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เป้าหมาย
คนวัยท�ำงานมีความสุข สามารถจัดการความเครียดเบื้องต้นได้

แนวทางการด�ำเนนิงานและวิธกีารประเมนิส�ำหรบัสถานประกอบการ

แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

วัยท�ำงานตอนต้น (15 - 29 ปี) ตอนกลาง (30 - 44 ปี) และตอนปลาย (45 - 59 ปี)

1.	 การเตรียมความพร้อม 

	 (Getting Started)

	 1.1	 ส�ำรวจสขุภาพจติ (ทีส่�ำคญั) โดย

สามารถเลอืก คดักรอง/ประเมนิ

ตามความเหมาะสมขององค์กร 

โดยใช้

 	 	 	 	 -	 แบบประเมินความเครียด 

	 	 	 	 	 (ST-5) 

 	 	 	 	 กรณีที่พบว่ามีความเครียดสูง

(คะแนน 8 คะแนนขึ้นไป) แนะน�ำให้

ใช้แบบคัดกรองโรคซมึเศร้า 2 ค�ำถาม

(2Q) ถ้าผลเป็น Positive ส่งต่อหน่วย

บริการสาธารณสุข

 	 	 	 	 -	 ประเมินความสุข 15 ข้อ 

	 	 	 	 	 (แบบ TMHI-15)

	 	 	 	 -	 แบบประเมินดัชนีความสุข 

	 	 	 	 	 (Happinometer)

	 	 	 	 -	 แบบประเมนิความเข้มแข็งทางใจ 

	 	 	 	 	 (RQ)

	 1.2	 ส�ำรวจความต้องการของพนักงาน  

	 	 	 (พนักงานสามารถเสนอกิจกรรม  

	 	 	 และทุกคนมีส ่วนร ่วมในการ 

	 	 	 แสดงความคิดเห็น)

 	 1.3	 ก�ำหนดนโยบายและแต่งตั้ง

	 	 	 	 คณะท�ำงาน

อย่างน้อย

ปีละ 1 ครั้ง

1.	 แบบประเมิน

	 ความเครียด ST- 5 

	 และกรณีที่พบว่า

	 มีความเครียดสูง

	 (คะแนน 8 คะแนน

ขึน้ไป) แนะน�ำให้ใช้

แบบคัดกรอง

	 โรคซึมเศร้า 

	 2 ค�ำถาม (2Q) ต่อ

2.	 แบบประเมิน

	 ความสุขคนไทย 

	 15 ข้อ

3. แบบประเมินดัชนี

ความสุข 

	 Happinometer

4.	 แบบประเมิน

	 ความเข้มแข็ง

	 ทางใจ (RQ)

แบบคัดกรองโรค

ซึมเศร้า 2 ค�ำถาม

(2Q) ถ้าผล 

Positive ประเมิน

ต่อด้วยแบบ

ประเมินโรคซึมเศร้า 

9 ค�ำถาม (9Q) 

(ถ้าผลคะแนนน้อย

กว่า 7 คะแนน 

ให้การช่วยเหลือ

เบื้องต้น ถ้าผล

คะแนนมากกว่า 7 

คะแนน ประเมิน

ต่อด้วยแบบ

ประเมิน

ความเสี่ยงต่อการ

ฆ่าตัวตาย 8 

ค�ำถาม (8Q)
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แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

 	 1.4 	วเิคราะห์ปัญหาจากส�ำรวจองค์กร 

	 	 	 	 (Monitor) ปัญหาที่พบในองค์กร

	 	 	 	 แบ่งกลุม่จากการประเมนิปัญหา

	 	 	 	 -	 ดี/ปกติ

	 	 	 	 -	 เสี่ยง (ดูแลช่วยเหลือ 

	 	 	 	 	 หัวหน้างานเฝ้าระวังติดตาม  

	 	 	 	 และส่งต่อในกรณีที่มีปัญหา 

	 	 	 	 มากเกินก�ำลัง)

2.	 การวางแผน

 	 2.1	 ตั้งเป้าหมาย

 	 2.2	 ประเมินจัดล�ำดับความส�ำคญัของ 

	 	 	 กิจกรรม

	 2.3	 ก�ำหนดแผนกิจกรรมและก�ำหนด 

	 	 	 ผู้รับผิดชอบ

อย่างน้อย

ปีละ 1 ครั้ง

3.	 การด�ำเนินการ (Implementation) 

	 3.1	 กิจกรรมนันทนาการ เพ่ือให้เกิด

สัมพันธภาพที่ดีต่อกันและการ

ผ่อนคลายความเครียด ได้แก ่

การจัดงานประจ�ำปี งานกีฬาส ี

การจดักจิกรรมรวมกลุม่เพือ่ออก

ก�ำลังกาย

	 3.2	 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตและ

ป้องกันปัญหาสุขภาพจิต ได้แก่ 

การให้ความรู้สุขภาพจิตผ่าน

เสียงตามสาย การจัดอบรมให้

ความรู ้  ติดโปสเตอร ์รณรงค์

ประชาสัมพันธ์ด้านสุขภาพจิต  

มสีถานทีห่รือมมุพักผ่อนหย่อนใจ

ให้พนักงานมีกิจกรรมส่งเสริม

คุณธรรม จริยธรรม และศาสนา

สถาน

ประกอบการ

พิจารณาจัด

ตามความ

เหมาะสม

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages4



แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

	 3.3	 กิจกรรมการเห็นคุณค่าของผู ้

ปฏิบัติงานและครอบครัว ได้แก่ 

การมอบเกียรติบัตรหรือรางวัล

แก่พนักงานที่ปฏิบัติงานดีตาม

สมรรถนะการท�ำงาน กิจกรรม

เชดิชกูารท�ำความด ีกจิกรรมการ

แลกเปลีย่นเรยีนรู ้การดงูานนอก

สถานที่ทั้งครอบครัว

4.	 การติดตาม ประเมินผล และทบทวน

แผนการด�ำเนินกิจกรรม

	 4.1	 ลดการร้องเรียนในองค์กร/

	 			 ที่ท�ำงาน 

 	 4.2	 อัตราการสาย ลาป่วย 

	 			 ลาออกลดลง

 	 4.3	 คะแนนเฉลี่ยการส�ำรวจ

	 			 สุขภาพจิต (เพิ่มขึ้น) หรือ

	 			 กลุ่มเสี่ยงต่อปัญหาลดลง

อย่างน้อย

ปีละ 1 ครั้ง

แนวทางส�ำหรับสถานบริการสุขภาพในการสนับสนุน 
สถานประกอบการ
	 1.	 ใช้แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) หากผล Positive ประเมินต่อด้วยแบบประเมินโรคซึม

เศร้า 9 ค�ำถาม (9Q) (ถ้าผลคะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน ให้การช่วยเหลือเบื้องต้น แต่ถ้าผลคะแนนมากกว่า 

7 คะแนน ประเมนิต่อด้วยแบบประเมินความเสีย่งต่อการฆ่าตวัตาย 8 ค�ำถาม (8Q) และด�ำเนนิการช่วยเหลอื

ตามระบบของสถานบริการสุขภาพ และ Psychosocial Clinic

	 2. 	สนับสนุนให้ความรู้เรื่องการส่งเสริมสุขภาพจิตและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

	 3. 	เฝ้าระวังและติดตามผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

หมายเหตุ : กิจกรรมข้อ 1 - 3 ด�ำเนินการอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง
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เทคนิคการจัดการความเครียดด้วยตนเอง
เรียบเรียงโดย 		 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

กรณีที่มี

ความเครียดปานกลาง 

จนท�ำให้ปวดเมื่อย เกร็งล้าตามตัว 

หงุดหงิดควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ควรใช้

เทคนิคการคลายเครียด เช่น การหายใจ 

เพื่อช่วยคลายเครียด ด้วยการนั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือ

ประสานไว้บริเวณท้อง ค่อยๆ หายใจเข้าจนท้องป่องนับ 1 - 4 ช้าๆ 

กลั้นหายใจเอาไว้ นับ 1 - 4 ช้าๆ แล้วผ่อนลมหายใจออก นับ 1 - 8 ช้าๆ  

จนหน้าท้องแฟบลง ท�ำซ�้ำอีก 4 - 5 ครั้ง นอกจากนี้ควรปรับความคิด

เพื่อจะท�ำให้ไม่เครียด ได้แก่ คิดยืดหยุ่นมีเหตุผล  

คิดหลายๆ แง่มุม หาสาเหตุและแก้ไขปัญหา 

ที่เหมาะสมหรือปรึกษาคนที่ไว้วางใจได้ 

หรือขอรับการปรึกษาที ่

สายด่วนสุขภาพจิต 

โทร 1323

กรณีที่มี

ความเครียดน้อยอาจ

เลือกวิธีคลายเครียดที่ท�ำแล้ว

ท�ำให้เพลิดเพลินมีความสุข เช่น  

ฟังเพลง เล่นกีฬา ไปเที่ยว  

ออกก�ำลังกาย เป็นต้น

กรณีที่มี

ความเครียดสูง  

จนกระทั่งเกิดเป็นวิกฤติในชีวิต 

หรือท�ำให้เกิดอาการเจ็บป่วยรุนแรง  

นอกเหนือจากการฝึกเทคนิคการคลายเครียด 

ข้างต้นแล้ว จ�ำเป็นต้องพบแพทย์ 

เพื่อขอรับการดูแลที่เหมาะสม

จะจัดการกบัความเครียดไดอ้ยา่งไร

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages6



เทคนิคการคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจ

	 ตามปกตคินทัว่ไปจะหายใจตืน้ๆ โดยใช้กล้ามเน้ือหน้าอกเป็นหลัก ท�ำให้ออกซเิจนไปเล้ียงร่างกายน้อย

กว่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาเครียดคนเราจะหายใจถี่และตื้นขึ้นมากกว่าเดิม ท�ำให้เกิดอาการถอนใจ

เป็นระยะๆ เพ่ือให้ได้ออกซิเจนมากข้ึนการฝึกหายใจช้าๆ ลึกๆ โดยใช้กล้ามเน้ือกระบังลมบริเวณท้อง 

จะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสูป่อดมากข้ึน เพิม่ปรมิาณออกซเิจนในเลือดและยังช่วยเพิม่ความแขง็แรงแก่

กล้ามเนื้อหน้าท้องและล�ำไส้ด้วย การฝึกการหายใจอย่างถูกวิธีจะท�ำให้หัวใจเต้นช้าลง สมองแจ่มใส  

เพราะได้ออกซิเจนมากขึ้นและการหายใจออกอย่างช้าๆ จะท�ำให้รู้สึกว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไป 

จากตัวจนหมดสิ้น

	 การสังเกต : การหายใจที่ถูกต้องตามหลักการ สามารถสังเกตได้จากเวลาหายใจเข้าท้องจะป่องและ

เวลาหายใจออกท้องจะแฟบอาจให้พนักงานเอามือวางที่หน้าท้องตนเอง

1. 	 ให้นั่งบนเก้าอี้และห้อยขาในท่าที่สบายๆ แล้วหลับตา และเอามือประสานไว้บริเวณท้องของตนเอง 

2. 	ค่อยๆ หายใจเข้า พร้อมๆ กับนับเลข 1 ถึง 4 ในใจเป็นจังหวะช้าๆ 1...2...3...4...ให้มือรู้สึกได้ว่า

	 หน้าท้องป่องออก

3. 	กลั้นหายใจเอาไว้สักครู่ นับ 1 ถึง 4 ในใจเป็นจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเข้า

4. 	แล้วจึงค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกให้นานกว่าช่วงหายใจเข้า โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้าๆ ในใจ 

	 1...2...3...4...5...6...7...8... พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด ให้มือรู้สึกได้ว่าหน้าท้องแฟบลง

5. 	ท�ำซ�้ำอีกประมาณ 4 - 5 ครั้ง (ตามข้อ 2.- 4.)

	 ควรหายใจเข้าและหายใจออกตามวิธีการติดต่อกันประมาณ 4 - 5 ครั้งต่อการฝึก

แต่ละครั้ง และควรฝึกการหายใจทุกครั้งที่รู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึก

ทุกครั้งที่นึกได้ ทุกครั้งที่หายใจออกให้รู้สึกได้ว่าผลักดันความเครียดออกมาด้วยจนหมด 

เหลือไว้แต่ความรู้สึกโล่งสบายเท่านั้น ในแต่ละวันควรฝึกการหายใจท่ีถูกวิธีให้ได้

ประมาณ 40 ครั้งต่อวัน แต่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำติดต่อกันให้ครบ 40 ครั้งในคราวเดียวกัน

วิธีการฝึก

การใช้เทคนิคการคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจให้ได้ผล
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เทคนิคการคลายเครียดโดยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

	 ความเครยีดมีผลท�ำให้กล้ามเนือ้ตามร่างกายหดตวั สงัเกตได้จากเวลาท่ีเครยีดแล้วเราจะเผลอมอีาการ

หน้านิ่วคิ้วขมวด ก�ำหมัด กัดฟัน ฯลฯ โดยไม่รู้ตัวบ้างรู้ตัวบ้าง การเกร็งตัวของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นถ้าปล่อยทิ้ง

ไว้จะส่งผลท�ำให้เกิดอาการเจ็บปวดตามร่างกายได้ เช่น ปวดต้นคอ ปวดหลัง ปวดไหล่ เป็นต้น การฝึกผ่อน

คลายกล้ามเนื้อจะช่วยให้อาการหดเกร็งของกล้ามเนื้อลดลง และขณะเดียวกันในขณะฝึกผ่อนคลาย 

กล้ามเนือ้ จติใจของเราจะจดจ่ออยูก่บัการคลายกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ จงึท�ำให้สามารถช่วยลดความคดิฟุง้ซ่าน 

และลดความวิตกกังวลลงได้ รวมทั้งท�ำให้มีสมาธิมากขึ้นกว่าเดิมด้วย

1.ให้พนักงานเตรียมตัวเพื่อพร้อมท่ีจะท�ำการฝึก โดยให้นั่งในท่าที่สบายไม่

ไขว้ห้างและวางเท้าให้ราบไปกบัพ้ืนไม่กระดก

ปลายเท้า คลายเครื่องแต่งตัวและเสื้อผ้าให้

หลวมสบาย เช่น ดึงชายเสื้อออกมาจาก

กางเกง ถอดรองเท้า หลังจากนั้นให้หลับตา 

ท�ำใจให้ว่าง ต้ังสมาธิอยูท่ีก่ล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ

ข้อควรระวัง เวลาก�ำมือ ระวังอย่าให้เล็บจิก

เนื้อตัวเองให้ได้รับบาดเจ็บ

วิธีการฝึก

2.ผูน้�ำกจิกรรมชีแ้จงกตกิาการใช้เวลาเกรง็และผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ว่าให้ใช้เวลาเกร็ง 

กล ้ามเน้ือน ้อยกว ่าเวลาท่ีใช ้ผ ่อนคลาย เช ่น  

เกร็ง 3 - 5 วินาที ผ่อนคลาย 10 - 15 วินาที เป็นต้น  

หลงัจากนัน้ให้พนกังานเริม่ฝึกเกรง็และคลายกล้ามเน้ือ 

10 กลุ่มตามล�ำดับ ดังนี้

	  	พุ ่ งความสนใจไปท่ีมือและแขนขวา  
หลังจากนั้นค่อยๆก�ำมือและเกร็งแขนขวาจนเต็มท่ี 

แล้วจึงค่อยๆ คลายโดยให้สังเกตความรู้สึกตนเอง

และเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดท่ีเกิดขึ้นและ

ความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	  	พุ ่ งความสนใจไปที่มือและแขนซ ้าย  
หลังจากนั้นค่อยๆ ก�ำมือและเกร็งแขนซ้ายจนเต็มที่ 

แล้วจึงค่อยๆ คลายโดยให้สังเกตความรู้สึกตนเอง

และเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดท่ีเกิดขึ้นและ

ความสบายเมื่อผ่อนคลาย

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages8



	 	 พุ่งความสนใจไปท่ีหน้าผาก หลังจากน้ัน
ค่อยๆ เลิกคิ้วให้สูงขึ้นๆ แล้วคลาย โดยให้สังเกต

ความรูส้กึตนเองและเปรยีบเทยีบถงึความตงึเครยีด

ที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย ต่อจากนั้น

ให้ขมวดคิ้วให้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ แล้วผ่อน

คลายโดยให้สังเกตความรู ้สึกตนเองและเปรียบ

เทยีบถงึความตงึเครยีดทีเ่กดิข้ึนและความสบายเมือ่

ผ่อนคลาย

	 	 พุง่ความสนใจไปทีต่า แก้ม จมกู หลงัจาก
นั้นหลับตาให้แน่นและย่นจมูกให้มากที่สุดท่ีจะ

ท�ำได้ แล้วจึงคลายโดยให้สังเกตความรู้สึกตนเอง

และเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและ

ความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 พุง่ความสนใจไปทีข่ากรรไกร ลิน้ รมิฝีปาก 
หลังจากนั้นให้กัดฟันและใช้ลิ้นดันเพดานปากให้

มากท่ีสุดแล้วคลาย ต่อจากนั้นให้เม้มปากให้แน่น

ที่สุดที่จะท�ำได้ แล้วคลายโดยให้สังเกตความรู้สึก

ตนเองและเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้น

และความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 พุง่ความสนใจไปทีค่อ หลงัจากนัน้ก้มหน้า
ให้คางจดคอให้มากที่สุด แล้วคลาย ต่อจากน้ัน 

เงยหน้าให้มากที่สุด แล้วคลาย โดยให้สังเกต 

ความรูส้กึตนเองและเปรยีบเทยีบถงึความตงึเครยีด

ที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 พุ ่งความสนใจไปที่อก ไหล่ และหลัง  
หลังจากนั้นหายใจเข้าลึกๆ และกลั้นไว้ แล้วค่อยๆ 

หายใจออก ต่อมาให้ยกไหล่ให้สงูข้ึนๆ เท่าท่ีท�ำได้ แล้ว

คลายโดยให้สงัเกตความรูส้กึตนเองและเปรยีบเทยีบ

ถึงความตึงเครียดที่เกิดข้ึนและความสบายเมื่อ 

ผ่อนคลาย โดยให้สังเกตความรู ้สึกตนเองและ

เปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความ

สบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 พุ ่งความสนใจไปท่ีหน้าท้อง และก้น  
หลังจากนั้นค่อยๆ แขม่วท้องให้มากขึ้นๆ แล้วคลาย 

ต่อจากนั้นขมิบก้นให้มากที่สุด แล้วคลาย

	 	พุง่ความสนใจไปท่ีเท้าและขาขวา หลังจาก
น้ันค่อยๆ เหยียดขาขวาออกและงอน้ิวเท้าลงมาให้

มากที่สุดท่ีจะท�ำได้แล้วคลาย ต่อมาเหยียดขาขวา

ออกอีกคร้ังและกระดกปลายเท้าขึ้นให้มากท่ีสุด 

ที่จะท�ำได้ แล้วคลายโดยให้สังเกตความรู้สึกตนเอง 

และเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดท่ีเกิดขึ้นและ

ความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 พุ ่ งความสนใจไปท่ี เท ้าและขาซ ้าย  
หลงัจากนัน้ค่อยๆ เหยยีดขาซ้ายออกและงอนิว้เท้าลงมา

ให้มากที่สุดที่จะท�ำได้แล้วคลาย ต่อมาเหยียดขา

ซ้ายออกอกีคร้ังและกระดกปลายเท้าข้ึนให้มากทีส่ดุ

ที่จะท�ำได้ แล้วคลายโดยให้สังเกตความรู้สึกตนเอง

และเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดท่ีเกิดขึ้นและ

ความสบายเมื่อผ่อนคลายการใช้เทคนิคการคลาย

เครียดโดยการผ่อนคลายกล้ามเน้ือให้ได้ผลควรฝึก

ผ่อนคลายกล้ามเน้ือเป็นประจ�ำ  อาจฝึกประมาณ  

8 - 12 ครั้ง เพื่อให้เกิดความช�ำนาญเมื่อคุ้นเคย 

กับการผ่อนคลายแล้ว ให้ฝึกคลายกล้ามเนื้อได้เลย 

โดยไม่จ�ำเป็นต้องเกร็งก่อนอาจเลือกคลายกล้ามเน้ือ

เฉพาะส่วนท่ีเป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ เช่น บริเวณ

ใบหน้า ต้นคอ หลงั ไหล่ เป็นต้น ไม่จ�ำเป็นต้องคลาย

กล ้ามเ น้ือ ท้ังตัว  จะช ่วยให ้ ใช ้ เวลาน ้อยลง  

และสะดวกมากขึ้นเม่ือรู ้สึกกล้ามเนื้อตึงเครียด 

ท่ีไม่ใช่จากการท�ำงานในท่าเดียวนานๆ ให้ลอง

ส�ำรวจตัวเองว่ามีความเครียดเกิดขึ้นหรือไม่ ให้รีบ

ผ่อนคลายกล้ามเน้ือร่วมกับการแก้ไขท่ีสาเหต ุ

ที่ท�ำให้เกิดความเครียด
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เทคนิคการจัดการความโกรธ

	 ความโกรธ หรือ อารมณ์โกรธ เป็นส่ิงที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน บางคร้ังความคิดเห็นหรือ 

ความเชือ่ทีแ่ตกต่างกนั กท็�ำให้อกีฝ่ายผดิหวงั เสยีใจ หรอืกลวัจนโกรธ และมกีารกระท�ำทีต่อบโต้ 

ป้องกันตนเอง บางครั้งก็ท�ำให้เกิดผลเสียมากมายความโกรธ สามารถแก้ไขได้โดย

ลดอารมณ์ลง 
: เวลาโกรธ เรามกัจะไม่รูต้วั เพราะ

ความรู้ตัวหรือสติจะไปอยู่กับเหตุการณ์ท่ี

เกิดขึ้น นั่นท�ำให้เรามีอารมณ์โกรธมากขึ้น แต่

เราสามารถลดอารมณ์โกรธได้ด้วยการรู ้ตัว  

ดึงสติกลับมา โดยบอกกับตัวเองในใจว่า  

“เราก�ำลังโกรธ / เราก�ำลังโมโห” ย�้ำเตือน

หลายๆ ครั้งจนรู้ตัวดี และควรออก

จากเหตุการณ์นั้น

ปรับความคิดลึก : เมื่ออารมณ์ลงและ
รู้ตัวดีขึ้นแล้ว จ�ำเป็นต้องปรับเปลี่ยนความคิด โดยคิดให้ลึก  

3 ระดับ

ระดับที่ 1 คิดถึงที่มาของอารมณ์ คือ เราโกรธท�ำไม เพราะอะไร โกรธเพราะ

ลึกๆ แล้วเรากลัวเสียหน้า เสียศักดิ์ศรีใช่หรือไม่ แล้วสิ่งที่เราจะท�ำเพื่อกู้หน้าตา 

ศักดิ์ศรีคืนมา ถ้าหากท�ำไปแล้วตัวเราหรือคนรอบข้างจะเป็นทุกข์หรือไม ่ จะได้ผลดี

อะไรบ้างในวันนี้และวันข้างหน้า

ระดับที่ 2 คิดให้ถี่ถ้วนตามความเป็นจริง คือ เหตุการณ์จริงๆ แล้วเกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิต

ของเราหรือไม่ หรือไม่เกี่ยวเลย เราเกี่ยวข้องอย่างไร

ระดบัที ่3 คดิใคร่ครวญถงึคุณค่า เหตกุารณ์ท่ีต้องมกีารตดัสินให้คณุค่า (ด-ีเลว แพ้-ชนะ 

ถูก-ผิด เหมือนกัน-ต่างกัน) เราอาจโกรธเพราะเขาคิดต่างจากเรา แต่ในความจริงคือ 

ในแพย่้อมมชีนะอยูบ้่าง ในถกูกม็ผีดิด้วยกนัทัง้คู ่ในเลวกม็ดีหีลายอย่าง ในความ

เหมือนก็มีความต่าง มากบ้างน้อยบ้าง

	 	 	 ดังนั้น เวลาที่เราโกรธ ควรตั้งสติรับรู ้อารมณ์ของตนเอง  

และค่อยๆ ปรบัความคดิของตนเอง เพือ่ให้สามารถรบัมอืและ

จัดการกับอารมณ์โกรธที่เกิดขึ้นได้

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages10



Happy Body (สุขภาพดี) มีสุขภาพ
แข็งแรง ท้ังกายและจิตใจ รู้จักใช้ชีวิต 

รู้จักกิน รู้จักนอน ชีวีมีสุข

Happy Relax (ผ่อนคลาย) รู้จกัผ่อน
คลายต่อสิ่งต่างๆ ในการด�ำเนินชีวิต 

และการท�ำงาน

Happy Soul (คุณธรรม) มีความ
ศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ

ด�ำเนินชีวิต มีความละอายและเกรง

กลัว ต่อการกระท�ำของตน

Happy Family  (ครอบครัวดี)  
มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง

เทคนิคการบรรลุ Happy & Workplace ความสมดุลของการใช้ชีวิต 
และการท�ำงาน 8 ประการ

•	  

•	  

•	

•	  

•	  

•	  

•	  

•	  

•	

Happy 8 Workplace ความสมดุล
ของการใช ้ชี วิต  และการท�ำงาน  

8 ประการ

Happy Heart (น�้ำใจงาม) มีน�้ำใจ
เอื้ออาทรต่อกันและกัน

Happy Brain (หาความรู)้ การศกึษา
หาความรูพ้ฒันาตนเองตลอดเวลาจาก

แหล่งต่างๆ น�ำไปสู่การเป็นมืออาชีพ 

และความมัน่คงก้าวหน้าในการท�ำงาน

Happy Money (ใช้เงินเป็น) มีเงิน
รู้จักเก็บรู้จักใช้พอดี มีชีวิตที่เหมาะสม

Happy Society (สังคมดี) มีความ
รกัสามคัคเีอือ้เฟ้ือต่อชมุชนทีต่นท�ำงาน 

และพักอาศัย มีสั งคมและสภาพ

แวดล้อมที่ดี
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การเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิตในกลุ่มเสีย่งของคนวัยท�ำงาน

คนวยัท�ำงานทีม่คีวามเสีย่งต่อปัญหาสุขภาพจติ เช่น เป็นพนักงานเข้าใหม่ ผู้มปัีญหา

หนี้สิน มีโรคประจ�ำตัว ผู้มีปัญหาครอบครัว เป็นต้น ควรใช้การสังเกตพฤติกรรม 

ร่วมกบัการใช้แบบประเมนิ แบบคดักรองต่างๆ เพือ่เฝ้าระวงัปัญหาสุขภาพจติท่ีจะเกดิขึน้ 

เนื่องมาจากปัญหาจากการปรับตัว ปัญหาสุขภาพ ปัญหาด้านความสัมพันธ์กับผู้อื่น  

และส่งผลให้เกดิความเครยีดสะสมเรือ้รงั อาจพดูคยุ ซกัถาม วางแผนและให้ความช่วยเหลอื 

รายบุคคล เพื่อแก้ปัญหาได้อย่างตรงจุด ท่ีส�ำคัญต้องค�ำนึงถึงการรักษาความลับ 

ส่วนบุคคลของพนักงานเป็นส�ำคัญ หรือพิจารณาเลือกใช้แนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อ 

ส่งเสริมสุขภาพจิตคนท�ำงานด้วยโปรแกรมสร้างสุขวัยท�ำงานในสถานประกอบการ  

เพื่อเป็นการเฝ้าระวังและป้องกันตั้งแต่เบื้องต้นไม่ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตในอนาคต 

เช่น พนักงานเข้าใหม่ ผู้มีปัญหา

หน้ีสนิ มีโรคประจ�ำตวั ผูม้ปัีญหา

ครอบครัว เป็นต้น

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages12



เทคนิคการสร้างความสุข และสร้างสมดุลในชีวิต

สร้างสุขในบ้าน สานรั้วใจวัยท�ำงาน

	 สถาบันครอบครัว ถือเป็นสถาบันพื้นฐานหลักที่มีความส�ำคัญมากที่สุด เพราะการสรรสร้างสังคมที่ดีได้ 

ล้วนเริ่มต้นมาจากสถาบันครอบครัว การสร้างกฎหลักในครอบครัว ถือเป็นสัญญาใจหรือข้อตกลงร่วมกัน 

ที่จะช่วยให้ชีวิตครอบครัวมีความสุข กฎหลักครอบครัว คือ “รู้หน้าที่ มีน�้ำใจ ให้เวลา ร่วมแก้ปัญหาครอบครัว 

ไม่ลืมตัวท�ำร้ายกัน จัดสรรการเงิน” หากท�ำได้ครอบครัวก็จะอบอุ่นและมีความสุข เมื่อคนสองคนตกลงที่จะ

ใช้ชีวิตคู่ร่วมกัน นอกจากการสร้างกฎหรือข้อตกลงกันในครอบครัวแล้ว ก็ต้องช่วยกันประคับประคองจิตใจ 

ให้เป็นรักที่ยั่งยืนมั่นคง ด้วยการดูแลจิตใจของกันและกัน คือ “กฎรักครอบครัว” หรือคาถา 10 ประการ 

เพื่อรักที่ยั่งยืน ดังต่อไปนี้

ยึดสัญญาใจ ท�ำตาม
กฎหลักครอบครัวทีไ่ด้
ตกลงกันไว้

1 ชืน่ชมเมือ่ท�ำดี ขอบคุณ
เป็นนิสัย ท�ำผิดไปต้อง
ขอโทษ

2
เปิดใจ รับฟัง ยอมรับ
ความเห็นต่าง3 ซือ่สัตย์และไว้วางใจกัน4
เคารพความเป็นส่วนตัว
ของกันและกัน5 ไม่คาดหวังว่าอีกฝ่าย 

จะต้องรู้ใจเราเสมอ6
ให้เกียรติและคิดว่า
ครอบครัวของเขาก็คือ
ครอบครัวของเรา 

7 ยินยอมพร้อมใจ ทีจ่ะแก้
ปัญหาร่วมกัน8

8 ค�ำห้ามใช้ ค�ำสัง่เผด็จการ 
ระรานประชดประชัน หุนหัน
ท้าทาย ให้ร้ายกล่าวโทษ ขี้
โกรธเอาชนะ คะคานขุดคุ้ย 
พูดชุ่ยหยาบคาย มุ่งหมาย
ล่วงเกินบุพการี

9
อย่าลืมสร้างบรรยากาศใน
บ้านให้รื่นรมย์ ช่วยกันจัด
บ้านให้สะอาด และสวยงาม 
เพียงเท่านี้ ก็สามารถสร้าง
ครอบครวัทีแ่ขง็แรง สมบรูณ์ 
และยัง เป ็นครอบครัว ที่มี

คุณภาพต่อสังคม

10
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เทคนิคการควบคุมอารมณ์

ท่านสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเองง่ายๆ  
โดยการหยุดอารมณ์ก่อนรุนแรงด้วยการ

ตั้งสติ  

- หายใจเข้า - ออก ลึกๆ  

นับเลข 1 - 5 ในใจ 

บอกกับตัวเอง

ว่าใจเย็นๆ 
เตรียมสต็อป 

- เลี่ยงการเผชิญหน้า

ชั่วคราวจนกว่า 

จะใจเย็นลงทั้งคู่

เริ่มสตาร์ท 

- เริ่มพูดคุยด้วยค�ำที่อ่อนโยน  

ไม่กล่าวหา หาวิธีแก้ ไขปัญหาร่วมกัน  

ถ้าอีกฝ่ายไม่พร้อมจะรับฟัง  

ต้องปล่อยให้เขาได้ระบายอารมณ์

ความรู้สึกบ้าง

รีสตาร์ท  

(เริ่มใหม่ เมื่อใจพร้อม)  

เมื่อจัดการกับปัญหาไม่ได้  

และการโต้แย้งนั้นน�ำไปสู่ความรุนแรง

มากขึ้นเรื่อยๆ ควรหยุดและ 

ตกลงกันว่าเมื่อใดที่มีความพร้อม 

จะกลับมาแก้ ไขปัญหานี้กันใหม่

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages14



เทคนิคการป้องกันภาวะซึมเศร้า

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 ถ้าเรารู้จักวิธีดูแลสภาพจิตใจของตัวเรา และมีสติรับมือกับความเศร้าในเหตุการณ์ต่างๆ ได้ก็จะเป็น

เกราะป้องกันไม่ให้ความเศร้าแปรเปลี่ยนเป็นโรคซึมเศร้ามาเยือน ลองปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำดังนี้

1. ออกก�ำลังกาย
การออกก�ำลงักายช่วยต้านโรคซมึเศร้าได้ เพราะการ

ออกก�ำลังกายช่วยเพิ่มระดับสารเคมีเซโรโทนินใน

สมอง รวมถงึเพิม่การหลัง่สารเอนดอร์ฟีนทีช่่วยท�ำให้

ผ่อนคลายและอารมณ์ดีขึ้น โดยควรออกก�ำลังกาย

ให้ได้อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที

2. รู้จักตัวเราเอง
การรู้จักตัวเราเองและยอมรับในสิ่งที่ตนเองเป็นท้ัง

ข้อดีและข้อเสียจะช่วยให้เรารับมือกับสถานการณ ์

ที่ท�ำให้เราผิดหวังเสียใจได้ โดยการเขียนข้อดีและ

ข้อเสียหรอืจดุแขง็จดุอ่อน รวมถงึความภาคภูมใิจใน

ตัวเองว่ามีอะไรบ้าง เพื่อการพินิจพิจารณา

3. ระบายความรู้สึก
ต้องเรยีนรูท้ีจ่ะหาวธิปีลดปล่อยความรูส้กึเศร้า โกรธ 

ผิดหวังหรือเสียใจออกมา เพราะอาการซึมเศร้ามัก

เกดิจากการเกบ็กดอารมณ์ความรูส้กึไว้เราท�ำได้โดย

การพดูคุยกบัคนท่ีไว้ใจได้ ตะโกนหรอืร้องไห้ออกมา

ดังๆ หรือเขียนความรู้สึกลงในสมุดบันทึก

4. สร้างเสียงหัวเราะ
เมื่อรู ้สึกทุกข์ควรพาตัวเองอยู ่กับสิ่งที่ท�ำให้รู ้สึก

เพลดิเพลนิ เช่น ดภูาพยนตร์ตลก หรอือ่านเรือ่งข�ำขัน

เพื่อช่วยคลายเครียดคลายอารมณ์และลืมสิ่งที ่

ทุกข์ใจในเวลานั้น

5. ศาสนายึดเหนีย่ว
หากเกิดความทุกข์หาหนทางแก้ไม่พบให้เปิดใจ

เข้าหาธรรมะหรอืค�ำสอนซึง่ทกุศาสนามแีนวทางน�ำ

ไปสูก่ารดบัทกุข์โศกเป็นหนทางช่วยคลายความยดึม่ัน 

ถือมั่นในจิตใจและเป็นเครื่องป้องกันการคิดสั้น

6. ท�ำงานอดิเรก
อย ่าปล ่อยให ้ตัว เองอยู ่กับความเบื่ อหน ่าย  

ลองส�ำรวจตัวเองว่า เราชอบท�ำอะไร หรอท�ำสิ่งใด

แล้วมีความสุข เพราะทุกคนย่อมมีสิ่งที่ชอบอย่าง

น้อยสักอย่าง และน่ันจะเป็นส่ิงท่ีท�ำให้เราหันเหออก

จากอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่ดีได้

7. เวลาท่องเทีย่ว
อย่าหมกมุ่นอยู่กับความเครียด ควรหาเวลาชาร์จ

แบตฯ ให้ร่างกายและจิตใจด้วยการเปล่ียนสภาพ

แวดล้อมไปเท่ียวในท่ีธรรมชาติ เช่น ทะเล น�้ำตก 

ภูเขา ฯลฯ จึงช่วยให้เราผ่อนคลายจิตใจได้มาก

8. ฝึกคิดบวก
การมองโลกในแง่ดีช่วยลดความวิตกกังวล โดยเริ่ม

จากหัดมองมุมบวกกับผู ้อื่นและชื่นชมคนอ่ืน  

หากท�ำได้จะเป็นการเติมเต็มความสุขให้กับชีวิต

9. อย่าลมืครอบครวัและเพือ่นฝูง
อย่าคดิเอาเองว่าไม่มใีครช่วยคณุได้แม้แต่ครอบครวั

หรอืเพือ่นสนทิทีค่ณุไว้ใจ ในเมือ่คณุยงัไม่ได้เอ่ยปาก

กับพวกเขา ลองให้ความไว้วางใจพูดคุยปัญหาอาจ

จะได้รับฟังความเห็นหรือความช่วยเหลือในแง่มุม 

ที่แตกต่างจากที่เราคิด
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เทคนิคการจัดการปัญหาในครอบครัว

หากพบว่าพนักงานมีปัญหาครอบครัวที่เรื้อรังยาวนานและ

รุนแรงมากขึน้จนส่งผลต่อสขุภาพหรอืความสามารถใน

การท�ำงานลดลง ควรให้การช่วยเหลอืรายบคุคล หวัหน้างานหม่ันสงัเกต

และอาจเรียกพนักงานมาพูดคุย ให้ค�ำปรึกษารายบุคคล เพราะปัญหา

ครอบครวันัน้เป็นปัญหาท่ีอ่อนไหวง่ายและเป็นเร่ืองท่ีไม่อยากเปิดเผยให้

ใครรู ้หากเกนิก�ำลงัทีจ่ะช่วยเหลอืได้สามารถขอรบัค�ำปรกึษาจากสายด่วน

สุขภาพจิต โทร 1323 ส่งต่อฝ่ายพยาบาลของสถานประกอบการ หรือ

ปรึกษาเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่อยู ่ ในหน่วยบริการ

สาธารณสขุคูเ่ครอืข่ายของสถานประกอบการ 

ฝ ่ ายสุขภาพจิตในโรงพยาบาลที่ เป ็น

พนัธมติรกบัสถานประกอบการ ถ้าหากพบ

ว่ามีการกระท�ำความรุนแรง สามารถ

แจ้งศูนย์พึ่งได้ (One Stop Crisis 

Center : OSCC) ในโรงพยาบาล

ศูนย์/โรงพยาบาลชุมชนและโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบล หรือ โทรสายด่วน 

1300)

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages16



ส่งต่อหน่วยงานทีเ่ชีย่วชาญ จัดอบรมให้ความรู้เรือ่งการจัดการหนี้สิน  
การออมเงิน เป็นต้น

ระบบการส่งต่อและการดูแลรักษาคนวัยท�ำงานทีม่ีปัญหาทาง
ด้านสุขภาพจิต พฤติกรรมและอารมณ์

	 หากปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดข้ึนกับพนักงานในสถานประกอบการเกินก�ำลังที่จะช่วยเหลือได้สามารถ 

ขอค�ำปรึกษาจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่อยู่ในหน่วยบริการสาธารณสุขคู่เครือข่ายของสถานประกอบการ 

หรือโรงพยาบาลที่เป็นพันธมิตรกับสถานประกอบการ หรือส่งต่อตามสิทธิของประกันสังคมรายบุคคล 

เพื่อให้การดูแลช่วยเหลือเพื่อเข้ารับการรักษาต่อไป

	 	 ระบบการให้การช่วยเหลือและการดูแลจิตใจพนักงาน

	 	 สถานประกอบการ ควรวางระบบการให้การช่วยเหลือและการดูแลจิตใจพนักงานอย่างเหมาะสม

และต่อเนื่องซึ่งอาจต้องมีการส่งต่อหน่วยงานที่มีความช�ำนาญในรายที่มีความจ�ำเป็น

	 	 ตัวอย่างเช่น จัดให้มีบริการปรึกษาเบื้องต้นส�ำหรับพนักงานที่มีความเครียด ความไม่สบายใจทุกข์ใจ 

หรือตามประเด็นปัญหาต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับความต้องการของพนักงาน โดยวางระบบ ดังนี้

พยาบาลประจ�ำสถานประกอบการ ผู้เชีย่วชาญปัญหาอืน่ๆ เช่น  
หนี้สินเพือ่ให้การปรึกษาด้านจิตใจ

ส่งต่อผู้เชีย่วชาญ

หัวหน้างานพูดคุยเบื้องต้น
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	 ควรมีคณะท�ำงานผลักดันให้ผู้บริหารก�ำหนดเป็นนโยบายหรือแผนปฏิบัติการ ดังนี้

	 1.	 มอบหมายผูร้บัผดิชอบหลกัแต่ละจดุในระบบการดูแลช่วยเหลอืด้านจิตใจ และเตรยีมความพร้อม

ด้วยการพฒันาศกัยภาพ เพือ่รองรบัการให้การดแูลจติใจพนกังานเช่น อบรมหวัข้อการให้การปรกึษาเบือ้งต้น 

ความเครียดและการจัดการความเครียด เป็นต้น

	 2.	 พนกังานทกุคนควรมส่ีวนร่วมในการดแูลช่วยเหลือจติใจเพือ่นพนักงาน เช่น สังเกตเพือ่นพนักงาน

ที่สูญเสียของรักกะทันหัน มีปัญหาเจ็บป่วยเรื้อรัง เป็นต้น โดยให้อาสาสมัครเป็นทีมเยี่ยมบ้าน ฯลฯ

	 3.	 คณะท�ำงานควรมกีารประชาสัมพนัธ์ให้พนกังานรบัรูท่ั้วกนั โดยผ่านช่องทางต่างๆ ตามความเหมาะสม

	 	 	 ขั้นด�ำเนินการ

	 4.	 คณะท�ำงานส�ำรวจความต้องการและข้อคดิเหน็ของพนกังานในประเดน็ปัญหาทีพ่นกังานต้องการ

ให้สถานประกอบการด�ำเนินการช่วยเหลือ ซึ่งเป็นปัญหาท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจของพนักงานโดยผ่าน 

ช่องทางต่างๆ ที่เข้าถึงพนักงานและเหมาะสมต่อสถานประกอบการ

	 5.	 คณะท�ำงานรวบรวมผลการส�ำรวจ จัดล�ำดับความเร่งด่วนของปัญหา และวางแผนการช่วยเหลือ

ทีเ่หมาะสม รวมทัง้การเตรยีมการต่างๆ เช่น ประสานผู้เช่ียวชาญมาให้ความรู้ ปรึกษาผู้เชีย่วชาญด้านกฎหมาย 

เชิญวิทยากรมาอบรม เป็นต้น

	 6.	 คณะท�ำงานด�ำเนนิการตามระบบการให้การช่วยเหลอืและการดแูลจิตใจพนกังานอย่างเหมาะสม

และต่อเนื่อง ซึ่งอาจต้องมีการส่งต่อหน่วยงานที่มีความช�ำนาญในรายที่มีความจ�ำเป็นตัวอย่างเช่น

	 	 	 พนักงานที่มีความเครียด ความไม่สบายใจ ทุกข์ใจ

	 	 	 หวัหน้างานพูดคยุเบือ้งต้น ถ้าไม่ดขีึน้ส่งต่อให้พยาบาลประจ�ำสถานประกอบการให้การปรกึษา

หรือส่งต่อในรายที่จ�ำเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญนอกหน่วยงาน เช่น Psychosocial clinic 

ในโรงพยาบาลชุมชนที่อยู่ใกล้เคียง

	 	 	 ติดตามการดูแลช่วยเหลืออย่างต่อเนื่อง

	 	 	 พนักงานที่ขาดงานบ่อยๆ พนักงานที่ประสบกับความสูญเสียกะทันหันเจ็บป่วยเรื้อรัง  

เยี่ยมบ้านพนักงานกลุ่มเสี่ยงโดยมอบหมายให้พนักงานรวมตัวกันเป็นทีมจิตอาสาในการดูแลจิตใจกันเอง 

หัวหน้างานพูดคุยเบื้องต้น ถ้าไม่ดีข้ึนส่งต่อให้พยาบาลประจ�ำสถานประกอบการให้การปรึกษา และส่งต่อ 

ในรายที่จ�ำเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญด้านต่างๆ เช่น ด้านการรักษาโรคเรื้อรัง 

	 	 	 การให้การปรกึษาด้านจติใจ ประเดน็ปัญหาต่างๆ ท่ีไม่ได้รบัการแก้ไขจะส่งผลกระทบต่อจติใจ 

เช่น ปัญหาหนี้สิน ฯลฯ สามารถเชิญผู้เชี่ยวชาญด้านการเงินมาให้ความรู้ในการวางแผนงาน แก้ไขปัญหา 

และให้การช่วยเหลือปัญหาหนี้สิน พร้อมทั้งให้ความรู้เรื่องการออมเงิน หรือเชิญผู้เช่ียวชาญด้านกฎหมาย 

มาให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำ หรอืเชญิวทิยากรมาอบรมเรือ่งการสร้างรายได้พเิศษตามความต้องการของพนกังาน 

เช่น การเพาะเห็ด การท�ำอาหาร เป็นต้น รวมถึงช่วยหาตลาดให้พนักงานหรือจัดตั้งกองทุนกู้ยืมเงินโดยไม่คิด

ดอกเบี้ยแก่สมาชิก

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages18



โปรแกรม เทคนิคผ่อนคลายความเครียด

เทคนิคการคลายเครียดโดยการท�ำสมาธิ

	 การท�ำสมาธถิอืเป็นการผ่อนคลายความเครียดทีล่กึซึง้ทีส่ดุ เพราะจิตใจจะสงบและปลอดจากความคดิ

ที่ซ�้ำซาก ฟุ้งซ่าน วิตกกังวล เศร้า โกรธ ฯลฯ หลักการของการท�ำสมาธิ คือการเอาใจไปจดจ่อกับสิ่งใด 

ส่ิงหนึ่งเพียงอย่างเดียว ซึ่งในที่นี้จะใช้การนับลมหายใจเป็นหลัก และยุติการคิดเรื่องอื่นๆ อย่างสิ้นเชิง 

หากฝึกสมาธิเป็นประจ�ำ  จะท�ำให้จิตใจเบิกบาน อารมณ์เย็น สมองแจ่มใส หายเครียดจนตัวเองและ 

คนใกล้ชิดรู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนี้ได้อย่างชัดเจน

	 วิธีการฝึก
	 ขั้นที่ 1	ให้นั่งในท่าที่สบาย จะเป็นการนั่งขัดสมาธิ นั่งพับเพียบ หรือนอนก็ได้ หลังจากนั้นให้หลับตา 
หายใจเข้า หายใจออกช้าๆ เริ่มนับลมหายใจเข้าออก ดังนี้

			   	หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 1

			   	หายใจเข้านับ 2 หายใจออกนับ 2

			   	นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5

			   	แล้วเริ่มนับ 1 ใหม่นับจนถึง 6 

			   	แล้วเริ่ม 1 ใหม่ นับจนถึง 7 

			   	แล้วเริ่ม 1 ใหม่ นับจนถึง 8 

			   	แล้วเริ่ม 1 ใหม่ นับจนถึง 9 

			   	แล้วเริ่ม 1 ใหม่ นับจนถึง 10 ครบ 10 ถือเป็น 1 รอบ

	 	 	 แล้วเริ่ม 1-5 ใหม่ ดังตัวอย่างต่อไปนี้	

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6	 	

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

	 	 	 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 ฯลฯ
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	 หลังจากฝึกขัน้ที ่1 เสรจ็แล้ว ในการฝึกคร้ังแรกๆ อาจยงัไม่มสีมาธพิอ ท�ำให้นับเลขผิดพลาดหรือบางที

อาจมคีวามคดิอืน่แทรกเข้ามาท�ำให้ลมืนับเป็นบางช่วงถอืเป็นเรือ่งปกตต่ิอไปพยายามตัง้สตใิหม่ เมือ่มคีวามคดิ

อื่นแทรกเข้ามาก็ให้รับรู้ แล้วปล่อยให้ผ่านไป ไม่เก็บมาคิดต่อ ในท่ีสุดก็จะสามารถนับเลขได้อย่างต่อเนื่อง

และไม่ผิดพลาดเพราะมสีมาธดิขีึน้ หากเหน็ว่าสามารถฝึกปฏบิตัติามขัน้ที ่1 จนจติใจสงบมากขึน้แล้ว ในการ

ฝึกครั้งต่อๆ ไปให้เปลี่ยนเป็นฝึกขั้นที่ 2 โดยให้เริ่มนับเลขแบบเร็วขึ้นไปอีก คือ

	 	 หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 2

	 	 หายใจเข้านับ 3 หายใจออกนับ 4

	 	 หายใจเข้านับ 5

	 	 หายใจออกนับ 1 ใหม่ จนถึง 6, 7, 8, 9, 10 ตามล�ำดับดังนี้

	 	 1 2 3 4 5 

	 	 1 2 3 4 5 6 

	 	 1 2 3 4 5 6 7

	 	 1 2 3 4 5 6 7 8

	 	 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

	 	 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

	 	 1 2 3 4 5 ฯลฯ

	 เมื่อสามารถฝึกปฏิบัติตามขั้นที่ 2 ได้ดีจนนับลมหายใจได้เร็วและไม่ผิดพลาด แสดงว่าจิตใจสงบมาก

แล้วในการฝึกครัง้ต่อๆ ไปให้เปลีย่นเป็นฝึกขัน้ท่ี 3 โดยให้ใช้สตริบัรู้ลมหายใจเข้าออกเพยีงอย่างเดยีว ไม่ต้อง

นับเลขอีก และไม่คิดเรื่องใดๆ ทั้งสิ้น มีแต่ความสงบเท่านั้น

	 การใช้เทคนิคการคลายเครียดโดยการท�ำสมาธิให้ได้ผล ควรฝึกสมาธิเป็นประจ�ำทุกวัน โดยเฉพาะ 

ก่อนนอน จะช่วยให้นอนหลับได้ดี และไม่ฝันร้ายอีกด้วย

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages20



กระบวนการด�ำเนินงาน

1. การประเมินภาวะสุขภาพจิตและพฤติกรรมของคนวัยท�ำงาน 

	 ส�ำรวจสุขภาพจิตท่ีส�ำคัญ โดยสามารถเลือกวิธีการส�ำรวจ คัดกรองประเมินตามความเหมาะสมของ

องค์กรได้แก่

	 1.1 	 การประเมนิระดบัความสขุของคนในองค์กรและปัจจยัด้านต่างๆ ท่ีเกีย่วข้องกบัความสุขของคน

ท�ำงาน

			  	แบบประเมินความสุข 15 ข้อ (TMHI-15) 

	 	 		 การประเมินผล คือ เก็บข้อมูลผลคะแนนความสุขจากการใช้แบบประเมินความสุข 15 ข้อ

ของกรมสุขภาพจิต น�ำผลคะแนนความสุขที่ได้มาสรุปและวิเคราะห์ผล โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก ่ 

ผู้มีคะแนนความสุขต�่ำกว่าคนทั่วไป ผู้มีคะแนนความสุขเท่ากับคนทั่วไป และผู้มีคะแนนความสุขสูงกว่า 

คนทั่วไปด�ำเนินการประเมินความสุขอย่างน้อยปีละ 1 ครั้งและสามารถเปรียบเทียบผลคะแนนการประเมิน

ความสุขรายปีได้ นอกจากนีย้งัสามารถจดักจิกรรมเพือ่ส่งเสริมความสุขให้แก่พนักงานในสถานประกอบการ 

โดยการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสร้างสุขฯ และน�ำผลท่ีได้จากการจัดกิจกรรมมาวิเคราะห์และวางแผน

พฒันาการจดักจิกรรมในปีต่อไปให้มปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ และตรงกบัความต้องการของพนักงานมากขึน้ สถาน

ประกอบการสามารถเลือกประเมินได้จาก 2 รูปแบบ คือ 1) การประเมินผลหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรม 

ทุกคร้ัง ในรูปแบบต่างๆที่สถานประกอบการพิจารณาตามความเหมาะสม ตัวอย่าง เช่น จากการสังเกต 

การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ จากการประเมินความพึงพอใจ เป็นต้น  

2) การประเมินภาพรวมทุกกิจกรรม ซึ่งสถานประกอบการสามารถประเมินผลการจัดกิจกรรมทั้งหมดทุกสิ้นป ี

เพื่อน�ำผลมาวิเคราะห์และวางแผนพัฒนาการจัดกิจกรรมในปีต่อไปให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

	 ***หมายเหตุ Happinometer สามารถเข้าประเมินได้ตาม Link : http://happinometer.moph.go.th/

	 1.2 	 การเฝ้าระวังเพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

			  	แบบประเมินความเครียด (ST-5)

	 	 		 เป็นแบบวัดความเครียด 5 ข้อ เพื่อประเมินอาการหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระยะเวลา 2 - 4 

สัปดาห์ จ�ำแนกภาวะเครยีดออกเป็น 3 กลุม่ คอื กลุ่มท่ีไม่มคีวามเครียด (0 - 4 คะแนน) กลุ่มสงสัยว่ามปัีญหา

ความเครียด (5 - 7 คะแนน) และกลุ่มมีความเครียดสูงในระดับที่ส่งผลเสียต่อร่างกาย (8 คะแนนขึ้นไป)  

ในกรณีที่พบว่ามีความเครียดสูง (คะแนน 8 คะแนนข้ึนไป) แนะน�ำให้ประเมินต่อโดยใช้แบบคัดกรอง 

โรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) ถ้าผลเป็น Positive คือ ตอบว่า “มี” ข้อใดข้อหนึ่ง ส่งต่อหน่วยบริการสาธารณสุข 

(แนวทางการเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิตในสถานประกอบการ ตามไฟล์แนบ 1.2)
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			  	แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q)

	 	 		 หากผลการคัดกรองที่ได้ ตอบว่า “ไม่มี” ทั้ง 2 ข้อให้เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�ำงาน 

(จป.) HR พยาบาล พดูคยุให้ค�ำปรึกษา แนะน�ำวธิกีารจดัการความเครยีดออกก�ำลงักาย พกัผ่อน หาท่ีปรกึษา 

พูดคุยกับคนใกล้ชิด และควรติดตามอย่างใกล้ชิด โดยการใช้แบบประเมินความเครียด (ST-5) ทุก 1 เดือน 

ติดต่อกัน 2 ครั้ง

	 	 		 หากผลการคัดกรองที่ได้ ตอบว่า “มี” ข้อใดข้อหนึ่ง คือ เป็นผู้ที่มีความเสี่ยง หรือมีแนวโน้ม 

ที่จะเป็นโรคซึมเศร้า ให้ส่งต่อฝ่ายพยาบาล หรือหน่วยบริการสาธารณสุข

			  	แบบประเมินความเข้มแข็งทางใจ RQ

	 	 		 ความเข้มแข็งทางใจ เป็นความสามารถของบคุคลในการปรบัตวัและฟ้ืนตวัภายหลงัทีพ่บกบั

เหตกุารณ์วกิฤตหรอืสถานการณ์ทีก่่อให้เกดิความยากล�ำบาก เป็นคณุสมบตัหิน่ึงท่ีช่วยให้คนผ่านพ้นอปุสรรค

และด�ำเนนิชวีติต่อไปได้ แบบประเมนิความเข้มแขง็ทางใจ หรอื แบบประเมินพลงัสขุภาพจติ เป็นแบบประเมนิ

ความสามารถของบุคคล 3 ด้าน คือ ด้านความทนทานทางอารมณ์ (อึด) ด้านก�ำลังใจ (ฮึด) และด้านการ

จัดการกับปัญหา (ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค) เป็นแบบประเมินส�ำหรับผู้ใหญ่ อายุ 25 - 60 ปี หากการประเมิน

แล้วพบว่ามีคะแนนในองค์ประกอบด้านใดด้านหนึง่ต�ำ่กว่าเกณฑ์สามารถส่งเสรมิและพฒันาในด้านนัน้ๆ ได้ 

(ตามค�ำแนะน�ำในแบบประเมิน)

2. การส�ำรวจความต้องการของพนักงาน 

	 ได้แก่ รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ การจัดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการพักผ่อนมุมพักผ่อนหย่อนใจเพื่อ 

ผ่อนคลายความเครียด เพื่อให้พนักงานมีส่วนร่วมในการเสนอความคิดเห็น และจัดกิจกรรมได้ตรงตาม 

ความต้องการหรือความสนใจของพนักงานในองค์กร

	 การประเมินผล ได้แก่ การสังเกตการณ์มีส่วนร่วมของพนักงานในการเข้าร่วมกิจกรรม หรือคะแนน

ความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมต่างๆ โดยสามารถประเมินผลรายกิจกรรม หรือประเมินผลการจัดกิจกรรม

ทั้งหมดทุกสิ้นปี เพื่อน�ำผลมาวิเคราะห์และวางแผนการจัดกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพและตรงตามความ

ต้องการของพนักงานมากยิ่งขึ้นในปีต่อไป

3. ประเมินผลจากจ�ำนวนการร้องเรียน อัตราการลา มาท�ำงานสาย และการลาออก 

	 ส�ำรวจจ�ำนวนข้อร้องเรยีน อตัราการลา มาท�ำงานสาย และการลาออกของพนักงานท้ังข้อมลูเชงิปริมาณ 

ได้แก่ จ�ำนวนและร้อยละ และเชิงคุณภาพ ได้แก่ ข้อมูลจากการสัมภาษณ์รายบุคคล รวมทั้งสถานการณ์

ปัญหาต่างๆ ในองค์กร ได้แก่ ความขัดแย้ง การทะเลาะวิวาท ปัญหาหนี้สิน เป็นต้น 

	 การประเมนิผล วเิคราะห์เปรยีบเทยีบจ�ำนวนข้อร้องเรยีน อตัราการลา มาท�ำงานสาย และการลาออก

ของพนกังานว่าลดลงหรอืไม่ หรืออาจตัง้ค่าเป้าหมายเป็นร้อยละ เพือ่การด�ำเนนิงานอย่างเป็นรปูธรรมมากขึน้

4. การด�ำเนินกิจกรรมตามบริบทและความต้องการของสถานประกอบการนั้นๆ

	 ให้ครบทุกประเด็นข้อ 2 ภายในระยะเวลา 1 ปี
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เคล็ดไม่ลับ......กิจกรรมได้ผล 
คนท�ำงานจิตสดใส ใจเป็นสุข

1. ความต่อเนื่องอย่างยั่งยืน 

สถานประกอบการจ�ำเป็นต้องจัดกิจกรรม

และเปิดโอกาสให้พนักงานได้เข้าร่วม

กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และมีการก�ำหนด

กิจกรรมสร้างสุข และเฝ้าระวังปัญหา

สุขภาพจิตแก่พนักงานไว้ในแผนปฏิบัติ

การประจ�ำปี

2. ความใส่ใจ หมั่นสังเกตและเฝ้า

ระวงัปัญหาสุขภาพจติของพนักงาน และ

จัดบริการดูแลทางสังคมจิตใจ เช ่น 

ประชาสัมพันธ ์สายด ่วนสุขภาพจิต  

โทร 1323 หรือหากมีปัญหาสามารถ

ปรึกษาหัวหน้างานเจ้าหน้าท่ีฝ่ายบุคคล 

หรือพยาบาลได้ เป็นต้น

3. ความส�ำคัญ พนักงานทุกคนมี
ความเท่าเทียมและความส�ำคัญเท่ากัน

ทุกคน ดั งนั้นทุกความคิดเ ห็นของ

พนกังานทกุคนมคีณุค่า ทกุปัญหาควรได้

รับการช่วยกันหาทางแก้ไขตามความ

เหมาะสมและเป็นไปได้
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ระบบการให้การช่วยเหลือและการดูแลจิตใจพนักงาน

เทคนิคการเป็นทีป่รึกษาของหัวหน้างาน

การสังเกต

	 สิ่งที่ควรสังเกต ได้แก่

	 	 สุขภาพร่างกายโดยท่ัวไป เช่น ใบหน้าอิดโรย ตาแดงก�่ำ  ไอหรือจามบ่อยๆ เนื้อตัวสกปรก  
มีกลิ่นตัว เป็นต้น

	 	 การแต่งกาย เช่น แต่งกายไม่เรียบร้อย เสื้อผ้ายับยู่ยี่ ใส่เสื้อผ้าซ�้ำโดยไม่ซัก เป็นต้น
	 	 กิริยาท่าทาง เช่น ก้าวร้าว ลุกลี้ลุกลน เซื่องซึม เหม่อลอย ร่าเริงผิดปกติ เป็นต้น
	 	 ค�ำพูด เช่น พูดเกินจริง พูดจาสับสนวกวน เป็นต้น
	 	 ความไม่สอดคล้องของค�ำพูดกับกิริยาท่าทาง เช่น บอกว่าไม่เป็นอะไรแต่น�้ำตาคลอ บอกว่าเห็น
ด้วยแต่ไม่สบตา ยิ้มแต่แววตาแข็งกระด้าง เป็นต้น

	 เมื่อสังเกตเห็นความผิดปกติต่างๆ ควรใส่ใจซักถามด้วยความห่วงใย ไม่ใช้อ�ำนาจ หรือจับผิด

การถาม

	 เมื่อสังเกตพบความผิดปกติ ควรชวนพนักงานมาพูดคุยเป็นการส่วนตัว โดยแสดงท่าทีปกติ เพื่อไม่ให้

เป็นที่ผิดสังเกตของพนักงานคนอื่นๆ

	 	 ค�ำถามที่ควรใช้
	 	 -	 ควรใช้การถามปลายเปิดที่ให้โอกาสพนักงานมีโอกาสบอกเล่าหรืออธิบาย เช่น เป็นอะไรหรือ

เปล่า เพราะอะไร รู้สึกอย่างไร เป็นต้น

	 	 -	 ไม่ควรถามว่าใช่หรือไม่ เพราะจะได้แต่ค�ำตอบสั้นๆ

	 	 -	 ไม่ควรถามว่าท�ำไม เพราะจะท�ำให้พนักงานรู้สึกว่าก�ำลังถูกซักฟอก หรือถูกกล่าวหาว่าท�ำผิด

	 	 เรื่องที่ควรถาม ได้แก่
	 	 -	 เรื่องราวเป็นอย่างไร

	 	 -	 รู้สึกอย่างไร

	 	 -	 คิดว่าจะท�ำอย่างไรต่อไป

	 	 -	 อยากให้ช่วยอะไรบ้าง

	 ข้อควรระวัง	 ควรถามอย่างมีเป้าหมาย ไม่ถามเรื่อยเปื่อย 

	 	 	 	 	 	 และไม่ควรถามมากเกินไปเพราะจะท�ำให้อีกฝ่ายอึดอัด
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การฟัง 

เมื่อถามแล้วต้องตั้งใจ โดยควรปฏิบัติ ดังนี้

	 	 เพื่อความสงบ ควรงดรับโทรศัพท์ชั่วคราว หรือปิดโทรศัพท์มือถือ
	 	 แสดงท่าทีสนใจ ใช้สมาธติดิตามเรือ่งทีเ่ขาเล่า สบตาและโน้มตวัไปทางผูพ้ดูพยกัหน้าหรอืตอบรบั
เป็นระยะๆ และไม่ขัดจังหวะเมื่อเขาก�ำลังพูด

	 	 อย่ากอดอก เขย่าขา เล่นดินสอ มองนาฬิกา หรือมองออกนอกหน้าต่าง
	 	 ระหว่างฟัง ควรสังเกตสีหน้า แววตา น�้ำเสียง และท่าทางของผู้พูดด้วย
	 ในบางครั้ง เพียงการตั้งใจฟังอย่างเดียวก็สามารถช่วยให้ผู้พูดรู้สึกสบายใจขึ้น และเมื่อสบายใจแล้ว  

ก็จะมีสติคิดแก้ปัญหาโดยอาจไม่จ�ำเป็นต้องอาศัยความช่วยเหลือจากหัวหน้าเลยก็ได้

การให้ก�ำลังใจ

	 ในระหว่างการพูดคุยกัน หากเห็นว่าพนักงานรู้สึกท้อแท้ เศร้าใจ หรือหมดหวังในชีวิต หัวหน้าควรให้

ก�ำลังใจ โดย

	 	 ชีใ้ห้เหน็ว่าพนกังานไม่ได้ถกูทอดทิง้ให้ต่อสูก้บัปัญหาเพยีงล�ำพงั ยงัมคีนใกล้ชดิเป็นก�ำลงัใจให้อกี 
เช่น ครอบครัว เพื่อนๆ รวมทั้งหัวหน้างานด้วย

	 	 ชี้ให้เห็นศักยภาพของพนักงานเอง เช่น มีความรู้ มีความสามารถ มีความขยันอดทน มีสติปัญญา 
ซึ่งจะต้องแก้ปัญหาได้อย่างแน่นอน

	 	 ชี้ให้เห็นความหวังในอนาคต เช่น ยังมีโอกาสได้เลื่อนขั้น มีโอกาสโยกย้ายสถานที่ท�ำงาน มีโอกาส
ได้พัฒนาตนเองหรือลาศึกษาต่อ เป็นต้น ขอเพียงแค่อดทนฝ่าฟันอุปสรรคในวันนี้ไปให้ได้เท่านั้นควรให้ก�ำลังใจ

พนักงานทุกครั้งที่พูดคุยกัน โดยเฉพาะก่อนจบการพูดคุยแต่ละครั้ง

5. การช่วยเหลือและติดตามผล

	 วางแผนแก้ปัญหาร่วมกัน โดยค้นหาสาเหตุที่แท้จริงของ

ปัญหาให้พบ รวมทัง้มกีารตดิตามประเมนิผลเป็นระยะ หัวหน้างาน

ควรตดิตามสงัเกตและพูดคยุกบัพนักงาน เพือ่ดวู่าพนกังานมจีติใจ

ดีขึ้นหรือไม่ แก้ป ัญหาได้หรือยัง หรือมีอุปสรรคอะไรบ้าง  

หากหัวหน้างานพยายามช่วยเหลืออย่างเต็มท่ีแล้ว ไม่ดีขึ้น  

ควรส่งต่อพนักงานไปพบผู้เชี่ยวชาญ เช่น แพทย์หรือพยาบาล

ประจ�ำสถานประกอบการ หรอืส่งต่อโรงพยาบาลท่ีมฝ่ีาย/กลุ่มงาน

จิตเวชเพื่อให้การช่วยเหลือต่อไป
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กิตติกรรมประกาศ

	 ชุดหนังสือดังกล่าวนี้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี จากการให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำของ  

แพทย์หญิงสายพิณ คูสมิทธิ ซึ่งเป็นที่ปรึกษาส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ ที่ได้กรุณาให้ค�ำแนะน�ำ

และข้อคิดเห็นมาโดยตลอด คณะผู้จัดท�ำจึงขอกราบขอบพระคุณไว้ ณ โอกาสนี้

	 คณะผู้จัดท�ำขอขอบพระคุณ นักวิชาการจากหน่วยงานต่างๆ ดังนี้

	 	กรมอนามัย อันประกอบไปด้วย ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ ส�ำนักทันตสาธารสุข 

ส�ำนักอนามัยผู ้สูงอายุ  ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและน�้ำ  ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม  

ส�ำนักโภชนาการ กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ ส�ำนักงานโครงการขับเคลื่อนกรมอนามัย 

4.0 เพือ่ความรอบรู ้ด้านสขุภาพของประชาชน สถาบนัพฒันาอนามยัเดก็แห่งชาต ิกลุ่มอนามยั

แม่และเด็ก ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง และศูนย์อนามัยที่ 1-12 

	 	กรมควบคุมโรค อันประกอบไปด้วย ส�ำนักควบคุมการบริโภคยาสูบ ส�ำนักงาน 

คณะกรรมการควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ส�ำนกัโรคจากการประกอบอาชพีและส่ิงแวดล้อม 

ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ

	 	กรมสุขภาพจิต อันประกอบด้วย ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

	 	ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข อันประกอบไปด้วย กองบริหารสาธารณสุข 

	 ซึง่ได้กรณุาสนบัสนนุข้อมลูวชิาการ ประสบการณ์ต่างๆ ในการด�ำเนนิงานส่งเสรมิสุข

ภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ในการจัดท�ำชุดหนังสือดังกล่าวนี้มาโดยตลอด

กลุ่มอนามัยวัยท�ำงาน ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages26






