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ค�ำน�ำ

	 ประเทศไทยประสบกบัสถานการณ์การระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) ตั้งแต่เดือนมกราคม 2563 ภาครัฐจึงได้ก�ำหนดมาตรการควบคุมโรคและ 
การดูแลรักษาที่มีประสิทธิภาพ ท�ำให้สถานการณ์การระบาดดีขึ้นตามล�ำดับ และอยู่ใน
ระดับการควบคุมได้ด้วยการเฝ้าระวัง อย่างไรก็ตามการระบาดของโรคที่เกิดขึ้นมาอย่าง
ต่อเนื่องยาวนาน นอกจากผลกระทบทางเศรษฐกิจแล้ว ยังส่งผลให้ประชาชนเกิด
ความเครียด วิตกกังวล เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตและเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพิ่มขึ้น 
ไม่เพียงแต่รายบุคคลเท่านั้น แต่ยังขยายวงกว้างไปในระดับครอบครัว ชุมชน และสังคม 
รวมทั้งบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขมีแนวโน้มเกิดภาวะเหนื่อยล้า หมดไฟ  
และอาจก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาซึ่งถือเป็นสัญญาณเตือนการเข้าสู ่
ผลกระทบในคลื่นลูกที่ 4 ของการระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 
คอืผลกระทบทางเศรษฐกจิและผลกระทบด้านปัญหาสขุภาพจติทีต้่องเตรยีมพร้อมรบัมอื
อย่างเร่งด่วน
	 จากสถานการณ์ดังกล่าว กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข จึงได้บูรณาการ
งานสขุภาพจติร่วมกบักระทรวงมหาดไทย ในการก�ำหนดแนวทางการบรหิารความช่วยเหลือ 
ในระดับพื้นที่ ตั้งแต่ระดับจังหวัด อ�ำเภอ ต�ำบล หมู่บ้าน เพื่อให้เกิดแนวปฏิบัติที่ชัดเจน 
และเป็นการส่งเสริมการดูแลสุขภาวะด้านจิตใจ และสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจแก่
ประชาชน ตลอดจนสร้างภูมิคุ้มกันทางใจส�ำหรับครอบครัว และชุมชน ให้ปลอดภัยจาก
ผลกระทบด้านสุขภาพจิตในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) จึงได้จัดท�ำ  “แนวทางการดูแลสุขภาวะด้านจิตใจ Mental Health  
Package” โดยมุ่งเน้นให้ทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้องสามารถน�ำชุดข้อมูลความรู้น้ีไปใช้
ประโยชน์ในการดแูลสขุภาพจติของประชาชน ครอบครวั และชุมชนในรปูแบบทีเ่ข้าใจง่าย 
เพื่อให้ประชาชนมีภูมิคุ้มกันทางใจที่เข้มแข็ง เต็มเปี่ยมด้วยพลัง สามารถปรับตัวเข้าสู ่
ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) อย่างราบรื่น และมั่นคงตลอดไป
	

	 	 (นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจิต)
	 	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต
	 	 มิถุนายน 2563





l	 แนวทางการสร้างเสริมพลังใจ อึด ฮึด สู้	 1

l	 วัคซีนครอบครัว	 9

l	 แนวทางการสร้างวัคซีนใจ	 19

	 เพื่อให้เกิดภูมิคุ้มกันในชุมชน

l	 แนวทางการดูแลจิตใจ	 29

	 เพื่อป้องกันการฆ่าตัวตายในชุนชน

l	 แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจ 	 39

	 ในสถานพยาบาลและชุมชน

ภาคผนวก				   51
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แนวทาง

การเสริมสรางพลังใจ 

อึด ฮึด สู



คำนิยาม

ความสำคัญ

เพื่อปองกันและแกไขปญหาผลกระทบดานสุขภาพจิต
ภายหลังการแพรระบาดของโรคโควิด-19

วัตถุประสงค

แนวทาง

การเสริมสรางพลังใจ 

อึด ฮึด สู

พลังใจ [Resilience] หมายถึง ความสามารถของอารมณและจิตใจ
ในการปรับตัวและฟ นต ัวหลังเจอกับว ิกฤตหร ือเหต ุการณร ายในช ีว ิต 
หากขาดซึ ่งพลังใจเสียแลวคนเราก็จะเสี ่ยงตอความเครียด ภาวะซึมเศรา 
หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงตอการฆาตัวตาย

ในสถานการณวิกฤตที่คนเราเผชิญนั้น การมีพลังใจเปนสิ่งที่มีความสำคัญ
ตอการปรับตัว รับมือกับปญหาและเจริญเติบโตไปสู วิถีชีวิตที ่ดีกวาเดิม 
คุณสมบัติทั้ง 3 ของพลังใจ อันไดแก พลังอึด พลังฮึด และพลังสู เปนสิ่งที่มี
ในทุกคน กระบวนการเสริมสรางพลังใจนี ้จะทำใหทุกคนสามารถดึงพลัง
ความสามารถ เรียนรูที่จะเสริมสรางพลังใจ ใชทรัพยากรตางๆ ที่ตนมีจนเกิด
ทางเลือกในการเอาชนะอุปสรรคไดในที่สุด



คำนิยาม

ความสำคัญ

เพื่อปองกันและแกไขปญหาผลกระทบดานสุขภาพจิต
ภายหลังการแพรระบาดของโรคโควิด-19

วัตถุประสงค

แนวทาง

การเสริมสรางพลังใจ 

อึด ฮึด สู

พลังใจ [Resilience] หมายถึง ความสามารถของอารมณและจิตใจ
ในการปรับตัวและฟ นต ัวหลังเจอกับว ิกฤตหร ือเหต ุการณร ายในช ีว ิต 
หากขาดซึ ่งพลังใจเสียแลวคนเราก็จะเสี ่ยงตอความเครียด ภาวะซึมเศรา 
หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงตอการฆาตัวตาย

ในสถานการณวิกฤตที่คนเราเผชิญนั้น การมีพลังใจเปนสิ่งที่มีความสำคัญ
ตอการปรับตัว รับมือกับปญหาและเจริญเติบโตไปสู วิถีชีวิตที ่ดีกวาเดิม 
คุณสมบัติทั้ง 3 ของพลังใจ อันไดแก พลังอึด พลังฮึด และพลังสู เปนสิ่งที่มี
ในทุกคน กระบวนการเสริมสรางพลังใจนี ้จะทำใหทุกคนสามารถดึงพลัง
ความสามารถ เรียนรูที่จะเสริมสรางพลังใจ ใชทรัพยากรตางๆ ที่ตนมีจนเกิด
ทางเลือกในการเอาชนะอุปสรรคไดในที่สุด
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องคประกอบพลังใจ ประกอบไปดวย

คือ สภาวะจิตใจที่เขมแข็ง สงบ มั่นคง ทนตอ
แรงกดดัน ควบคุมตัวเองไดและมั่นใจวาตนเอง
ตองเอาชนะปญหาอุปสรรคและผานพนวิกฤตได

คือ การมีกำลังใจ หรือมีแรงใจที่จะดำเนินชีวิต
ตอไปภายใตสถานการณที่กดดัน ซึ่งกำลังใจนี้
มีที่มาสำคัญ คือการสนับสนุนจากคนรอบขาง

พลังอึด I am Strong

พลังฮึด I have Support

คือ ตอสู เอาชนะอุปสรรค ปญหาที่เกิดจาก
สถานการณวิกฤต โดยเฉพาะความสามารถ
ในการแกไขปญหาและมีทักษะในการจัดการ
อารมณกับความเครียด

พลังสู I can do better

การสรางเสริมพลังใจนั้น

สามารถเรียนรูเพิ่มพูนได การเรียนรูจะมีประสิทธิภาพสูง

เม�อมีการจัดกระบวนการเรียนรูอยางเหมาะสม 

ไมวาจะเปนการเรียนรูดวยตนเอง หรือโดยการฝกอบรม 

โดยมีหลักสูตรที่ ไดรับการพัฒนาขึ้น

ชุดเทคโนโลยีเสริมสรางพลังใจ

อึด ฮึด สู
กรมสุขภาพจิตไดพัฒนา

ชุดเทคโนโลยีที่ใชเสริมสรางพลังใจ ประกอบไปดวย

3. คูมือส�อสารความรู เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

  เปนคูมือความรูในแบบกระชับ เขาใจงาย ออกแบบมาเปนตอนสั้นๆ 
  เพื่อใหเจาหนาที่ ผูนำทองถิ่น ผูนำชุมชน สามารถใชสื่อสารความรู
  ที่จำเปนในการเสริมสรางพลังใจใหกับประชาชนในพื้นที่

1. หลักสูตร เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

 เปนหลักสูตรที่ออกแบบใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดดวยตนเองหรือเปน
 กลุมในรูปแบบการฝกอบรมโดยใชเวลาในการเรียนประมาณ 3 ชั่วโมง 
 ประกอบดวยการเรียนรู 6 เรื่องๆ ละ 30 นาที ไดแก แนะนำพลังใจ 
 พลังอึด พลังฮึด อยางละ 1 เรื่อง และพลังสู 3 เรื่อง (การจัดการ
 ความเครียด การแกปญหารายไดดานการลดรายจาย และเพิ่มรายรับ)

2. บันทึกการเรียนรูหลักสูตร เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

   เปนคูมือที่ผูเรียนในหลักสูตรเสริมสรางพลังใจใชประกอบการเรียนรู 
   ทั้งการประเมิน การทำกิจกรรมและการสรุปบทเรียนที่สำคัญ
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องคประกอบพลังใจ ประกอบไปดวย

คือ สภาวะจิตใจที่เขมแข็ง สงบ มั่นคง ทนตอ
แรงกดดัน ควบคุมตัวเองไดและมั่นใจวาตนเอง
ตองเอาชนะปญหาอุปสรรคและผานพนวิกฤตได

คือ การมีกำลังใจ หรือมีแรงใจที่จะดำเนินชีวิต
ตอไปภายใตสถานการณที่กดดัน ซึ่งกำลังใจนี้
มีที่มาสำคัญ คือการสนับสนุนจากคนรอบขาง

พลังอึด I am Strong

พลังฮึด I have Support

คือ ตอสู เอาชนะอุปสรรค ปญหาที่เกิดจาก
สถานการณวิกฤต โดยเฉพาะความสามารถ
ในการแกไขปญหาและมีทักษะในการจัดการ
อารมณกับความเครียด

พลังสู I can do better

การสรางเสริมพลังใจนั้น

สามารถเรียนรูเพิ่มพูนได การเรียนรูจะมีประสิทธิภาพสูง

เม�อมีการจัดกระบวนการเรียนรูอยางเหมาะสม 

ไมวาจะเปนการเรียนรูดวยตนเอง หรือโดยการฝกอบรม 

โดยมีหลักสูตรที่ ไดรับการพัฒนาขึ้น

ชุดเทคโนโลยีเสริมสรางพลังใจ

อึด ฮึด สู
กรมสุขภาพจิตไดพัฒนา

ชุดเทคโนโลยีที่ใชเสริมสรางพลังใจ ประกอบไปดวย

3. คูมือส�อสารความรู เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

  เปนคูมือความรูในแบบกระชับ เขาใจงาย ออกแบบมาเปนตอนสั้นๆ 
  เพื่อใหเจาหนาที่ ผูนำทองถิ่น ผูนำชุมชน สามารถใชสื่อสารความรู
  ที่จำเปนในการเสริมสรางพลังใจใหกับประชาชนในพื้นที่

1. หลักสูตร เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

 เปนหลักสูตรที่ออกแบบใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดดวยตนเองหรือเปน
 กลุมในรูปแบบการฝกอบรมโดยใชเวลาในการเรียนประมาณ 3 ชั่วโมง 
 ประกอบดวยการเรียนรู 6 เรื่องๆ ละ 30 นาที ไดแก แนะนำพลังใจ 
 พลังอึด พลังฮึด อยางละ 1 เรื่อง และพลังสู 3 เรื่อง (การจัดการ
 ความเครียด การแกปญหารายไดดานการลดรายจาย และเพิ่มรายรับ)

2. บันทึกการเรียนรูหลักสูตร เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

   เปนคูมือที่ผูเรียนในหลักสูตรเสริมสรางพลังใจใชประกอบการเรียนรู 
   ทั้งการประเมิน การทำกิจกรรมและการสรุปบทเรียนที่สำคัญ
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 ที่ควรเขาเรียนรูในการเสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู ไดแก 
ผูไดรับผลกระทบจากสถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด-19 ซึ่งเปน
เสมือน “วัคซีนใจ” ที่ปองกันปญหาสุขภาพจิตที่อาจเกิดตามมา ทั้งนี้ 
สามารถผนวกไปกับการใหความชวยเหลือเยียวยาตางๆ ที่ดำเนินงานโดย 
กระทรวงมหาดไทย กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนษุย สำนักงาน
ประกันสังคม ฯลฯ ชุดเทคโนโลยีหลักสูตรเสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู นี้
ควรไดรับการเผยแพร โดยหนวยงานตางๆ ท่ีมีหนาท่ีในการดูแลการเยียวยา
ชวยเหลือประชาชนท่ีไดรับผลกระทบจากการแพรระบาดของโรคโควิด-19 
ไดแก กรมการปกครอง องคกรปกครองสวนทองถิ่น ฯลฯ

ภาพรวมการดำเนินงาน

เสริมสรางพลังใจ อึด ฮึด สู

กลุมเปาหมาย

ผูไดรับผลกระทบ

เรียนรูเปนระบบ

ประเมินพลังใจ

ติดตามผล

การฟง/อาน

หนังสือ

คูมือส�อสารความรู

วิดีโอการเรียนรู 6 ตอน

(ประมาณ 3 ชั่วโมง)

เรียนหลักสูตร

เสริมสรางพลังใจ 

อึด ฮึด สู

เรียนรูตามอัธยาศัย

ตัวอยาง เขตลาดกระบัง มีผูไดรับผลกระทบ จำนวน 1,000 คน

1. กลุมที่รับเงินเยียวยาชวยเหลือ 200 คน จัดใหไดรับการเรียนรู

 หลักสูตรเสริมสรางพลังใจ (3 ชั่วโมงแบบ วีดีโอหรือออนไลน)

2. กลุมที่รับความชวยเหลือเร�องอาหารจากวัดใหมีโอกาสไดเรียน

 หลักสูตรแบบวีดีโอ

3. กลุมแรงงานในสถานประกอบการที่ถูกลดวันทำงานใหไดเรียนรู

 หลักสูตร (วีดีโอหรือออนไลน)

4. ประชาชนในชุมชน/ตลาด เปดเสียงตามสาย ใหขอมูลการเสริมสราง

 พลังใจ (คูมือส�อสารความรูฯ)

การประเมินผลการเรียนรูหลักสูตร

 สัดสวนกลุมเปาหมายที่มีโอกาสเขาเรียนรูจนจบกระบวนการ

 ระดับพลังใจในกลุมเปาหมายที่เขาเรียน

แบบประเมินพลังใจตนเอง 

กรมสุขภาพจิต

https://www.facecbook.com/THAIDMH

สำนักวิชาการสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

เบอรโทรศัพท 0 2590 8254  0 2590 8238

https://www.dmh.go.th
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ตัวอยาง เขตลาดกระบัง มีผูไดรับผลกระทบ จำนวน 1,000 คน

1. กลุมที่รับเงินเยียวยาชวยเหลือ 200 คน จัดใหไดรับการเรียนรู

 หลักสูตรเสริมสรางพลังใจ (3 ชั่วโมงแบบ วีดีโอหรือออนไลน)

2. กลุมที่รับความชวยเหลือเร�องอาหารจากวัดใหมีโอกาสไดเรียน

 หลักสูตรแบบวีดีโอ

3. กลุมแรงงานในสถานประกอบการที่ถูกลดวันทำงานใหไดเรียนรู

 หลักสูตร (วีดีโอหรือออนไลน)

4. ประชาชนในชุมชน/ตลาด เปดเสียงตามสาย ใหขอมูลการเสริมสราง

 พลังใจ (คูมือส�อสารความรูฯ)

การประเมินผลการเรียนรูหลักสูตร

 สัดสวนกลุมเปาหมายที่มีโอกาสเขาเรียนรูจนจบกระบวนการ

 ระดับพลังใจในกลุมเปาหมายที่เขาเรียน

แบบประเมินพลังใจตนเอง 

กรมสุขภาพจิต

https://www.facecbook.com/THAIDMH

สำนักวิชาการสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

เบอรโทรศัพท 0 2590 8254  0 2590 8238

https://www.dmh.go.th





ครอบครวั

วัคซีน
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กรอบแนวคิด การสรางวคัซนีใจ (4 สราง 2 ใช)

 วคัซนีใจในชมุชนุ หมายถึง มาตรการหรอืกิจกรรมทีส่งเสริมใหคนในชุมชนรวมมอืกนัในการเผชญิ
กับปญหาหรือวิกฤตตางๆ ที่เกิดข้ึนในชุมชน รวมใจกันจัดการปองกัน แกไขปญหาจนสามารถกาวขาม
ปญหาไปได อีกทั้งยังสามารถทําใหชุมชนฟนตัวกลับสูสภาพปกติในเวลาอันรวดเร็ว 
 วัคซีนใจนี้เปนสิ่งที่เรียนรูและพัฒนาใหเกิดไดในทุกชุมชน เพราะเปนส่ิงที่สามารถนําบทเรียน
จากประสบการณที่ผานมาของชุมชนมาเปนแนวทางในการปฏิบัติได ชุมชนใดที่มีวัคซีนใจเกิดขึ้น 
ยอมถือวาชุมชนนั้นมีภูมิคุมกันในชุมชน ที่เขมแข็งจะไมหวั่นไหวกับวิกฤตตางๆ ที่เขามา

แนวทางการสรางวัคซีนใจ

เพือ่ใหเกดิภูมิคุมกนัในชุมชน

แนวทางการสรางวัคซีนใจ

เพือ่ใหเกดิภูมิคุมกนัในชุมชน
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1.1 สรางมาตรการปองกนัและสรางความปลอดภยัในชมุชน เชน 

  การเวนระยะหาง

  จัดพื้นที่สาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย

  การคัดกรองและกักตัว 14 วัน สําหรับกลุมเสี่ยงที่มาจากตางประเทศ 

  หรือมาจากพื้นที่เสี่ยง

  การงดจัดงานสังสรรค รวมกลุม หรือพิธีกรรมทางศาสนา

  การใสหนากากอนามัยกอนออกจากบาน

  การบริการจุดลางมือ เจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข 

1.2 มกีารสือ่สารใหความรูในการดูแล/ปองกนัตัวเองและผูอ่ืน  

 เชน มีการสื่อสารเกี่ยวกับ

  วิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจากโควิด 19 

  พื้นที่เสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยงเดินทาง

  ความรูเกี่ยวกับโรค อาการ และการแพรกระจาย 

  สถานบริการที่สามารถใหคําปรึกษาเมื่อมีขอสงสัยทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต

 

MINIMUM 2M (6FT) MINIMUM 2M (6FT)

สรางชมุชนทีรู่สกึปลอดภยัวคัซนีที่ 1

สราง4 วัคซนีใจ
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2.1 มีการสือ่สารขอมลูทีถ่กูตอง ชัดเจน สมํา่เสมอ เชน

  สื่อสารขอมูลการระบาดที่ถูกตองและตรงกันกับขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข

  มีความสมํ่าเสมอในการใหขอมูลแกคนในชุมชน เชน การสื่อสารผานวิทยุชุมชน

  เปนเวลาเดิมในทุกๆ วัน 

  สื่อสารเกี่ยวกับขอมูลการระบาดในเชิงของความเสี่ยงและความปลอดภัยมากกวา

  ความรายแรงของโรค

  มีชองทางสําหรับสื่อสารที่เหมาะสม เชน สื่อสารผานผูนํา อสม. สื่อสารผาน

  วิทยุชุมชน หอกระจายเสียง หรือเปนเอกสาร แผนพับ เปนตน

2.2 มกีารใหความรูเกีย่วกบัการจัดการอารมณ ผอนคลาย
 ความเครยีด และความกงัวล เชน 

  รพ.สต. อสม. หรืออาสาสมัคร เยี่ยมบานเพื่อใหคําแนะนํา

  คนที่ถูกกักตัวหรือคนที่เปนญาติของผูปวยจัดการอารมณ 

  ผอนคลายความเครียด หรือความกังวล

  วิทยุชุมชนเผยแพรองคความรู เทคนิคในการจัดการอารมณ 

  ผอนคลายความเครียด หรือความกังวลในกลุมประชาชนทั่วไป

  เผยแพรเอกสารความรูเรื่อง การผอนคลายความเครียด (การฝกหายใจ การผอนคลาย

  กลามเนื้อ) การฝกสติ โดยการแจกตามบานหรือการติดประกาศในพื้นที่ที่คนในชุมชน

  สามารถเขาไปเรียนรูได 

  การสื่อสารองคความรู เทคนิคในการจัดการอารมณ ผอนคลายความเครียด หรือ

  ความกังวลโดยใชเทคโนโลยีการสื่อสารของชุมชน เชน Line, Facebook เปนตน

 

สรางชมุชนทีรู่สกึสงบวคัซนีที่ 2

สราง4 วัคซนีใจ
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3.1 ฟนฟโูครงสรางพ้ืนฐานและบริการในชุมชนใหกลบัมาตามปกติ 
 ภายใตความปลอดภยั เชน 

  จัดใหมีบริการสาธารณะ เชน บริการสาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะ ใหเปนไป

  ตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

  ปรับบริการในชุมชนใหเหมาะกับความปลอดภัย แตยังคงวิถีชีวิตของคนในชุมชน เชน 

  การจัดบริการรถขายอาหารเคลื่อนที่เมื่อตลาดสดถูกปด  

3.2  จดัใหมสีวสัดกิาร/สรางรายได ใหกบัผูไดรบัผลกระทบ เชน 

  มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ

  หรือการพักชําระหนี้ 

  สงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ เชน การจัดทําหนากากอนามัยขาย

  ในชุมชนการทําอาหารกลอง เปนตน 

3.3 แบงปนประสบการณ สรางความหวัง  เชน 

  นําผูที่หายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูทั้งรางกายและ

  ความเปนอยู 

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน กระตุนใหคนตั้งเปาหมายทั้ง

  ระยะสั้นและระยะยาว

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน แนะนําเทคนิคการหาจุดแข็ง

  ในตัวเองและใชประโยชนเพื่อฝาฟนวิกฤตโควิด-19 

  การจัดกิจกรรมชื่นชมฮีโรของครอบครัว และ

  ของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือ

  ผูปวยที่หายแลว

 

สรางชมุชนทีรู่สกึมคีวามหวงัวคัซนีที่ 3

สราง4 วัคซนีใจ
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ใชศกัยภาพชมุชน1 ใชสายสมัพนัธในชมุชน2
 ชุมชมรวมกันจัดทําแผนหรือชวยแกปญหา
 ที่เกิดขึ้น
 ระดมทรัพยากร และสรางเครือขายทั้ง
 ภายในและภายนอกชุมชนเพื่อบริหาร
 จัดการทรัพยากรที่สําคัญตอการชวยเหลือ
 คนในชุมชน
 จัดระบบจิตอาสาในชุมชน เพื่อชวยเหลือ
 ประชาชนในชุมชน เชน ทําเจลลางมือ 
 ทําหนากากอนามัย เปนตน

 ผูนําที่เขมแข็งสื่อสารและใหกําลังใจคน
 ในชุมชน
 มีปราชญชาวบาน แกนนํา หรือ จิตอาสา 
 ใหความรูที่ถูกตองแกคนในชุมชน
 สงเสริมใหเพื่อนบานชวยดูแล และไมแสดง
 ความรังเกียจ
 ดูแลครอบครัวใหเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน 

4.1 สรางความเขาใจและเห็นใจ ไมมีอคต ิไมรังเกยีจ  
  ชุมชนสื่อสารใหความเชื่อมั่น ใหขอมูลความรู การดูแล การปองกัน สรางความเขาใจ
  กับคนในชุมชน และเห็นใจผูปวยที่หายแลวใหกลับมาดําเนินชีวิตไดปกติ
  ชุมชนใหกําลังใจกลุมเสี่ยง ผูปวยและครอบครัวใหมีกําลังใจในการดูแลตัวเองใหผาน
  พนวิกฤตไปได

สราง4 วัคซนีใจ

สรางชมุชนทีเ่ขาใจ ใหโอกาสวคัซนีที่ 4

ใชในชมุชน2

4.2  ใหโอกาสผูท่ีหายปวยกลบัมาดําเนนิชีวติตามปกติ  
  ชุมชนใหโอกาสผูที่หายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลวมามี
  บทบาทในการชวยเหลือชุมชน 
  ชุมชนใหโอกาสผูที่หายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลว 
  มารวมในการสื่อสาร บอกตอความรูที่ถูกตองแกคนในชุมชน

3.1 ฟนฟโูครงสรางพ้ืนฐานและบริการในชุมชนใหกลับมาตามปกติ 
 ภายใตความปลอดภยั เชน 

  จัดใหมีบริการสาธารณะ เชน บริการสาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะ ใหเปนไป

  ตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

  ปรับบริการในชุมชนใหเหมาะกับความปลอดภัย แตยังคงวิถีชีวิตของคนในชุมชน เชน 

  การจัดบริการรถขายอาหารเคลื่อนที่เมื่อตลาดสดถูกปด  

3.2  จดัใหมีสวสัดิการ/สรางรายได ใหกบัผูไดรบัผลกระทบ เชน 

  มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ

  หรือการพักชําระหนี้ 

  สงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ เชน การจัดทําหนากากอนามัยขาย

  ในชุมชนการทําอาหารกลอง เปนตน 

3.3 แบงปนประสบการณ สรางความหวัง  เชน 

  นําผูที่หายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูทั้งรางกายและ

  ความเปนอยู 

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน กระตุนใหคนตั้งเปาหมายทั้ง

  ระยะสั้นและระยะยาว

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน แนะนําเทคนิคการหาจุดแข็ง

  ในตัวเองและใชประโยชนเพื่อฝาฟนวิกฤตโควิด-19 

  การจัดกิจกรรมชื่นชมฮีโรของครอบครัว และ

  ของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือ

  ผูปวยที่หายแลว

 

สรางชมุชนทีรู่สกึมคีวามหวงัวคัซนีที่ 3

สราง4 วัคซนีใจ
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 สื่อสารใหขอมูลที่ถูกตอง ไมรังเกียจ
 กลุมเสี่ยงหรือผูปวย ผูที่หายปวย 
 เปลี่ยนความคิดจากผูที่หายปวยเปน 
 Hero ในการชวยสังคมได

การสรางวัคซนีใจใหชุมชน

ใหมีความเขาใจและใหโอกาสV4

 ชุมชนสื่อสารความรูการดูแลตนเอง และ
 ครอบครัวจาก COVID-19 โดยผานชองทาง
 ที่เหมาะสมในชุมชน
 ชมุชนกาํหนดหรอืตัง้กฎความปลอดภัย เนนยํา้
 ใหมีการเวนระยะหางทางสังคม การลางมือ 
 และสวมหนากากเมื่อไปในที่ชุมชน
 ชุมชนเฝาระวังคนหากลุมเสี่ยง โดยคัดกรอง
 และกักตัว 14 วัน ของผูที่กลับมาจากพื้นที่
 เสี่ยงหรือสัมผัสผูปวย
 ชุมชนรวมกันดูแลพื้นที่สภาพแวดลอม
 ใหสะอาด ปลอดภัย เชน ตลาด/หองนํ้า

การสรางวัคซนีใจ

เพือ่ความปลอดภัยV1
 ชุมชนมีการรับสงขาวสารที่ถูกตอง 
 ชัดเจน สมํ่าเสมอ
 สงเสริมใหคนในชุมชนฝกจิตรับรู 
 การผอนคลายความเครียด การลด
 ความกังวล 

การสรางวัคซนีใจ

ใหชุมชนรูสึกสงบ V2

 ชุมชนสื่อสารเนนยํ้าวา 
 “เราปองกนัได”

 ชุมชนจัดสวัสดิการ 
 ดูแลชวยเหลือกันในชุมชน
 ชุมชนสงเสริมการสรางรายได

การสรางวัคซนีใจ

ใหชุมชนมีความหวังV3

การสรางวัคซีนใจในชุมชนจําเปนตองใชจุดแข็งที่มีอยู

ในชุมชนคือศักยภาพที่มีในชุมชน คือผูนําที่มีความเขมแข็ง 

คนในชุมชนที่มีความสามารถพรอมที่จะรวมแรงรวมใจกันทํา

เพื่อชุมชน และตองมีสายสัมพันธที่แนนแฟนของคนในชุมชน

เปนตวัเช่ือมใหเกดิการชวยเหลอืเกื้อกูลกันในยามวิกฤต

ตัวอยางการสรางวัคซีนใจในชุมชน
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ชุมชนประเมินตนเอง

วิเคราะหจุดที่ตองพัฒนา

- ทีมเฝาระวัง (อพปร., รพ.สต.)
- ทีมเยี่ยมบาน (อสม., รพ.สต., แกนนํา)
- ทีมสนับสนุน (ผูใหญบาน, อบต., กลุม ชมรมตางๆ, สมาชิกสภาหมูบาน)
- ทีมสื่อสาร (ผูใหญบาน, วิทยุชุมชน, อสม.)

ตั้งทีมทํางานแบงหนาที่ใหชัดเจน เชน

ชุมชนมีภูมิคุมกัน

ใชศักยภาพชุมชน ใชสายสัมพันธในชุมชน

สรางความรูสึก
ปลอดภัย

สรางความรูสึกสงบ สรางความหวัง สรางความเขาใจ
ใหโอกาส

แนวปฏิบัติการสรางวัคซีนใจในชุมชน (4 สราง 2 ใช)
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มี ไมมี

มี ไมมี

2.1 ชุมชนของทานมีการสื่อสารขอมูลที่ถูกตอง ชัดเจน สมํ่าเสมอ
การสื่อสารขอมูลการระบาดที่ถูกตองและตรงกันกับขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข

มีความสมํ่าเสมอในการใหขอมูลแกคนในชุมชน เชน การสื่อสารผานวิทยุชุมชนเปนเวลาเดิมในทุกๆวัน

2.2 ชุมชนของทานมีการใหความรูเกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเอง 
เพื่อลดความเครียด ความกังวล

2. ชุมชนที่รูสึกสงบ  

มี ไมมี

มี ไมมี

มี ไมมี

3.1 ชุมชนของทานมีการฟนฟูโครงสรางพื้นฐานและบริการในชุมชน
ใหกลับมาตามปกติ ภายใตความปลอดภัย เชน การจัดใหมีบริการสาธารณะ บริการ

สาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะใหเปนไปตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

3.2 ชุมชนของทานมีจัดใหมีสวัสดิการ/สรางรายได ใหกับผูไดรับผลกระทบ
เชน มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ 
หรือการพักชําระหนี้ หรือสงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ

3.3 ชุมชนของทานมีกิจกรรมแบงปนประสบการณ สรางความหวังใหกับคนในชุมชน
เชน การนําผูที่หายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูทั้งรางกายและความเปนอยู,  
การจัดกิจกรรมชื่นชมฮีโรของครอบครัว และของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือผูปวยที่หายแลว

3. ชุมชนที่มีความหวัง  

มี ไมมี

มี ไมมี

4.1 ชุมชนของทานมีการสรางความเขาใจและเห็นใจ ไมมีอคติ ไมรังเกียจ
เชน สื่อสารใหความเชื่อมั่น สรางความเขาใจกับคนในชุมชน และเห็นใจ ใหกําลังใจผูปวยที่
หายแลวใหกลับมาดําเนินชีวิตไดปกติ

4.2 ชุมชนของทานใหโอกาสผูที่หายปวยกลับมาดําเนินชีวิตไดตามปกติ
เชน ดึงผูที่หายปวยมารวมในการชวยเหลือหรือสื่อสารบอกตอความรูแกคนในชุมชน

4. ชุมชนที่เขาใจ ใหโอกาส 

กับแบบสํารวจภูมิคุมกันทางใจในชุมชน สูภัย COVID-19

มาสํารวจกัน...ชุมชนเรามีหรือยัง?

คําแนะนํากอนสํารวจ...

มี ไมมี

มี ไมมี

1.1 ชุมชนของทานมีมาตรการปองกันและสรางความปลอดภัยในชุมชน
เชน การเวนระยะหาง, จัดพื้นที่สาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย, การคัดกรองและกักตัว 

14 วัน, การงดจัดงานสังสรรค รวมกลุม เจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข

1.2 ชุมชนของทานมีการสื่อสารใหความรูในการดูแล/ปองกันตัวเองและผูอื่น
เชน มีการสื่อสารเกี่ยวกับวิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจากเชื้อไวรัสโควิด 19,
พื้นที่เสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยงเดินทาง, ความรูเกี่ยวกับโรค อาการ และการแพรกระจาย, สถานบริการที่
สามารถใหคําปรึกษาเมื่อมีขอสงสัยทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต

1. ชุมชนที่รูสึกปลอดภัย 

 แบบสาํรวจนีทํ้าข้ึนเพือ่เปนเครือ่งมือชวยใหทานไดทบทวนสิง่ท่ีชมุชนของตนเองมหีรอืไมม ีเพือ่นาํไปพฒันาของชมุชน
ตนเอง ทัง้นีห้ากพบวาในชมุชนของทานยงัไมมีการดําเนินการขอใดขอหนึง่ ขอใหทานหรือผูทีเ่กีย่วของ เชน ผูนาํชุมชน บคุลากร
ภาครัฐหรอืเอกชน รวมกนักําหนดและดําเนนิการในดานนัน้ๆ เพือ่ใหชุมชนของทานมภูีมิคุมกันทางใจ คนในชมุชนมีสขุภาพจติทีด่ี 
สามารถรวมกนัผานพนวกิฤตของโรคระบาดในครัง้นีไ้ปไดอยางเขมแข็งตอไป



เพือ่ปองกนัการฆาตัวตายในชุนชน

แนวทางการดูแลจติใจ
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บทบาทผู้น�ำชุมชนในการดูแลจิตใจ

เพื่อป้องกันการฆ่าตัวตายในชุมชน

บทบาท

  	 ผู้น�ำชุมชนเป็นผู้ที่รักษาหรือประสานให้สมาชิกของชุมชุนอยู่ร่วมกัน 

เป็นผู้อยู่ใกล้ชิด มีความสัมพันธ์ และเป็นที่ยอมรับของคนในชุมชน นอกจากนี้

ยังมีบทบาท ในการดูแลความเป็นอยู่ของคนในชุมชนร่วมกับสาธารณสุข  

เพื่อให ้ชุมชนอยู ่รวมกันอย่างมีความสุข โดยใช้หลัก หลัก 3ส.พลัส  

“สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเช่ือมโยง (ช่วยให้)ข้อมูล (ช่วยให้) 

เข้าถึงบริการ” ในการดูแลจิตใจเพื่อป้องกันการฆ่าตัวตายในชุมชน

หลัก 3 ส. พลัส ในการปฐมพยาบาลจิตใจ

เพื่อป้องกันการฆ่าตัวตายในชุมชน

1. สอดส่องมองหา

	 การดูแลและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตโดยการมองหา สังเกต และ 
เข้าถึงผู้ที่เสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตในชุมชน 
	 ใครบ้าง น่าจะเป็นกลุ่มเสี่ยง 
	 ผู้ป่วยโรคโควิด-19 ญาติ ผู้ดูแล ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้ป่วยโรคเบาหวาน/
ความดันโลหิตสูง ผู้ประสบความสูญเสีย ตกงาน ไม่ได้รับความช่วยเหลือ 
จากสังคม
	 อาการ
	 แยกตัว ซึมเศร้า มีประวัติท�ำร้ายตนเอง ดื่มสุรา ใช้สารเสพติด ติดเกม 
บ่นไม่อยากมีชีวิตอยู่ 
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2. ใส่ใจรับฟัง 

	 การดูแลด้านจิตใจคนในชุมชนโดยการรับฟัง เพ่ือการบรรเทาหรือ 

แก้ไขปัญหา และการส่งเสริมให้ความรู้ด้านสุขภาพจิต การรับฟังใส่ใจ จดจ่อ

เรื่องที่ฟัง ฟังให้ตลอดเรื่องราว ไม่ขัดหรือเปลี่ยนเรื่องฟัง ให้เข้าใจเรื่องราว 

ความรู้สึกของผู้ที่ทุกข์ใจ 

3. ส่งต่อเชื่อมโยง 

 	 เป็นการช่วยให้ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต ได้รับบริการได้รับการรักษา 

อย่างต่อเนื่อง 

	 1.	กรณีที่มีความเครียด หรือวิตกกังวล แนะน�ำแหล่งช่วยเหลือ  

ได้แก่ สายด่วนสุขภาพจิต 1323, Mobile Application สบายใจ, Line  

official ID @jvkkhelpline “คุยกัน Khuikun” 

     	 2. 	ถ้ามีความเครียด วิตกกังวลสูง หรือมีความคิดท�ำร้ายตนเอง 

แนะน�ำให้ญาติพาไปพบแพทย์

4. (ช่วยให้) ข้อมูล

	 ช ่ วยให ้ข ้อมูลคนในชุมชนในการสั ง เกตสัญญาณเตือนของ 

การฆ่าตัวตายและการช่วยเหลือเบื้องต้น รวมทั้งแนะน�ำแหล่งบริการ/ 

แหล่งช่วยเหลือในชุมชน/แหล่งบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน 
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สัญญาณเตือนการฆ่าตัวตาย

10 สัญญาณเตือน  การฆ่าตัวตาย 

	 นอกจากนี้ 10 สัญญาณเตือนแล้ว ให้สังเกตจาก การพูด การเขียน 

และการแสดงออก    

การพูด การเขียน การแสดงออก

• 	พูดถึงการฆ่าตัวตายบ่อยๆ 
• 	พูดประชดประชันเน้น
ปมด้อยของตนเอง 

• 	บ่นเบือ่หน่ายสิน้หวงักบัชวีติ 
อยู่ไปก็ไม่มีความหมายกับ
ใคร 

• 	พดูเพ้อไม่รูเ้ร่ืองหรือพดูเรือ่ง
	 บาปบุญเวรกรรมเกี่ยวกับ
ชาตินี้ชาติหน้า

• เขียนจดหมายเพื่อ
ระบายความรู้สึก  
(มีลักษณะเหมือน
กับการพูด) 

• เขียนจดหมาย
ลาตาย

• 	แสดงกิริยาหมดหวังท้อแท้
ซึมเศร้า 

• 	แสดงออกเพื่อการประชด
ประชันหรือเพื่อต ้องการ 
การเอาใจใส่ดูแล 

• 	บคุลกิภาพ แปลกหรอืเปลีย่น 
ไปมาก 

• 	คล ้ายคนเมาสุราหรือใช ้
สารเสพติด 

• 	วางแผนเตรียมอุปกรณ ์
ก�ำหนดวัน

 ประสบปัญหาชีวิตต่างๆ	  	ใช้สุราหรือสารเสพติด

 มีประวัติคนในครอบครัวฆ่าตัวตาย	  	เคยพยายามฆ่าตัวตาย

 แยกตัวไม่พูดกับใคร	  	นอนไม่หลับเป็นเวลานาน

 วิตกกังวล เศร้าหมอง	  	มักพูดว่าไม่อยากมีชีวิตอยู่

 อารมณ์แปรปรวน	  	มกีารวางแผนการฆ่าตัวตายไว้

	 	 	  	 ล่วงหน้า 
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  การช่วยเหลือเบื้องต้น 

	 เป็นการช่วยเหลอืผูม้ปัีญหาสขุภาพจติให้สามารถระบายความทกุข์ใจ 

และคิดแก้ไขปัญหาของตนเองด้วยวิธีการที่เหมาะสม โดยมีวัตถุประสงค์ คือ 

ให้ก�ำลังใจ รับฟัง และท�ำให้รู้สึกสบายใจ

	 1.	การถาม : เน้นการถามเพื่อกระตุ้นให้ระบายความรู้สึกโดยใช้

ค�ำถามปลายเปิด เช่น

	 “ช่วงนีม้เีรือ่งอะไรทีท่�ำให้คณุไม่สบายใจหรอืรบกวนจติใจคณุไหม” 

	 “ช่วยเล่าสิ่งที่คุณกังวลให้ฟังหน่อย”

	 2.	การฟัง : ตั้งใจฟังให้ตลอดเรื่องราวไม่ขัดหรือไม่เปลี่ยนเรื่อง  

ไม่ต�ำหนิ ไม่วิจารณ์ ฟังอย่างเข้าใจและเห็นใจ 

	 3.	การสังเกต : สงัเกตสหีน้า แววตา น�ำ้เสียง ว่ามอีารมณ์แบบไหน 

เช่น ดีใจ เศร้าหมอง ท้อแท้ หรือ โกรธ เป็นต้น 

   	 4.	เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด : ขณะพูดคุยให้ 

การช่วยเหลือผู ้มีปัญหาสุขภาพจิต อาจมีความรู้สึกเครียด กังวล โกรธ  

ซึ่งเป็นอารมณ์ทางลบ สามารถใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดเพ่ือให้ 

จิตใจสงบ 
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	 วิธีการฝึกการหายใจและการผ่อนคลาย เพ่ือให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน 

ท�ำจิตใจให้ว่างเปล่า โดยการให้รับรู้ลมหายใจเข้าออก ที่ปลายจมูก จากนั้น

หายใจเข้าช้าๆ ให้รับรู้ถึงการขยายตัวของปอด หน้าท้อง หน้าอกและแผ่นหลัง 

อย่างเต็มที่ นับ 1-2-3-4 กลั้นไว้แล้วนับ 1-2 จากน้ันจึงหายใจออกช้าๆ  

ยาวๆ นับ 1-2-3-4-5-6 โดยสามารถท�ำร่วมกับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

ให้วางเท้าที่พื้น กดน�้ำหนักลงที่เท้า ให้รู้ถึงแรงดันจากพ้ืนแล้วคลาย หากนั่ง 

บนเก้าอี้ให้นั่งเหยียดเท้ากับพื้นแล้วเกร็งกล้ามเนื้อขา ให้หลังดันพนักเก้าอี ้

แล้วคลาย

5. (ช่วยให้) เข้าถึงบริการ

	 ในกรณผีูม้ปัีญหาสขุภาพจติมอีาการและพฤตกิรรมเปลีย่นไปจากเดมิ 

เช่น แยกตัว ซึมเศร้า เหม่อลอย บ่นอยากตาย ผู้น�ำชุมชนควรสนับสนุน 

และชักชวนให้ ครอบครัว/ผู้ดูแล พาผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิตไปรับการรักษา 

ที่แหล่งบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน/พาไปพบแพทย์ 
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หลักการปฐมพยาบาลทางจิตใจ [ 3ส พลัส ]

 สอดส่องมองหา

⚫	ใบหน้าเศร้าหมอง	เหม่อลอย	
⚫	บ่นไร้ค่า	สิ้นหวัง	ไม่มีที่พึ่ง	
	 อยากตาย

1.

  ใส่ใจ รับฟัง
⚫	ไม่ต�าหนิ	ไม่วิจารณ์
⚫	ชวนพูดคุย	ระบายความรู้สึก
⚫	รับฟังอย่างเข้าใจ	เห็นใจ

2.

 (ช่วยให้) ข้อมูล

“การพยายามท�าร้ายตนเอง”
คือ	การส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือ
⚫	สัญญาณเตือน	และการช่วยเหลือเบื้องต้น
⚫	แหล่งบริการ	/	แหล่งช่วยเหลือในชุมชน
⚫	แนะน�าแหล่งบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน

4.

 (ช่วยให้) เข้าถึงบริการ

⚫	สนับสนุนให ้ครอบครัว
	 ผู ้ดูแล	 เห็นความส�าคัญ
	 ของการพาไปพบแพทย์

5.

 ส่งต่อ เชื่อมโยง
⚫		สายด่วนสุขภาพจิต	1323	/	moble	Application	สบายใจ	/	
  Line Official ID : @jvkkhelpline “คุยกัน Khuikun”
⚫		ถ้ามีความเครียด	วิตกกังวลสูง	แนะน�าญาติ	พาไปพบแพทย์

3.

M
 I N I S T R Y O F P U B L I C H

 E A L T 
H

กร
ะท

รวงสาธารณสขุ

กรมสุขภาพจิต
Department of Mental Health

โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์

โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

กรมสุขภาพจิต

1 3 2 3
สายด่วนสุขภาพจิต

สุขภาพจิตดี
เริ่มต้นท่ีตัวเรา

ส บ า ย ใ จ

ID @JVKKHELPLINE
เพ่ิมเพ่ือน ไลน์ปรึกษา ตลอดเวลา

คุ ย กั น

ในชุมชน
เพื่อป้องกันการฆ่าตัวตาย

กระทรวงมหาดไทย

การดูแลจิตใจ
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ในสถานพยาบาลและชุมชน

แนวทางการดูแลดานสังคมจติใจ
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





แนวทางการดแูลด้านสงัคมจติใจในสถานพยาบาล : กลุ่มเส่ียง 
ติดเชื้อที่ต้องถูกกักกันและผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 ส�ำหรับบุคลากร 

ด้านการแพทย์และสาธารณสุข

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในชุมชน : กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อ 

ทีต้่องถกูกกักนั และผูป่้วยตดิเชือ้ COVID-19 ทีร่กัษาหายและกลบับ้าน 

(Self-Quarantine at Home) ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข หรือ 

ทีม MCATT ในพื้นที่

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจกลุ่มเปราะบาง

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในสถานพยาบาล : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ต้องถูกกักกัน และผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 

ส�ำหรับบุคลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข
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แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในสถานพยาบาล : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ต้องถูกกักกัน และผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 

ส�ำหรับบุคลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข

	 กลุ ่มเสี่ยงติดเชื้อท่ีถูกกักกัน/ผู ้ป่วยติดเช้ือ COVID-19  

ที่ต้องได้รับการดูแลในโรงพยาบาลหรือสถานท่ีที่รัฐจัดให้อาจมี

ความเครียดหรือปัญหาสุขภาพจิต เช่น รู ้สึกเสียใจ รู้สึกเหงา  

รู้สึกไร้ค่า วิตกกังวล หวาดกลัว หงุดหงิด และน�ำไปสู่ภาวะซึมเศร้า 

เป็นต้น ดังน้ันการดูแลด้านสังคมจิตใจจะช่วยให้ผู้ถูกกักกันหรือ 

ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 สามารถจัดการดูแลสุขภาพจิตตนเอง โดย

มีหัวใจส�ำคัญ คือ การจดักจิกรรมการใช้ชวิีตเหมอืนปกต ิโดยมตีาราง

เวลาช่วยเรยีนรู ้ท�ำความเข้าใจโรคทีเ่กิดขึน้ พฒันา สร้างความเข้มแขง็

ทางใจ ประเมิน ดูแล ติดตามภาวะสุขภาพจิต และการเตรียม 

ความพร้อมก่อนกลับบ้าน โดยมีแนวปฏิบัติดังนี้
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แนวปฏิบัติการดูแลด้านสังคมจิตใจส�ำหรับ

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19

รับกลุ่มเสี่ยงผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ

ไว้ในสถานที่ดูแล

เตรียมความพร้อมก่อนกลับบ้าน

พบว่า
มีปัญหาสุขภาพจิต?

ประเมินสุขภาพจิตผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ

จัดกิจกรรมประจ�ำวันส�ำหรับผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ

ด�ำเนินกิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ

ปรึกษาทีมสุขภาพจิต
เพื่อให้การดูแล
และติดตาม

ใช่

ไม่
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กิจกรรมการดูแลด้านสังคมจิตใจในสถานพยาบาล : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19

1. 	การประเมิน ดูแล และติดตามภาวะสุขภาพจิตของ

	 ผู้รับบริการ

	 	แนะน�ำให้ผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 ประเมินภาวะสุขภาพ

จิตด้วยตนเองผ่านโทรศัพท์มือถือหรือระบบออนไลน์สุขภาพจิตอย่างน้อย 

ทุกสัปดาห์ ตั้งแต่เข้ารับบริการถึงก่อนจ�ำหน่ายจากสถานบริการ โดยใช ้

เครื่องมือประเมินสุขภาพจิตท่ีส�ำคัญ ได้แก่ แบบประเมินความเครียด (ST5) 

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า (2Q)

	 	หากมีความเครียดเกิดข้ึนสามารถดูแลตนเองเบื้องต้นได้ โดยเริ่มจาก

การใช้วิธีการที่เคยใช้แล้วได้ผล หรือการฝึกการผ่อนคลายความเครียด เช่น  

การฝึกหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

	 	 กรณท่ีีมคีวามเครยีดเร้ือรงั เช่น นอนไม่หลบั หงดุหงดิง่าย ส่งผลกระทบ 

ต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันนานเกินสองสัปดาห์ หรือท�ำแบบประเมิน ST5 

และได้คะแนนในระดับมาก ให้แจ้งบุคลากรสาธารณสุขเพื่อขอรับการปรึกษา

จากทีมสุขภาพจิตตามระบบที่มีอยู่ของสถานบริการ หรือรับบริการค�ำปรึกษา

จากเบอร์โทรสายด่วน (Hotline) กรมสุขภาพจิต

	 	ติดตามการประเมินและดูแลสุขภาพจิตของผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ 

COVID-19 อย่างต่อเนื่อง จนหมดความเสี่ยง
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แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 4 

 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถทำได้หลายวิธี สำหรับวิธีที่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ต้องถูกกักกันหรือ
ต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานที่ที่รัฐจัดให้สามารถใช้การฝึกสติตามหลักสูตรออนไลน์การดูแลจิตใจ     
ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกสติสามารถฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมประจำวัน ใช้เวลาวันละ 20-30 นาท ีควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและทำสม่ำเสมอ 

 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้ 
 

ลำดับ ขั้นการฝึก ประโยชน์ 
วันที่ 1 ฝึกสมาธิ   ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด - 19 
วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน   ช่วยให้ทำกิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อโควิด - 19 
วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค 
วันที่ 4 สติควบคุมอารมณ์ ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึน 
วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิ่งที่ได้จากวิกฤติ  เปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก 
วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด 
วันที่ 7 สติเมตตาให้อภัย ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต 
วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น 

 
หมายเหตุ : ดาวน์โหลดไดจ้าก https //:dmh .go .th /covid19 /audio / 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ

	 การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถท�ำได้หลายวิธี ส�ำหรับวิธ ี

ท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ท่ีต้องถูกกักกันหรือต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาล  

หรอืสถานทีท่ีร่ฐัจัดให้ สามารถใช้การฝึกสตติามหลกัสตูรออนไลน์การดแูลจติใจ  

ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกสติ สามารถ

ฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกบักจิกรรมประจ�ำวนั ใช้เวลาวนัละ 20-30 นาที 

ควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและท�ำสม�่ำเสมอ

2.	จัดกิจกรรมประจ�ำวันในการดูแลตนเองและป้องกัน

	 ความเครียด

	 ส่งเสริมให้ผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 ท�ำกิจกรรมประจ�ำวัน

เหมือนปกติ โดยมีตารางเวลา ในแต่ละวันและน�ำความรู้จากการฝึกสติมาใช้

เพื่อให้เกิดความสงบทางใจ พร้อมท้ังเรียนรู้ท�ำความเข้าใจโรคที่เกิดขึ้นและ 

การดูแลสุขภาพจิตเพื่อป้องกันความเครียด ผ่านช่องทางการสื่อสาร เช่น 

โทรศัพท์, Tele conference group, Line group โดยมีกิจกรรมดังนี้
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หมายเหตุ : ดาวน์โหลดได้จาก https //:dmh.go.th/covid19/audio/

4.	การเตรยีมความพร้อมของกลุม่เส่ียงติดเช้ือท่ีถกูกกักนั/

	 ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 และครอบครัวก่อนกลับบ้าน

	 	มีการสร้างความเข้าใจ ให้ค�ำแนะน�ำก่อนกลับบ้าน ทั้งเรื่องการดูแล

สุขภาพกายและสุขภาพจิต การรับมือกับสิ่งท่ีอาจจะต้องเผชิญทั้งมุมบวก 

และมุมลบ เมื่อกลับไปอยู่ที่บ้านหรือชุมชน

	 	มีการประเมินความพร้อมทางด้านจิตสังคมเพื่อวางแผนการดูแล 

ก่อนกลับบ้าน โดยเน้นให้รักษากิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน และการสร้าง 

ความเข้มแข็งทางใจ และให้การช่วยเหลือเบื้องต้นตามสภาพปัญหาที่พบ

	 	ประสานหน่วยงานหรือแหล่งสนับสนุนท่ีเกี่ยวข้อง หากพบว่าผู้รับ

บริการมีปัญหาหรือความต้องการ

	 	มีการเตรียมความพร้อม ความเข้าใจในชุมชน โดยส่งต่อข้อมูลให้

บุคลากรด้านสุขภาพจิตหรือทีม MCATT ในพื้นที่ ในการติดตามและวางแผน 

การดูแลต่อเนื่องในชุมชนต่อไป

  
แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 4 

 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถทำได้หลายวิธี สำหรับวิธีที่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ต้องถูกกักกันหรือ
ต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานที่ที่รัฐจัดให้สามารถใช้การฝึกสติตามหลักสูตรออนไลน์การดูแลจิตใจ     
ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกสติสามารถฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมประจำวัน ใช้เวลาวันละ 20-30 นาท ีควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและทำสม่ำเสมอ 

 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้ 
 

ลำดับ ขั้นการฝึก ประโยชน์ 
วันที่ 1 ฝึกสมาธิ   ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด - 19 
วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน   ช่วยให้ทำกิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อโควิด - 19 
วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค 
วันที่ 4 สติควบคุมอารมณ์ ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึน 
วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิ่งที่ได้จากวิกฤติ  เปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก 
วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด 
วันที่ 7 สติเมตตาให้อภัย ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต 
วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น 

 
หมายเหตุ : ดาวน์โหลดไดจ้าก https //:dmh .go .th /covid19 /audio / 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวัน

ให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้



แนวทางการดูแลสุขภาวะด้านจิตใจ Mental Health Package J 47

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในชุมชน : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกันในชุมชน/

ผู้ติดเชื้อ COVID-19 ที่รักษาหายและกลับสู่ชุมชน

ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุขหรือทีม MCATT ในพื้นที่

	 กลุ ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกันในชุมชนและกลุ ่มผู ้ติดเชื้อ COVID-19  

ที่รักษาหายแล้วแต่ยังต้องกลับไปกักตัวต่อที่บ้านจนครบระยะเวลาที่ก�ำหนด 

อาจเกิดปฏิกิริยาทางจิตใจ เช่น โกรธ ไม่พอใจ เครียด กระวนกระวาย  

กังวลใจ และอาจเกิดภาวะซึมเศร้าได้ เน่ืองจากสูญเสียอิสรภาพ สูญเสีย 

โอกาสในการท�ำงาน หรอืการด�ำเนนิชวีติปกต ิแนวทางการดแูลทางด้านสงัคม

จติใจน้ีจะช่วยผูร้บับรกิารเกดิความเข้าใจในปัญหาหรอืภาวะโรคและมแีนวทาง

การปรับตัวต่อปัญหาหรือความเจ็บป่วย เข้าใจถึงปัจจัยต่างๆ ทางด้านสังคม 

จิตใจ ที่มีผลต่อสภาวะการณ์/การเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น และสามารถหาแนวทาง 

ในการแก้ไขปัญหาของตนเองได้อย่างเหมาะสม จะช่วยให้กลุ่มเสี่ยงติดเช้ือที่

ถูกกักกันในชุมชนและกลุ่มผู้ติดเชื้อ COVID-19 ที่รักษาหายแล้วรับมือกับ

สภาวะอารมณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้

	 การเตรียมการสื่อสาร ให้ข้อมูล และสร้างความเข้าใจกับกลุ่มเสี่ยง 

ตดิเช้ือทีต้่องถกูกักกนัทีบ้่าน และกลุ่มผูต้ดิเชือ้ COVID-19 ทีร่กัษาหายแล้วแต่

ยังต้องกลับไปกักตัวต่อท่ีบ้าน โดยบุคคลากรสาธารณสุขหรือทีม MCATT  

ในพื้นที่ ต้องเข้าใจถึงผลกระทบทางจิตใจและปัญหาทางสุขภาพจิตที่อาจ 

เกิดขึ้นระหว่างการกักตัว และมีเทคนิคในการจัดการกับปัญหาต่างๆ เพื่อช่วย

ลดผลกระทบทางจิตใจในระหว่างการกักกันตัวเองเพื่อสังเกตอาการของกลุ่ม

เสีย่งตดิเชือ้ทีต้่องถูกกกักนัทีบ้่านและกลุม่ผู้ตดิเชือ้ COVID-19 ทีร่กัษาหายแล้ว
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ขอบเขตในการด�ำเนินการ ดังนี้

1.	สร้างแรงจูงใจให้อยู่บ้านจนครบ ตามระยะเวลาท่ีก�ำหนด 14 วัน โดย
เทคนิคของการสร้างแรงจูงใจ ด้วยวิธี “ถามเป็น ชมเป็น แนะเป็น”

ถามเป็น : 	 ต้องอยูห่่างไกลกนั มอีะไรเป็นห่วงบ้าง? ส่วนใหญ่ผูร้บับรกิาร/ผูร้บัค�ำปรกึษา 
จะตอบว่า		ห่วงครอบครัว
	 	ห่วงตนเอง
	 	ห่วงงาน/รายได้
	 	 	 ให้น�ำค�ำตอบของผู้รบับรกิาร/ผูร้บัค�ำปรกึษา มาเป็นแรงจงูใจด้วยการ “ชมเป็น”

ชมเป็น :	 ชมสิ่งดี แสดงด้านบวก ของผู้รับบริการ เช่น
	 	ถ้าห่วงครอบครัว “คุณเป็นลูก/พ่อแม่ ที่น่ายกย่อง”
	 	ถ้าห่วงตนเอง “คุณเป็นผู้ที่ห่วงสุขภาพและดูแลตัวเองที่ดี”
	 	ถ้าห่วงงาน/รายได้ “คุณเป็นคนที่มีความรับผิดชอบ”

แนะเป็น :	 ให้ค�ำแนะน�ำทีส่อดคล้องกบัลกัษณะผู้รบับริการ/ผูร้บัค�ำปรกึษาของแต่ละคน 
เช่น ถามว่า		“มอีปุสรรคอะไร? ในการอยูบ้่าน” และให้ค�ำแนะน�ำตามความเหมาะสม

2. 	การท�ำกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน ช่วง 14 วัน

		การดูแลตัวเอง โดยสร้างความปลอดภัย ตามหลักการล้างมือ สวมหน้ากาก
อนามยั รกัษาระยะห่างและต้องใช้เวลาท่ีผ่านไปให้มคีวามหมาย อย่าให้ความกลวั เหงา 
ครอบง�ำจิตใจท�ำให้เราสูญเสียพลัง 
		อย่าติดตามข่าวสารเกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน รับส่งข่าวสารจากแหล่งที่มีความน่า
เชื่อถือ
		หมั่นออกก�ำลังกาย ยืดเหยียด เดิน ในพื้นที่ ที่สามารถเคลื่อนไหว และมีระยะ
ห่างจากผู้อื่น
		ฝึกการดแูลด้านจติใจด้วยตนเอง ฝึกการผ่อนคลายความเครยีด การฝึกหายใจ 
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ฝึกสติ (โปรแกรมออนไลน์) เช่น หลักสูตรออนไลน์ การดูแล
จิตใจในวิกฤตการระบาด ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถ
ดาวน์โหลดได้จาก https//:dmh.go.th/covid19/audio/

  
แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 4 

 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถทำได้หลายวิธี สำหรับวิธีที่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ต้องถูกกักกันหรือ
ต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานที่ที่รัฐจัดให้สามารถใช้การฝึกสติตามหลักสูตรออนไลน์การดูแลจิตใจ     
ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกสติสามารถฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมประจำวัน ใช้เวลาวันละ 20-30 นาท ีควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและทำสม่ำเสมอ 

 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้ 
 

ลำดับ ขั้นการฝึก ประโยชน์ 
วันที่ 1 ฝึกสมาธิ   ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด - 19 
วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน   ช่วยให้ทำกิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อโควิด - 19 
วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค 
วันที่ 4 สติควบคุมอารมณ์ ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึน 
วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิ่งที่ได้จากวิกฤติ  เปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก 
วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด 
วันที่ 7 สติเมตตาให้อภัย ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต 
วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น 

 
หมายเหตุ : ดาวน์โหลดไดจ้าก https //:dmh .go .th /covid19 /audio / 
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แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 7 

 

• ช่วยออกแบบกิจกรรมประจำวันที่บูรณาการกิจกรรมต่างๆ ข้างต้น เช่น 

 

3. การดูแลผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต โดยใช้หลัก 3 ส. 
• สอดส่องมองหา กลุ่มเสี่ยงและผู้ป่วยที่มีปัญหา 
• ใส่ใจรับฟัง รับฟังอย่างตั้งใจถึงปัญหาของบุคคลเหล่านั้น 
• ส่งต่อเชื่อมโยง ส่งต่อตามระบบบริการสาธารณสุข ถ้ามีภาวะเครียดสูงภาวะซึมเศร้า  

หรือนอนไม่หลับ กินไม่ได้ หงุดหงิด ก้าวร้าวรุนแรง 
 

4. ประเมินความเครียดและภาวะซึมเศร้า (จัดการกับความเครียด) และส่งต่อ 

• มีสติรู้เท่าทันสิ่งที่สร้างความเครียดให้กับตนเอง หมั่นสำรวจตนเองถึงการเปลี่ยนแปลงหรือ
ความผิดปกติทางอารมณ์และทางร่างกายที่เป็นอาการแสดงถึงความเครียดเช่นหงุดหงิดง่ายขึ้น
เศร้าหมองวิตกกังวลมากขึ้นโดยตรวจสอบสภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเองหรือประเมิน          
โดย อสม.หรือบุคลากรสาธารณสุขในพ้ืนที่ อย่างน้อย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยใช้ 
 

แบบประเมินความเครียด (ST5) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2VvMtDe 

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า (2Q) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2REUbtq 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

		ช่วยออกแบบกิจกรรมประจ�ำวันที่บูรณาการกิจกรรมต่างๆ ข้างต้น เช่น

3. การดูแลผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต โดยใช้หลัก 3 ส.

		สอดส่องมองหา กลุ่มเสี่ยงและผู้ป่วยที่มีปัญหา
		ใส่ใจรับฟัง รับฟังอย่างตั้งใจถึงปัญหาของบุคคลเหล่านั้น
		ส่งต่อเชื่อมโยง ส่งต่อตามระบบบริการสาธารณสุข ถ้ามีภาวะเครียดสูง 
ภาวะซึมเศร้าหรือนอนไม่หลับ กินไม่ได้ หงุดหงิด ก้าวร้าวรุนแรง

4. ประเมินความเครยีดและภาวะซึมเศร้า (จดัการกบัความเครยีด) และส่งต่อ

		มีสติรู ้เท่าทันสิ่งที่สร้างความเครียดให้กับตนเอง หมั่นส�ำรวจตนเองถึง 

การเปลีย่นแปลง หรอืความผดิปกตทิางอารมณ์ และ ทางร่างกายทีเ่ป็นอาการแสดงถงึ

ความเครียด เช่น หงุดหงิดง่ายข้ึน เศร้าหมอง วิตกกังวลมากขึ้น โดยตรวจสอบ 

สภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเอง หรือประเมิน โดย อสม.หรือบุคลากรสาธารณสุข 

ในพื้นที่ อย่างน้อย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยใช้

( ดยีรคเมาวคนิมเะรปบบแ ST5) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2VvMtDe 

รโงอรกดัคบบแ  ารศเมึซค (2Q) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2REUbtq 
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แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจ

ส�ำหรับกลุ่มเปราะบาง

	 กลุ่มเปราะบางในที่นี้ หมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มเด็ก และกลุ่มผู้ป่วยจิตเวช ซึ่งเป็นกลุ่ม
ที่ต้องการดูแลเป็นพิเศษ ต้องการการสนับสนุน การปกป้อง ในระหว่างที่มีการแพร่ระบาดของโรค 
ซึ่งมีแนวทางในการดูแล กลุ่มต่างๆ และส่งเสริมบทบาทครอบครัวในการดูแล ดังนี้

	  ผูส้งูอาย ุเป็นกลุ่มทีม่คีวามเสีย่งสงูในการตดิเชือ้ เนือ่งจากมภูีมคิุม้กนัอ่อนแอ มกีาร
รับรู้แหล่งข้อมูลที่จ�ำกัด อาจแสดงอาการด้านความวิตกกังวลท่ีสูงมากกว่าปกติ มีอารมณ์ฉุนเฉียว
มากขึ้น เครียดง่ายขึ้น มีอาการกระวนกระวาย และพฤติกรรมแยกตัวมากขึ้น จึงควรให้ข้อมูล 
การด�ำเนนิโรค การรกัษา วธิป้ีองกนั การตดิเชือ้ทีไ่ด้ผลและวธิกีารปฏบัิตติวัทีส่ามารถเข้าใจได้ง่ายๆ 
การสื่อสารกับผู้สูงอายุต้องมีความชัดเจน สั้นกระชับ ภาษาง่ายๆ สุภาพและใจเย็น และช่วยเหลือ 
ผู้สูงอายุในการฝึกมาตรการป้องกันตนเองจากเชื้อไวรัส COVID-19 เช่น การล้างมือ การใส ่
หน้ากากผ้า การเว้นระยะห่าง เป็นต้น หากผู้สูงอายุมีโรคประจ�ำตัวเดิมที่เป็นโรคเรื้อรังและต้องใช้
ยาอย่างต่อเนื่อง ควรตรวจสอบให้แน่ใจไม่ให้ขาดยา

	  เด็ก ควรหากิจกรรมให้เด็กท�ำเพื่อความเพลิดเพลิน แล้วระวังเรื่องการท�ำโทษเมื่อ 
ไม่เชื่อฟัง เพราะอาจเป็นการเพิ่มความเครียดให้กับเด็ก ซึ่งการให้เด็กท�ำกิจกรรมจะสามารถช่วยให้
เด็กจัดการกับความเครียดได้ เด็กแต่ละคนจะมีวิธีการแสดงอารมณ์ของตนเองที่แตกต่างกัน การให้
เด็กๆ เข้าร่วมท�ำกิจกรรมที่สร้างสรรค์ เช่น การละเล่นและการวาดภาพ สามารถช่วยให้เด็กๆ แสดง
และสื่อสารอารมณ์ด้านลบออกมาได้ง่ายขึ้น

	 นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงการแยกเด็กออกจากพ่อแม่หรือผู้ดูแลโดยไม่จ�ำเป็น หากสุดวิสัย
จ�ำเป็น ต้องแยกเดก็ออกจากพ่อแม่หรอืผูด้แูลเพ่ือความปลอดภยั ควรมผีูด้แูลทดแทนท่ีเหมาะสมใน
ระหว่างการแยกเด็ก ควรให้มีช่วงเวลาให้เด็กสามารถติดต่อกับพ่อแม่หรือผู้ดูแลได้อย่างสม�่ำเสมอ 
เช่น การคุยโทรศัพท์ หรือการคุยผ่านสัญญาณภาพเคลื่อนไหว (Video call) ไลน์ หรือการสื่อสาร
ด้านอื่นๆ ที่เหมาะสมตามอายุของเด็ก

	  กลุ ่มผู ้ป่วยจิตเวช ควรประเมินภาวะสุขภาพจิตอย่างสม�่ำเสมอ แนะน�ำ 
อย่าขาดยา เพราะอาการจะก�ำเรบิได้ ควรแนะน�ำให้ครอบครวัผูป่้วยช่วยสงัเกตอาการ หากมอีาการ 
รับประทานอาหารไม่ได้ นอนไม่ดี อารมณ์ไม่ดี หมกหมุ่น ควรแจ้ง อสม.หรือบุคลากรสาธารณสุข
ใกล้บ้าน นอกจากนี ้ควรตรวจสอบจ�ำนวนยา หากพบยาใกล้หมด ให้รบีแจ้ง อสม.หรอืสถานพยาบาล
ทีอ่ยูใ่กล้บ้าน การได้รับยาต่อเนือ่งจะท�ำให้ผูป่้วยสามารถควบคมุอาการให้เป็นปกตไิด้ หากปล่อยให้
อาการก�ำเริบบ่อยๆ จะส่งผลเสีย อาจเกิดอาการทางจิตรุนแรงขึ้น



ภาคผนวก
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