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พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวภูมพิลอดุลย
เดช ฯ ได้มพีระราชดาํรัสตอนหนึAงต่อ

คณะจิตแพทย์ ณ พระตาํหนักภูพงิค์ราช

นิเวศน์ เมืAอวนัทีA 14 ก.พ. 2520 ว่า
“สุขภาพจิตและสุขภาพกายนี1  มีความสมัพนัธ์ที9จะโยงกนั
อยา่งยิ9ง พดูไดว้า่สุขภาพจิตสาํคญักวา่สุขภาพกายดว้ยซํ1 า 

เพราะวา่คนไหนที9ทางกายสมบูรณ์แขง็แรง แต่จิตใจฟั9น

เฟือนไม่ไดเ้รื9องนั1นถา้ทาํอะไรกจ็ะยุง่ได ้กายที9แขง็แรง

นั1นกจ็ะไม่มีประโยชน์ต่อตนเอง หรือสงัคมอยา่งใด ส่วน

คนที9สุขภาพกายไม่สู้แขง็แรงแต่สุขภาพจิตดี หมายความ

วา่ จิตใจดี รู้จกัจิตใจของตวั และรู้จกัปฏิบติัใหถู้กตอ้ง

ยอ่มเป็นประโยชน์ต่อตนเอง และเป็นประโยชน์ต่อสงัคม

ไดม้าก ในที9สุดสุขภาพจิตที9ดีกอ็าจจะพามาซึ9งสุขภาพ

ทางกายที9ดีได”้



Mental Health: State of well-being
Mental health is defined as a state of well-being in which an individual 

realizes his or her own abilities, can cope with the normal stresses of life, can 

work productively and is able to make a contribution to his or her 
community.

สุขภาพจติ หมายถงึภาวะที4บุคคลตระหนักถงึศักยภาพ สามารถจดัการกบัความเครียดในชีวติ สามารถทาํงานได้

อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถมส่ีวนร่วมกบัชุมชนได้

Source: "Mental Health: Strengthening Our Response (Fact sheet 
N°220)". World Health Organization. Retrieved 3 February 2013



Mental Health Definition

สุขภาพจิต หมายถึง สภาพชีวติที1เป็นสุข มีความสมบูรณ์ทั?งร่างกาย และจิตใจตลอดจนมี

ความสามารถในการปรับตวัอยูใ่นสงัคมและสิ1งแวดลอ้มไดโ้ดยไม่ขดัแยง้ในจิตใจของตนเอง 

ดงันั?น คนที1มีสุขภาพจิตดี คือ คนที1สามารถแสดงออกอยา่งเหมาะสมกบัวยั เพศ บทบาทของ

ตนรวมทั?ง เวลา สถานที1 ซึ1 งเปลี1ยนแปลงอยูเ่สมอไดอ้ยา่งมีความคบัขอ้งใจนอ้ยที1สุด มี

ความสุข ความพอใจ โดยปราศจากอาการปัญหาสุขภาพจิต และปัญหาจิตเวช



Mental well-being
• สามารถปรับตวัใหอ้ยูใ่นสงัคมและวฒันธรรมไดด้ว้ยความสุขสบายตามสมควร ตลอดจนสามารถปฏิบติั
หนา้ทีCดว้ยความสามารถเตม็ทีC ทัFงดา้นร่างกาย เชาวนปั์ญญา และอารมณ์ โดยไม่มีความผดิปกติทางจิตใจ

• อดทนต่อความลาํบาก ความคบัขอ้งใจ และความตึงเครียด

• ละทิFงพฤติกรรม หรือทศันคติไม่เหมาะสมเมืCอเติบโตขึFน

• รู้จกัตอบสนองความตอ้งการทีCจาํเป็นต่อชีวติตนเอง ในขณะเดียวกนักมี็ความห่วงใยผูอื้Cนตามสมควร

• ไม่มองโลกในแง่ร้ายหรือแง่ดีเกินความเป็นจริง



Mental well-being
• สามารถรอความสบาย ความพอใจชัCวครู่ยาม เพืCอใหไ้ดม้าซึCงความพอใจ และความสุขสบายทีCเหนือกวา่ในเวลา

ขา้งหนา้

• สามารถพึCงตนเองได ้แต่ควรยอมรับวา่บางโอกาสตอ้งพึCงพาและยอมรับความช่วยเหลือจากผูอื้Cน

• ทาํงานอยา่งมีระบบและระเบียบพอสมควร แต่ไม่ระเบียบจดัจนทาํใหต้วัเองและผูอื้Cนลาํบาก

• มีความใส่ใจใคร่รู้ แสวงหา สาํรวจ ทดลอง แต่ไม่มากจนตนเองไดรั้บอนัตราย หรือทาํใหผู้อื้Cนเดือดร้อน

• สามารถร่วมงานกบัผูอื้Cนได ้รู้จกัประนีประนอม ยอมรับการแข่งขนัเมืCอจาํเป็น รู้จกัเอาใจเขามาใส่ใจเรา

• กลา้ปกป้องสิทธิของตน แต่กเ็คารพสิทธิของผูอื้Cน ไม่ดืFอรัFนหรือมีทิฐิ กลา้แสดงความเห็น-ขดัแยง้โดยไม่
กา้วร้าว ลบหลู่ผูอื้Cน



Mental well-being
• พอใจในเพศของตน มีความพอใจในการปฏิบติัทางเพศอนัเหมาะสมแก่ตนและคู่ของตน

• มีความรับผดิชอบต่อภาระหนา้ทีC สามารถตดัสินใจโดยทีCรู้ผลทีCจะตามมาไดถู้กตอ้งหรือรู้วา่ควรศึกษาทดลองก่อน
ตดัสินใจ เพืCอความไม่บกพร่องและไม่กระทาํผดิซํF าอีก

• ไม่แสวงหาความสนุกสบาย หรือพอใจในทางทีCจะทาํลายตนเอง เช่น เสพยาเสพติด

• สามารถแกไ้ขสถานการณ์ไดเ้มืCอเกิดปัญหาใด ๆ และเมืCอสุดวสิยัทีCจะแกไ้ดก้พ็ยายามปรับตวัหรือหาทางหลีกเลีCยง

ความตึงเครียดดว้ยวธีิการทีCเหมาะสม

• มีความสมัพนัธ์กบัผูอื้Cนเป็นอยา่งดีทัFงในดา้นการงาน การเล่นกีฬา และอืCน ๆ มีความผกูพนัลึกซึF งระหวา่งเพืCอน

สนิท และเพศตรงขา้มฉนัคู่รัก และคู่สมรสไดเ้ป็นอยา่งดี



Importance of Mental Health
สุขภาพจิตมีความสาํคญัต่อชีวติของมนุษยเ์ป็นอยา่งมากและเกีCยวขอ้งกบัชีวติประจาํวนัของคนทุกคน ปัญหาทาง

สุขภาพจิตเสืCอมในปัจจุบนันบัทวจีาํนวนมากขึFน ซึC งก่อใหเ้กิดปัญหายุง่ยากซบัซอ้นในสงัคม เช่น ปัญหาอาชญากรรม 

ปัญหาครอบครัว เป็นตน้สุขภาพจิต มีผลต่อการดาํรงชีวติของมนุษยห์ลายดา้น 

สาระสําคญัของสุขภาพจิต

1. การส่งเสริมความสมบูรณ์แห่งจิตใจ

2. การป้องกนัความพิการทางจิต

การศึกษา
อาชีพการ

งาน
ชีวติ

ครอบครัว

เพื5อน

ร่วมงาน
สุขภาพ

ร่างกาย
ที#มา: กฤษณา ศกัดิ. ศรี. จิตวทิยาการศึกษา. พระนคร: นิยทวทิยา, 2530



Adjustment Disorder
เมืAอบุคคลเกดิความขบัข้องใจ บุคคลจะหาวธีิในการแก้ปัญหาหรือปรับตวั เพืAอหาทางผ่อน

คลายให้หลดุพ้นจากความขบัข้องใจ เพืAอรักษาศักดิQศรีของตน หรือเพืAอให้มชีีวติอยู่ในสังคมอย่าง

เป็นสุข เรียกวธีิการนีRว่า  “กลไกในการปรับตวั (Defense mechanism)”

Ø ในคนทีAไม่สามารถปรับตวัได้กจ็ะเกดิความเครียด ซึAงเมืAอมคีวามเครียดมากๆเข้ากจ็ะทาํให้เกดิ

การเปลีAยนแปลงทัRงทางร่างกายและจิตใจ

ที#มา: สุชาดา วงศใ์หญ่. สุขภาพจิต. กรุงเทพฯ: สุวริียาสาสน์, 2545



กลไกในการปรับตวั (Defense mechanism)

แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ

1. การปรับตวัแบบสู้ (Adjustment by defense)

2. การปรับตวัแบบหลบหนี (Adjustment by escape)

3. การปรับตวัในรูปของความกลวั (Adjustment involving focal fear)

4. การปรับตวัในรูปการความป่วยไข้ต่างๆ (Adjustment by ailment)



การปรับตวัแบบสู้ 

การปรับตวัแบบหลบหนี 

บุคคลกิก้าวร้าว

คนซึมเศร้า (Depressive)

ลงิบาบูนซึมเศร้า

ที#มา: สุชาดา วงศใ์หญ่. สุขภาพจิต. กรุงเทพฯ: สุวริียาสาสน์, 2545



Mental disorder characteristics

• ความผดิปกตด้ิานความประพฤต ิเช่น แสดงกิริยาไม่เรียบร้อย ดืFอดึง เกะกะเกเร ชอบทะเลาะววิาท 

ทาํลายสิCงของ ชอบพดูโกหก ลกัขโมย เทีCยวกลางคืน เล่นการพนนั ติดยาเสพติด

ที#มา: สุชา จนัทร์เอม. 2525

ก้าวร้าว

โต้เถยีง ทะเลาะววิาท

ไม่สุภาพ
เหม่อลอย

อยู่คนเดยีว

ลกัขโมย



Mental disorder characteristics

• ความผดิปกตด้ิานประสาทอย่างอ่อน เช่น หงุดหงิดบ่อยๆ ฉุนเฉียว ร้องไห ้ชอบอิจฉา พดูเพอ้เจอ้ 

ตดัสินใจอะไรเองไม่ได ้มีความหวาดกลวั นอนละเมอ ติดใครคนใดคนหนึCงเป็นพิเศษ ตลอดจนมี

อาการกระตุกส่วนใดส่วนหนึCงของร่างกาย



Mental disorder characteristics

• ความผดิปกตด้ิานนิสัย เช่น คนทีCรับประทานอาหารยาก นอนหลบัยาก ชอบกดัเลบ็ ชอบดูดนิFว 



สาเหตุที)ก่อให้เกดิปัญหาสุขภาพจติ

1. จากตวับุคคล (Individual)

ทางกาย

• กรรมพนัธ์ุ : ปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ทีCถ่ายทอดพนัธุกรรม เช่น กา้วร้าว ควบคุมอารมณ์ไม่ได้

• ความเจบ็ป่วยทางกาย: คนทีCเจบ็ป่วยบ่อย เจบ็ป่วยเรืFอรัง หรือพิการ เป็นสาเหตุของความเครียดและ
ความขดัแยง้อาจส่งผลถึงปัญหาทางบุคคลิกภาพและกลไกการปรับตวัทางสงัคม

• อบุัตเิหตุทางสมอง : เช่น กระโหลกศีรษะไดรั้บอุบติัเหตุ สมองไดรั้บการกระทบกระเทือน

• สารพษิต่าง ๆ : ถา้ร่างกายไดรั้บสารพิษ เช่น กญัชา มอร์ฟีน เฮโรอีน



จากตวับุคคล (Individual)

ทางจิตใจ

• ความผดิหวงัรุนแรง : สอบตก อกหกั

• การสูญเสียบุคคลทีIรัก : สูญเสียบิดามารดา และบุคคลอนัเป็นทีCรัก

• การตดัสินใจผดิ : ตดัสินใจดีแลว้กลบัไดรั้บความลม้เหลว

• การสูญเสียเงนิทอง : ในคนทีCมุ่งมัCนเรืCองทรัพยสิ์นมาๆ หากสูญเสียเงิน

จาํนวนมากอาจซึมเศร้านอนไม่หลบั
ซี#ลี#เกอ เป็นชาวจนี ตอนนี0กลบับ้านแล้ว หลงั

จากช็อคเพราะการจากไปของภรรยา ทําให้หายออก

จากบ้านไป และเสียสต ิ



สาเหตุที5ก่อให้เกดิปัญหาสุขภาพจติ

2. จากสิAงแวดล้อม (Environment) 

• ภาวะของครอบครัว : พอ่แม่หยา่ร้าง หรือเสียชีวติ เดก็อาศยัอยูก่บับุคคลอืCน รูปแบบของครอบครัวทีC

พอ่แม่ประพฤติตนเป็นแบบอยา่งทีCไม่เหมาะสม หรือในบรรยากาศของครอบครัวทีCไม่มีความสุข

• ฐานะของครอบครัว : เดก็ทีCเกิดในครอบครัวยากจนอาจไดรั้บความขดัแยง้ทางใจในลกัษณะของการ
ขาดสิCงสนบัสนุน สิCงย ัCวยทุางสงัคม เช่น ของเล่น เสืFอผา้ราคาแพง เดก็ทีCเกิดในครอบครัวทีCมัCงคัCง ไดรั้บ

การตามใจมากเกินไปกอ็าจกลายเป็นคนทีCมีปัญหาสขภุาพจิตได ้รวมทัFงเดก็ทีCมีฐานะทางครอบครัว

เปลีCยนแปลงกระทนัหนั เช่น ครอบครัวลม้ละลาย

ที#มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือดูแลสุขภาพจิตเดก็วยัเรียนสาํหรับครู.พิมพค์รัK งที#3. กรุงเทพฯ, 2546



2. จากสิ5งแวดล้อม (Environment) 

• การเลีMยงดู : อิทธิพลการเลีFยงดูทีCทาํใหเ้ดก็มีปัญหา เช่น การปกป้องเดก็มากเกินไป การเลีFยงดูทีCปล่อยปะ

ละเลย การตัFงความหวงักบัเดก็มากเกินไป

• สภาพชีวติสมรสหรือชีวติโสด : ชีวติสมรสมีปัญหาเกิดขึFนไดเ้สมอ เช่น ความขดัแยง้ การตัFงครรภ ์การมี

บุตร สาํหรับคนเป็นโสดอาจเกิดปัญหา เช่น วา้เหว ่ขาดเพืCอน เหงา คิดมาก นอนไม่หลบั

• สิIงแวดล้อมอืIนๆ : เช่น ภาวะการเปลีCยนแปลงทางสงัคมชุมชนทีCเดก็อาศยัอยู ่เช่น ชุมชนแออดั แหล่งทีCมี

อบายมุข หรือจากการประสบภยัพิบติัธรรมชาติต่างๆ

ภัยพบิัตนํิEาท่วม



Mental Disorder
• ความเครียด (Stress)

• โรคประสาท (Neurosis)

• โรคจติ (Psychosis)

• ภาวะการปรับตวัผดิปกต ิ(Adjustment disorder)

• บุคคลกิภาพผดิปกต ิ(Personality disorder)

• โรคทีIรู้สึกว่าตนเองป่วยทางกาย (Somatoform disorder)

• โรคทางจติเวชเนืIองจากสารเสพย์ตดิ (Substance-related disorders)

• ภาวะปัญญาอ่อน (Mental Retardation)



ความเครียด (Stress)

• ความเครียด หมายถึง ภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกทีCเกิดขึFนเมืCอเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ทีCทาํใหรู้้สึกไม่สบายใจ 

คบัขอ้งใจ หรือถูกบีบคัFนกดดนัจนทาํใหเ้กิดความรู้สึกทุกขใ์จ สบัสน โกรธ หรือเสียใจ

• กรมสุขภาพจิต แบ่งระดบัความเครียดเป็น 4 ระดบั ดงันีF

1. ความเครียดในระดบัตํ9า : มีผลผลกัดนัการทาํงานใหดี้ขึ1น ไม่เกียจคร้าน

2. ความเครียดในระดบัปานกลาง : มีผลกระทาํต่อการกระทาํ เช่น รับประทานอาหารมากกวา่ปกติ นอนไม่หลบั ติดยา ติดเหลา้

3. ความเครียดในระดบัรุนแรง : อาจทาํใหเ้กิดพฤติกรรมกา้วร้าว ซึมเศร้า วติกจริต ควบคุมตนเองไม่ได้

4. ความเครียดในระยะยาว : อาจทาํใหเ้กิดโรคทางกายได ้เช่น  โรคกระเพาะ โรคหวัใจ รวมทั1งแก่เร็ว และอายสุั1น

ที#มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 2541



รู้ได้อย่างไรว่ามคีวามเครียด

• จากการสังเกต
• ด้านอารมณ์ (Mood) เช่น หงุดหงิด โกรธง่าย ขาดความอดทน

• ด้านอวยัวะ (Organ) เช่น หวัใจเตน้เร็ว หายใจถี9 กระเพาะอาหารปั9นป่วน เหงื9อออกง่าย ทอ้งเสียหรือทอ้งผกูบ่อยๆ

• ด้านกล้ามเนืAอ (Muscle) เช่น นิ1วมือสั9น เส้นกระตุก กลา้มเนื1อยดื ตาพร่า มีการเกร็งของกลา้มเนื1อต่างๆ

• ด้านพฤตกิรรม (Behavior) เช่น แสดงอาการเหน็ดเหนื9อย เคร่งเครียด กระสบักระส่าย นอนไม่หลบั ความตอ้งการทาง

เพศลดลง มีความแปรปรวนทางร่างกาย เช่น เบื9ออาหาร นํ1าหนกัลด อ่อนเพลีย เป็นตน้

• จากการใช้แบบทดสอบ
• Health Opinion Survey (HOS)

• Symptom Check List 90 (SCL-90)

• แบบประเมินและวเิคราะห์ความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541)



Source: http://www.dmh.go.th/test/qtest5/

http://www.dmh.go.th/test/qtest5/


ชนิดของความเครียด

จําแนกโดยใช้สาเหตุทีAเกดิ ได้แก่

• ความเครียดเกดิจากความทุกข์ (Distress) เป็นความเครียดทีCเกิดจากสิCงคุกคามทีCทาํใหบุ้คคลทีCไดรั้บ
ความทุกขใ์จ ไม่สบายใจ และคบัขอ้งใจ เช่น ถูกไล่ออกจากงาน , สอบตก, แฟนบอกเลิก เป็นตน้

• ความเครียดเกดิจากความสุข (Eustress) เป็นความเครียดทีCเกิดจากสิCงทีCคุกคามอยา่งกระทนัหนั ไม่

คาดคิด ทาํใหเ้กิดความตืCนเตน้ดีใจ เช่น ถูกฉลากกินแบ่งรัฐบาลรางวลัทีC 1 และพรุ่งนีFตอ้งไปรับเงิน ทาํ

ใหตื้Cนเตน้มากจนรู้สึกเครียดนอนไม่หลบั



ชนิดของความเครียด

จําแนกโดยใช้แหล่งที3เกดิ 

• ความเครียดทีAเกดิกบัร่างกาย ไดแ้ก่
• ความเครียดทีIเกดิอย่างเฉียบพลนั (Emergency Stress) เป็นความเครียดที9เกิดจากสิ9งที9มาคุกคามชีวติอยา่ง
ทนัทีทนัใด เช่น อุบติัเหตุ

• ความเครียดทีIเกดิอย่างต่อเนืIอง (Continuing Stress) เป็นความเครียดที9เกิดจากสิ9งที9มาคุกคามชีวติ และดาํเนิน

ไปอยา่งต่อเนื9อง อนัไดแ้ก่ การเปลี9ยนแปลงของร่างกายในวยัต่าง ๆ ที9คุกคามความรู้สึก เช่น การตั1งครรภ ์การคลอด การหมด

ประจาํเดือน และสิ9งแวดลอ้มที9ก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจอยา่งต่อเนื9อง เช่น การจราจรติดขดั ฝุ่ นละอองจากการก่อสร้าง เสียงดงั

กวนในโรงงาน เป็นตน้



ชนิดของความเครียด

จําแนกโดยใช้แหล่งที3เกดิ 

• ความเครียดทีAเกดิกบัจิตใจ 
เป็นความเครียดทีCสืบเนืCองมาจากความคิดบางครัF งกเ็กิดอยา่งเฉียบพลนั หรือเกิดการตอบสนอง

ทนัทีทนัใดต่อสิCงคุกคาม เช่น เมืCอถูกดุ ด่า กจ็ะรู้สึกโกรธและเกลียด หรือสิCงคุกคามเกิดจากการอ่าน

หนงัสือ จากการชมภาพยนตร์ จากคาํบอกเล่าของผูอื้Cนทาํใหคิ้ดวา่จะเกิดอนัตรายกจ็ะก่อใหเ้กิด

ความรู้สึกเครียด



Thank You For Your 
Attention

Any Question 
?


