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	 มีคำาว่า	“สุขภาพจิต”	มีความหมายว่า	“สุขภาพจิตที่แข็งแรง”	จิตใจก็เหมือนกับร่างกาย	มีตอนที่มีความ 
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 ในใบแผ่นพับนี้	มีรายการตรวจสอบที่จะสามารถทราบสภาพความเครียดของท่านได้	และเรายังได้เตรียม
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 ในวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน ผู้ฝึกปฏิบัติงานเทคนิคทุกคน ควรต้องเข้าใจถึงความเครียดที่จะมีมาก ถ้าคุณรู้สึก 

ว่ามีสิ่งแปลกไปหรือเปลี่ยนไปไม่เหมือนทุกครั้ง นั่นคือ “สัญญาณขอความช่วยเหลือ SOS ของ จิตใจ” การสังเกต

รู้เป็นสิ่งที่สำาคัญ ความเครียดเกิดจากหลายเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ดูรอบตัวของคุณ มีเหตุการณ์ใดที่เป็นสาเหตุทำา 

ให้เกิดความเครียดนี้หรือไม่?

Ⅰ

こんなことがストレスになります
สิ่งเหล่�นี้ทำ�ให้เกิดคว�มเครียด

ทำางานเวลายาว

ไม่เข้าใจในคำาสั่ง

ความสัมพันธ์ในผู้
ร่วมงานที่ไม่ดี

ได้รับการล่วงละเมิดทางเพศ2

ได้รับการล่วงละเมิดทาง
อำานาจ3

ความผิดพลาดในงาน

อุบัติเหตุ

ทำางานดึก

ไม่เป็นส่วนตัว สภาพร่างกายไม่ดี

เจ็บป่วย

นอนไม่ค่อยหลับ

ไม่มีเพื่อน

ไม่เข้าใจในคำาพูด

การป่วยหรือเสียชีวิตของครอบครัวและญาติ

ความประพฤติของลูกที่ไม่ดีและปัญหาการศึกษา

ปัญหาขัดแย้งระหว่างสามีและภรรยา

ปัญหาในครอบครัว

อกหัก หนี้สิน

สัญญาณ	SOS	:		SOS	คือสัญญาณขอความช่วยเหลือเมื่อมีเรื่องเดือดร้อนเป็นต้น	 
“สัญญาณ	SOS	ของจิตใจ”	คือ	สัญญาณการขอความช่วยเหลือด้านจิตใจ	(ของตัวเอง)

1

Sekuhara	:		ย่อมาจาก	Sexual	harassment	ภาษาญี่ปุ่นเรียกว่า	Sekuhara	คือการล่วงละเมิดทางเพศ	
เช่น	สัมผัสร่างกาย	การลวนลามทางเพศ	เป็นต้น

2

Pawahara	:		ย่อมาจาก	Power	harassment	ภาษาญี่ปุ่นเรียกว่า	Pawahara	คือการกลั่นแกล้งโดยใช้อำานาจใน
สถานที่ทำางาน	เช่น	ใช้ความรุนแรง	พูดจารุนแรง	โดนออกจากกลุ่มเพื่อน	ไม่ดูแลสนใจ	เป็นต้น

3

สังเกตรู้ถึงสัญญ�ณเตือนใน SOS1 ของจิตใจ

การดูแลตนเอง	คือการที่รู้สภาพจิตใจและร่างกายของตัวเอง	และต้องคิดว่าสิ่งใดที่จำาเป็น	ต้องทำาเพื่อให้

อาการดีขึ้น	โดยการกระทำาของตัวเอง4

ตอบสนองต่อ
ความรู้สึก

•	หดหู่ซึมเศร้า			•	ไม่สดชื่นร่าเริง			•	ไม่มีกะจิตกะใจอยากทำาอะไร

•	รู้สึกหงุดหงิด			•	รู้สึกกังวล			•	รู้สึกตื่นเต้นอย่างแรง

•	นอนไม่หลับ			•	อาการปวดท้องและปวดหัว			•	ใจสั่นและหายใจถี่

•	ความดันโลหิตสูง			•	อาการท้องเสียหรือท้องผูก			•	ไม่อยากอาหาร

•	ประจำาเดือนมาไม่สม่ำาเสมอ			•	มีอาการคอตึงไหล่ตึงรุนแรง

•	มาสายหรือขอออกงานก่อนเวลามากขึ้น
•	ประสิทธิภาพของการทำางานน้อยลง			•	ทำาผิดพลาดบ่อยมากขึ้น
•	ทำาให้เกิดอุบัติเหตุ			•	ติดการดื่มแอลกอฮอล์
•	การกินมากเกินไปและอาการเบื่ออาหาร

ตอบสนอง
ต่อร่างกาย

การเปลี่ยนแปลง
ในพฤติกรรม

	 ความเครียดที่นานติดต่อเมื่อมีมากขึ้น	จะทำาให้ร่างกายและจิตใจมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงดังต่อไปนี้	 
เป็นเรื่องสำาคัญที่เราควรจะสังเกตรู้สึกต่อสัญญาณนี้

สัญญ�ณ SOS ของร่�งก�ยและจิตใจที่เกิดขึ้นจ�กคว�มเครียด

	 ในการดูแลรักษา	“สุขภาพของจิตใจ”	ก็เช่นเดียวกับการดูแลรักษาร่างกาย 
สิ่งที่สำาคัญคือการบริหารจัดการให้เร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้	ตัวอย่างเช่น	 
ความรู้สึกโดดเดี่ยวอ้างว้าง	รู้สึกหงุดหงิด	นอนไม่หลับหรือเหนื่อยง่าย	ต้อง
ดูแลตัวเองโดยด่วน	นอกจากนี้	ยังมีสัญญาณเตือนเฉพาะเจาะจงของแต่ละ
คน	ตัวอย่างเช่น	พอรู้สึกเหนื่อยก็จะปวดเจ็บฟันด้วยทุกครั้ง	หรือบางที 
อาจปวดคอและไหล่ด้วย	ดังนั้น	การที่รู้ถึงสัญญาณเตือน	SOS	ของตัวเอง 
มีลักษณะเฉพาะแบบไหนจึงเป็นสิ่งที่สำาคัญมาก	และเมื่อสังเกตเห็นอาการ 
ที่เกิดขึ้น	ก็มีเวลาพอที่จะเปลี่ยนบรรยากาศ	และหันมาดูแลตนเองโดย 
เร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

เมื่อมีสัญญ�ณ SOS ต้องดูแลตัวเองอย่�งโดยด่วน4

คว�มเครียด

ストレスでおきる心
こころ

とからだへのSOSサイン

SOSサインに気
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こんなことがストレスになります
สิ่งเหล่�นี้ทำ�ให้เกิดคว�มเครียด

ทำางานเวลายาว

ไม่เข้าใจในคำาสั่ง

ความสัมพันธ์ในผู้
ร่วมงานที่ไม่ดี

ได้รับการล่วงละเมิดทางเพศ2

ได้รับการล่วงละเมิดทาง
อำานาจ3

ความผิดพลาดในงาน

อุบัติเหตุ

ทำางานดึก

ไม่เป็นส่วนตัว สภาพร่างกายไม่ดี

เจ็บป่วย

นอนไม่ค่อยหลับ

ไม่มีเพื่อน

ไม่เข้าใจในคำาพูด

การป่วยหรือเสียชีวิตของครอบครัวและญาติ

ความประพฤติของลูกที่ไม่ดีและปัญหาการศึกษา

ปัญหาขัดแย้งระหว่างสามีและภรรยา

ปัญหาในครอบครัว

อกหัก หนี้สิน

สัญญาณ	SOS	:		SOS	คือสัญญาณขอความช่วยเหลือเมื่อมีเรื่องเดือดร้อนเป็นต้น	 
“สัญญาณ	SOS	ของจิตใจ”	คือ	สัญญาณการขอความช่วยเหลือด้านจิตใจ	(ของตัวเอง)

1

Sekuhara	:		ย่อมาจาก	Sexual	harassment	ภาษาญี่ปุ่นเรียกว่า	Sekuhara	คือการล่วงละเมิดทางเพศ	
เช่น	สัมผัสร่างกาย	การลวนลามทางเพศ	เป็นต้น

2

Pawahara	:		ย่อมาจาก	Power	harassment	ภาษาญี่ปุ่นเรียกว่า	Pawahara	คือการกลั่นแกล้งโดยใช้อำานาจใน
สถานที่ทำางาน	เช่น	ใช้ความรุนแรง	พูดจารุนแรง	โดนออกจากกลุ่มเพื่อน	ไม่ดูแลสนใจ	เป็นต้น

3

สังเกตรู้ถึงสัญญ�ณเตือนใน SOS1 ของจิตใจ

การดูแลตนเอง	คือการที่รู้สภาพจิตใจและร่างกายของตัวเอง	และต้องคิดว่าสิ่งใดที่จำาเป็น	ต้องทำาเพื่อให้

อาการดีขึ้น	โดยการกระทำาของตัวเอง4

ตอบสนองต่อ
ความรู้สึก

•	หดหู่ซึมเศร้า			•	ไม่สดชื่นร่าเริง			•	ไม่มีกะจิตกะใจอยากทำาอะไร

•	รู้สึกหงุดหงิด			•	รู้สึกกังวล			•	รู้สึกตื่นเต้นอย่างแรง

•	นอนไม่หลับ			•	อาการปวดท้องและปวดหัว			•	ใจสั่นและหายใจถี่

•	ความดันโลหิตสูง			•	อาการท้องเสียหรือท้องผูก			•	ไม่อยากอาหาร

•	ประจำาเดือนมาไม่สม่ำาเสมอ			•	มีอาการคอตึงไหล่ตึงรุนแรง

•	มาสายหรือขอออกงานก่อนเวลามากขึ้น
•	ประสิทธิภาพของการทำางานน้อยลง			•	ทำาผิดพลาดบ่อยมากขึ้น
•	ทำาให้เกิดอุบัติเหตุ			•	ติดการดื่มแอลกอฮอล์
•	การกินมากเกินไปและอาการเบื่ออาหาร

ตอบสนอง
ต่อร่างกาย

การเปลี่ยนแปลง
ในพฤติกรรม

	 ความเครียดที่นานติดต่อเมื่อมีมากขึ้น	จะทำาให้ร่างกายและจิตใจมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงดังต่อไปนี้	 
เป็นเรื่องสำาคัญที่เราควรจะสังเกตรู้สึกต่อสัญญาณนี้

สัญญ�ณ SOS ของร่�งก�ยและจิตใจที่เกิดขึ้นจ�กคว�มเครียด

	 ในการดูแลรักษา	“สุขภาพของจิตใจ”	ก็เช่นเดียวกับการดูแลรักษาร่างกาย 
สิ่งที่สำาคัญคือการบริหารจัดการให้เร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้	ตัวอย่างเช่น	 
ความรู้สึกโดดเดี่ยวอ้างว้าง	รู้สึกหงุดหงิด	นอนไม่หลับหรือเหนื่อยง่าย	ต้อง
ดูแลตัวเองโดยด่วน	นอกจากนี้	ยังมีสัญญาณเตือนเฉพาะเจาะจงของแต่ละ
คน	ตัวอย่างเช่น	พอรู้สึกเหนื่อยก็จะปวดเจ็บฟันด้วยทุกครั้ง	หรือบางที 
อาจปวดคอและไหล่ด้วย	ดังนั้น	การที่รู้ถึงสัญญาณเตือน	SOS	ของตัวเอง 
มีลักษณะเฉพาะแบบไหนจึงเป็นสิ่งที่สำาคัญมาก	และเมื่อสังเกตเห็นอาการ 
ที่เกิดขึ้น	ก็มีเวลาพอที่จะเปลี่ยนบรรยากาศ	และหันมาดูแลตนเองโดย 
เร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

เมื่อมีสัญญ�ณ SOS ต้องดูแลตัวเองอย่�งโดยด่วน4

คว�มเครียด
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1. เกี่ยวกับต�ร�งตรวจสอบสุขภ�พก�ยและจิตใจด้วยตนเอง

	 	ให้อยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลาย	ไม่คิดอะไร	แล้วกรอกข้อมูลลงในความรู้สึกที่แท้จริง	ไม่ควรปรึกษากับผู้ฝึก 
ปฏิบัติงานคนอื่นแล้วเขียน	เพราะเป็นโอกาสที่ดีที่จะทราบถึงความรู้สึกที่แท้จริงของตนเองได้

2. เกี่ยวกับใบคำ�แนะนำ�

	 (1)	ถ้ามีเครื่องหมายเลือกในคำาตอบ(ทุกครั้ง)	(บางครั้ง)กรุณาอ่านในใบคำาแนะนำาด้วย

	 (2)		ถ้ามีเครื่องหมายเลือกในคำาตอบ	(แทบจะไม่เลย)	ปัจจุบันนี้อาจจะยังไม่เกิดขึ้น	แต่ท่านก็ควรอ่านให้
ทราบถึงวิธีการแก้ไขเมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น

วิธีใช้

B-2	ถ้ามีรุ่นพี่หรือเพื่อนร่วมงาน 
ที่เก่งภาษาญี่ปุ่น…

กรุณาดูหน้า	17	ด้วย

ใบคำาแนะนำา	หน้า	10

B-2 「ท่านรู้สึกหงุดหงิดรำาคาญใจเพราะความไม่เข้าใจภาษาญี่ปุ่น」 ท่านที่เลือกตอบ	(ทุกครั้ง)เช่น

	 จาก	“ตารางตรวจสอบสุขภาพกายและจิตใจด้วยตนเอง”	ทุกคนสามารถตรวจสอบด้วยตัวเองว่าตอนนี้	 
สภาพจิตใจและร่างกายมีสุขภาพดีหรือไม่	และเราได้ใช้เวลาในทุกวันได้อย่างมีความสุขหรือไม่

	 เมื่อตรวจสอบเสร็จแล้วให้อ่านเอกสารคำาแนะนำา	เอกสารคำาแนะนำาเป็นเอกสารที่จัดทำาขึ้นเพื่ออธิบายถึง
สาเหตุของสิ่งที่คุณยังติดค้างอยู่ในใจ	และยังอธิบายถึงวิธีการในการแก้ปัญหาเพื่อไม่ให้เกิดโรคความเครียด 
อีกด้วย	ถ้าอย่างนั้นเรามาลองตรวจเช็คและระมัดระวังในสิ่งต่อไปนี้กันดู

Ⅱ “ต�ร�งตรวจสอบสุขภ�พก�ยและจิตใจด้วยตนเอง” และวิธีก�รใช้เอกส�รคำ�แนะนำ�
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ต�ร�งตรวจสอบสุขภ�พก�ยและจิตใจด้วยตนเอง
心
こころ

とからだの自
じ

己
こ

診
しん

断
だん

表
ひょう

『心
こころ

とからだの自
じ

己
こ

診
しん

断
だん

表
ひょう

』とアドバイスシートの使
つか

い方
かた

ขอถ�มท่�นเกี่ยวกับสภ�พร่�งก�ยของท่�นในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม�

รู้สึกว่าความเหนื่อยล้าจากเมื่อวานยังไม่หมดไป และยังรู้สึกเพลียอยู่ตั้งแต่เช้า

ทุกครั้ง บางครั้ง แทบจะไม่เลย

รู้สึกมึนหัวโดยไม่ทราบสาเหตุ และไม่ค่อยสดชื่น

มีอาการคอตึงไหล่ตึง หรือปวดหลังปวดเอวอยู่บ่อยๆ

รู้สึกว่าท้องไม่ดี ปวดท้อง เนื่องมาจากท้องเสีย หรือท้องผูก

รู้สึกตาพร่า วิงเวียนหน้ามืด

มีอาการหายใจติดขัดขึ้นมาอย่างกะทันหัน หรือเจ็บหน้าอก

รู้สึกคอแห้ง เจ็บคอ มีอาการไม่ค่อยดี

นอนไม่ค่อยหลับ และมักจะตื่นแต่เช้าตรู่

ไม่อยากอาหาร

คำาถามสำาหรับสุภาพสตรี ประจำาเดือนมาไม่สม่ำาเสมอ

นอกเหนือจากที่กล่าวมาข้างต้น ในขณะนี้มีส่วนใดของร่างกายที่เจ็บป่วยอยู่บ้าง ถ้ามี 
กรุณาตอบในช่อง ทางขวามือ

ทุกวัน คุณนอนวันละ?

ชั่วโมง (เข้านอน               ทุ่ม, ตื่นนอน             โมง)

มาตรวจสอบสภาวะทางกายและจิตของตัวเองกัน
あなたの心
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じょう
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たい

をチェックしてみましょう。

 กรุณาตอบคำาถาม A～D โปรดเลือกคำาตอบที่คิดว่าตรงกับท่านมากที่สุด
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きゅう

に息
いき

が苦
くる

しくなったり、胸
むね

が痛
いた

くなる

７
のどが渇

かわ

いたり、痛
いた

かったりで調
ちょう

子
し

が悪
わる

い

８
なかなか寝

ね

られなかったり、朝
あさ

早
はや

く目
め

が覚
さ

めたりする

９
食
しょく

欲
よく

がない

10
女
じょ

性
せい

の方
かた

にお聞
き

きします。生
せい

理
り

が不
ふ

順
じゅん

である

上
うえ

に書
か

いたことのほかに、からだのどこかに具
ぐ

合
あい

の悪
わる

いところがあれば、右
みぎ

の欄
らん

に書
か

きましょう。

毎
まい

日
にち

、どれくらい寝
ね

ていますか？

ต�ร�งตรวจสอบสุขภ�พก�ยและจิตใจด้วยตนเอง
心
こころ

とからだの自
じ

己
こ

診
しん

断
だん

表
ひょう

『心
こころ

とからだの自
じ

己
こ

診
しん

断
だん

表
ひょう

』とアドバイスシートの使
つか

い方
かた

ขอถ�มท่�นเกี่ยวกับสภ�พร่�งก�ยของท่�นในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม�

รู้สึกว่าความเหนื่อยล้าจากเมื่อวานยังไม่หมดไป และยังรู้สึกเพลียอยู่ตั้งแต่เช้า

ทุกครั้ง บางครั้ง แทบจะไม่เลย

รู้สึกมึนหัวโดยไม่ทราบสาเหตุ และไม่ค่อยสดชื่น

มีอาการคอตึงไหล่ตึง หรือปวดหลังปวดเอวอยู่บ่อยๆ

รู้สึกว่าท้องไม่ดี ปวดท้อง เนื่องมาจากท้องเสีย หรือท้องผูก

รู้สึกตาพร่า วิงเวียนหน้ามืด

มีอาการหายใจติดขัดขึ้นมาอย่างกะทันหัน หรือเจ็บหน้าอก

รู้สึกคอแห้ง เจ็บคอ มีอาการไม่ค่อยดี

นอนไม่ค่อยหลับ และมักจะตื่นแต่เช้าตรู่

ไม่อยากอาหาร

คำาถามสำาหรับสุภาพสตรี ประจำาเดือนมาไม่สม่ำาเสมอ

นอกเหนือจากที่กล่าวมาข้างต้น ในขณะนี้มีส่วนใดของร่างกายที่เจ็บป่วยอยู่บ้าง ถ้ามี 
กรุณาตอบในช่อง ทางขวามือ

ทุกวัน คุณนอนวันละ?

ชั่วโมง (เข้านอน               ทุ่ม, ตื่นนอน             โมง)

มาตรวจสอบสภาวะทางกายและจิตของตัวเองกัน
あなたの心

こころ

とからだの状
じょう

態
たい

をチェックしてみましょう。

 กรุณาตอบคำาถาม A～D โปรดเลือกคำาตอบที่คิดว่าตรงกับท่านมากที่สุด

	 Ａ～Ｄのそれぞれの質
しつ

問
もん

に答
こた

えましょう。最
もっと

も当
あ

てはまるものに○をつけましょう。

時
じ

間
かん

　		　就
しゅう

寝
しん

　　　　　　　　　　	時
じ

	　　起
き

床
しょう

　　　　　　　　　	時
じ

Ａ
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最
さい

近
きん

１か月
げつ

間
かん

のあなたの気
き

持
も

ちについてお聞
き

きします いつもある 時
とき

々
どき

ある ほとんどない

１
相
そう

談
だん

相
あい

手
て

になる人
ひと

が側
そば

にいてほしいなあと思
おも

う

２
日
に

本
ほん

語
ご

がわからず、イライラする

３
孤
こ

独
どく

な感
かん

じがして、気
き

持
も

ちが落
お

ち込
こ

む

４
ゆううつで、会

かい

社
しゃ

に行
い

きたくない

５
母
ぼ

国
こく

のことが心
しん

配
ぱい

で、仕
し

事
ごと

中
ちゅう

も気
き

になる

「いつも」「時
とき

々
どき

」と答
こた

えた方
かた

は、以
い

下
か

の該
がい

当
とう

する項
こう

目
もく

に〇をつけてください

６
会
かい

社
しゃ

の人
ひと

や、他
ほか

の技
ぎ

能
のう

実
じっ

習
しゅう

生
せい

から批
ひ

判
はん

されると、とても気
き

になる

７
腹
はら

を立
た

てたり、周
まわ

りの人
ひと

と口
くち

げんかをすることがある

８
周
まわ

りの人
ひと

が信
しん

用
よう

できないと感
かん

じる

９
不
ふ

安
あん

で、気
き

持
も

ちが落
お

ち着
つ

かないことがある

10
何
なん

となく毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

が面
おも

白
しろ

くないと感
かん

じる

休
きゅう

日
じつ

などにリラックスすることをしていますか？	あれば、具
ぐ

体
たい

的
てき

に書
か

きましょう。（なるべく日
に

本
ほん

語
ご

で書
か

きましょう）

あなたの作
さ

業
ぎょう

場
ば

や仕
し

事
ごと

・宿
しゅく

舎
しゃ

についてお聞
き

きします。

そ
う
だ

ま
あ
そ
う
だ

ち
が
う

１
仕
し

事
ごと

がなかなか覚
おぼ

えられない

２
仕
し

事
ごと

が多
おお

すぎて、疲
つか

れる

３ 仕
し

事
ごと

中
ちゅう

に、あぶないと思
おも

うことがある

・機
き

械
かい

に挟
はさ

まれたり、巻
ま

き込
こ

まれそうになる	 ・床
ゆか

が滑
すべ

りやすい	 ・物
もの

につまずきやすい	 ・その他
た

４ 作
さ

業
ぎょう

場
ば

の環
かん

境
きょう

が良
よ

くない

・温
おん

度
ど

	 ・照
しょう

明
めい

	 ・騒
そう

音
おん

	 ・換
かん

気
き

	 ・粉
ふん

塵
じん

等
など

の有
ゆう

害
がい

物
ぶっ

質
しつ

５
作
さ

業
ぎょう

のやり方
かた

や手
て

順
じゅん

の指
し

示
じ

がわかりにくい

・十
じゅう

分
ぶん

な説
せつ

明
めい

がない	 ・言
こと

葉
ば

が分
わ

からない	 ・早
はや

口
くち

すぎる

・指
し

導
どう

員
いん

が不
ふ

在
ざい

がち	 ・説
せつ

明
めい

書
しょ

が不
ふ

十
じゅう

分
ぶん

	 ・その他
た

６
宿
しゅく

舎
しゃ

の環
かん

境
きょう

がよくない

・温
おん

度
ど

	 ・周
まわ

りがうるさい	 ・プライバシーが守
まも

れない

・狭
せま

い	 ・寝
しん

室
しつ

（夜
や

勤
きん

の明
あ

けなど睡
すい

眠
みん

が確
かく

保
ほ

できない）

あなたの周
まわ

りの人
ひと

々
びと

についてお聞
き

きします。

（以
い

下
か

の中
なか

からあてはまる項
こう

目
もく

に○をつけましょう。いくつでもよいです）

１ 仕
し

事
ごと

がわからないとき、気
き

軽
がる

に聞
き

ける人
ひと

は誰
だれ

ですか？

１．技
ぎ

能
のう

実
じっ

習
しゅう

指
し

導
どう

員
いん

	 ２．先
せん

輩
ぱい

や同
どう

僚
りょう

	 ３．日
に

本
ほん

人
じん

従
じゅう

業
ぎょう

員
いん

	 ４．いない

２ 日
に

本
ほん

での生
せい

活
かつ

に困
こま

ったとき、気
き

軽
がる

に聞
き

ける人
ひと

は誰
だれ

ですか？

１．生
せい

活
かつ

指
し

導
どう

員
いん

	 ２．通
つう

訳
やく

	 ３．先
せん

輩
ぱい

や同
どう

僚
りょう

	 ４．日
に

本
ほん

にいる友
ゆう

人
じん

	 ５．いない

３

個
こ

人
じん

的
てき

に抱
かか

える悩
なや

みがあるとき、誰
だれ

に相
そう

談
だん

していますか？

１．家
か

族
ぞく

	 ２．友
ゆう

人
じん

	 ３．生
せい

活
かつ

指
し

導
どう

員
いん

	 ４．通
つう

訳
やく

５．先
せん

輩
ぱい

や同
どう

僚
りょう

	 	 ６．いない

สำ�หรับคำ�ถ�มที่ 3～6 ผู้ที่ตอบว่� (ใช่) (เกือบใช่) ให้ใส่เครื่องหม�ย ○ ที่คิดว่�เหม�ะสมในร�ยก�รต่อไปนี้  
ส�ม�รถเลือกคำ�ตอบได้ม�กกว่�หนึ่งคำ�ตอบ

ขอถ�มท่�นเกี่ยวกับคว�มรู้สึกของท่�นในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม� ขอถ�มเกี่ยวกับ สถ�นที่ปฏิบัติง�น ก�รทำ�ง�น และหอพักของท่�น

รู้สึกต้องการที่จะมีผู้ให้คำาปรึกษาอยู่ใกล้ๆตลอดเวลา

ไม่สามารถจำา

งานที่ทำามีมากเกิน เหนื่อยมาก

ในขณะปฏิบัติงาน ท่านรู้สึกน่าจะเป็นอันตราย

คำาแนะนำาสอนขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติงานเข้าใจได้ยาก

สภาพแวดล้อมของหอพักไม่ดี

ถ้าไม่เข้าใจเกี่ยวกับเรื่องงาน ท่านสามารถปรึกษาใครได้บ้าง

เมื่อมีเรื่องเดือดร้อนในการใช้ชีวิตที่ญี่ปุ่น ท่านสามารถปรึกษาใครได้บ้าง

เมื่อเผชิญกับปัญหาส่วนตัว ใครที่คุณสามารถปรึกษาได้บ้าง

(ใส่เครื่องหมาย ○ ที่คิดว่าเหมาะสมในรายการต่อไปนี้ สามารถเลือกคำาตอบได้มากกว่าหนึ่งคำาตอบ)

สภาพแวดล้อมในสถานปฏิบัติงานไม่ดี

• เกือบถูกเครื่องจักรหนีบ • พื้นลื่น • ง่ายที่จะสะดุดสิ่งของ • อื่นๆ

• มีการอธิบายที่ไม่เพียงพอ • ไม่เข้าใจในคำาพูด • พูดเร็วเกินไป

• ผู้สอนปฏิบัติงานมักจะไม่อยู่ • คู่มือการใช้งานไม่เพียงพอ • อื่นๆ

• อุณหภูมิ • รอบๆมีเสียงดังรบกวน • ไม่สามารถมีความเป็นส่วนตัวได้

• คับแคบ • ห้องนอน (หลังจากเลิกงานรอบดึก ไม่สามารถนอนหลับพักผ่อนได้อย่างเต็มที่)

1. ผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิค 2. ผู้ร่วมงานรุ่นพี่ หรือ เพื่อนร่วมงาน 3. พนักงานคนญี่ปุ่น 4. ไม่มี

1. ผู้ดูแลความเป็นอยู่ 2. ล่าม 3. ผู้ร่วมงานรุ่นพี่ หรือ เพื่อนร่วมงาน 4. เพื่อนที่อาศัยอยู่ญี่ปุ่น 5. ไม่มี

1. ครอบครัว 2. เพื่อน 3. ผู้ดูแลความเป็นอยู่ 4. ล่าม

5. ผู้ร่วมงานรุ่นพี่ หรือเพื่อนร่วมงาน 6. ไม่มี

• อุณหภูมิ • แสง • เสียง • การระบายอากาศ • ฝุ่นละอองที่เป็นสารอันตราย

รู้สึกหงุดหงิดรำาคาญใจเพราะความไม่เข้าใจภาษาญี่ปุ่น

รู้สึกโดดเดี่ยวอ้างว้าง

รู้สึกหดหู่ซึมเศร้า ไม่อยากไปทำางานที่บริษัท

รู้สึกเป็นห่วงครอบครัวที่บ้านเกิด จนทำาให้กังวลในเวลางานด้วย

ท่านที่เลือก (ทุกครั้ง) (บางครั้ง) กรุณาเลือกตอบหัวข้อที่เกี่ยวข้องตามด้านล่างนี้

• ครอบครัว • คนรัก • หนี้สิน • อื่นๆ

เวลาที่ถูกผู้ร่วมฝึกงานหรือคนในบริษัทตำาหนิ ท่านมักรู้สึกคาใจ

บางครั้งท่านบันดาลโทสะ ทะเลาะกับคนรอบข้าง

ท่านรู้สึกไม่เชื่อถือคนรอบข้าง

ความวิตกกังวล ทำาให้รู้สึกกระสับกระส่าย

ท่านรู้สึกว่าชีวิตในแต่ละวันช่างน่าเบื่ออย่างไม่มีสาเหตุ

ในวันหยุด ท่านได้พักผ่อนบ้างหรือไม่ ถ้ามีกรุณาเขียนด้วย (เป็นไปได้กรุณาเขียนเป็นภาษาญี่ปุ่น)

ทุกครั้ง บางครั้ง แทบจะไม่เลย

ไม่ใช่

เกือบใช่

ใช่

สอบถ�มเกี่ยวกับคนรอบตัวคุณ

・家
か

族
ぞく

	 ・恋
こい

人
びと

	 ・借
しゃっ

金
きん

	 ・その他
た

（３～６の質
しつ

問
もん

に、「そうだ」「まあそうだ」と答
こた

えた方
かた

は、以
い

下
か

の該
がい

当
とう

する項
こう

目
もく

に○をつけましょう　いくつでもよいです）

B C

D
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最
さい

近
きん

１か月
げつ

間
かん

のあなたの気
き

持
も

ちについてお聞
き

きします いつもある 時
とき

々
どき

ある ほとんどない

１
相
そう

談
だん

相
あい

手
て

になる人
ひと

が側
そば

にいてほしいなあと思
おも

う

２
日
に

本
ほん

語
ご

がわからず、イライラする

３
孤
こ

独
どく

な感
かん

じがして、気
き

持
も

ちが落
お

ち込
こ

む

４
ゆううつで、会

かい

社
しゃ

に行
い

きたくない

５
母
ぼ

国
こく

のことが心
しん

配
ぱい

で、仕
し

事
ごと

中
ちゅう

も気
き

になる

「いつも」「時
とき

々
どき

」と答
こた

えた方
かた

は、以
い

下
か

の該
がい

当
とう

する項
こう

目
もく

に〇をつけてください

６
会
かい

社
しゃ

の人
ひと

や、他
ほか

の技
ぎ

能
のう

実
じっ

習
しゅう

生
せい

から批
ひ

判
はん

されると、とても気
き

になる

７
腹
はら

を立
た

てたり、周
まわ

りの人
ひと

と口
くち

げんかをすることがある

８
周
まわ

りの人
ひと

が信
しん

用
よう

できないと感
かん

じる

９
不
ふ

安
あん

で、気
き

持
も

ちが落
お

ち着
つ

かないことがある

10
何
なん

となく毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

が面
おも

白
しろ

くないと感
かん

じる

休
きゅう

日
じつ

などにリラックスすることをしていますか？	あれば、具
ぐ

体
たい

的
てき

に書
か

きましょう。（なるべく日
に

本
ほん

語
ご

で書
か

きましょう）

あなたの作
さ

業
ぎょう

場
ば

や仕
し

事
ごと

・宿
しゅく

舎
しゃ

についてお聞
き

きします。

そ
う
だ

ま
あ
そ
う
だ

ち
が
う

１
仕
し

事
ごと

がなかなか覚
おぼ

えられない

２
仕
し

事
ごと

が多
おお

すぎて、疲
つか

れる

３ 仕
し

事
ごと

中
ちゅう

に、あぶないと思
おも

うことがある

・機
き

械
かい

に挟
はさ

まれたり、巻
ま

き込
こ

まれそうになる	 ・床
ゆか

が滑
すべ

りやすい	 ・物
もの

につまずきやすい	 ・その他
た

４ 作
さ

業
ぎょう

場
ば

の環
かん

境
きょう

が良
よ

くない

・温
おん

度
ど

	 ・照
しょう

明
めい

	 ・騒
そう

音
おん

	 ・換
かん

気
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度
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りがうるさい	 ・プライバシーが守
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れない

・狭
せま
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しん

室
しつ

（夜
や

勤
きん

の明
あ

けなど睡
すい

眠
みん

が確
かく

保
ほ

できない）

あなたの周
まわ

りの人
ひと

々
びと

についてお聞
き

きします。

（以
い

下
か

の中
なか

からあてはまる項
こう

目
もく

に○をつけましょう。いくつでもよいです）

１ 仕
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がわからないとき、気
き

軽
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き
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は誰
だれ

ですか？

１．技
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能
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実
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どう

員
いん

	 ２．先
せん

輩
ぱい

や同
どう

僚
りょう

	 ３．日
に

本
ほん

人
じん

従
じゅう

業
ぎょう

員
いん

	 ４．いない

２ 日
に

本
ほん

での生
せい

活
かつ

に困
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き

軽
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だれ

ですか？

１．生
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活
かつ

指
し

導
どう

員
いん

	 ２．通
つう

訳
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	 ３．先
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輩
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や同
どう

僚
りょう

	 ４．日
に

本
ほん

にいる友
ゆう

人
じん

	 ５．いない

３

個
こ

人
じん

的
てき

に抱
かか

える悩
なや

みがあるとき、誰
だれ

に相
そう

談
だん

していますか？

１．家
か

族
ぞく

	 ２．友
ゆう

人
じん

	 ３．生
せい

活
かつ

指
し

導
どう

員
いん

	 ４．通
つう

訳
やく

５．先
せん

輩
ぱい

や同
どう

僚
りょう

	 	 ６．いない

สำ�หรับคำ�ถ�มที่ 3～6 ผู้ที่ตอบว่� (ใช่) (เกือบใช่) ให้ใส่เครื่องหม�ย ○ ที่คิดว่�เหม�ะสมในร�ยก�รต่อไปนี้  
ส�ม�รถเลือกคำ�ตอบได้ม�กกว่�หนึ่งคำ�ตอบ

ขอถ�มท่�นเกี่ยวกับคว�มรู้สึกของท่�นในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม� ขอถ�มเกี่ยวกับ สถ�นที่ปฏิบัติง�น ก�รทำ�ง�น และหอพักของท่�น

รู้สึกต้องการที่จะมีผู้ให้คำาปรึกษาอยู่ใกล้ๆตลอดเวลา

ไม่สามารถจำา

งานที่ทำามีมากเกิน เหนื่อยมาก

ในขณะปฏิบัติงาน ท่านรู้สึกน่าจะเป็นอันตราย

คำาแนะนำาสอนขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติงานเข้าใจได้ยาก

สภาพแวดล้อมของหอพักไม่ดี

ถ้าไม่เข้าใจเกี่ยวกับเรื่องงาน ท่านสามารถปรึกษาใครได้บ้าง

เมื่อมีเรื่องเดือดร้อนในการใช้ชีวิตที่ญี่ปุ่น ท่านสามารถปรึกษาใครได้บ้าง

เมื่อเผชิญกับปัญหาส่วนตัว ใครที่คุณสามารถปรึกษาได้บ้าง

(ใส่เครื่องหมาย ○ ที่คิดว่าเหมาะสมในรายการต่อไปนี้ สามารถเลือกคำาตอบได้มากกว่าหนึ่งคำาตอบ)

สภาพแวดล้อมในสถานปฏิบัติงานไม่ดี

• เกือบถูกเครื่องจักรหนีบ • พื้นลื่น • ง่ายที่จะสะดุดสิ่งของ • อื่นๆ

• มีการอธิบายที่ไม่เพียงพอ • ไม่เข้าใจในคำาพูด • พูดเร็วเกินไป

• ผู้สอนปฏิบัติงานมักจะไม่อยู่ • คู่มือการใช้งานไม่เพียงพอ • อื่นๆ

• อุณหภูมิ • รอบๆมีเสียงดังรบกวน • ไม่สามารถมีความเป็นส่วนตัวได้

• คับแคบ • ห้องนอน (หลังจากเลิกงานรอบดึก ไม่สามารถนอนหลับพักผ่อนได้อย่างเต็มที่)

1. ผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิค 2. ผู้ร่วมงานรุ่นพี่ หรือ เพื่อนร่วมงาน 3. พนักงานคนญี่ปุ่น 4. ไม่มี

1. ผู้ดูแลความเป็นอยู่ 2. ล่าม 3. ผู้ร่วมงานรุ่นพี่ หรือ เพื่อนร่วมงาน 4. เพื่อนที่อาศัยอยู่ญี่ปุ่น 5. ไม่มี

1. ครอบครัว 2. เพื่อน 3. ผู้ดูแลความเป็นอยู่ 4. ล่าม

5. ผู้ร่วมงานรุ่นพี่ หรือเพื่อนร่วมงาน 6. ไม่มี

• อุณหภูมิ • แสง • เสียง • การระบายอากาศ • ฝุ่นละอองที่เป็นสารอันตราย

รู้สึกหงุดหงิดรำาคาญใจเพราะความไม่เข้าใจภาษาญี่ปุ่น

รู้สึกโดดเดี่ยวอ้างว้าง

รู้สึกหดหู่ซึมเศร้า ไม่อยากไปทำางานที่บริษัท

รู้สึกเป็นห่วงครอบครัวที่บ้านเกิด จนทำาให้กังวลในเวลางานด้วย

ท่านที่เลือก (ทุกครั้ง) (บางครั้ง) กรุณาเลือกตอบหัวข้อที่เกี่ยวข้องตามด้านล่างนี้

• ครอบครัว • คนรัก • หนี้สิน • อื่นๆ

เวลาที่ถูกผู้ร่วมฝึกงานหรือคนในบริษัทตำาหนิ ท่านมักรู้สึกคาใจ

บางครั้งท่านบันดาลโทสะ ทะเลาะกับคนรอบข้าง

ท่านรู้สึกไม่เชื่อถือคนรอบข้าง

ความวิตกกังวล ทำาให้รู้สึกกระสับกระส่าย

ท่านรู้สึกว่าชีวิตในแต่ละวันช่างน่าเบื่ออย่างไม่มีสาเหตุ

ในวันหยุด ท่านได้พักผ่อนบ้างหรือไม่ ถ้ามีกรุณาเขียนด้วย (เป็นไปได้กรุณาเขียนเป็นภาษาญี่ปุ่น)

ทุกครั้ง บางครั้ง แทบจะไม่เลย
ไม่ใช่

เกือบใช่

ใช่

สอบถ�มเกี่ยวกับคนรอบตัวคุณ

・家
か

族
ぞく

	 ・恋
こい

人
びと

	 ・借
しゃっ

金
きん

	 ・その他
た

（３～６の質
しつ
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かた

は、以
い

下
か

の該
がい

当
とう

する項
こう

目
もく

に○をつけましょう　いくつでもよいです）
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 สำาหรับวิธีการแก้ปัญหาหากท่านได้เลือก	(ทุกครั้ง)	หรือ	(บางครั้ง)	จะมีการให้คำาแนะนำา	และไม่ว่าจะเป็น
รายการใดๆ	หากมีความเจ็บปวดหรือไม่สบายตัวอย่างต่อเนื่อง	อาจคาดเดาได้ว่ามีความกังวลที่จะเป็นโรค 
ได้	ท่านไม่ควรที่จะโหมงานหนักเกินไป	แค่ควรปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่หรือล่ามเพื่อขอคำาปรึกษา

รู้สึกว่�คว�มเหนื่อยล้�จ�กเมื่อว�นยังไม่หมดไป และยังรู้สึกเพลียอยู่ตั้งแต่เช้�
1

→มีกิจกรรมอะไรที่ทำาให้เกิดความเมื่อยล้าในวันก่อนหรือไม่?	เมื่อปัญหา
และความกังวลติดต่อกันมักจะทำาให้นอนไม่ค่อยหลับ	และเกิดอาการอ่อน 
เพลีย	และร่างกายเมื่อยล้า	การเข้านอนเร็วจะทำาให้ปัญหาการนอนไม่
เพียงพอหมดไป	แต่หากนอนไม่หลับให้อาบน้ำาและทำาร่างกายให้สะอาดจะ
รู้สึกสดขื่นขึ้นได้

วิธีก�รแก้ปัญห�สิ่งที่ยังติดค้�งอยู่ใน “จิตใจและร่�งก�ย” ของคุณ

Ⅲ เอกส�รคำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้ฝึกปฏิบัติง�นเทคนิค

A
เกี่ยวกับสถ�นภ�พร่�งก�ยของคุณในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม�

→ถ้ายังมีความกังวล	และมีอะไรหลายๆอย่างที่ค้างคาใจอยู่	อาจทำา
ให้เกิดความเครียด	และอาจจะทำาให้เกิดอาการเลือดไหลเวียนศีรษะ 
ไม่ดีและทำาให้ปวดศีรษะได้และเกิดการสะสมของความเครียดได	้หาก	
ปวดศีรษะติดต่อกัน	อาจต้องเพิ่มความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น	จึงควร 
ขอคำาปรึกษาโดยเร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

รู้สึกมึนหัวโดยไม่ทร�บส�เหตุ และไม่ค่อยสดชื่น
2

→ได้มีการใช้กล้ามเนื้อด้านใดด้านหนึ่งหรือไม่?	พยายามคลาย
กล้ามเนื้อของร่างกาย	ด้วยการออกกำาลังกายเบาๆ	เช่น	การ 
ยืดเส้นและการเดิน	ในวันหยุดอาจเปลี่ยนบรรยากาศด้วยการ 
เล่นกีฬาที่ใช้ร่างกายทั้งตัว	เช่น	เทเบิลเทนนิสและฟุตบอล

มีอ�ก�รคอตึงไหล่ตึง หรือปวดหลังปวดเอวอยู่บ่อยๆ
3

หากมีอาการใดๆ	ที่เป็นติดต่อกัน	
ให้ปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่

รู้สึกว่�ท้องไม่ดี ปวดท้อง เนื่องม�จ�กท้องเสีย หรือท้องผูก
4

→เวลาที่คุณมีความกังวลใจและเกิดอาการเจ็บกระเพาะอาหาร	
สันนิษฐานว่าอาการเจ็บปวดนั้นเกิดจากความเครียด	เมื่อมี 
การใช้เส้นประสาทมากเกินไปหรือเกิดความตึงเครียด	จะทำาให้
การทำางานของอวัยวะภายในไม่ดีเท่าที่ควร	เมื่อไม่มีปัญหา 
ทางด้านจิตใจ	ก็จะสามารถแก้ปัญหาเกี่ยวกับอาการของทาง 
เดินอาหารและอาการท้องผูกได้

รู้สึกคอแห้ง เจ็บคอ มีอ�ก�รไม่ค่อยดี
7

→เวลาที่คุณรู้สึกตึงเครียดอาจทำาให้คุณรู้สึกคอแห้งมาก	
พยายามดื่มน้ำาให้มากและหายใจเข้าลึกๆ	จะช่วยให้คุณลด 
ความตึงเครียดได้	นอกจากนั้น	การดื่มน้ำายังช่วยป้องกันการ 
เกิดภาวะร้อนจัดในหน้าร้อน	และป้องกันการเป็นหวัดในหน้า 
หนาวได้อีกด้วย	และไม่ควรดื่มน้ำาอื่น	เช่น	น้ำาผลไม้	แต่ควร 
ดื่มน้ำาเปล่าหรือน้ำาชาแทน	และหากมีอาการหวัด	ให้พยายาม 
รักษาร่างกายให้อบอุ่น	พักผ่อนให้เพียงพอ	และรับประทาน 
อาหารที่มีประโยชน์

มีอ�ก�รห�ยใจติดขัดขึ้นม�อย่�งกะทันหัน หรือเจ็บหน้�อก
6

→ความรู้สึกไม่สบายอกสบายใจ	ความรู้สึกประหม่าและความ
รู้สึกวิตกกังวล	เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากภาวะของจิตใจ	อย่างไรก็ 
ตามในกรณีที่คิดว่าอาจเกิดโรคที่เกี่ยวกับหัวใจ	หากไม่มีภาวะ 
ทางด้านจิตใจแล้ว	ลองมาปรึกษาด้วยการเล่าถึงอาการที่เกิดขึ้น

รู้สึกต�พร่� วิงเวียนหน้�มืด
5

→เมื่อร่างกายและจิตใจเกิดความเหนื่อยล้าสะสม	อาจเกิดอาการ
กับร่างกายขึ้นได้	ถ้าหากตรวจดวงตา	และโรคโลหิตจางแล้ว 
ไม่พบความผิดปกติใดๆ	จำาเป็นที่จะต้องได้รับการพักผ่อนและ 
ได้รับอาหารที่สามารถฟื้นฟูความอ่อนล้าได้	และการมองไปที่ 
ภูเขาและวิวไกลๆ	ก็สามารถบรรเทาอาการปวดตาได้เช่นกัน	 
หากมีโรคโลหิตจางควรพยายามทานอาหารที่สมดุลที่ดีเช่น 
หมั่นทานเป็นผักโขมและตับเป็นต้น
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 สำาหรับวิธีการแก้ปัญหาหากท่านได้เลือก	(ทุกครั้ง)	หรือ	(บางครั้ง)	จะมีการให้คำาแนะนำา	และไม่ว่าจะเป็น
รายการใดๆ	หากมีความเจ็บปวดหรือไม่สบายตัวอย่างต่อเนื่อง	อาจคาดเดาได้ว่ามีความกังวลที่จะเป็นโรค 
ได้	ท่านไม่ควรที่จะโหมงานหนักเกินไป	แค่ควรปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่หรือล่ามเพื่อขอคำาปรึกษา

รู้สึกว่�คว�มเหนื่อยล้�จ�กเมื่อว�นยังไม่หมดไป และยังรู้สึกเพลียอยู่ตั้งแต่เช้�
1

→มีกิจกรรมอะไรที่ทำาให้เกิดความเมื่อยล้าในวันก่อนหรือไม่?	เมื่อปัญหา
และความกังวลติดต่อกันมักจะทำาให้นอนไม่ค่อยหลับ	และเกิดอาการอ่อน 
เพลีย	และร่างกายเมื่อยล้า	การเข้านอนเร็วจะทำาให้ปัญหาการนอนไม่
เพียงพอหมดไป	แต่หากนอนไม่หลับให้อาบน้ำาและทำาร่างกายให้สะอาดจะ
รู้สึกสดขื่นขึ้นได้

วิธีก�รแก้ปัญห�สิ่งที่ยังติดค้�งอยู่ใน “จิตใจและร่�งก�ย” ของคุณ

Ⅲ เอกส�รคำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้ฝึกปฏิบัติง�นเทคนิค

A
เกี่ยวกับสถ�นภ�พร่�งก�ยของคุณในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม�

→ถ้ายังมีความกังวล	และมีอะไรหลายๆอย่างที่ค้างคาใจอยู่	อาจทำา
ให้เกิดความเครียด	และอาจจะทำาให้เกิดอาการเลือดไหลเวียนศีรษะ 
ไม่ดีและทำาให้ปวดศีรษะได้และเกิดการสะสมของความเครียดได	้หาก	
ปวดศีรษะติดต่อกัน	อาจต้องเพิ่มความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น	จึงควร 
ขอคำาปรึกษาโดยเร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

รู้สึกมึนหัวโดยไม่ทร�บส�เหตุ และไม่ค่อยสดชื่น
2

→ได้มีการใช้กล้ามเนื้อด้านใดด้านหนึ่งหรือไม่?	พยายามคลาย
กล้ามเนื้อของร่างกาย	ด้วยการออกกำาลังกายเบาๆ	เช่น	การ 
ยืดเส้นและการเดิน	ในวันหยุดอาจเปลี่ยนบรรยากาศด้วยการ 
เล่นกีฬาที่ใช้ร่างกายทั้งตัว	เช่น	เทเบิลเทนนิสและฟุตบอล

มีอ�ก�รคอตึงไหล่ตึง หรือปวดหลังปวดเอวอยู่บ่อยๆ
3

หากมีอาการใดๆ	ที่เป็นติดต่อกัน	
ให้ปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่

รู้สึกว่�ท้องไม่ดี ปวดท้อง เนื่องม�จ�กท้องเสีย หรือท้องผูก
4

→เวลาที่คุณมีความกังวลใจและเกิดอาการเจ็บกระเพาะอาหาร	
สันนิษฐานว่าอาการเจ็บปวดนั้นเกิดจากความเครียด	เมื่อมี 
การใช้เส้นประสาทมากเกินไปหรือเกิดความตึงเครียด	จะทำาให้
การทำางานของอวัยวะภายในไม่ดีเท่าที่ควร	เมื่อไม่มีปัญหา 
ทางด้านจิตใจ	ก็จะสามารถแก้ปัญหาเกี่ยวกับอาการของทาง 
เดินอาหารและอาการท้องผูกได้

รู้สึกคอแห้ง เจ็บคอ มีอ�ก�รไม่ค่อยดี
7

→เวลาที่คุณรู้สึกตึงเครียดอาจทำาให้คุณรู้สึกคอแห้งมาก	
พยายามดื่มน้ำาให้มากและหายใจเข้าลึกๆ	จะช่วยให้คุณลด 
ความตึงเครียดได้	นอกจากนั้น	การดื่มน้ำายังช่วยป้องกันการ 
เกิดภาวะร้อนจัดในหน้าร้อน	และป้องกันการเป็นหวัดในหน้า 
หนาวได้อีกด้วย	และไม่ควรดื่มน้ำาอื่น	เช่น	น้ำาผลไม้	แต่ควร 
ดื่มน้ำาเปล่าหรือน้ำาชาแทน	และหากมีอาการหวัด	ให้พยายาม 
รักษาร่างกายให้อบอุ่น	พักผ่อนให้เพียงพอ	และรับประทาน 
อาหารที่มีประโยชน์

มีอ�ก�รห�ยใจติดขัดขึ้นม�อย่�งกะทันหัน หรือเจ็บหน้�อก
6

→ความรู้สึกไม่สบายอกสบายใจ	ความรู้สึกประหม่าและความ
รู้สึกวิตกกังวล	เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากภาวะของจิตใจ	อย่างไรก็ 
ตามในกรณีที่คิดว่าอาจเกิดโรคที่เกี่ยวกับหัวใจ	หากไม่มีภาวะ 
ทางด้านจิตใจแล้ว	ลองมาปรึกษาด้วยการเล่าถึงอาการที่เกิดขึ้น

รู้สึกต�พร่� วิงเวียนหน้�มืด
5

→เมื่อร่างกายและจิตใจเกิดความเหนื่อยล้าสะสม	อาจเกิดอาการ
กับร่างกายขึ้นได้	ถ้าหากตรวจดวงตา	และโรคโลหิตจางแล้ว 
ไม่พบความผิดปกติใดๆ	จำาเป็นที่จะต้องได้รับการพักผ่อนและ 
ได้รับอาหารที่สามารถฟื้นฟูความอ่อนล้าได้	และการมองไปที่ 
ภูเขาและวิวไกลๆ	ก็สามารถบรรเทาอาการปวดตาได้เช่นกัน	 
หากมีโรคโลหิตจางควรพยายามทานอาหารที่สมดุลที่ดีเช่น 
หมั่นทานเป็นผักโขมและตับเป็นต้น
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คำาว่า	“บารอมิเตอร์สุขภาพ”	เป็นเครื่องมือมาตรฐานในการวัดระดับหรือสภาพร่างกาย	หากประจำา
เดือนมาตามปกติจะถือว่ามีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง

5

ไม่อย�กอ�ห�ร
9

→คุณเลือกที่จะรับประทานเมนูเดียวกันทุกวันหรือไม่	หากมี
ความวิตกกังวลขณะที่มีสิ่งที่เป็นกังวลติดอยู่ในหัว	จะทำาให้รับ 
ประทานอาหารไม่อร่อย	จนเกิดอาการไม่อยากอาหาร	และความ
อยากอาหารก็ไม่กลับมาได้ง่ายๆ	ถ้าเป็นเช่นนี้จะทำาให้น้ำาหนัก 
ตัวคุณลดลง	จึงต้องแก้ไขปัญหาเช่นนี้โดยด่วน

นอนไม่ค่อยหลับ และมักจะตื่นแต่เช้�ตรู่
8

→หากคุณมีความกังวลและมีสิ่งที่ต้องครุ่นคิดอยู่	จนสิ่งเหล่านั้น
ไม่หลุดออกไปจากความคิดของคุณ	จะส่งผลให้นอนหลับไม่ 
เต็มอิ่มและมักจะตื่นขึ้นมาในตอนกลางคืน	หรือบางครั้งอาจฝัน
ร้ายด้วย	ลองใช้วิธีการผ่อนคลายที่เหมาะสมกับคุณ	เช่น	อ่าน 
หนังสือเบาๆ,	ฟังเพลง,	จุดกลิ่นหอม	และยืดเส้น	หากอาการ	 
นอนไม่หลับยังเป็นติดต่อกันอยู่	จะเป็นสัญญาณว่าคุณอาจมี 
อาการป่วย	ต้องรีบขอคำาปรึกษาโดยเร็ว

→ประจำาเดือนของผู้หญิงเป็นเสมือนบารอมิเตอร์ของสุขภาพ5 
ความกังวลและความเครียด	รวมทั้งการลดน้ำาหนักมากเกิน 
ไปอาจเป็นสาเหตุให้ประจำาเดือนไม่มา	ถ้าปล่อยให้เป็นเช่น 
นี้	จะทำาให้กระดูกอ่อนลง	และทำาให้รังไข่ฝ่อจนไม่สามารถ 
ตั้งครรภ์ได้	หากประจำาเดือนไม่มาติดต่อกัน	3	เดือน	ลอง 
ปรึกษาเพื่อหาทางแก้ไขต่อไป

ประจำ�เดือนม�ไม่สม่ำ�เสมอ
10

B
เกี่ยวกับคว�มรู้สึกของท่�นในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม�

รู้สึกโดดเดี่ยวอ้�งว้�ง
3

→คุณเป็นโรคโฮมซิคคืออยากเจอครอบครัวและเพื่อนบ้างหรือ
ไม่	บางครั้งอาจเกิดจากความเหงาเพราะไม่มีใครที่ยอมเปิด 
ใจรับฟังคุณ	ทำาให้หลายคนเกิดอาการอ้างว้างโดดเดี่ยว	ถ้ามี 
คนที่รับฟังเรื่องราวของคุณอาจทำาให้มีความรู้สึกที่ดีขึ้น	และ 
อารมณ์จะสบายใจขึ้น	ลองพูดคุยกับครอบครัวและเพื่อนผ่าน 
ทางโทรศัพท์	และการได้พูดคุยกับเพื่อนรวมงานก็ทำาให้หาย 
เหงาได้ดีเช่นกัน

รู้สึกหงุดหงิดรำ�ค�ญใจเพร�ะคว�มไม่เข้�ใจภ�ษ�ญี่ปุ่น
2

→ถ้ามีรุ่นพี่หรือเพื่อนร่วมงานที่เก่งภาษาญี่ปุ่น	อาจจะต้องพึ่ง
พาเขาบ่อยๆ	แต่พยายามพูดด้วยตัวเอง	ให้ได้มากที่สุดเท่าที่ 
เป็นไป	ถ้าคุณไม่ทราบว่าเขาพูดว่าอะไรกับคุณ	ให้ขอร้องเขา 
ด้วยคำาว่า	“กรุณาพูดใหม่อีกครั้ง”	ซึ่งในประเทศญี่ปุ่นการพูด 
เช่นนี้ไม่ใช่เรื่องที่น่าอายแต่อย่างใดขอร้องให้เขาพูดกี่ครั้งก็ได้ 
อย่าได้เกรงใจ	การเขียนไดอารี่และการวางแผนในหลายๆแบบ	 
เช่น	การสนทนากับคนญี่ปุ่นอย่างจริงจัง	จะเป็นการเรียนภาษา 
ญี่ปุ่นที่ดีและต่อเนื่อง

รู้สึกต้องก�รที่จะมีผู้ให้คำ�ปรึกษ�อยู่ใกล้ๆตลอดเวล�
1

→ถึงแม้ว่าจะได้พูดคุยกับครอบครัวและเพื่อนทางโทรศัพท์หรือ
อินเทอร์เน็ตที่อยู่ห่างไกล	แต่ก็ยังมีความวิตกกังวลอยู่	ซึ่งใน 
ปัญหาบางอย่างคนที่อยู่ใกล้ตัวอาจจะเข้าใจได้ดีกว่าคนที่อยู่ 
ห่างไกล	จึงควรที่จะใช้วิธีการแก้ไขปัญหาที่เหมาะสม	ลอง 
ปรึกษาผู้ดูแลความเป็นอยู่และล่ามเพื่อขอคำาแนะนำาดู	สิ่งสำาคัญ
คือ	การที่มีเพื่อนที่รับฟังเราได้ทุกอย่าง
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หากมีอาการใดๆ	ที่เป็นติดต่อกัน	
ให้ปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่
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คำาว่า	“บารอมิเตอร์สุขภาพ”	เป็นเครื่องมือมาตรฐานในการวัดระดับหรือสภาพร่างกาย	หากประจำา
เดือนมาตามปกติจะถือว่ามีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง

5

ไม่อย�กอ�ห�ร
9

→คุณเลือกที่จะรับประทานเมนูเดียวกันทุกวันหรือไม่	หากมี
ความวิตกกังวลขณะที่มีสิ่งที่เป็นกังวลติดอยู่ในหัว	จะทำาให้รับ 
ประทานอาหารไม่อร่อย	จนเกิดอาการไม่อยากอาหาร	และความ
อยากอาหารก็ไม่กลับมาได้ง่ายๆ	ถ้าเป็นเช่นนี้จะทำาให้น้ำาหนัก 
ตัวคุณลดลง	จึงต้องแก้ไขปัญหาเช่นนี้โดยด่วน

นอนไม่ค่อยหลับ และมักจะตื่นแต่เช้�ตรู่
8

→หากคุณมีความกังวลและมีสิ่งที่ต้องครุ่นคิดอยู่	จนสิ่งเหล่านั้น
ไม่หลุดออกไปจากความคิดของคุณ	จะส่งผลให้นอนหลับไม่ 
เต็มอิ่มและมักจะตื่นขึ้นมาในตอนกลางคืน	หรือบางครั้งอาจฝัน
ร้ายด้วย	ลองใช้วิธีการผ่อนคลายที่เหมาะสมกับคุณ	เช่น	อ่าน 
หนังสือเบาๆ,	ฟังเพลง,	จุดกลิ่นหอม	และยืดเส้น	หากอาการ	 
นอนไม่หลับยังเป็นติดต่อกันอยู่	จะเป็นสัญญาณว่าคุณอาจมี 
อาการป่วย	ต้องรีบขอคำาปรึกษาโดยเร็ว

→ประจำาเดือนของผู้หญิงเป็นเสมือนบารอมิเตอร์ของสุขภาพ5 
ความกังวลและความเครียด	รวมทั้งการลดน้ำาหนักมากเกิน 
ไปอาจเป็นสาเหตุให้ประจำาเดือนไม่มา	ถ้าปล่อยให้เป็นเช่น 
นี้	จะทำาให้กระดูกอ่อนลง	และทำาให้รังไข่ฝ่อจนไม่สามารถ 
ตั้งครรภ์ได้	หากประจำาเดือนไม่มาติดต่อกัน	3	เดือน	ลอง 
ปรึกษาเพื่อหาทางแก้ไขต่อไป

ประจำ�เดือนม�ไม่สม่ำ�เสมอ
10

B
เกี่ยวกับคว�มรู้สึกของท่�นในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่�นม�

รู้สึกโดดเดี่ยวอ้�งว้�ง
3

→คุณเป็นโรคโฮมซิคคืออยากเจอครอบครัวและเพื่อนบ้างหรือ
ไม่	บางครั้งอาจเกิดจากความเหงาเพราะไม่มีใครที่ยอมเปิด 
ใจรับฟังคุณ	ทำาให้หลายคนเกิดอาการอ้างว้างโดดเดี่ยว	ถ้ามี 
คนที่รับฟังเรื่องราวของคุณอาจทำาให้มีความรู้สึกที่ดีขึ้น	และ 
อารมณ์จะสบายใจขึ้น	ลองพูดคุยกับครอบครัวและเพื่อนผ่าน 
ทางโทรศัพท์	และการได้พูดคุยกับเพื่อนรวมงานก็ทำาให้หาย 
เหงาได้ดีเช่นกัน

รู้สึกหงุดหงิดรำ�ค�ญใจเพร�ะคว�มไม่เข้�ใจภ�ษ�ญี่ปุ่น
2

→ถ้ามีรุ่นพี่หรือเพื่อนร่วมงานที่เก่งภาษาญี่ปุ่น	อาจจะต้องพึ่ง
พาเขาบ่อยๆ	แต่พยายามพูดด้วยตัวเอง	ให้ได้มากที่สุดเท่าที่ 
เป็นไป	ถ้าคุณไม่ทราบว่าเขาพูดว่าอะไรกับคุณ	ให้ขอร้องเขา 
ด้วยคำาว่า	“กรุณาพูดใหม่อีกครั้ง”	ซึ่งในประเทศญี่ปุ่นการพูด 
เช่นนี้ไม่ใช่เรื่องที่น่าอายแต่อย่างใดขอร้องให้เขาพูดกี่ครั้งก็ได้ 
อย่าได้เกรงใจ	การเขียนไดอารี่และการวางแผนในหลายๆแบบ	 
เช่น	การสนทนากับคนญี่ปุ่นอย่างจริงจัง	จะเป็นการเรียนภาษา 
ญี่ปุ่นที่ดีและต่อเนื่อง

รู้สึกต้องก�รที่จะมีผู้ให้คำ�ปรึกษ�อยู่ใกล้ๆตลอดเวล�
1

→ถึงแม้ว่าจะได้พูดคุยกับครอบครัวและเพื่อนทางโทรศัพท์หรือ
อินเทอร์เน็ตที่อยู่ห่างไกล	แต่ก็ยังมีความวิตกกังวลอยู่	ซึ่งใน 
ปัญหาบางอย่างคนที่อยู่ใกล้ตัวอาจจะเข้าใจได้ดีกว่าคนที่อยู่ 
ห่างไกล	จึงควรที่จะใช้วิธีการแก้ไขปัญหาที่เหมาะสม	ลอง 
ปรึกษาผู้ดูแลความเป็นอยู่และล่ามเพื่อขอคำาแนะนำาดู	สิ่งสำาคัญ
คือ	การที่มีเพื่อนที่รับฟังเราได้ทุกอย่าง
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หากมีอาการใดๆ	ที่เป็นติดต่อกัน	
ให้ปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่
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การสื่อสาร	คือการบอกความรู้สึกและความคิดต่างๆให้กับคนอื่นเข้าใจ6

เวล�ที่ถูกผู้ร่วมฝึกง�นหรือคนในบริษัทตำ�หนิ ท่�นมักรู้สึกค�ใจ
6

→คนเราเมื่อถูกคนอื่นวิจารณ์มักจะรู้สึกไม่ดี	ถึงแม้จะเป็นเรื่อง
เล็กน้อยก็ตามให้คุณพยายามสูดลมหายใจลึกและทำาใจเย็นๆ	 
ก่อนที่เราจะคิดมากไปกว่านี้	เราต้องพยายามทำาความเข้าใจถึง
นิสัยใจคอและความคิดของคนอื่นให้ดี	แล้วจะรู้ว่าเรื่องแบบนี้ 
มักจะเกิดขึ้นอยู่เสมอๆ	เราต้องพยายามพูดคุยกันและกัน	ใช้ 
การสื่อสารให้เกิดความเข้าใจกันมากขึ้น6

รู้สึกหดหู่ซึมเศร้� ไม่อย�กไปทำ�ง�นที่บริษัท
4

→มีเหตุผลอะไรบางอย่างที่ทำาให้คุณไม่อยากไปบริษัทหรือไม่	
อาจมีเหตุผลต่างๆนานา	เช่น	สภาพร่างกายที่ไม่สมบูรณ์	หรือ
เป็นที่น่ารังเกียจในบริษัท	ถ้าทราบสาเหตุแล้วต้องพยายาม 
หาทางแก้ไขโดยเร็วที่สุด	และถือว่าเป็นสิ่งสำาคัญมากในการ 
ปฏิบัติตามกฎระเบียบของบริษัทอย่างเคร่งครัด	เช่น	เมื่อคุณ	 
ต้องการลาคุณต้องส่งใบลาลว่งหน้าหรือโทรศัพทแ์จง้เหตุการณ์
ที่เกิดขึ้น
 ถ้าหากคุณรู้สึกรังเกียจ	หรือร่างกายสั่นสะท้าน	หรือขยับตัว
ไม่ได้	เพราะเพียงแค่เห็นตึกบริษัท	อาจเป็นสัญญาณว่าคุณ 
กำาลังเป็นโรคเครียดทางจิต	คุณต้องได้รับการแก้ไขโดยรับคำา 
ปรึกษาหารือโดยเร็วที่สุด

รู้สึกเป็นห่วงครอบครัวที่บ้�นเกิด จนทำ�ให้กังวลในเวล�ง�นด้วย
5

→คุณมีอาการเป็นโรคโฮมซิคเพราะห่วงครอบครัวหรือห่วงแฟน
หรือไม่	หากมีอาการแบบนี้	อาจก่อให้เกิดพฤติกรรมเหม่อ 
ลอยระหว่างการทำางานและชีวิตประจำาวัน	ต้องเพิ่มความระ 
มัดระวังเพราะอาจทำาให้เกิดความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุได้	 
โดยเฉพาะเรื่องความรักและเรื่องหนี้สิน	เป็นเรื่องส่วนบุคคล	 
ซึ่งยากที่จะเล่าให้ใครฟัง	แต่ถ้ามีใครสักคนที่รับฟังจะทำาให้ 
เรารู้สึกโล่งสบายขึ้น	ลองหาเพื่อนที่ยอมเปิดใจรับฟังเรื่องเรา 
บ่นได้สักคนดูแล้วจะดีขึ้น

ท่�นรู้สึกไม่เชื่อถือคนรอบข้�ง
8

→เวลาที่คุณรู้สึกว่าความคิดคนอื่นแตกต่างไปจากความคิดของตัวเอง	
จนบางครั้งทำาให้คุณไม่ไว้ใจคนอื่น	ถ้าคุณไม่เชื่อถือในความคิดของ 
คนอื่น	คุณอาจจะต้องจัดการทุกสิ่งทุกอย่างด้วยตัวเองทั้งหมด	และ	 
สุดท้ายคุณอาจจะต้องแบกความเหนื่อยล้าและความเครียดทางจิตใจ 
ไว้คนเดียว
 เราต้องให้ความสำาคัญในการสื่อสาร6	และเราจะสามารถ
แสดงความคิดที่แตกต่างให้คนอื่นได้รับรู้ผ่านการสนทนา	และ
ทำาให้คนเราได้เข้าใจกันได้ทั้งมุมมองด้านความเป็นมนุษย์ด้วย 
กัน	และมุมมองด้านคุณค่าของกันและกัน	และที่สำาคัญเราจะ 
สามารถเปิดใจจากตัวเองได้ด้วย

บ�งครั้งท่�นบันด�ลโทสะ ทะเล�กับคนรอบข้�ง
7

→หากคุณมีเรื่องที่ไม่ลงรอยกับคนอื่นมากๆ	จนบางครั้งอาจมีอารมณ์
ฉุนเฉียวแม้แต่เรื่องเล็กน้อย	จนบางครั้งอาจทะเลาะกันเป็นเรื่อง 
ราวใหญ่โต	แสดงว่าความสัมพันธ์ระหว่างคุณกับผู้คนที่อยู่รอบข้าง 
เริ่มไม่ดี	และก่อนที่จะกลายเป็นเรื่องราวบานปลาย	เราต้องค้นหา 
สาเหตุที่แท้จริงให้ได้	และให้คนกลางอย่างเช่นผู้ดูแลความเป็นอยู่ 
และล่ามเข้ามาไกล่เกลี่ย

คว�มวิตกกังวล ทำ�ให้รู้สึกกระสับกระส่�ย
9

→เมื่อคุณรู้สึกวิตกกังวล	ต้องค้นหาสาเหตุที่แท้จริงให้ได้ว่าเกิดจากอะ
ไร	แต่ละคนต่างมีปัญหาแตกต่างกัน	เช่น	วิตกกังวลเพราะไม่คุ้นเคย 
กับสภาพแวดล้อม	วิตกกังวลเพราะจำางานที่ต้องทำาไม่ค่อยได้	วิตก	 
กังวลเพราะฟังภาษาไม่เข้าใจ	วิตกกังวลเพราะเพื่อนๆไม่รับเข้าเป็น 
พวก	เมื่อคุณค้นหาสาเหตุอย่างชัดเจนแล้วก็จำาเป็นที่จะต้องพยายาม
แก้ไขให้ได้	หากสามารถแก้ปัญหาเหล่านี้ได้	จะเป็นการสร้างความ	 
เชื่อมั่นที่ดีและนำาไปสู่ความสงบของจิตใจตัวเอง

ท่�นรู้สึกว่�ชีวิตในแต่ละวันช่�งน่�เบื่ออย่�งไม่มีส�เหตุ

→มีความรู้ว่าตัวเองต้องทำาสิ่งซ้ำาๆในเรื่องเดียวกันทุกวันจนเกิดความ
เบื่อหน่ายหรือไม่	เมื่อรู้สึกว่าเบื่อหน่าย	จะทำาให้การใช้ชีวิตประจำาวัน 
ไม่สนุก

10
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หากมีอาการใดๆ	ที่เป็นติดต่อกัน	
ให้ปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่
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การสื่อสาร	คือการบอกความรู้สึกและความคิดต่างๆให้กับคนอื่นเข้าใจ6

เวล�ที่ถูกผู้ร่วมฝึกง�นหรือคนในบริษัทตำ�หนิ ท่�นมักรู้สึกค�ใจ
6

→คนเราเมื่อถูกคนอื่นวิจารณ์มักจะรู้สึกไม่ดี	ถึงแม้จะเป็นเรื่อง
เล็กน้อยก็ตามให้คุณพยายามสูดลมหายใจลึกและทำาใจเย็นๆ	 
ก่อนที่เราจะคิดมากไปกว่านี้	เราต้องพยายามทำาความเข้าใจถึง
นิสัยใจคอและความคิดของคนอื่นให้ดี	แล้วจะรู้ว่าเรื่องแบบนี้ 
มักจะเกิดขึ้นอยู่เสมอๆ	เราต้องพยายามพูดคุยกันและกัน	ใช้ 
การสื่อสารให้เกิดความเข้าใจกันมากขึ้น6

รู้สึกหดหู่ซึมเศร้� ไม่อย�กไปทำ�ง�นที่บริษัท
4

→มีเหตุผลอะไรบางอย่างที่ทำาให้คุณไม่อยากไปบริษัทหรือไม่	
อาจมีเหตุผลต่างๆนานา	เช่น	สภาพร่างกายที่ไม่สมบูรณ์	หรือ
เป็นที่น่ารังเกียจในบริษัท	ถ้าทราบสาเหตุแล้วต้องพยายาม 
หาทางแก้ไขโดยเร็วที่สุด	และถือว่าเป็นสิ่งสำาคัญมากในการ 
ปฏิบัติตามกฎระเบียบของบริษัทอย่างเคร่งครัด	เช่น	เมื่อคุณ	 
ต้องการลาคุณต้องส่งใบลาลว่งหน้าหรือโทรศัพทแ์จง้เหตุการณ์
ที่เกิดขึ้น
 ถ้าหากคุณรู้สึกรังเกียจ	หรือร่างกายสั่นสะท้าน	หรือขยับตัว
ไม่ได้	เพราะเพียงแค่เห็นตึกบริษัท	อาจเป็นสัญญาณว่าคุณ 
กำาลังเป็นโรคเครียดทางจิต	คุณต้องได้รับการแก้ไขโดยรับคำา 
ปรึกษาหารือโดยเร็วที่สุด

รู้สึกเป็นห่วงครอบครัวที่บ้�นเกิด จนทำ�ให้กังวลในเวล�ง�นด้วย
5

→คุณมีอาการเป็นโรคโฮมซิคเพราะห่วงครอบครัวหรือห่วงแฟน
หรือไม่	หากมีอาการแบบนี้	อาจก่อให้เกิดพฤติกรรมเหม่อ 
ลอยระหว่างการทำางานและชีวิตประจำาวัน	ต้องเพิ่มความระ 
มัดระวังเพราะอาจทำาให้เกิดความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุได้	 
โดยเฉพาะเรื่องความรักและเรื่องหนี้สิน	เป็นเรื่องส่วนบุคคล	 
ซึ่งยากที่จะเล่าให้ใครฟัง	แต่ถ้ามีใครสักคนที่รับฟังจะทำาให้ 
เรารู้สึกโล่งสบายขึ้น	ลองหาเพื่อนที่ยอมเปิดใจรับฟังเรื่องเรา 
บ่นได้สักคนดูแล้วจะดีขึ้น

ท่�นรู้สึกไม่เชื่อถือคนรอบข้�ง
8

→เวลาที่คุณรู้สึกว่าความคิดคนอื่นแตกต่างไปจากความคิดของตัวเอง	
จนบางครั้งทำาให้คุณไม่ไว้ใจคนอื่น	ถ้าคุณไม่เชื่อถือในความคิดของ 
คนอื่น	คุณอาจจะต้องจัดการทุกสิ่งทุกอย่างด้วยตัวเองทั้งหมด	และ	 
สุดท้ายคุณอาจจะต้องแบกความเหนื่อยล้าและความเครียดทางจิตใจ 
ไว้คนเดียว
 เราต้องให้ความสำาคัญในการสื่อสาร6	และเราจะสามารถ
แสดงความคิดที่แตกต่างให้คนอื่นได้รับรู้ผ่านการสนทนา	และ
ทำาให้คนเราได้เข้าใจกันได้ทั้งมุมมองด้านความเป็นมนุษย์ด้วย 
กัน	และมุมมองด้านคุณค่าของกันและกัน	และที่สำาคัญเราจะ 
สามารถเปิดใจจากตัวเองได้ด้วย

บ�งครั้งท่�นบันด�ลโทสะ ทะเล�กับคนรอบข้�ง
7

→หากคุณมีเรื่องที่ไม่ลงรอยกับคนอื่นมากๆ	จนบางครั้งอาจมีอารมณ์
ฉุนเฉียวแม้แต่เรื่องเล็กน้อย	จนบางครั้งอาจทะเลาะกันเป็นเรื่อง 
ราวใหญ่โต	แสดงว่าความสัมพันธ์ระหว่างคุณกับผู้คนที่อยู่รอบข้าง 
เริ่มไม่ดี	และก่อนที่จะกลายเป็นเรื่องราวบานปลาย	เราต้องค้นหา 
สาเหตุที่แท้จริงให้ได้	และให้คนกลางอย่างเช่นผู้ดูแลความเป็นอยู่ 
และล่ามเข้ามาไกล่เกลี่ย

คว�มวิตกกังวล ทำ�ให้รู้สึกกระสับกระส่�ย
9

→เมื่อคุณรู้สึกวิตกกังวล	ต้องค้นหาสาเหตุที่แท้จริงให้ได้ว่าเกิดจากอะ
ไร	แต่ละคนต่างมีปัญหาแตกต่างกัน	เช่น	วิตกกังวลเพราะไม่คุ้นเคย 
กับสภาพแวดล้อม	วิตกกังวลเพราะจำางานที่ต้องทำาไม่ค่อยได้	วิตก	 
กังวลเพราะฟังภาษาไม่เข้าใจ	วิตกกังวลเพราะเพื่อนๆไม่รับเข้าเป็น 
พวก	เมื่อคุณค้นหาสาเหตุอย่างชัดเจนแล้วก็จำาเป็นที่จะต้องพยายาม
แก้ไขให้ได้	หากสามารถแก้ปัญหาเหล่านี้ได้	จะเป็นการสร้างความ	 
เชื่อมั่นที่ดีและนำาไปสู่ความสงบของจิตใจตัวเอง

ท่�นรู้สึกว่�ชีวิตในแต่ละวันช่�งน่�เบื่ออย่�งไม่มีส�เหตุ

→มีความรู้ว่าตัวเองต้องทำาสิ่งซ้ำาๆในเรื่องเดียวกันทุกวันจนเกิดความ
เบื่อหน่ายหรือไม่	เมื่อรู้สึกว่าเบื่อหน่าย	จะทำาให้การใช้ชีวิตประจำาวัน 
ไม่สนุก

10
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หากมีอาการใดๆ	ที่เป็นติดต่อกัน	
ให้ปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่
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หากเลือก	(ใช่)	หรือ	(เกือบใช่)	จะให้คำาแนะนำาเกี่ยวกับวิธี
การแก้ไขปัญหาต่อไป

หมายเหตุ	1และ5	เท่านั้น

C
เกี่ยวกับสถ�นที่ปฏิบัติง�น ก�รทำ�ง�น และหอพักของท่�น

จำ�ง�นที่ต้องทำ�ไม่ค่อยได้
1

→คุณคิดหรือไม่ว่าอะไรที่เป็นสาเหตุที่ทำาให้คุณไม่สามารถจด
จำางานที่ต้องทำาได้	ลองคิดดูดีๆว่าทำาไมคุณถึงจดจำาไม่ได้	และ 
มีวิธีกำาจัดสาเหตุเหล่านั้นให้ได้	ในขณะนั้น	จะต้องหารือกับผู้ 
สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคอย่างตรงไปตรงมาเกี่ยวกับเนื้อหา 
และวิธีการเรียนรู้การฝึกอบรมเทคนิค	พร้อมทั้งขอให้ร่วมกัน	 
คิดหามาตรการแก้ไขปัญหาร่วมกัน
 อนึ่ง	หากมาประเทศญี่ปุ่นใหม่ๆ	อาจไม่สามารถทำาได้ตั้งแต่
วันแรก	ดังนั้นจึงต้องฝึกฝนและอดทนต่อการทำางานอย่างไม่ 
ย่อท้อ	และจะสามารถคุ้นชินได้ในเวลาไม่นาน

ทำ�คว�มเข้�ใจคำ�แนะนำ�เกี่ยวกับวิธีก�รและขั้นตอนของก�รทำ�ง�นได้ย�ก
5

→ถ้าไม่ทราบวิธีการทำางานและปล่อยเพิกเฉยไว้อาจนำาไปสู่ปัญหาต่อไปได้	บางครั้งอาจต้องใช้ความกล้า
เล็กน้อยที่จะบอกกับผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคตรงไปตรงมาว่าการเรียนการสอนนั้นเข้าใจยาก	และขอให้ 
อธิบายเพิ่มเติมจนกว่าจะเข้าใจ	งานบางอย่างอาจต้องแสดงเป็นภาษาของผู้ฝึกอบรมเทคนิคเอง	หรืออาจ 
แนะนำาว่าจะใช้วิธีการใดที่จะทำาให้เข้าใจได้ง่ายขึ้น	อนึ่ง	อาจขอให้ผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคทำางานนั้นๆ 
เป็นตัวอย่าง	แล้วจึงทำาตามหลายๆครั้ง	ซึ่งวิธีการเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมาก

→ในการดำารงชีวิตในต่างประเทศอย่างสบายใจนั้น	จำาเป็นที่จะต้อง
ได้รับการช่วยเหลือจากผู้คนรอบข้างตัวเรามากมาย	และรอบๆตัวคุณ
ก็มีทั้งผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคในที่ทำางาน	และมีผู้ดูแลความเป็น
อยู่และล่ามในการใช้ชีวิตประจำาวัน	ทุกคนจะ	Support7	ทุกคนให้
คลายความวิตกกังวล	ไม่ว่าจะเป็นเมื่อใดและที่ไหน	คุณสามารถเข้า
พบเพื่อขอคำาปรึกษาได้ทันที

D
เกี่ยวกับคนที่อยู่รอบข้�งคุณ

→อาจจะมีบางคนที่ไม่สามารถที่จะมาปรึกษาได้เนื่องจาก	“ถาม
เป็นภาษาญี่ปุ่นไม่ได้”,	“ไม่กล้าเข้าไปหา”	แต่เมื่อเกิดปัญหาขึ้น 
ก็กลายเป็นประเด็นปัญหามากยิ่งขึ้น	ดังนั้นคุณต้องรวบรวมความ
กล้าที่จะเป็นฝ่ายเริ่มที่จะเข้าไปขอคำาปรึกษา	และทางเราก็ยินดี 
ที่จะให้คำาปรึกษาเช่นกัน

ในที่ทำ�ง�นและชีวิตประจำ�วัน

→เรื่องต่างๆที่ครุ่นคิด	เช่น	ปัญหาด้านความรักและปัญหาครอบ
ครัวเป็นเรื่องยากที่จะพูดให้ใครได้ฟัง	แต่ถ้าเก็บปัญหาเหล่านั้น 
ให้เป็นภาระเพียงคนเดียวไปเรื่อยๆ	อาจทำาให้เกิดโรคทางจิตใจได้	
การได้พูดคุยกับผู้คนมิได้หมายความว่าจะเป็นการแก้ไขปัญหา 
ให้หมดไปได้	แต่การได้ระบายให้ใครได้ฟังจะทำาให้เรารู้สึกเบา 
สบายขึ้น	และบางครั้งเมื่อความรู้สึกดีขึ้นเราอาจจะสามารถมอง 
เห็นวิธีการแก้ปัญหาได้ง่ายขึ้น	ดังนั้น	ลองหาเพื่อนที่รับฟังเรื่อง 
ราวๆต่างๆที่เราอยากระบายหรือเรื่องที่เราเก็บไว้คนเดียวดู
	 คนเราทุกคนสามารถเป็นคนให้คำาปรึกษาของใครบางคนได้	 
เราควรที่จะพยายามช่วยเหลือคนที่กำาลังวิตกกังวลหรือคิดมาก	 
และการช่วยเหลือคนอื่นก็คือการพยายามให้กำาลังใจซึ่งกันและ 
กัน	ซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่สำาคัญมากสำาหรับสุขภาพของหัวใจมนุษย์

ปัญห�คว�มกังวลส่วนบุคคล

“Support”	หมายความว่า	“การให้การสนับสนุน”7
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 ในวันหยุด	คุณสามารถเปลี่ยนบรรยากาศของคุณด้วยการทำางานอดิเรก
และเล่นกีฬา	หรืออาจใช้เวลาให้เพลิดเพลินไปกับการสัมผัสธรรมชาติและ 
วัฒนธรรมของญี่ปุ่น	ในขณะที่คุณทำางานอดิเรกและเล่นกีฬา	ชีวิตของ 
คุณจะรู้สึกสนุกสนานมากยิ่งขึ้น	และจะช่วยเติมเต็มสภาพจิตใจของคุณใน 
การใช้ชีวิตประจำาวันได้ด้วย
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หากเลือก	(ใช่)	หรือ	(เกือบใช่)	จะให้คำาแนะนำาเกี่ยวกับวิธี
การแก้ไขปัญหาต่อไป

หมายเหตุ	1และ5	เท่านั้น

C
เกี่ยวกับสถ�นที่ปฏิบัติง�น ก�รทำ�ง�น และหอพักของท่�น

จำ�ง�นที่ต้องทำ�ไม่ค่อยได้
1

→คุณคิดหรือไม่ว่าอะไรที่เป็นสาเหตุที่ทำาให้คุณไม่สามารถจด
จำางานที่ต้องทำาได้	ลองคิดดูดีๆว่าทำาไมคุณถึงจดจำาไม่ได้	และ 
มีวิธีกำาจัดสาเหตุเหล่านั้นให้ได้	ในขณะนั้น	จะต้องหารือกับผู้ 
สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคอย่างตรงไปตรงมาเกี่ยวกับเนื้อหา 
และวิธีการเรียนรู้การฝึกอบรมเทคนิค	พร้อมทั้งขอให้ร่วมกัน	 
คิดหามาตรการแก้ไขปัญหาร่วมกัน
 อนึ่ง	หากมาประเทศญี่ปุ่นใหม่ๆ	อาจไม่สามารถทำาได้ตั้งแต่
วันแรก	ดังนั้นจึงต้องฝึกฝนและอดทนต่อการทำางานอย่างไม่ 
ย่อท้อ	และจะสามารถคุ้นชินได้ในเวลาไม่นาน

ทำ�คว�มเข้�ใจคำ�แนะนำ�เกี่ยวกับวิธีก�รและขั้นตอนของก�รทำ�ง�นได้ย�ก
5

→ถ้าไม่ทราบวิธีการทำางานและปล่อยเพิกเฉยไว้อาจนำาไปสู่ปัญหาต่อไปได้	บางครั้งอาจต้องใช้ความกล้า
เล็กน้อยที่จะบอกกับผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคตรงไปตรงมาว่าการเรียนการสอนนั้นเข้าใจยาก	และขอให้ 
อธิบายเพิ่มเติมจนกว่าจะเข้าใจ	งานบางอย่างอาจต้องแสดงเป็นภาษาของผู้ฝึกอบรมเทคนิคเอง	หรืออาจ 
แนะนำาว่าจะใช้วิธีการใดที่จะทำาให้เข้าใจได้ง่ายขึ้น	อนึ่ง	อาจขอให้ผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคทำางานนั้นๆ 
เป็นตัวอย่าง	แล้วจึงทำาตามหลายๆครั้ง	ซึ่งวิธีการเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมาก

→ในการดำารงชีวิตในต่างประเทศอย่างสบายใจนั้น	จำาเป็นที่จะต้อง
ได้รับการช่วยเหลือจากผู้คนรอบข้างตัวเรามากมาย	และรอบๆตัวคุณ
ก็มีทั้งผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิคในที่ทำางาน	และมีผู้ดูแลความเป็น
อยู่และล่ามในการใช้ชีวิตประจำาวัน	ทุกคนจะ	Support7	ทุกคนให้
คลายความวิตกกังวล	ไม่ว่าจะเป็นเมื่อใดและที่ไหน	คุณสามารถเข้า
พบเพื่อขอคำาปรึกษาได้ทันที

D
เกี่ยวกับคนที่อยู่รอบข้�งคุณ

→อาจจะมีบางคนที่ไม่สามารถที่จะมาปรึกษาได้เนื่องจาก	“ถาม
เป็นภาษาญี่ปุ่นไม่ได้”,	“ไม่กล้าเข้าไปหา”	แต่เมื่อเกิดปัญหาขึ้น 
ก็กลายเป็นประเด็นปัญหามากยิ่งขึ้น	ดังนั้นคุณต้องรวบรวมความ
กล้าที่จะเป็นฝ่ายเริ่มที่จะเข้าไปขอคำาปรึกษา	และทางเราก็ยินดี 
ที่จะให้คำาปรึกษาเช่นกัน

ในที่ทำ�ง�นและชีวิตประจำ�วัน

→เรื่องต่างๆที่ครุ่นคิด	เช่น	ปัญหาด้านความรักและปัญหาครอบ
ครัวเป็นเรื่องยากที่จะพูดให้ใครได้ฟัง	แต่ถ้าเก็บปัญหาเหล่านั้น 
ให้เป็นภาระเพียงคนเดียวไปเรื่อยๆ	อาจทำาให้เกิดโรคทางจิตใจได้	
การได้พูดคุยกับผู้คนมิได้หมายความว่าจะเป็นการแก้ไขปัญหา 
ให้หมดไปได้	แต่การได้ระบายให้ใครได้ฟังจะทำาให้เรารู้สึกเบา 
สบายขึ้น	และบางครั้งเมื่อความรู้สึกดีขึ้นเราอาจจะสามารถมอง 
เห็นวิธีการแก้ปัญหาได้ง่ายขึ้น	ดังนั้น	ลองหาเพื่อนที่รับฟังเรื่อง 
ราวๆต่างๆที่เราอยากระบายหรือเรื่องที่เราเก็บไว้คนเดียวดู
	 คนเราทุกคนสามารถเป็นคนให้คำาปรึกษาของใครบางคนได้	 
เราควรที่จะพยายามช่วยเหลือคนที่กำาลังวิตกกังวลหรือคิดมาก	 
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กัน	ซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่สำาคัญมากสำาหรับสุขภาพของหัวใจมนุษย์

ปัญห�คว�มกังวลส่วนบุคคล

“Support”	หมายความว่า	“การให้การสนับสนุน”7
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 ในวันหยุด	คุณสามารถเปลี่ยนบรรยากาศของคุณด้วยการทำางานอดิเรก
และเล่นกีฬา	หรืออาจใช้เวลาให้เพลิดเพลินไปกับการสัมผัสธรรมชาติและ 
วัฒนธรรมของญี่ปุ่น	ในขณะที่คุณทำางานอดิเรกและเล่นกีฬา	ชีวิตของ 
คุณจะรู้สึกสนุกสนานมากยิ่งขึ้น	และจะช่วยเติมเต็มสภาพจิตใจของคุณใน 
การใช้ชีวิตประจำาวันได้ด้วย
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	 การดูแลตนเอง	หมายถึง	ความเข้าใจในสภาพจิตใจและสภาพร่างกายของตัวเอง	และต้องทำาอย่างไรที่ 
จะทำาให้สามารถรักษาสภาพให้ดีคงเดิม	เราต้องเป็นคนคิดหาวิธีและปฏิบัติให้ได้
	 ลองเช็คดูว่าเรานอนหลับ,	รับประทานอาหาร,	และออกกำาลังกายได้อย่างสมดุลแล้วหรือไม่	และลองคิด 
หาวิธีการในการแก้ปัญหาและสิ่งที่คุณสามารถทำาได้ด้วยตัวเอง	สิ่งสำาคัญคือคุณต้องค่อยๆหาวิธีแก้ปัญหา 
ทีละอย่างทีละอย่างไปเรื่อยๆ	และอะไรที่ทำาให้สุขภาพจิตใจและสุขภาพร่างกายของคุณดีขึ้น	ต้องพยายาม 
รวบรวมว่า	“นี่แหล่ะคือสิ่งที่คุณทำาได้”

	 เงินทองและเวลาไม่ใช่สิ่งจำาเป็นในการขจัดความเครียดได้	เพียงแค่คุณเปลี่ยนวิธีคิดด้วยการหยุดพัก
ผ่อนหรือออกไปเที่ยวเล่น	ก็ถือว่าเป็นสิ่งจำาเป็นต่อความรู้สึกของคุณเช่นกัน

Ⅳ ก�รดูแลร่�งก�ยและจิตใจของตนเอง

1
วิธีกำ�จัดคว�มเครียดง่�ยๆที่ทุกคนส�ม�รถทำ�ได้

ความสนุกอย่างหนึ่งคือการได้กินขนมขบเคี้ยวในเวลาพัก	แม้ 
แต่ขนมขบเคี้ยวในร้านค้าสะดวกซื้อก็ถือว่าเป็นการเปลี่ยน 
บรรยากาศที่ดี	แต่ต้องบริการตัวเองนะ

[ก�รกิน]

คาราโอเกะเป็นที่ชื่นชอบในหมู่ผู้ฝึกอบรมทั้งหลายใช่หรือไม่	 
ถ้าไม่มีเวลาไป	ลองร้องเพลงขณะที่อาบน้ำาหรือเข้าห้องน้ำาดู	 
นอกจากนั้น	การได้คุยโทรศัพท์กับครอบครัวและเพื่อนๆ	ยัง 
ทำาให้รู้สึกสดชื่นที่พูดอย่างเต็มที่

[พูดคุยและร้องเพลง]

คุณอาจขจัดความตึงเครียดของจิตใจคุณได้ด้วยการดูรายการ 
ทีวีที่คุณชื่นชอบ	โดยเฉพาะรายการตลก	จะเป็นการขจัดความ 
เครียดได้เป็นอย่างดี	แต่ถ้าคุณยังไม่เข้าใจภาษาญี่ปุ่นดีพอ	แนะนำา
ให้คุณหาภาพยนตร์ในดีวีดีจากประเทศของคุณมาดู	การได้ 
หัวเราะโดยไม่คิดอะไรมากมาย	ทำาให้เกิดความประทับใจใน 
เรื่องนั้นและสามารถขจัดความเครียดได้

[หัวเร�ะและคว�มประทับใจ]

เราอาจหาเกมหรือเครื่องมือที่หาซื้อได้ในราคาไม่แพง	ก็ถือเป็น
สันทนาการได้เช่นกัน	คุณอาจไปซื้อของเล่นที่ขายในร้านร้อย 
เยน	และนำามาเล่นกับพวกผู้ฝึกอบรมด้วยกันเพื่อความเพลิด 
เพลินได้

[ก�รเล่น]

นอกจากนั้น	การได้ทำาในสิ่งที่ตัวเองชอบและรู้สึกสนุกกับมันถือ
ว่าเป็นการขจัดความเครียดได้ดีที่สุด	เวลาที่เราได้อ่านหนังสือ, 
ฟังเพลง,	ร้องเพลง	เย็บปักถักร้อย	หรือไปตกปลากับเพื่อน	 
นอกจากทำาให้จิตใจได้ผ่อนคลายแล้ว	ยังคือเป็นการเปลี่ยน 
บรรยากาศและได้ฟื้นฟูสภาพร่างกายได้ด้วย	สิงเหล่านี้เอง	 
ที่จะทำาให้อารมณ์ดี

[สิ่งที่ตัวเองชอบคือสิ่งที่ดีที่สุด]

การออกกำาลังกายและการเล่นกีฬาสามารถบรรเทาความเครียด 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	เพียงแค่ใช้ระยะเวลาสั้นๆก็ทำาให้รู้สึก 
เบาสมองได้	คุณอาจเลือกเล่นโยคะ	แอโรบิคตามรายการวิทยุ	 
เดินแถวๆบ้าน	รำามวยจีน	เล่นบาสเกตบอล	หรือเล่นกีฬาพื้นบ้าน
ของประเทศคุณก็ได้

[ออกกำ�ลังก�ย]

คุณอาจออกไปเดินเล่นใกล้ๆบ้าน	หรือออกไปถ่ายรูปดอกไม้ 
ในสวนสาธารณะ	และถ่ายภาพวิวทิวทัศน์	หรือเพียงแค่นั่งมอง
ภูมิทัศน์จากรถไฟหรือรถบัสก็ถือเป็นการเปลี่ยนบรรยากาศได้	 
ลองออกไปเที่ยวเล่นข้างนอก	และสร้างความทรงจำาที่ดีให้กับ 
ตัวเอง

[ก�รออกไปเที่ยวเล่น]
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すみません、 
これは なんですか。 

これは どうやって 
たべますか 。 

安 
やす 

く なる 日 
ひ 

は 
いつですか。 

わかりません。 
もう いちど 
おねがいします。 

すみません、 
ゆっくり 言 

い 

って くださ い。 

	 ผู้ฝึกปฏิบัติงานเทคนิคมักจะรู้สึกเครียดเวลาที่ต้องฟังและสนทนาเป็นภาษาญี่ปุ่น	แต่ถ้าสามารถเข้าใจ 
ภาษาญี่ปุ่นได้แล้ว	ก็จะรู้สึกว่าการใช้ชีวิตประจำาวันมีความสนุกสนานมากขึ้น	วิธีที่จะทำาให้เก่งภาษาญี่ปุ่น 
ก็คือการสนทนาเป็นภาษาญี่ปุ่นโดยไม่ต้องเขินอาย	เริ่มต้นโดยค่อยๆพูดทุกวัน	เช่น	พูดคุยกับคนในที่ทำางาน 
เพื่อนบ้าน	หรือคนขายของต่างๆ	และจะค่อยๆพูดได้เอง	สิ่งสำาคัญคือต้องมีความรู้สึกอยากพูด	อยากฟัง	 
และอยากเข้าใจ

2
สื่อส�รด้วยภ�ษ�ญี่ปุ่นให้สนุก

 คุณเคยตอบกับคนที่คุยด้วยว่า	“เข้าใจแล้วครับ”		ทั้งๆที่ตัวเองยังไม่เข้าใจหรือไม่	หากคุณไม่เข้าใจให้บอก
ไปตรงๆว่า	“ไม่เข้าใจครับ	ช่วยอธิบายอีกครั้งได้ไหมครับ”	เพื่อที่คู่สนทนาของคุณจะได้อธิบายให้เราเข้าใจ 
ได้	สิ่งสำาคัญที่สุดคือการที่เราบอกตรงๆกับคนที่เราคุยด้วยว่าเข้าใจหรือไม่เข้าใจ
	 เวลาพูดกับคนขายของก็เช่นกัน	เพียงแค่เราพูดว่า	“ไม่เข้าใจครับ”	เขาก็จะพยายามใช้คำาศัพท์ที่ง่ายและ	 
พูดให้ชัดเจนยิ่งขึ้น	แต่ถึงแม้ว่าคุณจะยังไม่เข้าใจ	ก็อย่าเพิ่งถอดใจ	ให้ลองพูดต่อไป	แล้วต่อไปคุณจะพูด	 
ได้เอง

เมื่อไม่เข้�ใจภ�ษ�ญี่ปุ่น ขอให้พูดว่� “ว�ค�ริม�เซ็ง” (“ไม่เข้�ใจครับ”)

 “เวลาที่อยากจะพูดคุยกับคนญี่ปุ่นด้วยภาษาญี่ปุ่น	แต่ไม่ทราบว่าจะเริ่มต้นด้วยเรื่องอะไรดี”	ลองใช้ใบปลิว
ของห้างต่างๆ	หรือโบรชัวร์ของบริษัททัวร์มาถามเกี่ยวกับคำาศัพท์หรือสินค้า 
ที่ไม่เข้าใจในนั้นดู	จะทำาให้สามารถพูดคุยเรื่องราวต่างๆได้ง่ายขึ้น

	 ลองจัดทำาสมุดบันทึกสำาหรับคำาที่เราไม่เข้าใจไว้สักเล่ม	เช่น	คำาศัพท์ในการทำางาน	คำาศัพท์ในโทรทัศน์	 
คำาศัพท์ที่เห็นในเมือง	แล้วลองถามคำาถามเกี่ยวกับความหมายกับคนรอบข้าง	เพื่อจะให้เขียนความหมายของ
คำาศัพท์นั้นเป็นคำาพูดของตัวเองที่เข้าใจง่าย	ยิ่งบันทึกไว้มากก็จะกลายเป็นพจนานุกรมประจำาตัวของคุณ	 
เพียงแค่บอกว่า	“Jisho	o	tsukutte	irukara	oshietekudasai”	(“รบกวนสอนผมด้วยครับ	ผมกำาลังทำาพจนานุ 
กรมอยู่”)	แค่นี้ทุกคนก็ยินดีที่จะบอกคุณแล้ว	และพจนานุกรมที่คุณทำาขึ้น	อาจจะเป็นประโยชน์กับรุ่นน้อง 
และบริษัทด้วยก็ได้
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に
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がよくわからないとき、「わかりません」と言
い

いましょう。

ถ้�ใช้ใบปลิวและโบรชัวร์ของห้�งต่�งๆจะช่วยให้พูดได้ง่�ยขึ้น

เวล�ไม่ทร�บคำ�ศัพท์ให้ลองถ�มคนอื่น และจัดทำ�เป็นพจน�นุกรมของตัวเองดู
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3
ปฏิบัติตนอย่�งมีแบบแผน

	 พื้นฐานในการรักษาสุขภาพนั้นคือการปฏิบัติตนอย่างมีแบบแผน	บางครั้งควรตรวจเช็คว่ามีความสมดุล 
ของอาหาร	การนอนหลับพักผ่อน	การออกกำาลังกายของทุกวันว่าดีแล้วหรือไม่

•		การออกกำาลังกาย	ไม่ได้เพียงแต่เป็นการคลายเครียดเท่านั้น	ยังมีประ 
โยชน์ต่อสุขภาพอีกด้วย	เพราะจะทำาให้การไหลเวียนของเลือดและการ 
เผาผลาญอาหารทำางานได้ดี	เป็นผลดีต่อความงามและยังช่วยป้องกัน 
การไหล่เคล็ดได้ด้วย

•		สิ่งสำาคัญคือการทำาอย่างต่อเนื่อง	มาเริ่มต้นในสิ่งง่ายๆคือการเดินและ 
การยืดตัวกันก่อน

③ การออกกำาลังกาย

•		ควรทานอาหาร	3	มื้อใน	1	วัน	โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารเช้า	เพื่อการ 
เริ่มต้นที่ดีมีพลังของวันนั้น

•		ควรคำานึงถึงความสมดุลของคุณค่าอาหาร	เช่น	เนื้อสัตว์	ผัก	และผล
ไม้เป็นต้น

•		น้ำามันจะมีแคลอรี่สูง	ถ้าทานมากเกินไปจะกลายเป็นไขมันที่สะสมใน
เลือดและร่างกาย	ควรใช้ปริมาณน้อย	ถ้าเป็นไปได้ควรใช้น้ำามันพืช

①
อาหาร

•		การนอนหลับเป็นการบรรเทาความเครียด	เป็นสิ่งสำาคัญมากในการ
ผ่อนคลายความเหนื่อยของวันนั้น	ขอให้ใช้เวลานอนหลับที่ดีคือประมาณ
7	ชั่วโมงหรือมากกว่านี้

•		การนอนหลับที่ดี	จะทำาให้ตอนเช้าตื่นอย่างแจ่มใส	และตอนกลางวัน
จะไม่รู้สึกง่วง

②
การนอนหลับ

การปรึกษาต่อผู้ดูแลขององค์กรที่จัดให้มีการฝึกงาน
	 •	ถ้าท่านมีเรื่องทุกข์ใจหรือมีปัญหาในชีวิตประจำาวัน	ควรปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่
	 •	ถ้าท่านมีเรื่องทุกข์ใจหรือมีปัญหาในการทำางาน	ควรปรึกษากับผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิค

การใช้ระบบการให้คำาปรึกษาขององค์กรกำากับดูแล
	 •	ปรึกษากับผู้ดูแลที่สามารถเป็นล่ามภาษาพื้นเมืองของคุณ
	 •	สามารถปรึกษาได้โดยใช้สถานที่ตอนที่องค์กรกำากับดูแลมาตรวจสอบหรือมาเยี่ยมชม

การให้คำาปรึกษาของ	JITCO
	 •	ท่านสามารถติดต่อรับคำาปรึกษาได้ในภาษาของท่าน

หมายเลขโทรศัพท์ติดต่อ	→	โทรศัพท์ฟรี	0120-0222332
โทรศัพท์ธรรมดา	 →	03-6430-1111

	 	 ภาษาจีน・ภาษาเวียตนาม	 ทุกวันอังคาร,	วันพฤหัสบดี,	วันเสาร์
	 	 ภาษาอินโดเนเชีย	 ทุกวันอังคาร,	วันเสาร์
	 	 ภาษาฟิลิปปินส์	 ทุกวันพฤหัสบดี

	 เวลาทำาการสามารถตรวจสอบได้ที่โฮมเพจของ	JITCO	ได้

	 สุดท้ายนี้อยากจะฝากข้อความถึงผู้ฝึกปฏิบัติงานเทคนิคทุกท่าน	อย่าลืมความฝันและจุดมุ่งหมาย 

ที่มาญี่ปุ่น	ดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจให้อยู่อย่างมีความสุข	และพยายามสร้างเพื่อนและความทรง 

จำาที่ดีในญี่ปุ่นให้มากๆ

Ⅴ ถึง ผู้ฝึกปฏิบัติง�นเทคนิคทุกท่�น

	 ที่ให้คำาปรึกษาสำาหรับท่านที่มีเรื่องทุกข์ใจหรือมีปัญหาในชีวิตประจำาวันและในการทำางาน	ถ้าท่านมีเรื่อง
ที่อยากจะปรึกษา	กรุณารีบรับคำาปรึกษา

ที่ให้คำ�ปรึกษ�
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•		สิ่งสำาคัญคือการทำาอย่างต่อเนื่อง	มาเริ่มต้นในสิ่งง่ายๆคือการเดินและ 
การยืดตัวกันก่อน

③ การออกกำาลังกาย

•		ควรทานอาหาร	3	มื้อใน	1	วัน	โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารเช้า	เพื่อการ 
เริ่มต้นที่ดีมีพลังของวันนั้น

•		ควรคำานึงถึงความสมดุลของคุณค่าอาหาร	เช่น	เนื้อสัตว์	ผัก	และผล
ไม้เป็นต้น

•		น้ำามันจะมีแคลอรี่สูง	ถ้าทานมากเกินไปจะกลายเป็นไขมันที่สะสมใน
เลือดและร่างกาย	ควรใช้ปริมาณน้อย	ถ้าเป็นไปได้ควรใช้น้ำามันพืช

①
อาหาร

•		การนอนหลับเป็นการบรรเทาความเครียด	เป็นสิ่งสำาคัญมากในการ
ผ่อนคลายความเหนื่อยของวันนั้น	ขอให้ใช้เวลานอนหลับที่ดีคือประมาณ
7	ชั่วโมงหรือมากกว่านี้

•		การนอนหลับที่ดี	จะทำาให้ตอนเช้าตื่นอย่างแจ่มใส	และตอนกลางวัน
จะไม่รู้สึกง่วง

②
การนอนหลับ

การปรึกษาต่อผู้ดูแลขององค์กรที่จัดให้มีการฝึกงาน
	 •	ถ้าท่านมีเรื่องทุกข์ใจหรือมีปัญหาในชีวิตประจำาวัน	ควรปรึกษากับผู้ดูแลความเป็นอยู่
	 •	ถ้าท่านมีเรื่องทุกข์ใจหรือมีปัญหาในการทำางาน	ควรปรึกษากับผู้สอนฝึกปฏิบัติงานเทคนิค

การใช้ระบบการให้คำาปรึกษาขององค์กรกำากับดูแล
	 •	ปรึกษากับผู้ดูแลที่สามารถเป็นล่ามภาษาพื้นเมืองของคุณ
	 •	สามารถปรึกษาได้โดยใช้สถานที่ตอนที่องค์กรกำากับดูแลมาตรวจสอบหรือมาเยี่ยมชม

การให้คำาปรึกษาของ	JITCO
	 •	ท่านสามารถติดต่อรับคำาปรึกษาได้ในภาษาของท่าน

หมายเลขโทรศัพท์ติดต่อ	→	โทรศัพท์ฟรี	0120-0222332
โทรศัพท์ธรรมดา	 →	03-6430-1111

	 	 ภาษาจีน・ภาษาเวียตนาม	 ทุกวันอังคาร,	วันพฤหัสบดี,	วันเสาร์
	 	 ภาษาอินโดเนเชีย	 ทุกวันอังคาร,	วันเสาร์
	 	 ภาษาฟิลิปปินส์	 ทุกวันพฤหัสบดี

	 เวลาทำาการสามารถตรวจสอบได้ที่โฮมเพจของ	JITCO	ได้

	 สุดท้ายนี้อยากจะฝากข้อความถึงผู้ฝึกปฏิบัติงานเทคนิคทุกท่าน	อย่าลืมความฝันและจุดมุ่งหมาย 

ที่มาญี่ปุ่น	ดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจให้อยู่อย่างมีความสุข	และพยายามสร้างเพื่อนและความทรง 

จำาที่ดีในญี่ปุ่นให้มากๆ

Ⅴ ถึง ผู้ฝึกปฏิบัติง�นเทคนิคทุกท่�น

	 ที่ให้คำาปรึกษาสำาหรับท่านที่มีเรื่องทุกข์ใจหรือมีปัญหาในชีวิตประจำาวันและในการทำางาน	ถ้าท่านมีเรื่อง
ที่อยากจะปรึกษา	กรุณารีบรับคำาปรึกษา

ที่ให้คำ�ปรึกษ�
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技能実習生のためのメンタルヘルス
タイ語版

ぎ のうじっしゅうせい

ストレスに早く気づいて　心もからだも健康にストレスに早く気づいて　心もからだも健康に
はや             き                                  こころ                                               けんこうはや             き                                  こころ                                               けんこう

みんなの笑顔

こころの健康
けん     こう

え       がお

Japan International Training Cooperation Organization (JITCO)
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