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สถ�บน่ว่ช�ก�ริ่เพื�อคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิต หรือำ TIMS (Thailand Institute for Mental Health 
Sustainability) เกิดขึ �นเพราะผู้้�ร่วมก่อำต้ั�งและผู้้�ให�การสนบััสนุน เห็นความสำาคญัขอำงส่ขภ�วะท�ง
จ่ิต (Mental Wellbeing) ขอำงคนไที่ย ซึึ�งม่แนวโน�มว่าเป็นปัญหาท่ี่�ที่ว่ความรุนแรงยิ�งขึ �นจากที่ั�ง
ปัจจยักระที่บัภายนอำก เช่่น โรคระบัาดใหญ่ COVID-19 และสภาพสงัคมท่ี่�ก่อำความเคร่ยดมากยิ�งขึ �น 
ในขณ์ะเด่ยวกนั นโยบัายท่ี่�ช่่วยส่งเสริมความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ก็ยงัไม่เพ่ยงพอำต่้อำความต้�อำงการ

ต้วัอำย่างสำาคญัคือำ ประเที่ศไที่ยยงัขาดผู้้�ประกอำบัวิช่าช่่พท่ี่�สามารถบัำาบัดัและให�คำาปรกึษาด�านจิต้ใจ
แก่ประช่าช่นในระดบััปฐมภ้มิ ที่ำาให�โดยมากแล�ว ผู้้ �ท่ี่�ต้�อำงการความช่่วยเหลือำด�านสุขภาพจิต้ต้�อำงรบัั
การรกัษาด�วยยาจากจิต้แพที่ย ์ซึึ�งเป็นแพที่ยเ์ฉพาะที่างท่ี่�ที่ั�งขาดแคลนและกระจุกต้วัแต่้ในเมือำงใหญ่ 
จิต้แพที่ยห์นึ�งคนจงึต้�อำงด้แลรกัษาผู้้�ป่วยปริมาณ์มาก ไม่สามารถใช่�เวลากบััผู้้�ป่วยแต่้ละคนได�อำย่าง
เต็้มท่ี่�  ดงันั�น หนึ�งในโครงการและความต้ั�งใจขอำงเราคือำ การส่งเสริมให�เกิดหน่วยบัริการปฐมภ้มิอำนั
ประกอำบัไปด�วยนกัจิต้วิที่ยาและนกับัำาบัดัสาขาต่้างๆ โดยต้�อำงไม่เป็นไปเพ่ยงเพื�อำการเย่ยวยารกัษา 
แต่้ต้�อำงครอำบัคลุมถงึการส่งเสริมและป้อำงกนัด�วย 

ถงึท่ี่�สุดแล�ว เป้าหมายใหญ่ขอำง TIMS รวมถงึ สำ�นก่สนบ่สน่นก�ริ่ควบค่มุ่ปัจิจิย่ั่เส่�ยั่งท�งส่ขภ�พ 
(สำ�นก่ 2) สำ�นก่ง�นกองท่นสนบ่สน่นก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�พ หรือำ สสส. ซึึ�งเล็งเห็นความสำาคญั
ขอำงภารกิจน่� ก็คือำการเปล่�ยนแปลง ‘ภ้มิที่ศัน’์ (landscape) ด�านสุขภาพจิต้ขอำงไที่ย เพื�อำสร�าง 
‘ระบับันิเวศ’ ท่ี่�เอืำ �อำต่้อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ในระยะยาว ที่ำาให�ประช่าช่นไที่ยม่สุขภาวะที่างจิต้ 
ท่ี่�พร�อำมรบััมือำกบััสถานการณ์ท่์ี่�หลากหลายในอำนาคต้ 

การสร�างระบับันิเวศด�านสุขภาพจิต้เอำงก็เช่่นเด่ยวกบััระบับันิเวศในธีรรมช่าติ้ ซึึ�งเชื่�อำมโยงกนัเป็น
โครงข่ายขนาดใหญ่และสอำดประสานกลมเกล่ยว ดงันั�น ในช่่วงปีท่ี่�ผู่้านมา TIMS ได�สร�างเครือำข่าย
การที่ำางานด�านสุขภาพจิต้ท่ี่�เชื่�อำมโยงถงึกนัมากขึ �นในประเที่ศไที่ย ผู่้านการสร�างพนัธีมิต้รและ
ดำาเนินโครงการต่้างๆ ร่วมกบััอำงคก์รที่ั�งภาครฐัและเอำกช่นท่ี่�เห็นความสำาคญัขอำงสุขภาพจิต้ ซึึ�งเป็น
ปัจจยัสำาคญัท่ี่�ส่งผู้ลกระที่บัต่้อำที่ั�งเศรษฐกิจและความอำย่้ด่ม่สุขขอำงคนไที่ย น่� เป็นงานใหญ่และเป็น
ปัญหาระยะยาวท่ี่� ไม่สามารถแก�ได�ด�วยอำงคก์รใดอำงคก์รหนึ�ง ด�วยเหตุ้น่� TIMS จงึอำยากเชิ่ญช่วนทุี่ก
ท่ี่านท่ี่�มอำงเห็นเป้าหมายเด่ยวกนั มาจบััมือำเพื�อำสร�างความเปล่�ยนแปลงไปด�วยกนัค่ะ

ผ่่ช้�วยั่ศ�สตริ่�จิ�ริ่ยั่ ์ด้ริ่. ณ์ฐ่ส่ด้� เตพ้น่ธ์ ์
ผู้้�อำำานวยการสถาบันัวิช่าการ
เพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้
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TIMS เกิดขึ้้�นเพื่่�อำเติิมเต็ิมสว่นท่ี่�ขึ้าดหายไปให�กับั
ประเที่ศไที่ย นั�นค่ือำ การสง่เสรมิการผู้ลิิติอำงค์ืคืวามร้�
แลิะนวตัิกรรมเพื่่�อำขึ้บััเคืล่ิ�อำนนโยบัายสขุึ้ภาวะที่างจติิ
ให�พื่ร�อำมรบััที่กุคืวามที่�าที่าย

We adopt the interdisciplinary 
approach to Mental Health  
Sustainability
TIMS มุง่สร�างคืวามยั�งยน่ที่าง 
สขุึ้ภาพื่จติิขึ้อำงคืนไที่ย
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ความรู้้�นวตักรู้รู้ม

TIMS
และภาคีเครู้อืข่า่ย

นโยบาย

WHY TIMS?
สถ�บน่ว่ช�ก�ริ่เพื�อคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิต หรือำ TIMS (Thailand Institute for Mental Health 
Sustainability) ได�รบััการสนบััสนุนจากสำ�นก่ง�นกองท่นสนบ่สน่นก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�พ (สสส.) 
ภายใต้�โครงการพฒันากลไกวิช่าการสนบััสนุนการขบััเคลื�อำนงานด�านการสร�างเสริมสุขภาพจิต้  
ก่อำต้ั�งขึ �นด�วย ‘ความหวงั’ ว่าจะเป็นส่วนสำาคญัในการกระตุ้�นให�เกิดการสร�างการเปล่�ยนแปลง 
ระบับันิเวศสุขภาวะที่างจิต้ (Mental Wellbeing Ecosystem) เพื�อำคนรุ่นต่้อำไป โดยมุ่่�งเป็นองคก์ริ่ 
ธ์งนำ�ท่�ปริ่ะส�นพลี่ง่เพื�อขบ่เคลืี่�อนคว�มุ่ร่ิ่ ้นวต่กริ่ริ่มุ่ แลี่ะนโยั่บ�ยั่ส่ขภ�วะท�งจ่ิตในไทยั่

Our Mission and Vision

TIMS ด้ำ�เน่นง�นอยั่��งสริ่�้งสริ่ริ่คแ์ลี่ะโปริ่�งใสท ่�งในด้�้นก�ริ่ศก่ษ�ว่จิย่ั่ ถ��ยั่ทอด้คว�มุ่ร่ิ่ ้ส�งเสร่ิ่มุ่
ก�ริ่สริ่�้งนวต่กริ่ริ่มุ่ ผ่ลี่ก่ด้น่ขอ้เสนอเช่งนโยั่บ�ยั่ส่ขภ�พจ่ิตท่�เป็นปริ่ะโยั่ชน ์แลี่ะเชื�อมุ่ปริ่ะส�น
เครืิ่อข��ยั่ว่ช�ก�ริ่ด้�้นคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิตในปริ่ะเทศไทยั่ ซึึ�งเป็นปัจจยัท่ี่�ส่งผู้ลต่้อำการ 
ขบััเคลื�อำนและกำาหนดความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ ในฐานะสถาบันัวิช่าการอิำสระด�านสุขภาพจิต้ท่ี่�ม่
เอำกภาพในต้นเอำง TIMS จงึเป็นอำงคก์รท่ี่�ม่ความคล่อำงต้วั สามารถกำาหนดโจที่ยก์ารศกึษาควบัค่้กบัั
การร่วมจดักิจกรรมผู้ลกัดนันโยบัายสุขภาพได�ที่นัต่้อำกาล ความเป็นอิำสระน่�ยงัช่่วยให� TIMS เป็น
ศ้นยก์ลางขอำงเครือำข่ายความร่วมมือำภาครฐั-เอำกช่นในประเด็นสุขภาพจิต้ เพื�อำขบััเคลื�อำนนโยบัาย
ไปในทิี่ศที่างเด่ยวและม่เป้าหมายร่วมกนั ต้ามวิสยัที่ศันเ์รื�อำงการเป็นสถ�บน่ว่ช�ก�ริ่เพื�อขบ่เคลืี่�อน
นโยั่บ�ยั่ส�ธ์�ริ่ณ์ะ แลี่ะนวต่กริ่ริ่มุ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�วะท�งจ่ิตอยั่��งยั่ ่�งยืั่นของปริ่ะช�ชนแลี่ะ
สง่คมุ่ไทยั่

Mental Health Sustainability:  
‘ความยั�งยนืทางสุขุ่ภาพจิติ’

‘คว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิต’ เป็นแนวคิดใหม่ในสงัคมไที่ย 
และไม่จำากดัอำย่้แค่การม่สุขภาพจิต้ด่ในช่่วงระยะเวลา
หนึ�งๆ แต่้ยงัรวมถงึก�ริ่มุ่่ส่ขภ�วะท�งจ่ิตท่�พริ่อ้มุ่ริ่บ่
ก�ริ่เปล่ี่�ยั่นแปลี่งในโลี่กย่ั่คใหมุ่่ โดยม่อำงคป์ระกอำบั 
คือำ ความสุขสงบั (Serenity) ความเป็นธีรรม (Equity) 
ความสามารถในการปรบััต้วั (Adaptability) และความ
ปลอำดภยั (Security) รวมถงึการสร�างโครงข่ายนโยบัาย 
ท่ี่�ช่่วยส่งเสริมสุขภาวะที่างจิต้ขอำงประช่าช่นในระยะยาว 
ผู้้�คนสามารถเข�าถงึความช่่วยเหลือำท่ี่�จำาเป็นได�อำย่าง 
ที่นัท่ี่วงท่ี่ 

ด�วยความสลบััซึบััซึ�อำนและเป้าหมายเรื�อำงความยั�งยืน 
ที่างสุขภาพจิต้ท่ี่�ต้�อำงค�นคว�าและขบััเคลื�อำนในหลายมิติ้ 
TIMS ในฐ�นะองคก์ริ่ ‘คลี่ง่สมุ่องด้�้นส่ขภ�พจ่ิต’  
ท่�ไมุ่� ได้ส้ง่กด่้หน�วยั่ง�นริ่ฐ่แห�งแริ่กของปริ่ะเทศไทยั่  
จงึเกิดขึ �นจากความต้ั�งใจและการรวมต้วักนัขอำงผู้้�เช่่�ยวช่าญ 
หลากหลายวิช่าช่่พและต้ำาแหน่งหน�าท่ี่�  อำาทิี่ อำาจารยด์�าน
จิต้วิที่ยาการปรกึษา อำาจารยด์�านจิต้วิที่ยาอุำต้สาหกรรม
และอำงคก์าร จิต้แพที่ย ์รวมถงึนกัวิช่าการและนกัขบััเคลื�อำน 
ด�านนโยบัายสาธีารณ์ะ โดยหวงัว่าน่�จะเป็นจ่ิด้เร่ิ่�มุ่ตน้ 
ของก�ริ่ริ่วมุ่พลี่ง่ผ่่ค้นเพื�อก�ริ่สริ่�้งคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�ง
ส่ขภ�พจ่ิต
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ร้ �จกั TIMS

ผู้้�รว่มก่อำตัิ�ง

พญ. พรู้รู้ณพมิล วปุิุลากรู้ 
ท่ี่�ปรึกึษาสถาบันัวิิชาการึเพ่ื่�อควิามยั่ ั�งย่ั่นที่างสุขภาพื่จิิต

ผู้้�ช่ว่ยศาสุตรู้าจิารู้ย ์ดรู้. ณัฐสุดุา เต�พนัธ์ ์
ผู้้ �อำานวิยั่การึสถาบันัวิิชาการึเพ่ื่�อควิามยั่ ั�งย่ั่นที่างสุขภาพื่จิิต
คณ์บัด่และอำาจารยป์ระจำาคณ์ะจิต้วิที่ยา จุฬาลงกรณ์ม์หาวิที่ยาลยั

“เราที่ำางานเพื�อำให�คนรุ่นถดัไปได�ใช่�ช่่วิต้ในสงัคมท่ี่�ด่”

ผู้้�ช่ว่ยศาสุตรู้าจิารู้ย ์ดรู้. ธ์รีู้พฒัน์ อังศุช่วาล 
ผู้้ �ที่รึงคุณวุิฒิิด้ �านนโยั่บัายั่สาธารึณะ
อำาจารยป์ระจำาภาควิช่าสงัคมศาสต้ร ์คณ์ะสงัคมศาสต้รแ์ละมนุษยศาสต้ร ์
มหาวิที่ยาลยัมหิดล

“สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงใกล�ต้วั ไม่ใช่่ปัญหาขอำงใครคนใดคนหนึ�ง เพราะมนั
เก่�ยวเนื�อำงกบััโครงสร�างที่างสงัคม”

ดรู้.นพ. วรู้ตม ์โช่ติพทิยสุนุนท์ 
ผู้้ �ที่รึงคุณวุิฒิิด้ �านนวิตักรึรึมสุขภาพื่จิิต
จิต้แพที่ยเ์ด็กและวยัรุ่น ปัจจุบันัดำารงต้ำาแหน่งโฆ่ษกกรมสุขภาพจิต้  
กระที่รวงสาธีารณ์สุข

“สิ�งท่ี่�เราสร�างคือำความยั�งยืนด�านสุขภาพจิต้ ท่ี่� ไม่ว่าจะม่ปัญหาอำะไรเข�ามา 
ผู้้�คนจะรบััมือำกบััวิกฤต้นั�นและไปต่้อำได�”

ดรู้. เจินนิเฟอรู้ ์ช่วโนวานิช่ 
ผู้้ �ที่รึงคุณวุิฒิิด้ �านจิิตวิิที่ยั่า
รอำงคณ์บัด่ คณ์ะจิต้วิที่ยา จุฬาลงกรณ์ม์หาวิที่ยาลยั หวัหน�าศ้นยวิ์จยั
วิที่ยาศาสต้รจิ์ต้วิที่ยาต้ะวนัต้ก-ต้ะวนัอำอำก และประธีานแขนงวิช่าจิต้วิที่ยา
อุำต้สาหกรรมและอำงคก์าร 

“ความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงท่ี่�ต้�อำงมอำงหลายมุม หลายมิติ้ หลายระดบัั
เพื�อำให�เกิดการม่ส่วนร่วมขบััเคลื�อำนในประเด็นน่�ด�วยกนั” 
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ร้ �จกัท่ี่มงาน

งานวชิ่าการู้

งานบรู้หิารู้โครู้งการู้

อธ์ชิ่ญา สุขุ่ธ์รู้รู้มรู้ตัน์ 
นกัวิิชาการึด้ �านสุขภาพื่จิิต

“TIMS เป็นโอำกาสให�เราได�ที่ำางานร่วมกบััผู้้�คนท่ี่�ให�ความ
สำาคญัเรื�อำงสุขภาพจิต้ และสนใจขบััเคลื�อำนสงัคมในด�าน
สุขภาพจิต้อำย่างจริงจงั ซึึ�งต้วัเราเอำงก็อำยากสนบััสนุน
ให�การด้แลสุขภาพใจเป็นสิ�งท่ี่�ทุี่กคนสามารถเข�าถงึได� 
ที่ำาให�เราได�รบััพลงับัวกจากการที่ำางานต้รงน่�ด�วยเช่่นกนั”

นรู้นิทรู้ ช่ฎาภัทรู้วรู้โช่ติ
นกัวิิชาการึด้ �านสุขภาพื่จิิต

“TIMS ที่ำาให�เราม่โอำกาสเห็นมุมมอำงท่ี่�หลากหลายมาก
ยิ�งขึ �น  และเป็นส่วนหนึ�งในการสร�างสรรคสิ์�งท่ี่�ด่ ที่ำาให� ได�
ที่ำางานประเด็นสุขภาพจิต้ในภาพรวมระดบััสงัคม รวมถงึ
การผู้ลกัดนัประเด็นสุขภาพจิต้ไปพร�อำมๆ กบัั TIMS”

อมรู้เช่ษฐ ์วฒันนรู้าเศรู้ษฐ์
นกัวิิชาการึด้ �านสุขภาพื่จิิต

 “TIMS ที่ำาให�เรามอำงประเด็นสุขภาพจิต้ในภาพใหญ่มาก
ขึ �นจากเดิม และที่ำางานร่วมกบััหลายภาคส่วนเพื�อำร่วมกนั
ผู้ลกัดนัในประเด็นใหม่ๆ”

สุทุธ์นิันท์ วงศ์สุวุรู้รู้ณ
เจิ �าหน�าท่ี่�การึเงิน

ไปุรู้ยา รู้ะถีีกา 
เจิ �าหน�าท่ี่�พื่สัดุ้
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คืนไที่ยกำาลัิงเผู้ชิญิปัญหาเร่�อำงสขุึ้ภาวะที่างจติิ
ท่ี่�ทัี่�งสาหสัแลิะขึ้ยายวงกว�าง โดยมส่าเหติจุากสภาพื่
เศรษฐกิจแลิะสงัคืมท่ี่�เปล่ิ�ยนแปลิงอำยา่งรวดเรว็ 
ขึ้ณะเด่ยวกันจติิแพื่ที่ยก็์มจ่ำานวนน�อำยแลิะกระจุกตัิว
เกินกวา่จะให�คืวามชิว่ยเหล่ิอำได�อำยา่งทัี่�วถ้ง

Mental Wellbeing  
Situation in Thailand 
สถานการณ์ด�านสขุึ้ภาวะที่างจติิ 
ในประเที่ศไที่ย
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ความต�องการู้และรู้ะบบบรู้กิารู้ 
— ช่อ่งวา่งที�ต�องเติมเต็ม
ปริ่ะเทศไทยั่กำ�ลี่ง่เผ่ช่ญว่กฤตด้�้นส่ขภ�พจ่ิตท่�ทว่คว�มุ่ร่ิ่นแริ่งข่ �นเรืิ่�อยั่ๆ 
เห็นได�จากจำานวนผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร�าและอำตั้ราการฆ่่าต้วัต้ายท่ี่�เพิ�มส้งขึ �นอำย่าง
ต่้อำเนื�อำงในช่่วงไม่ก่�ปีท่ี่�ผู่้านมา ส่วนหนึ�งม่สาเหตุ้จากสภาวะความกดดนัและ
ความโดดเด่�ยวที่างสงัคม ปัญหาเศรษฐกิจ และการระบัาดขอำงไวรสั COVID-19 
เหตุ้การณ์เ์หล่าน่�ยิ�งเนน้ยั่ำ ��ใหเ้ห็นถง่คว�มุ่สำ�คญ่ของปัจิจิย่ั่กำ�หนด้ท�ง
สง่คมุ่ (Social Determinant) ท่�ส�งผ่ลี่กริ่ะทบต�อคว�มุ่ส�มุ่�ริ่ถในก�ริ่มุ่่  
‘ส่ขภ�วะท�งจ่ิต’ (Mental Wellbeing) ท่�ด้่ เช่่น ปัจจยัด�านท่ี่�อำย่้อำาศยั ปัจจยั
ด�านสิ�งแวดล�อำม การเข�าถงึการศกึษาท่ี่�ม่คุณ์ภาพ และระบับับัริการสุขภาพจิต้
ท่ี่�ที่ั�วถงึและเท่ี่าเท่ี่ยม

ในฝัั่� งขอำงการให�บัริการ (Supply) ริ่ะบบส่ขภ�พจ่ิตของไทยั่ก็กำ�ลี่ง่เผ่ช่ญ 
กบ่คว�มุ่ท�้ท�ยั่หลี่�ยั่ปริ่ะก�ริ่ท่�ทำ�ใหก้�ริ่ตอบสนองต�อคว�มุ่ตอ้งก�ริ่  
(Demand) ท่�เพ่�มุ่ข่ �นเป็นเรืิ่�องยั่�ก เกิดภาวะขาดแคลนและกระจุกต้วัขอำง
บุัคลากรด�านสุขภาพจิต้ ที่ั�งจิต้แพที่ย ์นกัจิต้วิที่ยา พยาบัาลจิต้เวช่ นกักิจกรรม
บัำาบัดั และนกัสงัคมสงเคราะห ์นอำกจากน่� นโยบัายด�านสุขภาพจิต้ในปัจจุบันั
ยงัมุ่งเน�นท่ี่�การรกัษามากกว่าการสร�างเสริมป้อำงกนั ที่ำาให� ไม่สามารถแก�ไข
สถานการณ์ค์อำขวดท่ี่�กำาลงัเกิดขึ �นกบััระบับัสุขภาพจิต้ได� การพฒันาชุ่ด
นโยบัายท่ี่�แก�ปัญหาที่ั�งสอำงฝัั่� งเพื�อำเติ้มเต็้มช่่อำงว่างน่� จงึจำาเป็นต่้อำการสร�าง
ระบับัสุขภาพจิต้ท่ี่�ย ั�งยืน

ภาวะซึมึเศรู้�าที�เพิ�มข่ึ�น

การู้ฆ่า่ตัวตายสุำาเรู้จ็ิสุง้ข่ึ�น

ช่นวนเหตทุางสุงัคมที�รุู้นแรู้งข่ึ�น

Gap
ระบบบรกิารไม่พ่อรองรบั

ความ่ต้้องการด้้านสุขุภาวะทางจิติ้

ภาวะข่าดแคลนจิติแพทย์

ทีมสุหวชิ่าช่พียงัไมเ่พยีงพอ

นโยบายที�เน�นการู้รู้กัษาแต่ข่าด
แผู้นสุรู้�างบุคลากรู้ที�เพยีงพอ

Demand
ปรมิ่าณความ่ต้้องการท่�เพิ�ม่ข้�น

Supply
ระบบให้บ้รกิารท่�ยังัไม่เ่พย่ังพอ
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ปี พ.ศ.

โรคระบาด COVID-19

ภาวะซึมึเศรู้�าในปุรู้ะเทศไทย

ข�อำม้ลการประเมินสุขภาพจิต้ผู่้านแอำปพลิเคช่นั Mental Health Check In  
ระบุัว่า จิ�กจิำ�นวนผ่่ต้อบแบบปริ่ะเมุ่่นกว�� 5 ลี่�้นคน ระหว่างวนัท่ี่�  1 มกราคม 
2563 ถงึ 11 เมษายน 2567 มุ่่ผ่่เ้ส่�ยั่งซึมุ่่เศริ่�้ถง่ 9.35% โด้ยั่มุ่่ 5.32% เส่�ยั่ง
ฆ่��ตว่ต�ยั่ แลี่ะมุ่่ 7.95% ท่�มุ่่คว�มุ่เคร่ิ่ยั่ด้ส่ง1 โดยประช่ากรกล่ี่�มุ่อ�ย่ั่ตำ��กว�� 
20 ปี เส่�ยั่งซึมุ่่เศริ่�้แลี่ะเส่�ยั่งฆ่��ตว่ต�ยั่มุ่�กท่�ส่ด้ คือ ริ่�ว 1 ใน 3 แลี่ะเกือบ  

1 ใน 4 ต�มุ่ลี่ำ�ด้บ่2

ขณ์ะท่ี่�กรมสุขภาพจิต้ประมาณ์การว่า ปริ่ะช�ชนไทยั่อ�ย่ั่ 15 ปีข่ �นไป ป่วยั่เป็น
โริ่คซึมุ่่เศริ่�้ถง่ 1.5 ลี่�้นคนในปี 25653 ส่วนแนวโน�มต้วัเลขผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร�าท่ี่�
เข�ารบััการรกัษาเป็นผู้้�ป่วยนอำกก็เพิ�มขึ �นแบับัก�าวกระโดด คือำ เพิ�มขึ �นจาก 
4,295 คนในปี 2556 เป็น 259,467 คนในปี 2560 ซึึ�งม่ปัจจยักำาหนดที่ั�งนโยบัาย
เชิ่งรุกท่ี่�ช่่วยให�ผู้้ �ป่วยเข�าถงึบัริการมากขึ �นและจำานวนผู้้�ป่วยจริงท่ี่�เพิ�มขึ �น4

 1 
ข�อำม้ลการประเมินสุขภาพจิต้คนไที่ย. สืบัค�นจาก 
https://checkin.dmh.go.th/dashboards. เข�าถงึเมื�อำ 
16 เมษายน 2567.
 
2
มนสิกา กาญจนะจิต้รา และคณ์ะ. (สิงหาคม 2565). 
เด็กและเยาวช่น: กลุ่มเปราะบัางที่างสุขภาพจิต้ใน
วิกฤต้โควิด 19. สุขภาพคนไที่ย. สถาบันัวิจยัประช่ากร
และสงัคม มหาวิที่ยาลยัมหิดล.

3
สำานกังานกอำงทุี่นสนบััสนุนการสร�างเสริมสุขภาพ. (16 
มกราคม 2567). สธี.ขยายการด้แลผู้้�ป่วยจิต้เวช่อำย่าง
ครอำบัคลุมที่ั�วประเที่ศ หลงัพบัคนไที่ยอำายุ 15 ปีขึ �นไป 
ป่วยซึึมเศร�า 1.5 ล�านคน. สืบัค�นจาก  https://www.
thaihealth.or.th/สธี-ขยายการด้แลผู้้�ป่วยจิ/. เข�าถงึเมื�อำ 
16 เมษายน 2567.

4
Rocket Media Lab. (10 ตุ้ลาคม 2565). ที่รพัยากร
สาธีารณ์สุขไที่ย มากพอำไหมในการให�บัริการด�าน
จิต้เวช่? : สำารวจสถานการณ์สุ์ขภาพจิต้และกลไกส่ง
เสริมป้อำงกนัปัญหาสุขภาพจิต้ในประเที่ศไที่ย. สืบัค�น
จาก https://rocketmedialab.co/psy-resource/.  
เข�าถงึเมื�อำ 16 เมษายน 2567.จิำานวนผู้้�ปุ่วยโรู้คซึมึเศรู้�าที�เข่�ารู้บัการู้รู้กัษา  

ทั�งแบบผู้้�ปุ่วยนอกและผู้้�ปุ่วยใน ปุ ี2556-2566

ท่ี่�มา : ปี 2556-2564 จาก Rocket Media Lab (2565). ; ปี 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

การู้ฆ่า่ตัวตายสุำาเรู้จ็ิ

สถานการณ์ ์COVID-19 ในช่่วงปี 2563-2565 ส่งผู้ลบัั�นที่อำนสุขภาพจิต้ขอำง
คนที่ั�วโลก ไม่ว่าจะจากความเจ็บัป่วยท่ี่�เกิดจากต้วัโรคในระยะยาว ความเคร่ยด
และความกงัวลเรื�อำงหน�าท่ี่�การงาน ความไม่มั�นคงในช่่วิต้ หรือำการขาด
ปฏิิสมัพนัธี ใ์นระดบัับุัคคล

สถิติ้ ‘อำตั้ราการฆ่่าต้วัต้ายสำาเร็จ’ เป็นต้วัเลขหนึ�งท่ี่�ช่่ �ถงึผู้ลกระที่บัในเรื�อำงน่�ได�ด่ 
อำตั้ราการฆ่่าต้วัต้ายสำาเร็จขอำงคนไที่ยแต้ะระดบััส้งสุดท่ี่�  8.59 รายต่้อำแสน
ประช่ากรในปี 2542 หรือำ 2 ปีหลงัจากวิกฤต้ ‘ต้�มยำากุ�ง’ เมื�อำปี 2540 (อำตั้รา
การฆ่่าต้วัต้ายสำาเร็จในปีนั�นอำย่้ท่ี่�  6.92 รายต่้อำแสนประช่ากร) แต่้ในช่่วงท่ี่�เริ�ม
เกิดโรคระบัาด COVID-19 ในปี 2563 อำตั้ราน่�ก็เพิ�มขึ �นจาก 6.64 รายต่้อำแสน
ประช่ากรในปีก่อำนหน�า มาอำย่้ท่ี่�  7.35 รายต่้อำแสนประช่ากร1 และยงัเพิ�มขึ �น 
ต่้อำเนื�อำงจนถงึ 7.94 รายต่้อำแสนประช่ากรในปี 2566 โดยกล่ี่�มุ่ผ่่ส่้งอ�ย่ั่ 60 ปี
ข่ �นไป เป็นกล่ี่�มุ่ท่�มุ่่อต่ริ่�ก�ริ่ฆ่��ตว่ต�ยั่สำ�เร็ิ่จิส่งท่�ส่ด้ คือ 10.39 ริ่�ยั่ต�อ 
แสนปริ่ะช�กริ่ ขณ์ะท่�กล่ี่�มุ่วย่ั่ร่ิ่�นอ�ย่ั่ 15-19 ปี เป็นกล่ี่�มุ่ท่�มุ่่อต่ริ่�ก�ริ่พยั่�ยั่�มุ่ 
ฆ่��ตว่ต�ยั่ส่งท่�ส่ด้ คือ 116.81 ริ่�ยั่ต�อแสนปริ่ะช�กริ่2 

ท่ี่�มา : ปี 2540-2567 ศ้นยเ์ฝ้ั่าระวงัการฆ่่าต้วัต้าย, ปี 2565 กอำงยุที่ธีศาสต้ร ์
และแผู้นงาน สำานกังานปลดักระที่รวงสาธีารณ์สุข, ปี 2566 The Coverage

 1  
ศ้นยเ์ฝ้ั่าระวงัการฆ่่าต้วัต้าย โรงพยาบัาลจิต้เวช่
ขอำนแก่นราช่นครินที่ร.์ (6 พฤศจิกายน 2565). ปัญหา
การฆ่่าต้วัต้ายในคนไที่ย ปี 2565. สืบัค�นจาก https://
suicide.dmh.go.th/news/files สรุปผู้ลการวิเคราะห์
ข�อำม้ลปัญหาการฆ่่าต้วัต้ายv2.1.pdf. เข�าถงึเมื�อำ  
15 ม่นาคม 2567.
 
 2
ปี 66 คนไที่ยพยายามฆ่่าต้วัต้าย 2.5 หมื�นคน ‘วยัรุ่น’ 
มากสุด - สธี. ดนั ‘หมอำพร�อำม-แพที่ย ์AI’ ช่่วย. (16 
มกราคม 2567). The Coverage. สืบัค�นจาก https://
www.thecoverage.info/news/content/6082. เข�าถงึ
เมื�อำ 15 ม่นาคม 2567.

อัตรู้าการู้ฆ่า่ตัวตายสุำาเรู้จ็ิ
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ช่นวนเหตทุางสุงัคมข่องการู้เสุยีสุขุ่ภาวะทางจิติ

สภ�พสง่คมุ่ท่�เปล่ี่�ยั่นไปในปัจิจ่ิบน่ เช่่น ความคาดหวงัท่ี่�คนรุ่นใหม่ต้�อำงแบักรบัั
มากขึ �น ความเคร่ยดจากภาวะเศรษฐกิจและการเงิน ความร้�สกึว่าต้�อำงพร�อำม
ต้อำบัข�อำความต้ลอำดเวลา การพกัผู่้อำนไม่พอำ อำาหารแปรร้ปมากสารปรุงแต่้ง
สงัเคราะห ์การขาดปฏิิสมัพนัธีแ์บับัซึึ�งหน�าในโลกจริง ปัญหาความสมัพนัธี ์
ในครอำบัครวัและการข่มเหงรงัแกในโรงเร่ยน ความเหงาเปล่าเปล่�ยว การใช่� 
สารเสพติ้ดให�โที่ษ และ ‘ทุี่นนิยมสอำดแนม’ ท่ี่�ที่ำาให�ร้ �สกึเหมือำนโลกคอำยจบััจ�อำง
ต้ลอำดเวลา ซึึ�งส่งผู้ลอำย่างมากต่้อำจิต้ใจขอำงเด็กและวยัรุ่นท่ี่�กำาลงัอำย่้ในวยั 
สร�างต้วัต้น1 เป็นเหต่ปัจิจิย่ั่ท่�กริ่ะต่น้หรืิ่อทำ�ใหปั้ญห�ส่ขภ�พจ่ิตเรืิ่ �อริ่ง่  
ไมุ่�คล่ี่�คลี่�ยั่เร็ิ่วอยั่��งท่�ควริ่ ไม่ว่าจะเป็นโรควิต้กกงัวล โรคนอำนไม่หลบัั โรค
สมาธิีสั�น หรือำโรคซึึมเศร�า ไปจนถงึการที่ำาร�ายต้วัเอำง ต้วัอำย่างเช่่น อำงคก์าร
อำนามยัโลกระบุัว่า เยาวช่นประสบัปัญหาวิต้กกงัวล ซึึมเศร�า และฆ่่าต้วัต้ายมาก
ขึ �นในช่่วงหลายปีท่ี่�ผู่้านมา โดยเฉพาะช่่วงสถานการณ์์โรคระบัาด COVID-19 
อ่ำกที่ั�งการใช่�สารเสพติ้ดและการดื�มแอำลกอำฮอำลก็์ยงัเป็นปัญหาสำาคญัในหม่้
เยาวช่น2 ซึึ�งประเด็นเหล่าสะที่�อำนในสถิติ้ปี 2564 ซึึ�งระบุัว่า โรคที่างจิต้เวช่ 
ท่ี่�ม่ผู้้ �ป่วยเข�ารบััการรกัษามากท่ี่�สุดคือำ ความผิู้ดปกติ้ที่างจิต้และพฤติ้กรรมท่ี่�
เกิดจากการใช่�สารอำอำกฤที่ธิี �ต่้อำจิต้ประสาที่ โดยม่จำานวน 622,177 คน คิดเป็น 
15% ขอำงผู้้�ป่วยจิต้เวช่ที่ั�งหมด3

 1 
ย้นิเซึฟั, สถาบันัวิจยัประช่ากรและสงัคม, และสถาบันั
เบัอำรเ์น็ต้. (2565). การเสริมสร�างความเข�มแข็งให�
ระบับัและบัริการสนบััสนุนที่างจิต้ใจและจิต้สงัคม
สำาหรบััเด็กและวยัรุ่นในเอำเช่่ยต้ะวนัอำอำกและแปซิึฟิัก 
(รายงานฉบับััประเที่ศไที่ย). กรุงเที่พฯ: ย้นิเซึฟั. ; ฮาร่, 
โยฮนัน.์ (2567). โลกไร�โฟักสั: คลาย ‘โรค’ แห่งยุคสมยั 
และภารกิจที่วงคืนสมาธิีท่ี่�ถ้กขโมยไป. (ฐณ์ฐ จินดานนที่,์ 
ผู้้ �แปล). กรุงเที่พฯ: บุั�คสเคป. ; สำานกังานกอำงทุี่น
สนบััสนุนการสร�างเสริมสุขภาพ. (2564). ปัญหา 
‘สุขภาพจิต้’ ขอำงวยัรุ่นไที่ย : เมื�อำความสมัพนัธีเ์ป็น
สาเหตุ้. ใน จบััต้าทิี่ศที่างสุขภาพคนไที่ย ปี 2564. 
กรุงเที่พฯ: สสส. ; ซ้ึบัอำฟัฟ์ั, โช่ช่านา. (2566). ทุี่นนิยม
สอำดแนม. (ฐณ์ฐ จินดานนที่,์ ผู้้ �แปล). กรุงเที่พฯ:  
บุั �คสเคป.
 
2
World Health Organization. (2022, September 6). 
Addressing mental health in Thailand. India: WHO.

3
Rocket Media Lab. (10 ตุ้ลาคม 2565). ที่รพัยากร
สาธีารณ์สุขไที่ย มากพอำไหมในการให�บัริการด�าน
จิต้เวช่? : สำารวจสถานการณ์สุ์ขภาพจิต้และกลไกส่ง
เสริมป้อำงกนัปัญหาสุขภาพจิต้ในประเที่ศไที่ย. สืบัค�น
จาก https://rocketmedialab.co/psy-resource/.  
เข�าถงึเมื�อำ 22 เมษายน 2567.
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ปุัจิเจิก

รู้ะดับครู้อบครู้วั

รู้ะดับชุ่มช่น

รู้ะดับท�องถิี�น

รู้ะดับปุรู้ะเทศ

รู้ะดับครู้อบครู้วั : ทัศนคติ้และพฤติ้กรรม่ของผู้้ป้กครอง 
ความ่เป็นอย้ัท่างวตั้ถุ ุ(รายัได้้ การเขา้ถุ้งทรพัยัากร อาห้าร 
และโภชนาการ นำ�าด้่�ม่ สุขุอนาม่ยัั ท่�อย้ัอ่าศัยั การจิา้งงาน)  
สุภาพการทำางานและการวา่งงาน เวลาพกัผู้อ่น สุขุภาพกายัใจิ
ของผู้้ป้กครอง การด้แ้ลในชว่งตั้�งท้องและในฐานะแม่ ่ความ่
เก่�อกล้กัน  ความ่สุมั่พนัธ์กั์บคนในครอบครวั การใชสุ้ารเสุพติ้ด้

รู้ะดับปุรู้ะเทศ : ความ่ยัากจิน ความ่เห้ล่�อม่ลำ�า การเล่อกปฏิิบติั้ 
การอภิบาล (Governance) สุทิธ์มิ่นุษยัชน ความ่ขดั้แยัง้ท่�ม่่
การใชอ้าวุธ์ นโยับายัระดั้บชาติ้เพ่�อสุง่เสุรมิ่การเขา้ถุ้งการศ้กษา 
ระด้ับการจิา้งงาน บรกิารสุขุภาพ ท่�อย้ัอ่าศัยัและบรกิาร 
เพย่ังพอต่้อความ่ต้้องการ นโยับายัคุ้ม่ครองทางสุงัคม่ท่�
ถุ้วนห้น้าและเพย่ังพอกับความ่ต้้องการ ลักษณะของระบบ
เศรษฐกิจิ นโยับายัสุรา้งเสุรมิ่สุขุภาวะทางจิติ้ ความ่ไวเ้น่�อเช่�อใจิ 
กันในภาพรวม่ ความ่ขดั้แยัง้ในสุงัคม่

รู้ะดับชุ่มช่น : ความ่ปลอด้ภัยัและความ่เช่�อใจิกันในละแวกบา้น 
การม่สุ่ว่นรว่ม่กับกิจิกรรม่ในชุม่ชน ความ่รุนแรงและ
อาชญากรรม่ สุภาพแวด้ล้อม่ทางธ์รรม่ชาติ้ ลักษณะของ 
สุิ�งปลก้สุรา้ง ความ่ขดั้สุนในละแวกบา้น (Neighbourhood 
Deprivation) สุายัสุมั่พนัธ์ท์างสุงัคม่

รู้ะดับท�องถิี�น : บรกิารด้้านการศ้กษาและการด้แ้ลในชว่งต้้น
ของชว่ติ้ โรงเรย่ัน บรกิารสุำาห้รบัวยััรุน่และเยัาวชน บรกิาร
สุขุภาพ บรกิารทางสุงัคม่ นำ�าสุะอาด้และสุขุอนาม่ยัั

ท่ี่�มา : แปลและดดัแปลงจาก 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 ตุ้ลาคม 2565). ที่รพัยากร
สาธีารณ์สุขไที่ย มากพอำไหมในการให�บัริการด�าน
จิต้เวช่? : สำารวจสถานการณ์สุ์ขภาพจิต้และกลไกส่ง
เสริมป้อำงกนัปัญหาสุขภาพจิต้ในประเที่ศไที่ย. สืบัค�น
จาก https://rocketmedialab.co/psy-resource/. 
เข�าถงึเมื�อำ 16 เมษายน 2567.
 
2
เพิ�งอำ�าง.

จิติแพทย ์— ทั�งข่าดและกรู้ะจุิกตัว 

การวิเคราะหข์�อำม้ลขอำง Rocket Media Lab ช่่ �ว่า ในปี 2565 ประเที่ศไที่ยม่
จิต้แพที่ยร์วม 845 คน คิดเป็นสดัส่วน 1.28 คนต่้อำแสนประช่ากร โดยข�อำม้ล
จาก Mental Health Atlas 2020 ขอำงอำงคก์ารอำนามยัโลกซึึ�งศกึษาจำานวน
จิต้แพที่ยแ์ละนกัจิต้วิที่ยาใน 156 ประเที่ศ พบัว่า ค่ากลาง (Median) อำย่้ท่ี่�
จิต้แพที่ย ์1.7 คนต่้อำแสนประช่ากร1 ดงันั�น ปริ่ะเทศไทยั่จิง่ถือว��มุ่่สด่้ส�วน
จ่ิตแพทยั่ต์�อปริ่ะช�กริ่ตำ��กว��ค��กลี่�งของ 156 ปริ่ะเทศ 

นอำกจากน่� จ่ิตแพทยั่ ์โด้ยั่ริ่วมุ่ท่�ถือว��มุ่่นอ้ยั่ ยั่ง่กริ่ะจ่ิกตว่อย่ั่�ในเมืุ่องใหญ่ 
โดยกรุงเที่พมหานครม่สดัส่วนจิต้แพที่ยต่์้อำแสนประช่ากรมากท่ี่�สุดในปี 2564  
คือำ 4.90 คน ขณ์ะท่ี่�หลายจงัหวดัม่ไม่ถงึ 1 คน อำาทิี่ ศร่สะเกษ (0.21 คน) 
แม่ฮ่อำงสอำน (0.35 คน) และพะเยา (0.65 คน) ที่ั�งท่ี่�พะเยาและแม่ฮ่อำงสอำนเป็น 
1 ใน 5 จงัหวดัท่ี่�ม่ผู้้ �ป่วยเข�ารบััการรกัษาโรคจิต้เวช่และโรคซึึมเศร�าต่้อำ
ประช่ากรส้งสุดต้ามลำาดบัั สำาหรบััจงัหวดัศร่สะเกษ จิต้แพที่ย ์1 คนต้�อำงด้แล
ผู้้�ป่วยจิต้เวช่ 34,811 คน ส่วนในจงัหวดัแม่ฮ่อำงสอำน จิต้แพที่ย ์1 คน ต้�อำงด้แล
ผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร�า 3,216 คน2 นอำกจากน่� การสร�างจิต้แพที่ย์ใหม่ยงัต้�อำงใช่�
เวลานาน คือำ ต้�อำงเริ�มจากการเร่ยนแพที่ยท์ี่ั�วไปเป็นเวลา 6 ปี จากนั�นจงึ
สามารถเร่ยนต่้อำเฉพาะที่างด�านจิต้เวช่ได� โดยใช่�เวลาอ่ำก 3 ปี รวมที่ั�งสิ �น 9 ปี

จิำานวนผู้้�ปุ่วยโรู้คจิติเวช่ที�จิติแพทย ์1 คนต�องดแ้ล ปุ ี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

แผู้นที�แสุดงอัตรู้าสุว่นจิติแพทยต่์อแสุนปุรู้ะช่ากรู้ (ปุ ี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

ทีมสุหวชิ่าช่พี — ข่�อต่อสุำาคัญที�ยงัข่าดใน
รู้ะบบสุขุ่ภาพจิติไทย
นอำกจากปัญหาจิต้แพที่ย์ไม่เพ่ยงพอำและกระจุกต้วัอำย่้แค่ในบัางพื �นท่ี่�  
สหว่ช�ช่พด้�้นอื�นท่�มุ่่คว�มุ่สำ�คญ่ต�อก�ริ่ใหบ้ร่ิ่ก�ริ่ด้�้นส่ขภ�พจ่ิตแก�ผ่่ป่้วยั่
แลี่ะผ่่มุ่้่คว�มุ่เส่�ยั่งว��จิะป่วยั่ ก็ไมุ่�เพ่ยั่งพอต�อคว�มุ่ตอ้งก�ริ่ท่�เพ่�มุ่ข่ �นเช�นกน่ 
โดยจิต้แพที่ยท่์ี่านหนึ�งได�ให�สมัภาษณ์ว่์า “การม่ท่ี่มสหวิช่าช่่พท่ี่�เพ่ยงพอำ 
เป็นเงื�อำนไขสำาคญัมากท่ี่�จิต้แพที่ยจ์ะไปประจำาอำย่้ในจงัหวดัท่ี่�ขาดแคลนแล�ว
อำย่้ได�ยาว”1 ต้วัอำย่างเช่่น ในกรณ่์ขอำงพยาบัาลจิต้เวช่ท่ี่�ม่อำย่้ 4,064 คน 
เนื�อำงจากโรงพยาบัาลม่พยาบัาลที่ั�วไปไม่เพ่ยงพอำ พยาบัาลจิต้เวช่จงึต้�อำงรบัั
ภาระงานขอำงพยาบัาลที่ั�วไปด�วย ที่ำาให� ไม่ได�ที่ำางานด�านจิต้เวช่เต็้มเวลา อ่ำกที่ั�ง
ยงัม่ภาระงานซึำ �าซึ�อำน (เช่่น การต้�อำงกรอำกข�อำม้ลในระบับั 2 ครั�ง ที่ั�งเพื�อำเบิักจ่าย
เงินจากกอำงทุี่นหลกัประกนัสุขภาพและข�อำม้ลคลงัสุขภาพ 43 แฟ้ัม) และการ
ต้�อำงที่ำางานต้อำบั ‘ต้วัช่่ �วดั’ ที่ำาให�งานด�านพยาบัาลจิต้เวช่ท่ี่�ที่�าที่ายอำย่้แล�ว 
กลายเป็นงานหนกัเพื�อำการ ‘ด้แลต้วัเลข’ แที่นท่ี่�จะได�ใช่�เวลา ‘ด้แลสุขภาพใจ’ 
ขอำงประช่าช่นอำย่างเต็้มท่ี่�  ส่งผู้ลให�พยาบัาลรุ่นใหม่หนัหน่จากงานด�านจิต้เวช่2

 1 
สรชั่ สินธุีประมา. (10 กุมภาพนัธี ์2566). ด้แลหวัใจไม่
ให�ใครร่วงหล่น: เปล่�ยนระบับับัริการสุขภาพจิต้ให�เข�า
ถงึง่ายและที่นัท่ี่วงท่ี่. 101PUB. สืบัค�นจาก 
https://101pub.org/improve-access-to-mental-
health-care/. เข�าถงึเมื�อำ 22 เมษายน 2567.
 
2
เพิ�งอำ�าง. ; สรชั่ สินธุีประมา. (27 มกราคม 2566). ที่ำาไม
พยาบัาลจิต้เวช่ถงึไม่ม่เวลาที่ำางานจิต้เวช่?. 101PUB. 
สืบัค�นจาก https://101pub.org/psychiatric-nurse- 
excessive-workload/. เข�าถงึเมื�อำ 22 เมษายน 2567.

จิำานวนผู้้�ปุ่วยโรู้คจิติเวช่ที�นักจิติวทิยา 1 คนต�องดแ้ล ปุ ี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

แผู้นที�แสุดงอัตรู้าสุว่นนักจิติวทิยาต่อแสุนปุรู้ะช่ากรู้ (ปุ ี2564)
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บุคลากรู้จิติเวช่
(คนต่อแสุน
ปุรู้ะช่ากรู้)

ปุัจิจุิบนั
เปุ้าหมายตามแผู้น 20 ปุี ปุรู้ะเทศรู้ายได�

ปุานกลาง-สุง้ 
(2563)*2565 2570 2575 2580

จิติแพทย์ 1.3 1.0 1.2 1.4 1.6 1.7

พยาบาลจิติเวช่ 6.1 7.5 15.0 22.5 30.0 5.1

นักจิติวทิยา 1.6 0.8 1.3 1.8 2.5 1.5

นักสุงัคมสุงเครู้าะห์ 0.2* 1.0 1.4 1.9 2.3 1.1

นักบำาบดัอื�นๆ 0.6* 1.0 1.2 1.4 1.6 0.7

นโยบายที�เน�นการู้รู้กัษาแก�ไข่  
มากกวา่การู้สุรู้�างเสุรู้มิปุ้องกัน
จริงอำย่้ว่าประเที่ศไที่ยม่พระราช่บัญัญติั้สุขภาพจิต้ พ.ศ. 2551 (แก�ไข 
เพิ�มเติ้มฉบับััท่ี่� 2 พ.ศ. 2562) และแผู้นพฒันาสุขภาพจิต้แห่งช่าติ้ ฉบับััท่ี่�  1 
(พ.ศ. 2561 - 2580) เป็นแกนหลกัในการกำาหนดนโยบัายด�านสุขภาพจิต้ แต่้
เมื�อำพิจารณ์าในรายละเอ่ำยด1 ก็จะพบัว่า แผู้นการเพิ�มกำาลงัคนด�านสุขภาพจิต้
นั�น ยงัม่หลายประเด็นท่ี่� ไม่เพ่ยงพอำต่้อำการแก�ปัญหา อำาทิี่ การต้ั�งเป้าสดัส่วน
จิต้แพที่ยต่์้อำแสนประช่ากรในปี 2580 ไว�ต้ำ�าเกินไป คือำ 1.6 คน ต้ำ�ากว่าค่ากลาง
ขอำงประเที่ศรายได�ปานกลาง-ส้งในปี 2563 ซึึ�งอำย่้ท่ี่�  1.7 คน ส่วนการเพิ�ม
จำานวนพยาบัาลจิต้เวช่ นกัสงัคมสงเคราะห ์และนกับัำาบัดั ก็ยงัที่ำาไม่ได�ต้ามเป้า 
ส่วน พรบั. สุขภาพจิต้ ก็ครอำบัคลุมเพ่ยงเรื�อำงการรกัษาและกฎหมายท่ี่�
เก่�ยวข�อำงกบััการรกัษาและสิที่ธิีขอำง ‘ผู้้�ป่วย’ ซึึ�งหมายความว่าต้�อำงได�รบััการ
วินิจฉยัจากจิต้แพที่ยแ์ล�ว แต่้สิที่ธิีในการเข�าถงึการ ‘สร�างเสริม’ สุขภาพจิต้ซึึ�ง
ประช่าช่นที่ั�วไปพงึได�รบััต้ั�งแต่้ในระดบััชุ่มช่น กลบััไม่ถ้กพ้ดถงึเท่ี่าท่ี่�ควร

ไทยผู้ลิตบุคลากรู้สุนับสุนุนไมไ่ด�ตามแผู้นและยงัตั�งเปุ้าผู้ลิตจิติแพทยต์ำ�าเกินไปุ  
แผู้นพฒันาสุขุ่ภาพจิติแห่งช่าติฉบบัที� 1 (พ.ศ. 2561 – 2580)

ท่ี่�มา : กรมสุขภาพจิต้, 101PUB *ข�อำม้ลจาก Mental Health Atlas 2020

 1 
สรชั่ สินธุีประมา. (10 กุมภาพนัธี ์2566). ด้แลหวัใจไม่
ให�ใครร่วงหล่น: เปล่�ยนระบับับัริการสุขภาพจิต้ให�เข�า
ถงึง่ายและที่นัท่ี่วงท่ี่. 101PUB. สืบัค�นจาก 
https://101pub.org/improve-access-to-mental-
health-care/. เข�าถงึเมื�อำ 22 เมษายน 2567.
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เราให�คืวามรว่มมอ่ำแลิะสนับัสนุนผู้้�คืนท่ี่�หวงัให�เกิด
การเปล่ิ�ยนแปลิงด�านสุขึ้ภาพื่จิติในฐานะพื่ันธมิติร  
เพื่่�อำให�คืนไที่ยได�มพ่ื่่�นท่ี่�แหง่การรบััฟังัท่ี่�เหมาะสมผู้า่น
นักจติิวทิี่ยาการปรก้ษาแลิะอำาสาสมคัืรท่ี่�ผู้า่นการฝึึก 
อัำนเป็นผู้ลิจากโคืรงการพื่ฒันามาติรฐานวชิิาชิพ่ื่
นักจติิวทิี่ยาการปรก้ษาแลิะโคืรงการม�านั�งมห่้

Ongoing Collaborations 
TIMS เดินหน�า 
สร�างคืวามเปล่ิ�ยนแปลิงอำยา่งต่ิอำเน่�อำง
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โครู้งการู้พฒันามาตรู้ฐานวชิ่าช่พี 
นักจิติวทิยาการู้ปุรู้กึษา (Development of  
Professional Standards for Counseling  
Psychologists)
โครงการน่�มุ่งพฒันาและยกระดบััวิช่าช่่พนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษามือำอำาช่่พ 
โดย ผ่ศ.ด้ริ่. ส�ริ่ะ มุ่่ขด่้ อำด่ต้รอำงอำธิีการบัด่ มุ่ห�ว่ทยั่�ลี่ย่ั่นวมุ่่นทริ่�ธ่์ริ่�ช  
เป็นผู้้�รบััผิู้ดช่อำบัโครงการ อำาจารยส์าระผ่��นปริ่ะสบก�ริ่ณ์ด์้�้นว่ช�ช่พ
พยั่�บ�ลี่แลี่ะด่้แลี่ผ่่ป่้วยั่ในโริ่งพยั่�บ�ลี่กว�� 8 ปี จินเก่ด้ขอ้สง่เกตสำ�คญ่ว�� 
ส่ขภ�วะท ่�งก�ยั่แลี่ะใจิตอ้งแข็งแริ่งควบค่�กน่ ผ่่ป่้วยั่จิง่จิะฟ้ื้�นตว่ได้ด่้้ น่�จงึ 
จุดประกายให�อำาจารยส์าระเริ�มศกึษาจิต้วิที่ยาการปรกึษาในระดบััปริญญาโที่

หลงัได�เป็นหนึ�งในผู้้�บัริหารสมาคมนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาแห่งประเที่ศไที่ย 
ประกอำบักบััสงัคมไที่ยม่ปัญหาด�านสุขภาพจิต้และความต้�อำงการบัริการจาก
ผู้้�เช่่�ยวช่าญเพิ�มมากขึ �น ขณ์ะท่ี่�นกัวิช่าช่่พด�านสุขภาพจิต้ในระบับับัริการด�าน
สาธีารณ์สุขไม่เพ่ยงพอำ อำาจารยส์าระจงึเล็งเห็นความสำาคญัขอำงการยั่กริ่ะด้บ่
ว่ช�ช่พจ่ิตว่ทยั่�ก�ริ่ปริ่ก่ษ�ใหมุ่้่มุ่�ตริ่ฐ�นมุ่�กข่ �น เพื�อใหผ่้่ร้ิ่บ่บร่ิ่ก�ริ่ได้ร้ิ่บ่
คว�มุ่ช�วยั่เหลืี่ออยั่��งท ่�วถง่ ปลี่อด้ภย่ั่ ได้มุ้่�ตริ่ฐ�น ถ่กตอ้งต�มุ่หลี่ก่ว่ช� แลี่ะ
ป้องกน่ไมุ่�ใหมุ่้่ผ่่แ้ฝงตว่มุ่�ใหบ้ร่ิ่ก�ริ่โด้ยั่ปริ่�ศจิ�กคว�มุ่ร่ิ่ค้ว�มุ่เข�้ใจิท่�แทจ้ิร่ิ่ง 
จนอำาจก่อำผู้ลเส่ยต่้อำผู้้�รบัับัริการในระยะยาว 

อำาจารยส์าระและคณ์ะที่ำางานฯ จงึริเริ�มโครงการน่�ขึ �นมาเพื�อำสริ่�้งริ่��งมุ่�ตริ่ฐ�น
ว่ช�ช่พนก่จ่ิตว่ทยั่�ก�ริ่ปริ่ก่ษ� เพื�อำให�เป็นก�าวแรกส่้การรบััรอำงมาต้รฐาน
วิช่าช่่พนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษา สร�างนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาท่ี่�ม่มาต้รฐาน
สามารถต้รวจสอำบัได� และม่ค่าต้อำบัแที่นท่ี่�เหมาะสมเพื�อำดงึด้ดผู้้�ม่ความสามารถ
เข�าส่้ระบับับัริการสุขภาพ 

ขณ์ะน่�คณ์ะที่ำางานได�ศกึษารวบัรวมข�อำม้ลท่ี่�เก่�ยวข�อำง และอำย่้ระหว่างดำาเนินการ
กำาหนดมาต้รฐานวิช่าช่่พจิต้วิที่ยาการปรกึษาในด�านต่้างๆ โดยจะม่การจดั
ประชุ่มรบััฟัังความคิดเห็นจากผู้้�ม่ส่วนได�เส่ย และนำาเสนอำต่้อำผู้้�ที่รงคุณ์วุฒิใน
เดือำนสิงหาคมและตุ้ลาคมปี 2567 ก่อำนจะปรบััแก�และจดัประชุ่มเพื�อำเผู้ยแพร่
ร่างมาต้รฐานวิช่าช่่พฯ ภายในเดือำนพฤศจิกายนปี 2567 

หลงัจากจดัที่ำารายงานฉบับััสมบ้ัรณ์เ์ป็นท่ี่�เร่ยบัร�อำย ที่างคณ์ะที่ำางานจะจดัที่ำา
แผู้นท่ี่�นำาที่าง (Roadmap) และข�อำเสนอำเชิ่งนโยบัาย เพื�อำกำาหนดแนวที่างให�ม่
นกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาในระบับัสุขภาพจิต้ และผู้ลกัดนัให�วิช่าช่่พนกัจิต้วิที่ยา
การปรกึษาได�รบััการขึ �นที่ะเบ่ัยนและม่ใบัอำนุญาต้เป็นผู้้�ประกอำบัโรคศิลปะต้าม
กฎหมายต่้อำไป
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สุนทนากับ ผู้ศ.ดรู้. สุารู้ะ มุข่ดี  
— หัวหน�าโครู้งการู้

ในฐ�นะนก่จ่ิตว่ทยั่�ก�ริ่ปริ่ก่ษ� อ�จิ�ริ่ยั่ส์�ริ่ะ
ต ่�งมุ่ ่�นว�� ตอ้งทำ�ใหค้นท่�เข�้มุ่�ริ่บ่คำ�ปริ่ก่ษ�
ส�มุ่�ริ่ถล่ี่กข่ �นแลี่ะเด่้นออกไปใชช่้ว่ตได้ห้ลี่ง่ 
จิบบทสนทน�ภ�ยั่ในหอ้งส่�เหล่ี่�ยั่มุ่ RISE 
IMPACT จิง่ชวนอ�จิ�ริ่ยั่ส์�ริ่ะมุ่�เลี่��ใหฟั้ื้งถง่ 
ปริ่ะสบก�ริ่ณ์์ในฐ�นะนก่จ่ิตว่ทยั่�ก�ริ่ปริ่ก่ษ�
ริ่วมุ่ถง่แริ่งบน่ด้�ลี่ใจิในก�ริ่ทำ�โคริ่งก�ริ่พฒ่น�
มุ่�ตริ่ฐ�นว่ช�ช่พนก่จ่ิตว่ทยั่�ก�ริ่ปริ่ก่ษ�

RISE IMPACT : อยั่�กใหอ้�จิ�ริ่ยั่เ์ลี่��
ปริ่ะสบก�ริ่ณ์์ในฐ�นะนก่จ่ิตว่ทยั่� 
ก�ริ่ปริ่ก่ษ�ใหฟั้ื้งสก่น่ด้

อ�จิ�ริ่ยั่ส์�ริ่ะ : บัางคนท่ี่�เขาพยายามจะฆ่่าต้วัต้าย
จากการเผู้ชิ่ญปัญหา นั�นเป็นเพราะเขาอำาจ
จะถือำอำะไรไว�ในใจจนมนัหนกัมนัหน่วงไป
หมด อำาจมืดแปดด�านไม่ม่ด�านไหนท่ี่�พอำจะม่
ที่างอำอำกสำาหรบััเขา ดงันั�นการเข�ามาคุยกบัั
นกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาจะช่่วยให�เขาค่อำยๆ 
ได�ยินเส่ยงต้วัเอำง เพราะเราจะค่อำยๆ ช่วนให�
เขาเล่าเรื�อำงราว ท่ี่�มาท่ี่� ไป ค่อำยๆ พาเขาดำาดิ�ง
ลงไปเจอำกบััแก่นรากปัญหา ช่วนกนัคุยช่วน
กนัคิดจากอ่ำกมุมมอำงหนึ�งท่ี่�เขาอำาจไม่เคย
มอำงเห็น เพราะเมื�อำปัญหาและความกงัวลใน
ใจคนเรามนัเบัาลง ก็จะคิดอำะไรๆ อำอำก เห็น
ทิี่ศที่างท่ี่�เขาจะพาต้วัเอำงอำอำกจากปัญหา
เหล่าน่�ได�ด่และเร็ว ให�เขาลอำงเล่าแล�วไล่เร่ยง
ต้ามลำาดบััว่ากลบััไปแล�วจะที่ำาอำะไรบั�าง ซึึ�ง
คำาต้อำบัท่ี่�อำอำกจากปากขอำงเขา ก็จะส่งเส่ยง
ย�อำนกลบััไปวนอำย่้ในห้ขอำงเขาเช่่นกนั

จะเห็นว่าเราไม่ได�เป็นคนไปบัอำกเขาเอำง ว่าเขา
ต้�อำงที่ำาอำะไรหนึ�ง สอำง สาม ส่�  เพราะการที่ำา
อำย่างนั�นมนัเหมือำนกบััเรายื�นไม�คำ �าให�เขา  
เราเชื่�อำว่ามนุษยทุ์ี่กคนม่ความร้�ความสามารถ 
แต่้พอำเจอำปัญหา โลกเขาก็มืด เมื�อำหลาย
ปัญหาประเดประดงัเข�ามากดที่บัั  
ความสามารถเหล่านั�นท่ี่�เขาม่ก็หายไปช่ั�วขณ์ะ 
ดงันั�นเมื�อำเราช่่วยให�เขาไขปัญหาได�สกัเรื�อำง 
เรื�อำงอืำ�นก็จะที่ยอำยคล่�คลายลงได� 

แต่้ในบัางคน เขาไม่อำยากเป็นทุี่กข ์เลยเกิด
กลไกภายในใจท่ี่�พยายามปฏิิเสธี ผู้ลกัไส
ความเป็นทุี่กขเ์หล่านั�นอำอำกไป พอำยิ�งผู้ลกั
มนัก็ยิ�งเข�ามาเพราะมนัไม่เคยหายไปไหน 

การกลบััมานั�งคิดว่าต้อำนน่�เกิดอำะไรขึ �นกบัั
เรา จงึที่ำาให�เราได�เปิดพื �นท่ี่�ในใจสำาหรบััการ
ต้ระหนกัถงึปัญหาเหล่านั�น

R : จิ�กท่�อ�จิ�ริ่ยั่เ์ลี่�� ก�ริ่ฟัื้งเพื�อช�วยั่ปลี่ด้ล็ี่อก
คว�มุ่ท่กขผ์่��นก�ริ่เลี่��ออกมุ่�จิง่ตอ้งใช ้
ทก่ษะริ่�วมุ่ด้ว้ยั่ใช� ไหมุ่?

อ�จิ�ริ่ยั่ส์�ริ่ะ : การช่วนคุยผู่้านบัที่สนที่นาท่ี่�จะ
ที่ำาให�เขาได�ยินเส่ยงต้วัเอำงต้�อำงใช่�ที่กัษะ

 นกัจิต้วิที่ยาการปรกึษา การพาเขาท่ี่�ทุี่กข ์ใจ
ให�ค่อำยๆ คล่�คลายปัญหาไปท่ี่ละเรื�อำง ต้�อำงใช่�
ที่กัษะพร�อำมที่ั�งอำงคค์วามร้�เฉพาะที่างที่ั�งสิ �น 
หลงัคุยกบััเราจบั ความทุี่กข ์ในใจเขามนัอำาจ
จะเบัาบัางลงไปเปลาะหนึ�ง แต่้พอำผู่้านไปสกั 
2-3 วนัก็อำาจกลบััเข�าวงัวนเดิม เปร่ยบัได�กบัั
ปมเชื่อำกใหญ่ท่ี่�เราไม่ม่ที่างแก�วนัเด่ยวได�เสร็จ 
จงึต้�อำงนดัติ้ดต้ามพ้ดคุยกบััเขา ค่อำยๆ คล่�
ให�ปมมนัหลวมขึ �น นกัจิต้วิที่ยาอำย่างเราจะ
ช่่วยเขาแก�ปัญหาความกงัวลในใจ เพราะเมื�อำ
มนัเริ�มเบัาบัางขึ �น จิต้ใจเริ�มแข็งแรง ม่ท่ี่�พึ�ง 
เขาจะเริ�มมอำงเห็นวิธ่ีการจดัการและ
ที่างอำอำก จิต้วิที่ยาการปรกึษาท่ี่�เราให�ความ

“การู้รู้วมตัวจิดัตั�งสุมาคมนักจิติวทิยาการู้ปุรู้กึษา
แห่งปุรู้ะเทศไทย แม�จิะมคีวามยากและท�าทาย  
แต่ก็ต�องทำาเพื�อให�เรู้าได�เปุน็สุมาคมที�ได�รู้บั 
การู้รู้บัรู้องถีก้ต�องตามกฎหมาย นี�จิงึเปุน็เหมอืน
หลักกิโลเมตรู้แรู้กที�เรู้าได�สุรู้�างข่ึ�น เพื�อสุง่ต่อให�
กับคนรุู้น่ต่อไปุ เพรู้าะงานจิติวทิยาการู้ปุรู้กึษาใน
รู้้ปุแบบอาสุาสุมคัรู้นั�น ไมสุ่ามารู้ถีอย้ไ่ด�ตลอดไปุ 
โดยเฉพาะหากข่าดใบอนุญาต” — อาจิารู้ยส์ุารู้ะ
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ช่่วยเหลือำเพื�อำนมนุษยจ์งึเป็นเรื�อำงท่ี่�เก่�ยวกบัั
ใจที่ั�งสิ �น

R : อยั่�กทริ่�บแริ่งบน่ด้�ลี่ใจิหรืิ่อแนวท�งใน
ก�ริ่พฒ่น�โคริ่งก�ริ่น่ �

อ�จิ�ริ่ยั่ส์�ริ่ะ : ในระหว่างท่ี่�เราเริ�มที่ำากรอำบั
แนวที่าง เราได�เห็นต้วัอำย่างจาก APA 
(American Psychological Association) 
สหรฐัอำเมริกาม่จุดเริ�มต้�นคล�ายกบััไที่ย คือำ
ไม่ม่มาต้รฐาน ไม่ม่แนวที่างในด�านจิต้วิที่ยา
การปรกึษา จนเกิดการรวมต้วัจดัต้ั�งสมาคม 
สร�างแนวที่าง กำาหนดมาต้รฐาน ผู้ลกัดนั
การใช่�กฎหมาย จนกระที่ั�งทุี่กหน่วยบัริการ
ในทุี่กรฐัอำย่้ภายใต้�สมาคม APA ท่ี่�ม่อำำานาจ
ต้รวจสอำบัและให�การรบััรอำงผู่้านการมอำบั 
ใบัอำนุญาต้ (License) การให�คำาปรกึษาที่าง
จิต้วิที่ยา 

ย�อำนกลบััมามอำงในประเที่ศไที่ย การรวมต้วั
จดัต้ั�งสมาคมนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาแห่ง

ประเที่ศไที่ย แม�จะม่ความยากและที่�าที่าย 
แต่้ก็ต้�อำงที่ำาเพื�อำให�เราได�เป็นสมาคมท่ี่� ได�รบัั
การรบััรอำงถ้กต้�อำงต้ามกฎหมาย น่�จงึเป็น
เหมือำนหลกักิโลเมต้รแรกท่ี่�เราได�สร�างขึ �น 
เพื�อำส่งต่้อำให�กบััคนรุ่นต่้อำไป เพราะงาน
จิต้วิที่ยาการปรกึษาในร้ปแบับัอำาสาสมคัร
นั�น ไม่สามารถอำย่้ได�ต้ลอำดไป โดยเฉพาะ
หากขาดใบัอำนุญาต้

R : ส่ด้ท�้ยั่น่ �อ�จิ�ริ่ยั่อ์ยั่�กฝ�กอะไริ่ถง่ TIMS 
ไหมุ่?

อ�จิ�ริ่ยั่ส์�ริ่ะ : ขอำบัคุณ์โครงการน่�มากๆ 
 ท่ี่�ที่ำาให�การที่ำางานเพื�อำสร�างมาต้รฐานการ

ปฏิิบัติั้ท่ี่�ผู้้ �ม่ส่วนได�ส่วนเส่ยให�ความสนใจ 
 จนมาต้รฐานน่�เป็นร้ปเป็นร่างขึ �นมาได�จาก

การม่ท่ี่มท่ี่�ร่วมที่ำางานวิจยัไปด�วยกนั เราได�
ที่ำางานท่ี่�อำยากที่ำา ผู่้านการวางกรอำบัการ
ที่ำางานท่ี่�ม่ข ั�นต้อำนช่ดัเจนมากขึ �น ที่ำาให�เรา
ตื้�นต้วัและใช่�ศกัยภาพในต้วัได�อำย่างเต็้ม 
ข่ดจำากดั จนที่ำาให�สำาเร็จได�ภายใน 1 ปี
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โครู้งการู้ม�านั�งมหี ้— เพิ�มเครู้อืข่า่ยผู้้�รู้บัฟงั
เพื�อการู้เปุลี�ยนแปุลงในชุ่มช่น
เมื�อำช่่วิต้เผู้ชิ่ญปัญหา การม่คนรบััฟััง — แม�อำาจไม่ได�แนะนำาที่างอำอำกท่ี่�ด่ท่ี่�สุดให�
กบััเรา — แต่้เพ่ยงเราได�เล่าอำอำกไป ความกงัวลท่ี่�ม่อำย่้ก็เบัาบัางลงอำย่างเหลือำเชื่�อำ 
แน่นอำนว่าทุี่กคนม่ท่ี่�มาขอำงความเคร่ยดหรือำความทุี่กขต่์้างกนั บั�างเกิดจากการ
ที่ำางาน บั�างจากสภาพเศรษฐกิจ สงัคม หรือำความสมัพนัธี ์แต่้หากความเคร่ยด
เหล่านั�นไม่ได�ถ้กปลดปล่อำย สกัวนัหนึ�งก็อำาจระเบิัดอำอำกมาได�เหมือำนกบััล้กโป่งท่ี่�
ถ้กอำดัลมจนเกินความจุ ม่คนไที่ยไม่น�อำยท่ี่�ต้กอำย่้ในสภาวะน่� ขาดคนรบััฟััง ขาด
คนให�คำาปรกึษา จนนำาไปส่้สภาวะไร�ที่างอำอำก 

โคริ่งก�ริ่มุ่�้น่�งมุ่่ห่ หรือำ Bench with Ears มุ่งสร�างพื �นท่ี่�แห่งการรบััฟัังในชุ่มช่น
ที่ั�วไที่ย โดยเป็นการต่้อำยอำดจาก Sati App (สติ้แอำพ) ซึึ�งเปิดค่้สายเพื�อำให�บัริการ
รบััฟัังความกงัวลขอำงผู้้�คนโดยไม่ม่ค่าใช่�จ่าย แม�สติ้แอำพจะประสบัความสำาเร็จ 
แต่้ผู้้�ใช่�บัริการส่วนใหญ่คือำคนในชุ่มช่นเมือำงอำย่างกรุงเที่พมหานครและ
ปริมณ์ฑล อมุ่ริ่เทพ สจ่ิจิะมุ่่น่วงศ์ หรือำ ค่ณ์ซึน่จ่ิ ผู้้ �ก่อำต้ั�ง Sati App เล็งเห็น 
ข�อำจำากดัน่� และแม�ประเที่ศไที่ยจะสามารถให�บัริการอิำนเที่อำรเ์น็ต้ได�เร็วลำาดบััต้�นๆ 
ขอำงโลก แต่้อิำนเที่อำรเ์น็ต้ก็ยงัไม่เสถ่ยรในบัางพื �นท่ี่� บัางครั�งผู้้�ใช่�บัริการ Sati App 
จงึหลุดอำอำกจากค่้สายระหว่างการปรกึษาปัญหา ขณ์ะเด่ยวกนั คุณ์ซึนัจ้ก็ได�
ร้ �จกักบััโครงการหนึ�งผู่้านเพื�อำนจิต้แพที่ยช์่าวแซึมเบ่ัยท่ี่�พบัเจอำกนัในงาน World 
Economic Forum จนเป็นแรงบันัดาลใจในการที่ำาโครงการ ‘ม�านั�งม่ห้’

โครงการ Friendship Bench เกิดขึ �นท่ี่�ประเที่ศซิึมบับััเวในปี 2006 โดยคุณ์หมอำ
ดิกซึนั ชิ่บันัดา (Dixon Chibanda) จิต้แพที่ยผ้์ู้�ผู่้านการอำบัรมด�านสาธีารณ์สุข คุณ์ซึนัจ้  

ท่ี่�สำานกังานใหญ่  
Sati App
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และผู้้�อำำานวยการคนปัจจุบันัขอำงโครงการนำาร่อำงการวิจยัสุขภาพจิต้แห่ง
แอำฟัริกา (African Mental Health Research Initiative: AMARI) ผู้้�คนในซิึมบับััเว
ต้�อำงเผู้ชิ่ญปัญหาช่่วิต้หลายมิติ้เนื�อำงจากข�อำจำากดัด�านที่รพัยากรและสภาพ
เศรษฐกิจ ประช่าช่นหลายคนหลุดจากระบับัสาธีารณ์สุขเนื�อำงจากการเดินที่าง
จากชุ่มช่นไปโรงพยาบัาลเป็นเรื�อำงยากลำาบัาก ด�วยเหตุ้น่� อำตั้ราการฆ่่าต้วัต้าย
จากปัญหาด�านสุขภาพจิต้จงึส้งจนน่าสลด คุณ์หมอำดิกซึนัจงึเริ�มดำาเนิน
โครงการน่� โดยเชิ่ญช่วนผู้้�ส้งวยัในชุ่มช่นท่ี่�ไม่ม่ภาระการงานและม่เวลาว่างมาเข�า
อำบัรมทก่ษะก�ริ่ฟัื้งอยั่��งลี่ก่ซึ่ �ง (Deep Listening) และการปฐมพยาบัาลด�าน
จิต้ใจเบืั �อำงต้�น

การม่คนรบััฟัังและให�คำาปรกึษาเบืั �อำงต้�นส่งผู้ลลดอำตั้ราการฆ่่าต้วัต้ายอำย่าง
เห็นได�ช่ดั จงึช่่วยสะที่�อำนความสำาเร็จขอำงการสร�างเครือำข่ายผู้้�รบััฟัังในชุ่มช่น 
ที่ำาให�ผู้้ �คนได�ม่ปฏิิสมัพนัธีก์นัมากขึ �นผู่้านการพ้ดคุย คนวยัเด็กจนถงึวยัที่ำางาน
ได�ระบัายความกงัวลและม่ผู้้�รบััฟััง อ่ำกที่ั�งผู้้�ส้งวยัยงัได�อำอำกมาใช่�ช่่วิต้และสร�าง
คุณ์ค่าให�กบััสงัคม 

แน่นอำนว่าคุณ์ซึนัจ้เอำงก็ม่ความหวงัและต้ั�งใจให�เกิดผู้ลลพัธีเ์ช่่นนั�นในสงัคมไที่ย 
ปัญหาด�านสุขภาพจิต้ม่ความซึบััซึ�อำนที่ั�งท่ี่�มาและการเย่ยวยา ความกงัวลขอำง
คนเมือำงอำาจมาจากสภาพเศรษฐกิจ ค่าครอำงช่่พ การที่ำางาน และความสมัพนัธี ์
ในขณ์ะท่ี่�ความกงัวลขอำงผู้้�คนในช่นบัที่อำาจม่ท่ี่�มาจากความเชื่�อำ บัรรที่ดัฐาน
ที่างสงัคม สภาพแวดล�อำมท่ี่�อำย่้อำาศยั และโรคภยัไข�เจ็บั

มุ่�้น่�งมุ่่ห่จะช่่วยลดช่่อำงว่างการให�บัริการท่ี่�เกิดขึ �นกบัั Sati App และเติ้มเต็้มการ
เข�าถงึขอำงผู้้�คนในต่้างจงัหวดั โดยเฉพาะในพื �นท่ี่�ห่างไกล ช่่วยให�ทุี่กคนได�เข�าถงึ
การพ้ดคุย ปรกึษา และปฐมพยาบัาลจิต้ใจเบืั �อำงต้�น

ขณ์ะร่วมแลกเปล่�ยนใน
งาน Mental Wellbeing 
Network Retreat
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ช่วนคยุกับคณุซึนัจ้ิ ‘ผู้้�ปุรู้ะกอบการู้เพื�อ
สุงัคม’ ที�มุง่มั�นข่ยายพื�นที�ปุลอดภัย
สุำาหรู้บัการู้รู้บัฟงั

หลี่�ยั่คริ่ ่�ง เริ่�ได้อ้��นเรืิ่�องริ่�วจ่ิด้เร่ิ่�มุ่ตน้ก�ริ่
ทำ�ธ่์ริ่ก่จิของผ่่ป้ริ่ะกอบก�ริ่เพื�อสง่คมุ่ ซึ่�งมุ่อง
เห็นว��ธ่์ริ่ก่จิเป็นอ่กหน่�งท�งท่�ช�วยั่แกปั้ญห�
หรืิ่อจ่ิด้เจ็ิบปวด้ (Pain Point) ท่�เผ่ช่ญได้ ้ไวกว�� 
ก�ริ่อย่ั่�เฉยั่แลี่ะริ่อใหก้�ริ่เปล่ี่�ยั่นแปลี่งมุ่�ถง่ 
นบ่เป็นเวลี่�กว��ส�มุ่ปีท่�แพลี่ตฟื้อริ่ม์ุ่ Sati App 
เปิด้พื �นท่�ก�ริ่สื�อส�ริ่ใหก้บ่คนไทยั่ โด้ยั่มุ่่
อ�ส�สมุ่ค่ริ่เป็นผ่่ร้ิ่บ่ฟัื้งแลี่ะช�วยั่ด่้แลี่ใจิแบบ
ไมุ่�มุ่่ค��ใชจ้ิ��ยั่ โด้ยั่มุ่่จ่ิด้เร่ิ่�มุ่ตน้จิ�กปริ่ะสบก�ริ่ณ์์ 
ส�วนตว่ของผ่่ก้�อต ่�ง อมุ่ริ่เทพ สจ่ิจิะมุ่่น่วงศ ์
หรืิ่อค่ณ์ซึน่จ่ิ คนไทยั่เชื �อส�ยั่อ่นเด่้ยั่ท่�ออก
เด่้นต�มุ่คว�มุ่ฝันหลี่ง่เร่ิ่ยั่นจิบปร่ิ่ญญ�ตร่ิ่
ด้�้นก�ริ่ตลี่�ด้ ส่�ก�ริ่ริ่ำ��เร่ิ่ยั่นว่ช�ก�ริ่บ่นแลี่ะ
เข�้ทำ�ง�นในบร่ิ่ษท่ท่�เก่�ยั่วกบ่ท��อ�ก�ศยั่�น
ทน่ท่หลี่ง่เร่ิ่ยั่นจิบ

‘I battle depression’

ค่ณ์ซึน่จ่ิเผู้ชิ่ญกบััจุดเปล่�ยนด�านสุขภาพจิต้
ครั�งสำาคญั หลงัหกัเหกลบััมาที่ำาธุีรกิจ
อำสงัหาริมที่รพัยข์อำงครอำบัครวั จนเผู้ชิ่ญ
ปัญหาและความที่�าที่ายหลายต่้อำหลายครั�ง
ระหว่างที่างการรกัษาสุขภาพจิต้ ในยุคท่ี่�คน
ไที่ยยงัไม่เข�าใจประเด็นน่� 

“ในปี 2561 เราได�ยินเส่ยงในหวัดงัขึ �นเรื�อำยๆ 
ไม่ยอำมหายไปไหน เราโพสต้ร้์ปภาพท่ี่�เป็นโควต้
เก่�ยวกบััโรคซึึมเศร�าบันเฟัซึบุั�กมากขึ �นเรื�อำยๆ 
จนระบับัต้รวจจบััและส่งข�อำความให�การ
ช่่วยเหลือำ และต่้อำมาก็ม่เพื�อำนคนหนึ�งแนะนำาว่า
ให�ลอำงโที่รไปสายด่วนขอำงอำงคก์รแห่งหนึ�ง 
ก่อำนท่ี่�จะคิดที่ำาอำะไรต้อำนท่ี่� ไม่ไหวแล�ว

“เราโที่ร แต่้ด�วยความท่ี่�ดกึมากแล�ว จงึไม่ม่ใคร
รบััสาย สุดที่�ายเราก็ต้�อำงเข�าโรงพยาบัาลอ่ำกครั�ง
หลงัพยายามจบัช่่วิต้ต้วัเอำง แต่้ครั�งน่�เราตื้�นมา
พร�อำมกบััความโกรธีท่ี่� ณ์ เวลานั�นไม่ม่ใครรบััฟััง
เราเลย” 

หลงัผู่้านวนัเวลาท่ี่�ยากลำาบัากและขาดคนรบััฟััง 
ในท่ี่�สุดคุณ์ซึนัจ้ก็ต้ั�งปณิ์ธีานว่าจะม่ช่่วิต้อำย่้ 
เพื�อำสร�างการเปล่�ยนแปลง เพิ�มพื �นท่ี่�และ 

สภาพแวดล�อำมให�คนไที่ยสามารถพ้ดคุยและเข�าใจ 
ธีรรมช่าติ้ขอำงปัญหาด�านสุขภาพจิต้มากขึ �น

“ผู้มเข�ารบััการรกัษาสุขภาพจิต้กบััที่ั�ง
โรงพยาบัาลรฐัและเอำกช่น แน่นอำนว่า 
โรงพยาบัาลเอำกช่นม่ค่าใช่�จ่ายท่ี่�ส้งมาก แต่้กบัั
โรงพยาบัาลรฐัเราไม่ได�จ่ายด�วยเม็ดเงิน 
เพราะเวลากว่าครึ�งค่อำนวนัคือำสิ�งท่ี่�เราเส่ยไป 
ส่วนจิต้แพที่ยเ์อำงก็ต้�อำงที่ำาเวลาเนื�อำงจากม่คน
เข�าคิวรอำพบัจำานวนมาก การด้แลจงึอำาจไม่  
ที่ั�วถงึเท่ี่าไร”

Sati App

“เราเห็นปัญหาความเหลื�อำมลำ �า และรบััร้�ว่ากลุ่ม
คนท่ี่�เผู้ชิ่ญปัญหาสุขภาพจิต้คือำประช่ากรกลุ่ม
ท่ี่�ม่รายได�ปานกลางจนถงึล่าง ซึึ�งถือำเป็นกลุ่ม
เปราะบัางท่ี่�สุดซึึ�งไม่อำาจเข�าถงึการรกัษาได�
อำย่างเท่ี่าเท่ี่ยมและที่ั�วถงึ เราเลยกลบััมาคิดว่า
จะช่่วยแก�ปัญหาน่�ได�อำย่างไรบั�าง”

เมื�อำจำานวนบุัคลากรจิต้แพที่ยส์วนที่างกบัั
ปริมาณ์ผู้้�ป่วยจิต้เวช่ท่ี่�เพิ�มมากขึ �นเรื�อำยๆ ความ
เหลื�อำมลำ �าคือำกำาแพงสำาคญัท่ี่�ที่ำาให�หลายคนไม่
สามารถเข�าถงึบัริการรกัษาสุขภาพจิต้ท่ี่�ม่
คุณ์ภาพได� คุณ์ซึนัจ้จงึต้�อำงการเป็นหนึ�งคนท่ี่�
สร�างพื �นท่ี่�ปลอำดภยั ซึึ�งมอำบัการปฐมพยาบัาล
จิต้ใจเบืั �อำงต้�นให�กบััทุี่กคนท่ี่�ม่วนัอำนัยากลำาบัากได� 

“แรกเริ�มเรานำาแนวคิด Friendship Bench มา
ผู้สมกบััเที่คโนโลย่ เพราะเห็นแล�วว่าสายด่วน
สุขภาพจิต้ 1323 ม่ค่้สายไม่เพ่ยงพอำ ส่วน
จิต้แพที่ยก็์ม่ไม่เพ่ยงพอำรบััเคส เราเลยเริ�มรบัั
อำาสาสมคัรจากคนที่ั�วไปมาเข�ารบััการอำบัรม 
Psychological First Aid หรือำการปฐมพยาบัาล
จิต้ใจเบืั �อำงต้�น เพื�อำที่ำาหน�าท่ี่�รบััฟััง และใช่�
เที่คโนโลย่เก็บัข�อำม้ลสำาคญัเพื�อำนำามาใช่�
วิเคราะหแ์ละผู้ลกัดนันโยบัายต่้อำไป”

โคริ่งก�ริ่มุ่�้น่�งมุ่่ห่

เนื�อำงจากสญัญาณ์อิำนเที่อำรเ์น็ต้ในบัางพื �นท่ี่�ยงั
ไม่เสถ่ยร บัางครั�งการรบััฟัังและให�คำาปรกึษา
เบืั �อำงต้�นจงึไม่สำาเร็จดงัหวงั ประกอำบักบััข�อำม้ล
ท่ี่�เก็บัมาในระยะหนึ�งช่่ �ว่า คนเมือำงในพื �นท่ี่�
กรุงเที่พมหานครม่ปัญหาจากความสมัพนัธี ์
และความเหงา ค่้ขนานกบััอำตั้ราการ 
ม่ปฏิิสมัพนัธีข์อำงคนในสงัคมลดลง ผู้้�คนใช่�ช่่วิต้
กบััเที่คโนโลย่และโลกอำอำนไลนม์ากขึ �น 

“เราเลยได�ไอำเด่ยว่า ถ�าเราสร�างม�านั�งให�ไปอำย่้
ในชุ่มช่นอำย่างจริงจงั โดยการอำบัรมเรื�อำงการฟััง
แบับั Single Session Therapy และการคดักรอำง
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คนท่ี่�ควรเข�าส่้ระบับัการรกัษาขั�นพื �นฐานแก่กลุ่ม
อำาสาสมคัรท่ี่�อำย่้ในช่่วงส้งวยั แล�วให�อำาสาสมคัร
เหล่าน่�เข�าไปอำย่้ในชุ่มช่น มหาวิที่ยาลยั หรือำ
พื �นท่ี่�เอำกช่น เพื�อำว่าผู้้�คนในพื �นท่ี่�ดงักล่าวจะได�
เข�าถงึบัริการรบััฟัังขั�นปฐมภ้มิ ซึึ�งจะช่่วยเสริม
สร�างความเข�าอำกเข�าใจ รวมที่ั�งส่งเสริมให�คนใน
สงัคมม่ปฏิิสมัพนัธีก์นัมากขึ �นด�วย

“ม�านั�งน่�ไม่ใช่่แค่ช่่วยคดักรอำงคนท่ี่�ควรเข�าส่้
กระบัวนการรกัษา แต่้คนท่ี่�อำย่้ในกระบัวนการ
รกัษาและต้�อำงการคนรบััฟัังก็สามารถใช่�ม�านั�ง
น่�ได�เช่่นกนั”

โครงการน่�จงึช่่วยให�ผู้้ �คนทุี่กช่่วงวยัได�สื�อำสาร
และรบััฟัังกนั ผู้้�ส้งวยัท่ี่�ต้�อำงเผู้ชิ่ญความเหงา
จากช่่วงวยัได�อำอำกมาใช่�ช่่วิต้และสื�อำสารกบััคน
อืำ�นมากขึ �น ผู้้�คนในสงัคมได�ม่ปฏิิสมัพนัธีถ์งึกนั
และกนั โดยคุณ์ซึนัจ้หวงัว่าโครงการน่�จะช่่วย
ให� ‘สุขภาพจิต้’ เป็นเรื�อำงท่ี่�พ้ดคุยกนัได�มากขึ �น
ในสงัคมไที่ย

“สงัคมไที่ยเรามกัต่้ต้ราว่าอำารมณ์เ์ศร�า โกรธี 
หรือำแค�นเป็นสิ�งท่ี่� ไม่น่ารกัและไม่ควรเกิดขึ �น 

กลายเป็นว่าอำารมณ์พ์วกน่�เป็นสิ�งไม่ด่ ถ�าเรา
โกรธีก็จะกลายเป็นคนไม่ด่ ถ�าเราเคร่ยด อ่ำอำนไหว 
ร�อำงไห� ก็จะกลายเป็นคนอ่ำอำนแอำเพราะรบััมือำ
ไม่ได� ที่ั�งๆ ท่ี่�สิ�งเหล่าน่�มนัสะที่�อำนความเป็น
มนุษย ์มนุษยค์นหนึ�งไม่ได�ม่เพ่ยงส่เด่ยว มนั
สามารถแยกอำอำกมาเป็นเฉดส่แยกย่อำยได�อ่ำก

“อำารมณ์เ์หล่าน่�ท่ี่�เกิดจากความเคร่ยดกำาลงั
พยายามบัอำกอำะไรบัางอำย่างกบััเรา เราไม่
สามารถแบักรบััแรงกดที่บัันั�นได�ต้ลอำดไป วนัใด
วนัหนึ�งก็จะระเบิัด จงึอำยากให�คนเราได�เร่ยนร้�ท่ี่�
จะปลดปล่อำยลมร�อำนเหล่านั�นอำอำกมา เพราะ
เรื�อำงเหล่าน่�เป็นเรื�อำงท่ี่�ควรพ้ดคุยกนัได�ปกติ้”

คุณ์ซึนัจ้ยำ �าว่าการร้�อำารมณ์จิ์ต้ใจต้วัเอำงและหา
คนรบััฟััง เป็นเรื�อำงท่ี่�สำาคญัมาก เพราะเขาท่ี่�
ที่ำางานด�านสุขภาพจิต้เอำงก็ม่วนัท่ี่� ไม่โอำเค แม�จะ
ผู่้านการขึ �นเวท่ี่บัอำกเล่าประสบัการณ์ห์รือำให�
คำาแนะนำามามากมาย แต่้ไม่ใช่่ว่าวิธ่ีรบััมือำหรือำ
กิจกรรมท่ี่�ใช่�คลายเคร่ยดจะต้อำบัรบัักบััสภาพ
จิต้ใจเราได�ทุี่กครั�งไป และไม่ใช่่ว่าจะเหมาะกบัั
คนทุี่กคน การสร�างความต้ระหนกัร้�ให�คนที่ั�วไป
เข�าใจและเร่ยนร้�ท่ี่�จะบัอำกเล่าหรือำระบัายความ 
เคร่ยดอำอำกมาในร้ปแบับัท่ี่�ไม่นำาไปส่้ความรุนแรง 
 จงึเป็นเรื�อำงท่ี่�คุณ์ซึนัจ้หวงัให�เกิดขึ �นในไที่ย

“บัางครั�งเราเอำาความเคร่ยดมาใส่ลงไปในการ
ยกนำ �าหนกั (หวัเราะ) ระหว่างท่ี่�ยกเราก็ได�ปลด
ปล่อำยความเคร่ยดนั�น และซึึมซึบััความร้�สกึด่ๆ 
จากฮอำร ์โมนท่ี่�หลั�งอำอำกมาหลงัอำอำกกำาลงักาย
เสร็จ” 
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Succeeded Together
ก�าวส้ค่ืวามสำาเรจ็ไปด�วยกัน

TIMS รว่มกับัภาค่ืเคืรอ่ำขึ้า่ย เปิดพื่่�นท่ี่�แหง่การสร�าง
คืวามติระหนักร้� สง่เสรมิให�เกิดการพ้ื่ดคืยุเร่�อำง 
สขุึ้ภาพื่จติิในวงกว�าง เพื่่�อำต่ิอำยอำดคืวามพื่ยายามใน
การสร�างนโยบัายท่ี่�สนับัสนุนให�คืนไที่ยได�มส่ขุึ้ภาพื่จติิ
ท่ี่�ยั�งยน่ไปด�วยกัน
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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

แผู้นภาพสุรุู้ปุกิจิกรู้รู้ม TIMS
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สถ�บน่ว่ช�ก�ริ่เพื�อคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�ง 
ส่ขภ�พจ่ิต (TIMS) เล็งเห็นโอำกาสและศกัยภาพ
ขอำงนวตั้กรรมในการสร�างเสริมความยั�งยืนที่าง
สุขภาพจิต้ผู่้านงานส่งเสริมป้อำงกนัในระดบัั
ปฐมภ้มิ กล่าวคือำ การส่งเสริมสุขภาพจิต้ใน
ประช่าช่นที่ั�วไป เพื�อำลดอำตั้ราความเส่�ยงขอำง
อำาการป่วยที่างจิต้และการเข�ารกัษา จงึได�จดั
ที่ำาบันัที่กึข�อำต้กลงความร่วมมือำกบััภาค่เครือำข่าย
อ่ำก 5 อำงคก์ร เพื�อำพฒันาหลกัส้ต้รต่้อำเนื�อำง 
บ่ัมเพาะนวตั้กรรมสร�างเสริมความยั�งยืนที่าง
สุขภาพจิต้ โดยใช่�ชื่�อำว่า Mental Health 
Innovative Development หรือำ MIND  
โดย 5 อำงคก์ร ดงักล่าว ได�แก่

หลักสุต้รู้ต่อเนื�องบม่เพาะนวตักรู้รู้มสุรู้�างเสุรู้มิ 
ความยั�งยนืทางสุขุ่ภาพจิติ

กรู้มสุขุ่ภาพจิติ กรู้ะทรู้วงสุาธ์ารู้ณสุขุ่

สุำานักงานกองทนุสุนับสุนุนการู้สุรู้�างเสุรู้มิสุขุ่ภาพ (สุสุสุ.)
โด้ยั สุถุาบนัการเรย่ันร้ก้ารสุรา้งเสุรมิ่สุขุภาพ 
(ThaiHealth Academy)

สุถีาบนัเทคโนโลยพีรู้ะจิอมเกล�าเจิ�าคณุทหารู้ 
ลาดกรู้ะบงั (สุจิล.)
โด้ยั คณะสุถุาปัต้ยักรรม่ ศิลปะและการออกแบบ 

มหาวทิยาลัยเทคโนโลยพีรู้ะจิอมเกล�าธ์นบุรู้ ี(มจิธ์.)
โด้ยั ศ้นยับ์รหิ้ารจิดั้การและอำานวยัความ่สุะด้วก 
เพ่�ออุต้สุาห้กรรม่ (iMAF) ภายัใต้้สุำานักเคเอกซ์ ์(KX)

สุถีาบนัโค�ช่ไทย
พิธ่ีลงนามความร่วมมือำที่างวิช่าการ โครงการพฒันา
หลกัส้ต้รและการดำาเนินการบ่ัมเพาะ เร่งรดันวตั้กรรม 
ส่้ความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้
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นรินที่ร ช่ฎาภทัี่รวรโช่ติ้
นกัวิช่าการจาก TIMS
รบัับัที่พิธ่ีกรในงาน

นอำกจากการสร�างต้�นแบับันวตั้กรรมแล�ว เรา
หวงัว่าหลกัส้ต้รต่้อำเนื�อำงน่�จะเป็นจุดเริ�มต้�นขอำง
การสร�างชุ่มช่นนวตั้กรรมสุขภาพจิต้ (Innova-
tor Community)  ในขณ์ะเด่ยวกนั นวตั้กรท่ี่�ผู่้าน
หลกัส้ต้รแล�วจะได�เป็นบุัคลากรท่ี่�ม่ประสบัการณ์์
การพฒันานวตั้กรรมท่ี่�ต้รงความต้�อำงการ ช่่วย
ส่งเสริมการพฒันานวตั้กรรมในหน่วยงาน  
อ่ำกที่ั�งยงัม่ต้วัอำย่างประสบัการณ์ก์ารพฒันา
นวตั้กรรมท่ี่�สามารถนำาไปขยายผู้ล หรือำแลก
เปล่�ยนเร่ยนร้�กนัที่ั�งภายในหน่วยงานและกบัั
หน่วยงานอืำ�น รวมถงึการนำาต้�นแบับัท่ี่� ได�พฒันา
ขึ �นจากหลกัส้ต้รมานำาเสนอำ เพื�อำขอำรบััการ
สนบััสนุนที่รพัยากรเพื�อำต่้อำยอำดและขยายผู้ล
ต้�นแบับัส่้นวตั้กรรมสุขภาพจิต้ท่ี่�สร�างแรง
กระเพื�อำมในการส่งเสริมสุขภาพจิต้ขอำงคนไที่ย

1 หลักสุต้รู้กรู้ะบวนกรู้นวตักรู้รู้มสุขุ่ภาพจิติ  
(MIND Navigator)
ห้ลักสุต้้รพฒันาศักยัภาพกระบวนกร ห้รอ่ท่�เราอาจิจิะร้จ้ิกัในช่�อ ‘โค้ช’ 
ท่�ชว่ยัขบัเคล่�อนกระบวนการออกแบบนวตั้กรรม่ และอำานวยัความ่
สุะด้วกให้แ้ก่นวตั้กร (Innovator)

2 หลักสุต้รู้ที�ปุรู้กึษานวตักรู้รู้มสุขุ่ภาพจิติ  
(MIND Supervisor)
ห้ลักสุต้้รอบรม่ความ่ร้ ้ความ่เขา้ใจิให้แ้ก่ผู้้เ้ช่�ยัวชาญในแวด้วงการ
ทำางานด้้านสุขุภาพจิติ้ท่�จิะม่ารบับทบาทเป็นท่�ปรก้ษา โด้ยัเน้นเร่�อง
ทักษะการให้ค้ำาแนะนำาและฟีดี้แบก็

3 หลักสุต้รู้พื�นฐานนวตักรู้สุขุ่ภาพจิติ (Into the MIND)
หลกัส้ต้รพื �นฐานเพื�อำสร�างนวตั้กรรมสุขภาพจิต้ ผู่้านการเร่ยนร้�
กระบัวนการคิดเชิ่งอำอำกแบับั (Design Thinking)  ที่ำาความคุ�นเคย
กบััวิธ่ีคิดและเครื�อำงมือำต่้างๆ ต้ลอำดจนการวิเคราะหป์ระเด็น
ปัญหาสุขภาพจิต้ด�วยเครื�อำงมือำท่ี่� ได�เร่ยนมา

4 หลักสุต้รู้บม่เพาะนวตักรู้รู้มสุ้ค่วามยั�งยนืทางสุขุ่ภาพจิติ 
(MIND to the MOONs)
หลกัส้ต้รสร�างต้�นแบับั (Prototype) นวตั้กรรมสุขภาพจิต้ท่ี่�เกิด
จากการต่้อำยอำดผู้ลการวิเคราะหปั์ญหาสุขภาพจิต้ในหลกัส้ต้ร 
Into the MIND ด�วยการระดมสมอำงและพฒันาแนวที่างการแก�ไข
ปัญหาด�วยเครื�อำงมือำการอำอำกแบับั  อำาทิี่ การอำอำกแบับับัริการ 
(Service Design)

หลกัส้ต้รต่้อำเนื�อำงบ่ัมเพาะนวตั้กรรมสร�างเสริม
ความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้นั�นประกอำบัไปด�วย 
4 หลกัส้ต้รย่อำยดงัน่�
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โคริ่งก�ริ่ก�ริ่ศก่ษ�คว�มุ่สมุ่่พน่ธ์ร์ิ่ะหว��ง
ปัจิจิย่ั่พื �นฐ�นส�วนบ่คคลี่แลี่ะคริ่อบคริ่ว่ แลี่ะ
ปัจิจิย่ั่เพ�ะบ�มุ่ท�งจ่ิตว่ทยั่�ท่�มุ่่ต�อทก่ษะท�ง
สง่คมุ่แลี่ะอ�ริ่มุ่ณ์ ์ส่ขภ�วะท�งปัญญ� แลี่ะ
ปัญห�ท�งด้�้นจ่ิตใจิ ในนก่เร่ิ่ยั่นช ่�น
มุ่ธ่์ยั่มุ่ศก่ษ�ตอนปลี่�ยั่ โดย ผ่่ช้�วยั่
ศ�สตริ่�จิ�ริ่ยั่ ์ด้ริ่. สมุ่บ่ญ จิ�ร่ิ่เกษมุ่ทว่  
คณ์ะจิต้วิที่ยา จุฬาลงกรณ์ม์หาวิที่ยาลยั

งานศกึษาขอำงกอำงทุี่นเพื�อำเด็กแห่งสหประช่าช่าติ้ 
(UNICEF) ในปี 2565 ได�ประมาณ์การว่า 1 ใน 7 
ขอำงเด็กวยัรุ่นไที่ยช่่วงอำายุ 10-19 ปี ประสบั
ปัญหาด�านสุขภาพจิต้และอำารมณ์ท่์ี่�เกิดขึ �นจาก
ความเคร่ยด ความวิต้กกงัวล และภาวะซึึมเศร�า 
จงึจำาเป็นต้�อำงเร่งที่ำาความเข�าใจสาเหตุ้และ
ปัจจยัท่ี่�เก่�ยวข�อำง และพฒันาแนวที่างแก�ไขเพื�อำ
ลดโอำกาสเกิดผู้ลกระที่บัร�ายแรงต่้อำสุขภาพ 
พฒันาการ และอำนาคต้ขอำงวยัรุ่นไที่ย

งานวิจยัน่�จงึมุ่งศกึษาความสมัพนัธีเ์ชิ่งสาเหตุ้ 
(Causal Relationship) ระหว่างปัจจยัพื �นฐาน
ส่วนบุัคคลและครอำบัครวั ปัจจยัเพาะบ่ัม กบัั 
1) ที่กัษะที่างสงัคมและอำารมณ์ ์2) สุขภาวะที่าง
ปัญญา 3) ปัญหาที่างจิต้ใจ ท่ี่�ส่งผู้ลต่้อำการเกิด
ความเคร่ยด ความวิต้กกงัวล และโรคซึึมเศร�า
ขอำงนกัเร่ยนช่ั�นมธัียมศกึษาต้อำนปลายช่าวไที่ย 

งานวิจยัชิ่ �นน่�คาดหวงัผู้ลลพัธีเ์ป็นโมเดลความ
สมัพนัธีเ์ชิ่งสาเหตุ้ท่ี่�ช่่วยให�เข�าใจอิำที่ธิีพลขอำง
ปัจจยัพื �นฐานส่วนบุัคคลและครอำบัครวัรวมถงึ
ปัจจยับ่ัมเพาะ ซึึ�งม่ต่้อำ 1) ที่กัษะที่างสงัคมและ
อำารมณ์ ์2) สุขภาวะที่างปัญญา 3) ปัญหาที่าง
จิต้ใจขอำงนกัเร่ยนช่ั�นมธัียมศกึษาต้อำนปลาย

จนได�เป็นข�อำเสนอำแนะเชิ่งนโยบัายและการ
พฒันาโปรแกรมที่างจิต้วิที่ยาเพื�อำพฒันาที่กัษะ
ที่างสงัคมและอำารมณ์ ์สุขภาวะที่างปัญญา และ
เพื�อำป้อำงกนัและลดปัญหาที่างจิต้ใจสำาหรบัั
นกัเร่ยนต่้อำไป

ก�ริ่อภ่บ�ลี่ริ่ะบบส่ขภ�พจ่ิตในปริ่ะเทศไทยั่ 
โดย หน�วยั่ว่จิย่ั่เพื�อขบ่เคลืี่�อนนโยั่บ�ยั่ส่ขภ�พ 
คณ์ะแพทยั่ศ�สตริ่ศ่์ร่ิ่ริ่�ชพยั่�บ�ลี่ (Siriraj 
Health Policy Unit) มหาวิที่ยาลยัมหิดล 

จากผู้ลการศกึษาระบัาดวิที่ยาขอำงการฆ่่าต้วัต้าย
ในประเที่ศไที่ยระหว่างปี 2562 กบััปี 2563  
โรคที่างจิต้เวช่ (เช่่น โรคจิต้เภที่และโรคซึึมเศร�า) 
เป็นหนึ�งในสาเหตุ้หลกัขอำงการฆ่่าต้วัต้ายขอำง
ประช่ากรไที่ย แม�ประเที่ศไที่ยจะม่กรมสุขภาพจิต้ 
ที่ำาหน�าท่ี่�หลกัในการกำาหนดนโยบัายและทิี่ศที่าง
การดำาเนินงานอำย่างเต็้มกำาลงัความสามารถ 
แต่้ก็ยงัเผู้ชิ่ญอุำปสรรคและข�อำจำากดัหลายด�าน 
อำาทิี่ จำานวนบุัคลากรท่ี่� ไม่สมัพนัธีก์บััภาระงาน 
งบัประมาณ์ท่ี่� ไม่สอำดคล�อำงกบััแผู้นงาน  
และช่่อำงว่างในการเชื่�อำมโยงข�อำม้ลระหว่าง 
โรงพยาบัาลจิต้เวช่กบััหน่วยงานในพื �นท่ี่�  ส่งผู้ล
ให�การขบััเคลื�อำนงานด�านสุขภาพจิต้ล่าช่�าและ
ไม่ครอำบัคลุม เกิดผู้ลต่้อำเนื�อำงที่ำาให�ประช่าช่น
เกิดความเคร่ยดเรื �อำรงั ความวิต้กกงัวล และ
ขาดการรกัษาอำย่างต่้อำเนื�อำง 

การศกึษาการอำภิบัาลระบับัสุขภาพจิต้ (Mental 
Health Governance) ในประเที่ศไที่ยจงึจำาเป็น
ต่้อำการลดช่่อำงว่าง ที่ลายข�อำจำากดั และแก�ไข
ปัญหาเหล่าน่ � โดยโครงการวิจยัน่�จะใช่�แนวที่าง
ขอำงอำงคก์ารอำนามยัโลกใน Comprehensive 
Mental Health Action Plan 2013-2030 ร่วม
กบัักรอำบัแนวคิดเรื�อำงหน�าท่ี่�  (Functions) ขอำง
ระบับัอำภิบัาล เพื�อำศกึษาภ้มิที่ศันข์อำงหน่วยงาน
ท่ี่�ม่ส่วนในการกำาหนดนโยบัายและทิี่ศที่าง รวมถงึ 
ความสมัพนัธีแ์ละกลไกการอำภิบัาลระบับั
สุขภาพจิต้ไที่ย  โดยคาดหวงัว่า จะที่ำาให�เข�าใจ
รายละเอ่ำยดขอำงกลไกการอำภิบัาลจนได�เป็น 
ข�อำเสนอำแนะเชิ่งนโยบัายเพื�อำการพฒันาการ
อำภิบัาลระบับัสุขภาพจิต้ในประเที่ศไที่ย

ริ่ะบบน่เวศนโยั่บ�ยั่ส�ธ์�ริ่ณ์ะเพื�อคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่น
ท�งส่ขภ�พจ่ิต โดย สถ�บน่นโยั่บ�ยั่ส�ธ์�ริ่ณ์ะ 
มุ่ห�ว่ทยั่�ลี่ย่ั่เช่ยั่งใหมุ่� (CMU-SPP)

สุขภาวะที่างจิต้เป็นประเด็นท่ี่�ซึบััซึ�อำนและส่งผู้ล
ต่้อำทุี่กคนในสงัคม เหตุ้ปัจจยัที่างเศรษฐกิจ 
สงัคม วฒันธีรรม การเมือำง และเที่คโนโลย่ ล�วน
กระที่บัต่้อำสภาวะที่างจิต้ โดยเฉพาะในกลุ่ม
เปราะบัาง จนเส่�ยงว่าจะกระที่ำาความรุนแรงต่้อำ

TIMS สุนับสุนุนทนุวจิิยั สุง่เสุรู้มิการู้สุรู้�างองค์ความรู้้�
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ต้นเอำงและบุัคคลอืำ�นในสงัคม อ่ำกที่ั�งระบับั 
ทิี่ศที่างการพฒันา และการดำาเนินนโยบัาย
สาธีารณ์ะยงัไม่เอืำ �อำต่้อำการสร�างเสริมสุขภาพจิต้
ขอำงประช่าช่น

โครงการศกึษาระบับันิเวศท่ี่�เอืำ �อำต่้อำการสร�าง
เสริมสุขภาวะที่างจิต้ขอำงประช่าช่นจงึจำาเป็น
ต่้อำการที่ำาความเข�าใจปัญหาอำนัซึบััซึ�อำนน่� โดย
ใช่�วิธ่ีการศกึษาหลายร้ปแบับั ดงัน่� 

1) ก�ริ่ทบทวนเอกส�ริ่แลี่ะง�นว่จิย่ั่ท่�เป็น
กริ่ณ่์ศก่ษ�จิ�กต��งปริ่ะเทศ 

2) ก�ริ่ศก่ษ�เอกส�ริ่เช่งนโยั่บ�ยั่ยั่อ้นหลี่ง่ 5 ปี 
3) ก�ริ่สมุ่่ภ�ษณ์เ์ช่งลี่ก่โด้ยั่คริ่อบคล่ี่มุ่กล่ี่�มุ่

บ่คคลี่หลี่�กหลี่�ยั่ 

และใช่�การวิเคราะหร์ะบับันิเวศเชิ่งนโยบัาย 
(Policy Ecosystem) เป็นกรอำบัมโนที่ศันห์ลกัใน
การศกึษา เพื�อำให�เกิดระบับันิเวศนโยบัาย
สาธีารณ์ะเพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ท่ี่� 
พงึปรารถนา รวมถงึข�อำเสนอำและบัที่สรุปเชิ่ง
นโยบัาย (Policy Brief) ท่ี่�ให�ความสำาคญักบััมิติ้
ที่างเศรษฐกิจ สงัคม วฒันธีรรม การเมือำง และ
เที่คโนโลย่ นอำกเหนือำจากมิติ้ด�านวิที่ยาศาสต้ร์
สุขภาพ 
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เหตุ้ความรุนแรงท่ี่�เกิดขึ �นหลายต่้อำหลายครั�ง 
ไม่เพ่ยงส่งผู้ลต่้อำการท่ี่อำงเท่ี่�ยวและเศรษฐกิจ 
แต่้ยงักระที่บัถงึสภาพจิต้ใจขอำงคนในสงัคม 
ที่ั�งยงัไม่ม่นโยบัายแก�ปัญหาในระยะยาว จงึเกิด
คำาถามว่า คนไที่ยต้�อำงใช่�ช่่วิต้เช่่นน่�ไปอ่ำกนาน
เท่ี่าไร? ม่วิธ่ีไหนหรือำกลไกใดบั�างท่ี่�จะสามารถ
ด้แลสุขภาพจิต้คนไที่ยให�ม่ภ้มิคุ �มกนัต่้อำสภาวะ
อำารมณ์ต่์้างๆ ลดโอำกาสเกิดเหตุ้ความรุนแรง
ซึำ �าในอำนาคต้ เพื�อำให�ประช่าช่นทุี่กคนม่สุขภาพจิต้
ท่ี่�ด่จากการได�ใช่�ช่่วิต้อำย่างปลอำดภยั

TIMS ร่วมกบัั The Active แลี่ะภ�ค่เครืิ่อข��ยั่ 
อ�ท่ Sati App, Life Education, Thailand 
Policy Lab, กริ่มุ่ส่ขภ�พจ่ิต แลี่ะ สสส. ถอำด
บัที่เร่ยนในงาน Policy Forum ครั�งท่ี่�  2 ในวนัท่ี่�  5 
ตุ้ลาคม 2566 เพื�อำมอำงไปให�เห็นสาเหตุ้ท่ี่�แที่�จริง
ขอำงปัญหาความรุนแรงจากเยาวช่นท่ี่�ม่อำายุ
เพ่ยง 14 ปี ซึึ�งอำาจมาจากที่ั�งสภาพแวดล�อำม 
การศกึษา และการเล่ �ยงด้ อำนัเป็นเรื�อำงท่ี่�สงัคม
ยงัไม่สามารถรบััมือำได� เกิดการวิพากษวิ์จารณ์์
ประวติั้และพฤติ้กรรมผู้้�ก่อำเหตุ้ จนต้ดัโอำกาส
กลบััคืนส่้สงัคม

ปัญหาน่�ไม่ใช่่เรื�อำงขอำงใครคนใดคนหนึ�ง แต่้ 
ทุี่กคนในสงัคมม่ส่วนร่วมในการป้อำงกนัและ
รบััมือำได� การเสวนาครั�งน่�ที่ำาให�เกิดข�อำเสนอำ 
เพื�อำผู้ลกัดนั ‘ระบับันิเวศสุขภาพจิต้’ ภายใต้�
นโยบัายสาธีารณ์ะท่ี่�ทุี่กภาคส่วนม่ส่วนร่วม  
อำนัประกอำบัด�วย

1) ก�ริ่สริ่�้งพื �นท่�แห�งก�ริ่ริ่บ่ฟัื้งในท่กริ่ะด้บ่
สง่คมุ่ พริ่อ้มุ่ก�ริ่ปฐมุ่พยั่�บ�ลี่จ่ิตใจิเบื �อง
ตน้ในกริ่ณ่์ท่�จิำ�เป็นตอ้งริ่อค่วริ่ก่ษ� 
เนื�องจิ�กข�ด้แคลี่นบ่คลี่�กริ่ท�งก�ริ่แพทยั่ ์

2) เปิด้พื �นท่�ใหน้ก่จ่ิตว่ทยั่�ก�ริ่ปริ่ก่ษ� โด้ยั่ 
ส�งเสร่ิ่มุ่ใหเ้ป็นบ่คลี่�กริ่สำ�คญ่ในริ่ะบบ
น่เวศส่ขภ�พจ่ิต ท่�จิะส�งเสร่ิ่มุ่แนวค่ด้ 
เช่งบวกใหก้บ่คนในสง่คมุ่

จงึเกิดเป็น 4 ข�อำเสนอำจากภาคประช่าช่นท่ี่�ร่วมกนั 
ร่างในงานน่� เพื�อำกำาหนดทิี่ศที่าง‘ระบับันิเวศ
สุขภาพจิต้’ ได�แก่

1) ส�งเสร่ิ่มุ่บทบ�ทแลี่ะทริ่พ่ยั่�กริ่สนบ่สน่น
แก�นก่ว่ช�ช่พจ่ิตว่ทยั่�ส�ข�ต��งๆ อยั่��ง
ชด่้เจินแลี่ะเพ่ยั่งพอ

2) สริ่�้งคว�มุ่ริ่�วมุ่มืุ่อแลี่ะส�งเสร่ิ่มุ่คว�มุ่เขมุ้่แข็ง
ใหอ้�ส�สมุ่ค่ริ่แลี่ะนก่ด่้แลี่ส่ขภ�พใจิใน
ช่มุ่ชน

3) พฒ่น�ริ่ะบบแลี่ะก�ริ่ศก่ษ�ด้�้นส่ขภ�พจ่ิต
ในสถ�นศก่ษ�แลี่ะ สถ�นปริ่ะกอบก�ริ่
ต��งๆ อยั่��งต�อเนื�อง

4) สนบ่สน่นก�ริ่พฒ่น�แลี่ะใชเ้ทคโนโลี่ย่ั่แลี่ะ
นวต่กริ่ริ่มุ่ส่ขภ�พจ่ิตท่�กริ่ะจิ�ยั่อยั่��งท ่�วถง่

ที่ั�งหมดน่�เพื�อำให�สงัคมม่วิธ่ีการเชิ่งรุกเพื�อำรบััมือำ
ปัญหาสุขภาพจิต้ โดยต้�อำงผู้ลกัดนัให�เป็นวาระ
แห่งช่าติ้ ให�ทุี่กฝ่ั่ายมอำงเห็นภาพใหญ่ร่วมกนั
เพื�อำบ้ัรณ์าการ งานขอำงทุี่กภาคส่วนท่ี่�เก่�ยวข�อำง
กบััประเด็นสุขภาพจิต้ จนเกิดเป็นนโยบัาย
สาธีารณ์ะท่ี่�ม่การดำาเนินงานเป็นร้ปธีรรม

Policy Forum ครู้ั�งที� 2: นโยบายสุขุ่ภาพจิติ  
Mental Health Policy Ecosystem

โปสเต้อำรง์าน
Policy Forum Ep.2
โดย Thai PBS
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วนัท่ี่�  21 ธีนัวาคม 2566 สำ�นก่ง�นคณ์ะ
กริ่ริ่มุ่ก�ริ่ส่ขภ�พแห�งช�ต่ (สช.) ได�จดังาน
สมุ่ช่ช�ส่ขภ�พแห�งช�ต่ คริ่ ่�งท่� 16 พ.ศ. 2566 
ภายใต้�ประเด็นหลกั ‘ความเป็นธีรรมด�านสุขภาพ 
โอำกาสและความหวงัอำนาคต้ประเที่ศไที่ย’

โดยต้วัแที่นจาก TIMS ได�รบััแต่้งต้ั�งให�เป็นส่วน
หนึ�งขอำงคณ์ะที่ำางานพฒันาปริ่ะเด็้น ‘ริ่ะบบส่ข
ภ�วะท�งจ่ิตเพื�อสง่คมุ่ไทยั่ไริ่ค้ว�มุ่ร่ิ่นแริ่ง’ 
โดยได�ค�นคว�าวิจยัเพื�อำที่บัที่วนสถานการณ์ ์สรุป
ประเด็นปัญหาสุขภาพจิต้ ร่างเอำกสารประกอำบั
ระเบ่ัยบัวาระ ต้ลอำดจนร่วมจดักระบัวนการ 
รบััฟัังความเห็นเพื�อำนำามาพฒันาเอำกสาร ที่ั�งใน
ระดบััพื �นท่ี่�และส่วนกลาง โดย TIMS ได�ร่วม 
ผู้ลกัดนัและขบััเคลื�อำนมติ้ พร�อำมแสดงถ�อำยแถลง 
ขบััเคลื�อำนมติ้ จนสมชั่ช่าสุขภาพม่มติ้เห็นช่อำบั
กรอำบัทิี่ศที่างนโยบัาย (Policy Statement)  
รวมถงึร่างเอำกสารซึึ�งนำาเสนอำต่้อำท่ี่�ประชุ่ม  
และขอำให�รายงานผู้ลการขบััเคลื�อำนและติ้ดต้าม
วิเคราะหส์ถานการณ์เ์พื�อำพฒันานโยบัาย
สาธีารณ์ะให�สอำดคล�อำงกบััสถานการณ์์ใหม่  
ต่้อำสมชั่ช่าสุขภาพ ครั�งท่ี่� 19

‘กรอำบัทิี่ศที่างนโยบัาย’ ซึึ�งได�มติ้เห็นช่อำบัจาก
สมชั่ช่าฯ  ม่สาระสำาคญัในด�านต่้างๆ อำาทิี่ การ
ส่งเสริมที่กัษะและความรอำบัร้�ด�านสุขภาพจิต้
แก่ประช่าช่น การพฒันานวตั้กรรมการสื�อำสาร
เพื�อำให�เข�าถงึประช่ากรทุี่กกลุ่มได�อำย่างม่
ประสิที่ธิีภาพ การที่ำาความเข�าใจลกัษณ์ะสำาคญั
ในแง่สุขภาวะที่างจิต้ขอำงประช่ากรกลุ่มต่้างๆ 
เพื�อำส่งเสริมการอำอำกแบับัระบับัและแนวปฏิิบัติั้
ท่ี่�คำานึงถงึความแต้กต่้างขอำงบุัคคล และการวาง
ระบับัสุขภาพจิต้ท่ี่�ประกอำบัด�วยกลไกทุี่กระดบัั 
ต้ั�งแต่้ท่ี่�บั�านไปจนถงึงานบัริการสุขภาพ เพื�อำให�
เป็น ‘ต้าข่าย’ รอำงรบััและด้แลจิต้ใจขอำงคนไม่
ให�ร่วงหล่นจนเกินเย่ยวยาและสร�างเสริม 
สุขภาวะที่างจิต้ใจไปพร�อำมกนั

นอำกจากน่� TIMS ยงัได�ร่วมเป็นเจ�าภาพจดัเวท่ี่
เสวนาช่่วงบ่ัายเพื�อำพ้ดคุยหวัข�อำ การส่งเสริม
พฒันาสุขภาวะที่างจิต้ ‘การอำอำกกำาลงัใจ … ใคร
ก็ที่ำาได�’ โดยม่ นร่ิ่นทริ่ ชฎ�ภท่ริ่วริ่โชต่ (เกริ่ซึ) 
นกัวิช่าการด�านสุขภาพจิต้จาก TIMS และ  
Miss Thailand World 2019 เป็นผู้้�ดำาเนิน
รายการ เพื�อำช่วนวิที่ยากรอ่ำก 4 ท่ี่านพ้ดคุย 
ได�แก่ ช่ไชยั่ น่จิไตริ่ริ่ต่น์ เลขาธิีการม้ลนิธิี 
Path2health, กน่ตพริ่ ขจิริ่เสริ่่ ผู้้ �ร่วมก่อำต้ั�ง 
Mindventure และผู้้�ร่วมก่อำต้ั�ง TIMS อ่ำก 2 ท่ี่าน 
คือำ ด้ริ่. เจินน่เฟื้อริ่ ์ชวโนว�น่ช (อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน) 
และ ผ่ศ.ด้ริ่. ณ์ฐ่ส่ด้� เตพ้น่ธ์ ์(อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น) 

สุมชั่ช่าสุขุ่ภาพแห่งช่าติ ครู้ั�งที� 16 :  
‘รู้ะบบสุขุ่ภาพจิติเพื�อสุงัคมไทยไรู้�ความรุู้นแรู้ง’

กลไกในระบบสุขุภาวะทางจิติ้เพ่�อสุงัคม่ไทยัไรค้วาม่รุนแรง

หน่วยบรกิารทางสขุภาพบุคลากรทางจติเวช

ผูกํ้าหนดนโยบาย
หน่วยงานของรฐั

สหวชิาชพี

จติเวช

สขุภาวะ
ทางจติ

นโยบาย
และกฎหมาย

ชุมชน
และสงัคม

บา้นครอบครวั เพื่อน
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ผู้ศ.ดร. ณ์ฐัสุดา  
เต้�พนัธี ์(ซึ�าย) และ  
ดร. เจนนิเฟัอำร ์ 
ช่วโนวานิช่ ในเวท่ี่เสวนา
การส่งเสริมพฒันา 
สุขภาวะที่างจิต้

บันเวท่ี่น่� อ�จิ�ริ่ยั่เ์จินได�เน�นว่า สภาพการ
ที่ำางานใน  “อำงคก์รท่ี่�มุ่งเน�นไปท่ี่�ต้วัเลขหรือำ
ผู้ลลพัธี โ์ดยไม่แครค์นที่ำางาน” คือำสิ�งท่ี่�สร�าง
ความเคร่ยดให�พนกังานเป็นอำย่างมาก จนเกิด
ภาวะ ‘หมดไฟั’ อำงคก์รจงึควรวางนโยบัายให�
เกิดความยืดหยุ่นและส่งเสริม ‘สิที่ธิีท่ี่�จะต่้อำไม่
ติ้ด’ (The Right to Disconnect) เพื�อำให�
พนกังานได�พกัผู่้อำนเต็้มท่ี่�นอำกเวลางาน ไม่ต้�อำง
คอำยพะวงเรื�อำงต้อำบัอ่ำเมลหรือำข�อำความ ส่วน 
อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �นได�ช่วนให�เห็นถงึความสำาคญัขอำง 
‘การป้อำงกนั’ (Prevention) เพื�อำด้แลสุขภาวะ
ที่างจิต้ก่อำนจะกลายเป็นปัญหา โดยต้�อำงพฒันา
ให�ประช่าช่นเข�าถงึได�มากขึ �น เช่่น การเพิ�ม
บัริการระดบััปฐมภ้มิให�คนสามารถปรกึษา 
พ้ดคุยกบัันกัจิต้วิที่ยาได�เมื�อำเกิดความร้�สกึไม่ด่

อ�้งอ่งแลี่ะอ��นเพ่�มุ่เต่มุ่

สำานกังานคณ์ะกรรมการสุขภาพแห่งช่าติ้. (2566). ยงัไม่ที่นัเริ�มที่ำางาน 
แค่ตื้�นมาก็เหนื�อำยเลย! Gen-Z เหนื�อำยล�าที่างอำารมณ์ม์ากท่ี่�สุด ปัญหา
คือำ ‘หวัหน�า-อำงคก์รเน�นผู้ลลพัธีต์้วัเลข’ นกัวิช่าการเสนอำ ‘The Right To 
Disconnect’. สืบัค�นจาก https://www.nationalhealth.or.th/index.
php/th/node/4797. เข�าถงึเมื�อำ 10 พฤษภาคม 2567. 

สำานกังานคณ์ะกรรมการสุขภาพแห่งช่าติ้. (2566). สช่.ระดมความเห็น 
‘ระบับัสุขภาวะที่างจิต้’ ปลดช่นวน ‘ความรุนแรงสงัคมไที่ย’ ดนัส่้วาระ 
‘สมชั่ช่าสุขภาพฯ ครั�งท่ี่�  16’. สืบัค�นจาก https://www.nationalhealth.
or.th/th/node/4714. เข�าถงึเมื�อำ 10 พฤษภาคม 2567.

สมชั่ช่าสุขภาพ ๑๖ / หลกั ๔ รายงานฉบับััท่ี่�  หนึ�ง คณ์ะอำนุกรรมการ
กำากบัั สนบััสนุน และเชื่�อำมโยงกระบัวนการสมชั่ช่าสุขภาพ. (2566). 

สุว่นหนึ�งจิากถี�อยแถีลงข่อง ‘สุถีาบนัวชิ่าการู้เพื�อความยั�งยนื
ทางสุขุ่ภาพจิติ’ ในปุรู้ะเด็น ‘รู้ะบบสุขุ่ภาวะทางจิติเพื�อสุงัคมไทย
ไรู้�ความรุู้นแรู้ง’

. . . สุขุภาพจิติ้ไม่ไ่ด้้เป็นเพย่ังแค่เร่�องสุขุภาพห้รอ่การไม่ม่่ค่วาม่
เจิบ็ปว่ยัเท่านั�น แต่้สุขุภาพจิติ้เป็นเร่�องท่�เก่�ยัวขอ้งอยัา่งใกล้ชดิ้กับ
ประเด้็นทางสุงัคม่อ่�นๆ เชน่ การศ้กษา การทำางาน และการอย้ั่
อาศัยั ด้ังนั�น สุขุภาพจิติ้จิง้เป็นประเด้็นท่�สุงัคม่สุว่นรวม่ต้้องให้ทั้�ง
คณุค่าและม้่ลค่า การท่�เราจิะม่สุ่ขุภาพจิติ้ท่�ด้่ได้้จิง้จิำาเป็นต้้องม่ ่
นโยับายัสุาธ์ารณะเชงิรุกท่�สุง่เสุรมิ่และปอ้งกันอยัา่งต่้อเน่�อง . . .

วนัน่� สุถุาบนัวชิาการเพ่�อความ่ยัั�งยัน่ทางสุขุภาพจิติ้ ม่ค่วาม่พรอ้ม่
ในการเป็นสุว่นห้น้�งของระบบสุขุภาวะทางจิติ้ท่�ทำาห้น้าท่�กระตุ้้นและ
สุง่เสุรมิ่การศ้กษาวจิิยััและการผู้ลิต้ขอ้ม้่ลท่�สุาม่ารถุนำาไปใชพ้ฒันา
และต่้อยัอด้เป็นนวตั้กรรม่ทางสุงัคม่และนโยับายัสุาธ์ารณะเพ่�อ 
สุขุภาวะทางจิติ้ท่�ด้่ข้�นได้้  โด้ยัเฉพาะอยัา่งยัิ�งต่้อการพฒันากลไก
บา้น และพฒันากลไกชุม่ชนและสุงัคม่ ซ์้�งถุ่อเป็นห้วัใจิห้ลักของ
ระบบสุขุภาวะทางจิติ้ ต้ลอด้จินการออกแบบระบบ ม่าต้รการ  
แนวปฏิิบติั้ และวฒันธ์รรม่การสุง่เสุรมิ่และด้แ้ลสุขุภาพจิติ้เชงิรุก
ในองค์กรและสุถุานท่�ต่้างๆ ทั�งภาครฐัและเอกชน

. . . ถุ้งเวลาแล้ว ท่�ประเด้น็สุขุภาพจิติ้ต้้องกลายัเปน็นโยับายั
สุาธ์ารณะและวาระของสุงัคม่ท่�คนทกุคนสุาม่ารถุเขา้ม่าม่สุ่ว่นรว่ม่ได้้
อยัา่งแท้จิรงิ สุขุภาพจิติ้ต้้องไม่ไ่ด้เ้ปน็เพย่ังปัญห้าความ่เจิบ็ปว่ยั
สุว่นตั้วท่�การด้แ้ลต้กอย้ักั่บครอบครวัและเอกชน แต่้สุขุภาพจิติ้ค่อ
เร่�องของเราทกุคนท่�ต้้องได้ก้ารคุม้่ครองและสุรา้งเสุรมิ่จิากรฐั

สุถีาบนัวชิ่าการู้เพื�อความยั�งยนืทางสุขุ่ภาพจิติ
วนัที� 21 ธ์นัวาคม 2566
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บัรรยากาศการแนะนำา
ต้วัระหว่างผู้้�เข�าร่วม

ก�ริ่ปริ่ะช่มุ่ห�รืิ่อแนวท�งขบ่เคลืี่�อนส่ขภ�พจ่ิต เสร่ิ่มุ่พลี่ง่ผ่่มุ่้่ส�วนได้ส้�วนเส่ยั่ในก�ริ่ผ่ลี่ก่ด้น่
คว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิต (Mental Wellbeing Network Retreat) จดัขึ �นในวนัท่ี่�  25-26 เมษายน 
2567 โดยม่ผู้้�เข�าร่วมจากภาค่เครือำข่ายที่ั�งหมด 33 ท่ี่าน  ซึึ�งมาจากที่ั�งหน่วยงานภาครฐั ภาคเอำกช่น 
และภาคประช่าสงัคม ดงัน่�

Mental Wellbeing Network Retreat

• สำานกัสนบััสนุนการควบัคุมปัจจยัเส่�ยงที่าง
สุขภาพ (สำานกั 2) สสส.

• กรมสุขภาพจิต้ กระที่รวงสาธีารณ์สุข
• สถาบันัวิช่าการเพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ 

(TIMS)
• สถาบันัการมอำงอำนาคต้นวตั้กรรม สำานกังาน

นวตั้กรรมแห่งช่าติ้ (NIA)
• อำงคก์ารกระจายเส่ยงและแพร่ภาพสาธีารณ์ะ

แห่งประเที่ศไที่ย (Thai PBS)
• UNDP Accelerator Lab Thailand และ 

Thailand Policy Lab

• Mutual
• Mindset Maker
• Sati App
• The Good Factory
• ม้ลนิธิีเพื�อำนพนกังานบัริการ (SWING)
• ศ้นยค์วามร้�และประสานงานสุขภาวะที่าง

ปัญญา
• กลุ่มเพื�อำนผู้้�ป่วยซึึมเศร�า
• Be PSY You
• RISE IMPACT
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กิจกรรม Ice Breaking

บัรรยากาศ 
การระดมสมอำง
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ซึ�าย : กระบัวนกรที่ั�งสอำง 
ขวา : กิจกรรม 
พาดหวัข่าวอำนาคต้

เป้าหมายขอำงงานน่�คือำ การเป็นเวท่ี่ให�ภาค่
เครือำข่ายร่วมแลกเปล่�ยนกิจกรรมและโครงการ
สำาคญั (Flagship) ด�านการสร�างเสริมสุขภาพ
จิต้ขอำงผู้้�ม่ส่วนได�ส่วนเส่ย รวมถงึการหา
แนวที่างผู้ลกัดนันโยบัายสุขภาพจิต้อำย่าง 
ยั�งยืน และพฒันาเครือำข่ายเพื�อำแก�ปัญหาและ
สร�างเสริมสุขภาวะที่างจิต้ให�คนในสงัคม ผู่้าน 
4 กิจกรรม ต้ลอำดระยะเวลา 2 วนั 

กิจิกรู้รู้มที� 1 : การู้ทบทวนความ 
เคลื�อนไหวข่ข่องนโยบายสุขุ่ภาพจิติไทย

แบ่ังผู้้�เข�าร่วมอำอำกเป็น 4 กลุ่ม แล�วให�ร่วมกนั
เข่ยนพาดหวัข่าวเรื�อำงสุขภาพจิต้ในอ่ำก 10 ปี
ข�างหน�า ซึึ�งผู้้�เข�าร่วมคาดการณ์ว่์า AI จะเข�ามา
ม่บัที่บัาที่ในช่่วิต้ประจำาวนัมากขึ �น ลดปฏิิสมัพนัธี ์
ระหว่างมนุษยด์�วยกนั แต่้ขณ์ะเด่ยวกนั AI ก็
อำาจช่่วยคดักรอำงผู้้�ป่วยหรือำให�คำาปรกึษาได� ซึึ�ง
จะช่่วยแบ่ังเบัาภาระขอำงบุัคลากรด�านจิต้เวช่
และสุขภาวะที่างจิต้ท่ี่�กำาลงัขาดแคลนอำย่้ใน
ปัจจุบันั 

กิจิกรู้รู้มที� 2 : วางภาพอนาคตนโยบาย
สุขุ่ภาพจิติไทย

ที่ั�ง 4 กลุ่มได�ร่วมกนัวางภาพอำนาคต้นโยบัาย
สุขภาพจิต้ไที่ย โดยวิเคราะหป์ระเด็นสุขภาพจิต้
ใน 3 ช่่วงเวลา คือำ อำด่ต้ท่ี่�ส่งผู้ลหรือำเหน่�ยวรั�งเรา  
สถานการณ์ท่์ี่�เป็นอำย่้ในปัจจุบันั และอำนาคต้ท่ี่�
เป็นผู้ลจากที่ั�ง 2 ช่่วงเวลา 

กิจิกรู้รู้มที� 3 : ความท�าทายและจุิดคาน
งัดนโยบายสุขุ่ภาพจิติไทย

นำาประเด็นท่ี่� ได�จากการระดมสมอำงมาจดัระดบัั
ความที่�าที่ายและหาจุดคานงดัขอำงนโยบัาย
สุขภาพจิต้ไที่ย โดยได�ข�อำสรุปเป็น 4 ประเด็น
ใหญ่ท่ี่�ต้�อำงผู้ลกัดนัเพื�อำให�พร�อำมกบััความ
ที่�าที่ายในอำนาคต้ ได�แก่ 

1) ก�ริ่ส�งเสร่ิ่มุ่ พฒ่น� แลี่ะเผ่ยั่แพริ่�คว�มุ่ร่ิ่ ้
เช่งว่ช�ก�ริ่ด้�้นส่ขภ�พจ่ิตส่�บ่คคลี่ท ่�วไปใน
ริ่ะด้บ่ช่มุ่ชน 

2) ก�ริ่ว�งนโยั่บ�ยั่ป้องกน่แลี่ะพฒ่น�ให ้
ขอ้มุ่่ลี่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�พจ่ิตในริ่ะด้บ่ช่มุ่ช่น
เป็นเรืิ่�องเข�้ใจิง��ยั่ 

3) ป่ริ่�กฐ�นด้�้นคว�มุ่ร่ิ่แ้ลี่ะคว�มุ่เข�้ใจิด้�้น
ส่ขภ�พจ่ิตในสง่คมุ่ผ่��นภ�พยั่นตริ่ห์รืิ่อ
ก�ริ่เด่้�ยั่วไมุ่โคริ่โฟื้น ริ่วมุ่ถง่ก�ริ่แกปั้ญห�
เช่งโคริ่งสริ่�้ง  
เช�น ก�ริ่แกร้ิ่ฐ่ธ์ริ่ริ่มุ่น่ญในหมุ่วด้ส่ทธ่์ให ้
คริ่อบคล่ี่มุ่เรืิ่�องส่ขภ�พจ่ิต  

4) ก�ริ่สริ่�้งกองท่นเพื�อสริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�วะ
ท�งจ่ิต หรืิ่อก�ริ่สนบ่สน่นใหภ้�คเอกชน
ปันงบปริ่ะมุ่�ณ์ CSR มุ่�ส่�ปริ่ะเด็้นส่ขภ�พจ่ิต
มุ่�กข่ �น 

โดยที่ั�งสามกิจกรรมถือำเป็นหมุดหมายแต่้ละขั�น
ส่้กิจกรรมสำาคญัในวนัสุดที่�าย นั�นคือำ 
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บัรรยากาศการระดม
สมอำงประเด็นความ
ที่�าที่ายและจุดคานงดั
นโยบัายสุขภาพจิต้ไที่ย

กิจิกรู้รู้มที� 4 : การู้วางแผู้นการู้ผู้ลักดัน
และข่บัเคลื�อนนโยบายเพื�อความยั�งยนื
ทางสุขุ่ภาพจิติ

 
 
เพื�อำแก�ไขปัญหาที่�าที่ายใน 4 ประเด็น ได�แก่ 

1) ริ่ะบบเง่นท่นเพื�อสนบ่สน่นก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ 
ส่ขภ�วะท�งจ่ิต โด้ยั่ตอ้งคริ่อบคล่ี่มุ่กว��
น่ยั่�มุ่ของกองท่นภ�ยั่ใต ้พริ่บ. ส่ขภ�พจ่ิต 
ริ่วมุ่ถง่ก�ริ่ริ่ะด้มุ่ท่นจิ�กงบ CSR ของ
องคก์ริ่ต��งๆ 

2) ก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่คว�มุ่ร่ิ่ด้้�้นส่ขภ�พจ่ิตผ่��น
สื�อมุ่วลี่ชน โด้ยั่เผ่ยั่แพริ่�ง�นว่จิย่ั่ผ่��น
สื�อมุ่วลี่ชนในร่ิ่ปแบบท่�เข�้ใจิง��ยั่ จิ�กน่�น
จิด่้ก่จิกริ่ริ่มุ่ท่�ผ่่ค้นมุ่่ส�วนริ่�วมุ่แลี่ะมุ่่คว�มุ่
หลี่�กหลี่�ยั่ย่ั่�งข่ �น เช�น ก�ริ่ปริ่ะช่มุ่เช่ง
ปฏ่ิบต่่ก�ริ่ (Workshop) แลี่ะก�ริ่เด่้�ยั่ว
ไมุ่โคริ่โฟื้น 

3) ก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่คว�มุ่ร่ิ่ด้้�้นส่ขภ�พจ่ิตใน
ริ่ะด้บ่องคก์ริ่แลี่ะช่มุ่ชน โด้ยั่ส�งเสร่ิ่มุ่ให ้
องคก์ริ่ต��งๆ สริ่�้งสง่คมุ่เพื�อนริ่บ่ฟัื้งเพื�อน 

(Peer Support) แลี่ะมุ่่ริ่ะบบบร่ิ่ห�ริ่
ทริ่พ่ยั่�กริ่บ่คคลี่ท่�สนบ่สน่นใหผ่้่มุ่้่คว�มุ่
เส่�ยั่งด้�้นส่ขภ�พจ่ิตเข�้ริ่บ่ก�ริ่บำ�บด่้ริ่ก่ษ�
จิ�กผ่่เ้ช่�ยั่วช�ญ ส�วนในริ่ะด้บ่ช่มุ่ชนก็เนน้
ใหค้ว�มุ่ร่ิ่ด้้�้นส่ขภ�พจ่ิตแก�ผ่่ท่้�ปริ่ะช�ชน
นบ่หน�้ถือต� อ�ท่ พริ่ะสงฆ่ ์ผ่่ ใ้หญ�บ�้น 
แลี่ะน�ยั่ก อบต. 

4) ก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่คว�มุ่ร่ิ่ด้้�้นส่ขภ�พจ่ิตใน
ริ่ะบบน่เวศของเยั่�วชน โด้ยั่ส�งเสร่ิ่มุ่ก�ริ่ใช ้
‘จ่ิตว่ทยั่�เช่งบวก’ ในสถ�บน่คริ่อบคริ่ว่
แลี่ะสถ�บน่ก�ริ่ศก่ษ� ริ่วมุ่ถง่พฒ่น�
เครืิ่�องมืุ่อสริ่�้งเสร่ิ่มุ่ก�ริ่เร่ิ่ยั่นร่ิ่ท้�งอ�ริ่มุ่ณ์์
แลี่ะสง่คมุ่ (Social-Emotional Learning 
Tools) นอกจิ�กน่ � ยั่ง่ว�งแผ่นพฒ่น�โมุ่เด้ลี่
ธ่์ริ่ก่จิท่�ช�วยั่สนบ่สน่นเง่นท่นแก�โคริ่งก�ริ่
ต��งๆ เพื�อลี่ด้ปัญห�คว�มุ่ไมุ่�ต�อเนื�องของ
โคริ่งก�ริ่

ที่�ายท่ี่�สุด ผู้้�เข�าร่วมทุี่กกลุ่มได�ร่วมกนัประกาศ
พนัธีกรณ่์ และวางแผู้นการม่ส่วนร่วมกบััภาค่
เครือำข่ายเพื�อำนำาไปส่้การขบััเคลื�อำนความยั�งยืน
ที่างสุขภาพจิต้ในสงัคมไที่ยอำย่างท่ี่�หวงัต่้อำไป 
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เมื�อำพ้ดถงึประเด็นสุขภาพจิต้ หลายคนคงคุ�นห้
กบััโรควิต้กกงัวลหรือำโรคซึึมเศร�า ซึึ�งเป็นเรื�อำง
ท่ี่�ละเอ่ำยดอ่ำอำน ไม่ว่าจะเป็นเรื�อำงสุขภาพจิต้ใน
เยาวช่น สุขภาพจิต้ในผู้้�หญิง สุขภาพจิต้ในกลุ่ม
บุัคคลท่ี่�ม่ความหลากหลายที่างเพศ (LGBTQIAN+) 
หรือำสุขภาพจิต้คนเมือำงและช่นบัที่ ที่ั�งหมดล�วน
แต่้ม่แง่มุมท่ี่�ต่้างกนั

Better Mind Better Bangkok เกิดจากการ
ผู้สานพลงัระหว่าง TIMS และ Sati App พร�อำม
ด�วยการสนบััสนุนจากกร่ิ่งเทพมุ่ห�นคริ่ (BMA) 
โดยจดัขึ �นท่ี่�สามย่านมิต้รที่าวน์ในวนัท่ี่� 8 ตุ้ลาคม 
2566 เปิดพื �นท่ี่�ให�ผู้้ �คนท่ี่�ม่ประสบัการณ์ด์�าน
สุขภาพจิต้ได�ส่งเส่ยงบัอำกเล่าเรื�อำงราวขอำง 
ต้วัเอำงให�สงัคมได�รบััฟัังและเข�าใจ โดย 
ค่ณ์อมุ่ริ่เทพ สจ่ิจิะมุ่่น่วงศ ์ผู้้ �ก่อำต้ั�ง Sati App  

เชื่�อำว่า หากประช่าช่นม่สุขภาพจิต้ด่ เมือำงก็จะด่ 
และเมือำงท่ี่�ด่ก็จะส่งเสริมสุขภาพจิต้ประช่าช่น
ให�ด่ขึ �น เมื�อำผู้้�คนพ้ดถงึประเด็นสุขภาพจิต้ในมิติ้
ขอำงปัญหาและความที่�าที่ายท่ี่�ต้�อำงเผู้ชิ่ญจาก
โรคและกระบัวนการรกัษาได�มากขึ �น การร่วม
กนัหาที่างอำอำกและสร�างความเปล่�ยนแปลงก็
ง่ายขึ �นเช่่นกนั

Security, Equity, Adaptability และ Serenity 
คือำ 4 ประเด็นหลกัท่ี่�สะที่�อำนด�านต่้างๆ ขอำง
ความยั�งยืนที่างด�านสุขภาพจิต้ โดยงานน่�ม่
วิที่ยากรมากประสบัการณ์ม์าร่วมพ้ดคุยกว่า 
10 ท่ี่าน ที่ั�งจากหน่วยงานรฐั สถาบันัการศกึษา 
อำงคก์รภาคเอำกช่น รวมถงึบุัคคลสาธีารณ์ะ 
อำาทิี่ ดารา ผู้้�สื�อำข่าว และอิำนฟัล้เอำนเซึอำรท่์ี่�เป็น
แรงบันัดาลใจให�กบััคนหม่้มาก 

Security | พื�นที�ปุลอดภัย
ชวน คณุศานนท์ หวงัสุรู้�างบุญ (รองผู้้ว้า่ราชการกรุงเทพม่ห้านคร)
คณุดจุิดาว วฒันปุกรู้ณ์ (ผู้้ก่้อตั้�ง Empathy Sauce ผู้้เ้ช่�ยัวชาญด้้าน
การสุ่�อสุารแบบ Emphatic และนักจิติ้บำาบดั้ผู้า่นการเคล่�อนไห้ว)
คณุณาตยา แวววรีู้คปุุต์ (ตั้วแทนจิาก Thai PBS) และคณุเจิมสุ ์ 
รู้ศัมแีข่ ฟอเกอรู้ล์นุด์ฟ (ศิลปิน-นักแสุด้ง) ม่ารว่ม่สุำารวจิกลยุัทธ์ใ์น 
การสุรา้งสุภาพแวด้ล้อม่ท่�ปลอด้ภัยั และเรย่ันร้เ้ก่�ยัวกับเคร่�องม่อ่และ
เทคนิคในการสุรา้งพ่�นท่�ปลอด้ภัยัเพ่�อสุง่เสุรมิ่ให้เ้ราม่ค่วาม่ม่ั�นคง 
ทางอารม่ณ์

Equity | การู้เข่�าถึีงที�ดีข่ึ�น
จิบัเขา่คยุักับรองศาสุต้ราจิารยั ์ดรู้. ทวดิา กมลเวช่ช่ (รองผู้้ว้า่ราชการ
กรุงเทพม่ห้าคร) ดรู้.นพ. วรู้ตม ์โช่ติพทิยสุนุนท์ (โฆษกประจิำากรม่
สุขุภาพจิติ้ และผู้้ร้ว่ม่ก่อตั้�ง TIMS) คณุอมรู้เทพ สุจัิจิะมุนีวงศ์ (ผู้้ก่้อ
ตั้�ง Sati App, บณัฑิิต้ด้้านจิติ้วทิยัาและประสุาทวทิยัาจิาก King’s 
College London และสุม่าชกิกลุ่ม่ Healthy Brain Global 
Initiatives) และคณุนที เอกวจิิติรู้ (โปรด้ิวเซ์อรแ์ละเอ็ม่ซ์ว่ง Buddha 
Bless และผู้้ก่้อตั้�งค่ายัเพลง PROM+) กับการลด้ชอ่งวา่งเพ่�อสุง่เสุรมิ่
โอกาสุให้ท้กุคนเขา้ถุ้งท่�บรกิารสุขุภาพจิติ้ท่�เพย่ังพอ โด้ยัไม่ค่ำาน้งถุ้ง
ความ่แต้กต่้างทางสุงัคม่เศรษฐกิจิและถิุ�นกำาเนิด้

บัน : เวท่ี่เสวนา เที่คนิคสร�างพื �นท่ี่�ปลอำดภยั 
เพื�อำส่งเสริมความมั�นคงที่างอำารมณ์ ์
ล่าง : พิธ่ีมอำบัขอำงท่ี่�ระลกึแก่ผู้้�เข�าร่วมเวท่ี่เสวนา
การส่งเสริมโอำกาสในการเข�าถงึบัริการสุขภาพจิต้
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Adaptability | สุรู้�างภม้คิุ�มกัน
ชวนคยุัเร่�องการสุรา้งพลังในการฟี้� นฟ้ีจิติ้ใจิจิากภายัในต้นเองและ 
บุคคลรอบขา้งไปกับ ผู้ศ.ดรู้. ณัฐสุดุา เต�พนัธ์ ์(คณบด้่คณะจิติ้วทิยัา 
จุิฬาลงกรณ์ม่ห้าวทิยัาลัยั และผู้้อ้ำานวยัการ TIMS) พญ. พยิะดา  
หาช่ยัภม้ ิ(จิติ้แพทยั ์ผู้้เ้ช่�ยัวชาญและให้ค้ำาปรก้ษาด้้านสุขุภาพจิติ้ใจิ) 
คณุอแมนด�า ออบดัม (ม่สิุย้ันิเวริส์ุไทยัแลนด้์ปี 2563, ผู้้ก่้อตั้�ง
แคม่เปญ Have You Listened และผู้้ช้ว่ยัเห้ล่อทางสุขุภาพจิติ้) 
และคณุพลวชั่รู้ ภ้่พพิฒัน์ (ผู้้ป้ระกาศขา่วชอ่ง TNN) เพ่�อรว่ม่กันค้นห้า
วา่ ความ่สุาม่ารถุในการปรบัตั้วจิะชว่ยันำาทางเราในเวลาท่�ยัากลำาบากและ
ผู้นัผู้วนในชว่ติ้ได้้อยัา่งไร

Serenity | การู้สุื�อสุารู้เช่งิบวก
ชวน ดรู้. ช่าติวุฒ ิวงัวล (ผู้้อ้ำานวยัการสุำานักสุนับสุนุนการควบคมุ่
ปัจิจิยััเสุ่�ยังทางสุขุภาพ สุสุสุ.) คณุช่นิดา คล�ายพนัธ์์ (ห้วัห้น้าฝ่่ายั
นโยับายัสุาธ์ารณะของ TikTok ประเทศไทยั) คณุภัทรู้ดนยั เสุตสุวุรู้รู้ณ  
(นักจิติ้วทิยัาบำาบดั้, นักศ้กษาปรญิญาเอกด้้านจิติ้บำาบดั้อัต้ถิุภาวนิยัม่,  
นักขบัเคล่�อน, และศิลปิน) และคณุจิอมข่วญั หลาวเพช็่รู้ ์(Youtuber) 
ม่าพ้ด้คยุัถุ้งการสุรา้งความ่ต้ระห้นักในเร่�องความ่สุำาคัญของการสุ่�อสุาร
ท่�ปราศจิากการคกุคาม่ (Nonviolent Communication) ซ์้�งชว่ยัให้้
จิติ้ใจิสุงบ และเสุรมิ่สุรา้งความ่สุงบสุขุให้ต้้นเองและผู้้ค้นรอบขา้ง

บัรรยากาศภายในงาน

เวท่ี่เสวนาการสร�าง
ภ้มิคุ�มกนั เพื�อำฟ้ั�นฟ้ั 
จิต้ใจต้นเอำง
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อ่ำกหนึ�งกิจกรรมสำาคญัภายในงานคือำ 3 บ้ัธี
พิเศษท่ี่�ร่วมกบััพนัธีมิต้ร พาทุี่กคนมาจดัการ
อำารมณ์ ์ความคิด สำารวจความร้�สกึความหวงั 
และประเมินสุขภาพจิต้  

บ่ธ์ Mind Journal จิ�ก Understand: หอ้งน่�ง
เลี่�นของหว่ใจิ

ช่วนมาจดัการกบััความคิดและอำารมณ์ ์ด�วย
เครื�อำงมือำด้แลสุขภาพจิต้ในแบับัฉบับััท่ี่�จบััต้�อำงได�

บ่ธ์ศ่ลี่ปะ Emotional Wheel แลี่ะ VR for 
Mental Health จิ�ก ME HUG - An Innovative 
Mental Health Wellness Center

สำารวจความร้�สกึและความหวงัขอำงต้วัเอำงผู่้าน
การใช่�ส่ช่อำลก์นำ �ามนั (Oil Pastel) ในการถ่ายที่อำด 
เรื�อำงราว ความร้�สกึ และความหวงัขอำงต้นเอำง 
ผู่้านมุมมอำงหลกัที่างอำารมณ์ ์4 อำารมณ์์

บ่ธ์ Check Up My Mind จิ�กกร่ิ่งเทพมุ่ห�นคริ่ 

การประเมินสุขภาพจิต้และคดักรอำง
ความเคร่ยดเบืั �อำงต้�น ต้รวจวดัความเคร่ยดด�วย
เครื�อำง HRV (Heart Rate Variability) ให�การ
ปรกึษาสุขภาพจิต้ ที่กัษะผู่้อำนคลายความเคร่ยด 
และแนะนำาหน่วยบัริการสุขภาพจิต้ในบัริเวณ์
กรุงเที่พมหานคร

นอำกจากน่� TIMS และ Sati App พามายย้ แพนด�า 
ปีโป้ สต้างค ์ว่ และนาย 6 ศิลปินสาวจาก 
IndyCamp มามอำบัความสุข เติ้มเต็้มพลงัใจให�
กบััทุี่กคนผู่้าน 6 ซิึงเกิ �ลใหม่ในช่่วงมินิคอำนเสิรต์้ 

งานน่�ได�ผู้ลต้อำบัรบััการเข�าร่วมกิจกรรมอำย่าง
ท่ี่วมที่�นจากทุี่กคน ที่ั�ง TIMS และ Sati App 
ร้�สกึภ้มิใจยิ�งท่ี่� ได�ร่วมกบััพนัธีมิต้รคนสำาคญั
เพื�อำสร�างพื �นท่ี่�แห่งการพ้ดคุยประเด็น
สุขภาพจิต้ให�เกิดขึ �นในกรุงเที่พมหาคร

บ้ัธีขอำง TIMS ภายในงาน
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Hack ใจิ —
เพรู้าะสุขุ่ภาพใจิเปุน็
เรู้ื�องข่องทกุคน 

TIMS และภาค่เครือำข่ายได�เล็งเห็นถงึความสำาคญัขอำงการม่ส่วนร่วมขอำง
หน่วยงานหรือำอำงคก์รท่ี่� ไม่ใช่่ภาคส่วนสุขภาพ (Non-health Sector) ในการ
ขบััเคลื�อำนงานด�านการส่งเสริมป้อำงกนัสุขภาพจิต้ เพื�อำให�ม่การขยายผู้ลและ
พฒันาสุขภาพจิต้ขอำงประช่าช่นในวงกว�าง และรบััมือำกบััปัญหาสุขภาพจิต้ท่ี่�
เพิ�มขึ �นต่้อำเนื�อำงได�ที่นัท่ี่วงท่ี่ ในการน่� TIMS และภาค่เครือำข่าย ภ้มิใจนำาเสนอำ
งานแฮกกาธีอำนสุขภาพจิต้ครั�งแรกขอำงประเที่ศไที่ย ซึึ�งจดัขึ �นเมื�อำวนัท่ี่�  29 
กุมภาพนัธี ์ถงึ 2 ม่นาคม 2567 ณ์ Convention Hall ช่ั�น 2 อำาคาร D อำงคก์าร
กระจายเส่ยงและแพร่ภาพสาธีารณ์ะแห่งประเที่ศไที่ย (Thai PBS) โดยเราได�
รบััเก่ยรติ้จากต้วัแที่น 8 อำงคก์รภาครฐั-เอำกช่น ท่ี่�เราขนานนามว่า ‘Mental 
Health Driving Agent’ พร�อำมด�วยจิต้แพที่ย ์นกัจิต้วิที่ยา และภาคประช่าช่น 
เช่่น Influencer, Content Creator และนิสิต้คณ์ะจิต้วิที่ยา จุฬาลงกรณ์์
มหาวิที่ยาลยั มาร่วม Hack โจที่ยสุ์ขภาพจิต้ ที่ั�งน่� เราเชื่�อำว่า การม่ส่วนร่วมขอำง
หน่วยงานและอำงคก์รท่ี่� ไม่ใช่่ภาคส่วนสุขภาพ ในการขบััเคลื�อำนประเด็น 
สุขภาพจิต้ จะเป็นไปได�อำย่างยั�งยืนก็ต่้อำเมื�อำประเด็นสุขภาพจิต้ดงักล่าวนั�น 
เก่�ยวข�อำงกบัังานหรือำสอำดคล�อำงกบััพนัธีกิจขอำงแต่้ละอำงคก์ร เราจงึให�อิำสระแก่
อำงคก์รในการเลือำกประเด็นท่ี่�ต้�อำงการขบััเคลื�อำน เพื�อำสร�างความเป็นเจ�าขอำงร่วม 
นำาไปส่้การขบััเคลื�อำนและสานต่้อำงานสุขภาพจิต้อำย่างยั�งยืน ใน 8 โจที่ย ์ดงัต่้อำไปน่�

นวตักรู้รู้มรู้ะบบบรู้กิารู้สุขุ่ภาพจิติไทย
โด้ยั สุำานักงานนวตั้กรรม่แห้ง่ชาติ้ (NIA)

สุขุ่ภาพใจิข่องวยัทำางานแห่งอนาคต
โด้ยั สุำานักงานพฒันาธุ์รกรรม่ทางอิเล็กทรอนิกสุ ์(ETDA)

นวตักรู้รู้มรู้ะบบสุขุ่ภาพจิติเด็กและเยาวช่นที�กรู้ะทำาผู้ิด
โด้ยั กรม่พนิิจิและคุ้ม่ครองเด้็กและเยัาวชน (DJOP)

เจิ�าหน�าที�ผู้้�พทัิกษ์สุขุ่ภาพจิติคนไทย
โด้ยั กองบญัชาการต้ำารวจิสุอบสุวนกลาง (CIB)

พลังข่องเทคโนโลยกีารู้สุื�อสุารู้ต่อสุขุ่ภาพจิติสุงัคมไทย
โด้ยั AIS

เมอืงแห่งความสุขุ่กายสุบายใจิเพื�อปุรู้ะช่าช่น
โด้ยั ศ้นยัว์จิิยััอนาคต้ศ้กษา (FutureTales Lab by MQDC)

รู้ะบบปุรู้ะกันสุขุ่ภาพจิติที�ครู้อบคลมุสุำาหรู้บัคนไทย
โด้ยั กรุงเทพประกันภัยั (Bangkok Insurance)

องค์กรู้สุง่เสุรู้มิความสุขุ่และสุขุ่ภาวะทางจิติ
โด้ยั บรษัิท Food Passion

1
2
3
4
5
6
7
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นวตักรู้รู้มรู้ะบบบรู้กิารู้สุขุ่ภาพจิติไทย 
โดยสำานกังานนวตั้กรรมแห่งช่าติ้ (NIA)

โคริ่งก�ริ่ใจิฟ่ื้ Community : เปล่ี่�ยั่นป้�ข�้ง
บ�้นเป็นป้�ข�้งใจิ เปล่ี่�ยั่นสง่คมุ่ริ่อบก�ยั่ให ้
เป็นพื �นท่�ปลี่อด้ภย่ั่ ม่ระบับัแรกท่ี่�ใช่�ชุ่มช่นเป็น
ฐานในการสร�างสุขภาพใจท่ี่�ด่อำย่างยั�งยืนเพื�อำ
ลดภาระบุัคลากรที่างการแพที่ย ์ผู่้านการสร�าง
นวตั้กรรมด�านสุขภาพใจ รวมถงึการสร�าง
เครือำข่ายเพื�อำขยายผู้ลในวงกว�างด�วย ‘ใจฟ้ั 
Creator’ ซึึ�งเป็นคนรุ่นใหม่ท่ี่�สนใจประเด็น
สุขภาพจิต้กระจายอำย่้ที่ั�วประเที่ศ เพื�อำให�ความร้�
และความเข�าใจในเรื�อำงสุขภาพใจ ระบับัท่ี่� 2 คือำ 
การดงึ Influencer เป็นกาวใจในการพ้ดเรื�อำง
สุขภาพจิต้ ระบับัท่ี่� 3 คือำ ใช่�บั�าน วดั โรงเร่ยน 
เป็นแกนนำาสร�างช่มรมส่งเสริมสุขภาพจิต้ และ
ระบับัท่ี่� 4 คือำ กลุ่มผู้้�ป่วยจิต้เวช่ท่ี่�ผู่้านการรกัษา
เป็นแรงบันัดาลใจท่ี่�เข�าถงึกลุ่มเป้าหมาย จนที่�าย
ท่ี่�สุดเกิดระบับันิเวศท่ี่�ส่งเสริมการม่สุขภาพจิต้ด่ 
เพื�อำเป็นบัรรที่ดัฐานใหม่ขอำงสงัคมไที่ย

สุขุ่ภาพใจิวยัทำางานแห่งอนาคต  
โดยสำานกังานพฒันาธุีรกรรมที่าง
อิำเล็กที่รอำนิกส ์(ETDA)

โคริ่งก�ริ่ Happy Hub : คนทำ�ง�นสำ�ริ่�ญ  
ง�นก็สำ�เร็ิ่จิ ใช่�การสร�างพื �นท่ี่�  Sandbox เพื�อำ
รวมภาค่สร�าง Happy Hub ขอำงคนที่ำางาน โดย
ที่ดลอำงลดกฎเกณ์ฑท่์ี่�ปิดกั�นอิำสระและความสุข
ขอำงคนที่ำางานอำอำกไป แล�วเก็บัข�อำม้ลเพื�อำ
ประเมินผู้ลสมัฤที่ธิี � จากนั�นก็จดัที่ำาเกณ์ฑเ์พื�อำ
การนัต่้มาต้รฐานสุขภาพใจวยัที่ำางานแห่ง
อำนาคต้ ผู่้านการสนบััสนุนจากอำงคก์รท่ี่�ที่ำางาน
ด�านสุขภาพจิต้ ขยายจำานวนจนเกิดเป็นเครือำข่าย
อำงคก์รเพื�อำแลกเปล่�ยนร้ปแบับัการที่ำางานซึึ�ง
กนัและกนั ที่�ายท่ี่�สุด อำงคก์รก็จะไม่ได�แข่งกนั
แค่ท่ี่�ม้ลค่าขอำงสินค�า แต่้แข่งกนัท่ี่�ม้ลค่าความ
สุขขอำงคนที่ำางานในอำงคก์รด�วย ที่ั�งน่�เพื�อำดงึด้ด
บุัคลากรท่ี่�ม่คุณ์ภาพให�อำยากเข�ามาร่วมงาน  
ลดอำตั้ราการลาอำอำก ดชั่น่ความสุขขอำงประเที่ศ
จะส้งขึ �นอำย่างยั�งยืน

บัรรยากาศช่่วงที่�ายงาน ในงานแฮกกาธีอำนน่�เราจำาเป็นต้�อำงม่กิจกรรมและเครื�อำงมือำวิเคราะหปั์ญหาสุขภาพจิต้ในแต่้ละ
ภาคส่วน เพื�อำพฒันาแนวที่างการแก�ปัญหาท่ี่�ต้อำบัโจที่ยแ์ต่้ละอำงคก์ร ซึึ�งเราได�รบััเก่ยรติ้จาก
ค่ณ์ฑ่ิฟื้ฟื้�ณ่์ เชน แห่ง Thailand Policy Lab และค่ณ์ณ่์ชก�นต ์ธ์ริ่มุ่ธ์ช่ แห่ง UNDP Thailand มา
เป็นผู้้�ดำาเนินกระบัวนการ ช่่วยช่่ �แนะผู้้�เข�าร่วมในทุี่กขั�นต้อำน หลงัจากร่วมกนัพฒันาแนวคิด มุมมอำง 
และประสบัการณ์ร่์วมกนัต้ลอำดระยะเวลา 2 วนั เรายงัม่ท่ี่มอำาจารยผ้์ู้�เช่่�ยวช่าญด�านจิต้วิที่ยาและ
การขบััเคลื�อำนนโยบัายร่วมเป็นเมนเที่อำร ์ให�คำาแนะนำาแก่ผู้้�เข�าร่วมทุี่กคนอำย่างเข�มข�น  ก่อำนท่ี่�ที่ั�ง 8 
กลุ่มจะได�นำาเสนอำผู้ลงานนวตั้กรรมท่ี่�พฒันาขึ �นในวนัสุดที่�าย ซึึ�งเป็น ‘Pitching Day’ เมื�อำสิ �นสุด
การนำาเสนอำไอำเด่ย แต่้ละกลุ่มจะได�รบััข�อำเสนอำแนะจากผู้้�ที่รงคุณ์วุฒิ คือำ ด้ริ่. กร่ิ่ชผ่ก� บ่ญเฟ้ื้� อง 
ผู้้ �อำำานวยการสำ�นก่ง�นนวต่กริ่ริ่มุ่แห�งช�ต่ (NIA), พญ. ด่้ษฎ่ จิง่ศ่ริ่ก่ลี่ว่ทยั่ ์ผู้้�อำำานวยการ 
กองบร่ิ่ห�ริ่ริ่ะบบบร่ิ่ก�ริ่ส่ขภ�พจ่ิต กริ่มุ่ส่ขภ�พจ่ิต และค่ณ์ส่ว่ต� จิริ่ญ่วงศ ์CEO และผู้้�ร่วม 
ก่อำต้ั�งบร่ิ่ษท่ Tellscore รวมถงึกล่ี่�มุ่เยั่�วชน INDY CAMP



Chapter 4: Succeeded Together48

นวตักรู้รู้มรู้ะบบสุขุ่ภาพจิติเด็กและ
เยาวช่นที�กรู้ะทำาความผู้ิด 
โดยกรมพินิจและคุ�มครอำงเด็กและเยาวช่น 
(DJOP)

โคริ่งก�ริ่ศ่นยั่ฝึ์กแลี่ะอบริ่มุ่แห�งก�ริ่
เปล่ี่�ยั่นแปลี่ง จะขบััเคลื�อำนใน 3 ระยะ คือำ  
1) การฝึั่กฝั่นอำบัรมให�เจ�าหน�าท่ี่�ใช่�จิต้วิที่ยา
เชิ่งบัวกในการรบััฟัังเด็กและเยาวช่นท่ี่�ม่
พฤติ้กรรมรุนแรง 2) วางระบับัเพื�อำด้แลเด็กท่ี่�ม่
ความยุ่งยากซึบััซึ�อำนและม่แนวโน�มก่อำความ
รุนแรงอำย่างเฉพาะเจาะจง และ 3) การ
ขบััเคลื�อำนเชิ่งนโยบัายท่ี่�มุ่งปรบััโครงสร�างขอำง
ศ้นยฯ์ ให�ม่ความมั�นคงปลอำดภยั

เจิ�าหน�าที�ผู้้�พทัิกษ์สุขุ่ภาพจิติคนไทย 
โดยกอำงบัญัช่าการต้ำารวจสอำบัสวนกลาง (CIB)

โคริ่งก�ริ่ Hero ProtectoR : ข�้ริ่�ชก�ริ่ตำ�ริ่วจิ
มุ่่ส่ขภ�วะท�งจ่ิตท่�ด่้ ด่้แลี่ช�วยั่เหลืี่อปริ่ะช�ชน
อยั่��งเต็มุ่ปริ่ะส่ทธ่์ภ�พ มุ่งนำาจิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก
มาปรบััใช่�  โดยม่กลุ่มเป้าหมายแรกเริ�มคือำ 
เจ�าหน�าท่ี่�ต้ำารวจสอำบัสวนกลาง (CIB) แผู้นการ
ปฏิิบัติั้งานระยะสั�นคือำ การต้ั�ง Hero Protector 
Club House ซึึ�งให�ภาค่ด�านสุขภาวะจิต้มาร่วม
จดักระบัวนการเพื�อำให�เจ�าหน�าท่ี่� ได�ระบัายความ
ร้�สกึและรบััคำาปรกึษา จากนั�นจงึขยายผู้ลไปยงั
ต้ำารวจหน่วยอืำ�นๆ ต้วัช่่ �วดัท่ี่�ใช่�ประเมินผู้ล ได�แก่ 
ดชั่น่ช่่ �วดัความสุขก่อำนและหลงัการร่วม
กิจกรรมและความต่้อำเนื�อำงในการเข�าร่วม
กิจกรรมระยะแรก

พลังข่องเทคโนโลยกีารู้สุื�อสุารู้ 
ต่อสุขุ่ภาพจิติสุงัคมไทย 
โดย AIS

โคริ่งก�ริ่อ่�นใจิ เตือนภย่ั่มุ่่จิจ่ิ � คือำ นวตั้กรรม
ป้อำงกนัการถ้กหลอำกในโลกอำอำนไลนซึ์ึ�งม่ผู้ลให�
เกิดความเคร่ยด หรือำถงึขั�นฆ่่าต้วัต้าย โดย
แกนนำาหลกัอำย่าง AIS จะร่วมมือำกบััต้ำารวจ
ไซึเบัอำร ์เพื�อำเสริมสร�างภ้มิคุ�มกนั ต้ั�งระบับั

แจ�งเตื้อำนเบัอำร ์โที่รศพัที่ท่์ี่�น่าสงสยั 
เป็นศ้นยก์ลางในการรบััแจ�งความในคด่การ
หลอำกลวงผู่้านช่่อำงที่างอำอำนไลน ์จดัระบับั
ให�คำาปรกึษาเย่ยวยาจิต้ใจ และให�คำาแนะนำา
เรื�อำงการจดัการการเงินหลงัถ้กหลอำก 

นอำกจากน่� AIS จะยงัจบััมือำกบััสถานศกึษาเพื�อำ
ขยายผู้ลการเร่ยนร้�หลกัส้ต้รอุ่ำนใจไซึเบัอำร ์
ที่ั�งหมดน่�คาดว่า จะที่ำาให�ประช่าช่นรบััร้�ข�อำม้ล
การแจ�งความเส่ยหาย โดยม่ผู้้�แจ�งเหตุ้มากขึ �น
จาก 4 แสนคด่ต่้อำปี ลดม้ลค่าความเส่ยหายจาก 
50,000 กว่าล�านบัาที่ลงได�ราว 5% และที่ำาให�
นกัศกึษาม่ที่กัษะที่างดิจิที่ลัเพิ�มมากขึ �น

เมอืงแห่งความสุขุ่กายสุบายใจิ 
เพื�อปุรู้ะช่าช่น 
โดยศ้นยวิ์จยัอำนาคต้ศกึษา  
(FutureTales Lab by MQDC)

โคริ่งก�ริ่พื �นท่�เมืุ่องแห�งคว�มุ่ส่ข – Smiling 
Cities  คือำแผู้นการพฒันาเมือำงท่ี่�ใช่�นวตั้กรรม
ที่ำาให�ผู้้ �คนในเมือำงร้�สกึปลอำดภยัผู่้าน Urban 
Data Platform ระบับัการป้อำงกนัภยัล่วงหน�า ซึึ�ง
ครอำบัคลุมที่ั�งภยัพิบัติั้ อำาช่ญากรรม รวมถงึ
ผู้ลกระที่บัต่้อำสุขภาพที่ั�งที่างกายและที่างใจขอำง
ผู้้�คนในเมือำง โดยเน�นท่ี่�  3 ประเด็นใหญ่ ได�แก่

สวยั่ง�มุ่น��อย่ั่� อำอำกแบับัหลกัส้ต้รและข�อำ 
เสนอำแนะเพื�อำส่งเสริมเมือำงท่ี่�คำานึงถงึสุขภาพจิต้ 
โดยจะส่งต่้อำให�กบัั กที่ม. และอำงคก์รปกครอำง
ส่วนที่�อำงถิ�น (อำปที่.) เพื�อำปรบััปรุงพื �นท่ี่�ให�
สวยงาม สร�างเมือำงท่ี่�รอำงรบััคนทุี่กกลุ่ม 

ส�งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�พจ่ิต โดยร่วมกบััหน่วยงาน 
ด�านสุขภาพจิต้สร�างพื �นท่ี่�บัริการสุขภาพจิต้
ส่งเสริม Mental Health Literacy ให�ทุี่กคนเข�าถงึ
พื �นท่ี่�และบัริการสุขภาพจิต้ได�อำย่างที่ั�วถงึ 

แผู้นงานในแต่้ละช่่วงได�แก่ 1) ระยะสั�น วางแผู้น
สร�างแพลต้ฟัอำรม์และที่ดลอำงในพื �นท่ี่�นำาร่อำง 2) 
ระยะกลาง (3-5 ปี) ขยายเครือำข่ายไปยงัพื �นท่ี่�
อืำ�น และ 3) ระยะสุดที่�าย (6-10 ปี) ขยายผู้ลทุี่ก
พื �นท่ี่�ในเมือำง นำาไปส่้การปรบััแก�กฎหมาย
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รู้ะบบปุรู้ะกันสุขุ่ภาพจิติที�ครู้อบคลมุ
สุำาหรู้บัคนไทย 
โดยบัริษทัี่กรุงเที่พประกนัภยั

โคริ่งก�ริ่ Hack Jai Insurance กรุงเที่พ-
ประกนัภยัร่วมกบัักรมสุขภาพจิต้เสนอำโครงการ
เพื�อำการรณ์รงคส์ร�างความร้�ความเข�าใจให�
คนไที่ยห่างไกลจากภาวะซึึมเศร�า โดยมุ่งหวงัให�
สงัคมช่่วยด้แลประคบััประคอำงอำย่างยั�งยืน
โครงการในระยะแรกถือำว่าสำาคญัท่ี่�สุด นั�นคือำ 
การจดัที่ำาฐานข�อำม้ลด�านสุขภาพจิต้ในธุีรกิจ
ประกนัภยั เพื�อำให�สามารถคำานวณ์ความเส่�ยง
สำาหรบััการอำอำกแบับักรมธีรรม์ได� โดยเป็น 
ฐานข�อำม้ลท่ี่�สามารถแบ่ังปันกบัับัริษทัี่ประกนั
ภยัอืำ�นๆ ได�  ส่วนในไต้รมาสท่ี่� 2 บัริษทัี่จะขยาย
ความคุ�มครอำงในกรมธีรรมป์ระกนัสุขภาพ
มาต้รฐาน โดยเพิ�มการให�บัริการต้รวจรกัษาโรค
ท่ี่�เก่�ยวเนื�อำงกบััภาวะที่างจิต้ใจหรือำจิต้เวช่ และ
ในไต้รมาสท่ี่� 4 บัริษทัี่และภาค่จะเปิดบัริการให�
คำาปรกึษาและรกัษาโรคท่ี่�เก่�ยวเนื�อำงกบััภาวะ
ที่างจิต้ผู่้านระบับั Telemedicine 

องค์กรู้สุง่เสุรู้มิความสุขุ่ 
และสุขุ่ภาวะทางจิติ 
โดยบัริษทัี่ Food Passion

ฟัื้งกน่กอ๊นนน คือำ โครงการท่ี่�มุ่งหวงัจะสร�าง 
‘วงจรแห่งความสุข’ ให�เกิดขึ �นในอำงคก์ร โดยขั�น
แรกจะใช่�วิธ่ีที่ำาแบับัสำารวจเพื�อำรวบัรวมข�อำม้ล
ด�านสุขภาพใจและจดัหมวดหม่้ปัญหา จากนั�น
จะเสริมสร�างที่กัษะการด้แลใจและการรบััฟัังกนั
ให�แก่พนกังาน โดยแผู้นระยะยาวคือำ การสร�าง
เครือำข่ายพื �นท่ี่�ปลอำดภยัเพื�อำ ‘การฟัังสร�างสุข’ 
ผู้นวกกบัันโยบัายในการแก�ปัญหา เช่่น ท่ี่�ปรกึษา
ด�านการเงินเพื�อำลดปัญหาความเคร่ยดจาก
ภาวะที่างเศรษฐกิจ

งานน่�จะเกิดขึ �นและจบัลงอำย่างสมบ้ัรณ์แ์บับัไม่ได� หากขาดผู้้�สนบััสนุนคนสำาคญั ท่ี่�เห็น
คุณ์ค่าในสิ�งท่ี่�เราต้�อำงการขบััเคลื�อำนร่วมกนั อำนัได�แก่ 

 → สำานกังานกอำงทุี่นสนบััสนุนการสร�างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 → กรมสุขภาพจิต้ 
 → อำงคก์ารกระจายเส่ยงและแพร่ภาพสาธีารณ์ะแห่งประเที่ศไที่ย (Thai PBS) 
 → โครงการพฒันาแห่งสหประช่าช่าติ้ (UNDP Thailand) 
 → สำานกังานสภาพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งช่าติ้ (สภาพฒัน)์
 → สำานกังานคณ์ะกรรมการสุขภาพแห่งช่าติ้ (สช่.) 

นอำกจากน่� ท่ี่มงาน TIMS ทุี่กคนยงัด่ใจท่ี่�ม่โอำกาสได�ร่วมงานกบัั Mind Lab, Thailand Policy 
Lab และ Peluz ท่ี่�ช่่วยวางแผู้นและอำำานวยความสะดวกแก่ผู้้�ร่วมงาน เกิดงานแฮกกาธีอำน
สุขภาพจิต้ท่ี่�ม่บัรรยากาศอำบัอุ่ำน อำบัอำวลไปด�วยเส่ยงหวัเราะและรอำยยิ �มร่วมกนักบััเรา TIMS 
หวงัว่าจะม่โอำกาสได�ร่วมกนัสร�างสรรคกิ์จกรรมด่ๆ เพื�อำขบััเคลื�อำนงานด�านสุขภาพจิต้เช่่นน่�
ต่้อำไป เพื�อำให�เรื�อำง ‘สุขภาพใจ’ กลายเป็นเรื�อำงสำาคญัขอำงทุี่กคน
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ค่ณ์ก่ตต่พจิน ์พริ่ริ่คมุ่งคลี่ (แชมุ่ป์) เจ�าหน�าท่ี่�
ที่รพัยากรมนุษย ์จากบัริษทัี่กรุงเที่พประกนัภยั 
หนึ�งในหน่วยงานเอำกช่นท่ี่�เข�าร่วมกิจกรรมน่�  
ได�ให�สมัภาษณ์ก์บััเราถงึประสบัการณ์อ์ำนั
ที่�าที่ายและการพยายามแก�ปัญหาในฐานะ
หน่วยงานด�านการประกนัภยั พร�อำมด�วย
แนวคิดท่ี่� ได�จากการพ้ดคุยกบััผู้้�เช่่�ยวช่าญใน
ด�านน่�

RISE IMPACT : เลี่��ท่�มุ่�ท่�ไปของโคริ่งก�ริ่ให ้
เริ่�ฟัื้งสก่หน�อยั่ได้ ้ไหมุ่?

ค่ณ์แชมุ่ป์ : เริ�มด�วยจุดเจ็บัปวด หรือำ Pain 
Point ขอำงสงัคม คือำม่ผู้้�ป่วยท่ี่�เก่�ยวข�อำงกบัั
สุขภาพจิต้เพิ�มขึ �น และข�อำจำากดัขอำงประกนั
สุขภาพม่ข�อำยกเว�นท่ี่�สำาคญั นั�นคือำ ไม่
คุ �มครอำงการเจ็บัป่วยในเรื�อำงขอำงสุขภาพจิต้ 

ดงันั�น น่� ก็อำาจเป็น Pain Point ว่าที่ำาไมผู้้�
 เอำาประกนัภยัต้�อำงการได�รบััความคุ�มครอำง 

แต่้กลบััไม่ม่ความคุ�มครอำงประเภที่น่�ขาย 
และหากจะใช่�บัริการขอำงภาครฐัท่ี่�เก่�ยวข�อำง
กบััสุขภาพจิต้ ก็มกัต้�อำงรอำเข�าคิวนาน 

 คุณ์หมอำท่ี่�ม่ประสบัการณ์์ในการรกัษาด�าน

น่�บัอำกว่า บัางครั�งต้�อำงรอำกว่า 2-3 เดือำนใน
กรณ่์ท่ี่�ไม่เจ็บัป่วยรุนแรง กระที่ั�งโรงพยาบัาล
เอำกช่นก็อำาจต้�อำงรอำคิวพบัแพที่ยเ์ช่่นเด่ยวกนั 
เพราะจิต้แพที่ย์ในโรงพยาบัาลเอำกช่นเอำงได�
ให�ข�อำม้ลว่า โรงพยาบัาลเอำกช่นเอำงก็ม่
จิต้แพที่ย์ไม่เพ่ยงพอำ 

ต้�อำงเที่�าความก่อำนว่า กรมธีรรมป์ระกนัภยั
ต่้างๆ ไม่สามารถคิดปุ� บัอำอำกขายปั� บัได� 
เพราะธุีรกิจประกนัภยัทุี่กประเภที่ในไที่ย 
จะอำย่้ใต้�การกำากบััด้แลขอำงสำานกังานคณ์ะ- 
กรรมการกำากบััและส่งเสริมการประกอำบั
ธุีรกิจประกนัภยั หรือำ คปภ. บัริษทัี่จงึต้�อำงม่
ข�อำม้ลที่างสถิติ้ท่ี่�พิส้จน์ได� น่�จงึเป็นความ
ที่�าที่ายแรกขอำงการอำอำกแบับักรมธีรรม์
ประกนัภยัสุขภาพจิต้  

เมื�อำขาดข�อำม้ล ในกลุ่มจงึคุยกนัว่า เราควร
สร�าง ‘การรวมกลุ่มเพื�อำแบ่ังปันและสร�าง
ฐานข�อำม้ล’ โดยเริ�มจากธุีรกิจประกนัภยั 
ก่อำนจะขยบััขยายไปส่้หน่วยงานภาคอืำ�นๆ ท่ี่�
ม่ความจำาเป็นต้�อำงใช่�ประโยช่นด์�านสุขภาพจิต้
จากฐานข�อำม้ลน่� 

มารู้้�จิกัผู้้�รู้ว่มข่บวนการู้ ‘แฮก’ ให�มากข่ึ�น จิาก 8 ทีมที�หมายมั�นตั�งใจิ ‘แฮก’ ปุัญหา
สุขุ่ภาพจิติในมติิต่างๆ เรู้าได�มโีอกาสุพ้ดคยุกับตัวแทนจิาก 3 ทีม เพื�อทำาความรู้้�จิกักับ
พวกเข่าให�มากข่ึ�น ทั�งในด�านปุรู้ะสุบการู้ณ์ แรู้งบนัดาลใจิ และแนวคิดในการู้แก�ปุัญหา
สุขุ่ภาพจิติที�มคีวามท�าทาย

บัรรยากาศการนำาเสนอำ
โครงการ Hack Jai 
Insurance ใน ‘Pitching 
Day’

โครู้งการู้ Hack Jai Insurance 
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กิต้ติ้พจน ์พรรคมงคล 
(แช่มป์) เจ�าหน�าท่ี่�
ที่รพัยากรมนุษย ์บัริษทัี่
กรุงเที่พประกนัภยั เล่า
ถงึท่ี่�มาขอำงโครงการ

น่�จงึเป็นจุดเริ�มต้�นถงึท่ี่�มาขอำงการ ‘แฮก’ ให�
เกิดฐานข�อำม้ลสุขภาพจิต้ในประช่ากรไที่ย

R : ค่ด้ว��ก�ริ่สริ่�้งฐ�นขอ้มุ่่ลี่น่ �จิะมุ่่คว�มุ่
ท�้ท�ยั่ใด้ แลี่ะตอ้งก�ริ่คว�มุ่ริ่�วมุ่มืุ่อจิ�ก
ภ�คส�วนใด้บ�้งเพื�อก�้วข�้มุ่คว�มุ่ท�้ท�ยั่น่ �?

ค่ณ์แชมุ่ป์ : อำาจจะขอำยกต้วัอำย่างให�เห็นภาพ
มากขึ �น อำย่างประกนัร�านที่อำง เราต้�อำงเริ�ม
จากข�อำม้ลท่ี่�สำาคญั อำาทิี่ ร�านที่อำงใน
ประเที่ศไที่ยม่ก่�ร�าน ถ�าแบ่ังเป็นในแต่้ละ
ภ้มิภาคม่ก่�ร�าน ความเส่ยหายจากการ
โจรกรรมร�านที่อำงแต่้ละเหตุ้การณ์เ์ป็น 

อำย่างไร ม่ผู้้�ได�รบัับัาดเจ็บัหรือำไม่อำย่างไร 
เหล่าน่�เป็นข�อำม้ลท่ี่�เราต้�อำงรวบัรวม วิเคราะห ์
และเสนอำต่้อำ คปภ. เพื�อำพิจารณ์าว่า ประกนัภยั
ท่ี่�บัริษทัี่ต้�อำงการจะขาย ม่ค่าเบ่ั �ยส้งเกินจริง
ไหม ประช่าช่นจะได�รบััผู้ลกระที่บัอำย่างไร 

การอำอำกแบับัประกนัภยัสุขภาพจิต้จงึม่
ความที่�าที่ายต้รงท่ี่� แม�ว่าเราจะม่ข�อำม้ลโรค

ที่างสุขภาพจิต้ แต่้การเสนอำจากบัริษทัี่เรา
ขึ �นไปให� คปภ. หรือำภาครฐัอำาจต้�อำงใช่�เวลา
นานในการพิจารณ์า และอำาจต้�อำงเข�าส่้
กระบัวนการต้อำบัข�อำคำาถามสงสยัอำะไรอ่ำก
มากมาย หากได�รบััการสนบััสนุนจาก

 หน่วยงานภาครฐัท่ี่�กำากบััด้แลเรื�อำงน่�อำย่าง
กรมสุขภาพจิต้ กระที่รวงสาธีารณ์สุข 
สำานกังานเลขานุการคณ์ะกรรมการ 
สุขภาพจิต้แห่งช่าติ้ (ลคสช่.) พร�อำมด�วย
หน่วยงานกำากบััด้แลเราอำย่าง คปภ. สมาคม
ประกนัวินาศภยัไที่ย และหากม่สถาบันัการ
ศกึษาวิจยัท่ี่�เช่่�ยวช่าญเข�ามาช่่วยเก็บัและ
วิเคราะหข์�อำม้ล ก็อำาจช่่วยให�เราสร�างฐาน
ข�อำม้ลในระดบััต้ั�งต้�นได�

R : ส่ด้ท�้ยั่ ลี่องเลี่��ถง่ปริ่ะสบก�ริ่ณ์ท่์�ได้จ้ิ�ก
ง�น Hack ใจิ คริ่ ่�งน่ �หน�อยั่คริ่บ่

ค่ณ์แชมุ่ป์ : ต้�อำงอำอำกต้วัก่อำนเลยว่า ด�วยความ
ท่ี่�เราที่ำางานด�านที่รพัยากรบุัคคล ความร้�ท่ี่�ม่
เก่�ยวกบััด�านสุขภาพจิต้ค่อำนข�างน�อำย อ่ำกที่ั�ง
รอำบัต้วั คนร้�จกั หรือำคนในครอำบัครวัไม่ม่
ใครเจ็บัป่วยที่างสุขภาพจิต้เลย เราเลยพบั
เจอำผู่้านการที่ำางานในฐานะ HR หรือำก็คือำ 
พนกังานท่ี่�เราต้�อำงคอำยด้แลว่าม่อำาการหรือำ
แนวโน�มท่ี่�จะเจ็บัป่วยหรือำไม่ ข�อำม้ลท่ี่�เรารบััร้�
ผู่้านการค�นหาเลยค่อำนข�างผิู้วเผิู้นมากๆ 

การร่วมงานน่�ที่ำาให�เราได�คลุกคล่ เริ�มลกึซึึ �ง
กบััข�อำม้ลต้รงน่�มากขึ �น จากที่ั�งบุัคลากรด�าน
จิต้เวช่ จิต้วิที่ยา และน�อำงๆ นิสิต้คณ์ะ
จิต้วิที่ยาซึึ�งล�วนเป็นคนจากแวดวงน่�ที่ั�งสิ �น 
ที่ำาให�เราได�ความร้�เพิ�มขึ �นจากหลายๆ ท่ี่าน 
และได�รบััแนวคิด เพิ�มมุมมอำงใหม่ในเรื�อำง
ขอำง Mental Health Wellbeing ไม่มอำงเพ่ยง
แค่ว่าไม่ป่วยก็พอำแล�ว แต่้จริงๆ ต้�อำงมอำงไป
ให�ถงึการไม่สุขหรือำความทุี่กขท่์ี่�นานวนัเข�าก็
อำาจที่ำาให�ป่วยได�เช่่นกนัถ�าไม่ได�รบััการ
เย่ยวยา 

เราได�เร่ยนร้�เยอำะขึ �นมากๆ จากคุณ์หมอำ 
และโดยธีรรมช่าติ้ขอำงอำาช่่พเป็นเรื�อำงยาก
มากท่ี่�จะได�โอำกาสพ้ดคุยและที่ำางานร่วมกนั 
ซึึ�งคุณ์หมอำก็พร�อำมให�คำาแนะนำาหากเรา
ต้�อำงการขอำคำาปรกึษานอำกรอำบัต่้อำจากน่� 
เช่่น เวลาท่ี่�เราต้�อำงให�คำาปรกึษาแก่พนกังาน 
เลยอำยากขอำบัคุณ์งานน่�มากๆ ท่ี่�ที่ำาให�เราได�ม่
ปฏิิสมัพนัธีท่์ี่�ด่ และม่เครือำข่ายด�านสุขภาพจิต้

“เรู้าได�ความรู้้�เพิ�มข่ึ�นจิากหลายๆ ท่าน และได�รู้บั
แนวคิด เพิ�มมุมมองใหมใ่นเรู้ื�องข่อง Mental 
Health Wellbeing ไมม่องเพยีงแค่วา่ไมปุ่่วยก็
พอแล�ว แต่จิรู้งิๆ ต�องมองไปุให�ถึีงการู้ไมสุ่ขุ่หรู้อื
ความทกุข่ที์�นานวนัเข่�าก็อาจิทำาให�ปุ่วยได�เช่น่กันถี�า
ไมไ่ด�รู้บัการู้เยยีวยา” — คณุแช่มปุ ์
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โครู้งการู้ใจิฟ้ Community
จากซึ�ายไปขวา : 
กุลิสรา บุัต้รพุฒ
คุณ์อำนิพฒัน ์วงเชื่อำ
ดร. นภสัมล จนัที่รภิ์บัาล

เราได�ช่วน ด้ริ่. นภส่มุ่ลี่ จิน่ทริ่ภ่์บ�ลี่ อำาจารย ์
คณ์ะศิลปกรรมศาสต้ร ์จุฬาลงกรณ์ม์หาวิที่ยาลยั, 
ค่ณ์อน่พฒ่น ์วงเชือ นกัจิต้วิที่ยาจากบัริษทัี่ 
MyBot และค่ณ์ก่ล่ี่สริ่� บ่ตริ่พ่ฒ (เบลี่ลี่)์ นกั
กลยุที่ธีน์วตั้กรรม สำานกังานนวตั้กรรมแห่ง
ช่าติ้ (NIA) มาคุยกนัถงึแนวคิดการสร�าง ‘ใจฟ้ั 
Community’ เปล่�ยนป้าข�างบั�านให�กลายเป็น 
ป้าข�างใจ สร�างระบับันิเวศท่ี่�เอืำ �อำให�คนไที่ยม่ 
สุขภาวะที่างจิต้อำย่างยั�งยืน

RISE IMPACT : ทำ�ไมุ่ถง่ตอ้งมุ่่ 
ใจิฟ่ื้ Community?

ค่ณ์เบลี่ลี่ ์: ปัจจุบันัประเที่ศไที่ยม่นวตั้กรรม
มากมาย แต่้ยงัขาดการเชื่�อำมโยงเข�ากบััผู้้�คน 
เลยอำาจที่ำาให�นวตั้กรรมนั�นไม่ได�ที่ำางานอำย่าง
เต็้มกำาลงัและสร�างการเปล่�ยนแปลงได�มาก
พอำ ดงันั�นชุ่มช่นจงึเป็นต้วักลางระหว่าง
นวตั้กรรมกบััผู้้�คน ส่วนชุ่มช่นเอำงก็เข�มแข็ง
และยั�งยืนได�ด�วยนวตั้กรรมเช่่นกนัค่ะ

ด้ริ่. นภส่มุ่ลี่ : ปัจจุบันัแพที่ย ์ไที่ยประสบัปัญหา
หมดไฟั เพราะต้�อำงรบััผิู้ดช่อำบัภาระงานท่ี่�
หนกัขึ �นจากจำานวนแพที่ยท่์ี่� ไม่สอำดคล�อำงกบัั
ผู้้�ป่วย นวตั้กรรมใจฟ้ั Community จะเข�ามา
ช่่วยแบ่ังเบัาภาระคุณ์หมอำ โดยให�อิำนฟัล้เอำน- 
เซึอำรค์นรุ่นใหม่ท่ี่�ม่ความน่าเชื่�อำถือำ เป็นท่ี่�
นิยม และม่ประสบัการณ์ด์�านจิต้เวช่ ช่่วย
สื�อำสารประเด็นสุขภาพจิต้และสร�างความ
ต้ระหนกัร้�ด�านการเฝ้ั่าระวงัปัญหาสุขภาพจิต้

ค่ณ์อน่พฒ่น ์: การส่งเสริมให�คนในสงัคมม่
สุขภาวะ เป็นการปรบััเปล่�ยนในระดบััขอำง
กระบัวนการคิดไม่ใช่่แค่สร�างนวตั้กรรมยิ�ง
ใหญ่อำอำกไปเพ่ยงอำย่างเด่ยว  การสร�างความ
ต้ระหนกัร้� ให�คนชุ่มช่นริเริ�มการม่สุขภาวะ
ด�วยต้นเอำง การลงไปที่ำาความเข�าใจบัริบัที่
และจุดเด่นขอำงแต่้ละชุ่มช่นที่ั�งในเมือำงและ
ช่นบัที่ จงึช่่วยเชื่�อำมโยงเข�ากบัันวตั้กรรมและ
สร�างการเปล่�ยนแปลงได�ด่ยิ�งขึ �นด�วยครบัั

R : ค่ด้ว��โคริ่งก�ริ่น่ �มุ่่คว�มุ่ท�้ท�ยั่อยั่��งไริ่
บ�้ง? แลี่ะจิะผ่��นไปได้อ้ยั่��งไริ่?

ด้ริ่. นภส่มุ่ลี่ : อำย่างแรกเลยคือำการเฟ้ันหา 
อิำนฟัล้เอำนเซึอำรท่์ี่�เหมาะสม ซึึ�งต้�อำงอำาศยั
การศกึษาข�อำม้ลเชิ่งลกึ ต่้อำมาคือำการช่่วย
แต่้ละชุ่มช่นหาจุดเด่นขอำงต้นเอำงเพื�อำผู้นวก
เข�ากบัันวตั้กรรมท่ี่�จะที่ำาให�คนใจฟ้ั แน่นอำน
ว่าที่าง NIA ช่่วยสนบััสนุนด�านการสร�าง
ความร้�ความช่ำานาญให�กบััชุ่มช่นได�

ค่ณ์เบลี่ลี่ ์: ใช่่ค่ะ ท่ี่�สำาคญัคือำมนัไม่ม่ส้ต้รสำาเร็จ
ท่ี่�ใช่�ได�กบััทุี่กท่ี่�  นวตั้กรรมและแบับัแผู้นต้�อำง
ถ้กปรบััให�เหมาะสมกบัับัริบัที่ขอำงแต่้ละ
ชุ่มช่น ที่าง NIA ท่ี่�ม่ศ้นยก์ระจายในแต่้ละ
ภ้มิภาค จงึเป็นอ่ำกหนึ�งกลไกท่ี่�ช่่วยให�เรา
สร�างใจฟ้ั Community ได�สำาเร็จค่ะ
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โครู้งการู้ Hero Protector 

พน่ตำ�ริ่วจิตร่ิ่กมุ่ลี่ภพ ห�ญเวช จากกอำง
บัญัช่าการต้ำารวจสอำบัสวนกลาง (CIB) พร�อำม
ด�วยริ่อ้ยั่ตำ�ริ่วจิโทเจิษฎ�พงษ ์คำ ��ช้ และ 
ด้�บตำ�ริ่วจิหญ่งอญ่ช่ษฐ� อนน่ตว์ฒ่นก่จิ 
สามผู้้�พิที่กัษส์นัติ้ราษฎรจ์ากท่ี่�ม่ใจมุ่งมั�นอำยาก
ให�พ่�น�อำงต้ำารวจที่ำางานด�วยความสุขสบัายใจ 
สามารถจดัการความเคร่ยดได�แม�จะม่ภาระ
งานท่ี่�ที่ั�งหนกัและเร่งด่วน เพื�อำที่ำาหน�าท่ี่�เป็น 
‘ฮ่โร่’ ขอำงคนไที่ย แต่้ปัญหาสำาคญัในปัจจุบันั
คือำการขาดพื�นท่ี่�รบััฟัังซึึ�งเป็นกุญแจสำาคญัใน
การลดความเคร่ยดหรือำความกงัวลขอำงผู้้�บังัคบัั
ใช่�กฎหมาย โดยส่วนหนึ�งเป็นเพราะค่านิยมท่ี่�ว่า 
‘เป็นต้ำารวจต้�อำงเข�มแข็ง ห�ามแสดงความ
อ่ำอำนแอำ’ จนความกดดนัเหล่านั�น อำาจปะทุี่เป็น
ความรุนแรงที่ั�งต่้อำต้วัเอำงและผู้้�อืำ�น การสร�าง
พื �นท่ี่�ปลอำดภยัให�ต้ำารวจ จงึเป็นเงื�อำนไขสำาคญั
ในการส่งเสริมภาพลกัษณ์ว่์าต้ำารวจคือำฮ่โร่ขอำง
ประช่าช่น

RISE IMPACT : Hero Protector คืออะไริ่แลี่ะ
มุ่่แผ่นก�ริ่ด้ำ�เน่นก�ริ่อยั่��งไริ่? 

พ.ต.ต. กมุ่ลี่ภพ : Hero Protector คือำคลบััท่ี่�  
พ่�น�อำงต้ำารวจได�มารวมต้วัพ้ดคุย ที่ำากิจกรรม
ร่วมกนั โดยในระยะแรกจะเริ�มจากการฝึั่ก
ให�ต้ำารวจกล�าพ้ด กล�าเล่าเรื�อำง ที่ั�งในร้ปแบับั 
online และ offline และเชิ่ญอิำนฟัล้เอำนเซึอำร ์
มาช่วนคุยเรื�อำงประเด็นสุขภาพจิต้ เช่่น วิธ่ีการ
ด้แลสุขภาพจิต้ 

ปัญหาอ่ำกเรื�อำงในปัจจุบันัคือำ เราขาดข�อำม้ล
ความเคร่ยดในเจ�าหน�าท่ี่�ต้ำารวจท่ี่�นำาไปส่้โรค
ซึึมเศร�าและการฆ่่าต้วัต้าย เราจงึพยายาม
พ้ดคุยเพื�อำเก็บัข�อำม้ลท่ี่�จะนำาไปใช่�วิเคราะห ์
และปรกึษาผู้้�เช่่�ยวช่าญเพื�อำหาที่างด้แล
รกัษากนัต่้อำไป

R : ส่ขภ�พจ่ิตของตำ�ริ่วจิส�งผ่ลี่กบ่ก�ริ่ทำ�ง�น
อยั่��งไริ่บ�้ง?

พ.ต.ต. กมุ่ลี่ภพ : การที่ำางานบัำาบัดัทุี่กขแ์ละ
ช่่วยแก�ปัญหาให�ประช่าช่น ที่ำาให�บัางครั�งต้วั
เจ�าหน�าท่ี่�เอำงเกิดความเคร่ยด กระที่บักบัั
ประสิที่ธิีภาพในการที่ำางาน การให�บัริการ
ประช่าช่น และเมื�อำความเคร่ยดเหล่านั�นไม่
ได�ถ้กระบัายอำอำกอำย่างถ้กวิธ่ีหรือำขาดการ
รบััฟััง มนัก็เหมือำนระเบิัดเวลาท่ี่�อำาจนำาไปส่้
พฤติ้กรรมความรุนแรง อำาทิี่ การใช่�อำาวุธีป้น
ประจำาต้ำาแหน่งก่อำความรุนแรง

R : อยั่�กใหเ้ลี่��ถง่คว�มุ่ท�้ท�ยั่ท่�อ�จิพบเจิอ 
หรืิ่อท่ศท�งก�ริ่ริ่�วมุ่มืุ่อกบ่ภ�ค่ใหเ้ริ่�ฟัื้ง
หน�อยั่

ริ่.ต.ท. เจิษฎ�พงษ ์: ในฐานะท่ี่�เป็นอำาจารย ์
สอำนนกัเร่ยนนายร�อำยต้ำารวจ เดิมท่ี่ประเด็น
สุขภาพจิต้ไม่เคยถ้กหยิบัยกขึ �นมาพ้ดคุยใน
รั�วโรงเร่ยนนายร�อำยต้ำารวจ ขนบัธีรรมเน่ยม 
123 ปีขอำงโรงเร่ยนเป็นเหมือำนความที่�าที่าย
สำาคญัเลยครบัั

ด้.ต.หญ่ง อญ่ช่ษฐ� : การให�ความร้�เรื�อำงโรค
ที่างจิต้เวช่ เป็นอ่ำกหนึ�งที่างท่ี่�จะที่ำาให�
นกัเร่ยนต้ำารวจม่ความร้� สงัเกต้ต้วัเอำง และ
เฝ้ั่าระวงัหากเขาจำาเป็นต้�อำงเข�ารบััการรกัษา
ค่ะ ทุี่กคนในงานน่�ก็เหมือำนนำ �ามนัหล่อำลื�น 
ฟัันเฟ้ัอำงท่ี่�ช่่วยให�คนไที่ยม่สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่

พ.ต.ต. กมุ่ลี่ภพ : สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงท่ี่�สำาคญั
ขอำงทุี่กคน ดงันั�นทุี่กภาคส่วนล�วนม่บัที่บัาที่
สำาคญัในการช่่วยกนัสร�างและส่งเสริมความ
ต้ระหนกัร้�ในประเด็นสุขภาพจิต้ ที่ำาให�เรื�อำง
สุขภาพจิต้เป็นสิ�งท่ี่�สามารถพ้ดคุยกนัได� 
ไม่ม่กำาแพง ผู้้�คนในสงัคมก็จะม่ความเข�าใจ
และใช่�ช่่วิต้ร่วมกนัในสงัคมได�ด่มากขึ �นครบัั

จากซึ�ายไปขวา :
ดาบัต้ำารวจหญิง 
อำญัชิ่ษฐา อำนนัต้ว์ฒันกิจ,
ร�อำยต้ำารวจโที่ 
เจษฎาพงษ ์คำ �าช้่,  
และพนัต้ำารวจต้ร่ 
กมลภพ หาญเวช่
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Civic Participation
รว่มเป็นส่วนหน้�ง 
กับังานภาคืประชิาสงัคืม

นอำกจากงานสร�างอำงค์ืคืวามร้�แลิะกิจกรรมขึ้บััเคืล่ิ�อำน
เชิงินโยบัายขึ้อำงตัิวเอำง บุัคืลิากรขึ้อำง TIMS ยงัได�รว่ม
เป็นวทิี่ยากรในกิจกรรมขึ้อำงภาคืประชิาสงัคืมแลิะเป็น 
สว่นหน้�งขึ้อำงการถกแถลิงเร่�อำงสขุึ้ภาวะที่างจติิในพื่่�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

งานที�ตัวแทนจิาก TIMS ไปุเข่�ารู้ว่ม
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คุณ์นรินที่ร  
ช่ฎาภทัี่รวรโช่ติ้  
นกัวิช่าการจาก TIMS

นรู้นิทรู้ ช่ฎาภัทรู้วรู้โช่ติ นักวชิ่าการู้จิาก TIMS รู้ว่มแลกเปุลี�ยน
ปุรู้ะสุบการู้ณ์ในงาน Mindset Fest. Chapter 1: Happy  
Together ภายใต�หัวข่�อ ‘เพรู้าะสุขุ่ภาพจิติ เปุน็เรู้ื�องข่องทกุคน’

จ่ิตว่ทยั่�เช่งบวก (Positive Psychology)  
เป็นจิต้วิที่ยาแขนงท่ี่�เน�นการศกึษาและส่งเสริม
ปัจจยัด�านบัวก ที่ั�งในแง่พฤติ้กรรม อำารมณ์ ์
และประสบัการณ์ข์อำงมนุษย ์และได�รบััการ
ยอำมรบััให�เป็นสาขาขอำงวิช่าจิต้วิที่ยาอำย่างเป็น
ที่างการในปี 2541 เมื�อำมารติ์้น อ่ำ.พ่. เซึลิกแมน 
(Martin E.P. Seligman) นกัจิต้วิที่ยาชื่�อำดงัแห่ง
มหาวิที่ยาลยัเพนซิึลเวเน่ย ได�ดำารงต้ำาแหน่ง
ประธีานสมาคมจิต้วิที่ยาอำเมริกนั (American 
Psychology Association - APA) และเร่ยกร�อำง
ให�เปล่�ยนจุดเน�นจากการ ‘ซ่ึอำมแซึมความเส่ยหาย’ 
เป็นการ ‘สริ่�้งค่ณ์ลี่ก่ษณ์ะเช่งบวก’ แทน  
จินเก่ด้เป็นทฤษฎ่ PERMA H Model ซึ่�งใช ้
อธ่์บ�ยั่ปัจิจิย่ั่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�วะท�งจ่ิตท่�ด่้ 
ได้แ้ก�

ositive Emotion | ภาวะอารู้มณ์ที�ดีP

Engagement  | การู้เปุน็อันหนึ�งอันเดียวกับงานที�ทำา

Meaning | ความรู้้�สุกึมคีณุค่าในตัวเอง

Relationships | รู้้�สุกึได�รู้บัการู้สุนบัสุนนุ ถีก้รู้กั และให�คณุค่าจิากผู้้�อื�น

Accomplishment | การู้บรู้รู้ลเุปุ้าหมาย

Health | การู้มสีุขุ่ภาพดี
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สสส. เล็งเห็นว่า ปัญหาสุขภาพจิต้เป็นปัญหา 
ท่ี่� ส่งผู้ลกระที่บัต่้อำสุขภาวะคนไที่ยทุี่กช่่วงวยั 
จำาเป็นต้�อำงสร�างเสริมและป้อำงกนัต้ั�งแต่้ต้�นที่าง 
จงึร่วมมือำกบัั Mindset Maker ใช่�หลกัคิด
จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวกพฒันาแพลต้ฟัอำรม์ Mindset 
Maker ท่ี่�สามารถเข�าถงึได�ง่าย เพื�อำให�บุัคคล
แต่้ละช่่วงวยัได� ‘อำอำกกำาลงัใจ’ และเข�าใจความ
สามารถขอำงต้นเอำงผู่้านเครื�อำงมือำ 60 ช่นิดบัน
แพลต้ฟัอำรม์ เพื�อำเต้ร่ยมพร�อำมรบััมือำกบััทุี่ก
สถานการณ์ ์นำาไปส่้การม่สุขภาวะที่างจิต้ท่ี่�ด่

งานนิที่รรศการ ‘Mindset Fest. Chapter 1: 
Happy Together’ จงึถ้กจดัขึ �นภายใต้�ความ 
ร่วมมือำระหว่าง Mindset Maker และ สสส.  
เพื�อำนำาเสนอำ ‘จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก’ ส่้สงัคม และ
เพื�อำประช่าสมัพนัธีเ์ว็บัไซึต้ ์Mindset Maker 
(https://www.mindsetmaker.co) ในฐานะ
แพลต้ฟัอำรม์แห่งการใช่�จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก  
โดยจดักิจกรรมเป็นเวลา 2 วนั ได�แก่

27 มุ่กริ่�คมุ่ 2567 - TALK DAY
Happy Vision For All: พื �นท่�สริ่�้งสริ่ริ่ค ์
ริ่ะหว��งภ�ค่ท่�ทำ�ง�นด้�้นส่ขภ�พใจิ

28 มุ่กริ่�คมุ่ 2567 - PLAY DAY 
Happy Version Of Me: พื �นท่�ลี่องเลี่�นช่ด้
ก่จิกริ่ริ่มุ่ด่้แลี่ใจิด้ว้ยั่ตว่เองสำ�หริ่บ่คนท ่�วไป

โดยใน Talk Day  นร่ิ่นทริ่ ชฎ�ภท่ริ่วริ่โชต่ 
(เกริ่ซึ) นก่ว่ช�ก�ริ่ด้�้นส่ขภ�พจ่ิตจิ�ก TIMS 
ได�รบััเก่ยรติ้เป็นหนึ�งในวิที่ยากรเพื�อำชวนพ่ด้
ค่ยั่ในหว่ขอ้ ‘ส่ขภ�พจ่ิต เป็นเรืิ่�องของท่กคน’ 
ครอำบัคลุมเนื�อำหาต้ั�งแต่้ประสบัการณ์ส่์วนต้วั 
การที่ำาความร้�จกักบััปัญหาสุขภาพจิต้ การ
ริเริ�มโครงการ ‘Let Me Hear You’ เพื�อำแก�
ปัญหาผู้้�ป่วยจิต้เวช่ท่ี่�ถ้กต่้ต้ราที่างสงัคม โดย
เฉพาะผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร�า  สร�างความต้ระหนกัร้�ใน
ประเด็นปัญหาสุขภาพจิต้ และเปิดรบััอำาสาสมคัร
เข�าฝึั่กฝั่นที่กัษะการเป็นผู้้�ฟัังท่ี่�ด่ รวมถงึ
บัที่บัาที่หน�าท่ี่�ขอำง TIMS ในฐานะอำงคก์รท่ี่�
ต้�อำงการกระตุ้�นให�เกิดความเปล่�ยนแปลงใน
ระบับัสุขภาพจิต้ ผู่้านการผู้ลิต้อำงคค์วามร้�  
การพฒันาข�อำเสนอำเชิ่งนโยบัาย และการ
สนบััสนุนการสร�างนวตั้กรรม 

PERMA H Model:
แก่นอำงคป์ระกอำบัขอำง
จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก
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บัรรยากาศภายในงาน

จากซึ�ายไปขวา :
ฉตั้รดนยั ศรช่ยั,  
กุลปริญา ธีำารงธีญัลกัษณ์,์  
ดร. ช่าติ้วุฒ วงัวล,  
อำรุณ์ฉตั้ร คุรุวาณิ์ช่ย,์  
นรินที่ร ช่ฎาภทัี่รวรโช่ติ้
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นอำกจากน่� ภายในงานยงัม่วิที่ยากรอ่ำก 4 ท่ี่าน 
มาร่วมพ้ดคุยประเด็นสุขภาวะที่างจิต้ในด�าน
ต่้างๆ ได�แก่

ก่ลี่ปร่ิ่ยั่� ธ์ำ�ริ่งธ์ญ่ลี่ก่ษณ์ ์(ฟ้ื้�)  
จิ�ก Chula Student Wellness 
หวัข�อำ ‘เริ�มท่ี่�ต้�นนำ �า เพื�อำการด้แลใจ 
อำย่างยั�งยืน’

ฉต่ริ่ด้นย่ั่ ศริ่ชย่ั่ (บ�ส)  
จิ�กเพจิ Psycholism  
หวัข�อำ ‘สภาพแวดล�อำมท่ี่�ด่ต่้อำใจ สร�างได�!’

ด้ริ่. ช�ต่ว่ฒ่ วง่วลี่ (หน�อยั่)  
จิ�ก สำ�นก่ง�นกองท่นสนบ่สน่น 
ก�ริ่สริ่�้งเสร่ิ่มุ่ส่ขภ�พ (สสส.)
หวัข�อำ ‘อำอำกกำาลงัใจเพื�อำสุขภาพจิต้ท่ี่�แข็งแรง’

อร่ิ่ณ์ฉต่ริ่ ค่ร่ิ่ว�ณ่์ชยั่ ์(สมุ่่ต)  
จิ�ก Mindset Maker  
หวัข�อำ ‘กปัต้นัความสุข’

ก่อำนจะจบังานวนัแรกในช่่วงบ่ัายด�วยกิจกรรม
กลุ่มท่ี่�ช่วนภาค่เครือำข่ายมาร่วมสร�างภาพฝัั่น 
ในการขบััเคลื�อำนระบับัสุขภาพจิต้ไที่ย ผู่้าน
เครื�อำงมือำด้แลใจต้วัเอำงเบืั �อำงต้�นท่ี่�พฒันามา 
จากแนวคิดจิต้วิที่ยาเชิ่งบัวกอำย่าง PERMA H 
Model

TIMS เข�าร่วมงาน 
Mindset Fest.  
Chapter 1

อ�้งอ่งแลี่ะอ��นเพ่�มุ่เต่มุ่

อำธิีเจต้ มงคลโสฬศ. (9 ตุ้ลาคม 2566). ร้ �จกั 5 หลกัคิด 
“จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก” ต้วัช่่วยปรบััช่่วิต้เพื�อำสุขภาพจิต้คน
วยัที่ำางาน. Thai PBS Care. สืบัค�นจาก https://www.
thaipbs.or.th/now/content/413. เข�าถงึเมื�อำ 10 
พฤษภาคม 2567. 

Mindset Maker. (ผู้้ �อำำานวยการผู้ลิต้). (20 ม่นาคม 
2567). สุขภาพใจไม่ใช่่เรื�อำงขอำงคนไม่ก่�คน แต่้เป็นเรื�อำง
ขอำงพวกเราทุี่กคน [ว่ดิที่ศัน]์. สืบัค�นจาก https://www.
facebook.com/watch/?v=299168359653928 
&ref=sharing. เข�าถงึเมื�อำ 10 พฤษภาคม 2567.

Phinunchaya. (31 มกราคม 2567). สสส.  
ช่วนอำอำกกำาลงัใจ ผู่้านแพลต้ฟัอำรม์ “Mindset Maker” 
ค�นหาความสุขรอำบัต้วั ลดปัญหาสุขภาพจิต้ทุี่กช่่วงวยั. 
สืบัค�นจาก www.thaihealth.or.th/สสส-ช่วนอำอำกกำาลงั
ใจ-ผู่้านแ/. เข�าถงึเมื�อำ 10 พฤษภาคม 2567. 

สสส. สานพลงัจดัมหกรรม Mindset Fest.  
ช่วนอำอำกกำาลงัใจ ค�นหาความสุขรอำบัต้วั. (30 มกราคม 
2567). ผู้้ �จดัการอำอำนไลน.์ สืบัค�นจาก https://
mgronline.com/politics/detail/9670000008792. 
เข�าถงึเมื�อำ 10 พฤษภาคม 2567.
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เช่่นเด่ยวกบััปัญหาอืำ�นในสงัคม ปัญหาด�าน
สุขภาพจิต้ไม่ได�ต้ั�งอำย่้อำย่างโดดเด่�ยว แต่้เป็น
ปัญหาท่ี่�เกิดจากปัจจยัแวดล�อำมหลายประการ 
เช่่น ปัญหาท่ี่�อำย่้อำาศยั การว่างงาน สงัคม
โดดเด่�ยว สภาพอำากาศและมลพิษ การเข�าถงึ
การศกึษา และสภาพการแข่งขนั ปัจจยัเหล่าน่�
ล�วนส่งผู้ลกระที่บัต่้อำสุขภาวะและสภาพจิต้ใจขอำง 
ผู้้�คน สะที่�อำนผู่้านจำานวนผู้้�ป่วยจิต้เวช่ท่ี่�เพิ�มขึ �น   
ข�อำม้ลจากระบับั HDC ขอำงกระที่รวงสาธีารณ์สุข
ระบุัว่า จำานวนผู้้�ป่วยนอำกและผู้้�ป่วยในจิต้เวช่ปี 
2566 เพิ�มขึ �น 10% และ 20% ต้ามลำาดบััจากปี 
2565 

สำ�นก่ง�นนวต่กริ่ริ่มุ่แห�งช�ต่ (NIA) จงึได�ร่วม
มือำกบััศ่นยั่ว่์จิย่ั่อน�คตศก่ษ� (FutureTales 
Lab by MQDC) สำ�นก่ง�นพฒ่น�ธ่์ริ่กริ่ริ่มุ่ท�ง
อ่เล็ี่กทริ่อน่กส ์(ETDA) และกริ่มุ่ส่ขภ�พจ่ิต 
จดัพิมพง์านวิจยั อำนาคต้สุขภาพจิต้สงัคมไที่ย 
พ.ศ. 2576 ท่ี่�สะที่�อำนภาพสถานการณ์สุ์ขภาพจิต้
ขอำงคนไที่ยในอ่ำก 10 ปีข�างหน�า เพื�อำป้ที่างไปส่้
ภาพอำนาคต้ท่ี่�ด่กว่าขอำงระบับัสุขภาพจิต้ไที่ย 
ซึึ�งไม่ได�ม่เพ่ยงแค่การรบััมือำปัญหา

ในง�นเสวน� ‘เปิด้ภ�พอน�คตส่ขภ�พจ่ิตคน
ไทยั่ 2576’ ท่ี่�จดัขึ �นเมื�อำวนัท่ี่�  21 กุมภาพนัธี ์
2567 ก่ล่ี่สริ่� บ่ตริ่พ่ฒ นกักลยุที่ธีน์วตั้กรรม
จากสำานกันวตั้กรรมแห่งช่าติ้ และว่พต่ริ่�  
โตเต็มุ่โชคชย่ั่ก�ริ่  นกัวิจยัด�านการคาดการณ์์
อำนาคต้อำาวุโสจาก FutureTales Lab ได�
นำาเสนอำผู้ลวิจยัและเปิดภาพฉากที่ศัน ์
(Scenario) โดยม่ผู้้�ร่วมถกและแลกเปล่�ยนคือำ

ดรู้.นพ. วรู้ตม ์โช่ติพทิยสุนุนท์ และ ผู้ศ.ดรู้. ธ์รีู้พฒัน์ 
อังศุช่วาล รู้ว่มเสุวนาในงาน ‘Public Forum เปุิดภาพ
อนาคตสุขุ่ภาพจิติคนไทย 2576’

บัรรยากาศการสนที่นา
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จากซึ�ายไปขวา : ดร.นพ. วรต้ม ์โช่ติ้พิที่ยสุนนที่,์
ดร. ช่าติ้วุฒิ วงัวล, รศ.ดร. วิลาสิน่ พิพิธีกุล,
ผู้ศ.ดร. ธ่ีรพฒัน ์อำงัศุช่วาล

ด้ริ่.นพ. วริ่ตมุ่ ์โชต่พ่ทยั่ส่นนท ์ 
โฆ่ษกกรมสุขภาพจิต้ และผู้้�ร่วมก่อำต้ั�ง TIMS 

ผ่ศ.ด้ริ่. ธ่์ริ่พฒ่น ์อง่ศ่ชว�ลี่ 
ผู้้�ร่วมก่อำต้ั�ง TIMS 

ริ่ศ.ด้ริ่. ว่ลี่�ส่น่ พ่พ่ธ์ก่ลี่ 
ผู้้�อำำานวยการอำงคก์ารกระจายเส่ยงและ 
แพร่ภาพสาธีารณ์ะแห่งประเที่ศไที่ย  
(Thai PBS) 

ด้ริ่. ช�ต่ว่ฒ่ วง่วลี่ 
ผู้้�อำำานวยการสำานกัสนบััสนุนการควบัคุม
ปัจจยัเส่�ยงที่างสุขภาพ (สำานกั 2) สสส.

ผ่ศ.ด้ริ่. ธ่์ริ่พฒ่น ์อง่ศ่ชว�ลี่ จาก TIMS ได�เน�น
ยำ �าว่า ต้�อำงมอำงเรื�อำงน่�ให� ไปไกลกว่าแค่ปัญหา 
‘สุขภาพจิต้’ (Mental Health) ท่ี่�เจาะจงเพ่ยง
ความป่วยไข�และการบัำาบัดัรกัษา แต่้ต้�อำง
ครอำบัคลุม ‘สุขภาวะที่างจิต้’ (Mental Wellbe-
ing) ซึึ�งหมายรวมถงึภาวะจิต้ใจท่ี่�เป็นบัวก ม่
ความเข�มแข็ง เติ้บัโต้ได� และพบั
ความหมายขอำงช่่วิต้ ซึึ�งไม่ใช่่ประเด็นท่ี่�มอำงว่า
เป็นเรื�อำงส่วนบุัคคลได� เพราะม่ปัจจยักำาหนด
ที่างสงัคมและส่งผู้ลกลบััมายงัสงัคมในภาพ
กว�างด�วย ดงัท่ี่�อำาจารยธ่์ีรพฒันก์ล่าวว่า

ด้ริ่.นพ. วริ่ตมุ่ ์โชต่พ่ทยั่ส่นนท ์โฆ่ษกกรม
สุขภาพจิต้และหนึ�งในผู้้�ร่วมก่อำต้ั�ง TIMS ได�
กล่าวเสริมว่า การเต้ร่ยมปัจจยัขบััเคลื�อำนไว�ให�ด่ 
จะช่่วยพาสงัคมไปยงัฉากที่ศันท่์ี่�เป็นจุดหมาย
แห่งความสุข (Land of Smiling Minds) ได� แต่้
หากเรายงันิ�งนอำนใจ ก็อำาจเกิดฉากที่ศันท่์ี่�
เป็นการระเบิัดขอำงความหวาดกลวั (Terror 
Outburst) ได�เช่่นเด่ยวกนั

“เคยมกีารู้สุำารู้วจิพบวา่ ทั�วโลกสุญ้เสุยีวนัทำางาน
ไปุมากกวา่ 1 หมื�นล�านวนัต่อปุ ีไปุกับปุัญหา
สุขุ่ภาพจิติ นี�คือต�นทนุมนุษยม์หาศาล — ปุัญหา
สุขุ่ภาพจิติจิงึไมใ่ช่เ่รู้ื�องสุว่นตัว แต่ถืีอเปุน็ความ
ท�าทายข่องการู้พฒันาช่าติ”

อ�้งอ่งแลี่ะอ��นเพ่�มุ่เต่มุ่

The Active. (ผู้้ �อำำานวยการผู้ลิต้). (21 กุมภาพนัธี ์
2567). [Live] 13.30 น. #PublicForum เปิดภาพ
อำนาคต้สุขภาพจิต้คนไที่ย 2576 | 21 ก.พ.67 [ว่ดิที่ศัน]์. 
สืบัค�นจาก https://www.youtube.com/watch?v=ig-
SPjfGafgg. เข�าถงึเมื�อำ 11 พฤษภาคม 2567.

Phatphicha Lerksirinukul. (3 เมษายน 2566). เจาะลกึ
ผู้ลวิจยั ‘อำนาคต้สุขภาพจิต้สงัคมไที่ย พ.ศ. 2576’ 
เต้ร่ยมรบัั ‘การระเบิัดขอำงความหวาดกลวั’ กบัั ‘ความ
โดดเด่�ยว’. Techsauce. สืบัค�นจาก https://techsauce.
co/report/futures-of-mental-health-in-thai-
land-2033. เข�าถงึเมื�อำ 11 พฤษภาคม 2567.

บุัศยสิ์รินที่ร ์ยิ�งเก่ยรติ้กุล. (24 กุมภาพนัธี ์2567). 
สุขภาพจิต้ด่ ช่าติ้เจริญ ไม่เกินจริง! ผู้ลิต้ความสุขไม่
เป็น ไม่ใช่่เรื�อำงส่วนต้วั. The Active. สืบัค�นจาก https://
theactive.net/read/mental-health/. เข�าถงึเมื�อำ 11 
พฤษภาคม 2567.

บุัศยสิ์รินที่ร ์ยิ�งเก่ยรติ้กุล. (25 กุมภาพนัธี ์2567). เปิด
ภาพอำนาคต้สุขภาพจิต้คนไที่ย: อ่ำก 10 ปีข�างหน�า คน
ไที่ยจะ ‘ป่วย’ หรือำ ‘สุข’ เรากำาหนดได� !. The Active. 
สืบัค�นจาก  https://theactive.net/data/scenar-
io-mental-health/. เข�าถงึเมื�อำ 11 พฤษภาคม 2567.
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In Conversations
ร้ �จกักันผู้า่นบัที่สนที่นา

ที่ำาคืวามร้�จกัตัิวตินแลิะมุมมอำงต่ิอำ ‘คืวามยั�งยน่
ที่างสขุึ้ภาพื่จติิ’ ขึ้อำงคืณะผู้้�ก่อำตัิ�ง นักวชิิาการ 
แลิะผู้้�สนับัสนุน TIMS ผู้า่นบัที่สมัภาษณ์
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ผู้ศ.ดรู้. ณฐัสุดุา เต�พนัธ์ ์(อาจิารู้ยเ์ติ�น) 
คณบดีคณะจิติวทิยา จุิฬาลงกรู้ณ์
มหาวทิยาลัย ถืีอเปุน็หัวรู้ถีจิกัรู้หนึ�งข่อง
จิติวทิยาการู้ปุรู้กึษา อาจิารู้ยเ์ติ�นมลีก้เปุน็
แรู้งบนัดาลใจิและสุนกุสุนานกับทกุงาน 
เพรู้าะการู้ทำางานเสุมอืนสุนามเด็กเล่นที�
ได�ปุลดปุล่อยพลังอยา่งไมรู้่้�เหนื�อย ไมว่า่
จิะเปุน็งานสุอนในคณะ หรู้อืบทบาทผู้้�
อำานวยการู้ TIMS ด�วยความเปุน็แมที่�
อยากให�ลก้เติบโตมาในสุภาพแวดล�อม
ทางสุงัคมที�ดี เธ์อจิงึใช่�ทักษะและความ
สุามารู้ถีที�มทีำางานข่บัเคลื�อนเพื�อสุรู้�าง
สุิ�งดีๆ ให�กับคนรุู้น่ต่อไปุ

RISE IMPACT : อะไริ่คือแริ่งบน่ด้�ลี่ใจิในก�ริ่
 ก�อต ่�ง TIMS?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น : เริ�มจากต้อำนเร่ยนปริญญาเอำก 
ท่ี่�ประเที่ศสหรฐัอำเมริกา เราได�เห็นว่าระบับั
สุขภาพจิต้เขาต่้างจากไที่ย เพราะโครงสร�าง
ขอำงไที่ยยงัไม่ม่พื �นท่ี่�ให�นกัจิต้วิที่ยาการ
ปรกึษาเข�ามาช่่วยเย่ยวยา ส่งเสริม และ
ป้อำงกนั ต่้อำมาพอำได�ร่วมที่ำางานกบัั สสส.  
ก็ที่ำาให�เห็นภาพมากขึ �นว่า คนไที่ยจะเข�ารบัั
บัริการสุขภาพจิต้ก็ต่้อำเมื�อำม่ปัญหาแล�ว เรา
เลยเห็นบัางสิ�งท่ี่�ขาดหายไปจากระบับัปฐมภ้มิ 
ในขณ์ะเด่ยวกนั สสส. เอำงก็ม่เป้าหมายใน
การขบััเคลื�อำนจิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก 

TIMS จงึเป็นการรวมต้วักนัขอำงคนท่ี่�ม่
วิช่าช่่พต่้างกนั แต่้เล็งเห็นถงึสิ�งเด่ยวกนั  
นั�นคือำ ประเที่ศไที่ยควรม่การส่งเสริมป้อำงกนั
ด�านสุขภาพจิต้อำย่างเท่ี่าเท่ี่ยม จากเดิมท่ี่�เน�น
ต้ั�งรบััด�วยบัริการเย่ยวยารกัษา เราต้�อำงการ
เปล่�ยนแปลงภ้มิที่ศันแ์ละระบับันิเวศด�าน
สุขภาพจิต้ ด�วยการสร�างชุ่ดความร้�เชิ่ง
วิช่าการเพื�อำขบััเคลื�อำน

เรื�อำง : ฐณ์ฐ จินดานนที่ ์
ภาพ : พลอำยเพช่ร นามจดั,  
ฐณ์ฐ จินดานนที่์
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�  13 ม่นาคม 2567

In Conversation with

ผู้ศ.ดร. ณัฐสดุา เติ�พื่นัธ์
ผู้้�อำานวยการู้สุถีาบนัวชิ่าการู้เพื�อความยั�งยนืทางสุขุ่ภาพจิติ

การู้ทำางานคือการู้ปุลดปุล่อยพลัง 
ในสุนามเด็กเล่น
แห่งความเปุน็ไปุได�ไมสุ่ิ�นสุดุ
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R : อยั่�กใหอ้�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �นช�วยั่ขยั่�ยั่คว�มุ่ ‘ก�ริ่
เปล่ี่�ยั่นแปลี่งริ่ะบบน่เวศด้�้นส่ขภ�พจ่ิต’ 
ใหเ้ริ่�เข�้ใจิมุ่�กข่ �นหน�อยั่

อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น : เราหวงัว่าในอ่ำก 10 ปีข�างหน�า 
เราจะไม่ต้�อำงวิ�งต้ามปัญหาสุขภาพจิต้ 
เพราะทุี่กวนัน่�สงัคมไที่ยรบััมือำกบััประเด็น
สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงๆ ไปเมื�อำเกิดปัญหา 
แน่นอำนว่า ในอำนาคต้ปัญหาจะมากมาย
หลากหลายขึ �น ช่่อำงว่างระหว่างกลุ่มท่ี่�เข�าถงึ
บัริการสุขภาพจิต้ได�และไม่ได� จะมากขึ �น

 ถ�าเราไม่ที่ำาอำะไรเลย เราจงึต้�อำงเพิ�มจำานวน
 ผู้้�เล่น (player) เข�าไปในระบับัให�มากขึ �น 

แที่รกแซึงเข�าไปในเชิ่งสงัคม เปล่�ยนแปลง
ที่ศันคติ้ท่ี่�คนม่ต่้อำสุขภาพจิต้ในระดบััชุ่มช่น 
แบับัน่�ก็อำาจที่ำาให�สถานการณ์สุ์ขภาพจิต้ใน
อ่ำก 10 ปีข�างหน�าด่ขึ �นได� 

นอำกจากน่� ประเด็นสุขภาพจิต้ควรมอำงไป
 ให�ถงึเรื�อำงความยั�งยืนด�วย เลยเป็นท่ี่�มาขอำง

ชื่�อำ ‘สถาบันัวิช่าการเพื�อำความยั�งยืนที่าง
สุขภาพจิต้’ ท่ี่�สื�อำถงึความต้ั�งใจขอำงเราได�ด่ 
ถ�าเราสามารถสร�างการเปล่�ยนแปลง

 ในระดบััสงัคม หรือำเปล่�ยนความเชื่�อำ
 ต้ั�งแต่้ต้�น สุดที่�ายคนก็ไม่ต้�อำงพึ�งพิงระบับั 

สามารถด้แลต้วัเอำงให�ม่สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่
 อำย่างยั�งยืนได� น่� คือำสิ�งท่ี่�เราหวงัจะให�เกิดขึ �น 

เรามอำงว่า คนคือำส่วนหนึ�งขอำงสงัคม การม่
สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่จงึไม่ควรเป็นเรื�อำงบังัเอิำญ 
บังัเอิำญว่าคนนั�นอำย่้ในมหาวิที่ยาลยัน่� 
บังัเอิำญว่าคนนั�นเข�าถงึบัริการสุขภาพจิต้ได� 
ดงันั�นเราจงึควรสร�างระบับัสงัคมและ

 สิ�งแวดล�อำมให�พร�อำมด�วยที่รพัยากรท่ี่�เอืำ �อำให�
ทุี่กคนม่สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่ได�

R : บทบ�ทก�ริ่ทำ�ง�นท่� TIMS ต��งจิ�กก�ริ่
ทำ�ง�นในฐ�นะคณ์บด่้คณ์ะจ่ิตว่ทยั่�
อยั่��งไริ่บ�้ง?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น : ส่วนต้วัมอำงว่า ที่ั�งสอำงบัที่บัาที่ม่
ส่วนเสริมกนัและกนั TIMS มอำบัการที่ำางาน
ท่ี่�ต่้างไปจากกรอำบันกัจิต้วิที่ยาการปรกึษา
แก่เรา ให�เราได�ที่ำางานอำย่างสนุกสนาน ได�
มอำงภาพเชิ่งระบับั เข�าใจเรื�อำงการขบััเคลื�อำน
เชิ่งนโยบัาย และเพราะ TIMS เป็นอิำสระไม่ม่
สงักดั เลยที่ำางานด�วยแพช่ช่ั�นเพื�อำสร�าง 
สิ�งใหม่ท่ี่�จะสามารถแก�ปัญหาสุขภาพจิต้
ระยะยาวได�  

“เรู้าจิงึต�องเพิ�มจิำานวนผู้้�เล่น (player) เข่�าไปุใน
รู้ะบบให�มากข่ึ�น แทรู้กแซึงเข่�าไปุในเช่งิสุงัคม 
เปุลี�ยนแปุลงทัศนคติที�คนมต่ีอสุขุ่ภาพจิติในรู้ะดับ
ชุ่มช่น แบบนี�ก็อาจิทำาให�สุถีานการู้ณ์สุขุ่ภาพจิติ 
ในอีก 10 ปุขี่�างหน�าดีข่ึ�นได�” — อาจิารู้ยเ์ติ�น
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TIMS กำาลงัสร�างสิ�งใหม่ท่ี่�ต้อำบัโจที่ยส์ำาหรบัั
อำนาคต้ ในขณ์ะเด่ยวกนัเด็กคณ์ะจิต้วิที่ยา 
จุฬาฯ ก็ได�เห็นความเป็นไปได�จากการท่ี่�เรา
พาเขาเข�าร่วมกิจกรรม ‘Hack ใจ’ กบัั TIMS 
เขาได�เห็นแล�วว่า ในอำนาคต้นกัจิต้วิที่ยาการ
ปรกึษาจะสามารถที่ำางานร่วมกบััหลายๆ 
ภาคส่วนได� ไม่ต้�อำงแยกส่วนกนัแบับัท่ี่�ผู่้านมา

R : ในฐ�นะหว่เรืิ่อใหญ�แห�ง TIMS อ�จิ�ริ่ยั่ ์
ภ่มุ่่ใจิกบ่ง�นไหนมุ่�กท่�ส่ด้?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น : สำาหรบััอำาจารย ์‘Hack ใจ’ เป็น
งานท่ี่�ด่งานหนึ�งเลย เพราะสะที่�อำนถงึความ
ก�าวหน�าขอำง TIMS ท่ี่�ที่ำาให�เกิดเวท่ี่ท่ี่�สะที่�อำน
แนวคิด ‘การมอำงโจที่ยด์�านสุขภาพจิต้แบับั
เชื่�อำมโยงทุี่กภาคส่วนในสงัคม’ แล�วคนท่ี่�เข�า
ร่วมงานน่�ก็พร�อำมกระจายแนวคิดน่�ต่้อำไป

R : ในอ่ก 5 ปีข�้งหน�้ อ�จิ�ริ่ยั่ค่์ด้ว��ปริ่ะเด็้น
ส่ขภ�พจ่ิตอะไริ่ท่�จิะมุ่่คว�มุ่สำ�คญ่เป็น
พ่เศษ?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น : อำาจเป็นพฤติ้กรรมขอำงคนใน
โลกอำอำนไลน ์ซึึ�งเป็นประเด็นท่ี่�เราต้�อำง
ที่ำาความเข�าใจ เพราะมนักินพื �นท่ี่�ในช่่วิต้ขอำง

คนมากขึ �นทุี่กวนั แต่้ความร้�ในเชิ่งป้อำงกนั
 ส่งเสริมในไที่ยยงัไม่เพ่ยงพอำ อำย่างใน

ปัจจุบันัก็ม่เรื�อำง ‘การข่มเหงบันโลกไซึเบัอำร’์ 
(Cyberbullying) ท่ี่�พยายามผู้ลกัดนักนัอำย่้ 
แต่้ก็ยงัขาดชุ่ดความร้�ท่ี่�จะที่ำาให�คนสามารถ
เต้ร่ยมต้วั ก�าวอำอำกจากบัที่สนที่นาท่ี่�ร้ �สกึไม่
ปลอำดภยั และปกป้อำงต้วัเอำงไปพร�อำมกบัั
เคารพคนอืำ�นด�วย ซึึ�ง TIMS เอำงก็อำาจม่งาน
วิจยัท่ี่�มุ่งในเรื�อำงน่�มากขึ �น

R : ส่ด้ท�้ยั่น่ �มุ่่อะไริ่ท่�อยั่�กฝ�กถง่ผ่่ส้นบ่สน่น
แลี่ะพน่ธ์มุ่่ตริ่ TIMS บ�้ง?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์ต่ �น : สิ�งท่ี่�อำยากฝั่ากถงึพนัธีมิต้รคง
เป็นการจบััมือำที่ำางานในโจที่ยร่์วมท่ี่�ม่ด�วยกนั 
ส่งเสริมกนัและกนั เพราะท่ี่�ผู่้านมาได�แสดง
ให�เราเห็นแล�วว่า การแยกส่วนกนัที่ำาไม่
สามารถแก�ปัญหาระยะยาวได� สำาหรบััใคร
ก็ต้ามท่ี่�อำาจกำาลงัติ้ดต้ามหรือำรอำด้ความ
ก�าวหน�าขอำง TIMS อำย่้ ก็อำยากช่วนมาร่วมกนั 
เพราะทุี่กคนสามารถเป็น ‘ผู้้�สร�างความ
เปล่�ยนแปลง’ (Changing Agent) ท่ี่�จบััมือำ

 ขบััเคลื�อำนความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ไป
พร�อำมกนัได�ค่ะ 
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เรื�อำง : พรพิช่ช่า ต้นัต้ระวาณิ์ช่ย ์
ภาพ : ฐณ์ฐ จินดานนที่์
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�  26 ม่นาคม 2567

ดรู้.นพ. วรู้ตม ์โช่ติพทิยสุนุนท์ (หมอ
แน๊ต) จิติแพทยเ์ด็กและวยัรุู้น่ พว่งด�วย
ตำาแหน่งโฆ่ษกกรู้มสุขุ่ภาพจิติ กรู้ะทรู้วง
สุาธ์ารู้ณสุขุ่ และหนึ�งในผู้้�รู้ว่มก่อตั�ง 
TIMS หมอแน๊ตคือจิติแพทยไ์ฟแรู้งที�
เก็บเกี�ยวปุรู้ะสุบการู้ณ์จิากการู้เรู้ยีนและ
เดินทางตามความฝัันที�สุหรู้าช่อาณาจิกัรู้ 
ก่อนจิะกลับมาพลิกโฉมงานปุรู้ะช่าสุมัพนัธ์ ์
ข่องกรู้มสุขุ่ภาพจิติ ด�วยวสิุยัทัศน์ที� 
เล็งเห็นถึีงศักยภาพข่องแพลตฟอรู้ม์
ออนไลน ์สุ้ก่ารู้กรุู้ยทางใช่� TikTok เพื�อ
ช่ว่ยให�สุื�อสุารู้กับปุรู้ะช่าช่นได�ง่าย วอ่งไว 
และเท่าทันสุถีานการู้ณ์

RISE IMPACT : ค่ณ์หมุ่อแนต๊เข�้มุ่�ริ่�วมุ่ 
ก�อริ่��งสริ่�้ง TIMS ได้อ้ยั่��งไริ่?

หมุ่อแนต๊ : เริ�มต้�นจากได�พ้ดคุยถงึโอำกาสและ
ความเป็นไปได�ในการสร�างสิ�งใหม่กบััที่าง 
สสส. สำานกั 2 (สำานกัสนบััสนุนการควบัคุม
ปัจจยัเส่�ยงที่างสุขภาพ) ท่ี่�ที่ำางานด�าน
จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก อำย่างการที่ำา ‘คลงัสมอำง’ 
(Think Tank) ด�านสุขภาพจิต้ท่ี่�เป็นอิำสระ 
เลยเริ�มคุยกบััผู้้�ช่่วยศาสต้ราจารย ์ดร.

 ณ์ฐัสุดา เต้�พนัธี ์(อำาจารยเ์ติ้ �น) ซึึ�งเช่่�ยวช่าญ
ด�านจิต้วิที่ยาการปรกึษา และผู้้�ช่่วย
ศาสต้ราจารย ์ดร. ธ่ีรพฒัน ์อำงัศุช่วาล 

 (อำาจารยมิ์ล) ท่ี่�เช่่�ยวช่าญด�านการขบััเคลื�อำน
นโยบัาย ซึึ�งอำาจารยเ์ติ้ �นก็ได�ช่วน 

 ดร. เจนนิเฟัอำร ์ช่วโนวานิช่ (อำาจารยเ์จน)  
 ท่ี่�เช่่�ยวช่าญด�านจิต้วิที่ยาอุำต้สาหกรรมและ

อำงคก์ารมาร่วมที่ำา TIMS ด�วยกนัครบัั  

TIMS จงึเป็นพื �นท่ี่�ใหม่ท่ี่�เกิดขึ �นมา เพื�อำให�เรา
ได�ลอำงที่ำาเรื�อำงในประเด็นสุขภาพจิต้ท่ี่�

 หน่วยงานราช่การไม่สามารถที่ำาได� ไม่ว่าจะ
ด�วยข�อำจำากดัใด โดยทิี่ศที่างการที่ำางานขอำง
สถาบันัวิช่าการเพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพ- 
จิต้ หรือำ TIMS จะสอำดคล�อำงกบัันโยบัาย
สุขภาพจิต้แห่งช่าติ้ แต่้ต้�อำงไม่ที่บััซึ�อำนกนั

In Conversation with

ดร.นพื่. วรติม ์ 
โชิติิพื่ทิี่ยสนุนท์ี่
จติิแพื่ที่ยเ์ด็กแลิะวยัรุน่  
ผู้้�ไมก่ลัิวท่ี่�จะลิอำงที่ำาสิ�งใหม่ๆ   
แลิะพื่ร�อำมพื่า TIMS ไป 
โดดเด่นในที่กุหน�ากระดาษ



Thailand Institute for Mental Health Sustainability 67

ภาพจากงาน ‘Hack ใจ’ 
โดย Thai PBS

R : ในมุ่่มุ่มุ่องของค่ณ์หมุ่อ คว�มุ่ยั่ ่�งยืั่น 
ท�งส่ขภ�พจ่ิตเก่�ยั่วขอ้งกบ่ก�ริ่พฒ่น� 
อยั่��งยั่ ่�งยืั่นอยั่��งไริ่?

หมุ่อแนต๊ : แผู้นพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม
แห่งช่าติ้ในปัจจุบันัได�ถ้กวางให�เดินไป
พร�อำมๆ กบััการสร�างความยั�งยืน เรื�อำง
สุขภาพจิต้ก็ต้�อำงสอำดคล�อำงไปด�วย จะเห็นได�
ว่า ประเด็นที่างสุขภาพจิต้ส่วนใหญ่จะได�รบัั
การแก�ไขเป็นเรื�อำงๆ ไปและกำาลงัไล่ต้าม
ปัญหา ยกต้วัอำย่างเมื�อำม่ปัญหายาเสพติ้ด 
เราจดัการเรื�อำงสุขภาพ-เรื�อำงยาเสพติ้ด 
ปัญหาเรื�อำง COVID-19 มา เราจดัการเรื�อำง 
COVID-19 แต่้เรากลบััไม่ที่ำาสิ�งท่ี่�จะเสริมสร�าง
ให�คนม่สุขภาพจิต้ด่ไม่ว่าจะเกิดปัญหาอำะไร 
โดยท่ี่�เราไม่ต้�อำงอำดัฉ่ดเม็ดเงินเพื�อำแก�ปัญหา
จากสถานการณ์ท่์ี่�อุำบัติั้ขึ �นเรื�อำยๆ ดงันั�นถ�า
เราสร�างความยั�งยืนด�านสุขภาพจิต้ได� เราก็
จะสามารถรบััมือำกบััวิกฤต้ใดๆ ก็ต้ามท่ี่�เข�ามา
ได� เหมือำนกบััประเด็นความยั�งยืนในเรื�อำง 
อืำ�นๆ เลยครบัั 

หมุ่อแนต๊ยั่ง่เสร่ิ่มุ่อ่กว�� ก�ริ่มุ่่ TIMS  
เป็นเหมืุ่อนก�ริ่เต่มุ่เต็มุ่ส�วนท่�ข�ด้ห�ยั่ไป
ในสง่คมุ่ไทยั่ แลี่ะสริ่�้งแริ่งกริ่ะเพื�อมุ่ให ้
วงก�ริ่ส่ขภ�พจ่ิต คนเร่ิ่�มุ่สงสย่ั่แลี่ะสนใจิ
ว�� เริ่� คือใคริ่แลี่ะเก่ด้ข่ �นได้อ้ยั่��งไริ่  
จินเป็นแริ่งบน่ด้�ลี่ใจิใหค้นท่�อยั่�กทำ� 
เรืิ่�องในปริ่ะเด็้นส่ขภ�พจ่ิตล่ี่กข่ �นมุ่�ทำ�
มุ่�กข่ �น ขณ์ะเด่้ยั่วกน่ก็สริ่�้งแริ่งกริ่ะต่น้ให ้

 หน�วยั่ง�น แลี่ะองคก์ริ่ขน�ด้ใหญ�ท่�ทำ�เรืิ่�อง
น่ �ได้ป้ริ่บ่ตว่แลี่ะต�มุ่ใหเ้ท��ทน่โลี่ก เพริ่�ะ

 ไมุ่�เช�นน่�นอ�จิถ่กแทนท่�ได้ ใ้นสก่วน่

R : ค่ณ์หมุ่อแนต๊ร่ิ่ส้ก่ภ�คภ่มุ่่ใจิในง�นไหนท่� 
TIMS ทำ�เป็นพ่เศษไหมุ่?

หมุ่อแนต๊ : งาน ‘Hack ใจ’ เลยครบัั มนัที่ำาให�
เราร้�สกึว่า สร�างการรบััร้�ได�สำาเร็จ ที่ำาให�คน
ได�ร้ �จกั TIMS มากขึ �น เราได�เห็นได�รบััร้�ว่า 
ม่คนสนใจและต้ั�งใจที่ำางานในประเด็น
สุขภาพจิต้ได�ด่อำย่้เยอำะมากในไที่ย ที่ั�งภาค
รฐัและเอำกช่น เพ่ยงแต่้ต่้างฝ่ั่ายต่้างที่ำางาน
อำย่้ในส่วนขอำงต้วัเอำง ไม่ได�สื�อำสารถงึกนั งาน
น่�จงึเป็นเหมือำนสะพานเชื่�อำม ให�สงัคมได�รบััร้�
ว่า ม่หน่วยงานท่ี่� ไม่ได�อำย่้ในภาคส่วนสุขภาพ 
(Non-health Sector) เข�ามาร่วมที่ำางานด�าน
สุขภาพจิต้ ซึึ�งสิ�งน่�ช่่วยสร�างความหวงัใน
การขบััเคลื�อำนความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ใน
สงัคมไที่ย

R : ส่ด้ท�้ยั่น่ � หมุ่อแนต๊มุ่่อะไริ่อยั่�กฝ�กถง่ 
ผ่่ส้นบ่สน่นหรืิ่อพน่ธ์มุ่่ตริ่ไหมุ่?

หมุ่อแนต๊ : TIMS เราเพิ�งเกิดใหม่ แน่นอำนว่า 
เราซึาบัซึึ�งทุี่กการสนบััสนุนท่ี่�ทุี่กคนม่ให�กนั
เสมอำ อำยากให�ทุี่กคนอำย่้กบััเราที่ั�งในวนัท่ี่�
สำาเร็จและต้�อำงการคำาแนะนำา ในวนัหนึ�งท่ี่�เรา
อำาจจะที่ำาอำะไรผิู้ดพลาดไปบั�าง หากเราที่ำา
อำะไรท่ี่� ไม่ด่ลงไป ก็อำยากให�เข�ามาบัอำกมา
เตื้อำนกนัอำย่างต้รงไปต้รงมา โดยไม่ต้�อำง
เกรงใจต้ำาแหน่งที่างหน�าท่ี่�การงานครบัั

“TIMS จิงึเปุน็พื�นที�ใหมที่�เกิด 
ข่ึ�นมา เพื�อให�เรู้าได�ลองทำาเรู้ื�อง
ในปุรู้ะเด็นสุขุ่ภาพจิติที�หนว่ยงาน
รู้าช่การู้ไมสุ่ามารู้ถีทำาได�  
ไมว่า่จิะด�วยข่�อจิำากัดใด โดย
ทิศทางการู้ทำางานข่องสุถีาบนั
วชิ่าการู้เพื�อความยั�งยนืทาง
สุขุ่ภาพจิติหรู้อื TIMS จิะ
สุอดคล�องกับนโยบายสุขุ่ภาพ
จิติแห่งช่าติ แต่ต�องไม ่
ทับซึ�อนกัน” — หมอแน๊ต
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เรื�อำง : ฐณ์ฐ จินดานนที่ ์
ภาพ : พลอำยเพช่ร นามจดั
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�  
13 ม่นาคม 2567

จิากจุิดเรู้ิ�มต�นคือความสุนใจิด�านงานวจิิยั
ในปุรู้ะเด็นสุขุ่ภาพจิติ ดรู้. เจินนิเฟอรู้ ์ 
ช่วโนวานิช่ (อาจิารู้ยเ์จิน) อาจิารู้ยส์ุาข่า
จิติวทิยาอุตสุาหกรู้รู้มและองค์การู้ปุรู้ะจิำา
คณะจิติวทิยา จุิฬาลงกรู้ณ์มหาวทิยาลัย  
จิงึได�เข่�ามาเปุน็สุว่นหนึ�งข่อง TIMS ซึึ�ง
เธ์อเองก็ได�ข่ยายข่อบเข่ตความรู้้�ความ
เข่�าใจิที�มต่ีอรู้ะบบและนโยบายที�เกี�ยวข่�อง
กับสุขุ่ภาพจิติด�วย

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : TIMS ที่ำาให�เรามอำงเห็นภาพกว�าง 
ซึึ�งแต้กต่้างจากการที่ำางานในบัที่บัาที่นกัวิจยัท่ี่�
เน�นศกึษาลงลกึถงึรายละเอ่ำยด ที่ำาให�เข�าใจ
คำาว่า ‘สุขภาพจิต้’ มากยิ�งขึ �น โดยเฉพาะในเรื�อำง
เชิ่งนโยบัายท่ี่�ม่อำะไรให�เร่ยนร้�เยอำะมาก 
บัางประเด็นเร่ยกได�ว่าเริ�มต้�นจากศ้นยเ์ลย 
ต้�อำงศกึษาเพื�อำที่ำาความเข�าใจว่าคนท่ี่�ที่ำางาน
ในแต่้ละบัที่บัาที่หน�าท่ี่�ม่มุมมอำงวิธ่ีคิดยงัไง 
การที่ำาความเข�าใจเลยสำาคญัมากๆ ที่ั�งกบัั
อำาจารยท่์ี่านอืำ�นๆ ในท่ี่มและกบััหน่วยงาน
ภายนอำกท่ี่�เราต้�อำงร่วมงานด�วย เพื�อำให�เข�าใจถงึ
ทิี่ศที่างและบัที่บัาที่การที่ำางานร่วมกนัค่ะ

RISE IMPACT : เรืิ่�องใด้บ�้งท่�เป็นคว�มุ่
ท�้ท�ยั่ของก�ริ่สริ่�้งคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�ง
ส่ขภ�พจ่ิต?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : สงัคมไที่ยมกัจะขบััเคลื�อำนประเด็น 
สุขภาพจิต้ก็ต่้อำเมื�อำเกิดปัญหาขึ �นแล�ว 

 การแก�ไขจงึเป็นไปแบับัเฉพาะหน�าหรือำเจาะ
แค่สถานการณ์น์ั�นๆ ซึึ�งไม่ต้อำบัโจที่ยก์าร
ที่ำาให�คนในสงัคมม่ความสุขในการใช่�ช่่วิต้ 

หรือำม่สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่ในระยะยาว  
การแก�ปัญหาในมุมใดมุมหนึ�งมนัไม่มาก
พอำท่ี่�จะช่่วยให�เรารบััมือำกบััปัญหาความ
ที่�าที่ายท่ี่�เกิดขึ �นใหม่ในทุี่กวนัน่�ได� ความ
ยั�งยืนในท่ี่�น่ �จำาเป็นต้�อำงมอำงไปให�ถงึหลายมุม 
หลายมิติ้ หลายระดบัั เพื�อำให�ทุี่กคนเข�ามาม่
ส่วนร่วมแก�ไขปัญหา ขบััเคลื�อำนประเด็น
สุขภาพจิต้กบััเรา ซึึ�งแน่นอำนว่าหลายความ
ที่�าที่ายอำาจแก�ไขไม่ได�โดยถาวร แต่้เราก็
สามารถแก�ไขให�ด่ขึ �นในระยะยาวได�ค่ะ

R : คว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิตเก่�ยั่วขอ้งกบ่
ปัจิจิย่ั่ในริ่ะด้บ่ใด้บ�้ง?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : เริ�มจากเล็กท่ี่�สุดเลยนะคะ คือำ
ความเชื่�อำและที่ศันคติ้ขอำงคน อำย่างเช่่นใน
อำด่ต้ หลายคนไม่กล�าเข�ารบััการปรกึษากบัั
นกัจิต้วิที่ยาเพราะความเชื่�อำความเข�าใจว่า
เป็นความผิู้ดปกติ้หรือำบั�า จนกลายเป็น 
Stigma ต่้อำมาคือำพฤติ้กรรมการใช่�ช่่วิต้ 

 การม่ปฏิิสมัพนัธีก์บััคนรอำบัข�าง ที่ั�งการ
 พ้ดคุย ความสมัพนัธีก์บััคนในครอำบัครวั 

สงัคมท่ี่�เร่ยนหรือำที่ำางาน จนถงึภาพท่ี่�ใหญ่
ขึ �นมาอำย่างระดบััชุ่มช่น สภาพขอำงชุ่มช่น

 ท่ี่�อำย่้อำาศยัก็ม่ผู้ลต่้อำระดบััความสุขขอำงคน 
บัางชุ่มช่นแอำอำดัม่ปัญหาความรุนแรง 

 แต่้อ่ำกท่ี่�ม่พื �นท่ี่�ส่เข่ยวได�เดินพกัผู่้อำนใน 
สวนสาธีารณ์ะ จ้งหมาเดินเล่นอำย่างม่ความสุข 
และใหญ่ขึ �นมาอ่ำกคือำเรื�อำงขอำงระบับัและ
นโยบัายต่้างๆ ที่ั�งสุขภาพกายและใจ เที่�าความ
ก่อำนว่าในฐานะอำาจารยจิ์ต้วิที่ยา เจนคุ�นเคย
กบััปัจจยัในระดบััจิต้ใจ ที่ศันคติ้ขอำงบุัคคล 
อำงคก์รหรือำชุ่มช่น แต่้พอำเป็นระดบัันโยบัาย

In Conversation with

ดร. เจนนิเฟัอำร ์ 
ชิวโนวานิชิ
โลิกใบัใหมท่่ี่�กว�างขึ้้�น 
ส้ก่ารประสานคืวามต่ิาง 
ให�กลิายเป็นพื่ลัิง
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และระบับั รวมถงึการขบััเคลื�อำนนโยบัายท่ี่�
เราไม่คุ�นชิ่น เราก็ต้�อำงศกึษาที่ำาความเข�าใจ
เพิ�มเติ้ม

R : ปริ่ะเด็้นส่ขภ�พจ่ิตใด้ท่�ห�กไมุ่�ได้ร้ิ่บ่ก�ริ่
แก ้ไข จิะส�งผ่ลี่กริ่ะทบอยั่��งมุ่�กต�อสง่คมุ่
ไทยั่ในอ่ก 5 ปีข�้งหน�้ 

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : เจนคิดว่าค่านิยมขอำงคนเปล่�ยน
ไปมากในปัจจุบันั สำาหรบััช่่วงวยัผู้้�ใหญ่ อำาจ
เป็นการที่ำางานท่ี่�ม่อิำสระมากขึ �น ยืดหยุ่นมาก
ขึ �น ที่ำางานท่ี่� ไหนก็ได�ไม่จำาเป็นต้�อำงเข�า
อำอำฟัฟิัศ ส่วนขอำงเด็กคือำการแข่งขนัด�าน
การศกึษา ค่านิยมที่ั�งสอำงอำย่างน่�ล�วนส่งผู้ล
ต่้อำสุขภาพจิต้ วิธ่ีการแก�ไขเดิมๆ ไม่อำาจนำา
มาใช่�แก�ไขปัญหาในปัจจุบันัได�แบับั 100% 
เลยที่ำาให�ต้�อำงศกึษาเพิ�มเติ้มต้ลอำดเวลา 

ต้วัอำย่างสำาคญัคือำเที่คโนโลย่และปัญหา
สุขภาพจิต้จากพฤติ้กรรมการใช่�โซึเช่่ยล

 ม่เด่ยท่ี่�เปล่�ยนแปลงอำย่้ต้ลอำดเวลา จากเมื�อำ
ก่อำนท่ี่�ม่แต่้เฟัซึบุั�ก ผู้ลการวิจยัท่ี่�เราศกึษาไว�
ก็อำาจไม่ต้อำบัโจที่ยส์ถานการณ์ปั์จจุบันั 

 เลยจำาเป็นต้�อำงศกึษาเรื�อำงขอำงสุขภาพจิต้
 อำย่้เรื�อำยๆ ซึึ�งแนวที่างการที่ำางานขอำง TIMS 

เอำงก็ต้อำบัโจที่ย ์ในส่วนน่�มากๆ เราสามารถ
ศกึษาวิจยัประเด็นที่างสุขภาพจิต้ใหม่ๆ ได�
ไวค่ะ 

R : อยั่�กใหอ้�จิ�ริ่ยั่เ์จินช�วยั่ขยั่�ยั่คว�มุ่ ท่�
บอกว��ก�ริ่ทำ�ง�นท่�มุ่่อ่สริ่ะมุ่�กข่ �น อ�จิส�ง
ผ่ลี่ต�อส่ขภ�พจ่ิตหน�อยั่คริ่บ่?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : สมยัก่อำนเราที่ำางานเป็นร้ท่ี่นทุี่ก
วนั คือำเริ�มงาน 9 โมง เลิก 5 โมงเย็น แต่้
ความเป็นอิำสระที่ำาให�เราร้�สกึว่าสามารถ
อำอำกแบับัช่่วิต้หรือำไม่ต้�อำงใช่�ช่่วิต้ด�วยวิธ่ีการ
เด่ยวทุี่กวนั หากร้�สกึเคร่ยด ก็ไปพกัผู่้อำนท่ี่�
สวนสาธีารณ์ะได� หรือำว่าแม�กระที่ั�งการ

 ที่ำางานก็เหมือำนกนั บัางวนัอำาจอำยากนั�ง 
ที่ำางานท่ี่�ร�านกาแฟับั�าง หรือำถ�าวนัน่�ช่่วิต้ยุ่ง
มากๆ ก็สามารถหยุดงานนิดนึงแล�วไป 
ที่ำางานวนัเสารแ์ที่นได� 

แต่้ถ�าสมมุติ้ว่าการที่ำางานหรือำการใช่�ช่่วิต้ไม่
ต้อำบัโจที่ยค์วามต้�อำงการ ก็อำาจสร�างความ
ร้�สกึอำดึอำดัหรือำเคร่ยด ซึึ�งหากเคร่ยดสะสม
ก็อำาจกลายเป็นความเคร่ยดสะสมเรื �อำรงั  

และเมื�อำเคร่ยดสะสมเป็นเวลานาน ก็แน่นอำน
ว่าที่ำาให�เส่�ยงเป็นโรคที่างจิต้อำย่างโรคซึึมเศร�า
หรือำวิต้กกงัวลมากขึ �น 

R : ง�นไหนของ TIMS ท่�สริ่�้งคว�มุ่ส่ขแลี่ะ
คว�มุ่ภ่มุ่่ใจิใหก้บ่อ�จิ�ริ่ยั่เ์จินมุ่�กท่�ส่ด้

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : น่าจะเป็นงาน ‘Hack ใจ’ ค่ะ เพราะ
ก่อำนหน�าน่�เวลาเจนไปพ้ดเรื�อำงประเด็น
สุขภาพจิต้สำาหรบัับัริษทัี่หรือำอำงคก์ร เจนมกั
จะยำ �าเสมอำว่าทุี่กคนสามารถม่ส่วนร่วมสร�าง
สถานท่ี่�ที่ำางานท่ี่�ม่ความสุขได� ต้รงกบัังาน 
Hack ใจ ท่ี่�ว่า ‘เพราะสุขภาพใจ เป็นเรื�อำงขอำง
ทุี่กคน’ เพราะมนัคือำการท่ี่�หลายหน่วยงาน
เข�ามาร่วมมือำกนั แล�วแต่้ละคนเอำาจุดแข็ง 
ความร้� ความเช่่�ยวช่าญท่ี่�ม่มาต่้อำยอำด พร�อำม
เปิดใจรบััฟัังประเด็นซึึ�งกนัและกนั พยายาม
ขบััเคลื�อำนเรื�อำงสุขภาพจิต้ไปด�วยกนั เลยร้�สกึ
ประที่บััใจว่าน่�แหละเป็นต้วัอำย่างขอำงการท่ี่�ทุี่ก
คนสามารถม่ส่วนร่วมในเรื�อำงสุขภาพจิต้ได� 

เราเอำงก็ได�เข�าไปเร่ยนร้�หลายเรื�อำงจากคนท่ี่�
ไม่เคยม่ปฏิิสมัพนัธีม์าก่อำน เป็นอ่ำกหนึ�งพื �นท่ี่�
การเร่ยนร้�ท่ี่�ด่ การพร่เซึนต้ว์นัสุดที่�ายเป็น
เหมือำนแค่ยอำดภ้เขานำ �าแข็ง เจนเชื่�อำว่างานน่�
น่าจะเป็นจุดเริ�มต้�นท่ี่�ที่ำาให�ทุี่กคนหนัมา
สนใจประเด็นสุขภาพจิต้มากขึ �น
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R : อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ว่ธ่์ริ่บ่มืุ่อกบ่คว�มุ่เคร่ิ่ยั่ด้ของ 
ตว่เองอยั่��งไริ่บ�้ง?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : การฝึั่กสติ้ค่ะ พยายามเข�าใจ
ก่อำนว่าเราเคร่ยดเรื�อำงอำะไร ต้อำนน่�เราร้�สกึ
ยงัไง ไหวหรือำไม่ไหว เพราะว่าเจนเคยต้ก 
อำย่้ในสถานการณ์ท่์ี่� ไม่ร้ �ว่าต้วัเอำงเคร่ยด  
จนในท่ี่�สุดก็ไม่ไหว ส่งผู้ลต่้อำที่ั�งต้วัเอำงและ
คนรอำบัข�าง เลยพยายามเช็่กอิำนต้วัเอำง 
บ่ัอำยๆ ค่ะ ว่ายงัไหวอำย่้ไหม แค่เหนื�อำยหรือำ
เคร่ยดสะสมแล�ว 

อ่ำกเรื�อำงคือำการให�เวลากบััต้วัเอำงมากขึ �นค่ะ 
เซ็ึต้ไว�เลยว่าในแต่้ละวนั ขอำที่ำาอำะไรท่ี่�อำยาก
ที่ำาสกั 10 นาท่ี่ เมื�อำก่อำนจะร้�สกึว่า “เฮ�ย เรา
ต้�อำงที่ำางานต้ลอำดเวลา” ต้อำนน่�ก็กำาหนดให�
ช่ดัเจนมากขึ �นว่า อำย่างน�อำยในวนัเสารห์รือำ
วนัอำาทิี่ต้ย ์ขอำพกัเต็้มท่ี่� ไม่ที่ำางานหนึ�งวนั 
เพื�อำไม่ให�เคร่ยดเกินไปจนส่งผู้ลลบัมากกว่า
ผู้ลด่

การป้อำงกนัไม่ให�ต้วัเอำงเคร่ยดเกินไปสำาคญั
กว่าการรบััมือำเมื�อำเคร่ยดแล�ว เพราะเคยม่ 
บัที่เร่ยนยิ�งใหญ่เลยว่าเมื�อำมนัเกิดขึ �นมาแล�ว 
ร้ �สกึเลยว่าไม่ด่ต่้อำที่ั�งต้วัเอำงและคนรอำบัข�าง

R : มุ่่เรืิ่�องท่�อยั่�กฝ�กถง่องคก์ริ่ต��งๆ เพื�อ
ด่้แลี่คว�มุ่เคร่ิ่ยั่ด้ของบ่คลี่�กริ่ในฐ�นะ
อ�จิ�ริ่ยั่ด์้�้นจ่ิตว่ทยั่�องคก์�ริ่ไหมุ่คริ่บ่?

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : ส่วนใหญ่อำงคก์รจะมอำงปัญหา
สุขภาพจิต้ก็ต่้อำเมื�อำเกิดปัญหาแล�ว ซึึ�งเป็น
แนวที่างเชิ่งรบัั คือำเมื�อำพนกังานม่ปัญหาแล�ว
ค่อำยเอำานกัจิต้วิที่ยาเข�ามารบััฟััง เจนว่า 
ควรใช่�แนวที่างป้อำงกนัแบับัเชิ่งรุกมากกว่า 
เราควรสร�างวฒันธีรรมและบัรรยากาศใน
อำงคก์รท่ี่�สนบััสนุนให�คนที่ำางานได�ด่ ซึึ�ง

 เก่�ยวเนื�อำงกบััการม่ความสมัพนัธีท่์ี่�ด่ใน 
ท่ี่�ที่ำางาน นโยบัายท่ี่�ยุติ้ธีรรม เกณ์ฑก์าร
ที่ำางานท่ี่�ไม่กดดนัจนเกินไป หรือำการส่งเสริม
โอำกาสให� ได�เติ้บัโต้ก�าวหน�าในอำาช่่พ 

ต้อำนท่ี่�ที่ำาแบับัสำารวจสภาวะหมดไฟั ผู้้�ต้อำบั
แบับัสอำบัถามหลายคนเคร่ยดกบััการที่ำางาน
ท่ี่�โดนเอำารดัเอำาเปร่ยบั ผู้ลต้อำบัแที่นไม่

 คุ �มค่ากบััการที่ำางานหนกั หลายคนไม่ม่ 
ช่่อำงที่างให� ได�เล่าหรือำระบัายความทุี่กขท่์ี่�
เกิดขึ �น การม่แนวที่างส่งเสริมสุขภาวะท่ี่�ด่  

ม่ความสมัพนัธีท่์ี่�ด่กบััเพื�อำนร่วมงาน หวัหน�า 
และม่การเติ้บัโต้ที่างหน�าท่ี่�การงานจงึเป็น
เรื�อำงสำาคญั

R : อยั่�กฝ�กอะไริ่ถง่คนท่�เคยั่ริ่�วมุ่ทำ�ง�น
หรืิ่อใหก้�ริ่สนบ่สน่น TIMS 

อ�จิ�ริ่ยั่เ์จิน : ส่วนต้วัเจนร้�สกึประที่บััใจท่ี่�ทุี่ก
คนมาด�วยความเต็้มใจ ความสมคัรใจ ทุี่กคน
มาด�วยความพร�อำมด�วยใจท่ี่�อำยากที่ำาประเด็น
ด�านสุขภาพจิต้จริงๆ  แน่นอำนว่าเราก็อำยาก
ขบััเคลื�อำนเรื�อำงน่� แต่้ความยากคือำประเด็น
สุขภาพจิต้ไม่ใช่่เรื�อำงง่าย ม่ความซึบััซึ�อำน 

 ม่รายละเอ่ำยดท่ี่�แต้กต่้างกนัค่อำนข�างมาก 
อ่ำกที่ั�งมุมมอำงต่้อำคำาว่าสุขภาพจิต้ยงั

 แต้กต่้างกนั ดงันั�นแม�จะเป็นเรื�อำงท่ี่�ยาก 
 แต่้เพราะทุี่กคนมาพร�อำมพลงัท่ี่�จะร่วม

ที่ำางานกนัด�วยความเต็้มใจ ก็เลยอำยากให�ม่
โอำกาสกลบััมาที่ำางานร่วมกนัอ่ำกครั�งค่ะ

“เรู้าควรู้สุรู้�างวฒันธ์รู้รู้มและบรู้รู้ยากาศในองค์กรู้
ที�สุนับสุนุนให�คนทำางานได�ดี ซึึ�งเกี�ยวเนื�องกับ 
การู้มคีวามสุมัพนัธ์ที์�ดีในที�ทำางาน นโยบายที�
ยุติธ์รู้รู้ม เกณฑ์์การู้ทำางานที�ไมก่ดดันจินเกินไปุ 
หรู้อืการู้สุง่เสุรู้มิโอกาสุให�ได�เติบโตก�าวหน�าใน
อาช่พี” — อาจิารู้ยเ์จิน
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ผู้ศ.ดรู้. ธ์รีู้พฒัน์ อังศุช่วาล (อาจิารู้ยม์ลิ)
แห่งคณะสุงัคมศาสุตรู้แ์ละมนุษย-
ศาสุตรู้ ์มหาวทิยาลัยมหิดล คุ�นเคยกับ
การู้ทำากิจิกรู้รู้มทางสุงัคมมาตั�งแต่สุมยั
เปุน็เยาวช่น ไมว่า่จิะเปุน็การู้เดินข่บวน
ไฮด์ปุารู้ก์ (Hyde Park) หรู้อืยื�นหนังสุอื
ข่�อเรู้ยีกรู้�องตามวถีิีปุรู้ะช่าธ์ปิุไตย  
จินเรู้ิ�มเห็นเสุ�นทางการู้ทำางานความรู้้�และ 
ข่บัเคลื�อนนโยบายในฐานะนักวชิ่าการู้
ด�านนโยบายสุาธ์ารู้ณะอยา่งเต็มตัว

ด�วยเชื่�อำว่า ‘สุขภาวะที่างจิต้’ เป็นเรื�อำงใกล�ต้วั 
และไม่ได�จำากดัแค่อำาการป่วย แต่้ยงัเก่�ยวกบัั
โครงสร�างที่างสงัคม ความเคร่ยด ไปจนถงึ
วฒันธีรรม อำาจารยมิ์ลจงึสนใจนโยบัายด�าน
สุขภาพจิต้ จนในท่ี่�สุดก็ได�ร่วมกบััอำาจารยเ์ติ้ �น 
หมอำแน�ต้ และอำาจารยเ์จน ก่อำต้ั�ง TIMS ขึ �น 
เพื�อำส่งเสริมความร้�เรื�อำงสุขภาพจิต้ ขบััเคลื�อำน
นโยบัาย และเชื่�อำมประสานเครือำข่าย โดยใช่�
การคิดเชิ่งยุที่ธีศาสต้ร ์และใช่�กระบัวนการ
ที่ำางานเหล่าน่�พาไปส่้จุดหมายแห่งความยั�งยืน
ที่างสุขภาพจิต้

RISE IMPACT : ก�ริ่ทำ�ง�นนโยั่บ�ยั่ส่ขภ�พจ่ิต 
เป็นเรืิ่�องยั่�กหรืิ่อง��ยั่กว��ก�ริ่ทำ�ง�น
นโยั่บ�ยั่ส่ขภ�วะด้�้นอื�นอยั่��งไริ่บ�้ง?

อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ลี่ : สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงขอำงเราทุี่กคน 
เราจำาเป็นต้�อำงด้แลให�สุขภาพจิต้ต้วัเอำง

 แข็งแรง ไม่ให�เคร่ยดเกินไป ให�ม่ความสุข
 ยงักินข�าวแล�วอำร่อำยและนอำนหลบััได� ทุี่กคน

ร้�ว่าสุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงสำาคญั แต่้สิ�งท่ี่�ยาก
คือำ การหาวิธ่ีจดัการท่ี่�เหมาะสม และปัญหา 
‘การต่้ต้รา’ (Stigma) ก็เป็นกำาแพงท่ี่�ใหญ่
ท่ี่�สุดและเป็นจุดคานงดัขอำงทุี่กอำย่าง ซึึ�งการ
ส้�กบััเรื�อำงน่�ที่ำาได�ยาก เพราะเป็นสิ�งท่ี่�มอำงไม่
เห็นและฝัั่งรากลกึ อ่ำกที่ั�งที่รพัยากรส่วนใหญ
ถ้กใช่�ไปกบััการเย่ยวยารกัษามากกว่าการ 
ส่งเสริมป้อำงกนั

R : อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ลี่ค่ด้ว�� Stigma ส�งผ่ลี่กบ่ก�ริ่
สริ่�้งคว�มุ่ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิตไหมุ่?

อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ลี่ : ส่งผู้ลอำย่างแน่นอำน เราทุี่กคนร้�อำย่้
แล�วว่า จะหาความสุขจากไหนหรือำอำย่างไร 
แต่้โครงสร�างที่างสงัคมท่ี่�เหลื�อำมลำ �าและไม่
เป็นธีรรมอำย่างท่ี่�เป็นอำย่้ ไม่เอืำ �อำให�เราม่ความ
สุขได�มากนกั จริงอำย่้ท่ี่�การกระตุ้�นและ
พฒันาให�คนเราม่ที่กัษะเสริมสร�างความสุข
เป็นสิ�งท่ี่�ด่ แต่้มนัยงัไม่เพ่ยงพอำ เราต้�อำง
สร�างสิ�งแวดล�อำม เงื�อำนไข นโยบัาย 
โครงสร�างที่างสงัคมท่ี่�ส่งเสริมให�ทุี่กคน

In Conversation with

ผู้ศ.ดร. ธร่พื่ฒัน์ 
อัำงศุชิวาลิ
อำด่ตินักกิจกรรมเยาวชิน 
ส้น่ักวชิิาการผู้้�ที่ำางานด�าน
คืวามร้�แลิะขึ้บััเคืล่ิ�อำนนโยบัาย

เรื�อำง : พรพิช่ช่า  
ต้นัต้ระวาณิ์ช่ย ์
ภาพ : ฐณ์ฐ จินดานนที่์
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�   
27 ม่นาคม 2567
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ภาพจากงาน ‘Better 
Mind Better Bangkok 
2023’

สามารถม่ความสุขและสุขภาวะท่ี่�ย ั�งยืนได�
ด�วย เราต้�อำงที่ำาให�การสร�างสุขภาพจิต้หรือำ
ความสุขเป็นเรื�อำงพื �นฐาน เป็นสิที่ธิีขอำง
มนุษย ์ที่ำาให�กลายเป็นเรื�อำงปกติ้ เป็น
ธีรรมเน่ยมหรือำข�อำปฏิิบัติั้ในสงัคม และงาน
สร�างความยั�งยืนแบับัน่�เอำงท่ี่�เราต้�อำงส้�กบัั 
Stigma ท่ี่�แฝั่งต้วัอำย่้ในโครงสร�างสงัคม และ
กลายเป็นความรุนแรงที่างวฒันธีรรมท่ี่�ฝัั่ง
รากลกึ เรามาถงึจุดท่ี่�เข�าใจกนัแล�วว่าแม�จะ
ม่มาต้รการส่งเสริมให�ประช่าช่นม่ที่กัษะ
ด้แลจิต้ใจมากแค่ไหนก็ต้าม แต่้ความยั�งยืน
จะไม่เกิดขึ �นหาก Stigma ยงัที่ำางานอำย่้ โดย
ไม่ถ้กที่�าที่ายจากการเปล่�ยนแปลงเชิ่ง
นโยบัายและความร้� คนมกัจะเข�าใจว่า ฝัั่� ง
ต้รงข�ามขอำงสุขภาพจิต้ท่ี่�ป่วยก็คือำสุขภาพ
จิต้ท่ี่�ด่ ซึึ�งจริงๆ ไม่ใช่่ เพราะสุขภาพจิต้ท่ี่�
ป่วยกบััสภาวะเชิ่งบัวกขอำงสุขภาพจิต้มนัอำย่้
กนัคนละแกน เราอำาจป่วยหรือำเป็นซึึมเศร�า 
จนได�รบััการวินิจฉยัและรบััยารกัษา แต่้เรา
สามารถม่สุขภาวะที่างจิต้ท่ี่�ด่หรือำบัรรลุ
ความพงึพอำใจในช่่วิต้ได�

R : พอส่ขภ�พจ่ิตเข�้ไปอย่ั่�ในท่กมุ่่ต่ของช่ว่ต 
อ�จิ�ริ่ยั่ค่์ด้ว�� ปัญห�ส่ขภ�พจ่ิตไหนท่�อ�จิ
ส�งผ่ลี่กริ่ะทบอยั่��งมุ่่นย่ั่ยั่ะสำ�คญ่ในอ่ก 

 5 ปีข�้งหน�้ ห�กยั่ง่ไมุ่�ได้ร้ิ่บ่ก�ริ่แก ้ไข 
แลี่ะค่ด้ว��ควริ่แก ้ไขอยั่��งไริ่?

อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ลี่ : ‘ความเหงาที่างสงัคม’ หรือำ 
 Social Loneliness ครบัั โครงสร�างสงัคม

หรือำบัรรยากาศที่างการเมือำงท่ี่�โหดร�ายแบ่ัง
ฝัั่กแบ่ังฝ่ั่าย มนัที่ำาให�คนร้�สกึไม่เชื่�อำมต่้อำที่าง
อำารมณ์ ์ที่ั�งท่ี่�เราอำย่้ในเมือำงซึึ�งเหมือำนแอำอำดั
มาก แต่้ใจเราห่างเหินกนัมาก แล�วทุี่กคนก็
กลายเป็นคนแปลกหน�าท่ี่� ไม่ได�เชื่�อำมต่้อำกนั 
เนื�อำงจากความสมัพนัธีข์อำงคนคือำรากฐาน
ขอำงสงัคมในทุี่กมิติ้ ถ�าคนเราไม่ปฏิิสมัพนัธี ์
กนัอำย่างสร�างสรรคแ์ล�ว สงัคมจะม่ปัญหา
แน่นอำนครบัั แม�ปัจจุบันัเที่คโนโลย่จะช่่วยให�
คนเราเชื่�อำมต่้อำกนัได�ง่าย แต่้ในเชิ่งจิต้ใจ 
อำารมณ์ ์และความเห็นอำกเห็นใจ เรากลบัั
แยกห่างจากกนัเรื�อำยๆ ซึึ�งเป็นปัญหาท่ี่�รอำ
การระเบิัดครั�งใหญ่ งานขอำง TIMS ทุี่กงาน
ท่ี่�ผู้มเข�าร่วม เราพยายามเพิ�มพื �นท่ี่�ปลอำดภยั 
เพิ�มสภาพแวดล�อำมท่ี่�เอืำ �อำให�คนได�เชื่�อำมโยง
ถงึกนัในร้ปแบับัต่้างๆ ช่่วยเกื �อำหนุนกนับั�าง 



Thailand Institute for Mental Health Sustainability 73

พาเขามาคุยกนับั�าง หรือำที่ำาเรื�อำงการฟััง
อำย่างต้ั�งใจบั�าง

R : หน่�งปีท่�ผ่��นมุ่�ของ TIMS มุ่่ง�นไหนท่�
อ�จิ�ริ่ยั่ร่์ิ่ส้ก่ว��โด้ด้เด้�นหรืิ่อภ�คภ่มุ่่ใจิ
บ�้ง?

อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ลี่ : ในฐานะนกันโยบัายสาธีารณ์ะ ผู้ม
คิดว่าเป็นงานร่วมพฒันามติ้สมชั่ช่าสุขภาพ
แห่งช่าติ้ ครั�งท่ี่�  16 เรื�อำง ‘ระบับัสุขภาวะที่าง
จิต้เพื�อำสงัคมไที่ยไร�ความรุนแรง’ ในงานน่� 
ผู้มและหมอำแน�ต้ต้วัแที่นจาก TIMS ได�เข�าไป
เป็นคณ์ะที่ำางานและกอำงเลขาฯ ร่วมจดั

 รบััฟัังความเห็นจากกลุ่มคนท่ี่�หลากหลาย
เพื�อำพฒันานโยบัายสุขภาวะที่างจิต้ และ

 สวมบัที่ท่ี่มวิช่าการพฒันาเอำกสารหลกั 
ที่บัที่วนร่างสถานการณ์แ์ละประเด็นปัญหา
สุขภาพจิต้เพื�อำพฒันากรอำบัหรือำข�อำเสนอำ
นโยบัายสาธีารณ์ะท่ี่�มาจากการม่ส่วนร่วม 
และม่กฎหมายรบััรอำงแห่งเด่ยวขอำง
ประเที่ศไที่ย  

ในช่่วงท่ี่�เข่ยนและพฒันานโยบัาย เราต้�อำง
คุยกบััคนมากมาย ผู่้านการจดัเวท่ี่ที่ั�ว

ประเที่ศไที่ย พฒันานโยบัายจากความเห็นท่ี่�
หลากหลาย จนได�ฉนัที่มติ้หรือำจุดร่วมท่ี่�  
เห็นพ�อำงกนัว่าไปต่้อำได� การเข่ยนมติ้น่�เป็น
ความพยายามในการปรบััการที่ำางานจาก
เดิมท่ี่�มุ่งแนวที่าง ‘สุขภาพจิต้’ (Mental 
Health) เน�นการรกัษา ไปส่้ ‘สุขภาวะที่างจิต้’ 
(Mental Wellbeing) ท่ี่�เน�นการสร�างเสริม
ครั�งแรกๆ ขอำงเมือำงไที่ยอำย่างเป็นที่างการ 
โดยท่ี่�จุดประสงคต์้ั�งต้�นคือำ การม่กลไกเชิ่ง
บัวก ความร้� กระบัวนการ การที่ำานโยบัาย 
การด้แลเย่ยวยา และนวตั้กรรมการสื�อำสาร
บันระบับัฐานข�อำม้ล เพื�อำด้แลสุขภาพจิต้ขอำง
คนที่ั�งหมด ไม่ว่าจะป่วยหรือำไม่ป่วยก็ต้าม 
‘กรอำบัทิี่ศที่างนโยบัาย’ น่�ผู่้านการรบััรอำง
โดยสมชั่ช่าสุขภาพแห่งช่าติ้ในเดือำนธีนัวาคม 
2566 ท่ี่�ผู่้านมา 

การเข�ามาที่ำามติ้น่�ช่่วยให�เราเห็นถงึวิถ่การ
ขบััเคลื�อำนนโยบัายอำย่างท่ี่�เราต้ั�งใจจะที่ำาได�
ช่ดัเจน และถือำเป็นนโยบัายสาธีารณ์ะท่ี่�มา
จากสงัคมแบับัหนึ�ง เลยเป็นหนึ�งงานใหญ่ท่ี่�
ม่อิำที่ธิีพลส่งผู้ลในเชิ่งนโยบัายครบัั 

R : ส่ด้ท�้ยั่น่ �อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่อะไริ่อยั่�กฝ�กถง่
 ผ่่ส้นบ่สน่นแลี่ะพน่ธ์มุ่่ตริ่ของ TIMS ไหมุ่? 

อ�จิ�ริ่ยั่ม่์ุ่ลี่ : อำดที่นกบััเราหน่อำยนะครบัั TIMS 
ถือำเป็นน�อำงใหม่ในวงการ แต่้ก็เป็นน�อำงใหม่
ท่ี่�มาแรงมากนะครบัั ภายในเวลาไม่ถงึปี 
TIMS ได�เข�ามาม่บัที่บัาที่เชื่�อำมเงินทุี่น ความร้� 
และคนเข�าหากนัเพื�อำสร�างการเปล่�ยนแปลง 
น่�ยงัเป็นแค่ช่่วงเริ�มต้�น เป็นช่่วงท่ี่�ทุี่กคน
สามารถกระโดดเข�ามาร่วมรถไฟัขบัวนน่�ได� 
ดงันั�นใครท่ี่�ยงัไม่เคยที่ำางานกบัั TIMS ก็มา
เข�าร่วมได�เลยนะครบัั (ยิ �ม)

“ในช่ว่งที�เข่ยีนและพฒันานโยบาย เรู้าต�องคยุ 
กับคนมากมาย ผู้่านการู้จิดัเวทีทั�วปุรู้ะเทศไทย 
พฒันานโยบายจิากความเห็นที�หลากหลาย จิน 
ได�ฉันทมติหรู้อืจุิดรู้ว่มที�เห็นด�วยกันวา่ไปุต่อได�  
การู้เข่ยีนมตินี�เปุน็ความพยายามในการู้ปุรู้บั 
การู้ทำางานจิากเดิมที�มุง่แนวทาง ‘สุขุ่ภาพจิติ’  
เน�นการู้รู้กัษา ไปุสุ้ ่‘สุขุ่ภาวะทางจิติ’ ที�เน�นการู้ 
สุรู้�างเสุรู้มิเปุน็ครู้ั�งแรู้กๆ ข่องเมอืงไทยอยา่ง 
เปุน็ทางการู้” — อาจิารู้ยม์ลิ
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In Conversation with

พื่ญ. พื่รรณพื่มิลิ 
วปุิลิากร

พญ. พรู้รู้ณพมิล วปุิุลากรู้ อดีตอธ์บิดี
กรู้มสุขุ่ภาพจิติ เปุน็ผู้้�เช่ี�ยวช่าญด�าน 
จิติวทิยาวยัรุู้น่และครู้อบครู้วั ได�แลก
เปุลี�ยนปุรู้ะสุบการู้ณ์การู้ทำางานด�าน
สุขุ่ภาพจิติ ซึึ�งเรู้ิ�มตั�งแต่เมื�อ 30 ปุทีี�แล�ว
กับเรู้า ซึึ�งเปุน็ยุคที�สุงัคมไทยยงัมปีุัญหา
เรู้ื�องความเข่�าใจิและการู้รู้บัรู้้�เรู้ื�องปุัญหา
สุขุ่ภาพจิติ รู้วมถึีงการู้เข่�ารู้บับรู้กิารู้ที� 
ถีก้ต�องเหมาะสุม ในรู้ะยะถัีดมาคือ
สุถีานการู้ณ์ทางสุงัคมที�สุง่ผู้ลกรู้ะทบ 
ต่อภาวะสุขุ่ภาพจิติข่องคน ทำาให�ปุัญหา
ไมไ่ด�มแีค่เรู้ื�องข่องภาวะโรู้คและการู้ 
เข่�าถึีงบรู้กิารู้ แต่ยงัรู้วมไปุถึีงความ
ต�องการู้บรู้กิารู้สุขุ่ภาพจิติที�มคีวาม 
หลากหลาย และการู้เข่�าถึีงบรู้กิารู้ข่อง
ผู้้�คนแต่ละกลุ่มในสุงัคมไทย

RISE IMPACT : ค่ณ์หมุ่อมุ่่มุ่่มุ่มุ่องต�อ ‘คว�มุ่
ยั่ ่�งยืั่นท�งส่ขภ�พจ่ิต’ ว��อยั่��งไริ่?

พญ. พริ่ริ่ณ์พ่มุ่ลี่ : จากการที่ำางานด�านสุขภาพจิต้
มาโดยต้ลอำด เราร้�กนัด่ว่าสุขภาพจิต้เป็น 
เรื�อำงสภาวะภายในขอำงบุัคคลท่ี่�จะรบััมือำกบัั
สถานการณ์ก์ารเปล่�ยนแปลง และความ 
คาดหวงัท่ี่�ต้วัเอำงม่ต่้อำการใช่�ช่่วิต้ เพราะฉะนั�น
ส่วนหนึ�งจงึเป็นเรื�อำงขอำงที่กัษะส่วนบุัคคล
ด�านสุขภาพจิต้ แต่้ก็ย่อำมหมายรวมถงึการ
จดัการให�ม่ปัจจยัสนบััสนุนท่ี่�จะที่ำาให�เขาม่

ศกัยภาพนั�นด�วย สุขภาพจิต้จงึไม่ใช่่เรื�อำง
ขอำงบุัคคลเพ่ยงลำาพงัอำย่างเด่ยว ถ�าม่ภาวะท่ี่�
เอืำ �อำอำำานวยหรือำสภาพแวดล�อำมท่ี่�ช่่วยสนบััสนุน 
เขาก็จะสามารถปรบััต้วัและม่ศกัยภาพด�าน
สุขภาพจิต้ด่ยิ�งขึ �น แต่้อ่ำกส่วนนึงก็ต้�อำง
ยอำมรบััว่า ม่คนท่ี่� ได�รบััผู้ลกระที่บัด�านลบัใน
การใช่�ช่่วิต้ จนส่งผู้ลต่้อำความสามารถด�าน
สุขภาพจิต้ เราจงึจำาเป็นต้�อำงม่บัริการท่ี่�ที่ำาให�
เขาสามารถแก�ไขเปล่�ยนแปลงต้วัเอำงได�ค่ะ

R : ก�ริ่เก่ด้ข่ �นแลี่ะมุ่่อย่ั่�ของ TIMS จิะช�วยั่ 
ส�งเสร่ิ่มุ่เรืิ่�องน่ �หรืิ่อเต่มุ่เต็มุ่อะไริ่ใหก้บ่
ปริ่ะเทศไทยั่ได้บ้�้ง?

พญ. พริ่ริ่ณ์พ่มุ่ลี่ : เติ้มเต็้มด�านการจดัการ
งานวิช่าการ ซึึ�งถือำเป็นเรื�อำงท่ี่�ม่ความสำาคญั 
เพราะที่ำาให�เกิดชุ่ดข�อำม้ลและความร้�ท่ี่�หลาก
หลายขึ �น การม่อำงคก์รท่ี่� ไม่ใช่่รฐั และใช่�การ
แสวงหาความร้�และความร่วมมือำมาพฒันา
ข�อำเสนอำ ที่ำาให�เกิดมุมมอำงและแนวคิดใหม่ๆ 
ในการรบััมือำกบััสถานการณ์ท่์ี่�เกิดขึ �นใหม่อำย่้
เรื�อำยๆ ซึึ�งต้�อำงม่คนลงมือำจดัการโดยเร็ว 
ยืดหยุ่น และต้อำบัสนอำงต่้อำสถานการณ์์ได�ด่ 

R : ในปัจิจ่ิบน่ เริ่�ได้เ้ห็นว��คว�มุ่เคร่ิ่ยั่ด้แลี่ะ
คว�มุ่ว่ตกกง่วลี่ส�งผ่ลี่เป็นพฤต่กริ่ริ่มุ่คว�มุ่
ร่ิ่นแริ่งมุ่�กข่ �น ค่ณ์หมุ่อค่ด้ว��อะไริ่คือ
ส�เหต่บ�้งคะ?

ท่ี่�ปรก้ษาสถาบันัวชิิาการเพื่่�อำ 
คืวามยั�งยน่ที่างสขุึ้ภาพื่จติิ

เรื�อำง : พรพิช่ช่า  
ต้นัต้ระวาณิ์ช่ย ์
ภาพ : ฐณ์ฐ จินดานนที่์
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�   
27 ม่นาคม 2567
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พญ. พริ่ริ่ณ์พ่มุ่ลี่ : ปัญหาด�านสุขภาพจิต้เป็น
ปัจจยัท่ี่�อำาจจะควบัคุมได�ยาก เนื�อำงจากว่า 
สถานการณ์ม์นัเชื่�อำมโยงและส่งผู้ลต่้อำภาวะ
สุขภาพจิต้ขอำงผู้้�คนร่วมกนัที่ั�งโลก หมายความ
ว่าเมื�อำม่ภาวะวิกฤต้เกิดขึ �น ณ์ ท่ี่�ใดก็ต้าม  
ก็มกัจะส่งผู้ลต่้อำเนื�อำงกนัแบับัท่ี่�เราเร่ยกว่า
วิกฤต้ขนาดใหญ่ ต้วัอำย่างเช่่น การเกิดโรค
อุำบัติั้ใหม่ การเกิดภาวะสงคราม และการ
เกิดสถานการณ์ข์อำงสิ�งแวดล�อำม ซึึ�งเรื�อำง
เหล่าน่�ก็ส่งผู้ลต่้อำการใช่�ช่่วิต้ขอำงทุี่กๆ คน 
เป็นปัจจยัท่ี่�ส่งผู้ลแล�วก็กระที่บัต่้อำกนั 
และกนั และส่งผู้ลถงึเรื�อำงสุขภาพจิต้ขอำง 
ทุี่กคนด�วย 

ส่วนใหญ่ความรุนแรงก็เกิดจากความกดดนั
หรือำความเคร่ยดท่ี่�เกิดขึ �นในช่่วิต้  ผู้สมกบัั
ปัจจยัร่วมต่้างๆ ท่ี่�ส่งผู้ลต่้อำพฤติ้กรรมท่ี่�เกิด
ขึ �นเมื�อำเคร่ยด เช่่น การเสพติ้ด บัางคนก็เริ�ม
ใช่�ความรุนแรงเป็นวิธ่ีระบัายความเคร่ยดท่ี่�
เก็บัไว�ภายใน แล�วพอำใช่�ความรุนแรงบ่ัอำย
ครั�งขึ �นเรื�อำยๆ มนัก็กลายเป็น ‘ภาวะปกติ้’ 
กลายเป็นบัรรที่ดัฐาน (Norm) ขึ �นมา  

ต้วัอำย่างบัรรที่ดัฐานหนึ�งคือำ การให�ล้กต้วัเอำง
ด่ท่ี่�สุด เมื�อำเด็กม่ปัญหากนั พ่อำแม่ก็อำาจ
ปกป้อำงล้กด�วยวิธ่ีท่ี่�เป็นการใช่�ความรุนแรง

โดยไม่ร้�ต้วั ที่ั�งกบััล้กต้วัเอำงและคนอืำ�น  
ร้ �สกึว่าการละเมิดเช่่นน่�เป็นการต้อำบัโต้�ท่ี่�
สมควรแล�ว ในสงัคมภาพใหญ่ก็ม่พฤติ้กรรม
ท่ี่�รุนแรงกว่าน่� แต่้ก็กลายเป็นบัรรที่ดัฐาน
ผู่้านกระบัวนการน่�เช่่นกนั เช่่น การทุี่บัรถ
คนท่ี่�มาจอำดขวางประต้้หน�าบั�าน  

เด็กท่ี่�ยงัไม่สามารถที่ำาความเข�าใจท่ี่�มาท่ี่� ไป
ขอำงเหตุ้การณ์เ์ช่่นน่� ก็จะจำาได�เพ่ยงว่าม่ 
ร้ปแบับัพฤติ้กรรมเช่่นน่�อำย่้ ดงันั�นปัจจยั
สำาคญัท่ี่�สุดท่ี่�จะแก�เรื�อำงน่�ได� ไม่ใช่่เพ่ยงการ
กวดขนัเรื�อำงความรุนแรงจากภาครฐั แต่้
ต้�อำงม่การเพิ�มพ้นที่กัษะในการเข�าใจต้นเอำง 
มอำงต้วัเอำงโดยเชื่�อำมโยงกบััสิ�งรอำบัข�าง  
เกิดเป็นการพฒันาที่กัษะด�านสุขภาพจิต้ใน
ภาพรวม เพื�อำให�ต้ดัสินใจว่าจะรบััมือำกบัั
แต่้ละสถานการณ์อ์ำย่างไร โดยไม่ได�เป็นที่ั�ง
การยอำมและการต้อำบัโต้�ด�วยความรุนแรง 
แล�วเรื�อำงน่�ก็จะเป็นบัรรที่ดัฐานใหม่ได�เช่่นกนั
เมื�อำคนท่ี่�ม่ที่กัษะพร�อำมที่ำาเรื�อำงน่�ม่จำานวน
มากพอำ โดยอำาจเริ�มจากวงเล็กๆ แต่้ก็ถือำ
เป็นการส่งสญัญาณ์

R : ฟัื้งด่้เป็นเรืิ่�องท่�ท�้ท�ยั่มุ่�กเลี่ยั่นะคะ

พญ. พริ่ริ่ณ์พ่มุ่ลี่ : ใช่่ เป็นเรื�อำงท่ี่�ที่�าที่ายมาก 
แต่้มนัก็ย�อำนกลบััไปถงึเมื�อำต้อำนต้�นท่ี่�บัอำกว่า 
ชุ่ดความร้�ท่ี่�  TIMS กำาลงัที่ำาจงึสำาคญัมาก 
การจดักิจกรรมหรือำโครงการต่้างๆ มนัก็ให�
ผู้ลได�ในระยะหนึ�ง แต่้ถ�าอำยากให�ย ั�งยืน เรา 
ก็ต้�อำงม่ชุ่ดความร้�เพื�อำหาให�เจอำว่าอำะไรคือำ
ฟัันเฟ้ัอำงหรือำต้วัน็อำต้ เราจงึจะค่อำยๆ ขยบัั
และรกัษาเย่ยวยาได� เพื�อำให�สงัคมเคลื�อำนไป
อำย่างสมดุล เริ�มสร�างกรอำบัคิดให�คนหนัมา
มอำงปัญหาความรุนแรง ไม่เพิกเฉย เพราะ
ความเพิกเฉยก็เป็นความรุนแรงระดบััหนึ�งได� 
ซึึ�งมนัก็จะกลบััมาท่ี่�ที่กัษะและความสามารถ
ขอำงผู้้�คนในการรบััมือำกบััสถานการณ์ต่์้างๆ 
เช่่น การม่ความเข�าอำกเข�าใจและที่กัษะการ 
‘ปฐมพยาบัาล’ (First Aid) สุขภาพจิต้ ซึึ�ง
เป็นเรื�อำงท่ี่�กรมสุขภาพจิต้ก็เคยที่ำา

“สุว่นใหญค่วามรุู้นแรู้งก็เกิดจิากความกดดันหรู้อื
ความเครู้ยีดที�เกิดข่ึ�นในช่วีติ  ผู้สุมกับปุจัิจิยัรู้ว่ม
ต่างๆ ที�สุง่ผู้ลต่อพฤติกรู้รู้มที�เกิดข่ึ�นเมื�อเครู้ยีด 
เช่น่ การู้เสุพติด บางคนก็เรู้ิ�มใช่�ความรุู้นแรู้งเปุน็
วธิ์รีู้ะบายความเครู้ยีดที�เก็บไว�ภายใน แล�วพอใช่�
ความรุู้นแรู้งบอ่ยครู้ั�งข่ึ�นเรู้ื�อยๆ มนัก็กลายเปุน็ 
 ‘ภาวะปุกติ’ กลายเปุน็บรู้รู้ทัดฐานข่ึ�นมา”  
— พญ. พรู้รู้ณพมิล
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จุิดเรู้ิ�มต�นในการู้เข่�ามาทำาหน�าที�นัก
วชิ่าการู้ด�านสุขุ่ภาพจิติที� TIMS  
อธ์ชิ่ญา สุขุ่ธ์รู้รู้มรู้ตัน์ (นำ�าผู้ึ�ง) และ 
อมรู้เช่ษฐ ์วฒันนรู้าเศรู้ษฐ ์(อมรู้) 
คือ บนัฑิ์ตที�ได�รู้บัการู้บม่เพาะจิากคณะ
จิติวทิยา จุิฬาลงกรู้ณ์มหาวทิยาลัย โดย
นำ�าผู้ึ�งมปีุรู้ะสุบการู้ณ์ฝักึงานเปุน็นัก
จิติวทิยาการู้ปุรู้กึษา และเคยทำางานวจิิยั
เกี�ยวกับการู้ดแ้ลวยัรุู้น่ในครู้อบครู้วั 
ผู้้�ปุ่วยเปุน็โรู้คซึมึเศรู้�า และสุดุท�าย  
นรู้นิทรู้ ช่ฎาภัทรู้วรู้โช่ติ (เกรู้ซึ) จิบการู้
ศึกษาจิากคณะศิลปุศาสุตรู้ ์เอกจิติวทิยา 
มหาวทิยาลัยธ์รู้รู้มศาสุตรู้ ์โดยตัวเธ์อเอง
สุนใจิปุัญหาด�านสุขุ่ภาพจิติและเรู้ิ�มคิดทำา
โครู้งการู้ให�คำาปุรู้กึษามาตั�งแต่สุมยัเรู้ยีน 
จินตัดสุนิใจิปุรู้ะกวด Miss Thailand 
World เพื�อให�โครู้งการู้ลักษณะนี�เปุน็ที�
รู้้�จิกัมากยิ�งข่ึ�น และได�ตำาแหน่ง Miss 
Thailand World ปุ ี2019 มาครู้อง 
ในที�สุดุ หลังจิากนั�นจิงึรู้ว่มกับกรู้ม
สุขุ่ภาพจิติ เปุิดตัวโครู้งการู้ Let Me 
Hear You เพื�อสุรู้�างเสุรู้มิทักษะการู้เปุน็
ผู้้�รู้บัฟงัที�ดีในสุงัคม ให�คนเข่�าใจิผู้้�ปุ่วย
จิติเวช่ โดยเฉพาะโรู้คซึมึเศรู้�า 

สำาหรบััเหตุ้ผู้ลท่ี่�เข�ามาร่วมงานกบัั TIMS  
คุณ์นำ �าผู้ึ �งเล่าว่า เดิมท่ี่เธีอำสนใจที่ำางานด�าน 
การปรกึษาเชิ่งจิต้วิที่ยา  แต่้เมื�อำอำาจารยเ์ติ้ �น  
(ผู้ศ.ดร. ณ์ฐัสุดา เต้�พนัธี)์ ช่วนมาเข�าร่วม TIMS 
ในบัที่บัาที่นกัวิช่าการด�านสุขภาพจิต้ เพื�อำ
ที่ำางานผู้ลกัดนัเรื�อำงการด้แลสุขภาพจิต้ ผู่้านงาน
วิช่าการ นโยบัาย และนวตั้กรรม เธีอำก็ต้อำบัรบัั
เข�าร่วมที่นัท่ี่ เพราะอำยากใช่�ศกัยภาพท่ี่�ม่อำย่้ช่่วย
สนบััสนุน ขบััเคลื�อำนสงัคมให�ประช่าช่นม่
สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่ขึ �น โดยส่งเสริมให�ผู้้ �คนต้ระหนกั
ถงึความสำาคญัขอำงการเข�าถงึที่รพัยากรหรือำ
แหล่งให�ความช่่วยเหลือำที่างจิต้ใจ เพื�อำให�คน
สามารถด้แลใจขอำงต้วัเอำง รวมถงึด้แลใจขอำง
คนรอำบัข�างได�  

ส่วนคุณ์อำมรเล่าว่า การที่ำางานกบัั TIMS ช่่วยให�
เห็นภาพใหญ่มากขึ �น โดยเฉพาะการที่ำางาน 
ส่งเสริมป้อำงกนั โดยเน�นไปท่ี่�ความร้�และนโยบัาย 
ได�ขยายมุมมอำง ได�ร้ �จกักลุ่มคน หน่วยงาน และ
อำงคก์รท่ี่�ที่ำางานในประเด็นสุขภาพจิต้เพื�อำลด
ภาระให�ระบับัน่� ในขณ์ะท่ี่�คุณ์เกรซึก็ได�เสริมว่า 
การมาที่ำางานกบัั TIMS ช่่วยให�เธีอำได�รบััพลงั
บัวกและความร้�สกึด่ๆ กลบััมาเช่่นกนั อ่ำกที่ั�ง
เธีอำยงัหวงัอำย่างยิ�งว่า การที่ำางานเรื�อำงน่�จะช่่วย
สร�างนโยบัายสุขภาพจิต้ท่ี่�เป็นร้ปธีรรมขึ �นมาให�
สงัคมไที่ยได�ในวนัข�างหน�า

อธ์ชิ่ญา สุขุ่ธ์รู้รู้มรู้ตัน์ 
นรู้นิทรู้ ช่ฎาภัทรู้วรู้โช่ติ 
อมรู้เช่ษฐ ์วฒันนรู้าเศรู้ษฐ ์

In Conversation with

ท่ี่มนักวชิิาการ
ด�านสขุึ้ภาพื่จติิ
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เรื�อำง : พรพิช่ช่า  
ต้นัต้ระวาณิ์ช่ย ์
ภาพ : พลอำยเพช่ร  
นามจดั, ฐณ์ฐ จินดานนที่์
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�  
13 ม่นาคม 2567

จากซึ�ายไปขวา : นรินที่ร 
ช่ฎาภทัี่รวรโช่ติ้  
(เกรซึ), อำมรเช่ษฐ ์ 
วฒันนราเศรษฐ ์(อำมร), 
อำธิีช่ญา สุขธีรรมรตั้น ์
(นำ �าผู้ึ �ง)

RISE IMPACT : แต�ลี่ะคนค่ด้ว��คว�มุ่ยั่ ่�งยืั่น
ท�งส่ขภ�พจ่ิตสำ�คญ่กบ่ปริ่ะเทศไทยั่ใน
ปัจิจ่ิบน่อยั่��งไริ่?

ค่ณ์นำ ��ผ่่ �ง : เราต่้ความว่า ความยั�งยืนที่าง
สุขภาพจิต้ หมายถงึการท่ี่�คนคนหนึ�งรบััร้�ว่า 
เมื�อำม่ปัญหาที่างด�านจิต้ใจ เขาจะสามารถ
เข�าถงึหรือำไปหาความช่่วยเหลือำได�จากท่ี่� ไหน 
ร้�ว่าจะรบััมือำเย่ยวยาใจต้วัเอำงอำย่างไรได�บั�าง 
สามารถที่ำาความเข�าใจความคิด อำารมณ์์
ความร้�สกึขอำงต้วัเอำง และต้ระหนกัถงึ 
ผู้ลกระที่บัขอำงการกระที่ำาหรือำสิ�งท่ี่�จะนำา 
ไปส่้ปัญหาสุขภาพจิต้ได� 

หากเราที่ำาให�ประช่าช่นเห็นความสำาคญั 
ขอำงเรื�อำงสุขภาพจิต้มากขึ �น พร�อำมช่่วยกนั
ซึปัพอำรต์้ ระมดัระวงั ยอำมรบัั และด้แลความ
ร้�สกึกนั เราเชื่�อำว่ามนัจะที่ำาให�สงัคมม่
บัรรยากาศท่ี่�ปลอำดภยัขึ �น การที่ำาร�ายจิต้ใจ
กนัจะน�อำยลง อำย่างน�อำยคือำม่พื �นท่ี่�ท่ี่�จะ
ที่ำาความเข�าใจกนัมากขึ �นค่ะ  เราหวงัว่าการ
ส่งเสริมผู้ลกัดนัให�สงัคมม่ความยั�งยืนที่าง
สุขภาพจิต้จะม่ส่วนช่่วยเหลือำประช่าช่นให�ม่
สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่ได�ในระยะยาวค่ะ

ค่ณ์เกริ่ซึ : จากประสบัการณ์ท่์ี่� ได�ลงพื �นท่ี่�ต้าม
ต่้างจงัหวดั ต้ั�งแต่้สถานการณ์น์ำ �าท่ี่วมท่ี่�
อุำบัลราช่ธีาน่ เราเลยร้�ว่าในชุ่มช่นเขต้เมือำง 
ผู้้�คนให�ความสนใจด�านสุขภาพจิต้มากขึ �น
แล�ว แต่้พอำไปเขต้ช่นบัที่ บัางท่ี่เขาไม่ได�
สนใจเรื�อำงสุขภาพจิต้ขนาดนั�น เพราะเรื�อำง
ปากที่�อำงต้�อำงมาก่อำน  

ดงันั�น เรามอำงว่าความเข�าใจเรื�อำงสุขภาพจิต้
ไม่จำาเป็นต้�อำงมาจากการเร่ยนจิต้วิที่ยาหรือำ
เป็นบุัคลากรที่างการแพที่ย์โดยเฉพาะ ถงึจะ
สามารถพ้ดคุยกนัในเรื�อำงน่�ได� แต่้สุขภาพจิต้
ควรเป็นเรื�อำงขอำงทุี่กคน ดงันั�นระบับัรากฐาน
ที่างเศรษฐกิจ-สงัคม จงึต้�อำงช่่วยอำำานวยและ
สร�างฐานท่ี่�มั�นคงให�ผู้้ �คนใช่�ช่่วิต้อำย่างม่ 
ความสุขได�จริงๆ คำาว่าความยั�งยืนที่าง
สุขภาพจิต้คือำ การที่ำาให�ทุี่กคน ที่ั�งคนเมือำง
และช่นบัที่ ม่สุขภาพจิต้ท่ี่�ด่อำย่างยั�งยืน เพื�อำ
ให�เขาสามารถสนใจในเรื�อำงอืำ�นๆ ได� ที่ั�งไป
ที่ำางาน ด้แลต้วัเอำง หรือำม่เวลาที่ำาสิ�งท่ี่�ต้วัเอำง
ช่อำบั โดยไม่ต้�อำงคอำยคิดกงัวลหรือำร้�สกึแย่
กบััต้วัเอำงในเรื�อำงสุขภาพจิต้ ซึึ�งแน่นอำนว่า 
TIMS ไม่สามารถที่ำาเรื�อำงน่�ได�เพ่ยงคนเด่ยว 
เราจงึต้�อำงอำาศยัภาค่เครือำข่ายท่ี่�สนใจด�าน

สุขภาพจิต้ มาร่วมที่ำางานและผู้ลกัดนัคำาว่า 
‘ความยั�งยืน’ ไปด�วยกนั รวมไปถงึการ
ประช่าสมัพนัธีง์านอ่ำเวนต้ต่์้างๆ เพื�อำให�
ประช่าช่นที่ั�วไปรบััร้�และเข�าใจมากขึ �นว่า 
สุดที่�ายแล�ว เรื�อำงสุขภาพจิต้มนัส่งผู้ลต่้อำ 
ต้วัเอำงจริงๆ เป็นเรื�อำงใกล�ต้วัท่ี่�อำย่้รอำบัข�าง
และในต้วัเราเสมอำ

ค่ณ์อมุ่ริ่ : ผู้มมอำงว่า เรื�อำงน่�สำาคญัเพราะส่งผู้ล
กบััสุขภาวะ (Wellbeing) ขอำงประเที่ศ ความ
ยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ช่่วยให�เราสร�างเสริม 
สุขภาวะขอำงทุี่กคน สุดที่�ายก็จะช่่วยเพิ�ม 
สุขภาวะขอำงประเที่ศ พร�อำมส่งผู้ลด่อืำ�นๆ 
ต้ามมา โดยสุขภาวะน่�ไม่ได�ม่ความหมาย
จำากดัแค่ว่า เราร้�สกึด่ แต่้รวมไปถงึการเข�าถงึ
ความช่่วยเหลือำ ความร้�เรื�อำงสุขภาพจิต้ และ
การเข�าถงึข�อำม้ล  

ผู้มมอำงว่า การส่งเสริมเรื�อำงน่� จะช่่วยให�ทุี่ก
คนม่ที่รพัยากรท่ี่�พร�อำมด้แลต้วัเอำง ไม่จำาเป็น
ต้�อำงเข�าส่้ระบับัการรกัษาเสมอำไป เพราะ 
รบััร้� ได�ว่าสิ�งท่ี่�กำาลงัเกิดขึ �นกบััต้วัเอำงต้อำนน่�
คือำอำะไร และร้�วิธ่ีรบััมือำอำย่างถ้กต้�อำง การท่ี่�
คนเราเข�าใจและเย่ยวยาต้วัเอำงในเบืั �อำงต้�นได� 
ก็ช่่วยลดภาระงานในระบับัสุขภาพจิต้ด�วย 

การพ้ดคุยครั�งน่�ที่ำาให�เราที่ราบัว่ายามท่ี่�นกั
จิต้วิที่ยาการปรกึษาม่เรื�อำงไม่สบัายใจ การ
ได�พ้ดคุยกบัันกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาคนอืำ�นก็
เป็นที่างเลือำกหนึ�งในการเข�าใจปัญหาขอำง
ต้วัเอำงเช่่นเด่ยวกบััผู้้�คนที่ั�วไป

R : ในมุ่่มุ่มุ่องของนก่จ่ิตว่ทยั่� ทำ�ไมุ่เริ่�ตอ้ง
ไปห�นก่จ่ิตว่ทยั่�อ่กคนนง่?

ค่ณ์เกริ่ซึ :  ถงึเราจะเร่ยนมา แต่้เมื�อำต้วัเอำงเจอำ
ปัญหา เราก็อำาจจะแก�ไขมนัไม่ได� หรือำบัางท่ี่
เราก็ร้�แหละว่าที่ฤษฎ่เป็นยงัไง ร้�ว่าควรที่ำา 
ยงัไงให�สงบัลง แต่้พอำอำย่้ต้รงจุดนั�น ด�วย
ความเป็นมนุษยห์รือำสญัช่าต้ญาณ์อำะไรบัาง
อำย่าง มนัที่ำาให�เราไม่สามารถรบััมือำกบัั
ปัญหานั�นได� เราเลยต้�อำงการคนท่ี่�เป็นผู้้�รบััฟััง
ท่ี่�ด่หรือำต้�อำงไปหานกัจิต้วิที่ยาการปรกึษา
เหมือำนกนั มนุษยเ์ป็นสตั้วส์งัคม สุดที่�ายแล�ว
ผู้้�รบััฟัังก็ย่อำมต้�อำงการคนมารบััฟัังเช่่นกนั 
โดยท่ี่�เราอำาจไม่ต้�อำงการให�เขามาคอำย
แนะนำาหรอำกว่า เราต้�อำงแก�ไขปัญหายงัไง 
เราแค่ต้�อำงการคนท่ี่�รบััฟัังอำย่างไม่ต้ดัสิน 
เพื�อำที่ำาให�เราเข�าใจในต้วัเอำงมากยิ�งขึ �น 
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เพราะนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษาเป็นเหมือำน
กระจกสะที่�อำน ให�เรามอำงเห็นสิ�งท่ี่�กำาลงัคิด 
ร้�สกึ และสภาวะท่ี่�เป็นอำย่้ โดยไม่ได�ม่หน�าท่ี่�  
มาให�คำาแนะนำา หรือำม่หลกัการว่า คุณ์ต้�อำง
ที่ำาแบับัน่�นะ ถงึจะด่ เพราะสุดที่�าย ทุี่กคนม่
วิธ่ีการแก�ไขปัญหาท่ี่�เหมาะสมกบััต้วัเอำง เรา
จะเลือำกสิ�งท่ี่�คิดเอำาไว�ในใจอำย่้แล�ว เพ่ยงแต่้
ต้�อำงการใครสกัคนมายำ �าความคิดขอำงเรา
เท่ี่านั�นว่า สิ�งท่ี่�ฉนัคิดมนัถ้กแล�ว หรือำได�ฟััง
ความคิดขอำงต้วัเอำงมากขึ �น ผู่้านการรบััฟััง
อำย่างด่นั�นเอำง

ค่ณ์นำ ��ผ่่ �ง : เราเห็นด�วยว่านกัจิต้วิที่ยาก็เป็น
มนุษยค์นนึงค่ะ จากประสบัการณ์ ์เวลาเรา
ให�คำาปรกึษาผู้้�รบัับัริการ เราร้�ว่าเราจะต้�อำง
รบััฟััง โฟักสัอำย่้กบััเรื�อำงราวขอำงผู้้�รบัับัริการ
เท่ี่านั�น และพยายามร้�เท่ี่าที่นัต้วัเอำงว่า ณ์ 
ขณ์ะน่�เราร้�สกึยงัไงคิดอำะไร เราม่หน�าท่ี่�สร�าง
ความร้�สกึปลอำดภยัให�กบััเขา เพื�อำให�เขาด่ขึ �น
จากสภาวะท่ี่�เป็นอำย่้ โดยไม่เอำามุมมอำงส่วนต้วั
ขอำงเราเข�าไปแที่รกแซึง แต่้ให�เขาเติ้บัโต้จาก
ประสบัการณ์น์ั�น แล�วผู่้านไปได�ด�วยต้วัเอำง  
แต่้พอำเป็นเรื�อำงขอำงเรา เวลาท่ี่�เราม่ปัญหา 
คาใจหรือำร้�สกึว่าส่งผู้ลกระที่บัต่้อำความร้�สกึ
มั�นคงข�างใน การม่คนท่ี่�สามารถรบััฟััง 
ที่ำาความเข�าใจสภาวะท่ี่�เราเป็นอำย่้ ก็ช่่วยให�
เรายอำมรบัักบััสิ�งท่ี่�เป็นได�มากขึ �น มนัต่้าง 

จากการต้กต้ะกอำนที่างความคิดด�วยต้วัเอำง 
เพราะการม่คนท่ี่�สามารถสะที่�อำนสิ�งท่ี่�เรา
เป็นได� ช่่วยที่ำาให�นกัจิต้วิที่ยาร้�สกึว่าเขาก็ม่
พื �นท่ี่�ปลอำดภยัขอำงต้วัเอำง โดยไม่ต้�อำงสวม
หมวกเป็นนกัจิต้วิที่ยาที่ำาความเข�าใจทุี่ก
อำย่างต้ลอำดเวลา แต่้ ‘ฉนัก็เป็นคนธีรรมดา
คนหนึ�งท่ี่�ร้ �สกึแบับัน่�ได� และมนัไม่เป็นไรเลย’

ค่ณ์อมุ่ริ่ : ขอำเสริมเหตุ้ผู้ลง่ายๆ ว่าที่ำาไมนกั
จิต้ฯ ก็ต้�อำงไปหานกัจิต้ฯ เหมือำนกนั นั�นคือำ
ความเข�าอำกเข�าใจ (Empathy) เมื�อำนกัจิต้ฯ 
ต้�อำงไปหานกัจิต้ฯ ผู้มว่ามนัเป็นโอำกาสขอำง

อำธิีช่ญา สุขธีรรมรตั้น ์
(นำ �าผู้ึ �ง)
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นกัจิต้ฯ เอำงด�วยท่ี่�จะได�สวมหมวกผู้้�รบัั 
คำาปรกึษา ที่ำาให�เราร้�ว่าในฐานะผู้้�ให�คำาปรกึษา 
เราอำยากให�แบับัไหน เพราะได�ร้ �แล�วว่าต้อำน
เป็นผู้้�รบัั เราอำยากได�นกัจิต้ฯ แบับัไหน  
จงึช่่วยให�เข�าอำกเข�าใจคนท่ี่�เข�ามารบััการ
ปรกึษาจากเราด�วย

R : ส่ด้ท�้ยั่น่ �มุ่่อะไริ่อยั่�กฝ�กถง่ผ่่ส้นบ่สน่น 
พน่ธ์มุ่่ตริ่ หรืิ่อผ่่ก้ำ�ลี่ง่สนใจิแลี่ะต่ด้ต�มุ่
ก�ริ่ทำ�ง�นของ TIMS อย่ั่� ไหมุ่? 

ค่ณ์นำ ��ผ่่ �ง : ถงึพนัธีมิต้ร ความต้ั�งใจขอำง TIMS 
คือำการที่ำาให�เรื�อำงสุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงขอำง
ทุี่กคน แต่้ถ�าม่เพ่ยงแค่หน่วยงานกลุ่มใด
กลุ่มหนึ�งคงพาไปถงึจุดนั�นไม่ได� ทุี่กฝ่ั่าย
ต้�อำงร่วมมือำกนั ไม่ใช่่แค่จิต้แพที่ยห์รือำ 
นกัจิต้วิที่ยา แต่้เราได�เห็นแล�วว่ายงัม่หน่วยงาน 
และอำงคก์รภาครฐั-เอำกช่นอ่ำกมากมายท่ี่�
พร�อำมสนบััสนุนและสนใจเรื�อำงสุขภาพจิต้ 
อำย่างท่ี่�งาน ‘HACK ใจ’ งาน ‘Mindset Fest’ 
และงานอืำ�นๆ การมารวมต้วักนัขอำงภาค่
เครือำข่ายท่ี่�ม่ความสนใจและให�ความสำาคญั
กบััการขบััเคลื�อำนประเด็นด�านสุขภาพจิต้ 
มนัสร�างประโยช่น์ให�คนท่ี่�ต้�อำงการการ 
ซึปัพอำรต์้ที่างด�านจิต้ใจได�จริงๆ ก็เลยร้�สกึ
ขอำบัคุณ์ท่ี่�เห็นความสำาคญั และหวงัว่าสกั 
วนันึง การด้แลสุขภาพจิต้จะเป็นเรื�อำงขอำง
ทุี่กคนได�ค่ะ

ค่ณ์อมุ่ริ่ : ถงึผู้้�สนบััสนุน ถงึ สสส. และจุฬาฯ 
ต้�อำงขอำบัคุณ์ท่ี่� ไว�ใจอำาจารยเ์ติ้ �น อำาจารยมิ์ล 
อำาจารยเ์จน หมอำแน�ต้ รวมที่ั�งพวกเรา ให�มา
ขบััเคลื�อำนงานส่วนน่� รวมถงึเป็นคนกลาง 
ในการผู้ลกัดนัประเด็นสุขภาพจิต้ ซึึ�งเป็น
งานสำาคญัท่ี่�  สสส. และจุฬาฯ คาดหวงัว่า 
การสนบััสนุนท่ี่�ให�มา ที่ั�งเงินทุี่นและภาค่
เครือำข่ายท่ี่�คอำยช่่วยเหลือำ จะช่่วยสร�าง 
การเปล่�ยนแปลงได�ต้ามท่ี่�หวงัไว� เราจงึต้�อำง
ขอำขอำบัคุณ์ผู้้�สนบััสนุนที่ั�งหลายด�วย

ค่ณ์เกริ่ซึ : ขอำเสริมจากอำมรนิดนึงค่ะ ต้�อำง 
ขอำบัคุณ์ที่างสสส. และจุฬาฯ ท่ี่�สนบััสนุนเงิน
ทุี่นให�กบััที่างสถาบันัฯ และขอำบัคุณ์ภาค่
เครือำข่ายขอำงเรามากๆ นะคะ ท่ี่�ร่วมช่่วยกนั
ผู้ลกัดนังานด�านสุขภาพจิต้  ที่ำาให�คนร้�จกั 
TIMS มากยิ�งขึ �น และที่ำาให�สงัคมเริ�มหนัมา
สนใจและพ้ดถงึความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ค่ะ 

อำยากฝั่ากให�ทุี่กคนติ้ดต้าม TIMS ต่้อำไปค่ะ 
เพราะในอำนาคต้จะม่งานและโครงการท่ี่�น่า
สนใจหลายอำย่างอำอำกมา อำยากฝั่ากถงึคนท่ี่�
สนใจประเด็นเรื�อำงสุขภาพจิต้หรือำคนท่ี่�
กำาลงัเริ�มสนใจ เรามอำงว่า สุขภาพจิต้เป็น
เรื�อำงท่ี่�ใกล�ต้วั ม่ความสำาคญักบััที่ั�งต้วัเราเอำง
และคนรอำบัข�าง อำยากให�ทุี่กคนใช่�ช่่วิต้ขอำง
ต้วัเอำงให�ม่ความสุขในทุี่กๆ วนั  และหาก 
TIMS คือำส่วนหนึ�งท่ี่�สามารถยกระดบััความ
สุขขอำงคน รวมถงึประช่าช่นในภาพรวมได�
จริงๆ เราก็ร้�สกึภ้มิใจท่ี่�จะที่ำางาน TIMS  
ต่้อำไปค่ะ

“การู้มารู้วมตัวกันข่องภาคีเครู้อืข่า่ยที�มคีวามสุนใจิ
และให�ความสุำาคัญกับการู้ข่บัเคลื�อนปุรู้ะเด็นด�าน
สุขุ่ภาพจิติ มนัสุรู้�างปุรู้ะโยช่น์ให�คนที�ต�องการู้ 
การู้ซึปัุพอรู้ต์ทางด�านจิติใจิได�จิรู้งิๆ ก็เลยรู้้�สุกึ
ข่อบคณุที�เห็นความสุำาคัญ และหวงัวา่สุกัวนันงึ 
การู้ดแ้ลสุขุ่ภาพจิติจิะเปุน็เรู้ื�องข่องทกุคนได�ค่ะ”
— คณุนำ�าผู้ึ�ง

บัน : นรินที่ร  
ช่ฎาภทัี่รวรโช่ติ้ (เกรซึ)

ล่าง : อำมรเช่ษฐ ์ 
วฒันนราเศรษฐ ์(อำมร)
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เรื�อำง : พรพิช่ช่า  
ต้นัต้ระวาณิ์ช่ย ์
ภาพ : ฐณ์ฐ จินดานนที่์
สมัภาษณ์ว์นัท่ี่�   
27 ม่นาคม 2567

สุสุสุ. สุำานัก 2 เน�นทำางานด�าน
การู้ ‘สุรู้�าง-นำา-ซึอ่ม’ โดยในปุรู้ะเด็น
สุขุ่ภาพจิติก็คือ สุรู้�างเสุรู้มิพลังบวกให�
กับจิติใจิ และสุนับสุนุนให�คนในสุงัคมไทย
เข่�าสุ้รู่้ะบบคัดกรู้องเพื�อ ‘วดัอุณหภม้ใิจิ’ 
ได�สุะดวกยิ�งข่ึ�น ดรู้. ช่าติวุฒ ิวงัวล 
— หรู้อืที�คนในวงการู้สุขุ่ภาพเรู้ยีกกัน
อยา่งคุ�นเคยวา่ ‘พี�หน่อย’ — เช่ื�อและ
เช่ี�ยวช่าญในจิติวทิยาเช่งิบวก เพรู้าะเช่ื�อ
วา่ หากมนุษยเ์รู้ามสีุขุ่ภาพใจิและสุขุ่ภาวะ
ทางจิติเปุน็ทนุเดิมมากเท่าไรู้ เรู้าก็จิะล�ม
แล�วลกุข่ึ�นได�เมื�อเผู้ช่ญิหน�ากับ
สุถีานการู้ณ์ที�ยากลำาบาก

RISE IMPACT : จ่ิตว่ทยั่�เช่งบวกคืออะไริ่ 
แลี่ะจิะช�วยั่มุ่น่ษยั่เ์ริ่�ได้อ้ยั่��งไริ่?

ด้ริ่. ช�ต่ว่ฒ่ : จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวกหรือำ ‘ต้�นทุี่น
จิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก’ ท่ี่�เราเร่ยก Positive 
Psychological Capital เป็นที่ฤษฎ่ใหม่ ม่ 4 
ปัจจยัท่ี่�หากฝึั่กแล�ว จะช่่วยเติ้มต้�นทุี่นเชิ่ง
บัวกในช่่วิต้ได� ประกอำบัไปด�วย การม่ความ
หวงั (Hope) การล�มแล�วลุกได� (Resilience) 
การมอำงโลกในแง่ด่ (Optimism) และสุดที่�าย
คือำ การเชื่�อำมั�นในต้นเอำงว่าจะผู่้านอุำปสรรค
ท่ี่�ที่�าที่ายไปได� (Self-efficacy) ที่ั�ง 4 ต้วัน่�เป็น
ต้วัแปรเชิ่งพฒันาการท่ี่�ยิ�งฝึั่กยิ�งม่ ยิ�งสร�าง
ยิ�งเป็น ยิ�งใช่�ยิ�งแกร่ง  

มนัต้�อำงม่อำย่้แล�วท่ี่�ร้ �สกึว่า วนัน่�เราไม่โอำเค พ่�
คิดว่าสำาหรบััการแก�ปัญหาขอำงแต่้ละบุัคคล 
หากเราร้�ต้วัว่า ใจห่อำเห่�ยว เราก็ต้�อำงที่ำา
กิจกรรมต่้างๆ ให�ใจฟ้ั เช่่น บัางคนอำาจไปจุ�บั
เหม่งแมว บัางคนอำาจไปกินข�าวอำร่อำยๆ บัาง

คนอำาจจบััมือำแฟัน บัางคนอำาจระบัายกบัั
เพื�อำนท่ี่�สนิที่ บัางคนอำาจหน่ไปปล่กวิเวกท่ี่�
ที่ะเลสกั 2-3 วนั อำะไรอำย่างน่� พ่�คิดว่าแต่้ละ
คนม่วิธ่ีท่ี่�ใช่�รบััมือำกบััความไม่โอำเคได� และพ่�
มอำงว่า สุดที่�าย ไม่ใช่่ทุี่กความเจ็บัป่วยทุี่ก
ความไม่สบัายใจต้�อำงไปหาหมอำ

หากแก�ปัญหาคอำขวดในระบับัสุขภาพจิต้
ไที่ยด�วยจิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก ที่ำาให�คนไที่ยรบััร้�
และต้รวจสอำบัอุำณ์หภ้มิใจหรือำสภาพจิต้ใจ
ขอำงต้นเอำง พร�อำมที่ั�งปฐมพยาบัาลเบืั �อำงต้�น
ได� แพที่ยท่์ี่�ต้�อำงด้แลผู้้�ป่วยในอำตั้ราหมอำ 1 
คน ต่้อำประช่ากร 100,000 คน ก็จะม่ภาระ
น�อำยลง เพราะเมื�อำเราทุี่กคนจดัการสิ�งท่ี่�  
ติ้ดค�างหรือำเป็นต้�นต้อำท่ี่�ที่ำาให�ต้นเอำงไม่ม่
ความสุขได� อำาการไม่พงึประสงคใ์นใจก็จะ
น�อำยลง โดยไม่จำาเป็นต้�อำงระบัายอำอำกมา 
เป็นความรุนแรงต่้อำที่ั�งต้นเอำงและผู้้�อืำ�น 

R : ก�ริ่ฝึกใหต้ว่เองส�มุ่�ริ่ถลี่มุ้่แลี่ว้ล่ี่กได้ ้ค่ด้
บวก มุ่่คว�มุ่หวง่ เผ่ช่ญกบ่ปัญห�ต��งๆ ได้ ้
เป็นเรืิ่�องยั่�กหรืิ่อง��ยั่อยั่��งไริ่?

ด้ริ่. ช�ต่ว่ฒ่ : ไม่ง่ายแต่้ไม่ยาก ไม่ง่ายต้รงท่ี่�
เราต้�อำงม่สติ้ ร้ �ว่าต้อำนน่�เรากำาลงัอำย่้ใน
สถานการณ์ท่์ี่�ต้�อำงการความช่่วยเหลือำอำะไร 
ยงัไงบั�าง หรือำในสถานการณ์ท่์ี่�อุำณ์หภ้มิใจไม่
โอำเค เราก็ต้�อำงที่ำาความเข�าใจว่า เราไม่โอำเค
จากอำะไร แล�วม่วิธ่ีแก�ไขอำย่างไรบั�าง อำย่าง
การล�มแล�วลุกขอำงบัางคน เขาใช่�กระบัวน 
การเร่ยนร้�จากเพื�อำนๆ จากคนท่ี่�สื�อำสารด�วย 
จากคนท่ี่�เราระบัายความทุี่กขอ์ำอำกมาได�  
จากความเชื่�อำท่ี่�ว่า เด่�ยวพรุ่งน่�ก็เช่�า เด่�ยวมนั
ก็ผู่้านไป เพราะฉะนั�นสิ�งท่ี่�เราที่ำาได�คือำ  
ต้�อำงร้�เท่ี่าที่นัความร้�สกึต้วัเอำงในแต่้ละ

In Conversation with

ดร. ชิาติิวุฒ ิวงัวลิ 
ผู้้�อำานวยการู้สุำานักสุนับสุนุนการู้ควบคมุ
ปุัจิจิยัเสุี�ยงทางสุขุ่ภาพ (สุำานัก 2) 
สุำานักงานกองทนุสุนับสุนุน 
การู้สุรู้�างเสุรู้มิสุขุ่ภาพ (สุสุสุ.)

‘อำอำกกำาลัิงใจ’ ด�วยจติิวทิี่ยาเชิงิบัวก
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สถานการณ์ ์ซึึ�งไม่ง่ายนะกว่าจะยอำมรบััได�ว่า 
เราไม่โอำเคแล�ว และต้�อำงดำาเนินการเพื�อำให�
ความไม่โอำเคทุี่เลาเบัาบัางลงไป หรือำหากเรา
ม่โซึฟัานุ่มๆ เอำาไว�ซุึกต้วัเอำงในวนัท่ี่� ไม่โอำเค 
มนัก็เป็นต้วัช่่วยให�เราจดัการความร้�สกึได� 

R : ปัญห�ส่ขภ�พจ่ิตในปัจิจ่ิบน่มุ่่มุ่�กมุ่�ยั่  
แต�ปัญห�อะไริ่ท่�จิะส�งผ่ลี่กริ่ะทบอยั่��งมุ่่ 
นย่ั่สำ�คญ่ในอ่ก 5 ปีข�้งหน�้ ห�กยั่ง่ไมุ่� 
ได้ร้ิ่บ่ก�ริ่แก ้ไข?

ด้ริ่. ช�ต่ว่ฒ่ : จริงๆ แล�วสถานการณ์ค์วาม
รุนแรงท่ี่�เพิ�งเกิดขึ �นไม่นานมาน่� เช่่น การใช่�
อำาวุธีป้นท่ี่�ห�างสรรพสินค�าชื่�อำดงั หรือำท่ี่�
หนอำงบัวัลำาภ้ พ่�คิดว่าน่� คือำปลายภ้เขานำ �าแข็ง
ท่ี่�สร�างความบัอำบัช่ำ �าที่ั�งกบััต้วัเอำงและคนอืำ�น  
เพราะฉะนั�นหวัใจสำาคญัคือำ ที่ำายงัไงเราถงึ
จะเห็นส่วนโคนขอำงภ้เขานำ �าแข็ง ไม่ใช่่แค่
ต้รงปลาย เพื�อำให�ร้ �ว่าใต้�นำ �าเกิดปัญหาอำะไร
ขึ �นบั�าง เพราะเมื�อำไม่ม่ที่างอำอำก บัางคน
ที่ำาร�ายคนอืำ�น บัางคนที่ำาร�ายต้วัเอำง บัางคนม่
ที่างอำอำกท่ี่� ไม่ค่อำยด่ในการจดัการกบััความ
ร้�สกึเหล่าน่� ซึึ�งการเกิดเหตุ้การณ์ค์วาม
รุนแรงมากขึ �น ก็เป็นฉากที่ศันห์นึ�งท่ี่�  
เป็นไปได�เมื�อำปัญหาใต้�นำ �าเข�มข�นยิ�งขึ �น 

พ่�คิดว่าปัญหาเหล่าน่�เป็นสิ�งท่ี่�นกัวิช่าการ
และนกันโยบัายต้�อำงคิดว่า ใครที่ำาอำะไรยงัไง
ได�บั�างเพื�อำทุี่เลาปัญหา ส่วนนกัเคลื�อำนไหว

หรือำเจ�าหน�าท่ี่�ปฏิิบัติั้การระดบััพื �นท่ี่�  ก็ต้�อำง
เร่งสร�างให�เกิดต้วัช่่วยที่ั�งในระดบััปัจเจก
และในระดบััชุ่มช่นครบัั 

ดงันั�น แที่นท่ี่�จะแก�ปัญหาปลายที่าง หากเรา
มาที่ำาต้�นที่างให�ด่ จำานวนผู้้�ป่วยก็จะลดลง  
ผู้้�ป่วยจิต้เวช่จะม่ที่างอำอำกท่ี่�จดัการต้วัเอำงได� 
คนท่ี่�ยงัไม่ป่วยก็จะร้�ว่า เขาม่ช่่อำงที่างเติ้ม
วคัซ่ึนใจ ม่ช่่อำงที่างในการระบัายอำอำกท่ี่�ด่  
ท่ี่� ไม่ที่ำาร�ายต้วัเอำงและเป็นมิต้รกบััคนอืำ�น

R : ก�ริ่มุ่่อย่ั่�ของ TIMS ช�วยั่เต่มุ่เต็มุ่อะไริ่ให ้
กบ่ปริ่ะเทศไทยั่บ�้ง?

ด้ริ่. ช�ต่ว่ฒ่ : พ่� ว่าโจที่ยส์ำาคญัขอำง TIMS คือำ 
การเป็นอำงคก์รวิช่าการท่ี่�ที่ำาเรื�อำงยากๆ ให�ง่าย 
ที่ำาเรื�อำงท่ี่�ด้นามธีรรมมากให�เป็นร้ปธีรรม 
สุดที่�ายการนำางานวิช่าการด�านจิต้วิที่ยา  
มาถอำดอำงคค์วามร้�เป็นค่้มือำอำย่างง่ายแบับั 
‘Dummies Guide’ ก็ที่ำาให�คนเห็นว่า โอำ� วิธ่ี
แบับัน่�ที่ำาได�ง่ายจงั ไม่ยาก 

อ่ำกเรื�อำงนึงคือำ พ่�มอำงว่า TIMS เป็นสถาบันัท่ี่�
รวบัรวมต้ั�งแต่้นกันโยบัาย นกัปฏิิบัติั้การ
ระดบััพื �นท่ี่�  ไปจนถงึนกัสื�อำสาร เราจงึมอำง 
ถงึการนำาอำงคค์วามร้�เหล่าน่�ไปผู้ลกัดนัเป็น
ข�อำเสนอำเชิ่งนโยบัาย ปรบัันโยบัายท่ี่�ม่อำย่้ 
และที่ำาให� พรบั. สุขภาพจิต้ต้อำบัโจที่ยม์าก
ขึ �น ที่ำาให�สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงขอำงมาต้รการ
ระดบััชุ่มช่น ที่ำาให�อำงคก์รปกครอำงส่วน 
ที่�อำงถิ�นนำาเรื�อำงสุขภาพจิต้ไปเป็นนโยบัาย
หลกัในการขบััเคลื�อำนระดบััพื �นท่ี่�   

เพราะถงึท่ี่�สุดแล�ว ต่้อำให�เราม่โรงพยาบัาล
มากแค่ไหน ถ�าคนไม่เข�า มนัก็ยาก เราจงึ
ต้�อำงที่ำายงัไงให�สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงขอำงทุี่ก
คน เป็นเรื�อำงขอำงคนในครอำบัครวั เป็นเรื�อำง
ขอำงพ่อำแม่พ่�น�อำงท่ี่�สามารถด้แลกนัได� เป็น
เรื�อำงท่ี่�ผู้้ �ปกครอำงสามารถสื�อำสารกบััล้กได�
โดยไม่ต่้ต้รา ไม่เลือำกปฏิิบัติั้ ดงันั�นสิ�งท่ี่�ต้�อำง
เร่งดำาเนินการก็คือำ ข�อำเสนอำเชิ่งนโยบัายหรือำ
มาต้รการเชิ่งพื �นท่ี่�ท่ี่�ม่แผู้นงานได�มาต้รฐาน 
และที่ำาให�เกิดบัรรยากาศในสงัคมว่า เรื�อำง
สุขภาพจิต้เป็นเรื�อำงท่ี่�ทุี่กคนรบััผิู้ดช่อำบั  
และทุี่กคนไปต่้อำได�

“พี�วา่โจิทยส์ุำาคัญข่อง TIMS คือ การู้เปุน็องค์กรู้
วชิ่าการู้ที�ทำาเรู้ื�องยากๆ ให�ง่าย ทำาเรู้ื�องที�ด้
นามธ์รู้รู้มมากให�เปุน็รู้้ปุธ์รู้รู้ม” — ดรู้. ช่าติวุฒิ



Chapter 7: The Year Ahead82

The Year Ahead
หยั�งรากในปีแรก  
ส้ก่ารแติกกิ�งในปีต่ิอำไป

หากเปรย่บัเป็นติ�นไม� ชิว่งขึ้วบัปีแรกขึ้อำง TIMS ก็ค่ือำ
การหยั�งรากเพื่่�อำสำารวจที่รพัื่ยากรในผู้น่ปา่ เชิ่�อำมโยง
แลิะแลิกเปล่ิ�ยนกับัติ�นไม�ติ�นอ่ำ�น 

อ่ำก 1 ปีต่ิอำจากน่� ค่ือำชิว่งเวลิาขึ้อำงการเติิบัโติต่ิอำยอำด
แบัง่บัาน เพื่่�อำก่อำผู้ลิเป็นภม้ทัิี่ศน์ ‘สขุึ้ภาวะที่างจติิ’  
ท่ี่�ยั�งยน่
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หยั�งรู้ากและเช่ื�อมโยง
ในปีท่ี่�ผู่้านมา สถาบันัวิช่าการเพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ (TIMS) มุ่งสร�าง
งานวิช่าการ สนบััสนุนทุี่นวิจยั สร�างชุ่ดความร้�สุขภาวะที่างจิต้ โดยผู้ลงาน
สำาคญัคือำ การท่ี่�ต้วัแที่นจาก TIMS ได�ร่วมร่างเอำกสารประกอำบัระเบ่ัยบัวาระ  
‘ระบับัสุขภาวะที่างจิต้เพื�อำสงัคมไที่ยไร�ความรุนแรง’ ซึึ�งท่ี่�ประชุ่มสมชั่ช่า
สุขภาพ ครั�งท่ี่�  16 ให�มติ้รบััรอำง นอำกจากน่�ยงัได�สนบััสนุนโครงการพฒันา
มาต้รฐานวิช่าช่่พนกัจิต้วิที่ยาการปรกึษา และสนบััสนุนการสร�างนวตั้กรร่วม
กบัั สสส. และภาค่เครือำข่าย ในโครงการ ‘MIND to the MOONs: หลกัส้ต้ร 
บ่ัมเพาะนวตั้กรรมส่้ความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้’ 

นอำกจากน่� TIMS ยงัมุ่งเชื่�อำมโยงเครือำข่ายผู้้�คน หน่วยงาน และอำงคก์รท่ี่�สนใจ
ขบััเคลื�อำนการสร�างเสริมสุขภาพจิต้ ร่วมกนัช้่ประเด็น ‘สุขภาวะ’ (Wellbeing) 
มุ่งพ้ดคุย แลกเปล่�ยนความเห็นและประสบัการณ์์ในการ ‘สร�าง-นำา-ซ่ึอำม’  
ด�วยจิต้วิที่ยาเชิ่งบัวก รวมถงึการจดักิจกรรมต่้างๆ ร่วมกบััพนัธีมิต้รและภาค่ 
เครือำข่ายสุขภาพจิต้ อำาทิี่ งาน Better Mind Better Bangkok 2023, งาน Hack ใจ, 
วงเสวนา Policy Forum และกิจกรรม Mental Wellbeing Network Retreat ซึึ�ง
เป็นกิจกรรมสำาคญัในการหารือำกรอำบัการขบััเคลื�อำนประเด็นสุขภาวะที่างจิต้
ร่วมกบััภาค่เครือำข่าย เพื�อำให�ม่เป้าหมายและแนวนโยบัายร่วมกนั
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เติบโตและแบง่บาน

TIMS มุ่งเป็นสถาบันัวิช่าการท่ี่�สามารถสร�างอำงคค์วามร้�เชิ่งระบับัและระบับั
นิเวศที่างสงัคมเพื�อำสุขภาพจิต้ท่ี่�ย ั�งยืน โดยเป็นสถาบันัอิำสระท่ี่�ยืนหยดัได�อำย่าง
มั�นคง ในปัจจุบันั TIMS กำาลงัพฒันาดชั่น่ความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ (Mental 
Health Sustainability Index) เพื�อำวดัสุขภาวะที่างจิต้จากที่ั�งปัจจยัภายนอำก
และภายใน พฒันามาต้รฐานสถานประกอำบัการ เพื�อำให�การรบััรอำงหน่วยงาน
หรือำอำงคก์รท่ี่�สามารถด้แลจิต้ใจขอำงพนกังานได�ด่ โดยม่แผู้นจะขยายไปส่้
ระบับัการศกึษาในอำนาคต้ เพื�อำส่งเสริมสุขภาพจิต้ขอำงเด็กในโรงเร่ยน 

ความสำาเร็จจากงาน Better Mind Better Bangkok 2023 ที่ำาให�เห็นถงึความ
เป็นไปได�และผู้ลสมัฤที่ธิี �ขอำงการสร�างพื �นท่ี่�สาธีารณ์ะท่ี่�เปิดกว�างให�คนจากทุี่ก
ภาคส่วนมาร่วมขบััเคลื�อำนประเด็นสุขภาพจิต้ ซึึ�งได�รบััความสนใจจากหน่วยงาน
และอำงคก์รมากมายที่ั�งในประเที่ศและต่้างประเที่ศ จนเกิดแผู้นจดังาน Better 
Mind Better Vientiane ท่ี่�สาธีารณ์รฐัประช่าธิีปไต้ยประช่าช่นลาว และ Better 
Mind Better Prague ท่ี่�สาธีารณ์รฐัเช็่กขึ �นในช่่วงปลายปี 2024 ท่ี่�กำาลงัจะมาถงึ

สำาหรบััความคิดสร�างสรรคแ์ละโครงการท่ี่�ผู้้ �เข�าร่วมได�พฒันาและนำาเสนอำใน
งาน ‘Hack ใจ’ ที่าง TIMS ก็กำาลงัม่แผู้นต่้อำยอำดเป็นงานนิที่รรศการนวตั้กรรม
สุขภาพจิต้ เพื�อำให�ประช่าช่นมอำงเห็นนวตั้กรรมสุขภาพจิต้ท่ี่�ม่อำย่้ในประเที่ศไที่ย 
และเชื่�อำมเป็นภาค่เครือำข่ายท่ี่�ม่ศกัยภาพขบััเคลื�อำนเรื�อำงน่�ต่้อำไป
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Our Partners

Follow Us On

Facebook Page
TIMS: สถาบันัวิช่าการเพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้

ท่�ต ่�งหน�วยั่ง�น
สถาบันัวิช่าการเพื�อำความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้
คณ์ะจิต้วิที่ยา จุฬาลงกรณ์ม์หาวิที่ยาลยั อำาคารบัรมราช่ช่นน่ศร่ศต้พรรษ ช่ั�น 7
ถนนพระราม 1 แขวงวงัใหม่ เขต้ปทุี่มวนั กรุงเที่พมหานคร 10330
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เสุยีงจิาก RISE IMPACT ในฐานะทีมจิดัทำารู้ายงาน

RISE IMPACT เริ�มต้�นจากความเป็นเพื�อำน
ท่ี่� ได�จากการที่ำางาน จนอำงคก์รเติ้บัโต้ขึ �น 
แต่้ก็ยงัถือำเป็นท่ี่มเล็ก ที่ำาให�สนิที่กนัมากกว่า
แค่การเป็นเพื�อำนร่วมงาน จงึสามารถให�
ความช่่วยเหลือำแบับั ‘เพื�อำนช่่วยเพื�อำน’ ได� 
ม่พื �นท่ี่�รบััฟัังและด้แลความร้�สกึขอำงกนั
และกนัเมื�อำต้�อำงเผู้ชิ่ญความเหนื�อำยยาก
และความกดดนัจากงาน ไม่ว่าจะจากที่ั�ง
ความคาดหวงัต่้อำคุณ์ภาพและประโยช่น์
ขอำงงานต้วัเอำง หรือำการบัริหารความ
ต้�อำงการขอำงผู้้�ม่ส่วนได�เส่ยหลายฝ่ั่าย แต่้ 
ในฐานะผู้้�บัริหาร การด้แลสุขภาพใจขอำง
คนในอำงคก์รในระดบััท่ี่�มากกว่าการช่่วย
เหลือำกนัเท่ี่าท่ี่�ที่ำาได�ก็เป็นเรื�อำงสำาคญั โดย
ต้�อำงอำอำกแบับัและกำาหนดนโยบัาย พฒันา
กลไกสนบััสนุน รวมถงึสร�างวฒันธีรรมท่ี่�
เหมาะสมกบััการที่ำางานขอำงท่ี่มอำย่าง
จริงจงัด�วย 

แม�ในหลายด�านสุขภาพจิต้จะคล�ายสุขภาพ
กาย เช่่น อำาจเกิดความป่วยไข�ได� เหมือำน
เวลาร่างกายเป็นหวดัและม่ไข� แต่้ปัญหา
สุขภาพจิต้ม่เหตุ้ปัจจยัหลากหลายท่ี่�มา 
จากที่ั�งภายในต้วัเอำง สภาพแวดล�อำม
พฤติ้กรรม หรือำสาเหตุ้อืำ�นท่ี่�เป็นภ้เขานำ �าแข็ง
ใต้�นำ �า ซึึ�งไม่สามารถเห็นหรือำระบุัให�ช่ดัเจน
ได� แต่้ก็สามารถบัรรเที่าและรกัษาได� 

ท่ี่มผู้้�บัริหาร RISE IMPACT จงึให�ความ
สำาคญักบััการด้แลสุขภาพใจขอำงพนกังาน
มาก เพราะปฏิิเสธีไม่ได�ว่า สถานท่ี่�ที่ำางาน
ซึึ�งพนกังานใช่�เวลาวนัละ 8 ช่ั�วโมง สปัดาห์
ละ 5 วนั ย่อำมเป็นสิ�งแวดล�อำมท่ี่�สำาคญัและ
ส่งผู้ลต่้อำสุขภาพใจขอำงคนอำย่างมาก โดย
เราได�กำาหนดทิี่ศที่างการด้แลสุขภาพใจ
ขอำงท่ี่มงานไว� โดยเน�นท่ี่�การป้อำงกนัปัญหา
และการสร�างเสริมสุขภาพใจ เราให�ความ
สำาคญักบััการที่ำาความเข�าใจบัริบัที่ช่่วิต้
ด�านอืำ�นขอำงพนกังานและปรบััให�การ
ที่ำางานยืดหยุ่น สนบััสนุนให�เกิดความ

สมดุลระหว่างการที่ำางานกบััช่่วิต้ส่วนต้วั 
(Work-life Balance) ม่ช่่วงเวลารบััฟััง
ปัญหาขอำงพนกังานแบับัต้วัต่้อำต้วั และ 
ส่งเสริมการพ้ดคุยแลกเปล่�ยนกนัในท่ี่ม 
เพราะเรื�อำงหนึ�งท่ี่�เราให�ความสำาคญั คือำ
การช่่วยให�แต่้ละคนร้�เท่ี่าที่นัความร้�สกึและ
อำารมณ์ข์อำงที่ั�งต้วัเอำงและเพื�อำนร่วมงาน 
เพื�อำให�สามารถต้รวจจบััสญัญาณ์ความ
ป่วยใจขอำงต้วัเอำงและคนอืำ�น ที่ำาให�สามารถ
ขอำหรือำให�ความช่่วยเหลือำได�ที่นัท่ี่วงท่ี่  
โดยหากต้�อำงรบััการรกัษา เราก็ม่นโยบัาย
อุำดหนุนค่าใช่�จ่ายบัางส่วนและม่แนวที่าง 
ช่่วยเหลือำต่้อำไป

ที่ั�งหมดน่�เป็นเพราะเราเชื่�อำว่า การด้แลใจ
ขอำงท่ี่มให�ด่ จะไม่เพ่ยงส่งผู้ลด่แค่กบัังาน
และอำงคก์ร แต่้ยงัรวมถงึครอำบัครวัขอำง
พนกังาน ไปจนถงึสงัคมท่ี่�เราเป็นส่วนหนึ�ง 
น่�จงึเป็นความรบััผิู้ดช่อำบัและเป็นเรื�อำงท่ี่�
อำงคก์รต้�อำงเร่ยนร้�และปรบััต้วัอำย่้เสมอำ

การได�ร่วมงานกบััสถาบันัวิช่าการเพื�อำ
ความยั�งยืนที่างสุขภาพจิต้ (TIMS) เพื�อำ
ถอำดบัที่เร่ยนและสรุปรายงานสถานการณ์์
สุขภาพจิต้ประจำาปี ช่่วยให�เราได�เห็นภาพ
ปัญหาในมุมท่ี่�กว�างยิ�งขึ �น และต้อำกยำ �า
ความรุนแรงขอำงปัญหาสุขภาพจิต้ใน
สงัคม ขณ์ะเด่ยวกนัก็ได�ม่ความหวงัจาก
การเห็นความคิดริเริ�มต่้างๆ รวมถงึความ
พยายามสร�างเครือำข่ายขบััเคลื�อำนประเด็น
สุขภาพจิต้ โดยเรื�อำงน่�ได�จุดประกายให� 
RISE IMPACT ในฐานะอำงคก์รภาค่ มุ่งหวงั
จะด้แลสุขภาพใจขอำงท่ี่มงานและคนใกล�
ต้วัให�ด่ยิ�งขึ �น พร�อำมร่วมกนัผู้ลกัดนัการแก�
ปัญหาและสร�างเสริมสุขภาพจิต้ขอำงคน
ไที่ยต่้อำไป

นน่ทนช่ อร่ิ่โณ์ทยั่�นน่ท ์(เมุ่)
ผ่่ร้ิ่�วมุ่ก�อต ่�งแลี่ะกริ่ริ่มุ่ก�ริ่บร่ิ่ษท่  
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�อควิามยั่ั�งยั่น่ทางสขุภาพื่จิติ (Thailand’s 
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หวิงัเป็็นสว่ินสำาคัญในการกระตุ�นให�เกิดการเป็ล่ี่�ยั่นแป็ลี่ง 
ระบับันเิวิศสขุภาวิะทางจิติในไทยั่ โดยั่เป็น็องค์กรธงนำา  
ป็ระสานพื่ลัี่งเพื่่�อขับัเคล่ี่�อนควิามร้� นวิัตกรรม แลี่ะนโยั่บัายั่ 
สร�างเสรมิสขุภาวิะทางจิติอยั่า่งยั่ั�งยั่น่ให�กับัคนรุน่ต่อไป็
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