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จริา เตมิจติรอารย์ี พยาบาลจติเวช

 

สขุภาพจติเป็นสภาวะทางจติใจของบุคคล
ซ ึง่โดยธรรมชาตภิาวะทางจติใจมกีารปรับเปลีย่นแปลง
ตามส ิง่แวดล้อมทีอ่ยูร่อบตัวของผู้น้ัน
ปัจจุบันมกีารเปลีย่นแปลงอยา่งรวดเร็วท้ังทางด้านเศรษฐกจิ สังคม วทิยาศาสตร์
และเทคโนโลย ีซ ึง่มกีารพัฒนาการไปอยา่งไมห่ยุดย้ัง สขุภาพจติของคนเรา
จงึต้องมกีารปรับเปลีย่นแปลงตาม นับเป็นความยากลำบากพอควรของมนุษย์ท ีจ่ะต้องปรับตัว
ปรับใจไปกับการเปลีย่นแปลง ทีเ่ปลีย่นแปลงไป

มนุษย์ปุถุชนยังตดิใจรสชาตขิองการเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ
ชวีติสมัยใหมไ่มต้่องทน
กับความยากลำบากในการเดนิทางนานๆเพราะมเีครือ่งบนิให้ความสะดวกรวดเร็ว
ไมต้่องทนร้อนเพราะมเีครือ่งปรับอากาศใช้ มเีครือ่งอำนวยความสะดวกมากมาย
ให้เลอืกใช้อยา่งเสร ีแสนจะสนุก และแสน จะสบายเป็นย ิง่นัก
มนุษย์จงึต้องลงทุนปรับตัว ปรับใจให้ทันกับความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึ้น เราหยุด
การเปลีย่นแปลงไมไ่ด้ก็จรงิ แตเ่ราสามารถทีจ่ะปรับเปลีย่นแปลงตามได้
ซ ึง่การปรับเปลีย่นเป็นไปได้หลายรูปแบบ เชน่ อาจจะเปลีย่นเป็นใหมท้ั่งหมด
หรอืคงเกา่ท ีด่ไีว้ หรอืปรับรับแตส่ ิง่ใหม่ๆ ท ีด่ ีๆ ท้ังหมด เป็นต้น
ซ ึง่การท ีจ่ะปรุงแตง่หรอืผสมผสานอยา่งไรน้ัน ยอ่มแล้วแตค่วามพึงพอใจของแตล่ะคนไป

ดังน้ันจะเห็นได้วา่ชวีตินี้หนไีมพ้่นการปรับตัว ปรับใจ
บุคคลผู้สามารถปรับตัวได้ในสังคมและส ิง่แวดล้อมโดยตนเองมคีวามสขุ
สามารถในการปรับปรุงหรอืเปลีย่นแปลงตนเองได้ตามสถานการณ์ ด้วยเหตุด้วยผลอัน
เหมาะสม
มคีวามยดืหยุน่ ก็คอืผู้ท ีม่สีขุภาพจติดี
ซ ึง่สขุภาพจติท ีด่เีปรยีบได้กับต้นไม้ของสขุภาพจติดดัีงตอ่ไปนี้

สขุภาพจติดเีปรยีบได้กับต้นไม้ท ีร่ากเต็มไปด้วยความเป็นมติร
ความมเีมตตา การให้อภัย มคีวามอดทนและสำนกึในบุญคุณผู้อ ืน่ มคีวามรับผดิชอบ
มคีวามมัน่คงปลอดภัยในชวีติ จติใจมัน่คง มคีวามอบอุน่ และมคีวามรัก
กอ่ให้เกดิความไว้วางใจ กลายเป็นลำต้นทีแ่ข็งแรง
เกดิการแตกแผก่ ิง่ก้านสาขาเป็นความคดิรเิริม่สร้างสรร ได้รับการยอมรับในสังคม
เป็นผู้ท ีค่ำนงึถงึบุคคลอืน่ มแีรงจูงใจ พอใจและรู้จักตนเองอยา่งแท้จรงิ
ชวีติมเีป้าหมาย พบความเจรญิงอกงาม
รู้รับผดิชอบและมคีวามสามารถใช้ศักยภาพของตนได้อยา่งดี
ทำประโยชน์และอุทศิตนเพื่อสังคม มคีวามสขุในชวีติ

แตช่วีติคนเรามขีึ้น มลีง และมนุษย์ปุถุชน ก็ยังคงมคีวามอยาก
ความต้องการ ดังน้ันชวีติยอ่มจะต้องเผชญิตอ่ความสมหวัง และความผดิหวังเป็นธรรมดา
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เม ือ่คนเราพบความยุง่ยากใจ ยอ่มทำให้ เกดิความตงึเครยีด และถ้ามอีะไรมาซ้ำเตมิอกี
ก็จะทำให้ความเครยีดสงูขึ้นๆ ทำให้สขุภาพจติออ่นแอ
และถ้าทวคีวามรุนแรงเพิ่มขึ้นมากๆ จนกระทัง่ผู้น้ันไมส่ามารถทนได้ ยอ่มทำให้สขุภาพ
จติเสยี จติใจทำงานผดิวสัิยไป เกดิปัญหาหรอืโรคทางจติใจและอารมณ์ได้

 

ปัญหาหรอืโรคทางจติใจและอารมณ์

เกิดข้ึนเมื่อ

ตนเองไมส่บายใจ ไมส่บายกาย
ทำความลำบากให้ผู้อยูใ่นแวดล้อมเดยีวกัน
ผู้อ ืน่เห็นวา่พฤตกิรรมของผู้น้ันไมเ่ป็นท ีย่อมรับของสังคม

 

สาเหตุของปัญหาจติใจและอารมณ์

อาจเกิดจากความผิดปกติของ

ด้านรา่งกาย : โรคทางกาย โรคสมอง ความพิการ พันธุกรรม
ด้านจติใจ : ลักษณะบุคลกิภาพ การพัฒนาการทางอารมณ์และจติใจ
ด้านส ิง่แวดล้อม : สภาพสังคม วัฒนธรรม ครอบครัว เศรษฐกจิ

 

อาการของปัญหาจติใจและอารมณ์

1. อาการทางรา่งกาย เชน่ ปวดศรีษะ ปวดท้อง มปัีญหาในการนอน แขนขาชา
ใจเต้นเร็ว เหนือ่ยออ่นเพลยีไมม่แีรง

2. อาการทางจติใจ เชน่ เครยีด กังวล ซมึเศร้า ท้อแท้ หมดหวัง
สับสนฟุ้งซา่น เซง็ กลัว ระแวง อารมณ์เปลีย่นแปลงงา่ย คดิฆา่ตัวตาย

3. อาการทางพฤตกิรรม เชน่ ซมึ เฉยเมย กระสับกระสา่ยไมอ่ยูน่ ิง่
ก้าวร้าว พูดหรอืย ิ้ม คนเดยีว ไมส่นใจตนเองและส ิง่แวดล้อม
เดนิเรือ่ยเปือ่ยไมม่จุีดหมาย ตดิเหล้า ตดิยา

จากอาการดังกลา่วมาแล้วเป็นเครือ่งบง่ช ี้ ของปัญหาทางสขุภาพจติ
ซ ึง่สขุภาพจติก็เหมอืนสขุภาพกาย คอืเมือ่ไรท ีร่า่งกายรู้สกึไมส่บายก็ปรกึษาแพทย์
ทางใจก็ควรจะกระทำเชน่เดยีวกัน ถ้าคดิวา่ ตนเองไมส่บายใจหรอืมอีาการดังกลา่วมาแล้ว
ข้างต้นก็ต้องรบีปรกึษาบุคลากรทางฝา่ยสขุภาพจติ อันประกอบดัวย จติแพทย์
พยาบาลจติเวช นักจติวทิยา และนักสังคมสงเคราะห์ทางจติเวช
ซ ึง่การรบีรักษาและแก้ไขปัญหาต้ังแตเ่ริม่มอีาการจะทำให้โอกาสหายขาดจากโรคนี้ได้
สว่นการรักษาน้ันยอ่มสดุแล้วแตค่วามรุนแรง ความซับซ้อน ของปัญหา
และระยะเวลาทีเ่กดิปัญหา อยา่งไรก็ตามการรบีมาปรกึษาต้ังแตแ่รกเริม่มโีอกาสหายขาด
และสามารถกลับไปดำรงชวีติอยา่งปกตสิขุได้
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