
โครงการโดย



พันธกิจของเรา



Our 
Mission

ส่งเสริม 
สุขภาพจิต

เสริมสร้าง 
การสนับสนุน 
จากชุมชน

ส่งเสริม 
ความเข้าอก 

เข้าใจ
สร้างการเข้าถึง 
พื้นที่ปลอดภัย

เสริมพลัง 
ให้แต่ละคน



วิกฤตสุขภาพจิตในปัจจุบัน



สถานการณ์ 
โลก 

ปัจจุบัน

1 in 4 individuals 
lives with a mental health disorder

Globally, close to one billion people live with a 

mental disorder, with depression 

affecting over 5% of global pollutation. 

Nearly half of these people live in the South-East Asia 

and Western Pacific Region

1 Trillion USD  
lost in productivity annually

Anxiety and depression, two of the most prevalent 

mental disorders, annually cost the global economy 

$1 trillion in lost productivity. 

Estimated lost to global economy due to mental 

health by 2030 is $16.3 trillion.

1.32 Million USD 
cost to economy per suicide

More than 97% of this cost is lost to productivity and 

remaining 3% are costs associated 

with medical treatment

Only 2.5 USD per capita 
invested into our mental wellbeing

Global median expenditure for mental health was 

only $2.5 per capita, compared to $141 per capita for 

general domestic health. Mental health receives only 

2% of national health expenditures.



สถานการณ์ 
ใน 

ประเทศไทย Limited Access 
to mental health care provider

Thailand currently has shortages of mental health 

care provided with merely 1.2 Psychiatrist and 1.57 

licences psychologist available per 100,000 people

9 Minutes 55 Seconds 
one suicide attempt in Thailand

1 suicide attempt happen every 9 min 55 sec in 

Thailand, and based on information by the 

Department of Mental Health, 1 person dies of 

suicide every 2 hours. 

High Cost 
major barrier to receiving care

Even with the availabilty of national health care 

coverage, accessing mental health care still cost a 

lot, either financially or months long waiting time to 

gain access to care.

3 Million People  
suffer from poor mental health

More than 3 million people in Thailan have been 

diagnosed with mental health disorder. It is 

estimated that at least 10 million people (1 in 8) are 

living with mental health disoder, with 7 million 

currently not receiving support or treatment



1.2 จิตแพทย์  / 1.5 นักจิตวิทยา

ต่อ

ประชากร 100,0000 คน

ในประเทศไทย



สถานการณ์ในประเทศไทย

Sources - Futures of Mental Health in Thailand 2033 by Department of Mental Health Thailand, NIA, ETDA, and Future Tales Lab

อัตราการหมดไฟของผู้ให้บริการด้านสุขภาพจิต

ระหว่างปี 2019 - 2022

5 เท่า
เพิ่มขึ้น
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ค่าใช้จ่าย: อุปสรรคสำคัญในการเข้าถึงการดูแลสุขภาพจิต

ค่าใช้จ่ายที่เพิ่มสูงขึ้นในการดูแลสุขภาพจิต กลายเป็นหนึ่งในอุปสรรคสำคัญที่ทำให้หลายคนไม่สามารถเข้าถึงการดูแลและการรักษาที่จำเป็นได้ 

แผนภูมิด้านล่างแสดงการเปรียบเทียบอัตราค่ารักษาในการพบจิตแพทย์ระหว่างโรงพยาบาลของรัฐและโรงพยาบาลเอกชนชั้นนำ 

หมายเหตุ: อัตรานี้เป็นค่ารักษาสำหรับการพบจิตแพทย์หนึ่งครั้ง ไม่รวมค่ายา
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ค่าใช้จ่าย: อุปสรรคสำคัญในการเข้าถึงการดูแลสุขภาพจิต

จำนวนผู้ให้บริการด้านสุขภาพจิตที่จำกัด ประกอบกับความต้องการที่เพิ่มสูงขึ้น ส่งผลให้เวลารอคอยในการเข้ารับบริการยาวนานขึ้นอย่างมาก 

ปัจจุบัน บุคคลหนึ่งอาจต้องรอเป็นระยะเวลา 3 ถึง 6 เดือน กว่าจะสามารถเข้าถึงการดูแลรักษาได้ 

นอกจากนี้ ในโรงพยาบาลของรัฐที่มีความต้องการสูง ผู้ป่วยอาจต้องใช้เวลารอในวันนัดนานถึง 7 ชั่วโมง 

สถานการณ์นี้กลายเป็นภาระที่สำคัญ โดยเฉพาะเมื่อ เวลา กลายเป็น ต้นทุนทางเศรษฐกิจ สำหรับหลายคน



แนวทางแก้ปัญหาของเรา



WHO Pyramid Framework
the optimal mix of services

Peer or Community Support

Psychotherapy - Clinical Psychologist

Outpatient Psychiatrist

Partial
Hospitalization

Inpatient
Hospitalization

Low

High

High

Low

Quantity of Service Needed

Frequency
of Needs Costs

เราใช้แนวทางการให้บริการที่เหมาะสมที่สุดตามกรอบขององค์การอนามัยโลก (WHO) เป็นแนวทางหลักในการหาแนวทางแกป้ัญหาที่ดีที่สุดภายใต้บริบทปัจจุบัน 

เราวางตำแหน่งองค์กรของเราในฐานะผู้นำในการสร้างระบบนิเวศด้านสุขภาพจิตที่ครอบคลุม ผ่านการใช้ประโยชน์จากนวัตกรรมทางสังคม นโยบาย และเทคโนโลยี 

โดยเน้นการป้องกันเป็นหลัก ผ่านการเสริมพลังในการดูแลตนเอง และส่งเสริมการสนับสนุนจากเพื่อนและชุมชน

แนวทางแก้ปัญหาของเรา





โครงการ

พื้นที่แบ่งปันใจ 



จุดประสงค์ของเรา

เป้าหมายหลักของโครงการ “ม้านั่งมีหู” คือการสร้างพื้นที่ที่อบอุ่น เมตตา และปลอดภัย ที่ผู้คนในชุมชน

สามารถเข้ามาแบ่งปันประสบการณ์ ความท้าทาย และความสุขของตนเองได้ 

โครงการนี้มุ่งเน้นการส่งเสริมบรรยากาศแห่งการรับฟังอย่างตั้งใจ ความเข้าใจ และการสนับสนุนซึ่งกัน

และกัน เพื่อช่วยบรรเทาความรู้สึกโดดเดี่ยว ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

“ม้านั่งมีหู” มีเป้าหมายในการเติมเต็มช่องว่างของการดูแลสุขภาพจิต และเสริมสร้างความสัมพันธ์ใน

สังคมให้แข็งแรงยิ่งขึ้น



แรงบันดาลใจของเรา



• ฝึกอบรมและสนับสนุนสมาชิกในชุมชนให้ทำหน้าที่เป็นผู้ให้การดูแล

สุขภาพจิตเบื้องต้น 

• 	•	สร้างพื้นที่ปลอดภัยในรูปแบบของม้านั่งในชุมชน 

• 	•	ให้การบำบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) 

ควบคู่กับการสนับสนุนแบบกลุ่ม

Friendship Bench ทำการฝึกอบรมเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในชุมชน (หรือที่เรียกว่าบุคลากรด้านสุขภาพ

ที่ไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญ) ให้สามารถให้บริการบำบัดด้วยพฤติกรรมและความคิดขั้นพื้นฐาน (Cognitive 

Behavioural Therapy) โดยเน้นที่การบำบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) 

การวางแผนกิจกรรม และการสนับสนุนแบบกลุ่มที่นำโดยเพื่อนในชุมชน 

แนวทางการถ่ายโอนภารกิจนี้ช่วยให้เราสามารถส่งมอบบริการสุขภาพจิตที่มีประสิทธิภาพ เข้าถึงได้ 

และยั่งยืน เพื่อช่วยลดช่องว่างในการเข้าถึงการรักษาสุขภาพจิตในระดับปฐมภูมิ



#userapp

users can rate how they are 
feeling after the call





แม้จะมีแอปมากมายที่ช่วยให้คนในเมืองเชื่อมโยงถึงกันได้ง่ายขึ้น แต่ก็ยังมีองค์กรหนึ่งที่เลือกใช้วิธีเรียบง่ายและไม่ต้อง

พึ่งเทคโนโลยีเพื่อแก้ปัญหาความโดดเดี่ยวที่คนเมืองต้องเผชิญ — นั่นคือ “การรับฟังริมถนน” (Street Listening) 

อาสาสมัครที่ผ่านการอบรมจาก Sidewalk Talk จะตั้งป้ายบนทางเท้าที่เขียนว่า “รับฟังฟรี” (Free Listening) และเปิด

โอกาสให้ผู้คนที่เดินผ่านไปมาได้ระบายความในใจ โดยมีพวกเขานั่งฟังอย่างตั้งใจและเต็มไปด้วยความเข้าใจ



เมืองใหญ่ที่แออัดอาจเป็นสถานที่ที่ยากที่สุดในการสร้างความเชื่อมโยงระหว่างผู้คน 

นักสังคมวิทยาชาวเยอรมัน Georg Simmel เคยสังเกตปรากฏการณ์นี้เมื่อกว่าหนึ่งศตวรรษที่ผ่านมา โดยเขียนไว้ว่า: 

“ไม่มีที่ใดที่ทำให้รู้สึกโดดเดี่ยวและหลงทางได้เท่ากับการอยู่ท่ามกลางฝูงชนในเมืองใหญ่”



ทบทวน

วรรณกรรม

ส่งโครงการ
พัฒนาสื่อ 

การฝึกอบรม

อบรมผู้รับฟัง

มาตรฐานและแนวทาง

ความปลอดภัย

การฝึกอบรมด้าน

ความปลอดภัย

เปิดตัวม้านั่งแรก 

1 พฤษภาคม 2025

แผนการดำเนินงานของโครงการ

 ด้วยการสนับสนุนจาก 

ภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัย

จุฬาลงกรณ์

ออกแบบและ 

ผลิตม้านั่ง

วันที่ 

05 เมษายน 2025 

19 เมษายน 2025

ยังอยู่ในขั้นตอน 
การออกแบบ



ม้านั่งมีหู
การอบรมทักษะการฟังเชิงลึก 
มกราคม 2025



ม้านั่งมีหู
การฝึกอบรมด้านความปลอดภัย 
เมษายน 2025









ยูนิฟอร์มสำหรับเพื่อนรับฟัง





**ยังอยู่ในขั้นตอนการออกแบบ







ดีไซน์เบื้องต้นของม้านั่ง

**ยังอยู่ในขั้นตอนการออกแบบ

โต๊ะสำหรับจดสรุป 
การรับฟัง

ที่เช็คความรู้สึก 
ก่อน และ หลัง 
ของผู้รับบริการ



 ม้านั่งมีหู - สถานที่ตั้งเบื้องต้นที่เสนอ

สวนร้อยปีจุฬาฯ

ใช้สถานที่ตั้งเบื้องต้นเพื่อสร้างการ

รับรู้และกระแสสังคม รวมถึงเลือก

พื้นที่ที่มีการสัญจรสูงเพื่อดึงดูด

ภาคเอกชนให้มาสนับสนุนโครงการ



เซอร์เวย์ดูสถานที่ตั้งม้านั่ง สวน100ปีจุฬา







ประชุมหารือการตั้งม้านั่งกับกรุงเทพมหานคร



สถานที่อื่นๆ

สวนลุมพินี

สวนเบญจกิติ

คลินิกชุมชน

ใช้สถานที่ตั้งเบื้องต้นเพื่อสร้างการ

รับรู้และกระแสสังคม รวมถึงเลือก

พื้นที่ที่มีการสัญจรสูงเพื่อดึงดูด

ภาคเอกชนให้มาสนับสนุนโครงการ

ในช่วงเวลานี้ จะมีการประเมินและคัด

เลือกชุมชนรายได้น้อยเพื่อนำร่อง

โครงการร่วมกับอาสาสมัครด้านสุขภาพ



อนาคตสามารถดู 

สถานะ  

ที่ตั้ง  

และทำการจอง 

เวลาบนม้านั่งได้

การรวมระบบในอนาคต



University

Community

Listeners

Key Influencer People

 ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียหลัก

Provide supervision and 
psychological support

Support in building safe spaces 
as easy access for 

psychological interventionWorking with retired groups, psychology 
students, and persons with disablities to 

become professional peer supporters and 
psychological first aider

Breakdown stigma for 
public to reach out 

for psychological support



ภาคเอกชนสามารถรับอุปการะม้านั่งแต่ละตัว 

สนับสนุนการพัฒนาและดูแลรักษาม้านั่งที่ติดตั้งแล้ว





โครงการ

พื้นที่แบ่งปันใจ 

โครงการโดย


