
โครงการโดย



พันธกิจของเรา



Our 
Mission

ส่งเสริม 
สุขภาพจิต

เสริมสร้าง 
การสนับสนุน 
จากชุมชน

ส่งเสริม 
ความเข้าอก 

เข้าใจ
สร้างการเข้าถึง 
พ้ืนทีป่ลอดภัย

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
เพ่ิมขึน้
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ค่าใช้จ่าย: อุปสรรคสําคัญในการเข้าถึงการดูแลสุขภาพจิต

ค่าใช้จ่ายทีเ่พ่ิมสูงขึน้ในการดูแลสุขภาพจิต กลายเป็นหนึง่ในอุปสรรคสําคัญทีท่ําให้หลายคนไม่สามารถเข้าถึงการดูแลและการรักษาทีจ่ําเป็นได้ 

แผนภูมิด้านล่างแสดงการเปรียบเทียบอัตราค่ารักษาในการพบจิตแพทย์ระหว่างโรงพยาบาลของรัฐและโรงพยาบาลเอกชนชัน้นํา 

หมายเหตุ: อัตรานีเ้ป็นค่ารักษาสําหรับการพบจิตแพทย์หนึง่ครัง้ ไม่รวมค่ายา
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ค่าใช้จ่าย: อุปสรรคสําคัญในการเข้าถึงการดูแลสุขภาพจิต

จํานวนผู้ให้บริการด้านสุขภาพจิตทีจ่ํากัด ประกอบกับความต้องการทีเ่พ่ิมสูงขึน้ ส่งผลให้เวลารอคอยในการเข้ารับบริการยาวนานขึน้อย่างมาก 

ปัจจุบัน บุคคลหนึง่อาจต้องรอเป็นระยะเวลา 3 ถึง 6 เดือน กว่าจะสามารถเข้าถึงการดูแลรักษาได้ 

นอกจากนี ้ในโรงพยาบาลของรัฐทีม่ีความต้องการสูง ผู้ปว่ยอาจต้องใช้เวลารอในวันนัดนานถึง 7 ชัว่โมง 

สถานการณ์นีก้ลายเป็นภาระทีส่ําคัญ โดยเฉพาะเมือ่ 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

เราใช้แนวทางการให้บริการทีเ่หมาะสมทีสุ่ดตามกรอบขององค์การอนามัยโลก (WHO) เป็นแนวทางหลักในการหาแนวทางแกปั้ญหาทีด่ีทีสุ่ดภายใต้บริบทปัจจุบัน 

เราวางตําแหน่งองค์กรของเราในฐานะผู้นําในการสร้างระบบนิเวศด้านสุขภาพจิตทีค่รอบคลุม ผ่านการใช้ประโยชน์จากนวัตกรรมทางสังคม นโยบาย และเทคโนโลยี 

โดยเน้นการปอ้งกันเป็นหลัก ผ่านการเสริมพลังในการดูแลตนเอง และส่งเสริมการสนับสนุนจากเพ่ือนและชุมชน

แนวทางแก้ปัญหาของเรา





โครงการ

พ้ืนที่แบ่งปนัใจ 



จุดประสงค์ของเรา

เปา้หมายหลักของโครงการ “ม้านัง่มีหู” คือการสร้างพ้ืนทีท่ีอ่บอุ่น เมตตา และปลอดภัย ทีผู่้คนในชุมชน

สามารถเข้ามาแบ่งปันประสบการณ์ ความท้าทาย และความสุขของตนเองได้ 

โครงการนีมุ้่งเน้นการส่งเสริมบรรยากาศแห่งการรับฟงัอย่างตัง้ใจ ความเข้าใจ และการสนับสนุนซึง่กัน

และกัน เพ่ือช่วยบรรเทาความรู้สึกโดดเดีย่ว ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

“ม้านัง่มีหู” มีเปา้หมายในการเติมเต็มช่องว่างของการดูแลสุขภาพจิต และเสริมสร้างความสัมพันธ์ใน

สังคมให้แข็งแรงยิง่ขึน้



แรงบันดาลใจของเรา



• ฝึกอบรมและสนับสนุนสมาชิกในชุมชนให้ทําหน้าทีเ่ป็นผู้ให้การดูแล

สุขภาพจิตเบือ้งต้น 

•  • สร้างพ้ืนทีป่ลอดภัยในรูปแบบของม้านัง่ในชุมชน 

•  • ให้การบําบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) 

ควบคู่กับการสนับสนุนแบบกลุ่ม

Friendship Bench ทําการฝึกอบรมเจ้าหน้าทีส่าธารณสุขในชุมชน (หรือทีเ่รียกว่าบุคลากรด้านสุขภาพ

ทีไ่ม่ใช่ผู้เชีย่วชาญ) ให้สามารถให้บริการบําบัดด้วยพฤติกรรมและความคิดขัน้พ้ืนฐาน (Cognitive 

Behavioural Therapy) โดยเน้นทีก่ารบําบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) 

การวางแผนกิจกรรม และการสนับสนุนแบบกลุ่มทีน่ําโดยเพ่ือนในชุมชน 

แนวทางการถ่ายโอนภารกิจนีช้่วยให้เราสามารถส่งมอบบริการสุขภาพจิตทีม่ีประสิทธิภาพ เข้าถึงได้ 

และยัง่ยืน เพ่ือช่วยลดช่องว่างในการเข้าถึงการรักษาสุขภาพจิตในระดับปฐมภูมิ



#userapp

users can rate how they are 
feeling after the call





แม้จะมีแอปมากมายทีช่่วยให้คนในเมืองเชือ่มโยงถึงกันได้ง่ายขึน้ แต่ก็ยังมีองค์กรหนึง่ทีเ่ลือกใช้วิธีเรียบง่ายและไม่ต้อง

พ่ึงเทคโนโลยีเพ่ือแก้ปัญหาความโดดเดีย่วทีค่นเมืองต้องเผชิญ — นัน่คือ “การรับฟงัริมถนน” (Street Listening) 

อาสาสมัครทีผ่่านการอบรมจาก Sidewalk Talk จะตัง้ปา้ยบนทางเท้าทีเ่ขียนว่า “รับฟงัฟรี” (Free Listening) และเปิด

โอกาสให้ผู้คนทีเ่ดินผ่านไปมาได้ระบายความในใจ โดยมีพวกเขานัง่ฟงัอย่างตัง้ใจและเต็มไปด้วยความเข้าใจ



เมืองใหญ่ทีแ่ออัดอาจเป็นสถานทีท่ีย่ากทีสุ่ดในการสร้างความเชือ่มโยงระหว่างผู้คน 

นักสังคมวิทยาชาวเยอรมัน Georg Simmel เคยสังเกตปรากฏการณ์นีเ้มือ่กว่าหนึง่ศตวรรษทีผ่่านมา โดยเขียนไว้ว่า: 

“ไม่มีทีใ่ดทีท่ําให้รู้สึกโดดเดีย่วและหลงทางได้เท่ากับการอยู่ท่ามกลางฝูงชนในเมืองใหญ่”



ทบทวน

วรรณกรรม

ส่งโครงการ
พัฒนาสือ่ 

การฝึกอบรม

อบรมผู้รับฟงั

มาตรฐานและแนวทาง

ความปลอดภัย

การฝึกอบรมด้าน

ความปลอดภัย

เปิดตัวม้านัง่แรก 

1 พฤษภาคม 2025

แผนการดําเนินงานของโครงการ

 ด้วยการสนับสนุนจาก 

ภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัย

จุฬาลงกรณ์

ออกแบบและ 

ผลิตม้านัง่

วันที ่

05 เมษายน 2025 

19 เมษายน 2025

ยังอยู่ในขัน้ตอน 
การออกแบบ



ม้านัง่มีหู
การอบรมทักษะการฟงัเชิงลึก 
มกราคม 2025



ม้านัง่มีหู
การฝึกอบรมด้านความปลอดภัย 
เมษายน 2025









ยูนิฟอร์มสําหรับเพ่ือนรับฟงั





**ยังอยู่ในขัน้ตอนการออกแบบ







ดีไซน์เบือ้งต้นของม้านัง่

**ยังอยู่ในขัน้ตอนการออกแบบ

โต๊ะสําหรับจดสรุป 
การรับฟงั

ทีเ่ช็คความรู้สึก 
ก่อน และ หลัง 
ของผู้รับบริการ



 ม้านัง่มีหู - สถานทีต่ัง้เบือ้งต้นทีเ่สนอ

สวนร้อยปีจุฬาฯ

ใช้สถานทีต่ัง้เบือ้งต้นเพ่ือสร้างการ

รับรู้และกระแสสังคม รวมถึงเลือก

พ้ืนทีท่ีม่ีการสัญจรสูงเพ่ือดึงดูด

ภาคเอกชนให้มาสนับสนุนโครงการ



เซอร์เวย์ดูสถานทีต่ัง้ม้านัง่ สวน100ปีจุฬา







ประชุมหารือการตัง้ม้านัง่กับกรุงเทพมหานคร



สถานทีอ่ืน่ๆ

สวนลุมพินี

สวนเบญจกิติ

คลินิกชุมชน

ใช้สถานทีต่ัง้เบือ้งต้นเพ่ือสร้างการ

รับรู้และกระแสสังคม รวมถึงเลือก

พ้ืนทีท่ีม่ีการสัญจรสูงเพ่ือดึงดูด

ภาคเอกชนให้มาสนับสนุนโครงการ

ในช่วงเวลานี ้จะมีการประเมินและคัด

เลือกชุมชนรายได้น้อยเพ่ือนําร่อง

โครงการร่วมกับอาสาสมัครด้านสุขภาพ



อนาคตสามารถดู 

สถานะ  

ทีต่ัง้  

และทําการจอง 

เวลาบนม้านัง่ได้

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



ภาคเอกชนสามารถรับอุปการะม้านัง่แต่ละตัว 

สนับสนุนการพัฒนาและดูแลรักษาม้านัง่ทีต่ิดตัง้แล้ว





โครงการ

พ้ืนที่แบ่งปนัใจ 

โครงการโดย


