
มูลนิธิคุณ (Khun Foundation) รวมกับ “Warm

Us Charity” จัดเสวนา “โรคซึมเศรา…เราเขาใจ”

สรางความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราและวิธีการดูแลผู

ป วยโรคซึมเศราอยางถูกตอง

มูลนิธิคุณ (Khun Foundation) รวมกับ “Warm Us Charity” จัดเสวนา

“โรคซึมเศรา…เราเขาใจ” สรางความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราและวิธีการดูแลผูปวยโรคซึมเศราอยางถูกตอง

โรคซึมเศราสาเหตุคุกคามชีวิตความเป็นอยูของประชาชนยิ่งขึ้นทุกวัน นับเป็นประเด็นที่ควรตื่นตัวตระหนักรู

องคการอนามัยโลก (WHO) คาดการณวา ในปี พ.ศ.2563 โรคซึมเศรา จะมีผูปวยมากเป็นอันดับสอง (ขอมูลจาก

mgronline.com) มูลนิธิคุณ โดย คุณปรางคทิพย อนันตวิภาต รวมกับ Warm Us Charity โดย ดร.ณัฐฐาวีรนุช

ทองมี จัดงานเสวนา “โรคซึมเศรา..เราเขาใจ” เพื่อใหความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศรา เพื่อใหผูที่เป็นโรคซึมเศรา หรือ

บุคคลใกลชิดสามารถสังเกตตัวเองและบุคคลรอบตัวและใหความชวยเหลือที่ถูกตอง ซึ่งเป็นสวนสําคัญในการชวย

ลดปัญหาใหญที่จะตามมา

คุณพัสวีพิชญ ศรณอัครภา ผูรวมกอตัง้มูลนิธิคุณ กลาววา งานเสวนา “โรคซึมเศรา..เราเขาใจ” ที่จัดโดย “มูลนิธิคุณ

” โดย คุณปรางคทิพย อนันตวิภาต รวมกับ Warm Us Charity โดย ดร.ณัฐฐาวีรนุช ทองมี นับเป็นกิจกรรมแรก

ของมูลนิธิ เรามีเป าหมายที่จะรวมชวยเหลือสังคมผานกิจกรรมที่เราจัดขึ้นโดยนําปัญหาเรงดวน ปัญหาใกลตัวขึ้นมา

กอน เพราะสุขภาพจิตที่ดีสําคัญไมน อยไปกวาสุขภาพกายที่ดีเชนกัน เรายังไดรับความรวมมือกับจิตแพทย นัก

จิตวิทยาที่ยกทีมมาจัดกิจกรรมใหกับผูรวมงาน ไดเห็นพลังของอาสาสมัครที่มาชวยอํานวยความสะดวกใหงาน

ดําเนินไปดวยความเรียบรอย เป็นเรื่องราวดีๆ ในสังคมที่เกิดขึ้นในวันน้ี

สําหรับบรรยากาศเสวนาภายในงาน นพ.จิตริน ใจดี จิตแพทยประจําศูนยจิตรักษ โรงพยาบาลกรุงเทพ เผยวา โรค

ซึมเศราเป็นเรื่องใกลตัว เราชวยกันดูแลตัวเองและซึ่งกันและกัน ก็เทากับเราชวยดูแลสังคมเรา การเขาใจคนขางๆ

ที่เป็นโรคซึมเศราอยางที่เคาเป็นดวยการฟังดวยใจ ไมตัดสิน เป็นการชวยผูปวยไดมากแลว และอาจสําคัญกวาวาจะ

ตองใชเทคนิคการพูดเชนไรเสียอีก ทัง้น้ี ไมวาเราจะเป็นหรือไมเป็นโรคซึมเศรา ถาความทุกขใจมันมีสัดสวน

มากกวาความสุข และเราหาทางออกไมเจอ การขอความชวยเหลือจากใครก็ตามเป็นสิ่งที่ทําไดและควรทํา

ในสวนของ นพ.ปทานนท ขวัญสนิท แพทยชํานาญการ จิตแพทย ประจําสถาบันจิตเวชศาสตรสมเด็จเจาพระยา
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กรมสุขภาพจิต กลาวเสริมวา ทัศนคติของคนในสังคมตอโรคซึมเศรานัน้สําคัญมาก อยากใหมองวาโรคซึมเศราก็

เป็นโรคโรคหน่ึง คนที่เป็นโรคซึมเศราไมไดเป็นคนออนแอหรือไมสูชีวิต คนที่เศรานัน้ตองการคนฟังมากกวาคนสอน

หากคุณตองการจะชวยเหลือผูที่ซึมเศรา ควรคอยๆ เริ่มสรางความสัมพันธที่ดี รับฟังเขาและชวยเหลือเขา ดังนัน้ จึง

ไมควรมองโรคซึมเศราวาเป็นเรื่องที่นาอายหรือนากลัว หากมีอารมณเศรานานๆ รูสึกวาตัวเองเปลี่ยนไปจากเดิมมาก

การปรึกษาผูเชี่ยวชาญเป็นเรื่องที่ควรทํา

การเสวนานาในวันน้ียังไดรับเกียรติจาก คุณทราย เจริญปุระ ผูมีประสบการณตรงกับตัวเองและครอบครัวมาแบงปัน

วิธีการดูแลตัวเองและคนในครอบครัวใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข พรอม ดร.ณัฐฐาวีรนุช ทองมี มารวมดําเนิน

งานเสวนาอีกดวย งานน้ีไดรับความสนใจจากผูเขารวมงานกวา 200 คน และยังมีกิจกรรมบํารุงสุขจากนักจิตวิทยาที่

ยกทีมกันมาชวยกันในงาน ไดแก

• Art & Well-Being ผูเขารวมกิจกรรมสามารถถายทอดอารมณ ความคิด ความรูสึกของตนเองออกมาได บางคน

สามารถปรับความคิดไดเพียงชัว่ขามวัน สวนหน่ึงที่ผูเขารวมกิจกรรมสะทอนออกมาใหสมาชิกทานอื่นไดรับรู

• Music & Relaxation Technique ไดแนะนําวิธีการที่ผูเขารวมจะสามารถนําดนตรีกลับไปประยุกตใชดวยตนเอง

ได การฝึกการหายใจ การฝึกการเกร็งและผอนคลายกลามเน้ือรวมกับดนตรี การเลือกฟังเพลงที่หลากหลายและ

ปลอดภัยสําหรับกลุมโรคซึมเศรา ภาพรวมการ Workshop เป็นไปไดอยางราบรื่น และผูเขารวมไดแสดงความคิด

เห็นวาไดตระหนักรูถึงตนเองมากขึ้น อีกทัง้จะนําความรูที่ไดเหลาน้ีไปประยุกตใช ในยามที่เกิดปัญหาหรือเมื่อเกิด

ความเครียด

“มูลนิธิคุณ” ที่มุงหวังจะเป็นผูให มีความพรอมในการยกระดับพัฒนาสังคมอยางสรางสรรค และยัง่ยืนในดาน

สาธารณสุข บุคลากร และสิ่งแวดลอม อีกทัง้ยังคงตระหนักถึงชีวิตของเพื่อนรวมโลก คือ คุณภาพชีวิตที่ดีของสัตว

เลีย้ง เพื่อสังคมไทยที่ปลอดจากสุนัขจรจัด
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สื่อมวลชนสอบถามขอมูลเพิ่มเติม:

คุณไอยยรัศ สิทธิพูล (โนต) โทร 085 966 4156 อีเมล aiyaras@notablebkk.com

คุณณิชนันทน ศิริสุขีประดิษฐ (ใหม) โทร 091 990 4556 อีเมล nidchanan@notablebkk.com


