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บทนำำ�
จาก ”แนวทางเพ่ือการดแูลส่งเสริมรกัษาสุขภาพจติใจของผู้ใช้แรงงาน “(จดัท�ำข้ึน ณ เดอืน มนีาคม ปี 2006 และปรับปรงุแก้ไขเมื่อวนั

ที ่ 30 พฤศจกิายน ปี 2015) สิง่ส�ำคญัคอืการด�ำเนนิการอบรมวธิกีาร ความรู้เพื่อรับมอืจดัการ การรับรูค้วามเครยีดโดยตวัผู้ใช้แรงงานเอง
 เพื่อส่งเสริมการสร้างสขุภาพจติใจ ผู้ใช้แรงงานมคีวามจ�ำเป็นต้องท�ำเพื่อให้สามารถรบัรู้ได้อย่างถกูต้องเก่ียวกบัสภาวะสขุภาพจิตใจหรอื
ความเครียดของตวัเอง พร้อมทัง้ท�ำความเข้าใจเก่ียวกบัสขุภาพจติใจหรือปฏกิริิยาตอบสนองสาเหตขุองความเครยีด เพื่อจะได้รบัรู้ถงึถงึความ
เครยีด เม่ือเป็นลักษณะเช่นนี ้การรับรูค้วามเครยีดของผู้ใช้แรงงานด้วยตนเอง การจัดการความเครยีด และการปรกึษาด้านสขุภาพโดยสมคัรใจ 
นอกจากนัน้ ยงัรวมถงึการป้องกนัความเครยีดนัน้ จะเรยีกว่า การดูแลตวัเอง

สิ่งที่กลายเป็นพื้นฐานคือการที่ผู้ใช้แรงงานแต่ละคนท�ำความเข้าใจแนวคิดที่ว่า “สุขภาพของตัวเอง ดูแลปกป้องด้วยตัวเอง” และ
เรียนรู้เทคนิค ความรู้ในการรับมือจัดการต่อความเครียด อีกทั้งสามารถด�ำเนินการเรื่องนั้นอย่างจริงจังในด้านการใช้ชีวิตประจ�ำวันนั้น
 ด้วยเหตุนี้ สิ่งส�ำคัญคือการที่ผู้ประกอบการด�ำเนินการเช่นการให้ข้อมูล การฝึกอบรมเกี่ยวกับการส่งเสริมการดูแลสุขภาพจิตใจแก่ผู้ใช้แรง
งาน

ในสถานประกอบการท่ีมจี�ำนวนพนกังานมากกว่า50คนขึน้ไป มกีารบงัคบัใช้ระบบตรวจเชค็ความเครยีด (มีผลบังคับใช้ เดือน ธันวาคม ปี
 2015) ในระบบนี้ มีการก�ำหนดวัตถุประสงค์หลักเพื่อการป้องกันการเกิดล่วงหน้า(การป้องกันขั้นต้น)ความผิดปกติทางจิตใจของผู้ใช้แรง
งาน โดยการสร้างสถานที่ท�ำงานที่น่าท�ำงาน และเชื่อมโยงเข้ากับการปรับปรุงพัฒนาสภาพแวดล้อมสถานที่ท�ำงานให้ดีขึ้น พร้อมทั้งด�ำเนิน
การกระตุ้นให้เกิดการรับรู้ความเครียด และท�ำความเข้าใจระดับความเครียดของตัวผู้ใช้แรงงานเอง มาร่วมกันท�ำให้เกิดประโยชน์ต่อการ
สร้างสุขภาพจิตใจพร้อมกับการปรึกษาตรวจสุขภาพโดยสมัครใจ และใช้ให้เกิดประโยชน์ให้มากในการดูแลตัวเองจากนี้ไป

มารับรู้ความเครียดกันเถอะ �      3
ระบบตรวจเช็คความเครียดเพื่อรับรู้ความเครียด �      4
เกี่ยวกับ3ส่วนของแบบสำ�รวจแบบง่ายเกี่ยวกับ ความเครียดจากที่ทำ�งาน �      5
การเผชิญกับความเครียด �      8
นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และดูแลเอาใจใส่การใช้ชีวิตประจำ�วันให้ถูกต้อง �    10
ก็มีวิธีการแบบนี้ในการดูแลตัวเอง �    12
หน่วยงานให้คำ�ปรึกษา �    13
รายชื่อสถานที่ติดต่อ �    15

สารบััญ
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ความเครีียดเกิิดขึ้้�นมาจากมููลเหตุุของเรื่่�องราวและเหตุุการณ์์หลากหลาย มาลองเช็็คกัันดููว่่ามีีสาเหตุุความเครีียดอยู่่�ที่่�บุุคคลรอบ 
ข้้างตััวคุุณหรืือไม่่ มีีปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครีียดหรืือไม่่ในระหว่่างที่่�ไม่่ทัันรู้้�ตััว

หากความเครียดขยายขนาดใหญ่โตมากขึ้น จะปรากฏความเปลี่ยนแปลงดังต่อไปนี้ขึ้น ในด้านการพฤติกรรมในชีวิตประจำ�วัน ร่างกาย และจิตใจ 

มีีความรู้้�สึ กซึึมเศร้้า สมาธิิและความตั้้�งใจมุ่่� งมั่่�นลดต่ำำ��ลง รู้้�สึ ึกเบื่่� อหน่่าย 
รู้้�สึกหงุุดหงิิด มัักจะหลงลืืม วิิตกกัังวล ความรู้้�สึึกตึึงเครีียด เป็็นต้้น

พฤติกิรรมการมาสายหรืือการกลับัเร็ว็เพิ่่�มขึ้้�น ปริิมาณการดื่่�มเหล้้า หรืือการสููบบุุหรี่่�เพิ่่�มขึ้้�น 
ปริิมาณการทานอาหารเพิ่่�มขึ้้�นหรืือลดน้้อยลง เป็็นต้้น ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานลดต่ำำ��ลง 
อุุบัติัิเหตุุในพื้้�นที่่�ทำำ�งาน ความผิิดพลาดเพิ่่�มมากขึ้้�น เป็็นต้้น

ความดัันโล หิิต สููง  โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคเบาหวาน 
กล้้ามเนื้้�อตีีงบริิเวณคอและบ่่า
หายใจเร็็ว หายใจหอบ อาการท้้องเสีียหรืือท้้องผููก คลื่่�นไส้้อาเจีียน ปวดหััว 
เวีียนหััว นอนไม่่ลัับ ตื่่�นหลายครั้้�ง ไม่่อยากอาหาร เมื่่�อยล้้า เหนื่่�อยง่่าย

มีีเรื่่�องแบบนี้้�ไหม 

ปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครีียด

มารับรู้้�ความเครีียดกันัเถอะ

ในสถานที่่�ทำำ�งาน นอกเหนืือจากสถานที่่�ทำำ�งาน

ด้านจิตใจอารมณ์

ด้านร่างกาย

ด้านพฤติกรรม

มารับรู้้�ความเครียดกันเถอะ

ตรวจเช็็ค

ตรวจเช็ค

ปััญหาความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล เช่่น 
การใช้้งานอำำ�นาจคุุกคาม การล่่วงละเมิิดทางเพศ 
ความขััดแย้้งกัับลููกน้้องหรืือหััวหน้้างาน เป็็นต้้น

การเปลี่่�ยนแปลงสถานะ และ

บทบาทหน้้าที่่�เนื่่�องจากมีีการ 

เลื่่�อนตำำ�แหน่่ง การได้้รัับตำำ�แหน่่งสููงที่่�ขึ้้�น 

การสัับเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่ง  

การได้้รัับคำำ�สั่่�งให้้ไปประจำำ�(งาน
)ที่่�อื่่�น  

เป็็นต้้น

การ แบกรัับความรัับผิิดชอบอัันใหญ่่

หลวงเนื่่�องจากความล้้มเหลวหรืืออุุบััติ ิ

เหตุุในการทำำ�งานเป็็นต้้น

การเปลี่่�ยนแปลงปริิมาณและคุุณ
ภาพการทำำ�งานเนื่่�องจากเกิิดปััญหา 

การโยกย้้ายบุุคลากร การทำำ�งานเป็็นเวลานาน 
เป็็นต้้น

การเปลี่่�ยนแปลงการใช้้ชีีวิิต หรืือ
สภาพแวดล้้อมที่่�อยู่่�อาศัย  

เช่่นการย้้ายงานไปทำำ�งานที่่�อื่่�นโดยลำำ�พัง การ
โยกย้้ายถิ่่�นที่่�อยู่่� เสีียงรบกวนเป็็นต้้น 

ปััญหาเรื่่�องเงิินทอง เช่่น แหล่่งรายได้้ 
การกู้้�เงิิน ภาระหนี้้�สินจำำ�นวนมากเป็็นต้้น

เรื่่�องราวที่่�เกิิดขึ้้�นของตนเอง 
เช่่น อุุบััติิภััยหรืืออุุบััติิเหตุุ 
มีีปััญหาระหว่่างบุุคคลอื่่�น 

ครอบครััวไม่่ลงรอย 
หรืือปััญหาสุุขภาพเจ็็บป่่วย เป็็นต้้น

เรื่่�องราวอื่่�
นนอกเหนืือจากเรื่่�อง

ราว

ตนเอง เช่่น การเสีียชีีวิิตของเพื่่�อน ญาติิ 

ครอบครััว ความเจ็็บป่่วย การกระทำำ�ผิด 

เป็็นต้้น

ความเครียด
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ระบบการเช็็คความเครีียดเพื่่�อรัับรู้้�ความเครีียด (สถานประกอบการที่่�มีจำำ�นวนผู้้� ใช้้แรงงานมากกว่่า 50 คนขึ้้�นไป)

◎แนวทางที่่�เกี่่�ยวกัับการจััดการแก้้ไขซึ่่�งผู้้�ประกอบการต้้องมีีมาตรการตามผลลััพธ์์การชี้้�แนะสััมภาษณ์์พร้้อมทั้้�งการดำำ�เนิินการให้้คำำ�แนะนำำ�
การสัมภาษณ์และการตรวจเช็คเพื่อท�ำความเข้าใจระดับภาระทางด้านจิตใจ (มีผลบังคับใช้ ณ เดือน ธันวาคม ปี 2015)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/0000181834.pdf

ทุุกคน เข้้ารัับการตรวจเช็็คความเครีียดแล้้วใช่่ไหม ได้้ผลเป็็นอย่่างไรกัันบ้้าง 
การเผชิิญหน้้ากัับผลลััพธ์์นั้้�น คืือประเด็็นสำำ�คััญของการดููแลตััวเอง
หากคะแนนที่่�ได้้จากผลลััพธ์์นั้้�นมีีคะแนนสููง และได้้รัับการประเมิินว่่าเป็็นผู้้�ที่่�มีีความเครีียดสููง เมื่่�อมีีการอธิิบายคำำ�แนะนำำ�การสััมภาษณ์์ของ 
แพทย์์ มายื่่�นขอสััมภาษณ์์กััน มาทำำ�อะไรสัักอย่่าง เช่่น ไม่่ปล่่อยทิ้้�งไว้้ในสภาพอย่่างนั้้�น ขอคำำ�ปรึึกษาสุุขภาพโดยสมััครใจ ปรึึกษากัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ
 เป็็นต้้น

มาลองตรวจสอบวััตถุุประสงค์์ระบบเช็็คความเครีียดนี้้�อีกครั้้�งกัันเถอะ
・ ดำำ�เนิินการโดยใช้้แบบสอบถามและตรวจสอบเกี่่�ยวกัับสภาพความเครีียดของผู้้�ใช้้แรงงานตามระยะเวลาที่่�กำำ�หนด
・�ผลลััพธ์์การเช็็คความเครีียดนั้้�น จะถููกส่่งไปให้้กัับผู้้�เข้้ารัับการตรวจโดยตรงจากผู้้�ดำำ�เนิินการ เพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นการรัับรู้้�เกี่่�ยวกัับสภาพ 

ความเครีียดของตััวเอง และช่่วยให้้ลดความเสี่่�ยงของความผิิดปกติิของสุุขภาพจิิต ช่่วยให้้ลดปััจจััยและสาเหตุุความเสี่่�ยงนั้้�นให้้น้้อยลง 
・�รวบรวมและทำำ�การวิิเคราะห์์ผลการสำำ�รวจแต่่ละกลุ่่�มและ ทำำ�ความเข้้าใจสภาพความเครีียดแต่่ละสถานที่่�ทำำ�งาน ประเมิินสภาพแวดล้้อม

การปฏิิบััติิงานพร้้อมทั้้�งใช้้”แผนผัังการประเมิินความเครีียดจากการทำำ�งาน”เป็็นข้้อมููลอ้้างอิิง ประเมิินสภาพแวดล้้อมสถานที่่�ทำำ�งานและ
นำำ�ไปสู่่�การปรัับปรุุงพััฒนาสภาพแวดล้้อมสถานที่่�ทำำ�งานให้้ดีีขึ้้�น

・�นอกจากนั้้�น เป็็นระบบป้้องกัันการเกิิดล่่วงหน้้าของอาการป่่วยทางสุุขภาพจิิตใจของผู้้�ใช้้แรงงาน ในกรณีีที่่�ได้้รัับการประเมิินว่่าเป็็นบุุคคล
ผู้้�มีีการแสดงอาการทางด้้านร่่างกายและอารมณ์์สููง หรืือแสดงอาการอยู่่�ในระดัับทรงตััว และสาเหตุุความเครีียดหรืือการสนัับสนุุนจากคน
รอบข้้างไม่่ดีีอย่่างเห็็นได้้ชััด โดยการดำำ�เนิินมาตรการจััดการในด้้านการปฏิิบััติิงานตามความจำำ�เป็็น(เช่่น การสัับเปลี่่�ยนงาน การจำำ�กัดการ
ทำำ�งานล่่วงเวลาเป็็นต้้น) และได้้รัับคำำ�แนะนำำ�สัมภาษณ์์ของแพทย์์อาชีีวเวชศาสตร์์(แพทย์์) จากการยื่่�นคำำ�ร้้องขอคำำ�แนะนำำ�สัมภาษณ์์โดย 
แพทย์์

จาก “คู่่�มืือสำำ�หรัับการเริ่่�มต้้นปรัับปรุุงสภาพแวดล้้อมสถานที่่�ทำำ�งานซึ่่�งเริ่่�มต้้นจากตรงนี้้�”

การแถลงนโยบายให้้ชััดเจนโดยผู้้�ประกอบการ

ดำำ�เนิินการเช็็คความเครีียด

สะท้้อนบรรจุุลงในแผนประจำำ�ปีีเพื่่�อการพิิจารณาหัวข้้อการปรัับปรุุงพััฒนา การตรวจสอบ  
การตรวจเช็็คสภาพการดำำ�เนิินเช็็คความเครีียด

การวิิเคราะห์์แบบกลุ่่�ม

จััดทำำ�ระบบที่่�มีลัักษณะเป็็นโ
ครงสร้้างองค์์กร

การปรัับปรุุงสภาพแวดล้้อมการทำำ�งาน

การติิดตามรายบุุคคล
(แจ้้งผลลััพธ์์ 

การแนะนำำ�การสััมภาษณ์์)

กระทรวงสาธารณสุุข แรงงาน และสวััสดิิการ : นำำ�มาใช้้อ้้างอิิงหรืือปรัับปรุุงแก้้ ไขบางส่่วนจากเอกสารเช่่น มาตรการจััดการแก้้ ไขการทำำ�งานหนัักเกิินไป มาตรการ 
จััดการแก้้ ไขการช่่วยเหลืือเยีียวยาสภาพจิิตใจในสถานที่่�ทำำ�งานเช่่นการเช็็คความเครีียด เป็็นต้้น

・วััตถุุประสงค์์
・ระบบการดำำ�เนิินงาน
・วิิธีีการดำำ�เนิินงาน

・การใช้้ข้้อมููล
・การเก็็บรัักษาผลการตรวจเช็็คความเครีียด
・วิิธีีการขอความเห็็นชอบในการจััดส่่งผลลััพธ์์ เป็็นต้้น

การอนุุมััติิสำำ�รวจโดยคณะกรรมการอาชีีวอนามััย

ก่อนดำำ�เนินการ

ผัังแสดงการไหลของระบบเช็็คความเครีียด
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เกี่่�ยวกัับ3ส่่วนของแบบสำำ�รวจแบบง่่ายเกี่่�ยวกัับ ความเครีียดจากที่่�ทำำ�งาน

หัวัข้้อการเช็็คความเครีียดตามกฏหมายนั้้�น ประกอบขึ้้�นจาก57 หัวัข้้อที่่�แสดงไว้้ในหน้้าถััดไป สำำ�หรัับเนื้้�อหา ผู้้�ประกอบจะตััดสิินใจ 
ผ่่านการยื่่�นอนุุมัตัิสิำำ�รวจของคณะกรรมการอาชีีวอนามัยั คำำ�แนะนำำ� หรืือข้้อเสนอของผู้้�ดำำ�เนิินการเช็็คความเครีียด

“แบบสอบถามแบบย่่อความเครีียดจากการทำำ�งาน”นั้้�นมีี3พื้้�นที่่�ของโมเดลความเครีียดจากที่่�ทำำ�งานเข้้ามารวมไว้้ด้้วย
ปััจจััยความเครีียดในการทำำ�งาน
ปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครีียด
“ปััจจััยกัันชน (การสนัับสนุุนจากคนรอบข้้าง)”

หากปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครีียดเกิิดขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องจากสาเหตุุความเครีียดจากการทำำ�งาน จะนำำ�ไปสู่่�ภาวะบกพร่่องทางสุุขภาพ
ปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครีียดอย่่างที่่�เห็็นได้้จะเป็็นโมเดลความเครีียดจากการทำำ�งานซึ่่�งเป็็นความเครีียดของ NIOSH นั้้�นไม่่ได้้มีีเพีียงมููลเหตุ ุ

ความเครีียดจากการทำำ�งานเท่่านั้้�น กล่่าวกัันว่่าถููกขยายเพิ่่�มขึ้้�นด้้วยปััจจััยกัันชน ปััจจััยส่่วนบุุคคล มููลเหตุุนอกเหนืือจากการทำำ�งาน โดยเฉพาะ การมีีหรืือ 
ไม่่มีีการสนัับสนุุนจากคนรอบข้้างที่่�เป็็นปััจจััยกัันชนนั้้�น จะส่่งผลกระทบต่่อการลดปฏิิกิิริิยาตอบสนองความเครีียด

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

โมเดลความเครียดจากการทำำ�งาน

โมเดลความเครีียดจากการทำำ�งานของ NIOSH

นิิสััย มุุมมอง แนวคิิด เป็็นต้้น

พฤติิกรรมไม่่เหมาะสมการขาดเรีียน 
ความผิิดพลาด การดื่่�มเหล้้า การสููบบุุหรี่่� 

การทานมากเกิินไป

ปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครีียด ความเจ็็บป่่วย

พฤติิกรรมการจััดการที่่�มีความเหมาะสม

กลัับไปสู่่�สุขภาพที่่�ลดความเครีียด

บทบาทหน้้าที่่�ของปััจจััยกัันชนมีีมาก

ความกระปรี้้�กระเปร่่า 
ความรู้้�สึกหงุุดหงิิด 

ความรู้้�สึกกัังวล ความรู้้�สึึกซึึมเศร้้า 
ความรู้้�สีกเหนื่่�อยล้้า อาการทางกาย

อาการทางร่่างกายและจิิตใจที่่�มีีอา 
การป่่วยทางจิิต (เช่่น ความดัันโลหิิต

สููง โรคแผลในกระเพาะอาหาร) 

ปััจจััยหลัักความเครีียดของการทำำ�งาน

คุุณภาพและปริิมาณภาระรัับผิิดชอบงาน
ระดัับการควบคุุม 
ภาระทางด้้านร่่างกาย 
สภาพแวดล้้อมสถานที่่�ทำำ�งานและความ
สััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล 
ระดัับความเหมาะสมการใช้้ประโยชน์์
ทัักษะ
ความน่่าทำำ�งาน

เช่่น การดููแลเลี้้�ยงดููหรืือ 
การอบรมดููแลบุุตร 
ปััญหาครอบครััว หนี้้�สิินเงิินกู้้� 
ความสััมพัันธ์์ระหว่่างเพื่่�อน ครอบครััว 
เป็็นต้้น

การได้้รัับความสนัับสนุุนจากเพื่่�อน 
ครอบครััว เพื่่�อนร่่วมงาน และหััวหน้้า 
(ระดัับความพึึงพอใจในการทำำ�งาน)

NIOSH: สถาบัันความปลอดภััยและอนามััยในการทำำ�งานแห่่งชาติิประเทศสหรััฐอเมริิกา

ปััจจััยส่่วนบุุคคล

ปััจจััยหลัักนอกเหนืือจากการทำำ�งาน ปััจจััยกัันชน
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มาเช็็คระดัับความเครีียดของคุุณกัันเถอะ

อยากสอบถามเกี่่�ยวกัับการทำำ�งานของคุุณ กรุุณาใส่่เครื่่�องหมายวงกลม〇หน้้าข้อ
ที่่�ตรงกัับความรู้้�สึกของท่่านมากที่่�สุด

อยากสอบถามเกี่่�ยวกัับสภาพของท่่านในช่่วง 1เดืือนที่่�ผ่่านมา กรุุณาใส่่เครื่่�อง 
หมายวงกลม〇หน้้าข้อที่่�ตรงกัับความรู้้�สึกของท่่านมากที่่�สุด

ต้้องทำำ�งานจำำ�นวนมากเป็็นอย่่างมาก �

จััดการงานให้้แล้้วเสร็็จภายในเวลาไม่่ได้้ �

ต้้องทำำ�งานอย่่างจริิงจัังและตั้้�งใจ �

ค่่อนข้้างต้้องมีีสมาธิิระมััดระวัังเป็็นอย่่างมาก �

เป็็นงานที่่�ยากจำำ�เป็็นต้้องใช้้เทคนิิคหรืือความรู้้�สููง �

ในระหว่่างเวลาการทำำ�งานต้้องคิิดเรื่่�องงานอยู่่�ตลอด �

เป็็นงานที่่�ต้องใช้้ร่่างกายเป็็นอย่่างมาก �

สามารถทำำ�งานในแบบฉบัับตััวเองได้้ �

สามารถกำำ�หนดวิิธีีการทำำ�งาน ลำำ�ดัับการทำำ�งานได้้ด้้วยตััวเอง �

สามารถสะท้้อนความคิิดเห็็นของตััวเองลงสำำ�หรัับโยบายการทำำ�งานในสถานที่่�ทำำ�งานได้้ �

ใช้้ความรู้้�หรืือเทคนิิคของตััวเองในการทำำ�งานได้้น้้อย �

มีีความคิิดเห็็นแตกต่่างกัันภายในแผนกของฉััน �

แผนกของฉัันกัับแผนกอื่่�นทำำ�งานไม่่เข้้ากััน �

บรรยากาศในสถานที่่�ทำำ�งานของฉััน มีีความเป็็นมิิตร �

สภาพแวดล้้อมการปฏิิบััติิงานของฉััน (เสีียงรบกวน ความสว่่าง อุุณหภููมิิ การถ่่ายเทเอากาศ เป็็นต้้น)ไม่่ดีี �

เนื้้�อหาการปฏิิบััติิงานเหมาะกัับตนเอง �

เป็็นงานที่่�มีีคุุณค่่าแก่่การทำำ� �

รู้้�สึกมีีชีีวิิตชีีวา �

แข็็งแรงมาก �

มีีความรู้้�สึกสดชื่่�น �

รู้้�สึกโกรธเคืือง �

น่่ารำำ�คาญมาก น่่าโมโห �

รู้้�สึกหงุุดหงิิด �

เหนื่่�อยมาก �

เหนื่่�อยหมดแรง �

เมื่่�อยล้้า �

มีีความรู้้�สึกตึึงเครีียด �

ความรู้้�สึกกัังวล �

ความรู้้�สึกใจไมนิ่่�ง �

ความรู้้�สึกหดหู่่� �

ความรู้้�สึกเบื่่�อในการที่่�จะทำำ�อะไร �

เอกสารสำำ�รวจแบบย่่อความเครีียดจากการทำำ�งาน

ตรวจเช็็ค

ใช่
ส่่วนใหญ่

ไม่่มีีเลย

ค่่อนข้างใช่
บางครั้้�งบางคราว

แตกต่างเล็็กน้อย
มีีอยู่่�บ่่อยๆ

ไม่่ใช่
ส่่วนใหญ่มีีประจำำ�
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เอกสารสำำ�รวจแบบย่่อความเครียดจากการทำำ�งาน

ขอสอบถามเกี่่�ยวกัับบุุคคลที่่�อยู่่�รอบตััวท่่าน กรุุณาใส่่เครื่่�องหมายวงกลม
〇ในข้้อที่่�ตรงกัับความรู้้�สึกท่่านมากที่่�สุด

ระดัับความพึึงพอใจ

บุุคคลต่่อไปนี้้� ท่่านสามารถพููดคุุยได้้อย่่าง
สบายใจแค่่ไหน

เวลาที่่�คุุณลำำ�บาก บุุคคลดัังต่่อไปนี้้� พึ่่�งพาได้้มาก
แค่่ไหน

หากปรึึกษาปััญหาส่่วนตััวของท่่าน บุุคคลดัังต่่อ
ไปนี้้� ท่่านสามารถพึ่่�งพาได้้มากแค่่ไหน

ไม่่มีีสมาธิิ �

รู้้�สึกกระสัับกระส่่าย �

ทำำ�งานไม่่ลุุล่่วง �

มีีความรู้้�สึกเศร้้า �

มีีความรู้้�สึกวิิงเวีียน �

ปวดตามเนื้้�อตามตััว �

มีีความรู้้�สึกหนัักศีีรษะและปวดหััว �

กล้้ามเนื้้�อคอหรืือบ่่าตึึง �

ปวดท้้อง �

ตาเมื่่�อยล้้า �

รู้้�สึกหอบหรืือหายใจเร็็ว �

ท้้องไส้้ไม่่ดีี �

ไม่่อยากอาหาร �

ท้้องเสีียหรืือท้้องผููก �

นอนไม่่หลัับ �

หััวหน้้า �

เพื่่�อนร่่วมงานในสถานที่่�ทำำ�งาน �

คู่่�สมรส ครอบครััว เพื่่�อน เป็็นต้้น �

หััวหน้้า �

เพื่่�อนร่่วมงานในสถานที่่�ทำำ�งาน �

คู่่�สมรส ครอบครััว เพื่่�อน เป็็นต้้น �

หััวหน้้า �

เพื่่�อนร่่วมงานในสถานที่่�ทำำ�งาน �

คู่่�สมรส ครอบครััว เพื่่�อน เป็็นต้้น �

ความพึึงใจการทำำ�งาน �

ความพึึงพอใจในการดำำ�เนิินชีีวิิตครอบครััว �

มาก
มีีความพึงพอใจ

ค่่อนข้าง
ค่่อนข้างมีีความพึงพอใจ

นิดหน่อย
มีความพึงพอใจน้อย

ไม่่มีีเลย
ไม่มีีความพึงพอใจ
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การเผชิิญกัับความเครีียด

"ความเครีียดคืือเครื่่�องเทศ ที่่�อยู่่�ในชีีวิิตคนเรา" นี่่�เป็็นคำำ�พูดของ
เฮนส์์ เซลเย่่ (Hans Selye)ได้้ตั้้�งทฤษฎีีเกี่่�ยวกัับความเครีียด แม้้จะกล่่าวว่่าความเครีียดทั้้�งหมดไม่่ใช่่ว่่าจะมีีแต่่ 

ความเครีียดที่่�ไม่่ดี ีแต่่ว่่า ความเครีียดที่่�อยู่่�ในระดัับความเหมาะสมจะส่่งผลช่่วยกระตุ้้�นจิติใจ และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการเรียีน 
หรืือการทำำ�งาน และก่่อให้้เกิิดความตึึงเครีียดหรืือความตื่่�นเต้้นที่่�ดีต่่อใจ

แต่่ว่่า หากความเครีียดหรืือความตื่่�นเต้้นนั้้�นมีีมากเกิินจำำ�เป็็นไปแล้้ว ร่่างกายหรืือจิิตใจจะไม่่สามารถรัับมืือจััดการได้้ 
อย่่างเหมาะสม (การปรัับตััวได้้ไม่่ดีีกัับสภาพแวดล้้อม) จะส่่งผลกระทบเสีียหายต่่อร่่างกายและจิิตใจ

เพื่่�อที่่�จะเผชิิญหน้้ากัับความเครีียดได้้อย่่างดีี การรัับรู้้� ได้้เร็็วกัับความเครีียดที่่�มีีมากเกิินไปกัับตััวเอง แล้้วก็็ การที่่� 
หาวิิธีีการจััดการความเครีียดที่่�เหมาะกัับตััวเองและลงมืือทำำ�นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญมาก

ประเด็็นการเผชิิญหน้้ากับความเครีียดให้้ดีี

การเรีียนรู้้�วิธีีการผ่่อนคลายที่่�เหมาะกัับตััวเองเอาไว้้จะกลายเป็็นอาวุุธที่่�แข็็งแกร่่งสำำ�หรัับพวกเราที่่�มีีชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมแห่่งความเครีียด  
สำำ�หรัับวิิธีีการผ่่อนคลายมีีวิิธีีการต่่างๆมากมาย เช่่นการฝึึกลมหายใจ การฝึึกคุุมจิิตเพื่่�อการผ่่อนคลายเป็็นต้้น ในบรรดาวิิธีีเหล่่านั้้�น การยืืด 
เหยีียดกล้้ามเนื้้�อสามารถปฏิิบััติิได้้ง่่ายไม่่ต้้องมีีสถานที่่�หรืือเวลา โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีอุุปกรณ์์ หรืือเครื่่�องมืือพิิเศษอะไร

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (Stretching) 

Stretchingการค่่อยๆยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ จะช่่วยคลายความตึึงเครีียดของกล้้ามเนื้้�อ และกระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต และมีีประสิิทธิิผลในการช่่วย 
ผ่่อนคลายร่่างกายและจิิตใจ ขณะที่่�ร่างกายอยู่่�ในท่่าทางเดีียวกัันเป็็นเวลานาน(ท่่าทางการนั่่�ง ท่่าทางการยืืน)ก็็ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อตึึงเครีียด นอกจากนั้้�น 
 สภาพที่่�มีีความรู้้�สึึกเครีียดเช่่นจากความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคลหรืือปริิมาณการทำำ�งาน เป็็นต้้น ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อมีีความตึึงเครีียด
การตึึงเครีียดของกล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายโดยการทำำ�การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อในช่่วงเวลาว่่างการทำำ�งานเป็็นต้้น และน่่าจะช่่วยให้้การทำำ�งานถััดไปมี ี
ประสิิทธิิภาพ

❶ ยืืดเหยีียดออกไปช้้าๆโดยไม่่ต้้องสร้้างแรงต้้าน

❺ จดจ่่อไปที่่�ตำำ�แหน่่งที่่�กำำ�ลัังยืืดเหยีียด

❻ ทำำ�ด้้วยใบหน้้าที่่�ยิ้้�ม

❸ ยืดเหยียดต่อไปเรื่อยๆ10-30 วินาที

❹ อย่่ายืดเหยีียดจนถึึงจุุดที่่�มีความรู้้�สึกเจ็็บ
     (อย่่าฝืืนเกิินกำำ�ลััง)

❷ ปล่่อยตามธรรมชาติิโดยไม่่หยุุดหายใจ

ตรวจเช็็ค

ประเด็็น เรีียนรู้้�วิธีีการผ่่อนคลาย

ประเด็็นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ
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การเผชิญกับความเครียด

หาเวลาแลกเปลี่่�ยนกัับเพื่่�อนสนิิทกัันเถอะ มีีความสนใจในงานอดิิเรกที่่� ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับการทำำ�งาน

มีีโอกาสมากขึ้้�นที่่�จะทำำ�ให้้คุ้้�นเคยกัับธรรมชาติ

การออกกำำ�ลัังกายในระดัับที่่�เหมาะสม

ไม่่พึ่่�งพาเหล้้า บุุหรี่่�ในการคลายความเครีียด

ขอแนะนำำ�เรื่่�องการหััวเราะ

มาฉีีกความเครีียดให้้แหลก

เตรีียมพร้้อมสภาพแวดล้้อมที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกสงบเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้

ความรู้้�สึกที่่�ว่่าแปลกจะหายไป โดยการพููดคุุยบอกเล่่าความรู้้�สึกหรืือสภาพ 
ปััจจุบุันั เช่่น ความหงุุดหงิิดหรืือความรู้้�สึึกกัังวลต่่างๆที่่�อยู่่�ภายในใจ เป็็นต้้น คิิดว่่า 
นี่่�จะช่่วยทำำ�ให้้ถููกเปิิดเผยออกมาโดยการพููดเรื่่�องกลุ้้�มใจเป็็นพิิเศษที่่�อยู่่�ในภาย 
ในตััวเอง

ตอนที่่�มีคีวามเครีียดมากเพีียงแค่่รัับฟัังเรื่่�องราวเพื่่�อนสนิิทเท่่านั้้�น จะช่่วย 
เปลี่่�ยนให้้มีคีวามรู้้�สึกสบายขึ้้�นมา นอกจากนั้้�น ความรู้้�สึกเหล่่าจากการพููดคุุยกััน 
 จะช่่วยจัดัระเบียีบความรู้้�สึก และทำำ�ให้้สามารถแก้้ไขปััญหาได้้
บางครั้้�งทำำ�ให้้ได้้รัับคำำ�แนะนำำ�ที่่�ดี

สิ่่�งที่่�มีีความสนใจนั้้�นอยู่่�ห่่างจากเนื้้�อหาการทำำ�งาน จะช่่วยให้้เปลี่่�ยนบรรยา 
กาศและนำำ�ไปสู่่�การคลายความเครีียด เมื่่�อเพิ่่�มสิ่่�งที่่�ตัวเองทำำ�ได้้เองคนเดีียว  
หรือืไม่่ก็็เพิ่่�มความสนุกุในการใช้้ชีีวิติกัับเพื่่�อนฝููงโดยการมีคีวามงานอดิเิรกหลากหลาย 
เช่่นการทำำ�ร่่วมกัันกัับเพื่่�อนเป็็นต้้น จะนำำ�ไปสู่่�การเพิ่่�มความสมบููรณ์์ทางจิิตใจ 
ในการดำำ�เนิินชีีวิิตในแต่่ละวัันได้้

การถอยห่่างออกจากสถานที่่�ทำำ�งานที่่�มีีความเครีียดเยอะ และปล่่อยให้้ตััวเอง
ไปตามธรรมชาติินั้้�น จะมีีประโยชน์์มากในการเปลี่่�ยนกลไกการใช้้ชีีวิิต นอกจากนั้้�น
 เมื่่�อส่่วนที่่� (ไฟตอนไซด์์) ทำำ�ให้้ร่่างกายจิิตใจรู้้�สึึกสดชื่่�นอยู่่�ในต้้นไม้้ในป่่าไม้้แพร่ ่
กระจาย จะมีีประสิิทธิิผลเป็็นอย่่างมากในการผ่่อนคลายความเครีียด

โดยการออกกำำ�ลังกายในระดัับที่่�เหมาะสม ทำำ�ให้้ได้้ผลในการผ่่อนคลาย  
ความรู้้�สึกโล่่งโปร่่งสบาย มีีความรู้้�สึกพึึงพอใจ และมีีประโยชน์์ในการลด 
ความเครีียดทางด้้านจิิตใจ หากกล่่าวถึึงการออกกำำ�ลังกาย คิิดว่่ามีีคนที่่�มีีภาพ 
ของการแข่่งขัันทางด้้านเทคนิิคเรื่่�องแพ้้หรืือชนะ แต่่ว่่า จะอย่่างไรก็็แล้้วแต่่ 
สุุดท้้ายการมีีความรู้้�สึึกว่่า “ทำำ�ให้้สนุุก” เพื่่�อที่่�จะกำำ�จััดความเครีียด เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ  
สามารถทำำ�เองได้้ง่่าย ๆมาสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ทำำ�ให้้สนุุกกัับการออกกำำ�ลัังกาย
ที่่�ตัวเองชอบกัันเถอะ

หากพึ่่�งพาเหล้้าหรืือบุุหรี่่�ซึ่่�งกระทำำ�ด้วยความรู้้�สึกที่่�อยากหนีีไปจากสภาวะ 
ความเครีียดนี้้� มีีแต่่จะเพิ่่�มความเครีียดขึ้้�น กลายเป็็นว่่าทำำ�ให้้เสีียสุุขภาพจิิตและ 
สุขุภาพกายและกลายเป็็นโรคเสพติดิพึ่่�งพาอยู่่�แล้้วแต่่กรณีี เพื่่�อที่่�จะคลายความเครีียดจำำ� 
เป็็นต้้องระมััดระวัังการพึ่่�งพาบุุหรี่่�และเหล้้า ขอแนะนำำ�ให้้ผ่่อนคลายความ 
เครีียดด้้วยวิธีิีอื่่�น

เมื่่� อเร็็วๆนี้้� เคยหััวเราะโดยไม่่คิิดอะไรไหม หากสููญเสีียที่่�ว่ ่างในหััวใจ  
การหััวเราะนั้้�นจะลดน้้อยลง มัักจะทำำ�ให้้เปลี่่�ยนเป็็นไม่่มีีความรู้้�สึก NK Cell  
เซลล์์เพชฌฆาต (Natural Killer Cell) ซึ่่�งทำำ�งานโจมตีีเซลล์์มะเร็ง็ และเตรีียม 
ความพร้้อมความสมดุุลของระบบประสาทโดยการหััวเราะ และก็็มีผีลช่่วยทำำ�ให้้ 
ระบบภููมิิคุ้้� มกัันทำำ�งานปกติิ มาใช้้ชีีวิิตที่่�มีความสนุุกในแต่่ละวัันด้้วยการมีี 
สุุภาพที่่�ดี การเพิ่่�มการหััวเราะเข้้าใปในการใชััชีีวิติประจำำ�วัน

หากมีีความรู้้�สึกว่่าความตึึงเครีียดยัังคงมีีอยู่่�ต่่อเนื่่�องในช่่วงหนึ่่� งวััน 
ลองมาวางแผนเปลี่่�ยนบรรยากาศ เช่่น ไปยืืนในห้้องน้ำำ��แล้้วสููดลมหายใจเข้้าลึึกๆ 
บริิหารร่่างกายเบาๆ หยุุดพัักสัักเล็็กน้้อย เป็็นต้้น

ลองมาปรัับเปลี่่�ยนจััดคอมพิิวเตอร์์ โต๊๊ะ เก้้าอี้้�ให้้เป็็นในแบบที่่�ตััวเองชอบ ใน 
ขอบเขตที่่�สามารถยอมรัับได้้ในสถานที่่�ทำำ�งาน นอกจากนั้้�น หากเป็็นไปได้้ ลองมา 
หาเวลาว่่างของตัวัเองเป็็นการเฉพาะ เช่่น การฟัังดนตรีใีนเวลาพักัเบรก และเตรียีม 
พร้้อมสภาพแวดล้้อมที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกสงบ

ประเด็็น ประเด็็น

ประเด็็น

ประเด็็น

ประเด็็น

ประเด็็น

ประเด็็น

ประเด็็น

การยกไหล่ขึ้นลง
การออกกำ�ลังแบบง่ายๆ

ยกไหล่่ขึ้้�นและหยุุดไว้้นิิดนึึง จากนั้้�น
ให้้ปล่่อยลงและผ่่อนคลายแรงพ 
ร้้อมทั้้�งปล่่อยลมหายใจ

นวดคอ
การนวด

จัับศีีรษะใช้้นิ้้�วทั้้�งสี่่�ยกเว้้นนิ้้�วแม่่โป้้ง  
และนวดด้้ วยนิ้้� ว โป้้ ง เพื่่� อ ให้้ ยืืด 
เหยีียดกล้้ามเนื้้�อคอ

การหมุนคอ
การออกกำ�ลังกายแบบง่าย

ค่่อยๆหมุุนคอ 
โดยผ่่อนคลายแรงบริิเวณลำำ�คอหรืือบ่่า

การบริหารหลัง
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ประสานมืือและเหยีียดไปทางด้้านหน้้า 
และดััดหลัังให้้ โค้้งงอและก้้มมองไปที่่�
หน้้าท้้อง

การบริหารเอว
การยึดเหยียดกล้ามเนื้อ

ยืดเหยียดเอว 
และบิดลำ�ตัวให้ไปที่ด้านหลัง 
มือจับพนักพิง

ร่างกายส่วนบน
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ประสานมืือทั้้�งสอง และยืืดอกขึ้้�น 
พร้้อมทั้้�งเหยีียดไปทางด้้านบน

ผ่อนคลายร่างกายแบบง่ายๆ
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นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ และดููแลเอาใจใส่่การใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันให้้ถููกต้้อง

แนวทางการนอนหลัักเพื่่�อสร่่างสุุขภาพที่่�ดีี
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

ข้อที่1　         การพัักผ่่อนดีี ร่่างกายและจิิตใจมีีสุุขภาพที่่�ดีี

สร้้างสุุขภาพกายที่่�ดีีด้้วยการนอนหลัับดีี 

สร้้างสุุขภาพใจที่่�ดีีด้้วยการนอนหลัับดีี 

ป้้องกัันอุุบััติิเหตุุด้้วยการนอนหลัับดีี

ข้อที่2　        �การออกกำำ�ลัังกายให้้เหมาะสม การรัับประทานอาหารเช้้าสม่ำำ��เสมอ ความกลมกลืืนของการนอนและการตื่่�นนอน

กิิจวััตรการรัับประทานอาหารที่่�ถููกต้้องหรืือการออกกำำ�ลังกายตามระยะเวลาที่่�กำำ�หนด 

จะทำำ�ให้้นอนหลัับพัักผ่่อนดีี

การทานอาหารเช้้ามีีความสำำ�คััญในการปลุุกจิิตใจและร่่างกายให้้ตื่่�น และการดื่่�มเหล้้า

เวลาก่่อนนอนแทนการดึ่่�มยานนอนหลัับจะทำำ�ให้้การนอนหลัับพัักผ่่อนไม่่ดีี หลีีกเลี่่�ยงการ 

ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มทีีมีีคาเฟอีีนหรืือการสููบบุุหรี่่�ก่อนนอน

ข้อที่3　        �การนอนหลัับพัักผ่่อนดีี จะนำำ�ไปสู่่�การป้้องกัันโรคที่่�เกิิดจากกิิจวััตรและการใช้้ชีีวิิต

การไม่่นอนหลัับหรืือการนอนหลัับไม่่เพีียงพอจะช่่วยเพิ่่�มความเสี่่�ยงของโรคที่่�เกิิดจาก 

กิิจวััตรและการใช้้ชีีวิิต

ภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับนำำ�ไปสู่่�สาเหตุุของโรคที่่�เกิิดจากกิิจวััตรและการใช้้ชีีวิิต

โรคอ้้วนคืือส่่วนหนึ่่�งของภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ

ข้อที่4　        �ความรู้้�สึกอยากพัักผ่่อนโดยการนอนหลัับ มีีความสำำ�คััญต่่อสุุขภาพจิิต

ในกรณีีที่่�ไม่่ได้้รัับการพัักผ่่อนเพีียงพอจากการนอนหลัับ หรืือนอนไม่่หลัับ มีีกรณีีที่่�เป็็น SOSของจิิตใจ และ ในกรณีีที่่�ไม่่ได้้ 

รัับการพัักผ่่อนเพีียงพอจากการนอนหลัับ ทำำ�ให้้ตลอดวัันมีีความรู้้�สึกทรมาน มีีความเป็็นไปได้้ที่่�จะเป็็นโรคซึึมเศร้้า

ข้อที่5　         �นอนหลัับพัักผ่่อนในระดัับที่่�ใม่่ทำำ�ให้้ลำำ�บากเพราะความรู้้�สึกง่่วงในช่่วงกลางวัันตามสภาพฤดููกาลหรืืออายุ 

เวลานอนที่่�จำำ�เป็็น แต่่ละคนก็็จะไม่่เหมืือนกััน 

เวลานอนจะหดสั้้�นลงเรื่่�อยตามอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อมีีอายุุมากขึ้้�น จะอยู่่�ในก ลุ่่�มคนที่่�ตื่่� นแต่่เช้้า  

และผู้้�ชายจะเด่่นชััดมาก การนอนหลัับตามธรรมชาติิในระดัับที่่�ไม่่ทำำ�ให้้ลำำ�บากรู้้�สึกง่่วงในระหว่่าง

วััน เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุด

ข้อที่6　         เพื่่�อการนอนหลัับดีี การสร้้างสภาพแวดล้้อมเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ

เทคนิิคการผ่่อนคลายที่่�เหมาะกัับตััวเองการเตรีียมความพร้้อมร่่างกายและจิิตใจไปสู่่�การนอนหลัับ สร้้างสภาพแวดล้้อมที่่� 

เหมาะสมกัับการนอนหลัับพัักผ่่อนของตััวเอง

หลักการนอนหลับ 12 ข้อ
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ข้อที่7　        �ช่่วงอายุวััยรุ่่�นหลีีกเลี่่�ยงการอยู่่�จนดึึก และรัักษากลไกนาฬิิกาภายในร่่างกาย

สำำ�หรัับเด็็กๆ ส่่งเสริิมให้้ใช้้กิิจวััตรที่่�ถูกต้้องตามหลัักการในการนอน หากเข้้านอนดึึกในวัันหยุุด จะทำำ�ให้้เป็็นกลุ่่�มคนที่่�มีีนอนดึึก  

เมื่่�อตื่่�นเช้้าขึ้้�นมา จะได้้รัับแสงอาทิิตย์์ 

การนอนดึึกทำำ�ให้้การนอนหลัับพัักผ่่อนไม่่ดีี

ข้อที่8　        �นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอทุุกวัันเพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพและฟ้ื้�นฟููความเหนื่่�อยล้้าของคนในรุ่่�นทำำ�งาน

สััญญาณความรู้้�สึกง่่วงระหว่่างวัันคืือการนอนหลัับไม่่เพีียงพอ การนอนหลัับไม่่เพีียงพอทำำ�ให้้ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานลดลงใน

เชิิงผลลััพธ์์

หากการนอนหลัับไม่่เพีียงพอสะสมไปเรื่่�อยๆ จะทำำ�ให้้เสีียเวลาในการฟ้ื้�นสภาพ

การปรัับปรุุงประสิิทธิิให้้ดีีขึ้้�นในการใช้้ความรู้้�สึกง่่วงในการนอนกลางวัันระยะสั้้�นช่่วงบ่่าย

ข้อที่9　        �นอนหลัับพัักผ่่อนดีีและออกกำำ�ลัังกายในระดัับที่่�เหมาะสมในช่่วงเวลาว่าง กลุ่่�มคนรุ่่�นผู้้� ใหญ่่จััดความกลมกลืืน 
ของช่่วงเช้้าและเย็็น

เมื่่�อใช้้เวลานาเกิินไปในการเข้้านอน ความรู้้�สึกหลัับสนิิทจะลดลง

ส่่งเสริิมให้้สร้้างนิิสััยการนอนที่่�ไม่่เกิินเวลานอนที่่�เหมาะสมกัับอายุุ และ

การออกกำำ�ลังที่่�มีีความเหมาะสม

ข้อที่10　        �หลัังจากรู้้�สึกง่่วงแล้้วให้้เข้้านอน และอย่่าให้้เวลาตื่่�นสายเกิินไป 

หลัังจากรู้้�สึกง่่วงแล้้วให้้เข้้านอน และอย่่าให้้เกิินเวลาเข้้านอนมากเกิินไปเป็็นพิิเศษ

ความรู้้�สึกกระตืือรืือร้้นอยากนอน ทำำ�ให้้สมองปลอดโปร่่ง 

ทำำ�ให้้การเข้้านอนไม่่ดีี 

ตอนที่่�รู้้�สึกง่่วงไม่่ลึึก นอนดึึกและตื่่�นเช้้าจริิงจัังย่่อมดีีกว่่า

ข้อที่11　         ต้้องระวััง สำำ�หรัับการนอนหลัับที่่�ผิิดจากปกติิ

จำำ�เป็็นต้้องระวัังอาการ เช่่น นอนกรนเสีียงดัังและหยุุดหายใจช่่วยขณะในขณะนอนหลัับ ภาวะขากระตุุกขณะนอนหลัับ 

อาการขาอยู่่�ไม่่สุุข การนอนกััดฟััน เป็็นต้้น 

แม้ ้ว่ ่าจะนอนหลัับแล้ ้วก็็ตาม ในกรณีีที่่�มีีปั ัญหาเรื่่� องการง่ ่วงนอนระหว่ ่างวัันหรืืองีีบหลัับในระหว่ ่างวััน  

ให้้ขอคำำ�ปรึึกษากัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ข้อที่12　        �ปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญ ไม่่เก็็บความทรมานนั้้�นไว้้ นอนไม่่หลัับ

อัันดัับแรกคืือการขอคำำ�ปรึึกษากัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

การใช้้ยาตามคำำ�สั่่�งของผู้้�เชี่่�ยวชาญ

แนวทางการนอนหลักเพื่่�อสร่างสุขภาพที่่�ดี  
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ก็็มีีวิิธีีการแบบนี้้�ในการดููแลตััวเอง
★ฟัังเสีียงหััวใจ เว็็บไซต์์ศููนย์์ให้้คำำ�ปรึึกษาสุขภาพจิิตสำำ�หรัับผู้้�ทำำ�งาน 
○เช็็คความเครีียดด้้วยตััวเองในสถานที่่�ทำำ�งานที่่�สามารถทำำ�ได้้ ใช้้เวลา 5นาที
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

คำำ�ถามง่่ายๆ จากขั้้�นตอน 4ขั้้�น
วััดระดัับความเครีียดในสถานที่่�ทำำ�งานของท่่าน 
คำำ�ถามมีีทั้้�งหมด 57 ข้้อ (เวลาทีีใช้้ 5 นาทีี) 
ก่่อนอื่่�น กรุุณาเลืือกเพศ

○ระบบอีเลริ์นนิ่ง “เช็คตัวเองรู้ ใน 15 นาที” พร้อมกับ “ค�ำถาม การดูแลตัวเอง”
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

สิ่่�งที่่�กลายเป็็นพื้้�นฐานคืือการที่่�ผู้้�ใช้้แรงงานแต่่ละคนทำำ�ความเข้้าใจแนวคิิดที่่�ว่่า “สุุขภาพของตััวเอง ดููแลปกป้้องด้้วยตััวเอง”  
และเรีียนรู้้�เทคนิิค ความรู้้�ในการรัับมืือจััดการต่่อความเครีียด อีีกทั้้�งสามารถดำำ�เนิินการเรื่่�องนั้้�นอย่่างจริิงจัังในด้้านการใช้้ชีีวิิตประจำำ� 
วัันนั้้�น

มาเรีียนรู้้�กันเริ่่�มจากความรู้้�พื้้�นฐานเบื้้�องต้้นเช่่นการปรึึกษาสุุขภาพโดยสมััครใจและการรัับมืือจััดการกัับการเผชิิญหน้้ากัับความ 
เครีียดในฐานะที่่�เป็็นขั้้�นตอนแรกสุุดกัันเถอะ

○ระบบอีเลริ์นนิ่ง “วิเคราะห์การเลกเปลี่ยนความคิดเห็นครั้งแรก เข้าใจใน15นาที"
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/

เช่่นในพื้้�นที่่�ทำำ�งานเป็็นต้้น มีีประโยชน์์ต่่อความสมบููรณ์์ของชีีวิิต หรืือวิิธีีการใช้้ชีีวิิตอิิสระดููแลตนเอง การปรัับปรุุงพััฒนาความ 
สัมัพัันธ์์ระหว่่างบุคุคลให้้ดีีขึ้้�นโดยการโฟกััสไปที่่�รูปแบบการแลกเปลี่่�ยน (ความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุคุคล) กัับคนอื่่�นและตนเอง มาเรียีนรู้้� โดย 
เน้้นไปที่่�ความสััมพัันธ์์กัับบุุคคลอื่่�น (จัังหวะ) 

เริ่่�มจากกล่่าวคำำ�ทัักทาย และมาสร้้างการตระหนัักรู้้� "ส่่งเสีียง การฟััง และเชื่่�อมโยง"
การรัับรู้้� ในที่่�ทำำ�งานเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ และ สร้้างบรรยากาศการทำำ�งานที่่�ช่วยเหลืือกัันและกััน ความมีีน้ำำ��ใจต่่อเพื่่�อน
สร้้างสถานที่่�ทำำ�งานก็็นำำ�ไปสู่่�ความรู้้�สึกมั่่�นคงในการดููแลตััวเอง
มาสื่่�อสารผ่่านคำำ�พููดกัันเถอะ
ในสถานที่่�ทำำ�งาน "มาลองพููดคำำ�พููดเชิิงบวก เช่่น คำำ�ขอบคุุณ ช่่วยได้้มากเลย ใจดีีจััง เป็็นต้้น

ให้้ความสำำ�คััญในการสื่่�อสารในพื้้�นที่่�ทำำ�งาน
ใครรัับรู้้� ที่่� ไหน ? เชื่่�อมโยงไปที่่� ไหน ?

・รัับรู้้�ที่่� ไหน？ ที่่� ไหนสัักแห่่งในสัังคม ครอบครััว พื้้�นที่่�ทำำ�งาน …
・ใครรัับรู้้� ？ เช่่น เจ้้าหน้้าที่่�อาชีวเวชศาสตร์์ ・ครอบครััว หััวหน้้า เพื่่�อนร่่วมงาน…

・ใครเชื่่�อมโยงกัับใคร ที่่� ไหน…

ดููแลใส่่ใจโดยผู้้�กำำ�กับดููแล

การรัับรู้้� ในพื้้�นที่่�ทำำ�งาน 
เพื่่�อน หััวหน้้า ครอบครััว

ส่่งเสีียงส่่งเสีียง
・ความสััมพัันธ์์ปกติิ 
สามารถส่่งเสีียงพููดคุุยได้้ปกติิ
・รู้้�จักดีีธรรมดา
・กล่่าวคำำ�ทัักทาย

การฟัังการฟััง
・เอีียงหููรัับฟััง 3นาที
・เพื่่�อฟัังความรู้้�สึก

เชื่่�อมโยงเชื่่�อมโยง
・ผู้้� เชี่่�ยวชาญหรืือประ 
ส า น ง า น กัั บ แห ล่่ ง ข้้ อ 
มููลนอกสถานที่่� หรืือเช่่นเจ้้า 
หน้้าที่่�ดูแลสุุขภาพอาชีว 
เวชศาสตร์์หรืือแพทย์์อาชีว 
เวชศาสตร์์

ผู้้�เชี่่�ยวชาญและหน่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อง
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หน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึกษา
＜สายด่่วนปรึึกษาปัญหาชีวิิต＞

นคร เมือง จังหวัด ชื่อ เบอร์โทรศัพท์ เวลารับเรื่อง นคร เมือง จังหวัด ชื่อ เบอร์โทรศัพท์ เวลารับเรื่อง

Hokkaido
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต 

อะซะฮิคะวะ
0166-23-4343

จันทร์ ถึง พฤหัสบดี เวลา 09:00-15:30 น.
Gifu สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต กิฟุ 058-277-4343

วันอาทิตย์ ถึง วันพฤหัสบดี เวลา 19:00 -24:00 น.
ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์วันหยุดนักขัตฤกษ์ ตลอด 24 ชม. วันศุกร์ ถึง วันเสาร์ เวลา 19:00 –วันรุ่งขึ้น 24:00 น.

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฮอกไกโด 011-231-4343 บริการตลอด 24 ชม. Aichi สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นาโกย่า 052-931-4343 บริการตลอด 24 ชม.
Aomori สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตอะโอโมริ 0172-33-7830 เวลา 12:00-21:00 น. Mie สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต มิเอะ 059-221-2525 เวลา 18:00 -23:00 น.

Akita สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตอะคิตะ 018-865-4343
จันทร์ถึงศุกร์ เวลา 12:00-20:30 น.

Shiga สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตชิงะ 077-553-7387  วันศุกร์ จนถึง วันอาทิตย์ เวลา 18:00 -22:00 น.
เสาร์ อาทิตย์ วันหยุดนักขัตฤกษ์ เวลา 12:00-17:00 น.

Iwate สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตโมริโอกะ 019-654-7575
จันทร์ถึงเสาร์ เวลา 12:00-21:00 น. Kyoto สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต เกียวโต 075-864-4343 บริการตลอด 24 ชม.
อาทิตย์ เวลา 12:00-18:00 น. Nara สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นารา 0742-35-1000 บริการตลอด 24 ชม.

Miyagi สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต เซนได 022-718-4343 บริการตลอด 24 ชม. Osaka สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คันไซ 06-6309-1121 บริการตลอด 24 ชม.
Yamagata สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตยามากะตะ 023-645-4343 เวลา 13:00-22:00 น.

Hyogo
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โกเบ 078-371-4343

วันธรรมดา เวลา 08:00 -20:30 น.

Fukushima สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตฟุคุชิมะ 024-536-4343
เวลา 10:00-22:00 น. วันอาทิตย์และวันหยุดนักขัตฤกษ์ เวลา 08:00 

-16:00 น.
วันเสาร์ที่ 3 บริการตลอด 24 ชม.  วันเสาร์และวันศุกร์ที่ 2และ4

Niigata สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตนีงะตะ 025-288-4343 บริการตลอด 24 ชม. เวลา 08:30 จนถึง เวลา 8:30 น. วันรุ่งขึ้น

Nagano
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นะงะโน 026-223-4343 เวลา 11:00-22:00 น. วันเสาร์ และวันศุกร์ที่ 2และ4 กรณีที่วันศุกร์เป็น

วันหยุดนักขัตฤกษ์
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต มะซึโมโตะ 0263-29-1414 เวลา 11:00-22:00 น. เวลา 08:30 -16:00 น.

Gunma สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต กุมมะ 027-221-0783
เวลา 09:00-24:00 น. เวลา 20:30 จนถึง เวลา 8:30 น. วันรุ่งขึ้น
วันศุกร์ที่ 2และ4 บริการตลอด 24 ชม. สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฮะริมะ 079-222-4343 เวลา 14:00 -01:00 น.

Tochigi
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โทะชิงิ 028-643-7830 บริการตลอด 24 ชม. Wakayama สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต วะคะยะมะ 073-424-5000 เวลา 10:00 -22:00 น.

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต อะชิคะงะ 0284-44-0783 เวลา 15:00-21:00 น. Tottori สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ทตโตะริ 0857-21-4343 เวลา 12:00 -21:00 น.

Ibaraki
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต อิบะรากิ 029-855-1000 บริการตลอด 24 ชม.

Shimane สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ชิมาเนะ 0852-26-7575
วันจันทร์ ถึง วันศุกร์ เวลา 09:00 -22:00 น.

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต อิบะรากิและมิโทะ 029-350-1000 วันเสาร์ เวลา 09:00 -22:00 น.( ให้บริการต่อเนื่อง)
Saitama สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ไซตามะ 048-645-4343 บริการตลอด 24 ชม. Okayama สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โอคะยามะ 086-245-4343 บริการตลอด 24 ชม.
Chiba สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตชิบะ 043-227-3900 บริการตลอด 24 ชม. Hiroshima สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฮิโรชิมะ 082-221-4343 บริการตลอด 24 ชม.

Tokyo

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โตเกียว 03-3264-4343 บริการตลอด 24 ชม. Yamaguchi สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ยามากุชิ 0836-22-4343 เวลา 16:00-22:30 น.

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

042-327-4343
เวลา 10:00-21:00 น.

Kagawa สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คะงะวะ 087-833-7830
บริการตลอด 24 ชม.

วันศุกร์ที่ 3 ตั้งแต่เวลา 10:00 น.เป็นต้นไป แฟกซ์: 087-861-4343
จนถึง วันอาทิตย์ เวลา 21:00 น.

Ehime สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต เอฮิเมะ 089-958-1111 เวลา 12:00-24:00 น.สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โตเกียว 
ภาษาอังกฤษ 03-5774-0992 เวลา 09: 00 -23:00 น. ภาษาอังกฤษเท่านั้น

Kanagawa

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คะวาซากิชิ 044-733-4343 บริการตลอด 24 ชม. Kochi สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โคจิ 088-824-6300 เวลา 09:00-21:00 น.

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต 
โยโกฮาม่า

045-335-4343
(ภาษาญี่ปุ่น) ภาษาญี่ปุ่น :บริการตลอด 24 ชม.

Fukuoka
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คิตะคิวชู 093-653-4343 บริการตลอด 24 ชม.

045-336-2477
(ภาษาสเปน) ภาษาสเปน ・ ภาษาโปรตุเกส: สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฟุคุโอกะ 092-741-4343 บริการตลอด 24 ชม.

045-336-2488
(ภาษาโปรตุเกส)

วันพุธ เวลา   10:00 -21:00 น. Saga สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ซากะ 0952-34-4343 บริการตลอด 24 ชม.
วันศุกร์ เวลา  19:00 -21:00 น.

Nagasaki สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นะงาซากิ 095-842-4343
เวลา 09:00-22:00 น.

วันเสาร์ เวลา  12:00 -21:00 น. วันเสาร์ที่ 1และ3 ตลอด 24 ชม.
Yamanashi สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ยามานะชิ 055-221-4343 วันอังคาร ถึง วันเสาร์ เวลา 16:00 -22:00 น. Kumamoto สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คุมะโมโตะ 096-353-4343 บริการตลอด 24 ชม.

Shizuoka

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ชิซุโอกะ 054-272-4343 เวลา  12:00 -21:00 น. Oita สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โออิตะ 097-536-4343 บริการตลอด 24 ชม.

สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฮะมะมะซึ 053-473-6222

วันอาทิตย์ ถึง วันอังคาร และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 
เวลา  10:00 -22:00 น. Kagoshima สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตคะโกชิมะ 099-250-7000 บริการตลอด 24 ชม.

วันพุธ ถึง วันเสาร์ เวลา 10:00 -24:00 น. Okinawa สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิตโอกินาวา 098-888-4343 เวลา 10:00-23:00 น.
วันเสาร์ที่ 2 และ 4 บริการตลอด 24 ชม.
ภาษาโปรตุรเกส ทุกวันศุกร์

ศูนย์ให้บริการรับปรึกษาสายด่วน
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฮอกไกโด สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต อะโอโมริ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นะงะโน
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โทชิงิ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ชิบะ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ชิซุโอกะ
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ฮะมะมะซึ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต กิฟุ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นาโกย่า
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต มิเอะ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต นารา สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต ชิมาเนะ
สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คางาวะ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต โคจิ สายด่วนปรึกษาปัญหาชีวิต คาโกชิมะ

0570-783-556
มาติิดต่่อกัับศููนย์์ให้้บริิการรัับปรึึกษาสายด่่วนให้้คำำ�ปรึึกษา ให้้บริิการตั้้�งแต่่ 10 โมงเช้้าจนถึึง22:00 น.

สายด่วนให้คำ�ปรึกษา

0120-783-556 วนัที ่10 ทกุเดอืน ตัง้แต่เวลา 8:00 น.-เช้าวนัถดัไป เวลา 8:00 น.

สายด่่วนปรึึกษาปัญหาชีวิิต รัับให้้คำำ�ปรึึกษาทางโทรศััพท์์ เบอร์์โทรฟรี (ฟรี)ในวัันที่่� 10 ทุุกเดืือน 

ทุุกเดืือน วัันที่่� 10เบอร์์โทรฟรี 

หน่่วยงานให้คำำ�ปรึกษา
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＜ศููนย์์การจััดการสวััสดิิการสัังคมและสุุขภาพจิิต＞
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 ศูนย์ให้คำ�ปรึกษาสุขภาพกายและจิต 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 สำ�นักส่วนกลางกรุงโตเกียว 03-3302-7575 ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต เมืองฮิโรชิมะ 082-245-7746

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

ศูนย์การจัดการสวัสดิการสังคมและสุขภาพจิต สำ�นักงานกรุงโตเกียว 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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รายชื่่�อสถานที่่�ติิดต่่อ
แม้้แต่่ผู้้�รับผิิดชอบในสถานประกอบการ หรืือผู้้� ใช้้แรงงานเองก็็ตาม ขอแนะนำำ�ให้้จััดทำำ�ตารางแสดงรายการเพื่่�อที่่�จะทำำ�ให้้สามารถใช้้ ได้้ตามความ 

จำำ�เป็็น เช่่น ข้้อมููลที่่�สามารถรัับความช่่วยเหลืือ ขอคำำ�ปรึึกษาเกี่่�ยวกัับสุุขภาพจิิตใจ เป็็นต้้น

ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับหน่่วยงานทางการแพทย์์ องค์์กรเฉพาะทางภายนอก

◎หน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึกษานอกสถานที่่�ทำำ�งานคู่่�สัญญา

ชื่อองค์กร เบอร์์โทรศััพท์์

◎หน่่วยงานทางการแพทย์์

ชื่อองค์กร เบอร์์โทรศััพท์์

◎ศููนย์์การจััดการสวััสดิิการสัังคมและสุุขภาพจิิต

ชื่่�อองค์์กร เบอร์โทรศัพท์

◎สายด่่วนให้้คำำ�ปรึึกษา

ชื่่�ออาคาร เบอร์โทรศัพท์

◎ ศููนย์์ให้้คำำ�ปรึึกษา ฟัังเสีียงหััวใจ สำำ�หรัับคนทำำ�งาน

หากมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับการทำำ�งานเป็็นเวลานานและอาการป่่วยเช่่นภาวะโรคหััวใจและสมอง จะมีีข้้อมููลทางด้้านการแพทย์์ ในกฏ
หมายความปลอดภััยและอาชีีวอนามัยัแรงงาน เมื่่�อจำำ�นวนชั่่�วโมงการทำำ�งานในวันัหยุุดและล่่วงเวลามากกว่า่ 80ชมต่อ่1เดือืน หรืือสำำ�หรัับผู้้�ใช้้ 
แรงงานที่่�ได้้รัับการตรวจรัับรองว่่ามีีการสะสมความล้้า จะมีีการให้้คำำ�แนะนำำ�สัมภาษณ์์โดยแพทย์์เพื่่�อป้้องกัันภาวะบกพรองทางสุุขภาพ 
เนื่่�องจากทำำ�งานมากเกิินไป ดัังนั้้�น การให้้คำำ�แนะนำำ�การสััมภาษณ์์นี้้� กำำ�หนดไว้้จะดำำ�เนิินการโดยการยื่่�นคำำ�ร้องของผู้้�ใช้้แรงงาน นอกจากนั้้�น
 ผู้้�ประกอบการ มีีหน้้าที่่�ในการในการแจ้้งข้้อมููลเกี่่�ยวกัับการทำำ�งานที่่�มากเกิินกำำ�หนดกัับผู้้�ใช้้แรงงานดัังกล่่าวนั้้�นที่่�ทำำ�งานเกิิน80ชมต่่อ1 
เดืือน สำำ�หรัับจำำ�นวนชั่่�วโมงการทำำ�งานในวัันหยุุดและล่่วงเวลา

นอกจากนั้้�น สำำ�หรัับผู้้�  ใช้ ้แรงงานที่่�ปฏิิบััติิหน้ ้าที่่� ในการพััฒนาวิิจััยสำำ�หรัับงานบริิการหรืือผลิิตภััณฑ์์ เทคโนโลยีีใหม่ ่  
ในกรณีีที่่�ทำำ�งานในวัันหยุุุ�ด การทำำ�งานล่่วงเวลามากกว่่า 100ชั่่�วโมงต่่อ เดืือน ผู้้�ประกอบการมีีหน้้าที่่�ในการให้้มีีการให้้คำำ�แนะแนวสััมภาษณ์์ 
โดยแพทย์์ซึ่่�งเจ้้าตััวไม่่ต้้องยื่่�นร้้องขอเอง(มีีบทลงโทษ)

การชี้้�แนะสััมภาษณ์์สำำ�หรัับผู้้�มีีความเครีียดสููง และผู้้�ทำำ�งานเป็็นเวลานาน มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อป้้องกัันล่่วงหน้้าสำำ�หรัับสุุขภาพจิิตไม่่ดีี
 หรืือภาวะหััวใจล้้มเหลว ภาวะการทำำ�งานสมองล้้มเหลวของผู้้�ใช้้แรงงานที่่�มีีเบี้้�องหลัังเป็็นความเครีียดหรืือการทำำ�งานมาเกิินไป และ  
แพทย์์เช่่นแพทย์์อาชีีวเวชศาสตร์์เป็น็ต้น้ ไม่เ่พีียงแต่่ทำำ�หน้้าที่่�ให้ค้ำำ�ชี้้�แนะแก่่ผู้้�ใช้้แรงงานเป้า้หมายในสถานที่่�ให้ค้ำำ�แนะนำำ�หรืือสัมัภาษณ์์เท่า่นั้้�น 
แต่ก่ารแสดงความคิิดเห็น็จากมุมุมองทางการแพทย์์ก็็เป็น็เรื่่�องที่่�มีคีวามสำำ�คัญัเพื่่�อให้ผู้้้�ประกอบการสามารถอภิิปรายหารืือถึึงมาตรการจััดที่่� 
มีีความเหมาะสมในการทำำ�งาน มาใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์ในการส่่งเสริิมทำำ�นุบำำ�รุุงสุุขภาพพร้้อมทั้้�งการดููแลตััวเองและนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ให้้มาก

เกี่่�ยวกัับระบบการให้้คำำ�แนะแนวสััมภาษณ์์โดยแพทย์์แก่่ผู้้�ทำำ�งานเป็็นเวลานาน

เบอร์์โทรศััพท์์ 0120-565-455 (ยกเว้้น วัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์ และวัันหยุุดสิ้้�นปีีและวัันหยุุด
ปีีใหม่่)

เวลา 17:00-22:00 น.วัันจัันทร์์ และวัันอัังคาร

เวลา 10:00-16:00 น.วัันเสาร์และวัันอาทิตย์์

รายชื่่�อสถานที่่�ติิดต่่อ

คอลััมน์์



แนะนำ�ศูนย์ให้ความช่วยเหลือสุขภาพอาชีวเวชศาสตร์ (มีอยู่ในนคร เมือง จังหวัด ท้ังหมด 47 แห่งท่ัวประเทศ)

องค์กรความปลอดภัยและอาชีวอนามัยผู้ ใช้แรงงานโดยภาครัฐ
แผนกอาชีวเวซศาสตร์ ส่วนอาชีวเวชศาสตร์และแพทย์สำ�หรับผู้ ใช้แรงงาน
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 หมายเลขโทรศัพท์

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 หมายเลขโทรศัพท์

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


