
 

 
 

 
 

 

โปรแกรมจัดการความเครียด

สำหรับแรงงานต่างด้าว

  ในจังหวัดสมุทรสาคร 

 
 
 
 
 
 
 

  
 

 



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

คำนำ 

 
 
 
 
 

    

โปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาครจัดทำขึ้น
เพื่อให้แรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาครนำไปใช้เพื่อเป็นแนวทางในการจัดการความเครียด                 
ด้วยตนเอง สามารถสังเกตอาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมและด้านสังคม                
เมื่อมีความเครียดได้ด้วยตนเอง รวมทั้งมีแนวทางจัดการความเครียดด้วยตนเองและทราบแหล่ง                 
ให้ความช่วยเหลือทางสังคมจิตใจเมื่อไม่สบายใจหรือเครียด 
  โปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  แบ่งเป็น     
3 Module ได้แก่ Module 1 สังเกตความเครียดด้วยตนเอง  Module 2 การจัดการความเครียด 
Module 3 แหล่งช่วยเหลือเมื่อไม่สบายใจ โดยมีกิจกรรม 5 กิจกรรม ดังนี้ 1.ทำความรู้จักความเครียด 
2.เครียดแล้วหรือยัง 3.ผ่อนคลายด้วยวิธีที่คุ้นเคย 4.ฝึกคลายเครียดกันเถอะ 5.ไม่สบายใจใครช่วยได้ 
โดยโปรแกรมประกอบด้วย แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าว                   
ในจังหวัดสมุทรสาคร แบบประเมินความเครียด 20 ข้อ สไลด์ประกอบการบรรยาย และวีดิทัศน์                  
การจัดการความเครียดด้วยเทคนิคเฉพาะ 
  ผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งว่าโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าว             
ในจังหวัดสมุทรสาครเล่มนี้จะเป็นประโยชน์แก่แรงงานต่างด้าวชาวเมียนมาในจังหวัดสมุทรสาคร            
ในการนำไปใชจ้ัดการความเครียด และมีสุขภาพจิตที่ดี 
 

                      คณะผู้จัดทำ 

                                                                                    กรกฎาคม 2565 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

 

ตารางการจัดโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าว 

ในจังหวัดสมุทรสาคร 
 

เวลา กิจกรรม 

08.00-08.30 น. ลงทะเบียนและรับอุปกรณ์/สื่อสำหรับการอบรม 

08.30-08.45 น. พิธีเปิดและชี้แจงวัตถุประสงค์ 

08.45 -09.00 น. แนะนำวิทยากร/ผู้เข้าร่วมอบรม และทำแบบประเมินความรู้ก่อน

เข้าร่วมกิจกรรม 

09.00-10.00 น. Module 1 สังเกตความเครียดด้วยตนเอง 

 กิจกรรมที่ 1 ทำความรู้จักความเครียด 

 กิจกรรมที่ 2 เครียดแล้วหรือยัง 

10.00-10.15 น. พักรับประทานอาหารว่าง 

10.15-11.15 น. Module 2 การจัดการความเครียด 

 กิจกรรมที่ 3 ผ่อนคลายด้วยวิธีที่คุ้นเคย 

 กิจกรรมที่ 4 ฝึกคลายเครียดกันเถอะ 

11.15-11.45 น. Module 3 แหล่งช่วยเหลือเมื่อไม่สบายใจ 

 กิจกรรมที่ 5 ไม่สบายใจใครช่วยได้ 

11.45-12.00 น. ทำแบบประเมินความรู้หลังเข้าร่วมกิจกรรม/ประเมินความพึง

พอใจ/ปิดการอบรม 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

สารบญั 

 

 หน้า 

คำนำ  ก 

ตารางการจัดโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัด

สมุทรสาคร 

ข 

สารบัญ ค 

MODULE 1 สังเกตความเครียดด้วยตนเอง     

              กิจกรรมที่ 1 ทำความรู้จักความเครียด  1 

              กิจกรรมที่ 2 เครียดแล้วหรือยัง 2 

MODULE 2 การจัดการความเครียด  

              กิจกรรมที่ 3 ผ่อนคลายด้วยวิธีที่คุ้นเคย 3 

              กิจกรรมที่ 4 ฝึกคลายเครียดกันเถอะ 4 

MODULE 3 แหล่งช่วยเหลือเมื่อไม่สบายใจ  

              กิจกรรมที่ 5 ไม่สบายใจใครช่วยได้ 6 

ภาคผนวก 7 

รายนามคณะที่ปรึกษาและผู้จัดทำโปรแกรม 23 

บรรณานุกรม 25 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

 

กิจกรรมที่ 1 ความเครียด คืออะไร 
 

  

  วัตถุประสงค์  

 เพื่อให้แรงงานต่างด้าวสามารถบอกสาเหตุของความเครียด ลักษณะอาการ                   

เมื่อเกิดความเครียด และสามารถสังเกตความเครียดของตัวเองได้ 

  เวลาดำเนินกิจกรรม  

 10 นาที 

  อุปกรณ์  

1.  แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัด

สมุทรสาคร 

2.  สไลดป์ระกอบการบรรยาย  

  แนวทางการจัดกิจกรรม 

1. วิทยากรอธิบายวัตถุประสงค์กิจกรรม 

2. วิทยากรเกริ่นนำเข้าสู่กิจกรรม และสุ่มถามผู้เข้าร่วมอบรม อบรม 2-3 คน 

“ความเครียดคืออะไร” “เคยมีความเครียดหรือไม่” “มีสาเหตุจากอะไร” 

3. วิทยากรสรุปสาระสำคัญตามสไลด์ประกอบการบรรยาย ความเครียดเกิดจาก

สาเหตุ ลักษณะอาการของความเครียด การสังเกตลักษณะของความเครียดด้วย

ตนเอง โดยให้ดูเน้ือหาในแผนพับประกอบ 

 

 

   MODULE 1 

สังเกตความเครียดด้วยตนเอง 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

  กิจกรรมที่ 2 เครียดแล้วหรือยัง 
 

  วัตถุประสงค์  

1. แรงงานต่างด้าวสามารถประเมินความเครียดตัวเองได้ 

2. เพื่อให้แรงงานต่างด้าวบอกแนวทางการจัดการกับความเครียดในแต่ละระดับ 

  เวลาดำเนินกิจกรรม  

    30 นาที 

  อุปกรณ์  

1. แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัด

สมุทรสาคร 

2. สไลด์ประกอบการบรรยาย 

3. แบบประเมินความเครียดภาษาเมียนมา 20 ข้อ 

 แนวทางการจัดกิจกรรม 

1. วิทยากรอธิบายวัตถุประสงค์กิจกรรม 

2. วิทยากรเกริ่นนำ “รู้ ได้อย่างไรว่าเครียดแล้วหรือยัง” โดยใช้แบบประเมิน

ความเครียดภาษาเมียนมา 20 ข้อ  

3. วิทยากรอธิบายวิธีการประเมิน/รวมคะแนนความเครียดด้วยตนเอง โดยใช้แบบ

ประเมินความเครียดภาษาเมียนมา 20 ข้อ และให้ผู้เข้าร่วมอบรม ทำแบบประเมิน

ความเครียดด้วยตนเอง 

4. วิทยากรสอบถามระดับคะแนะความเครียดของผู้เข้าร่วมอบรม อบรมโดยให้ยกมือ  

5. วิทยากรอธิบายคะแนนความเครียดแต่ละระดับหมายถึงอะไร พร้อมกับวิธีจัดการ

ความเครียดในแต่ละระดับตามสไลด์ประกอบการบรรยาย 

6. วิทยากรสรุปกิจกรรม 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

                MODULE 2 

การจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 3 ผ่อนคลายด้วยวิธีที่คุ้นเคย 
 

  วัตถุประสงค์  

เพื่อให้แรงงานต่างด้าวบอกวิธีการจัดการความเครียดด้วยวิธีที่คุ้นเคยใน

ชีวิตประจำวัน 

  เวลาดำเนินกิจกรรม  

 5 นาที 

  อุปกรณ์  

1. แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัด

สมุทรสาคร 

2. สไลดป์ระกอบการบรรยาย 

  แนวทางการจัดกิจกรรม 

1. วิทยากรเกริ่นนำเข้าสู่กิจกรรมโดยถามผู้เข้าร่วมอบรม “ทำกิจกรรมอะไรแล้ว               

มีความสุขและคลายเครียด” 

2. วิทยากรเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมอบรมแลกเปล่ียนประสบการณ์  

3. วิทยากรสรุปด้วยสไลด์ประกอบการบรรยายวิธีการจัดการความเครียดด้วยวิธีที่

คุ้นเคย ในชีวิตประจำวัน 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

กิจกรรมที่ 4 ฝึกคลายเครียดกันเถอะ 

 

  วัตถุประสงค์  

1.  เพื่อฝึกทักษะการจัดการความเครียดด้วยเทคนิคเฉพาะ   

2.  เพื่อให้แรงงานต่างด้าวมทีักษะการจัดการความเครียดด้วยเทคนิคเฉพาะ   

  เวลาดำเนินกิจกรรม  

 55 นาที 

  อุปกรณ์  

1. แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร 

2. อุปกรณส์ำหรับเปิดคลิปวีดิทัศน์ 

3. วีดิทัศน์ เรื่อง “การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ” 

4. วีดิทัศน์ เรื่อง “การฝึกหายใจคลายเครียด” 

5. วีดิทัศน์ เรื่อง “การนวดคลายเครียด” 

6. วีดิทัศน์ เรื่อง “3 ขั้นตอน ฝึกสมาธิ ช่วยคลายเครียดและลดโรค” 

7. สไลดป์ระกอบการบรรยาย 
 

  แนวทางการจัดกิจกรรม 

1. วิทยากรอธิบายวัตถุประสงค์ 

2. วิทยากรแนะนำการจัดการความเครียดด้วยเทคนิคเฉพาะ เมื่อมีความเครียดใน

ระดับสูง 4 วิธี ได้แก่ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การหายคลายเครียด การนวด

คลายเครียด และ ฝึกสมาธิ 3 ขั้นตอน ช่วยคลายเครียดและลดโรค  
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

  2.1 การฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 

 1) วิทยากรอธิบายหลักการและประโยชน์ วิธีการฝึก ข้อแนะนำ เรื่อง “คลายเครียด

ด้วยการฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ”  

 2) เปิดวิดีทัศน์ เรื่อง“การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ” ให้ผู้เข้าร่วมอบรมด ู

 3) ให้ผู้เข้าร่วมอบรมฝึกปฏิบัติตามวิดีทัศน์  

 4) วิทยากรให้ผู้ เข้าร่วมอบรมร่วมแลกเปล่ียนหลังจากการฝึกปฏิบัติ โดยถาม 

“หลังจากฝึกปฏิบัติรู้สึกอย่างไร” 

  2.2 การฝึกหายใจคลายเครียด 

 1) วิทยากรอธิบายหลักการและประโยชน์ วิธีการฝึก ข้อแนะนำ เรื่อง “การฝึกหายใจคลายเครียด”  

 2) เปิดวิดีทัศน์ เรื่อง“การฝึกหายใจคลายเครียด” ให้ผู้เข้าร่วมอบรมดู 

 3) ให้ผู้เข้าร่วมอบรมฝึกปฏิบัติตามวิดีทัศน์  

 4) วิทยากรให้ผู้ เข้าร่วมอบรมร่วมแลกเปล่ียนหลังจากการฝึกปฏิบัติ โดยถาม 

“หลังจากฝึกปฏิบัติรู้สึกอย่างไร” 

  2.3 การฝึกนวดคลายเครียด 

 1) วิทยากรอธิบายหลักการและประโยชน์ วิธีการฝึก ข้อแนะนำ เรื่อง “การนวดคลายเครียด”  

 2) เปิดวิดีทัศน์ เรื่อง “การนวดคลายเครียด” ให้ผู้เข้าร่วมอบรมดู 

 3) ให้ผู้เข้าร่วมอบรมฝึกปฏิบัติตามวิดีทัศน์  

 4) วิทยากรให้ผู้ เข้าร่วมอบรมร่วมแลกเปล่ียนหลังจากการฝึกปฏิบัติ โดยถาม 

“หลังจากฝึกปฏิบัติรู้สึกอย่างไร” 

  2.4 การฝึกสมาธิ 3 ขั้นตอน ช่วยคลายเครียดและลดโรค 

 1) วิทยากรอธิบายหลักการและประโยชน์ วิธีการฝึก ข้อแนะนำ เรื่อง “3 ขั้นตอน 

ฝึกสมาธิ ช่วยคลายเครียดและลดโรค”  

 2) เปิดวิดีทัศน์ เรื่อง“3 ขั้นตอน ฝึกสมาธิ ช่วยคลายเครียดและลดโรค” ให้ผู้เข้าร่วมอบรมด ู

3) ให้ผู้เข้าร่วมอบรมฝึกปฏิบัติตามวิดีทัศน์  

4) วิทยากรให้ผู้ เข้าร่วมอบรมร่วมแลกเปล่ียนหลังจากการฝึกปฏิบัติ โดยถาม 

“หลังจากฝึกปฏิบัติรู้สึกอย่างไร” 

3. วิทยากรสรุปกิจกรรม 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

 

แหล่งช่วยเหลอืเมื่อไม่สบายใจ 

กิจกรรมที่ 5 ไม่สบายใจใครช่วยได้ 
 

  วัตถุประสงค์  

1. แรงงานต่างด้าวบอกแหล่งให้ความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตและแหล่งให้ความ

ช่วยเหลือในจังหวัด 

2. แรงงานต่างด้าวรู้วิธีเข้าถึงแหล่งให้ความช่วยเหลือผ่านช่องทางออนไลน์ได้ 

  เวลาดำเนินกิจกรรม  

 15 นาที 

  อุปกรณ์  

1. แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร 

2. สไลด์ประกอบการบรรยาย 

  แนวทางการจัดกิจกรรม  

1. วิทยากรอธิบายวัตถุประสงค์ 

2. วิทยากรเกริ่นนำด้วยการถามเมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ “ท่านมีใคร/ หน่วยงานไหน

บ้างให้ความช่วยเหลือ” 

3. วิทยากรให้ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์กัน 

4. วิทยากรแนะนำแหล่งให้ความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิต และสถานพยาบาลใกล้บ้าน 

ในกรณีที่ไม่สามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได้ ตามแผ่นพับ 

5. วิทยากรให้ข้อมูลแหล่งให้ความช่วยเหลือแรงงานในจังหวัดสมุทรสาคร เช่น ที่อยู่ 

เบอร์โทรศัพท์ตามแผนพับ 

6. วิทยากรแนะนำเอกสาร การจัดการความเครียดด้วยตนเอง สำหรับศึกษาด้วย 

ตนเองที่บ้าน 

MODULE 3 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          ภาคผนวก 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

 

แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร

(ฉบับภาษาเมียนมา) 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

 

แผ่นพับการจัดการความเครียดด้วยตนเองสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร 

ฉบับภาษาไทย 
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คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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แบบประเมินความรู้ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
 

 

คำชี้แจง ข้อความใดถูกหรือผิด โดยให้ใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นถูก และใส่เครื่องหมาย x        
ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นผิด 

คำถาม
 

1. การฟังเพลงหรือไปเที่ยว เป็นวิธีคลายเครียด 
သခီျင််းနော်းထ ောငခ်ခင််း သ  ု ို့မဟတ်ုအလညသ် ော်းခခင််းသည် စ တ်ဖ စီ်းမှုက ထုခြေထစထသော 

နည််းခဖစ်သည်။ 

  

2.  ความเครียดทำให้เกิดความผิดปกติด้านร่างกาย ไม่มีผลด้านจิตใจ 
စ တ်ဖ စီ်းမှုသည် ခန္ဓောက ုယြ်ေ ုင််းဆ ုငရ်ောချ  ျို့ယ င််းမှုက ခုဖစ်ထစသည်  စ တ်ြေ ုင််းဆ ုငရ်ော 

အထြေေါ် အကျ  ်းသက်ထရောက်မှုမရ  ြေါ။ 

  

3.  ความเครียดในระดับมากเกินไปจนควบคุมไม่ได้ ไม่จำเป็นต้องฝึกผ่อนคลายความเครียด 
  န််းချ ြ်ေမရန္ ငု်ထအောငစ် တ်ဖ စီ်းမှုမျော်းလ နက်ဲခခင််းသည် စ တ်ဖ စီ်းမှုသက်သောထအောင ်

ထလို့ကျငို့ရ် န ်မလ ုအြ်ေြေါ။ 

  

4.  เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ  เป็นอาการของความเครียด 
 အစော်းအထသောကြ်ေျက်ခခင််း သ ု ို့မဟုတ  ်ြေ ုမ န ်ကြ်ေ ုစော်းခခင််းသည်  စ တ်ဖ စီ်းမှု၏ 

လကခဏောခဖစ်သည။် 

  

5.  การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ คือ การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
ကကက်သော်းထခြေထလျောို့ထစရနထ်လို့ကျငို့ခ်ခင််းသည်  ကကက်သော်းမျော်းက  ုကျ  ျို့ ခခင််း၊ 

ထခြေထလျောို့ခခင််း ထလို့ကျင ို့် ခခင််းခဖစ်သည။် 

  

6.  การฝึกหายใจคลายเครียด ใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก 
စ တ်ဖ စီ်းမှုက ု သက်သောထစရန ်အသက်ရ ှူထလို့ကျငို့ခ်ခင််းသည် ရငဘ်တ ်

ကကက်သော်းက  ု အဓ ကအသ ်ုးခြေ သည။်  

  

7.  การนวดคลายเครียดไม่ควรนวดขณะที่กำลังเป็นแผล หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบหรือ 
เป็นโรคผิวหนัง 
စ တ်ဖ စီ်းမှုက သုက်သောထစရနန်္  ြ်ေ ခခင််းသည်  ဒဏရ်ောခဖစ်ထနစဉ် ကကက်သော်းထရောငရ်မ််း  

ထနစဉ် သ ု ို့မဟုတ် အထရခြေော်းထရောဂါခဖစ်ထနစဉ်   ထုနရောက မုန္  ြ်ေသငို့ြ်ေါ။ 

  

8.  การนวดคลายเครียด เน้นวิธีการกดจุด และปล่อย 
စ တ်ဖ စီ်းမှု သက်သောထအောင ်န္  ြ်ေခခင််းသည ်န္  ြ်ေပြီေ်းလွှတခ်ခင််းက ု အထလ်း ော်းသည။် 

  

คำตอบ



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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แบบประเมินความรู้ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
 

9.  การฝึกสมาธิทุกวันก่อนนอนจะช่วยให้นอนหลับได้ดี และไม่มีฝันร้าย 
အ ြ်ေရောမဝင်မီထန ို့တ ငု််းသမောဓ ထလို့ကျငို့ခ်ခင််းသည် ထကောင််းထကောင််းအ ြ်ေထြေျောထ်စ၍ 

အ ြ်ေမက်ဆ ု်းမရ  ထအောငက်ညူသီည။် 

  

10. ถ้าฝึกวิธีการผ่อนคลายความเครียดแล้วยังไม่หาย ควรไปปรึกษา เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขใกล้บ้าน 
စ တ်ဖ စီ်းမှုသက်သောထစထသောနည််းခဖငို့်ထလို့ကျငို့ပ်ြေ်ီး မထြေျောက်ထသ်းရင ်

အ မ်အန်ီးနော်းရ  ကျန််းမောထရ်းဝန ်မ််း န္ င ို့တ် င်ုြေငသ်ငို့သ်ည်။ 

  

คำชี้แจง ข้อความใดถูกหรือผิด โดยให้ใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นถูก และใส่เครื่องหมาย x        
ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นผิด 

คำถาม
 

คำตอบ

  



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

12 

 
 

แบบประเมินความรู้หลังเข้าร่วมกิจกรรม  
คำชี้แจง ข้อความใดถูกหรือผิด โดยให้ใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นถูก และใส่เครื่องหมาย x        
ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นผิด 

คำถาม
 

1. การฟังเพลงหรือไปเที่ยว เป็นวิธีคลายเครียด 
သခီျင််းနော်းထ ောငခ်ခင််း သ  ု ို့မဟတ်ုအလညသ် ော်းခခင််းသည် စ တ်ဖ စီ်းမှုက ထုခြေထစထသော 

နည််းခဖစ်သည်။ 

  

2.  ความเครียดทำให้เกิดความผิดปกติด้านร่างกาย ไม่มีผลด้านจิตใจ 
စ တ်ဖ စီ်းမှုသည် ခန္ဓောက ုယြ်ေ ုင််းဆ ုငရ်ောချ  ျို့ယ င််းမှုက ခုဖစ်ထစသည်  စ တ်ြေ ုင််းဆ ုငရ်ော 

အထြေေါ် အကျ  ်းသက်ထရောက်မှုမရ  ြေါ။ 

  

3.  ความเครียดในระดับมากเกินไปจนควบคุมไม่ได้ ไม่จำเป็นต้องฝึกผ่อนคลายความเครียด 
  န််းချ ြ်ေမရန္ ငု်ထအောငစ် တ်ဖ စီ်းမှုမျော်းလ နက်ဲခခင််းသည် စ တ်ဖ စီ်းမှုသက်သောထအောင ်

ထလို့ကျငို့ရ် န ်မလ ုအြ်ေြေါ။ 

  

4.  เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ  เป็นอาการของความเครียด 
 အစော်းအထသောကြ်ေျက်ခခင််း သ ု ို့မဟုတ  ်ြေ ုမ န ်ကြ်ေ ုစော်းခခင််းသည်  စ တ်ဖ စီ်းမှု၏ 

လကခဏောခဖစ်သည။် 

  

5.  การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ คือ การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
ကကက်သော်းထခြေထလျောို့ထစရနထ်လို့ကျငို့ခ်ခင််းသည်  ကကက်သော်းမျော်းက  ုကျ  ျို့ ခခင််း၊ 

ထခြေထလျောို့ခခင််း ထလို့ကျင ို့် ခခင််းခဖစ်သည။် 

  

6.  การฝึกหายใจคลายเครียด ใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก 
စ တ်ဖ စီ်းမှုက ု သက်သောထစရန ်အသက်ရ ှူထလို့ကျငို့ခ်ခင််းသည် ရငဘ်တ ်

ကကက်သော်းက  ု အဓ ကအသ ်ုးခြေ သည။်  

  

7.  การนวดคลายเครียดไม่ควรนวดขณะที่กำลังเป็นแผล หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบหรือ 
เป็นโรคผิวหนัง 
စ တ်ဖ စီ်းမှုက သုက်သောထစရနန်္  ြ်ေ ခခင််းသည်  ဒဏရ်ောခဖစ်ထနစဉ် ကကက်သော်းထရောငရ်မ််း  

ထနစဉ် သ ု ို့မဟုတ် အထရခြေော်းထရောဂါခဖစ်ထနစဉ်   ထုနရောက မုန္  ြ်ေသငို့ြ်ေါ။ 

  

8.  การนวดคลายเครียด เน้นวิธีการกดจุด และปล่อย 
စ တ်ဖ စီ်းမှု သက်သောထအောင ်န္  ြ်ေခခင််းသည ်န္  ြ်ေပြီေ်းလွှတခ်ခင််းက ု အထလ်း ော်းသည။် 

  

คำตอบ



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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แบบประเมินความรู้หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

9.  การฝึกสมาธิทุกวันก่อนนอนจะช่วยให้นอนหลับได้ดี และไม่มีฝันร้าย 
အ ြ်ေရောမဝင်မီထန ို့တ ငု််းသမောဓ ထလို့ကျငို့ခ်ခင််းသည် ထကောင််းထကောင််းအ ြ်ေထြေျောထ်စ၍ 

အ ြ်ေမက်ဆ ု်းမရ  ထအောငက်ညူသီည။် 

  

10. ถ้าฝึกวิธีการผ่อนคลายความเครียดแล้วยังไม่หาย ควรไปปรึกษา เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขใกล้บ้าน 
စ တ်ဖ စီ်းမှုသက်သောထစထသောနည််းခဖငို့်ထလို့ကျငို့ပ်ြေ်ီး မထြေျောက်ထသ်းရင ်

အ မ်အန်ီးနော်းရ  ကျန််းမောထရ်းဝန ်မ််း န္ င ို့တ် င်ုြေငသ်ငို့သ်ည်။ 

  

คำชี้แจง ข้อความใดถูกหรือผิด โดยให้ใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นถูก และใส่เครื่องหมาย x        
ในช่อง เมื่อคิดว่าข้อนั้นผิด 

คำถาม
 

คำตอบ

  



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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เฉลย ประเมินความรูก้่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม

 

คำถาม  

1. การฟังเพลงหรือไปเที่ยว เป็นวิธีคลายเครียด   

2. ความเครียดทำให้เกิดความผิดปกติด้านร่างกาย ไม่มีผลด้านจิตใจ  
คำตอบ : ความเครียดทำให้เกิดความผิดปกติด้านร่างกาย จิตใจ พฤติกรรม และสังคม 

  

3. ความเครียดในระดับมากเกินไปจนควบคุมไม่ได้ ไม่จำเป็นต้องฝึกผ่อนคลายความเครียด 
คำตอบ : ความเครียดในระดับมากเกินไปจนควบคุมไม่ได้ ความเครียดระดับนี้ถ้า 
ปล่อยไว้จะเกิดผลเสียทั้งต่อตนเองและคนใกล้ชิดจึงจำเป็นต้องฝึกผ่อนคลายความเครียด 

  

4. เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ เป็นอาการของความเครียด   

5. การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ คือ การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ   

6. การฝึกหายใจคลายเครียด ใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก 
คำตอบ : ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก ทำให้ได้ 
ออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายน้อยกว่าที่ควร การฝึกหายใจใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณท้องจะช่วย 
ให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น 

  
 

7. การนวดคลายเครียดไม่ควรนวดขณะที่กำลังเป็นแผล หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบหรือ 
เป็นโรคผิวหนัง 

  

8. การนวดคลายเครียด เน้นวิธีการกดจุด และปล่อย   

9. การฝึกสมาธิทุกวันก่อนนอนจะช่วยให้นอนหลับได้ดี และไม่มีฝันร้าย   

10. ถ้าฝึกวิธีการผ่อนคลายความเครียดแล้วยังไม่หาย ควรไปปรึกษา เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขใกล้บ้าน 

  

 

x

x

x

√ 

√ 

√ 

√ 

√ 
√ 

√ 

คำตอบ



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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การประเมินความเครียดของแรงงานต่างด้าว จำนวน 20 ข้อ

 

คำชี้แจง กรุณาตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง โดยเลือกคำตอบที่สอดคล้องกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
အပ ှိုံ င ေး  ၂ .  စှိတ  ဖှိစ ီေးြှုဆ ှိုံင  ရာ အက မဖတ မခင  ေးန  င    ပ တ သက မသာ မြေးခွန ေး  20 ခ က   

ညွှန ကကာေးခ က  မကျေးဇူေးမပြု၍ မြေးခွနေ်းြျှာေးက ုံ စစ်ြ န်စ ွှာ မမဖဆ ုံပ ါ သင်၏ င်မြင်ချကန်  င   ် က ုံကည် ဆံုံေးမသှာ အမမဖက ုံ 

မရွေးချယ်မမဖဆ ုံပါ။  

คำชี้แจง : ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ในข้อใด เกิดขึ้นกับตัวคุณบ้าง  และคุณมีความรู้สึกอย่างไรต่อ
เหตุการณ์นั้น ให้ใส่เครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดับความเครียด ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดข้ึนให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ   
မ ဖ ာ မပ ခ  က - လွန ် ခဲ မသှာ  6  လတှာကှာလအ တွ င်ေး  ြည်သည ်အ မဖ စ်အ ပျ က် ြျှာ ေး  ကကံ ြုမတ ွ ွေ့ ခဲ  ရ ပ ါသ န ည်ေး  ။ 

၄င်ေးအမဖစအ်ပျကအ်မပေါ်တွင ်ြ ြ ခံစှာေးရြည အ်ချကြ်ျှာေးပါရ  လျှင ်အဆင လ်  ုံ က် ✓အြ နမ်ခစ်မပေးပပ ေး ြရ  လျှင ်မကျှာ်သွှာေး ပါ။  

စ တဖ် စ ေးြှုအဆင  ်

 
1. กลัวทำงานผิดพลาด အြ ှာေးလုံ ပြ် ြည်က ုံ  စ ုံေးရ ြေ်းမကကှာင  က်ကြှုမကကှာင ် မဖစမ်ပေါ်လှာသည စ် တ်ဖ  စ ေးြှု  

(  )  ไม่มี    ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြ င ဆ်ံုံေးရ 

2. ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว ้သတ်ြ တ် ှာေးမသှာပနတ် ုံငက် ုံြမရှာက်ရ  ြှု မကကှာင  မ်ဖစ်မပေါ်လှာသည ် စ တဖ် စ ေးြှု  
(  )  ไม่มี   ြရ   
(  )  เล็กน้อย   အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง   အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก    အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 

3. ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบ้าน  
       မငမွရေး မကကေးမရေး သ ုံ  ြဟုံတ် အလုံပ်မရေးမကကှာင  ် ြ သှာေးစုံစ တ်ဝြ်ေးခွဲမခငေ်းြ  မဖစ်မပေါ်လှာသည  ်စ တ်ဖ စ ေးြှု 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย   အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง   အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก    အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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4. เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น้ำ เสียง และดิน  

ညစည်ြေ်းမသှာ မလ ၊မရ ၊ မမြ ၊ အသံတ ုံ  ြ အဆ ပ်မတှာက်မကကှာင ် စ ုံေး ရ ြေ်းြ ှုြ  မဖစ်မပ ေါ်လှာသည  ်စ တ်ဖ  စ ေးြှု  
(  )  ไม่มี   ြရ   
(  )  เล็กน้อย   အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง   အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก    အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 

5. รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ ယ ဥ်ပပ  ြုင ခံ်ရမခင်ေး သ ုံ  ြဟုံတ် နှု င ေ်းယဥ်ခရံမခငေ်း  ခံစှာေးရြှုြ  မဖစ်မပေါ်လှာသည ် စ တဖ် စ ေးြှု  

(  )  ไม่มี   ြရ   
(  )  เล็กน้อย   အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง   အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก    အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 

6. เงินไม่พอใช้จ่าย  သံုံေးမပြုရြည ်မင ွြလံုံမလှာက်သည ်အမမခအမနြ မဖစ်မပေါ်လှာသည ်စ တ်ဖ စ ေးြှု 
(  )  ไม่มี   ြရ   
(  )  เล็กน้อย   အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง   အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก    အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 

7. กล้ามเนื้อตึงหรือปวด ကကက်သှာ ေး မတှာင
 

တ်င်ေးမနမခငေ်း သ ုံ
 

ြဟုံတ ် နှာက ျငြ်ှုမဖစမ်ခငေ်း 
(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย   အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง   အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก    အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 

 
 
 
 



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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8. ปวดหัวจากความตึงเครียด စ တ်ဖ စ ေးြှုြ  မခါငေ်းက ုံက်လှာမခငေ်း 
(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ဆ် ံုံေးရ  
9. ปวดหลัง မကျှာနှာကျငမ်ခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ဆ် ံုံေးရ  
10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง အစှာစှာေးချငစ် တ် မမပှာငေ်းလဲလှာမခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ဆ် ံုံေးရ  

11. ปวดศีรษะข้างเดียว မခါငေ်းတစ်မခြ်ေးက ုံက်မခငေ်း 
(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ဆ် ံုံေးရ  
12. รู้สึกวิตกกังวล စ ုံေးရ ြ်ပူပနြ်ှုမဖစ်မပေါ် မခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ဆ် ံုံေးရ  



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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13. รู้สึกคับข้องใจ စ တ်ပျက်မခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 
14. รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด မဒ္ါသမဖစ်မခငေ်း  သ ုံ  ြဟုံ တ် လ ုံြကျြှု မဖစ်မခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 
15. รู้สึกเศร้า  ဝြ်ေးနည်ေးြှုမဖစ်မခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 

16. ความจำไม่ดี အြ တ်ဥှာဏြ်မကှာငေ်းမခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 
17. รู้สึกสับสน စ တ်ရှုပ်မ ွေးြှုမဖစ်မခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံေးရ 



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  
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18. ตั้งสมาธิลำบาก အှာရံုံစူေးစ ုံက်ြှုအှာေးနည်ေးလှာမခငေ်း 
(  )  ไม่มี   ြရ   
(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင

 

်ဆံုံ ေးရ 
19. รู้สึกเหนื่อยง่าย  လွယ်ကူစွှာမြှာပနေ်းမခငေ်း 

(  )  ไม่มี   ြရ   
(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   

(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   

(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   

(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံ ေးရ 

20. เป็นหวัดบ่อย ๆ ြကကှာခဏအမအေးြ မဖစ်မခငေ်း 
(  )  ไม่มี   ြရ   

(  )  เล็กน้อย  အနည်ေးငယ်ရ   
(  )  ปานกลาง  အလယ်အလတ်ရ   
(  )  มาก   အမမြှာက်အမြှာေးရ   
(  )  มากที่สุด အမြင ်ဆံုံ ေးရ 

 
 

การให้คะแนน အဆင  သတ ြ  တ ခ က  

การให้คะแนนของแบบวัดความเครยีดสวนปรงุ   เปน็มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ  ให้คะแนน 1 – 2 – 3 – 4 – 5 ) ดังนี้  
စ တ်ဖ စ  ေး ြှုစစ ်မဆ ေး မခ င်ေး ပံုံ စံ၏အဆင  ်သတ်ြ တခ် ျက်ြျှာ ေး က ုံ မအှာက်ပါအတ ုံ င် ေး  အဆင  ်1- 2-3-4 - 5 အှာေးမဖင   ်အဆင ်  ၅ အဆင ်န င ်  

သတ်ြ တ်မခငေ်း မဖစ်ပါသည် 

 
ไม่มี           ให้ 1 คะแนน  ြရ               အဆင

 

်  1  

เล็กน้อย           ให้ 2 คะแนน အနည်ေးငယ်ရ              အဆင
 

်  2 

ปานกลาง  ให้ 3 คะแนน အလယ်အလတ်ရ                             အဆင်
 

 3  

มาก  ให้ 4 คะแนน အမမြှာက်အမြှာေးရ              အဆင
 

်  4 

มากที่สุด ให้ 5 คะแนน အမြ င ်ဆံုံ ေး ရ            အဆင ်  5   
ไม่ตอบ  ให้ 0 คะแนน တ ုံ  မဖင ်သတ်ြ တ်ပါသည် ။                 အဆင   ်0 



 

คู่มือโปรแกรมจัดการความเครียดสำหรับแรงงานต่างด้าวในจังหวัดสมุทรสาคร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20  

การแปลผล အမမဖရလဒ ြ ာေး၏သတ ြ တ ခ က ြ ာေး 

แบบวัดความเครียดสวนปรุง 20 ข้อ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมที่ได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี ้ 
คะแนน 0 – 23 เครียดน้อย  
คะแนน 24 – 41 เครียดปานกลาง  
คะแนน 42 – 61 เครียดสูง  
คะแนน 62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง  

 

 

SPSTစစ်မဆေးချက်အရ မြေးခွနေ်းအချက် 20 ပါမသှာ စုံစုံမပါငေ်းရြ တ်သည် ၁၀၀  က်ြပ ုံမသှာ စုံစုံမပါငေ်းရြ တ်ြျှာေးက ုံ 

မအှာက်ပါအတ ုံငေ်း အဆင ် ၄ အဆင  ် ခဲွမခှာေး ှာေးပါသည်။ 

0 – 23 စုံစုံမပါငေ်းရြ တ်သည် စ တ်ဖ စ ေးြှု အနည်ေးငယ်ရ  သည်ဟုံ သတ်ြ တ်သည်။ 

24 – 41 စုံစုံမပါငေ်းရြ တ်သည် စ တ်ဖ စ ေးြှု အလယ်အလတ်ရ  သည်ဟုံ သတ်ြ တ်သည်။ 

42 – 61 စုံစုံမပါငေ်းရြ တ်သည် စ တ်ဖ စ ေးြှု အြျှာေးရ  သည်ဟုံ သတ်ြ တ်သည်။ 

62  က် စုံစုံမပါငေ်းရြ တ်သည် စ တဖ် စ ေးြှု အမြင ဆ်ံုံ ေးရ  သည်ဟုံ သတြ် တ်သည။် 

 
ระดับของความเครียด စှိတ ဖှိစီေးြှုအဆင  ြ ာေး 

ระดับคะแนน 0 – 23 คะแนน 0 – 23 စုံစုံမပါင ေးရြ တ အဆင   

 ท่านมีความเครียดอยู ่ในระดับน้อยและหายไปได้ในระยะเวลาสั ้น ๆ เป็นความเครียดที ่เกิดขึ ้นได้ใน
ชีวิตประจำวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ความเครียดในระดับนี้ถือว่ามีประโยชน์ใน
การดำเนินชีวิตประจำวัน  เป็นแรงจูงใจในที่นำไปสู่ความสำเร็จในชีวิตได ้
 

ဤအဆင သ်ည် စ တဖ် စ ေးြှုအနည်ေးငယရ်  ပပ  ေး အချ နတ် ုံတ ုံအတွငေ်း၌ မပျှာက်ကငေ်းသွှာေးန ုံငပ်ါသည်။ ၎ငေ်းက ုံ 

မန  စဥလ်မူနြှုဘဝြ  မဖစ်မပေါ်လှာမသှာစ တဖ် စ  ေးြ ှုမဖစ်ပပ ေး အမမခအမနြျ  ြုေးြျ ြုေးမပေါ်တွင ်ြူတည်၍ 

မပြုမပငမ်မပှာငေ်းလသဲွှာေးတတပ်ါသည။် ဤစ တဖ် စ ေးြှုအဆင သ်ည် မန  စဥလ်မူနြှုဘဝက ုံ အကျ ြုေးရ  မစန ုံငပ်ပ ေး မအှာငမ်ြငြ်ှုက ုံလည်ေး 

လှုံွေ့မဆှာ်မပေးန ုံငသ်ည်ဟုံ ဆ ုံလ ုံပါသည်။   

ระดับคะแนน 24 – 41 คะแนน 24 –41 စုံစုံမပါင ေးရြ တ အဆင   

 ท่านมีความเครียดในระดับปานกลางเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจำวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคามหรือ เหตุการณ์ที่ทำให้
เครียด อาจรู้สึกวิตกกังวลหรือกลัว ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ ความเครียดระดับนี้ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือเป็นผลเสียต่อ
การดำเนินชีวิต ท่านสามารถผ่อนคลายความเครียดด้วยการทำกิจกรรมที่เพิ่มพลัง เช่น ออกกำลังกาย เล่นกีฬา ทำสิ่ง
ที่สนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ ทำงานอดิเรก หรือพูดคุยระบายความไม่สบายใจกับผู้ที่ไว้วางใจ 

 

ဤအဆင သ်ည် စ တဖ် စ  ေးြှုအလယအ်လတ်မဖင  ် သတြ် တ်ပါသည်။ မန  စဥ်လမူနြှုဘဝ၌ ပခ  ြ်ေးမမခှာက်ြှု သ ုံ  ြဟုံတ် 

စ ုံေးရ ြ်ပူပနြ်ှုြ  မဖစ်မပေါ်လှာမသှာစ တ်ဖ စ ေးြှုမဖစ်မသှာ မကကှာင  ် ပံုံြ န်အမမခအမနအဆင ဟ်ုံ သတြ် တ်ပါသည်။ဤအမမခအမနသည် 

အသက်  အနတရှာယ်ြ မဖ စ်မစန ုံင်မသှာအမမခအမနဟုံ  သတ်ြ တ်ပ ါသည်။သက်သှာမစရန်အတွက်  လှု ပ်ရ ှာ ေးြှု ြ ျ ှာ ေး  

မပ ြု လုံ ပ် မ ပ ေး န ုံ င် ပ ါ သ ည် ။  ဥ ပ ြ ှာ  မ လ က ျ င ် ခ န် ေး လုံ ပ် မခ င် ေး ၊  အ ှာ ေး က စ ှာ ေး က စ ှာ ေး မခ င် ေး  သ ုံ  ြ ဟုံ တ်  

      

ကက ည် ေး နူ ေး မ ပ ျ ှာ် စ ရ ှာ မ က ှာ င် ေး သ ည်  က  စစ ြ ျ ှာ ေး လုံ ပ် မ ပ ေး မခ င် ေး   ဥ ပ ြ ှာ   သ  ခ ျ င် ေး န ှာ ေး မ  ှာ င် မခ င် ေး ၊   စ ှာ ဖ တ် မခ င် ေး ၊ 

ဝါသ နှာပါသ ည် အမကက ှာ င်ေး အရှာလုံ ပ် မ ပေးမခ င်ေး သုံ ြ  ဟုံတ် ယံုံ ကက ည်စ တ်ခ ျရသူန င်   တ ုံင်ပင်မဆွေး မနွေး မခင်ေး စသ ည် တ ုံ  

မပြုလုံပ်မပေးနင ုံ ပ် ါသည်။
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ระดับคะแนน 42 – 61 คะแนน 42 –61 စုံစုံမပါင ေးရြ တ အဆင   

 ท่านมีความเครียดในระดับสูง เป็นระดับที่ท่านได้รับความเดือนร้อนจากสิ่งต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ รอบตัว ทำ
ให้วิตกกังวล กลัว รู้สึกขัดแย้งหรืออยู่ในสถานการณ์ที่แก้ไข จัดการปัญหานั้นไม่ได้ ปรับความรู้สึกด้วยความลำบากจะ
ส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจำวัน และการเจ็บป่วย เช่น ความดันโลหิตสูง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ฯลฯ 
 สิ่งที่ท่านต้องรีบทำเมื่อมีความเครียดในระดับนี้คือ คลายเครียดด้วยวิธีที่ทำได้ง่ายแต่ได้ผลดีคือ การฝึกหายใจ 
คลายเครียด พูดคุยระบายความเครียดกับผู้ไว้วางใจ หาสาเหตุหรือปัญหาที่ทำให้เครียดและหา วิธีแก้ไข หากท่านไม่
สามารถจัดการคลายเครียดด้วยตนเองได้ ควรปรึกษากับผู้ให้การปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ 

 

ဤအဆင သ်ည် စ တဖ် စ ေးြှု အြျှာေးရ  အဆင မ်ဖစ်ပါသည်။ အမကကှာငေ်းအရှာြျ ြုေးြျ ြုေးြ  မဖစ်မပေါ်လှာမသှာဒ္ုံကခြျှာေး  သ ုံ  ြဟုံတ် 

မဘေးပတဝ်နက်ျငြ်  မဖစ်မပေါ်လှာမသှာအမမခအမနမကကှာင  ် မကကှာကစ် တ်ြျှာေး၊ စ ုံေးရ ြ်ြှုြျှာေး မဖစ်မပေါ်လှာမခင်ေး မဖစ်ပါသည်။ ၎င်ေး 

စ  တဖ် စ ေးြ ှုက ုံ မမဖရ ငေ်းရန် ခက်ခဲပပ ေး မန  စဥ်လမူနြှုဘဝက ုံ    ခ ုံက်မစန ုံငပ်ါသည။် ဥပြှာ နှာေးြကျနြ် ှုမဖစ်မခင် ေး ၊  မသွေးတ ုံ ေးမခငေ်း၊  

အစှာအ ြ်န င  ပ်တ်သက်မသှာမရှာင်္ါြျှာေးမဖစ်မခငေ်း စသည တ်  ုံ   မဖစ်ပါသည်။ 

ဤစ တ်ဖ စ ေး ြှုက ုံ  မ မဖမဖ ျ ှာက်ရန်အတွက်  လွယ်ကူ ပပ ေး  အလွန်က ျ ြု ေးသက်မရှာက်ြှုရ  မသှာ  နည် ေးလြ် ေးြ ှာ  

အသက် ရှု မလ က ျ င ်ခ န် ေးလုံ ပ် မခ င် ေး  သ ုံ  ြဟုံတ်  ယံုံ ကကည် စ တ် ခ ျ ရသူ န င ် မဆွ ေး မန ွ ေးတ  ုံ င် ပ င် မခ င် ေး  သ ုံ  ြဟုံတ်  

စ တ်ဖ စ  ေးြှု မဖစ်မပ ေါ်မစသည ်အမကကှာင် ေးအရင် ေးက ုံ  ရ ှာမဖွမခငေ်းတ ုံ   မဖစ်ပ ါသည်။  ကယ်၍  သင်က ုံယ်တ ုံင်  စ တ်ဖ စ ေးြှုက ုံ  

က ုံငတွ်ယ်ြမဆှာငရွ်ကန် ုံငလ်ျှင ် တ ုံငပ်ငခံ်မပေးသည ဌ်ှာနြျှာေးြ  တ ုံငပ်ငမ်ဆွေးမနွေးသင ပ်ါသည။်  

 

ระดับคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป 62  က  စုံစုံမပါင ေးရြ တ အဆင   

 ท่านมีความเครียดในระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสูงที่เกิดต่อเนื่องหรือท่านกำลังเผชิญกับวิกฤตของ
ชีวิต เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เรื้อรังมีความพิการ สูญเสียคนรัก ทรัพย์สิน หรือ สิ่งที่รัก  ความเครียดระดับนี้ส่งผลทำให้
เจ็บป่วยทางกายและสุขภาพจิต ชีวิตไม่มีความสุข ความคิดฟุ้งซ่าน การตัดสินใจไม่ดี ยับยั้งอารมณ์ไม่ได้ 
 ความเครียดระดับนี้ถ้าปล่อยไว้จะเกิดผลเสียทั้งต่อตนเองและคนใกล้ชิด ควรได้รับการ     ช่วยเหลือจากผู้ให้
การปรึกษาอย่างรวดเร็ว เช่น ทางโทรศัพท์ หรือผู้ให้การปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ 

 

ဤအဆင သ်ည် စ တ်ဖ စ ေးြှု အမြင ဆ် ံုံေးအဆင  မ်ဖစ်ပါသည။်၎ငေ်းစ တ်ဖ စ ေးြှုသည် မမဖမဖျှာကြ်သှွာေးဘဲ အပြဲခံစှာေးမနရမခငေ်း 

သ ုံ  ြဟုံတ် လက်ရ  မသမရေးရ င်မရေးန င ်မရှာက်မနရသည ်အမမခအမန ဥပြှာ  အလွနမ်ပင် ေး န်မသ ှာနှာေးြကျနေ်းြ ှုမဖစ်မခငေ်း၊  

ဒ္ ုံကခ တမဖစ်မခငေ်း ၊   ချ စ်မသှာသူက ုံ  ဆံုံ ေးရှု ံေးလ ုံကရ် မခငေ်း ၊   ပ  ုံင်ဆ ုံင်ြှုဆံ ုံ ေးရှုံ ေးမခင် ေး သ  ုံ  ြဟုံတ်  ြ ြ န  စ်သကမ်သှာအရှာဆံုံေးရှု ံေးမခငေ်း  

စသည ်အမမခအမနြျှာေးက ုံ  ဆ ုံလ ုံပါသည။်ဤစ တဖ် စ  ေးြှုအမမခအမနသည် ရုံပ်ပ ုံငေ်းဆ ုံင်ရှာန င ် စ  တ်ပ ုံငဆ် ုံရ ှာ နှာြကျနေ်း ြှုက ုံ  

မဖစမ်ပေါ်မစပါသည်။ မပျှ်ာရွှငြ် ှုြရ  မခငေ်း  ၊ ဆံုံ ေးမဖတခ်ျက် မကှာငေ်းြွန်စှွာ ြချန ုံငမ်ခငေ်းန င  ် စ တခံ်စှာေးြှုက ုံ ြ  နေ်းချြုပ်န ုံငမ်ခငေ်း စသည တ် ုံ   

မဖစ်ပါသည်။ 

ဤစ တဖ် စ ေးြှုအဆင သ်ည် သင်က ုံယ်တ ုံင် သ ုံ  ြဟုံတ် အမခှာေးမသှာသူ အနတရှာယြ်ကျမရှာက်န ုံငမ်စရန် လျှင် မြနစ်ှွာ  

       

 

 

မဆွေးမနွေးတ ုံင်ပင်ခံသ င်  သ ည်။ ဥပြှာ ဖုံန်ေးန င် မဖစ်မစ လူက ုံယ်တ ုံင် မဖစ်မစ တ ုံင်ပင်ခံမပေးသ ည်  ဌှာနသုံ   သွှာေးမရှာ က်

  ် ် ် ်မဆွေးမနေွး တုံငပငသငသ  ည။

-----------------------------
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สไลด์ประกอบการบรรยาย 
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รายนามคณะที่ปรึกษาและผู้จัดทำโปรแกรม 
 

รายช่ือคณะที่ปรึกษา 

 

1. รศ.ดร.มรกต  ไมยเออร์    ผู้อำนวยการสถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 

2. ผศ.ดร.อาภา  ภัคภญิโญ ท่ีปรึกษาสถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 

3. รศ.ดร.โสภนา  ศรีจำปา    ประธานศูนย์ภารตะศึกษา สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

4. ผศ.ดร.สนุิดา  ศิวปฐมชัย อาจารยห์ลักสูตรภาษาและการ

สื่อสารระหว่างวฒันธรรม 

สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

5. ดร.จติิกานต์  จินารักษ ์ นักวิชาการวัฒนธรรม สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

6. นางสาวมิรันดา  ภูบาล ผู้ช่วยวิจัย สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

ที่ปรึกษาด้านภาษาและวัฒนธรรมเมยีนมา  

1. Ms. Lwan Po ผู้เชี่ยวชาญชาวต่างประเทศ

(Burmese language) 

สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

2.  Msr. Tru Zar Aung ผู้เชี่ยวชาญชาวต่างประเทศ

(Burmese language) 

สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

3. นายสิทธิพร  เนตรนิยม นักปฏิบัตกิารวิจัย สถาบันวิจยัภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

ที่ปรึกษาด้านงานสุขภาพจิตและจิตเวช 

1. นายแพทยพ์ูนพัฒน์ กมลวุฒพิงศ์  นายแพทย์ชำนาญการ  สถาบันกลัยาณ์ราชนครนิทร์ 

2. นางสุพรรณี   แสงรักษา พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ สถาบันกลัยาณ์ราชนครนิทร์ 
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คณะผู้จัดทำโปรแกรม 

 

1. นางสาวรัชวัลย์  บุญโฉม   

 

ผู้อำนวยการศูนยส์ุขภาพจติที่ 5 

2. นางสาวลำไพร  เฮ้าไกร นักจิตวิทยาคลินิกชำนาญการพิเศษ ศูนย์สุขภาพจิตท่ี 5 

3. นางสาวรุจิรา ต๊ะจนัทร์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏบิัติการ ศูนย์สุขภาพจิตท่ี 5 

4. นางสาวอญัมณี  คำเพ็ง  นักวิชาการสาธารณสุขปฏบิัติการ ศูนย์สุขภาพจิตท่ี 5 

5. นายปรินทร์ โชคตาม นักวิเคราะหน์โยบายและแผน ศูนย์สุขภาพจิตท่ี 5 

6. นางสาวทิพวรรณ ศรีอฐู นักวิชาการเผยแพร่ ศูนย์สุขภาพจิตท่ี 5 

7. นางสาวปรัชาพร ชาญณรงค ์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏบิัติการ สถาบันกลัยาณ์ราชนครนิทร์ 

8. นางสาวภควดี ประดับเพชรรัตน ์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏบิัติการ สถาบันกลัยาณ์ราชนครนิทร์ 

9. นายกิตติ  เรืองวิไลพร   พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ รพ.สต.บ้านกำพร้า 

10. นางสาวกุสุมา พิษแสง นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสาคร 

11. นางสาวเกษมศรี  สุภาพันธ ์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏบิัติการ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสาคร 

12. Ms. May Khine Oo อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว   

13. Mr. Aung Ko Latt อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  

14. Ms. Ni Ni Win อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  

15. Mr. Thet Hein อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  

16. Mr. Kyaw Zay Yar อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  

17. Ms. War War Khaing อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  

18. Mr. Zar Zi Oo อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  

19. Ms. Su Su Khaing อาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าว  
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  ( 2555) .คู่มือคลายเครียด (ฉบับปรับปรุงใหม่).

นนทบุรี. 
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