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질환의 이해

조울증이란 무엇인가?
상당기간 동안 기분이 들뜨고 몹시 좋아 일상생활이나 직업생활에 지장을 일으키는 상태
(조증)와 우울증 상태가 기간을 두고 번갈아 나타나거나 조증상태만 주기적으로 나타나
는 정신질환을 말합니다. 

기분이 좋은 것과 조증은 어떻게 다른가요?
- 기분이 좋은 것 : 기분이 좋은 일이 있어서 마음이 들뜨고 유쾌해 지는 경우
- 조 증 : 현실적 여건과는 맞지 않게 스스로 기분이 들뜨고 지나치게 자신감이 높아사회   

 생활에 문제를 일으키는 병적 상태

조증의 중상은 무엇인가요?
- 잠을 잘듯 하는데 너무 생각이 많고 할 일이 많아 잠을 자지 않는다.
- 할 일이 많아 식사할 시간이 아까워 식사를 하지 않는다.
- 가만히 있어도 많은 생각이 나서 분주하고 말이 많다.
- 집중이 안 되고 기억력이 더 좋아지는 느낌이다.
- 미래에 대한 걱정이 없기 때문에 돈을 많이 쓴다.
- 항상 스스로 자신만만하고 모든 일이 잘된다고 생각하여 잘못된 일에 대해 주변인에게 책임을 

문다.
- 조증이 사라지면 우울증에 나타나고 죽음에 대해 생각하게 된다.
- 성욕이 증가한다.
- 쉽게 흥분하기 쉬어 사람들과 말다툼 하는 경우가 자주 있다.
- '나는 위대하다', '억만장자다', '천재다' 등 과대망상을 가진 경우도 있다. 

조울증
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조증은 어떻게 치료하나요?
▶ 일반적인 치료

- 치료목표는 조증 상태에서의 회복이지만 조증 증상으로 인한 자신과 가족과 사회의 피해를 방
지하는 것이 중요한 방침의 하나가 됩니다. 

- 증상이 있을 때에는 본인이 병이 없다고 생각하여 치료를 받으려 하지 않으므로 통원치료가 
가능한 경우는 드물고 대개의 경우는 입원치료를 받게 됩니다. 

- 급성 조증 상태에 있는 환자는 요구하는 것도 많고 시비 거는 경우도 많으므로 부드럽고 설득
력 있는 태도를 취하는 것이 필요합니다. 급성 조증 환자와의 말다툼은 피해야 합니다.  

▶ 약물치료
- 주 치료제는 리튬(Lithium)입니다. 그러나 조증증상의 호전은 리튬을 쓰고도 1-2주 시간이 지

나야 나타나므로 급성기에는 항정신병약물을 같이 사용하여 급성증상을 조절하여 줍니다.

조울증은 경과는 어떤가요?

치료를 받지 않는 경우 조증과 우울증이 몇 개월 혹은 몇 년마다 
교대로 나타나기도 하고 간혹 조증만 주기적으로 나타나기도 
합니다. 치료를 받을 경우, 우울증의 경우와 마찬가지로 일부를 
제외하고는 예후가 좋습니다. 지속적인 치료로 재발을 방지하면 

정상적인 생활을 할 수 있습니다.
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우울증이란 무엇인가요?
우리는 주변에서 흔히 "난 우울증이 있어" 라는 얘기를 많이 듣게 되는데, ‘우울하다’ 
이 말은 우리가 살면서 흔히 느끼고 이야기하는 감정입니다. 
그러나 병적인 우울증은 슬프거나 울적한 느낌이 기분상의 문제를 넘어서 신체와 생각의 
여러 부분에까지 영향을 미쳐 개인이나 사회생활에 영향을 주는 상태를 말합니다. 
우울증은 100명중 10~20명이 걸릴 정도로 매우 흔한 정신 질환이지만 성격이나, 의지의 
부족으로 생긴다고 여겨 방치를 하지만, 조기에 발견하여 치료를 하지 않으면 자살에 이
를 정도로 매우 심각한 질환입니다.

정상적인 우울감과 우울증의 차이

우울증의 원인은 무엇인가요?
우울증의 원인은 명확하지 않으며, 그 증상이나 유형은 서로 다르고 다양하기 때문에 그 
원인 또한 다양하게 설명되고 있습니다. 그 원인으로는 생물학적인 요인, 유전적 요인, 
생활사건과 환경적 스트레스, 신체적 질환, 약물 및 알코올 등이 있습니다. 
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우울증의 증상은 무엇인가요?
- 이전에 즐겁게 했던 활동에 대해서 흥미를 잃음 
- 미래에 대한 부정적인 생각 
- 매사에 귀찮고 짜증스러움 
- 희망이 없거나 자신이 쓸모없다는 감정 
- 슬프고 자주 울게 됨 
- 걱정과 자책감 
- 식욕, 성욕, 체중감소 
- 수면습관의 변화 
- 기력상실, 피로감, 건강에 대한 지나친 염려 
- 집중력저하 
- 죽음이나 자살에 대한 생각을 반복 
- 사회활동을 회피 
- 신체증상 호소 : 두통, 위장장애, 만성적 통증, 오심, 구토, 변비, 현기증, 호흡곤란 등 

우울증의 치료방안은?
▶ 일반적 원칙

- 자살의 가능성에 대해 예방과 쇠약해진 신체를 보강 
- 자살에 대한 계획이 구체적이며 가능성이 높을 시 입원치료가 필요함 
- 따뜻한 보살핌이 필수적임 
- 대부분의 경우 약물치료가 큰 도움이 됨 

우울증의 대처방안은 무엇인가요?
◇ 자신이 우울증을 앓고 있다고 생각될 때는 어떻게 행동해야 할까요? 
도움이 필요하다고 생각될 때 망설이지 말고 의사를 찾으십시오. 자신이 우울증이 있다
는 것을 받아들이는 것은 용기 있는 일입니다. 우울증을 치료 받는 것이 당장은 큰 짐으
로 느껴지더라도 우울증에 대한 효과적인 치료는 결국 그 짐을 덜어주게 될 것 입니다. 
실제로 도움을 청하는 것이야 말로 엄청난 용기를 필요로 하는 용감하고 훌륭한 일입니
다.

◇ 가족이나 친구가 우울증이 있는 것 같을 때는 어떻게 행동해야 할까요?
만약 여러분의 가족이나 가까운 친구가 우울증을 앓고 있는 것 같다면 그에게 지지적인 
태도로 그것에 대해 말해주고, 정신과의사를 찾아가 볼 것을 권유하거나 직접 데리고 가
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도록 하십시오. 때때로 우울증으로 고통 받는 사람들은 도움을 청하지 않을 수도 있습니
다. 이럴 때에는 그들을 걱정하고 있다는 것과 걱정하고 있는 이유를 설명해 주십시오. 
또 가능하다면 구체적으로 걱정하게 만들었던 특징적인 행동을 예를 들어 이야기해 주십
시오. 책이나 인터넷을 통해 얻은 우울증에 대한 정보를 제공해 주는 것도 좋습니다. 

우울증을 앓고 있는 사람에게 뭐라고 말해야할지, 뭘 해줘야 될지 알기란 참 힘들 수 
있습니다. 상활들과 문제들에 대해 다르게 반응하므로 이러한 점들을 고려하여 
도울 수 있는 몇 가지 방법을 제안해 드립니다.

▶ 대화하기
도움이 필요하다고 생각되는 사람에게 대화는 사려와 주의가 필요합니다. 
조언, 해결책, 권유 보다는 ‘당신이 왜 그렇게 걱정했는지 이제는 이해가 된다.’라는 식
의 중립적인 말을 해 주세요.
그리고 적적한 몸짓 언어(body language)는 상대방의 마음을 편안하게 중요한 역할을 
합니다. 또한 적절한 눈 맞춤은 상대의 이야기를 경청하고 있다는 것을 보여줍니다.

▶ 시간을 같이 보내기
상대방과 같이 시간을 보내거나 이야기를 나누는 것만으로도 상대방에게 여러분의 관
심을 알릴 수 있게 되고 그들이 겪고 있는 상황을 잘 이해하는데 도움이 됩니다.

▶ 자신을 돌보기
여러분 자신을 잘 돌보는 것이 우울증을 앓고 있는 사람의 가족이나 친구로서 중요한 
부분입니다. 평소에 즐기는 일을 시간을 내서 즐겨보세요.

▶ 도움이 되지 않는 행동 알아보기
- ‘기운내’, ‘마음 단단히 먹고 잘 해봐’ 등의 말로 위로나 압력 가하기
- 그들을 피하거나 멀리하기
- 외출을 많이 하라고 하거나 바쁘게 지내라고 충고하기
- 문제가 저절로 없어질 거라고 방치하기

▶ 도움 되는 행동 알아보기
- 그들의 경험을 이야기하며 시간을 보내고, 변화된 행동에 대해 이야기 해주기
- 의사 및 정신보건요원을 만나보도록 권유하기
- 우울증에 대한 정보를 찾아보도록 도와주고 우울증에 대해 솔직하게 말하기
- 운동을 하고 식사를 잘 챙기도록 격려하기
- 연락을 유지하고 기분전환을 시켜주기
- 다른 친찬 친구나 가족들과 이와 유사한 포용적인 접근방법을 취하도록 유도하기 
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스트레스
스트레스란 무엇인가요?
우리의 생활 속에서 존재하는 외적 자극에 대한 신체적, 정신적 반응, 스트레스는 일의 
능률을 떨어뜨리고 신체적, 심리적 장애를 가져오는 부정적인 면도 있지만 생활 속에서 
적당한 긴장감으로 생기를 주고 성취욕구와 에너지를 일깨우는 긍정적인 역할을 하기도 
합니다. 

▶ 정상스트레스
- 건강과 업무수행능력을 증진시키는 긍정적인 자극

▶ 유해스트레스
- 질병을 일으키거나 건강을 해치는 부정적인 자극

스트레스와 질병
스트레스와 직접적으로 관련이 있는 질병들......

긴장성 두통, 편두통 
두통 중에서 가장 많은 것이 편두통과 긴장성 두통입니다. 근육의 만성적 긴장 때문
에 생기는 두통이라 긴장성 두통이라 불립니다.
고혈압
고혈압은 가족력이 있는 사람에게서 잘 발생합니다. 만성적인 스트레스나 비만은 고
혈압을 악화시키는 요인이 됩니다. 스트레스가 있으면 교감신경이 자극이 되어 심장
박동수가 빨라지고, 또 심장이 더 힘껏 뛰게 되며 게다가 말초의 혈관은 수축이 되어 
혈압을 더 올리게 됩니다.
당뇨병
당뇨병도 가족적 유전적 소인이 중요합니다. 스트레스가 있으면 아드레날린이나 부신피
질 호르몬이 분비되는데 이러한 호르몬들은 혈당을 올리는 작용을 합니다. 그래서 신경
을 많이 쓰면 혈당이 올라갑니다.
관상동맥질환
관상동맥은 심장에 영양을 공급하는 혈관으로 그 혈관이 좁아지거나 막히는 경우 
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심장의 근육이 산소와 영양을 공급 받지 못해 죽게 됩니다. 즉 심장이 뛰지 않아 갑
자기 사망하게 됩니다.
소화불량, 위염, 위궤양 등 소화기 장애
스트레스를 받으면 위장 운동이 저하되고 위장으로 가는 혈관이 수축이 되어 위벽이 
창백해져 소화가 잘 안 됩니다. 또한 위액분비가 많아져 위염이 잘 생기고, 만성적으
로 위산이 과다 분비되면 결국은 위궤양이 됩니다. 
과민성 대장 증후군
설사와 변비가 교대로 나타나고, 아랫배가 자주 아픈데도 검사를 해도 이상이 발견되
지 않는 경우를 말합니다. 이 증후군은 불안, 우울 등의 감정과 접한 관계가 있습
니다. 불안해지고 초조해 질 때는 대장의 운동이 너무 왕성해져서 설사를 일으키고, 
좌절이 되고 우울해질 때에는 대장 운동이 둔해져 변비가 생깁니다. 
스트레스와 발생 원인을 조절하는 방법
- 스트레스가 되는 문제의 근본적인 원인을 해결함.
- 촉박한 시간으로 인한 압박감에서 벗어남.
- 과식을 피하고 수분과 영양을 적절히 취함.
- 스트레스가 유발되는 상황을 피함. 
- 가까운 사람과 스트레스에 대해 허심탄회하게 대화를 나눔. 

* 스트레스를 관리하려는 적극적인 마음과 실천이 중요합니다. 
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불안장애
불안장애는 무엇인가요?
불안 장애란 특별한 이유 없이 불안 초조감을 주로 호소하거나 두려운 대상이나 상황에 
놓이는 경우 지나친 불안을 경험 하거나 반복적이고 강박적인 생각이나 행동에 저항할 
때 불안을 경험하는 각종 불안관련 장애를 통칭하는 것입니다. 

불안장애의 종류는 아래와 같습니다.
- 공황장애 : 비정기적으로 갑작스런 공포감
- 사회공포증 : 어떤 특정한 사회적 상황이나 활동상황
- 특정공포증 : 특정사물 (예: 동물 곤충)이나 자연환경(폭풍, 높은 곳 등)
- 강박장애 : 심한 불안이나 고통을 일으키는 반복적인 생각
- 범불안장애 : 항상 불안이 엄습하여 모든 생활에서 불안
- 외상 후 스트레스 : 심각한 충격후의 공포 

불안장애 어떻게 대처할까요?
대부분의 불안 장애는 치료 받지 않으면 만성 경과를 보이게 됩니다.
또한 불안이 만성화 되면 알코올 중독, 약물중독, 다른 불안장애 등 합병하기가 쉽습니
다. 따라서 조기 발견 조기치료가 매우 중요 필수적입니다. 본인은 물론 가족들이 이를 
단순히 마음이 약하거나 내성적이고 소심한 성격 탓으로 돌리지 말고 정확한 진단과 치
료를 받도록 하는 자세가 필요한 것입니다.
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알코올 의존 및 남용
알코올중독
일반적으로 허용되는 주량 이상의 음주를 하여 개인의 건강이나 사회적, 직업적 기능에 
장애가 있음에도 불구하고 음주를 계속하는 경우

알코올 남용 
신체적, 심리적 금단 증상은 보이지 않으나 신체적, 심리적, 사회적인 문제가 유발되고 
있음에도 불구하고 과도하고 빈번하게 술을 마시는 경우 

알코올 의존 
신체적, 심리적 의존과 금단 증상 및 내성이 나타나고 사회적, 직업적 문제가 야기되는 
병적으로 심각한 상태

알코올의존 및 남용의 증상은 무엇인가요?
▶ 1단계 : 전구적(발병 전)증상

해방감을 위해 때때로 술을 마십니다. 
해방감을 위해 매일 마십니다. 
알코올에 대한 내성이 증가합니다. 

▶ 2단계 : 진행성 증상
기억상실(필름이 끊어짐)이 나타납니다.
몰래 숨어서 술을 마십니다. 
꿀꺽 꿀꺽 마십니다. 
음주에 대한 죄책감이 없습니다. 

▶ 3단계 : 중대한 위기 증상  
음주조절 능력을 상실합니다.
사회적 압박감에서 회피합니다. 
공격적 해동과 끊임없는 자책을 보입니다. 
마시는 습관을 바꿉니다. 
직장을 잃습니다. 
외부문제에 흥미를 잃습니다.
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타인과의 교제를 싫어합니다. 
변명과 핑계가 많아집니다.
과장된 태도를 보입니다. 
일시적으로 술을 끊습니다.
친구들을 피합니다.
자기연민에 빠집니다. 
모든 생활을 알코올 중심으로 합니다.
불합리한 원한을 가집니다. 
성적욕구가 감퇴합니다.
해장술을 마십니다.
질투와 의처증이 생깁니다. 

▶ 4단계 : 만성적 증상
매일 술을 마시게 됩니다.
변태적 사고방식이 생깁니다. 
막연한 공포심에 사로잡히게 됩니다.
술 이외에 다른 생각이 없습니다.
도덕적으로 타락합니다.
술을 마시는 장소에 구애를 받지 않습니다.
술을 마시는 구실을 만들지 못합니다.
일이 손에 잡히지 않습니다.
정신이 황폐화 됩니다.

알코올중독의 치료는 어떻게 해야 하나요?
▶ 입원치료

해독기간이 유지되고 금단증상 및 동반질환을 함께 치료
▶ 약물치료

전문의 처방에 따라 Antabuse(단주제), 금단증상치료제, 비타민 및 영양제로 치료
▶ 정신요법

인지행동치료, 집단치료, 가족치료, 환경치료, 심리극 등
▶ 단주친목(Alcoholics Anonymus, AA)

스스로의 알코올 문제를 해결하기 위해 조직된 자조 모임
▶ 가족친목, 자녀친목

알코올 중독자의 배우자, 부모, 친척, 자녀들을 위한 모임
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주의력 결핍 및 과잉행동장애
주의력결핍 과잉행동장애란?
주의력결핍, 과잉행동, 충동성이 주된 특성으로 쉴새없이 움직이며 산만하고, 오랫동안 
하나의 과제에 집중할 수 없으며 다른 사람의 말에 귀를 기울이지 못하고, 쉬지 않고 
이야기하며 심중에 있는 말을 불쑥 내어버리는 등의 모습을 보입니다. 

유형별 주된 증상
▶ 주의력결핍 유형 - 과잉행동장애 증상

- 안절부절 못하고 움직인다.
- 자리에 앉아 있기를 어려워한다.
- 지나치게 뛰어다니거나 기어오른다.
- 끊임없이 활동한다.
- 말을 많이 하고, 불쑥 대답을 한다.
- 대화 도중 말을 방해하거나 끼어든다.
- 부주의한 실수를 많이 한다.
- 주의 집중하는 것을 어려워한다.
- 조직화, 체계화하는데 문제가 있다.
- 귀 기울여 듣지 않는다.
- 물건을 잘 잃어버린다.
- 집중이 필요한 과목을 싫어한다.

치료방법은?
- 약물치료 : 과잉행동, 충동적인 행동이 감소 될 수 있으며 주의집중시간의 증가를 기대 할 수 

있다.
- 프로그램 : 인지-행동치료, 가족교육, 사회기술훈련, 놀이치료

잘못된 오해들
- 정신만 차리면 집중 할 수 있다.
- 나이들면 없어진다.
- 부모가 양육을 잘못해서 그렇다.
- 교사 및 교육환경의 문제 때문이다.
- 약물치료는 해롭다.
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정신이 건강한 
생활을 위한 안내







24

정신건강을 지켜줄 10가지 수칙 생활화하기
 1. 긍정적으로 세상을 본다.
   - 동전에 양면이 있다는 사실을 믿게 한다.

 2. 감사하는 마음으로 산다.
   - 생활에 활력이 된다.

 3. 반가운 마음이 담긴 인사를 한다.
   - 내 마음이 따뜻해지고 성공의 바탕이 된다.

 4. 하루 세끼를 맛있게 천천히 먹는다.
   - 건강의 기본이자, 즐거움의 샘이다.

 5. 상대의 입장에서 생각한다.
   - 다툴 일이 없어진다.

 6. 누구라도 칭찬한다.
   - 칭찬하는 만큼 내게 자신이 생기고 결국 그 칭찬은 내게 돌아온다.

 7. 약속시간에 여유있게 가서 기다린다.
   - 초조해하지 않아 좋고 신용이 쌓인다.

 8. 일부러라도 정직하게 산다.
   - 웃는 표정만으로도 기분이 밝아진다.

 9. 원칙대로 정직하게 산다.
   - 거짓말을 하면 죄책감 때문에 불안해지기 쉽다.

10. 때로는 손해 볼 줄도 알아야 한다.
   - 내마음이 편하고 언젠가는 큰 것으로 돌아온다.
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부  록

1. 정신보건관련기관 알아보기

2. 불안척도

3. 우울척도
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연번 기관명 전화번호 홈페이지
1 보건복지가족부 129 http://www.mw.go.kr
2 대한정신보건가족협회 02-6925-5551 http://www.kfamh.or.kr 
3 대한정신장애인협회 02-6925-5552
4 대한소아청소년정신의학회 070-7135-6021 http://www.kacap.or.kr

연번 기관명 전화번호 비고
1 경기도 광역정신보건센터 031-212-0435
2 가평군 정신보건센터 031-581-8881~2
3 고양시 정신보건센터 031-968(9)-2333~4
4 과천시 정신보건센터 02-504-4440
5 광명시 정신보건센터 02-897-7787
6 광주시 정신보건센터 031-762-8728/8756
7 구리시 정신보건센터 031-550-2007
8 군포시 정신보건센터 031-461-1771
9 김포시 정신보건센터 031-998-4005
10 남양주시 정신보건센터 031-592-5891~2
11 동두천시 정신보건센터 031-863-3632
12 부천시 정신건강증진센터 032-654-4024~7
13 성남시 정신보건센터(중앙사무실) 031-754-3220 
14　 성남시 정신보건센터(중원구) 031-739-1007 
15 성남시 아동청소년정신보건센터 틔움 031-751-2445/6 아동청소년
16 수원시 정신보건센터 031-247-0888
17 수원시 노인정신보건센터 031-273-7511 노인
18 수원시노인정신건강장안센터 031-228-5737~9 노인
19 수원시 아동청소년정신건강센터 013.242.5737~8 아동청소년
20 시흥시 정신보건센터 031-316-6661~3
21 안산시 정신보건센터 031-411-7573
22 안산시 아동청소년 마음건강자람터 031-413-1822

403-4764 아동청소년
23 안성시 정신보건센터 031-678-5368

■ 정신보건관련기관

■ 경기도 지역정신보건센터
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24 안양시 정신보건센터 031-469-2989
25 양주시 정신보건센터 031-840-7320~4
26 양평군 정신보건센터 031-770-3526,3532
27 여주군 정신보건센터 031-886-3435,3437
28 연천군 정신보건센터 031-832-8106
29 오산시 정신건강증진센터 031-374-8680
30 용인시 정신보건센터 031-286-0949
31 용인시정신보건센터

(수지구정신보건실) 031-266-5717
32 의왕시 정신보건센터 031-458-0682
33 의정부시 정신보건센터 828-4567, 838-4181
34 이천시 정신보건센터 031-637-2330~1
35 파주시 정신보건센터 031-942-2117~8
36 평택시 정신보건센터 031-658-9818

031-659-4729
37 포천시 정신보건센터 031-535-4000
38 하남시 정신보건센터 031-790-6558
39 화성시정신보건센터 031) 369-2892
40 화성시정신보건센터(분소) 031) 267-3494~5

연번 기관명 전화번호 비고
1 수원시 알코올 상담센터 031-256-9478
2 안양시 알코올 상담센터 031-464-0175~6
3 파주시 알코올 상담센터 031-948-8004
4 성남시 알코올 상담센터 031-751-2768~9

■ 경기도 알코올 상담센터
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각 문장을 자세히 읽어보시고 오늘을 포함해서 지난 한 주 동안 자신의 상태를 가장 
잘 나타낸다고 생각되는 번호에 표시하여 주십시오. 응답 방식은 다음과 같습니다.
          0                      1                  2                  3
전혀 느끼지 않았다.        조금 느꼈다.       상당히 느꼈다.      심하게 느꼈다.

질     문    사    항
젼혀 

느끼지 
않았다.

조금 
느꼈다.

상당히 
느꼈다.

심하게 
느꼈다.

1  가끔씩 몸이  쑤저리고시며 감각이 마비된  
 느낌을 받는다. 0 1 2 3

2  흥분된 느낌을 받는다. 0 1 2 3
3  가끔씩 다리가 떨리곤 한다. 0 1 2 3
4  편안하게 쉴 수가 없다. 0 1 2 3
5  매우 나쁜 일이 일어날 것 같은 두려움을 

 느낀다. 0 1 2 3
6  어지러움(현기증)을 느낀다. 0 1 2 3
7  가끔씩 심장이 두근거리고 빨리 뛴다. 0 1 2 3
8  침착하지 못하다. 0 1 2 3
9  자주 겁을 먹고 무서움을 느낀다. 0 1 2 3
10  신경이 과민 되어 왔다. 0 1 2 3
11  가끔씩 숨이 막히고 질식할 것 같다. 0 1 2 3
12  자주 손이 떨린다. 0 1 2 3
13  안절부절못해 한다. 0 1 2 3
14  미칠 것 같은 두려움을 느낀다. 0 1 2 3
15  가끔씩 숨쉬기 곤란할 때가 있다. 0 1 2 3
16  죽을 것 같은 두려움을 느낀다. 0 1 2 3
17  불안한 상태에 있다. 0 1 2 3
18  자주 소화가 잘 안되고 뱃속이 불편하다. 0 1 2 3
19  가끔씩 기절할 것 같다. 0 1 2 3
20  자주 얼굴이 붉어지곤 한다. 0 1 2 3
21  땀을 많이 흘린다(더위로 인한 경우는 제외). 0 1 2 3

             평가자 기록란 : 총점                   평가                    

Beck 불안 척도 (Beck Anxiety Inventory : BAI)

이름 :              연령 :      세   성별 : 남  /  녀    작성일 :      년    월    일
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Beck 우울 척도 (Beck Depression Inventory : BDI)
이름 :              연령 :      세   성별 : 남  /  녀    작성일 :       년     월    
일

 다음의 문항을 읽어보시고 각 번호의 여러 란 중에서 요즈음 자신에게 가장 적합하
다고 생각되는 번호를 골라 ○표를 하십시오.

1. 0) 나는 슬프지 않다.  (    )
1) 나는 슬프다.  (    )
2) 나는 항상 슬퍼서 그것을 떨쳐버릴 수 없다.  (    )
3) 나는 너무나 슬프고 불행해서 도저히 견딜 수 없다.  (    )

2. 0) 나는 앞날에 대해서 별로 낙심하지 않는다.  (    )
1) 나는 앞날에 대해서 비관적인 느낌이 든다.  (    )
2) 나는 앞날에 대해 기대할 것이 아무것도 없다고 느낀다.  (    )
3) 나의 앞날은 아주 절망적이고 나아질 가망이 없다고 느낀다.  (    )

3. 0) 나는 실패자라고 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 보통 사람들보다 더 많이 실패한 것 같다.  (    )
2) 내가 살아온 과거를 뒤돌아보면, 생각나는 것은 실패뿐이다.  (    )
3) 나는 인간으로서 완전한 실패자인 것 같다.  (    )

4. 0) 나는 전과 같이 일상생활에 대해 만족하고 있다.  (    )
1) 나의 일상생활은 전처럼 즐겁지 않다.  (    )
2) 나는 더 이상 어떤 것에서도 참된 만족을 얻지 못한다.  (    )
3) 나는 모든 것이 다 불만스럽고 지겹다.  (    )

5. 0) 나는 특별히 죄책감을 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 죄책감을 느낄 때가 많다.  (    )
2) 나는 거의 언제나 죄책감을 느낀다.  (    )
3) 나는 항상 언제나 죄책감을 느낀다.  (    )

6. 0) 나는 벌을 받고 있다고 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 아마 벌을 받을 것 같다.  (    )
2) 나는 벌을 받아야 한다고 느낀다.  (    )
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3) 나는 지금 벌을 받고 있다고 느낀다.  (    )

7. 0) 나는 나 자신에게 실망하지 않는다.  (    )
1) 나는 나 자신에게 실망하고 있다.  (    )
2) 나는 나 자신이 혐오스럽다.  (    )
3) 나는 나 자신을 증오한다.  (    )

8. 0) 내가 다른 사람보다 못한 것 같지는 않다.  (    )
1) 나는 나의 약점이나 실수에 대해서 나 자신을 탓한다.  (    )
2) 내가 한 일이 잘못되었을 때는 언제나 나를 탓한다.  (    )
3) 일어나는 모든 나쁜 일들은 다 내 탓이다.  (    )

9. 0) 나는 자살 같은 것은 생각하지 않는다.  (    )
1) 나는 자살할 생각은 하고 있으나, 실제로 하지는 않을 것이다.  (    )
2) 나는 자살하고 싶다.  (    )
3) 나는 기회만 있으면 자살하겠다.  (    )

10. 0) 나는 평소보다 더 울지는 않는다.  (    )
1) 나는 전보다 더 많이 운다.  (    )
2) 나는 요즈음 항상 운다.  (    )
3) 나는 전에는 울고 싶을 때 울 수 있었지만, 요즘은 울래야 울 기력조차 없다. 

(    )

11. 0) 나는 요즈음 평소보다 더 짜증을 내는 편은 아니다.  (    )
1) 나는 전보다 더 쉽게 짜증이 나고 귀찮아진다.  (    )
2) 나는 요즈음 항상 짜증스럽다.   (    )
3) 전에는 짜증스럽던 일에 요즈음은 너무 지쳐서 짜증조차 나지 않는다.  (    )

12. 0) 나는 다른 사람들에 대한 관심을 잃지 않고 있다.  (    )
1) 나는 전보다 다른 사람들에 대한 관심이 줄었다.  (    )
2) 나는 다른 사람들에 대한 관심이 거의 없어 졌다.  (    )
3) 나는 다른 사람들에 대한 관심이 없어 졌다.  (    )

13. 0) 나는 평소처럼 결단을 잘 내린다.  (    )
1) 나는 결정을 미루는 때가 전보다 더 많다.  (    )
2) 나는 전에 비해 결정 내리는 데에 더 큰 어려움을 느낀다.  (    )
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3) 나는 더 이상 아무 결정도 내릴 수가 없다.  (    )

14. 0) 나는 전보다 내 모습이 더 나빠졌다고 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 나이 들어 보이거나 매력 없어 보일까봐 걱정한다.  (    )
2) 나는 내 모습이 매력 없게 변해 버렸다고 느낀다.  (    )
3) 나는 내가 추하게 보인다고 믿는다.  (    )

15. 0) 나는 전처럼 일을 할 수 있다.  (    )
1) 어떤 일을 시작하려면 특별히 더 많은 노력이 든다.  (    )
2) 무슨 일이든 하려면 나 자신을 매우 심각하게 채찍질해야만 한다.  (    )
3) 나는 전혀 아무 일도 할 수가 없다.  (    )

16. 0) 나는 평소처럼 잠을 잘 수 있다.  (    )
1) 나는 전처럼 잠을 자지 못한다.   (    )
2) 나는 전보다 한 두 시간씩 일찍 깨고 다시 잠들기 어렵다.  (    )
3) 나는 평소보다 몇 시간이나 일찍 깨고 다시 잠들 수 없다.  (    )

17. 0) 나는 평소보다 더 피곤하지는 않다.  (    )
1) 나는 전보다 더 쉽게 피곤해진다.  (    )
2) 나는 무엇을 해도 언제나 피곤해진다.  (    )
3) 나는 너무나 피곤해서 아무 일도 할 수 없다.  (    )

18. 0) 내 식욕은 평소와 다름없다.  (    )
1) 나는 요즈음 전보다 식욕이 좋지 않다.  (    )
2) 나는 요즈음 전보다 식욕이 많이 떨어졌다.  (    )
3) 요즈음에는 전혀 식욕이 없다.  (    )

19. 0) 요즈음 체중이 별로 줄지 않았다.  (    )
1) 전보다 몸무게가 2kg 가량 줄었다.  (    )
2) 전보다 몸무게가 5kg 가량 줄었다.  (    )
3) 전보다 몸무게가 7kg 가량 줄었다.  (    )

※ 나는 현재 음식 조절로 체중을 줄이고 있는 중이다. ( 예,    아니오 )



20. 0) 나는 건강에 대해 전보다 더 염려하고 있지는 않다.  (    )
1) 나는 여러 가지 통증, 소화불량, 변비 등과 같은 신체적인 문제로 걱정하고 있다. (    )
2) 나는 건강이 매우 염려되어 다른 일은 생각하기 힘들다.  (    )
3) 나는 건강이 너무 염려되어 다른 일은 아무 것도 생각할 수 없다.  (    )

21. 0) 나는 요즈음 성(sex)에 대한 관심에 별다른 변화가 있는 것 같지는 않다. (    )
1) 나는 전보다 성(sex)에 대한 관심이 줄었다.  (    )
2) 나는 전보다 성(sex)에 대한 관심이 상당히 줄었다.  (    )
3) 나는 성(sex)에 대한 관심을 완전히 잃었다.  (    )

             평가자 기록란 : 총점                   평가                    
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ความรูเกี่ยวกับโรคตาง 
 

 
 

 โรคอารมณแปรปรวนคืออะไร  ? 

อาการของโรคน้ีคือจิตไมสงบในแตละวันบางครั้งรูสึกดตีื่นเตนอยางมากอยูสัก
พักหน่ึงหรือ มีอาการเพอคลั่ง รุนแรงกับ 

อาการซึมเศราอยูสักพักหน่ึงในการทาํงานแลวอาการก็เปลี่ยนไปในลักษณะตร
งกันขามกลับไปกลับมาลักษณะดัง 

กลาวน้ีคืออาการของโรคอารมณแปรปรวน 
 ความรูสึกดีกับอารมณแปรปรวนแตกตางกันอยางไร? 

ความรูสึกด:ี เกิดขึ้นในกรณทีี่ไดรับส่ิงที่ดีเขามาแลวรูสึกชอบใจ ดีใจ 
กระชุมกระชวยตื่นเตนพึงพอใจ 
อารมณแปรปรวน: 
คลั่งตื่นเตนโดยที่ไมมอีะไรเหมาะทีจ่ะทาํใหความรูสึกอยางน้ันเกดิขึ้นแตรูสึกขึ้นเ
องโดยไมมีสาเหต ุจิตใจไมสงบ 
ความรูสึกรุนแรงมีความเชื่อมั่นในตัวเองสูงลักษณะโรคน้ีมกัเกิดจากปญหาทางส
ภาพแวดลอมสังคมรอบ 
ขางคอนขางสูง 
 อาการของโรคอารมณแปรปรวนคือ อะไร? 

- นอนไมหลับ คิดมากในส่ิงที่อยากจะทํารูสึกเหมือนนอนหลับแตไมหลับ 
- ไมรับประทานอาหาร งานเยอะมากเสียดายแมแตเวลารบัประทานอาหาร 
- ถึงแมจะอยูเฉยๆ แตก็คิดอะไรฟุงซานไปเรื่อยรูสึกเหมือน ยุงมาก พูดมาก 
- ใชจายเงินเปลืองไมคิดถึงอนาคต 
- มีความเชื่อมั่นในตวัเองสูงมากคิดวาทกุอยางจะตองสําเร็จ 

เมื่อเกิดความผิดพลาดโยนความผิดใหกับส่ิงที่อยูรอบขาง 
- เมื่ออารมณแปรปรวนกําเริบมากขึ้น 

อาการทีจ่ะเกิดตามมาก็คือโรคซึมเศราคิดเกีย่วกับการฆาตัวตาย 
- มีความปรารถนาทางเพศมากขึ้น 
- โมโหงาย มีเรื่องทะเลาะ ทุมเถียงกับคนอ่ืนบอยๆ 
- มีความเพอฝนเกินความเปนจริง'ฉันคือผูยิ่งใหญ', 'มหาเศรษฐี','อัจฉริยะ' 
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อารมณแปรปรวนควรรักษาอยางไร? 

 

 การรกัษาทัว่ไป 
－ ถึงแมจุดมุงหมายการรกัษาอารมณแปรปรวนน้ีเพ่ือทําใหอาการดีขึ้นก็ตาม 

แตดวยอาการอารมณแปรปรวน 
ของตนเองน้ันควรปองกันไมใหเกิดความเสียหายขึ้นกับครอบครัวสังคมและ
ความเชื่อมั่นในตนเองก็เปนส่ิงที ่
สําคัญ 

การรักษาจึงเปนการปองกันที่ดีวิธีหน่ึง 
－ เมื่อเกิดอาการเจาตัวมกัคิดวาตนเองไมไดเปนโรคอะไรและไมตองการรกัษา 

ในกรณีน้ีทําการรกัษาโดยประเภทผูปวย 
ภายนอกกต็ามแตก็ไมคอยมี 
สวนใหญแลวตองเขาทําการรกัษาในโรงพยาบาล  

－ในผูปวยที่มลีักษณะอารมณแปรปรวนแบบปจจุบันทันดวนน้ันเรยีกรองอะไรต
างๆมากมาย โตเถยีงยัว่โมโหอยาง 
มากกต็ามแตก็คอนขางมีความอายฉะน้ันการพักผอนจึงเปนส่ิงสําคัญ 
พยายามหลีกเลี่ยงการทะเลาะเบาะแวงม ี
ปากเสียงกับคนที่เปนโรคอารมณแปรปรวนโดยฉับพลันน้ี  

 การรกัษาโดยใชยาจิตเวชบําบัด 
ยารกัษาโรคน้ีชื่อยารทีุม(Lithium)แตวาอาการโรคอารมณแปรปรวนน้ีจะเริ่มดขีึ้
นก็ตอเมื่อใชยารทีุมผานไปแลว 1-2อาทิตย 
ในกรณีฉุกเฉินใชยาจิตเวชควบคุมอารมณไปดวยก็จะชวยบรรเทาอาการผอน
คลายลงได  

 
 พัฒนาการของโรคอารมณแปรปรวน ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในกรณทีี่ไมไดรับการรักษาโรคอารมณแปรปรวนกับโรคซึมเศราน้ีอาก
ารทั้งสองอยางจะ 
เกิดขึ้นสลับไปมาสองสามเดือนครั้งในทุกปหรือบางครั้งอาจเกิดโรคอารมณแป
รปรวนเพียงอยางเดยีวก็ได 
ในกรณทีี่รับการรกัษา,ก็เหมือนกับกรณีของโรคซมึเศราในภาคแรกทําการรั
กษานอกโรงพยาบาลหลังจากน้ันคอยเขาทาํการรักษาที่โรงพยาบาลก็ไดถารี
บรักษาโดยดวนก็จะเปนการปองกันโรคน้ีไมใหกลับ 
เปนอีก ทําใหสามารถใชชีวติอยูไดตามปกต ิ
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ไหวของรางกาย 
ทําใหหัวใจเตนถี่เรว็และแรงมากขึ้นทําใหปลายเสนประสาทของเสนเลือดเกิดกา
รหดตัวจึงทําให 
ความดันโลหิตสูงมากขึ้นได 

 
* โรคเบาหวาน 
โรคเบาหวานเปนโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมถาเกิดความเครยีด 
อเดนารีนหรือเรยีกวาฮอรโมนบูซิน พีชลิ  
ก็จะหลั่งออกมา ดวยเหตุน้ีฮอรโมนตางๆก็จะทําใหนํ้าตาลเพ่ิมปริมาณมากขึ้น 
ดังน้ันเมื่อเกิดความเครียดมากขึ้นก็ทํา 
ใหปริมาณนํ้าตาลเพ่ิมสูงขึ้นได 
 
* โรคเสนเลือดหลอเลี้ยงหัวใจอุดตัน 

หลอดโลหิตที่หลอเลีย้งเน้ือเยื่อหัวใจหากภาวะอุดตันหรือตีบลง 
กลามเน้ือหัวใจก็ไมสามารถไดรับออกซิเจนหลอ 

เลี้ยงเน้ือเยื่อทําใหเสียชีวิตได 
หรือไมหัวใจอาจหยุดเตนโดยฉับพลันทําใหเสียชีวติไดเชนกัน 

 
* ระบบทางเดินอาหารไมยอย, กระเพาะอาหารอักเสบหรือ 
ระบบทางเดินอาหารไมสมบูรณถาเกิดความเครียด 
กระเพาะอาหารกท็ํางานเคลื่อนไหวนอยลง 
เสนเลือดที่หลอเลีย้งกระเพาะหดส้ันลงดวย ผนังกระเพาะอาหารซดีเผือด 
ทําใหอาหารไมยอยหรือนํ้ายอยในกระเพาะอาหารหลั่งออกมามากเกินไปสงผลให
กระเพาะเกิดการอักเสบได เมื่อกระ 
เพาะอักเสบเรื้อรังทายที่สุดก็จะทาํใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารได  
 
* โรคลําไสแปรปรวน 

เกิดอาการทองเสียกับทองผูกสลับกัน ,แมจะเกิดอาการปวดบริเวณทองชวงลาง
บอยก็ตาม แตเมื่อตรวจหาสาเหตุ 

กไ็มพบความผิดปกตอิะไรอาการตางๆที่เกดิขึ้นในโรคเดยีวกันน้ี,เชนอาการโรคซึม
เศราหรือความรูสึกที่ไมดีตางๆก มผีลใกลเคียงกันดวย 
เมื่อเกิดความอึดอัดกระวนกระวายทําใหลาํไสใหญทํางานอยางหนักเกิดการทองเ
สียได,หรือเมื่อเกิดความลมเหลวทอแทเกิดโรคซึมเศราทําใหลําไสใหญทํางานไม
ปกติเกดิการทองผกูได  
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 วิธีการลดสาเหตุของสเตรส 
- เมื่อเกิดความตึงเครยีดควรแกไขปญหาทีต่นเหตุของปญหา 
- ควรปลอยวางกับความรูสึกกดดันใหไดในระยะเวลาส้ันๆ 
- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมากเกินควรและรับประทานอาหารที่มีคุณคา 
- หลีกเลี่ยงสถานการณที่ตึงเครียด  
- พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับคนใกลชิดเกี่ยวกบัความตึงเครียด  
*การดแูลรักษาโรคสเตรสน้ีอยูทีค่วามตั้งใจกระตือรือลนและความตั้งใจปฎิบัติจริง 
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  โรคจิตเภทน้ันเปนโรคที่รักษาใหหายได 
เปนกลุมของโรคจิตทีม่ีอากการผิดปกติทางความคิดเชนมีอาการเพอฝน,ประสา

ทหลอน,เครียดหรืออาการแปลกๆ,คําพูดเพอเจอ,หลีกเลี่ยงการติดตอสัมพันธกับ
ผูอ่ืน,เฉยชา,ส้ินหวังหรืออ่ืนๆ ดูอาการแลวคอนขางเรื้อรังโรคน้ีสาเหตุ 
เกิดจากความเส่ือมโทรมทางสมอง 
โรคจิตเภทสามารถรกัษาใหหายไดโดยใชเวลาพอสมควร 
การอายหลบอยูแตในบาน ยิ่งทําใหเกดิปญหาใหญรุนแรงตามมาในอนาคตได  
 

 ลักษณะอาการของโรคจิตเภทน้ีเปนอยางไร ? 

โรคจิตเภทเกดิจากความผิดปกติทางสมองจึงทําใหเกิดอาการทางคว
ามคิด, ความรูสึก,การมองเห็นการกระทําหลาย 
อยางแตกตางจากคนปกติทัว่ไปอยางปรากฏเห็นไดชัด  

√ เพอฝน 
มีความเชื่อที่ไมสมเหตุผลกับความเปนจริง(ไมสามารถเปลีย่นไดโดยการอธิบายหรื
อโนมนาวทางจิตใจ) 

√ ประสาทหลอน 
ในความเปนจริงไมมีอะไรเกิดขึ้นแตมีความรูสึกรับรูในส่ิงตางๆ(เสียงหลอกหลอน
, ภาพหลอน,สัมผัสหลอนหรืออ่ืนๆ) 
√ ภาษาสับสน 
ผูปวยมีความมั่นใจในเหตุผลของตัวเองและพูดคุยดวยคําพูดที่สับสน,การพูดคุยน้ั
นเรียงสําดับไมตอ 
เน่ือง ไมเปนเรื่องราวฟงไมรูเรื่องยากตอการเขาใจวาพูดคุยเกีย่วกับเรื่องอะไร 
√ อาการผิดปกต ิ
หลีกเลีย่งการตดิตอสัมพันธกับคนอ่ืน,เฉยชา,ส้ินหวังการใชชีวติประจําวันดอยปร
ะสิทธิภาพลง   ไมเปนไปตามปกต ิ
 

 โรคจิตเภทน้ีจะทําการรกัษาอยางไร ?  
จําเปนตองใชยาในการรักษา 

ü ชวยรักษาใหอาการกลับคืนไดตามปกต ิ
ü เปนวิธีที่ชวยรกัษาสุขภาพไดมากที่สุด 
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ü ชวยลดอาการกังวลหวาดระแวง, ความตึงเครียด, กระวนกระวายพวาพวง 
ü ชวยลดอาการประสาทหลอนหรือการไดยินเสียงอะไรแปลกๆ 
ü ชวยใหศรษีะโลงสบายและมีสมาธิสงบน่ิงมากขึ้นกวาเดิม 
ü ลดการกระทําที่รุนแรงและหยาบคาย, การโกรธโดยไมมีเหตผุล, 

ลดความรําคาญ 

ü ลดปญหาความรูสึกนึกคิดแปลกๆหรือความไมสามารถเขาใจตอคนอ่ืนไดมา
กขึ้น 

ü ลดอาการรองไหหัวเราะโดยไมมีเหตุผลตั้งสติไดมากขึ้น 
การบําบัดรักษา เปนส่ิงท่ีสําคัญ 

ü การบําบัดรกัษาในโรงพยาบาลชวยบรรเทาอาการลงได  

ü ในกรณทีี่มีปญหาในดานความสัมพันธกับผูอ่ืนในดานการทาํงานอยางมาก 
เพ่ือการรกัษาสถานะทางสังคม 

การบําบัดรกัษาจึงเปนส่ิงที่จําเปนอยางมาก 
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 เปนความกังวลผิดปกติโดยไมมีเหตุผล  
รูสึกกระวนกระวายหวาดระแวงเปนสวนใหญหรือหวาดกลัว มีประสบการณ 
ในอดีตที่เปนกังวล 
อึดอัดใจผิดปกติหรือสถานการณทีผ่านไปแลวก็ยังมีความกังวล 
มีแรงผลกัดันบังคับฝงแนนในจิตใจ 
หรือการกระทําตางๆ ที่สงผลตอ 
ประสบการณในอดีตเกี่ยวกับความรูสึกนึกคิดที่ผิดปกติดังกลางน้ีเรียกวาโรคเครียด 
ซึ่งมีอาการหลากหลาย  
ลักษณะอาการตางๆของโรคเครยีดแอนไซอิที 
* โรคแพนนิค  

ความหวาดกลัวสยดสยอง ตกใจในดานเลวรายตางๆ 
* โรคกลวัสังคม  

สถานการณบางอยางทางสังคมหรือดานกิจกรรมบางอยาง 
* โรคกลวัอะไรผิดปกติ 

สัตวบางชนิด (เชน: 
โรคกลัวสัตวตางๆ)หรือสภาพแวดลอมทางธรรมชาต(ินํ้าตก, ที่สูงตางๆหรืออ่ืนๆ) 
* โรคจิตครอบงํา 
มีความรูสึกนึกคิดตอความขมขื่นทุกขทรมานหรือความกังวลอึดอัดสูงผานไปแลวก็
ยังคิดซ้ําแลวซ้ําอีก 
* โรคเครียดตอทุกอยาง             
เกิดความกังวลหวาดระแวงขึ้นทันทีอยูเสมอตลอดเวลาในการดาํรงชีวิตประจําวัน 
* โรคที่เกิดจากสเตรส  

หวาดกลัวหลังจากไดรับความกระทบกระเทอืนที่รุนแรง 
 

โรคเครียดจิตกังวลสวนใหญน้ีถาหากไมไดรับการรักษากจ็ะทําใหเกิดอาการเรื้อรังไดหรือ 
ถาหากวาโรคเครียดจิตกงัวล 
เกิดอาการเรื้อรังขึ้นแลวกจ็ะทําใหเกิดโรคพิษสุราเรือ้รัง, ติดยาประเภทตางๆ, 
โรคเครียดจิตกังวลชนิดอืน่ๆอาจทาํให 
เกิดอาการแทรกซอนตางๆได 
ดังน้ันการวินิจฉัยและการรักษาในระยะเริ่มตนก็เปนส่ิงที่จําเปนและมีความสําคัญปวยอาจ 
คิดวาครอบครัวไมไดคิดอะไร ใจออน ไมควรรูสึกขลาด หรือบายเบี่ยง 
การเขาทาํการตรวจโรคอยางแนนอนและทําการ 
รักษาน้ันเปนส่ิงที่จําเปนที่สุด  
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☞ พิษสุราเรื้อรัง 
กรณีที่ดื่มสุรามากกวาปกติไมสามารถขาดเหลาไดเลย 
มีปญหาในดานประสิทธิภาพทางทํางาน ปญหาทางดานสังคม 
ปญหาดานสุขภาพอาการดังกลาวน้ีเรยีกวาโรคพิษสุราเรื้อรัง  
☞ ดื่มสุรามากเกินไป  
ไมมีอาการลงแดง ผิดปกติอยางอ่ืน 
แตวาเมื่อดื่มสุราแลวทางดานรางกายและจิตใจมีปญหาตอสังคมเกดิขึ้นบอยๆ 
☞ พ่ึงพาอาศัยสุรา  
ทางดานรางกายและจิตใจมีอาการตองการพ่ึงพาสุราและอาการลงแดงและควบคุ
มตัวเอง แตในดานสังคม,การทํางาน 
โรคน้ีคอนขางมีปญหาสงผลกระทบกระเทือนอยางรุนแรง 
 

 

 อาการของโรคพิษสุราเรื้อรังเปนอยางไร?  

ระยะท่ี1 : เริ่มแสดงอาการ(กอนเกิดโรค) 
เพ่ือความรูสึกตองการเสรีภาพจึงดืม่สุราบอย  
เพ่ือความรูสึกถึงเสรีภาพจึงดื่มสุราทกุวัน  
เมื่อดื่มสุราแลวทําใหใจกวางมากขึ้น  
 

ระยท่ี2: ระยะเริ่มแสดงอาการ 
เกิดอาการความจําเส่ือม หลงลืม(ฟลมขาด) 

แอบดื่มสุราคนเดียว  
ดื่มอึกอึกรวดเดียว  
เมื่อดื่มสุราแลวไมมีความรับผดิชอบ  
 
ระยะท่ี3: ระยะวิกฤตระดับกลาง  
หมดความพยายามในการควบคุมการดื่มสุรา 
หลีกเลีย่งความกดดันจากสังคม  
แสดงพฤติกรรมที่กาวราวขาดความรับผิดชอบ  
เปลี่ยนนิสัยพฤตกิรรมในการดื่ม  
ลืมสถานที่ทํางาน 
ขาดความสนใจลืมปญหาภายนอก 
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ไมชอบการแลกเปลี่ยนกับผูอ่ืน  
เสแสรงและโตแยงมากขึ้นกวาเดิม 
สังเกตไดวาคุยโมโออวด 
หยุดเหลาไดชัว่คราว 
หลีกเลีย่งการพบปะกบัเพ่ือน 
ไมรูสึกสงสารตวัเอง  
การมชีีวติอยูทั้งหมดมจุีดศูนยกลางที่สุราเปนหลัก 
มีความตองการในส่ิงที่ไมถูกตองไมชอบธรรม  
เจตนารมณเส่ือมถอย 
ดื่มเหลาเพ่ือเปนการถอนอาการเมาคาง 
หึงหวงหวาดระแวงวาภรรยาจะนอกใจ  
 
ระยะที4่: ระยะอาการเรื้อรัง 
กลายเปนนิสัยดื่มเหลาทุกวัน 
รูปรางเปลี่ยนไป เส่ียงตอการเกิดอุบัติเหต ุ 
หลงใหลสุราเกิดอาการหวาดกลวัหวาดระแวงตออะไรตางๆมากขึ้นเรื่อยๆ 
ไมมีความคิดอะไรเลยนอกจากการดื่มสุรา 
เส่ือมศีลธรรมประจําใจ 
ดื่มสุราไดทกุที่โดยไมเลือกสถานที่วาจะเปนที่ไหน 
ทําใหมีเรื่องที่จะตองดืม่สุราเรื่อยไป 
ดื่มสุราตดิพันโดยไมสนใจการงาน 
ระบบประสาทเส่ือมโทรมไมมีสต ิ
 

 การบําบัดรักษาโรคสุราเรื้อรังทําอยางไร?  
- เขารกัษาทีโ่รงพยาบาล 
การถอนพิษสุรากับอาการที่เกิดจากการถอนพิษเมื่อเลิกสุราใชเวลาและการรักษา
ควบคูกันไป 
- รกัษาโดยใชยาจติเวช 
โดยการส่ังยารกัษาเฉพาะโรค
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เพ่ือการแกปญหาในการหยุดดื่มสุราดวยตนเองโดยการรวมตวัจัดตั้งคณะเปนหมู
องคกรขึ้น 
- สรางครอบครวัมติรภาพ,บตุรมติรภาพ 
การประชุมรวมตวัเพ่ือบุตร,ญาต,ิพอแม,คูสมรสของผูเปนโรคพิษสุราเรื้อรัง 
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 โรคสมาธิส้ันจับจดคืออะไร?  

โรคสมาธิส้ันจับจด 
ทําอะไรไมจริงจังใจเรว็หุนหันพันแลนโดยไมมีสาเหตุเคลื่อนไหวตลอดเวลาจนเป
นนิสัยและโกลาหล 

วุนวายไปหมด, 
ไมสามารถที่จะเรียนรูหรือสนใจอะไรเปนชิน้เปนอันหรือมีสมาธิอยูในหัวขอเรื่องอ
ะไรเรื่องหน่ึงไดนานๆ 
ใครจะพูดจะวาอะไรกไ็มฟงไมสนใจ,ไมหยุดพักและพูดคุยความในใจของตนเอง
ออกมาหมดโดย 

กระทันหันอยางไมรูตวั 

 

 

 ลักษณะอาการหลกัของแตละรูปแบบ  

ลักษณะสมาธิส้ัน– จัดจด  

- กระสับกระสายและเคลื่อนไหวตลอดเวลา 

 - น่ังอยูประจําที่เฉยๆไมได 

 - วิ่งหรือคลานมากเกินไป 

 - ทํากิจกรรมเรื่อยๆตอเน่ืองและไมหยุดยั้ง 

 - พูกมากและตอบคําถามแบบพรวดพราด 

 - ชอบพูดสอดแทรกขั้นกลางระหวางการสนทนา 

 - ประมาทเลินเลอมีเรื่องผิดพลาดบอย 

 - ยากในการทีต่องใชสมาธิหรือความระมดัระวัง 

 - มีปญหาในการรวมกลุม 

 - การไดยินเสียงของประสาทรับรูทางหูลดลง 

 - ส่ิงของหายบอย 

 - ไมชอบการทําอะไรที่ตองการสมาธิ 
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 วิธีการรักษา ?  
 

- การรกัษาโดยใชยาจิตเวช: ชวยลดพฤตกิรรมหาม 
พฤติกรรมโรคสมาธิส้ันและและทําใหสงบน่ิงมีสมาธิยาวขึ้น 
- การใชโปรแกรมบําบัด:การทําจิดบําบัด-พฤติกรรมบําบัด, 
ครอบครวับําบัด,ฝกอบรมทกัษะทางดานสังคม,การบําบัดโดยการเลนของเลน 
 

 

 ความเขาใจผิดและไมถูกตองตางๆ 
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 การรกัษาทําอยางไรบาง? 
เลนอินเตอรเน็ตมากเกินไปทําใหเกิดปญหามีผลกระทบทางดานจิตใจ,รางกาย,ดา
นสังคม,เมื่อเกิดการตดิพันหลุมหลงในคอมพิวเตอรแลวทําใหไมสามารถควบคุมเว
ลาในการใชอินเตอรเน็ตได(แรงทนทาน)ทาํใหใชเวลาในการเลนคอมพิวเตอร 
นานมากขึ้นเรื่อยๆและเมื่อไมไดเลนอินเตอรเน็ตแลวรูสึกอึดอัดทนไมไหว 
พฤติกรรมเปลีย่นไป(ปฏิกริยาตอตาน)เห็นได 
ชัดถึงอาการติดอินเตอรเน็ตอยางรุนแรง  
 

 วิธีการปองกันการตดิอินเตอรเน็ตจะทําอยางไร? 
กรณีที่ติดอินเตอรเน็ตทําใหดานพฤตกิรรมและอารมณมีปญหาใหญเกิดขึ้นซึ่งสว
นใหญแลวจะรักษาโดยการบําบัดทางจิตใจก็ทําใหหายจากโรคน้ีได 
หรือกรณีของเดก็ๆควรใชคอมพิวเตอรอยางถูกตองอยูในกฏเกณฑก็จะเปนการปอ
งกันความเสียหายที่จะเกิดขึ้นไดเปน 
อยางด ี  
*คนหาตนเหตุของปญหาและแกไขจากสาเหตุในการที่ใชระยะเวลามากเกินไป 
*ควรรูเวลาการใชอินเตอรเน็ตในแตละวันอยางแนนอนและควรจัดเวลาในการใช
คอมพิวเตอรอยางเหมาะสม 
*ควรใชคอมพิวเตอรในสถานที่ใชรวมกันไมควรใชสถานทีแ่ยกเลนคนเดียวตางห
าก 

*การใชโปรแกรมอุปกรณในคอมพิวเตอรเลนเกมและการผอนคลายตางๆมผีลทําใ
หใชเวลาในการทํากจิกรรมทาง 
กายภาพมากขึ้น  

*ถาการเลนอินเตอรเน็ตแลวทําใหเกิดการลมืในส่ิงที่จะตองทําควรหากิจกรรมอยา
งอ่ืนที่ทําเกิดความสนุกสนานเหมือนกัน  
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ขาวสารเพื่อสุขภาพจิตในชีวิตประจาํวัน 
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 บริการแนะนําปรึกษาทางดานสุขภาพจิต 
*ปรึกษาปญหาเกีย่วกบัสุขภาพจิตเบ้ืองตน  
*ติดตอฝากเรื่องกับสถาบันการแพทยหรือหนวยงานฟนฟูในกรณีที่มีความจําเปน
ตองทําการบําบัดรักษา  

 โปรแกรมดาํเนินการฟนฟูสัปดาห 
โปรแกรมฟนฟูเพ่ือชวยเหลือการปรับตัวใหมในสังคมของคนที่เปนโรคจิต  
 - การศึกษาเกีย่วกับสุขภาพจิต 
 - การฝกอบรมเทคนิคทางสังคม  
 - จิตบําบัดกลุม 
 - สัมภาษณรายบุคคล  

 ดูแลปรึกษาทางโทรศัพท 
รับบรกิารปรกึษาตลอด 24ชั่วโมง 365วัน 
เวลาใดก็ตามที่เกิดปญหาทุกขใจและปองกันปญหาการฆาตวัตาย 

 การจัดการตามกรณ ี

ยาจิตเวชและดแูลอาการ,ใหความรูเกี่ยวกับการมชีีวติอยูในชีวิตประจําวันกับการ
ปรับปรุง,การฝกอบรมการปรับตัวทางสังคม,รับปรกึษาปญหายามวิกฤต, 
ติดตอผูชวยเหลือตางๆ  

 การฟนฟูอาชีพ 
ใหสวัสดิการชวยเหลอืแกสมาชิกผูที่ดแูลตวัเองไดในชีวติประจําวันและมีความส

ามารถตองการหางาน 
สมัครงานไดดวยทกัษะในการเขาสังคมตามขั้นตอนที่อบรมมาจนทายที่สุดก็สามา
รถสมัครหางานได  

 การศึกษาครอบครัวและการประชุม  
การรักษาโดยจิตบําบัดกับการฟนฟูทางจิตคือการบําบัดรกัษาเพ่ือปองกันไมใหอ

าการกําเริบและยอนกลับมาเปนโรคน้ี 
ขึ้นอีก 

เพ่ือเปนการสนับสนุนการฟนฟูสภาพจิตใจของผูปวยจึงมกีารจัดประชมุเปนกลุมใ
หการศึกษาความรูความเขาใจ 

เกี่ยวกับอาการ ลกัษณะของโรค 
และการใชยาทางจิตเวชใหกับผูปวยและครอบครัว 
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1. มองโลกในแงด ี
   เชื่อมั่นในความเปนจริงซึ่งเปรียบเสมือนกับเหรียญที่มีสองดาน 
 
 2. มีชีวิตอยูดวยความรูสึกขอบคุณ 

       ทําใหมีพลังในการดํารงอยู 
 
 3. ทักทายดวยหัวใจที่เต็มไปดวยความยนิด ี
    หัวใจที่อบอุนเปนพ้ืนฐานของความสําเร็จ 
 
 4. รับประทานอาหารสามมื้อดวยความอรอยและมีความสุข 
    รักษาสุขภาพเปนพ้ืนฐาน, ดวยความสนุกสนาน 
 
 5. พยายามเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน 
    ไมทะเลาะววิาทอีกตอไป 
 
 6. ชมเชยทกุคน 

การชมเชยผูอ่ืนทําใหตัวเองมั่นใจขึ้นเทากับที่เราทําไปและทายที่สุดคําชมเช
ยน้ันก็จะกลับมาหาเรา 

 
 7. ไปใหถึงกอนเวลานัดหมายตามเวลาสมควร 
    ไมทําใหหงุดหงิดรูสึกไมดีและทําใหมีเครดิตดดีวย 
 
 8. ไมวาอยางไรก็ตามอยูอยางซื่อสัตยสุจริต 
    เพียงแคใบหนามีรอยยิม้เทาน้ันก็ทําใหความรูสึกแจมใสไปดวย 
 
 9. ใชชีวิตอยางซื่อสัตยมกีฏเกณฑ  
    ถาพูดโกหกเพราะความรูสึกผิดกจ็ะทําใหเกิดความรูสึกอึดอัดไมสบายไดงาย 
 
 10. ควรรูวาในหลายๆครั้งที่เราตองพบกับการสูญเสีย 

ทําใจใหสบายคิดวาสักวันหน่ึงส่ิงที่ใหญกวามันก็จะกลับมา 
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ภาคผนวก 

 หนวยงานท่ีเก่ียวของกับศูนยสุขภาพจิต 

ลําดั
บ 

ช่ือหนวยงาน เบอรโทรศัพท โฮมเพจ 

1 
กระทรวงสุขภาพ,สงเคราะห,

ครอบครัว 129 http://www.mw.go.kr 

2 
สมาคมสุขภาพจิตครอบค

รัวแหงชาต ิ
02-6925-5551 http://www.kfamh.or.kr/  

3 
สมาคมผูปวยโรคจิตแ

หงชาติ 
02-6925-5552  

4 
สมาคมวิชาการจิตเวชเด็กและวั

ยรุนแหงชาต ิ 070-7135-6021 http://www.kacap.or.kr/ 

 

 

 ศูนยสุขภาพจิตเขตเกียงกีโด 

 

ลําดั
บ 

ช่ือหนวยงาน เบอรโทรศัพท หมายเหตุ 

1 ศูนยสุขภาพจิตเกยีงกโิดกวังยอก 031-212-0435  

2 ศูนยสุขภาพจิตกาเพียงกุน 031-581-8881~2  

3 ศูนยสุขภาพจิตเมืองโคยัง 031-968(9)-2333~4  

4 ศูนยสุขภาพจิตเมืองกวาชอน 02-504-4440  

5 ศูนยสุขภาพจิตเมืองกวังเมียง 02-897-7787  

6 ศูนยสุขภาพจิตเมืองกวังจู 031-762-8728/8756  

7 ศูนยสุขภาพจิตเมืองกรุ ี 031-550-2007  

8 ศูนยสุขภาพจิตเมืองกนุโพ 031-461-1771  

9 ศูนยสุขภาพจิตเมืองคิมโพ 031-998-4005  

10 ศูนยสุขภาพจิตเมืองนัมยังจู 031-592-5891~2  

11 ศูนยสุขภาพจิตเมืองทงทูชอน 031-863-3632  

12 ศูนยสุขภาพจิตเมืองพูชอน 032-654-4024~7  

13 ศูนยสุขภาพจิตเมืองซองนัม 031-754-3220   
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(สํานักงานศูนยกลาง) 

14  ศูนยสุขภาพจิตเมืองจุงอัง(เขตจุงอัง) 031-739-1007   

15 
ศูนยสุขภาพจิตเด็กและเยาวชนเมืองซอง

นัม 031-751-2445/6 
เด็กและเยา

วชน 

16 ศูนยสุขภาพจิตเมืองซวูอน 031-247-0888  

17 
ศูนยสุขภาพจิตคนชราเมืองซูวอ

น 
031-273-7511 คนชรา 

18 
ศูนยสุขภาพจิตอนามยัคนชราเมื

องซูวอน 
031-228-5737~9 คนชรา 

19 
ศูนยสุขภาพจิตเด็กและเยาวชนเ

มืองซูวอน 
013.242.5737~8 

เด็กและเยา
วชน 

20 ศูนยสุขภาพจิตเมืองซฮึีง 031-316-6661~3  

21 ศูนยสุขภาพจิตเมืองอันซัน 031-411-7573  

22 
ศูนยสุขภาพจิตเด็กและเยาวชนมัมคอนกัง

เมืองอันซัน 
031-413-1822/403-

4764 

เด็กและเยา
วชน 

23 ศูนยสุขภาพจิตเมืองอันซอง 031-678-5368  

24 ศูนยสุขภาพจิตเมืองอันยัง 031-469-2989  

25 ศูนยสุขภาพจิตเมืองยงัจู 031-840-7320~4  

26 ศูนยสุขภาพจิตยังเพียงกุน 031-770-3526,3532  

27 ศูนยสุขภาพจิตยอจูกนุ 031-886-3435,3437  

28 ศูนยสุขภาพจิตยอชอนกุน 031-832-8106  

29 ศูนยสุขภาพจิตเมืองโอซัน 031-374-8680  

30 ศูนยสุขภาพจิตเมืองยงอิน 031-286-0949  

 31 
ศูนยสุขภาพจิตเมืองยงอิน 

(หองสุขภาพจิตซูจีกู) 031-266-5717  

32 ศูนยสุขภาพจิตเมืองอึยวัง 031-458-0682  

33 ศูนยสุขภาพจิตเมืองอึยจองบู 828-4567, 838-

4181 
 

34 ศูนยสุขภาพจิตเมืองอีชอน 031-637-2330~1  

35 ศูนยสุขภาพจิตเมืองพาจู 031-942-2117~8  

36 ศูนยสุขภาพจิตเมืองเพียงแท็ก 031-658-9818/659-

4729 
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37 ศูนยสุขภาพจิตเมืองโพชอน 031-535-4000  

38 ศูนยสุขภาพจิตฮานัม 031-790-6558  

39 ศูนยสุขภาพจิตเมืองฮวาซอง 031) 369-2892  

40 
ศูนยสุขภาพจิตเมืองฮวาซอง 

(สํานักงานใหญ) 031) 267-3494~5  

    

 

 ศูนยปรึกษาผูติดสุราเขตเกียงกิโด 

 

ลําดั
บ 

ช่ือสํานักงาน เบอรโทรศัพท หมายเหตุ 

1 
ศูนยปรึกษาผูติดสุราเมือ

งซูวอน 
031-256-9478  

2 
ศูนยปรึกษาผูติดสุราเมือ

งอันยาง 
031-464-0175~6  

3 
ศูนยปรึกษาผูติดสุราเมือ

งพาจู 
031-948-8004  

4 
ศูนยปรึกษาผูติดสุราเมือ

งซองนัม 
031-751-2768~9  
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Beck Anxiety Inventory (BAI, Thai) 

อานทุกขออยางละเอียดแลวกรุณาทําเครื่องหมายในขอที่คิดวาเหมือนกับอาการข
องตนเองใน สัปดาหทีผ่านมาและวันน้ี 

 คําถาม 
ไมเหมือน

กันเลย 

คลายกัน

นิดหนอย 

คอนขาง

คลายกัน 

เหมือนกั

นเลย 

1 
บางทีรูสึกวารางกายเกิดอาการเหน็บชาแล

ะขัดยอก 
0 1 2 3 

2 รูสึกคึกคัก 0 1 2 3 

3 บางทีขาส่ัน 0 1 2 3 

4 ไมสามารถพักผอนอยางสบายได 0 1 2 3 

5 รูสึกกลวัวาจะเกิดปญหาทีเ่ลวรายเกิดขึ้น 0 1 2 3 

6 มีอาการวิงเวยีนศีรษะ 0 1 2 3 

7 บางครั้งหัวใจเตนตุบๆถี่เร็ว 0 1 2 3 

8 ขาดความสุขุมรอบคอบ 0 1 2 3 

9 ตื่นตกใจกลัวบอยๆ 0 1 2 3 

10 รูสึกไวเกินไป 0 1 2 3 

11 บางทีหายใจไมออกและหายใจติดๆขัดๆ 0 1 2 3 

12 มือส่ันบอยๆ 0 1 2 3 

13 กระสับกระสาย 0 1 2 3 

14 รูสึกกลวัคลายกับจะเปนบา 0 1 2 3 

15 บางทีหายใจไมสะดวก 0 1 2 3 

16 รูสึกเหมือนกับจะตายเพราะกลัวมาก 0 1 2 3 

17 เกิดความรูสึกไมแนใจ กังวลใจ 0 1 2 3 
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Beck Depression Inventory (BDI, Thai) 

 

อานคําถามแลวเลือกขอที่ถกูตองเหมาะสมกับตนเองจากตัวเลือกต อไปน้ี 

โดยทําเครื่องหมาย ○  
 

1  0) ฉันไมเศราโศก       (         ) 

  1) ฉันเศราโศก       (         ) 

  2) ฉันโศกเศราอยูเสมอและไมสามารถลืมได       (         ) 

  3) ฉันเศราโศกมาก และโชครายจนไมสามารถอดทนตอไปได 
อีกแลว      (     ) 

    

2  0) ฉันไมคอยมีความทอใจเกี่ยวกับอนาคตเทาใดนัก      (         ) 

  1) ฉันมีความทอแทกับอนาคต       (         ) 

  2) ฉันรูสึกวา ไมมีความหวังในอนาคต       (         ) 

  3) ฉันรูสึกหมดหวังกับอนาคต และไมคิดวามันจะดีขึ้น       (         ) 

    

3  0) ฉันรูสึกวาฉันไมใชผูลมเหลว       (         ) 

  1) ฉันคิดวา ฉันลมเหลวมากกวาคนธรรมดา       (         ) 

  2) เมื่อหวนนึกถึงอดตี ฉันนึกถึงแตความลมเหลว       (         ) 

  3) ฉันคิดวา ฉันเปนคนที่ลมเหลวในชีวติมาก       (         ) 

    

4  0) ฉันพอใจกับการใชชวีิตประจําวันเหมือนแตกอน       (         ) 

  1) การใชชวีิตประจําวันของฉันไมราเริงเหมือนแตกอน       (       ) 

  2) ฉันไมไดรับความพอใจจรงิๆ ไมวาจากส่ิงใดก็ตาม       (         ) 
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  3) ฉันรูสึกเข็ดขยาด และไมพอใจกับอะไรทั้งส้ิน       (         ) 

    

5  0) ฉันไมคอยรูสึกละอายตอบาปที่ทําไปแลว       (         ) 

  1) ฉันรูสึกละอายตอบาปอยางมาก       (         ) 

  2) ฉันแทบจะรูสึกละอายตอบาปตลอดเวลา       (         ) 

  3) ฉันรูสึกละอายตอบาปตลอดเวลา       (         ) 

    

6  0) ฉันไมรูสึกวาฉันถกูลงโทษ       (         ) 

  1) ฉันอาจจะถกูลงโทษ       (         ) 

  2) ฉันรูสึกวาตองถูกลงโทษ       (         ) 

  3) ฉันรูสึกวากําลัง ถกูลงโทษ       (         ) 

    

7  0) ฉันไมรูสึกผิดหวังในตวัเอง       (         ) 

  1) ฉันผิดหวงัในตัวเอง       (         ) 

  2) ฉันรังเกียจตัวเอง       (         ) 

  3) ฉันเกลียดชังตวัเอง       (         ) 

    

8  0) ฉันคิดวา ฉันไมดอยกวาคนอ่ืน       (         ) 

  1) ฉันตําหนิจุดออนหรือความผดิพลาดของตวัเอง       (         ) 

  2) ฉันตําหนิตัวเองเสมอเมื่องานที่ฉันทําน้ันผิดพลาด       (         ) 

  3) เมื่อเกิดเรื่องที่ไมดทีั้งหมดคิดวาเปนความผดิของฉัน       (         ) 

     

9  0) ฉันไมเคยคิดฆาตวัตาย       (         ) 
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  1) ฉันมีความคิดฆาตวัตายแตในความเปนจริงแลวไมทํา       
(         ) 

  2) ฉันอยากฆาตัวตาย       (         ) 

  3) ถาฉันจะฆาตัวตายเมือ่มีโอกาส       (         ) 

10  0) ฉันไมรองไหมากกวาปกต ิ      (         ) 

  1) ฉันรองไหมากกวาแตกอน       (         ) 

  2) ชวงน้ีฉันรองไหเสมอ       (         ) 

  3) เมื่อกอนฉันอยากรองไหก็รองไหได  

แตชวงน้ีขนาดจะรองไหก็ยังไมมีแรง       (         ) 
    

11  0) ชวงน้ีฉันดูไมหงุดหงิดกวาปกต ิ      (         ) 

  1) ฉันหงุดหงิดรําคาญงายกวาแตกอน       (         ) 

  2) ชวงน้ีฉันรูสึกหงุดหงิดอยูตลอดเวลา       (         ) 

  3) เม่ือกอนมีเร่ืองท่ีนาหงุดหงิดแตชวงนี้เหนื่อยลามากเกินไปจนไมรูสึกหงุดหงิด      ( ) 

    

12  0) ฉันยังมีความสนใจในตัวผูอ่ืนอยู       (         ) 

  1) ฉันมีความสนใจในตวัผูอ่ืนลดลงกวาแตกอน       (         ) 

  2) ฉันเกือบจะไมมีความสนใจในตัวผูอ่ืน       (         ) 

  3) ฉันไมมีความสนใจในตัวผูอ่ืน       (         ) 

    

13  0) ฉันตัดสินใจไดดีเหมือนปกต ิ      (         ) 

  1) ฉันมีเรื่องที่เลื่อนการตดัสินใจมากกวาเมื่อกอน       (         ) 

  2) เม่ือเปรียบเทียบกับเม่ือกอนแลว รูสึกตัดสินใจยากลาํบากมาก      (     ) 
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  3) ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรได       (         ) 

14  0) ฉันไมรูสึกวารูปรางหนาตาของฉัน ดูแยขึ้นกวาเมื่อกอน  (    ) 

  1) ฉันกังวลเมื่อฉันดูมีอายุหรือดูไมมีเสนห       (         ) 

  2) ฉันรูสึกวารูปรางหนาตาดูไมดีไปแลว       (         ) 

  3) ฉันคิดวาฉันดูนาเกลียดอัปลักษณ       (         ) 

     

15  0) ฉันทํางานไดเหมือนแตกอน       (         ) 

  1) ถาจะเริม่ทําอะไรสักอยางตองพยายามมากขึ้นเปนพิเศษ       
(         ) 

  2) ถาจะทํางานอะไรแลวฉันตองกระตุนตวัเองอยางหนัก       (      ) 

  3) ฉันไมสามารถทํางานไดเลย       (         ) 

    

16  0) ฉันนอนไดเหมือนเวลาปกต ิ      (         ) 

  1) ฉันนอนไมหลับเหมือนเมื่อกอน       (         ) 

  2) ฉันตืน่เร็วกวาเมื่อกอน 1 หรือ2 ชั่วโมง และหลับตอไดยาก      (  ) 

  3) ฉันตืน่เร็วกวาเมื่อกอน หลาย ชั่วโมง และหลบัตอไดยาก       (   ) 

    

17  0) ฉันไมเหน่ือยกวาปกต ิ      (         ) 

  1) ฉันไมเหน่ือยงายกวาปกต ิ      (         ) 

  2) ฉันทําอะไรก็เหน่ือยตลอดเวลา       (         ) 

  3) เพราะฉันเหน่ือยมากจนไมสามารถทํางานได       (         ) 

    

18  0) ความอยากอาหารของฉันเหมือนปกติ       (         ) 

  1) ชวงน้ีไมมีความอยากอาหารเหมือนเมื่อกอน       (         ) 
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ผูบันทึกการประเมินผล :  คะแนนรวมทัง้หมด _________________ประเมินผล 

_________________ 

 

 

  2) ชวงน้ีความอยากอาหารลดลงจากเมื่อกอนมาก       (         ) 

  3) ชวงน้ีไมมีความอยากอาหารเลย       (         ) 

    

19  0) ชวงน้ีนํ้าหนักไมคอยลด       (         ) 

  1) นํ้าหนักลดกวาเมื่อกอน 2kg       (         ) 

  2) นํ้าหนักลดกวาเมื่อกอน 5kg       (         ) 

  3) นํ้าหนักลดกวาเมื่อกอน 7kg       (         
※ ตอนน้ีฉันกําลังลดอาหารเพ่ือลดนํ้าหนัก ( ใช,   ไมใช )  

    

20  0) ฉันไมคอยหวงสุขภาพกวาแตกอน       (         ) 

  1) ฉันเปนหวงเกี่ยวกับปญหาของรางกาย เชน ความเจ็บปวย ระบบยอย 

อาการทองผูก ตางๆ     (        ) 
  2) ฉันเหน่ือยที่จะคิดถึงเรื่องอ่ืน เพราะหวงเรือ่งสุขภาพมาก       (   ) 

  3) ฉันเปนหวงเรื่องสุขภาพมากจนไมมีเวลาที่จะคิดทําอยางอ่ืน       
(    ) 

    

21  0) ชวงน้ีความสนใจในเรื่องเพศสัมพันธของฉัน ไมคอยเปลีย่นแปลง 
(   ) 

  1) ฉันลดความสนใจเกี่ยวกับเพศสัมพันธกวาแตกอน       (         ) 

  2) ฉันลดความสนใจเกี่ยวกับเพศสัมพันธกวาแตกอนมาก       (     ) 

  3) ฉันไมมีความสนใจเกีย่วกับเพศสัมพันธกวาแตกอนเลย       (     ) 
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다국어 정신건강 안내서 제작을 위해 

번역 및 감수 작업에 도움을 주신 모든 분들께 감사드립니다. 

 

♖아주대학교의료원 정신건강연구소 이호영 교수 

♖안산 이주민통역지원센터 안정자팀장 

♖중국어 번역 및 감수 - 박성철(朴成哲) 

♖인도네시아어 번역 및 감수 -에코 다르미야띠 (Eko Darmiyati) 

♖태국어 번역 및 감수 - 룽팁 

♖베트남어 번역 및 감수 - 조서영(Joseoyoung) 

♖필리핀(따갈로그어) 번역 및 감수 - 마리페 

♖몽골어 번역 및 감수 - 히시게( Хишигбуян)  
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