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	 วิถีชีวิต (Lifestyle) คือ รูปแบบหรือพฤติกรรมการใช้ชีวิตท่ีบุคคลปฏิบัติ 
อยู่เป็นประจ�ำทุกวัน ซึ่งถือว่าเป็นหน่ีงในปัจจยัพื้นฐานท่ีมีอิทธพิลส�ำคัญต่อภาวะสุขภาพ

 
ของบุคคลท้ังทางด้านร่างกายและทางด้านจิตใจ เน่ืองจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตต่างๆ 

 ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการบรโิภคอาหาร การพักผ่อน การออกก�ำลังกาย การใช้สื่อเทคโนโลยี
ดิจิทัล หรือการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ล้วนส่งผลโดยตรงต่อสารเคมีในสมอง และ 

 
ระบบประสาท ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตของบุคคล งานวิจัย
จ�ำนวนมากช้ีให้เห็นว่าวิถีชีวิต (lifestyle) ที่ไม่เหมาะสม มีความสัมพันธ์กับความเสี่ยง

 
ของภาวะเครยีด ภาวะวติกกงัวล และภาวะซมึเศร้า ในทางตรงข้ามกนั วถิชีวีติ (lifestyle) 
ท่ีดีท่ีเหมาะสมสามารถช่วยเสริมศักยภาพบุคคลในการด�ำเนินชีวิต การแก้ไขปัญหา  
ช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ (resilience) และเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต 

 
ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะท�ำให้บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะมีสุขภาพจติท่ีดี 

	 การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตท่ีบุคคลปฏิบัติมาตลอด สู่การมีวิถีชีวิตท่ีส่งเสริม 
สุขภาพจิตน้ัน อาจไม่ได้ขึ้นอยู่กับการได้รับข้อมูล หรือได้รับความรู้ด้านสุขภาพจิต

 เพยีงอยา่งเดยีว แตย่งัจ�ำเป็นต้องอาศยัแรงจูงใจ (motivation) ที่ด ีท่ีเข้มแขง็ ท่ีหนักแน่น
พอท่ีจะสามารถท�ำให้บุคคลตัดสินใจและลงมือเปลี่ยนวิถีชีวิตของตนเองได้ การสร้าง

 
แรงจูงใจควบคู่ไปพร้อมกับการให้ข้อมูลและความรู้ด้านสุขภาพจิตท่ีถูกต้องจึงเป็น

 สิ่งส�ำคัญในการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของบุคคล

	 การให้ค�ำปรึกษา (Counseling) เป็นกระบวนการให้ความช่วยเหลือบุคคล 
ท่ีประสบปัญหา ให้สามารถท�ำความเข้าใจปัญหา และค้นหาทางเลือก หรือทางออก

 
ในการแก้ไขปัญหาของบุคคลได้ อีกท้ังยังเป็นหน่ึงในแนวทางส�ำคัญท่ีช่วยสนับสนุน

 
ให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมได้อย่างมีประสิทธิผล ผ่านกระบวนการ

 พูดคุย การสร้างความสัมพันธ์ท่ีเน้นความร่วมมือในการท�ำงานร่วมกัน (collaboration) 
การสะท้อนความคิด สะท้อนอารมณ์ และการเสริมพลังทางจิตใจ (empowerment) 

 
ให้แก่บุคคล ซึ่งกระบวนการดังกล่าว จะช่วยให้บุคคลเกิดความตระหนักรู้ รบัรู้และเข้าใจ
ตนเอง รวมถึงสามารถพัฒนาทักษะในการจัดการตนเอง ส่งผลให้เกิดการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมหรือวิถีชีวิตไปในทิศทางท่ีส่งเสริมสุขภาพจิต และไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้าง
สุขภาพจิตท่ีดี เท่าน้ัน แต่ยังสามารถท�ำให้บุคคลมีคุณภาพชี วิตท่ีดี  มีความสุข 

 
และมีความเข้มแข็งทางใจ (resilience) พร้อมท่ีจะเผชิญปัญหาและอุปสรรคในชีวิตได้
อย่างเหมาะสมอีกด้วย
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กระบวนการสร้างวถิชีวีติเพื�อการมสีขุภาพจติที�ด ีอาศยัรูปแบบการให้คําปรึกษาแบบมทิีศทาง (directive

counseling) โดยมุง่เน้นการกําหนดเป�าหมายในอนาคตมากกวา่มุง่แก้ไขป�ญหาในอดตี การให้คําปรึกษา

ในรูปแบบนี�จงึมคีวามใกล้เคยีงกบัการโค้ช (coaching) นั�นคอืการให้คําปรึกษาเพื�อดงึศกัยภาพของผูรั้บ

บริการออกมา โดยมุง่เน้นการตั�งเป� าหมายเชงิบวกในอนาคต ได้แก ่การมสีขุภาวะ การมสีขุภาพจติที�ดี

และการมคีวามเข้มแขง็ทางใจ (resilience) ผ่านการสร้างแรงจูงใจให้ผูรั้บบริการเกดิความตระหนักรู้ และ

เลอืกลงมอืปฏบิตัพิฤตกิรรมสร้างสขุภาพจติด้วยตนเองจนกลายเป�นวถิชีวีติที�ยั�งยนื

บริการสขุภาพระดบัปฐมภมู ิเป�นบริการที�มคีวามสําคญัตอ่ระบบสขุภาพในภาพรวม ครอบคลมุการดแูล

สขุภาพองคร์วม ทั�งทางร่างกายและจติใจ มุง่เน้นที�การสง่เสริมสขุภาพ ป�องกนัการเจบ็ป�วย 

และความสะดวกในการเข้าถงึบริการ กรมสขุภาพจติได้พฒันากระบวนการสร้างสขุโดยทีมหมอครอบครัว

มกีระบวนการเน้นการดแูลสขุภาพร่างกายควบคูไ่ปกบัสขุภาพจติ โดยให้ความชว่ยเหลอืในรูปแบบของ

การให้คําปรึกษา 3 รูปแบบ คอื

 การให้คําปรึกษาสําหรับผูม้คีวามเสี�ยงด้านสขุภาพจติ ที�เรียกวา่ การให้คําปรึกษาแบบใช้ความเข้ม

แขง็เป�นฐาน (Strength Based Counseling : SBC)

 การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) เพื�อการเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรม

สขุภาพในกลุม่ผูป้� วยโรคเรื�อรังเชน่ เบาหวาน ความดนัโลหติสงู

 การให้คําปรึกษาเพื�อเสริมสร้างพฤตกิรรมสขุภาพจติ (Lifestyle Coaching for Mental Health)

โดยมเีป�าหมายในการสร้างวถิชีวีติเพื�อสขุภาพจติที�ด ีลกัษณะสําคญัของกลุม่เป� าหมายคอืผูที้�ยงัไม่
ป�วย และมพีฤตกิรรมสขุภาพจติที�สามารถสิ�งเสริมให้เกดิการพฒันาให้ดยีิ�งขึ�น

บทนํา

3

	 กระบวนการสร้างวถิชีีวติเพื่อการมสีขุภาพจติท่ีดี อาศยัรูปแบบการให้ค�ำปรกึษา
แบบมทิีศทาง (directive counseling) โดยมุง่เน้นการก�ำหนดเป้าหมายในอนาคตมากกว่า
มุ่งแก้ไขปัญหาในอดีต การให้ค�ำปรึกษาในรูปแบบน้ีจึงมีความใกล้เคียงกับการโค้ช 
(coaching) น่ันคือการให้ค�ำปรึกษาเพื่อดึงศักยภาพของผู้รับบริการออกมา โดยมุ่งเน้น
การตั้งเป้าหมายเชิงบวกในอนาคต ได้แก่ การมีสุขภาวะ การมีสุขภาพจิตท่ีดี และ

 
การมีความเข้มแข็งทางใจ (resilience) ผ่านการสร้างแรงจูงใจให้ผู้รับบริการเกิด

 ความตระหนักรู้ และเลอืกลงมอืปฏบิตัพิฤติกรรมสรา้งสขุภาพจติด้วยตนเองจนกลายเป็น
 

วิถีชีวิตท่ียั่งยืน

	 บริการสุขภาพระดับปฐมภูมิ เป็นบริการท่ีมีความส�ำคัญต่อระบบสุขภาพ 
ในภาพรวม ครอบคลุมการดูแลสุขภาพองค์รวม ท้ังทางร่างกายและจิตใจ มุ่งเน้น

 ท่ีการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันการเจ็บป่วย และความสะดวกในการเข้าถึงบริการ 
 กรมสุขภาพจติได้พัฒนากระบวนการสร้างสุขโดยทีมหมอครอบครัว มีกระบวนการเน้น

การดูแลสุขภาพร่างกายควบคู่ไปกับสุขภาพจิต โดยให้ความช่วยเหลือในรูปแบบ
 ของการให้ค�ำปรกึษา 3 รูปแบบ คือ

	 1.	 การให้ค�ำปรึกษาส�ำหรับผู้มีความเส่ียงด้านสุขภาพจิต ท่ีเรียกว่า การให้
 ค�ำปรกึษาแบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน (Strength Based Counseling : SBC)

	 2.	การสนทนาสรา้งแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) เพือ่การเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มผู้ป่วยโรคเรือ้รงั เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง
	 3.	การให้ค�ำปรึกษาเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพจิต (Lifestyle Coaching  
for Mental Health) โดยมเีป้าหมายในการสร้างวถีิชวีติเพื่อสุขภาพจติท่ีด ีลกัษณะส�ำคัญ
ของกลุ่มเป้าหมายคือผู้ท่ียังไม่ป่วย และมีพฤติกรรมสุขภาพจติท่ีสามารถสิ่งเสริมให้เกิด
การพัฒนาให้ดียิ่งขึ้น

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
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การให้คําปรึกษาในระบบสุขภาพปฐมภูมิ

ให้คําปรึกษาแบบใช้ให้คําปรึกษาแบบใช้
ความเข้มแขง็เ นฐานความเข้มแขง็เ นฐาน

(SBC)(SBC)

ให้คําปรึกษาแบบใช้
ความเข้มแข็งเป� นฐาน

(SBC)

ผู้ใช้บริการสขุภาพในผู้ใช้บริการสขุภาพใน
PCUPCU

ผู้ใช้บริการสุขภาพใน
PCU

เสี�ยงเสี�ยง
พฤตกิรรมสขุภาพพฤตกิรรมสุขภาพ

เสี�ยง
พฤติกรรมสุขภาพ

เสี�ยงเสี�ยง
ป�ญหาสขุภาพจติป�ญหาสขุภาพจติ

เสี�ยง
ป� ญหาสุขภาพจติ

คดักรองความเสี�ยงคดักรองความเสี�ยง
พฤตกิรรมสขุภาพพฤตกิรรมสุขภาพ

คัดกรองความเสี�ยง
พฤติกรรมสุขภาพ

สนทนาสร้างแรงจูงใจสนทนาสร้างแรงจูงใจ
(MI)(MI)

สนทนาสร้างแรงจูงใจ
(MI)

พบแพทย์ตามนัดพบแพทยต์ามนัด
ดูแลตามมาตรฐานการให้บริการดแูลตามมาตรฐานการให้บริการ  

พบแพทย์ตามนัด
ดูแลตามมาตรฐานการให้บริการ 

ประเมินพฤตกิรรมประเมนิพฤตกิรรม
สขุภาพจติสุขภาพจติ

ประเมินพฤติกรรม
สุขภาพจติ

Lifestyle Lifestyle CoachingCoaching  
for Mental Healthfor Mental Health

Lifestyle Coaching 
for Mental Health

รับบริการอื�น/ จบบริการรับบริการอื�น/ จบบริการรับบริการอื�น/ จบบริการ

ผู้ให้บริการการให้คําปรึกษาในหน่วยบริการปฐมภูมิ หมายถึง ทีมสหวิชาชีพ เช่น แพทย์

พยาบาล นักวิชาการสาธารณสุข ฯลฯ โดยสามารถเลือกใช้แนวทางการให้คําปรึกษาตาม

กลุ่มเป� าหมายและวัตถุประสงค์ 3 รูปแบบดังนี�

1.  ลดความเสี�ยงด้านสุขภาพจิตใช้การให้คําปรึกษาแบบใช้ความเข้มแข็งเป� นฐาน

(Strength Based Counseling : SBC)

2.  สนับสนุนการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพใช้การสนทนาสร้างแรงจูงใจ

(Motivational Interviewing : MI) 

3.  สร้างวิถีชีวิตเพื�อสุขภาพจิตใช้การให้คําปรึกษาเพื�อเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพจิต

(Lifestyle Coaching for Mental Health)

          
          

         ทั�งนี�ทุกรูปแบบออกแบบมาให้มีความกระชับเหมาะสมกับบริบทของ ของหน่วยบริการปฐมภูมิ

ที�มีภาระงานจาํนวนมากในทางปฏิบัติ พบว่าการให้คําปรึกษาทั�ง 3 รูปแบบนี�สามารถนํามาบูรณาการ

ร่วมกันได้อย่างราบรื�น ผู้รับบริการหลายรายมักมีประเด็นความเสี�ยงด้านสุขภาพจิต ควบคู่ไปกับ

พฤติกรรมสุขภาพที�ควรปรับเปลี�ยน เช่น ผู้ป� วยเบาหวานที�มีความเครียดท้อแท้และยังไม่สามารถ

ควบคุมระดับน�าตาลได้ดี การบูรณาการกระบวนการดังกล่าวจะช่วยให้ผู้รับบริการเกิดแรงจูงใจในการ

ปรับเปลี�ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนี�ในรายที�มีศักยภาพที�จะพัฒนาพฤติกรรมด้านอื�นๆ ก็สามารถ

ขยายผลไปสู่การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในวิถีชีวิตด้านอื�นๆ ได้เช่นกัน

บทนํา

4

	 ผู้ให้บริการการให้ค�ำปรึกษาในหน่วยบริการปฐมภูมิ หมายถึง ทีมสหวิชาชีพ  
เช่น แพทย์ พยาบาล นักวิชาการสาธารณสุข ฯลฯ โดยสามารถเลือกใช้แนวทางการให้

 ค�ำปรกึษาตามกลุ่มเป้าหมายและวัตถุประสงค์ 3 รูปแบบดังน้ี
	 1.	 ลดความเส่ียงด้านสุขภาพจติใช้การให้ค�ำปรกึษาแบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน 
(Strength Based Counseling : SBC)
	 2.	สนับสนุนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพใช้การสนทนาสร้างแรงจูงใจ  
(Motivational Interviewing : MI) 
	 3.	สร้างวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพจิตใช้การให้ค�ำปรึกษาเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรม

 สุขภาพจติ (Lifestyle Coaching for Mental Health)

ท้ังน้ีทุกรูปแบบออกแบบมาให้มีความกระชับเหมาะสมกับบริบทของ ของหน่วยบริการ
ปฐมภูมิท่ีมีภาระงานจ�ำนวนมากในทางปฏิบัติ พบว่าการให้ค�ำปรึกษาทั้ง 3 รูปแบบน้ี
สามารถน�ำมาบูรณาการร่วมกันได้อย่างราบรื่น ผู้รับบริการหลายรายมักมีประเด็น

 ความเส่ียงด้านสุขภาพจติ ควบคู่ไปกับพฤติกรรมสุขภาพท่ีควรปรับเปลี่ยน เช่น ผู้ป่วย
 เบาหวานท่ีมีความเครียดท้อแท้และยังไม่สามารถควบคุมระดับน้�ำตาลได้ดี การบูรณา

การกระบวนการดังกล่าวจะช่วยให้ผู้รับบริการเกิดแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม นอกจากน้ีในรายท่ีมีศักยภาพท่ีจะพัฒนาพฤติกรรมด้านอื่นๆ ก็สามารถ 
ขยายผลไปสู่การส่งเสรมิพฤติกรรมสุขภาพในวิถีชีวิตด้านอื่นๆ ได้เช่นกัน

บทน�ำ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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แนวคิด
เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิต
และ
การป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจติและการป้องกันปัญหาสุขภาพจติ	

  สุขภาพจติ (Mental Health) 

	 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization - WHO) ให้ความหมาย
ของสุขภาพจติไว้ว่า "สุขภาพจติ (Mental Health) คือ สุขภาวะทางจติท่ีบุคคลตระหนัก
ถงึศกัยภาพของตนเอง สามารถรบัมอืกับความเครยีดในชวีติ ด�ำเนินชวีติ เรยีน ท�ำงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถมีส่วนร่วมกับชุมชนของตนได้" (World Health 

 Organization, 2001,2004) 

	 การส่งเสริมสุขภาพจิต (Mental Health Promotion) คือ การส่งเสริมให้
ประชาชนทุกเพศวัยได้รับการดูแลทางสังคมจิตใจให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยมีความรู้  
ความเข้าใจ ทักษะในการดูแลตนเอง และอยู่ในสิ่งแวดล้อม ครอบครัว สังคม ชุมชน

 
ท่ีเอื้ออ�ำนวยต่อการมีสุขภาพจติท่ีดี ดังน้ันการส่งเสริมสุขภาพจติจงึเกิดจากการท่ีสังคม 
ชุมชน ดูแลคุณภาพชีวิตของประชาชน การจัดบริการสุขภาพแบบองค์รวมท้ังร่างกาย
จิตใจ และการท่ีประชาชนมีศักยภาพในการดูแลจิตใจตนเอง (องค์การอนามัยโลก,  
อ้างถึงใน กรมสุขภาพจติ, 2559)

	 การป้องกันปัญหาสุขภาพจติ (Mental Health Prevention) คือ การป้องกัน
ไม่ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวชในกลุ่มเส่ียงโดยการเฝ้าระวัง ค้นหา

 และคัดกรองกลุ่มเสี่ยง รวมถึงการจัดกิจกรรมเพื่อการป้องกันปัญหาสุขภาพจิต 
ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งน�ำไปสู่การลดปัจจยัเสี่ยง เช่น ความเครยีดระยะยาว ความก้าวร้าว
รุนแรง และเพิ่มปัจจัยปกป้อง เช่น การให้ก�ำลังใจ การช่วยเหลือด้านการอาชีพ 

 แก่ประชาชนทุกเพศวัย การป้องกันปัญหาสุขภาพจิตด�ำเนินการในกลุ่มประชาชน
 

ทุกเพศวัยในกลุ่มปกติ เช่น การจัดโปรแกรมการออกก�ำลังกายในท่ีท�ำงานเพื่อลด
ความเครยีด การจดัค่ายป้องกันยาเสพติดส�ำหรบัวัยรุน่ และกลุ่มเสี่ยง เช่น การคัดกรอง
และดูแลทางสงัคมจติใจในผูป่้วยโรคเรือ้รงั การดแูลทางสงัคมจติใจผูด้แูลผูส้งูอายตุดิเตยีง 
เป็นต้น (องค์การอนามัยโลก, อ้างถึงใน กรมสุขภาพจติ, 2559)

	 การบริการส่งเสริมสุขภาพจติและการป้องกันปัญหาสุขภาพจติเป็นกระบวนการ
ท่ีต้องด�ำเนินการควบคู่และสอดประสานเป็นเน้ือเดียวกันในทุกบรบิท

แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจติและการป้องกันปัญหาสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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  การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ (Resilience)

ความหมายและความส�ำคัญของการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ (Resilience)

	 ความเข้มแข็งทางใจ (Resilience: RQ) คือ ความสามารถทางอารมณ์และจติใจ
ในการปรับตัวและฟ้ืนคืนตัวกลับสู่ภาวะปกติภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤติหรือ
สถานการณ์ท่ีท�ำให้เกิดความยากล�ำบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหน่ึงท่ีช่วยให้บุคคล

 ผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคและด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

	 ในภาษาไทยน้ันค�ำ Resilience ยังไม่มีการก�ำหนดตายตัวในศัพท์นิยาม 
ทางการแพทย์ (medical term) ซึ่งในทางวิชาการเผยแพร่ สามารถพบเห็นได้หลายค�ำ 
ได้แก ่ค�ำว่า ความเข้มแขง็ทางใจ พลงัสขุภาพจติ ภมูคิุม้กนัทางใจ ความแขง็แกร่งของชวีติ
วัคซีนใจ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ เป็นต้น อย่างไรก็ตามค�ำว่าความเข้มแข็งทางใจน่าจะ

 สื่อความหมายได้อย่างสมบูรณ์และถูกใช้อย่างกว้างขวาง

	 การเตรียมตนเองให้พร้อมส�ำหรับการด�ำเนินชีวิตภายใต้วิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนไป 
 

เราทุกคนต้องใช้ความเข้มแขง็ทางใจหรอืท่ีเรยีกว่า “พลงัใจอดึ ฮดึ สู”้ เพือ่ชว่ยให้สามารถ
เผชิญและผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆในชีวิต ประกอบด้วย
	 	พลงัอดึ พลงัความเข้มแขง็ภายในใจของเรา ปัญหาความทุกข์ไมว่า่จะหนักหนา
แค่ไหน เราต้องเชื่อมั่นว่าตนสามารถท่ีจะฟันผ่ามันไปได้ ลุกขึ้นมาใหม่ได้
	 	พลังฮึด คือ ความเข้มแข็งท่ีเกิดจากก�ำลังใจ ก�ำลังใจท่ีเราคิดถึงใครสักคน  
หรือหลายๆคนท่ีเราพูดคุยแล้วสบายใจ เป็นท่ีปรึกษาให้ค�ำแนะน�ำแล้วท�ำให้มีพลังฮึด

 ขึ้นมา
	 	พลังสู้ คือ ความเข้มแข็งทางใจท่ีเกิดจากความสามารถท่ีจะแก้ไขปัญหา  
ตั้งสติให้ดี มองหาให้เห็น อะไรท่ีเราท�ำได้ดี หรอืค้นหาความรู้ใหม่ เรยีนรู้สิ่งใหม่น�ำมาใช้
แก้ไขปัญหา

	 ความเข้มแข็งทางใจจึงนับว่าเป็นปัจจัยส�ำคัญส�ำหรับประชาชนทุกคนไม่ว่า
 จะอยู่ในระดับหรือสังคมแบบใดก็ย่อมอยู่ภายใต้สถานการณ์เดียวกันน้ีท้ังสิ้น ดังน้ัน 
 การส่งเสริมให้ประชาชนสามารถรักษาและเพิ่มพูนความเข้มแข็งทางใจให้อยู่ในระดับ
 ปกติและสูงกว่าไว้ได้จึงมีความส�ำคัญอย่างย่ิง โดยเฉพาะในกลุ่มประชาชนวัยท�ำงาน
 ท่ีเป็นก�ำลงัส�ำคญัในการขบัเคลือ่นและพฒันาประเทศ ซึง่ความเข้มแข็งทางใจจะท�ำหน้าท่ี

เป็นปัจจัยปกป้อง (Protective Factor) ที่จะช่วยให้สามารถเผชิญและฟันฝ่าวิกฤติน้ี
 ไปได้ 

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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  ความรู้ความเข้าใจในการมีสุขภาพจติท่ีดี

	 สุขภาพจิตท่ีดี คือ สภาวะจิตใจท่ีเป็นสุข มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผู้อื่น 
 

มวีฒุภิาวะทางอารมณ์ สามารถปรบัตวัเพือ่ให้ผา่นพ้นปัญหาหรอืความเปลีย่นแปลงต่างๆได้
 สามารถใช้ชีวิตในสังคมได้เป็นปกติ สุขภาพจิตท่ีดีจึงเป็นส่ิงส�ำคัญในการด�ำเนินชีวิต 

ของทุกช่วงวัย ผู้ท่ีมีสุขภาพจิตดีมีลักษณะของคนท่ีเข้าใจชีวิต มีจุดมุ่งหมาย ไม่รู้สึก
 สิ้นหวัง คิดบวก มองโลกในแง่ดี มีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับผู้อื่นมากกว่าผู้ท่ีมีสุขภาพจติ
 ไม่ดี 

	 การมสุีขภาพจติดีและการมองโลกในแงด่น้ัีนสมัพนัธก์บัสขุภาพรา่งกายท่ีดขีึน้ด้วย 
ท�ำให้มปัีญหาสขุภาพลดน้อยลง การมีสขุภาพจติดแีละการมองโลกในแง่ดมีีความสมัพันธ์
กับสุขภาพรา่งกายท่ีดี ลดปัญหาสุขภาพลงอย่างเห็นได้ชัด การมีสุขภาพจติท่ีดี เป็นส่ิงท่ี
ทุกคนสามารถสร้างได้ด้วยตนเอง ผ่านการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมในการใช้ชีวิต เริ่มจาก
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การออกก�ำลังกายอย่างสม่�ำเสมอ ควบคู่ไปกับ

 
การ ลด ละ เลิกพฤติกรรมเสี่ยง ท้ังการสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และการใช้
สารเสพติดซึ่งนอกจากส่งผลเสียต่อสุขภาพกายแล้ว ยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต

 อีกด้วย 

	 นอกจากน้ีการรู้จักผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสม เช่น จัดสรรเวลาพัก
 เพื่อผ่อนคลายอย่างน้อยวันละ 30 นาที ผ่านกิจกรรมท่ีชื่นชอบ เช่น การฟังเพลง 
 การดูทีวี การน่ังสมาธิ ท�ำสิ่งท่ีชื่นชอบ หรือการท�ำกิจกรรมท่ีท�ำแล้วรู้สึกสบายใจ 

โดยไม่กระทบกับความสุขของผู้อื่น ฝึกทักษะการมองโลกในแง่ดี ฝึกการสื่อสารเชิงบวก
กับตนเอง ด้วยค�ำพูดท่ีช่วยให้เห็นคุณค่าในตัวเอง พยายามเลือกมองในด้านท่ีดีและ

 มีความหวังท่ีจะพัฒนาหรือแก้ไขในส่ิงท่ีผิดพลาด ปรับมุมมองให้เห็นโอกาสและ 
การเรียนรู้จากความผิดพลาด อยู่กับปัจจุบัน ปล่อยวางเรื่องราวท่ีไม่ดีในอดีต 

 และไม่คาดหวังกับอนาคตมากจนเกินไป พยายามนึกถึงข้อดีและขอบคุณส่ิงดีๆ ท่ีมีอยู่  
ในชีวิต

แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจติและการป้องกันปัญหาสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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	 พัฒนาตนเองด้วยการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ โดยอาจจะเริ่มจากสิ่งท่ีตนตามความสนใจ 
เช่น การท�ำอาหาร เล่นดนตรี เขียนบทความ เป็นต้น นอกจากน้ีในปัจจุบันเทคโนโลยี

 
ช่วยให้เข้าถึงความรู้ต่างๆ ได้ง่ายยิ่งขึ้น อีกท้ังมีหลักสูตรอบรมออนไลน์ท่ีคอยอ�ำนวย

 ความสะดวกให้เลือกมากมาย เพราะการฝึกทักษะใหม่ๆ ได้ส�ำเรจ็จะช่วยให้เกิดความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง 

	 การใช้ชีวิตอย่างมีเป้าหมายท่ีชัดเจนและเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นโดยก�ำหนด
 เป้าหมายเอาไว้ในเรื่องต่างๆ เช่น เป้าหมายเรื่องด้านการศึกษา อาชีพการงาน หรอืการ

พฒันาบคุลกิภาพ รูปรา่ง เป็นต้น จะชว่ยให้ตระหนักถงึความหมายของสิ่งท่ีท�ำในปัจจุบนั
เพื่อให้และมีก�ำลังใจท่ีจะท�ำสิ่งต่างๆ ต่อไปให้ส�ำเร็จตามท่ีมุ่งหวัง ท�ำให้ตระหนักว่าสิ่งท่ี
ก�ำลังท�ำอยู่ในปัจจุบันน้ันมีความหมายโดยควรระวังไม่ตั้งเป้าหมายเอาไว้จนสูงจนเกินไป 
เพราะจะเป็นการกดดันตนเองจนเกิดความเครยีดได้ 

	 สภาวะแวดล้อมรอบตัวก็เป็นปัจจัยส�ำคัญในการสร้างสุขภาพจิตท่ีดีหรือไม่ดี
 

การสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบตัว ครอบครวั เพื่อนสนิท และ เพื่อนรว่มงาน รวมถึง
การมจีติสาธารณะในการชว่ยเหลือผูอ้ืน่ จะชว่ยให้รู้สกึภาคภมูใิจ มองเหน็คุณคา่ในตนเอง
เพิ่มขึ้น แต่หากต้องเผชิญกับปัญหาท่ียากจะรับมือ การเปิดใจเพื่อระบายความรู้สึก

 
หรือขอรับค�ำปรึกษาเพื่อร่วมกันหาทางแก้ไขก็เป็นส่ิงจ�ำเป็นท่ีไม่ควรมองข้าม 

 
หรือหากต้องการค�ำปรึกษา ก็สามารถขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นได้ หรือระบาย

 ความรู้สกึรบัฟังความคิดเหน็ ข้อเสนอแนะจากผูอ้ืน่ เพ่ือให้สามารถหาทางแก้ไขไปด้วยกนั 
โดยไม่ควรแบกรับปัญหาไว้คนเดียว เพราะการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีน้ัน  
เป็นพื้นฐานส�ำคัญท่ีในการจะช่วยสนับสนุนให้ด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุข และสามารถ
พัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดียิ่งขึ้น

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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	 จากนิยามท่ีได้กลา่วมา เป้าหมายของการมสีขุภาพจติดสีามารถสรุปได้เป็น 4 แกน
ส�ำคัญ ได้แก่

	 1.	 การตระหนักรู้ศักยภาพของตนเอง (Self-realization) คือ รู้ว่า “เรามีคุณค่า
อะไร” “ความสามารถของเราสามารถน�ำมาใช้ในชีวิตได้อย่างไร” คนท่ีมีสุขภาพจติดีจะรู้
จุดแข็ง จุดอ่อน และเห็นคุณค่าในตนเองอย่างสมดุล

	 2.	การรบัมอืกบัความเครยีดในชีวติประจ�ำวนัได้ (Healthy coping) ไมใ่ชก่ารไมม่ี
ความเครยีด แต่คือ สามารถจดัการได้โดยไม่ท�ำร้ายตัวเองหรอืผู้อื่น เช่น การหาทางเลือก 
การขอความช่วยเหลือ การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ

	 3.	การด�ำเนินชีวิต การเรียน การท�ำงาน สามารถท�ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และมีความหมาย (Effective functioning) คนสุขภาพจิตดีท�ำงานได้ต่อเน่ือง  
มีความรบัผิดชอบ และสามารถใช้ศักยภาพให้เกิดผลผลิตในระดับท่ีเหมาะสม

	 4.	การใช้ชีวิตร่วมกับสังคมได้อย่างดี (Social well-being) มีความสัมพันธ์ท่ีดี 
รู้จกัการให้และการรบัความช่วยเหลือ รวมถึงการมีส่วนรว่มกับชุมชน

แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจติและการป้องกันปัญหาสุขภาพจติ

จากนิยามที�ได้กล่าวมา เป� าหมายของการมีสุขภาพจิตดีสามารถสรุปได้เป� น 4 แกนสําคัญ

ได้แก่
1.  การตระหนักรู้ศักยภาพของตนเอง (Self-realization) คือ รู้ว่า “เรามีคุณค่าอะไร”

“ความสามารถของเราสามารถนํามาใช้ในชีวิตได้อย่างไร” คนที�มีสุขภาพจิตดีจะรู้จุด

แข็ง จุดอ่อน และเห็นคุณค่าในตนเองอย่างสมดุล

2.  การรับมือกับความเครียดในชีวิตประจาํวันได้ (Healthy coping) ไม่ใช่การไม่มี

ความเครียด แต่คือ สามารถจัดการได้โดยไม่ทําร้ายตัวเองหรือผู้อื�น เช่น การหาทาง

เลือก การขอความช่วยเหลือ การแก้ป� ญหาอย่างเป� นระบบ

3.  การดาํเนินชีวิต การเรียน การทํางาน สามารถทําได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความ

หมาย (Effective functioning) คนสุขภาพจิตดีทํางานได้ต่อเนื�อง มีความรับผิดชอบ

และสามารถใช้ศักยภาพให้เกิดผลผลิตในระดับที�เหมาะสม

4.  การใช้ชีวิตร่วมกับสังคมได้อย่างดี (Social well-being) มีความสัมพันธ์ที�ดี รู้จัก

การให้และการรับความช่วยเหลือ รวมถึงการมีส่วนร่วมกับชุมชน

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต

10

ความรู้ความเข้าใจในการมีสุขภาพจติที�ดี

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจติและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจติ

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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	 ปัจจยัท่ีท�ำให้คนมคีวามสขุและมสีขุภาพจติด ี(ลดความเสีย่งตอ่ปัญหาสุขภาพจติ) 
สามารถแบ่งเป็น 3 ระดับ ตามกรอบสุขภาพแบบองค์รวม ได้แก่ ระดับบุคคล ระดับ

 ความสัมพันธ–์สังคม และระดับสิ่งแวดล้อม

		  ปัจจยัระดับบุคคล (Personal Factors) 
		  เป็นปัจจยัท่ีเสรมิให้ “ใจแข็งแรงจากภายใน” ได้แก่

	 	 1.1	 การดูแลสุขภาพกาย อาหารดี ออกก�ำลังกาย นอนดี งดสารเสพติด  
ช่วยให้สารสื่อประสาทเกิดความสมดุล และลดความเครยีดเรือ้รงั

	 	 1.2	 การมองโลกในแง่ดีแบบยืดหยุ่น (Optimistic but realistic) ไม่ใช ่
คิดบวกโดยการหลอกตนเองว่าไม่มีปัญหา แต่สามารถมีความสุขภายใต้ปัญหาท่ีมีอยู่ คือ 
สามารถเห็นโอกาสแม้ในยามท่ียากล�ำบาก

	 	 1.3	 การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) ความเชื่อท่ีว่า “เรามีคุณค่า 
และมีสิทธิท่ี์จะมีความสุข”

	 	 1.4	 การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose) มีงานวิจัยท่ีสนับสนุนว่า คนท่ีม ี
เป้าหมายในชีวิตจะมีภาวะซึมเศร้าน้อยกว่า และฟ้ืนตัวจากวิกฤตได้เรว็กว่า

	 	 1.5	 ทักษะจดัการอารมณแ์ละเครียด (Emotional regulation) เช่น ฝึกสติ 
การหายใจ การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก

	 	 1.6	 การเรียนรู้สิ่งใหม่ (Growth mindset) ท�ำให้เกดิการพฒันาตนเองและมี
ความเชื่อมั่น (self-efficacy) และเมื่อท�ำได้ส�ำเรจ็ จงึเกิดความภาคภูมิใจ

		  ปัจจยัระดับความสัมพันธ–์สังคม (Social Factors)

	 	 2.1	 ความสัมพันธ์ท่ีดี (Supportive relationships) การมีผู้สนับสนุน  
ช่วยเหลือ มีผู้ท่ีให้พึ่งพิงได้ ให้ก�ำลังใจเมื่อเกิดความท้อแท้

	 	 2.2	 การได้รับการยอมรับในสังคม เช่น ท่ีท�ำงาน ครอบครัว ชุมชน ช่วยลด
ความโดดเดี่ยวซึ่งเป็นปัจจยัเสี่ยงส�ำคัญของภาวะซึมเศร้า

	 	 2.3	 วัฒนธรรม/ศาสนา/ความเชื่อท่ีเป็นพลังบวก ช่วยให้มีท่ียึดเหน่ียว 
ทางจติใจ และช่วยผ่อนคลายความทุกข์ได้

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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		  ปัจจยัระดับส่ิงแวดล้อม (Environmental Factors)

	 	 3.1	 สภาพแวดล้อมเอื้อต่อการใช้ชีวิต ท่ีอยู่อาศัยท่ีสะอาด ปลอดภัย  
สิ่งแวดล้อมท้ังท่ีบ้าน ท่ีท�ำงานและชุมชนมีส่วนช่วยสนับสนุนสุขภาพจิตท่ีดี เช่น รู้สึก

 ผ่อนคลาย ไม่แออัด สะอาด รู้สึกปลอดภัย ไร้มลภาวะ 

	 	 3.2	บริการสุขภาพจิตท่ีเข้าถึงง่าย เข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิต เช่น 
 

การปรึกษา การคัดกรอง และการได้รับการดูแลตั้งแต่เริ่มต้นจนเข้าสู่ระบบบริการ 
 ตลอดจนความสะดวกในการเข้าถึงบรกิารท่ีรวดเรว็ เข้าถึงได้ง่าย ลดระยะเวลารอคอย

	 	 3.3	นโยบายและระบบสนับสนุนในชุมชน/องค์กร เช่น นโยบายการส่งเสรมิ
ด้านสุขภาพจิต การป้องกันปัญหาสุขภาพจิต เช่น การลดความเครียดในที่ท�ำงาน 

 
วัน Mental Health Day 

เป้าหมายสูงสุดของการมีสุขภาพจติดี คือ
สามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างเป็นปกติ 
มองเห็นคุณค่าในตัวเอง ดูแลตนเองและอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ 
สามารถเติบโตและปรับตัวได้ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลง

แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจติและการป้องกันปัญหาสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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  พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ

	 พฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต หมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคลเลือกท�ำอย่างต่อเน่ือง 
เพ่ือส่งเสริมให้จิตใจมีความมั่นคง เข้มแข็ง และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม

 ครอบคลุมท้ังสุขภาพกาย อารมณ์ ความคิด และปฏิสัมพันธ์ทางสังคม โดยมุ่งหวัง 
ให้เกิดความสมดุลระหว่างชีวิต การท�ำงาน ความสัมพันธ์ และความต้องการส่วนบุคคล 
ส่งผลให้เกิดความสุข ความพึงพอใจในชีวิต และลดความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจติ

	 พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติสามารถพัฒนาได้หลายรูปแบบ เช่น การรบัรู้อารมณ์
ของตนเองได้อย่างถูกต้องและจัดการกับความเครียดได้อย่างสร้างสรรค์ การปลูกฝัง

 ความคิดเชิงบวก การมีกิจกรรมท่ีตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างเหมาะสม 
การสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่น รวมถึงการรู้จักขอความช่วยเหลือเมื่อเผชิญปัญหา 

 สิง่เหล่าน้ีจะช่วยเพ่ิมความสามารถในการเผชญิสถานการณ์ตา่ง ๆ  ได้อยา่งมปีระสิทธภิาพ 
ลดความวิตกกังวล ลดความตึงเครยีด และเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 

	 พฤติกรรมสุขภาพท่ีส�ำคัญ ได้แก่ 

      พฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต หมายถึง กิจกรรมที�บุคคลเลือกทําอย่างต่อเนื�องเพื�อส่ง
เสริมให้จิตใจมีความมั�นคง เข้มแข็ง และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมครอบคลุมทั�ง
สุขภาพกาย อารมณ์ ความคิด และปฏิสัมพันธ์ทางสังคม โดยมุ่งหวังให้เกิดความสมดุล
ระหว่างชีวิต การทํางาน ความสัมพันธ์ และความต้องการส่วนบุคคล ส่งผลให้เกิดความ
สุข ความพึงพอใจในชีวิต และลดความเสี�ยงต่อป� ญหาสุขภาพจิต
        พฤติกรรมสร้างสุขภาพจิตสามารถพัฒนาได้หลายรูปแบบ เช่น การรับรู้อารมณ์
ของตนเองได้อย่างถูกต้องและจัดการกับความเครียดได้อย่างสร้างสรรค์ การปลูกฝ� ง
ความคิดเชิงบวก การมีกิจกรรมที�ตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างเหมาะสม
การสร้างความสัมพันธ์ที�ดีกับผู้อื�น รวมถึงการรู้จักขอความช่วยเหลือเมื�อเผชิญป� ญหา
สิ�งเหล่านี�จะช่วยเพิ�มความสามารถในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดความวิตกกังวล ลดความตึงเครียด และเพิ�มความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง 
        พฤติกรรมสุขภาพที�สําคัญ ได้แก่ 

 พฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต

พูดคุย ปรึกษา แลกเปลี�ยน
ความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ

6

ขอบคุณสิ�งดี ๆ ในชีวิต

7

มชีว่งเวลาพกัผอ่น
ระหว่างวนั

8

ออกกําลังกายหรือทํา
กิจกรรมที�ใช้พลังงาน ฝ� กสติ/ สมาธิ นอนหลับพักผ่อน

มีกิจกรรมทางสังคม

ทานอาหารเพื�อสุขภาพ 

ใช้เวลาหน้าจออย่างเหมาะสม

9

ทํากิจกรรมยามว่างหรือ
งานอดิเรกที�ชอบ

10

14
 พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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1 0  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ
เ พื� อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง สุ ข ภ า พ จิ ต  

ออกกําลังกายหรือทํา
กิจกรรมที�ใช้พลังงาน 

ดูแลสุขภาพกายเป� นสิ�งสําคัญที�ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ลด
ความเสี�ยงต่อโรคเรื�อรังและช่วยให้เกิดคุณภาพชีวิตดี หนึ�งใน
พฤติกรรมที�ส่งผลดีต่อสุขภาพ คือ การขยับร่างกาย ออก
กําลังกายหรือการทํากิจกรรมที�ใช้พลังงานอย่างน้อย 30
นาทีต่อวัน เช่น เดินเร็ว ขึ�นบันได ทําสวน หรือทํางานบ้านที�
ออกแรงมาก ๆ การขยับร่างกายสม�าเสมอ ช่วยให้หัวใจ
ทํางานดีขึ�น กล้ามเนื�อแข็งแรงขึ�น และระบบไหลเวียนเลือด
ทํางาน
อย่างมีประสิทธิภาพ

(การออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที�ใช้พลังงานมากกว่า 30
นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์)

นอนหลับพักผ่อน

(นอนหลบัอย่างน้อยวนัละ 6 ชั�วโมง อย่างน้อย 5 วนัตอ่สปัดาห์) 

การนอนหลับไม่ใช่เพียงแค่การพักผ่อน แต่คือกระบวนการ
"ซ่อมแซมและสร้างใหม่" ที�สําคัญที�สุดของร่างกายและ
จิตใจ ร่างกายมนุษย์ต้องการการนอนหลับที�มีคุณภาพ
อย่างน้อย 6-8 ชั�วโมงต่อวัน โดยตัวเลขที�เหมาะสมอาจ
เปลี�ยนแปลงได้ตามช่วงอายุของแต่ละบุคคล ซึ�งการให้
เวลาตัวเองได้นอนหลับในเวลาที�เหมาะสมนี� ส่งผลดีต่อเรา
โดยสมองจะทําหน้าที�จัดระเบียบข้อมูล ช่วยให้จิตใจแจ่มใส
และเพิ�มประสิทธิภาพในการใช้สมาธิเพื�อจัดการภารกิจต่าง
ๆ ตลอดทั�งวัน นอกจากนี�การนอนหลับที�เหมาะสมยังช่วย
ลดความเหนื�อยล้าของร่างกาย รวมถึงลดความเสี�ยงในการ
เกิดโรคร้ายต่าง ๆ ในด้านจิตใจที�อาจเสี�ยงต่อภาวะอารมณ์
เศร้า อารมณ์อ่อนไหวต่อสิ�งเร้าที�มากระทบได้ด้วย

10 พฤติกรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจิต 
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นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์)

นอนหลับพักผ่อน

(นอนหลบัอย่างน้อยวนัละ 6 ชั�วโมง อย่างน้อย 5 วนัตอ่สปัดาห์) 

การนอนหลับไม่ใช่เพียงแค่การพักผ่อน แต่คือกระบวนการ
"ซ่อมแซมและสร้างใหม่" ที�สําคัญที�สุดของร่างกายและ
จิตใจ ร่างกายมนุษย์ต้องการการนอนหลับที�มีคุณภาพ
อย่างน้อย 6-8 ชั�วโมงต่อวัน โดยตัวเลขที�เหมาะสมอาจ
เปลี�ยนแปลงได้ตามช่วงอายุของแต่ละบุคคล ซึ�งการให้
เวลาตัวเองได้นอนหลับในเวลาที�เหมาะสมนี� ส่งผลดีต่อเรา
โดยสมองจะทําหน้าที�จัดระเบียบข้อมูล ช่วยให้จิตใจแจ่มใส
และเพิ�มประสิทธิภาพในการใช้สมาธิเพื�อจัดการภารกิจต่าง
ๆ ตลอดทั�งวัน นอกจากนี�การนอนหลับที�เหมาะสมยังช่วย
ลดความเหนื�อยล้าของร่างกาย รวมถึงลดความเสี�ยงในการ
เกิดโรคร้ายต่าง ๆ ในด้านจิตใจที�อาจเสี�ยงต่อภาวะอารมณ์
เศร้า อารมณ์อ่อนไหวต่อสิ�งเร้าที�มากระทบได้ด้วย
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(การออกก�ำลงักายหรือท�ำกิจกรรมท่ีใช้พลงังานมากกวา่ 
30 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์)
ดูแลสุขภาพกายเป็นส่ิงส�ำคัญท่ีช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 

 
ลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง และช่วยให้เกิดคุณภาพชีวิตดี 
หน่ึงในพฤติกรรมท่ีสง่ผลดตีอ่สขุภาพ คอื การขยบัรา่งกาย 
ออกก�ำลังกายหรือการท�ำกิจกรรมท่ีใช้พลังงานอย่างน้อย 
30 นาทีต่อวัน เช่น เดินเร็ว ขึ้นบันได ท�ำสวน หรือ 
ท�ำงานบ้านท่ีออกแรงมาก ๆ การขยับร่างกายสม่�ำเสมอ
ช่วยให้หัวใจท�ำงานดีขึ้น กล้ามเน้ือแข็งแรงขึ้น และระบบ
ไหลเวียนเลือดท�ำงานอย่างมีประสิทธภิาพ

(นอนหลับอย่างน้อยวันละ 6 ชั่วโมง อย่างน้อย 5 วันต่อ
สัปดาห์) 
การนอนหลบัไมใ่ชเ่พียงแคก่ารพกัผอ่น แตค่อืกระบวนการ 
"ซ่อมแซมและสร้างใหม่" ท่ีส�ำคัญท่ีสุดของร่างกายและ
จิตใจ ร่างกายมนุษย์ต้องการการนอนหลับท่ีมีคุณภาพ
อย่างน้อย 6-8 ชั่วโมงต่อวัน โดยตัวเลขท่ีเหมาะสมอาจ
เปลีย่นแปลงไดต้ามชว่งอายขุองแตล่ะบุคคล ซึง่การใหเ้วลา
ตัวเองได้นอนหลับในเวลาที่เหมาะสมน้ี ส่งผลดีต่อเรา 

 
โดยสมองจะท�ำหน้าท่ีจดัระเบยีบข้อมลู ช่วยให้จติใจแจม่ใส 
และเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้สมาธิเพ่ือจัดการภารกิจ 
ต่าง ๆ ตลอดท้ังวัน นอกจากน้ีการนอนหลับท่ีเหมาะสม 
ยังช่วยลดความเหน่ือยล้าของร่างกาย รวมถึงลดความ
เสี่ยงในการเกิดโรคร้ายต่าง ๆ ในด้านจติใจท่ีอาจเสี่ยงต่อ
ภาวะอารมณ์เศร้า อารมณ์อ่อนไหวต่อสิ่งเร้าท่ีมากระทบ
ได้ด้วย

1 0  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ
เ พื� อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง สุ ข ภ า พ จิ ต  

ออกกําลังกายหรือทํา
กิจกรรมที�ใช้พลังงาน 

ดูแลสุขภาพกายเป� นสิ�งสําคัญที�ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ลด
ความเสี�ยงต่อโรคเรื�อรังและช่วยให้เกิดคุณภาพชีวิตดี หนึ�งใน
พฤติกรรมที�ส่งผลดีต่อสุขภาพ คือ การขยับร่างกาย ออก
กําลังกายหรือการทํากิจกรรมที�ใช้พลังงานอย่างน้อย 30
นาทีต่อวัน เช่น เดินเร็ว ขึ�นบันได ทําสวน หรือทํางานบ้านที�
ออกแรงมาก ๆ การขยับร่างกายสม�าเสมอ ช่วยให้หัวใจ
ทํางานดีขึ�น กล้ามเนื�อแข็งแรงขึ�น และระบบไหลเวียนเลือด
ทํางาน
อย่างมีประสิทธิภาพ

(การออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที�ใช้พลังงานมากกว่า 30
นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์)

นอนหลับพักผ่อน

(นอนหลบัอย่างน้อยวนัละ 6 ชั�วโมง อย่างน้อย 5 วนัตอ่สปัดาห์) 

การนอนหลับไม่ใช่เพียงแค่การพักผ่อน แต่คือกระบวนการ
"ซ่อมแซมและสร้างใหม่" ที�สําคัญที�สุดของร่างกายและ
จิตใจ ร่างกายมนุษย์ต้องการการนอนหลับที�มีคุณภาพ
อย่างน้อย 6-8 ชั�วโมงต่อวัน โดยตัวเลขที�เหมาะสมอาจ
เปลี�ยนแปลงได้ตามช่วงอายุของแต่ละบุคคล ซึ�งการให้
เวลาตัวเองได้นอนหลับในเวลาที�เหมาะสมนี� ส่งผลดีต่อเรา
โดยสมองจะทําหน้าที�จัดระเบียบข้อมูล ช่วยให้จิตใจแจ่มใส
และเพิ�มประสิทธิภาพในการใช้สมาธิเพื�อจัดการภารกิจต่าง
ๆ ตลอดทั�งวัน นอกจากนี�การนอนหลับที�เหมาะสมยังช่วย
ลดความเหนื�อยล้าของร่างกาย รวมถึงลดความเสี�ยงในการ
เกิดโรคร้ายต่าง ๆ ในด้านจิตใจที�อาจเสี�ยงต่อภาวะอารมณ์
เศร้า อารมณ์อ่อนไหวต่อสิ�งเร้าที�มากระทบได้ด้วย

10 พฤติกรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจิต 
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การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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(ควรมีกิจกรรมการฝึกจิตใจอย่างน้อย 15 นาที 3 วันต่อ
สัปดาห์)
การฝึกสติ คือ การบรหิารสมองและหัวใจไปพร้อมกัน เมื่อเรา
ฝึกสมาธิ ระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล (ฮอร์โมนความเครียด)  
จะลดลง ส่งผลดีต่อระบบความดันโลหิตและสุขภาพหัวใจ  
การให้จติใจได้มีเวลาหยุดพักเพียงวันละนิด สามารถช่วยสร้าง
เกราะป้องกันทางใจให้เข้มแข็งและสงบได้ โดยการฝึกสติ

 และสมาธ ิซึ่งสามารถท�ำได้หลายวิธ ีเช่น การฝึกหายใจในชีวิต
ประจ�ำวัน โดยการหายใจเข้าออกลึกๆ หรือการจดจ่อกับ 
การท�ำกิจกรรมตา่งๆ เชน่ การกนิอยา่งมสีติ (Mindful Eating) 
การเดินอย่างมีสติ (Walking Meditation) นอกจากน้ี  
ยงัสามารถฝึกน่ังสมาธใินท่าท่ีสบายๆ โดยการก�ำหนดเวลาสัน้ๆ 
และค่อยๆ เพ่ิมเวลาขึ้น หากจิตใจวอกแวก หรือคิดฟุ้ งซ่าน

 
ให้ค่อยๆ ดึงกลับมาอยู่กับลมหายใจของตัวเองอย่างสงบน่ิง

(ควรมีกิจกรรมทางสังคมท่ีท�ำให้เกิดความสุขใจอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 1 คร้ัง) 
กิจกรรมทางสังคม หรือความสัมพันธ์ทางสังคม (Social  
Relationship) คือ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลตั้งแต่สองคน

 
ขึน้ไป ไม่วา่จะเป็นการอยูร่ว่มกัน การแลกเปล่ียนความคิดเหน็ 
การรว่มมือกันท�ำสิ่งต่าง ๆ หรอืความผูกพันท่ีเกิดขึ้นระหว่าง
บุคคล ความสัมพันธ์เหล่าน้ีไม่ได้เป็นเพียงรากฐานของการ

 
อยู่ร่วมกันในสังคม แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพกาย 

 สุขภาพจติ และคุณภาพชีวิตของบุคคล

กิจกรรมทางสังคมท่ีสร้างความสุขใจน้ันมีหลากหลายรูปแบบ 
ท้ังกจิกรรมในครอบครวั เชน่ การท�ำอาหารหรอืท�ำสวนรว่มกนั 
การท�ำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน เช่น เล่นกีฬาหรือท�ำกิจกรรม
นันทนาการ รวมถึงการมีส่วนร่วมกับคนในชุมชน ฯลฯ  
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง จะส่งผลดีต่อสุขภาพจิตได้

 อย่างชัดเจน

 การ�� กสติคือการบริหารสมองและหัวใจไปพร้อมกัน เมื�อเรา�� กสมาธิ ระดับ
ฮอร์โมนคอร์ติซอล (ฮอร์โมนความเครียด) จะลดลง ส่งผลดีต่อระบบความดันโลหิต
และสุขภาพหัวใจ การให้จิตใจได้มีเวลาหยุดพักเพียงวันละนิด สามารถช่วยสร้าง
เกราะป� องกันทางใจให้เข้มแข็งและสงบได้ โดยการ�� กสติและสมาธิ ซึ�งสามารถ
ทําได้หลายวิธี เช่น การ�� กหายใจในชีวิตประจาํวัน โดย การหายใจเข้าออกลึกๆ หรือ
การจดจ่อกับการทํากิจกรรมต่างๆ เช่น การกินอย่างมีสติ (Mindful Eating) การ
เดินอย่างมีสติ (Walking Meditation) นอกจากนี� ยังสามารถ�� กนั�งสมาธิในท่าที�
สบายๆ โดยการกําหนดเวลาสั�นๆ และค่อยๆ เพิ�มเวลาขึ�น หากจิตใจวอกแวก หรือ
คิดฟุ� งซ่านให้ค่อยๆ ดึงกลับมาอยู่กับลมหายใจของตัวเอง อย่างสงบนิ�ง

 (ควรมีกิจกรรมการฝ� กจิตใจอย่างน้อย 15 นาที 3 วันต่อสัปดาห์)

10 พฤติกรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจิต 

ฝ� กสติ/ สมาธ ิ
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10 พฤติกรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจติ 

1.     ใส่ใจทุกข์สุขของผู้อื�น สามารถทําได้โดยการแสดงความห่วงใยอย่างจริงใจทั�งในยามสุขและ
ยามทุกข์ 
2.     มีความจริงใจและยุติธรรม สามารถทําได้โดยการปฏิบัติต่อผู้อื�นอย่างตรงไปตรงมา ไม่มี
อคติหรือลําเอียง 
3.     เป� นกันเองและไม่แบ่งแยก สามารถทําได้โดยการเข้าหาผู้อื�นด้วยความสุภาพและจริงใจ
โดยไม่ถือตัวหรือแบ่งชนชั�น
4.     ใช้เหตุผล ไม่ใช้อารมณ์ เมื�อมีความขัดแย้งเกิดขึ�น ควรหยุดฟ� งและใช้เหตุผลมากกว่า
อารมณ์ในการแก้ป� ญหา
5.     มีน�าใจ เอื�อเฟ�� อ และโอบอ้อมอารี พร้อมให้ความช่วยเหลือและแสดงความเห็นอกเห็นใจเท่า
ที�สามารถทําได้ โดยไม่ทําให้ตนเองเดือนร้อน
6.     สร้างกิจกรรมร่วมกัน สามารถทําได้โดยการมีกิจกรรมกลุ่มที�ส่งเสริมให้ทํากิจกรรมร่วมกัน
7.     ยกย่องและให้เกียรติ สามารถทําได้โดยการกล่าวชื�นชมด้วยความจริงใจและให้เกียรติผู้อื�น
8.     สร้างปฏิสัมพันธ์เชิงบวก สามารถทําได้โดยการแบ่งป� นเวลา ประสบการณ์ และรับฟ� งผู้อื�น 
9.     เคารพความแตกต่าง สามารถทําได้โดยการยอมรับความแตกต่างทางด้านรสนิยม ความ
เชื�อ รวมถึงการมีพื�นฐานชีวิตที�แตกต่างกัน

 หลักสําคัญในการสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต
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 (ควรมกีจิกรรมทางสังคมที�ทําให้เกดิความสขุใจอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 1 ครั�ง) 

กิจกรรมทางสังคมหรือความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationship) คือ ปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลตั�งแต่สองคนขึ�นไป ไม่ว่าจะเป� นการอยู่ร่วมกัน การแลกเปลี�ยนความคิดเห็น การ
ร่วมมือกันทําสิ�งต่าง ๆ หรือความผูกพันที�เกิดขึ�นระหว่างบุคคล ความสัมพันธ์เหล่านี�ไม่ได้เป� น
เพียงรากฐานของการอยู่ร่วมกันในสังคม แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต และ
คุณภาพชีวิตของบุคคล
กิจกรรมทางสังคมที�สร้างความสุขใจนั�นมีหลากหลายรูปแบบ ทั�งกิจกรรมในครอบครัว เช่น
การทําอาหารหรือทําสวนร่วมกัน การทํากิจกรรมร่วมกับเพื�อน เช่น เล่นกีฬาหรือทํากิจกรรม
นันทนาการ รวมถึงการมีส่วนร่วมกับคนในชุมชน ฯลฯ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั�ง จะส่งผลดี
ต่อสุขภาพจิตได้อย่างชัดเจน

มีกิจกรรมทางสังคม

10 พฤตกิรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจติ 

พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ

ฝึกสติ / สมาธิ

มีกิจกรรมทางสังคม

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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หลักส�ำคัญในการสร้างความสัมพันธท์างสังคม
	 1.	 ใส่ใจทุกข์สุขของผู้อ่ืน สามารถท�ำได้โดยการแสดงความห่วงใยอย่างจริงใจ

 ท้ังในยามสุขและยามทุกข์ 
	 2.	มีความจริงใจและยุติธรรม สามารถท�ำได้โดยการปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างตรงไป
ตรงมา ไม่มีอคติหรอืล�ำเอียง 
	 3.	เป็นกันเองและไม่แบ่งแยก สามารถท�ำได้โดยการเข้าหาผู้อื่นด้วยความสุภาพ
และจรงิใจ โดยไม่ถือตัวหรอืแบ่งชนชั้น
	 4.	ใช้เหตุผล ไม่ใช้อารมณ์ เมื่อมีความขัดแย้งเกิดขึ้น ควรหยุดฟังและใช้เหตุผล
มากกว่าอารมณ์ในการแก้ปัญหา
	 5.	มีน้�ำใจ เอื้อเฟ้ือ และโอบอ้อมอารี พร้อมให้ความช่วยเหลือและแสดง

 ความเห็นอกเห็นใจเท่าท่ีสามารถท�ำได้ โดยไม่ท�ำให้ตนเองเดือนร้อน
	 6.	สร้างกิจกรรมร่วมกัน สามารถท�ำได้โดยการมีกิจกรรมกลุ่มท่ีส่งเสริม

 ให้ท�ำกิจกรรมรว่มกัน
	 7.	 ยกย่องและให้เกียรติ สามารถท�ำได้โดยการกล่าวชื่นชมด้วยความจริงใจ

 และให้เกียรติผู้อื่น
	 8.	สร้างปฏิสัมพันธ์เชิงบวก สามารถท�ำได้โดยการแบ่งปันเวลา ประสบการณ์ 

 และรบัฟังผู้อื่น 
	 9.	เคารพความแตกต่าง สามารถท�ำได้โดยการยอมรับความแตกต่าง

 
ทางด้านรสนิยม ความเชื่อ รวมถึงการมีพื้นฐานชีวิตท่ีแตกต่างกัน

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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(ควรทานอาหารเพื่อสขุภาพอย่างน้อย 5 วนัตอ่สัปดาห์)

พฤติกรรมโภชนาการเพื่อสุขภาพ คือ การบริโภค/  
การเลือกรับประทานอาหารท่ีหลากหลายครบ 5 หมู่  
ในปริมาณท่ีเหมาะสม เน้นผักผลไม้, ข้าวกล้อง, โปรตีน

 ไขมันต่�ำ, ดื่มน้�ำให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด,  
ไขมันสูง, อาหารแปรรูป รวมถึงการลดละเลิกการดื่ม
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหาร
เพียงพอต่อความต้องการของรา่งกาย ซึ่งจะช่วยส่งเสรมิ

 สุขภาพให้แข็งแรง ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง 
และมีสุขภาพจติท่ีดี

หลักการส�ำคัญของโภชนาการเพื่อสุขภาพ

	 1.	 รบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่โดยให้มคีวามหลากหลายและปรมิาณท่ีเหมาะสม  
เช่น
		  •	 รับประทานโปรตีนคุณภาพดี เน้นเน้ือปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และ

 
ถั่วเมล็ดแห้งในปรมิาณท่ีเพียงพอ 
		  •	 รบัประทานคารโ์บไฮเดรต เช่น ข้าวกล้อง หรอืธญัพืชไม่ขัดสี แทนข้าวขาว
หรอืแป้งขัดสี 
		  •	 รับประทานไขมันดีในปริมาณท่ีพอเหมาะโดยเลือกไขมันดี เช่น ไขมันจาก
น้�ำมันพืชบางชนิด
	 2.	รับประทานอาหารท่ีช่วยบ�ำรุงสมองและอารมณ์ เช่น อาหารท่ีมีโอเมก้า 3 

 
และวิตามินบี ซ่ึงส่งผลต่อการท�ำงานของสารส่ือประสาทและความจ�ำ ได้แก่ ไข่, 

 ธัญพืชไม่ขัดสี, ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่, ถั่วและเมล็ดพืช ผักใบเขียว และปลาท่ีมีไขมันสูง  
เช่น ปลาแซลมอน เป็นต้น
	 3.	หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีรสจดั เช่น หวานจดั เค็มจดั รวมถึงอาหารแปรรูปต่าง ๆ 
	 4.	ค�ำนึงถึงความสะอาด เลือกอาหารท่ีสะอาด ปรุงสุกใหม่ และปลอดภัย 
	 5.	รกัษาสมดุลพลังงาน โดยการบรโิภคพลังงานให้สมดุลกับพลังงานท่ีรา่งกายใช้
ในแต่ละวัน เพื่อรกัษาน้�ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

ทานอาหารเพื่อสุขภาพ

พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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สิ่งท่ีควรหลีกเลี่ยง
	 •	 เครื่องดื่มคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ น้�ำอัดลม เน่ืองจากอาจส่งผลให้เกิด

 
ความวิตกกังวลและนอนไม่หลับหากบรโิภคมากเกินไป
	 •	 อาหารหรือเครื่องดื่มท่ีมีน้�ำตาลสูง เช่น น้�ำอัดลมและขนมหวาน เน่ืองจาก 
อาจส่งผลเสียต่อ รา่งกายและอารมณ์ได้
	 •	 อาหารแปรรูปและไขมันสูง เน่ืองจากอาจท�ำให้เลือดไปเลี้ยงสมองได้น้อยลง 
และรู้สึกง่วงซึมระหว่างวันได้

(ควรมีการพูดคุยปรึกษาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ 
คนท่ีไว้ใจ) 

ในแต่ละวันคนเราอาจต้องเผชิญกับความเครียดหรือ
ปัญหาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน ครอบครวั การเรยีน 
หรือความสัมพันธ์ การท่ีคนเราเกิดความเครียดน้ันไม่ใช่
เรื่องผิดปกติ แต่สิ่งส�ำคัญ คือ การรู้จัก “จัดการ” กับ
ความเครียดน้ันให้เหมาะสม และหน่ึงในวิธีท่ีได้รับการ
ยอมรับอย่างกว้างขวางในเชิงจิตวิทยา ว่าสามารถช่วย
คลายความเครียด ความกังวลได้เป็นอย่างดี คือ การได้
พูดคุยมีปฏิสัมพันธ์ หรือ ปรึกษากับคนท่ีเราไว้ใจ เช่น 
ครอบครัว เพื่อน คนรัก ครูอาจารย์ หรือผู้เช่ียวชาญ 
ด้านสุขภาพจิต ซึ่งการพูดคุยน้ันจะสามารถช่วยลด 
ความกดดันและป้องกันผลกระทบด้านอารมณ์ได้

 อย่างมีประสิทธภิาพ 

 ในแต่ละวันคนเราอาจต้องเผชิญกับความเครียดหรือป� ญหาต่าง ๆ ไม่ว่าจะ
เป
 นเรื�องงาน ครอบครัว การเรียน หรือความสัมพันธ ์การที�คนเราเกิด
ความเครียดนั�นไม่ใช่เรื�องผิดปกติ แต่สิ�งสําคัญ คือ การรู้จกั “จดัการ” กับ
ความเครียดนั�นให้เหมาะสม และหนึ�งในวิธทีี�ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวาง
ในเชิงจติวิทยา ว่าสามารถช่วยคลายความเครียด ความกังวลได้เป
 นอย่างดี คือ
การได้พูดคุยมีปฏิสัมพันธ ์หรือ ปรึกษากับคนที�เราไว้ใจ เช่น ครอบครัว เพื�อน
คนรัก ครูอาจารย์ หรือผู้เชี�ยวชาญด้านสุขภาพจติซึ�งการพูดคุยนั�นจะสามารถ
ช่วยลดความกดดันและป� องกันผลกระทบด้านอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธภิาพ 

 (ควรมีการพูดคุยปรึกษาแลกเปลี�ยนความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ) 

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต

พูดคุย ปรึกษา แลกเปลี�ยน
ความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ

6

การส่งเสริมพฤติกรรมการพูดคุย มีปฏิสัมพันธก์ับคนที�ไว้ใจ คือ หนึ�งในวิธกีารเผชิญป� ญหา และขอความช่วย
เหลือของบุคคล ซึ�งมีความเชื�อมโยงกับแนวคิด Strength-Based Counselling หรือการให้คําปรึกษาที�เน้น “จุด
แข็งของบุคคล” โดยแนวคิดนี�เชื�อว่าทุกคนมีทักษะและทรัพยากรที�ดีอยู่แล้ว เช่น มีความไว้วางใจในคนรอบตัว
กล้าเป� ดใจ มีความสัมพันธที์�ดี หรือมีประสบการณ์ที�เคยผ่านเรื�องยากลําบากมาได้ การค้นหาและต่อยอดจากสิ�ง
ดีๆที�มีอยู่ จะช่วยให้การเปลี�ยนแปลงเกิดขึ�นได้อย่างเป
 นธรรมชาติ และช่วยสร้างความมั�นใจ การที�ได้บอกเล่า
เรื�องราวรวมถึงแลกเปลี�ยนความคิดเห็นกับผู้อื�นจะช่วยทําให้อารมณ์ดีขึ�น ลดความกดดัน มองเห็นทางออกหรือ
แนวคิดใหม่ในการแก้ป� ญหาได้ชัดเจนกว่าการเก็บไว้คนเดียว ช่วยลดความรู้สึกโดดเดี�ยว รู้สึกได้ว่ามีคนอยู่เคียง
ข้าง และช่วยเพิ�มความรู้สึกมั�นคงปลอดภัยทางจติใจได้
เมื�อคนเราต่างมีพฤติกรรมขอคําปรึกษาอยู่แล้วในชีวิตประจาํวัน เช่น พูดคุยระบายความเครียดกับเพื�อนสนิท ขอ
ความเห็นจากพ่อแม่ หรือปรึกษาเพื�อนร่วมงานเมื�อมีป�ญหา การย�าให้ตระหนักว่า สิ�งเหล่านี�เป
 น “จุดแข็ง” ช่วยให้
บุคคลไม่รู้สึกว่าตนเองออ่นแอ แต่กําลังดูแลตัวเองอย่างเหมาะสม แนวทางนี�ช่วยลดความรู้สึกอายหรือเกรงใจ
และช่วยให้การขอความช่วยเหลือกลายเป
 นพฤติกรรมปกติในชีวิตประจาํวัน ทั�งนี�งานวิจยัพบว่าคนที�ขอความ
ช่วยเหลือและมีเครือข่ายทางสังคมที�ดีจะมีสุขภาพจติดีและมีความสุขมากกว่าผู้ที�เก็บป� ญหาไว้คนเดียว
 ในบริบทการดูแลสุขภาพและการให้คําปรึกษา การส่งเสริมความสามารถในการเผชิญป� ญหาและการขอความ
ช่วยเหลืออาจเริ�มจาก
·      การช่วยให้ผู้รับคําปรึกษาได้มองเห็นแหล่งสนับสนุน/ ช่วยเหลือที�มีอยู่แล้ว เช่น ครอบครัว ชุมชน กลุ่ม
เพื�อน ฯลฯ
·      การช่วยให้ผู้รับคําปรึกษายอมรับว่าการขอความช่วยเหลือไม่ใช่ภาระ หรือความออ่นแอแต่เป
 นพลังในการ
ดูแลตัวเอง 
·      การสนับสนุนให้ผู้รับคําปรึกษากําหนดแนวทางขอความช่วยเหลือที�เหมาะกับตนเอง 
·      การพูดชื�นชมและเสริมกําลังใจ เมื�อผู้รับคําปรึกษากล้าปรึกษาผู้อื�น
 การเผชิญป� ญหาและการขอความช่วยเหลือเป
 นพฤติกรรมสําคัญต่อการดูแลสุขภาพจติ การพูดคุยกับคนที�ไว้ใจ
เป
 นวิธลีดความเครียดที�มีประสิทธภิาพ และเมื�อใช้แนวคิด Strength-Based Counselling ที�เน้นศักยภาพและ
จุดแข็งของบุคคล จะช่วยเสริมให้บุคคลเห็นคุณค่าของความสัมพันธที์�ดี มีความมั�นใจและเป� ดใจรับแรงสนับสนุน
จากบุคคลอื�น ส่งผลให้สามารถจดัการความเครียดได้อย่างประสิทธภิาพมากขึ�น และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตที�ดี
อย่างยั�งยืน

20

10 พฤติกรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจติ 

	 การส่งเสริมพฤติกรรมการพูดคุย มีปฏิสัมพันธ์กับคนท่ีไว้ใจ คือ หน่ึงในวิธีการ
เผชิญปัญหา และขอความช่วยเหลือของบุคคล ซึ่งมีความเชื่อมโยงกับแนวคิด  
Strength-Based Counselling หรือการให้ค�ำปรึกษาท่ีเน้น “จุดแข็งของบุคคล”  
โดยแนวคิดน้ีเชื่อว่าทุกคนมีทักษะและทรัพยากรท่ีดีอยู่แล้ว เช่น มีความไว้วางใจ

 ในคนรอบตวั กลา้เปิดใจ มคีวามสมัพันธท่ี์ด ีหรอืมปีระสบการณท่ี์เคยผา่นเรือ่งยากล�ำบาก
มาได้ การค้นหาและต่อยอดจากส่ิงดีๆท่ีมีอยู่ จะช่วยให้การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้

 อยา่งเป็นธรรมชาต ิและชว่ยสรา้งความมัน่ใจ การท่ีได้บอกเลา่เรือ่งราวรวมถงึแลกเปลีย่น

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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ความคิดเห็นกับผู้อื่นจะช่วยท�ำให้อารมณ์ดีขึ้น ลดความกดดัน มองเห็นทางออกหรือ
แนวคิดใหม่ในการแก้ปัญหาได้ชัดเจนกว่าการเก็บไว้คนเดียว ช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยว 
รู้สึกได้ว่ามีคนอยู่เคียงข้าง และช่วยเพิ่มความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยทางจติใจได้

	 เมือ่คนเราต่างมพีฤตกิรรมขอค�ำปรกึษาอยูแ่ล้วในชวีติประจ�ำวนั เชน่ พดูคยุระบาย
ความเครยีดกบัเพือ่นสนิท ขอความเหน็จากพ่อแม่ หรอืปรกึษาเพ่ือนรว่มงานเมือ่มปัีญหา 
การย้�ำให้ตระหนักว่า สิ่งเหล่าน้ีเป็น “จุดแข็ง” ช่วยให้บุคคลไม่รู้สึกว่าตนเองอ่อนแอ 

 แต่ก�ำลังดูแลตัวเองอย่างเหมาะสม แนวทางน้ีช่วยลดความรู้สึกอายหรือเกรงใจ 
 และช่วยให้การขอความช่วยเหลอืกลายเป็นพฤติกรรมปกติในชวีติประจ�ำวนั ท้ังน้ีงานวจิยั

พบว่าคนท่ีขอความช่วยเหลอืและมเีครอืข่ายทางสังคมท่ีดจีะมีสขุภาพจติดแีละมคีวามสขุ
มากกว่าผู้ท่ีเก็บปัญหาไว้คนเดียว

	 ในบริบทการดูแลสุขภาพและการให้ค�ำปรึกษา การส่งเสริมความสามารถ 
ในการเผชิญปัญหาและการขอความช่วยเหลืออาจเริ่มจาก
	 •	 การช่วยให้ผู้รับค�ำปรึกษาได้มองเห็นแหล่งสนับสนุน/ ช่วยเหลือท่ีมีอยู่แล้ว 

 เช่น ครอบครวั ชุมชน กลุ่มเพื่อน ฯลฯ
	 •	 การช่วยให้ผู้รับค�ำปรึกษายอมรับว่าการขอความช่วยเหลือไม่ใช่ภาระ หรือ

 ความอ่อนแอแต่เป็นพลังในการดูแลตัวเอง 
	 •	 การสนับสนุนให้ผู้รับค�ำปรึกษาก�ำหนดแนวทางขอความช่วยเหลือท่ีเหมาะกับ
ตนเอง 
	 •	 การพูดชื่นชมและเสรมิก�ำลังใจ เมื่อผู้รบัค�ำปรกึษากล้าปรกึษาผู้อื่น

	 การเผชิญปัญหาและการขอความช่วยเหลือเป็นพฤติกรรมส�ำคัญต่อการดูแล
สุขภาพจิต การพูดคุยกับคนท่ีไว้ใจเป็นวิธีลดความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพ และเมื่อใช้
แนวคิด Strength-Based Counselling ที่เน้นศักยภาพและจุดแข็งของบุคคล จะช่วย
เสริมให้บุคคลเห็นคุณค่าของความสัมพันธ์ท่ีดี มีความม่ันใจและเปิดใจรับแรงสนับสนุน
จากบุคคลอ่ืน ส่งผลให้สามารถจัดการความเครียดได้อย่างประสิทธิภาพมากขึ้น 

 และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตท่ีดีอย่างยั่งยืน

พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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(ควรแสดงความรู้สึกขอบคุณสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง)

การขอบคุณสิ่งดีท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวัน คือ การฝึกฝน 
ความรู้สึกขอบคุณ (Gratitude) ซึ่งจะช่วยให้มีความสุข
มากขึ้น ช่วยลดความเครียด และท�ำให้สุขภาพจิตดีขึ้น  
มีงานวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นว่าการฝึกฝนตนเองให้
สามารถรับรู้ถึงสิ่งดีๆท่ีเกิดในแต่ละวัน และใส่ใจต่อ

 
ความรู้สึกท่ีดี มีความซาบซึ้งและขอบคุณ จะสามารถเพิ่ม
คุณภาพชีวิต ลดความเครยีดและลดภาวะอารมณ์เศร้าได้ 
(Geyze Diniz และคณะ, 2023) ซึ่งสามารถเริ่มต้นได้  
โดยการสังเกตและจดบันทึกสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ท่ีท�ำให้รู้สึก
ขอบคุณในแต่ละวัน เช่น

 การขอบคุณสิ�งดีที�เกิดขึ�นในแต่ละวัน คือ การฝ� กฝนความรู้สึกขอบคุณ
(Gratitude) ซึ�งจะช่วยให้มีความสุขมากขึ�น ช่วยลดความเครียด และทําให้
สุขภาพจติดีขึ�น มีงานวิจยัหลายชิ�นแสดงให้เห็นว่าการฝ� กฝนตนเองให้สามารถ
รับรู้ถึงสิ�งดีๆที�เกิดในแต่ละวัน และใส่ใจต่อความรู้สึกที�ดี มีความซาบซึ�งและ
ขอบคุณ จะสามารถเพิ�มคุณภาพชีวิต ลดความเครียดและลดภาวะอารมณ์
เศร้าได้ (Geyze Diniz และคณะ, 2023) ซึ�งสามารถเริ�มต้นได้ โดยการสังเกต
และจดบันทึกสิ�งเล็กๆ น้อยๆ ที�ทําให้รู้สึกขอบคุณในแต่ละวัน เช่น

 (ควรแสดงความรู้สึกขอบคุณสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นในชีวิต อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3-4 ครั�ง)

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต

·      สิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นกับตนเอง เป� นอะไรก็ได้ เช่น ได้รับประทานอาหารอร่อย ได้กินขนมที�ชอบ ได้ดื�มกาแฟ ได้
เล่นกับสัตว์เลี�ยง ได้ฟ� งเพลงที�ชอบ ได้ไปเดินเล่นกับคนที�เรารัก ได้คุยกับเพื�อนสนิท อะไรก็ตามที�เป� นสิ�งดี ๆ ที�เกิด
ขึ�นกับเรา 
·      สิ�งที�ทําให้เราเก่งขึ�นหรือดีขึ�น เช่น ได้อา่นหนังสือ ได้ออกกําลังกาย ได้เรียนคอร์สออนไลน์ ได้พูดคุยกับผู้รู้
ได้ฟ� งเพลงไพเราะ ฯลฯ
·      สิ�งดี ๆ ที�ทําให้กับผู้อื�น เช่น ได้ให้คําแนะนํากับเพื�อนคนผู้อื�น ได้แบ่งป� นอาหารให้กับผู้อื�นได้บริจาคเงิน ได้ไป
ทําบุญที�วัด ได้เป� นอาสาสมัคร หรือได้ทําอะไรก็ตามที�ทําให้ผู้อื�นยิ�มได้ 
 หากสิ�งที�เราขอบคุณมีครบทั�ง 3 ข้อก็นับเป� นสิ�งที�ดี แต่หากไม่สามารถทําได้ สามารถเลือกข้อใดข้อหนึ�ง เช่น วัน
นี�ขอบคุณสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นกับตนเองทั�ง 3 เรื�อง พรุ่งนี�อาจหาสิ�งดี ๆ ที�สามารถทําให้ผู้อื�นยิ�มได้ นอกจากนี�การ
รู้จกัขอบคุณสิ�งต่าง ๆ จะทําให้มีความสนใจเรื�องที�ไม่ดีน้อยลง เพราะได้ให้ความสําคัญกับสิ�งที�อยากขอบคุณใน
ทุก ๆ วัน ซึ�งสิ�งเหล่านี�ช่วยให้เห็นสิ�งดี ๆ หรือสิ�งที�ทําให้มีความสุขง่ายขึ�น ในขณะเดียวกัน ช่วยให้สามารถมอง
ข้ามความทุกข์ที�เกิดขึ�นได้ง่ายขึ�นเช่นกัน เพราะหากไม่จดจอ่กับสิ�งที�ทุกข์ ก็จะเจอความสุขได้ง่ายขึ�น 

ขอบคุณสิ�งดี ๆ ในชีวิต
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	 •	 สิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง เป็นอะไรก็ได้ เช่น ได้รับประทานอาหารอร่อย 
 ได้ดื่มกาแฟ ได้เล่นกับสัตว์เลี้ยง ได้ฟังเพลงท่ีชอบ ได้ไปเดินเล่นกับคนท่ีเรารัก 
 ได้คุยกับเพื่อนสนิท อะไรก็ตามท่ีเป็นสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับเรา 

	 •	 สิ่งท่ีท�ำให้เราเก่งขึ้นหรือดีขึ้น เช่น ได้อ่านหนังสือ ได้ออกก�ำลังกาย ได้เรียน
คอรส์ออนไลน์ ได้พูดคุยกับผู้รู้ ได้ฟังเพลงไพเราะ ฯลฯ

	 •	 สิ่งดี ๆ ท่ีท�ำให้กับผู้อื่น เช่น ได้ให้ค�ำแนะน�ำกับเพื่อนคนผู้อื่น ได้แบ่งปันอาหาร
ให้กับผู้อื่น ได้บรจิาคเงิน ได้ไปท�ำบุญท่ีวัด ได้เป็นอาสาสมัคร หรอืได้ท�ำอะไรก็ตามท่ีท�ำให้
ผู้อื่นยิ้มได้ 

	 หากสิ่งท่ีเราขอบคุณมีครบทั้ง 3 ข้อก็นับเป็นสิ่งท่ีดี แต่หากไม่สามารถท�ำได้ 
สามารถเลือกข้อใดข้อหน่ึง เช่น วันน้ีขอบคุณส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองท้ัง 3 เรื่อง 

 
พรุ่งน้ีอาจหาส่ิงดี ๆ ท่ีสามารถท�ำให้ผู้อื่นยิ้มได้ นอกจากน้ีการรู้จักขอบคุณส่ิงต่าง ๆ 

 จะท�ำให้มีความสนใจเรื่องท่ีไม่ดีน้อยลง เพราะได้ให้ความส�ำคัญกับส่ิงท่ีอยากขอบคุณ
 ในทุก ๆ  วัน ซึง่สิง่เหล่าน้ีชว่ยให้เหน็ส่ิงดี ๆ  หรอืส่ิงท่ีท�ำให้มคีวามสขุง่ายข้ึน ในขณะเดยีวกนั 

ช่วยให้สามารถมองข้ามความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นได้ง่ายขึ้นเช่นกัน เพราะหากไม่จดจ่อกับ

 สิ่งท่ีทุกข์ ก็จะเจอความสุขได้ง่ายขึ้น 

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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(ควรแสดงความรู้สกึขอบคณุสิง่ดี ๆ  ท่ีเกิดขึน้ในชวิีตอยา่งน้อย
 

สัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง)

	 การพักผ่อนและการฟ้ืนฟูจิตใจเป็นพฤติกรรมสุขภาพ 
ท่ีมีบทบาทส�ำคัญในการลดความเครียดสะสมและเสริมสร้าง
พลงัใจ แตบ่คุคลจ�ำนวนมากมกัใหค้วามส�ำคญักบักจิกรรมการ
ท�ำงานหรือภาระหน้าท่ีมากกว่าการให้เวลาตนเองได้พักผ่อน 

 

การพักผ่อนและการฟ�� นฟูจติใจเป� นพฤติกรรมสุขภาพที�มีบทบาทสําคัญในการ
ลดความเครียดสะสมและเสริมสร้างพลังใจ แต่บุคคลจาํนวนมากมักให้ความ
สําคัญกับกิจกรรมการทํางานหรือภาระหน้าที�มากกว่าการให้เวลาตนเองได้พัก
ผ่อน จงึส่งผลให้เกิดความเหนื�อยล้าทางอารมณ์และลดทอนความสามารถใน
การเผชิญกับป� ญหาในชีวิตประจาํวัน มีการศึกษาพบว่า การมีช่วงเวลาที�สงบ
และปล่อยให้จติใจได้หยุดพักจะช่วยส่งเสริมการเกิดอารมณ์เชิงบวก ซึ�ง
สัมพันธก์ับการคิดสร้างสรรค์และความยืดหยุ่นทางจติใจ ซึ�งช่วยให้รู้สึกผ่อน
คลาย ฟ�� นฟูสมาธ ิลดความเหนื�อยล้าทางอารมณ์ และเพิ�มความสามารถในการ
คิดแก้ป� ญหาเมื�อเผชิญสถานการณ์ท้าทายในชีวิต นอกจากนี� การมีเวลาพัก
อย่างเพียงพอยังช่วยให้เกิดมุมมองเชิงบวกและเพิ�มความพึงพอใจในตนเอง

 (ควรแสดงความรู้สึกขอบคุณสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นในชีวิต อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3-4 ครั�ง)

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต

·      การนั�งฟ� งเพลงเบา ๆ หลังเลิกงาน ช่วยปลดปล่อยความตึงเครียดในสมอง
·      การนอนกลางวันช่วงสั�น ๆ ช่วยกระตุ้นความสดชื�นและเพิ�มประสิทธภิาพการทํางาน
·      การทําสวนหรือดูแลต้นไม้ ช่วยทําให้จติใจสงบและเชื�อมโยงกับธรรมชาติ
·      การอา่นหนังสือหรือดูซีรีส์ที�ชอบ ช่วยทําให้รู้สึกเพลิดเพลินและอารมณ์ดีขึ�น
·      การสวดมนต์ นั�งสมาธ ิหรือภาวนา ช่วยให้จติใจนิ�ง ลดความฟุ� งซ่าน
·      การพูดคุยกับคนที�ไว้วางใจ ช่วยระบายอารมณ์และคลายความกังวลได้อย่างออ่นโยน

มชีว่งเวลาพกัผอ่นระหวา่งวัน

8

การเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพควรมุ่งส่งเสริมสิ�งดีที�มีอยู่ในตัวบุคคล แทนการชี�ให้เห็นข้อบกพร่องหรือ
พฤติกรรมที�ขาดหาย การเน้นกิจกรรมการพักผ่อนที�แต่ละบุคคลปฏิบัติอยู่แล้ว เช่น การฟ� งเพลง การอา่นหนังสือ
การทําสวน การสวดมนต์ การนั�งสมาธ ิหรือการพูดคุยกับบุคคลที�ไว้วางใจ สามารถสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองและเพิ�มความมั�นใจในการดูแลสุขภาพจติของตน แนวทางดังกล่าวช่วยให้รู้สึกว่าตน “ทําได้” นําไปสู่ความ
มุ่งมั�นที�จะรักษาพฤติกรรมเชิงบวกให้ต่อเนื�อง แต่ละบุคคลอาจมีวิธพีักผ่อนในรูปแบบของตนอยู่แล้ว เพียงแต่ไม่
ทราบว่าสิ�งเหล่านั�นสามารถสร้างผลดีต่อจติใจได้ ตัวอย่างเช่น

สิ�งสําคัญของการพักผ่อน ฟ�� นฟูจติใจระหว่างวันไม่ได้อยู่ที� “รูปแบบ” การพักผ่อน แต่อยู่ที� ความสม�าเสมอ และ
ความตั�งใจในการให้เวลากับตัวเอง นอกจากนี� การเพิ�มประสิทธภิาพของกิจกรรมการพักผ่อน สามารถทําได้ผ่าน
การกําหนดเวลาพักระหว่างวันอย่างสม�าเสมอ การลดสิ�งรบกวน การสังเกตและจดบันทึกกิจกรรมที�ช่วยให้จติใจ
ผ่อนคลาย รวมถึงการให้รางวัลเชิงบวกแก่ตนเองเมื�อสามารถดูแลสุขภาพใจได้ตามเป� าหมาย เทคนิคดังกล่าว
ช่วยสร้างแรงเสริมทางจติสังคม ทําให้เกิดการคงอยู่ของพฤติกรรมการพักผ่อนที�เหมาะสมในระยะยาว
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มีช่วงเวลา
พักผ่อนระหว่างวัน

จึงส่งผลให้เกิดความเหน่ือยล้าทางอารมณ์และลดทอนความสามารถในการเผชิญกับ
ปัญหาในชีวิตประจ�ำวัน มีการศึกษาพบว่า การมีช่วงเวลาท่ีสงบและปล่อยให้จิตใจ

 ได้หยุดพักจะช่วยส่งเสริมการเกิดอารมณ์เชิงบวก ซึ่งสัมพันธ์กับการคิดสร้างสรรค์
 และความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซ่ึงช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย ฟ้ืนฟูสมาธิ ลดความเหน่ือยล้า
 ทางอารมณ์ และเพ่ิมความสามารถในการคิดแก้ปัญหาเมื่อเผชิญสถานการณ์ท้าทาย
 

ในชีวิต นอกจากน้ี การมีเวลาพักอย่างเพียงพอยังช่วยให้เกิดมุมมองเชิงบวกและเพิ่ม
 

ความพึงพอใจในตนเอง

	 การเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพควรมุ่งส่งเสริมส่ิงดีท่ีมีอยู่ในตัวบุคคล แทนการ
ช้ีให้เหน็ข้อบกพรอ่งหรอืพฤตกิรรมท่ีขาดหาย การเน้นกิจกรรมการพักผอ่นท่ีแต่ละบคุคล
ปฏิบัติอยู่แล้ว เช่น การฟังเพลง การอ่านหนังสือ การท�ำสวน การสวดมนต์ การน่ังสมาธ ิ
หรือการพูดคุยกับบุคคลท่ีไว้วางใจ สามารถสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองและเพิ่ม
ความมั่นใจในการดูแลสุขภาพจิตของตน แนวทางดังกล่าวช่วยให้รู้สึกว่าตน “ท�ำได้” 

 น�ำไปสู่ความมุ่งมั่นท่ีจะรกัษาพฤติกรรมเชิงบวกให้ต่อเน่ือง แต่ละบุคคลอาจมีวิธพีักผ่อน
ในรูปแบบของตนอยู่แล้ว เพียงแต่ไม่ทราบว่าสิ่งเหล่าน้ันสามารถสร้างผลดีต่อจิตใจได้ 
ตัวอย่าง เช่น
	 •	 การน่ังฟังเพลงเบา ๆ หลังเลิกงาน ช่วยปลดปล่อยความตึงเครยีดในสมอง
	 •	 การนอนกลางวันช่วงสั้น ๆ ช่วยกระตุ้นความสดชื่นและเพ่ิมประสิทธิภาพ

 
การท�ำงาน
	 •	 การท�ำสวนหรอืดูแลต้นไม้ ช่วยท�ำให้จติใจสงบและเชื่อมโยงกับธรรมชาติ
	 •	 การอ่านหนังสือหรอืดูซีรสี์ท่ีชอบ ช่วยท�ำให้รู้สึกเพลิดเพลินและอารมณ์ดีขึ้น
	 •	 การสวดมนต์ น่ังสมาธ ิหรอืภาวนา ช่วยให้จติใจน่ิง ลดความฟุ้ งซ่าน
	 •	 การพูดคุยกับคนท่ีไว้วางใจ ช่วยระบายอารมณ์และคลายความกังวลได้อย่าง
อ่อนโยน

พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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	 สิ่งส�ำคัญของการพักผ่อน ฟ้ืนฟูจติใจระหว่างวันไม่ได้อยู่ท่ี “รูปแบบ” การพักผ่อน 
แต่อยู่ท่ี “ความสม่�ำเสมอ” และความตั้งใจในการให้เวลากับตัวเอง นอกจากน้ี การเพิ่ม
ประสิทธภิาพของกิจกรรมการพักผ่อน สามารถท�ำได้ผ่านการก�ำหนดเวลาพักระหว่างวัน
อย่างสม่�ำเสมอ การลดสิ่งรบกวน การสังเกตและจดบันทึกกิจกรรมท่ีช่วยให้จิตใจ

 
ผ่อนคลาย รวมถึงการให้รางวัลเชิงบวกแก่ตนเองเมื่อสามารถดูแลสุขภาพใจได้

 ตามเป้าหมาย เทคนิคดังกล่าวช่วยสร้างแรงเสริมทางจิตสังคม ท�ำให้เกิดการคงอยู่
 ของพฤติกรรมการพักผ่อนท่ีเหมาะสมในระยะยาว

ในป� จจุบัน การใช้โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ โทรทัศน์ หรือ
อุปกรณ์อเิล็กทรอนิกส์อื�น ๆ กลายเป� นส่วนหนึ�งของชีวิตประจาํวันอย่างเลี�ยง
ไม่ได้ โดยเฉพาะการใช้เพื�อความบันเทิงหรือส่วนตัว เช่น ดูวิดีโอ เล่นเกม ใช้โซ
เชียลมีเดีย หรือท่องเว็บไซต์ต่าง ๆ อย่างไรก็ตามข้อมูลวิชาการด้านสุขภาพจติ
และพฤติกรรมสุขภาพพบว่า การใช้หน้าจอมากเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อทั�ง
สุขภาพร่างกาย จติใจ และคุณภาพชีวิต เช่น อาการออ่นล้าทางสายตา ปวด
หลัง/คอ นอนหลับไม่เพียงพอ มีสมาธลิดลง และมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศร้า
หรือความเครียดเพิ�มขึ�นได้

(ควรใช้เวลาหน้าจอ (ไม่รวมการทํางานหน้าจอ) ไม่เกิน 3 ชั�วโมงใน
แต่ละวัน)

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต

แนวทางปฏิบัติที�ชว่ยให้สามารถใช้หน้าจอได้อย่าสมดุล 
เลือกช่วงเวลาที�ไม่ต้องใช้หน้าจอ แต่ละบุคคลมีช่วงเวลาที� “ละจอ” อยู่แล้ว เช่น ช่วงอาหารเย็น ช่วงเวลาที�นั�ง

อยู่กับครอบครัว หรือก่อนนอน หากสามารถรักษาและขยายช่วงเวลานี�ได้ จะช่วยลดเวลาใช้หน้าจอโดยไม่รู้สึกถูก
จาํกัด อาจตั�งกติกา “กินข้าวไม่เล่นโทรศัพท์” เก็บมือถือก่อนนอน 30–60 นาที เป� นต้น

เลือกกิจกรรมช่วยสร้างความสมดุล หลายคนมีงานอดิเรก เช่น การอา่นหนังสือ ออกกําลังกาย ฟ� งเพลง ทํา
สวน หรือเล่นกับสัตว์เลี�ยง เป� นกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพที�มีอยู่แล้ว การเพิ�มเวลาให้กับกิจกรรมเหล่านี�ช่วยลด
เวลาหน้าจอได้อย่างเป� นธรรมชาติโดยไม่รู้สึกว่าถูกบังคับ

เลือกใช้เทคโนโลยีช่วยจดัการ เช่น Digital Wellbeing หรือ Screen Time ที�ผู้ใช้มีอยู่แล้ว สามารถใช้เป� น
ข้อมูลเชิงสะท้อนเพื�อเพิ�มความตระหนักรู้เกี�ยวกับเวลาที�ใช้หน้าจอ และช่วยวางแผนปรับพฤติกรรมได้มี
ประสิทธภิาพมากขึ�น

เลือกกิจกรรมเชิงบวก ถ้าเริ�มรู้สึกว่านั�งดูมือถือเพียงเพราะ “ว่าง หรือเบื�อ” สามารถเปลี�ยนเป� นกิจกรรมง่าย ๆ
ที�ทําได้ทันที เช่น เดินยืดเส้นยืดสาย 5 นาที คุยกับเพื�อนหรือคนในบ้าน ทํางานบ้านเล็กๆน้อยๆ

ให้รางวัลกับตนเอง เช่น การชมตัวเอง ทํากิจกรรมที�ชอบ หรือจดบันทึกความสําเร็จ เมื�อสามารถลดเวลาหน้า
จอได้ เพื�อให้มองเห็นความก้าวหน้าเล็ก ๆ ทุกวัน” เช่น วันนี�ลดการดูคลิปลงได้ 15 นาที วันนี�เล่นกับลูกแทนเล่น
มือถือ วันนี�เก็บมือถือก่อนนอนได้สําเร็จ สิ�งเหล่านี�จะช่วยให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที�มั�นคงและยั�งยืน

งานวิจยัด้านสาธารณสุขและการแพทย์หลายฉบับนําเสนอในเรื�องเกี�ยวกับ การใช้เวลาหน้าจอเพื�อความบันเทิง
มากกว่า 3 ชั�วโมงต่อวัน มีความสัมพันธก์ับป� ญหาทางกายและจติใจมากขึ�น โดยเฉพาะในเด็กและเยาวชน และยัง
พบได้ในผู้ใหญ่เช่นกัน ดังนั�น การกําหนดเป� าหมายที�จบัต้องได้ เช่น “ใช้หน้าจอเพื�อความบันเทิงไม่เกิน 3 ชั�วโมง
ต่อวัน” จงึเป� นมาตรฐานที�เหมาะสมสําหรับการดูแลสุขภาพในชีวิตประจาํวัน ผู้ใช้ควรประเมินตนเองเมื�อมีอาการ
เช่น นอนไม่หลับ ตาล้า ปวดคอ สมาธลิดลง หรือใช้โทรศัพท์จนกระทบกิจกรรมประจาํวัน นั�นอาจเป� นสัญญาณ
ของการใช้หน้าจอมากเกินจาํเป� น 

ใช้เวลาหน้าจออย่างเหมาะสม

9

 การลดการใช้เวลาหน้าจอเพื�อความบันเทิงให้น้อยกว่า 3 ชั�วโมงต่อวันเป� นพฤติกรรมสําคัญในการป� องกันป� ญหา
สุขภาพทั�งทางร่างกายและจติใจ โดยเริ�มจากการต่อยอดความสําเร็จที�แต่ละบุคคลปฏิบัติอยู่แล้ว จะช่วยให้การ
ปรับพฤติกรรมเป� นไปอย่างสอดคล้องกับแต่ละบุคคล ส่งผลให้เกิดความภาคภูมิใจ การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรม
และคุณภาพชีวิตที�ยั�งยืน 
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(ควรใช้เวลาหน้าจอ (ไม่รวมการท�ำงานหน้าจอ) 
ไมเ่กนิ 3 ช่ัวโมงในแต่ละวนั)

ในปัจจุบัน การใช้โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ 
โทรทัศน์ หรอือุปกรณ์อเิลก็ทรอนิกส์อืน่ ๆ  กลายเป็นส่วนหน่ึง
ของชีวิตประจ�ำวันอย่างเลี่ยงไม่ได้ โดยเฉพาะการใช้เพ่ือ

 ความบนัเทิงหรอืสว่นตัว เชน่ ดวูดิโีอ เลน่เกม ใช้โซเชยีลมีเดยี 
หรือท่องเว็บไซต์ต่าง ๆ อย่างไรก็ตามข้อมูลวิชาการ

 ด้านสุขภาพจิตและพฤติกรรมสุขภาพพบว่า การใช้หน้าจอ
มากเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อท้ังสุขภาพร่างกาย จิตใจ 

 
และคุณภาพชีวิต เช่น อาการอ่อนล้าทางสายตา ปวดหลัง/
คอ นอนหลับไม่เพียงพอ มีสมาธิลดลง และมีโอกาสเกิด 
ภาวะซึมเศร้าหรอืความเครยีดเพิ่มขึ้นได้

	 งานวิจัยด้านสาธารณสุขและการแพทย์หลายฉบับน�ำเสนอในเรื่องเกี่ยวกับ  
การใช้เวลาหน้าจอเพ่ือความบันเทิงมากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน มีความสัมพันธ์กับปัญหา

 ทางกายและจิตใจมากขึ้น โดยเฉพาะในเด็กและเยาวชน และยังพบได้ในผู้ใหญ่เช่นกัน 
 ดังน้ัน การก�ำหนดเป้าหมายท่ีจับต้องได้ เช่น “ใช้หน้าจอเพ่ือความบันเทิงไม่เกิน 
 3 ช่ัวโมงต่อวัน” จึงเป็นมาตรฐานท่ีเหมาะสมส�ำหรับการดูแลสุขภาพในชีวิตประจ�ำวัน  

ผู้ใช้ควรประเมินตนเองเมื่อมีอาการ เช่น นอนไม่หลับ ตาล้า ปวดคอ สมาธิลดลง 
 หรอืใช้โทรศัพท์จนกระทบกิจกรรมประจ�ำวนั น่ันอาจเป็นสญัญาณของการใช้หน้าจอมาก

เกินจ�ำเป็น 

ใช้เวลาหน้าจอ
อย่างเหมาะสม

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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แนวทางปฏิบัติท่ีช่วยให้สามารถใช้หน้าจอได้อย่างสมดุล 

	 	 เลือกช่วงเวลาท่ีไม่ต้องใช้หน้าจอ แต่ละบุคคลมีช่วงเวลาท่ี “ละจอ” อยู่แล้ว 
 เช่น ช่วงอาหารเย็น ช่วงเวลาท่ีน่ังอยู่กับครอบครัว หรือก่อนนอน หากสามารถรักษา
 และขยายช่วงเวลาน้ีได้ จะช่วยลดเวลาใช้หน้าจอโดยไม่รู้สึกถูกจ�ำกัด อาจตั้งกติกา 
 “กินข้าวไม่เล่นโทรศัพท์” เก็บมือถือก่อนนอน 30–60 นาที เป็นต้น

	 	 เลอืกกจิกรรมชว่ยสร้างความสมดุล หลายคนมงีานอดเิรก เชน่ การอา่นหนังสอื 
ออกก�ำลังกาย ฟังเพลง ท�ำสวน หรือเล่นกับสัตว์เลี้ยง เป็นกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

 
ท่ีมีอยู่แล้ว การเพิ่มเวลาให้กับกิจกรรมเหล่าน้ีช่วยลดเวลาหน้าจอได้อย่างเป็นธรรมชาติ
โดยไม่รู้สึกว่าถูกบังคับ

	 	 เลือกใช้เทคโนโลยีช่วยจดัการ เช่น Digital Wellbeing หรอื Screen Time  
ท่ีผู้ใช้มีอยู่แล้ว สามารถใช้เป็นข้อมูลเชิงสะท้อนเพื่อเพิ่มความตระหนักรู้เก่ียวกับเวลา

 ท่ีใช้หน้าจอ และช่วยวางแผนปรบัพฤติกรรมได้มีประสิทธภิาพมากขึ้น

	 	 เลือกกิจกรรมเชิงบวก ถ้าเริ่มรู้สึกว่าน่ังดูมือถือเพียงเพราะ “ว่าง หรือเบื่อ” 
สามารถเปลี่ยนเป็นกิจกรรมง่าย ๆ ท่ีท�ำได้ทันที เช่น เดินยืดเส้นยืดสาย 5 นาที คุยกับ
เพื่อนหรอืคนในบ้าน ท�ำงานบ้านเล็กๆน้อยๆ

	 	 ให้รางวัลกับตนเอง เช่น การชมตัวเอง ท�ำกิจกรรมท่ีชอบ หรือจดบันทึก 
ความส�ำเร็จ เมื่อสามารถลดเวลาหน้าจอได้ เพื่อให้มองเห็นความก้าวหน้าเล็ก ๆ ทุกวัน

 เช่น วันน้ีลดการดูคลิปลงได้ 15 นาที วันน้ีเล่นกับลูกแทนเล่นมือถือ วันน้ีเก็บมือถือ
 ก่อนนอนได้ส�ำเรจ็ ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีมั่นคงและยั่งยืน

	 การลดการใช้เวลาหน้าจอเพื่อความบันเทิงให้น้อยกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน
 เป็นพฤติกรรมส�ำคัญในการป้องกันปัญหาสุขภาพท้ังทางร่างกายและจติใจ โดยเริ่มจาก 

การต่อยอดความส�ำเรจ็ท่ีแต่ละบุคคลปฏิบัติอยู่แล้ว จะช่วยให้การปรบัพฤติกรรมเป็นไป
อย่างสอดคล้องกับแต่ละบุคคล ส่งผลให้เกิดความภาคภูมิใจ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
และคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน 

พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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สุขภาพไม่ได้หมายถึงความสมบูรณ์ของร่างกายเท่านั�น แต่รวมถึงสุขภาวะทาง
อารมณ์และจติใจซึ�งมีบทบาทต่อคุณภาพชีวิต ความสัมพันธท์างสังคม การ
ทํางาน และการใช้ชีวิตประจาํวัน การมีกิจกรรมส่วนตัวหรือ “งานอดิเรก” เป� น
หนึ�งในป� จจยัสําคัญของพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวก ซึ�งช่วยเสริมสร้างความสุข
ลดความเครียด และเพิ�มพลังใจในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต โดย
เฉพาะในบริบทของสังคมป� จจุบันที�มีความเร่งรีบและความคาดหวังสูง
กิจกรรมที�ก่อให้เกิดความสุขจงึทําหน้าที�เสมือนพื�นที�ปลอดภัยทางอารมณ์

(ควรมีกิจกรรมส่วนตัวหรืองานอดิเรกที�ชื�นชอบสัปดาห์ละ 3-4 ครั�ง)

แนวคิดเกี�ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตและการป� องกันป� ญหาสุขภาพจิต

แต่ละบุคคลมีความชอบที�แตกต่างกัน สิ�งสําคัญไม่ใช่ “ทําอะไร” แต่คือ “รู้สึกดีแค่ไหนตอนทํา” ไม่
จาํเป� นต้องเริ�มต้นอะไรใหม่ แต่ “เห็นคุณค่าในสิ�งดีๆที�ทําอยู่แล้ว” เพียงเท่านี�ก็สามารถดูแลสุขภาพจติ
ได้เป� นอย่างดี ที�สําคัญหากสามารถกําหนดเวลาสําหรับกิจกรรมที�ชอบอย่างสม�าเสมออย่างน้อย
สัปดาห์ละ 2–3 ครั�ง ไม่ต้องรู้สึกผิดเมื�อให้เวลากับตนเอง อย่าคิดว่าการพักผ่อนเป� นเรื�องเสียเวลา
ทํางานอดิเรกเพื�อความผ่อนคลายแทนการแข่งขัน และแบ่งป� นประสบการณ์กับคนรอบข้างเพื�อสร้าง
แรงสนับสนุนทางสังคม 
         การส่งเสริมการทํากิจกรรมยามว่างหรืองานอดิเรกที�ชอบโดยไม่เปรียบเทียบกับบุคคลอื�นมี
ความสําคัญอย่างยิ�งต่อความมั�นคงทางอารมณ์และความสุขภายใน การมีความสุขจากการทํากิจกรรม
ที�ชอบ คือ การดูแลสุขภาพใจช่วยสร้างความหมายในชีวิต เป� นสิ�งที�ทุกคนสามารถทําได้ ไม่ต้องเริ�มสิ�ง
ใหม่ ไม่ต้องเก่งเป� นพิเศษ เพียงแค่ให้เวลากับตนเอง ทําสิ�งที�ชอบอย่างสม�าเสมอ ก็สามารถช่วยลด
ความเครียด เพิ�มความหมายในชีวิต และสร้างพลังบวกให้กับทุกวัน

จากงานวิจยัทางจติวิทยาบ่งชี�ว่า การทํากิจกรรมส่วนตัวที�สอดคล้องกับความสนใจของแต่ละบุคคล ช่วยรู้สึกว่า
ชีวิตมีความหมาย เกิดสภาวะอารมณ์เชิงบวก รู้สึกผ่อนคลาย ฟ�� นฟูสมาธ ิและช่วยลดระดับความเครียดสะสม
นอกจากนี�งานอดิเรกยังส่งเสริมให้เกิดความคิดเชิงบวกและความเชื�อในศักยภาพของตนเอง ทําให้มองเห็น
คุณค่าในประสบการณ์ชีวิตของตนมากขึ�น งานอดิเรกไม่จาํเป� นต้องยิ�งใหญ่ไม่ว่ากิจกรรมจะเล็กหรือใหญ่ ขอ
เพียงทําแล้วรู้สึกมีความสุข ก็เป� นการดูแลใจได้เป� นอย่างดี
ตัวอย่างงานอดิเรก ได้แก่ 

วาดรูป ฟ� งเพลง หรือร้องเพลง
ทํากับข้าว ทําขนม หรือทดลองสูตรอาหารใหม่ๆ
ปลูกต้นไม้ เลี�ยงสัตว์ หรือจดับ้าน
ถ่ายรูป อา่นหนังสือ หรือเล่นเกม
ออกกําลังกายเพื�อความเพลิดเพลิน
เย็บผ้า งานประดิษฐ ์หรือสะสมของที�ชอบหรือสนใจ

ทํากิจกรรมยามว่างหรือ
งานอดิเรกที�ชอบ

10
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10 พฤติกรรมสุขภาพเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจติ 
(ควรมีกิจกรรมส่วนตัวหรืองานอดิเรกท่ีชื่นชอบสัปดาห์ละ  
3-4 คร้ัง)	

สุขภาพไม่ได้หมายถึงความสมบูรณ์ของร่างกายเท่าน้ัน 
 แต่รวมถึงสุขภาวะทางอารมณ์และจิตใจซ่ึงมีบทบาทต่อ

คุณภาพชีวิต ความสัมพันธท์างสังคม การท�ำงาน และการใช้
ชีวิตประจ�ำวัน การมีกิจกรรมส่วนตัวหรือ “งานอดิเรก”  
เป็นหน่ึงในปัจจยัส�ำคัญของพฤติกรรมสขุภาพเชงิบวก ซ่ึงชว่ย
เสริมสร้างความสุข ลดความเครียด และเพิ่มพลังใจ 
ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต โดยเฉพาะในบริบท 
ของสังคมปัจจุบันท่ีมีความเร่งรีบและความคาดหวังสูง 
กจิกรรมท่ีกอ่ให้เกดิความสขุจงึท�ำหน้าท่ีเสมอืนพืน้ท่ีปลอดภยั
ทางอารมณ์

	 จากงานวจิยัทางจติวทิยาบง่ช้ีวา่ การท�ำกิจกรรมสว่นตวัท่ีสอดคล้องกบัความสนใจ
ของแตล่ะบุคคล ชว่ยรูส้กึวา่ชวีติมคีวามหมาย เกดิสภาวะอารมณเ์ชงิบวก รูส้กึผอ่นคลาย 
ฟ้ืนฟูสมาธิ และช่วยลดระดับความเครียดสะสม นอกจากน้ีงานอดิเรกยังส่งเสริมให้เกิด
ความคดิเชงิบวกและความเชือ่ในศกัยภาพของตนเอง ท�ำให้มองเหน็คณุคา่ในประสบการณ์
ชีวิตของตนมากข้ึน งานอดิเรกไม่จ�ำเป็นต้องยิ่งใหญ่ไม่ว่ากิจกรรมจะเล็กหรือใหญ่ 

 ขอเพียงท�ำแล้วรู้สึกมีความสุข ก็เป็นการดูแลใจได้เป็นอย่างดี

	 ตัวอย่างงานอดิเรก ได้แก่ 
	 	 วาดรูป ฟังเพลง หรอืร้องเพลง
	 	 ท�ำกับข้าว ท�ำขนม หรอืทดลองสูตรอาหารใหม่ๆ
	 	 ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ หรอืจดับ้าน
	 	 ถ่ายรูป อ่านหนังสือ หรอืเล่นเกม
	 	 ออกก�ำลังกายเพื่อความเพลิดเพลิน
	 	 เย็บผ้า งานประดิษฐ ์หรอืสะสมของท่ีชอบหรอืสนใจ

ท�ำกิจกรรมยามว่าง
หรืองานอดิเรกท่ีชอบ

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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	 แต่ละบุคคลมีความชอบท่ีแตกต่างกัน ส่ิงส�ำคัญไม่ใช่ “ท�ำอะไร” แต่คือ “รู้สึกดี
 แค่ไหนตอนท�ำ” ไม่จ�ำเป็นต้องเริ่มต้นอะไรใหม่ แต่ “เห็นคุณค่าในสิ่งดีๆท่ีท�ำอยู่แล้ว” 

 เพียงเท่าน้ีก็สามารถดูแลสุขภาพจิตได้เป็นอย่างดี ท่ีส�ำคัญหากสามารถก�ำหนดเวลา
 

ส�ำหรับกิจกรรมท่ีชอบอย่างสม่�ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2–3 ครั้ง ไม่ต้องรู้สึกผิด
 เมื่อให้เวลากับตนเอง อย่าคิดว่าการพักผ่อนเป็นเรื่องเสียเวลา ท�ำงานอดิเรกเพื่อ
 

ความผ่อนคลายแทนการแข่งขัน และแบ่งปันประสบการณ์กับคนรอบข้างเพ่ือสร้าง
 แรงสนับสนุนทางสังคม 

	 การส่งเสริมการท�ำกิจกรรมยามว่างหรืองานอดิเรกท่ีชอบโดยไม่เปรียบเทียบ
 

กับบุคคลอื่นมีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อความมั่นคงทางอารมณ์และความสุขภายใน การมี
ความสุขจากการท�ำกิจกรรมท่ีชอบ คือ การดูแลสุขภาพใจช่วยสร้างความหมายในชีวิต 
เป็นสิ่งท่ีทุกคนสามารถท�ำได้ ไม่ต้องเริ่มสิ่งใหม่ ไม่ต้องเก่งเป็นพิเศษ เพียงแค่ให้เวลากับ
ตนเอง ท�ำสิ่งท่ีชอบอยา่งสม่�ำเสมอ กส็ามารถช่วยลดความเครยีด เพิ่มความหมายในชวีติ 
และสร้างพลังบวกให้กับทุกวัน 

พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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แนวทางปฏิบัติ 
เพื� อ เปลี� ยนแปลงพฤติกรรม
ส ร้ างสุ ขภาพจิต

การปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตเพื�อสร้างสขุภาพจติ
แนวทางให้การปรึกษาเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสขุภาพจติ 

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH) 

25

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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หวัใจสําคญั คอื “การเหน็คณุคา่ในสิ�งด ีๆ ที�ทําอยูแ่ล้ว 
เพยีงแคเ่พิ�มความสม�าเสมอเข้าไป”

ระยะเวลาที�น้อยที�สุด คือ 10-20 นาที การออกกําลังกายเพียง 10 นาที (เช่น การเดินเร็ว)
สามารถช่วยเพิ�มระดับความตื�นตัวและพลังงาน ทําให้อารมณ์ดีขึ�นทันทีหลังทํา
การออกกาํลังกาย 20-30 นาที เป� นช่วงเวลาที� "เห็นผลสูงสุด" สําหรับการลดอาการซึมเศร้า
และความวิตกกังวล

ออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที�ใช้พลังงาน 
(การออกกาํลังกายหรือทํากิจกรรมที�ใช้พลังงานมากกว่า 30 นาทีต่อวัน
อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

    หัวใจสําคัญ คือ การเพิ�มความถี�ให้มากกว่าความหนัก/นาน   

แนวทางปฏิบัติ
กฎการเคลื�อนไหวทุก 1 ชั�วโมง สมองจะเริ�มล้าและเกิดความเครียดสะสมเมื�อเรานั�งนิ�งเป� น
เวลานาน การขยับร่างกาย จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเลือดสู่สมอง ดังนั�นทุก 1 ชม. ให้ลุก
ขึ�นยืดเหยียด หรือเดินไปเติมน�า/เข้าห้องน�า ประมาณ 3-5 นาที จะส่งผลทางสุขภาพจิต
ช่วยลดภาวะ "Brain Fog" และลดระดับความวิตกกังวลที�สะสมจากการทํางาน
ปรับการเดินทางไปทํางานให้แอคทีฟขึ�น ใช้ช่วงเวลาการเดินทางไปทํางานเป� นตัวช่วย เช่น
จอดรถให้ไกลขึ�นกว่าเดิมเล็กน้อยเพื�อให้สามารถเดินได้เพิ�มขึ�น ใช้การขึ�นบันไดแทนการใช้
ลิฟต์เพียง 2-3 ชั�น
กิจกรรมระหว่างทํางานบ้าน งานบ้านไม่ใช่ภาระ แต่สามารถเปลี�ยนเป� นการออกกาํลังกาย
ระดับเบาถึงปานกลางได้ เช่น ขณะกวาดบ้าน ถูบ้าน หรือล้างจาน ให้โฟกัสที�การเคลื�อนไหว
ของร่างกายและลมหายใจ (คล้ายการทําสมาธิขณะเคลื�อนไหว) จะส่งผลทางสุขภาพจิต คือ
การจดจ่ออยู่กับป� จจุบัน (Mindfulness) ร่วมกับการขยับร่างกาย ช่วยลดอาการย�าคิดย�าทํา
และความเครียดสะสมได้ดี
ใช้พฤติกรรมที�ชอบทําอยู่แล้วให้เป� นประโยชน์ เพิ�มการขยับร่างกายเข้าไปในกิจกรรมนั�นๆ
ตัวอย่าง: การยืนแกว่งแขนหรือยืดเส้นยืดสายระหว่างรอกาแฟ/ชา, การออกไปเดินเล่นกับ
สัตว์เลี�ยงในบริเวณบ้าน 
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	 	 ระยะเวลาท่ีน้อยท่ีสุด คือ 10-20 นาที การออกก�ำลังกายเพียง 10 นาที  
(เชน่ การเดนิเรว็) สามารถช่วยเพ่ิมระดับความต่ืนตัวและพลงังาน ท�ำให้อารมณ์ดขีึน้ทันที
หลังท�ำ
	 	 การออกก�ำลังกาย 20-30 นาที เป็นช่วงเวลาท่ี "เห็นผลสูงสุด" ส�ำหรับ 
การลดอาการซึมเศร้าและความวิตกกังวล

แนวทางปฏิบัติ
	 	 กฎการเคลื่อนไหวทุก 1 ชั่วโมง สมองจะเริ่มล้าและเกิดความเครียดสะสม 
เมื่อเราน่ังน่ิงเป็นเวลานาน การขยับร่างกาย จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเลือดสู่สมอง 

 ดังน้ันทุก 1 ชม. ให้ลุกขึ้นยืดเหยียด หรอืเดินไปเติมน้�ำ/เข้าห้องน้�ำ ประมาณ 3-5 นาที 
 

จะส่งผลทางสุขภาพจติ ช่วยลดภาวะ "Brain Fog" และลดระดับความวิตกกังวลท่ีสะสม
จากการท�ำงาน
	 	 ปรับการเดินทางไปท�ำงานให้แอคทีฟขึ้น ใช้ช่วงเวลาการเดินทางไปท�ำงาน

 
เป็นตัวช่วย เช่น จอดรถให้ไกลขึ้นกว่าเดิมเล็กน้อยเพ่ือให้สามารถเดินได้เพิ่มขึ้น 

 ใช้การขึ้นบันไดแทนการใช้ลิฟต์เพียง 2-3 ชั้น
	 	 กิจกรรมระหว่างท�ำงานบ้าน งานบ้านไม่ใช่ภาระ แต่สามารถเปลี่ยนเป็น

 การออกก�ำลังกายระดับเบาถึงปานกลางได้ เช่น ขณะกวาดบ้าน ถูบ้าน หรือล้างจาน 
 ให้โฟกัสท่ีการเคลื่อนไหวของรา่งกายและลมหายใจ (คล้ายการท�ำสมาธขิณะเคลื่อนไหว) 

จะส่งผลทางสุขภาพจิต คือ การจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน (Mindfulness) ร่วมกับการขยับ
รา่งกาย ช่วยลดอาการย้�ำคิดย้�ำท�ำ และความเครยีดสะสมได้ดี

หัวใจส�ำคัญ คือ การเพิ่มความถี่ให้มากกว่าความหนัก/นาน

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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ออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที�ใช้พลังงาน 
(การออกกาํลังกายหรือทํากิจกรรมที�ใช้พลังงานมากกว่า 30 นาทีต่อวัน
อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์)

         นอกจากนี� วารสาร British Journal of Sports Medicine (BJSM) ได้มีการเผยแพร่งาน
วิจัยที�เรียกว่า VILPA (Vigorous Intermittent Lifestyle Physical Activity) ที�พบว่าการ
เคลื�อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วเพียงครั�งละ 1-2 นาที (เช่น เดินขึ�นบันไดเร็วๆ หรือรีบเดินไปให้
ทันรถเมล์) วันละ 3-4 ครั�ง ช่วยลดความเสี�ยงต่อโรคและส่งผลดีต่อสุขภาพจิตได้เทียบเท่ากับการ
ออกกาํลังกายเป� นระบบ และงานวิจัยจาก Stanford University พบว่าการเดิน (แม้จะเป� นการ
เดินในร่มหรือเดินสั�นๆ ในแต่ละวัน) จะช่วยเพิ�มความคิดสร้างสรรค์ ได้เฉลี�ยถึง 60% และลดการ
หลั�งฮอร์โมนคอร์ติซอล ซึ�งส่งผลโดยตรงต่อการลดความวิตกกังวล (Oppezzo, M., &
Schwartz, D. L. (2014). "Give your ideas some legs: The positive effect of walking on
creative thinking." Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory, and
Cognition.)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

27	 	 ใช้พฤติกรรมท่ีชอบท�ำอยู่แล้วให้เป็นประโยชน์ เพิ่มการขยับร่างกายเข้าไป
 ในกิจกรรมน้ันๆ เช่น การยืนแกว่งแขนหรือยืดเส้นยืดสายระหว่างรอกาแฟ/ชา
 การออกไปเดินเล่นกับสัตว์เลี้ยงในบรเิวณบ้าน 

	 นอกจากน้ี วารสาร British Journal of Sports Medicine (BJSM) ได้มี 
การเผยแพร่งานวิจัยท่ีเรียกว่า VILPA (Vigorous Intermittent Lifestyle Physical  
Activity) ท่ีพบว่าการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วเพียงครั้งละ 1-2 นาที 

 
(เช่น เดินขึ้นบันไดเรว็ๆ หรอืรบีเดินไปให้ทันรถเมล์) วันละ 3-4 ครัง้ ช่วยลดความเสี่ยง

 
ตอ่โรคและส่งผลดีต่อสขุภาพจติได้เทียบเท่ากบัการออกก�ำลงักายเป็นระบบ และงานวจิยั
จาก Stanford University พบว่าการเดิน (แม้จะเป็นการเดินในร่มหรือเดินส้ันๆ 

 
ในแต่ละวัน) จะช่วยเพ่ิมความคิดสร้างสรรค์ ได้เฉล่ียถึง 60% และลดการหลั่งฮอร์โมน
คอร์ติซอล ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการลดความวิตกกังวล (Oppezzo, M., & Schwartz, 

 
D. L. (2014). "Give your ideas some legs: The positive effect of walking on 
creative thinking." Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory,  
and Cognition.)

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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นอนหลับพักผ่อน
(นอนหลับอย่างน้อยวันละ 6 ชั�วโมง อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์) 

แนวทางปฏิบัติ
สร้างสุขอนามัยการนอน ด้วยหลัก 10 ประการ “เพื�อสุขอนามัยการนอนหลับที�ดี (SLEEP
HYGIENE)” ที�กรมอนามัยมอบให้เป
 นของขวัญส่งท้ายวันนอนหลับโลก ป�  2567 (WORLD SLEEP
DAY) ได้แก่

เข้านอนและตื�นนอน ให้ตรงเวลาเป
 นประจาํ 
รับแสงแดดตอนเช้าอย่างน้อย 30 นาที
ไม่ควรนอนในเวลากลางวัน หากงีบหลับไม่ควรเกิน 30 นาที
ออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอ
หลีกเลี�ยงคาเฟอีน และอาหารมื�อดึก 4 ชั�วโมงก่อนนอน
งดดื�มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี� 4 ชั�วโมง ก่อนนอน
นอนเตียงนอนที�สบาย
ผ่อนคลายความวิตกกังวล
ควรใช้ห้องนอนเพื�อการนอนเท่านั�น ไม่ควรเล่นโทรศัพท์มือถือ
หากไม่หลับใน 30 นาที ควรลุกไปทํากิจกรรมอื�น แล้วกลับมานอนใหม่

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ การนอนไม่ใช่เพียงแค่การกําหนดเวลาเข้านอน แต่คือ การจัด
ระเบียบพฤติกรรมตลอดทั�งวันเพื�อส่งเสริมคุณภาพการนอน (Sleep Quality)
ให้บุคคลได้นอนหลับอย่างมีคุณภาพและหลับลึกเพียงพอจนร่างกายและสมอง
สามารถซ่อมแซมส่วนที�สึกหรอและฟ�� นฟูระบบต่างๆ ให้กลับมาทํางานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ                                                                          

สร้างโปรแกรมการนอนส่วนตัว เช่น
เข้านอนและตื�นนอนตรงเวลาเป
 นประจาํให้ได้มากที�สุด
นอนในห้องที�เย็น มืด เงียบ ตามหลักฐานทางการศึกษาพบว่า การปรับอุณหภูมิห้องให้อยู่ที�
ประมาณ 18-22°C จะช่วยทําให้นอนหลับได้ง่ายและสบายขึ�น รวมถึงใช้ม่านทึบแสงหรือผ้า
ป� ดตา
ใช้เสียงช่วยในการนอน เช่น ฟ� งเสียงเพลง เสียงบรรเลง เสียงธรรมชาติ หรือเสียงอื�นๆ เพื�อ
ช่วยในการนอน 
ใช้การอ่านหนังสือช่วยในการนอน แทนการใช้โทรศัพท์
ใช้กลิ�นในการช่วยนอน เช่น กลิ�นสมุนไพร กลิ�นลาเวนเดอร์ ที�ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย
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นอนหลับพักผ่อน
(นอนหลับอย่างน้อยวันละ 6 ชั�วโมง อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์) 

แนวทางปฏิบัติ
สร้างสุขอนามัยการนอน ด้วยหลัก 10 ประการ “เพื�อสุขอนามัยการนอนหลับที�ดี (SLEEP
HYGIENE)” ที�กรมอนามัยมอบให้เป
 นของขวัญส่งท้ายวันนอนหลับโลก ป�  2567 (WORLD SLEEP
DAY) ได้แก่

เข้านอนและตื�นนอน ให้ตรงเวลาเป
 นประจาํ 
รับแสงแดดตอนเช้าอย่างน้อย 30 นาที
ไม่ควรนอนในเวลากลางวัน หากงีบหลับไม่ควรเกิน 30 นาที
ออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอ
หลีกเลี�ยงคาเฟอีน และอาหารมื�อดึก 4 ชั�วโมงก่อนนอน
งดดื�มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี� 4 ชั�วโมง ก่อนนอน
นอนเตียงนอนที�สบาย
ผ่อนคลายความวิตกกังวล
ควรใช้ห้องนอนเพื�อการนอนเท่านั�น ไม่ควรเล่นโทรศัพท์มือถือ
หากไม่หลับใน 30 นาที ควรลุกไปทํากิจกรรมอื�น แล้วกลับมานอนใหม่

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ การนอนไม่ใช่เพียงแค่การกําหนดเวลาเข้านอน แต่คือ การจัด
ระเบียบพฤติกรรมตลอดทั�งวันเพื�อส่งเสริมคุณภาพการนอน (Sleep Quality)
ให้บุคคลได้นอนหลับอย่างมีคุณภาพและหลับลึกเพียงพอจนร่างกายและสมอง
สามารถซ่อมแซมส่วนที�สึกหรอและฟ�� นฟูระบบต่างๆ ให้กลับมาทํางานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ                                                                          

สร้างโปรแกรมการนอนส่วนตัว เช่น
เข้านอนและตื�นนอนตรงเวลาเป
 นประจาํให้ได้มากที�สุด
นอนในห้องที�เย็น มืด เงียบ ตามหลักฐานทางการศึกษาพบว่า การปรับอุณหภูมิห้องให้อยู่ที�
ประมาณ 18-22°C จะช่วยทําให้นอนหลับได้ง่ายและสบายขึ�น รวมถึงใช้ม่านทึบแสงหรือผ้า
ป� ดตา
ใช้เสียงช่วยในการนอน เช่น ฟ� งเสียงเพลง เสียงบรรเลง เสียงธรรมชาติ หรือเสียงอื�นๆ เพื�อ
ช่วยในการนอน 
ใช้การอ่านหนังสือช่วยในการนอน แทนการใช้โทรศัพท์
ใช้กลิ�นในการช่วยนอน เช่น กลิ�นสมุนไพร กลิ�นลาเวนเดอร์ ที�ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย
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แนวทางปฏิบัติ
	 	 สร้างสุขอนามัยการนอน ด้วยหลัก 10 ประการ “เพื่อสุขอนามัยการนอนหลับ
ท่ีดี (SLEEP HYGIENE)” ท่ีกรมอนามัยมอบให้เป็นของขวัญส่งท้ายวันนอนหลับโลก 

 
ปี 2567 (WORLD SLEEP DAY) ได้แก่
	 1.	 เข้านอนและตื่นนอน ให้ตรงเวลาเป็นประจ�ำ
	 2.	 รบัแสงแดดตอนเช้าอย่างน้อย 30 นาที
	 3.	 ไม่ควรนอนในเวลากลางวัน หากงีบหลับ
		  ไม่ควรเกิน 30 นาที
	 4.	 ออกก�ำลังกายอย่างสม่�ำเสมอ
	 5.	 หลีกเลี่ยงคาเฟอีน และอาหารมื้อดึก 4 ชั่วโมงก่อนนอน
	 6.	 งดดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่ 4 ชั่วโมง ก่อนนอน
	 7.	 นอนเตียงนอนท่ีสบาย
	 8.	 ผ่อนคลายความวิตกกังวล
	 9.	 ควรใช้ห้องนอนเพื่อการนอนเท่าน้ัน ไม่ควรเล่นโทรศัพท์มือถือ
             10.	 หากไม่หลับใน 30 นาที ควรลุกไปท�ำกิจกรรมอื่น แล้วกลับมานอนใหม่

	 	 สร้างโปรแกรมการนอนส่วนตัว เช่น
	  -	 เข้านอนและตื่นนอนตรงเวลาเป็นประจ�ำให้ได้มากท่ีสุด
	  -	 นอนในห้องท่ีเย็น มืด เงียบ ตามหลักฐานทางการศึกษาพบว่า การปรับ
อุณหภูมิห้องให้อยู่ท่ีประมาณ 18-22°C จะช่วยท�ำให้นอนหลับได้ง่ายและสบายขึ้น 

 รวมถึงใช้ม่านทึบแสงหรอืผ้าปิดตา
	  -	 ใช้เสียงช่วยในการนอน เช่น ฟังเสียงเพลง เสียงบรรเลง เสียงธรรมชาติ 
หรอืเสียงอื่นๆ เพื่อช่วยในการนอน 
	  -	 ใช้การอ่านหนังสือช่วยในการนอน แทนการใช้โทรศัพท์
	  -	 ใช้กล่ินในการช่วยนอน เช่น กลิ่นสมุนไพร กลิ่นลาเวนเดอร์ ท่ีท�ำให้รู้สึก

 ผ่อนคลาย

หัวใจส�ำคัญ การนอนไม่ใช่เพียงแค่การก�ำหนดเวลาเข้านอน แต่คือ การจัดระเบียบ
พฤติกรรมตลอดท้ังวัน เพื่อส่งเสริมคุณภาพการนอน (Sleep Quality) ให้บุคคล 
ได้นอนหลับอย่างมีคุณภาพและหลับลึกเพียงพอจนร่างกายและสมองสามารถซ่อมแซม

 ส่วนท่ีสึกหรอและฟ้ืนฟูระบบต่างๆ ให้กลับมาท�ำงานได้อย่างมีประสิทธภิาพ

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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ฝ� กสติ/ สมาธิ
 (ควรมีกิจกรรมการฝ� กจิตใจอย่างน้อย 15 นาที 3 วันต่อสัปดาห์)

แนวทางปฏิบัติ
สร้างสุขอนามัยการนอน ด้วยหลัก 10 ประการ “เพื�อสุขอนามัยการนอนหลับที�ดี (SLEEP
HYGIENE)” ที�กรมอนามัยมอบให้เป
 นของขวัญส่งท้ายวันนอนหลับโลก ป�  2567 (WORLD SLEEP
DAY) ได้แก่

เข้านอนและตื�นนอน ให้ตรงเวลาเป
 นประจาํ 
รับแสงแดดตอนเช้าอย่างน้อย 30 นาที
ไม่ควรนอนในเวลากลางวัน หากงีบหลับไม่ควรเกิน 30 นาที
ออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอ
หลีกเลี�ยงคาเฟอีน และอาหารมื�อดึก 4 ชั�วโมงก่อนนอน
งดดื�มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี� 4 ชั�วโมง ก่อนนอน
นอนเตียงนอนที�สบาย
ผ่อนคลายความวิตกกังวล
ควรใช้ห้องนอนเพื�อการนอนเท่านั�น ไม่ควรเล่นโทรศัพท์มือถือ
หากไม่หลับใน 30 นาที ควรลุกไปทํากิจกรรมอื�น แล้วกลับมานอนใหม่

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

 หัวใจสําคัญ คือ สติไม่ได้หมายถึงการนั�งสมาธิเท่านั�น 
แต่คือการรับรู้สิ�งที�เป
 นอยู่ในป� จจุบัน

สร้างโปรแกรมการนอนส่วนตัว เช่น
เข้านอนและตื�นนอนตรงเวลาเป
 นประจาํให้ได้มากที�สุด
นอนในห้องที�เย็น มืด เงียบ ตามหลักฐานทางการศึกษาพบว่า การปรับอุณหภูมิห้องให้อยู่ที�
ประมาณ 18-22°C จะช่วยทําให้นอนหลับได้ง่ายและสบายขึ�น รวมถึงใช้ม่านทึบแสงหรือผ้า
ป� ดตา
ใช้เสียงช่วยในการนอน เช่น ฟ� งเสียงเพลง เสียงบรรเลง เสียงธรรมชาติ หรือเสียงอื�นๆ เพื�อ
ช่วยในการนอน 
ใช้การอ่านหนังสือช่วยในการนอน แทนการใช้โทรศัพท์
ใช้กลิ�นในการช่วยนอน เช่น กลิ�นสมุนไพร กลิ�นลาเวนเดอร์ ที�ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย
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แนวทางปฏิบัติ 
	 แบ่งเป็นการวางแผนในการฝึกและการผสมผสานในกิจวัตรประจ�ำวัน 
	 	 วางแผนการฝึก ด้วย วิธฝึีกจติและสติเบื้องต้น 
	  -	 การฝึกหายใจ เริ่มจากหาท่ีเงียบสงบ น่ังหรือนอนในท่าท่ีสบาย หลับตา  
แล้วสังเกตลมหายใจเข้าและออก หากใจลอย ให้ค่อยๆ ดึงกลับมาท่ีลมหายใจ 
	  -	 การสแกนร่างกาย เริ่มจากสแกนความรู้สึกของร่างกายไปทีละส่วน 

 จากศีรษะลงไปถึงปลายเท้า สังเกตความตึงเครียดหรือความไม่สบายท่ีเกิดขึ้น  
แล้วหายใจเข้าในบริเวณน้ัน และจินตนาการว่าความตึงเครียดจะละลายหายไป

 
เมื่อหายใจออก 
	  -	 การเดนิอย่างมสีต ิด้วยการเดนิช้าๆ และรบัรู้ถงึการเคลือ่นไหวของร่างกาย
แต่ละส่วน สังเกตเสียง กลิ่น และสิ่งแวดล้อมรอบตัว 
	  -	 การน่ังสมาธ ิเริ่มจากน่ังสมาธเิพียงหน่ึงหรอืสองนาที แล้วค่อยๆ เพิ่มเวลา
ขึ้นในวันถัดไป
	  -	 การใช้จนิตนาการ ลองนึกจนิตนาการถงึสถานท่ีท่ีเรารู้สกึวา่สงบและสบาย

ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมในการฝึกจติและสติเบื้องต้น 
	 	 ควรเริ่มต้นจากสิ่งเล็กๆ หรอื ฝึกในช่วงเวลาสั้นๆ เช่น 1-2 นาที แต่ท�ำทุกวัน 
เพื่อสร้างวินัย และความคุ้นเคย 
	 	 ควรลุกขึ้นยืน เดิน หรอืยืดเส้นยืดสาย เมื่อรู้สึกง่วงแล้วค่อยกลับมาฝึกใหม่ 
	 	 ไมค่วรกดดันตวัเอง หากจติใจลอ่งลอยขณะฝึก ให้สงัเกตวา่ไปท่ีไหน แล้วคอ่ยๆ 
ดึงกลับมา โดยไม่ต้องกังวล

หัวใจส�ำคัญ สติไม่ได้หมายถึงการน่ังสมาธเิท่าน้ัน แต่คือการรบัรู้
สิ่งท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบัน เช่น การหายใจ ท่าทางต่างๆ

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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การผสมผสานในกิจวัตรประจ�ำวัน
	 	 มสีตกัิบกจิวตัรประจ�ำวนัท่ีท�ำเป็นประจ�ำอยูแ่ล้ว เช่น การแปรงฟัน การอาบน้�ำ 
กวาดบ้าน หรอืการล้างจาน ให้ลองดึงความสนใจมาท่ีสัมผัสของน้�ำ กลิ่นยาสีฟัน สิ่งของ
ท่ีก�ำลังกวาด หรอืความรู้สึกของมือท่ีสัมผัสจาน
	 	 มีสติกับการรับประทานอาหาร เช่น ใน 5-10 ค�ำแรกของม้ืออาหาร ให้วาง
โทรศัพท์ลง แล้วโฟกัสท่ีรสชาติ กลิ่น และเน้ือสัมผัสของอาหาร รวมถึงความรู้สึกหิว/อิ่ม
ของตนเอง
	 	 มีสติกับช่วงเวลารอคอย เช่น ใช้ช่วงเวลาท่ีต้อง รอลิฟต์ รออาหาร 

 รอสัญญาณไฟจราจร ฯลฯ ในการฝึกหายใจ หายใจเข้าลึกๆ นับ 4 กักลมหายใจไว้นับ 7 
และผ่อนลมหายใจออกนับ 8 ท�ำประมาณ 3 ครัง้ และให้สังเกตลมหายใจท่ีเข้าและออก
	 	 มีสติกับการเดิน เช่น เดินจากท่ีจอดรถไปท่ีโต๊ะท�ำงาน เดินไปซื้ออาหาร  
เดินไปส่งงาน หรือเดินระหว่างตึก โดยให้โฟกัสท่ีการเดิน หรือส่ิงแวดล้อมรอบตัวแทน

 
การหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาเล่นขณะเดิน

ระดับของการปฏิบัติการฝึกจติใจให้มีสมาธแิละสติ 
	 1.	 ฝึกขณะท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน เช่น การเดิน การขึ้นบันได การทานอาหาร
	 2.	 ฝึกขณะท�ำกจิกรรมท่ีท�ำอยูอ่ยา่งตอ่เน่ือง เชน่ เดนิ/ วิง่ออกก�ำลงักาย วาดภาพ 
งานศิลปะ
	 3.	ฝึกขณะท�ำกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดสมาธ ิเช่น โยคะ ชี่กง ไทเก็ก
	 4.	ฝึกสติ และสมาธโิดยเฉพาะ เช่น น่ังสมาธ ิสวดมนต์

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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มีกิจกรรมทางสังคม
(ควรมีกิจกรรมทางสังคมที�ทําให้เกิดความสุขใจอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั�ง)

แนวทางปฏิบัติ
การมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างในกิจวัตรประจาํวัน เช่น เพื�อนร่วมงาน พนักงานรักษา
ความปลอดภัย พนักงานร้านกาแฟ หรือเพื�อนบ้าน ด้วยการพูดคุยทักทาย ถามไถ่ เมื�อพบ
เจอ
การเปลี�ยนกิจกรรมที�ต้องทําคนเดียวให้เป� นกิจกรรมที�ทําร่วมกัน เช่น การทานอาหารกลาง
วันร่วมกัน การเดินไปพูดคุย สั�งงาน แทนการส่งข้อความผ่านเครื�องมืออิเล็กทรอนิกส์

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ การมีปฏิสัมพันธ์ที�ดีแม้เพียงเรื�องเล็กน้อย
ในแต่ละวัน คือ รากฐานสําคัญของสุขภาพจิตที�แข็งแรง

 ตัวอย่างกิจกรรมทางสังคม
สื�อสารอย่างเจาะจง เช่นโทรศัพท์
ทํากิจกรรมด้วยกัน เช่น รับประทานอาหาร
เล่น Board game/ เล่นกีฬา หรือทํางานเป� นกลุ่ม
แลกเปลี�ยนประสบการณ์ เช่น รีวิวหนังสือ รีวิวซีรี�ย์ หรือรีวิวของใช้ เป� นต้น
งานอาสาสมัคร
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มีกิจกรรมทางสังคม
(ควรมีกิจกรรมทางสังคมที�ทําให้เกิดความสุขใจอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั�ง)

แนวทางปฏิบัติ
การมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างในกิจวัตรประจาํวัน เช่น เพื�อนร่วมงาน พนักงานรักษา
ความปลอดภัย พนักงานร้านกาแฟ หรือเพื�อนบ้าน ด้วยการพูดคุยทักทาย ถามไถ่ เมื�อพบ
เจอ
การเปลี�ยนกิจกรรมที�ต้องทําคนเดียวให้เป� นกิจกรรมที�ทําร่วมกัน เช่น การทานอาหารกลาง
วันร่วมกัน การเดินไปพูดคุย สั�งงาน แทนการส่งข้อความผ่านเครื�องมืออิเล็กทรอนิกส์

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ การมีปฏิสัมพันธ์ที�ดีแม้เพียงเรื�องเล็กน้อย
ในแต่ละวัน คือ รากฐานสําคัญของสุขภาพจิตที�แข็งแรง

 ตัวอย่างกิจกรรมทางสังคม
สื�อสารอย่างเจาะจง เช่นโทรศัพท์
ทํากิจกรรมด้วยกัน เช่น รับประทานอาหาร
เล่น Board game/ เล่นกีฬา หรือทํางานเป� นกลุ่ม
แลกเปลี�ยนประสบการณ์ เช่น รีวิวหนังสือ รีวิวซีรี�ย์ หรือรีวิวของใช้ เป� นต้น
งานอาสาสมัคร
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แนวทางปฏิบัติ
	 	 การมปีฏสัิมพนัธก์บัคนรอบข้างในกิจวตัรประจ�ำวนั เช่น เพ่ือนรว่มงาน พนักงาน
รกัษาความปลอดภัย พนักงานร้านกาแฟ หรอืเพื่อนบ้าน ด้วยการพูดคุยทักทาย ถามไถ่ 
เมื่อพบเจอ
	 	 การเปลีย่นกจิกรรมท่ีต้องท�ำคนเดยีวให้เป็นกจิกรรมท่ีท�ำรว่มกนั เชน่ การทาน
อาหารกลางวันร่วมกัน การเดินไปพูดคุย สั่งงาน แทนการส่งข้อความผ่านเครื่องมือ
อิเล็กทรอนิกส์

ตัวอย่างกิจกรรมทางสังคม
	 	 สื่อสารอย่างเจาะจง เช่น โทรศัพท์
	 	 ท�ำกิจกรรมด้วยกัน เช่น รบัประทานอาหาร
	 	 เล่น Board game/ เล่นกีฬา หรอืท�ำงานเป็นกลุ่ม
	 	 แลกเปลี่ยนประสบการณ์ เช่น รวีิวหนังสือ รวีิวซีรี่ย์ หรอืรวีิวของใช้ เป็นต้น
	 	 งานอาสาสมัคร

หัวใจส�ำคัญ การมีปฏิสัมพันธท่ี์ดีแม้เพียงเรื่องเล็กน้อย
ในแต่ละวัน คือรากฐานส�ำคัญของสุขภาพจติท่ีแข็งแรง

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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ทานอาหารเพื�อสุขภาพ
(ควรทานอาหารเพื�อสุขภาพอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์)

แนวทางปฏิบัติ
การจัดวาง จัดเก็บอาหาร "ของดีใกล้มือ ของไม่ดีไกลตัว" เพราะสมองมนุษย์มักเลือกสิ�งที�
สะดวกที�สุดก่อนเสมอ ดังนั�นควรวางของเพื�อสุขภาพไว้ให้เห็นชัดเจน เช่น วางขวดน�าเปล่า
และผลไม้ไว้บนโต๊ะทํางานให้มองเห็นชัดเจน ส่วนขนมหรือน�าหวานให้เก็บใส่ตู้ทึบหรือวางใน
จุดที�หยิบยาก
การเพิ�มอาหารที�มีประโยชน์ระหว่างมื�อ เช่น สั�งผักเพิ�ม 1 อย่าง หรือทานผักให้ได้ครึ�งหนึ�ง
ของจาน ก่อนจะเริ�มทานแป� งหรือเนื�อสัตว์

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ สุขภาพจิตที�ดีส่วนหนึ�งมาจากลําไส้ เน้นเพิ�ม
อาหารที�มีประโยชน์มากกว่าลดอาหารที�ชอบ

  ตัวอย่างอาหารที�ควรทานเพิ�ม 
อาหาร Anti-inflammatory Food หรือ อาหารที�ลดการอักเสบของร่างกาย เช่น ปลาที�มี
กรดไขมันโอเมก้า-3 สูง (ปลาทู ปลาช่อน ปลาดุก ปลาสวาย) ผลไม้ตระกูลเบอร์รี� ชาเขียว
ดาร์กช็อกโกแลต น�ามันมะกอก เครื�องเทศ (ขิง ขมิ�นชัน) ฯลฯ
อาหารหมักดองที�มีโพรไบโอติกส์ เช่น โยเกิร์ตธรรมชาติ, ผักกาดดองที�ผ่านการหมักด้วยวิธี
ธรรมชาติ, ข้าวหมาก, นมเปรี�ยว, กิมจิ, นัตโตะ, เทมเป�  หรือคอมบูชา ทั�งนี�ในบางอย่างอาจ
ต้องระวังเรื�องปริมาณเพราะมีส่วนประกอบของโซเดียม
อาหารที�มีพรีไบโอติกส์ อาหารที�แนะนํา เช่น หอม กระเทียม กล้วยน�าว้า หน่อไม่ฝรั�ง ราก
บัว ยอดมะพร้าว ฯลฯ
อาหารกลุ่มแมกนีเซียมสูง อาหารที�แนะนํา เช่น ผักใบเขียวเข้ม (ผักคะน้า ผักกวางตุ้ง ผัก
โขม ผักเหลียง ) ถั�ว-ธัญพืช (เมล็ดฟ� กทอง แอลมอน เมล็ดทานตะวัน ถั�วลิสง ข้าวกล้อง
ข้าวไรซ์เบอร์รี� ลูกเดือย) ผลไม้ (กล้วยน�าว้า กล้วยหอม)
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ทานอาหารเพื�อสุขภาพ
(ควรทานอาหารเพื�อสุขภาพอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์)

แนวทางปฏิบัติ
การจัดวาง จัดเก็บอาหาร "ของดีใกล้มือ ของไม่ดีไกลตัว" เพราะสมองมนุษย์มักเลือกสิ�งที�
สะดวกที�สุดก่อนเสมอ ดังนั�นควรวางของเพื�อสุขภาพไว้ให้เห็นชัดเจน เช่น วางขวดน�าเปล่า
และผลไม้ไว้บนโต๊ะทํางานให้มองเห็นชัดเจน ส่วนขนมหรือน�าหวานให้เก็บใส่ตู้ทึบหรือวางใน
จุดที�หยิบยาก
การเพิ�มอาหารที�มีประโยชน์ระหว่างมื�อ เช่น สั�งผักเพิ�ม 1 อย่าง หรือทานผักให้ได้ครึ�งหนึ�ง
ของจาน ก่อนจะเริ�มทานแป� งหรือเนื�อสัตว์

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ สุขภาพจิตที�ดีส่วนหนึ�งมาจากลําไส้ เน้นเพิ�ม
อาหารที�มีประโยชน์มากกว่าลดอาหารที�ชอบ

  ตัวอย่างอาหารที�ควรทานเพิ�ม 
อาหาร Anti-inflammatory Food หรือ อาหารที�ลดการอักเสบของร่างกาย เช่น ปลาที�มี
กรดไขมันโอเมก้า-3 สูง (ปลาทู ปลาช่อน ปลาดุก ปลาสวาย) ผลไม้ตระกูลเบอร์รี� ชาเขียว
ดาร์กช็อกโกแลต น�ามันมะกอก เครื�องเทศ (ขิง ขมิ�นชัน) ฯลฯ
อาหารหมักดองที�มีโพรไบโอติกส์ เช่น โยเกิร์ตธรรมชาติ, ผักกาดดองที�ผ่านการหมักด้วยวิธี
ธรรมชาติ, ข้าวหมาก, นมเปรี�ยว, กิมจิ, นัตโตะ, เทมเป�  หรือคอมบูชา ทั�งนี�ในบางอย่างอาจ
ต้องระวังเรื�องปริมาณเพราะมีส่วนประกอบของโซเดียม
อาหารที�มีพรีไบโอติกส์ อาหารที�แนะนํา เช่น หอม กระเทียม กล้วยน�าว้า หน่อไม่ฝรั�ง ราก
บัว ยอดมะพร้าว ฯลฯ
อาหารกลุ่มแมกนีเซียมสูง อาหารที�แนะนํา เช่น ผักใบเขียวเข้ม (ผักคะน้า ผักกวางตุ้ง ผัก
โขม ผักเหลียง ) ถั�ว-ธัญพืช (เมล็ดฟ� กทอง แอลมอน เมล็ดทานตะวัน ถั�วลิสง ข้าวกล้อง
ข้าวไรซ์เบอร์รี� ลูกเดือย) ผลไม้ (กล้วยน�าว้า กล้วยหอม)
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แนวทางปฏิบัติ
	 	 การจดัวาง จดัเก็บอาหาร "ของดีใกล้มือ ของไม่ดีไกลตัว" เพราะสมองมนุษย์
มักเลือกส่ิงท่ีสะดวกท่ีสุดก่อนเสมอ ดังน้ันควรวางของเพื่อสุขภาพไว้ให้เห็นชัดเจน เช่น 
วางขวดน้�ำเปล่าและผลไม้ไว้บนโต๊ะท�ำงานให้มองเหน็ชดัเจน ส่วนขนมหรอืน้�ำหวานให้เกบ็
ใส่ตู้ทึบหรอืวางในจุดท่ีหยิบยาก
	 	 การเพิ่มอาหารท่ีมีประโยชน์ระหว่างมื้อ เช่น ส่ังผักเพิ่ม 1 อย่าง หรอืทานผักให้
ได้ครึ่งหน่ึงของจาน ก่อนจะเริ่มทานแป้งหรอืเน้ือสัตว์

ตัวอย่างอาหารท่ีควรทานเพิ่ม 
	 	 อาหาร Anti-inflammatory Food หรือ อาหารท่ีลดการอักเสบของร่างกาย 
เช่น ปลาท่ีมีกรดไขมันโอเมก้า-3 สูง (ปลาทู ปลาช่อน ปลาดุก ปลาสวาย) ผลไม้ตระกูล
เบอรร์ี่ ชาเขียว ดารก์ช็อกโกแลต น้�ำมันมะกอก เครื่องเทศ (ขิง ขมิ้นชัน) ฯลฯ
	 	 อาหารหมักดองท่ีมีโพรไบโอติกส์ เช่น โยเกิร์ตธรรมชาติ, ผักกาดดองท่ีผ่าน

 
การหมักด้วยวิธีธรรมชาติ, ข้าวหมาก, นมเปรี้ยว, กิมจิ, นัตโตะ, เทมเป้ หรือคอมบูชา 

 
ท้ังน้ีในบางอย่างอาจต้องระวังเรื่องปรมิาณเพราะมีส่วนประกอบของโซเดียม
	 	 อาหารท่ีมีพรีไบโอติกส์ อาหารท่ีแนะน�ำ เช่น หอม กระเทียม กล้วยน้�ำว้า 

 
หน่อไม้ฝรั่ง รากบัว ยอดมะพร้าว ฯลฯ
	 	 อาหารกลุ่มแมกนีเซียมสูง อาหารท่ีแนะน�ำ เช่น ผักใบเขียวเข้ม (ผักคะน้า 

 ผักกวางตุ้ง ผักโขม ผักเหลียง ) ถั่ว-ธัญพืช (เมล็ดฟักทอง แอลมอน เมล็ดทานตะวัน  
ถั่วลิสง ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอรร์ี่ ลูกเดือย) ผลไม้ (กล้วยน้�ำว้า กล้วยหอม)

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ

หัวใจส�ำคัญ สุขภาพจติท่ีดีส่วนหน่ึงมาจากล�ำไส้
เน้นเพิ่มอาหารท่ีมีประโยชน์มากกว่าลดอาหารท่ีชอบ

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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ทานอาหารเพื�อสุขภาพ
(ควรทานอาหารเพื�อสุขภาพอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์)

 ตัวอย่างอาหารที�ควรลด/ เลี�ยง/ จาํกัดปริมาณการทาน 
การลดอาหารผ่านกระบวนการสูง (High-Processed Food) เช่นไส้กรอก กุนเชียง แฮม
เบคอน ลูกชิ�น หมูหยอง บะหมี�กึ�งสําเร็จรูป โจ๊กซอง อาหารแช่แข็ง ฯลฯ
จาํกัดปริมาณแป� งขัดขาว น�าตาล ขนมกรุบกรอบและไขมันทรานส์ เช่น เบอเกอรี� โดนัท
ข้าวขาว ขนมป� งขาว เส้นก๋วยเตี�ยว น�าอัดลม น�าผลไม้ น�าชง ครีมเทียม ขนมหวานของไทย
ฯลฯ
จาํกัดปริมาณกาแฟ -ชา ไม่ให้มากเกินไปต่อวัน (คาเฟอีนไม่ควรเกิน 400 มิลลิกรัมต่อวัน)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 
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ตัวอย่างอาหารท่ีควรลด/ เลี่ยง/ จ�ำกัดปริมาณการทาน 
	 	 การลดอาหารผ่านกระบวนการสูง (High-Processed Food) เช่น ไส้กรอก 
กุนเชียง แฮม เบคอน ลูกชิ้น หมูหยอง บะหมี่กึ่งส�ำเรจ็รูป โจก๊ซอง อาหารแช่แข็ง ฯลฯ
	 	 จ�ำกัดปริมาณแป้งขัดขาว น้�ำตาล ขนมกรุบกรอบและไขมันทรานส์ เช่น 

 
เบอเกอรี่ โดนัท ข้าวขาว ขนมปังขาว เส้นก๋วยเตี๋ยว น้�ำอัดลม น้�ำผลไม้ น้�ำชง ครมีเทียม 
ขนมหวานของไทย ฯลฯ
	 	 จ�ำกัดปริมาณกาแฟ - ชา ไม่ให้มากเกินไปต่อวัน (คาเฟอีนไม่ควรเกิน 

 400 มิลลิกรมัต่อวัน)

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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 เทคนิคในการพูดคุย มีปฏิสัมพันธ์กับคนที�ไว้ใจ 
·พูดคุย แลกเปลี�ยนความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ ทั�งที�เป
 นเรื�องทั�วไป เช่น อาหารการกิน
การดูแลตนเอง หรือเรื�องเฉพาะ อาจจะเป
 นป� ญหา/ ข้อมูลเฉพาะ
·รับ�� งแบบเป� ดกว้าง และยืดหยุ่น ไม่จาํกัดอยู่แค่สิ�งที�ตนเองเข้าใจ มองในมุมมองของผู้อื�น
หรืออ้างอิงในหลักฐานเชิงประจักษ์
·สร้างสัมพันธภาพที�น่าไว้วางใจ ผ่านการพูดคุยด้วยการเข้าใจ มีท่าทีเป
 นมิตร รู้จักชื�นชม มี
ความสม�าเสมอในการพูดคุย เพื�อให้คนที�มามีปฏิสัมพันธ์ ด้วย รู้สึกว่าเป
 นพื�นที�ปลอดภัยทาง
ใจ

พูดคุย ปรึกษา แลกเปลี�ยนความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ
(ควรมีการพูดคุยปรึกษาแลกเปลี�ยนความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ) 

แนวทางปฏิบัติ
ใช้ช่วงเวลาสั�น ๆ ระหว่างวัน ในการพูดคุย ระบาย หรือขอความเห็นจากคนที�ไว้ใจ เช่น ช่วงเดิน
ไปที�รถ เดินไปทานข้าว ฯลฯ

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ การพูดคุย เอ่ยปากขอความช่วยเหลือกับคนที�ไว้ใจ 
คือ หนึ�งในทักษะของคนที�รักตัวเอง
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 เทคนิคในการพูดคุย มีปฏิสัมพันธ์กับคนที�ไว้ใจ 
·พูดคุย แลกเปลี�ยนความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ ทั�งที�เป
 นเรื�องทั�วไป เช่น อาหารการกิน
การดูแลตนเอง หรือเรื�องเฉพาะ อาจจะเป
 นป� ญหา/ ข้อมูลเฉพาะ
·รับ�� งแบบเป� ดกว้าง และยืดหยุ่น ไม่จาํกัดอยู่แค่สิ�งที�ตนเองเข้าใจ มองในมุมมองของผู้อื�น
หรืออ้างอิงในหลักฐานเชิงประจักษ์
·สร้างสัมพันธภาพที�น่าไว้วางใจ ผ่านการพูดคุยด้วยการเข้าใจ มีท่าทีเป
 นมิตร รู้จักชื�นชม มี
ความสม�าเสมอในการพูดคุย เพื�อให้คนที�มามีปฏิสัมพันธ์ ด้วย รู้สึกว่าเป
 นพื�นที�ปลอดภัยทาง
ใจ

พูดคุย ปรึกษา แลกเปลี�ยนความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ
(ควรมีการพูดคุยปรึกษาแลกเปลี�ยนความคิดเห็นกับคนที�ไว้ใจ) 

แนวทางปฏิบัติ
ใช้ช่วงเวลาสั�น ๆ ระหว่างวัน ในการพูดคุย ระบาย หรือขอความเห็นจากคนที�ไว้ใจ เช่น ช่วงเดิน
ไปที�รถ เดินไปทานข้าว ฯลฯ

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ การพูดคุย เอ่ยปากขอความช่วยเหลือกับคนที�ไว้ใจ 
คือ หนึ�งในทักษะของคนที�รักตัวเอง
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แนวทางปฏิบัติ
	 ใช้ช่วงเวลาสั้น ๆ  ระหว่างวัน ในการพูดคุย ระบาย หรอืขอความเห็นจากคนท่ีไว้ใจ 
เช่น ช่วงเดินไปท่ีรถ เดินไปทานข้าว ฯลฯ

เทคนิคในการพูดคุย มีปฏิสัมพันธก์ับคนท่ีไว้ใจ 
	 	 พูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ ท้ังท่ีเป็นเรื่องท่ัวไป เช่น  
อาหารการกิน การดูแลตนเอง หรอืเรื่องเฉพาะ อาจจะเป็นปัญหา/ ข้อมูลเฉพาะ
	 	 รับฟังแบบเปิดกว้าง และยืดหยุ่น ไม่จ�ำกัดอยู่แค่สิ่งท่ีตนเองเข้าใจ มองใน

 มุมมองของผู้อื่น หรอือ้างอิงในหลักฐานเชิงประจกัษ์
	 	 สร้างสัมพันธภาพท่ีน่าไว้วางใจ ผ่านการพูดคุยด้วยการเข้าใจ มีท่าทีเป็นมิตร 
รู้จักชื่นชม มีความสม่�ำเสมอในการพูดคุย เพ่ือให้คนท่ีมามีปฏิสัมพันธ์ด้วย รู้สึกว่า

 เป็นพื้นท่ีปลอดภัยทางใจ

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ

หัวใจส�ำคัญ การพูดคุย เอ่ยปากขอความช่วยเหลือกับคนท่ีไว้ใจ
คือ หน่ึงในทักษะของคนท่ีรกัตัวเอง

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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แนวทางปฏิบัติ
ทบทวนสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นในชีวิตประจาํวัน เช่น การหายใจ การที�เราสามารถเดินได้ การได้ดื�ม
กาแฟ การได้ลิ�มลองอาหารรสดี การได้รับรอยยิ�ม ฯลฯ ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆที�ได้รับและ
ขอบคุณสิ�งที�เกิดขึ�น
ทบทวนสิ�งดีๆ ที�เกิดขึ�นท่ามกลางสิ�งที�ไม่น่าพอใจ เช่น สิ�งที�เกิดขึ�นตอนเหตุการณ์รถติด
ฝนตก ฯลฯ  เช่นทําให้เราได้มีเวลาอยู่กับตัวเองเงียบ ๆ ในรถ สิ�งดีๆของคนที�ทําให้ไม่พอใจ
(แต่ก็มีข้อดีในบางอย่าง)  เช่น เพื�อนร่วมงานที�ทําให้ไม่พอใจแต่ก็สามารถทํางานได้จนเสร็จ
ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆที�ได้รับและขอบคุณสิ�งที�เกิดขึ�น
ทบทวนสิ�งดีๆ ที�เกิดขึ�น 3 อย่างก่อนนอน (three good things) ไม่ว่าจะเป� นเรื�องเล็กน้อย
เพียงใด ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆที�ได้รับและขอบคุณสิ�งที�เกิดขึ�น เช่น วันนี�ไม่ตื�นสาย วันนี�ได้
ทานของอร่อย วันนี�ไม่โดนบ่น ฯลฯ รวมถึง 2 ข้อข้างต้น

ขอบคุณสิ�งดี ๆ ในชีวิต
(ควรแสดงความรู้สึกขอบคุณสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นในชีวิต อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 ครั�ง)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ สิ�งเหล่านี�ไม่ใช่การหลอกตัวเอง แต่คือการเห็นคุณค่า
ของสิ�งดีๆ ที�เรามีอยู่ในจริง
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แนวทางปฏิบัติ
ทบทวนสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นในชีวิตประจาํวัน เช่น การหายใจ การที�เราสามารถเดินได้ การได้ดื�ม
กาแฟ การได้ลิ�มลองอาหารรสดี การได้รับรอยยิ�ม ฯลฯ ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆที�ได้รับและ
ขอบคุณสิ�งที�เกิดขึ�น
ทบทวนสิ�งดีๆ ที�เกิดขึ�นท่ามกลางสิ�งที�ไม่น่าพอใจ เช่น สิ�งที�เกิดขึ�นตอนเหตุการณ์รถติด
ฝนตก ฯลฯ  เช่นทําให้เราได้มีเวลาอยู่กับตัวเองเงียบ ๆ ในรถ สิ�งดีๆของคนที�ทําให้ไม่พอใจ
(แต่ก็มีข้อดีในบางอย่าง)  เช่น เพื�อนร่วมงานที�ทําให้ไม่พอใจแต่ก็สามารถทํางานได้จนเสร็จ
ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆที�ได้รับและขอบคุณสิ�งที�เกิดขึ�น
ทบทวนสิ�งดีๆ ที�เกิดขึ�น 3 อย่างก่อนนอน (three good things) ไม่ว่าจะเป� นเรื�องเล็กน้อย
เพียงใด ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆที�ได้รับและขอบคุณสิ�งที�เกิดขึ�น เช่น วันนี�ไม่ตื�นสาย วันนี�ได้
ทานของอร่อย วันนี�ไม่โดนบ่น ฯลฯ รวมถึง 2 ข้อข้างต้น

ขอบคุณสิ�งดี ๆ ในชีวิต
(ควรแสดงความรู้สึกขอบคุณสิ�งดี ๆ ที�เกิดขึ�นในชีวิต อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 ครั�ง)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ สิ�งเหล่านี�ไม่ใช่การหลอกตัวเอง แต่คือการเห็นคุณค่า
ของสิ�งดีๆ ที�เรามีอยู่ในจริง
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แนวทางปฏิบัติ
	 	 ทบทวนสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การหายใจ การท่ีเราสามารถ 
เดินได้ การได้ดื่มกาแฟ การได้ลิ้มลองอาหารรสดี การได้รับรอยยิ้ม ฯลฯ ให้รับรู้ถึง

 ความรู้สึกดี ๆ ท่ีได้รบัและขอบคุณสิ่งท่ีเกิดขึ้น
	 	 ทบทวนส่ิงดีๆ  ท่ีเกดิขึน้ท่ามกลางส่ิงท่ีไมน่่าพอใจ เช่น ส่ิงท่ีเกดิขึน้ตอนเหตุการณ์
รถติด ฝนตก ฯลฯ เช่นท�ำให้เราได้มีเวลาอยู่กับตัวเองเงียบ ๆ  ในรถ สิ่งดี ๆ  ของคนท่ีท�ำให้
ไม่พอใจ (แต่ก็มีข้อดีในบางอย่าง) เช่น เพื่อนรว่มงานท่ีท�ำให้ไม่พอใจแต่ก็สามารถท�ำงาน
ได้จนเสรจ็ ให้รบัรู้ถึงความรู้สึกดี ๆ ท่ีได้รบัและขอบคุณสิ่งท่ีเกิดขึ้น
	 	 ทบทวนสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้น 3 อย่างก่อนนอน (three good things) ไม่ว่าจะเป็น
เรื่องเล็กน้อยเพียงใด ให้รับรู้ถึงความรู้สึกดีๆท่ีได้รับและขอบคุณส่ิงท่ีเกิดขึ้น เช่น วันน้ี

 ไม่ตื่นสาย วันน้ีได้ทานของอรอ่ย วันน้ีไม่โดนบ่น ฯลฯ รวมถึง 2 ข้อข้างต้น

หัวใจส�ำคัญ สิ่งเหล่าน้ีไม่ใช่การหลอกตัวเอง
แต่คือการเห็นคุณค่าของสิ่งดีๆ ท่ีเรามีอยู่ในจรงิ

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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การพกัที�ขอแนะนํา คือ การพกัผอ่นที�กระตุ้นการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธ
ตกิ (Rest that promote parasympathetic activity) ซึ�งจะช่วยลดการทํางานของ
ระบบซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous System) ที�เกี�ยวข้องกบัความเครียด
(Fight-or-Flight) โดยมตีัวอยา่งกจิกรรม ดังนี�

การ�� กการหายใจ หายใจเข้า-ออกทางจมกู เมื�อหายใจเข้าให้ท้องป� อง หายใจออกให้
ท้องแฟ� บ ใช้เทคนิคการหาย 4-7-8 โดยหายใจเข้า 4 วินาที กลั�นหายใจ 7 วนิาที
และหายใจออก 8 วินาที
การผ่อนคลายกล้ามเนื�อ ด้วยการเกร็งและคลายกล้ามเนื�อทีละส่วนของร่างกาย เช่น
มือและแขน ให้กํามอื เกร็งแขน แล้วคลาย หน้าผาก เลิกคิ�วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ�ว
แล้วคลาย หรือ คอ ก้มหน้าให้คางจรดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย ฯลฯ
การฟ� งดนตรีที�มีจงัหวะช้า และความถี�สม�าเสมอ

มีช่วงเวลาพักผ่อนระหว่างวัน

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ  การพักผ่อนที�ดีที�สุดอาจไม่ใช่การรอให้ถึงวันหยุดยาว
แต่คือการอนุญาตให้ตัวเองได้หยุดพักบ้างระหว่างวัน 

แนวทางปฏิบัติ
พักสายตาจากการมองหน้าจอทุกๆ 20 นาที
�� กการหายใจเข้าออกยาว ท้องพอง ท้องยุบ (Breath focused activities)   
ทําสวน ปลูกต้นไม้ (Sensory – nature-based activities)  
ฟ� งเพลง ฟ� งดนตรี ที�มีจังหวะช้า และความถี�สม�าเสมอ (Low-Effort,
High-Reward Activities) 
ยืดเส้น ยืดเหยียด (Movement)                                          
เข้าสังคม (Social) 
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หวัใจส�ำคญั การพกัผอ่นท่ีดท่ีีสดุอาจไมใ่ชก่ารรอใหถ้งึวันหยดุยาว 
แต่คือการอนุญาตให้ตัวเองได้หยุดพักบ้างระหว่างวัน

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ

	 การพักท่ีขอแนะน�ำ คือ การพักผ่อนท่ีกระตุ้นการท�ำงานของระบบประสาท 
พาราซิมพาเธติก (Rest that promote parasympathetic activity) ซึ่งจะช่วยลด 
การท�ำงานของระบบซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous System) ที่เกี่ยวข้องกับ
ความเครยีด (Fight-or-Flight) โดยมีตัวอย่างกิจกรรม ดังน้ี
	 	 การฝึกการหายใจ หายใจเข้า-ออกทางจมูก เมื่อหายใจเข้าให้ท้องป่อง 

 หายใจออกให้ท้องแฟ่บ ใช้เทคนิคการหาย 4-7-8 โดยหายใจเข้า 4 วินาที กลั้นหายใจ 
 7 วินาที และหายใจออก 8 วินาที

	 	 การผอ่นคลายกล้ามเน้ือ ด้วยการเกรง็และคลายกลา้มเน้ือทีละสว่นของรา่งกาย 
เช่น มือและแขน ให้กํามือ เกรง็แขน แล้วคลาย หน้าผาก เลิกคิ้วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ้ว
แล้วคลาย หรอื คอ ก้มหน้าให้คางจรดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย ฯลฯ
	 	 การฟังดนตรท่ีีมีจงัหวะช้า และความถี่สม่�ำเสมอ

แนวทางปฏิบัติ 
	 	 พักสายตาจากการมองหน้าจอทุกๆ 20 นาที
	 	 ฝึกการหายใจเข้าออกยาว ท้องพอง ท้องยุบ (Breath Focused Activities) 
	 	 ท�ำสวน ปลูกต้นไม้ (Sensory–Nature-Based Activities) 
	 	 ฟังเพลง ฟังดนตร ีท่ีมีจงัหวะช้า และความถี่สม่�ำเสมอ 
		  (Low-Effort, High-Reward Activities) 
	 	 ยืดเส้น ยืดเหยียด (Movement)  
	 	 เข้าสังคม (Social) 

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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แนวทางปฏิบัติ
ตั�งกติกาสําหรับตัวเอง จาํกัดการใช้หน้าจอในชีวิตประจาํวัน (Schedule phone – no
phone hour) เช่น ไม่เล่นโทรศัพท์ตอนทานข้าว ไม่เล่นโทรศัพท์ตอนเดินไปไหนมาไหน 
ทํากิจกรรมอย่างอื�นที�น่าสนใจ อยากทํา หรือชอบทําแทนการใช้หน้าจอ (Replace
activities)                             
นําหน้าจอไว้ให้ไกลจากตนเองเมื�อไม่จาํเป� นต้องใช้ เพิ�มอุปสรรคและความเข้าถึงยาก
(Barrier to screen) เช่น วางไว้ไกลจากที�นอนก่อนนอน        

ใช้เวลาหน้าจออย่างเหมาะสม
(ควรใช้เวลาหน้าจอ (ไม่รวมการทํางานหน้าจอ) ไม่เกิน 3 ชั�วโมงในแต่ละวัน)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ สมดุลหน้าจอ คือ หนึ�งในการสมดุลสุขภาพจิตและชีวิต

36

แนวทางปฏิบัติ
ตั�งกติกาสําหรับตัวเอง จาํกัดการใช้หน้าจอในชีวิตประจาํวัน (Schedule phone – no
phone hour) เช่น ไม่เล่นโทรศัพท์ตอนทานข้าว ไม่เล่นโทรศัพท์ตอนเดินไปไหนมาไหน 
ทํากิจกรรมอย่างอื�นที�น่าสนใจ อยากทํา หรือชอบทําแทนการใช้หน้าจอ (Replace
activities)                             
นําหน้าจอไว้ให้ไกลจากตนเองเมื�อไม่จาํเป� นต้องใช้ เพิ�มอุปสรรคและความเข้าถึงยาก
(Barrier to screen) เช่น วางไว้ไกลจากที�นอนก่อนนอน        

ใช้เวลาหน้าจออย่างเหมาะสม
(ควรใช้เวลาหน้าจอ (ไม่รวมการทํางานหน้าจอ) ไม่เกิน 3 ชั�วโมงในแต่ละวัน)

แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

หัวใจสําคัญ สมดุลหน้าจอ คือ หนึ�งในการสมดุลสุขภาพจิตและชีวิต

36

แนวทางปฏิบัติ
	 	 ตั้งกติกาส�ำหรับตัวเอง จ�ำกัดการใช้หน้าจอในชีวิตประจ�ำวัน (Schedule  
phone–no phone hour) เช่น ไม่เล่นโทรศัพท์ตอนทานข้าว ไม่เล่นโทรศัพท์ตอนเดิน

 ไปไหนมาไหน 
	 	 ท�ำกิจกรรมอย่างอื่นท่ีน่าสนใจ อยากท�ำ หรือชอบท�ำแทนการใช้หน้าจอ 

 (Replace Activities) 
	 	 น�ำหน้าจอไว้ให้ไกลจากตนเองเมื่อไม่จ�ำเป็นต้องใช้ เพิ่มอุปสรรคและ

 ความเข้าถึงยาก (Barrier to Screen) เช่น วางไว้ไกลจากท่ีนอนก่อนนอน 

หัวใจส�ำคัญ สมดุลหน้าจอ คือ หน่ึงในการสมดุลสุขภาพจติและชีวิต

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

แนวทางปฏิบัติ
แบ่งเวลาทําสิ�งที�ชอบ ที�เคยชอบ หรือทําที�สนใจอยากทํา อาจเป
 นสิ�งที�ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์
สิ�งที�สามารถทําได้ต่อเนื�อง หรือสิ�งที�ทําแล้วมีความก้าวหน้า โดยอาจจะเริ�มจากสิ�งเล็กๆ ในชีวิต
ประจาํวัน เช่น การไปช้อปป�� ง การเดินเล่น การดูซีรี�ย์ การอ่านหนังสือ ฟ� งเพลง หรือ ทํางาน
อดิเรก ซึ�งงานอดิเรกที�ดีควรมีลักษณะ คือ เป
 นสิ�งที�ชอบ ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ ทําได้ต่อ
เนื�อง และทําแล้วมีความก้าวหน้า 

ทํากิจกรรมยามว่างหรืองานอดิเรกที�ชอบ 
(ควรใช้เวลาหน้าจอ (ไม่รวมการทํางานหน้าจอ) ไม่เกิน 3 ชั�วโมงในแต่ละวัน)

หัวใจสําคัญ การอนุญาตให้ตัวเองได้ทําในสิ�งที�ชอบ ไม่ใช่การฟุ� มเฟ� อยหรือเสียเวลา
แต่มันคือ คือการมอบของขวัญที�ดีที�สุดให้กับสุขภาพจิตของตน
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แนวทางปฏิบัติเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 

แนวทางปฏิบัติ
แบ่งเวลาทําสิ�งที�ชอบ ที�เคยชอบ หรือทําที�สนใจอยากทํา อาจเป
 นสิ�งที�ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์
สิ�งที�สามารถทําได้ต่อเนื�อง หรือสิ�งที�ทําแล้วมีความก้าวหน้า โดยอาจจะเริ�มจากสิ�งเล็กๆ ในชีวิต
ประจาํวัน เช่น การไปช้อปป�� ง การเดินเล่น การดูซีรี�ย์ การอ่านหนังสือ ฟ� งเพลง หรือ ทํางาน
อดิเรก ซึ�งงานอดิเรกที�ดีควรมีลักษณะ คือ เป
 นสิ�งที�ชอบ ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ ทําได้ต่อ
เนื�อง และทําแล้วมีความก้าวหน้า 

ทํากิจกรรมยามว่างหรืองานอดิเรกที�ชอบ 
(ควรใช้เวลาหน้าจอ (ไม่รวมการทํางานหน้าจอ) ไม่เกิน 3 ชั�วโมงในแต่ละวัน)

หัวใจสําคัญ การอนุญาตให้ตัวเองได้ทําในสิ�งที�ชอบ ไม่ใช่การฟุ� มเฟ� อยหรือเสียเวลา
แต่มันคือ คือการมอบของขวัญที�ดีที�สุดให้กับสุขภาพจิตของตน
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แนวทางปฏิบัติ
	 แบ่งเวลาท�ำสิ่งท่ีชอบ ท่ีเคยชอบ หรือท�ำท่ีสนใจอยากท�ำ อาจเป็นส่ิงท่ีได้ใช้ 
ความคิดสร้างสรรค์ สิ่งท่ีสามารถท�ำได้ต่อเน่ือง หรือสิ่งท่ีท�ำแล้วมีความก้าวหน้า 

 โดยอาจจะเริ่มจากสิ่งเล็กๆ ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การไปช้อปป้ิง การเดินเล่น การดูซีรี่ย์ 
การอ่านหนังสือ ฟังเพลง หรือ ท�ำงานอดิเรก ซึ่งงานอดิเรกท่ีดีควรมีลักษณะ คือ  
เป็นสิ่งท่ีชอบ ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ ท�ำได้ต่อเน่ือง และท�ำแล้วมีความก้าวหน้า 

หัวใจส�ำคัญ การอนุญาตให้ตัวเองได้ท�ำในสิ่งท่ีชอบ ไม่ใช่การฟุ่ มเฟือยหรอื
เสียเวลา แต่มันคือ คือการมอบของขวัญท่ีดีท่ีสุดให้กับสุขภาพจติของตน

แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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แนวทางปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
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การสร้างการเปลี�ยนแปลง
และทฤษฎี ที� เ กี� ย ว ข้อง

การปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตเพื�อสร้างสขุภาพจติ
แนวทางให้การปรึกษาเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสขุภาพจติ 

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH) 

39การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ 

  (Health Believe Model : HBM)

	 ทฤษฎีแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ (HBM) เป็นกรอบแนวคิดทางด้าน
จติวทิยาสงัคมท่ีใช้ในการท�ำนายพฤตกิรรมสขุภาพ และใช้อธบิายการตัดสนิใจของบคุคล
ท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ รวมถึงพฤติกรรมอื่น ๆ ของมนุษย์ สามารถน�ำไปใช้ 
ในการวางแผนเพ่ือสร้างพฤติกรรมสุขภาพให้ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ทฤษฎีน้ีเชื่อว่าการรับรู้

 และความเชื่อด้านสุขภาพของบุคคล เป็นสิ่งท่ีน�ำมาซึ่งการแสดงออกทางพฤติกรรม 
สุขภาพของบุคคล 

	 จุดเริม่ต้นของการพัฒนา HBM คอื การหาเหตผุลและท�ำความเข้าใจว่าเหตใุดผูค้น
จ�ำนวนหน่ึงจึงไม่เข้าร่วมโครงการตรวจคัดกรองวัณโรค ท่ีเกิดข้ึนในช่วงปี ค.ศ. 1950 

 โดยส�ำนักงานบริการสาธารณสุขของสหรัฐอเมริกา วัตถุประสงค์ของโครงการ คือ  
เพื่อค้นหาผู้ท่ีได้รบัเช้ือและสนับสนุนให้เข้ารบัการรกัษา แตผ่ลลพัธจ์ากโครงการดงักล่าว
กลับไม่ได้ผลท่ีน่าพอใจ มีผู้คนสนใจน้อย แม้ว่าการให้บริการน้ันจะมีประโยชน์มาก 

 และไม่เสียค่าใช้จา่ย 

	 นักจติวิทยาสังคม น�ำโดย เออรว์ิน เอ็ม. โรเซนสต็อก, ก็อดฟรยี์ เอ็ม. ฮอชบอม, 
เอส. สตีเฟน เคเกลส์ และโฮเวิร์ด เลเวนธัล จงึได้ท�ำการศึกษาและเสนอว่าการท่ีบุคคล

 
จะตัดสินใจลงมือปฏิบัติเพื่อสุขภาพหรือไม่น้ัน ขึ้นอยู่กับการรับรู้และความเชื่อหลัก

 
เกี่ยวกับโรคภัยไข้เจบ็และมาตรการป้องกันท่ีเกี่ยวข้อง บุคคลมีพฤติกรรมลดความเสี่ยง
หรือป้องกันโรค เพราะรับรู้ว่าตนเองมีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรค โรคท่ีเสี่ยงน้ัน

 
มีความร้ายแรง รับรู้ว่าหากลงมือปฏิบัติสิ่งใดๆท่ีเป็นการป้องกันโรคจะได้ประโยชน์อะไร 
และรับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคใดท่ีจะเกิดขึ้นในการป้องกันโรค บุคคลน้ันก็จะมีพฤติกรรม
สุภาพ รวมถึงการรบัรู้สิ่งชักน�ำท่ีให้เกิดการปฏิบัติ และปัจจยัอื่น ๆ  การรบัรู้และความเชื่อ
ข้างต้นน้ีจะสามารถ อธิบายและท�ำนายพฤติกรรมในการป้องกันโรคและ การสร้าง
พฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพของบุคคลได้ องค์ประกอบของปัจจยัท่ีพบ ได้แก่

การสร้างการเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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	 1.	การรับรู้ความเส่ียงของตนเอง (Perceived Susceptibility) เมือ่บคุคล
รับรู้ว่าตนเองมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหรือปัญหา ความไม่สบายอะไรบางอย่างท่ีเกิด
จากการรับรู้น้ันจะกระตุ้นให้บุคคลหันมาสนใจและดูแลตัวเองมากยิ่งขึ้น และถ้ารับรู้ว่า
ความร้ายแรงของปัญหาน้ันมคีวามเส่ียงและมโีอกาสสงูท่ีจะเกดิขึน้ กจ็ะยิง่ท�ำให้แรงจูงใจ
ในการปรบัเปลี่ยนของบุคคลสูงขึ้นตามไปด้วย 

	 2.	การรับรู้ความร้ายแรง (Perceived Seriousness) เมื่อบุคคลรับรู้ 
ความร้ายแรงของโรคท่ีเสี่ยงจะเกิดขึ้นกับตนเอง การรับรู้ความร้ายแรงดังกล่าว จะไป
กระตุ้นความตั้งใจในการลดความเสี่ยงน้ัน

	 การรบัรูค้วามเสีย่ง (Susceptible) หากเกดิรว่มกับความรา้ยแรง (Seriousness) 
กจ็ะกลายเป็นสภาวะคกุคาม (Threat) กล่าวคอื เมือ่บคุคลรบัรู้วา่มโีรคร้ายแรง หรอืรกัษา
ไม่หาย และตนเองมีความเส่ียงต่อการติดโรคชนิดน้ัน มันก็จะกระตุ้นให้เกิดการกระท�ำ

 บางอย่างท่ีท�ำเพื่อป้องกันโรคร้ายแรงน้ัน แต่อย่างไรก็ตามการรบัรู้ความรุนแรงของโรค
เพียงอย่างเดียว อาจไม่เพียงพอท่ีจะปรับเปลี่ยนคนบางกลุ่มให้หันมาสนใจสุขภาพได้ 

 ดังเช่น สิ่งท่ีพบการศึกษาในผู้สูงอายุ ท่ีพบว่าผู้สูงอายุหันมาสนใจสุขภาพเพราะเหตุผล
 

และปัจจัยอื่นท่ีไม่ใช่การรับรู้ความเส่ียงของตนเอง (Perceived Susceptibility) หรือ 
 

การรับรู้ความร้ายแรง (Perceived seriousness) แต่เป็นปัจจัยส�ำคัญอื่นในชีวิต เช่น 
 ลูกหลาน

	 3.	การรับรู้ประโยชน์ (Perceive Benefit) การรับรู้ประโยชน์เป็นตัวช่วย
 

ผลกัดนัพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดีมาก เชน่ บคุคลออกก�ำลงักายเมือ่มคีวามเช่ือวา่เป็นส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อระบบหัวใจและกระดูก และตรงข้ามกันบุคคลจะไม่ทาครีมกันแดด หากเขา
ไมม่คีวามเช่ือวา่มนัจะช่วยป้องกันมะเรง็ผวิหนังหรอืความหมองคล้�ำได้ (ในมมุของคนเอเชีย) 
ดังน้ันการรับรู้ประโยชน์จะมีความส�ำคัญมากในกรณีของการป้องกันโรค (Secondary 
Prevention) ตัวอย่างเช่น การตรวจเลือด การส่องกล้องตรวจล�ำไส้ 

	 4.	การรับรู้อุปสรรค (Perceive Barrier) การรับรู้อุปสรรคเป็นส่ิงท่ีส�ำคัญ
ท่ีสุดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การรับรู้อุปสรรคท่ีว่าน้ี หมายถึง การรับรู้ถึง
อุปสรรค ข้อจ�ำกัด หรอื "ต้นทุน" ท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ (เช่น ความเจบ็ปวด ค่าใช้จา่ย 
เวลา ความยุ่งยาก) รวมถึงรู้ว่าเราจะได้อะไรจากการมีพฤติกรรมใหม่ และมีอะไรท่ีได้

 แตกต่างเมื่อเทียบกับพฤติกรรมเก่า
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	 5.	ส่ิงชักน�ำให้เกิดการปฏิบัติ (Cues to Action) ส่ิงชักน�ำให้เกิดการปฏิบัติ 
คือ เหตุการณ์หรือสิ่งท่ีมากระตุ้นบุคคลให้เกิดความตระหนักถึงส่ิงคุกคาม (Threats)  
และเริ่มลงมือปฏิบัติ หรือพฤติกรรมที่ต้องการออกมา โดยอาจจะเป็น สิ่งกระตุ้นภายใน  
(Internal Cues) ได้แก่ การรับรู้สภาวะของร่างกายตนเอง เช่น อาการทางร่างกาย 

 หรอื สิ่งกระตุ้นภายนอก (External Cues) เช่น ค�ำแนะน�ำ ค�ำเตือน จากบุคคลท่ีเป็นท่ีรกั
หรอืนับถือ เช่น พ่อ แม่ ลูก หลาน เพื่อน หรอืคนรอบตัวท่ีรกัและให้ความเคารพ

	 6.	ปัจจยัร่วม (Modifying Factors) ปัจจยัรว่มเป็นปัจจยัท่ีอาจจะไม่ได้ส่งผล
โดยตรงตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ แตเ่ป็นหน่ึงในปัจจยัพืน้ฐานท่ีมผีลต่อการรบัรู้และการปฏบิติั
ของบคุคล ซึ่งประกอบด้วย ปัจจยัด้านประชากร ปัจจยัทางด้านสงัคมจติวทิยา และปัจจยั
โครงสร้างพื้นฐาน

	 ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (HBM) น้ันสามารถน�ำมาประยุกต์ใช้กับ
 

การให้ค�ำปรึกษาแบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน (Strength-Based Counseling: SBC) 
และสามารถผสานรวมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเปลี่ยนจาก 
การเน้นปัญหา (Deficit-Focused) ไปสู่ การเน้นความสามารถ (Asset-Focused) 

 
ท่ีบุคคลมีอยู่ รวมถึงวางแผนขั้นตอนการให้ค�ำปรึกษาในประเด็นการสนทนาท่ีเกี่ยวกับ
ความเสี่ยง ท่ีควบคู่ไปกับการสนทนาเกี่ยวกับความเป็นไปได้ในการเปลี่ยนแปลง 
ความเส่ียงน้ัน เช่น
	 “เท่าท่ีประเมินตอนน้ีเบาหวานยังควบคุมได้ไม่ดี มีความเส่ียงต่อการมีโรค
แทรกซ้อน”
	 “อย่างไรก็ตามเท่าท่ีรู้คุณเองก็เคยควบคุมดูแลตนเอง แถมยังออกก�ำลังกายได้
หลายช่วงเลย” หรอื เป็นการสนทนาเน้นย้�ำท่ีประเด็นสุขภาพจติโดยตรง เช่น
	 “จรงิอยูท่ี่คณุมภีาระหลายเรือ่งและมคีวามเครยีด แตเ่ท่าท่ีสงัเกตคณุเองกส็ามารถ
วางแผนในการแก้ปัญหาได้หลายเรื่องทีเดียว”

การสร้างการเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง
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	 หน้าท่ีของผู้ให้ค�ำปรึกษา คือ ท�ำให้ผู้ป่วย (หรอืกลุ่มเป้าหมาย) ค้นหาให้ได้ว่า
อะไรเป็นอุปสรรคต่อการมีพฤติกรรมใหม่ ซึ่งอาจจะเป็นความกลัว ความเชื่อ หรือ 
ความเคยชินฯลฯ ท่ีขัดขวางการมีพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเมื่อค้นหาเจอแล้ว ผู้ป่วย 

 
(หรือกลุ่มเป้าหมาย) ก็จะสามารถท�ำความเข้าใจหรือแก้ไขให้เกิดความเชื่อท่ีถูกต้อง 

 และสามารถสร้างพฤติกรรมใหม่ได้

	 การมสีขุภาพท่ีดีอาจไม่ใช้แรงจูงใจส�ำหรบัการมพีฤติกรรมสขุภาพเสมอไป ตัวอย่าง
เช่น การศึกษาของมหาวิทยาลัยหลายแห่งหน่ึงท่ีก�ำหนดให้นักศึกษาเลือกพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเห็นว่าเป็นปัญหาของตนเองแล้วน�ำมาปรบัเปลี่ยน พบว่าได้ผลดีมาก นักศึกษา
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพในเวลาอันส้ัน (ซึ่งอาจน�ำไปสู่ความเคยชินในระยะยาว) 

 
ท้ังน้ีสาเหตุไม่ใช่เพราะ แรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง ท่ีอยากมีสุขภาพท่ีดี หรือ รูปร่าง

 
ท่ีสมส่วน แต่สาเหตุคือ “เกรด” ท่ีได้จากการเปลี่ยนพฤติกรรมน้ัน

	 นอกจากกระบวนการของการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพโดยหลกัส�ำคญัท่ีกล่าว
ไปข้างต้นแล้ว จากการศึกษาพบว่ายังมี “บางส่ิงบางอย่าง” ท่ีสามารถกระตุ้นให้บุคคล

 ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมได้ และสิ่งท่ีกระตุ้นเตือนน้ีอาจเป็นคน เหตุการณ์ การรบัรู้ข่าวสาร
หรืออะไรก็ได้ท่ีมากระทบจิตใจแล้วผลักดันการเปลี่ยนแปลงได้ นอกจากน้ันบางครั้ง
ประสบการณ์เหลา่น้ีจะค่อย ๆ  สะสมตวัและต้องการเพยีงส่ิงกระตุ้นบางอย่างกจ็ะสามารถ
ผลักดันได้เช่นกัน และเมื่อพฤติกรรมสุขภาพเริ่มเกิดขึ้น ความรู้สึกและความตระหนักว่า
สิ่งน้ีส�ำคัญ จะผลักดันให้เกิดการเติบโตของพฤติกรรมในขั้นตอนถัดไป
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ทฤษฎีการสนทนาสร้างแรงจูงใจ

  (Motivational Interviewing : MI)
	 แนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยเทคนิคการสนทนา 
สร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing) ได้ถูกพัฒนาโดย ดอกเตอร์วิลเลี่ยม 

 
มิลเลอร ์ดอกเตอรส์ตีเฟน โรลนิค และคณะ ซึ่งได้พัฒนาหลักการสนทนาสร้างแรงจูงใจ
อันเป็นแนวทางการให้ค�ำปรึกษาท่ีเน้นในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การให้ 
ค�ำปรึกษาชนิดน้ีมีลักษณะเป็นเชิงช้ีน�ำแต่ยังคงมีความเป็น Client center อยู่  
หมายความวา่ในกระบวนการใหค้�ำปรกึษาน้ันผูใ้ห้ค�ำปรกึษาจะมเีป้าหมายและการน�ำทาง
ผ่านการสนทนาแต่การด�ำเนินการและการวางแผนเป็นไปตามบริบทที่ผู้รับค�ำปรึกษา

 
จะพิจารณา แรกเริ่มน้ัน ดอกเตอร์มิลเลอร์ได้พัฒนาวิธีการมาตรฐานหลักเพื่อบ�ำบัด 
ผู้ติดแอลกอฮอล์ในโครงการ Project MATCH ของ National Institute on Alcohol  
Abuse and Alcoholism (NIAAA) เรียกว่าการบ�ำบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (MET) 
ผลการศกึษาพบวา่วธิน้ีีได้ผลดอียา่งมนัียส�ำคญัและไมแ่ตกตา่งจากวธิกีารบ�ำบดัมาตรฐาน
อื่นๆ เช่น Cognitive Behavioral Therapy, Twelve Steps Facilitation จากนั้น
กระบวนการบ�ำบัดน้ีก็ได้รับการพัฒนาให้เป็นรูปแบบการให้ค�ำปรึกษาท่ีประยุกต์ใช้กับ
ปัญหาพฤติกรรมสุขภาพอื่นๆด้วย

	 หลักการส�ำคัญ 3 ประการ (Miller & Rollnick,2002 อ้างอิงในเทอดศักดิ์ เดชคง, 
2555) ท่ีเป็นหัวใจหลักในการสร้างการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้มีความยั่งยืน ได้แก่

การสร้างความร่วมมือ มากกว่า การเผชิญหน้าหรือเป็นคนละพวก 
 (Collaboration VS Confrontation)

การดึงความต้องการและความตั้งใจมาจากภายในตัวผู้รับการปรึกษา 
มากกว่า การแนะน�ำสั่งสอน (Evocation VS Imposing)

การสร้างความรู้สึกถึงความเป็นไปได้และท�ำได้ด้วยตนเอง มากกว่า 
 การเชื่อฟังและท�ำตาม (Autonomy VS Authority) โดยใช้รูปแบบ 

การสนทนาให้การปรึกษาท่ีเน้นผู้รับการปรึกษาเป็นศูนย์กลางร่วมไป
 กับสัมพันธภาพอันดี จึงจะสามารถดึงให้ผู้มีปัญหาหันมามองปัญหา 

และความเป็นไปได้ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง

การสร้างการเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง
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	 นอกจากหลกัการส�ำคญัน้ี ดร.มลิเลอร์ยงัได้เพิม่เติมประเดน็ของความเมตตากรุณา 
หรอื Compassion ว่าเป็นหน่ึงหลักส�ำคัญท่ีผู้ให้ค�ำปรกึษาจะต้องยึดถือรว่มด้วย

	 เทคนิคท่ีส�ำคัญในวิธีการบ�ำบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (MET) เรียกว่า DARES 
ถูกน�ำมาประยุกต์เป็นองค์ประกอบท่ีจ�ำเป็นในการให้ปรึกษาแบบสร้างแรงจูงใจเพ่ือให้

 เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เรียกว่า อีดา (EDARS) (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2555)  
โดยมีรายละเอียดแต่ละตัว ดังน้ี

แสดงความเหน็ใจ (Express Empathy) ผูใ้ห้ค�ำปรกึษาให้การสือ่สารท่ีแสดง
ความเห็นอกเห็นใจและให้เกียรติผู้รบัการปรกึษา

ชี้ให้เห็นความขัดแย้งในตนเอง (Develop Discrepancy) คือ การกระตุ้น
ให้ผู้รับบริการเห็นความแตกต่างหรือเกิดภาวะวิกฤติจนกระท่ังผู้รับ

 การปรึกษาเกิดแรงจูงใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงมีความต้องการมากขึ้นท่ีจะพูด
คุยถึงทางเลือกในการเปลี่ยนแปลงเพื่อท่ีจะลดความรู้สึกแตกต่างน้ี

ให้ค�ำแนะน�ำแบบมีทางเลือก (Advice With Menu) คือ การให้ข้อมูล
 

และเสรมิสร้างทักษะชีวิตแก่ผู้รบัการปรกึษารว่มด้วย

ไม่เถียงด้วย (Avoid Argumentation) บางครั้งผู้รับการปรึกษาอาจเกิด
ความรู้สึกไม่แน่ใจสับสนจึงใช้กลไกการป้องกันตัวเองท่ีจะลดความรู้สึก

 ไม่สบายใจให้น้อยลง และไม่ต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การจูงใจ
 อยา่งจรงิจงัของผูใ้ห้การปรกึษาจะกระตุน้ให้ผูร้บัการปรกึษาเกดิความรู้สกึ

ต่อตนและคิดว่าไม่เข้าใจตนเอง ดังน้ันจึงควรหลีกเลี่ยงการโต้เถียงและ
 หาวิธีอื่นๆท่ีจะช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาให้เห็นผลลัพธ์และโทษท่ีเกิดข้ึน

ตามมา

กลิ้งไปกับแรงต้าน (Roll With Resistant) เมื่อผู้รับการปรึกษาเกิด 
ความรู้สึกต่อต้าน ผู้ให้การปรึกษาไม่ควรปล่อยให้ความรู้สึกต่อต้านน้ัน
ด�ำเนินต่อ แต่ควรเสนอแนวคิดใหม่ในการคิดเกี่ยวกับปัญหา (ไม่ใช้การ
บังคับให้ใช้) โดยมีเป้าหมายท่ีจะปรบัเปลี่ยนการรบัรู้ของผู้รบับรกิาร

สนับสนุนความมั่นใจในตนเอง (Increase Self-Efficacy) การชี้ให้เห็น
ว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นส่ิงท่ีเป็นไปได้ถ้าผู้รับบริการท�ำการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมบางอย่างเพื่อลดปัญหาต่างๆส่งผลให้ผู้รับบริการมีความหวัง
มองโลกในด้านบวกสนับสนุนความมั่นใจว่าผู้รับบริการมีศักยภาพ

 
เพียงพอท่ีจะท�ำให้เกิดการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยสมบูรณ์ 
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	 Miller & Rollnick ได้พัฒนาเทคนิคการสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivation  
interview: MI) เมือ่ ค.ศ. 1991 ใช้เป็นแนวทางการให้ค�ำปรกึษาโดยยดึผูป่้วยเป็นศูนยก์ลาง 
(Client Center Counseling) วัตถุประสงค์เพื่อช่วยเหลือให้ผู้รบับ�ำบัดค้นหาและจดัการ
กับความลังเลใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จุดเน้นท่ีส�ำคัญของการสัมภาษณ์ 
เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจคือการช่วยให้ผู้รับบ�ำบัดตระหนักถึงปัญหา หรือสิ่งท่ีอาจท�ำให้

 เป็นปัญหาในอนาคตและแนวทางการจัดการกับปัญหา เหมาะสมกับผู้รับบ�ำบัด 
ท่ีมีความลังเลใจต่อการเปลี่ยนแปลงตนเองโดยช่วยให้ผู้รับบ�ำบัดจัดการกับภาวะ

 ความลังเลใจและก้าวไปข้างหน้าสู่การเปลี่ยนแปลงส�ำหรับคนท่ีมีทักษะและมีต้นทุนเดิม
 ก็สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองได้ ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงน้ีอาศัยทฤษฎี Stage of 

Change ของ Prochage & DiClemente (1992 ) ในการอธบิายขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง 
ผูบ้�ำบดัเป็นเพยีงช่วยให้ผู้รบับ�ำบัดจดัการกบัความลังเลใจและยังช่วยให้ผูร้บับ�ำบัดด�ำเนิน
การเปลี่ยนแปลงต่อไปด้วยตนเองได้ 

	 การได้รับข้อมูลท่ีจ�ำเป็นเก่ียวกับความเส่ียงของสุขภาพจะสร้างความตระหนัก
 

ในความเส่ียงและผลท่ีตามมา สามารถพิจารณาจนมองเหน็ทางเลอืกในการลดความเส่ียง 
กระบวนการเช่นน้ีจะผลกัดนัการเปลีย่นแปลงตามล�ำดบัขัน้ ซึง่หมายความว่า การสนทนา
สร้างแรงจูงใจจะสร้างความตระหนัก มกีารเปลี่ยนแปลงความคดิความเชื่อหนัมาสนใจใน
พฤติกรรมสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงน้ีเป็นกลไกภายในบุคคล และเม่ือมาพิจารณากลไก
ภายนอกเราจะเห็นส่ิงเหล่าน้ีเป็นล�ำดับขั้นบันใดของการเปลี่ยนแปลง

การสนทนาสร้างแรงจูงใจ
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การสนทนาสร้างแรงจูงใจ 
(MOTIVATION INTERVIEW: MI) 
(จากข้อสังเกตในพฤติกรรมสุขภาพสู่เทคนิคการให้คาํปรึกษา)

          Miller & Rollnick ได้พฒันาเทคนิคการสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivation interview:
MI) เมื�อ ค.ศ. 1991 ใช้เป� นแนวทางการให้คําปรึกษาโดยยดึผูป้� วยเป�นศนูยก์ลาง (Client center
counseling) วตัถปุระสงค์เพื�อชว่ยเหลอืให้ผูรั้บบําบดัค้นหาและจดัการกบัความลงัเลใจในการ
เปลี�ยนแปลงพฤตกิรรม จุดเน้นที�สําคญัของการสัมภาษณ์เพื�อเสริมสร้างแรงจูงใจคอืการช่วย
ให้ผูรั้บบําบดัตระหนักถงึป�ญหา หรือสิ�งที�อาจทําให้เป� นป�ญหาในอนาคตและแนวทางการ
จดัการกบัป�ญหา เหมาะสมกบัผูรั้บบําบดัที�มคีวามลงัเลใจต่อการเปลี�ยนแปลงตนเองโดยช่วย
ให้ผูรั้บบําบดัจดัการกบัภาวะความลงัเลใจและก้าวไปข้างหน้าสูก่ารเปลี�ยนแปลงสําหรับคนที�มี
ทักษะและมต้ีนทุนเดมิกส็ามารถเปลี�ยนแปลงตนเองได้ ขั�นตอนการเปลี�ยนแปลงนี�อาศัยทฤษฎี
Stage of change ของ Prochage & DiClemente (1992 ) ในการอธบิายขั�นตอนการ
เปลี�ยนแปลง ผูบ้ําบดัเป� นเพยีงชว่ยให้ผูรั้บบําบดัจดัการกบัความลงัเลใจและยงัชว่ยให้ผูรั้บ
บําบดัดําเนินการเปลี�ยนแปลงต่อไปด้วยตนเองได้ 

         การได้รับข้อมลูที�จาํเป� นเกี�ยวกบัความเสี�ยงของสขุภาพจะสร้างความตระหนักในความ
เสี�ยงและผลที�ตามมา สามารถพจิารณาจนมองเหน็ทางเลอืกในการลดความเสี�ยง กระบวนการ
เชน่นี�จะผลกัดนัการเปลี�ยนแปลงตามลําดบัขั�น ซึ�งหมายความว่า การสนทนาสร้างแรงจูงใจจะ
สร้างความตระหนัก มกีารเปลี�ยนแปลงความคดิความเชื�อหนัมาสนใจในพฤตกิรรมสขุภาพ การ
เปลี�ยนแปลงนี�เป� นกลไกภายในบคุคล และเมื�อมาพจิารณากลไกภายนอกเราจะเหน็สิ�งเหลา่นี�
เป� นลําดบัขั�นบนัใดของการเปลี�ยนแปลง
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การผสมผสานแนวคิดทฤษฎีการให้ค�ำปรึกษาแบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน 
ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ และการสนทนาเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ

	 ทฤษฎีท้ัง 3 น้ียังมีความสอดคล้องท่ีสามารถอธิบายเส้นทางการเปลี่ยนแปลง  
ท่ีส�ำคัญสามารถใช้ในการผลักดันการเปลี่ยนแปลงได้ผ่าน 3 ประเด็นหลัก คือ 
	 1.	 มุมมองต่อมนุษย์ ทรัพยากรหรือความสามารถท่ีมีความเข้มแข็งของมนุษย์ 
สามารถน�ำมาใช้พัฒนาได้ในทุกบรบิท 
	 2.	การเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเริ่มต้นท่ีความคิดและความเชื่อ
	 3.	การผลักดันให้เกิดการเปล่ียนแปลง เป็นกระบวนการค่อยเป็นค่อยไป 

 
โดยเริ่มจากการเป็นมิตรรว่มทาง การค้นหาสิ่งส�ำคัญและการน�ำข้อเสนอแนะท่ีได้ไปปรบั
ให้เหมาะกับแต่ละบุคคล

	 นอกจากน้ีทฤษฎีท้ังสามสามารถน�ำมาผสมผสานกัน เพื่อสร้างกระบวนการ 
ให้ค�ำปรึกษาท่ีมีประสิทธิภาพสูงในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ โดยการน�ำ  
ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health Believe model) เป็นตัวต้ังต้น 
ในการท�ำความเข้าใจกับความเชื่อของบุคคล ใช้การให้ค�ำปรึกษาแบบใช้ความเข้มแข็ง

 เป็นฐาน (Strength based approach) ในการมองหาความสามารถ หรอืทรพัยากรของ
ท่ีส�ำคัญของบุคคล และใช้การสนทนาเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivation interview) 
เป็นตัวช่วยกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้อีกด้วย

การใช้แนวคิด STRENGTH-BASED COUNSELLING เพื่อส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติท่ีดี 
ยกตัวอย่างเช่น การออกก�ำลังกายอย่างสม่�ำเสมอ ยั่งยืนและไม่น่าเบื่อน้ัน สามารถท�ำได้ดังน้ี	
	 •	 ชื่นชมต้นทุนเดิม: มองหาพฤติกรรมดีๆ ท่ีท�ำอยู่แล้ว และให้คุณค่ากับมัน
	 •	 ตั้งเป้าหมายท่ีเป็นไปได้: โดยตั้งกิจกรรมให้สอดคล้องกับชีวิตประจ�ำวัน ไม่ฝืนจนเกินไปจนกลายเป็น
ความเครยีด
	 •	 ให้ก�ำลังใจตัวเองและชื่นชมตนเอง:  แม้จะเป็นเป็นเพียงการท�ำอะไรเล็กๆในแต่ละวัน 
	 •	 บันทึกความส�ำเร็จของตัวเอง: ติดตามความส�ำเร็จสม่�ำเสมอเพื่อสร้างความมั่นใจและแรงกระตุ้นให้
อยากท�ำต่อ
	 "เมื่อบุคคลเร่ิมมองเห็นศักยภาพและรู้สึกดีกับตัวเอง ความรู้สึกนับถือตนเอง (SELF-ESTEEM)  
จะกลายเป็นแรงขบัเคลื่อน การออกก�ำลงักายจะไม่ได้เกดิข้ึนเพราะถกูบงัคับ แตจ่ะกลายเป็นนิสัยท่ีเกดิข้ึนเอง
ตามธรรมชาต ิเพราะร่างกายและจติใจสัมผสัได้ถงึความเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน และการดึงจุดแข็งท่ีบคุคล
มีอยู่แล้วมาเป็นตัวน�ำทาง จะยิ่งสร้างความเชื่อมั่นท่ียั่งยืน และคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้นในระยะยาว

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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การสนทนาสร้างแรงจูงใจ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)

54  



การให้คําปรึกษา
เพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรม
สร้างสุขภาพจิต
(L IFE  STYLE  COACHING  FOR  MENTAL  HEALTH)

การปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตเพื�อสร้างสขุภาพจติ
แนวทางให้การปรึกษาเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสขุภาพจติ 
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	 การใหค้�ำปรกึษา คอื การสือ่สารสองทางทีผู่ใ้ห้ค�ำปรกึษาและผูร้บัค�ำปรกึษาด�ำเนิน
การสนทนาโดยมเีป้าหมายในการค้นหาทางออกท่ีเหมาะสมในประเดน็ทางเลอืกต่างๆ เช่น
เลือกท่ีจะออกก�ำลงักายสัปดาห์ละ 3 วันหรอืออกก�ำลังกายตามโอกาส ซึ่งท้ัง 2 ทางเลอืก
ต่างก็มีข้อดีและข้อด้อยท่ีต้องน�ำมาชั่งน้�ำหนักเปรยีบเทียบน�ำไปสู่ทางออกท่ีเหมาะสม

	 ในกรณีของพฤติกรรมท่ีสร้างสุขภาพจิตน้ันพบว่ามีหลายพฤติกรรมท่ีมีน้�ำหนัก
และส่งผลต่อสุขภาพจติ มีความยากง่าย ความเป็นไปได้ แตกต่างกัน ผู้รบัค�ำปรกึษาเอง

 กอ็าจเป็นผูท่ี้มคีวามเส่ียงในเชงิพฤตกิรรมแต่สว่นใหญ่ยงัไม่ได้รบัผลกระทบจนเกดิปัญหา
ท่ีรุนแรง การน�ำเสนอประเด็นความเส่ียงเชิงพฤติกรรมและสนับสนุนให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงจึงไม่ได้ประสบความส�ำเร็จเพียงเพราะการน�ำเสนอข้อมูลและค�ำแนะน�ำให้
กระท�ำ ทว่ายังต้องอาศัยกระบวนการสนทนาท่ีสร้างแรงจูงใจ สร้างความตระหนัก มอง
เห็นผลกระทบหรอืปัญหาท่ีอาจถูกมองข้ามไป ซึ่งช่วยให้สามารถชั่งน้�ำหนักและมองเห็น
ผลดีในการมีพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต กระบวนการน้ีมักตามมาด้วยการวางแผนและ
ทดลองท�ำจนได้รับผลดีจากการมีพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต ทั้งหมดน้ีจะน�ำไปสู่การมี
พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติอย่างเป็นนิสัย เมื่อมาพิจารณาพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติเรา
จะพบว่าพฤตกิรรมส่วนใหญ่เราทราบว่าเป็นส่ิงดแีต่ในความเป็นจรงิอาจไม่ได้ปฏบิติัอย่าง
เพียงพอ 

	 การฝึกสติและสมาธใินรูปแบบต่างๆ เช่น โยคะ ไทเก็ก การฝึกลมหายใจ ล้วนเป็น
สิ่งดี แต่น้อยคนท่ีจะปฏิบัติอย่างสม่�ำเสมอ

49

การให้คําปรึกษาเพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรม
สร้างสุขภาพจิต
(LIFE STYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)

         การให้คําปรึกษา คอื การสื�อสารสองทางที�ผูใ้ห้คําปรึกษาและผูรั้บคําปรึกษาดําเนินการ
สนทนาโดยมเีป� าหมายในการค้นหาทางออกที�เหมาะสมในประเดน็ทางเลอืกตา่งๆ เชน่เลอืกที�จะ
ออกกําลงักายสปัดาหล์ะ 3 วนัหรือออกกําลงักายตามโอกาส ซึ�งทั�ง 2 ทางเลอืกตา่งกม็ข้ีอดี
และข้อด้อยที�ต้องนํามาชั�งน�าหนักเปรียบเทียบนําไปสูท่างออกที�เหมาะสม

         ในกรณีของพฤตกิรรมที�สร้างสขุภาพจตินั�นพบว่ามหีลายพฤตกิรรมที�มนี�าหนักและสง่ผล
ตอ่สขุภาพจติ มคีวามยากง่าย ความเป�นไปได้ แตกตา่งกนั ผูรั้บคําปรึกษาเองกอ็าจเป�นผูที้�มี
ความเสี�ยงในเชงิพฤตกิรรมแต่สว่นใหญย่งัไมไ่ด้รับผลกระทบจนเกดิป�ญหาที�รุนแรง การนํา
เสนอประเดน็ความเสี�ยงเชงิพฤตกิรรมและสนับสนุนให้เกดิการเปลี�ยนแปลงจงึไม่ได้ประสบ
ความสําเร็จเพยีงเพราะการนําเสนอข้อมลูและคําแนะนําให้กระทํา ทว่ายงัต้องอาศัย
กระบวนการสนทนาที�สร้างแรงจูงใจ สร้างความตระหนัก มองเหน็ผลกระทบหรือป�ญหาที�อาจ
ถกูมองข้ามไป ซึ�งชว่ยให้สามารถชั�งน�าหนักและมองเหน็ผลดใีนการมพีฤตกิรรมสร้างสขุภาพ
จติ กระบวนการนี�มกัตามมาด้วยการวางแผนและทดลองทําจนได้รับผลดจีากการมพีฤตกิรรม
สร้างสขุภาพจติ  ทั�งหมดนี�จะนําไปสูก่ารมพีฤตกิรรมสร้างสขุภาพจติอยา่งเป�นนิสยั เมื�อมา
พจิารณาพฤตกิรรมสร้างสขุภาพจติเราจะพบว่าพฤตกิรรมสว่นใหญ่เราทราบว่าเป�นสิ�งดแีตใ่น
ความเป�นจริงอาจไม่ได้ปฏบิตัอิยา่งเพยีงพอ 

การ��กสตแิละสมาธใินรูปแบบต่างๆ เช่น โยคะ ไทเกก็ การ��กลมหายใจ ล้วนเป�นสิ�งด ีแต่
น้อยคนที�จะปฏบิตัอิยา่งสม�าเสมอ
การสนทนาแลกเปลี�ยนความคดิเหน็ เป� นสิ�งที�สร้างความสัมพนัธแ์ละตอ่ยอดทางความคดิ
อยา่งไรกต็ามเราอาจมองข้ามด้วยข้ออ้างที�วา่ไม่มเีวลา หรือไม่ต้องการรับฟ� งสิ�งที�แตกตา่ง
ไปจากความคดิของตนเอง
การออกกําลงักาย ซึ�งสร้างสขุภาพทั�งด้านร่างกายและจติใจ สามารถกระทําได้ไมย่ากนัก
แตเ่รามกัไมไ่ด้ทําเป� นปกต ิ

การให้ค�ำปรึกษาเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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การให้คําปรึกษาเพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต

        การปรับเปลี�ยนทุกพฤตกิรรมยอ่มเป�นเรื�องยากและอาจทําให้ท้อถอย การริเริ�มจาก
1 พฤตกิรรมที�ไมยุ่ง่ยากและเป�นไปได้จะชว่ยสร้างกําลงัใจในความสําเร็จ และเมื�อมองเหน็
ความก้าวหน้า สิ�งดทีี�ได้รับเขาเหล่านั�นกจ็ะขยบัขยายการเปลี�ยนแปลงนี�ไปยงัเรื�องอื�นๆใน
ชวีติ

        นอกจากนี�บางคนเริ�มปฏบิตัเิมื�อพบโรคหรือป�ญหาสขุภาพแล้วหลายคนสามารถปรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมของตนเองได้ ด้วยการมองเหน็ผลกระทบ (ซึ�งยงัไม่มากนัก) เหน็ได้วา่การ
เปลี�ยนแปลงของพฤตกิรรมสขุภาพนี� ไมใ่ชส่ิ�งแปลกใหม่ แตเ่ป� นสิ�งที�เคยกระทํามาแล้วและ
ไมย่ากหากจะพื�นฟกูลบัมา (ตามทฤษฎแีบบแผนความเชื�อด้านสขุภาพ) หากพบว่ามี
พฤตกิรรมหลายอย่างที�ควรปรับเปลี�ยน เราควรวางแผนอย่างไร ประเดน็นี� ดร.เจม โปรคา
สก้า ปรมาจารย์ที�อธบิายขั�นตอนการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตามทฤษฎ ีStage of Change
ได้ให้ข้อแนะนําไว้วา่ เมื�อผูป้� วยหรือผูรั้บคําปรึกษามพีฤตกิรรมสขุภาพหลายอย่างที�ควรปรับ
เปลี�ยน 
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	 การสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็น เป็นส่ิงท่ีสร้างความสัมพันธ์และต่อยอด 
ทางความคิด อย่างไรก็ตามเราอาจมองข้ามด้วยข้ออ้างท่ีว่าไม่มีเวลา หรือไม่ต้องการ

 รบัฟังสิ่งท่ีแตกต่างไปจากความคิดของตนเอง

	 การออกก�ำลังกาย ซึ่งสร้างสุขภาพท้ังด้านร่างกายและจิตใจ สามารถกระท�ำได้
 ไม่ยากนักแต่เรามักไม่ได้ท�ำเป็นปกติ 

	 นอกจากน้ีบางคนเริ่มปฏิบัติเมื่อพบโรคหรอืปัญหาสุขภาพแล้ว หลายคนสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองได้ ด้วยการมองเห็นผลกระทบ (ซ่ึงยังไม่มากนัก) 

 
เห็นได้ว่าการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมสุขภาพน้ี ไม่ใช่สิ่งแปลกใหม่แต่เป็นส่ิงท่ีเคย
กระท�ำมาแล้วและไม่ยากหากจะพ้ืนฟูกลบัมา (ตามทฤษฎแีบบแผนความเชือ่ด้านสขุภาพ) 
หากพบว่ามีพฤติกรรมหลายอย่างท่ีควรปรับเปลี่ยน เราควรวางแผนอย่างไร ประเด็นน้ี 
ดร.เจม โปรคาสก้า ปรมาจารย์ท่ีอธิบายขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามทฤษฎี 
Stage of Change ได้ให้ข้อแนะน�ำไว้วา่ เมือ่ผูป่้วยหรอืผูร้บัค�ำปรกึษามพีฤติกรรมสขุภาพ
หลายอย่างท่ีควรปรบัเปลี่ยน 

	 การปรับเปลี่ยนทุกพฤติกรรมย่อมเป็นเรื่องยากและอาจท�ำให้ท้อถอย การริเริ่ม
จาก 1 พฤติกรรมที่ไม่ยุ่งยากและเป็นไปได้จะช่วยสร้างก�ำลังใจในความส�ำเร็จ และเมื่อ

 มองเห็นความก้าวหน้า ส่ิงดีท่ีได้รับเขาเหล่าน้ันก็จะขยับขยายการเปลี่ยนแปลงน้ีไปยัง
 

เรื่องอื่นๆ ในชีวิต

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)

58  



วิธีสร้างการเปลี�ยนแปลง

การปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตเพื�อสร้างสขุภาพจติ
แนวทางให้การปรึกษาเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสขุภาพจติ 

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH) 
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วิธีสร้างการเปลี�ยนแปลง

การปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตเพื�อสร้างสขุภาพจติ
แนวทางให้การปรึกษาเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสขุภาพจติ 
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วิธีสร้างการเปลี�ยนแปลง

        การให้คําปรึกษาแบบสร้างแรงจูงใจ คอื การนําเอาเทคนิคของการสนทนาสร้างแรงจูงใจ
(Motivational Interviewing) มาใช้เป� นกรอบแนวทางการสนทนา การให้คําปรึกษา และ การ
โค้ช

         การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) เป�นเครื�องมอืการสนทนา
และให้คําปรึกษาที�มหีลกัฐานเชงิประจกัษ์ในการผลกัดนัการเปลี�ยนแปลงและการจดัการ
พฤตกิรรมสขุภาพที�นําไปสูก่ารลดความเสี�ยงหรือควบคมุการเจบ็ป� วยเรื�อรัง เชน่ เบาหวาน
ความดนัโลหติสงู คอเลสเตอรอลสงู เป� นต้น การสนทนาสร้างแรงจูงใจนี�ยงัมปีระสทิธภิาพใน
การเพิ�มความสม�าเสมอในการรักษา การกนิยาตอ่เนื�อง ซึ�งมคีวามสําคญัในการรักษาโรคเรื�อรัง
เชน่ จติเภท และส่งเสริมการเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมสนับสนุนการมพีฤตกิรรมสขุภาพที�จะช่วย
ชะลอการเสื�อมของไตในผูป้� วยโรคไตเรื�อรัง สนับสนุนพฤตกิรรมการกนิยาครบในผูป้� วยโรค
เรื�อรังนอกจากนี�การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) นั�นยงัเป� นกระ
บวนการให้คําปรึกษาที�ใช้เวลาน้อยบคุลากรสขุภาพหรือทีมหมอครอบครัวสามารถนําไปใช้เพื�อ
ชว่ยให้เกดิความร่วมมอืในการรักษาไม่วา่จะเป�นการกนิยา การฉดียา รวมทั�งการฟ�� นฟคูวาม
สามารถ เช่น การกลบัไปเรียน การรับผดิชอบต่อหน้าที�การงาน เป�นต้น และการที�พฤตกิรรม
สร้างสขุภาพจติเป�นพฤตกิรรมสขุภาพ รูปแบบการสนทนาสร้างแรงจูงใจจงึมคีวามเหมาะสมใน
การผลกัดนัการเปลี�ยนแปลงให้ผูที้�มคีวามเสี�ยงสขุภาพจติหนัมาให้ความสําคญัและเพิ�มเตมิ
พฤตกิรรมสร้างสขุภาพจติให้มากขึ�น

 หลกัสําคญั คอื การเลอืกเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพที�ไมย่าก
หรือมปีระสบการณ์มาบ้างก่อนแล้วคอ่ยขยายไปสูพ่ฤตกิรรมสขุภาพอื�นๆ
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วิธีสร้างการเปลี�ยนแปลง

        การให้คําปรึกษาแบบสร้างแรงจูงใจ คอื การนําเอาเทคนิคของการสนทนาสร้างแรงจูงใจ
(Motivational Interviewing) มาใช้เป� นกรอบแนวทางการสนทนา การให้คําปรึกษา และ การ
โค้ช

         การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) เป�นเครื�องมอืการสนทนา
และให้คําปรึกษาที�มหีลกัฐานเชงิประจกัษ์ในการผลกัดนัการเปลี�ยนแปลงและการจดัการ
พฤตกิรรมสขุภาพที�นําไปสูก่ารลดความเสี�ยงหรือควบคมุการเจบ็ป� วยเรื�อรัง เชน่ เบาหวาน
ความดนัโลหติสงู คอเลสเตอรอลสงู เป� นต้น การสนทนาสร้างแรงจูงใจนี�ยงัมปีระสทิธภิาพใน
การเพิ�มความสม�าเสมอในการรักษา การกนิยาตอ่เนื�อง ซึ�งมคีวามสําคญัในการรักษาโรคเรื�อรัง
เชน่ จติเภท และส่งเสริมการเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมสนับสนุนการมพีฤตกิรรมสขุภาพที�จะชว่ย
ชะลอการเสื�อมของไตในผูป้� วยโรคไตเรื�อรัง สนับสนุนพฤตกิรรมการกนิยาครบในผูป้� วยโรค
เรื�อรังนอกจากนี�การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) นั�นยงัเป� นกระ
บวนการให้คําปรึกษาที�ใช้เวลาน้อยบคุลากรสขุภาพหรือทีมหมอครอบครัวสามารถนําไปใช้เพื�อ
ชว่ยให้เกดิความร่วมมอืในการรักษาไม่วา่จะเป�นการกนิยา การฉดียา รวมทั�งการฟ�� นฟคูวาม
สามารถ เช่น การกลบัไปเรียน การรับผดิชอบต่อหน้าที�การงาน เป�นต้น และการที�พฤตกิรรม
สร้างสขุภาพจติเป�นพฤตกิรรมสขุภาพ รูปแบบการสนทนาสร้างแรงจูงใจจงึมคีวามเหมาะสมใน
การผลกัดนัการเปลี�ยนแปลงให้ผูที้�มคีวามเสี�ยงสขุภาพจติหนัมาให้ความสําคญัและเพิ�มเตมิ
พฤตกิรรมสร้างสขุภาพจติให้มากขึ�น

 หลกัสําคญั คอื การเลอืกเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพที�ไมย่าก
หรือมปีระสบการณ์มาบ้างก่อนแล้วคอ่ยขยายไปสูพ่ฤตกิรรมสขุภาพอื�นๆ

	 การให้ค�ำปรึกษาแบบสร้างแรงจูงใจ คือ การน�ำเอาเทคนิคของการสนทนา 
สร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing) มาใช้เป็นกรอบแนวทางการสนทนา  
การให้ค�ำปรกึษา และ การโค้ช

	 การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI) เป็นเครื่องมือ 
การสนทนาและให้ค�ำปรึกษาท่ีมีหลักฐานเชิงประจักษ์ในการผลักดันการเปลี่ยนแปลง 
และการจัดการพฤติกรรมสุขภาพท่ีน�ำไปสู่การลดความเส่ียงหรือควบคุมการเจ็บป่วย
เรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอลสูง เป็นต้น การสนทนาสร้าง

 
แรงจูงใจน้ียังมีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสม่�ำเสมอในการรักษา การกินยาต่อเน่ือง  
ซึง่มคีวามส�ำคญัในการรกัษาโรคเรือ้รงั เชน่ จติเภท และสง่เสรมิการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
สนับสนุนการมีพฤติกรรมสุขภาพที่จะช่วยชะลอการเสื่อมของไตในผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง 
สนับสนุนพฤตกิรรมการกินยาครบในผูป่้วยโรคเรือ้รงั นอกจากน้ีการสนทนาสรา้งแรงจูงใจ 
(Motivational Interviewing : MI) น้ันยังเป็นกระบวนการให้ค�ำปรึกษาท่ีใช้เวลาน้อย 
บุคลากรสุขภาพหรือทีมหมอครอบครัวสามารถน�ำไปใช้เพ่ือช่วยให้เกิดความร่วมมือ

 ในการรักษาไม่ว่าจะเป็นการกินยา การฉีดยา รวมท้ังการฟ้ืนฟูความสามารถ เช่น 
 

การกลับไปเรียน การรับผิดชอบต่อหน้าท่ีการงาน เป็นต้น และการท่ีพฤติกรรมสร้าง
สุขภาพจติเป็นพฤติกรรมสุขภาพ รูปแบบการสนทนาสร้างแรงจูงใจจงึมีความเหมาะสม 
ในการผลักดันการเปลี่ยนแปลงให้ผู้ ท่ีมีความเส่ียงสุขภาพจิตหันมาให้ความส�ำคัญ 
และเพิ่มเติมพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติให้มากขึ้น

วิธกีารสร้างความเปลี่ยนแปลง
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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วิธีสร้างการเปลี�ยนแปลง

        การสนทนาสร้างแรงจูงใจเป�นเทคนิคการให้คําปรึกษาที�มเีป� าหมาย ผูส้นทนาจะผลกั
ดนัความตั�งใจโดยอาศัยความจริงใจ เป�นมติร ใช้แรงจูงใจในบริบทของคูส่นทนา ให้ข้อมลูที�
เป� นทางเลอืกจนนําไปสูก่ารก้าวข้ามความลงัเลและตดัสนิใจเลอืกสิ�งที�เหมาะสมกบัตนเอง
โดยมหีวัใจสําคญั (Principles) 3 ประการคอื

หวัใจสําคญัของการสนทนาเพื�อสร้างแรงจูงใจ
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ร่วมมอืเป�นพวก
เดยีวกนั

ค้นหาสิ�งสําคญั
ที�สามารถเป�นแรงจูงใจ

ให้ข้อมลูที�ถกูต้องและ
ทางเลอืกในการตดัสนิใจ

        การสนทนาสร้างแรงจูงใจเป�นเทคนิคการให้คําปรึกษาที�มเีป� าหมาย ผูส้นทนาจะผลกั
ดนัความตั�งใจโดยอาศัยความจริงใจ เป�นมติร ใช้แรงจูงใจในบริบทของคูส่นทนา ให้ข้อมลูที�
เป� นทางเลอืกจนนําไปสูก่ารก้าวข้ามความลงัเลและตดัสนิใจเลอืกสิ�งที�เหมาะสมกบัตนเอง
โดยมหีวัใจสําคญั (Principles) 3 ประการคอื 1. การร่วมมอืเป�นพวกเดยีวกนั
(Collaboration/Engagement) 2. การค้นหาแรงจูงใจจากภายในและสิ�งสําคญัในชวีติ
(Evocation , Find out Motivation) และ 3. การให้ความเป�นใหญ ่พจิารณาคําแนะนํา ข้อ
เสนอแนะที�เป� นทางเลอืกด้วยตนเอง (Autonomy) 

 การสร้างความร่วมมอืนั�นเป�นจุดเริ�มต้นที�สําคญัและสามารถพฒันาไปสูก่ารการทํางานร่วม
กนั(Partnership) ผูใ้ห้คําปรึกษาใช้ทักษะตา่งๆในการค้นหาแรงจูงใจในชวีติซึ�งสามารถนํา
มาสนับสนุนการเปลี�ยนแปลงของพฤตกิรรม ในช่วงท้ายที�มกีารให้ข้อมลู ข้อเสนอแนะต่างๆ
ผูรั้บคําปรึกษาจะมโีอกาสตรวจสอบทางเลอืกและตดัสนิใจเลอืกทางที�เหมาะสมกบัตวัเอง
มากที�สดุ การตดัสนิใจด้วยตนเองนี�จะสนับสนุนความมุง่มั�น (Commitment) ในการทําตาม
แผน

หัวใจส�ำคัญของการสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจ 

	 การสนทนาสร้างแรงจูงใจเป็นเทคนิคการให้ค�ำปรึกษาท่ีมีเป้าหมาย ผู้สนทนา
 จะผลักดันความตั้งใจโดยอาศัยความจริงใจ เป็นมิตร ใช้แรงจูงใจในบริบทของคู่สนทนา  

ให้ข้อมลูท่ีเป็นทางเลอืกจนน�ำไปสูก่ารก้าวข้ามความลงัเลและตัดสนิใจเลอืกสิง่ท่ีเหมาะสม
กับตนเอง โดยมีหัวใจส�ำคัญ (Principles) 3 ประการคือ

	 1. การร่วมมือเป็นพวกเดียวกัน (Collaboration/Engagement) 2. การค้นหา 
แรงจูงใจจากภายในและสิ่งส�ำคัญในชีวิต (Evocation , Find out Motivation) และ  
3. การให้ความเป็นใหญ่ พิจารณาค�ำแนะน�ำ ข้อเสนอแนะท่ีเป็นทางเลือกด้วยตนเอง 

 (Autonomy) 

	 การสรา้งความรว่มมอืน้ันเป็นจุดเริม่ต้นท่ีส�ำคญัและสามารถพัฒนาไปสูก่ารท�ำงาน
ร่วมกัน (Partnership) ผู้ให้ค�ำปรึกษาใช้ทักษะต่างๆในการค้นหาแรงจูงใจในชีวิต

 ซ่ึงสามารถน�ำมาสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม ในช่วงท้ายท่ีมีการให้ข้อมูล 
 

ข้อเสนอแนะต่างๆ ผู้รับค�ำปรึกษาจะมีโอกาสตรวจสอบทางเลือกและตัดสินใจเลือกทาง
 

ท่ีเหมาะสมกับตัวเองมากท่ีสุด การตัดสินใจด้วยตนเองน้ีจะสนับสนุนความมุ่งม่ัน  
(Commitment) ในการท�ำตามแผน

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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หลักส�ำคัญดังกล่าวสามารถอธบิายออกมาเป็นกระบวนการสนทนาดังต่อไปน้ี

	 1.	 การสร้างสัมพันธภาพด้วยการชื่นชมในส่ิงดี หากผู้ร่วมสนทนาเปิดใจรับฟัง 
 

การสนทนาจะด�ำเนินไปได้ด้วยดี เปรียบเสมือนเพ่ือนร่วมเดินทาง เป็นเพื่อนท่ีหวังดี 
 

ไม่เริ่มการสนทนาจากการต�ำหนิ ว่ากล่าว ซ่ึงท�ำให้ขัดขวางต่อการรับฟัง วิธีการลัดส้ัน
 อยา่งหน่ึงกค็อื การค้นหาสิง่ท่ีดใีนตวัผูร้บัการปรกึษา เชน่ ความขยนัขนัแขง็ในการท�ำงาน 

รกัครอบครวั อยากมีเงินเก็บ ความตั้งใจรกัษา ฯลฯ แล้วแสดงความชื่นชม

	 2.	การใช้ค�ำถามสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง ซึ่งแบ่งเป็น 2 วัตถุประสงค์ 
 

คือ
		  2.1	 การถามเพ่ือค้นหาสิ่งส�ำคัญในชีวิต เช่น อยากมีความส�ำเร็จในงาน  
อยากดูแลพ่อแม่ อยากเห็นความส�ำเรจ็ของลูก อยากดูแลหลาน
		  2.2	 การถามเพื่อเชื่อมโยงความเสี่ยงซึ่งเป็นอุปสรรคต่อสิ่งส�ำคัญในชีวิตน้ัน 
เช่น การมีความเครยีดสูงท�ำให้ไม่มีสมาธใินการจดจอ่กับงาน 
			   วิธกีารใช้ค�ำถามสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง ได้แก่
			   •	 การถามเพ่ือกระตุ้นแรงจูงใจสร้างความตระหนักว่าแรงจูงใจมาจาก

 
สิ่งส�ำคัญในชีวิต
			   •	 การถามเพ่ือสร้างแรงจูงใจเป็นการถามรายละเอยีดท่ีสนับสนุนแรงจูงใจ
			   •	 การถามสร้างความมั่นใจ สอบถามสิ่งท่ีท�ำได้ ประสบการณ์ท่ีท�ำได้

 
เพื่อสนับสนุนความมั่นใจ

	 3.	การใช้ข้อมลูเสนอแนะแบบมีทางเลอืก ผูใ้ห้ค�ำปรกึษาสามารถให้ข้อมลูเกีย่วกบั
พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ เช่น การออกก�ำลังกาย การนอนท่ีเพียงพอ การท�ำใจให้สงบ

 
มีสติ และการท�ำสมาธิ การขอบคุณส่ิงดีต่างๆท่ีเกิดขึ้นอย่างสม่�ำเสมอ การลดปริมาณ 
และความเส่ียงจากการดื่มสุรา ฯลฯ เพื่อให้ผู้รับค�ำปรึกษามองเห็นทางเลือกท่ีสามารถ 
น�ำไปใช้กับตนเองได้
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	 สิ่งท่ีต้องสังเกต คือ ขั้นตอนการสร้างสัมพันธภาพและการเป็นเพื่อนร่วมทาง 
 

ด้วยการแสดงความชื่นชมน้ัน สามารถสลับท่ีกับขั้นตอนการค้นหาสิ่งส�ำคัญและ 
แรงจูงใจได้ ขึ้นอยู่กับการสนทนาขณะน้ันว่าควรชื่นชมก่อนหรอื ควรใช้การถามก่อน 
	 ข้อสังเกต การใช้ทักษะมีความสอดคล้องกับกระบวนการ เรื่อมต้นจากการชื่นชม
เพื่อสร้างสัมพันธภาพและความร่วมมือ การใช้ค�ำถามเพื่อค้นหาส่ิงส�ำคัญและแรงจูงใจ 
การให้ข้อมูลเป็นทางเลือกในขั้นตอนสุดท้าย ส�ำหรับการสะท้อนน้ัน ผู้ให้ค�ำปรึกษาจะใช้
เป็นทักษะเสริมเพื่อเพ่ิมน้�ำหนักในแต่ละขั้นตอน เช่น เมื่อกล่าวถึงความเป็นห่วงหลาน 

 ผู้ให้ค�ำปรกึษาอาจสะท้อน (หรอืทวน) ว่า เขาห่วงใยและเป็นเหตุผลหน่ึงท่ีต้องสุขภาพดี
	 ทักษะส�ำคัญในการสนทนาสร้างแรงจูงใจ ถือเป็นหลักการในการสนทนา 
ประกอบไปด้วย
	 •	 การถามค�ำถาม (Ask/Open question)
	 •	 การแสดงความชื่นชม (Affirm)
	 •	 การสะท้อนความ (Reflection)
	 •	 การให้ข้อเสนอแนะท่ีมีทางเลือก (Advice)
	 •	 การสรุป (Summarization)

		  การถามค�ำถามปลายเปิด (Open ended question) หมายถงึ ค�ำถาม 
		  ท่ีสนับสนุนการตอบท่ีมีรายละเอียด แตกต่างจากการถามค�ำถามปลายปิด 
ซ่ึงสนับสนุนการถามแบบส้ัน ๆ วัตถุประสงค์ของการถามค�ำถามในท่ีน้ีมีอยู่ 3 ประการ 
น่ันก็คือ
	 1.	 เพื่อค้นหาข้อมูล ซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ของการถามโดยท่ัวไป เช่น การถามว่า 
คุณออกก�ำลังกายอย่างไรบ้าง กินอาหารหรอืกับข้าวอะไรบ้าง ฯลฯ
	 2.	 เพื่อกระตุ้นแรงจูงใจ การถามแบบน้ีเป็นคุณสมบติัเฉพาะของการให้ค�ำปรกึษา
แบบสร้างแรงจูงใจเพราะด้วยค�ำถามท่ีเหมาะสมจะท�ำให้ผู้รับค�ำปรึกษา (หรือผู้ป่วย) 

 ฉุกใจคิดถึงความเสี่ยงของตนและหันมาให้ความสนใจกับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง
	 3.	เพื่อสร้างความมั่นใจ ในการเปลี่ยนแปลง การถามจะเน้นไปท่ีประสบการณ์ 
ท่ีเคยกระท�ำ ความส�ำเร็จท่ีเกิดข้ึน ซึ่งท�ำให้เกิดความเข้าใจว่าหากเขาเริ่มต้นด�ำเนินการ
ความส�ำเรจ็จะเป็นส่ิงท่ีสามารถเกิดขึ้นได้
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	 การถามเพื่อกระตุ้นแรงจูงใจ (Evocative Questions) จัดเป็นหัวใจ 
ของการสนทนาสร้างแรงจูงใจเพราะท�ำให้เราเกิดความเข้าใจว่าสิ่งส�ำคัญท่ีผลักดันชีวิต
ของผู้รับค�ำปรึกษาหรือผู้ป่วยคืออะไร ส่ิงเหล่าน้ีย่อมสามารถน�ำมาใช้ในการสนับสนุน
พฤติกรรมสุขภาพได้ 

	 “อะไรท�ำให้คุณอยากดูแลตนเอง” “อยากดื่มสุราน้อยลง” หรือ “อะไรท่ีท�ำให้
 

คณุตัง้ใจท�ำงานต่อไป” การถามแบบน้ีเป็นการถามเพือ่กระตุ้นให้ผูร้บัค�ำปรกึษาหรอืผูป่้วย
ส�ำรวจความตั้งใจ (Intention to Change) และสาเหตุที่ท�ำให้มาปรึกษา การคุยกัน 
เกี่ยวกับเหตุผลดังกล่าวน้ีจะยิ่งกระตุ้นแรงจูงใจให้มั่นคงมากขึ้น

	 การถามว่าสิ่งใดท�ำให้เกิดความมุ่งม่ันตั้งใจในการท�ำงาน ค�ำตอบอาจเป็นเพราะ
 

เขาดูแลแม่ เลี้ยงดูลูก สิ่งเหล่าน้ีเป็นสิ่งท่ีจะผลักดันการมีพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต 
 

เพราะมันท�ำให้เกิดความรู้สึกดี มีก�ำลังใจ และยินยอมพร้อมใจในการปรับพฤติกรรม
สุขภาพของตนเองให้ดีขึ้น

	 “คุณคงเคยเจอกับความเครียด ที่ผ่านมาเทคนิคอะไรที่ใช้งานได้ ท�ำให้คุณ
 ผา่นมาได้” การสอบถามเก่ียวกบัประสบการณ์ของการ “ผ่านมาได้” จะท�ำให้รู้สกึวา่ตนเอง

มีความสามารถและเทคนิคท่ีเคยใช้ได้อาจเอามาปรบัปรุงเพื่อใช้งานได้อีกครัง้

	 “มีอะไรบ้างไหมท่ีจะท�ำให้คุณออกก�ำลังกายได้สม่�ำเสมอ” ค�ำถามน้ีเป็นค�ำถาม
 

ท่ีผู้ให้ค�ำปรึกษาใช้ค้นหาเหตุผลความจ�ำเป็น (ท่ียังไม่พบ) ท่ีอาจเป็นแรงจูงใจให้ผู้ป่วย

 หันมาออกก�ำลังกาย

	 “คุณมีความเห็นอย่างไรกับการใช้หน้าจอ (โทรศัพท์ แท็บเล็ต) เป็นเวลานานๆ 
(ส�ำหรบัคุณแล้วมันช่วยลดคลายเครยีด? หรอื ท�ำให้ตึงเครยีด?)

	 ในท�ำนองเดียวกนัการถามถงึอุปสรรคท่ีขดัขวางผู้ป่วยอยูก่ท็�ำให้ค้นพบความเชื่อ
หรือข้อมูลท่ีต้องมาปรับความเข้าใจให้ถูกต้อง ไม่แน่ว่าค�ำตอบอาจเป็นประเภท 

 “ผมกลัวว่าออกก�ำลังกายแล้วจะเป็นลมตายเหมือนนักฟุตบอลท่ีเป็นข่าว”
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	 ค�ำถามเพื่อกระตุ้นผู้ป่วยให้เห็นความส�ำคัญของปัญหาและมองผลดี
 ในอนาคต หากท�ำได้หรือมองเห็นผลเสียหากไม่เปลี่ยนแปลง (Exploring pro 

and Cons) กลุ่มค�ำถามน้ี ได้แก่

	 	 คุยเรื่องผลเสียหากยังมีพฤติกรรมเดิม “คุณคิดว่าจะเป็นอย่างไรหากนอน 
ไม่เป็นเวลา หรอืนอนดึกนานๆ” 
	 	 คุยเรื่องผลดีหากเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ เช่น “จะเกิดอะไรขึ้นหากคุณนอน
เป็นเวลาอย่างต่อเน่ืองสักเดือนหน่ึง”
	 	 คุยเรื่องส�ำคัญ เช่น “ลูกจะรู้สึกอย่างไรการดื่มเหล้าของคุณ”
	 	 คุยเรื่องเป้าหมายในชีวิต เช่น “คุณอยากให้สุขภาพเป็นอย่างไรในอีก 20 ปี

 ข้างหน้า”
	 	 การชวนคุยในการสนทนาทบทวนความส�ำเร็จในอดีตก็เป็นปัจจัยท่ีสนับสนุน
การตกลงปลงใจ เช่น “คุณเล่าว่าเมื่อก่อนคุณบริหารเวลาเพื่อให้สามารถมีเวลาพักผ่อน
และผ่อนคลายตนเอง คุณท�ำได้อย่างไร” 

	 “ใช่ค่ะ ช่วงหลังเวลาเครียดมักใช้เวลาไถหน้าจอเป็นส่วนใหญ่เลยไม่มีเวลา

 เหมือนแต่ก่อน” 

	 “ฟังดูคุณเคยวางแผนและบริหารเวลาได้ดี ยังคิดว่ามีความเป็นไปได้ท่ีคุณจะใช้
เทคนิคท่ีได้ผลมาแล้วอีกครัง้หน่ึง”

	 การถามค�ำถามปลายเปิดท่ีดี และถูกจังหวะจะกระตุ้นให้ผู้ป่วยพูดค�ำพูดส�ำคัญ
 ท่ีแสดงถึงความตั้งใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง เราเรียกการตอบค�ำถามลักษณะเช่นน้ีว่า

เป็นการตอบด้วย “Change talk” Change talk หรือ ค�ำพูดท่ีแสดงความต้ังใจ 
ท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเองเป็นสัญญาณท่ีบอกผู้ให้ค�ำปรึกษาว่า คุณได้ “บรรลุเป้าหมาย” 
แล้ว หากเราถามผู้ป่วยว่า “อะไรท่ีส�ำคัญและคุณอยากท�ำ ใช่การดูแลลูกหรือเปล่า” 

 ผู้รับค�ำปรึกษาอาจตระหนักได้ “ใช่ค่ะ” และมีความพร้อมในการรับฟังข้อเสนอแนะ
 มากขึ้น
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	 	 การแสดงความชื่นชม (Affirmation)

	 การแสดงความชื่นชมต่อการกระท�ำหรือการตัดสินใจของผู้รับค�ำปรึกษาจะช่วย
ท�ำให้การกระท�ำดังกล่าวได้รับการยอมรับและมีแนวโน้มท่ีจะตั้งใจปฏิบัติตามมากยิ่งขึ้น 
การชื่นชมน้ีมีความใกล้เคียงกับค�ำชมเชยแต่ออกจะมีความเจาะจงไปท่ีหลักฐานท่ีปรากฏ
ระหว่างการสนทนา

	 เมื่อคุณพบว่าผู้รับค�ำปรึกษาหรือผู้ป่วยรายน้ี บ้านพักอยู่ตั้งไกลแต่ยังมาตรวจ
 กับแพทย์น้ี (แม้ว่าจะเลยนัดไป 2 วันแล้วก็ตาม) คุณอาจพูดว่า “ผมรู้สึกชื่นชมท่ีแม้คุณ
 จะอยู่ไกลเดินทางก็ล�ำบากแต่ก็พยายามพบแพทย์และรบัยาต่อเน่ือง”

	 เราสามารถแสดงความชื่นชมผู้ท่ีพยายามหาเวลาริเริ่มงานอดิเรกเพื่อสร้าง 
ความสมดุลให้ชีวิต (แม้ว่าเวลาจะบริหารยากสักหน่อย) โดยการแสดงความชื่นชมน้ี

 เน้นในสิ่งส�ำคัญ 3 อย่าง ได้แก่
	 1.	 การตัดสินใจ “ผมเห็นด้วยท่ีคุณบอกว่าต้องเจียดเวลาผ่อนคลายจิตใจตนเอง
บ้างมันจะท�ำให้ความเครยีดลดลง สมาธขิองคุณจะดีขึ้นมาก”
	 2.	ความรู้สึก เช่น “คุณท�ำในสิ่งท่ีลูกชื่นชมยกย่อง”
	 3.	พฤติกรรม โดยเฉพาะความพยายามปฏิบัติตนให้มีพฤติกรรมสุขภาพดี  
“เช่น คุณตั้งใจมากเพราะแม้ว่าฝนตกก็พยายามออกก�ำลังกายในบ้าน”

	 การแสดงความชื่นชมน้ี เป็นสิ่งส�ำคัญท่ีต้องมีแต่ก็ต้องเข้าใจว่า มันควรเป็น
 ความรู้สึกจริง ๆ ของผู้ให้ค�ำปรึกษามิใช่เป็นเพียงการชมเชยแบบไม่จริงใจหรือขอไปท่ี 
 และก็ควรใช้อย่างถูกจงัหวะมิได้ใช่บ่อยจนเกินไป

	 	 การสะท้อนความ (Reflection What the Person Says) 

	 การสะท้อนความเป็นทักษะเสริมท่ีสามารถใช้ขยายความจากค�ำตอบหรือเน้ือหา
การสนทนาท่ีเกิดขึน้ การสะท้อนความมกัเป็นการตอบสนองต่อข้อมูลของผูร้บัค�ำปรกึษา
โดยเน้นความหมายท่ีส�ำคญั และเป็นคณุสมบตัเิฉพาะ การสะท้อนความน้ีเป็นการสะท้อน
ท่ีหวงัผลให้ผู้รบัการปรกึษาคดิถงึเหตผุลท่ีผลกัดันการเปลีย่นแปลงตนเอง เช่น “คุณบอก
ว่าเมื่อก่อนคุณจดัการกับแรงกดดันได้ดีกว่าน้ี” (อยากให้ขยายความสักหน่อย)

วิธกีารสร้างความเปลี่ยนแปลง
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
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	 	 การให้ข้อเสนอแนะแบบมีทางเลือก (Advice With Menu) 

	 การสร้างวิถีชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต ท�ำได้โดยการประเมินพฤติกรรมสุขภาพของ 
ตนเองแล้วพิจารณาเลือกพฤติกรรมท่ีตนสนใจมาวางแผนการปรับเปลี่ยนให้เหมาะสม  
ข้อเสนอแนะน้ีมาจากการส�ำรวจพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิตด้วยตนเอง และพิจารณา

 
ท่ีจะเลือกน�ำไปปรบัเปลี่ยนให้เสมาะสมกับวิถีชีวิตตนเอง 

	 แบบประเมินน้ีมีวัตถุประสงค์ในการสร้างความตระหนักและสนใจในประเด็น
พฤตกิรรมตา่งๆ รวมทัง้ให้ข้อเสนอแนะในเรือ่งของความถีห่า่งของพฤติกรรมทีค่วรใชเ้ป็น
ข้อมูล ส�ำหรับการปรับเปลี่ยนให้เหมาะกับตนเองน้ัน ไม่ได้มีสูตรตายตัวเพราะเป็น

 สิ่งท่ีเลือกปรบัเปลี่ยนได้ตามบรบิทและความสนใจของบุคคล

 

	 	 การสรุปความ (Summarized Perspectives on Change)

	 การสรุปความเป็นเสมอืนการขมวดปมของการสนทนาท่ีผา่นมาว่าการสนทนาน้ัน
ได้หัวข้อท่ีต้องวางแผนเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองในประเด็นใดบ้าง ในการสรุปความน้ี

 
อาจสรุปให้ผู้รบัค�ำปรกึษาเกิดความเข้าใจและเห็นภาพรวมว่า
	 1.	 ปัญหาคืออะไร (ท้ังปัญหาหลัก เช่น ความเครียด และปัญหาเชิงพฤติกรรม  
เช่น ยังควบคุมการกินของหวานไม่ได้ การนอนไม่เป็นเวลา อารมณ์เสียง่าย)
	 2.	สรุปแรงจูงใจท่ีท�ำให้ต้องเปลี่ยนแปลงตนเอง (เป็นเหตุผลหรอืความจ�ำเป็น)
	 3.	สรุปทางเลือกท่ีสามารถน�ำมาวางแผนในการเปลี่ยนแปลงตนเอง

	 ตัวอย่าง การสนทนากับผู้รับค�ำปรึกษาซึ่งมีความเครียด นอนไม่เป็นเวลา 
 

คลายเครยีดด้วยการเล่นติ๊กตอก ผู้ให้ค�ำปรกึษาอาจสรุปว่า

	 “คณุตัง้ใจท�ำงาน แตบ่างครงักม็คีวามเครยีดสะสม คุณเองกก็งัวลวา่มนัอาจท�ำให้
ถูกมองว่าด้อยประสิทธภิาพ”

	 “คุณเคยออกก�ำลังกาย และเคยท�ำสมาธิมาบ้างซึ่งให้ให้ดีขึ้นและท�ำต่อเน่ือง 
 มีข้อเสนอว่าควรลดเวลาหน้าจอลงและมีกิจกรรมท่ีเป็นงานอดิเรกแทน”

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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	 “เท่าท่ีคุยกันมาดูเหมือนทางเลือกที่เป็นไปได้ในการดูแลสุขภาพโดยเฉพาะ 
การออกก�ำลังกายก็คือ หน่ึง คุณอาจตัดสินใจไม่ออกก�ำลังกาย แต่จะสังเกตอาการต่างๆ 
สอง คุณอาจเลือกออกก�ำลังกายเบา ๆ ตามกิจวัตรประจ�ำวันเช่นเดินไปตลาดเรว็ ๆ หรอื
สาม ถ้าคุณตั้งใจมากคุณอาจตัดสินใจไปวิ่งออกก�ำลังกาย”

การใช้ทักษะการสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing : MI)  
ในแบบกระชับ

	 ทักษะท่ีมคีวามส�ำคญัในการสนทนาคอืทักษะ การแสดงความชืน่ชม การใช้ค�ำถาม 
และการให้ข้อเสนอแนะ อาจเรียกว่า 3 As คือ Affirmation, Asking for reason for 
change และ Advice with menu การใช้งานของทักษะอาจพิจารณาจุดเน้น ต่อไปน้ี

	 Affirmation	 เน้นการชื่นชมในสิ่งท่ีสังเกตได้ อาจเป็นความพยายาม 
มุมมอง ท่ีสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงท่ีดี  กรณีท่ี  
การ เปลี่ ยนแปลงยั ง เกิด น้อยก็ควรชี้ ใ ห้ เห็น ถึง 
ความก้าวหน้าท่ี ถูกริเริ่มขึ้น เช่น “แม้ว่าจะพบกับ
อุปสรรคแต่คุณก็พยายามแก้ไข และฉันสังเกตว่า

 
คุณมีความก้าวหน้าด้วย”

	 Asking for reason 	 	 เ น้นการสอบถามและพูดคุยเกี่ยวกับสิ่ งส�ำคัญ
	 for change 	 	 อาจเป็นอาชีพ หรอื ลูก หลาน

 	 	 	 ในกรณีมีความก้าวหน้า นอกจากชมเชยแล้ว 
 

การถามเกี่ ยวกับ เห ตุผล ท่ี ตั้ ง ใจท� ำ  การถาม 
เกี่ยวกับการวานแผน และถามถึงผลลัพธ์ก็จะ 
เสรมิความเป็นไปได้ให้มีมากขึ้นอีก

	 Advice with menu	 การให้ข้อเสนอแนะแบบมีทางเลือกแล้วให้รับบริการ
พิจารณาสร้างความ รู้สึก ในการควบคุมตนเอง  
และเมื่ อ เลือกทางเลือกใดย่อมสร้างความ รู้สึก

 
เป็นเจา้ของทางเลือกน้ันด้วย

วิธกีารสร้างความเปลี่ยนแปลง
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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การประยุกต์ใช้
แนวปฏิบั ติ ก ารสนทนาส ร้ างแรง จู ง ใจ
เพื� อ เปลี� ยนแปลงพฤติกรรมส ร้ าง
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วัตถุประสงค์ 

	 การให้ค�ำปรึกษาแบบสั้นน้ีมีวัตถุประสงค์ในการกระตุ้นการมองเห็นความส�ำคัญ
ในการดูแลตนเอง และเพิ่มเติมพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต ด้วยการเชื่อมโยงส่ิงส�ำคัญ 
ในชีวติของผู้ป่วยกับผลท่ีได้รบัจากการปฏิบติัตัว (พฤติกรรมสรา้งสุขภาพจติ) ซึ่งจะน�ำไป
สู่พฤติกรรมต่อเน่ืองและสุขภาพจติท่ีดีขึ้น

สาระส�ำคัญ ผู้ให้ค�ำปรึกษาใช้การสนทนาตามหลักส�ำคัญ ได้แก่ 
	 1.	 หลกัการสร้างความร่วมมอื (Collaboration) เน้นไปท่ีการค้นหาและมเีป้าหมาย
เดียวกัน
	 2.	การดงึความต้องการออกมา (Evocation) เน้นเหตุผลการเปลีย่นแปลงท่ีมาจาก
กลุ่มเป้าหมาย
	 3.	การริเริ่มด�ำเนินการด้วยตนเอง (Autonomy) เน้นการร่วมมือวางแผน

 
เป็นเจ้าของแผนการด้วยรูปแบบการสนทนาสร้างแรงจูงใจแบบสั้นท่ีเรียกว่า การให้

 ค�ำปรึกษาแบบส้ัน (Brief Intervention) ซึ่งใช้เวลา 20-30 นาที โดยเมื่อรวมขั้นตอน 
การประเมินพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติจะใช้เวลาประมาณ 30-35 นาที

กระบวนการ 
	 •	 สร้างสัมพันธภาพแบบรว่มมือ
	 •	 เปิดโอกาสให้ประเมินพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
	 •	 แจง้ผลการประเมิน

โครงสร้างส�ำคัญ คือ
	 1.	 การสร้างสัมพันธภาพ เน้นความรว่มมือ (Affirmation)
	 2.	การประเมินพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ 
	 3.	การสร้างแรงจูงใจด้วยการใช้ค�ำถาม การเปรยีบเทียบส่ิงส�ำคัญและพฤติกรรม
สุขภาพ (Asking for Reason for Change)
	 4.	การให้ข้อมูลและข้อเสนอแนะแบบมีทางเลือก (Advice with Menu/Choice) 

 
โดยให้ข้อเสนอแนะเหลา่น้ีมเีน้ือหาสอดคล้องกบัผลการประเมนิพฤตกิรรมสรา้งสุขภาพจติ

 

การประยุกต์ใช้แนวปฏิบัติการสนทนาสร้างแรงจูงใจเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
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โครงสร้างการสนทนาแบบ 3As (Affirm , Ask , Advice)

ขั้นตอน วัตถุประสงค์ ตัวอย่างค�ำพูด/ ค�ำถาม

1. Affirmation, 
Collaboration
การสร้างสัมพันธภาพ
และความรว่มมือเริ่ม 
จากการหยิบยกเอาส่ิงดี 
สิ่งส�ำคัญมาสนทนาหรอื
ชื่นชม

สร้างความรว่มมือและแสดง
ความชื่นชม

สวัสดีค่ะ/วันน้ีมากับใครคะ /
วันน้ีมาแต่เช้าเลย เดี๋ยวต้อง
ไปท�ำงานหรอืเปล่า
คุณมีความตั้งใจมากนะ 
กรณีเป็นการติดตาม
หรอืมีข้อมูลแล้ว 
“วันน้ีใครไปส่งลูกล่ะ” 
“ขายของเป็นยังไงบ้าง” 
“ขยันเหมือนเดิมเลย”

2. ประเมินพฤติกรรม
สร้างสุขภาพจติ

สร้างความตระหนัก ค้นหา
พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติท่ีมี
และท่ียังขาด

“ผมมีแบบประเมินพฤติกรรม
สร้างสุขภาพจติ
ซึ่งจากการศึกษาพบว่า
พฤติกรรมเหล่าน้ี
ช่วยสร้างสุขภาพจติท่ีดี  
บางอย่างคุณอาจมีอยู่แล้ว
และบางอย่างคุณอาจ
พิจารณาเพิ่มเติมได้” 
“อยากให้คุณลองส�ำรวจ 
พฤติกรรมฯเหล่าน้ีว่าเป็น
อย่างไรบ้าง”

3. Ask (เลือกถาม)
• A1 ถามกระตุ้น
  แรงจูงใจ

ระบุประเด็นของแรงจูงใจ 
เพื่อให้สามารถใช้การสนทนา 
ท่ีสอดคล้องกัน

“เพราะอะไรคุณถึงตั้งใจ 
ในการดูแลตนเอง” 
“ถ้าคุณหมอแนะน�ำให้คุณ
เพิ่มเติมพฤติกรรมท่ีช่วย
สร้างสุขภาพจติให้แข็งแรง 
คุณคิดว่ามีโอกาส
เป็นไปได้สักแค่ไหน” 
“คดิยงัไงกับการออกก�ำลงักาย”

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
  71



ขั้นตอน วัตถุประสงค์ ตัวอย่างค�ำพูด/ ค�ำถาม

• A2 ถามสร้างแรงจูงใจ ผลักดันการเปลี่ยนแปลง  
โดยเฉพาะการกินยาต่อเน่ือง 
โดยในผู้ท่ีแรงจูงใจน้อยจะต้อง
กระตุ้นการมองเห็นปัญหา 
ในผู้ท่ีลังเลสงสัยต้องกระตุ้น 
การชั่งน้�ำหนักผลดี ผลเสีย 
ในผู้ท่ีเริ่มลงมือปฏิบัติ ควรถาม
ถึงแผนการและในผู้ท่ีท�ำได้บ้าง
แล้ว ควรถามถึงผลดีท่ีได้รบั
จากการเปลี่ยนแปลง  
และในผู้ท่ีท�ำได้บ้างแล้ว

 ควรถามถึงผลดีท่ีได้รบั 
จากการเปลี่ยนแปลง

“อะไรเป็นแรงจูงใจท่ีท�ำให้ 
คุณต้องมาพบหมอ”
“ถ้าคุณไม่มาจะมีผลกระทบ
อะไรบ้าง”
“มีบางครัง้ไหมท่ีคุณหยุด 
ออกก�ำลังกายไป เพราะอะไร
ถึงกลับมากินอีก”
“สังเกตว่าเป็นอย่างไร 
ในช่วงท่ีนอนตรงเวลา”
“อาการเครยีดของคุณจะดี
ขึ้นอย่างไรบ้าง”
“คุณเล่าว่าเคยออกก�ำลังกาย 
ตอนน้ันมีแรงจูงใจอะไร/
ผลลัพธจ์ากการ 
ออกก�ำลังกายเป็นอย่างไร
“งานคุณยุ่งเหมือนกัน
วางแผนออกก�ำลังกายยังไง”
“ตั้งแต่เริ่มลดเวลากับหน้าจอ 
สังเกตว่าเป็นอย่างไรบ้าง”

• A3 ถามสร้าง
ความเชื่อมั่น 
(Self-Efficacy)

สร้างความเชื่อมั่นในความ 
สามารถว่าการเปลี่ยนแปลงน้ัน
เคยท�ำได้และเป็นไปได้

“คุณบอกว่าเคยฝึกสมาธ ิ
ช่วงน้ันเกิดอะไรขึ้น 
คุณถึงมีความตั้งใจ”
“คุณวางแผนอย่างไร 
ถึงสามารถแบ่งเวลา 
มาท�ำงานอดิเรก”
“คุณบรหิารตัวเองอย่างไร 
จงึนอนเป็นเวลาได้”
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ขั้นตอน วัตถุประสงค์ ตัวอย่างค�ำพูด/ ค�ำถาม

4. Advice
การให้ข้อมูล/เสนอแนะ
แบบมีทางเลือก
(โดยอิงตามผลการ
ประเมินพฤติกรรม
สร้างสุขภาพจติ)

เพื่อให้ผู้รบัการปรกึษารบัทราบ
ข้อมูลและทางเลือกท่ีเป็นไปได้

-	 ให้ข้อมูลเพิ่มเติมและ
เชื่อมโยงกับข้อมูล
เกี่ยวกับสิ่งส�ำคัญในชีวิต
-	 เปรยีบเทียบชีวิตท่ีปฏิบัติ
ตนได้ดี (สุขภาพจติดีกว่า)
-	ดูเหมือนว่าช่วงท่ีคุณพัก
ผ่อนเพียงพอจะท�ำงานได้
มากกว่าอดนอนเสียอีก
-	แนะน�ำ/ให้ข้อมูล 
พฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
เบื้องต้น โดยเลือกสิ่ง 
ท่ีเป็นไปได้เพื่อให้ม ี
ความส�ำเรจ็ในระยะแรกเริ่ม 
คุณอาจเลือกออกก�ำลังกาย
ได้หลายแบบ  
หน่ึง อาจเดินไปตลาดเรว็ขึ้น
เพราะคุณไปตลาดทุกเช้า    
สอง คุณอาจยืดเส้นยืดสาย
วันละ 10 -15 นาที  และ 
สาม ถ้าคุณตั้งใจมาก 
คุณอาจลองออกก�ำลังกาย
แบบเป็นเรื่องเป็นราว เช่น 
วิ่ง หรอื แอโรบิค ฯลฯ
-	“คุณอาจลดเวลาหน้าจะ 
โดยเฉพาะช่วงก่อนเข้านอน”

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ
แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  

(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)
  73



แนวปฏิบัติการสนทนาสร้างแรงจูงใจเพื�อเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจิต

65การประยุกต์ใช้แนวปฏิบัติการสนทนาสร้างแรงจูงใจเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อสร้างสุขภาพจติ

แนวทางการให้คำ�ปรึกษาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสร้างสุขภาพจติ (ฉบับปรับปรุง)  
(LIFESTYLE COACHING FOR MENTAL HEALTH)

74  



แนวทางการให้ข้อเสนอแนะ
	 หลักในการให้ข้อเสนอแนะเป็นส่ิงท่ีมีความส�ำคัญด้วยเหตุท่ีว่าพฤติกรรม

 
สร้างสุขภาพจิตน้ันมีหลายอย่าง บางคนอาจมีหลายพฤติกรรมท่ีควรปรับเปล่ียน  
ค�ำถามท่ีตามมาก็คือ เราควรเลือกพฤติกรรมแบบไหน ควรปรับเปลี่ยนพร้อมกันไปหรือ
ควรเลือกบางอย่างแล้วค่อยขยายไปสู่พฤติกรรมอื่น

	 Dr.James O Prochaska และคณะ (2008,2013) ได้ท�ำการศึกษาในประเด็น 
เหล่าน้ีและได้ให้ข้อเสนอแนะว่าการเลือกเปลี่ยนแปลงบางพฤติกรรมอาจสร้าง

 ความเป็นไปได้มากกว่าเปลี่ยนแปลงทุกพฤติกรรมตั้งแต่เริ่มแรก
	 1.	 พฤติกรรมท่ีเลือกน�ำมาวางแผนก่อนอาจเป็นพฤติกรรมท่ีไม่ยาก 
	 2.	ผู้รบัค�ำปรกึษามีประสบการณ์ในการท�ำได้มาก่อน
	 3.	ผู้รบัค�ำปรกึษาเลือกพฤติกรรมท่ีจะเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง

	 หลักการท้ัง 3 ข้อน้ีสอดคล้องกับแนวคิด Co Behavior และ Co Action  
ท้ังยังสอดคล้องกับหลักการมี Self-Efficacy การเกิด Commitment ในการเลือก
เปลีย่นแปลงด้วยตนเอง ดงัน้ันเมอืผูร้บัค�ำปรกึษาท�ำการประเมนิตนเองตามแบบประเมนิ
พฤติกรรมสร้างสุขภาพจิตข้อมูลท่ีได้จะถูกน�ำมาใช้ในกระบวนการให้ค�ำปรึกษาโดยมี
แนวทางต่อไปน้ี
	 1.	 ชักชวนดูผลการประเมินและเปรียบเท่ียบกับความถี่ห่างของพฤติกรรม 
ท่ีควรเป็น (Recommendation) ตามขั้นตอนน้ีอาจมีพฤติกรรมหลายอย่างท่ีควร 
ปรบัเปลี่ยน 
	 2.	สอบถามผู้รับค�ำปรึกษาเพื่อให้เลือกพฤติกรรมท่ีสนใจ เห็นความส�ำคัญ  
และเล็งเห็นว่าเป็นไปได้มากท่ีสุดท่ีจะรเิริ่มเปลี่ยนแปลงตนเอง
	 3.	เลือกพฤติกรรมท่ีเป็นไปได้เรียงตามล�ำดับสัก 2-3 อย่าง โดยในระยะแรก 
อาจเลือกเพียง 1 พฤติกรรมเพื่อน�ำมาวางแผนปฏิบัติจนมีความส�ำเรจ็

ความส�ำเร็จใน 1 พฤติกรรมจะสร้างความพึงพอใจ
มีความมั่นใจในการขยายผลไปสู่พฤติกรรมอื่นต่อไป 
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