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ชื่อสถาบัน รายละเอียด โทร

สถาบันจิตเวชศาสตร์

สมเด็จเจ้าพระยา

ให้บริการผู้ป่วยจิตเวชทั้งผู้ป่วยนอก ผู้ป่วย

ในและฉุกเฉินตลอด 24 ชั่วโมง

08 2963 1371

สถาบันราชานุกูล ให้บริการด้านส่งเสริม ป้องกัน บำาบัดรักษา

ฟื้นฟูสมรรถภาพด้านพัฒนาการเด็ก และ

สติปัญญา

09 6973 9128

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 13 

เลขที่ 1 ซ.เจริญกรุง 34 แขวงบางรัก เขตบางรัก กทม. 10500 

โทร. 0 2236 9445 เฟสบุ๊ค : ศูนย์สุขภาพจิตที่ ๑๓ 

เว็บไซต์ : www.mhc13.dmh.go.th 

สายด่วนกรมสุขภาพจิต 

1323

ช่องทางติดต่อด้านสุขภาพจิตในเขตกรุงเทพมหานคร
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ชื่อสถาบัน รายละเอียด โทร

โรงพยาบาลศรีธัญญา ให้บริการจิตเวชระดับตติยภูมิ (มีจิตแพทย์  

ทีมสหวิชาชีพให้บริการจิตเวชครบจงจร  

ตั้งแต่การตรวจประเมิน วินิจฉัย และบำาบัด

รักษาฟื้นฟูตลอดจนการส่งเสริมสนับสนุน

เครือข่ายสาธารณสุขให้สามารถจัดบริการ

สุขภาพจิตชุมชนและพัฒนาศักยภาพ

บคุลากร) ครอบคลมุ 7 เขต ไดแ้ก ่ดอนเมอืง 

สายไหม จตุจักร หลักสี่ บางเขน บางซื่อ 

และลาดพร้าว

06 2632 3258
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4 ชื่อสถาบัน รายละเอียด โทร

สถาบันสุขภาพจิตเด็ก

และวัยรุ่นราชนครินทร์

ใหบ้รกิารผูป้ว่ยนอก รบัผูป้ว่ยอายไุมเ่กนิ 20 ป ี 

มีบริการตรวจรักษา เพื่อแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์และพฤติกรรม เด็กและวัยรุ่นรวม

ทั้งปัญหาครอบครัว

08 9325 6160

สถาบันกัลป์ยาณ์

ราชนครินทร์

ให้บริการผู้ป่วยจิตเวชทั้งผู้ป่วยนอก ผู้ป่วย

ในและฉุกเฉินตลอด 24 ชั่วโมง รวมทั้งดูแล

ผู้ป่วยจิตเวชที่มีคดี 

0 2441 6100 

ต่อ 58214

สมาคมสะมาริตันส์

แห่งประเทศไทย

0 2713 6793 

เวลา 12:00-

22:00 น.
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 อาร์คิว (RQ) ย่อมาจาก Resilience Quotient  

ซึ่งก็คือ พลังสุขภาพจิต หรือภูมิคุ้มกันทางใจ เป็นสิ่งที่ทำาให้

คนเราสามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายๆ ไปได้  

โดยมีการฟื้นฟูสภาพอารมณ์และจิตใจได้อย่างรวดเร็ว ไม่จม 

อยู่กับความทุกข์ มีความยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดี สามารถ 

กลับมาดำาเนินชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกครั้ง

 อาร์คิว (RQ) เป็นคุณสมบัติเฉพาะตัวของบุคคลท่ี 

ทำาใหส้ามารถรบัมอืกบัเหตุการณ์ไม่คาดฝันไดอ้ยา่งแขง็แกรง่ 

มีองค์ประกอบสำาคัญอยู่ 3 เรื่อง คือ อึด-ฮึด-สู้

RQ

ช่วยให้สามารถเอาชนะ
อุปสรรคได้อย่างแข็งแกร่ง
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www.thaihealth.or.th 
(สำานักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.))

มีเทคนิคสำาคัญคอื   4  ปรับ   3  เติม

เติมศรัทธา คือ ความเชื่อที่ว่าทุกปัญหาย่อมมีทางออก  
เมื่อผ่านพ้นความมืดตอนกลางคืนไปแล้ว พระอาทิตย์ย่อม
ขึ้นมาให้ความสว่างเสมอ

เติมมิตร คือ มิตรสหาย และครอบครัว ที่คอยอยู่เคียงข้าง 
ให้กำาลังใจ พูดคุยกับคนที่ไว้ใจเพื่อช่วยหาทางออก

เตมิจติใจให้กว้าง คอื รบัฟังความคดิเหน็ท่ีแตกต่าง มองไป
ให้ไกลออกจากตัวเรา ในขณะที่เรามีความทุกข์ยากลำาบาก 
ก็ยังมีคนอื่นๆ ที่มีความทุกข์เช่นเดียวกับเรา บางคนอาจมี
มากกว่าด้วยซำ้า

ปรับอารมณ์ คือ การตั้งสติ 
ผ่อนคลายความเครียด ไม่ท้อแท้
สิ้นหวัง ไม่โกรธแค้นหรือโทษใคร

ปรับพฤติกรรม คือ 
การเปลี่ยนแปลงการดำาเนิน
ชีวิตใหม่ ให้เหมาะสมกับ

เงื่อนไขใหม่

ปรับความคิด คือ การคิด 
ในมุมบวก มองให้ลึกถึง 

ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น

ปรับเป้าหมาย คือ 
การเปลี่ยนแปลงเป้าหมาย

ชีวิตให้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง

ปรับ

เติม

หลักคิด ในการพัฒนาตนเองให้มีอาร์คิว (RQ) ที่ดี 

Cr.ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา. (2560). อาร์คิว … ภูมิคุ้มกันทางใจ. [Online] (2560). อาร์คิว … ภูมิคุ้มกันทางใจ. [Online]
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www.thaihealth.or.th 
(สำานักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.))

www.doctor.or.th/ 
(หมอชาวบ้าน)

www.facebook.com/THAIDMH/
Facebook fan page กรมสุขภาพจิต

www.dmh.go.th 
(กรมสุขภาพจิต)

www.moph.go.th 
(กระทรวงสาธารณสุข)

www.prdmh.com 
(ประชาสัมพันธ์ กรมสุขภาพจิต) [แนะนำา]

www.sorporsor.com 
(กองส่งเสริมและ 
พัฒนาสุขภาพจิต)

www.thaimentalhealth.com
หรือ www.สุขภาพใจ.com  

[แนะนำา] https://med.mahidol.ac.th/
ramachannel/home 

(รามาชาแนล โรงพยาบาลรามาธิบดี) 

เว็บไซต์ต่างๆ เกี่ยวกับทางด้านสุขภาพจิต
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4

การจัดการกับ
cyberbullying

ใช้เวลากับผู้คน
ในชีวิตจริงมากข้ึน

ปรับเวลา
การใช้งานให้เหมาะสม

เร่ิมต้นได้ด้วย
การประเมิน
การใช้งานโซเชียลมีเดีย

ของตนเอง

อย่า ตอบสนองข้อความกลัน่แกล้ง
ไม่ว่าข้อความน้ันจะรุนแรงต่อเราขนาดไหน อย่าเขียนตอบโต้
เพราะจะทําให้สถานการณ์แย่ลงและน่ันเปน็ส่ิงท่ีผู้ระราน
ต้องการให้เกิดข้ึน

ไม่ เอาคืน
การแก้แค้นหรือตอบโต้ด้วยวิธีเดียวกันจะทําให้ไม่ต่างจากคนท่ีกล่ันแกล้งเรา
อาจทําให้เรากระทําความผิดและเปน็จําเลยสังคมแทน

2

5

เก็บ หลักฐาน
บันทึกภาพและข้อความท่ีทําร้ายคุณ เพ่ือรายงานต่อผู้ปกครอง
หรือผู้บังคับใช้กฎหมาย

รายงาน ความรุนแรง
ส่งข้อมูลรายงาน (report) ความรุนแรง ท่ีเกิดข้ึน
กับทางโซเชียลมีเดีย

ตัดช่องทาง การติดต่อ
ลบ แบน บล็อค ทุกช่องทางการเช่ือมต่อกับคนท่ีมาระราน
ระมัดระวังการติดต่อกับคนกลุ่มน้ีในอนาคต

1

3

เม่ือเกิดการระรานข้ึนกับตัวคุณ สามารถปฏิบัติดังน้ี
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 โรคนี้เกิดได้จากปัจจัยหลัก ๆ คือ เกิดจาก

พันธุกรรม เกิดจากเหตุการณ์รอบตัวที่ส่งผลต่ออารมณ์ความ

รูส้กึ และเกดิจากการทำางานของสมองสว่นหนา้ทีผ่ดิพลาดไป  

อันเกิดจากความเครียดท่ีมีระยะเวลายาวนานต่อเนื่อง  

ซึ่งโรควิตกกังวลนี้สามารถแบ่งออกได้เป็น 5 ชนิด ดังนี้

  โรควิตกกังวลทั่วไป (Generalized Anxiety  

Disorder, CAD) เป็นรูปแบบทั่วไปของการวิตกกังวล 

โดยเรื่องที่ทำาให้กังวลจะเป็นเรื่องในชีวิตประจำาวันทั่ว ๆ ไป  

ถึงแม้จะไม่อันตรายมากแต่หากปล่อยไว้นาน อาจส่ง 

ผลเสียต่อร่างกายได้ เนื่องจากความกังวลจะส่งผลให้ร่างกาย 

ได้พักผ่อนน้อย และเกิดอาการอ่อนเพลีย

  โรคย้ําคดิยํา้ทํา (Obsessive Compulsive 

Disorder, OCD) เปน็รปูแบบทีไ่มค่อ่ยมผีลเสยีมากเทา่ไหรน่กั  

โดยผู้ป่วยจะมีอาการยำ้าคิด และทำาในเรื่องที่ทำาไปแล้วด้วย

ความกังวล ส่งผลให้ทำาเรื่องเดิม ๆ ซำ้าไปซำ้ามาจนกว่าจะเกิด

ความมั่นใจ

โรควิตกกังวล
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  โรคแพนิค (Panic Disorder, PD) อาการ

ประเภทนี้จะส่งผลต่อความรู้สึกของผู้ป่วยค่อนข้างมาก

เนื่องจากผู้ป่วยจะเกิดความกังวล และความไม่สบายใจต่อสิ่ง

รอบตวัจนถึงทีส่ดุโดยไม่มสีาเหต ุผู้ปว่ยจะมอีาการหลายแบบ 

เช่น เวียนหัว เหงื่อออก ใจสั่น เป็นต้น

  โ ร ค เ ค รี ย ด ห ลั ง เ ห ตุ ก า ร ณ์ ส ะ เ ทื อ น ใจ

(Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD) โรคนี้เป็น

ผลมาจากการทีผู้่ปว่ยได้ผา่นเหตกุารณร์นุแรง หรอืเหตกุารณ์

เลวร้ายในชีวิต ที่ส่งผลกระทบต่อความรู้สึก ทำาให้เกิดความ

กลัวภายในจิตใจราวกับว่าเหตุการณ์นั้น ๆ จะเกิดขึ้นอีกครั้ง 

ผู้ป่วยจะมีอาการหวาดกลัว ระแวง และตกใจง่าย เป็นต้น

  โรคกลวัแบบเฉพาะเจาะจง (Phobias) คอื

การกลัวต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาก ๆ อย่างชัดเจน เช่น กลัวเลือด 

กลัวสัตว์บางชนิด เป็นต้น ซึ่งอาการที่แสดงออกมาจะเป็นไป

ในทางหลกีเลีย่ง และหนกีารพบเจอส่ิงนัน้ ๆ  อยา่งทันทีทันใด
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โรควิตกกังวลป้องกันไม่ได้จริงหรือ

 โรคนี้ไม่สามารถป้องกันได้นั้นเป็นความจริง แต่เรา

สามารถดแูลตนเองเพือ่ลดอตัราการเกิดโรคนีไ้ดด้ว้ยวิธีงา่ย ๆ   

คือ การดูแลตนเองขั้นพื้นฐานทั้งการทานอาหารครบ 5 หมู่ 

ออกกำาลังกาย ไม่บริโภคเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน และหากมี

ความเครียด ความกังวลใจ เราควรพยายามหลีกเล่ียงความ

กงัวลนัน้ด้วยการทำากิจกรรมทีเ่สรมิสรา้งความสบายใจนัน่เอง

 โรคที่ส่งผลกับสุขภาพจิตหลายโรคอาจไม่สามารถ

ป้องกันไดเ้นือ่งจากปจัจยัการเกดิโรคอาจอยูเ่หนอืการควบคมุ 

แตก่ารรบัรูข้อ้มลูทัง้การรกัษา และการลดความเสีย่งของโรค

วติกกงัวลจะเปน็ประโยชน์ต่อเราหากเราจำาเป็นตอ้งเผชิญกับ

โรคร้ายนี้ในอนาคต
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 โรคจิตเภท (Schizophrenia) คือ กลุ่มอาการ

ของโรคที่มีความผิดปกติของความคิด ทำาให้ผู้ป่วยมีความคิด

และการรับรู้ไม่ตรงกับความเป็นจริง ทำาให้มีผลเสียต่อการ

ดำาเนนิชวีติประจำาวนั เชน่ การดแูลตวัเอง การใชช้วิีตในสังคม  

ส่วนใหญ่ผู้ป่วยจะเริ่มเป็นเมื่ออายุประมาณ 14-16 ปี หรือ

ชว่งปลายวยัรุน่ โรคนีพ้บได ้ประมาณรอ้ยละ 1 ของประชากร 

1. กลุ่มอาการที่เพิ่มมากกว่าคนปกติทั่วไป ได้แก่

 อาการหลงเชื่อผิด

 เป็นความเชือ่ของผู้ปว่ยทีผิ่ดไปจากความเปน็จริง เชน่ 

คิดว่าคนอื่นจะมาทำาร้าย ระแวงว่าตนจะถูกวางยาพิษ คิดว่า

ตนส่งกระแสจิตได้

โรคจิตเภท คืออะไร

โรคจิตเภท
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 ความคิดผิดปกติ

 ผู้ป่วยคิดแบบมีเหตุผลอย่างต่อเนื่องไม่ได้ ทำาให้คุย

กบัคนอืน่ไมเ่ขา้ใจ ผูป้ว่ยมกัพดูไม่เป็นเรือ่งราว พดูไม่ตอ่เนือ่ง 

เปลี่ยนเรื่องพูดโดยไม่มีเหตุผล

 ประสาทหลอน

 โดยผูป้ว่ยคดิวา่มีบางสิง่เกดิขึน้ ทัง้ๆ ทีค่วามจรงิไมม่ี

สิง่เหลา่นัน้เกดิขึน้ เชน่ ได้ยนิเสยีงคนมาพดูดว้ยทัง้ๆ ทีไ่มม่ใีคร

พูดด้วย (หูแว่ว) มองเห็นวิญญาณ (เห็นภาพหลอน)

 มีพฤติกรรมผิดปกติ

 โดยมักเกี่ยวข้องกับความคิดและความเชื่อที่  

ผดิปกต ิเช่น ทำารา้ยคนอืน่ อยูใ่นทา่แปลกๆ ซำา้ๆ หวัเราะหรือ

ร้องไห้สลับกันเป็นพักๆ
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2.  กลุ่มอาการที่ขาดหรือบกพร่องไปจากคนปกติทั่วไป  

 ได้แก่

 เก็บตัว ซึม ไม่อยากพบปะผู้คน แยกตัวเอง ไม่ดูแล

ตัวเอง ไม่สนใจเรื่องการแต่งกาย กลางคืนไม่นอน ไม่มีความ

คิดริเริ่ม เฉื่อยชาลง ไม่ทำางาน นั่งเฉยๆ ได้ทั้งวัน ผลการเรียน

หรอืการทำางานตกตำา่ พดูนอ้ย ใชเ้วลานานกวา่จะตอบ พดูจา

ไม่รู้เรื่อง เนื้อความไม่ปะติดปะต่อกัน การแสดงออกทาง

อารมณ์ลดลงมาก ไร้อารมณ์ มักมีสีหน้าเฉยเมย ไม่มีอาการ

ยินดียินร้าย

 ในระยะอาการกำาเริบ อาการส่วนใหญ่จะเป็นกลุ่ม

อาการที่เพิ่มมากกว่าคนปกติทั่วไป ส่วนกลุ่มอาการที่ ขาด

หรือบกพร่องไป จากคนปกติทั่วไปมักพบในระยะ หลังโรค 

หากท่านหรือผู้ใกล้ชิดมีอาการดังกล่าว ควรรีบปรึกษาแพทย์

เพื่อรับการรักษา

 อาการปว่ยเหลา่นี ้

คนที่ป่วยเองจะไม่รู้ตัวเอง 

ว่าป่วย แนะนำาให้สังเกต

อาการเพื่อนรอบข้าง แล้ว

ส่งต่อพบแพทย์



University Of Happy Life คู่มือสุขภาพจิต ฉบับมหาวิทยาลัย 17

1. ทบทวนถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน ชื่นชมข้อดีของ

ตนเองและผู้อื่น พร้อมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยความสุข

2. มีอารมณ์ขันและส่งยิ้มให้กันอยู่เสมอ

3. กล่าวคำาขอบคุณให้เป็นนิสัย และขอโทษเมื่อทำาผิด

4. ต้ังเป้าหมายถึงส่ิงท่ีจะทำาให้ชีวิตมีความสุข และลงมือ

ทำาให้สำาเร็จ

5. หยุดคิดเล็กคิดน้อย ยอมรับข้อบกพร่องของผู้อื่น

6. จัดสรรเวลาให้สมดุล ตามหลัก 8-8-8 คือ เรียน-ทำางาน 

8 ชัว่โมง เวลาทีเ่หลอือกี 2 สว่นคอืการนอนหลบั-รกัษา

สุขภาพและให้เวลากับครอบครัว

7. ใสใ่จสขุภาพ ออกกำาลังกายอยา่งสมำา่เสมอ อยา่งนอ้ยวัน

ละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3-5 วัน ช่วยคลายความเครียด 

นอนหลับดีข้ึน หลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ ดื่มสุราและสาร

เสพติด

8. ออฟไลน์ออกจากโลกโซเชียล แล้วหันมาพูดคุย  

ทำากิจกรรมต่างๆ ร่วมกับคนใกล้ชิดและคนรอบข้าง

9. ทำางานอดิเรกที่ชอบหรือทดลองทำาอะไรใหม่ๆ

วิธีสร้างความสุข
จากกรมสุขภาพจิต10
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10. ยึดหลักความพอเพียงในการดำาเนินชีวิต พอใจในสิ่งที่

ตัวเองมี ผลวิจัยยืนยันว่าคนทำางานที่มีความสุขจะเพิ่ม

ผลผลิตมากกว่าคนที่ไม่มีความสุขถึงร้อยละ 20
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