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บทนำ�

ในช่่วงไม่่กี่่�ปีีที่่�ผ่่านมา สถานการณ์์สุุขภาพจิิตได้้กลาย 
เป็็นหนึ่่�งในประเด็็นสำำ�คัญระดัับโลก โดยเฉพาะในช่่วง
หลัังการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ที่่�ก่่อให้้เกิิดความ
เปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางเศรษฐกิิจ สัังคม และวิิถีีชีีวิิตอย่่าง-
ฉัับพลััน องค์์การอนามััยโลกรายงานว่่า กว่่าหนึ่่�งในแปด 
ของประชากรโลกเผชิิญกัับปััญหาสุุขภาพจิิต(1) ขณะที่่�
ประเทศไทยเองมีีแนวโน้ม้ผู้้�มีีภาวะซึมึเศร้า้ ความเครีียด และ 
ความวิิตกกัังวลเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะในกลุ่่�ม 
วััยทำำ�งานและเยาวชน(2)

จากความท้้าทายดัังกล่าว มีีความพยายามในระดัับ
ต่่างๆ ที่่�จะหาแนวทางส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตในชีีวิิตประจำำ�วััน
โดยไม่พ่ึ่่�งพิงิเฉพาะระบบบริกิารสุขุภาพแบบดั้้�งเดิมิ แนวคิดิ  
“cooking therapy” หรืือ “kitchen therapy” หรืือ  
“ครััวบำำ�บัด” หรืือ “การบำำ�บัดด้้วยการทำำ�อาหาร” จึึงได้้รัับ 
ความสนใจในฐานะกิิจกรรมทางเลืือกที่่�เข้้าถึึงง่่าย ไม่่ต้้อง 
อาศััยเครื่่�องมืือซัับซ้้อน และมีีศัักยภาพในการส่่งเสริิม- 
สุุขภาวะทางใจผ่่านกระบวนการที่่� เรีียบง่่ายอย่่างการ  
“ทำำ�อาหาร” 

Cooking therapy ไม่่ใช่่เรื่่�องใหม่่ในโลกตะวัันตก  
ในขณะเดีียวกันสัังคมไทยมีีวััฒนธรรมอาหารที่่�เข้้มแข็็ง  
แต่่  “ครััว” ในบ้้านกลัับถููกลดบทบาทลงเหลืือเพีียง 
พื้้�นที่่�เล็็กๆ ของครอบครััว โดยเฉพาะในเมืืองใหญ่่ปล่่อยให้้
แอปพลิิเคชัันสั่่�งอาหารมาแทนบทสนทนาระหว่่างเตาไฟ
กัับหััวใจ แนวคิด kitchen therapy เป็็นแนวคิดที่่�ผสาน
ระหว่่างศาสตร์์ของจิิตวิิทยา การบำำ�บััดทางเลืือก และการ

ใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน โดยชี้้�ให้้เห็็นว่่า ไม่่ใช่่แค่่เดิินเข้้าไปในครััว
แล้้วหยิิบอาหารมารัับประทาน แต่่หมายถึึงกิิจกรรมในครััว  
ไม่่ว่่าจะเป็็นการรัังสรรค์เมนููอาหาร การเตรีียมวััตถุุดิิบ  
การปรุุงอาหาร หั่่�นผััก ต้้มซุุป การอบขนม หรืือแม้้แต่่การ 
ล้้างจาน เป็็นเครื่่�องมืือในการส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต อีีกทั้้�ง 
เป็็นกลไกในการจััดการอารมณ์์ ลดความเครีียด สร้้างสมาธิิ  
และฟื้้�นคืืนความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเอง โดยถืือว่่า “การทำำ�-
อาหาร” เป็็นกระบวนการบำำ�บััดในตััวเอง (therapeutic 
process)

แนวคิดครััวบำำ�บััดมีีจุดร่วมและสอดคล้้องกัับหลาย 
แนวคิดสำำ�คััญทางจิิตวิิทยาและสุุขภาพจิิต ซ่ึ่�งช่่วยเสริิม 
ความเข้้าใจในบทบาทของการทำำ�อาหารไม่่เพีียงแต่่ในแง่่ 
ของการยังชีีพ แต่่ยังัเป็น็กระบวนการบำำ�บัดัที่่�ส่ง่ผลเชิิงบวก
ต่่อสุุขภาวะทางจิิตใจของบุุคคล

1.	 Mindfulness-based therapy หรืือ การบำำ�บัดั 
ด้้วยสติิ เป็็นแนวทางการบำำ�บััดทางจิิตวิิทยาที่่�นำำ�แนวคิด
และการฝึึก “สติิ” (mindfulness) มาใช้้เพ่ื่�อช่่วยให้้บุุคคล
สามารถจััดการกับอารมณ์์ ความคิิด และพฤติิกรรมที่่�เป็็น
ปััญหาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ โดยเน้้นการฝึึกตนให้้อยู่่�กัับ
ปััจจุบัันอย่่างมีีสติิ รู้้�ตััว และไม่่ตััดสิน (non-judgmental  
awareness) ในบริบิทของกิจิกรรมการทำำ�อาหาร มีีงานวิจิัยั 
ที่่�ชี้้�ว่่า การประกอบอาหารสามารถทำำ�หน้้าท่ี่�เป็็นเครื่่�องมืือ 
ฝึกึสติผิ่า่นประสาทสัมผัสั (sensory grounding) ได้อ้ย่่างดีี  
ผู้้�ทำำ�อาหารจะได้้จดจ่่ออยู่่�กัับเสีียง กลิ่่�น รส และสััมผััส
ในแต่่ละขั้้�นตอน ซึ่่�งช่่วยดึึงความสนใจออกจากความคิิด
ฟุ้้�งซ่่าน และส่่งเสริิมการควบคุุมอารมณ์์ผ่่านการมีีส่่วนร่่วม
ของร่่างกาย(3)
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2.	 Relational therapy และ Social connection 
หรืือ การบำำ�บััดแบบเน้้นความสััมพัันธ์์และความเชื่่�อมโยง
ทางสัังคม เป็็นแนวคิดเน้้นว่่าความสััมพัันธ์์ที่่�ปลอดภัยและ
การเช่ื่�อมโยงกัับผู้้�อื่่�นอย่่างมีีคุณภาพ เป็็นปััจจัยพื้้�นฐานของ 
สุขุภาวะทางจิติใจ โดยเฉพาะเม่ื่�อพิจิารณาว่่าปัญัหาอารมณ์ ์
และพฤติิกรรมหลายประการมีีรากเหง้้ามาจากความสััมพันัธ์ ์
ที่่�บกพร่่อง หรืือความรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยวทางสัังคม กิิจกรรม 
การทำำ�อาหารร่วมกัับผู้้�อื่�น เช่่น สมาชิิกในครอบครััว เพื่่�อน 
หรืือคนรััก จึึงเป็็นกระบวนการสร้้าง “พื้้�นที่่�ร่่วม” สำำ�หรัับ
การสนทนา การแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น การรัับรู้้�อารมณ์ ์
ของกัันและกััน ตลอดจนการดููแลกัันอย่่างมีีส่่วนร่่วม  
ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�ล้้วนส่่งเสริิมการสร้้างสายสััมพัันธ์์ทางสัังคม 
(social bonding) ท่ี่�มีีบทบาทสำำ�คััญในการเยีียวยาและ
ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต(4)

3.	 Self-care and agency หรืือ การดููแลตนเอง
และอำำ�นาจในการกำำ�หนดชีีวิติ self-care คืือการดููแลตนเอง
ในมิิติิร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ ขณะที่่� agency หมายถึึง
พลังัหรืืออำำ�นาจภายในของบุคุคลในการตัดัสินิใจและกำำ�หนด
ทิิศทางชีีวิตของตนเอง ซ่ึ่�งทั้้�งสองแนวคิดล้วนมีีบทบาท
สำำ�คััญในการฟื้�นฟููและส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต โดยเฉพาะในยุุค
ที่่�ผู้้�คนเผชิญกัับความเหน่ื่�อยล้้าทางใจจากความไม่่แน่่นอน
ของสัังคม kitchen therapy จึึงไม่่เพีียงแต่่เป็็นกิิจกรรม 
บำำ�บััดผ่่านการทำำ�อาหาร แต่่ยัังเป็็นพื้้�นที่่� ให้้ผู้้�คนได้้ฝึึก 
การดููแลตนเอง เลืือกวััตถุุดิิบท่ี่�ตนชอบ และสร้้างสิ่่�งท่ี่� 
จับัต้อ้งได้ ้ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�ช่ว่ยส่ง่เสริมิความรู้้�สึึกของความเป็น็
อิิสระ ความมั่่�นใจในตนเอง และความสำำ�เร็็จในระดัับเล็็กๆ  
ที่่�มีีความหมาย(5) 
คุุณค่่าของครััวบำำ�บััดต่่อสุุขภาวะทางกายและจิิตใจ

1.	 ลดความเครียีดและความวิติกกังัวล การทำำ�อาหาร
ต้อ้งอาศัยัความตั้้�งใจและการจดจ่อ่กับักระบวนการในแต่ล่ะ 
ขั้้�นตอน ตั้้�งแต่่การเลืือกเมนููอาหาร การเตรีียมวัตัถุุดิบิการปรุง   
ไปจนถึึงการจัดัจาน ความจดจ่อเหล่่านี้้�ช่่วยเบี่่�ยงเบนความคิดิ 
จากเรื่่�องราวท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียด และส่่งผลให้้จิิตใจ 
ผ่่อนคลายมากยิ่่�งขึ้้�น นัับเป็็นรููปแบบหน่ึ่�งของการฝึึกสติิ 
(mindfulness)

2.	 พััฒนาสมาธิ ิกิิจกรรมการทำำ�อาหารช่่วยฝึึกสมาธิิ
ผ่่านการจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้า ไม่่ว่่าจะเป็็นการทบทวน
ศึึกษาสููตรอาหาร การเตรีียมวััตถุุดิิบ หรืือการปรุุงอาหาร  

โดยแต่ล่ะขั้้�นตอนดึึงให้ผู้้้�ปฏิบิัตัิอิยู่่�กับปัจัจุบันั ซึ่่�งเป็น็พื้้�นฐาน 
สำำ�คััญของการพััฒนาสติิ สมาธิิ และการรัับรู้้�ภายในตนเอง

3.	ส่ ง่เสริมิสุขุภาพจิติผ่า่นความรู้้�สึกของความสำำ�เร็จ็ 
การได้้เห็็นผลลััพธ์์ของอาหารท่ี่�ตนเองปรุุงเสร็็จสมบููรณ์์  
น่่ารัับประทาน และเป็็นที่่�ชื่่�นชอบ นำำ�มาซึ่่�งความภาคภููมิิใจ 
ในตนเอง (self-esteem) ความสำำ�เร็จ็เล็็กๆ เหล่่านี้้�มีีส่ว่นช่ว่ย 
เสริิมสร้้างความสามารถในการจัดการอารมณ์ ์และรัับมืือกัับ
สถานการณ์์ต่่างๆ ในชีีวิิตประจำำ�วััน

4.	 กระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์ การทำำ�อาหารเปิิดโอกาส 
ให้้ได้้ทดลองสิ่่�งใหม่่ เช่่น การผสมวััตถุุดิิบที่่�ไม่่เคยใช้้ร่่วมกััน 
มาก่่อน หรืือการปรัับเปลี่�ยนวิิธีีการปรุงให้้แตกต่างจาก 
สููตรเดิิม ความยืืดหยุ่่�นนี้้�ช่่วยส่่งเสริิมการคิดเชิิงสร้้างสรรค์ 
ซึ่่�งสามารถต่่อยอดไปสู่่�การแก้้ปััญหาและการปรัับตััว 
ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

5.	 เสริิมสร้้างสััมพัันธภาพทางสัังคม การทำำ�อาหาร
ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น เช่่น ครอบครััว เพื่่�อน หรืือคนรััก เป็็นกิิจกรรม
ที่่�เอื้้�อต่่อการสื่่�อสาร ความร่่วมมืือ และการแลกเปลี่่�ยน
ความชอบส่่วนตััว เช่่น เมนููโปรดหรืือรสชาติิที่่�ชอบ/ไม่่ชอบ  
กระบวนการนี้้�ช่่วยเสริิมสร้้างทัักษะทางสัังคม ความเข้้าใจ 
ผู้้�อื่่�น และความผููกพัันทางอารมณ์์ในระดัับลึึกยิ่่�งขึ้้�น

6.	ส่ ่งเสริิมสุุขภาพทางกายภาพ การประกอบอาหาร
ต้้องอาศััยการเคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อหลายส่่วน เช่่น  
การใช้้หััวไหล่่ ข้้อมืือ และนิ้้�วมืือในการหั่่�นวััตถุุดิิบ การถืือ 
ภาชนะ หรืือการคนอาหารในกระทะ ซึ่่�งเป็น็กิจิกรรมที่่�ช่ว่ยฝึกึ 
การเคลื่่�อนไหว เพิ่่�มความแข็็งแรง และรัักษาสมดุุลของ
ร่่างกายโดยไม่่รู้้�ตััว

7.	 สนับัสนุนุการควบคุมุโภชนาการด้้วยตนเอง การทำำ� 
อาหารเองเปิิดโอกาสให้้ผู้้�ปรุงสามารถควบคุุมวััตถุุดิิบ 
ปริิมาณเครื่่�องปรุุง และคุุณภาพของอาหารได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งช่่วยลดการบริิโภคอาหารที่่�มีีโซเดีียมหรืือ 
น้ำำ��ตาลสููง และเสริิมสร้้างพฤติิกรรมการบริิโภคที่่�ส่่งเสริิม- 
สุุขภาพร่่างกายโดยรวม
แนวทางการขัับเคลื่่�อนแนวคิิด Kitchen therapy ในการ
ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิต

1.	 ระดัับครอบครััว ใช้้กิิจกรรมทำำ�อาหารเป็็นพื้้�นที่่�
สื่่�อสาร ลดช่อ่งว่า่งระหว่า่งวัยั ส่ง่เสริมิให้ส้มาชิกิในครอบครัวั
ทำำ�อาหารร่่วมกัันในวัันหยุุดหรืือช่่วงเวลาพิิเศษ เพื่่�อเปิิด
โอกาสให้้ได้้พููดคุุยแลกเปลี่่�ยน 
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2.	 ระดัับสถานศึึกษา บููรณาการ kitchen therapy 
สู่่� “ครััวการเรีียนรู้้�” สำำ�หรัับเด็็กและเยาวชน พััฒนา “ครััว- 
การเรีียนรู้้� (learning kitchen)” เป็็นพื้้�นที่่�ที่่�ผสมผสาน
ความรู้้�ด้้านโภชนาการ วิทิยาศาสตร์ ์ทักัษะชีีวิติ และสุขุภาพ- 
จิิต ผ่่านกิิจกรรมการทำำ�อาหารอย่่างสร้้างสรรค์์ ส่่งเสริิม 
การเรีียนรู้้�แบบลงมืือปฏิิบััติิ (experiential learning)  
เช่่น การทำำ�อาหารตามโจทย์เฉพาะกลุ่่�ม หรืือการสื่�อสาร 
ร่่วมกัันในกิิจกรรมกลุ่่�ม

3.	 ระดัับชุุมชน การสนัับสนุุนกิิจกรรม “ครััวบำำ�บััด” 
สำำ�หรัับกลุ่่�มเปราะบาง ออกแบบกิิจกรรมกลุ่่�มย่่อยสำำ�หรัับ
กลุ่่�มเปราะบาง เช่่น ผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้า ผู้้�หญิิง 
ท่ี่� เผชิิญความรุุนแรงทางครอบครััว หรืือคนไร้้บ้้าน  
ครััวบำำ�บััดสามารถเป็็นกิิจกรรมเสริิมในการบำำ�บััดฟื้้�นฟูู 
(rehabilitation) หรืือกิิจกรรมคลายเครีียดที่่�ไม่่ใช้้ยา 
(non-pharmacological intervention) ใช้้กิิจกรรม 
ทำำ�อาหารเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการพููดคุุย แบ่่งปัันความรู้้�สึึก 
และฟื้้�นฟููความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเอง

4.	 ระดับันโยบายสาธารณะ พัฒันาพื้้�นที่่�และชุดุกิจกรรม  
“ครััวสร้้างสุุข” เสนอให้้มีีบููรณาการ kitchen therapy 
เป็็นส่่วนหนึ่่�งของงานสุุขภาพจิิตชุุมชน ดำำ�เนิินการผ่่าน  
โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำำ�บล (รพ.สต.) หรืือกลไก- 
ชุุมชน และควรมีีการพััฒนา “ชุุดกิิจกรรมครััวสร้้างสุุข” 
เพื่่�อให้้บุุคลากรหรืือเจ้้าหน้้าที่่� นัักสังคมสงเคราะห์์ หรืือ 
นัักจิิตวิิทยาชุุมชน นำำ�ไปปรัับใช้้ได้้ตามบริิบทกลุ่่�มเป้้าหมาย

สรุป

การทำำ�อาหารไม่่ใช่่เพีียงการเตรีียมอาหารเพ่ื่�อการ
ยัังชีีพ แต่่เป็็นกระบวนการที่่�เชื่่�อมโยงกัับประสาทสััมผััส 
ของมนุษุย์ ์และสามารถเป็น็อีีกหนึ่่�งเครื่่�องมืือในการส่ง่เสริมิ- 
สุุขภาพจิิต เปิิดโอกาสให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ระหว่่างบุุคคลกัับ
อาหาร และเป็็นพื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับสร้้างสััมพัันธภาพระหว่่าง
ผู้้�คน อันันำำ�ไปสู่่�การพัฒันาเครืือข่า่ยความสัมัพันัธ์ท์างสังัคม 
ที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาวะอย่่างยั่่�งยืืน
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