
	 “ความเหงาที่่�น่่ากลััวที่่�สุุด คืือการอยู่่�ท่่ามกลางผู้้�คน แต่่

ยัังรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว ภาวะนี้้�เพิ่่�มความเสี่่�ยงตายก่่อนวััย เทีียบเท่่าสููบ

บุุหรี่่�วัันละ  15 มวน”  “เดืือนการฟัังแห่่งชาติิ อยากให้้ทุุกคนฟััง

ด้้วยหูู ดููด้้วยใจ ไม่่ตััดสิิน เพราะความทุุกข์์ของคนเราไม่่เท่่ากััน”  

Cr. นพ.พงศ์์เทพ วงศ์์วััชรไพบููลย์์ ผู้้�จััดการกองทุุน สสส.

	 “ความเหงา ไม่่เลือืกเพศ-อายุ-ุสถานะ เราทุุกคนช่ว่ยเหลือื 

คนที่่�เราห่ว่งใยได้ด้้้วยการฟังัอย่า่งลึกึซึ้้�ง” Cr. ดร.สรยุทุธ รัตันพจนารถ 

ผู้้�อำนวยการร่่วมธนาคารจิิตอาสา

	ช่ วง 2-3 เดืือนที่่�ผ่่านมา ในสัังคมได้้มีีการพููดถึึงเรื่่�อง 

ของพิิษภััยของความเหงาซึ่่�งจะกััดกร่่อน ทำร้้ายสุุขภาพคนไทย

อย่่างช้้า ๆ โดยไม่่รู้้�ตััว เพื่่�อน ๆ รู้้�มั้้�ยคะว่่า ความเหงาทำร้้ายเรา

ได้้แค่่ไหน ความเหงาเป็็นอารมณ์์หนึ่่�งที่่�สร้้างความทุุกข์์รบกวน

ในคนเรา โดยเป็็นความรู้้�สึึกว่่าตััวเองนั้้�นแยกออกจากสัังคม เป็็น

ภาวะความรู้้�สึึกทุุกข์์ใจที่่�เกิิดจากการรัับรู้้�ว่่า ขาดการมีีปฏิิสััมพัันธ์์

ทางสัังคม ไม่่ใช่่เพีียงแค่่การอยู่่�คนเดีียว แต่่เป็็นความรู้้�สึึกที่่�เกี่่�ยว

กัับคุุณภาพของความสััมพัันธ์์ที่่�ไม่่เป็็นไปตามความคาดหวัังทำให้้

เกิิดความรู้้�สึึกขาดการเชื่่�อมโยงซึ่่�งจะส่่งผลต่่อสุุขภาพกายและ 

สุุขภาพจิิต ทั้้�งทำให้้เกิิดภาวะซึึมเศร้้าวิิตกกัังวลและเพิ่่�มความ

เสี่่�ยงโรคหััวใจหลอดเลืือดสมองในสมองและอาจจะส่่งผลต่่อ 

สมองในระยะยาวได้้

	ปั จจุบุันัทั่่�วโลกกำลังัเผชิญิปัญัหาของสุขุภาพจิติ รวมถึงึ 

ความเหงาด้้วย WHO ออกมาเตืือนว่่า ความเหงากำลัังเป็็นภััย

คุกุคามด้า้นสุขุภาพ แม้แ้ต่ใ่นวงการทันัตแพทย์ก์็ม็ีกีารพูดูถึงึเรื่่�องนี้้� 

โดยเฉพาะในคณะทัันตแพทยศาสตร์์อย่่างต่่อเนื่่�องผ่่านแคมเปญ

โรงเรีียนทัันตแพทย์์สร้้างสุุข เพราะปััจจััยสร้้างความทุุกข์์ในการ

เรีียนการสอนมีีความซัับซ้้อน ทั้้�งที่่�อาจจะมาจากปััจจััยพื้้�นฐาน

ทางครอบครััว ,บรรยากาศในการเรีียนการสอน ,ความพร้้อมด้้าน

การเงินิ -สุขุภาพ อาจจะส่ง่ผลต่อ่การเกิดิความเครียีดเรื้้�อรังัจนนำ

ไปสู่่�ภาวะซึึมเศร้้าได้้ทั้้�งนิิสิิตนัักศึึกษาและหรืืออาจารย์์ผู้้�สอนได้้

	วั นันี้้�จึึงอยากหยิิบยกเรื่่�องนี้้�มาคุยุกันัในข่า่วสารฉบัับสุดุท้า้ย 

“ฟัังด้้วยหูู ดููด้้วยใจ” เป็็นการรัับฟัังเพื่่�อการเยีียวยาถืือเป็็นนิิมิิต

หมายใหม่่ที่่�ดีี ปีีนี้้�ได้้จััดขึ้้�นเป็็นปีีที่่� 2 เพื่่�อกระตุ้้�นเตืือน สร้้างความ

ตระหนัักรู้้�และดููแลกันั สร้า้งพื้้�นที่่�ให้้ปลอดภััยในสัังคมไทย เพราะ

เดือืนพฤศจิกิายนที่่�ผ่า่นมา สสส.ได้ช้วนคนไทยมาฝึกึฟังัด้ว้ยหัวัใจ 

ผ่า่นกิิจกรรม  “เดืือนการฟังัแห่่งชาติิ” (National Month of Listening) 

มีภีาคประชาสัังคมและประชาชนให้้ความสนใจอย่่างมาก มีกีารจััด

กิิจกรรมต่่างๆขึ้้�น เพื่่�อส่่งเสริิมทัักษะการรัับฟัังและความเข้้าใจซึ่่�ง

กันัและกันัในสัังคม แคมเปญนี้้�คือื “ทุุกปััญหาดีีขึ้้�นได้้ด้้วยการฟััง” 

โดยมีีกิิจกรรมต่่าง ๆ ตลอดทั้้�งเดืือนเพื่่�อกระตุ้้�นให้้คนเห็็นความ 

สำคััญของการรัับฟััง

เรีียบเรีียงโดย นาฬิิกาทราย

Listenian Class: เวิริ์ก์ชอปการฟังัด้ว้ยหัวัใจในหััวข้อ้ที่่�หลากหลาย 

Listenian Space: พื้้�นที่่�รัับฟัังในที่่�สาธารณะ เช่่น ร้้านกาแฟ 

สวนสาธารณะ เพื่่�อให้้ผู้้�คนได้้มาร่่วมรัับฟัังกััน 

E-Learning และเกมฝึกึฟังั: แหล่ง่เรียีนรู้้�ทักษะการฟังัด้้วยตนเอง

ผ่่านช่่องทางออนไลน์์ 

Listenian Card: การ์์ดฟัังสร้้างสุุข นวััตกรรมเครื่่�องมืือสำหรัับ

องค์ก์รต่า่งๆ เพื่่�อใช้ใ้นการสร้า้งพื้้�นที่่�รัับฟังั เครื่่�องมือืเล็ก็ ๆ  แต่ท่รง

พลังัที่่�ชวนกัันล้้อมวงพููดคุุย เปิิดใจฟังัเพื่่�อนเล่่าเรื่่�อง แลกเปลี่่�ยนความ

รู้้�สึึก ชวนฝึึกการฟัังที่่�จะทำให้้คุุณรู้้� connect กัันมากขึ้้�นกว่่าเดิิม

โดยมีีผู้้�จัดัคือืธนาคารจิติอาสาและความสุขุประเทศไทย  ผู้้�สนับัสนุนุ: 

สำนักังานกองทุนุสนับัสนุนุการสร้า้งเสริมิสุขุภาพ (สสส.) และภาคีี

เครืือข่่ายอื่่�นๆ

	 ในฐานะประชาชนคนไทย น่่าพอช่่วยเหลืือเพื่่�อนๆหรืือ

ผู้้�คนใกล้้ชิดิอย่่างไรได้้บ้า้ง เราอาจจะไม่่ต้อ้งทำอะไรที่่�ยิ่่�งใหญ่่เพีียง

แค่่เปิิดพื้้�นที่่�ปลอดภััยให้้ใครบางคน ให้้ได้้ระบายทุุกข์์ ระบาย

ความเครีียดหรืือแม้้แต่่พููดคุุยในยามเศร้้าเหงาไม่่มีีใคร   โดยการ

เป็็นผู้้�ฟัังที่่�ดีีมีีหลัักการและแนวทาง 3 ข้้อ ดัังนี้้�

1. คนข้า้งหน้า้สำคัญัที่่�สุดุ: ให้ใ้ช้เ้วลา 100% กับัคนตรงหน้า้ โฟกัสั

คนที่่�กำลัังพููดคุุยหรืือกำลัังเล่่าเรื่่�องราวอยู่่�ตรงหน้้า ไม่่วอกแวก 

หากจำเป็็นควรวางมืือถืือหรืือกิิจกรรมต่่างๆที่่�อาจจะทำให้้เรา

เสีียสมาธิิในการฟััง

2. เท่่าทัันกัับความคิิดในหััว: แค่่รัับรู้้�แล้้วก็็วางไม่่วิิพากษ์์วิิจารณ์์

คนตรงหน้้าในใจ

3. ใส่่ใจความรู้้�สึึกมากกว่่าเนื้้�อหาหรืือข้้อความถ้้อยคำ: เพื่่�อจะ

ได้้รู้้�ถึึงความรู้้�สึึกว่่าเขากำลัังรู้้�สึึกอย่่างไรผ่่านถ้้อยคำที่่�เล่่า สัังเกตุุ

สีีหน้้าอาการทางร่่างกายต่่างๆ เพราะถ้้อยคำอาจจะไม่่สามารถ

สะท้้อนความรู้้�สึึกได้้โดยตรง

	 แม้เ้ราจะคุยุกันัทุกุวััน แต่เ่รา “ฟัังกันัจริงิ ๆ ” แค่ไ่หนกันันะ? 

เพราะ “การฟัังที่่�เข้้าใจ” คืือพลัังเล็็ก ๆ ที่่�เปลี่่�ยนความสััมพัันธ์์

ให้้ดีีขึ้้�นได้้เสมอ แม้้ว่่าปััญหาที่่�ผู้้�เล่่ากำลัังเผชิิญอยู่่�นั้้�นอาจจะ

ยัังไม่่หายหรืือยัังไม่่ได้้หมดไป แต่่เชื่่�อมั่่�นว่่า ทุุกปััญหาดีีขึ้้�นได้้

ด้้วยการฟััง และการฟัังคืือทัักษะสำคััญในยุุคนี้้�และยุุคต่่อไปที่่� 

AIก็็ยัังไม่่สามารถทดแทนได้้ ซึ่่�งเพื่่�อนๆสามารถที่่�จะเข้้าไปดููข้้อมููล

เพิ่่�มเติิมได้้ที่่� https://listen.happinessisthailand.com
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