
ในสถานพยาบาลและชุมชน

แนวทางการดูแลดานสังคมจติใจ
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





แนวทางการดแูลด้านสงัคมจติใจในสถานพยาบาล : กลุ่มเส่ียง 
ติดเชื้อที่ต้องถูกกักกันและผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 ส�ำหรับบุคลากร 

ด้านการแพทย์และสาธารณสุข

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในชุมชน : กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อ 

ทีต้่องถกูกกักนั และผูป่้วยตดิเชือ้ COVID-19 ทีร่กัษาหายและกลบับ้าน 

(Self-Quarantine at Home) ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข หรือ 

ทีม MCATT ในพื้นที่

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจกลุ่มเปราะบาง

แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในสถานพยาบาล : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ต้องถูกกักกัน และผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 

ส�ำหรับบุคลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข
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แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในสถานพยาบาล : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ต้องถูกกักกัน และผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 

ส�ำหรับบุคลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข

	 กลุ ่มเสี่ยงติดเชื้อท่ีถูกกักกัน/ผู ้ป่วยติดเช้ือ COVID-19  

ที่ต้องได้รับการดูแลในโรงพยาบาลหรือสถานท่ีที่รัฐจัดให้อาจมี

ความเครียดหรือปัญหาสุขภาพจิต เช่น รู ้สึกเสียใจ รู้สึกเหงา  

รู้สึกไร้ค่า วิตกกังวล หวาดกลัว หงุดหงิด และน�ำไปสู่ภาวะซึมเศร้า 

เป็นต้น ดังน้ันการดูแลด้านสังคมจิตใจจะช่วยให้ผู้ถูกกักกันหรือ 

ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 สามารถจัดการดูแลสุขภาพจิตตนเอง โดย

มีหัวใจส�ำคัญ คือ การจดักจิกรรมการใช้ชวิีตเหมอืนปกต ิโดยมตีาราง

เวลาช่วยเรยีนรู ้ท�ำความเข้าใจโรคทีเ่กิดขึน้ พฒันา สร้างความเข้มแขง็

ทางใจ ประเมิน ดูแล ติดตามภาวะสุขภาพจิต และการเตรียม 

ความพร้อมก่อนกลับบ้าน โดยมีแนวปฏิบัติดังนี้
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แนวปฏิบัติการดูแลด้านสังคมจิตใจส�ำหรับ

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19

รับกลุ่มเสี่ยงผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ

ไว้ในสถานที่ดูแล

เตรียมความพร้อมก่อนกลับบ้าน

พบว่า
มีปัญหาสุขภาพจิต?

ประเมินสุขภาพจิตผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ

จัดกิจกรรมประจ�ำวันส�ำหรับผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ

ด�ำเนินกิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ

ปรึกษาทีมสุขภาพจิต
เพื่อให้การดูแล
และติดตาม

ใช่

ไม่
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กิจกรรมการดูแลด้านสังคมจิตใจในสถานพยาบาล : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19

1. 	การประเมิน ดูแล และติดตามภาวะสุขภาพจิตของ

	 ผู้รับบริการ

	 	แนะน�ำให้ผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 ประเมินภาวะสุขภาพ

จิตด้วยตนเองผ่านโทรศัพท์มือถือหรือระบบออนไลน์สุขภาพจิตอย่างน้อย 

ทุกสัปดาห์ ตั้งแต่เข้ารับบริการถึงก่อนจ�ำหน่ายจากสถานบริการ โดยใช ้

เครื่องมือประเมินสุขภาพจิตท่ีส�ำคัญ ได้แก่ แบบประเมินความเครียด (ST5) 

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า (2Q)

	 	หากมีความเครียดเกิดข้ึนสามารถดูแลตนเองเบื้องต้นได้ โดยเริ่มจาก

การใช้วิธีการที่เคยใช้แล้วได้ผล หรือการฝึกการผ่อนคลายความเครียด เช่น  

การฝึกหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

	 	 กรณท่ีีมคีวามเครยีดเร้ือรงั เช่น นอนไม่หลบั หงดุหงดิง่าย ส่งผลกระทบ 

ต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันนานเกินสองสัปดาห์ หรือท�ำแบบประเมิน ST5 

และได้คะแนนในระดับมาก ให้แจ้งบุคลากรสาธารณสุขเพื่อขอรับการปรึกษา

จากทีมสุขภาพจิตตามระบบที่มีอยู่ของสถานบริการ หรือรับบริการค�ำปรึกษา

จากเบอร์โทรสายด่วน (Hotline) กรมสุขภาพจิต

	 	ติดตามการประเมินและดูแลสุขภาพจิตของผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ 

COVID-19 อย่างต่อเนื่อง จนหมดความเสี่ยง
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แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 4 

 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถทำได้หลายวิธี สำหรับวิธีที่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ต้องถูกกักกันหรือ
ต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานที่ที่รัฐจัดให้สามารถใช้การฝึกสติตามหลักสูตรออนไลน์การดูแลจิตใจ     
ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกสติสามารถฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมประจำวัน ใช้เวลาวันละ 20-30 นาท ีควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและทำสม่ำเสมอ 

 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้ 
 

ลำดับ ขั้นการฝึก ประโยชน์ 
วันที่ 1 ฝึกสมาธิ   ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด - 19 
วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน   ช่วยให้ทำกิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อโควิด - 19 
วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค 
วันที่ 4 สติควบคุมอารมณ์ ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึน 
วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิ่งที่ได้จากวิกฤติ  เปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก 
วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด 
วันที่ 7 สติเมตตาให้อภัย ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต 
วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น 

 
หมายเหตุ : ดาวน์โหลดไดจ้าก https //:dmh .go .th /covid19 /audio / 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ

	 การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถท�ำได้หลายวิธี ส�ำหรับวิธ ี

ท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ท่ีต้องถูกกักกันหรือต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาล  

หรอืสถานทีท่ีร่ฐัจัดให้ สามารถใช้การฝึกสตติามหลกัสตูรออนไลน์การดแูลจติใจ  

ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกสติ สามารถ

ฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกบักจิกรรมประจ�ำวนั ใช้เวลาวนัละ 20-30 นาที 

ควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและท�ำสม�่ำเสมอ

2.	จัดกิจกรรมประจ�ำวันในการดูแลตนเองและป้องกัน

	 ความเครียด

	 ส่งเสริมให้ผู้ถูกกักกัน/ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 ท�ำกิจกรรมประจ�ำวัน

เหมือนปกติ โดยมีตารางเวลา ในแต่ละวันและน�ำความรู้จากการฝึกสติมาใช้

เพื่อให้เกิดความสงบทางใจ พร้อมท้ังเรียนรู้ท�ำความเข้าใจโรคที่เกิดขึ้นและ 

การดูแลสุขภาพจิตเพื่อป้องกันความเครียด ผ่านช่องทางการสื่อสาร เช่น 

โทรศัพท์, Tele conference group, Line group โดยมีกิจกรรมดังนี้
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หมายเหตุ : ดาวน์โหลดได้จาก https //:dmh.go.th/covid19/audio/

4.	การเตรยีมความพร้อมของกลุม่เส่ียงติดเช้ือท่ีถกูกกักนั/

	 ผู้ป่วยติดเชื้อ COVID-19 และครอบครัวก่อนกลับบ้าน

	 	มีการสร้างความเข้าใจ ให้ค�ำแนะน�ำก่อนกลับบ้าน ทั้งเรื่องการดูแล

สุขภาพกายและสุขภาพจิต การรับมือกับสิ่งท่ีอาจจะต้องเผชิญทั้งมุมบวก 

และมุมลบ เมื่อกลับไปอยู่ที่บ้านหรือชุมชน

	 	มีการประเมินความพร้อมทางด้านจิตสังคมเพื่อวางแผนการดูแล 

ก่อนกลับบ้าน โดยเน้นให้รักษากิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน และการสร้าง 

ความเข้มแข็งทางใจ และให้การช่วยเหลือเบื้องต้นตามสภาพปัญหาที่พบ

	 	ประสานหน่วยงานหรือแหล่งสนับสนุนท่ีเกี่ยวข้อง หากพบว่าผู้รับ

บริการมีปัญหาหรือความต้องการ

	 	มีการเตรียมความพร้อม ความเข้าใจในชุมชน โดยส่งต่อข้อมูลให้

บุคลากรด้านสุขภาพจิตหรือทีม MCATT ในพื้นที่ ในการติดตามและวางแผน 

การดูแลต่อเนื่องในชุมชนต่อไป

  
แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 4 

 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถทำได้หลายวิธี สำหรับวิธีที่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ต้องถูกกักกันหรือ
ต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานที่ที่รัฐจัดให้สามารถใช้การฝึกสติตามหลักสูตรออนไลน์การดูแลจิตใจ     
ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกสติสามารถฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมประจำวัน ใช้เวลาวันละ 20-30 นาท ีควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและทำสม่ำเสมอ 

 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้ 
 

ลำดับ ขั้นการฝึก ประโยชน์ 
วันที่ 1 ฝึกสมาธิ   ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด - 19 
วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน   ช่วยให้ทำกิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อโควิด - 19 
วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค 
วันที่ 4 สติควบคุมอารมณ์ ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึน 
วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิ่งที่ได้จากวิกฤติ  เปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก 
วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด 
วันที่ 7 สติเมตตาให้อภัย ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต 
วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น 

 
หมายเหตุ : ดาวน์โหลดไดจ้าก https //:dmh .go .th /covid19 /audio / 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวัน

ให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้
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แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจในชุมชน : 

กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกันในชุมชน/

ผู้ติดเชื้อ COVID-19 ที่รักษาหายและกลับสู่ชุมชน

ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุขหรือทีม MCATT ในพื้นที่

	 กลุ ่มเสี่ยงติดเชื้อที่ถูกกักกันในชุมชนและกลุ ่มผู ้ติดเชื้อ COVID-19  

ที่รักษาหายแล้วแต่ยังต้องกลับไปกักตัวต่อที่บ้านจนครบระยะเวลาที่ก�ำหนด 

อาจเกิดปฏิกิริยาทางจิตใจ เช่น โกรธ ไม่พอใจ เครียด กระวนกระวาย  

กังวลใจ และอาจเกิดภาวะซึมเศร้าได้ เน่ืองจากสูญเสียอิสรภาพ สูญเสีย 

โอกาสในการท�ำงาน หรอืการด�ำเนนิชวีติปกต ิแนวทางการดแูลทางด้านสงัคม

จติใจน้ีจะช่วยผูร้บับรกิารเกดิความเข้าใจในปัญหาหรอืภาวะโรคและมแีนวทาง

การปรับตัวต่อปัญหาหรือความเจ็บป่วย เข้าใจถึงปัจจัยต่างๆ ทางด้านสังคม 

จิตใจ ที่มีผลต่อสภาวะการณ์/การเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น และสามารถหาแนวทาง 

ในการแก้ไขปัญหาของตนเองได้อย่างเหมาะสม จะช่วยให้กลุ่มเสี่ยงติดเช้ือที่

ถูกกักกันในชุมชนและกลุ่มผู้ติดเชื้อ COVID-19 ที่รักษาหายแล้วรับมือกับ

สภาวะอารมณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้

	 การเตรียมการสื่อสาร ให้ข้อมูล และสร้างความเข้าใจกับกลุ่มเสี่ยง 

ตดิเช้ือทีต้่องถกูกักกนัทีบ้่าน และกลุ่มผูต้ดิเชือ้ COVID-19 ทีร่กัษาหายแล้วแต่

ยังต้องกลับไปกักตัวต่อท่ีบ้าน โดยบุคคลากรสาธารณสุขหรือทีม MCATT  

ในพื้นที่ ต้องเข้าใจถึงผลกระทบทางจิตใจและปัญหาทางสุขภาพจิตที่อาจ 

เกิดขึ้นระหว่างการกักตัว และมีเทคนิคในการจัดการกับปัญหาต่างๆ เพื่อช่วย

ลดผลกระทบทางจิตใจในระหว่างการกักกันตัวเองเพื่อสังเกตอาการของกลุ่ม

เสีย่งตดิเชือ้ทีต้่องถูกกกักนัทีบ้่านและกลุม่ผู้ตดิเชือ้ COVID-19 ทีร่กัษาหายแล้ว
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ขอบเขตในการด�ำเนินการ ดังนี้

1.	สร้างแรงจูงใจให้อยู่บ้านจนครบ ตามระยะเวลาท่ีก�ำหนด 14 วัน โดย
เทคนิคของการสร้างแรงจูงใจ ด้วยวิธี “ถามเป็น ชมเป็น แนะเป็น”

ถามเป็น : 	 ต้องอยูห่่างไกลกนั มอีะไรเป็นห่วงบ้าง? ส่วนใหญ่ผูร้บับรกิาร/ผูร้บัค�ำปรกึษา 
จะตอบว่า		ห่วงครอบครัว
	 	ห่วงตนเอง
	 	ห่วงงาน/รายได้
	 	 	 ให้น�ำค�ำตอบของผู้รบับรกิาร/ผูร้บัค�ำปรกึษา มาเป็นแรงจงูใจด้วยการ “ชมเป็น”

ชมเป็น :	 ชมสิ่งดี แสดงด้านบวก ของผู้รับบริการ เช่น
	 	ถ้าห่วงครอบครัว “คุณเป็นลูก/พ่อแม่ ที่น่ายกย่อง”
	 	ถ้าห่วงตนเอง “คุณเป็นผู้ที่ห่วงสุขภาพและดูแลตัวเองที่ดี”
	 	ถ้าห่วงงาน/รายได้ “คุณเป็นคนที่มีความรับผิดชอบ”

แนะเป็น :	 ให้ค�ำแนะน�ำทีส่อดคล้องกบัลกัษณะผู้รบับริการ/ผูร้บัค�ำปรกึษาของแต่ละคน 
เช่น ถามว่า		“มอีปุสรรคอะไร? ในการอยูบ้่าน” และให้ค�ำแนะน�ำตามความเหมาะสม

2. 	การท�ำกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน ช่วง 14 วัน

		การดูแลตัวเอง โดยสร้างความปลอดภัย ตามหลักการล้างมือ สวมหน้ากาก
อนามยั รกัษาระยะห่างและต้องใช้เวลาท่ีผ่านไปให้มคีวามหมาย อย่าให้ความกลวั เหงา 
ครอบง�ำจิตใจท�ำให้เราสูญเสียพลัง 
		อย่าติดตามข่าวสารเกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน รับส่งข่าวสารจากแหล่งที่มีความน่า
เชื่อถือ
		หมั่นออกก�ำลังกาย ยืดเหยียด เดิน ในพื้นที่ ที่สามารถเคลื่อนไหว และมีระยะ
ห่างจากผู้อื่น
		ฝึกการดแูลด้านจติใจด้วยตนเอง ฝึกการผ่อนคลายความเครยีด การฝึกหายใจ 
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ฝึกสติ (โปรแกรมออนไลน์) เช่น หลักสูตรออนไลน์ การดูแล
จิตใจในวิกฤตการระบาด ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถ
ดาวน์โหลดได้จาก https//:dmh.go.th/covid19/audio/

  
แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 4 

 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

 

3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การสร้างความเข้มแข็งทางใจสามารถทำได้หลายวิธี สำหรับวิธีที่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ต้องถูกกักกันหรือ
ต้องรักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานที่ที่รัฐจัดให้สามารถใช้การฝึกสติตามหลักสูตรออนไลน์การดูแลจิตใจ     
ในวิกฤต COVID-19 ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกสติสามารถฝึกฝนด้วยตนเองให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมประจำวัน ใช้เวลาวันละ 20-30 นาท ีควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอนและทำสม่ำเสมอ 

 

ขั้นตอนการฝึกพื้นฐานจะอยู่ใน 7 วันแรกตั้งแต่วันที่ 8 จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิตดังนี้ 
 

ลำดับ ขั้นการฝึก ประโยชน์ 
วันที่ 1 ฝึกสมาธิ   ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด - 19 
วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน   ช่วยให้ทำกิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อโควิด - 19 
วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค 
วันที่ 4 สติควบคุมอารมณ์ ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึน 
วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิ่งที่ได้จากวิกฤติ  เปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก 
วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด 
วันที่ 7 สติเมตตาให้อภัย ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต 
วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น 

 
หมายเหตุ : ดาวน์โหลดไดจ้าก https //:dmh .go .th /covid19 /audio / 
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แนวทางการดูแลดา้นสังคมจติใจในสถานพยาบาลและชุมชน : กลุม่เสี่ยงตดิเช้ือท่ีต้องถูกกักกันและผูป้่วยติดเชื้อ COVID-19 
สำหรับบคุลากรด้านการแพทย์และสาธารณสุข (ฉบับวันที่ 17 เมษายน 2563) 7 

 

• ช่วยออกแบบกิจกรรมประจำวันที่บูรณาการกิจกรรมต่างๆ ข้างต้น เช่น 

 

3. การดูแลผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต โดยใช้หลัก 3 ส. 
• สอดส่องมองหา กลุ่มเสี่ยงและผู้ป่วยที่มีปัญหา 
• ใส่ใจรับฟัง รับฟังอย่างตั้งใจถึงปัญหาของบุคคลเหล่านั้น 
• ส่งต่อเชื่อมโยง ส่งต่อตามระบบบริการสาธารณสุข ถ้ามีภาวะเครียดสูงภาวะซึมเศร้า  

หรือนอนไม่หลับ กินไม่ได้ หงุดหงิด ก้าวร้าวรุนแรง 
 

4. ประเมินความเครียดและภาวะซึมเศร้า (จัดการกับความเครียด) และส่งต่อ 

• มีสติรู้เท่าทันสิ่งที่สร้างความเครียดให้กับตนเอง หมั่นสำรวจตนเองถึงการเปลี่ยนแปลงหรือ
ความผิดปกติทางอารมณ์และทางร่างกายที่เป็นอาการแสดงถึงความเครียดเช่นหงุดหงิดง่ายขึ้น
เศร้าหมองวิตกกังวลมากขึ้นโดยตรวจสอบสภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเองหรือประเมิน          
โดย อสม.หรือบุคลากรสาธารณสุขในพ้ืนที่ อย่างน้อย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยใช้ 
 

แบบประเมินความเครียด (ST5) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2VvMtDe 

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า (2Q) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2REUbtq 

เวลา กิจกรรมประจำวัน หมายเหตุ 
6.00-7.00 ตื่นนอนดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล  
7.00-8.00 ออกกำลังกาย ใช้โปรแกรม Online 
8.00-9.00 รับประทานอาหารเช้าและยา  

9.00–10.00 โปรแกรมฝึกสติ Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 
10.00–12.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
12.00-13.00 รับประทานอาหารและยา  
13.00-14.00 กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง ใช้โปรแกรม Online 
14.00-16.00 ทำกิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ  
16.00-18.00 รับประทานอาหารเย็นและยา  
18.00-20.00 ติดตามข่าวสาร ทางทีวี  
20.00-21.00 ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ   

ประกอบกิจทางศาสนาที่ตนศรัทธาเข้านอน 
Online Learning ของกรมสุขภาพจิต 

		ช่วยออกแบบกิจกรรมประจ�ำวันที่บูรณาการกิจกรรมต่างๆ ข้างต้น เช่น

3. การดูแลผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต โดยใช้หลัก 3 ส.

		สอดส่องมองหา กลุ่มเสี่ยงและผู้ป่วยที่มีปัญหา
		ใส่ใจรับฟัง รับฟังอย่างตั้งใจถึงปัญหาของบุคคลเหล่านั้น
		ส่งต่อเชื่อมโยง ส่งต่อตามระบบบริการสาธารณสุข ถ้ามีภาวะเครียดสูง 
ภาวะซึมเศร้าหรือนอนไม่หลับ กินไม่ได้ หงุดหงิด ก้าวร้าวรุนแรง

4. ประเมินความเครยีดและภาวะซึมเศร้า (จดัการกบัความเครยีด) และส่งต่อ

		มีสติรู ้เท่าทันสิ่งที่สร้างความเครียดให้กับตนเอง หมั่นส�ำรวจตนเองถึง 

การเปลีย่นแปลง หรอืความผดิปกตทิางอารมณ์ และ ทางร่างกายทีเ่ป็นอาการแสดงถงึ

ความเครียด เช่น หงุดหงิดง่ายข้ึน เศร้าหมอง วิตกกังวลมากขึ้น โดยตรวจสอบ 

สภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเอง หรือประเมิน โดย อสม.หรือบุคลากรสาธารณสุข 

ในพื้นที่ อย่างน้อย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยใช้

( ดยีรคเมาวคนิมเะรปบบแ ST5) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2VvMtDe 

รโงอรกดัคบบแ  ารศเมึซค (2Q) 
 

 
 
 
 

https://bit.ly/2REUbtq 
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แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจ

ส�ำหรับกลุ่มเปราะบาง

	 กลุ่มเปราะบางในที่นี้ หมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มเด็ก และกลุ่มผู้ป่วยจิตเวช ซึ่งเป็นกลุ่ม
ที่ต้องการดูแลเป็นพิเศษ ต้องการการสนับสนุน การปกป้อง ในระหว่างที่มีการแพร่ระบาดของโรค 
ซึ่งมีแนวทางในการดูแล กลุ่มต่างๆ และส่งเสริมบทบาทครอบครัวในการดูแล ดังนี้

	  ผูส้งูอาย ุเป็นกลุ่มทีม่คีวามเสีย่งสงูในการตดิเชือ้ เนือ่งจากมภูีมคิุม้กนัอ่อนแอ มกีาร
รับรู้แหล่งข้อมูลที่จ�ำกัด อาจแสดงอาการด้านความวิตกกังวลท่ีสูงมากกว่าปกติ มีอารมณ์ฉุนเฉียว
มากขึ้น เครียดง่ายขึ้น มีอาการกระวนกระวาย และพฤติกรรมแยกตัวมากขึ้น จึงควรให้ข้อมูล 
การด�ำเนนิโรค การรกัษา วธิป้ีองกนั การตดิเชือ้ทีไ่ด้ผลและวธิกีารปฏบัิตติวัทีส่ามารถเข้าใจได้ง่ายๆ 
การสื่อสารกับผู้สูงอายุต้องมีความชัดเจน สั้นกระชับ ภาษาง่ายๆ สุภาพและใจเย็น และช่วยเหลือ 
ผู้สูงอายุในการฝึกมาตรการป้องกันตนเองจากเชื้อไวรัส COVID-19 เช่น การล้างมือ การใส ่
หน้ากากผ้า การเว้นระยะห่าง เป็นต้น หากผู้สูงอายุมีโรคประจ�ำตัวเดิมที่เป็นโรคเรื้อรังและต้องใช้
ยาอย่างต่อเนื่อง ควรตรวจสอบให้แน่ใจไม่ให้ขาดยา

	  เด็ก ควรหากิจกรรมให้เด็กท�ำเพื่อความเพลิดเพลิน แล้วระวังเรื่องการท�ำโทษเมื่อ 
ไม่เชื่อฟัง เพราะอาจเป็นการเพิ่มความเครียดให้กับเด็ก ซึ่งการให้เด็กท�ำกิจกรรมจะสามารถช่วยให้
เด็กจัดการกับความเครียดได้ เด็กแต่ละคนจะมีวิธีการแสดงอารมณ์ของตนเองที่แตกต่างกัน การให้
เด็กๆ เข้าร่วมท�ำกิจกรรมที่สร้างสรรค์ เช่น การละเล่นและการวาดภาพ สามารถช่วยให้เด็กๆ แสดง
และสื่อสารอารมณ์ด้านลบออกมาได้ง่ายขึ้น

	 นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงการแยกเด็กออกจากพ่อแม่หรือผู้ดูแลโดยไม่จ�ำเป็น หากสุดวิสัย
จ�ำเป็น ต้องแยกเดก็ออกจากพ่อแม่หรอืผูด้แูลเพ่ือความปลอดภยั ควรมผีูด้แูลทดแทนท่ีเหมาะสมใน
ระหว่างการแยกเด็ก ควรให้มีช่วงเวลาให้เด็กสามารถติดต่อกับพ่อแม่หรือผู้ดูแลได้อย่างสม�่ำเสมอ 
เช่น การคุยโทรศัพท์ หรือการคุยผ่านสัญญาณภาพเคลื่อนไหว (Video call) ไลน์ หรือการสื่อสาร
ด้านอื่นๆ ที่เหมาะสมตามอายุของเด็ก

	  กลุ ่มผู ้ป่วยจิตเวช ควรประเมินภาวะสุขภาพจิตอย่างสม�่ำเสมอ แนะน�ำ 
อย่าขาดยา เพราะอาการจะก�ำเรบิได้ ควรแนะน�ำให้ครอบครวัผูป่้วยช่วยสงัเกตอาการ หากมอีาการ 
รับประทานอาหารไม่ได้ นอนไม่ดี อารมณ์ไม่ดี หมกหมุ่น ควรแจ้ง อสม.หรือบุคลากรสาธารณสุข
ใกล้บ้าน นอกจากนี ้ควรตรวจสอบจ�ำนวนยา หากพบยาใกล้หมด ให้รบีแจ้ง อสม.หรอืสถานพยาบาล
ทีอ่ยูใ่กล้บ้าน การได้รับยาต่อเนือ่งจะท�ำให้ผูป่้วยสามารถควบคมุอาการให้เป็นปกตไิด้ หากปล่อยให้
อาการก�ำเริบบ่อยๆ จะส่งผลเสีย อาจเกิดอาการทางจิตรุนแรงขึ้น


