
Rx UBU wellness mind จะมีบริการอะไรบ้าง 

Rx UBU wellness mind ท ำหน้ำท่ีดูแลและพฒันำสุขภำวะจิตนักศึกษำคณะเภสัชศำสตร์ ซ่ึงมี
บริกำรใหค้  ำปรึกษำทำงจิตวทิยำ 

 

การให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพจิต 
#ปรับความคิดพิชิตความเครียด 

ความรู้สึกเครียดเป็นอารมณ์พ้ืนฐานของมนุษย์ที่ท าหน้าที่เป็นสัญญาณเตือนอ่อนๆ ว่า ควรต้องท า
อะไรบ้างเพื่อจัดการกับปัญหาหรือเพ่ือเปลี่ยนแปลงตัวเอง ถ้ามนุษย์เกิดมามีแต่ความสุข ไม่มีความเครียดเลย คงไม่
มีแรงผลักดันที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้ พัฒนาตนเอง และสร้างสรรค์สิ่งต่างๆความคิดส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึก คิด
เรื่องเครียดก็ย่อมรู้สึกเครียด การคิดเชิงบวกก็ไม่ได้หมายความว่าต้องมองโลกในแง่ดี แต่เป็นกระบวนการคิดและ
การรับรู้ตามความเป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล ด้วยใจเป็นกลาง เรียกว่า คิดอย่างมีสติ คือ รับรู้ความรู้สึกตามความเป็น
จริงว่า ขณะนี้คิดอย่างไร รู้สึกอย่างไร เช่น เครียด เศร้า เหนื่อยใจ เป็นต้น  

 
การเรียนรู้วิธีการปรับกระบวนการคิด  

ปรับความคิดพิชิตความเครียดก็มีหลากหลายรูปแบบ เช่น 
• #เขียนเรื่องที่เครียดลงกระดาษ  

เครียดเรื่องอะไร ให้เขียนหัวข้อนั้นลงบนกระดาษเพ่ือจะได้เข้าใจพ้ืนฐานปัญหาที่แท้จริง ปัญหาในโลกนี้มี 
2 แบบ แบบแก้ไขได้และแบบแก้ไขไม่ได้ หน้าที่ของเรา คือ "พยายามแก้ปัญหาที่แก้ได้ให้ดีที่สุด ส่วนปัญหาที่แก้
ไม่ได้เราก็ต้องเรียนรู้ที่จะปล่อยวาง"  
• #คิดหาวิธีสื่อสารความรู้สึก  

พูดคุยระบายความรู้สึกกับคนที่เข้าใจ เพราะก าลังใจเป็นสิ่งส าคัญ ขณะรู้สึกเครียดให้นึกถึงบุคคลที่พร้อม
จะรับฟังและเป็นผู้ฟังที่ดี เช่น จิตแพทย์ นักบ าบัดหรือนักจิตวิทยา  
• #คิดพลิกวิกฤตเป็นโอกาส  

มองทุกปัญหาที่เข้ามาว่า มีความท้าทายและเป็นโอกาสให้ได้เรียนรู้ อย่างน้อยที่สุดก็ได้ฝึกเรื่องความ
อดทน 
• #ฝึกให้มีสติ 

ฝึกรู้สึกตัวในปัจจุบันมิให้เหม่อเผลอเพลิน มีความสงบใจอยู่กับลมหายใจเข้าออก ผ่อนคลายร่างกายและ
จิตใจ ปล่อยวางความคิดฟุ้งซ่านและความกังวลใจ สังเกตอารมณ์และความคิดของตนเอง “คิดดี ชีวิตดี คิดไม่ดีต้อง
ปล่อยวาง” ฝึกให้ได้อย่างน้อยวันละ 5-10 นาท ี
ความคิดเป็นธรรมชาติที่ฝึกได้เพียงอาศัยการสังเกตและความตั้งใจอย่างมีสติ มองปัญหาด้วยความเข้าใจ ทั้งเข้าใจ
อารมณ์ด้วยใจที่เป็นกลาง ส่วนความรู้สึกเครียดก็เป็นเพียงธรรมชาติที่ผ่านเข้ามาและผ่านไป อารมณ์มีไว้ให้เข้าใจ 
ปัญหามีไว้ให้แก้ไข ทุกข์มีไว้ให้ปล่อยวาง 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWGmA9cTqoEu2005MG0PPAPERwGTNipLSo1yHs-xtCeZBuST8c9rKnOTCJ7MR934gH5KdzC6tCn8QQZXyl7EUUL4TjBOnvsYWA-WtY7Ml2xdOXI75bPoKAU8B402uojrhhC81JdYxBYCypgZv0MirlnaSJQp3XHO4SC9UALA_PPmg&__tn__=*NK-y-R
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วิธีจัดการความเครียด  
หมั่นสังเกตความผิดปกติของร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม 
ผ่อนคลายความเครียดด้วยการฝึกลมหายใจ นั่งสมาธิ 
สร้างบรรยากาศโต๊ะท างานให้น่าดู 
ท ากิจกรรมที่ชอบเล่นเช่น ออกก าลังกาย เล่นดนตรี เล่นกีฬา 

 
พฤติกรรมแบบไหนเข้าข่ายโรคซึมเศร้า 

โรคซึมเศร้าเกิดจากความผิดปกติของสารเคมีในสมอง ท าให้ผู้ป่วยเศร้า ท้อแท้ หมดหวัง และอาจมี
ความคิดท าร้ายตนเองได้ เราจะรู้ได้อย่างไร? ว่าคนในครอบครัวหรือคนใกล้ชิดมีพฤติกรรมเข้าข่ายซึมเศร้า  
1. #ความคิดเปลี่ยนแปลง 

มีความคิดที่เป็นด้านลบตลอดเวลา มักจะรู้สึกสิ้นหวัง มองโลกในแง่ร้าย รู้สึกผิด รู้สึกตัวเองไร้ค่าไม่มี
ความหมาย และคิดว่าไม่มีทางเยียวยาได้ ในที่สุดก็จะคิดท าร้ายตัวเอง คิดถึงแต่เรื่องความตาย และพยายามที่จะ
ฆ่าตัวตาย 
2. #เรียนรู้ได้ไม่เหมือนเดิม 

มักไม่สนใจสิ่งแวดล้อม ความสนุก งานอดิเรก หรือกิจกรรมที่เพ่ิมความสนุก รวมทั้งกิจกรรมทางเพศ รู้สึก
อ่อนเพลีย ไม่มีพลัง การท างานช้าลง การงานแย่ลง ไม่มีสมาธิ ความจ าเสื่อม การตัดสินใจแย่ลง 
3. #อารมณ์ไม่ด ี

คือ มักจะมีความรู้สึกซึมเศร้า กังวลอยู่ตลอดเวลา มักหงุดหงิดฉุนเฉียว โกรธง่าย อยู่ไม่สุข กระวนกระวาย 
เป็นต้น 
4. #พฤติกรรมเปลี่ยนเด่นชัด 

เช่น นอนไม่หลับ ตื่นเร็ว หรือบางรายหลับมากเกินไป บางคนเบื่ออาหารท าให้น้ าหนักลด บางคน
รับประทานอาหารมากท าให้น้ าหนักเพ่ิม มีอาการทางกายรักษาด้วยยาธรรมดาไม่หาย เช่น อาการปวดศีรษะ แน่น
ท้อง ปวดเรื้อรัง ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นแย่ลง 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVzMOvuspSqJnijzzDGUX3USdeHTwr7V9JCwJ1ydH4l50a9Db3mVgakglaX0wk5fqaekcGHOe3D3G-aTTqKSrrJeJZE39Mzls2TvZ7IAN_i57LHNIh2Cn0mvUxhKi_9uby082M5EXcWCqcveXrXmf1t1LgotS_w1ZVlW-U_MwmAzA&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVzMOvuspSqJnijzzDGUX3USdeHTwr7V9JCwJ1ydH4l50a9Db3mVgakglaX0wk5fqaekcGHOe3D3G-aTTqKSrrJeJZE39Mzls2TvZ7IAN_i57LHNIh2Cn0mvUxhKi_9uby082M5EXcWCqcveXrXmf1t1LgotS_w1ZVlW-U_MwmAzA&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%A1?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVzMOvuspSqJnijzzDGUX3USdeHTwr7V9JCwJ1ydH4l50a9Db3mVgakglaX0wk5fqaekcGHOe3D3G-aTTqKSrrJeJZE39Mzls2TvZ7IAN_i57LHNIh2Cn0mvUxhKi_9uby082M5EXcWCqcveXrXmf1t1LgotS_w1ZVlW-U_MwmAzA&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVzMOvuspSqJnijzzDGUX3USdeHTwr7V9JCwJ1ydH4l50a9Db3mVgakglaX0wk5fqaekcGHOe3D3G-aTTqKSrrJeJZE39Mzls2TvZ7IAN_i57LHNIh2Cn0mvUxhKi_9uby082M5EXcWCqcveXrXmf1t1LgotS_w1ZVlW-U_MwmAzA&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%94?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVzMOvuspSqJnijzzDGUX3USdeHTwr7V9JCwJ1ydH4l50a9Db3mVgakglaX0wk5fqaekcGHOe3D3G-aTTqKSrrJeJZE39Mzls2TvZ7IAN_i57LHNIh2Cn0mvUxhKi_9uby082M5EXcWCqcveXrXmf1t1LgotS_w1ZVlW-U_MwmAzA&__tn__=*NK-y-R


 
 
 
วิธีสร้างความใจดี 
#ให้อภัย 

อยู่ร่วมกันกับคนหมู่มาก อาจมีการกระทบกระทั่งจนโกรธกันบ้างเป็นธรรมดา โกรธได้ก็หายได้ ให้อภัยกัน
นะครับ เพราะการให้อภัยช่วยลดอารมณ์ขุ่นมัวที่ติดค้างในใจออกได้ แถมยังหาความสุขได้ง่ายกว่าคนเจ้าคิดเจ้า
แค้นด้วยนะ  
#ให้โอกาส 

เราทุกคนท าผิด ท าพลาดได้ทั้งนั้น ต้องให้โอกาสตัวเองและคนอ่ืนได้ปรับปรุงแก้ไขนะครับ เป็นเรื่องที่ดี
มาก ถ้าจะเปิดโอกาสให้ทั้งเราและเขาได้แก้ไขหรือพัฒนาชีวิตใหม่ 
#ให้เวลา 

ให้เวลาตัวเองวันละ 30 นาที เพ่ือผ่อนคลาย ฝึกสมาธิ คิดทบทวนว่าเรามีจุดเด่นอะไรที่สามารถพัฒนา
ต่อไปได้บ้าง ถือเป็นการสร้างโอกาสที่ดีในชีวิต เป็นความสุขท่ีหาได้ใกล้ตัว อะไรดีๆ ก็ใจดีบอกต่อเพ่ือนด้วย  
#คิดบวกมองแง่ด ี

ทุกคนมีท้ังข้อดี ข้อเสีย ยามอารมณ์ลบครอบง า ข้อดีก็หายไปหมด เห็นแต่ข้อเสีย ฝึกคิดบวก มองแง่ดีบ้าง 
เพราะช่วยสร้างทัศนคติให้คุณเป็นคนใจดี แถมยังน าความเบิกบานมาให้คนรอบข้างอีกด้วย  

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUs9OYKSmhpXZgurBqKF98cFogRDDT8BWw3zMd7ZsFqnFVWKOLyZmxfjrcLZqirWpubC_N6V22c9fNbbJwF4J7piI9i4mB_DZRfv2udecere2bRc4nd63JbfgTTP6pnklGkh4-Ml_RS1YkzeW3t16RbkJVh2SLL5De5We9N0tgkAQ&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%AA?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUs9OYKSmhpXZgurBqKF98cFogRDDT8BWw3zMd7ZsFqnFVWKOLyZmxfjrcLZqirWpubC_N6V22c9fNbbJwF4J7piI9i4mB_DZRfv2udecere2bRc4nd63JbfgTTP6pnklGkh4-Ml_RS1YkzeW3t16RbkJVh2SLL5De5We9N0tgkAQ&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUs9OYKSmhpXZgurBqKF98cFogRDDT8BWw3zMd7ZsFqnFVWKOLyZmxfjrcLZqirWpubC_N6V22c9fNbbJwF4J7piI9i4mB_DZRfv2udecere2bRc4nd63JbfgTTP6pnklGkh4-Ml_RS1YkzeW3t16RbkJVh2SLL5De5We9N0tgkAQ&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUs9OYKSmhpXZgurBqKF98cFogRDDT8BWw3zMd7ZsFqnFVWKOLyZmxfjrcLZqirWpubC_N6V22c9fNbbJwF4J7piI9i4mB_DZRfv2udecere2bRc4nd63JbfgTTP6pnklGkh4-Ml_RS1YkzeW3t16RbkJVh2SLL5De5We9N0tgkAQ&__tn__=*NK-y-R


 
 

 
 



 
 
การให้ค าปรึกษาแผนการเรียน 
 

สร้างหลักสูตรและประสบการณ์เรียนรู้อย่างเข้าใจ (Engaging Curricula) 
- ทบทวนหลักสูตรเพ่ือให้แน่ใจว่ามีความยืดหยุ่นในแง่ของภาระการเรียนในหลักสูตรและเส้นทางความก้าวหน้า
ของนิสิตนักศึกษา 
- ทบทวนนโยบายและแนวปฏิบัติในการประเมินเพ่ือให้แน่ใจว่านิสิตนักศึกษาได้รับข้อมูลป้อนกลับเกี่ยวกับการ
เรียนรู้และความก้าวหน้าอย่างสม่ าเสมอ 
- ออกแบบประสบการณ์การเรียนรู้ที่ช่วยให้นิสิตนักศึกษาสามารถท างานร่วมกันเพ่ือบรรลุเป้าหมายร่วม 

สร้างสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนสุขภาพจิตที่ดีของนักศึกษา (Supportive Environments) 
- จัดกิจกรรมนอกหลักสูตรที่เน้นการมีส่วนร่วมเพ่ือเสริมสร้างความรู้สึกเป็นเจ้าของ (Sense of Belonging) 
ส าหรับนิสิตนักศึกษาที่มาจากภูมิหลังที่หลากหลาย 
- ตรวจสอบและปรับปรุงพื้นที่กายภาพที่เหมาะสมต่อการสร้างปฏิสัมพันธ์ของนิสิตนักศึกษา 
- สร้างความร่วมมือกับสังคม/ชมรม/กลุ่มนักศึกษาที่มีความเสี่ยงต่อการถูกแบ่งแยกทางสังคมหรือปฏิบัติอย่างไม่
เป็นธรรม (ผู้พิการ ชาวต่างชาติ LGBTIQ เป็นต้น) 

สร้างความตระหนักและแนวปฏิบัติการดูแลสุขภาพจิต 
ในมหาวิทยาลัย (Community Awareness) 
- รณรงค์เพ่ือสร้างความตระหนักถึงสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีและแก้ไขเหตุการณ์ท่ีท าลายชื่อเสียงที่เกี่ยวข้อง
กับปัญหาสุขภาพจิต 
- พัฒนาหรือทบทวนแหล่งข้อมูลออนไลน์และสิ่งพิมพ์ที่ส่งเสริมความรู้ด้านสุขภาพจิตของนิสิตนักศึกษาและ
บุคลากร 



- การอ านวยความสะดวกให้นิสิตนักศึกษามีส่วนร่วมในกิจกรรมและโปรแกรมต่างๆเพ่ือสร้างความตระหนัก
เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตและผลประโยชน์ทางวิชาการของสุขภาพจิต 

สร้างเสริมความรู้และทักษะในการจัดการสุขภาวะทางจิตของนักศึกษา (Access to Services) 
- ดูแลให้บริการนักเรียนที่หลากหลายเพ่ือสนับสนุนการเรียนรู้และสุขภาพวะที่ดี เช่น การให้ค าปรึกษา พัฒนา
ทักษะอาชีพ 
- รวบรวมข้อมูลเพื่อประเมินความสามารถในการเข้าถึงและคุณภาพของบริการ 
- ให้นิสิตนักศึกษามีส่วนร่วมในการประเมินผลและทบทวนบริการด้านสุขภาพวะทางจิต 

สร้างความม่ันใจว่านักศึกษาเข้าถึงบริการสุขภาพจิตที่มีประสิทธิภาพ (Mental Health Knowledge & Skills) 
- จัดให้นิสิตนักศึกษาได้มีโอกาสเรียนรู้และทักษะที่ส่งเสริมสุขภาพจิตทั้งความรู้และทักษะ เช่น การฟ้ืนฟูตนเอง
หลังพบกับเหตุการณ์ท่ีแย่ๆ ความฉลาดทางอารมณ์ การจัดการภาระงานและเวลา 
- พัฒนาหลักสูตรเสริมหรือกิจกรรมร่วมเพ่ือสร้างการเข้าใจในตนเอง (self knowledge) เพ่ือให้สามารถตัดสินใจ
และก าหนดเส้นทางอาชีพที่สอดคล้องกับความสนใจและจุดแข็งได้ดี 
- พัฒนาสารสนเทศท่ีช่วยให้เกิดการพัฒนาสุขภาพวะทางจิตของนิสิตนักศึกษา 
 

 


