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10.1 ความหมายของสุขภาพจติ

• องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) ให้ค าจ ากัด

ความสุขภาพจิตไว้ว่า สุขภาพจิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะ

ปรับตัวให้มีความสุขกับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้เป็นอย่างดี มีสัมพันธภาพ

อนัดีงามกบับุคคลอื่นและสามารถด ารงชีวิตได้ด้วยความสมดุลอย่างสขุสบาย

ใจ รวมทั้งสามารถสนองความต้องการของตนเองในสังคมโลกที่ก าลัง

เปล่ียนแปลงน้ีได้ โดยไม่มีข้อขัดแย้งภายในจิตใจแต่อย่างใด ไม่ได้

หมายความเฉพาะการปราศจากอาการของโรคจิตและโรคประสาทเท่านั้น

• กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข อธบิายว่า สขุภาพจิต หมายถึง สภาพ

ของจิตใจที่ ม่ันคงเ ข้มแข็งพร้อมที่ จะเผชิญปัญหา สถานการณ์ และ

สิ่งแวดล้อมที่เปล่ียนแปลงไปได้อย่างเหมาะสม ท าให้สามารถด าเนินชีวิต

ร่วมกบัผู้อื่นได้อย่างเป็นปกติสขุ



10.2 สาเหตุทีก่่อให้เกดิปัญหาต่อสุขภาพจติ

สาเหตุที่ก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพจิต มักจะมาจากสาเหตุส าคัญ 2 ประการ ได้แก่ สาเหตุจาก       

ตัวบุคคล และ สาเหตุจากสิ่งแวดล้อม ซึ่งมีรายละเอยีดดังต่อไปน้ี

สาเหตุจากตวับุคคล สาเหตุจากสิง่แวดลอ้ม

1 สาเหตุเนื่องมาจากความผดิปกติของร่างกาย

2 สาเหตุเนื่องมาจากมีโรคประจ าตัวเร้ือรัง

3 สาเหตุมาจากสภาวะอารมณท์ี่เกดิขึ้นจาก

สถานการณต่์าง ๆ เช่น อารมณ ์(fear) ความวิตก

กงัวล (anxiety) ความเครียด (tension) ความโกรธ 

(anger) ตื่นเต้น (excitement) ตกใจ (frighten) 

1 สาเหตุจากปัญหาสมัพันธภาพในครอบครัว

2 สาเหตุมาจากปัญหาเศรษฐกจิและภาวะค่าครองชีพ

3 สาเหตุจากความเสื่อมโทรมทางสงัคม 



10.3 ประเภทของความผดิปกติทางจิต

ความผิดปกติทางจิตที่พบกันมากโดยทั่วไปสามารถจ าแนกออกได้เป็น     

3 ประเภท คือ 

1. บุคคลภาพผิดปกติ (Personality Disorder ; P.D.) 

2. โรคประสาท (Psychoneurosis or Neurosis) 

3. โรคจิต (Psychosis or Psychotic Disorder)

ซ่ึงมีรายละเอยีดดังต่อไปนี้



1. บุคคลภาพผิดปกติ (Personality Disorder ; P.D.) 



บุคลกิภาพผดิปกต ิ[Personality Disorders]

บุคลิกภาพผิดปกติ หมายถึง ลักษณะรูปแบบพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกอย่าง

ไม่เหมาะสมเบ่ียงเบนไปจากความคาดหวังของสงัคม มีรูปแบบคงที่และไม่ยืดหยุ่นในหลาย

สถานการณ์ โดยมักปรากฏอาการในช่วงวัยรุ่น-วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ที่ส าคัญคือจะต้องส่งผล

กระทบต่อหน้าที่การงานการด าเนินชีวิต จึงจะเรียกได้ว่าเป็นความผดิปกติของบุคลิกภาพ]

จากเกณฑ์ประเมินความผิดปกติทางจิต (DSM-5) ของสมาคมจิตแพทย์

สหรัฐอเมริกาได้แบ่งบุคลิกภาพผดิปกติไว้ 3 กลุ่ม คือ

*Cluster A ได้แก่ Paranoid , Schizotypal และ Schizoid

*Cluster B ได้แก่ Borderline, Histrionic, Antisocial และ Narcissistic

*Cluster C ได้แก่ Avoidance, Dependent และ Obscessive-Compulsive



ลกัษณะของบุคลกิภาพผดิปกต ิ
[Personality Disorders]

โดย นพ.มาโนช  หลอ่ตระกลู

https://www.youtube.com/watch?v=hHeKl07IhnA




สาเหตุของการเกดิบุคลกิภาพผดิปกติ

• * สาเหตขุองการเกิดบคุลิกภาพผิดปกติสามารถอธิบายได้หลายมมุมอง เช่น แนวคิดของจิตพลวตั
พฤติกรรมนิยม การรู้คิด สงัคมวฒันธรรม และแนวคิดทางชีวภาพ

• ** การบ าบดัรักษาและแก้ไขอาการบคุลิกภาพผิดปกติเป็นสิ่งท่ีท าได้ยากและล าบากพอสมควร การปอ้งกนั
ไมใ่ห้เกิดขึน้น่าจะเป็นทางที่ง่ายกวา่โดยการสร้างสมัพนัธภาพที่ดีและอบอุน่ภายในครอบครัว อบรมเลีย้งดู
บตุรหลานด้วยความรักและความเข้าใจ เพ่ือให้เดก็มีพฒันาการอยา่งสมบรูณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ มีความ
ฉลาดทางอารมณ์ สามารถปรับตวัเม่ือเผชิญกบัอปุสรรคและปัญหาตา่ง ๆ ได้ อนัน าไปสูก่ารเป็นทรัพยากร
บคุคลท่ีมีคณุคา่ของสงัคมต่อไป



สรุปภาพรวมของบุคลกิภาพผดิปกต ิ[Personality Disorders]

ประเภท

สาเหตุ

อาการ

การรักษา

การพยาบาล

https://coggle.it/diagram/Wezru9hdtQAB9e2N/t/personality-disorders


ตวัอย่างการวนิิจฉัยบุคลกิภาพผดิปกตทิีพ่บบ่อย
[Personality Disorders]



ตัวอย่าง Cluster A 





บุคลกิภาพผดิปกตชินิดชอบแยกตวั 
(Schizoid Personality Disorders)

ลักษณะเด่น คือ ไม่ต้องการมีสัมพนัธภาพกับผู้อ่ืน มักมีความคิดเพ้อฝันจนิตนาการมากกว่าคนทั่วไป มักพบในเพศชาย
มากกว่าเพศหญิง เช่ือว่าอาจเกิดจากความผิดปกตขิองพฒันาการตัง้แต่ช่วง 1-2 ปีแรกของชีวติรวมทัง้ปัจจัยทางพนัธุกรรม
บางอย่าง

การวนิิจฉัย : ต้องมีอย่างน้อย 4จาก7อาการ โดยเกิดอย่างต่อเน่ืองตัง้แต่วัยรุ่นหรือหนุ่มสาว เกิดในหลายๆสถานการณ์ และ
ต้องส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวติ

อะไรที่สร้างปัญหา?
• >บุคลิกภาพแบบ Schioid มักส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน คุณภาพในการด าเนินชีวิต รวมทัง้การประสบ

ความส าเร็จในชีวติทัง้ในด้านหน้าที่การงาน ครอบครัว และสังคม
• >อาจมีความสัมพันธ์กับความไม่สบายของจติใจชนิดอื่นๆ (ที่อาจเกิดตามมา) เช่น กลุ่มอาการทางจติ
การรักษา
• - จติบ าบัด เพื่อเสริมสร้างความไว้วางใจต่อความสัมพันธ์ที่แนบแน่น
• - ยา ให้เพื่อประคับประคองอาการที่เกิดขึน้ เช่น วติกกังวล ซมึเศร้า



ตัวอย่าง Cluster B 





บุคลกิภาพผดิปกตชินิดบอร์เดอร์ไลน์ 
(Borderline Personality Disorder)

ลกัษณะเด่น คือ มีความไม่มั่นคงทั้งในส่วนของตวัตน อารมณ์ ภาพลกัษณ์ต่อตนเอง และความสัมพนัธ์กบัผู้อ่ืน รวมทั้งไม่สามารถควบคุมตนเองได้อย่างมาก 
รูปแบบดงักล่าวเป็นไปแทบทุกเร่ือง พบในผู้หญงิมากกว่าผู้ชาย 

การวนิิจฉัย : ต้องมีอย่างน้อย 5จาก9 อาการ โดยเกดิอย่างต่อเน่ืองตั้งแต่วยัรุ่นหรือหนุ่มสาว เกดิในหลายๆสถานการณ์ และต้องส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวติ

อะไรที่สร้างปัญหา?
- อารมณ์แปรปรวนง่าย พฤตกิรรมคาดเดาได้ยาก หุนหันพลนัแล่น ส่งผลกระทบทั้งต่อตนเองหรือผู้อ่ืน
- เส่ียงต่อชีวติและทรัพย์สิน เช่น การท าร้ายตนเอง พฤตกิรรมวู่วามหุนหันพลนัแล่น ใช้จ่ายไม่ยั้ง สารเสพตดิ หรือปัญหาทางเพ 
- มีความรักแบบไม่สมดุล เช่น พึง่พงิอย่างมากแต่กโ็กรธเกร้ียวเป็นเจ้าเข้าเจ้าของ เดีย๋วรักเดีย๋วเกลยีด
- มีอาการทางจติช่วงส้ันๆเกดิขึน้ได้เป็นพกัๆ เช่น หวาดระแวง ไม่ไว้วางใจ
- ความว่างเปล่าภายในใจและตวัตน มีความเส่ียงสูงที่จะเป็นโรคซึมเ ร้า

การรักษา
- จติบ าบัด เพ่ือฝึกควบคุมและจดัการความวู่วาม ลดความไวทางอารมณ์ต่อการถูกวพิากษ์วจิารณ์หรือการไม่ยอมรับ เพิม่รูปแบบในการตอบสนองเม่ือพบกบั
ความเครียดและรูปแบบทางสังคมแบบต่างๆ
- ยา ให้เพ่ือประคบัประคองอาการที่เกดิขึน้ เช่น วติกกงัวล อาการทางจติ อารมณ์ซึมเ ร้า ความก้าวร้าวหุนหันพลนัแล่น

https://www.youtube.com/watch?v=qJ8JnVKCn_A




บุคลกิภาพผดิปกตชินิดฮิสทริโอนิก 
(Histrionic Personality Disorder)

ลักษณะเด่น คือ มักต้องการความสนใจจากผู้อ่ืนอย่างมาก ชอบเอาแต่ใจ มีการแสดงออกถงึอารมณ์ความรู้สึกอย่างมากเกนิ
ความจริง พบในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย

การวินิจฉัย : ต้องมีอย่างน้อย 5จาก8 อาการ โดยเกดิอย่างต่อเน่ืองตัง้แต่วัยรุ่นหรือหนุ่มสาว เกดิในหลายๆสถานการณ์ และ
ต้องส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต

อะไรที่สร้างปัญหา?

• - มักประสบปัญหาเก่ียวกับความสัมพนัธ์ เช่น เป็นมือที่สาม เปล่ียนคู่บ่อยๆ สลับรางไม่ทนั มักคบคนแบบผิวเผิน บางครัง้
กอ็าจใช้วิธีข่มขู่เพื่อเรียกร้องความสนใจ

• - มักมีความอดทนต ่า สนใจอะไรไม่ได้นาน ถูกชักจูงหลอกได้ง่าย ชอบแสวงหาความสุขความตื่นเต้นและความแปลกใหม่ 
มีโอกาสตดิสารเสพตดิ

การรักษา

• - จติวิเคราะห์ หรือจติบ าบดัประคับประคอง เสริมการตระหนักในอารมณ์ที่แท้จริงของตนเอง

• - ยา ให้เพื่อประคับประคองอาการที่เกดิขึน้ เช่น วิตกกังวล ซมึเศร้า ก้าวร้าว





บุคลกิภาพผดิปกตชินิดต่อต้านสังคม 
(Antisocial Personality Disorders)

ลกัษณะเด่น คือ การละเมิดหรือไม่สนใจสิทธิของผู้อ่ืน รวมทั้งไม่สามารถปฏิบัตติามกฎของสังคม โดยมักเร่ิมมีอาการตั้งแต่อายุ 15 ปี พบมากในเพ ชายที่มาจาก
ชุมชนแออดัในเขตเมืองที่ครอบครัวมักไม่อบอุ่น สาเหตุมักเกดิจากปมในในวยัเดก็ พนัธุกรรม หรือการเลีย้งดูที่ไม่เหมาะสม จากสถติพิบบุคลกิภาพชนิดนีใ้น
ผู้ต้องขงัในเรือนจ ามากถงึร้อยละ 75

เกณฑ์วนิิจฉัย>>> โดยมีลกัษณะดงัต่อไปนีต้ั้งแต่ 3 ข้อขึน้ไป

• (1) ไม่ท าตามบรรทัดฐานของสังคมในแง่ของกฎหมาย แสดงโดยการมีพฤตกิรรมที่เป็นมูลเหตุให้ถูกจบัได้อยู่เร่ือยๆ

• (2) หลอกลวง แสดงโดยการโกหกอยู่เร่ือยๆ ใช้ช่ือปลอม หรือปลิน้ปล้อน เพ่ือประโยชน์หรือความสุขส่วนตน

• (3) ควบคุมตนเองไม่ได้ หรือไม่สามารถวางแผนล่วงหน้า

• (4) หงุดหงดิและก้าวร้าว แสดงโดยการมีการชกต่อยหรือท าร้ายร่างกายอยู่เร่ือยๆ

• (5) บ้าระห ่าโดยไม่สนใจความปลอดภยัของตนเองหรือผู้อ่ืน

• (6) ไม่มีความรับผดิชอบ แสดงโดยการไม่สามารถคงความสม ่าเสมอในด้านพฤตกิรรมการท างาน หรือความซ่ือสัตย์ทางด้านการเงนิ โดยมีปัญหานีอ้ยู่เร่ือยๆ

• (7) ไม่มีความเสียใจแสดงโดยการไม่สนใจหรือการหาเหตุผลมาอธิบายการที่ตนท าให้ผู้อ่ืนเสียใจ การรังแกหรือการลกัขโมยผู้อ่ืน

B. อายุอย่างน้อย 18 ปี

C. มีหลกัฐานของการเป็น Conduct Disorder (โรคเดก็เกเร) ก่อนอายุ 15 ปี

D. อาการต่าง ๆ ไม่ได้เกดิในช่วงโรคจติก าเริบในผู้ป่วยโรคจติเภทSchizophrenia หรือ Manic Episode ในผู้ป่วยBipolar



อะไรที่เป็นปัญหา

• * มักจะก่อเร่ืองให้เกดิความสูญเสียแก่คนอ่ืน

• * ปัญหาอาชญากรรม จี ้ปล้น ฆ่า ข่มขืน

• * ปัญหาโกหก หลอกลวง โกง คอร์รับช่ัน หาประโยชน์ใส่ตนหรือพรรคพวก

• * ผลกระทบต่อประเท ชาต ิเสียเงนิ เสียทรัพยากร

การรักษา

• ในทางปฏิบตแิล้วท าได้ยากมากๆ เพราะเจ้าตวัมักจะไม่รู้ตวัและไม่ร่วมมือในการรักษา

การป้องกนั

ปัจจุบันเราค่อนข้างมั่นใจว่า โรคนีเ้กดิจากการเรียนรู้ตั้งแต่แรกเกดิของเดก็ แปลว่าเป็นหน้าที่ของพวกเราทุกคนที่จะช่วยกนัป้องกนัปัญหา ดงันี้

• 1. ความรักความอบอุ่น ในช่วงขวบปีแรกเป็นส่ิงที่จ าเป็นมากๆส าหรับการพฒันาความมั่นคงทางอารมณ์ ความรู้สึกที่ดต่ีอคนอ่ืน การรู้สึกเห็นอกเห็นใจใคร

• 2. การฝึกการควบคุมตนเอง ฝึกระเบียบวนัิยในขวบปีที่สองและสาม

• 3. การมีตวัอย่างที่ดจีากพฤตกิรรมของพ่อแม่ พีน้่องและคนในครอบครัว

• 4. สร้างสภาพแวดล้อมของสังคมที่น่าอยู่

บุคลกิภาพผดิปกตชินิดต่อต้านสังคม (ต่อ)
(Antisocial Personality Disorders)





ลักษณะเด่น : หลงตนเองคดิว่าตนเองส าคัญกว่าใคร และอ่อนไหวต่อค าวจิารณ์ พบในเพศชายมากกว่าเพศหญิง

เกณฑ์วนิิจฉัย>>> *ต้องมีลักษณะดังต่อไปนีต้ัง้แต่ 5 ข้อขึน้ไป

(1) มีความรู้สึกว่าตนเองมีความส าคัญมาก (เช่น คดิว่าตนเองมีความส าเร็จหรือความสามารถพเิศษมากเกินความเป็นจริง คาดหวังที่จะได้รับ
การยอมรับว่าตนเองเหนือกว่าผู้อ่ืนโดยที่ไม่มีความส าเร็จถงึระดับนัน้)

(2) จมอยู่กับความคดิเพ้อฝันเก่ียวกับการประสบกับความส าเร็จ อ านาจ ความหลักแหลม ความสวยงาม หรือความรักในอุดมคต ิ

(3) เช่ือว่าตนเอง “พเิศษ” ผิดจากใครๆ และมีแต่คน (หรือสถาบัน) ที่พเิศษหรือมีฐานะสูงอ่ืนๆ เท่านัน้ ที่จะเข้าใจตนเอง หรือที่ตนเองควร
เก่ียวข้องด้วย

(4) ต้องการการช่ืนชมอย่างมาก

(5) รู้สึกว่าตนเองมีสิทธิพเิศษเหนือคนอ่ืน ได้แก่ คาดหวังอย่างไม่มีเหตุผลที่จะได้รับการดูแลเอาใจใส่เป็นพเิศษ หรือให้ผู้อ่ืนปฏบัิตไิปตามที่
ตนเองหวังไว้

(6) แสวงผลประโยชน์จากสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ได้แก่ ใช้ประโยชน์จากผู้อ่ืนเพื่อให้ตนเองได้ในส่ิงที่ มุ่งหวัง

(7) ไม่สนใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน: ไม่สนใจที่จะรับรู้หรือเข้าใจความรู้สึกและความต้องการของผู้อ่ืน

(8) มักอจิฉาผู้อ่ืน หรือเช่ือว่าผู้อ่ืนอจิฉาตนเอง

(9) มีท่าทีหรือพฤตกิรรมแบบหยิ่งยะโส ถือตัว

บุคลกิภาพผดิปกตชินิดหลงตวัเอง 
[Narcissistic Personality Disorders ]



สิ่งที่สร้างปัญหา :

• - การไม่สนใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน

• - พฤตกิรรมแสวงหาผลประโยชน์กับผู้อ่ืน

• - มักมีปัญหาการโกหก/หลอกลวง

• - มักไวต่อค าวิจารณ์ เกิดผลกระทบต่ออารมณ์จติใจได้ง่าย

• - เม่ือชีวิตพบกับความเส่ือมถอย ทัง้จากกาลเวลา/หรือปัจจัยอื่นๆ อาจน ามาซึ่งวิกฤตใินชีวิตและภาวะซึมเศร้าได้

การรักษา

• - จติวิเคราะห์ หรือจติบ าบดัประคับประคอง

• - ยา มักให้เพื่อประคับประคองอาการที่อาจเกดิขึน้ เช่น อารมณ์แปรปรวน ซมึเศร้า วิตกกังวล

บุคลกิภาพผดิปกตชินิดหลงตวัเอง (ต่อ)
[Narcissistic Personality Disorders ]



ตัวอย่าง Cluster C





บุคลกิภาพผดิปกตชินิดย า้คดิย า้ท า 
(Obsessive – Compulsive personality disorder)

ลักษณะเด่น คือ หมกมุ่นกับรายละเอียด กฎระเบียบ ความสมบูรณ์แบบ ความเป๊ะ รวมทัง้การเข้าไปควบคุมบงการส่ิงต่าง ๆ รอบตัว พบได้
ประมาณร้อยละ 1 ของประชากร พบในเพศชายมากกว่าเพศหญิง พบมากในคนที่เป็นลูกคนโตของครอบครัว  **เป็นคนละอย่างกับ “โรคย า้
คดิย า้ท า” ซึ่งเป็นโรคในกลุ่มวติกกังวล

การวนิิจฉัย : ต้องมีอย่างน้อย 4 จาก 8 อาการ โดยเกิดอย่างต่อเน่ืองตัง้แต่วัยรุ่นหรือหนุ่มสาว เกิดในหลายๆสถานการณ์ และต้องส่งผล
กระทบต่อการด าเนินชวีติ

อะไรที่เป็นปัญหา?

• - ปัญหาเก่ียวกับสัมพันธภาพ ต่อคนใกล้ชดิ ลูกน้อง ครอบครัว

• - สุขภาพร่างกายอาจไม่ค่อยดี เน่ืองจากทุ่มเทเวลาให้กับงานมาก

• - มักไม่ค่อยมีเพื่อน ไม่ค่อยสนิทกับใคร

• - มักลังเลเวลาจะต้องตัดสินใจ

• - เส่ียงต่อโรคซึมเศร้า เม่ือวันหน่ึงไม่สามารถควบคุมสิ่งที่เคยคุมไว้ได้

การรักษา

• -จติบ าบัด/สร้างวธีิจัดการปัญหาใหม่ๆ

• -การให้ยาเพื่อลดความย า้ท า รักษาอารมณ์วติกหรือซึมเศร้า

https://www.youtube.com/watch?v=vcbe6cLFuAw


2. โรคประสาท (Psychoneurosis or Neurosis)

โรคประสาทจัดเป็นลักษณะของปัญหาทางสขุภาพจิตประเภทหนึ่ง แต่อาการยังไม่มี
ความรนุแรงมากนัก โดยทัว่ไปมกัจะเกิดจากทีค่นใชก้ลวิธานในการป้องกนัตวัเอง (defense 
mechanisms) มากเกินไป จึงมีผลท าให้มีอาการของโรคประสาทขึ้น บุคคลที่ตกอยู่ในสภาวะ
เช่นนี้จะด้อยความสามารถในการท างานและการด าเนินชีวิตลงไปบ้าง แต่ยังไม่ถึงขนาดที่จะอยู่
ในสังคมไม่ได้เนื่องจากยังสามารถรับรู้ โลกแห่งความเป็นจริงได้ตามปกติ แม้กระทั่งตนเองก็
รับรู้ ได้ว่ามคีวามผดิปกตทิี่ควรต้องได้รับการรักษา

โรคประสาทมกัจะมีพื้ นฐานมาจากคุณที่มีความวิตกกงัวลสูง จึงท าให้แสดง

พฤติกรรมต่อสิ่งเร้า อย่างไม่สมเหตุสมผลเหมือนคนปกติทั่วไป เช่น กลัวในสิ่ งที่ไม่ควรกลัว
ตวัอย่างเช่น กลัวที่แคบ ที่กว้าง ที่มดื หรือคนจ านวนมาก ๆ เป็นต้น  นอกจากนี้ความกลัวและ
ความวติกกงัวลที่เกดิขึ้นจะส่งผลต่อระบบการท างานภายในร่างกาย ท าให้บุคคลที่มีอาการของ
โรคประสาทจึงเกดิความรู้สึกอดึอดั หายใจไม่ออก เวียนศีรษะ แน่นหน้าอก และนอนไม่หลับ
ทุกคร้ังที่ประเชิญต่อสิ่งเร้าควบคู่ได้ด้วยได้ด้วย ส าหรับโรคประสาทสามารถแบ่งได้ตาม
ลักษณะอาการ คือ โรคประสาทชนิดวิตกกงัวล ชนิดหวาดกลัว ชนิดย า้คิดย า้ท า ชนิดฮิสทเีรีย
ชนิดซึมเศร้า ชนิดอปุทาน ชนิดท้อแท้ ซึ่งสามารถอธบิายได้ดงันี้



อาการของโรคประสาทชนิดนี้ จะแบ่งเป็ 2

ลกัษณะ โดยมกัจะเร่ิมจากอาการย า่คิด 

(obsessions) ก่อน คือ คิดเร่ืองใดเรื่องหนึง่

ซ ้ าซาก อาการย ้ าท า (compulsions) คือ ท าอะไร

ซ ้ า ๆ แต่เพียงเร่ืองเดียว เช่น คิดว่ายงัไม่ไดปิ้ด

ประตู ออกจากบา้นไปแลว้ตอ้งยอ้นกลบัมาดูใหม่ 

คิดว่ามือไม่สะอาดก็จะลา้งแลว้ลา้งอีก คิดว่าตวั

สกปรกตอ้งพอกสบู่ซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก คิดว่าโตะ๊ไม่

สะอาดเลยเช็ดแลว้เช็ดอีก หรือพูดเร่ืองเดียวกนั

ซ ้ า ๆ หลายครั้งเพราะคิดแต่เร่ืองนั้นเร่ืองเดียว 

เป็นตน้ ปกติโดยทัว่ไปคนท่ีเป็นโรคประสาทชนิด

นี้ มกัจะพยายามแกไ้ขตวัเองดว้ยการควบคุม

ความคิดและการกระท า แต่มกัจะไม่ไดผ้ล

โรคประสาทชนิดย ้าคิดย ้าท า 

(Obsessive-compulsive Reaction) 

อาการของโรคประสาทชนิดนี้ จะกลวัส่ิงของ

หรือสถานการณอ์ย่างใดอย่างหนึง่อย่างไม่

มีเหตุผล จึงท าใหแ้สดงความหวาดกลวัต่อ

ส่ิงรอบตวัอยู่ตลอดเวลา 

เช่น กลวัท่ีสูง (acrophobia) 

กลวัท่ีโล่งแจง้ (agoraphobic)

กลวัความมืด (nyctophobic) 

กลวัความสกปรก ( mysophobia) 

กลวัแสงจา้ (photophobic) ฯลฯ 

โดยทัว่ไปพบว่าอาการของโรคประสาทชนิด

นี้ จะเกิดจากการท่ีบุคคลผูน้ ั้นไดร้บั

ประสบการณท่ี์ไม่ดีเกี่ยวกบัส่ิงเรา้ชนิดนั้น

มาตั้งแต่วยัเด็ก

โรคประสาทชนิดหวาดกลวั 

(Psychasthenia or Phobic Reaction) 

- เป็นอาการพื้ นฐานเบ้ืองต้นของโรคประสาท

ชนิดอ่ืน ๆ ถา้บุคคลนั้นมีการสะสมความวิตก

กงัวลไวม้าก ๆ 

- ลกัษณะเด่นของโรคประสาทชนิดนี้  ไดแ้ก่ วิตก

กังวลใน ส่ิง ท่ียังไ ม่ เ กิด ข้ึน หรือบางครั้ ง ไ ม่

สามารถตอบไดว่้าวิตกเร่ืองอะไร 

- โดยทัว่ไปบุคคลท่ีเป็นโรคประสาทชนิดนี้ มกัจะ

เกิดจากการใชก้ลวิธานในการป้องกนัตนเองบ่อย

จนกลายเป็นนิสยั ท าใหร้ะยะหลงัเมื่อเกิดความ

วิตกกังวลข้ึนแล้วไม่สามารถท าให้หายหรือ

บรรเทาลงได้ ความวิตกกังวลจึงเกิดข้ึนอยู่

ตลอดเวลา

- ผูป่้วยเป็นโรคประสาทชนิดนี้ นอกจากอาการ

ทางจิตท่ีเกิดข้ึนดงักล่าวแลว้ อาการทางร่างกาย

ท่ีพบดว้ย คือ มกัมีอาการตึงเครียดของกลา้มเนื้ อ 

เหงื่อออกมาก หนาวๆรอ้นๆ แน่นหนา้อก เวียน

ศรีษะ หายใจถ่ คลื่นไสอ้าเจียน กระวนกระวายใจ 

ไม่มีสมาธิ นอนไม่หลบั เป็นตน้ อาการทั้ งหมดนี้

ในแต่ละวนัอาจเกิดข้ึนไดบ่้อยครั้งอยู่ตลอดเวลา

โรคประสาทชนิดวิตกกงัวล 

(Anxiety Neurosis) 



อาการของโรคประสาทชนิดน้ี

ผู้ป่วยจะมีอาการอ่อนเพลีย หมด

เร่ียวแรงท้อแท้ เหน่ือยหน่าย 

รับประทานอาหารไม่ได้ ซึ่ง

อาการเหล่าน้ีจะเกดิขึ้นเป็น

ประจ า จึงเป็นผลเสยีต่อร่างกาย

และการท างานอย่างมาก

โรคประสาทชนิดท้อแท้ 

(Neurasthenia Neurosis 

or Asthenic) 

อาการของผู้ป่วยเป็นโรคประสาท

ชนิดน้ีจะชอบครุ่นคิดวิตกกงัวล

เกี่ยวกบัสขุภาพของตน โดยคิด

ไปเองว่าตนเป็นโรคต่าง ๆ

โดยเฉพาะโรคร้ายแรงทั้งหลาย

จึงมักจะชอบไปพบปรึกษาแพทย์

อยู่เป็นประจ าเพ่ือขอรับการรักษา

โรคประสาทชนิดอปุทาน 

(Hypochondriacal 

Reaction) 

โรคประสาทชนิดน้ีผู้ป่วยจะมี

อาการเศร้าโศกเสยีใจคงที่อยู่เป็น

เวลานาน ซึ่งมักจะเกดิจากความ

ขดัแย้งในใจหรือมีเหตุการณ์ที่

ต้องสญูเสยีของหรือคนที่รักอย่าง

กระทนัหัน ผู้ป่วยชนิดน้ีมักจะมี

อารมณ์ที่แปรปรวนอยู่ตลอดเวลา

บางคร้ังตื่นเต้นอย่างสงูสดุได้

ง่ายๆแต่เมื่อเวลาผ่านไปไม่นาน

กลับซึมเศร้า ท้อแท้ สิ้นหวัง 

หมดอาลัยในชีวิต สลับกนัไปมา

อยู่ตลอดเวลา เป็นต้น

โรคประสาทชนิดซึมเศร้า 

(Depressive Neurosis) 

อาการของโรคประสาทชนิดน้ีจะ

แสดงอาการเจบ็ป่วยทางร่างกาย

ให้เหน็ เช่น แขนขาชาเป็น

อมัพาต พูดไม่ได้ เกรง็ตาม

ร่างกาย ตาบอด หูหนวกชั่วคราว 

ชักเป็นลมหมดสติ ความจ าเสื่อม

ชั่วคราว เป็นต้น เน่ืองจากอาการ

เจบ็ป่วยดังกล่าวน้ีเป็นอาการที่มี

สาเหตุมาจากความผดิปกติทาง

จิต ดังน้ันเเพทย์จะไม่สามารถ

ค้นหาสมมติฐานของโรคได้ และ

ในผู้ป่วยจ านวนมากที่แสดงความ

เจบ็ปวดทางกายเหล่าน้ีกเ็พ่ือ

เรียกร้องความสนใจจากเพศตรง

ข้าม จึงท าให้คนจ านวนมากเข้าใจ

ผดิเกี่ยวกบัโรคประสาทชนิดน้ีว่า

เป็นโรคขาดผู้ชายไม่ได้ ซึ่งเป็น

ความเข้าใจที่ไม่ถูกต้อง

โรคประสาทชนิดฮิสทเีรีย 

(Hysterical Neurosis or 

Conversion Hysteria)



3  โรคจิต (Psychosis or Psychotic Disorder) 

สาเหตุของโรคจิต โรคจิตที่พบโดยทั่วไปมีสาเหตุมาจากสองกรณด้ีวยกนัคือ

1)  สาเหตุทางกาย (Organic Psychosis) สาเหตุที่เน่ืองมาจากสมองหรือระบบประสาทส่วนกลาง

ได้รับความกระทบกระเทอืนหรือถูกท าลายจากอุบัติเหตุ เป็นโรคมะเรง็ หรือเนื้ องอกในสมอง พยาธิ

ตัวจ๊ีด ซิฟิลิส มาลาเรีย รวมไปถงึสรุา ยาเสพติด หรือสารเสพติดสารพิษอื่น ๆ ปัจจัยเหล่านี้มีผลท าให้

ระบบสมองท างานผิดปกติ จึงท าให้บุคคลนั้นแสดงความผิดปกติทางพฤติกรรม เช่น พูดสับสน 

ควบคุมตนเองไม่ได้ ประสาทหลอน หลงผดิ เป็นต้น

2)  สาเหตุทางจิตใจ (Functional Psychosis) เป็นสาเหตุมาจากบุคคลประสบกับปัญหาต่างๆ จน

จิตใจได้รับความกระทบกระเทือนอย่างรุนแรง และไม่สามารถปรับตัวให้สอดคล้องกับสถานการณ์

เหล่าน้ันได้ ท าให้ขาดการรับรู้ ต่อตนเองและสงัคมได้ในที่สดุ



3  โรคจิต (Psychosis or Psychotic Disorder) 

โรคจิตเภท (Schizophrenia) หมายถงึ โรคที่เกดิจากจิตแตกแยกซ่ึงส่งผลท า

ให้ผู้ป่วยไม่สามารถควบคุมความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองได้ 

จึงท าให้บุคลิกเปล่ียนเป็นตรงข้ามอย่างฉับพลัน เช่น จากคุณสภุาพ อ่อนโยน

และเรียบร้อย กลายเป็นคนหยาบคายและมีพฤติกรรมก้าวร้าว หรือจากคุณ

สะอาดสะอ้านกลายเป็นคนสกปรกไม่สนใจตนเอง เป็นต้น เนื่องจากผู้ป่วยที่

เป็นโรคจิตเภทมักมีอาการประสาทหลอน (Hallucination) เช่น เหน็ภาพ

หลอนหรือ    หูแว่วตลอดเวลาอกีด้วย จึงท าให้แสดงอารมณไ์ม่เหมาะสมกบั

สถานการณ์   รวมไปถึงการมีพฤติกรรมที่ไม่สอดคล้องกับสิ่งเร้า นอกจากนี้

มักจะแสดงอาการไม่ไว้ใจใคร หวาดระแวงว่าถูกปองร้ายจากคนอื่น ชอบ

แยกตัวเองออกจากสังคม และบางคร้ังจะพบอาการพูดคนเดียวหรือพูดกับ

ต้นไม้ใบหญ้าด้วย ส าหรับโรคจิตเภทแยกเป็นลักษณะต่าง ๆ ดังนี้



3  โรคจิต (Psychosis or Psychotic Disorder)ต่อ 

โรคจิตเภท 

(Schizophrenia) 

ลักษณะจิตเภทเบื้องต้น (Simple 

Schizophrenia) อาการของผู้ป่วย

ประเภทนี้จะค่อย ๆ ลดความสนใจใน

สิ่งรอบข้างลง ลดความต้องการที่จะ

เข้าสงัคม ไม่สนใจดูแลตนเอง

ลักษณะจิตเภทแบบย้อนหลัง 

(Hebephrenic) เป็นพวกหัวเราะ 

ร้องไห้ได้โดยไม่มสีาเหต ุสบัสน 

วุ่นวายในใจตลอดเวลา คุ้มดคีุ้มร้าย 

ความคดิไม่ต่อเนื่อง

ลักษณะคาตาโตนิก (Catatonic) 

มคีวามผดิปกตเิกี่ยวกบัการ

เคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น บางคร้ัง

จะเคล่ือนไหวร่างกายโดยไม่ยอมหยุด 

แต่บางคร้ังจะหยุดนิ่งไม่มกีาร

เคล่ือนไหวเป็นต้น

โรคจิตชนิดหวาดระแวง 

(Paranoid Reactions) 

ผู้ ป่วยเป็นโรคจิตประเภทนี้ จะมีบุคลิกภาพหรือพฤติกรรม

ทางสังคมที่คล้ายกับคนปกติทั่วไป ย่ิงในกรณีที่อาการไม่

รุนแรงอาจไม่สามารถวินิจฉัยได้ ลักษณะที่พบมักจะเป็นคน

ชอบหวาดระแวง หงุดหงิดง่าย มักมีความเชื่อที่ผิดๆ หรือที่

เรียกว่าหลงผิด (delusion) และ จะแสดงอารมณ์ได้

สอดคล้องกบัเร่ืองที่ก  าลังหลงผิด เช่น หลงผิดว่าตนยิ่งใหญ่

และเป็นผู้เก่งกล้ากจ็ะหวาดระแวงว่าต้องมีคนมาลอบท าร้าย 

รู้สึกว่าก าลังตกอยู่ท่ามกลางศัตรูจึงแสดงอาการไม่ไว้วางใจ

ใครและพร้อมจะตอบโต้กบัคนที่จะท าร้ายตนเอง หลงผิดว่า

ตนเป็นวีรบุรุษผู้ ช่วยเหลือสังคมกจ็ะแสดงอาการแจ่มใส ร่า

เริง เป็นต้น ส าหรับในกรณีที่หลงผิดที่ เกิดจากประสาท

หลอนนั้นมักจะเหน็ภาพหรือได้ยินเสยีงมาบังคับให้ท าอะไร

โดยที่ต้นขดัขนืไม่ได้ เป็นต้น ส าหรับการหลงผิดจะมีอยู่สอง

ลักษณะ ได้แก่

1. Delusions of Grandeur เป็นการหลงผิดคิดว่าตนทรง

อ านาจ มีอทิธฤิทธิ์และปาฏหิาริย์ เช่น เป็นกษัตริย์ผู้ย่ิงใหญ่ 

เป็นต้น

2. Delusion of Persecution เป็นการหลงผิดคิดว่าจะมีคน

ปองร้ายตนอยู่เสมอ เห็นใครคุยกันจะระแวงว่าเขาจะ

วางแผนลอบท าร้ายตน

โรคจิตที่เกดิจากอารมณ์

แปรปรวน (Affective 

Psychosis) 

Manic Type ผู้ป่วยประเภทนี้

มักจะเอะอะโวยวาย ก้าวร้าว    

คลุ้มคลั่ง แสดงอาการตื่นเต้นอยู่

ตลอดเวลา

Depressive Type ผู้ป่วยประเภทนี้

จะซึมเศร้า สิ้นหวัง หมดอาลัย   

ในชีวิต ไม่ยอมดื่มน า้หรือ

รับประทานอาหาร พร้อมที่จะฆ่า

ตัวตาย

Cyclic Manic-Depressive Type 

เป็นอาการผสมระหว่างความ   

คลุ้มคลั่งกบัซึมเศร้า โดยมีอาการ

สลับกนัเป็นช่วงๆ



บรรยายสรุป “โรคประสาท” “โรคจิต” 

https://www.youtube.com/watch?v=vdl7I2Qrdcs

https://www.youtube.com/watch?v=vdl7I2Qrdcs


10.4 การประเมินสุขภาพจติ

กรมสุขภาพจิต (2558) ได้กล่าวไว้ว่า การประเมินสุขภาพจิต สามารถประเมินไดโ้ดยใช้

แบบทดสอบดา้นสุขภาพจิต ซ่ึงมีอยู่มากมายข้ึนอยู่กบัวตัถุประสงคใ์นการประเมินว่าต้องการประเมินใน

เรื่องใด แบบทดสอบด้านสุขภาพจิต ได้แก่ การแบบประเมินความเครียด (ST5) ดัชนีช้ีวัดสขุภาพจิตคนไทย

ฉบับสมบูรณ์ใหม่ ปี 2550 (55 ข้อ) ดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทยฉบับสั้นใหม่ ปี 2550 (15 ข้อ) แบบคัดกรอง

โรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) แบบประเมินโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) แบบประเมินความเสี่ยงต่อการฆ่าตัว

ตาย 8 ค าถาม (8Q) เคร่ืองช้ีวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL–

BREF–THAI) แบบสอบถาม General Health Questionnaire ฉบับภาษาไทย ดัชนีช้ีวัดความสขุคนไทย Thai 

Happiness Indicators (TMHI – 15) ดัชนีช้ีวัดความสขุคนไทยฉบับสมบูรณ์ Thai Happiness Indicators 

(TMHI – 66) แบบคัดกรองโรคในกลุ่มพัฒนาการผิดปกติอย่างรอบด้าน ส าหรับเดก็อายุ 1-18 ปี และ แบบ

คัดกรองภาวะซึมเศร้าในเดก็

ในบทน้ีจะขอยกตัวอย่างเฉพาะ แบบทดสอบที่ใช้กัน บ่อย ๆ ได้แก่ แบบประเมินความเครียด 

(ST5) ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ์ใหม่ ปี 2550 (55 ข้อ) แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม 

(2Q) แบบประเมินโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) และ แบบประเมินการฆ่าตวัตาย (8Q) ซึ่งมีรายละเอยีดังน้ี



แบบประเมินความเครียด (ST5) 

ดัชนีช้ีวัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ์ใหม่ ปี 2550 (55 ข้อ) 

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) แบบประเมินโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) 

แบบประเมินการฆ่าตัวตาย (8Q)

http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/recaptcha/form_st

http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/recaptcha/form_st


แบบประเมินความเครียด (ST5) 

http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/recaptcha/form_st


ดัชนีช้ีวัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ์ใหม่ ปี 2550 (55 ข้อ) 



แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) แบบประเมินโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) 



แบบประเมินการฆ่าตัวตาย (8Q)



10.5 วธีิการบ าบัดรักษาผู้ทีม่ีอาการทางจติ

บุคคลที่จะมีส่วนเกี่ยวข้องกบัการบ าบัดรักษาผู้ป่วยทางจิต ประกอบด้วย

จิตแพทย ์

(Psychiatrist) 

นกัจิตวิทยาคลินิค

(Clinical Psychologist) 

พยาบาลจิตเวช 

(Psychiatric Nurse) 

นกัสงัคมสงเคราะห ์

(Social Worker) 

ผู้ส าเร็จการศึกษาแพทย์

ศาสต ร์ในสาขาจิต เวช 

เป็นผู้ที่มีความเช่ียวชาญ

ทางการบ าบัดรักษาผู้ป่วย

ทางจิต ทั้ ง ด้านเทคนิค

และการใช้ยา

เป็น ผู้ส า เร็จการศึกษาทาง

จิตวิทยาหรือจิตวิทยาคลินิก   

ที่ได้รับการฝึกฝนให้มีความ

เ ช่ี ย ว ช า ญ ด้ า น จิ ต เ ว ช

โดยเฉพาะจึงมีความสามารถ

ด้ า น ก า ร ทด ส อบ วิ นิ จ ฉั ย

สมมติฐานของโรค รวมทั้งให้

การบ าบัดรักษาด้วยเทคนิค

ต่าง ๆ นอกจากน้ียังสามารถ

ให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับปัญหา

สขุภาพจิตได้อกีด้วย

เป็นผู้ส าเร็จวิชาพยาบาล 

และได้รับการฝึกฝนให้มี

ความรู้ และความเข้าใจด้าน

ปัญหาความผิดปกติทางจิต

มาโดยเฉพาะ เพ่ือดูแลและ

พย าบ า ล ผู้ ป่ ว ย ท า ง จิ ต 

รวมทั้งช่วยเหลือแพทย์ทาง

จิตเวชในการให้บ าบัดรักษา

เป็นผู้ที่มีความรู้ และความ

เช่ียวชาญในการรวบรวม

ข้อมูลที่ เกี่ยวกับผู้ป่วยเอง

และคนใก ล้ ชิ ด  เ พ่ื อน า

ข้อมูลที่ ได้ รับมาประกอบ  

ในการวินิจฉัยเพ่ือแก้ปัญหา 

ร ว ม ทั้ ง ติ ด ต า ม แ ล ะ

ประเมินผล



วิธกีารบ าบดัรักษาผู้ที่มีความผดิปกติทางจิต (ต่อ) 

ส าหรับการบ าบัดรักษาผู้ที่มีความผิดปกติทางจิตน้ัน 

มีจุดประสงค์ส าคัญ คือ พยายามที่จะช่วยให้ผู้ป่วย

สามารถกลับคืนสู่สภาพปกติ หรือ สภาพที่ดีขึ้ นกว่าเดิม 

และสามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้ดังเช่นบุคคล

โดยทั่วไป ซึ่งอาการป่วยของแต่ละคนน้ันย่อมจะมีสาเหตุ

ที่แตกต่างกนัไป 

ดังน้ันในการบ าบัดรักษาจึงต้องให้ความส าคัญ     

ในการวินิจฉัยถึงสาเหตุของโรคก่อนจะลงมือวางแผน   

ในการบ าบัดรักษาต่อไป ทั่วไปแล้วแนวทางการรักษาจะ

แบ่งกว้าง ๆ ได้ 3 วิธดีังต่อไปน้ี



วิธกีารบ าบดัรักษาผู้ที่มีความผดิปกติทางจิต (ต่อ) 
การบ าบดัรกัษาทางกาย

(Somatic Therapies) 

การบ าบดัรกัษาโดยใชจิ้ตบ าบดั

(Psychotherapy) 

การบ าบดัรกัษาโดยพฤติกรรมบ าบดั 

(Behavior Therapy) 

การบ าบดัรกัษาดว้ยวิธีอ่ืนๆ 

1) การใช้ยา 

Drug Therapy

2) การช็อตด้วยไฟฟ้า 

Electroconvulsive 

Therapy

3) การผ่าตัด 

Psychosurgery 

1) เทคนิคทฤษฎีของจิตวิเคราะห์ โดยดึงเอาสิ่งที่เป็น

ความขัดแย้งจากภายในจิตใต้ส านึกให้ปรากฏออกมา

ภายนอก โดยใช้เทคนิคต่างๆ เช่น การสะกดจิต 

(hypnosis)การใช้วิธีการระบายความรู้ สึกอย่างเสรี 

(free-association) การวิเคราะห์ความฝัน (dream 

analysis) การ ถ่ายโยงความรู้ สึก  ( transference) 

การต่อต้าน (resistance) เป็นต้น

2) เทคนิคของกลุ่มมนุษยนิยม ซ่ึงเช่ือว่าโดยธรรมชาติ

ของมนุษย์น้ันสามารถที่จะรับผิดชอบ ตัดสินใจ และ

แก้ปัญหาที่เกิดขึ้ นกับตนได้ด้วยตนเอง บ าบัดรักษา

จึงต้องสร้างบรรยากาศที่ดี มีความเป็นกันเอง อบอุ่น 

แสดงความเข้าใจ และยอมรับในความรู้สกึนึกคิดของ

ผู้ขอรับความช่วยเหลืออย่างจริงใจ เพ่ือช่วยให้        

ผู้ขอรับความช่วยเหลือมีความรู้สึกมั่นคงทางอารมณ์

และจิตใจ พร้อมจะย้อนหลังมาส ารวจตัวเอง และ

ค้นหาวิธกีารในการแก้ปัญหาที่ดีที่สดุให้กบัตน 

การบ าบัดรักษาผู้ที่มีความผิดปกติทางจิต

วิธีน้ีเป็นแนวคิดของนักจิตวิทยากลุ่ม

พฤติกรรมนิยม ที่เช่ือว่าพฤติกรรมของ

บุคคลทั้ งที่ เ ป็นพฤติกรรมที่ปกติและ

ผิดปกติทั้ งหลายเป็นผลเ น่ืองมาจาก     

การเรียนรู้ เงื่อนไข ถ้าเงื่อนไขสิ่งเร้าและ

เ งื่ อ น ไ ขก า ร เ ส ริ มแ ร ง  ร วมทั้ ง ก า ร

เลียนแบบจากบุคคลและสิ่ งแวดล้อม

ทั้งหลายในสังคมที่บุคคลน้ันเติบโตขึ้นมา 

ดั ง น้ั น ถ้ า มี ก า ร เ รี ยน รู้ เ งื่ อ น ไ ข ห รื อ

เลียนแบบตัวแบบไปในทางที่ผิดย่อมจะ

ส่งผลต่อพฤติกรรมที่ผิดปกติไปด้วย 

ดังนั้นผู้บ าบัดรักษาจึงต้องให้ผู้ขอรับความ

ช่วยเหลือเรียนรู้ เงื่อนไขหรือเลียนแบบตัว

แบบใหม่ตามที่บ าบัดรักษาก าหนดขึ้ น

แล้วแต่กรณี ซ่ึงจะช่วยให้ผู้ขอรับความ

ช่วยเหลือสามารถแสดงพฤติกรรมที่

เหมาะสมตามมาตรฐานของสงัคมได้

นอกเหนือจากเทคนิควิธีต่าง ๆ ดังกล่าว

มาแล้ว ยังมีวิธีอื่น ๆ อีกหลายวิธี เช่น 

การบ าบัดเป็นกลุ่ม ๆ (Group Therapy) 

การบ าบัดโดยการเล่น (Play Therapy) 

นันทนาการบ าบัด อาชีวบ าบัด เป็นต้น



10.6 การส่งเสริมสุขภาพจติทีด่ใีห้กบัตนเอง

ในสงัคมปัจจุบันเป็นสงัคมที่มีลักษณะมือใครยาวสาวได้สาวเอา  

มีความเจริญเฉพาะทางด้านวัตถุ แต่ทางด้านจิตใจกลับตกต ่าลง 

ภาพสงัคมเช่นนี้ ก่อให้เกดิปัญหาความผดิปกติขึ้นทางจิตใจกบัคน

ในสงัคมได้ง่ายตลอดเวลา ดังน้ันบุคคลจึงควรที่จะรู้จักวิธกีารและ

การส่งเสริมสขุภาพจิตใจที่ดีให้กบัตนเอง เพ่ือจะได้สามารถ

ด าเนินชีวิตในสภาพสงัคมดังกล่าวได้อย่างมีความสขุตามอตัภาพ

แห่งตน ซ่ึงสามารถกระท าได้อย่างง่าย ๆ ดังต่อไปนี้



10.6 การส่งเสริมสุขภาพจติทีด่ใีห้กบัตนเอง (ต่อ)
1.  รักษาสุขภาพกายให้สมบูรณ์ แขง็แรง ก าลังกายเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ มันเลือก รับประทาน

อาหารที่ดีมีประโยชน์ หลีกเล่ียงอบายมุขทั้งหลาย น้ีเพราะร่างกายและจิตใจจะมีความสมัพันธก์นัอย่าง

แน่นแฟ้น ดังนั้นถ้าร่างกายแขง็แรงสขุภาพจิตกย่็อมจะดีตามไปด้วย

2.  ท าจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน อย่าเคร่งเครียดและจริงจังกับชีวิตมากจนเกินไปนัก สร้างอารมณ์ขัน

และมองโลกในแง่ดีไว้

3.  มีทศันคติกบัตนเองในทางที่ดี เหน็คุณค่าในตนเอง

4.  มีสมัพันธภ์าพที่ดีกบับุคคลรอบข้าง

5.  ย้ิมแย้มแจ่มใส การย้ิมจะลดความเครียดที่เกดิขึ้นได้ทางหน่ึง

6.  อย่าปล่อยให้มีเวลาว่างมากจนเกินไป เพราะจะท าให้จิตใจฟุ้งซ่าน คิดในสิ่งที่ไร้สาระ ควรหางาน

อดิเรกที่ตนพอใจเพ่ือผ่อนคลายอารมณ ์และท าให้เวลาว่างน้ันเกดิประโยชน์

7.  ฝึกสมาธติามแนวทางพุทธศาสนา เพื่อให้มีสติรับรู้อารมณแ์ละการกระท าของตนอยู่ตลอดเวลา

8.  เมื่อเกิดปัญหาใด ๆ ขึ้ น ให้รู้ จักแก้ปัญหาตามความส าคัญก่อนหลัง และควรรู้ จักการปล่อยวาง

ปัญหาที่เกดิขึ้นบ้างในบางโอกาส

9.  หมั่นส ารวจตนเองและรู้ จักปรับปรงุส่วนที่เป็นข้อบกพร่องในตนเอง

10. ยึดหลักธรรมค าสั่งสอนทางศาสนาเพ่ือเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวทางจิตใจ




