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Abstract

	 There is an increase in awareness of mental health in Thailand and worldwide, 

particularly among new generation workers tending to be suffered from this issue.  

The mental health problems among new generation workers have affected not  

only a personal life but also a professional life in terms of work effectiveness and 

productivity. Promoting mental health and well-being and its preventive measures 

among new generation workers are important matters that require cooperation  

from multidisciplinary stakeholders including those at the policy level, the  

organizational level, and the individual level such as employers, employees,  

and healthcare workers.
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บทคััดย่่อ

	 สุุขภาพจิิตเป็็นประเด็็นที่่�ได้้รัับการตระหนัักอย่่างกว้้างขวางทั้้�งในประเทศไทยและทั่่�วโลก  

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�มคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ที่่�มีีแนวโน้้มประสบกัับปััญหาสุุขภาพจิิตมากข้ึ้�น 

ปััญหาสุุขภาพจิิตของคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ไม่่เพีียงส่่งผลต่่อชีีวิิตส่่วนตััว แต่่ยัังส่่งผลต่่อชีีวิิตการทำงาน 

ในแง่่ประสิิทธิิภาพและผลผลิิตจากการทำงาน การสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี 

รวมถึึงการป้้องกัันปััญหาสุุขภาพจิิตของคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ถืือเป็็นประเด็็นที่่�สำคััญที่่�ต้้องอาศััย 

ความร่ว่มมืือร่่วมใจทุกุภาคส่ว่น ทั้้�งระดับันโยบาย ระดับัองค์ก์รและระดับัตัวับุคุคลทั้้�งนายจ้า้ง พนักังาน 

และบุุคลากรทางการแพทย์์

*ภาควิิชาเวชศาสตร์์ป้้องกัันและสัังคม คณะแพทยศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย

ได้ร้ับัต้น้ฉบับั: 16 กุมุภาพันัธ์์ 2566; แก้ไ้ขบทความ: 13 พฤศจิกิายน 2566; รับัลงตีีพิมพ์:์ 27 พฤศจิกิายน 2566

คำสำคััญ :  สุุขภาพจิิต; ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี; คนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่; การสร้้างเสริิมสุุขภาพ
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บทนำ
กระแสโลกาภิิวัตัน์แ์ละวิถิีีชีีวิติที่่�เปลี่่�ยนไป

ในปัจัจุบุันัส่ง่ผลให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรม

สุุขภาพของประชากรส่่งผลกระทบทั้้�งด้้านบวก

และด้้านลบโดยเฉพาะประเด็็นด้้านสุุขภาพจิิต(1)

ข้้อมููลจากองค์์การอนามััยโลก (World Health 

Organization: WHO) พบว่่า ความชุุกของปััญหา 

สุุขภาพจิิตกำลัังเพิ่่�มข้ึ้�นทั่่�วโลกโดยร้้อยละ 15  

ของผู้้�ใหญ่ว่ัยัทำงานประสบปััญหาทางจิติ ทั้้�งภาวะ

ซึึมเศร้้า ปััญหาการใช้้สารเสพติิด รวมถึึงการฆ่่า

ตััวตายซึ่่�งเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตอัันดัับ 4 ในกลุ่่�ม 

วััยเรีียนและวััยทำงานตอนต้้นปััญหาด้้านสุุขภาพ

จิิตบางครั้้� งแสดงออกมายัังพฤติิกรรมการ 

รับัประทานที่่�ผิดิปกติ ิพฤติกิรรมการใช้ส้ารเสพติดิ

และเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ และการพนััน ส่่งผลต่่อ

การเกิิดโรคเรื้้�อรัังทางจิิตใจในระยะยาวได้้(2)

จ า ก ข้้ อ มูู ล ก า ร สูู ญ เ สีียปี  ี สุุ ข ภ า ว ะ 

(Disability adjusted life years: DALYs)  

ทั่่�วโลกใน 204 ประเทศและเขตการปกครอง  

ค.ศ. 2019 พบว่า่การเจ็บ็ป่่วยและปัญัหาสุขุภาพจิติ

ต่า่ง ๆ  เป็น็ 5 ใน 6 อันัดัับแรกที่่�ทำให้้เกิดิปีสุขุภาวะ

ที่่�สููญเสีียในกลุ่่�มวััยเรีียนและวััยทำงานตอนต้้นอายุุ

ระหว่่าง 10 ถึึง 24 ปีี สููงสุุดอีีกทั้้�งแนวโน้้มปััญหา

สุุขภาพจิิตเพิ่่�มมากข้ึ้�นเมื่่�อเทีียบกัับ 20 ปีีก่่อน 

อย่่ าง เห็็นได้้ชััด โดยเฉพาะในประเทศไทย  

จากรายงานภาระโรคและการบาดเจ็็บของ

ประชากรไทย พ.ศ. 2562 พบว่่า การเจ็็บป่่วย 

และปััญหาสุุขภาพจิิต ทำให้้เกิิดปีสุุขภาวะท่ี่� 

สููญเสีียในกลุ่่�มวััยเรีียนและวััยทำงานตอนต้้น 

อายุรุะหว่า่ง 15 ถึึง 30 ปี ีสููงสุดุ(3)    นอกจากนี้้�ข้อ้มููลจาก 

สำนัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

(สสส.) พบว่่าแรงงานไทยลาออกกว่่า 7 หมื่่�นกว่า่ราย 

ใน พ.ศ.2565 โดยพบว่่าร้้อยละ 87 มีีความเครีียด

จากการทำงานที่่�ไร้้ความสุุข (4)  ส่่งผลกระทบ 

อย่่างมากต่่อทุุกด้้านของชีีวิิต ทั้้� งการเรีียน 

การทำงาน และความสััมพัันธ์์กัับบุุคคลรอบตััว 

ทำให้้เกิิดวัันทำงานที่่�ต้้องสููญเสีียไปประมาณ 

12 พัันล้้านวัันต่่อปีี สร้างความเสีียหายต่อ 

เศรษฐกิิจโลกเกืือบ 1 ล้้านล้้านเหรีียญสหรััฐ 

ในแต่่ละปีี (5)  ยิ่่� ง ไปกว่่านั้้�นจากสถานการณ์์

การระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19) ที่่�ผ่่านมา ยัังพบว่่าช่่วงเวลาดัังกล่่าว 

มีีรายงานของภาวะซึึมเศร้้าและความวิิตกกัังวล

เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 25 ทั่่�วโลกอีีกด้้วย(6)

ประเทศไทยมีีรายงานจาก กรมสุขุภาพจิติ 

กระทรวงสาธารณสุุข ในปีีพ.ศ. 2565 พบว่่า  

คนไทยอายุุ 15 ปีีขึ้้�นไป มีีสถิติิป่่วยเป็็นโรคซึึม

เศร้้า 1.5 ล้้านคน มีีอััตราการพยายามฆ่่าตััวตาย 

6 รายต่่อชั่่�วโมง หรืือประมาณ 53,000 คนต่่อปีี(7) 

โดยสถิิติิการฆ่่าตััวตายสำเร็็จที่่�มีีอััตราสููงขึ้้�น  

จาก 6.03 รายต่่อแสนประชากร ใน พ.ศ.2560  

เพิ่่�มเป็น็ 7.37 คนต่อ่แสนประชากร ใน พ.ศ.2563(8)

และช่ว่งสถานการณ์ก์ารระบาดของโรคติดิเชื้้�อไวรัส

โคโรนา 2019 (COVID-19) พ.ศ.2564 เพิ่่�มเป็็น  

7.8 คนต่่อแสนประชากร หรืือกว่่า 5,000 คน 

นอกจากนี้้�ข้้อมููลจากศููนย์์ป้้องกัันการฆ่่าตััวตาย

แห่่งชาติิ กรมสุุขภาพจิิต พบว่่ากลุ่่�มผู้้�ที่่�ฆ่่าตััวตาย

สำเร็จ็ในระหว่า่งปี ีพ.ศ.2560 – 2564 ที่่�มีีแนวโน้ม้

ที่่�สููงข้ึ้�น คืือกลุ่่�มวััยเรีียนและวััยทำงานตอนต้้น(9)

ซึ่่�งเป็็นประชากรคนทำงานรุ่่�นใหม่่ และเป็็นกำลััง

สำคััญในการพััฒนาประเทศในอนาคต แม้้ว่่า 

โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ส่่งผลกระทบทาง
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สุุขภาพจิิตต่่อประชากรทุุกวััย แต่่ด้้วยเงื่่�อนไข

และปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ต่่างกััน ส่่งผลให้้กลุ่่�มวััยเรีียน

และวััยทำงานตอนต้้น ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มเปราะบาง 

ที่่�มีีประสบการณ์์ชีีวิิตและความเข้้มแข็็งทาง

จิิตใจน้้อยกว่่าประชากรวััยอื่่�นในการรัับมืือกัับ 

ความเปลี่่�ยนแปลง เกิิดผลกระทบหลายด้้าน เช่่น 

การเรีียน การขาดสังคม การสููญเสีียรายได้้หรืือ

ธุุรกิิจ และถืือเป็็นสาเหตุุการตายอัันดัับต้้น ๆ ของ

คนไทย ทำให้้คนที่่�ป่่วยเป็็นโรคซึึมเศร้้าร้้อยละ 70 

เสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควร(10)

ปัญัหาสุขุภาพจิติประกอบด้้วยสาเหตุุจาก

หลายปััจจััย เช่่น ด้้านบุุคคล ครอบครััว ชุุมชนโดย

เฉพาะในกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ ท่ี่�โครงสร้้างทางสัังคม

ที่่�เปลี่�ยนไปปัจจุุบัันจึึงต้้องแบกรัับภาระการเลี้้�ยง

ดููเด็็กและผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มมากขึ้้�น รวมทั้้�งการเผชิิญ

กัับสถานการณ์์ที่่�ไม่่เอื้้�ออำนวย เช่่น ความยากจน  

ความรุุนแรง และความไม่่เท่่าเทีียมกััน เพิ่่�ม 

ความเส่ี่�ยงท่ี่�จะประสบปััญหาสุุขภาพจิิตได้้ (11)  

อีีกปััจจัยที่่�สำคััญคืือด้้านการทำงาน พนัักงานใช้้

เวลาอยู่่�ในสถานประกอบการหรืือที่่�ทำงาน 1 ใน 

3 ของเวลาทั้้�งหมดต่อ่วันั ความเครีียด ความกดดัน

จากการทำงาน รวมถึึงการสััมผััสกับสิ่่�งแวดล้อม

ต่่าง ๆ บริิเวณท่ี่�ทำงาน ทำให้้ปััจจััยการทำงาน 

มีีอิิทธิิพลต่่อสุุขภาพกายและจิิตใจของพนัักงาน

อย่่างมาก (12)  โดยเฉพาะในกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ที่่� 

ต้้องเผชิิญประเด็็นต่่าง ๆ ในสถานที่่�ทำงาน ได้้แก่่ 

ความเครีียดจากการเปลี่่�ยนแปลงจากวััยเรีียน 

มาสู่่�วัยัทำงาน ความคาดหวังั ความรับัผิดิชอบ การ

เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่ ่ๆ  การสนับัสนุนุภายในสถานท่ี่�ทำงาน

และการสร้างความสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนร่่วมงาน(13) 

นอกจากนี้้�สภาพแวดล้้อมการทำงานท่ี่�ปลอดภััย

และถููกสุุข ลัักษณะไ ม่่ เพีียงแ ต่่ เป็็น สิิทธิิขั้้� น 

พื้้�นฐานเท่า่นั้้�น ยังัมีีแนวโน้ม้ที่่�จะลดความตึึงเครีียด 

และความขััดแย้้ง ลดการลาออกของพนัักงาน 

เพิ่่�มประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผลการทำงาน 

ในทางกลัับกััน การขาดโครงสร้างและการ

สนัับสนุนที่่�มีีประสิิทธิิภาพ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง

สำหรัับผู้้�ท่ี่�มีีปัญหาสุุขภาพจิิต ส่่งผลต่่อความ

สามารถและความสุขุในการทำงานของพนัักงาน(14)

คนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่

	 คนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ มีีการกำหนดนิิยาม

และช่่วงอายุุท่ี่�แตกต่่างกัันไป ตลาดหลัักทรััพย์์

แห่่งประเทศไทย ให้้นิิยาม “คนวััยทำงานรุ่่�น

ใหม่่” คืือ กลุ่่�มคนอายุุ 23 ถึึง 29 ปีี เนื่่�องจากเป็็น 

กลุ่่�มที่่�เริ่่�มเข้้าสู่่�วััยทำงาน (First Jobber) (15)

กระทรวงแรงงาน ให้้นิิยาม “แรงงานใหม่่”  

หมายถึึงบุุคคลที่่� เพิ่่� ง เข้้ามาในตลาดแรงงาน 

ทั้้�งผู้้�ที่่�กำลัังหางานทำและผู้้�ที่่� เริ่่�มทำงานเป็็น 

ครั้้�งแรก(16)    บางการศึึกษาที่่�ผ่่านมาได้้นิิยามว่่า 

กลุ่่�มคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่เป็็นกลุ่่�มคนทำงานที่่�มีี 

อายุุต่่ำกว่่า 35 ปีี ดัังนั้้�นช่่วงอายุุของคนวััยทำงาน 

รุ่่� น ใ หม่่ จึึ ง อ า จหม าย ร ว มกลุ่่� ม คน วัั ยว  า ย 

( Gene r a t i on  Y )  ห รืื อ วัั ยมิล เลน เนีีย  ล 

(Millennial) ที่่� เกิิดในช่่วง พ.ศ. 2523 ถึึง  

พ.ศ. 2540 ที่่� เ ติิบโตมากัับเทคโนโลยีีและ 

การใช้้สื่่�อสัังคมออนไลน์์ ส่่งผลให้้มีีความคิิด

สร้างสรรค์์ สามารถทำงานเป็็นทีีมงาน ทำงาน

ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ดีี มีีความสามารถในการทำงาน

ท่ี่�ยืืดหยุ่่�นและกลุ่่�มคนวััย ซีี (Generation Z)  

ตอนต้้น ที่่�เกิิดหลััง พ.ศ. 2540 ที่่�เติิบโตมาพร้้อม

กัับสิ่่�งอำนวยความสะดวกที่่�เพีียบพร้้อม ส่่งผลให้้
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มีีความสามารถในการใช้ง้านเทคโนโลยีีต่า่ง ๆ  และ

มีีความสามารถในการเรีียนรู้้�ได้้รวดเร็็ว มีีความคิิด

สร้้างสรรค์์ มีีความสนใจในการเรีียนรู้้�และพััฒนา

ตนเองอยู่่�เสมอ(17)

ปััญหาสุุขภาพจิิตและความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีีของ

คนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่
	จ ากการทบทวนวรรณกรรม สามารถ 

แบ่่งประเด็น็ปััญหาสุขุภาพจิติและความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีี 

ของคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ได้้เป็็น 2 ประเด็น็หลััก ๆ 

ได้้แก่่ ประเด็็นเกี่่�ยวกัับการทำงาน และประเด็็น 

เกี่่�ยวกับัชีีวิติส่่วนตัวั

เนื่่�องจากคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่อยู่่�ในช่่วง

เริ่่�มต้้นอาชีีพ ซึ่่�งเป็็นช่่วงเวลาที่่�ต้้องปรัับตััว เรีียนรู้้�

สิ่่�งใหม่่ ๆ และเผชิิญกัับความกดดัันและความยาก

ลำบากต่่าง ๆ ที่่�เกิิดจากงานทำงานใหม่่ให้้สำเร็็จ 

รวมทั้้�งการสร้างความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคลในที่่�

ทำงาน และการสั่่�งสมประสบการณ์์การทำงาน(18)

ภาระงาน ความกดดัันจากปริิมาณงานในช่่วงแรก

ท่ี่�ต้้องปรับตััว อาจทำให้้เกิิดปัญหาความสมดุุล

ระหว่่างการทำงานและชีีวิติ (work-life balance) 

ที่่�ไม่่ดีี (19)  ความกดดัันและการปรัับตััวเหล่่านี้้� 

นำไปสู่่�ความเครีียดทางร่่างกายและจิิตใจ

นอกเหนืือจากการทำงาน สิ่่�งท่ี่�ส่่งผล

ต่่อความกัังวลในคนวััยวาย (Generation Y) 

หรือืวัยัมิลิเลนเนีียล (Millennial) และกลุ่่�มคนวัยัซีี 

(Generation Z) ตอนต้้นนี้้�มีีความคล้้ายคลึึงกััน 

นั่่�นคืือความกัังวลในเรื่่�องเกี่่�ยวกัับความมั่่�นคง

ทางการเงิิน โดยเฉพาะเรื่่�องค่่าครองชีีพ อนาคต

ทางการเงิินระยะยาว และปััญหาความเหลื่่�อม

ล้้ำทางเศรษฐกิิจ ก่่อให้้เกิิดเครีียดและวิิตกกัังวล  

ความเชื่่�อมั่่�นในตััวเองลดลง ส่่งผลกระทบต่่อ

สุุขภาพโดยรวม(20)  นอกจากนี้้�คนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่

ที่่�ต้้องดููแลบุุพการีี และบุุตรก็็ถููกจััดอยู่่�ในกลุ่่�มยุุค

แซนด์์วิิช (Sandwich Generation) โดยต้้องดููแล

ทั้้�งจิิตใจ และร่่างกาย พร้้อมสนัับสนุุนด้้านการเงิิน 

เกิดิความเหนื่่�อยล้า กดดันที่่�เกิิดจากค่่าใช้จ้่า่ย และ

การทุ่่�มเทเวลา นำไปสู่�ความเครีียดทางร่่างกายและ

จิิตใจและส่่งผลต่่อสุุขภาพในท้้ายที่่�สุุด(21)

ปััญหาสุุขภาพจิิตในคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่

เป็็นปััญหาสำคััญที่่�ต้้องได้้รัับการป้้องกัันและแก้้ไข 

เช่่น ภาวะซึึมเศร้้า วิิตกกัังวล และความเครีียด  

ส่่งผลเสีียต่อประสิิทธิภิาพการทำงาน ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี 

และคุุณภาพชีีวิิตโดยรวม ท่่ามกลางสถานการณ์์

ปััญหาต่่าง ๆ ทั้้� งภาวะทางเศรษฐกิิจหดตััว 

การปลดพนักังานออกปัญัหาที่่�อยู่่�อาศัยัโรคติดิเชื้้�อ

ไวรัสัโคโรนา 2019 ที่่�ยืืดเยื้้�อ ทำให้้ปัญัหาสุขุภาพจิติ

ของคนทำงานรุ่่�นใหม่แ่ย่ล่ง ส่ง่ผลต่อ่ความสามารถ

ในการสร้้างความสััมพัันธ์์และปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น 

รวมทั้้�งการใช้้ชีีวิิต และการทำงานบกพร่่อง(22)

สาเหตุุของสุุขภาพจิิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี

ของคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่
ปััจจัยที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิตของคนวััย

ทำงานรุ่่�นใหม่่ พบว่่า เกิิดจากความไม่่สมดุุล

ระหว่่างความคาดหวัังในงาน (Job demand) 

และอำนาจการควบคุุมงาน (Job control)  

รวมถึึงปััจจััยอื่่�น ๆ  ประกอบด้้วย ปััญหาด้้านความ

สามารถในการเรีียนรู้้�  การสนับสนุนจากเพื่่�อนร่่วม

งาน ความต้อ้งการทางด้้านจิิตใจและอารมณ์ ์ความ

ขััดแย้้งระหว่่างบุุคคล การขาดการสนัับสนุุนจาก

หััวหน้้าหรืือผู้้�บัังคัับบััญชา ก่่อให้้เกิิดความเครีียด 
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(Stress) ในที่่�สุดุ(17)  และยัังผลให้้เกิดิ ภาวะหมดไฟ 

(Burnout) ซึ่่�งเป็น็กลุ่่�มอาการในปรากฏการณ์์เหตุุ

อาชีีพ (Occupational phenomenon) หมายถึึง 

ภาวะของการอ่่อนล้้าทางอารมณ์์ ซึ่่�งเป็็นผลจาก

ความเครีียดจากงานที่่�มากเกิินไปอย่่างต่่อเนื่่�อง

ยาวนาน ส่่งผลให้้สููญเสีียความสนใจและแรงจููงใจ 

ในการทำงานตามมา(23)  นอกจากนี้้�ยััง พบว่่า 

ปััญหาการล่่วงละเมิิดทางเพศท่ี่�เกิิดขึ้�นในท่ี่�ทำงาน

ส่่งผลลบอย่่างมากกัับสุุขภาพจิิต และอำนาจ 

การควบคุุมงานท่ี่�ต่่ำในระยะยาวของการทำงาน

นำไปสู่่�ภาวะซึึมเศร้้าในคนทำงานที่่�อายุุน้้อยได้้(24)

โดยเฉพาะในกลุ่่�มคนทำงานรุ่่�นใหม่่ที่่�ต้้อง

เผชิิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงในช่่วงชีีวิิตจากวััยเรีียน 

สู่่�วัยทำงานก่่อให้้เกิิดความเครีียดอันเนื่่�องมาจาก

ความคาดหวััง ความรัับผิิดชอบ และกระบวนการ

ทำงานใหม่่ กลุ่่�มคนทำงานรุ่่�นใหม่่ มัักเผชิิญกัับ

ความคาดหวัังสููงทั้้�งจากตนเองและนายจ้้าง โดย

มัักต้้องพิิสููจน์์ความสามารถของตน และต้้องการ

ประสบความสำเร็็จในอาชีีพการงาน เนื่่�องจาก

การทำงานในช่่วงแรกที่่�ต้้องปรัับตััว อาจทำให้้เกิิด

ปััญหาในการรัักษาสมดุุลระหว่่างงานและชีีวิิต

ส่่วนตััว ซึ่่�งนำไปสู่�ความเครีียดท่ี่�เพิ่่�มข้ึ้�นและความ

เหนื่่�อยล้้าที่่�อาจเกิิดขึ้้�น(13)   สำหรัับบางคนที่่�ต้้อง

พััฒนาทัักษะ และเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ อย่่างรวดเร็็ว  

อาจส่่งผลต่่อความเครีียดได้้ รวมทั้้�งการพึ่่�ง 

เข้้ าสถานที่่� ทำงานให ม่่  มัั กขาด เครืื อข่่ าย 

การสนับสนุนจากเพื่่�อนร่่วมงานภายในสถานที่่�

ทำงาน ซึ่่�งเพิ่่�มโอกาสที่่�จะรู้้�สึึกโดดเด่ี่�ยวหรืือไม่่ได้้

รัับความช่่วยเหลืือ(25)

สุุขภาพจิิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี (Mental 

Health and Well-being) ในท่ี่�ทำงาน จึึงมีี

ความสำคััญสำหรัับคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ และ

ต้้องการความใส่่ใจจากนายจ้้าง รวมทั้้�งผู้้�กำหนด

นโยบาย เช่น่ การจััดการสภาพแวดล้อ้ม การเข้า้ถึงึ 

ทรััพยากรเพื่่�อพััฒนาสุุขภาพจิิต เพื่่�อให้้เกิิดความ

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในที่่�ทำงานของพนัักงาน โดยประเด็็น

ปััญหาจากการทำงานที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิต 

ประกอบด้้วย(11)

1.	 เนื้้�อหางานและการออกแบบงาน  

ขาดความหลากหลายในการทำงาน หรือืขาดทักษะ

ในการทำงาน

2.	ภาระงานที่่�หนััก แรงกดดันสููง งานที่่� 

เร่่งรีีบ 

3.	ชั่่�วโมงการทำงานที่่�ยาวนาน การทำงาน

เป็็นกะ ชั่่�วโมงงานที่่�ไม่่ยืืดหยุ่่�น

4.	การควบคุุมงานที่่�ขาดการควบคุุม 

การออกแบบลัักษณะงานหรืือปริิมาณงาน 

ขาดการมีีส่่วนร่่วมในการตััดสิินใจงานของตน

5.	สภาพแวดล้อ้มและอุุปกรณ์์การทำงาน

ที่่�ไม่่ปลอดภััย 

6.	วััฒนธรรมองค์์กร จุุดมุ่่�งหมายของ

องค์์กรที่่�ไม่่ชััดเจน การสื่่�อสารที่่�ไม่่ดีี 

7.	ความสััมพัันธ์์ภายในทำงานต่่าง ๆ 

เช่่น การขาดการสนับสนุนจากหััวหน้้างาน  

หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน การจััดการสายงานที่่�ไม่่ดีี  

ความรุุนแรง การถููกล่่วงละเมิิดหรืือการกลั่่�นแกล้้ง 

การเลืือกปฏิิบััติิหรืือการกีีดกััน

8.	บทบาทงานที่่�ไม่่ชััดเจนภายในองค์์กร

9.	 โ อ ก าส ในก า รพััฒนาอ าชีี พ ก า ร 

เลื่่�อนตำแหน่่งในองค์์กรต่่ำหรืือสููงเกิินไปมีีความ 

ไม่ม่ั่่�นคงของงาน ขาดการลงทุุนพัฒันาทัักษะอาชีีพ 

ขาดการจััดการด้้านการลาต่่าง ๆ ที่่�ไม่่เหมาะสม
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10.	การต้้องทำงานท่ี่�บ้้าน ความขััดแย้้ง

ของสมดุุลระหว่่างงานและการใช้้ชีีวิิตที่่�บ้้าน 

ประเด็็นเหล่่านี้้�  เป็็นปััจจััยทำให้้เกิิด

ความเครีียดและวิิตกกัังวล ส่่งผลให้้เกิิดปััญหา

สุุขภาพจิิตได้้ ก่่อให้้เกิิดต้้นทุุนทางเศรษฐกิิจ 

รวมถึงึค่า่ใช้จ้่า่ยทางตรงในการรักัษาพยาบาล และ

ค่่าใช้้จ่่ายทางอ้้อมจากการลดผลิิตภาพการทำงาน 

ที่่�เกิิดจากการขาดงาน (Absenteeism) หรืือการ

ป่่วยแต่่มาทำงานได้้อย่่างไม่่เต็็มประสิิทธิิภาพ 

(Presenteeism) หากมีีการสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิต

และความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีีในท่ี่�ทำงานจะสามารถเพิ่่�ม

ประสิิทธิิภาพการทำงานและประหยััดค่าใช้้จ่่าย

ของสถานประกอบการได้้(26)

แนวทางการแก้้ไขปััญหาสุุขภาพจิิตและ

ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่
ประเทศไทยท่ี่�ผ่่านมามีีการดำเนิินงาน

ด้้านสุุขภาพจิิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในระดัับ

นโยบายเพื่่�อให้้เกิิดความสอดคล้้องเชื่่�อมโยงใน

การพััฒนางานสุุขภาพจิิต ตั้้�งแต่่ระดัับประเทศ  

ระดัับหน่่วยงานและระดัับพื้้�นที่่� เช่่น การกำหนด

แผนพัฒันาสุขุภาพจิติแห่ง่ชาติ ิฉบับัที่่� 1 (พ.ศ. 2561 

- 2580) โดยมีีวิิสััยทััศน์์ คนไทยมีีปััญญาอารมณ์์ดีี 

และมีีความสุุข อยู่่�ในสัังคมอย่่างทรงคุุณค่่า(27)

และแผนปฏิิบััติิราชการระยะ 5 ปีี (พ.ศ. 2561 - 

2565) ของกรมสุุขภาพจิิต โดยหลัักการสำคััญคืือ 

ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต ป้้องกัันและควบคุุมปััจจััยท่ี่� 

ก่่อให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพจิิต พััฒนาระบบบริิการ  

ขัับเคลื่่�อนและผลัักดัันมาตรการท่ี่�เก่ี่�ยวข้อง(28) 

ตลอดจนยุุทธศาสตร์์ชาติิ 20 ปีี (พ.ศ. 2561 - 

2580)(29)  สำนัักงานกองทุุนสนับสนุนการสร้าง

เสริิมสุุขภาพ (สสส.) มีีแนวคิิดองค์์กรสุุขภาวะ 

(Happy workplace) ที่่�มุ่่�งการดำเนิินงานกัับ

กลุ่่�มเป้า้หมายคนทำงานในองค์ก์ร ที่่�ถือืเป็น็บุคุคล

สำคััญและเป็็นกำลัังหลัักของทั้้�งครอบครััว องค์์กร 

ชุุมชน และสัังคม เพื่่�อสร้้างความสุุขในที่่�ทำงาน(30)

อย่า่งไรก็็ตาม การดำเนิินการสร้างเสริมสุุขภาพจิิต

และความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในที่่�ทำงานในปััจจุบัันยัังพบ

ว่่ามีีข้้อจำกััด ตั้้�งแต่่กระบวนการของงานบริิการ

ด้้านสุุขภาพจิิตดำเนิินงานไปอย่่างล่่าช้้า และ

สถานการณ์์ทางการเมืืองของประเทศไทยที่่�ส่่งผล

ต่่อความต่่อเนื่่�องด้้านนโยบายและแผนการปฏิิบััติิ

การและแม้ว้่า่นโยบายต่า่ง ๆ  จะมาจากภาครัฐั แต่่

การนำไปใช้้จริิงในสถานประกอบการกลัับไม่่แพร่่

หลายนััก เนื่่�องจากท่ี่�ผ่่านมาแต่่ละสถานประกอบ

การมีีการดำเนิินการประเด็็นสุุขภาพจิิตภายใน

กัันเอง ไม่่มีีข้้อบัังคัับหรืือกฎเกณฑ์์ที่่�ชััดเจน อีีก

ทั้้�งภาวะสุุขภาพอื่่�น ๆ มัักจะได้้รัับความสำคััญ

มากกว่่าสุุขภาพจิิต ส่่งผลให้้งบประมาณการดููแล

ด้้านสุุขภาพจิิตได้้รัับการสนัับสนุุนไม่่เพีียงพอ(31)

การศึึกษาท่ี่�ผ่่ านมาพบว่่าการสร้าง

เสริมสุุขภาพจิิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในที่่�ทำงาน

สามารถส่งผลดีีต่อพนักังาน นายจ้า้งและองค์ก์รได้้ 

การศึึกษาโดย Czabała C. และคณะพบว่่า 

การสร้้างเสริมสุุขภาพจิิตในที่่�ทำงาน ช่่วย 

ลดความเครีียด และช่่วยให้้สามารถเผชิิญปััญหา

ได้้ดีีขึ้้�น อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้เกิิดความพึึงพอใจและ

ประสิทิธิผิลในการทำงานที่่�เพิ่่�มข้ึ้�น เพิ่่�มสุุขภาพจิิต

ที่่�ดีีและลดการขาดงาน(32)  Wagner SL และคณะ

รายงานว่า่การสร้า้งเสริมิสุขุภาพจิติในที่่�ทำงานช่ว่ย

ลดความชุกุของปัญัหาสุขุภาพจิิตและลดค่าใช้จ่้่าย

ที่่�เกี่่�ยวกัับสุุขภาพลงได้้(33) Chopra P. และคณะ 
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รายงานว่า่ปัญัหาสุขุภาพจิติ ส่ง่ผลให้ป้ระสิทิธิภิาพ
การทำงานลดลง โดยเฉพาะในประเทศกำลังัพัฒันา 
และยัังพบว่่าสภาพแวดล้้อมในที่่�ทำงานที่่�ไม่่ดีี 
สัมัพัันธ์์กับัความชุุกของปััญหาสุขุภาพจิติท่ี่�สููงข้ึ้�น(34)

องค์์การอนามััยโลกและองค์์การแรงงาน
ระหว่่างประเทศ (International Labour 
Organization: ILO) ค.ศ. 2022 ออกคำแนะนำ
เกี่่�ยวกัับสุุขภาพจิิตในการทำงาน โดยเน้้น 
3 แนวทาง คืือ การป้้องกัันภาวะสุุขภาพจิิต 
(Prevent) การปกป้้องและสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิต
ในที่่�ทำงาน (Protect and promote)  และการ
สนัับสนุุน (Support) พนัักงานเพื่่�อความก้้าวหน้้า
ไปสู่่�เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน(5)

1.	 ก า ร ป้้อ งกัั นภ า วะสุุ ขภ าพจิิ ต ท่ี่�
เกี่่�ยวข้องกัับการทำงานโดยจััดการความเสี่่�ยงด้้าน
จิิตสัังคม ปรัับเปลี่�ยนสภาพแวดล้อมการทำงาน  
ปรัับวััฒนธรรมและพััฒนาความสััมพัันธ์์ภายใน
องค์์กร

2.	 การปกป้้องและสร้างเสริิมสุุขภาพจิิต
ในที่่�ทำงาน ผ่่านการฝึึกอบรมความรู้้�ด้้านสุุขภาพ
จิิต สร้้างความตระหนัักรู้้� เพื่่�อรัับรู้้�และตอบสนอง
ต่่อสภาวะสุุขภาพจิิตแต่่เนิ่่�น ๆ รวมถึึงประเมิิน
และให้้คำปรึึกษาเกี่่�ยวกัับความจำเป็็นในการ 
หยุุดงาน การปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบการทำงานตาม
ความเหมาะสม

3.	 การสนับสนุุนพนัักงานที่่�มีีภาวะ
สุุขภาพจิิตให้้มีีส่วนร่่วมอย่่างเต็็มที่่�และเท่่า
เทีียมกัันในการทำงาน จััดให้้มีีท่ี่�พัักท่ี่�เหมาะสม  
การกลัับไปทำงานท่ี่�บ้้าน และสนัับสนุุนความคิิด
ริิเริ่่�มต่่าง ๆ เพื่่�อเพิ่่�มความเท่่าเทีียมในที่่�ทำงาน
และช่่วยให้้ผู้้�ท่ี่�มีีภาวะสุุขภาพจิิตสามารถเติิมเต็็ม

ศัักยภาพของตนเองได้้

องค์์การอนามััยโลก ได้้ออกแนวทาง

เกี่่�ยวกับการดููแลสุุขภาพจิิตในที่่�ทำงาน เพื่่�อ

ป้้องกัันปััญหาสุุขภาพจิิต และช่่วยให้้ผู้้�ที่่�มีีปัญหา

สุุขภาพจิิตประสบความสำเร็็จในการทำงาน 

โดยคำแนะนำกล่่าวถึึงการแทรกแซงในองค์์กร 

(Organizational interventions) การฝึึกอบรม 

ผู้้�จััดการ (Training managers) การฝึึกอบรม

พนัักงาน (Training workers) การแทรกแซง

รายบุุคคล ( Individual interventions)  

การจััดโครงการกลัับไปทำงานหลัังจากต้้องหยุุด

งานเนื่่�องจากความเจ็็บป่่วย (Return-to-work 

programs) โดยเฉพาะจากปััญหาสุุขภาพจิิต  

รวมทั้้�งการจััดโครงการหางานสำหรัับผู้้�ท่ี่�มีีภาวะ

สุขุภาพจิิต (Gaining employment programs)(35)

1.	 การแทรกแซงในองค์์กร เช่่น การจััดการ

กับัปััจจัยเส่ี่�ยงทางจิิตสัังคม การลดภาระงาน ปรับัปรุง

การสื่่�อสารในการทำงาน การพััฒนาการทำงาน

เป็็นทีีม การจััดหาสถานที่่�ทำงานและสิ่่�งแวดล้อม 

ท่ี่�เหมาะสมให้้กับัคนงานท่ี่�มีีภาวะสุุขภาพจิิตให้้เอื้้�อ

ต่่อการปรับัตัวั

2.	 การฝึึกอบรมผู้้�จัดการหรือืหัวัหน้้างาน 

เช่่น การฝึึกอบรมผู้้�จัดการให้้สามารถสนับสนุนุสุุขภาพ

จิติของพนัักงานโดยการให้้ความรู้้� ปรับัทัศันคติ ิและ

พฤติกิรรมให้้สามารถช่วยเหลือืพนักังานได้้

3.	 การฝึึกอบรมพนัักงาน เช่่น การฝึึก

อบรมผู้้�ปฏิิบััติิงานให้้ความรู้้�ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต 

เพื่่�อให้้เกิิดความตระหนััก โดยการให้้ความรู้้�และ

ปรัับทััศนคติิของผู้้�เข้้ารัับการฝึึกอบรม

4.	 การแทรกแซงรายบุคคล เช่น่ การออก

กำลัังกาย การฝึึกเจริิญสติิทำสมาธิิ ที่่�ช่่วยลดความ

ทุุกข์์และปรัับปรุุงประสิิทธิิภาพการทำงาน 
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5.	 การจััดโครงการกลัับไปทำงานหลััง

จากต้้องหยุุดงาน เช่่น การดููแลสุุขภาพจิิตร่่วมไป

กัับการกลัับมาทำงาน

6.	 การจััดโครงการหางานสำหรัับผู้้�ที่่�มีี

ภาวะสุุขภาพจิิต เช่่น การส่่งเสริิมให้้มีีการจ้้างงาน

ที่่�สนับัสนุนผู้้�มีีปัญหาสุขุภาพจิติ ตามความเหมาะสม

สหราชอาณาจัักร โดย Nat ional 

Institute for Health and Care Excellence 

(NICE) มีีการออกคำแนะนำเรื่่�องสุุขภาพจิิตท่ี่�ดีีใน

การทำงาน โดยออกเป็็นแนวทางปฏิิบััติิมีีเนื้้�อหา

หลักัประกอบด้ว้ย การสร้า้งสภาพแวดล้อมที่่�ดีีช่ว่ย

สนัับสนุุนให้้พนัักงานมีีความกระตืือรืือร้้นในการ

ทำงาน รวมทั้้�งช่่วยปกป้้องและพััฒนาสุุขภาพจิิต 

การพััฒนานโยบายเพื่่�อสนับสนุนวััฒนธรรมท่ี่�ดีีในที่่�

ทำงาน ได้แ้ก่ ่สนับัสนุนุนโยบายสมดุลุระหว่า่งชีีวิติ 

และการทำงาน  การจััดการด้้านความเครีียดที่่�

เกี่่�ยวข้อ้งกัับงาน ซึ่่�งประกอบไปด้ว้ย 6 ด้า้น ดังันี้้�(36)

1.	 ความคาดหวังัในงาน (Job Demand)

ความกดดัันจากเวลา ปััจจััยด้้านความกดดัันจาก

อารมณ์์

2.	 อำนาจการควบคุมุงาน  (Job Control) 

การพัฒันาทักัษะในงานการตัดัสินิใจในงาน

3.	 การสนัับสนุุน (Support) จากองค์์กร 

ผู้้�จััดการสายงาน และเพื่่�อนร่่วมงาน

4.	 ความสััมพัันธ์์ (Relationships) โดย

ส่่งเสริมการทำงานเชิิงบวกเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความขััด

แย้้งและจััดการกัับพฤติิกรรมที่่�ไม่่เป็็นที่่�ยอมรัับ

5.	 บทบาท (Role) พนักังานเข้า้ใจบทบาท

ของตนภายในองค์ก์ร และไม่ม่ีีบทบาทที่่�ขัดัแย้ง้กันั

6.	 การเปลี่่�ยนแปลง (Change) โดยมีีวิิธีี

จััดการและสื่่�อสารการเปลี่่�ยนแปลงในองค์์กร

สำหรัับในประเทศไทย กรมสุุขภาพจิิต

ออกคู่่�มืือการดููแลสุุขภาพใจในสถานประกอบการ 

ในช่่วงการระบาดโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

เป็็นมาตรการหรืือกิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมให้้ผู้้�ปฏิิบััติิ

งานร่่วมแรงร่่วมใจกันัในการแก้้ไขปััญหาหรืือวิกิฤต

ที่่�เกิิดขึ้้�นจนสามารถผ่่านพ้้นไปได้้ โดยประกอบไป

ด้้วย หลัักการ 4 สร้้าง ได้้แก่่ การสร้้างความรู้้�สึึก 

ปลอดภััย (Safe) การสร้้างความตระหนััก 

ไม่่ตระหนก (Calm) การสร้้างความหวััง (Hope) 

และการสร้างความเข้า้ใจ ใส่่ใจและให้้โอกาส (Care) 

เพื่่�อลดปัญหาสุุขภาพจิิตและเพิ่่�มความเข้้มแข็็ง 

ให้้ทั้้�งพนัักงาน ผู้้�ดููแล และบุุคลากรสาธารณสุุขท่ี่�

ปฏิิบััติิงานในสถานประกอบการ(37)

โดยสรุปแนวทางการแก้้ไขปััญหาสุุขภาพ

จิิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของคนวััยทำงานรุ่่�นใหม่่ 

อาจแบ่ง่ออกเป็น็ 2 ประเด็น็หลักั ได้้แก่ ่การปรับัปรุงุ 

พััฒนาภายในองค์์กร และการปรัับปรุุงพััฒนา 

ส่่วนบุุคคล 

การปรัับปรุุงพััฒนาภายในองค์์กรอาจ 

เริ่่�มจากการปรับัภาระงาน ลดความคาดหวังัในงาน 

(Job Demand) ความกดดัันจากเวลา เพิ่่�มอำนาจ

การควบคุุมงาน (Job Control) การพััฒนาทัักษะ

ในงานการตััดสิินใจในงาน เพื่่�อให้้พนัักงานมีีเวลา

เรีียนรู้้�การทำงาน และปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพ

แวดล้้อมใหม่่ พััฒนาความสััมพัันธ์์ภายในองค์์กร

โดยปรัับปรุุงการสื่่�อสารในการทำงาน พััฒนาการ

ทำงานเป็็นทีีม รวมทั้้�งฝึึกอบรมหััวหน้้างานให้้

สามารถสนัับสนุุนสุุขภาพจิิต เป็็นที่่�ปรึึกษาให้้กัับ

พนัักงาน นอกจากนี้้�การปรัับสถานที่่�ทำงานและ

สิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�เหมาะสมให้้กัับพนัักงานยัังช่่วยเอื้้�อ

ต่่อการปรัับตััวให้้แก่่พนัักงานได้้อีีกด้้วย(36)
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การปรัับปรุุงพััฒนาส่่วนบุุคคลอาจเริ่่�มจาก

การการฝึึกอบรมหััวหน้้างาน เช่่น การฝึึกอบรม

ผู้้�จัดการให้้สามารถสนัับสนุุนสุุขภาพจิิตของ

พนัักงานโดยการให้้ความรู้้� ปรัับทััศนคติิ และ

พฤติิกรรมให้้สามารถช่่วยเหลืือพนัักงานได้้ 

การฝึกึอบรมพนักังาน เช่น่ การฝึกึอบรมผู้้�ปฏิบิัตัิงิาน 

ให้้ความรู้้�ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต เพื่่�อให้้เกิิดความ

ตระหนััก โดยการให้้ความรู้้�และปรัับทััศนคติิของ

ผู้้�เข้้ารัับการฝึึกอบรม อาจมีีโครงการท่ี่�ผ่่อนคลาย 

และกระชัับความสััมพัันธ์์ภายในองค์์กร เช่่น  

การออกกำลัังกาย การฝึึกเจริิญสติิทำสมาธิิ ที่่�ช่่วย

ลดความทุกุข์แ์ละปรับัปรุงุประสิทิธิภิาพการทำงาน 

หรืือหากพนัักงานต้้องหยุุดงาน อาจจัดโครงการ

กลัับไปทำงานหลัังจากต้้องหยุุดงาน เช่่น การดููแล

สุขุภาพจิติร่ว่มไปกับัการกลับัมาทำงาน หรือืมีีการ

จััดโครงการหางานสำหรัับผู้้�ท่ี่�มีีภาวะสุุขภาพจิิต 

เช่่น การส่่งเสริิมให้้มีีการจ้้างงานที่่�สนัับสนุุน 

ผู้้�มีีปััญหาสุุขภาพจิิต ตามความเหมาะสม(35)

บทบาทของบุุคลากรการแพทย์ต่่อการ

จััดการสุุขภาพจิิตในที่่�ทำงาน
บุุคลากรการแพทย์์โดยเฉพาะท่ี่�เกี่่�ยวกัับ 

งานอาชีีวอนามัยั (Occupational health) สามารถ

มีีบทบาทสำคััญในการลดผลกระทบเหล่่านี้้� 

ได้โ้ดยการทำงานร่ว่มกับัสถานประกอบการ หน่ว่ย

งาน องค์์กรต่่าง ๆ  เพื่่�อพััฒนาและดำเนิินโครงการ

และนโยบายด้้านสุุขภาพจิิตในสถานที่่�ทำงาน 

ตัวัอย่า่งการดำเนิินการ เช่น่ Wellness Recovery 

Action Plan (WRAP) เป็็นเครื่่�องมืือที่่�ช่่วยเหลืือ

เข้้าถึึงระดัับตััวบุุคคลในการช่่วยฟื้้�นฟููสำหรัับ

พนัักงานที่่�มีีประเด็็นปััญหาด้้านสุุขภาวะทางจิิต 

รวมถึึงที่่�ต้้องเผชิิญกัับความเครีียด หรืือความ 

ไม่่สบายใจต่่าง ๆ โดยเริ่่�มจากบทสนทนาท่ี่�มีี

โครงสร้าง (Structure conversation) โดยมีี

ใจความเกี่่�ยวกับัประสบการณ์์และความต้้องการต่่าง ๆ  

ของพนักังาน การปรับัตัวัต่าง ๆ การสนับัสนุนุใน

การกลัับไปทำงาน อาศััยความร่่วมมืือระหว่่างตััว

พนัักงานที่่�ประสบปััญหาและหััวหน้้างาน โดยมีี

หลักัอยู่่� 5 ประการคือื ความหวังั (Hope) ความ

รับัผิดิชอบส่่วนบุคุคล (Personal responsibility)  

การได้้รัับการเรีียนรู้้� (Education) การสื่่�อสารกับั 

ผู้้�อื่่�นถึงึความต้้องการของตนเอง (Self advocacy) 

และการสนับสนุนุต่่าง ๆ (Support) 

โ ค ร ง ก า รก า ร ช่่ วย  เ ห ลืื อพนัั ก ง าน 

(Employee Assistance Programs: EAPs) เป็็น

โครงการช่่วยเหลืือท่ี่�นำเสนอให้้สำหรัับพนัักงานท่ี่�

มีีปััญหาส่่วนตััวต่าง ๆ โดยเฉพาะในการปรับตััว

ซึ่่�งส่่งผลต่่อศัักยภาพในการทำงานและกระทบต่่อ

ผลผลิิตจากการทำงาน โดยเป็็นการให้้การช่่วย

เหลืือพนัักงานในรููปแบบให้้คำปรึึกษาแก่่พนัักงาน 

โดยปกปิิดเป็็นความลัับระหว่่างพนัักงานที่่�เข้้ารัับ

บริิการและผู้้�ให้้คำปรึึกษา

อีีกวิิธีีหนึ่่� งที่่� บุุคลากรทางการแพทย์

สามารถสนับสนุนสุุขภาพจิิตในท่ี่�ทำงาน คืือ การ

ให้้ความรู้้�แก่่พนัักงานเกี่่�ยวกัับความสำคััญของ 

สุุขภาพจิิตการสอบถามผู้้�ป่วยเก่ี่�ยวกับภาวะซึึมเศร้้า 

หรือืความวิิตกกัังวล และแนะนำการตรวจคัดกรอง

รัักษา รวมถึึงการให้้บริิการด้้านสุุขภาพโดยรวม 

จากนัักจิติวิทิยา นักัสังัคมสงเคราะห์์ นักักายภาพบำบัดั 

กิิจกรรมบำบััด และผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพที่่�

เกี่่�ยวข้้องอื่่�น ๆ
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นอกจากนี้้�บุุคลากรทางการแพทย์ยััง

สามารถมีีบทบาทสำคัญัในการวิจิัยัด้า้นสาธารณสุขุ

โดยการจััดทำคู่่�มืือ วิิธีีการเพื่่�อช่่วยในการประเมิิน

ปััญหาสุุขภาพจิิตและความเครีียดในที่่�ทำงาน 

การสร้างดััชนีีชี้้�วััดสุุขภาพจิิตที่่�นายจ้างหรืือสถาน

ประกอบการสามารถใช้เ้พื่่�อประเมินิสภาพแวดล้อ้ม

ในที่่�ทำงานและระบุุพื้้�นท่ี่�สำหรัับการปรับปรุงแก้้ไข 

การจัดัทำโครงการการฝึกึอบรมเพื่่�อสอนผู้้�นำถึงึวิธิีี

การสร้้างและรัักษาบุุคลากรที่่�มีีสุุขภาพจิิตดีีให้้อยู่่�

กัับองค์์กร(38)

ดังันั้้�นบทบาทของบุุคลากรทางการแพทย์

ในการจััดการสุุขภาพจิิตในท่ี่�ทำงานจึึงมีีความ

สำคััญอย่่างยิ่่�งต่่อการสร้างเสริมสุุขภาพจิิตท่ี่�ดีี 

และลดผลกระทบจากความเครีียดและสุุขภาพจิิต

ที่่�ไม่่ดีีต่่อพนัักงาน โดยการทำงานร่่วมกัับนายจ้้าง

เพื่่�อดำเนิินโครงการและนโยบายที่่�มีีประสิิทธิิภาพ 

สามารถช่วยสร้างสภาพแวดล้้อมการทำงานที่่�

สนัับสนุุนและสร้างเสริมสุุขภาพจิิตท่ี่�ดีี ซึ่่�งจะนำ

ไปสู่�การเพิ่่�มผลผลิิตและความพึึงพอใจโดยรวม
ของพนัักงาน

สรุุป
ปััญหาสุุขภาพจิิตตั้้�งแต่่ความเครีียดโดย

เฉพาะที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องจากงานสามารถส่งผลกระ
ทบต่่อคุุณภาพชีีวิิตของแต่่ละบุุคคล นำไปสู่�
ประสิิทธิิภาพการทำงานที่่�ลดลง ภาวะหมดไฟที่่�
สููงขึ้้�น การขาดงานที่่�เพิ่่�มข้ึ้�น การเกิิดโรคเรื้้�อรังัทาง
จิิตใจในระยะยาว และรวมถึึงผลผลิิตจากงานท่ี่� 
ลดลงและค่่าใช้้จ่่ายท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นของสถานประกอบการ 
ในภาพรวมระดัับประชากร ประเด็น็สุขุภาพจิติคน
วััยทำงานรุ่่�นใหม่่ ถืือเป็็นประเด็็นที่่�สำคััญทั้้�งของ
ประเทศไทยและในระดัับโลกที่่�ต้้องอาศััยความ
ร่ว่มมือืร่ว่มใจทุกภาคส่ว่น ทั้้�งระดับันโยบาย ระดับั
องค์์กร และระดัับตััวบุคคลทั้้�งนายจ้าง พนัักงาน 
และบุุคลากรทางการแพทย์์ ในการป้้องกัันปััญหา
สุุขภาพจิิต การสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตในที่่�ทำงาน 
และการสนับสนุนการดำเนิินการต่่าง ๆ ที่่�เอื้้�อต่่อ

ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในที่่�ทำงาน
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