจเสียชีวติได้ 

4.ตา   เกดิภาวะเส่ือมของหลอดเลือดแดง ภายในลูกตาอย่าง
ช้าๆ ท าให้ตาบอดได้ 

 



อมัพาตคร่ึงซีก 





ฟอกไต 



ข้อปฏิบัตเิม่ือเป็นโรคความดนัสูง 
1.ถ้าอ้วนให้ลดน า้หนักกนิยาตามแพทย์ส่ัง  ห้ามหยูดกนิยาแม้ความ
ดนัจะลดแล้ว 

2.ไม่กนิอาหารทีม่ีเกลือโซเดยีมสูง  เช่น ขนมปัง 
3.ถ้าอ้วนให้ลดน า้หนัก 
4.งดด่ืมแอลกอฮอล์ 
5.งดสูบบุหร่ี 
6.ออกก าลงักายประจ า 
7.ท าใจให้สงบ  ไม่เครียด   
8.สตรีทีเ่ป็นห้ามกนิยาคุมก าเนิด 
 



กนิยาตามแพทย์ส่ัง 



ไม่กนิอาหารทีม่โีซเดยีมสูง เช่น.... 







งดด่ืมแอลกอฮอล์ 



โรคอ้วน 



โรคอ้วน  หมายถึง   สภาวะร่างกายที่มกีารสะสมไขมนัไว้มาก
เกนิกว่าปกติ 

  การการค านวนหาค่าดชันีมวลกาย 
 ดชันีมวลกาย =   น า้หนัก (กโิลกรัม)       กโิลกรัมต่อตาราง
เมตร 

                               ส่วนสูง2  (เมตร) 
ผลลพัธ์      ต ่ากว่า  18.5กโิล/ตร.ม   =  ผอม 
                  18.5- 24.9 กโิล/ตร.ม    =  มาตรฐาน 
                   25-29.9 กโิล/ตร.ม    =  เกนิมาตรฐาน 
                   มากว่า 30 กโิล/ตร.ม    = อ้วน 
                                                      



บางคนอาจคดิว่ายาลดความอ้วนช่วยได้  แต่อาจไม่คดิถึงผลข้างเคยีงของมนั 



      อยากอ้วนแบบนีไ้หม???? 



ดูดีๆ ๆนะ!!! 



เป็นห่วงนะรู้ไหม..... 



ใครชอบกนิแบบนีย้กมือขึน้!!!! 



  อนันี ้ข าๆๆ... 



การวางพฒันาแผนสุขภาพของตนเองและครอบครัว 
สุขภาพ  หมายถงึ 

              ภาวะทีส่มบูรณ์ทั้งร่างกาย  จิตใจ  สังคมและจิต
วญิญาณทีเ่ช่ือมกนัเป็นองค์รวมอย่างสมดุล 

พฤติกรรมเส่ียง   หมายถึง 

              พฤตกิรรมทีบุ่คคลปฏิบัตแิล้วอาจน าไปสู่การเกดิ
อนัตรายต่อชีวติและสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน เป็น
พฤติกรรมที่ไม่พงึประสงค์ 



พฤติกรรมเส่ียง 







องค์ประกอบของการช้ีวดัคุณภาพชีวติ   มดีงันี ้
1. ด้านร่างกาย   คือ  
    การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซ่ึงมีผลต่อชีวติประจ าวนั 
2. ด้านจติใจ    คือ  
    การรับรู้สภาพทางจติใจของตนเอง 
3. ด้านความสัมพนัธ์ทางสังคม   คือ  
    การรับรู้เร่ืองความสัมพนัธ์ของตนกบับุคคลอ่ืน รับรู้ความช่วยเหลือจาก

บุคคลอ่ืนในสังคม 
4. ด้านส่ิงแวดล้อม   คือ 
      การรับรู้เกีย่วกบัส่ิงแวดล้อมทีผ่ลต่อการด าเนินชีวติ 
  



จิตใจ 



สาเหตุ 
1.กนิอาหารไม่ถูกต้อง  อาจเป็นเพราะ รับประทานโดยความเคยชิน  เสียดาย  หรีอ

เพ่ือบรรเทาความเครียด 
2.ขาดการออกก าลงักาย 
3.พนัธุกรรม 
4.ความผดิปกติของร่างกาย เช่นต่อมไร้ท่อ  ท าให้ระบบเผาผลาญผดิปกติ 
การลดน า้หนัก 
1.ควบคุมน า้หนัก 
   -ลดแป้ง ไขมัน น า้ตาล -กนิอาหารเป็นเวลา   -เคีย้วอาหารให้ช้า   -ไม่กนิไปท าอย่าง

อ่ืนไป 
2.ออกก าลงักาย 
   อย่างน้อย  3 วนั / สัปดาห์    คร้ังละ 30-60  นาท ี



เสียดายอาหาร 



การจัดท าแผนพฒันาสุขภาพของตนเองและครอบครัว  
  เช่น การจดัท าแผนพฒันาสุขภาพเพ่ือแก้ไขปัญหาโรคอ้วน 

1.การวางแผนการรับประทานอาหาร 

  โดยวางแผนการทานอาหารตามหลกัโภชนาการ โดยไม่มากหรือน้อย
เกนิไปกบัความต้องการของร่างกาย  

2.การวางแผนการออกก าลงักาย 

- เลือกกจิกรรมในการออกก าลงักาย 

- ออกก าลงัคร้ังละ 30-60 นาที อย่างน้อย สัปดาห์ละ 3 คร้ัง 

- ผู้ทีม่ีอายุ 40ปีขึน้ไปให้ปรึกษาแพทย์ก่อนนอกก าลงักาย 
 

 



ตารางวางแผนควบคุมน า้หนัก 



ออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ 





การบ้าน 
  ให้นักศึกษาเลือกโรคทีเ่กดิในชุมชนมา 1 โรค  

 มีรูปภาพ 

สาเหตุ 

อาการ 

การป้องกนั 

  



การพฒันา EQ 



ความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 

  อีคิว หรือ EQ มาจากค าวา่ Emotional Quotient หมายถึง ความ

ฉลาดทางอารมณ ์

 ความฉลาดทางอารมณ ์คือ ความสามารถทางอารมณท่ี์จะชว่ยใหก้ารด าเนิน

ชีวติเป็นไปอยา่ง สรา้งสรรคแ์ละมคีวามสุข 

 นอกจากค าวา่Emotional Quotient ท่ีเราเรียกวา่ อีคิวแลว้ ยงัมีค าอ่ืน 

ๆ อีกหลายค าท่ีนักวชิาการใชใ้นความหมายใกลเ้คียงกนั เชน่ Emotional 

Intelligence, Emotional Ability 



อีคิวกบัไอคิวตา่งกนัอยา่งไร 

ไอคิว (Intelligence Quotient) อีคิว (Emotional Quotient) 

 - เป็นระดบัเชาวน์ปัญญาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการคิด

วเิคราะห ์การใชเ้หตุผล การค านวณ การ

เช่ือมโยงเหตุผลความสมัพนัธ ์

-เป็นศกัยภาพทางสมองท่ีติดตวัมาแต่ก าเนิด  

เปล่ียนแปลงแกไ้ขไดย้ากและพฒันาเพิ่มขึ้ นจน

อายุ20-25 ปี 

- ไอคิวสูงไม่ไดท้ านายวา่จะตอ้งเป็นผูป้ระสบ

ความส าเร็จในชีวติ 

- เป็นความสามารถในการรบัรูแ้ละเขา้ใจ

อารมณท์ั้งของตวัเองและผูอ่ื้น ตลอดจนสามารถ

ปรบั หรือควบคุมไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั

สภาวการณ ์

- สามารถปรบัเปล่ียนเรียนรูแ้ละพฒันาใหดี้ขึ้ น

ไดแ้ละสามารถพฒันาไดต้ลอดชีวิต 

-อีคิวดีเป็นตวัท านายท่ีดีท่ีจะบ่งบอกวา่บุคคลน้ัน

มีแนวโนม้ท่ีจะประสบความส าเร็จทั้งชีวติส่วนตวั

และการท างาน 



องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์

 กรมสุขภาพจิตไดพ้ฒันาแนวคิดเร่ือง ความฉลาดทางอารมณ ์

โดยมีองคป์ระกอบส าคญั  3 ดา้น คือ 

 1.  ดา้น ดี 

2.  ดา้น เก่ง 

3.  ดา้น สุข 



จากองคป์ระกอบขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ 

ความฉลาดทางอารมณ ์= เขา้ใจตนเอง + เขา้ใจผูอ่ื้น + แกไ้ขความขดัแยง้ได ้

- เขา้ใจตนเอง --->  เขา้ใจอารมณค์วามรูสึ้ก และความตอ้งการในชีวติ 

        ของตนเอง 

- เขา้ใจผูอ้ื่น    --->  เขา้ใจอารมณค์วามรูสึ้กของผูอ่ื้น และสามารถแสดง 

      ออกมาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

- แกไ้ขความขดัแยง้ได ้  --->  เมื่อมีปัญหาสามารถแกไ้ขจดัการใหผ่้าน

พน้ไปไดอ้ยา่งเหมาะสม ทั้งปัญหาความเครียดในใจ หรือปัญหาท่ีเกิดจากการ

ขดัแยง้กบัผูอ่ื้น 

 



หรือ ความฉลาดทางอารมณ ์คือ 

-  ฉลาดคิด สามารถควบคุมความคิดไดคิ้ดในทางท่ีดีคิดแงบ่วกและคิด

อยา่งสรา้งสรรค ์

-  ฉลาดพดู รูจ้กัพดูรูว้า่อะไรควรพดูและอะไรไมค่วรพดูเลือกพดูในส่ิงท่ี

ดีมีประโยชน์โดยหลีกเล่ียงค าพดูท่ีอาจจะท าใหต้นเองและผูอ่ื้นเดือดรอ้นได ้

-  ฉลาดท า “ท าเป็น” ไมใ่ชแ่ค่ “ท าได”้ มีความรูค้วามเช่ียวชาญในงาน

น้ันๆ และกระท าในส่ิงท่ี “ถูกตอ้ง” ไมใ่ช ่“ถูกใจ” โดยค านึงถึงความถูกตอ้งทาง

จริยธรรม 

 



ความส าคญัของความฉลาดทางอารมณ ์ 

1.  จะท าใหต้วัเราอยูก่บัคนอ่ืนไดดี้มคีวามสุข และประสบความส าเร็จใน

ชีวติ 

2.  เป็นคนดีรูจ้กัอารมณม์นี ้าใจ รูว้า่อะไรผิดอะไรถูก 

3.  เป็นคนเก่ง กระตือรือรน้ สนใจใฝ่รูป้รบัตวัไดดี้กลา้พดูกลา้แสดงออก 

4.  มีความสุข มีความพอใจในชีวติ อบอุ่นใจ สนุกสนานร่าเริง 



จะรูไ้ดอ้ยา่งไรว่าเรามี EQ อยูใ่นระดบัใด 

กรมสุขภาพจิต ไดส้รา้งแบบประเมินความฉลาดทางอารมณส์ าหรบัประชาชน

เพื่อใช ้

ประเมินตนเอง โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มอายุคือ 

1. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณส์ าหรบัวยัรุ่น (อายุ12-17 ปี) 

2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณส์ าหรบัผูใ้หญ่ (อายุ18-60 ปี) 



อีคิวไม่ดีแกไ้ขไดไ้หม ? 

 ในทางจิตวทิยาเชือ่วา่ อีคิวหรือความฉลาดทางอารมณ ์เป็นส่ิงท่ีพฒันาได้

แดเนียล โกลแมน ผูเ้ขียนเรื่อง ความฉลาดทางอารมณเ์สนอแนะวธีิการ

พฒันาอารมณไ์ว ้5 ประการดงัน้ี 

1. รูจ้กัอารมณต์นเอง 

2. จดัการกบัอารมณต์นเองได ้

3. สรา้งแรงจงูใจใหต้นเอง 

4. รูอ้ารมณผู์อ่ื้น 

5. รกัษาสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั 



การพฒันา EQ สามารถท าไดโ้ดย  

1.  ฝึกรบัรูค้วามรูสึ้กของผูอ่ื้น 

 การรบัรูค้วามรูสึ้กของผูอ่ื้น หมายถึง การท่ีเรารูว้า่ ถา้เราลองไปเป็นเขาบา้ง

แลว้เราจะรูสึ้กอยา่งไร ดงัน้ันเราจึงตอ้งฝึกท่ีจะสนใจคนท่ีอยูร่อบๆ ตวัเรา หดัสงัเกต

วา่เขารูสึ้กอยา่งไร เพื่อใหเ้ราเขา้ใจและตอบสนองความรูสึ้กน้ันไดอ้ยา่งสอดคลอ้ง 

 

2.    เรียนรูท่ี้จะปฏิเสธ  

 การปฏิเสธ ตอ้งฝึก 2 ระดบั คือ หดัปฏิเสธกบัตวัเองก่อน โดยควบคุมแรง

กระตุน้ต่างๆ อยา่ตามใจตวัเองไปซะทุกอยา่ง และ สอง หดัปฏิเสธกบัคนอ่ืน เมื่อเขา

ขอใหท้ าในส่ิงท่ีเราท าไมไ่ด ้หรือไมอ่ยากท า 

 การปฏิเสธ ไมไ่ดห้มายถึงการท่ีท าใหเ้ขารูสึ้กแย ่มนัคือการท่ีเราเคารพตวั

เราเอง เคารพในกฎกติกาท่ีเราตั้งไว ้ถา้เราท าได ้จะช่วยลดความเครียดไปไดม้าก

และช่วยใหเ้ราควบคุมอารมณต์นเองไดม้ากข้ึน 



3.    ฝึกการบ่งบอกสภาวะของอารมณ ์

 การท่ีเราบ่งบอกสภาวะอารมณข์องเราได ้จะท าใหเ้ราเขา้ใจวา่มนัเกิดข้ึนได้

อยา่งไร และท าไม เช่น แทนท่ีจะพดูค าวา่เสียใจ ลองบอกใหช้ดัข้ึนไปอีก เช่น มนัเป็นความ

เจ็บปวด ผิดหวงั พ่ายแพ ้อ่อนแอ หรือ เศรา้โศก   เม่ือเราเขา้ใจถึงความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงของเรา

แลว้ เราจะสามารถตดัสินใจไดถู้กตอ้งวา่จะตอบสนองกบัอารมณเ์หล่าน้ันอยา่งไร 

  

4.     ประเมินความสามารถของเราอยา่งจริงใจ 

 ลองประเมินจุดแข็ง จุดอ่อนของเรา  การท่ีเรารูว้า่ อะไรเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิด

ความเครียดและสภาพแวดลอ้มแบบใดท่ีช่วยใหเ้ราดีขึ้ นได ้ จะเป็นส่ิงช่วยเพ่ิม EQ   เราจะ
สามารถดึงจุดแข็งของเรามาใชไ้ดเ้ต็มท่ี และหลีกเล่ียงสภาวะท่ีดึงเขา้ไปสู่จุดอ่อนของเรา เช่น 

ถา้เรารูต้วัวา่ กลบัถึงบา้นแลว้จะไม่อยากออกมาอีก ก็ใหแ้วะท าธุระใหเ้รียบรอ้ยก่อนกลบั

บา้นแทน 



5.     เปิดโอกาสต่อส่ิงใหม่ ๆ 

 การกลวัความเปล่ียนแปลงเป็นตวัยบัยัง้การสรา้ง EQ   เราตอ้งเพ่ิม EQ 
ของเราโดยการฝึกปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณต่์างๆ ได ้และเปิดโอกาสต่อส่ิงใหม ่ๆ   

เมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนในชีวติ จงอยา่วิง่หนีหรือต่อตา้นมนั จงยอมรบัและเตรียม

รบัมือกบัมนัล่วงหน้าเท่าท่ีเราจะสามารถท าได ้เพ่ือใหเ้ราปรบัตวักบัการเปล่ียนแปลง

น้ันได ้

 

6.     รูจ้กัตวัเองและรกัในส่ิงท่ีเราเป็น 

 คน้พบตวัตนใหเ้จอวา่เราเป็นคนอยา่งไร และรกัในส่ิงท่ีเราเป็น คนท่ีมี EQ 
สูงเป็นคนท่ีมัน่ใจในตนเอง และไม่ยอมใหค้วามกดดนัจากคนอ่ืนมาลดคุณค่าในตวั

เราเอง เราจะตอ้งสรา้งความมัน่ใจใหเ้ราเอง  เมื่อเรารกัในส่ิงท่ีเราเป็น EQ ของเรา
ก็จะเขม้แข็งและมัน่คงมากข้ึนเช่นกนั 



7.    เรียนรูจ้ากความผิดพลาด 

 ส่ิงท่ีจะชว่ยเพิ่มพนู EQ ของเราคือ การท่ีเรารูว้า่จะตอบสนองต่อความผิดพลาดไดอ้ยา่งไร 
ทุกคนลว้นท าส่ิงท่ีผิดพลาดทั้งน้ัน จงอยา่ใหม้นัมาครอบง า จนท าใหเ้รากา้วเดินต่อไปไม่ไหว   แต่จง

เรียนรูจ้ากความผิดพลาด เก็บมนัไวเ้ป็นบทเรียนในกา้วต่อ ๆ ไปของเรา 

  

8.     การใหอ้ภยั 

 ฝึกใหอ้ภยับ่อย ๆ จะชว่ยเพิ่ม EQ ของเราได ้หลาย ๆ คนไม่ยอมใหอ้ภยั เพราะมองวา่ เป็น
การยอมใหอี้กฝ่ายกลบัเขา้มาในชีวติเขาอีก แต่ความจริงแลว้ การใหอ้ภยัถือเป็นอีกรูปแบบหน่ึงของการ

เขา้ใจความรูสึ้กผูอ่ื้น และเป็นการชว่ยปลดปล่อยความรูสึ้กดา้นลบท่ีเราแบกเอาไวอ้อกไปดว้ย 

 การใหอ้ภยัคือ การเขา้ใจถึง ความเจ็บปวดของอีกฝ่ายหลงัจากท่ีเขาท าไม่ดีกบัเราไว ้ มนัจะ

ชว่ยปลดปล่อยความรูสึ้กแย ่ๆ และความเครียดของเราเอง ท าใหเ้ราสามารถกา้วเดินต่อไปได ้ จงมองวา่ 

การใหอ้ภยั ก็เหมือนการใหข้องขวญักบัตวัเองและผูอ่ื้น 



9.    หยุดพกัจากเทคโนโลยบีา้ง 

 ไมว่า่จะเป็น email หรือเหล่า social Media ต่างๆ ทั้ง Facebook 
twitter ขอ้ความต่างๆ ท่ีไมดี่ ท่ีเขา้มา สามารถเปล่ียนอารมณข์องเราใหแ้ยล่งได ้เรา
สามารถเพ่ิม EQ ไดโ้ดยการแยกแยะชีวติงานกบัชีวติส่วนตวัใหช้ดัเจน ลองปิดมือถือ
แลว้ออกไปเดินชมสวนหรือกินขา้วกบัครอบครวับา้ง เป็นการเปิดโอกาสใหก้ายและใจ

ของตวัเองไดเ้ชื่อมต่อกบัคนอ่ืนและช่วยปรบัปรุงอารมณข์องเราเอง 

  

10.  เลิกท่ีจะเป็นคนท่ีสมบูรณแ์บบ 

 ไมม่ีใครสมบูรณแ์บบบนโลกใบน้ี การไล่ล่าหาความสมบรูณแ์บบ ยิง่จะท าให้

เรารูสึ้กส้ินหวงั การเพิ่ม EQ คือการไมไ่ปยดึติดกบัส่ิงท่ีเราท าไมไ่ด ้ แต่ใหส้นใจใน
การพฒันาและปรบัปรุงตนเองในโอกาสหน้าดีกวา่ 



 11.  ขอบคุณ  ขอบคุณ  ขอบคุณ 

 งานวจิยัทั้งหลายพบวา่ การหดัขอบคุณต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเรามีในทุกวนั เป็นประโยชน์ใน

การด าเนินชีวติของเรา นอกจากจะช่วยใหเ้กิดความรูสึ้กดีๆ แลว้ ยงัช่วยเสริมสรา้งสุขภาพอีกดว้ย 

ทั้งเร่ืองการบรรเทาอาการนอนไมห่ลบั ลดความเครียด  

 การฝึกก็แสนจะงา่ยดาย เพียงแค่ลองแบ่งปันเรื่องราวท่ีรูสึ้กอยากขอบคุณกบัคนรอบ

ขา้งบนโต๊ะอาหารทุกเย็น หรือ จดบนัทึกส่ิงดีๆ ท่ีอยากขอบคุณกอ่นนอน หรือลองคิดวลีเด็ดๆ 

เช่น “ฉนัอยูท่่ามกลางความรกั” หรือ “ชีวติฉนัเต็มไปดว้ยส่ิงดีๆ” เพื่อท่ีจะระลึกถึงทุกครั้งท่ี

ตอ้งการกระตุน้ความรูสึ้กดีๆ เหล่าน้ี 

12.  นอนใหเ้พียงพอ 

 การอดนอนเป็นการลดความสามารถในการควบคุมอารมณ ์สมองของเราก็เหมือน

แบตเตอรี่คอมพิวเตอร ์มนัตอ้งการชารต์ไฟ ดงัน้ัน ควรนอนหลบัใหเ้พียงพอเพื่อท่ีจะช่วยชารต์

สมอง เพิ่ม EQ 

 



การสรา้งสมาธ ิ



“สมาธิ” 

 เป็นภาษาบาลี   แปลวา่การตั้งใจมัน่ 

หรทอหมายถึง สภาวะท่ีจิตจดจอ่อยูใ่นอารมณเ์ดียว  

(เอกคัคตารมณ)์หรือ นึกอยูเ่ร่ืองเดียว 

ฉะน้ันการท าอะไรดว้ยความตั้งใจก็เป็น “สมาธิ” 

 

 



จิตท่ีเป็นสมาธิแตกต่างจากจิตธรรมดา 

จิตปกติธรรมดาจะเป็นสุขหรือทุกขก็์เพราะอารมณ์ 

ธรรมชาติของจิตตอ้งการความสุข คือสมปรารถนา ไม่

ตอ้งการความทุกข ์คือความผิดหวงั  

จิตปกติธรรมดา หรือ ธรรมชาติ จะเป็นสุข หรือ ทุกข ์

ก็ดว้ย อารมณ ์

 

 



ลกัษณะขาดสมาธิ 

เช่นการเหม่อลอย ความหลงลืม  ความหุนหนั

พลนัแล่น ท าโดยไม่ยัง้คิด เป็นตน้ 

การท าสมาธิจะแกไ้ขลกัษณะการขาดสมาธิได ้

 



ลกัษณะของสมาธิมี 2 แบบ 

1.สมาธิธรรมชาติ คือ การพกัผ่อน นอนหลบั ท่ีไดพ้ลงัจิต แต่

ไดม้าก็ใชไ้ปกบัชีวติประจ าวนั สมาธิธรรมชาติ ก็ใหผ้ลตาม

ธรรมชาติ 

2.สมาธิท่ีสรา้งขึ้ น คือ การแกไ้ขธรรมชาติ ใหจ้ิตมีการ

พฒันาขึ้ นโดยการสรา้งขึ้ นมาอยา่งมีระบบ เช่น นับแต่วนิาทีแรก

ของการบริกรรม ดว้ยความตั้งใจ ในขณะท าสมาธิถือไดว้า่เป็น

สมาธิสรา้งขึ้ น จะไดพ้ลงัจิตมัน่คง 



สรุปว่า ลกัษณะของสมาธิมี 4 อยา่ง 

1.ความสงบ (เกิดจากการลดระดบัอารมณ)์ 

2.ความจดจอ่ (อยูใ่นส่ิงใดส่ิงหน่ึง จิตไมซ่ดัส่ายไปมา) 

3.การลดระดบัอารมณ ์(มีความเบากานเบาใจ) 

4.ความมีการสบาย (มีความสุข เปรียบธนบตัร) ยบัยัง้ความ

ฟุ้งซ่านท่ีเป็นอนัตราย 

 



การเพิ่มของสมาธ ิ

 จุดประสงคข์องการท าสมาธิ คือ การสะสมพลงัจิต 

 สมาธิเกิดขึ้ นไดอ้ยา่งไร ?   นึกบริกรรม พุธโธ พุธโธ พุธโธ 

 



การท าสมาธิมี ฐานจติ 3  

1. หน้าผาก  

2. อกเบ้ืองซา้ย/หวัใจ 

3. สะดือ 

 



การเพิ่มของสมาธ ิ

 เป็นไปตามอตัโนมติั เหมือนเรารบัประทาน       

อาหารตามปกติ  

ร่างกายก็เจริญเติบโตข้ึนตามปกติ  

การเพิ่มเหมือนเรากินอาหารทุกวนั 



การท าสมาธ ิ

จ าเป็นตอ้งมีกุศโลบาย  

จึงจ าเป็นตอ้งมีวธีิเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย เพราะ

สมาธิ เป็นโครงการของการหา สมบติัของใจ 

 



หลกัการในการเพ่ิม สมาธิ 

1. ศรทัธา ความเชื่อมัน่อยา่งมเีหตุและผล เพราะวา่ผูป้ฏิบติัเท่าน้ันจะพึงรูเ้อง

วา่จะสุขหรือทุกข ์ 

2. วริิยะ ความเพียรท่ีมคีวามองอาจกลา้หาญ ท่ีจะตอ้งก าจดัความเกียจครา้น

ออกไปยนืหยดัต่ออุดมการณ ์

3. สติ คือความระลึกได ้เป็นความรูสึ้กอยูเ่สมอในกิจกรรมของตน ท่ีก าลงั

ด าเนินการ โดยไม่ลืมหรือแกลง้ลืม 

4. สมาธิ หมายถึงความสงบ เพราะสมาธิคือเป้าหมายท่ีจะตอ้งทราบวา่เราได้

สมาธิขนาดไหน ไดม้ากเท่าไรก็ตอ้งทราบ 

5. ปัญญา ความรูร้อบ เป็นส่ิงท่ีควบคุมแนะน าสัง่สอนตนเองอยูเ่สมอ ดว้ย

ความเขา้ใจเป็นอนัดีในการกระท า 

 

 

 



สรุป 

 

การท าสมาธิ จะเป็น  

การเพิ่มพลงัจิตไปในตวั  

เพราะการท าสมาธิแต่ละครั้ง  

ตั้งแต่นาทีแรกท่ีบริกรรม  

จนกระทัง่จิตใจเขา้สู่ความสงบคือการเพิ่มพลงัจิต 

 



การจดัการความเครียด 



ความเครียด 

 ความเครียด เป็นเรื่องของจติใจท่ีเกิดจากความต่ืนตวั เตรียมรบั

เหตุการณอ์ยา่งใดอยา่งหน่ึงซ่ึงไมน่่าพึงพอใจ และเป็นเรื่องท่ีเราคิดวา่หนักหนา

สาหสั เกินก าลงัความสามารถท่ีจะแกไ้ขได ้ท าใหเ้กิดความรูสึ้กหนักใจ และ

พลอยท าใหเ้กิดอาการผิดปกติทางร่างกายขึ้ นดว้ย หากความเครียดน้ันมมีาก

และคงอยูเ่ป็นเวลานาน 

 



ความเครียด 

 ความเครียด ท่ีไมม่ากนัก จะเป็นแรงกระตุน้ใหค้นเราเกิดแรงมุมานะท่ี

จะเอาชนะปัญหาอุปสรรคต่างๆได ้คนท่ีมีความรบัผิดชอบ 

สูงจึงมกัหนีความเครียดไปไมพ่น้ 

 แต่ถา้หากคนเราไมรู่จ้กัผ่อนคลายความเครียดเสียบา้ง ปล่อยไว ้

จนสะสมมากเขา้ในท่ีสุดอาจมีปัญหาความผิดปกติทางกายและจิต 

ตามมาเป็นผลใหช้ีวติไรสุ้ข ครอบครวัมีปัญหาและการท างานก็ดอ้ยลง 

 



ความจริง 10 ประการเก่ียวกบัความเครยีด 

1. มนุษยเ์ราไมส่ามารถหลีกเล่ียงความเครียดไดพ้น้ 

2. เราสามารถเปล่ียนความเครียดใหเ้ป็นประโยชน์กบัตวัเราได ้

3. การเรียนรูท่ี้จะเปล่ียนแปลงเล็กๆ นอ้ย ๆ จะชว่ยต่อสูก้บั ความเครียดได ้

4. การเรียนรูเ้ทคนิคเฉพาะจะชว่ยต่อสูก้บัความเครียดได ้

5. การเปล่ียนแปลงทศันคติจะชว่ยลดความเครียดได ้

 



6. ใจและกายมีความสมัพนัธก์นัอยา่งลึกซ้ึง ใจคิดอยา่งไรกายก็เป็นอยา่งน้ัน 

ถา้ใจไมเ่ครียดสุขภาพกายก็จะดีตามไปดว้ย 

7. ความเครียดมผีลต่อแต่ละบุคคลแตกต่างกนัไป 

8. ไมม่ีเทคนิคใดท่ีไดช้ื่อวา่ดีท่ีสุดในการคลายเครียดส าหรบัคนทุกคน 

9. บางเทคนิคใชไ้ดดี้ส าหรบัคนบางคน 

10. วธีิท่ีดีท่ีสุดคือการอยูก่บัความเครียด ยอมรบัความเครียด ท าเสมือนวา่

ความเครียดเป็นเพือ่นกบัเราท่ีจะอยูก่บัเราตลอดไป 

 



ความเครยีด เกิดจากสาเหตสุ  าคญั 2 ประการ คือ 

 

1. สภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้ นในชีวติ 

2. การคิดและการประเมนิสถานการณข์องบุคคล 

 



ความเครียดจะส่งผลใหเ้กิดความผิดปกติ 

ทางรา่งกาย จติใจ และพฤตกิรรม 

1. ความผิดปกติทางร่างกาย 

 

2. ความผิดปกติทางจิตใจ 

 

3. ความผิดปกติทางพฤติกรรม 



ความผิดปกติทางกาย 

 ทอ้งอืดเฟ้อ 

  อาหารไมย่อ่ย 

  เส่ือมสมรรถภาพ 

    ทางเพศ 

  ปวดทอ้งประจ าเดือน 

  มือเทา้เยน็ 

  เหงื่อออกมากตามมือ 

   ตามเทา้และตามตวั 

 

• ปวดศีรษะ ไมเกรน 

• ทอ้งเสีย หรือ ทอ้งผูก 

• นอนไมห่ลบัหรือ           

• ง่วงเหงาหาวนอนทั้ง

วนั 

• มีก าลงัมากขึ้ นในช่วง

สั้น ๆ  จากน้ันจะ

อ่อนเพลียไมม่ีแรง 

 

•  ใจสัน่ ใจเตน้แรง 

•  ความดนัโลหิตสูงข้ึน 

•  ถอนหายใจบ่อย ๆ 

•  ปวดเมื่อย 

•  เป็นผ่ืนคนั 

•  เป็นหวดับ่อย ๆ 

•  ภูมิแพ ้

 



ความผิดปกติทางจิตใจ 

  วติกกงัวล 

  คิดมาก 

  ใจนอ้ย 

  ซึมเศรา้ 

  เหงา วา้เหว ่

  ไมม่ีสมาธิ 

  หลงลืมงา่ย 

 

•  ไม่สนใจตวัเอง 

•  ไม่สนใจ

ส่ิงแวดลอ้ม 

•  เบ่ือโลก อยาก

ตาย 

•  อารมณแ์ปรปรวน 

•  หงุดหงิด โกรธ

ง่าย 

•  หวาดระแวง 

•  กา้วรา้ว รุนแรง 

 



ความผิดปกติทางพฤติกรรม 

 สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ด่ืมชา  

 ด่ืมกาแฟมากขึ้ น 

 ด่ืมเครื่องด่ืมบ ารุงก าลงั

มากขึ้ น 

 ใชย้านอนหลบั 

 ใชส้ารเสพติด 

 ท างานผิดๆ พลาดๆ 

• หวัเราะเสียงดงั 

•  ร่าเริงกวา่ปกติ 

•  เก็บตวัอยูค่นเดียว 

•  ไม่พดูไม่จา 

•  ไม่สบตา 

•  กดัฟัน กดัเล็บ ดึงผม 

•  ผุดลุก ผุดนัง่ 

•  มีอุบติัเหตุเล็ก ๆ นอ้ย 

ๆ 

•  ท ารา้ยผูอ่ื้น 

•  ชวนทะเลาะวิวาท 

•  ขดัแยง้กบัผูอ่ื้น 

•  ท าลายของ 

•  จูจ้ี้ ข้ีบ่นกวา่เดิม 

•  นินทา วา่รา้ย 

•  ฆ่าผูอ่ื้น 

•  ฆ่าตวัตาย 



โรครา้ยแรงที่เกิดจากความเครียด 

  โรคหวัใจและหลอดเลือด 

  ไขมนัในเลือดสูง 

  โรคมะเร็ง 

  โรคเบาหวาน 

  โรคอว้น 

  โรคกระดูกบาง 

 

•   โรคขาดสารอาหาร 

•  โรคทางเดินอาหาร 

•  โรคหอบหืด 

•  โรคความจ าเส่ือม 

•  โรควิตกกงัวล 

•  โรคซึมเศรา้ 

 



การจดัการกบัความเครียด 

 การจดัการกบัความคิด 

 การดูแลสุขภาพกาย 

 การจดัการกบัประสาทสมัผสัทั้งหา้ 

 การสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีกบัผูอ่ื้น 

 การฝึกเทคนิคการผ่อนคลายความเครียด 

 



การจดัการกบัความคิด 

การคิดทางบวก 
คิดแบบข า 
ๆ 

   การคิด
หลากหลาย 

การคิดให ้      
  ก าลงัใจ 

การ
จินตนาการ 

การคิด
สร้างสรรค ์

การคิดถึง 
ใจเขาใจเรา 

การคิดแกปั้ญหา/ 
ใชเ้หตุผล 



การปลกุใจตนเอง 

  เราน่ีเก่งเหมอืนกนันะ 

  คนอื่นท าได ้เราก็ตอ้งท าได ้

  เพื่อลูก เพื่อพอ่แม ่เพื่อชาติ 

  เพื่อบา้น เพื่อรถ เพื่ออนาคต 

  พรุ่งน้ีตอ้งดีกวา่วนัน้ี 

  อดทนหน่อย อีกนิดเดียว 

 

•  สูต้าย 

•  แค่น้ีไมถึ่งตาย 

•  มากกวา่น้ีก็ยงัไหว 

•  ฝันใหไ้กล ไปใหถึ้ง 

•  ความพยายามอยูท่ี่ไหน 

•  ความส าเร็จอยูท่ี่นัน่ 

 



การใหก้ าลงัใจตนเอง 

 

“ความทุกขจ์ะไม่อยูก่บัเราอยา่งถาวร 

   มนัผ่านมาแลว้ก็ยอ่มจะผ่านไป” 

“ทุกปัญหาท่ีเกิดขึ้ นมาแลว้ยอ่มมีทางแกไ้ขเสมอ” 

“ฉนัอาจผิดหวงัในเรื่องน้ี 

แต่ฉนัก็ยงัมีส่ิงดี ๆ ในชีวติอีกมาก” 

 


