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1 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ผู�นาํชมุชน
ทรพัยากรทีม่ใีนชมุชน
ภมูปิ�ญญา/วฒันธรรม/ประเพณี

ความยดืหยุ�นในชมุชน Community Resilience
ศักยภาพในชมุชน (Community efficacy)

สายสมัพนัธ�ในชมุชน (Community networks and relationship)

กระบวนการสร�างการมสั�วนร�วม
ผู�นาํกระบวนการในชมุชน

การสร�างการมสี�วนร�วม Community Participation

วัตถุประสงค์วัตถุประสงค์  
ให�ผู�ที่มีส�วนเกี่ยวข�องในทุกภาคส�วนในชุมชน 

ได�เข�ามีส�วนร�วมในการออกแบบกิจกรรมและวางแผนปฏิบัติ
การในชุมชนเพื่อแก�ไขป�ญหาสุขภาพจิตและลดผลกระทบ

ทางสุขภาพจิตจากสถานการณ�วิกฤต

หลกัสาํคญัของโปรแกรมวคัซนีใจในชมุชน

Core Principles

ความรู�สกึปลอดภยั (Safe)
ความสงบ (Calm)
ความหวงั (Hope)
ความเข�าใจ ให�โอกาส (Care)

การตอบสนองต�อความต�องการด�านจติใจในภาวะวกิฤต
Psychological Needs in Crisis

2 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ผู�นาํชนุ (อบต. กาํนนั ผู�ใหญ�บ�าน) คณะกรรมการหมู�บ�าน 
อสม.อาสาสมคัรในพืน้ที ่เจ�าหน�าทีส่าธารณสขุ กศน. NGOs และอืน่ๆ

ใครที�ต้องเข้าร่วมกับการประชุมนี�บ้างใครที�ต้องเข้าร่วมกับการประชุมนี�บ้าง

สิ�งที�ต้องเตรียมพร้อมในการมีส่วนร่วม

มาตรการความปลอดภยัสถานทีจ่ดัประชมุ อปุกรณ�จดัประชมุ

3 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



4 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



เว�นระยะห�างอย�างน�อย 1 เ

มตร

มีจุดล�างมือ

เจลแอลกอฮอ
ล�

ใส�หน�ากากอนามัย

การจัดประชุมแบบ New Normal

มาตรการความปลอดภัย

5 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



กฏ/กติกากลุ่ม

 ทกุความคดิมคีณุค�า
ไม�ฆ�าความคดิใคร
ไม�มคีวามคดิใดผดิถกู
ยอมรบัความคดิของกนัและกนั
เขยีนบตัรความคดิทกุคน
1 คน 1 บตัรความคดิ
เขยีนตวัโตๆ อ�านง�าย
ชดัเจน มคีวามหมาย
เป�นคาํหรอืวลกีไ็ด�
รกัษากตกิา/รกัษาเวลา

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

10.

วัตถุประสงค์ของกิจกรรมในวันนี� 

สร�างความเข�าใจเกีย่วกบั
วคัซนีใจในชมุชน

 

สร�างความเข�าใจถงึประโยชน�
ของวคัซนีใจในชมุชน

เรยีนรู�วธิกีารสร�างวคัซนีใจ
ในชมุชน

ร�วมกนัสร�างแผนปฏบิตักิาร
ในชมุชน 

6 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



กจิกรรมนนัทนาการ
/กจิกรรมละลายพฤตกิรรม

เขยีนป�ายชือ่

7 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



8 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ส่วนที� 1 
วัคซีนใจในชุมชน 

ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม

9 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



วตัถปุระสงค�
หลงัจากจบกจิกรรมนีแ้ล�ว ผู�เข�าร�วมกจิกรรมจะต�องเข�าใจและตระหนกัถงึ
ความสาํคญัของป�ญหาสขุภาพจติในสถานการณ�วกิฤต

การแพร่พระบาดของโควิด-19 กับสุขภาพจิต
ท�านคดิว�าจากการระบาดของโควดิ-19 ส�งผลกระทบกบัคนในชมุชนอย�างไร
ท�านคดิว�าจากการระบาดของโควดิ-19 ส�งผลให�เกดิป�ญหาสขุภาพจติของ
คนในชมุชน

1.
2.

ผู�นาํกระบวนการถามคาํถาม 2 คาํถามนีแ้ก�ผู�เข�าร�วม โดยให�ผู�เข�าร�วมเขยีน
ความคดิเหน็ของตนเอง ลงบตัรความคดิแล�วนาํไปตดิทีก่ระดานหรอืผนงั
สาํหรบัตดิกระดาษ เพือ่ให�ทกุคนได�เหน็ทกุความคดิเหน็ 
ขอตวัแทนผู�เข�าร�วมอ�านทกุความคดิเหน็ดงัๆ 
ผู�นาํกระบวนการเสรมิพลงัการแสดงความคดิเหน็ อาท ิชืน่ชมความคดิ
เหน็ทีห่ลากหลายและทาํให�เราเข�าใจว�าโควดิ-19 ส�งผลกบัคนในชมุชน
อย�างไร รวมถงึป�ญหาสขุภาพจติทีเ่กดิขึน้ในชมุชน
สรปุความสาํคญัของสขุภาพจติในภาวะวกิฤตในประเดน็สาํคญัทีไ่ด�จาก
ชมุชน

1.

2.
3.

4.

บตัรความคดิ 4 ส ี(เขยีว ฟ�า เหลอืง ชมพู ขนาด A4 หนา 150 gram      
 ตดัครึง่แนวนอน) คนละ 2-3 แผ�นสอีะไรกไ็ด�
ปากกาเคมสีาํหรบัเขยีนคนละ 1 ด�าม
เทปกาวย�นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต�อ 1 ม�วน

วสัด/ุอปุกรณ�

10 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



    วคัซนีใจในชมุชน (Community Mental Health vaccines) คอือะไร
   วคัซนีใจในชมุชน (Community vaccines) หมายถงึ มาตรการหรอืกจิกรรมที่
ส�งเสรมิให�คนในชมุชนร�วมมอืกนัในการเผชญิกบัป�ญหาหรอืวกิฤตต�างๆ ทีเ่กดิขึน้
ในชมุชน ร�วมใจกนัจดัการป�องกนั แก�ไขป�ญหาจนสามารถก�าวข�ามป�ญหาไปได�
อกีทัง้ยงัสามารถทาํให�ชมุชนฟ��นตวักลบัสู�ภาวะปกตใินเวลาอนัรวดเรว็
  วคัซนีใจนีเ้ป�นสิง่ทีส่ามารถเรยีนรู�และพฒันาให�เกดิขึน้ได�ในทกุชมุชน เพราะเป�น
สิง่ทีส่ามารถนาํบทเรยีนจากประสบการณ�ทีผ่�านมาของชมุชนมาเป�นแนวทางใน
การปฏบิตัไิด� ชมุชนใดทีม่วีคัซนีใจเกดิขึน้ ย�อมถอืว�าชมุชนนัน้มภีมูคิุ�มกนัในการ
รบัมอืกบัวกิฤตต�างๆ ทีเ่ข�ามา การสร�างวคัซนีใจในชมุชนสามารถสรปุเป�นหลกั
การง�ายๆ ด�วยหลกั “4 สร�าง2 ใช�”

11 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



https://shorturl.asia/3RGI0

https://shorturl.asia/eZkro
 

ผู�นาํกระบวนการเป�ดคลปิวดิโีอการเสรมิสร�างวคัซนีใจใน
ชมุชน เพือ่ให�คนในชมุชนเข�าใจในความหมายมากยิง่ขึน้ และ
เน�นยาํหลกัการเสรมิสร�างวคัซนีใจในชมุชน

12 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



13 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

1.สร�างความรู�สกึปลอดภยัในชมุชน
      1.1 สร�างความมัน่ใจในการป�องกนัและควบคมุโรคโควดิ-19

1.2 ส�งเสรมิให�คนในชมุชนได�รบัการฉดีวคัซนีโควดิ-19

14 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

1 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 

1.สร�างความรู�สกึปลอดภยัในชมุชน
     1.3 ส�งเสรมิให�คนในชมุชนดแูลตนเองและผู�อืน่

2.สร�างความรู�สกึสงบในชุมชน

15 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



2.สร�างความรู�สกึสงบในชมุชน (ต�อ)

ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

1 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 

16 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

3.สร�างความหวงัในชมุชน

1 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 

17 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



3.สร�างความหวงัในชมุชน

ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

18 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

3.สร�างความหวงัในชมุชน

19 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนตัวอย่างกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน
4.สร�างความเข�าใจและให�โอกาส

ผู�นําชนุ อสม. เจ�าหน�าทีไ่ด�รบัการพฒันาทกัษะ
การปฐมพยาบาลทางใจ เบือ้งต�น 

(3 ส : สอดส�องมองหา ใส�ใจรบัฟ�ง ส�งต�อเชือ่มโยง)

ผู�นาํชนุ อสม. เจ�าหน�าที ่ตดิตามและดแูลจติใจผู�ทีไ่ด�
รบัผลกระทบทางเศรษฐกจิ ผู�มีป�ญหาสขุภาพจติ

ผู�สงูอาย ุและกลุ�มเปราะบางอืน่ๆ ในชมุชน

เจ�าหน�าทีส่าธารณสขุและอสม. เฝ�าระวงัตดิตาม
และช�วยเหลอื กลุ�มเสีย่งทีมี่ป�ญหาสขุภาพจติ

จากผลการคดักรองผ�านเวบ็แอพพลเิคชัน่ 
Mental Health Check-In

กรณทีีม่ผีู�ทีห่ายป�วยกลบัมาอยู�ในชมุชนควร
ให�โอกาสผู�ทีห่ายป�วยได�บอกเล�าประสบการณ�

การรกัษาตวัแก�คนในชมุชน หรอืทาํกจิกรรมร�วม
กบัคนในชมุชน

ผู�นาํชมุชน อสม.เจ�าหน�าที ่จดัทมีเยีย่มบ�าน ให�
กาํลงัใจผู�ทีห่ายป�วย/กลุ�มเสีย่ง/กลุ�มกกัตวั

ผู�นาํชมุชน อสม.เจ�าหน�าที ่สือ่สารเพือ่สร�างความ
เข�าใจทีถ่กูต�องเกีย่วกบัผู�ตดิเชือ้โควดิ-19 ทีร่กัษา

หายแล�ว ผ�านช�องทางต�างๆ ของชมุชน

ผู�นาํชมุชน อสม.เจ�าหน�าที ่จดัทมีเฉพาะกจิเพือ่
สร�างความเข�าใจให�แก�คนในชมุชน กรณพีบผู�ตดิ

เชือ้ในชมุชนและคนในชมุชนรู�สกึหวาดกลวั

20 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ส่วนที� 2 
ทบทวนชุมชนโดยการใช้ 
Checklist วัคซีนใจใน

ชุมชน

21 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



แบบประเมนิวคัซนีใจในชมุชน (Checklist)
กระดาษฟลปิชาร�ต
ปากกาเคมสีาํหรบัเขยีนคนละ 1 ด�าม
เทปกาวย�นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต�อ 1 ม�วน

วตัถปุระสงค�
เพือ่ให�ผู�เข�าร�วมได�ทบทวนการปฏบิตังิานทีผ่�านมาของชมุชน และวเิคราะห�
ช�องว�างและแนวทางในการวางแผนการเสรมิสร�างวคัซนีใจในชมุชนของ
ตนเองให�ดยีิง่ขึน้

วสัด/ุอปุกรณ�

ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจหรือยัง? (30 นาที)

ทบทวนชมุชนในประเดน็ ดงันี้

1. กจิกรรมเสรมิสร�างความรู�สกึปลอดภยัในชมุชน
2. กจิกรรมเสรมิสร�างความรู�สกึสงบในชมุชน
3. กจิกรรมเสรมิสร�างความหวงัในชมุชน
4. กจิกรรมเสรมิสร�างความเข�าใจ ให�โอกาสในชมุชน
5. จดุแข็ง/จดุอ�อนในชมุชน

22 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ทบทวนชมุชน
แบบสาํรวจวคัซนีใจในชมุชน

23 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ให�ผู�เข�าร�วมทกุคนประเมนิชมุชนตนเองตามแบบสาํรวจวคัซนีใจในชมุชน
(หน�า 51-55) ใช�เวลาประมาณ 15 นาทหีรอืแสกน QR Code เพือ่ทาํในรปู
แบบออนไลน�
เตรยีมกราฟใยแมงมมุ ให�ครบทัง้ 4 สร�างโดยเขยีนรายละเอยีดกจิกรรม
ให�ครบทกุข�อ เพือ่นาํมาวเิคราะห�ร�วมกนั 
ผู�นาํกระบวนการสอบถามความคดิเหน็ของผู�เข�าร�วม และหาข�อสรปุ
คะแนนในแต�ละข�อร�วมกนั
นาํกราฟใยแมงมมุทัง้ 4 สร�าง โชว�หน�าห�องประชมุและสรปุร�วมกนัว�ามี
กจิกรรมอะไรบ�างทีเ่ราทาํและใครรบัผดิชอบ 
แล�วยงัมกีจิกรรมอะไรบ�างทีย่งัไม�ได�ทาํ หรอืต�องพฒันาต�อเพือ่ให�กราฟ
ใยแมงมมุของชมุชนในทกุด�านครบสมบรูณ�
นาํสิง่ทีต่�องทาํต�อหรอืพฒันาให�สมบรูณ� เขยีนเป�นเป�าหมายหรอืกจิกรรม
ทีช่มุชนต�องนาํไปทาํแผนต�อไป   

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ขัน้ตอนการทบทวนชมุชนด�วยแบบสาํรวจวคัซนีใจในชมุชน

24 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



สร้างความรู้สึกปลอดภัย

สร้างความรู้สึกสงบ

25 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



สร้างความหวัง

สร้างความเข้าใจให้โอกาส

26 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตวัอย�างกราฟทีใ่ห�คะแนนแล�ว

27 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



คําชีแ้จง: 
นาํผลทีไ่ด�จากการทบทวนชมุชนด�วยแผนภาพใยแมงมมุมาสรปุ
โดยแยกเป�นประเดน็ 4 ประเดน็ดงันี้

1.ท�านอยากพฒันาอะไร เพือ่ให�คนในชมุชนรู�สกึปลอดภยั
2.ท�านอยากพฒันาอะไร เพือ่ให�คนในชมุชนรู�สกึสงบ ไม�ตืน่ตระหนก ตกใจ
3.ท�านอยากพฒันาอะไร เพือ่ให�คนในชมุชนรู�สกึมคีวามหวงั
4.ท�านอยากพฒันาอะไร เพือ่ให�ชมุชนมคีวามเข�าใจ ให�โอกาสคนในชมุชน 

28 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ทบทวนจดุแข็ง 
จดุอ�อนของชมุชน (20 นาท)ี

บตัรความคดิ 4 ส ี(เขยีว ฟ�า เหลอืง ชมพู ขนาด A4 หนา 150 gram ตดัครึง่แนว
นอน) คนละ 2-3 แผ�นต�อสี
ปากกาเคมสีาํหรบัเขยีนคนละ 1 ด�าม
เทปกาวย�นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต�อ 1 ม�วน

วตัถปุระสงค�
เพือ่ให�ผู�เข�าร�วมมองเหน็จดุแข็งจดุอ�อนและโอกาสทีม่ใีนชมุชนทีจ่ะนาํไปสร�างเสรมิ
ให�เกดิวคัซนีใจในชมุชน

วสัด/ุอปุกรณ�

 

ขัน้ตอนการทบทวนจดุอ�อน จดุแข็ง
ผู�นาํกระบวนการตัง้คาํถาม 2 คาํถามนี ้ทลีะคาํถาม1.

 
1.ชมุชนเรามปี�ญหาหรอือปุสรรคอะไร ทีจ่ะทาํให�การดาํเนนิงานไม�สาํเรจ็?

2. ชมุชนเรามจีดุแข็ง/ข�อได�เปรยีบอะไร ทีจ่ะช�วยให�การดาํเนนิงานนัน้สาํเรจ็ได�?

2. โดยให�ผู�เข�าร�วมเขยีนความคดิเหน็ของตนเองลงบตัรความคดิ แล�วนาํไปตดิที่
กระดานหรอืผนงัสาํหรบัตดิกระดาษ เพือ่ให�ทกุคนได�เหน็ทกุความคดิเหน็ 
3. ขอตวัแทนผู�เข�าร�วมอ�านทกุความคดิเหน็ดงัๆ 
4. ผู�นาํกระบวนการเสรมิพลงัการแสดงความคดิเหน็
 อาท ิชืน่ชมความคดิเหน็ทีห่ลากหลาย

29 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



สรปุบทเรยีน : การทบทวนชมุชน

ทบทวนด�วย 2 เครือ่งมอืได�แก� แบบสาํรวจวคัซนีใจในชมุชนและการ
ทบทวนจดุอ�อน/จดุแข็งของชมุชน
การทบทวนชมุชนทีไ่ด�จากแบบสาํรวจวคัซนีใจในชมุชน ประเดน็ทีต่�อง
พฒันาต�อไปในอนาคต
การทบทวนจดุอ�อน/จดุแข็งในชมุชน ศกัยภาพทีม่ใีนชมุชนทีจ่ะช�วย
ให�การพฒันาวคัซนีใจสาํเรจ็ได�
การทบทวนจดุอ�อน/จดุแข็งยงัช�วยให�เข�าใจชมุชนมากยิง่ขึน้

1.

2.

3.

4.

29 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ส่วนที� 3
สร้างแผนชุมชน

ร่วมกันสร้างแผนปฏิบัติการในชุมชน 

30 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



จัดทําแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (90 นาที)จัดทําแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (90 นาที)

บตัรความคดิ 4 ส ี(เขยีว ฟ�า เหลอืง ชมพู ขนาด A4 หนา 150 gram ตดัครึง่แนว
นอน) คนละ 2-3 แผ�นต�อสี
ปากกาเคมสีาํหรบัเขยีนคนละ 1 ด�าม
เทปกาวย�นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต�อ 1 ม�วน

วตัถปุระสงค� 
หลงัจากจบกจิกรรมนีแ้ล�ว ผู�เข�าร�วมประชมุจะต�องสามารถนาํกระบวนการในชมุชน
เพือ่จดัทาํแผนการสร�างวคัซนีใจในชมุชนของชมุชนตนเองได� สามารถกาํหนด         
 ผู�รบัผดิชอบหลกัในแต�ละกจิกรรม ทีน่าํกจิกรรมภายในแผนไปปฏบิตัไิด�จรงิ

วสัด/ุอปุกรณ�

ขัน้ตอนการจัดทาํแผนการสร�างวคัซนีใจในชมุชน

ผู�นาํกระบวนการให�ผู�เข�าร�วมกจิกรรมแบ�งกลุ�มเป�น 4 กลุ�ม ตาม 4 สร�าง ได�แก� 
1) สร�างความรู�สกึปลอดภยั  2) สร�างความรู�สกึสงบ 3) สร�างความหวงั            
 4) สร�างความเข�าใจให�โอกาส โดยแบ�งกลุ�มตามความสมคัรใจของผู�เข�ากจิกรรม
แต�ควรพจิารณาให�จาํนวนสมาชกิในแต�ละกลุ�มใกล�เคยีงกนั
ผู�นาํกระบวนการสรปุจดุแข็งของชมุชนอกีครัง้ เพือ่ให�ผู�เข�าร�วมกจิกรรมนาํจดุ
แข็งมาสร�างสรรค�เป�นกจิกรรมในแต�ละ “สร�าง” รวมถงึจดุอ�อนทีต่�องก�าวผ�าน
ผู�นาํกระบวนการให�แต�ละกลุ�มกาํหนดแผนการพฒันาวคัซนีใจในชมุชนตาม
ประเดน็ทีไ่ด�จากการทบทวนชมุชนให�ดยีิง่ขึน้หรอืเพิม่ในส�วนทีช่มุชนยงัไม�ม ีเฉพาะ
“สร�าง” ของกลุ�มตนเอง” 
ผู�นาํกระบวนการให�ผู�แทนในแต�ละกลุ�มนาํเสนอแผนทีไ่ด�ในกลุ�มของตนเอง กลุ�มละ
5 นาท ี(รวม 20 นาท)ี
ผู�นาํกระบวนการสรปุผลการจดัทาํแผนการสร�างวคัซนีใจใน                         
 ชมุชนทีม่าจากการมสี�วนร�วมของชมุชน (รวม 10 นาท)ี

1.

2.

3.

4.

5.

31 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตวัอย�างแผนชมุชน

กจิกรรมสาํคญั + วตัถปุระสงค� + ขัน้ตอน + 
การตดิตามประเมนิผล + งบประมาณ + ผู�รบัผดิชอบ

จดุสาํคญัของการทาํแผนคอืพฒันาจากมาตรการเดมิทีม่อียู�แล�ว
ให�ดยีิง่ขึน้หรอืเพิม่จากเดมิทีย่งัไม�ม ีไม�ใช�เขยีนในสิ่งทีช่มุชนมอียู�แล�ว

32 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ทบทวนแผนการสร�างวคัซนีใจในชมุชน (90 นาท)ี

เพือ่ให�ได�แผนการเสรมิสร�างวคัซนีใจทีผ่�านกระบวนการมสี�วนร�วมอย�างแท�จรงิ
เพือ่ให�แผนมคีวามชดัเจน เป�นรปูธรรมและสามารถนาํไปปฏบิตัไิด�จรงิ

กระดาษฟลปิชาร�ต กลุ�มละ 2-3 แผ�น
ปากกาเคมสีาํหรบัเขยีนคนละ 1 ด�าม

วตัถปุระสงค� หลงัจากจบกจิกรรมนีแ้ล�วผู�เข�าร�วมประชมุจะต�อง...
1.
2.

วสัด/ุอปุกรณ�

ให�แต�ละกลุ�มเลอืกผู�แทนกลุ�มละ 2 คนประจาํกลุ�มของตนเองและนาํเสนอแผนทีไ่ด�ให�
กบักลุ�มอืน่
สมาชกิกลุ�มทีเ่หลอืให�เดนิวนไปยงักลุ�มอืน่ เวยีนตามเข็มนา�กิา เพือ่รบัฟ�งการนาํ
เสนอและให�ข�อเสนอแนะเพือ่เพิม่เตมิกจิกรรม
ในแผนและปรบัปรงุกจิกรรมเดมิในแผน เพือ่เตมิเตม็กจิกรรม    
ต�างๆ ในแผนให�มคีวามสมบรูณ�มากยิง่ขึน้
เมือ่ครบกาํหนดเวลา 15 นาท ีให�สมาชกิกลุ�มเดนิเวยีนไปยงักลุ�มถดัไปจนครบทกุกลุ�ม
และเดนิกลบัไปยงักลุ�มเดมิของตนเอง 
ผู�แทน 2 คนในกลุ�มสรปุประเดน็สาํคญัทีไ่ด�จากการทบทวนแผนทีไ่ด�จากสมาชกิกลุ�ม
อืน่ 
และให�สมาชกิกลุ�มช�วยกนัปรบัแก�แผนของกลุ�มตนเองตามประเดน็ทีไ่ด�รบัการ
ปรบัปรงุแก�ไข 
ผู�แทนแต�ละกลุ�มนาํเสนอแผนของกลุ�มตนเองทีไ่ด�รบัการทบทวนจากทกุคนแล�ว
จากนัน้ท�านในฐานะผู�นาํกระบวนการสรปุสิง่ทีไ่ด�จากการทบทวนแผน ประมาณ 5-10
นาที

ขัน้ตอนการทบทวนแผนการสร�างวคัซนีใจในชมุชนผู�นาํกระบวนการจะต�อง...
1.

2.

3.
4.
5.

6.

7.

8.
9.

33 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



34

ส่วนที� 4
ติดตามและประเมินผล

คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ตวัอย�างการส�งผลงาน

วตัถปุระสงค�
หลงัจากจบกจิกรรมนีแ้ล�ว ผู�เข�าร�วมกจิกรรมจะต�อง...
เข�าใจขัน้ตอนและกระบวนการตดิตามประเมนิผลในชมุชน 
เข�าใจขัน้ตอนการส�งผลงานเพือ่ขอรบัเกยีรตบิตัรจากกรมสขุภาพจติ

วสัด/ุอปุกรณ�

35

เมือ่ดาํเนนิงานอย�างน�อย 3 เดอืน 
ประเมนิด�วยแบบสาํรวจวคัซนีใจอกีครัง้ เพือ่ดผูลลพัธ� 
และส�งผลงานเพือ่รบัเกยีรตบิตัรจากศนูย�สขุภาพจติที ่4

ขัน้ตอนการตดิตามประเมนิผล (15 นาท)ี 

ผู�นาํกระบวนการนาํอภปิรายเพือ่สร�างข�อตกลงในชมุชนในการตดิตามประเมนิผล

เวลาของการตดิตามเหมาะสมหรอืไม� หากไม�เหมาะสมนานเท�าไหร�จงึจะเหมาะสม? 

ใครควรเป�นผู�ตดิตามและรายงานผลในแต�ละกจิกรรม?

ใครควรเป�นผู�รวบรวมผลการดาํเนนิงานในแต�ละกจิกรรม?

คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



36

ส่วนที� 5
สรุปบทเรียนจากแผน

การเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



37

ผู�นาํกระบวนการถามคาํถาม 2 คาํถามนีท้ลีะข�อ โดยให�ผู�เข�าร�วมเขยีนความ   
 คดิเหน็ของตนเอง ลงบตัรความคดิแล�วนาํไปตดิทีก่ระดานหรอืผนงัสาํหรบั    
 ตดิกระดาษ เพือ่ให�ทกุคนได�เหน็ทกุความคดิเหน็ 
ท�านรู�สกึอย�างไรกบัแผนของชมุชน?
ท�านคดิว�าแผนนีจ้ะสาํเรจ็ได�เพราะอะไร?
ขอตวัแทนผู�เข�าร�วมอ�านทกุความคดิเหน็ดงัๆ 
ผู�นาํกระบวนการเสรมิพลงัการแสดงความคดิเหน็ อาท ิชืน่ชมความคดิเหน็ที่
หลากหลายและทาํให�เราเข�าใจว�าโควดิ-19 ส�งผลกบัคนในชมุชนอย�างไร       
 รวมถงึป�ญหาสขุภาพจติทีเ่กดิขึน้ในชมุชน
ผู�นาํกระบวนการสรปุประเดน็สาํคญัทีพ่บจากการตอบคาํถามทัง้ 2 คาํถาม  
 ข�างต�น
ผู�นาํกระบวนการเน�นยํา้ว�าแผนทีไ่ด�จะต�องไปดาํเนนิการต�อ และจะมกีารกาํกบั
ตดิตามและส�งเป�นผลงานของชมุชนของเรา

1.

2.
3.

4.

5.

ขัน้ตอนการสรปุบทเรยีนจากแผน (20 นาท)ี 

ทาํให�ได�แลกเปลีย่นเรยีนรู�ร�วมกนั
ทาํให�เกดิความรู�สกึร�วมในการนาํแผนไปสู�การปฏบิตัจิรงิในชมุชน

บตัรความคดิ 4 ส ี(เขยีว ฟ�า เหลอืง ชมพู ขนาด A4 หนา 150 gram ตดัครึง่ 
 แนวนอน) คนละ 2-3 แผ�นสอีะไรกไ็ด�
ปากกาเคมสีาํหรบัเขยีนคนละ 1 ด�าม
เทปกาวย�นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต�อ 1 ม�วน

วตัถปุระสงค�
หลงัจากจบกจิกรรมนีแ้ล�ว ผู�เข�าร�วมกจิกรรมจะต�อง...

1.
2.

วสัด/ุอปุกรณ�

คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



สรปุบทเรยีน : 
การจดัทาํแผน ตดิตามประเมนิผล และสรปุบทเรยีนฯ

กจิกรรมในแผนต�องเน�นกจิกรรมทีพ่ฒันาจากสิง่ทีช่มุชนเคยทาํมาแล�ว
หรอืสิง่ทีช่มุชนยงัไม�เคยทาํ
แผนวคัซนีใจทีม่สีมบรูณ�ควรครอบคลมุทกุข�อทีย่งัขาดจากการสาํรวจ
วคัซนีใจในชมุชน
การทบทวนแผนจะช�วยสร�างการมสี�วนร�วมและเป�นแผนทีเ่กดิจากทกุคน
อย�างแท�จรงิ
การตดิตามประเมนิผล สามารถประยกุต�หรอืออกแบบการตดิตามได�ตาม
ความสอดคล�องกบัพืน้ที่
การสรปุบทเรยีนช�วยสร�างการรบัรู�การเป�นเจ�าของแผน เจ�าของชมุชน
ตลอดจนเน�นยํา้การมเีป�าหมายร�วมกนั
ในแต�ละกจิกรรมสามารถเพิม่-ลดเวลาได�ตามบรบิทและความเหมาะสม 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

38 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



39 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ระดบัที ่1 กลุ�มวยัทาํงานทีอ่ยู�ในชมุชน
วตัถปุระสงค� เพือ่ให�นาํเครือ่งมอืในโรปแกรมไปใช�กบัตนเอง ครอบครวั และคน
รอบข�าง
ระดบัที ่2 แกนนาํในชมุชน เช�น อสม. ประธานกลุ�มวสิาหกจิชมุชน ประธานกลุ�ม
แม�บ�าน เป�นต�น
วตัถปุระสงค� เพือ่ให�นาํเครือ่งมอืในโปรแกรมไปใช�กบัตนเอง ครอบครวั และคน
รอบข�าง รวมทัง้นาํไปขยายผลการจดักจิกรรมให�กบัคนในวยัทาํงานกลุ�มต�างๆ
จาํนวนสมาชกิทีเ่ข�าร�วมกจิกรรม ประมาณ 15 -30 

40

บทนาํ
    วัยทาํงาน หมายถึง ประชาชนที่มีอายุ ตั้งแต� 15-59ป� ซึ่งช�วง 15–19 ป�    
จะเป�นช�วงอายุที่คาบเกี่ยวกับวัยรุ�น ดังนั้นถ�าคนกลุ�มนี้ออกนอกระบบการ
ศึกษาและเข�าสู�ระบบการทาํงานให�ถือว�าเป�นกลุ�มวัยทาํงาน
   โปรแกรมสร�างสุขวัยทาํงาน มุ�งหวังให�ประชาชนวัยทาํงานมีความสุข
และสามารถดูแลจิตใจของตนเองและครอบครัวได�เพื่อนาํไปสู�วัยทาํงาน
ยุค 4.0 “ปรับตัวได� ใจเป�นสุข สนุกไม�เครียด  

ผู�นาํกจิกรรม บคุลากรสาธารณสขุระดบัโรงพยาบาลชมุชน (รพช.)
และโรงพยาบาลส�งเสรมิสขุภาพตาํบล (รพ.สต.)
 แกนนาํในชมุชน ผู�ใหญ�บ�าน กาํนนั อบต./เทศบาล
 พฒันาองค�กร องค�กรเอกชน องค�กรอสิระ
 อาสาสมคัรสาธารณสขุ (อสม.)

1.

2.
3.
4.

กลุ�มเป�าหมาย 

คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



 เครือ่งมอืสาํคญัสร�างสขุในชมุชน

41 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



42 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



43 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



44 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



เชงิปรมิาณ : ใช�แบบประเมนิความสขุคนไทย 15 ข�อของกรมสขุภาพจติ 
กาํหนดค�าเป�าหมาย : ระดบัคะแนนความสขุอยู�ในเกณฑ�มคีวามสขุเท�ากบั
คนทัว่ไปหรอืสงูกว�า
การประเมนิผล แบ�งเป�น 2 ครัง้
-ครัง้ที ่1 ก�อนจดักจิกรรม
-ครัง้ที ่2 เมือ่สิน้สดุกจิกรรมครัง้สดุท�าย
เชงิคณุภาพ ตดิตามวดัจากพฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นแปลง โดย
-สมาชกิกลุ�มมสีมัพนัธภาพทีด่ต�อกนัและสร�างความสมัพนัธ�ทีด่ตี�อคนอืน่ๆ
-สมาชกิกลุ�มมกีารรวมกนัมากขึน้ เพือ่ช�วยเหลอืเกือ้กลูซึง่กนัและกนั
-สมาชกิกลุ�มร�วมทาํประโยชน�แก�ชมุชนและชกัชวนคนอืน่ๆในชมุชนร�วมทาํ
จติอาสาต�างๆ
 

การประเมนิผล

สามารถดาวน�โหลดโปรแกรมฉบบัเตม็ได�ที่

https://shorturl.asia/dHsFX

https://shorturl.asia/rce6O

45 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



46 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



47

เจ�าหน�าทีส่าธารณสขุ กรมการปกครอง องค�การบรหิารส�วนท�องถิน่ ประกนัสงัคม เป�นต�น

บทนาํ

ผู�ดาํเนนิกจิกรรม

หลกัสตูรเสรมิสร�างพลงัใจ อดึ ฮดึ สู�

https://shorturl.asia/BK3dl

คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



ผู�เรยีนควรมกีารบนัทกึการเรยีนรู� ทัง้การตอบคาํถาม
 แสดงความคดิเหน็ และสรปุแนวคดิ

คลปิวดิโีอ 
หลกัสตูรการเสรมิสร�างพลงัใจ อดึ ฮดึ สู�

แบบประเมนิพลงัใจ (RQ)
ก�อนและหลงั  

48 คู�มอืการจดักจิกรรมส�งเสรมิป�องกนัป�ญหาสขุภาพจติ
ในสถานการณ�ระบาดโรคโควดิ-19 เขตสขุภาพที ่4 



พลงัใจ 
[Resilience] 

   พลังใจ [Resilience] หมายถึง ความสามารถของ
อารมณ�และจิตใจ ในการปรับตัวและฟ��นตัวหลังเจอ
กับวิกฤตหรือเหตุการณ�ร�ายในชีวิต หากขาดซึ่งพลัง
ใจเสียแล�วคนเราก็จะเสี่ยงต�อ ความเครียด ภาวะซึม
เศร�า หมดหวังในชีวิต และอาจเสี่ยงต�อการฆ�าตัวตาย 

อดึ ฮดึ สู� : สามพลงัก�าวข�ามวกิฤต

คอื สภาวะจติใจทีเ่ข�มแข็ง สงบ มัน่คง  ทนต�อแรงกดดนั ควบคมุตวัเองได�
และมัน่ใจว�าตนเองต�องเอาชนะป�ญหาอปุสรรคและผ�านพ�นวกิฤตได�

คอื การมกีาํลงัใจ หรอืมแีรงใจทีจ่ะดาํเนนิชวีติต�อไปภายใต�สถาน
กาณ�ทีก่ดดนั ซึง่กาํลงัใจนี ้มทีีม่าสาํคญั คอื การสนบัสนนุจากคน
รอบข�าง

คอื ต�อสู�เอาชนะอปุสรรค ป�ญหาทีเ่กดิจากสถานการณ�วกิฤต โดย
เฉพาะความสามารถ ในการแก�ไขป�ญหา และมทีกัษะในการจดัการ
อารมณ�กบัความเครยีด

อดึ

ฮดึ

สู�
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พลงัอดึ 
ฉนัลกุขึน้สู�ได�อกีครัง้ 

เราทกุคนมคีณุสมบตัทิีส่ามารถปรบัตวัใช�ชวีติภายใต�
วกิฤตได� เราทกุคนมคีวามแข็งแกร�งในจติใจทีจ่ะช�วย

ให�เรายนืหยดัลกุขึน้สู�และดาํเนนิชวีติต�อไปได�  

ลกัษณะของผู�ทีม่พีลงัอดึ

1.เข�าใจดวี�าสถานการณ�ทีย่ากลาํบากต�างๆเหล�านี ้สกัวนั
หนึง่จะผ�านไปเฉกเช�นเดยีวกบัหลายๆสถานการณ�ทีเ่กดิขึน้
ในชวีติเรา 

2.เชือ่มัน่วาตนเองแข็งแกร�งพอพร�อมทีจ่ะลกุและดาํเนนิ
ชวีติต�อไปได�

3.เหน็มมุมองอกีด�านหนึง่ของชวีติทีเ่ปลีย่นไปว�าจะมสีิง่
ดใีหม�ๆ เกดิขึน้เสมอ

4.ยงัคงยนิดทีาํสิง่ดีๆ ให�แก�คนอืน่ๆและอิม่เอมใจทีไ่ด�เอือ้อาทรต�อเพือ่นมนษุย�

5. ไม�ทาํตามใจ รกัษาความปลอดภยัและสวสัดภิาพทัง้ของตนเองและผู�อืน่

ประเมนิพลงัอดึ

1.ทาํไมท�านจงึคดิว�าท�านอยู�ในระดบันี…้……………………………………………………..
2.ทาํอย�างไรทีท่าํให�พลงัอดึเพิม่ขึน้………………………………………………………………
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สงัเกตสญัญาณความเครยีด
สร�างความสงบในใจ
หมัน่ให�กาํลงัใจตนเอง
มองหาแง�มมุหรอืสิง่ดีๆ  ทีเ่กดิขึน้ 
ศกึษาการใช�ชวีติจากบคุคลทีส่ามารถปรบัตวัใช�ชวีติผลกระทบจากวกิฤต
ต�างๆ 
หมัน่เตมิเตม็คณุค�าหรอืความดงีามให�ตนเองอยู�เสมอ
ยบัยัง้ใจ 

 เราสามารถขอความช�วยเหลอืทัง้ด�านกาํลงัใจ และการสนบัสนนุในด�านต�างๆ
จากใคร
วธิสีือ่สารทีจ่ะทาํให�บคุคลทีเ่ราขอความช�วยเหลอื ยืน่มอืเข�ามาช�วยเหลอืควร
เป�นอย�างไร

หลกัการขอความช�วยเหลอื
 การขอรบัความช�วยเหลอืหรอืขอรบัการสนบัสนนุมหีลายลกัษณะ เช�น การขอความ
เหน็ใจ ขอกาํลงัใจการสนทนาเพือ่แลกเปลีย่นข�อมลูหรอืหาทางออกทีเ่ป�นไปได�
สิง่สาํคัญทีต่�องพจิารณา

1.

2.

แนวทางการเสรมิสร�างพลงัอดึ

พลงัฮดึ กาํลงัใจจากคนรอบข�าง 

        หากท�านรู�สกึท�อใจ ให�ลองนกึถงึคนรอบข�าง ทัง้ในครอบครวั ชมุชนหรอืที่
ทาํงานว�ามใีครบ�าง ทีท่�านสามารถขอความช�วยเหลอืได� และท�านจะพูดอย�างไรเพือ่
ให�คนคนนัน้ยนิดใีห�การสนบัสนนุท�าน

ใคร…………………………………………………………………………………………………………………. 
พูดอย�างไร………………………………………………………………………………………………………. 
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“เมือ่ท�านมคีวามเครยีด ท�านมอีาการทีแ่สดงออกทางร�างกาย จติใจ และพฤตกิรรม
อย�างไร และหาทางออก ในการจดัการกบัความเครยีดนัน้อย�างไร”

พลงัสู� : 
ฉนัทาํได�

พลงั สู� เป�นความสามารถในการต�อสู�เอาชนะป�ญหาและ
อปุสรรคต�างๆในการจดัการแก�ไขป�ญหาและจดัการกบั
อารมณ�และความเครยีด การแก�ไขป�ญหานอกจากจะเชือ่
ว�าป�ญหามหีนทางแก�ไข มคีวามเชือ่มัน่ว�าตนเองจะ
สามารถผ�านพ�นอปุสรรค ยงัต�องมวีธิคีดิในเชงิบวกและ
ยดืหยุ�น วเิคราะห�พจิารณาป�ญหาอย�างรอบด�านก�อน
ตดัสนิใจเลอืกทางแก�ไขป�ญหาทีเ่หมาะสมซึง่มอียู�มากมาย 

ความเครยีด

ความเครยีดเป�นความกดดนัรอบตวัทัง้จากป�ญหาทางเศรษฐกจิ ครอบครวั การทาํงาน การ
เดนิทาง สภาพแวดล�อมทีม่ผีลให�บคุคลมปีฏกิริยิาตอบโต�ออกมาเป�นอาการ ดงันี้
ร�างกาย เช�น ปวดศรีษะ นอนไม�หลบั ใจเต�นเรว็
จิตใจ เช�น มนึงง คดิอะไรไม�ออก เสยีการจดจ�อ
พฤตกิรรม เช�น กระทบกระทัง่ง�าย กลายเป�นความรนุแรง

1.คุณเคยประสบป�ญหาใดบ�าง 

2. ทีผ่�านมาคณุเคยประสบวกิฤตอะไร 

3. แล�วทีผ่�านมา คณุแก�ไขป�ญหาอย�างไร 

การจดัการความเครยีด

ตระหนกัรู�ในตนเองโดยสงัเกตและยอมรบัว�าความเครยีดทีเ่กดิขึน้เป�นเรือ่ง
ธรรมดาทีจ่ะเกดิขึน้ และคนส�วนใหญ�ปรบัตวัได�  และมกีารประเมนิความเครยีด
และภาวะซมึเศร�า
มวีธิกีารลดความเครยีดตามทีเ่หมาะสมกบัตนเอง  ตวัอย�างเช�นในโปรแกรมนี้
จะเน�นการฝ�กสมาธใินแนวจติวทิยา  ซึง่จะฝ�กได�ง�ายและทกุคนสามารถฝ�กได�
การป�องกนัความเครยีด  ถ�าไม�ให�เกดิความเครยีดใหม�ๆ เพิม่ขึน้ นอกจากความ
สามารถในการแก�ไขป�ญหาแล�ว การฝ�กสตใิห�เป�นป�จจบุนั และทาํอย�างต�อเนือ่ง
จะช�วยให�ไม�สะสมอารมณ�และความเครยีดได�

1.

2.

3.
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5 วธีิคิด เม่ือต�องเผชญิความเครยีด
รู�อารมณ�ของตนเอง
 มองโลกในแง�ด ี(คดิบวก)
 คดิแบบสร�างสรรค�
 จดัการกบัอารมณ�/ความคดิเมือ่เครยีด
 คดิหาทางแก�ป�ญหา

วธีิการลดค�าใช�จ�ายทีไ่ม�จาํเป�น 
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การเพิม่รายรบั

   จะเหน็ได�ว�า การเพิม่รายรบัเพือ่ให�รายได�เพยีงพอ  สามารถทาํได�ทัง้จากความ
สามารถในอาชพีเดมิ แต�หาวธิกีารใหม�ๆ  และความสามารถอืน่ๆทีม่อียู�ในตวัเรา หรอื
เรยีนรู�วธิกีารทาํงานในรปูแบบอืน่ๆ หรอือาชพีใหม�ๆ
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ช�องทางการตดิต�อ-แหล�งสนบัสนนุต�างๆ
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การป�องกันป�ญหา
การฆ่าตัวตายในชุมชน
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ความสาํคญัของป�ญหาการฆ�าตวัตาย

รู�หรอืไม�

แต�ละป�มผีู�ทีฆ่�าตวัตายประมาณ 800,000 คน หรอืมกีารฆ�าตวัตายเกดิขึน้ใน  
 ทกุ ๆ 40 วนิาท ีและการตายจากการฆ�าตวัตายมจีาํนวนมากกว�าการตาย  
 จากการฆาตกรรม
ประเทศไทยมผีู�ทีฆ่�าตวัตายสาํเรจ็ เฉลีย่ 3,900 – 4,000 คน ต�อป� 
ผู�ชายฆ�าตวัตายสาํเรจ็มากกว�าผู�หญงิ
การฆ�าตวัตายเป�นสาเหตกุารตายลาํดบัที ่2 ของคนช�วงวยั 15-29 ป� 
วธิกีารฆ�าตวัตายทีใ่ช�มากทีส่ดุของโลกคอื การใช�สารเคมกีารเกษตรและอาวธุ
ป�น
วธิกีารฆ�าตวัตายทีใ่ช�มากทีส่ดุของไทยคอื การแขวนคอและการใช�สารเคมี
การเกษตร
คนทีฆ่�าตวัตายซํา้อาจจะเคยมปีระวตักิารทาํร�ายตนเองมากกว�า 10-40 ครัง้
จนกว�าจะตาย 
ร�อยละ 40 ของผู�ทีต่ายจากการฆ�าตวัตายเคยมปีระวตัพิยายามฆ�าตวัตาย     
 มาก�อน
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ป�จจัย ป�จจยัเสีย่ง ป�จจยัปกป�อง

ด�านสงัคม

การนาํเสนอข�าวสารทีไ่ม�มกีาร
ควบคมุความเหมาะสมของ
เนือ้หา
•ไม�มนีโยบาย/กฎหมาย
ควบคมุการเข�าถงึวตัถุ
อนัตราย

การบรกิารสาธารณสขุที่
ครอบคลมุ
มนีโยบาย/กฎหมายควบคมุ
สือ่และควบคมุการเข�าถงึวตัถุ
อนัตราย

ด�านชมุชน

ขาดแรงหนนุการช�วยเหลอื
ทางสงัคม
ไม�สามารถเข�าถงึบรกิาร
สาธารณสขุได�

ชมุชนทีด่ ีมคีวามปลอดภยั
เกือ้หนนุ ช�วยเหลอืกนั 
ชมุชนมรีะบบการตดิตามดแูล
ต�อเนือ่งสาํหรบัผู�ป�วยจติเวชที่
ได�จาํหน�ายจากโรงพยาบาล
จติเวช

ครอบครวั/
บคุคลใกล�ชดิ

มคีวามขดัแย�งรนุแรงใน
ครอบครวั
มปีระวตักิารฆ�าตวัตายใน
ครอบครวั

ครอบครวัทีม่กีารปฏสิมัพนัธ�ที่
ดกีบัชมุชน
ครอบครวัทีม่คีวามผกูพนั พูด
คยุ ตดิต�อกนั

เฉพาะบคุคล

การเจบ็ป�วยทางจติเวช
การใช�สารเสพตดิ
มปีระวตัทิาํร�ายตนเอง
บคุลกิหนุหนั
พฤตกิรรมก�าวร�าว

มทีกัษะในการรบัมอืป�ญหา
มทีกัษะในการจดัการป�ญหา
มหีลกัเชือ่และคตธิรรมทีถ่กู
ต�องกบัแนวคดิการฆ�าตวัตาย
มคีวามยดืหยุ�นทางใจ (RQ)

ป�ญหาการฆ�าตวัตายสามารถป�องกนัและช�วยเหลอืได�ในชมุชน! 
ช�วยกนัลดป�จจยัเสีย่ง เพิม่ป�จจยัปกป�อง
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พูด
พูดถงึการฆ�าตวัตายบ�อยๆ
บ�นเบือ่หน�ายสิน้หวงักบัชวีติ
อยู�ไปกไ็ม�มคีวามหมายกบัใคร
พูดเพ�อไม�รู�เรือ่งหรอืพูดเรือ่ง
บาปบญุ เวรกรรมเกีย่วกบั
ชาตนิีช้าตหิน�า

เขยีน
เขยีนจดหมายเพือ่ระบาย
ความรู�สกึ
(มลีกัษณะเหมอืนกบัการพูด)
เขยีนจดหมายลาตาย
เขยีนหรอืพ�นสบีนกาํแพง
เกีย่วกบัความตายและขอ
ลาตาย

แสดงออก
• แสดงกริยิาหมดหวงัท�อแท�ซมึ
เศร�า
• แสดงออกเพือ่การประชด
ประชนัหรอืเพือ่ต�องการการ
เอาใจใส�ดแูล
• มกีารวางแผนเตรยีมอปุกรณ�
กาํหนดวนัเพือ่ฆ�าตวัตาย
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เราจะช�วยกนัค�นหาสญัญาณเหล�านี้
ในชมุชนได�อย�างไร?

สอดส�องมองหา (Look)

 ใบหน�าเศร�าหมอง เหม�อลอย
เครยีด เสยีใจรนุแรง 
บ�นไร�ค�า สิน้หวงั ไม�มทีีพ่ึง่ บ�นอยากตาย

สอดส�องมองหาทัง้ตวัเองและคนรอบข�าง

ใส�ใจรบัฟ�ง (Listen)

 ฟ�งแบบไม�ตดัสนิ ไม�ตาํหน ิไม�วจิารณ� 
ไม�ด�วนสรปุ ไม�มอีคติ
ชวนคยุเพือ่ระบายความรู�สกึ
ให�กาํลงัใจ ทาํให�รู�สกึสบายใจขึน้

รบัฟ�งอย�างตัง้ใจและมสีติ

ส�งต�อเชือ่มโยง (Link)
ใช� App. Mental Health Check in
ถ�ามคีวามเครยีด วติกกงัวลสงู 

แนะนาํไปพบเจ�าหน�าทีส่าธารณสขุใกล�บ�าน
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MENTAL HEALTH CHECK IN เป�นเครือ่งมอืประเมนิสขุภาพจติเบือ้งต�น และ
คดักรองความเสีย่งต�อป�ญหาสขุภาพจติ การประเมนิประกอบไปด�วย StBSsD
คอื 
 S : Stress (เครยีด)
 B : Burnout (ภาวะหมดไฟ) 
 S : Suicide (เสีย่งฆ�าตวัตาย)
 D : Depression (ซมึเศร�า)
และแบบประเมนิพลงัใจ(RQ) โดยทราบผลการประเมนิทนัท ีมคีาํแนะนาํในการ
ปฏบิตัติวั พร�อมมชี�องทางการขอรบัการปรกึษาจากผู�เชีย่วชาญทางออนไลน�

จุดเด�น ของ MENTAL HEALTH CHECK-IN

ประชาชนและผู�มคีวามเสีย่งต�อป�ญหาสขุภาพจติสามารถประเมนิตนเอง
และเข�าถงึบรกิารสขุภาพจติเบือ้งต�นได�อย�างรวดเรว็
เจ�าหน�าทีส่าธารณสขุ/อสม./จติอาสา สามารถใช�ชดุประเมนิตามโปรแกรม
เพือ่ค�นหาประชากรกลุ�มเสีย่ง พร�อมวธิดีแูลช�วยเหลอืเบือ้งต�น
มรีะบบส�งต�อข�อมลูให�เจ�าหน�าทีส่าธารณสขุในพืน้ทีท่ราบแบบ Real Time
ส�งผลให�การช�วยเหลอืได�อย�างทนัท�วงที
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต 
และพฤติกรรมสุขภาพจิตที�พึงประสงค์ 
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กรอบคิด Health Literacy
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เทคนิคการคลายเครยีด ด�วยตนเอง
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รบัชมคลปิวดิโีอ
6 ขัน้ตอนดแูลจติใจ สู�ภยัโควดิ-19

https://shorturl.asia/FUtsD

ดแูลใจ...สู�ไวรสัโควดิ-19

        เราทกุคนสามารถป�องกนัตนเองไม�ให�รบัเชือ้ได�โดยการดแูลสขุภาพร�างกายให�
แข็งแรง ปฏบิตัติามคาํแนะนาํของเจ�าหน�าที ่ และเว�นระยะห�างทางสงัคมในการดาํเนนิ
ชวีติ และอย�าลมืดแูลจติใจไม�ให�เกดิความเครยีด หรอืวติกกงัวลมากจนเกนิไป วธิทีีจ่ะ
แนะนาํนัน้เป�นวธิงี�ายๆในการดแูลจติใจของตนเอง
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ระบบสนับสนุนการดําเนินงาน
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รายชือ่คณะทาํงาน 

ทีป่รกึษา

นางสาวพนาวลัย� จ�างประเสรฐิ    ผู�อาํนวยการศนูย�สขุภาพจติที ่4

นางมณฑา โชคชยัไพศาล              นกัวชิาการสาธารณสขุชาํนาญการพเิศษ

คณะทาํงาน

นางสาวจฑุามาศ จ�อยจมุพจน�     นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร

นางสาวกนกวรรณ ขนัเงนิ          นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร

นางสาวฉตัรพร เพ็งสวุรรณ�        นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร

ออกแบบและเรยีบเรยีง

นางสาวกนกพร  สทุธสินัหกลุ      นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร

นางสาวเจนจริา  บาํรงุพล           นกัวชิาการสาธารณสขุ
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