
การป้องกนัและดูแลตนเองการป้องกนัและดูแลตนเอง
จากปัญหาสุขภาพจิตจากปัญหาสุขภาพจิต

เมธสั ตาเขียววงศ ์เมธสั ตาเขียววงศ ์
นกัจิตวิทยานกัจิตวิทยา



              สภาวะจิตใจท่ีเป็นสุข  มีความรูส้กึท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น    
 อนัเป็นผลมาจากการมีความสามารถในการจดัการปัญหาในการ
ดาํเนินชีวิต มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดี มี
สภาพจิตใจท่ีดีและมีสมรรถภาพในการ

1) รูจ้กัอยู่ร่วมกนักบัผูอ่ื้นอย่างสงบสุข
2) การรูจ้กัปรบัตวั : เผชิญปัญหาอุปสรรคต่างๆท่ีเกิดขึน้ได ้
3) การรูจ้กัปรบัใจ : รูเ้ท่าทนัอารมณ ์ประคบัประคองใจได ้

 

สุขภาพจิตท่ีดีสุขภาพจิตท่ีดี



           1. มีความรู ้ความเขา้ใจ ความเช่ือ ความรูส้กึ การแสดงออก และการ
ปฏิบติัตวัของบุคคลในการกระทาํหรืองดเวน้การกระทาํ เพ่ือใหมี้สภาพชีวิต
ท่ีเป็นสุข มีความสมบูรณท์ ัง้ร่างกาย ปราศจากอาการท่ีผิดปกติ 
มีพฤติกรรมเหมาะสม
            2. สามารถเผชิญปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ในชีวิตได ้โดยไม่ก่อ
ความเดือดรอ้นใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้น
            3. มีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น สามารถปรบัตวั ปรบัใจไดอ้ย่างเหมาะสม
กบัสงัคมและสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นจริง

พฤติกรรมสุขภาพจิตท่ีดีพฤติกรรมสุขภาพจิตท่ีดี



การส่งเสริมสุขภาพจิตระดบับุคคล

รู้ตัวตน ค้นพบตัวเอง
การรูจุ้ดอ่อน จุดแข็งและ

การพฒันาตนเอง

สิ�งดีๆ มีทุกวัน
ทบทวนส่ิงดีๆ ท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิต มองโลกในแง่ดี
 

ทําอย่างไรใหมี้พฤติกรรมสุขภาพจิตท่ีดี ?

สมดุลงาน สมดุลชีวิต
หลกั 8-8-8

 



รู้ตัวตน ค้นพบตัวเอง
การรูจุ้ดอ่อน จุดแข็งและ

การพฒันาตนเอง

กิจกรรรม

หาขอ้ดี/หรือจุดแข็งของตนเอง 5 ขอ้

ขอ้ดีจากภายนอก เช่น พูดเพราะ
ทาํงานเก่ง หนา้ตาดี 
 ขอ้ดีจากภายใน เช่น มีนํา้ใจ ขยนั
อดทน กตญัญู 

1.

2.



          การคน้หาตวัเองสามารถทําไดต้ลอด
ช่วงชีวิต และทุกคนเกิดมามีความแตกต่าง
กนั การมองเห็นขอ้ดีหรือจุดแข็งของตนเอง
ทําใหเ้ราเห็น คุณค่าในตวัเอง มองเห็น
ศกัยภาพ ท่ีแฝงอยู่ภายใน และยงัช่วยใหเ้รา
คน้พบตวัเองใน มุมมองใหม่  ๆนํามาเติมเต็ม
ความสุขใหชี้วิตเรา

รู้ตัวตน ค้นพบตัวเอง
การรูจุ้ดอ่อน จุดแข็งและ

การพฒันาตนเอง

การรูจ้กัตวัเอง



กิจกรรม
สิ�งดีๆ มีทุกวัน

ทบทวนส่ิงดีๆ ท่ีเกิดขึน้
ในชีวิต มองโลกในแง่ดี

 

ใหเ้ขียนทบทวนเหตุการณ ์ส่ิงดีๆ ท่ี
เกิดขึน้แลว้ในวนันี ้หรือสปัดาห์

ท่ีผ่านมา อย่างนอ้ย 2 เร่ือง



การทบทวนส่ิงดีๆ และ
มองโลกในแง่บวก

สิ�งดีๆ มีทุกวัน
ทบทวนส่ิงดีๆ ท่ีเกิดขึน้
ในชีวิต มองโลกในแง่ดี

 

         การคิดทบทวนส่ิงดีๆ ช่วยใหเ้ห็นส่ิงดีๆ
ท่ีคอยเกือ้หนุนชีวิต ทาํใหมี้กาํลงัใจและมี
ความสุขไดม้ากขึน้ และช่วยใหเ้ราคิดแต่
เร่ืองดีๆ มองเห็นส่ิงท่ีเป็นโอกาส เปิดใจรบั
ส่ิงดีๆ และความคิดใหม่ๆ เช่น ความสาํเร็จ
คาํชม เร่ืองราวในอดีต
      เป็นเทคนิคท่ีช่วยฝึกใหม้องเห็นโอกาส
ตามความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ หากเจอปัญหา
และความผิดหวงั 



สมดุลงาน สมดุลชีวิต
หลกั 8-8-8

 

ใหล้องคิดทบทวนช่วงเวลาท่ีผ่านมาใน 1 วนั
เขียนกิจกรรมท่ีทําในแต่ละวนัและการใชเ้วลา

ในแต่ละกิจกรรม
ลองทบทวนการใชเ้วลาท่ีผ่านมา
ท่านอยากทําอะไรมากขึน้
ท่านอยากทําอะไรใหน้อ้ยลง

1.
2.

3.

        ทบทวนและนําไปจดัสรรเวลาใหส้มดุล
 
 

กิจกรรม



       กฎ 8-8-8 คือการแบ่งเวลาใน 24 ช ั่วโมงออก
เป็น 3 ส่วน แต่ละส่วนจะมีเวลา 8 ช ั่วโมงทํากนั ซึ่ง
จะทําใหเ้ราเห็นภาพในการทํางานมากขึน้
แบ่งเป็น 

8 ช ั่วโมงแรก สาํหรบัการทาํงาน
8 ช ั่วโมงถดัมาสาํหรบัเร่ืองส่วนตวั 

(ครอบครวั สุขภาพ คนรกั งานอดิเรก เพ่ือน )
8 ช ั่วโมงสุดทา้ย สาํหรบัการนอน

สมดุลงาน สมดุลชีวิต
หลกั 8-8-8

 

หลกัสมดุลชีวิต 8-8-8



ผลกระทบหากเวลาชีวิตไม่สมดุล

ด้านการทํางาน
Burn out จาก
การทํางาน
สุขภาพอ่อนล้า
งานขาดคุณภาพ
หลง ลืมได้ง่าย
เครียด วิตกกังวล

ด้านส่วนตัว
ขาดสัมพันธ์
ภาพในที�ทํางาน
งานขาด
คุณภาพ
เสียโอกาสใน
หน้าที�การงาน

ด้านการนอนหลับ
ขาดสัมพันธ์ภาพ
ในครอบครัว
สุขภาพร่างกาย
อ่อนล้า
โรคอ้วน
ขาดความก้าวหน้า
ในงาน



       ชีวิตคนเรามีเร่ืองสาํคญัไม่ก่ีเร่ือง ทุกเร่ืองถือ
เป็นเร่ืองสาํคญั แต่หากเราใส่ใจดา้นใดดา้นหน่ึง
มากเกินไปจนเสียดา้นอ่ืนๆ มนัอาจจะทําใหเ้รามี
ความสุขในชีวิตลดลง เช่น ใหค้วามสาํคญักบั
เร่ืองทํางานหาเงิน จนลืมเวลาดูแลสุขภาพตนเอง
       ดงันัน้การจดัสรรเวลาดว้ยหลกั 8-8-8 นัน้
เพ่ือใหเ้ราแบ่งเวลา 24 ช ั่วโมงในแต่ละวนัใหมี้
ประสิทธิภาพ ท ัง้การทํางาน การดูแลตวัเอง และ
การนอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พียงพอ

สมดุลงาน สมดุลชีวิต
หลกั 8-8-8

 

หลกัสมดุลชีวิต 8-8-8



ปรบัความคิดพิชิตความเครียด 
คนวยัทาํงาน

         ความคิดเป็นตวัการสาํคญัท่ีทาํใหเ้ราเกิดความเครียด หากเรา
รูจ้กัคิดใหเ้ป็นก็จะทาํใหเ้ราลดความเครียดไปไดม้าก

      " ปรบัมุมมอง เปล่ียนความคิด ชีวิตก็ดีขึน้ได ้
เร่ิมตน้ท่ีความคิดเราเอง" เราทุกขก็์เพราะความคิดเราเอง



ปรบัความคิดพิชิตความเครียด 
คนวยัทาํงาน

 พรอ้มเผชิญหนา้กบัการเปล่ียนแปลง
 ไม่พุ่งความสาํคญัไปท่ีขอ้จํากดั จนไม่กลา้ทาํอะไร
 ปรบัเปล่ียนทศันคติ-ความคิด
หยุดมองโลกในแง่รา้ย ลดการคิดลบ
สนใจแต่เร่ืองดีๆ ท่ีทาํใหเ้ราสบายใจ

1.
2.
3.
4.
5.



"สุขภาพจิตดี"สุขภาพจิตดี
เริ�มที�ตัวเรา"เริ�มที�ตัวเรา"

THANK YOU


