
8 ความรอบรู้สุขภาพจิต

คนไทยเกือบ 1 ใน 3
ม่ความรอบรู้สุขภาพจิตในระดับ

“มากท่�สุด”

ความรอบรู้สุขภาพจิต เป็ันุกุญแจิ

สุู่สุุข้ภาพจิิตท่� ด่  โดยรวมู คนุไทยมู่

ความูรอบรู้สุุข้ภาพจิิตในุระดับท่�ด่ข้้�นุ 

แต่ยังคงมู่ความูเข้้าใจิผิดและการต่ตรา 

และยังมู่ช่องว่างในุเรื�องความูรู้เก่�ยวกับ

การเข้้าถึงบริการ

 ควิาม่รัอบรั่้สุุขภาพจัิต้ (mental health literacy) หม่ายถึง ควิาม่สุาม่ารัถในกิารัเข้าใจั ต้่ควิาม่ แลัะใช้ข้อม่่ลัเกิ่�ยวิกิับสุุขภาพจัิต้

เพื�อด่แลัต้นเองแลัะคนรัอบข้างอย�างเหม่าะสุม่ ซึ�งเป็นองค์ปรัะกิอบสุำาคัญของกิารัม่่สุุขภาพจัิต้ท่�ด่ เพรัาะช�วิยให้เรัารัับม่ือกิับควิาม่เคร่ัยด 

เข้าใจัอากิารัผิดปกิต้ิ แลัะเข้าถึงกิารัด่แลัรัักิษัาได้ทันท�วิงท่

 เม่ื�อวิิเครัาะห์ต้าม่ช�วิงอายุ พบวิ�าผ่้สุ่งอายุม่ักิร้่ัสุึกิวิ�ากิารัค้นหาแลัะเข้าใจัข้อม่่ลัเกิ่�ยวิกิับสุุขภาพจัิต้เป็นเรืั�องยากิม่ากิกิวิ�ากิลัุ�ม่วัิยรุั�น

แลัะเยาวิชน แต้�ควิาม่สุาม่ารัถในกิารัจััดกิารัควิาม่เครั่ยดไม่�ได้แต้กิต้�างจัากิวิัยอื�นๆ ม่ากินักิ 

 ผลักิารัสุำารัวิจัในปี 2565 พบวิ�า ร้ัอยลัะ 31.5 ของคนไทยม่่ควิาม่รัอบร้่ัสุุขภาพจัิต้ในรัะดับม่ากิท่�สุุด แต้�ยังม่่ร้ัอยลัะ 11.5 

ท่�ม่ค่วิาม่รัอบร้่ัในรัะดบัน้อย โดยเฉพาะในกิลัุ�ม่อาย ุ55 ปขึี�นไป แลัะกิลัุ�ม่ผ่ช้าย อย�างไรักิต็้าม่ ยงัม่ค่วิาม่ทา้ทายท่�สุำาคญั เช�น ปรัะม่าณครึั�งหนึ�ง

ของคนไทย ไม่�รั่้ต้ัวิวิ�าต้นเองม่่ควิาม่เครั่ยดเกิินไป แลัะม่่เพ่ยง 1 ใน 3 เท�านั�นท่�ทรัาบวิ�าควิรัไปขอคำาปรัึกิษัาหรัือรัับกิารัต้รัวิจัรัักิษัาได้ท่�ใด

สุัดสุ่วนประชี้ากรไทยจิำาแนกตัามระดับัความรอบัร้้สุุขภาพจิิตั

ท่�ม่า: โครังกิารัสุำารัวิจัสุุขภาพจัิต้แลัะคุณภาพช่วิิต้คนไทยปรัะจัำาปี พ.ศั.2565, กิรัม่สุุขภาพจัิต้ 

1. การเข้้าถึง…………………………………….. 
2. ความูเข้้าใจิ……………………………………
3. การโต้ตอบ/ซึ่ักถามู…………………………..
4. การตัดสุินุใจิ………………………………….
5. การปัรับเปัล่�ยนุพฤติกรรมูสุุข้ภาพจิิต………..
6. การบอกตอ่…………………………………….

สุาม่ารัถหาข้อม่่ลัสุารัะด้านสุุขภาพจัิต้ได้

รั่้ เข้าใจัในเรัื�องปัญหาสุุขภาพจัิต้ ปัจัจััย สุาเหตุ้เป็นอย�างด่

ม่่ควิาม่ต้รัะหนักิแลัะเห็นควิาม่สุำาคัญในเรัื�องสุุขภาพจัิต้

เลัือกิทางเลัือกิท่�จัะสุ�งผลัด่สุ�อสุุขภาพจัิต้ต้นเอง

เข้าใจัแลัะปฏิิบัต้ิต้ัวิ ด้วิยต้นเอง สุาม่ารัถด่แลัสุุขภาพจัิต้ต้นเองได้

สุาม่ารัถอธิบายให้คนอื�นเข้าใจัในกิารัปรัับเปลั่�ยนพฤต้ิกิรัรัม่สุุขภาพจัิต้

คุณ์ลักษณ์ะของคนท้�ม้ความรอบัร้้สุุขภาพจิิตั

ท่�ม่า: ค่�ม่ือแนวิทางเสุรัิม่สุรั้างควิาม่รัอบรั่้ด้านสุุขภาพจัิต้ พ.ศั. 2567, กิรัม่สุุขภาพจัิต้

สุุขภาพคนไทย 2568 - 27



สุัดสุ่วนประชี้ากรท้�ม้พฤตัิกรรมสุุขภาพจิิตัท้�พึงประสุงค์

ท่�ม่า: กิารัสุำารัวิจัพฤต้ิกิรัรัม่สุุขภาพจัิต้ท่�พึงปรัะสุงค์ พ.ศั. 2561, กิรัม่สุุขภาพจัิต้

สุัดสุ่วนประชี้ากรท้�คิดว่าทักษะทางสุุขภาพจิิตั "ยาก" ถึง "ยากมาก"

ท่�ม่า: ค่�ม่ือแนวิทางเสุรัิม่สุรั้างควิาม่รัอบรั่้ทางสุุขภาพจัิต้ พ.ศั. 2565, กิรัม่สุุขภาพจัิต้

ท่�ม่า: Pruksarungruang and Rhein, 2022

สุัดสุ่วนผ้้ท้�ยังเข้าใจิผิด หร่อตั้ตัราเก้�ยวกับัปัญหาสุุขภาพจิิตั
 ด้านควิาม่เข้าใจัผิดเกิ่�ยวิกัิบสุุขภาพจัิต้ พบวิ�า

รัาวิ 2 ใน 3 ของคนไทยยังม่องวิ�าผ่้พยายาม่ฆ�าต้ัวิต้าย

เป็นคนอ�อนแอ ซึ�งสุะท้อนปัญหากิารัต้่ต้รัาในสุังคม่ สุำาหรัับ

ควิาม่ร้่ัเก่ิ�ยวิกัิบโรัคซึม่เศัร้ัา คนไทยม่่ควิาม่เข้าใจัท่�ด่เกิ่�ยวิกิับ

อากิารั เช�น กิารัร้่ัสุึกิผิดหรืัอหม่ดควิาม่ม่ั�นใจัโดยไม่�ม่่เหตุ้ผลั 

แต้�ยังขาดควิาม่ร้่ัเกิ่�ยวิกิับแนวิทางกิารัรัักิษัาท่�เหม่าะสุม่แลัะม่่

ปรัะสุิทธิภาพ

กิารัสุ�งเสุริัม่ควิาม่รัอบร้่ัสุุขภาพจัิต้เป็นสุิ�งจัำาเป็น โดยเฉพาะด้านกิารัให้ควิาม่ร้่ัเกิ่�ยวิกิับวิิธ่เข้าถึงบริักิารัแลัะลัดกิารัต้่ต้รัา 

เพื�อให้ทุกิคนสุาม่ารัถด่แลัสุุขภาพจัิต้ของต้นเองแลัะสุังคม่ได้อย�างยั�งยืน

ท่�ม่า: ค่�ม่ืือแนวิทางเสุรัิม่สุรั้างควิาม่รัอบรั่้ด้านสุุขภาพจัิิต้, กิรัม่สุุขภาพจัิิต้
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53.0

- สุุขภาพคนไทย 256828


