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กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 

ผู้นำกระบวนการในชุมชน 
คู่มือการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
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คำนำ 
คู่มือเล่มนี้จัดทำขึ้นเพื่อเป็นแนวทางให้แก่เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลหรือผู้นำชุมชนที่จะเป็น            
ผู้นำกระบวนการในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนภายใต้สถานการณ์วิกฤต เช่น การแพร่ระบาดของ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019, วิกฤตจากภัยธรรมชาติ, วิกฤติจากน้ำมือมนุษย์ เป็นต้น เพ่ือให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องใน
ทุกภาคส่วนในชุมชน รวมถึงประชาชนได้เข้ามามีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมและวางแผนปฏิบัติการเพื่อให้
เกิดการพัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืน  

 

คู่มือเล่มนี้ประกอบด้วย 3 ส่วน ด้วยกันคือ  

1) คำอธิบายการใช้คู่มือ 
  

ในส่วนนี้จะอธิบายวิธีการใช้งานคู่มือ การเตรียมความพร้อมในการจัดกิจกรรม และข้อแนะนำสำหรับผู้นำ
กระบวนการในการจัดกิจกรรมในชุมชน  
 

2) เส้นทางการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
 

ในส่วนนี้จะอธิบายรายละเอียดของการจัดกิจกรรมภายใน 1 วัน (หรือสามารถจัดกิจกรรมครึ่งวันได้ตามความ
เหมาะสมกับปฏิทินชุมชน) โดยประกอบด้วยวัตถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรม คำอธิบายและเทคนิคสำหรับผู้นำ
กระบวนการ สไลด์ประกอบกิจกรรม คำชี้แจงในการทำกิจกรรมกลุ่มและการอภิปรายกลุ่ม  
 

3) สื่อ/เนื้อหา สนับสนุนการเสรมิสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
 

ในส่วนนี้จะเป็นภาคผนวกที่มีการรวบรวมสื่อ โปรแกรมและเนื้อหาที่ใช้สำหรับการดำเนินกิจกรรมเพื่อสร้าง
วัคซีนใจในชุมชน  
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1. วิธีการใช้คู่มือ  
เนื้อหาในคู่มือเล่มนี้ใช้สำหรับการจัดกิจกรรมหนึ่งวันรวมเวลาพัก โดยผู้นำกระบวนการสามารถประยุกต์ใช้เนื้อหา
ในเล่มนี้ให้เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมในบริบทวัฒนธรรมและภาษาของตนเองได้ ทั้งนี้มี เป้าหมาย เพ่ือ 
        1) สร้างการมีส่วนร่วมในการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนภายใต้สถานการณ์วิกฤต เช่น การแพร่ระบาดของ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือวิกฤตจากภัยธรรมชาติ เป็นต้น   
        2) ให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในทุกภาคส่วนในชุมชน เช่น ผู้นำชุมชนทั้งในระดับตำบล ระดับหมู่บ้าน เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข อสม. กลุ่ม/ชมรมต่างๆในชุมชน NGOs รวมถึงประชาชนได้เข้ามามีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรม
และวางแผนปฏิบัติการในชุมชนเพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพจิตและลดผลกระทบทางสุขภาพจิตจากสถานการณ์วิกฤต  

2. กลุม่เป้าหมายในการใช้คู่มือฯ  
เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจำตำบลหรือผู้นำชุมชนที่ผ่านการอบรมการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน
มาแลว้ และสามารถเป็นผู้นำกระบวนการในการจัดกิจกรรมได้ 

3. ทักษะของผูน้ำกระบวนการ 
ผู้นำกระบวนการจะต้องเป็นคนที่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชนทั้งในเหตุการณ์ปกติ
และในเหตุการณ์วิกฤต โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลักการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน (4 สร้าง 2 ใช้) และจะมีประโยชน์
อย่างมาก หากผู้นำกระบวนการมีทักษะในการจัดกิจกรรมกลุ่ม หรือการจัดเวทีประชุมในชุมชน นอกจากนี้ยังมี
ทักษะอ่ืนๆ ที่สำคัญ เช่น  

- ทักษะการสื่อสารกับคนในชุมชนหรือการพูดคุยกับกลุ่มเป้าหมายเฉพาะพร้อมกับความม่ันใจ 
- ทักษะการสังเกต การศึกษาชุมชน และกลุ่มเป้าหมายที่มาเข้าร่วม 
- ทักษะการปรับตัวการเป็นส่วนร่วมและการเข้าถึงชุมชน  

4. กลุม่เป้าหมายในการเข้าร่วมกิจกรรม 
แกนนำชุมชน ผู้ใหญ่บ้าน กรรมการหมู่บ้าน อสม. และภาคีเครือข่ายต่างๆที่เก่ียวข้องในชุมชน  

โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมนี้จะต้อง 

▪ เต็มใจเข้าร่วมกิจกรรม 
▪ เต็มใจที่จะดำเนินงานเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
▪ เต็มใจในการติดต่อสื่อสารกับประชาชนกลุ่มอ่ืนๆ และผู้นำชุมชนเพ่ือการติดตามการดำเนินงานในชุมชน  
▪ สามารถผลักดันให้นำกิจกรรมที่ได้ตามแผนไปปฏิบัติได้จริงในชุมชนต่อไป 

คำอธิบายการใช้คู่มือ 
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5. สิ่งที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้เรียนรู้  
1) การสร้างความเข้าใจในหลักการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
2) การทบทวนบริบทของชุมชน จุดอ่อน จุดแข็ง และสิ่งที่มีอยู่แล้วในชุมชน 
3) การสร้างแผนปฏิบัติการในชุมชนโดยยึดหลัก“4 สร้าง” เพ่ือให้เกิดความรู้สึกปลอดภัย ความรู้สึกสงบ 

ความหวัง และความเข้าใจให้โอกาสในชุมชน โดยใช้ศักยภาพและสายสัมพันธ์ที่มีอยู่ในชุมชน 
4) การวางแผนการติดตามประเมินผลและผู้รับผิดชอบอย่างเป็นรูปธรรม  

6. การเตรียมจัดกิจกรรมการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 
▪ ผู้นำกระบวนการควรศึกษาความรู้หรือเนื้อหาในการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
▪ เตรียมอุปกรณ์การจัดกิจกรรม เช่น ปากกา กระดาษ หน้าจอโปรเจคเตอร์ และสื่อประกอบการจัด

กิจกรรม (สามารถปรับได้ตามความเหมาะสมและสามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท่ีมีอยู่ในชุมชน) 
▪ เตรียมสถานที่จัดกิจกรรม ซึ่งต้องคำนึงถึงความปลอดภัย คือ สถานที่จัดประชุมจะต้องเป็นพื้นที่โล่ง 

อาการถ่ายเทได้สะดวก มีจุดบริการล้างมือและเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ มีการเว้นระยะห่างระหว่างที่นั่ง 
และผู้เข้าร่วมทุกคนต้องใส่หน้ากากอนามัยตลอดการประชุม รวมถึงความสะดวกในการเดินทาง 

▪ ระยะเวลา งบประมาณ อาหาร เครื่องดื่ม  
▪ เตรียมกลุ่มเป้าหมายและประชาสัมพันธ์โครงการ 
▪ ปฏิทินชุมชน เพ่ือเลือกวันเวลาที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย  
▪ พาหนะรับส่ง หากจำเป็น  
▪ ประสานงานผู้ที่เก่ียวข้อง จัดทำหนังสือเชิญ หากจำเป็น  
▪ แบ่งหน้าที่รับผิดชอบกับทีม  

7. เทคนิคสำหรับผูน้ำกระบวนการการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
ในการจัดกิจกรรมในชุมชนนี้จำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้นำกระบวนการต้องกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่มผู้เข้าร่วม
กิจกรรม โดย 3 องค์ประกอบสำคัญที่ผู้นำกระบวนการจะต้องสร้างให้เกิดข้ึน มีดังนี้  

▪ การสร้างบรรยากาศของความเท่าเทียมและความรู้สึกปลอดภัยในการแสดงความคิดเห็น  
▪ การใช้กระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
▪ การจัดการเวลาที่ดี  
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การสร้างบรรยากาศของความเท่าเทียม 
และความรู้สึกปลอดภัยในการแสดงความคิดเห็น 

ผู้นำกระบวนการจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องสร้างบรรยากาศที่ปลอดภัยและสนับสนุนต่อการจัดกิจกรรม                       
โดยการสร้างกฎในการทำกิจกรรม ให้ทุกคนมีความเท่าเทียมกันที่จะแสดงความคิดเห็น                                      

และมีการรับฟังกันอย่างไม่ตัดสินว่าถูกหรือผิด 

การใช้กระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
▪ เริ่มต้นด้วยการแนะนำตัวเพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รู้จักและจดจำชื่อผู้เข้าร่วมด้วยกันได้ เช่น ให้ติด

ป้ายชื่อตลอดเวลาที่ทำกิจกรรม 
▪ ถามคาดหวังของผู้เข้าร่วมจากการทำกิจกรรมในครั้งนี้ 
▪ ใช้เกมส์เพ่ือละลายพฤติกรรมและดึงดูดผู้เข้าร่วมไม่ให้รู้สึกเบื่อในระหว่างทำกิจกรรม 
▪ จำกัดเวลาบรรยาย แต่ให้ผู้เข้าร่วมมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ์ผ่านบท

สนทนา 
▪ ระลึกอยู่เสมอว่าผู้เข้าร่วมมีระดับความรู้และความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ที่แตกต่างกัน 
▪ ให้กำลงัใจและคิดบวกเม่ือผู้เข้าร่วมแสดงความคิดเห็น 
▪ เปิดรับความคิดเห็นเกี่ยวกับการทำกิจกรรมและปรับเปลี่ยนได้ตามความจำเป็น 

การจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ 
▪ กำหนดเวลามาถึงและลงทะเบียนก่อนเริ่มทำกิจกรรม 
▪ เริ่มต้นและสิ้นสุดตรงเวลา 
▪ หารือเก่ียวกับกำหนดการทำกิจกรรมกับผู้เข้าร่วมก่อนเริ่มทำกิจกรรม 
▪ อย่าใช้เวลากับสไลด์มากเกินไป แต่ต้องแน่ใจว่ามีเวลาเพียงพอสำหรับการสนทนา 
▪ จัดการระยะเวลาของการละลายพฤติกรรมเพ่ือไม่ให้นานเกินไป 
▪ ใช้เวลากับการคิดแผนปฏิบัติการร่วมกันและการทบทวนแผนอย่างเหมาะสม ไม่น้อยหรือนานเกินไป 
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Tips: การทำกิจกรรมเป็นกลุ่ม 

• ให้ความสนใจกับผู้เข้าร่วมที่เงียบหรือขี้อายหรือผู้ที่ครอบงำการสนทนา พยายามให้ทุกคนมีส่วนร่วมอย่าง
กระตือรือร้น 

• ควรจำกัดจำนวนสมาชิกในกลุ่มให้มีขนาดเหมาะสม (ผู้เข้าร่วม 8–10 คน) เพื่อให้ได้ผลดีต่อการสนทนา
และการมีส่วนร่วมของทุกคนในกลุ่ม 

Tips: การปรับกิจกรรมให้เข้ากับบริบททางวัฒนธรรมและสังคมของผู้เข้าร่วม 

• กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมคิดถึงตัวอย่างที่เก่ียวข้องกับบริบทในชุมชนของผู้เข้าร่วม 
• ให้โอกาสผู้เข้าร่วมได้แสดงความคิดเห็นและปรับแนวทางการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนให้เข้ากับบริบท

ของตน 
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กำหนดการการจัดกิจกรรม 5 ชม. 20 นาที  
(สามารถปรบัเวลาและกิจกรรมให้เหมาะสมกับบรบิทชุมชนได้) 

กำหนดการ ระยะเวลา เนือ้หา/กจิกรรม 

กอ่นประชมุ  ลงทะเบยีน 

บทนำ (40 นาท)ี 

 

10 นาท ี 1. ต้อนรับและแนะนำตัว 

▪ แนะนำตัวและความคาดหวัง 

▪ วัตถุประสงค์และกำหนดการ 

▪ กฎการทำกจิกรรมอย่างมีส่วนร่วม 

20 นาท ี 2. กิจกรรมละลายพฤติกรรม  

▪ เขียนป้ายชื่อ 

▪ กิจกรรมนับเลข  

▪ กิจกรรมแบ่งกลุ่ม : หาฉันให้เจอ 

สว่นที ่1 วคัซนีใจในชมุชน (30 นาท)ี 

ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม 

10 นาท ี 1. ความสำคัญของการส่งเสริมสขุภาพจิตในภาวะ

วิกฤต 

20 นาท ี 2. ทำความรู้จักกับการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

▪ เมื่อพูดถึงวัคซีนใจ คุณคิดถึงอะไร? 

▪ ความหมาย 

▪ กรอบแนวคิด 

▪ ตัวอย่างกิจกรรม 

สว่นที ่2 ทบทวนชมุชน (50 นาท)ี 

ทบทวนจุดแข็ง จุดอ่อนของชุมชน และการกำหนด

เป้าหมายร่วมกัน 

50 นาที 1. ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจแล้วหรือยัง?   

2. ทบทวนจุดแข็ง/จุดอ่อนในชุมชน  

(โดยเฉพาะศักยภาพและสายสัมพันธ์ในชุมชน) 

 

สว่นที ่3 สรา้งแผนชมุชน (3 ชม.) 

ร่วมกันสร้างแผนปฏิบัติการในชมุชน  

 

1 ชม. 30 นาท ี 1. จัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

1 ชม. 30 นาท ี 2. ทบทวนแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

สว่นที ่4 การตดิตามประเมนิผล (10 นาท)ี  10 นาท ี ขั้นตอนการติดตามประเมินผล   

สรปุบทเรยีนจากแผนการสรา้งวคัซนีใจในชมุชน             

(20 นาท)ี 

 20 นาท ี สรุปบทเรียนจากแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

เส้นทางการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

8 
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            บทนำ 
40 นาที 
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1. ต้อนรับและบทนำ (10 นาที) 
 

 

 

 

 

 

 

▪ แนะนำตวัและความคาดหวงั 

ผู้นำกระบวนการแนะนำตัวเอง หน่วยงาน และบอกเล่าประสบการณ์การทำงานที่เก่ียวข้องโดยสังเขป  
จากนั้นเริ่มต้นกจิกรรมแนะนำตัวโดยให้ผู้เข้าร่วมยืนขึ้น ล้อมกันเป็นวงกลม และแนะนำตัวเอง  

1) ให้บอกชื่อและหมู่บ้านที่อยู่ รวมถึงตำแหน่งในหมู่บ้าน (ถ้าม)ี 
2) ความคาดหวังของการมาเข้าร่วมกิจกรรมในวันนี้  

 
 
 
 

วัตถุประสงค ์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 
▪ เข้าใจภาพรวมของกิจกรรม กำหนดการ และกระบวนการของการจัดกิจกรรมนี้ตลอดทัง้วัน 
▪ ตกลงที่จะใช้กฎ/กติกากลุ่มของกิจกรรมในวันนี้ 

วัสดุ/อปุกรณ์ 
▪ กำหนดการ 
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▪ วตัถุประสงคแ์ละกำหนดการ 

อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรมในวันนี้ : โดยเน้นประเด็นสำคัญดังนี้ “เพื่อสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการสร้าง           
วัคซีนใจในชุมชน ประโยชน์ของวัคซีนใจในชุมชน และมาร่วมกันสร้างแผนปฏิบัติการในชุมชน เพื่อให้เกิดการดูแล
ซึ่งกันและกันในชุมชนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ”  

 

อธิบายกำหนดการของกิจกรรมในวันนี้ (จะแจกเอกสารกำหนดการหรือไม่ก็ได้): โดยอธิบายชื่อกิจกรรม ระยะเวลา 
และรูปแบบของการทำกิจกรรมทั้ง 5 ส่วนของกำหนดการ  
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▪ กฎการทำกจิกรรมอยา่งมสี่วนร่วม  

ให้ผู้เข้าร่วมอ่านกฎ/กติกากลุ่มร่วมกันดังๆ และเมื่ออ่านจบให้สอบถามผู้เข้าร่วมว่า “เห็นด้วยกับกฎนี้หรือไม่ 
หรือใครคิดว่าควรมีข้อไหนที่ควรลดหรือเพิ่มเข้าไป เพื่อให้ทุกคนมีส่วนร่วมกับกิจกรรมในวันนี้?” 
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2. กิจกรรมละลายพฤติกรรม (20 นาที) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

เขียนป้ายชื่อ: แจกกระดาษสีให้ทุกคนเขียนชื่อและใช้เทปกาวย่นติดป้ายชื่อนี้ตรงอก 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค ์
กิจกรรมนี้ประกอบไปด้วยการเขียนป้ายชื่อเพื่อให้ทุกคนสามารถจดจำชื่อกันได้ และร่วมเล่นเกมส์ 2 เกมส์ด้วยกัน
เพื่อทำลายกำแพงกั้นความสุขของการอยู่ร่วมกัน  แสดงความเป็นตัวเอง  แสดงตัวตน ทำความรู้จักและเปิดเผย
ตัวเองออกมาให้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มได้รู้จักกันมากขึ้น ถือเป็นกิจกรรมเร่ิมต้นที่ต้องทำก่อนเร่ิมกิจกรรมอื่น ๆ 
วัสดุ/อุปกรณ ์
▪ บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน หนา 150 gram)               

คนละ 2-3 แผ่นต่อสี 
▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
✓  
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มีกติกา ดงันี้ 
▪ ให้ทุกคนยืนล้อมกนัเป็นวงกลม 1 วงใหญ่ 
▪ ให้เร่ิมนับจำนวนคนในวง โดยให้ทุกคนนับเลขต่อกันเสียงดังฟงัชัด (เช่น หนึ่ง! สอง! สาม! สี!่ ห้า!.....) 
▪ กำหนดเลขอันตรายขึ้นมาหนึง่หมายเลข ถ้าเรานับเลขที่ลงท้ายด้วยเลขที่กำหนดไว้ หรือตัวเลขที่เลข

อันตรายหารลงตัว จะต้องถกูลงโทษ ยกตัวอย่างเช่น กำหนดเป็นเลข 5 จะห้ามพูด เลขที่ลงทา้ยด้วย 5 
และหารด้วย 5 ลงตัว ให้ปรบมอืแทน  

▪ คนถัดไปให้นับเลขต่อไปเร่ือย ๆ เช่น 1..2..3..4..(ปรบมือ)..6..7..8..9..(ปรบมือ) 
▪ ใครทำผิด ไม่ว่าจะเป็น พูดเลยทีก่ำหนด หรือไม่ตบมือ หรือตอบช้า ให้ออกมาเปน็ VIP และให้เต้นประกอบ

เพลงง่ายๆ เช่น เพลงช้าง หรือเพลงไก่ย่าง 
▪ เมื่อผ่านไปซักระยะให้เปลี่ยนเลขอันตรายให้ยากขึ้นเรื่อย ๆ เช่น เลข 7 เป็นต้น  

✓  

มีกติกา ดงันี้ 
▪ เรียงกระดาษบัตรคำโดยสลับสี 4 สี จนครบจำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
▪ แจกกระดาษบัตรคำให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามสีที่สลับไว้  
▪ ให้ทุกคนพับกระดาษออกเป็น 4 ส่วน  

ส่วนที่ 1 ให้วาดรูปตัวเองให้เหมือนที่สุด 
ส่วนที่ 2 ให้เขียนชื่อดาราทีต่นเองชื่นชอบ 
ส่วนที่ 3 ให้เขียนชื่อดาราทีค่ิดว่าเหมือนตนเองที่สุด 
ส่วนที่ 4 ให้เขียนคตปิระจำใจ 

▪ เมื่อเขียนเสร็จให้พับกระดาษเก็บไว้ในกระเป๋าเส้ือหรือกระเป๋ากางเกงของตัวเอง   
▪ จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมจับคู่กันและให้หนึ่งคนเข้ามาเปน็วงกลมชั้นใน หันหน้าเข้าหากัน  
▪ ร้องเพลงที่ผู้นำกระบวนการสามารถร้องได้ และเป็นเพลงที่ทุกคนสามารถเตน้ตามได ้ 

(ดูตัวอย่างเพลงในภาคผนวก) 
▪ เมื่อจบเพลงให้เวลาผู้เข้าร่วมได้ทักทายกนั และแลกเปลี่ยนกระดาษของตน โดยห้ามเปิดกฎกระดาษ 
▪ ก่อนจะรอ้งเพลงรอบใหม่ให้ผู้ทีอ่ยู่ในวงกลมชั้นใน ย้ายตำแหนง่ไปทางขวามือ 1 ตำแหนง่เพ่ือสลับคู่  
▪ ร้องเพลงและสลับกระดาษไปเร่ือย ๆ ประมาณ 10 รอบ  
▪ ให้ทุกคนหยุด อ่านกระดาษในมอืของตนและหาเจ้าของเดิมให้พบ  
▪ เมื่อพบแล้วให้ทุกคนย้ายไปนั่งประจำกลุ่มตามสีของกระดาษ  

เกมส์ที่ 1: นับเลข 

เกมส์ที่ 2: หาฉันให้เจอ! 
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            ส่วนที่ 1 วัคซีนใจในชุมชน  
ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม 

30 นาที 
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วัคซีนใจในชุมชน: ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม 
 

1. ความสำคัญของสขุภาพจติในภาวะวิกฤต (10 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

ความสำคัญของสขุภาพจติในภาวะวิกฤต  
ในกรณีนี ้ผู ้นำกระบวนการสามารถเปลี ่ยนข้อคำถามให้สอดคล้องกับวิกฤตที่ชุมชนของท่านกำลังเผชิญอยู่                  
เช่น ปัญหาสุขภาพจิตภายใต้สถานการณ์โควิด-19, ปัญหาสุขภาพจิตภายใต้สถานการณ์ภัยธรรมชาติ เป็นต้น   

 

▪ ผู้นำกระบวนการถามคำถาม 2 คำถามนี้ แก่ผู้เข้าร่วม โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนความคิดเห็นของตนเองลง
บัตรความคิด แล้วนำไปติดที่กระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ เพ่ือให้ทกุคนได้เห็นทุกความคิดเห็น  

▪ ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ  
▪ ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น อาทิ ชื่นชมความคิดเห็นที่หลากหลายและทำให้เรา

เข้าใจว่าโควิด-19 ส่งผลกับคนในชุมชนอย่างไร รวมถึงปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดข้ึนในชุมชน 
▪ สรุปความสำคัญของสุขภาพจิตในภาวะวิกฤตในประเด็นสำคัญท่ีได้จากชุมชน  

วัตถุประสงค ์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 
▪ เข้าใจและตระหนักถึงความสำคญัของปัญหาสุขภาพจิตในสถานการณ์วิกฤต 

อุปกรณ์  
▪ บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน หนา 150 gram)                 

คนละ 2-3 แผ่นต่อสี 
▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
▪   เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คน ต่อ 1 ม้วน 
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2. ทำความรู้จักกับการสร้างวัคซีนใจในชมุชน (20 นาที)  

 

 

 

 

ง 

 

 

 

 

 

 

▪ ผู้นำกระบวนการถามคำถามนี้ แก่ผู้เข้าร่วม โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนความคิดเห็นของตนเองลงบัตรความคิด 
แล้วนำไปติดท่ีกระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ เพ่ือให้ทุกคนได้เห็นทุกความคิดเห็น  

▪ ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ  
▪ ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น อาทิ ชื่นชมความคิดเห็นที่หลากหลาย 

 

 

 

วัตถุประสงค ์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 
▪ เข้าใจความหมายและความสำคญัของวัคซีนใจในชุมชน 
▪ เข้าใจกรอบแนวคิดและวิธีการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

วัสดุ/อปุกรณ์ 
▪ บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน หนา 150 gram)  

          คนละ 2-3 แผ่นต่อสี 
▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
▪ วีดีโอวัคซีนใจในชุมชน 
▪ วีดีโอตัวอย่างการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 
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ผู้นำกระบวนการอธิบายความหมายของวัคซีนใจในชุมชน ดังนี้ 

“โรคทางใจในสถานการณ์วิกฤตไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ที่เกิดจากภัยธรรมชาติหรือเกิดจากน้ำมือมนุษย์ 
สามารถป้องกันได้ ด้วยการเสริมสร้างความรู้สึก 4 อย่างให้เกิดขึ้นในระดับบุคคล นั้นคือ ความรู้สึกปลอดภัย  
ความรู้สึกสงบ  ความรู้สึกมีความหวัง  และความเข้าใจ ให้โอกาส  ซึ่งทั้ง 4 ความรู้สึกนี้ เปรียบเสมือนภูมิคุ้มกัน
ทางใจที่ทำให้บุคคลสามารถปรับตัวและสามารถเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตได้ นอกจากนี้ยังป้องกันการเกิด
ปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาวได้อีกด้วย ดังนั้นกิจกรรมหรือสิ่งใดที่ส่งเสริมให้บุคคลเกิดภูมิคุ้มกันทางใจเหล่านี้               
จึงเปรียบเสมือนวัคซีนทางใจที่ช่วยสร้างความเข้มแข็งทางใจ” 

การเสรมิสร้างวัคซีนใจในชุมชนด้วยหลกัการ 4 สรา้ง 2 ใช้ 

ผู้นำกระบวนการเปิดวิดีโอ 
“ว ั คซ ี น ใ จ ในช ุ มชน ” 
ค ว ามย า ว  4 . 1 1  น า ที  
เพื ่อให้คนในชุมชนเข้าใจ 
ในความหมายมากยิ ่ งขึ้น 
แ ล ะ เ น ้ น ย ้ ำ ห ล ั ก ก า ร
เสริมสร้างว ัคซีนใจ และ
อธิบายแต่ละ 4 สร้าง และ 
2 ใช้ โดยใช้เนื้อหาตัวอย่าง 
ดัง หน้าถัดไป 
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คำอธิบาย  
  

วัคซีนใจในชุมชน หมายถึง มาตรการหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมให้เกิดภูมิคุ้มกันทางใจ 4 ด้าน 
คือความรู้สึกปลอดภัย ความรู้สึกสงบ ความหวัง และความเข้าใจให้โอกาสในชุมชน โดยใช้ศักยภาพ
และสายสัมพันธ์ในชุมชน โดยมีหลักการ 4 สรา้ง 2 ใช้ ดังนี้  

1. การสร้างความรู้สึกปลอดภัย สามารถทำได้โดย 1. การสร้างความมั่นใจในการป้องกันและควบคุมโรค
ในชุมชน เช่น การสื่อสารและการปฏิบัติตามมาตรการควบคุมโรคในชุมชน การคัดกรองกลุ่มเสี่ยง ตั้งจัดตรวจวัดไข้ 
การปฏิบัติตามมาตรการกักตัว 14 วัน และ 2. การส่งเสริมให้คนในชุมชนดูแลตนเองและผู้อื่น เช่น การสื่อสาร
ประชาสัมพันธ์ในชุมชนให้สวมใส่หน้ากากอนามัย และเน้นย้ำความสำคัญของการป้องกันดูแลตนเองและคนใน
ครอบครัว 

2. การสร้างความรู้สึกสงบ สามารถทำได้โดย 1. การให้ข้อมูลการแพร่ระบาดของโรคอย่างถูกต้อง 
ชัดเจน เชื่อถือได้อย่างสม่ำเสมอ เพื่อไม่ให้คนในชุมชนตื่นตระหนกจากข่าวลือต่างๆ 2. เสริมสร้างความรอบรู้ใน
การดูแลสุขภาพจิตตนเองและผู้อื่น เช่น การผ่อนคลายความเครียด การจัดการอารมณ์ การเสริมสร้างพลังใจ (อึด 
ฮึด สู้) 3. ตรวจเช็คสุขภาพจิตผ่านเว็บไซต์ Mental health check-In  

3. การสร้างความหวังในชุมชน สามารถทำได้โดย 1. จัดให้มีกิจกรรมสร้างขวัญกำลังใจให้กับคนในชุมชน 
เช่น การจัดทีมเยี่ยมบ้านโดยผู้นำชุมชน อสม. เจ้าหน้าที่สาธารณสุข เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จัดอบรมพัฒนา
ศักยภาพประชาชนในเรื่องการเสริมสร้างพลังใจ (RQ) ในระดับบุคคล และครอบครัว 2. จัดสวัสดิการหรือบริการ
ช่วยเหลือกลุ่มเปราะบางทางสังคม หรือกลุ่มที่ได้รับผลกระทบ เช่น มีการจัดทำทะเบียนผู้ที่ได้รับผลกระทบใน
ชุมชน จัดกิจกรรมรวมกลุ่มสร้างอาชีพ ลดดอกเบี้ย/พักชำระหนี้ ลดค่าเช่าพ้ืนที่ขายของ  

4. การสร้างความเข้าใจให้โอกาส สามารถทำได้โดยทีผู่้นำชุมชน อสม. สื่อสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ให้คน
ในชุมชนรับทราบและเข้าใจผู้ที่หายป่วย/ ผู้ที่ผ่านการกักตัวมาแล้ว สร้างความเชื่อมั่นและความเข้าใจในเรื่องการ
รักษากลุ่มป่วย/การดูแลกลุ่มเสี่ยง/การอยู่ร่วมกับผู้ที่หายป่วยแล้ว  ทำความเข้าใจกับคนในชุมชน ให้เห็นใจ ให้
โอกาสและช่วยเหลือกลุ่มเปราะบางที่ได้รับผลกระทบทางเศรษฐกิจ (กลุ่มตกงาน รายได้น้อย) เช่น โอกาสในการ
ทำงาน แบ่งปันปัจจัยพื้นฐานในการดำรงชีวิต และให้การดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน/ติดเตียงเตียง โดยการจัดทีมเยี่ยม
บ้าน ให้กำลังใจ และดูแลทางสังคมจิตใจ 

 ใช้ศักยภาพชุมชน เชน ชุมชนร่วมกันจัดทำแผนหรือช่วยกันแกปญหาที่เกิดขึ้น ระดมทรัพยากรและสร้าง
เครือข่ายทั ้งภายในและภายนอกชุมชนเพื ่อบริหารจัดการทรัพยากรที ่สำคัญ ตอการช่วยเหลือคนในชุมชน            
การจัดระบบจิตอาสาในชุมชน เพ่ือช่วยเหลือคนในชุมชน เชน การทำเจลล้างมือ, การทำหนากากอนามัย เป็นต้น 
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ใชสายสัมพันธ์ในชุมชน   เชน  การมีผู้นำที่เข้มแข็งสื่อสารและใหกําลังใจคนในชุมชน  มีปราชญชาวบ้าน 
แกนนํา หรือจิตอาสา ใหความรูที่ถูกตองแกคนในชุมชน การสงเสริมใหเพ่ือนบ้านและครอบครัวช่วยดูแลเกื้อหนุน
ซึ่งกันและกัน 

โดยหลัก “4 สร้าง 2 ใช” นี้เป็นหลักการที่สามารถนําไปประยุกตใชเพ่ือปองกันการระบาดของโรคอ่ืนๆ 
และดูแลจิตใจคนในชุมชนได้หากเกิดวิกฤตข้ึนอีกครั้งในอนาคต 

ผู้นำกระบวนการเปิดวีดีโอตัวอย่างการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน ความยาว 5.13 นาที  

 

หลังจากนั้นผู้นำกระบวนการใช้คำถามต่อไปนี้เพ่ือให้เกิดการอภิปรายในกลุ่ม โดยขอตัวแทนของกลุ่ม 2-3 คน           
ยืนขึ้นเพื่ออภิปรายหรือตอบคำถามนี้  
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ส่วนที่ 2 ทบทวนชุมชน  

30 นาที 
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ทบทวนชุมชนและการกำหนดเป้าหมายร่วมกัน 
 

1. ชุมชนของคุณมีวัควีนใจหรือยัง? (30 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทบทวนสิ่งท่ีมีอยู่แล้วในชุมชน 

▪ ผู้นำกระบวนการแจก แบบประเมินวัคซีนใจในชุมชน (Checklist) ให้ผู้เข้าร่วมทุกคน  
(Checklist หน้า 41-44) 

▪ ให้เวลาผู้เข้าร่วมประมาณ 15 นาที เพ่ือประเมินวัคซีนใจในชุมชนของตนเอง 
▪ จากนั้นเตรียมกราฟใยแมงมุม (ดูตัวอย่างหน้าต่อไป) ให้ครบทั้ง 4 สร้างโดยเขียนรายละเอียดกิจกรรมให้

ครบทุกข้อ เพ่ือนำมาวิเคราะห์ร่วมกัน  
▪ ผู้นำกระบวนการสอบถามความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมว่ากิจกรรมในแต่ละข้อนั้น แต่ละคนให้คะแนน

เท่าไหร่ หากให้คะแนนไม่ตรงกันให้ตัวแทนอธิบายถึงเหตุผลสั้นๆ แล้วใช้เสียงข้างมากให้คะแนนกิจกรรม
ลงในกราฟใยแมงมุม  

▪ เมื่อทำครบทำ 4 สร้างแล้ว นำกราฟใยแมงมุมทั้ง 4 กราฟโชว์หน้าห้องประชุมและสรุปร่วมกัน ว่ามี
กิจกรรมอะไรบ้างในแต่ละด้านที่เราทำแล้ว ใครรับผิดชอบ แล้วยังมีกิจกรรมอะไรบ้างที่ยังไม่ได้ทำ หรือ
ต้องพัฒนาต่อเพ่ือให้กราฟใยแมงมุมของชุมชนในทุกด้านครบสมบูรณ์  

▪ นำสิ่งที่ต้องทำต่อหรือพัฒนาให้สมบูรณ์ เขียนเป็นเป้าหมายหรือกิจกรรมที่ชุมชนต้องนำไปทำแผนต่อไป  
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค ์
▪ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนการปฏิบัตงิานที่ผ่านมาของชุมชน และวิเคราะห์ช่องว่างและแนวทาง          

ในการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนของตนเองใหด้ียิ่งขึ้น 
วัสดุ/อุปกรณ ์
▪ แบบประเมินวัคซีนใจในชุมชน (Checklist) 
▪ บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน หนา 150 gram)  

          คนละ 2-3 แผ่นต่อสี 
▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
✓  
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กราฟที่ 1 การสร้างความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน 
 

 
 
กราฟที่ 2 การสร้างความรู้สึกสงบในชุมชน 
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กราฟที่ 3 การสร้างความหวังในชุมชน 
 

 
 
กราฟที่ 4 การสร้างความเข้าใจ ให้โอกาสในชุมชน 
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ตัวอย่างกราฟที่ให้คะแนนแล้ว  
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2. ทบทวนจุดแข็ง จุดอ่อนของชุมชน (20 นาท)ี  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▪ ผู้นำกระบวนการตั้งคำถาม 2 คำถามนี ้ทีละคำถามโดยให้จินตนาการถึงความสำเร็จในการสร้างวัคซีนใจ
ในชุมชน  

▪ ให้ผู้เข้าร่วมเขียนความคิดเห็นของตนเองลงบัตรความคิด แล้วนำไปติดท่ีกระดานหรือผนังสำหรับติด
กระดาษ เพ่ือให้ทุกคนได้เห็นทุกความคิดเห็น  

▪ ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ  
▪ ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น อาทิ ชื่นชมความคิดเห็นที่หลากหลาย 

วัตถุประสงค ์
▪ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมมองเห็นจุดแข็งจุดอ่อนและโอกาสทีม่ีในชุมชนที่จะนำไปสร้างเสริมให้เกิดวัคซีนใจในชุมชน 

วัสดุ/อปุกรณ์ 
▪ บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน หนา 150 gram)  

          คนละ 2-3 แผ่นต่อสี 
▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
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ส่วนที่ 3 สร้างแผนชุมชน  

180 นาที 
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สร้างแผนชุมชน 
 

1. จัดทำแผนการสร้างวัคซนีใจในชุมชน (90 นาที)  
 

 

 

 

 

 

 

 
 

▪ ผู้นำกระบวนการให้ผู้เข้ากิจกรรมแบ่งกลุ่มเป็น 4 กลุ่ม ตาม 4 สร้าง ได้แก่ 1) สร้างความรู้สึกปลอดภัย                   
2) สร้างความรู้สึกสงบ 3) สร้างความหวัง 4) สร้างความเข้าใจให้โอกาส โดยแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจ                  
ของผู้เข้ากิจกรรม 

 

▪ ผู้นำกระบวนการให้แต่ละกลุ่มกำหนดแผนการพัฒนาวัคซีนใจในชุมชนตามประเด็นให้ดียิ่งขึ้นหรือ                     
เพิ่มในส่วนที่ชุมชนยังไม่มี เฉพาะ “สร้าง” ของกลุ่มตนเอง” โดยมีรายละเอียดของแผนดังนี้ (60 นาที) 
 

 

 

 

 

 
 

▪ ผู้นำกระบวนการให้ผู้แทนในแต่ละกลุ่มนำเสนอแผนที่ได้ในกลุ่มของตนเอง กลุ่มละ 5 นาที (20 นาที) 
▪ ผู้นำกระบวนการสรุปผลการจัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชนที่มาจากการมีส่วนร่วมของชุมชน (10 นาที) 

 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค ์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 
▪ มีแผนกิจกรรมการสร้างวัคซีนใจในชุมชนของชุมชนตนเอง 
▪ มีผู้รับผิดชอบหลักในแต่ละกิจกรรม ที่นำกิจกรรมภายในแผนไปปฏิบตัิได้จริง 

วัสดุ/อุปกรณ ์
▪ 1.บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน หนา 150 gram)              

คนละ 2-3 แผ่นต่อสี 
▪ 2.ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
▪ 3.เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 

1. กิจกรรมสำคัญ 
2. วัตถุประสงค์/เป้าหมายของกิจกรรม 
3. ขั้นตอน/กระบวนการดำเนินงานในกิจกรรม 
4. การติดตามประเมินผล 
5. งบประมาณท่ีใช้/แหล่งงบประมาณ 
6. คณะทำงาน/ผู้รับผิดชอบหลัก 

จุดเน้นสำคัญของการทำแผน
คือพัฒนาจากมาตรการเดิมที่มี
อยู่แล้วให้ดียิ่งขึ้นหรือเพิ่มจาก
เดิมที่ยังไม่มี ไม่ใช่เขียนแผนใน
สิ่งท่ีชุมชนมีอยู่แล้ว 
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2. ทบทวนแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (90 นาที)  
 

 

 

 

 

 

 

 

▪ แบ่งกลุ่ม 4 กลุ่มตามเดิม ผู้นำกระบวนการให้โจทย์ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

▪ ผู้นำกระบวนการสรุปสิ่งที่ได้จากการทบทวนแผน (5 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค ์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 
▪ เพ่ือให้ได้แผนการเสริมสร้างวัคซีนใจที่ผ่านกระบวนการมีส่วนร่วมอย่างแท้จริง 
▪ เพ่ือให้แผนมีความชัดเจน เป็นรูปธรรมและสามารถนำไปปฏบิตัิได้จริง 

วัสดุ/อุปกรณ ์
▪ 1.กระดาษฟลิปชาร์ต กลุ่มละ 2-3 แผ่น 
▪ 2.ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

1. ให้แต่ละกลุ่มเลือกผู้แทนกลุ่มละ 2 คนประจำกลุ่มของตนเองและนำเสนอแผนที่ได้ให้กับกลุ่มอ่ืน 
2. สมาชิกกลุ ่มที ่เหลือให้เดินวนไปยังกลุ ่มอื ่น เวียนตามเข็มนาฬิกา เพื ่อรับฟังการนำเสนอและ                      
ให้ข้อเสนอแนะเพื่อเพิ่มเติมกิจกรรมในแผนและปรับปรุงกิจกรรมเดิมในแผน เพื่อเติมเต็มกิจกรรมต่างๆ 
ในแผนให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน (รอบละ 15 นาที รวมใช้เวลาทั้งสิ้น 45 นาที)  
3. เมื่อครบกำหนดเวลา 15 นาที ให้สมาชิกกลุ่มเดินเวียนไปยังกลุ่มถัดไปจนครบทุกกลุ่มและเดินกลับไป
ยังกลุ่มเดิมของตนเอง  
4. ผู ้แทน 2 คนในกลุ ่มสรุปประเด็นสำคัญที่ได้จากการทบทวนแผนที่ได้จากสมาชิกกลุ ่มอื ่น และ                  
ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันปรับแก้แผนของกลุ่มตนเองตามประเด็นที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไข (20 นาที) 
5. ผู้แทนแต่ละกลุ่มนำเสนอแผนของกลุ่มตนเองที่ได้รับการทบทวนแล้ว กลุ่มละ 5 นาที (รวม 20 นาที) 
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ส่วนที่ 4 การติดตามและประเมินผล 

15 นาที 
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การติดตามและประเมินผล 
ขั้นตอนการติดตามประเมนิผล (15 นาที) 

 

 

 

 

 

 

▪ ผู้นำกระบวนการนำอภิปรายเพ่ือสร้างข้อตกลงในชุมชนในการติดตามประเมินผลโดยใช้สไลด์ดังต่อไปนี้ใน
การประกอบการอธิบายแต่ละขั้นตอน  

 

ผู้นำกระบวนการถามความคิดเห็นของชุมชนเกี่ยวกับสิ่งเหล่านี้ 

▪ เวลาของการติดตามเหมาะสมหรือไม่ หากไม่เหมาะสมนานเท่าไหร่จึงจะเหมาะสม?  
▪ ใครควรเป็นผู้ติดตามและรายงานผลในแต่ละกิจกรรม? 
▪ ใครควรเป็นผู้รวบรวมผลการดำเนินงานในแต่ละกิจกรรม?  

วัตถุประสงค ์
หลังจากจบกิจกรรมน้ีแล้ว ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะต้อง... 
▪ เข้าใจขั้นตอนและกระบวนการติดตามประเมินผลในชุมชน  
▪ เข้าใจขั้นตอนการส่งผลงานเพื่อขอรับเกียรติบัตรจากกรมสุขภาพจิต 

วัสดุ/อุปกรณ ์
▪ ตัวอย่างการสง่ผลงาน 



คู่ม
ือก

าร
เสริ

มส
ร้า

งว
ัคซ

ีนใ
จใน

ชุม
ชน

 ส
ำห

รับ
ผู้น

ำก
ระบ

วน
กา

ร 

 

 
 

33 
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หมายเหตุ ประเมินผลสุขภาพจิต โดยใช้ Mental Health Check-In 

(ประโยชน์ที่ไดร้ับจากการสร้างวัคซีนใจในชมุชน) 
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สรุปบทเรียน 
จากแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

20 นาที 
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สรุปบทเรียนจากแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (20 นาที) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค ์
▪ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน  
 

• ผู้นำกระบวนการถามคำถาม 2 คำถามนี้ แก่ผู้เข้าร่วม โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนความคิดเห็นของตนเอง  
ลงบัตรความคิด แล้วนำไปติดที่กระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคิดเห็น  

• ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ  
• ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น อาทิ ช่ืนชมความคิดเห็นที่หลากหลายและ 

ทำให้เราเข้าใจว่าโควิด-19 ส่งผลกับคนในชุมชนอย่างไร รวมถึงปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นในชุมชน 

• ผู้นำกระบวนการสรุปประเด็นสำคัญที่พบจากการตอบคำถามทั้ง 2 คำถามข้างต้น 
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ภาคผนวก 
สือ่/เนือ้หาสนบัสนนุการเสรมิสรา้งวคัซนีใจในชมุชน 
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สื่อประกอบการสื่อสารวิธดีูแลสุขภาพจิตใหก้ับประชาชน 

• เว็บไซต์ “สุขภาพใจ” http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/มัลติมีเดีย.html 
 

 

 

คัดกรองสุขภาพจติและดแูลจิตใจประชาชน 

• ช่องทาง การขอรบับริการด้านสุขภาพจิต หรือ ช่องทางการประเมินสุขภาพจติตนเอง            
: เว็บแอพพลิเคชั่น Mental Health Check-In ของกรมสุขภาพจิต  
 

 

 

 

 

 

หลักสูตรพัฒนาศักยภาพการดูแลสุขภาพจิตใหก้ับทีมในชุมชน  

• พัฒนาทักษะ การปฐมพยาบาลทางใจเบื้องต้น (PFA) ใหก้ับเจ้าหนา้เจ้าหนา้ที่รพ.สต./อสม. เพ่ือให้การ
ดูแลจิตใจแก่คนในชุมชน ผ่าน http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐม
พยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html 

 

http://www.thaimentalhealth.com/
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/มัลติมีเดีย.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/มัลติมีเดีย.html
http://www.thaimentalhealth.com/
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
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• พัฒนาทักษะ การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ (RQ) ให้กับเจ้าหน้าเจ้าหนา้ที่รพ.สต.เพื่อให้การดูแล           
แก่กลุ่มเปราะบาง เช่น กลุ่มตกงาน กลุ่มรายได้น้อย ฯลฯ  

 
 

• พัฒนาทักษะ การผ่อนคลายความเครียด ให้กับเจ้าหน้าทีร่พ.สต./อสม. เช่น การคลายเครียดด้วยสติ 
(MIO) การให้การปรึกษาเบื้องต้น เป็นต้น (https://www.dmh.go.th/covid19/video/) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.dmh.go.th/covid19/video/
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ตัวอย่างเพลงในกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

เพลง สวัสด ี
“ สวัสดี สวัสดี 

วันนี้เรามาพบกัน 
เธอกับฉัน เรามาพบกนั 

สวัสดี... ” 
(ซ้ำทั้งหมด) 

……………………………………………………….. 
“ ฉันและเธอเจอกัน แทบทุกวันเลยเชียว 
เมื่อเจอกันเรารักกัน ต่างสมานไมตรี 

ยิ้มให้กันทีไร สุขฤทัยยินด ี
ต่างพูดจาพาที สวัสดีเพื่อนเอย ” 

(ซ้ำทั้งหมด) 
……………………………………………………….. 

 
เพลง ยินดีทีรู่้จัก 

“ ยินดีที่รู้จัก เพ่ือนรักขอเชิญร่วมจิต 
เรารักกันฉันท์มิตร  

รักสนิทเหมือนพี่น้องกนั 
ยินดีที่รู้จัก เพ่ือนรักขอร่วมใจมั่น 

ขอให้ผูกสัมพันธ์  
 เรารักกันให้นานเถิดเอย ”  

(ซ้ำทั้งหมด) 
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แบบสำรวจภูมิคุ้มกันทางใจในชุมชน 
ก่อนทำแบบสำรวจ...ให้ท่านลองทบทวนมาตรการต่าง ๆ ในช่วงการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ว่า ชุมชน
ของท่านมีการดำเนินงานเหล่านี้แล้วหรือไม่? และถ้ามีการดำเนินงานอยู่แล้วท่านคิดว่าควรที่จะมีการ

พัฒนาให้ดีขึ้นหรือพึงพอใจแล้ว? 

คำแนะนำ หากพบว่ายังไม่มีการดำเนินงานในข้อใดข้อนึง หรือมีการดำเนินงานแล้วแต่ยังไม่เป็นที่พึงพอใจ ขอให้
ท่านร่วมกับแกนนำคนอ่ืน ๆ ในชุมชน วางแผนและดำเนินการในด้านนั้น ๆ เพ่ือสร้างวัคซีนใจให้ครบทั้ง 4 ด้าน
ให้กับชุมชน 

รายการประเมิน 
ดำเนินงาน
สมบูรณ์แล้ว 

ดำเนินงานแล้ว 
แต่ยังมีบางส่วน

ต้องพัฒนา 

ยังไม่มีการ
ดำเนินงาน 

1. สร้าง ความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน    
1.1 มีมาตรการป้องกันและควบคุมการแพร่ระบาดของโรค  

• ทั้งผู้นำชุมชน อาสาสมัครในพ้ืนที่ และเจ้าหน้าที่ที่
เกี่ยวข้อง ได้รับการทบทวนความรู้ความเข้าใจเรื่องการ
ป้องกันและควบคุมการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 

 2 1 0 

• ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ดำเนินการตามแนวทาง
ปฏิบัติด้านสาธารณสุขเพ่ือจัดการภาวะระบาดของโรค    
โควิด อย่างเคร่งครัด  
- การคัดกรองกลุ่มเสี่ยง  
- การตั้งจุดตรวจวัดไข้และจุดล้างมือ/เจลแอลกอฮอล์ 

ในพ้ืนที่สาธารณะหรือพ้ืนที่ให้บริการของรัฐ/เอกชน 
- การจัดระยะห่างระหว่างบุคคลตามสถานที่ต่าง ๆ 
- การงดกิจกรรมที่มีการรวมกลุ่ม/สังสรรค์  

2 1 0 

• ผู้นำชุมชน ทำความเข้าใจและขอความร่วมมือคนใน
ชุมชนและเครือข่ายต่างๆ ปฏิบัติตามมาตรการ
สาธารณสุขอย่างเคร่งครัด  

- สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย 
- ทำความสะอาดพ้ืนผิวและอุปกรณ์ท่ีมีการสัมผัสบ่อย 
- เว้นระยะห่าง/หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับบุคคลอ่ืน  
- การใช้แอปพลิเคชัน “ไทยชนะ/หมอชนะ” ในการเข้า

ออกสถานที่สาธารณะ 

2 1 0 

• มีวิธีการรายงานข้อมูลกรณีท่ีสงสัยมีผู้ติดเชื้อโควิด-19 
และท่ีได้รับการยืนยันแล้ว 

2 1 0 
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1.2 มีการให้ความรู้คนในชุมชน เกี่ยวกับการดูแลและป้องกัน ตนเองหรือผู้อ่ืน ในเรื่องดังต่อไปนี้ 

• ให้ความรู้เรื่องความปลอดภัยและความรับผิดชอบต่อ
สังคม เช่น สื่อสารหรือเผยแพร่สื่อผลกระทบต่อสังคมหาก
ประชาชนไม่ดูแลตัวเอง จนอาจมีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ  

2 1 0 

• ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับโรคโควิด-19 เช่น อาการและลักษณะ
ของการแพร่เชื้อ 

2 1 0 

• วิธีป้องกันตนเองและผู้อ่ืน เช่น การป้องกันการไอ/จาม 
การสวมหน้ากากอนามัย/หน้ากากผ้า การหมั่นล้างมือ 
การหลีกเลี่ยงเดินทางไปยังพ้ืนที่เสี่ยง 

2 1 0 

• ความสำคัญของการแจ้งข้อมูลให้แก่เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข/เจ้าหน้าที่ท่ีเกี่ยวข้อง ทันททีีรู่้สึกมีไข/้เข้า
ข่ายอยู่ในกลุ่มเสี่ยงติดเชื้อ 

2 1 0 

• สถานที่ขอรับบริการตรวจหาเชื้อโควิด-19 2 1 0 

• การให้ความรู้การปฏิบัติตัวของกลุ่มเสี่ยงขณะกักตัว 14 
วัน 

2 1 0 

2. สร้าง ความรู้สึกสงบในชุมชน  
2.1 มีการให้ข้อมูลการแพร่ระบาดของโรคอย่างถูกต้อง ชัดเจน และสม่ำเสมอ เพ่ือไม่ให้คนในชุมชนตื่นตระหนกจาก
ข่าวลือต่าง ๆ  

• สื่อสารข้อมูลการระบาดที่ถูกต้องและตรงกันกับข้อมูล
ของศบค./กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข/
แหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้ 

2 1 0 

• มีการให้ข้อมูลแก่คนในชุมชน ผ่านช่องทางที่เหมาะสม 
เช่น การสื่อสารผ่านหอกระจายข่าว วิทยุชุมชน เอกสาร/
แผ่นพับอย่างสม่ำเสมอ 

2 1 0 

2.2 มีการให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเองแก่คนในชุมชนในเรื่องต่อไปนี้  
• สื่อสารวิธีการผ่อนคลายความเครียด ลดความกังวลจาก

สถานการณ์ที่เกิดขึ้น ผ่านช่องทางการสื่อสารของชุมชน 
เช่น หอกระจายข่าว, วิทยุชมชน, ไลน์ (Line)  

2 1 0 

• แนะนำช่องทางการขอรับบริการด้านสุขภาพจิต หรือช่อง
ทางการประเมินสุขภาพจิตตนเอง เช่น การประเมิน
ความเครียดผ่านแอพพลิเคชัน : Mental Health 
Check-In ของกรมสุขภาพจิต 

2 1 0 

• จัดทีมอสม./เจ้าหน้าที่สาธารณสุข คัดกรองสุขภาพจิตคน
ในชุมชนให้ครอบคลุม 

2 1 0 
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• อสม.ลงติดตามเยี่ยมบ้าน คัดกรองสุขภาพจิตประชาชนใน
ชุมชนและให้การดูแลจิตใจผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะมีปัญหา
สุขภาพจิต 

2 1 0 

• เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม. และผู้นำชุมชน ได้รับการ
อบรมการปฐมพยาบาลทางใจเบื้องต้น (PFA) เพ่ือให้การ
ดูแลจิตใจแก่คนในชุมชน 

2 1 0 

• เจ้าหน้าที่สาธารณาสุข จัดอมรมการเสริมสร้างพลังใจ 
(RQ) แก่กลุ่มเปราะบาง เช่น กลุ่มตกงาน กลุ่มรายได้น้อย  

2 1 0 

3. สร้าง ความหวังในชุมชน 
3.1 สนับสนุน ช่วยเหลือ ให้สถานที่บริการสำหรับประชาชน กลับมาเปิดใชบ้ริการได้ภายใต้มาตรการความปลอดภัย  

• ผู้นำชุมชนมีแผนการฟ้ืนฟูหรือจัดรูปแบบการให้บริการ
แบบ New Normal ในสถานบริการชุมชน เช่น           
ใน รพ.สต. รพช. คลินิก ตลาดสด ร้านค้า ห้างสรรพสินค้า
ฯลฯ หรือขนส่งสาธารณะ เช่น รถโดยสารสาธารณะ     
เรือโดยสารสาธารณะ ให้เปิดบริการได้ตามปกติ ภายใต้
มาตรการความปลอดภัยที่กำหนด 

2 1 0 

3.2 จัดสวัสดิการ/ออกมาตรการเยียวยาผู้ที่ได้รับผลกระทบ  
• จัดทำทะเบียนในการช่วยเหลือผู้ที่ได้รับผลกระทบจาก   

โควิด-19 รวมถึงกลุ่มพ่ึงพิงและกลุ่มเปราะบางทางสังคม 
2 1 0 

• ผู้นำชุมชนร่วมกับคนในชุมชนออกแบบการจัดสวัสดิการ
ให้กับคนในชุมชนที่ได้รับผลกระทบ  เช่น 

- มาตรการลดดอกเบี้ยเงินกู้หรือพักชำระหนี้แก่สมาชิก
กองทุนหมู่บ้าน 

- สนับสนุนการหารายได้เสริมจากการขายสินค้าชุมชน  
- การรวมกลุ่มสร้างอาชีพในชุมชน 
- การลดค่าเช่าพื้นที่ขายของในตลาดของหน่วยงานรัฐ  

2 1 0 

3.3 สนับสนุนให้มีกิจกรรมสร้างขวัญและกำลังใจให้กับคนในชุมชน  
• ผู้นำชุมชนออกเยี่ยมบ้านหรือจัดทีมเยี่ยมบ้านให้กำลังใจ

คนในชุมชน 
2 1 0 

• เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จัดอบรมพัฒนาศักยภาพประชาชน
ในเรื่องการเสริมสร้างพลังใจ (RQ) ในระดับบุคคล และ
ครอบครัว 

 
 
 

2 1 0 
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การให้คะแนนระดับวัคซีนใจในชุมชน  

คะแนนเต็ม (2x29) = 58 คะแนน  

52-58 คะแนน ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจในระดับสูง (A) 
ชุมชนของคุณมีความเข้มแข็ง มีการเสริมสร้างวัคซีนใจและจัดการกับวิกฤตได้ดีเยี่ยม ชุมชนของคุณควรพยายามคง
ระดับวัคซีนใจในระดับนี้ต่อไปให้นาน ๆ  
51-46 คะแนน ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจในระดับปานกลาง (B) 
ชุมชนของคุณมีความสามารถในการเสริมสร้างวัคซีนใจและจัดการกับวิกฤตไดร้ะดับดี แต่ยังมีบางประเด็นที่ต้อง
พัฒนาให้ดีขึ้น   
0-45 คะแนน ชุมชนของคุณมีมีวัคซีนใจในระดับต่ำ (C) 
ชุมชนของคุณมีหลายประเด็นที่ต้องพัฒนาให้ดีขึ้น   

 
4. สร้าง ความเข้าใจและให้โอกาสคนในชุมชน 
4.1 มีการสร้างความเข้าใจแก่คนในชุมชน ให้รู้สึกเห็นอกเห็นใจ ไม่รังเกียจผู้ป่วยหรือกลุ่มเสี่ยง  

• ผู้นำชุมชนสื่อสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ให้คนในชุมชน
รับทราบและเข้าใจผู้ที่หายป่วย/ ผู้ที่ผ่านการกักตัวมาแล้ว 

2 1 0 

• จัดทีมอสม.ลงสื่อสาร เยี่ยมบ้าน สร้างความเชื่อมั่นและ
ความเข้าใจในเรื่องการรักษากลุ่มป่วย/การดูแลกลุ่มเสี่ยง/
การอยู่ร่วมกับผู้ที่หายป่วยแล้ว 

2 1 0 

4.2 มีการให้โอกาสผู้ที่หายป่วยกลับมาดำเนินชีวิตได้ตามปกติและร่วมกิจกรรมทางสังคม  
• ผู้นำชุมชนจัดทีมเยี่ยมบ้านให้กำลังใจผู้ที่หายป่วย/       

กลุ่มเสี่ยง/กลุ่มกักตัวครบ 14 วัน  
2 1 0 

• กรณีท่ีมีผู้ป่วยในชุมชน ผู้นำชุมชนรวมถึงคนในชุมชน       
ให้โอกาสผู้ที่หายป่วยมาร่วมบอกเล่าประสบการณ์ หรือ
บอกต่อความรู้แก่คนในชุมชน หรือทำกิจกรรมร่วมกับ
ผู้อื่นในชุมชน  

2 1 0 

4.3 สร้างความเข้าใจ ให้โอกาสกลุ่มเปราะบาง เช่น กลุ่มตกงานขายรายได้ กลุ่มสูงอายุติดบ้านติดเตียง 
• ผู้นำชุมชน สื่อสาร ทำความเข้าใจกับคนในชุมชน ให้เห็น

ใจ ให้โอกาสและช่วยเหลือกลุ่มเปราะบางที่ได้รับ
ผลกระทบทางเศรษฐกิจ (กลุ่มตกงาน รายได้น้อย)  
เช่น โอกาสในการทำงาน แบ่งปันปัจจัยพื้นฐานในการ
ดำรงชีวิต  

2 1 0 

• ให้การดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน/ติดเตียงเตียง โดยการจัดทีม
เยี่ยมบ้าน ให้กำลังใจ และดูแลทางสังคมจิตใจ 

2 1 0 
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