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สถาบัั นวิิชาการเพื่่�อความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต หรืือ TIMS (Thailand Institute for Mental Health 
Sustainability) เกิิดขึ้้ �นเพราะผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�งและผู้้�ให้้การสนับัสนุุน เห็็นความสำำ�คัญัของสุุขภาวะทาง
จิิต (Mental Wellbeing) ของคนไทย ซึ่่�งมีีแนวโน้้มว่่าเป็็นปััญหาท่ี่�ทวีีความรุุนแรงยิ่่�งขึ้้ �นจากทั้้�ง
ปััจจัยักระทบภายนอก เช่่น โรคระบาดใหญ่่ COVID-19 และสภาพสังัคมท่ี่�ก่่อความเครีียดมากยิ่่�งขึ้้ �น 
ในขณะเดีียวกันั นโยบายท่ี่�ช่่วยส่่งเสริิมความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตก็ยังัไม่่เพีียงพอต่อความต้้องการ

ตัวัอย่างสำำ�คัญัคืือ ประเทศไทยยังัขาดผู้้�ประกอบวิชาชีีพท่ี่�สามารถบำำ�บัดัและให้้คำำ�ปรึกึษาด้้านจิิตใจ
แก่่ประชาชนในระดับัปฐมภููมิ ทำำ�ให้้โดยมากแล้้ว ผู้้ �ท่ี่�ต้้องการความช่่วยเหลืือด้้านสุุขภาพจิิตต้้องรับั
การรักัษาด้้วยยาจากจิิตแพทย์ ์ซึ่่�งเป็็นแพทย์เ์ฉพาะทางท่ี่�ทั้้�งขาดแคลนและกระจุุกตัวัแต่่ในเมืืองใหญ่่ 
จิิตแพทย์ห์นึ่่�งคนจึงึต้้องดููแลรักัษาผู้้�ป่่วยปริิมาณมาก ไม่่สามารถใช้้เวลากับัผู้้�ป่่วยแต่่ละคนได้้อย่าง
เต็็มท่ี่�  ดังันั้้�น หนึ่่�งในโครงการและความตั้้�งใจของเราคืือ การส่่งเสริิมให้้เกิิดหน่่วยบริการปฐมภููมิอันั
ประกอบไปด้้วยนักัจิิตวิทยาและนักับำำ�บัดัสาขาต่่างๆ โดยต้้องไม่่เป็็นไปเพีียงเพื่่�อการเยีียวยารักัษา 
แต่่ต้้องครอบคลุุมถึงึการส่่งเสริิมและป้้องกันัด้้วย 

ถึงึท่ี่�สุุดแล้้ว เป้้าหมายใหญ่่ของ TIMS รวมถึงึ สำำ�นัักสนัับสนุุนการควบคุุมปัจจััยเส่ี่�ยงทางสุุขภาพ 
(สำำ�นัั ก 2) สำำ�นัั กงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้า้งเสริิมสุุขภาพ หรืือ สสส. ซึ่่�งเล็็งเห็็นความสำำ�คัญั
ของภารกิิจนี้้ � ก็็คืือการเปล่ี่�ยนแปลง ‘ภููมิทัศัน์’์ (landscape) ด้้านสุุขภาพจิิตของไทย เพื่่�อสร้้าง 
‘ระบบนิเวศ’ ท่ี่�เอื้้ �อต่อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตในระยะยาว ทำำ�ให้้ประชาชนไทยมีีสุขภาวะทางจิิต 
ท่ี่�พร้้อมรับัมือกับัสถานการณ์ท่์ี่�หลากหลายในอนาคต 

การสร้้างระบบนิเวศด้้านสุุขภาพจิิตเองก็็เช่่นเดีียวกับัระบบนิเวศในธรรมชาติิ ซึ่่�งเชื่่�อมโยงกันัเป็็น
โครงข่่ายขนาดใหญ่่และสอดประสานกลมเกลีียว ดังันั้้�น ในช่่วงปีีท่ี่�ผ่่านมา TIMS ได้้สร้้างเครืือข่าย
การทำำ�งานด้้านสุุขภาพจิิตท่ี่�เชื่่�อมโยงถึงึกันัมากขึ้้ �นในประเทศไทย ผ่่านการสร้้างพันัธมิตรและ
ดำำ�เนิินโครงการต่่างๆ ร่่วมกับัองค์ก์รทั้้�งภาครัฐัและเอกชนท่ี่�เห็็นความสำำ�คัญัของสุุขภาพจิิต ซึ่่�งเป็็น
ปััจจัยัสำำ�คัญัท่ี่�ส่่งผลกระทบต่อทั้้�งเศรษฐกิิจและความอยู่่�ดีีมีีสุขของคนไทย น่ี่� เป็็นงานใหญ่่และเป็็น
ปััญหาระยะยาวท่ี่� ไม่่สามารถแก้้ได้้ด้้วยองค์ก์รใดองค์ก์รหนึ่่�ง ด้้วยเหตุุนี้้ � TIMS จึงึอยากเชิิญชวนทุุก
ท่่านท่ี่�มองเห็็นเป้้าหมายเดีียวกันั มาจับัมือเพื่่�อสร้้างความเปล่ี่�ยนแปลงไปด้้วยกันัค่่ะ

ผู้้�ช่่ วยศาสตราจารย์ ์ดร. ณััฐสุุดา เต้พ้ัั นธ์ ์
ผู้้�อำำ�นวยการสถาบันัวิิชาการ
เพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต



Chapter 1: Knowing TIMS6

TIMS เกิิดขึ้้�นเพื่่�อเติิมเต็็มส่ว่นท่ี่�ขาดหายไปให้้กับ
ประเทศไทย นั่่�นคืือ การส่ง่เสริมิการผลิิตองค์์ความรู้้�
และนวัตักรรมเพื่่�อขับัเคลื่�อนนโยบายสุขุภาวะทางจิติ
ให้้พร้้อมรับัทุกุความท้้าทาย

We adopt the interdisciplinary 
approach to Mental Health  
Sustainability
TIMS มุ่่�งสร้้างความยั่่�งยืืนทาง 
สุขุภาพจิติของคนไทย
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ความรู้้�นวัตักรรม

TIMS
และภาคีีเครือืข่า่ย

นโยบาย

WHY TIMS?
สถาบัั นวิิชาการเพื่่�อความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต หรืือ TIMS (Thailand Institute for Mental Health 
Sustainability) ได้้รับัการสนับัสนุุนจากสำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้า้งเสริิมสุุขภาพ (สสส.) 
ภายใต้้โครงการพัฒันากลไกวิิชาการสนับัสนุุนการขับัเคลื่่�อนงานด้้านการสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิต  
ก่่อตั้้�งขึ้้ �นด้้วย ‘ความหวังั’ ว่่าจะเป็็นส่่วนสำำ�คัญัในการกระตุ้้ �นให้้เกิิดการสร้้างการเปล่ี่�ยนแปลง 
ระบบนิเวศสุุขภาวะทางจิิต (Mental Wellbeing Ecosystem) เพื่่�อคนรุ่่�นต่่อไป โดยมุ่่�งเป็็นองค์ก์ร 
ธงนำำ�ท่ี่�ประสานพลัั งเพื่่�อขัั บเคลื่่�อนความรู้้�  นวัั ตกรรม และนโยบายสุุขภาวะทางจิิตในไทย

Our Mission and Vision

TIMS ดำำ�เนิินงานอย่่างสร้า้งสรรค์แ์ละโปร่่งใสทั้้ �งในด้า้นการศึึกษาวิิจััย  ถ่่ายทอดความรู้้�  ส่่งเสริิม
การสร้า้งนวัั ตกรรม ผลัั กดัั นข้อ้เสนอเชิิงนโยบายสุุขภาพจิิตท่ี่�เป็็นประโยชน์ ์และเชื่่�อมประสาน
เครืือข่่ายวิิชาการด้า้นความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตในประเทศไทย ซึ่่�งเป็็นปััจจัยัท่ี่�ส่่งผลต่่อการ 
ขับัเคลื่่�อนและกํําหนดความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต ในฐานะสถาบันัวิิชาการอิิสระด้้านสุุขภาพจิิตท่ี่�มีี
เอกภาพในตนเอง TIMS จึงึเป็็นองค์ก์รท่ี่�มีีความคล่่องตัวั สามารถกำำ�หนดโจทย์ก์ารศึกึษาควบคู่่�กับั
การร่่วมจัดักิิจกรรมผลักัดันันโยบายสุุขภาพได้้ทันัต่่อกาล ความเป็็นอิิสระนี้้ �ยังัช่่วยให้้ TIMS เป็็น
ศููนย์ก์ลางของเครืือข่ายความร่่วมมืือภาครัฐั-เอกชนในประเด็็นสุุขภาพจิิต เพื่่�อขับัเคลื่่�อนนโยบาย
ไปในทิิศทางเดีียวและมีีเป้้าหมายร่่วมกันั ตามวิิสัยัทัศัน์เ์รื่่�องการเป็็นสถาบัั นวิิชาการเพื่่�อขัั บเคลื่่�อน
นโยบายสาธารณะ และนวัั ตกรรมสร้า้งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตอย่่างยั่ ่�งยืืนของประชาชนและ
สัั งคมไทย

Mental Health Sustainability:  
‘ความยั่่�งยืนืทางสุขุภาพจิติ’

‘ความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต’ เป็็นแนวคิิดใหม่่ในสังัคมไทย 
และไม่่จำำ�กัดัอยู่่�แค่่การมีีสุขภาพจิิตดีีในช่่วงระยะเวลา
หนึ่่�งๆ แต่่ยังัรวมถึงึการมีีสุุขภาวะทางจิิตท่ี่�พร้อ้มรัั บ
การเปล่ี่�ยนแปลงในโลกยุุคใหม่ โดยมีีองค์ป์ระกอบ 
คืือ ความสุุขสงบ (Serenity) ความเป็็นธรรม (Equity) 
ความสามารถในการปรับัตัวั (Adaptability) และความ
ปลอดภัยั (Security) รวมถึงึการสร้้างโครงข่่ายนโยบาย 
ท่ี่�ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตของประชาชนในระยะยาว 
ผู้้�คนสามารถเข้้าถึงึความช่่วยเหลืือท่ี่�จำำ�เป็็นได้้อย่าง 
ทันัท่่วงทีี 

ด้้วยความสลับัซับัซ้้อนและเป้้าหมายเรื่่�องความยั่่�งยืืน 
ทางสุุขภาพจิิตท่ี่�ต้้องค้้นคว้้าและขับัเคลื่่�อนในหลายมิิติิ 
TIMS ในฐานะองค์ก์ร ‘คลัั งสมองด้า้นสุุขภาพจิิต’  
ท่ี่�ไม่่ ได้ส้ัั งกััด หน่่วยงานรัั ฐแห่่งแรกของประเทศไทย  
จึงึเกิิดขึ้้ �นจากความตั้้�งใจและการรวมตัวักันัของผู้้�เช่ี่�ยวชาญ 
หลากหลายวิิชาชีีพและตำำ�แหน่่งหน้้าท่ี่�  อาทิิ อาจารย์ด์้้าน
จิิตวิทยาการปรึกึษา อาจารย์ด์้้านจิิตวิทยาอุุตสาหกรรม
และองค์ก์าร จิิตแพทย์ ์รวมถึงึนักัวิิชาการและนักัขับัเคลื่่�อน 
ด้้านนโยบายสาธารณะ โดยหวังัว่่าน่ี่�จะเป็็นจุุดเร่ิ่�มต้น้ 
ของการรวมพลัั งผู้้� คนเพื่่�อการสร้า้งความยั่ ่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิต
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รู้้ �จักั TIMS

ผู้้�ร่ว่มก่่อตั้้�ง

พญ. พรรณพิมิล วิปุิุลากร 
ท่ี่�ปรึกึษาสถาบันัวิิชาการเพ่ื่�อความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต

ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ ์ดร. ณััฐสุดุา เต้้พันัธ์ ์
ผู้้ �อำำ�นวยการสถาบันัวิิชาการเพ่ื่�อความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต
คณบดีีและอาจารย์ป์ระจำำ�คณะจิิตวิทยา จุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลัยั

“เราทำำ�งานเพื่่�อให้้คนรุ่่�นถัดัไปได้้ใช้้ชีีวิตในสังัคมท่ี่�ดีี”

ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ ์ดร. ธีรีพัฒัน์์ อัังศุุชวาล 
ผู้้ �ทรงคุุณวุุฒิิด้า้นนโยบายสาธารณะ
อาจารย์ป์ระจำำ�ภาควิิชาสังัคมศาสตร์ ์คณะสังัคมศาสตร์แ์ละมนุุษยศาสตร์ ์
มหาวิิทยาลัยัมหิิดล

“สุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องใกล้้ตัวั ไม่่ใช่่ปััญหาของใครคนใดคนหนึ่่�ง เพราะมันั
เก่ี่�ยวเนื่่�องกับัโครงสร้้างทางสังัคม”

ดร.นพ. วรตม์ ์โชติพิทิยสุนุนท์์ 
ผู้้ �ทรงคุุณวุุฒิิด้า้นนวัตักรรมสุุขภาพจิิต
จิิตแพทย์เ์ด็็กและวัยัรุ่่�น ปััจจุุบันัดำำ�รงตำำ�แหน่่งโฆษกกรมสุุขภาพจิิต  
กระทรวงสาธารณสุข

“สิ่่�งท่ี่�เราสร้้างคืือความยั่่�งยืืนด้้านสุุขภาพจิิต ท่ี่� ไม่่ว่่าจะมีีปัญหาอะไรเข้้ามา 
ผู้้�คนจะรับัมือกับัวิกฤตนั้้�นและไปต่่อได้้”

ดร. เจนนิิเฟอร์ ์ชวโนวานิิช 
ผู้้ �ทรงคุุณวุุฒิิด้า้นจิิตวิิทยา
รองคณบดีี คณะจิิตวิทยา จุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลัยั หัวัหน้้าศููนย์วิ์ิจัยั
วิิทยาศาสตร์จิ์ิตวิทยาตะวันัตก-ตะวันัออก และประธานแขนงวิิชาจิิตวิทยา
อุุตสาหกรรมและองค์ก์าร 

“ความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องท่ี่�ต้้องมองหลายมุุม หลายมิิติิ หลายระดับั
เพื่่�อให้้เกิิดการมีีส่วนร่่วมขับัเคลื่่�อนในประเด็็นนี้้ �ด้้วยกันั” 
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รู้้ �จักัทีีมงาน

งานวิชิาการ

งานบริหิารโครงการ

อธิชิญา สุขุธรรมรัตัน์์ 
นักัวิิชาการด้า้นสุุขภาพจิิต

“TIMS เป็็นโอกาสให้้เราได้้ทำำ�งานร่่วมกับัผู้้�คนท่ี่�ให้้ความ
สำำ�คัญัเรื่่�องสุุขภาพจิิต และสนใจขับัเคลื่่�อนสังัคมในด้้าน
สุุขภาพจิิตอย่างจริิงจังั ซึ่่�งตัวัเราเองก็็อยากสนับัสนุุน
ให้้การดููแลสุุขภาพใจเป็็นสิ่่�งท่ี่�ทุุกคนสามารถเข้้าถึงึได้้ 
ทำำ�ให้้เราได้้รับัพลังับวกจากการทำำ�งานตรงนี้้ �ด้้วยเช่่นกันั”

นรินิทร ชฎาภััทรวรโชติ
นักัวิิชาการด้า้นสุุขภาพจิิต

“TIMS ทำำ�ให้้เรามีีโอกาสเห็็นมุุมมองท่ี่�หลากหลายมาก
ยิ่่�งขึ้้ �น  และเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการสร้้างสรรค์ส์ิ่่�งท่ี่�ดีี  ทำำ�ให้้ ได้้
ทำำ�งานประเด็็นสุุขภาพจิิตในภาพรวมระดับัสังัคม รวมถึงึ
การผลักัดันัประเด็็นสุุขภาพจิิตไปพร้้อมๆ กับั TIMS”

อมรเชษฐ์ ์วัฒันนราเศรษฐ์์
นักัวิิชาการด้า้นสุุขภาพจิิต

 “TIMS ทำำ�ให้้เรามองประเด็็นสุุขภาพจิิตในภาพใหญ่่มาก
ขึ้้ �นจากเดิิม และทำำ�งานร่่วมกับัหลายภาคส่่วนเพื่่�อร่วมกันั
ผลักัดันัในประเด็็นใหม่่ๆ”

สุทุธินิัันท์์ วงศ์์สุวุรรณ
เจ้้ าหน้้าท่ี่�การเงิิน

ไปรยา ระถีีกา 
เจ้้ าหน้้าท่ี่�พัสัดุุ
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คนไทยกำำ�ลังเผชิญิปััญหาเรื่่�องสุขุภาวะทางจิติ
ท่ี่�ทั้้�งสาหัสัและขยายวงกว้้าง โดยมีีสาเหตุจุากสภาพ
เศรษฐกิิจและสังัคมท่ี่�เปล่ี่�ยนแปลงอย่า่งรวดเร็ว็ 
ขณะเดีียวกัันจิติแพทย์ก็์็มีีจำำ�นวนน้้อยและกระจุุกตััว
เกิินกว่า่จะให้้ความช่ว่ยเหลืือได้้อย่า่งทั่่�วถึึง

Mental Wellbeing  
Situation in Thailand 
สถานการณ์์ด้้านสุขุภาวะทางจิติ 
ในประเทศไทย
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ความต้้องการและระบบบริกิาร 
— ช่อ่งว่า่งที่่�ต้้องเติิมเต็็ม
ประเทศไทยกำำ�ลัั งเผชิิญวิิกฤตด้า้นสุุขภาพจิิตท่ี่�ทวีีความรุุนแรงขึ้้ �นเรื่่�อยๆ 
เห็็นได้้จากจำำ�นวนผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้าและอัตัราการฆ่่าตัวัตายท่ี่�เพิ่่�มสููงขึ้้ �นอย่าง
ต่่อเนื่่�องในช่่วงไม่่ก่ี่�ปีีท่ี่�ผ่่านมา ส่่วนหนึ่่�งมีีสาเหตุุจากสภาวะความกดดันัและ
ความโดดเด่ี่�ยวทางสังัคม ปััญหาเศรษฐกิิจ และการระบาดของไวรัสั COVID-19 
เหตุุการณ์เ์หล่่านี้้ �ยิ่่�งเน้น้ย้ำำ ��ให้เ้ห็็นถึึงความสำำ�คัั ญของปััจจััยกำำ�หนดทาง
สัั งคม (Social Determinant) ท่ี่�ส่่งผลกระทบต่่อความสามารถในการมีี  
‘สุุขภาวะทางจิิต’ (Mental Wellbeing) ท่ี่�ด่ เช่่น ปััจจัยัด้้านท่ี่�อยู่่�อาศัยั ปััจจัยั
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม การเข้้าถึงึการศึกึษาท่ี่�มีีคุณภาพ และระบบบริการสุุขภาพจิิต
ท่ี่�ทั่่�วถึงึและเท่่าเทีียม

ในฝ่ั่� งของการให้้บริการ (Supply) ระบบสุุขภาพจิิตของไทยก็กำำ�ลัั งเผชิิญ 
กัั บความท้า้ทายหลายประการที่�ทำำ�ให้ก้ารตอบสนองต่่อความต้อ้งการ  
(Demand) ท่ี่�เพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็นเรื่่�องยาก เกิิดภาวะขาดแคลนและกระจุุกตัวัของ
บุุคลากรด้้านสุุขภาพจิิต ทั้้�งจิิตแพทย์ ์นักัจิิตวิทยา พยาบาลจิิตเวช นักักิิจกรรม
บำำ�บัดั และนักัสังัคมสงเคราะห์ ์นอกจากนี้้ � นโยบายด้้านสุุขภาพจิิตในปััจจุุบันั
ยังัมุ่่�งเน้้นท่ี่�การรักัษามากกว่่าการสร้้างเสริิมป้้องกันั ทำำ�ให้้ ไม่่สามารถแก้้ไข
สถานการณ์ค์อขวดท่ี่�กำำ�ลังัเกิิดขึ้้ �นกับัระบบสุขภาพจิิตได้้ การพัฒันาชุุด
นโยบายท่ี่�แก้้ปัญหาทั้้�งสองฝ่ั่� งเพื่่�อเติิมเต็็มช่่องว่่างนี้้ � จึงึจำำ�เป็็นต่่อการสร้้าง
ระบบสุขภาพจิิตท่ี่�ยั่่ �งยืืน

ภาวะซึมึเศร้้าที่่�เพิ่่�มขึ้้�น

การฆ่า่ตััวตายสำำ�เร็จ็สููงขึ้้�น

ชนวนเหตุทุางสังัคมที่่�รุุนแรงขึ้้�น

Gap
ระบบบริกิารไม่พ่อรองรับั

ความต้้องการด้้านสุขุภาวะทางจิติ

ภาวะขาดแคลนจิติแพทย์์

ทีีมสหวิชิาชีพียังัไม่เ่พียีงพอ

นโยบายที่่�เน้้นการรักัษาแต่่ขาด
แผนสร้้างบุุคลากรที่่�เพียีงพอ

Demand
ปริมิาณความต้้องการท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น

Supply
ระบบให้บ้ริกิารท่ี่�ยังัไม่เ่พีียงพอ
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โรคระบาด COVID-19

ภาวะซึมึเศร้้าในประเทศไทย

ข้้อมููลการประเมิินสุุขภาพจิิตผ่านแอปพลิิเคชันั Mental Health Check In  
ระบุุว่่า จากจำำ�นวนผู้้� ตอบแบบประเมิินกว่่า 5 ล้า้นคน ระหว่่างวันัท่ี่�  1 มกราคม 
2563 ถึงึ 11 เมษายน 2567 มีีผู้้� เส่ี่�ยงซึึมเศร้า้ถึึง 9.35% โดยมีี 5.32% เส่ี่�ยง
ฆ่่าตัั วตาย และมีี 7.95% ท่ี่�มีีความเครีียดสููง1 โดยประชากรกลุ่่�มอายุุต่ำำ��กว่่า 
20 ปีี เส่ี่�ยงซึึมเศร้า้และเส่ี่�ยงฆ่่าตัั วตายมากท่ี่�สุุด คืือ ราว 1 ใน 3 และเกืือบ  

1 ใน 4 ตามลำำ�ดัั บ2

ขณะท่ี่�กรมสุุขภาพจิิตประมาณการว่่า ประชาชนไทยอายุุ 15 ปีีขึ้้ �นไป ป่่วยเป็็น
โรคซึึมเศร้า้ถึึง 1.5 ล้า้นคนในปีี 25653 ส่่วนแนวโน้้มตัวัเลขผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้าท่ี่�
เข้้ารับัการรักัษาเป็็นผู้้�ป่่วยนอกก็็เพิ่่�มขึ้้ �นแบบก้้าวกระโดด คืือ เพิ่่�มขึ้้ �นจาก 
4,295 คนในปีี 2556 เป็็น 259,467 คนในปีี 2560 ซึ่่�งมีีปัจจัยักำำ�หนดทั้้�งนโยบาย
เชิิงรุุกท่ี่�ช่่วยให้้ผู้้ �ป่่วยเข้้าถึงึบริการมากขึ้้ �นและจำำ�นวนผู้้�ป่่วยจริิงท่ี่�เพิ่่�มขึ้้ �น4

 1 
ข้้อมููลการประเมิินสุุขภาพจิิตคนไทย. สืืบค้้นจาก 
https://checkin.dmh.go.th/dashboards. เข้้าถึงึเมื่่�อ 
16 เมษายน 2567.
	
2
มนสิิกา กาญจนะจิิตรา และคณะ. (สิิงหาคม 2565). 
เด็็กและเยาวชน: กลุ่่�มเปราะบางทางสุุขภาพจิิตใน
วิิกฤตโควิิด 19. สุุขภาพคนไทย. สถาบันัวิิจัยัประชากร
และสังัคม มหาวิิทยาลัยัมหิิดล.

3
สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ. (16 
มกราคม 2567). สธ.ขยายการดููแลผู้้�ป่่วยจิิตเวชอย่าง
ครอบคลุุมทั่่�วประเทศ หลังัพบคนไทยอายุุ 15 ปีีขึ้้ �นไป 
ป่่วยซึึมเศร้้า 1.5 ล้้านคน. สืืบค้้นจาก  https://www.
thaihealth.or.th/สธ-ขยายการดููแลผู้้�ป่่วยจิิ/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 
16 เมษายน 2567.

4
Rocket Media Lab. (10 ตุุลาคม 2565). ทรัพัยากร
สาธารณสุขไทย มากพอไหมในการให้้บริการด้้าน
จิิตเวช? : สำำ�รวจสถานการณ์สุ์ุขภาพจิิตและกลไกส่่ง
เสริิมป้้องกันัปััญหาสุุขภาพจิิตในประเทศไทย. สืืบค้้น
จาก https://rocketmedialab.co/psy-resource/.  
เข้้าถึงึเมื่่�อ 16 เมษายน 2567.จำำ�นวนผู้้�ป่่วยโรคซึมึเศร้้าที่่�เข้้ารับัการรักัษา  

ทั้้�งแบบผู้้�ป่่วยนอกและผู้้�ป่่วยใน ปี ี2556-2566

ท่ี่�มา : ปีี 2556-2564 จาก Rocket Media Lab (2565). ; ปีี 2565-2566 จาก https://hdcservice.moph.go.th/hdc/reports/report.php
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อัตราการฆ่าตัวตายสำเร็จ

หน่วย = รายต่อแสนประชากร

ที่มา: ปี 2540-2567 ศูนย์เฝ้าระวังการฆ่าตัวตาย, ปี 2565 กองยุทธศาสตร์และแผนงาน 
สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, ปี 2566 The Coverage

วิกฤตต้มยำกุ้ง

โรคระบาด COVID-19

ปี พ.ศ.

รายต่อ
แสนประชากร

การฆ่า่ตััวตายสำำ�เร็จ็

สถานการณ์ ์COVID-19 ในช่่วงปีี 2563-2565 ส่่งผลบั่่�นทอนสุุขภาพจิิตของ
คนทั่่�วโลก ไม่่ว่่าจะจากความเจ็็บป่วยท่ี่�เกิิดจากตัวัโรคในระยะยาว ความเครีียด
และความกังัวลเรื่่�องหน้้าท่ี่�การงาน ความไม่่มั่่�นคงในชีีวิต หรืือการขาด
ปฏิิสัมัพันัธ์ ใ์นระดับับุคคล

สถิิติิ ‘อัตัราการฆ่่าตัวัตายสำำ�เร็็จ’ เป็็นตัวัเลขหนึ่่�งท่ี่�ชี้้ �ถึงึผลกระทบในเรื่่�องนี้้ �ได้้ด่ 
อัตัราการฆ่่าตัวัตายสำำ�เร็็จของคนไทยแตะระดับัสููงสุุดท่ี่�  8.59 รายต่่อแสน
ประชากรในปีี 2542 หรืือ 2 ปีีหลังัจากวิิกฤต ‘ต้ม้ยำำ�กุ้้ �ง’ เมื่่�อปี 2540 (อัตัรา
การฆ่่าตัวัตายสำำ�เร็็จในปีีนั้้�นอยู่่�ท่ี่�  6.92 รายต่่อแสนประชากร) แต่่ในช่่วงท่ี่�เริ่่�ม
เกิิดโรคระบาด COVID-19 ในปีี 2563 อัตัรานี้้ �ก็็เพิ่่�มขึ้้ �นจาก 6.64 รายต่่อแสน
ประชากรในปีีก่่อนหน้้า มาอยู่่�ท่ี่�  7.35 รายต่่อแสนประชากร1 และยังัเพิ่่�มขึ้้ �น 
ต่่อเนื่่�องจนถึงึ 7.94 รายต่่อแสนประชากรในปีี 2566 โดยกลุ่่�มผู้้�สูู งอายุุ 60 ปีี
ขึ้้ �นไป เป็็นกลุ่่�มที่�มีีอัั ตราการฆ่่าตัั วตายสำำ�เร็็จสููงท่ี่�สุุด คืือ 10.39 รายต่่อ 
แสนประชากร ขณะท่ี่�กลุ่่�มวััยรุ่ �นอายุุ 15-19 ปีี เป็็นกลุ่่�มที่�มีีอัั ตราการพยายาม 
ฆ่่าตัั วตายสููงท่ี่�สุุด คืือ 116.81 รายต่่อแสนประชากร2 

ท่ี่�มา : ปีี 2540-2567 ศููนย์เ์ฝ้้าระวังัการฆ่่าตัวัตาย, ปีี 2565 กองยุุทธศาสตร์ ์
และแผนงาน สำำ�นักังานปลัดักระทรวงสาธารณสุข, ปีี 2566 The Coverage

 1 	
ศููนย์เ์ฝ้้าระวังัการฆ่่าตัวัตาย โรงพยาบาลจิิตเวช
ขอนแก่่นราชนคริินทร์.์ (6 พฤศจิิกายน 2565). ปััญหา
การฆ่่าตัวัตายในคนไทย ปีี 2565. สืืบค้้นจาก https://
suicide.dmh.go.th/news/files สรุุปผลการวิิเคราะห์์
ข้้อมููลปััญหาการฆ่่าตัวัตายv2.1.pdf. เข้้าถึงึเมื่่�อ  
15 มีีนาคม 2567.
	
 2
ปีี 66 คนไทยพยายามฆ่่าตัวัตาย 2.5 หมื่่�นคน ‘วัยัรุ่่�น’ 
มากสุุด - สธ. ดันั ‘หมอพร้้อม-แพทย์ ์AI’ ช่่วย. (16 
มกราคม 2567). The Coverage. สืืบค้้นจาก https://
www.thecoverage.info/news/content/6082. เข้้าถึงึ
เมื่่�อ 15 มีีนาคม 2567.

อััตราการฆ่า่ตััวตายสำำ�เร็จ็
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ชนวนเหตุทุางสังัคมของการเสียีสุขุภาวะทางจิติ

สภาพสัั งคมที่�เปล่ี่�ยนไปในปััจจุุบัั น เช่่น ความคาดหวังัท่ี่�คนรุ่่�นใหม่่ต้้องแบกรับั
มากขึ้้ �น ความเครีียดจากภาวะเศรษฐกิิจและการเงิิน ความรู้้�สึกึว่่าต้้องพร้้อม
ตอบข้้อความตลอดเวลา การพักัผ่่อนไม่่พอ อาหารแปรรููปมากสารปรุุงแต่่ง
สังัเคราะห์ ์การขาดปฏิิสัมัพันัธ์แ์บบซึ่่�งหน้้าในโลกจริิง ปััญหาความสัมัพันัธ์ ์
ในครอบครัวัและการข่่มเหงรังัแกในโรงเรีียน ความเหงาเปล่่าเปล่ี่�ยว การใช้้ 
สารเสพติิดให้้โทษ และ ‘ทุุนนิิยมสอดแนม’ ท่ี่�ทำำ�ให้้รู้�สึกึเหมืือนโลกคอยจับัจ้้อง
ตลอดเวลา ซึ่่�งส่่งผลอย่างมากต่่อจิตใจของเด็็กและวัยัรุ่่�นท่ี่�กำำ�ลังัอยู่่� ในวัยั 
สร้้างตัวัตน1 เป็็นเหตุุปัจจััยที่�กระตุ้้� นหรืือทำำ�ให้ปั้ัญหาสุุขภาพจิิตเรื้้ �อรัั ง  
ไม่่คล่ี่�คลายเร็็วอย่่างท่ี่�ควร ไม่่ว่่าจะเป็็นโรควิิตกกังัวล โรคนอนไม่่หลับั โรค
สมาธิิสั้้�น หรืือโรคซึึมเศร้้า ไปจนถึงึการทำำ�ร้้ายตัวัเอง ตัวัอย่างเช่่น องค์ก์าร
อนามัยัโลกระบุุว่่า เยาวชนประสบปัญหาวิิตกกังัวล ซึึมเศร้้า และฆ่่าตัวัตายมาก
ขึ้้ �นในช่่วงหลายปีีท่ี่�ผ่่านมา โดยเฉพาะช่่วงสถานการณ์์โรคระบาด COVID-19 
อีีกทั้้�งการใช้้สารเสพติิดและการดื่่�มแอลกอฮอล์ก็์็ยังัเป็็นปััญหาสำำ�คัญัในหมู่่�
เยาวชน2 ซึ่่�งประเด็็นเหล่่าสะท้้อนในสถิิติิปีี 2564 ซึ่่�งระบุุว่่า โรคทางจิิตเวช 
ท่ี่�มีีผู้้ �ป่่วยเข้้ารับัการรักัษามากท่ี่�สุุดคืือ ความผิิดปกติิทางจิิตและพฤติิกรรมท่ี่�
เกิิดจากการใช้้สารออกฤทธิ์์ �ต่่อจิตประสาท โดยมีีจำำ�นวน 622,177 คน คิิดเป็็น 
15% ของผู้้�ป่่วยจิิตเวชทั้้�งหมด3

 1 
ยููนิเซฟ, สถาบันัวิิจัยัประชากรและสังัคม, และสถาบันั
เบอร์เ์น็็ต. (2565). การเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งให้้
ระบบและบริการสนับัสนุุนทางจิิตใจและจิิตสังัคม
สำำ�หรับัเด็็กและวัยัรุ่่�นในเอเชีียตะวันัออกและแปซิิฟิิก 
(รายงานฉบับัประเทศไทย). กรุุงเทพฯ: ยููนิเซฟ. ; ฮารีี, 
โยฮันัน์.์ (2567). โลกไร้้โฟกัสั: คลาย ‘โรค’ แห่่งยุุคสมัยั 
และภารกิิจทวงคืืนสมาธิิท่ี่�ถููกขโมยไป. (ฐณฐ จิินดานนท์,์ 
ผู้้ �แปล). กรุุงเทพฯ: บุ๊๊ �คสเคป. ; สำำ�นักังานกองทุุน
สนับัสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ. (2564). ปััญหา 
‘สุุขภาพจิิต’ ของวัยัรุ่่�นไทย : เมื่่�อความสัมัพันัธ์เ์ป็็น
สาเหตุุ. ใน จับัตาทิิศทางสุุขภาพคนไทย ปีี 2564. 
กรุุงเทพฯ: สสส. ; ซููบอฟฟ์, โชชานา. (2566). ทุุนนิิยม
สอดแนม. (ฐณฐ จิินดานนท์,์ ผู้้ �แปล). กรุุงเทพฯ:  
บุ๊๊ �คสเคป.
	
2
World Health Organization. (2022, September 6). 
Addressing mental health in Thailand. India: WHO.

3
Rocket Media Lab. (10 ตุุลาคม 2565). ทรัพัยากร
สาธารณสุขไทย มากพอไหมในการให้้บริการด้้าน
จิิตเวช? : สำำ�รวจสถานการณ์สุ์ุขภาพจิิตและกลไกส่่ง
เสริิมป้้องกันัปััญหาสุุขภาพจิิตในประเทศไทย. สืืบค้้น
จาก https://rocketmedialab.co/psy-resource/.  
เข้้าถึงึเมื่่�อ 22 เมษายน 2567.
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ปััจเจก

ระดัับครอบครัวั

ระดัับชุุมชน

ระดัับท้้องถิ่่�น

ระดัับประเทศ

ระดัับครอบครัวั : ทััศนคติิและพฤติิกรรมของผู้้�ปกครอง 
ความเป็็นอยู่่�ทางวัตัถุ ุ(รายได้้ การเข้า้ถึึงทรัพัยากร อาหาร 
และโภชนาการ น้ำำ��ดื่่�ม สุขุอนามัยั ท่ี่�อยู่่�อาศััย การจ้า้งงาน)  
สภาพการทำำ�งานและการว่า่งงาน เวลาพักัผ่อ่น สุขุภาพกายใจ
ของผู้้�ปกครอง การดููแลในช่ว่งตั้้�งท้้องและในฐานะแม่ ่ความ
เกื้้�อกููลกััน  ความสัมัพันัธ์กั์ับคนในครอบครัวั การใช้ส้ารเสพติิด

ระดัับประเทศ : ความยากจน ความเหลื่�อมล้ำำ�� การเลืือกปฏิิบัติัิ 
การอภิิบาล (Governance) สิทิธิมินุุษยชน ความขัดัแย้ง้ท่ี่�มีี
การใช้อ้าวุุธ นโยบายระดัับชาติิเพื่่�อส่ง่เสริมิการเข้า้ถึึงการศึึกษา 
ระดัับการจ้า้งงาน บริกิารสุขุภาพ ท่ี่�อยู่่�อาศััยและบริกิาร 
เพีียงพอต่่อความต้้องการ นโยบายคุ้้�มครองทางสังัคมที่�
ถ้้วนหน้้าและเพีียงพอกัับความต้้องการ ลัักษณะของระบบ
เศรษฐกิิจ นโยบายสร้า้งเสริมิสุขุภาวะทางจิติ ความไว้เ้นื้้�อเชื่่�อใจ 
กัันในภาพรวม ความขัดัแย้ง้ในสังัคม

ระดัับชุุมชน : ความปลอดภัยและความเชื่่�อใจกันในละแวกบ้า้น 
การมีีส่ว่นร่ว่มกับกิิจกรรมในชุุมชน ความรุุนแรงและ
อาชญากรรม สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติิ ลัักษณะของ 
สิ่่�งปลููกสร้า้ง ความขัดัสนในละแวกบ้า้น (Neighbourhood 
Deprivation) สายสัมัพันัธ์ท์างสังัคม

ระดัับท้้องถิ่่�น : บริกิารด้้านการศึึกษาและการดููแลในช่ว่งต้้น
ของชีีวิติ โรงเรีียน บริกิารสำำ�หรับัวัยัรุ่่� นและเยาวชน บริกิาร
สุขุภาพ บริกิารทางสังัคม น้ำำ��สะอาดและสุขุอนามัยั

ท่ี่�มา : แปลและดัดัแปลงจาก World Health Organization and Calouste Gulbenkian Foundation. (2014). Social determinants of mental health. Geneva: World Health 
Organization.
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ในป ี2564 มผีู้ป่วยด้วยโรคทางจติเวช 37,287 คน แต่ไมม่จีติแพทย ์(ป ี2565 มจีติแพทยแ์ล้ว 2 คน)

5 จงัหวดัท่ีมจีาํนวนผู้ป่วยจติเวชท่ีจติแพทยห์นึ่งคนต้องดแูลมากท่ีสดุ

5 จงัหวดัท่ีมจีาํนวนผู้ป่วยจติเวชท่ีจติแพทยห์นึ่งคนต้องดแูลน้อยท่ีสดุ
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 1 
Rocket Media Lab. (10 ตุุลาคม 2565). ทรัพัยากร
สาธารณสุขไทย มากพอไหมในการให้้บริการด้้าน
จิิตเวช? : สำำ�รวจสถานการณ์สุ์ุขภาพจิิตและกลไกส่่ง
เสริิมป้้องกันัปััญหาสุุขภาพจิิตในประเทศไทย. สืืบค้้น
จาก https://rocketmedialab.co/psy-resource/. 
เข้้าถึงึเมื่่�อ 16 เมษายน 2567.
	
2
เพิ่่�งอ้้าง.

จิติแพทย์ ์— ทั้้�งขาดและกระจุุกตััว 

การวิิเคราะห์ข์้้อมููลของ Rocket Media Lab ชี้้ �ว่่า ในปีี 2565 ประเทศไทยมีี
จิิตแพทย์ร์วม 845 คน คิิดเป็็นสัดัส่่วน 1.28 คนต่่อแสนประชากร โดยข้้อมููล
จาก Mental Health Atlas 2020 ขององค์ก์ารอนามัยัโลกซึ่่�งศึกึษาจำำ�นวน
จิิตแพทย์แ์ละนักัจิิตวิทยาใน 156 ประเทศ พบว่า ค่่ากลาง (Median) อยู่่�ท่ี่�
จิิตแพทย์ ์1.7 คนต่่อแสนประชากร1 ดังันั้้�น ประเทศไทยจึึงถืือว่่ามีีสััดส่่ วน
จิิตแพทย์ต์่่อประชากรต่ำำ��กว่่าค่่ากลางของ 156 ประเทศ 

นอกจากนี้้ � จิิตแพทย์ ์โดยรวมที่�ถืือว่่ามีีน้อ้ย ยัั งกระจุุกตัั วอยู่่�ในเมืืองใหญ่ 
โดยกรุุงเทพมหานครมีีสัดัส่่วนจิิตแพทย์ต่์่อแสนประชากรมากท่ี่�สุุดในปีี 2564  
คืือ 4.90 คน ขณะท่ี่�หลายจังัหวัดัมีี ไม่่ถึงึ 1 คน อาทิิ ศรีีสะเกษ (0.21 คน) 
แม่่ฮ่่องสอน (0.35 คน) และพะเยา (0.65 คน) ทั้้�งท่ี่�พะเยาและแม่่ฮ่่องสอนเป็็น 
1 ใน 5 จังัหวัดัท่ี่�มีีผู้้ �ป่่วยเข้้ารับัการรักัษาโรคจิิตเวชและโรคซึึมเศร้้าต่่อ
ประชากรสููงสุุดตามลำำ�ดับั สำำ�หรับัจังัหวัดัศรีีสะเกษ จิิตแพทย์ ์1 คนต้้องดููแล
ผู้้�ป่่วยจิิตเวช 34,811 คน ส่่วนในจังัหวัดัแม่่ฮ่่องสอน จิิตแพทย์ ์1 คน ต้้องดููแล
ผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้า 3,216 คน2 นอกจากนี้้ � การสร้้างจิิตแพทย์์ใหม่่ยังัต้้องใช้้
เวลานาน คืือ ต้้องเริ่่�มจากการเรีียนแพทย์ท์ั่่�วไปเป็็นเวลา 6 ปีี จากนั้้�นจึงึ
สามารถเรีียนต่่อเฉพาะทางด้้านจิิตเวชได้้ โดยใช้้เวลาอีีก 3 ปีี รวมทั้้�งสิ้้ �น 9 ปีี

จำำ�นวนผู้้�ป่่วยโรคจิติเวชที่่�จิติแพทย์ ์1 คนต้้องดููแล ปี ี2564

ท่ี่�มา : Rocket Media Lab. (2565).
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อัตราส่วนจิตแพทย์ (คน) ต่อแสนประชากร

0.65

ค่าเฉล่ียท่ัวประเทศ = 1.30 คนต่อแสนประชากร
ท่ีมา : Rocket Media Lab. (2565). 

1.30 1.95

แม่ฮ่องสอน

เชียงใหม่

เชียงราย

พะเยา

น่าน

อุตรดิตถ์

แพร่
ลําปาง

ลําพูน

ตาก

กาญจนบุรี

ราชบุรี

เพชรบุรี

ประจวบคีรีขันธ์

ชุมพร

ระนอง

พังงา

ภูเก็ต

สุราษฎร์ธานี

นครศรีธรรมราชกระบ่ี

ตรัง

สตูล

พัทลุง

สงขลา ปัตตานี

ยะลา
นราธิวาส

สุโขทัย
พิษณุโลก

กําแพงเพชร พิจิตร เพชบูรณ์

นครสวรรค์

อุทัยธานี
ชัยนาท ลพบุรี

สุพรรณบุรี สิงห์บุรี

อ่างทอง
อยุธยา

สระบุรี

ปทุมธานี
นครปฐม

นนทบุรี
กรุงเทพมหานคร
สมุทรปราการ

สมุทรสงคราม
สมุทรสาคร

นครนายก
ปราจีนบุรี

ฉะเชิงเทรา

ชลบุรี

ระยอง จันทบุรี

ตราด

สระแก้ว

นครราชสีมา
บุรีรัมย์ สุรินทร์ ศรีสะเกษ

อุบลราชธานี

ชัยภูมิ

ขอนแก่น

เลย
หนองบัวลําภู

หนองคาย
บึงกาฬ

อุดรธานี

กาฬสินธ์ุ มุกดาหาร

นครพนม

ยโสธร
มหาสารคาม

ร้อยเอ็ด อํานาจเจริญ

สกลนคร

แผนที่่�แสดงอััตราส่ว่นจิติแพทย์ต่์่อแสนประชากร (ปี ี2564)
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นครปฐม

ภูเก็ต

ยะลา

ปัตตานี

กรุงเทพฯ

0 20,000 40,000 60,000

เลย

กำแพงเพชร

ยโสธร

บุรีรัมย์

พระนครศรีอยุธยา

5 จงัหวดัท่ีมจีาํนวนผู้ป่วยจติเวชท่ีนักจติวทิยาหนึ่งคนต้องดแูลมากท่ีสดุ

5 จงัหวดัท่ีมจีาํนวนผู้ป่วยจติเวชท่ีนักจติวทิยาหนึ่งคนต้องดแูลน้อยท่ีสดุ

ตราด แพร ่สมุทรสงคราม สงิห์บุร ีหนองบวัลําภ ูและอ่างทอง ไมม่นีักจติวทิยาในป ี2564

836

986

1375

1622

1929

34501

34713

37287

46296

52717

คน

ทีีมสหวิชิาชีพี — ข้้อต่่อสำำ�คัญที่่�ยังัขาดใน
ระบบสุขุภาพจิติไทย
นอกจากปััญหาจิิตแพทย์์ไม่่เพีียงพอและกระจุุกตัวัอยู่่�แค่่ในบางพื้้ �นท่ี่�  
สหวิิชาชีีพด้า้นอื่่�นท่ี่�มีีความสำำ�คัั ญต่่อการให้บ้ริิการด้า้นสุุขภาพจิิตแก่่ผู้้�ป่ วย
และผู้้�มีี ความเส่ี่�ยงว่่าจะป่่วย ก็็ไม่่เพีียงพอต่่อความต้อ้งการที่�เพ่ิ่�มขึ้้ �นเช่่นกัั น 
โดยจิิตแพทย์ท่์่านหนึ่่�งได้้ให้้สัมัภาษณ์ว่์่า “การมีีทีีมสหวิิชาชีีพท่ี่�เพีียงพอ 
เป็็นเงื่่�อนไขสำำ�คัญัมากท่ี่�จิิตแพทย์จ์ะไปประจำำ�อยู่่� ในจังัหวัดัท่ี่�ขาดแคลนแล้้ว
อยู่่� ได้้ยาว”1 ตัวัอย่างเช่่น ในกรณีีของพยาบาลจิิตเวชท่ี่�มีีอยู่่�  4,064 คน 
เนื่่�องจากโรงพยาบาลมีีพยาบาลทั่่�วไปไม่่เพีียงพอ พยาบาลจิิตเวชจึงึต้้องรับั
ภาระงานของพยาบาลทั่่�วไปด้้วย ทำำ�ให้้ ไม่่ได้้ทำำ�งานด้้านจิิตเวชเต็็มเวลา อีีกทั้้�ง
ยังัมีีภาระงานซ้ำำ ��ซ้้อน (เช่่น การต้้องกรอกข้้อมููลในระบบ 2 ครั้้�ง ทั้้�งเพื่่�อเบิิกจ่่าย
เงิินจากกองทุุนหลักัประกันัสุุขภาพและข้้อมููลคลังัสุุขภาพ 43 แฟ้้ม) และการ
ต้้องทำำ�งานตอบ ‘ตัวัชี้้ �วัดั’ ทำำ�ให้้งานด้้านพยาบาลจิิตเวชท่ี่�ท้้าทายอยู่่�แล้้ว 
กลายเป็็นงานหนักัเพื่่�อการ ‘ดููแลตัวัเลข’ แทนท่ี่�จะได้้ใช้้เวลา ‘ดููแลสุุขภาพใจ’ 
ของประชาชนอย่างเต็็มท่ี่�  ส่่งผลให้้พยาบาลรุ่่�นใหม่่หันัหนีีจากงานด้้านจิิตเวช2

 1 
สรัชั สิินธุุประมา. (10 กุุมภาพันัธ์ ์2566). ดููแลหัวัใจไม่่
ให้้ใครร่่วงหล่่น: เปล่ี่�ยนระบบบริการสุุขภาพจิิตให้้เข้้า
ถึงึง่่ายและทันัท่่วงทีี. 101PUB. สืืบค้้นจาก 
https://101pub.org/improve-access-to-mental-
health-care/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 22 เมษายน 2567.
	
2
เพิ่่�งอ้้าง. ; สรัชั สิินธุุประมา. (27 มกราคม 2566). ทำำ�ไม
พยาบาลจิิตเวชถึงึไม่่มีีเวลาทำำ�งานจิิตเวช?. 101PUB. 
สืืบค้้นจาก https://101pub.org/psychiatric-nurse- 
excessive-workload/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 22 เมษายน 2567.

จำำ�นวนผู้้�ป่่วยโรคจิติเวชที่่�นัักจิติวิทิยา 1 คนต้้องดููแล ปี ี2564

ท่ี่�มา : Rocket Media Lab. (2565).
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อัตราส่วนนักจิตวิทยา (คน) ต่อแสนประชากร

0.55

ค่าเฉล่ียท่ัวประเทศ = 1.10 คนต่อแสนประชากร
ท่ีมา : Rocket Media Lab. (2565).

1.10 1.65

แม่ฮ่องสอน

เชียงใหม่

เชียงราย

พะเยา

น่าน

อุตรดิตถ์

แพร่
ลําปาง

ลําพูน

ตาก

กาญจนบุรี

ราชบุรี

เพชรบุรี

ประจวบคีรีขันธ์

ชุมพร

ระนอง

พังงา

ภูเก็ต

สุราษฎร์ธานี

นครศรีธรรมราชกระบ่ี

ตรัง

สตูล

พัทลุง

สงขลา ปัตตานี

ยะลา
นราธิวาส

สุโขทัย
พิษณุโลก

กําแพงเพชร พิจิตร เพชบูรณ์

นครสวรรค์

อุทัยธานี
ชัยนาท ลพบุรี

สุพรรณบุรี สิงห์บุรี

อ่างทอง
อยุธยา

สระบุรี

ปทุมธานี
นครปฐม

นครนายก
ปราจีนบุรี

ฉะเชิงเทรา

ชลบุรี

ระยอง จันทบุรี

ตราด

สระแก้ว

นครราชสีมา
บุรีรัมย์ สุรินทร์ ศรีสะเกษ

อุบลราชธานี

ชัยภูมิ

ขอนแก่น

เลย
หนองบัวลําภู

หนองคาย
บึงกาฬ

อุดรธานี

กาฬสินธ์ุ มุกดาหาร

นครพนม

ยโสธร
มหาสารคาม

ร้อยเอ็ด อํานาจเจริญ

สกลนคร

นนทบุรี
กรุงเทพมหานคร
สมุทรปราการ

สมุทรสงคราม
สมุทรสาคร

แผนที่่�แสดงอััตราส่ว่นนัักจิติวิทิยาต่่อแสนประชากร (ปี ี2564)
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บุุคลากรจิติเวช
(คนต่่อแสน
ประชากร)

ปััจจุบันั
เป้้าหมายตามแผน 20 ปีี ประเทศรายได้้

ปานกลาง-สููง 
(2563)*2565 2570 2575 2580

จิติแพทย์์ 1.3 1.0 1.2 1.4 1.6 1.7

พยาบาลจิติเวช 6.1 7.5 15.0 22.5 30.0 5.1

นัักจิติวิทิยา 1.6 0.8 1.3 1.8 2.5 1.5

นัักสังัคมสงเคราะห์์ 0.2* 1.0 1.4 1.9 2.3 1.1

นัักบำำ�บัดัอื่่�นๆ 0.6* 1.0 1.2 1.4 1.6 0.7

นโยบายที่่�เน้้นการรักัษาแก้้ไข  
มากกว่า่การสร้้างเสริมิป้้องกััน
จริิงอยู่่�ว่าประเทศไทยมีีพระราชบัญัญัติัิสุุขภาพจิิต พ.ศ. 2551 (แก้้ไข 
เพิ่่�มเติิมฉบับัท่ี่� 2 พ.ศ. 2562) และแผนพัฒันาสุุขภาพจิิตแห่่งชาติิ ฉบับัท่ี่�  1 
(พ.ศ. 2561 - 2580) เป็็นแกนหลักัในการกำำ�หนดนโยบายด้้านสุุขภาพจิิต แต่่
เมื่่�อพิจารณาในรายละเอีียด1 ก็็จะพบว่า แผนการเพิ่่�มกำำ�ลังัคนด้้านสุุขภาพจิิต
นั้้�น ยังัมีีหลายประเด็็นท่ี่� ไม่่เพีียงพอต่อการแก้้ปัญหา อาทิิ การตั้้�งเป้้าสัดัส่่วน
จิิตแพทย์ต่์่อแสนประชากรในปีี 2580 ไว้้ต่ำำ��เกิินไป คืือ 1.6 คน ต่ำำ��กว่่าค่่ากลาง
ของประเทศรายได้้ปานกลาง-สููงในปีี 2563 ซึ่่�งอยู่่�ท่ี่�  1.7 คน ส่่วนการเพิ่่�ม
จำำ�นวนพยาบาลจิิตเวช นักัสังัคมสงเคราะห์ ์และนักับำำ�บัดั ก็็ยังัทำำ�ไม่่ได้้ตามเป้้า 
ส่่วน พรบ. สุุขภาพจิิต ก็็ครอบคลุุมเพีียงเรื่่�องการรักัษาและกฎหมายท่ี่�
เก่ี่�ยวข้้องกับัการรักัษาและสิิทธิของ ‘ผู้้�ป่่วย’ ซึ่่�งหมายความว่่าต้้องได้้รับัการ
วิินิิจฉัยัจากจิิตแพทย์แ์ล้้ว แต่่สิิทธิในการเข้้าถึงึการ ‘สร้้างเสริิม’ สุุขภาพจิิตซึ่่�ง
ประชาชนทั่่�วไปพึงึได้้รับัตั้้�งแต่่ในระดับัชุมชน กลับัไม่่ถููกพููดถึงึเท่่าท่ี่�ควร

ไทยผลิตบุุคลากรสนัับสนุุนไม่ไ่ด้้ตามแผนและยังัตั้้�งเป้้าผลิตจิติแพทย์ต์่ำำ��เกิินไป  
แผนพัฒันาสุขุภาพจิติแห่่งชาติิฉบับัที่่� 1 (พ.ศ. 2561 – 2580)

ท่ี่�มา : กรมสุุขภาพจิิต, 101PUB *ข้้อมููลจาก Mental Health Atlas 2020

 1 
สรัชั สิินธุุประมา. (10 กุุมภาพันัธ์ ์2566). ดููแลหัวัใจไม่่
ให้้ใครร่่วงหล่่น: เปล่ี่�ยนระบบบริการสุุขภาพจิิตให้้เข้้า
ถึงึง่่ายและทันัท่่วงทีี. 101PUB. สืืบค้้นจาก 
https://101pub.org/improve-access-to-mental-
health-care/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 22 เมษายน 2567.
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เราให้้ความร่ว่มมืือและสนัับสนุุนผู้้�คนท่ี่�หวังัให้้เกิิด
การเปล่ี่�ยนแปลงด้้านสุุขภาพจิิตในฐานะพัันธมิิตร  
เพื่่�อให้้คนไทยได้้มีีพื้้�นท่ี่�แห่ง่การรับัฟังัท่ี่�เหมาะสมผ่า่น
นัักจิติวิทิยาการปรึึกษาและอาสาสมัคัรท่ี่�ผ่า่นการฝึึก 
อัันเป็็นผลจากโครงการพัฒันามาตรฐานวิชิาชีีพ
นัักจิติวิทิยาการปรึึกษาและโครงการม้้านั่่�งมีีหูู

Ongoing Collaborations 
TIMS เดิินหน้้า 
สร้้างความเปล่ี่�ยนแปลงอย่า่งต่่อเนื่่�อง
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โครงการพัฒันามาตรฐานวิชิาชีพี 
นัักจิติวิทิยาการปรึกึษา (Development of  
Professional Standards for Counseling  
Psychologists)
โครงการนี้้ �มุ่่�งพัฒันาและยกระดับัวิชาชีีพนักัจิิตวิทยาการปรึกึษามืืออาชีีพ 
โดย ผศ.ดร. สาระ มุุขดีี อดีีตรองอธิการบดีี มหาวิิทยาลััย นวมิินทราธิิราช  
เป็็นผู้้�รับัผิดชอบโครงการ อาจารย์ส์าระผ่่านประสบการณ์ด์้า้นวิิชาชีีพ
พยาบาลและดููแลผู้้�ป่ วยในโรงพยาบาลกว่่า 8 ปีี จนเกิิดข้อ้สัั งเกตสำำ�คัั ญว่่า 
สุุขภาวะทั้้ �งกายและใจต้อ้งแข็็งแรงควบคู่่�กัั น ผู้้�ป่ วยจึึงจะฟ้ื้�นตัั วได้ด้ีี น่ี่�จึงึ 
จุุดประกายให้้อาจารย์ส์าระเริ่่�มศึกึษาจิิตวิทยาการปรึกึษาในระดับัปริิญญาโท

หลังัได้้เป็็นหนึ่่�งในผู้้�บริหารสมาคมนักัจิิตวิทยาการปรึกึษาแห่่งประเทศไทย 
ประกอบกับัสังัคมไทยมีีปัญหาด้้านสุุขภาพจิิตและความต้้องการบริการจาก
ผู้้�เช่ี่�ยวชาญเพิ่่�มมากขึ้้ �น ขณะท่ี่�นักัวิิชาชีีพด้้านสุุขภาพจิิตในระบบบริการด้้าน
สาธารณสุขไม่่เพีียงพอ อาจารย์ส์าระจึงึเล็็งเห็็นความสำำ�คัญัของการยกระดัั บ
วิิชาชีีพจิิตวิิทยาการปรึึกษาให้ม้ีีมาตรฐานมากขึ้้ �น เพื่่�อให้ผู้้้�รัั  บบริิการได้ร้ัั บ
ความช่่วยเหลืืออย่่างทั่ ่�วถึึง ปลอดภััย  ได้ม้าตรฐาน ถููกต้อ้งตามหลัั กวิิชา และ
ป้้องกัั นไม่่ให้ม้ีีผู้้� แฝงตัั วมาให้บ้ริิการโดยปราศจากความรู้้� ความเข้า้ใจที่�แท้จ้ริิง 
จนอาจก่่อผลเสีียต่่อผู้้�รับับริการในระยะยาว 

อาจารย์ส์าระและคณะทำำ�งานฯ จึงึริิเริ่่�มโครงการนี้้ �ขึ้้ �นมาเพื่่�อสร้า้งร่่างมาตรฐาน
วิิชาชีีพนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา เพื่่�อให้้เป็็นก้้าวแรกสู่่�การรับัรองมาตรฐาน
วิิชาชีีพนักัจิิตวิทยาการปรึกึษา สร้้างนักัจิิตวิทยาการปรึกึษาท่ี่�มีีมาตรฐาน
สามารถตรวจสอบได้้ และมีีค่าตอบแทนท่ี่�เหมาะสมเพื่่�อดึงึดููดผู้้�มีีความสามารถ
เข้้าสู่่�ระบบบริการสุุขภาพ 

ขณะนี้้ �คณะทำำ�งานได้้ศึกึษารวบรวมข้้อมููลท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง และอยู่่�ระหว่่างดำำ�เนิินการ
กำำ�หนดมาตรฐานวิิชาชีีพจิิตวิทยาการปรึกึษาในด้้านต่่างๆ โดยจะมีีการจัดั
ประชุุมรับัฟัังความคิิดเห็็นจากผู้้�มีีส่วนได้้เสีีย และนำำ�เสนอต่อผู้้�ทรงคุุณวุฒิิใน
เดืือนสิิงหาคมและตุุลาคมปีี 2567 ก่่อนจะปรับัแก้้และจัดัประชุุมเพื่่�อเผยแพร่่
ร่่างมาตรฐานวิิชาชีีพฯ ภายในเดืือนพฤศจิิกายนปีี 2567 

หลังัจากจัดัทำำ�รายงานฉบับัสมบููรณ์เ์ป็็นท่ี่�เรีียบร้้อย ทางคณะทำำ�งานจะจัดัทำำ�
แผนท่ี่�นำำ�ทาง (Roadmap) และข้้อเสนอเชิิงนโยบาย เพื่่�อกำำ�หนดแนวทางให้้มีี
นักัจิิตวิทยาการปรึกึษาในระบบสุขภาพจิิต และผลักัดันัให้้วิชาชีีพนักัจิิตวิทยา
การปรึกึษาได้้รับัการขึ้้ �นทะเบีียนและมีีใบอนุญาตเป็็นผู้้�ประกอบโรคศิิลปะตาม
กฎหมายต่่อไป
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สนทนากัับ ผศ.ดร. สาระ มุุขดี  
— หััวหน้้าโครงการ

ในฐานะนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา อาจารย์ส์าระ
ตั้้ �งมั่ ่�นว่่า ต้อ้งทำำ�ให้ค้นท่ี่�เข้า้มารัั บคำำ�ปรึึกษา
สามารถลุุกขึ้้ �นและเดิินออกไปใช้ช้ีีวิิตได้ห้ลัั ง 
จบบทสนทนาภายในห้อ้งส่ี่�เหล่ี่�ยม RISE 
IMPACT จึึงชวนอาจารย์ส์าระมาเล่่าให้ฟั้ังถึึง 
ประสบการณ์์ในฐานะนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา
รวมถึึงแรงบัั นดาลใจในการทำำ�โครงการพัั ฒนา
มาตรฐานวิิชาชีีพนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา

RISE IMPACT : อยากให้อ้าจารย์เ์ล่่า
ประสบการณ์์ในฐานะนัักจิิตวิิทยา 
การปรึึกษาให้ฟั้ังสัั กนิิด

อาจารย์ส์าระ : บางคนท่ี่�เขาพยายามจะฆ่่าตัวัตาย
จากการเผชิญปััญหา นั่่�นเป็็นเพราะเขาอาจ
จะถืืออะไรไว้้ในใจจนมันัหนักัมันัหน่่วงไป
หมด อาจมืืดแปดด้้านไม่่มีีด้้านไหนท่ี่�พอจะมีี
ทางออกสำำ�หรับัเขา ดังันั้้�นการเข้้ามาคุุยกับั
นักัจิิตวิทยาการปรึกึษาจะช่่วยให้้เขาค่่อยๆ 
ได้้ยินเสีียงตัวัเอง เพราะเราจะค่่อยๆ ชวนให้้
เขาเล่่าเรื่่�องราว ท่ี่�มาท่ี่� ไป ค่่อยๆ พาเขาดำำ�ดิ่่�ง
ลงไปเจอกับัแก่่นรากปััญหา ชวนกันัคุุยชวน
กันัคิิดจากอีีกมุุมมองหนึ่่�งท่ี่�เขาอาจไม่่เคย
มองเห็็น เพราะเมื่่�อปัญหาและความกังัวลใน
ใจคนเรามันัเบาลง ก็็จะคิิดอะไรๆ ออก เห็็น
ทิิศทางท่ี่�เขาจะพาตัวัเองออกจากปััญหา
เหล่่านี้้ �ได้้ดีีและเร็็ว ให้้เขาลองเล่่าแล้้วไล่่เรีียง
ตามลำำ�ดับัว่ากลับัไปแล้้วจะทำำ�อะไรบ้้าง ซึ่่�ง
คำำ�ตอบท่ี่�ออกจากปากของเขา ก็็จะส่่งเสีียง
ย้้อนกลับัไปวนอยู่่� ในหููของเขาเช่่นกันั

จะเห็็นว่่าเราไม่่ได้้เป็็นคนไปบอกเขาเอง ว่่าเขา
ต้้องทำำ�อะไรหนึ่่�ง สอง สาม ส่ี่�  เพราะการทำำ�
อย่างนั้้�นมันัเหมืือนกับัเรายื่่�นไม้้ค้ำำ ��ให้้เขา  
เราเชื่่�อว่ามนุุษย์ทุ์ุกคนมีีความรู้้�ความสามารถ 
แต่่พอเจอปัญหา โลกเขาก็็มืืด เมื่่�อหลาย
ปััญหาประเดประดังัเข้้ามากดทับั  
ความสามารถเหล่่านั้้�นท่ี่�เขามีีก็หายไปชั่่�วขณะ 
ดังันั้้�นเมื่่�อเราช่่วยให้้เขาไขปััญหาได้้สักัเรื่่�อง 
เรื่่�องอื่่�นก็็จะทยอยคล่ี่�คลายลงได้้ 

แต่่ในบางคน เขาไม่่อยากเป็็นทุุกข์ ์เลยเกิิด
กลไกภายในใจท่ี่�พยายามปฏิิเสธ ผลักัไส
ความเป็็นทุุกข์เ์หล่่านั้้�นออกไป พอยิ่่�งผลักั
มันัก็็ยิ่่�งเข้้ามาเพราะมันัไม่่เคยหายไปไหน 

การกลับัมานั่่�งคิิดว่่าตอนนี้้ �เกิิดอะไรขึ้้ �นกับั
เรา จึงึทำำ�ให้้เราได้้เปิิดพื้้ �นท่ี่�ในใจสำำ�หรับัการ
ตระหนักัถึงึปััญหาเหล่่านั้้�น

R : จากท่ี่�อาจารย์เ์ล่่า การฟังเพื่่�อช่่วยปลดล็อก
ความทุุกข์ผ์่่านการเล่่าออกมาจึึงต้อ้งใช้ ้
ทัั กษะร่่วมด้ว้ยใช่่ ไหม?

อาจารย์ส์าระ : การชวนคุุยผ่่านบทสนทนาท่ี่�จะ
ทำำ�ให้้เขาได้้ยินเสีียงตัวัเองต้้องใช้้ทักัษะ

	นั กัจิิตวิทยาการปรึกึษา การพาเขาท่ี่�ทุุกข์ ์ใจ
ให้้ค่อยๆ คล่ี่�คลายปััญหาไปทีีละเรื่่�อง ต้้องใช้้
ทักัษะพร้้อมทั้้�งองค์ค์วามรู้้�เฉพาะทางทั้้�งสิ้้ �น 
หลังัคุุยกับัเราจบ ความทุุกข์ ์ในใจเขามันัอาจ
จะเบาบางลงไปเปลาะหนึ่่�ง แต่่พอผ่านไปสักั 
2-3 วันัก็็อาจกลับัเข้้าวังัวนเดิิม เปรีียบได้้กับั
ปมเชืือกใหญ่่ท่ี่�เราไม่่มีีทางแก้้วันัเดีียวได้้เสร็็จ 
จึงึต้้องนัดัติิดตามพููดคุุยกับัเขา ค่่อยๆ คล่ี่�
ให้้ปมมันัหลวมขึ้้ �น นักัจิิตวิทยาอย่างเราจะ
ช่่วยเขาแก้้ปัญหาความกังัวลในใจ เพราะเมื่่�อ
มันัเริ่่�มเบาบางขึ้้ �น จิิตใจเริ่่�มแข็็งแรง มีีท่ี่�พึ่่�ง 
เขาจะเริ่่�มมองเห็็นวิิธีีการจัดัการและ
ทางออก จิิตวิทยาการปรึกึษาท่ี่�เราให้้ความ

“การรวมตััวจัดัตั้้�งสมาคมนัักจิติวิทิยาการปรึกึษา
แห่่งประเทศไทย แม้้จะมีคีวามยากและท้้าทาย  
แต่่ก็็ต้้องทำำ�เพื่่�อให้้เราได้้เป็น็สมาคมที่่�ได้้รับั 
การรับัรองถููกต้้องตามกฎหมาย นี่่�จึงึเป็น็เหมือืน
หลัักกิิโลเมตรแรกที่่�เราได้้สร้้างขึ้้�น เพื่่�อส่ง่ต่่อให้้
กัับคนรุ่่�นต่่อไป เพราะงานจิติวิทิยาการปรึกึษาใน
รููปแบบอาสาสมัคัรนั้้�น ไม่ส่ามารถอยู่่�ได้้ตลอดไป 
โดยเฉพาะหากขาดใบอนุุญาต” — อาจารย์ส์าระ
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ช่่วยเหลืือเพื่่�อนมนุุษย์จ์ึงึเป็็นเรื่่�องท่ี่�เก่ี่�ยวกับั
ใจทั้้�งสิ้้ �น

R : อยากทราบแรงบัั นดาลใจหรืือแนวทางใน
การพัั ฒนาโครงการนี้้ �

อาจารย์ส์าระ : ในระหว่่างท่ี่�เราเริ่่�มทำำ�กรอบ
แนวทาง เราได้้เห็็นตัวัอย่างจาก APA 
(American Psychological Association) 
สหรัฐัอเมริิกามีีจุดเริ่่�มต้น้คล้้ายกับัไทย คืือ
ไม่่มีีมาตรฐาน ไม่่มีีแนวทางในด้้านจิิตวิทยา
การปรึกึษา จนเกิิดการรวมตัวัจัดัตั้้�งสมาคม 
สร้้างแนวทาง กำำ�หนดมาตรฐาน ผลักัดันั
การใช้้กฎหมาย จนกระทั่่�งทุุกหน่่วยบริการ
ในทุุกรัฐัอยู่่�ภายใต้ส้มาคม APA ท่ี่�มีีอำำ�นาจ
ตรวจสอบและให้้การรับัรองผ่่านการมอบ 
ใบอนุญาต (License) การให้้คำำ�ปรึกึษาทาง
จิิตวิทยา 

ย้้อนกลับัมามองในประเทศไทย การรวมตัวั
จัดัตั้้�งสมาคมนักัจิิตวิทยาการปรึกึษาแห่่ง

ประเทศไทย แม้้จะมีีความยากและท้้าทาย 
แต่่ก็็ต้้องทำำ�เพื่่�อให้้เราได้้เป็็นสมาคมท่ี่� ได้้รับั
การรับัรองถููกต้้องตามกฎหมาย น่ี่�จึงึเป็็น
เหมืือนหลักักิิโลเมตรแรกท่ี่�เราได้้สร้้างขึ้้ �น 
เพื่่�อส่งต่่อให้้กับัคนรุ่่�นต่่อไป เพราะงาน
จิิตวิทยาการปรึกึษาในรููปแบบอาสาสมัคัร
นั้้�น ไม่่สามารถอยู่่� ได้้ตลอดไป โดยเฉพาะ
หากขาดใบอนุญาต

R : สุุดท้า้ยนี้้ �อาจารย์อ์ยากฝากอะไรถึึง TIMS 
ไหม?

อาจารย์ส์าระ : ขอบคุณโครงการนี้้ �มากๆ 
	 ท่ี่�ทำำ�ให้้การทำำ�งานเพื่่�อสร้้างมาตรฐานการ

ปฏิิบัติัิท่ี่�ผู้้ �มีีส่วนได้้ส่วนเสีียให้้ความสนใจ 
	 จนมาตรฐานนี้้ �เป็็นรููปเป็็นร่่างขึ้้ �นมาได้้จาก

การมีีทีีมท่ี่�ร่่วมทำำ�งานวิิจัยัไปด้้วยกันั เราได้้
ทำำ�งานท่ี่�อยากทำำ� ผ่่านการวางกรอบการ
ทำำ�งานท่ี่�มีีขั้้ �นตอนชัดัเจนมากขึ้้ �น ทำำ�ให้้เรา
ตื่่�นตัวัและใช้้ศักัยภาพในตัวัได้้อย่างเต็็ม 
ขีีดจำำ�กัดั จนทำำ�ให้้สำำ�เร็็จได้้ภายใน 1 ปีี
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โครงการม้้านั่่�งมีหีูู — เพิ่่�มเครือืข่า่ยผู้้�รับัฟังั
เพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลงในชุุมชน
เมื่่�อชีีวิตเผชิญปััญหา การมีีคนรับัฟััง — แม้้อาจไม่่ได้้แนะนำำ�ทางออกท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดให้้
กับัเรา — แต่่เพีียงเราได้้เล่่าออกไป ความกังัวลท่ี่�มีีอยู่่�ก็เบาบางลงอย่างเหลืือเชื่่�อ 
แน่่นอนว่่าทุุกคนมีีท่ี่�มาของความเครีียดหรืือความทุุกข์ต่์่างกันั บ้้างเกิิดจากการ
ทำำ�งาน บ้้างจากสภาพเศรษฐกิิจ สังัคม หรืือความสัมัพันัธ์ ์แต่่หากความเครีียด
เหล่่านั้้�นไม่่ได้้ถููกปลดปล่่อย สักัวันัหนึ่่�งก็็อาจระเบิิดออกมาได้้เหมืือนกับัลููกโป่่งท่ี่�
ถููกอัดัลมจนเกิินความจุุ มีีคนไทยไม่่น้้อยท่ี่�ตกอยู่่� ในสภาวะนี้้ � ขาดคนรับัฟััง ขาด
คนให้้คำำ�ปรึกึษา จนนำำ�ไปสู่่�สภาวะไร้้ทางออก 

โครงการม้า้นั่่�งมีีหูู  หรืือ Bench with Ears มุ่่�งสร้้างพื้้ �นท่ี่�แห่่งการรับัฟัังในชุุมชน
ทั่่�วไทย โดยเป็็นการต่่อยอดจาก Sati App (สติิแอพ) ซึ่่�งเปิิดคู่่�สายเพื่่�อให้้บริการ
รับัฟัังความกังัวลของผู้้�คนโดยไม่่มีีค่าใช้้จ่าย แม้้สติิแอพจะประสบความสำำ�เร็็จ 
แต่่ผู้้�ใช้้บริการส่่วนใหญ่่คืือคนในชุุมชนเมืืองอย่างกรุุงเทพมหานครและ
ปริิมณฑล อมรเทพ สััจจ ะมุุนีีวงศ์ หรืือ คุุณซัันจูู ผู้้ �ก่่อตั้้�ง Sati App เล็็งเห็็น 
ข้้อจำำ�กัดันี้้ � และแม้้ประเทศไทยจะสามารถให้้บริการอิินเทอร์เ์น็็ตได้้เร็็วลำำ�ดับัต้น้ๆ 
ของโลก แต่่อิินเทอร์เ์น็็ตก็ยังัไม่่เสถีียรในบางพื้้ �นท่ี่� บางครั้้�งผู้้�ใช้้บริการ Sati App 
จึงึหลุุดออกจากคู่่�สายระหว่่างการปรึกึษาปััญหา ขณะเดีียวกันั คุุณซันัจููก็ได้้
รู้้ �จักักับัโครงการหนึ่่�งผ่่านเพื่่�อนจิิตแพทย์ช์าวแซมเบีียท่ี่�พบเจอกันัในงาน World 
Economic Forum จนเป็็นแรงบันัดาลใจในการทำำ�โครงการ ‘ม้้านั่่�งมีีหูู ’

โครงการ Friendship Bench เกิิดขึ้้ �นท่ี่�ประเทศซิิมบับัเวในปีี 2006 โดยคุุณหมอ
ดิิกซันั ชิิบันัดา (Dixon Chibanda) จิิตแพทย์ผ้์ู้�ผ่่านการอบรมด้้านสาธารณสุข คุุณซันัจูู  

ท่ี่�สำำ�นักังานใหญ่่  
Sati App
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และผู้้�อำำ�นวยการคนปััจจุุบันัของโครงการนำำ�ร่องการวิิจัยัสุุขภาพจิิตแห่่ง
แอฟริกา (African Mental Health Research Initiative: AMARI) ผู้้�คนในซิิมบับัเว
ต้้องเผชิญปััญหาชีีวิตหลายมิิติิเนื่่�องจากข้้อจำำ�กัดัด้้านทรัพัยากรและสภาพ
เศรษฐกิิจ ประชาชนหลายคนหลุุดจากระบบสาธารณสุขเนื่่�องจากการเดิินทาง
จากชุุมชนไปโรงพยาบาลเป็็นเรื่่�องยากลำำ�บาก ด้้วยเหตุุนี้้ � อัตัราการฆ่่าตัวัตาย
จากปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตจึงึสููงจนน่่าสลด คุุณหมอดิกซันัจึงึเริ่่�มดำำ�เนิิน
โครงการนี้้ � โดยเชิิญชวนผู้้�สููงวัยัในชุุมชนท่ี่�ไม่่มีีภาระการงานและมีีเวลาว่่างมาเข้้า
อบรมทัั กษะการฟังอย่่างลึึกซึ้้ �ง (Deep Listening) และการปฐมพยาบาลด้้าน
จิิตใจเบื้้ �องต้น้

การมีีคนรับัฟัังและให้้คำำ�ปรึกึษาเบื้้ �องต้น้ส่่งผลลดอัตัราการฆ่่าตัวัตายอย่าง
เห็็นได้้ชัดั จึงึช่่วยสะท้้อนความสำำ�เร็็จของการสร้้างเครืือข่ายผู้้�รับัฟัังในชุุมชน 
ทำำ�ให้้ผู้้ �คนได้้มีีปฏิิสัมัพันัธ์ก์ันัมากขึ้้ �นผ่่านการพููดคุุย คนวัยัเด็็กจนถึงึวัยัทำำ�งาน
ได้้ระบายความกังัวลและมีีผู้้ �รับัฟััง อีีกทั้้�งผู้้�สููงวัยัยังัได้้ออกมาใช้้ชีีวิตและสร้้าง
คุุณค่าให้้กับัสังัคม 

แน่่นอนว่่าคุุณซันัจููเองก็็มีีความหวังัและตั้้�งใจให้้เกิิดผลลัพัธ์เ์ช่่นนั้้�นในสังัคมไทย 
ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตมีีความซับัซ้้อนทั้้�งท่ี่�มาและการเยีียวยา ความกังัวลของ
คนเมืืองอาจมาจากสภาพเศรษฐกิิจ ค่่าครองชีีพ การทำำ�งาน และความสัมัพันัธ์ ์
ในขณะท่ี่�ความกังัวลของผู้้�คนในชนบทอาจมีีท่ี่�มาจากความเชื่่�อ บรรทัดัฐาน
ทางสังัคม สภาพแวดล้้อมท่ี่�อยู่่�อาศัยั และโรคภัยัไข้้เจ็็บ

ม้า้นั่่�งมีีหููจะช่่วยลดช่่องว่่างการให้้บริการท่ี่�เกิิดขึ้้ �นกับั Sati App และเติิมเต็็มการ
เข้้าถึงึของผู้้�คนในต่่างจังัหวัดั โดยเฉพาะในพื้้ �นท่ี่�ห่่างไกล ช่่วยให้้ทุกคนได้้เข้้าถึงึ
การพููดคุุย ปรึกึษา และปฐมพยาบาลจิิตใจเบื้้ �องต้น้

ขณะร่่วมแลกเปล่ี่�ยนใน
งาน Mental Wellbeing 
Network Retreat
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ชวนคุยุกัับคุณุซันัจูู ‘ผู้้�ประกอบการเพื่่�อ
สังัคม’ ที่่�มุ่่�งมั่่�นขยายพื้้�นที่่�ปลอดภััย
สำำ�หรับัการรับัฟังั

หลายครั้้ �ง เราได้อ้่่านเรื่่�องราวจุุดเร่ิ่�มต้น้การ
ทำำ�ธุุรกิิจของผู้้� ประกอบการเพื่่�อสัั งคม ซึ่่�งมอง
เห็็นว่่าธุุรกิิจเป็็นอีีกหนึ่่�งทางท่ี่�ช่่วยแก้ปั้ัญหา
หรืือจุุดเจ็็บปวด (Pain Point) ท่ี่�เผชิิญได้ ้ไวกว่่า 
การอยู่่�เฉยและรอให้ก้ารเปล่ี่�ยนแปลงมาถึึง 
นัั บเป็็นเวลากว่่าสามปีท่ี่�แพลตฟอร์ม์ Sati App 
เปิิดพื้้ �นท่ี่�การสื่่�อสารให้ก้ัั บคนไทย โดยมีี
อาสาสมัั ครเป็็นผู้้�รัั  บฟัังและช่่วยดููแลใจแบบ
ไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย โดยมีีจุุดเร่ิ่�มต้น้จากประสบการณ 
ส่่วนตัั วของผู้้�ก่่ อตั้้ �ง อมรเทพ สััจจ ะมุุนีีวงศ์ ์
หรืือคุุณซัันจูู คนไทยเชื้้ �อสายอิินเดีียที่�ออก
เดิินตามความฝันหลัั งเรีียนจบปริิญญาตรีี
ด้า้นการตลาด สู่่�การร่ำำ��เรีียนวิิชาการบิินและ
เข้า้ทำำ�งานในบริิษัั ทท่ี่�เก่ี่�ยวกัั บท่่าอากาศยาน
ทัั นทีีหลัั งเรีียนจบ

‘I battle depression’

คุุณซัันจููเผชิญกับัจุดเปล่ี่�ยนด้้านสุุขภาพจิิต
ครั้้�งสำำ�คัญั หลังัหักัเหกลับัมาทำำ�ธุรกิิจ
อสังัหาริิมทรัพัย์ข์องครอบครัวั จนเผชิญ
ปััญหาและความท้้าทายหลายต่่อหลายครั้้�ง
ระหว่่างทางการรักัษาสุุขภาพจิิต ในยุุคท่ี่�คน
ไทยยังัไม่่เข้้าใจประเด็็นนี้้ � 

“ในปีี 2561 เราได้้ยินเสีียงในหัวัดังัขึ้้ �นเรื่่�อยๆ 
ไม่่ยอมหายไปไหน เราโพสต์ร์ููปภาพท่ี่�เป็็นโควต
เก่ี่�ยวกับัโรคซึึมเศร้้าบนเฟซบุ๊๊ �กมากขึ้้ �นเรื่่�อยๆ 
จนระบบตรวจจับัและส่่งข้้อความให้้การ
ช่่วยเหลืือ และต่่อมาก็็มีีเพื่่�อนคนหนึ่่�งแนะนำำ�ว่า
ให้้ลองโทรไปสายด่่วนขององค์ก์รแห่่งหนึ่่�ง 
ก่่อนท่ี่�จะคิิดทำำ�อะไรตอนท่ี่� ไม่่ไหวแล้้ว

“เราโทร แต่่ด้้วยความท่ี่�ดึกึมากแล้้ว จึงึไม่่มีีใคร
รับัสาย สุุดท้้ายเราก็็ต้้องเข้้าโรงพยาบาลอีีกครั้้�ง
หลังัพยายามจบชีีวิตตัวัเอง แต่่ครั้้�งนี้้ �เราตื่่�นมา
พร้้อมกับัความโกรธท่ี่� ณ เวลานั้้�นไม่่มีีใครรับัฟััง
เราเลย” 

หลังัผ่่านวันัเวลาท่ี่�ยากลำำ�บากและขาดคนรับัฟััง 
ในท่ี่�สุุดคุุณซันัจููก็ตั้้�งปณิิธานว่่าจะมีีชีีวิตอยู่่�  
เพื่่�อสร้้างการเปล่ี่�ยนแปลง เพิ่่�มพื้้ �นท่ี่�และ 

สภาพแวดล้้อมให้้คนไทยสามารถพููดคุุยและเข้้าใจ 
ธรรมชาติิของปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตมากขึ้้ �น

“ผมเข้้ารับัการรักัษาสุุขภาพจิิตกับัทั้้�ง
โรงพยาบาลรัฐัและเอกชน แน่่นอนว่่า 
โรงพยาบาลเอกชนมีีค่าใช้้จ่ายท่ี่�สููงมาก แต่่กับั
โรงพยาบาลรัฐัเราไม่่ได้้จ่ายด้้วยเม็็ดเงิิน 
เพราะเวลากว่่าครึ่่�งค่่อนวันัคืือสิ่่�งท่ี่�เราเสีียไป 
ส่่วนจิิตแพทย์เ์องก็็ต้้องทำำ�เวลาเนื่่�องจากมีีคน
เข้้าคิิวรอพบจำำ�นวนมาก การดููแลจึงึอาจไม่่  
ทั่่�วถึงึเท่่าไร”

Sati App

“เราเห็็นปััญหาความเหลื่่�อมล้ำำ �� และรับัรู้�ว่่ากลุ่่�ม
คนท่ี่�เผชิญปััญหาสุุขภาพจิิตคือประชากรกลุ่่�ม
ท่ี่�มีีรายได้้ปานกลางจนถึงึล่่าง ซึ่่�งถืือเป็็นกลุ่่�ม
เปราะบางท่ี่�สุุดซึ่่�งไม่่อาจเข้้าถึงึการรักัษาได้้
อย่างเท่่าเทีียมและทั่่�วถึงึ เราเลยกลับัมาคิิดว่่า
จะช่่วยแก้้ปัญหานี้้ �ได้้อย่างไรบ้้าง”

เมื่่�อจำำ�นวนบุุคลากรจิิตแพทย์ส์วนทางกับั
ปริิมาณผู้้�ป่่วยจิิตเวชท่ี่�เพิ่่�มมากขึ้้ �นเรื่่�อยๆ ความ
เหลื่่�อมล้ำำ ��คือกำำ�แพงสำำ�คัญัท่ี่�ทำำ�ให้้หลายคนไม่่
สามารถเข้้าถึงึบริการรักัษาสุุขภาพจิิตท่ี่�มีี
คุุณภาพได้้ คุุณซันัจููจึงึต้้องการเป็็นหนึ่่�งคนท่ี่�
สร้้างพื้้ �นท่ี่�ปลอดภัยั ซึ่่�งมอบการปฐมพยาบาล
จิิตใจเบื้้ �องต้น้ให้้กับัทุกคนท่ี่�มีีวันัอันัยากลำำ�บากได้้ 

“แรกเริ่่�มเรานำำ�แนวคิิด Friendship Bench มา
ผสมกับัเทคโนโลยีี เพราะเห็็นแล้้วว่่าสายด่่วน
สุุขภาพจิิต 1323 มีีคู่่�สายไม่่เพีียงพอ ส่่วน
จิิตแพทย์ก็์็มีี ไม่่เพีียงพอรับัเคส เราเลยเริ่่�มรับั
อาสาสมัคัรจากคนทั่่�วไปมาเข้้ารับัการอบรม 
Psychological First Aid หรืือการปฐมพยาบาล
จิิตใจเบื้้ �องต้น้ เพื่่�อทำำ�หน้้าท่ี่�รับัฟััง และใช้้
เทคโนโลยีีเก็็บข้้อมููลสำำ�คัญัเพื่่�อนำำ�มาใช้้
วิิเคราะห์แ์ละผลักัดันันโยบายต่่อไป”

โครงการม้า้นั่่�งมีีหูู

เนื่่�องจากสัญัญาณอินเทอร์เ์น็็ตในบางพื้้ �นท่ี่�ยังั
ไม่่เสถีียร บางครั้้�งการรับัฟัังและให้้คำำ�ปรึกึษา
เบื้้ �องต้น้จึงึไม่่สำำ�เร็็จดังัหวังั ประกอบกับัข้้อมููล
ท่ี่�เก็็บมาในระยะหนึ่่�งชี้้ �ว่่า คนเมืืองในพื้้ �นท่ี่�
กรุุงเทพมหานครมีีปัญหาจากความสัมัพันัธ์ ์
และความเหงา คู่่�ขนานกับัอัตัราการ 
มีีปฏิิสัมัพันัธ์ข์องคนในสังัคมลดลง ผู้้�คนใช้้ชีีวิต
กับัเทคโนโลยีีและโลกออนไลน์ม์ากขึ้้ �น 

“เราเลยได้้ไอเดีียว่่า ถ้้าเราสร้้างม้้านั่่�งให้้ไปอยู่่�
ในชุุมชนอย่างจริิงจังั โดยการอบรมเรื่่�องการฟััง
แบบ Single Session Therapy และการคัดักรอง
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คนท่ี่�ควรเข้้าสู่่�ระบบการรักัษาขั้้�นพื้้ �นฐานแก่่กลุ่่�ม
อาสาสมัคัรท่ี่�อยู่่�ในช่่วงสููงวัยั แล้้วให้้อาสาสมัคัร
เหล่่านี้้ �เข้้าไปอยู่่� ในชุุมชน มหาวิิทยาลัยั หรืือ
พื้้ �นท่ี่�เอกชน เพื่่�อว่าผู้้�คนในพื้้ �นท่ี่�ดังักล่่าวจะได้้
เข้้าถึงึบริการรับัฟัังขั้้�นปฐมภููมิ ซึ่่�งจะช่่วยเสริิม
สร้้างความเข้้าอกเข้้าใจ รวมทั้้�งส่่งเสริิมให้้คนใน
สังัคมมีีปฏิิสัมัพันัธ์ก์ันัมากขึ้้ �นด้้วย

“ม้้านั่่�งนี้้ �ไม่่ใช่่แค่่ช่่วยคัดักรองคนท่ี่�ควรเข้้าสู่่�
กระบวนการรักัษา แต่่คนท่ี่�อยู่่� ในกระบวนการ
รักัษาและต้้องการคนรับัฟัังก็็สามารถใช้้ม้้านั่่�ง
นี้้ �ได้้เช่่นกันั”

โครงการนี้้ �จึงึช่่วยให้้ผู้้ �คนทุุกช่่วงวัยัได้้สื่่�อสาร
และรับัฟัังกันั ผู้้�สููงวัยัท่ี่�ต้้องเผชิญความเหงา
จากช่่วงวัยัได้้ออกมาใช้้ชีีวิตและสื่่�อสารกับัคน
อื่่�นมากขึ้้ �น ผู้้�คนในสังัคมได้้มีีปฏิิสัมัพันัธ์ถ์ึงึกันั
และกันั โดยคุุณซันัจููหวังัว่่าโครงการนี้้ �จะช่่วย
ให้้ ‘สุุขภาพจิิต’ เป็็นเรื่่�องท่ี่�พููดคุุยกันัได้้มากขึ้้ �น
ในสังัคมไทย

“สังัคมไทยเรามักัตีีตราว่่าอารมณ์เ์ศร้้า โกรธ 
หรืือแค้้นเป็็นสิ่่�งท่ี่� ไม่่น่่ารักัและไม่่ควรเกิิดขึ้้ �น 

กลายเป็็นว่่าอารมณ์พ์วกนี้้ �เป็็นสิ่่�งไม่่ดีี ถ้้าเรา
โกรธก็จะกลายเป็็นคนไม่่ดีี ถ้้าเราเครีียด อ่่อนไหว 
ร้้องไห้้ ก็็จะกลายเป็็นคนอ่่อนแอเพราะรับัมือ
ไม่่ได้้ ทั้้�งๆ ท่ี่�สิ่่�งเหล่่านี้้ �มันัสะท้้อนความเป็็น
มนุุษย์ ์มนุุษย์ค์นหนึ่่�งไม่่ได้้มีีเพีียงสีีเดีียว มันั
สามารถแยกออกมาเป็็นเฉดสีีแยกย่่อยได้้อีีก

“อารมณ์เ์หล่่านี้้ �ท่ี่� เกิิดจากความเครีียดกำำ�ลังั
พยายามบอกอะไรบางอย่างกับัเรา เราไม่่
สามารถแบกรับัแรงกดทับันั้้�นได้้ตลอดไป วันัใด
วันัหนึ่่�งก็็จะระเบิิด จึงึอยากให้้คนเราได้้เรีียนรู้้�ท่ี่�
จะปลดปล่่อยลมร้้อนเหล่่านั้้�นออกมา เพราะ
เรื่่�องเหล่่านี้้ �เป็็นเรื่่�องท่ี่�ควรพููดคุุยกันัได้้ปกติิ”

คุุณซันัจููย้ำำ ��ว่าการรู้้�อารมณ์จิ์ิตใจตัวัเองและหา
คนรับัฟััง เป็็นเรื่่�องท่ี่�สำำ�คัญัมาก เพราะเขาท่ี่�
ทำำ�งานด้้านสุุขภาพจิิตเองก็็มีีวันัท่ี่� ไม่่โอเค แม้้จะ
ผ่่านการขึ้้ �นเวทีีบอกเล่่าประสบการณ์ห์รืือให้้
คำำ�แนะนำำ�มามากมาย แต่่ไม่่ใช่่ว่่าวิิธีีรับัมือหรืือ
กิิจกรรมท่ี่�ใช้้คลายเครีียดจะตอบรับักับัสภาพ
จิิตใจเราได้้ทุกครั้้�งไป และไม่่ใช่่ว่่าจะเหมาะกับั
คนทุุกคน การสร้้างความตระหนักัรู้้�ให้้คนทั่่�วไป
เข้้าใจและเรีียนรู้้�ท่ี่�จะบอกเล่่าหรืือระบายความ 
เครีียดออกมาในรููปแบบท่ี่�ไม่่นำำ�ไปสู่่�ความรุุนแรง 
 จึงึเป็็นเรื่่�องท่ี่�คุุณซันัจููหวังัให้้เกิิดขึ้้ �นในไทย

“บางครั้้�งเราเอาความเครีียดมาใส่่ลงไปในการ
ยกน้ำำ ��หนักั (หัวัเราะ) ระหว่่างท่ี่�ยกเราก็็ได้้ปลด
ปล่่อยความเครีียดนั้้�น และซึึมซับัความรู้้�สึกึดีีๆ 
จากฮอร์ ์โมนท่ี่�หลั่่�งออกมาหลังัออกกำำ�ลังักาย
เสร็็จ” 
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Succeeded Together
ก้้าวสู่่�ความสำำ�เร็จ็ไปด้้วยกััน

TIMS ร่ว่มกัับภาคีีเครืือข่า่ย เปิิดพื้้�นท่ี่�แห่ง่การสร้้าง
ความตระหนัักรู้้� ส่ง่เสริมิให้้เกิิดการพููดคุยุเรื่่�อง 
สุขุภาพจิติในวงกว้้าง เพื่่�อต่อยอดความพยายามใน
การสร้้างนโยบายท่ี่�สนัับสนุุนให้้คนไทยได้้มีีสุขุภาพจิติ
ท่ี่�ยั่่�งยืืนไปด้้วยกััน
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มิติการส่งเสริมการสรา้งองคค์วามรูใ้หม่และนวตักรรม
มิติการขบัเคล่ือนนโยบาย
มิติการสรา้งพืน้ท่ีเพ่ือการมีส่วนร่วมในประเด็นสุขภาพจิต

2567

2566
ตุลาคม

พฤศจิกายน

ธนัวาคม

มกราคม

กุมภาพนัธ ์

พฤษภาคม

เมษายน

‘Better Mind Better Bangkok 2023’
8 ตุลาคม 2566 - World Mental Health Day

สมชัชาสุขภาพแห่งชาติ ครัง้ท่ี 16 ‘ความเป็นธรรม 
ดา้นสุขภาพ โอกาสและความหวงัอนาคตประเทศไทย’
21 ธนัวาคม 2566

กิจกรรม Kick off การจดัระบบบริการสุขภาพจิตและจิตเวช
เด็กและวยัรุ่น กรุงเทพมหานคร
23 มกราคม 2567

พิธีลงนามความร่วมมือทางวิชาการ โครงการพฒันาหลกัสูตรและ
การดําเนินการบ่มเพาะเร่งรดันวตักรรม สู่ความยั่งยืนทางสุขภาพจิต
12 กุมภาพนัธ ์2567

กิจกรรมแฮกกาธอนดา้นสุขภาพจิต 
‘Hack ใจ: เพราะสุขภาพใจเป็นเร่ืองของทุกคน’
29 กุมภาพนัธ ์2567

Connect the Good Dots งานรวมพลคนสรา้งสงัคมดี 
22 มีนาคม 2567 - Good Society Day

กิจกรรม focus group ครัง้ท่ี 1: โครงการหลกัสูตรเสริมพลงั
อาสาสมคัรผูร้บัฟังเพ่ือส่งเสริมสุขภาพใจในกลุ่มผูพิ้การ
21 เมษายน 2567

กิจกรรม ‘Mental Wellbeing Network Retreat: เสริมพลงั
ผูมี้ส่วนไดส่้วนเสียในการผลกัดนัความยั่งยืนทางสุขภาพจิต’
25 เมษายน 2567

We’re being festival เป็น อยู่ คือ (เรา) เทศกาลสุขภาพจิต 
The Nook by Love Frankie
23 มีนาคม 2567

กิจกรรม Mindset Fest. Chapter 1: Happy Together 
(Talk Day)
27 มกราคม 2567

มีนาคม

แผนภาพสรุปกิจกรรม TIMS
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สถาบัั นวิิชาการเพื่่�อความยั่ ่�งยืืนทาง 
ส่ขภาพจิิต (TIMS) เล็็งเห็็นโอกาสและศักัยภาพ
ของนวัตักรรมในการสร้้างเสริิมความยั่่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิตผ่านงานส่่งเสริิมป้้องกันัในระดับั
ปฐมภููมิ กล่่าวคืือ การส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตใน
ประชาชนทั่่�วไป เพื่่�อลดอัตัราความเส่ี่�ยงของ
อาการป่่วยทางจิิตและการเข้้ารักัษา จึงึได้้จัดั
ทำำ�บันัทึกึข้้อตกลงความร่่วมมืือกับัภาคีีเครืือข่าย
อีีก 5 องค์ก์ร เพื่่�อพัฒันาหลักัสููตรต่่อเนื่่�อง 
บ่่มเพาะนวัตักรรมสร้้างเสริิมความยั่่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิต โดยใช้้ชื่่�อว่า Mental Health 
Innovative Development หรืือ MIND  
โดย 5 องค์ก์ร ดังักล่่าว ได้้แก่่

หลัักสููตรต่อเนื่่�องบ่ม่เพาะนวัตักรรมสร้้างเสริมิ 
ความยั่่�งยืนืทางสุขุภาพจิติ

กรมสุขุภาพจิติ กระทรวงสาธารณสุขุ

สำำ�นัักงานกองทุนุสนัับสนุุนการสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.)
โดย สถาบันัการเรีียนรู้้ �การสร้า้งเสริมิสุขุภาพ 
(ThaiHealth Academy)

สถาบันัเทคโนโลยีพีระจอมเกล้้าเจ้้าคุณุทหาร 
ลาดกระบังั (สจล.)
โดย คณะสถาปััตยกรรม ศิิลปะและการออกแบบ 

มหาวิทิยาลััยเทคโนโลยีพีระจอมเกล้้าธนบุุรี ี(มจธ.)
โดย ศููนย์บ์ริหิารจัดัการและอำำ�นวยความสะดวก 
เพื่่�ออุุตสาหกรรม (iMAF) ภายใต้้สำำ�นัักเคเอกซ์ ์(KX)

สถาบันัโค้้ชไทย
พิิธีีลงนามความร่่วมมืือทางวิิชาการ โครงการพัฒันา
หลักัสููตรและการดำำ�เนิินการบ่่มเพาะ เร่่งรัดันวัตักรรม 
สู่่�ความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต
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นริินทร ชฎาภัทัรวรโชติ
นักัวิิชาการจาก TIMS
รับับทพิธีีกรในงาน

นอกจากการสร้้างต้น้แบบนวัตักรรมแล้้ว เรา
หวังัว่่าหลักัสููตรต่่อเนื่่�องนี้้ �จะเป็็นจุุดเริ่่�มต้น้ของ
การสร้้างชุุมชนนวัตักรรมสุุขภาพจิิต (Innova-
tor Community)  ในขณะเดีียวกันั นวัตักรท่ี่�ผ่่าน
หลักัสููตรแล้้วจะได้้เป็็นบุุคลากรท่ี่�มีีประสบการณ์์
การพัฒันานวัตักรรมท่ี่�ตรงความต้้องการ ช่่วย
ส่่งเสริิมการพัฒันานวัตักรรมในหน่่วยงาน  
อีีกทั้้�งยังัมีีตัวัอย่างประสบการณ์ก์ารพัฒันา
นวัตักรรมท่ี่�สามารถนำำ�ไปขยายผล หรืือแลก
เปล่ี่�ยนเรีียนรู้้�กันัทั้้�งภายในหน่่วยงานและกับั
หน่่วยงานอื่่�น รวมถึงึการนำำ�ต้น้แบบท่ี่� ได้้พัฒันา
ขึ้้ �นจากหลักัสููตรมานำำ�เสนอ เพื่่�อขอรับัการ
สนับัสนุุนทรัพัยากรเพื่่�อต่อยอดและขยายผล
ต้น้แบบสู่่�นวัตักรรมสุุขภาพจิิตท่ี่�สร้้างแรง
กระเพื่่�อมในการส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตของคนไทย

1 หลัักสููตรกระบวนกรนวัตักรรมสุขุภาพจิติ  
(MIND Navigator)
หลักสููตรพัฒันาศัักยภาพกระบวนกร หรืือท่ี่�เราอาจจะรู้้ �จักัในชื่่�อ ‘โค้้ช’ 
ท่ี่�ช่ว่ยขับัเคล่ื่�อนกระบวนการออกแบบนวัตักรรม และอำำ�นวยความ
สะดวกให้แ้ก่่นวัตักร (Innovator)

2 หลัักสููตรที่่�ปรึกึษานวัตักรรมสุขุภาพจิติ  
(MIND Supervisor)
หลักสููตรอบรมความรู้้ � ความเข้า้ใจให้แ้ก่่ผู้้�เชี่่�ยวชาญในแวดวงการ
ทำำ�งานด้้านสุขุภาพจิติที่�จะมารับับทบาทเป็็นท่ี่�ปรึึกษา โดยเน้้นเรื่่�อง
ทัักษะการให้ค้ำำ�แนะนำำ�และฟีดีแบ็ก็

3 หลัักสููตรพื้้�นฐานนวัตักรสุขุภาพจิติ (Into the MIND)
หลักัสููตรพื้้ �นฐานเพื่่�อสร้้างนวัตักรรมสุุขภาพจิิต ผ่่านการเรีียนรู้้�
กระบวนการคิิดเชิิงออกแบบ (Design Thinking)  ทำำ�ความคุ้้ �นเคย
กับัวิธีีคิดและเครื่่�องมืือต่างๆ ตลอดจนการวิิเคราะห์ป์ระเด็็น
ปััญหาสุุขภาพจิิตด้้วยเครื่่�องมืือท่ี่� ได้้เรีียนมา

4 หลัักสููตรบ่ม่เพาะนวัตักรรมสู่่�ความยั่่�งยืนืทางสุขุภาพจิติ 
(MIND to the MOONs)
หลักัสููตรสร้้างต้น้แบบ (Prototype) นวัตักรรมสุุขภาพจิิตท่ี่�เกิิด
จากการต่่อยอดผลการวิิเคราะห์ปั์ัญหาสุุขภาพจิิตในหลักัสููตร 
Into the MIND ด้้วยการระดมสมองและพัฒันาแนวทางการแก้้ไข
ปััญหาด้้วยเครื่่�องมืือการออกแบบ  อาทิิ การออกแบบบริการ 
(Service Design)

หลักัสููตรต่่อเนื่่�องบ่่มเพาะนวัตักรรมสร้้างเสริิม
ความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตนั้้�นประกอบไปด้้วย 
4 หลักัสููตรย่่อยดังันี้้ �
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โครงการการศึึกษาความสััมพัั  นธ์ร์ะหว่่าง
ปััจจััยพื้้  �นฐานส่่วนบุุคคลและครอบครัั ว และ
ปััจจััย เพาะบ่่มทางจิิตวิิทยาที่�มีีต่่อทัั กษะทาง
สัั งคมและอารมณ์ ์สุุขภาวะทางปััญญา และ
ปััญหาทางด้า้นจิิตใจ ในนัักเรีียนชั้้ �น
มััธยมศึึ กษาตอนปลาย โดย ผู้้�ช่่ วย
ศาสตราจารย์ ์ดร. สมบุุญ จารุุเกษมทวีี  
คณะจิิตวิทยา จุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลัยั

งานศึกึษาของกองทุุนเพื่่�อเด็็กแห่่งสหประชาชาติิ 
(UNICEF) ในปีี 2565 ได้้ประมาณการว่่า 1 ใน 7 
ของเด็็กวัยัรุ่่�นไทยช่่วงอายุุ 10-19 ปีี ประสบ
ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์ท่์ี่�เกิิดขึ้้ �นจาก
ความเครีียด ความวิิตกกังัวล และภาวะซึึมเศร้้า 
จึงึจำำ�เป็็นต้้องเร่่งทำำ�ความเข้้าใจสาเหตุุและ
ปััจจัยัท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง และพัฒันาแนวทางแก้้ไขเพื่่�อ
ลดโอกาสเกิิดผลกระทบร้้ายแรงต่่อสุขภาพ 
พัฒันาการ และอนาคตของวัยัรุ่่�นไทย

งานวิิจัยันี้้ �จึงึมุ่่�งศึกึษาความสัมัพันัธ์เ์ชิิงสาเหตุุ 
(Causal Relationship) ระหว่่างปััจจัยัพื้้ �นฐาน
ส่่วนบุุคคลและครอบครัวั ปััจจัยัเพาะบ่่ม กับั 
1) ทักัษะทางสังัคมและอารมณ์ ์2) สุุขภาวะทาง
ปััญญา 3) ปััญหาทางจิิตใจ ท่ี่�ส่่งผลต่่อการเกิิด
ความเครีียด ความวิิตกกังัวล และโรคซึึมเศร้้า
ของนักัเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนปลายชาวไทย 

งานวิิจัยัชิ้้ �นนี้้ �คาดหวังัผลลัพัธ์เ์ป็็นโมเดลความ
สัมัพันัธ์เ์ชิิงสาเหตุุท่ี่�ช่่วยให้้เข้้าใจอิิทธิพลของ
ปััจจัยัพื้้ �นฐานส่่วนบุุคคลและครอบครัวัรวมถึงึ
ปััจจัยับ่่มเพาะ ซึ่่�งมีีต่อ 1) ทักัษะทางสังัคมและ
อารมณ์ ์2) สุุขภาวะทางปััญญา 3) ปััญหาทาง
จิิตใจของนักัเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนปลาย

จนได้้เป็็นข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบายและการ
พัฒันาโปรแกรมทางจิิตวิทยาเพื่่�อพัฒันาทักัษะ
ทางสังัคมและอารมณ์ ์สุุขภาวะทางปััญญา และ
เพื่่�อป้องกันัและลดปััญหาทางจิิตใจสํําหรับั
นักัเรีียนต่่อไป

การอภิิบาลระบบสุุขภาพจิิตในประเทศไทย 
โดย หน่่วยวิิจััย เพื่่�อขัั บเคลื่่�อนนโยบายสุุขภาพ 
คณะแพทยศาสตร์ศ์ิิริิราชพยาบาล (Siriraj 
Health Policy Unit) มหาวิิทยาลัยัมหิิดล 

จากผลการศึกึษาระบาดวิิทยาของการฆ่่าตัวัตาย
ในประเทศไทยระหว่่างปีี 2562 กับัปี 2563  
โรคทางจิิตเวช (เช่่น โรคจิิตเภทและโรคซึึมเศร้้า) 
เป็็นหนึ่่�งในสาเหตุุหลักัของการฆ่่าตัวัตายของ
ประชากรไทย แม้้ประเทศไทยจะมีีกรมสุุขภาพจิิต 
ทำำ�หน้้าท่ี่�หลักัในการกำำ�หนดนโยบายและทิิศทาง
การดำำ�เนิินงานอย่างเต็็มกำำ�ลังัความสามารถ 
แต่่ก็็ยังัเผชิญอุุปสรรคและข้้อจำำ�กัดัหลายด้้าน 
อาทิิ จำำ�นวนบุุคลากรท่ี่� ไม่่สัมัพันัธ์ก์ับัภาระงาน 
งบประมาณท่ี่� ไม่่สอดคล้้องกับัแผนงาน  
และช่่องว่่างในการเชื่่�อมโยงข้้อมููลระหว่่าง 
โรงพยาบาลจิิตเวชกับัหน่่วยงานในพื้้ �นท่ี่�  ส่่งผล
ให้้การขับัเคลื่่�อนงานด้้านสุุขภาพจิิตล่าช้้าและ
ไม่่ครอบคลุุม เกิิดผลต่่อเนื่่�องทำำ�ให้้ประชาชน
เกิิดความเครีียดเรื้้ �อรังั ความวิิตกกังัวล และ
ขาดการรักัษาอย่างต่่อเนื่่�อง 

การศึกึษาการอภิบาลระบบสุขภาพจิิต (Mental 
Health Governance) ในประเทศไทยจึงึจำำ�เป็็น
ต่่อการลดช่่องว่่าง ทลายข้้อจำำ�กัดั และแก้้ไข
ปััญหาเหล่่าน่ � โดยโครงการวิิจัยันี้้ �จะใช้้แนวทาง
ขององค์ก์ารอนามัยัโลกใน Comprehensive 
Mental Health Action Plan 2013-2030 ร่่วม
กับักรอบแนวคิิดเรื่่�องหน้้าท่ี่�  (Functions) ของ
ระบบอภิบาล เพื่่�อศึกึษาภููมิทัศัน์ข์องหน่่วยงาน
ท่ี่�มีีส่วนในการกำำ�หนดนโยบายและทิิศทาง รวมถึงึ 
ความสัมัพันัธ์แ์ละกลไกการอภิบาลระบบ
สุุขภาพจิิตไทย  โดยคาดหวังัว่่า จะทำำ�ให้้เข้้าใจ
รายละเอีียดของกลไกการอภิบาลจนได้้เป็็น 
ข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบายเพื่่�อการพัฒันาการ
อภิบาลระบบสุขภาพจิิตในประเทศไทย

ระบบนิิเวศนโยบายสาธารณะเพื่่�อความยั่ ่�งยืืน
ทางสุุขภาพจิิต โดย สถาบัั นนโยบายสาธารณะ 
มหาวิิทยาลััย เชีียงใหม่่ (CMU-SPP)

สุุขภาวะทางจิิตเป็็นประเด็็นท่ี่�ซับัซ้้อนและส่่งผล
ต่่อทุกคนในสังัคม เหตุุปััจจัยัทางเศรษฐกิิจ 
สังัคม วัฒันธรรม การเมืือง และเทคโนโลยีี ล้้วน
กระทบต่อสภาวะทางจิิต โดยเฉพาะในกลุ่่�ม
เปราะบาง จนเส่ี่�ยงว่่าจะกระทำำ�ความรุุนแรงต่่อ

TIMS สนัับสนุุนทุนุวิจิัยั ส่ง่เสริมิการสร้้างองค์์ความรู้้�



Thailand Institute for Mental Health Sustainability 35

ตนเองและบุุคคลอื่่�นในสังัคม อีีกทั้้�งระบบ 
ทิิศทางการพัฒันา และการดำำ�เนิินนโยบาย
สาธารณะยังัไม่่เอื้้ �อต่อการสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิต
ของประชาชน

โครงการศึกึษาระบบนิเวศท่ี่�เอื้้ �อต่อการสร้้าง
เสริิมสุุขภาวะทางจิิตของประชาชนจึงึจำำ�เป็็น
ต่่อการทำำ�ความเข้้าใจปััญหาอันัซับัซ้้อนนี้้ � โดย
ใช้้วิธีีการศึกึษาหลายรููปแบบ ดังันี้้ � 

1) การทบทวนเอกสารและงานวิิจััยที่ �เป็็น
กรณีีศึึกษาจากต่่างประเทศ 

2) การศึึกษาเอกสารเชิิงนโยบายย้อ้นหลัั ง 5 ปีี 
3) การสััม ภาษณ์เ์ชิิงลึึกโดยครอบคลุุมกลุ่่�ม

บุุคคลหลากหลาย 

และใช้้การวิิเคราะห์ร์ะบบนิเวศเชิิงนโยบาย 
(Policy Ecosystem) เป็็นกรอบมโนทัศัน์ห์ลักัใน
การศึกึษา เพื่่�อให้้เกิิดระบบนิเวศนโยบาย
สาธารณะเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตท่ี่� 
พึงึปรารถนา รวมถึงึข้้อเสนอและบทสรุุปเชิิง
นโยบาย (Policy Brief) ท่ี่�ให้้ความสำำ�คัญักับัมิติิ
ทางเศรษฐกิิจ สังัคม วัฒันธรรม การเมืือง และ
เทคโนโลยีี นอกเหนืือจากมิิติิด้้านวิิทยาศาสตร์์
สุุขภาพ 
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เหตุุความรุุนแรงท่ี่�เกิิดขึ้้ �นหลายต่่อหลายครั้้�ง 
ไม่่เพีียงส่่งผลต่่อการท่่องเท่ี่�ยวและเศรษฐกิิจ 
แต่่ยังักระทบถึงึสภาพจิิตใจของคนในสังัคม 
ทั้้�งยังัไม่่มีีนโยบายแก้้ปัญหาในระยะยาว จึงึเกิิด
คำำ�ถามว่่า คนไทยต้้องใช้้ชีีวิตเช่่นนี้้ �ไปอีีกนาน
เท่่าไร? มีีวิธีีไหนหรืือกลไกใดบ้้างท่ี่�จะสามารถ
ดููแลสุุขภาพจิิตคนไทยให้้มีีภููมิคุ้้ �มกันัต่่อสภาวะ
อารมณ์ต่์่างๆ ลดโอกาสเกิิดเหตุุความรุุนแรง
ซ้ำำ ��ในอนาคต เพื่่�อให้้ประชาชนทุุกคนมีีสุขภาพจิิต
ท่ี่�ดีีจากการได้้ใช้้ชีีวิตอย่างปลอดภัยั

TIMS ร่่วมกับั The Active และภาคีีเครืือข่่าย 
อาทิิ Sati App, Life Education, Thailand 
Policy Lab, กรมสุุขภาพจิิต และ สสส. ถอด
บทเรีียนในงาน Policy Forum ครั้้�งท่ี่�  2 ในวันัท่ี่�  5 
ตุุลาคม 2566 เพื่่�อมองไปให้้เห็็นสาเหตุุท่ี่�แท้้จริิง
ของปััญหาความรุุนแรงจากเยาวชนท่ี่�มีีอายุุ
เพีียง 14 ปีี ซึ่่�งอาจมาจากทั้้�งสภาพแวดล้้อม 
การศึกึษา และการเลี้้ �ยงดูู อันัเป็็นเรื่่�องท่ี่�สังัคม
ยังัไม่่สามารถรับัมือได้้ เกิิดการวิิพากษ์วิ์ิจารณ์์
ประวัติัิและพฤติิกรรมผู้้�ก่่อเหตุุ จนตัดัโอกาส
กลับัคืนสู่่�สังัคม

ปััญหานี้้ �ไม่่ใช่่เรื่่�องของใครคนใดคนหนึ่่�ง แต่่ 
ทุุกคนในสังัคมมีีส่วนร่่วมในการป้้องกันัและ
รับัมือได้้ การเสวนาครั้้�งนี้้ �ทำำ�ให้้เกิิดข้้อเสนอ 
เพื่่�อผลักัดันั ‘ระบบนิเวศสุุขภาพจิิต’ ภายใต้้
นโยบายสาธารณะท่ี่�ทุุกภาคส่่วนมีีส่วนร่่วม  
อันัประกอบด้้วย

1) การสร้า้งพื้้ �นท่ี่�แห่่งการรัั บฟัังในทุุกระดัั บ
สัั งคม พร้อ้มการปฐมพยาบาลจิิตใจเบื้้ �อง
ต้น้ในกรณีีที่�จำำ�เป็็นต้อ้งรอคิิวรัั กษา 
เนื่่�องจากขาดแคลนบุุคลากรทางการแพทย์ ์

2) เปิิดพื้้ �นท่ี่�ให้น้ัั กจิิตวิิทยาการปรึึกษา โดย 
ส่่งเสริิมให้เ้ป็็นบุุคลากรสำำ�คัั ญในระบบ
นิิเวศสุุขภาพจิิต ท่ี่�จะส่่งเสริิมแนวคิิด 
เชิิงบวกให้ก้ัั บคนในสัั งคม

จึงึเกิิดเป็็น 4 ข้้อเสนอจากภาคประชาชนท่ี่�ร่่วมกันั 
ร่่างในงานนี้้ � เพื่่�อกำำ�หนดทิิศทาง‘ระบบนิเวศ
สุุขภาพจิิต’ ได้้แก่่

1) ส่่งเสริิมบทบาทและทรัั พยากรสนัับสนุุน
แก่่นัั กวิิชาชีีพจิิตวิิทยาสาขาต่่างๆ อย่่าง
ชััด เจนและเพีียงพอ

2) สร้า้งความร่่วมมือและส่่งเสริิมความเข้ม้แข็็ง
ให้อ้าสาสมัั ครและนัักดููแลสุุขภาพใจใน
ชุุมชน

3) พัั ฒนาระบบและการศึึกษาด้า้นสุุขภาพจิิต
ในสถานศึึกษาและ สถานประกอบการ
ต่่างๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง

4) สนัับสนุุนการพัั ฒนาและใช้เ้ทคโนโลยีีและ
นวัั ตกรรมสุุขภาพจิิตท่ี่�กระจายอย่่างทั่ ่�วถึึง

ทั้้�งหมดนี้้ �เพื่่�อให้้สังัคมมีีวิธีีการเชิิงรุุกเพื่่�อรับัมือ
ปััญหาสุุขภาพจิิต โดยต้้องผลักัดันัให้้เป็็นวาระ
แห่่งชาติิ ให้้ทุกฝ่่ายมองเห็็นภาพใหญ่่ร่่วมกันั
เพื่่�อบููรณาการ งานของทุุกภาคส่่วนท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง
กับัประเด็็นสุุขภาพจิิต จนเกิิดเป็็นนโยบาย
สาธารณะท่ี่�มีีการดำำ�เนิินงานเป็็นรููปธรรม

Policy Forum ครั้้�งที่่� 2: นโยบายสุขุภาพจิติ  
Mental Health Policy Ecosystem

โปสเตอร์ง์าน
Policy Forum Ep.2
โดย Thai PBS
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วันัท่ี่�  21 ธันัวาคม 2566 สำำ�นัักงานคณะ
กรรมการสุุขภาพแห่่งชาติิ (สช.) ได้้จัดังาน
สมัั ชชาสุุขภาพแห่่งชาติิ ครั้้ �งท่ี่� 16 พ.ศ. 2566 
ภายใต้ป้ระเด็็นหลักั ‘ความเป็็นธรรมด้้านสุุขภาพ 
โอกาสและความหวังัอนาคตประเทศไทย’

โดยตัวัแทนจาก TIMS ได้้รับัแต่่งตั้้�งให้้เป็็นส่่วน
หนึ่่�งของคณะทํํางานพัฒันาประเด็็น ‘ระบบสุุข
ภาวะทางจิิตเพื่่�อสัั งคมไทยไร้ค้วามรุุนแรง’ 
โดยได้้ค้้นคว้้าวิิจัยัเพื่่�อทบทวนสถานการณ์ ์สรุุป
ประเด็็นปััญหาสุุขภาพจิิต ร่่างเอกสารประกอบ
ระเบีียบวาระ ตลอดจนร่่วมจัดักระบวนการ 
รับัฟัังความเห็็นเพื่่�อนำำ�มาพัฒันาเอกสาร ทั้้�งใน
ระดับัพื้้ �นท่ี่�และส่่วนกลาง โดย TIMS ได้้ร่วม 
ผลักัดันัและขับัเคลื่่�อนมติิ พร้้อมแสดงถ้้อยแถลง 
ขับัเคลื่่�อนมติิ จนสมัชัชาสุุขภาพมีีมติิเห็็นชอบ
กรอบทิศทางนโยบาย (Policy Statement)  
รวมถึงึร่่างเอกสารซึ่่�งนำำ�เสนอต่อท่ี่�ประชุุม  
และขอให้้รายงานผลการขับัเคลื่่�อนและติิดตาม
วิิเคราะห์ส์ถานการณ์เ์พื่่�อพัฒันานโยบาย
สาธารณะให้้สอดคล้้องกับัสถานการณ์์ใหม่่  
ต่่อสมัชัชาสุุขภาพ ครั้้�งท่ี่� 19

‘กรอบทิศทางนโยบาย’ ซึ่่�งได้้มติิเห็็นชอบจาก
สมัชัชาฯ  มีีสาระสำำ�คัญัในด้้านต่่างๆ อาทิิ การ
ส่่งเสริิมทักัษะและความรอบรู้�ด้้านสุุขภาพจิิต
แก่่ประชาชน การพัฒันานวัตักรรมการสื่่�อสาร
เพื่่�อให้้เข้้าถึงึประชากรทุุกกลุ่่�มได้้อย่างมีี
ประสิิทธิภาพ การทำำ�ความเข้้าใจลักัษณะสำำ�คัญั
ในแง่่สุุขภาวะทางจิิตของประชากรกลุ่่�มต่่างๆ 
เพื่่�อส่งเสริิมการออกแบบระบบและแนวปฏิิบัติัิ
ท่ี่�คำำ�นึงถึงึความแตกต่่างของบุุคคล และการวาง
ระบบสุขภาพจิิตท่ี่�ประกอบด้้วยกลไกทุุกระดับั 
ตั้้�งแต่่ท่ี่�บ้้านไปจนถึงึงานบริการสุุขภาพ เพื่่�อให้้
เป็็น ‘ตาข่่าย’ รองรับัและดููแลจิิตใจของคนไม่่
ให้้ร่วงหล่่นจนเกิินเยีียวยาและสร้้างเสริิม 
สุุขภาวะทางจิิตใจไปพร้้อมกันั

นอกจากนี้้ � TIMS ยังัได้้ร่วมเป็็นเจ้้าภาพจัดัเวทีี
เสวนาช่่วงบ่่ายเพื่่�อพููดคุุยหัวัข้้อ การส่่งเสริิม
พัฒันาสุุขภาวะทางจิิต ‘การออกกำำ�ลังัใจ … ใคร
ก็็ทำำ�ได้้’ โดยมีี นริินทร ชฎาภัั ทรวรโชติิ (เกรซ) 
นักัวิิชาการด้้านสุุขภาพจิิตจาก TIMS และ  
Miss Thailand World 2019 เป็็นผู้้�ดำำ�เนิิน
รายการ เพื่่�อชวนวิิทยากรอีีก 4 ท่่านพููดคุุย 
ได้้แก่่ ชููไชย นิิจไตรรัั ตน์ เลขาธิิการมููลนิิธิิ 
Path2health, กัั นตพร ขจรเสร่ ผู้้ �ร่่วมก่่อตั้้�ง 
Mindventure และผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�ง TIMS อีีก 2 ท่่าน 
คืือ ดร. เจนนิิเฟอร์ ์ชวโนวานิิช (อาจารย์เ์จน) 
และ ผศ.ดร. ณััฐสุุดา เต้พ้ัั นธ์ ์(อาจารย์เ์ติ้้ �น) 

สมัชัชาสุขุภาพแห่่งชาติิ ครั้้�งที่่� 16 :  
‘ระบบสุขุภาพจิติเพื่่�อสังัคมไทยไร้้ความรุุนแรง’

กลไกในระบบสุขุภาวะทางจิติเพื่่�อสังัคมไทยไร้ค้วามรุุนแรง

หน่วยบรกิารทางสขุภาพบุคลากรทางจติเวช

ผูกํ้าหนดนโยบาย
หน่วยงานของรฐั

สหวชิาชพี

จติเวช

สขุภาวะ
ทางจติ

นโยบาย
และกฎหมาย

ชุมชน
และสงัคม

บา้นครอบครวั เพื่อน
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ผศ.ดร. ณัฐัสุุดา  
เต้้พันัธ์ ์(ซ้้าย) และ  
ดร. เจนนิิเฟอร์ ์ 
ชวโนวานิิช ในเวทีีเสวนา
การส่่งเสริิมพัฒันา 
สุุขภาวะทางจิิต

บนเวทีีนี้้ � อาจารย์เ์จนได้้เน้้นว่่า สภาพการ
ทำำ�งานใน  “องค์ก์รท่ี่�มุ่่�งเน้้นไปท่ี่�ตัวัเลขหรืือ
ผลลัพัธ์ โ์ดยไม่่แคร์ค์นทำำ�งาน” คืือสิ่่�งท่ี่�สร้้าง
ความเครีียดให้้พนักังานเป็็นอย่างมาก จนเกิิด
ภาวะ ‘หมดไฟ’ องค์ก์รจึงึควรวางนโยบายให้้
เกิิดความยืืดหยุ่่�นและส่่งเสริิม ‘สิิทธิท่ี่�จะต่่อไม่่
ติิด’ (The Right to Disconnect) เพื่่�อให้้
พนักังานได้้พักัผ่่อนเต็็มท่ี่�นอกเวลางาน ไม่่ต้้อง
คอยพะวงเรื่่�องตอบอีีเมลหรืือข้้อความ ส่่วน 
อาจารย์เ์ติ้้ �นได้้ชวนให้้เห็็นถึงึความสำำ�คัญัของ 
‘การป้้องกันั’ (Prevention) เพื่่�อดููแลสุุขภาวะ
ทางจิิตก่อนจะกลายเป็็นปััญหา โดยต้้องพัฒันา
ให้้ประชาชนเข้้าถึงึได้้มากขึ้้ �น เช่่น การเพิ่่�ม
บริการระดับัปฐมภููมิให้้คนสามารถปรึกึษา 
พููดคุุยกับันักัจิิตวิทยาได้้เมื่่�อเกิิดความรู้้�สึกึไม่่ดีี

อ้า้งอิิงและอ่่านเพ่ิ่�มเติิม

สำำ�นักังานคณะกรรมการสุุขภาพแห่่งชาติิ. (2566). ยังัไม่่ทันัเริ่่�มทำำ�งาน 
แค่่ตื่่�นมาก็็เหนื่่�อยเลย! Gen-Z เหนื่่�อยล้้าทางอารมณ์ม์ากท่ี่�สุุด ปััญหา
คืือ ‘หัวัหน้้า-องค์ก์รเน้้นผลลัพัธ์ต์ัวัเลข’ นักัวิิชาการเสนอ ‘The Right To 
Disconnect’. สืืบค้้นจาก https://www.nationalhealth.or.th/index.
php/th/node/4797. เข้้าถึงึเมื่่�อ 10 พฤษภาคม 2567. 

สำำ�นักังานคณะกรรมการสุุขภาพแห่่งชาติิ. (2566). สช.ระดมความเห็็น 
‘ระบบสุขภาวะทางจิิต’ ปลดชนวน ‘ความรุุนแรงสังัคมไทย’ ดันัสู่่�วาระ 
‘สมัชัชาสุุขภาพฯ ครั้้�งท่ี่�  16’. สืืบค้้นจาก https://www.nationalhealth.
or.th/th/node/4714. เข้้าถึงึเมื่่�อ 10 พฤษภาคม 2567.

สมัชัชาสุุขภาพ ๑๖ / หลักั ๔ รายงานฉบับัท่ี่�  หนึ่่�ง คณะอนุกรรมการ
กำำ�กับั สนับัสนุุน และเชื่่�อมโยงกระบวนการสมัชัชาสุุขภาพ. (2566). 

ส่ว่นหนึ่่�งจากถ้้อยแถลงของ ‘สถาบันัวิชิาการเพื่่�อความยั่่�งยืนื
ทางสุขุภาพจิติ’ ในประเด็็น ‘ระบบสุขุภาวะทางจิติเพื่่�อสังัคมไทย
ไร้้ความรุุนแรง’

. . . สุขุภาพจิติไม่ไ่ด้้เป็็นเพีียงแค่่เรื่่�องสุขุภาพหรืือการไม่ม่ีีความ
เจ็บ็ป่ว่ยเท่่านั้้�น แต่่สุขุภาพจิติเป็็นเรื่่�องท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งอย่า่งใกล้้ชิดิกับ
ประเด็็นทางสังัคมอื่�นๆ เช่น่ การศึึกษา การทำำ�งาน และการอยู่่�
อาศััย ดัังนั้้�น สุขุภาพจิติจึึงเป็็นประเด็็นท่ี่�สังัคมส่ว่นรวมต้้องให้ท้ั้้�ง
คุณุค่่าและมููลค่่า การท่ี่�เราจะมีีสุขุภาพจิติที่�ดีีได้้จึึงจำำ�เป็็นต้้องมีี 
นโยบายสาธารณะเชิงิรุุกท่ี่�ส่ง่เสริมิและป้อ้งกัันอย่า่งต่่อเนื่่�อง . . .

วันันี้้� สถาบันัวิชิาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุขุภาพจิติ มีีความพร้อ้ม
ในการเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของระบบสุขุภาวะทางจิติที่�ทำำ�หน้้าท่ี่�กระตุ้้�นและ
ส่ง่เสริมิการศึึกษาวิจิัยัและการผลิตข้อ้มููลท่ี่�สามารถนำำ�ไปใช้พ้ัฒันา
และต่่อยอดเป็็นนวัตักรรมทางสังัคมและนโยบายสาธารณะเพื่่�อ 
สุขุภาวะทางจิติที่�ดีีขึ้้�นได้้  โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งต่่อการพัฒันากลไก
บ้า้น และพัฒันากลไกชุุมชนและสังัคม ซึ่่�งถืือเป็็นหัวัใจหลักของ
ระบบสุขุภาวะทางจิติ ตลอดจนการออกแบบระบบ มาตรการ  
แนวปฏิิบัติัิ และวัฒันธรรมการส่ง่เสริมิและดููแลสุขุภาพจิติเชิงิรุุก
ในองค์์กรและสถานท่ี่�ต่่างๆ ทั้้�งภาครัฐัและเอกชน

. . . ถึึงเวลาแล้้ว ท่ี่�ประเด็น็สุขุภาพจิติต้้องกลายเป็น็นโยบาย
สาธารณะและวาระของสังัคมที่�คนทุกุคนสามารถเข้า้มามีีส่ว่นร่ว่มได้้
อย่า่งแท้้จริงิ สุขุภาพจิติต้้องไม่ไ่ด้เ้ป็น็เพีียงปััญหาความเจ็บ็ป่ว่ย
ส่ว่นตััวท่ี่�การดููแลตกอยู่่�กับครอบครัวัและเอกชน แต่่สุขุภาพจิติคืือ
เรื่่�องของเราทุกุคนท่ี่�ต้้องได้ก้ารคุ้้�มครองและสร้า้งเสริมิจากรัฐั

สถาบันัวิชิาการเพื่่�อความยั่่�งยืนืทางสุขุภาพจิติ
วันัที่่� 21 ธันัวาคม 2566
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บรรยากาศการแนะนำำ�
ตัวัระหว่่างผู้้�เข้้าร่่วม

การประชุุมหารือแนวทางขัั บเคลื่่�อนสุุขภาพจิิต เสริิมพลัั งผู้้�มีีส่่ วนได้ส้่่วนเสีียในการผลัั กดัั น
ความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต (Mental Wellbeing Network Retreat) จัดัขึ้้ �นในวันัท่ี่�  25-26 เมษายน 
2567 โดยมีีผู้้ �เข้้าร่่วมจากภาคีีเครืือข่ายทั้้�งหมด 33 ท่่าน  ซึ่่�งมาจากทั้้�งหน่่วยงานภาครัฐั ภาคเอกชน 
และภาคประชาสังัคม ดังันี้้ �

Mental Wellbeing Network Retreat

• สำำ�นักัสนับัสนุุนการควบคุมปััจจัยัเส่ี่�ยงทาง
สุุขภาพ (สำำ�นักั 2) สสส.

• กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุข
• สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต 

(TIMS)
• สถาบันัการมองอนาคตนวัตักรรม สำำ�นักังาน

นวัตักรรมแห่่งชาติิ (NIA)
• องค์ก์ารกระจายเสีียงและแพร่่ภาพสาธารณะ

แห่่งประเทศไทย (Thai PBS)
• UNDP Accelerator Lab Thailand และ 

Thailand Policy Lab

• Mutual
• Mindset Maker
• Sati App
• The Good Factory
• มููลนิิธิิเพื่่�อนพนักังานบริการ (SWING)
• ศููนย์ค์วามรู้้�และประสานงานสุุขภาวะทาง

ปััญญา
• กลุ่่�มเพื่่�อนผู้้�ป่่วยซึึมเศร้้า
• Be PSY You
• RISE IMPACT
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กิิจกรรม Ice Breaking

บรรยากาศ 
การระดมสมอง
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ซ้้าย : กระบวนกรทั้้�งสอง 
ขวา : กิิจกรรม 
พาดหัวัข่่าวอนาคต

เป้้าหมายของงานนี้้ �คืือ การเป็็นเวทีีให้้ภาคีี
เครืือข่ายร่่วมแลกเปล่ี่�ยนกิิจกรรมและโครงการ
สำำ�คัญั (Flagship) ด้้านการสร้้างเสริิมสุุขภาพ
จิิตของผู้้�มีีส่วนได้้ส่วนเสีีย รวมถึงึการหา
แนวทางผลักัดันันโยบายสุุขภาพจิิตอย่าง 
ยั่่�งยืืน และพัฒันาเครืือข่ายเพื่่�อแก้้ปัญหาและ
สร้้างเสริิมสุุขภาวะทางจิิตให้้คนในสังัคม ผ่่าน 
4 กิิจกรรม ตลอดระยะเวลา 2 วันั 

กิิจกรรมที่่� 1 : การทบทวนความ 
เคลื่่�อนไหวขของนโยบายสุขุภาพจิติไทย

แบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมออกเป็็น 4 กลุ่่�ม แล้้วให้้ร่วมกันั
เขีียนพาดหัวัข่่าวเรื่่�องสุุขภาพจิิตในอีีก 10 ปีี
ข้้างหน้้า ซึ่่�งผู้้�เข้้าร่่วมคาดการณ์ว่์่า AI จะเข้้ามา
มีีบทบาทในชีีวิตประจำำ�วันัมากขึ้้ �น ลดปฏิิสัมัพันัธ์ ์
ระหว่่างมนุุษย์ด์้้วยกันั แต่่ขณะเดีียวกันั AI ก็็
อาจช่่วยคัดักรองผู้้�ป่่วยหรืือให้้คำำ�ปรึกึษาได้้ ซึ่่�ง
จะช่่วยแบ่่งเบาภาระของบุุคลากรด้้านจิิตเวช
และสุุขภาวะทางจิิตท่ี่�กำำ�ลังัขาดแคลนอยู่่� ใน
ปััจจุุบันั 

กิิจกรรมที่่� 2 : วางภาพอนาคตนโยบาย
สุขุภาพจิติไทย

ทั้้�ง 4 กลุ่่�มได้้ร่วมกันัวางภาพอนาคตนโยบาย
สุุขภาพจิิตไทย โดยวิิเคราะห์ป์ระเด็็นสุุขภาพจิิต
ใน 3 ช่่วงเวลา คืือ อดีีตท่ี่�ส่่งผลหรืือเหน่ี่�ยวรั้้�งเรา  
สถานการณ์ท่์ี่�เป็็นอยู่่� ในปััจจุุบันั และอนาคตท่ี่�
เป็็นผลจากทั้้�ง 2 ช่่วงเวลา 

กิิจกรรมที่่� 3 : ความท้้าทายและจุุดคาน
งััดนโยบายสุขุภาพจิติไทย

นำำ�ประเด็็นท่ี่� ได้้จากการระดมสมองมาจัดัระดับั
ความท้้าทายและหาจุุดคานงัดัของนโยบาย
สุุขภาพจิิตไทย โดยได้้ข้้อสรุุปเป็็น 4 ประเด็็น
ใหญ่่ท่ี่�ต้้องผลักัดันัเพื่่�อให้้พร้้อมกับัความ
ท้้าทายในอนาคต ได้้แก่่ 

1) การส่่งเสริิม พัั ฒนา และเผยแพร่่ความรู้้�
เชิิงวิิชาการด้า้นสุุขภาพจิิตสู่่�บุุคคลทั่ ่�วไปใน
ระดัั บชุุมชน 

2) การวางนโยบายป้องกัั นและพัั ฒนาให้ ้
ข้อ้มููลสร้า้งเสริิมสุุขภาพจิิตในระดัั บชุุมชุุน
เป็็นเรื่่�องเข้า้ใจง่่าย 

3) ปููรากฐานด้า้นความรู้้� และความเข้า้ใจด้า้น
สุุขภาพจิิตในสัั งคมผ่่านภาพยนตร์ห์รืือ
การเด่ี่�ยวไมโครโฟน รวมถึึงการแก้ปั้ัญหา
เชิิงโครงสร้า้ง  
เช่่น การแก้ร้ัั ฐธรรมนููญในหมวดสิิทธิิให้ ้
ครอบคลุุมเรื่่�องสุุขภาพจิิต  

4) การสร้า้งกองทุุนเพื่่�อสร้า้งเสริิมสุุขภาวะ
ทางจิิต หรืือการสนัับสนุุนให้ภ้าคเอกชน
ปัันงบประมาณ CSR มาสู่�ประเด็็นสุุขภาพจิิต
มากขึ้้ �น 

โดยทั้้�งสามกิิจกรรมถืือเป็็นหมุุดหมายแต่่ละขั้้�น
สู่่�กิจกรรมสำำ�คัญัในวันัสุุดท้้าย นั่่�นคืือ 
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บรรยากาศการระดม
สมองประเด็็นความ
ท้้าทายและจุุดคานงัดั
นโยบายสุุขภาพจิิตไทย

กิิจกรรมที่่� 4 : การวางแผนการผลักดััน
และขับัเคลื่่�อนนโยบายเพื่่�อความยั่่�งยืนื
ทางสุขุภาพจิติ

 
 
เพื่่�อแก้้ไขปััญหาท้้าทายใน 4 ประเด็็น ได้้แก่่ 

1) ระบบเงิินทุุนเพื่่�อสนัับสนุุนการสร้า้งเสริิม 
สุุขภาวะทางจิิต โดยต้อ้งครอบคลุุมกว่่า
นิิยามของกองทุุนภายใต้ ้พรบ. สุุขภาพจิิต 
รวมถึึงการระดมทุุนจากงบ CSR ของ
องค์ก์รต่่างๆ 

2) การสร้า้งเสริิมความรู้้� ด้า้นสุุขภาพจิิตผ่่าน
สื่่�อมวลชน โดยเผยแพร่่งานวิิจััย ผ่่าน
สื่่�อมวลชนในรููปแบบท่ี่�เข้า้ใจง่่าย จากนั้้�น
จััดกิิจ กรรมที่�ผู้้� คนมีีส่่วนร่่วมและมีีความ
หลากหลายยิ่�งขึ้้ �น เช่่น การประชุุมเชิิง
ปฏิิบััติิ การ (Workshop) และการเด่ี่�ยว
ไมโครโฟน 

3) การสร้า้งเสริิมความรู้้� ด้า้นสุุขภาพจิิตใน
ระดัั บองค์ก์รและชุุมชน โดยส่่งเสริิมให้ ้
องค์ก์รต่่างๆ สร้า้งสัั งคมเพื่่�อนรัั บฟัังเพื่่�อน 

(Peer Support) และมีีระบบบริิหาร
ทรัั พยากรบุุคคลที่�สนัับสนุุนให้ผู้้้�มีี ความ
เส่ี่�ยงด้า้นสุุขภาพจิิตเข้า้รัั บการบำำ�บััดรัั  กษา
จากผู้้� เช่ี่�ยวชาญ ส่่วนในระดัั บชุุมชนก็็เน้น้
ให้ค้วามรู้้� ด้า้นสุุขภาพจิิตแก่่ผู้้�ที่ �ประชาชน
นัับหน้า้ถือตา อาทิิ พระสงฆ์ ์ผู้้� ใหญ่่บ้า้น 
และนายก อบต. 

4) การสร้า้งเสริิมความรู้้� ด้า้นสุุขภาพจิิตใน
ระบบนิิเวศของเยาวชน โดยส่่งเสริิมการใช้ ้
‘จิิตวิิทยาเชิิงบวก’ ในสถาบัั นครอบครัั ว
และสถาบัั นการศึึกษา รวมถึึงพัั ฒนา
เครื่่�องมืือสร้า้งเสริิมการเรีียนรู้้� ทางอารมณ์์
และสัั งคม (Social-Emotional Learning 
Tools) นอกจากนี้้ � ยัั งวางแผนพัั ฒนาโมเดล
ธุุรกิิจที่�ช่่วยสนัับสนุุนเงิินทุุนแก่่โครงการ
ต่่างๆ เพื่่�อลดปัญหาความไม่่ต่่อเนื่่�องของ
โครงการ

ท้้ายท่ี่�สุุด ผู้้�เข้้าร่่วมทุุกกลุ่่�มได้้ร่วมกันัประกาศ
พันัธกรณีี  และวางแผนการมีีส่วนร่่วมกับัภาคีี
เครืือข่ายเพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การขับัเคลื่่�อนความยั่่�งยืืน
ทางสุุขภาพจิิตในสังัคมไทยอย่างท่ี่�หวังัต่่อไป 
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Better Mind Better Bangkok (2023)

เมื่่�อพููดถึงึประเด็็นสุุขภาพจิิต หลายคนคงคุ้้ �นหูู
กับัโรควิิตกกังัวลหรืือโรคซึึมเศร้้า ซึ่่�งเป็็นเรื่่�อง
ท่ี่�ละเอีียดอ่่อน ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องสุุขภาพจิิตใน
เยาวชน สุุขภาพจิิตในผู้้�หญิิง สุุขภาพจิิตในกลุ่่�ม
บุุคคลท่ี่�มีีความหลากหลายทางเพศ (LGBTQIAN+) 
หรืือสุขภาพจิิตคนเมืืองและชนบท ทั้้�งหมดล้้วน
แต่่มีีแง่่มุุมท่ี่�ต่่างกันั

Better Mind Better Bangkok เกิิดจากการ
ผสานพลังัระหว่่าง TIMS และ Sati App พร้้อม
ด้้วยการสนับัสนุุนจากกรุุงเทพมหานคร (BMA) 
โดยจัดัขึ้้ �นท่ี่�สามย่่านมิิตรทาวน์์ในวันัท่ี่� 8 ตุุลาคม 
2566 เปิิดพื้้ �นท่ี่�ให้้ผู้้ �คนท่ี่�มีีประสบการณ์ด์้้าน
สุุขภาพจิิตได้้ส่งเสีียงบอกเล่่าเรื่่�องราวของ 
ตัวัเองให้้สังัคมได้้รับัฟัังและเข้้าใจ โดย 
คุุณอมรเทพ สััจจ ะมุุนีีวงศ์ ์ผู้้ �ก่่อตั้้�ง Sati App  

เชื่่�อว่า หากประชาชนมีีสุขภาพจิิตดีี เมืืองก็็จะดีี 
และเมืืองท่ี่�ดีีก็จะส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตประชาชน
ให้้ดีีขึ้้ �น เมื่่�อผู้้�คนพููดถึงึประเด็็นสุุขภาพจิิตในมิิติิ
ของปััญหาและความท้้าทายท่ี่�ต้้องเผชิญจาก
โรคและกระบวนการรักัษาได้้มากขึ้้ �น การร่่วม
กันัหาทางออกและสร้้างความเปล่ี่�ยนแปลงก็็
ง่่ายขึ้้ �นเช่่นกันั

Security, Equity, Adaptability และ Serenity 
คืือ 4 ประเด็็นหลักัท่ี่�สะท้้อนด้้านต่่างๆ ของ
ความยั่่�งยืืนทางด้้านสุุขภาพจิิต โดยงานนี้้ �มีี
วิิทยากรมากประสบการณ์ม์าร่่วมพููดคุุยกว่่า 
10 ท่่าน ทั้้�งจากหน่่วยงานรัฐั สถาบันัการศึกึษา 
องค์ก์รภาคเอกชน รวมถึงึบุุคคลสาธารณะ 
อาทิิ ดารา ผู้้�สื่่�อข่าว และอิินฟลููเอนเซอร์ท่์ี่�เป็็น
แรงบันัดาลใจให้้กับัคนหมู่่�มาก 

Security | พื้้�นที่่�ปลอดภััย
ชวน คุณุศานนท์์ หวังัสร้้างบุุญ (รองผู้้�ว่า่ราชการกรุุงเทพมหานคร)
คุณุดุจุดาว วัฒันปกรณ์ (ผู้้�ก่อตั้้�ง Empathy Sauce ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน
การสื่่�อสารแบบ Emphatic และนัักจิติบำำ�บัดัผ่า่นการเคล่ื่�อนไหว)
คุณุณาตยา แวววีรีคุปุต์ (ตััวแทนจาก Thai PBS) และคุณุเจมส์ ์ 
รัศัมีแีข ฟอเกอร์ล์ุนุด์์ฟ (ศิิลปิิน-นัักแสดง) มาร่ว่มสำำ�รวจกลยุุทธ์ใ์น 
การสร้า้งสภาพแวดล้อมที่�ปลอดภัย และเรีียนรู้้ �เก่ี่�ยวกัับเครื่่�องมืือและ
เทคนิิคในการสร้า้งพื้้�นท่ี่�ปลอดภัยเพื่่�อส่ง่เสริมิให้เ้รามีีความมั่่�นคง 
ทางอารมณ์์

Equity | การเข้้าถึึงที่่�ดีีขึ้้�น
จับัเข่า่คุยุกับรองศาสตราจารย์ ์ดร. ทวิดิา กมลเวชช (รองผู้้�ว่า่ราชการ
กรุุงเทพมหาคร) ดร.นพ. วรตม์ ์โชติพิทิยสุนุนท์์ (โฆษกประจำำ�กรม
สุขุภาพจิติ และผู้้�ร่ว่มก่อตั้้�ง TIMS) คุณุอมรเทพ สัจัจะมุุนีีวงศ์์ (ผู้้�ก่อ
ตั้้�ง Sati App, บัณัฑิิตด้้านจิติวิทิยาและประสาทวิทิยาจาก King’s 
College London และสมาชิกิกลุ่่�ม Healthy Brain Global 
Initiatives) และคุณุนทีี เอกวิจิิติร (โปรดิิวเซอร์แ์ละเอ็็มซีีวง Buddha 
Bless และผู้้�ก่อตั้้�งค่่ายเพลง PROM+) กัับการลดช่อ่งว่า่งเพื่่�อส่ง่เสริมิ
โอกาสให้ทุ้กุคนเข้า้ถึึงท่ี่�บริกิารสุขุภาพจิติที่�เพีียงพอ โดยไม่ค่ำำ�นึึงถึึง
ความแตกต่่างทางสังัคมเศรษฐกิิจและถิ่่�นกำำ�เนิิด

บน : เวทีีเสวนา เทคนิิคสร้้างพื้้ �นท่ี่�ปลอดภัยั 
เพื่่�อส่งเสริิมความมั่่�นคงทางอารมณ์ ์
ล่่าง : พิิธีีมอบของท่ี่�ระลึกึแก่่ผู้้�เข้้าร่่วมเวทีีเสวนา
การส่่งเสริิมโอกาสในการเข้้าถึงึบริการสุุขภาพจิิต
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Adaptability | สร้้างภููมิคิุ้้�มกััน
ชวนคุยุเรื่่�องการสร้า้งพลัังในการฟื้้� นฟููจิติใจจากภายในตนเองและ 
บุุคคลรอบข้า้งไปกัับ ผศ.ดร. ณััฐสุดุา เต้้พันัธ์ ์(คณบดีีคณะจิติวิทิยา 
จุุฬาลงกรณ์์มหาวิทิยาลััย และผู้้�อำำ�นวยการ TIMS) พญ. พิยิะดา  
หาชัยัภููมิ ิ(จิติแพทย์ ์ผู้้�เชี่่�ยวชาญและให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้้านสุขุภาพจิติใจ) 
คุณุอแมนด้้า ออบดััม (มิสิยููนิิเวิริ์ส์ไทยแลนด์์ปีี 2563, ผู้้�ก่อตั้้�ง
แคมเปญ Have You Listened และผู้้�ช่ว่ยเหลืือทางสุขุภาพจิติ) 
และคุณุพลวัชัร ภู่่�พิพิัฒัน์์ (ผู้้�ประกาศข่า่วช่อ่ง TNN) เพื่่�อร่ว่มกันค้้นหา
ว่า่ ความสามารถในการปรับัตััวจะช่ว่ยนำำ�ทางเราในเวลาท่ี่�ยากลำำ�บากและ
ผันัผวนในชีีวิติได้้อย่า่งไร

Serenity | การสื่่�อสารเชิงิบวก
ชวน ดร. ชาติิวุุฒิ ิวังัวล (ผู้้�อำำ�นวยการสำำ�นัักสนัับสนุุนการควบคุมุ
ปััจจัยัเสี่่�ยงทางสุขุภาพ สสส.) คุณุชนิิดา คล้้ายพันัธ์ (หัวัหน้้าฝ่่าย
นโยบายสาธารณะของ TikTok ประเทศไทย) คุณุภััทรดนัยั เสตสุวุรรณ  
(นัักจิติวิทิยาบำำ�บัดั, นัักศึึกษาปริญิญาเอกด้้านจิติบำำ�บัดัอัตถิภาวนิิยม,  
นัักขับัเคล่ื่�อน, และศิิลปิิน) และคุณุจอมขวัญั หลาวเพ็ช็ร์ ์(Youtuber) 
มาพููดคุยุถึึงการสร้า้งความตระหนัักในเรื่่�องความสำำ�คัญของการสื่่�อสาร
ท่ี่�ปราศจากการคุกุคาม (Nonviolent Communication) ซึ่่�งช่ว่ยให้้
จิติใจสงบ และเสริมิสร้า้งความสงบสุขุให้ต้นเองและผู้้�คนรอบข้า้ง

บรรยากาศภายในงาน

เวทีีเสวนาการสร้้าง
ภููมิคุ้้ �มกันั เพื่่�อฟื้�นฟูู 
จิิตใจตนเอง
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Better Together

อีีกหนึ่่�งกิิจกรรมสำำ�คัญัภายในงานคืือ 3 บููธ
พิิเศษท่ี่�ร่่วมกับัพันัธมิตร พาทุุกคนมาจัดัการ
อารมณ์ ์ความคิิด สำำ�รวจความรู้้�สึกึความหวังั 
และประเมิินสุุขภาพจิิต  

บููธ Mind Journal จาก Understand: ห้อ้งนั่่�ง
เล่่นของหััวใจ

ชวนมาจัดัการกับัความคิิดและอารมณ์ ์ด้้วย
เครื่่�องมืือดููแลสุุขภาพจิิตในแบบฉบับัท่ี่�จับัต้้องได้้

บููธศิิลปะ Emotional Wheel และ VR for 
Mental Health จาก ME HUG - An Innovative 
Mental Health Wellness Center

สำำ�รวจความรู้้�สึกึและความหวังัของตัวัเองผ่่าน
การใช้้สีีชอล์ก์น้ำำ ��มันั (Oil Pastel) ในการถ่่ายทอด 
เรื่่�องราว ความรู้้�สึกึ และความหวังัของตนเอง 
ผ่่านมุุมมองหลักัทางอารมณ์ ์4 อารมณ์์

บููธ Check Up My Mind จากกรุุงเทพมหานคร 

การประเมิินสุุขภาพจิิตและคัดักรอง
ความเครีียดเบื้้ �องต้น้ ตรวจวัดัความเครีียดด้้วย
เครื่่�อง HRV (Heart Rate Variability) ให้้การ
ปรึกึษาสุุขภาพจิิต ทักัษะผ่่อนคลายความเครีียด 
และแนะนำำ�หน่่วยบริการสุุขภาพจิิตในบริเวณ
กรุุงเทพมหานคร

นอกจากนี้้ � TIMS และ Sati App พามายยูู แพนด้้า 
ปีีโป้้ สตางค์ ์วีี  และนาย 6 ศิิลปิินสาวจาก 
IndyCamp มามอบความสุุข เติิมเต็็มพลังัใจให้้
กับัทุกคนผ่่าน 6 ซิิงเกิ้้ �ลใหม่่ในช่่วงมิินิิคอนเสิิร์ต์ 

งานนี้้ �ได้้ผลตอบรับัการเข้้าร่่วมกิิจกรรมอย่าง
ท่่วมท้้นจากทุุกคน ทั้้�ง TIMS และ Sati App 
รู้้�สึกึภููมิใจยิ่่�งท่ี่� ได้้ร่วมกับัพันัธมิตรคนสำำ�คัญั
เพื่่�อสร้้างพื้้ �นท่ี่�แห่่งการพููดคุุยประเด็็น
สุุขภาพจิิตให้้เกิิดขึ้้ �นในกรุุงเทพมหาคร

บููธของ TIMS ภายในงาน



Chapter 4: Succeeded Together46

Hack ใจ —
เพราะสุขุภาพใจเป็น็
เรื่่�องของทุกุคน 

TIMS และภาคีีเครืือข่ายได้้เล็็งเห็็นถึงึความสำำ�คัญัของการมีีส่วนร่่วมของ
หน่่วยงานหรืือองค์ก์รท่ี่� ไม่่ใช่่ภาคส่่วนสุุขภาพ (Non-health Sector) ในการ
ขับัเคลื่่�อนงานด้้านการส่่งเสริิมป้้องกันัสุุขภาพจิิต เพื่่�อให้้มีีการขยายผลและ
พัฒันาสุุขภาพจิิตของประชาชนในวงกว้้าง และรับัมือกับัปัญหาสุุขภาพจิิตท่ี่�
เพิ่่�มขึ้้ �นต่่อเนื่่�องได้้ทันัท่่วงทีี ในการนี้้ � TIMS และภาคีีเครืือข่าย ภููมิใจนำำ�เสนอ
งานแฮกกาธอนสุุขภาพจิิตครั้้�งแรกของประเทศไทย ซึ่่�งจัดัขึ้้ �นเมื่่�อวันัท่ี่�  29 
กุุมภาพันัธ์ ์ถึงึ 2 มีีนาคม 2567 ณ Convention Hall ชั้้�น 2 อาคาร D องค์ก์าร
กระจายเสีียงและแพร่่ภาพสาธารณะแห่่งประเทศไทย (Thai PBS) โดยเราได้้
รับัเกีียรติิจากตัวัแทน 8 องค์ก์รภาครัฐั-เอกชน ท่ี่�เราขนานนามว่่า ‘Mental 
Health Driving Agent’ พร้้อมด้้วยจิิตแพทย์ ์นักัจิิตวิทยา และภาคประชาชน 
เช่่น Influencer, Content Creator และนิิสิิตคณะจิิตวิทยา จุุฬาลงกรณ์์
มหาวิิทยาลัยั มาร่่วม Hack โจทย์สุ์ุขภาพจิิต ทั้้�งนี้้ � เราเชื่่�อว่า การมีีส่วนร่่วมของ
หน่่วยงานและองค์ก์รท่ี่� ไม่่ใช่่ภาคส่่วนสุุขภาพ ในการขับัเคลื่่�อนประเด็็น 
สุุขภาพจิิต จะเป็็นไปได้้อย่างยั่่�งยืืนก็็ต่่อเมื่่�อประเด็็นสุุขภาพจิิตดังักล่่าวนั้้�น 
เก่ี่�ยวข้้องกับังานหรืือสอดคล้้องกับัพันัธกิจของแต่่ละองค์ก์ร เราจึงึให้้อิสระแก่่
องค์ก์รในการเลืือกประเด็็นท่ี่�ต้้องการขับัเคลื่่�อน เพื่่�อสร้้างความเป็็นเจ้้าของร่่วม 
นำำ�ไปสู่่�การขับัเคลื่่�อนและสานต่่องานสุุขภาพจิิตอย่างยั่่�งยืืน ใน 8 โจทย์ ์ดังัต่่อไปนี้้ �

นวัตักรรมระบบบริกิารสุขุภาพจิติไทย
โดย สำำ�นัักงานนวัตักรรมแห่ง่ชาติิ (NIA)

สุขุภาพใจของวัยัทำำ�งานแห่่งอนาคต
โดย สำำ�นัักงานพัฒันาธุุรกรรมทางอิิเล็็กทรอนิิกส์ ์(ETDA)

นวัตักรรมระบบสุขุภาพจิติเด็็กและเยาวชนที่่�กระทำำ�ผิิด
โดย กรมพินิิิจและคุ้้�มครองเด็็กและเยาวชน (DJOP)

เจ้้าหน้้าที่่�ผู้้�พิทัิักษ์์สุขุภาพจิติคนไทย
โดย กองบัญัชาการตำำ�รวจสอบสวนกลาง (CIB)

พลัังของเทคโนโลยีกีารสื่่�อสารต่อสุขุภาพจิติสังัคมไทย
โดย AIS

เมือืงแห่่งความสุขุกายสบายใจเพื่่�อประชาชน
โดย ศููนย์ว์ิจิัยัอนาคตศึึกษา (FutureTales Lab by MQDC)

ระบบประกัันสุขุภาพจิติที่่�ครอบคลุมุสำำ�หรับัคนไทย
โดย กรุุงเทพประกัันภััย (Bangkok Insurance)

องค์์กรส่ง่เสริมิความสุขุและสุขุภาวะทางจิติ
โดย บริษัิัท Food Passion

1
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นวัตักรรมระบบบริกิารสุขุภาพจิติไทย 
โดยสำำ�นักังานนวัตักรรมแห่่งชาติิ (NIA)

โครงการใจฟูู Community : เปล่ี่�ยนป้้าข้า้ง
บ้า้นเป็็นป้้าข้า้งใจ เปล่ี่�ยนสัั งคมรอบกายให้ ้
เป็็นพื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย  มีีระบบแรกท่ี่�ใช้้ชุมชนเป็็น
ฐานในการสร้้างสุุขภาพใจท่ี่�ดีีอย่างยั่่�งยืืนเพื่่�อ
ลดภาระบุุคลากรทางการแพทย์ ์ผ่่านการสร้้าง
นวัตักรรมด้้านสุุขภาพใจ รวมถึงึการสร้้าง
เครืือข่ายเพื่่�อขยายผลในวงกว้้างด้้วย ‘ใจฟูู 
Creator’ ซึ่่�งเป็็นคนรุ่่�นใหม่่ท่ี่�สนใจประเด็็น
สุุขภาพจิิตกระจายอยู่่�ทั่่ �วประเทศ เพื่่�อให้้ความรู้้�
และความเข้้าใจในเรื่่�องสุุขภาพใจ ระบบท่ี่� 2 คืือ 
การดึงึ Influencer เป็็นกาวใจในการพููดเรื่่�อง
สุุขภาพจิิต ระบบท่ี่� 3 คืือ ใช้้บ้้าน วัดั โรงเรีียน 
เป็็นแกนนำำ�สร้้างชมรมส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต และ
ระบบท่ี่� 4 คืือ กลุ่่�มผู้้�ป่่วยจิิตเวชท่ี่�ผ่่านการรักัษา
เป็็นแรงบันัดาลใจท่ี่�เข้้าถึงึกลุ่่�มเป้้าหมาย จนท้้าย
ท่ี่�สุุดเกิิดระบบนิเวศท่ี่�ส่่งเสริิมการมีีสุขภาพจิิตดีี 
เพื่่�อเป็็นบรรทัดัฐานใหม่่ของสังัคมไทย

สุขุภาพใจวัยัทำำ�งานแห่่งอนาคต  
โดยสำำ�นักังานพัฒันาธุุรกรรมทาง
อิิเล็็กทรอนิกส์ ์(ETDA)

โครงการ Happy Hub : คนทำำ�งานสำำ�ราญ  
งานก็็สำำ�เร็็จ ใช้้การสร้้างพื้้ �นท่ี่�  Sandbox เพื่่�อ
รวมภาคีีสร้้าง Happy Hub ของคนทำำ�งาน โดย
ทดลองลดกฎเกณฑ์ท่์ี่�ปิิดกั้้�นอิิสระและความสุุข
ของคนทำำ�งานออกไป แล้้วเก็็บข้้อมููลเพื่่�อ
ประเมิินผลสัมัฤทธิ์์ � จากนั้้�นก็็จัดัทำำ�เกณฑ์เ์พื่่�อ
การันัตีีมาตรฐานสุุขภาพใจวัยัทำำ�งานแห่่ง
อนาคต ผ่่านการสนับัสนุุนจากองค์ก์รท่ี่�ทำำ�งาน
ด้้านสุุขภาพจิิต ขยายจำำ�นวนจนเกิิดเป็็นเครืือข่าย
องค์ก์รเพื่่�อแลกเปล่ี่�ยนรููปแบบการทำำ�งานซึ่่�ง
กันัและกันั ท้้ายท่ี่�สุุด องค์ก์รก็็จะไม่่ได้้แข่่งกันั
แค่่ท่ี่�มููลค่่าของสิินค้้า แต่่แข่่งกันัท่ี่�มููลค่่าความ
สุุขของคนทำำ�งานในองค์ก์รด้้วย ทั้้�งนี้้ �เพื่่�อดึงึดููด
บุุคลากรท่ี่�มีีคุณภาพให้้อยากเข้้ามาร่่วมงาน  
ลดอัตัราการลาออก ดัชันีีความสุุขของประเทศ
จะสููงขึ้้ �นอย่างยั่่�งยืืน

บรรยากาศช่่วงท้้ายงาน ในงานแฮกกาธอนนี้้ �เราจำำ�เป็็นต้้องมีีกิจกรรมและเครื่่�องมืือวิเคราะห์ปั์ัญหาสุุขภาพจิิตในแต่่ละ
ภาคส่่วน เพื่่�อพัฒันาแนวทางการแก้้ปัญหาท่ี่�ตอบโจทย์แ์ต่่ละองค์ก์ร ซึ่่�งเราได้้รับัเกีียรติิจาก
คุุณฑิิฟฟาณีี เชน แห่่ง Thailand Policy Lab และคุุณณิิชกานต์ ์ธรมธัั ช แห่่ง UNDP Thailand มา
เป็็นผู้้�ดำำ�เนิินกระบวนการ ช่่วยชี้้ �แนะผู้้�เข้้าร่่วมในทุุกขั้้�นตอน หลังัจากร่่วมกันัพัฒันาแนวคิิด มุุมมอง 
และประสบการณ์ร่์่วมกันัตลอดระยะเวลา 2 วันั เรายังัมีีทีีมอาจารย์ผ้์ู้�เช่ี่�ยวชาญด้้านจิิตวิทยาและ
การขับัเคลื่่�อนนโยบายร่่วมเป็็นเมนเทอร์ ์ให้้คำำ�แนะนำำ�แก่่ผู้้�เข้้าร่่วมทุุกคนอย่างเข้้มข้้น  ก่่อนท่ี่�ทั้้�ง 8 
กลุ่่�มจะได้้นำำ�เสนอผลงานนวัตักรรมท่ี่�พัฒันาขึ้้ �นในวันัสุุดท้้าย ซึ่่�งเป็็น ‘Pitching Day’ เมื่่�อสิ้้ �นสุุด
การนำำ�เสนอไอเดีีย แต่่ละกลุ่่�มจะได้้รับัข้้อเสนอแนะจากผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ คืือ ดร. กริิชผกา บุุญเฟื่่� อง 
ผู้้ �อำำ�นวยการสำำ�นัักงานนวัั ตกรรมแห่่งชาติิ (NIA), พญ. ดุุษฎีี จึึงศิิรกุุลวิิทย์ ์ผู้้�อำำ�นวยการ 
กองบริิหารระบบบริิการสุุขภาพจิิต กรมสุุขภาพจิิต และคุุณสุุวิิตา จรัั ญวงศ์ ์CEO และผู้้�ร่่วม 
ก่่อตั้้�งบริิษัั ท Tellscore รวมถึงึกลุ่่�มเยาวชน INDY CAMP
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นวัตักรรมระบบสุขุภาพจิติเด็็กและ
เยาวชนที่่�กระทำำ�ความผิิด 
โดยกรมพิินิิจและคุ้้ �มครองเด็็กและเยาวชน 
(DJOP)

โครงการศููนย์ฝึ์ึกและอบรมแห่่งการ
เปล่ี่�ยนแปลง จะขับัเคลื่่�อนใน 3 ระยะ คืือ  
1) การฝึึกฝนอบรมให้้เจ้้าหน้้าท่ี่�ใช้้จิตวิทยา
เชิิงบวกในการรับัฟัังเด็็กและเยาวชนท่ี่�มีี
พฤติิกรรมรุุนแรง 2) วางระบบเพื่่�อดููแลเด็็กท่ี่�มีี
ความยุ่่�งยากซับัซ้้อนและมีีแนวโน้้มก่่อความ
รุุนแรงอย่างเฉพาะเจาะจง และ 3) การ
ขับัเคลื่่�อนเชิิงนโยบายท่ี่�มุ่่�งปรับัโครงสร้้างของ
ศููนย์ฯ์ ให้้มีีความมั่่�นคงปลอดภัยั

เจ้้าหน้้าที่่�ผู้้�พิทัิักษ์์สุขุภาพจิติคนไทย 
โดยกองบัญัชาการตำำ�รวจสอบสวนกลาง (CIB)

โครงการ Hero ProtectoR : ข้า้ราชการตำำ�รวจ
มีีสุุขภาวะทางจิิตท่ี่�ดีี ดููแลช่่วยเหลืือประชาชน
อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ มุ่่�งนำำ�จิตวิทยาเชิิงบวก
มาปรับัใช้้  โดยมีีกลุ่่�มเป้้าหมายแรกเริ่่�มคืือ 
เจ้้าหน้้าท่ี่�ตำำ�รวจสอบสวนกลาง (CIB) แผนการ
ปฏิิบัติัิงานระยะสั้้�นคืือ การตั้้�ง Hero Protector 
Club House ซึ่่�งให้้ภาคีีด้้านสุุขภาวะจิิตมาร่่วม
จัดักระบวนการเพื่่�อให้้เจ้้าหน้้าท่ี่� ได้้ระบายความ
รู้้�สึกึและรับัคำำ�ปรึกึษา จากนั้้�นจึงึขยายผลไปยังั
ตำำ�รวจหน่่วยอื่่�นๆ ตัวัชี้้ �วัดัท่ี่�ใช้้ประเมิินผล ได้้แก่่ 
ดัชันีีชี้้ �วัดัความสุุขก่่อนและหลังัการร่่วม
กิิจกรรมและความต่่อเนื่่�องในการเข้้าร่่วม
กิิจกรรมระยะแรก

พลัังของเทคโนโลยีกีารสื่่�อสาร 
ต่่อสุขุภาพจิติสังัคมไทย 
โดย AIS

โครงการอุ่�นใจ เตืือนภััยมิิจจี้้  � คืือ นวัตักรรม
ป้้องกันัการถููกหลอกในโลกออนไลน์ซ์ึ่่�งมีีผลให้้
เกิิดความเครีียด หรืือถึงึขั้้�นฆ่่าตัวัตาย โดย
แกนนำำ�หลักัอย่าง AIS จะร่่วมมืือกับัตำำ�รวจ
ไซเบอร์ ์เพื่่�อเสริิมสร้้างภููมิคุ้้ �มกันั ตั้้�งระบบ

แจ้้งเตืือนเบอร์ ์โทรศัพัท์ท่์ี่�น่่าสงสัยั 
เป็็นศููนย์ก์ลางในการรับัแจ้้งความในคดีีการ
หลอกลวงผ่่านช่่องทางออนไลน์ ์จัดัระบบ
ให้้คำำ�ปรึกึษาเยีียวยาจิิตใจ และให้้คำำ�แนะนำำ�
เรื่่�องการจัดัการการเงิินหลังัถููกหลอก 

นอกจากนี้้ � AIS จะยังัจับัมือกับัสถานศึกึษาเพื่่�อ
ขยายผลการเรีียนรู้้�หลักัสููตรอุ่่�นใจไซเบอร์ ์
ทั้้�งหมดนี้้ �คาดว่่า จะทำำ�ให้้ประชาชนรับัรู้�ข้้อมููล
การแจ้้งความเสีียหาย โดยมีีผู้้ �แจ้้งเหตุุมากขึ้้ �น
จาก 4 แสนคดีีต่อปี ลดมููลค่่าความเสีียหายจาก 
50,000 กว่่าล้้านบาทลงได้้ราว 5% และทำำ�ให้้
นักัศึกึษามีีทักัษะทางดิิจิิทัลัเพิ่่�มมากขึ้้ �น

เมือืงแห่่งความสุขุกายสบายใจ 
เพื่่�อประชาชน 
โดยศููนย์วิ์ิจัยัอนาคตศึกึษา  
(FutureTales Lab by MQDC)

โครงการพื้้ �นท่ี่�เมืืองแห่่งความสุุข – Smiling 
Cities  คืือแผนการพัฒันาเมืืองท่ี่�ใช้้นวัตักรรม
ทำำ�ให้้ผู้้ �คนในเมืืองรู้้�สึกึปลอดภัยัผ่่าน Urban 
Data Platform ระบบการป้้องกันัภัยัล่่วงหน้้า ซึ่่�ง
ครอบคลุุมทั้้�งภัยัพิิบัติัิ อาชญากรรม รวมถึงึ
ผลกระทบต่อสุขภาพทั้้�งทางกายและทางใจของ
ผู้้�คนในเมืือง โดยเน้้นท่ี่�  3 ประเด็็นใหญ่่ ได้้แก่่

สวยงามน่่าอยู่่� ออกแบบหลักัสููตรและข้้อ 
เสนอแนะเพื่่�อส่งเสริิมเมืืองท่ี่�คำำ�นึงถึงึสุุขภาพจิิต 
โดยจะส่่งต่่อให้้กับั กทม. และองค์ก์รปกครอง
ส่่วนท้้องถิ่่�น (อปท.) เพื่่�อปรับัปรุุงพื้้ �นท่ี่�ให้้
สวยงาม สร้้างเมืืองท่ี่�รองรับัคนทุุกกลุ่่�ม 

ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต โดยร่่วมกับัหน่่วยงาน 
ด้้านสุุขภาพจิิตสร้้างพื้้ �นท่ี่�บริการสุุขภาพจิิต
ส่่งเสริิม Mental Health Literacy ให้้ทุกคนเข้้าถึงึ
พื้้ �นท่ี่�และบริการสุุขภาพจิิตได้้อย่างทั่่�วถึงึ 

แผนงานในแต่่ละช่่วงได้้แก่่ 1) ระยะสั้้�น วางแผน
สร้้างแพลตฟอร์ม์และทดลองในพื้้ �นท่ี่�นำำ�ร่อง 2) 
ระยะกลาง (3-5 ปีี) ขยายเครืือข่ายไปยังัพื้้ �นท่ี่�
อื่่�น และ 3) ระยะสุุดท้้าย (6-10 ปีี) ขยายผลทุุก
พื้้ �นท่ี่�ในเมืือง นำำ�ไปสู่่�การปรับัแก้้กฎหมาย
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ระบบประกัันสุขุภาพจิติที่่�ครอบคลุมุ
สำำ�หรับัคนไทย 
โดยบริษัทักรุุงเทพประกันัภัยั

โครงการ Hack Jai Insurance กรุุงเทพ-
ประกันัภัยัร่่วมกับักรมสุุขภาพจิิตเสนอโครงการ
เพื่่�อการรณรงค์ส์ร้้างความรู้้�ความเข้้าใจให้้
คนไทยห่่างไกลจากภาวะซึึมเศร้้า โดยมุ่่�งหวังัให้้
สังัคมช่่วยดููแลประคับัประคองอย่างยั่่�งยืืน
โครงการในระยะแรกถืือว่าสำำ�คัญัท่ี่�สุุด นั่่�นคืือ 
การจัดัทำำ�ฐานข้้อมููลด้้านสุุขภาพจิิตในธุุรกิิจ
ประกันัภัยั เพื่่�อให้้สามารถคำำ�นวณความเส่ี่�ยง
สำำ�หรับัการออกแบบกรมธรรม์์ได้้ โดยเป็็น 
ฐานข้้อมููลท่ี่�สามารถแบ่่งปัันกับับริษัทัประกันั
ภัยัอื่่�นๆ ได้้  ส่่วนในไตรมาสท่ี่� 2 บริษัทัจะขยาย
ความคุ้้ �มครองในกรมธรรม์ป์ระกันัสุุขภาพ
มาตรฐาน โดยเพิ่่�มการให้้บริการตรวจรักัษาโรค
ท่ี่�เก่ี่�ยวเนื่่�องกับัภาวะทางจิิตใจหรืือจิตเวช และ
ในไตรมาสท่ี่� 4 บริษัทัและภาคีีจะเปิิดบริการให้้
คำำ�ปรึกึษาและรักัษาโรคท่ี่�เก่ี่�ยวเนื่่�องกับัภาวะ
ทางจิิตผ่านระบบ Telemedicine 

องค์์กรส่ง่เสริมิความสุขุ 
และสุขุภาวะทางจิติ 
โดยบริษัทั Food Passion

ฟัังกัั นก๊อ๊นนน คืือ โครงการท่ี่�มุ่่�งหวังัจะสร้้าง 
‘วงจรแห่่งความสุุข’ ให้้เกิิดขึ้้ �นในองค์ก์ร โดยขั้้�น
แรกจะใช้้วิธีีทำำ�แบบสำำ�รวจเพื่่�อรวบรวมข้้อมููล
ด้้านสุุขภาพใจและจัดัหมวดหมู่่�ปัญหา จากนั้้�น
จะเสริิมสร้้างทักัษะการดููแลใจและการรับัฟัังกันั
ให้้แก่่พนักังาน โดยแผนระยะยาวคืือ การสร้้าง
เครืือข่ายพื้้ �นท่ี่�ปลอดภัยัเพื่่�อ ‘การฟัังสร้้างสุุข’ 
ผนวกกับันโยบายในการแก้้ปัญหา เช่่น ท่ี่�ปรึกึษา
ด้้านการเงิินเพื่่�อลดปััญหาความเครีียดจาก
ภาวะทางเศรษฐกิิจ

งานนี้้ �จะเกิิดขึ้้ �นและจบลงอย่างสมบููรณ์แ์บบไม่่ได้้ หากขาดผู้้�สนับัสนุุนคนสำำ�คัญั ท่ี่�เห็็น
คุุณค่าในสิ่่�งท่ี่�เราต้้องการขับัเคลื่่�อนร่่วมกันั อันัได้้แก่่ 

	→ สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) 
	→ กรมสุุขภาพจิิต 
	→ องค์ก์ารกระจายเสีียงและแพร่่ภาพสาธารณะแห่่งประเทศไทย (Thai PBS) 
	→ โครงการพัฒันาแห่่งสหประชาชาติิ (UNDP Thailand) 
	→ สำำ�นักังานสภาพัฒันาการเศรษฐกิิจและสังัคมแห่่งชาติิ (สภาพัฒัน์)์
	→ สำำ�นักังานคณะกรรมการสุุขภาพแห่่งชาติิ (สช.) 

นอกจากนี้้ � ทีีมงาน TIMS ทุุกคนยังัดีีใจท่ี่�มีีโอกาสได้้ร่วมงานกับั Mind Lab, Thailand Policy 
Lab และ Peluz ท่ี่�ช่่วยวางแผนและอำำ�นวยความสะดวกแก่่ผู้้�ร่่วมงาน เกิิดงานแฮกกาธอน
สุุขภาพจิิตท่ี่�มีีบรรยากาศอบอุ่่�น อบอวลไปด้้วยเสีียงหัวัเราะและรอยยิ้้ �มร่่วมกันักับัเรา TIMS 
หวังัว่่าจะมีีโอกาสได้้ร่วมกันัสร้้างสรรค์กิ์ิจกรรมดีีๆ เพื่่�อขับัเคลื่่�อนงานด้้านสุุขภาพจิิตเช่่นนี้้ �
ต่่อไป เพื่่�อให้้เรื่่�อง ‘สุุขภาพใจ’ กลายเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัของทุุกคน
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คุุณกิิตติิพจน์ ์พรรคมงคล (แชมป์) เจ้้าหน้้าท่ี่�
ทรัพัยากรมนุุษย์ ์จากบริษัทักรุุงเทพประกันัภัยั 
หนึ่่�งในหน่่วยงานเอกชนท่ี่�เข้้าร่่วมกิิจกรรมนี้้ �  
ได้้ให้้สัมัภาษณ์ก์ับัเราถึงึประสบการณ์อ์ันั
ท้้าทายและการพยายามแก้้ปัญหาในฐานะ
หน่่วยงานด้้านการประกันัภัยั พร้้อมด้้วย
แนวคิิดท่ี่� ได้้จากการพููดคุุยกับัผู้้�เช่ี่�ยวชาญใน
ด้้านนี้้ �

RISE IMPACT : เล่่าที่�มาที่�ไปของโครงการให้ ้
เราฟังสัั กหน่่อยได้ ้ไหม?

คุุณแชมป์ : เริ่่�มด้้วยจุุดเจ็็บปวด หรืือ Pain 
Point ของสังัคม คืือมีีผู้้ �ป่่วยท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกับั
สุุขภาพจิิตเพิ่่�มขึ้้ �น และข้้อจํํากัดัของประกันั
สุุขภาพมีีข้้อยกเว้้นท่ี่�สํําคัญั นั่่�นคืือ ไม่่
คุ้้ �มครองการเจ็็บป่วยในเรื่่�องของสุุขภาพจิิต 

ดังันั้้�น น่ี่� ก็็อาจเป็็น Pain Point ว่่าทํําไมผู้้�
	 เอาประกันัภัยัต้้องการได้้รับัความคุ้้ �มครอง 

แต่่กลับัไม่่มีีความคุ้้ �มครองประเภทนี้้ �ขาย 
และหากจะใช้้บริการของภาครัฐัท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง
กับัสุขภาพจิิต ก็็มักัต้้องรอเข้้าคิิวนาน 

	คุ ณหมอท่ี่�มีีประสบการณ์์ในการรักัษาด้้าน

นี้้ �บอกว่่า บางครั้้�งต้้องรอกว่่า 2-3 เดืือนใน
กรณีีท่ี่� ไม่่เจ็็บป่วยรุุนแรง กระทั่่�งโรงพยาบาล
เอกชนก็็อาจต้้องรอคิวพบแพทย์เ์ช่่นเดีียวกันั 
เพราะจิิตแพทย์์ในโรงพยาบาลเอกชนเองได้้
ให้้ข้้อมููลว่่า โรงพยาบาลเอกชนเองก็็มีี
จิิตแพทย์์ไม่่เพีียงพอ 

ต้้องเท้้าความก่่อนว่่า กรมธรรม์ป์ระกันัภัยั
ต่่างๆ ไม่่สามารถคิิดปุ๊๊� บออกขายปั๊๊� บได้้ 
เพราะธุุรกิิจประกันัภัยัทุุกประเภทในไทย 
จะอยู่่� ใต้ก้ารกำำ�กับัดููแลของสำำ�นักังานคณะ- 
กรรมการกำำ�กับัและส่่งเสริิมการประกอบ
ธุุรกิิจประกันัภัยั หรืือ คปภ. บริษัทัจึงึต้้องมีี
ข้้อมููลทางสถิิติิท่ี่�พิิสููจน์์ได้้ น่ี่�จึงึเป็็นความ
ท้้าทายแรกของการออกแบบกรมธรรม์์
ประกันัภัยัสุุขภาพจิิต  

เมื่่�อขาดข้้อมููล ในกลุ่่�มจึงึคุุยกันัว่่า เราควร
สร้้าง ‘การรวมกลุ่่�มเพื่่�อแบ่่งปัันและสร้้าง
ฐานข้้อมููล’ โดยเริ่่�มจากธุุรกิิจประกันัภัยั 
ก่่อนจะขยับัขยายไปสู่่�หน่่วยงานภาคอื่่�นๆ ท่ี่�
มีีความจำำ�เป็็นต้้องใช้้ประโยชน์ด์้้านสุุขภาพจิิต
จากฐานข้้อมููลนี้้ � 

มารู้้�จักัผู้้�ร่ว่มขบวนการ ‘แฮก’ ให้้มากขึ้้�น จาก 8 ทีีมที่่�หมายมั่่�นตั้้�งใจ ‘แฮก’ ปััญหา
สุขุภาพจิติในมิติิิต่่างๆ เราได้้มีโีอกาสพููดคุยุกัับตััวแทนจาก 3 ทีีม เพื่่�อทำำ�ความรู้้�จักักัับ
พวกเขาให้้มากขึ้้�น ทั้้�งในด้้านประสบการณ์์ แรงบันัดาลใจ และแนวคิิดในการแก้้ปััญหา
สุขุภาพจิติที่่�มีคีวามท้้าทาย

บรรยากาศการนำำ�เสนอ
โครงการ Hack Jai 
Insurance ใน ‘Pitching 
Day’

โครงการ Hack Jai Insurance 
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กิิตติพจน์ ์พรรคมงคล 
(แชมป์์) เจ้้าหน้้าท่ี่�
ทรัพัยากรมนุุษย์ ์บริษัทั
กรุุงเทพประกันัภัยั เล่่า
ถึงึท่ี่�มาของโครงการ

น่ี่�จึงึเป็็นจุุดเริ่่�มต้น้ถึงึท่ี่�มาของการ ‘แฮก’ ให้้
เกิิดฐานข้้อมููลสุุขภาพจิิตในประชากรไทย

R : คิิดว่่าการสร้า้งฐานข้อ้มููลนี้้ �จะมีีความ
ท้า้ทายใด และต้อ้งการความร่่วมมือจาก
ภาคส่่วนใดบ้า้งเพื่่�อก้า้วข้า้มความท้า้ทายนี้้ �?

คุุณแชมป์ : อาจจะขอยกตัวัอย่างให้้เห็็นภาพ
มากขึ้้ �น อย่างประกันัร้้านทอง เราต้้องเริ่่�ม
จากข้้อมููลท่ี่�สำำ�คัญั อาทิิ ร้้านทองใน
ประเทศไทยมีีกี่�ร้้าน ถ้้าแบ่่งเป็็นในแต่่ละ
ภููมิภาคมีีกี่�ร้้าน ความเสีียหายจากการ
โจรกรรมร้้านทองแต่่ละเหตุุการณ์เ์ป็็น 

อย่างไร มีีผู้้ �ได้้รับับาดเจ็็บหรืือไม่่อย่างไร 
เหล่่านี้้ �เป็็นข้้อมููลท่ี่�เราต้้องรวบรวม วิิเคราะห์ ์
และเสนอต่อ คปภ. เพื่่�อพิจารณาว่่า ประกันัภัยั
ท่ี่�บริษัทัต้้องการจะขาย มีีค่าเบี้้ �ยสููงเกิินจริิง
ไหม ประชาชนจะได้้รับัผลกระทบอย่างไร 

การออกแบบประกันัภัยัสุุขภาพจิิตจึงึมีี
ความท้้าทายตรงท่ี่� แม้้ว่าเราจะมีีข้้อมููลโรค

ทางสุุขภาพจิิต แต่่การเสนอจากบริษัทัเรา
ขึ้้ �นไปให้้ คปภ. หรืือภาครัฐัอาจต้้องใช้้เวลา
นานในการพิิจารณา และอาจต้้องเข้้าสู่่�
กระบวนการตอบข้้อคำำ�ถามสงสัยัอะไรอีีก
มากมาย หากได้้รับัการสนับัสนุุนจาก

	 หน่่วยงานภาครัฐัท่ี่�กำำ�กับัดููแลเรื่่�องนี้้ �อย่าง
กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุข 
สำำ�นักังานเลขานุุการคณะกรรมการ 
สุุขภาพจิิตแห่่งชาติิ (ลคสช.) พร้้อมด้้วย
หน่่วยงานกำำ�กับัดููแลเราอย่าง คปภ. สมาคม
ประกันัวิินาศภัยัไทย และหากมีีสถาบันัการ
ศึกึษาวิิจัยัท่ี่�เช่ี่�ยวชาญเข้้ามาช่่วยเก็็บและ
วิิเคราะห์ข์้้อมููล ก็็อาจช่่วยให้้เราสร้้างฐาน
ข้้อมููลในระดับัตั้้�งต้น้ได้้

R : สุุดท้า้ย ลองเล่่าถึึงประสบการณ์ท่์ี่�ได้จ้าก
งาน Hack ใจ ครั้้ �งนี้้ �หน่่อยครัั บ

คุุณแชมป์ : ต้้องออกตัวัก่่อนเลยว่่า ด้้วยความ
ท่ี่�เราทำำ�งานด้้านทรัพัยากรบุุคคล ความรู้้�ท่ี่�มีี
เก่ี่�ยวกับัด้้านสุุขภาพจิิตค่อนข้้างน้้อย อีีกทั้้�ง
รอบตัวั คนรู้้�จักั หรืือคนในครอบครัวัไม่่มีี
ใครเจ็็บป่วยทางสุุขภาพจิิตเลย เราเลยพบ
เจอผ่านการทำำ�งานในฐานะ HR หรืือก็คืือ 
พนักังานท่ี่�เราต้้องคอยดููแลว่่ามีีอาการหรืือ
แนวโน้้มท่ี่�จะเจ็็บป่วยหรืือไม่่ ข้้อมููลท่ี่�เรารับัรู้�
ผ่่านการค้้นหาเลยค่่อนข้้างผิิวเผิินมากๆ 

การร่่วมงานนี้้ �ทำำ�ให้้เราได้้คลุุกคลีี เริ่่�มลึกึซึ้้ �ง
กับัข้้อมููลตรงนี้้ �มากขึ้้ �น จากทั้้�งบุุคลากรด้้าน
จิิตเวช จิิตวิทยา และน้้องๆ นิิสิิตคณะ
จิิตวิทยาซึ่่�งล้้วนเป็็นคนจากแวดวงนี้้ �ทั้้ �งสิ้้ �น 
ทำำ�ให้้เราได้้ความรู้้�เพิ่่�มขึ้้ �นจากหลายๆ ท่่าน 
และได้้รับัแนวคิิด เพิ่่�มมุุมมองใหม่่ในเรื่่�อง
ของ Mental Health Wellbeing ไม่่มองเพีียง
แค่่ว่่าไม่่ป่่วยก็็พอแล้้ว แต่่จริิงๆ ต้้องมองไป
ให้้ถึงึการไม่่สุุขหรืือความทุุกข์ท่์ี่�นานวันัเข้้าก็็
อาจทำำ�ให้้ป่วยได้้เช่่นกันัถ้้าไม่่ได้้รับัการ
เยีียวยา 

เราได้้เรีียนรู้้�เยอะขึ้้ �นมากๆ จากคุุณหมอ 
และโดยธรรมชาติิของอาชีีพเป็็นเรื่่�องยาก
มากท่ี่�จะได้้โอกาสพููดคุุยและทำำ�งานร่่วมกันั 
ซึ่่�งคุุณหมอก็พร้้อมให้้คำำ�แนะนำำ�หากเรา
ต้้องการขอคำำ�ปรึกึษานอกรอบต่อจากนี้้ � 
เช่่น เวลาท่ี่�เราต้้องให้้คำำ�ปรึกึษาแก่่พนักังาน 
เลยอยากขอบคุณงานนี้้ �มากๆ ท่ี่�ทำำ�ให้้เราได้้มีี
ปฏิิสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีี และมีีเครืือข่ายด้้านสุุขภาพจิิต

“เราได้้ความรู้้�เพิ่่�มขึ้้�นจากหลายๆ ท่่าน และได้้รับั
แนวคิิด เพิ่่�มมุุมมองใหม่ใ่นเรื่่�องของ Mental 
Health Wellbeing ไม่ม่องเพียีงแค่่ว่า่ไม่ป่่่วยก็็
พอแล้้ว แต่่จริงิๆ ต้้องมองไปให้้ถึงการไม่สุ่ขุหรือื
ความทุกุข์ท์ี่่�นานวันัเข้้าก็็อาจทำำ�ให้้ป่่วยได้้เช่น่กัันถ้้า
ไม่ไ่ด้้รับัการเยียีวยา” — คุณุแชมป์ ์
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โครงการใจฟูู Community
จากซ้้ายไปขวา : 
กุุลิิสรา บุุตรพุุฒ
คุุณอนิพัฒัน์ ์วงเชืือ
ดร. นภัสัมล จันัทร์ภิ์ิบาล

เราได้้ชวน ดร. นภัั สมล จัั นทร์ภ์ิิบาล อาจารย์ ์
คณะศิิลปกรรมศาสตร์ ์จุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลัยั, 
คุุณอนิิพัั ฒน์ ์วงเชืือ นักัจิิตวิทยาจากบริษัทั 
MyBot และคุุณกุุลิิสรา บุุตรพุุฒ (เบลล์)์ นักั
กลยุุทธ์น์วัตักรรม สำำ�นักังานนวัตักรรมแห่่ง
ชาติิ (NIA) มาคุุยกันัถึงึแนวคิิดการสร้้าง ‘ใจฟูู 
Community’ เปล่ี่�ยนป้้าข้้างบ้้านให้้กลายเป็็น 
ป้้าข้้างใจ สร้้างระบบนิเวศท่ี่�เอื้้ �อให้้คนไทยมีี 
สุุขภาวะทางจิิตอย่างยั่่�งยืืน

RISE IMPACT : ทำำ�ไมถึึงต้อ้งมีี 
ใจฟูู Community?

คุุณเบลล์ ์: ปััจจุุบันัประเทศไทยมีีนวัตักรรม
มากมาย แต่่ยังัขาดการเชื่่�อมโยงเข้้ากับัผู้้�คน 
เลยอาจทำำ�ให้้นวัตักรรมนั้้�นไม่่ได้้ทำำ�งานอย่าง
เต็็มกำำ�ลังัและสร้้างการเปล่ี่�ยนแปลงได้้มาก
พอ ดังันั้้�นชุุมชนจึงึเป็็นตัวักลางระหว่่าง
นวัตักรรมกับัผู้้�คน ส่่วนชุุมชนเองก็็เข้้มแข็็ง
และยั่่�งยืืนได้้ด้้วยนวัตักรรมเช่่นกันัค่่ะ

ดร. นภัั สมล : ปััจจุุบันัแพทย์ ์ไทยประสบปัญหา
หมดไฟ เพราะต้้องรับัผิดชอบภาระงานท่ี่�
หนักัขึ้้ �นจากจำำ�นวนแพทย์ท่์ี่� ไม่่สอดคล้้องกับั
ผู้้�ป่่วย นวัตักรรมใจฟูู Community จะเข้้ามา
ช่่วยแบ่่งเบาภาระคุุณหมอ โดยให้้อินฟลููเอน- 
เซอร์ค์นรุ่่�นใหม่่ท่ี่�มีีความน่่าเชื่่�อถือ เป็็นท่ี่�
นิิยม และมีีประสบการณ์ด์้้านจิิตเวช ช่่วย
สื่่�อสารประเด็็นสุุขภาพจิิตและสร้้างความ
ตระหนักัรู้้�ด้้านการเฝ้้าระวังัปััญหาสุุขภาพจิิต

คุุณอนิิพัั ฒน์ ์: การส่่งเสริิมให้้คนในสังัคมมีี
สุุขภาวะ เป็็นการปรับัเปล่ี่�ยนในระดับัของ
กระบวนการคิิดไม่่ใช่่แค่่สร้้างนวัตักรรมยิ่่�ง
ใหญ่่ออกไปเพีียงอย่างเดีียว  การสร้้างความ
ตระหนักัรู้้� ให้้คนชุุมชนริิเริ่่�มการมีีสุขภาวะ
ด้้วยตนเอง การลงไปทำำ�ความเข้้าใจบริบท
และจุุดเด่่นของแต่่ละชุุมชนทั้้�งในเมืืองและ
ชนบท จึงึช่่วยเชื่่�อมโยงเข้้ากับันวัตักรรมและ
สร้้างการเปล่ี่�ยนแปลงได้้ดีียิ่่�งขึ้้ �นด้้วยครับั

R : คิิดว่่าโครงการนี้้ �มีีความท้า้ทายอย่่างไร
บ้า้ง? และจะผ่่านไปได้อ้ย่่างไร?

ดร. นภัั สมล : อย่างแรกเลยคืือการเฟ้้นหา 
อิินฟลููเอนเซอร์ท่์ี่�เหมาะสม ซึ่่�งต้้องอาศัยั
การศึกึษาข้้อมููลเชิิงลึกึ ต่่อมาคืือการช่่วย
แต่่ละชุุมชนหาจุุดเด่่นของตนเองเพื่่�อผนวก
เข้้ากับันวัตักรรมท่ี่�จะทำำ�ให้้คนใจฟูู แน่่นอน
ว่่าทาง NIA ช่่วยสนับัสนุุนด้้านการสร้้าง
ความรู้้�ความชำำ�นาญให้้กับัชุมชนได้้

คุุณเบลล์ ์: ใช่่ค่่ะ ท่ี่�สำำ�คัญัคืือมันัไม่่มีีสููตรสำำ�เร็็จ
ท่ี่�ใช้้ได้้กับัทุกท่ี่� นวัตักรรมและแบบแผนต้้อง
ถููกปรับัให้้เหมาะสมกับับริบทของแต่่ละ
ชุุมชน ทาง NIA ท่ี่�มีีศููนย์ก์ระจายในแต่่ละ
ภููมิภาค จึงึเป็็นอีีกหนึ่่�งกลไกท่ี่�ช่่วยให้้เรา
สร้้างใจฟูู Community ได้้สำำ�เร็็จค่่ะ
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โครงการ Hero Protector 

พัันตำำ�รวจตรีีกมลภพ หาญเวช จากกอง
บัญัชาการตำำ�รวจสอบสวนกลาง (CIB) พร้้อม
ด้้วยร้อ้ยตํํารวจโทเจษฎาพงษ์ ์ค้ำำ ��ช้ และ 
ดาบตำำ�รวจหญิิงอัั ญชิิษฐา อนัันต์ว์ัั ฒนกิิจ 
สามผู้้�พิิทักัษ์ส์ันัติิราษฎร์จ์ากท่ี่�มีีใจมุ่่�งมั่่�นอยาก
ให้้พี่�น้้องตำำ�รวจทำำ�งานด้้วยความสุุขสบายใจ 
สามารถจัดัการความเครีียดได้้แม้้จะมีีภาระ
งานท่ี่�ทั้้�งหนักัและเร่่งด่่วน เพื่่�อทำำ�หน้้าท่ี่�เป็็น 
‘ฮีี โร่่’ ของคนไทย แต่่ปััญหาสำำ�คัญัในปััจจุุบันั
คืือการขาดพื้้ �นท่ี่�รับัฟัังซึ่่�งเป็็นกุุญแจสำำ�คัญัใน
การลดความเครีียดหรืือความกังัวลของผู้้�บังัคับั
ใช้้กฎหมาย โดยส่่วนหนึ่่�งเป็็นเพราะค่่านิิยมท่ี่�ว่่า 
‘เป็็นตำำ�รวจต้้องเข้้มแข็็ง ห้้ามแสดงความ
อ่่อนแอ’ จนความกดดันัเหล่่านั้้�น อาจปะทุุเป็็น
ความรุุนแรงทั้้�งต่่อตัวัเองและผู้้�อื่่�น การสร้้าง
พื้้ �นท่ี่�ปลอดภัยัให้้ตำำ�รวจ จึงึเป็็นเงื่่�อนไขสำำ�คัญั
ในการส่่งเสริิมภาพลักัษณ์ว่์่าตำำ�รวจคืือฮีี โร่่ของ
ประชาชน

RISE IMPACT : Hero Protector คืืออะไรและ
มีีแผนการดำำ�เนิินการอย่่างไร? 

พ.ต.ต. กมลภพ : Hero Protector คืือคลับัท่ี่�  
พ่ี่�น้้องตำำ�รวจได้้มารวมตัวัพููดคุุย ทำำ�กิจกรรม
ร่่วมกันั โดยในระยะแรกจะเริ่่�มจากการฝึึก
ให้้ตำำ�รวจกล้้าพููด กล้้าเล่่าเรื่่�อง ทั้้�งในรููปแบบ 
online และ offline และเชิิญอิินฟลููเอนเซอร์ ์
มาชวนคุุยเรื่่�องประเด็็นสุุขภาพจิิต เช่่น วิิธีีการ
ดููแลสุุขภาพจิิต 

ปััญหาอีีกเรื่่�องในปััจจุุบันัคืือ เราขาดข้้อมููล
ความเครีียดในเจ้้าหน้้าท่ี่�ตำำ�รวจท่ี่�นำำ�ไปสู่่� โรค
ซึึมเศร้้าและการฆ่่าตัวัตาย เราจึงึพยายาม
พููดคุุยเพื่่�อเก็็บข้้อมููลท่ี่�จะนำำ�ไปใช้้วิเคราะห์ ์
และปรึกึษาผู้้�เช่ี่�ยวชาญเพื่่�อหาทางดููแล
รักัษากันัต่่อไป

R : สุุขภาพจิิตของตำำ�รวจส่่งผลกัั บการทำำ�งาน
อย่่างไรบ้า้ง?

พ.ต.ต. กมลภพ : การทำำ�งานบำำ�บัดัทุุกข์แ์ละ
ช่่วยแก้้ปัญหาให้้ประชาชน ทำำ�ให้้บางครั้้�งตัวั
เจ้้าหน้้าท่ี่�เองเกิิดความเครีียด กระทบกับั
ประสิิทธิภาพในการทำำ�งาน การให้้บริการ
ประชาชน และเมื่่�อความเครีียดเหล่่านั้้�นไม่่
ได้้ถููกระบายออกอย่างถููกวิิธีีหรืือขาดการ
รับัฟััง มันัก็็เหมืือนระเบิิดเวลาท่ี่�อาจนำำ�ไปสู่่�
พฤติิกรรมความรุุนแรง อาทิิ การใช้้อาวุุธปืื น
ประจำำ�ตำำ�แหน่่งก่่อความรุุนแรง

R : อยากให้เ้ล่่าถึึงความท้า้ทายที่�อาจพบเจอ 
หรืือทิิศทางการร่่วมมือกัั บภาคีีให้เ้ราฟัง
หน่่อย

ร.ต.ท. เจษฎาพงษ์ ์: ในฐานะท่ี่�เป็็นอาจารย์ ์
สอนนักัเรีียนนายร้้อยตำำ�รวจ เดิิมทีีประเด็็น
สุุขภาพจิิตไม่่เคยถููกหยิิบยกขึ้้ �นมาพููดคุุยใน
รั้้�วโรงเรีียนนายร้้อยตำำ�รวจ ขนบธรรมเนีียม 
123 ปีีของโรงเรีียนเป็็นเหมืือนความท้้าทาย
สำำ�คัญัเลยครับั

ด.ต.หญิิง อัั ญชิิษฐา : การให้้ความรู้้�เรื่่�องโรค
ทางจิิตเวช เป็็นอีีกหนึ่่�งทางท่ี่�จะทำำ�ให้้
นักัเรีียนตำำ�รวจมีีความรู้้� สังัเกตตัวัเอง และ
เฝ้้าระวังัหากเขาจำำ�เป็็นต้้องเข้้ารับัการรักัษา
ค่่ะ ทุุกคนในงานนี้้ �ก็็เหมืือนน้ำำ ��มันัหล่่อลื่่�น 
ฟัันเฟืือ งท่ี่�ช่่วยให้้คนไทยมีีสุขภาพจิิตท่ี่�ดีี

พ.ต.ต. กมลภพ : สุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องท่ี่�สำำ�คัญั
ของทุุกคน ดังันั้้�นทุุกภาคส่่วนล้้วนมีีบทบาท
สำำ�คัญัในการช่่วยกันัสร้้างและส่่งเสริิมความ
ตระหนักัรู้้�ในประเด็็นสุุขภาพจิิต ทำำ�ให้้เรื่่�อง
สุุขภาพจิิตเป็็นสิ่่�งท่ี่�สามารถพููดคุุยกันัได้้ 
ไม่่มีีกำำ�แพง ผู้้�คนในสังัคมก็็จะมีีความเข้้าใจ
และใช้้ชีีวิตร่วมกันัในสังัคมได้้ดีีมากขึ้้ �นครับั

จากซ้้ายไปขวา :
ดาบตำำ�รวจหญิิง 
อัญัชิิษฐา อนันัต์ว์ัฒันกิิจ,
ร้้อยตำำ�รวจโท 
เจษฎาพงษ์ ์ค้ำำ ��ชูู ,  
และพันัตำำ�รวจตรีี 
กมลภพ หาญเวช
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Civic Participation
ร่ว่มเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
กัับงานภาคประชาสังัคม

นอกจากงานสร้้างองค์์ความรู้้�และกิิจกรรมขับัเคลื่�อน
เชิงินโยบายของตััวเอง บุุคลากรของ TIMS ยังัได้้ร่ว่ม
เป็็นวิทิยากรในกิิจกรรมของภาคประชาสังัคมและเป็็น 
ส่ว่นหนึ่่�งของการถกแถลงเรื่่�องสุขุภาวะทางจิติในพื้้�นท่ี่�
สาธารณะ
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สมัภาษณ ์ผศ.ดร. ธีรพฒัน ์องัศุชวาล ในรายการ Flash Talk คุยเร่ืองรอ้น ก่อนเร่ืองเงียบ
The Active Thai PBS  เร่ือง ‘พ่อฆ่าลูก สงัคมป่วย ใครตอ้งช่วยดูแล EP.2’
23 กนัยายน 2566

งานสมัมนาวิชาการประจําปี 2566 สถาบนัวิจยัสงัคม จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั
‘สงัคมไทยบนความคาดหวงัและความหวาดกลวั: ความตระหนกัรูแ้ละทางเลือกสู่อนาคต’
29 สิงหาคม 2566

สมัภาษณ ์นรินทร ชฎาภทัรวรโชติ 
เร่ือง ‘ภารกิจแกปั้ญหาสุขภาพจิตท่ีเปล่ียนชีวิตใหเ้ธอเป็น Miss Thailand World’
18 ตุลาคม 2566

Public Forum
เปิดภาพอนาคตสุขภาพจิตคนไทย 2576
21 กุมภาพนัธ ์2567

คุยกบั ดร.นพ. วรตม ์โชติพิทยสุนนท์
เปิด 5 คําทํานายอนาคตสุขภาพจิตไทย
28 กุมภาพนัธ ์2567

สมัภาษณ ์ผศ.ดร. ณฐัสุดา เตพ้นัธ ์ในรายการ Policy Watch จบัตาอนาคตประเทศไทย 
 ‘นโยบายป้องกนัสุขภาวะทางจิต ความเป็นธรรมท่ีเขา้ถงึไดไ้ม่ตอ้งจ่าย จนหมดตวั’
21 มีนาคม 2567

วิทยากรสรา้งแรงบนัดาลใจ ภายใตห้วัขอ้ The Environment and Human Life 
กิจกรรมการคดัเลือกทูตอนุรกัษส่ิ์งแวดลอ้มแห่งมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์รุ่นท่ี 11 
1 เมษายน 2567

สมัภาษณ ์ผศ.ดร. ณฐัสุดา เตพ้นัธ ์และ ดร.นพ. วรตม ์โชติพิทยสุนนท์
ในรายการ Big Story เร่ืองใหญ่ Thai PBS เร่ือง ‘เช็คสุขภาพจิตสงัคมไทย’
18 พฤษภาคม 2567

สมัภาษณ ์ผศ.ดร. ณฐัสุดา เตพ้นัธ ์และ ดร. เจนนิเฟอร ์ชวโนวานิช
รายการ TECH HORIZON EP03: Corporate Wellbeing - ETDA Foresight Center 
‘เม่ือสุขภาพจิตบั่นทอนชีวิตคนทํางานมากขึน้จะส่งผลอย่างไรต่ออนาคต’
28 เมษายน 2567

กิจกรรม Help you, Help me 2024
‘คุณช่วยสงัคม ใหเ้ราช่วยคุณ’
28 มีนาคม 2567

งาน Policy Innovation Exchange 4 | เสน้ทางสู่การคิดใหม่และการพลิกโฉม 
กระบวนการนโยบายของประเทศไทย (PIX 4) โดย Thailand Policy Lab
17 กุมภาพนัธ ์2567

2566

2567

ตุลาคม

พฤศจิกายน

ธนัวาคม

กุมภาพนัธ ์

มีนาคม

เมษายน

พฤษภาคม

กนัยายน

มกราคม

งานที่่�ตััวแทนจาก TIMS ไปเข้้าร่ว่ม
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คุุณนริินทร  
ชฎาภัทัรวรโชติ  
นักัวิิชาการจาก TIMS

นรินิทร ชฎาภััทรวรโชติ นัักวิชิาการจาก TIMS ร่ว่มแลกเปลี่่�ยน
ประสบการณ์์ในงาน Mindset Fest. Chapter 1: Happy  
Together ภายใต้้หัวข้้อ ‘เพราะสุขุภาพจิติ เป็น็เรื่่�องของทุกุคน’

จิิตวิิทยาเชิิงบวก (Positive Psychology)  
เป็็นจิิตวิทยาแขนงท่ี่�เน้้นการศึกึษาและส่่งเสริิม
ปััจจัยัด้้านบวก ทั้้�งในแง่่พฤติิกรรม อารมณ์ ์
และประสบการณ์ข์องมนุุษย์ ์และได้้รับัการ
ยอมรับัให้้เป็็นสาขาของวิิชาจิิตวิทยาอย่างเป็็น
ทางการในปีี 2541 เมื่่�อมาร์ติ์ิน อีี.พีี. เซลิกแมน 
(Martin E.P. Seligman) นักัจิิตวิทยาชื่่�อดังัแห่่ง
มหาวิิทยาลัยัเพนซิิลเวเนีีย ได้้ดำำ�รงตำำ�แหน่่ง
ประธานสมาคมจิิตวิทยาอเมริิกันั (American 
Psychology Association - APA) และเรีียกร้้อง
ให้้เปล่ี่�ยนจุุดเน้้นจากการ ‘ซ่่อมแซมความเสีียหาย’ 
เป็็นการ ‘สร้า้งคุุณลัั กษณะเชิิงบวก’ แทน  
จนเกิิดเป็็นทฤษฎีี PERMA H Model ซึ่่�งใช้ ้
อธิิบายปัจจััยสร้า้งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตท่ี่�ดีี 
ได้แ้ก่่

ositive Emotion | ภาวะอารมณ์์ที่่�ดีีP

Engagement  | การเป็น็อัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัับงานที่่�ทำำ�

Meaning | ความรู้้�สึกึมีคีุณุค่่าในตััวเอง

Relationships | รู้้�สึกึได้้รับัการสนับัสนุนุ ถููกรักั และให้้คุณุค่่าจากผู้้�อื่่�น

Accomplishment | การบรรลุเุป้้าหมาย

Health | การมีสีุขุภาพดีี
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สสส. เล็็งเห็็นว่่า ปััญหาสุุขภาพจิิตเป็็นปััญหา 
ท่ี่� ส่่งผลกระทบต่อสุขภาวะคนไทยทุุกช่่วงวัยั 
จำำ�เป็็นต้้องสร้้างเสริิมและป้้องกันัตั้้�งแต่่ต้น้ทาง 
จึงึร่่วมมืือกับั Mindset Maker ใช้้หลักัคิิด
จิิตวิทยาเชิิงบวกพัฒันาแพลตฟอร์ม์ Mindset 
Maker ท่ี่�สามารถเข้้าถึงึได้้ง่าย เพื่่�อให้้บุคคล
แต่่ละช่่วงวัยัได้้ ‘ออกกำำ�ลังัใจ’ และเข้้าใจความ
สามารถของตนเองผ่่านเครื่่�องมืือ 60 ชนิดบน
แพลตฟอร์ม์ เพื่่�อเตรีียมพร้้อมรับัมือกับัทุก
สถานการณ์ ์นำำ�ไปสู่่�การมีีสุขภาวะทางจิิตท่ี่�ดีี

งานนิิทรรศการ ‘Mindset Fest. Chapter 1: 
Happy Together’ จึงึถููกจัดัขึ้้ �นภายใต้ค้วาม 
ร่่วมมืือระหว่่าง Mindset Maker และ สสส.  
เพื่่�อนำำ�เสนอ ‘จิิตวิทยาเชิิงบวก’ สู่่�สังัคม และ
เพื่่�อประชาสัมัพันัธ์เ์ว็็บไซต์ ์Mindset Maker 
(https://www.mindsetmaker.co) ในฐานะ
แพลตฟอร์ม์แห่่งการใช้้จิตวิทยาเชิิงบวก  
โดยจัดักิิจกรรมเป็็นเวลา 2 วันั ได้้แก่่

27 มกราคม 2567 - TALK DAY
Happy Vision For All: พื้้ �นท่ี่�สร้า้งสรรค์ ์
ระหว่่างภาคีีที่�ทำำ�งานด้า้นสุุขภาพใจ

28 มกราคม 2567 - PLAY DAY 
Happy Version Of Me: พื้้ �นท่ี่�ลองเล่่นชุุด
กิิจกรรมดููแลใจด้ว้ยตัั วเองสำำ�หรัั บคนทั่ ่�วไป

โดยใน Talk Day  นริินทร ชฎาภัั ทรวรโชติิ 
(เกรซ) นัักวิิชาการด้า้นสุุขภาพจิิตจาก TIMS 
ได้้รับัเกีียรติิเป็็นหนึ่่�งในวิิทยากรเพื่่�อชวนพููด
คุุยในหััวข้อ้ ‘สุุขภาพจิิต เป็็นเรื่่�องของทุุกคน’ 
ครอบคลุุมเนื้้ �อหาตั้้�งแต่่ประสบการณ์ส่์่วนตัวั 
การทำำ�ความรู้้�จักักับัปัญหาสุุขภาพจิิต การ
ริิเริ่่�มโครงการ ‘Let Me Hear You’ เพื่่�อแก้้
ปััญหาผู้้�ป่่วยจิิตเวชท่ี่�ถููกตีีตราทางสังัคม โดย
เฉพาะผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้า  สร้้างความตระหนักัรู้้�ใน
ประเด็็นปััญหาสุุขภาพจิิต และเปิิดรับัอาสาสมัคัร
เข้้าฝึึกฝนทักัษะการเป็็นผู้้�ฟัังท่ี่�ดีี  รวมถึงึ
บทบาทหน้้าท่ี่�ของ TIMS ในฐานะองค์ก์รท่ี่�
ต้้องการกระตุ้้ �นให้้เกิิดความเปล่ี่�ยนแปลงใน
ระบบสุขภาพจิิต ผ่่านการผลิตองค์ค์วามรู้้�  
การพัฒันาข้้อเสนอเชิิงนโยบาย และการ
สนับัสนุุนการสร้้างนวัตักรรม 

PERMA H Model:
แก่่นองค์ป์ระกอบของ
จิิตวิทยาเชิิงบวก
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บรรยากาศภายในงาน

จากซ้้ายไปขวา :
ฉัตัรดนัยั ศรชัยั,  
กุุลปริิญา ธำำ�รงธัญัลักัษณ์,์  
ดร. ชาติิวุุฒ วังัวล,  
อรุณฉัตัร คุุรุุวาณิิชย์,์  
นริินทร ชฎาภัทัรวรโชติ
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นอกจากนี้้ � ภายในงานยังัมีีวิทยากรอีีก 4 ท่่าน 
มาร่่วมพููดคุุยประเด็็นสุุขภาวะทางจิิตในด้้าน
ต่่างๆ ได้้แก่่

กุุลปริิยา ธำำ�รงธัั ญลัั กษณ์ ์(ฟ้้า)  
จาก Chula Student Wellness 
หัวัข้้อ ‘เริ่่�มท่ี่�ต้น้น้ำำ �� เพื่่�อการดููแลใจ 
อย่างยั่่�งยืืน’

ฉััตรดนััย ศรชััย  (บาส)  
จากเพจ Psycholism  
หัวัข้้อ ‘สภาพแวดล้้อมท่ี่�ดีีต่อใจ สร้้างได้้!’

ดร. ชาติิวุุฒิิ วัั งวล (หน่่อย)  
จาก สำำ�นัั กงานกองทุุนสนัับสนุุน 
การสร้า้งเสริิมสุุขภาพ (สสส.)
หัวัข้้อ ‘ออกกำำ�ลังัใจเพื่่�อสุขภาพจิิตท่ี่�แข็็งแรง’

อรุุณฉััตร คุุรุุวาณิิชย์ ์(สมิิต)  
จาก Mindset Maker  
หัวัข้้อ ‘กัปัตันัความสุุข’

ก่่อนจะจบงานวันัแรกในช่่วงบ่่ายด้้วยกิิจกรรม
กลุ่่�มท่ี่�ชวนภาคีีเครืือข่ายมาร่่วมสร้้างภาพฝััน 
ในการขับัเคลื่่�อนระบบสุขภาพจิิตไทย ผ่่าน
เครื่่�องมืือดููแลใจตัวัเองเบื้้ �องต้น้ท่ี่�พัฒันามา 
จากแนวคิิดจิิตวิทยาเชิิงบวกอย่าง PERMA H 
Model

TIMS เข้้าร่่วมงาน 
Mindset Fest.  
Chapter 1

อ้า้งอิิงและอ่่านเพ่ิ่�มเติิม

อธิเจต มงคลโสฬศ. (9 ตุุลาคม 2566). รู้้ �จักั 5 หลักัคิิด 
“จิิตวิทยาเชิิงบวก” ตัวัช่่วยปรับัชีีวิตเพื่่�อสุขภาพจิิตคน
วัยัทำำ�งาน. Thai PBS Care. สืืบค้้นจาก https://www.
thaipbs.or.th/now/content/413. เข้้าถึงึเมื่่�อ 10 
พฤษภาคม 2567. 

Mindset Maker. (ผู้้ �อำำ�นวยการผลิต). (20 มีีนาคม 
2567). สุุขภาพใจไม่่ใช่่เรื่่�องของคนไม่่ก่ี่�คน แต่่เป็็นเรื่่�อง
ของพวกเราทุุกคน [วีีดิทัศัน์]์. สืืบค้้นจาก https://www.
facebook.com/watch/?v=299168359653928 
&ref=sharing. เข้้าถึงึเมื่่�อ 10 พฤษภาคม 2567.

Phinunchaya. (31 มกราคม 2567). สสส.  
ชวนออกกำำ�ลังัใจ ผ่่านแพลตฟอร์ม์ “Mindset Maker” 
ค้้นหาความสุุขรอบตัวั ลดปััญหาสุุขภาพจิิตทุกช่่วงวัยั. 
สืืบค้้นจาก www.thaihealth.or.th/สสส-ชวนออกกำำ�ลังั
ใจ-ผ่่านแ/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 10 พฤษภาคม 2567. 

สสส. สานพลังัจัดัมหกรรม Mindset Fest.  
ชวนออกกำำ�ลังัใจ ค้้นหาความสุุขรอบตัวั. (30 มกราคม 
2567). ผู้้ �จัดัการออนไลน์.์ สืืบค้้นจาก https://
mgronline.com/politics/detail/9670000008792. 
เข้้าถึงึเมื่่�อ 10 พฤษภาคม 2567.
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เช่่นเดีียวกับัปัญหาอื่่�นในสังัคม ปััญหาด้้าน
สุุขภาพจิิตไม่่ได้้ตั้้�งอยู่่�อย่างโดดเด่ี่�ยว แต่่เป็็น
ปััญหาท่ี่�เกิิดจากปััจจัยัแวดล้้อมหลายประการ 
เช่่น ปััญหาท่ี่�อยู่่�อาศัยั การว่่างงาน สังัคม
โดดเด่ี่�ยว สภาพอากาศและมลพิิษ การเข้้าถึงึ
การศึกึษา และสภาพการแข่่งขันั ปััจจัยัเหล่่านี้้ �
ล้้วนส่่งผลกระทบต่อสุขภาวะและสภาพจิิตใจของ 
ผู้้�คน สะท้้อนผ่่านจำำ�นวนผู้้�ป่่วยจิิตเวชท่ี่�เพิ่่�มขึ้้ �น   
ข้้อมููลจากระบบ HDC ของกระทรวงสาธารณสุข
ระบุุว่่า จำำ�นวนผู้้�ป่่วยนอกและผู้้�ป่่วยในจิิตเวชปี 
2566 เพิ่่�มขึ้้ �น 10% และ 20% ตามลำำ�ดับัจากปีี 
2565 

สำำ�นัักงานนวัั ตกรรมแห่่งชาติิ (NIA) จึงึได้้ร่วม
มืือกับัศููนย์ว์ิิจััย อนาคตศึึกษา (FutureTales 
Lab by MQDC) สํํานัักงานพัั ฒนาธุุรกรรมทาง
อิิเล็็กทรอนิิกส์ ์(ETDA) และกรมสุุขภาพจิิต 
จัดัพิิมพ์ง์านวิิจัยั อนาคตสุขภาพจิิตสังัคมไทย 
พ.ศ. 2576 ท่ี่�สะท้้อนภาพสถานการณ์สุ์ุขภาพจิิต
ของคนไทยในอีีก 10 ปีีข้้างหน้้า เพื่่�อปููทางไปสู่่�
ภาพอนาคตท่ี่�ดีีกว่่าของระบบสุขภาพจิิตไทย 
ซึ่่�งไม่่ได้้มีีเพีียงแค่่การรับัมือปัญหา

ในงานเสวนา ‘เปิิดภาพอนาคตสุุขภาพจิิตคน
ไทย 2576’ ท่ี่�จัดัขึ้้ �นเมื่่�อวันัท่ี่�  21 กุุมภาพันัธ์ ์
2567 กุุลิิสรา บุุตรพุุฒ นักักลยุุทธ์น์วัตักรรม
จากสำำ�นักันวัตักรรมแห่่งชาติิ และวิิพัั ตรา  
โตเต็็มโชคชััย การ  นักัวิิจัยัด้้านการคาดการณ์์
อนาคตอาวุุโสจาก FutureTales Lab ได้้
นำำ�เสนอผลวิิจัยัและเปิิดภาพฉากทัศัน์ ์
(Scenario) โดยมีีผู้้ �ร่่วมถกและแลกเปล่ี่�ยนคืือ

ดร.นพ. วรตม์ ์โชติพิทิยสุนุนท์์ และ ผศ.ดร. ธีรีพัฒัน์์ 
อัังศุุชวาล ร่ว่มเสวนาในงาน ‘Public Forum เปิิดภาพ
อนาคตสุขุภาพจิติคนไทย 2576’

บรรยากาศการสนทนา
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จากซ้้ายไปขวา : ดร.นพ. วรตม์ ์โชติพิิทยสุุนนท์,์
ดร. ชาติิวุุฒิิ วังัวล, รศ.ดร. วิิลาสิินีี  พิิพิิธกุล,
ผศ.ดร. ธีีรพัฒัน์ ์อังัศุุชวาล

ดร.นพ. วรตม์ ์โชติิพิิทยสุุนนท์ ์ 
โฆษกกรมสุุขภาพจิิต และผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�ง TIMS 

ผศ.ดร. ธีีรพัั ฒน์ ์อัั งศุุชวาล 
ผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�ง TIMS 

รศ.ดร. วิิลาสิินีี  พิิพิิธกุุล 
ผู้้�อำำ�นวยการองค์ก์ารกระจายเสีียงและ 
แพร่่ภาพสาธารณะแห่่งประเทศไทย  
(Thai PBS) 

ดร. ชาติิวุุฒิิ วัั งวล 
ผู้้�อำำ�นวยการสำำ�นักัสนับัสนุุนการควบคุม
ปััจจัยัเส่ี่�ยงทางสุุขภาพ (สำำ�นักั 2) สสส.

ผศ.ดร. ธีีรพัั ฒน์ ์อัั งศุุชวาล จาก TIMS ได้้เน้้น
ย้ำำ ��ว่า ต้้องมองเรื่่�องนี้้ �ให้้ ไปไกลกว่่าแค่่ปััญหา 
‘สุุขภาพจิิต’ (Mental Health) ท่ี่�เจาะจงเพีียง
ความป่่วยไข้้และการบำำ�บัดัรักัษา แต่่ต้้อง
ครอบคลุุม ‘สุุขภาวะทางจิิต’ (Mental Wellbe-
ing) ซึ่่�งหมายรวมถึงึภาวะจิิตใจท่ี่�เป็็นบวก มีี
ความเข้้มแข็็ง เติิบโตได้้ และพบ
ความหมายของชีีวิต ซึ่่�งไม่่ใช่่ประเด็็นท่ี่�มองว่่า
เป็็นเรื่่�องส่่วนบุุคคลได้้ เพราะมีีปัจจัยักำำ�หนด
ทางสังัคมและส่่งผลกลับัมายังัสังัคมในภาพ
กว้้างด้้วย ดังัท่ี่�อาจารย์ธี์ีรพัฒัน์ก์ล่่าวว่่า

ดร.นพ. วรตม์ ์โชติิพิิทยสุุนนท์ ์โฆษกกรม
สุุขภาพจิิตและหนึ่่�งในผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�ง TIMS ได้้
กล่่าวเสริิมว่่า การเตรีียมปััจจัยัขับัเคลื่่�อนไว้้ให้้ดีี 
จะช่่วยพาสังัคมไปยังัฉากทัศัน์ท่์ี่�เป็็นจุุดหมาย
แห่่งความสุุข (Land of Smiling Minds) ได้้ แต่่
หากเรายังันิ่่�งนอนใจ ก็็อาจเกิิดฉากทัศัน์ท่์ี่�
เป็็นการระเบิิดของความหวาดกลัวั (Terror 
Outburst) ได้้เช่่นเดีียวกันั

“เคยมีกีารสำำ�รวจพบว่า่ ทั่่�วโลกสููญเสียีวันัทำำ�งาน
ไปมากกว่า่ 1 หมื่่�นล้้านวันัต่่อปี ีไปกับปััญหา
สุขุภาพจิติ นี่่�คืือต้้นทุนุมนุุษย์ม์หาศาล — ปััญหา
สุขุภาพจิติจึงึไม่ใ่ช่เ่รื่่�องส่ว่นตััว แต่่ถืือเป็น็ความ
ท้้าทายของการพัฒันาชาติิ”

อ้า้งอิิงและอ่่านเพ่ิ่�มเติิม

The Active. (ผู้้ �อำำ�นวยการผลิต). (21 กุุมภาพันัธ์ ์
2567). [Live] 13.30 น. #PublicForum เปิิดภาพ
อนาคตสุขภาพจิิตคนไทย 2576 | 21 ก.พ.67 [วีีดิทัศัน์]์. 
สืืบค้้นจาก https://www.youtube.com/watch?v=ig-
SPjfGafgg. เข้้าถึงึเมื่่�อ 11 พฤษภาคม 2567.

Phatphicha Lerksirinukul. (3 เมษายน 2566). เจาะลึกึ
ผลวิิจัยั ‘อนาคตสุขภาพจิิตสังัคมไทย พ.ศ. 2576’ 
เตรีียมรับั ‘การระเบิิดของความหวาดกลัวั’ กับั ‘ความ
โดดเด่ี่�ยว’. Techsauce. สืืบค้้นจาก https://techsauce.
co/report/futures-of-mental-health-in-thai-
land-2033. เข้้าถึงึเมื่่�อ 11 พฤษภาคม 2567.

บุุศย์สิ์ิริินทร์ ์ยิ่่�งเกีียรติิกุุล. (24 กุุมภาพันัธ์ ์2567). 
สุุขภาพจิิตดีี ชาติิเจริิญ ไม่่เกิินจริิง! ผลิตความสุุขไม่่
เป็็น ไม่่ใช่่เรื่่�องส่่วนตัวั. The Active. สืืบค้้นจาก https://
theactive.net/read/mental-health/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 11 
พฤษภาคม 2567.

บุุศย์สิ์ิริินทร์ ์ยิ่่�งเกีียรติิกุุล. (25 กุุมภาพันัธ์ ์2567). เปิิด
ภาพอนาคตสุขภาพจิิตคนไทย: อีีก 10 ปีีข้้างหน้้า คน
ไทยจะ ‘ป่่วย’ หรืือ ‘สุุข’ เรากำำ�หนดได้้ !. The Active. 
สืืบค้้นจาก  https://theactive.net/data/scenar-
io-mental-health/. เข้้าถึงึเมื่่�อ 11 พฤษภาคม 2567.
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In Conversations
รู้้ �จักักัันผ่า่นบทสนทนา

ทำำ�ความรู้้�จักัตััวตนและมุุมมองต่่อ ‘ความยั่่�งยืืน
ทางสุขุภาพจิติ’ ของคณะผู้้�ก่่อตั้้�ง นัักวิชิาการ 
และผู้้�สนัับสนุุน TIMS ผ่า่นบทสัมัภาษณ์์
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ผศ.ดร. ณัฐัสุดุา เต้้พันัธ์ ์(อาจารย์เ์ติ้้�น) 
คณบดีีคณะจิติวิทิยา จุุฬาลงกรณ์์
มหาวิทิยาลััย ถืือเป็น็หััวรถจักัรหนึ่่�งของ
จิติวิทิยาการปรึกึษา อาจารย์เ์ติ้้�นมีลีููกเป็น็
แรงบันัดาลใจและสนุกุสนานกัับทุกุงาน 
เพราะการทำำ�งานเสมือืนสนามเด็็กเล่่นที่่�
ได้้ปลดปล่อยพลัังอย่า่งไม่รู้่้�เหนื่่�อย ไม่ว่่า่
จะเป็น็งานสอนในคณะ หรือืบทบาทผู้้�
อำำ�นวยการ TIMS ด้้วยความเป็น็แม่ท่ี่่�
อยากให้้ลููกเติิบโตมาในสภาพแวดล้้อม
ทางสังัคมที่่�ดีี เธอจึงึใช้้ทักษะและความ
สามารถที่่�มีทีำำ�งานขับัเคลื่่�อนเพื่่�อสร้้าง
สิ่่�งดีีๆ ให้้กับคนรุ่่�นต่่อไป

RISE IMPACT : อะไรคือแรงบัั นดาลใจในการ
	ก่่ อตั้้ �ง TIMS?

อาจารย์เ์ติ้้ �น : เริ่่�มจากตอนเรีียนปริิญญาเอก 
ท่ี่�ประเทศสหรัฐัอเมริิกา เราได้้เห็็นว่่าระบบ
สุุขภาพจิิตเขาต่่างจากไทย เพราะโครงสร้้าง
ของไทยยังัไม่่มีีพื้้ �นท่ี่�ให้้นักัจิิตวิทยาการ
ปรึกึษาเข้้ามาช่่วยเยีียวยา ส่่งเสริิม และ
ป้้องกันั ต่่อมาพอได้้ร่วมทำำ�งานกับั สสส.  
ก็็ทำำ�ให้้เห็็นภาพมากขึ้้ �นว่่า คนไทยจะเข้้ารับั
บริการสุุขภาพจิิตก็ต่่อเมื่่�อมีีปัญหาแล้้ว เรา
เลยเห็็นบางสิ่่�งท่ี่�ขาดหายไปจากระบบปฐมภููมิ 
ในขณะเดีียวกันั สสส. เองก็็มีีเป้้าหมายใน
การขับัเคลื่่�อนจิิตวิทยาเชิิงบวก 

TIMS จึงึเป็็นการรวมตัวักันัของคนท่ี่�มีี
วิิชาชีีพต่่างกันั แต่่เล็็งเห็็นถึงึสิ่่�งเดีียวกันั  
นั่่�นคืือ ประเทศไทยควรมีีการส่่งเสริิมป้้องกันั
ด้้านสุุขภาพจิิตอย่างเท่่าเทีียม จากเดิิมท่ี่�เน้้น
ตั้้�งรับัด้้วยบริการเยีียวยารักัษา เราต้้องการ
เปล่ี่�ยนแปลงภููมิทัศัน์แ์ละระบบนิเวศด้้าน
สุุขภาพจิิต ด้้วยการสร้้างชุุดความรู้้�เชิิง
วิิชาการเพื่่�อขับัเคลื่่�อน

เรื่่�อง : ฐณฐ จิินดานนท์ ์
ภาพ : พลอยเพชร นามจัดั,  
ฐณฐ จิินดานนท์์
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�  13 มีีนาคม 2567

In Conversation with

ผศ.ดร. ณััฐสุดุา เต้้พันัธ์์
ผู้้�อำำ�นวยการสถาบันัวิชิาการเพื่่�อความยั่่�งยืนืทางสุขุภาพจิติ

การทำำ�งานคืือการปลดปล่อยพลััง 
ในสนามเด็็กเล่่น
แห่่งความเป็น็ไปได้้ไม่ส่ิ้้�นสุดุ
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R : อยากให้อ้าจารย์เ์ติ้้ �นช่่วยขยายความ ‘การ
เปล่ี่�ยนแปลงระบบนิิเวศด้า้นสุุขภาพจิิต’ 
ให้เ้ราเข้า้ใจมากขึ้้ �นหน่่อย

อาจารย์เ์ติ้้ �น : เราหวังัว่่าในอีีก 10 ปีีข้้างหน้้า 
เราจะไม่่ต้้องวิ่่�งตามปััญหาสุุขภาพจิิต 
เพราะทุุกวันันี้้ �สังัคมไทยรับัมือกับัประเด็็น
สุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องๆ ไปเมื่่�อเกิิดปััญหา 
แน่่นอนว่่า ในอนาคตปัญหาจะมากมาย
หลากหลายขึ้้ �น ช่่องว่่างระหว่่างกลุ่่�มท่ี่�เข้้าถึงึ
บริการสุุขภาพจิิตได้้และไม่่ได้้ จะมากขึ้้ �น

	ถ้้ าเราไม่่ทำำ�อะไรเลย เราจึงึต้้องเพิ่่�มจำำ�นวน
	 ผู้้�เล่่น (player) เข้้าไปในระบบให้้มากขึ้้ �น 

แทรกแซงเข้้าไปในเชิิงสังัคม เปล่ี่�ยนแปลง
ทัศันคติิท่ี่�คนมีีต่อสุขภาพจิิตในระดับัชุมชน 
แบบนี้้ �ก็็อาจทำำ�ให้้สถานการณ์สุ์ุขภาพจิิตใน
อีีก 10 ปีีข้้างหน้้าดีีขึ้้ �นได้้ 

นอกจากนี้้ � ประเด็็นสุุขภาพจิิตควรมองไป
	 ให้้ถึงึเรื่่�องความยั่่�งยืืนด้้วย เลยเป็็นท่ี่�มาของ

ชื่่�อ ‘สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิต’ ท่ี่�สื่่�อถึงึความตั้้�งใจของเราได้้ดีี 
ถ้้าเราสามารถสร้้างการเปล่ี่�ยนแปลง

	 ในระดับัสังัคม หรืือเปล่ี่�ยนความเชื่่�อ
	ตั้้ �งแต่่ต้น้ สุุดท้้ายคนก็็ไม่่ต้้องพึ่่�งพิิงระบบ 

สามารถดููแลตัวัเองให้้มีีสุขภาพจิิตท่ี่�ดีี
	อย่ างยั่่�งยืืนได้้ น่ี่� คืือสิ่่�งท่ี่�เราหวังัจะให้้เกิิดขึ้้ �น 

เรามองว่่า คนคืือส่วนหนึ่่�งของสังัคม การมีี
สุุขภาพจิิตท่ี่�ดีีจึงึไม่่ควรเป็็นเรื่่�องบังัเอิิญ 
บังัเอิิญว่่าคนนั้้�นอยู่่� ในมหาวิิทยาลัยันี้้ � 
บังัเอิิญว่่าคนนั้้�นเข้้าถึงึบริการสุุขภาพจิิตได้้ 
ดังันั้้�นเราจึงึควรสร้้างระบบสังัคมและ

	สิ่่ �งแวดล้้อมให้้พร้้อมด้้วยทรัพัยากรท่ี่�เอื้้ �อให้้
ทุุกคนมีีสุขภาพจิิตท่ี่�ดีี ได้้

R : บทบาทการทำำ�งานท่ี่� TIMS ต่่างจากการ
ทำำ�งานในฐานะคณบดีีคณะจิิตวิิทยา
อย่่างไรบ้า้ง?

อาจารย์เ์ติ้้ �น : ส่่วนตัวัมองว่่า ทั้้�งสองบทบาทมีี
ส่่วนเสริิมกันัและกันั TIMS มอบการทำำ�งาน
ท่ี่�ต่่างไปจากกรอบนักัจิิตวิทยาการปรึกึษา
แก่่เรา ให้้เราได้้ทำำ�งานอย่างสนุุกสนาน ได้้
มองภาพเชิิงระบบ เข้้าใจเรื่่�องการขับัเคลื่่�อน
เชิิงนโยบาย และเพราะ TIMS เป็็นอิิสระไม่่มีี
สังักัดั เลยทำำ�งานด้้วยแพชชั่่�นเพื่่�อสร้้าง 
สิ่่�งใหม่่ท่ี่�จะสามารถแก้้ปัญหาสุุขภาพจิิต
ระยะยาวได้้  

“เราจึงึต้้องเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่น (player) เข้้าไปใน
ระบบให้้มากขึ้้�น แทรกแซงเข้้าไปในเชิงิสังัคม 
เปลี่่�ยนแปลงทััศนคติิที่่�คนมีต่ี่อสุขุภาพจิติในระดัับ
ชุุมชน แบบนี้้�ก็็อาจทำำ�ให้้สถานการณ์์สุขุภาพจิติ 
ในอีีก 10 ปีขี้้างหน้้าดีีขึ้้�นได้้” — อาจารย์เ์ติ้้�น
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TIMS กำำ�ลังัสร้้างสิ่่�งใหม่่ท่ี่�ตอบโจทย์ส์ำำ�หรับั
อนาคต ในขณะเดีียวกันัเด็็กคณะจิิตวิทยา 
จุุฬาฯ ก็็ได้้เห็็นความเป็็นไปได้้จากการท่ี่�เรา
พาเขาเข้้าร่่วมกิิจกรรม ‘Hack ใจ’ กับั TIMS 
เขาได้้เห็็นแล้้วว่่า ในอนาคตนักัจิิตวิทยาการ
ปรึกึษาจะสามารถทำำ�งานร่่วมกับัหลายๆ 
ภาคส่่วนได้้ ไม่่ต้้องแยกส่่วนกันัแบบท่ี่�ผ่่านมา

R : ในฐานะหััวเรืือใหญ่่แห่่ง TIMS อาจารย์ ์
ภููมิิใจกัั บงานไหนมากท่ี่�สุุด?

อาจารย์เ์ติ้้ �น : สำำ�หรับัอาจารย์ ์‘Hack ใจ’ เป็็น
งานท่ี่�ดีีงานหนึ่่�งเลย เพราะสะท้้อนถึงึความ
ก้้าวหน้้าของ TIMS ท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดเวทีีท่ี่�สะท้้อน
แนวคิิด ‘การมองโจทย์ด์้้านสุุขภาพจิิตแบบ
เชื่่�อมโยงทุุกภาคส่่วนในสังัคม’ แล้้วคนท่ี่�เข้้า
ร่่วมงานนี้้ �ก็็พร้้อมกระจายแนวคิิดนี้้ �ต่่อไป

R : ในอีีก 5 ปีีข้า้งหน้า้ อาจารย์ค์ิิดว่่าประเด็็น
สุุขภาพจิิตอะไรที่�จะมีีความสำำ�คัั ญเป็็น
พิิเศษ?

อาจารย์เ์ติ้้ �น : อาจเป็็นพฤติิกรรมของคนใน
โลกออนไลน์ ์ซึ่่�งเป็็นประเด็็นท่ี่�เราต้้อง
ทำำ�ความเข้้าใจ เพราะมันักิินพื้้ �นท่ี่�ในชีีวิตของ

คนมากขึ้้ �นทุุกวันั แต่่ความรู้้�ในเชิิงป้้องกันั
	ส่ งเสริิมในไทยยังัไม่่เพีียงพอ อย่างใน

ปััจจุุบันัก็็มีีเรื่่�อง ‘การข่่มเหงบนโลกไซเบอร์’์ 
(Cyberbullying) ท่ี่�พยายามผลักัดันักันัอยู่่�  
แต่่ก็็ยังัขาดชุุดความรู้้�ท่ี่�จะทำำ�ให้้คนสามารถ
เตรีียมตัวั ก้้าวออกจากบทสนทนาท่ี่�รู้้ �สึกึไม่่
ปลอดภัยั และปกป้้องตัวัเองไปพร้้อมกับั
เคารพคนอื่่�นด้้วย ซึ่่�ง TIMS เองก็็อาจมีีงาน
วิิจัยัท่ี่�มุ่่�งในเรื่่�องนี้้ �มากขึ้้ �น

R : สุุดท้า้ยนี้้ �มีีอะไรที่�อยากฝากถึึงผู้้� สนัั บสนุุน
และพัั นธมิิตร TIMS บ้า้ง?

อาจารย์เ์ติ้้ �น : สิ่่�งท่ี่�อยากฝากถึงึพันัธมิตรคง
เป็็นการจับัมือทำำ�งานในโจทย์ร่์่วมท่ี่�มีีด้้วยกันั 
ส่่งเสริิมกันัและกันั เพราะท่ี่�ผ่่านมาได้้แสดง
ให้้เราเห็็นแล้้วว่่า การแยกส่่วนกันัทำำ�ไม่่
สามารถแก้้ปัญหาระยะยาวได้้ สำำ�หรับัใคร
ก็็ตามท่ี่�อาจกำำ�ลังัติิดตามหรืือรอดููความ
ก้้าวหน้้าของ TIMS อยู่่�  ก็็อยากชวนมาร่่วมกันั 
เพราะทุุกคนสามารถเป็็น ‘ผู้้�สร้้างความ
เปล่ี่�ยนแปลง’ (Changing Agent) ท่ี่�จับัมือ

	ขั บัเคลื่่�อนความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตไป
พร้้อมกันัได้้ค่ะ 
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เรื่่�อง : พรพิิชชา ตันัตระวาณิิชย์ ์
ภาพ : ฐณฐ จิินดานนท์์
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�  26 มีีนาคม 2567

ดร.นพ. วรตม์ ์โชติพิทิยสุนุนท์์ (หมอ
แน๊๊ต) จิติแพทย์เ์ด็็กและวัยัรุ่่�น พ่ว่งด้้วย
ตำำ�แหน่่งโฆษกกรมสุขุภาพจิติ กระทรวง
สาธารณสุขุ และหนึ่่�งในผู้้�ร่ว่มก่่อตั้้�ง 
TIMS หมอแน๊๊ตคืือจิติแพทย์ไ์ฟแรงที่่�
เก็็บเกี่่�ยวประสบการณ์์จากการเรียีนและ
เดิินทางตามความฝัันที่่�สหราชอาณาจักัร 
ก่่อนจะกลัับมาพลิิกโฉมงานประชาสัมัพันัธ์ ์
ของกรมสุขุภาพจิติ ด้้วยวิสิัยัทััศน์์ที่่� 
เล็็งเห็็นถึึงศัักยภาพของแพลตฟอร์ม์
ออนไลน์ ์สู่่�การกรุุยทางใช้้ TikTok เพื่่�อ
ช่ว่ยให้้สื่่�อสารกับประชาชนได้้ง่าย ว่อ่งไว 
และเท่่าทัันสถานการณ์์

RISE IMPACT : คุุณหมอแน๊ต๊เข้า้มาร่่วม 
ก่่อร่่างสร้า้ง TIMS ได้อ้ย่่างไร?

หมอแน๊ต๊ : เริ่่�มต้น้จากได้้พููดคุุยถึงึโอกาสและ
ความเป็็นไปได้้ในการสร้้างสิ่่�งใหม่่กับัทาง 
สสส. สำำ�นักั 2 (สำำ�นักัสนับัสนุุนการควบคุม
ปััจจัยัเส่ี่�ยงทางสุุขภาพ) ท่ี่�ทำำ�งานด้้าน
จิิตวิทยาเชิิงบวก อย่างการทำำ� ‘คลังัสมอง’ 
(Think Tank) ด้้านสุุขภาพจิิตท่ี่�เป็็นอิิสระ 
เลยเริ่่�มคุุยกับัผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ์ดร.

	ณั ฐัสุุดา เต้้พันัธ์ ์(อาจารย์เ์ติ้้ �น) ซึ่่�งเช่ี่�ยวชาญ
ด้้านจิิตวิทยาการปรึกึษา และผู้้�ช่่วย
ศาสตราจารย์ ์ดร. ธีีรพัฒัน์ ์อังัศุุชวาล 

	 (อาจารย์มิ์ิล) ท่ี่�เช่ี่�ยวชาญด้้านการขับัเคลื่่�อน
นโยบาย ซึ่่�งอาจารย์เ์ติ้้ �นก็็ได้้ชวน 

	 ดร. เจนนิิเฟอร์ ์ชวโนวานิิช (อาจารย์เ์จน)  
	 ท่ี่�เช่ี่�ยวชาญด้้านจิิตวิทยาอุุตสาหกรรมและ

องค์ก์ารมาร่่วมทำำ� TIMS ด้้วยกันัครับั  

TIMS จึงึเป็็นพื้้ �นท่ี่�ใหม่่ท่ี่�เกิิดขึ้้ �นมา เพื่่�อให้้เรา
ได้้ลองทำำ�เรื่่�องในประเด็็นสุุขภาพจิิตท่ี่�

	 หน่่วยงานราชการไม่่สามารถทำำ�ได้้ ไม่่ว่่าจะ
ด้้วยข้้อจำำ�กัดัใด โดยทิิศทางการทำำ�งานของ
สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพ- 
จิิต หรืือ TIMS จะสอดคล้้องกับันโยบาย
สุุขภาพจิิตแห่่งชาติิ แต่่ต้้องไม่่ทับัซ้้อนกันั

In Conversation with

ดร.นพ. วรตม์ ์ 
โชติิพิทิยสุนุนท์์
จิติแพทย์เ์ด็็กและวัยัรุ่่� น  
ผู้้�ไม่ก่ลััวท่ี่�จะลองทำำ�สิ่่�งใหม่่ๆ   
และพร้้อมพา TIMS ไป 
โดดเด่่นในทุกุหน้้ากระดาษ
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ภาพจากงาน ‘Hack ใจ’ 
โดย Thai PBS

R : ในมุุมมองของคุุณหมอ ความยั่ ่�งยืืน 
ทางสุุขภาพจิิตเก่ี่�ยวข้อ้งกัั บการพัั ฒนา 
อย่่างยั่ ่�งยืืนอย่่างไร?

หมอแน๊ต๊ : แผนพัฒันาเศรษฐกิิจและสังัคม
แห่่งชาติิในปััจจุุบันัได้้ถููกวางให้้เดิินไป
พร้้อมๆ กับัการสร้้างความยั่่�งยืืน เรื่่�อง
สุุขภาพจิิตก็ต้้องสอดคล้้องไปด้้วย จะเห็็นได้้
ว่่า ประเด็็นทางสุุขภาพจิิตส่วนใหญ่่จะได้้รับั
การแก้้ไขเป็็นเรื่่�องๆ ไปและกำำ�ลังัไล่่ตาม
ปััญหา ยกตัวัอย่างเมื่่�อมีีปัญหายาเสพติิด 
เราจัดัการเรื่่�องสุุขภาพ-เรื่่�องยาเสพติิด 
ปััญหาเรื่่�อง COVID-19 มา เราจัดัการเรื่่�อง 
COVID-19 แต่่เรากลับัไม่่ทำำ�สิ่่�งท่ี่�จะเสริิมสร้้าง
ให้้คนมีีสุขภาพจิิตดีีไม่่ว่่าจะเกิิดปััญหาอะไร 
โดยท่ี่�เราไม่่ต้้องอัดัฉีีดเม็็ดเงิินเพื่่�อแก้้ปัญหา
จากสถานการณ์ท่์ี่�อุุบัติัิขึ้้ �นเรื่่�อยๆ ดังันั้้�นถ้้า
เราสร้้างความยั่่�งยืืนด้้านสุุขภาพจิิตได้้ เราก็็
จะสามารถรับัมือกับัวิกฤตใดๆ ก็็ตามท่ี่�เข้้ามา
ได้้ เหมืือนกับัประเด็็นความยั่่�งยืืนในเรื่่�อง 
อื่่�นๆ เลยครับั 

หมอแน๊ต๊ยัั งเสริิมอีีกว่่า การมีี TIMS  
เป็็นเหมืือนการเติิมเต็็มส่่วนท่ี่�ขาดหายไป
ในสัั งคมไทย และสร้า้งแรงกระเพื่่�อมให้ ้
วงการสุุขภาพจิิต คนเร่ิ่�มสงสััย และสนใจ
ว่่า เรา	คือใครและเกิิดขึ้้ �นได้อ้ย่่างไร  
จนเป็็นแรงบัั นดาลใจให้ค้นท่ี่�อยากทำำ� 
เรื่่�องในประเด็็นสุุขภาพจิิตลุุกขึ้้ �นมาทำำ�
มากขึ้้ �น ขณะเดีียวกัั นก็็สร้า้งแรงกระตุ้้� นให้ ้

	 หน่่วยงาน และองค์ก์รขนาดใหญ่่ที่�ทำำ�เรื่่�อง
นี้้ �ได้ป้รัั บตัั วและตามให้เ้ท่่าทัั นโลก เพราะ

	 ไม่่เช่่นนั้้�นอาจถููกแทนท่ี่�ได้ ใ้นสัั กวัั น

R : คุุณหมอแน๊ต๊รู้้�สึึ กภาคภููมิิใจในงานไหนท่ี่� 
TIMS ทำำ�เป็็นพิิเศษไหม?

หมอแน๊ต๊ : งาน ‘Hack ใจ’ เลยครับั มันัทำำ�ให้้
เรารู้้�สึกึว่่า สร้้างการรับัรู้�ได้้สำำ�เร็็จ ทำำ�ให้้คน
ได้้รู้�จักั TIMS มากขึ้้ �น เราได้้เห็็นได้้รับัรู้�ว่่า 
มีีคนสนใจและตั้้�งใจทำำ�งานในประเด็็น
สุุขภาพจิิตได้้ดีีอยู่่� เยอะมากในไทย ทั้้�งภาค
รัฐัและเอกชน เพีียงแต่่ต่่างฝ่่ายต่่างทำำ�งาน
อยู่่� ในส่่วนของตัวัเอง ไม่่ได้้สื่่�อสารถึงึกันั งาน
นี้้ �จึงึเป็็นเหมืือนสะพานเชื่่�อม ให้้สังัคมได้้รับัรู้�
ว่่า มีีหน่่วยงานท่ี่� ไม่่ได้้อยู่่� ในภาคส่่วนสุุขภาพ 
(Non-health Sector) เข้้ามาร่่วมทำำ�งานด้้าน
สุุขภาพจิิต ซึ่่�งสิ่่�งนี้้ �ช่่วยสร้้างความหวังัใน
การขับัเคลื่่�อนความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตใน
สังัคมไทย

R : สุุดท้า้ยนี้้ � หมอแน๊ต๊มีีอะไรอยากฝากถึึง 
ผู้้� สนัั บสนุุนหรืือพัั นธมิิตรไหม?

หมอแน๊ต๊ : TIMS เราเพิ่่�งเกิิดใหม่่ แน่่นอนว่่า 
เราซาบซึ้้ �งทุุกการสนับัสนุุนท่ี่�ทุุกคนมีีให้้กันั
เสมอ อยากให้้ทุกคนอยู่่�กับัเราทั้้�งในวันัท่ี่�
สำำ�เร็็จและต้้องการคำำ�แนะนำำ� ในวันัหนึ่่�งท่ี่�เรา
อาจจะทำำ�อะไรผิิดพลาดไปบ้้าง หากเราทำำ�
อะไรท่ี่� ไม่่ดีีลงไป ก็็อยากให้้เข้้ามาบอกมา
เตืือนกันัอย่างตรงไปตรงมา โดยไม่่ต้้อง
เกรงใจตำำ�แหน่่งทางหน้้าท่ี่�การงานครับั

“TIMS จึงึเป็น็พื้้�นที่่�ใหม่ท่ี่่�เกิิด 
ขึ้้�นมา เพื่่�อให้้เราได้้ลองทำำ�เรื่่�อง
ในประเด็็นสุขุภาพจิติที่่�หน่ว่ยงาน
ราชการไม่ส่ามารถทำำ�ได้้  
ไม่ว่่า่จะด้้วยข้้อจำำ�กัดใด โดย
ทิิศทางการทำำ�งานของสถาบันั
วิชิาการเพื่่�อความยั่่�งยืนืทาง
สุขุภาพจิติหรือื TIMS จะ
สอดคล้้องกัับนโยบายสุขุภาพ
จิติแห่่งชาติิ แต่่ต้้องไม่ ่
ทัับซ้้อนกััน” — หมอแน๊๊ต
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เรื่่�อง : ฐณฐ จิินดานนท์ ์
ภาพ : พลอยเพชร นามจัดั
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�  
13 มีีนาคม 2567

จากจุุดเริ่่�มต้้นคืือความสนใจด้้านงานวิจิัยั
ในประเด็็นสุขุภาพจิติ ดร. เจนนิิเฟอร์ ์ 
ชวโนวานิิช (อาจารย์เ์จน) อาจารย์ส์าขา
จิติวิทิยาอุุตสาหกรรมและองค์์การประจำำ�
คณะจิติวิทิยา จุุฬาลงกรณ์์มหาวิทิยาลััย  
จึงึได้้เข้้ามาเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของ TIMS ซึ่่�ง
เธอเองก็็ได้้ขยายขอบเขตความรู้้�ความ
เข้้าใจที่่�มีต่ี่อระบบและนโยบายที่่�เกี่่�ยวข้้อง
กัับสุขุภาพจิติด้้วย

อาจารย์เ์จน : TIMS ทํําให้้เรามองเห็็นภาพกว้้าง	
ซึ่่�งแตกต่่างจากการทำำ�งานในบทบาทนักัวิิจัยัท่ี่�
เน้้นศึกึษาลงลึกึถึงึรายละเอีียด ทำำ�ให้้เข้้าใจ
คํําว่่า ‘สุุขภาพจิิต’ มากยิ่่�งขึ้้ �น โดยเฉพาะในเรื่่�อง
เชิิงนโยบายท่ี่�มีีอะไรให้้เรีียนรู้้�เยอะมาก 
บางประเด็็นเรีียกได้้ว่าเริ่่�มต้น้จากศููนย์เ์ลย 
ต้้องศึกึษาเพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจว่่าคนท่ี่�ทํํางาน
ในแต่่ละบทบาทหน้้าท่ี่�มีีมุมมองวิิธีีคิดยังัไง 
การทำำ�ความเข้้าใจเลยสำำ�คัญัมากๆ ทั้้�งกับั
อาจารย์ท่์่านอื่่�นๆ ในทีีมและกับัหน่่วยงาน
ภายนอกท่ี่�เราต้้องร่่วมงานด้้วย เพื่่�อให้้เข้้าใจถึงึ
ทิิศทางและบทบาทการทำำ�งานร่่วมกันัค่่ะ

RISE IMPACT : เรื่่�องใดบ้า้งท่ี่�เป็็นความ
ท้า้ทายของการสร้า้งความยั่ ่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิต?

อาจารย์เ์จน : สังัคมไทยมักัจะขับัเคลื่่�อนประเด็็น 
สุุขภาพจิิตก็ต่่อเมื่่�อเกิิดปััญหาขึ้้ �นแล้้ว 

	 การแก้้ไขจึงึเป็็นไปแบบเฉพาะหน้้าหรืือเจาะ
แค่่สถานการณ์น์ั้้�นๆ ซึ่่�งไม่่ตอบโจทย์ก์าร
ทำำ�ให้้คนในสังัคมมีีความสุุขในการใช้้ชีีวิต 

หรืือมีีสุขภาพจิิตท่ี่�ดีีในระยะยาว  
การแก้้ปัญหาในมุุมใดมุุมหนึ่่�งมันัไม่่มาก
พอท่ี่�จะช่่วยให้้เรารับัมือกับัปัญหาความ
ท้้าทายท่ี่�เกิิดขึ้้ �นใหม่่ในทุุกวันันี้้ �ได้้ ความ
ยั่่�งยืืนในท่ี่�นี้้ �จํําเป็็นต้้องมองไปให้้ถึงึหลายมุุม 
หลายมิิติิ หลายระดับั เพื่่�อให้้ทุกคนเข้้ามามีี
ส่่วนร่่วมแก้้ไขปััญหา ขับัเคลื่่�อนประเด็็น
สุุขภาพจิิตกับัเรา ซึ่่�งแน่่นอนว่่าหลายความ
ท้้าทายอาจแก้้ไขไม่่ได้้โดยถาวร แต่่เราก็็
สามารถแก้้ไขให้้ดีีขึ้้ �นในระยะยาวได้้ค่ะ

R : ความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตเก่ี่�ยวข้อ้งกัั บ
ปััจจััย ในระดัั บใดบ้า้ง?

อาจารย์เ์จน : เริ่่�มจากเล็็กท่ี่�สุุดเลยนะคะ คืือ
ความเชื่่�อและทัศันคติิของคน อย่างเช่่นใน
อดีีต หลายคนไม่่กล้้าเข้้ารับัการปรึกึษากับั
นักัจิิตวิทยาเพราะความเชื่่�อความเข้้าใจว่่า
เป็็นความผิิดปกติิหรืือบ้้า จนกลายเป็็น 
Stigma ต่่อมาคืือพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิต 

	 การมีีปฏิิสัมัพันัธ์ก์ับัคนรอบข้้าง ทั้้�งการ
	พูู ดคุุย ความสัมัพันัธ์ก์ับัคนในครอบครัวั 

สังัคมท่ี่�เรีียนหรืือทำำ�งาน จนถึงึภาพท่ี่�ใหญ่่
ขึ้้ �นมาอย่างระดับัชุมชน สภาพของชุุมชน

	 ท่ี่�อยู่่�อาศัยัก็็มีีผลต่่อระดับัความสุุขของคน 
บางชุุมชนแออัดัมีีปัญหาความรุุนแรง 

	 แต่่อีีกท่ี่�มีีพื้้ �นท่ี่�สีีเขีียวได้้เดิินพักัผ่่อนใน 
สวนสาธารณะ จููงหมาเดิินเล่่นอย่างมีีความสุุข 
และใหญ่่ขึ้้ �นมาอีีกคืือเรื่่�องของระบบและ
นโยบายต่่างๆ ทั้้�งสุุขภาพกายและใจ เท้้าความ
ก่่อนว่่าในฐานะอาจารย์จิ์ิตวิทยา เจนคุ้้ �นเคย
กับัปัจจัยัในระดับัจิตใจ ทัศันคติิของบุุคคล 
องค์ก์รหรืือชุมชน แต่่พอเป็็นระดับันโยบาย

In Conversation with

ดร. เจนนิิเฟอร์ ์ 
ชวโนวานิิช
โลกใบใหม่ท่่ี่�กว้้างขึ้้�น 
สู่่�การประสานความต่่าง 
ให้้กลายเป็็นพลัง
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และระบบ รวมถึงึการขับัเคลื่่�อนนโยบายท่ี่�
เราไม่่คุ้้ �นชิิน เราก็็ต้้องศึกึษาทำำ�ความเข้้าใจ
เพิ่่�มเติิม

R : ประเด็็นสุุขภาพจิิตใดที่�หากไม่่ได้ร้ัั บการ
แก้ ้ไข จะส่่งผลกระทบอย่่างมากต่่อสัั งคม
ไทยในอีีก 5 ปีีข้า้งหน้า้ 

อาจารย์เ์จน : เจนคิิดว่่าค่่านิิยมของคนเปล่ี่�ยน
ไปมากในปััจจุุบันั สำำ�หรับัช่่วงวัยัผู้้�ใหญ่่ อาจ
เป็็นการทำำ�งานท่ี่�มีีอิสระมากขึ้้ �น ยืืดหยุ่่�นมาก
ขึ้้ �น ทำำ�งานท่ี่� ไหนก็็ได้้ไม่่จำำ�เป็็นต้้องเข้้า
ออฟฟิศ ส่่วนของเด็็กคืือการแข่่งขันัด้้าน
การศึกึษา ค่่านิิยมทั้้�งสองอย่างนี้้ �ล้้วนส่่งผล
ต่่อสุขภาพจิิต วิิธีีการแก้้ไขเดิิมๆ ไม่่อาจนำำ�
มาใช้้แก้้ไขปััญหาในปััจจุุบันัได้้แบบ 100% 
เลยทำำ�ให้้ต้้องศึกึษาเพิ่่�มเติิมตลอดเวลา 

ตัวัอย่างสำำ�คัญัคืือเทคโนโลยีีและปััญหา
สุุขภาพจิิตจากพฤติิกรรมการใช้้โซเชีียล

	มีี เดีียท่ี่�เปล่ี่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา จากเมื่่�อ
ก่่อนท่ี่�มีีแต่่เฟซบุ๊๊ �ก ผลการวิิจัยัท่ี่�เราศึกึษาไว้้
ก็็อาจไม่่ตอบโจทย์ส์ถานการณ์ปั์ัจจุุบันั 

	 เลยจำำ�เป็็นต้้องศึกึษาเรื่่�องของสุุขภาพจิิต
	อยู่่� เรื่่�อยๆ ซึ่่�งแนวทางการทำำ�งานของ TIMS 

เองก็็ตอบโจทย์ ์ในส่่วนนี้้ �มากๆ เราสามารถ
ศึกึษาวิิจัยัประเด็็นทางสุุขภาพจิิตใหม่่ๆ ได้้
ไวค่่ะ 

R : อยากให้อ้าจารย์เ์จนช่่วยขยายความ ท่ี่�
บอกว่่าการทำำ�งานท่ี่�มีีอิิสระมากขึ้้ �น อาจส่่ง
ผลต่่อสุุขภาพจิิตหน่่อยครัั บ?

อาจารย์เ์จน : สมัยัก่่อนเราทำำ�งานเป็็นรููทีีนทุุก
วันั คืือเริ่่�มงาน 9 โมง เลิิก 5 โมงเย็็น แต่่
ความเป็็นอิิสระทำำ�ให้้เรารู้้�สึกึว่่าสามารถ
ออกแบบชีีวิตหรืือไม่่ต้้องใช้้ชีีวิตด้้วยวิิธีีการ
เดีียวทุุกวันั หากรู้้�สึกึเครีียด ก็็ไปพักัผ่่อนท่ี่�
สวนสาธารณะได้้ หรืือว่าแม้้กระทั่่�งการ

	ทํํ างานก็็เหมืือนกันั บางวันัอาจอยากนั่่�ง 
ทํํางานท่ี่�ร้้านกาแฟบ้้าง หรืือถ้้าวันันี้้ �ชีีวิตยุ่่�ง
มากๆ ก็็สามารถหยุุดงานนิิดนึึงแล้้วไป 
ทํํางานวันัเสาร์แ์ทนได้้ 

แต่่ถ้้าสมมุุติิว่่าการทํํางานหรืือการใช้้ชีีวิตไม่่
ตอบโจทย์ค์วามต้้องการ ก็็อาจสร้้างความ
รู้้�สึกึอึดึอัดัหรืือเครีียด ซึ่่�งหากเครีียดสะสม
ก็็อาจกลายเป็็นความเครีียดสะสมเรื้้ �อรังั  

และเมื่่�อเครีียดสะสมเป็็นเวลานาน ก็็แน่่นอน
ว่่าทำำ�ให้้เส่ี่�ยงเป็็นโรคทางจิิตอย่างโรคซึึมเศร้้า
หรืือวิตกกังัวลมากขึ้้ �น 

R : งานไหนของ TIMS ท่ี่�สร้า้งความสุุขและ
ความภููมิิใจให้ก้ัั บอาจารย์เ์จนมากท่ี่�สุุด

อาจารย์เ์จน : น่่าจะเป็็นงาน ‘Hack ใจ’ ค่่ะ เพราะ
ก่่อนหน้้านี้้ �เวลาเจนไปพููดเรื่่�องประเด็็น
สุุขภาพจิิตสำำ�หรับับริษัทัหรืือองค์ก์ร เจนมักั
จะย้ำำ ��เสมอว่าทุุกคนสามารถมีีส่วนร่่วมสร้้าง
สถานท่ี่�ทํํางานท่ี่�มีีความสุุขได้้ ตรงกับังาน 
Hack ใจ ท่ี่�ว่่า ‘เพราะสุุขภาพใจ เป็็นเรื่่�องของ
ทุุกคน’ เพราะมันัคืือการท่ี่�หลายหน่่วยงาน
เข้้ามาร่่วมมืือกันั แล้้วแต่่ละคนเอาจุุดแข็็ง 
ความรู้้� ความเช่ี่�ยวชาญท่ี่�มีีมาต่่อยอด พร้้อม
เปิิดใจรับัฟัังประเด็็นซึ่่�งกันัและกันั พยายาม
ขับัเคลื่่�อนเรื่่�องสุุขภาพจิิตไปด้้วยกันั เลยรู้้�สึกึ
ประทับัใจว่่าน่ี่�แหละเป็็นตัวัอย่างของการท่ี่�ทุุก
คนสามารถมีีส่วนร่่วมในเรื่่�องสุุขภาพจิิตได้้ 

เราเองก็็ได้้เข้้าไปเรีียนรู้้�หลายเรื่่�องจากคนท่ี่�
ไม่่เคยมีีปฏิิสัมัพันัธ์ม์าก่่อน เป็็นอีีกหนึ่่�งพื้้ �นท่ี่�
การเรีียนรู้้�ท่ี่�ดีี  การพรีีเซนต์ว์ันัสุุดท้้ายเป็็น
เหมืือนแค่่ยอดภููเขาน้ำำ ��แข็็ง เจนเชื่่�อว่างานนี้้ �
น่่าจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้น้ท่ี่�ทํําให้้ทุกคนหันัมา
สนใจประเด็็นสุุขภาพจิิตมากขึ้้ �น
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R : อาจารย์ม์ีีวิิธีีรัั บมืือกัั บความเครีียดของ 
ตัั วเองอย่่างไรบ้า้ง?

อาจารย์เ์จน : การฝึึกสติิค่่ะ พยายามเข้้าใจ
ก่่อนว่่าเราเครีียดเรื่่�องอะไร ตอนนี้้ �เรารู้้�สึกึ
ยังัไง ไหวหรืือไม่่ไหว เพราะว่่าเจนเคยตก 
อยู่่� ในสถานการณ์ท่์ี่� ไม่่รู้้ �ว่่าตัวัเองเครีียด  
จนในท่ี่�สุุดก็็ไม่่ไหว ส่่งผลต่่อทั้้�งตัวัเองและ
คนรอบข้้าง เลยพยายามเช็็กอิินตัวัเอง 
บ่่อยๆ ค่่ะ ว่่ายังัไหวอยู่่� ไหม แค่่เหนื่่�อยหรืือ
เครีียดสะสมแล้้ว 

อีีกเรื่่�องคืือการให้้เวลากับัตัวัเองมากขึ้้ �นค่่ะ 
เซ็็ตไว้้เลยว่่าในแต่่ละวันั ขอทำำ�อะไรท่ี่�อยาก
ทํําสักั 10 นาทีี เมื่่�อก่อนจะรู้้�สึกึว่่า “เฮ้้ย เรา
ต้้องทํํางานตลอดเวลา” ตอนนี้้ �ก็็กำำ�หนดให้้
ชัดัเจนมากขึ้้ �นว่่า อย่างน้้อยในวันัเสาร์ห์รืือ
วันัอาทิิตย์ ์ขอพักัเต็็มท่ี่� ไม่่ทํํางานหนึ่่�งวันั 
เพื่่�อไม่่ให้้เครีียดเกิินไปจนส่่งผลลบมากกว่่า
ผลดีี

การป้้องกันัไม่่ให้้ตัวัเองเครีียดเกิินไปสำำ�คัญั
กว่่าการรับัมือเมื่่�อเครีียดแล้้ว เพราะเคยมีี 
บทเรีียนยิ่่�งใหญ่่เลยว่่าเมื่่�อมันัเกิิดขึ้้ �นมาแล้้ว 
รู้้ �สึกึเลยว่่าไม่่ดีีต่อทั้้�งตัวัเองและคนรอบข้้าง

R : มีีเรื่่�องท่ี่�อยากฝากถึึงองค์ก์รต่่างๆ เพื่่�อ
ดููแลความเครีียดของบุุคลากรในฐานะ
อาจารย์ด์้า้นจิิตวิิทยาองค์ก์ารไหมครัั บ?

อาจารย์เ์จน : ส่่วนใหญ่่องค์ก์รจะมองปััญหา
สุุขภาพจิิตก็ต่่อเมื่่�อเกิิดปััญหาแล้้ว ซึ่่�งเป็็น
แนวทางเชิิงรับั คืือเมื่่�อพนักังานมีีปัญหาแล้้ว
ค่่อยเอานักัจิิตวิทยาเข้้ามารับัฟััง เจนว่่า 
ควรใช้้แนวทางป้้องกันัแบบเชิิงรุุกมากกว่่า 
เราควรสร้้างวัฒันธรรมและบรรยากาศใน
องค์ก์รท่ี่�สนับัสนุุนให้้คนทํํางานได้้ดีี ซึ่่�ง

	 เก่ี่�ยวเนื่่�องกับัการมีีความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีใน 
ท่ี่�ทํํางาน นโยบายท่ี่�ยุุติิธรรม เกณฑ์ก์าร
ทำำ�งานท่ี่�ไม่่กดดันัจนเกิินไป หรืือการส่่งเสริิม
โอกาสให้้ ได้้เติิบโตก้้าวหน้้าในอาชีีพ 

ตอนท่ี่�ทำำ�แบบสำำ�รวจสภาวะหมดไฟ ผู้้�ตอบ
แบบสอบถามหลายคนเครีียดกับัการทำำ�งาน
ท่ี่�โดนเอารัดัเอาเปรีียบ ผลตอบแทนไม่่

	คุ้้  �มค่่ากับัการทำำ�งานหนักั หลายคนไม่่มีี 
ช่่องทางให้้ ได้้เล่่าหรืือระบายความทุุกข์ท่์ี่�
เกิิดขึ้้ �น การมีีแนวทางส่่งเสริิมสุุขภาวะท่ี่�ดีี   

มีีความสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีีกับัเพื่่�อนร่่วมงาน หัวัหน้้า 
และมีีการเติิบโตทางหน้้าท่ี่�การงานจึงึเป็็น
เรื่่�องสำำ�คัญั

R : อยากฝากอะไรถึึงคนท่ี่�เคยร่่วมทำำ�งาน
หรืือให้ก้ารสนัับสนุุน TIMS 

อาจารย์เ์จน : ส่่วนตัวัเจนรู้้�สึกึประทับัใจท่ี่�ทุุก
คนมาด้้วยความเต็็มใจ ความสมัคัรใจ ทุุกคน
มาด้้วยความพร้้อมด้้วยใจท่ี่�อยากทํําประเด็็น
ด้้านสุุขภาพจิิตจริิงๆ  แน่่นอนว่่าเราก็็อยาก
ขับัเคลื่่�อนเรื่่�องนี้้ � แต่่ความยากคืือประเด็็น
สุุขภาพจิิตไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย มีีความซับัซ้้อน 

	มีี รายละเอีียดท่ี่�แตกต่่างกันัค่่อนข้้างมาก 
อีีกทั้้�งมุุมมองต่่อคำำ�ว่าสุุขภาพจิิตยังั

	 แตกต่่างกันั ดังันั้้�นแม้้จะเป็็นเรื่่�องท่ี่�ยาก 
	 แต่่เพราะทุุกคนมาพร้้อมพลังัท่ี่�จะร่่วม

ทำำ�งานกันัด้้วยความเต็็มใจ ก็็เลยอยากให้้มีี
โอกาสกลับัมาทำำ�งานร่่วมกันัอีีกครั้้�งค่่ะ

“เราควรสร้้างวัฒันธรรมและบรรยากาศในองค์์กร
ที่่�สนัับสนุุนให้้คนทํํางานได้้ดี ซึ่่�งเกี่่�ยวเนื่่�องกัับ 
การมีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีในที่่�ทํํางาน นโยบายที่่�
ยุุติิธรรม เกณฑ์์การทำำ�งานที่่�ไม่ก่ดดัันจนเกิินไป 
หรือืการส่ง่เสริมิโอกาสให้้ได้้เติิบโตก้้าวหน้้าใน
อาชีพี” — อาจารย์เ์จน
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ผศ.ดร. ธีรีพัฒัน์์ อัังศุุชวาล (อาจารย์ม์ิลิ)
แห่่งคณะสังัคมศาสตร์แ์ละมนุุษย-
ศาสตร์ ์มหาวิทิยาลััยมหิิดล คุ้้�นเคยกัับ
การทำำ�กิจกรรมทางสังัคมมาตั้้�งแต่่สมัยั
เป็น็เยาวชน ไม่ว่่า่จะเป็น็การเดิินขบวน
ไฮด์์ปาร์ก์ (Hyde Park) หรือืยื่่�นหนัังสือื
ข้้อเรียีกร้้องตามวิถีิีประชาธิปิไตย  
จนเริ่่�มเห็็นเส้้นทางการทำำ�งานความรู้้�และ 
ขับัเคลื่่�อนนโยบายในฐานะนัักวิชิาการ
ด้้านนโยบายสาธารณะอย่า่งเต็็มตััว

ด้้วยเชื่่�อว่า ‘สุุขภาวะทางจิิต’ เป็็นเรื่่�องใกล้้ตัวั 
และไม่่ได้้จำำ�กัดัแค่่อาการป่่วย แต่่ยังัเก่ี่�ยวกับั
โครงสร้้างทางสังัคม ความเครีียด ไปจนถึงึ
วัฒันธรรม อาจารย์มิ์ิลจึงึสนใจนโยบายด้้าน
สุุขภาพจิิต จนในท่ี่�สุุดก็็ได้้ร่วมกับัอาจารย์เ์ติ้้ �น 
หมอแน๊๊ต และอาจารย์เ์จน ก่่อตั้้�ง TIMS ขึ้้ �น 
เพื่่�อส่งเสริิมความรู้้�เรื่่�องสุุขภาพจิิต ขับัเคลื่่�อน
นโยบาย และเชื่่�อมประสานเครืือข่าย โดยใช้้
การคิิดเชิิงยุุทธศาสตร์ ์และใช้้กระบวนการ
ทำำ�งานเหล่่านี้้ �พาไปสู่่�จุดหมายแห่่งความยั่่�งยืืน
ทางสุุขภาพจิิต

RISE IMPACT : การทำำ�งานนโยบายสุุขภาพจิิต 
เป็็นเรื่่�องยากหรืือง่่ายกว่่าการทำำ�งาน
นโยบายสุุขภาวะด้า้นอื่่�นอย่่างไรบ้า้ง?

อาจารย์ม์ิิล : สุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องของเราทุุกคน 
เราจำำ�เป็็นต้้องดููแลให้้สุขภาพจิิตตัวัเอง

	 แข็็งแรง ไม่่ให้้เครีียดเกิินไป ให้้มีีความสุุข
	ยั งักิินข้้าวแล้้วอร่อยและนอนหลับัได้้ ทุุกคน

รู้้�ว่่าสุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญั แต่่สิ่่�งท่ี่�ยาก
คืือ การหาวิิธีีจัดัการท่ี่�เหมาะสม และปััญหา 
‘การตีีตรา’ (Stigma) ก็็เป็็นกำำ�แพงท่ี่�ใหญ่่
ท่ี่�สุุดและเป็็นจุุดคานงัดัของทุุกอย่าง ซึ่่�งการ
สู้้�กับัเรื่่�องนี้้ �ทำำ�ได้้ยาก เพราะเป็็นสิ่่�งท่ี่�มองไม่่
เห็็นและฝัังรากลึกึ อีีกทั้้�งทรัพัยากรส่่วนใหญ
ถููกใช้้ไปกับัการเยีียวยารักัษามากกว่่าการ 
ส่่งเสริิมป้้องกันั

R : อาจารย์ม์ิิลคิิดว่่า Stigma ส่่งผลกัั บการ
สร้า้งความยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตไหม?

อาจารย์ม์ิิล : ส่่งผลอย่างแน่่นอน เราทุุกคนรู้้�อยู่่�
แล้้วว่่า จะหาความสุุขจากไหนหรืืออย่างไร 
แต่่โครงสร้้างทางสังัคมท่ี่�เหลื่่�อมล้ำำ ��และไม่่
เป็็นธรรมอย่างท่ี่�เป็็นอยู่่�  ไม่่เอื้้ �อให้้เรามีีความ
สุุขได้้มากนักั จริิงอยู่่�ท่ี่�การกระตุ้้ �นและ
พัฒันาให้้คนเรามีีทักัษะเสริิมสร้้างความสุุข
เป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีี  แต่่มันัยังัไม่่เพีียงพอ เราต้้อง
สร้้างสิ่่�งแวดล้้อม เงื่่�อนไข นโยบาย 
โครงสร้้างทางสังัคมท่ี่�ส่่งเสริิมให้้ทุกคน

In Conversation with

ผศ.ดร. ธีีรพัฒัน์์ 
อัังศุุชวาล
อดีีตนัักกิิจกรรมเยาวชน 
สู่่�นัักวิชิาการผู้้�ทำำ�งานด้้าน
ความรู้้�และขับัเคลื่�อนนโยบาย

เรื่่�อง : พรพิิชชา  
ตันัตระวาณิิชย์ ์
ภาพ : ฐณฐ จิินดานนท์์
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�   
27 มีีนาคม 2567
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ภาพจากงาน ‘Better 
Mind Better Bangkok 
2023’

สามารถมีีความสุุขและสุุขภาวะท่ี่�ยั่่ �งยืืนได้้
ด้้วย เราต้้องทำำ�ให้้การสร้้างสุุขภาพจิิตหรืือ
ความสุุขเป็็นเรื่่�องพื้้ �นฐาน เป็็นสิิทธิของ
มนุุษย์ ์ทำำ�ให้้กลายเป็็นเรื่่�องปกติิ เป็็น
ธรรมเนีียมหรืือข้้อปฏิิบัติัิในสังัคม และงาน
สร้้างความยั่่�งยืืนแบบนี้้ �เองท่ี่�เราต้้องสู้้�กับั 
Stigma ท่ี่�แฝงตัวัอยู่่� ในโครงสร้้างสังัคม และ
กลายเป็็นความรุุนแรงทางวัฒันธรรมท่ี่�ฝััง
รากลึกึ เรามาถึงึจุุดท่ี่�เข้้าใจกันัแล้้วว่่าแม้้จะ
มีีมาตรการส่่งเสริิมให้้ประชาชนมีีทักัษะ
ดููแลจิิตใจมากแค่่ไหนก็็ตาม แต่่ความยั่่�งยืืน
จะไม่่เกิิดขึ้้ �นหาก Stigma ยังัทำำ�งานอยู่่�  โดย
ไม่่ถููกท้้าทายจากการเปล่ี่�ยนแปลงเชิิง
นโยบายและความรู้้� คนมักัจะเข้้าใจว่่า ฝ่ั่� ง
ตรงข้้ามของสุุขภาพจิิตท่ี่�ป่่วยก็็คืือสุขภาพ
จิิตท่ี่�ดีี ซึ่่�งจริิงๆ ไม่่ใช่่ เพราะสุุขภาพจิิตท่ี่�
ป่่วยกับัสภาวะเชิิงบวกของสุุขภาพจิิตมันัอยู่่�
กันัคนละแกน เราอาจป่่วยหรืือเป็็นซึึมเศร้้า 
จนได้้รับัการวิินิิจฉัยัและรับัยารักัษา แต่่เรา
สามารถมีีสุขภาวะทางจิิตท่ี่�ดีีหรืือบรรลุุ
ความพึงึพอใจในชีีวิตได้้

R : พอสุุขภาพจิิตเข้า้ไปอยู่่�ในทุุกมิิติิของชีีวิิต 
อาจารย์ค์ิิดว่่า ปััญหาสุุขภาพจิิตไหนท่ี่�อาจ
ส่่งผลกระทบอย่่างมีีนััยย ะสำำ�คัั ญในอีีก 

	 5 ปีีข้า้งหน้า้ หากยัั งไม่่ได้ร้ัั บการแก้ ้ไข 
และคิิดว่่าควรแก้ ้ไขอย่่างไร?

อาจารย์ม์ิิล : ‘ความเหงาทางสังัคม’ หรืือ 
	 Social Loneliness ครับั โครงสร้้างสังัคม

หรืือบรรยากาศทางการเมืืองท่ี่�โหดร้้ายแบ่่ง
ฝัักแบ่่งฝ่่าย มันัทำำ�ให้้คนรู้้�สึกึไม่่เชื่่�อมต่่อทาง
อารมณ์ ์ทั้้�งท่ี่�เราอยู่่� ในเมืืองซึ่่�งเหมืือนแออัดั
มาก แต่่ใจเราห่่างเหิินกันัมาก แล้้วทุุกคนก็็
กลายเป็็นคนแปลกหน้้าท่ี่� ไม่่ได้้เชื่่�อมต่่อกันั 
เนื่่�องจากความสัมัพันัธ์ข์องคนคืือรากฐาน
ของสังัคมในทุุกมิิติิ ถ้้าคนเราไม่่ปฏิิสัมัพันัธ์ ์
กันัอย่างสร้้างสรรค์แ์ล้้ว สังัคมจะมีีปัญหา
แน่่นอนครับั แม้้ปัจจุุบันัเทคโนโลยีีจะช่่วยให้้
คนเราเชื่่�อมต่่อกันัได้้ง่าย แต่่ในเชิิงจิิตใจ 
อารมณ์ ์และความเห็็นอกเห็็นใจ เรากลับั
แยกห่่างจากกันัเรื่่�อยๆ ซึ่่�งเป็็นปััญหาท่ี่�รอ
การระเบิิดครั้้�งใหญ่่ งานของ TIMS ทุุกงาน
ท่ี่�ผมเข้้าร่่วม เราพยายามเพิ่่�มพื้้ �นท่ี่�ปลอดภัยั 
เพิ่่�มสภาพแวดล้้อมท่ี่�เอื้้ �อให้้คนได้้เชื่่�อมโยง
ถึงึกันัในรููปแบบต่างๆ ช่่วยเกื้้ �อหนุุนกันับ้้าง 
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พาเขามาคุุยกันับ้้าง หรืือทำำ�เรื่่�องการฟััง
อย่างตั้้�งใจบ้้าง

R : หนึ่่�งปีีท่ี่�ผ่่านมาของ TIMS มีีงานไหนท่ี่�
อาจารย์ร์ู้้�สึึ กว่่าโดดเด่่นหรืือภาคภููมิิใจ
บ้า้ง?

อาจารย์ม์ิิล : ในฐานะนักันโยบายสาธารณะ ผม
คิิดว่่าเป็็นงานร่่วมพัฒันามติิสมัชัชาสุุขภาพ
แห่่งชาติิ ครั้้�งท่ี่�  16 เรื่่�อง ‘ระบบสุขภาวะทาง
จิิตเพื่่�อสังัคมไทยไร้้ความรุุนแรง’ ในงานนี้้ � 
ผมและหมอแน๊๊ตตัวัแทนจาก TIMS ได้้เข้้าไป
เป็็นคณะทำำ�งานและกองเลขาฯ ร่่วมจัดั

	รั บัฟัังความเห็็นจากกลุ่่�มคนท่ี่�หลากหลาย
เพื่่�อพัฒันานโยบายสุุขภาวะทางจิิต และ

	 สวมบททีีมวิิชาการพัฒันาเอกสารหลักั 
ทบทวนร่่างสถานการณ์แ์ละประเด็็นปััญหา
สุุขภาพจิิตเพื่่�อพัฒันากรอบหรืือข้้อเสนอ
นโยบายสาธารณะท่ี่�มาจากการมีีส่วนร่่วม 
และมีีกฎหมายรับัรองแห่่งเดีียวของ
ประเทศไทย  

ในช่่วงท่ี่�เขีียนและพัฒันานโยบาย เราต้้อง
คุุยกับัคนมากมาย ผ่่านการจัดัเวทีีทั่่�ว

ประเทศไทย พัฒันานโยบายจากความเห็็นท่ี่�
หลากหลาย จนได้้ฉันัทมติิหรืือจุดร่่วมท่ี่� 
เห็็นพ้้องกันัว่่าไปต่่อได้้ การเขีียนมติินี้้ �เป็็น
ความพยายามในการปรับัการทำำ�งานจาก
เดิิมท่ี่�มุ่่�งแนวทาง ‘สุุขภาพจิิต’ (Mental 
Health) เน้้นการรักัษา ไปสู่่�  ‘สุุขภาวะทางจิิต’ 
(Mental Wellbeing) ท่ี่�เน้้นการสร้้างเสริิม
ครั้้�งแรกๆ ของเมืืองไทยอย่างเป็็นทางการ 
โดยท่ี่�จุุดประสงค์ต์ั้้�งต้น้คืือ การมีีกลไกเชิิง
บวก ความรู้้� กระบวนการ การทำำ�นโยบาย 
การดููแลเยีียวยา และนวัตักรรมการสื่่�อสาร
บนระบบฐานข้้อมููล เพื่่�อดููแลสุุขภาพจิิตของ
คนทั้้�งหมด ไม่่ว่่าจะป่่วยหรืือไม่่ป่่วยก็็ตาม 
‘กรอบทิศทางนโยบาย’ นี้้ �ผ่่านการรับัรอง
โดยสมัชัชาสุุขภาพแห่่งชาติิในเดืือนธันัวาคม 
2566 ท่ี่�ผ่่านมา 

การเข้้ามาทำำ�มติินี้้ �ช่่วยให้้เราเห็็นถึงึวิิถีีการ
ขับัเคลื่่�อนนโยบายอย่างท่ี่�เราตั้้�งใจจะทำำ�ได้้
ชัดัเจน และถืือเป็็นนโยบายสาธารณะท่ี่�มา
จากสังัคมแบบหนึ่่�ง เลยเป็็นหนึ่่�งงานใหญ่่ท่ี่�
มีีอิทธิพลส่่งผลในเชิิงนโยบายครับั 

R : สุุดท้า้ยนี้้ �อาจารย์ม์ีีอะไรอยากฝากถึึง
	ผู้้�  สนัั บสนุุนและพัั นธมิิตรของ TIMS ไหม? 

อาจารย์ม์ิิล : อดทนกับัเราหน่่อยนะครับั TIMS 
ถืือเป็็นน้้องใหม่่ในวงการ แต่่ก็็เป็็นน้้องใหม่่
ท่ี่�มาแรงมากนะครับั ภายในเวลาไม่่ถึงึปีี 
TIMS ได้้เข้้ามามีีบทบาทเชื่่�อมเงิินทุุน ความรู้้� 
และคนเข้้าหากันัเพื่่�อสร้้างการเปล่ี่�ยนแปลง 
น่ี่�ยังัเป็็นแค่่ช่่วงเริ่่�มต้น้ เป็็นช่่วงท่ี่�ทุุกคน
สามารถกระโดดเข้้ามาร่่วมรถไฟขบวนนี้้ �ได้้ 
ดังันั้้�นใครท่ี่�ยังัไม่่เคยทำำ�งานกับั TIMS ก็็มา
เข้้าร่่วมได้้เลยนะครับั (ยิ้้ �ม)

“ในช่ว่งที่่�เขียีนและพัฒันานโยบาย เราต้้องคุยุ 
กัับคนมากมาย ผ่่านการจัดัเวทีีทั่่�วประเทศไทย 
พัฒันานโยบายจากความเห็็นที่่�หลากหลาย จน 
ได้้ฉัันทมติิหรือืจุุดร่ว่มที่่�เห็็นด้้วยกัันว่า่ไปต่อได้้  
การเขียีนมติินี้้�เป็น็ความพยายามในการปรับั 
การทำำ�งานจากเดิิมที่่�มุ่่�งแนวทาง ‘สุขุภาพจิติ’  
เน้้นการรักัษา ไปสู่่� ‘สุขุภาวะทางจิติ’ ที่่�เน้้นการ 
สร้้างเสริมิเป็น็ครั้้�งแรกๆ ของเมือืงไทยอย่า่ง 
เป็น็ทางการ” — อาจารย์ม์ิลิ
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In Conversation with

พญ. พรรณพิมิล 
วิปุิุลากร

พญ. พรรณพิมิล วิปุิุลากร อดีีตอธิบิดีี
กรมสุขุภาพจิติ เป็น็ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน 
จิติวิทิยาวัยัรุ่่�นและครอบครัวั ได้้แลก
เปลี่่�ยนประสบการณ์์การทำำ�งานด้้าน
สุขุภาพจิติ ซึ่่�งเริ่่�มตั้้�งแต่่เมื่่�อ 30 ปีทีี่่�แล้้ว
กัับเรา ซึ่่�งเป็น็ยุุคที่่�สังัคมไทยยังัมีปีััญหา
เรื่่�องความเข้้าใจและการรับัรู้้�เรื่่�องปััญหา
สุขุภาพจิติ รวมถึึงการเข้้ารับับริกิารที่่� 
ถููกต้้องเหมาะสม ในระยะถััดมาคืือ
สถานการณ์์ทางสังัคมที่่�ส่ง่ผลกระทบ 
ต่่อภาวะสุขุภาพจิติของคน ทำำ�ให้้ปััญหา
ไม่ไ่ด้้มีแีค่่เรื่่�องของภาวะโรคและการ 
เข้้าถึึงบริกิาร แต่่ยังัรวมไปถึงความ
ต้้องการบริกิารสุขุภาพจิติที่่�มีคีวาม 
หลากหลาย และการเข้้าถึึงบริกิารของ
ผู้้�คนแต่่ละกลุ่่�มในสังัคมไทย

RISE IMPACT : คุุณหมอมีีมุุมมองต่่อ ‘ความ
ยั่ ่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต’ ว่่าอย่่างไร?

พญ. พรรณพิิมล : จากการทำำ�งานด้้านสุุขภาพจิิต
มาโดยตลอด เรารู้้�กันัดีีว่าสุุขภาพจิิตเป็็น 
เรื่่�องสภาวะภายในของบุุคคลท่ี่�จะรับัมือกับั
สถานการณ์ก์ารเปล่ี่�ยนแปลง และความ 
คาดหวังัท่ี่�ตัวัเองมีีต่อการใช้้ชีีวิต เพราะฉะนั้้�น
ส่่วนหนึ่่�งจึงึเป็็นเรื่่�องของทักัษะส่่วนบุุคคล
ด้้านสุุขภาพจิิต แต่่ก็็ย่่อมหมายรวมถึงึการ
จัดัการให้้มีีปัจจัยัสนับัสนุุนท่ี่�จะทำำ�ให้้เขามีี

ศักัยภาพนั้้�นด้้วย สุุขภาพจิิตจึงึไม่่ใช่่เรื่่�อง
ของบุุคคลเพีียงลำำ�พังัอย่างเดีียว ถ้้ามีีภาวะท่ี่�
เอื้้ �ออำำ�นวยหรืือสภาพแวดล้้อมท่ี่�ช่่วยสนับัสนุุน 
เขาก็็จะสามารถปรับัตัวัและมีีศักัยภาพด้้าน
สุุขภาพจิิตดีียิ่่�งขึ้้ �น แต่่อีีกส่่วนนึึงก็็ต้้อง
ยอมรับัว่า มีีคนท่ี่� ได้้รับัผลกระทบด้้านลบใน
การใช้้ชีีวิต จนส่่งผลต่่อความสามารถด้้าน
สุุขภาพจิิต เราจึงึจำำ�เป็็นต้้องมีีบริการท่ี่�ทำำ�ให้้
เขาสามารถแก้้ไขเปล่ี่�ยนแปลงตัวัเองได้้ค่ะ

R : การเกิิดขึ้้ �นและมีีอยู่่�ของ TIMS จะช่่วย 
ส่่งเสริิมเรื่่�องนี้้ �หรืือเติิมเต็็มอะไรให้ก้ัั บ
ประเทศไทยได้บ้้า้ง?

พญ. พรรณพิิมล : เติิมเต็็มด้้านการจัดัการ
งานวิิชาการ ซึ่่�งถืือเป็็นเรื่่�องท่ี่�มีีความสำำ�คัญั 
เพราะทำำ�ให้้เกิิดชุุดข้้อมููลและความรู้้�ท่ี่�หลาก
หลายขึ้้ �น การมีีองค์ก์รท่ี่� ไม่่ใช่่รัฐั และใช้้การ
แสวงหาความรู้้�และความร่่วมมืือมาพัฒันา
ข้้อเสนอ ทำำ�ให้้เกิิดมุุมมองและแนวคิิดใหม่่ๆ 
ในการรับัมือกับัสถานการณ์ท่์ี่�เกิิดขึ้้ �นใหม่่อยู่่�
เรื่่�อยๆ ซึ่่�งต้้องมีีคนลงมืือจัดัการโดยเร็็ว 
ยืืดหยุ่่�น และตอบสนองต่่อสถานการณ์์ได้้ดีี 

R : ในปััจจุุบัั น เราได้เ้ห็็นว่่าความเครีียดและ
ความวิิตกกัั งวลส่่งผลเป็็นพฤติิกรรมความ
รุุนแรงมากขึ้้ �น คุุณหมอคิิดว่่าอะไรคือ
สาเหตุุบ้า้งคะ?

ท่ี่�ปรึึกษาสถาบันัวิชิาการเพื่่�อ 
ความยั่่�งยืืนทางสุขุภาพจิติ

เรื่่�อง : พรพิิชชา  
ตันัตระวาณิิชย์ ์
ภาพ : ฐณฐ จิินดานนท์์
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�   
27 มีีนาคม 2567
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พญ. พรรณพิิมล : ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตเป็็น
ปััจจัยัท่ี่�อาจจะควบคุมได้้ยาก เนื่่�องจากว่่า 
สถานการณ์ม์ันัเชื่่�อมโยงและส่่งผลต่่อภาวะ
สุขภาพจิิตของผู้้�คนร่่วมกันัทั้้�งโลก หมายความ
ว่่าเมื่่�อมีีภาวะวิิกฤตเกิิดขึ้้ �น ณ ท่ี่�ใดก็็ตาม  
ก็็มักัจะส่่งผลต่่อเนื่่�องกันัแบบท่ี่�เราเรีียกว่่า
วิิกฤตขนาดใหญ่่ ตัวัอย่างเช่่น การเกิิดโรค
อุุบัติัิใหม่่ การเกิิดภาวะสงคราม และการ
เกิิดสถานการณ์ข์องสิ่่�งแวดล้้อม ซึ่่�งเรื่่�อง
เหล่่านี้้ �ก็็ส่่งผลต่่อการใช้้ชีีวิตของทุุกๆ คน 
เป็็นปััจจัยัท่ี่�ส่่งผลแล้้วก็็กระทบต่อกันั 
และกันั และส่่งผลถึงึเรื่่�องสุุขภาพจิิตของ 
ทุุกคนด้้วย 

ส่่วนใหญ่่ความรุุนแรงก็็เกิิดจากความกดดันั
หรืือความเครีียดท่ี่�เกิิดขึ้้ �นในชีีวิต  ผสมกับั
ปััจจัยัร่่วมต่่างๆ ท่ี่�ส่่งผลต่่อพฤติิกรรมท่ี่�เกิิด
ขึ้้ �นเมื่่�อเครีียด เช่่น การเสพติิด บางคนก็็เริ่่�ม
ใช้้ความรุุนแรงเป็็นวิิธีีระบายความเครีียดท่ี่�
เก็็บไว้้ภายใน แล้้วพอใช้้ความรุุนแรงบ่่อย
ครั้้�งขึ้้ �นเรื่่�อยๆ มันัก็็กลายเป็็น ‘ภาวะปกติิ’ 
กลายเป็็นบรรทัดัฐาน (Norm) ขึ้้ �นมา  

ตัวัอย่างบรรทัดัฐานหนึ่่�งคืือ การให้้ลููกตัวัเอง
ดีีท่ี่�สุุด เมื่่�อเด็็กมีีปัญหากันั พ่่อแม่่ก็็อาจ
ปกป้้องลููกด้้วยวิิธีีท่ี่�เป็็นการใช้้ความรุุนแรง

โดยไม่่รู้้�ตัวั ทั้้�งกับัลููกตัวัเองและคนอื่่�น  
รู้้ �สึกึว่่าการละเมิิดเช่่นนี้้ �เป็็นการตอบโต้ท่้ี่�
สมควรแล้้ว ในสังัคมภาพใหญ่่ก็็มีีพฤติิกรรม
ท่ี่�รุุนแรงกว่่านี้้ � แต่่ก็็กลายเป็็นบรรทัดัฐาน
ผ่่านกระบวนการนี้้ �เช่่นกันั เช่่น การทุุบรถ
คนท่ี่�มาจอดขวางประตููหน้้าบ้้าน  

เด็็กท่ี่�ยังัไม่่สามารถทำำ�ความเข้้าใจท่ี่�มาท่ี่� ไป
ของเหตุุการณ์เ์ช่่นนี้้ � ก็็จะจำำ�ได้้เพีียงว่่ามีี 
รููปแบบพฤติิกรรมเช่่นนี้้ �อยู่่�  ดังันั้้�นปััจจัยั
สำำ�คัญัท่ี่�สุุดท่ี่�จะแก้้เรื่่�องนี้้ �ได้้ ไม่่ใช่่เพีียงการ
กวดขันัเรื่่�องความรุุนแรงจากภาครัฐั แต่่
ต้้องมีีการเพิ่่�มพููนทักัษะในการเข้้าใจตนเอง 
มองตัวัเองโดยเชื่่�อมโยงกับัสิ่่�งรอบข้้าง  
เกิิดเป็็นการพัฒันาทักัษะด้้านสุุขภาพจิิตใน
ภาพรวม เพื่่�อให้้ตัดัสิินใจว่่าจะรับัมือกับั
แต่่ละสถานการณ์อ์ย่างไร โดยไม่่ได้้เป็็นทั้้�ง
การยอมและการตอบโต้้ด้้วยความรุุนแรง 
แล้้วเรื่่�องนี้้ �ก็็จะเป็็นบรรทัดัฐานใหม่่ได้้เช่่นกันั
เมื่่�อคนท่ี่�มีีทักัษะพร้้อมทำำ�เรื่่�องนี้้ �มีีจำำ�นวน
มากพอ โดยอาจเริ่่�มจากวงเล็็กๆ แต่่ก็็ถืือ
เป็็นการส่่งสัญัญาณ

R : ฟัังดููเป็็นเรื่่�องท่ี่�ท้า้ทายมากเลยนะคะ

พญ. พรรณพิิมล : ใช่่ เป็็นเรื่่�องท่ี่�ท้้าทายมาก 
แต่่มันัก็็ย้้อนกลับัไปถึงึเมื่่�อตอนต้น้ท่ี่�บอกว่่า 
ชุุดความรู้้�ท่ี่�  TIMS กำำ�ลังัทำำ�จึงึสำำ�คัญัมาก 
การจัดักิิจกรรมหรืือโครงการต่่างๆ มันัก็็ให้้
ผลได้้ในระยะหนึ่่�ง แต่่ถ้้าอยากให้้ยั่่ �งยืืน เรา 
ก็็ต้้องมีีชุดความรู้้�เพื่่�อหาให้้เจอว่าอะไรคืือ
ฟัันเฟืือ งหรืือตัวัน็็อต เราจึงึจะค่่อยๆ ขยับั
และรักัษาเยีียวยาได้้ เพื่่�อให้้สังัคมเคลื่่�อนไป
อย่างสมดุุล เริ่่�มสร้้างกรอบคิดให้้คนหันัมา
มองปััญหาความรุุนแรง ไม่่เพิิกเฉย เพราะ
ความเพิิกเฉยก็็เป็็นความรุุนแรงระดับัหนึ่่�งได้้ 
ซึ่่�งมันัก็็จะกลับัมาท่ี่�ทักัษะและความสามารถ
ของผู้้�คนในการรับัมือกับัสถานการณ์ต่์่างๆ 
เช่่น การมีีความเข้้าอกเข้้าใจและทักัษะการ 
‘ปฐมพยาบาล’ (First Aid) สุุขภาพจิิต ซึ่่�ง
เป็็นเรื่่�องท่ี่�กรมสุุขภาพจิิตก็เคยทำำ�

“ส่ว่นใหญ่ค่วามรุุนแรงก็็เกิิดจากความกดดัันหรือื
ความเครียีดที่่�เกิิดขึ้้�นในชีวีิติ  ผสมกัับปัจัจัยัร่ว่ม
ต่่างๆ ที่่�ส่ง่ผลต่่อพฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อเครียีด 
เช่น่ การเสพติิด บางคนก็็เริ่่�มใช้้ความรุุนแรงเป็น็
วิธิีรีะบายความเครียีดที่่�เก็็บไว้้ภายใน แล้้วพอใช้้
ความรุุนแรงบ่อ่ยครั้้�งขึ้้�นเรื่่�อยๆ มันัก็็กลายเป็น็ 
 ‘ภาวะปกติิ’ กลายเป็น็บรรทัดฐานขึ้้�นมา”  
— พญ. พรรณพิมิล
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จุุดเริ่่�มต้้นในการเข้้ามาทำำ�หน้้าที่่�นััก
วิชิาการด้้านสุขุภาพจิติที่่� TIMS  
อธิชิญา สุขุธรรมรัตัน์์ (น้ำำ��ผึ้้�ง) และ 
อมรเชษฐ์ ์วัฒันนราเศรษฐ์ ์(อมร) 
คืือ บันัฑิิตที่่�ได้้รับัการบ่ม่เพาะจากคณะ
จิติวิทิยา จุุฬาลงกรณ์์มหาวิทิยาลััย โดย
น้ำำ��ผึ้้�งมีปีระสบการณ์์ฝึกึงานเป็น็นััก
จิติวิทิยาการปรึกึษา และเคยทำำ�งานวิจิัยั
เกี่่�ยวกัับการดููแลวัยัรุ่่�นในครอบครัวั 
ผู้้�ป่่วยเป็น็โรคซึมึเศร้้า และสุดุท้้าย  
นรินิทร ชฎาภััทรวรโชติ (เกรซ) จบการ
ศึึกษาจากคณะศิิลปศาสตร์ ์เอกจิติวิทิยา 
มหาวิทิยาลััยธรรมศาสตร์ ์โดยตััวเธอเอง
สนใจปััญหาด้้านสุขุภาพจิติและเริ่่�มคิิดทำำ�
โครงการให้้คำำ�ปรึกึษามาตั้้�งแต่่สมัยัเรียีน 
จนตััดสินิใจประกวด Miss Thailand 
World เพื่่�อให้้โครงการลักษณะนี้้�เป็น็ที่่�
รู้้�จักัมากยิ่่�งขึ้้�น และได้้ตำำ�แหน่่ง Miss 
Thailand World ปี ี2019 มาครอง 
ในที่่�สุดุ หลัังจากนั้้�นจึงึร่ว่มกัับกรม
สุขุภาพจิติ เปิิดตััวโครงการ Let Me 
Hear You เพื่่�อสร้้างเสริมิทัักษะการเป็น็
ผู้้�รับัฟังัที่่�ดีีในสังัคม ให้้คนเข้้าใจผู้้�ป่่วย
จิติเวช โดยเฉพาะโรคซึมึเศร้้า 

สำำ�หรับัเหตุุผลท่ี่�เข้้ามาร่่วมงานกับั TIMS  
คุุณน้ำำ ��ผึ้้ �งเล่่าว่่า เดิิมทีีเธอสนใจทำำ�งานด้้าน 
การปรึกึษาเชิิงจิิตวิทยา  แต่่เมื่่�ออาจารย์เ์ติ้้ �น  
(ผศ.ดร. ณัฐัสุุดา เต้้พันัธ์)์ ชวนมาเข้้าร่่วม TIMS 
ในบทบาทนักัวิิชาการด้้านสุุขภาพจิิต เพื่่�อ
ทำำ�งานผลักัดันัเรื่่�องการดููแลสุุขภาพจิิต ผ่่านงาน
วิิชาการ นโยบาย และนวัตักรรม เธอก็ตอบรับั
เข้้าร่่วมทันัทีี เพราะอยากใช้้ศักัยภาพท่ี่�มีีอยู่่� ช่่วย
สนับัสนุุน ขับัเคลื่่�อนสังัคมให้้ประชาชนมีี
สุุขภาพจิิตท่ี่�ดีีขึ้้ �น โดยส่่งเสริิมให้้ผู้้ �คนตระหนักั
ถึงึความสำำ�คัญัของการเข้้าถึงึทรัพัยากรหรืือ
แหล่่งให้้ความช่่วยเหลืือทางจิิตใจ เพื่่�อให้้คน
สามารถดููแลใจของตัวัเอง รวมถึงึดููแลใจของ
คนรอบข้้างได้้  

ส่่วนคุุณอมรเล่่าว่่า การทำำ�งานกับั TIMS ช่่วยให้้
เห็็นภาพใหญ่่มากขึ้้ �น โดยเฉพาะการทำำ�งาน 
ส่่งเสริิมป้้องกันั โดยเน้้นไปท่ี่�ความรู้้�และนโยบาย 
ได้้ขยายมุุมมอง ได้้รู้�จักักลุ่่�มคน หน่่วยงาน และ
องค์ก์รท่ี่�ทำำ�งานในประเด็็นสุุขภาพจิิตเพื่่�อลด
ภาระให้้ระบบนี้้ � ในขณะท่ี่�คุุณเกรซก็ได้้เสริิมว่่า 
การมาทำำ�งานกับั TIMS ช่่วยให้้เธอได้้รับัพลังั
บวกและความรู้้�สึกึดีีๆ กลับัมาเช่่นกันั อีีกทั้้�ง
เธอยังัหวังัอย่างยิ่่�งว่่า การทำำ�งานเรื่่�องนี้้ �จะช่่วย
สร้้างนโยบายสุุขภาพจิิตท่ี่�เป็็นรููปธรรมขึ้้ �นมาให้้
สังัคมไทยได้้ในวันัข้้างหน้้า

อธิชิญา สุขุธรรมรัตัน์์ 
นรินิทร ชฎาภััทรวรโชติ 
อมรเชษฐ์ ์วัฒันนราเศรษฐ์ ์

In Conversation with

ทีีมนัักวิชิาการ
ด้้านสุขุภาพจิติ
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เรื่่�อง : พรพิิชชา  
ตันัตระวาณิิชย์ ์
ภาพ : พลอยเพชร  
นามจัดั, ฐณฐ จิินดานนท์์
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�  
13 มีีนาคม 2567

จากซ้้ายไปขวา : นริินทร 
ชฎาภัทัรวรโชติ  
(เกรซ), อมรเชษฐ์ ์ 
วัฒันนราเศรษฐ์ ์(อมร), 
อธิชญา สุุขธรรมรัตัน์ ์
(น้ำำ ��ผึ้้ �ง)

RISE IMPACT : แต่่ละคนคิิดว่่าความยั่ ่�งยืืน
ทางสุุขภาพจิิตสำำ�คัั ญกัั บประเทศไทยใน
ปััจจุุบัั นอย่่างไร?

คุุณน้ำำ ��ผึ้้ �ง : เราตีีความว่่า ความยั่่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิต หมายถึงึการท่ี่�คนคนหนึ่่�งรับัรู้�ว่่า 
เมื่่�อมีีปัญหาทางด้้านจิิตใจ เขาจะสามารถ
เข้้าถึงึหรืือไปหาความช่่วยเหลืือได้้จากท่ี่� ไหน 
รู้้�ว่่าจะรับัมือเยีียวยาใจตัวัเองอย่างไรได้้บ้้าง 
สามารถทำำ�ความเข้้าใจความคิิด อารมณ์์
ความรู้้�สึกึของตัวัเอง และตระหนักัถึงึ 
ผลกระทบของการกระทำำ�หรืือสิ่่�งท่ี่�จะนำำ� 
ไปสู่่�ปัญหาสุุขภาพจิิตได้้ 

หากเราทำำ�ให้้ประชาชนเห็็นความสำำ�คัญั 
ของเรื่่�องสุุขภาพจิิตมากขึ้้ �น พร้้อมช่่วยกันั
ซัปัพอร์ต์ ระมัดัระวังั ยอมรับั และดููแลความ
รู้้�สึกึกันั เราเชื่่�อว่ามันัจะทำำ�ให้้สังัคมมีี
บรรยากาศท่ี่�ปลอดภัยัขึ้้ �น การทำำ�ร้้ายจิิตใจ
กันัจะน้้อยลง อย่างน้้อยคืือมีีพื้้ �นท่ี่�ท่ี่�จะ
ทำำ�ความเข้้าใจกันัมากขึ้้ �นค่่ะ  เราหวังัว่่าการ
ส่่งเสริิมผลักัดันัให้้สังัคมมีีความยั่่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิตจะมีีส่วนช่่วยเหลืือประชาชนให้้มีี
สุุขภาพจิิตท่ี่�ดีี ได้้ในระยะยาวค่่ะ

คุุณเกรซ : จากประสบการณ์ท่์ี่� ได้้ลงพื้้ �นท่ี่�ตาม
ต่่างจังัหวัดั ตั้้�งแต่่สถานการณ์น์้ำำ ��ท่วมท่ี่�
อุุบลราชธานีี  เราเลยรู้้�ว่่าในชุุมชนเขตเมืือง 
ผู้้�คนให้้ความสนใจด้้านสุุขภาพจิิตมากขึ้้ �น
แล้้ว แต่่พอไปเขตชนบท บางทีีเขาไม่่ได้้
สนใจเรื่่�องสุุขภาพจิิตขนาดนั้้�น เพราะเรื่่�อง
ปากท้้องต้้องมาก่่อน  

ดังันั้้�น เรามองว่่าความเข้้าใจเรื่่�องสุุขภาพจิิต
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องมาจากการเรีียนจิิตวิทยาหรืือ
เป็็นบุุคลากรทางการแพทย์์โดยเฉพาะ ถึงึจะ
สามารถพููดคุุยกันัในเรื่่�องนี้้ �ได้้ แต่่สุุขภาพจิิต
ควรเป็็นเรื่่�องของทุุกคน ดังันั้้�นระบบรากฐาน
ทางเศรษฐกิิจ-สังัคม จึงึต้้องช่่วยอำำ�นวยและ
สร้้างฐานท่ี่�มั่่�นคงให้้ผู้้ �คนใช้้ชีีวิตอย่างมีี 
ความสุุขได้้จริิงๆ คำำ�ว่าความยั่่�งยืืนทาง
สุุขภาพจิิตคือ การทำำ�ให้้ทุกคน ทั้้�งคนเมืือง
และชนบท มีีสุขภาพจิิตท่ี่�ดีีอย่างยั่่�งยืืน เพื่่�อ
ให้้เขาสามารถสนใจในเรื่่�องอื่่�นๆ ได้้ ทั้้�งไป
ทำำ�งาน ดููแลตัวัเอง หรืือมีีเวลาทำำ�สิ่่�งท่ี่�ตัวัเอง
ชอบ โดยไม่่ต้้องคอยคิิดกังัวลหรืือรู้�สึกึแย่่
กับัตัวัเองในเรื่่�องสุุขภาพจิิต ซึ่่�งแน่่นอนว่่า 
TIMS ไม่่สามารถทำำ�เรื่่�องนี้้ �ได้้เพีียงคนเดีียว 
เราจึงึต้้องอาศัยัภาคีีเครืือข่ายท่ี่�สนใจด้้าน

สุุขภาพจิิต มาร่่วมทำำ�งานและผลักัดันัคำำ�ว่า 
‘ความยั่่�งยืืน’ ไปด้้วยกันั รวมไปถึงึการ
ประชาสัมัพันัธ์ง์านอีีเวนต์ต่์่างๆ เพื่่�อให้้
ประชาชนทั่่�วไปรับัรู้�และเข้้าใจมากขึ้้ �นว่่า 
สุุดท้้ายแล้้ว เรื่่�องสุุขภาพจิิตมันัส่่งผลต่่อ 
ตัวัเองจริิงๆ เป็็นเรื่่�องใกล้้ตัวัท่ี่�อยู่่�รอบข้้าง
และในตัวัเราเสมอ

คุุณอมร : ผมมองว่่า เรื่่�องนี้้ �สำำ�คัญัเพราะส่่งผล
กับัสุขภาวะ (Wellbeing) ของประเทศ ความ
ยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตช่่วยให้้เราสร้้างเสริิม 
สุุขภาวะของทุุกคน สุุดท้้ายก็็จะช่่วยเพิ่่�ม 
สุุขภาวะของประเทศ พร้้อมส่่งผลดีีอื่่�นๆ 
ตามมา โดยสุุขภาวะนี้้ �ไม่่ได้้มีีความหมาย
จำำ�กัดัแค่่ว่่า เรารู้้�สึกึดีี แต่่รวมไปถึงึการเข้้าถึงึ
ความช่่วยเหลืือ ความรู้้�เรื่่�องสุุขภาพจิิต และ
การเข้้าถึงึข้้อมููล  

ผมมองว่่า การส่่งเสริิมเรื่่�องนี้้ � จะช่่วยให้้ทุก
คนมีีทรัพัยากรท่ี่�พร้้อมดููแลตัวัเอง ไม่่จำำ�เป็็น
ต้้องเข้้าสู่่�ระบบการรักัษาเสมอไป เพราะ 
รับัรู้�ได้้ว่าสิ่่�งท่ี่�กำำ�ลังัเกิิดขึ้้ �นกับัตัวัเองตอนนี้้ �
คืืออะไร และรู้้�วิิธีีรับัมืออย่างถููกต้้อง การท่ี่�
คนเราเข้้าใจและเยีียวยาตัวัเองในเบื้้ �องต้น้ได้้ 
ก็็ช่่วยลดภาระงานในระบบสุขภาพจิิตด้้วย 

การพููดคุุยครั้้�งนี้้ �ทำำ�ให้้เราทราบว่ายามท่ี่�นักั
จิิตวิทยาการปรึกึษามีีเรื่่�องไม่่สบายใจ การ
ได้้พููดคุุยกับันักัจิิตวิทยาการปรึกึษาคนอื่่�นก็็
เป็็นทางเลืือกหนึ่่�งในการเข้้าใจปััญหาของ
ตัวัเองเช่่นเดีียวกับัผู้้�คนทั่่�วไป

R : ในมุุมมองของนัักจิิตวิิทยา ทำำ�ไมเราต้อ้ง
ไปหานัักจิิตวิิทยาอีีกคนนึึง?

คุุณเกรซ :  ถึงึเราจะเรีียนมา แต่่เมื่่�อตัวัเองเจอ
ปััญหา เราก็็อาจจะแก้้ไขมันัไม่่ได้้ หรืือบางทีี
เราก็็รู้้�แหละว่่าทฤษฎีีเป็็นยังัไง รู้้�ว่่าควรทำำ� 
ยังัไงให้้สงบลง แต่่พออยู่่�ตรงจุุดนั้้�น ด้้วย
ความเป็็นมนุุษย์ห์รืือสัญัชาตญาณอะไรบาง
อย่าง มันัทำำ�ให้้เราไม่่สามารถรับัมือกับั
ปััญหานั้้�นได้้ เราเลยต้้องการคนท่ี่�เป็็นผู้้�รับัฟััง
ท่ี่�ดีีหรืือต้้องไปหานักัจิิตวิทยาการปรึกึษา
เหมืือนกันั มนุุษย์เ์ป็็นสัตัว์ส์ังัคม สุุดท้้ายแล้้ว
ผู้้�รับัฟัังก็็ย่่อมต้้องการคนมารับัฟัังเช่่นกันั 
โดยท่ี่�เราอาจไม่่ต้้องการให้้เขามาคอย
แนะนำำ�หรอกว่่า เราต้้องแก้้ไขปััญหายังัไง 
เราแค่่ต้้องการคนท่ี่�รับัฟัังอย่างไม่่ตัดัสิิน 
เพื่่�อทำำ�ให้้เราเข้้าใจในตัวัเองมากยิ่่�งขึ้้ �น 
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เพราะนักัจิิตวิทยาการปรึกึษาเป็็นเหมืือน
กระจกสะท้้อน ให้้เรามองเห็็นสิ่่�งท่ี่�กำำ�ลังัคิิด 
รู้้�สึกึ และสภาวะท่ี่�เป็็นอยู่่�  โดยไม่่ได้้มีีหน้้าท่ี่�  
มาให้้คำำ�แนะนำำ� หรืือมีีหลักัการว่่า คุุณต้้อง
ทำำ�แบบนี้้ �นะ ถึงึจะดีี เพราะสุุดท้้าย ทุุกคนมีี
วิิธีีการแก้้ไขปััญหาท่ี่�เหมาะสมกับัตัวัเอง เรา
จะเลืือกสิ่่�งท่ี่�คิิดเอาไว้้ในใจอยู่่�แล้้ว เพีียงแต่่
ต้้องการใครสักัคนมาย้ำำ ��ความคิิดของเรา
เท่่านั้้�นว่่า สิ่่�งท่ี่�ฉันัคิิดมันัถููกแล้้ว หรืือได้้ฟััง
ความคิิดของตัวัเองมากขึ้้ �น ผ่่านการรับัฟััง
อย่างดีีนั่่�นเอง

คุุณน้ำำ ��ผึ้้ �ง : เราเห็็นด้้วยว่่านักัจิิตวิทยาก็็เป็็น
มนุุษย์ค์นนึึงค่่ะ จากประสบการณ์ ์เวลาเรา
ให้้คำำ�ปรึกึษาผู้้�รับับริการ เรารู้้�ว่่าเราจะต้้อง
รับัฟััง โฟกัสัอยู่่�กับัเรื่่�องราวของผู้้�รับับริการ
เท่่านั้้�น และพยายามรู้้�เท่่าทันัตัวัเองว่่า ณ 
ขณะนี้้ �เรารู้้�สึกึยังัไงคิิดอะไร เรามีีหน้้าท่ี่�สร้้าง
ความรู้้�สึกึปลอดภัยัให้้กับัเขา เพื่่�อให้้เขาดีีขึ้้ �น
จากสภาวะท่ี่�เป็็นอยู่่�  โดยไม่่เอามุุมมองส่่วนตัวั
ของเราเข้้าไปแทรกแซง แต่่ให้้เขาเติิบโตจาก
ประสบการณ์น์ั้้�น แล้้วผ่่านไปได้้ด้้วยตัวัเอง  
แต่่พอเป็็นเรื่่�องของเรา เวลาท่ี่�เรามีีปัญหา 
คาใจหรืือรู้�สึกึว่่าส่่งผลกระทบต่อความรู้้�สึกึ
มั่่�นคงข้้างใน การมีีคนท่ี่�สามารถรับัฟััง 
ทำำ�ความเข้้าใจสภาวะท่ี่�เราเป็็นอยู่่�  ก็็ช่่วยให้้
เรายอมรับักับัสิ่่�งท่ี่�เป็็นได้้มากขึ้้ �น มันัต่่าง 

จากการตกตะกอนทางความคิิดด้้วยตัวัเอง 
เพราะการมีีคนท่ี่�สามารถสะท้้อนสิ่่�งท่ี่�เรา
เป็็นได้้ ช่่วยทำำ�ให้้นักัจิิตวิทยารู้้�สึกึว่่าเขาก็็มีี
พื้้ �นท่ี่�ปลอดภัยัของตัวัเอง โดยไม่่ต้้องสวม
หมวกเป็็นนักัจิิตวิทยาทำำ�ความเข้้าใจทุุก
อย่างตลอดเวลา แต่่ ‘ฉันัก็็เป็็นคนธรรมดา
คนหนึ่่�งท่ี่�รู้้ �สึกึแบบนี้้ �ได้้ และมันัไม่่เป็็นไรเลย’

คุุณอมร : ขอเสริิมเหตุุผลง่่ายๆ ว่่าทำำ�ไมนักั
จิิตฯ ก็็ต้้องไปหานักัจิิตฯ เหมืือนกันั นั่่�นคืือ
ความเข้้าอกเข้้าใจ (Empathy) เมื่่�อนักัจิิตฯ 
ต้้องไปหานักัจิิตฯ ผมว่่ามันัเป็็นโอกาสของ

อธิชญา สุุขธรรมรัตัน์ ์
(น้ำำ ��ผึ้้ �ง)
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นักัจิิตฯ เองด้้วยท่ี่�จะได้้สวมหมวกผู้้�รับั 
คำำ�ปรึกึษา ทำำ�ให้้เรารู้้�ว่่าในฐานะผู้้�ให้้คำำ�ปรึกึษา 
เราอยากให้้แบบไหน เพราะได้้รู้�แล้้วว่่าตอน
เป็็นผู้้�รับั เราอยากได้้นักัจิิตฯ แบบไหน  
จึงึช่่วยให้้เข้้าอกเข้้าใจคนท่ี่�เข้้ามารับัการ
ปรึกึษาจากเราด้้วย

R : สุุดท้า้ยนี้้ �มีีอะไรอยากฝากถึึงผู้้� สนัั บสนุุน 
พัั นธมิิตร หรืือผู้้�กำ ำ�ลัั งสนใจและติิดตาม
การทำำ�งานของ TIMS อยู่่� ไหม? 

คุุณน้ำำ ��ผึ้้ �ง : ถึงึพันัธมิตร ความตั้้�งใจของ TIMS 
คืือการทำำ�ให้้เรื่่�องสุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องของ
ทุุกคน แต่่ถ้้ามีีเพีียงแค่่หน่่วยงานกลุ่่�มใด
กลุ่่�มหนึ่่�งคงพาไปถึงึจุุดนั้้�นไม่่ได้้ ทุุกฝ่่าย
ต้้องร่่วมมืือกันั ไม่่ใช่่แค่่จิิตแพทย์ห์รืือ 
นักัจิิตวิทยา แต่่เราได้้เห็็นแล้้วว่่ายังัมีีหน่่วยงาน 
และองค์ก์รภาครัฐั-เอกชนอีีกมากมายท่ี่�
พร้้อมสนับัสนุุนและสนใจเรื่่�องสุุขภาพจิิต 
อย่างท่ี่�งาน ‘HACK ใจ’ งาน ‘Mindset Fest’ 
และงานอื่่�นๆ การมารวมตัวักันัของภาคีี
เครืือข่ายท่ี่�มีีความสนใจและให้้ความสำำ�คัญั
กับัการขับัเคลื่่�อนประเด็็นด้้านสุุขภาพจิิต 
มันัสร้้างประโยชน์์ให้้คนท่ี่�ต้้องการการ 
ซัปัพอร์ต์ทางด้้านจิิตใจได้้จริิงๆ ก็็เลยรู้้�สึกึ
ขอบคุณท่ี่�เห็็นความสำำ�คัญั และหวังัว่่าสักั 
วันันึึง การดููแลสุุขภาพจิิตจะเป็็นเรื่่�องของ
ทุุกคนได้้ค่ะ

คุุณอมร : ถึงึผู้้�สนับัสนุุน ถึงึ สสส. และจุุฬาฯ 
ต้้องขอบคุณท่ี่�ไว้้ใจอาจารย์เ์ติ้้ �น อาจารย์มิ์ิล 
อาจารย์เ์จน หมอแน๊๊ต รวมทั้้�งพวกเรา ให้้มา
ขับัเคลื่่�อนงานส่่วนนี้้ � รวมถึงึเป็็นคนกลาง 
ในการผลักัดันัประเด็็นสุุขภาพจิิต ซึ่่�งเป็็น
งานสำำ�คัญัท่ี่�  สสส. และจุุฬาฯ คาดหวังัว่่า 
การสนับัสนุุนท่ี่�ให้้มา ทั้้�งเงิินทุุนและภาคีี
เครืือข่ายท่ี่�คอยช่่วยเหลืือ จะช่่วยสร้้าง 
การเปล่ี่�ยนแปลงได้้ตามท่ี่�หวังัไว้้ เราจึงึต้้อง
ขอขอบคุณผู้้�สนับัสนุุนทั้้�งหลายด้้วย

คุุณเกรซ : ขอเสริิมจากอมรนิิดนึึงค่่ะ ต้้อง 
ขอบคุณทางสสส. และจุุฬาฯ ท่ี่�สนับัสนุุนเงิิน
ทุุนให้้กับัทางสถาบันัฯ และขอบคุณภาคีี
เครืือข่ายของเรามากๆ นะคะ ท่ี่�ร่่วมช่่วยกันั
ผลักัดันังานด้้านสุุขภาพจิิต  ทำำ�ให้้คนรู้้�จักั 
TIMS มากยิ่่�งขึ้้ �น และทำำ�ให้้สังัคมเริ่่�มหันัมา
สนใจและพููดถึงึความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิตค่ะ 

อยากฝากให้้ทุกคนติิดตาม TIMS ต่่อไปค่่ะ 
เพราะในอนาคตจะมีีงานและโครงการท่ี่�น่่า
สนใจหลายอย่างออกมา อยากฝากถึงึคนท่ี่�
สนใจประเด็็นเรื่่�องสุุขภาพจิิตหรืือคนท่ี่�
กำำ�ลังัเริ่่�มสนใจ เรามองว่่า สุุขภาพจิิตเป็็น
เรื่่�องท่ี่�ใกล้้ตัวั มีีความสำำ�คัญักับัทั้้�งตัวัเราเอง
และคนรอบข้้าง อยากให้้ทุกคนใช้้ชีีวิตของ
ตัวัเองให้้มีีความสุุขในทุุกๆ วันั  และหาก 
TIMS คืือส่วนหนึ่่�งท่ี่�สามารถยกระดับัความ
สุุขของคน รวมถึงึประชาชนในภาพรวมได้้
จริิงๆ เราก็็รู้้�สึกึภููมิใจท่ี่�จะทำำ�งาน TIMS  
ต่่อไปค่่ะ

“การมารวมตััวกัันของภาคีีเครือืข่า่ยที่่�มีคีวามสนใจ
และให้้ความสำำ�คัญกัับการขับัเคลื่่�อนประเด็็นด้้าน
สุขุภาพจิติ มันัสร้้างประโยชน์ให้้คนที่่�ต้้องการ 
การซัปัพอร์ต์ทางด้้านจิติใจได้้จริงิๆ ก็็เลยรู้้�สึกึ
ขอบคุณุที่่�เห็็นความสำำ�คัญ และหวังัว่า่สักัวันันึงึ 
การดููแลสุขุภาพจิติจะเป็น็เรื่่�องของทุกุคนได้้ค่ะ”
— คุณุน้ำำ��ผึ้้�ง

บน : นริินทร  
ชฎาภัทัรวรโชติ (เกรซ)

ล่่าง : อมรเชษฐ์ ์ 
วัฒันนราเศรษฐ์ ์(อมร)
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เรื่่�อง : พรพิิชชา  
ตันัตระวาณิิชย์ ์
ภาพ : ฐณฐ จิินดานนท์์
สัมัภาษณ์ว์ันัท่ี่�   
27 มีีนาคม 2567

สสส. สำำ�นััก 2 เน้้นทำำ�งานด้้าน
การ ‘สร้้าง-นำำ�-ซ่อ่ม’ โดยในประเด็็น
สุขุภาพจิติก็็คืือ สร้้างเสริมิพลัังบวกให้้
กัับจิติใจ และสนัับสนุุนให้้คนในสังัคมไทย
เข้้าสู่่�ระบบคััดกรองเพื่่�อ ‘วัดัอุุณหภููมิใิจ’ 
ได้้สะดวกยิ่่�งขึ้้�น ดร. ชาติิวุุฒิ ิวังัวล 
— หรือืที่่�คนในวงการสุขุภาพเรียีกกััน
อย่า่งคุ้้�นเคยว่า่ ‘พี่่�หน่่อย’ — เชื่่�อและ
เชี่่�ยวชาญในจิติวิทิยาเชิงิบวก เพราะเชื่่�อ
ว่า่ หากมนุุษย์เ์รามีสีุขุภาพใจและสุขุภาวะ
ทางจิติเป็น็ทุนุเดิิมมากเท่่าไร เราก็็จะล้้ม
แล้้วลุกุขึ้้�นได้้เมื่่�อเผชิญิหน้้ากัับ
สถานการณ์์ที่่�ยากลำำ�บาก

RISE IMPACT : จิิตวิิทยาเชิิงบวกคืืออะไร 
และจะช่่วยมนุุษย์เ์ราได้อ้ย่่างไร?

ดร. ชาติิวุุฒิิ : จิิตวิทยาเชิิงบวกหรืือ ‘ต้น้ทุุน
จิิตวิทยาเชิิงบวก’ ท่ี่�เราเรีียก Positive 
Psychological Capital เป็็นทฤษฎีีใหม่่ มีี  4 
ปััจจัยัท่ี่�หากฝึึกแล้้ว จะช่่วยเติิมต้น้ทุุนเชิิง
บวกในชีีวิตได้้ ประกอบไปด้้วย การมีีความ
หวังั (Hope) การล้้มแล้้วลุุกได้้ (Resilience) 
การมองโลกในแง่่ดีี (Optimism) และสุุดท้้าย
คืือ การเชื่่�อมั่่�นในตนเองว่่าจะผ่่านอุุปสรรค
ท่ี่�ท้้าทายไปได้้ (Self-efficacy) ทั้้�ง 4 ตัวันี้้ �เป็็น
ตัวัแปรเชิิงพัฒันาการท่ี่�ยิ่่�งฝึึกยิ่่�งมีี  ยิ่่�งสร้้าง
ยิ่่�งเป็็น ยิ่่�งใช้้ยิ่่�งแกร่่ง  

มันัต้้องมีีอยู่่�แล้้วท่ี่�รู้้ �สึกึว่่า วันันี้้ �เราไม่่โอเค พ่ี่�
คิิดว่่าสำำ�หรับัการแก้้ปัญหาของแต่่ละบุุคคล 
หากเรารู้้�ตัวัว่่า ใจห่่อเห่ี่�ยว เราก็็ต้้องทำำ�
กิิจกรรมต่่างๆ ให้้ใจฟูู เช่่น บางคนอาจไปจุ๊๊ �บ
เหม่่งแมว บางคนอาจไปกิินข้้าวอร่อยๆ บาง

คนอาจจับัมือแฟน บางคนอาจระบายกับั
เพื่่�อนท่ี่�สนิิท บางคนอาจหนีี ไปปลีีกวิิเวกท่ี่�
ทะเลสักั 2-3 วันั อะไรอย่างนี้้ � พ่ี่�คิิดว่่าแต่่ละ
คนมีีวิธีีท่ี่�ใช้้รับัมือกับัความไม่่โอเคได้้ และพ่ี่�
มองว่่า สุุดท้้าย ไม่่ใช่่ทุุกความเจ็็บป่วยทุุก
ความไม่่สบายใจต้้องไปหาหมอ

หากแก้้ปัญหาคอขวดในระบบสุขภาพจิิต
ไทยด้้วยจิิตวิทยาเชิิงบวก ทำำ�ให้้คนไทยรับัรู้�
และตรวจสอบอุณหภููมิใจหรืือสภาพจิิตใจ
ของตนเอง พร้้อมทั้้�งปฐมพยาบาลเบื้้ �องต้น้
ได้้ แพทย์ท่์ี่�ต้้องดููแลผู้้�ป่่วยในอัตัราหมอ 1 
คน ต่่อประชากร 100,000 คน ก็็จะมีีภาระ
น้้อยลง เพราะเมื่่�อเราทุุกคนจัดัการสิ่่�งท่ี่�  
ติิดค้้างหรืือเป็็นต้น้ตอท่ี่�ทำำ�ให้้ตนเองไม่่มีี
ความสุุขได้้ อาการไม่่พึงึประสงค์ใ์นใจก็็จะ
น้้อยลง โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องระบายออกมา 
เป็็นความรุุนแรงต่่อทั้้�งตนเองและผู้้�อื่่�น 

R : การฝึกให้ต้ัั วเองสามารถล้ม้แล้ว้ลุุกได้ ้คิิด
บวก มีีความหวัั ง เผชิิญกัั บปััญหาต่่างๆ ได้ ้
เป็็นเรื่่�องยากหรืือง่่ายอย่่างไร?

ดร. ชาติิวุุฒิิ : ไม่่ง่่ายแต่่ไม่่ยาก ไม่่ง่่ายตรงท่ี่�
เราต้้องมีีสติิ รู้้ �ว่่าตอนนี้้ �เรากำำ�ลังัอยู่่� ใน
สถานการณ์ท่์ี่�ต้้องการความช่่วยเหลืืออะไร 
ยังัไงบ้้าง หรืือในสถานการณ์ท่์ี่�อุุณหภููมิใจไม่่
โอเค เราก็็ต้้องทำำ�ความเข้้าใจว่่า เราไม่่โอเค
จากอะไร แล้้วมีีวิธีีแก้้ไขอย่างไรบ้้าง อย่าง
การล้้มแล้้วลุุกของบางคน เขาใช้้กระบวน 
การเรีียนรู้้�จากเพื่่�อนๆ จากคนท่ี่�สื่่�อสารด้้วย 
จากคนท่ี่�เราระบายความทุุกข์อ์อกมาได้้  
จากความเชื่่�อท่ี่�ว่่า เดี๋๋ �ยวพรุ่่�งนี้้ �ก็็เช้้า เดี๋๋ �ยวมันั
ก็็ผ่่านไป เพราะฉะนั้้�นสิ่่�งท่ี่�เราทำำ�ได้้คือ  
ต้้องรู้้�เท่่าทันัความรู้้�สึกึตัวัเองในแต่่ละ

In Conversation with

ดร. ชาติิวุุฒิ ิวังัวล 
ผู้้�อำำ�นวยการสำำ�นัักสนัับสนุุนการควบคุมุ
ปััจจัยัเสี่่�ยงทางสุขุภาพ (สำำ�นััก 2) 
สำำ�นัักงานกองทุนุสนัับสนุุน 
การสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.)

‘ออกกำำ�ลังใจ’ ด้้วยจิติวิทิยาเชิงิบวก
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สถานการณ์ ์ซึ่่�งไม่่ง่่ายนะกว่่าจะยอมรับัได้้ว่า 
เราไม่่โอเคแล้้ว และต้้องดำำ�เนิินการเพื่่�อให้้
ความไม่่โอเคทุุเลาเบาบางลงไป หรืือหากเรา
มีีโซฟานุ่่�มๆ เอาไว้้ซุกตัวัเองในวันัท่ี่� ไม่่โอเค 
มันัก็็เป็็นตัวัช่่วยให้้เราจัดัการความรู้้�สึกึได้้ 

R : ปััญหาสุุขภาพจิิตในปััจจุุบัั นมีีมากมาย  
แต่่ปัญหาอะไรที่�จะส่่งผลกระทบอย่่างมีี 
นััยสำ ำ�คัั ญในอีีก 5 ปีีข้า้งหน้า้ หากยัั งไม่่ 
ได้ร้ัั บการแก้ ้ไข?

ดร. ชาติิวุุฒิิ : จริิงๆ แล้้วสถานการณ์ค์วาม
รุุนแรงท่ี่�เพิ่่�งเกิิดขึ้้ �นไม่่นานมานี้้ � เช่่น การใช้้
อาวุุธปืื นท่ี่�ห้้างสรรพสิินค้้าชื่่�อดังั หรืือท่ี่�
หนองบัวัลำำ�ภูู พ่ี่�คิิดว่่าน่ี่� คืือปลายภููเขาน้ำำ ��แข็็ง
ท่ี่�สร้้างความบอบช้ำำ ��ทั้้�งกับัตัวัเองและคนอื่่�น  
เพราะฉะนั้้�นหัวัใจสำำ�คัญัคืือ ทำำ�ยังัไงเราถึงึ
จะเห็็นส่่วนโคนของภููเขาน้ำำ ��แข็็ง ไม่่ใช่่แค่่
ตรงปลาย เพื่่�อให้้รู้�ว่่าใต้้น้ำำ ��เกิิดปััญหาอะไร
ขึ้้ �นบ้้าง เพราะเมื่่�อไม่่มีีทางออก บางคน
ทำำ�ร้้ายคนอื่่�น บางคนทำำ�ร้้ายตัวัเอง บางคนมีี
ทางออกท่ี่� ไม่่ค่่อยดีีในการจัดัการกับัความ
รู้้�สึกึเหล่่านี้้ � ซึ่่�งการเกิิดเหตุุการณ์ค์วาม
รุุนแรงมากขึ้้ �น ก็็เป็็นฉากทัศัน์ห์นึ่่�งท่ี่�  
เป็็นไปได้้เมื่่�อปัญหาใต้้น้ำำ ��เข้้มข้้นยิ่่�งขึ้้ �น 

พ่ี่�คิิดว่่าปััญหาเหล่่านี้้ �เป็็นสิ่่�งท่ี่�นักัวิิชาการ
และนักันโยบายต้้องคิิดว่่า ใครทำำ�อะไรยังัไง
ได้้บ้้างเพื่่�อทุเลาปััญหา ส่่วนนักัเคลื่่�อนไหว

หรืือเจ้้าหน้้าท่ี่�ปฏิิบัติัิการระดับัพื้้ �นท่ี่�  ก็็ต้้อง
เร่่งสร้้างให้้เกิิดตัวัช่่วยทั้้�งในระดับัปัจเจก
และในระดับัชุมชนครับั 

ดังันั้้�น แทนท่ี่�จะแก้้ปัญหาปลายทาง หากเรา
มาทำำ�ต้น้ทางให้้ดีี จำำ�นวนผู้้�ป่่วยก็็จะลดลง  
ผู้้�ป่่วยจิิตเวชจะมีีทางออกท่ี่�จัดัการตัวัเองได้้ 
คนท่ี่�ยังัไม่่ป่่วยก็็จะรู้้�ว่่า เขามีีช่่องทางเติิม
วัคัซีีนใจ มีีช่่องทางในการระบายออกท่ี่�ดีี  
ท่ี่� ไม่่ทำำ�ร้้ายตัวัเองและเป็็นมิิตรกับัคนอื่่�น

R : การมีีอยู่่�ของ TIMS ช่่วยเติิมเต็็มอะไรให้ ้
กัั บประเทศไทยบ้า้ง?

ดร. ชาติิวุุฒิิ : พ่ี่� ว่่าโจทย์ส์ำำ�คัญัของ TIMS คืือ 
การเป็็นองค์ก์รวิิชาการท่ี่�ทำำ�เรื่่�องยากๆ ให้้ง่าย 
ทำำ�เรื่่�องท่ี่�ดููนามธรรมมากให้้เป็็นรููปธรรม 
สุุดท้้ายการนำำ�งานวิิชาการด้้านจิิตวิทยา  
มาถอดองค์ค์วามรู้้�เป็็นคู่่�มืออย่างง่่ายแบบ 
‘Dummies Guide’ ก็็ทำำ�ให้้คนเห็็นว่่า โอ้้ วิิธีี
แบบนี้้ �ทำำ�ได้้ง่ายจังั ไม่่ยาก 

อีีกเรื่่�องนึึงคืือ พ่ี่�มองว่่า TIMS เป็็นสถาบันัท่ี่�
รวบรวมตั้้�งแต่่นักันโยบาย นักัปฏิิบัติัิการ
ระดับัพื้้ �นท่ี่�  ไปจนถึงึนักัสื่่�อสาร เราจึงึมอง 
ถึงึการนำำ�องค์ค์วามรู้้�เหล่่านี้้ �ไปผลักัดันัเป็็น
ข้้อเสนอเชิิงนโยบาย ปรับันโยบายท่ี่�มีีอยู่่�  
และทำำ�ให้้ พรบ. สุุขภาพจิิตตอบโจทย์ม์าก
ขึ้้ �น ทำำ�ให้้สุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องของมาตรการ
ระดับัชุมชน ทำำ�ให้้องค์ก์รปกครองส่่วน 
ท้้องถิ่่�นนำำ�เรื่่�องสุุขภาพจิิตไปเป็็นนโยบาย
หลักัในการขับัเคลื่่�อนระดับัพื้้ �นท่ี่�   

เพราะถึงึท่ี่�สุุดแล้้ว ต่่อให้้เรามีีโรงพยาบาล
มากแค่่ไหน ถ้้าคนไม่่เข้้า มันัก็็ยาก เราจึงึ
ต้้องทำำ�ยังัไงให้้สุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องของทุุก
คน เป็็นเรื่่�องของคนในครอบครัวั เป็็นเรื่่�อง
ของพ่่อแม่่พ่ี่�น้้องท่ี่�สามารถดููแลกันัได้้ เป็็น
เรื่่�องท่ี่�ผู้้ �ปกครองสามารถสื่่�อสารกับัลููกได้้
โดยไม่่ตีีตรา ไม่่เลืือกปฏิิบัติัิ ดังันั้้�นสิ่่�งท่ี่�ต้้อง
เร่่งดำำ�เนิินการก็็คืือ ข้้อเสนอเชิิงนโยบายหรืือ
มาตรการเชิิงพื้้ �นท่ี่�ท่ี่�มีีแผนงานได้้มาตรฐาน 
และทำำ�ให้้เกิิดบรรยากาศในสังัคมว่่า เรื่่�อง
สุุขภาพจิิตเป็็นเรื่่�องท่ี่�ทุุกคนรับัผิดชอบ  
และทุุกคนไปต่่อได้้

“พี่่�ว่า่โจทย์ส์ำำ�คัญของ TIMS คืือ การเป็น็องค์์กร
วิชิาการที่่�ทำำ�เรื่่�องยากๆ ให้้ง่าย ทำำ�เรื่่�องที่่�ดูู
นามธรรมมากให้้เป็น็รููปธรรม” — ดร. ชาติิวุุฒิิ
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The Year Ahead
หยั่่�งรากในปีีแรก  
สู่่�การแตกกิ่่�งในปีีต่่อไป

หากเปรีียบเป็็นต้้นไม้้ ช่ว่งขวบปีีแรกของ TIMS ก็็คืือ
การหยั่่�งรากเพื่่�อสำำ�รวจทรัพัยากรในผืืนป่า่ เชื่่�อมโยง
และแลกเปล่ี่�ยนกัับต้้นไม้้ต้้นอ่ื่�น 

อีีก 1 ปีีต่่อจากนี้้� คืือช่ว่งเวลาของการเติิบโตต่อยอด
แบ่ง่บาน เพื่่�อก่อผลเป็็นภููมิทัิัศน์์ ‘สุขุภาวะทางจิติ’  
ท่ี่�ยั่่�งยืืน
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หยั่่�งรากและเชื่่�อมโยง
ในปีีท่ี่�ผ่่านมา สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต (TIMS) มุ่่�งสร้้าง
งานวิิชาการ สนับัสนุุนทุุนวิิจัยั สร้้างชุุดความรู้้�สุุขภาวะทางจิิต โดยผลงาน
สำำ�คัญัคืือ การท่ี่�ตัวัแทนจาก TIMS ได้้ร่วมร่่างเอกสารประกอบระเบีียบวาระ  
‘ระบบสุขภาวะทางจิิตเพื่่�อสังัคมไทยไร้้ความรุุนแรง’ ซึ่่�งท่ี่�ประชุุมสมัชัชา
สุุขภาพ ครั้้�งท่ี่�  16 ให้้มติิรับัรอง นอกจากนี้้ �ยังัได้้สนับัสนุุนโครงการพัฒันา
มาตรฐานวิิชาชีีพนักัจิิตวิทยาการปรึกึษา และสนับัสนุุนการสร้้างนวัตักรร่่วม
กับั สสส. และภาคีีเครืือข่าย ในโครงการ ‘MIND to the MOONs: หลักัสููตร 
บ่่มเพาะนวัตักรรมสู่่�ความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต’ 

นอกจากนี้้ � TIMS ยังัมุ่่�งเชื่่�อมโยงเครืือข่ายผู้้�คน หน่่วยงาน และองค์ก์รท่ี่�สนใจ
ขับัเคลื่่�อนการสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิต ร่่วมกันัชููประเด็็น ‘สุุขภาวะ’ (Wellbeing) 
มุ่่�งพููดคุุย แลกเปล่ี่�ยนความเห็็นและประสบการณ์์ในการ ‘สร้้าง-นำำ�-ซ่่อม’  
ด้้วยจิิตวิทยาเชิิงบวก รวมถึงึการจัดักิิจกรรมต่่างๆ ร่่วมกับัพันัธมิตรและภาคีี 
เครืือข่ายสุุขภาพจิิต อาทิิ งาน Better Mind Better Bangkok 2023, งาน Hack ใจ, 
วงเสวนา Policy Forum และกิิจกรรม Mental Wellbeing Network Retreat ซึ่่�ง
เป็็นกิิจกรรมสำำ�คัญัในการหารืือกรอบการขับัเคลื่่�อนประเด็็นสุุขภาวะทางจิิต
ร่่วมกับัภาคีีเครืือข่าย เพื่่�อให้้มีีเป้้าหมายและแนวนโยบายร่่วมกันั
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เติิบโตและแบ่ง่บาน

TIMS มุ่่�งเป็็นสถาบันัวิิชาการท่ี่�สามารถสร้้างองค์ค์วามรู้้�เชิิงระบบและระบบ
นิิเวศทางสังัคมเพื่่�อสุขภาพจิิตท่ี่�ยั่่ �งยืืน โดยเป็็นสถาบันัอิิสระท่ี่�ยืืนหยัดัได้้อย่าง
มั่่�นคง ในปััจจุุบันั TIMS กำำ�ลังัพัฒันาดัชันีีความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต (Mental 
Health Sustainability Index) เพื่่�อวัดัสุุขภาวะทางจิิตจากทั้้�งปััจจัยัภายนอก
และภายใน พัฒันามาตรฐานสถานประกอบการ เพื่่�อให้้การรับัรองหน่่วยงาน
หรืือองค์ก์รท่ี่�สามารถดููแลจิิตใจของพนักังานได้้ดีี โดยมีีแผนจะขยายไปสู่่�
ระบบการศึกึษาในอนาคต เพื่่�อส่งเสริิมสุุขภาพจิิตของเด็็กในโรงเรีียน 

ความสำำ�เร็็จจากงาน Better Mind Better Bangkok 2023 ทำำ�ให้้เห็็นถึงึความ
เป็็นไปได้้และผลสัมัฤทธิ์์ �ของการสร้้างพื้้ �นท่ี่�สาธารณะท่ี่�เปิิดกว้้างให้้คนจากทุุก
ภาคส่่วนมาร่่วมขับัเคลื่่�อนประเด็็นสุุขภาพจิิต ซึ่่�งได้้รับัความสนใจจากหน่่วยงาน
และองค์ก์รมากมายทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ จนเกิิดแผนจัดังาน Better 
Mind Better Vientiane ท่ี่�สาธารณรัฐัประชาธิิปไตยประชาชนลาว และ Better 
Mind Better Prague ท่ี่�สาธารณรัฐัเช็็กขึ้้ �นในช่่วงปลายปีี 2024 ท่ี่�กำำ�ลังัจะมาถึงึ

สำำ�หรับัความคิิดสร้้างสรรค์แ์ละโครงการท่ี่�ผู้้ �เข้้าร่่วมได้้พัฒันาและนำำ�เสนอใน
งาน ‘Hack ใจ’ ทาง TIMS ก็็กำำ�ลังัมีีแผนต่่อยอดเป็็นงานนิิทรรศการนวัตักรรม
สุุขภาพจิิต เพื่่�อให้้ประชาชนมองเห็็นนวัตักรรมสุุขภาพจิิตท่ี่�มีีอยู่่� ในประเทศไทย 
และเชื่่�อมเป็็นภาคีีเครืือข่ายท่ี่�มีีศักัยภาพขับัเคลื่่�อนเรื่่�องนี้้ �ต่่อไป
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Our Partners

Follow Us On

Facebook Page
TIMS: สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต

ท่ี่�ตั้้ �งหน่่วยงาน
สถาบันัวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต
คณะจิิตวิทยา จุุฬาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลัยั อาคารบรมราชชนนีีศรีีศตพรรษ ชั้้�น 7
ถนนพระราม 1 แขวงวังัใหม่่ เขตปทุุมวันั กรุุงเทพมหานคร 10330
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เสียีงจาก RISE IMPACT ในฐานะทีีมจัดัทำำ�รายงาน

RISE IMPACT เริ่่�มต้น้จากความเป็็นเพื่่�อน
ท่ี่� ได้้จากการทำำ�งาน จนองค์ก์รเติิบโตขึ้้ �น 
แต่่ก็็ยังัถืือเป็็นทีีมเล็็ก ทำำ�ให้้สนิิทกันัมากกว่่า
แค่่การเป็็นเพื่่�อนร่่วมงาน จึงึสามารถให้้
ความช่่วยเหลืือแบบ ‘เพื่่�อนช่่วยเพื่่�อน’ ได้้ 
มีีพื้้ �นท่ี่�รับัฟัังและดููแลความรู้้�สึกึของกันั
และกันัเมื่่�อต้้องเผชิญความเหนื่่�อยยาก
และความกดดันัจากงาน ไม่่ว่่าจะจากทั้้�ง
ความคาดหวังัต่่อคุณภาพและประโยชน์์
ของงานตัวัเอง หรืือการบริหารความ
ต้้องการของผู้้�มีีส่วนได้้เสีียหลายฝ่่าย แต่่ 
ในฐานะผู้้�บริหาร การดููแลสุุขภาพใจของ
คนในองค์ก์รในระดับัท่ี่�มากกว่่าการช่่วย
เหลืือกันัเท่่าท่ี่�ทำำ�ได้้ก็เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญั โดย
ต้้องออกแบบและกำำ�หนดนโยบาย พัฒันา
กลไกสนับัสนุุน รวมถึงึสร้้างวัฒันธรรมท่ี่�
เหมาะสมกับัการทำำ�งานของทีีมอย่าง
จริิงจังัด้้วย 

แม้้ในหลายด้้านสุุขภาพจิิตจะคล้้ายสุุขภาพ
กาย เช่่น อาจเกิิดความป่่วยไข้้ได้้ เหมืือน
เวลาร่่างกายเป็็นหวัดัและมีี ไข้้ แต่่ปััญหา
สุุขภาพจิิตมีีเหตุุปััจจัยัหลากหลายท่ี่�มา 
จากทั้้�งภายในตัวัเอง สภาพแวดล้้อม
พฤติิกรรม หรืือสาเหตุุอื่่�นท่ี่�เป็็นภููเขาน้ำำ ��แข็็ง
ใต้้น้ำำ �� ซึ่่�งไม่่สามารถเห็็นหรืือระบุุให้้ชัดัเจน
ได้้ แต่่ก็็สามารถบรรเทาและรักัษาได้้ 

ทีีมผู้้�บริหาร RISE IMPACT จึงึให้้ความ
สำำ�คัญักับัการดููแลสุุขภาพใจของพนักังาน
มาก เพราะปฏิิเสธไม่่ได้้ว่า สถานท่ี่�ทำำ�งาน
ซึ่่�งพนักังานใช้้เวลาวันัละ 8 ชั่่�วโมง สัปัดาห์์
ละ 5 วันั ย่่อมเป็็นสิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�สำำ�คัญัและ
ส่่งผลต่่อสุขภาพใจของคนอย่างมาก โดย
เราได้้กำำ�หนดทิิศทางการดููแลสุุขภาพใจ
ของทีีมงานไว้้ โดยเน้้นท่ี่�การป้้องกันัปััญหา
และการสร้้างเสริิมสุุขภาพใจ เราให้้ความ
สำำ�คัญักับัการทำำ�ความเข้้าใจบริบทชีีวิต
ด้้านอื่่�นของพนักังานและปรับัให้้การ
ทำำ�งานยืืดหยุ่่�น สนับัสนุุนให้้เกิิดความ

สมดุุลระหว่่างการทำำ�งานกับัชีีวิตส่วนตัวั 
(Work-life Balance) มีีช่่วงเวลารับัฟััง
ปััญหาของพนักังานแบบตัวัต่่อตัวั และ 
ส่่งเสริิมการพููดคุุยแลกเปล่ี่�ยนกันัในทีีม 
เพราะเรื่่�องหนึ่่�งท่ี่�เราให้้ความสำำ�คัญั คืือ
การช่่วยให้้แต่่ละคนรู้้�เท่่าทันัความรู้้�สึกึและ
อารมณ์ข์องทั้้�งตัวัเองและเพื่่�อนร่่วมงาน 
เพื่่�อให้้สามารถตรวจจับัสัญัญาณความ
ป่่วยใจของตัวัเองและคนอื่่�น ทำำ�ให้้สามารถ
ขอหรืือให้้ความช่่วยเหลืือได้้ทันัท่่วงทีี  
โดยหากต้้องรับัการรักัษา เราก็็มีีนโยบาย
อุุดหนุุนค่่าใช้้จ่ายบางส่่วนและมีีแนวทาง 
ช่่วยเหลืือต่อไป

ทั้้�งหมดนี้้ �เป็็นเพราะเราเชื่่�อว่า การดููแลใจ
ของทีีมให้้ดีี จะไม่่เพีียงส่่งผลดีีแค่่กับังาน
และองค์ก์ร แต่่ยังัรวมถึงึครอบครัวัของ
พนักังาน ไปจนถึงึสังัคมท่ี่�เราเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
น่ี่�จึงึเป็็นความรับัผิดชอบและเป็็นเรื่่�องท่ี่�
องค์ก์รต้้องเรีียนรู้้�และปรับัตัวัอยู่่�เสมอ

การได้้ร่วมงานกับัสถาบันัวิิชาการเพื่่�อ
ความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต (TIMS) เพื่่�อ
ถอดบทเรีียนและสรุุปรายงานสถานการณ์์
สุุขภาพจิิตประจำำ�ปี ช่่วยให้้เราได้้เห็็นภาพ
ปััญหาในมุุมท่ี่�กว้้างยิ่่�งขึ้้ �น และตอกย้ำำ ��
ความรุุนแรงของปััญหาสุุขภาพจิิตใน
สังัคม ขณะเดีียวกันัก็็ได้้มีีความหวังัจาก
การเห็็นความคิิดริิเริ่่�มต่่างๆ รวมถึงึความ
พยายามสร้้างเครืือข่ายขับัเคลื่่�อนประเด็็น
สุุขภาพจิิต โดยเรื่่�องนี้้ �ได้้จุดประกายให้้ 
RISE IMPACT ในฐานะองค์ก์รภาคีี มุ่่�งหวังั
จะดููแลสุุขภาพใจของทีีมงานและคนใกล้้
ตัวัให้้ดีียิ่่�งขึ้้ �น พร้้อมร่่วมกันัผลักัดันัการแก้้
ปััญหาและสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตของคน
ไทยต่่อไป

นัันทนััช อรุุโณทยานัันท์ ์(เม)
ผู้้�ร่่ วมก่่อตั้้ �งและกรรมการบริิษัั ท  
RISE IMPACT
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แนวคิดในการู้ออกแบบ

จิดัพมิพโ์ดยคณะจิติวทิยา จุิฬาลงกรู้ณ์มหาวทิยาลัย

แนวคิดหลกัในการออกแบบรายงานฉบบันีคื้อ ‘Thailand’s State of Mind’ 
สะทอ้นสภาวะอารมณภ์ายในและปัจจยัภายนอกท่ีเป็นเหตุและผลกนั  
องคป์ระกอบศิลป์ในแต่ละบท ใชก้ารผสมชุดสีท่ีแตกต่างกนั เพ่ือส่ือถงึสภาวะ
อารมณข์องปัจเจกท่ีแปรเปล่ียนไปในแต่ละช่วงเวลา (State of Mind) นอกจากนี้
ยงัใชอ้นุภาคเล็กๆ จํานวนมากมาประกอบกนัเป็นเนือ้สมัผสั (Texture) เพ่ือส่ือ
ถงึคนจํานวนมากท่ีมารวมตวักนัเป็นสงัคม ภายใตร้ะบบการปกครองหน่ึงๆ 
หรือรฐั (State) ท่ีมีอํานาจและเป็นปัจจยักําหนดชีวิตความเป็นอยู่ของ
ประชากรทัง้กาย-ใจ การสรา้งสุขภาวะทางจิตท่ีดี ไม่เพียงตอ้งอาศยัชุดความรู้
เพ่ือจดัการกบัอารมณภ์ายในของตนเอง แต่การมีสภาพแวดลอ้มและกลไก
ทางสงัคมท่ีเอือ้ต่อการสรา้งเสริมสุขภาวะทางจิตก็สําคญัไม่แพก้นั
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สถาบันัวิชิาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุขุภาพจิติ (Thailand’s 
Institute for Mental Health Sustainability: TIMS)  
หวังัเป็็นส่ว่นสำำ�คัญในการกระตุ้้�นให้้เกิิดการเปล่ี่�ยนแปลง 
ระบบนิเิวศสุขุภาวะทางจิติในไทย โดยเป็น็องค์์กรธงนำำ�  
ประสานพลังเพื่่�อขัับเคล่ื่�อนความรู้้� นวััตกรรม และนโยบาย 
สร้้างเสริมิสุขุภาวะทางจิติอย่า่งยั่่�งยืืนให้้กับคนรุ่่�นต่่อไป
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