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หนุ�มสาวและวัยทํางาน: 
จัดการความเคร�ยดเพ�่อชีว�ตที่สมดุล
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 ในยคุทีค่วามกดดนัจากสงัคม เศรษฐกจิ และหน�าทีก่ารงานเพิม่สงูข้ึน สขุภาพจติของวัยรุ�นและวยัทํางาน

กําลงัเผชิญความท�าทายคร้ังใหญ� ข�อมลูจากกรมสขุภาพจติและสํานักงานสภาพฒันาการเศรษฐกจิและสังคมแห�งชาติ

ชี้ให�เห็นว�าวัยรุ�นมีแนวโน�มเผชิญความเครียดมากกว�าวัยทํางานถึง 4 เท�า  ป�ญหานี้ไม�เพียงส�งผลกระทบต�อตัวบุคคล 

แต�ยังมีผลต�อเศรษฐกิจและสังคมในวงกว�าง

สุขภาพจ�ตของวัยรุ�นและวัยทํางาน
 สภาพจติใจทีไ่ม�สมดลุของวยัรุ�นและวัยทํางานส�งผลกระทบต�อการใช�ชีวติประจําวนัและประสทิธิภาพการทาํงาน ข�อมูล

สะท�อนให�เห็นถึงป�ญหาและสาเหตุหลักที่ควรได�รับการแก�ไขอย�างเร�งด�วน

โรคที่พบมากที่ สุดในกลุ�ม เด็กและวัย รุ�นที่มาขอ รับ

การรักษาโรงพยาบาลอําเภอสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม� 

ป�งบประมาณ 2565-2567(ข�อมูลถึงเดือนกุมภาพันธ� 

2567)ได�แก� โรคซึมเศร�า รองลงมาคือโรคสมาธิสั้น 

และโรควิตกกังวล 

สาเหตุหรือป�จจัยกระตุ�นส�วนใหญ�เกิดจากความสัมพันธ�ใน

ครอบครัว ผิดหวงัในความรัก การกลัน่แกล�ง ความคาดหวงั

สูงจากพ�อแม�และระบบการศึกษา

เด็กและวัยรุ�นมีพฤติกรรมทําร�ายตนเองด�วยวิธีต�าง ๆ เช�น 

กรีดข�อมือ ทุบตีตนเอง กินยาเกินขนาด เป�นต�น

ข�อมลูจากกรมสขุภาพจติป� 2566 รายงานว�าคนในวยัแรงงาน

ประมาณ 7 ใน 10 คนที่โทรศัพท�สายด�วนสุขภาพจิต 1323 

มีความเครียดจากงาน ภาวะหมดไฟ วิตกกังวล , 

สาเหตุสําคัญเกิดจากภาระงานที่มากขึ้น เศรษฐกิจ การดูแล

ครอบครัวและผู�สูงอายุ โดยกรุงเทพฯ ติดอันดับ 5 เมือง

ที่ทํางานหนักเกินไป (ป� 2565) โดยมีพนักงานกว�า 15% 

ทํางานล�วงเวลามากกว�า 48 ชั่วโมงต�อสัปดาห� 

วัยรุ�น

วัยทํางานวัยทํางาน

F

7 ใน 10 ของคนวัยทํางาน
โทรศัพท�สายด�วนสุขภาพจ�ต

> 48 ชั่วโมง
15%

 ทํางานล�วงเวลา

ต�อสัปดาห� 

เพราะมีความเคร�ยดเเละหมดไฟ



ผลกระทบของความเคร�ยด
 ความเครียดไม�ได�ส�งผลกระทบ

ต�อสขุภาพจติของบคุคลเท�านัน้ แต�ยงัสร�าง

ภาระทางเศรษฐกิจและสังคมในระดับโลก 

รายงานจากองค�การอนามัยโลก (WHO) 

ชี้ให�เห็นถึงผลกระทบที่น�ากังวล 

ทรัพยากรจัดการความเคร�ยด

 ทรัพยากรส�วนบุคคล  คือ ความรู�สึกว�าตัวเอง

สามารถควบคมุสถานการณ�เหล�าน้ันได�หรือไม� หากรู�สกึว�าสามารถ

ควบคุมได�ก็จะไม�เห็นว�าเป�นความเครียด ซึ่งมักจะเป�นคนที่

เห็นคุณค�าของตนเองสูง (High self-esteem) และเป�นคนที่

มีความเชื่อมั่นในตนเอง (High self-confidence)

 ทรัพยากรทางสังคม เป�นทรัพยากรที่อยู�ภายนอก

ตวัเองได�แก� สภาพแวดล�อมทีค่อยสนับสนุนให�คนอุ�นใจปลอดภัย 

ได�รับแรงสนับสนุน ช�วยเหลือพึ่งพาได�ในยามยากลําบาก 

ซึ่งทรัพยากรเหล�าน้ีมีอยู�ในครอบครัว ชุมชน สถาบันและ

หน�วยงานต�างๆ ที่แต�ละคนเป�นสมาชิก

การสนับสนุนจากครอบครัว สถาบัน และหนวยงาน 

ชวยเสริมสรางความมั่นใจและความเขมแข็งในการรับมือ

กับความเครียด โดยความสามารถในการจัดการขึ้นอยูกับ

ทรัพยากรในตัวบุคคล ซึ่งสงผลตอการประเมินสถานการณ

วาเปนความเครียดหรือไม

แนวทางจัดการความเคร�ยด
 การจดัการความเครียดสามารถทําได� ทัง้โดยการ

ลดต�นเหตขุองป�ญหาและการผ�อนคลายอารมณ� แนวทาง

เหล�าน้ีช�วยให�บุคคลรับมือกับความเครียดได�อย�าง

มีประสิทธิภาพ ซึ่งการจัดการอารมณ�จากความเครียด

มทีัง้วธิทีีส่ร�างสรรค� เช�น ออกกําลงักายหรือทําสมาธิ และ

วธีิทีไ่ม�สร�างสรรค� เช�น การใช�ความรุนแรงหรือสารเสพติด 

บางคนอาจเลือกใช�วิธีเดียวหรือผสมผสานหลายวิธี

การจัดการต�นเหตุของความเคร�ยด 
(Problem-focused coping)

คือ การวิเคราะห�สถานการณ�ด�วยสติป�ญญา เพื่อค�นหา

ต�นตอของป�ญหาที่ทําให�เกิดความเครียด และหาทาง

ในการลดทอน หรือกําจัดต�นตอของป�ญหาเหล�านั้น

การจัดการอารมณ�แห�งความเคร�ยด 
(Emotion-focused coping) 

เป�นการจัดการที่ความรู�สึกให�ผ�อนคลายความเครียดลง 

โดยที่ไม�ได�ไปแก�ที่ต�นตอของป�ญหาที่ทําให�เกิดความเครียด

 ความสามารถในการจดัการความเครียดของแต�ละคน

ข้ึนอยู�กับทรัพยากรที่มีอยู�ทั้งในระดับบุคคลและระดับสังคม 

การเสริมสร�างทรัพยากรเหล�าน้ีเป�นกุญแจสําคัญในการสร�าง

ความสมดุลในชีวิต 

1.2 หมื่นล�านวันต�อป� 

ความเสียหายทางเศรษฐกิจ

ในอีก 20 ปขางหนา

ดอลลาร�สหรัฐต�อป� 
1 ล�านล�านสูงถึง 

วันทำงานทั่วโลก สูญเสียไปกวา 

ดอลลาร�สหรัฐ16 ล�านล�าน
คาดการณวาภาระโรคจากความเครียดจะสูงถึง 



ข�อเสนอเชิงนโยบาย
เพื่อแก�ไขป�ญหาสุขภาพจิตในระยะยาวและส�งเสริมความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของประชากร ควรดําเนินการดังนี้

การดูแลสุขภาพจ�ตไม�ใช�เพ�ยงความรับผิดชอบของบุคคลเท�านั้น 
แต�ยังเป�นหน�าที่ของทุกฝ�ายในการร�วมมือกันสร�างสังคม

ที่สนับสนุนสุขภาพจ�ตที่ดีและยั่งยืนในทุกช�วงวัย
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 รายงานสุขภาพคนไทย ดําเนินการโดยสถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล โดยการสนับสนุนของสํานักงานกองทุนสนับสนุน

การสร�างเสริมสุขภาพ(สสส.) ตั้งแต�ป� 2546 อย�างต�อเน่ืองเป�นประจําทุกป� 

มบีทบาทในการนําเสนอข�อมลูสถานการณ� และประเดน็สําคญัด�านสขุภาพโดย

ข�อมูลและองค�ความรู�ทําหน�าที่ในการช้ีประเด็นป�ญหาทางสุขภาพที่สําคัญของ

ประเทศ ให�ข�อเสนอแนะและแนวทางในการแก�ไขป�ญหาเพือ่เป�นแนวทางในการ

กําหนดทิศทางนโยบายในอนาคต

https://www.thaihealthreport.com

https://www.facebook.com/Thaihealthreport

เอกสารอ�างอิง

ส�งเสริมทักษะการจัดการความเครียด เช�น การวิเคราะห�ป�ญหาและการมีสติ (Mindfulness)

จัดพื้นที่ปลอดภัยในโรงเรียนและสถานที่ทํางานสําหรับการผ�อนคลาย

ให�ความรู�เกี่ยวกับความเครียดว�าเป�นส�วนหนึ่งของชีวิตและสามารถจัดการได�

สนับสนุนการจัดการความเครียดในรูปแบบสร�างสรรค�และปลอดภัย

กระตุ�นให�ครอบครัวและสถาบันการศึกษาช�วยเสริมสร�างความมั่นใจและความเชื่อมั่นในตนเอง


