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ÇÑ¤«Õ¹ã¨ã¹Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã 
เปนมาตรการหรือกิจกรรมที่สงเสริมใหผูปฏิบัติงานในสถานประกอบการ/

องคกรทำงานรวมแรงรวมใจกันในการแกไขปญหาหรือวิกฤตตางๆที่เกิดข้ึน 

จนสามารถผานพนไปได คนในสถานประกอบการ/องคกรมีภูมิคุมกันทางใจที่

เขมแข็ง และยงัทำใหสถานประกอบการ/องคกร ฟนคืนสูภาวะปกติได  

ประกอบไปดวยหลักการ “4 สราง” ไดแก  

1. สรางความรูสึกปลอดภัย (Safe)  

2. สรางความตระหนัก ไมตระหนก (Calm)  

3. สรางความหวัง (Hope)  

4. สรางความเขาใจ ใสใจและใหโอกาส (Care)  

 

  และนำหลัก “2 ใช” มาเปนฐานสำคัญในการเสริมสรางวัคซีนใจใน 

ในสถานประกอบการ/องคกร ซ่ึงประกอบดวย  

  1. ใชศักยภาพที่มีอยูในสถานประกอบการ/องคกร (Efficacy)  

  2. ใชสายสัมพันธที่ดีระหวางกันของสมาชิกในสถานประกอบการ/องคกร  

(Networks And Relationships) เพื่อนำไปสูการลดปญหาสุขภาพจิตและ 

การแพรระบาดของโรค COVID-19 ได 
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ÁÒµÃ¡ÒÃ “4 ÊÃ้Ò§ 2 ãª้” ã¹Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã 

1. ÊÃ้Ò§¤ÇÒÁÃÙ้ÊÖ¡»ÅÍ´ÀÑÂ (Safe)   

  1.1 ÊÃ้Ò§¤ÇÒÁÁÑ่¹ã¨ã¹¡ÒÃ»้Í§¡Ñ¹áÅÐ¤Çº¤ØÁâÃ¤ COVID-19 áºº New Normal 
           1.1.1 มีมาตรการในการปองกันโรค COVID-19  

                   สวมหนากากอนามยัตลอดเวลา 

       เครงครัดการเวนระยะหาง 

       ลางมือบอยๆ เมื่อสัมผัสจุดสัมผัสรวม เชน ลูกบิดประตู ราวบันได 

       งดรับประทานอาหารรวมกัน หามพูดคุยขณะกินขาว 

       แยกของใชสวนตัว เชน แกวน้ำ จาน ชาม ชอน 

       เมื่อมีอาการเจ็บปวย เชน ไอ มีไข มีนำ้มูก หยุดงานทันทีและรีบพบแพทย 

    เพื่อตรวจวินจิฉัย        

    1.1.2 มีการต้ังจุดคัดกรองความเส่ียง ตรวจวัดอณุหภูมิและใหเขาออกทางเดียว 

    1.1.3 มีการติดต้ังฉากกั้น จัดพื้นที่ใหมีระยะหางที่เหมาะสมในจุดที่ใหบริการลูกคา 

            1.1.4 มีการวางเจลแอลกอฮอลและทำความสะอาดในจุดที่มีการสัมผัสรวม เชน  

  ลูกบิดประตู ราวบันได สวิตซไฟ อปุกรณสำนักงาน  

            1.1.5 มีขอมูลสุขภาพ ประวัติการเจ็บปวยของผูปฏิบัติงาน เพือ่ติดตามและ 

  เฝาระวังความเส่ียงของการเกิดโรคและใหการชวยเหลือกรณีที่เจ็บปวย   

           1.1.6 มีขอตกลงหรือบทลงโทษรวมกัน เพื่อใหปฏิบัติตามมาตรการการปองกันโรค  

  COVID-19 

           1.1.7 มีการจัดทีมเฉพาะกิจเพื่อทำแผนฉกุเฉนิและเตรียมรับมือกรณีพบผูปฏิบัติงาน 

  ติดเชื้อ COVID-19 

           1.1.8 มีการส่ือสารจากผูบริหารเพื่อสรางความมั่นใจใหแกผูปฏิบัติงานดวยขอมลู 

  ที่ถูกตองและทันตอเหตุการณ  
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  1.2 Ê่§àÊÃÔÁãË้¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ä´้ÃÑº¡ÒÃ©Õ´ÇÑ¤«Õ¹â¤ÇÔ´-19 ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁáÅÐ»้Í§¡Ñ¹âÃ¤ 

à¾×่ÍÅ´¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ áÅÐÊÃ้Ò§áÃ§¨Ù§ã¨  

    1.2.1 สรางตนแบบในการฉีดวัคซีนโควดิ-19 เชน ผูนำองคกร หวัหนางาน ฯลฯ 

    1.2.2 สรางแรงจูงใจใหผูปฏิบัติงานที่ไมกลาฉีดวัคซีนโควิด-19 ดวยวิธ ี“3 เปน” 
       

       ถามเปน : “ที่ไมฉีดเพราะกังวลหรือเปนหวงเร่ืองอะไร”  

    สวนใหญคำตอบที่พบจะเปน ตนเอง ครอบครัว และงาน/รายได 

      ชมเปน : นำคำตอบที่ไดรับ มาใชแสดงความชื่นชม เชน  

    ถาเขากลัวผลขางเคียงที่เกิดจากการฉีดวัคซีนโควิด-19 ใหชมวา “เขาเปนคนที่ใสใจ 

    ตัวเองและรักครอบครัว”   

      แนะเปน : ใหคำแนะนำที่เปนขอเท็จจริงแกที่ผูปฏิบัติงานเกีย่วกับ 

    ส่ิงที่กังวล เชน การแพยาเปนเร่ืองที่อาจเกิดขึ้นได ซ่ึงสวนใหญอาการไมคอยรุนแรง  

    และประสิทธภิาพของวัคซีน ที่ชวยใหอาการปวยไมรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต  

    1.2.3 อำนวยความสะดวกใหผูปฏบิัติงานไดรับการฉีดวัคซีนโควิด-19  

       จัดใหมีการฉีดวัคซีนวิด-19 ในสถานประกอบการ/องคกร  

       ผูปฏิบัติงานสามารถไปฉีดวัคซีนโควิด-19 ไดโดยไมถือเปนวันลา 

       อำนวยความสะดวกในการลงทะเบียนจองคิวและจัดรถรับ-สงใหผูปฏิบัติงาน 

    ไปเขารับการฉีดวัคซีนโควิด-19 

  1.3 Ê่§àÊÃÔÁãË้¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ã¹Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã Ù́áÅµ¹àÍ§áÅÐ¼Ù้Ã่ÇÁ§Ò¹  
              มีการรณรงคและส่ือสารใหความรูเกี่ยวกับการปองกันโรค COVID-19  

และสถานการณที่เกี่ยวของแกผูปฏิบัติงาน ผานชองทางตาง ๆ ไดแก 

       จัดบอรดนิทรรศการ 

       เปดเสียงตามสาย 

                   สงในกลุม LINE ของผูปฏิบัติงาน 

                   ชองทางการส่ือสารอื่นๆของสถานประกอบการ/องคกร 
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2. ÊÃ้Ò§¤ÇÒÁµÃÐË¹Ñ¡ äÁ่µÃÐË¹¡ (Calm)  

   2.1 ãË้¢้ÍÁÙÅà¡Õ่ÂÇ¡ÑºâÃ¤ COVID-19 ·Õ่¶Ù¡µ้Í§ªÑ´à¨¹ àª×่Í¶×Íä´้ ·Ñ¹µ่ÍÊ¶Ò¹¡ÒÃ³์ 

à¾×่ÍÅ´¤ÇÒÁÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅ áÅÐµ×่¹µÃÐË¹¡¨Ò¡¢่ÒÇµ่Ò§ æ 
     2.1.1 มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโรค COVID-19 อยางสม่ำเสมอ เชน ทุกเชาวันจันทร  

  พักกลางวัน 

     2.1.2 มีชองทางเพื่อตอบขอสงสัยของผูปฏิบัติงานอยางรวดเร็ว เชน กลุมไลน  

  กลุมเฟซบุก ฯลฯ 

     2.1.3 กรณีพบผูติดเชื้อ ทีมเฉพาะกจิตองแจงใหผูปฏิบัติงานทุกคนทราบทันท ี 

  ไมปกปดขอมูล และชี้แจงถึงส่ิงที่สถานประกอบการ/องคกร ดำเนินการและส่ิงที่ผูปฏิบัติงาน 

  ตองปฏิบัติ 

  2.2 ãË้¤ÇÒÁÃÙ้à¡Õ่ÂÇ¡Ñº¡ÒÃ Ù́áÅ¨Ôµã¨µ¹àÍ§ 
    2.2.1 มีการแนะนำใหผูปฏิบัติงานรับขอมูลขาวสารอยางเหมาะสม 

        ลดเวลาการดูและฟงขาว ไมหมกมุนเกินไป ติดตามขาวตามปกติวันละ  

     1-2 คร้ัง ประมาณ 2-3 ชัว่โมง ถารูสึกเครียดใหหยุดติดตามขาวทันท ี

       ตรวจสอบวาเปนขาวปลอม (Fake News) หรือไม และควรดูขอมูล 

    จากแหลงที่เชื่อถือได 

       ทำกิจวัตรประจำวันตามปกติ และทำงานอดิเรกอื่น ๆ เพือ่ไมใหหมกมุน 

    กับการดูขาวมากเกินไป  

    2.2.2 มีการแนะนำวิธีคลายความเครียด  

            วิธีคลายความเครียดทั่วไป เชน ออกกำลังกาย เชน วิ่ง เตนแอโรบกิ  

    รำมวยจีน โยคะ เลนกีฬา ฟงเพลง รองเพลง หรือเลนดนตรี ปลูกตนไม ทำสวน 

    เลนกับสัตวเล้ียง จัดหองตกแตงบานหรืออะไรก็ไดที่ทำแลวรูสึกดีขึ้น 
                  เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด เชน การฝกหายใจคลายเครียด  

    การฝกสมาธิ การนวดคลายเครียด การฝกผอนคลายกลามเนื้อ  
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    2.2.3 ทีมเฉพาะกิจควรใหผูปฏิบัติงานไดรับการประเมินสุขภาพใจผานเวบ็ไซต  

  Mental Health Check-in หรือแบบประเมินของกรมสุขภาพจิต 

              แบบคัดกรองความเครียด (ST-5)  

             แบบคัดกรองโรคซึมเศรา (2Q)  

             แบบประเมินภาวะเหนือ่ยลาหมดไฟ (Burn out) 

                     แบบประเมินพลังใจ (RQ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    2.2.3 มีการแนะนำบริการหรือสถานบริการดานสุขภาพจิตใหแกผูปฏิบัติงาน 

  ในกรณีที่ผูปฏิบัติงานมีปญหาสุขภาพจิต เชน สายดวนสุขภาพจิต 1323 โรงพยาบาล 

  คูเครือขายของสถานประกอบการ  
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3. ÊÃ้Ò§¤ÇÒÁËÇÑ§ (Hope)  

   3.1 Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ãË้ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁà¾×่ÍÊÃ้Ò§¢ÇÑÞ¡ÓÅÑ§ã¨á¡่¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ 
         ผูบริหารมีการพูดคุยใหกำลังใจและสรางความเชื่อมั่นแกผูปฏิบัติงาน 

         จัดใหมีพื้นที่สรางกำลังใจและแลกเปล่ียนประสบการณเพื่อฝาวกิฤตไปดวยกนั  

  เชน เร่ืองเลาสรางกำลังใจ คลิปวีดิโอ บอรดใหกำลังใจ ฯลฯ 

     กรณีที่สถานประกอบจำเปนตองปดกจิการหรือหยุดกจิการชั่วคราว ผูบริหาร 

  ควรส่ือสารใหผูปฏิบัติงานทุกคนทราบ และควรมีแผนการรับมือในการดูแลจิตใจผูปฏิบัติงาน  

   3.2 ¨Ñ´ÊÇÑÊ Ố¡ÒÃ/ÍÍ¡ÁÒµÃ¡ÒÃàÂÕÂÇÂÒª่ÇÂàËÅ×Í¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ 
            มีแนวทางในการชวยเหลือและดูแลความเปนอยูของผูปฏบิัติงาน เชน ตูปนสุข  

  ถุงยังชีพ คูปองอาหารฟรี หนากากอนามัย เจลแอลกอฮอล 

              ประสานหนวยงานที่เกีย่วของเพื่อใหผูปฏิบัติงานไดรับสวัสดิการตามกฎหมาย  

  เชน ประกันสังคม กองทุนสงเคราะหลูกจาง เปนตน 

         หาชองทางการในการสรางรายไดเพิ่มเติมใหแกผูปฏิบัติงานตามศักยภาพและ 

  ทรัพยากรที่สถานประกอบการมีอยู  

        มีการทำประกันสุขภาพใหแกผูปฏบิัติงานทุกคน 

          มีชองทางใหความชวยเหลือใหแกผูปฏิบัติงาน เชน ตูคลายทุกข  

  สายดวนใหความชวยเหลือ ฯลฯ   

  3.3 Ê่§àÊÃÔÁãË้¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ¨ÔµÍÒÊÒÀÒÂã¹Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã  

  เชน เปนจิตอาสาในการคัดกรอง/ตรวจวัดอุณหภูม ิสงอาหารและส่ิงจำเปนใหผูปฏิบัติงาน 

ที่ถูกกักตัว ฯลฯ 

  3.4 Ê่§àÊÃÔÁãË้Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã ¹Óâ»Ãá¡ÃÁ/ËÅÑ¡ÊÙµÃµ่Ò§ æ  

ä»ãª้ã¹¡ÒÃ Ù́áÅ¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµ¢Í§¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ เชน  

    โปรแกรมสรางสุขวยัทำงานในสถานประกอบการ 

    หลักสูตรสรางสุขดวยสติในองคกร (Mindfulness in Organization: MIO) 

    คูมือการสรางความสุข 8 ประการในที่ทำงาน (HAPPY WORKPLACE) 
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4. ÊÃ้Ò§¤ÇÒÁà¢้Òã¨ ãÊ่ã¨áÅÐãË้âÍ¡ÒÊ (Care) 

  4.1 àÍ×้ÍÍÓ¹ÇÂãË้¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ÊÒÁÒÃ¶·Ó§Ò¹ä´้ÀÒÂãµ้Ê¶Ò¹¡ÒÃ³์·Õ่à»ÅÕ่Â¹á»Å§ 
 มีการปรับรูปแบบการทำงาน เชน แบงทีมทำงาน เหล่ือมเวลาทำงาน หรือทำงาน

ในที่พักอาศัย 

 จัดหาและสนบัสนุนอุปกรณเคร่ืองมือในการทำงานในที่พักอาศัยใหแกผูปฏิบติังาน  

  เชน คอมพิวเตอร อินเทอรเน็ต ระบบการประชุมออนไลน ฯลฯ 

 เฝาระวังกลุมเส่ียง เชน มีความเครียดสูง มีภาวะ Burn out เปนตน 

 ดูแลผูปฏิบัติงานดวยการสังเกตพฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไปจากปกติ ใสใจรับฟง 

เมื่อมาปรับทุกข เมื่อเกินกำลังที่สถานประกอบการสามารถชวยเหลือไดใหสงตอ 

สถานบริการคูเครือขาย 

  4.2 Å´Í¤µÔµ่Í¼Ù้µÔ´àª×้Í COVID-19 
            ทีมเฉพาะกจิส่ือสารเพื่อสรางความเขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริงเกี่ยวกับ 

  ผูติดเชื้อ COVID-19 ที่รักษาหายแลว เชน แสดงผลการตรวจรักษา 

            สถานประกอบการและผูรวมงานใหโอกาสผูที่หายปวยไดกลับมาทำงานไดตามปกติ  

  โดยไมตำหนิ หรือแสดงทาทีรังเกียจ 

  4.3 Ê่§àÊÃÔÁãË้¼Ù้»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ª่ÇÂàËÅ×ÍáÅÐ Ù́áÅ¨Ôµã¨¡Ñ¹áÅÐ¡Ñ¹´้ÇÂËÅÑ¡¡ÒÃ 

»°Á¾ÂÒºÒÅ·Ò§ã¨ 3 Ê. ไดแก  

    สอดสองมองหา : สังเกตเพื่อนรวมงานที่มีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปหรือ 

  ตองการความชวยเหลือ เชน เครียด หงุดหงิด กินไมได นอนไมหลับ  

    ใสใจรับฟง : ฟงเพื่อนรวมงานอยางต้ังใจและไมตัดสิน เพื่อชวยใหเขาไดระบาย 

  ความรูสึกและไดคลายความทุกขใจ  

    สงตอเชื่อมโยง : ถาเพือ่นรวมงานมีปญหาเกินกำลังที่จะชวยเหลือ  

  ใหแจงหัวหนางานหรือทีมเฉพาะกิจ เพือ่ใหความชวยเหลือแกผูปฏิบัติงาน 

  ตามความเหมาะสม 
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2 ãª้  

  1. ãª้ÈÑ¡ÂÀÒ¾¢Í§Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã 
 ผูนำสถานประกอบการ/องคกรเห็นความสำคัญและเปนผูนำในการดูแล 

  สุขภาพกายและสุขภาพจิตของผูปฏบิัติงาน  

 ผูนำสถานประกอบการ/องคกร แกนนำ ชวยกันระดมความคิดและหาวธิีปรับตัว 

  เพื่อประคองกิจการและสรางรายไดภายใตทรัพยากรที่มีอยู 

 ผูนำสถานประกอบการ/องคกร สนับสนุนใหเกิดการระดมกำลังคนที่ม ี

  ความสามารถ และมจีิตอาสาจากทุกสวนชวยเหลือชุมชนและสังคมตามกำลังความสามารถ 

  2. ãª้ÊÒÂÊÑÁ¾Ñ¹¸์¢Í§Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ/Í§¤์¡Ã 
 ผูนำสถานประกอบการ/องคกร แกนนำ จิตอาสาและผูปฏิบัติงานทกุระดับ  

   ใชความสัมพันธที่มีอยูในการรวมกันปฏบิัติตามมาตรการหรือแผนที่วางไวเพื่อให 

  สถานประกอบการ/องคกร กาวผานวิกฤตนี้ไปได 

   ผูนำสถานประกอบการ/องคกรใชเครือขายภายนอกที่มีอยู ในการสนับสนุน 

  ศักยภาพและทรัพยากร เพื่อรับมอืกับสถานการณวกิฤต เชน เคร่ืองมือ วัสดุอุปกรณ  

  องคความรูตางๆ ฯลฯ  

   ผูนำสถานประกอบการ/องคกรสงเสริมความเขมแข็งภายในสายงาน เชน  

  หัวหนางานควรทราบความเปนอยู วิถีชวีิตของผูปฏิบัติงานเพือ่ใหการดูแลชวยเหลือ 

  อยางเหมาะสม 
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