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ค�น�

	 ตั้งแต่เดือนมกราคม	พ.ศ.	2563	เป็นต้นมา	สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	2019	

(COVID	19)	มคีวามรนุแรงและส่งผลกระทบเป็นวงกว้างไปหลายประเทศทัว่โลก	ซึง่มผีูต้ดิเชือ้และเสยีชีวติเป็นจ�านวน

มาก	 รัฐบาลจึงได้ก�าหนดมาตรการต่าง	 ๆ	 เพื่อป้องกันและควบคุมการแพร่ระบาด	 เช่น	 การเว้นระยะห่าง	 (social	

distancing)	การเกบ็ตวัอยูบ้่าน	การงดกจิกรรมหรือรวมกลุ่มทางสังคม	และการปิดเมอืง	ซ่ึงส่งผลกระทบต่อประชาชน

ทัง้ด้านเศรษฐกิจ	สงัคม	สขุภาพกายและสขุภาพจติ	ถงึแม้จะมีการปลดลอ็คมาตรการความปลอดภยัทีเ่อือ้ให้ประชาชน

สามารถกลับมาด�าเนินชีวิตได้อย่างปกติภายใต้มาตรการความปลอดภัย	 แต่การแพร่ระบาดของโควิด	 19	 ได้

เปลี่ยนแปลงการด�าเนินชีวิตของประชาชนโดยสิ้นเชิง	ประชาชนต้องใช้ชีวิตในแบบ	“ชีวิตวิถีใหม่”	(New	normal)	

ซึ่งส่งผลกระทบกับโดยตรงกับสุขภาพจิตของประชาชน	หากไม่สามารถปรับตัวได้สิ่งที่น่ากังวลใจจะไม่ใช่แค่สุขภาพ

กายของประชาชน	แต่สุขภาพใจที่ต้องอยู่กับความเครียด	ความกังวล	ความโดดเดี่ยว	และความสิ้นหวัง	 เป็นระยะ

เวลานานกค็วรได้รบัการดแูล	เพือ่ลดความเสีย่งของการเกดิปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว	การมภีมูคิุม้กันทางร่างกาย

และจิตใจจึงเป็นสิ่งที่จ�าเป็น	กรมสุขภาพจิตจึงมีนโยบายการเสริมสร้างวัคซีนใจ	 (Community	 vaccines)	 เพื่อให้

เกดิภมูคุ้ิมกันในชุมชน	(Community	immunity)	เป็นการป้องกนัการเกดิปัญหาสขุภาพจติจากการแพร่ระบาดของ

โควิด	19	และป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว

	 ดงันัน้การทีช่มุชนเข้ามามีส่วนร่วมในการดแูลคนในชุมชน	ร่วมกนัสร้างวคัซีนใจจนท�าให้ชมุชนเกดิภมูคิุม้กนั

ที่เข้มแข็ง	 จึงเป็นอีกหนทางหนึ่งท่ีส�าคัญท่ีต้องเร่งสร้างให้เกิดขึ้นในชุมชน	 การจะสร้างวัคซีนใจในชุมชนนั้นจ�าเป็น

ต้องใช้ศักยภาพร่วมกับสายสัมพันธ์ที่เหนียวแน่นที่มีอยู่ในชุมชนเป็นรากฐานส�าคัญในการสร้างวัคซีนใจให้เกิดขึ้นใน

ชมุชน	โดยวคัซนีใจทีส่�าคญัในการจะท�าให้ชุมชนมภูีมคิุม้กนัคอื	วคัซีนใจท่ีสร้างให้ชมุชนรูส้กึปลอดภัย	(Safety)	วคัซนี

ใจที่สร้างให้ชุมชนมีความสงบ	(Calm)	วัคซีนใจที่สร้างให้ชุมชนมีความหวัง	(Hope)	และวัคซีนใจที่สร้างให้ชุมชนอยู่

ร่วมกันอย่างเข้าใจ	และให้โอกาส	(Destigmatization)	กลุ่มเสี่ยง	ผู้ป่วย	หรือผู้ที่หายป่วยจากโควิด	19	แล้ว	หาก

ชุมชนมีภูมิคุ้มกันทางใจก็จะส่งผลให้ประชาชนปรับตัวได้ในวิถีชีวิตใหม่	(New	normal)	ตลอดจนสามารถรับมือกับ

วิกฤตการแพร่ระบาดใหม่ในอนาคต	และสามารถก้าวข้ามวิกฤตต่างๆ	ไปได้
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3
นําหลัก “4 สราง 2 ใช” ไปปฏิบัติโดยรวมกับเครือขายและแกนนํา

ในชุมชนออกแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางวัคซีนใจในชุมชน

ในดานที่ยังขาดหรือยังไมสมบูรณ (ดูตัวอยางกิจกรรม หนา 7)

4 กํากับติดตามผลการดําเนินงานการสรางวัคซีนใจ

โดยใชศักยภาพและสายสัมพันธในชุมชน 

 

1 แกนนําชุมชนประเมินชุมชนของตนเอง

ดวยแบบ Checklist วัคซีนใจในชุมชน (หนา 29) 

2 ชุมชนรวมกันวิเคราะหผลการประเมิน

วาชุมชนของตนยังขาดวัคซีนใจในดานใด

ค

กลุ่มเป้�หม�ย/กลุ่มผู้ใช้
	 แกนน�าชุมชน	 ที่มีบทบาทในการดูแลประชาชนในชุมชน	 และสามารถผลักดันให้เกิด 

การด�าเนินงานร่วมกันในชุมชน	 เช่น	 ก�านัน	 ผู้ใหญ่บ้าน	 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข	 พัฒนากร	 หรือผู้น�า 

ชุมชนอื่นๆ

วัตถุประสงค์ของเล่มนี้
	 เพื่อให้ผู้ที่น�าแนวทางเล่มนี้ไปใช้	 ใช้เป็นแนวทางในการดึงการมีส่วนร่วมของชุมชนให้เข้ามา 

ร่วมกันดูแล	 ช่วยเหลือและด�าเนินการเพื่อให้เกิดภูมิคุ ้มกันทางใจของคนในชุมชน	 ตามหลักการ	 

“4	สร้าง	2	ใช้”	ท�าให้ประชาชนในชุมชนมีความพร้อมที่จะเผชิญกับวิกฤตการแพร่ระบาดของโควิด	19	

ตลอดจนวิกฤตอื่นๆในอนาคต	และสามารถปรับตัว	แก้ปัญหาได้อย่างเข้มแข็งไปด้วยกันทั้งชุมชน

ขั้นตอนก�รนำ�ไปใช้
	 1.	 แกนน�าชุมชนร่วมกับภาคีเครือข่ายท่ีเกี่ยวข้องจัดเวทีประชุมในชุมชน	 โดยเชิญผู้น�า 

ทุกภาคส่วนและประชาชนเข้าร่วมประชุม

	 2.	 ร่วมกันประเมินชุมชนตัวเองด้วยแบบ	 Checklist	 วัคซีนใจในชุมชน	 ชุมชนร่วมกัน 

วิเคราะห์ผลการประเมินว่าชุมชนของตนยังขาดวัคซีนใจในด้านใด	(หน้า	29)

	 3.	น�าหลัก	4	สร้าง	2	ใช้และตัวอย่างกิจกรรมภายในเล่ม	มาเป็นตัวอย่างเพื่อร่วมกันวางแผน

และก�าหนดมาตรการของชุมชน	 ท่ีสอดคล้องกับบริบท	 วิถีชีวิตของแต่ละชุมชน	 โดยครอบคลุม 

ทุกองค์ประกอบของวัคซีนใจ

	 4.	 ทบทวนบทบาทหน้าทีข่องทกุภาคส่วนทีเ่กีย่วข้อง	ตามทีร่ะบใุนแนวทาง	พร้อมทัง้มอบหมาย

ผู้รับผิดชอบเพื่อให้เกิดการด�าเนินงานอย่างเป็นรูปธรรม

	 5.	 ผู้รับผิดชอบร่วมกันด�าเนินการตามแผนและมาตรการของชุมชนที่วางไว้

	 6.	 จดัให้มกีารตดิตามประเมนิผลการด�าเนนิงาน	โดยผูน้�าชมุชน/แกนน�าทีเ่กีย่วข้องเป็นประจ�า

ทุกเดือน	อย่างต่อเนื่อง
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แนวคิดวัคซีนใจในชุมชน	ด้วยหลัก	“4	สร้�ง	2	ใช้

	 กรอบแนวคิดการสร้างวัคซีนใจในชุมชน	 (Community	 vaccines)	 จัดท�าขึ้นโดยประยุกต์ใช้หลักการ 

ของการเตรียมบริการด้านสังคมจิตใจเพื่อรับมือต่อการระบาดของโรคไข้หวัดใหญ่ในปี	 พ.ศ.2561	 โดย	Missouri	

Department	 of	 Health	 and	 Senior	 Services	 ร่วมกับแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการสื่อสารในภาวะวิกฤต	

(Crisis	 communication),	การสร้างความหยุ่นตัวของชุมชน	 (Community	 resilience),	การให้ความช่วยเหลือ

ด้านสังคมจิตใจในภาวะวิกฤต	 (Psychosocial	 support),	 และล�าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์	 (Maslow’s	

hierarchy	 of	 needs	 Theory)	 โดยเปลี่ยนแนวคิดจากการด�าเนินงานในระดับ	 “บุคคล”	 ไปสู่	 “ชุมชน”	 เพื่อ 

เสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน	จนท�าให้ชุมชนเกิดภูมิคุ้มกัน	(Community	immunity)	มีความเข้มแข็ง	และสามารถ

ก้าวผ่านสถานการณ์การแพร่ระบาดของ	COVID-19	ได้	

	 การแพร่ระบาดของ	 COVID-19	 ส่งผลกระทบต่อประชาชนทั้งด้านเศรษฐกิจ	 สังคม	 สุขภาพกายและ 

สุขภาพจิต	 หากยังไม่สามารถหยุดการระบาดได้และยังไม่มียารักษาหรือวัคซีนป้องกัน	 สิ่งท่ีน่ากังวลใจจะไม่ใช่ 

แค่สุขภาพกายของประชาชน	แต่สุขภาพใจที่ต้องอยู่กับความเครียด	ความกังวล	ความโดดเดี่ยว	และความสิ้นหวัง	

เป็นระยะเวลานานก็ควรได้รับการดูแลเพื่อลดความเสี่ยงของการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว	 ดังนั้น 

การด�าเนินงานส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพ	ณ	 เวลานี้	 จ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการบูรณาการมาตรการ 

การป้องกันปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตเข้าด้วยกัน	 การด�าเนินงานป้องกันโรคจ�าเป็นต้องใช้กลยุทธ์ท่ีท�าให ้

ชุมชนมีความเข้าใจการป้องกันโรค	 มีวิธีรับข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้อง	 ที่ส�าคัญคือการดูแลใจ	 ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน 

ในชุมชน	 เพื่อให้เกิดความมั่นใจในด้านความปลอดภัยในชุมชน	 ลดความต่ืนตระหนก	 และค่อยๆฟื้นฟูให้คน 

ในชุมชนสามารถกลับมาด�าเนินชีวิตได้ตามปกติ	 ด้วยหลักการดังกล่าวจึงเกิดเป็นแนวคิดของการสร้างวัคซีนใจ 

ในชุมชนเพื่อสร้างภูมิคุ้มกันทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ	

วัคซีนใจในชุมชุน	(Community	vaccines)	คืออะไร
 วัคซีนใจในชุมชุน	(Community	vaccines)	หม�ยถึง	มาตรการหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมให้คนในชุมชน

ร่วมมอืกันในการเผชิญกับปัญหาหรอืวกิฤตต่างๆ	ทีเ่กดิขึน้ในชมุชน	ร่วมใจกนัจดัการป้องกนั	แก้ไขปัญหาจนสามารถ

ก้าวข้ามปัญหาไปได้	อีกทั้งยังสามารถท�าให้ชุมชนฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติในเวลาอันรวดเร็ว		 	 	

	 วัคซีนใจน้ีเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้และพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ในทุกชุมชน	 เพราะเป็นสิ่งที่สามารถน�าบทเรียน

จากประสบการณ์ที่ผ่านมาของชุมชนมาเป็นแนวทางในการปฏิบัติได้	 ชุมชนใดที่มีวัคซีนใจเกิดขึ้น	 ย่อมถือว่า 

ชุมชนนั้นมีภูมิคุ้มกันในการรับมือกับวิกฤตต่างๆ	ที่เข้ามา

	 การสร้างวัคซีนใจในชุมชนสามารถสรุปเป็นหลักการง่ายๆ	 ด้วยหลัก	 “4	 สร้�ง	 2	 ใช้”	 4	 สร้าง	 

ประกอบด้วย	 สร้างที่	 1	 คือการสร้างชุมชนที่รู้สึกปลอดภัย	 (Safety)	 สร้างที่	 2	 คือการสร้างชุมชนท่ีรู้สึกสงบ	 

(Calm)	 สร้างที่	 3	 คือการสร้างชุมชนที่มีความหวัง	 (Hope)	 และสร้างท่ี	 4	 คือการสร้างชุมชนท่ีเข้าใจ	 ให้โอกาส	 

(Destigmatization)	 โดย	 3	 สร้างแรกนั้นเป็นองค์ประกอบหลักในการสร้างความเข้มแข็งทางใจ	 (Resilience)	 

เพื่อให้บุคคลนั้นพร้อมรับกับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง	 และฟื้นคืนกลับมามีความสุขได้อีกครั้งเมื่อต้องเผชิญ 
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เหตุการณ์ร้ายๆ	 หรือสถานการณ์ที่ยากล�าบากในชีวิต	 ซ่ึงต้องอาศัยมาตรการการส่งเสริมและป้องกันโรค	 เพ่ือให้ 

คนในชุมชนรู้สึกปลอดภัย	 และในขณะเดียวกันยังส่งผลให้คนในชุมชนรู้สึกสงบได้เพราะสามารถลดความกังวลใจ 

ของการติดเชื้อไวรัส	 นอกจากน้ีต้องอาศัยเทคนิคการดูแลจิตใจ	 การจัดการอารมณ์	 เพ่ือให้สามารถรับมือกับ 

ความกังวลใจในแต่ละวันได้	และอาศัยการสร้างความหวังเพื่อให้คนในชุมชนสามารถกลับมาใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุข	

แต่ในบางครั้งตัวบุคคลอาจไม่สามารถรับมือกับปัญหาต่างๆ	 ในช่วงเวลาวิกฤตได้ด้วยตนเอง	 จ�าเป็นจะต้องอาศัย 

ความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน	 รวมทั้งจากคนในครอบครัว	 เพ่ือน	 หรือเพ่ือนบ้าน	 อาทิ	 การสร้างชุมชนที่ไม่รังเกียจ 

ผู้ป่วยและให้โอกาสผู้ที่หายป่วยได้กลับมาด�าเนินชีวิตอย่างปกติในชุมชนของตน	 ซ่ึงแนวคิดนี้ตรงกับแนวคิด	 

“ความหยุ่นตัวของชุมชน”	(Community	resilience)	เพื่อให้ชุมชนสามารถรับมือ	แก้ปัญหา	และประคับประคอง

กันในยามวิกฤตได้	 โดยการท�างานร่วมกับชุมชนต้องตระหนักว่า	 ความสามารถของชุมชนคือหัวใจที่ส�าคัญ 

ที่จะท�าให้กลับมาฟื้นตัวได้อย่างรวดเร็ว	 โดยการจะท�าให้เกิดวัคซีนใจทั้ง	 4	 สร้างข้างต้นได้นั้น	 ชุมชนจ�าเป็นต้องใช้	

“หลัก	 2	 ใช้”	 เป็นพื้นฐานได้แก่	 การใช้ศักยภาพชุมชน	 (Community	 efficacy)	 และใช้สายสัมพันธ์ในชุมชน	 

(Community	networks	and	relationships)	

	 ก�รใช้ศักยภ�พชมชุน	 (Community	 efficacy)	 คือการดึงทรัพยากรที่มีอยู่ในชุมชน	 ไม่ว่าจะเป็นคน	 

เงิน	ของ	มาใช้	เช่น	ชุมชนร่วมกันจัดท�าแผนหรือช่วยกันแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น,	ระดมทรัพยากรและสร้างเครือข่ายทั้ง

ภายในและภายนอกชุมชนเพื่อบริหารจัดการทรัพยากรที่ส�าคัญต่อการช่วยเหลือคนในชุมชน	หรือการจัดระบบจิต

อาสาในชุมชน	เพื่อช่วยเหลือคนในชุมชน	เช่น	การท�าเจลล้างมือ,	การท�าหน้ากากอนามัย	เป็นต้น	

	 ก�รใช้ส�ยสัมพันธ์ในชุมชน	(Community	networks	and	relationships)	คือการที่ชุมชนมีความรัก	

ความผกูพนัระหว่างคนในชมุชน	การใช้ความสมัพนัธ์ทีดี่	วฒันธรรมทีม่อียูใ่นชมุชนเป็นฐานในการสร้างความร่วมมอื

ของชุมชนร่วมกัน	 เช่น	 การมีผู้น�าที่เข้มแข็งสื่อสารและให้ก�าลังใจคนในชุมชน,	 มีปราชญ์ชาวบ้าน	 แกนน�า	 หรือ 

จิตอาสา	ให้ความรู้ที่ถูกต้องแก่คนในชุมชน,	การส่งเสริมให้เพื่อนบ้านและครอบครัวช่วยดูแลเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน

	 โดยหลัก	“4	 สร้�ง	 2	 ใช้”	 นี้เป็นหลักการที่สามารถน�าไปประยุกต์ใช้เพื่อป้องกันการระบาดของโรคอื่นๆ	 

และดูแลจิตใจคนในชุมชนได้หากเกิดวิกฤตขึ้นอีกครั้งในอนาคต
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1.1 สรางมาตรการปองกันและสรางความปลอดภัยในชุมชน เชน 
  การเวนระยะหางทางสังคม (เชน การเวนระยะหางขณะรอคิวซ้ือสินคา, 
  การน่ังเวนระยะหางในท่ีสาธารณะ)
  จัดพ้ืนท่ีสาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย (เชน ตลาด หองน้ําสาธารณะ ระบบขนสงสาธารณะ)
  การคัดกรองและกักตัว 14 วันของผูท่ีกลับมาจากพ้ืนท่ีเส่ียงหรือสัมผัสผูปวย
  จัดงานสังสรรค รวมกลุม หรือพิธีกรรมทางศาสนา ภายใตมาตรการดานความสะอาด
  และปลอดภัย
  รณรงค ประชาสัมพันธการใสหนากากอนามัยกอนออกจากบาน
  การบริการจุดลางมือ เจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข 

1.2 มีการส่ือสารใหความรูในการดูแล/ปองกันตัวเองและผูอ่ืน เชน มีการส่ือสารเก่ียวกับ
  วิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจากโควิด-19 
  พ้ืนท่ีเส่ียงท่ีควรหลีกเล่ียงเดินทาง
  ความรูเก่ียวกับโรค อาการ และการแพรกระจายของโรค
  สถานบริการท่ีสามารถใหคําปรึกษาเม่ือมีขอสงสัยท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต
  เทคนิคหรือความรูในการใชชีวิตแบบชีวิตวิถีใหม
 

 การสรางชุมชนท่ีรูสึกปลอดภัยตองอาศัย 2 องคประกอบท่ีสําคัญคือ ส่ิงแวดลอมในชุมชน
ท่ีเอ้ือใหเกิดความปลอดภัย และการมีความรูในการดูแลใหตนเองและคนในครอบครัวปลอดภัย
จากการติดเช้ือ รวมถึง เทคนิคหรือความรูในการใชชีวิตแบบชีวิตวิถีใหม (New normal) ดังน้ัน
ในการสรางความรูสึกปลอดภัยในชุมชนจึงประกอบดวย 2 มาตรการสําคัญ ดังน้ี 
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1.1 สรางมาตรการปองกันและสรางความปลอดภัยในชุมชน เชน 
  การเวนระยะหางทางสังคม (เชน การเวนระยะหางขณะรอคิวซ้ือสินคา, 
  การน่ังเวนระยะหางในท่ีสาธารณะ)
  จัดพ้ืนท่ีสาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย (เชน ตลาด หองน้ําสาธารณะ ระบบขนสงสาธารณะ)
  การคัดกรองและกักตัว 14 วันของผูท่ีกลับมาจากพ้ืนท่ีเส่ียงหรือสัมผัสผูปวย
  จัดงานสังสรรค รวมกลุม หรือพิธีกรรมทางศาสนา ภายใตมาตรการดานความสะอาด
  และปลอดภัย
  รณรงค ประชาสัมพันธการใสหนากากอนามัยกอนออกจากบาน
  การบริการจุดลางมือ เจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข 

1.2 มีการส่ือสารใหความรูในการดูแล/ปองกันตัวเองและผูอ่ืน เชน มีการส่ือสารเก่ียวกับ
  วิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจากโควิด-19 
  พ้ืนท่ีเส่ียงท่ีควรหลีกเล่ียงเดินทาง
  ความรูเก่ียวกับโรค อาการ และการแพรกระจายของโรค
  สถานบริการท่ีสามารถใหคําปรึกษาเม่ือมีขอสงสัยท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต
  เทคนิคหรือความรูในการใชชีวิตแบบชีวิตวิถีใหม
 

2.1 มีการส่ือสารขอมูลท่ีถูกตอง ชัดเจน สม่ําเสมอ เชน
  ส่ือสารขอมูลการระบาดท่ีถูกตองและตรงกันกับขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข
  มีความสม่ําเสมอในการใหขอมูลแกคนในชุมชน เชน การส่ือสารผานวิทยุชุมชน
  เปนเวลาเดิมในทุกๆวัน 
  ส่ือสารเก่ียวกับขอมูลการระบาดในเชิงของความเส่ียงและความปลอดภัย
  มากกวาความรายแรงของโรค
  มีชองทางสําหรับส่ือสารท่ีเหมาะสม เชน ส่ือสารผานผูนํา อสม. 
  ส่ือสารผานวิทยุชุมชน หอกระจายเสียง หรือเปนเอกสาร แผนพับ เปนตน

2.2 มีการใหความรูเก่ียวกับการจัดการอารมณ การผอนคลาย
 ความเครียดและความกังวล เชน 
  รพ.สต. อสม. หรืออาสาสมัคร เยี่ยมบานเพ่ือใหคําแนะนําคนท่ีถูกกักตัวหรือคนท่ีเปน
  ญาติของผูปวยในการจัดการอารมณการผอนคลายความเครียด หรือความกังวล
  วิทยุชุมชนเผยแพรองคความรู เทคนิคในการจัดการอารมณ การผอนคลาย
  ความเครียด หรือความกังวลในกลุมประชาชนท่ัวไป
  เผยแพรเอกสารความรูเร่ือง การผอนคลายความเครียด (เชน การฝกหายใจ การผอนคลาย
  กลามเน้ือ) การฝกสติ โดยการแจกตามบานหรือการติดประกาศในพ้ืนท่ีท่ีคนในชุมชน
  สามารถเขาไปเรียนรูได 
  การส่ือสารองคความรู เทคนิคในการจัดการอารมณ การผอนคลายความเครียด หรือ
  ความกังวลโดยใชเทคโนโลยีการส่ือสารของชุมชน เชน Line, Facebook เปนตน
  คัดกรองสุขภาพจิตประชาชนในชุมชนดวยแบบประเมินความเครียด (ST5) และ
  แบบคัดกรองซึมเศรา (2Q) และใหการปฐมพยาบาลทางใจ (PFA) ดวยหลัก 3 ส. 
  เม่ือพบผูท่ีมีความตองการการชวยเหลือทางจิตใจ
 

 การสรางชุมชนท่ีรูสึกสงบจําเปนตองอาศัยเทคนิคการส่ือสารเพ่ือลดความต่ืนตระหนก 
ซ่ึงมีหลักการสําคัญ คือ การส่ือสารท่ีรวดเร็วทันเหตุการณ ใหขอมูลท่ีถูกตองนาเช่ือถือ มีความชัดเจน
เขาใจงาย และส่ือสารอยางสม่ําเสมอ นอกจากน้ีประชาชนควรมีความรูและเทคนิคในการจัดการ
อารมณ ความเครียด ความกังวลของตนเอง เพ่ือใหพรอมกับการใชชีวิตในภาวะวิกฤต ดังน้ัน
ในการสรางความรูสึกสงบในชุมชนจึงประกอบดวย 2 มาตรการสําคัญ ดังน้ี 
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3.1 ฟนฟูโครงสรางพ้ืนฐานและบริการในชุมชนใหกลับมาใชไดตามปกติ 
 ภายใตความปลอดภัย เชน 
  จัดใหมีบริการสาธารณะ เชน บริการสาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะ ใหเปนไป
  ตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน
  ปรับรูปแบบบริการในชุมชนใหเหมาะกับความปลอดภัย แตยังคงวิถีชีวิตของคนในชุมชน 
  เชน การจัดบริการรถขายอาหารเคล่ือนท่ีเม่ือตลาดสดถูกปด  

3.2  จัดใหมีสวัสดิการ/สรางรายได ใหกับผูไดรับผลกระทบ เชน 
  มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ
  หรือการพักชําระหน้ี 
  สงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ เชน การรวมกลุมสรางอาชีพ สงเสริม
  การประกอบอาชีพในชุมชน การทําอาหารกลอง รวมถึงการหาตลาด ชองทางการขาย
  สินคาใหกับคนในชุมชน เปนตน 

3.3 แบงปนประสบการณ สรางความหวัง  เชน 
  ใหโอกาสผูท่ีหายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูท้ังรางกาย
  และความเปนอยู 
  ผูนําชุมชน หรือผูท่ีไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน กระตุนใหคนต้ังเปาหมาย
  ในการใชชีวิตอะไร ท้ังระยะส้ันและระยะยาว
  ผูนําชุมชน หรือผูท่ีไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน 
  แนะนําเทคนิคการหาจุดแข็งในตัวเองและ
  ใชประโยชนเพ่ือฝาฟนวิกฤติโควิด 19 
  การจัดกิจกรรมช่ืนชมฮีโรของครอบครัว และ
  ของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือผูปวย
  ท่ีหายแลว
 

 การสรางความหวังใหกับคนในชุมชน ถือเปนส่ิงสําคัญท่ีตองรวมมือกันสรางข้ึนโดยเฉพาะ
ในสถานการณ วิกฤตท่ีสงผลใหคนตกงาน ขาดรายได หรือเกิดความสูญเสีย เพ่ือปองกันปญหา
สุขภาพจิตซ่ึงอาจนําไปสูการฆาตัวตายได การสรางความหวังจึงเปรียบเสมือนการเติมน้ํามัน
ใหไฟ เติมแรงใจใหคนในชุมชนตอสูกับปญหา และผาฝนวิกฤตไปได  การสรางความหวังในชุมชน 
ประกอบดวย 3 มาตรการสําคัญ ดังน้ี
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4.2  ใหโอกาสผูท่ีหายปวยกลับมาดําเนินชีวิตตามปกติ  
  ชุมชนใหโอกาสผูท่ีหายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลวมามีบทบาทในการชวยเหลือ

  ชุมชน

  ชุมชนใหโอกาสผูท่ีหายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลว ไดเขารวมกิจกรรมตาง ๆ 

  ท่ีมีในชุมชน เชน งานในวันพระ งานในวันสําคัญตาง ๆ 

  ชุมชนใหโอกาสผูท่ีหายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลว มารวมในการส่ือสาร 

  บอกตอความรูท่ีถูกตองแกคนในชุมชน

  สงเสริมอาชีพและรายไดใหกับกลุมเส่ียง 

  กลุมท่ีหายปวยท่ีกลับมาอยูในชุมชน

4.1 สรางความเขาใจเห็นใจ ไมอคติ และไมรังเกียจ  
  ชุมชนส่ือสารใหความเช่ือม่ัน ใหขอมูลความรู การดูแล การปองกัน สรางความเขาใจ

  กับคนในชุมชน และเห็นใจท่ีหายปวยแลวใหกลับมาดําเนินชีวิตไดตามปกติ

  ชุมชนใหกําลังใจกลุมเส่ียง ผูปวยและครอบครัวใหมีกําลังใจในการดูแลตัวเอง

  ใหผานพนวิกฤตไปได

  แกนนําชุมชนส่ือสารใหคนในชุมชนรับทราบวาผูปวยไดหายปวยแลวหรือ

  ผูท่ีกักตัวไดกักตัวครบตามมาตรการและมีการตรวจโรคยืนยันแลว

  ชุมชนมีสวนรวมกันดูแลกลุมเส่ียงท่ีตองกักตัวในชุมชน

 ความเขาใจความทุกขยากลําบากของกลุมเส่ียง กลุมกักตัว ผูปวยและครอบครัว และ
ความรูท่ีถูกตอง เก่ียวกับการแพรระบาดและธรรมชาติของการเกิดโรคเปนส่ิงท่ีควรสงเสริม
ใหเกิดข้ึนเพ่ือลดการตีตราและให โอกาสบุคคลเหลาน้ันไดกลับมามีชีวิตปกติในชุมชน การสราง
ความเขาใจและใหโอกาส ประกอบดวย 2 มาตรการสําคัญ ดังน้ี 
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 ชุมชมรวมกันจัดทําแผนหรือชวยแกปญหาท่ีเกิดข้ึน
 ระดมทรัพยากร และสรางเครือขายท้ังภายในและภายนอกชุมชน
 เพ่ือบริหารจัดการทรัพยากรท่ีสําคัญตอการชวยเหลือคนในชุมชน
 จัดระบบจิตอาสาในชุมชน เพ่ือชวยเหลือคนในชุมชน เชน 
 ทําเจลลางมือ ทําหนากากอนามัย เปนตน

 ผูนําท่ีเขมแข็งส่ือสารและใหกําลังใจคนในชุมชน
 มีปราชญชาวบาน แกนนํา หรือ จิตอาสา ใหความรูท่ีถูกตอง
 แกคนในชุมชน
 ความรัก สามัคคีในชุมชน ความเปนพ่ีเปนนองของคนในชุมชน
 บริบท วัฒนธรรม และวิถีชีวิตแบบเก้ือหนุน ชวยเหลือกัน
 สงเสริมใหเพ่ือนบานชวยดูแล และไมแสดงความรังเกียจ
 ดูแลครอบครัวใหเก้ือหนุนซ่ึงกันและกัน 
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4
หลักการเสริมสร้างวัคซีนใจ

ให้ชุมชุนมีภูมิคุ้มกัน

13แนวทางการสร้างวัคซีนใจในชุมชน
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หลักการเสริมสร้างวัคซีนใจให้ชุมชนมีภูมิคุ้มกัน

1

2

3

ส่งเสริมให้คนในชุมชนรวมพลังกัน	
โดยใช้ต้นทุนทรัพย�กรที่สำ�คัญในชุมชน

ส่งเสริมให้เครือข่�ย	กลุ่มต่�งๆ	
ทำ�ง�นร่วมกัน	แบ่งหน้�ที่รับผิดชอบให้ชัดเจน
และช่วยเหลือสนับสนุนทั้งในและระหว่�งกลุ่ม

ส่งเสริมให้เป็นชุมชนต้นแบบที่มีภูมิคุ้มกันโควิด-19	
เพื่อเป็นแบบอย่�งให้แก่ชุมชนอื่นๆ	
และชุมชนต้นแบบก็จะเกิดคว�มภ�คภูมิใจ	
มีก�รขย�ยเครือข่�ยต่อไป
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5
ระดับชุมชนในการสร้างภูมิคุ้มกัน

15แนวทางการสร้างวัคซีนใจในชุมชน
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แกนนำ�ชุมชน	=	ผู้ใหญ่บ้�นร่วมกับภ�คีเครือข่�ยในชุมชน	ได้แก่

อสม.	สมาชิกสภาหมู่บ้าน	รพ.สต.	ตัวแทนชุมชน	ได้แก่	กลุ่ม	ชมรมต่างๆ

1.	 ร่วมกันจดัทำ�แผนก�รสร้�งวัคซนีใจ	ร่วมกนัก�าหนดมาตรการชุมชน	 
	 หรือ	ธรรมนูญหมู่บ้านในภาวะวิกฤตโควิด-19

2.	 จัดตั้งทีมที่จำ�เป็นเพื่อแบ่งบทบ�ทหน้�ที่ของเครือข่�ยในชุมชน	
	 ให้ชัดเจน	เช่น	
	 -	 ทีมเฝ้าระวัง	(อพปร.,	รพ.สต.)
	 -	 ทีมเยี่ยมบ้าน	(อสม.,	รพ.สต.,	แกนน�า)
	 -	 ทีมสนับสนุน	(ผู้ใหญ่บ้าน,	อบต.,	กลุ่ม	ชมรมต่างๆ,	
	 	 สมาชิกสภาหมู่บ้าน)	
	 -	 ทีมสื่อสาร	(ผู้ใหญ่บ้าน,	วิทยุชุมชน,	อสม.)	
	 	 และก�าหนดบุคคลหลักในแต่ละทีม

3.	 ปฏิบัติต�มม�ตรก�ร		ดูแลครอบคลุมทุกกลุ่ม

4.	 ติดต�ม	ประส�น	แลกเปลี่ยนข้อมูลแต่ละทีม	พบปัญหา	
	 ร่วมกันแก้ไข	ดูแลครอบคลุมทุกกลุ่ม

แนวทางการด�เนินงานระดับหมู่บ้าน
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7
ผังตัวอย่างขั้นตอนการด�เนินงาน

การสร้างวัคซีนใจในชุมชน

แนวทางการสร้างวัคซีนใจในชุมชน
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8
บทบาทหน้าที่ของ

ทีมเครือข่ายในชุมชน
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ส่วนที่	1	บทบ�ทหน้�ที่ของทีมเครือข่�ยในชุมชน

ทมีเครอืข่�ย บทบ�ทหน้�ที่ ทมีประกอบด้วย

ทมีนำ�

•	ก�ากับตดิตามความก้าวหน้าการด�าเนนิงานในภาพรวมของ
อ�าเภอ

ระดบัอำ�เภอ	ประกอบด้วย
•	นายอ�าเภอ
•	สสอ.

•	ก�ากับตดิตามความก้าวหน้าการด�าเนนิงานในต�าบล
•	รายงานผลการปฏิบตังิานให้กบันายอ�าเภอ	หรอืทมีน�าใน
ระดบัอ�าเภอ

ระดบัตำ�บล	ประกอบด้วย
•	ก�านัน
•	นายก	อบต./เทศบาล

•	ร่วมออกแบบกรอบการด�าเนนิงาน	ก�าหนดมาตรการป้องกนั
และสร้างความปลอดภยัในชุมชน

•	ก�ากับตดิตามความก้าวหน้าการด�าเนนิงานในหมูบ้่าน
•	รายงานผลการปฏิบตังิานในหมูบ้่าน

ระดบัหมูบ้่�น	ประกอบด้วย
•	ผูใ้หญ่บ้าน
•	สมาชิกสภาหมู่บ้าน
•	แกนน�าต่างๆ

ทมีเยีย่มบ้�น

•	ตดิตามเยีย่มบ้านดแูลประชาชนในชมุชน	กรณท่ีีมคีวาม 
เจบ็ป่วยทางจติท่ียุง่ยาก	ซบัซ้อน

•	เป็นพีเ่ลีย้งแนะน�าให้กบัทมีเยีย่มบ้านระดบัต�าบล/หมูบ้่าน

ระดบัอำ�เภอ	ประกอบด้วย
•	รพช.
•	สสอ.
•	ทมี	MCATT

•	คดักรองสขุภาพจติของประชาชนในชมุชน
•	ให้ความช่วยเหลอืทางจิตใจ	ภายใต้หลกัการปฐมพยาบาล
ทางใจในสถานการณ์การแพร่ระบาดโควิด	19,	การจดัการ
ความเครยีด	ฯลฯ

•	ให้ความรูส้ขุภาพจติศึกษากบัประชาชนในชมุชน

ระดบัตำ�บล	ประกอบด้วย
•	อบต./เทศบาล
•	รพ.สต.
•	ทมีหมอครอบครัว	(FCT)

ระดบัหมูบ้่�น	ประกอบด้วย
•	อสม.
•	แกนน�าชมุชน

ทมีเฝ้�ระวงั

•	คดักรอง	เฝ้าระวงัการแพร่ระบาดของโรค
•	สอบสวนโรค

ระดบัอำ�เภอ	ประกอบด้วย
•	รพช.(ทมี	SRRT)	

•	สงัเกตอาการและอาการเบือ้งต้นของประชาชนในชมุชน
•	ส่งต่อให้ประชาชนเข้าสู่ระบบการตรวจวนิจิฉยั
•	ให้ค�าแนะน�าการปฏบิตัตัิวเบือ้งต้น

ระดบัตำ�บล	ประกอบด้วย
•	อบต./เทศบาล
•	รพ.สต.

ระดบัหมูบ้่�น	ประกอบด้วย
•	อสม.
•	อพปร.
•	อาสาสมคัร/จติอาสา
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ทมีเครอืข่�ย บทบ�ทหน้�ที่ ทมีประกอบด้วย

ทมีส่ือส�ร

•	ช่วยรวบรวมความรู	้ข้อมลูทีเ่กีย่วข้องให้กบั	รพ.สต.	 
น�าไปใช้ต่อ

ระดบัอำ�เภอ	ประกอบด้วย
•	สสอ.
•	รพช.

•	สือ่สารความรู้	แนวทางการปฏบิติัตวั	สถานการณ์การแพร่
ระบาดของโรค	มาตรการท่ีรฐัประกาศ	ฯลฯ	ให้กบัประชาชน

•	ท�าหน้าทีส่ือ่สารข้อมลูความรูใ้ห้ประชาชนและก�าหนด 
ช่องทางการสือ่สาร	เช่น	หอกระจายข่าว	วิทยชุมุชน	 
การเยีย่มบ้าน	การตดิประกาศ	แจกแผ่นพบั	ฯลฯ

ระดบัตำ�บล	ประกอบด้วย
•	ก�านัน
•	รพ.สต.

ระดบัหมูบ้่�น	ประกอบด้วย
•	อสม.
•	ผูใ้หญ่บ้าน
•	วทิยชุมุชน

ทมีสนบัสนนุ

•	ให้การช่วยเหลอืทมีเครอืข่ายต่างๆ	ให้สามารถด�าเนนิงานได้ 
ตามบทบาทหน้าท่ีทีร่บัผดิชอบ

•	สนบัสนุนบรกิารและจดัหาทรพัยากรเพือ่ให้ประชาชน 
สามารถกลบัมาด�าเนนิชวีติได้ตามปกติ

•	บรหิารจดัการให้มกีารอ�านวยความสะดวกท่ีจ�าเป็นแก่ทมี 
อืน่ๆ	หรอือ�านวยความสะดวกแก่ประชาชนทีต้่องการ 
ความช่วยเหลอื

ระดบัอำ�เภอ	ประกอบด้วย
•	สสอ.
•	พชอ.	

ระดบัตำ�บล	ประกอบด้วย
•	อบต./เทศบาล
•	สภาต�าบล
•	หน่วยงานรฐัท่ีเกีย่วข้อง	เช่น	 
พฒันากร,	เกษตรต�าบล	เป็นต้น

ระดบัหมูบ้่�น	ประกอบด้วย
•	ผูใ้หญ่บ้าน
•	กลุม่/ชมรมต่างๆในหมู่บ้าน
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เชน การเวนระยะหาง, จัดพ้ืนท่ีสาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย, การคัดกรองและกักตัว 

14 วัน, การงดจัดงานสังสรรค รวมกลุม มีจุดบริการเจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข

เชน มีการส่ือสารเก่ียวกับวิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจาก COVID-19,
พ้ืนท่ีเส่ียงท่ีควรหลีกเล่ียงเดินทาง, ความรูเก่ียวกับโรค อาการ และการแพรกระจาย, สถานบริการท่ี
สามารถใหคําปรึกษาเม่ือมีขอสงสัยท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต

เชน การใหโอกาสผูท่ีหายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูท้ังรางกายและความเปนอยู,  
การจัดกิจกรรมช่ืนชมฮีโรของครอบครัว และของชุมชน เชน แพทย พยาบาล หรือผูปวยท่ีหายแลว

 แบบสํารวจน้ีทําข้ึนเพ่ือเปนเคร่ืองมือชวยใหทานไดทบทวนส่ิงท่ีชุมชน
ของทานมีหรือไมมี เพ่ือนําไปพัฒนาชุมชนของทาน ท้ังน้ีหากพบวาในชุมชน
ยงัไมมีการดําเนินการขอใดขอหน่ึง ขอใหทานหรือผูท่ีเก่ียวของ เชน ผูนําชุมชน 
บุคลากรภาครัฐหรือเอกชน รวมกันกําหนดและดําเนินการในดานน้ันๆ เพ่ือให
ชุมชนของทานมีภูมิคุมกันทางใจ คนในชุมชนมีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถรวมกัน
ผานพนวิกฤตของโรคระบาดในคร้ังน้ีไปไดอยางเขมแข็งตอไป

การส่ือสารขอมูลการระบาดท่ีถูกตองและตรงกันกับขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข

มีความสม่ําเสมอในการใหขอมูลแกคนในชุมชน เชน การส่ือสารผานวิทยุชุมชนเปนเวลาเดิมในทุกๆวัน

ใหกลับมาใชไดตามปกติ ภายใตความปลอดภัย เชน การจัดใหมีบริการสาธารณะ เชน 

บริการสาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะใหเปนไปตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

เชน มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ 
หรือการพักชําระหน้ี หรือสงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ

เชน ส่ือสารใหความเช่ือม่ัน สรางความเขาใจกับคนในชุมชน และเห็นใจ ใหกําลังใจผูปวย
ท่ีหายแลวใหกลับมาดําเนินชีวิตไดปกติ

4.1 ชุมชนของทานมีการสรางความเขาใจ เห็นใจ ไมอคติ และไมรังเกียจผูปวย/กลุมเส่ียง

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 • • • • • • • • • • •

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 • • • • • • • • • • •

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 • • • • • • • • • • •

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 • • • • • • • • • • •

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 • • • • • • • • • • •

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 • • • • • • • • • • •

 • • • • • • • • • • •
 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 • • • • • • • • • • •
 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 • • • • • • • • • • •
 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับคะแนน
0-2  แทบไมมีมาตรการในชุมชน ตองพัฒนาอีกมาก
3-5  ชุมชนมีมาตรการอยูบาง แตยังตองพัฒนาอีกมาก 
6-7  คอนขางพอใจกับมาตรการที่มีในชุมชน แตยังมีบางประเด็น
 ที่ตองปรับปรุงใหดีขึ้น
8-9  พอใจมากกับมาตรการที่มีในชุมชน แตคิดวายังมีบางประเด็น
 ที่ตองปรับปรุงใหดีขึ้น
10  พอใจอยางมากกับมาตรการที่มีในชุมชน คิดวาไมตอง
 ปรับปรุงอะไรอีกแลว
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