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บทนำ�
จาก ”แนวทางเพ่ือการดแูลส่งเสริมรกัษาสุขภาพจติใจของผู้ใช้แรงงาน “(จดัท�าข้ึน ณ เดอืน มนีาคม ปี 2006 และปรับปรงุแก้ไขเมื่อวนั

ที ่ 30 พฤศจกิายน ปี 2015) สิง่ส�าคญัคอืการด�าเนนิการอบรมวธิกีาร ความรู้เพื่อรับมอืจดัการ การรับรูค้วามเครยีดโดยตวัผู้ใช้แรงงานเอง
 เพื่อส่งเสริมก�รสร้�งสขุภ�พจติใจ ผู้ใช้แรงงานมคีวามจ�าเป็นต้องท�าเพื่อให้สามารถรบัรู้ได้อย่างถกูต้องเก่ียวกบัสภาวะสขุภาพจิตใจหรอื
ความเครียดของตวัเอง พร้อมทัง้ท�าความเข้าใจเก่ียวกบัสขุภาพจติใจหรือปฏกิริิยาตอบสนองสาเหตขุองความเครยีด เพื่อจะได้รบัรู้ถงึถงึความ
เครยีด เม่ือเป็นลักษณะเช่นนี ้การรับรูค้วามเครยีดของผู้ใช้แรงงานด้วยตนเอง การจัดการความเครยีด และการปรกึษาด้านสขุภาพโดยสมคัรใจ 
นอกจากนัน้ ยงัรวมถงึการป้องกนัความเครยีดนัน้ จะเรยีกว่า การดูแลตวัเอง

สิ่งที่กลายเป็นพื้นฐานคือการที่ผู้ใช้แรงงานแต่ละคนท�าความเข้าใจแนวคิดที่ว่า “สุขภ�พของตัวเอง ดูแลปกป้องด้วยตัวเอง” และ
เรียนรู้เทคนิค ความรู้ในการรับมือจัดการต่อความเครียด อีกทั้งสามารถด�าเนินการเรื่องนั้นอย่างจริงจังในด้านการใช้ชีวิตประจ�าวันนั้น
 ด้วยเหตุนี้ สิ่งส�าคัญคือการที่ผู้ประกอบการด�าเนินการเช่นการให้ข้อมูล การฝึกอบรมเกี่ยวกับการส่งเสริมการดูแลสุขภาพจิตใจแก่ผู้ใช้แรง
งาน

ในสถานประกอบการท่ีมจี�านวนพนกังานมากกว่า50คนขึน้ไป มกีารบงัคบัใช้ระบบตรวจเชค็ความเครยีด (มีผลบังคับใช้ เดือน ธันวาคม ปี
 2015) ในระบบนี้ มีการก�าหนดวัตถุประสงค์หลักเพื่อการป้องกันการเกิดล่วงหน้า(การป้องกันขั้นต้น)ความผิดปกติทางจิตใจของผู้ใช้แรง
งาน โดยการสร้างสถานที่ท�างานที่น่าท�างาน และเชื่อมโยงเข้ากับการปรับปรุงพัฒนาสภาพแวดล้อมสถานที่ท�างานให้ดีขึ้น พร้อมทั้งด�าเนิน
การกระตุ้นให้เกิดการรับรู้ความเครียด และท�าความเข้าใจระดับความเครียดของตัวผู้ใช้แรงงานเอง มาร่วมกันท�าให้เกิดประโยชน์ต่อการ
สร้างสุขภาพจิตใจพร้อมกับการปรึกษาตรวจสุขภาพโดยสมัครใจ และใช้ให้เกิดประโยชน์ให้มากในการดูแลตัวเองจากนี้ไป
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ความเครียดเกิดข้ึนมาจากมูลเหตุของเรื่องราวและเหตุการณ์หลากหลาย มาลองเช็คกันดูว่ามีสาเหตุความเครียดอยู่ที่บุคคลรอบ 
ข้างตัวคุณหรือไม่ มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดหรือไม่ในระหว่างที่ไม่ทันรู้ตัว

หากความเครียดขยายขนาดใหญ่โตมากขึ้น จะปรากฏความเปลี่ยนแปลงดังต่อไปนี้ขึ้น ในด้านการพฤติกรรมในชีวิตประจ�าวัน ร่างกาย และจิตใจ 

มีความรู้สึกซึมเศร้า สมาธิและความต้ังใจมุ่งม่ันลดต�่าลง รู้สึกเบื่อหน่าย 
รู้สึกหงุดหงิด มักจะหลงลืม วิตกกังวล ความรู้สึกตึงเครียด เป็นต้น

พฤตกิรรมการมาสายหรือการกลบัเรว็เพ่ิมข้ึน ปริมาณการด่ืมเหล้า หรือการสูบบุหร่ีเพ่ิมข้ึน 
ปริมาณการทานอาหารเพ่ิมข้ึนหรือลดน้อยลง เป็นต้น ประสิทธิภาพการท�างานลดต�า่ลง 
อุบติัเหตุในพ้ืนท่ีท�างาน ความผิดพลาดเพ่ิมมากข้ึน เป็นต้น

ความดันโล หิต สูง  โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคเบาหวาน 
กล้ามเน้ือตีงบริเวณคอและบ่า
หายใจเร็ว หายใจหอบ อาการท้องเสียหรือท้องผูก คลื่นไส้อาเจียน ปวดหัว 
เวียนหัว นอนไม่ลับ ตื่นหลายครั้ง ไม่อยากอาหาร เมื่อยล้า เหน่ือยง่าย

มีเร่ืองแบบน้ีไหม 

ปฏิิกิริย�ตอบสนองต่อคว�มเครียด

ม�รับรู้คว�มเครียดกนัเถอะ

ในสถ�นท่ีทำ�ง�น นอกเหนือจ�กสถ�นท่ีทำ�ง�น

ด้�นจิตใจอ�รมณ์

ด้�นร่�งก�ย

ด้�นพฤติกรรม

ม�รับรู้คว�มเครียดกันเถอะ

ตรวจเช็ค

ตรวจเช็ค

ปัญห�คว�มสัมพันธ์ระหว่�งบุคคล เช่น 
การใช้งานอ�านาจคุกคาม การล่วงละเมิดทางเพศ 
ความขัดแย้งกับลูกน้องหรือหัวหน้างาน เป็นต้น

ก�รเปล่ียนแปลงสถ�นะ และ

บทบ�ทหน้�ท่ีเน่ืองจากมีการ 

เล่ือนต�าแหน่ง การได้รับต�าแหน่งสูงที่ข้ึน 

การสับเปล่ียนต�าแหน่ง  

การได้รับค�าส่ังให้ไปประจ�า(งาน
)ที่อ่ืน  

เป็นต้น

ก�ร แบกรับคว�มรับผิดชอบอันใหญ่

หลวงเน่ืองจากความล้มเหลวหรืออุบัต ิ

เหตุในการท�างานเป็นต้น

ก�รเปล่ียนแปลงปริม�ณและคุณ
ภ�พก�รทำ�ง�นเน่ืองจากเกิดปัญหา 

การโยกย้ายบุคลากร การท�างานเป็นเวลานาน 
เป็นต้น

ก�รเปล่ียนแปลงก�รใช้ชีวิต หรือ
สภ�พแวดล้อมท่ีอยู่อ�ศัย  

เช่นการย้ายงานไปท�างานท่ีอ่ืนโดยล�าพัง การ
โยกย้ายถ่ินท่ีอยู่ เสียงรบกวนเป็นต้น 

ปัญห�เร่ืองเงินทอง เช่น แหล่งรายได้ 
การกู้เงิน ภาระหน้ีสินจ�านวนมากเป็นต้น

เร่ืองร�วท่ีเกิดข้ึนของตนเอง 
เช่น อุบัติภัยหรืออุบัติเหตุ 
มีปัญหาระหว่างบุคคลอ่ืน 

ครอบครัวไม่ลงรอย 
หรือปัญหาสุขภาพเจ็บป่วย เป็นต้น

เร่ืองร�วอ่ื
นนอกเหนือจ�กเร่ือง

ร�ว

ตนเอง เช่น การเสียชีวิตของเพ่ือน ญาติ 

ครอบครัว ความเจ็บป่วย การกระท�าผิด 

เป็นต้น

คว�มเครียด



4

ระบบก�รเช็คคว�มเครียดเพ่ือรับรู้คว�มเครียด (สถ�นประกอบก�รท่ีมีจำ�นวนผู้ ใช้แรงง�นม�กกว่� 50 คนข้ึนไป)

◎แนวทางท่ีเก่ียวกับการจัดการแก้ไขซ่ึงผู้ประกอบการต้องมีมาตรการตามผลลัพธ์การช้ีแนะสัมภาษณ์พร้อมท้ังการด�าเนินการให้ค�าแนะน�า
การสัมภาษณ์และการตรวจเช็คเพื่อท�าความเข้าใจระดับภาระทางด้านจิตใจ (มีผลบังคับใช้ ณ เดือน ธันวาคม ปี 2015)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/0000181834.pdf

ทุกคน เข้ารับการตรวจเช็คความเครียดแล้วใช่ไหม ได้ผลเป็นอย่างไรกันบ้าง 
การเผชิญหน้ากับผลลัพธ์น้ัน คือประเด็นส�าคัญของการดูแลตัวเอง
หากคะแนนที่ได้จากผลลัพธ์น้ันมีคะแนนสูง และได้รับการประเมินว่าเป็นผู้ที่มีความเครียดสูง เมื่อมีการอธิบายค�าแนะน�าการสัมภาษณ์ของ 
แพทย์ มาย่ืนขอสัมภาษณ์กัน มาท�าอะไรสักอย่าง เช่น ไม่ปล่อยท้ิงไว้ในสภาพอย่างน้ัน ขอค�าปรึกษาสุขภาพโดยสมัครใจ ปรึกษากับผู้เช่ียวชาญ
 เป็นต้น

ม�ลองตรวจสอบวัตถุประสงค์ระบบเช็คคว�มเครียดนี้อีกคร้ังกันเถอะ
・ ด�าเนินการโดยใช้แบบสอบถามและตรวจสอบเก่ียวกับสภาพความเครียดของผู้ใช้แรงงานตามระยะเวลาที่ก�าหนด
・ ผลลัพธ์การเช็คความเครียดน้ัน จะถูกส่งไปให้กับผู้เข้ารับการตรวจโดยตรงจากผู้ด�าเนินการ เพ่ือเป็นการกระตุ้นการรับรู้เก่ียวกับสภาพ 

ความเครียดของตัวเอง และช่วยให้ลดความเส่ียงของความผิดปกติของสุขภาพจิต ช่วยให้ลดปัจจัยและสาเหตุความเส่ียงน้ันให้น้อยลง 
・ รวบรวมและท�าการวิเคราะห์ผลการส�ารวจแต่ละกลุ่มและ ท�าความเข้าใจสภาพความเครียดแต่ละสถานที่ท�างาน ประเมินสภาพแวดล้อม

การปฏิบัติงานพร้อมทั้งใช้”แผนผังการประเมินความเครียดจากการท�างาน”เป็นข้อมูลอ้างอิง ประเมินสภาพแวดล้อมสถานที่ท�างานและ
น�าไปสู่การปรับปรุงพัฒนาสภาพแวดล้อมสถานที่ท�างานให้ดีข้ึน

・ นอกจากน้ัน เป็นระบบป้องกันการเกิดล่วงหน้าของอาการป่วยทางสุขภาพจิตใจของผู้ใช้แรงงาน ในกรณีที่ได้รับการประเมินว่าเป็นบุคคล
ผู้มีการแสดงอาการทางด้านร่างกายและอารมณ์สูง หรือแสดงอาการอยู่ในระดับทรงตัว และสาเหตุความเครียดหรือการสนับสนุนจากคน
รอบข้างไม่ดีอย่างเห็นได้ชัด โดยการด�าเนินมาตรการจัดการในด้านการปฏิบัติงานตามความจ�าเป็น(เช่น การสับเปล่ียนงาน การจ�ากัดการ
ท�างานล่วงเวลาเป็นต้น) และได้รับค�าแนะน�าสัมภาษณ์ของแพทย์อาชีวเวชศาสตร์(แพทย์) จากการย่ืนค�าร้องขอค�าแนะน�าสัมภาษณ์โดย 
แพทย์

จาก “คู่มือส�าหรับการเริ่มต้นปรับปรุงสภาพแวดล้อมสถานที่ท�างานซ่ึงเริ่มต้นจากตรงน้ี”

การแถลงนโยบายให้ชัดเจนโดยผู้ประกอบการ

ดำ�เนินก�รเช็คคว�มเครียด

สะท้อนบรรจุลงในแผนประจำ�ปีเพ่ือก�รพิจ�รณ�หัวข้อก�รปรับปรุงพัฒน� ก�รตรวจสอบ  
ก�รตรวจเช็คสภ�พก�รดำ�เนินเช็คคว�มเครียด

ก�รวิเคร�ะห์แบบกลุ่ม

จัดทำ�ระบบท่ีมีลักษณะเป็นโ
ครงสร้�งองค์กร

ก�รปรับปรุงสภ�พแวดล้อมก�รทำ�ง�น

ก�รติดต�มร�ยบุคคล
(แจ้งผลลัพธ์ 

ก�รแนะนำ�ก�รสัมภ�ษณ์)

กระทรวงส�ธ�รณสุข แรงง�น และสวัสดิก�ร : นำ�ม�ใช้อ้�งอิงหรือปรับปรุงแก้ ไขบ�งส่วนจ�กเอกส�รเช่น ม�ตรก�รจัดก�รแก้ ไขก�รทำ�ง�นหนักเกินไป ม�ตรก�ร 
จัดก�รแก้ ไขก�รช่วยเหลือเยียวย�สภ�พจิตใจในสถ�นท่ีทำ�ง�นเช่นก�รเช็คคว�มเครียด เป็นต้น

・วัตถุประสงค์
・ระบบก�รดำ�เนินง�น
・วิธีก�รดำ�เนินง�น

・ก�รใช้ข้อมูล
・ก�รเก็บรักษ�ผลก�รตรวจเช็คคว�มเครียด
・วิธีก�รขอคว�มเห็นชอบในก�รจัดส่งผลลัพธ์ เป็นต้น

การอนุมัติส�ารวจโดยคณะกรรมการอาชีวอนามัย

ก่อนด�าเนินการ

ผังแสดงก�รไหลของระบบเช็คคว�มเครียด
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เก่ียวกับ3ส่วนของแบบสำ�รวจแบบง่�ยเก่ียวกับ คว�มเครียดจ�กท่ีทำ�ง�น

หวัข้อการเช็คความเครียดตามกฏหมายน้ัน ประกอบข้ึนจาก57 หวัข้อท่ีแสดงไว้ในหน้าถัดไป ส�าหรับเน้ือหา ผู้ประกอบจะตัดสินใจ 
ผ่านการย่ืนอนุมตัสิ�ารวจของคณะกรรมการอาชีวอนามยั ค�าแนะน�า หรือข้อเสนอของผู้ด�าเนินการเช็คความเครียด

“แบบสอบถ�มแบบย่อคว�มเครียดจ�กก�รทำ�ง�น”นั้นมี3พ้ืนท่ีของโมเดลคว�มเครียดจ�กท่ีทำ�ง�นเข้�ม�รวมไว้ด้วย
ปัจจัยความเครียดในการท�างาน
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด
“ปัจจัยกันชน (การสนับสนุนจากคนรอบข้าง)”

หากปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ืองจากสาเหตุความเครียดจากการท�างาน จะน�าไปสู่ภาวะบกพร่องทางสุขภาพ
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดอย่างที่เห็นได้จะเป็นโมเดลความเครียดจากการท�างานซ่ึงเป็นความเครียดของ NIOSH น้ันไม่ได้มีเพียงมูลเหต ุ

ความเครียดจากการท�างานเท่าน้ัน กล่าวกันว่าถูกขยายเพ่ิมข้ึนด้วยปัจจัยกันชน ปัจจัยส่วนบุคคล มูลเหตุนอกเหนือจากการท�างาน โดยเฉพาะ การมีหรือ 
ไม่มีการสนับสนุนจากคนรอบข้างที่เป็นปัจจัยกันชนน้ัน จะส่งผลกระทบต่อการลดปฏิกิริยาตอบสนองความเครียด

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

โมเดลคว�มเครียดจ�กก�รทำ�ง�น

โมเดลคว�มเครียดจ�กก�รทำ�ง�นของ NIOSH

นิสัย มุมมอง แนวคิด เป็นต้น

พฤติกรรมไม่เหมาะสมการขาดเรียน 
ความผิดพลาด การดื่มเหล้า การสูบบุหรี่ 

การทานมากเกินไป

ปฏิิกิริย�ตอบสนองต่อคว�มเครียด คว�มเจ็บป่วย

พฤติกรรมก�รจัดก�รท่ีมีคว�มเหม�ะสม

กลับไปสู่สุขภ�พท่ีลดคว�มเครียด

บทบ�ทหน้�ท่ีของปัจจัยกันชนมีม�ก

ความกระปรี้กระเปร่า 
ความรู้สึกหงุดหงิด 

ความรู้สึกกังวล ความรู้สึกซึมเศร้า 
ความรู้สีกเหน่ือยล้า อาการทางกาย

อาการทางร่างกายและจิตใจที่มีอา 
การป่วยทางจิต (เช่น ความดันโลหิต

สูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร) 

ปัจจัยหลักคว�มเครียดของก�รทำ�ง�น

คุณภาพและปริมาณภาระรับผิดชอบงาน
ระดับการควบคุม 
ภาระทางด้านร่างกาย 
สภาพแวดล้อมสถานที่ท�างานและความ
สัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ระดับความเหมาะสมการใช้ประโยชน์
ทักษะ
ความน่าท�างาน

เช่น การดูแลเล้ียงดูหรือ 
การอบรมดูแลบุตร 
ปัญหาครอบครัว หน้ีสินเงินกู้ 
ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน ครอบครัว 
เป็นต้น

การได้รับความสนับสนุนจากเพ่ือน 
ครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน และหัวหน้า 
(ระดับความพึงพอใจในการท�างาน)

NIOSH: สถาบันความปลอดภัยและอนามัยในการท�างานแห่งชาติประเทศสหรัฐอเมริกา

ปัจจัยส่วนบุคคล

ปัจจัยหลักนอกเหนือจากการท�างาน ปัจจัยกันชน
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ม�เช็คระดับคว�มเครียดของคุณกันเถอะ

อย�กสอบถ�มเก่ียวกับก�รทำ�ง�นของคุณ กรุณ�ใส่เคร่ืองหม�ยวงกลม〇หน้�ข้อ
ท่ีตรงกับคว�มรู้สึกของท่�นม�กท่ีสุด

อย�กสอบถ�มเก่ียวกับสภ�พของท่�นในช่วง 1เดือนท่ีผ่�นม� กรุณ�ใส่เคร่ือง 
หม�ยวงกลม〇หน้�ข้อท่ีตรงกับคว�มรู้สึกของท่�นม�กท่ีสุด

ต้องท�างานจ�านวนมากเป็นอย่างมาก  

จัดการงานให้แล้วเสร็จภายในเวลาไม่ได้  

ต้องท�างานอย่างจริงจังและตั้งใจ  

ค่อนข้างต้องมีสมาธิระมัดระวังเป็นอย่างมาก  

เป็นงานที่ยากจ�าเป็นต้องใช้เทคนิคหรือความรู้สูง  

ในระหว่างเวลาการท�างานต้องคิดเรื่องงานอยู่ตลอด  

เป็นงานท่ีต้องใช้ร่างกายเป็นอย่างมาก  

สามารถท�างานในแบบฉบับตัวเองได้  

สามารถก�าหนดวิธีการท�างาน ล�าดับการท�างานได้ด้วยตัวเอง  

สามารถสะท้อนความคิดเห็นของตัวเองลงส�าหรับโยบายการท�างานในสถานที่ท�างานได้  

ใช้ความรู้หรือเทคนิคของตัวเองในการท�างานได้น้อย  

มีความคิดเห็นแตกต่างกันภายในแผนกของฉัน  

แผนกของฉันกับแผนกอ่ืนท�างานไม่เข้ากัน  

บรรยากาศในสถานที่ท�างานของฉัน มีความเป็นมิตร  

สภาพแวดล้อมการปฏิบัติงานของฉัน (เสียงรบกวน ความสว่าง อุณหภูมิ การถ่ายเทเอากาศ เป็นต้น)ไม่ดี  

เน้ือหาการปฏิบัติงานเหมาะกับตนเอง  

เป็นงานที่มีคุณค่าแก่การท�า  

รู้สึกมีชีวิตชีวา  

แข็งแรงมาก  

มีความรู้สึกสดช่ืน  

รู้สึกโกรธเคือง  

น่าร�าคาญมาก น่าโมโห  

รู้สึกหงุดหงิด  

เหน่ือยมาก  

เหน่ือยหมดแรง  

เมื่อยล้า  

มีความรู้สึกตึงเครียด  

ความรู้สึกกังวล  

ความรู้สึกใจไมน่ิง  

ความรู้สึกหดหู่  

ความรู้สึกเบื่อในการที่จะท�าอะไร  

เอกส�รสำ�รวจแบบย่อคว�มเครียดจ�กก�รทำ�ง�น

ตรวจเช็ค

ใช่
ส่วนใหญ่

ไม่มีเลย

ค่อนข้างใช่
บางครั้งบางคราว

แตกต่างเล็กน้อย
มีอยู่บ่อยๆ

ไม่ใช่
ส่วนใหญ่มีประจ�า
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เอกส�รสำ�รวจแบบย่อคว�มเครียดจ�กก�รทำ�ง�น

ขอสอบถ�มเก่ียวกับบุคคลท่ีอยู่รอบตัวท่�น กรุณ�ใส่เคร่ืองหม�ยวงกลม
〇ในข้อท่ีตรงกับคว�มรู้สึกท่�นม�กท่ีสุด

ระดับคว�มพึงพอใจ

บุคคลต่อไปน้ี ท่านสามารถพูดคุยได้อย่าง
สบายใจแค่ไหน

เวลาที่คุณล�าบาก บุคคลดังต่อไปน้ี พ่ึงพาได้มาก
แค่ไหน

หากปรึกษาปัญหาส่วนตัวของท่าน บุคคลดังต่อ
ไปน้ี ท่านสามารถพ่ึงพาได้มากแค่ไหน

ไม่มีสมาธิ  

รู้สึกกระสับกระส่าย  

ท�างานไม่ลุล่วง  

มีความรู้สึกเศร้า  

มีความรู้สึกวิงเวียน  

ปวดตามเน้ือตามตัว  

มีความรู้สึกหนักศีรษะและปวดหัว  

กล้ามเน้ือคอหรือบ่าตึง  

ปวดท้อง  

ตาเมื่อยล้า  

รู้สึกหอบหรือหายใจเร็ว  

ท้องไส้ไม่ดี  

ไม่อยากอาหาร  

ท้องเสียหรือท้องผูก  

นอนไม่หลับ  

หัวหน้า  

เพ่ือนร่วมงานในสถานท่ีท�างาน  

คู่สมรส ครอบครัว เพ่ือน เป็นต้น  

หัวหน้า  

เพ่ือนร่วมงานในสถานท่ีท�างาน  

คู่สมรส ครอบครัว เพ่ือน เป็นต้น  

หัวหน้า  

เพ่ือนร่วมงานในสถานท่ีท�างาน  

คู่สมรส ครอบครัว เพ่ือน เป็นต้น  

ความพึงใจการท�างาน  

ความพึงพอใจในการด�าเนินชีวิตครอบครัว  

มาก
มีความพึงพอใจ

ค่อนข้าง
ค่อนข้างมีความพึงพอใจ

นิดหน่อย
มีความพึงพอใจน้อย

ไม่มีเลย
ไม่มีความพึงพอใจ
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ก�รเผชิญกับคว�มเครียด

"ความเครียดคือเครื่องเทศ ที่อยู่ในชีวิตคนเรา" น่ีเป็นค�าพูดของ
เฮนส์ เซลเย่ (Hans Selye)ได้ต้ังทฤษฎีีเก่ียวกับความเครียด แม้จะกล่าวว่าความเครียดท้ังหมดไม่ใช่ว่าจะมีแต่ 

ความเครียดท่ีไม่ด ีแต่ว่า ความเครียดท่ีอยู่ในระดับความเหมาะสมจะส่งผลช่วยกระตุ้นจติใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพการเรยีน 
หรือการท�างาน และก่อให้เกิดความตึงเครียดหรือความต่ืนเต้นท่ีดีต่อใจ

แต่ว่า หากความเครียดหรือความตื่นเต้นน้ันมีมากเกินจ�าเป็นไปแล้ว ร่างกายหรือจิตใจจะไม่สามารถรับมือจัดการได้ 
อย่างเหมาะสม (การปรับตัวได้ไม่ดีกับสภาพแวดล้อม) จะส่งผลกระทบเสียหายต่อร่างกายและจิตใจ

เพ่ือที่จะเผชิญหน้ากับความเครียดได้อย่างดี การรับรู้ ได้เร็วกับความเครียดที่มีมากเกินไปกับตัวเอง แล้วก็ การที่ 
หาวิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะกับตัวเองและลงมือท�าน้ันเป็นส่ิงที่ส�าคัญมาก

ประเด็นก�รเผชิญหน้�กับคว�มเครียดให้ดี

การเรียนรู้วิธีการผ่อนคลายท่ีเหมาะกับตัวเองเอาไว้จะกลายเป็นอาวุธท่ีแข็งแกร่งส�าหรับพวกเราท่ีมีชีวิตอยู่ในสังคมแห่งความเครียด  
ส�าหรับวิธีการผ่อนคลายมีวิธีการต่างๆมากมาย เช่นการฝึกลมหายใจ การฝึกคุมจิตเพ่ือการผ่อนคลายเป็นต้น ในบรรดาวิธีเหล่าน้ัน การยืด 
เหยียดกล้ามเน้ือสามารถปฏิบัติได้ง่ายไม่ต้องมีสถานที่หรือเวลา โดยไม่จ�าเป็นต้องมีอุปกรณ์ หรือเครื่องมือพิเศษอะไร

ก�รยืดเหยียดกล้�มเนื้อ (Stretching) 

Stretchingการค่อยๆยืดเหยียดกล้ามเน้ือ จะช่วยคลายความตึงเครียดของกล้ามเน้ือ และกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต และมีประสิทธิผลในการช่วย 
ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ ขณะท่ีร่างกายอยู่ในท่าทางเดียวกันเป็นเวลานาน(ท่าทางการน่ัง ท่าทางการยืน)ก็ท�าให้กล้ามเน้ือตึงเครียด นอกจากน้ัน 
 สภาพที่มีความรู้สึกเครียดเช่นจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลหรือปริมาณการท�างาน เป็นต้น ท�าให้กล้ามเน้ือมีความตึงเครียด
การตึงเครียดของกล้ามเน้ือผ่อนคลายโดยการท�าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือในช่วงเวลาว่างการท�างานเป็นต้น และน่าจะช่วยให้การท�างานถัดไปม ี
ประสิทธิภาพ

❶ ยืดเหยียดออกไปช้�ๆโดยไม่ต้องสร้�งแรงต้�น

❺ จดจ่อไปท่ีตำ�แหน่งท่ีกำ�ลังยืดเหยียด

❻ ทำ�ด้วยใบหน้�ท่ีย้ิม

❸ ยืดเหยียดต่อไปเรื่อยๆ10-30 วิน�ที

❹ อย่�ยืดเหยียดจนถึงจุดท่ีมีคว�มรู้สึกเจ็บ
     (อย่�ฝืืนเกินกำ�ลัง)

❷ ปล่อยต�มธรรมช�ติโดยไม่หยุดห�ยใจ

ตรวจเช็ค

ประเด็น เรียนรู้วิธีก�รผ่อนคล�ย

ประเด็นก�รยืดเหยียดกล้�มเนื้อ
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ก�รเผชิญกับคว�มเครียด

ห�เวล�แลกเปล่ียนกับเพ่ือนสนิทกันเถอะ มีคว�มสนใจในง�นอดิเรกท่ีไม่เก่ียวข้องกับก�รทำ�ง�น

มีโอก�สม�กข้ึนท่ีจะทำ�ให้คุ้นเคยกับธรรมช�ติ

ก�รออกกำ�ลังก�ยในระดับท่ีเหม�ะสม

ไม่พ่ึงพ�เหล้� บุหร่ีในก�รคล�ยคว�มเครียด

ขอแนะนำ�เร่ืองก�รหัวเร�ะ

ม�ฉีีกคว�มเครียดให้แหลก

เตรียมพร้อมสภ�พแวดล้อมท่ีทำ�ให้รู้สึกสงบเท่�ท่ีจะทำ�ได้

ความรู้สึกที่ว่าแปลกจะหายไป โดยการพูดคุยบอกเล่าความรู้สึกหรือสภาพ 
ปัจจบุนั เช่น ความหงุดหงิดหรือความรู้สึกกังวลต่างๆที่อยู่ภายในใจ เป็นต้น คิดว่า 
น่ีจะช่วยท�าให้ถูกเปิดเผยออกมาโดยการพูดเร่ืองกลุ้มใจเป็นพิเศษท่ีอยู่ในภาย 
ในตัวเอง

ตอนท่ีมคีวามเครียดมากเพียงแค่รับฟังเร่ืองราวเพ่ือนสนิทเท่าน้ัน จะช่วย 
เปล่ียนให้มคีวามรู้สึกสบายข้ึนมา นอกจากน้ัน ความรู้สึกเหล่าจากการพูดคุยกัน 
 จะช่วยจดัระเบยีบความรู้สึก และท�าให้สามารถแก้ไขปัญหาได้
บางคร้ังท�าให้ได้รับค�าแนะน�าท่ีดี

ส่ิงที่มีความสนใจน้ันอยู่ห่างจากเน้ือหาการท�างาน จะช่วยให้เปล่ียนบรรยา 
กาศและน�าไปสู่การคลายความเครียด เมื่อเพ่ิมส่ิงท่ีตัวเองท�าได้เองคนเดียว  
หรอืไม่ก็เพ่ิมความสนกุในการใช้ชีวติกับเพ่ือนฝูงโดยการมคีวามงานอดเิรกหลากหลาย 
เช่นการท�าร่วมกันกับเพื่อนเป็นต้น จะน�าไปสู่การเพ่ิมความสมบูรณ์ทางจิตใจ 
ในการด�าเนินชีวิตในแต่ละวันได้

การถอยห่างออกจากสถานที่ท�างานที่มีความเครียดเยอะ และปล่อยให้ตัวเอง
ไปตามธรรมชาติน้ัน จะมีประโยชน์มากในการเปล่ียนกลไกการใช้ชีวิต นอกจากน้ัน
 เมื่อส่วนที่ (ไฟตอนไซด์) ท�าให้ร่างกายจิตใจรู้สึกสดช่ืนอยู่ในต้นไม้ในป่าไม้แพร ่
กระจาย จะมีประสิทธิผลเป็นอย่างมากในการผ่อนคลายความเครียด

โดยการออกก�าลังกายในระดับที่เหมาะสม ท�าให้ได้ผลในการผ่อนคลาย  
ความรู้สึกโล่งโปร่งสบาย มีความรู้สึกพึงพอใจ และมีประโยชน์ในการลด 
ความเครียดทางด้านจิตใจ หากกล่าวถึงการออกก�าลังกาย คิดว่ามีคนที่มีภาพ 
ของการแข่งขันทางด้านเทคนิคเรื่องแพ้หรือชนะ แต่ว่า จะอย่างไรก็แล้วแต่ 
สุดท้ายการมีความรู้สึกว่า “ท�าให้สนุก” เพ่ือที่จะก�าจัดความเครียด เป็นส่ิงส�าคัญ  
สามารถท�าเองได้ง่าย ๆมาสร้างสภาพแวดล้อมที่ท�าให้สนุกกับการออกก�าลังกาย
ท่ีตัวเองชอบกันเถอะ

หากพ่ึงพาเหล้าหรือบุหร่ีซ่ึงกระท�าด้วยความรู้สึกท่ีอยากหนีไปจากสภาวะ 
ความเครียดน้ี มีแต่จะเพ่ิมความเครียดข้ึน กลายเป็นว่าท�าให้เสียสุขภาพจิตและ 
สขุภาพกายและกลายเป็นโรคเสพตดิพ่ึงพาอยู่แล้วแต่กรณี เพ่ือท่ีจะคลายความเครียดจ�า 
เป็นต้องระมัดระวังการพ่ึงพาบุหร่ีและเหล้า ขอแนะน�าให้ผ่อนคลายความ 
เครียดด้วยวธีิอ่ืน

เมื ่อเร็วๆน้ี เคยหัวเราะโดยไม่คิดอะไรไหม หากสูญเสียท่ีว่างในหัวใจ  
การหัวเราะน้ันจะลดน้อยลง มักจะท�าให้เปล่ียนเป็นไม่มีความรู้สึก NK Cell  
เซลล์เพชฌฆาต (Natural Killer Cell) ซ่ึงท�างานโจมตีเซลล์มะเรง็ และเตรียม 
ความพร้อมความสมดุลของระบบประสาทโดยการหัวเราะ และก็มผีลช่วยท�าให้ 
ระบบภูมิคุ้มกันท�างานปกติ มาใช้ชีวิตท่ีมีความสนุกในแต่ละวันด้วยการมี 
สุภาพท่ีดี การเพ่ิมการหัวเราะเข้าใปในการใชัชีวติประจ�าวัน

หากมีความรู้ สึกว่าความตึงเครียดยังคงมีอ ยู่ต่อเน่ืองในช่วงหน่ึงวัน 
ลองมาวางแผนเปล่ียนบรรยากาศ เช่น ไปยืนในห้องน�้าแล้วสูดลมหายใจเข้าลึกๆ 
บริหารร่างกายเบาๆ หยุดพักสักเล็กน้อย เป็นต้น

ลองมาปรับเปลี่ยนจัดคอมพิวเตอร์ โต๊ะ เก้าอ้ีให้เป็นในแบบที่ตัวเองชอบ ใน 
ขอบเขตท่ีสามารถยอมรับได้ในสถานท่ีท�างาน นอกจากน้ัน หากเป็นไปได้ ลองมา 
หาเวลาว่างของตวัเองเป็นการเฉพาะ เช่น การฟังดนตรใีนเวลาพกัเบรก และเตรยีม 
พร้อมสภาพแวดล้อมที่ท�าให้รู้สึกสงบ

ประเด็น ประเด็น

ประเด็น

ประเด็น

ประเด็น

ประเด็น

ประเด็น

ประเด็น

การยกไหล่ขึ้นลง
การออกก�าลังแบบง่ายๆ

ยกไหล่ข้ึนและหยุดไว้นิดนึง จากน้ัน
ให้ปล่อยลงและผ่อนคลายแรงพ 
ร้อมทั้งปล่อยลมหายใจ

นวดคอ
การนวด

จับศีรษะใช้น้ิวท้ังส่ียกเว้นน้ิวแม่โป้ง  
และนวดด้ วย น้ิว โป้ ง เพ่ือให้ ยืด 
เหยียดกล้ามเน้ือคอ

การหมุนคอ
การออกก�าลังกายแบบง่าย

ค่อยๆหมุนคอ 
โดยผ่อนคลายแรงบริเวณล�าคอหรือบ่า

การบริหารหลัง
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ประสานมือและเหยียดไปทางด้านหน้า 
และดัดหลังให้ โค้งงอและก้มมองไปท่ี
หน้าท้อง

การบริหารเอว
การยึดเหยียดกล้ามเนื้อ

ยืดเหยียดเอว 
และบิดล�าตัวให้ไปที่ด้านหลัง 
มือจับพนักพิง

ร่างกายส่วนบน
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ประสานมือทั้งสอง และยืดอกข้ึน 
พร้อมทั้งเหยียดไปทางด้านบน

ผ่อนคล�ยร่�งก�ยแบบง่�ยๆ



10

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และดูแลเอ�ใจใส่ก�รใช้ชีวิตประจำ�วันให้ถูกต้อง

แนวทางการนอนหลักเพ่ือสร่างสุขภาพท่ีดี
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

ข้อที่1　         ก�รพักผ่อนดี ร่�งก�ยและจิตใจมีสุขภ�พท่ีดี

สร้างสุขภาพกายที่ดีด้วยการนอนหลับดี 

สร้างสุขภาพใจที่ดีด้วยการนอนหลับดี 

ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการนอนหลับดี

ข้อที่2　         ก�รออกกำ�ลังก�ยให้เหม�ะสม ก�รรับประท�นอ�ห�รเช้�สมำ่�เสมอ คว�มกลมกลืนของก�รนอนและก�รตืน่นอน

กิจวัตรการรับประทานอาหารท่ีถูกต้องหรือการออกก�าลังกายตามระยะเวลาท่ีก�าหนด 

จะท�าให้นอนหลับพักผ่อนดี

การทานอาหารเช้ามีความส�าคัญในการปลุกจิตใจและร่างกายให้ตื่น และการดื่มเหล้า

เวลาก่อนนอนแทนการดึ่มยานนอนหลับจะท�าให้การนอนหลับพักผ่อนไม่ดี หลีกเล่ียงการ 

ดื่มเครื่องดื่มทีมีคาเฟอีนหรือการสูบบุหรี่ก่อนนอน

ข้อที่3　         ก�รนอนหลับพักผ่อนดี จะนำ�ไปสู่ก�รป้องกันโรคท่ีเกิดจ�กกิจวัตรและก�รใช้ชีวิต

การไม่นอนหลับหรือการนอนหลับไม่เพียงพอจะช่วยเพ่ิมความเส่ียงของโรคท่ีเกิดจาก 

กิจวัตรและการใช้ชีวิต

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับน�าไปสู่สาเหตุของโรคที่เกิดจากกิจวัตรและการใช้ชีวิต

โรคอ้วนคือส่วนหน่ึงของภาวะหยุดหายใจขณะหลับ

ข้อที่4　         คว�มรู้สึกอย�กพักผ่อนโดยก�รนอนหลับ มีคว�มสำ�คัญต่อสุขภ�พจิต

ในกรณีที่ไม่ได้รับการพักผ่อนเพียงพอจากการนอนหลับ หรือนอนไม่หลับ มีกรณีที่เป็น SOSของจิตใจ และ ในกรณีที่ไม่ได้ 

รับการพักผ่อนเพียงพอจากการนอนหลับ ท�าให้ตลอดวันมีความรู้สึกทรมาน มีความเป็นไปได้ที่จะเป็นโรคซึมเศร้า

ข้อที่5　          นอนหลับพักผ่อนในระดับท่ีใม่ทำ�ให้ลำ�บ�กเพร�ะคว�มรู้สึกง่วงในช่วงกล�งวันต�มสภ�พฤดูก�ลหรืออ�ยุ 

เวลานอนที่จ�าเป็น แต่ละคนก็จะไม่เหมือนกัน 

เวลานอนจะหดส้ันลงเรื่อยตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน เมื่อมีอายุมากข้ึน จะอยู่ในก ลุ่มคนท่ีตื่นแต่เช้า  

และผู้ชายจะเด่นชัดมาก การนอนหลับตามธรรมชาติในระดับที่ไม่ท�าให้ล�าบากรู้สึกง่วงในระหว่าง

วัน เป็นส่ิงที่ส�าคัญที่สุด

ข้อที่6　         เพ่ือก�รนอนหลับดี ก�รสร้�งสภ�พแวดล้อมเป็นเร่ืองสำ�คัญ

เทคนิคการผ่อนคลายที่เหมาะกับตัวเองการเตรียมความพร้อมร่างกายและจิตใจไปสู่การนอนหลับ สร้างสภาพแวดล้อมที ่

เหมาะสมกับการนอนหลับพักผ่อนของตัวเอง

หลักก�รนอนหลับ 12 ข้อ
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ข้อที่7　         ช่วงอ�ยุวัยรุ่นหลีกเล่ียงก�รอยู่จนดึก และรักษ�กลไกน�ฬิิก�ภ�ยในร่�งก�ย

ส�าหรับเด็กๆ ส่งเสริมให้ใช้กิจวัตรที่ถูกต้องตามหลักการในการนอน หากเข้านอนดึกในวันหยุด จะท�าให้เป็นกลุ่มคนที่มีนอนดึก  

เมื่อตื่นเช้าข้ึนมา จะได้รับแสงอาทิตย์ 

การนอนดึกท�าให้การนอนหลับพักผ่อนไม่ดี

ข้อที่8　         นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอทุกวันเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภ�พและฟืื้�นฟูื้คว�มเหนื่อยล้�ของคนในรุ่นทำ�ง�น

สัญญาณความรู้สึกง่วงระหว่างวันคือการนอนหลับไม่เพียงพอ การนอนหลับไม่เพียงพอท�าให้ประสิทธิภาพการท�างานลดลงใน

เชิงผลลัพธ์

หากการนอนหลับไม่เพียงพอสะสมไปเรื่อยๆ จะท�าให้เสียเวลาในการฟ้�นสภาพ

การปรับปรุงประสิทธิให้ดีข้ึนในการใช้ความรู้สึกง่วงในการนอนกลางวันระยะส้ันช่วงบ่าย

ข้อที่9　         นอนหลับพักผ่อนดีและออกกำ�ลังก�ยในระดับท่ีเหม�ะสมในช่วงเวล�ว่�ง กลุ่มคนรุ่นผู้ ใหญ่จัดคว�มกลมกลืน 
ของช่วงเช้�และเย็น

เมื่อใช้เวลานาเกินไปในการเข้านอน ความรู้สึกหลับสนิทจะลดลง

ส่งเสริมให้สร้างนิสัยการนอนที่ไม่เกินเวลานอนที่เหมาะสมกับอายุ และ

การออกก�าลังที่มีความเหมาะสม

ข้อที่10　         หลังจ�กรู้สึกง่วงแล้วให้เข้�นอน และอย่�ให้เวล�ตื่นส�ยเกินไป 

หลังจากรู้สึกง่วงแล้วให้เข้านอน และอย่าให้เกินเวลาเข้านอนมากเกินไปเป็นพิเศษ

ความรู้สึกกระตือรือร้นอยากนอน ท�าให้สมองปลอดโปร่ง 

ท�าให้การเข้านอนไม่ดี 

ตอนที่รู้สึกง่วงไม่ลึก นอนดึกและตื่นเช้าจริงจังย่อมดีกว่า

ข้อที่11　         ต้องระวัง สำ�หรับก�รนอนหลับท่ีผิดจ�กปกติ

จ�าเป็นต้องระวังอาการ เช่น นอนกรนเสียงดังและหยุดหายใจช่วยขณะในขณะนอนหลับ ภาวะขากระตุกขณะนอนหลับ 

อาการขาอยู่ไม่สุข การนอนกัดฟัน เป็นต้น 

แม ้ว ่าจะนอนหลับแล ้วก็ตาม ในกรณีท่ีมีป ัญหาเรื ่องการง ่วงนอนระหว ่างวันหรืองีบหลับในระหว ่างวัน  

ให้ขอค�าปรึกษากับผู้เช่ียวชาญ

ข้อที่12　         ปรึกษ�ผู้เช่ียวช�ญ ไม่เก็บคว�มทรม�นนั้นไว้ นอนไม่หลับ

อันดับแรกคือการขอค�าปรึกษากับผู้เช่ียวชาญ 

การใช้ยาตามค�าส่ังของผู้เช่ียวชาญ

แนวท�งก�รนอนหลักเพื่อสร่�งสุขภ�พที่ดี  
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ก็มีวิธีก�รแบบนี้ในก�รดูแลตัวเอง
★ฟัื้งเสียงหัวใจ เว็บไซต์ศูนย์ให้คำ�ปรึกษ�สุขภ�พจิตสำ�หรับผู้ทำ�ง�น 
○เช็คคว�มเครียดด้วยตัวเองในสถ�นท่ีทำ�ง�นท่ีส�ม�รถทำ�ได้ ใช้เวล� 5น�ที
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

ค�าถามง่ายๆ จากข้ันตอน 4ข้ัน
วัดระดับความเครียดในสถานที่ท�างานของท่าน 
ค�าถามมีทั้งหมด 57 ข้อ (เวลาทีใช้ 5 นาที) 
ก่อนอ่ืน กรุณาเลือกเพศ

○ระบบอีเลริ์นนิ่ง “เช็คตัวเองรู้ ใน 15 น�ที” พร้อมกับ “คำ�ถ�ม ก�รดูแลตัวเอง”
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

ส่ิงที่กลายเป็นพ้ืนฐานคือการที่ผู้ใช้แรงงานแต่ละคนท�าความเข้าใจแนวคิดที่ว่า “สุขภาพของตัวเอง ดูแลปกป้องด้วยตัวเอง”  
และเรียนรู้เทคนิค ความรู้ในการรับมือจัดการต่อความเครียด อีกทั้งสามารถด�าเนินการเรื่องน้ันอย่างจริงจังในด้านการใช้ชีวิตประจ�า 
วันน้ัน

มาเรียนรู้กันเร่ิมจากความรู้พ้ืนฐานเบ้ืองต้นเช่นการปรึกษาสุขภาพโดยสมัครใจและการรับมือจัดการกับการเผชิญหน้ากับความ 
เครียดในฐานะที่เป็นข้ันตอนแรกสุดกันเถอะ

○ระบบอีเลริ์นนิ่ง “วิเคร�ะห์ก�รเลกเปลี่ยนคว�มคิดเห็นครั้งแรก เข้�ใจใน15น�ที"
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/

เช่นในพ้ืนที่ท�างานเป็นต้น มีประโยชน์ต่อความสมบูรณ์ของชีวิต หรือวิธีการใช้ชีวิตอิสระดูแลตนเอง การปรับปรุงพัฒนาความ 
สมัพันธ์ระหว่างบคุคลให้ดีข้ึนโดยการโฟกัสไปท่ีรูปแบบการแลกเปล่ียน (ความสัมพันธ์ระหว่างบคุคล) กับคนอ่ืนและตนเอง มาเรยีนรู้โดย 
เน้นไปที่ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน (จังหวะ) 

เร่ิมจ�กกล่�วคำ�ทักท�ย และม�สร้�งก�รตระหนักรู้ "ส่งเสียง ก�รฟัื้ง และเช่ือมโยง"
ก�รรับรู้ ในท่ีทำ�ง�นเป็นเร่ืองสำ�คัญ และ สร้�งบรรย�ก�ศก�รทำ�ง�นท่ีช่วยเหลือกันและกัน คว�มมีนำ้�ใจต่อเพ่ือน
สร้�งสถ�นท่ีทำ�ง�นก็นำ�ไปสู่คว�มรู้สึกม่ันคงในก�รดูแลตัวเอง
ม�ส่ือส�รผ่�นคำ�พูดกันเถอะ
ในสถ�นท่ีทำ�ง�น "ม�ลองพูดคำ�พูดเชิงบวก เช่น คำ�ขอบคุณ ช่วยได้ม�กเลย ใจดีจัง เป็นต้น

ให้คว�มสำ�คัญในก�รส่ือส�รในพ้ืนท่ีทำ�ง�น
ใครรับรู้ ท่ีไหน ? เช่ือมโยงไปท่ีไหน ?

・รับรู้ท่ีไหน？ ท่ีไหนสักแห่งในสังคม ครอบครัว พ้ืนท่ีทำ�ง�น …
・ใครรับรู้ ？ เช่น เจ้�หน้�ท่ีอ�ชีวเวชศ�สตร์ ・ครอบครัว หัวหน้� เพ่ือนร่วมง�น…

・ใครเช่ือมโยงกับใคร ท่ีไหน…

ดูแลใส่ใจโดยผู้ก�ากับดูแล

ก�รรับรู้ ในพ้ืนท่ีทำ�ง�น 
เพ่ือน หัวหน้� ครอบครัว

ส่งเสียงส่งเสียง
・คว�มสัมพันธ์ปกติ 
ส�ม�รถส่งเสียงพูดคุยได้ปกติ
・รู้จักดีธรรมด�
・กล่�วคำ�ทักท�ย

ก�รฟัื้งก�รฟัื้ง
・เอียงหูรับฟัื้ง 3น�ที
・เพ่ือฟัื้งคว�มรู้สึก

เช่ือมโยงเช่ือมโยง
・ ผู้ เ ช่ียวช�ญหรือประ 
ส � น ง � น กั บ แห ล่ ง ข้ อ 
มูลนอกสถ�นท่ี หรือเช่นเจ้� 
หน้�ท่ีดูแลสุขภ�พอ�ชีว 
เวชศ�สตร์หรือแพทย์อ�ชีว 
เวชศ�สตร์

ผู้เชี่ยวช�ญและหน่วยง�นที่เกี่ยวข้อง
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หน่วยง�นให้คำ�ปรึกษ�
＜ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต＞

นคร เมือง จังหวัด ชื่อ เบอร์โทรศัพท์ เวล�รับเรื่อง นคร เมือง จังหวัด ชื่อ เบอร์โทรศัพท์ เวล�รับเรื่อง

Hokkaido
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต 

อะซะฮิคะวะ
0166-23-4343

จันทร์ ถึง พฤหัสบดี เวล� 09:00-15:30 น.
Gifu ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต กิฟืุ้ 058-277-4343

วันอ�ทิตย์ ถึง วันพฤหัสบดี เวล� 19:00 -24:00 น.
ศุกร์ เส�ร์ อ�ทิตย์วันหยุดนักขัตฤกษ์ ตลอด 24 ชม. วันศุกร์ ถึง วันเส�ร์ เวล� 19:00 –วันรุ่งขึ้น 24:00 น.

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฮอกไกโด 011-231-4343 บริก�รตลอด 24 ชม. Aichi ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต น�โกย่� 052-931-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.
Aomori ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตอะโอโมริ 0172-33-7830 เวล� 12:00-21:00 น. Mie ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต มิเอะ 059-221-2525 เวล� 18:00 -23:00 น.

Akita ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตอะคิตะ 018-865-4343
จันทร์ถึงศุกร์ เวล� 12:00-20:30 น.

Shiga ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตชิงะ 077-553-7387  วันศุกร์ จนถึง วันอ�ทิตย์ เวล� 18:00 -22:00 น.
เส�ร์ อ�ทิตย์ วันหยุดนักขัตฤกษ์ เวล� 12:00-17:00 น.

Iwate ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตโมริโอกะ 019-654-7575
จันทร์ถึงเส�ร์ เวล� 12:00-21:00 น. Kyoto ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต เกียวโต 075-864-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.
อ�ทิตย์ เวล� 12:00-18:00 น. Nara ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต น�ร� 0742-35-1000 บริก�รตลอด 24 ชม.

Miyagi ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต เซนได 022-718-4343 บริก�รตลอด 24 ชม. Osaka ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต คันไซ 06-6309-1121 บริก�รตลอด 24 ชม.
Yamagata ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตย�ม�กะตะ 023-645-4343 เวล� 13:00-22:00 น.

Hyogo
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โกเบ 078-371-4343

วันธรรมด� เวล� 08:00 -20:30 น.

Fukushima ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตฟืุ้คุชิมะ 024-536-4343
เวล� 10:00-22:00 น. วันอ�ทิตย์และวันหยุดนักขัตฤกษ์ เวล� 08:00 

-16:00 น.
วันเส�ร์ที่ 3 บริก�รตลอด 24 ชม.  วันเส�ร์และวันศุกร์ที่ 2และ4

Niigata ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตนีงะตะ 025-288-4343 บริก�รตลอด 24 ชม. เวล� 08:30 จนถึง เวล� 8:30 น. วันรุ่งขึ้น

Nagano
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต นะงะโน 026-223-4343 เวล� 11:00-22:00 น. วันเส�ร์ และวันศุกร์ที่ 2และ4 กรณีที่วันศุกร์เป็น

วันหยุดนักขัตฤกษ์
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต มะซึโมโตะ 0263-29-1414 เวล� 11:00-22:00 น. เวล� 08:30 -16:00 น.

Gunma ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต กุมมะ 027-221-0783
เวล� 09:00-24:00 น. เวล� 20:30 จนถึง เวล� 8:30 น. วันรุ่งขึ้น
วันศุกร์ที่ 2และ4 บริก�รตลอด 24 ชม. ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฮะริมะ 079-222-4343 เวล� 14:00 -01:00 น.

Tochigi
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โทะชิงิ 028-643-7830 บริก�รตลอด 24 ชม. Wakayama ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต วะคะยะมะ 073-424-5000 เวล� 10:00 -22:00 น.

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต อะชิคะงะ 0284-44-0783 เวล� 15:00-21:00 น. Tottori ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ทตโตะริ 0857-21-4343 เวล� 12:00 -21:00 น.

Ibaraki
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต อิบะร�กิ 029-855-1000 บริก�รตลอด 24 ชม.

Shimane ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ชิม�เนะ 0852-26-7575
วันจันทร์ ถึง วันศุกร์ เวล� 09:00 -22:00 น.

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต อิบะร�กิและมิโทะ 029-350-1000 วันเส�ร์ เวล� 09:00 -22:00 น.( ให้บริก�รต่อเนื่อง)
Saitama ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ไซต�มะ 048-645-4343 บริก�รตลอด 24 ชม. Okayama ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โอคะย�มะ 086-245-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.
Chiba ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตชิบะ 043-227-3900 บริก�รตลอด 24 ชม. Hiroshima ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฮิโรชิมะ 082-221-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.

Tokyo

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โตเกียว 03-3264-4343 บริก�รตลอด 24 ชม. Yamaguchi ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ย�ม�กุชิ 0836-22-4343 เวล� 16:00-22:30 น.

ส � ย ด ่ ว น ป ร ึ ก ษ � ป ั ญ ห � ช ี ว ิ ต 
โตเกียวทะมะชิ

042-327-4343
เวล� 10:00-21:00 น.

Kagawa ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต คะงะวะ 087-833-7830
บริก�รตลอด 24 ชม.

วันศุกร์ที่ 3 ตั้งแต่เวล� 10:00 น.เป็นต้นไป แฟื้กซ์: 087-861-4343
จนถึง วันอ�ทิตย์ เวล� 21:00 น.

Ehime ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต เอฮิเมะ 089-958-1111 เวล� 12:00-24:00 น.ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โตเกียว 
ภ�ษ�อังกฤษ 03-5774-0992 เวล� 09: 00 -23:00 น. ภ�ษ�อังกฤษเท่�นั้น

Kanagawa

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต คะว�ซ�กิชิ 044-733-4343 บริก�รตลอด 24 ชม. Kochi ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โคจิ 088-824-6300 เวล� 09:00-21:00 น.

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต 
โยโกฮ�ม่�

045-335-4343
(ภ�ษ�ญี่ปุ่น) ภ�ษ�ญี่ปุ่น :บริก�รตลอด 24 ชม.

Fukuoka
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต คิตะคิวชู 093-653-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.

045-336-2477
(ภ�ษ�สเปน) ภ�ษ�สเปน ・ ภ�ษ�โปรตุเกส: ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฟืุ้คุโอกะ 092-741-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.

045-336-2488
(ภ�ษ�โปรตุเกส)

วันพุธ เวล�   10:00 -21:00 น. Saga ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ซ�กะ 0952-34-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.
วันศุกร์ เวล�  19:00 -21:00 น.

Nagasaki ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต นะง�ซ�กิ 095-842-4343
เวล� 09:00-22:00 น.

วันเส�ร์ เวล�  12:00 -21:00 น. วันเส�ร์ที่ 1และ3 ตลอด 24 ชม.
Yamanashi ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ย�ม�นะชิ 055-221-4343 วันอังค�ร ถึง วันเส�ร์ เวล� 16:00 -22:00 น. Kumamoto ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต คุมะโมโตะ 096-353-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.

Shizuoka

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ชิซุโอกะ 054-272-4343 เวล�  12:00 -21:00 น. Oita ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โออิตะ 097-536-4343 บริก�รตลอด 24 ชม.

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฮะมะมะซึ 053-473-6222

วันอ�ทิตย์ ถึง วันอังค�ร และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 
เวล�  10:00 -22:00 น. Kagoshima ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตคะโกชิมะ 099-250-7000 บริก�รตลอด 24 ชม.

วันพุธ ถึง วันเส�ร์ เวล� 10:00 -24:00 น. Okinawa ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิตโอกิน�ว� 098-888-4343 เวล� 10:00-23:00 น.
วันเส�ร์ที่ 2 และ 4 บริก�รตลอด 24 ชม.
ภ�ษ�โปรตุรเกส ทุกวันศุกร์

ศูนย์ให้บริก�รรับปรึกษ�ส�ยด่วน
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฮอกไกโด ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต อะโอโมริ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต นะงะโน
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โทชิงิ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ชิบะ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ชิซุโอกะ
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ฮะมะมะซึ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต กิฟืุ้ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต น�โกย่�
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต มิเอะ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต น�ร� ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ชิม�เนะ
ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ค�ง�วะ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต โคจิ ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต ค�โกชิมะ

0570-783-556
ม�ติดต่อกับศูนย์ให้บริก�รรับปรึกษ�ส�ยด่วนให้คำ�ปรึกษ� ให้บริก�รตั้งแต่ 10 โมงเช้�จนถึง22:00 น.

ส�ยด่วนให้คำ�ปรึกษ�

0120-783-556 วนัที ่10 ทกุเดอืน ตัง้แต่เวล� 8:00 น.-เช้�วนัถดัไป เวล� 8:00 น.

ส�ยด่วนปรึกษ�ปัญห�ชีวิต รับให้คำ�ปรึกษ�ท�งโทรศัพท์ เบอร์โทรฟื้รี (ฟื้รี)ในวันท่ี 10 ทุกเดือน 

ทุกเดือน วันท่ี 10เบอร์โทรฟื้รี 

หน่วยง�นให้คำ�ปรึกษ�
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＜ศูนย์ก�รจัดก�รสวัสดิก�รสังคมและสุขภ�พจิต＞
ชื่อศูนย์ให้บริการ หมายเลขโทรศัพท์ ชื่อศูนย์ให้บริการ หมายเลขโทรศัพท์

Hokkaido

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดฮอกไกโด 011-864-7121

Kinki

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดชิงะ 077-567-5010

ศูนย์สุขภาพจิต (ศูนย์ให้บริการสุขภาพจิต ซับโปะโระ) 011-622-0556 ศูนย์การจัดการทั่วไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดเกียวโต 075-641-1810

Tohoku

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด อะโอโมริ 017-787-3951 ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพจิต เมืองเกียวโต 075-314-0355

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด อิวาเตะ 019-629-9617 ศูนย์การจัดการทั่วไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิตจังหวัด โอซาก้า 06-6691-2811

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด มิยากิ 0229-23-0302 ศูนย์สุขภาพจิต เมืองโอซาก้า
(ครอบครัวที่รอดชีวิตจากการฆ่าตัวตาย) 06-6922-8520

ศูนย์การจัดการทั่วไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองเซนได 
(ฮะอะโทโปะ โตะ เซนได) 022-265-2191 ศูนย์สุขภาพจิต เมืองโอซาก้า

(ปรึกษาทางโทรศัพท์ปัญหาทางด้านจิตใจ) 06-6923-0936

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิตจังหวัด อะคิตะ 018-831-3946 ศูนย์สุขภาพจิต เมือง ซะไก 072-245-9192

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด ยามากะตะ 023-624-1217 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดเฮียวโกะ 078-252-4980

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด ฟุคุชิมะ 024-535-3556 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองโกเบ 078-371-1900

Kanto/Koshinetsu

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด อิบาระกิ 029-243-2870 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดนารา 0744-47-2251

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด โทชิงิ 028-673-8785 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดวะคะยะมะ 073-435-5194

ศูนย์ให้บริการสุขภาพจิต จังหวัด กุมมะ 027-263-1166

Chugoku/Shikoku

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดทตโตะริ 0857-21-3031

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดไซตามะ 048-723-3333 ศูนย์ให้ค�าปรึกษาสุขภาพกายและจิต จังหวัดชิมาเนะ 0852-32-5905

ศูนย์ให้บริการสุขภาพจิต จังหวัดไซตามะ 048-762-8548 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดโอคายามะ 086-201-0850

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด ชิบะ 043-263-3891 ศูนย์สุขภาพจิต เมืองโอคายามะ 086-803-1273

ศูนย์ให้บริการสุขภาพจิต เมือง ชิบะ 043-204-1582 ศูนย์การจัดการทั่วไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิตจังหวัดฮิโรชิมะ 082-884-1051

ศูนย์การจัดการทั่วไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต ส�านักส่วนกลางกรุงโตเกียว 03-3302-7575 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองฮิโรชิมะ 082-245-7746

ศูนย์การจัดการท่ัวไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เขตทะมะ กรุงโตเกียว 042-376-1111 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดยามะกุชิ 083-902-2672

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต ส�านักงานกรุงโตเกียว 03-3844-2212 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดโทกูชิมะ 088-625-0610

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด คะนะงะวะ 045-821-8822 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด คะงะวะ 087-804-5565

ศูนย์ให้บริการปรึกษาสุขภาพจิต เมืองโยโกฮามา 045-671-4455 ศูนย์สุขภาพกายและจิต จังหวัดเอฮิเมะ 089-911-3880

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองคาวาซากิ 044-200-3195 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดโคจิ 088-821-4966

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองซะงะมิฮะรา 042-769-9818

Kyushu/Okinawa

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดฟุคุโอกะ 092-582-7500

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัด นีงะตะ 025-280-0111 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองคิตะคิวชู 093-522-8729

ศูนย์สุขภาพจิต เมือง นีงะตะ 025-232-5551 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองฟุคุโอกะ 092-737-8825

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดยามานะชิ 055-254-8644 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดซะกะ 0952-73-5060

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดนะงะโน 026-227-1810 แผนกสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต ส่วนให้ความช่วยเหลือผู้ทุพพลภาพ 
ศูนย์ช่วยเหลือผู้ทุพพลภาพ สตรี และเด็ก นางาซากิ 095-844-5132

Chubu/Hokuriku

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดกิฟุ 058-231-9724 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดคุมะโมโตะ 096-386-1255

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดชิซุโอกะ 054-286-9245 ศูนย์สุขภาพจิต เมืองคุมะโมโตะ 096-366-1171

ศูนย์สุขภาพจิต เมืองชิซุโอกะ 054-262-3011 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดโออิตะ 097-541-5276

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองฮะมะมะซึ 053-457-2709 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดมิยะซากิ 0985-27-5663

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดไอจิ 052-962-5377 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดคะโกชิมะ 099-218-4755

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองนาโงยา 052-483-2095 ศูนย์การจัดการทั่วไปสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดโอกินาวา 098-888-1443

ศูนย์สุขภาพจิต จังหวัดมิเอะ 059-223-5241

ศูนย์สุขภาพจิต จังหวัด โทะยะมะ 076-428-1511

ศูนย์สุขภาพจิต จังหวัดอิชิคะวะ 076-238-5761

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต จังหวัดฟุคุอิ 0776-24-5135
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ร�ยช่ือสถ�นท่ีติดต่อ
แม้แต่ผู้รับผิดชอบในสถ�นประกอบก�ร หรือผู้ ใช้แรงง�นเองก็ต�ม ขอแนะนำ�ให้จัดทำ�ต�ร�งแสดงร�ยก�รเพ่ือท่ีจะทำ�ให้ส�ม�รถใช้ ได้ต�มคว�ม 

จำ�เป็น เช่น ข้อมูลท่ีส�ม�รถรับคว�มช่วยเหลือ ขอคำ�ปรึกษ�เก่ียวกับสุขภ�พจิตใจ เป็นต้น

ข้อมูลเก่ียวกับหน่วยง�นท�งก�รแพทย์ องค์กรเฉีพ�ะท�งภ�ยนอก

◎หน่วยง�นให้คำ�ปรึกษ�นอกสถ�นท่ีทำ�ง�นคู่สัญญ�

ชื่อองค์กร เบอร์โทรศัพท์

◎หน่วยง�นท�งก�รแพทย์

ชื่อองค์กร เบอร์โทรศัพท์

◎ศูนย์ก�รจัดก�รสวัสดิก�รสังคมและสุขภ�พจิต

ช่ือองค์กร เบอร์โทรศัพท์

◎ส�ยด่วนให้คำ�ปรึกษ�

ช่ืออ�ค�ร เบอร์โทรศัพท์

◎ ศูนย์ให้คำ�ปรึกษ� ฟัื้งเสียงหัวใจ สำ�หรับคนทำ�ง�น

หากมีความเก่ียวข้องกับการท�างานเป็นเวลานานและอาการป่วยเช่นภาวะโรคหัวใจและสมอง จะมีข้อมูลทางด้านการแพทย์ ในกฏ
หมายความปลอดภัยและอาชีวอนามยัแรงงาน เม่ือจ�านวนช่ัวโมงการท�างานในวนัหยุดและล่วงเวลามากกวา่ 80ชมตอ่1เดอืน หรือส�าหรับผู้ใช้ 
แรงงานที่ได้รับการตรวจรับรองว่ามีการสะสมความล้า จะมีการให้ค�าแนะน�าสัมภาษณ์โดยแพทย์เพ่ือป้องกันภาวะบกพรองทางสุขภาพ 
เน่ืองจากท�างานมากเกินไป ดังน้ัน การให้ค�าแนะน�าการสัมภาษณ์น้ี ก�าหนดไว้จะด�าเนินการโดยการย่ืนค�าร้องของผู้ใช้แรงงาน นอกจากน้ัน
 ผู้ประกอบการ มีหน้าที่ในการในการแจ้งข้อมูลเก่ียวกับการท�างานที่มากเกินก�าหนดกับผู้ใช้แรงงานดังกล่าวน้ันที่ท�างานเกิน80ชมต่อ1 
เดือน ส�าหรับจ�านวนช่ัวโมงการท�างานในวันหยุดและล่วงเวลา

นอกจากน้ัน ส�าหรับผู ้ ใช ้แรงงานท่ีปฏิบัติหน ้าท่ีในการพัฒนาวิจัยส�าหรับงานบริการหรือผลิตภัณฑ์์ เทคโนโลยีใหม ่  
ในกรณีที่ท�างานในวันหยุุด การท�างานล่วงเวลามากกว่า 100ช่ัวโมงต่อ เดือน ผู้ประกอบการมีหน้าที่ในการให้มีการให้ค�าแนะแนวสัมภาษณ์ 
โดยแพทย์ซ่ึงเจ้าตัวไม่ต้องย่ืนร้องขอเอง(มีบทลงโทษ)

การช้ีแนะสัมภาษณ์ส�าหรับผู้มีความเครียดสูง และผู้ท�างานเป็นเวลานาน มีวัตถุประสงค์เพ่ือป้องกันล่วงหน้าส�าหรับสุขภาพจิตไม่ดี
 หรือภาวะหัวใจล้มเหลว ภาวะการท�างานสมองล้มเหลวของผู้ใช้แรงงานที่มีเบี้องหลังเป็นความเครียดหรือการท�างานมาเกินไป และ  
แพทย์เช่นแพทย์อาชีวเวชศาสตร์เปน็ตน้ ไมเ่พียงแต่ท�าหน้าท่ีใหค้�าช้ีแนะแก่ผู้ใช้แรงงานเปา้หมายในสถานท่ีใหค้�าแนะน�าหรือสมัภาษณ์เทา่น้ัน 
แตก่ารแสดงความคิดเหน็จากมมุมองทางการแพทย์ก็เปน็เร่ืองท่ีมคีวามส�าคญัเพ่ือใหผู้้ประกอบการสามารถอภิปรายหารือถึงมาตรการจัดท่ี 
มีความเหมาะสมในการท�างาน มาใช้ให้เกิดประโยชน์ในการส่งเสริมท�านุบ�ารุงสุขภาพพร้อมทั้งการดูแลตัวเองและน�าไปใช้ประโยชน์ให้มาก

เก่ียวกับระบบก�รให้คำ�แนะแนวสัมภ�ษณ์โดยแพทย์แก่ผู้ทำ�ง�นเป็นเวล�น�น

เบอร์โทรศัพท์ 0120-565-455 (ยกเว้น วันหยุดนักขัตฤกษ์ และวันหยุดส้ินปีและวันหยุด
ปีใหม่)

เวล� 17:00-22:00 น.วันจันทร์ และวันอังค�ร

เวล� 10:00-16:00 น.วันเส�ร์และวันอ�ทิตย์

ร�ยชื่อสถ�นที่ติดต่อ

คอลัมน์



แนะนำ�ศูนย์ให้คว�มช่วยเหลือสุขภ�พอ�ชีวเวชศ�สตร์ (มีอยู่ในนคร เมือง จังหวัด ท้ังหมด 47 แห่งท่ัวประเทศ)

องค์กรคว�มปลอดภัยและอ�ชีวอน�มัยผู้ ใช้แรงง�นโดยภ�ครัฐ
แผนกอ�ชีวเวซศ�สตร์ ส่วนอ�ชีวเวชศ�สตร์และแพทย์สำ�หรับผู้ ใช้แรงง�น
ที่อยู่ คะนะงะวะ เคน คะวาซากิชิ นะคะฮาราคุ คิซึคิสุมิโยะชิโชว อิชิบังจิ อิชิโก รหัสไปรษณีย์ 211-0021
เบอร์โทรศัพท์ 044-431-8660　เบอร์แฟกซ์ 044-411-5531 
โฮมเพจ 
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx
 โดยความร่วมมือดูแลตรวจตรา อธิบดีศูนย์ให้ความช่วยเหลือทั่วไปอาชีวเวชศาสตร์จังหวัดอิชิคะวะ โคยะมะ โยชิโก

2019.3 .63 ,000

นคร เมือง จังหวัด หม�ยเลขโทรศัพท์

Hokkaido 011-242-7701

Aomori 017-731-3661

Iwate 019-621-5366

Miyagi 022-267-4229

Akita 018-884-7771

Yamagata 023-624-5188

Fukushima 024-526-0526

Ibaraki 029-300-1221

Tochigi 028-643-0685

Gunma 027-233-0026

Saitama 048-829-2661

Chiba 043-202-3639

Tokyo 03-5211-4480

Kanagawa 045-410-1160

Niigata 025-227-4411

Toyama 076-444-6866

Ishikawa 076-265-3888

Fukui 0776-27-6395

Yamanashi 055-220-7020

Nagano 026-225-8533

Gifu 058-263-2311

Shizuoka 054-205-0111

Aichi 052-950-5375

Mie 059-213-0711

นคร เมือง จังหวัด หม�ยเลขโทรศัพท์

Shiga 077-510-0770

Kyoto 075-212-2600

Osaka 06-6944-1191

Hyogo 078-230-0283

Nara 0742-25-3100

Wakayama 073-421-8990

Tottori 0857-25-3431

Shimane 0852-59-5801

Okayama 086-212-1222

Hiroshima 082-224-1361

Yamaguchi 083-933-0105

Tokushima 088-656-0330

Kagawa 087-813-1316

Ehime 089-915-1911

Kochi 088-826-6155

Fukuoka 092-414-5264

Saga 0952-41-1888

Nagasaki 095-865-7797

Kumamoto 096-353-5480

Oita 097-573-8070

Miyazaki 0985-62-2511

Kagoshima 099-252-8002

Okinawa 098-859-6175


