




คíาปรารÀ

 คู่มือกำรดูแลสุขภำพจิตด้วยกองทัพจิตอำสำพลังบวกเล่มนี้ กระทรวงวัฒนธรรม จัดท�ำขึ้น
เพื่อเป็นแนวทำงให้กับพลังบวร ในชุมชนคุณธรรม ผู้ที่ท�ำงำนจิตอำสำ ตลอดจนประชำชนทั่วไป
ที่ต้องกำรช่วยเหลือสังคม และประชำชนที่อยู่ในสภำวะตึงเครียด ได้มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจในบทบำท 
วิธีกำรช่วยเหลือ และเสริมทักษะในกำรแก้ไขปัญหำ สำมำรถน�ำมิติทำงวัฒนธรรมมำปรับใช้
ช่วยให้ค�ำปรึกษำแนะน�ำ ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ โดยเรียกบุคคล หรือกลุ่มบุคคลที่เข้ำมำช่วยเหลือ
สังคมนี้ว่ำ “กองทัพจิตอำสำพลังบวก”

 โอกำสนี ้ผมขอแสดงควำมชืน่ชม และขอขอบคณุ รองศำสตรำจำรย์นำยแพทย์สรุยิเดว ทรปีำตี 
ผู้อ�ำนวยกำรศูนย์คุณธรรม (องค์กำรมหำชน) กระทรวงวัฒนธรรม ที่เป็นผู้จัดท�ำเนื้อหำ โดยน�ำ
ควำมรู ้ควำมสำมำรถ และประสบกำรณ์ มำช่วยแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพจิตที่เกิดขึ้นในวิกฤติ
เชื้อไวรัสโคโรนำ ๒๐๑๙ (COVID-19) ช่วยให้คนไทยที่ประสบสภำวะตึงเครียด หมดก�ำลังใจ 
ได้รับกำรเยียวยำสภำพจิตใจ ตลอดจนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจที่ถูกต้องในกำรป้องกัน เฝ้ำระวัง 
ระมัดระวังตนเองและสังคมรอบข้ำงช่วยกันควบคุมมิให้เกิดกำรแพร่กระจำยของโรคเพิ่มมำกขึ้น 
น�ำพำประเทศไทย ตลอดจนนำนำประเทศทั่วโลก ให้รอดพ้นวิกฤตภัยในครั้งนี้ เพื่อด�ำรงชีวิต
โดยปกติสุขดังเดิม

     (นำยอิทธิพล คุณปลื้ม)
     รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงวัฒนธรรม





คíานยิม

 จำกสถำนกำรณ์กำรแพร่ระบำดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนำ ๒๐๑๙ (COVID-19)
ในประเทศไทย และทั่วโลกขณะนี้ กระทรวงวัฒนธรรม ได้ร่วมกับพลังบวรในชุมชนคุณธรรม
ผู้ที่ท�ำงำนจิตอำสำ ตลอดจนประชำชนทั่วไป สร้ำง “กองทัพจิตอำสำพลังบวก” ขึ้น โดยกระจำยตัว
อยูใ่นสงัคมในวงกว้ำง คอยช่วยเหลอืดแูล ลดสภำวะควำมตงึเครยีด สร้ำงก�ำลงัใจ เยยีวยำสภำพจติใจ 
เฝ้ำระวงัผู้คน ส่งต่อผูเ้ชีย่วชำญ ตลอดท้ังสร้ำงควำมรูค้วำมเข้ำใจเกีย่วกบักำรตรวจเชค็ดแูลสขุภำพจติ
ด้วยตนเอง รวมท้ังร่วมป้องกนัมใิห้ตดิเชือ้หรอืเกดิกำรแพร่กระจำยของโรคเพิม่มำกขึน้ และกระทรวง
วัฒนธรรม ได้จัดท�ำ “คู่มือดูแลสุขภำพจิตด้วยกองทัพจิตอำสำพลังบวก” เพื่อเป็นเครื่องมือในกำร
ท�ำงำนให้กับ “กองทัพจิตอำสำพลังบวก” ใช้เป็นแนวทำงในกำรท�ำงำน

 กระทรวงวฒันธรรมหวงัเป็นอย่ำงยิง่ว่ำหนงัสอืเล่มนี ้จะเป็นประโยชน์แก่ประชำชนชำวไทย
ที่ประสบปัญหำสภำวะควำมตึงเครียดจำกกำรแพร่ระบำดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนำ ๒๐๑๙ 
(COVID-19) ให้ได้รับกำรเยียวยำแก้ไข และเป็นแนวทำงในกำรดูแลสุขภำพจิตประชำชน ด้วย 
“กองทพัจติอำสำพลงับวก” ให้ประชำชนสำมำรถด�ำเนนิชวีติได้อย่ำงถกูต้อง เหมำะสม และปลอดภัย

 “ขอให้ทุกท่านมีก�าลังใจ พลังใจ ในการลุกขึ้นก้าวเดิน และก้าวข้ามภัยพิบัติครั้งนี้
ไปด้วยกัน”

     (นำยกฤษศญพงษ์  ศิริ)
     ปลัดกระทรวงวัฒนธรรม





การจัดตั้งระบบช่วยเหลือทางสังคม : กองทัพจิตอาสาพลังบวก
ในÀาวะวิกฤติการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ (COVID - 19)

 ในวิกฤติกำรแพร่ระบำดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนำก่อให้เกิดควำมเครียดในวงกว้ำงทั่วโลก
รวมทัง้ประเทศไทย โดยเฉพำะประชำชนทีไ่ด้รับผลกระทบไม่ว่ำจะเป็นผู้ท่ีตดิเชือ้ ผู้ท่ีสัมผัส หรือผู้ท่ีอยูใ่กล้ชดิ 
เกี่ยวข้องทุกรูปแบบ ทุกเพศทุกวัย รวมทั้งบุคลำกรทำงสำธำรณสุข จนเป็นความตื่นตระหนก
ของประชาชนในวงกว้าง เกดิผลกระทบทางจติใจขึน้กบัสขุภาวะทางจติ พืน้ฐำนอำรมณ์และทนุชวีติ
ที่เป็นฐำนเดิมของแต่ละคนที่แสดงออกมำไม่เหมือนกัน ท้ังน้ี ผู้ท่ีมีสุขภำพจิตท่ีอ่อนแอหรือป่วยอยู่เดิม
อำจแสดงอำกำรมำกขึ้นได้หำกไม่ได้รับกำรดูแล 

  

 กระทรวงวัฒนธรรมตระหนักถึงปัญหำที่เกิดขึ้น และเล็งเห็นพลังส�ำคัญที่กระจำยตัว
อยู่ในทุกชุมชน ทุกพื้นที่ทั่วประเทศไทย ได้แก่ พลังบวร ในชุมชนคุณธรรม ผู้ที่ท�างาน จิตอาสา 
ตลอดจนประชาชนทัว่ไป ทีส่ำมำรถแสดงบทบำทเป็น “กองทพัจติอาสาพลงับวก” ในควำมช่วยเหลอื 
ค�ำปรกึษำ แนะน�ำ แก่ประชำชน คนในครอบครัว และสังคม ให้ลดควำมเครียด ควำมวติกกังวล เตมิเตม็ก�ำลงัใจ 
รวมทั้งแก้ไขเยียวยำสภำพจิตใจของประชำชนผู้ได้รับผลกระทบจำกวิกฤติกำรแพร่ระบำดของโรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนำ ๒๐๑๙ (COVID - 19) 



บทบาทของ “กองทัพจิตอาสาพลังบวก”
ใครบ้างที่จะมาร่วมเป็นกองทัพจิตอาสาพลังบวก
สíารวจกันหน่อย !!!!!!

 พลังบวร : บ้าน-ชมุชน/วัด-Èาสนสถาน/โรงเรียน-ราชการ
 - “บ” เช่น ผู้น�ำตำมธรรมชำติ ปรำชญ์ชำวบ้ำน ภูมิปัญญำท้องถิ่น ชำวบ้ำน เป็นต้น
 - “ว” เช่น เจ้ำอำวำส ผู้ช่วยเจ้ำอำวำส บำทหลวง อิหม่ำม คอเต็บ บิหลั่น เป็นต้น
 - “ร” เช่น ผู้บริหำรสถำนศึกษำ ครู อำจำรย์ บุคลำกรทำงกำรศึกษำอื่นๆ 
  ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้ำน กม. อบต. สำธำรณสุขต�ำบล เกษตรต�ำบล เป็นต้น

ค�าถาม ค�าตอบแบบง่ายๆ ๓ ค�า ยอดฮิตที่ทุกคนเป็นพี่เลี้ยงได้
- รู้สึกอย่ำงไรบ้ำง 
- คิดเห็นอย่ำงไร
- แล้วจะท�ำไงดี 
จะทําใหทราบทั้งความรูสึก ความเห็นและวิธีแกปญหาของสมาชิก ดวย ๓ คําถามนี้ไดเลย
- อยำกให้ช่วยเหลืออย่ำงไร

๑

 คุณสมบัติ จิตอาสาพลังบวก
 ๑. มีมิตรไมตรี ใจเมตตำ
 ๒. ควบคุมอำรมณ์ตนเองได้ดี
 ๓. เป็นผู้ประสำนงำนได้ดีทั้งบุคคลและหน่วยงำน
 ๔. เป็นคนที่เก็บควำมลับได้ดี ไม่เปิดเผยข้อมูลโดยไม่จ�ำเป็น
 ๕. มีทัศนคติเชิงบวก มองโลกในแง่ดี

 ทักษะที่ต้องฝกฝนเพิ่มเติมได้ด้วยตนเอง
 ๑. ทักษะในกำรสื่อสำร ฟัง พูด 
 ๒. ทักษะในกำรสะท้อนควำมรู้สึก
 ๓. ทักษะในกำรให้ค�ำปรึกษำเบื้องต้น
 ๔. กิจกรรมสร้ำงสรรค์ในรูปแบบต่ำงๆ เพื่อคลำยควำมเครียด

๒ ผู้คนที่ทíางานจิตอาสา และประชาชนทั่วไป

ใจเมตตา

เกบ็ความลับไดด้ี
ประสานงานได้ดี

ใจเ
ยน็

มีมติรไมตรี
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ขั้นตอนการด�าเนินงาน

    พร้อมแล้ว เริ่มอย่างไรดี !!!!!!
 ประเมินความเสี่ยง โดยดูจำกภำพรวมก่อน ว่ำมีควำมเครียดระดับใด

กรณีที่ไม่ได้อยู่ใน ระดับมาก เริ่มท�าตามขั้นตอนต่อไปคือ

 รับฟัง เพื่อพัฒนาสุขภาพจิต ทราบ และประเมินความเสี่ยงเพิ่มเติม

 กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อสะท้อนความรู้สึกที่ดี

 กำรจัดกำรเป็นระบบ ตำมตำรำง โดยคัดแยกเพื่อจัดล�าดับเพื่อช่วยเหลือทั้ง ๓ กลุ่ม

๑

๒
๓
ô

ข้อหลีกเลี่ยงของพี่เลี้ยงกองทัพจิตอาสาพลังบวก
๑. กำรบังคับให้เล่ำเหตุกำรณ์
๒. กำรเจำะลึกในประวัติส่วนตัวมำกเกินไป
๓. พูดว่ำทุกอย่ำงดี ไม่มีปัญหำ หรือพูดในสิ่งที่นอกเหนือจำกควำมสำมำรถ
๔. กำรเปรียบเทียบ กล่ำวโทษ 
๕. กำรไม่ปกปิดควำมลับ หรือเผยแพร่ผ่ำนโซเชียลมีเดีย

ปกติ ปานกลาง มาก

สีเขียว
มีควำมเครียด

แต่เป็นควำมเครียดวิตกกังวล
ในสภำวะปกติ ที่ไม่ก่อให้เกิดอำกำร

ทำงกำยใจ และอำรมณ์ค้ำง
อย่ำงมำกอำจมีอำรมณ์บ้ำงเล็กน้อย 

แต่สำมำรถบริหำรเองได้
ซึ่งจะเป็นข้อดีที่ท�ำให้เกิด

ควำมระมัดระวังคอยป้องกัน

สีเหลือง
เป็นควำมเครียด วิตกกังวล
ที่มีระดับควำมรุนแรงเพิ่มขึ้น

จนเกิดอำกำรทำงกำย
ที่ส่งผลต่อกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน
เช่น ปวดหัว กินไม่ได้นอนไม่หลับ
บ่น อำรมณ์เสียง่ำยตลอดเวลำ
ระดับนี้ต้องหยุดเหตุ พักสมอง

และบริหำรควำมเครียด
จนลดลงมำระดับเขียว

คือเครียดที่บริหำรเองได้

สีแดง
ควำมเครียด วิตกกังวลระดับรุนแรง
ที่มีควำมวิตกกังวลมำกจนเห็นชัด

ทั้งทำงร่ำงกำย จิตใจ
ที่นอกจำกส่งผลต่อกำรด�ำเนินชีวิต
กินไม่ได้นอนไม่หลับ อำรมณ์ระเบิด

คุ้มคลั่งง่ำย จิตตก สีหน้ำหมอง
แยกตัวเอง ย�้ำคิด บ่นเพ้อ

มองโลกแง่ร้ำย ไม่อยำกสมำคมใดๆ 
ระดับนี้ต้องรีบส่งแพทย์

เพื่อกำรดูแลรักษำโดยเร็ว

สิ่งที่ต้องทíา สิ่งที่ต้องทíา สิ่งที่ต้องทíา

พักสมอง สบายๆ บริหารความเครียดด้วยกิจกรรม
ต่างๆ คนใกล้ชิดช่วยได้

ปรึกษาแพทย์ทันที



ตารางแสดงการประเมินระดับความเครียดพร้อมแนวทางปฏิบัติแบบง่ายๆ ๓ ระดับ

ระดับความเครียด อาการแสดง แนวทางปฏิบัติ

มาก ด�ำรงชีวิตได้น้อยลง แววตำทุกข์ 
เครียด กินไม่ค่อยได้ นอนไม่หลับ  
วิตกกังวล ไม่อยำกท�ำงำน  
พูดแต่เรื่องไม่ดี ไม่ร่วมกิจกรรม

ส่งพบบุคลำกรสำธำรณสุขโดยเร็ว

ปานกลาง ด�ำรงชีวิตตำมปกติ แต่เป็นไปด้วย
ควำมทุกข์ ท�ำงำนได้ แต่บ่นปวดหัว 
ปวดท้อง แววตำทุกข์ กินได้แต่น้อยลง 
นอนหลับได้แต่ไม่เต็มที่ ร่วมกิจกรรม
ได้น้อย

กองทัพจิตอาสาพลังบวก
- พูดคุย/ ทั้งระบำยอำรมณ์  

สะท้อนควำมรู้สึก
- กิจกรรมบ�ำบัด เช่น วำดรูป ดนตรี 

ศิลปะ

น้อย ระดับปกติ ด�ำรงชีวิตตำมปกติ กินได้ นอนหลับ 
ท�ำงำนตำมปกติ สีหน้ำแววตำปกติ 
ร่วมกิจกรรมได้ดี พูดคุยปกติ แต่มีเรื่อง
ให้ขบคิดอยู่ตลอด สมหวัง/ผิดหวัง

กองทัพจิตอาสาพลังบวก
- กำรได้ร่วมกิจกรรมเพื่อผ่อนคลำย 

(ร้องเพลง วำดรูป เล่นฯ)
- กำรได้คุยกันกับคนที่ไว้ใจ

ให้สังเกตสิ่งต่างๆ ระหว่างเป็นผู้รับฟังดังต่อไปนี้
  สังเกตการณ์ด�าเนินชีวิต ผ่ำนกำรพูดคุยสนทนำ

  พฤติกรรม   ภำวะเครียดกังวลมำก, ปัญหำกำรกินกำรนอน 

  ทัศนคติ/ความรู้สึก มองลบ (แง่ร้ำย) – มองบวก (แง่ดี)

-  ดูแลรำยบุคคล

-  กิจกรรมสัมพันธ์

ขั้นแรก รับฟังตั้งใจ

ขั้น ๒  ชวนท�ำกิจกรรม

ขั้น ๓  ประเมิน/ติดตำมอีกครั้ง

กองทัพจิตอาสาพลังบวก ท�ากิจกรรมสัมพันธ์รูปแบบต่างๆ



โดยสรปุ ประเมินความเครียดแล้วแบ่งเป็น ๓ ระดับดังนี้

 ระดับน้อย สีเขียว ด�ำเนินชีวิตตำมเดิม

 ระดับปานกลาง สีเหลือง แนะน�ำกิจกรรมดูแลสุขภำพจิตตำมคู่มือ

 ระดับมาก สีแดง  ส่งต่อระบบบริกำรสำธำรณสุข/และติดตำม

ขั้นตอนดูแลจิตใจแบบง่ายๆ ในวถานการณ์วิกฤติ COVID-19

ขั้นที่ ๑ สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
 สร้ำงควำมคุ้นเคย และควำมรู้สึกที่ดีต่อกันและไว้วำงใจ

ขั้นที่ ๒ เคารพความเป็นส่วนตัว 
 เปิดเผยข้อมูลเฉพำะที่จ�ำเป็นต่อหน่วยงำนที่เกี่ยวข้อง
 เพื่อประโยชน์สูงสุดในกำรดูแลสุขภำพทั้งกำยและใจ

ขั้นที่ ๓ ก�าหนดปัญหาให้ชัดเจนตรงกัน
 - ส�ำรวจปัญหำทั้งหมด รวมทั้งจัดล�ำดับควำมส�ำคัญของปัญหำ 
 - น�ำประเด็นปัญหำที่เกิดขึ้น เพื่อก�ำหนดแนวทำงท�ำกิจกรรมสัมพันธ์รูปแบบต่ำงๆ 
  ตำมบริบทของท้องถิ่นนั้นๆ

ขั้นที่ ๔ รับฟังอย่างตั้งใจ 
 หลีกเลี่ยงกำรแทรกแซงในระหว่ำงที่เล่ำ 
 โดยเฉพำะกำรใช้ค�ำพูดที่ท�ำให้ผู้เล่ำไม่สบำยใจ ไม่พอใจ
 โดยใช้แนวทำง ๓ ค�ำถำม (รู้สึกอย่ำงไรบ้ำง คิดอย่ำงไร และท�ำไงดี)

ขั้นที่ ๕ สร้างความเข้าใจ รับความรู้สึกด้วยความเห็นใจ 
 มีควำมเข้ำใจด้วยควำมอดทนต่อควำมรู้สึกของเขำที่อยำกจะแสดงออกมำได้โดยตรง 
 มีควำมอ่อนโยน เห็นอกเห็นใจ ให้ควำมส�ำคัญกับควำมรู้สึกที่เกิดขึ้น

ขั้นที่ ๖ ประเมินความรุนแรงของปัญหาอีกครั้ง 
 ทั้งนี้เพื่อก�ำหนดแนวทำงช่วยเหลือหรือส่งต่อหน่วยงำนสำธำรณสุข

หมายเหตุ : เรียนรู้กระบวนกำรกองทัพจิตอำสำพลังบวกที่จ�ำเป็น ได้ที่ 
  www.moralcenter.or.th/กระบวนกำรของกองทัพจิตอำสำพลังบวกที่จ�ำเป็น.pdf  หรือ



แบบประเมินความเครียด
ในสถานการณ์เชื้อไวรัสโควิด Covid 19

พัฒนาแบบส�ารวจตนเอง โดย รศ.นพ. สุริยเดว ทรีปาตี
ผู้อ�านวยการศูนย์คุณธรรม (องค์การมหาชน) กระทรวงวัฒนธรรม

 ควำมเครียดเกิดขึ้นได้กับทุกคน สำเหตุที่ท�ำให้เกิดควำมเครียดมีหลำยอย่ำง เช่น รำยได้ท่ีไม่เพียงพอ หนี้สิน ภัยพิบัติต่ำงๆ  
ที่ท�ำให้เกิดควำมสูญเสีย ควำมเจ็บป่วย เป็นต้น ในขณะที่ควำมเครียดมีทั้งประโยชน์และโทษ หำกมำกเกินไปจะเกิดผลเสียต่อร่ำงกำย 
และจิตใจของท่ำนได้ ขอให้ท่ำนลองประเมินตนเองโดยให้ คะแนน ๐-๒ ที่ตรงกับพฤติกรรมและควำมรู้สึกของท่ำน
  คะแนน ๐ หมำยถึง เป็นน้อยมำกหรือแทบไม่มี
  คะแนน ๑ หมำยถึง เป็นบำงครั้ง
  คะแนน ๒ หมำยถึง เป็นบ่อยครั้ง หรือประจ�ำ
ข้อมูลทั่วไป
อายุ :        กรุณำกรอกแค่ตัวเลขเท่ำนั้น 

เพศ :          ชำย หญิง      อื่นๆ โปรดระบุ 
อาชีพ :           (กรุณำระบุอำชีพของท่ำน เช่น หมอ พยำบำล ต�ำรวจ)

จังหวัด :
พฤติกรรมหรืออำกำรที่เกิดขึ้นในช่วง ๑๔-๒๑ วันที่ผ่ำนมำในระหว่ำงที่ดูแลตนเอง
๑. มีอาการปวดศรีษะ จากความเครียด *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๒. มีอาการปวดเมื่อยตึงกล้ามเนื้อบริเวณคอ *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๓. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลงกว่าเดิมมาก เช่น กินมากขึ้นจนมีคนทักหรือไม่อยากกิน เบื่ออาหาร *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๔. นอนไม่ค่อยหลับ *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๕. บ่นหรือตัดพ้อเรื่องเชื้อโรค ไวรัสโควิด *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๖. ติดตามข่าวสารไวรัสโควิด อย่างใกล้ชิดและมีอารมณ์ร่วม *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๗. รู้สึกวิตกกังวลจนคิดว่าป่วยหรือติดเชื้อโควิด *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๘. ไม่อยากพูดคุยกับใคร *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๙. แยกตัวเอง (แม้ไม่ได้มีเหตุมาจากเชื้อไวรัสโควิดที่จ�าเป็นต้องกักตัวเอง) *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ
๑๐. ท�างานภารกิจประจ�าวันไม่ได้ *
  เป็นน้อยมำก   เป็นบำงครั้ง   เป็นประจ�ำ

คะแนนรวม แปลความหมาย วิธีการดูแล

คะแนนรวม ระหว่ำง ๐-๕ คะแนน เป็นภำวะปกติ ควรเกิดขึ้นในทุกคน เพื่อจะได้ห่วงใยและปกป้องทั้งตัวเองและ 
คนรอบข้ำง

คะแนนรวม ระหว่ำง ๖-๑๔ คะแนน ควำมเครียดวิตกกังวล ปำนกลำง ต้องพกั ใช้เทคนคิกำรดแูลสุขภำพจติใจด้วยตนเองตำมทีคู่ม่อืแนะน�ำ

คะแนนรวม ระหว่ำง ๑๕-๒๐ คะแนน ควำมเครียดมำกเกิน ต้องขอควำมช่วยเหลือจำกสำยด่วน กรมสุขภำพจิต ๑๖๖๗
หรือพบแพทย์/นักจิตวิทยำ 

การแปลความหมายระดับคะแนน

แบบประเมิน
ความเครียดด้วยตนเอง

Online



 ส�ารวจ สมำชิกทุกคนล้อมรอบตัวเรำ ท้ังเด็ก ผู้สูงอำยุ ผู้ท่ีเจ็บป่วยอยู่เดิม 
ผู้ทุพพลภำพ ผู้ที่มีอำกำรสุขภำพจิตอ่อนแออยู่เดิม เพื่อกำรบริหำรจัดกำร
ช่วยกันลดควำมเครียดและดูแลสุขภำพจิต ด้วยกำรให้ก�ำลังใจกันและกัน

สíาหรับประชาชนทั่วไป 
มาดูแลสุขÀาพจิตใจกันเองดีกว่า !!!

 ยอมรับเหตุการณ์ด้วยสติ!!
 การเปดใจยอมรับกับเหตุการณ์ซึ่งจะท�าให้ลดความเครียดลงได้ 
 โดยใช้หลัก ๒ แบบกล่ำวคือ
 ๑. กำรเปรียบเทียบกับเหตุภัยพิบัติท่ีแย่กว่ำ เช่น เหตุกำรณ์

ในประเทศอื่นๆ ที่รุ่นแรงกว่ำ
 ๒. กำรใช ้กลไกทำงจิตเพื่อลดแรงกดดันของตนเอง เช ่น 

กำรประสบเหตทุัง้ชมุชน สงัคมในวงกว้ำง ท�ำให้มเีพือ่นร่วมทกุข์
หรือชะตำกรรมเดียวกัน

 เตรียมความพร้อมร่างกายไว้เสมอ กำรออกก�ำลังกำย สม�่ำเสมอ พักผ่อน 
รักษำอำรมณ์ ทำนอำหำรจำนเดียวแบบที่ไม่ต้องแบ่งกัน เตรียมอุปกรณ์
ที่จ�ำเป็น หน้ำกำกอนำมัย เจลแอลกอฮอลล์ หรือกำรล้ำงมือด้วยสบู ่ 
กำรหลีกเลี่ยงเดินทำงไปในแหล่งชุมชนและกำรปฏิบัติตัวตำมท่ีกระทรวง
สำธำรณสุขก�ำหนด เตรียมช่องทำงกำรติดต่อ บุคคลหรือหน่วยงำนท่ีส�ำคัญ
ไว้ด้วย

 พัก กำรติดตำมข่ำวสำรที่ใกล้ชิดเกินไป ลดกำรกล่ำวถึงเหตุกำรณ์
ควำมรุนแรงของกำรระบำด หยุดกำรดูข่ำวบ้ำงเพื่อลดควำมวิตก
กังวล โดยติดตำมวันละ ๒-๓ ครั้งก็เพียงพอ



 ตั้งสติสมาธิทุกวัน ใช้เทคนิคง่ำยๆ สูดหำยใจเข้ำออกลึกๆ ในสถำนที่โล่งแจ้ง
อำกำศสบำยๆ วันละสัก ๒-๓ ครั้ง เดินสมำธิ แบบสบำยๆ ปล่อยใจให้โล่ง 
ไม่พูดคุยอยู่ใกล้ใครให้รบกวนสมำธิ เพื่อเติมพลังใจให้ตนเอง

 วัดระดับความเครียดตนเอง ระดับปกติ คือติดตำมข่ำวได้ 
ด�ำเนินชีวิตอย่ำงระมัดระวังแต่เป็นปกติ ระดับเตือน คือเริ่ม
มีอำกำรทำงกำย ปวดศรีษะ กินไม่ได้นอนไม่หลับ กำรด�ำเนิน
ตำมวิถีชีวิตเปลี่ยนไป จิตใจปันป่วน เป็นต้น ระดับเตือนควรหำ
คนท่ีสนิทใจเพ่ือบรรเทำควำมเครียด หรือบริหำรควำมเครียด 
ด้วยกิจกรรม

 สร้างโอกาสให้ตนเองเพ่ือจัดการความเครยีด ด้วยกิจกรรม
ต่ำงๆ เช่น กำรพูดคุยกับคนที่ไว้วำงใจหรือแม้แต่กำรพูดคุย
กับตนเอง ร้องเพลง ฟังเพลง วำดรูป ออกก�ำลังกำย ดนตรี 
ศิลปะ สมำธิด้วยเพลง สปำอำรมณ์แบบท�ำเองในพ้ืนท่่ี
ปลอดภัย

 ฝกมองโลกในแง่ดี และฝกพูดระบายความเครียด
กับตนเอง (Self talk) เป็นกำรพูดกับตนเองแบบ
ปล่อยใจปล่อยอำรมณ์ เดินสบำยๆ ในพื้นท่ีส่วนตัว 
และฝกกำรวำงควำมเครียดน้ันลงด้วยคิดว่ำเป็นปัญหำ
ร่วมกันที่ทุกคนก�ำลังเผชิญ มองบวกว่ำเรำยังดีกว่ำอีก
หลำยประเทศหลำยสังคมที่หนักและรุนแรงกว่ำนี้



ลองมาสíารวจปฏกิริิยาร่างกายและความเครียดวติกกงัวลหน่อยดีไหม!!!!

ปฏิกิริยาจากความเครียด
 ภำวะวิตกกังวลอันเกิดจำกกลัวกำรติดเชื้อไวรัสโคโรนำ ท�ำให้เกิดควำมหวำดระแวงผู้คน กลัวกำร
ออกไปข้ำงนอก วิตกกังวลจนกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันเสียหำย 

อาการแสดงโดยทั่วไป

  หวาดกลัวและวิตกกังวล ซ่ึงเป็นกลไกธรรมชำติของร่ำงกำยในกำรป้องกันเหตุร้ำย ทั้งนี้ 
แต่ละครอบครัวก็จะมีควำมเชื่อ ค่ำนิยม และกำรปฏิบัติที่แตกต่ำงกัน ในวิถีชีวิตตั้งแต่ 
ก่อนเกิดเหตุอยู่แล้ว ดังนั้นนักปฏิบัติกำรควรคุยกับครอบครัวเพ่ือประเมินและรับรู้สถำนะ
ทั้งค่ำนิยม ควำมเชื่อของครอบครัว ว่ำจะส่งผลกระทบรุนแรงต่อสภำวะจิตใจมำกขึ้นหรือไม่ 
เพื่อก�ำหนดแนวทำงกำรให้ควำมช่วยเหลือ ทั้งนี้กำรเข้ำใจควำมรู ้สึกของสมำชิกทุกคน
ในครอบครัว ย่อมท�ำให้กระบวนกำรดูแลรักษำเยียวยำทำงจิตใจ ท�ำได้ง่ำยและรวดเร็วยื่งขึ้น 
และสิ่งส�ำคัญคือกำรสร้ำงควำมคุ้มครอง ปลอดภัย และมั่นคงทำงอำรมณ์ต่อครอบครัว

  ความผิดปกติในการนอนหลับ เป็นอำกำรที่มักพบหลังจำกเกิดเหตุภัยพิบัติ ซึ่งจะมี
ทั้งที่ผลุดลุกผลุดนั่งบ่อย ไม่อยำกไปนอน เปิดไฟท้ิงไว้ ต้องกำรให้พ่อแม่นอนร่วมอยู่ด้วย 
ฝันร้ำยหวำดผวำ เป็นต้น ในกำรบ�ำบัดก็คือ กำรสร้ำงควำมอบอุ่น ปลอดภัย และมั่นใจ

  สิ่งที่ต้องเฝาสังเกต 
  - กำรแยกตัวเอง
  - อำกำรทำงกำยอันเกิดจำกภำวะทำงใจ
  - ภำวะซึมเศร้ำ
  - พฤติกรรมก้ำวร้ำว 
  - กำรใช้ชีวิตประจ�ำวันสูญเสีย แม้แต่กำรกิน กำรนอนหลับ

อาการที่ต้องได้รับการเยียวยาเป็นพิเÈÉทันที
หวาดผวา เหçนÀาพหลอนอยู่ตลอดเวลา อาการเหงื่อแตก ใจสั่น ตกใจ ผวาง่าย 
เ©ื่อย ไร้ความรู้สÖก แววตาหมอง «ÖมเÈร้า ไม่สามารถดíาเนนิชีวิตประจíาวันได้ 

มีความคิดสั้น อยาก¦่าตัวตาย
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เปนสาเหตุหนึ่งที่ทำใหเกิดโรคปอดอักเสบ สามารถติดตอทางระบบหายใจ
จากคนสูคน มีความรุนแรงถึงขั้นอาจเสียชีวิตได

คาดวามาจากเชื้อโคโรนา
ในคางคาว แพรสูงูแลวแพรสูคนอีกที
แพรระบาดจาก เมืองอูฮั่น ประเทศจีน

สวมหนากาก
อนามัย

เมื่อตองเดินทางไป
ในประเทศที่มีความเสี่ยง

ลางมือ
ใหสะอาด

เลี่ยง
พื้นที่แออัด

เลี่ยง
การใกลชิดผูปวย

รักษาสุขภาพ
ใหแข็งแรง

ภายใน ๑๔ วัน หากมีอาการดังกลาว 
ควรรีบพบแพทยทันที

สาเหตุ

วิธีปองกัน

อาการ

กลุมเสี่ยง
เด็กเล็ก
ผูที่มีโรคประจำตัว
ผูที่มีภาวะคุมกันบกพรอง
คนดูแลหรือใกลชิดผูปวย
บุคลากรทางการแพทย

ผูสูงอายุ

มีไข

ไอ จาม
มีน้ำมูก หายใจ

ลำบาก
เหนื่อยหอบ

เจ็บคอ
เจ็บ

หนาอก เลี่ยงการสัมผัสกับผูปวย

เลี่ยงการไปตลาดคาสัตว

กินเนื้อสัตวและไขปรุงสุก

ไมควรสัมผัส / ใกลชิดสัตวปวย หรือตาย

ไมใชของสวนตัวรวมกับผูอื่น

คำแนะนำเพิ่มเติม
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วธ.ห่วงใย
ลดความเสี่ยงการติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ (COVID - 19)

ข้อมูลจำก :

กรมควบคุมโรค, องค์กำรอนำมัยโลก, US. Embassy & Consulates in China



หน้ากากอนามัยป‡องกันโรค

ที่มำ : ศูนย์ปฏิบัติกำรภำวะฉุกเฉิน กรมควบคุมโรค

ล้างมือให้สะอาดก่อนสวมใส่หน้ากาก

หากหน้ากากชíารดุหรือเปราะเป„œอนควรใช้ชิ้นใหม่

สวมหน้ากากให้คลุมทั้งจมูกและปาก
โดยใช้ขอบที่มีลวดอยู่ด้านบนสันจมูก และรอยจีบพับควí่าลง

เอาด้านที่มีสีเข้ม หรือมีลักÉณะมันวาวออกด้านนอก

หน้ากากที่ทíาด้วยกระดาÉควรเปลี่ยนวันละครั้ง 
และทิ้งในถังขยะที่มี½าป�ด 

หน้ากากทíาด้วยผ้าสามารถนíามา«ักผÖ่งแดดให้แห้งแล้วนíามาใช้ได้อีก

นอกจากใช้หน้ากากแล้ว ควรหมั่นล้างมือด้วยนí้าและสบู่บ่อยๆ 
โดยเ©พาะอย่างยิ่งหลังการ ไอ จาม หรือสั่งนí้ามูก 

หลังสัมผัสสิ่งของสาธารณะ เช่น ราวบันใด ปุ†มกดลิฟท์ ลูกป�ดประตู
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D I Y หน้ากากอนามัย 

ที่มำ : ศูนย์ปฏิบัติกำรภำวะฉุกเฉิน กรมควบคุมโรค

วัสดุอุปกรณ์

วิธีทíา

ผ้าฝาย / ผ้ายืด / ผ้าสาลู
ไส้ไก่ หรือยางยืด
ส�าหรับท�าที่เกี่ยวหู ด้ายและเข็มเย็บผ้า กรรไกรตัดผ้า
ไส้ไก่ หรือยางยืด

ö.õ นิว้
พับจับจีบผ้า

(ทíา ๒-๓ ชิ้น)

ด้านใน

ติดยางยืด สíาหรับคล้องหู หน้ากากอนามัย สíาเรçจแล้ว!!

ด้านนอก นíาผ้ามา«้อนกันแล้วเยçบ

÷
.õ

 น
ิว้



ที่มำ : กระทรวงสำธำรณสุข

เทคนคิการล้างมือ ให้ห่างไกลไวรัสโควิด - 19
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เริ่มล้างด้วยนí้าและสบู่
ใช้½†ามือถูกัน

ใช้½†ามือถูหลังมือ
และนิว้ถู«อกนิว้

ใช้½†ามือถู½†ามือ
และนิว้ถู«อกนิว้

ใช้½†ามือถูนิว้หัวแม่มือ
โดยรอบ

ใช้ปลายนิว้มือ
ถูขวาง½†ามือ

ใช้½†ามือถูรอบข้อมือ
ใช้หลังนิว้มือถู½†ามือ

S O C I A L  D I S T A N C I N G
ที่มำ : กรมสุขภำพจิต

นัง่ห่างอย่างน้อย ๒ เมตร

หรือ ๒ ช่วงแขน

ยืนห่างอย่างน้อย ๒ เมตร

หรือ ๒ ช่วงแขน

ยืนห่างอย่างน้อย ๒ เมตร

หรือ ๒ ช่วงแขน

อ ยู ห า ง ไ ว  ไมแพรเชื้อ เพื่อทุกคน






