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1 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ผู้นำชุมชน
ทรัพยากรที่มีในชุมชน
ภูมิปัญญา/วัฒนธรรม/ประเพณี

ความยืดหยุ่นในชุมชน Community Resilience
ศักยภาพในชุมชน (Community efficacy)

สายสัมพันธ์ในชุมชน (Community networks and relationship)

กระบวนการสร้างการมัส่วนร่วม
ผู้นำกระบวนการในชุมชน

การสร้างการมีส่วนร่วม Community Participation

วัตถุประสงค์วัตถุประสงค์  
ให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในทุกภาคส่วนในชุมชน 

ได้เข้ามีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมและวางแผนปฏิบัติ
การในชุมชนเพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพจิตและลดผลกระทบ

ทางสุขภาพจิตจากสถานการณ์วิกฤต

หลักสำคัญของโปรแกรมวัคซีนใจในชุมชน

Core Principles

ความรู้สึกปลอดภัย (Safe)
ความสงบ (Calm)
ความหวัง (Hope)
ความเข้าใจ ให้โอกาส (Care)

การตอบสนองต่อความต้องการด้านจิตใจในภาวะวิกฤต
Psychological Needs in Crisis

2 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ผู้นำชุน (อบต. กำนัน ผู้ใหญ่บ้าน) คณะกรรมการหมู่บ้าน 
อสม.อาสาสมัครในพื้นที่ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข กศน. NGOs และอื่นๆ

ใครที่ต้องเข้าร่วมกับการประชุมนี้บ้างใครที่ต้องเข้าร่วมกับการประชุมนี้บ้าง

สิ่งที่ต้องเตรียมพร้อมในการมีส่วนร่วม

มาตรการความปลอดภัยสถานที่จัดประชุม อุปกรณ์จัดประชุม

3 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



4 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



เว้นระยะห่างอย่างน้อย 1 เ

มตร

มีจุดล้างมือ

เจลแอลกอฮอ
ล์

ใส่หน้ากากอนามัย

การจัดประชุมแบบ New Normal

มาตรการความปลอดภัย

5 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



กฏ/กติกากลุ่ม

 ทุกความคิดมีคุณค่า
ไม่ฆ่าความคิดใคร
ไม่มีความคิดใดผิดถูก
ยอมรับความคิดของกันและกัน
เขียนบัตรความคิดทุกคน
1 คน 1 บัตรความคิด
เขียนตัวโตๆ อ่านง่าย
ชัดเจน มีความหมาย
เป็นคำหรือวลีก็ได้
รักษากติกา/รักษาเวลา

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.

วัตถุประสงค์ของกิจกรรมในวันนี้ 

สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับ
วัคซีนใจในชุมชน




สร้างความเข้าใจถึงประโยชน์
ของวัคซีนใจในชุมชน

เรียนรู้วิธีการสร้างวัคซีนใจ
ในชุมชน

ร่วมกันสร้างแผนปฏิบัติการ
ในชุมชน 

6 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



กิจกรรมนันทนาการ
/กิจกรรมละลายพฤติกรรม

เขียนป้ายชื่อ

7 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



8 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ส่วนที่ 1 
วัคซีนใจในชุมชน 

ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม

9 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



วัตถุประสงค์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องเข้าใจและตระหนักถึง
ความสำคัญของปัญหาสุขภาพจิตในสถานการณ์วิกฤต

การแพร่พระบาดของโควิด-19 กับสุขภาพจิต
ท่านคิดว่าจากการระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบกับคนในชุมชนอย่างไร
ท่านคิดว่าจากการระบาดของโควิด-19 ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตของ
คนในชุมชน

1.
2.

ผู้นำกระบวนการถามคำถาม 2 คำถามนี้แก่ผู้เข้าร่วม โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียน
ความคิดเห็นของตนเอง ลงบัตรความคิดแล้วนำไปติดที่กระดานหรือผนัง
สำหรับติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคิดเห็น 
ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ 
ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น อาทิ ชื่นชมความคิด
เห็นที่หลากหลายและทำให้เราเข้าใจว่าโควิด-19 ส่งผลกับคนในชุมชน
อย่างไร รวมถึงปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นในชุมชน
สรุปความสำคัญของสุขภาพจิตในภาวะวิกฤตในประเด็นสำคัญที่ได้จาก
ชุมชน

1.

2.
3.

4.

บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู  ขนาด A4 หนา 150 gram      
 ตัดครึ่งแนวนอน) คนละ 2-3 แผ่นสีอะไรก็ได้
ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม
เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน

วัสดุ/อุปกรณ์

10 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



    วัคซีนใจในชุมชน (Community Mental Health vaccines) คืออะไร
   วัคซีนใจในชุมชน (Community vaccines) หมายถึง มาตรการหรือกิจกรรมที่
ส่งเสริมให้คนในชุมชนร่วมมือกันในการเผชิญกับปัญหาหรือวิกฤตต่างๆ ที่เกิดขึ้น
ในชุมชน ร่วมใจกันจัดการป้องกัน แก้ไขปัญหาจนสามารถก้าวข้ามปัญหาไปได้
อีกทั้งยังสามารถทำให้ชุมชนฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติในเวลาอันรวดเร็ว
  วัคซีนใจนี้เป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้และพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ในทุกชุมชน เพราะเป็น
สิ่งที่สามารถนำบทเรียนจากประสบการณ์ที่ผ่านมาของชุมชนมาเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติได้ ชุมชนใดที่มีวัคซีนใจเกิดขึ้น ย่อมถือว่าชุมชนนั้นมีภูมิคุ้มกันในการ
รับมือกับวิกฤตต่างๆ ที่เข้ามา การสร้างวัคซีนใจในชุมชนสามารถสรุปเป็นหลัก
การง่ายๆ ด้วยหลัก “4 สร้าง2 ใช้”

11 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



https://shorturl.asia/3RGI0

https://shorturl.asia/eZkro



ผู้นำกระบวนการเปิดคลิปวิดีโอการเสริมสร้างวัคซีนใจใน
ชุมชน เพื่อให้คนในชุมชนเข้าใจในความหมายมากยิ่งขึ้น และ
เน้นยำหลักการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

12 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



13 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

1.สร้างความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน
      1.1 สร้างความมั่นใจในการป้องกันและควบคุมโรคโควิด-19

1.2 ส่งเสริมให้คนในชุมชนได้รับการฉีดวัคซีนโควิด-19

14 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

1 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 

1.สร้างความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน
     1.3 ส่งเสริมให้คนในชุมชนดูแลตนเองและผู้อื่น

2.สร้างความรู้สึกสงบในชุมชน

15 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



2.สร้างความรู้สึกสงบในชุมชน (ต่อ)

ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

1 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 

16 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

3.สร้างความหวังในชุมชน

1 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 

17 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



3.สร้างความหวังในชุมชน

ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

18 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

3.สร้างความหวังในชุมชน

19 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน
4.สร้างความเข้าใจและให้โอกาส

ผู้นำชุน อสม. เจ้าหน้าที่ได้รับการพัฒนาทักษะ
การปฐมพยาบาลทางใจ เบื้องต้น 

(3 ส : สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)

ผู้นำชุน อสม. เจ้าหน้าที่ ติดตามและดูแลจิตใจผู้ที่ได้
รับผลกระทบทางเศรษฐกิจ ผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

ผู้สูงอายุ และกลุ่มเปราะบางอื่นๆ ในชุมชน

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและอสม. เฝ้าระวังติดตาม
และช่วยเหลือ กลุ่มเสี่ยงที่มีปัญหาสุขภาพจิต

จากผลการคัดกรองผ่านเว็บแอพพลิเคชั่น 
Mental Health Check-In

กรณีที่มีผู้ที่หายป่วยกลับมาอยู่ในชุมชนควร
ให้โอกาสผู้ที่หายป่วยได้บอกเล่าประสบการณ์

การรักษาตัวแก่คนในชุมชน หรือทำกิจกรรมร่วม
กับคนในชุมชน

ผู้นำชุมชน อสม.เจ้าหน้าที่ จัดทีมเยี่ยมบ้าน ให้
กำลังใจผู้ที่หายป่วย/กลุ่มเสี่ยง/กลุ่มกักตัว

ผู้นำชุมชน อสม.เจ้าหน้าที่ สื่อสารเพื่อสร้างความ
เข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับผู้ติดเชื้อโควิด-19 ที่รักษา

หายแล้ว ผ่านช่องทางต่างๆ ของชุมชน

ผู้นำชุมชน อสม.เจ้าหน้าที่ จัดทีมเฉพาะกิจเพื่อ
สร้างความเข้าใจให้แก่คนในชุมชน กรณีพบผู้ติด

เชื้อในชุมชนและคนในชุมชนรู้สึกหวาดกลัว

20 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ส่วนที่ 2 
ทบทวนชุมชนโดยการใช้ 
Checklist วัคซีนใจใน

ชุมชน

21 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



แบบประเมินวัคซีนใจในชุมชน (Checklist)
กระดาษฟลิปชาร์ต
ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม
เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน

วัตถุประสงค์
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนการปฏิบัติงานที่ผ่านมาของชุมชน และวิเคราะห์
ช่องว่างและแนวทางในการวางแผนการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนของ
ตนเองให้ดียิ่งขึ้น

วัสดุ/อุปกรณ์

ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจหรือยัง? (30 นาที)

ทบทวนชุมชนในประเด็น ดังนี้

1. กิจกรรมเสริมสร้างความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน
2. กิจกรรมเสริมสร้างความรู้สึกสงบในชุมชน
3. กิจกรรมเสริมสร้างความหวังในชุมชน
4. กิจกรรมเสริมสร้างความเข้าใจ ให้โอกาสในชุมชน
5. จุดแข็ง/จุดอ่อนในชุมชน

22 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ทบทวนชุมชน
แบบสำรวจวัคซีนใจในชุมชน

23 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ให้ผู้เข้าร่วมทุกคนประเมินชุมชนตนเองตามแบบสำรวจวัคซีนใจในชุมชน
(หน้า 51-55) ใช้เวลาประมาณ 15 นาทีหรือแสกน QR Code เพื่อทำในรูป
แบบออนไลน์
เตรียมกราฟใยแมงมุม ให้ครบทั้ง 4 สร้างโดยเขียนรายละเอียดกิจกรรม
ให้ครบทุกข้อ เพื่อนำมาวิเคราะห์ร่วมกัน 
ผู้นำกระบวนการสอบถามความคิดเห็นของผู้เข้าร่วม และหาข้อสรุป
คะแนนในแต่ละข้อร่วมกัน
นำกราฟใยแมงมุมทั้ง 4 สร้าง โชว์หน้าห้องประชุมและสรุปร่วมกันว่ามี
กิจกรรมอะไรบ้างที่เราทำและใครรับผิดชอบ 
แล้วยังมีกิจกรรมอะไรบ้างที่ยังไม่ได้ทำ หรือต้องพัฒนาต่อเพื่อให้กราฟ
ใยแมงมุมของชุมชนในทุกด้านครบสมบูรณ์
นำสิ่งที่ต้องทำต่อหรือพัฒนาให้สมบูรณ์ เขียนเป็นเป้าหมายหรือกิจกรรม
ที่ชุมชนต้องนำไปทำแผนต่อไป   

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ขั้นตอนการทบทวนชุมชนด้วยแบบสำรวจวัคซีนใจในชุมชน

24 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



สร้างความรู้สึกปลอดภัย

สร้างความรู้สึกสงบ

25 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



สร้างความหวัง

สร้างความเข้าใจให้โอกาส

26 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างกราฟที่ให้คะแนนแล้ว

27 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



คำชี้แจง: 
นำผลที่ได้จากการทบทวนชุมชนด้วยแผนภาพใยแมงมุมมาสรุป
โดยแยกเป็นประเด็น 4 ประเด็นดังนี้

1.ท่านอยากพัฒนาอะไร เพื่อให้คนในชุมชนรู้สึกปลอดภัย
2.ท่านอยากพัฒนาอะไร เพื่อให้คนในชุมชนรู้สึกสงบ ไม่ตื่นตระหนก ตกใจ
3.ท่านอยากพัฒนาอะไร เพื่อให้คนในชุมชนรู้สึกมีความหวัง
4.ท่านอยากพัฒนาอะไร เพื่อให้ชุมชนมีความเข้าใจ ให้โอกาสคนในชุมชน 

28 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ทบทวนจุดแข็ง 
จุดอ่อนของชุมชน (20 นาที)

บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู  ขนาด A4 หนา 150 gram ตัดครึ่งแนว
นอน) คนละ 2-3 แผ่นต่อสี
ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม
เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน

วัตถุประสงค์
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมองเห็นจุดแข็งจุดอ่อนและโอกาสที่มีในชุมชนที่จะนำไปสร้างเสริม
ให้เกิดวัคซีนใจในชุมชน

วัสดุ/อุปกรณ์

 

ขั้นตอนการทบทวนจุดอ่อน จุดแข็ง
ผู้นำกระบวนการตั้งคำถาม 2 คำถามนี้ ทีละคำถาม1.



1.ชุมชนเรามีปัญหาหรืออุปสรรคอะไร ที่จะทำให้การดำเนินงานไม่สำเร็จ?

2. ชุมชนเรามีจุดแข็ง/ข้อได้เปรียบอะไร ที่จะช่วยให้การดำเนินงานนั้นสำเร็จได้?

2. โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนความคิดเห็นของตนเองลงบัตรความคิด แล้วนำไปติดที่
กระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคิดเห็น 
3. ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ 
4. ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น
 อาทิ ชื่นชมความคิดเห็นที่หลากหลาย

29 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



สรุปบทเรียน : การทบทวนชุมชน

ทบทวนด้วย 2 เครื่องมือได้แก่ แบบสำรวจวัคซีนใจในชุมชนและการ
ทบทวนจุดอ่อน/จุดแข็งของชุมชน
การทบทวนชุมชนที่ได้จากแบบสำรวจวัคซีนใจในชุมชน ประเด็นที่ต้อง
พัฒนาต่อไปในอนาคต
การทบทวนจุดอ่อน/จุดแข็งในชุมชน ศักยภาพที่มีในชุมชนที่จะช่วย
ให้การพัฒนาวัคซีนใจสำเร็จได้
การทบทวนจุดอ่อน/จุดแข็งยังช่วยให้เข้าใจชุมชนมากยิ่งขึ้น

1.

2.

3.

4.

29 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ส่วนที่ 3
สร้างแผนชุมชน

ร่วมกันสร้างแผนปฏิบัติการในชุมชน 

30 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



จัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (90 นาที)จัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (90 นาที)

บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู  ขนาด A4 หนา 150 gram ตัดครึ่งแนว
นอน) คนละ 2-3 แผ่นต่อสี
ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม
เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน

วัตถุประสงค์ 
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้องสามารถนำกระบวนการในชุมชน
เพื่อจัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชนของชุมชนตนเองได้ สามารถกำหนด         
 ผู้รับผิดชอบหลักในแต่ละกิจกรรม ที่นำกิจกรรมภายในแผนไปปฏิบัติได้จริง

วัสดุ/อุปกรณ์

ขั้นตอนการจัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน

ผู้นำกระบวนการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่มเป็น 4 กลุ่ม ตาม 4 สร้าง ได้แก่ 
1) สร้างความรู้สึกปลอดภัย  2) สร้างความรู้สึกสงบ 3) สร้างความหวัง            
 4) สร้างความเข้าใจให้โอกาส โดยแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจของผู้เข้ากิจกรรม
แต่ควรพิจารณาให้จำนวนสมาชิกในแต่ละกลุ่มใกล้เคียงกัน
ผู้นำกระบวนการสรุปจุดแข็งของชุมชนอีกครั้ง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนำจุด
แข็งมาสร้างสรรค์เป็นกิจกรรมในแต่ละ “สร้าง” รวมถึงจุดอ่อนที่ต้องก้าวผ่าน
ผู้นำกระบวนการให้แต่ละกลุ่มกำหนดแผนการพัฒนาวัคซีนใจในชุมชนตาม
ประเด็นที่ได้จากการทบทวนชุมชนให้ดียิ่งขึ้นหรือเพิ่มในส่วนที่ชุมชนยังไม่มี เฉพาะ
“สร้าง” ของกลุ่มตนเอง” 
ผู้นำกระบวนการให้ผู้แทนในแต่ละกลุ่มนำเสนอแผนที่ได้ในกลุ่มของตนเอง กลุ่มละ
5 นาที (รวม 20 นาที)
ผู้นำกระบวนการสรุปผลการจัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจใน                         
 ชุมชนที่มาจากการมีส่วนร่วมของชุมชน (รวม 10 นาที)

1.

2.

3.

4.

5.

31 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างแผนชุมชน

กิจกรรมสำคัญ + วัตถุประสงค์ + ขั้นตอน + 
การติดตามประเมินผล + งบประมาณ + ผู้รับผิดชอบ

จุดสำคัญของการทำแผนคือพัฒนาจากมาตรการเดิมที่มีอยู่แล้ว
ให้ดียิ่งขึ้นหรือเพิ่มจากเดิมที่ยังไม่มี ไม่ใช่เขียนในสิ่งที่ชุมชนมีอยู่แล้ว

32 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ทบทวนแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (90 นาที)

เพื่อให้ได้แผนการเสริมสร้างวัคซีนใจที่ผ่านกระบวนการมีส่วนร่วมอย่างแท้จริง
เพื่อให้แผนมีความชัดเจน เป็นรูปธรรมและสามารถนำไปปฏิบัติได้จริง

กระดาษฟลิปชาร์ต กลุ่มละ 2-3 แผ่น
ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม

วัตถุประสงค์ หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้วผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง...
1.
2.

วัสดุ/อุปกรณ์

ให้แต่ละกลุ่มเลือกผู้แทนกลุ่มละ 2 คนประจำกลุ่มของตนเองและนำเสนอแผนที่ได้ให้
กับกลุ่มอื่น
สมาชิกกลุ่มที่เหลือให้เดินวนไปยังกลุ่มอื่น เวียนตามเข็มนาฬิกา เพื่อรับฟังการนำ
เสนอและให้ข้อเสนอแนะเพื่อเพิ่มเติมกิจกรรม
ในแผนและปรับปรุงกิจกรรมเดิมในแผน เพื่อเติมเต็มกิจกรรม    
ต่างๆ ในแผนให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น
เมื่อครบกำหนดเวลา 15 นาที ให้สมาชิกกลุ่มเดินเวียนไปยังกลุ่มถัดไปจนครบทุกกลุ่ม
และเดินกลับไปยังกลุ่มเดิมของตนเอง 
ผู้แทน 2 คนในกลุ่มสรุปประเด็นสำคัญที่ได้จากการทบทวนแผนที่ได้จากสมาชิกกลุ่ม
อื่น 
และให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันปรับแก้แผนของกลุ่มตนเองตามประเด็นที่ได้รับการ
ปรับปรุงแก้ไข 
ผู้แทนแต่ละกลุ่มนำเสนอแผนของกลุ่มตนเองที่ได้รับการทบทวนจากทุกคนแล้ว
จากนั้นท่านในฐานะผู้นำกระบวนการสรุปสิ่งที่ได้จากการทบทวนแผน ประมาณ 5-10
นาที

ขั้นตอนการทบทวนแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชนผู้นำกระบวนการจะต้อง...
1.

2.

3.
4.
5.

6.

7.

8.
9.

33 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



34

ส่วนที่ 4
ติดตามและประเมินผล

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ตัวอย่างการส่งผลงาน

วัตถุประสงค์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะต้อง...
เข้าใจขั้นตอนและกระบวนการติดตามประเมินผลในชุมชน 
เข้าใจขั้นตอนการส่งผลงานเพื่อขอรับเกียรติบัตรจากกรมสุขภาพจิต

วัสดุ/อุปกรณ์

35

เมื่อดำเนินงานอย่างน้อย 3 เดือน 
ประเมินด้วยแบบสำรวจวัคซีนใจอีกครั้ง เพื่อดูผลลัพธ์ 
และส่งผลงานเพื่อรับเกียรติบัตรจากศูนย์สุขภาพจิตที่ 4

ขั้นตอนการติดตามประเมินผล (15 นาที) 

ผู้นำกระบวนการนำอภิปรายเพื่อสร้างข้อตกลงในชุมชนในการติดตามประเมินผล

เวลาของการติดตามเหมาะสมหรือไม่ หากไม่เหมาะสมนานเท่าไหร่จึงจะเหมาะสม? 

ใครควรเป็นผู้ติดตามและรายงานผลในแต่ละกิจกรรม?

ใครควรเป็นผู้รวบรวมผลการดำเนินงานในแต่ละกิจกรรม?

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 
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ส่วนที่ 5
สรุปบทเรียนจากแผน

การเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



37

ผู้นำกระบวนการถามคำถาม 2 คำถามนี้ทีละข้อ โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนความ   
 คิดเห็นของตนเอง ลงบัตรความคิดแล้วนำไปติดที่กระดานหรือผนังสำหรับ    
 ติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคิดเห็น 
ท่านรู้สึกอย่างไรกับแผนของชุมชน?
ท่านคิดว่าแผนนี้จะสำเร็จได้เพราะอะไร?
ขอตัวแทนผู้เข้าร่วมอ่านทุกความคิดเห็นดังๆ 
ผู้นำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคิดเห็น อาทิ ชื่นชมความคิดเห็นที่
หลากหลายและทำให้เราเข้าใจว่าโควิด-19 ส่งผลกับคนในชุมชนอย่างไร       
 รวมถึงปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นในชุมชน
ผู้นำกระบวนการสรุปประเด็นสำคัญที่พบจากการตอบคำถามทั้ง 2 คำถาม  
 ข้างต้น
ผู้นำกระบวนการเน้นย้ำว่าแผนที่ได้จะต้องไปดำเนินการต่อ และจะมีการกำกับ
ติดตามและส่งเป็นผลงานของชุมชนของเรา

1.

2.
3.

4.

5.

ขั้นตอนการสรุปบทเรียนจากแผน (20 นาที) 

ทำให้ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน
ทำให้เกิดความรู้สึกร่วมในการนำแผนไปสู่การปฏิบัติจริงในชุมชน

บัตรความคิด 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู  ขนาด A4 หนา 150 gram ตัดครึ่ง 
 แนวนอน) คนละ 2-3 แผ่นสีอะไรก็ได้
ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม
เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิ้ว 5-10 คนต่อ 1 ม้วน

วัตถุประสงค์
หลังจากจบกิจกรรมนี้แล้ว ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะต้อง...

1.
2.

วัสดุ/อุปกรณ์

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



สรุปบทเรียน : 
การจัดทำแผน ติดตามประเมินผล และสรุปบทเรียนฯ

กิจกรรมในแผนต้องเน้นกิจกรรมที่พั ฒนาจากสิ่งที่ชุมชนเคยทำมาแล้ว
หรือสิ่งที่ชุมชนยังไม่เคยทำ
แผนวัคซีนใจที่มีสมบูรณ์ควรครอบคลุมทุกข้อที่ยังขาดจากการสำรวจ
วัคซีนใจในชุมชน
การทบทวนแผนจะช่วยสร้างการมีส่วนร่วมและเป็นแผนที่เกิดจากทุกคน
อย่างแท้จริง
การติดตามประเมินผล สามารถประยุกต์หรือออกแบบการติดตามได้ตาม
ความสอดคล้องกับพื้นที่
การสรุปบทเรียนช่วยสร้างการรับรู้การเป็นเจ้าของแผน เจ้าของชุมชน
ตลอดจนเน้นย้ำการมีเป้าหมายร่วมกัน
ในแต่ละกิจกรรมสามารถเพิ่ม-ลดเวลาได้ตามบริบทและความเหมาะสม 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

38 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



39 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ระดับที่ 1 กลุ่มวัยทำงานที่อยู่ในชุมชน
วัตถุประสงค์ เพื่อให้นำเครื่องมือในโรปแกรมไปใช้กับตนเอง ครอบครัว และคน
รอบข้าง
ระดับที่ 2 แกนนำในชุมชน เช่น อสม. ประธานกลุ่มวิสาหกิจชุมชน ประธานกลุ่ม
แม่บ้าน เป็นต้น
วัตถุประสงค์ เพื่อให้นำเครื่องมือในโปรแกรมไปใช้กับตนเอง ครอบครัว และคน
รอบข้าง รวมทั้งนำไปขยายผลการจัดกิจกรรมให้กับคนในวัยทำงานกลุ่มต่างๆ
จำนวนสมาชิกที่เข้าร่วมกิจกรรม ประมาณ 15 -30 

40

บทนำ
    วัยทำงาน หมายถึง ประชาชนที่มีอายุ ตั้งแต่ 15-59ปี ซึ่งช่วง 15–19 ปี    
จะเป็นช่วงอายุที่คาบเกี่ยวกับวัยรุ่น ดังนั้นถ้าคนกลุ่มนี้ออกนอกระบบการ
ศึกษาและเข้าสู่ระบบการทำงานให้ถือว่าเป็นกลุ่มวัยทำงาน
   โปรแกรมสร้างสุขวัยทำงาน มุ่งหวังให้ประชาชนวัยทำงานมีความสุข
และสามารถดูแลจิตใจของตนเองและครอบครัวได้เพื่อนำไปสู่วัยทำงาน
ยุค 4.0 “ปรับตัวได้ ใจเป็นสุข สนุกไม่เครียด  

ผู้นำกิจกรรม บุคลากรสาธารณสุขระดับโรงพยาบาลชุมชน (รพช.)
และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล (รพ.สต.)
 แกนนำในชุมชน ผู้ใหญ่บ้าน กำนัน อบต./เทศบาล
 พัฒนาองค์กร องค์กรเอกชน องค์กรอิสระ
 อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)

1.

2.
3.
4.

กลุ่มเป้าหมาย 

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



 เครื่องมือสำคัญสร้างสุขในชุมชน

41 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



42 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



43 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



44 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



เชิงปริมาณ : ใช้แบบประเมินความสุขคนไทย 15 ข้อของกรมสุขภาพจิต 
กำหนดค่าเป้าหมาย : ระดับคะแนนความสุขอยู่ในเกณฑ์มีความสุขเท่ากับ
คนทั่วไปหรือสูงกว่า
การประเมินผล แบ่งเป็น 2 ครั้ง
-ครั้งที่ 1 ก่อนจัดกิจกรรม
-ครั้งที่ 2 เมื่อสิ้นสุดกิจกรรมครั้งสุดท้าย
เชิงคุณภาพ ติดตามวัดจากพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง โดย
-สมาชิกกลุ่มมีสัมพันธภาพที่ดต่อกันและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อคนอื่นๆ
-สมาชิกกลุ่มมีการรวมกันมากขึ้น เพื่อช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน
-สมาชิกกลุ่มร่วมทำประโยชน์แก่ชุมชนและชักชวนคนอื่นๆในชุมชนร่วมทำ
จิตอาสาต่างๆ
 

การประเมินผล

สามารถดาวน์โหลดโปรแกรมฉบับเต็มได้ที่

https://shorturl.asia/dHsFX

https://shorturl.asia/rce6O

45 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



46 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



47

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข กรมการปกครอง องค์การบริหารส่วนท้องถิ่น ประกันสังคม เป็นต้น

บทนำ

ผู้ดำเนินกิจกรรม

หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้

https://shorturl.asia/BK3dl

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



ผู้เรียนควรมีการบันทึกการเรียนรู้ ทั้งการตอบคำถาม
 แสดงความคิดเห็น และสรุปแนวคิด

คลิปวิดีโอ 
หลักสูตรการเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้

แบบประเมินพลังใจ (RQ)
ก่อนและหลัง  

48 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



พลังใจ 
[Resilience] 

   พลังใจ [Resilience] หมายถึง ความสามารถของ
อารมณ์และจิตใจ ในการปรับตัวและฟื้นตัวหลังเจอ
กับวิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายในชีวิต หากขาดซึ่งพลัง
ใจเสียแล้วคนเราก็จะเสี่ยงต่อ ความเครียด ภาวะซึม
เศร้า หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 

อึด ฮึด สู้ : สามพลังก้าวข้ามวิกฤต

คือ สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง  ทนต่อแรงกดดัน ควบคุมตัวเองได้
และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้

คือ การมีกำลังใจ หรือมีแรงใจที่จะดำเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถาน
กาณ์ที่กดดัน ซึ่งกำลังใจนี้ มีที่มาสำคัญ คือ การสนับสนุนจากคน
รอบข้าง

คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค ปัญหาที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต โดย
เฉพาะความสามารถ ในการแก้ไขปัญหา และมีทักษะในการจัดการ
อารมณ์กับความเครียด

อึด

ฮึด

สู้
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พลังอึด 
ฉันลุกขึ้นสู้ได้อีกครั้ง 

เราทุกคนมีคุณสมบัติที่สามารถปรับตัวใช้ชีวิตภายใต้
วิกฤตได้ เราทุกคนมีความแข็งแกร่งในจิตใจที่จะช่วย

ให้เรายืนหยัดลุกขึ้นสู้และดำเนินชีวิตต่อไปได้  

ลักษณะของผู้ที่มีพลังอึด

1.เข้าใจดีว่าสถานการณ์ที่ยากลำบากต่างๆเหล่านี้ สักวัน
หนึ่งจะผ่านไปเฉกเช่นเดียวกับหลายๆสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
ในชีวิตเรา 

2.เชื่อมั่นวาตนเองแข็งแกร่งพอพร้อมที่จะลุกและดำเนิน
ชีวิตต่อไปได้

3.เห็นมุมมองอีกด้านหนึ่งของชีวิตที่เปลี่ยนไปว่าจะมีสิ่ง
ดีใหม่ เกิดขึ้นเสมอ

4.ยังคงยินดีทำสิ่งดี ให้แก่คนอื่นๆและอิ่มเอมใจที่ได้เอื้ออาทรต่อเพื่อนมนุษย์

5. ไม่ทำตามใจ รักษาความปลอดภัยและสวัสดิภาพทั้งของตนเองและผู้อื่น

ประเมินพลังอึด

1.ทำไมท่านจึงคิดว่าท่านอยู่ในระดับนี้………………………………………………………..
2.ทำอย่างไรที่ทำให้พลังอึดเพิ่มขึ้น………………………………………………………………
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สังเกตสัญญาณความเครียด
สร้างความสงบในใจ
หมั่นให้กำลังใจตนเอง
มองหาแง่มุมหรือสิ่งดี  ที่เกิดขึ้น 
ศึกษาการใช้ชีวิตจากบุคคลที่สามารถปรับตัวใช้ชีวิตผลกระทบจากวิกฤต
ต่างๆ 
หมั่นเติมเต็มคุณค่าหรือความดีงามให้ตนเองอยู่เสมอ
ยับยั้งใจ 

 เราสามารถขอความช่วยเหลือทั้งด้านกำลังใจ และการสนับสนุนในด้านต่างๆ
จากใคร
วิธีสื่อสารที่จะทำให้บุคคลที่เราขอความช่วยเหลือ ยื่นมือเข้ามาช่วยเหลือควร
เป็นอย่างไร

หลักการขอความช่วยเหลือ
 การขอรับความช่วยเหลือหรือขอรับการสนับสนุนมีหลายลักษณะ เช่น การขอความ
เห็นใจ ขอกำลังใจการสนทนาเพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูลหรือหาทางออกที่เป็นไปได้
สิ่งสำคัญที่ต้องพิจารณา

1.

2.

แนวทางการเสริมสร้างพลังอึด

พลังฮึด กำลังใจจากคนรอบข้าง 

        หากท่านรู้สึกท้อใจ ให้ลองนึกถึงคนรอบข้าง ทั้งในครอบครัว ชุมชนหรือที่
ทำงานว่ามีใครบ้าง ที่ท่านสามารถขอความช่วยเหลือได้ และท่านจะพูดอย่างไรเพื่อ
ให้คนคนนั้นยินดีให้การสนับสนุนท่าน

ใคร…………………………………………………………………………………………………………………. 
พูดอย่างไร………………………………………………………………………………………………………. 
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“เมื่อท่านมีความเครียด ท่านมีอาการที่แสดงออกทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม
อย่างไร และหาทางออก ในการจัดการกับความเครียดนั้นอย่างไร”

พลังสู้ : 
ฉันทำได้

พลัง สู้ เป็นความสามารถในการต่อสู้เอาชนะปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆในการจัดการแก้ไขปัญหาและจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด การแก้ไขปัญหานอกจากจะเชื่อ
ว่าปัญหามีหนทางแก้ไข มีความเชื่อมั่นว่าตนเองจะ
สามารถผ่านพ้นอุปสรรค ยังต้องมีวิธีคิดในเชิงบวกและ
ยืดหยุ่น วิเคราะห์พิจารณาปัญหาอย่างรอบด้านก่อน
ตัดสินใจเลือกทางแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมซึ่งมีอยู่มากมาย 

ความเครียด

ความเครียดเป็นความกดดันรอบตัวทั้งจากปัญหาทางเศรษฐกิจ ครอบครัว การทำงาน การ
เดินทาง สภาพแวดล้อมที่มีผลให้บุคคลมีปฏิกิริยาตอบโต้ออกมาเป็นอาการ ดังนี้
ร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ ใจเต้นเร็ว
จิตใจ เช่น มึนงง คิดอะไรไม่ออก เสียการจดจ่อ
พฤติกรรม เช่น กระทบกระทั่งง่าย กลายเป็นความรุนแรง

1.คุณเคยประสบปัญหาใดบ้าง 

2. ที่ผ่านมาคุณเคยประสบวิกฤตอะไร 

3. แล้วที่ผ่านมา คุณแก้ไขปัญหาอย่างไร 

การจัดการความเครียด

ตระหนักรู้ในตนเองโดยสังเกตและยอมรับว่าความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นเรื่อง
ธรรมดาที่จะเกิดขึ้น และคนส่วนใหญ่ปรับตัวได้  และมีการประเมินความเครียด
และภาวะซึมเศร้า
มีวิธีการลดความเครียดตามที่เหมาะสมกับตนเอง  ตัวอย่างเช่นในโปรแกรมนี้
จะเน้นการฝึกสมาธิในแนวจิตวิทยา  ซึ่งจะฝึกได้ง่ายและทุกคนสามารถฝึกได้
การป้องกันความเครียด  ถ้าไม่ให้เกิดความเครียดใหม่ เพิ่มขึ้น นอกจากความ
สามารถในการแก้ไขปัญหาแล้ว การฝึกสติให้เป็นปัจจุบัน และทำอย่างต่อเนื่อง
จะช่วยให้ไม่สะสมอารมณ์และความเครียดได้

1.

2.

3.
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5 วิธีคิด เมื่อต้องเผชิญความเครียด
รู้อารมณ์ของตนเอง
 มองโลกในแง่ดี (คิดบวก)
 คิดแบบสร้างสรรค์
 จัดการกับอารมณ์/ความคิดเมื่อเครียด
 คิดหาทางแก้ปัญหา

วิธีการลดค่าใช้จ่ายที่ไม่จำเป็น 
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การเพิ่มรายรับ

   จะเห็นได้ว่า การเพิ่มรายรับเพื่อให้รายได้เพียงพอ  สามารถทำได้ทั้งจากความ
สามารถในอาชีพเดิม แต่หาวิธีการใหม่  และความสามารถอื่นๆที่มีอยู่ในตัวเรา หรือ
เรียนรู้วิธีการทำงานในรูปแบบอื่นๆ หรืออาชีพใหม่
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ช่องทางการติดต่อ-แหล่งสนับสนุนต่างๆ
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การป้องกันปัญหา
การฆ่าตัวตายในชุมชน
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ความสำคัญของปัญหาการฆ่าตัวตาย

รู้หรือไม่

แต่ละปีมีผู้ที่ฆ่าตัวตายประมาณ 800,000 คน หรือมีการฆ่าตัวตายเกิดขึ้นใน  
 ทุก ๆ 40 วินาที และการตายจากการฆ่าตัวตายมีจำนวนมากกว่าการตาย  
 จากการฆาตกรรม
ประเทศไทยมีผู้ที่ฆ่าตัวตายสำเร็จ เฉลี่ย 3,900 – 4,000 คน ต่อปี 
ผู้ชายฆ่าตัวตายสำเร็จมากกว่าผู้หญิง
การฆ่าตัวตายเป็นสาเหตุการตายลำดับที่ 2 ของคนช่วงวัย 15-29 ปี 
วิธีการฆ่าตัวตายที่ใช้มากที่สุดของโลกคือ การใช้สารเคมีการเกษตรและอาวุธ
ปืน
วิธีการฆ่าตัวตายที่ใช้มากที่สุดของไทยคือ การแขวนคอและการใช้สารเคมี
การเกษตร
คนที่ฆ่าตัวตายซ้ำอาจจะเคยมีประวัติการทำร้ายตนเองมากกว่า 10-40 ครั้ง
จนกว่าจะตาย 
ร้อยละ 40 ของผู้ที่ตายจากการฆ่าตัวตายเคยมีประวัติพยายามฆ่าตัวตาย     
 มาก่อน
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ปัจจัย ปัจจัยเสี่ยง ปัจจัยปกป้อง

ด้านสังคม

การนำเสนอข่าวสารที่ไม่มีการ
ควบคุมความเหมาะสมของ
เนื้อหา
•ไม่มีนโยบาย/กฎหมาย
ควบคุมการเข้าถึงวัตถุ
อันตราย

การบริการสาธารณสุขที่
ครอบคลุม
มีนโยบาย/กฎหมายควบคุม
สื่อและควบคุมการเข้าถึงวัตถุ
อันตราย

ด้านชุมชน

ขาดแรงหนุนการช่วยเหลือ
ทางสังคม
ไม่สามารถเข้าถึงบริการ
สาธารณสุขได้

ชุมชนที่ดี มีความปลอดภัย
เกื้อหนุน ช่วยเหลือกัน 
ชุมชนมีระบบการติดตามดูแล
ต่อเนื่องสำหรับผู้ป่วยจิตเวชที่
ได้จำหน่ายจากโรงพยาบาล
จิตเวช

ครอบครัว/
บุคคลใกล้ชิด

มีความขัดแย้งรุนแรงใน
ครอบครัว
มีประวัติการฆ่าตัวตายใน
ครอบครัว

ครอบครัวที่มีการปฏิสัมพันธ์ที่
ดีกับชุมชน
ครอบครัวที่มีความผูกพัน พูด
คุย ติดต่อกัน

เฉพาะบุคคล

การเจ็บป่วยทางจิตเวช
การใช้สารเสพติด
มีประวัติทำร้ายตนเอง
บุคลิกหุนหัน
พฤติกรรมก้าวร้าว

มีทักษะในการรับมือปัญหา
มีทักษะในการจัดการปัญหา
มีหลักเชื่อและคติธรรมที่ถูก
ต้องกับแนวคิดการฆ่าตัวตาย
มีความยืดหยุ่นทางใจ (RQ)

ปัญหาการฆ่าตัวตายสามารถป้องกันและช่วยเหลือได้ในชุมชน! 
ช่วยกันลดปัจจัยเสี่ยง เพิ่มปัจจัยปกป้อง
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พูด
พูดถึงการฆ่าตัวตายบ่อยๆ
บ่นเบื่อหน่ายสิ้นหวังกับชีวิต
อยู่ไปก็ไม่มีความหมายกับใคร
พูดเพ้อไม่รู้เรื่องหรือพูดเรื่อง
บาปบุญ เวรกรรมเกี่ยวกับ
ชาตินี้ชาติหน้า

เขียน
เขียนจดหมายเพื่อระบาย
ความรู้สึก
(มีลักษณะเหมือนกับการพูด)
เขียนจดหมายลาตาย
เขียนหรือพ่นสีบนกำแพง
เกี่ยวกับความตายและขอ
ลาตาย

แสดงออก
• แสดงกิริยาหมดหวังท้อแท้ซึม
เศร้า
• แสดงออกเพื่อการประชด
ประชันหรือเพื่อต้องการการ
เอาใจใส่ดูแล
• มีการวางแผนเตรียมอุปกรณ์
กำหนดวันเพื่อฆ่าตัวตาย
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เราจะช่วยกันค้นหาสัญญาณเหล่านี้
ในชุมชนได้อย่างไร?

สอดส่องมองหา (Look)

 ใบหน้าเศร้าหมอง เหม่อลอย
เครียด เสียใจรุนแรง 
บ่นไร้ค่า สิ้นหวัง ไม่มีที่พึ่ง บ่นอยากตาย

สอดส่องมองหาทั้งตัวเองและคนรอบข้าง

ใส่ใจรับฟัง (Listen)

 ฟังแบบไม่ตัดสิน ไม่ตำหนิ ไม่วิจารณ์ 
ไม่ด่วนสรุป ไม่มีอคติ
ชวนคุยเพื่อระบายความรู้สึก
ให้กำลังใจ ทำให้รู้สึกสบายใจขึ้น

รับฟังอย่างตั้งใจและมีสติ

ส่งต่อเชื่อมโยง (Link)
ใช้ App. Mental Health Check in
ถ้ามีความเครียด วิตกกังวลสูง 

แนะนำไปพบเจ้าหน้าที่สาธารณสุขใกล้บ้าน

60 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในสถานการณ์ระบาดโรคโควิด-19 เขตสุขภาพที่ 4 



MENTAL HEALTH CHECK IN เป็นเครื่องมือประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้น และ
คัดกรองความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต การประเมินประกอบไปด้วย StBSsD
คือ 
 S : Stress (เครียด)
 B : Burnout (ภาวะหมดไฟ) 
 S : Suicide (เสี่ยงฆ่าตัวตาย)
 D : Depression (ซึมเศร้า)
และแบบประเมินพลังใจ(RQ) โดยทราบผลการประเมินทันที มีคำแนะนำในการ
ปฏิบัติตัว พร้อมมีช่องทางการขอรับการปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญทางออนไลน์

จุดเด่น ของ MENTAL HEALTH CHECK-IN

ประชาชนและผู้มีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตสามารถประเมินตนเอง
และเข้าถึงบริการสุขภาพจิตเบื้องต้นได้อย่างรวดเร็ว
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข/อสม./จิตอาสา สามารถใช้ชุดประเมินตามโปรแกรม
เพื่อค้นหาประชากรกลุ่มเสี่ยง พร้อมวิธีดูแลช่วยเหลือเบื้องต้น
มีระบบส่งต่อข้อมูลให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในพื้นที่ทราบแบบ Real Time
ส่งผลให้การช่วยเหลือได้อย่างทันท่วงที

61 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 
และพฤติกรรมสุขภาพจิตที่พึงประสงค์ 

คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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กรอบคิด Health Literacy

63 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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64 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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เทคนิคการคลายเครียด ด้วยตนเอง

65 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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รับชมคลิปวิดีโอ
6 ขั้นตอนดูแลจิตใจ สู้ภัยโควิด-19

https://shorturl.asia/FUtsD

ดูแลใจ...สู้ไวรัสโควิด-19

        เราทุกคนสามารถป้องกันตนเองไม่ให้รับเชื้อได้โดยการดูแลสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรง ปฏิบัติตามคำแนะนำของเจ้าหน้าที่ และเว้นระยะห่างทางสังคมในการดำเนิน
ชีวิต และอย่าลืมดูแลจิตใจไม่ให้เกิดความเครียด หรือวิตกกังวลมากจนเกินไป วิธีที่จะ
แนะนำนั้นเป็นวิธีง่ายๆในการดูแลจิตใจของตนเอง

66 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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ระบบสนับสนุนการดำเนินงาน

67 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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รายชื่อคณะทำงาน 

ที่ปรึกษา

นางสาวพนาวัลย์ จ้างประเสริฐ    ผู้อำนวยการศูนย์สุขภาพจิตที่ 4

นางมณฑา โชคชัยไพศาล              นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพิเศษ

คณะทำงาน

นางสาวจุฑามาศ จ้อยจุมพจน์     นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวกนกวรรณ ขันเงิน          นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวฉัตรพร เพ็งสุวรรณ์        นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

ออกแบบและเรียบเรียง

นางสาวกนกพร  สุทธิสันหกุล      นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวเจนจิรา  บำรุงพล           นักวิชาการสาธารณสุข

68 คู่มือการจัดกิจกรรมส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
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