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ค�ำน�ำ

	 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาประเทศไทยได้เผชิญกับภัยธรรมชาติและภัยน�้ำมือมนุษย์หลายรูปแบบ 	

ที่มีความรุนแรงและบ่อยครั้งขึ้น เช่น อุทกภัย ดินโคลนถล่ม วาตภัย ภัยแล้ง โรคและภัยสุขภาพ ภาวะเศรษฐกิจ 

อุบตัเิหตหุมู่ ไฟไหม้ และสถานการณ์วกิฤตทางการเมอืง เป็นต้น ซึง่ถอืเป็นภยัร้ายแรงทีค่กุคามต่อชวีติ และทรพัย์สิน

ของประชาชนและของประเทศ จากอุบัติการณ์การเกิดปัญหาสุขภาพจิต พบว่ามีความหลากหลาย ขึ้นอยู่กับ	

หลายปัจจัย เช่น ชนิดและความรุนแรงของสถานการณ์ที่เผชิญ บุคลิกภาพเดิมของผู้ประสบภัย อย่างไรก็ตาม 	

พบว่าการเกิดวิกฤตหรือภัยพิบัติ มีโอกาสท�ำให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตหรือโรคจิตเวชได้มากขึ้นกว่าเดิม ซึ่งหากไม่ได้

รับการดูแลช่วยเหลืออย่างเหมาะสมและต่อเนื่องจะท�ำให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ เช่น ภาวะเครียดภายหลัง

เหตุการณ์สะเทือนขวัญ (Post-Traumatic Stress Disorder: PTSD) ภาวะซึมเศร้า ภาวะการติดสุรา สารเสพติด 

เป็นต้น การเสริมสร้างความตระหนักรู้ การเตรียมพร้อมรับมือสถานการณ์ฉุกเฉินและภัยพิบัติ ท�ำให้คนในชุมชน	

มีความพร้อมในทุกๆ ด้าน ทั้งการบริหารจัดการและการจัดท�ำแผนรับมือกับสถานการณ์วิกฤตในชุมชน ตั้งแต	่

ก่อนเกิดเหตุ ขณะเกิดเหตุ หลังเกิดเหตุ ซึ่งการเตรียมความพร้อม ด้านร่างกายและจิตใจ เพื่อให้สามารถปรับตัวต่อ	

ความเปลี่ยนแปลงและสถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น รวมทั้งการดูแลจิตใจซึ่งกันและกันของคนในชุมชน จะสามารถ

ช่วยลดความสูญเสียต่อชีวิต ทรัพย์สินและบรรเทาผลกระทบทางจิตใจให้ลดลงได้

	 กรมสขุภาพจิต เป็นผูร้บัผดิชอบหลกัในการพัฒนาระบบบริการด้านวกิฤตสุขภาพจิตจึงได้พัฒนาหลกัสตูร 

เรื่อง การสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต (Community Resilience Enhancement in 

Crisis Readiness) ขึ้น โดยร่วมกันระดมสมองจัดท�ำเป็นหลักสูตรฉบับทดลองใช้ ประกอบด้วย 6 แผนการสอน 	

ได้แก่ การสร้างเสรมิพลงัชุมชน ความรูสู้ก่ารรบัมือกับสถานการณ์วกิฤต การช่วยเหลอืทางจติใจในสถานการณ์วกิฤต 

การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต การดูแลจิตใจตนเอง และการบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 	

เพือ่จัดท�ำเป็นแนวทางถ่ายทอดความรูส้�ำหรบัวทิยากรหลกัในการเผยแพร่ความรูด้้านวกิฤตสขุภาพจติสูร่ะดบัชุมชน 

เพื่อให้ชุมชนเกิดความเข้มแข็งทั้งเชิงระบบ ร่างกายและจิตใจในการรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติต่างๆ 

กรมสขุภาพจติ หวงัเป็นอย่างยิง่ว่าหลักสตูรฯ ฉบบัทดลองใช้นี ้จะเป็นประโยชน์ในการถ่ายทอดความรูใ้ห้กับผูป้ฏบัิติ

งานด้านวิกฤตสุขภาพจิตและสาธารณภัยในระดับต�ำบล เพื่อสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรับมือกับสถานการณ์

วิกฤตต่อไป 

	 	 	 	 	 	

	 คณะผู้ร่วมพัฒนาหลักสูตร

	 มกราคม 2564
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ค�ำชี้แจง

วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อใช้เป็นแนวทางส�ำหรับวิทยากร ในการถ่ายทอดความรู้เรื่องการสร้างความเข็มแข็งในชุมชนเพื่อรับมือ

กับสถานการณ์วิกฤตให้กับผู้ปฎิบัติงานด้านวิกฤตสุขภาพจิตและด้านสาธารณภัยระดับต�ำบล ท้ังในและนอกระบบ

สาธารณสุข 

โครงสร้างหลักสูตร 

	 หลกัสตูรส�ำหรบัวทิยากร เรือ่ง การสร้างความเข้มแขง็ในชุมชนเพือ่รองรบัสถานการณ์วกิฤต (Community 

Resilience Enhancement in Crisis Readiness) ประกอบด้วย 6 แผนการสอน ดังนี้

แผนการสอนที่ 1 การสร้างเสริมพลังชุมชน

วัตถุประสงค์ 

	 1.	 สร้างทัศนคติที่ดีในการอยู่ร่วมกันด้วยความเอื้ออาทร ช่วยเหลือกัน และสามัคคี 

	 2.	 จูงใจให้สมาชิกในชุมชนร่วมกันประเมินสภาพปัญหา และความต้องการของชุมชน

	 3.	 ให้สมาชิกในชุมชนตระหนักในการมีส่วนร่วมคิด ร่วมวางแผน ร่วมทำ� เพ่ือสร้างชุมชนท่ีมีความเข้มแข็ง

แผนการสอนที่ 2 ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต

วัตถุประสงค์

	 เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะวิกฤต ปฏิกิริยาทางด้านจิตใจของผู้ประสบภาวะ	

วิกฤต การเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิตรวมถึงสามารถเตรียมความพร้อมในการรับมือกับสถานการณ์วิกฤต	

ในระยะต่างๆ ได้

แผนการสอนที่ 3 การช่วยเหลือทางจิตใจในสถานการณ์วิกฤต

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ ความเข้าใจและมีทักษะในการปฐมพยาบาลทางใจ

แผนการสอนที่ 4 การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต เพื่อลดความตื่นตระหนก

และผลกระทบที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์วิกฤต
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ระยะเวลาในการอบรม

	 ใช้ระยะเวลา 2 วัน

คุณสมบัติของผู้เข้ารับการอบรม 

	 ผูป้ฎิบตังิานวกิฤตสขุภาพจติและด้านสาธารณภยัระดับต�ำบล ทัง้ในและนอกระบบสาธารณสุข (ขึน้อยูก่บับริบท

ของพื้นที่) เช่น

	 - เครือข่ายนอกระบบสาธารณสุข เช่น อสม./แกนน�ำชุมชน/อบต./อปพร./กู้ภัย/มูลนิธิ/ครู/ต�ำรวจ/ประชาชน

ทั่วไป

	 - เครือข่ายในระบบสาธารณสุข เช่น รพ.สต./สสอ./รพช./รพท./รพศ./สสจ. 

วิธีการฝึกอบรม 

	 - กิจกรรมกลุ่ม

	 - การบรรยาย 

	 - ชมวิดิทัศน์

	 - แบ่งกลุ่มอภิปราย

	 - การฝึกปฏิบัติ

การประเมินผลการฝึกอบรม 

	 - ประเมินระหว่างการอบรมโดยการสังเกต การซักถาม และการมีส่วนร่วมของผู้รับการอบรม 

	 - การท�ำ AAR ( After Action Review)

 

แผนการสอนที่ 5 การดูแลจิตใจตนเอง

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเองในสถานการณ์วิกฤต

แผนการสอนที่ 6 การบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 

วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้มีความรู้เรื่อง การบริหารจัดการและการจัดทำ�แผนรับมือกับสถานการณ์วิกฤตในชุมชน 

	 	 ตั้งแต่ก่อนเกิด ขณะเกิด หลังเกิด และการฟื้นฟู  

	 2.	 เพือ่ทราบบทบาทหนา้ทีข่องทมีต่างๆ ในพ้ืนทีแ่ละผู้ทีม่ส่ีวนได้ส่วนเมือ่เผชญิกับสถานการณว์กิฤต 
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ฉบับทดลองใช้4 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ข้อควรระวัง

ค�ำชี้แจง
	 1.	 ให้สมาชิกมายืนเป็นวงกลมจับมือกันเป็นกลุ่มใหญ่ เพื่อเตรียมความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม

	 2.	 วิทยากรแจกกระดาษสี คนละ 1 แผ่น (กระดาษสีที่แจกให้มีการเรียงตามสีที่ก�ำหนดไว้เรียบร้อย 	

โดยวิทยากรเป็นผู้แจกกระดาษสี ไม่อนุญาตให้เปลี่ยนสี) เมื่อทุกคนได้รับกระดาษสีคนละ 1 แผ่น ด�ำเนินการ	

พับกระดาษเป็น 3 ส่วน

	 	 ส่วนที่ 1 ให้วาดหน้าตัวเอง ส่วนที่มีความเด่นชัดบนใบหน้า

	 	 ส่วนที่ 2 ให้วาดหน้าคนที่รักมากที่สุด 1 คน

	 	 ส่วนที่ 3 ให้เขียนชื่อดารา ศิลปิน ที่ชื่นชอบ 1 ชื่อ

ให้ทุกคนเก็บไว้ในกระเป๋าเสื้อ/กางเกง

	 3.	 สมาชิกนับเลข 1 2 จนวนครบกลุ่ม ให้จับคู่กัน คนที่นับ 1 ให้ยืนอยู่วงกลมนอก คนที่นับ 2 ให้ยืนอยู่

วงกลมด้านใน จากนั้นให้สมาชิกร้องเพลง “สวัสดี” พร้อมท�ำท่าประกอบ เมื่อเพลงหยุดให้สมาชิกท�ำความรู้จักกัน 

พร้อมแลกบัตรกับคู่

	 4.	 ให้สมาชิกน�ำบัตรคืนเจ้าของ

	 5.	 วิทยากรแยกกลุ่มสมาชิกจากบัตรค�ำสี ไปอยู่รวมกัน โดยให้คัดเลือกประธาน ต้ังชื่อกลุ่ม สโลแกน 	

ท่าประจ�ำกลุ่ม และให้น�ำเสนอในกลุ่มใหญ่

อุปกรณ์
	 1.	 บัตรค�ำสี

	 2.	 เพลง “สวัสดี”

“สวัสดี สวัสดี วันนี้เรามาพบกัน

เธอกับฉัน เรามาพบกัน สวัสดี”

กิจกรรมน�ำไปสู่บทเรียน

วิทยากรควรกระชับเวลา



5ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

แผนการสอนที่

1

การสร้างเสริมพลังชุมชน



ฉบับทดลองใช้6 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

วัตถุประสงค์ 
	 1.	 เพื่อสร้างทัศนคติที่ดีในการอยู่ร่วมกันด้วยความเอื้ออาทร ช่วยเหลือกัน และความสามัคคี 

	 2.	 เพื่อสร้างแรงจูงใจให้สมาชิกในชุมชนร่วมกันประเมินสภาพปัญหา และความต้องการของชุมชน

	 3.	 เพือ่ให้สมาชกิในชมุชนตระหนกัในการมส่ีวนร่วมคดิ ร่วมวางแผน ร่วมท�ำ เพ่ือสร้างชมุชนทีม่คีวามเข้มแขง็

สาระส�ำคัญ 
	  เมื่อชุมชนใดก็ตามที่มีกลุ่มคนที่มีพลังใจเข้มแข็ง มีการเตรียมความพร้อมและการพัฒนาชุมชนให้เข้มแข็ง 	

ถือเป็นหัวใจส�ำคัญในการรับมือกับภาวะวิกฤต การที่ประชาชนที่อยู่ในชุมชนมองเห็นปัญหาและร่วมกันแก้ไข	

อย่างเป็นระบบ มกีารบรหิารจดัการทีด่ ีตัง้แต่การเตรยีมความพร้อมก่อนเกดิเหตกุารณ์ และการตอบสนองเพือ่ฟ้ืนฟู

บ�ำบัดเมื่อเกิดเหตุการณ์ จะช่วยลดความสูญเสียและผลกระทบได้เป็นอย่างมาก 

	 สิ่งท่ีส�ำคัญในการสร้างพลังชุมชนให้เข้มแข็ง คือ การท่ีสมาชิกในชุมชนมีความไว้เนื้อเชื่อใจกัน มีการ	

รวมตัว ร่วมมือร่วมใจกัน มีพลังสามัคคี เกื้อกูลช่วยเหลือกันในชุมชน จะช่วยให้ชุมชนนั้นสามารถปรับตัวและ	

รวมพลังแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ ไม่ว่าสมาชิกในชุมชนนั้นจะมีความแตกต่างกันอย่างไร

 

แผนการสอนที่ 1

การสร้างเสริมพลังชุมชน

(เวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที)



7ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา (นาที) สื่อ/อุปกรณ์

1.	วิทยากรสุ่มถามผู้ เข้าอบรม 4 - 5 คน ว่า “ชุมชนเข้มแข็ง	

ในความคิดของท่านเป็นอย่างไร” 

5

2.	วิทยากรแบ่งกลุ่มผู้เข้าอบรมกลุ่มละ 7 - 10 คน ทำ�กิจกรรม 

	 ตามใบงาน 1 กิจกรรม “แผ่นดินเดียวกัน”

20 - ใบงาน 1 

- กระดาษฟลิปชาร์ต

3.	ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มนำ�เสนอผลการอภิปรายกลุ่มย่อย และวิทยากร	

สรปุประเดน็กจิกรรมแผน่ดนิเดยีวกนั ตามใบความรู้ 1 สรุปประเด็น

กิจกรรม “แผ่นดินเดียวกัน”

20 ใบความรู้ 1

4.	วิทยากรแบ่งกลุ่มผู้เข้าอบรมกลุ่มละ 7 - 10 คน ทำ�กิจกรรม 

	 ตามใบงาน 2 “บัตรคำ�”

15 ใบงาน 2

5.	ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มนำ�เสนอผลการอภิปรายกลุ่มย่อยและวิทยากร

สรปุผลทีไ่ดจ้ากการทำ�กจิกรรมบัตรคำ� ตามใบความรู ้2 สรปุกจิกรรม 

“บัตรคำ�”

20 ใบความรู้ 2

6.	วิทยากรบรรยาย เรื่อง “ชุมชนเข้มแข็งพลังแห่งการขับเคลื่อน” 	

ตามใบความรู้ 3

10 ใบความรู้ 3

 



ฉบับทดลองใช้8 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบงาน 1 

กิจกรรม “แผ่นดินเดียวกัน”

ค�ำชี้แจง
	 1.	 วิทยากรแบ่งผู้เข้าอบรมเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 7 - 10 คน 

	 2.	 วิทยากรชี้แจงให้แต่ละกลุ่มท�ำกิจกรรม “แผ่นดินเดียวกัน” โดยมีขั้นตอนกิจกรรม ดังนี้ 

	 	 2.1 	แจกกระดาษฟลิปชาร์ต กลุ่มละ 1 แผ่น 

	 	 2.2 	แจ้งกตกิาในการท�ำกจิกรรม ให้สมาชกิในแต่ละกลุม่ทุกคนเข้าไปยนืบนกระดาษฟลปิชาร์ต โดยอวยัวะ

ทุกส่วนห้ามแตะพื้น 

	 	 2.3	 แบ่งการท�ำกิจกรรม เป็น 3 ครั้ง ดังนี้

	 	 	 ครั้งที่ 1	 เปิดเพลงให้สมาชิกทุกคนเดินวนรอบกระดาษฟลิปชาร์ต เมื่อเพลงหยุดให้ทุกคน เข้าไปยืน

บนกระดาษภายในเวลา 1 นาที

	 	 	 ครั้งที่ 2	 ให้พับครึ่งกระดาษฟลิปชาร์ตและให้เวลา 2 นาที วางแผนร่วมกัน ว่าจะมีวิธีการอย่างไร	

เพือ่ให้สมาชกิทกุคนเข้าไปยนืบนกระดาษฟลปิชาร์ต จากนัน้เปิดเพลงให้สมาชกิทกุคนเดินวนรอบกระดาษฟลปิชาร์ต 

เมื่อเพลงหยุดให้ทุกคนเข้าไปยืนบนกระดาษภายในเวลา 1 นาที

	 		  ครั้งที่ 3	 พับกระดาษฟลิปชาร์ตลงอีกครึ่งแผ่นจากรอบที่ 2 และให้เวลา 3 นาที ในการวางแผน	

ร่วมกันว่าจะมีวิธีการอย่างไรเพื่อให้สมาชิกทุกคนเข้าไปยืนบนกระดาษฟลิปชาร์ต จากนั้นเปิดเพลงให้สมาชิกทุกคน

เดินวนรอบกระดาษฟลิปชาร์ต เมื่อเพลงหยุดให้ทุกคนเข้าไปยืนบนกระดาษภายในเวลา 1 นาที

	 3.	 ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มพูดคุยแลกเปลี่ยนในประเด็นดังต่อไปนี้ โดยใช้เวลา 10 นาที

	 	 - วิธีการในการท�ำกิจกรรมในแต่ละครั้งแตกต่างกันอย่างไร

	 	 - ปัญหาที่พบ

	 4. 	ตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอในกลุ่มใหญ่

	 5. 	วิทยากรสรุปประเด็นแผ่นดินเดียวกัน 

	 ผู้นำ�กระบวนการ ต้องคำ�นึงถึงความเหมาะสมของกลุ่ม เช่น เพศ ศาสนา 

วัฒนธรรม ประเพณี ความพร้อมของกลุ่มที่ร่วมกิจกรรม และสามารถ 

ปรับเปลี่ยนกิจกรรมได้ตามความเหมาะสม

ข้อควรระวัง



9ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบความรู้ 1 

สรุปประเด็นกิจกรรม “แผ่นดินเดียวกัน”

แนวทางสรุปส�ำหรับวิทยากร 
	 	 กิจกรรมแผ่นดินเดียวกัน เปรียบเสมือนการรวมพลัง ร่วมมือร่วมใจ สร้างการมีส่วนร่วม ของชุมชนในยาม	

ที่มีปัญหาวิกฤตเกิดขึ้นในชุมชน 

	 	 กระดาษฟลิ๊ปชาร์ต เปรียบเสมือนกับเหตุการณ์วิกฤตท่ีเกิดขึ้นในชุมชน ซึ่งถ้าสมาชิกในชุมชน ต่างคน	

ต่างมุ่งแก้ปัญหาวิกฤต พยายามเอาตัวรอด ขาดการพูดคุย ช่วยเหลือซ่ึงกันและกันก็อาจจะส่งผลให้ชุมชนนั้น 	

ไม่สามารถท�ำให้สมาชิกท้ังหมดผ่านพ้นปัญหาวิกฤตไปได้ แต่หากชุมชนใดมีการรวมพลัง สร้างการมีส่วนร่วม 	

ทั้งร่วมคิด ร่วมวางแผน ร่วมท�ำ มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนแก้ไขปัญหา ลองผิดลองถูก พยายามแก้ไขปัญหาหลายๆ วิธี 	

ไม่ยดึตดิความคดิของตนเอง รบัฟังความคดิของผูอ้ืน่ มกีารแบ่งบทบาทหน้าทีใ่นการท�ำงาน ร่วมช่วยเหลอืเมือ่เกดิปัญหา	

ในชุมชน สิ่งนี้จะช่วยให้ชุมชนเกิดพลัง สามารถพาสมาชิกในชุมชน ผ่านพ้นวิกฤตต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชนได้
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ใบงาน 2 

กิจรรม “บัตรค�ำ”

ค�ำชี้แจง 
	 1. 	วิทยากรให้ผู้เข้าอบรม แบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 7 - 10 คน 

	 2. 	แจกกระดาษบัตรค�ำสี ให้สมาชิกในกลุ่ม คนละ 1 ชุด (ชุดละ 5 สี สีละ 1 ค�ำถาม) 

	 3. 	ให้สมาชิกเขียนค�ำตอบในแต่ละค�ำถาม ลงในบัตรค�ำแต่ละสี ทีละข้อ (ใน 1 ค�ำถาม สมาชิกสามารถตอบได้

มากกว่า 1 ค�ำตอบ) โดยก�ำหนดประเด็นค�ำถามเกี่ยวกับภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นในชุมชน ดังต่อไปนี้ 

	 	 ข้อที่ 1 	ที่ผ่านมาในชุมชนของท่านเกิดภัยพิบัติอะไรบ้าง (บัตรค�ำสีชมพู) 

	 	 ข้อที่ 2 	คุณรู้สึกและหรือคิดอย่างไรกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น (บัตรค�ำสีเหลือง) 

	 	 ข้อที่ 3 	คนในชุมชนมีวิธีการจัดการให้ผ่านพ้นสถานการณ์วิกฤตได้อย่างไร (บัตรค�ำสีฟ้า) 

	 	 ข้อที่ 4 	ปัญหาอุปสรรคในการจัดการกับสถานการณ์วิกฤต (บัตรค�ำสีขาว) 

	 	 ข้อที่ 5 	ถ้าเกิดสถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติในชุมชน จะรับมืออย่างไร (บัตรค�ำสีเขียว)	  

	 4.	 ให้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มน�ำบัตรค�ำไปติดไว้ที่กระดานไวท์บอร์ดและให้ช่วยกันสรุปประเด็น ตามบัตรสี 

และตัวแทนสมาชิกแต่ละกลุ่มน�ำเสนอ 

	 5.	 วิทยากรสรุปประเด็นในภาพรวมของชุมชนตามที่กลุ่มได้ร่วมแสดงความคิดเห็น ตามใบความรู้ที่ 2

กฎกติกากลุ่ม

	 1.	 ทุกความคิดมีคุณค่า

	 2.	 ไม่ฆ่าความคิดใคร

	 3.	 ไม่มีความคิดใดผิดถูก

	 4.	 ยอมรับความคิดของกันและกัน

	 5.	 เขียนบัตรความคิดทุกคน

	 6.	 1 คน 1 บัตรความคิด

	 7.	 เขียนตัวโตๆ อ่านง่าย

	 8.	 ชัดเจน มีความหมาย

	 9.	 เป็นค�ำหรือวลีก็ได้

      10.	 รักษากติกา/รักษาเวลา

	 หากมีสมาชิกในกลุ่มไม่สามารถเขียนบัตรคำ�ได้ ให้สมาชิกในกลุ่มคนอื่นช่วยเขียน  

โดยความคิดเกิดจากตัวสมาชิกท่านนั้น

ข้อควรระวัง
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ใบความรู้ที่ 2

สรุปกิจกรรม “บัตรค�ำ”

แนวทางสรุปส�ำหรับวิทยากร 
	 	 วิทยากรสรุปประเด็นกิจกรรม “บัตรค�ำ” ค�ำถามเกี่ยวกับภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นในชุมชน ตามข้อ 1 - 5 	

เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้สมาชิกในชุมชนได้คิดทบทวน นึกย้อนไปถึงเหตุการณ์วิกฤตต่างๆ ที่เคยผ่านเข้ามา และสร้าง	

ผลกระทบกับตนเอง ครอบครัว และสมาชิกในชุมชน ตลอดจนสร้างการมีส่วนร่วม ร่วมกันวางแผน มีการสื่อสาร 	

ร่วมคิด ร่วมท�ำ  ช่วยกันหาแนวทางในแก้ไขปัญหา ปัจจัยเหล่านี้ถือเป็นพลังส�ำคัญช่วยให้ชุมชนสามารถผ่านพ้น	

ปัญหาต่างๆ ไปได้
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ใบความรู้ 3

ชุมชนเข้มแข็ง และพลังแห่งการขับเคลื่อน 

	 ชุมชน หมายถึง หมู่ชน กลุ่มคนที่อยู่รวมกันเป็นสังคมขนาดเล็ก อาศัยอยู่ในอาณาบริเวณเดียวกันและ	
มีผลประโยชน์ร่วมกัน

	 ความเข้มแข็งของชุมชน หมายถึง การที่สมาชิกในชุมชนมีความเอื้ออาทรต่อกัน มีความร่วมมือ	
ช่วยเหลอืกนั รวมตวักนัท�ำกจิกรรมของชมุชน เพือ่ผลประโยชน์ของชมุชน โดยการเรยีนรู้ การจดัการการแก้ไขปัญหา
ร่วมกัน ในยามปกติชุมชนร่วมกันพัฒนาท้ังทางด้านเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม ให้ดีขึ้นและในยามที่
ชุมชนเกิดปัญหาหรือภัยพิบัติสามารถร่วมกันด�ำเนินการให้ผ่านปัญหาไปได้

ลักษณะของชุมชนเข้มแข็ง 
	 ชุมชนที่มีความเข้มแข็งมีลักษณะที่ส�ำคัญดังนี้คือ 
	 1.	 สมาชิกในชุมชนมีความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนและชุมชนท่ีจะแก้ไขปัญหาและพัฒนาชีวิต	
ความเป็นอยู่ของตนเอง 
	 2.	 สมาชิกในชุมชนพร้อมที่จะร่วมกันจัดการกับปัญหาของตนและชุมชน 
	 3. 	มกีระบวนการของชุมชนท่ีมกีารเคลือ่นไหวอย่างต่อเนือ่งจนเป็นวถิขีองชมุชน ภายใต้ การสนบัสนนุของ	
ผู้น�ำองค์กรชุมชน ในลักษณะเปิดโอกาสให้กับสมาชิกในชุมชนเข้ามามีส่วนร่วม โปร่งใส และพร้อมที่จะให้ตรวจสอบ 
	 4. 	สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในการประเมินสถานการณ์ของชุมชน ก�ำหนดวิสัยทัศน์ร่วม ร่วมคิด ตัดสินใจ 
ด�ำเนินงาน ติดตามและประเมินผลการแก้ปัญหาและการพัฒนาของชุมชนผ่านกระบวนการชุมชน 
	 5. 	สมาชิกในชุมชนเกิดการเรียนรู้ผ่านการเข้าร่วมในกระบวนการของชุมชน 
	 6. 	มีแผนของชุมชนที่ประกอบด้วยการพัฒนาทุกๆ ด้าน ของชุมชน ที่มุ่งการพึ่งตนเอง เอื้อประโยชน์ต่อ
สมาชิกในชุมชนทุกๆ คน และมุ่งหวังการพัฒนาชุมชนที่ยั่งยืน 
	 7. 	การพึง่ความช่วยเหลอืจากภายนอก เป็นการพึง่เพือ่ให้ชมุชนสามารถพ่ึงตนเองได้ในทีส่ดุ ไม่ใช่การพึง่พา
ตลอดไป 
	 8. 	มีเครือข่ายความร่วมมือกับภาคีการพัฒนา อาจเป็นหมู่บ้านชุมชนอื่นๆ ท้องถิ่น ภาคราชการ องค์กร
เอกชน นักธุรกิจ นักวิชาการ และอื่นๆ ในลักษณะของการมีความสัมพันธ์ที่เท่าเทียมกัน 
	 พลังใจที่เข้มแข็งของสมาชิกในชุมชนเป็นพลังที่มีความส�ำคัญต่อชุมชน เนื่องจากเป็นพลังที่จะท�ำให้ชุมชน
สามารถผ่านพ้นปัญหาวิกฤตไปได้ โดยจะต้องเริ่มจากการเสริมสร้างพลังใจภายในตนเองของสมาชิกในชุมชน 	
มองเห็นศักยภาพของตน ภูมิใจสิ่งที่ตนเป็น และสามารถแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ซึ่งพลังนี้ จะสามารถถ่ายทอด
ให้สมาชิกในชุมชนได้เรียนรู้ และเลียนแบบ แต่พลังใจเป็นพลังที่ไม่คงท่ี จ�ำเป็นต้องอาศัยการสั่งสมอย่างต่อเนื่อง 	
โดยเริ่มจากการช่วยเหลือกันระหว่างสมาชิกในชุมชนก่อน จนก่อให้เกิดความผูกพัน และสัมพันธภาพที่แน่นเหนียว 	
จึงจะเป็นรากฐานท่ีจะผูกใจสมาชิกในชุมชนให้มาร่วมแรงร่วมใจกันออกแบบชุมชน ที่มีความพร้อมในการรับมือกับ
ปัญหาวิกฤตต่างๆ ที่เข้ามาคุกคาม 

พลังแห่งการขับเคลื่อน
	 พลังความเข้มแข็งของแต่ละกลุ่ม สามารถเกิดขึ้นได้จากการวางแผนงาน ความคิดสร้างสรรค์ การสื่อสาร 
การเสียสละ ความทุ่มเท และความสามัคคี ปัจจัยเหล่านี้ถือเป็นพลังส�ำคัญในการขับเคล่ือนงานเพ่ือให้ส�ำเร็จได้	
ตามเป้าหมาย เช่นเดียวกับชุมชน พลังในชุมชนจะสามารถเกิดขึ้นได้ ถ้าสมาชิกในชุมชน ทุ่มเท มีความร่วมมือ 	
ร่วมแรง ร่วมใจ สามัคคี ช่วยเหลือกัน ก็จะเป็นรากฐานส�ำคัญที่ช่วยให้ชุมชนสามารถผ่านพ้นปัญหาต่างๆ ไปได้ 	
และประสบความส�ำเร็จได้ตามแผนที่คาดหวัง และสามารถเติบโตได้อย่างยั่งยืน 
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แผนการสอนที่

2

ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต
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วัตถุประสงค์
	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะวิกฤต ปฏิกิริยา (การตอบสนอง) ทางด้านจิตใจของ

ผู้ประสบภาวะวิกฤต การเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิต รวมถึงสามารถเตรียมความพร้อมในการรับมือกับสถานการณ์

วิกฤตได้

สาระส�ำคัญ
	 ปัจจบุนัสถานการณ์วกิฤตสามารถเกดิขึน้ได้ในทกุพืน้ที ่ส่งผลกระทบในหลายๆ ด้าน ทัง้ต่อตนเอง ครอบครวั 

ชุมชน และสังคม ซึ่งผลกระทบด้านสุขภาพจิตเป็นเร่ืองท่ีส�ำคัญ ก่อให้เกิดความเครียด นอนไม่หลับ ซึมเศร้า 	

บางรายอาจรนุแรงถงึขัน้คิดท�ำร้ายตนเอง ดงันัน้การมคีวามรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบัภาวะวกิฤต ปฏกิริยิา (การตอบสนอง) 	

ทางด้านจิตใจ ช่วงเวลาของการเกิดภาวะวิกฤต จะท�ำให้สามารถช่วยเหลือผู ้ประสบภาวะวิกฤตเบื้องต้นได	้

อย่างเหมาะสม เป็นการป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาวได้ 

แผนการสอนที่ 2

ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต

(เวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที)
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กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา (นาที) สื่อ/อุปกรณ์

1.	วิทยากรสรุปประเด็นจากแผนที่สอนที่ 1

2.	วทิยากรใหผู้เ้ขา้อบรมดคูลปิวิดีโอเรือ่ง “รอด...ปลอดภยัพิบติั” และ

วทิยากรสุม่ถามผูเ้ขา้อบรม“ทา่นตอบคำ�ถามในวดีโีอไดห้รอืไม ่เหน็

อะไร และคิดอย่างไร”

3.	วทิยากรสุม่ถามประสบการณ์ท่ีผ่านมา ในประเด็น “ใครเคยประสบ

เหตุการณ์วิกฤตในชีวิต เช่น น�้ำท่วมบ้าน พายุ ไฟไหม้ สูญเสีย

บุคคลอันเป็นที่รัก ฯลฯ มีความรู้สึกอย่างไรบ้าง” และ “ท่านผ่าน

เหตุการณ์วิกฤตนั้นมาได้อย่างไร”

4.	วิทยากรให้ผู้อบรมดูวิดีโอ เรื่อง “สถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ”

5.	วิทยากรให้ผู้ เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย (ตามกลุ่มย่อยเดิมจาก	

แผนการสอนที ่1) อภปิรายในประเดน็ตามใบงาน 1 และสง่ตวัแทน 

แต่ละกลุ่มนำ�เสนอผลการอภิปราย

6.	วิทยากรบรรยายความรู้เรื่อง “ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์

วิกฤต” ตามใบความรู้ 1 และ “ชุมชนมีส่วนร่วมต่อการดูแล

ประชาชนตามพรบ.สุขภาพจิตได้อย่างไร”

	 ตามใบความรู้ 2

5

5

10

15

20

35 

วิดีโอ เรื่อง 

“รอด...ปลอดภยัพิบัติ”

วดิโีอ เร่ือง “สถานการณ์

วิกฤต/ภัยพิบัติ”

ใบงาน 1

- ใบความรู้ 1

- ใบความรู้ 2

 



ฉบับทดลองใช้16 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ค�ำชี้แจง
	 1. 	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย (ตามกลุ่มย่อยเดิมจากแผนการสอนที่ 1) หลังจากเปิดวิดีโอ 	

เรื่อง “สถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ”

	 2. 	 ให้แต่ละกลุ่มอภิปรายในประเด็นดังต่อไปนี้ 

 	 	  -  ท่านเห็นอะไร

 	 	  -  ปฏิกิริยา (การตอบสนอง) ทางด้านจิตใจและร่างกายของคนที่ประสบเหตุเป็นอย่างไร

 	 	  -  ท่านรู้สึกอย่างไรบ้าง

 	 	 -   ท่านอยากช่วยเหลืออะไร 

	 3.	 ตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอผลการอภิปราย 

ใบงาน 1
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(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

	 ภัยพิบัติ หมายถึง เหตุการณ์หรือปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างฉับพลัน ที่ก่อให้เกิดผลกระทบที่มีอันตราย

รุนแรงต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน จนถึงระดับประเทศชาติ ซึ่งต้องการความช่วยเหลือโดยความร่วมมือจากหลาย

หน่วยงานเพื่อให้กลับฟื้นคืนสู่สภาพปกติ ซึ่งภัยพิบัติแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

	 ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ เช่น อุทกภัย ดินโคลนถล่ม วาตภัย คล่ืนสึนามิ การเกิดไฟป่า ภัยแล้ง 	

แผ่นดินไหว โรคระบาด ฯลฯ 

	 ภัยพิบัติท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย์ เช่น อุบัติเหตุหมู่ ไฟไหม้ สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นที่ 	

จังหวัดชายแดนใต้ สถานการณ์วิกฤตทางการเมือง กรณีจับตัวประกัน กรณีการพยายามทําร้ายตัวเอง การรั่วไหล

ของสารเคมี ฯลฯ 

	 วิกฤตสุขภาพจิต หมายถึง ภาวะเสียสมดุลทางอารมณ์และจิตใจจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์วิกฤต 	

ที่เกิดขึ้นทําให้เกิดความว้าวุ่น สับสนและความผิดปกติที่คนเราไม่สามารถจะใช้วิธีคิดและการปฏิบัติที่เคยใช้ได้ 	

ในภาวะปกติ 

	 ผู้ประสบภาวะวิกฤต หมายถึง ผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์วิกฤต ทั้งทางตรงและทางอ้อม 	

ประกอบด้วย 

	 	 - 	 ผู้บาดเจ็บ 

	 	 - 	 ญาติผู้บาดเจ็บ / เสียชีวิต 

	 	 - 	 ผู้สูญเสียบ้าน / ทรัพย์สิน 

	 	 - 	 ผู้อยู่ในเหตุการณ์ 

	 	 - 	 ผู้รับรู้เหตุการณ์ 

	 	 - 	 เจ้าหน้าที่หรือผู้ให้การช่วยเหลือ 

	 ผู้ประสบภาวะวิกฤตที่มีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต หมายถึง ผู้ประสบภาวะวิกฤต/ภัยพิบัติ

ที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิต 

	 ผู้ใหญ่ 8 กลุ่ม ประกอบด้วย 

	 	 1) 	ผู้บาดเจ็บ 

	 	 2) 	ญาติของผู้เสียชีวิต 

	 	 3) 	ผู้พิการ 

	 	 4) 	ผู้สูงอายุติดบ้านหรือติดเตียง 

	 	 5) 	ผู้มีประวัติใช้สารเสพติดในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา 

	 	 6) 	ผู้ที่มีประวัติรักษาทางจิตเวช 

	 	 7) 	ผู้ที่มีความเครียด กังวล ท้อแท้สิ้นหวัง จนรบกวนการดําเนินชีวิตในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา 

	 	 8) 	ผู้ที่มีความคิดฆ่าตัวตายในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา 

ใบความรู้ที่ 1

ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ
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(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

	 เด็ก 6 กลุ่ม ประกอบด้วย 

	 	 1)	 เด็กที่บาดเจ็บ 

	 	 2) 	มีญาติเสียชีวิต 

	 	 3) 	พิการ/เด็กพิเศษ 

	 	 4)	 มีประวัติใช้สารเสพติดในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา 

	 	 5) 	มีประวัติการรักษาทางจิตเวช 

	 	 6) 	เด็กที่มีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม 

องค์ประกอบของการเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ 
	 การเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ ขึ้นอยู่กับ 3 องค์ประกอบสําคัญ คือ การรับรู้เหตุการณ์ แหล่งสนับสนุน 	

ทางสังคม และการเผชิญปัญหาของบุคคล หากเสียองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งไปอาจท�ำให้เสียสมดุล	

ทางจิตใจได้ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

	 1.	 การรับรู ้เหตุการณ์ คือ ความเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้น เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น บุคคลจะเกิดการรับรู ้ 	

หากบุคคลรับรู้ได้ถูกต้องตรงตามความเป็นจริง และตระหนักถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับอารมณ์ ความรู้สึกตึงเครียด	

ของตนเอง ซึ่งหากมีการแก้ปัญหาได้เหมาะสม การรับรู้ปัญหาที่ผิดๆ ก็จะได้รับการแก้ไข แต่หากรับรู้เหตุการณ์ผิด 	

เข้าใจปัญหาผิด การแก้ปัญหาขาดประสิทธิภาพความเครียดนั้นจะยังคงอยู่ต่อไป 

	 2. 	การมแีหล่งสนบัสนนุทางสงัคม เมือ่ต้องเผชญิเหตกุารณ์ทีม่ปัีญหา ได้รบัการช่วยเหลอือย่างเหมาะสม 

แต่หากไม่ได้รับการช่วยเหลือสนับสนุน อาจรู้สึกโดดเดี่ยว สิ้นหวัง ไร้ที่พึ่งพิง ความเครียดก็จะเพิ่มขึ้น จนไม่สามารถ

ปรับตัวเข้าสู่ภาวะสมดุลได้ 

	 3.	 การเผชิญปัญหาของบุคคล ซึ่งเป็นกลไกการปรับตัวจากประสบการณ์ของชีวิต หากมีการพัฒนา	

การปรับตัวในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม เมื่อเกิดปัญหาขึ้น จะทําให้สามารถปรับตัว รอดพ้นภาวะ

วิกฤตทางจิตใจได้ 

	 ดังน้ันเมื่อมีวิธีการรับรู้และวิธีการเผชิญปัญหา รวมท้ังการมีแหล่งสนับสนุนทางสังคมอย่างเหมาะสม 	

ก็จะทําให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ 

ระยะของการเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ 
	 การดําเนินงานให้ความช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตในแต่ละช่วงเวลามีความแตกต่างกัน 	

จําเป็นที่ผู้ให้การช่วยเหลือต้องมีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองของช่วงเวลาของการตอบสนองต่อสถานการณ์วิกฤต 	

ซึ่งแบ่งเป็น 3 ระยะหลัก ประกอบด้วย ระยะก่อนเกิดภาวะวิกฤต ระยะวิกฤต และระยะหลังเกิดภาวะวิกฤต ดังนี้ 

	 1.	 ก่อนเกิดภาวะวิกฤต (pre-crisis stage) เป็นระยะที่แต่ละบุคคลสามารถดํารงภาวะสมดุลและ 	

อยูร่่วมกบัสิง่แวดล้อมได้ในภาวะปกต ิเมือ่เกิดปัญหาจะใช้วธิกีารแก้ปัญหาท่ีเคยใช้และตราบใดท่ียงัสามารถแก้ปัญหา

ด้วยวิธีนั้นๆ ได้ผล ภาวะวิกฤตทางจิตใจก็จะไม่เกิดขึ้น 

	 2. 	ระยะวิกฤต (Crisis stage) เป็นระยะท่ีบุคคล ไม่สามารถจัดการแก้ไขและปรับตัวกับสถานการณ ์

ความเครียดที่เกิดขึ้นในระยะแรกได้ แม้จะพยายามใช้วิธีการแก้ไขปัญหาหลายๆ วิธีแล้วก็ตาม ส่งผลให้เข้าสู่ระยะ

วิกฤต โดยทั่วไปความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระยะนี้จะหายไปได้เอง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการเผชิญปัญหาของแต่ละบุคคล 
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	 3. ระยะหลังเกิดภาวะวิกฤต (post-crisis stage) เป็นระยะที่ผู้ประสบภาวะวิกฤตมีความเครียดลดลง

เน่ืองจากสามารถหาแนวทางการแก้ไขปัญหาทีเ่กดิขึน้ได้อย่างเหมาะสม โดยทัว่ไปปฏกิริยิาทางจติใจทีเ่ป็นผลมาจาก

ความเครียดจะค่อยๆ หายไปเองใน 2-4 สัปดาห์ และจะสามารถกลับคืนสู่ภาวะปกติได้ ในระยะเวลา 6-8 สัปดาห์ 

หากพบว่าบุคคลไม่สามารถเผชิญกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้และความเครียดไม่ลดลง ควรพบกับผู้เชี่ยวชาญทางด้าน	

สุขภาพจิต เพื่อให้การช่วยเหลือดูแลต่อไป 

	 ปฏิกิริยา (การตอบสนอง) ทางจิตใจที่รุนแรงของผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์วิกฤต 
เป็นอาการทางจิตใจท่ียังคงอยู่ภายหลังประสบสถานการณ์วิกฤต 1 เดือนขึ้นไป ซึ่งมีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา

สุขภาพจิตในระยะยาว จําเป็นต้องได้รับการติดตามดูแลอย่างต่อเนื่อง ดังนี้ 

ด้านร่างกาย

	 - อาการหน้ามืด วิงเวียนศรีษะ 

	 - รู้สึกร้อน หรือหนาวในร่างกาย 

	 - นอนไม่หลับ หรือหลับๆตื่นๆ และฝันร้าย

	 - ปวดศรีษะ อ่อนเพลีย และหมดก�ำลัง 

	 - ตกใจง่าย ใจเต้นเร็ว

	 - คลื่นไส้ ปวดกระเพาะ ล�ำไส้ และคลื่นไส้

	 - กินอาหารลดลงหรือเพิ่มขึ้น

ด้านอารมณ์

	 - ช็อค และไม่ยอมรับในสิ่งที่เห็น

	 - วิตกกังวล กลัว เป็นห่วงเกี่ยวกับความปลอดภัย

	 - กลัว เสียใจ โกรธ ฉุนเฉียวง่าย

	 - มึนชา ไร้อารมณ์

	 - รู้สึกผิด ละอายใจ โทษตัวเองและผู้อื่น

	 - เศร้า ทุกข์ใจ ไร้ความหวังและสูญสิ้นความหวัง

	 - ต้องการแก้แค้น

	 - คาดเดาอารมณ์ไม่ได้ อารมณ์แกว่งไปแกว่งมา

	 - เมื่อพบกับเหตุการณ์ที่เคยเจอจะเกิดอาการเจ็บปวดขึ้นมา

ด้านการรับรู้/ความคิด

	 - ความคิดสับสน กังวล

	 - ไม่มีสมาธิ มีปัญหาด้านความจ�ำ

	 - ภาพความทรงจ�ำผ่านเข้ามาแบบวูบวาบ

	 - คิดซ�้ำซากจ�ำภาพติดตา

	 - รู้สึกว่าได้ย้อนกลับไปในเหตุการณ์อีกครั้งหนึ่ง

	 - ขัดแย้งและสูญเสียความจ�ำบางอย่าง
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	 กรณีที่พบ พ่อแม่/ผู้ปกครอง มีความเสี่ยง เด็กจะมีโอกาสมีความเสี่ยงด้วย

ข้อควรระวัง

ด้านพฤติกรรม/ การแสดงออก/ความสัมพันธ์กับผู้อื่น

	 - ไม่ไว้วางใจผู้อื่น ขัดแย้ง หงุดหงิด แยกตัว 

	 - รู้สึกอ้างว้างเปล่าเปลี่ยว

	 - มีอาการผวาง่ายเพียงเพราะถูกรบกวนเล็กน้อย

	 - ร้องไห้เจ้าน�้ำตาอย่างไม่มีสาเหตุ

	 - แยกตัว หลีกหนีสังคม และไม่เข้าสังคม 

	 - หันเข้าหาสุราของมึนเมา และยาเสพติดมากขึ้น

	 - หลีกเลี่ยงที่จะทบทวนความจ�ำที่ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวด

	 โดยหากพบผู้ที่มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตดังกล่าวให้ไปขอรับการปรึกษาได้ที่หน่วยบริการ 

สาธารณสุขในพื้นที่โดยเร็ว เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว 

อาการสําคัญที่ควรพบแพทย์/บุคลากรสาธารณสุข 

	 อาการของผู้ใหญ่ 

	 1. คิดทําร้ายตนเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี 

	 2. ท้อแท้ สิ้นหวัง ไม่อยากทําอะไร โทษตัวเอง 

	 3. เกิดภาพนั้นๆ ผุดขึ้นซ�้ำๆ

	 4. หวาดกลัว ตกใจ 

	 อาการของเด็ก 

เด็กอายุแรกเกิด – 5 ปี	 มีท่าทีหวาดกลัว/วิตกกังวล/หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ

	 	 ร้องไห้โยเยง่าย ไม่ยอมนอน 

	 	 พฤติกรรมเด็กกว่าวัย เช่น กลับไปดูดนิ้ว ปัสสาวะรดที่นอน 

	 	 ก้าวร้าวกว่าปกติ ติดแม่หรือผู้ดูแลหรือครูมากกว่าปกติ

เด็กอายุ 6 – 12 ปี 	 มีท่าทีหวาดกลัว/วิตกกังวล/หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 	 เศร้า/ชอบอยู่คนเดียว/ไม่ร่าเริง

	 	 ฝันร้าย/กรีดร้อง/ผวาตื่น/นอนละเมอกลางคืน 

	 	 ก้าวร้าว/อาละวาด

	 	 พฤติกรรมเด็กกว่าวัย เช่น กลับไปดูดนิ้ว ปัสสาวะรดที่นอน/ติดผู้ใหญ่ 

	 	 การเรียนแย่ลง

เด็กอายุ 13 – 17 ปี	 วิตกกังวล/หวาดกลัว/หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 	 หงุดหงิด/ฉุนเฉียวง่าย/ก้าวร้าว/ทะเลาะกับผู้อื่นบ่อย 

	 	 กินไม่ได้/นอนไม่หลับ/ฝันร้าย/เงียบ/ไม่พูดผิดจากปกติ 

	 	 สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับคนในครอบครัวหรือเพื่อน การเรียนแย่ลง
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	 สรุปได้ว่า การเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ แบ่งออกป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะก่อนเกิดภาวะวิกฤต ระยะ	

วิกฤต และระยะหลังเกิดภาวะวิกฤต ซึ่งความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับแต่ละระยะของแต่ละบุคคลนั้น 	

มีความแตกต่างกัน ดังน้ันการช่วยเหลือในแต่ละระยะจึงแตกต่างกันตามสภาพของแต่ละบุคคล และความต้องการ

ของแต่ละคนด้วย 

การช่วยเหลือจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตในระยะต่างๆ 
	 หลังจากเกิดสถานการณ์วิกฤต ผู้ประสบภาวะวิกฤตส่วนใหญ่ต้องการความช่วยเหลือทั้งทางด้านร่างกาย

และจิตใจ โดยเฉพาะด้านจิตใจพบว่าจะมีความเครียด วิตกกังวล หวาดผวา ซึมเศร้า ท้อแท้ สิ้นหวัง ซึ่งปฏิกิริยา 	

(การตอบสนอง) ทางร่างกาย จิตใจ และสังคมท่ีเกิดข้ึน จะมีความแตกต่างกัน ในแต่ละช่วงเวลาของการเกิด

สถานการณ์วิกฤต ดังนั้น การดําเนินงานให้ความช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตในแต่ละช่วงเวลา	

จึงมีความแตกต่างกัน จําเป็นต้องมีการแบ่งช่วงระยะเวลาเพื่อเป็นแนวทางในการพิจารณาให้ความช่วยเหลือ 	

ซึ่งอาจเปล่ียนแปลงได้ ข้ึนอยู่กับสถานการณ์ของภัยพิบัตินั้นๆ รวมทั้งขีดความสามารถในการปรับตัวของผู้ประสบ

ภาวะวกิฤตและประสทิธภิาพของการช่วยเหลอื ทัง้นีผู้้ให้การช่วยเหลือต้องมคีวามรู้ ความเข้าใจในเร่ืองของช่วงเวลา	

ของการตอบสนองต่อสถานการณ์วิกฤต ซึ่งแบ่งเป็น 4 ระยะ ประกอบด้วย ระยะเตรียมการ ระยะวิกฤตและฉุกเฉิน 

ระยะหลังได้รับผลกระทบ และระยะฟื้นฟู 

	 1.  ระยะเตรียมการ 

	 	 เป็นการเตรียมความพร้อมเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤตต่างๆ อย่างทันท่วงที การเตรียมความพร้อม 

จะมคีวามแตกต่างจากสถานการณ์ปกตแิละมคีวามแตกต่างกนัระหว่างชมุชนทีม่ปีระสบการณ์จากสถานการณ์วกิฤต

และชุมชนที่ไม่เคยประสบสถานการณ์วิกฤตมาก่อน การเตรียมความพร้อม เช่น 

	 	 - 	การเตรียมบุคลากร พัฒนาความรู้และทักษะการช่วยเหลือในด้านต่างๆ 

	 	 - 	จัดทําแผนเตรียมรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน และการซักซ้อมแผน 

	 	 - 	แผนที่ชุมชน ข้อมูลชุมชน ข้อมูลของคนที่อยู่ในชุมชน

	 	 -	 เตรียมคนที่เกี่ยวข้องตามแผนและบทบาทหน้าที่ 

	 	 - 	วัสดุ/อุปกรณ์ที่จําเป็น ฯลฯ 

	 2.  ระยะวิกฤตและฉุกเฉิน (ตั้งแต่เกิดเหตุ – 2 สัปดาห์) แบ่งเป็น

		  ระยะวิกฤต (ตั้งแต่เกิดเหตุ-72 ช่ัวโมง) ระยะนี้ผู ้ประสบภาวะวิกฤตจะมีการตื่นตัวทางสรีระ	

และพฤติกรรม มีพลังอย่างมากเพ่ือให้รอดชีวิต ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และมีผู ้คนจํานวนมากเข้ามาให้การ	

ช่วยเหลอือย่างไม่มรีะบบระเบยีบ การช่วยเหลอืจะมุง่ให้ความช่วยเหลือเฉพาะหน้าโดยเน้นการช่วยเหลือตามสภาพ

ความเป็นจริงทั้งด้านร่างกาย ความต้องการพื้นฐาน เช่น ที่อยู่อาศัย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ของใช้ที่จําเป็น เป็นต้น 	

ส่วนทางด้านจิตใจนั้นผู้ประสบภาวะวิกฤตจะเกิดความเครียด หวาดผวา หวาดกลัว ช็อก วิตก กังวล สับสน 	

ปฏิกิริยาท่ีแสดงออกนี้ถือว่าเป็นปฏิกิริยาทางจิตใจปกติในสถานการณ์ไม่ปกติ (Normal Reaction at  

Abnormal Situation) เป็นอาการที่อาจเกิดขึ้นได้ และส่วนใหญ่มักจะหายไปใน 4-6 สัปดาห์ หลังเกิดเหตุการณ์ 	

ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับการเผชิญปัญหาของแต่ละบุคคล แต่สําหรับบางคนอาการจะไม่ลดลงไปตามกาลเวลา บุคคลเหล่านี้ 

จึงอาจเป็นกลุ่มเสี่ยงที่จะมีปัญหาสุขภาพจิตต่อไปได้ ระยะนี้จึงเป็นระยะสําคัญที่ต้องให้การปฐมพยาบาลด้านจิตใจ

แก่ผู้ประสบภาวะวิกฤต (Psychological First Aid: PFA) ให้การช่วยเหลือที่ตรงตามความต้องการอย่างทันท่วงที 
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	 	 ระยะฉุกเฉิน (72 ชั่วโมงหลังเกิดเหตุ – 2 สัปดาห์) ระยะนี้ผู้ประสบภาวะวิกฤต ทั้งผู้สูญเสีย หรือ

ผู้รอดชีวิตจะมองโลกในแง่ดี การช่วยเหลือหลั่งไหลเข้ามามากมาย ได้รับความสนใจจากผู้บริหาร ระดับประเทศ 

สื่อมวลชนให้ความสนใจ ผู้ประสบภาวะวิกฤตเกิดกําลังใจว่าครอบครัวและชุมชนจะสามารถฟื้นตัวได้ ระยะนี้	

สามารถสํารวจหาข้อมูลของสถานการณ์และความต้องการของผู้ประสบภาวะวิกฤตได้ชัดเจนมากขึ้น เพื่อวางแผน

ในการให้ความช่วยเหลือได้ตรงกับความต้องการของผู้ประสบภาวะวิกฤตและประเมิน คัดกรองภาวะสุขภาพจิต

เพื่อค้นหากลุ่มเสี่ยงในแต่ละวัย และนํามาวางแผนในการช่วยเหลือท่ีถูกต้อง เหมาะสม รวมถึงมีการจัดลําดับ	

ความต้องการของกลุม่เสีย่งทีต้่องได้รบัการช่วยเหลอือย่างเร่งด่วนและต่อเนือ่ง โดยคดัแยกกลุม่ผูป้ระสบภาวะวกิฤต

ที่มีความเสี่ยงต้องเฝ้าระวัง ออกเป็น 3 กลุ่มดังนี้ 

	 	 1.	 กลุ่มเสี่ยงสูง (แดง) ผู้บาดเจ็บ ญาติผู้เสียชีวิต ผู้ที่มีความคิดฆ่าตัวตายในช่วง 2 สัปดาห์ ที่ผ่านมา 

		  2.	 กลุ่มเสี่ยงปานกลาง (เหลือง) ผู้พิการ/เด็กพิเศษ ผู้สูงอายุติดบ้านหรือติดเตียง ผู้มีประวัต ิ	

ใช้สารเสพติดในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา ผู้มีประวัติการรักษาทางจิตเวช ผู้มีความเครียด กังวล ท้อแท้ สิ้นหวัง 	

จนรบกวนการดําเนินชีวิตในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา และกลุ่มเด็กที่มีอาการอย่างใดอย่างหนึ่ง ดังนี้ 

เด็กอายุแรกเกิด – 5 ปี	 มีท่าทีหวาดกลัว/วิตกกังวล/หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ

	 	 ร้องไห้โยเยง่าย

	 	 ไม่ยอมนอน 

	 	 พฤติกรรมเด็กกว่าวัย เช่น กลับไปดูดนิ้ว ปัสสาวะรดที่นอน 

	 	 ก้าวร้าวกว่าปกติ 

	 	 ติดแม่หรือผู้ดูแลหรือครูมากกว่าปกติ

เด็กอายุ 6 – 12 ปี 	 มีท่าทีหวาดกลัว/วิตกกังวล/หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 	 เศร้า/ชอบอยู่คนเดียว/ไม่ร่าเริง

	 	 ฝันร้าย/กรีดร้อง/ผวาตื่น/นอนละเมอกลางคืน 

	 	 ก้าวร้าว/อาละวาด

	 	 พฤติกรรมเด็กกว่าวัย เช่น กลับไปดูดนิ้ว ปัสสาวะรดที่นอน/ติดผู้ใหญ่ 

	 	 การเรียนแย่ลง

เด็กอายุ 13 – 17 ปี	 วิตกกังวล/หวาดกลัว/หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 	 หงุดหงิด/ฉุนเฉียวง่าย/ก้าวร้าว/ทะเลาะกับผู้อื่นบ่อย 

	 	 กินไม่ได้/นอนไม่หลับ/ฝันร้าย 

	 	 เงียบ/ไม่พูดผิดจากปกติ 

	 	 สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับคนในครอบครัวหรือเพื่อน 

	 	 การเรียนแย่ลง

		  3. 	กลุ่มเสี่ยงต�่ำ (เขียว) 

	 	 	 ส�ำรวจความต้องการช่วยเหลือท้ังด้านร่างกายและจิตใจ ให้การช่วยเหลือเยียวยาจิตใจเบื้องต้น 	

โดยการปฐมพยาบาลด้านจิตใจ (3ส.) และให้การช่วยเหลือที่ตรงตามความต้องการของผู้ประสบสถานการณ	์

วิกฤต/ภัยพิบัติ
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	 3.	 ระยะหลังได้รับผลกระทบ (2 สัปดาห์ - 3 เดือน) เป็นระยะท่ีผู้ประสบภาวะวิกฤตเร่ิมเผชิญกับ	

ความเป็นจรงิมากขึน้ พละกาํลงัเรีย่วแรงเริม่ถดถอยอ่อนล้า ไม่แน่ใจในอนาคตของตนเองว่าจะเป็นอย่างไร จะอยูอ่ย่างไร 	

ไม่ว่าจะเป็นด้านที่อยู่อาศัยหรือการประกอบอาชีพ เพราะการช่วยเหลือจากหน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ เริ่มน้อยลง 	

การให้ความช่วยเหลือจึงเป็นการสร้างเครือข่าย และฟื้นฟูสภาพทางกายภาพของชุมชนเดิม หลักการช่วยเหลือ	

ในระยะนี้ คือ การสนับสนุนให้บุคคล ครอบครัวและชุมชนเกิดการเยียวยาตนเองได้ และระยะนี้จะปรากฏปัญหา

ด้านสุขภาพจิตเด่นชัดขึ้น มีความเครียด หงุดหงิด วิตกกังวล ท้อแท้ ซึมเศร้า การช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตจะมี	

การประชุมปรึกษาหารือ เพื่อประเมินสถานการณ์ปัญหาและความต้องการของผู้ประสบภาวะวิกฤต รวมท้ังปัจจัย

ที่เกี่ยวข้อง กําหนดแผนและปรับเปลี่ยนกลยุทธ์การปฏิบัติงานให้ทันกับเหตุการณ์และสอดคล้องกับสภาพปัญหา	

ทีเ่ปลีย่นไป มกีารคดักรองปัญหาสขุภาพจติ กาํหนดกลุ่มเสียงทีช่ดัเจน แยกประเภทการให้ความช่วยเหลือ พร้อมทัง้

เตรียมทีมผู้เชี่ยวชาญลงไปให้ความช่วยเหลือ



ฉบับทดลองใช้24 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบความรู้ 2

“ชุมชนมีส่วนร่วมต่อการดูแลประชาชนตามพรบ.สุขภาพจิต ได้อย่างไร”



25ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

	 1. 	กรณีไม่เร่งด่วน ให้ปรกึษาเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ หรอื โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 หากพจิารณาแล้ว

ยังมีภาวะเสี่ยงอาการทางจิตไม่ทุเลา ให้ส่งต่อรักษาที่โรงพยาบาลใกล้บ้าน 

	 2.	 กรณีเร่งด่วน คือ มีภาวะอันตรายทั้งต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม ซึ่งมีความจ�ำเป็นต้องได้รับการบ�ำบัด

รกัษา ให้รบีโทรแจ้งสายด่วนการแพทย์ฉกุเฉนิ 1669 และสายด่วนต�ำรวจ 191 นอกจากนี ้ยงัสามารถแจ้งบคุคลหรอื

หน่วยงานต่อไปนี้ ได้แก่ บุคลากรทางการแพทย์ ต�ำรวจ ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้าน สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.) 

มูลนิธิ กู้ชีพ กู้ภัย อบต. เทศบาล เพื่อให้เจ้าหน้าที่น�ำตัวเข้ารับการบ�ำบัดรักษาตามกฎหมาย โดยส่งต่อที่โรงพยาบาล

ใกล้เคียง สถานบ�ำบัดรักษา หรือโรงพยาบาลจิตเวช เพื่อท�ำการรักษาผู้ป่วยต่อไป หากบุคคลเหล่านี้ ได้รับการดูแล

รักษาและอยู่ในระบบอย่างต่อเนื่อง บางโรคอาจรักษาให้หายขาดได้ จะช่วยให้สามารถกลับมาใช้ชีวิตในสังคมได	้

อย่างปกติสุข

	 ส�ำหรบัประชาชน ชมุชน และสงัคม สามารถมส่ีวนร่วมในการดูแลผู้ป่วยจิตเวชไม่ให้มอีาการก�ำเริบได้ ดงันี ้

	 1. 	 ช่วยกันดูแล ติดตามให้ผู้ป่วยกินยาอย่างต่อเนื่อง 

	 2. 	 เฝ้าระวัง สังเกตอาการ หากผิดปกติ หรืออาการก�ำเริบให้รีบแจ้งต่อเจ้าหน้าที่ 

	 3.	 ให้ก�ำลังใจผู้ป่วย และสนับสนุนให้ผู้ป่วยสามารถเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาชุมชนได้ 

	 4. 	 ร่วมพิทักษ์สิทธิผู้ป่วย จากการถูกเอาเปรียบจากสังคม 

	 5. 	 ส่งเสริมอาชีพ หางานอดิเรกให้ท�ำ เพื่อฝึกสมาธิ และให้ผู้ป่วยมีรายได้ 

ประชาชนทั่วไปสามารถช่วยกันสังเกตอาการทางจิตของผู้ป่วยให้ได้รับ	

การรักษาอย่างทันท่วงที โดยสังเกตจากลักษณะ ดังต่อไปนี้ คือ หูแว่ว 	

เหน็ภาพหลอน หวาดระแวง ไรเ้หตผุล พดูจาเพอ้เจอ้ พดูจากา้วรา้ว คดิวา่ตนเอง	

มีความสามารถพิเศษเหนือคนปกติ แต่งกายแปลกกว่าคนปกติ ร่วมกับ	

มีแนวโน้มจะมีอันตรายทั้งต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม เช่น พยายามฆ่าตัวตาย 

ทำ�ร้ายตัวเอง หรือ ทำ�ร้ายผู้อื่น หากประชาชนพบเห็นผู้ที่มีลักษณะที่กล่าวมา

และมีภาวะอันตราย ให้ดำ�เนินการดังนี้ 



ฉบับทดลองใช้26 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

แผนการสอนที่

3

การช่วยเหลือทางจิตใจในสถานการณ์วิกฤต



27ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

แผนการสอนที่ 3

การช่วยเหลือทางจิตใจในสถานการณ์วิกฤต

(เวลา 2 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค์
	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ ความเข้าใจและมีทักษะในการปฐมพยาบาลทางใจ

สาระส�ำคัญ
	 ผู้ประสบภาวะวิกฤต มักจะขาดสติ บางรายเกิดภาวะซ็อก ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ หากตกอยู่ใน

ความเครยีดยาวนาน การรบัรูต่้างๆ จะลดลง จะมคีวามเปราะบางมาก จ�ำเป็นทีจ่ะต้องได้รับการปฐมพยาบาลทางใจ

อย่างทนัท่วงที เพือ่ลดความเครยีด ผลกระทบทางจติใจ โดยต้องกระท�ำอย่างปลอดภยั ไม่ซ�ำ้เตมิ ผูป้ระสบเหตกุารณ์

โดยไม่เจตนา เพื่อให้สามารถปรับตัวกับสถานการณ์วิกฤตได้ ซึ่งเป็นการป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว



ฉบับทดลองใช้28 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา (นาที) สื่อ/อุปกรณ์

1.	 วิทยากรสรุปเชื่อมโยงเหตุการณ์ภัยพิบัติ ปฏิกิริยาทางจิตใจ	

กลุ่มเส่ียงต่างๆ ของคนในชุมชน จากแผนการสอนท่ี 1 และ	

แผนการสอน 2 ท่ีก่อให้เกดิปัญหาสขุภาพจติ และสุม่ถามผูเ้ขา้อบรม

ในประเด็น ดังนี้ 

 	 - ท่านมีประสบการณ์ให้การช่วยเหลือทางจิตใจแก่ผู้ประสบภาวะ	

	 วิกฤตหรือไม่ ใช้วิธีการอย่างไร 

 	 -	 ท่านเคยได้รับการช่วยเหลือทางจิตใจหรือไม่ ได้รับอย่างไรบ้าง 

	 	 และรู้สึกอย่างไร 

2.	 วิทยากรสรุปประเด็นการเป็นผู้ให้และผู้รับการช่วยเหลือทางจิตใจ 

ตามใบความรู้ 1 แนวทางสรุปวิทยากร

3.	 วิทยากรแบ่งกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม (สามารถแบ่งตามกลุ่มย่อยเดิมได้) 	

ให้แตล่ะกลุม่จบัฉลากกิจกรรม กลุม่ละ 1 ใบ ตามใบงาน 1 กจิกรรม 

“ปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อ	

เชื่อมโยง)”

4.	 วทิยากรบรรยายสรปุตามใบความรู ้2 “การปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. 

(สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อ เชื่อมโยง)” และบรรยายตาม	

ใบความรู้ 3 เรื่อง เคล็ดลับการช่วยเหลือทางใจ 

5. วิทยากรเปิดวิดีโอ เรื่อง “3 ส. คลายโศกเศร้าปวงชนชาวไทย” 	

ให้ผู้เข้าอบรมแสดงความคิดเห็นและสรุปบทเรียน

6. วิทยากรแบ่งกลุ่มๆ ละ 3 คน ฝึกปฏิบั ติ  ตามใบงาน 2 	

“การปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อ

เชื่อมโยง)” และสรุปการฝึก 

7.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมฝึกปฏิบัติ “การปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. 	

(สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อ เชื่อมโยง) ตามสถานการณ์” 	

โดยการแสดงตามบทบาทสมมติ ตามใบงาน 3 และสรุปการฝึก

8. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมดูวิดีโอเพลง 3 ส. หลักปฐมพยาบาลทางใจ 
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ใบความรู้ 1

ใบงาน 1

- ใบความรู้ 2 

- ใบความรู้3

วิดีโอ เรื่อง “3 ส. คลาย

โศกเศร้าปวงชนชาวไทย”

ใบงาน 2

ใบงาน 3

วิดีโอ เพลง 3 ส. หลัก

ปฐมพยาบาลทางใจ

 



29ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบความรู้ 1 

แนวทางสรุปวิทยากร “การเป็นผู้ให้และผู้รับการช่วยเหลือทางจิตใจ”

	 “การเป็นผู้ให้” นอกจากความสุข ความอิ่มเอมใจแล้ว การรู้จักเป็นผู้ให้ต่อส่วนรวมสามารถ ช่วยพัฒนา

ตัวเราให้มีความคิดในด้านบวกและสามารถสร้างการเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้นในสังคมได้ การให้… ท�ำให้เรารู้จัก

เห็นอกเห็นใจผู้อื่น และมองเห็นคุณค่าของเพื่อนมนุษย์ด้วยกันสามารถสร้างความสามัคคี ให้เกิดในสังคม น�ำมาสู่	

ความอบอุ่นใจ ความมั่นคง และความสุขของคนในสังคมท�ำให้เรามองเห็นและยกย่อง ในคุณค่าของตัวเราเองไม่นิ่ง

ดูดายกับความเดือดร้อน

	 หากสังคมของเราเต็มไปด้วยผู้ที่รู้จัก “ให้” สังคมของเราจะน่าอยู่ เราทุกคนสามารถพบความสุขได้ง่ายๆ 

ในทุกๆ วัน จากการนึกถึงเพื่อนมนุษย์และท�ำประโยชเล็กๆ น้อยๆ ทุกอย่างเพื่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน

	 การเป็น “ผู้ให้” จึงเท่ากับการเป็น “ผู้รับ”



ฉบับทดลองใช้30 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบงาน 1

กิจกรรม “ปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)”

ค�ำชี้แจง
1. วิทยากรแบ่งกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มจับฉลากกิจกรรม กลุ่มละ 1 ใบ โดยมีกิจกรรม ดังนี้

	 1.	 กลุ ่มที่ 1 “จิ๊กซอว์การปฐมพยาบาลทางใจ” ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันต่อจ๊ิกซอว์บัตรค�ำ 	

“การปฐมพยาบาลทางใจเบื้องต้นโดยใช้หลัก 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)”

	 กลุ่มที่ 2	 บัตรค�ำ “ขั้นตอนการปฐมพยาบาลทางใจ ลักษณะของผู้ให้การปฐมพยาบาลทางใจ” 	

ควรเป็นอย่างไร โดยให้สมาชิกในกลุ่มจับบัตรค�ำและพูดเนื้อหาในบัตรค�ำที่ตนเองได้ พร้อมท�ำท่าทางประกอบ

	 กลุ่มที่ 3	 บัตรค�ำ “สิ่งที่ควรและไม่ควรท�ำ” โดยให้สมาชิกในกลุ่มจับบัตรค�ำและพูดเนื้อหาในบัตรค�ำ 	

ที่ตนเองได้ พร้อมท�ำท่าทางประกอบ



31ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบความรู้ 2

การปฐมพยาบาลทางใจ
3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)

ความหมาย
	 การปฐมพยาบาลทางใจ คือ การให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์วิกฤต เช่น ผู้ได้รับ	

บาดเจ็บ ญาติผู้เสียชีวิต ผู้อยู่ในเหตุการณ์ ฯลฯ โดยให้ความช่วยเหลืออย่างรวดเร็วที่สุดเท่าที่จะท�ำได้เพ่ือลด	

และบรรเทาอาการเจ็บปวดทางใจ โดยตอบสนองความต้องการขั้นพื้นฐาน เสริมสร้างความรู้สึกปลอดภัยและเสริม

สร้างความเข้มแข็งทางใจให้แก่ผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์วิกฤตโดยมีจุดมุ่งหมาย ดังนี้

	 1. เพื่อลดความทุกข์ทางกายและจิตใจ

	 2. เพิ่มขีดความสามารถในการจัดการปัญหา 

	 3. เพื่อให้ผู้ประสบสถานการณ์วิกฤตปรับตัวกลับสู่ภาวะปกติ 

	 4. ช่วยประสาน การติดต่อกับครอบครัว เครือข่ายทางสังคมอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง

หลักการปฐมพยาบาลทางใจ 
	 การปฐมพยาบาลทางใจควรให้การช่วยเหลือทันทีกับผู้ประสบเหตุการณ์วิกฤต ด้วยการ

1. สอดส่องมองหา (Look)
	 สังเกตด้วยความใส่ใจ มองให้เห็นส่ิงท่ีเป็นอันตราย ความเส่ียง วิธีการช่วยเหลือ ข้อควรระวัง มองหา	

ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือกรณีเร่งด่วน กลุ่มเสี่ยง โดยดูปฏิกิริยาทางจิตใจทีเกิดขี้น เพื่อให้รู้ถึงความรู้สึก และ	

ความต้องการการช่วยเหลือ 

ความปลอดภัย ตรวจสอบความปลอดภัยของสิ่งแวดล้อมและสถานการณ์โดยรอบในขณะนั้น

ความต้องการ 

การช่วยเหลือเร่งด่วน

ตรวจสอบผู้ที่มีความต้องการขั้นพื้นฐาน (ปัจจัย 4) บริการทางการแพทย์ 

และประเมินความต้องการการช่วยเหลือเร่งด่วน

ปฏิกิริยาด้านจิตใจ การสงัเกตท่าทาง พฤตกิรรมและอารมณ์ของผูป้ระสบภาวะวกิฤต และประเมนิปฏกิิรยิา

ด้านจิตใจที่เกิดขึ้นในขณะนั้น
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ค้นหากลุ่มเสี่ยง ค้นหากลุ่มเสี่ยงที่ต้องเข้าไปดูแลเป็นกลุ่มแรกเนื่องจากเป็นกลุ่มที่เปราะบาง

•  ผู้ใหญ่และเด็กประกอบด้วย

	 1. ผู้บาดเจ็บ

	 2. ญาติของผู้เสียชีวิต

	 3. ผู ้พิการ/เด็กพิเศษ ได้แก่ ผู ้พิการทางการมองเห็น ทางการได้ยิน หรือสื่อ	

ความหมาย ทางการเคลื่อนไหว ทางจิตใจหรือพฤติกรรม ทางสติปัญญา เด็กออทิสติก 

และบกพร่องทางการเรียนรู้

	 4. ผู้สูงอายุติดบ้านหรือติดเตียง

	 5. ผู้ที่มีประวัติรักษาทางจิตเวช

	 6. ผู้มีประวัติใช้สารเสพติดในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

	 7. ผู้ที่มีความเครียด กังวล ท้อแท้ สิ้นหวัง

	 8. ผู้ที่มีความคิดฆ่าตัวตาย ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

	 9. เด็กที่มีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม เช่น 

เด็กอายุแรกเกิด – 5 ปี ร้องไห้โยเยง่าย ปัสสาวะรดที่นอน ติดแม่ หรือผู้ดูแลมากขึ้น 

เด็กอายุ 6 – 12 ปี  มีท่าทีหวาดกลัว วิตกกังวล นอนฝันร้าย กรีดร้อง 

เดก็อาย ุ13 - 17 ปี กนิไม่ได้นอนไม่หลบั ฝันร้าย หลกีเลีย่งทีเ่กดิเหต ุมปัีญหาสมัพนัธภาพ

2. ใส่ใจรับฟัง (Listen)
	 รับฟังอย่างตั้งใจไม่โต้แย้ง ไม่แย่งพูด ฟังด้วยใจ ให้ความช่วยเหลือด้วยท่าทีที่สุขุม รับฟังค�ำบอกเล่า	

จากผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ ถามเพื่อให้รับรู้ถึงความรู้สึก และแสดงความใส่ใจ มีการสะท้อนความรู้สึก และ	

ทวนความ เพื่อให้เขารับรู้ว่าเราเข้าใจความรู้สึกของเขา เช่น เข้าใจว่าคุณก�ำลังเสียใจมากๆ 

สร้างสัมพันธภาพ -	หาสถานที่ปลอดภัยและสงบ น�ำผู้ประสบภาวะวิกฤตไปอยู่ในที่ปลอดภัย

-	นั่งในระยะห่างที่ท�ำให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตรู้สึกปลอดภัย

-	 เริ่มต้นพูดคุยเมื่อผู้ประสบภาวะวิกฤตพร้อม ไม่บังคับให้พูด

-	แนะน�ำตัวเองและหน่วยงาน เพื่อให้เกิดความไว้วางใจ ไม่อคติและไม่ละเมิด

	 ความเป็นส่วนตัว

รับฟังและ

ช่วยท�ำให้รู้สึกสงบ

-	 เข้าไปหาผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือว่ามีความต้องการและความกังวลในเรื่องใด

-	สะท้อนความรู้สึก ให้ระบายความรู้สึก รับฟังอย่างตั้งใจด้วยการ ฟังด้วยหู 

	 ดูด้วยตา สัมผัสด้วยใจ และรับฟังด้วยความเข้าใจ

-	ประเมินค�ำพูด น�้ำเสียง สังเกตกิริยาท่าทาง ไม่ขัดจังหวะ ไม่ต่อต้านแม้ผู้ประสบภาวะ

วิกฤตจะพูดเรื่องเดิมซ�้ำๆ

-	ถามค�ำถามเพื่อให้เกิดความกระจ่างในส่ิงท่ีผู ้ประสบภาวะวิกฤตพูดถึง และส่ง

สัญญาณภาษากาย แสดงถึงความสนใจและใส่ใจว่ายังรับฟังเรื่องราวอยู่โดยการสบตา 	

พยักหน้า การสัมผัสมือหรือแขน ตามความเหมาะสม (เตรียมกระดาษทิชชู ยาดม)	

เพื่อช่วยปฐมพยาบาลทางกายร่วมด้วย
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- ให้การช่วยเหลือผู้ประสบภาะวิกฤต ท�ำให้คลายความทุกข์ในใจและช่วยให้ควบคุม

อารมณ์ให้สงบ เช่น การใช้เทคนิคการฝึกการหายใจให้รู้สึกผ่อนคลาย การนวดกดจุด 

ฯลฯ 

ถามถึงความต้องการ

และสิ่งที่กังวลใจ

-	ถามถึงความต้องการและสิ่งที่กังวลใจของผู้ประสบภาวะวิกฤต

-	ให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตค้นหาและจัดล�ำดับความส�ำคัญตามสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น

-	สนับสนุนตามความต้องการเท่าที่สามารถด�ำเนินการได้ เช่น อาหาร น�้ำ เครื่องนุ่งห่ม 

	 ที่อยู่อาศัย และประสานส่งต่อข้อมูลให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

3. ส่งต่อเชื่อมโยง (Link)
	 ดูแลให้ผู ้ประสบภาวะวิกฤตให้ความช่วยเหลือตามความจ�ำเป็นพ้ืนฐานและความช่วยเหลือที่จ�ำเป็น	

จากผู้ที่เป็นที่รักและสังคม เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตในอนาคต และส่งต่อเข้าสู่กระบวนการรักษา	

ที่เหมาะสมต่อไป

ช่วยให้เข้าถึงบริการ

และความต้องการ     

ขั้นพื้นฐาน

- มีการติดตามต่อเนื่อง

- ให้ข้อมูลหน่วยบริการที่มีอยู่ในพื้นที่

- สายด่วนสุขภาพจิต 1323

ช่วยให้ปรับตัว

และรับมือกับปัญหาได้

- ให้ค�ำแนะน�ำเพื่อตอบสนองความต้องการอย่างเหมาะสม เช่น การหาแหล่งช่วยเหลือ 

และแหล่งสนับสนุนทางสังคม 

ให้ข้อมูลที่เป็นจริง - ให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่ถูกต้องและเป็นปัจจุบัน 

- ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง มีแหล่งอ้างอิงข้อมูล

- ให้ส่งต่อสถานบริการ/ผู้เชี่ยวชาญตามล�ำดับ ได้แก่ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพระดับ

ต�ำบล โรงพยาบาลระดับชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลศูนย์ และโรงพยาบาล

จิตเวช

ประสาน ติดต่อ 

เชื่อมโยง กับครอบครัว

และการช่วยเหลือ

ทางสังคม

- ช่วยให้สามารถติดต่อญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง หรือบุคคลอันเป็นที่รัก

- ช่วยให้เข้าถึงบริการในทุกๆ ด้าน เพื่อฟื้นฟูทางสังคม เช่น การศึกษา กองทุนช่วยเหลือ 

และเข้าถึงหลักศาสนา วัฒนธรรมในท้องถิ่น
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การปฐมพยาบาลทางใจมีขั้นตอน ดังต่อไปนี้
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ลักษณะของผู้ปฐมพยาบาลทางใจ มีดังนี้
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สิ่งที่ควรท�ำ มีดังนี้
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สิ่งที่ไม่ควรท�ำ มีดังนี้
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ใบความรู้ 3

เคล็ดลับการช่วยเหลือทางจิตใจ
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ใบงาน 2

ฝึกปฏิบัติ
“การปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)”

ค�ำชี้แจง 
	 1.	 วทิยากรแบ่งกลุม่ๆ ละ 3 คน ฝึกปฏบิติัการปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. ให้แต่ละกลุ่มน�ำสถานการณ์ ทีเ่คย	

เกิดขึ้นในแผนการสอนที่ผ่านมา มาแสดงบทบาทสมมติ โดยให้สวมบทบาทสมมติ ดังนี้

	 	 -	 ผู้ประสบภาวะวิกฤต

	 	 -	 ผู้ให้การช่วยเหลือ

	 	 -	 ผู้สังเกตการณ์

	 วิทยากรอธิบายบทบาทของผู้ประสบภาวะวิกฤตผู้ให้การช่วยเหลือและผู้สังเกตการณ์และให้สมาชิกกลุ่ม 

สลับบทบาทในการฝึกการปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)

	 2.	 แสดงตามบทบาทสมมติใช้เวลา 15 นาที

	 3.	 วิทยากรสุ่มถามผู้แสดงบบทบาทสมมติในแต่ละกลุ่ม ดังนี้

	 	 - 	 ความรู้สึกของผู้สวมบทบาท เป็นผู้ประสบภาวะวิกฤต ผู้ให้การช่วยเหลือ ผู้สังเกตการณ์

	 	 - 	 ในแต่ละสถานการณ์ ในแต่ละบทบาท มีการแสดงอารมณ์ มีปฏิกิริยาทางใจแบบใด 

	 	 - 	 แนวทางการช่วยเหลือเป็นอย่างไร เหมาะสมหรือไม่ ถ้าจะให้ดีกว่านี้ควรท�ำอย่างไร

	 4.	 วิทยากรสรุป
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ใบงาน 3

ฝึกปฏิบัติ “การปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)”

ตามสถานการณ์

ค�ำชี้แจง
	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมส่งตัวแทนมาจับฉลากสถานการณ์การฝึกปฏิบัติ หรือเลือกสถานการณ์ ที่ใกล้เคียง

กับสถานการณ์ที่เคยเกิดขึ้นในชุมชน 1 สถานการณ์

	 2.	 วิทยากรแบ่งกลุ่มผู้เข้ารับอบรม 3 กลุ่ม โดยให้จับฉลากสวมบทบาทสมมติ ดังนี้

	 	 กลุ่มที่ 1  ผู้ประสบภาวะวิกฤต

	 	 กลุ่มที่ 2  ผู้ให้การช่วยเหลือ

	 	 กลุ่มที่ 3  ผู้สังเกตการณ์

	 3.	 วิทยากรอธิบายบทบาทของผู้ประสบภาวะวิกฤตผู้ให้การช่วยเหลือผู้สังเกตการณ์ให้แต่ละกลุ่มรับทราบ

	 4.	 ให้แต่ละกลุ่ม ประชุมกลุ่มย่อยเพื่อระบุผู้แสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์ที่ได้กำ�หนด

	 5.	 แสดงตามบทบาทสมมติ ใช้เวลา 30 นาที 

	 6.	 วิทยากรสุ่มถามผู้แสดงบบทบาทสมมติในแต่ละกลุ่ม ดังนี้

	 	 -	 ความรู้สึกของผู้สวมบทบาท เป็นผู้ประสบภาวะวิกฤต ผู้ให้การช่วยเหลือ ผู้สังเกตการณ์

	 	 -	 ในแต่ละสถานการณ์ ในแต่ละบทบาท มีการแสดงอารมณ์ มีปฏิกิริยาทางใจแบบใด

	  	 -	 แนวทางการช่วยเหลือเป็นอย่างไร เหมาะสมหรือไม่ ถ้าจะให้ดีกว่านี้ควรทำ�อย่างไร

	 7.	 วิทยากรสรุปตามบทบาทสมมติโดยใช้หลัก 3 ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)
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ตัวอย่างสถานการณ์

   สถานการณ์ 1 

	 รถทัวร์กลับจากทอดกฐินระหว่างทางประสบอุบัติเหตุตกเหวทําให้มีผู้เสียชีวิตจํานวน 10 คน มีผู้บาดเจ็บ

สาหัสเข้ารับการรักษา ใน ICU 6 คน ที่เหลือได้รับบาดเจ็บเล็กน้อย โดยผู้ประสบเหตุ แต่ละราย มีอาการ ดังนี้ 

	 นาง ก	 ร้องไห้ฟูมฟาย เดินไปมา รบเร้าถามอาการของสามี จากเจ้าหน้าที่ เนื่องจากสามี

	 	 กําลังรับการช่วยเหลือใน ICU 

	 นาย ข	 บาดเจ็บเล็กน้อย มีอารมณ์หงุดหงิด โกรธ ด่าว่าคนขับรถ ว่าขาดความระมัดระวัง 

	 	 ไม่ตรวจเช็ครถ เอารถไม่ดีมาใช่และต่อว่าผู้จัดการทัวร์ ว่าพากันไปตาย 

	 นาย ค	 สามีผู้เสียชีวิต นั่งซึม ไม่พูด นั่งก้มหน้า ร้องไห้ เสียใจ แยกตัวเองอยู่คนเดียว พร�่ำพูด 

	 	 ว่าไม่น่าชวนภรรยาไปตายเลย 

	 ด.ช. เอ	 ลูกของนาย ค. อายุ 5 ขวบ มีอาการยืนตัวส่ันงันงก นิ่ง ใครถามอะไรก็ไม่พูด และไม่รับรู	้

	 	 สิ่งรอบข้าง

	 นาย ง	 เป็นพนักงานขับรถ นั่งซึม โทษตัวเองว่า ไม่ดี ประมาท รู้สึกผิด 

   สถานการณ์ 2

	 สามีถูกภรรยารบเร้าให้พาครอบครัวไปเที่ยวน�้ำตก ขณะที่สามีและลูกชาย วัย 4 ขวบ ก�ำลังเล่นน�้ำ 	

เกิดน�้ำหลากพัดพาสามีและลูกชายไปต่อหน้าต่อตา เจ้าหน้าที่อุทยาน ณ บริเวณนั้นได้ท�ำการช่วยเหลือ 	

แต่ไม่สามารถช่วยได้ทัน พบว่าเสียชีวิตทั้ง 2 คน

	 ภรรยา 	 นัง่กอดกบัลกูชายวยั 12 ปี ทีม่าด้วยกนั ภรรยามอีาการโศกเศร้า เสยีใจ ร้องไห้ฟูมฟาย 

	 	 	 รู้สึกผิดเนื่องจากตนเองเป็นคนรบเร้าให้สามีพามาเที่ยว

	 ลูกสาวคนโต	 ตามมาท่ีเกดิเหตุ มอีารมณ์โกรธ เอะอะโวยวาย ต่อว่าแม่ทีช่วนพ่อมาเทีย่ว และต่อว่า

	 	 	 เจ้าหน้าที่กู้ภัยที่ช่วยพ่อล่าช้าไม่มีมาตรการเรื่องความปลอดภัยแก่นักท่องเที่ยว

	 ลูกชายวัย 12 ป	ี มีอาการยืนตัวสั่นงันงก นิ่งงัน ใครถามอะไรก็ไม่พูด และไม่รับรู้สิ่งรอบข้าง

	 เจ้าหน้าที่อุทยาน	 สีหน้าวิตกกังวล รู้สึกผิดที่ไม่สามารถช่วยเหลือได้ นั่งแยกตัว กลัวถูกไล่ออกจากงาน

	 เจ้าหน้าที่อาสาสมัครท่ีมาช่วย รู้สึกเสียใจ เศร้าซึม ที่เห็นคนตายไปต่อหน้าต่อตาแต่ไม่สามารถช่วยได้

	 	 	 และถูกต่อว่าจากญาติผู้เสียชีวิต

สถานการณ์การฝึกปฏิบัติ สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม

หรือเป็นสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกับสถานการณ์ที่เคยเกิดขึ้นในชุมชน
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   สถานการณ์ 3 

	 ได้เกิดฝนตกหนักติดต่อกันเป็นเวลานาน 2 สัปดาห์ ท�ำให้มีน�้ำป่าจากเทือกเขาไหลเข้าท่วมหมู่บ้าน 	

ดินโคลนถล่มทับบ้านเรือนประชาชน บ้านพังเสียหาย มีผู้บาดเจ็บ ผู้เสียชีวิตและผู้สูญหายเป็นจ�ำนวนมาก เส้นทาง 

ถูกตัดขาด รถไม่สามารถสัญจรได้ มีต้นไม้ล้มขวางเส้นทาง ระบบสาธารณูปโภคถูกตัดขาด ชาวบ้านในพื้นที่ได้รับ

ผลกระทบ 

	 ครอบครัวที่ 1	 มีหญิงวัยกลางคน นั่งเฝ้าศพสามีที่ถูกล�ำเลียงออกมาจากที่เกิดเหตุ ร้องไห้

	 	 	 	 คร�่ำครวญช็อก กรีดร้องเป็นช่วงๆ ว่าเธอจากฉันไปแล้วฉันจะอยู่กับใคร 

	 ครอบครัวที่ 2 และ 3	 วิ่งเข้าวิ่งออกตามหาญาติ โวยวาย 

	 ครอบครัวที่ 4	 เด็กอายุประมาณ 7 ปี พลัดหลงกับพ่อ-แม่ เดินร้องให้ ตะโกนร้องหาพ่อ-แม่ 

	 	 	 	 ตลอดเวลา 

   สถานการณ์ 4 

	 เกิดเหตุไฟไหม้ในชุมชนในช่วงเวลา 18.00 น. ต้นเพลิงเริ่มจากร้านอาหารตามสั่ง สาเหตุมาจากการหุงต้ม

ประกอบอาหารดับไฟไม่สนิท และในเวลานั้นมีลมกรรโชกแรงท�ำให้เปลวเพลิงลุกลามวอดวายไปยังบ้านใกล้เคียง	

อย่างรวดเรว็ คนอยูใ่นเหตกุารณ์รบีวิง่หน ีแกนน�ำชมุชนประกาศหอกระจายข่าวให้ช่วยกนัขนน�ำ้ดับไฟ และเจ้าหน้าที่

ดับเพลิงเข้ามาระงับเหตุการณ์ จากสถานการณ์ไฟไหม้ มีผู้ได้รับผลกระทบ ดังนี้

	 ครอบครัวที่ 1	 เจ้าของร้านอาหารตามส่ังท่ีเป็นต้นเพลิง เสียชีวิตในท่ีเกิดเหตุ ภรรยาช็อค ร้องไห้จน	

	 	 	 ตัวสั่น เสียใจอย่างมาก กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและจะพยายามเข้าไปหาสามี

	 ครอบครัวที่ 2	 หญิงวัยกลางคนเจ้าของบ้านใกล้เคียงที่ได้รับความเสียหาย ได้รับบาดเจ็บแผลไฟไหม	้

	 	 	 ส�ำลักควัน มีอาการตัวสั่น ตกใจ
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แผนการสอนที่

4

การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต



ฉบับทดลองใช้44 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

วัตถุประสงค์
	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการสื่อสารในสถานการณ์วิกฤตเพื่อลดความตื่นตระหนก

และผลกระทบที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์วิกฤต

สาระส�ำคัญ
	 ในสถานการณ์วิกฤต ข้อมูลข่าวสารหรือการส่ือสารต่างๆ เป็นเร่ืองท่ีมีความส�ำคัญไม่น้อยไปกว่า 	

การบริหารจัดการเพื่อการช่วยเหลือผู้ประสบสถานการณ์วิกฤต ในช่วงเวลานั้นผู้ได้รับผลกระทบจะเกิดความ

วิตกกังวล ความเครียด และความทุกข์ จากการรอคอยและหวั่นไหวกับข้อมูลข่าวสารท่ีได้รับจากหลายช่องทาง 	

โดยเฉพาะข่าวสารท่ีคลาดเคลื่อนและสร้างความตื่นตระหนก จะยิ่งท�ำให้ความรู ้สึกต่อสถานการณ์เลวร้าย	

กว่าที่เป็นจริง ดังน้ันคนในชุมชนจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจ และให้ความส�ำคัญในการบริหารจัดการข้อมูล	

ข่าวสารต่างๆ และสื่อสารข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์สู ่ชุมชนอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องโดยไม่สร้างความเข้าใจผิด 	

ความตื่นตระหนก หรือสถานการณ์ที่ควบคุมได้ยาก โดยเฉพาะในสถานการณ์ปัจจุบัน สื่อสารสังคมออนไลน ์	

(Social Network) มีส่วนเก่ียวข้องกับชีวิตคนในปัจจุบัน มีผลท�ำให้เกิดความสับสนในข้อเท็จจริง บางเร่ือง 	

เป็นข่าวปลอม (Fake news) เผยแพร่อย่างรวดเร็ว ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องจะต้องค�ำนึงถึงอย่างมาก จ�ำเป็นต้องให้ความรู	้

กับประชาชนในทุกระดับ การแสดงความคิดเห็นผ่านสื่อ การส่งต่อข่าวสาร ข้อมูลที่ถูกต้อง ถ้าไม่มีการจัดการ	

ความเสีย่งทีเ่ป็นระบบและมีประสทิธิภาพ จะเกดิ “ข่าวลอื” “ข่าวปลอม” “ข้อมลูลวง” แพร่กระจายไปอย่างรวดเรว็ 

จะเป็นอุปสรรคในการด�ำเนินงานในภาวะวิกฤต หรือภัยพิบัติที่เกิดขึ้น

แผนการสอนที่ 4

การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

เวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที
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กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา (นาที) สื่อ/อุปกรณ์

1. วิทยากรสุ่มถามผู้เข้าอบรมถึงสถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น ที่ผู้เข้า

อบรมเคยประสบมา ดังนี้

	 - ความเสี่ยง มีอะไรบ้าง

	 - ผลกระทบของการสื่อสารจากสถานการณ์มีอะไรบ้าง

2. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย 3 – 4 กลุ่มๆ ละ ประมาณ 	

8 - 10 คน นำ�เข้าสู่บทเรียนโดยใช้กิจกรรม ตามใบงาน 1 กิจกรรม 

พูดเก่ง VS ผู้นำ�ที่มีลักษณะน่าเชื่อถือ

3.	 วทิยากรสุม่ถามในแตล่ะกลุม่ ระหวา่งตวัแทนทีพู่ดเกง่ และตัวแทน

ผูน้ำ�ทีม่ลีกัษณะนา่เชือ่ถอื ทา่นเชือ่ถอืใคร เพราะอะไร และสรุปตาม

ใบความรู้ 1 แนวทางสรุปวิทยากร “ข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม”

4.	 วิทยากรบรรยาย ตามใบความรู้ 2 การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

5. 	วทิยากรใหผู้เ้ขา้รบัการอบรม แบง่เปน็ 3 กลุม่ ตามใบงาน 2 กจิกรรม 

“ข้อความสำ�คัญ (Key Message)” และส่งผู้แทนกลุ่มนำ�เสนอผล

6. วิทยากรบรรยาย ตามใบความรู้ 3 การจัดการป้องกันการสื่อสาร        

ในภาวะวิกฤต

5

10

20

20 

15

20

ใบงาน 1

ใบความรู้ 1

ใบความรู้ 2

ใบงาน 2

ใบความรู้ 3
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ใบงาน 1

กิจกรรม พูดเก่ง VS ผู้น�ำที่มีลักษณะน่าเชื่อถือ

ค�ำชี้แจง
	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย 3 - 4 กลุ่มๆ ละ 8 - 10 คน โดยให้สมาชิกกลุ่มคัดเลือก	

คนที่มีลักษณะพูดเก่งที่สุด 1 คน และคนที่มีลักษณะน่าเชื่อถือที่สุด 1 คน และให้สมาชิกที่ได้รับเลือกของแต่ละกลุ่ม

ออกมาพบวิทยากรนอกห้อง 

	 2. 	วิทยากรอธิบายบทบาทตามที่สมาชิกได้รับเลือก และก�ำหนดสถานการณ์วิกฤตที่เป็นปัจจุบัน อาทิ 	

โรคระบาดที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เช่น PM2.5 โควิด-19 ไข้เลือดออก ไข้หวัดนก หรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชุมชน 	

ฯลฯ โดยให้ดูคลิปหรือเขียนรายงานสถานการณ์

	 3. 	ใหต้ัวแทนที่มีลักษณะพูดเก่งเข้ามาแจ้งข่าวในกลุ่มก่อน ใช้เวลา 5 นาที (วิทยากรต้องเน้นย�้ำ ให้คนที่ 

เป็นตัวแทนพูดเก่ง พูดใส่อารมณ์ ความรู้สึก เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มเชื่อข่าวที่แจ้ง) แจ้งเสร็จแล้ว ให้กลับออกไป

นอกห้อง และใหต้ัวแทนผู้น�ำที่มีลักษณะน่าเชื่อถือเข้ามาแจ้งข่าวในกลุ่ม ใช้เวลา 5 นาที (วิทยากรแจกบทให้อ่าน

ตามที่ได้รับมาจากทางการมาแจ้งข่าวให้สมาชิกในกลุ่มทราบ)

	 4. 	วิทยากรสุ ่มถามในแต่ละกลุ ่ม ระหว่างตัวแทนที่พูดเก่ง และตัวแทนผู้น�ำที่มีลักษณะน่าเชื่อถือ 	

ท่านเชื่อถือใคร เพราะอะไร

	 5. 	วิทยากรสรุปประเด็นสถานการณ์ตามใบความรู้ที่ 1 
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ใบความรู้ 1

แนวทางสรุปวิทยากร “ข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม”

	 เมื่อเกิดสถานการณ์วิกฤตโดยเฉพาะวิกฤตที่มีลักษณะฉับพลัน สถานการณ์ที่มีความรุนแรง มีความ	

กระทนัหนั และมผีลกระทบกบัประชาชนส่วนใหญ่ จะยิง่มคีวามเสีย่งต่อข่าวลอืและข่าวลวง และมคีวามไม่แน่นอนสงู 	

เนื่องจากข้อมูลข่าวสารที่เป็นข้อเท็จจริงอาจออกมาไม่ทันในขณะนั้น การรับรู้ข่าวสารจึงอาจเกิดจากความเชื่อ 	

ความรู้เดิม การรับรู้ข้อมูล และประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ส่วนหนึ่งนั้นข่าวลือมักถูกส่งต่อมาจากคนรู้จักกันเอง

ในชุมชน ท�ำให้อ่านแล้ว ฟังแล้ว น่าเชื่อถือทุกเรื่อง ทั้งจากทางออนไลน์และเจอหน้าทักทาย คุยกัน ท�ำให้เกิด	

การรับรู้ที่แตกต่างกันไป ซึ่งการแจ้งข่าวไม่จริงให้สมาชิกในชุมชน โดยไม่ผ่านการกลั่นกรอง หาข้อเท็จจริง จะส่งผล

ให้เกิดความตื่นตระหนก ตกใจ และอาจส่งผลให้ผู้ที่มีโรคประจ�ำตัวอยู่แล้วอาการก�ำเริบขึ้นได้

ลักษณะของข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม คือ ข้อมูลที่แชร์ผ่านช่องทางออนไลน์ต่างๆ หรือโซเชียลมีเดีย เช่น เฟสบุ๊ค 	

ไลน์ ทวิตเตอร์ ซึ่งข้อมูลหรือข่าวต่างๆ เหล่านี้ สามารถแพร่กระจายไปได้อย่างรวดเร็ว และสามารถกระจายไป

ยังคนกลุ่มมาก งานวิจัยพบว่า ข่าวปลอมเข้าถึงผู้อ่านได้มากกว่าข่าวจริงถึง 6 เท่า และปัจจุบันมีผู้ใช้งานสื่อสังคม

ออนไลน์เป็นจ�ำนวนมาก ซึ่งเกิดการแพร่กระจายของข่าวปลอมโดยผู้อ่านไม่ได้ตรวจสอบให้ดีและส่งต่อกระจาย	

สู่ผู้อื่นอย่างรวดเร็ว สร้างความเข้าใจผิดและความเสียหายต่อสังคมได้อย่างมาก เพราะฉะนั้นเมื่ออ่านข่าวออนไลน์

ทุกครั้ง อย่าลืมตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล เพื่อลดการแพร่กระจายและเป็นการป้องกันข่าวลือ/ข่าวลวง/

ข่าวปลอม ที่เกิดข้ึนได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยให้เกิดความ “ตระหนักแต่ไม่ตระหนก” ในชุมชน โดยมีข้อแนะน�ำ

ในการเช็คข่าว ดังนี้

	 1.	 เช็คความน่าเชื่อถือบัญชีผู้เผยแพร่ข่าว

	 2.	 เช็ควันที่ในข่าว ป้องกันการน�ำข่าวเก่ามาเล่าใหม่ 

	 3.	 อ่านเนื้อหาอย่างละเอียดรอบคอบ 

	 4.	 ไม่อ่านแค่พาดหัวข่าว 

	 5.	 เช็คความน่าเชื่อถือของผู้เขียนบทความ 

	 6.	 เช็คแหล่งข่าวที่ถูกอ้างถึงในเนื้อหา

	 7.	 ประเมินความเชื่อเดิมของตนเอง 

	 8.	 สอบถามผู้เชี่ยวชาญที่มีความเข้าใจ และสามารถยืนยันเนื้อหาในข่าวได้

ตัวอย่าง แหล่งสืบค้นข่าวปลอม/ข่าวลือ
ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย (Anti-Fake News Center Thailand)

	 ช่องทางการติดตาม
	 Website : https://www.antifakenewscenter.com
	 Facebook: Anti-Fake News
	 Twitter: https://twitter.com/AFNCThailand
	 LINE : @antifakenewscenter (http://nav.cx/uyKYnsG)
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ใบความรู้ 2

การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

ความหมาย
	 การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต (Crisis Communication) หมายถึง กระบวนการถ่ายทอดข้อมูลข่าวสาร 
ความรู้ ประสบการณ์ ความรู้สึก ความคิดเห็น ความต้องการจากผู้แจ้งข่าวสารเกี่ยวกับสถานการณ์วิกฤตนั้นๆ	
โดยผ่านสือ่ต่างๆ ทีอ่าจเป็นการพดู การเขยีน สญัลกัษณ์อืน่ใด การแสดงหรอืการจดักจิกรรมต่างๆ ไปยงัผูร้บัข่าวสาร 	
เพือ่การบรหิารจัดการสถานการณ์วกิฤต เช่น การตดิต่อสือ่สาร การประสานงาน การสัง่การ การรายงานสถานการณ์ 	
ที่เกี่ยวข้องได้อย่างรวดเร็ว ต่อเนื่อง และเชื่อถือได้เป็นการป้องกันไม่ให้เกิดข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม หรือข่าวสาร	
ที่ไม่ถูกต้อง

ท�ำไมต้องมีการสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต
	 1. 	เพื่อให้เกิดการรับรู้ ความเข้าใจข้อมูล/ ข่าวสารที่ถูกต้อง เกี่ยวกับการปฎิบัติตัวและการช่วยเหลืออื่นๆ 

ที่จ�ำเป็น

	 2. 	เพื่อลดความสับสน อลหม่าน ความตระหนก ตกใจของสมาชิกในชุมชน

	 3. 	เพื่อให้เกิดความร่วมมือ ร่วมใจของสมาชิกในชุมชน 

	 4. 	เพื่อลดผลกระทบและผลเสียที่อาจเกิดขึ้นจากเหตุการณ์ 

การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพในสถานการณ์วิกฤต
	 1. 	ควรมีการก�ำหนดทิศทางหรือเป้าหมายของการสื่อสาร โดยตรวจสอบข้อมูลและประเมินสถานการณ์
	 2.	 ประสานความร่วมมือกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อพิจารณาแก้ไขปัญหาการสื่อสารร่วมกัน และ	
หาแนวทางการช่วยเหลอืต่อไป เช่น องค์การบรหิารส่วนต�ำบล (อบต.) แกนน�ำชมุชน อาสาสมคัรสาธารณสุขหมูบ้่าน 
(อสม.) /อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานคร (อสส.) โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) อาสาสมัคร
ป้องกันภัยฝ่ายพลเรือน (อปพร.) เป็นต้น
	 3.	 ควรรบัฟังความคดิเหน็ของผูเ้กีย่วข้องในสถานการณ์วกิฤต โดยการส่ือสารสองทาง เพ่ือรับรู้สถานการณ์
ภายนอก รู้ความต้องการของผู้ได้รับผลกระทบ จัดล�ำดับความส�ำคัญในการช่วยเหลือและควรตอบค�ำถามอย่างไร 
และแนวทางการสื่อสารเพื่อให้ทราบถึงแนวทางการให้การช่วยเหลือ
	 4.	 เลือกช่องทางและรูปแบบในการสื่อสารที่เหมาะสม ผ่านช่องทางต่างๆ เช่น หอกระจายข่าว/เสียง	
ตามสาย สื่ออิเล็กทรอนิกส์ การประชุมช้ีแจง ติดประกาศ เป็นต้น โดยให้ข้อมูลข่าวสารท่ีส�ำคัญและจ�ำเป็นแก	่
สมาชิกในชุมชนหลังเกิดสถานการณ์วิกฤต ดังนี้
	 	 -  	แจ้งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นทันทีและต่อเนื่อง ตรงไปตรงมา ชัดเจน เข้าใจง่าย
	 	 -  	แจ้งสถานการณ์ปัจจุบัน หรือความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตเป็นระยะๆ
	 	 -  	ควรสื่อสารที่แสดงความเห็นใจ เอื้ออาทรต่อผู้ได้รับผลกระทบ
	 	 -  	ให้ข้อมูลเกี่ยวกับแหล่งสนับสนุนในการให้ความช่วยเหลือ และทรัพยากรที่มีอยู่จริง 
	 	 -	 ต้องระมัดระวังการสื่อสารข้อมูลท่ียังไม่แน่นอน ควรตรวจสอบความถูกต้อง ท่ีมาของข้อมูลก่อน	
การสื่อสาร
	 	 -	 ควรหาข้อดีและคิดเชิงบวก จากสถานการณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อหาโอกาสในการปรับปรุงและพัฒนา 
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ขั้นตอนการสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

หน้าที่ ขั้นตอนการด�ำเนินการ

1.	ประเมินสถานการณ์ - ตรวจสอบข้อมูลกับหน่วยงาน/ชุมชน บุคคลที่เกี่ยวข้อง

-	ส�ำรวจความคิด ความรู้สึกของสมาชิกในชุมชน ว่ามีความกังวลเรื่องอะไร 	

และจะคลี่คลายหรือบรรเทาความกังวลนั้นได้อย่างไร

2.	ก�ำหนดผู้รับผิดชอบ

	 ในการสื่อสาร

ให้สมาชิกในชุมชนก�ำหนดผู้รับผิดชอบ (ทีม) ในการสื่อสารข้อมูล/ข่าวสาร 

ในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 

3.	ก�ำหนดประเด็น/เนื้อหา - จัดท�ำประเด็น/ เนื้อหาที่จะสื่อสาร (Key Message)

	 ว่าเกิดเหตุการณ์อะไรขึ้น กับใคร ที่ไหน เมื่อไหร่ อย่างไร เช่น ความเสียหาย 

ผลกระทบ การควบคุมสถานการณ์ เป็นต้น

4.	ก�ำหนดรูปแบบ/ช่องทาง 

และความถี่ในการสื่อสาร

เลือกรูปแบบ/ช่องทางในการสื่อสารที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย

ในสถานการณ์วิกฤต เช่น เสียงตามสาย หอกระจายข่าว ติดบอร์ด จัดประชุม 

ฯลฯ และช่วงเวลาในการสื่อสาร

5.	ประเมินและติดตามผล

	 การสื่อสาร

ประเมินผลดี และผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการสื่อสารจากสถานการณ์ต่างๆ 

ข้อควรปฏิบัติ ในการสื่อสารความเสี่ยง มีดังนี้
	 1. 	 ตั้งสติ

	 2. 	 แจ้งให้ทีมงานทราบว่าเกิดเหตุขึ้น

	 3. 	 ส�ำรวจและหาข้อมูลว่าเกิดอะไรขึ้น

	 4. 	 ประเมินสถานการณ์ จะเกิดอะไรกับประชาชน

	 5. 	 ส�ำรวจการพูดถึงเหตุการณ์ว่าเป็นอย่างไร

	 6. 	 ตัดสินใจเลือกจุดยืน และต้องการสื่ออะไร

	 7. 	 เลือกช่องทางที่จะใช้สื่อ

	 8. 	 สื่อสารออกไป... ช่องทางใด

	 9. 	 ตรวจดูเสียงตอบรับจากที่สื่อสารออกไป

           10. 	เรียนรู้จากสถานการณ์และขั้นตอนที่เกิดขึ้น
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ใบงาน 2

กิจกรรม “ข้อความส�ำคัญ (Key Message)”

ค�ำชี้แจง
	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม ดังนี้

		  กลุ่มที่ 1 	 กลุ่มประชาชน (คนที่พูดเก่ง) โดยให้สมาชิกกลุ่มสรุปข้อความส�ำคัญท่ีได้จากตัวแทน 	

ที่พูดเก่งจากสถานการณ์ที่ผ่านมา ข้อดีของคนพูดเก่ง ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น

		  กลุ่มที่ 2 	 กลุ่มผู้สื่อสารสู่ประชาชน ให้สมาชิกกลุ่มเขียนข้อความส�ำคัญ (Key Message) ที่จะน�ำไป

สื่อสารกับสมาชิกชุมชนได้

		  กลุ่มที่ 3 	 กลุ่มผู้น�ำชุมชน (คนที่น่าเชื่อถือ) ให้สมาชิกกลุ่ม สรุปข้อความส�ำคัญ (Key Message) 	

ที่ได้จากตัวแทนที่น่าเชื่อถือจากสถานการณ์ที่ผ่านมา

	 2.	 วิทยากรให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�ำเสนอ

	 3.	 วิทยากรบรรยายสรุป ตามใบความรู้ที่ 3
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ใบความรู้ 3

การจัดการป้องกัน การสื่อสารในภาวะวิกฤต

การสื่อสารในภาวะวิกฤต ต้องให้ความส�ำคัญในการจัดการกับสิ่งต่อไปนี้
	 	ชีวิตและความปลอดภัยของคน สิ่งแวดล้อม ทรัพย์สินเงินทอง

	 	ต้องเข้าใจว่าผู้ได้รับผลกระทบก�ำลังตกอยู่ในสถานะล�ำบาก

	 	การสงวนท่าที่ ปิดบังความจริง น�ำไปสู่ความหายนะ

	 	พยายามจัดการช่องทางการสื่อสารข้อมูลต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ

การจัดการป้องกัน การสื่อสารในภาวะวิกฤต (Crisis Communication) ประกอบด้วย
	 1.	 เตรียมแผนล่วงหน้า

	 2.	 ซื่อสัตย์และเปิดใจ

	 3.	 แจ้งให้ประชาชนทราบในสิ่งที่เกิดขึ้น

	 4.	 สื่อสารกับประชาชน

	 5.	 ติดตามและแจ้งความคืบหน้าของสถานการณ์อย่างรวดเร็วและสม�่ำเสมอ

การสื่อสารในภาวะวิกฤตเป็นสิ่งส�ำคัญที่ต้องประกอบด้วย
	 1.	 ข้อความหลัก (Holding Statement)

	 2.	 ใครมีหน้าที่สื่อสาร

	 3.	 สื่อสารผ่านช่องทางใด

	 4.	 ความถี่ในการสื่อสาร

การเตรียมข้อความหลัก	
	 1.	 ควรสั้นและกระชับ	

	 2.	 ค�ำตอบ

	 	 -  เกิดอะไรขึ้นและท�ำไม

	 	 -  ท่านได้ท�ำอะไรไปบ้าง

	 	 -  ท่านได้ท�ำอะไรเพื่อเป็นการป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นอีก

	 3.	 แสดงวามเสียใจเห็นใจ

	 4.	 ห้ามโกหก

	 5.	 อย่าคาดเดา

	 6.	 ย�้ำวัตถุประสงค์ระยะสั้น ระยะยาว
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การสื่อสารนั้นๆ ท�ำโดยโปร่งใสและเป็นการพูดคุยสองทาง
 

การสื่อสารในช่วงภาวะวิกฤต
	 	 -  อะไรคือน�้ำเสียงที่ถูกต้อง

	 	 -  อะไรคือช่องทางที่ถูกต้อง

	 	 -  ใครคือผู้ที่ท�ำหน้าที่สื่อสาร

ข้อความส�ำคัญ (KEY MESSAGE)
	 	 -  สิ่งที่ต้องการให้กลุ่มเป้าหมายจดจ�ำ (คิด รู้สึก และกระท�ำ)

	 	 -  สารต่างๆที่ต้องการสื่อ มีความเกี่ยวข้องกับเหตุวิกฤตหรือไม่อย่างไร

	 	 -  สนับสนุนสารต่างๆ ด้วยตัวอย่างและข้อเท็จจริง

ตัวอย่าง ข้อความส�ำคัญ (KEY MESSAGE)
	 1. 	กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ 

	 2. 	มือของคุณอาจะเป็นตัวการแพร่เชื้อไวรัสโคโรนา 19

	 3. 	3ส. ปฐมพยาบาลทางใจผู้ประสบภัย “หมอกควัน” ภาคเหนือ

	 4. 	กลั่นแกล้ง/รังแกกัน (ในโรงเรียน) ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น

	 5. 	ตระหนัก แต่ไม่ตระหนก

	 6. 	เจ็บป่วยทางใจ ไม่ควรปล่อยไว้ รีบไปรักษา

	 7. 	ปฏิกิริยา”ปกติ” ที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์ “ไม่ปกติ”

	 8.	 หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย มีเสมหะ หายใจล�ำบาก หายใจถี่ หายใจไม่ออก หายใจมีเสียงวี๊ด 	

แน่นหน้าอกให้รีบพบแพทย์ทันที

	 9.	 ฯลฯ
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แผนการสอนที่

5

การดูแลจิตใจตนเอง
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แผนการสอนที่ 5

การดูแลจิตใจตนเอง

(เวลา 1 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค์
	 เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมมคีวามรู ้ความเข้าใจ และเกดิความตระหนกัรูอ้ารมณ์ความรูสึ้กทีเ่กดิขึน้ จากสถานการณ์

วิกฤต มีวิธีการจัดการความเครียด และดูแลจิตใจตนเองในสถานการณ์วิกฤตได้อย่างเหมาะสม

สาระส�ำคัญ
	 การเตรียมความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ ประกอบด้วย การเกิดความตระหนักรู้อารมณ์ความรู้สึก 	

ที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์วิกฤต มีวิธีการจัดการความเครียด และดูแลจิตใจตนเองในสถานการณ์วิกฤต ได้อย่าง	

เหมาะสม การเผชิญกับสถานการณ์วิกฤตมีความเหนื่อยล้า ความเครียด ความไม่พึงพอใจ ซึ่งอาจเกิดจากเหตุการณ์

ที่ไม่คาดคิด หรือการท�ำงานอยู่ร่วมกับผู้อื่น ดังนั้นจ�ำเป็นต้องมีความรู้และทักษะในการจัดการ กับอารมณ์ และ	

ความคิดของตนเองเพื่อให้สามารถปรับตัวต่อความเปล่ียนแปลงและสถานการณ์วิกฤตที่เกิดข้ึน และสามารถรับรู้

สัญญาณเตือนที่เป็นตัวบ่งชี้ในการดูแลตนเอง รวมทั้งขอความช่วยเหลือจากบุคลากรสุขภาพจิตได้
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กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา (นาที) สื่อ/อุปกรณ์

1.	 วทิยากรให้ผูเ้ข้าอบรมดรูปูภาพ และน่ังหลบัตาพรอ้มสำ�รวจอารมณ์

ของตัวเองว่า ตรงกับรูปภาพใบหน้าใดตามใบงาน 1 แบบประเมิน

ระดับความเครียด และแบ่งกลุ่มตามใบหน้าที่ตนเลือก

2. วิทยากรสรุปการแปลผลแบบประเมินระดับความเครียด	

ตามใบความรู้ 1 การแปลผลแบบประเมินระดับความเครียด และ

ให้สมาชิกในกลุ่มที่เลือกใบหน้าที่ 4 และ 5 ให้กำ�ลังใจกันในกลุ่ม

3. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 7 – 10 คน ให้แลก

เปลี่ยนประสบการณ์ ตามใบงาน 2 ในประเด็นดังต่อไปนี้

 - ในฐานะที่ท่านเป็นทั้งผู้ให้การช่วยเหลือและผู้ได้รับผลกระทบจาก

สถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ ท่านดูแลจิตใจตนเอง และมีวิธีการ

จัดการ กับอารมณ์ ความรู้สึก ความเครียดอย่างไร

 - ท่านจะรู้ได้อย่างไรว่ามีความเครียดมากจนไม่สามารถให้การ	

ช่วยเหลือผู้อื่นได้

4. 	ตัวแทนกลุ่มนำ�เสนอผลการอภิปรายกลุ่มย่อย

5. วิทยากรบรรยายเรื่องธรรมชาติของอารมณ์และสัญญาณเตือน	

ที่ควรดูแลตนเอง ตามใบความรู้ 2 ฝึกปฏิบัติเทคนิคการผ่อนคลาย

ความเครียดด้วยตนเอง ตามใบความรู้ 3 และบรรยายแนวทาง	

การดูแลจิตใจตนเองของผู้ช่วยเหลือ ตามใบความรู้ 4

6.	 วิทยากรสรุปและให้ผู้เข้าอบรมทุกคนพูดให้กำ�ลังใจกับตนเอง	

(Self-talk) คนละ 1 ประโยค ซึ่งต้องประกอบไปด้วย คำ� 3 คำ� เช่น 

	 “สู้ สู้ สู้” 

	 “เรา พร้อม ลุย” 

	 “สู้ สุด ใจ”

5

10

10

20

15

ใบงาน 1

ใบความรู้ 1

ใบงาน 2

- ใบความรู้ 2

- ใบความรู้ 3

- ใบความรู้ 4
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ใบงาน 1

แบบประเมินระดับความเครียด 

ค�ำชี้แจง
	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแต่ละคนประเมินระดับความเครียดด้วยตนเอง โดยให้เลือกภาพระดับความเครียด

ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา ว่าอยู่ในระดับใด

	 2. 	วิทยากรถามผู้เข้าอบรมหลังจากประเมินความเครียดว่ามีความเครียดระดับใดบ้าง (1-5)
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ใบความรู้ 1

การแปลผลแบบประเมินระดับความเครียด
 

	 ระดับความเครียดเท่ากับหรือมากกว่า 4 คะแนน หมายถึง เริ่มมีความตึงเครียดซ่ึงอาจเกิดจาก 	

ปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหาความขัดแยงและวิกฤตการณในชีวิต นับเปนสัญญาณเตือนขั้นตนวาก�ำลังจัดการ

แกไขปัญหาที่เผชิญอยู่ดวยความยากลําบาก ซึ่งอาจส่งผลกระทบตอการทํางาน และการใช้ชีวิตประจ�ำวัน 

	 จําเปนอย่างยิ่งท่ีตองหาวิธีการแก้ไขเบื้องต้น โดยสามารถฝึกคลายเครียดด้วยตนเอง ด้วยการนั่ง

ในทาที่สบาย หายใจลึกๆ ใหหนาทองขยาย หายใจออกชาๆ นับ 1-10 ไปดวย ท�ำอย่างสม�่ำเสมอทุกวัน วันละ 	

1-2 คร้ัง คร้ังละ 10 นาที หรืออาจใชวิธีการนั่งสมาธิหรือสวดมนตก็ได้ นอกจากนี้ ควรหาวิธีแกไขที่ต้นตอ	

ของปญหาใหดีขึ้น โดยคนหาสาเหตุของปญหาที่ทําใหเกิดความขัดแยง หาวิธีแกไขปญหาหลายๆ วิธี พรอมทั้ง	

พิจารณาผลดี ผลเสียของแตละวิธี เลือกวิธีการที่เหมาะสมกับสภาวะของตนเองมากที่สุด ทั้งนี้ ตองไมสราง 	

ปญหาใหเพิ่มขึ้น หรือ ทําใหผูอื่นเดือดรอน วางแผนแกไขปญหาเปนลําดับขั้นตอน และลงมือแกปญหา 

	 อย่างไรก็ตาม หากไมสามารถจัดการคลี่คลายหรือแกปญหาดวยตนเองได้ ควรปรึกษากับผูให้การปรึกษา

ปญหาสุขภาพจิตตามหนวยงานตางๆ	

แบบประเมินระดับความเครียด

ขอให้เลือกระดับความเครียดของคุณในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

ระดับความเครียด ≥ 4 คะแนน = เสี่ยง

	 1. ไม่เครียด	 2. เล็กน้อย	 3. ปานกลาง	 4. มาก	 5. มากที่สุด
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ใบงาน 2

ค�ำชี้แจง 
1. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 7 – 10 คน ให้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในประเด็นดังต่อไปนี้

	 1.1	 ในฐานะที่ท่านเป็นทั้งผู้ให้การช่วยเหลือและผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์วิกฤต ท่านมีความคิด

อย่างไร และมีปฏิกิริยาทางอารมณ์อย่างไร

	 1.2	 ท่านจะรู้ได้อย่างไรว่ามีความเครียดมากจนไม่สามารถให้การช่วยเหลือผู้อื่นได้

2. ตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอผลการอภิปรายกลุ่มย่อย
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ใบความรู้ 2

ธรรมชาติของอารมณ์และสัญญาณเตือนที่ควรดูแลตนเอง

ธรรมชาติของอารมณ์และสัญญาณเตือนที่ควรดูแลตนเอง
	 อารมณ์ หมายถึง ความรู้สึกทางใจที่เปลี่ยนแปลงไปตามสิ่งเร้า อารมณ์เป็นสิ่งที่เกิดได้กับบุคคลทุกคน 	
ทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งอารมณ์ที่เป็นความรู้สึกพื้นฐานของมนุษย์จะมีอยู่ 4 แบบ คือ อารมณ์สุข อารมณ์เศร้า อารมณ์
กลัว และอารมณ์โกรธ

	 การประเมินอารมณ์ของตนเอง มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้ 
	 1)	 ยอมรับว่าตนเองมีอารมณ์เกิดขึ้น
	 2)	 ใช้สตปัิญญาพจิารณาอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ตามความเป็นจรงิ เช่น ถ้ามอีารมณ์เศร้ากใ็ห้ยอมรบัว่าเศร้า แม้ว่า
จะพยายามปกปิดคนอื่นอยู่ก็ตาม โดยให้พิจารณาตามความเป็นจริง ไม่มีอคติเข้าข้างตนเอง 
	 3)	 พิจารณาหาสาเหตุของอารมณ์นั้นเพื่อให้เกิดความเข้าใจในตนเอง จะได้น�ำไปช่วยแก้ไขปัญหา 	
และจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม
	 4)	 ส�ำรวจว่าสถานการณ์ใดท่ีท�ำให้ตนเองเกิดอารมณ์โกรธหรือเศร้า โดยเรียงล�ำดับสถานการณ ์	
ที่ท�ำให้เกิดความรุนแรงจากมากไปหาน้อย เพื่อจะได้น�ำไปหาวิธีแก้ไขที่เหมาะสม

	 การจัดการหรือการควบคุมอารมณ์ 
	 เป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได้ โดยมีขั้นตอน 3 ขั้นตอน คือ 
	 1.	 ส�ำรวจอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีขึ้นขณะนั้น เช่น โกรธจนมีอาการมือสั่น ใจสั่น ตัวสั่น กัดฟัน ก�ำมือ 
เป็นต้น
	 2.	 คาดการณ์ถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณ์นั้นออกมา
	 ใช้วิธีควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีต่างๆ เช่น หายใจเข้า-ออกยาวๆ นับเลข 1-10 ช้าๆ (หรือนับต่อไปเรื่อยๆ 
จนกว่าจะรู้สึกว่าอารมณ์สงบลง) ขอเวลานอก โดยการออกไปจากสถานการณ์นั้นๆ ชั่วคราว ก�ำหนดลมหายใจ 	
โดยให้สติอยู่ที่การหายใจเข้า-ออก และส�ำรวจความรู้สึกของตนเองอีกคร้ังหนึ่ง และชื่นชมกับการท่ีตนเองสามารถ
ควบคุมอารมณ์ได้

	 การควบคุม “อารมณ์โกรธ” มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
	 1.	 ส�ำรวจอารมณ์ที่เกิดขึ้น ตระหนักว่าตนเองก�ำลังมีอารมณ์โกรธ และคาดการณ์ถึงผลเสียของการแสดง
อารมณ์นั้นออกมา
	 2.	 ออกจากสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์โกรธก่อนชั่วคราว เพ่ือจะได้ไม่ท�ำให้เกิดเหตุการณ์รุนแรง	
ตามมา
	 3.	 พยายามผ่อนคลายอารมณ์ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น หายใจเข้า-ออกยาวๆ นับ 1-100 จนกว่าจะรู้สึกสงบ 
ก�ำหนดลมหายใจให้สติอยู่ที่การหายใจเข้า-ออก เป็นต้น จากนั้นส�ำรวจอารมณ์ของตนเองอีกครั้งและชื่นชม กับการ
ที่ตนเองสามารถผ่อนคลายอารมณ์ได้ 
	 4.	 ระบายความโกรธไปในทางสร้างสรรค์ เช่น เล่นกีฬา ออกก�ำลังกาย 
	 5.	 เมื่ออารมณ์สงบแล้วให้หาสาเหตุที่แท้จริงของความโกรธ และหาทางขจัดสาเหตุนั้น 
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	 การควบคุม “อารมณ์เศร้า” มีวิธีปฏิบัติดังนี้
	 1.	 ยอมรับว่าตนเองก�ำลังมีอารมณ์เศร้า ตระหนักว่าการมีอารมณ์เศร้านั้นเป็นผลเสียต่อตนเอง 
	 2.	 ส�ำรวจหาสาเหตุความเศร้าของตนเอง
	 3.	 เลือกที่จะระบายอารมณ์เศร้าของตนเอง และปรับเปลี่ยนความคิดที่เหมาะสม ดังนี้ 	
	 	 (1) 	ระบายความรู้สึกโดยการเขียน ไม่เก็บความรู้สึกเศร้าเอาไว้ แต่ควรเผชิญกับมัน 	
	 	 (2) 	พูดคุยปรึกษากับเพื่อนสนิทที่ไว้ใจได้
	 	 (3) 	หากิจกรรมต่างๆ ท�ำ เช่น เล่นกีฬา ออกก�ำลังกาย เล่นดนตรี 
	 	 (4) 	มองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองในทางที่ดี 
	 	 (5) 	มองโลกอย่างมีความหวัง คิดถึงหนทางข้างหน้า ไม่จมอยู่กับความหลัง 
	 	 (6) 	ยอมรับการเปลี่ยนแปลง กล้าเผชิญกับความจริง ไม่ยึดมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไป
	 	 	 ปรับเปลี่ยนความคิดที่เหมาะสม 
	 	 (7) 	อย่าต�ำหนิหรือโทษตนเองเมื่อท�ำผิดพลาด 
	 	 (8) 	ปรับปรุงแก้ไขสิ่งแวดล้อมใหม่ หรือไปเที่ยวที่อื่นๆ 
	 	 (9) 	 ไม่ควรน�ำตัวเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น 
	 (10)	 ถ้ารูส้กึอยากร้องไห้กไ็ม่ควรเกบ็เอาไว้ เพราะการร้องไห้จะช่วยท�ำให้รู้สึกดีขึน้ เป็นการปลดปล่อย
ความรู้สึกที่กดดันออกมา 
	 (11)	 ปรึกษากับผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตและจิตเวชในสถานบริการ เช่น คลินิก โรงพยาบาล และ
หน่วยงานต่างๆ รวมทั้งบริการสายด่วนสุขภาพจิต ที่หมายเลข 1323 
	 (12) 	ใช้หลักธรรมของพุทธศาสนาเป็นหลักยึดในการด�ำเนินชีวิตว่า ทุกสิ่งล้วนไม่แน่นอน ความทุกข์	
เกดิมา มอียูแ่ล้วย่อมหมดไป ความสขุเกดิมา มอียูแ่ล้วย่อมหมดไป เป็นเช่นนีอ้ยูเ่สมอ ทกุสิง่ในโลก ย่อมเปลีย่นแปลงได้ 
ถ้าเรามองอย่างเข้าใจ ยอมรับ และพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงแก้ไข หรือใช้หลักธรรม ค�ำสอน ตามหลักศาสนาที่นับถือ
 

สัญญาณเตือนที่ควรดูแลตนเอง
	 ความเครียดเป็นการตอบสนองของร่างกายและจิตใจที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับสถานการณ์วิกฤต 	
การตอบสนองต่อความเครียดส่วนใหญ่มักจะสามารถฟื้นฟูกลับสู่สภาพปกติและจะค่อยๆ หายไปได้เอง เมื่อเวลา	
ผ่านไป แต่บางคนไม่สามารถปรบัตวัต่อความเครยีด หากปล่อยไว้นานวนั ความเครยีดนัน้กจ็ะเป็นความเครยีดสะสม
เป็นความเครียดเรื้อรัง และส่งผลต่อสุขภาพจิต
	 สัญญาณเตือนที่เป็นตัวบ่งชี้ว่าบุคคลนั้นอาจต้องการความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิต มีดังนี้ 
	 1. 	 รู้สึกผิดตลอดเวลา 
	 2. 	 มีอาการสับสน บางครั้งมีความรู้สึกว่าโลกนี้ไม่มีอยู่จริง รู้สึกว่าตนเอง แยกออกจากร่างกาย สูญเสีย	
ความเป็นตัวเอง ความจ�ำเสื่อม 
	 3. 	 ย้อนกลับไปสู่ประสบการณ์เดิม โดยควบคุมตนเองไม่ได้อย่างรุนแรง เช่น รู้สึกเหมือนกลับไปอยู ่	
ในเหตุการณ์เดิมอีกครั้ง จ�ำภาพที่ทารุณโหดร้ายได้ติดตา ฝันร้าย ยํ้าคิดเรื่องเดิมๆ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 
	 4. 	 หลีกหนีสังคมอย่างรุนแรง ไม่กล้าเข้าสังคม 
	 5. 	 มีอาการตื่นกลัวจนเกิดเหตุ ฝันร้าย ควบคุมตนเองไม่ได้ 
	 6. 	 วิตกกังวลมากจนท�ำอะไรไม่ได้ เช่น หวาดกลัวอย่างรุนแรง กลัวว่า ตนเองจะบ้า 
	 7. 	 ซึมเศร้าอย่างรุนแรง หมดความรู้สึกสนุกสนานในชีวิต รู้สึกตนเองไร้ค่า ต�ำหนิตนเอง 
	 8. 	 มีปัญหาการใช้สุราและสารเสพติด 
	 9. 	 มีอาการทางจิต หลงผิด ประสาทหลอน มีความคิดหรือสร้าง จินตนาการที่ผิดไปจากความจริง
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ใบความรู้ 3 

เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดด้วยตนเอง

การฝึกการหายใจ (Breathing exercise)
	 1.	 นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณท้อง แล้วค่อยๆ หายใจเข้า พร้อมๆ กับนับเลข 1 

ถึง 4 เป็นจังหวะช้าๆ 

	 	 “1…2….3…4…” ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก

	 2. 	 กลั้นหายใจเอาไว้ชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเข้า

	 3. 	 ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่าง ช้าๆ 

	 	 “1…2…3…4…5…6…7…8…” พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง

	 4. 	 ท�ำซ�้ำอีก โดยหายใจเข้าช้าๆ กลั้นไว้ แล้วหายใจออก ให้ช่วงที่หายใจออกนานกว่าช่วงหายใจเข้า 

ประโยชน์การฝึกหายใจ 
	 เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด การฝึกการหายใจ ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อ

หน้าอกเป็นหลัก ทําให้ได้ออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายน้อยกว่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างย่ิงเวลาเครียด คนเราจะยิ่ง	

หายใจถี่ และตื้นมากขึ้นกว่าเดิม ทําให้เกิดอาการถอนหายใจเป็นระยะๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากขึ้น การฝึกหายใจ

ช้าๆ ลึกๆ โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณท้องจะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น เพิ่มปริมาณออกซิเจน	

ในเลอืด และยงัช่วยเพิม่ความแข็งแรงแก่กล้ามเนือ้หน้าท้องและลาํไส้ด้วย การฝึกหายใจอย่างถกูวธิจีะทาํให้หวัใจเต้น

ช้าลง สมองแจ่มใสเพราะได้ออกซเิจนมากข้ึน และการหายใจออก อย่างช้าๆ จะทาํให้รูส้กึว่าได้ปลดปล่อยความเครียด

ออกไปจากตัวจนหมดสิ้น

การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Muscle relaxation)
	 1. 	 มือและแขนขวา โดยก�ำมือ เกร็งแขน แล้วคลาย

	 2. 	 มือและแขนซ้าย โดยท�ำเช่นเดียวกัน

	 3. 	 หน้าผาก โดยเลิกคิ้วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ้วแล้วคลาย

	 4. 	 ตา แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูกแล้วคลาย

	 5. 	 ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก โดยกัดฟัน ใช้ลิ้นดันเพดานปากแล้วคลาย เม้มปากแน่นแล้วคลาย

	 6.	 คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย

	 7. 	 อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึกๆ กลั้นไว้แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย

	 8. 	 หน้าท้อง และก้น โดยแขม่วท้องแล้วคลาย ขมิบก้นแล้วคลาย

	 9. 	 เท้าและขาขวา โดยเหยียดขา งอนิ้วเท้าแล้วคลาย เหยียดขา กระดกปลายเท้าแล้วคลาย

	 10.	 เท้าและขวาซ้าย โดยท�ำเช่นเดียวกัน
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ประโยชน์การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
	 ความเครียด มีผลท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัว สังเกตได้จากอาการหน้านิ่วคิ้วขมวด ก�ำหมัด กัดฟัน ฯลฯ 	

การเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ ท�ำให้เกิดอาการเจ็บปวด เช่น ปวดต้นคอ ปวดหลัง ปวดไหล่ เป็นต้น การฝึกคลาย	

กล้ามเนือ้ จะช่วยให้อาการหดเกรง็ของกล้ามเนือ้ลดลง ในขณะฝึก จติใจจะจดจ่ออยูกั่บการคลายกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ 

ท�ำให้ลดการคิดฟุ้งซ่าน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้นกว่าเดิมด้วย

การฝึกนวดกดจุด (Acupuncture) 
	 1. 	 การกดให้ใช้ปลายนิ้วที่ถนัด ได้แก่ นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้หรือนิ้วกลาง 

	 2. 	 ในที่นี้ การนวดจะใช้การกด และการปล่อยเป็นส่วนใหญ่ โดยใช้เวลากดแต่ละครั้งประมาณ 10 วินาที 

และใช้เวลาปล่อยนานกว่าเวลากด 

	 3. 	 การกดให้ค่อยๆ เพิ่มแรงทีละน้อย และเวลาปล่อยให้ค่อยๆปล่อย

	 4. 	 แต่ละจุด ควรนวดซ�้ำประมาณ 3 – 5 ครั้ง

ประโยชน์การนวดกดจุด 
	 1. 	 ท�ำให้เลือดที่ผิวหนังไหลเวียนได้ดีขึ้น ท�ำให้อุณหภูมิที่ผิวหนังเพิ่มขึ้น มีผลในการกระตุ้น การขับเหงื่อ

และไขมัน ท�ำให้ผิวหนังเต่งตึงกว่าเดิม และท�ำความสะอาดง่าย

	 2. 	 ท�ำให้กล้ามเนื้อคลายตัว เคลื่อนไหวได้สะดวกขึ้น

	 3. 	 ท�ำให้การไหลเวียนเลือดดีขึ้น เส้นเลือดฝอยขยายตัวและขับถ่ายของเสียจากเซลล์สู่ระบบเส้นเลือดด�ำ

และปัสสาวะได้เพิ่มขึ้น

	 4. 	 ท�ำให้บรรเทาอาการปวดอนัเนือ่งมาจากการคัง่ค้างของสารเคมทีีเ่ป็นของเสยีจากการท�ำงาน ของเซลล์ 

ท�ำให้ความดันโลหิตที่สูงลดลงได้

	 5. 	 ท�ำให้ระบบไหลเวียนน�้ำเหลืองท�ำงานได้ดีขึ้น

	 6. 	 ท�ำให้รู้สึกผ่อนคลายทั้งระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

	 7. 	 กระตุ้นการเคลื่อนไหวของล�ำไส้ท�ำให้ย่อยอาหารและขับถ่ายได้ดีขึ้น

	 8. 	 ลดอาการภูมิแพ้ให้ดีขึ้น

	 9. 	 กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ส่งเลือดดีไปแทนเลือดเสีย เอาเลือดเสียกลับไปฟอกที่ไต ที่ตับ และ

ระบายออกทางอุจจาระหรือปัสสาวะ	
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ใบความรู้ 4

แนวทางการดูแลจิตใจตนเองของผู้ช่วยเหลือ

	 สถานการณ์วิกฤตท่ีเกิดข้ึนย่อมส่งผลต่อสุขภาพจิตของทั้งผู้ได้รับผลกระทบ และผู้ช่วยเหลือ ปฏิกิริยา	

ทางจิตใจเกิดขึ้นได้ไม่ว่าจะเป็นความเศร้า เสียใจจากการสูญเสีย ตื่นตระหนก เครียด วิตกกังวล ท้อแท้ สิ้นหวัง 	

ต�ำหนิตนเอง จนเกดิความเครยีดสะสมกลายเป็นบาดแผลทางจติใจระดบัทีส่อง (Secondary Trauma) ได้ ซึง่สาเหตุ

ของการเกิดความเครียด เนื่องจาก

	 1. 	ความรู้สึกไม่ปลอดภัยจากการท�ำงานที่ต้องเสี่ยงภัย

	 2. 	การท�ำงานภายใต้ความกดดันที่ต้องดูแลคนจ�ำนวนมากและระยะเวลายาวนาน

	 3. 	แผนการช่วยเหลือไม่เป็นไปอย่างคาดหวัง

	 4. 	บรรยากาศที่วุ่นวาย สับสน ท�ำงานแข่งกับเวลา

	 5. 	อาจพบสิ่งท่ีไม่คาดหวัง และควบคุมสถานการณ์ไม่ได้ ท�ำให้รู้สึกผิดหวัง หรือรู้สึกผิดที่ไม่สามารถ	

ช่วยเหลือได้ตามที่หวัง

	 สิ่งเหล่านี้กระตุ้นให้เกิดความเครียด กลัว โกรธและรู้สึกส้ินหวัง น�ำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตได้ ซ่ึงถือว่า	

เป็นเรื่องปกติ ความรู้สึกเหล่านี้จะลดน้อยลงเมื่อเวลาผ่านไป แต่จะมีบางส่วนที่ความรู้สึกนี้ยังอยู่ ผู้ให้การช่วยเหลือ	

อาจได้รับผลกระทบด้านจิตใจอันเนื่องจากการท�ำงานท่ีหนักหน่วง ประกอบกับต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรค	

ในการท�ำงาน ได้พบเห็นความไม่ยุติธรรมท่ีเกิดขึ้น ซ่ึงตนไม่สามารถแก้ไขหรือจัดการกับปัญหาเหล่านี้ได้ จึงก่อให้

เกิดความเครียดที่สะสมซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมการท�ำงานและการด�ำเนินชีวิต ดังนั้น นอกจากจะดูแลช่วยเหลือผู้อื่น 	

ตวัเราก็ต้องได้รบัการดแูลช่วยเหลอืจติใจด้วย โดยเฉพาะเมือ่เป็นผูไ้ด้รบัผลกระทบจากวกิฤตนัน้ การตระหนกัรูอ้ารมณ์

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการท�ำงาน และการหาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม จะท�ำให้สามารถด�ำเนินชีวิต

ได้อย่างปกติสุข

การดูแลจิตใจตนเอง
	 ก่อนการปฏิบัติงาน ควรมีการเตรียมความพร้อม ดังนี้

	 1. 	นอนพักผ่อนให้เพียงพอ วันละ 5 - 8 ชั่วโมง

	 2. 	รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ถูกสุขลักษณะ

	 3. 	หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์และใช้สารเสพติด ถ้าจ�ำเป็นต้องใช้ยาควรปรึกษาแพทย์

	 4. 	ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอต่อเนื่องกันอย่างน้อย 20 นาทีต่อครั้ง อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

	 5.	 เตรียมอุปกรณ์ และเครื่องใช้ที่จ�ำเป็นให้พร้อมใช้

	 6. 	หางานอดิเรกหรือสิ่งที่ชอบและเพลิดเพลินมีความสุข เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง ปลูกต้นไม้ อ่านหนังสือ 

พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง ท่องเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ ฯลฯ

	 7. 	หลีกเลี่ยงการเล่นการพนัน

	 8.	 ฝึกคิดทางบวก เช่น คิดว่าเป็นหน้าที่ความรับผิดชอบ ถ้าเราไม่ท�ำแล้วใครจะท�ำ  เป็นโอกาสได้ท�ำ	

ความดี คนเราแตกต่างกันทางความคิดได้แต่ต้องอยู่ร่วมกันได้
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	 9. 	เมือ่รูส้กึเครียดอย่าเก็บกดไว้ ควรระบายความรูส้กึให้ผูท้ีพ่ร้อมจะรับฟัง เช่น เพือ่น หรอื คนในครอบครัว

	 10. 	ท�ำกิจกรรมทางศาสนา เช่น ละหมาด ท�ำสมาธิ สวดมนต์ ฯลฯ

	 11.	 แยกแยะหน้าที่และความรับผิดชอบของตนเองให้ชัดเจน จัดล�ำดับความส�ำคัญ

	 12. 	ลดปริมาณงานลงบ้าง จ่ายงานให้คนอื่นท�ำบ้าง

	 13. 	รู้จักผ่อนปรน และพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลง

	 14. 	ในสภาวะจิตใจที่ไม่พร้อม อย่าเพิ่งตัดสินใจเรื่องส�ำคัญของชีวิต

	 15. 	ใช้เทคนิคผ่อนคลายใจต่างๆ เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฝึกลมหายใจ เป็นต้น

แนวทางการดูแลจิตใจ 
	 การดูแลจิตใจตนเอง โดยใช้หลักการผนึกก�ำลัง เสริมแรงใจ ตั้งสติ สร้างความรู้สึกปลอดภัย และความหวัง 

จะเป็นทางออกได้ดี ดังต่อไปนี้

	 1.	 ปลอดภัยไว้ก่อน หาที่ตั้งท�ำงานที่สะดวกและปลอดภัยต่อการท�ำงาน รวมทั้งมีการท�ำงานเป็นกะเวลา

ที่แน่นอน มีก�ำลังเปลี่ยนผลัดถ้างานต้องด�ำเนินต่อเนื่อง เพื่อลดความล้าทางกายที่ส่งผลทางจิตใจ (Safety)

	 2. 	ทบทวนการปฏิบัติงาน หลังจากเสร็จส้ินการท�ำงาน ควรทบทวนถึงประสบการณ์ และการเรียนรู ้	

ที่เกิดขึ้น จะท�ำให้ตนเองรู้สึกว่ามีคุณค่าที่ได้ช่วยเหลือผู้อื่น (Self - and Collective - Efficacy)

	 3. 	แบ่งปันประสบการณ์ที่เกิดขึ้นของตนเองกับผู้อื่น อย่าเก็บไว้คนเดียว เช่น เพื่อน ครอบครัว ผู้ร่วมงาน 

(Connectedness)

	 4.	 พักยกหรืออยู่กับความสงบบ้าง การพักผ่อน นอนหลับ กินอาหารให้ครบทุกม้ือ ออกก�ำลังกายเบาๆ 	

และท�ำกิจกรรมที่ชอบ เป็นการสร้างพลังให้ท�ำงานช่วยเหลือได้ดีขึ้น หรือถ้าไม่มีเวลา ต้องอยู่ในที่ท�ำงาน แนะน�ำ	

ให้หลับตาหายใจเข้า-ออกช้าๆ ผ่อนคลาย หรือฟังเพลง ปิดทีวีสักครู่ (Calm)

	 5. 	พึงระลึกว่าผู้ช่วยเหลืออาจหงุดหงิดง่ายขึ้น ฉะนั้น ค�ำขอบคุณ การเชียร์กันเอง บรรยากาศการท�ำงาน

ที่ดูแลและเข้าใจซึ่งกันและกัน จะช่วยได้มาก

	 6. 	มีความหวังที่เหมาะสม บางครั้งเมื่อเกิดความรู้สึกสึกผิดที่ไม่สามารถช่วยเหลือผู้อ่ืนได้อย่างต้องการ 

รู้สึกว่าตนเองยังท�ำไม่เต็มที่หรือระบบไม่ช่วยเหลือ แต่อย่างน้อยตนเองก็มีคุณค่าท่ีได้ท�ำงานช่วยเหลือคนอื่น 	

ถึงไม่เป็นไปตามที่คิดไว้หรือมีข้อจ�ำกัด แต่ทุกอย่างจะค่อยๆ ดีขึ้นเสมอ (Hope)

	 7. 	ถ้าไม่ไหวให้ไปนัง่พกัหรอืพดูคยุกับหวัหน้าทมีหรอืผู้บงัคบับญัชา การขอความช่วยเหลอื ไม่ใช่การยอมแพ้	

หรือไม่เอาไหน แต่เป็นการท�ำให้พลังการท�ำงานดีขึ้น (Resource for Help)
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ส�ำหรับกรณีผู้ให้การช่วยเหลือเป็นผู้ประสบภัย
	 บางครัง้ผูใ้ห้การช่วยเหลอืต้องตกเป็นผูป้ระสบภยัด้วย อาจรูส้กึสองจติสองใจระหว่างหน้าท่ีและเรือ่งส่วนตวั

ท�ำให้ไม่แน่ใจระหว่างการเสยีสละเพือ่ท�ำงาน ในขณะทีต่นเองไม่มเีวลาไปดูแลความสญูเสยีของตนเอง และครอบครัว

ที่ได้รับจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น จึงมีข้อปฏิบัติดังต่อไปนี้

	 -	 พิจารณาความจ�ำเป็นและเร่งด่วน หากมีความจ�ำเป็นต้องไปดูแลคนในครอบครัว ควรท�ำหน้าที่ดูแล

คนในครอบครัวก่อน หรือหากมีคนช่วยจัดการแทนให้มอบหมายคนในครอบครัวช่วยจัดการแทน และติดต่อ	

ความคืบหน้าเป็นระยะ

	 -	 ตระหนักในบทบาทหน้าที่ของตนเอง ขณะปฏิบัติหน้าที่ในสถานการณ์วิกฤต

	 -	 มอบหมายให้เพื่อนร่วมงานท�ำหน้าที่แทน กรณีที่เหตุวิกฤตนั้นกระตุ้นให้นึกถึงความสูญเสียที่เกิดขึ้น 	

กับตนเอง ท�ำให้ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองได้

	 -	 หากรูส้กึเครียดจากการปฏบัิตหิน้าที ่ให้พดูคยุ ระบายกบัเพือ่นร่วมงานหรอืคนทีไ่ว้ใจได้ หรอืผ่อนคลาย

ความเครยีดด้วยตนเอง ด้วยการหายใจเข้าออกลกึๆ และหลบัตาผ่อนคลาย เบีย่งเบนความคดิไปเร่ืองอืน่ๆ ทีช่ืน่ชอบ	

ซึ่งอาจจะท�ำให้ดีขึ้น

	 -	 หากไม่ดีขึ้น หรือรุนแรงมากขึ้น ให้ขอค�ำปรึกษา หรือขอความช่วยเหลือจากทีมสุขภาพจิตในพื้นที่ 

ปฏิกิริยาทางจิตใจที่เป็นผลมาจากความเครียดจะค่อยๆ หายไปเองในระยะ 2 - 4 สัปดาห์ เมื่อเวลาผ่านไป 	

ถ้าอาการเหล่านี้ไม่หายไปหรือยังคงรบกวนการใช้ชีวิตประจ�ำวันและการท�ำงาน เช่น หากมีอาการนอนไม่หลับ 	

ปวดศีรษะ ใจสั่น ควรปรึกษาแพทย์ สถานพยาบาล หรือขอใช้บริการจากทีมสุขภาพจิต สายด่วนสุขภาพจิต 1323 

ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง
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แผนการสอนที่

6

การบริหารจัดการ

ในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน
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แผนการสอนที่ 6

การบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน

 (เวลา 3 ชั่วโมง)

วัตถุประสงค์
	 1.	 เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เร่ือง การบริหารจัดการและการจัดท�ำแผนรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือ

ภัยพิบัติ ในชุมชน ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุ ขณะเกิดเหตุ หลังเกิดเหตุ 

	 2.	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมทราบบทบาทหน้าที่ของทีมต่างๆ ในพื้นที่และผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสียเมื่อเผชิญกับ

สถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ

เนื้อหาสาระ
	 การบริหารจัดการสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ ควรเป็นหน้าที่ของสมาชิกทุกคน ทุกหน่วยงานและ	

ทุกองค์กรในชุมชนน้ันๆ ที่จะมีส่วนร่วมในการป้องกันและแก้ไขปัญหาเมื่อเกิดสถานการณ์วิกฤตขึ้น ชุมชนที่อยู	่

ในพื้นที่เสี่ยงต่อการเกิดสถานการณ์วิกฤต จึงเป็นกลุ่มแรกที่จะได้รับผลกระทบ การเตรียมความพร้อมของ

ประชาชนในการเข้ามามีส่วนร่วมในการบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤต โดยก�ำหนดผู้รับผิดชอบในแต่ละฝ่าย 	

ให้มีการฝึกซ้อมแผนและการอพยพประชาชนในภาวะฉุกเฉินเพื่อเป็นแนวทางในการช่วยเหลือกรณีเกิดสถานการณ์

วิกฤต ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้ประชาชนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน
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กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา (นาที) สื่อ/อุปกรณ์

1. วิทยากรสรุปเชื่อมโยงสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติที่เกิดขึ้น	

ในชุมชน (จากแผนการสอนท่ี 1) และบรรยายเรื่อง การจัดการ	

ความเสี่ยงจากสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ โดยอาศัยชุมชน	

เปน็ฐาน ตามใบความรู ้1 และใหผู้เ้ขา้อบรมทำ�ใบงาน 1 ในประเดน็

ดังนี้

 -	 สถานการณว์กิฤตหรอืภยัพบัิตทิีเ่กดิขึน้บ่อย และสอบถามชว่งเวลา

การเกิดสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ

 - การจัดการสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติที่ผ่านมา ปัญหาอุปสรรค 

และแผนการรับมือในอนาคต (เพื่อให้ครอบคลุมการดูแลสุขภาพ

กายและสุขภาพจิต)

2. วิทยากรบรรยายเรื่อง โครงสร้างและบทบาทหน้าที่คณะกรรมการ

ป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย ของชุมชน ตามใบความรู้ 2 

3. วิทยากรให้ผู้ เข้าอบรมอภิปรายและจัดทำ�โครงสร้างของ	

คณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน	

ตามใบงาน 2 

4. วิทยากรบรรยายเรื่องการจัดทำ�แผนการปฏิบัติ เพื่อรับมือกับ

สถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ ในชุมชน ตามใบความรู้ 3

5. 	วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย 1 – 2 กลุ่ม เพื่อจัดทำ�

แผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ 	

ในชุมชน ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุ ขณะเกิดเหตุ และหลังเกิดเหตุ 	

ตามใบงาน 3

6. 	วทิยากรใหผู้เ้ข้าอบรมซอ้มแผนปฏิบัตกิารเพือ่รบัมอืกบัสถานการณ์

วิกฤตหรือภัยพิบัติ ในชุมชน ตามใบงาน 4

7.	 วิทยากรให้ผู้ เข้าอบรมอภิปราย ซักถามและสรุปประเด็น 	

ตามใบความรู้ 4

20

20

20

20

60

30

10 นาที

- ใบความรู้ 1 

- ใบงาน 1 

ใบความรู้ 2 

ใบงาน 2 

ใบความรู้ 3 

ใบงาน 3 

ใบงาน 4 

ใบความรู้ 4

หมายเหตุ : 	แผนการสอนที่ 6 การบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 

	 พิจารณาการสอนโดยวิเคราะห์จากต้นทุนเดิมที่ชุมชนมีอยู่
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ใบความรู้ 1

การจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐาน

การจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐานคืออะไร
	 เป็นการจดัการภัยพบัิตโิดยใช้ชุมชนเป็นศนูย์กลางในการด�ำเนนิการป้องกนั แก้ไข บรรเทา ฟ้ืนฟ ูความเสยีหาย	

จากภัยพิบัติโดยชุมชนมีส่วนร่วมในการวางแผน ตัดสินใจ ก�ำหนดแนวทางแก้ปัญหาและบริหารจัดการภัย โดยมี	

จุดมุ่งหมายเพือ่ลดความเสีย่งภยัของชมุชน และเพิม่ขดีความสามารถให้คนในชมุชนสามารถระงบับรรเทาภยัได้ก่อน

ที่หน่วยงานภายนอกจะเข้าไปให้ความช่วยเหลือ

ท�ำไมชุมชนจึงต้องมีการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐาน
	 เหตุเพราะความเสียหายและผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากภัยพิบัติ ส่งผลกระทบโดยตรงกับประชาชนที่อยู่

ในพ้ืนที่เสี่ยงภัย ไม่ว่าจะเป็นผลกระทบต่อความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน ผลกระทบต่อการประกอบอาชีพ 	

รวมถึงผลกระทบต่อสุขภาพจิต ตราบใดที่ไม่อาจโยกย้ายชุมชนออกจากพื้นที่เสี่ยงภัยได้ ไม่ว่าจะด้วยเพราะความรัก	

ถิ่นฐานบ้านเกิด หรือเพราะเป็นพื้นท่ีท�ำกินแห่งเดียว ที่ท�ำให้ประชาชนต้องด�ำรงชีวิตอยู่ในชุมชน ทั้งๆ ที่รู้ว่าเป็น	

พื้นที่เสี่ยงภัย จึงได้มีการน�ำแนวคิดในการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐานมาใช้ โดยเริ่มตั้งแต่

ช่วง พ.ศ. 2523 เป็นต้นมา มีหลักมุ่งเน้นการลดความเสี่ยงภัย ความล่อแหลม การบรรเทา และการเตรียมพร้อม

รับมือกับภัยพิบัติในระดับชุมชน/หมู่บ้าน ซึ่งแตกต่าง จากแนวคิดการจัดการภัยพิบัติแบบดั้งเดิม ที่มุ่งเน้นการตั้งรับ

และการให้ความช่วยเหลือเท่านั้น

ขั้นตอนของการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐาน
	 การเตรียมความพร้อมของชุมชนในการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัตินั้น จะต้องอาศัยการมีส่วนร่วมของ

ชุมชนในทุกขั้นตอน โดยชุมชนจะต้องจัดให้มีการประชุมชาวบ้านเพื่อร่วมกันแสดงความคิดเห็น ร่วมกันตัดสินใจ 	

ร่วมกันวางแผนและร่วมกันท�ำงาน ซึ่งจะมีขั้นตอนการเตรียมความพร้อม ดังนี้

	 1. 	การศึกษาข้อมูลภัยของชุมชน 

	 	 การศกึษาข้อมลูภยัท่ีเคยเกดิขึน้ จะสามารถช่วยให้ชมุชนสามารถคาดเดาได้ว่า มโีอกาส มากน้อยเพยีงใด	

ที่จะมีภัยเกิดขึ้น และเมื่อเกิดแล้วจะได้รับผลกระทบมากน้อยเพียงใด ซึ่งข้อมูลภัยที่ได้น้ีจะท�ำให้ชุมชนสามารถ

วางแผนล่วงหน้า เพื่อป้องกันภัย เผชิญเหตุขณะเกิดภัย อันจะสามารถป้องกันความเสียหาย หรือลดความรุนแรง

ของภัย ซึ่งจะช่วยลดการสูญเสียชีวิต ทรัพย์สินและปัญหาสุขภาพจิตลงได้ในระดับหนึ่ง โดยศึกษาในหัวข้อเหล่านี้

	 	 ประเภทของภัยและช่วงเวลาท่ีเกิดภัย โดยบันทึกว่าในอดีต - ปัจจุบันเคยเกิดภัยประเภทใดขึ้น	

ในชุมชนบ้าง ภัยแต่ละครั้งเกิดข้ึนในช่วงเวลาใดเป็นประจ�ำหรือไม่และภัยประเภทใดก่อให้เกิดความเดือดร้อน	

เสียหายมากที่สุด โดยจัดท�ำในรูปแบบของปฏิทินภัย
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	 	 การส�ำรวจพื้นที่ ชุมชนจะทราบดีว่า บริเวณใดในชุมชนเป็นพื้นที่เสี่ยงภัย เช่น เป็นพื้นที่แอ่งกระทะ

เสี่ยงต่อการถูกน�้ำท่วมขัง ท่ีเชิงเขาเสี่ยงต่อการเกิดดินถล่ม ก็ก�ำหนดให้บริเวณนั้นเป็นพื้นท่ีเสี่ยงภัย และบริเวณใด	

เป็นพืน้ทีท่ีไ่ม่ได้รับผลกระทบและอันตรายจากภยั กก็�ำหนดให้บรเิวณน้ันเป็นพืน้ทีป่ลอดภยั และเป็นจดุอพยพ ก�ำหนด

เส้นทางอพยพโดยการจัดท�ำแผนที่ชุมชน

		  แหล่งทรัพยากรภายในพื้นที่ ชุมชนควรจะต้องส�ำรวจข้อมูล เคร่ืองมือ/เคร่ืองจักร/อุปกรณ์ ที่ใช	้

ในการเผชญิเหตแุละกูภ้ยัว่า มอีะไรบ้าง และอยูท่ีใ่ด เพ่ือทีจ่ะสามารถน�ำมาเป็นข้อมลูติดต่อประสานงานยามเกดิภยั

		  การส�ำรวจและรวบรวมข้อมูลหน่วยงาน/องค์กรที่เกี่ยวข้องในพื้นที่ ชุมชนควรจะต้องส�ำรวจ	

และรวบรวมข้อมูลของหน่วยราชการ/องค์กร/มูลนิธิ ที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการป้องกันบรรเทาภัย ให้การช่วยเหลือ

และสงเคราะห์ผู้ประสบภัย เพื่อเก็บไว้เป็นข้อมูลติดต่อประสานงาน แจ้งเหตุ หรือขอรับ การช่วยเหลือเมื่อเกิดภัย

	 2.	 การวิเคราะห์ข้อมูลภัยของชุมชน เมื่อทราบถึงประเภทภัย และช่วงเวลาที่มักเกิดภัยแล้ว ชุมชน	

จะต้องร่วมกันคัดเลือกและจัดล�ำดับความส�ำคัญว่าภัยประเภทใดก่อให้เกิดความเดือดร้อนเสียหายต่อการด�ำเนิน

ชีวิตประจ�ำวัน ต่อการประกอบอาชีพต่อพื้นที่ โดยจะต้องมีความเห็นเป็นเอกฉันท์ ว่าจะให้ความส�ำคัญในการเลือก	

ป้องกันและบรรเทาภัยประเภทใดเป็นล�ำดับแรก และร่วมกันวิเคราะห์ว่า ภัยที่ชุมชนเลือกมีสาเหตุมาจากอะไร

	 3.	 การแจ้งเตือนภัย ชุมชนจะต้องตกลงกันและยอมรับร่วมกันว่า เมื่อเกิดภัยหรือเหตุฉุกเฉิน จะมีการ

แจ้งเตือนภัยล่วงหน้าอย่างไร เพื่อให้สมาชิกในชุมชนรับรู้กันได้อย่างทั่วถึงในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด เพื่อจะได้มีเวลา	

เพียงพอที่จะอพยพหนีภัยไปอยู่ในท่ีท่ีปลอดภัย เช่น แจ้งเตือนทางหอกระจายข่าวของชุมชน แจ้งเตือนโดยใช้	

เสียงกลองเพล แจ้งเตือนโดยใช้เสียงปืน หรือใช้สัญญาณต่างๆ ผสมกันเพื่อให้ได้รับรู้ได้ในเวลาอันรวดเร็ว

	 4. 	การจัดตั้งคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน ชุมชนจะต้องมีส่วนร่วม	

ในการป้องกันและบรรเทาภัยในพื้นที่ร่วมกัน โดยจะต้องจัดตั้งคณะกรรมการฝ่ายต่างๆ เพื่อให้มีหน้าที่รับผิดชอบ	

ทั้งก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย ตามความเหมาะสมของแต่ละชุมชน

	 5.	 การจัดท�ำแผนและฝึกซ้อมแผน หลังจากมีการจัดตั้งคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 

ของชุมชน และก�ำหนดหน้าท่ีความรับผิดชอบฝ่ายต่างๆ แล้ว ขั้นตอนต่อไปซ่ึงส�ำคัญที่สุด คือ การจัดท�ำแผน	

และฝึกซ้อมแผน เพราะหากเกิดภัยจะได้มีการด�ำเนินการอย่างเป็นขั้นตอน เป็นระบบ มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย 	

ไม่สับสน วุ่นวาย ส�ำหรับการฝึกซ้อมแผนในระดับชุมชนนั้น อาจท�ำได้โดยการสร้างสถานการณ์สมมุติว่า ได้มีภัย	

เกิดขึ้นในพื้นที่ คณะกรรมการแต่ละฝ่ายจะเริ่มปฏิบัติการอย่างไรและเมื่อปฏิบัติหน้าที่ของตนแล้ว จะส่งหน้าที	่

ต่อให้แก่คณะกรรมการชุดใด จนกระทั่งภัยได้ผ่านพ้นไป

	 6.	 การประเมินผล ภายหลงัจากเมือ่มกีารฝึกซ้อมแผนแล้ว คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ และสมาชกิในชมุชน	

จะต้องร่วมกันประเมินผลและแสดงความคิดเห็นว่า ยังมีสิ่งใดบกพร่องและควรด�ำเนินการแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้น

อย่างไร และเมื่อปรับปรุงแล้วก็ควรด�ำเนินการฝึกซ้อมเป็นระยะจนคณะกรรมการทุกฝ่ายรู้หน้าที่และปฏิบัติได้อย่าง

ถูกต้องสมบูรณ์แล้ว ชุมชนก็อาจจัดท�ำแผนและฝึกซ้อมแผนป้องกันภัยประเภทอื่นที่มีความส�ำคัญเป็นล�ำดับต่อไป

	 บทสรปุ การทีช่มุชนมคีวามเข้มแขง็ มคีวามพร้อมทีจ่ะรับมอืกบัภยัพบิติัทีเ่กิดขึน้ จะเป็นการลดผลกระทบ	

และความสูญเสียที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได้อย่างยั่งยืน และท�ำให้สามารถอยู่ในชุมชนเสี่ยงภัย ซึ่งเป็นทั้งบ้านเกิด 	

ที่อาศัย ที่ท�ำกิน และเป็นที่ที่จะใช้ชีวิตอย่างปลอดภัยและมีความสุขไปจนวาระสุดท้าย การที่ความหวังเหล่านี้	

จะประสบความส�ำเร็จและเป็นจริงได้หรือไม่นั้นอยู่ในมือของสมาชิกในชุมชนทุกคน
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ใบงาน 1

สรุปสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ ที่เกิดขึ้นในชุมชน

ค�ำชี้แจง

1. วิทยากร ให้ผู้เข้าอบรมท�ำใบงาน 1 ในประเด็นดังนี้

	 1.1	 สถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ ที่เกิดขึ้นบ่อย และสอบถามช่วงเวลาการเกิดสถานการณ์วิกฤต หรือ

ภัยพิบัติ

	 1.2	 การจัดการสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติที่ผ่านมา ปัญหาอุปสรรค และแผนการรับมือในอนาคต 	

(เพื่อให้ครอบคลุมการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต)

2. สรุปข้อมูลที่ได้ลงในตารางด้านล่าง

สถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ ที่ผ่านมาและช่วงเวลาการเกิดสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ (ตามข้อ 1.1.)

สถานการณ์

วิกฤต/ภัยพิบัติ

เดือน

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค.

1.

2.

3.

	 	 	 	 	 	 	 	 	

ปัญหาอุปสรรค และแผนการรับมือในอนาคต (ตามข้อ 1.2.)

ปัญหาอุปสรรค แผนการรับมือในอนาคต

	



ฉบับทดลองใช้72 หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ใบความรู้ 2

โครงสร้างและบทบาทหน้าที่ของคณะกรรมการป้องกัน

และบรรเทาสาธารณภัยของต�ำบล/ หมู่บ้าน

	 ชุมชน/หมู ่บ้าน จะต้องมีส่วนร่วมในการป้องกันและบรรเทาภัยในพื้นที่ร่วมกัน โดยจะต้องจัดตั้ง	

คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ เพื่อให้มีหน้าที่รับผิดชอบทั้งก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย ตามความเหมาะสม

ของแต่ละชุมชน/หมู่บ้าน ตามโครงสร้างและบทบาทหน้าที่ ดังนี้

โครงสร้างคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของต�ำบล/ หมู่บ้าน................

  
หลักสูตรการสรางความเขมแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ ตฤกิว                                   

(COMMUNITY RESILIENCE ENHANCEMENT IN CRISIS READINESS) ฉบับทดลองใช 
87 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อปท. (เทศบาล อบต.)/ ูผใหญ บ าน 

ฝายอพยพ 

 

ฝายสงเคราะห 
ูผประสบภัย 

**ฝายรักษาพยาบาล** 
(สุขภาพกายและสุขภาพจิต) 

รองนายกปภ./ ชผู วยผูใหญ บ าน ลําดับท่ี 1, 2 ศูนยเตรียมความพรอมปองกันภัย 

ฝายปองกัน 
และเตรียมความพรอม 

งัวะราฝเยาฝ  
และแจงเตือนภัย 

ฝายสื่อสาร 
และประชาสัมพันธ 

ฝายคนหาก ัภู ยและช ติวีชยว  ฝายรักษาความสงบเรียบรอย 

 

ฝายประสานงาน ฝายฟ้ืนฟ ูบู รณะ 
 

ฝายอื่นๆ........ 

* คณะกรรมการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม
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บทบาทหน้าที่ของคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน/หมู่บ้าน มีหน้าที่ และ

ความรับผิดชอบ ดังนี้
	 1.	 ส�ำรวจ ตรวจสอบ และประเมินความเสี่ยงจากสาธารณภัยต่างๆ ในชุมชนอย่างละเอียด และสม�่ำเสมอ

	 2. 	พิจารณาก�ำหนดมาตรการ แนวทางในการป้องกันและการเตรียมความพร้อมการป้องกัน และบรรเทา

สาธารณภัย โดยอาศัยการมีส่วนร่วมของสมาชิกในชุมชนทุกคน และร่วมมือประสานงานกับหน่วยงานใกล้เคียง/	

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

	 3. 	พจิารณาให้ความเหน็ชอบแผนป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยัของชมุชน/หมู่บ้าน ตามทีค่ณะกรรมการ

เสนอ

	 4. 	เฝ้าระวังติดตามสถานการณ์เกิดสาธารณภัยต่างๆ ในชุมชน

	 5. 	ท�ำกจิกรรมและประสานการด�ำเนนิการกบัส่วนราชการและองค์กรต่างๆ ด้านการป้องกนั และบรรเทา

สาธารณภัย

คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 คณะกรรมการฝ่ายป้องกันและเตรียมความพร้อม มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	จัดฝึกอบรมด้านการเตรียมความพร้อมในการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติแก่สมาชิกในชุมชน 	

เพื่อเสริมสร้างจิตส�ำนึกแก่สมาชิกในชุมชนในสิ่งที่ควรท�ำก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย

	 	 2. 	จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ให้พร้อมเผชิญเหตุ จัดการฝึกซ้อมแผนป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย

	 	 คณะกรรมการฝ่ายเฝ้าระวังและแจ้งเตือนภัย มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	เฝ้าระวังติดตามสถานการณ์สาธารณภัยอย่างสม�่ำเสมอ

	 	 2. 	แจ้งเตือนภัยเมื่อมีสาธารณภัยให้สมาชิกในชุมชนทุกคนได้รับทราบพร้อมแนวทางปฏิบัติส�ำหรับ	

การอพยพ

	 	 คณะกรรมการฝ่ายสื่อสารประชาสัมพันธ์ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	รับข่าวสารแจ้งเตือนภัยจากทางราชการแล้วกระจายข่าวให้ตัวแทนน�ำไปบอกสมาชิกในชุมชน

	 	 2.	 รายงานสถานการณ์สาธารณภัยให้กับทางราชการ ได้ทราบอย่างสม�่ำเสมอเพื่อให้ทางราชการ

สามารถประเมินสถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 	 3. 	ติดต่อประสานงานกับหน่วยราชการในการขอความช่วยเหลือ

	 	 คณะกรรมการฝ่ายอพยพ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ประสานงานกับคณะกรรมการฝ่ายเฝ้าระวัง

	 	 2. 	ด�ำเนินการอพยพประชาชนจากจุดเสี่ยงภัยไปยังจุดปลอดภัย

	 	 3. 	ด�ำเนินการอพยพประชาชนกลับสู่บ้านเรือน เมื่อเหตุการณ์สาธารณภัยคลี่คลายแล้ว

	 	 คณะกรรมการฝ่ายค้นหากู้ภัย และช่วยชีวิต มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	การด�ำเนินการค้นหา กู้ภัยและช่วยเหลือผู้ประสบภัย

	 	 2. 	ด�ำเนินการปฐมพยาบาลเบื้องต้นแก่ผู้ประสบภัย และส่งต่อให้กับสถานพยาบาล
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	 	 คณะกรรมการฝ่ายสงเคราะห์ผู้ประสบภัย มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1.	 ด�ำเนินการให้การช่วยเหลือผู้ประสบภัยอย่างเร่งด่วนโดยเฉพาะจัดหาอาหารส�ำเร็จรูป น�้ำดื่ม 	

ยารักษาโรค เสื้อผ้า

	 	 2.	 รับบริจาคเครื่องอุปโภค บริโภค และด�ำเนินการบริหารจัดการและมอบให้แก่ผู้ประสบภัย

	 	 คณะกรรมการฝ่ายรักษาพยาบาล (สุขภาพกายและสุขภาพจิต) มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ค้นหา คัดกรองกลุ่มเสี่ยงในชุมชน เพื่อให้การช่วยเหลือ

	 	 2. 	ด�ำเนินการรักษาพยาบาลท้ังด้านร่างกายและจิตใจแก่ผู ้เจ็บป่วยผู้ได้รับบาดเจ็บ และผู้ได้รับ	

ผลกระทบจากสาธารณภัย

	 	 3.	 ฟื้นฟูสภาพจิตใจ วิถีชีวิตของผู้ประสบภัย

	 	 คณะกรรมการฝ่ายรักษาความสงบเรียบร้อย มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ดูแลรักษาความปลอดภัยบ้านเรือนและทรัพย์สินอื่นๆ ของผู้อพยพ

	 	 2. 	อ�ำนวยความสะดวกด้านการสัญจร การจราจรของ ผู้อพยพขณะด�ำเนินการอพยพ

	 	 คณะกรรมการฝ่ายประสานงาน มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1.	 ประสานงานกับ อบต./เทศบาล อ�ำเภอ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล สถานีต�ำรวจ ในการ

รายงานเหตุการณ์เพื่อให้เข้ามาช่วยเหลือสนับสนุนการบรรเทาภัยต่อไป

	 	 2.	 ประสานงานกับหน่วยปฏิบัติการกู้ชีพ – กู้ภัย ของ อบต./เทศบาลและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

ใกล้เคียง

	 	 คณะกรรมการฝ่ายฟื้นฟูบูรณะ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1.	 ประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการฟื้นฟูบูรณะชุมชน

	 	 2. 	วางแผนการฟื้นฟูและบูรณะชุมชนโดยให้สมาชิกในชุมชนมีส่วนร่วม เช่น บ้านเรือน ถนน บ้าน 	

วัด โรงเรียน รวมทั้งสาธารณูปโภคต่างๆ 

	 	 3. 	ด�ำเนินการตามแผนการฟื้นฟูชุมชน

	 	 4. 	ก�ำกับ ติดตาม และประเมินผลการด�ำเนินงานฟื้นฟู
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ใบงาน 2

โครงสร้างคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน

ค�ำช้ีแจง: วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมอภิปรายและจัดท�ำโครงสร้างคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของ

ชุมชน พร้อมเบอร์โทรศัพท์

 
 

ูผใหญ บ าน 
นาย/นาง/นางสาว…………………… 

โทร............................................ 

 

 

 

ฝายประสานงาน 
นาย/นาง/นางสาว………(หัวหนา) 

โทร...................................... 

ฝายฟ้ืนฟ ะณรูบู  
นาย/นาง/นางสาว………(หัวหนา) 

โทร...................................... 

ฝายอื่นๆ.............. 
นาย/นาง/นางสาว………(หัวหนา) 

โทร...................................... 

ฝายคนหาก ยัภู  
และช ติวีชยว  

นาย/นาง/นางสาว……(หัวหนา) 

โทร................................. 

ฝายสงเคราะห 
ูผประสบภัย 

นาย/นาง/นางสาว……(หัวหนา) 

โทร................................. 

ฝายรักษาความสงบเรียบรอย 
นาย/นาง/นางสาว……(หัวหนา) 

โทร................................. 

ฝายรักษาพยาบาล 
(สุขภาพกายและสุขภาพจิต) 
นาย/นาง/นางสาว...(หัวหนา) 

โทร................................. 

ศูนยเตรียมความพรอมปองกันภัย 
ระบุสถานที่……………………….. ชผู วยผูใหญ บ าน ลําดับท่ี 1, 2 

1. นาย/นาง/นางสาว……......… โทร.................... 

2. นาย/นาง/นางสาว............… โทร..................... 

ฝายปองกัน 
และเตรียมความพรอม 

นาย/นาง/นางสาว…(หัวหนา) 

โทร................................. 
นาย/นาง/นางสาว…(หัวหนา) 

โทร................................. 

งัวะราฝเยาฝ  
และแจงเตือนภัย 

ฝายสื่อสาร 
และประชาสัมพันธ 

นาย/นาง/นางสาว...(หัวหนา) 

โทร................................. 

ฝายอพยพ 
นาย/นาง/นางสาว...(หัวหนา) 

โทร................................. 

* คณะกรรมการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม
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ใบความรู้ 3

แผนปฎิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติของชุมชน

	 แผนปฎิบัติการเพ่ือรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติของชุมชน จะเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ชุมชน 

เตรียมความพร้อมท่ีจะเผชิญกับสถานการณ์วิกฤตได้อย่างเป็นระบบ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อใช้เป็นแนวทาง	

ในการเตรียมความพร้อม การแจ้งเตือนภัย การด�ำเนินการช่วยเหลือกรณีเกิดสาธารณภัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ	

ไม่สับสนในการปฏิบัติ ช่วยให้ประชาชนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินจากสถานการณ์ รวมทั้งเพื่อเป็น	

มาตรฐานในการปฏบัิตงิานด้านระบบการเตอืนภยัและการอพยพส�ำหรบัประชาชนในพืน้ทีเ่ส่ียงภยั ซึง่แผนปฎบิตักิาร

เพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน ควรประกอบด้วยเรื่องส�ำคัญ ดังนี้

	 1.	 วัตถุประสงค์ของแผนปฎิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน

	 2.	 ข้อมูลพื้นฐานของชุมชน ได้แก่

	 	 - 	ข้อมูลสภาพพื้นที่

	 	 - 	ประชากร

	 	 - 	การประกอบอาชีพ

	 	 - 	รายได้

	 	 - 	สถานที่ส�ำคัญต่างๆ ของชุมชน

	 	 - 	สภาพความเสี่ยงต่อสถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ

	 	 - 	ปฏิทินการเกิดภัยพิบัติ

	 	 - 	ฯลฯ

	 3.	 แผนที่เสี่ยงภัยของชุมชน/หมู่บ้าน

	 	 - 	พื้นที่เสี่ยงภัย

	 	 - 	พื้นที่ปลอดภัย

	 	 - 	เส้นทางอพยพ

	 4. 	การจัดตั้งคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน และแผนผังคณะกรรมการฯ 	

พร้อมบทบาทหน้าที่ต่างๆ

	 5. 	ขัน้ตอนการปฏบัิตติามแผนปฎบัิตกิารเพือ่รับมอืกบัสถานการณ์วกิฤตของชมุชน พร้อมก�ำหนดบทบาท

หน้าที่และผู้รับผิดชอบให้ชัดเจนโดยแบ่งเป็นระยะต่างๆ ดังนี้

	 	 - 	ก่อนเกิดภัย

	 	 - 	ขณะเกิดภัย

	 	 - 	หลังเกิดภัย

	 6. 	ภาคผนวกของแผนปฎิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน

	 	 - 	ระบบแจ้งเตือนภัยของชุมชน

	 	 - 	บัญชีรายชื่อสมาชิกในชุมชน โดยเฉพาะจะต้องจัดท�ำแยกเป็นประเภทบัญชีรายชื่อ เด็ก คนชรา 	

คนพิการ สตรีมีครรภ์ ที่จะต้องด�ำเนินการช่วยเหลือก่อนเป็นล�ำดับแรกเมื่อเกิดสถานการณ์วิกฤต
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	 	 -	 บัญชีอุปกรณ์ เครื่องมือเครื่องใช้และทรัพยากรในชุมชน ที่จะน�ำมาใช้ประโยชน์ในการจัดการ

สถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ

	 	 - 	ยานพาหนะ ที่จะน�ำมาใช้ในการจัดการสถานการณ์วิกฤต

	 	 - 	บัญชีรายชื่อหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง พร้อมหมายเลขโทรศัพท์ติดต่อ

	 ทั้งนี้ ในการจัดท�ำแผนปฎิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน ควรจะใส่รายละเอียด

เกี่ยวกับชุมชนให้ชัดเจนและให้ได้รายละเอียดมากท่ีสุด เพ่ือประโยชน์ของชุมชนเอง ในการเตรียมพร้อมป้องกัน	

และบรรเทาสาธารณภยัของชมุชน และควรน�ำแผนป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยัของชมุชนทีไ่ด้มาจากกระบวนการ

มีส่วนร่วมของชุมชนนั้น ไปฝึกซ้อมแผนเพื่อปรับปรุงแก้ไขให้ดีและเหมาะสมกับชุมชนมากยิ่งขึ้น 

ขั้นตอนการปฏิบัติเมื่อเกิดสาธารณภัย

ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์

ก่อนเกิดเหตุ 1.	ข้อมลูของชมุชน ข้อมลูประชากรในชมุชน ประชากร

กลุ่มเสี่ยง และแผนที่ชุมชน

-	คณะกรรมการฯ

2.	การเตรียมคน โครงสร้างและบทบาทหน้าท่ีของ	

คณะกรรมการฯ

-	คณะกรรมการฯ

3. เตรียมเครื่องมือ/อุปกรณ์

-	 อุปกรณ์แจ้งเตือนภัยและสื่อสาร เช่น เครื่องไซเรน	

มือหมุน กระบอกปริมาณน�้ำฝน วิทยุสื่อสาร เป็นต้น

-	 อุปกรณ์ในการช่วยชีวิต เช่น เสื้อชูชีพ รถยก เป็นต้น

-	 อุปกรณ์ทางการแพทย์ เช่น เครื่องมือปฐมพยาบาล

ทางกายเบื้องต้น เป็นต้น

-	ฝ่ายป้องกันและ

	 เตรียมความพร้อม

- ฝ่ายรักษาพยาบาล 

4. ส�ำรวจพืน้ทีเ่สีย่งภยัเส้นทางอพยพและพ้ืนทีป่ลอดภยั

เพื่อรองรับการอพยพ

- ฝ่ายป้องกันและ

  เตรียมความพร้อม

- ฝ่ายอพยพ

5.	แผนการปฏิบัติรับมือสถานการณ์วิกฤตในชุมชน/

หมู ่บ ้าน (จุดรวมพล ศูนย์พักพิง เส ้นทางการ	

เคลื่อนย้าย ฯลฯ) และงบประมาณที่จ�ำเป็น

- คณะกรรมการฯ

6.	เตรยีมการแจ้งข่าวสาร/ประชาสมัพนัธ์ และให้ความรู้	
แก่ประชาชนเกี่ยวกับสถานการณ์วิกฤต และการ	
ช่วยเหลือเบื้องต้น รวมทั้งแหล่งสนับสนุนทางสังคม

-	ฝ่ายสื่อสาร
	 และประชาสัมพันธ์
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ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์

7.	ติดตามข่าวสารการพยากรณ์อากาศ เฝ้าระวังเหตุ 
ประเมินสถานการณ์ภัย

-	ฝ่ายเฝ้าระวัง
	 และแจ้งเตือนภัย

8.	จัดให้มีการแจ้งเตือนภัย -	ฝ่ายเฝ้าระวัง
	 และแจ้งเตือนภัย

ขณะเกิดเหตุ 1. การเตรียมการอพยพ
	 1.1 การเรียกรวมพล จุดรวมพล
	 1.2 การส�ำรวจยอดท�ำบัญชี ผู้อพยพ
	 1.3 จัดให้มีผู้ควบคุมการอพยพ
	 1.4 แจ้งชุมชนให้เตรียมพร้อมอพยพ
	 1.5 เตรียมที่พักฉุกเฉิน/ศูนย์พักพิง

- ฝ่ายอพยพ

2. การอพยพไปยังพื้นที่ปลอดภัย
	 2.1 การบริหารการอพยพ
	 2.2 ตรวจสอบจ�ำนวนผู้อพยพ
	 2.3 การดูแลความปลอดภัยและความสงบ
	 	 ของศูนย์อพยพ
	 2.4 การให้บริการทางการแพทย์

- ฝ่ายอพยพ
- ฝ่ายรักษาความสงบ
	 เรียบร้อย

- ฝ่ายพยาบาล

3.	การประเมินความรุนแรงของสถานการณ์
	 เพื่อวางแผนการช่วยเหลือ

- ฝ่ายเฝ้าระวัง
	 และแจ้งเตือนภัย

4.	ด�ำเนินการค้นหา ช่วยชีวิตผู ้ประสบภัยคัดกรอง	
กลุ่มเสี่ยง และการดูแลช่วยเหลือด้านสุขภาพกาย	
และสุขภาพจิต และการส่งต่อ

-	ฝ่ายค้นหา กู้ภัย
	 และช่วยชีวิต

5.	การแจ้งข้อมูลข่าวสาร สถานการณ์ การช่วยเหลือ	
และแหล่งช่วยเหลือทางสังคม

-	ฝ่ายสื่อสาร และ
	 ประชาสัมพันธ์

หลังเกิดเหตุ 1. การส�ำรวจความเสียหายและการช่วยเหลือ
	 1.1	 จัดให้มีการส�ำรวจความเสียหายทั้งด้านคน 	

(คนเจ็บ คนตายคนสูญหาย) ด้านทรัพย์สิน (บ้านพัง
ทั้งหลัง บ้านพังบางส่วน) ด้านเอกสารจ�ำเป็น (เช่น 
บัตรประจ�ำตัวประชาชน ทะเบียนบ้าน บัตรประจ�ำ
ตัวคนพิการ ฯลฯ) เครื่องมือประกอบอาชีพ (เช่น 	
รถ เรือ เรือกสวนไร่นาบ่อเลี้ยงปลา กระชัง เป็นต้น) 
ด้านสาธารณูปโภคเสียหาย (เช่น ถนน สะพาน ฝาย)

- ฝ่ายสงเคราะห์
	 ผู้ประสบภัย
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ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์

 	 1.2	ท�ำบัญชีรายการเสนออ�ำเภอเพ่ือขอรับการ	
ช่วยเหลือตามระเบียบกระทรวงการคลังว่าด้วย	
เงินทดรองราชการเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบภัยกรณี
ฉุกเฉิน

-	ฝ่ายสงเคราะห์
	 ผู้ประสบภัย

2.	ฟ ื ้นฟูบูรณะซากปรักหักพังเพื่อให ้สัญจรไปมา 	

หรือคืนสภาพเดิมซ่อมแซมส่ิงสาธารณประโยชน์ 	

และสาธารณูปโภค เช่น ระบบประปา ระบบไฟฟ้า 

เท่าที่ท�ำได้ไปก่อน

- ฝ่ายฟื้นฟูบูรณะ

3.	ประสานขอรับการสนับสนุนจากองค์กรภายนอก

หมู่บ้านแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือทางสังคม

- ฝ่ายประสานงาน
- ฝ่ายสงเคราะห์
	 ผู้ประสบภัย

4. การฟื้นฟูเยียวยาจิตใจของคนในชุมชน - ฝ่ายรักษาพยาบาล 	

	 (สุขภาพกาย และ

	 สุขภาพจิต)

5. การแจ้งข้อมูลข่าวสาร สถานการณ์ปัจจุบัน -	ฝ่ายสื่อสาร และ
	 ประชาสัมพันธ์
- ฝ่ายเฝ้าระวัง และ
	 แจ้งเตือนภัย

6. ติดตามประเมินผลการด�ำเนินงานต่อเนื่อง - คณะกรรมการฯ
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ใบงาน 3

จัดท�ำแผนการปฏิบัติรับมือสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติในชุมชน

ค�ำชี้แจง 
	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย 1 – 2 กลุ่ม เพ่ือจัดท�ำแผนการปฏิบัติรับมือสถานการณ์วิกฤต	
หรือภัยพิบัติในชุมชน (โดยเลือกสถานการณ์วิกฤตของชุมชน กลุ ่มละ 1 สถานการณ์) ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุ 	
ขณะเกิดเหตุ และหลังเกิดเหตุ ตามตาราง
	 2. 	ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอและแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	 3.	 วิทยากรสรุปประเด็นอภิปราย และซักถาม

แผนการปฏิบัติรับมือสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ....................................................

การด�ำเนินงาน
รายละเอียด

การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/ 

ผู้ประสานงาน
หมายเลขโทรศพัท์

ก่อนเกิดเหตุ

1.	ข้อมูลของชุมชน ข้อมูลประชากรในชุมชน 
	 ประชากรกลุ่มเสี่ยง และแผนที่ชุมชน

2.	การเตรียมคน โครงสร้างและบทบาทหน้าที่ของ
คณะกรรมการฯ

3. เตรียมเครื่องมือ/อุปกรณ์

	 - อุปกรณ์แจ้งเตือนภัยและสื่อสาร

	 - อุปกรณ์ในการช่วยชีวิต 

	 - อุปกรณ์ทางการแพทย์ 

4.	ส�ำรวจพื้นที่เสี่ยงภัยเส้นทางอพยพและพื้นที่
	 ปลอดภัยเพื่อรองรับการอพยพ

5.	แ ผนก า รปฏิ บั ติ รั บ มื อ สถ านก า รณ ์ วิ ก ฤต	
หรือภัยพิบัติ ในชุมชน/หมู ่บ ้าน (จุดรวมพล 	
ศูนย ์พักพิง เส ้นทาง การเคลื่อนย้าย ฯลฯ) 	
และงบประมาณที่จ�ำเป็น

6.	เตรียมการแจ้งข่าวสาร/ประชาสัมพันธ์ และให้
ความรู ้แก่ประชาชนเกี่ยวกับสถานการณ์วิกฤต	
หรือ ภัยพิบัติและการช่วยเหลือเบ้ืองต้น รวมทั้ง 
แหล่งสนับสนุนทางสังคม
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การด�ำเนินงาน
รายละเอียด

การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/ 

ผู้ประสานงาน
หมายเลขโทรศพัท์

7.	ติดตามข่าวสารการพยากรณ์อากาศ เฝ้าระวัง	
เหตุ ประเมินสถานการณ์ภัย

8.	จัดให้มีการแจ้งเตือนภัย

ขณะเกิดเหตุ

1. การเตรียมการอพยพ
	 1.1 การเรียกรวมพล จุดรวมพล
	 1.2 การส�ำรวจยอดท�ำบัญชีผู้อพยพ
	 1.3 จัดให้มีผู้ควบคุมการอพยพ
	 1.4 แจ้งชุมชนให้เตรียมพร้อมอพยพ
	 1.5 เตรียมที่พักฉุกเฉิน/ศูนย์พักพิง

2. การอพยพไปยังพื้นที่ปลอดภัย
	 2.1 การบริหารการอพยพ
	 2.2 ตรวจสอบจ�ำนวนผู้อพยพ
	 2.3 การดูแลความปลอดภัยและความสงบ
	 	 ของศูนย์อพยพ
	 2.4 การให้บริการทางการแพทย์

3.	การประเมินความรุนแรงของสถานการณ์ 
	 เพื่อวางแผนการช่วยเหลือ

4.	ด�ำเนินการค้นหา ช่วยชีวิตผู้ประสบภัยคัดกรอง	
กลุ่มเสี่ยง และการดูแลช่วยเหลือด้านสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต และการส่งต่อ

5.	การแจ้งข้อมูลข่าวสาร สถานการณ์ การช่วยเหลือ	
และแหล่งช่วยเหลือทางสังคม

หลังเกิดเหตุ

1. การส�ำรวจความเสียหายและการช่วยเหลือ

 	 1.1 จัดให้มีการส�ำรวจความเสียหายท้ังด้านคน 	
(คนเจบ็ คนตายคนสญูหาย) ด้านทรพัย์สนิ (บ้านพงั
ทั้งหลัง บ้านพังบางส่วน) ด้านเอกสารจ�ำเป็น (เช่น 
บตัรประจ�ำตวัประชาชน ทะเบียนบ้าน บัตรประจ�ำตัว
คนพิการ ฯลฯ) เครื่องมือประกอบอาชีพ (เช่น รถ 
เรือ เรือกสวนไร่นาบ่อเลี้ยงปลา กระชัง เป็นต้น) 
ด้านสาธารณปูโภคเสยีหาย (เช่น ถนน สะพาน ฝาย)
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การด�ำเนินงาน
รายละเอียด

การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/ 

ผู้ประสานงาน
หมายเลขโทรศพัท์

 	 1.2 ท�ำบัญชีรายการเสนออ�ำเภอเพื่อขอรับ 	
การช่วยเหลือตามระเบียบกระทรวงการคลัง 	
ว่าด้วยเงินทดรองราชการเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบ
ภัยกรณีฉุกเฉิน

2.	ฟื ้นฟูบูรณะซากปรักหักพังเพื่อให้สัญจรไปมา	
หรือคืนสภาพเดิม ซ่อมแซมส่ิงสาธารณประโยชน์ 
และสาธารณูปโภค เช่น ระบบประปา ระบบไฟฟ้า 
เท่าที่ท�ำได้ไปก่อน

3.	ประสานขอรับการสนับสนุนจากองค์กรภายนอก
หมู่บ้านแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือทางสังคม

4.	การฟื้นฟูเยียวยาจิตใจของคนในชุมชน

5.	การแจ้งข้อมูลข่าวสาร สถานการณ์ปัจจุบัน

6.	ติดตามประเมินผลการด�ำเนินงานต่อเนื่อง
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ใบงาน 4

การซ้อมแผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติในชุมชน

ค�ำชี้แจง
	 1. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมเลือกสถานการณ์ 1 สถานการณ์ 

	 2. ให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มตามโครงสร้างคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน

	 3. ให้ผู้เข้าอบรมซ้อมแผนรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ ตามแผนการปฏิบัติการ

	 4. วิทยากรสุ่มถามความรู้สึกหลังซ้อมแผนในประเด็น

	 	 4.1 ขณะซ้อมแผนรู้สึกอย่างไร

	 	 4.2 บทเรียน/การเรียนรู้จากการซ้อมแผน

	 	 4.3 ปัญหา/อุปสรรค/แนวทางแก้ไขให้ดีขึ้น

	 5. วิทยากรสรุปอภิปราย ซักถาม
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ใบความรู้ 4

บทสรุปส�ำหรับวิทยากร

	 การจัดท�ำแผนและซ้อมแผน เป็นจุดเริ่มต้นของการเตรียมความพร้อมการรับมือสถานการณ์วิกฤต 	

ซ่ึงสามารถน�ำไปปรับใช้ได้กบัทกุสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ในพ้ืนที ่การจัดต้ังคณะกรรมการป้องกนัและบรรเทาสาธารณภัย	

ของชุมชน และมีการซ้อมแผนอย่างสม�่ำเสมอ (อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง) จะช่วยให้การเตรียมความพร้อม 	

ในการรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติ มีประสิทธิภาพ สามารถบูรณาการการท�ำงานร่วมกันภายในชุมชน 	

และหน่วยงาน ที่เกี่ยวข้องได้อย่างรวดเร็ว ลดความโกลาหล ความวุ่นวาย ความซ�้ำซ้อนในการท�ำงาน ช่วยลด 	

ความเสียหายทั้งต่อชีวิต ทรัพย์สิน และปัญหาสุขภาพจิต ผู้ประสบสถานการณ์วิกฤต ได้รับการช่วยเหลือที่รวดเร็ว 

ปลอดภัย และเหมาะสม
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1.	 รากฐานส�ำคญัท่ีจะช่วยให้ชมุชนสามารถผ่านพ้นปัญหาต่างๆ ไปได้คอื มผีูน้�ำชมุชนมคีวามทุม่เท เสยีสละเท่านัน้

2.	 การเกดิภาวะวกิฤตทางจติใจ ขึน้อยูก่บั การรับรู้เหตุการณ์ แหล่งสนบัสนนุทางสังคม และการเผชญิปัญหา	

ของบคุคลนัน้

3. 	หากอาการทางจติใจยงัคงอยูภ่ายหลงัประสบสถานการณ์วกิฤต 1 เดือนขึน้ไป ถอืว่าไม่มคีวามเสีย่งต่อการเกดิ

ปัญหาสขุภาพจิต

4. 	ปฏกิริยิาทางด้านจติใจของผูไ้ด้รบัผลกระทบหลงัเกดิเหตกุารณ์ทีเ่หน็เด่นชดั คอื ปฏกิริยิาทางด้านอารมณ์

เท่านัน้

5. 	ปฏกิริยิาทางด้านจติใจของผูไ้ด้รบัผลกระทบหลงัเกดิเหตกุารณ์ถอืว่าเป็นปฏกิริยิาทีไ่ม่ปกตใินสถานการณ์ ทีไ่ม่

ปกติ

6. 	 เมือ่เกดิเหตกุารณ์วิกฤต คนท่ีผดิปกติเท่านัน้จึงจะมคีวามเครยีด วิตกกงัวลและไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ 

7. 	กรณีทีพ่บพ่อแม่/ผูป้กครอง มคีวามเสีย่งต่อปัญหาสขุภาพจติ เดก็จะมีโอกาสมคีวามเสีย่งด้วย

8. 	หวัใจของการช่วยเหลือบคุคลในภาวะวกิฤต คอื การท�ำงานเป็นทมี

9. 	หากพบผูป่้วยจติเวชมอีาการ หแูว่ว เหน็ภาพหลอน หวาดระแวง มแีนวโน้มจะท�ำร้ายตวัเองหรอืท�ำร้ายผู้อ่ืน 

ต้องแจ้งบคุลากรทางด้านสาธารณสขุเท่านัน้

10. การให้การปฐมพยาบาลทางจติใจสามารถท�ำได้ทนัทีหลงัเกดิเหตุ

11. การให้การปฐมพยาบาลทางจติใจนัน้ไม่ว่าจะเป็นวิชาชพีใดก็สามารถท�ำได้

12. การฟังเป็นทกัษะท่ีส�ำคญัในการปฐมพยาบาลทางจติใจเบือ้งต้น

13. เวลาสือ่สารกับเดก็ควรย่อตวัอยูร่ะดบัเดยีวกบัเดก็

14. การตรวจสอบความน่าเชือ่ถอืของข้อมลู สามารถลดการแพร่กระจายและป้องกนัข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอมได้

15.	การสือ่สารท่ีมปีระสทิธิภาพในสถานการณ์วกิฤต ควรรับฟังความคดิเหน็ของผู้เกีย่วข้องในสถานการณ์วกิฤต 

โดยการสือ่สารสองทาง

16. การยอมรบัว่าตนเองก�ำลงัมอีารมณ์เศร้า ควรเก็บกดเอาไว้ เพราะการร้องไห้เป็นสิง่ทีไ่ม่ควรท�ำและอ่อนแอ

17. กรณผีูใ้ห้การช่วยเหลอืเป็นผู้ประสบภยั ควรท�ำหน้าทีด่แูลคนในครอบครวัก่อน

18. การจดัท�ำแผนและฝึกซ้อมแผนสถานการณ์วกิฤตทีเ่กดิข้ึนในชมุชนเป็นหน้าทีข่องหน่วยงานภาครัฐ

19.	การจัดท�ำแผนและฝึกซ้อมแผนช่วยลดผลกระทบและความเสี่ยงต่อความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สิน 	

และปัญหาสขุภาพจติได้

20.	หลงัเกดิเหตวุกิฤตการส�ำรวจความเสียหายและการช่วยเหลอื เป็นบทบาทหน้าทีห่ลักของฝ่ายค้นหา กู้ภยั 	

และช่วยชวีติ

	 	  

ชื่อ – สกุล .............................................................

แบบทดสอบความรู้การสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต

โปรดท�ำเครื่องหมาย  ในข้อที่ท่านคิดว่าถูกต้องและท�ำเครื่องหมาย x  ในข้อที่ท่านคิดว่าผิด
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(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

เฉลย

แบบทดสอบความรู้การช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตสุขภาพจิต

1. 	 รากฐานส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้ชมุชนสามารถผ่านพ้นปัญหาต่างๆ ไปได้คอื มผู้ีน�ำชมุชนมคีวามทุม่เท เสียสละเท่านัน้

2.	 การเกดิภาวะวกิฤตทางจติใจ ข้ึนอยูก่บั การรบัรูเ้หตุการณ์ แหล่งสนบัสนนุทางสงัคม และการเผชญิปัญหาของ

บคุคลนัน้

3. 	 หากอาการทางจติใจยังคงอยูภ่ายหลงัประสบสถานการณ์วิกฤต 1 เดอืนขึน้ไป ถอืว่าไม่มคีวามเสีย่งต่อการเกิด

ปัญหาสขุภาพจิต

4. 	 ปฏกิริยิาทางด้านจติใจของผูไ้ด้รบัผลกระทบหลังเกดิเหตุการณ์ท่ีเห็นเด่นชดั คอื ปฏกิริิยาทางด้านอารมณ์เท่านัน้

5. 	 ปฏิกิริยาทางด้านจิตใจของผู้ได้รับผลกระทบหลังเกิดเหตุการณ์ถือว่าเป็นปฏิกิริยาที่ไม่ปกติในสถานการณ ์	

ทีไ่ม่ปกติ

6. 	 เมือ่เกดิเหตกุารณ์วิกฤต คนท่ีผดิปกติเท่านัน้จึงจะมคีวามเครยีด วิตกกงัวลและไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ 

7. 	 กรณีทีพ่บพ่อแม่/ผูป้กครอง มคีวามเสีย่งต่อปัญหาสขุภาพจติ เดก็จะมีโอกาสมคีวามเสีย่งด้วย

8. 	 หวัใจของการช่วยเหลือบคุคลในภาวะวกิฤต คอื การท�ำงานเป็นทมี

9. 	 หากพบผูป่้วยจติเวชมอีาการ หแูว่ว เหน็ภาพหลอน หวาดระแวง มแีนวโน้มจะท�ำร้ายตวัเองหรอืท�ำร้ายผู้อ่ืน 

ต้องแจ้งบคุลากรทางด้านสาธารณสขุเท่านัน้

10. การให้การปฐมพยาบาลทางจติใจสามารถท�ำได้ทนัทีหลงัเกดิเหตุ

11. การให้การปฐมพยาบาลทางจติใจนัน้ไม่ว่าจะเป็นวิชาชพีใดก็สามารถท�ำได้

12. การฟังเป็นทกัษะท่ีส�ำคญัในการปฐมพยาบาลทางจติใจเบือ้งต้น

13. 	เวลาสือ่สารกับเดก็ควรย่อตวัอยู่ระดบัเดียวกบัเดก็

14. 	การตรวจสอบความน่าเชือ่ถอืของข้อมลู สามารถลดการแพร่กระจายและป้องกนัข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอมได้

15.	การสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพในสถานการณ์วกิฤต ควรรบัฟังความคดิเหน็ของผูเ้กีย่วข้องในสถานการณ์วกิฤต 

โดยการสือ่สารสองทาง

16. การยอมรบัว่าตนเองก�ำลงัมอีารมณ์เศร้า ควรเก็บกดเอาไว้ เพราะการร้องไห้เป็นสิง่ทีไ่ม่ควรท�ำและอ่อนแอ

17. กรณผีูใ้ห้การช่วยเหลอืเป็นผู้ประสบภยั ควรท�ำหน้าทีด่แูลคนในครอบครวัก่อน

18. การจดัท�ำแผนและฝึกซ้อมแผนสถานการณ์วกิฤตทีเ่กดิข้ึนในชมุชนเป็นหน้าทีข่องหน่วยงานภาครัฐ

19.	การจัดท�ำแผนและฝึกซ้อมแผนช่วยลดผลกระทบและความเส่ียงต่อความสูญเสียท้ังชีวิตและทรัพย์สิน 	

และปัญหาสขุภาพจติได้

20.	หลังเกิดเหตุวิกฤตการส�ำรวจความเสียหายและการช่วยเหลือ เป็นบทบาทหน้าที่หลักของฝ่ายค้นหา กู้ภัย 	

และช่วยชวีติ
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หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)
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(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

ตัวอย่างการจ�ำลองแผนที่ชุมชน



91ฉบับทดลองใช้
หลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต
(Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)

กฎหมาย นโยบายที่เกี่ยวข้องกับการจัดการภัยพิบัติในประเทศไทย

	 การจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติและสาธารณภัยของประเทศไทย มีพระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทา 

สาธารณภยั พ.ศ.2550 เป็นกฎหมายหลกัในการบรหิารจดัการสาธารณภยัของประเทศ เพือ่ให้หน่วยงานทกุภาคส่วน	

ใช้เป็นกรอบและทิศทางในการจัดการความเสี่ยงจากสาธารณภัยร่วมกันอย่างเป็นระบบ และก�ำหนดให้จัดท�ำ	

แผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ เสนอคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ 	

เพื่อขออนุมัติต่อคณะรัฐมนตรี

	 กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภยัมฐีานะเป็นหน่วยงานกลางของรฐั ในการด�ำเนนิการเกีย่วกบัการป้องกัน

และบรรเทาสาธารณภัยของประเทศ ได้มีการจัดท�ำแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ พ.ศ.2558 	

โดยคณะรัฐมนตรี มีมติอนุมัติเมื่อวันที่ 31 มีนาคม พ.ศ. 2558

	 แผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2558 ตระหนักและให้ความส�ำคัญกับการด�ำเนินการ	

ลดความเสี่ยงและผลกระทบจากภัยพิบัติและสาธารณภัยของโลกโดยมีกรอบด�ำเนินการตามหลักสากล รวมทั้ง

สะท้อนบทเรยีน การจดัการสาธารณภยัของประเทศไทย ทีใ่ห้ความส�ำคัญกบัการพฒันาระบบการป้องกนัการเตรยีม	

ความพร้อม และการสร้างภูมิคุ้มกันในการจัดการความเส่ียงจากสาธารณภัยท่ีพัฒนาภูมิความรู้และเสริมสร้าง	

ความเข้มแข็งระดับชุมชน ในการเฝ้าระวังและรับมือกับสาธารณภัย ตามแนวทาง “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” 	

โดยการเสริมสร้างศักยภาพให้ชุมชนและประชาชนสามารถรู้รับ และปรับตัวกับผลกระทบจากสาธารณภัยที่เกิดขึ้น	

อย่างรวดเร็ว และสามารถด�ำรงชีวิตได้อย่างปลอดภัย ตลอดจนน�ำหลักการสากลและกรอบการด�ำเนินงานต่างๆ 	

และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11(พ.ศ. 2555 – 2559) มากลั่นกรองได้เป็น “หลักการจัดการ	

ความเสี่ยงจากสาธารณภัย (Disaster Risk Management: DRM)” โดยการน�ำแนวคิดการลดความเสี่ยง	

จากสาธารณภัย (Disaster Risk Reduction: DRR) มาเป็นปัจจัยหลักในการจัดการสาธารณภัยจากเชิงรุกไปสู่

ความยั่งยืน รวมทั้ง ให้สอดรับกับทิศทางการพัฒนาประเทศที่ค�ำนึงถึงการลดความเสี่ยงจากสาธารณภัย เพื่อน�ำไปสู	่

การพฒันาประเทศอย่างยัง่ยนื เพือ่ป้องกนัภยัตามหลกัสากล คอื “รู้รับ-ปรับตัว-ฟ้ืนเร็วท่ัว-อย่างยัง่ยนื” (Resilience) 	

โดยเสริมสร้างความตระหนักในการลดความเสี่ยงตั้งแต่ก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย และการขับเคลื่อน 

ตามพระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 ที่สอดคล้องกับกรอบการด�ำเนินงานต่างๆ
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กรอบด�ำเนินงานเพื่อจัดการภัยพิบัติ
	 แนวโน้มการเกิดภัยพิบัติของโลกจะทวีความรุนแรง มีความถี่มากขึ้น และอาจท�ำให้เกิดความเสียหาย	

เพิม่ขึน้ ดงัน้ัน ประเทศต่างๆ ทัว่โลกจงึตระหนกัและให้ความส�ำคญัในการด�ำเนนิการลดความเสีย่งและลดผลกระทบ 

จากสาธารณภัย โดยมีกรอบด�ำเนินงานหลัก ดังนี้

	 1)	 กรอบการด�ำเนนิงานเซนไดเพือ่การลดความเสีย่งจากภัยพบิตั ิพ.ศ.2558 – 2573 (Sendai Framework 

for Disaster Risk Reduction 2015 - 2030: SFDRR)

	 2)	 กรอบอนุสญัญาสหประชาชาตว่ิาด้วยการเปลีย่นแปลงสภาพภูมอิากาศ (United NationsFramework 

Convention on Climate Change: UNFCCC) และพิธีสารเกียวโต (Kyoto Protocol)

	 3)	 กรอบความตกลงอาเซียนว่าด้วยการจัดการภัยพิบัติและการตอบโต้สถานการณ์ฉุกเฉิน (ASEAN 	

Agreement on Disaster Management and Emergency Response: AADMER)

	 4)	 ปฏิญญากรุงเทพว่าด้วยการลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติของเอเชียและแปซิฟิก พ.ศ.2557 (Bangkok 	

Declaration on Disaster Risk Reduction in Asia and the Pacific 2014)

	 กล่าวโดยสรุปว่าสถานการณ์เกี่ยวกับการบังคับใช้กฎหมายด้านการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย	

ของประเทศไทยได้ก�ำหนดให้มีพระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 มีผลใช้บังคับต้ังแต ่	

วันที่ 6 พฤศจิกายน พ.ศ.2550 เป็นต้นมา และได้มีการออกอนุบัญญัติตามพระราชบัญญัติดังกล่าวเพื่อเป็นกรอบ 

และทศิทางให้หน่วยงานทกุภาคส่วน สามารถบรหิารจัดการกบัสาธารณภยัร่วมกนัได้อย่างเป็นระบบ และได้ก�ำหนด	

แผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ พ.ศ.2553 – 2557 เป็นแผนที่ใช้ในการป้องกันและบรรเทา

สาธารณภัยในช่วงระยะเวลาดังกล่าว โดยในรอบหลายปีที่ผ่านมาได้มีการใช้แผนฉบับดังกล่าวในการบริหารจัดการ	

และแก้ไขปัญหาในสถานการณ์ใหญ่ๆ เช่น มหาอุทกภัย ปี พ.ศ.2554 ภัยจากแผ่นดินไหว จังหวัดเชียงราย 	

ปี พ.ศ.2557 เป็นต้น 

กฎหมายส�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับการจัดการภัยพิบัติในประเทศไทย
	 พระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 เป็นกฎหมายหลักในการจัดการความเสี่ยง 	

ของภัยพิบัติ และสาธารณภัยของประเทศ โดยมีกฎหมาย ระเบียบ ประกาศ และค�ำสั่งอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง ดังนี้

   	 1)	 พระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 และอนุบัญญัติที่เกี่ยวข้อง 6 ฉบับ ได้แก่

	 	 (1)	 กฎกระทรวงก�ำหนดหลักเกณฑ์และวิธีการชดเชยความเสียหายแก่ผู ้เสียหายจากการบ�ำบัด	

ภยันตราย จากสาธารณภัย พ.ศ.2554

	 	 (2)	 ระเบียบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยหลกัเกณฑ์การแต่งต้ังและปฏบิตัหิน้าทีข่องเจ้าพนกังานป้องกัน 

และบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2553

	 	 (3)	 ระเบียบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยกิจการอาสาสมัครป้องกันภัยฝ่ายพลเรือน พ.ศ.2553

	 	 (4)	 ระเบยีบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยเครือ่งแบบ เครือ่งหมาย และบตัรประจ�ำตวัเจ้าพนกังานป้องกัน 

และบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2554

	 	 (5)	 ระเบียบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยหลักเกณฑ์เกี่ยวกับการออกหนังสือรับรองกรณีผู้ประสบภัย 

หรือเจ้าของ หรือผู้ครอบครองทรัพย์สิน ร้องขอหลักฐานเพื่อรับการสงเคราะห์ หรือบริการอื่นใด พ.ศ.2552

	 	 (6)	 ประกาศกรมป้องกันแลละบรรเทาสาธารณภัย เรื่อง แบบหนังสือรับรองผู้ประสบภัย
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   	 2)	 พระราชบัญญตัริะเบียบบรหิารราชการแผ่นดนิ พ.ศ.2534 และระเบยีบส�ำนกันายกรฐัมนตรทีีเ่กีย่วข้อง 

   	 3)	 พระราชบัญญัติวิธีการงบประมาณ พ.ศ.2502 และระเบียบกระทรวงการคลังที่เกี่ยวข้อง

   	 4)	 พระราชก�ำหนดการให้ความช่วยเหลือทางการเงินแก่ผู้ที่ได้รับความเสียหายจากอุทกภัย พ.ศ.2555

   	 5)	 พระราชก�ำหนดกองทุนส่งเสริมการประกันภัยพิบัติ พ.ศ.2555

	 รายละเอียดของกฎหมาย ระเบียบ ข้อบังคับ ประกาศและค�ำสั่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการจัดการภัยพิบัติ 	

หรือสาธารณภัยประเภทต่างๆ เช่น แผ่นดินไหว อุทกภัย เป็นต้น สามารถสืบค้นเพ่ิมเติมจากแผนการป้องกัน 	

และบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ พ.ศ.2558 ในบทที่ 3 หลักการจัดการความเสี่ยงจากสาธารณภัย

	 พระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 เป็นกฎหมายเฉพาะที่ให้อ�ำนาจแก่หน่วยงาน 	

ของรัฐในส่วนกลาง ส่วนภูมิภาค และส่วนท้องถ่ินในการจัดการภัยพิบัติและสาธารณภัยท่ีเกิดข้ึน โดยก�ำหนด	

หลักเกณฑ์ในลักษณะที่เป็นภาพรวมกว้างๆ ซึ่งสะท้อนออกมาเป็นรูปแบบของแผนการป้องกันและบรรเทา

สาธารณภัยแห่งชาติ แผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยจังหวัดและแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย

กรุงเทพมหานคร ทัง้นี ้ได้มกีารระบถุงึกลุม่เปราะบางการอพยพเคลือ่นย้ายโดยจดัล�ำดับความส�ำคญัของผูอ้พยพ  

ที่เป็นกลุ่มประชากรที่ต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ เช่น กลุ่มผู้ทุพพลภาพกลุ่มผู้ป่วย คนพิการ คนชรา  

สตรีมีครรภ์ เด็ก หรือบุคคลประเภทอ่ืนท่ีต้องได้รับการช่วยเหลือเป็นพิเศษ ควรได้รับการอพยพจากพื้นที่	

เสี่ยงภัยก่อน

	 แต่อย่างไรกต็าม กฎหมายฉบบันี ้ได้เปิดช่องให้ส่วนราชการต่างๆ สามารถช่วยเหลือประชาชนผูป้ระสบภัยได้	

ตามความเหมาะสมตามแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภยัแห่งชาติ อกีท้ังยงัต้องด�ำเนนิการตามแผนปฏบัิตกิาร	

ในการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ซ่ึงจะต้องมีการก�ำหนดแนวทางการให ้	

ความช่วยเหลือผู้ประสบภัย ตามบริบทของเหตุการณ์สาธารณภัยนั้นๆ ได้อย่างเหมาะสม ครอบคลุมและมี

ประสิทธิภาพเช่นกัน

นโยบายการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย
	 คณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติได้ก�ำหนดกรอบนโยบายการป้องกันและบรรเทา 
สาธารณภัยแห่งชาติไว้ 4 ด้าน ดังนี้
	 1)	 การพัฒนาและส่งเสริมการลดความเสี่ยงจากสาธารณภัย ด้วยการป้องกัน การลดผลกระทบและ	
การเตรียมความพร้อมให้มีประสิทธิภาพ โดยการเสริมสร้างความเข้มแข็งให้เป็นชุมชนปลอดภัย และการส่งเสริม 	
ให้ท้องถิน่และชมุชนมส่ีวนร่วมในการพฒันาการจดัการ เพือ่ให้เกดิการรูร้บัและปรบัตัวต่อผลกระทบจากสาธารณภยั
น�ำไปสู่การจัดการอย่างยั่งยืน
	 2)	 การบรูณาการความร่วมมอืกบัทกุภาคส่วน เพ่ือพัฒนาศกัยภาพการจัดการสาธารณภยัในภาวะฉกุเฉนิ 	
ให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล พร้อมทั้งการบรรเทาทุกข์และช่วยเหลือสงเคราะห์ผู้ประสบภัยได้อย่างรวดเร็ว 
ทั่วถึง และทันเหตุการณ์
	 3)	 การพัฒนาระบบการฟื้นฟูให้สามารถสนองตอบต่อความต้องการของผู้ประสบภัยได้อย่างทั่วถึง	
และเป็นธรรม พืน้ทีป่ระสบภยัได้รบัการซ่อมสร้างและฟ้ืนสภาพให้กลับคนืสู่สภาพเดิมโดยเร็วหรือดีกว่าและปลอดภยั
กว่าเดิม
	 4)	 การพฒันาและส่งเสรมิมาตรฐานความร่วมมอืระหว่างประเทศในการจัดการความเส่ียงจากสาธารณภยั	

ร่วมกับหน่วยงานเครือข่ายทั้งภายในประเทศและต่างประเทศให้มีประสิทธิภาพ
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ศูนย์พักพิงชั่วคราวในระดับชุมชน

	 เป็นการบริหารจัดการสถานที่ที่ปลอดภัยให้เป็นที่พักอาศัยชั่วคราวส�ำหรับประชาชนในชุมชน เมื่อได้รับ	

ผลกระทบจากภัยพิบัติจนต้องกลายเป็นผู้ประสบภัย ดังเช่นผลกระทบจากอุทกภัยในปี พ.ศ. 2554 ท่ีผ่านมา 	

ผู้ประสบภัยในชุมชน หลายพื้นท่ีเสี่ยงภัยไม่สามารถด�ำรงชีวิตได้อย่างปกติสุขและวิถีชีวิตต้องเปล่ียนแปลงไป 	

อันเน่ืองจากเหตุการณ์ดังกล่าว ศูนย์พักพิงชั่วคราวในระดับชุมชนมีความจ�ำเป็นอย่างยิ่งส�ำหรับประชาชน	

ในชุมชนที่จะต้องมีการเตรียมความพร้อมเอาไว้ เพราะเมื่อเกิดภัยพิบัติจะเป็นแหล่งพักพิงชั่วคราวของประชาชน 	

ในชุมชน และเป็นแหล่งท่ีมีการเตรียมพร้อมด้านปัจจัยสี่ คือ ที่อยู่อาศัย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม และยารักษาโรค 	

เพ่ือให้ผู้ประสบภัยสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขในช่วงระยะเวลาหนึ่งจนกว่าสถานการณ์ภัยพิบัติจะยุติ 	

หรือก่อนหน่วยงานภายนอกจะเข้ามาช่วยเหลือ หากเกินขีดความสามารถของชุมชน

กิจกรรมภายในศูนย์พักพิง 
	 กจิกรรมทีด่เีป็นการใช้เวลาให้เกดิประโยชน์ ชวีติแต่ละวนัมจุีดหมาย เป็นประโยชน์ต่อการฟ้ืนฟูจิตใจช่วยให้ 	

ผูป้ระสบภาวะวกิฤตมจีติใจทีเ่ข้มแขง็ขึน้ มคีวามพร้อมในการแก้ปัญหาเมือ่กลับสู่ชมุชน กจิกรรมยงัช่วยเชือ่มโยงจิตใจ 	

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าหากัน ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว เกิดเป็นก�ำลังใจและพลังความเชื่อมั่น ผู้ที่มาจากชุมชนเดียวกัน

ควรได้พบปะพูดคุยกันเพื่อช่วยเหลือกัน จะเป็นเครือข่ายการช่วยเหลือกันต่อเนื่องเมื่อกลับสู่ชุมชนของตนเอง 	

ในการจัดกิจกรรมควรมีความชัดเจนในวัตถุประสงค์ อาจแบ่งประเภทกิจกรรมได้เป็น 4 ประเภท 

1. กิจกรรมคลายเครียด และสันทนาการต่างๆ เช่น 
	 	การเคลื่อนไหวตามจังหวะเสียงเพลง

	 	ศิลปะ ดนตรี กีฬา

	 	การบรรยายความรู้เพื่อการคลายเครียด

	 	การฝึกหายใจคลายเครียด

	 	การบริหารร่างกายรูปแบบต่างๆ เช่น การยืดเหยียด

	 	เกมส์การละเล่นที่สามารถเข้าร่วมได้ทุกเพศทุกวัย

	 	กิจกรรมส�ำหรับครอบครัว

	 	กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ 

2. กิจกรรมดูแลตนเอง 
	 เรียนรู้และฝึกฝนทักษะที่จ�ำเป็นในการดูแลตนเอง เช่น 

	 	การจัดการปัญหานอนไม่หลับ โดยไม่ต้องใช้ยา

	 	การจัดการความเครียด

	 	การบริหารร่างกายเพื่อสุขภาพ

	 	การใช้ยาอย่างถูกต้อง

	 	การป้องกันตนเองจากภัยต่างๆ เช่น ป้องกันไฟฟ้าดูด ป้องกันโรคจากน�้ำ

	 	การดูแลเด็กและแก้ไขปัญหาพฤติกรรมในเด็ก

	 	การสร้างความสุขอย่างง่ายๆ ในชีวิตประจ�ำวัน
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3. กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ ทั้งระดับบุคคล และสร้างความเข้มแข็งของชุมชน เป็นกิจกรรมพัฒนา 	

ตนเอง เพื่อสร้างความเข้มแข็งทางใจให้กับตนเอง และสร้างความเข้มแข็งของชุมชนที่ตนอาศัยอยู่ 

4. กิจกรรมทางการแพทย์ 
	 เพื่อช่วยกันค้นหาและช่วยเหลือผู้มีความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาด้านต่างๆ ศูนย์พักพิงควรจัดระบบ 	

การค้นหาและช่วยเหลือผู้มีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาด้านต่างๆ ซึ่งอาจกลายเป็นภาวะฉุกเฉินทางการแพทย์ หรือ

ก่อให้เกิดความวุ่นวายในศูนย์พักพิง 

	 หน่วยพยาบาลและทีมสุขภาพจิต ให้การช่วยเหลือดังต่อไปนี้

	 	ประเมินคัดกรองภาวะสุขภาพจิตของผู้ประสบภาวะวิกฤต

	 	ให้การรักษาตามแนวทางที่ก�ำหนด ทั้งกรณีซึมเศร้า เสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย และปัญหาจิตเวชอื่นๆ

	 	หากเป็นผู้ป่วยจิตเวชเดิม

	 	 -  ให้การรักษาด้วยยาอย่างต่อเนื่อง

	 	 -  ชักชวนให้เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ เช่น การคลายเครียด

	 	 -  ระวังอาการก�ำเริบซํ้า อย่าให้อดนอน ช่วยคลายเครียด หลีกเลี่ยง การใช้สุรา 

	 	หากเป็นผู้ดื่มสุราเป็นประจ�ำสอบถามเพิ่มเติมและให้การช่วยเหลือ

	 	หากมีโรคเรื้อรังทางกาย ช่วยเหลือให้ได้รับยาประจ�ำตัวต่อเนื่อง ช่วยจัดการความเครียด

	 	หากรู้สึกเครียด กังวล ท้อแท้ สิ้นหวัง จนรบกวนการด�ำเนินชีวิต ให้การรักษาตามปัญหาหรือความ	

เจ็บป่วย ให้บริการปรึกษา สนับสนุนให้บริหารร่างกายและเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ 
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แหล่งสนับสนุนทางสังคม

	 เครือข่ายในชุมชนที่มีส่วนร่วมเพื่อเป็นฐานในการสร้างชุมชนเข้มแข็งในระดับชุมชน ต�ำบล อ�ำเภอ จังหวัด 

โดยมาจากการมส่ีวนร่วมของคนในชุมชนเอง ซึง่คนในชมุชนต้องส�ำรวจทุนในชุมชนด้วยสมาชกิในชมุชนเอง ซ่ึงอาจม

องกลุ่มองค์กรในชุมชน เช่น กลุ่มสตรี กลุ่มอาชีพ ปราชญ์ชาวบ้าน กลุ่ม NGO จิตอาสา 

ตัวอย่างแหล่งสนันสนุนทางสังคม
	 ระดับชุมชน

	 	 ศูนย์อ�ำนวยการบริหารจังหวัดชายแดนภาคใต้ (ศอ.บต.)

	 	 องค์การบริหารส่วนต�ำบล (อบต.) / เทศบาล / องค์การบริหารส่วนต�ำบล (อบจ.)

	 	 วัด

	 	 โรงเรียน

	 	 ส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอ (สสอ.) / โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.)

 	 	 กู้ภัย / มูลนิธิ

	 	 ร้านค้าในชุมชน

	 	 ฯลฯ

	 ระดับจังหวัด

	 	 พฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์จงัหวดั (พมจ.) / ศนูย์คุม้ครองคนไร้ทีพ่ึง่ / บ้านพกัเดก็และครอบครวั

	 	 ปศุสัตว์จังหวัด / ประมงจังหวัด

	 	 ส�ำนักงานป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย / ต�ำรวจ / ทหาร

	 	 จัดหางานจังหวัด / แรงงานจังหวัด / ส�ำนักงานประกันสังคมจังหวัด

	 	 กาชาดจังหวัด/ ศูนย์ฝึกอาชีพ

	 	 NGO

	 	 ฯลฯ

	 ระดับประเทศ

	 	 สายด่วน 1669	 สายด่วนการแพทย์ฉุกเฉิน อุบัติเหตุ

	 	 สายด่วน 191	 เหตุด่วนเหตุร้าย , ต�ำรวจ

	 	 สายด่วน 1130	 ไฟฟ้า

	 	 สายด่วน 199	 เพลิงไหม้ ดับเพลิง

	 	 สายด่วน 192	 ศูนย์เตือนภัยพิบัติแห่งชาติ

	 		 สายด่วน 1137 	 จส. 100

	 		 สายด่วน 1155 	 ต�ำรวจท่องเทีย่ว

	 		 สายด่วน 1300 	 ศนูย์ประชาบด ีปัญหาสงัคม

	 		 สายด่วนสขุภาพจติ 	1323
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การประเมินผลลัพธ์การเรียนรู้จากการอบรม

	 หลังจากการอบรมทุกครั้งขอให้วิทยากรประเมินผลลัพธ์ของการอบรมทุกครั้งโดยใช้ค�ำถามดังต่อไปนี้

1. สิ่งที่คาดหวังในการอบรมครั้งนี้ คือ
…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

2. สิ่งที่ได้จากการอบรมครั้งนี้ คือ
…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

3. สิ่งที่จะน�ำไปใช้จากการอบรมครั้งนี้ 
…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

4. จะดีกว่านี้ถ้า….
…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................

…………………………………………………………....................................................................................................................
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รายนามที่ปรึกษาและคณะท�ำงาน

ที่ปรึกษา 
	 1.	 นายแพทย์สมัย	 ศิริทองถาวร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

	 2.	 นายแพทย์บุรินทร์	 สุรอรุณสัมฤทธิ์	 ผู้อ�ำนวยการกองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 3.	 แพทย์หญิงบุญศิริ	 จันศิริมงคล	 ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลสวนสราญรมย์

	 4.	 นายแพทย์นพพร	 ตันติรังสี	 ผู้อ�ำนวยการศูนย์สุขภาพจิตที่ 12

	 5.	 นางเสาวลักษณ์	 สุวรรณไมตรี	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ (ด้านจิตวิทยา)

	 6.	 นางวัลลี 	 ธรรมโกสิทธิ์	 ที่ปรึกษาสถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์

	 7.	 นางสาวราณี	 ฉายินทุ	 นักสังคมสงเคราะห์เชี่ยวชาญ	

คณะท�ำงานวิชาการ
	 1.	 นางสาวเจริญพร 	 กิจชนะพานิชย์	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการพิเศษ โรงพยาบาลสวนปรุง

	 2.	 นางสาววิชชุดา 	 ยะศินธ์	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ โรงพยาบาลสวนปรุง

	 3.	 นายวุฒินันท์	 สังข์จันทร์	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ โรงพยาบาลจิตเวชพิษณุโลก

	 4.	 นางสิริรัตน์	 หิรัญวัฒนะนาวิน	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์

	 5.	 นางสาวสุชญา 	 ทองดีเลิศ	 นักสังคมสงเคราะห์ สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์

	 6.	 นางสาวจิระพา 	 ตะลาโส 	 นักสังคมสงเคราะห์

	 	 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชสระแก้วราชนครินทร์

	 7.	 นายนคร 	 ศรีสุโข	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ 

	 	 	 	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา

	 8.	 นางประเทือง 	 ละออสุวรรณ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการพิเศษ

	 	 	 	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา

	 9.	 นางสุจิรา	 เนาวรัตน์	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการพิเศษ 

	 	 	 	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา

	 10.	 นางสาวอัจฉริยา 	 นคะจัด	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	

	 		 		 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์

	 11.	 นายกิตติพงศ์ 	 บุตรปาละ 	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	

	 		 		 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชนครพนมราชนครินทร์

	 12.	 นางศิริพร	 ปรางปรุ 	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ 

	 		 		 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร์

	 13.	 นางวชิราภรณ ์	 ลือไธสงค์	 นักสงัคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ โรงพยาบาลพระศรมีหาโพธ์ิ

	 14.	 นางสาวพรทิพย์ 	 โพธิครูประเสริฐ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ โรงพยาบาลสวนสราญรมย์

	 15.	 นางสาวภคมน	 ปิยการญจน์	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ โรงพยาบาลสวนสราญรมย์
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	 16.	 นางเมตตา	 เลิศเกียรติรัชตะ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ 

	 	 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์

	 17.	 นางกัณณวันฑ์	 สกูลหรัง	 นักจิตวิทยาคลนิกช�ำนาญการ 

	 	 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์

	 18.	 นายบรรณวิชญ์ 	 เพชรสุวรรณ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	

	 	 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์

	 19.	 นางมาลี 	 เกตุแก้ว	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	

	 	 	 	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์

	 20.	 นางวิยะดา 	 เมภัสสกุล	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบันราชานุกูล

	 21.	 นายธีรพล 	 เชื้อสุข	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบันราชานุกูล

	 22.	 นายเอกวิทย์	 ปฏิสัมภิทากุล	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบันราชานุกูล

	 23.	 นายธนโชติ	 เทียมแสง	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ 	

	 	 	 	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์

	 24.	 นางสุรินทร	 อิวปา	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 1

	 25.	 นายวรพจน์	 พนาปวุฒิกุล	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 4

	 26.	 นางสาวรตนภัส 	 คงพันธ์	 พยาบาลวชิาชพีช�ำนาญการพเิศษ	ศูนย์สุขภาพจิตที่ 3

	 27.	 นางสาวลักษณา	 สกุลทอง	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 7

	 28.	 นายพนัส 	 ศรีชัยบาล 	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 9

	 29.	 นายยศพล	 สวาทที	 นักวิชาการสาธารณสุข 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 9

	 30.	 นางสาวปิยะนุช	 สุวรรณกฎ	 นักวิชาการสาธารณสุข 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10

	 31.	 นางสาวลลิภัทร 	 บัวทอง	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 12

	 32.	 นางสาวนูรมานีรี 	 สุติรันดร์	 นักจิตวิทยา 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 12

	 33.	 นางสาวชนิกรรดา	 ไทยสังคม	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 34.	 นางสาวอุษา	 ลิ่มซิ้ว	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ 

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 35.	 นางสาวธนเนตร	 ฉันทลักษณ์วงศ์ 	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ  

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 36.	 นายวีร์ 	 เมฆวิลัย	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ	

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 37.	 นางสาวพัทธนันท์	 สอนวงษ์	 นักจิตวิทยาคลินิกปฎิบัติการ	

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 38.	 นางสาวชลลดา 	 จารุศิริชัยกุล	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต
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	 39.	 นางสาวพรพิมล	 นาอ่อน	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 40.	 นางสาวนารีรัตน์ 	 พิศหนองแวง	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 41.	 นางสาวชุรีภรณ์ 	 เสียงล�้ำ	 นักวิชาการสาธารณสุข 

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 42.	 นางสาวณิชาภา	 รัตนจันทร์	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 43.	 นางสาวทิพย์ภาภร 	 พงค์สุภา	 นักวิเคราะห์นโยบายและแผน	

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 44.	 นางสาวศิริพร	 สุขราช	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 45.	 นางสาววรรษมน	 มียอด	 นักวิชาการคอมพิวเตอร์ 

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 46.	 ว่าที่ร้อยเอกกฤตเมธ 	 ตุ้มฉาย	 นักเทคโนโลยีสารสนเทศน์ปฏิบัติการ

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 47.	 นางสาวพัชรินทร์ 	 ศิริวิสุทธิรัตน์	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	

	 	 	 	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	 	 	 	 เลขาคณะท�ำงานวิชาการ

คณะท�ำงานฝ่ายอ�ำนวยการ
	  1.	 นางสาวสุวิมล	 อู่เงิน 	 พนักงานธุรการ ส.4	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	  2.	 นางสาวเปมิกา 	 ติงสมบัติยุทธ์	 นักจัดการงานทั่วไป	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	  3.	 นายไชยพงศ์  	 พิพัฒประภานนท์	 นักจัดการงานทั่วไป	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

	  4.	 นางสาวภรณ์ทิพย์	 เชิดชูสุวรรณ	 นักจัดการงานทั่วไป	 กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต
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