
3 สถานะสุขภาพจิตเชิงบวกของคนไทย

คนไทยวััยใกล้้สููงอายุุ (45-59 ปีี) 

มีีความสุุขในชีีวิิตต่ำำ��กว่่าคนวััยอื่่�น

“สุุขภาพจิิตที่่�ดีี” ไม่่ได้้เป็็นเพีียงแต่่การปราศจาก

โรค อาการหรืือความผิิดปกติิทางจิิตเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึง

การมีีความสุุข ความพึึงพอใจในชีีวิิต และพลัังใจที่่�เข้้มแข็็ง 

สามารถรับัมือืและจัดัการกับัความท้้าทายทางใจต่า่ง ๆ  ในชีีวิติ

ที่่�เข้้ามาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

	ร ายงานความสุุขโลกปี 2568 แสดงให้้เห็็นว่่าคนไทย 

มีีระดัับความสุุขอยู่่�ในลำำ�ดัับที่่� 49 จาก 147 ประเทศทั่่�วโลก และ

เป็็นลำำ�ดัับที่่� 3  ในกลุ่่�มประเทศอาเซีียน (ไม่่รวมบรููไน) ตามหลััง

สิิงคโปร์์์� และเวีียดนาม ข้้อมููลของรายงานในฉบัับปีีก่่อนหน้้า 

หรืือปีี 2567 ซึ่่�งมีีการวิิเคราะห์์แยกตามช่่วงอายุุ พบว่่า คนไทย 

กลุ่่�มอายุุน้้อย (ต่ำำ��กว่่า 30 ปีี) เป็็นกลุ่่�มที่่�มีีความสุุขมากกว่่า 

คนวััยอื่่�น ขณะที่่�กลุ่่�มวััยกลางคนตอนปลาย (45-59 ปีี)  

เป็็นกลุ่่�มที่่�มีีความสุุขน้้อยที่่�สุุด ซึ่่�งแตกต่่างจากประเทศอื่่�น 

ในภููมิภาค เหตุุผลที่่�อธิิบายได้้อาจเป็็นเรื่่�องความกังวลและ 

การขาดการเตรีียมพร้้อมในด้้านต่่างๆ สำำ�หรัับการเปล่ี่�ยนผ่่าน 

เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ ในบริิบทที่่�ประเทศกลายเป็็นสัังคมสููงอายุุ 

โดยสมบููรณ์์ 

	 ความพึึงพอใจในชีีวิิตเป็็นอีีกตัวชี้้�วััด 

สุุขภาพจิิตเชิิงบวกที่�สะท้้อนถึึงการประเมิิน

ภาพรวมชีีวิิตของบุุคคลเมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับ 

ความคาดหวััง การสำำ�รวจในปีี 2562 และ 2564  

พบว่่า การแพร่่ระบาดของโควิิด-19 ทำำ�ให้้ 

ความพึึงพอใจในชีีวิิตของคนไทยลดลงอย่่าง 

มีีนัยัสำำ�คัญั จาก 25.5 เป็น็ 22.4 คะแนน ตามลำำ�ดับั  

โดยผลการวิเิคราะห์ท์างสถิติิ ิพบว่่า การมีีพฤติกิรรม

สุขุภาพท่ี่�ดีี เช่่น การบริโิภคผักัผลไม้แ้ละมีีกิจิกรรม

ทางกายอย่่างเพีียงพอ เป็็นหนึ่่�งปััจจััยสำำ�คััญ 

ที่่�ส่่งเสริิมความพึึงพอใจในชีีวิิตของคนไทย 
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"ระดัับความสุุข" ของประเทศสมาชิิกในอาเซีียน

หมายเหตุุ: ระดัับความสุุข ประเมิินจากคะแนนความพึึงพอใจในชีีวิิต (หรืือ life satisfaction) เฉลี่่�ย 3 ปีี

ที่่�มา: Helliwell, J. F., Layard, R., Sachs, J. D., De Neve, J.-E., Aknin, L. B., & Wang, S. (Eds.), (2024).  

      World Happiness Report 2025. University of Oxford:Wellbeing Research Centre.

หมายเหตุุ: กลุ่่�มอายุุที่่�มีีระดัับความสุุข “มากที่่�สุุด” (เขีียว) และ “น้้อยที่่�สุุด” (แดง) ในแต่่ละประเทศ
ที่่�มา: สรุุปจาก World Happiness Report 2024 ใน Helliwell, J. F., Layard, R., Sachs, J. D., De Neve, J.-E., Aknin, L. B., & Wang, S. (Eds.), 2024.

ระดัับความพึึงพอใจในชีีวิิตของคนไทย ปีี 2564 (ระหว่่างโควิิด-19)

ที่่�มา: Phulkerd S, Thapsuwan S, Soottipong Gray R, Chamratrithirong A, Pattaravanich U, Ungchusak C,  
      Saonuam P., 2023
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สุุขภาพคนไทย 2568 - 17



	ร ะดัับพลัังใจ (Resilience Quotient: RQ) เป็็นตััวชี้้�วััด

สุุขภาพจิิตซึ่่�งพััฒนาโดยกรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข  

ที่่�เน้้นความสามารถในการฟื้�นตััวและปรัับตััวจากวิิกฤตชีีวิิต 

ของบุุคคล โดยพิิจารณาจากความทนทานทางอารมณ์์  

การสนัับสนุุนทางใจจากคนรอบข้้าง และการจััดการกัับปััญหา 

ผลการสำำ�รวจระหว่่างปีี 2563-2567 พบว่่า ระดัับพลัังใจของ 

คนไทยมีีแนวโน้้มที่่�ดีีขึ้้�น โดยคนที่่�มีีระดัับพลัังใจสููงเพิ่่�มจาก 

ร้้อยละ 59.8 ในปีี 2563 เป็็นร้้อยละ 73.5 ในปีี 2567 ขณะที่่� 

คนที่่�มีีระดัับพลัังใจต่ำำ��ลดลงจากร้้อยละ 6.9 เป็็นร้้อยละ 3.0 

	ก ารเสริิมสร้้างศัักยภาพทางสุุขภาพจิิตของคนไทยผ่่านการพััฒนาความรอบรู้้�สุุขภาพจิิตและการสร้้างพฤติิกรรม 

ที่่�พึึงประสงค์์ เช่่น การดููแลสุุขภาพกายและใจ การจััดการกัับปััญหา และการสร้้างความสััมพัันธ์์ในสัังคม จะช่่วยเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็ง 

ทางใจและความสามารถในการปรัับตััวต่่อความเปลี่่�ยนแปลงในอนาคตได้้ ในส่่วนของพฤติิกรรมสุุขภาพจิิตที่่�พึึงประสงค์์ พบว่่าประมาณ  

1 ใน 5 หรืือร้้อยละ 22.2 ของคนไทย ยัังคงมีีพฤติิกรรมไม่่พึึงประสงค์์ ในเรื่่�องนี้้� ผู้้�หญิิงมีีพฤติิกรรมสุุขภาพจิิตดีีกว่่าผู้้�ชาย  

ขณะที่่�เด็็กและเยาวชน (15-24 ปีี) มีีพฤติิกรรมสุุขภาพจิิตไม่่พึึงประสงค์์มากกว่่ากลุ่่�มวััยอื่่�น 

ที่่�มา: ผลสำำ�รวจสุุขภาวะทางจิิตในสัังคมไทย, สถาบัันวิิชาการเพื่่�อความยั่่�งยืืนทางสุุขภาพจิิต

      (TIMS) 2568 

สััดส่่วนคนไทยจำำ�แนกตามระดัับพลัังใจ

ที่่�มา: ข้้อมููลการประเมิินสุุขภาพจิิตของคนไทย พ.ศ. 2567, กรมสุขุภาพจิติ

พฤติิกรรมสุุขภาพจิิตที่่�พึึงประสงค์์ของคนไทย

หมายเหตุุ “พฤติิกรรมสุุขภาพ
จิิตพึึงประสงค์์” ประเมิินจาก
พฤติิกรรมสุุขภาพ 27 ข้้อ ใน 
3 มิิติิ ได้้แก่่ ด้้านการจััดการ
สุุขภาพจิิตตนเอง ด้้านการ
สร้้างสััมพัันธภาพ ด้้านการ
สนัับสนุุนทางจิิตใจให้้ตนเอง
และผู้้�อื่่�น โดยแบ่่งคะแนนออก
เป็็นสองกลุ่่�ม คืือ พฤติิกรรม
สุขุภาพจิติพึงประสงค์ ์(คะแนน
เฉลี่่�ยอยู่่�ในระดับัสููง; 3.67-5.00 
คะแนน) และพฤติิกรรม
สุขุภาพไม่่พึงประสงค์์ (คะแนน
เ ฉ ลี่่� ย อ ยู่่� ใ น ร ะ ดัั บต่ำำ�� แ ล ะ 
ปานกลาง; 1.00-3.66 คะแนน)

ที่่�มา: รายงานการวิิจััยฉบัับสมบููรณ์์โครงการสำำ�รวจสุุขภาพจิิตและคุุณภาพชีีวิิตคนไทยประจำำ�ปีี พ.ศ. 2565, กองส่่งเสริิมและพััฒนาสุุขภาพจิิต กรมสุุขภาพจิิต

	ก ารสำำ�รวจปีี 2567 พบคนไทยมีีความพึึงพอใจ

ในชีีวิิตมากที่่�สุุด 3 อัันดัับแรก ได้้แก่่ ด้้านความสััมพัันธ์์ 

กัับผู้้�อื่่�น ความรู้้�สึึกปลอดภััยในชีีวิิต และการทำำ�งานหรืือ 

การเรีียน น้้อยที่่�สุุด 3 อัันดัับแรก ได้้แก่่ ด้้านสุุขภาพกาย  

คุุณภาพชีี วิิ ตประจำำ�วััน และสุุขภาพจิิต ตามลำำ�ดัับ  

กลุ่่�มที่่�มีีสถานะหย่่าหรืือเป็็นหม้้ายมีีความพึึงพอใจต่ำำ��ที่่�สุุด 

ขณะที่่�กลุ่่�มโสด หรืือแต่่งงานและอยู่่�ด้้วยกัันมีีความพึึงพอใจ 

สููงท่ี่�สุดุ เมื่่�อเทีียบกัับคนในสถานะความสัมพันัธ์อ์ื่่�น เช่่น มีีแฟน  

หรืืออยู่่�ด้้วยกัันแต่่ไม่่ได้้แต่่งงาน 

- สุุขภาพคนไทย 256818


