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วิหคบำบัด 

BIRD THERAPY 

นายแพทยทวีศักด์ิ สิริรัตนเรขา ... จิตแพทยเด็กและวัยรุน 

 

บทนำ 

วิหคบำบัด (Bird Therapy) เปนรปูแบบหน่ึงของการบำบัดดวยสัตว โดยใชนกเปนสื่อกลางในการสงเสริมสุขภาพกาย จติใจ 
อารมณ และสังคม แตยังมีงานวิจยัคอนขางนอย เมื่อเปรียบเทียบกับ สุนัขบำบัด อาชาบำบัด หรือโลมาบำบัด 

นกเปนสัตวท่ีมนุษยสามารถพบเหน็ไดท่ัวไปท้ังในชนบทและเขตเมือง การดูนก ฟงเสียงนก หรือการนำนกมาชวยในกระบวนการ
บำบัดเปนกิจกรรมเช่ือมโยงกับธรรมชาติ และไมจำเปนตองใชอุปกรณซับซอน ดวยเหตุน้ี แนวคิดเรื่อง “Bird Therapy” จึงไดรับ
ความสนใจมากข้ึนในฐานะกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางจติท่ีเช่ือมโยงการรับรูทางสายตา การฟง การเคลื่อนไหวรางกาย การมสีติ 
และความสัมพันธกับธรรมชาต ิ

อยางไรก็ตาม การใชคำวา “บำบัด” จำเปนตองดำเนินการดวยความระมดัระวัง เพราะหลักฐานในปจจุบันสนับสนุนประโยชนดาน
การสงเสริมสุขภาวะ และการลดความทุกขทางจิตใจมากกวาการยืนยันประสิทธิผลในการรักษาโรคทางจิตเวชโดยตรง 

 

ความหมายของวิหคบำบัด 

วิหคบำบัด (Bird Therapy) หรอื การนำนกมาชวยในการบำบัด เรียกโดยรวมวา “Bird-Assisted Therapy” หรือ “Avian-
Assisted Therapy” ซึ่งเปนรูปแบบหน่ึงของ “Animal-Assisted Therapy” อาจนิยามในเชิงปฏิบัติวา เปนการใชประสบการณท่ี
เก่ียวของกับนกอยางมีเปาหมาย เพ่ือสนับสนุนการผอนคลาย การฟนฟูความสนใจ การตระหนักรูอยูกับปจจุบัน การเคลื่อนไหว
รางกาย ความสมัพันธทางสังคม และความเช่ือมโยงกับธรรมชาติ  

วิหคบำบัด หรือการบำบัดดวยนก อาศัยปฏิสมัพันธระหวางผูรับบรกิารกับนก ชวยกระตุนท้ังดานอารมณ ความคดิ การเคลื่อนไหว 
และความรับผดิชอบ ตัวอยางกิจกรรม เชน 

• การสังเกตนก หรือเดินดูนก 

• การฟงเสียงนก 

• การสัมผัสและลูบขน 

• การใหอาหารนก 

• การสังเกตพฤติกรรมของนก 

• การฝกการสื่อสารกับนก 

• การฝกพฤติกรรมอยางงาย 

• การดูแลสุขภาพและสิ่งแวดลอมของนก 



วิหคบำบดั  2 
 

   

 

หากกิจกรรมถูกกำหนดเปาหมายทางการรักษา มีการประเมินผล และดำเนินการโดยผูประกอบวิชาชีพ จัดอยูในกรอบการบำบัด
โดยใชสัตวชวย หรือ “animal-assisted intervention” 

สมาคม International Association of Human-Animal Interaction Organizations กำหนดใหการบำบัดโดยใชสตัวตองมีการ
วางแผน มีเปาหมาย และใหความสำคัญท้ังตอประโยชนของมนุษยและสวัสดภิาพของสัตว ดังน้ัน การนำนกมาชวยในการบำบัดจึง
ไมควรพิจารณาเฉพาะผลลัพธของผูรับบริการ แตตองประเมินความเครียด สุขภาพ ความปลอดภยั และพฤติกรรมตามธรรมชาติ
ของนกดวย 

 

นกที่นิยมใช 

นกท่ีนิยมใชในการบำบัด ไดแก 

• Budgerigar (นกหงสหยก) – เช่ือง ดูแลงาย เหมาะสำหรับเด็ก 

• Cockatiel (นกค็อกคาเทล) – เปนมิตร ชอบปฏสิัมพันธกับคน 

• Lovebird (นกเลิฟเบิรด) – เหมาะสำหรับกิจกรรมการดูแลและการสังเกต 

• Canary (นกคีรีบูน) – เดนดานเสยีงรอง ชวยสรางบรรยากาศผอนคลาย แมจะไมเหมาะกับการจับบอย 

 

กลุมเปาหมาย 

กลุมเปาหมายท่ีอาจไดรับประโยชนจาก วิหคบำบัด มีดังน้ี 

• ออทิสติก (Autism Spectrum Disorder; ASD) 

• สมาธิสั้น (Attention Deficit/ Hyperactivity Disorder; ADHD) 

• ผูบกพรองทางสติปญญา (Intellectual Disability; ID) 

• ผูสูงอายุท่ีมภีาวะสมองเสื่อม (Dementia) 

• ผูปวยซึมเศรา (Depression) 

• ผูปวยวิตกกังวล (Anxiety) 

• ผูปวยจิตเวชระยะฟนฟู 

 

กลไกการบำบัด 

วิหคบำบัด มีกลไกการทำงาน ดังน้ี 

 

การฟนฟูความสนใจ 

การทำงานหรือการแกปญหาตดิตอกันเปนเวลานานอาจทำใหเกิดความเหน่ือยลาของความสนใจ การสังเกตนกเปนกิจกรรมท่ีดึงดูด
ความสนใจแบบไมตองฝนมากนัก เชน การติดตามการบิน การฟงเสยีงรอง หรือการสังเกตสีและพฤตกิรรม สิ่งเหลาน้ีอาจชวยให
ระบบความสนใจท่ีถูกใชงานอยางหนักมีโอกาสฟนตัว 
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งานวิจัยเก่ียวกับการเดินดูนกแบบมีผูนำ พบวา จำนวนชนิดนกท่ีพบมีความสมัพันธเชิงบวกกับการรับรูวาตนเองไดรับการฟนฟูหลัง
ทำกิจกรรม และผูเขารวมไมจำเปนตองมีความรูเรื่องนกมากอนจึงจะไดรับประโยชน 

 

การลดความเครียดและอารมณทางลบ 

เสียงนกอาจทำหนาท่ีเปนสัญญาณของสภาพแวดลอมท่ีปลอดภัยและเปนธรรมชาติ ชวยลดการใหความสนใจกับเสียงรบกวนและ
ความคิดท่ีกระตุนความเครยีด  

การทดลองแบบสุมในผูใหญสุขภาพดีจำนวน 295 คน พบวา การฟงเสียงนกเปนเวลา 6 นาที ชวยลดความวิตกกังวลและความรูสึก
หวาดระแวงในขณะน้ัน เมื่อเปรียบเทียบกับการฟงเสยีงการจราจร อยางไรก็ตาม การทดลองดังกลาวไมไดแสดงผลท่ีชัดเจนตอ
ภาวะซึมเศราหรือสมรรถนะดานการรูคดิ จึงไมควรสรุปวาเสียงนกสามารถรักษาอาการทางจิตเวชไดทุกประเภท 

 

การฝกสติและการอยูกับปจจุบัน 

การดูนกตองอาศัยการสังเกตอยางละเอียด การฟง และการรอคอย ผูเขารวมจึงมีโอกาสฝกการรับรูสิง่ท่ีเกิดข้ึนตรงหนาโดยไมเรง
ตัดสิน ประสบการณลักษณะน้ีใกลเคียงกับองคประกอบของการฝกสติ ซึ่งอาจชวยลดการคดิวนซ้ำและเพ่ิมการกำกับอารมณ 

 

การออกกำลังกายและการสัมผัสธรรมชาติ 

การเดินดูนกมักมีการเดินในสวน พ้ืนท่ีชุมน้ำ หรือพ้ืนท่ีสีเขียว ประโยชนท่ีพบจึงอาจไมไดเกิดจากนกเพียงอยางเดียว แตเปนผลรวม
ของการเคลื่อนไหวรางกาย แสงธรรมชาติ อากาศ พ้ืนท่ีสเีขียว การพักจากหนาจอ และการรับรูความหลากหลายทางชีวภาพ 

 

ความสัมพันธทางสังคมและความรูสึกเปนสวนหนึ่ง 

กิจกรรมดูนกเปนกลุมเปดโอกาสใหผูเขารวมพูดคุย แลกเปลี่ยนประสบการณ และชวยกันคนหาหรือระบุชนิดนก การมีเปาหมาย
รวมท่ีไมกดดันอาจชวยลดความโดดเดี่ยวและสรางความสัมพันธในชุมชนได 

 

ความหมาย ความหวัง และความเชื่อมโยงกับธรรมชาติ 

การสังเกตวงจรชีวิตของนก เชน การทำรัง การอพยพ หรือการดูแลลูกนก อาจทำใหบุคคลเกิดความรูสึกประหลาดใจ ความหมาย 
และความเช่ือมโยงกับสิ่งมีชีวิตอ่ืน ประสบการณดังกลาวอาจชวยขยายความสนใจออกจากปญหาของตนเองช่ัวคราว และเพ่ิม
ความรูสึกวาตนเปนสวนหน่ึงของระบบธรรมชาติท่ีใหญกวา 

 

ผลตอสุขภาวะทางจิต 

มีการศึกษาขนาดเล็กในผูสูงอายุ ผูปวยจิตเวช และเด็กท่ีมีความตองการพิเศษ ซึ่งพบผลลัพธท่ีนาสนใจ แตงานวิจัยยังมีจำนวนนอย
เมื่อเทียบกับการใชสุนัขบำบัด หรอือาชาบำบัด  

หลักฐานเชิงประจักษยังไมเพียงพอท่ีจะสรุปประสิทธิผลในทุกกลุมประชากร จึงควรใชเปนการบำบัดเสริม ไมใชทดแทนการรักษา
หลัก หลักฐานเชิงประจักษเก่ียวกับผลตอสุขภาวะทางจิต มีดังน้ี 
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Peterson และคณะศึกษาผูเขารวมในมหาวิทยาลยัจำนวน 112 คน โดยเปรียบเทียบกลุมดูนก กลุมเดนิในธรรมชาติ และกลุม
ควบคุม ผูเขารวมกิจกรรมดูนกหรอืเดินธรรมชาติทำกิจกรรมครั้งละมากกวา 30 นาที จำนวน 5 ครั้ง ผลการศึกษาสนับสนุนวา
กิจกรรมท่ีอาศยัธรรมชาติเปนฐานชวยเพ่ิมความผาสุกและลดความทุกขทางจิตใจ โดยกลุมดูนกมผีลลพัธท่ีนาสนใจเปนพิเศษ 
อยางไรก็ตาม ผูวิจัยระบุวาควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางขนาดใหญและหลากหลายมากข้ึน 

การศึกษาระดับประชากรในชาวยโุรปมากกวา 26,000 คนจาก 26 ประเทศ พบวา ความหลากหลายของชนิดนกในพ้ืนท่ีมี
ความสัมพันธเชิงบวกกับความพึงพอใจในชีวิต แมจะควบคุมปจจัยทางเศรษฐกิจและสังคมบางประการแลวก็ตาม ผูวิจยัเสนอวา
ความสัมพันธดังกลาวอาจเกิดจากการรับรูเสยีงและภาพของนกโดยตรง หรืออาจสะทอนคุณภาพของภูมิทัศนท่ีเอ้ือตอท้ังความ
หลากหลายทางชีวภาพและสุขภาวะของมนุษย 

โดยภาพรวม หลักฐานท่ีมีอยูสนับสนุนสมมติฐานวา การดูนก เสียงนก และสภาพแวดลอมท่ีมีความหลากหลายของนกอาจเปน
องคประกอบหน่ึงท่ีสงเสริมสุขภาวะทางจิต แตผลท่ีเกิดข้ึนนาจะมาจากหลายองคประกอบรวมกัน ไดแก การออกกำลังกาย 
คุณภาพของพ้ืนท่ีสีเขียว ความรูสกึปลอดภัย ความชอบสวนบุคคล การมีปฏสิัมพันธทางสังคม และระดับความเช่ือมโยงกับ
ธรรมชาต ิ

 

แนวทางการจัดกิจกรรม 

กิจกรรมวิหคบำบัดในลักษณะสงเสริมสุขภาพจติอาจจัดเปนกลุมขนาดเล็กประมาณ 5–10 คน ใชเวลาประมาณ 30–60 นาทีตอ
ครั้ง และดำเนินการอยางตอเน่ืองสัปดาหละหน่ึงครั้งเปนเวลา 4–6 สัปดาห ท้ังน้ี ระยะเวลาและความถ่ีดังกลาวเปนเพียงแนวทาง
เบ้ืองตน ไมใชขนาดการรักษาท่ีไดรับการยืนยันทางคลินิก 

 

กิจกรรมแตละคร้ังอาจประกอบดวยขั้นตอนตอไปนี ้

• ประเมินสภาพรางกาย อารมณ ความกลัวสตัว ภูมิแพ และความพรอมของผูเขารวม 

• อธิบายกติกาความปลอดภยัและจริยธรรมในการดูนก 

• ฝกหายใจชาและสังเกตเสยีงรอบตวัประมาณ 3–5 นาที 

• เดินหรือสังเกตนกอยางเงียบ ๆ โดยเนนสี เสียง รูปราง และพฤติกรรม 

• บันทึกสิ่งท่ีพบหรือวาดภาพนกโดยไมเนนความถูกตองทางวิชาการ 

• แลกเปลีย่นความรูสึกหรือสิ่งท่ีสังเกตเห็นหลังจบกิจกรรม 

• ประเมินอารมณหรือความเครียดกอนและหลังทำกิจกรรมดวยเครื่องมือท่ีเหมาะสม 

 

ในบริบทโรงพยาบาล โรงเรียน ศนูยสุขภาพจติ หรือสถานดูแลผูสูงอายุ อาจปรับกิจกรรมสำหรับผูมีขอจำกัดดานการเคลื่อนไหว
โดยจดัจุดสังเกตนกจากหนาตาง สวนบำบัด ระเบียง หรือใชภาพและเสียงนกประกอบการฝกสติ อยางไรก็ตาม ประสบการณผาน
สื่อไมควรถูกถือวาเทียบเทากับการสัมผัสธรรมชาติจริงโดยอัตโนมัต ิ
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ขอควรระวัง 

ความปลอดภัยของผูเขารวม 

ผูจัดกิจกรรมควรประเมินขอจำกัดดานการเดิน การมองเห็น การไดยิน โรคภมูิแพ ความไวตอเสยีง ความกลัวนก และความเสี่ยง
จากสภาพอากาศ ผูท่ีมีอาการทางจิตเวชรุนแรงหรือมีความเสี่ยงตอการทำรายตนเองยังจำเปนตองไดรับการประเมินและรักษาตาม
มาตรฐานวิชาชีพ 

 

การปองกันโรคติดตอจากสัตวสูคน 

การสัมผัสนกเลีย้ง มูลนก ฝุนจากกรง หรือสารคัดหลั่งอาจมีความเสีย่งตอโรคตดิเช้ือบางชนิด เชน โรคซิตตาโคซิส (Psittacosis) 
หรือท่ีรูจักกันท่ัวไปวา "โรคไขนกแกว" ซึ่งเกิดจากเช้ือแบคทีเรียท่ีพบในนก การทำความสะอาดกรง การสัมผัสนก และการจัดพ้ืนท่ี
จึงตองมีมาตรการสุขอนามัย ลางมือ และหลีกเลีย่งการฟุงกระจายของฝุนจากมูลนก โดยเฉพาะในผูสูงอายุ เด็กเล็ก และผูมี
ภูมิคุมกันต่ำ 

 

สวัสดิภาพของนก 

ไมควรจับนกปามาใชในกิจกรรม ไมควรไลตอน เขาใกลรัง สงเสียงเรยีกนกซ้ำ ๆ หรือใหอาหารท่ีเปลีย่นแปลงพฤติกรรมตาม
ธรรมชาติ การถายภาพตองไมรบกวนการหาอาหาร การพักผอน หรือการเลี้ยงลูกนก 

กรณีใชนกเลีย้งควรมสีัตวแพทย หรือผูเช่ียวชาญดานพฤติกรรมนกประเมินสุขภาพและความเหมาะสม นกตองสามารถหลีกออก
จากกิจกรรมได มีเวลาพักเพียงพอ และไมถูกบังคับใหสัมผัสกับบุคคลจำนวนมาก การแสดงอาการหลบหนี กัด รองผิดปกติ ถอน
ขน หอบ หรือหยุดกินอาหารควรถือเปนสัญญาณใหหยุดกิจกรรมและประเมินสวัสดิภาพทันที 

 

การไมกลาวอางเกินหลักฐาน 

นกบำบัดไมควรถูกประชาสัมพันธวาสามารถรักษาโรคซึมเศรา โรควิตกกังวล โรคจติเภท หรือโรคทางจิตเวชอ่ืนไดโดยลำพัง 
หลักฐานสวนใหญสนับสนุนการใชเพ่ือสงเสริมสุขภาวะ ลดความเครยีด และเปนกิจกรรมเสรมิการรักษา ผูรับบริการไมควรหยุดยา 
ยกเลิกการพบแพทย หรือเปลี่ยนแผนการรักษาโดยอาศัยกิจกรรมน้ีเพียงอยางเดียว 

 

ขอเสนอแนะ 

ประเทศไทยมีความหลากหลายของนก และมีพ้ืนท่ีท่ีสามารถจัดกิจกรรมไดหลายลักษณะ เชน สวนสาธารณะ พ้ืนท่ีชุมน้ำ สวน
พฤกษศาสตร โรงเรยีน โรงพยาบาล และพ้ืนท่ีสีเขียวภายในชุมชน การพัฒนาโปรแกรมวิหคบำบัด ควรดำเนินการรวมกันระหวาง
บุคลากรสุขภาพจติ นักจิตวิทยา นักกิจกรรมบำบัด นักดูนก นักอนุรักษ และสัตวแพทย 

หนวยงานอาจเริ่มจากโครงการนำรองในรูปแบบกิจกรรมเดินดูนกเพ่ือสงเสรมิสุขภาพจิต มากกวาการใชคำวาการรักษา โดยกำหนด
กลุมเปาหมาย วิธีดำเนินงาน เครือ่งมือประเมิน และระบบตดิตามผลใหชัดเจน ควรเปรียบเทียบผลกับกิจกรรมเดินธรรมชาติท่ัวไป 
เพ่ือศึกษาวาองคประกอบเก่ียวกับนกใหประโยชนเพ่ิมเตมิมากนอยเพียงใด 

งานวิจัยในอนาคตควรใชการทดลองแบบสุม มีกลุมควบคุม มีขนาดตัวอยางเพียงพอ ติดตามผลระยะยาว และรายงานผลลัพธท่ีไม
พึงประสงค นอกจากน้ี ควรศึกษาความแตกตางระหวางการดูนกจรงิ การฟงเสียงบันทึก การดูผานหนาตาง และการมีปฏสิัมพันธ
กับนกเลี้ยง เพ่ือพัฒนาแนวทางท่ีเหมาะกับกลุมเด็ก ผูสูงอายุ ผูพิการ และผูรับบริการสุขภาพจติแตละกลุม 
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วิหคบำบัดในออทิสติก 

ในออทิสติก วิหคบำบัดชวยกระตุนประสาทสัมผัส พัฒนาการสื่อสาร และลดความวิตกกังวล ผานเสยีงรอง สีสัน และพฤติกรรมท่ี
เปนมิตรของนก พบวาประโยชนสำคัญในออทิสติก มีดังน้ี 

• ชวยปรับสมดุลระบบรับความรูสึก (Sensory Regulation) เสียงรองท่ีสม่ำเสมอ เชน เสียงขันของนกเขา หรือเสียงเพลง
ของนกแกวขนาดเล็ก ชวยสรางความผอนคลายใหแกเด็กท่ีมีภาวะไวตอสิ่งเราทางเสียง (Auditory Hypersensitivity) 
นอกจากน้ี สีสันและการเคลื่อนไหวท่ีนุมนวลของนกยังชวยดึงดูดสายตาและสรางสมาธิไดด ี

• สงเสริมการสื่อสารและปฏสิัมพันธ (Social & Communication Skills) การหัดใหนกทำตามคำสั่งงาย ๆ หรือการฝกพูด
โตตอบกับนกแกว เปนการเปดโอกาสใหเด็กไดฝกใชเสียง ทาทาง และเรียนรูการตอบสนองแบบสองทาง (Two-way 
communication) โดยไมมีความกดดันเหมือนการคุยกับมนุษย 

• ฝกการควบคมุตนเองและความใจเย็น (Emotional Regulation) นกเปนสัตวท่ีตื่นตกใจงายกับทาทางท่ีรุนแรงหรือเสียง
ดัง เด็กจึงตองเรียนรูท่ีจะควบคมุพฤติกรรม รางกาย และอารมณของตนเองใหสงบและนุมนวล เพ่ือไมใหนกบินหนี 

• ลดความเครยีดและสรางความผูกพัน (Anxiety Reduction & Bonding) การสมัผสัขนนกท่ีนุมนวล หรือการท่ีนกยอม
มาเกาะบนมือและไหล ชวยกระตุนการหลั่งฮอรโมนอ็อกซิโทซิน (Oxytocin) ซึ่งเปนฮอรโมนแหงความผูกพัน ชวยลด
ความเครยีดและความวิตกกังวลลงไดอยางมีนัยสำคัญ 

ตัวอยางกิจกรรมสำหรับเด็กออทิสติก 
กิจกรรม เปาหมาย 

การสื่อสาร ฝกเรยีกช่ือนก ใชคำสั่งงาย ๆ และสั่งใหนกบินมาหา 
สมาธิและการสังเกต ฝกสังเกตสี ขนาด ลักษณะทาทาง และเสียงรองของนก 
ทักษะทางสังคม ฝกการรอคอย การแบงปน และผลัดกันใหอาหารนก 
การควบคุมอารมณ ฝกความสงบ ความอดทน และการอุมหรือสัมผสันกอยางนุมนวล 
การกระตุนประสาทสัมผสั 
(Sensory Stimulation) 

เรียนรูผานการสมัผสัขนนก การฟงเสียง และการสังเกตการเคลื่อนไหวอยางปลอดภยั 

 

บทสรุป 

วิหคบำบัด (Bird Therapy) หรือ การบำบัดดวยนก (Avian-Assisted Therapy) เปนแนวคิดท่ีนำการดูนก เสียงนก และ
ปฏิสัมพันธกับนก มาใชสนับสนุนสุขภาวะทางจิต หลักฐานในปจจุบันช้ีวากิจกรรมดูนกและการรับฟงเสียงนกอาจชวยลดความทุกข
ทางจิตใจ ความวิตกกังวล และชวยเพ่ิมความผาสุกหรือการฟนฟูทางจิตใจไดในระยะสั้น นอกจากน้ี ความหลากหลายของชนิดนก
และคณุภาพของสภาพแวดลอมอาจมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต  

วิหคบำบัด มีศักยภาพในการสงเสริมพัฒนาการดานอารมณ การสื่อสาร สมาธิ และทักษะสังคม โดยเฉพาะในเด็กออทิสติกและผูท่ี
มีความตองการพิเศษ 

อยางไรก็ตาม นกบำบัดยังไมใชวิธีรักษาทางคลินิกท่ีมีมาตรฐานเฉพาะ และยังไมควรใชทดแทนการรักษาทางจิตเวช การนำไปใช
ควรอยูในรูปกิจกรรมสงเสริมสุขภาพหรือกิจกรรมเสริมการรักษา มกีารประเมินผลอยางเปนระบบ เคารพสิทธิของผูเขารวม 
ปองกันโรคติดตอ และใหความสำคัญกับสวัสดิภาพของนกในระดับเดียวกับประโยชนท่ีคาดวาจะเกิดกับมนุษย 
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