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เสริมศักยภาพให้บุคคลและชุมชน
ด้วยการมอบมอบเครื่องมือ

และความรู้

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับความเครียดอยู่ที่ระดับ
ปานกลาง ร้อยละ 37.8 รองลงมามีระดับความเครียดน้อย
ร้อยละ 36.2

ประมาณ 12% ของประชากรในกรุงเทพฯ มีความเสี่ยงต่อ
ภาวะซึมเศร้า ซึ่งสะท้อนถึงความจำเป็นเร่งด่วนในการดำเนิน
มาตรการแก้ไข

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีดูแลใจของตัวเอง
ด้วยการ เติมพลังงานให้เปี่ยมล้นเพื่อให้ชีวิตลุยต่อ คิดเป็น
ร้อยละ 19.1 รองลงมาคือใช้วิธีปล่อยใจ ปล่อยวาง วางได้
ก็เบาใจ ร้อยละ 18.6

งานวันสุขภาพจิตโลก Better Mind Better Bangkok 2025 จัดขึ้นเป็นครั้งที่ 4 ในปี 2568 นี้ จะจัดขึ้นในวันที่ 5 ตุลาคม 2568 ณ
สามย่านมิตรทาวน์ ชั้น G โดยธีมของเราในปีนี้ คือ “ความหวัง” หรือ “HOPE” สัญลักษณ์แห่งพลังใจที่ย้ำเตือนว่า แม้ในวันที่เราต้อง
เผชิญกับความท้าทาย การเติมพลังใจให้ลุกขึ้นมาใหม่ก็ยังเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เสมอ ท่ามกลางสังคมที่ปัญหาสุขภาพจิตกำลังเพิ่มขึ้น
และการถูกตีตราทางสังคมยังคงมีอยู่ ความหวังคือสะพานเชื่อมระหว่างบาดแผลกับหนทางที่จะก้าวไปสู่สิ่งใหม่ เป็นแรงผลักดันให้เกิด
ความเข้มแข็งทางใจ เกิดการเชื่อมโยงกัน และกระตุ้นให้ผู้คนได้ลงมือทำ การใช้ “ความหวัง” เป็นแก่นหลักของงานในครั้งนี้ คือการ
สร้างพื้นที่ให้ผู้คนได้รับการมองเห็น ได้รับการสนับสนุน และมีกำลังใจที่จะสร้างการเปลี่ยนแปลงให้กับตนเองและสังคม

บทสรุปผู้บริหาร 

ส่งเสริมการตระหนักรู้
ด้านสุขภาพจิต

ขับเคลื่อนการ
เปลี่ยนแปลงเชิงนโยบาย

EMOTIONAL WELLBEING

Mental Health Insights and Statistics

วัตถุประสงค์และเป้าหมาย

Engagements

21 - 25
ปี

MAIN AGE GROUP

joined on-site event

เพศหญิง

MAIN GENDER

นักเรียน/นักศึกษา
พนักงานบริษัท

CAREER

600+

STRESS LEVEL

viewed online sessions
6764+ 3946+

All engagement

เติมพลังให้ล้น 
เพื่อให้ชีวิตได้ลุยต่อ

19.1%

ปานกลาง

37.8%
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สนับสนุนการจัดงานหลัก

ออกแบบงานและสถานที่

สนับสนุนของที่ระลึก

สื่อประชาสัมพันธ์หลัก

พันธมิตรอื่น ๆ
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เกี่ยวกับกิจกรรม
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หลักการและเหตุผล
เนื่องจากวันที่ 10 ตุลาคมของทุกปีเป็นวันสุขภาพจิตโลก (World Mental Health Day) ที่ทั่วโลกให้ความสำคัญ
จึงเป็นโอกาสอันดีที่จะแสดงพลังขององค์กรต่าง ๆ รวมถึงภาคประชาชนเพื่อชวนทุกคนทำความเข้าใจและทบทวน
เรื่องราวด้านสุขภาพจิตในช่วงปี 2567 ถึง ปี 2568 ที่ผ่านมา ที่อาจมีปัจจัยมากมายเข้ามากระทบกระเทือนจิตใจ
เราอยากชวนทุกมาสร้างความหวังให้เกิดขึ้นภายใต้สถานการณ์ต่างๆ ที่เผชิญอยู่ให้ก้าวต่อไปสู่วันใหม่ที่สดใส

*อ้างอิงจาก Sati App Impact Report 2024-2025. https://satiapp.co/wp-content/uploads/2025/05/impact-report-2024-25.pdf

ประเทศไทยกำลังเผชิญความท้าทายด้านสุขภาพจิตจากปัญหาการขาดแคลนบุคลากรอย่างรุนแรง ปัจจุบันมี
จิตแพทย์เฉลี่ยเพียง 1.28 คน และนักจิตวิทยาเพียง 1.57 คนต่อประชากรหนึ่งแสนคน บางจังหวัดไม่มีผู้เชี่ยวชาญ
ประจำ และเมื่อรวมบุคลากรสุขภาพจิตทุกวิชาชีพก็มีเพียง 9 คนต่อแสนคน ต่ำกว่ามาตรฐานที่องค์การอนามัย
โลกแนะนำ การขาดกำลังคนทำให้ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิตจำนวนมากไม่ได้รับการบำบัดหรือดูแลอย่างเหมาะสมและ
ทันท่วงที ซึ่งปัญหานี้อาจจะส่งผลให้ปัญหาลุกลาม กระทบการใช้ชีวิต การทำงาน ความสัมพันธ์ในครอบครัวและ
สังคม และเพิ่มภาระให้ระบบสาธารณสุข

แม้รัฐบาลและกรมสุขภาพจิตจะมีนโยบายเร่งผลิตและพัฒนากำลังคนด้านสุขภาพจิตทุกสาขา รวมถึงการเพิ่มนัก
จิตบำบัดและนักให้การปรึกษาในระบบบริการ แต่ยังมีข้อจำกัดด้านโครงสร้างและการบูรณาการ การผลิตจิตแพทย์
ต้องใช้เวลานานเกือบสิบปี ขณะที่วิชาชีพนักจิตวิทยาการปรึกษายังไม่มีการรับรองทางกฎหมายและมาตรฐาน
วิชาชีพที่ชัดเจน ทำให้การกระจายบริการครอบคลุมประชาชนยังเป็นไปได้ยาก

นอกจากการบริการแบบเป็นทางการโดยบุคลากรวิชาชีพแล้ว การบริการแบบไม่เป็นทางการ เช่น การดูแลใน
ชุมชน (Community care) การดูแลตนเอง (Self-care) และการสนับสนุนในลักษณะเพื่อนช่วยเพื่อน (Peer
support) มีศักยภาพสูงในการเข้าถึงผู้คน ใช้ทรัพยากรน้อย และตอบสนองความต้องการได้ตรงจุด ตัวอย่างเช่น
“ม้านั่งมีหู” และการให้บริการการรับฟังผ่านทาง Sati app แสดงให้เห็นถึงความต้องการพื้นที่รับฟังในสังคม และ
สามารถช่วยลดความรู้สึกเชิงลบของผู้ใช้บริการได้จริง

อย่างไรก็ตาม ระบบนิเวศนโยบายด้านสุขภาพจิตไทยยังขาดการบูรณาการระหว่างภาคส่วน ทำให้ประชาชน โดย
เฉพาะกลุ่มเปราะบาง เข้าถึงบริการได้ไม่ทั่วถึง วันสุขภาพจิตโลกจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งในการสร้างความ
ตระหนักแก่สังคม ผลักดันความร่วมมือจากทุกภาคส่วน และส่งเสริมให้เกิดการดูแลสุขภาพใจที่ครอบคลุม ตั้งแต่
ระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน ไปจนถึงระบบบริการ เพื่อให้ทุกคนมีโอกาสเข้าถึงการดูแลอย่างเท่าเทียมและยั่งยืน
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จำนวนจิตแพทย์ในประเทศไทย 845 คน
มีจำนวนจิตแพทย์ 1.2 คนต่อ 100,000 คน
มีจำนวนนักจิตวิทยา 1.5 คนต่อ 100,000 คน



วัตถุประสงค์การจัดงาน
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ส่งเสริมการตระหนักรู้
ด้านสุขภาพจิต

เสริมศักยภาพให้
บุคคลและชุมชน
ด้วยเครื่องมือและ

ความรู้

ขับเคลื่อนการ
เปลี่ยนแปลง
เชิงนโยบาย

จุดประกายการสนทนาเกี่ยวกับสุขภาพจิต
อย่างเปิดกว้าง ปราศจากการตีตรา เพื่อ
สร้างความเข้าใจและทำให้สุขภาพจิตเป็น

เรื่องปกติในสังคมทั่วกรุงเทพฯ

"Creating Safe Spaces, One Conversation at a Time"

Person Lived Experience Care Taker Learner

เยาวชนและนักศึกษาที่กำลังเผชิญ
ปัญหา
ผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะทาง
สุขภาพจิต
ผู้สนับสนุนด้านสุขภาพจิตที่มี
ประสบการณ์ตรง
ผู้ใช้ระบบ Sati App

ผู้ที่กำลังแสวงหาการเยียวยา หรือ
การเชื่อมโยงกับผู้อื่น

สมาชิกครอบครัวและเพื่อนของผู้ที่
ประสบปัญหาด้านสุขภาพจิต
ผู้เชี่ยวชาญด้านทรัพยากรบุคคล
(HR) ที่ดูแลด้านสุขภาวะในที่ทำงาน
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต 

ครูและบุคลากรทางการศึกษา
บุคคลที่อยากช่วยเหลือผู้อื่นและ
อาสาสมัครที่ผ่านการอบรม
เจ้าหน้าที่องค์กรไม่แสวงหากำไร
(NGO) ที่ทำงานโดยตรงกับกลุ่ม
เปราะบาง

นักศึกษามหาวิทยาลัยและเยาวชน
ที่มีความสนใจในเรื่องสุขภาพจิต
ประชาชนทั่วไปที่มาใช้บริการใน
สามย่านมิตรทาวน์
พนักงานบริษัทที่มาร่วมงานด้วย
ความสนใจ
อาสาสมัครมือใหม่หรือผู้ที่มี
ศักยภาพจะเป็นเพื่อนช่วยเหลือ
(peer supporter) ในอนาคต
นักขับเคลื่อนนโยบายและนักขับ
เคลื่อนการเปลี่ยนแปลง

กลุ่มเป้าหมาย

เสริมศักยภาพให้บุคคลและชุมชนด้วยเครื่อง
มือที่ใช้ได้จริงและมีหลักฐานเชิงประจักษ์ เพื่อ

ให้ผู้เข้าร่วมงานได้นำเครื่องมือและความรู้
กลับไปดูแลสุขภาพจิตได้ในชีวิตประจำวัน

รวมพลังผู้มีส่วนเกี่ยวข้องเพื่อผลักดันและ
ขับเคลื่อนให้เกิดนโยบายสุขภาพจิตที่ครอบคลุม

ยั่งยืน และสร้างผลลัพธ์ที่มีความหมาย



ธีมและการออกแบบงาน
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SuperMINDket

MITR 
สำหรับหัวข้อ

DB – HELVETICA 
สำหรับเนื้อหา

#2BD6C9 #017E84 #0B9596 #B8D8BA #FFF3B0 #D4C3F5 #F7A8A0

#5A6E78 #0096B4 #0B9596 #A0E6D2 #F08C00 #FAC580 #FF4576

SuperMindket “เหนื่อยเมื่อไหร่ก็แวะมา” เป็นจุดแวะ

พัก เติมรัก และเติมความหวังให้หัวใจ

ปีนี้เราออกแบบการสื่อสารให้เหมือนร้านสะดวกซื้อ

เพื่อให้ผู้คนเข้าถึงงานได้ง่ายขึ้นและกระตุ้นให้ผู้คน

สามารถมา shopping เติมความหวังภายในงานได้

ธีมของงานปีนี้

Healing

โลโก้

ธีมสีของงาน (PALETTE) ฟอนต์

การจัดวางข้อมูลและโทนการสื่อสาร

Optimism

Possibilities Empowerment
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การเยียวยาเป็นเรื่องลึกซึ้งในระดับบุคคล แต่ก็เป็นกระบวนการที่ต้องพึ่งพา

และเชื่อมโยงกับชุมชนอย่างแท้จริง เวทีเสวนานี้จะพาไปสำรวจเรื่องราวการ

เผชิญและฟื้นตัวจากปัญหาสุขภาพจิตที่สามารถจุดประกายแนวทางใหม่ใน

การดูแลตนเองและดูแลผู้อื่น เราจะเชื่อมโยงภูมิปัญญาที่เกิดจากประสบการณ์

ตรงเข้ากับองค์ความรู้จากผู้เชี่ยวชาญเพื่อทำความเข้าใจความหมายของการ

เยียวยาอย่างแท้จริงในโลกปัจจุบัน เพราะการเยียวยาไม่ใช่เส้นทางที่เราต้อง

เดินเพียงลำพัง แต่เป็นบางสิ่งที่เราสามารถร่วมกันสร้างขึ้นได้

การมองโลกอย่างมีความหวังเกิดขึ้นจากเรื่องราวของผู้คนที่กล้าจินตนาการ

ถึงสิ่งที่ดีกว่า เวทีเสวนานี้นำเสนอการรวมตัวกันของบุคคลที่ผ่าน

ประสบการณ์ชีวิตจริง ซึ่งกลายเป็นจุดเริ่มต้นของบทสนทนาใหม่ ๆ ร่วมกับนัก

ขับเคลื่อนที่ผลักดันสุขภาพจิตผ่านนโยบาย นวัตกรรมและความร่วมมือ ทั้ง

จากคำบอกเล่าส่วนตัวและผลกระทบในระดับระบบ เราจะร่วมกันสำรวจว่า

“ความหวัง” ไม่ใช่แค่ความรู้สึก—แต่มันคือพลังที่สามารถเปลี่ยนแปลงโลกได้

จะเป็นอย่างไรหากอนาคตของสุขภาพจิตถูกกำหนดโดยผู้ที่เคยเผชิญกับช่อง

โหว่ของระบบมาแล้ว? เวทีเสวนาครั้งนี้ขอเชิญชวนผู้ที่มีประสบการณ์ตรง

ผู้เชี่ยวชาญและผู้กำหนดนโยบาย มาร่วมจินตนาการถึงอนาคตที่การดูแล

สุขภาพจิตมีความทั่วถึง เข้าถึงได้ และให้ความสำคัญกับผู้คนเป็นศูนย์กลาง

การเสวนานี้จะเปลี่ยนแนวคิดที่กล้าหาญและแปลกใหม่ไปสู่แนวทางปฏิบัติที่จับ

ต้องได้ เพื่อให้ทุกเสียงได้มีส่วนร่วมในการกำหนดภาพอนาคตร่วมกัน เพราะ

อนาคตเป็นของคนที่มีความกล้าหาญที่จะวาดฝันถึงมันนั่นเอง

การเสริมพลังเริ่มต้นจากการที่เรารู้สึกว่า “เราเป็นที่มองเห็น” และเติบโตเมื่อ

เรารู้ว่า “เราเป็นส่วนหนึ่งของที่แห่งนั้น” เวทีเสวนาครั้งนี้จะแสดงให้เห็นถึงการ

ผสานกันระหว่างประสบการณ์ชีวิตจริง การขับเคลื่อนเชิงนโยบาย และการ

ออกแบบพื้นที่ที่เปิดกว้างและครอบคลุม เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่ผู้คนรู้สึก

ปลอดภัย ได้รับการรับฟัง และมีคุณค่า ผู้เชี่ยวชาญและผู้กำหนดนโยบายจะ

ร่วมกันสะท้อนถึงสิ่งที่จำเป็นในการทำให้ระบบมีความเท่าเทียมกันมากขึ้น ขณะ

เดียวกันผู้ที่เคยผ่านความยากลำบากจะแบ่งปันเรื่องราวการเปลี่ยนแปลง

ความเจ็บปวดให้เป็นพลัง เพราะเมื่อผู้คนได้รับพลังในการเป็นตัวของตัวเอง

อย่างเต็มที่ สังคมของเราก็จะยิ่งแข็งแกร่งขึ้นไปด้วยกัน
8

การเยียวยาจิตใจ

การมองโลกอย่างมีความหวัง

การมองเห็นความเป็นไปได้ 

การเสริมสร้างพลัง

e



โทนการสื่อสาร
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กำหนดการและสถานที่
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11:00  ลงทะเบียนและเช็กอิน
12:30  วิดีโอเปิดงาน
12:35  พิธีกรกล่าวตอนรับแขกผู้มีเกียรติ
12:40  นำเสนอผลงานโดย คุณอมรเทพ สัจจะมุนีวงศ์ จาก SATI APP
12:45  นำเสนอผลงานโดย ดร.เจนนิเฟอร์ ชวโนวานิช จาก TIMS
12:50  นำเสนอผลงานโดย MAYBELLINE BRAVE TOGETHER
12:55  คุณวิเชียร พงศธร ประธานกรรมการมูลนิธิเพื่อคนไทย
13:05  กล่าวเปิดงานโดย รศ.ทวิดา กมลเวช รองผู้ว่ากรุงเทพมหานคร
13:10  ถ่ายภาพรวมผู้สนับสนุนกิจกรรม
13:30  เวทีเสวนาหัวข้อ HEALING
14:30  เวทีเสวนาหัวข้อ OPTIMISM
15:30  พักเบรก นำเสนอผลงานจาก STUDENT SHOWCASE: 
3 ผลงานโดดเด่นจาก โครงการ หัวข้องานวิจัย และนวัตกรรม

โครงการ - เกมใส่ใจ : สะพานใจหัวใจ 4 ห้อง
หัวข้องานวิจัย - PARENT-BASED SCREEN TIME
INTERVENTION FOR PRE-ADOLESCENTS
นวัตกรรม - เจอ จอยจอย (JER JOY JOIN)

16:15  เวทีเสวนาหัวข้อ POSSIBILITIES
17:15  เวทีเสวนาหัวข้อ EMPOWERMENT
18:10  สรุปกิจกรรม
18:20  ถ่ายภาพรวมเหล่าวิทยากรผู้ร่วมเวทีเสวนา
18:30  การแสดงมินิคอนเสิร์ต
19:00  ปิดท้ายกิจกรรม

กำหนดการ
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สถานที่และคำอธิบายการใช้พื้นที่ 
งาน Better Mind Better Bangkok 2025 ได้ก้าวเข้าสู่โฉมใหม่เป็นงาน
สุขภาพจิตที่สร้างสรรค์รูปแบบงานให้วิทยากรและผู้เข้าร่วมงานสามารถ
สื่อสารระหว่างกันได้ และมาร่วมแลกเปลี่ยนมุมมองในเรื่องสุขภาพจิตใน
งานไปพร้อม ๆ กัน โดยมีจุดมุ่งหมายว่าเสียงของผู้เข้าร่วมต้องถูกรับฟัง
และทุกคนที่มาร่วมงานจะได้ทำกิจกรรมที่ดีต่อใจและได้รับข้อมูลที่มี
ประโยชน์กลับไปประยุกต์ใช้ได้ 

เรามีความเชื่อมั่นเป็นอย่างยิ่งว่า การใช้สถานที่จัดงานที่สามย่านมิตร
ทาวน์และใช้รูปแบบการจัดงานที่ให้ผู้เข้าร่วมสามารถร่วมกิจกรรมกับงาน
ได้นั้น จะไม่เพียงสร้างประสบการณ์ที่มีคุณค่าต่อบุคคล แต่ยังสามารถ
เป็นตัวเร่งให้เกิดบทสนทนาที่สำคัญเกี่ยวกับสุขภาพจิตซึ่งจะนำไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงให้เกิด Better Mind Better Bangkok ได้อย่างแท้จริง

สามย่านมิตรทาวน์เป็นพื้นที่ที่มีความอเนกประสงค์สามารถใช้พื้นที่ได้
หลากหลายรูปแบบ จึงเหมาะสมเป็นอย่างยิ่งที่จะใช้จัดงานในครั้งนี้
เนื่องจากเป็นงานที่เปิดโอกาสให้คนทั่วไป ทั้งที่สนใจในเรื่องสุขภาพจิตอยู่
แล้วและผู้ที่มาใช้บริการในสามย่านมิตรทาวน์ ทุกเพศ ทุกวัย หลากหลาย
อาชีพ ได้มาร่วมรับฟังเนื้อหาจากวิทยากรจากหลากหลายแขนงภายใน
งาน เพื่อให้เกิดการตระหนักรู้เกี่ยวกับเรื่องการดูแลจิตใจในวงกว้าง

12

สามย่านมิตรทาวน์ ชั้น G
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รายละเอียดและ
สรุปกิจกรรมเสวนา
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เวทีเสวนาหัวข้อ

ฑิฟฟาณี เชน

กันตพร สวนศิลป์พงศ์ คีรติ มหาพฤกษ์พงศ์

ดร.สิทธิพร ครามานนท์

ผู้ดำเนินรายการ

ดร.สิทธิพร ครามานนท์ กล่าวว่าเมื่อมนุษย์ประสบกับความทุกข์
เรามักมีแนวโน้มที่จะวิ่งหนีและพยายามทำทุกวิถีทางเพื่อขจัดให้มัน
หมดไป ทว่าท้ายที่สุดเราจะตระหนักได้ว่า เมื่อถึงจุดที่เราไม่
สามารถหลีกหนีต่อไปได้อีก เราก็ต้องหันกลับมาเผชิญหน้ากับมัน
อยู่ดี ดังนั้น แทนที่จะใช้ชีวิตเพื่อวิ่งหนี เราอาจลองยอมรับความ
เป็นจริง แล้วก้าวเข้าไปทำความรู้จักกับ ‘เขา’ อย่างเปิดใจแทน

เราจะรู้จักความทุกข์ของผู้อื่นได้ 
ถ้าเรารู้จักความทุกข์ของตัวเอง

คุณยิปซี - คีรติ มหาพฤกษ์พงศ์ เสริมต่อว่าเราควรพิจารณา
เพิ่มวิชา “ทุกข์ management” ในระบบการศึกษา โดยเน้นให้
ความสำคัญกับการทำความเข้าใจแก่นของธรรมะและการ
ประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง แทนการท่องจำดังรูปแบบเดิม
เพื่อให้ผู้เรียนได้รับประโยชน์สูงสุดจากคำสอนเหล่านั้น

ปิดท้ายด้วย คุณฑิฟฟาณี เชน ที่สนับสนุนว่าแก่นแท้ของ
การเยียวยาคือการที่เราสามารถยอมรับความเปราะบาง
ของตนเองได้ และไม่ฝืนที่จะต้องแข็งแกร่งตลอดเวลา

นอกจากนี้ยังได้แนะนำเครื่องมือเยียวยาใจ 3 อย่าง ได้แก่:
1. Sharing เรื่องราวสุขทุกข์กับผู้อื่น
2. การจดบันทึก/Oracle Card เพื่อสะท้อนอารมณ์
3. การ connect กับธรรมชาติวันละ 5 นาที

อีกทั้งเสนอให้ใช้โมเดลภูเขาน้ำแข็งเพื่อทำความเข้าใจ
รากฐานของปัญหา เช่น คติ ความเชื่อ และ Bias ต่าง ๆ
ที่อาจทำให้คนในสังคมตัดสินกันที่ภายนอก จากนั้นใช้
Co-creation Method ในการนำเสียงของประชาชนมา
สร้างนโยบาย เพื่อให้เกิดพื้นที่ปลอดภัยสำหรับการ
เยียวยาซึ่งกันและกันโดยไม่มีการตัดสิน

นอกจากนี้ ดร.สิทธิพรยังแนะนำ 'การรู้เท่าทันเสียงในหัว' ซึ่งเป็น
เครื่องมือเยียวยาใจสำคัญ เพราะเสียงเหล่านั้นมักทำร้ายและนำพา
เราไปในทางที่ผิดได้โดยไม่รู้ตัว ท่านยังเสนอแนวคิดการสร้างสังคม
ในฝันที่เต็มไปด้วยการเยียวยา โดยเน้นให้สร้างชุมชนที่เต็มไปด้วย
Empathy บนพื้นฐานของการยอมรับในความแตกต่างของทุกคน

15



เวทีเสวนาหัวข้อ

วรรณสิงห์ ประเสริฐกุล

ดร.กุลวดี ทองไพบูลย์ 

กิตติพร โรจน์วณิช

ผศ.ดร.ธีรพัฒน์ อังศุชวาล 

ผู้ดำเนินรายการ

คุณสิงห์ - วรรณสิงห์ ประเสริฐกุล กล่าวว่าการมองโลกอย่างมี
ความหวังคือการเชื่อว่าอนาคตจะต้องดีขึ้นแม้ในสถานการณ์ที่สิ้น
หวังที่สุด โดยมนุษย์มีความสามารถในการปรับเส้นมาตรฐานของ
ตนเองอยู่เสมอ และสิ่งที่อยู่เหนือเส้นนั้นเองที่เรียกว่าความหวัง 
ซึ่งเราทุกคนล้วนใช้มันเพื่อเป็นแรงผลักดันในการดำเนินชีวิตต่อไป
ความสามารถในการปรับตัวของมนุษย์เพื่อให้ยังคงมีความหวังอยู่
เสมอจึงเป็นเรื่องที่น่าทึ่ง

อ.เอ๋ - ดร.กุลวดี ทองไพบูลย์ เสริมต่อว่าความหวังไม่ใช่แค่การมองโลก
ในแง่ดีแบบอยู่เฉย ๆ (passive) แต่เป็นความรู้สึกที่ต้องมาพร้อมกับการ
ลงมือทำ (action) เพื่อบรรลุเป้าหมาย การหล่อเลี้ยงความหวังด้วย
ความหมาย (meaning) ของสิ่งที่เราทำจะเป็นพลังให้แม้ในวันที่ท้อก็จะยัง
ลุกขึ้นได้ ช่วยให้เราเชื่อมั่นในแสงสว่างที่ปลายทาง และพร้อมที่จะส่งต่อ
ความหวังนี้ให้ผู้อื่นต่อไปด้วยเช่นกัน

อ.มิล - ผศ.ดร.ธีรพัฒน์ อังศุชวาล ปิดท้ายว่าสิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นได้เมื่อเรา
สร้างมันให้ดีขึ้น ในฐานะของนักขับเคลื่อนนโยบาย การจัดการความหวัง
เปรียบเหมือนการ "ไต่บันได" โดยต้องเข้าใจเงื่อนไขและสภาพแวดล้อมที่
เกี่ยวข้องกับความหวังก่อนเสมอ จากนั้นจึงทำงานกับเงื่อนไขเหล่านั้นเพื่อ
ให้เกิดพื้นที่ที่โอบอุ้มผู้คน กล่าวคือ การมองอย่างเป็นระบบ การลงมือทำ
และการดึงผู้คนเข้ามามีส่วนร่วม  
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นี่ไม่ใช่แค่การสร้างความหวัง แต่คือการ
นำความหวังมาสร้างเป็นนโยบายโดยตรง

สุดท้ายนี้ อ.มิลฝากนโยบายการสั่งจ่ายด้วยกิจกรรมทางสังคม (Social
prescribing) เพื่อให้ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือด้านจิตใจได้สัมผัส
กิจกรรมที่ไม่ใช่แค่การรักษาด้วยยา แต่เป็นการค้นพบตัวเองและฟื้นฟู
ความหมายของชีวิตผ่านศิลปะ สื่อ หรือกิจกรรมทางสังคมต่าง ๆ



ดร.นพ.วรตม์ โชติพิทยสุนนท์ ดร.พญ.สุธี สฤษฎิ์ศิริ

รุ่งโรจน์ สมบุญเก่า ภัทรดนัย เสตสุวรรณ 

ผู้ดำเนินรายการ

เวทีเสวนาหัวข้อ

จุดโทษที่คุณไม่มีวันเตะ ย่อมไม่มีวันเข้า 
เราจึงต้องกล้าฝัน เพราะโอกาสจะเกิดขึ้นได้เมื่อคุณเริ่มทำ 

เริ่มจากตัวเอง แล้วแผ่ขยายไปยังผู้อื่น 
เพราะสุดท้ายแล้ว สุขภาพจิตเป็นเรื่องของทุกคน

หมอโบว์ - ดร.พญ.สุธี สฤษฎิ์ศิริ ปิดท้ายด้วยการชี้ให้เห็นความเร่ง
ด่วนของการยกระดับระบบการคัดกรองสุขภาพจิตในภาคการศึกษา
เพื่อปิดช่องว่างในการคัดกรองสุขภาพจิตนักเรียน โดยเน้นกลยุทธ์ส่ง
เสริมและป้องกันผ่านการให้ครูประจำชั้นและ "แกนนำเพื่อน" เข้ามามี
บทบาทดูแลอย่างใกล้ชิด นอกจากนี้ยังเสนอให้มีการใช้ Community-
Based Therapy เพื่อให้ชุมชนเข้ามามีส่วนร่วมในการดูแลผู้ป่วย 
อีกทั้งยังได้แชร์ถึงระบบบริการที่ทาง กทม. กำลังดำเนินการอยู่เพื่อ
เชื่อมโยงการดูแลสุขภาพจิตระดับปฐมภูมิให้เข้าถึงง่ายขึ้น ไม่ว่าจะเป็น
Urban Medical Service Centre (UMSC) หรือ Tele-medicine
อย่างไรก็ตาม หมอโบว์ย้ำว่า "การป้องกัน" ผ่านการปลูกฝังความ
สำคัญของสุขภาพจิตในหน่วยครอบครัวตั้งแต่เด็กนั้นสำคัญกว่าการ
มุ่งเพิ่มบริการรักษาเพียงอย่างเดียว ซึ่งเป็นแก่นสำคัญของการสร้าง
ความเป็นไปได้ของสุขภาพจิตที่ยั่งยืนในสังคมเมือง

คุณเขื่อน - ภัทรดนัย เสตสุวรรณ เน้นย้ำว่าความเป็นไปได้ต้องเริ่มจาก Growth
Mindset ซึ่งคือการเชื่อว่าเราและโลกเปลี่ยนแปลงได้ และกล้าที่จะลองทำสิ่งใหม่
ๆ แม้ผลลัพธ์จะไม่แน่นอน การให้โอกาส 
ตัวเองนี้เป็นจุดเริ่มต้นสำคัญที่ทำให้เกิดความเป็นไปได้ 

โดยคุณเขื่อนมองว่าอุปสรรคใหญ่ที่ทำให้คนไทยจำนวนมากยังคง "ติดหล่ม"
และไม่สามารถก้าวไปข้างหน้าได้คือ วิกฤตสุขภาพจิตที่เต็มไปด้วย Stigma และ
ความเข้าใจผิด การเข้าถึงบุคลากรจึงยังเป็น "Luxury Service" ที่มีราคาสูง
แนวทางแก้ไขหนึ่งที่เป็นไปได้คือการเพิ่มความเข้าใจและการเข้าถึง โดยการฝึก
อบรมคนในชุมชนให้มีทักษะการรับฟังอย่างเข้าใจและไม่ตัดสินเพื่อเป็นพื้นที่
ปลอดภัยให้กันและกัน เช่น โครงการ "จุดพักใจ" ที่สร้างวงจร "Healed people
heal people" การทำงานด้านนี้จึงเป็นมากกว่างาน แต่คือความหมายของชีวิต
และพลังขับเคลื่อนสู่การเยียวยาในสังคมเมืองอย่างยั่งยืน นั่นเองคือความเป็นไป
ได้ของอนาคตสุขภาพจิตที่คุณเขื่อนมองเห็น

หมอแน็ต - ดร.นพ.วรตม์ โชติพิทยสุนนท์ สนับสนุนว่าการจะ
เห็นความเป็นไปได้ ต้องมี Growth Mindset ในการขยายมุม
มองและทดลองหา solution ใหม่ ๆ เพื่อแก้ปัญหาสุขภาพจิตที่
กำลังเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยเน้นย้ำถึงความจำเป็นในการ
เอาชนะ Stigma และทำให้สุขภาพจิตเป็น "เรื่องของทุกคน"
ผ่านการขับเคลื่อนนโยบายจากทุกภาคส่วนร่วมกัน ทั้งแบบ
bottom up และ top down ด้วยความเชื่อว่าโอกาสจะเกิดขึ้น
ได้เมื่อเราเริ่มลงมือทำ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างความเป็น
ไปได้ของอนาคตสุขภาพจิตระดับประเทศ
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คุณซันจู - อมรเทพ สัจจะมุนีวงศ์ กล่าวว่าการรู้สึกทุกข์ เศร้า หรือไม่มี
ตัวตนนั้นเป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ สิ่งสำคัญคือการ
ยอมรับความรู้สึกนั้น รวมถึงการมีคนข้าง ๆ ที่คอยเตือนสติให้เราเห็น
'มิติอื่น' ในตัวเองที่เราอาจมองไม่เห็น 

โดยได้เน้นย้ำถึงความสำคัญของการสร้างพื้นที่รับฟัง ผ่านการชี้ให้เห็น
ถึงความเหลื่อมล้ำของปัญหาสุขภาพจิตในประเทศไทยที่มีตัวเลขผู้ป่วย
จิตเวชสูงลิ่ว แต่มีจิตแพทย์ไม่เพียงพอ นโยบายที่ดีจึงต้องมองให้ลึกลง
ไปยิ่งกว่าแค่ยอดภูเขาน้ำแข็ง "เราต้อง Empower ชุมชน ให้กล้าขอและ
ให้ความช่วยเหลือ" ดังนั้น ก้าวแรกที่ทรงพลังที่สุดที่ทุกคนจะเริ่มทำได้
ในวันนี้ คือ การเรียนรู้ทักษะที่จะเป็นพื้นที่ปลอดภัยให้แก่ตนเองและผู้อื่น

เวทีเสวนาหัวข้อ

เรืองริน อักษรานุเคราะห์

ผศ.ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ อมรเทพ สัจจะมุนีวงศ์

ผู้ดำเนินรายการ

กฤษฎิ์ งามธนกิจจา &
ปองภพ สำราญชัยกร 

การ build ตัวเองให้กลับมาใหม่ ไม่ได้เป็นภาระที่เราจะต้องรับเพียงคนเดียว
เพราะบางครั้งการเสริมพลังก็ไม่ได้มาจากตัวเราเอง แต่มาจากคนรอบข้าง

ชุมชน และสังคม ที่ช่วยให้เราเห็นแสงในตัวเราได้อีกครั้งเช่นกัน

อ.เติ้น - ผศ.ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ เสริมต่อว่าทุกคนย่อมมี
ช่วงที่ "ตก means" หรือต่ำกว่าค่าเฉลี่ยที่สังคมคาดหวังได้
ตลอดเวลา แต่การตก means ไม่ได้แปลว่าเราจะไร้คุณค่า
สิ่งสำคัญคือการปรับ Mindset ยอมรับและมองว่าสิ่งเหล่า
นั้นมาแล้วก็จะผ่านไป 

นอกจากนี้ยังได้แชร์เครื่องมือที่จะช่วยเสริมพลังให้ผู้อื่นได้ ซึ่ง
คือการรับฟังอย่างเข้าใจและไม่ตัดสิน เพื่อสร้างความรู้สึกมี
ตัวตนและได้รับการยอมรับอีกครั้ง

สุดท้ายนี้ อ.เติ้นได้เน้นย้ำการส่งเสริมนโยบายสุขภาพจิตแบบ
Prevention & Promotion ผ่านการสร้าง Mental Health
Ecosystem ที่ทุกคนสามารถเข้าถึงเครื่องมือและแนวทาง
ต่าง ๆ ในการช่วยกันดูแลสุขภาพใจได้ เพราะการรักษาใช้
เวลาและทรัพยากรมากกว่าการป้องกันมากนัก
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คุณกฤษฎิ์ - กฤษฎิ์ งามธนกิจจาและคุณภพ - ปองภพ สำราญชัยกร
ตัวแทนจาก Maybelline Brave Together ได้แนะนำ Brave Talk ซึ่งจะ
ช่วย boost ความมั่นใจในการเป็นพื้นที่ปลอดภัยให้ผู้อื่นผ่าน 5 ขั้นตอน คือ 

B - Be Present อยู่กับปัจจุบันและปัญหาของเขา
R - Right Setting สถานที่และโอกาสที่เหมาะสมต่อการรับฟัง
A - Ask Question การถามที่เปิดโอกาสให้เขาได้ระบาย
V- Validate Feeling เข้าใจและให้พื้นที่กับอารมณ์ของเขา 
E - Encourage Action แนะนำแหล่งช่วยเหลือ

ปิดท้ายด้วยการเน้นย้ำถึงการสร้างสภาพแวดล้อมที่เสียงของทุกคนจะได้รับ
การยอมรับ เนื่องจากเราทุกคนล้วนมีจุดเปราะบางเป็นของตนเอง จึงขอ
ฝากให้ทุกคนกล้าที่จะขอความช่วยเหลือเมื่อรู้สึกอ่อนแอ และพร้อมที่จะให้
ความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เพื่อให้เราสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างเข้มแข็ง
และเต็มไปด้วยพลังใจดี ๆ
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เจอ จอยจอย (Jer Joy Join)

                                    วรัณญา เจะหมั่น (Waranya Jeman)
สุธีกานต์ สัญจร (Sutheekan sanjon)

สรวีย์ เคน้ำอ่าง (Sorrawee Kenumang)

Parent-Based Screen Time Intervention for Pre-Adolescents

                                   ปวัณทิพย์ คุรุวารสกุล (Pawanthip Kuruvansakun)
หทัยกาญจน์ เลาหกรรณวนิช (Hathaikan Laohakanvanich)

ธนวัน โกมลวิทยาธร (Tonnawan Komonvitayatorn)

เเกมใส่ใจ : สะพานใจหัวใจ 4 ห้อง

    บุรธัช บุตรแสง (Buratat Butsang)
    สุภาวดี พูลพ่วง (Supawadee Poophang)

ผลงานที่ดีที่สุดจากหมวดหมู่นวัตกรรม

ในสังคมสูงวัยที่กำลังเติบโต ผู้สูงอายุจำนวนไม่น้อยต้องเผชิญกับความเหงาและ
ความโดดเดี่ยวทางสังคม "เจอ จอยจอย" จึงเป็นไอเดียแอปพลิเคชันที่จะเข้ามาแก้
ปัญหานี้! ด้วยการเชื่อมโยงผู้สูงอายุเข้ากับเพื่อนใหม่และกิจกรรมทางสังคมที่สนใจ
โดยสามารถค้นหากิจกรรมได้ง่าย ๆ ถึง 5 หมวด ไม่ว่าจะเป็นบอร์ดเกม กีฬา ศิลปะ
ดนตรี หรือศาสนา! ช่วยให้ผู้สูงอายุได้รู้สึกมีคุณค่า มีพื้นที่พูดคุย แบ่งปัน และมี
สุขภาพจิตที่ดี "โดยไม่ต้องรอ"!

เมื่อการติดหน้าจอเกินขนาดในวัยก่อนวัยรุ่น (Pre-Adolescents) ส่งผลลบต่อ
การกำกับอารมณ์และความสัมพันธ์ในครอบครัว งานวิจัยนี้มีทางออก! โปรแกรม
Intervention ที่ออกแบบมาเพื่อเสริมสร้างความเชื่อมั่นของผู้ปกครอง (PSE) ใน
การจัดการเวลาหน้าจอของลูก พร้อมกิจกรรมเสริมสร้างความผูกพันใน
ครอบครัวเพื่อให้ลูก ๆ มีการควบคุมอารมณ์ที่ดีขึ้น มาสร้างสุขภาวะทางใจที่ดีให้
ลูกรักด้วยมือคุณ!

ผลงานที่ดีที่สุดจากหมวดหมู่หัวข้องานวิจัย

ผลงานที่ดีที่สุดจากหมวดหมู่โครงการ

แม้โลกจะเต็มไปด้วยเสียง แต่เยาวชนจำนวนไม่น้อยกลับจมดิ่งใน "ความเงียบ" ที่เต็มไปด้วย
ความโดดเดี่ยว สับสน และรู้สึกไร้คุณค่า สิ่งที่น่ากังวลที่สุดคือการที่พวกเขาไม่กล้าเปิดใจ
เพราะกลัวถูกตัดสิน ทั้งที่จริง ๆ แล้วภาวะซึมเศร้าคือ "สัญญาณ" ที่บอกว่าเราต้องการพื้นที่
ปลอดภัยและความเข้าใจ ไอเดียของ "สะพานใจ" จึงได้ริเริ่มขึ้นเพื่อเปลี่ยนบอร์ดเกมให้เป็น
พื้นที่อบอุ่นขนาดใหญ่ ผ่านโมเดลหัวใจ 4 ห้อง (Care – Connect – Community – Change)
ที่ ๆ ทุกเสียงในใจจะได้รับการรับฟังโดยไม่มีการตัดสิน ทุกความรู้สึกจะมีคุณค่า และจะไม่มีใคร
ต้องเผชิญกับความเงียบเพียงลำพังอีกต่อไป

มูลนิธิ  สติ แอพ ร่วมกับสถาบันวิชาการเพื่อความยั่งยืนทางสุขภาพจิต (TIMS) ได้จัดการประกวดไอเดียเพื่อการป้องกันและแก้ไขปัญหาด้านสุขภาพจิต
Youth for Change ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อเปิดโอกาสให้นิสิต นักศึกษา ระดับปริญญาตรี - โท ได้แสดงความคิดสร้างสรรค์เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงด้าน
สุขภาพจิตให้กับสังคม โดยเปิดรับสมัครตั้งแต่วันที่ 19 สิงหาคม - 18 กันยายน 2568 ภายใต้ 3 หมวดหมู่ ได้แก่ นวัตกรรม โครงการ และหัวข้องานวิจัย 

โดยหลังการปิดรับสมัคร ได้มีการจัดการคัดเลือก (Pitching) โดยคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ จนได้ทีมที่ผ่านการคัดเลือกจำนวน 12 ทีม ซึ่งได้รับโอกาสใน
การนำเสนอโปสเตอร์ (Poster Presentation) ในงาน Better Mind Better Bangkok 2025 เมื่อวันอาทิตย์ที่ 5 ตุลาคม 2568 ณ สามย่านมิตรทาวน์ ชั้น G

นอกจากนี้ 3 ใน 12 ทีมที่ได้รับคัดเลือกให้เป็นผลงานที่ดีที่สุดจากแต่ละหมวดหมู่ยังได้รับเกียรติให้ขึ้นนำเสนอผลงานบนเวทีหลักของงานอีกด้วย ได้แก่
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และอีก 9 ทีมที่ได้รับเลือกให้นำเสนอโปสเตอร์ (Poster Presentation) ในวันงาน ได้แก่

Booming Mind: แผนที่ใจพาคุณไปพัก (นวัตกรรม)

    กานติ์ชนิต เมืองใจ (Kanchanit Muengchai)
    คุณวนัสนันท์ กันยะมี (Wanassanan Kunyamee)

เมื่อผู้คนปัจจุบันต้องเผชิญกับความเครียด ความโดดเดี่ยว และความเหนื่อยล้าที่
ถาโถม แต่กลับไม่รู้ว่าจะหาพื้นที่พักใจได้จากที่ไหน แนวคิดแอปพลิเคชัน Booming
Mind จึงได้ถือกำเนิดขึ้นในฐานะ "แผนที่ใจ" ที่จะพาทุกคนไปค้นพบสถานที่และ
กิจกรรมฟื้นฟูใจได้ง่าย ๆ ผ่านฟีเจอร์ค้นหาสถานที่พักใจตามการรีวิวด้วยความ
รู้สึกของผู้ใช้จริง เข้าถึงได้ทุกจังหวัด ปลอดภัย อบอุ่นใจ และเป็นมิตรกับผู้ใช้งาน

อุ้งเท้าเยียวยาใจ (โครงการ)

                                  พิชญ์สินี ซื่อสัตย์ (Pitsinee Suesat)
ธนวิทย์ สืบจากทัพ (Tanawit Suebjaktap)

ชิชชญา วงศ์วรรณ (Chitchaya Wongwan)

ท่ามกลางวิกฤตความเครียดและภาวะซึมเศร้าที่คุกคามเยาวชน โครงการ "อุ้งเท้า
เยียวยาใจ" ได้เสนออีกทางเลือกหนึ่งในการใช้ "สุนัขนักบำบัดฝึกพิเศษ" เป็นสื่อกลาง
แห่งความรักและความอบอุ่น เชื่อมจิตใจของเด็กและเยาวชนที่มีความต้องการพิเศษ
รวมถึงเด็กที่กำลังเผชิญภาวะซึมเศร้า ผ่านการสัมผัสและทำกิจกรรมร่วมกัน เพื่อลด
ความเครียด เสริมสมาธิ และกระตุ้นทักษะทางอารมณ์และสังคม ให้เด็ก ๆ ได้เติบโต
อย่างมีสุขภาวะจิตที่มั่นคงและสมดุล

M-SABHAI (หัวข้องานวิจัย)

    นรินทร ศรียันต์ (Narinthorn Sriyan)
    วิปัศยา อาตาปิยธรรม (Wipadsaya Artapiyatham)
    พลวัต นาวาทอง (Pollawat Navathong)

ท่ามกลางประชากรผู้บกพร่องทางการได้ยินกว่าสี่แสนคน ข้อมูลสุขภาพจิตกลับมี
น้อยอย่างยิ่ง ไอเดียงานวิจัยนี้จึงอยากสำรวจสถานการณ์และอุปสรรคทางสังคมและ
ภาษาในการเข้าถึงบริการของผู้ที่มีความบกพร่องทางการได้ยิน ผ่านการศึกษาแบบ
ชาติพันธุ์นิพนธ์เพื่อทำความเข้าใจต้นเหตุของ "กำแพง" ระหว่างกลุ่มเป้าหมายและ
บุคลากรทางการแพทย์ มุ่งสู่การยกระดับนโยบายและบริการสุขภาพจิตที่ทุกคนเข้า
ถึงได้อย่างเท่าเทียม
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Mind Matters (โครงการ)

    พนิดา น้อยนาเวช (Phanida Noinawet)
    ชัณท์หรัส ลรณัน (Chanharas Laranan)

เมื่อเด็กและเยาวชนจำนวนมากไม่สามารถสื่อสารความเครียดและความวิตกกังวลในใจ
ออกมาเป็นคำพูดได้ โครงการ "Mind Matters" จึงอยากให้ศิลปะเป็นสื่อกลางในการช่วย
เยียวยา! ให้เด็กและเยาวชนได้ปลดปล่อยความเครียดผ่านไอเดีย Art Therapy ทั้งการ
วาดภาพและการสร้างสรรค์ผลงานศิลปะ เพื่อช่วยระบายอารมณ์ ส่งเสริมการทำความ
เข้าใจความรู้สึกภายในตนเอง และสร้างสุขภาวะทางใจที่ยั่งยืน...."เพราะทุกเรื่องของจิตใจ
ล้วนมีความหมาย"

อัญชลี (ANJĀLI) Gen Z Buddhism App (นวัตกรรม)

    ณัฐวีร์ พรหมประสิทธิ์ (Nadthawee Promprasit)
    ธนสร แก้ววานิช (Thanasorn Kaewanit)
    ทัดตะวัน อินสมตัว (Tatawan Insomtua)

เมื่อ Gen Z ต้องเผชิญกับการขาดสมดุลชีวิตจากพฤติกรรมการเสพติด
โดพามีน! แอปพลิเคชัน ANJĀLI จึงถือกำเนิดขึ้นจากแรงบันดาลใจทาง
พระพุทธศาสนา เพื่อเป็นเครื่องมือในการเพิ่มการเข้าถึงการฝึกสติ
(Mindfulness) ในชีวิตประจำวัน มาพร้อมกับฟีเจอร์มากมายที่สนับสนุน
การปรับสมดุลของระดับโดพามีนเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตผ่านการอยู่กับ
ปัจจุบันและการปฏิบัติเชิงบวกเล็ก ๆ อย่างสม่ำเสมอ

พักใจ Station (โครงการ)

                                 รัตรมณ รัตนสัตยานนท์ (Ratramon Ratanasatayanon)
ณิชชาวีณ์ ภิรมย์โชติศิริ (Nitchawee Piromchotesiri)

ในวันที่ชีวิตเร่งรีบจนทำให้เราสูญเสียการตระหนักรู้และละเลยการดูแลสุขภาพใจ
ของตนเอง โครงการ "พักใจ Station" อยากเสนอการสร้างพื้นที่พิเศษเพื่อเป็นช่วง
เวลาให้เพื่อน ๆ ได้หยุดพักและสำรวจตนเองจากภายใน ผ่านการทำแบบทดสอบ
เปรียบเทียบสภาพจิตใจกับท้องฟ้าอากาศ พร้อมรับ "Challenge ดูแลใจ" และ
"กำลังใจสำหรับคุณ" เพื่อเป็นจุดเริ่มต้นในการตระหนักรู้และดูแลสุขภาพใจให้ดีขึ้น

อีก 9 ทีมที่ได้รับเลือกให้นำเสนอโปสเตอร์ (Poster Presentation) ในวันงาน (ต่อ)
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อีก 9 ทีมที่ได้รับเลือกให้นำเสนอโปสเตอร์ (Poster Presentation) ในวันงาน (ต่อ)

Peer Support Group (โครงการ)

    ปัณฑารีย์ ยืนยิ่ง (Pandari Yuenying)
    ประกายดาว ลือวิริยะพันธุ์ (Prakaidaw Lerviriyaphan)
    ชินกฤต แสนเกรียง (Chinakrit Saenkrieng)

เมื่อความเสี่ยงด้านสุขภาพจิตในหมู่นิสิตนักศึกษาเพิ่มสูงขึ้น! Peer Support Group จึง
ต้องการส่งเสริมวัฒนธรรมการใส่ใจดูแลกันแบบเชิงรุกด้วยแนวคิด "เพื่อนช่วยเพื่อน" สร้าง
กลุ่มพูดคุยที่เป็นพื้นที่ปลอดภัย เข้าถึงง่าย และไม่มีการตัดสิน ให้นิสิตนักศึกษาได้ช่วยกัน
จัดการความเครียดและภาวะ Burnout ผ่านการฝึกทักษะ Mindfulness, Listening, และ
Reflection เพื่อสร้างเครือข่ายกำลังใจดี ๆ ให้มี Resilience ในมหาวิทยาลัยอย่างยั่งยืน!

Home Is Where the Heart Is (โครงการ)

    รวิภัส หวานแก้ว (Rawiphat Warnkaew)
    พัทธ์ธีรา ตันโน (Pattira Tanno)
    จิตตาภา เพ็ชร์รัตน์ (Jittapa Phetcharut)

เมื่อความบกพร่องทางการได้ยินกับเสียงที่ส่งไปไม่ถึงทวีคูณวิกฤตสุขภาพใจ "Home is
Where the Heart is" อยากเสนอแนวคิดบ้านพักใจ เคียงข้างเยาวชนไทยอายุ 12–18 ปี
ทั้งกลุ่มหูหนวกและหูดี โดยใช้กิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ที่ผสมผสานแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
ผ่านโมเดล PERMA-H+ และ HOPE เพื่อเสริมสร้างพัฒนาการด้านอัตลักษณ์ให้เข้มแข็ง
และผลักดันโอกาสการเรียนรู้อย่างทั่วถึง มุ่งสู่การเติบโตทางจิตใจอย่างมั่นคงร่วมกัน

EchoMind – เสียงสะท้อนใจนักเรียนกทม. (หัวข้องานวิจัย)

                   
ธันยธรณ์ ไฉยชาติ (Thunyatorn Chaiyachat)

แทนไท หม่า (Tantai Ma)
ยศวารี โรจน์สุธี (Yoswaree Rojsutee)

ทามกลางวิกฤตสุขภาพจิตที่บุคลากรผู้เชี่ยวชาญมีจำกัด ไอเดียงานวิจัยนี้ใช้ "เสียงของ
นักเรียน" เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์เพื่อเทียบผลของ "การมี/ไม่มีนักจิตวิทยาในโรงเรียน"
ต่อสุขภาวะทางจิต-สังคมของนักเรียนตาม Biopsychosocial Model ส่งเสริมการ
ผลักดันนโยบายให้โรงเรียนมีระบบส่งต่อเคสที่รัดกุม พร้อมสร้างมาตรฐานการดูแล
สุขภาพใจภายในโรงเรียน เพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพจิตของวัยรุ่นอย่างรอบด้านและยั่งยืน



รวมข้อมูลบูธกิจกรรม
ภายในงาน
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Check-in

ผู้เข้าร่วมจะต้องลงทะเบียนก่อนเข้างาน จากนั้นจะ
ได้รับ Passport สำหรับเข้ามา Shopping ในงาน

SuperMINDket
มาเติมพลังใจใน

 Affirmation Wall

เติมพลังใจด้วยข้อความพิเศษ จากเหล่าศิลปินที่มา
ร่วมงาน สามารถหยิบข้อความเติมพลังใจกลับบ้าน
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Building Lasting Mental Health

TIMS ชวนทุกคนมาร่วมขับเคลื่อนอานาคตของสุขภาพจิตที่ดีขึ้นไป
ด้วยกัน เพื่อพัฒนาต่อเป็นนโยบายเพื่อสังคม ผ่านกิจกรรมแลกเปลี่ยน
มุมมองเกี่ยวกับบทบาทของแต่ละ Generation ต่อการเปลี่ยนแปลงและ
ป้องกันปัญหาทางด้านสุขภาพจิต รวมถึงค้นหา Self-awareness และ
สะท้อนคุณค่าในตนเองผ่านกิจกรรม Let’s Check-in 
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Hope Zone

Listening Hearts, Healing Hope

ทำความรู้จักกับ Sati App พื้นที่ปลอดภัยที่ไม่ได้มีแค่
แอปพลิเคชันแต่ยังรวมไปถึงงานและโครงการต่าง ๆ
รวมถึงทำกิจกรรม Check-in อารมณ์ และพูดคุย
Small Talk กับอาสาสมัครผ่าน Talking Wheel



Bangkok Cares For Your Heart & Mind
กทม. ชวนประชาชนมาประเมินสุขภาพใจและสุขภาพกาย และทำความ
รู้จักคลินิกดูแลสุขภาพใจภายใต้การดูแลของสำนักอนามัย กทม.

Hope grows where bravery begins
Maybelline Brave Together เปิดพื้นที่ให้ทุกคนมาบูสต์
ความมั่นใจ และพร้อมเป็นพื้นที่ปลอดภัยให้กับคนอื่น ผ่าน
กิจกรรม Brave Talk Training 5 ขั้นตอนในการเข้าใจผู้อื่น

Reframing Mental Health Together
ชวนทุกคนมาเสนอไอเดียว่าอยากเห็น Thai PBS นำเสนอ
รายการเกี่ยวกับสุขภาพจิตไปในทิศทางไหน และทำความ
รู้จักกับรายการ Made My Day
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Energy Aisle - ชั้นวางแห่งการเพิ่มความมั่นใจ
บูสต์พลัง เสริมความมั่นใจด้วยการถ่ายรูปท่า Power Pose
หน้ากระจก โดยสามารถเปลี่ยนคำเพิ่มความมั่นใจในแบบที่เป็น
ตัวเองได้ด้วยนะ

Reflection Zone

Nutrition Facts – เติมสารอาหารให้หัวใจ 
มาเขียนส่วนประกอบของวันที่ดี ว่ามีองค์ประกอบอะไรบ้าง
และเติมวิตามินใจพร้อมเขียนว่าอยากให้วันที่ดีมีหน้าตา
เป็นอย่างไร
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Self-Kindness - ชั้นวางที่ทำให้หัวใจอบอุ่น
แปะ Post-it บนตู้เย็นแห่งกำลังใจ โดยเขียนคำพูดดี ๆ ที่
อยากบอกกับตัวเอง แล้วแปะลงบนตู้เย็นเพื่อให้กำลังใจ
ตัวเอง

Letting - Grow - ชั้นวางแห่งการปลดปล่อย
เขียนเรื่องที่อยากปล่อยวาง 3 เรื่องแล้วใส่ลงไปในเครื่อง
ย่อยกระดาษเพื่อทิ้งสิ่งที่อยากทิ้งเอาไว้ เศษกระดาษเหล่า
นั้นจะกลายเป็นงานศิลปะในอนาคต

Gratitude aisle - ชั้นวางแห่งการขอบคุณ
มาเขียนจดหมายส่งถึงตนเองในอนาคต เล่าเรื่องที่
อยากขอบคุณหรือเรื่องที่รู้ สึกยินดีที่ได้มี โดยเราได้รับ
การสนับสนุนซองจดหมาย และการส่งจดหมายจาก
ไปรษณีย์ไทย
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Inspiration Zone

พื้นที่สำหรับคนรุ่ นใหม่ที่กำลังก้าวเข้าสู่วงการของสุขภาพจิต
โครงการ Youth For Change โครงการสำหรับคนรุ่ นใหม่ที่ต้องการขับเคลื่อนด้าน
สุขภาพจิตโดยการเปิดโอกาสให้นิสิตนักศึกษาได้แสดงผลงานไม่ว่าจะเป็นนวัตกรรม
โครงการ หรือหัวข้องานวิจัย ที่จะช่วยสร้างความเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพจิตให้
สังคมของเรา นิทรรศการโปสเตอร์นี้จะเป็นเวทีให้เยาวชนรุ่ นใหม่ได้แบ่งปันวิสัยทัศน์
เพื่อเชื่อมโยงกับสาธารณชนและจุดประกายการเปลี่ยนแปลง

โดยมี 12 ทีม ที่ได้รับการคัดเลือกจากคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ ได้รับโอกาสใน
การนำเสนอโปสเตอร์ (Poster Presentation) และ 3 ใน 12 ทีมที่ได้รับคัดเลือกให้
เป็นผลงานที่ดีที่สุดจากแต่ละหมวดหมู่ ก็ได้รับเกียรติให้ขึ้นนำเสนอผลงานบนเวที
หลักของงาน
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มีผู้ใช้บริการทั้งหมด

Bench With Ears

พื้นที่ให้หยุดพัก ระบายความรู้ สึก แวะมาระบายความทุกข์ใจกับ
เพื่อนรับฟังได้  สามารถใช้บริการได้ครั้งละ 40 นาที 

Check-out

หลังจากเล่นกิจกรรมครบทุกบูธแล้ว ผู้เข้าร่วมสามารถมาแลกรับ
ไอศรีมและของที่ระลึกพร้อมกับใบเสร็จหลังจาก Check-out ได้

15 คน
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สรุปแบบสอบถาม
ก่อนงาน
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หญิง
68.4%

ชาย
19.6%

ไม่ต้องการระบุ
4.6%

ไบเซ็กชวล
1.8%

21 - 25
19.2%

26 - 30
17.4%

31 - 35
15.9%

16 - 20
14.6%

36 - 40
8.2%

41 - 45
5.6%

56 - 60
4.6%

46 - 50
2.8%

61 - 65
2.8%

>70
1.5%

เป็นแบบสอบถามที่ใช้สำหรับการเก็บข้อมูล ประกอบไปด้วยเนื้อหาด้านข้อมูลประชากร แบบประเมินความเครียด
(ST-5) และข้อคำถามเกี่ยวกับการดูแลตนเอง โดยมีตัวอย่างของข้อคำถามและผลการสำรวจข้อมูล ดังนี้

เพศ อายุ

อีเมล
อายุ
เพศ (ชาย, หญิง, ไบเซ็กชวล, เกย์, เลสเบี้ยน, เควียร์, หญิงข้ามเพศ,
ชายข้ามเพศ, อื่นๆ , ไม่ต้องการระบุ)
สถานะการทำงาน (ยังเรียนอยู่, ทำงานแล้ว, เรียนไปด้วยทำงานไปด้วย,
อยู่ระหว่างค้นหาตัวเอง, ว่างงาน, เกษียณแล้ว)
อาชีพที่ทำตอนนี้

จากจำนวนผู้เข้าร่วมตอบแบบสอบถามทั้งหมด 432 คน ในด้านเพศและอายุพบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ

68.4 รองลงมา คือ เพศชาย ร้อยละ 19.6 และส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 21-25 ร้อยละ 19.2 รองลงมา คือ ช่วง

อายุ 26-30 ร้อยละ 17.4 ในด้านสถานะทำงาน พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในวัยทำงาน ร้อยละ 56.9 รองลงมาอยู่ในวัย

เรียน ร้อยละ 22.7

HOPE QUIZ

ข้อมูลทั่วไป

ผลการสำรวจ
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ทำงานแล้ว
56.9%

ยังเรียนอยู่
22.7%

เกษียณแล้ว
9.4%

ว่างงาน
4.8%

อยู่ระหว่างค้นหาตัวเอง
2.3%

นักเรียน/นักศึกษา

พนักงานบริษัทเอกชน ฟรีแลนซ์/อิสระ

ครู/อาจารย์ ข้าราชการ/พนักงานรัฐ Marketing/Content Creator

ธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของกิจการ

ว่างงาน/ไม่มีงาน/ยังไม่ทำ

บัญชี/การเงิน/ธนาคาร

นักจิตวิทยา/ที่ปรึกษา

IT/Programmer/Data แพทย์/พยาบาล/สุขภาพ

จากผลการสำรวจจะเห็นได้ว่าผู้ที่สนใจเข้าร่วมงานของเรามีความหลากหลายทั้งทางเพศ อายุ
และอาชีพ แสดงให้เห็นถึงความเปิดกว้างและโอบรับผู้คนทุกเพศทุกวัย ทุกสายอาชีพ ซึ่งเป็นไป
ตามจุดประสงค์ของงาน

โดยผู้ที่ตอบแบบสอบถามมาจากหลากหลายอาชีพ ดังนี้

สถานะการทำงาน

ผลการสำรวจ (ต่อ)
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ปานกลาง
37.8%

น้อย
36.2%

มาก
14%

มากที่สุด
12%

[ช่วงคะแนนเครียดมาก]
เพื่อน ๆ คงต้องต่อสู้กับหลายอย่างอยู่สินะ การเรียน การงาน ครอบครัว ที่เรียกร้องความทุ่มเทและการจัดการ
จากเรา มวลหนักอึ้งนี้จะไม่อยู่ตลอดไป อย่าลืมให้พื้นที่ตัวเองได้พัก ถ้า 2 สัปดาห์ข้างหน้าหัวใจยังเนื้อยเหนื่อย
น้อง MIND แนะนำว่าอย่าลืมหาตัวช่วย ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญได้ ไม่ต้องสู้อยู่คนเดียวนะ

[ช่วงคะแนนเครียดมากที่สุด]
ก่อนไปต่อ อยากชวนเพื่อน ๆ เอามือวางไว้ที่หัวใจ เขาเหนื่อยมากเลยใช่ไหม มีน้อง MIND ช่วยรับฟังอยู่ตรงนี้
อีกแรง พักหายใจช้า ๆ ไปด้วยกัน ถ้าเพื่อน ๆ อยากให้มีใครสักคนแบ่งเบาความรู้สึกที่หนักอึ้ง ยังมีพื้นที่การรับ
ฟังใน SATI APP และสายด่วนกรมสุขภาพจิต 1323 สุขภาพใจของเราสำคัญเสมอนะ

ให้เลือกคำตอบที่ตรงกับตัวเองมากที่สุดในช่วง 2-4 สัปดาห์ที่ผ่านมา โดยวัดระดับความเครียดแบบ
Likert Scale 4 ระดับ ได้แก่ เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี = 0, เป็นบางครั้ง = 1, เป็นบ่อยครั้ง = 2,
เป็นประจำ = 3 และมีข้อคำถามดังต่อไปนี้

แบบประเมินความเครียด (ST-5)

ผลจากแบบทดสอบความเครียด
ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับความเครียดอยู่ที่
ระดับปานกลาง ร้อยละ 37.8 รองลงมามีระดับ
ความเครียดน้อย ร้อยละ 36.2

โดยในแบบสอบถามจะไม่เฉลยคะแนนให้กับผู้ที่ตอบแบบสอบถามแต่มีการให้คำแนะนำสำหรับคนที่มีคะแนน
ความเครียดสูง ดังนี้

มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก
มีสมาธิน้อยลง
หงุดหงิด/กระวนกระวาย/ว้าวุ่นใจ
รู้สึกเบื่อ เซ็ง
ไม่อยากพบปะผู้คน

ช่วงคะแนน 0 - 4 = เครียดน้อย, 5 - 7 = เครียดปานกลาง, 8 - 9 = เครียดมาก, 10 - 15 = เครียดมากที่สุด
(*อ้างอิง: แบบประเมินจากกรมสุขภาพจิต)

เกณฑ์การวัดผล

ระดับความเครียด
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เติมพลังงานให้เปี่ยมล้นเพื่อให้ชีวิตลุยต่อ
19.1%

ปล่อยใจ ปล่อยวาง วางได้ก็เบาใจ
18.8%

ใจดีกับตัวเองบ้าง โอบกอดตัวเองในแบบที่ไม่เคยทํามาก่อน
13.4%

ทบทวนตกตะกอนความคิด
8.5%

หันกลับมามองสิ่งที่มี รู้สึกถึงคุณค่า และขอบคุณตนเองบ้าง
7.5%

ฟื้นฟูดูแลร่างกาย
6.2%

ฟังเสียงความต้องการลึกๆ ในใจ
5.4%

ข้อคำถามนี้ไม่ใช่การประเมินทางจิตวิทยาหรือการวัด
ระดับ Self-care แบบ Pre-test/Post test แต่
เป็นการวัดการรับรู้พฤติกรรมดูแลตัวเองและเป็นเพียง
คะแนนสมมติเพื่อการแสดงผลเท่านั้น โดยมีข้อคำถาม
มาจาก 8 มิติ คือ ด้านร่างกาย (Physical) ด้านจิตใจ
(Psychological) ด้านอารมณ์และความรู้สึก
(Emotional) ด้านสภาพแวดล้อม (Environmental)
ด้านการเงิน (Financial) 
ด้านความสัมพันธ์ (Social) ด้านการเรียนการทำงาน
(Professional) และด้านจิตวิญญาณ (Spirit)

และข้อคำถามว่าผู้ที่ตอบแบบสอบถามมีวิธีฮีลใจตัวเอง
อย่างไร ในวันที่พวกเขารู้สึกใจไม่ดีหรือยุ่งเหยิง ผู้เข้า
ร่วมงานจะเลือกทำข้อไหนเป็นอับดับแรกเพื่อดูแลใจตัว
เอง โดยมีวิธีการให้เลือกและแสดงผลลัพธ์ดังนี่้

พบว่าวันที่รู้สึกใจไม่ดีหรือยุ่งเหยิง 
ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีดูแลใจของ
ตัวเองด้วยการเติมพลังงานให้เปี่ยมล้นเพื่อให้ชีวิต
ลุยต่อ คิดเป็น ร้อยละ 19.1 รองลงมาคือใช้วิธีปล่อย
ใจ ปล่อยวาง วางได้ก็เบาใจ ร้อยละ 18.6

ข้อคำถามเกี่ยวกับการดูแลตนเอง
ฉันได้ออกกำลังกายและดูแลรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง

ฉันเว้นวรรคกิจกรรมพักจากการเสพข่าว สื่อ มีเวลาที่ได้วาง
เทคโนโลยีและงานลง                                                        

ฉันได้ปลอบใจตัวเอง ให้กำลังใจตัวเอง ขอบคุณตัวเอง

ฉันได้จัดโต๊ะทำงาน ห้อง หรือบ้าน ไม่ให้รก ยุ่งเหยิง วุ่นวาย

ฉันได้รับรู้รายจ่าย-รายรับ และคอยบริหารไม่ให้ติดลบ

ฉันขอความช่วยเหลือจากผู้คนได้และปฏิเสธคนเป็น

ฉันวางแผนจัดสรรการบ้านหรืองานให้สมดุล ไม่ให้ตัวเอง
เหนื่อยเกินไป                                                             

ฉันได้นั่งสมาธิหรือเล่นโยคะ 

ผลจากข้อคำถาม

วิธีฮีลใจในวันที่ใจยุ่งเหยิง
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เติมพลังงานให้เปี่ยมล้นเพื่อให้ชีวิตลุยต่อ
ใจดีกับตัวเองบ้าง โอบกอดตัวเองในแบบที่ไม่เคยทํามาก่อน
ปล่อยใจ ปล่อยวาง วางได้ก็เบาใจ
หันกลับมามองสิ่งที่มี รู้สึกถึงคุณค่า และขอบคุณตนเองบ้าง
ฟื้นฟูดูแลร่างกาย
ทบทวนตกตะกอนความคิด
ฟังเสียงความต้องการลึกๆ ในใจ
ลุกขึ้นมาดูแลพื้นที่ที่ใช้ชีวิตอยู่
จัดการชีวิตการเรียนการทำงาน
รับรู้ความรู้สึกของตัวเอง
กระชับความสัมพันธ์ในชีวิต
วางระบบเรื่องการเงินให้อุ่นใจ

วิธีที่เลือกใช้เมื่อใจรู้สึกไม่ดี



สรุปข้อมูลจากสื่อ
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0 20

เสียงในหัวที่บอกว่า 'เอาอยู่' 14

อ้อมกอดและกำลังใจจากคนที่เข้าใจเรา 29

ความฝันที่รอให้เราไปให้ถึง 11

การได้ทำอะไรเล็ก ๆ แล้วผลดันดีต่อใจกว่าที่คิด 16

ความทรงจำดี ๆ ที่ทำให้แอบยิ้มได้ทุกครั้งที่หวนนึกถึง 21

การได้เป็น 'แสงสว่าง' ให้กับคนอื่น 10

0 20 40

อยู่กับความเงียบ หรือทำสมาธิ เพื่อทบทวนตัวเอง 14

ดูหนัง ฟังเพลง หรืออ่านหนังสือที่ทำให้ลืมเรื่องเครียดไปเลย 44

หนีไปเที่ยวคนเดียวแบบ Solo Trip / ออกไปเจอกลุ่มเพื่อนเพื่อสนุกให้เต็มที่ 13

ใช้เวลากับคนสำคัญ หรือลูก ๆ สี่ขาแบบจอย ๆ 6

ออกกำลังกายเพื่อระบายพลังงานลบ 9

นอนสิจ๊ะ! จะรออะไร 14

เพื่อให้ทุกคนได้มีส่วนร่วมกับงาน Better Mind Better Bangkok ในหลาก
หลายช่องทาง Sati App จึงได้ร่วมมือกับ Line Today สร้างสรรค์โพลให้ทุก
คนได้มีส่วนร่วมในการตอบคำถามที่เชื่อมโยงกับเนื้อหาบนเวทีเสวนาภายใน
งาน ซึ่งได้มีการเก็บข้อมูลในระหว่าง กันยายน - ตุลาคม 2568 โดยมีข้อ
คำถามและสรุปข้อมูลจากโพล ดังนี้

จากจำนวนผู้ร่วมโหวตทั้งหมด 63 คนพบว่าแสงสว่างที่ช่วยให้คนส่วนใหญ่ไปต่อได้คือ อ้อมกอดและกำลังใจจาก
คนที่เข้าใจเรา รองลงมาคือ ความทรงจำดี ๆ ที่ทำให้แอบยิ้มได้ทุกครั้งที่หวนนึกถึง

จากจำนวนผู้ร่วมโหวตทั้งหมด 64 คน พบว่าในวันที่ใจ
พัง พลังฮีลของคนส่วนใหญ่คือการได้ดูหนัง ฟังเพลง
หรืออ่านหนังสือเพื่อทำให้ลืมเรื่องเครียดของตนเอง
รองลงมาคือ อยู่กับความเงียบ หรือทำสมาธิเพื่อทบทวน
ตนเอง

ข้อมูลจากโซเชียลมีเดีย

คำถาม เมื่อชีวิตต้องสู้ในความมืด...อะไรคือ ‘แสงสว่าง’ ให้คุณไปต่อ?

คำถาม ในวันที่ใจพัง...'พลังฮีล' ที่ดีที่สุดของคุณมาจากไหน?
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0 20 40

ยอมรับและเรียนรู้จากความผิดพลาด 44

เชื่อในพลังของการมองโลกอย่างมีความหวัง 17

คุยกับคนที่เราชื่นชม เพื่อดึงพลังใจจากมุมมองของเขา 13

แบ่งปันเรื่องราวหรือให้กำลังใจคนรอบตัว 8

ลงมือทำความดีเล็ก ๆ เพื่อผู้อื่น 12

สร้างสรรค์ผลงานที่ทำให้เรารู้สึกภูมิใจในตัวเอง 6

0 20

เริ่มโปรเจกต์ที่ฝันไว้แต่ยังไม่เคยได้ลงมือ 22

เรียนทักษะใหม่ ๆ ที่ไม่เคยคิดว่าจะทำได้ 33

ย้ายที่อยู่ชั่วคราวเพื่อเปิดมุมมองใหม่ 8

พบปะผู้คนใหม่ ๆ ที่แตกต่างจากโลกของเรา 13

เปลี่ยนไลฟ์ สไตล์ตัวเองสักอย่างแบบจริงจัง 18

ทักไปหาใครสักคนที่เราไม่ได้ติดต่อมานาน 5

0 10 20

ได้ตัดสินใจเรื่องใหญ่ในชีวิตเอง แล้วไม่เสียใจกับผลที่ตามมา 15

เจอช่องทางดี ๆ ให้ชีวิตได้ไปต่อ 13

เป็นตัวเองแบบเริศ ๆ แล้วไม่ได้ทำให้ใครเดือดร้อน 28

ได้ใช้สกิลที่มี ปิดจ๊อบปัญหาตรงหน้าแบบปัง ๆ 6

ชนะอุปสรรคเล็ก ๆ ในแต่ละวัน 24

อยู่ในแก๊งที่มีเป้าหมายร่วมและคอยซัปพอร์ตกัน 14

จากจำนวนผู้ร่วมโหวตทั้งหมด 52 คน พบว่าวิธีที่คนส่วนใหญ่
ในโพลมักเลือกใช้เมื่อเจอวันที่โลกดูเทาๆ คือการยอมรับและ
เรียนรู้จากความผิดพลาดที่ผ่านมา รองลงมาคือ เชื่อในพลัง
ของการมองโลกอย่างมีความหวัง

จากจำนวนผู้ร่วมโหวตทั้งหมด 203 คน เมื่อพูดถึงโอกาสใหม่ๆ ในชีวิต พบว่าคนส่วนใหญ่อยากลองเรียนทักษะใหม่ ๆ
ที่ไม่เคยคิดว่าจะทำได้ รองลงมาคืออยากลองเริ่มโปรเจกต์ที่ฝันไว้แต่ยังไม่เคยได้ลงมือทำ

จากจำนวนผู้ร่วมโหวตทั้งหมด 85 คน พบว่าโมเมนต์ที่
ทำให้คนส่วนใหญ่มีไฟ คือ การได้เป็นตัวเองแบบเริศ ๆ
แล้วไม่ทำให้ใครเดือดร้อน รองลงมาคือ การได้เอาชนะ
อุปสรรคเล็ก ๆ ในแต่ละวัน

คำถาม ในวันที่โลกดูเทาๆ...คุณ 'มองโลก' ให้จอยขึ้นด้วยวิธีไหน? 

คำถาม ถ้าพูดถึง 'โอกาสใหม่ ๆ' ในชีวิต...คุณอยากลองทำอะไร?

คำถาม โมเมนต์ไหนที่ทำให้คุณ 'มีไฟ' พร้อมลุยต่อแบบไร้ลิมิต?
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เพื่อกระจายการบอกต่อกิจกรรมดี ๆ เกี่ยวกับสุขภาพจิต จากงาน
Better Mind Better Bangkok 2024 Sati จึงได้ร่วมมือกับ TikTok
สร้างแคมเปญ Better Mind Better Bangkok 2025 X Creators โดย
มี Creators ทั้งหมด 3 ท่าน ร่วมโปรโมทงานในรูปแบบ Video Content
ผ่านช่องทาง TikTok 

ซึ่งตลอดทั้งแคมเปญมียอด Organic Performance
สามารถเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้ 2,205 Reach และมี
ผู้รับชมสูงถึง 317.9K Views รวมถึงได้รับการมีส่วน
ร่วม 9,488 ครั้ง

ข้อมูลจากสื่อ
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การประชาสัมพันธ์ก่อนงาน

การประชาสัมพันธ์หลังงาน

7881
Likes

317.9K
Views

113
Comments

710
Save

784
Shares

1490
Likes

123K
Views

13
Comments

101
Save

95
Shares



38
Likes

2900
Views

22
Shares

680
Likes

6
Comments

147
Shares

เพื่อให้ผู้ที่สนใจเนื้อหาบนเวทีเสวนาในงาน Better Mind Better
Bangkok ที่ไม่สะดวกเดินทางมาร่วมงานได้รับชมเนื้อหาบนเวที Sati
App จึงร่วมมือกับ The Active ในการถ่ายทอดสด (Live) กิจกรรมที่
เกิดขึ้นภายในงานให้ประชาชนทั่วไปได้รบชมกันอย่างทั่วถึง

ยอดการมีส่วนร่วมผ่าน Facebook และ Youtube Live 
ของ The Active

ยอดรับชม Live ระหว่างงานผ่านช่องทาง Facebook
Live และ Youtube ของ The Active ยอดดู 2900
Views, 38 Likes, 22 Shares

ยอดการมีส่วนร่วมของเนื้อหาเกี่ยวกับ Better Mind
Better Bangkok 2025 หลังจบงาน ผ่านช่องทาง
โซเชียลมีเดียต่าง ๆ ของ Thai PBS ได้แก่ Facebook,
Instagram, X และ YouTube รวมกันมียอดรวมกัน 680
Likes, 147 Shares และ 6 Comments

Sati X Thai PBS

ยอดการมีส่วนร่วมในช่องทางต่าง ๆ ของ The Active
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78
Likes

3854
Views

6
Comments

36
Shares

196
Likes

3851
Reach

66
Shares

ยอดการมีส่วนร่วมผ่าน Facebook Live ของ Sati App

10K
Views

ยอดรับชม Live ผ่านช่องทาง Facebook ของ Sati App มียอดรับชมรวมทั้งหมด 3854 Views,
78 Likes, 36 Shares และ 6 Comments

ยอดการมีส่วนร่วมในโพสต์หลังจบงาน ผ่านช่องทางโซเชียลมีเดีย
ของ Sati App ได้แก่ Facebook และ Instagram

ยอดการมีส่วนร่วมในช่องทางต่าง ๆ ของ Sati App
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0 1 2 3 4 5

พึงพอใจในด้านความรู้สุขภาพจิตที่ได้รับ

พึงพอใจในด้านสถานที่และวันเวลา

พึงพอใจในด้านธีมและดีไซน์

พึงพอใจในด้านบูธต่าง ๆ และกิจกรรมภายในงาน

พึงพอใจในด้านการจัดการงาน

มีแนวโน้มที่จะมาเข้าร่วมงานอีกครั้งในปีหน้า

ออกแบบแผนผังบูธให้ผู้เข้าร่วมงานร่วมกิจกรรม
ได้ง่ายขึ้น

หารูปแบบการแจกของที่ระลึกในรูปแบบต่าง ๆ ที่
สามารถแจกของที่ระลึกให้กับผู้เข้าร่วมงานได้

อย่างทั่วถึง

จัดหาสถานที่จัดงานที่เหมาะสมกับ
กิจกรรมและจำนวนผู้เข้าร่วมงาน

ความพึงพอใจเกี่ยวกับงาน

จากจำนวนผู้ตอบแบบสอบถามหลังงานทั้งหมด 40 คน พบว่า มีความพึงพอใจโดยรวมของงานอยู่ในระดับ
พึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.6 คะแนน ซึ่งมีรายละเอียดความพึงพอใจในแต่ละด้าน ดังนี้

ด้านความรู้สุขภาพจิตที่ได้รับ อยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.6 
ด้านสถานที่และวันเวลา อยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.9
ด้านธีมและดีไซน์ อยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.7
ด้านบูธต่าง ๆ และกิจกรรมภายในงาน อยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.5
ด้านการจัดการงาน อยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.4
แนวโน้มที่จะมาเข้าร่วมงานอีกครั้งในปีหน้า อยู่ในระดับมีแนวโน้มสูงมาก โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.8

สรุปข้อมูลจากสื่อ
ผลจากแบบสอบถาม

สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะนำไปพัฒนาปรับปรุงในครั้งถัดไป 
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💜 งานจัดดีมาก ธีมน่ารักมาก ทุกกิจกรรมมี
ความฮีลใจ แต่สถานที่ร้อนมาก ควรบอก
สามย่านมิตรทาวน์ให้เพิ่มแอร์ไม่ก็ขอพัดลมมาตั้ง
หน่อยค่ะ
💜 เลิฟสปีกเกอร์แต่ละคนมาก
💜  ควรมีกิจกรรมที่ให้กดติดตามหรือคอมเมนต์
ใน social media ของทางสติ จะได้เพิ่มยอดติดตาม
และ engagement 
💜  ของแจกเยอะมาก ๆ ชอบ ขอบคุณที่จัด
กิจกรรมดี ๆ แบบนี้ค่ะ
💜  สตาฟทุกคนน่ารักมาก ๆ

“คิดว่าสถานที่ปีนี้เเคบไปค่ะ พื้นที่น้อยเเอบอึดอัดหน่อย
เเถมร้อนด้วยค่ะ พื้นที่เเต่ละบูธเเอบเล็กไปหน่อย บางทีคน
เยอะมันอัดๆกันค่ะ เเต่ที่ดีคือความรู้ด้านจิตวิทยา เเละของ
เเเจกชอบมากๆค่ะโดยเฉพาะน้องสติ ชอบมากๆประทับใจ

ของรางวัลเเละก็เนื้อหาภายในงานค่ะ ♥♥”

 “มีผู้เข้าร่วมจำนวนหนึ่งสับสนแผนผังงาน ว่าฐานอะไร
อยู่จุดใด หรืออ่านข้อความในโปสเตอร์ลำบากเนื่องจากสี
ของไฟนีออนที่ใช้”
“กิจกรรมบรรยากาศอบอุ่น มีทีมงานที่เป็นกันเอง ใส่ใจผู้
เข้าร่วม ตั้งใจทำงานอย่างเต็มความสามารถ”

“อยากให้จัดโซนแอร์นะคะ ร้อนมาก🤣 ”

“จัดงานได้น่ารัก หนุงหนิงดี มีสาระ มีประโยชน์มาก
ค่ะ ขอบคุณมากนะคะ น้อง ๆ งานอาสาตามบูธก็
น่ารัก สนุกสนาน ดูแลดีมากค่ะ จัดอีกนะคะๆๆๆ”

“บูธจัดเข้าใจยากมาก โดยเฉพาะด้านฝั่งซ้ายของทางเข้า
ไม่รู้หัวข้อไหนต้องเข้าร่วมกิจกรรมตรงไหน ถามบูธข้างๆ

ก็ไม่มีใครรู้เรื่อง ต้องเดินวนไปวนมาหาเอง 
ฝั่งขวาจัดได้กว้างขวางและรู้เรื่องกว่า แต่บูทของ sati

เองมีคนประจำบูธแค่คนเดียว ต้องรอคิวนานมาก อยาก
ให้มีคนอยู่ที่บูธมากกว่านี้ บูธข้างๆเห็นมี 3-4 คนทุกบูธ

กิจกรรมบนเวที หัวข้อน่าสนใจ มีประโยชน์ พิธีกรหลาย
ท่านดำเนินแต่ละ session ได้สนุกดี

อยากให้ผู้ก่อตั้ง sati อยู่ session แรกๆ เพราะคนที่ไป
ร่วมงานตั้งแต่เปิดกลายเป็นต้องรอถึงเย็นถึงจะได้ฟัง”

“อากาศร้อนมากค่ะ พื้นที่น้อย ทำให้แต่ละบูธติดกัน
มากๆ ทางเดินแทบไม่มีเลยค่ะ อยากให้เพิ่มรายชื่อ
บูธที่ในสมุดกับบูธจริงให้ตรงกันค่ะ เพราะหาบูธไม่
เจอ เดินวนไปเรื่อยๆมาก แต่พี่ๆประจำบูธน่ารักทุก

คนค่ะ ให้การช่วยเหลืออย่างดีมากๆ ยิ้มแย้ม 
ของแจกก็เยอะมาก เยอะจนงงว่างานฟรีจริงเหรอ
กิจกรรมฮีลใจมากๆค่ะ ดูเหมือนไม่มีอะไรเยอะ ไม่มี

อะไรซับซ้อน แต่ปลดล็อกสิ่งที่ค้างอยู่ในใจได้ดีมากๆ
ค่ะ ชื่นชมงานวันนี้มากๆค่ะ”

“ขอบคุณที่จัดงานดีๆและขับเคลื่อนเรื่องสุขภาพจิต
ในสังคมไทยค่ะ ”

“ได้ทบทวนตัวเองไปด้วยระหว่างทำกิจกรรม 
ดีมากเลยค่ะ ”

“อากาศอบอ้าว มีเสียงด้านนอกเข้ามาหรือเปล่าไม่ทราบ
ตอนสัมภาษณ์ต้องเงี่ยหูฟังบ้าง วิทยากรมากไปไหม
ทำให้การตอบการให้ความเห็นการแนะนำของวิทยากร
รีบเร่งสั้นไปรวมทั้งความเห็นส่วนตัวของผู้ดำเนิน
รายการอาจมากไป ที่นั่งน้อยไปตอนบ่ายคนแน่นยืนฟัง
เยอะ”

เสียงจากผู้เข้าร่วมงาน
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“อยากให้มีกิจกรรมแบบนี้ทุกปีค่ะ ”



ภาพกิจกรรม
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