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คํา
   หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) ฉบับน้ี จัดทําข้ึนเพ่ือเป็นเอกสารประกอบการให้

ความรู้สุขภาพจิต ในวิธีการดูแลรักษาสุขภาพจิตเบ้ืองต้นด้วยตนเอง เน่ืองจากฝ่ายงาน

ทุนการศึกษาและให้คําปรึกษามีหน้าท่ีในการให้ความช่วยเหลือแก่นักศึกษาท่ัวไป

และนักศึกษาพิการจากปัญหาต่างๆ รวมถึงบริการช่วยเหลือส่งต่อไปยังการบําบัดรักษา

กับโรงพยาบาลและบริการติดตามในเครือข่ายของมหาวิทยาลัยแม่โจ้ จึงได้จัดทําเพ่ือ

เป็นการให้ความรู้แนวทางการดูแลรักษาสุขภาพจิตเบ้ืองต้นด้วยตนเอง เพ่ือเป็นการ

สนับสนุน และเป็นส่วนหน่ึงของการให้บุคคลในสังคมมหาวิทยาลัยแม่โจ้มีสุขภาพจิต

ท่ีดี เพ่ือเป็นการป้องกันการนําไปสู่ความเส่ียงท่ีอาจจะกระทบต่อสภาวะจิตใจหรืออาจ

เส่ียงต่อการเป็นโรคทางจิตเวช

    ดังน้ัน หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) จะเป็นประโยน์อย่างย่ิงสําหรับนักผู้ท่ี

สนใจต้องการค้นคว้าหรือต้องการได้รับความรู้ถึงวิธีการดูแลรักษาสุขภาพจิตเบ้ืองต้น

ด้วยตนเอง เพ่ือนําแนวทางน้ีไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน เป็นการส่งเสริมให้มี

คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน
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ปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิตปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิต

เคล็ดลับการมีสุขภาพจิตที่ดี

ออกกําลังกายสม�าเสมอ 
ในช่วงก่อนและหลังจากออกกําลังกาย ร่างกายจะปลด
ปล่อยสารเอนดอร์ฟ�นที�ช่วยให้อารมณ์ดีและผ่อนคลาย
จากความเครียด โดยควรออกกําลังกายอย่างน้อยวันละ
30 นาที

เลือกรับประทานอาหารที�มีประโยชน์ 
สารอาหารจะช่วยหล่อเลี�ยงร่างกายและสมองให้ทํางาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงควรเลือกรับประทานอาหารให้
หลากหลายและครบถ้วนทั�งทั�ง 5 หมู่ 

เลิกพฤติกรรมเสี�ยง 
ควรลด ละ เลิกบุหรี� รวมถึงลดหรืองดดื�มแอลกอฮอล์และ
ไม่ใช้สารเสพติดเพราะอาจทําให้เกิดความตึงเครียดและ
นําไปสู่ภาวะซึมเศร้าได้

ผ่อนคลายจากความเครียด 
หากชีวิตประจําวันวุ่นวายหรือมีตารางงานรัดแน่น ควร
หาเวลาพักเพื�อผ่อนคลายสัก 30 นาที เช่น ฟ�งเพลง ดูทีวี
นั�งสมาธิ ทํางานอดิเรกที�ชื�นชอบ เป�นต้น

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
การนอนไม่พอส่งผลให้เกิดอารมณ์ด้านลบและนาํไปสู่
ภาวะซึมเศร้าได้ จึงควรพยายามเข้านอนให้ตรงเวลาทุก
วัน และฝ�กนิสัยการนอนที�จะช่วยให้นอนหลับสนิท เช่น
ไม่จ้องหน้าจอมือถือหรืออุปกรณ์ดิจิทัล รวมทั�งงดออก
กําลังกายในช่วง 1 ชั�วโมงก่อนนอน ไม่บริโภคเครื� องดื�ม
คาเฟอีนหลังจากช่วงบ่าย เป�นต้น
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มองโลกในแง่ดี มองโลกในแง่ดี 1.

ตระหนักและใส่ใจกับปัจจุบันตระหนักและใส่ใจกับปัจจุบัน2.

เขียนบันทึกเรื่องราวในชีวิตประจําวันเขียนบันทึกเรื่องราวในชีวิตประจําวัน3.

เคล็ดลับการมีสุขภาพจิตที่ดี
เติมพลังบวกให้กับสุขภาพจิตเติมพลังบวกให้กับสุขภาพจิต

       งานวิจัยที�พบว่ามุมมองความคิดที�มีต่อตัวเองนั�นส่งผลต่อความคิดของ
คนเราได้ หากมองโลกในแง่ร้ายก็จะทําให้เลือกมองสิ�งต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นแต่ใน
ด้านลบ ดังนั�น ควรฝ�กคุยกับตัวเองโดยใช้คําที�ช่วยให้รู้สึกดีและเห็นคุณค่าใน
ตัวเอง รวมทั�งพยายามเลือกมองในด้านที�ดีและมีความหวังที�จะพัฒนาหรือ
แก้ไขในสิ�งที�ผิดพลาด

       พยายามปล่อยวางเรื� องราวที�ไม่ดีในอดีต และไม่คาดหวังกับอนาคตมาก
จนเกินไป ใช้ความคิดและความรู้สึกไปกับเหตุการณ์และผู้คนรอบข้าง ณ
ป�จจุบัน รวมทั�งพยายามนึกถึงข้อดีและขอบคุณสิ�งดี ๆ ที�มีอยู่ อาจฝ�กจดจ่อ
กับกิจวัตรที�ทําโดยไม่คิดถึงเรื� องอื�น ๆ ใช้ประสาทสัมผัสรับกลิ�น เสียง รส
และภาพของสิ�งต่าง ๆ ที�อยู่ตรงหน้าเท่านั�น เพื�อป�องกันการเกิดความคิด
ฟุ�งซ่าน

       การเขียนระบายและบันทึกความรู้สึกที�
มีต่อเหตุการณ์ที�เกิดขึ�นในแต่ละวันเปรียบ
เสมือนการสาํรวจตัวเอง ตกผลึกความคิด ซึ�ง
อาจช่วยให้วิเคราะห์ป�ญหาและหาทางแก้ไข
ได้ดียิ�งขึ�น
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เรียนรู้สิ่งใหม่ตลอดเวลาเรียนรู้สิ่งใหม่ตลอดเวลา4.
      เพื� อช่วยให้ตระหนักว่าสิ�งที�
กําลังทําในป�จจุบันนั�นมีความหมาย
และมีกําลังใจที�จะทําต่อไปเพื�อ
บรรลุในสิ�งที�มุ่งหวัง ซึ�งอาจเขียน
เป�าหมายต่าง ๆ ลงบนกระดาษ
และจัดสรรเวลาเพื�อฝ�กฝนหรือทํา
ตามเป�าหมายในแต่ละวันอย่าง
พอดี เพื�อไม่ให้กดดันตัวเองมาก
เกินไป

เคล็ดลับการมีสุขภาพจิตที่ดี

เติมพลังบวกให้กับสุขภาพจิตเติมพลังบวกให้กับสุขภาพจิต

       ทักษะความสามารถหรือความรู้
ใหม่ ๆ จะช่วยให้รู้สึกว่าตนประสบความ
สําเร็จในการทําสิ�งนั�น ๆ และเกิดความ
เชื�อมั�นในตัวเอง โดยอาจเริ�มจากการ
ทํางานอดิเรกหรือศาสตร์ที�ตนสนใจ 

ตั้งเป้าหมายในชีวิต ตั้งเป้าหมายในชีวิต 5.

สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนรอบตัว 
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนรอบตัว 

6.

      หมั�นใช้เวลาในการกระชับความ
สัมพันธ์กับคนใกล้ชิด ไม่ว่าจะเป�น
ครอบครัว เพื�อน เพื�อนร่วมงาน หรือ
แม้แต่เพื�อนบ้าน

รู้จักช่วยเหลือผู้อื่นรู้จักช่วยเหลือผู้อื่น7.
      ผู้ให้ก็จะรู้สึกดีกับตัวเอง
เห็นคุณค่าในตัวเองมากขึ�น
ทั�งยังช่วยสานสัมพันธ์กับผู้
อื� นไปในตัวด้วย

ขอความช่วยเหลือจาก
ผู้อื่นเมื่อจําเป็น
ขอความช่วยเหลือจาก
ผู้อื่นเมื่อจําเป็น

8.

     หากมีป�ญหาควรบอกเล่าให้เพื�อน
หรือคนในครอบครัวฟ�ง เพื�อระบาย
ความรู้สึก เป�ดโอกาสให้ตัวเองได้ฟ�ง
ความคิดเห็นจากผู้อื� น และเพื�อให้
สามารถหาทางแก้ไขไปด้วยกัน โดย
ไม่ควรแบกรับป�ญหาไว้คนเดียว แต่
หากไม่อยากเล่าให้คนรอบข้างฟ�ง
อาจเลือกปรึกษานักจิตวิทยาหรือผู้
เชี�ยวชาญผ่านการโทรศัพท์ไปยังสาย
ด่วนสุขภาพจิต 1323
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ชีวิตที�รื�นรมย์ คือ อารมณ์ดี เพลิดเพลินกับความสนุก
ในชีวิตมากเท่าที�จะเป�นไปได้

ชีวิตที�ได้ทุ่มเท คือ ใส่ใจจดจ่ออย่างลึกซึ�งอยู่กับบางสิ�ง
เช่น เลือกทุ่มเทเวลาให้งานหรือครอบครัวแล้วรู้สึกว่า
เวลาหยุดนิ�ง เพราะเกิด flow หรือภาวะที�ใจเป�นอัน
หนึ�งอันเดียวกันกับสิ�งที�กําลังทํา

ชีวิตที�มีความหมาย คือ ความสุขที�มีคุณค่าที�สุด เป�น
ความอิ�มเอมและงอกงามทางใจ เพราะรู้เหตุผลและ
เข้าใจเป�าหมายของการมีชีวิตอยู่อย่างถ่องแท้

จิตวิทยาเชิงบวก จิตวิทยาเชิงบวก 
Positive PsychologyPositive Psychology

Martin Seligman

แง่มุมความสุขในชีวิต

4



5

จิตวิทยาเชิงบวก จิตวิทยาเชิงบวก 
Positive PsychologyPositive Psychology

Martin Seligman

Positive Emotion รู้สึกดีมีอารมณ์บวก

PERMA model PERMA model แบบจําลองท่ีทําให้เกิดความสุขใจในชีวิตแบบจําลองท่ีทําให้เกิดความสุขใจในชีวิต

PP อารมณ์และความรูส้กึที�มีผลต่อบุคคล เชน่ ความเพลิดเพลิน 
ความตื�นเต้น ความพอใจ ความภมูใิจ และความอัศจรรยใ์จ

EE

RR

MM

AA

ความรูส้กึเพลิดเพลินกับการรว่มกิจกรรมที�ดึงดดูและ เสรมิสรา้งความ
สนใจของบุคคล ทําใหค้วามรูส้กึป�ติยนิดีกับการเป�นสว่นหนึ�ง 
มคีวามสนใจกับสิ�งนั�น อยา่งมุง่มั�นจรงิจัง ทําให้มพีลังในการใชช้วิีต

Engagement เข้าร่วมเป็นส่วนหน่ึง

Relationship สานสัมพันธภาพ
ความรูส้กึที�ได้รบัการยอมรบัจากบุคคลรอบขา้ง ทั�งเรื�องอาชพีการงาน
ครอบครวั คู่ชวิีต และความสมัพนัธแ์บบอื�น ๆ บุคคลที�มสัีมพนัธภาพที�ดี
ในชีวิต คือบุคคลที�มีความสขุพื�นฐานของชวิีต

Meaning ชีวิตเป่ียมความหมาย
การเรยีนรูช้วิีตว่าอะไรคือสิ�งที�สาํคัญและยิ�งใหญก่ว่าตนเอง 
การใชชี้วิตอยา่งมคีวามหมายทําใหบุ้คคลพยายามที�จะทําตามเป�าหมาย 

Accomplishment ความสําเร็จ
การที�บุคคลกระทําสิ�งใดแล้วบรรลตุามเปูาหมาย ของตนสรา้งความ
สาํเรจ็อันยิ�งใหญทํ่าใหเ้กิดเป�นพลังในการดํารงชวิีต 

คือการนําแนวทางน้ีไปคือการนําแนวทางน้ีไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประยุกต์ใช้ในชีวิต

ประจําวัน ฯลฯประจําวัน ฯลฯ
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งานทุนการศึกษาและใหคําปรึกษา มหาวิทยาลัยแมโจ  

สุขภาพจิตท่ีดี

เ ร่ิม ท่ีตัวเรา


