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(1) รับรูถึงความเครียด

ความเครียดเกิดขึ้นจากเหตุการณตางๆ ตรวจสอบดูวามีแรงกดดันรอบตัวคุณหรือไม

หรือวาคุณกําลังตอบสนองตอความเครียดโดยไมรูตัวหรือไม

ตรวจสอบ  คุณไมมีปญหากับสิ่งตางๆ เหลานี้ใชหรือไม?

ในที่ทํางาน… นอกสถานที่ทํางาน…

การเลื่อนตําแหนง, การเลื่อนระดับ, การไดรับ

มอบหมายงานใหม, เงินกู ฯลฯ

การเปลี่ยนแปลงบทบาทหรือหนาที่

ความขัดแยงกับผูบังคับบัญชาและผูใตบังคับบัญชา, การลวงละเมิดทางเพศ, การลวงละเมิดทางอํานาจ ฯลฯ
ปญหาความสัมพันธกับผูอื่น
อุบัติเหตุหรือความลมเหลว

จากการทํางาน
ความรับผิดชอบสูง

ยายออกจากครอบครัว, ยายถิ่นฐาน, 
เสียงรบกวน ฯลฯ

การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดลอม
และชีวิต

การเจ็บปวยหรือปญหาครอบครัว, ปญหาเกี่ยวกับผูคน, อุบัติเหตุและภัยพิบัติ ฯลฯเหตุการณสวนตัวของแตละคน

การเสียชีวิตของคนในครอบครัว/ญาติ/

เพื่อน, การเจ็บปวย/การกระทําผิดของ

เด็กและเยาวชน ฯลฯ

เหตุการณอื่นนอกเหนือจากตัวเอง

หนี้ขนาดใหญ, สินเชื่อ, รายไดลดลง ฯลฯ
ปญหาเรื่องเงิน

ชั่วโมงการทํางานที่ยาวนานหรือการเปลี่ยนแปลง

บุคลากร, ปญหาตางๆ ฯลฯ

การเปลี่ยนแปลงคุณภาพและปริมาณงาน

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

“รายการทั่วไป: สุขภาพจิต”
ความสําคัญของความปลอดภัยและสุขภาพ
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น การเปลี่ยนแปลงตอไปนี้จะเกิดขึ้นกับจิตใจ, รางกาย และ

พฤติกรรมในแตละวัน

ภาวะซึมเศรา, 
การสูญเสียแรงจูงใจและ
สมาธิ, ความอึดอัดใจ, 
หงุดหงิด, โมโหงาย, 
ความวิตกกังวล, 
ความตึงเครียดทาง
อารมณ ฯลฯ

ความดันโลหิตสูง, แผลใน
กระเพาะอาหาร/ลําไสเล็ก
สวนตน, เบาหวาน, 
ไหลและคอแข็ง, ใจสั่น, 
หายใจสั้น, ทองเสีย/
ทองผูก, คลื่นไส, 
ปวดศีรษะ, เวียนศีรษะ, 
นอนไมหลับ, หลับไมสนิท/
ตื่นขึ้นมาหลายครั้ง, 
โรคกลัวอวน, ออนเพลีย/
เหนื่อยงาย

มาสายมากขึ้นและเลิก
งานกอนเวลา, 
ดื่มแอลกอฮอลและ
สูบบุหรี่มากขึ้น, 
ประสิทธิภาพใน
การทํางานลดลง, 
อุบัติเหตุและขอผิดพลาด
ในที่ทํางานมากขึ้น ฯลฯ

ดานจิตวิทยา ทางกายภาพ ดานพฤติกรรม

(2) การตอบสนองตอความเครียด

ความเครียด
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(3) จัดการกับความเครียดใหดี

ไมใชวาความเครียดทั้งหมดจะเปนอันตราย แตความเครียดในระดับปานกลาง
อาจเปนการเตรียมตัวคุณใหพรอม และเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานและ
การศึกษาของคุณ และทําใหคุณรูสึกตื่นเตนและเครียดในระดับที่ยอมรับได 
อยางไรก็ตาม หากความตื่นเตนหรือความตึงเครียดเกินขอบเขตที่ยอมรับได 
รางกายและจิตใจจะไมสามารถปรับตัว (ปรับไมได) และจะทําลายจิตใจและ
รางกาย เพื่อใหสามารถอยูกับความเครียดได สิ่งสําคัญคือการตระหนักถึง
ความเครียดที่มากเกินไปของคุณตั้งแตตนและเพื่อคนหาและฝกการจัดการกับ
ความเครียดที่เหมาะกับคุณ

วิธี เรียนรูวิธีการผอนคลาย

วิธีการผอนคลายที่เหมาะกับคุณเปนเครื่องมืออันทรงพลังสําหรับผูที่อยูในสังคมที่มีความตึงเครียด 
มีวิธีการผอนคลายที่หลากหลาย เชน การฝกการหายใจและระบบประสาทสวนกลาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
ในบรรดาวิธีการผอนคลาย การยืดกลามเนื้อสามารถทําไดงายโดยไมตองใชอุปกรณหรือเครื่องมือพิเศษ
ใดๆ และยังใชเวลาและพื้นที่นอย

การยืดกลามเนื้อคืออะไร?

การยืดกลามเนื้อยืดอยางชาๆ ชวยเพิ่มการไหลเวียนโลหิต และชวยผอนคลายรางกายและจิตใจได
อยางมีประสิทธิภาพ หากคุณอยูในทาเดิมเปนเวลานาน (ยืนหรือนั่ง) ความตึงของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้น 
นอกจากนี้ ความตึงของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นภายใตความเครียด เชน ปริมาณงานและความสัมพันธกับ
ผูอื่น การยืดกลามเนื้อในเวลาพักระหวางการทํางานอาจเปนการผอนคลายกลามเนื้อและชวยให
คุณทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

วิธีการยืดกลามเนื้อ

1 ยืดอยางชาๆ โดยไมตองขยับหลัง
2 หายใจตามธรรมชาติโดยไมหยุด
3 ยืดตอไป 10 ถึง 30 วินาที
4  อยายืดจนถึงจุดที่คุณรูสึกเจ็บปวด (อยาหักโหม

จนเกินไป)
5 โฟกัสไปที่บริเวณที่ยืด
6 ทําดวยรอยยิ้ม

ตรวจสอบ วิธีการรับมือกับความเครียดที่ดี
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(4) ผอนคลายรางกายดวยความเบิกบานใจ

บริหารรางกายอยางงายโดย การยกและลดระดับไหล
ยกไหลของคุณและหยุดสักครู ปลอยกลามเนื้อของคุณดวยการหายใจออก และทิ้งไหลอยาง
รวดเร็ว

นวด คอ
จับหัวของคุณดวยนิ้วสี่นิ้วโดยไมใชนิ้วโปง แลวนวดโดยการกดคอดวยนิ้วโปง

บริหารรางกายอยางงายโดย การหมุนคอ
ผอนคลายคอและหัวไหลแลวคอยๆ หมุนคอ

ยืด หลัง
ยืดแขนไปขางหนาโดยมือพับมืออยู แลวกมหลังลงขณะที่มองบริเวณสะดือ

ยืด รางกายสวนบน
ดันหนาอกออกพรอมยืดแขนขึ้น

ยืด เอว
ยืดเอวของคุณ จากนั้นบิดรางกายไปทางดานหลังและควาพนักพิง
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(5) เมื่อเครียด

วิธี กําจัดความตึงเครียด

หากคุณรูสึกประหมาในระหวางวัน ใหไปเขาหองนํ้าแลวหายใจ

เขาลึกๆ จากนั้นใหพักโดยออกกําลังกายเบาๆ เพื่อฟนฟูจิตใจ

ของคุณ

วิธี ออกกําลังกายระดับปานกลาง

การออกกําลังกายระดับปานกลางอาจทําใหเกิดความรูสึกพึงพอใจ, มีอิสระและสดชื่น 

ซึ่งสามารถชวยบรรเทาความเครียดทางรางกายและ

จิตใจได เกี่ยวกับการออกกําลังกาย บางคนมีภาพ

ของการแขงขันเพื่อใหไดมาซึ่งชัยชนะ แตในการบรรเทา

ความเครียด มันเปนสิ่งสําคัญที่จะตองมีความรูสึก 

“เพลิดเพลิน” เพลิดเพลินไปกับการออกกําลังกายที่

ชื่นชอบและงายในบรรยากาศที่นารื่นรมย

วิธี   อยาใชบุหรี่หรือแอลกอฮอลเพื่อกําจัดความเครียดของคุณ

การใชบุหรี่และแอลกอฮอลเพื่อหนีจากความเครียดในที่สุดอาจนําไปสูการเพิ่มปริมาณ และ

ในบางกรณีมันจะพัฒนาเปนการติดแอลกอฮอล และทําให

สุขภาพจิตใจและรางกายแยลง คุณตองระวังดวยการใช

บุหรี่และแอลกอฮอลเพื่อกําจัดความเครียด แนะนําใหใช

วิธีการบรรเทาความเครียดอื่นๆ
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(6) ใชการสื่อสาร

ตรวจสุขภาพของคุณในตอนเชา!
หากมีปญหาใดๆ กับความสัมพันธในแนวดิ่งในองคกรหรือความสัมพันธแนวระนาบ

ระหวางเพื่อนรวมงาน ซึ่งอาจนําไปสูอุบัติเหตุ/ภัยพิบัติ และปญหาดานการผลิต/คุณภาพ 

เพื่อกําจัดอุบัติเหตุ/ภัยพิบัติในที่ทํางาน จําเปนตองเปลี่ยนบรรยากาศในสถานที่ทํางานให

มีความสวาง, มีทีมเวิรคที่ดี, มีการมีสวนรวมเชิงรุก

ตัวอยาง การสื่อสารและการสนับสนุนที่ดี!

1.  การทักทายอยางมีชีวิตชีวาเมื่อคุณมาทํางาน
คุณไดคุยกับคนรอบขางเมื่อคุณมาทํางานหรือ
ออกจากที่ทํางานหรือไม?

2.  เรียกชื่อเมื่อคุณขอใหใครทํางาน นี่คือ
สัญลักษณของการใหความเคารพ
เมื่อพูดคุยกับบุคคลหรือขอใหทํางาน คุณแสดงทาที
หยาบคายหรือไม?

3.  เมื่อคุณไดรับความชวยเหลือ ควรตอบกลับ
ดวยรอยยิ้ม คําขอบคุณ
คุณแสดงความขอบคุณเมื่อคุณไดรับความ
ชวยเหลือหรือสนับสนุนหรือไม?

4.  เมื่อคุณมีปญหา คุณทําใหตัวเองดูออนแอ
คุณกดอารมณไวเมื่อมีปญหาใชหรือไม?

5.  ในการประชุม หากตองการสรางความสัมพันธ
ที่เชื่อถือได พยายามที่จะฟงคนอื่นดวย
ความเคารพ
ระหวางการสนทนาในการประชุม คุณรบกวนคนอื่น
และพูดคุยหรือไม?

ตัวอยาง
เหตุการณที่เกิดขึ้นในที่ทํางาน
ที่เปนสวนหนึ่งของการสื่อสาร

○ ประชุมกีฬาภายในบริษัท

○ การแขงขันโบวลิ่ง

○ การแขงขันกีฬาตางๆ ที่ใชลูกบอล

○  การแขงขันวิ่งทางไกลภายในบริษัท

○  การแขงขันวิ่งผลัดทางไกลภายในแผนก
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(7) การคาดเดาความเสี่ยงดานสุขภาพ

เปนสิ่งสําคัญสําหรับผูปฏิบัติงานแตละคนที่จะตองใสใจกับสุขภาพของตัวเองและ

คนอื่น และเพื่อความปลอดภัยและสุขภาพในที่ทํางาน ในการคาดเดาความเสี่ยงดาน

สุขภาพ พนักงานแตละคนควรตรวจสอบและรายงานสุขภาพของตนในการประชุม

กอนเริ่มงาน หากมีคนรอบตัวคุณที่ดูเซื่องซึม ใหถาม “คําถาม” ตามความจําเปน

ตัวอยาง
การตรวจสุขภาพดวยตนเอง
สิบรายการ 

1. ปวดศีรษะ

2.  เวียนศีรษะ, มึนศีรษะ, เห็นแสงเปน
วงแหวน

3.  เหน็บชา/ชัก/ปวดกลามเนื้อที่แขนขา, 
เจ็บหลังสวนลาง

4.  จุกเสียด, ทองเสีย, ทองผูก

5.  ความผิดปกติของกระเพาะอาหาร/คลื่นไส

6. มีไข

7.  โรคหัวใจ, หัวใจเตนแรง/ชีพจรผิดปกติ

8. เลือดออก

9. ไอ, จาม, นํ้ามูกไหล

10.  กระสับกระสาย, งวงนอน

อื่นๆ (อาการตามคําบอกเลา)

ตัวอยาง
การตรวจสุขภาพสําหรับผู
ที่อยูรอบตัวคุณหารายการ

1. ทาทาง
(วาคุณนิ่งและมั่นคงดี หรือละอายอะไรอยู)

2. การเคลื่อนไหว
(ลงมืออยางรวดเร็ว, เชื่องชา)

3. การแสดงออกทางสีหนา
(ใบหนามีชีวิตชีวา, ใบหนาสดใสและราเริง, 

ใบหนาบวม)

4. ดวงตา
(ดวงตาใสดีหรือไม ดวงตาแดงกํ่าหรือไม?)

5. การสนทนา
(วาเปนการสนทนาที่มีชีวิตชีวา, เสียงดัง, 

นํ้าเสียงราเริงหรือไม)

นอกจากนี้ หากจําเปนใหตรวจสอบอุณหภูมิ
ของรางกาย, ชีพจร, อัตราการหายใจ

(กอนหรือหลังออกกําลังกายตอนเชา)
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สุขภาพจิต [รายการทั่วไป]

外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(8) รับฟงความในใจ พอรทัลไซตสุขภาพจิตสําหรับการทํางาน

 กระทรวงสาธารณสุข, แรงงาน และสวัสดิการ

สนับสนุนผูปฏิบัติงานและผูที่สนับสนุนผูปฏิบัติงาน

เว็บไซตสงขอมูลสําหรับมาตรการดานสุขภาพจิต
ในสถานที่ทํางานโดยเฉพาะ

บริการใหคําปรึกษา/
หนวยงานเฉพาะ

อีเลิรนนิง, การศึกษา/
การฝกอบรม

กรณีศึกษา/วิดีโอ/
คําถามและคําตอบ

การตรวจสอบดวยตนเอง (ความเครียด/
ระดับการสะสมความเหนื่อยลา) การริเริ่มเว็บไซตดานธุรกิจ/

 เครื่องมือสําหรับการปรับปรุง
สถานที่ทํางาน

ครอบครัว ผูที่มีลูกนอง

ผูสนับสนุน
พนักงาน

นายจาง

คุณหรือผูใดก็ตามที่อยูรอบตัวคุณมีปญหาดังกลาวหรือไม?

พนักงานบางคนไมมา

ทํางานเนื่องจากปญหา

สุขภาพจิต

ฉันตองการไดรับคําปรึกษา

จากผูใดเกี่ยวกับปญหาดาน

จิตใจของฉัน

ฉันตองการทราบ

มาตรการดานสุขภาพ

จิตในที่ทํางานของฉัน

สําหรับผูปฏิบัติงาน

การใหคําปรึกษาทางโทรศัพท
ของ “รับฟงความในใจ”

วันจันทร-วันอังคาร 17:00 - 22:00 น.

วันพุธ-วันศุกร 10:00 - 16:00 น.

(ยกเวนสุดสัปดาห, วันหยุดเทศกาลคริสตมาส)

สําหรับผูปฏิบัติงาน

การใหคําปรึกษาทางอีเมลของ 
“รับฟงความในใจ”

“รับฟังความในใจ” คนหา

ใหบริการ 24 ชั่วโมง จะตอบกลับภายในหนึ่งสัปดาห

https://kokoro.mhlw.go.jp/mail.soudan/


