
ปฐมพยาบาลทางด้านจิตใจ

ดูแลตนเองผ่านเคร่ืองมือ 

 3ส โดยใช้

มองหาคนท่ี
ต้องการความ

ช่วยเหลือ เป็นทุกข์
ทางใจ หรือเพ่ิงผ่าน

ความสูญเสีย

ปัญหาและความ
ต้องการรับฟังอย่าง

มีสติ  ด้วยความต้ังใจ
ใช้ภาษาทางกาย 

สบตา จับมือ โอบกอด

ช่วยเหลือ และช่วยแก้ไขปัญหาเท่าท่ีทําได้ หากเกิน
ความสามารถ ให้ส่งต่อบุคคลแหล่งสนับสนนุอ่ืน ๆ

หรือหน่วยงานท่ีเช่ียวชาญ เช่น สายด่วน
กรมสุขภาพจิต 1323 หรือทีมเยียวยาจิตใจ MCATT

Look สอดส่องมองหา

หลัก

Listen ใส่ใจรับฟัง

Link ส่งต่อเช่ือมโยง

แหล่ง
ช่วยเหลือ

ผู้นำชุมชน
(ผู้ใหญ่บ้าน กำนัน)

เจ้าหนา้ท่ี รพ.สต. หรือ
เจ้าหนา้ท่ีโรงพยาบาลในพ้ืนท่ี / 
ทีมวิกฤตสุขภาพจิต (MCATT)

เช่น บุคลากรสาธารณสุข/
อสม.

Call
for Help

กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต 
กรมสุขภาพจิต

ขอขอบคุณข้อมูลจาก 

สํานักความรอบรู้สุขภาพจิต

สายด่วน
ศูนย์รับแจ้งเหตุฯ

1669
เจ้าหนา้ท่ีตํารวจ

สายด่วน
สุขภาพจิต
1323
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การดูแลตนเองเม่ือรับรู้

 ลดหรืองดการเสพข่าวสารท่ีเป็นเหตุการณร้์าย จะกระตุ้นความคิด
 ให้วนเวียนกับเหตุการณ์ร้ายน้ันซ้ําๆ ส่งผลให้จิตใจเศร้า หดหู่ 
เจ็บปวด โกรธแค้น ซ่ึงอารมณเ์หล่าน้ีส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต 
ของผู้เสพข่าว การลดหรืองด การเสพข่าวสารจะส่งผลดีต่อจิตใจท่ีไม่ต้อง
วนเวียนอยู่กับความคิดและอารมณด้์านลบตลอดเวลาโดยไม่จําเป็น 

 ทํากิจกรรมผ่อนคลายทีเ่หมาะสมต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ
 ในรูปแบบอ่ืน เช่น การออกกําลังกาย การอ่านหนังสือเล่มโปรด 
การดูหนัง ฟังเพลง การพบปะสังสรรค์กับเพ่ือนหรือคนในครอบครัวพูดคุย
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 ดูแลจิตใจอย่างมีสติ การเสพข่าวสารอย่างมีสติ รู้เท่าทัน
 ความคิด อารมณ ์ความคาดหวัง จะช่วยให้ความคิด อารมณ์
และความคาดหวัง ไม่มารบกวนจิตใจมากจนเกินไป ความทุกข์
หลายคร้ังเกิดจากความคิดปรุงแต่ง หรือเกิดจากถูกอารมณด้์านลบ
ครอบงํา เช่น อารมณ์โกรธ อารมณ์เศร้า อารมณ์กังวล หรือ ทุกข์ เพราะ
ความคาดหวัง ดังน้ันการกลับมาต้ังสติ ตระหนักรู้สภาพจิตใจและร่างกาย
จะช่วยให้รู้ว่าจิตใจ หรือร่างกายกําลังทุกข์อยู่ และทุกข์เพราะอะไร เช่น ทุกข์
เพราะคิดมาก ทุกข์เพราะอารมณ์โกรธ ทุกข์เพราะผิดหวัง หรือ ทุกข์เพราะ
ร่างกายกําลังย่ําแย่ เป็นต้น 
 การเข้าใจในส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยให้เรา สามารถดูแลจิตใจ และร่างกายได้
เป็นอย่างดีมีประสิทธิภาพ เพราะเป็นการจัดการท่ีต้นเหตุท่ีทําให้ทุกข์ ให้หยุด
เสพข่าวสารน้ัน
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4. ไม่แชร์ภาพหรือข่าวเหตุการณ์ร้ายท่ีเกิดข้ึน การแชร์ภาพ 
 หรือข่าวซ้ําๆ เป็นการกระตุ้นให้สังคมเกิดการวนเวียนอยู่กับ
ความคิดและอารมณด้์านลบ อันไม่เกิดผลดีต่อผู้ใด 
 นอกจากน้ีเหตุการณ์ร้ายท่ีเป็นจุดสนใจของสังคมมาก สามารถส่งผล
ให้คนจํานวนหน่ึงสนใจท่ีจะอยาก มีพฤติกรรมในแบบน้ันบ้าง และอาจเป็น
การส่งเสริมให้เกิด พฤติกรรมเลียนแบบ ทําให้เกิดความรุนแรงในแบบเดียวกัน
ข้ึนได้ ประชาชนและส่ือจึงต้องมีความตระหนัก ระมัดระวังในการส่งข่าวหรือ
ข้อมูล
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 การแสดงดวามคิดเห็นเกี่ยวกับเหตุการณ์ ท่ี เ กิด ข้ึน 
 ควรแสดงความเห็นด้วยความเคารพ การแสดง ความคิดเห็น
ควรเป็นไปแบบสร้างสรรค์ งดการแสดงดวามเห็นท่ีตําหนิติเตียน ตัดสิน 
ด่าทอ ในทุกฝา่ย ด้วยการหยุดส่งต่อความรุนแรงไม่ว่าจะในรูปแบบใด ท้ังท่าที 
คําพูด ความเห็น ข้อความ บทความ ท่ีไม่เคารพต่อกัน ท่ีตัดสินกัน ท่ีทําร้าย
จิตใจกัน เพราะความรุนแรงหลายคร้ังเร่ิมต้น จากความเจ็บปวด เม่ือรู้สึกเจ็บ
ปวดมาก ความเจ็บปวดน้ันจะกลายร่างเป็นความโกรธแค้นได้ในท่ีสุด
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“ไม่แชร์ข่าวท่ีเป็นความรุนแรง กระทบต่อจิตใจผู้คน”

“มีสติใช้ถ้อยคํากิริยาเชิงบวกอย่างเหมาะสมเล่ียงการใช้คําด่าหรือ
Hate Speech (การส่ือสารท่ีก่อให้เกิดความเกลียดชัง)”

“สังคมจะดีได้ต่อเม่ือทุกคนช่วยเหลือกันอย่างมีสติ มีความเข้าใจท่ีดี 
ท้ังในการดูแลจิตใจ ตนเอง ครอบครัว คนใกล้ชิดและคนในสังคม

ซ่ึงเป็นประโยชนใ์นการอยู่ร่วมกันอย่างสันติและสร้างสรรค์”

เหตุการณรุ์นแรง
 เรียนรู้จากเหตุการณ ์ทุกเหตุการณนํ์ามาเป็นบทเรียนได้เสมอ 
 การกลับมาทําความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดข้ึน และช่วยกันเรียนรู้ ไม่กล่าวโทษ
ใคร หรือฝา่ยใด แต่มาทําความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดข้ึนในแง่มุมต่างๆ จะช่วยให้มี
แนวทางทีดี่ในการปอ้งกันปัญหา และแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสมมากย่ิงข้ึน

“เพ่ือนใจในวันท่ีลําบาก”

MENTAL HEALTH
CHECK IN

แชท LINE : 
@khuikun

สายด่วน
สุขภาพจิต 1323 1323 ปรึกษา

ปัญหาสุขภาพจิต

ประเมินสุขภาพใจเบ้ืองต้น
ผ่าน MENTAL HEALTH

CHECK IN

แอปพลิเคชัน
DMIND

ตรวจสุขภาพใจ

แอปพลิเคชัน
Sati

สมาคมสะมาริตันส์ ฟังคุณด้วยใจ 
▶ กรุงเทพฯ โทร.02-113-6789 ทุกวัน เวลา 12.00-22.00 น.

▶ ศูนย์เชียงใหม่ โทร. 053-225-977 ถึง 78 ทุกวันเวลา 19.00-22.00 น.

• S : Stress (เครียด)
• B : Burnout (ภาวะหมดไฟ)
• S : Suicide (เส่ียงฆ่าตัวตาย)
• D : Depression (ซึมเศร้า)
• RQ : Resilience Quotient (พลังใจ)

สํารวจสุขภาพใจ
ผ่าน MENTAL HEALTH CHECK IN

เคร่ืองมือประเมินสุขภาพจิตเบ้ืองต้น
และคัดกรองความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต

    โดยทราบผลการประเมินทันที พร้อมมีคําแนะนํา
ในการปฏิบัติตัว และมีช่องทางการขอรับการปรึกษา
จากผู้เช่ียวชาญทางออนไลน์

คุณ...
ก็เป็นผู้ช่วยเหลือได้
เพ่ือนแท้มีทุกท่ี 
เพ่ือนดีดูแลใจ



3. โรคซึมเศร้า (Major Depressive Disorder : MDD)

4. โรควิตกกังวล
(Generalized Anxiety Disorder : GAD)

5. การติดสารเสพติด
(Substance Use Disorder : SUD)

เสริมพลังใจ

สํานักความรอบรู�สุขภาพจ�ต #MHL@DMHสํานักความรอบรู�สุขภาพจ�ต #MHL@DMHสํานักความรอบรู�สุขภาพจ�ต #MHL@DMHสํานักความรอบรู�สุขภาพจ�ต #MHL@DMH

 

ส่ีปรับ 

สามเติม
***ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนเป็นเร่ืองปกติ และจะหายไปภายใน 1 เดือน
หลังประสบเหตุการณวิ์กฤต แต่หากมีอาการเกิน 1 เดือนข้ึนไป

ควรปรึกษาเจ้าหนา้ท่ีสาธารณสุขโรงพยาบาลใกล้บ้าน***

ภาวะวิกฤต

                ภาวะเสียสมดุลทางอารมณแ์ละจิตใจจากสถานการณ์
หรือ เหตุการณวิ์กฤตท่ีเกิดข้ึน ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณจ์ากภัยพิบัติ 
เช่น น้ําท่วม พายุ สึนามิ หรือเหตุรุนแรง จากน้ํามือมนษุย์ เช่น 
ความรุนแรงในครอบครัว การทารุณกรรมทางกายและทางจิตใจ 
อุบัติเหตุ หรือสงคราม เป็นต้น ซ่ึงทําให้เกิดความว้าวุ่น สับสน
และความผิดปกติท่ีคนเราไม่สามารถจะใช้วิธีคิดและ
การปฏิบัติท่ีเคยใช้ได้ในภาวะปกติ

วิกฤตสุขภาพจิต
(Mental Health Crisis)

วิกฤตทางสังคม (Social Crisis)
    วิกฤตหรือความขัดแย้งท่ีเกิดข้ึนจากการ
เปล่ียนแปลงของสังคมจนเกิดผลกระทบด้านลบต่อโครงสร้าง
  การดําเนินชีวิต ความเป็นอยู่และสังคม มุ่งเนน้วิกฤต
  ท่ีเกิดการรับรู้ของประชาชน ในวงกว้าง เช่น กราดยิง 
  ความรุนแรงในครอบครัว ความรุนแรงในโรงเรียน 
  ข่าวท่ีกระทบกระเทือนต่อจิตใจ

            ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด
                     หลังเผชิญเหตุการณวิ์กฤต

ปฏิกิริยาตอบสนองของเด็ก

แยกตัว
เงียบ ไม่พูด

ดูสับสนงงงวย 
วิตกกังวลมาก 
หวาดกลัวมาก

เคล่ือนไหวร่างกาย
นอ้ยลงหรือ

ไม่เคล่ือนไหวเลย

ร้องไห้หนักมาก

เกาะติดผู้ดูแล
ตลอดเวลา

มีอาการทางกาย
จากความเครียด

ก้าวร้าวพยายาม
ทําร้ายผู้อ่ืน

ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม ความสัมพันธ์
ปัญหา

การนอนหลับ

ต่ืนตัวกว่าปกติ

อ่อนเพลีย

ไม่อยาก
อาหาร

ปัญหาระบบ
ย่อยอาหาร

กระทบกระท่ัง
กับผู้อ่ืน

แยกตัว

โทษคนอ่ืน

หาทางแก้แค้น

ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด
หลังเผชิญเหตุการณวิ์กฤต

โรคทางจิตเวชท่ีอาจจะเกิด
หลังจากประสบภัยต่างๆ 

ปฏิกิริยาตอบสนองของผู้ใหญ่

คิดไม่ออก
ตัดสินใจไม่ได้

สมาธิไม่ดี
สับสน

โทษตัวเอง
ความจําไม่ดี
มีความคิด

ด้านลบ

อารมณ์
ตกใจ

หวาดกลัว
โศกเศร้า
รู้สึกผิด
กังวลใจ
ทุกข์ใจ

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนทันทีและร่างกายตอบสนองต่อ
ความเครียดน้ันทันทีโดยมีการหล่ังฮอร์โมนความเครียด 
เม่ือความเครียดหายไปร่างกายก็จะกลับสู่ปกติเหมือนเดิม
ฮอร์โมนก็จะกลับสู่ปกติ 

PTSD เป็นหน่ึงในกลุ่มโรคที่เกิดจากความกดดัน
ทางจิตใจชนิดหน่ึง  มักเกิดข้ึนกับผู้ท่ีมีประสบการณ ์
ผ่านเหตุการณ์สะเทือนใจ หรือสะเทือนขวัญข้ันรุนแรง 
หรือต้องเผชิญกับความรู้สึกเครียดท่ีรุนแรงทางจิตใจ 
เช่น การถูกข่มขืน ประสบภัยพิบัติ ประสบอุบัติเหตุ 
เป็นต้น ประกอบด้วย 3 อาการหลัก 

เป็นอาการซึมเศร้าท่ีส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจําวัน
อย่างรุนแรง เช่น รู้สึกท้อแท้เศร้า นอนนอ้ย หรือมาก
จนเกินไป น้ําหนักข้ึนหรือลงอย่างรวดเร็ว เป็นต้น ซ่ึงเป็น
อาการหลักของคนทีป่ว่ยด้วยโรคน้ี  โดยจะมีอาการติดต่อกัน
อย่างนอ้ย 2 สัปดาห์

เป็นเร่ืองปกติทีจ่ะมีเร่ืองให้เครียดหรือกังวลในชีวิตประจําวัน
เป็นคร้ังคราว ความเครียดท่ีพอเหมาะเป็นปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อความกังวลท่ีมีประโยชน ์เน่ืองจากทําให้เราพร้อมรับมือกับ
เหตุการณห์รือปัญหาท่ีจะเกิดข้ึน โดยปกติแล้วหากเหตุการณ์

1. โรคเครียดแบบเฉียบพลัน
(Acute Stress Disorder : ASD) 

2. โรคเครียดจากผลกระทบจากเหตุการณรุ์นแรง 
(Post-Traumatic Stress Disorder : PTSD)

มีพฤติกรรมนึกถึงเหตุการณร้์ายน้ันซ้ําๆ ฝันร้ายถึงเหตุร้ายน้ันซ้ําๆ 
และเห็นภาพเหตุร้ายเหมือนภาพติดตาซ้ําๆ ในขณะต่ืน 
มีพฤติกรรมหลีกเล่ียงเหตุการณส่ิ์งเร้า ส่ิงท่ีเก่ียวข้องกับเหตุการณ ์
หรือสถานที ่ส่ิงต่างๆ ทีมี่ลักษณะ คล้ายกับเหตุการณน้ั์นท่ีจะกระตุ้น
ให้นึกถึง จนเกิดอาการต่ืนตระหนก ผวา วิตกกังวล และทําให้
นึกถึงเหตุร้ายน้ันซ้ําๆ รุนแรงมากข้ึน 
มีอาการต่ืนกลัวท้ังทางร่างกายและจิตใจ มีอาการหวาดกลัว ต่ืน
ตระหนก ตกใจง่าย กระสับกระส่ายวิตกกังวล คิดมาก มองโลก
และตนเองในแง่ลบ นอนไม่หลับ หงุดหงิด สมาธิแย่ลง 
บางรายอาจมีความรู้สึกผิด รู้สึกซึมเศร้า หดหู่ ส้ินหวัง 
หรือการคิดเร่ืองทําร้ายตัวเอง







 เม่ือเกิดอาการใน 3 ข้อน้ี นานเกินกว่า 1 เดือน 
จําเป็นต้องพบจิตแพทย์ เน่ืองจากโรค PTSD เป็น
อาการท่ีส่งผลกระทบกับจิตใจและพฤติกรรมในการ
ใช้ชีวิตอย่างมาก

ท่ีทําให้เครียดส้ินสุดลงภาวะกังวลก็จะหายไปด้วยเช่นกัน แต่ในผู้ทีเ่ป็น 
"โรควิตกกังวล" ภาวะความกังวลยังคงอยู่ต่อเน่ืองถึงแม้จะผ่านพ้น
เหตุการณ์น้ันไปแล้วก็ตาม ถ้ามีความเครียดเกิน 6 เดือนถือเป็น 
โรคเร้ือรังทางจิตเวชท่ีหากไม่ได้รับการดูแลรักษา โรคน้ีสามารถส่งผล
ให้เกิดอุปสรรคในการใช้ชีวิตประจําวัน

คือการใช้ยาเสพติดอย่างต่อเน่ือง(รวมถึงแอลกอฮอล์) 
มีอันตรายและผลไม่พ่ึงประสงค์มากมาย ความผิดปกติของ
         การใช้สารเสพติดมีลักษณะเฉพาะตัว ปัญหาทางจิตใจ 
  อารมณ ์ร่างกาย และพฤติกรรม เช่น ความรู้สึกผิดเร้ือรัง 
  ไม่สามารถลดหรือหยุดการบริโภคสารได้ แม้จะพยายาม
  ซ้ําแล้วซ้ําเล่า

เพ่ือรับมือกับภาวะวิกฤต

ด้วย ‘ส่ีปรับ    สามเติม’

1.

2.

3.

4.

ปรับอารมณ ์คือ เม่ือเกิดปัญหา
หรืออุปสรรคใหญ่ในชีวิต ส่ิงแรก
ท่ีต้องพยายามทํา คือ การต้ังสติ 

1. เติมศรัทธา คือ เช่ือว่าชีวิตมีช่วง
ข้ึนและลง ปัญหามีมากมาย หากอดทน
     และพยายามแก้ไข วันข้างหนา้จะต้องดีข้ึน 

3.

ปรับความคิด เช่น มองส่วนดีท่ีเหลืออยู่ หรือ
มองปัญหาท่ีเกิดข้ึนว่าเป็นธรรมดา 

ปรับการกระทํา คือ ต้องลงมือทําในส่ิงท่ี
คิดไว้เพ่ือแก้ไขปัญหาหรืออุปสรรคท่ีเกิดข้ึน

ปรับเปา้หมาย คือ ปรับเปา้หมายให้เหมาะสม
กับสถานการณท่ี์เป็นอยู่

เติมใจกว้าง คือ เม่ือมีปัญหา คนเรา
มักใช้วิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดิมๆ 
ซ่ึงอาจไม่ใช่ทางออกท่ีเหมาะสม 
จึงควรลองศึกษาวิธีท่ีต่างออกไป หรือ
เข้าใจความรู้สึก ความคิดของคนอ่ืน
ท่ีแตกต่างจากเรา อาจทําให้เรามอง
ปัญหาได้รอบด้านข้ึน ได้ข้อมูลมากข้ึน มีจิตใจกว้างข้ึน 
และเห็นทางออกของปัญหาได้มากข้ึน

2. เติมมิตร คือ การผูกมิตร หรือให้ความ
ช่วยเหลือคนอ่ืนเท่าท่ีทําได้เป็นส่ิงสําคัญ 
 เพราะเม่ือเราเผชิญกับปัญหาบางอย่าง
 ท่ีเกินจะรับมือได้ มิตรท่ีดีจะช่วยให้
 คําปรึกษา หรือให้พ่ึงพิง


