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จากคอลัมน  ตนคิด เรื่องเส่ียง   จดหมายขาวรายเดือนประจําเดือนมกราคม 2552 
                       ผลิตโดย สํานักงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ 
 
 

 
 

เ บิ ก ศั ก ร า ช ใ ห ม ระวัง “ทุกข” ทวมใจ 
 
 

หลัง “คอนเฟรม” กันไววา พ.ศ.2552 นี้ จะเปนปแหงความฝดเคือง 
เศรษฐกิจตกสะเก็ด สงผลกระทบตอคนทั่วไทย และ     ท่ัวโลก   ทําใหหวาดเกรง
กันวา ปญหาสุขภาพจิต อันเกิดจากความเครียดและวิตกกังวลตออนาคตและความ
มั่นคงของชีวิตจะขยายวงกวางออกไป  

ซ้ําเติมสภาพย่ําแยทางจิตใจท่ีสงสัญญาณชัดแจงต้ังแต 5-6 ปท่ีผาน
มาแลว! 

 

 

อนิจจา...หน่ึงในหา เผชิญปญหา “จิตปวย” 
 นพ.ทวีสิน วิษณุโยธิน ผูอํานวยการสํานักสุขภาพจิตสังคม กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข นําเสนอขอมูลไวในหนังสือ 
รายงานสุขภาพคนไทย พ.ศ.2550 วา ผลการสํารวจความชุกของโรคจิตเวชระดับชาติ ในป 2546 ท่ีเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง  
อายุ 15-59 ป พบวา คนไทย 1 ใน 5 กําลังเผชิญหนากับโรคทางจิตเวชหลักๆ อันไดแก โรคซึมเศรา โรควิตกกังวล โรคจิต และโรค  
ความผิดปกติทางอารมณ 
 คุณหมอ ระบุดวยวา คนไทยประมาณ 1,800,000 คน แสดงอาการโรคซึมเศรา พรอมแจกแจงขอมูลท่ีนาสนใจเพ่ิมเติมดังนี้  

• ในจํานวนผูปวยดวยโรคนี้ 1,300,000 คน มีอาการขั้นรุนแรง (major depressive disorder)   

• ภาคท่ีพบผูปวยมากท่ีสุด ไดแก ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

• ผลสํารวจจากทุกภาค ชี้วาโรคนี้เกิดกับผูหญิงมากกวาผูชาย 
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“ความเครียด” คุกคามคนไทย รอยละ 8 
ปญหาทางจิตใจท่ีเปนปญหาสําคัญระดับชาติอีกโรคหนึ่งก็คือ ความเครียด ท่ีพบวาเกิดกับคนไทยถึง รอยละ 8  
ผลการศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพจิตอีกชิ้นหนึ่งท่ีสํารวจในกลุมลูกจางในสถานประกอบการ พบวา คนท่ีมีความเครียดในระดับสูง

และรุนแรงถึง รอยละ 23.9 และมีภาวะซึมเศราถึง รอยละ 32.8 
คุณหมอทวีสิน ใหขอมูลในเรื่องน้ีวา แมความเครียดเปนเรื่องท่ีเกิดขึ้นไดกับทุกคน และความเครียด เล็กๆ นอยๆ มีสวนชวยให

กระตุนใหรางกายและจิตใจต่ืนตัว แตหากระดับความเครียดสูงเกินไปจะสงผลกระทบทางลบตอสุขภาพจิต 
สําหรับสาเหตุสําคัญของการเกิดความเครียดนั้น คุณหมอชี้วาสาเหตุใหญ ก็คือ เรื่องของเศรษฐกิจการเงิน ครอบครัว และการ

งาน   
ทามกลางมรสุมเศรษฐกิจท่ีคาดวาจะสาดซัดเขาสูสังคมไทยของเราในปน้ี ขอฟนธงวา การเตรียมใจ ต้ังหลักใหพรอม

ดวยสติและการใชจายและดําเนินชีวิตอยางพอประมาณบนหลักแหงปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จะชวยสรางภูมิตานทานใหเรา
ประคองชีวติผานพนคลื่นและลมท่ีโหมแรงไปได 

 
ท่ีมา รายงานสุขภาพคนไทย พ.ศ.2550  
สืบคนไดจาก http://www.hiso.or.th/hiso/HealthReport/report_download.php?download1=6&lesson1=4&lesson_id=89&zone=3&manu=1&page= 
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แลวคุณละ...เครียดหรือเปลา? 
 

ลองประเมินความเครียดดวยตัวคุณเองโดยใช  “แบบวัดความเครียดสวนปรุง” ท่ีพัฒนาโดย โรงพยาบาลสวนปรุง จ.เชียงใหม 

กันดู โดยอานคําถามแลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบบาง ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไป

ไมตองตอบ แตถามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบใหประเมินวาผูตอบ มีความ รูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น แลวใหเครื่องหมายใน

ชองนั้น ๆ 
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วิธีใหคะแนน 
 

        ตอบไมรูสึกเครียด ให 1 คะแนน 

        ตอบเครียดเล็กนอย ให 2 คะแนน 

        ตอบเครียดปานกลาง ให 3 คะแนน 

        ตอบเครียดมาก  ให 4 คะแนน 

        ตอบเครียดมากท่ีสุด ให 5 คะแนน 

        ไมตอบ ให 0 คะแนน 

 

ผลลัพธ  
 คะแนน 0 – 24 ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไปในระยะ เวลาอันส้ันเปน

ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการ
ปรับตัวดวยความเคยชนิและการปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปน ภาวะท่ีรางกายผอนคลาย 

 คะแนน 25 – 42 ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิต ประจําวันเนื่องจากมี
ส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือ
วาอยูในเกณฑปกติท่ัว ๆ ไปไมรุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแก รางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

 คะแนน 43 – 62 ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดสูง ไม
สามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ันถือวาอยูในเขตอันตราย หากไมไดรับการ บรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง 
เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได 

 คะแนน 63 ข้ึนไป ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมา อยางตอเนื่องจน
ทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมได เกิดอาการทางกายหรือ
โรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 

 

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดใน http://www.hiso.or.th/hiso/ghealth/ghealth2_3.php 
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ดูขอมูลท้ังหมดไดใน  www.hiso.or.th 

 
 

สมัครสมาชิก หรือติดตอ “ตนคิด”  
ตู ปณ.2 ปณฝ.ประดิพัทธ 10404  
โทรศัพท. 02-668-2854 โทรสาร.02-241-0171  
อีเมล : info@tonkit.org เวบไซต www.tonkit.org 

 


