
แบบประเมินตรวจเช็คสุขภาพใจให้กับตัวเอง แบบออนไลน์
ใช้โทรศัพท์สแกนคิวอาร์โค้ด เพื่อเข้าท�าการประเมินออนไลน์ด้านล่างนี้

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10
ที่ตั้งหน่วยงาน เลขที่ 212 ถ.แจ้งสนิท ต.ในเมือง อ.เมือง จ.อุบลราชธานี 34000 (ภายในโรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์)

โทรศัพท์ 045352500 ต่อ 61593   อีเมล dmh.mhc10@gmail.com  เว็บไซต์ www.mhc10.go.th

หรือช่องทาง   www.covid19.mhc7.go.th
เป็นเคร่ืองมอืประเมนิสขุภาพจิตเบือ้งต้นและคดักรองความเสีย่งต่อปัญหาสุขภาพจติ

จากสถานการณ์ COVID-19 พัฒนาขึ้นเพื่อให้ประชาชนและผู้มีความเสี่ยงต่อปัญหา

สุขภาพจิต สามารถเข้าถึงบริการได้อย่างรวดเร็ว สามารถทราบผลการประเมินทันที

และมีค�าแนะน�าในการปฏิบัติตัว พัฒนาโดย กลุ่มศูนย์สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต
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แนวทางการดูแลจิตใจ หลังสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

สำาหรับ อสม. เขตสุขภาพที่ 10

พลัง “อสม.” เป็นเสมือนฮี โร่
ในชุมชน ที่จะช่วยดูแลสุขภาพจิต
ประชาชนให้รู้สึกผ่อนคลายและ
มีความหวัง สามารถผ่านพ้น

สถานการณ์วิกฤตน้ี ไปด้วยกันได้ 

 “อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ หมู่บ้าน” หรือ “อสม.” เป็นบุคคล
สำ คัญด่านหน้าผู้เสียสละ ในการดูแลสุขภาพประชาชนในชุมชน โดยเฉพาะ 
ในสถานการณ์แพร่ระบาดโรคติดเช้ือไวรัสโคโรน่า 2019 (COVID-19) น้ี 
ซ่ึงส่งผลกระทบทำ ให้ประชาชนมีความเครียด ซึมเศร้า และนำ ไปสู่ปัญหา
สุขภาพจิตอื่นๆ ตามมาได้

ใครกันหนอ... ที่เราต้องดูแล
➡ ประชาชนในชุมชน 
➡ ผู้ถูกกักกันที่บ้านตามมาตรการควบคุมโรค 
➡ ผู้ป่วยติดเชื้อรักษาหายกลับบ้าน 
➡ ผู้อ่อนด้อยเปราะบางทางสังคม ได้แก่
 ผู้สูงอายุติดบ้าน - ติดเตียง ผู้ป่วยจิตเวช ผู้พิการ 
 ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้ที่ตกงาน

แนวทางการดูแลจิตใจ
หลังสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19)
สำาหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้าน (อสม.)
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แล้วจะดูแลแบบไหน

➡ เยี่ยมบ้านถามไถ่ ประเมินสุขภาพจิต หรือ แนะนำ ให้ประชาชน

 ประเมินตนเอง โดยใช้แบบประเมินความเครียด (ST-5)

 และแบบประเมินซึมเศร้า (2Q) หรือ ประเมินในระบบออนไลน์

 (ท้ายเล่ม) 

➡ สามารถประเมินซ้ำ ได้ทุก 2 สัปดาห์ ถึง 1 เดือน

➡ ให้การดูแลช่วยเหลือจิตใจเบื้องต้นตามแนวทาง
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แนวทางการดูแลจิตใจ หลังสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

สำาหรับ อสม. เขตสุขภาพที่ 10

แผนผังรูปแบบการประเมินสุขภาพจิต
โดย อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ หมู่บ้าน (อสม.)

อสม.ประเมินสุขภาพจิตกลุ่มเป้าหมาย*

ประเมินความเครียด (ST-5)

เครียดมากถึงมากที่สุด
(8 คะแนนขึ้นไป)

ส่งต่อเพื่อประเมิน
โรคซึมเศร้า 9 คำ ถาม 

และดูแลจิตใจ 
โดย เจ้าหน้าที่ รพ.สต.

ประเมินโรคซึมเศร้า 
2 คำ ถาม โดย อสม. การดูแลให้การช่วยเหลือจิตใจ

● การปฐมพยาบาลทางใจ
 (3 ส. สอดส่องมองหา 
 ใส่ ใจรับฟัง และส่งต่อ)
● ประเมินซ้ำ  ในระยะ
 2 สัปดาห์ ถึง 1 เดือน

ตอบมีอาการ
ข้อใดข้อหนึ่งหรือ

ทั้งสองข้อ

ตอบไม่มี
ทั้งสองข้อ

เครียดน้อยถึงปานกลาง
(0 - 7 คะแนน)

* กลุ่มเป้าหมาย
● ประชาชนในชุมชน 
● ผู้ถูกกักกันที่บ้านตามมาตรการควบคุมโรค 
● ผู้ป่วยติดเชื้อรักษาหายกลับบ้าน 
● ผู้อ่อนด้อยเปราะบางทางสังคม ได้แก่
 ผูส้งูอายุตดิบา้น-ตดิเตยีง ผูป้ว่ยจิตเวช ผูพ้กิาร
 ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้ที่ตกงาน
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แนวทางการดูแลจิตใจเบื้องต้น

การปฐมพยาบาลทางใจในสถานการณ์การแพร่ระบาด 
ของโควิด – 19 
 เป็นการดูแลช่วยเหลือผู้ท่ีมีความทุกข์และแสดงออกด้วยความ 
เห็นอกเห็นใจ ให้ความสนใจกับทา่ทางทีแ่สดงออก การฟังด้วยความตัง้ใจ 
รวมถึงการให้ความช่วยเหลือตามที่จำ เป็น ให้รู้สึกปลอดภัย ผ่อนคลาย 
และมีความหวัง ทั้งน้ี ในสถานการณ์การแพร่ระบาด กระทบกับการ 
ดำ เนินชีวิตในสังคม บางคนต้องแยกตัวหรือกักตัวเอง การเว้นระยะห่าง 
ที่เหมาะสม จึงมีความสำ คัญอย่างมาก เพื่อหลีกเลี่ยงการแพร่ระบาด 
ของไวรัส ดังนั้น การปฐมพยาบาลทางใจจึงเป็นการพูดคุยระหว่าง 
ผู้ ให้ความช่วยเหลือกับผู้ที่ ได้รับผลกระทบโดยตรง
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หลักการช่วยเหลือด้วย  3ส

1.  “ส. สอดส่อง มองหา” 
 หมายถึง การประเมินสถานการณ ์ความเสีย่ง รวมถึง ความจำ เปน็ 
ในการช่วยเหลือ โดยพิจารณาจาก 
 1) สภาวะอารมณแ์ละความกังวลทีจ่ำ เปน็ ตอ้งช่วยเหลอืในขณะนัน้ 
เช่น กำ ลังกังวลอย่างรุนแรง หรือกลัวในการสูญเสียชีวิต เป็นต้น
 2) สถานการณ์ของผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ เช่น เป็นคนที่กำ ลัง
กักตวั หรอื เปน็ญาต ิหรอื ครอบครวัของผูป้ว่ย เปน็ประชาชนทัว่ไป หรอื
ผู้ป่วย ที่รักษาหายแล้ว 
 3) ประเมินความเสี่ยงของผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ เช่น อาจอยู่
ในกลุ่มเสี่ยงหรือติดเชื้อไวรัสแบบไม่คาดคิด
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2. “ส. ใส่ ใจรับฟัง” หมายถึง การพูดคุย รับฟังเพื่อให้ความช่วยเหลือ
อย่างเหมาะสม โดยมีหลักการ ดังน้ี 
 1) เริ่มต้นพูดคุยด้วยการแนะนำ ตนเอง 
 2) ให้ความสนใจและรับฟังด้วยความตั้งใจ 
 3) ยอมรับในความรู้สึกของผู้พูด 
 4) ช่วยบรรเทาความทุกข์ใจ 
 5) ถามเกี่ยวกับความต้องการและความกังวล 
 6) ช่วยหาวิธีแก้ปัญหา

โดยเทคนิคสำ คัญของการใส่ ใจรับฟัง ได้แก่
 ● พูดช้าๆ ชัดๆ ด้วยน้ำ เสียงที่สงบและอบอุ่น
 ● แสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจ เช่น “ฉันเข้าใจความกังวลของคุณ
  ในตอนน้ี” หรอื ฉันรบัรู้ในความกังวลของคุณ ยินดท่ีีจะช่วยเหลอืคุณ” 
  เป็นต้น
 ● ถามถึงความกังวลและความต้องการการช่วยเหลือจากผู้ที่ต้องการ
  ความช่วยเหลือ
 ● ลดความกังวลดว้ย เทคนิคการฝกึหายใจหรอืผอ่นคลาย หรอืแนะนำ 
  วิธีผ่อนคลายความเครียดอื่นๆ

ฉันรับรู้ในความกังวล
ของคุณ ยินดีที่จะ
ช่วยเหลือคุณนะคะ
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3.   “ส. สง่ตอ่เช่ือมโยง” หมายถึง การช่วยให้ผูท้ีต่อ้งการความช่วยเหลอื 
ไดร้บัข้อมูลท่ีถูกตอ้ง สามารถตดิตอ่คนทีร่กัหรอืการสนบัสนุนทางสงัคม และ
เข้าถึงบริการอื่นๆ ที่จำ เป็นได้  ทั้งน้ี อาการที่ควรส่งต่อเพื่อให้ได้รับการดูแล
ทางจิตใจ ได้แก่
	 ● นอนไม่หลับในสัปดาห์ที่ผ่านมาและมีอาการสับสน งุนงง
	 ● รู้สึกทุกข์ใจอย่างมาก จนไม่สามารถทำ งานได้ตามปกติ
  หรือไม่สามารถดูแลตัวเองได้
	 ● สูญเสียการควบคุมตัวเอง
	 ● มีแนวโน้มจะทำ ร้ายตัวเองหรือผู้อื่น
	 ● เริ่มใช้ยาเสพติดหรือดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป
	 ● มีความผิดปกติทางจิตหรือเคยรับประทานยารักษาอาการทางจิต
  มาก่อน
	 ● ผู้ที่มีปัญหาเจ็บป่วยเรื้อรังและต้องการความช่วยเหลือ
	 ● แสดงอาการทางจิตที่รุนแรง
	 ● กำ ลังประสบกับการใช้ความรุนแรงหรือถูกล่วงละเมิดทางเพศ
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สิ่งที่ควร/ ไม่ควรทำ 
ขณะให้การปฐมพยาบาลทางใจ

สิ่งที่ควรทำ 
1. ฟังให้มากกว่าพูด เพื่อให้เข้าใจความกังวลของผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ
2. ถามด้วยความสุภาพ
3. ใช้คำ ถามปลายเปิด ได้แก่ เมื่อไหร่ ที่ ไหน อะไร อย่างไร
4. รับรู้ความรู้สึกและความเข้าใจต่อสถานการณ์การแพร่ระบาด
5. ตอบสนองด้วยอารมณ์ปกติ
6. สร้างความเชื่อมั่น ให้เชื่อในความสามารถของตัวเอง
7. ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง หาข้อมูลเพิ่มเติมได้จากกรมควบคุมโรค
8. อดทนและแสดงออกด้วยความสงบ
9. เปิดโอกาสให้ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือได้ระบายความรู้สึก
10. รับฟังทางเลือก และช่วยให้สามารถตัดสินใจได้ด้วยตนเอง
11. ต้องมั่นใจว่าคำ แนะนำ เป็นวิธีที่มีความปลอดภัย ไม่อันตราย
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การส่งต่อ
➽ ประสานเจ้าหนา้ทีส่าธารณสขุ ใน รพ.สต. เพือ่การสง่ตอ่ กรณมีีความเครยีด 
 ในระดบัมากถึงมากทีส่ดุ (แบบคัดกรองความเครยีดคะแนน 8 คะแนนขึน้ไป) 
 และ/หรือ พบว่ามีความเสี่ยงภาวะซึมเศร้า 1 คะแนนขึ้นไป
➽ ติดตามเยี่ยมบ้านร่วมกับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 

ระบบการรายงาน
➽	 กรณี ใช้แบบประเมินสุขภาพจิตออนไลน์ ข้อมูลรายงานเข้าระบบ
 สำ นักงานสาธารณสุขจังหวัด
➽	 กรณี ใช้แบบประเมินกระดาษ ให้รายงานกับเจ้าหนา้ทีส่าธารณสขุใน รพ.สต.

สิ่งที่ ไม่ควรทำ 
1. กดดันให้พูด 
 ทั้งๆ ที่ ไม่ได้อยากพูด
2. ถามว่าทำ ไมถึงเป็นแบบน้ี
3. ตัดสินคนอื่น
4. ใช้ศัพท์เทคนิคที่เข้าใจยาก
5. พูดคุยเกี่ยวกับตัวเองหรือปัญหาของตัวเอง
6. ให้คำ สัญญาหรือรับรองแก่ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ
7. นำ เร ื่องที่คุยไปบอกผู้อื่น
8. ใช้ประโยชนจ์ากความลบัหรอืเร ือ่งราวที่ ได้ฟังจากผูท้ีต่อ้งการความช่วยเหลอื
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แบบประเมินสุขภาพจิตและการแปลผล

แบบคัดกรองความเครียด (ST – 5) 

ค�าช้ีแจง ให้ท�ำเครื่องหมำย  หรือ  X  ลงในช่องที่ท่ำนเลือกว่ำตรงกับ 

ควำมรู้สึกจริงของท่ำนมำกที่สุด

ข้อ
อาการ หรือ ความรู้สึกที่เกิดขึ้น

ในระยะ 2 – 4 สัปดาห์

ระดับที่ประเมิน
แทบ

ไม่มี

เป็น

บางครั้ง

บ่อย

ครั้ง

เป็น

ประจ�า

1 มีปัญหำกำรนอน นอนไม่หลับ

หรือ นอนมำก

0 1 2 3

2 มีสมำธิน้อยลง 0 1 2 3

3 หงุดหงิด /กระวนกระวำย / ว้ำวุ่นใจ 0 1 2 3

4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง 0 1 2 3

5 ไม่อยำกพบปะผู้คน 0 1 2 3

รวมคะแนน

การแปลผล   

คะแนน  0 – 4  คะแนน  “เครียดน้อย”  เป็นควำมเครียดในชีวิตประจ�ำวัน 

ซึ่งแต่ละคนสำมำรถปรับตัวได้เอง ไม่เกิดปัญหำสุขภำพของตนเอง และยัง

สำมำรถช่วยดูแลบุคคลอื่นๆ ในครอบครัวและชุมชนได้ด้วย                 

คะแนน  5 – 7  คะแนน  “เครียดปานกลาง”  ในภำวะวิกฤต แต่ละคนต้อง 

เตรียมพร้อมในกำรจัดกำรกับปัญหำต่ำงๆ จนท�ำให้เกิดควำมเครียดเพิ่มขึ้น 

ซึ่งยังถือว่ำเป็นปกติเพรำะท�ำให้เกิดควำมกระตือรือร้นในกำรเผชิญปัญหำ  
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คะแนน  8 – 9  คะแนน  “เครียดมาก”   ภำวะวิกฤตอำจท�ำให้เกิดกำรตอบสนอง
ที่รุนแรงขึ้นชั่วครำว ซึ่งมักจะลดมำเป็นปกติหลังเหตุกำรณ์ อย่ำงไรก็ตำม ควรมีกำร
จัดกำรกับควำมเครียด ดังต่อไปนี้ เช่น กำรฝึกกำรหำยใจคลำยเครียด กำรพูดคุย 
กบัคนใกล้ชิด กำรสวดมนต์ไหว้พระ กำรช่วยเหลอืผู้อ่ืน กำรมคีวำมหวังว่ำเรำจะฝ่ำฟัน
อปุสรรคหรอืปัญหำครัง้นีไ้ปได้และมองเห็นด้ำนบวก ว่ำอย่ำงน้อยกย็งัรกัษำชวีติไว้ได้ 
มีคนเห็นใจและมีกำรช่วยเหลือจำกฝ่ำยต่ำงๆ และภำยใน 2 สัปดำห์ ท่ำนควร 
ไปพบแพทย์เพื่อประเมินซ�้ำว่ำควำมเครียดลดลงหรือไม่ เพรำะควำมเครียดที่มำก 
และต่อเนื่องอำจน�ำไปสู่โรควิตกกังวล ภำวะซึมเศรำ้ และเสี่ยงต่อกำรฆ่ำตัวตำยได ้
ซึ่งจะต้องได้รับกำรรักษำจำกแพทย์

คะแนน  10  คะแนนขึ้นไป “เครียดมากที่สุด”  เป็นควำมเครียดที่ส่งผลกระทบ 

ต่อภำวะร่ำงกำย ท�ำให้อ่อนแอ เจ็บป่วยง่ำย และต่อภำวะจิตใจ จนอำจท�ำให้เกิดโรค
วติกกงัวล ภำวะซมึเศร้ำ และเสีย่งต่อกำรฆ่ำตวัตำย จะต้องได้รบักำรรกัษำจำกแพทย์

ทันที และได้รับกำรดูแลต่อเนื่องไปอีก 3-6  เดือน        

           

แบบประเมินโรคซึมเศร้า (2Q) 

ข้อ ค�าถาม มี ไม่มี

1 ใน 2 สัปดำห์ที่ผ่ำนมำรวมวันนี้ท่ำนรู้สึกหดหู่ เศร้ำ
หรือท้อแท้สิ้นหวังหรือไม่

2 ใน 2 สัปดำห์ที่ผ่ำนมำรวมวันนี้ท่ำนรู้สึก เบื่อ 
ท�ำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่

การแปลผล   

· ถ้ำค�ำตอบ “ไม่มี” ทั้ง 2 ค�ำถำม ถือ ว่ำ ปกติ ไม่เป็นโรคซึมเศร้ำ 

· ถ้ำค�ำตอบ “มี” ข้อใดข้อหนึ่ง หรือ ทั้ง 2 ข้อ (มีอำกำรใด ๆ ในค�ำถำมที่ 1 และ 2) 

 หมำยถึง “เป็นผู้มีความเสี่ยง” หรือ “มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคซึมเศร้า” ให้ส่งต่อ

 เจ้ำหน้ำที่ รพ.สต. เพื่อประเมินด้วยแบบประเมินโรคซึมเศร้ำ 9Q ต่อไป
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