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 สถานการณ์ปัญหาทั่วโลกจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 นอกจากส่งผลต่อ

สุขภาพร่างกายแล้ว ยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของประชาชนอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็น

ความตื่นกลัว ความวิตกกังวลการติดเช้ือ ซึ่งเกิดจากการขาดความรู ้ความเข้าใจ 

ในการปฏิบัติตัวที่ถูกต้อง หรือการไม่สามารถเข้าถึงข้อมูลที่ถูกต้องได้ รวมทั้งการ

ขาดความเชื่อม่ันในกระบวนการรักษา ประกอบกับต้องเผชิญกับภาวะวิกฤตเศรษฐกิจ

ตกต�่า ท�าให้รายได้น้อยลงหรือต้องตกงานตามมา ยิ่งท�าให้ประชาชนเกิดความเครียด

สะสมจนอาจลุกลามเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่รุนแรงในอนาคต

 บุคลากรสาธารณสุขและผู้มีส่วนเก่ียวข้องที่เป็นด่านหน้าในการดูแลสุขภาพ

ประชาชนในชมุชน อาท ิ เจ้าหน้าทีส่าธารณสุข อสม./อสส. อาสาสมคัร/จติอาสา ตลอดจน

ผู้น�า/แกนน�าชุมชน ก�านัน ผู้ใหญ่บ้าน และนักจัดรายการวิทยุ ซึ่งเป็นก�าลังส�าคัญ 

และการเป็นสื่อกลางในการสื่อสารเพื่อสร้างความเข้าใจ ให้ข้อมูลที่ถูกต้องและสร้าง

ความมัน่ใจแก่ประชาชนในชมุชน ดงันัน้บคุลากรสาธารณสุขและผู้มส่ีวนเกีย่วข้องกลุ่มนี้

จึงจ�าเป็นต้องมีองค์ความรู ้ที่ถูกต้อง ชัดเจน และเข้าใจง่าย เพื่อให้สามารถน�าไป

ประยุกต์ใช้สื่อสารให้เข้ากับสถานการณ์และบริบทของพื้นที่ได้อย่างเหมาะสม

 องค์ความรู้การดูแลสุขภาพใจในสถานการณ์การระบาดโควิด-19 “ใจพร้อม 

ไม่ยอมป่วย” เป็นการรวบรวมและเรียบเรียงความรู้ในการดูแลสุขภาพจิตประชาชนใน

สถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) ที่มีความครอบคลุมถึง

ประชาชนทุกกลุ่มวัยในชมุชน ซ่ึงมคีวามสอดคล้องกบัค�าแนะน�าขององค์การอนามัยโลก 

สหพันธ์สภากาชาดระหว่างประเทศ และอีกหลายหน่วยงาน จึงหวังเป็นอย่างย่ิงว่า 

องค์ความรูฯ้ เล่มนีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อบคุลากรสาธารณสุข ผู้ทีเ่กีย่วข้อง และนักจดัรายการ

วิทยุ ได้มีแนวทางในการส่ือสารเพ่ือสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องในด้านการดูแลส่งเสริม 

สขุภาพจติทัง้ต่อตนเองและผูอ้ืน่ได้อย่างมปีระสทิธภิาพและความมัน่ใจในการเผชญิและ

ฟันฝ่าเพื่อให้ผ่านพ้นสถานการณ์วิกฤตนี้ไปด้วยกันได้ ด้วยความ “ตระหนัก แต่ไม่

ตระหนก”

 กรมสุขภาพจิต

 เมษายน 2563

ค�ำน�ำ
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เล่มนีม้ีอะไร ???
กลุ่มประชาชนทั่วไป
• การป้องกันตัวเองจากโควิด-19 (COVID-19)           หน้า 1

• ดูแลใจ...สู้ไวรัสโควิด     หน้า 3

• จัดเวลาแก้เบื่อ เพื่อสมดุลชีวิต ช่วงวิกฤต โควิด-19    หน้า 5

• บ้านเรา...ห่างกันสักพัก แต่รักเหมือนเดิม               หน้า 6

กลุ่มเสี่ยง กักตัว
• กักตัวอย่างไร ...ไม่เครียด                 หน้า 8

กลุ่มเด็ก
• ดูแลใจ เจ้าตัวเล็ก ในยุคโควิด-19       หน้า 10

• 3 กิจกรรม แนะน�าส�าหรับเด็ก           หน้า 11

กลุ่มผู้สูงอายุ ผู้พิการ
• โควิด-19 กับผู้สูงวัย อยู่อย่างไรไม่ให้เครียด    หน้า 12

• ชุมชนร่วมใจผู้สูงวัย “ไม่”ล�าพัง    หน้า 13

• ดูแลใจผู้สูงวัย ไม่ให้วิตกกังวลกับโรคโควิด-19    หน้า 15

• 5 ข้อควรใช้ ดูแลใจผู้พิการ ในสถานการณ์โควิด-19   หน้า 17

ผู้ช่วยเหลือ ผู้ดูแล
• 5 ข้อ ดูแลใจ...ไม่ Burn out (ยุคโควิด-19)    หน้า 19

• การปฐมพยาบาลทางใจในสถานการณ์ หน้า 21

  การแพร่ระบาดของ COVID-19   

ชุมชน
• รวมพลังชุมชน ท้าชนโควิด–19                    หน้า 25
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มารู้จักไวรัสโคโรนาหรือ COVID-19 กัน

 องค์การอนามยัโลก (WHO) ประกาศช่ือเป็นทางการส�าหรบัใช้เรยีก โรคทางเดนิหายใจ 

ที่เกิดจากไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ว่า“โควิด-ไนน์ทีน” (COVID-19) ซึ่งโรคนี้เป็นแล้ว

สามารถรักษาได้

อาการ...เมื่อติดเชื้อโคโรนาหรือโควิด-19
 ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลก (WHO) ระบุว่าอาการจากการติดเชื้อโควิด-19 

ภายหลังติดเชื้อภายใน 5 วัน อาการที่สังเกตง่าย ๆ ด้วยตัวเอง มีอาการส�าคัญ ดังนี้

 1. มีไข้

 2. ไอแห้งๆ

 3. เจ็บคอ

 4. มีน�้ามูก

 5. ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

 6. หายใจเหนื่อยหอบ

บางรายมภีาวะแทรกซ้อน เช่น ปอดอกัเสบ ซ่ึงจะตรวจพบจากการเอกซ์เรย์ปอด หากมอีาการ

หนกัมาก ๆ จะพบในการติดเชือ้ระยะ หลงั ๆ แล้ว อาจอนัตรายถงึอวยัวะภายในต่าง ๆ ล้มเหลว

ป้องกันอย่างไรไม่ให้ติดโควิด-19     
 1. ล้างมือสม�่าเสมอด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ อย่างน้อย 20 วินาที ทุกครั้งก่อน 

รับประทานอาหาร หลังเข้าห้องน�้า ไอ จาม หรือหลังจากสัมผัสจุดเส่ียงที่มีผู้ใช้งานร่วมกัน 

ในทีส่าธารณะ เช่น ราวบันได กลอน หรอืลกูบดิประตู เป็นต้น

ค�าแนะน�า

 การป้องกันตัวเองจากโควิด-19 (COVID-19) ส�าหรับประชาชนทั่วไปในชุมชน 

มีเป้าหมายเพื่อให้ความรู้ ความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับ โควิด-19 รวมถึงแนวทางการ

ปฏิบัติตัวเพื่อป้องกันการติดเชื้อโควิด-19  

การป้องกันตัวเองจากโควิด-19 (COVID-19)
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   ในกรณีที่เป็นกลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง และผู้ที่มีโรคประจ�าตัว 

ควรดแูลตนเองอย่างเคร่งครดั และญาตหิรอืบคุคลใกล้ชดิควรหมัน่เฝ้าระวงัความผดิปกติ

ทั้งร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เช่น รู้สึกกลัวไปหมดทุกอย่าง ติดตามข่าวสารมากกว่า

ปกติ นอนไม่หลับ หวาดระแวง ฯลฯ เมื่อสังเกตพบความผิดปกติ ควรปรึกษาหรือส่งต่อ

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตเพื่อให้การช่วยเหลือทันที

 2. สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งเมื่ออยู่ในที่สาธารณะ    

 3. รับประทานอาหารสุก สะอาด ใช้ช้อนส้อมส่วนตัว

 4. รักษาร่างกายให้อบอุ่น นอนหลับให้เพียงพอ

 5. หลกีเลีย่งการใกล้ชิดผูป่้วยทีม่อีาการไอ จาม น�า้มกูไหล เจบ็คอ เหนือ่ยหอบ หรือ

ผู้ที่กลับมาจากพื้นที่เสี่ยง

 หากมีอาการไข้ เจ็บคอ มีน�้ามูก สัมผัสผู้ป่วยหรือผู้ที่มาจากพื้นท่ีเส่ียง ควรรีบไป 

โรงพยาบาล พร้อมแจ้งประวัติการคลุกคลีหรือสัมผัสผู้ป่วย
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 สมัยก ่อนถ ้าจะพูดกันถึงสงครามโลกครั้ งที่  3 เราคงนึกไปถึงประเทศ 

มหาอ�านาจใหญ่ๆตีกันเพื่อแย่งชิงความยิ่งใหญ่ มีการพัฒนาเครื่องมือและวทิยาการต่างๆ

ที่ล�้าสมัยขึ้นมาใช้ต่อสู้กัน เกิดการสูญเสีย บาดเจ็บ ล้มตายเป็นจ�านวนมาก แต่นึกไม่ถึงเลย

ว่าสงครามที่เกิดข้ึนในปัจจุบันน้ีน้ันจะเป็นสงครามกบัสิง่ท่ีเรามองไม่เห็นอย่างเช่น เชือ้ไวรสั 

การระบาดของโรคไวรัสโคโรน่า หรือที่เราเรียกกันง่ายๆว่า “โควิด” สามารถติดกันได้อย่าง

ง่ายดายด้วยการสัมผัสกับเชื้อโรคที่ผ่านทางการไอ จาม หรือสัมผัสน�้ามูก น�้าลายของผู้ป่วย 

เป็นโรคที่มีความรนุแรงจนถงึแก่ชวีติจนท�าให้เรารูส้กึกลวั จนถงึขัน้วติกกงัวล เกดิความหวาด 

ระแวงและไม่สามารถใช้ชีวิตตามปกติได้ แต่อย่างไรก็ตาม เราก็สามารถป้องกันตนเองไม่ให้

รบัเช้ือได้ โดยการดแูลสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง ปฏบิติัตามค�าแนะน�าของเจ้าหน้าที่ และเว้น

ระยะห่างทางสังคมในการด�าเนินชีวิต และอย่าลืมดูแลจิตใจไม่ให้เกิดความเครียด 

หรือวิตกกังวลมากจนเกินไป วิธีที่จะแนะน�านั้นเป็นวิธีง่ายๆในการดูแลจิตใจของตนเอง 

ด้วยหลัก 5 ร. เพื่อช่วยให้เราก้าวผ่านสถานการณ์วิกฤตจากไวรัสโควิด-19 ครั้งนี้ไปด้วยกัน

 1. รู้อารมณ ์ หาวิธีผ่อนคลายความเครียดแบบที่ตนเองชอบ เช่น ดูหนัง ฟังเพลง 

ฝึกสมาธิ และอย่าใช้การดื่มสุรา สูบบุหรี่ เสพสารเสพติดเพื่อมาช่วยผ่อนคลายความเครียด 

ที่เกิดขึ้น

 2. รับสื่ออย่างมีสต ิ ไม่หมกมุ่นเกินไป ลดการดู การอ่าน หรือการฟังข่าวที่ท�าให้

คุณรู้สึกวิตกกังวลเกินไป ฟังข่าวแค่วันละ 1-2 คร้ังเท่านั้นถ้ารู้สึกเครียดให้หยุดติดตามข่าว

ทันที และควรอ่านข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือได้เท่านั้น

 3. รกัษาสขุภาพ ดแูลร่างกายให้แขง็แรง นอนหลับพกัผ่อนให้เพยีงพอ ออกก�าลังกาย

อย่างสม�่าเสมอ ดูแลและป้องกันตนเองอย่างเคร่งครัด

 4. รบีปรกึษาถ้ากงัวลใจ โทรสายด่วนสขุภาพจติ 1323 ได้ตลอด 24 ช่ัวโมง

ดูแลใจ...สู้ไวรัสโควิด

ค�าแนะน�า
 ดูแลใจ. . .สู ้ ไวรัสโควิด ส�าหรับประชาชนทั่วไปในชุมชนมีเป ้าหมายเพื่อ 

เป ็นแนวทางการปฏิบัติตัวเบื้องต ้นเพื่อดูแลสุขภาพจิตของตนเอง ป ้องกันไม ่ให ้

เครียดหรือกังวลมากเกินไป และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม 
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 5. ระมัดระวังไม่แสดงท่าทีรังเกียจ ไม่ตอกย�้า ไม่ล้อเลียนคนที่เสี่ยงหรือ 

ป่วยโควดิ-19 ว่าเป็น “ตัวเชือ้โรค” เพราะพวกเขาเป็นเพยีง “คนทีป่่วยด้วย โควดิ” เท่านัน้ 

ซึ่งหลังจากหายป่วยจาก โควิด แล้วพวกเขาก็จะใช้ชีวิตได้ตามปกติ สามารถไปท�างาน  

และอยู่กับครอบครัวรวมถึงคนที่รักได้ สิ่งส�าคัญคือ เราไม่ควรสร้างตราบาปให้คนที่ป่วยด้วย

โรคนี้

“ส่งต่อก�าลังใจ เราจะผ่านไปด้วยกัน”
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 1. จัดเวลางาน แบ่งเป็น

 • จัดเวลาส�าหรับ Work at home ในผู้ใหญ่ และการเรียนการสอนผ่านออนไลน์

ในวัยรุ่น อาจารย์มหาวิทยาลัยหลายสถาบันจัดการการเรียนการสอนทางออนไลน์ ใช้เวลา

ท�างานหรือเรียนอย่างมีคุณภาพค่ะ จัดเวลาตามเป้าหมายผลลัพธ์ของงานที่ต้องการให้เกิด

และท�าอย่างเต็มที่ให้มีคุณภาพ

 • จัดเวลาส�าหรับงานบ้าน ที่เป็นกิจวัตรประจ�าวัน เช่น ท�าอาหาร เช็ดถูท�าความ

สะอาด ซักรีดเสื้อผ้า ล้างจาน ควรมีการแบ่งงานกันท�า ในวันหยุดควรจัดสิ่งแวดล้อมในบ้าน

ให้น่าอยู่และสะอาด ถือโอกาสตกแต่งบ้านใหม่ให้ถูกใจคนอยู่มากขึ้น

 • จดัเวลาส�าหรบังานอดเิรกทีช่อบ บางอย่างอาจได้ผลผลติทีท่�ารายได้ หรอืผลผลติ 

ทีท่�าเพือ่ช่วยเหลอืคนในสงัคม เช่น การเยบ็หน้ากากผ้า การให้ความรูใ้นเรือ่งการท�าอาหารจาก 

วัสดุพื้นบ้าน การท�าของเล่น การให้ก�าลังใจผ่านโซเชียลมีเดีย เป็นต้น

 2. จัดเวลาเพื่อสลายพลังงานส่วนเกิน โดยเฉพาะวัยรุ่นที่มีพลังงานส่วนเกิน

ล้นเหลอื หามมุออกก�าลงักายเพ่ือยดืเส้นยดืสาย บ้านใครมบีรเิวณบ้านก็ออกมากระโดดเชอืก  

ตแีบดมนิตนั กนับ้าง ฝึกเตะฟตุบอลเข้า ประตูตาข่ายทีท่�าเอง ชูต้ลูกบอลลงตะกร้า เป็นต้น

 3. จัดเวลาเพื่อเพิ่มพูนความรู ้ โดยเฉพาะความรู ้ในโลกออนไลน์มีมากมาย 

อาจเป็นความรู้เพื่อเสริมรายได้ในอนาคต เป็นการวางแผนชีวิตอย่างหน่ึง อาจเป็นความรู้

เพื่อใช้ในชีวิตประจ�าวันที่ช่วยให้พึ่งตนเอง ได้มากขึ้น เช่น การซ่อมแซมเสื้อผ้า การท�าความ

สะอาดบ้านแบบทุ่นแรง  การซ่อมแซมของใช้ในบ้าน เป็นต้น

 ลองจัดเวลาดูนะ รับรองว่าท่านจะรู้สึกว่าเวลาผ่านไปอย่างรวดเร็ว จนลืมเบื่อลืม

เซ็งกันเลยทีเดียว

 อยู่บ้านกันนานๆ ก็เบื่อกันได้ แต่ละคนก็มีวิธีแก้เบื่อแก้เซ็งกัน อาจเหมือนหรือ

แตกต่างกันไป แต่อยากให้หลักคิดว่า แค่เบ่ือแค่เซ็งไม่เป็นไร อย่าให้เครียดเกินไปแล้วกัน

เพราะความเครียดที่มากและยาวนานจะไปกดภูมิคุ้มกันในร่างกาย ท�าให้เสี่ยงต่อการติดโรค

และเกิดอาการรุนแรง ดังนั้นการมีกิจกรรมท�าจะช่วยแก้เซ็ง และลดความเครียดได้

 ในกลุ่มวัยรุ่น และวัยท�างาน ฝากเรื่อง 3 จัด ไว้ให้ลองน�าไปใช้กันดู

จัดเวลาแก้เบื่อ เพื่อสมดุลชีวิต ช่วงวิกฤต Covid-19

ค�าแนะน�า
 จัดเวลาแก้เบ่ือ เพื่อสมดุลชีวิต ช่วงวิกฤตโควิด-19 ส�าหรับประชาชนทั่วไปใน
ชุมชน มีเป้าหมายเพื่อเป็นแนวทางการปฏิบัติตัวเบื้องต้นเพื่อใช้เวลาว่างขณะเก็บตัว  
หยุดเชื้ออยู่บ้านอย่างสร้างสรรค์ และป้องกันไม่ให้เครียดหรือกังวลมากเกินไป  
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 ในยคุโรคโควดิ-19 ระบาด หลายๆ คนคงได้ยนิค�าว่า “social distancing” หรือ  

“การเว้นระยะห่างทางสงัคม” จนคุน้ห ูซึง่เป็นการรกัษาระยะห่างทางกายภาพระหว่างตวัเราเอง

กับคนอื่นๆ อย่างน้อย 2 เมตร อยู่ในที่พักอาศัย หลีกเล่ียงการออกไปในที่ที่คนพลุกพล่าน

หรือรวมกลุ่มกัน มาตรการนี้ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าสามารถป้องกันการระบาดได้อย่าง 

มปีระสทิธภิาพ และช่วยทเุลาความรนุแรงของการระบาดได้จริง และที่ส�าคัญเป็นสิ่งที่สมาชิก

ในครอบครัวต้องปฏิบัติด้วยเช่นกัน  สมาชิกในครอบครัวสามารถใช้ชีวิตภายใต้ 

“การเว้นระยะห่างทางสังคม” ได้ด้วยแนวทาง 4 ข้อ ดังต่อไปนี้ 

 1. สร้างกฎของบ้าน หรือท�าข้อตกลงร่วมกัน เพื่อป้องกันการติดโรคหรือ 

แพร่กระจายเชื้อ เช่น ล้างมือบ่อยๆ หลีกเลี่ยงการสัมผัสใกล้ชิดกัน เช่น จับมือ กอด หอม

แก้ม ฯลฯ รักษาระยะห่าง 2 เมตรแต่หากหลีกเลี่ยงไม่ได้เพราะจ�าเป็นต้องคุยหรือสัมผัสกัน 

ในระยะใกล้ ต้องสวมหน้ากากอนามัยทุกครั้ง ลดการออกนอกบ้าน งดการใช้ภาชนะอุปกรณ์

ทานอาหารร่วมกัน หากคนใดคนหนึ่งในครอบครัวต้องกล้าบอกความจริงเมื่อไม่ท�าตามกฎ

ที่ตกลงไว้ และสมาชิกคนอื่นๆ ควรเตือนกัน หาทางแก้ไข ไม่ควรกล่าวโทษหรือซ�้าเติมกัน

 2. พดูคยุสือ่สาร แม้ว่ากายจะต้องห่าง แต่สมาชกิสามารถแสดงความรกั ความห่วงใย 

ผ่านค�าพูดแทนการสมัผสั เช่น การพดูคยุถามไถ่ว่า “เหนือ่ยไหม” “เป็นห่วงนะ” “เป็นก�าลงัใจ

ให้นะ” ถ้าหากสมาชิกครอบครัวไม่ได้อยู่บ้านเดียวกัน ให้ติดต่อสื่อสารผ่านมือถือหรือ 

โซเชียลมีเดีย

บ้านเรา...ห่างกันสักพัก แต่รักเหมือนเดิม

ค�าแนะน�า
 บ้านเรา...ห่างกันสักพกั แต่รกัเหมือนเดมิ ส�าหรบัประชาชนทัว่ไปในชมุชน มเีป้าหมาย

เพือ่เป็นแนวทางการปฏบิตัติวัตามมาตรการการเว้นระยะห่าง ให้สมาชิกในครอบครวัเข้าใจกนั  

ไม่ขดัแย้งและยงัคงรกัษาสมัพนัธภาพทีด่ภีายในครอบครวัไว้ได้  
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 3. เรียนรู ้สิ่งใหม่ ใช้โอกาสเมื่อต้องอยู ่บ้านหรือเวลาว่าง ท�าส่ิงใหม่ๆ อาจ

เป็นงานอดิเรกหรือทักษะใหม่ๆ เช่น ท�าอาหาร ท�าขนม เย็บปักถักร้อย ปลูกต้นไม้ เป็นต้น 

หรืออาจฝึกทักษะใหม่ๆ ที่เคยอยากท�า เช่น วาดภาพ ประดิษฐ์ที่ติดผม หรือแม้แต่ลงเรียน 

ความรูใ้หม่ๆ ทางออนไลน์ กจิกรรมเหล่าน้ี สามารถลดความเบือ่หน่าย ผ่อนคลายความเครยีด

จากการต้องใช้เวลาอยู่ในบ้านนานๆ ได้เป็นอย่างดี 

 4. ใช้ระยะปลอดภัย จัดสถานที่ แยกของใช้ของสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะ

ผู้สูงอายุ ควรจัดให้มีผู้ดูแลหลักคนเดียวไม่ควรเปล่ียนบ่อยและได้รับการฝึกทักษะในการ

ดูแล ที่ส�าคัญต้องแน่ใจว่าผู้ดูแลหลักต้องไม่ใช้ผู้เส่ียงติดเชื้อ ทั้งผู้สูงอายุและผู้ดูแลควร 

หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับเด็ก

 แม้ว่ามาตรการ “การเว้นระยะห่างทางสังคม” อาจท�าให้สมาชิกครอบครัวรู้สึก

อึดอัดใจ ไม่สะดวกสบายเนื่องจากต้องจ�ากัดพฤติกรรมบางอย่าง แต่ถ้าเราทุกคนเข้าใจ

ความรุนแรงสถานการณ์การระบาด และให้ความร่วมมือปฏิบัติตามแนวทาง 4 ข้อ ได้แก ่ 

“มีกฎของบ้าน พูดคุยสื่อสาร เรียนรู้สิ่งใหม่ ใช้ระยะปลอดภัย ใส่ใจครอบครัว” เราจะลด

การแพร่เชื้อสู่คนในครอบครัว ช่วยลดจ�านวนผู้ป่วย และช่วยสังคมประเทศชาติให้ผ่านพ้น

วิกฤติครั้งนี้ได้แน่นอน
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กักตัวอย่างไร ...ไม่เครียด

 อะไรคอืการกกัตวัหรอืการแยกตวัเอง คนกลุ่มไหนบ้างทีต้่องกกัตัว การกักตวันั้น

ท�าไปท�าไม เราต้องกักตัวหรือเปล่า ?? มีค�าถามวนเวียนให้สังคมสงสัยมาเรื่อยๆ ตลอดช่วง

เวลาที่เกิดการระบาดของโรคโควิด วันนี้จึงอยากเล่าให้ฟังว่า การกักตัวน้ันเพื่อสังเกตการ

เริ่มป่วย เป็นการควบคุม จ�ากัดพื้นที่ในการใช้ชีวิตของคน อาจจะมาจากการสัมผัสกับผู้ป่วย

โรคติดเชื้อระหว่างช่วงท่ีแพร่เช้ือหรือเดินทางไปในสถานที่ท่ีมีความเส่ียง เป็นการเฝ้าระวัง 

การติดเชื้อของตนเอง และการป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อไปสู่คนอื่นในขณะที่ยังไม่

แสดงอาการ เพราะฉะนัน้ ในช่วงเวลาทีต้่องกกัตวันี ้เราอาจจะคดิวนเวียนถงึความเสีย่งต่างๆ 

ความกังวลว่าจะติดเชื้อหรือไม่ หรือแม้กระทั่งความรู้สึกผิดว่าเป็นผู้แพร่เชื้อต่อให้แก่คนใกล้

ชิดหรือรู้สึกผิดต่อสังคม ดังนั้นเมื่อต้องกักตัว จึงควรปฏิบัติตามวิธีการ 5 ต. ดูแลใจ ที่จะช่วย

คุณให้ไม่เครียดจนเกินไป ดังนี้

 1. ตดิต่อสือ่สารผ่านช่องทางออนไลน์ต่างๆ กบัคนทีค่ณุรกั ครอบครวั เพือ่น ผ่าน

มือถือ หรือโซเชียลมีเดีย ถึงแม้จะไม่สามารถพบหน้ากันหรือสัมผัสกันได้โดยตรง แต่ก็ยังมี

ทางเลือกอื่นๆที่ยังท�าให้เราติดต่อกันได้ ไม่ท�าให้รู ้สึกโดดเดี่ยวหรือเผชิญปัญหาอยู่เพียง

คนเดียว

 2. ติดตามข่าวสารอย่างมีสต ิไม่หมกมุ่นเกินไป ลดการดู การอ่าน หรือการฟังข่าว

ที่ท�าให้คุณรู้สึกวิตกกังวลเกินไป ควรอ่านข้อมูลจากแหล่งท่ีเชื่อถือได้เท่านั้น ถ้ารู้สึกเครียด 

หยุดรับสื่อและหากิจกรรมอื่นท�า

ค�าแนะน�า
 กักตัวอย่างไร...ไม่เครียด  ส�าหรับกลุ่มที่มีความเส่ียงต่อการติดเช้ือทั้งที่เดินทาง

มาจากพื้นที่ที่มีการแพร่ระบาด หรือสัมผัสใกล้ชิดกับผู้ป่วย มีเป้าหมายเพื่อเป็นแนวทาง

ในการปฏบิตัติวัตามแนวปฏบิตัเิพือ่ป้องกนัและควบคุมโรค ไม่ให้เกดิการแพร่ระบาดของโรค 

และช่วยดูแลจิตใจของกลุ่มท่ีต้องกักตัวไม่ให้เกิดความเครียด และสามารถด�าเนินชีวิตได้

ภายใต้พื้นที่ที่ถูกจ�ากัด
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 3. ต่อต้านความเครียด หาทางผ่อนคลาย ดูแลสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจให้ 

แข็งแรง นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

 4. เติมเต็มความรู้ ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ หาข้อมูลที่ช่วยในการช่วยเหลือดูแลจิตใจ

ตนเอง หาโอกาสในการพดูถงึเร่ืองราวในเชงิบวกของคนทีเ่คยป่วยเป็นโควดิเช่น การแชร์เรือ่ง

ราวของผู้ที่หายป่วย หรือเรื่องราวของผู้ที่เคยดูแลผู้ป่วยจนหายดีแล้ว และถ้ารู้สึกว่าตนเอง

เครียด หรือวิตกกังวลมาก ๆ ควรติดต่อขอความช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุข

 5. ต้องชืน่ชมตนเองทีม่คีวามรบัผดิชอบต่อสงัคมและประเทศชาติ ท�าให้เกดิความ

รู้สึกมีก�าลังใจในการท่ีต้องกักตัวเอง ถูกจ�ากัดพื้นที่และต้องเปลี่ยนแปลงการใช้ชีวิต ต้อง

แยกจากคนในครอบครัวและผู ้อื่นหรืออาจถูกจับจ้องว่าเป็นผู ้ติดเชื้อ เมื่อครบ 14 

วันแล้วขอให้คุณชื่นชมความส�าเร็จของตนเองว่าคุณมีความรับผิดชอบต่อสังคมและ 

ท�าประโยชน์ต่อประเทศชาติ
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ดูแลใจ เจ้าตัวเล็ก ในยุคโควิด-19

ค�าแนะน�า
 ดูแลใจเจ้าตัวเล็ก ในยุคโควิด-19 ส�าหรับกลุ่มพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็ก  

มเีป้าหมายเพือ่เป็นแนวทางในการดแูลเดก็อย่างเหมาะสมในช่วงสถานการณ์ทีเ่ดก็ไม่สามารถ

ใช้ชวีติได้ตามปกต ิหรอือาจมีความสงสยัต่อการใช้ชวีติประจ�าวนัทีเ่ปลีย่นแปลงไป 

 ในช่วงการระบาดของโรคโควดิ-19 หวัอกของคนเป็นพ่อแม่คงหนไีม่พ้นจากความห่วง

กังวล ไม่อยากให้ลูกต้องเจ็บป่วยด้วยโรคนี้ อยากดูแลเจ้าตัวน้อยที่เป็นเสมือนแก้วตาดวงใจ

ให้มีสุขภาพแข็งแรงปลอดภัย ซึ่งการดูแลสุขภาพของลูก นอกจากการดูแลสุขภาพกายแล้ว 

สุขภาพใจก็มีความส�าคัญไม่แพ้กัน เราสามารถช่วยให้ลูกมีสุขภาพจิตดี รู้สึกมั่นคงปลอดภัย 

ด้วย 4 เทคนิค ดังนี้

 1. สังเกตและรับฟังเด็ก พ่อแม่ควรสังเกตและเปิดโอกาสให้เด็กได้ระบายความ

รู้สึก เช่น หงุดหงิด งอแง กลัว เศร้า ผ่านกิจกรรมที่สร้างสรรค์ เช่น การเล่น การวาดภาพ  

ในบรรยากาศที่ปลอดภัย ให้เด็กรู้สึกผ่อนคลาย 

 2. ตดิตามดแูลอย่างใกล้ชดิ ถ้าเดก็ต้องถกูแยกจากพ่อแม่หรือผูด้แูล เพราะพ่อแม่

ผู้ดูแลถูกกักตัว หรือเข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาลพ่อแม่หรือผู้ดูแลต้องม่ันใจว่ามีการดูแล

ติดตามเด็ก ติดต่อเด็กอย่างสม�่าเสมอ เช่น โทรศัพท์ หรือวิดีโอคอล 2 ครั้งต่อวัน หรือใช้ 

รูปแบบอื่นๆ ที่เหมาะสมกับอายุเด็ก เพื่อให้เด็กไม่รู้สึกว่าถูกทอดทิ้ง

 3. ท�ากจิกรรมร่วมกนัอย่างเหมาะสม พ่อแม่หรอืผู้ดแูลควรหากจิกรรมทีเ่หมาะสม 

โดยเด็กยังได้เล่นและพูดคุยติดต่อกับคนอื่นๆ และมีส่วนร่วมกับคนในครอบครอบครัว เช่น 

ช่วยท�างานบ้าน เป็นต้น

 4. สังเกตอารมณ์ตนเองและจัดการ ในสถานการณ์วิกฤติ เป็นเรื่องปกติที่จะรู้สึก

เครยีดได้ พ่อแม่หรอืผูด้แูลต้องมวีธิกีารจัดการกับอารมณ์ของตนเองทีเ่หมาะสม เช่น เมือ่รูส้กึ

หงุดหงดิหรอืโกรธ ควรสงบสตอิารมณ์ก่อนทีจ่ะพดูคยุกบัลูก ระมัดระวังในการใช้ค�าพดูโดยใช้

อารมณ์ พ่อแม่สามารถพูดคุยเกี่ยวกับโรคโควิด-19 กับลูกได้โดยอธิบายใช้ภาษาที่เข้าใจง่าย

เหมาะสมกับอายุเด็ก  

 ถ้าพ่อแม่หรอืผู้เลีย้งด ูสามารถปฏบัิตติาม เทคนคิ 4 วธีินี ้และหมัน่ท�าทกุวนั  เชือ่ว่า

ลูกที่รักจะต้องสามารถปรับตัวและเผชิญและผ่านพ้นกับภาวะวิกฤตินี้ไปได้อย่างมีสุขภาพจิต

ดีอย่างแน่นอน
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 ในช่วงที่ทุกคนอยู่บ้าน จะจัดการระเบียบชีวิตอย่างไรดี จะท�าอย่างไรให้ทุกคน 

ลดเครียดเพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกาย ถ้าในบ้านท่านมีเด็ก ๆ อยู่ มีหลักคิดส�าคัญคือ ไม่ว่า

จะจัดกิจกรรมใดให้เด็กต้องสร้างความเพลิดเพลิน สนุกสนานแทรกอยู่ด้วยเสมอ

 ขอแนะน�ากิจกรรม 3 เสริม ส�าหรับเด็ก ๆ ดังนี้

 1. เสริมความรู้ ให้เด็กรู้ว่าจะป้องกันไวรัสโควิด-19 อย่างไรด้วยนิทาน หรือเป็น

คลิปให้เด็กดู ซึ่งมีหลายคลิปที่เป็นความรู้ง่ายๆ ส�าหรับเด็ก อาจวาดเป็นภาพการ์ตนู ให้เรา

สนกุกับการทดลองง่ายๆ เช่น ล้างมอือย่างไรให้สะอาดหมดจดโดยใส่ถุงมอื เอาสมีาทาให้ท่ัวทัง้

ฝ่ามือและหลังมือ แล้วสาธิตให้เด็กเห็นว่าจะต้องล้างมืออย่างไร ให้เด็กได้ลองท�าด้วย  

เขาจะสนุกกับการทดลอง 

 2. เสริมงานบ้าน แบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบงานบ้านให้กับเด็กตามความ

เหมาะสมกบัอายขุองเขาตัง้รางวลัหรอืให้ดาวส�าหรับงานบ้านทีท่�าได้สม�า่เสมอตลอดสัปดาห์ 

ส�าหรับงานบ้านที่ท�าได้เรียบร้อย การท�างานบ้านจะช่วยให้เด็กได้พัฒนากล้ามเน้ือมัดเล็ก

เช่น นิ้วมือ เรียนรู้การรู้จักรับผิดชอบ ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  

 3. เสริมการเล่น การเล่นคือการเรียนรู้ของเด็ก มี 2 แบบ คือ

 • ท�าเล่นๆ เป็นประโยชน์ ให้เด็กสนุกกับการท�ากิจวัตรประจ�าวัน ยกตวัอย่าง แข่ง

กันว่าใครจะเก็บเตียง พับผ้าได้เรียบร้อยกว่ากัน ใครจะแปรงฟันได้สะอาดกว่ากัน เวลาเก็บ

จาน จานใหญ่อยู่ล่าง จานเล็กอยู่บน ก็สอนให้เด็กเรียนรู้เรื่องขนาด การนับเลข เป็นต้น

 • เล่นสนุกๆ ให้เด็กแต่งมุมการเล่นของเขาเอง สร้างสรรค์ของเล่นจากวัสดุรอบตัว 

หรือคิดการเล่นแปลกๆ ใหม่ๆ ขึ้นมา

     แค่ 3 เสรมิส�าหรบัเดก็ รบัรองว่าเดก็ ๆ จะอยูบ้่านอย่างมคีวามสขุและไม่เบือ่หน่าย

แน่นอน !!! 

3 กิจกรรม แนะน�าส�าหรับเด็ก

ค�าแนะน�า

      3 กิจกรรม แนะน�าส�าหรับเด็ก ส�าหรับกลุ่มพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็ก มีเป้าหมาย

เพือ่แนะน�าให้เดก็ๆใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ สามารถสร้างความสุข สนกุสนาน ควบคู่กบัการ

เสริมสร้างการเรียนรู้ของเด็กอย่างเหมาะสม
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 ณ ช่วงการระบาดของโควิด-19 นี้ มีผลส�ารวจพบว่า “ผู้สูงวัยหรือผู้สูงอายุ” นั้น 

เป็นหนึ่งในกลุ่มเสี่ยงที่จะติดเชื้อโควิด-19 ได้ง่าย เนื่องจากมีภูมิคุ้มกันต�่า ไม่แข็งแรงเหมือน

วัยหนุ่มสาวและมีโรคประจ�าตัว จึงจ�าเป็นอย่างย่ิงที่จะต้องได้รบัการดแูลเป็นพเิศษ นอกจาก

การดูแลทางด้านร่างกายแล้ว ทางด้านจิตใจก็ส�าคัญไม่แพ้กัน ณ ช่วงเวลานี้ผู้สูงอายุอาจจะ 

เกดิความวติกกงัวล เกดิความกลวั หรอืเกดิความเครยีดได้ง่าย ไม่ว่าจะจากการต้องดแูลตัวเอง

อย่างเคร่งครดั หรือการต้องรักษาระยะห่างจากครอบครัว คนสนิท คนใกล้ตัว ตามนโยบาย

ของรัฐบาล ดังน้ันเราจึงมีเคล็ดลับง่ายๆ ท่ีจะแนะน�าให้เหล่าบรรดาผู้สูงอายุได้ลองน�าไป

ใช้กัน 

เคล็ดลับดูแลใจ ผู้สูงวัยไม่เครียด 

  หยุดรับข่าวสารที่มากเกินไป เมื่อรู้สึกตัวเองว่าวิตกกังวล เครียด ให้หยดุรบัข่าว

หรอือ่านข่าว และหากจิกรรมอืน่ท�าแทน เพือ่ป้องกนัภาวะวกิตกกงัวล

  ท�าจิตใจให้สงบ สบาย ผ่อนคลาย ท�าในสิ่งที่ตนเองชอบ ท�าแล้วเพลดิเพลนิ

และมคีวามสขุ เช่น การพดูคยุ ท�างานอดเิรก ท�ากิจกรรมทางศาสนา ฯ แต่ถ้าหากท�าแล้วยงัไม่รูส้กึ 

ผ่อนคลายให้ลองใช้เทคนิคการคลายเครียดต่างๆ ของกรมสุขภาพจิต เช่น การควบคุม 

การหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ หรือการนวดคลายเครียดให้ตนเอง

  ดแูลร่างกายให้แขง็แรง ออกก�าลงักายทีบ้่านอย่างสม�า่เสมอ นอนหลับพักผ่อนให้

เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและเสพยาเสพติด

  ปรึกษาพูดคุยกับคนที่ไว ้ใจ เช ่น ครอบครัว ลูกหลาน ญาติ เพื่อนๆ  

เพื่อระบายความรู้สึกเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

  ปรึกษาเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ถ้าเริ่มมีปัญหาสุขภาพจิตที่จัดการด้วยตนเอง

ไม่ไหว เช่น วิตกกังวล กลัว หรือเครียดต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้นมากๆ หมกมุ่นแต่เร่ือง 

โรคระบาดสามารถโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 

โควิด-19 กับผู้สูงวัย อยู่อย่างไรไม่ให้เครียด

 ค�าแนะน�า

     โควิดกับผู้สูงวัย อยู่อย่างไรไม่ให้เครียด ส�าหรับกลุ่มผู้สูงอายุ มีเป้าหมายเพื่อเป็น

แนวทางในการปฎิบัติตัวของผู้สูงอายุไม่ให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวลมากเกินไปใน

ช่วงสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด-19
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ชุมชนร่วมใจผู้สูงวัย “ไม่”ล�าพัง

ค�าแนะน�า
 ชุมชนร่วมใจผู้สูงวัย “ไม่”ล�าพัง ส�าหรับสมาชิกในชุมชน ญาติ ผู้ดูแล คนใกล้ชิด

หรือเพื่อนบ้านท่ีอยู่ในชุมชน มีเป้าหมายเพื่อเป็นแนวทางในการส่งเสริมให้สมาชิกในชุมชน

ให้ความช่วยเหลือแก่ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่เพียงล�าพังในบ้านช่วงสถานการณ์การระบาดของ

โรคโควิด-19

 ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์จากหลากหลายสถาบันต่างพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า  

ผู้สูงอายุเป็นบุคคลท่ีมี ความเส่ียงเป็นพิเศษต่อการติดเช้ือโควิด-19 และเส่ียงต่อการเสียชีวติ

มากกว่าวยัอืน่ ๆ เนือ่งจากโรคประจ�าตัว เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัหรอืโรคหวัใจ หรอือาจ

เกิดจากภูมิคุ้มกันโรคต�่าลงตามวัย รัฐบาลจึงมีมาตรการให้ผู้สูงอายุที่อายุมากกว่า 70 ป ี

อยู่ที่บ้าน การระบาดไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบด้านร่างกายหรือด้านเศรษฐกิจ ยังรวมไปถึง

ผลกระทบด้านจติใจอกีด้วย 

 โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับผู้สูงอายุที่มีโรคประจ�าตัวและผู้สูงอายุที่อยู่ล�าพังในชุมชน 

ผู้สูงอายุเองก็ไม่สามารถที่จะเข้าร่วมกิจกรรมกับคนอื่นๆในชุมชนได้เหมือนเช่นเคย การท่ี 

ผู้สูงอายุไม่สามารถไปท�ากิจกรรมต่างๆร่วมกับคนในชุนได้ อาจก่อให้เกิดความรู้สึกโดดเดี่ยว 

เกิดความเครยีดหรอืแม้กระท่ังการวติกกงัวลกบัความเจบ็ป่วยของตนเอง ในช่วงการระบาด

นีอ้าจก่อให้เกิดอุปสรรคต่างๆในการเข้าไปให้ความช่วยเหลือเนื่องจากปัจจัยหลายอย่าง 

เช่น การขาดข้อมูลท่ีจ�าเป็นต่อการช่วยเหลือ หรือการขาดประสานงานระหว่างหน่วยงาน

ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้ได้รับการช่วยเหลืออย่างทั่วถึง

 การดแูลสขุภาพใจของผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูล่�าพงัในชมุชนในช่วงการแพร่ระบาดของ

โควิด-19 กรมสุขภาพจิตได้จัดท�าเน้ือหาเก่ียวกับแนวทางท่ีชุมชนจะสามารถเข้าไปให้ความ

ช่วยเหลือแก่ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ล�าพังในชุมชน ภายใต้ชื่อ ชุมชนร่วมใจผู้สูงวัย “ไม่” ล�าพัง 

ไม่เพียงแต่ญาติเท่านั้นที่จะสามารถช่วยเหลือได้ เพื่อนบ้าน ชุมชนหรือหน่วยงานที่เกีย่วข้อง

กส็ามารถเป็นส่วนหนึง่ในการให้ความช่วยเหลอืได้อกีเช่นกนั โดยมแีนวทางทีช่มุชนสามารถ

ปฏิบัติได้ ดังนี้
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 1. ให้ความช่วยเหลอื โดยโทรหาหรอืส่งข้อความหาผู้สูงอายเุป็นประจ�าเพือ่ถามถงึ

ความต้องการความช่วยเหลือและไม่ให้ผู้สูงอายุรู้สึกโดดเดี่ยว 

 2. ให้ก�าลังใจ ชื่นชม และส่งเสริมผู ้สูงอายุท�ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ เช่น 

ออกก�าลังกาย กิจกรรมคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง 

 3. ให้ข้อมูลการติดต่ออาสาสมัครไว้กับเพื่อนบ้านของผู้สูงอายุ เพื่อช่วยเหลือ 

ผูส้งูอายุในยามจ�าเป็น ซึง่วธินีีจ้ะช่วยให้เพือ่นบ้านของผูสู้งอายสุามารถตดิต่อเจ้าหน้าทีเ่กีย่วข้อง

หรืออาสาสมัครในชุมชนได้ทันทีเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน

 4. ติดต่อหน่วยงานท้องถิ่นที่มีหน้าที่ดูแลผู้สูอาย ุเพือ่ลงทะเบียนการช่วยเหลอืดูแล

ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุแต่ละคน 

 5. ประสานให้ผูส้งูอายเุข้าถงึการดแูลช่วยเหลอืจากเจ้าหน้าที่ เมือ่พบว่าผู้สูงอายุ 

มีปัญหาทั้งด้านร่างกายหรือจิตใจ ให้ผู้สูงอายุได้รับความช่วยเหลืออย่างทันท่วงที

      การดูแลใจของผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ล�าพังในชุมชน การเข้าไปให้ความช่วยเหลือ 

ในด้านต่าง ๆ จะท�าให้ผู้สูงอายุรู้สึกดีข้ึน ไม่รู้สึกว่าตนเองถูกชุมชนทอดท้ิงและรู้สึกได้ว่า 

ตนยังเป็นส่วนหน่ึงของชุมชนอยู่ ฉะน้ัน “เรา” ในฐานะสมาชิกในชุมชน เช่น เจ้าหน้าที่

สาธารณสุข รพ.สต. อสม.แกนน�าชุมชน อาสาสมัคร ก�านัน ผู้ใหญ่บ้านหรือนักสื่อสาร 

ของวิทยุชุมชน มีบทบาทส�าคัญที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุที่อยู่ล�าพังก้าวผ่านสถานการณ์เช่นน้ี 

ไปได้ สามารถน�าแนวทางดังกล่าวไปปฏิบัติใช้ในชุมชน ร่วมด้วยช่วยกัน ส่ิงส�าคัญที่สุดคือ

การส่ือสารที่เข้าใจง่ายและให้การช่วยเหลือที่จ�าเป็นแก่ผู้สูงอายุ ให้ผู้สูงอายุรู้ว่ายังมีคุณ 

ที่คอยอยู่ข้าง ๆ และคุณก็ยินดีที่จะเข้ามาดูแลช่วยเหลือพวกเขาอย่างเต็มใจ
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 ผู้สูงอายุถือเป็นกลุ่มเสี่ยงอีกกลุ่มหนึ่งที่ครอบครัวและชุมชนควรใส่ใจและเฝ้าระวงั

ปัญหาสขุภาพจติในภาวะเหตกุารณ์วกิฤต ิ เนือ่งจากส่วนใหญ่ต้องการการดแูลจากญาต ิ อกีท้ัง

การจ�ากัดบริเวณให้ผู้สูงอายุอยู่แต่ในบ้านเป็นเวลานานติดต่อกันหลายเดือน อาจส่งผลให้

สภาพร่างกายและสมองของผูส้งูอายุถดถอยลง รวมทั้งเกิดความเครียดได้ ซึ่งครอบครัวหรือ

ผู้ดูแลสามารถน�า 5 วิธีต่อไปน้ี ใช้ดูแลผู้สูงอายุในการช่วยลดความเครียดหรือวิตกกังวล 

เกี่ยวกับโรคโควิด-19

 1. สงัเกต อารมณ์และพฤตกิรรมของผู้สงูอาย ุ ว่ามคีวามวิตกกงัวล เช่น ไม่สบายใจ 

หงุดหงิด อารมณ์เสีย โกรธง่าย ไม่มีสมาธิ กินไม่ได้ นอนไม่หลับ หรือเจ็บป่วยมากขึ้นหรือไม่ 

โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องด้านการรับรู้หรือโรคสมองเส่ือม อาจแสดงความวิตก

กังวลเมื่อต้องกักตัวอยู่แต่ในบ้าน 

 2. ใส่ใจรับฟัง ให้ก�าลังใจให้ผู้สูงวัย เมื่อผู้สูงอายุแสดงความวิตกกังวล ครอบครัว

หรือผู้ดูแลสามารถผ่อนคลายอารมณ์หรือความวิตกกังวลของผู้สูงอายุลงได้ โดยการรับฟัง

สิ่งที่ผู ้สูงอายุพูดหรือบ่น แสดงความเข้าใจในสิ่งท่ีผู ้สูงอายุกังวล และที่ส�าคัญควรพูด 

ให้ก�าลังใจท่านและชื่นชมเมื่อสามารถปฏิบัติตัวได้ตามค�าแนะน�า เช่น “เข้าใจที่ยายบอก

ว่าอยากไปท�าบุญที่วัด แต่ช่วงนี้ถ้าไปเราก็เสี่ยงติดโรค ยังไงเรามาสวดมนต์ด้วยกันกับหลาน 

ไปก่อนนะจ๊ะ เดี๋ยวเหตุการณ์ดีขึ้นจะพายายไปวัดนะ”

ดูแลใจผู้สูงวัย ไม่ให้วิตกกังวลกับโรคโควิด-19

ค�าแนะน�า
          ดูแลใจผู้สูงวัย ไม่ให้วิตกกังวลกับโรคโควิด-19 ส�าหรับญาติหรือผู้ดูแลผู้สูงอายุ  

มีเป้าหมายเพื่อเป็นแนวทางในการดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุซึ่งเป็นกลุ่มเส่ียงต่อการติดเชื้อ 

โควิด-19 ช่วยผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นจากการรับรู้ข่าวสารต่างๆ 

เกี่ยวกับการแพร่ระบาดของโรค



16 องค์ความรู้การดูแลสุขภาพใจในสถานการณ์การระบาดโควิด-19

 3. สือ่สารชดัเจน สือ่สารกับผูส้งูวยัด้วยค�าพดูทีง่่าย ชดัเจน เกีย่วกบัการลดความเสีย่ง

ต่อการติดโรคโควิด-19 อาจต้องพูดซ�้า ๆ หลายรอบ ครอบครัวหรือผู้ดูแลจึงควรพูดคุยอย่าง

ใจเย็นและอดทน นอกจากนี้ สามารถอธิบายโดยใช้ภาพ และท�าให้ผู้สูงอายุดูเป็นตัวอย่าง  

เช่น การล้างมือที่ถูกวิธี จะช่วยให้ท่านเข้าใจและปฏิบัติตัวได้ถูกต้องมากขึ้น

 4. ชวนท�ากิจกรรม ครอบครัวหรือผู ้ดูแลสามารถผ่อนคลายความเครียดให ้

ผู้สูงอายุ ในช่วงที่ต้องอยู่บ้านเพื่อลดการระบาดของโรคได้ โดยท�ากิจกรรมที่ผู้สูงอายุชื่นชอบ 

มีความถนัดหรือมีความภูมิใจ เช่น ชวนท่านเดินออกก�าลังกายในบริเวณบ้าน ชวนท�าอาหาร 

เปิดเพลงฟัง ชวนท่านร้องเพลง หรอืสวดมนต์ร่วมกนั เป็นต้น อย่างไรกต็าม หากผูส้งูอายตุ้อง

ออกไปท�ากิจกรรมนอกบ้าน ต้องป้องกันตนเองอย่างเคร่งครัด เช่น การสวมหน้ากากอนามัย 

พกพาเจลหรือแอลกอฮอล์ล้างมือ หลีกเลี่ยงการรวมกลุ่มในสถานที่ที่คนพลุกพล่าน และยืน

ห่างผู้อื่นอย่างน้อย 2 เมตร

 5. พาไปหาหมอ หากผูส้งูวยัมคีวามวติกกงัวลมากกว่าปกต ิเช่น เครยีดมาก มีอาการ

ซึมเศร้า หมกมุ ่นแต่เรื่องการระบาดคิดแง่ลบเกือบตลอดเวลา ให้ครอบครวัหรอืผูด้แูล

พาไปโรงพยาบาลใกล้บ้าน หรอืโทรปรกึษาสายด่วนสขุภาพจติ 1323   

 ในช่วงการระบาดของโรคโควิด-19 ครอบครัวสามารถลดความเครียดหรือวิตก

กังวลเก่ียวกับโรคโควิด-19 ของผู้สูงอายุ ด้วยการสังเกต ใส่ใจรับฟัง สื่อสารให้ชัดเจน 

ชวนผู้สูงอายุท�ากิจกรรม และพาไปหาหมอ เมื่อมีปัญหา  เพียงเท่านี้ ผู้สูงอายุก็จะมี 

จิตที่แจ่มใส มีใจพร้อมฝ่าวิกฤติโควิด-19 ไปให้ได้
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 ผู ้พิการเป็นบุคคลอีกกลุ ่มหนึ่งที่ส�าคัญในชุมชนและควรได้รับความห่วงใย 

ช่วยเหลอืดแูลจติใจให้สามารถด�าเนนิชวีติก้าวผ่านสถานการณ์วกิฤตินีไ้ปได้ด้วยศักยภาพของ

ตนเอง ปัญหาทีส่�าคญัส�าหรบัผูพ้กิารในสถานการณ์โควดิ-19 นี ้ คอืได้รบัข้อมลูทีจ่�าเป็นเกีย่วกบั 

โรคโควิด-19 น้อย เพราะเนื้อหาและข้อมูลที่มีอาจไม่เหมาะสมกบัผูพ้กิารแต่ละกลุม่ รวมถงึ

อาจเข้าถึงการดูแลช่วยเหลือได้น้อยกว่าบุคคลกลุ่มอื่น ไม่มีมาตรการในการดูแลผู้พิการที่ถูก

กกัตวั รวมถงึการเลอืกปฏบิติัต่อผูพ้กิาร จงึควรค�านงึว่าผูพ้กิารกไ็ม่ต่างไปจากประชาชนทัว่ไป 

ต้องมกีารสือ่สารความรู้ที่เหมาะสมกับผู้พิการ มีแผนการช่วยเหลือดูแลทั้งทางกายและ

ทางใจ เพื่อได้รับการดูแลอย่างเท่าเทียมกันทั้งทางกายและทางใจ ได้แก่

5 ข้อควรใช้ ดูแลใจผู้พิการ ในสถานการณ์โควิด-19

  1. สื่อสารความรู ้โดยการให้ข้อมูล ความรู้ และแนวปฏิบัติที่เหมาะสม เข้าใจง่าย 

เหมาะสมกับผู้พิการแต่ละประเภท เช่นข้อมูลเกี่ยวกับ COVID-19  การดูแลตนเองทั้งทาง

ด้านจิตใจและร่างกาย การจัดการความเครียด การออกก�าลังกาย รวมทั้งเปิดโอกาสให้ 

ผู้พิการซักถาม หรือบอกปัญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น เพื่อแจ้งให้ผู้เกี่ยวข้องได้ช่วยเหลือ

 2. ส่งเสริมสุขภาพ โดยการให้ความรู้เรื่องการกินอาหารที่มีประโยชน์ แนะน�าให้

ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ นอนหลับให้เพียงพอ ดูแลและป้องกันตนเองอย่างเคร่งครัด 

ค�าแนะน�า
 5 ข้อควรใช้ ดแูลใจผูพ้กิารในสถานการณ์โควิด-19 ส�าหรบัผูด้แูล ผูพ้กิารหรอืสมาชกิ

ในชุมชนที่อยู่ใกล้ชิดผู้พิการ มีเป้าหมายเพื่อเป็นแนวทางในการดูแลทั้งร่างกายและจิตใจของ

ผู้พิการ และการสื่อสารความรู้ที่เหมาะสมให้ผู้พิการสามารถดูแลตนเองได้ และด�าเนินชีวิต

ประจ�าวันได้อย่างปกติ
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 3. สังเกตอารมณ ์ เช่น ไม่สบายใจ หงุดหงิด อารมณ์เสีย โกรธง่าย โดยผู้ดูแลจะ

ต้องหมัน่สงัเกตอารมณ์ของผูพ้กิาร ด้วยการรบัฟัง คอยส่ือสาร ซกัถาม  รวมถงึการให้ก�าลงัใจ

อย่างสม�า่เสมอและใกล้ชดิ ให้ผ่อนคลายด้วยการท�ากิจกรรมที่ชอบ ที่ท�าแล้วสบายใจ หรือพูด

คุยปรึกษาคนในบ้านหรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญที่สายด่วน 1323

  4. เตรียมความพร้อม โดยค�านึงถึงความจ�าเป็นและความต้องการของผูพ้กิาร เช่น 

ยา อาหาร ของใช้ แหล่งช่วยเหลือ สิง่อ�านวยความสะดวกของผู้พกิาร

  

 5. มีแผนเตรียมการ ถ้าถูกแยกจากผู ้ดูแล ควรให้แน่ใจว่าผู ้พิการจะได้รับ 

การคุ้มครองโดยไม่ถูกเลือกปฏิบัติ จากสมาชิกในชุมชนและหน่วยบริการสาธารณสุขใกล้

บ้าน เพื่อให้ได้รับการดูแลอย่างต่อเนื่องและเหมาะสม 

 สิ่งส�าคัญคือให้คิดถึงความต้องการของคนพิการในระหว่างการวางแผนช่วยเหลือ 

ด้วยการสือ่สารความรู ้ส่งเสรมิสขุภาพ สงัเกตอารมณ์ เตรยีมความพร้อม และมีแผนเตรยีมการ 

จะช่วยให้ผู้พิการได้รับการดูแลใจได้อย่างเหมาะสม ในสถานการณ์โควิด-19 นี้ 
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 จากสถานการณ์การระบาดของโควดิ-19 ส่งผลกระทบในหลายพืน้ทีข่องประเทศไทย 

และแน่นอนว่าย่อมส่งผลต่อคณุภาพชวีติของประชาชนชาวไทยอกีด้วย รัฐบาลได้มีมาตรการ

ด้านต่าง ๆ ในการรับมือกับการระบาดครั้งน้ี เช่น การรับมือทางเศรษฐกิจ การรับมือทาง

ด้านการแพทย์และการสาธารณสุข แต่ในปัจจุบัน  การแพร่ระบาดยิ่งทวีคูณมากขึ้น 

ท�าให้การด�าเนินชีวิตประจ�าวันของเราเปลี่ยนแปลงไปมากขึ้น รัฐบาลได้มี การรณรงค์

ให้ประชาชนอยูบ้่านมากยิง่ข้ึนเพือ่ลดการแพร่เช้ือ เราจะเห็นเคมเปญต่างๆ ในโซเชยีลมเีดยี 

ทีว่่า “อยูบ้่าน หยดุเช้ือ เพื่อชาติ” หรือแม้แต่บุคลากรทางการแพทย์ก็ได้เขียนข้อความ

ลงบนกระดาษว่า “หมอ พยาบาล เจ้าหน้าที่ท�างานหนักที่ รพ.เพื่อคุณ ขอให้คุณอยู่บ้าน

เพ่ือพวกเรา” การระบาดของโควิด-19 ไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ สังคมหรือ

คุณภาพชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ยังส่งผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจอีกด้วย โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งกับบุคลากรทางการแพทย์ ผู้ท่ีแบกรับภาระและการเสียสละที่ยิ่งใหญ่เพื่อต่อสู้กับ

สถานการณ์การระบาดของโควิด-19 ครั้งนี้ เนื่องจากบุคลากรทางการแพทย์มีความเส่ียง

มากกว่าคนทั่วไป เพราะอยู่ในพื้นที่เสี่ยงและใกล้ชิดกับผู้ป่วยโดยตรง การเสียสละเวลาและ

ปฏิบัติหน้าที่อย่างเต็มก�าลัง ท�าให้แพทย์หรือพยาบาลบางคนจ�าเป็นต้องนอนท่ีโรงพยาบาล

เพื่อเฝ้าดูผู้ป่วยอย่างใกล้ชิด บางคนไม่มีเวลาแม้แต่จะกลับไปหาครอบครัว หรือบางคน 

ก็พักผ่อนไม่ เพียงพอ สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวลหรือแม้กระทั่ง

ภาวะหมดก�าลังใจในการท�างานได้

5 ข้อ ดูแลใจ...ไม่ Burn out (ยุคโควิด-19)

ค�าแนะน�า
 5 ข้อ ดูแลใจ...ไม่ Burn out (ยุคโควิด-19) ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ช่วยเหลือ 

กลุม่เสีย่ง/กลุม่ป่วย (Helper) มเีป้าหมายเพือ่เป็นแนวทางปฏบิตัใินการดแูลจติใจของบคุลากร

ทางการแพทย์หรือเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องที่มีความเสี่ยงสัมผัสใกล้ชิดกับกลุ่มเสี่ยงและผู้ป่วย 

สามารถน�าไปใช้ในการคลายความเครียด ความวิตกกังวล อีกทั้งยังเสริมสร้างก�าลังใจให้แก่

เพื่อนร่วมงานให้ก้าวผ่านสถานการณ์การระบาดของโรคไปด้วยกัน



20 องค์ความรู้การดูแลสุขภาพใจในสถานการณ์การระบาดโควิด-19

 กรมสขุภาพจติได้เลง็เหน็ถึงความส�าคญัของการดแูลจติใจของบคุลากรทางการแพทย์

หรือเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง จึงได้จัดท�าแนวทางการดูแลจิตใจภายใต้ชื่อว่า “5 ข้อ ดูแลใจ 

...ไม่ Burn out (ยุคโควิด-19)” ซึ่งมีแนวทางปฏิบัติดังต่อไปนี้

 1. ดแูลอารมณ์ตนเอง หมัน่สงัเกตว่าเปลีย่นไปจากเดมิ เช่น วติกกงัวลง่าย หงดุหงดิ 

โกรธแบบไม่มีเหตุผล เครียด ให้รีบผ่อนคลายอารมณ์ เลี่ยงออกจากสถานการณ์นั้นชั่วคราว 

หรือพูดคุยกับผู้ที่ไว้วางใจ

 2. ดแูลคนทีเ่รารกั โดยระมดัระวังการสมัผสักบัคนในครอบครัว ใช้การตดิต่อสือ่สาร

ผ่านมือถือ หรือโซเชียลมีเดีย

 3. ดูแลใจคนท�างานในทีม เหน็อกเหน็ใจและดแูลจติใจกันในทมี ยกย่อง ชื่นชม  

เห็นคุณค่าในความเสียสละของตนเองและทีม มีความหวังสร้างก�าลังใจแก่ตนเอง ทีมและ

ประชาชนว่าจะสามารถผ่านพ้นสถานการณ์นี้ได้ 

 4. ดูแลสุขภาพด้วยการหาเวลาพักผ่อน ผ่อนคลายในแบบของตนเอง หลีกเลี่ยง

การใช้ยา การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา   เพื่อช่วยผ่อนคลายความเครียด

 5. รับการดูแลใจจาก 1323 มองหาการช่วยเหลือเมื่อพบว่าตนเอง/เพื่อนร่วม

งานมีความเครียดมาก

 นอกจากการดูแลสุขภาพกายของบุคลากรทางการแพทย์แล้วการดูแลสุขภาพใจก็

เป็นส่วนส�าคัญที่จะท�าให้ปฏิบัติหน้าที่อย่างเต็มก�าลังช่วยให้ผู้ป่วยโควิด-19 มีอาการดีข้ึน

หรือหายจากโรคนี้ได้ เพราะการมีก�าลังใจที่ดี การดูแลสุขภาพด้วยการพักผ่อนหรือแม้แต่

การดูจิตใจของทีมบุคลากรด้วยกันย่อมส่งผลดีต่อการปฏิบัติหน้าที่ บุคลากรมีพลังใจดีก็ย่อม

ที่จะสามารถต่อสู้กับสถานการณ์นี้ได้ ฉะนั้นแล้วคุณ คือ ก�าลังส�าคัญที่จะช่วยให้ประเทศไทย

ผ่านพ้นวิกฤตินี้ได้

“ท�างานหนักเกินไป ดูแลใจตัวเองบ้าง เพราะคุณคือคนส�าคัญ”
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 ปัจจุบันโควิด-19 ได้สร้างความกังวลและหวาดกลัวให้กับประชาชนจ�านวนมาก 

ซึ่งเป็นความกังวลและหวาดกลัวเกี่ยวกับการได้รับเชื้อไวรัสจากทางใดทางหนึ่ง แสดงให้เห็น

ผ่านพฤติกรรมและอาการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการกักตุนสินค้า การสูญเสียความสามารถใน

การด�าเนินชีวิตได้ตามปกติ บางคนโกรธ หงุดหงิด หรือมีปัญหาการนอน ดังนั้นการช่วย

บรรเทาความกังวล ความทุกข์ใจ ผ่อนคลายอารมณ์และเพิ่มความสามารถในการรับมือ 

กับสถานการณ์การแพร่ระบาดให้กับประชาชนจึงมีความจ�าเป็นเร่งด่วน

การปฐมพยาบาลทางใจในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19

 การปฐมพยาบาลทางใจ เป็นการดูแลช่วยเหลือผู้ท่ีมีความทุกข์และแสดงออก

ด้วยความเห็นอกเห็นใจ ให้ความสนใจกับท่าทางที่แสดงออก การฟังด้วยความตัง้ใจ รวมถงึ 

การให้ความช่วยเหลอืตามทีจ่�าเป็น เพือ่ให้ประชาชนรูส้กึปลอดภัย ผ่อนคลายและมีความหวังต่อไป 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19

 ทัง้นีใ้นสถานการณ์การแพร่ระบาด กระทบกบัการมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมอย่างมาก 

บางคนต้องแยกตัวหรือกักตัวเอง การเว้นระยะห่างที่เหมาะสมจึงมีความส�าคญัอย่างมาก

เพ่ือหลกีเลีย่งการแพร่ระบาดของไวรสั ดงันัน้การปฐมพยาบาลทางใจจึงเป็นการพูดคุยระหว่าง

ผู้ให้ความช่วยเหลือกับผู้ที่ได้รับผลกระทบผ่านโทรศัพท์ วิดีโอคอล หรือทาง Social media 

ต่างๆ ยกเว้นผู้ช่วยเหลือด่านหน้าที่จ�าเป็นต้องเจอกับประชาชนโดยตรง

ใครบ้างที่ต้องได้รับการช่วยเหลือ

  บุคคลที่กักตัวอยู่ในบ้าน หรือในที่พักอาศัย

  ประชาชนทั่วไปที่อาจโทรเข้ามาขอข้อมูลและขอความช่วยเหลือ

  บุคลากรสาธารณสุขและเจ้าหน้าที่ที่ดูแลผู้ป่วย

  ผู้ที่หายป่วยจากโควิด-19

การปฐมพยาบาลทางใจในสถานการณ์

การแพร่ระบาดของโควิด-19

(Psychological First Aid: PFA during the COVID-19 outbreak)
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  ครอบครัวหรือเพื่อนของผู้เสียชีวิต

  ผู้ที่ต้องดูแลเด็กที่อยู่กับบ้านช่วงโรงเรียนปิด

  ผู้สูงอายุ 

  ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิตหรือติดสารเสพติด

หลักการช่วยเหลือด้วย 3L (3ส) 

 1. Look: สอดส่อง มองหา หมายถึงการประเมนิสถานการณ์ ความเส่ียงรวมถึง

ความจ�าเป็นในการช่วยเหลือ โดยพิจารณาจาก 1) สภาวะอารมณ์และความกังวลที่จ�าเป็น

ต้องช่วยเหลือในขณะน้ัน เช่น ก�าลังกังวลอย่างรุนแรง หรือกลัวในการสูญเสียชีวติ เป็นต้น 

2) สถานการณ์ของผูท้ีต้่องการความช่วยเหลอื เช่น เป็นคนที่ก�าลังกักตัว หรือเป็นญาติหรือ

ครอบครัวของผู้ป่วย เป็นประชาชนทั่วไป หรือผู้ป่วยที่รักษาหายแล้ว 3) ประเมินความเสี่ยง

ของผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ เช่น อาจอยู่ในกลุ่มเสี่ยงหรือติดเชื้อไวรัสแบบไม่คาดคิด 

 2. Listen: ใส่ใจรบัฟัง หมายถึง การพดูคยุ รบัฟังเพือ่ให้ความช่วยเหลืออย่างเหมาะสม 

โดยมีหลักการดังนี้ 1) เริ่มต้นพูดคุยด้วยการแนะน�าตนเอง 2) ให้ความสนใจและรับฟังด้วย

ความตั้งใจ 3) ยอมรับในความรู้สึกของผู้พูด 4) ช่วยบรรเทาความทุกข์ใจ 5) ถามเกี่ยวกับ

ความต้องการและความกังวล 6) ช่วยหาวิธีแก้ปัญหา

 โดยเทคนิคส�าคัญของการใส่ใจรับฟัง ได้แก่

 1. พูดช้าๆ ชัดๆ ด้วยน�้าเสียงที่สงบและอบอุ่น

 2. แสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจ เช่น “ฉันเข้าใจความกังวลของคุณในตอนนี้” 

หรือ “ฉันรับรู้ในความกังวลของคุณ ยินดีที่จะช่วยเหลือคุณ” เป็นต้น

 3. ถามถงึความกงัวลและความต้องการการช่วยเหลอืจากผูท้ีต้่องการความช่วยเหลือ

 4. ลดความกงัวลด้วย เทคนิคการฝึกหายใจหรือผ่อนคลาย หรอืแนะน�าวิธผ่ีอนคลาย

ความเครียดอืน่ๆ
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 3. Link: ส่งต่อเชื่อมโยง หมายถึง การช่วยให้ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ ได้รับ

ข้อมูลที่ถูกต้อง สามารถติดต่อคนที่รักหรือการสนับสนุนทางสังคม และเข้าถึงบริการอื่นๆ  

ที่จ�าเป็นได้

 ทั้งนี้ อาการที่ควรส่งต่อเพื่อให้ได้รับการดูแลทางจิตใจ ได้แก่

 - นอนไม่หลับในสัปดาห์ที่ผ่านมาและมีอาการสับสน งุนงง

 - รู้สกึทกุข์ใจอย่างมาก จนไม่สามารถท�างานได้ตามปกต ิหรอืไม่สามารถดแูลตวัเองได้

 - สูญเสียการควบคุมตัวเอง

 - มีแนวโน้มจะท�าร้ายตัวเองหรือผู้อื่น

 - เริ่มใช้ยาเสพติดหรือดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป

 - มคีวามผดิปกตทิางจติหรอืเคยรบัประทานยารกัษาอาการทางจติมาก่อน

 - ผู้ที่มีปัญหาเจ็บป่วยเรื้อรังและต้องการความช่วยเหลือ

 - แสดงอาการทางจิตที่รุนแรง

 - ก�าลังประสบกับการใช้ความรุนแรงหรือถูกล่วงละเมิดทางเพศ

สิ่งที่ควรท�า/ไม่ควรท�า ขณะให้การปฐมพยาบาลทางใจ

 สิ่งที่ควรท�า

 1. ฟังให้มากกว่าพดู เพือ่ให้เข้าใจความกังวลของผู้ทีต้่องการความช่วยเหลือ

 2. ถามด้วยความสุภาพ

 3. ใช้ค�าถามปลายเปิด ได้แก่ เมื่อไหร่ ที่ไหน อะไร อย่างไร

 4. รับรู้ความรู้สึกและความเข้าใจต่อสถานการณ์การแพร่ระบาด

 5. ตอบสนองด้วยอารมณ์ปกติ

 6. สร้างความเชื่อมั่นให้เชื่อในความสามารถของตัวเอง

 7. ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง หาข้อมูลเพิ่มเติมได้จากกรมควบคุมโรค

 8. อดทนและแสดงออกด้วยความสงบ

 9. เปิดโอกาสให้ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือได้ระบายความรู้สึก

 10. รับฟังทางเลือก และช่วยให้สามารถตัดสินใจได้ด้วยตนเอง

 11. ต้องมั่นใจว่าค�าแนะน�าเป็นวิธีที่มีความปลอดภัย ไม่อันตราย
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 สิ่งที่ไม่ควรท�า

 1. กดดันให้พูด ทั้งๆ ที่ไม่ได้อยากพูด

 2. ถามว่าท�าไมถึงเป็นแบบนี้

 3. ตัดสินคนอื่น

 4. ใช้ศัพท์เทคนิคที่เข้าใจยาก

 5. พูดคุยเกี่ยวกับตัวเองหรือปัญหาของตัวเอง

 6. ให้ค�าสัญญาหรือรับรองแก่ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ

 7. น�าเรื่องที่คุยไปบอกผู้อื่น

 8. ใช้ประโยชน์จากความลับหรือเรื่องราวที่ได้ฟังจากผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ
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 วิถีชีวิตคนไทยท่ีผ่านมาจะชอบรวมตัวอยู ่กันเป็นกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็นการสร้าง

บ้านเรือนใกล้ๆกัน มีความเอื้อเฟื้อเผือแผ่ต่อกัน ห่วงใยกันทั้งที่เป็นเครือญาติหรือไม่ใช่

ก็ตาม จนดูเหมือนจะผูกพันกันเป็นเครือญาติทั้งชุมชน ทุกครั้งที่คนในชุมชนมีปัญหาจะ 

ร่วมกันฝ่าฟันอุปสรรค ต่อสู้ผ่านร้อนผ่านหนาวไม่ทอดทิ้งกัน  อีกทั้งร่วมแรงร่วมใจพัฒนา

ชุมชนที่ตนรักให้เข้มแข็ง สงบร่มเย็น จนคนในชุมชนมีความสุขตลอดมา วิถีชีวิตเหล่านี้ 

เป็นสิ่งที่ต่างชาติยังยกย่องช่ืนชมในความเป็นอยู่ “แบบไทยๆ” ของคนในชุมชนไทย เม่ือมี

สถานการณ์การระบาดของโควิด-19 ไปทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทยทั่วทุกภาค จึงเป็นโอกาส

ที่ดีที่คนในชุมชนจะได้แสดงให้เห็นถึงความเป็นน�้าหน่ึงใจเดียวกันที่จะก้าวผ่านวิกฤตไปได้ 

ด้วยการรวมพลังชุมชนท้าชนโควิด- 19 สู้จนได้ชัยชนะให้ได้ ให้คนในชุมชนทุกคนปลอดภัย 

ถึงแม้ลูกหลานบ้านใครท่ีพ่ายแพ้โควิด-19 กลับมา แต่เมื่อมาอยู่ในชุมชนของพวกเราแล้ว 

ทุกคนต้องสู้และชนะไปด้วยกัน เราจะไม่ทอดทิ้งกัน ไม่รังเกียจกัน ไม่ท�าเหมือนดึงต้นหญ้า

ทีไ่ม่ต้องการออกจากนาข้าวแล้วโยนท้ิง....เพราะทีผ่่านมาทกุคนต่างหล่อหลอมเป็นหนึง่เดยีว

มาช้านาน

        ถึงเวลาแล้วที่ชุมชนของพวกเราจะเป็นฮีโร่ได้ช่วยประเทศชาติ ตามที่รฐับาลขอร้องให้

ทกุคนอยูบ้่านไม่ไปรบัเชือ้จากทีต่่างๆ เพือ่หยดุไม่ให้เชือ้โควดิ-19 แพร่กระจายไปทั่วชุมชน  

ดังนั้นเป็นหน้าที่ความรับผิดชอบของฮีโร่ทุกคนในชุมชนทีต้่องร่วมมือท�าตามอย่างเคร่งครดั

และร่วมกันตั้งเป้าหมายเป็นพันธสัญญาใจว่าชุมชนของพวกเราจะต้องไม่มีผู้ติดเชื้อ หรือถ้ามี

ผู้ติดเชื้อที่กลับมาบ้านก็จะควบคุมการแพร่กระจายไม่ให้มีผู้ติดเชื้อรายใหม่ เพื่อเป็นผลงาน 

ที่ประจักษ์สายตาแก่ชุมชนอื่น ท�าให้ชุมชนอื่นๆต้องมาเอาแบบอย่าง    

รวมพลังชุมชน ท้าชนโควิด-19

ค�าแนะน�า
 รวมพลังชุมชน ท้าชนโควิด-19 มีเป้าหมายเพ่ือเป็นแนวทางในการเสริมสร้าง

ความเข้มแข็งทางใจส�าหรับสมาชิกในชุมชนให้สามารถเข้าใจ ยอมรับ และเผชิญกับ

ความเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้น มีก�าลังใจในการด�าเนินชีวิตและผ่านพ้นสถานการณ์ 

ที่เกิดขึ้นนี้ไปให้ได้
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         เป้าหมายพันธสัญญาใจของชุมชนจะส�าเร็จได้ไม่ใช่เรื่องยากเลย ถ้าทุกคนร่วมกนัใช้

พลงัความสามารถทีม่อียูใ่นตวัทกุคนออกมา  หรือทีเ่รยีกพลังความสามารถนี้ว่า “พลังอึด พลัง

ฮึด พลังสู้” บ่อยครั้งที่คนมักจะลืมไปไม่น�าพลังนี้มาใช้ให้เป็นประโยชน์  ดังนั้นพวกเราจะ

ต้องรวมพลังทั้งชุมชนปลุกคาถาเรียกใช้ “ พลังอึด พลังฮึด พลังสู้ ” ให้ตื่นขึ้นมาต่อสู้กับ 

โควดิ-19 ในชวีติประจ�าวนั เพือ่ชมุชนอนัเป็นทีร่กัของเรา สมกบัทีป่ระเทศชาตฝิากความหวงั

ไว้ที่ฮีโร่ชุมชน 

       การรวมพลังชุมชนร่วมกันใช้ “ พลังอึด พลังฮึด พลังสู้ ”  ในชีวิตประจ�าวัน เพื่อต่อสู ้

โควิด-19

 1) ชมุชนรวมพลงัอดึ : อดึทีจ่ะทนต่อการเสยีสละความสขุส่วนตวัไปบ้าง เพราะการ

ด�าเนินชีวิตของทุกคนบางอย่างอาจเปลี่ยนไปไม่สามารถท�าอะไรตามใจตัวเองได้เหมือนเดิม 

การไม่อิสระในการออกจากบ้าน ต้องเก็บตัวอยู่แต่ในบ้าน ไม่สามารถร่วมกจิกรรมทางสงัคม 

หรอืออกไปรวมกลุม่พบปะสงัสรรค์เพือ่นฝงู

 2) ชุมชนรวมพลังฮึด : ฮึดท่ีจะร่วมกันต่อสู้เอาชนะเชื้อโควิด-19 พร้อมๆกัน 

ทั้งชุมชน ด้วยความต้ังใจมุ่งม่ันท่ีจะปฏิบัติตัวตามค�าแนะน�าของสาธารณสุขอย่างเคร่งครัด 

โดยเฉพาะเรือ่งการอยูแ่ต่ในบ้าน การรกัษาระยะห่างในครอบครวั การใช้ช้อนส่วนตัวไม่ปะปน

กัน ซึ่งอาจท�าให้เกิดความรู้สึกอึดอัดไม่เคยชินได้ ดังนั้นหมั่นสร้างความมั่นใจและคอยบอก

กับตัวเองว่า “เราเป็นฮีโร่ช่วยชาติ...เราเป็นก�าลงัส�าคญัของชาต.ิ..เราท�าได้” นอกจากนีค้อย

ให้ก�าลงัใจซึง่กนัและกนัในครอบครัวไม่ให้ย่อท้อ รวมทั้งถามไถ่ทุกข์สุขและให้ก�าลังใจเพื่อน

บ้านผ่านทางโทรศัพท์ ทางไลน์ เพื่อให้ทุกคนมีก�าลังใจที่เข้มแข็งในการที่จะร่วมกันปฏิบัติตัว

ที่ถูกต้องไปพร้อมๆกันท้ังชุมชน ซ่ึงจะช่วยสกัดก้ันไม่ให้เช้ือเข้ามาแพร่กระจายในชุมชน แต่

ถ้ามีคนในชมุชนตดิเชือ้แล้วกลบัมาบ้าน ต้องไม่แสดงความรงัเกยีจแต่จะต้องช่วยกนัให้ก�าลงัใจ

ญาติผูต้ดิเชือ้ผ่านทางโทรศพัท์และทางไลน์เพือ่ให้ผูต้ดิเชือ้มกี�าลงัใจเข้มแขง็ในการกกัตวัและ

ปฏิบัติตัวที่ถูกต้องอย่างเคร่งครัด
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   3) ชมุชนรวมพลงัสู ้: สูด้้วยการหาวธิกีารทีเ่หมาะสมของแต่ละคนและลงมือท�าจรงิ 

เพื่อช่วยให้สามารถปรับตัวให้อยู่กับสถานการณ์ “อยู่บ้านช่วยชาติ ” ได้  ตัวอย่างเช่น

      - ระหว่างวันหากิจกรรมในบ้านท�านอกเหนือจากการท�าตามกิจวัตรประจ�าวัน อย่าให้

รู้สึกว่าตนเองว่างมากเกินไปเพื่อลดความเบื่อหน่าย เหงา  

 - เปลีย่นรปูแบบการสงัสรรค์กบัเพือ่นฝงู ด้วยการโทรศพัท์ ไลน์ เฟสบุค๊ แทนการออก

ไปหา

 - เพื่อนช่วยเพื่อนด้วยการเป็นจิตอาสาให้การปรึกษาเบื้องต้นทางโทรศัพท์ ให้แก่

คนในชุมชน ที่เหงา เบื่อหน่าย ท้อแท้ วิตกกังวล หรือมีปัญหาเรื่องการปฏิบัติตัว

 - ดูแลจิตใจให้เข้มแข็งและสุขภาพแข็งแรง ด้วยการหมั่นออกก�าลังกายอย่างน้อย

วันละ 30 นาที

 

 แต่ถ้าเมือ่ใดจิตใจอ่อนแอ เศร้า สามารถขอรบัการปรึกษาจากผูเ้ชีย่วชาญ ที่เบอร์ 1323 
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รำยชื่อคณะท�ำงำน
 

ที่ปรึกษา

นายแพทย์เกียรติภูมิ  วงศ์รจิต  อธิบดีกรมสุขภาพจิต    

นายแพทย์จุมภฏ   พรมสีดา            รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

 

บรรณาธิการ    

ดร.สุดา วงศ์สวัสดิ์  ผู้อ�านวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

คณะท�างาน

นางสาวสตรีรัตน์ รุจิระชาคร นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ 

นางสาวกวิตา พวงมาลัย นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการ 

นางสาวภวมัย กาญจนจิรางกูร นักสังคมสงเคราะห์ช�านาญการ 

นายปองพล ชุษณะโชติ นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการ 

นางศจี รุกขวัฒนกุล นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการ 

นางสาวเบญญารัศม์ จันทร์เปล่ง นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ 

นางสาวนาวินี เครือหงษ์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

นางสาวชีวานันท์ เกาฑัณฑ์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

นางกัลยกร ไชยมงคล นักวิชาการสาธารณสุข 

นางสาวศรีไพร ผึ่งฉิมพลี นักวิชาการสาธารณสุข 


