
  
 
 

ลำดับ เร่ือง หน่วยงาน เอกสารประกอบ 
มาตรการด้านความมั่นคง 

1. ความรับผิดตามเงื่อนไขในการรับประกันรถยนต์ สำนักนายกรฐัมนตร ี อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
2. PEA เตือนการลักลอบขโมยสายไฟ ละเมิดดัดแปลงแก้ไข

อุปกรณ์ไฟฟ้าอาจเสียค่าปรับและมีความผิดทางกฎหมาย 
กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการปรับสมดุลและพัฒนาระบบการบริหารจัดการภาครัฐ 
3. วิธีการยื่นคำร้องทุกข์ หรือเรื่องร้องเรียนต่อวุฒิสภา วุฒิสภา อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
4.  โอนเงินไปแล้ว.. แต่ไม่ได้รับเงินจะทำยังไงดี โอนใหม่หรือ

รอก่อนดี ที่นี่มีคำตอบ 
กระทรวงการคลัง อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

5. 5 โรคยอดฮิต เมื่อคุณติดโซเชียลมากเกินไป กระทรวงดิจิทัลเพ่ือ
เศรษฐกิจและสังคม 

อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

6. ข้ามถนนระวังรถ ขับรถระวังคนข้ามถนน กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
7. ขับรถเหยียบน้ำกระเด็นใส่คนอื่น ระวังทั้งจำทั้งปรับ กระทรวงยตุิธรรม อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
8. 8 วิธีรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
9. 3 ระดับของกิจกรรมทางกาย กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

  หมายเหตุ  
1. ข้อมูลดังกล่าวเป็นข้อมูลเพ่ือการสร้างการรับรู้ที่มาจากทุกกระทรวงตามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 

การบูรณาการเสริมสร้างการรับรู้สู่ชุมชน จังหวัดสามารถหาข้อมูลเพ่ิมเติมหรือขยายความข้อมูลที่ใช้  
เฉพาะพ้ืนที่ได้ตามความถูกต้องและเหมาะสม 

2. ให้จังหวัดนำข้อมูลเพ่ือสร้างการรับรู้ตามแนวทางที่กำหนด ตามหนังสือกระทรวงมหาดไทย ด่วนที่สุด  
ที่ มท 0206.2/ว 1449 ลงวันที่ 5 มีนาคม 2562 เรื่อง แนวทางการสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 

3. จังหวัดสามารถดาวน์โหลดข้อมูลข่าวสารเพ่ือสร้างการรับรู้สู่ชุมชนได้ที่ ช่องทางไลน์ (Line) กลุ่ม “ข้อมูล
ข่าวสารเพื่อการสร้างการรับรู้” และเว็บไซต์กองสารนิเทศ สป. หัวข้อ “การสร้างการรับรู้สู่ชุมชน” 

4. ขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม “การรับรู้ข้อมูลข่าวสารการประชาสัมพันธ์ของกระทรวงมหาดไทย” 
ทาง https://forms.gle/HpCH1FdckGPmxfi36 หรือ Scan QR Code ด้านล่าง 
 
 
 

                  QR Code 

 
 
 

  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 4/2567 

https://forms.gle/HpCH1FdckGPmxfi36%20หรือ


 
 
 

กระทรวง : สำนักนายกรัฐมนตรี 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค 
ช่องทางการติดต่อ : สำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค โทร. 1166  

1) หัวข้อเรื่อง : ความรับผิดตามเงื่อนไขในการรับประกันรถยนต์ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ความรับผิดตามเงื่อนไขในการรับประกันรถยนต ์

ความรับผดิตามเงื่อนใขในการรับประกัน ควรเก็บเอกสาร “สัญญาซือ้ขายหรือเอกสารต่าง ๆ 
ที่ศูนย์บริการให้มา" เหล่านัน้ไวท้ั้งหมด โดยเฉพาะเอกสารการโฆษณาทีม่ีข้อความเกี่ยวกับการรับประกนั
รถยนต์ เช่น ผู้แทนจำหน่ายรับประกนัว่า รถยนต์ดงักล่าวปราศจากความชำรุดบกพร่องที่เกิดจากวัสดุและ
ฝีมือแรงงานที่ใช้ประกอบรถยนต ์รวมถึงข้อมูลของระยะเวลารับประกัน 

หากเกดิความผิดปกตจิากการใช้งานรถยนต ์โดยสามารถพิสูจน์ได้ว่า เกดิจากการใชง้าน
รถยนตต์ามปกต ิเขา้เช็คระยะตามระยะเวลามาตรฐานที่กำหนดและศูนย์บริการที่กำหนด ไมไ่ด้ทำการ
ดดัแปลงเครือ่งยนต์หรือระบบท่อไอเสีย หรือระบบอื่นใดของรถยนต์ให้เปลี่ยนไปจากสภาพเดิม สามารถ
เรียกร้องให้ผู้ผลติและผู้จำหน่ายรับผดิชอบตามข้อความรับประกนั 

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่สคบ. โทร. 1166 

********* 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 4 / 2567  วันที ่       มกราคม  2567 

 



- 2 – 

 
  



 
 
 

กระทรวง : กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน : การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
ช่องทางการติดต่อ : การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โทร. สายด่วน 1129 

1) หัวข้อเรื่อง : PEA เตือนการลักลอบขโมยสายไฟ ละเมิดดัดแปลงแก้ไขอุปกรณ์ไฟฟ้าอาจเสียค่าปรับและมี
ความผิดทางกฎหมาย 

2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : PEA เตือนการลักลอบขโมยสายไฟ  
ละเมิดดดัแปลงแก้ไขอุปกรณ์ไฟฟ้าอาจเสียค่าปรับและมีความผิดทางกฎหมาย 

การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (PEA) ตรวจพบว่ามีกลุ่มมิจฉาชีพอ้างว่าสามารถดัดแปลงมิเตอร์  
ต่อไฟตรงโดยไม่ผ่านมิเตอร์หรือแก้ไขอุปกรณ์ไฟฟ้าทำให้หน่วยการใช้กระแสไฟฟ้าลดลง และทำให้เสียค่า
ไฟฟ้าน้อยลง ขอเตือนผู้ใช้ไฟฟ้าอย่าหลงเชื่อ เพราะนอกจากต้องชดใช้ค่าปรับ ค่าเสียหาย ตลอดจนเสีย
ค่าใช้จ่ายอื่น ๆ ถูกดำเนินคดีทั้งทางแพ่งและอาญา ยังส่งผลกระทบต่อผู้ใช้ไฟฟ้าส่วนรวม 

ทั้งนี้ เพ่ือให้พ่ีน้องประชาชนได้ใช้ไฟฟ้าอย่างมีประสิทธิภาพและรักษาทรัพย์สินส่วนรวม   
PEA จึงขอความร่วมมือประชาชน หากพบเห็นการลักลอบขโมยสายไฟและอุปกรณ์ไฟฟ้า แจ้งการไฟฟ้า  
ส่วนภูมิภาคในพื้นที่ หรือ โทร. 1129 PEA Contact Center ตลอด 24 ชั่วโมง  

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โทร. สายด่วน 1129 
********* 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 4 / 2567  วันที ่       มกราคม  2567 
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กระทรวง : รัฐสภา 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภา 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภา 
ช่องทางการติดต่อ : สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภา โทร. 0 2831 9389 หรอื 0 2831 9398 

1) หัวข้อเรื่อง : วิธีการยื่นคำร้องทุกข์ หรือเรื่องร้องเรียนต่อวุฒิสภา 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : วิธกีารยื่นคำร้องทกุข์ หรือเรื่องร้องเรยีนต่อวุฒสิภา 

สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภาได้ดำเนินการจัดทำช่องทางการร้องทุกข์ ร้องเรียน  ให้กับ
ประชาชนเพ่ิมเติม ผ่านเว็บไซต์ rongtook.senate.go.th เพ่ืออำนวยความสะดวกและเพ่ิมโอกาสให้กับ
ประชาชนได้เข้าถึงบริการของสำนักงานเลขาธิการวุฒิสภาอย่างสะดวก รวดเร็ว ในการเสนอเรื่องร้องทุกข์ 
ร้องเรียน และแสดงความเห็นต่อฝ่ายนิติบัญญัติ โดยไม่ต้องจัดทำเป็นหนังสือหรือเดินทางมายื่นเรื่องร้องเรียน
ด้วยตนเอง ซึ่งจะทำให้ประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย และประชาชนสามารถติดตามความคืบหน้าเรื่องร้องเรียน
ได้ด้วยตนเอง 

สรุปสาระสำคัญของวิธีการยื่นคำร้องทุกข์หรือเรื่องร้องเรียนต่อวุฒิสภา ดังนี้ 

1. ต้องระบุชื่อ ที่อยู่ และลายมือชื่อของผู้ร้องให้ชัดเจน 

2. แนบสำเนาบัตรประชาชน 

3. เนื้อหาหรือสาระของข้อเท็จจริงเกี่ยวกับคำร้องทุกข์เพียงพอที่จะเข้าใจได้ 

4. ต้องไม่เป็นเรื่องที่เคยย่ืนคำร้องและมีผลการพิจารณาแล้ว เว้นแต่จะปรากฏพยานหลักฐาน
หรือข้อเท็จจริงใหม่ อันอาจทำให้ผลการพิจารณาเปลี่ยนแปลงไป  

5. ต้องไม่เป็นเรื่องที่เป็นข้อโต้แย้งหรือข้อพิพาทระหว่างเอกชน 

6. ต้องไม่เป็นเรื่องที่มีการฟ้องร้องเป็นคดีอยู่ในศาล หรือเรื่องที่ศาลมีคำพิพากษา หรือมีคำสั่ง
เด็ดขาดแล้ว  

สามารถสอบถามข้อมูลได้ที่  สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภา โทร. 0 2831 9389 หรือ   
0 2831 9398 

*********   

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 4 / 2567  วันที ่       มกราคม  2567 
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กระทรวง : กระทรวงการคลัง 
กรม / หน่วยงาน : ธนาคารแห่งประเทศไทย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : ธนาคารแห่งประเทศไทย 
ช่องทางการติดต่อ : ธนาคารแห่งประเทศไทย Call Center โทร. 1213 

1) หัวข้อเรื่อง : โอนเงินไปแล้ว.. แต่ไม่ได้รับเงินจะทำยังไงดี โอนใหม่หรือรอก่อนดี ที่นี่มีคำตอบ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : โอนเงินไปแล้ว.. แต่ไม่ไดร้ับเงินจะทำยังไงดี โอนใหม่หรือรอก่อนดี ที่น่ีมีคำตอบ 

โอนเงินไปแล้ว แต่ไมไ่ด้รับเงินจะทำยังไงดี? โอนใหมห่รอืรอก่อนดี? ที่นีม่ีคำตอบ  

- เมือ่มีรายการโอนเงินจำนวนมาก อาจทำใหร้ะบบทำงานช้ากว่าปกติ 

- ในกรณีที่ระบบขัดข้อง โอนเงนิและไมเ่ข้าปลายทาง ไม่ต้องกังวลใจ เงนิจะเข้าบัญชีแนน่อน 
โดยธนาคารจะนำเงินเข้าบญัชีภายใน 1 วนั ที่สำคัญการชำระเงนิมีผลสมบูรณต์ั้งแต่เวลาที่ลกูค้าได้ชำระเงนิ 
ไม่ตอ้งกงัวลว่าจะชำระเงนิลา่ช้า 

- แม้เงนิยังไม่ปรากฏที่บญัชปีลายทาง แต่ท่านสามารถตรวจสอบได้ง่าย ๆ ว่าเงินถูกโอนมา
เข้าบญัชีปลายทางแล้วหรือยัง ดว้ยการสแกน QR Code ที่สลิปโอนเงิน 

- หากเกดิปญัหา ท่านสามารถตดิต่อธนาคารต้นทางได้เลย  

ถ้าต้องการโอนเงนิ แต ่Mobile Banking ขดัข้องทำอยา่งไร? 

- ลูกคา้ยังสามารถทำธรุกรรมได้ทีตู่้ ATM สาขาของธนาคาร หรือชำระที่ตวัแทนของธนาคาร
ไดต้ิดต่อสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

ธนาคารแหง่ประเทศไทย Call Center โทร. 1213 

********* 
 
 
 
 
 
 
 

  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
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กระทรวง : กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม 
กรม / หน่วยงาน : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย 
ช่องทางการติดต่อ : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย โทร. สายด่วน 1111 ต่อ 87 

1) หัวข้อเรื่อง : 5 โรคยอดฮิต เมื่อคุณติดโซเชียลมากเกินไป 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : 5 โรคยอดฮติ เมื่อคณุตดิโซเชียลมากเกินไป 

ปัจจุบันโลกออนไลน์ได้พัฒนาไปอย่างมาก ทำให้สื่อสังคมออนไลน์ต่าง ๆ เข้าถึงได้ง่าย ทุกเพศ 
ทุกวัย และยากแก่การควบคุมดูแล บางคนอาจสร้างรายได้จากช่องทางนี้ แต่ในบางคนก็ต้องหมดอนาคตกับ
ช่องทางนี้เช่นกัน รวมไปถึงหลายคนอาจจะต้องพบเจอกับการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ และร่างกายเมื่อใช้เวลากับ
โซเชียลมากเกินไปจนถึงขั้นติด ซึ่งผลเสียที่เกิดขึ้นเมื่อเราติดโซเชียลมากเกินไป ได้แก่ 

1. โรคซึมเศร้าจาก Facebook คนรุ่นใหม่มักใช้ช่องทางนี้ในการระบายความรู้สึกตัวเองมากขึ้น 
2. ละเมอแชท อาการติดแชทแม้ขณะหลับอยู่ จึงทำให้พักผ่อนไม่เพียงพอ 
3. โนโมโฟเบีย (Nomophobia) อาการกลัวไม่มีมือถือใช้ในการติดต่อสื่อสาร หรืออัปเดตข้อมูล 
4. โรควุ้นในตาเสื่อม เห็นภาพเป็นคราบดำ ๆ คล้ายหยากไย่เมื่อมองไปยังแสงสว่าง 
5. สมาร์ทโฟนเฟซ (Smartphone Face) อาการก้มมองหน้าจอมากเกินไปจนทำให้ปวดเมื่อยที่คอ 
วิธีแก้อาการติดโซเชียล 
- จำกัดเวลาเล่น 
- หางานอดิเรกทำ 
- ไม่จดจ่อมากเกินไป 

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่
ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย โทร. สายดว่น 1111 ต่อ 87 

 
********* 
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กระทรวง : กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
ช่องทางการติดต่อ : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย โทร. สายด่วนนิรภัย 1784 

1) หัวข้อเรื่อง : ข้ามถนนระวังรถ ขับรถระวังคนข้ามถนน 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ข้ามถนนระวังรถ ขบัรถระวังคนขา้มถนน 

อุบัติเหตทุางถนนบรเิวณทางข้าม เกดิจากการขาดความระมดัระวังขณะข้ามถนน 
สภาพแวดลอ้มบริเวณทางขา้มไมป่ลอดภัย รวมถงึพฤตกิรรมเสี่ยงของผู้ขบัขี ่โดยเฉพาะการไม่ชะลอความเร็ว
หรือขับรถแซงบริเวณทางขา้ม 

ดังนัน้ กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย ได้สรา้งการรับรูข้้อควรปฏิบตัิในการข้ามถนนและ
ขับรถผ่านทางขา้มอย่างปลอดภัย ดงันี ้

1. รอ  
รอข้ามถนนบนทางเท้า ไหลท่าง หรือขอบทาง 
2. ด ู
ดดู้านซ้ายและขวา เมื่อรถอยู่ในระยะไกลจึงค่อยข้ามถนน 
3. ลด 
ลดความเร็วเมื่อขบัรถผ่านถนนในเขตชุมชน อาทิ โรงเรยีน ตลาด ย่านธุรกิจการค้า  
4. หยดุ 
หยุดรถให้คนขา้มถนนในทางข้าม 
กฎหมายน่ารู ้
1. ขา้มถนนนอกทางขา้ม กรณีมีทางข้ามในระยะ 100 เมตร ปรับไม่เกิน 200 บาท 
2. ขบัรถชนคนขา้มถนนบริเวณทางข้ามไดร้ับบาดเจ็บ จำคุกไม่เกนิ 3 ปี 
3. ขบัรถชนคนขา้มถนนบริเวณทางข้ามเสียชีวติ จำคุกไม่เกิน 10 ปี 

ทั้งนี้ สามารถติดต่อสอบถามข้อมูลเพิ่มเตมิได้ที ่
กรมปอ้งกนัและบรรเทาสาธารณภัย โทร. สายด่วนนริภยั 1784 

********* 
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กระทรวง : กระทรวงยุติธรรม 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กองกลาง สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มงานประชาสัมพันธ์ กองกลาง สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม โทร ๐๘ ๓๐๔๕ ๕๓๑๓ 

1) หัวข้อเรื่อง : ขับรถเหยียบน้ำกระเด็นใส่คนอ่ืน ระวังทั้งจำทั้งปรับ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ขับรถเหยียบน้ำกระเด็นใส่คนอื่น ระวังทั้งจำทั้งปรับ 

พระราชบัญญัติจราจรทางบก พ.ศ. 2522 และที่แก้ไขเพ่ิมเติม มาตรา 43 (8) ประกอบ
มาตรา 158/1 ผู้ใดขับรถในลักษณะที่เห็นได้ว่าไม่คำนึงถึงความปลอดภัยในชีวิตหรือร่างกายของผู้อื่นต้อง
ระวางโทษจำคุก ไม่เกิน  1 ปี หรือปรับตั้งแต่ 5,000 บาท ถึง 20,000 บาท หรือทั้งจำทั้งปรับ และหากมี
ทรัพย์สินเสียหายจากการที่รถยนตเ์หยียบน้ำกระเด็นใส่ คนขับจะเข้าข่ายความผิดตามประมวลกฎหมายอาญา
ฐานทำให้เสียทรัพย์ ตามมาตรา 358 ต้องระวางโทษจำคุกไม่เกิน 3 ปี หรือปรับไม่เกิน 60,000 บาท หรือ 
ทั้งจำทั้งปรับ 

นอกจากนี้ผู้เสียหายสามารถเรียกร้องค่าเสียหายจากเจ้าของรถได้ หากทรัพย์สินเสียหายจาก
การที่รถเหยียบน้ำกระเด็นใส่ ทั้งนี้ ตามประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์มาตรา 438 กำหนดให้ ค่าสินไหม
ทดแทนจะพึงใช้โดยสถานใดเพียงใดนั้น ให้ศาลวินิจฉัยตามควรแก่พฤติกรรมและความร้ายแรงแห่งการละเมิด 

ทั้งนี้ ประชาชนทั่วไปสามารถขอรับคำปรึกษาด้านกฎหมาย บริการด้านงานยุติธรรมต่าง ๆ 
หรือสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

1. สายด่วนยุตธิรรม ๑๑๑๑ กด ๗๗ ฟรตีลอด ๒๔ ชัว่โมง 
2. จดหมาย : ตู้ไปรษณีย์ ๓ หลักสี ่กทม. ๑๐๒๑๐ 
3. เว็บไซต์ : https://www.moj.go.th/ และระบบให้บริการประชาชน http://mind.moj.go.th  
4. อีเมลล์ : complainingcenter@moj.go.th 
5. แอปพลิเคชนัไลน์ Lind id : s.center10 
6. เฟซบุ๊ก : ศูนย์บริการรว่มกระทรวงยุตธิรรม และกระทรวงยุตธิรรม Ministry Of Justice, 

Thailand 
7. แอปพลิเคชนั Justice Care : บริการรบัเรือ่งยุตธิรรมสร้างสขุ  
8. สำนักงานยุตธิรรมจังหวดัทั่วประเทศ 
9. กองทนุยุตธิรรม โทร. ๐๖๓-๒๖๙๗๐๕๖ หรอื Facebook: กองทุนยตุธิรรม กระทรวงยุตธิรรม 
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กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมสุขภาพจิต 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทร. 0 2590 1401 - 2 

1) หัวข้อเรื่อง : 8 วิธีรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : 8 วิธีรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง 

โรคซึมเศร้าเป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของสมอง ในส่วนที่มีผลกระทบต่อความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม รวมถึงสุขภาพอื่น ๆ อาการที่พบมีหลายอาการ ได้แก่ เศร้า เบื่อหน่าย หงุดหงิด
ฉุนเฉียว ไม่อยากทำอะไร รู้สึกสิ้นหวัง ร่วมกับอาการนอนไม่หลับ ไม่อยากอาหาร สมาธิลด อ่อนเพลีย  
ขาดความมั่นใจ การตัดสินใจไม่ดี อาการพวกนี้มีมากจนมีปญัหาการใช้ชีวิต และนานหลายอาทิตย์ บางคนอาจ
มีความคิดอยากฆ่าตัวตายร่วมด้วย  

กรมสุขภาพจิต แนะนำ 8 วิธีรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง ดังนี้  

1. ร้องไห้บ้างก็ได้นะ ยิง่กลัน้น้ำตามากเท่าไหร่ ยิ่งเศรา้มากขึน้ 

2. ไม่จำเปน็ต้องฝนืยิ้ม ทำหน้าบึ้งบา้ง เครียดบ้างก็ได ้

3. ผิดพลาดบา้งกไ็ม่เป็นไร ลดความสมบูรณแ์บบลงสักนิด 

4. เปดิใจยอมรับวา่ตวัเรามภีาวะซึมเศร้า 

5. บอกคนที่ไว้วางใจ ถงึสิ่งที่กำลังเผชญิอยู่ กล้าระบายความรู้สึกหรือขอความชว่ยเหลือ 

6. เขียนไดอารี่ระบายความรู้สึก โดยเฉพาะในช่วงที่ไมก่ล้าเปิดใจกบัใคร 

7. ไม่จำเปน็ต้องสรา้งภาพให้ตวัเองดดูี ทุกคนมีข้อเสีย ไม่มีใครสมบรูณ์แบบ 

8. ไม่ควรปล่อยให้ภาวะซึมเศร้าคงอยู่นาน เพราะมีโอกาสทำร้ายตวัเองได ้

เมื่อรู้สึกว่าคนใกล้ชดิมปีัญหา สามารถแนะนำแบบสำรวจภาวะซึมเศร้าและสขุภาพใจได้ผ่าน
ทางเวบ็ไซต ์MENTAL HEALTH CHECK IN  

หากมปีัญหาสามารถขอรับคำปรกึษาที่สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ฟรตีลอด 24 ชัว่โมง 
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กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมควบคุมโรค 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทร. 0 2590 1401 - 2 

1) หัวข้อเรื่อง : 3 ระดับของกิจกรรมทางกาย 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : 3 ระดับของกิจกรรมทางกาย 

กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในชีวิตประจำวัน ทำให้เกิดการ
เผาผลาญพลังาน ควรมีกิจกรรมระดับปานกลางต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที/วัน  5 วัน/สัปดาห์ หรือระดับ
หนักอย่างน้อย 75 นาที/สัปดาห์ เพื่อสร้างเสริมความแข็งแรงของหัวใจ ระบบหายใจ กล้ามเนื้อ และกระดูก 

**หากไม่คอ่ยมีเวลาสามารถแบง่ทำสะสมเปน็ชว่ง ครั้งละอย่างน้อย 10 นาที ** 

ระดบัเบา 

ขณะทำกิจกรรมจะรู้สึกเหนือ่ยเล็กน้อย ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัเบาเพ่ือลด *พฤติกรรม
เนือยนิง่* ซึง่เปน็สาเหตุที่ทำให้เกิดโรคอ้วน เบาหวาน และโรคหวัใจหลอดเลือด เชน่ ทำงานบ้าน ปลูกตน้ไม ้
แกวง่แขน เปน็ตน้ 

ระดบัปานกลาง 

ขณะทำกิจกรรมจะรู้สึกเหนือ่ย มีเหงื่อซึม แต่ยังพูดได้เป็นประโยค เชน่ ว่ายนำ้ ปัน่จักรยาน 
เดินเรว็ เป็นต้น 

ระดบัหนัก 

ขณะทำกิจกรรมจะรู้สึกเหนือ่ยหอบ พูดไม่เปน็ประโยค มีการใช้กลา้มเนื้อมดัใหญ่ และทำซำ้
อย่างต่อเนื่อง เชน่ แบดมนิตัน วิ่งมาราธอน ฟุตบอล เป็นตน้ 

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่สายด่วนกรมควบคมุโรค โทร. 1422 
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