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	 ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตเป็นสิ่งจำาเป็นต่อการส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต 
ของประชาชน	 ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับปัญหาสุขภาพจิตจะช่วยให้ประชาชน
สามารถดูแลสุขภาพจิตของตนเองและบุคคลรอบข้างได้	 ตลอดจนช่วยป้องกันและลด 
ความรุนแรงของการเกิดปัญหาสุขภาพจิต	นอกจากนี้	 การมีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลที่มีปัญหา
สุขภาพจิต	 จะช่วยสร้างสภาพแวดล้อมและสังคมที่เอื้ออาทร	 ทำาให้กระบวนการฟื้นฟูสภาพ
จิตใจของบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพจิตเป็นไปด้วยดี	 ดังนั้นความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจึงเป็น
ตัวแปรที่มีความสำาคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนท้ังในระดับชุมชน
และระดบัประเทศเป็นตวับ่งชีค้วามกา้วหนา้ด้านสาธารณสขุและความเปน็อยูข่องคนในชมุชน	
ตลอดจนระดับคุณภาพชีวิตของประชากรโดยรวม	 กรมสุขภาพจิตได้กำาหนดให้มีการดำาเนิน
งานสง่เสรมิความรอบรูส้ขุภาพจติในระดับเขตสขุภาพ	ผา่นการดำาเนนิงานของศนูยส์ขุภาพจติ	 
โดยใช้กลไกการดำาเนินงานในระดับพื้นท่ี	 และการบูรณาการร่วมกับเครือข่ายในระดับพื้นที่	
โดยได้จัดทำาแนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของประชาชนเพื่อให้บุคลากร
ศูนย์สุขภาพจิตนำาไปใช้	 ในการดำาเนินการส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของประชาชน		
ทำาให้ประชาชนสามารถเข้าถึงความรู้	 เข้าใจ	 และนำาความรู้ข้อมูลท่ีได้นำาไปใช้เพ่ือตัดสินใจ 
ในการดูแลสุขภาพจิตของตนเองและคนอื่นต่อไป	

คณะผู้จัดทำา	
สิงหาคม	2565
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คนไทยมีความรอบรูดานสุขภาพจิต

อยูในระดับปานกลาง รอยละ 43.87 

(การสำรวจเบื้องตนความรอบรูดานสุขภาพจิต ป 2560

กรมสุขภาพจิต)

ความรูในการคนหาขอมูลสาระดานสุขภาพจิต  รอยละ 27.5 

ความรูความเช�อในการดูแลตนเองเกี่ยวกับเร�องสุขภาพจิต  รอยละ 36.4 

การขอรับความชวยเหลือจากแหลงที่มีความเชี่ยวชาญ     รอยละ  49.0

มิติที่ต่ำ

การสำรวจความรอบรูดานสุขภาพ

ของประชาชนไทย อายุ 15 ขึ้นไป

พ.ศ.2562 กรมอนามัย

(การสำรวจเบื้องตนความรอบรูดานสุขภาพจิต

ป 2560 กรมสุขภาพจิต)

ทักษะการเขาถึง 

(การคนหาขอมูลเกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะสม) ทำไดยาก 

ทักษะการตัดสินใจ 

(การตัดสินใจไดวาทานควรทำกิจกรรมอะไรเพ�อลดความเครียด) ทำไดยาก 

ทักษะความเขาใจ

(การเขาใจขอมูลเกี่ยวกับวิธีการที่จะทำใหสุขภาพจิตดี) ทำไดยาก

รอยละ 38.3  

รอยละ 14.2

รอยละ 12.6  
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พฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงคถึงแมจะอยูใน

ระดับสูง รอยละ 65.5 

(การสำรวจพฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงคของคนไทย พ.ศ. 2561 โดยกรมสุขภาพจิต) 

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพจิตที่อยูในระดับต่ำ

รูตัวเองวา

เครียดมากไปแลว

รอยละ 48.0  

บอกไดวา

อะไรที่ทำใหเครียด

รอยละ 55.8  

มีความตระหนักตอปญหาสุขภาพจิตในดานที่ต่ำ

หากฉันหรือคนใกลชิด

มีปญหาสุขภาพจิต

บอกสถานที่ขอคำปรึกษา

หรือรับการตรวจ

รักษาได  

รอยละ 33.3

บอกไดวาปญหา

สุขภาพจิตนั้นรุนแรง

จนตองขอคำปรึกษา

หรือรับบริการ

ทางการแพทย  

รอยละ 39.7 

บอกไดเม�อฉัน

หรือคนใกลชิด

เริ่มมีปญหาสุขภาพจิต

เชน เครียดนอนไมหลับ

 เบ�อหนาย  

รอยละ 36.2 
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สถานการณ์

ที่เกี่ยวข้องกับ

ความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต 

 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามารถของบุคคลในการเข้าถึงข้อมูลและ 

ข่าวสารเช่นจากผลส�ารวจการอ่าน ปี 2561 พบคนไทยใช้เวลาอ่านมากขึ้นเฉล่ีย 80 

นาทีต่อวันสูงขึ้น เมื่อเทียบกับการส�ารวจในปี 2558 โดยอ่านหนังสือเล่มร้อยละ 88 

และอ่านบนสื่ออิเล็กทรอนิกส์มาแรงถึงร้อยละ 75.4 ซึ่งอยู่ในระดับที่ใกล้เคียงกันมากขึ้น	
สะท้อนว่าหนังสือเล่มยังคงอยู่เคียงคู่สื่อใหม่	 ส่วนในภาพรวมคนไทยมีการอ่านร้อยละ	 78.8	 
ซ่ึงหมายถึงยังมีคนไทยที่ไม่อ่านถึง	ร้อยละ	21.2	โดยกรุงเทพฯ	มีคนอ่านมากที่สุดคิดเป็น	92.9%	
และกลุ่มวัยรุ่นคือกลุ่มที่ใช้เวลาอ่านสูงสุดเมื่อเทียบกับทุกวัยและกลุ่มวัยรุ่นคือกลุ่มที่ใช้เวลาอ่าน
สูงสุดเมื่อเทียบกับทุกวัย		

ปี 2561

คนไทยอ่านมากขึ้น

เฉลี่ย 80 นาที

ต่อวัน

กรุงเทพฯ

อ่านมากที่สุด

คิดเป็น 

92.9% 

สรุป

กลุ่มวัยรุ่น

เป็นกลุ่มที่ใช้เวลา

อ่านมากที่สุด
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 ส� าหรับความรอบรู้ด้านดิจิทัล 

คนไทย จากสถิติพบว่าประเทศไทยมีประชากร

ท่ีใช้อินเทอร์เน็ตอยู่ในปัจจุบันมากกว่า 60 

ล้านคน หรือคิดเป็น 75% ของท้ังหมด	 ซึ่ง
สูงกว่าค่าเฉลี่ยของทั่วโลกที่	59%	โดย	ใช้เวลาเล่น
อินเทอร์เน็ตทางมือถือนานถึง	4	ชั่วโมง	57	นาทีต่อ
วนั	แต่จากการจดัอนัดบัความสามารถในการแข่งขัน
ทางดิจิทัลของ	 IMD	 (International	 Institute	 for	
Management	Development)	2020

คนไทย

ใช้เวลาเล่น

อินเทอร์เน็ต

ทางมือถือ

นานถึง 

4 ชั่วโมง 

57 นาทีต่อวัน

ปัจจุบันคนไทย

ใช้อินเทอร์เน็ต

มากกว่า 

60 ล้านคน

ซ่ึงสูงกว่าค่าเฉล่ีย

ของท่ัวโลกท่ี 

59%
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พบว่า

ไทยอยู่ในอันดับที่ 39 

จากประเทศสมาชิกทั้งหมด และ

จัดอยู่ในอันดับ 3 

เมื่อเทียบกับประเทศสมาชิกอาเซียน

ที่เข้าร่วมทั้งสิ้น 5 ประเทศ 

โดยพบว่าประชากรไทยทักษะด้านเทคโนโลยีประเทศไทย
มีแนวโน้มคะแนนเพิ่มขึ้น	

แต่ทักษะด้านความรู	้และความพร้อม
รองรับอนาคตกลับมีแนวโน้มลดลง
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ของความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

ความหมายและความส�าคัญ
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ความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

คืออะไร ?

 คำาว่า “ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต” 

(Mental health literacy) เป็นแนวคิดที่

ถูกพัฒนามาจากความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

(Health literacy) หมายถึง	ความสามารถใน
การเข้าถึง เข้าใจ และใช้ข้อมูลสารสนเทศไปในทาง
ที่จะช่วยส่งเสริมการมีสุขภาพดี (Nutbeamet	 al,	
1993)	 อย่างไรก็ดี	 นิยามดังกล่าวยังคงมีความหมายที่
กว้างและอาจมุ่งเน้นความสำาคัญเฉพาะด้านสุขภาพ
กาย	(Physical	health)	ทำาให้ความสำาคญัด้านสขุภาพ
จิตอาจจะถูกละเลยไป	 ต่อมาจึงมีการศึกษาและ 
ให้ความหมายเพิ่มเติมโดย	 Jorm	 และคณะ	 (1997)	 
ซึง่อธบิายว่า	

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 

หมายถึง องค์ความรู้และความเชื่อ

เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตที่จะช่วยให้

เกิดการจ�าแนก (Recognition)

 การจัดการ (Management) หรือ

การป้องกัน (Prevention)

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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 	 ความหมายของ  “L i te racy”  

ในบรบิทน้ีคือ ความสามารถในการระบุ 

การเข้าใจ การตีความ การสร้างสรรค์ 

การสื่อสาร และการค�านวณ ผ่านการใช้

ส่ิงพิมพ์หรือข้อความท่ีเขียนขึ้นตาม

บริบทท่ีสัมพันธ ์กัน ดัง น้ัน ค� าว ่ า  

“Literacy”	 จึงหมายถึงความรอบรู้ซึ่งถือเป็น 
ตัวบ่งช้ีสำาคัญของการมผีลลพัธ์ทางด้านสขุภาพของ
ประขาชน	 ความรอบรู ้ในบริบทของสุขภาพจิต	
ประกอบด้วยทักษะการอ่านและทักษะเกี่ยวกับ
ตัวเลข	 เช่น	 ความสามารถในการเข้าใจข้อมูลจาก
การเขียนหรือคำาพูดของผู้ปฏิบัติงานด้านสุขภาพไม่
ว่าจะเป็นแพทย์	พยาบาล	และเภสชักร	(Kickbusch,	
2001)	สอดคล้องกับ	นิยามของ	Lauber	และคณะ	
(2003)	 ที่กล่าวว่า	 ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต	 คือ
ความสามารถของบคุคลในการเข้าถงึข้อมลูข่าวสาร
เก่ียวกับสุขภาพจิต	 ตลอดจนมีความเข้าใจและ
สามารถใช้ข้อมูลนั้นเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตของ
ตนเองและบุคคลรอบข้าง	 หรือนำาความรู้นั้นไปใช ้
ในการช่วยเหลือบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพจิตได้	

นอกจากนี้ Rickwood และคณะ (2005)  

ได ้ให ้ความหมายของความรอบรู ้ด ้าน

สุขภาพจิตว่า เป ็นความรู ้และทัศนคติ 

ของบุคคลที่มีต่อสุขภาพจิต ซึ่งจะช่วยใน

การจำาแนก จัดการและป้องกันปัญหา

สขุภาพจติ กล่าวคอืความรอบรูด้้านสขุภาพ

จิตเป็นคุณลักษณะที่สามารถพัฒนาและ 

ช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพจิตได้

ในปี 2562 กรมสุขภาพจิต

ได้มีการทบทวน ความนิยาม

ของความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 

จนได้ก�าหนดนิยาม ดังนี้

ความรอบรู้

      ด้านสุขภาพจิต 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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ความสามารถของบุคคล และสังคม

ในการเข้าถึงข้อมูลและข่าวสาร

เพื่อให้เกิดความเข้าใจ มีความรู้และมีทัศนคติที่ถูกต้อง

เกี่ยวกับสุขภาพจิตทำาให้บุคคลและสังคมตระหนักถึง

ปัญหาสุขภาพจิตสามารถนำาข้อมูลข่าวสารมาใช้

ในการตัดสินใจ จัดการเพื่อส่งเสริม

 ป้องกันปัญหาสุขภาพจิต และเข้ารับบริการ

ทางสุขภาพจิต

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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 ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตของประชาชน

เป็นสิง่จ�าเป็นต่อการส่งเสรมิและป้องกนัปัญหา

สขุภาพจติในสงัคม	ความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกีย่วกบั
ปัญหาสขุภาพจติจะช่วยให้ประชาชนสามารถดูแลสุขภาพจิต
ของตนเองและบุคคลรอบข้างได้	 ตลอดจนช่วยป้องกันและ

ลดความรุนแรงของการเกิดปัญหาสุขภาพจิต	นอกจากนี้ 

การมีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพจิต  

จะช่วยสร้างสภาพแวดล้อมและสังคมที่เอ้ืออาทร 

ทำาให้กระบวนการฟื้นฟูสภาพจิตใจของบุคคลที่มี

ปัญหาสุขภาพจติเป็นไปด้วยด ี(Jensen et al,2007;  

Smith, 2000) 

 

ความรอบรู้

       ด้านสุขภาพจิต

ส�าคัญอย่างไร

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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 ดังน้ันความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจึงเป็นตัวแปรที่มี

ความส�าคัญอย่างย่ิงต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ประชาชนท้ังในระดับชุมชนและระดับประเทศ เป็นตัวบ่งชี้ 
ความก้าวหน้าด้านสาธารณสขุและความเป็นอยูข่องคนในชมุชน	ตลอดจน
ระดับคุณภาพชีวิตของประชากรโดยรวม	 การศึกษาระดับการรู้เท่าทัน
สุขภาพจิตในประชากรกลุ่มต่าง	ๆ	จะเป็นประโยชน์ในการกำาหนดกลยุทธ์
การสง่เสริมความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกบัปัญหาสขุภาพจติ	และเป็นแนวทาง
ในการส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับประชาชน	 (ศรีประไพ	 อินทร์ชัยเทพ	 และ
คณะ,	2560)

การส่งเสริมความรู้

ความเข้าใจ

เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิต 

และเป็นแนวทาง

ในการส่งเสริมสุขภาพจิต

ให้กับประชาชน 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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องค์ประกอบ

ของความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

ความสามารถในการจ�าแนก

ปัญหาด้านสุขภาพจิต 

(Recognition 

of mental disorders) 

	 จากการศึกษาปัญหาของประชาชนเกี่ยว
กับสุขภาพจิต	 พบว่า	 ประชาชนมีความรู้อย่าง 
สมเหตุสมผลเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าหรืออาการ
ทางจติต่าง	ๆ 	แต่ยงัมคีวามรูค่้อนข้างน้อยเก่ียวกบั
การเปล่ียนแปลงทางร่างกายที่แสดงอาการ 
ออกมาภายนอก	(Regier	et	al,1988)	ข้อจำากัด 
ของความรอบรู้ด้านสุขภาพดังกล่าวนี้ก่อให้เกิด
ปัญหาในการสื่อสารกับผู้ปฏิบัติงานด้านสุขภาพ

โดยเฉพาะผู้ป่วยที่มีปัญหาสุขภาพจิต ดังนั้น 

การเพิม่ความรอบรูด้้านสุขภาพจติในการ

มีปฏิสัมพันธ์กับผู้ปฏิบัติงานด้านสุขภาพ

จึงมีความสำาคัญยิ่ง การป้องกันปัญหา

สุขภาพจิตจะมีประสิทธิผลมากขึ้นถ้า 

ผู ้ป ่วยสามารถอธิบายให้ผู ้ปฏิบัติงาน 

ด้านสุขภาพได้เข้าใจและจำาแนกอาการ

ภายนอกต่างๆ ทีส่ะท้อนออกมาจากปัญหา

ที่เกิดขึ้นทางจิตได้

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

สามารถแบ่งออกเป็น 

6 องค์ประกอบ ดังนี้ 

(Jorm, 2000)

1) 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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ความรู้และความเชื่อเกี่ยวกับสาเหตุ 

(Knowledge and beliefs about causes)

2) 

 ความเชื่ อ เกี่ ยวกับสาเหตุอาจ

เปลีย่นรูปแบบของการแสวงหาความช่วย

เหลือและการตอบสนองต่อการรักษา 
ตัวอย่างเช่น	 คนในประเทศมาเลเซียมีความเชื่อ
ในสาเหตุที่อยู ่ เหนือธรรมชาติ	 (Belief	 in	 
supernatural	causes)	ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับ
การใช้แพทย์แผนโบราณในการรกัษาแบบดัง้เดมิ
ที่มีประสิทธิผลมากกว่าการรักษาด้วยยาแผน
ปัจจุบัน	(Razali	et	al,	1996)	หรือการทดลอง
ทางจิตบำาบัดโรคซึมเศร้าในกลุ ่มควบคุมใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่าความเชื่อใน

สาเหตุของความสัมพันธ ์ (Belief in 

 relationship causes) มีความเกี่ยวข้อง

กับผลลัพธ์ที่ดีกว่าในการบำาบัดรักษาทาง

ด้านพฤตกิรรม ในขณะทีค่วามเชือ่ในสาเหตุ

ทีเ่ป็นอยู ่(Belief in existential causes) 

มีความสัมพันธ์กับผลลัพธ์ท่ีดีกว่าในการ

บำาบัดรกัษาทางด้านสติปัญญา เป็นต้น

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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3) 

 ทกัษะการช่วยเหลอืตนเองเป็นสิง่สำาคญัยิง่	
จากการสำารวจความคิดเห็นในการจัดอันดับ
โปรแกรมที่เป็นประโยชน์ต่อประชาชนทั้งใน
ประเทศออสเตรเลียและสหราชอาณาจักร	พบว่า	
โปรแกรมการช่วยเหลือตนเองอยู่ในอันดับต้นๆ	
ของรายการจดัอนัดบัโปรแกรมทีเ่ป็นประโยชน์ต่อ
ประชาชน	 โดยโปรแกรมท่ีได้รับความนิยมคือ
โปรแกรมทีม่กีารสนบัสนนุจากครอบครวัและกลุ่ม
เพ่ือนการมีส่วนร่วมท่ีน่าประทับใจ	 การนำากิจกร
รมใหม่ๆ	และการออกกำาลงักาย	(Rippere,	1979;	
Parker	&	Brown,	1982;	Goldberg	&	Huxley,	

ความรู้และความเชื่อเกี่ยวกับการช่วยเหลือตนเอง 

(Knowledge and beliefs about self-help) 

1992)	อย่างไรกด็	ีความรู้เกีย่วกบัวธิกีารช่วยเหลอื

ตนเอง	มีการวิจัยน้อยมากในหัวข้อนี ้จากการ

สำารวจชาวสวสิเซอร์แลนด์ พบว่าประชาชน 

มีปัญหาในการจัดการกับความผิดปกติ

ทางจิตโดยรายงานว่าพวกเขาไม่รู ้วิธี

ปฏิบัติตนเพราะกลัวการทำาผิดพลาด 

และไม่มีความรู้เพียงพอ   

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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ความรู้และความเชื่อเกี่ยวกับการช่วยเหลือจากมืออาชีพ 

(Knowledge and beliefs about professional help)
4) 

 ความเชื่อของประชาชนเกี่ยวกับ

การรักษาท่ีมีผลกระทบชัดเจนที่ สุด 

คือ ความเชื่อด้านลบเกี่ยวกับการรักษา

ซ่ึงอาจนำาไปสู่ความล้มเหลวในการ 

ขอความช่วยเหลือทางการแพทย์และ

การไม่ปฏิบตัติามคำาแนะนำาในการรกัษา 
ดังนั้น	 ความเชื่อของประชาชนเก่ียวกับความ
ช่วยเหลือจากมืออาชีพจึงส่งผลต่อการขอ
ความช่วยเหลือจากผู้อื่น	 จากการศึกษาพบ

ว่าการช่วยเหลือจากมืออาชีพสำาหรับภาวะ 
ซึมเศร้ามีแนวโน้มท่ีจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลอื่น
แนะนำาให้ขอความช่วยเหลอื	(Dew	et	al,	1991)	
ความรับผิดชอบของผู ้ป ่วยในการเจรจาถึง
แนวทางการรักษาให้มีความสอดคล้องต้องกัน
ทั้งสองทางระหว่างแพทย์และผู้ป่วยจึงมีความ
เหมาะสมมากกว่าการปฏิบัติตามของผู ้ป่วย 
ด้วยความยินยอม	

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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5) ทัศนคติที่จะช่วยในการจ�าแนกและการขอความช่วยเหลือ

(Attitudes that facilitate recognition and help-seeking)

 จากการศึกษาของหลายประเทศ

พบว่า มีข้อจำากัดหลายประการเกี่ยวกับ

ปัญหาสุขภาพจิตที่เป็นอุปสรรคต่อการ

ขอความช่วยเหลือ	 ตัวอย่างเช่น	 จากการ
ศึกษาของ	Hillert	และคณะ	(1999)	ได้สำารวจ
ความคิดเห็นของชาวเยอรมนั	พบว่า	ประชาชน
มคีวามลงัเลทีจ่ะปรึกษาหารอืเกีย่วกบัความผดิ
ปกติทางจิตกับญาติและเพื่อนมากกว่าการพูด
คุยเกี่ยวกับความผิดปกติทางร่างกาย	เช่นเดียว
กับการศึกษาของ	 Regier	 และคณะ	 (1988)	 
พบว่า	ประชาชนชาวสหรัฐอเมริกาส่วนใหญ่ไม่
เต็มใจที่จะขอการรักษาภาวะซึมเศร้าเพราะ
พวกเขากลัวว่าจะส่งผลกระทบทางลบต่อการ
จ้างงาน	เป็นต้น

ประชาชน

ชาวสหรัฐอเมริกาส่วนใหญ่

ไม่เต็มใจที่จะขอการรักษา

ภาวะซึมเศร้า

เพราะพวกเขา

กลัวว่าจะส่งผลกระทบ

ทางลบต่อการจ้างงาน

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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		 โดยปกตคินส่วนใหญ่มคีวามรู้น้อยมากเกีย่วกับวธิกีารได้รบัข้อมลูความรู้
และความเช่ือเกี่ยวกับสุขภาพจิต	 ซ่ึงอาจเป็นไปได้ว่าส่วนใหญ่ได้มาจาก
ประสบการณ์ส่วนตวัและหลกัฐานพอสมควรจากครอบครวัและเพือ่นเป็นแหล่ง

ข้อมูลสำาคัญ	 เช่น การศึกษาในประเทศสหราชอาณาจักรพบว่า 33% 

ของผู้ตอบแบบสอบถามอ้างถึงประสบการณ์ส่วนตัวเกี่ยวกับความ

ผดิปกตทิางจิตเป็นแหล่งข้อมูลหลกั ในขณะทีอ่กี 10% อ้างถงึเพือ่น

และญาติ นอกจากนี้ยังมีแหล่งข้อมูลอื่นๆ	ที่สำาคัญ	 ได้แก่	การรายงานข้อมูล
ข่าวสารต่างๆ	 ทั้งจากนักข่าว	 โทรทัศน์	 และภาพยนตร์	 ที่เก่ียวกับปัญหาด้าน
สขุภาพจติ	โดยพบว่า	32%	ของผูต้อบแบบสอบถามอ้างว่า	ข่าวสารและสือ่ต่างๆ	
เป็นแหล่งข้อมูลหลัก	(Wolff	et	al,	1996)

ความรู้เกี่ยวกับวิธีการค้นหาข้อมูลสารสนเทศด้านสุขภาพจิต

(Knowledge of how to seek mental health information)
6) 

 10% 
อ้างถึงเพื่อน

และญาติ

 33% 
ของผู้ตอบแบบสอบถาม

อ้างถึงประสบการณ์

ส่วนตัวเกี่ยวกับ

ความผิดปกติทางจิต

32%
 ของผู้ตอบแบบสอบถาม

อ้างว่า ข่าวสารและสื่อต่างๆ 

เป็นแหล่งข้อมูลหลัก

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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กล่าวโดยสรุป

 ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจึงประกอบด้วยความรู้ 

ความเชื่อ และความสามารถในการรับรู้ปัญหา 

การป้องกัน และจัดการปัญหาด้านสุขภาพจิต ความรู้

และความเชื่อประกอบด้วยความเข้าใจวิธีการและ

การรักษาไว้ซึ่งการมีสุขภาพที่ดี และความเข้าใจเกี่ยวกับ

ปัญหาด้านสุขภาพจิตและการบ�าบัดรักษา  

รวมถึงความสามารถในการขอความช่วยเหลือ

จากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต

และการดูแลตนเอง 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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ปรับปรุงโดยกรมสุขภาพจิต ที่มา A.F.jom

Mental Health Literacy : Public Knowiedge and bellefs about mental disorder (2000)

ประเม
นิ
ได

 บ
อ
ก
ได

 ช
ว

ย
ได

ความรอบรู

สุขภาพจิต

MHL

ความสามารถในการตระหนัก

ถึงความผิดปกติทางจิต หรือแตกตาง

ของปญหาสุขภาพจิตที่หลากหลาย

ความรูในการคนหา

ขอมูลสาระดานสุขภาพจิต

ทัศนคติที่สงเสริมการตระหนักรู

และคนหาความชวยเหลือที่เหมาะสม

ความรูและความเช�อ

เกี่ยวกับปจจัยเสี่ยงและสาเหตุ

ความรูและความเช�อ

เกี่ยวกับการดูแลรักษาปญหา

สุขภาพจิตดวยตนเอง

ความรูและความเช�อ

ดานความชวยเหลือเกี่ยวกับ

ผูเชี่ยวชาญ

องคประกอบความรอบรูดานสุขภาพจิต

	 กล่าวได้ว่า	คนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตจะต้องมี

ความสามารถและทักษะที่ครอบคลุม	ซึ่งเป็นแนวคิดที่ขยาย

มาจากแนวคดิของ HL หมายถึง ความรู้และความเช่ือเก่ียว

กบั Mental health disorder	ทีจ่ะช่วยให้จำาได้รูไ้ด้	จดัการ

ปัญหาสุขภาพจิตและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตได้	 ตามองค์

ประกอบทั้ง	6	ด้าน		

ความสามารถ

และทักษะ

ของผู้ที่มีความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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คุณลักษณะที่แสดงถึงความสามารถและทักษะ

1. การเข้าถึง  

	 (ทักษะการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพจิตและบริการ

สุขภาพจิต)	

สามารถหาข้อมูลสาระด้านสุขภาพจิตได้

-	รู้วิธีการค้นหาข้อมูลสาระด้านสุขภาพจิตที่ถูกต้องเหมาะสม	เพื่อนำาไป

ใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

-	สามารถค้นหาและตรวจสอบข้อมูลทีถ่กูต้องและน่าเชือ่ถอื	เพือ่นำามาใช้

ในการตัดสินใจ

2. ความเข้าใจ

		(ความรู	้ความเข้าใจในข้อมูลสุขภาพจิต)	

รู้ เข้าใจในเรื่องปัญหาสุขภาพจิต ปัจจัย สาเหตุเป็นอย่างดี

-	มีความรู้ความเข้าใจ	 และอธิบายเนื้อหาสาระ	 ความรู้และปัจจัยเสี่ยง 

และสาเหตุปัญหาสุขภาพจิต	 การดูแลสุขภาพจิตตนเอง	 แหล่งบริการ	

แหล่งช่วยเหลือ	ตามประเด็นสุขภาพจิตสำาคัญที่เกี่ยวข้อง

3. การโต้ตอบ/ซักถาม  

	 (สามารถสื่อสารให้ได้มาซ่ึงข้อมูลความรู ้ ท่ี

ต้องการเพือ่นำาไปสูก่ารตดัสนิใจดแูลสขุภาพจติ

ของตนเอง)	

มีความตระหนักและเห็นความสำาคัญในเรื่องสุขภาพจิต

-	สื่อสารด้วยวิธีการโต้ตอบ	ซักถามเพื่อให้ได้ข้อมูลสุขภาพจิตที่เกี่ยวข้อง

ตามความต้องการของตนเอง

4. การตัดสินใจ  

	 (มคีวามสามารถในการตดัสนิใจด้านสขุภาพจติ	

โดยกำาหนดทางเลอืกและการปฏบัิตท่ีิเหมาะสม)	

เลือกทางเลือกทีจ่ะส่งผลดต่ีอสขุภาพจติตนเอง ตัง้แต่การดแูลสขุภาพจติ 

การป้องกันปัญหาสุขภาพจิต การเข้าถึงแหล่งช่วยเหลือ 

ใช้เหตผุลหรอืวเิคราะห์เปรียบเทยีบ	กำาหนดทางเลือกวธิปีฏิบตัไิด้มเีหตผุล	

รวมถึงทัศนคติที่ส่งเสริมการตระหนักรู ้	 และค้นหาความช่วยเหลือ

ที่เหมาะสม

5. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจิต  

	 (มีความสามารถในการกำาหนดเป้าหมายและ

วางแผนในการปฏบิตัตินให้มพีฤตกิรรมสขุภาพ

จิตที่พึงประสงค์	จัดการสุขภาพจิตตนเองได้	

เข้าใจและปฏิบัติตัว ด้วยตนเอง สามารถดูแลสุขภาพจิตตนเองได้

-	กำาหนดเป้าหมายและวางแผนปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพจิตของ

ตนเองได้

-	ปฏิบัติตามแผนที่กำาหนดได้

-	ทบทวนและปรับเปลี่ยนวิธีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง	

6. การบอกต่อ

	 (สามารถอธบิายให้คนอืน่เข้าใจในการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมสุขภาพจิตโดยรูปแบบวิธีการต่าง	ๆ	

ให้ผู้อื่นยอมรับได้

-	เป็นแบบอย่างที่ดีในการดูแลสุขภาพจิต

-	เผยแพร่ประสบการณ์หรือข้อมูลสุขภาพจิตที่ถูกต้องให้คนอื่นได้

-	สามารถเสนอทางเลือกและจูงใจให้ผู้อื่นดูแลสุขภาพจิตได	้

คุณลักษณะของคนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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แนวทางการ

เสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

	 โดยปกตแิล้ว	คนส่วนใหญ่ให้ความสำาคญักบั

การพัฒนาความรู้เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตค่อน

ข้างน้อยมากเมือ่เทยีบกบัความรู้เก่ียวกับโรคมะเร็ง 

และโรคหวัใจ	อย่างไรกต็าม	หลายประเทศในปัจจบุนั

ได้มีการเผยแพร่ข้อมูลและรณรงค์ให้เห็นความ

สำาคัญและความจำาเป็นท่ีจะต้องศึกษาปัญหา

สุขภาพจิตมากข้ึน	จากการศึกษาของ	Jorm	(2000)	

เก่ียวกับแนวทางการส่งเสริมความรอบรู ้ด ้าน

สุขภาพในหลายประเทศ	สามารถสรุปได	้โดยแบ่ง

เป็นวิธีการต่างๆ	ดังนี	้

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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 1) การรณรงค์เพื่อพัฒนาส่ือการศึกษาท่ี

หลากหลาย	รวมถึงโทรทัศน์	วิทย	ุโฆษณา	สิ่งพิมพ์	ที่

คั่นหนังสือ	โบรชัวร์	ฯลฯ	การรณรงค์ต่าง	ๆ	เหล่านี้ได้

มีการประสานงานกับการดำาเนินการในชุมชนท้องถิ่น	 

เพือ่ให้ความรูแ้ก่ประชาชนเกีย่วกบัอาการของโรคต่าง	

ๆ	 ที่เกิดจากปัญหาสุขภาพจิต	 รวมถึงการระบุสาเหตุ

และการรักษา

 2) การกระตุ้นพฤติกรรมการขอความ

ช่วยเหลือ (Help-seeking behaviour)	จาก

ผู้ให้บริการด้านสุขภาพ	 ศูนย์บำาบัดรักษา	 และ

นักการศึกษาซ่ึงมีความสามารถในการส่งเสริม

การเรียนรู้ผ่านสื่อต่าง	ๆ	เช่น	วิทยุ	หนังสือพิมพ์	

ภาพยนตร	์โฆษณาทางโทรทัศน์	เป็นต้น	

 3)  การให้การศึกษาแก่ประชาชนในย่านชุมชน

ต่างๆ เกีย่วกบัความเจบ็ป่วยทางจติ	โดยประชาชนจะ

ได้รับข้อมูลจากเอกสาร	วิดีโอ	และการเข้าร่วมกิจกรรม

ทางสงัคมเพือ่สร้างการเชือ่มต่อกบักลุม่คนบ้านใกล้เรือน

เคียง	(Group	house)	ในการรับเข้าอย่างเป็นทางการ	

รวมถึงการแลกเปลี่ยนความรู้อย่างไม่เป็นทางการ		

 4)  การพฒันาองค์ความรูห้รอืคุณภาพ

ของข้อมูลที่ปรากฏในส่ือต่างๆ	 โดยให้ผู ้

เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตเข้ามามีส่วนเกี่ยวข้อง

ในการพัฒนาและการแสดงความคิดเห็นในส่ือ	

รวมถึงการวิจัยที่จะช่วยสร้างองค์ความรู้และ

แนวทางการปฏิบัติที่ด	ี

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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 5)  การพัฒนาโปรแกรมเพื่อเสริมสร้าง

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต	 มีเป้าหมายเพื่อเพิ่ม

ความตระหนักในเรื่องสุขภาพจิตของประชาชน	

สำาหรับผูใ้หญ่จะเน้นการเพิม่ความรูด้้านสขุภาพจติ	

ความเชื่อมั่นในการช่วยเหลือผู้ท่ีมีอาการผิดปกติ

ทางจติ	และการลดอคติ	(Stigma)	หรอืทัศนคตเิชงิ

ลบกับคนที่มีความเจ็บป่วยทางจิต	 ในขณะท่ี

โปรแกรมที่เหมาะสำาหรับเด็กและเยาวชนจะเน้น

ความสัมพันธ์และการสนทนาภายในครอบครัว

เก่ียวกับปัญหาสุขภาพจติเพือ่ให้เกดิการช่วยเหลอื	

ส่งเสรมิและสนบัสนนุภายในกลุ่ม	รวมถึงการสร้าง

บรรยากาศที่อบอุ่นและการพัฒนาทักษะที่สำาคัญ	

เช่น	ความยืดหยุ่นในชีวิต	ความสามารถทางสังคม	

การเผชิญความเส่ียงต่อความเจ็บป่วยทางจิต	

เป็นต้น		(Riebschleger et al, 2017) นอกจาก

น้ียงัมกีารศกึษาของหลายประเทศทีน่ำาโปรแกรม

เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตเข้าไปสู่

โรงเรยีนและมหาวทิยาลยั โดยบรูณาการร่วมกบั

หลักสูตรและกิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ เพื่อส่ง

เสริมให้ผู้เรียนมีทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับสุขภาพจิต

และลดอคติต่อความเจ็บป่วยทางจิต สามารถ

แยกแยะสาเหตุและปัญหาสุขภาพจิต และมี

พฤติกรรมการขอความช่วยเหลือและการดูแล

ตนเอง อันนำาไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้

เรียน การส่งเสริมการเรียนรู ้ทางสังคมและ

อารมณ์ ตลอดจนการสร้างสภาพแวดล้อมทาง

บวกและปลอดภั ยภาย ใน โร ง เรี ยนและ

มหาวิทยาลัย (Kutcher et al, 2016)

 การใช้ MHL	 ในการพัฒนางาน

สุขภาพจิตด้านการส่งเสริมและป้องกันอาจจะใช้หลาย

วิธี	เช่น	

 1.  E- Learning and Online Resource  

	 	 -	 เน ้นการนำาความรู ้ด ้านการส ่งเสริม 

และป้องกันไปสอดแทรกเช่น	 Social	 

determinants	 of	 mental	 health	 

ให้กับบุคลากรทางการศึกษา	

	 	 -	 เป็นศนูย์กลางในการรวบรวมรายละเอยีด 

เกี่ยวกับนวัตกรรม	 นอกจากการอบรม

และฝึกปฏิบัติอย่างเดียว

 2.  School Curriculum นำาความรู้ทีเ่น้นด้าน

การส่งเสริมและป้องกันไปรวมอยู่ด้วยในหลักสูตร	เช่น	

social	determinants	of	mental	health	

 3.  Outreach and information Services 

	 	 -	ใช้วันสำาคัญที่มีอยู่แล้ว	 หรือสร้างขึ้นมา 

เพ่ือเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับการส่งเสริม

และป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

	 	 -		เ น ้ น ก า ร ส นั บ สนุ น 	 n o n - p r o fi t	 

organizations	ที่ทำางานด้านการส่งเสริม

และป้องกัน

	 	 -		ใช้	 Campaigns	 แบบมีส่วนร่วม	 เพ่ือให้

และแลกเปล่ียนความรู้ด้านการส่งเสริม

ป้องกัน	

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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	 ข้อมูลจาก	 the	 National	 Institute	 of	 

Mental	health	พบว่า	มีวัยรุ่นประมาณ	3.1	ล้าน

คนประสบปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพจิตและมีแนวโน้ม

เพิม่ขึน้ในทกุปี	และปัญหาสุขภาพจติท่ีพบในวยัรุน่มี

แนวโน้มพฒันาไปเป็นปัญหาทางจติเวชได้ในเมือ่พวก

เขาโตเป็นผู้ใหญ่หากไม่ได้รับการแก้ไขหรือรักษา	

ด้วยเหตนุีเ้ราจงึควรให้ความรู	้ความเข้าใจ	และสร้าง

การตระหนกัในเรือ่งสขุภาพจติ	จากการศกึษาพบว่า	

Mental	Health	Literacy	สามารถสร้างได้ตัง้แต่เดก็

ผ่านวชิาในโรงเรียน	ในประเทศท่ีพฒันาแล้ว	Mental	

Health	 Literacy	 จะถูกบรรจุลงในหลักสูตรการ

ศึกษา	 เป็นหนึ่งวิชาท่ีให้ความรู้ความเข้าใจในเรื่อง

สุขภาพจิตโดยเฉพาะ	 เนื้อหาของรายวิชาประกอบ

ไปด้วยเรือ่งโรคทางจติเวชทพีบบ่อย	เช่น โรคซมึเศร้า 

โรคจิตเภท (schizophrenia) โรคไบโพล่าร์  

ความครียด ฯลฯ	 การสร้าง	 Mental	 Health 

Literacy	ตั้งแต่เด็กนั้นมีส่วนทำาให้คนตระหนักและ

รับรู้ถึงปัญหาสุขภาพจิตได้อย่างรวดเร็ว	 เพิ่มโอกาส

รู้หรือไม่
MHL สร้างได้ตั้งแต่เด็ก

และครอบคลุมทุกกลุ่มวัย

การเข้าถึงการรักษาและอาจลดปัญหาสุขภาพจิตใน

อนาคตได้	 นอกจากน้ีอีกเหตุผลหนึ่งท่ีต้องสร้าง	 

Mental	 Health	 Literacy	 ผ่านทางโรงเรียนเพราะ	

ในวัยเด็กเราใช้เวลาส่วนใหญ่ในโรงเรียน	 มองง่ายๆ	

เหมือนการเรียนวิชาพละในโรงเรียน	 เราให้ความ

สำาคัญกับความแข็งแรงทางร่างกาย	 เราจึงมีวิชาพละ

เพ่ือสร้างความแข็งแรงให้ร่างกาย ดังน้ันความแข็ง

แรงทางจติใจก็เช่นเดียวกัน ถ้าเราจะให้ความสำาคญั

กับความแข็งแรงทางจิตใจ เราก็ควรมีวิชาสุขภาพ

จิตศึกษาเพื่อสร้างความแข็งแรงให้จิตใจเราเช่นกัน

วัยรุ่นประมาณ 

3.1 ล้านคน

ประสบปัญหา

เกี่ยวกับสุขภาพจิต

และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น

ในทุกปี 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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  การสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตให้กับประชาชน ต้องมีการก�าหนด

ประเด็นในการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต โดยค�านึงถึง สภาพปัญหา และ

บริบทของพื้นที ่มีการก�าหนด Key Message ที่ชดัเจน จากนัน้แปลงองค์ความ

รูเ้พือ่ไปสูก่ารปฏบิตัทิีต่รงกบักลุม่เป้าหมาย	เมือ่ดำาเนนิการส่งเสริมความรอบรูแ้ละ

จะต้องมรีะบบการจัดการความรูท่ี้ได้โดยรวบรวมจากข้อมลูสะท้อนกลบัท้ังจากการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้	และจาก	Big	data		โดยประชาชนกลุ่มเป้าหมายนั้น	ครอบคลุม

ทั้งสามกลุ่ม	

การด�าเนินงานส่งเสริม

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

(Mental Health Literacy) กรมสุขภาพจิต

ประชาชนกลุ่มดี 

เน้นเรื่องการส่งเสริมสุข

ภาพจิต การดูแลจิตใจ 

การสังเกตเฝ้าระวัง

และดูแลกลุ่มเสี่ยง

ประชาชนกลุ่มเสี่ยง 

เน้นเรื่องการตั้งเป้าหมาย

เพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม การเข้ารับ

บริการที่เหมาะสม 

ประชาชนกลุ่มป่วย 

เน้นเรื่องการ

เข้ารับบริการ 

และตั้งเป้าหมาย

เพื่อให้ตนเองดีขึ้น 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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	 ซึ่งทุกกลุ่มเป้าหมายจะต้องรู้แหล่ง

ช่วยเหลือที่เข้าถึงและตรงกับบริบทของ

ตนเอง	 และจะต้องดำาเนินการโดยคำานึงถึง

ช่วงวัย	 รูปแบบช่องทางที่เหมาะสมกับกลุ่ม

เป้าหมาย	 ตรงกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นใน

สังคม	 และมีการใช้เครื่องมือมาช่วยในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมพฤติกรรมสุขภาพจิต

และยงัต้องสร้างความรอบรูผ่้านทกุช่องทาง

ได้แก่	สงัคม ชมุชน องค์กร ครอบครวั และ

ระดับบุคคล ส่งผลให้เกิดการเข้าถึง เข้าใจ 

สามารถโต้ตอบซักถาม ตัดสินใจที่จะส่ง

เสริม ป้องกัน และเข้าสู่ระบบบริการ	รวม

ถงึการบอกต่อให้รู	้นำาไปสูเ่ป้าหมายสูงสดุคอื

การลดอคติท่ีมีต ่อผู ้ป ่วยจิตเวช	 และมี

พฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงค์ต่อไป

เป้าหมายสูงสุด

ส่งเสริมด้าน

สุขภาพจิต

คือ การลดอคติที่

มีต่อผู้ป่วยจิตเวช

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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การสงเสริมสุขภาพจิต/

การดูแลจิตใจ

การสังเกตตัวเอง/

เฝาระวัง

ดูแลกลุมเสี่ยง

ตัดสินใจ

ตั้งเปาหมาย

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การเขารับบริการที่

เหมาะสม

ดี เสี่ยง
เขารับบริการ

ตั้งเปาหบาย

เพ�อใหตนเองดีขึ้น

ปวย

สภาพปญหา    Key Message การจัดการความรู Bigdata

การแปลงองคความรู

ไปสูการปฏิบัติที่ตรงกับ

กลุมเปาหมาย

ชวงวัย         รูปแบบ/ชองทาง        การตอบสนองตอสถานการณ           เคร�องมือ

เขาถึง         เขาใจ        โตตอบ         ตัดสินใจ       ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม       บอกตอ

Social     Community     Organization      Family      Individual

รูแหลงชวยเหลือ

Conceptual Framework 

Mental Health Literacy

กรมสุขภาพจิต

MHL
Conceptual Framework 

กรมสุขภาพจิต

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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โดยการพัฒนาทักษะของประชาชนนั้นยังมีความเกี่ยวข้องกับนโยบาย ระบบดังนี้ 

ทักษะ แนวทางการด�าเนินการ

ทักษะพื้นฐาน: 
ทักษะ ฟัง พูด อ่าน เขียน 

ตัวอย่างการดำาเนินการเชิงนโยบาย 
1.	 สร้างระบบช่วยเพิ่มอัตราการอ่านหนังสือ	
2.	 พัฒนาและเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารสุขภาพ
3.	 พัฒนากลไกและตรวจสอบข้อมูลข่าวสาร	บริการ	
4.	 กระตุ้นให้ผู้ผลิตและเผยแพร่ข้อมูล	รักษามาตรฐาน		
				คุณภาพ	ข้อมูล						
5.		สร้างความรู้เท่าทันสื่อให้ประชาชน

ทักษะด้านการปฏิสัมพันธ์ : 
เลือกใช้ ข้อมูล แยกแยะ

ตัวอย่างการดำาเนินงานในองค์กรสาธารณสุข
	-				จัดระบบบริการที่เป็นมิตร
	-					จดัสิง่แวดล้อม	ใช้เอกสารทีเ่ป็นมติร	สัน้กระชบั	เข้าใจง่าย	
						สื่อด้วยรูปภาพ	ทำาความเข้าใจง่ายๆ	เช่น	วิดิโอสาธิต
						แบบจำาลอง	
		-				บคุลากร	มวีธิกีารจะให้ผูใ้ห้บรกิารอธบิายข้อมลูได้ชดัเจน	

เพียงพอต่อความเข้าใจ	มกีารตรวจสอบความเข้าใจ	หาก
ไม่เข้าใจก็สามารถอธิบายและเติมข้อมูลที่จำาเป็นให้
ประชาชนบอกเล่าได้	

  ทักษะด้านวิจารณญาณ : 
  วิเคราะห์ เปรียบเทียบ 
  จัดการ ผลักดัน  

1.	พัฒนาทักษะประชาชน	(สื่อสารผู้อื่นเข้าใจ	และเข้าถึง		
				ข้อมูลข่าวสาร	ด้วยประชาชน)
2.	 จัดปัจจัยแวดล้อม	 (สื่อ/ช่องทางทันสมัย	 เข้าถึงง่าย/	 
				ศูนย์เรียนรู้สุขภาพ	(ศึกษาสิ่งแวดล้อม		ชุมชน)		ค้นหา					
				ทุนมนุษย์	ทุนสังคม	
3.	 การสื่อสารและรณรงค์ด้านสุขภาพในชุมชน
4.	 พัฒนาศักยภาพบุคคลกรให้เป็นผู้สื่อสารส่งเสริม
				ความรอบรู้	
5.	 จัดกิจกรรมการเรียนรู้	(ชมรมสร้างสุขภาพ/กลุ่มต่าง	ๆ		
					กิจกรรม	3	อ	2	ส.,	การเสวนา	,สาธิต	ประชาชน
					มีส่วนร่วม)	
6.	 โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	
7.	 สร้างพัฒนาต้นแบบเพื่อสื่อสารความรู้สุขภาพ

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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ขั้นตอน แนวทางการด�าเนินงาน

1. วิเคราะห์

สถานการณ์ 

สภาพปัญหา

โดยบูรณการงานสขุภาพจติเข้ากบัคณะกรรมการคุณภาพชีวิตระดบัอ�าเภอ

และระดับเขตในพื้นท่ีเพื่อค้นหาประเด็นในการส่งเสริมความรอบรู้ด้าน

สุขภาพจติ ท่ีสอดคล้องกบับรบิทของชุมชน  โดยการร่วมวางแผน ด�าเนิน

การ บริหารจัดการเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและพัฒนา

พฤตกิรรมสขุภาพ เพือ่แก้ปัญหาสขุภาพของประชาชนในพืน้ท่ี ตามประเดน็

ที่วางแผน

2. ศึกษาข้อมูล 

ท�าความเข้าใจภาวะ

สขุภาพจติและปัจจยั

สาเหตุ

ของปัญหาสุขภาพจิต

ในชุมชน

- รวบรวมข้อมลูและจดัท�าฐานข้อมูลด้านสขุภาพจติและพฤตกิรรม

   สุขภาพจติของประชาชนในพืน้ท่ี 

- ร่วมวิเคราะห์ปัญหาสขุภาพจติในพืน้ท่ีเป้าหมาย 

- วิเคราะห์และก�าหนดพฤตกิรรมเสีย่งท่ีเป็นสาเหตท่ีุต้องการแก้ไข น�าไปสู่ 

 การก�าหนดเป้าหมาย และแนวทางการแก้ไขปัญหา 

3. การจัดท�า

กิจกรรมเพื่อสร้าง

ความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต 

ตัวอย่าง แนวทางการด�าเนินงานในการส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตในระดับชุมชน 

-		 จดัทำาแผนการเสรมิสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพจติ	โดย	กำาหนดเป้าหมาย	
	 กลุ่มเป้าหมาย	 	 นำาไปสู่การสร้างความรอบรู้ของประชาชน	 “ประชาชน

สามารถบอกได้ว่าสุขภาพจิตของตนเองเป็นอย่างไร	 ทำาอย่างไรให้ 

สุขภาพจิตดี	ทำาไมจึงต้องทำาแบบนั้น”

ประชาชนกลุ่มดี 

เป้าหมาย : ส่งเสรมิสขุภาพจติ การดแูลจติใจ การสงัเกตเฝ้าระวงัและดแูล

กลุ่มเสี่ยง

-	 จัดกิจกรรมและปัจจัยที่เอื้อต่อการเพิ่มความรอบรู้ด้านสุขภาพเช่น	
	 1.	 การพฒันาองค์ความรู	้ข้อมลูสือ่สขุภาพจติ	ทีน่ำาไปสูก่ารเปลีย่นแปลง
	 	 พฤติกรรมที่เหมาะสมกับบริบทชุมชน
	 2.	 การจัดหาสื่อ/ช่องทางการสื่อสารที่ทันสมัย	เข้าถึงได้ง่าย	
วิธีการสื่อสารและสื่อที่ควรใช้

	 1.	 ประเดน็	ข้อมลู	เน้ือหาสาระทีส่อดคล้องกบัความต้องการ	และบรบิท
	 	 ของกลุ่มเป้าหมาย
	 2.	 ช่องทางและรูปแบบการสื่อสารที่เข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย
	 3.	 สร้างความเข้าใจให้กับกลุ่มเป้าหมาย
	 4.	 เกดิการสือ่สารสัมพนัธ์ในสงัคมจนทำาให้ตดัสนิใจและนำาไปใช้จนเกดิผล

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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ขั้นตอน แนวทางการด�าเนินงาน

ประเภทสื่อ 

1.	 สื่อเรื่องเล ่าประกอบภาพการส่งเสริมความรอบรู ้ด ้านสุขภาพ 
(สือ่กระตุน้การเรยีนรูแ้ละการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม		โดยใช้สือ่เรือ่งราว
และรูปภาพ

2.	 สื่อสัญลักษณ์	ใช้สื่อด้วยภาพ	สัญลักษณ์ที่เข้าใจง่าย
3.	การจัดแหล่งเรียนรู้ชุมชน	ที่นำามาใช้ในการปฏิบัติ	
4.	การจัดให้มี	สถานที่สำาหรับการแลกเปลี่ยนเรียนรู	้

ตัวอย่าง กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตเช่น 
-		 การรณรงค์	สื่อสารให้ความรู้	ผ่านช่องทางต่าง	ๆ	ผ่านช่องทางที่หลาก

หลายเช่น	Air	war,	Social	media,	Ground	war		โดยมีการประสาน
งานกับการดำาเนินการในชุมชนเพ่ือให้ความรู้แก่ประชาชนเกี่ยวกับ
อาการของโรคต่าง	ๆ 	ทีเ่กดิจากปัญหาสุขภาพจิต	รวมถงึการระบสุาเหตุ
และการรักษา

-		 การให้การศึกษาแก่ประชาชนในย่านชุมชนต่าง	 ๆ	 เกี่ยวกับความเจ็บ
ป่วยทางจิต		

-			การเข้าร่วมกจิกรรมทางสงัคมเพือ่สร้างการเชือ่มต่อกบักลุม่คนบ้านใกล้
เรือนเคยีง	(Group	house)	การแลกเปลีย่นความรู้อย่างไม่เป็นทางการ		

-		 การส่งเสริมการรู้จักแหล่งบริการ	แหล่งช่วยเหลือ		
-		 การพัฒนาเครือข่ายความร่วมมือเพื่อให้เกิดความยั่งยืน
-		 การจัดกิจกรรม	 ตัวอย่างเช่น	 โปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้และ

พฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงค์
ประชาชนกลุ่มเสี่ยง 

เป้าหมาย : ตั้งเป้าหมายเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การเข้ารับบริการที่
เหมาะสม
-		 	การกระตุ ้นพฤติกรรมการขอความช่วยเหลือ	 (Help-seeking	 

behavior)	 จากผู้ให้บริการด้านสุขภาพ	 ซ่ึงมีความสามารถในการส่ง
เสรมิการเรยีนรูผ่้านสือ่ต่าง	ๆ 	เช่น	วทิย	ุหนงัสอืพมิพ์	ภาพยนตร์	โฆษณา
ทางโทรทัศน	์เป็นต้น	

-		 เน้นการให้ข้อมลูและเสริมพลัง	ตวัอย่างเช่น	โปรแกรมเสรมิสร้างความ
รอบรู้และพฤติกรรมสุขภาพจิตท่ีพึงประสงค์	 ในประเด็นการจัดการ
ความเครียดและอารมณ์	

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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จัดกระบวนการเรียนรู/

แลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางคนในชุมชน 

เร�องการเขาถึงและใชประโยชนจากขอมูล

ในการดูแลสุขภาพของตนเอง

และคนในครอบครัว

- สรางบรรยายกาศที่เปนมิตร

- ใชภาษาที่เรียบงาย

- ใชส�ออ�นๆ รูปภาพ วิดีโอ 

 การวาดภาพประกอบการใหขอมูล

- สอบทานความเขาใจทุกครั้ง

1. 2.

3. 4.
- สรางจุดรวบรวมขอมูลที่นำเช�อถือ 

 เขาถึงงายและเลือกรับขอมูลได

 ตรงความตองการ

- ประชาสัมพันธแหลงขอมูล

 ที่นาเช�อถือและสาธิตการเขาถึง

 ขอมูล

- จัดบริการหรือพัฒนาเคร�องมือ

 ชวยในการเขาถึงเขาใจ และเลือกใช

 ขอมูลความรูสุขภาพ

- ปรับกระบวนการรับบริการหรือ

 บริการใหซับซอนนอยลง

เจาหนาที่สาธารณสุข

เราทำได...

ตัวอยางรูปแบบการสรางความรอบรูดานสุขภาพจิตในระบบสาธารณสุข ขั้นตอน แนวทางการด�าเนินงาน

ประชาชนกลุ่มป่วย 

เป้าหมาย : การเข้ารับบริการ และตั้งเป้าหมายเพื่อให้ตนเองดีขึ้น 

-		การเพิม่ความรอบรู้ด้านสขุภาพจติในการมปีฏสิมัพนัธ์กบัผูป้ฏบัิติงาน 

	 ด้านสุขภาพ

        โดยทุกกลุ่มเป้าหมาย จะต้องรู้แหล่งช่วยเหลือที่เข้าถึงและตรง

กับบริบทของตนเอง

	 						ตามองค์ประกอบของการเปลี่ยนแปลงภายในตัวบุคคลเพื่อให้เกิด 

การเรยีนรู)้	ได้แก่	การเข้าถงึแหล่งข้อมลูและบรกิารสขุภาพจติ	ความเข้าใจ 

เนือ้หาความรู้และบรกิารสขุภาพจติ	การโต้ตอบซกัถามแลกเปลีย่นเน้ือหา

ข้อมูลการตดัสนิใจด้านสขุภาพจติ	 การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพจติ 

การบอกต่อข้อมลูสขุภาพจติเพือ่ให้ประชาชนในพืน้ท่ีเป้าหมายทำาให้เกดิ 

การจงูใจตนเองให้มกีารเลอืกวถีิทางในการดแูลตนเอง	จดัการสขุภาพจติ

ตนเองและคงรักษาสุขภาพจิตที่ดีของตนเองรวมถึงช่วยเหลือดูแล 

สขุภาพจติผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม	

-		ประเมินผลความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต	

-		การถอดบทเรียนการดำาเนินงาน	

-		การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้	ค้นหา	best	practice	

4. การประเมินผล

ความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิต

และพฤติกรรม 

สขุภาพจติ

ทีพ่งึประสงค์

แนวทางการด�าเนินงานในการส่งเสริม

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตในระดับชุมชน 
1. วิเคราะห์สถานการณ์ สภาพปัญหา
2. ศึกษาข้อมูล ทำาความเข้าใจภาวะสุขภาพจิต 
 และปัจจัยสาเหตุของปัญหาสุขภาพจิตใน 
 ชุมชน
3. การจัดทำากิจกรรมเพื่อสร้างความรอบรู้
 ด้านสุขภาพจิต
4. การประเมินผลความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต
 และพฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประ

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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จัดกระบวนการเรียนรู/

แลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางคนในชุมชน 

เร�องการเขาถึงและใชประโยชนจากขอมูล

ในการดูแลสุขภาพของตนเอง

และคนในครอบครัว

- สรางบรรยายกาศที่เปนมิตร

- ใชภาษาที่เรียบงาย

- ใชส�ออ�นๆ รูปภาพ วิดีโอ 

 การวาดภาพประกอบการใหขอมูล

- สอบทานความเขาใจทุกครั้ง

1. 2.

3. 4.
- สรางจุดรวบรวมขอมูลที่นำเช�อถือ 

 เขาถึงงายและเลือกรับขอมูลได

 ตรงความตองการ

- ประชาสัมพันธแหลงขอมูล

 ที่นาเช�อถือและสาธิตการเขาถึง

 ขอมูล

- จัดบริการหรือพัฒนาเคร�องมือ

 ชวยในการเขาถึงเขาใจ และเลือกใช

 ขอมูลความรูสุขภาพ

- ปรับกระบวนการรับบริการหรือ

 บริการใหซับซอนนอยลง

เจาหนาที่สาธารณสุข

เราทำได...

ตัวอยางรูปแบบการสรางความรอบรูดานสุขภาพจิตในระบบสาธารณสุข 

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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ขั้นตอนที่ 1 

เรียนรูชุมชน

- การสำรวจชุมชน

- มองหาความสัมพันธในชุมชน

- บูรณาการความรอบรูในการวางแผน ข. 

 ระเบินผล

ขั้นตอนที่ 2 

คนหาทุนมนุษย 

ใครเกง เชี่ยวชาญ ทุนสังคม 

ความชวยเหลือจากเครือขาย 

วัฒนธรรมการทำงาน

ขั้นตอนที่ 3 

คันหาคนรอบรู 

เติมขอมูล เพ�อนรวมงาน 

กระตุน

ขั้นตอนที่ 4 

กระตุนการมีสวนรวม 

ดานแบบประเมิน 

องคกรความรอบรู

ขั้นตอนที่ 5 

ตัดสินใจ

รวมกันวาจะทำอะไร 

และบอกไดอยางไรวาสำเร็จ

ขั้นตอนที่ 7

จัดกลไก ประเมินผล

 จัตกลไกการทำงาน

 เพ�อพัฒนาชุมชนใหมีสุขภาพดี

 ประเมินการนำนโยบายไปสูการ

 ปฏิบัติ

 ถอดบทเรียน สรุปและ

 ประเมันผล พัฒนาตอเนือง

ขั้นตอนที 6 

พัฒนาแลกเปลี่ยน

ขอมูลที่ ไดมา

- พัฒนาเปนขอมูลทีสือสาร 

  เห็นปญหาและเขาใจไดงาย

- ถายทอดผานประชาชนลงในพื้นที่ 

  โดยกระบวนการและชองทางตางๆ

  ที่มีอยูในพื้นที่นั้น

- ปรับขอมูลใหสอตคลองกับ

  กลุมเปาหมาย แตละกลุมวัย 

  สภาวะสุขภาพ

ตัวอยาง

กลวิธี การดำเนินงาน

โดยกระบวนการ

มีสวนรวม

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้
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ตัวอย่างการวิเคราะห์กลุ่มเป้าหมาย /setting ในระดับพื้นที่

 กลุ่ม              organization               Family           individual          Intervention

ดี

การส่งเสริมสุข

ภาพจิต/การ

ดูแลจิตใจ

-	 นโยบายด้านการส่งเสรมิ 
สุขภาพจิตและป้องกัน
ปัญหาสุขภาพจิต

-	 เสริมสร้างให้เกิด
	 วัฒนธรรมในการเห็น

คุณค่าในคนเองและ
เสริมพลังใจ

-	 เสริมสร้างพลังใจ
	 และสนับสนุนให้
	 ทำาดีแบบนี้ต่อไป

-	 มีวิธีดูแตจิตใจ
	 ผ่อนคลายความเครียด
	 ของตนเองและ
	 สามารถดูแลผู้อื่นได้
-	 3L
-	 เแกนนำาเพื่อนช่วย

เพื่อน

-	 แบบประเมิน
ความเครียด	ST-5/
ST-20

-	 คู่มือคลายเครียด
-	 คลปิ	VDO	คลายเครยีด
-	 สายด่วนสุขภาพจิต	

1323
-	 FB	ให้คำาปรึกษา	
	 "ศูนย์สุขภาพจิต"
-	 Line	กลุ่มของโรงเรียน
-	 Line	กลุ่ม	"CHOS"
-	 ทักษะการใช้ชีวิตวัยรุ่น

เสี่ยง
การสงัเกต
ตัวเอง/

เฝ้าระวัง/
ปรับพฤติกรรม

	 เสริมสร้างให้เกิด
วัฒนธรรมในการเห็น
คุณค่าในตนเองและ
เสริมพลังใจ

-	 สังเกตและรับรู้
สัญญาที่บ่งบอก
ถึงการเกิด
ความเครียดของ
สมาชิกใน
ครอบครัวได้

-	 สังเกตตัวเอง
-	 ยอมรับตัวเอง
-	 มีวิธีดูแลตัวเองและ

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมตัวเองได้

-	 กลับไปดูแล
	 ช่วยเหลือผู้อื่นได้

ป่วย
การเข้ารับ
บริการ

ที่เหมาะสม/ 
การยอมรับ

ตนเอง

-	 เยี่ยมบ้าน/โรง
พยาบาลเพื่อเสริม
พลังใจ

-	 ดูแลช่วยเหลือ
และรู้แหล่ง

	 ส่งต่อ

-	 รู้และสามารถเข้าถึง
แหล่งบริการ/

	 การรักษาได้
-	 เข้ารับการรักษา/

บำาบัดดูแลอย่าง
	 ต่อเนื่อง

แนวทางการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพจิตของประชาชน
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 กลุ่ม            social           community   organization   Famil       individual     Intervention

ภาคกลาง

ประเด็น: ซึมเศร้าในวัยรุ่น / Setting: ในระบบการศึกษา/โรงเรียน

ดี
การส่งเสริม
สุขภาพจิต/
การดูแล
จิตใจ

-	 ปลูกฝังการ
สื่อสารเชิงบวก

-	 ส่งเสริมและให้
ภูมิคุ้มกัน,	
สัญญาณเตือนใน
เรื่องภาวะซึม
เศร้า	(key	
message)

-	 กรมรวบรวม
ข้อมูล,	
สถานการณ์
ปัญหาของวัยรุ่น
เพื่อสื่อสารและ
สร้างความ
ตระหนัก

-	 รณรงค์สร้าง
กระแสเพื่อให้เกิด
ความตระหนัก
และการดูแล
สุขภาพจิตตนเอง
และผู้อื่น

-	 จัดการ
	 สิ่งแวดล้อม
-	 จัดกิจกรรม

ตามโอกาส/
เทศกาล
ต่างๆ	เปิด
โอกาสให้
วัยรุ่น

	 เข้าร่วม
กิจกรรม

-	 จัดพื้นที่
สร้างสรรค์
ให้วัยรุ่น	

-	 กำาหนด
นโยบาย/
มาตราการ
การส่งเสรมิ

	 และไห้ภูมิ
	 คุ้มกัน

สัญญาณ
	 เตือนเรื่อง

ภาวะ
	 ซึมเศร้า
-	 พัฒนา

ศักยภาพครู
ให้มีความรู้
และทักษะ

	 ในการดูแล/
ช่วยเหลือ

	 เดก็ทีม่ภีาวะ
ซึมเศร้า

-	 จัดกิจกรรม
เพื่อเสริม

	 สร้างความ
ผูกพันใน
ครอบครัว

-	ให้ผู้ปกครอง
เข้าใจ	เข้าถึง
เรือ่งสญัญาณ
เตอืนของ
ภาวะซึมเศร้า
และการ
สือ่สาร

	 เชงิบวก

-	 สร้าง	
self-es-
teem	
และ	RQ	
ในวัยรุ่น

-	 แบบคดักรอง
ซึมเศร้า	CDI

-	 โปรแกรม
พลังใจวัยรุ่น

-	 โปรแกรม
สร้างเสริม
ทักษะชีวิต

-	 พัฒนา	EQ
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 กลุ่ม            social           community   organization   Famil       individual     Intervention

เสี่ยง
การสังเกด
ตัวเอง/เฝ้า
ระวัง/ปรับ
พฤติกรรม

-	รู้การสังเกตตนเอง
และผู้อื่น

-	รณรงค์สร้างกระแส
เพื่อให้เกิดความ
ตระหนักและ

	 การดูแลสุขภาพ
ตนเองและผู้อื่น/

	 มีกิจกรรมร่วมกัน
ในครอบครัว

-	ปลูกฝังการสื่อสาร
เชิงบวก

-	มีช่องทางในการให้
คำาปรึกษา/ดูแล
ช่วยเหลือ

-	เพิ่มช่องทางการ
เข้าถึงข้อมูล

	 การดูแลรักษา
-	การเข้าถึงข้อมูล
ข่าวสาร

-	ควบคุม/จำากัดสื่อ
	 ที่ส่งผลให้เกิด
พฤติกรรม

	 เลียนแบบ

-	มีที่ช่วยเหลือ	
สนับสนุน
การดูแลเด็ก
ร่วมกับ
โรงเรียนและ
ครอบครัว

-	รณรงค์ลด	
Destigma

-	ครูมีทักษะ
	 ในการ
	 เฝ้าระวงั/
สือ่สาร

	 เชิงบวกและ
การให้คำา
ปรึกษา/

	 ส่งต่อ
-	มีระบบ
	 การดูแล
	 ช่วยเหลือ/
	 ส่งต่อ
-	ครูมี	
	 connection	
เพือ่สือ่สารกบั

	 ผู้ปกครอง/
เยี่ยมบ้าน

-	ครูสามารถ
ประเมิน/

	 คัดกรองเด็ก
เบื้องต้นได้

-	สนับสนุน	
Friend	
Corner

-		ส่งเสริมให้
	 ผู้ปกครอง
	 เข้าถึงเรื่อง
สัญญาณ
เตือนของ
ภาวะซึม
เศร้าและ

	การสื่อสาร
	 เชิงบวก
-	มีกิจกรรม
เพื่อ

	 เสริมสร้าง
ความ
สัมพันธ์

	 ในครอบครวั

-		สร้างความ
เข้มแข็ง
ทางจิตใจ

-	รู้ช่องทาง
	 ในการขอรบั
	 คำาปรึกษา/
เข้าถึงการ
รักษา

-		ผู้ปกครอง
	 รู้ระบ
	 บการเข้าถึง
บริการและ
การส่งต่อ

-	 แบบคดักรอง
ซึมเศร้า	CDI

-	 โปรแกรม
พลังใจวัยรุ่น

-	 โปรแกรม
สร้างเสริม
ทักษะชีวิต

-	 พัฒนา	EQ
-	 แบบประเมิน

ภาวะซึมเศร้า
ในวัยรุ่น	
(PHQ-A)

ภาคกลาง (ต่อ)

ประเด็น: ซึมเศร้าในวัยรุ่น / Setting: ในระบบการศึกษา/โรงเรียน
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กรอบโปรแกรมการส่งเสริมความรอบรู้และพฤติกรรมสุขภาพจิต

ประเด็นการจัดการอารมณ์และความเครียด

โปรนกรมการส่งเสริม

ความรอบรู้และ

พฤติกรรมสุขภาพจิต

ประเด็นการจัดการ

อารมณ์และความเครียด

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต ตามหลักสุขภาพจิต

- เข้าถึง

- เข้าใจ

- ไต้ตอบ ซักถาม

- ตัดสินใจ

- ปรับพฤติกรรม

- บอกต่อ

*V-shape กรมอนามัย

การจัดการสุขภาพจิตตัวเอง (7)

- การดูแลสุขภาพดนเอง

- การค้นหาศักยภาพตนเอง

- การจัดการความเครียด

- การมองโลกในแง่ดี

- การบริหารเวลาและชีวิตให้สมดุล

- การจัดการปัญหา

- การจัดการอารมณ์

การสนับสนุนทางจิตใจให้

ตนเองและผู้อื่น (3)

- การชื่นชม

- การมอบสิ่งดีให้ผู้อื่น

- การมีหลักดเหนี่ยว

  ทางจิตใจ

- ระดับความเครียด

 ลดลง

- พฤติกรรม

 สุขภาพจิตที่พึง

 ประสงค์เพิ่มขึ้น

การสร้างสัมพันธภาพ (1)

พฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงค์
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ตัวอย่าง



โปรแกรมการเสริมสร้าง

ความรอบรู้และพฤติกรรม

สุขภาพจิต

เรื่อง

“การจัดการอารมณ์

และความเครียด”

1.

 ข้อมูลสุขภาพจิต

หาได้จากไหน 

รู้เท่าทันสื่อใต้

อย่างไร

2.

รู้จัก เข้าใจ 

จัดการอารมณ์

และความเครยีด

3. 

สื่อสาร

อย่างไร ให้ใด้

ข้อมูล

สุขภาพจิต

4.

ตัดสินใจ

พร้อมวางแผน

สร้าง

สุขภาพจิตดี

5.

ยิ่งปฏิบัติ 

ยิ่งสุขภาพจิตดี

6.

ติดตาม

ย�้าเตือน 

และประเมินผล

เป้าหมาย

ทักษะในการ

การเข้าถึงแหล่งข้อมูล

และบริการสุขภาพจิต

ความรู้ 

ความเข้าใจและ

ทักษะเกี่ยวกับ

การมี

พฤติกรรม

สุขภาพจิต

ที่เหมาะสม/

ความเครียด

และอารมณ์

ทักษะใน

การสื่อสาร

เชิงบวก

(การโต้ตอบ 

ชักถาม

 แลกเปลี่ยน)

การตัตสินใจ

เลือกปฏิบัติ

เพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม

สุขภาพจิต

ที่ถูกต้อง

ทักษะการจัดการ

ตนเอง

การรับรู้

ความสามารถ

ของตนเอง

ทักษะการจัตการ

ตนเอง

การก�ากับตนเอง

การดูแลตนเอง

ทักษะการจัดการ

ตนเอง

ความสามารถ

ในการบอกต่อ

ข้อมูลเนื้อหา
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