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คำ�นำ�

	 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ในประเทศไทย  

เมือ่วเิคราะห์ลกัษณะของการระบาดตาม Health Footprint of COVID-19 (ขอ้มลูจาก UPWELL Health Collection,  

Home Health : Melbourne, Australia) สามารถแบง่การระบาดออกเปน็ 4 คล่ืน (Wave) พบวา่ปจัจุบนัประเทศไทย 

เริ่มเข้าสู่คลื่นลูกที่ 4 : 4th wave : Psychic trauma, Mental illness, Economic injury, Burnout : ผลกระทบ

ทางเศรษฐกิจและผลกระทบด้านปัญหาสุขภาพจิต เนื่องมาจาก การต่อสู้กับสถานการณ์ระบาดในระยะเวลาที่ต่อเนื่อง

ยาวนานและมาตรการในการควบคุมโรค อันส่งผลให้ประชาชนเกิดความเครียด วิตกกังวล เกิดปัญหาทางสุขภาพจิต

และเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพิ่มขึ้น บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขมีแนวโน้มเกิดภาวะเหนื่อยล้าหมดไฟ  

ซึ่งส่งผลกระทบ ให้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมา หรือเกิดการเจ็บป่วยทางจิตเวชได้ 

	 กรมสขุภาพจติจงึไดจ้ดัทำ�แนวทางการฟืน้ฟจิูตใจในสถานการณก์ารระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสั โคโรนา 2019 

(COVID-19) (Combat 4th Wave of COVID-19 : C4) โดยมุ่งเน้นความร่วมมือของทุกภาคส่วน ในทุกเขตสุขภาพ

ในการดำ�เนินงานด้านสุขภาพจิต เพื่อให้ประชาชน ครอบครัว และชุมชน ปลอดภัย จากผลกระทบด้านสุขภาพจิต 

ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) นี้ และ มีความเข้มแข็งทางจิตใจเต็มเป่ียม 

ด้วยพลังสามารถปรับตัวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ได้

	 (นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจิต)

	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

	 พฤษภาคม 2563
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บทนำ�

	 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีการระบาดในวงกว้างที่สาธารณรัฐประชาชนจีน ตั้งแต่ 

เดือนธันวาคม 2562 เป็นต้นมา และแพร่กระจายอย่างรวดเร็วในทุกภูมิภาคท่ัวโลก เมื่อวันที่ 11 มีนาคม 2563 

องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ประกาศว่าโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีลักษณะการระบาดใหญ่ทั่วโลก  

(Pandemic) สำ�หรบัในประเทศไทย ณ วนัท่ี 24 เมษายน 2563 พบผู้ปว่ยตดิเช้ือ รายใหม ่15 คน ผูต้ดิเชือ้สะสม 2,854 คน  

รักษาหายเพิ่มขึ้น 60 คน รักษาหายสะสม 2,490 คน ทำ�ให้เหลือผู้ป่วยท่ีรักษาในโรงพยาบาล 314 คน ไม่พบ 

ผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้นจึงทำ�ให้มียอดผู้เสียชีวิตสะสม 50 คน (ข้อมูลจากศูนย์บริหารสถานการณ์โควิด-19)

	  เมื่อวิเคราะห์ลักษณะของการระบาดตาม Health Footprint of COVID-19 (ข้อมูลจาก UPWELL Health 

Collection, Home Health : Melbourne, Australia) สามารถแบ่งการระบาดออกเป็น 4 คลื่น (Wave) คือ  

คลื่นลูกที่ 1 : 1st wave : Immediate mortality and morbidity of COVID-19 การระบาดของโรคทำ�ให้ประชาชน 

ตดิเชือ้ และเสยีชวีติจำ�นวนมาก ระยะถดัมาเปน็คล่ืนลูกท่ี 2 : 2nd wave : Impact of resources restriction on urgent  

non-COVID-19 conditions การระบาดขยายวงกว้างและสร้างปัญหาให้กับผู้ป่วยที่ไม่ติดเชื้อ รวมถึงการจัดการ

ทรัพยากรอย่างเร่งด่วนให้เพียงพอต่อการป้องกัน และรักษาผู้ป่วย ส่วนในคล่ืนลูกท่ี 3 : 3nd wave : Impact of  

Interrupted care of chronic conditions การระบาดจะมีผลกระทบต่อผู้ป่วยโรคเรื้อรัง อาจทำ�ให้ไม่สามารถ

พบแพทย์ตามกำ�หนด หรือต้องดูแลตนเองที่บ้าน และเข้าสู่คลื่นลูกที่ 4 : 4th wave : Psychic trauma, Mental 

illness, Economic injury, Burnout จากการระบาดที่ยาวนานจะส่งผลต่อเศรษฐกิจ ทำ�ให้ประชาชนเกิดความเครียด  

วิตกกังวล เกิดปัญหาทางสุขภาพจิต และเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพิ่มขึ้น บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 

เกดิภาวะเหน่ือยลา้ทางอารมณ ์หมดไฟ สง่ผลกระทบใหเ้กดิปญัหาทางสขุภาพจติตามมาหรอืเกดิการเจ็บปว่ยทางจติเวชได้
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แผนภาพที่ 1 แสดง Health Footprint of COVID-19

Source: Graph adapted from Victor Tseng - Pulmonary & Critical Care Physician:  

University of Colorado.

	 ขณะนี้สถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีแนวโน้มที่จะควบคุมได้ดีขึ้น  

จากความร่วมมือของประชาชน บุคลากรสาธารณสุข และทุกภาคส่วน ในการเฝ้าระวัง และดูแลรักษาที่มีประสิทธิภาพ  

แต่ผลกระทบจากการระบาดและมาตรการในการควบคุมโรค มีผลทำ�ให้คนในสังคมที่ร่วมกันต่อสู้กับภาวะวิกฤต 

การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่เกิดขึ้นมาอย่างต่อเนื่องยาวนาน มีโอกาสเกิดความกดดัน 

ความเครียด และความวติกกงัวล สง่ผลตอ่สขุภาพจติของคนไทยเปน็จำ�นวนมากโดยจะเหน็ไดจ้ากปญัหาดา้นสขุภาพจิต 

และจิตเวชที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น จากการสำ�รวจภาวะเครียด (Stress) ของกรมสุขภาพจิต พบว่าบุคลากรสาธารณสุข  

8 ใน 10 คน และประชาชน 4 ใน 10 คน มคีวามเครยีด และกงัวลจากการทำ�งานซ่ึงจะมแีนวโนม้ทำ�ใหบ้คุลากรสาธารณสขุ

มีความเหนือ่ยลา้ทางอารมณ ์รูส้กึหมดพลงั หมดหวงั สูญเสียพลังทางจิตใจ และนำ�ไปสู่ภาวะเหน่ือยล้าหมดไฟ (Burnout)  

สำ�หรับประชาชนอาจเกิดความเครียดเพิ่มขึ้นและอาจเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า (Depression)  

เพิม่ขึน้ นอกจากนีพ้บวา่อตัราการฆา่ตวัตายมแีนวโนม้ทีส่งูขึน้ ตัง้แตเ่ดอืนมกราคมถงึมนีาคม โดยเมือ่เปรยีบเทยีบขอ้มูล

ของปี 2562 กับปี 2563 พบว่าจำ�นวนประชากรที่ฆ่าตัวตายสำ�เร็จ (Suicide) เพิ่มขึ้นประมาณ ร้อยละ 20

	 จากสถานการณ์ดังกล่าว จึงต้องมีการดำ�เนินงานด้านสุขภาพจิตอย่างเร่งด่วนโดยอาศัยความร่วมมือของ 

ทุกภาคส่วนในทุกเขตสุขภาพ เพื่อเตรียมความพร้อมการเข้าสู่คลื่นลูกที่ 4 ภายใต้ “แนวทางการฟื้นฟูจิตใจ 

ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) (Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)” 

เพื่อมุ่งเน้นให้ประชาชน ครอบครัว และชุมชน ปลอดภัยจากผลกระทบด้านสุขภาพจิตในสถานการณ์การระบาด 

ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) นี้ และมีความเข้มแข็งทางจิตใจเต็มเปี่ยมด้วยพลังสามารถปรับตัวเข้าสู่

ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ได้
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กรอบแนวคิด (Conceptual Framework)



5 
แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

	 การฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่มีแนวโน้มจะมี 

ความตอ่เนือ่งยาวนาน มุง่เนน้การลดผลกระทบทางสขุภาพจติของบคุลากรสาธารณสขุและประชาชน และเพิม่ศกัยภาพ

ทางจิตใจในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชนให้มีภูมิคุ้มกันทางใจ ดังนี้

ระดับบุคคล 
	 1) 	 การบรูณาการงานสง่เสรมิสขุภาพจติตามกลุ่มวยั ในประเด็น ความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต (Mental Health 

Literacy) การเว้นระยะห่างทางสังคม “ตัวห่างแต่ใจห่วง” (Social Distancing but Still Connect) และแนวทาง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้สอดรับกับชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) 

	 2) 	 การเฝ้าระวังและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในกลุ่มเสี่ยง ได้แก่ 

	 	 2.1) 	 บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข

	 	 2.2) 	 ผู้ป่วยโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) และญาติ

	 	 2.3) 	 ผู้ถูกกักตัว (Quarantine)

	 	 2.4) 	 ผู้อ่อนด้อยเปราะบางทางสังคม เช่น ผู้ที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาหรือทางจิต คนพิการ  

ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้มีปัญหาทางเศรษฐกิจอย่างรุนแรง นักโทษ เป็นต้น

	 โดย (1) การสำ�รวจสภาพปัญหาด้านสุขภาพจิต (S
t
B S

u
D Survey) ใน 4 ประเด็น ได้แก่ ภาวะเครียด (Stress) 

ภาวะเหนือ่ยลา้หมดไฟ (Burnout) การฆา่ตวัตาย (Suicide) และโรคซึมเศร้า (Depression) (2) การคดักรองสุขภาพจติ

เชงิรกุ (Active Screening) โดยอาสาสมคัรสาธารณสุขประจำ�หมูบ่า้นเขา้เยีย่ม แต่ละบา้นเพ่ือประเมนิคัดกรองสุขภาพจติ 

เบื้องต้น ตลอดจนมีการคัดกรองปัญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท์/ออนไลน์ โดยหน่วยงานกรมสุขภาพจิต (โรงพยาบาล/

สถาบัน/ศูนย์สุขภาพจิต) และสำ�หรับประชาชนทั่วไปสามารถประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้นด้วยตนเอง รวมทั้งคัดกรอง

ปัญหาโรคจิตเวชได้ผ่าน Application Mental Health Check up (3) การเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิตเชิงรุก (Active 

Surveillance) (4) การใหค้ำ�ปรกึษา ใน 2 กลุม่ คอื การใหค้ำ�ปรึกษาเชงิรุก (Active Counseling) และการใหค้ำ�ปรกึษา 

ในท่ีตั้ง (In-house Counseling) รวมทั้งลดการตีตราในสังคม (De-Stigmatization) ซึ่งดำ�เนินการโดยอาศัย 

ความรว่มมอืของบคุลากรสาธารณสขุทุกระดบั ตลอดจนอาสาสมคัรสาธารณสุขประจำ�หมูบ่า้นและเครอืขา่ยภาคประชาชน  

ในชุมชน

	 3)	 การดูแลรักษาผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต ที่เกิดขึ้นจากผลกระทบของการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 (COVID-19) ใน 4 ประเดน็ (S
t
B S

u
D : Stress, Burnout, Suicide, Depression) รวมทัง้ ผู้ติดสรุาและสารเสพตดิ 

ที่มีปัญหาสุขภาพจิต โดยมีมาตรการดำ�เนินงาน (Intervention) สำ�หรับดูแลภาวะเครียด และภาวะเหนื่อยล้าหมดไฟ 

ตลอดจนคูม่อืแนวทางการรกัษา (Clinical Guideline) สำ�หรบัผูม้ ีความเสีย่งตอ่การฆ่าตวัตาย (Suicide) และโรคซมึเศรา้  

(Depression)

	 4)	 การฟืน้ฟจูติใจผูท้ีม่ปีญัหาดา้นสขุภาพจติ (Re-integration) ในระดบับคุคล ครอบครวั ชมุชน โดยมุง่เนน้ 

การใช้ “วัคซีนใจ” ให้ประชาชนมีศักยภาพเต็มเปี่ยมด้วยพลัง มีความเข้มแข็งทางใจ (Resilience) โดยใช้หลักการ

ของ “อึด ฮึด สู้” อึด : I am รู้ว่าตนเองเป็นอย่างไร ผ่านวิกฤตอะไรมาบ้าง ฮึด : I have รู้ว่าตนเองมีศักยภาพอะไร 

สามารถค้นหาแหล่งข้อมูล เพื่อพัฒนาทักษะดูแลตัวเองต่อไป สู้ : I can สร้างสิ่งดีๆ ให้เกิดขึ้นได้ พร้อมเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่  

(New Normal)



6 
แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

ระดับครอบครัว มุ่งเน้นการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจในระดับครอบครัว “วัคซีนครอบครัว” และเพิ่ม

ศักยภาพของครอบครัว ผ่าน 3 พลังสำ�คัญ คือ

	 พลังบวก ครอบครวัทีม่องบวก มองเหน็ทางออกในทุกปญัหา แมใ้นภาวะวกิฤต เมือ่เหน็ทางออกแลว้ครอบครวั

ต้องอาศัยพลังยืดหยุ่น

	 พลงัยดืหยุน่ เพือ่ให้สามารถปรบัเปลีย่นบทบาท ทำ�หนา้ทีท่ดแทนกนั ชว่ยกนัแบง่เบาภาระทีเ่กดิขึน้และนำ�ไปสู่ 

พลังร่วมมือ

	 พลังร่วมมือ ทำ�ให้ครอบครัวปรองดอง เป็นนํ้าหนึ่งใจเดียวกันในการฟันฝ่าอุปสรรค	

ระดบัชมุชน/องคก์ร มุง่เนน้การสรา้งภมูคิุม้กนัในระดบัชมุชน/องคก์ร เพือ่ใหค้นในชมุชน/องคก์รร่วมมือ

ร่วมใจกันรับมือและก้าวผ่านวิกฤตการแพร่ระบาดไปด้วยกันอย่างเข้มแข็ง โดยการจะทำ�ให้เกิดภูมิคุ้มกันในชุมชนได้นั้น 

ทำ�ไดด้ว้ยการสรา้ง “วคัซนีใจในชมุชน: 4 สร้าง 2 ใช”้ ประกอบดว้ย 1) สรา้งชมุชน ทีรู่ส้กึปลอดภยั (Sense of Safe) 

ด้วยการส่ือสารให้ประชาชนมีความรู้และวิธีในการดูแลตัวเองที่ถูกต้องร่วมกับการกำ�หนดมาตรการเพื่อความปลอดภัย 

ให้กับประชาชนในชุมชน 2) สร้างชุมชนที่สงบ (Calm) โดยสื่อสารให้ประชาชนรับรู้สถานการณ์การแพร่ระบาด 

ท่ีชดัเจน อยา่งสมํา่เสมอ ควบคูไ่ปกบัสง่เสรมิใหป้ระชาชนมคีวามรูใ้นการดูแลจดัการความเครยีด ลดความกงัวลของตนเอง  

3) สรา้งชมุชนทีม่คีวามหวัง (Hope) ดว้ยการฟ้ืนฟโูครงสรา้งและบรกิารพืน้ฐานทีม่ใีนชมุชนให้สามารถกลบัมาให้บรกิาร 

ประชาชนได้โดยเร็ว ร่วมไปกับการจัดให้มีสวัสดิการด้านการเงินและอาชีพเพื่อช่วยเหลือประชาชนในชุมชน  

4) สร้างชุมชนที่เข้าใจ เห็นใจและให้โอกาส (De-stigmatization) ด้วยการสื่อสารทำ�ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคระบาด 

ลดการรังเกียจ และให้โอกาสผู้ที่หายป่วยกลับมามีส่วนร่วมในการช่วยเหลือผู้อื่นในชุมชน นอกจากนี้การสร้างวัคซีน 

ในชุมชน จำ�เป็นต้องใช้พลังที่มีในชุมชน ได้แก่ 1) ใช้ศักยภาพชุมชน (Efficacy) ระดมทรัพยากรที่มีในชุมชน รวมถึง  

ดึงการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนมาร่วมกันแก้ปัญหาในชุมชน 2) ใช้สายสัมพันธ์ในชุมชน (Connectedness) ตั้งแต่

ผู้นำ�ชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน เพื่อนบ้าน รวมถึงสมาชิกในครอบครัวมาร่วมกันดูแล ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน

วัตถุประสงค์ 

	 1.	 ลดผลกระทบดา้นสขุภาพจิตของประชาชนจากสถานการณก์ารระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 

(COVID-19) 

	 2.	 เพิ่มศักยภาพทางจิตใจในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชนให้มีภูมิคุ้มกันทางใจ



7 
แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

ตัวชี้วัดและค่าเป้าหมายของแผนฯ

	 1. 	 อัตราการฆ่าตัวตายไม่เกิน 8.0 ต่อประชากรแสนคน

	 2.	 ร้อยละ 80 ของประชาชนกลุ่มเสี่ยงใน 4 ประเด็น (S
t
B S

u
D: Stress, Burnout, Suicide, Depression) 

เข้าถึงบริการสุขภาพจิต

	 3. 	 รอ้ยละ 80 ของประชาชนทีม่คีวามเข้มแข็งทางใจ ในสถานการณก์ารระบาดโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19)

กลยุทธ์

	 1. 	 บรูณาการสง่เสรมิ ป้องกนัสขุภาพจติเชงิรกุและควบคมุปจัจยัทีก่อ่ใหเ้กดิปญัหาสขุภาพจติ ในสถานการณ์

ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) : Mental Health Promotion Prevention and Protection 

Excellence

	 2. 	 พฒันาคณุภาพระบบบรกิารสขุภาพจิตและจติเวชในสถานการณร์ะบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 

(COVID-19) : Mental Health Service Excellence

	 3. 	 พัฒนาระบบการสื่อสารความเสี่ยงด้านสุขภาพจิต และสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิต

: Mental Health Risk Communication and Mental Health Literacy

	 4. 	 พฒันาบคุลากรเพือ่เพิม่ศกัยภาพการปฏบิติังาน ในสถานการณร์ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19) : People Excellence

	 5. 	 พัฒนาระบบสังเคราะห์ข้อมูลสารสนเทศ เพื่อจัดทำ�ข้อเสนอเชิงนโยบายด้านสุขภาพจิต 

ในสถานการณ์ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

	 6. 	 พฒันาและตดิตัง้วคัซนีใจใหบ้คุคล ครอบครวั ชมุชนเพือ่เตรียมความพรอ้มสูช่วีติวถิใีหม ่(New Normal) 



8 
แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

บทบาทหน้าที่ของหน่วยงานสาธารณสุข

	 เขตสุขภาพและกรุงเทพมหานคร สนับสนุนให้หน่วยงานในพื้นที่ดำ�เนินการตามแนวทางการฟื้นฟูจิตใจ 

ในสถานการณก์ารระบาดของโรคติดเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) และวางแนวทางการดำ�เนนิงานทีส่อดคลอ้งกบั 

บริบทของเขตสุขภาพ ตลอดจนติดตาม กำ�กับการดำ�เนินงานในภาพรวมของเขตสุขภาพ 

	 สำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัด สนับสนุนและติดตามการดำ�เนินงานของพื้นที่ รวบรวมข้อมูลจัดส่ง  

ในฐานข้อมูลสุขภาพจิต และรายงานผลการปฏิบัติงานเสนอระดับจังหวัด/เขตสุขภาพ เพื่อประกอบการตัดสินใจ 

ในการดำ�เนนิงานตามแนวทางระดบัจงัหวดั/เขตสขุภาพทีส่อดคลอ้งกบัแนวทางการฟืน้ฟจูติใจ ในสถานการณก์ารระบาด

ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

	 โรงพยาบาลศูนย์/โรงพยาบาลทั่วไป หรือเทียบเท่า จัดระบบเพื่อดำ�เนินการตามแนวทางการฟื้นฟูจิตใจ 

ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ในการคัดกรอง ตรวจวินิจฉัย บำ�บัดรักษา 

กลุม่เสีย่งทีส่ง่ตอ่จากโรงพยาบาลชมุชน ใหบ้รกิารภาวะฉกุเฉนิดา้นจติเวช รวมทัง้การใหค้ำ�ปรกึษาดา้นสขุภาพจติทีจ่ำ�เป็น 

	 โรงพยาบาลชุมชน หรือเทียบเท่า จัดระบบเพื่อดำ�เนินการตามแนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์ 

การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ในการติดตามประเมินกลุ่มเส่ียงท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล 

ส่งต่อ รวมทั้งตรวจวินิจฉัย บำ�บัดรักษา และให้การช่วยเหลือโดยให้การปฐมพยาบาลจิตใจเบื้องต้น และให้ 

คำ�ปรึกษาตามสภาพปัญหา ตลอดจนติดตามและสนับสนุนการดำ�เนินงานเรื่อง “วัคซีนใจ วัคซีนครอบครัว และวัคซีน

ชุมชน/องค์กร” เพื่อให้บุคคล ครอบครัว และชุมชน มีภูมิคุ้มกันทางใจ

	 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล หรือเทียบเท่า ติดตามประเมินกลุ่มเสี่ยงที่อาสาสมัครสาธารณสุข

ประจำ�หมู่บ้าน (อสม.) ส่งต่อ หรือประเมินสุขภาพจิตกลุ่มเสี่ยงที่มารับบริการ ให้บริการช่วยเหลือทางจิตใจโดยให้การ

ปฐมพยาบาลจิตใจเบื้องต้น และให้คำ�ปรึกษาเบื้องต้น ตลอดจนสนับสนุนและร่วมดำ�เนินงาน เร่ือง “วัคซีนใจ วัคซีน

ครอบครัว และวัคซีนชุมชน/องค์กร” เพื่อให้บุคคล ครอบครัว และชุมชน มีภูมิคุ้มกันทางใจ

	 อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้าน หรือเทียบเท่า เข้าเยี่ยมแต่ละบ้านเพ่ือประเมินคัดกรองสุขภาพจิต 

เบ้ืองต้น และให้คำ�แนะนำ�การเฝ้าระวังและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตด้วยตนเอง และให้การปฐมพยาบาลจิตใจ 

เบื้องต้นโดยใช้หลัก 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง) ตลอดจนดำ�เนินงาน เรื่อง “วัคซีนใจ (อึด ฮึด สู้) 

วัคซีนครอบครัว (3 พลัง : พลังบวก พลังยืดหยุ่น พลังร่วมมือ) และวัคซีนชุมชน/องค์กร (4 สร้าง 2 ใช้)” เพื่อให้บุคคล 

ครอบครัว และชุมชน มีภูมิคุ้มกันทางใจ

	 กรมสุขภาพจิต กำ�หนดนโยบายและสนับสนุนการดำ�เนินงาน รวมทั้งสนับสนุนองค์ความรู้และเทคโนโลยี

ด้านสุขภาพจิต พัฒนาบุคลากรตามแนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19) จัดระบบการให้บริการคัดกรองปัญหาสุขภาพจิตเชิงรุกทางโทรศัพท์/ออนไลน์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่ม

บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข (Helper) ตลอดจนจัดทำ�ฐานข้อมูลสุขภาพจิต และรายงานผลการปฏิบัติงาน

เสนอในระดับกระทรวง/ประเทศ เพื่อให้ข้อเสนอแนะเชิงนโยบายด้านสุขภาพจิตในระดับประเทศต่อไป
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แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

เป้าหมายระยะที่ 1 (Phase 1) : ระยะ 3 เดือนแรก

ตัวชี้วัด
เป้าหมายระยะที่ 1 : 

3 เดือนแรก

1.	 รอ้ยละของการเฝา้ระวงัและป้องกนัปัญหาสขุภาพจติดว้ยการคน้หาคดักรองเชงิรกุ 

(Active Screening) สำ�หรับกลุ่มเสี่ยงใน 4 ประเด็น (S
t
B S

u
D : Stress, Burnout, 

Suicide, Depression)

- 	 บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข

- 	 ผู้ป่วยโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) และญาติ

- 	 ผู้ถูกกักตัว (Quarantine)

- 	 ผู้เปราะบางทางสังคม

ร้อยละ 80

ร้อยละ 80

ร้อยละ 70

ร้อยละ 60

2.	 ร้อยละของประชาชนที่มีความเข้มแข็งทางใจในสถานการณ์ COVID-19 ร้อยละ 80

3.	 ร้อยละของประชาชนที่มีพฤติกรรมดำ�เนินชีวิตตามชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) 

	 ในการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

-	 Social Distancing

-	 การสวมใส่หน้ากากอนามัย หลีกเลี่ยงการไปในพื้นที่แออัดอย่างเป็นประจำ�

ร้อยละ 80

ร้อยละ 80

4.	 จำ�นวนชุมชน/องค์กรต้นแบบที่มีภูมิคุ้มกันทางใจภายใต้สถานการณ์ COVID-19 

-	 ชุมชนต้นแบบ (1 ชุมชนต่อจังหวัด)

-	 องค์กรต้นแบบ (1 องค์กรต่อจังหวัด)	

77 ชุมชน

77 องค์กร
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แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

การฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

	 จากสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่ผ่านมาได้มีการดำ�เนินงาน 

เฝ้าระวังและช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตโดยความร่วมมือของทุกภาคส่วนในทุกเขตสุขภาพ และเพ่ือเตรียมความพร้อม 

การเขา้สูค่ลืน่ลกูที ่4 ภายใต ้“แนวทางการฟืน้ฟจิูตใจในสถานการณก์ารระบาดของ โรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19)  

(Combat 4th Wave of COVID-19: C4)” มุ่งเน้นให้ประชาชน ครอบครัว และชุมชน ปลอดภัยจากผลกระทบ 

ด้านสุขภาพจิต และมีความเข้มแข็งทางจิตใจ สามารถปรับตัวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ได้ดี ลดการเข้าสู่ 

คลืน่ลกูที ่4 : 4th wave : Psychic trauma, Mental illness, Economic injury, Burnout จากการระบาดทีย่าวนาน ซึง่สง่ผล

ตอ่เศรษฐกจิ ทำ�ใหป้ระชาชนเกดิความเครยีด วติกกงัวล เกดิปญัหาทางสุขภาพจิตและเจ็บปว่ยด้วยโรคทางจิตเวชเพิม่ขึน้ 

ไดแ้ก ่ภาวะเครยีดเรือ้รงั ซมึเศรา้ และฆา่ตวัตาย รวมท้ังบคุลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข มภีาวะเหนือ่ยล้าหมดไฟ  

ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาหรือเกิดการเจ็บป่วยทางจิตเวชได้ การฟื้นฟูจิตใจ ส่งเสริม เฝ้าระวัง

และป้องกันปัญหาสุขภาพจิตให้แก่ประชาชนในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

มีแนวทางการดำ�เนินงาน ประกอบด้วย

	 - 	 แผนผังท่ี 1 	การประเมินและดูแลสุขภาพจิตบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข เพื่อเฝ้าระวังและ

ป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

	 - 	 แผนผังท่ี 2 	การประเมนิและดูแลจติใจในประชาชนกลุม่เสีย่ง เพือ่เฝา้ระวังและปอ้งกนัปญัหาสขุภาพจติ 

	 - 	 แผนผังท่ี 3	 กระบวนการส่งเสริม เฝ้าระวังและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในประชาชน ในสถานการณ์  

การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

	 - 	 แผนผังที ่4	 ระบบเฝา้ระวงั ควบคุม ปอ้งกัน โรคจิตเวช จากผลกระทบของโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19) สำ�หรับ อสม. และ รพ.สต.

	 - 	 บทบาทบุคลากรสขุภาพจติในการฟืน้ฟูจติใจในสถานการณก์ารระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 

(COVID-19)
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(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)
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(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)
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แนวทางการฟื้นฟูจิตใจในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)
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(Combat 4th Wave of COVID-19 : C4)

ภาคผนวก
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แบบประเมินความเครียด 5 ข้อ (ST-5)

	 ให้ประเมินอาการของท่านในรอบ 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา (รวมทั้งวันนี้) โดยให้คะแนน 0 - 3 ที่ตรงกับความรู้สึก

ของท่าน

	 คะแนน 0 	 หมายถึง 	 แทบไม่มี 

	 คะแนน 1	 หมายถึง 	 เป็นบางครั้ง 

	 คะแนน 2	 หมายถึง 	 บ่อยครั้ง

	 คะแนน 3	 หมายถึง 	 เป็นประจำ�

ข้อที่ อาการหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระยะ 2-4 สัปดาห์ที่ผ่านมา
คะแนน

0 1 2 3
1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับ หรือนอนมาก
2 มีสมาธิน้อยลง
3 หงุดหงิด กระวนกระวาย ว้าวุ่นใจ
4 รู้สึกเบื่อหน่าย เซ็ง
5 ไม่อยากพบปะผู้คน

รวมคะแนน

การแปลผล
	 คะแนน 	 0 - 4	  เครียดเล็กน้อย

	 คะแนน 	 5 - 7	  เครียดปานกลาง

	 คะแนน 	 8 - 9	 เครียดมาก

	 คะแนน 	 10 - 15	 เครียดมากที่สุด

	 ระดับความเครียดมากขึ้นไป ถือว่ามีความเสี่ยง

เครื่องมือการประเมิน/คัดกรองภาวะสุขภาพจิต
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คำ�แนะนำ�
	 1. 	 เครียดน้อย เป็นความเครียดในชีวิตประจำ�วัน ซึ่งแต่ละคนสามารถปรับตัวได้เองไม่เกิดปัญหาสุขภาพ

ของตนเอง และทนยังสามารถช่วยดูแลบุคคลอื่นๆ ในครอบครัวและชุมชนได้ด้วย

	 2.	 เครียดปานกลาง ในภาวะวิกฤตหรือภัยพิบัติบุคคลต้องเตรียมพร้อมในการจัดการกับปัญหาต่างๆ  

จนทำ�ให้เกิดความเครียดเพิ่มขึ้นในระดับปานกลาง ซึ่งยังถือว่าเป็นปกติเพราะทำ�ให้เกิดความกระตือรือร้น ในการเผชิญ

ปัญหา

	 3. 	 เครียดมาก ในภาวะวิกฤตหรือภัยพิบัติต่างๆ อาจทำ�ให้เกิดการตอบสนองที่รุนแรงขึ้นชั่วคราว ซึ่งมักจะ

ลดมาเป็นปกติหลังเหตุการณ์ อย่างไรก็ตามท่านควรมีการจัดการกับความเครียดดังต่อไปนี้

	 	 -	 การฝึกการหายใจคลายเครียด

	 	 -	 การพูดคุยกับคนใกล้ชิด การสวดมนต์ไหว้พระ การช่วยเหลือผู้อื่นที่ประสบปัญหาจะช่วยให้

ความเครียดลดลง

	 	 -	 การมีความหวังว่า เราจะฝ่าฟันอุปสรรคหรือปัญหาครั้งนี้ไปได้และมองเห็นด้านบวก เช่น อย่างน้อย

ก็ยังรักษาชีวิตไว้ได้ มีคนเห็นใจและมีการช่วยเหลือจากฝ่ายต่างๆ

	 	 -	 มองข้ามความขัดแย้งเก่าๆ ในอดีตและรวมตัวกันช่วยให้ชุมชนผ่านวิกฤตไปได้

	 	 -	 ภายใน 2 สัปดาห์ ท่านควรไปพบบุคลากรสุขภาพจิตเพื่อประเมินซํ้าว่าความเครียดลดลงหรือไม่ 

เพราะความเครียดท่ีมากและต่อเน่ืองอาจนำ�ไปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได้ ซึ่งจะต้อง

ได้รับการรักษาจากบุคลากรสุขภาพจิตหรือแพทย์

	 4. 	 เครียดมากที่สุด เป็นความเครียดที่รุนแรงซึ่งส่งผลกระทบต่อภาวะร่างกาย ทำ�ให้อ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย

และต่อภาวะจิตใจ จนอาจทำ�ให้เกิดโรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายจะต้องได้รับการรักษาจาก

บุคลากรสุขภาพจิตหรือแพทย์ทันที และได้รับการดูแลต่อเนื่องไปอีก 3-6 เดือน
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แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้าด้วย 2 คำ�ถาม (2Q)

คำ�ถาม ไม่ใช่ ใช่
1. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึกหดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่ 0 1
2. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึกเบื่อ ทำ�อะไรก็ไม่เพลิดเพลิน หรือไม่ 0 1

การแปลผล
หมายเหตุ สำ�หรับอสม. ถ้าคำ�ตอบ ไม่ใช่ ทั้ง 2 คำ�ถาม ให้ถามคัดกรองภาวะเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 1 ข้อ (9Q ข้อ 9)

คำ�ถาม ไม่มี มี
1. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านคิดทำ�ร้ายตนเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี 0 1

	 ถ้าคำ�ตอบ มี ให้ถามคำ�ถามภาวะเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 1 ข้อ ให้ส่งต่อประเมินความเสี่ยงฆ่าตัวตาย 8Q

	 จากแบบคัดกรองโรคซึมเศร้าด้วย 2 คำ�ถาม (2Q) ถ้าคำ�ตอบ มี ข้อใดข้อหนึ่งหรือทั้ง 2 ข้อ (มีอาการใดๆ 

ในคำ�ถามที่ 1 และ 2) หมายถึง“เป็นผู้มีความเสี่ยง” หรือ “มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคซึมเศร้า” ให้ส่งต่อโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้าด้วย 9 คำ�ถาม (9Q)

ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมารวมทั้งวันนี้

ท่านมีอาการเหล่านี้ บ่อยแค่ไหน

ไม่มี

เลย

เป็นบางวัน

1-7 วัน

เป็นบ่อย

> 7 วัน

เป็น

ทุกวัน
1.	 เบื่อ ไม่สนใจอยากทำ�อะไร 0 1 2 3
2.	 ไม่สบายใจ ซึมเศร้า ท้อแท้ 0 1 2 3
3.	หลับยาก หรือหลับๆ ตื่นๆ หรือหลับมากไป 0 1 2 3
4.	 เหนื่อยง่าย หรือไม่ค่อยมีแรง 0 1 2 3
5.	 เบื่ออาหาร หรือกินมากเกินไป 0 1 2 3
6.	รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง คิดว่าตัวเองล้มเหลว หรือครอบครัวผิดหวัง 0 1 2 3
7.	สมาธิไม่ดี เวลาทำ�อะไร เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังวิทยุ หรือทำ�งานที่ต้องใช้

ความตั้งใจ

0 1 2 3

8.	พูดช้า ทำ�อะไรช้าลง จนคนอื่นสังเกตเห็นได้ หรือ กระสับกระส่าย 

ไม่สามารถอยู่นิ่งได้เหมือนที่เคยเป็น

0 1 2 3

9.	คิดทำ�ร้ายตนเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี 0 1 2 3
รวมคะแนน

***หมายเหตุ คะแนน 9Q ≥ 7 ให้ประเมินการฆ่าตัวตายและส่งพบแพทย์
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แบบประเมินความเสี่ยงฆ่าตัวตาย 8 คำ�ถาม (8Q)

ลำ�ดับ

คำ�ถาม
ระยะเวลา คำ�ถาม ไม่มี มี

1. คิดอยากตาย หรือ คิดว่าตายไปจะดีกว่า 0 1

2. อยากทำ�ร้ายตัวเอง หรือ ทำ�ให้ตัวเองบาดเจ็บ 0 2

3. คิดเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 0 6

(ถ้าตอบว่าคิดเกี่ยวกับฆ่าตัวตายให้ถามต่อ) ... ท่านสามารถ

ควบคุมความอยากฆ่าตัวตายที่ท่านคิดอยู่นั้นได้หรือไม่ หรือ

บอกได้ไหมว่าคงจะไม่ทำ�ตามความคิดนั้นในขณะนี้

ได้

0

ไม่ได้

8

4. มีแผนการที่จะฆ่าตัวตาย 0 8

5. ได้เตรียมการที่จะทำ�ร้ายตนเองหรือเตรียมการจะฆ่าตัวตาย

โดยตั้งใจว่าจะให้ตายจริงๆ

0 9

6. ได้ทำ�ให้ตนเองบาดเจ็บแต่ไม่ตั้งใจที่จะทำ�ให้เสียชีวิต 0 4

7. ได้พยายามฆ่าตัวตายโดยคาดหวัง/ตั้งใจที่จะให้ตาย 0 10

8. ตลอดชีวิต

ที่ผ่านมา

ท่านเคยพยายามฆ่าตัวตาย 0 4

คะแนนรวมทั้งหมด

คะแนนรวม การแปลผล

0 ไม่มีแนวโน้มฆ่าตัวตายในปัจจุบัน

1-8 มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายในปัจจุบัน ระดับน้อย

9-16 มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายในปัจจุบัน ระดับปานกลาง

≥ 17 มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายในปัจจุบัน ระดับรุนแรง

ถ้าคะแนน 8Q ≥ 17 ส่งต่อโรงพยาบาลมีจิตแพทย์ด่วน

แบบประเมินภาวะเหนื่อยล้า หมดไฟ (Burnout)

	 ในชว่ง 1 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ท่านมคีวามเหนือ่ยลา้ทางอารมณ ์รูส้กึหมดพลงั หมดหวงั สญูเสยีพลงังานทางจติใจ

หรือไม่

	 1. แทบไม่มี 2. เป็นบางครั้ง 3. บ่อยครั้ง 4. เป็นประจำ�

การแปลผล	 เสี่ยง = 3 คะแนนขึ้นไป
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แหล่งสนับสนุนข้อมูลรูปแบบออนไลน์ (Link Technology and Intervention)

	 แหล่งสนับสนุนข้อมูลออนไลน์ต่างๆ ในเรื่องการดูแลจิตใจตนเองที่จำ�เป็นเกี่ยวข้องกับโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 (COVID-19) ใน 4 ประเด็น (S
t
BS

u
D) มีดังนี้

1.	 ภาวะเครียด (Stress)
	 1.1	 น้องสายด่วนสุขภาพจิต แชทบอทประเมินความเครียด ID Line : @147nzgad

			 

	 1.2 แบบประเมินความเครียด ST-5 https://www.dmh.go.th/test/qtest5/

2.	 ภาวะเหนื่อยล้าหมดไฟ (Burnout)
		

			 

3.	 ฆ่าตัวตาย (Suicide)

			 

4.	 โรคซึมเศร้า (Depression)

		

หรือ https://bit.ly/35dciw0
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