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ทกัษะ
การคดิ

ทางบวก
สรา้ง�ดด้ว้ย
การฝ�กฝนอยา่ง
สมํ�าเสมอ

มองสิ�งที�
แย ่ๆ นั�น
มดีา้นดอียู่

มองว่านอกเหนือจากสิ�งที�แย ่ๆ
ก็ยงัมีสิ�งดี ๆ อีกมากมาย

อยูเ่คียงคู่กัน

การพฒันาความคดิเชงิบวก
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 ช่วยสรา้งสุข ช่วยสรา้งสุข

คาํตอบ กลุม่ที� 1 กลุม่ที� 2
ไม่เลย
เลก็น้อย
มาก
มากที�สดุ
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มคีวามสขุ มาก35-45
คะแนน

มคีวามสขุ ปานกลาง28-34
คะแนน

มคีวามสขุ น้อย37
คะแนนหรอื
น้อยกวา่

ออกกําลงักายเป�นประจาํเพื�อ�หร้า่งกายแข็งแรง หากทํา
เป�นประจาํจะชว่ยเพิ�มประสทิธภิาพการทํางานของ
รา่งกาย หวั�จและสมอง

ฝ�กจัดการอารมณ์หากิจกรรมที�ชว่ยผ่อนคลาย
ความเครยีด เชน่ ฟ�งเพลง ฝ�กสมาธ ิพบปะเพื�อนฝูง

อ.
การคดิบวก

Stop
Stress
with

Happiness

ความสขุสรา้ง�ด้

ใหเ้ป�น

สายดว่นสุขภาพจติ
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

และ มองโลก�นแงด่ี

ความคดิเชงิบวก
คอื การคดิ รบัรูไ้ปในทางที�ด ี มอง
สิ�งตา่งๆ ตามความเป�นจรงิ เป�นเหตุ
เป�นผล ดว้ยอารมณ์ที�ผอ่ง�สทาํ�หม้ี
การแสดงออกที�เหมาะสม

ฝ�กฝนความคดิ
ด้วยการตามตดิอารมณ์

คือ การฝ�ก�ห้รู้ตัว รู้ทันความคิด
และอารมณ์ที� เกิดขึ�นว่าขณะนี� เรา
กําลังทําอะ�ร รู้สึกอย่าง�ร อะ�ร
อยู่ เบื�องหลังความคิดและอารมณ์
ที� เกิดขึ�น ทํา�ห้มีสติ �ม่ปรุงแต่ง
ต่อยอดความคิดทางลบต่อ�ป

คดิมมุกลบั
คือ คิดมุมของผู้ที� เ กี�ยวข้องถา้เรา
มองมุมของเขาเราจะเข้า�จเขา
มากขึ�น

คดิหลายมมุ
ลองเป�ดกรอบความคิดแบบเดิม
มอง�ห้รอบด้านวิเคราะห์ป�จจัย
สาเหตุต่าง ๆ โดยคํานึงถงึเวลา
สถานที�และบริบทที� เกิดป�ญหาจะ�ด้
คําตอบที�หลากหลายแง่มุมมากขึ�น

คดิแงด่ี
คือ การมองเห็นสิ�งดี ๆ ที�มีอยู่มอง
อย่างมีความหวังเพื�อประคับประคอง
จิต�จ�ห้อยู่ในสถานการณ์ที�กดดัน�ด้

คดิ�หเ้ป�น
ประโยชน์กับตวัเอง

โดยการคิดวิเคราะห์สถานการณ์
ต่าง ๆ ที� เกิดขึ�นและหาแง่มุมดี ๆ
มาเป�นบทเรียนสอนตัวเอง�ห้เติบโต

คดิอยา่งมเีมตตา
ตอ่ตนเองและผูอ้ื�น

ทุกข์อยู่ไม่นาน ชีวิตคนเรามันสั�นอย่า
ปล่อย�ห้ชีวิตจมกองทุกข์จนหาสุข�ม่
ได้และต้องคิดอยู่ กับป�จจุบัน �ม่กังวล
กับอนาคต (ยังมา�ม่ถงึ) และอาลัย
หรือฝ�ง�จกับอดีต (ผ่าน�ปแล้ว)

“ไมส่าํคญัวา่เกิดอะ�รขึ�นกับคณุ
สาํคญัที�คณุคดิอยา่ง�รกับมนั”

มมุมองทางบวกนั�น
ไมไ่ดเ้กิดขึ�นเองโดยอตัโินมตัิ

แตเ่ป�นสิ�งที�ตอ้งฝ�กฝนอยา่งสมํ�าเสมอ
จงึจะเกิดเป�นทกัษะตดิตวั

อ. อาหาร
เลอืกรบัประทานอาหารที�ดตีอ่สขุภาพ สด สะอาด 
หลกีเลี�ยงการทานอาหารที�มรีสหวานมนัเคม็มากเกิน�ป

อ. ออกกําลงักาย

อ. อารมณ์

การคาํนวณ
ค

ะแนน
การคาํนวณ

ค
ะแนน

การแปรผลเมื�อรวมคะแนนทุกข้อ
แล้วนํามาเปรยีบเทียบกับเกณฑ์ที�กําหนดดังนี�
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สาเหตคุวามเครยีด

ป�ญหาที�เกิดขึ�น�นชวีติ
เชน่ ป�ญหาการเงิน การงาน ครอบครวั การเรยีน
สุขภาพ ความขัดแยง้ระหว่างบุคคล ฯลฯ ป�ญหา
เหล่านี�จะเป�นตัวกระตุ้น�หค้นเราเกิดความเครยีด�ด้

การคดิและการประเมนิสถานการณ์
ของบคุคล

  ซึ�งเป�นเรื�องของการตีความหรอืมุมมองต่อ
สถานการณ์ที�เกิดขึ�นของแต่ละบุคคล เชน่ คนที�มอง
โลก�นแง่ดี มีอารมณ์ขัน�จเยน็จะเครยีดน้อยกว่าคนที�
มองโลก�นแง่รา้ยเอาจรงิเอาจังกับชวีิตและ�จรอ้น

ความเครยีด
ความเครยีด

คอือะ�ร
เป�นเรื�องของรา่งกายและจติ�จที�เกิดการตื�นตวัเตรยีม
รบักับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ�ง เมื�อเผชญิกับป�ญหา
ทํา�หรู้สึ้กเป�นทุกข์ �มส่บาย�จ วุน่วาย�จ กลวั วติกกังวล
ส่งผล�หส้ภาวะสมดุลของรา่งกายและจติ�จเสยี�ป

   ความเครยีดมกั�มไ่ดเ้กิดจากสาเหต�ุดเพยีงสาเหตเุดียว
แต่มกัจะเกิดจากทั�งสองสาเหตปุระกอบกัน คอื มปี�ญหาเป�น
ตัวกระตุ้นและมกีารคดิการประเมนิสถานการณ์จะเป�นตวับ่ง
บอกวา่จะเครยีดมากน้อยแค่ไหน
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3

สาํรวจตวัเอง
วา่ม ีความเครยีด อยูใ่นระดบั�หน

แบบประเมนิความเครยีด ST5

ขอ�หท้า่นลองประเมนิตนเอง
โดย�หค้ะแนน 0-3 ที�ตรงกับความรูส้กึของทา่น

คะแนน   0   หมายถงึ   เป�นน้อยมากหรอืแทบ�มม่ี
คะแนน   1    หมายถงึ   เป�นบางครั�ง
คะแนน   2   หมายถงึ   เป�นบอ่ยครั�ง
คะแนน   3   หมายถงึ   เป�นประจาํ

อาการหรอืความรูส้กึ
ที�เกิด�นระยะ 2-4 สัปดาห์

แทบ
ไมม่ี

เป�น
บางครั�ง

บอ่ย
ครั�ง

เป�น
ประจํา

1.  มปี�ญหาการนอน
    นอน�มห่ลบัหรอืนอนมาก

2.  มสีมาธน้ิอยลง

3.  หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วา้วุน่�จ

4.  รูส้กึเบื�อ เซง็

5.  �มอ่ยากพบปะผูค้น

     0                 1                 2               3

     0                 1                 2               3
     0                 1                 2               3
     0                 1                 2               3
     0                 1                 2               3

คะแนนรวม

0-4 ทา่นมคีวามเครยีดน้อย
เป�นความเครยีด�นชวีิตประจําวันซึ�งแต่ละคนสามารถปรบัตัว�ด้เอง�ม่เกิดป�ญหาสุขภาพของ
ตนเอง และท่านยงัสามารถชว่ยดูแลบุคคลอื�นๆ �นครอบครวัและชมุชน�ด้ด้วย

5-7 ทา่นมคีวามเครยีดปานกลาง
ในภาวะวิกฤตหรอืภัยพิบัติบุคคลต้องเตรยีมพรอ้ม�นการจัดการกับป�ญหาต่างๆ จนทํา�หเ้กิด
ความเครยีดเพิ�มขึ�น�นระดับปานกลาง ซึ�งยงัถอืว่าเป�นปกติเพราะทํา�หเ้กิดความกระตือรอืรน้
ในการเผชญิป�ญหา

8-9 ทา่นมคีวามเครยีดมาก
ในภาวะวิกฤตหรอืภัยพิบัติต่างๆ อาจทํา�หเ้กิดการตอบสนองที�รนุแรงขึ�นชั�วคราว ซึ�งมักจะ
ลดมาเป�นปกติหลังเหตุการณ์ อยา่ง�รก็ตามท่านควรมีการจัดการกับความเครยีดดังต่อ�ปนี�
1.การฝ�กการหาย�จคลายเครยีด 2.การพูดคุยกับคน�กล้ชดิ การสวดมนต์ไหว้พระ การชว่ย
เหลือผู้อื�นที�ประสบป�ญหา 3.การมีความหวังว่า เราจะฝ�าฟ�นอุปสรรคหรอืป�ญหาครั�งนี�ไปได้
และมองเหน็ด้านบวก

10-15 ทา่นมคีวามเครยีดมากที�สดุ
เป�นความเครยีดที�รนุแรง ซึ�งส่งผลกระทบต่อภาวะรา่งกาย ทํา�หอ้่อนแอ เจ็บป�วยง่าย และต่อ
ภาวะจิต�จจนอาจทํา�หเ้กิดโรควิตกกังวล ภาวะซมึเศรา้ และเสี�ยงต่อการฆ่าตัวตายจะต้อง�ด้
รบัการรกัษาจากแพทยท์ันที และ�ด้รบัการดูแลต่อเนื�อง�ปอีก 3-6 เดือน

ท่านควร�ปพบแพทยเ์พื�อประเมินซํ�าว่าความเครยีดลดลงหรอื�ม่เพราะ
ความเครยีดที�มากและต่อเนื�องอาจนํา�ปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซมึเศรา้
และเสี�ยงต่อการฆ่าตัวตาย�ด้ ซึ�งจะต้อง�ด้รบัการรกัษาจากแพทย์

ภาย�น
2 สัปดาห์

ออก
กําลงักาย

นอน
หลบั

เลน่
กีฬา

เสรมิ
สวย

ทอ่งเที�ยว
ทํางานอดิเรก

ฟ�ง
เพลง

เครยีด�ด้เครยีด�ด้

คลายเป�นคลายเป�นคลายเป�นคลายเป�น

สาํรวจความเครยีด
ของตนเองจาก

สัญญาณเตอืน
ความเครยีด

ความป�ดปกติทาง

รา่งกาย
เชน่ ปวดศีรษะ ท้องเสียหรอืท้องผูกนอน�ม่หลับ
หรอืง่วงนอนตลอดเวลา ปวดเมื�อยกล้ามเนื�อ เบื�อ
อาหารหรอืกินมากกว่าปกติ เหงื�อออกตามมือตาม
เท้า �จสั�น ป�วยง่ายกว่าปกติ ถอนหาย�จบ่อยๆ ฯลฯ

ความป�ดปกตทิาง

จติ�จ
เชน่ วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ�งซา่น หลงลืมง่าย
ไม่มีสมาธ ิ หงุดหงิด โกรธง่าย น้อย�จ เบื�อหน่าย
ซมึเศรา้ เหงา ว้าเหว่ สิ�นหวัง หมดความรูส้ึก
สนุกสนาน

ความป�ดปกติทาง
พฤติกรรม

เชน่ สูบบุหรี� ดื�มสุรามากขึ�น �ชส้ารเสพติด �ชย้า
นอนหลับ จู้จี�ขี�บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื�องขัดแยง้กับผู้
อื�นบ่อยๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟ�น กระสับกระส่าย
เงียบขรมึ เก็บตัว

การแปรผลคะแนน
ประเมนิความเครยีด (ST-5)

ผอ่นคลาย
ความเครยีดกันเถอะ Let

yourself
relax


