


การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)แพร่กระจายในหลาย
ประเทศทั่วโลกรวมถึงสถานการณ์การระบาดในประเทศไทยซึ่งมีแนวโน้มสูงขึ้น และระบาด
ขยายวงกว้างไปทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ จากการระบาดที่ยาวนานส่งผลกระทบด้าน
เศรษฐกิจ ด้านสังคม และด้านสุขภาพ ประชาชนทุกกลุ่มวัยได้รับผลกระทบ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในกลุ่มวัยท างาน ถือเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีความส าคัญและเป็นก าลังหลักในการพัฒนา
ประเทศ ในขณะเดียวกันต้องรับภาระในการรับผิดชอบดูแลตนเองและครอบครัว ต้องเผชิญ
กับการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์เศรษฐกิจ สังคม เกิดปัญหาทางสุขภาพจิต เช่น ภาวะ
เครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า และโรคทางจิตเวชเพิ่มขึ้น น าไปสู่การฆ่าตัวตายส าเร็จในที่สุด

จากสภาพปัญหาและสถานการณ์ดังกล่าว ศูนย์สุขภาพจิตที่ 7 ได้ตระหนักและเล็งเห็น
ถึงความส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพจิตและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต ระดับบุคคล ครอบครัว 
และชุมชน จึงจัดท า คู่มือการจัดกิจกรรม “วัคซีนใจในชุมชน” เขตสุขภาพท่ี 7 ภายใต้แนวคิด
ที่ว่า “วัคซีนใจ ฉีดได้เลย ไม่ต้องรอ” เพื่อเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน โดยสร้างความเข้มแข็ง
ทางใจ สร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต สร้างระบบเฝ้าระวังป้องกันการฆ่าตัวตาย และ
เสริมสร้างความสุขโดยอาศัยการมีส่วนร่วมของชุมชน ให้สามารถดูแลตนเอง ครอบครัว และ
ชุมชนได้อย่างยั่งยืน 

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 7





วัคซีนใจในชุมชน (Community vaccines) คืออะไร
วัคซีนใจในชุมชน (Community vaccines) หมายถึง มาตรการหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมให้คน

ในชุมชนร่วมมือกันในการเผชิญกับปัญหาหรือวิกฤตต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชน ร่วมใจกันจัดการป้องกัน 
แก้ไขปัญหาจนสามารถก้าวข้ามปัญหาไปได้ อีกทั้งยังสามารถท าให้ชุมชนฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติใน
เวลาอันรวดเร็ว

วัคซีนใจนี้เป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้และพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ในทุกชุมชน เพราะเป็นสิ่งที่สามารถ
น าบทเรียนจากประสบการณ์ที่ผ่านมาของชุมชนมาเป็นแนวทางในการปฏิบัติได้ ชุมชนใดที่มีวัคซีนใจ
เกิดข้ึน ย่อมถือว่าชุมชนนั้นมีภูมิคุ้มกันในการรับมือกับวิกฤตต่างๆ ที่เข้ามา การสร้างวัคซีนใจในชุมชน
สามารถสรุปเป็นหลักการง่ายๆ ด้วยหลัก “4 สร้าง2 ใช้”

4 สร้าง

2.สร้างชุมชนที่รู้สึกสงบ (Calm)
❖สื่อสารข้อมูลที่ถูกต้อง ชัดเจน สม่ าเสมอ 
❖สื่อสารความรู้เกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเอง เพื่อ

ลดความเครียด ความกังวล 

1

3.สร้างชุมชนที่มีความหวัง (Hope)
❖ ฟื้นฟูโครงสร้างพื้นฐานให้กลับมาบริการ
คนในชุมชนได้เหมือนเดิม
❖ จัดให้มีสวัสดิการ/สร้างรายได้ ให้กับ
ผู้ได้รับผลกระทบ
❖ เปิดโอกาสให้คนที่หายป่วยมาแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และสร้างความหวงัให้คนในชุมชน

1.สร้างชุมชนที่รู้สึกปลอดภัย (Safety) 
❖ชุมชนมีการสื่อสารให้ความรู้ในการดูแลตัวเอง
ครอบครัวและชุมชน  
❖ก าหนดมาตรการความปลอดภัยร่วมกัน เช่น 
เว้นระยะห่าง ล้างมือ สวมหน้ากากอนามัย
❖เฝ้าระวัง/ค้นหากลุ่มเสี่ยงโดยการคัดกรองและ
กักตัว 14 วัน
❖ร่วมกันดูแลสภาพแวดลอ้มให้สะอาดปลอดภัย

4.สร้างชุมชนที่เข้าใจและให้โอกาส (Care)
❖สร้างความเข้าใจกบัคนในชุมชน ไม่มีอคติหรือ

รังเกียจคนที่เส่ียง/ป่วย
❖คนที่หายป่วยได้กลับมาใช้ชวีติตามปกติ 
❖ให้โอกาสคนที่หายป่วยให้เขา้มามีส่วนร่วม
ในการบอกต่อความรู้ และเป็นตัวอย่างในชุมชน

1

2

3

4

1
1.ใช้ศักยภาพชุมชน (Community 
Efficacy)
❖สร้างเครือข่ายเพื่อช่วยเหลือคนในชมุชน
❖ผู้น าเข้มแข็งสื่อสารและให้ก าลังใจคนในชมุชน
❖คนในชุมชนใส่ใจช่วยเหลือกนั
❖ร่วมกันจัดท าแผนหรือชว่ยแก้ปัญหา

2 ใช้

22.ใช้สายสัมพันธ์ในชมุชน (Community 
Networks and Relationships)
❖ สร้างเป้าหมาย
❖ ไว้ใจซ่ึงกันและกัน
❖ ให้ก าลังใจซ่ึงกันและกัน
❖ ส่งต่อ เชื่อมโยงข้อมูลถึงกันในชมุชน
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ค าถาม มี ไม่มี

1. สร้าง ความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน

1.1 มีมาตรการป้องกันและควบคุมการแพร่ระบาดของโรค 

1.2 มีการให้ความรู้คนในชุมชน เก่ียวกับการดูแลและป้องกัน ตนเองหรือผู้อื่น 

2. สร้าง ความรู้สึกสงบในชุมชน 

2.1 มีการให้ข้อมูลการแพร่ระบาดของโรคอย่างถูกต้อง ชัดเจน และสม่ าเสมอ 

2.2 มีการให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเองแก่คนในชุมชน 

3. สร้างความหวังในชุมชน

3.1 สนับสนุน ช่วยเหลือ ให้สถานที่บริการส าหรับประชาชน กลับมาเปิดใช้
บริการได้ภายใต้มาตรการความปลอดภัย 

3.2 จัดสวัสดิการ/ออกมาตรการเยียวยาผู้ที่ได้รับผลกระทบ 

3.3 สนับสนุนให้มีกิจกรรมสร้างขวัญและก าลังใจให้กับคนในชุมชน 

4. สร้าง ความเข้าใจและให้โอกาสคนในชุมชน

4.1 มีการสร้างความเข้าใจแก่คนในชุมชน ให้รู้สึกเห็นอกเห็นใจ ไม่รังเกียจ
ผู้ป่วยหรือกลุ่มเสี่ยง 

4.2 มีการให้โอกาสผู้ที่หายป่วยกลับมาด าเนินชีวิตได้ตามปกติและร่วม
กิจกรรมทางสังคม 

4.3 สร้างความเข้าใจ ให้โอกาสกลุ่มเปราะบางที่ได้รับผลกระทบทางเศรษฐกิจ 
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ท่านคิดว่า สถานการณ์การฆ่าตัวตายใน
ชุมชนของท่านเป็นอย่างไร

4

ที่ผ่านมาชุมชนของท่าน มีแนวทางการป้องกัน
ปัญหาการฆ่าตัวตาย อย่างไรบ้าง

ท่านคิดว่ามีปัจจัยอะไรบ้างท่ีท าให้การป้องกันปัญหาการฆ่า
ตัวตายได้ผล และไม่ได้ผล ส าหรับชุมชนของท่าน

ท่านคิดว่าหากชุมชนของท่านจะหาแนวทางการป้องกัน/
แก้ไขปัญหาการฆ่าตัวตาย ใครควรจะท าอะไร มีความร่วมมือ 
ส่งเสริม สนับสนุนกนัตรงไหน อย่างไรบ้าง

1 สร้างความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน (safe) 
• เน้นการดูแลกลุ่มเสี่ยงท่ีจะกระท ารุนแรง/ท าอันตราย/ท าร้าย

ตนเอง โดยทีมเครือข่ายปฐมภูมิหรืออ่ืนๆร่วมติดตามเยี่ยม
บ้านสม่ าเสมอ

• เฝ้าระวังป้องกันคนในชุมชนเข้าถึงอาวุธ/อุปกรณ์ท่ีจะใช้
ท าร้ายตนเองได้ยาก

• งดการจ าหน่ายสุราให้กลุ่มเสี่ยง/ชักชวนให้กลุ่มเสี่ยงด่ืมสุรา

2.สร้างความรู้สึกสงบในชุมชน (Calm)
• จัดทีมสื่อสาร สร้างความเข้าใจ และความเชื่อม่ันแก่คนใน

ชุมชน
• จัดกิจกรรมเชิงรุก เสริมสร้างความรอบรู้ในการดูแลจิตใจ

ตนเองและผู้อ่ืน เช่น วิธีการผ่อนคลายความเครียด/
การจัดการอารมณ์ /การเสริมพลังใจส่วนบุคคล/
ครอบครัว

4.สร้างความเข้าใจและให้โอกาสในชุมชน (Care)
• ตรวจเช็คสุขภาพใจผ่าน app. Mental Health check-in
• ให้โอกาสผู้ท่ีหายกลับบ้านใช้ชีวิตตามปกติและร่วมกิจกรรม

ทางสังคม 
• ชุมชนร่วมดูแลซึ่งกันและกัน เอาใจใส่อย่างต่อเนื่อง 
• ดูแลใจด้วยหลัก 3 ส.(สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเช่ือม

โยง)
• ชุมชนช่วยดูแลกลุ่มเปราะบาง (ดูแลผู้สูงอายุท่ีติดบ้านติดเตียง 

โดยการเยี่ยมบ้าน ให้ก าลังใจ และดูแลสังคมจิตใจ)

3. ความหวัง Hope
• ได้รับการสนับสนุนด้านอาชีพในรายท่ีประสบปัญหาวิกฤติเศรษฐกิจ 

โดยยึดหลักโครงการในพระราชด าริ โคกหนองนาโมเดล 
• ครอบครัวท่ีอบอุ่น ชุมชนให้โอกาสและสร้างก าลังใจ คืนชีวิตใหม่

อย่างมีคุณค่าด้วยความหวัง พลัง และศรัทธา
• การลดรายจ่าย เพิ่มรายได้ ปลูกพืชเศรษฐกิจพอเพียง 

(ปลูกพืชสวนครัว ร้ัวกินได้) 
• หาแหล่งสนับสนุนเพิ่มเติม ท้ังกระทรวงมหาดไทย กองทุนรายได้

ประจ าต าบล  อสร.ประจ าต าบล (อาสาสมัครแรงงาน) 
ช่วยด าเนินการสร้างรายได้ให้กับชุมชน

การสร้างวัคซีนใจในชุมชนเพื่อป้องกันปัญหาการฆ่าตวัตาย
(4สร้าง 2 ใช้)

โดย “ใช้ศักยภาพ” และ “ใช้สายสัมพันธ์” ในชุมชน



ในสถานการณ์วิกฤตที่คนเราเผชิญปัญหานั้น การมีพลังใจเป็นสิ่งที่มี
ความส าคัญต่อการปรับตัว รับมือกับปัญหาและเจริญเติบโตไปสู่วิถีชีวิตที่ดีกว่าเดิม 
โดย คุณสมบัติทั้ง 3 ของพลังใจ ได้แก่ พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ เป็นสิ่งที่มีในคน
ทุกคน การเสริมสร้างพลังใจนั้น สามารถเรียนรู้ เพิ่มพูนได้  การเรียนรู้จะมี
ประสิทธิภาพสูงเมื่อมีกระบวนการจัดการเรียนรู้ อย่างเหมาะสมไม่ว่าจะเป็นการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง หรือโดยการฝึกอบรม โดยมีหลักสูตร “ชุดเทคโนโลยีเสริมสร้าง
พลังใจ อึด ฮึด สู้” 



พลังใจ [Resilience] หมายถึง ความสามารถของอารมณ์และจิตใจ ในการปรับตัวและฟื้นตัว
หลังเจอกับวิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายในชีวิต หากขาดซ่ึงพลังใจเสียแล้วคนเราก็จะเสี่ยงต่อ 
ความเครียด ภาวะซึมเศร้า หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 

คือ สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง  ทนต่อแรงกดดัน ควบคุมตัวเอง
ได้ และม่ันใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้

คือ การมีก าลังใจ หรือมีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานกาณ์ที่
กดดัน ซึ่งก าลังใจนี้ มีที่มาส าคัญ คือ การสนับสนุนจากคนรอบข้าง

คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค ปัญหาที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะ
ความสามารถ ในการแก้ไขปัญหา และมีทักษะในการจัดการอารมณ์กับ
ความเครียด



เราทุกคนมีคุณสมบัติที่สามารถปรับตวัใช้ชีวิตภายใต้วิกฤต
ได้ เราทุกคนมีความแข็งแกร่งในจิตใจที่จะช่วยให้เรายืน
หยัดลุกขึ้นสู้และด าเนินชีวิตต่อไปได ้ 

พลังอึด 
ฉันลุกขึ้นสู้ได้อีกครั้ง 

1.ท าไมท่านจึงคิดว่าท่านอยู่ในระดับนี้………………………………………………………..

2.ท าอย่างไรที่ท าให้พลังอึดเพ่ิมข้ึน………………………………………………………………

1.เข้าใจดีว่าสถานการณ์ที่ยากล าบาก
ต่างๆเหล่านี้ สักวันหนึ่งจะผ่านไปเฉก

เช่นเดียวกับหลายๆสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นในชีวิตเรา 

2.เชื่อมั่นวาตนเองแข็งแกร่งพอพร้อม
ที่จะลุกและด าเนินชีวิตต่อไปได้

3.เห็นมุมมองอีกด้านหนึ่งของชีวิตที่
เปลี่ยนไปว่าจะมีสิ่งดีใหม่ๆเกิดขึ้นเสมอ

5. ไม่ท าตามใจ รักษาความปลอดภัย
และสวัสดิภาพทั้งของตนเองและผู้อ่ืน

4.ยังคงยินดีท าสิ่งดีๆให้แก่คนอ่ืนๆ
และอิ่มเอมใจท่ีได้เอื้ออาทรตอ่

เพื่อนมนุษย์

คุณสมบัติของผู้มีพลังอึด 



พลังฮึด คือ พลังเมื่อเจอแรงกดดันหรือสถานการณ์ล าบากแล้ว
มีก าลังใจแรงใจที่จะลุกขึ้นมาใหม่โดยมองว่าชีวิตยังมีความหวัง
ถ้าเราสู้ไม่ไหวให้เราหาคนที่เราไว้ใจช่วยและขอความช่วยเหลือ
จากคนรอบข้าง

พลังฮึด: 
ฉันมีสิ่งล้ าค่าที่เป็น

ก าลังใจ

จากใคร ………………………………………………………………………………………………………….
พูดอย่างไร………………………………………………………………………………………………………

พลังฮึด ก าลังใจจากคนรอบข้าง 
หากท่านรู้สึกท้อใจ ให้ลองนึกถึงคนรอบข้าง ทั้งในครอบครัว ชุมชนหรือที่

ท างานว่ามีใครบ้างท่ีสามารถขอความช่วยเหลือได้ และท่านจะพูดอย่างไรเพ่ือให้คน
คนนั้นยินดี ในการสนับสนุน

พลัง สู้ เป็นความสามารถในการต่อสู้เอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ
ในการจัดการแก้ไขปัญหาและจัดการกับอารมณ์และความเครียด การ
แก้ไขปัญหานอกจากจะเชื่อว่าปัญหามีหนทางแก้ไข มีความเชื่อม่ันว่า
ตนเองจะสามารถผ่านพ้นอุปสรรค ยังต้องมีวิธีคิดในเชิงบวกและ
ยืดหยุ่น วิเคราะห์พิจารณาปัญหาอย่างรอบด้านก่อนตัดสินใจเลือก
ทางแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมซึ่งมีอยู่มากมาย 

พลังสู้ : ฉันท าได้

1.คุณเคยประสบปัญหาใดบ้าง 

2. ที่ผ่านมาคุณเคยประสบวิกฤตอะไร 

3. แล้วท่ีผ่านมา คุณแก้ไขปัญหาอย่างไร 

“เมื่อท่านมีความเครียด ท่านมีอาการที่แสดงออกทาง
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอย่างไร และหาทางออก 
ในการจัดการกับความเครียดนั้นอย่างไร”



อารมณ์  หมายถึง การแสดงออกของภาวะจิตใจที่ได้รับการกระทบหรือ
กระตุ้นให้เกิดมีการแสดงออกต่อสิ่งทีม่ากระตุ้น             

อารมณ์ สามารถจ าแนกออกได ้2 ประเภทใหญ่

1. อารมณ์สุข คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความสบายใจ หรือ ได้รับความ
สมหวัง

2. อารมณ์ทุกข์ คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นจาก ความไม่สบายใจ หรือ ได้รับ
ความไม่สมหวัง

1. ให้มีสติอยู่เสมอ

2. ใช้ค าพูดแสดงความรู้สึกแทนการกระท า 

3. ให้ยืดเวลาออกไปก่อนที่จะตัดสินใจท าอะไรลงไป

4. ใช้การข่มใจ การให้อภัยและมองโลกในแงด่ี

5. เมื่อมีเรื่องทุกข์ใจหรือเครียดควรปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไว้ใจได้หรือผู้ใหญ่ที่เราให้ความเคารพนับถือ 

โดย : เทพ สงวนกิตติพันธุ์ (2549)



5 วิธีคิด เมื่อต้องเผชิญความเครียด

✓ รู้อารมณ์ของตนเอง
✓ มองโลกในแง่ดี (คิดบวก)
✓ คิดแบบสร้างสรรค์
✓ จัดการกับอารมณ/์ความคิดเมื่อเครียด
✓ คิดหาทางแก้ปัญหา

ยอมรับและเข้าใจสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองในปัจจุบัน

มีความเชื่อม่ันว่าตนเองจะสามารถผ่านพ้นอุปสรรค 

ยังต้องมีวิธีคิดในเชิงบวกและยืดหยุ่น วิเคราะห์พิจารณาปัญหาอย่างรอบด้าน 
ก่อนตัดสินใจ เลือกทางแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมซึ่งมีอยู่มากมาย 

ตระหนักถึงทางเลือกในการประกอบอาชีพเพื่อเพิ่มรายรับ

วางแผนการแก้ไขปัญหาการขาดรายได้ที่เหมาะสมกับตนเอง

อาศัยข้อมูลและการใช้ศักยภาพความสามารถของตนเองที่มีอยู่ 





การเผชิญวิกฤตโควิด-19 เป็นการเผชิญวิกฤตที่ไม่รู้ว่าเมื่อไหร่ จะถึงจุดสิ้นสุด ผลกระทบ
ที่เกิดส่งผลต่อทุกด้านของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพท่ีต้องป้องกันมิให้ติดเชื้อ ด้านอาชีพ 
การงาน รายได้ ด้านเศรษฐกิจ สังคมทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตหยุดชะงักลง......แต่ชีวิตต้องเดินต่อไป 
ในระหว่างนี้เราทุกคนต้องมีพลังใจที่เต็มเปี่ยมพร้อมสู้ ถ้าเมื่อใดรู้สึกท้อแท้ใจสิ้นหวังไร้หนทาง 
ขอให้ทุกท่านเติมพลัง “อึด ฮึด สู้” ดังนี้
1. พูดกับตนเองด้วยค าเสริมด้านบวก “ฉันต้องผ่านไปให้ได้” “ฉันจะต้องผ่านวิกฤตครั้งนี้ให้ได้” 
“ฉันผ่านวิกฤตนี้ได้แน่นอน”
2. เทคนิคที่สามารถช่วยปรับอารมณ์ ให้จิตใจสงบผ่อนคลาย และมีพลังใจในภาวะที่เผชิญความ
ล าบาก ความทุกข์ ความเครียดได้ดี เช่น การท าสมาธิ การฝึกหายใจคลายเครียด การฝึก
จินตนาการ ฯลฯ โดยเฉพาะการหายใจเข้าลึกๆ จะท าให้จิตใจเข้าสู่ความสงบและลดระดับ
ฮอร์โมนความเครียดลง
3. เสริมคุณค่า ความดี ความปิติให้ใจตน เช่น การให้...ในรูปแบบต่างๆ กับคนในสังคมที่เผชิญ
ภาวะวิกฤตเช่นเดียวกัน เช่น การให้ก าลังใจ การให้โอกาส การให้รอยยิ้ม การช่วยซื้อของ การช่วย
แชร์ ฯลฯ
4. ค้นหาศักยภาพ ทักษะที่เคยมีมาก่อน บางคนเมื่อได้ท างาน ก็จะใช้ทักษะเฉพาะอาชีพที่ตนท า
อยู่ และท าให้ทักษะด้านอ่ืนๆ ที่ท าได้ดีหายไป เช่น เคยท าอาหารอร่อย ท าขนม เย็บเสื้อ ปักผ้า 
งานช่าง ซ่อมแซมอุปกรณ์ ฯลฯ
5. ตัดสินใจเรียนรู้และลงมือท าสิ่งใหม่ ที่ไม่เคยท ามาก่อน และท าได้ดี เพ่ือให้มีรายได้มีการงาน
เกิดขึ้น เช่น เรียนเย็บหน้ากาก ท าหน้ากากขาย เรียนท าข้าว  เรียนท าปาท่องโก๋ น้ าเต้าหู้ รับส่ง
อาหารออนไลน์ รับบริการไปเดินซื้อสินค้า ฯลฯ
6. ติดต่อกับคนรู้จัก เพื่อนฝูง เพื่อพูดคุยปรึกษาหาความรู้ช่วยหาช่องทางในการเพิ่มแหล่ง
ช่วยเหลือ เพ่ิมโอกาสในการไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ การมีเครือข่ายมากเท่าใด ก็เป็นแต้มต่อใน
การประสบความส าเร็จในสิ่งที่ลงมือท ามากยิ่งขึ้นเป็นอย่างไรบ้าง ลองน าเทคนิคในการเสริมพลัง 
อึด ฮึด สู้ ไปใช้ดู จะช่วยท าให้ท่านมีความเข้มแข็งมากกว่าที่เคยเป็นมา

นันท์นภัส ประสานทอง











เปลี่ยน
พฤติกรรม

1

2

3
4

5

6
บอกต่อ

ตัดสินใจ

เข้าถึง

เข้าใจ

โต้ตอบ ซักถาม 
แลกเปลี่ยน

**

By นพ.วชิระ เพ็งจันทร์
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 25 ม.ค.60

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ คือ ความสามารถ
หรือทักษะของบุคคลในการเข้าถึง เข้าใจข้อมูล
สุขภาพ โต้ตอบซักถาม จนสามารถประเมิน 
ตัดสินใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เลือกรับบริการ
เพื่อการจัดการสุขภาพตนเองได้อย่างเหมาะสม 
และสามารถบอกต่อผู้อ่ืนได้

ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต หมายถึงความสามารถของบุคคลในการเข้าถึงข้อมูลและ
ข่าวสาร เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ มีความรู้และมีทัศนคติที่ถูกต้องเกี่ยวกับสุขภาพจิต ท าให้บุคคล
และสังคมตระหนักถึงปัญหาสุขภาพจิต สามารถน าข้อมูลข่าวสารมาใช้ในการตัดสินใจ จัดการเพ่ือ
ส่งเสริม ป้องกันปัญหาสุขภาพจิต และเข้ารับบริการทางสุขภาพจิต 

พฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงค์ หมายถึง พฤติกรรมที่ส่งเสริมให้มีสภาพชีวิตที่เป็นสุข 
ปราศจากโรคและปัญหาสุขภาพจิต มีความพอใจตัวเอง สามารถจัดการปัญหาในการด าเนินชีวิต มี
สัมพันธภาพที่ดีกับคนอ่ืน สามารถปรับตัวและพัฒนาตนเองให้เข้ากับสังคมได้อย่างมีความสุข โดย
ครอบคลุมถึงความดีงามในจิตใจภายใต้สังคมและสิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงไป 
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เสริมพลงัใจ

คิดยืดหยุน่
คิดว่าสถานการณ์ที่

วิกฤตินี้ ยังมีสิ่งดีๆที่

ท าให้เรา ได้เรียนรู้มากมาย

เชื่อว่าเรามีคุณค่า

ความสามรถผ่านพ้นวิกฤติ

ในครั้งนี้ จะช่วยเสริมพลัง

ให้เรามีความเข้มแข็ง

คิดว่าสถานการณ์ที่

วิกฤตินี้ ยังมีสิ่งดีๆที่

ท าให้เรา ได้เรียนรู้มากมาย

เสริมพลงับวก

SOCIAL
DISTANCING



2. รู้ตัวตน ค้นพบตัวเอง

▪ รู้จุดอ่อน-จุดแข็งของตนเอง
และน าจุดอ่อนนัน้มาปรับปรุงให้ดีขึ้น

1. กิน หลับ ขยับกาย

▪ กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมน้ าสะอาด 6-8แก้วต่อวัน
▪ นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอเหมาะสมกับวัย
▪ ออกก าลังกายอย่างน้อย 30 นาที 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์
▪ ใส่ใจและดูแลสุขภาพของตนเองยามเจ็บป่วย

3. เครียดได้ คลายเป็น

▪ รู้ตัวเองว่าเครียดมากไปแล้ว รู้ว่าอะไร
ท าให้เครียด และสามารถผ่อนคลาย
ความเครียดได้ด้วยตนเอง

5. สมดุลงาน สมดุลชีวิต

▪ จัดเวลาให้สมดุล ทั้งการท างานชีวิต
ส่วนตัวและครอบครัว รวมท้ังรู้ว่าอะไร 
เป็นสิ่งส าคัญในชีวิต

4. สิ่งดี ดี มีทุกวัน

▪ มอง “ปัญหา” เป็น “โอกาส” ในการพัฒนาตนเอง
และทบทวนสิ่งดีๆท่ีเกิดขึ้นเป็นประจ า

▪ รู้ตัวเมื่อมีอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจ สามารถ
ควบคุมตนเองและจัดการอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม

7. อารมณ์ มีสุข
6. ทุกปัญหามีทางออก

▪ แก้ไขและจัดการปัญหาด้วยตนเอง
โดยไม่พึ่งบุหร่ี สุรา หรือสารเสพติด

8. ยิ้ม เปิดใจ ฟังได้ พูดเป็น
9. แค่ให้ ก็สุขใจ

▪ พบปะพูดคุยกับเพ่ือนหรือผู้อื่นเสมอ
ยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างและ
ไม่มีเร่ืองขัดแย้งกับผู้อื่น

▪ หาโอกาสที่จะให้สิ่งดีๆ แก่ผู้อื่น 
และช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส

10. ชื่นชม เสริมก าลัง

▪ ชื่นชมผู้อื่นและสิ่งต่างๆท่ีอยู่รอบตัวเรา
และให้ก าลังใจแก่ผู้อื่นเสมอ

▪ ปฎิบัติตามหลักคิดหรือค าสอนทางศาสนาที่
นับถือ และใช้เป็นสิ่งยึดเหนีย่วทางจิตใจที่
จะช่วยให้มีพลังใจในการเผชิญกับปัญหา

11. พลังใจ ใกล้ตัว





เราทุกคนสามารถป้องกันตนเองไม่ให้รับเชื้อได้โดยการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง ปฏิบัติตาม
ค าแนะน าของเจ้าหน้าที่ และเว้นระยะห่างทางสังคมในการด าเนินชีวิต และอย่าลืมดูแลจิตใจไม่ให้เกิดความเครียด 
หรือวิตกกังวลมากจนเกินไป วิธีท่ีจะแนะน านั้นเป็นวิธงี่ายๆในการดูแลจิตใจของตนเอง
ด้วยหลัก 5 ร. เพ่ือช่วยให้เราก้าวผ่านสถานการณ์วิกฤตจากไวรัสโควิด-19 คร้ังนี้ไปได้

มารู้จักไวรัสโคโรนา หรือ COVID-19
องค์การอนามัยโลก (WHO)ประกาศชื่อเป็น

ทางการส าหรับใช้เรียก โรคทางเดินหายใจที่เกิด
จากไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ “โควิด-ไนน์ทีน”
(COVID-19) ซ่ึงโรคนี้เป็นแล้วสามารถรักษาได้

อาการ...เมื่อติดเชื้อ
1. มีไข้                   2. ไอแห้ง
3. เจ็บคอ 4. มีน้ ามูก
5. ปวดเม่ือยกล้ามเนื้อ 6. หายใจเหนื่อยหอบ

บางรายมีอาการแทรกซ้อน เช่น ปอดอักเสบ      

ป้องกันอย่างไรไม่ให้ติดโควิด-19
1. ล้างมือสม่ าเสมอด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ อย่างน้อย 20 วินาที ทุกคร้ังก่อน รับประทานอาหาร หลัง

เข้าห้องน้ า ไอ จาม หรือหลังจากสัมผัสจุดเสี่ยงที่มีผู้ใช้งานร่วมกัน ในที่สาธารณะ เช่น ราวบันได กลอน หรือ
ลูกบิดประตู เป็นต้น

2. สวมหน้ากากอนามัยทุกคร้ังเมื่ออยู่ในที่สาธารณะ 
3. รับประทานอาหารสุก สะอาด ใช้ช้อนส้อมส่วนตัว 
4. รักษาร่างกายให้อบอุ่น นอนหลับให้เพียงพอ 
5. หลีกเลี่ยงการใกล้ชิดผู้ป่วยที่มีอาการไอ จาม น้ ามูกไหล เจ็บคอ เหนื่อยหอบ หรือ ผู้ที่กลับมาจากพ้ืนที่

เสี่ยง ** หากมีอาการไข้ เจ็บคอ มีน้ ามูก สัมผัสผู้ป่วยหรือผู้ที่มาจากพ้ืนที่เสี่ยง ควรรีบไป โรงพยาบาล พร้อม
แจ้งประวัติการคลุกคลีหรือสัมผัสผู้ป่วย



• พูดถึงการฆ่าตัวตายบ่อยๆ
• บ่นเบื่อหน่ายสิ้นหวังกับชีวิตอยู่
ไปก็ไม่มีความหมายกับใคร
• พูดเพ้อไม่รู้เรื่องหรือพูดเรื่อง
บาปบุญ เวรกรรมเกี่ยวกับชาติน้ี
ชาติหน้า

ตัวอย่าง 
ชายคนหนึ่งพูดว่า “อยากตาย”

หรือ “จะกินยาตาย”ก่อนที่จะท าร้าย
ตนเองในไม่กี่นาทีต่อมาอย่างไรก็ตาม
ชายผู้น้ีมักพูดบ่นเป็นประจ า จึงไม่มี
ใครสนใจ

• เขียนจดหมายเพื่อระบายความรู้สึก
(มีลักษณะเหมือนกับการพูด)
• เขียนจดหมายลาตาย
• เขียนหรือพ่นสีบนก าแพงเกี่ยวกับ
ความตายและขอลาตาย

ตัวอย่าง 
ผู้พยายามฆ่าตัวตายรายหนึ่งเขียน

บนก าแพงบ้านว่า“สงสารพี่น้องไม่
อยากเป็นภาระใคร”

• แสดงกิริยาหมดหวังท้อแท้ซึมเศร้า
• แสดงออกเพื่อการประชดประชัน
หรือเพื่อต้องการการเอาใจใส่ดูแล
• มีการวางแผนเตรียมอุปกรณ์
ก าหนดวันเพื่อฆ่าตัวตาย

ตัวอย่าง 
ผู้พยายามฆ่าตัวตายรายหนึ่ง

เดินไปหยิบยาฆ่าแมลงมากินต่อ
หน้าสามีเพื่อประชด



พ.ร.บ.สุขภาพจิต (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2562 ประกาศใช้แล้ว เพ่ิมการส่งเสริม 
ป้องกัน และควบคุมปัจจัยคุกคามด้านสุขภาพจิต การฟื้นฟูสมรรถภาพ และ
คุ้มครองสิทธิผู้ป่วยจากการเผยแพร่ข้อมูลในสื่อทุกประเภท

มาตรา 23
ผู้ใดพบบุคคลซึ่งมีพฤติการณ์อันน่าเชื่อว่าบุคคลนั้นมีลกัษณะตามมาตรา 22 ให้แจ้ง

ต่อพนักงานเจ้าหน้าที่ พนักงานฝ่ายปกครองหรือต ารวจโดยไม่ชักช้า

พระราชบัญญัติ (พ.ร.บ.) สุขภาพจิต (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2562 มีการ
ประกาศใช้ในราชกิจจานุเบกษาแล้ว เมื่อวันที่ 16 เมษายน 2562 เป็นการ
แก้ไขเพ่ิมเติมกฎหมายว่าด้วยสุขภาพจิต โดยเพ่ิมเติมการสง่เสริมป้องกันด้าน
สุขภาพจิต ควบคุมปัจจัยคุกคามด้านสุขภาพจิต ฟื้นฟูสมรรถภาพ และ
คุ้มครองสิทธิผู้ป่วยให้ได้รับการคุ้มครองจากการเผยแพร่ข้อมูลใดๆ ในสื่อทุก
ประเภท ตลอดจนเพ่ิมสิทธิให้ผู้ดูแลเพ่ือสามารถให้ดูแลผู้ป่วย อันจะน าไปสู่
การอยู่ร่วมกันในสังคมไทยอย่างมีความสุข
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โปรแกรมสร้างสุข 5 มิติ ส าหรับผู้สูงอายุ
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