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เปรีียบเสมืือนฟัันเฟืืองสำำ�คััญ ขัับเคลื่่�อนงานด้้านการ 
อนุุรัักษ์์ทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อมระดัับหมู่่�บ้้าน  
ด้ว้ยความเสียีสละ ทุ่่�มเทแรงกาย แรงใจ ร่่วมดููแลรักษาป่า่ไม้้  
แหล่่งน้ำำ�� สััตว์์ป่่า และสิ่่�งแวดล้้อมในท้้องถิ่่�น สอดคล้้องกัับ 
งานวิิจััยของนิิภาวรรณ เจริิญลัักษณ์ และคณะ(3) พบว่่า  
ชุุมชนที่่�มีีเครืือข่่ายจิิตอาสาที่่�เข้้มแข็็ง บริิหารจััดการอย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ ร่่วมกัับ “บ้้าน วััด โรงเรีียน”  มีีบทบาทสำำ�คััญ
ในการส่่งเสริิมสุุขภาพกลุ่่�มเปราะบางในชุุมชน โดยชุุมชน 
มีีความรู้้� ความสามารถ และร่่วมมืือกัันดููแลกลุ่่�มเปราะบาง 
ครอบครััว และผู้้�เกี่่�ยวข้้องอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ชุุมชนที่่�มีเครืือข่่ายจิิตอาสาเข้้มแข็็ง ส่่งเสริิมให้้กลุ่่�ม
เปราะบางมีีสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างยั่่�งยืืน(3) อย่่างไรก็็ตาม ภารกิิจ 
อันัยิ่่�งใหญ่่เหล่่านี้้�อาจส่่งผลต่่อสุขุภาพจิติของ ทสม. สัังเกตได้้ 
จากปััจจััยเสี่่�ยง เช่่น ความเครีียด ภาวะหมดไฟ ความวิิตก- 
กัังวล ปััญหาความสััมพัันธ์์ ภาระงานหนััก และการพัักผ่่อน 
ไม่่เพีียงพอ สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของมนััสพงษ์์ มาลา(4)  

พบว่่ า  มีีผู้้� เข้้ า เกณฑ์์ภาวะเมื่่� อยล้้ าหมดไฟระดัับสููง  
ร้้อยละ 5.03 ปััจจััยเสี่่�ยงโรคประจำำ�ตััว ทำำ�งานในเขตเมืือง/ 
กึ่่�งเมืือง/ชนบท อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป สำำ�เร็็จการศึึกษาระดัับ  
ปริิญญาตรีีขึ้้�นไป ไม่่สููบบุุหรี่่�  ขาดการสนัับสนุุนจาก 
หน่่วยงานภาครััฐ ขาดที่่�ปรึึกษา ไม่่พอใจกัับความก้้าวหน้้า 
ในงาน ปริิมาณงาน ความมั่่�นคง ผลตอบแทน/สวััสดิิการ 
สภาพแวดล้อมการทำำ�งาน บางส่่วนเสี่่�ยงภาวะหมดไฟสููง  
ผลงานส่่วนบุุคคลลดลง

แนวทางส่่งเสริิมสุุขภาวะจิิตใจอาสาสมััครพิิทัักษ์์
ทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อมหมู่่�บ้้าน (ทสม.) หรืือ 
“พลัังใจสีีเขีียว” แบ่่งออกเป็็น 5 ประเภท ดัังนี้้�  

บทนำ�

อาสาสมััครพิิทักัษ์ท์รััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้อม
หมู่่�บ้า้น (ทสม.) เปรีียบเสมือืนฟันัเฟือืงสำำ�คัญั ขับัเคลื่่�อนงาน 
ด้้านการอนุุรัักษ์์ทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้อมระดัับ 
หมู่่�บ้า้น ด้้วยความทุ่่�มเทเวลา แรงกาย แรงใจ ร่่วมแรงร่่วมใจ 
กัันดููแลรักษาป่่าไม้้ แหล่่งน้ำำ�� สััตว์์ป่่า และสิ่่�งแวดล้้อม 
ในท้อ้งถิ่่�น อย่่างไรก็็ตาม ภารกิิจอัันยิ่่�งใหญ่่เหล่่านี้้�อาจส่่งผล 
ต่่อสุุขภาพจิิตของ ทสม. ปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิต 
ที่่�พบได้้บ่่อย ได้้แก่่ ความเครียีด ภาวะหมดไฟ ความวิติกกังัวล  
ปััญหาความสััมพัันธ์์และการสื่่�อสาร และภาระงานหนััก  
พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ ปีี พ.ศ. 2531-2532 ภััยพิิบััติิทาง- 
ธรรมชาติิในภาคใต้้ สร้้างความสููญเสีียทั้้�งชีีวิิต ทรััพยากร- 
ธรรมชาติิ และทรััพย์์สิิน นำำ�ไปสู่่�การตื่่�นตััวด้้านการอนุุรัักษ์ ์
สิ่่�งแวดล้อม ปีี พ.ศ. 2532 พระบาทสมเด็็จพระปรมิินทร- 
มหาภููมิิพลอดุุลยเดช รััชกาลที่่� 9 ทรงมีีพระราชดำำ�รััส 
เกี่่�ยวกับภาวะโลกร้้อน นำำ�ไปสู่่�การประกาศให้้ปีี พ.ศ. 2533-2535  
เป็็นปีีแห่่งการพิิทัักษ์์ทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้อม  
และกำำ�หนดวัันที่่�  4 ธัันวาคมเป็็นวัันสิ่่�งแวดล้อมไทย  
ปี ีพ.ศ. 2533 กรมส่่งเสริมิคุณุภาพสิ่่�งแวดล้อมริิเริ่่�มโครงการ  
“อาสาพััฒนาสิ่่�งแวดล้อม” เพื่่�อฝึึกอบรมและสร้้างกลุ่่�ม 
อาสาสมัคัรสิ่่�งแวดล้อ้มระดับัท้อ้งถิ่่�น ซึ่่�งต่่อมาพัฒันามาเป็น็  
“อาสาสมัคัรพิทิักัษ์ส์ิ่่�งแวดล้อ้ม” หรือื “อสว.” ปีี พ.ศ. 2545 
ปรัับรููปแบบการทำำ�งานเป็็น “เครืือข่่ายอาสาสมััครพิิทัักษ์์- 
สิ่่�งแวดล้้อม” เริ่่�มดำำ�เนิินการใน 10 จัังหวััดนำำ�ร่่อง ปััจจุุบััน  
เครืือข่่ายอาสาสมััครพิิทัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อมมีีสมาชิิกครบ  
76 จัังหวััดทั่่�วประเทศ รวมทั้้�งสิ้้�น 288,920 คน(1,2) ทสม.  
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1.	ทุ ุกภาคส่่วนควรร่่วมสร้้างเครืือข่่ายและระบบ
สนัับสนุุนเพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะจิิต สร้้างความสััมพัันธ์์ และ
เสริิมสร้้างพลัังให้้กัับอาสาสมััคร ทสม. ดัังนี้้� จััดตั้้�งกลุ่่�ม
สนัับสนุุนออนไลน์ เป็็นพื้้�นที่่�สำำ�หรัับแบ่่งปัันประสบการณ์์ 
แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นและให้้กำำ�ลัังใจ กำำ�หนดกฎเกณฑ์์
และข้้อตกลงที่่�ชััดเจนเพื่่�อสร้้างบรรยากาศที่่�ปลอดภััย

2.	ทุ กภาคส่่วนควรมีีส่่วนร่่วมในการแสดงความ
ขอบคุุณและชื่่�นชมอาสาสมััคร ทสม. เพื่่�อเป็็นการยอมรัับ
ความทุ่่�มเท ความพยายาม และผลงานอัันทรงคุุณค่่าของ 
ทสม. โดยภาคประชาชน ร่่วมบริิจาคทุุนทรััพย์์ สิ่่�งของ
อุุปโภคบริิโภค หรืือสมััครเป็็นอาสาสมััครเพื่่�อสนัับสนุุนงาน 
ของ ทสม. ภาคเอกชน  มอบส่่วนลดสินค้้าหรืือบริิการ 
ให้้กัับ ทสม. หรืือสนัับสนุุนกิิจกรรมต่่างๆ ของ ทสม.  
ภาครััฐ ออกนโยบายสนัับสนุุน ส่่งเสริิม และคุ้้�มครองสิิทธิ์์�
ของ ทสม. การแสดงความขอบคุุณและชื่่�นชม จะช่่วยสร้้าง 
ขวััญกำำ�ลัังใจให้้กัับ ทสม. และเป็็นการกระตุ้้�นให้้ ทสม.  
ทุ่่�มเททำำ�งานเพื่่�อสัังคมต่่อไป

3.	ทุ กภาคส่่วนควรมีีส่่วนร่่วมในการส่่งเสริิมสุขุภาพจิิต 
ที่่�ดีีของ ทสม. ผ่่านแนวทางการจััดการความเครีียดและการ 
ดููแลตนเอง โดยจััดฝึึกอบรมหรืือการประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการ  
สอนเทคนิิคการจััดการความเครีียด เช่่น การฝึึกสติิ 

การหายใจลึึก และการออกกำำ�ลัังกาย เน้้นการฝึึกฝน 
อย่่างสม่ำำ��เสมอเพื่่�อสร้้างทัักษะการรัับมืือกัับความเครีียด 
สร้้างบรรยากาศการทำำ�งานที่่�เอื้้�ออำำ�นวยต่่อสุุขภาพจิิตที่่�ดีี

4.	 การสร้้างความตระหนัักและการให้้การศึึกษา  
หน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้องควรจััดการรณรงค์์หรืือการประชุุม  
เชิิงปฏิิบััติิการเพื่่�อสร้้างความตระหนัักเกี่่�ยวกับความสำำ�คััญ
ของสุุขภาวะจิิตใจในหมู่่�อาสาสมััคร ทสม. เช่่น สััญญาณ
ของความเครีียดและภาวะหมดไฟ และวิิธีีการรัับมืือกัับ
ปััญหาเหล่่านี้้�

5.	 การประเมินิและการปรัับปรุงุ หน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง 
ควรประเมินิสุขุภาวะจิติใจของอาสาสมัคัร ทสม. เป็น็ประจำำ�
เพื่่�อติิดตามความคืืบหน้้าและระบุุพื้้�นที่่�ที่่�ต้้องปรัับปรุุง  
ปรัับปรุุงแนวทางส่่งเสริิมสุุขภาวะจิิตใจอย่่างต่่อเนื่่�องตาม
ผลการประเมิินและข้้อเสนอแนะจากอาสาสมััคร ดัังภาพที่่� 1

สรุป

การสร้้างสุุขภาพจิิตที่่�ดีให้้กัับอาสาสมััคร ทสม. เป็็น
รากฐานสำำ�คััญในการขัับเคลื่่�อนงานอาสาสมััครอย่่างยั่่�งยืืน 
ด้้วยความร่่วมมืือจากทุุกภาคส่่วน สามารถสร้้างสัังคม 
ที่่�ทุกคนมีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีี มีีความสุุข และพร้้อมที่่�จะสร้้าง 
การเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีีต่่อสัังคม

ภาพที่่� 1	พลังัใจสีีเขียีว: แนวทางส่่งเสริิมสุขุภาวะจิติใจอาสาสมััครพิทิักัษ์์ทรัพัยากรธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้้อมหมู่่�บ้าน (ทสม.)   
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