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	 ในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมาประเทศไทยได้เผชิญกับภัยธรรมชาติและภัยน้ํามือมนุษย์ 
หลายรูปแบบ ที่มีความรุนแรงและบ่อยครั้งขึ้น เช่น อุทกภัย ดินโคลนถล่ม วาตภัย ภัยแล้ง  
โรคและภยัสขุภาพ ภาวะเศรษฐกจิ อบุตัเิหตหุมู ่ไฟไหม ้และสถานการณว์กิฤตทางการเมอืง เปน็ต้น  
ซึง่ถอืเปน็ภยัรา้ยแรงทีคุ่กคามต่อชวีติ และทรพัยส์นิของประชาชนและของประเทศ จากอบุติัการณ ์
การเกิดปัญหาสุขภาพจิต พบว่ามีความหลากหลาย ขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย เช่น ชนิดและความ
รุนแรงของสถานการณ์ที่เผชิญ บุคลิกภาพเดิมของผู้ประสบภัย อย่างไรก็ตาม พบว่าการเกิด 
สถานการณว์กิฤตหรอืภยัพิบตั ิมโีอกาสทำ�ใหเ้กิดปญัหาสุขภาพจิตหรือโรคจิตเวชได้มากข้ึนกว่าเดิม  
ซึ่งหากไม่ได้รับการดูแลช่วยเหลืออย่างเหมาะสมและต่อเนื่องจะทำ�ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต 
ตามมาได ้เชน่ ภาวะเครยีดภายหลงัเหตกุารณส์ะเทอืนขวญั (Post - Traumatic Stress Disorder:  
PTSD) ภาวะซึมเศร้า ภาวะการติดสุรา สารเสพติด เป็นต้น การเสริมสร้างความตระหนักรู้  
การเตรยีมพร้อมรบัมอืสถานการณ์ฉกุเฉินและภัยพบัิติ ทำ�ให้คนในชมุชนมคีวามพรอ้มในทกุๆ ด้าน  
ทั้งการบริหารจัดการและการจัดทำ�แผนรับมือกับสถานการณ์วิกฤตในชุมชน ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุ 
ขณะเกดิเหต ุหลงัเกดิเหต ุซึง่การเตรยีมความพรอ้ม ดา้นรา่งกายและจิตใจ เพือ่ใหส้ามารถปรบัตวั 
ต่อความเปลี่ยนแปลงและสถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น รวมท้ัง การดูแลจิตใจซึ่งกันและกัน 
ของสมาชิกในชุมชน จะสามารถช่วยลดความสูญเสียต่อชีวิต ทรัพย์สินและบรรเทาผลกระทบ
ทางจิตใจให้ลดลงได้
	 กรมสุขภาพจติ ซึง่เปน็ผูร้บัผดิชอบหลกัในการพฒันาระบบบรกิารดา้นวกิฤตสขุภาพจติ  
หวังเป็นอย่างยิ่งว่า “คู่มือผู้เข้าอบรมหลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับ
สถานการณ์วิกฤต (Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness)”  
ฉบับทดลองใช้ นี้ จะเป็นความรู้เบ้ืองต้นควบคู่ไปกับการฝึกอบรมในหลักสูตร เรื่อง การสร้าง 
ความเขม้แขง็ในชมุชนเพือ่รองรบัสถานการณ์วกิฤต (Community Resilience Enhancement in  
Crisis Readiness)” ฉบับทดลองใช้ และเป็นประโยชน์ในการใช้เป็นแนวทางเพื่อให้ชุมชนเกิด
ความเข้มแข็ง มีความพร้อมในการรับมือกับสถานการณ์วิกฤตและภัยพิบัติ ลดผลกระทบและ
ความเสี่ยงต่อความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สิน และปัญหาสุขภาพจิต อันจะส่งผลประโยชน์กับ
ประชาชนอย่างสูงสุด ต่อไป	 	 	 	
	 ผู้จัดทำ�
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คำ�นำ�

คู่มือผู้เข้าอบรมหลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชน เพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต (ฉบับทดลองใช้)  ก



คำ�นำ�	 	 ก 

สารบัญ 		 ข

บทนำ�	 	 ค

บทที่ 1 	การสร้างเสริมพลังชุมชน	 1

บทที่ 2 	ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต	 3

บทที่ 3 	การช่วยเหลือทางจิตใจในสถานการณ์วิกฤต	 15 

บทที่ 4 	การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต	 25

บทที่ 5	 การดูแลจิตใจตนเอง	 33

บทที่ 6 	การบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน	 43

บรรณานุกรม	 55

ภาคผนวก 	 57

 	 ตัวอย่างการจำ�ลองแผนที่ชุมชน	 58

 	 กฎหมาย นโยบายที่เกี่ยวข้องกับการจัดการภัยพิบัติในประเทศไทย	 60

 	 ศูนย์พักพิงชั่วคราวในระดับชุมชน/หมู่บ้าน 	 65

 	 แหล่งสนับสนุนทางสังคม	 67

	 รายชื่อหน่วยงานและสายด่วนให้ความช่วยเหลือประชาชน	 68

รายนามที่ปรึกษาและคณะทำ�งาน	 69

สารบัญ

ข  คู่มือผู้เข้าอบรมหลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชน เพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต (ฉบับทดลองใช้)



	 คู่มือผู้เข้าอบรมหลักสูตรเรื่อง การสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับสถานการณ์

วิกฤต (Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness) จัดทำ�ขึ้นเพื่อเป็น 

แนวทางและประกอบการสอนหลักสูตรเรื่อง การสร้างความเข้มแข็งในชุมชนเพื่อรองรับ

สถานการณ์วิกฤต (Community Resilience Enhancement in Crisis Readiness) ให้ผู้เข้า 

อบรมมคีวามรูด้า้นวกิฤตสขุภาพจติในระดบัชมุชน เพ่ือเสริมสร้างความเขม้แขง็และพัฒนาระบบ

การเตรียมความพร้อมของชุมชนในการรับมือกับสถานการณ์วิกฤตและภัยพิบัติ เสริมสร้าง 

ความตระหนักในการลดความเสี่ยงตั้งแต่ก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย หลังเกิดภัย 

	 หลกัสตูรเรือ่ง การสรา้งความเขม้แข็งในชมุชนเพ่ือรองรับสถานการณว์กิฤต (Community  

Resilience Enhancement in Crisis Readiness) ฉบับนี้เป็นฉบับทดลองใช้ ประกอบด้วย  

6 แผนการสอน กระบวนการฝกึอบรมมท้ัีงภาคทฤษฎ ีและภาคปฏบิติั ประกอบด้วย การบรรยาย 

การชมวีดิทัศน์ การแบ่งกลุ่มอภิปราย และกิจกรรมกลุ่ม

วัตถุประสงค์ 

	 เพ่ือให้ผูเ้ข้าอบรมมคีวามรู ้ความเข้าใจ เสรมิสรา้งความตระหนกัรู ้การเตรยีมพรอ้มรบัมอื

สถานการณ์วิกฤตและภัยพิบัติ ทำ�ให้คนในชุมชนมีความพร้อมทั้งการบริหารจัดการสถานการณ์

วิกฤตในชุมชน ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุ ขณะเกิดเหตุ หลังเกิดเหตุ และการเตรียมความพร้อมด้าน

ร่างกายและจิตใจ เพื่อให้สามารถปรับตัวต่อความเปล่ียนแปลงและสถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น 

รวมทั้งการดูแลจิตใจซึ่งกันและกันของคน ในชุมชน ซึ่งจะสามารถช่วยลดความสูญเสียต่อชีวิต 

ทรัพย์สินและบรรเทาผลกระทบทางจิตใจให้ลดลงได้
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เนื้อหา	  ประกอบด้วย

บทที่ 
1

บทที่ 
2

บทที่ 
3

การสร้างเสริมพลังชุมชน 

ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต

การช่วยเหลือทางจิตใจในสถานการณ์วิกฤต

วัตถุประสงค์

1.	 สรา้งทศันคตทิีด่ใีนการอยูร่ว่มกนัดว้ยความเอือ้อาทร ชว่ยเหลอืกนั และ

สามัคคี 

2.	 จงูใจใหส้มาชกิในชมุชนรว่มกนัประเมนิสภาพปญัหา และความต้องการ

ของชุมชน

3.	 ให้สมาชิกในชุมชนตระหนักในการมีส่วนร่วมคิด ร่วมวางแผน ร่วมทำ� 

เพื่อสร้างชุมชนที่มีความเข้มแข็ง

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะวิกฤต ปฏิกิริยาทาง

ดา้นจติใจของผูป้ระสบภาวะวกิฤต การเฝา้ระวงัปญัหาสขุภาพจติรวมถงึสามารถ

เตรียมความพร้อมในการรับมือกับสถานการณ์วิกฤตในระยะต่างๆ ได้

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ ความเข้าใจและมีทักษะในการปฐมพยาบาล

ทางใจ
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บทที่ 
6

บทที่ 
4

บทที่ 
5

การบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 

การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

การดูแลจิตใจตนเอง

วัตถุประสงค์

1.	 เพื่อให้มีความรู้เรื่อง การบริหารจัดการและการจัดทำ�แผนรับมือกับ

สถานการณ์วิกฤตในชุมชน ต้ังแต่ก่อนเกิด ขณะเกิด หลังเกิด และการฟ้ืนฟู

2.	 เพื่อทราบบทบาทหน้าที่ของทีมต่างๆ ในพื้นที่และผู้ที่มีส่วนได้ส่วน 

เมื่อเผชิญกับสถานการณ์วิกฤต 

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการสื่อสารในสถานการณ์

วิกฤตเพื่อลดความตื่นตระหนกและผลกระทบที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์วิกฤต

วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเอง 

ในสถานการณ์วิกฤต
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การสร้างเสริมพลังชุมชน

	 ชุมชน หมายถึง หมู่ชน กลุ่มคนที่อยู่รวมกันเป็นสังคมขนาดเล็ก อาศัยอยู่ในอาณา

บริเวณเดียวกันและมีผลประโยชน์ร่วมกัน

	 ความเข้มแข็งของชุมชน หมายถึง การที่สมาชิกในชุมชนมีความเอื้ออาทรต่อกัน  

มคีวามร่วมมอืช่วยเหลอืกัน รวมตวักนัท�ำกจิกรรมของชมุชน เพ่ือผลประโยชน์ของชมุชน โดยการ

เรียนรู้ การจัดการการแก้ไขปัญหาร่วมกัน ในยามปกติชุมชนร่วมกันพัฒนาทั้งทางด้านเศรษฐกิจ 

สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม ให้ดีขึ้นและในยามที่ชุมชนเกิดปัญหาหรือภัยพิบัติสามารถร่วมกัน

ด�ำเนินการให้ผ่านปัญหาไปได้

ลักษณะของชุมชนเข้มแข็ง 

	 ชุมชนที่มีความเข้มแข็งมีลักษณะที่ส�ำคัญดังนี้คือ 

	 1. 	 สมาชิกในชุมชนมีความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนและชุมชนที่จะแก้ไขปัญหาและ

พัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของตนเอง 

	 2. 	 สมาชิกในชุมชนพร้อมที่จะร่วมกันจัดการกับปัญหาของตนและชุมชน 

	 3. 	 มกีระบวนการของชมุชนทีม่กีารเคลือ่นไหวอย่างต่อเน่ืองจนเป็นวถีิของชมุชน ภายใต้  

การสนบัสนนุของผูน้�ำองค์กรชมุชน ในลกัษณะเปิดโอกาสให้กบัสมาชกิในชมุชนเข้ามามส่ีวนร่วม 

โปร่งใส และพร้อมที่จะให้ตรวจสอบ 

	 4. 	 สมาชกิทกุคนมส่ีวนร่วมในการประเมินสถานการณ์ของชมุชน ก�ำหนดวสัิยทศัน์ร่วม  

ร่วมคิด ตัดสินใจ ด�ำเนินงาน ติดตามและประเมินผลการแก้ปัญหาและการพัฒนาของชุมชน 

ผ่านกระบวนการชุมชน 

	 5. 	 สมาชิกในชุมชนเกิดการเรียนรู้ผ่านการเข้าร่วมในกระบวนการของชุมชน 

	 6. 	 มแีผนของชมุชนทีป่ระกอบด้วยการพัฒนาทุกๆ ด้าน ของชมุชน ทีมุ่ง่การพ่ึงตนเอง 

เอื้อประโยชน์ต่อสมาชิกในชุมชนทุกๆ คน และมุ่งหวังการพัฒนาชุมชนที่ยั่งยืน 

บทที่ 1
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	 7. 	 การพ่ึงความช่วยเหลือจากภายนอก เป็นการพึ่งเพื่อให้ชุมชนสามารถพึ่งตนเองได้

ในที่สุด ไม่ใช่การพึ่งพาตลอดไป 

	 8. 	 มีเครือข่ายความร่วมมือกับภาคีการพัฒนา อาจเป็นหมู่บ้านชุมชนอื่นๆ ท้องถิ่น  

ภาคราชการ องค์กรเอกชน นักธุรกิจ นักวิชาการ และอื่นๆ ในลักษณะของการมีความสัมพันธ์

ที่เท่าเทียมกัน 

	 พลงัใจทีเ่ข้มแขง็ของสมาชกิในชมุชนเป็นพลงัทีม่คีวามส�ำคญัต่อชมุชน เนือ่งจากเป็นพลงั 

ท่ีจะท�ำให้ชุมชนสามารถผ่านพ้นปัญหาวิกฤตไปได้ โดยจะต้องเริ่มจากการเสริมสร้างพลังใจ 

ภายในตนเองของสมาชกิในชมุชน มองเห็นศกัยภาพของตน ภมูใิจสิง่ทีต่นเป็น และสามารถแก้ไข

ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ซึง่พลงันี ้จะสามารถถ่ายทอดให้สมาชกิอืน่ในชมุชนได้เรยีนรู ้และเลยีนแบบ  

แต่พลงัใจเป็นพลงัทีไ่ม่คงที ่จ�ำเป็นต้องอาศยัการสัง่สมอย่างต่อเนือ่ง โดยเร่ิมจากการช่วยเหลือกนั 

ระหว่างสมาชิกในชุมชนก่อน จนก่อให้เกิดความผูกพัน และสัมพันธภาพที่แน่นเหนียว จึงจะเป็น

รากฐานทีจ่ะผกูใจคนในชมุชนให้มาร่วมแรงร่วมใจกนัออกแบบชมุชนทีม่คีวามพร้อมในการรบัมือ

กับปัญหาวิกฤตต่างๆ ที่เข้ามาคุกคาม 

พลังแห่งการขับเคลื่อน

	 พลังความเข้มแข็งของแต่ละกลุ่ม สามารถเกิดขึ้นได้จากการวางแผนงาน ความคิด

สร้างสรรค์ การสือ่สาร การเสยีสละ ความทุม่เท และความสามคัค ีปัจจัยเหล่านีถื้อเป็นพลังส�ำคญั

ในการขับเคลื่อนงานเพื่อให้ส�ำเร็จได้ตามเป้าหมาย เช่นเดียวกับชุมชน พลังในชุมชนจะสามารถ 

เกดิขึน้ได้ ถ้าสมาชกิทุกคนในชมุชน ทุม่เท มคีวามร่วมมอื ร่วมแรง ร่วมใจ สามัคค ีช่วยเหลือกัน กจ็ะ 

เป็นรากฐานส�ำคัญที่ช่วยให้ชุมชนสามารถผ่านพ้นปัญหาต่างๆ ไปได้ และประสบความส�ำเร็จได ้

ตามแผนที่คาดหวัง และสามารถเติบโตได้อย่างยั่งยืน 
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ความรู้สู่การรับมือกับสถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ

	 ภัยพิบัติ หมายถึง เหตุการณ์หรือปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างฉับพลัน ที่ก่อให้เกิด 

ผลกระทบที่มีอันตราย รุนแรงต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน จนถึงระดับประเทศชาติ ซึ่งต้องการ

ความช่วยเหลือโดยความร่วมมือ จากหลายหน่วยงานเพื่อให้กลับฟื้นคืนสู่สภาพปกติ ซึ่งภัยพิบัติ

แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ

	 ภยัพบิตัทิีเ่กดิจากธรรมชาต ิเช่น อทุกภยั ดินโคลนถล่ม วาตภยั คล่ืนสึนามิ การเกิดไฟป่า  

ภัยแล้ง แผ่นดินไหว โรคระบาด ฯลฯ

	 ภัยพิบัติท่ีเกิดจากการกระท�ำของมนุษย์ เช่น อุบัติเหตุหมู่ ไฟไหม้ สถานการณ์ 

ความไม่สงบในพื้นที่จังหวัดชายแดนใต้ สถานการณ์วิกฤตทางการเมือง กรณีจับตัวประกัน กรณี

การพยายามท�ำร้ายตัวเอง การรั่วไหลของสารเคมี ฯลฯ

	 วิกฤตสุขภาพจิต หมายถึง ภาวะเสียสมดุลทางอารมณ์และจิตใจจากสถานการณ์หรือ

เหตุการณ์วิกฤต ที่เกิดขึ้นท�ำให้เกิดความว้าวุ่น สับสนและความผิดปกติที่คนเราไม่สามารถจะใช้

วิธีคิดและการปฏิบัติที่เคยใช้ได้ในภาวะปกติ

	 ผู้ประสบภาวะวกิฤต หมายถงึ ผูไ้ด้รบัผลกระทบจากสถานการณ์วกิฤต ทัง้ทางตรงและ

ทางอ้อม ประกอบด้วย

	 	 - 	 ผู้บาดเจ็บ

	 	 -	 ญาติผู้บาดเจ็บ/เสียชีวิต

	 	 - 	 ผู้สูญเสียบ้าน/ทรัพย์สิน

	 	 -	 ผู้อยู่ในเหตุการณ์

	 	 - 	 ผู้รับรู้เหตุการณ์

	 	 - 	 เจ้าหน้าที่หรือผู้ให้การช่วยเหลือ

	 ผูป้ระสบภาวะวกิฤตทีม่คีวามเสีย่งต่อปัญหาสุขภาพจติ หมายถงึ ผูป้ระสบภาวะวกิฤต/

ภัยพิบัติที่เสี่ยง ต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิต

บทที่ 2
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	 ผู้ใหญ่ 8 กลุ่ม ประกอบด้วย

	 	 1) 	ผู้บาดเจ็บ

	 	 2) 	ญาติของผู้เสียชีวิต

	 	 3) 	ผู้พิการ

	 	 4) 	ผู้สูงอายุติดบ้านหรือติดเตียง

	 	 5) 	ผู้มีประวัติใช้สารเสพติดในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

	 	 6) 	ผู้ที่มีประวัติรักษาทางจิตเวช

	 	 7) 	ผูท้ีมี่ความเครยีด กงัวล ท้อแท้สิน้หวงั จนรบกวนการด�ำเนนิชวีติในช่วง 2 สปัดาห์

ที่ผ่านมา

	 	 8) 	ผู้ที่มีความคิดฆ่าตัวตายในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

	 เด็ก 6 กลุ่ม ประกอบด้วย

	 	 1) 	เด็กที่บาดเจ็บ

	 	 2) 	มีญาติเสียชีวิต

	 	 3) 	พิการ/เด็กพิเศษ

	 	 4) 	มีประวัติใช้สารเสพติดในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

	 	 5) 	มีประวัติการรักษาทางจิตเวช

	 	 6) 	เด็กที่มีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม

องค์ประกอบของการเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ

	 การเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ ขึ้นอยู่กับ 3 องค์ประกอบส�ำคัญ คือ การรับรู้เหตุการณ์ 

แหล่งสนับสนุนทางสังคม และการเผชิญปัญหาของบุคคล หากเสียองค์ประกอบใดองค์ประกอบ

หนึ่งไปอาจท�ำให้เสียสมดุลทางจิตใจได้ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้

	 1.	 การรับรู้เหตุการณ์ คือ ความเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้น เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น บุคคล 

จะเกดิการรบัรู้ หากบคุคลรับรูไ้ด้ถกูต้องตรงตามความเป็นจริง และตระหนกัถงึปัญหาทีเ่กดิขึน้กบั

อารมณ์ ความรู้สึกตึงเครียดของตนเอง ซึ่งหากมีการแก้ปัญหาได้เหมาะสม การรับรู้ปัญหาที่ผิดๆ 

ก็จะได้รับการแก้ไข แต่หากรับรู้เหตุการณ์ผิด เข้าใจปัญหาผิด การแก้ปัญหาขาตประสิทธิภาพ

ความเครียดนั้นจะยังคงอยู่ต่อไป
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	 2.	 การมีแหล่งสนับสนุนทางสังคม เมื่อต้องเผชิญเหตุการณ์ที่มีปัญหา ได้รับ 

การช่วยเหลือ อย่างเหมาะสม แต่หากไม่ได้รับการช่วยเหลือสนับสนุน อาจรู้สึกโดดเดี่ยว สิ้นหวัง 

ไร้ที่พึ่งพิง ความเครียด ก็จะเพิ่มขึ้น จนไม่สามารถปรับตัวเข้าสู่ภาวะสมดุลได้ 

	 3.	 การเผชิญปัญหาของบุคคล ซึ่งเป็นกลไกการปรับตัวจากประสบการณ์ของชีวิต  

หากมีการพัฒนาการปรับตัวในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม เมื่อเกิดปัญหาขึ้น  

จะท�ำให้สามารถปรับตัว รอดพ้นภาวะวิกฤตทางจิตใจได้

	 ดังนั้นเมื่อมีวิธีการรับรู้และวิธีการเผชิญปัญหา รวมทั้งการมีแหล่งสนับสนุนทางสังคม

อย่างเหมาะสม ก็จะท�ำให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ 

ระยะของการเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ

	 การด�ำเนินงานให้ความช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตในแต่ละช่วงเวลามี

ความแตกต่างกัน จ�ำเป็นที่ผู้ให้การช่วยเหลือต้องมีความรู้ ความเข้าใจ ในเรื่องของช่วงเวลาของ

การตอบสนองต่อสถานการณ์วิกฤต ซึ่งแบ่งเป็น 3 ระยะหลัก ประกอบด้วย ระยะก่อนเกิดภาวะ

วิกฤต ระยะวิกฤต และระยะหลังเกิดภาวะวิกฤต ดังนี้

	 1.	 ก่อนเกิดภาวะวิกฤต (pre-crisis stage) เป็นระยะท่ีแต่ละบุคคลสามารถด�ำรง

ภาวะสมดุล และอยู่ร่วมกับสิ่งแวดล้อมได้ในภาวะปกติ เมื่อเกิดปัญหาจะใช้วิธีการแก้ปัญหา 

ท่ีเคยใช้และตราบใด ท่ียงัสามารถแก้ปัญหาด้วยวธินีัน้ๆ ได้ผล ภาวะวกิฤตทางจติใจกจ็ะไม่เกดิขึน้

	 2.	 ระยะวิกฤต (crisis stage) เป็นระยะที่บุคคล ไม่สามารถจัดการแก้ไขและปรับตัว

กับสถานการณ์ ความเครียดที่เกิดขึ้นในระยะแรกได้ แม้จะพยายามใช้วิธีการแก้ไขปัญหาหลายๆ 

วธิแีล้วกต็าม ส่งผลให้เข้าสูร่ะยะวกิฤต โดยทัว่ไปความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ในระยะนีจ้ะหายไปได้เอง ทัง้นี้

ขึ้นอยู่กับการเผชิญปัญหาของแต่ละบุคคล 

	 3.	 ระยะหลังเกิดภาวะวิกฤต (post-crisis stage) เป็นระยะที่ผู้ประสบภาวะวิกฤต

มีความเครียดลดลงเนื่องจากสามารถหาแนวทางการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม  

โดยทั่วไปปฏิกิริยาทางจิตใจ ที่เป็นผลมาจากความเครียดจะค่อยๆ หายไปเองใน 2-4 สัปดาห ์

และจะสามารถกลับคืนสู่ภาวะปกติได ้ ในระยะเวลา 6-8 สัปดาห์ หากพบว่าบุคคลไม่สามารถ

เผชิญกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้และความเครียดไม่ลดลง ควรพบกับผู้เชี่ยวชาญทางด้านสุขภาพจิต 

เพื่อให้การช่วยเหลือดูแลต่อไป 
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	 ปฏิกิริยา (การตอบสนอง) ทางจิตใจที่รุนแรงของผู้ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์

วกิฤต เป็นอาการทางจติใจท่ียงัคงอยูภ่ายหลงัประสบสถานการณ์วกิฤต 1 เดอืนขึน้ไป ซึง่มคีวามเสีย่ง 

ต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว จ�ำเป็นต้องได้รับการติดตามดูแลอย่างต่อเนื่อง 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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ด้านพฤติกรรม/การแสดงออก/ความสัมพันธ์กับผู้อื่น

	 -	 ไม่ไว้วางใจผู้อื่น ขัดแย้ง หงุดหงิด แยกตัว 

	 -	 รู้สึกอ้างว้างเปล่าเปลี่ยว

	 -	 มีอาการผวาง่ายเพียงเพราะถูกรบกวนเล็กน้อย

	 -	 ร้องไห้เจ้าน�้ำตาอย่างไม่มีสาเหตุ

	 -	 แยกตัว หลีกหนีสังคม และไม่เข้าสังคม 

	 -	 หันเข้าหาสุราของมึนเมา และยาเสพติดมากขึ้น

	 -	 หลีกเลี่ยงที่จะทบทวนความจ�ำที่ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวด

	 โดยหากพบผูท้ีม่ภีาวะเสีย่งต่อการเกดิปัญหาสขุภาพจติดงักล่าวให้ไปขอรบัการปรกึษา

ได้ที่หน่วยบริการสาธารณสุขในพื้นที่โดยเร็ว เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว 

อาการสำ�คัญที่ควรพบแพทย์/บุคลากรสาธารณสุข

	 อาการของผู้ใหญ่

	 	 1.	คิดท�ำร้ายตนเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี

	 	 2. 	ท้อแท้ สิ้นหวัง ไม่อยากท�ำอะไร โทษตัวเอง

	 	 3.	 เกิดภาพนั้นๆ ผุดขึ้นซ�้ำๆ

	 	 4.	หวาดกลัว ตกใจ

	 อาการของเด็ก

เด็กอายุแรกเกิด - 5 ป	ี มีท่าทีหวาดกลัว วิตกกังวล หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 󠄀

	 ร้องไห้โยเยง่าย ไม่ยอมนอน 

	 พฤตกิรรมเดก็กว่าวยั เช่น กลบัไปดดูนิว้ ปัสสาวะรดทีน่อน 

	 ก้าวร้าวกว่าปกติ ติดแม่หรือผู้ดูแลหรือครูมากกว่าปกติ

เด็กอายุ 6 - 12 ปี 	 มีท่าทีหวาดกลัว วิตกกังวล หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 เศร้า ชอบอยู่คนเดียว ไม่ร่าเริง

	 ฝันร้าย กรีดร้อง ผวาตื่น นอนละเมอกลางคืน 

	 ก้าวร้าว อาละวาด

	 พฤติกรรมเด็กกว่าวัย เช่น กลับไปดูดนิ้ว 

	 ปัสสาวะรดที่นอน ติดผู้ใหญ่ การเรียนแย่ลง
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เด็กอายุ 13 - 17 ป	ี วิตกกังวล หวาดกลัว หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 หงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย ก้าวร้าว ทะเลาะกับผู้อื่นบ่อย 

	 กินไม่ได้ นอนไม่หลับ ฝันร้าย เงียบ ไม่พูดผิดจากปกติ 

	 สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับคนในครอบครัวหรือเพื่อน 

	 การเรียนแย่ลง

	 สรปุได้ว่า การเกิดภาวะวกิฤตทางจติใจ แบ่งออกป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะก่อนเกดิภาวะ

วิกฤต ระยะวิกฤต และระยะหลังเกิดภาวะวิกฤต ซึ่งความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับแต่ละ

ระยะของแต่ละบุคคลนั้น มีความแตกต่างกัน ดังนั้นการช่วยเหลือในแต่ละระยะจึงแตกต่างกัน

ตามสภาพของแต่ละบุคคล และความต้องการของแต่ละคนด้วย 

การช่วยเหลือจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตในระยะต่างๆ 

	 หลังจากเกิดสถานการณ์วิกฤต ผู้ประสบภาวะวิกฤตส่วนใหญ่ต้องการความช่วยเหลือ 

ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะด้านจิตใจพบว่าจะมีความเครียด วิตกกังวล หวาดผวา 

ซึมเศร้า ท้อแท้ สิ้นหวัง ซึ่งปฏิกิริยา (การตอบสนอง) ทางร่างกาย จิตใจ และสังคมที่เกิดขึ้น จะมี

ความแตกต่างกนั ในแต่ละช่วงเวลาของการเกดิสถานการณ์วกิฤต ดังนัน้ การด�ำเนนิงานให้ความ

ช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤตในแต่ละช่วงเวลาจึงมีความแตกต่างกัน จ�ำเป็นต้องมี

การแบ่งช่วงระยะเวลาเพือ่เป็นแนวทางในการพจิารณาให้ความช่วยเหลอื ซึง่อาจเปลีย่นแปลงได้  

ขึน้อยูก่บัสถานการณ์ของภยัพบิตันิัน้ๆ รวมทัง้ ขดีความสามารถในการปรับตัวของผู้ประสบภาวะ 

วิกฤตและประสิทธิภาพของการช่วยเหลือ ทั้งนี้ผู้ให้การช่วยเหลือต้องมีความรู้ ความเข้าใจ 

ในเรื่องของช่วงเวลาของการตอบสนองต่อสถานการณ์วิกฤต ซึ่งแบ่งเป็น 4 ระยะ ประกอบด้วย  

ระยะเตรียมการ ระยะวิกฤตและฉุกเฉิน ระยะหลังได้รับผลกระทบ และระยะฟื้นฟู

	 1.	 ระยะเตรียมการ

	 	 เป็นการเตรียมความพร้อมเพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤตต่างๆ อย่างทันท่วงท ี 

การเตรียมความพร้อมจะมีความแตกต่างจากสถานการณ์ปกติและมีความแตกต่างกันระหว่าง

ชมุชนทีม่ปีระสบการณ์จากสถานการณ์วกิฤตและชมุชนท่ีไม่เคยประสบสถานการณ์วกิฤตมาก่อน 

การเตรียมความพร้อม เช่น 

ข้อควรคำ�นึง 

 	 กรณีที่พบ พ่อแม่/ผู้ปกครอง มีความเสี่ยง เด็กจะมีโอกาสมีความเสี่ยงด้วย
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	 	 - 	 การเตรียมบุคลากร พัฒนาความรู้และทักษะการช่วยเหลือในด้านต่างๆ

	 	 - 	 จัดท�ำแผนเตรียมรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน และการซักซ้อมแผน

	 	 - 	 แผนที่ชุมชน ข้อมูลชุมชน/ข้อมูลของคนที่อยู่ในชุมชน 

	 	 - 	 เตรียมคนที่เกี่ยวข้องตามแผนและบทบาทหน้าที่ 

	 	 - 	 วัสดุ/อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น ฯลฯ

	 2. 	ระยะวิกฤตและฉุกเฉิน (ตั้งแต่เกิดเหตุ - 2 สัปดาห์) แบ่งเป็น

		  ระยะวกิฤต (ตัง้แต่เกดิเหต-ุ72 ชัว่โมง) ระยะนีผู้ป้ระสบภาวะวกิฤตจะมีการต่ืนตัว 

ทางสรีระและพฤติกรรม มีพลังอย่างมากเพื่อให้รอดชีวิต ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน และมีผู้คน

จ�ำนวนมากเข้ามาให้การช่วยเหลืออย่างไม่มีระบบระเบียบ การช่วยเหลือจะมุ่งให้ความช่วย

เหลือเฉพาะหน้าโดยเน้นการช่วยเหลือ ตามสภาพความเป็นจริงท้ังด้านร่างกาย ความต้องการ

พื้นฐาน เช่น ที่อยู่อาศัย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ของใช้ ที่จ�ำเป็น เป็นต้น ส่วนทางด้านจิตใจนั้น 

ผู้ประสบภาวะวิกฤตจะเกิดความเครียด หวาดผวา หวาดกลัว ช็อก วิตกกังวล สับสน ปฏิกิริยา

ที่แสดงออกนี้ถือว่าเป็นปฏิกิริยาทางจิตใจปกติในสถานการณ์ไม่ปกติ (Normal Reaction at 

Abnormal Situation) เป็นอาการที่อาจเกิดขึ้นได้ และส่วนใหญ่มักจะหายไปใน 4-6 สัปดาห์

หลังเกิดเหตุการณ์ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับการเผชิญปัญหาของแต่ละบุคคล แต่ส�ำหรับบางคนอาการ 

จะไม่ลดลงไปตามกาลเวลา บุคคลเหล่านี้ จึงอาจเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีจะมีปัญหาสุขภาพจิตต่อไปได้  

ระยะนี้จึงเป็นระยะส�ำคัญ ที่ต้องให้การปฐมพยาบาลด้านจิตใจแก่ผู ้ประสบภาวะวิกฤต  

(Psychological First Aid: PFA) ให้การช่วยเหลือที่ตรงตามความต้องการอย่างทันท่วงที 

		  ระยะฉุกเฉิน (72 ชั่วโมงหลังเกิดเหตุ - 2 สัปดาห์) ระยะนี้ผู้ประสบภาวะวิกฤต  

ทัง้ผูส้ญูเสียหรอืผู้รอดชีวติจะมองโลกในแง่ด ีการช่วยเหลือหล่ังไหลเข้ามามากมาย ได้รับความสนใจ 

จากผูบ้รหิารระดบัประเทศ สือ่มวลชนให้ความสนใจ ผูป้ระสบภาวะวิกฤตเกดิก�ำลงัใจว่าครอบครวั

และชมุชนจะสามารถ ฟ้ืนตวัได้ ระยะนีส้ามารถส�ำรวจหาข้อมลูของสถานการณ์และความต้องการ 

ของผู้ประสบภาวะวิกฤตได้ชัดเจนมากข้ึน เพื่อวางแผนในการให้ความช่วยเหลือได้ตรงกับ 

ความต้องการของผูป้ระสบภาวะวกิฤตและประเมนิ คดักรองภาวะสุขภาพจติเพ่ือค้นหากลุม่เสีย่ง 

ในแต่ละวัย และน�ำมาวางแผนในการช่วยเหลือที่ถูกต้อง เหมาะสม รวมถึงมีการจัดล�ำดับ 

ความต้องการของกลุ่มเสี่ยงที่ต้องได้รับการช่วยเหลืออย่างเร่งด่วนและต่อเนื่อง 
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	 โดยคัดแยกกลุ่มผู้ประสบภาวะวิกฤตที่มีความเสี่ยงต้องเฝ้าระวัง ออกเป็น 3 กลุ่มดังนี้

	 	 1.	กลุ่มเสี่ยงสูง (แดง) ผู้บาดเจ็บ ญาติผู้เสียชีวิต ผู้ที่มีความคิดฆ่าตัวตายในช่วง  

2 สัปดาห์ ที่ผ่านมา

	 	 2.	กลุ่มเสี่ยงปานกลาง (เหลือง) ผู้พิการ/เด็กพิเศษ ผู้สูงอายุติดบ้านหรือติดเตียง  

ผูม้ปีระวติั ใช้สารเสพตดิในช่วง 2 สปัดาห์ทีผ่่านมา ผูม้ปีระวติัการรกัษาทางจติเวช ผูม้คีวามเครยีด 

กงัวล ท้อแท้ ส้ินหวัง จนรบกวนการด�ำเนนิชวีติในช่วง 2 สปัดาห์ทีผ่่านมา และกลุม่เดก็ทีม่อีาการ

อย่างใดอย่างหนึ่ง ดังนี้

เด็กอายุแรกเกิด - 5 ป	ี 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 ป	ี วิตกกังวล หวาดกลัว หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ 

	 หงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย ก้าวร้าว ทะเลาะกับผู้อื่นบ่อย 

	 กินไม่ได้ นอนไม่หลับ ฝันร้าย 

	 เงียบ ไม่พูดผิดจากปกติ 

	 สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับคนในครอบครัวหรือเพื่อน 

	 การเรียนแย่ลง
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		  3.	กลุ่มเสี่ยงต�่ำ (เขียว) 

	 	 	 ส�ำรวจความต้องการช่วยเหลอืทัง้ด้านร่างกายและจติใจ ให้การช่วยเหลอืเยยีวยา

จิตใจเบือ้งต้น โดยการปฐมพยาบาลด้านจติใจ (3ส.) และให้การช่วยเหลอืทีต่รงตามความต้องการ

ของผู้ประสบสถานการณ์วิกฤต/ภัยพิบัติ

	 3. 	ระยะหลังได้รับผลกระทบ (2 สัปดาห์ - 3 เดือน) เป็นระยะที่ผู้ประสบภาวะวิกฤต 

เริ่มเผชิญกับความเป็นจริงมากขึ้น พละก�ำลังเรี่ยวแรงเริ่มถดถอยอ่อนล้า ไม่แน่ใจในอนาคต 

ของตนเองว่าจะเป็นอย่างไร จะอยู่อย่างไร ไม่ว่าจะเป็นด้านที่อยู่อาศัยหรือการประกอบอาชีพ 

เพราะการช่วยเหลอืจากหน่วยงาน หรอืองค์กรต่างๆ เริม่น้อยลง การให้ความช่วยเหลอืจึงเป็นการ

สร้างเครือข่าย และฟื้นฟูสภาพทางกายภาพ ของชุมชนเดิม หลักการช่วยเหลือในระยะนี้ คือ  

การสนับสนุนให้บุคคล ครอบครัวและชุมชนเกิดการเยียวยาตนเองได้ และระยะนี้จะปรากฏ

ปัญหาด้านสขุภาพจติเด่นชดัขึน้ มคีวามเครยีด หงดุหงดิ วติกกงัวล ท้อแท้ ซมึเศร้า การช่วยเหลอื 

ด้านสุขภาพจิตจะมีการประชุมปรึกษาหารือ เพื่อประเมินสถานการณ์ปัญหาและความต้องการ

ของผูป้ระสบภาวะวกิฤต รวมท้ังปัจจยัท่ีเกีย่วข้อง ก�ำหนดแผนและปรบัเปลีย่นกลยทุธ์การปฏบิติั

งานให้ทนักับเหตกุารณ์และสอดคล้องกับสภาพปัญหาทีเ่ปล่ียนไป มกีารคัดกรองปัญหาสุขภาพจิต 

ก�ำหนด กลุม่เสีย่งทีช่ดัเจน แยกประเภทการให้ความช่วยเหลอื พร้อมทัง้เตรยีมทมีผู้เชีย่วชาญลงไป 

ให้ความช่วยเหลือให้สอดคล้องกับกลุ่มเสี่ยงนั้นๆ รวมทั้งมีการติดตามและการส่งต่อข้อมูล 

ของผู้ประสบภาวะวิกฤต เพื่อการบ�ำบัดรักษาต่อเนื่อง

	 4.	 ระยะฟื้นฟู (หลังเกิดเหตุการณ์ 3 เดือนขึ้นไป) ระยะนี้จะมีการเฝ้าระวังติดตาม

เยี่ยมผู้ประสบภาวะวิกฤต ให้การดูแล บ�ำบัดรักษาอย่างต่อเนื่องตามสภาพปัญหา เช่น การให้ยา 

การให้การบ�ำบดัทางจติใจ เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม การให้การปรึกษารายบคุคล ครอบครัว

บ�ำบัด การให้ข้อมูลความรู้ผ่านสื่อต่างๆ การสอนทักษะการคลายเครียด 

ข้อควรคำ�นึง 

	 ชุมชนต้องร่วมกันสร้างความเข้มแข็งโดยเน้นการส่งเสริม ป้องกัน บำ�บัด ฟ้ืนฟู 

สุขภาพจิต การเฝ้าระวัง และค้นหาโรคระยะเร่ิมแรกเพื่อป้องกันความเสี่ยงต่อปัญหา 

สุขภาพจิตให้คนในชุมชนสามารถกลับมาใช้ชีวิตได้อย่างเดิม
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ใบความรู้ 2

“ชุมชนมีส่วนร่วมต่อการดูแลประชาชนตาม พรบ.สุขภาพจิต ได้อย่างไร”
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		 ประชาชนทั่วไปสามารถช่วยกันสังเกตอาการ

ทางจิตของผู ้ป ่วยให้ได ้ รับการรักษาอย่างทันท่วงที  

โดยสงัเกตจากลกัษณะ ดงัต่อไปนี ้คอื หแูว่ว เหน็ภาพหลอน  

หวาดระแวง  ไร้เหตุผล พูดจาเพ้อเจ้อ พูดจาก้าวร้าว คดิว่า

ตนเองมีความสามารถพิเศษเหนือคนปกติ แต่งกายแปลก

กว่าคนปกติ ร่วมกับมีแนวโน้มจะมีอันตรายทั้งต่อตนเอง  

ผู้อื่น และสังคม เช่น พยายามฆ่าตัวตาย ท�ำร้ายตัวเอง  

หรือท�ำร้ายผู้อื่น หากประชาชน พบเห็นผู้ที่มีลักษณะ 

ที่กล่าวมาและมีภาวะอันตราย ให้ด�ำเนินการดังนี้ 

	 1. 	กรณีไม่เร่งด่วนให้ปรกึษาเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ หรอื โทรสายด่วนสขุภาพจติ 1323 

หากพิจารณาแล้วยังมีภาวะเสี่ยงอาการทางจิตไม่ทุเลา ให้ส่งต่อรักษาที่โรงพยาบาลใกล้บ้าน 

	 2. 	กรณีเร่งด่วน คือ มีภาวะอันตรายทั้งต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม ซึ่งมีความจ�ำเป็น

ต้องได้รับการบ�ำบัดรักษา ให้รีบโทรแจ้งสายด่วนการแพทย์ฉุกเฉิน 1669 และสายด่วนต�ำรวจ 

191 นอกจากนี ้ยงัสามารถแจ้งบคุคลหรอืหน่วยงานต่อไปนี ้ได้แก่ บคุลากรทางการแพทย์ ต�ำรวจ 

ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้าน สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.) มูลนิธิ กู้ชีพ กู้ภัย อบต. เทศบาล 

เพือ่ให้เจ้าหน้าทีน่�ำตวัเข้ารบัการบ�ำบัดรกัษาตามกฎหมาย โดยส่งต่อทีโ่รงพยาบาลใกล้เคยีง สถาน

บ�ำบัดรักษา และโรงพยาบาลจิตเวช เพื่อท�ำการรักษาผู้ป่วยต่อไป หากบุคคลเหล่านี้ ได้รับการ 

ดูแลรักษาและอยู่ในระบบอย่างต่อเน่ือง บางโรค อาจรักษาให้หายขาดได้ จะช่วยให้สามารถ 

กลับมาใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างปกติสุข

	 ส�ำหรับประชาชน ชุมชน และสังคม สามารถมีส่วนร่วมในการดูแลผู้ป่วยจิตเวชไม่ให้มี

อาการก�ำเริบได้ ดังนี้ 

	 	 1. 	ช่วยกันดูแล ติดตามให้ผู้ป่วยกินยาอย่างต่อเนื่อง 

	 	 2. 	เฝ้าระวัง สังเกตอาการ หากผิดปกติ หรืออาการก�ำเริบให้รีบแจ้งต่อเจ้าหน้าที่ 

	 	 3. 	ให้ก�ำลังใจผู้ป่วย และสนับสนุนให้ผู้ป่วยสามารถเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนา 

ชุมชนได้ 

	 	 4. 	ร่วมพิทักษ์สิทธิผู้ป่วย จากการถูกเอาเปรียบจากสังคม 

	 	 5. 	ส่งเสริมอาชีพ หางานอดิเรกให้ท�ำ เพื่อฝึกสมาธิ และให้ผู้ป่วยมีรายได้ 
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บทที่ 3

การช่วยเหลือทางจิตใจในสถานการณ์วิกฤต

การปฐมพยาบาลทางใจ 3ส. (สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง)

	 ความหมาย

	 	 การปฐมพยาบาลทางใจ คือ การให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ได้รับผลกระทบจาก

สถานการณ์วกิฤต เช่น ผูไ้ด้รบับาดเจบ็ ญาตผิูเ้สยีชวีติ ผูอ้ยูใ่นเหตุการณ์ ฯลฯ โดยให้ความช่วยเหลอื 

อย่างรวดเร็วที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ เพื่อลดและบรรเทาอาการเจ็บปวดทางใจ โดยตอบสนอง 

ความต้องการขั้นพื้นฐาน เสริมสร้างความรู้สึกปลอดภัยและเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจให้แก่

ผู้ได้รับผลกระทบจากสาถานการณ์วิกฤตโดยมีจุดมุ่งหมาย ดังนี้

	 	 1. 	เพื่อลดความทุกข์ทางกายและจิตใจ

	 	 2. 	เพิ่มขีดความสามารถในการจัดการปัญหา 

	 	 3. 	เพื่อให้ผู้ประสบสถานการณ์วิกฤตปรับตัวกลับสู่ภาวะปกติ 

	 	 4. 	ช่วยประสาน การติดต่อกับครอบครัว เครือข่ายทางสังคมอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง

	 หลักการปฐมพยาบาลทางใจ 

	 การปฐมพยาบาลทางใจควรให้การช่วยเหลอืทันทกีบัผูป้ระสบเหตุการณ์วกิฤต ด้วยการ

	 1. 	สอดส่องมองหา (Look)

	 	 สงัเกตด้วยความใส่ใจ มองให้เหน็สิง่ทีเ่ป็นอนัตราย ความเส่ียง วธิกีารช่วยเหลือ ข้อควร

ระวงั มองหาผูท้ีต้่องการความช่วยเหลอืกรณเีร่งด่วน กลุม่เสีย่ง โดยดปูฏกิริยิาทางจติใจทเีกดิขีน้  

เพื่อให้รู้ถึงความรู้สึกและความต้องการการช่วยเหลือ 

ความปลอดภัย ตรวจสอบความปลอดภัยของสิ่งแวดล้อมและสถานการณ์โดยรอบในขณะนั้น
ความต้องการ 

การช่วยเหลือ

เร่งด่วน

ตรวจสอบผู้ที่มีความต้องการขั้นพื้นฐาน (ปัจจัย 4) บริการทางการแพทย์

และประเมินความต้องการการช่วยเหลือเร่งด่วน

ปฏิกิริยา

ด้านจิตใจ

การสังเกตท่าทาง พฤติกรรมและอารมณ์ของผู้ประสบภาวะวิกฤต 

และประเมินปฏิกิริยาด้านจิตใจที่เกิดขึ้นในขณะนั้น
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ค้นหา

กลุ่มเสี่ยง

ค้นหากลุ่มเสี่ยงที่ต้องเข้าไปดูแลเป็นกลุ่มแรกเนื่องจากเป็นกลุ่มที่เปราะบาง

	 ผู้ใหญ่และเด็กประกอบด้วย

1.	ผู้บาดเจ็บ

2.	ญาติของผู้เสียชีวิต

3.	ผูพ้กิาร/เดก็พเิศษ ได้แก่ ผูพ้กิารทางการมองเหน็ ทางการได้ยนิ หรอืสือ่

ความหมาย ทางการเคลือ่นไหว ทางจติใจหรอืพฤติกรรม ทางสติปัญหา 

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 ป	ี ร้องไห้โยเยง่าย ปัสสาวะรดที่นอน ติดแม่ หรือผู้ดูแล

มากขึ้น 

เด็กอายุ 6 - 12 ป	ี มีท่าทีหวาดกลัว วิตกกังวล นอนฝันร้าย กรีดร้อง 

เด็กอายุ 13 - 17 ป	ี กินไม่ได้นอนไม่หลับ ฝันร้าย หลีกเลี่ยงที่เกิดเหตุ  

มีปัญหาสัมพันธภาพ

	 2. 	ใส่ใจรับฟัง (Listen)

	 	 รับฟังอย่างตั้งใจไม่โต้แย้ง ไม่แย่งพูด ฟังด้วยใจ ให้ความช่วยเหลือด้วยท่าทีที่สุขุม 

รบัฟังค�ำบอกเล่าจากผูท้ีต้่องการความช่วยเหลอื ถามเพือ่ให้รบัรูถ้งึความรูส้กึ และแสดงความใส่ใจ  

มกีารสะท้อนความรูส้กึ และทวนความ เพือ่ให้เขารบัรูว่้าเราเข้าใจความรูส้กึของเขา เช่น เข้าใจว่า 

คุณก�ำลังเสียใจมากๆ
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สร้างสัมพนัธภาพ - 	 หาสถานทีป่ลอดภยัและสงบ น�ำผูป้ระสบภาวะวกิฤตไปอยูใ่นทีป่ลอดภยั

- 	 นั่งในระยะห่างที่ท�ำให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตรู้สึกปลอดภัย

- 	 เริ่มต้นพูดคุยเมื่อผู้ประสบภาวะวิกฤตพร้อม ไม่บังคับให้พูด

-	 แนะน�ำตัวเองและหน่วยงาน เพ่ือให้เกิดความไว้วางใจ ไม่อคติและ 

ไม่ละเมิดความเป็นส่วนตัว
รับฟังและ

ช่วยท�ำให้รู้สึก

สงบ

-	 เข้าไปหาผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือว่ามีความต้องการและความกังวล

ในเรื่องใด

-	 สะท้อนความรูส้กึ ให้ระบายความรูส้กึ รบัฟังอย่างตัง้ใจด้วยการ ฟังด้วย

หู ดูด้วยตา สัมผัสด้วยใจ และรับฟังด้วยความเข้าใจ

-	 ประเมินค�ำพูด นํ้าเสียง สังเกตกิริยาท่าทาง ไม่ขัดจังหวะ ไม่ต่อต้าน 

แม้ผู้ประสบภาวะวิกฤตจะพูดเรื่องเดิมซ�้ำๆ

-	 ถามค�ำถามเพื่อให้เกิดความกระจ่างในสิ่งที่ผู้ประสบภาวะวิกฤตพูดถึง 

และส่งสัญญาณภาษากาย แสดงถึงความสนใจและใส่ใจว่ายังรับฟัง 

เรื่องราวอยู่โดยการสบตา พยักหน้า การสัมผัสมือหรือแขน ตามความ

เหมาะสม (เตรียมกระดาษทิชชู ยาดม) เพื่อช่วยปฐมพยาบาลทางกาย

ร่วมด้วย

-	 ให้การช่วยเหลอืผูป้ระสบภาะวกิฤต ท�ำให้คลายความทกุข์ในใจและช่วย

ให้ควบคุมอารมณ์ให้สงบ เช่น การใช้เทคนิคการฝึกการหายใจให้รู้สึก

ผ่อนคลาย การนวดกดจุด ฯลฯ
ถามถึงความ

ต้องการและสิ่งที่

กังวลใจ

-	 ถามถึงความต้องการและสิ่งที่กังวลใจของผู้ประสบภาวะวิกฤต

-	 ให้ผูป้ระสบภาวะวกิฤตค้นหาและจดัล�ำดบัความส�ำคญัตามสภาพปัญหา

ที่เกิดขึ้น

-	 สนับสนุนตามความต้องการเท่าที่สามารถด�ำเนินการได้ เช่น อาหาร 

นํ้า เครื่องนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศัย และประสานส่งต่อข้อมูลให้กับหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง



18    คู่มือผู้เข้าอบรมหลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชน เพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต (ฉบับทดลองใช้)

	 3.	 ส่งต่อเชื่อมโยง (Link)

	 	 ดูแลให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตให้ความช่วยเหลือตามความจ�ำเป็นพ้ืนฐานและความ

ช่วยเหลอืทีจ่�ำเป็นจากผูท้ีเ่ป็นทีร่กัและสงัคม เพือ่ป้องกนัการเกดิปัญหาทางสขุภาพจติในอนาคต 

และส่งต่อเข้าสู่กระบวนการรักษาที่เหมาะสมต่อไป

ช่วยให้เข้าถึง

บริการและ 

ความต้องการ 

ขั้นพื้นฐาน

-	 มีการติดตามต่อเนื่อง

-	 ให้ข้อมูลหน่วยบริการที่มีอยู่ในพื้นที่

-	 สายด่วนสุขภาพจิต 1323

ช่วยให้ปรับตัว 

และรับมือกับ

ปัญหาได้

-	 ให้ค�ำแนะน�ำเพื่อตอบสนองความต้องการอย่างเหมาะสม เช่น การหา

แหล่งช่วยเหลือ และแหล่งสนับสนุนทางสังคม 

ให้ข้อมูล 

ที่เป็นจริง

-	 ให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่ถูกต้องและเป็นปัจจุบัน 

-	 ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง มีแหล่งอ้างอิงข้อมูล

-	 ให้ส่งต่อสถานบริการ/ผู้เชี่ยวชาญตามล�ำดับ ได้แก่ โรงพยาบาลส่งเสริม 

สุขภาพระดับต�ำบล โรงพยาบาลระดับชุมชน โรงพยาบาลท่ัวไป  

โรงพยาบาลศูนย์ และโรงพยาบาลจิตเวช
ประสาน ติดต่อ 

เชื่อมโยง กับ

ครอบครัวและ

การช่วยเหลือ 

ทางสังคม

-	 ช่วยให้สามารถติดต่อญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง หรือบุคคลอันเป็นที่รัก

-	 ช่วยให้เข้าถึงบริการในทุกๆ ด้าน เพื่อฟื้นฟูทางสังคม เช่น การศึกษา 

กองทุนช่วยเหลือ และเข้าถึงหลักศาสนา วัฒนธรรมในท้องถิ่น
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การปฐมพยาบาลทางใจ มีขั้นตอนดังนี้
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ลักษณะของผู้ปฐมพยาบาลทางใจ มีดังนี้
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สิ่งที่ควรท�ำ มีดังนี้
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สิ่งที่ไม่ควรท�ำ มีดังนี้
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การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

	 เมื่อเกิดสถานการณ์วิกฤตโดยเฉพาะวิกฤตที่มีลักษณะฉับพลัน สถานการณ์ที่ม ี

ความรุนแรง มีความกระทันหัน และมีผลกระทบกับประชาชนส่วนใหญ่ จะยิ่งมีความเส่ียง 

ต่อข่าวลือและข่าวลวง และมีความไม่แน่นอนสูง เนื่องจากข้อมูลข่าวสารที่เป็นข้อเท็จจริง 

อาจออกมาไม่ทนัในขณะนัน้ การรบัรู้ข่าวสารจงึอาจเกดิจากความเชือ่ ความรูเ้ดมิ การรบัรู้ข้อมลู 

และประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ส่วนหนึง่นัน้ข่าวลอืมกัถกูส่งต่อมาจากคนรูจ้กักนัเองในชมุชน 

ท�ำให้อ่านแล้ว ฟังแล้ว น่าเชือ่ถอืทกุเรือ่ง ทัง้จากทางออนไลน์และเจอหน้าทกัทาย คยุกนั ท�ำให้เกดิ 

การรับรู้ที่แตกต่างกันไป ซึ่งการแจ้งข่าวไม่จริงให้สมาชิกในชุมชน โดยไม่ผ่านการกล่ันกรอง 

หาข้อเท็จจริง จะส่งผลให้เกิดความตื่นตระหนก ตกใจ และอาจส่งผลให้ผู้ท่ีมีโรคประจ�ำตัว 

อยู่แล้วอาการก�ำเริบขึ้นได้

	 ลักษณะของข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม คือ ข้อมูลที่แชร์ผ่านช่องทางออนไลน์ต่างๆ 

หรอืโซเชยีลมเีดยี เช่น เฟสบุ๊ค ไลน์ ทวิตเตอร์ ซึง่ข้อมลูหรอืข่าวต่างๆ เหล่านี ้สามารถแพร่กระจาย

ไปได้อย่างรวดเร็ว และสามารถกระจายไปยังคนกลุ่มมาก งานวิจัยพบว่า ข่าวปลอมเข้าถึงผู้อ่าน

ได้มากกว่าข่าวจริงถึง 6 เท่า และปัจจุบันมีผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์เป็นจ�ำนวนมาก ซึ่งเกิดการ

แพร่กระจายของข่าวปลอมโดยผู้อ่านไม่ได้ตรวจสอบให้ดีและส่งต่อกระจายสู่ผู้อื่นอย่างรวดเร็ว  

สร้างความเข้าใจผิดและความเสียหายต่อสังคม ได้อย่างมาก เพราะฉะนั้นเมื่ออ่านข่าวออนไลน์

ทกุครัง้ อย่าลมืตรวจสอบความน่าเชือ่ถอืของข้อมลู เพ่ือลดการแพร่กระจายและเป็นการป้องกนั

ข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยให้เกิดความ “ตระหนักแต่ไม่

ตระหนก” ในชุมชน โดยมีข้อแนะน�ำในการเช็คข่าว ดังนี้

บทที่ 4
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ตัวอย่าง แหล่งสืบค้นข่าวปลอม/ข่าวลือ
ศนูย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย(Anti-Fake News Center Thailand)
➢	 ช่องทางการติดตาม
	 Website : https://www.antifakenewscenter.com
	 Facebook: Anti-Fake News Center
 	 Twitter: https://twitter.com/AFNCThailand
	 ThailLINE : @antifakenewscenter (http://nav.cx/uyKYnsG)
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การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

ความหมาย

	 การสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต (Crisis Communication) หมายถึง กระบวนการ

ถ่ายทอดข้อมูลข่าวสาร ความรู้ ประสบการณ์ ความรู้สึก ความคิดเห็น ความต้องการจากผู้แจ้ง

ข่าวสารเกีย่วกบัสถานการณ์วกิฤตนัน้ๆ โดยผ่านสือ่ต่างๆ ทีอ่าจเป็นการพูด การเขยีน สัญลักษณ์

อื่นใด การแสดงหรือการจัดกิจกรรมต่างๆ ไปยังผู้รับข่าวสาร เพื่อการบริหารจัดการสถานการณ์

วิกฤต เช่น การติดต่อสื่อสาร การประสานงาน การสั่งการ การรายงานสถานการณ์ ที่เกี่ยวข้อง 

ได้อย่างรวดเร็ว ต่อเนื่อง และเชื่อถือได้เป็นการป้องกันไม่ให้เกิดข่าวลือ/ข่าวลวง/ข่าวปลอม  

หรือข่าวสารที่ไม่ถูกต้อง

ทำ�ไมต้องมีการสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

	 1. 	 เพ่ือให้เกิดการรับรู้ ความเข้าใจข้อมูล/ข่าวสารที่ถูกต้อง เกี่ยวกับการปฏิบัติตัว 

และการช่วยเหลืออื่นๆ ที่จ�ำเป็น

	 2. 	 เพื่อลดความสับสน อลหม่าน ความตระหนก ตกใจของสมาชิกในชุมชน

	 3. 	 เพื่อให้เกิดความร่วมมือ ร่วมใจของสมาชิกในชุมชน 

	 4. 	 เพื่อลดผลกระทบและผลเสียที่อาจเกิดขึ้นจากเหตุการณ์ 

การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพในสถานการณ์วิกฤต

	 1.	 ควรมีการก�ำหนดทิศทางหรือเป้าหมายของการสื่อสาร โดยตรวจสอบข้อมูล 

และประเมินสถานการณ์

	 2. 	 ประสานความร่วมมอืกบัหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง เพ่ือพิจารณาแก้ไขปัญหาการส่ือสาร

ร่วมกันและหาแนวทางการช่วยเหลือต่อไป เช่น องค์การบริหารส่วนต�ำบล (อบต.) แกนน�ำชุมชน  

อาสาสมัครสาธารณสุขหมู ่บ้าน (อสม.)/อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานคร (อสส.)  

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) อาสาสมัครป้องกันภัยฝ่ายพลเรือน (อปพร.) เป็นต้น

	 3. 	 ควรรบัฟังความคดิเห็นของผูเ้กีย่วข้องในสถานการณ์วกิฤต โดยการสือ่สารสองทาง 

เพื่อรับรู้สถานการณ์ภายนอก รู้ความต้องการของผู้ได้รับผลกระทบ จัดล�ำดับความส�ำคัญในการ

ช่วยเหลอืและควรตอบค�ำถามอย่างไร และแนวทางการสือ่สารเพือ่ให้ทราบถงึแนวทางการให้การ

ช่วยเหลือ
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	 4. 	 เลือกช่องทางและรูปแบบในการสื่อสารที่เหมาะสม ผ่านช่องทางต่างๆ เช่น  

หอกระจายข่าว/เสียงตามสาย สื่ออิเล็กทรอนิกส์ การประชุมช้ีแจง ติดประกาศ เป็นต้น 

โดยให้ข้อมูลข่าวสารที่ส�ำคัญและจ�ำเป็น แก่สมาชิกในชุมชนหลังเกิดสถานการณ์วิกฤต ดังนี้

	 	 -	 แจ้งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นทันทีและต่อเนื่อง ตรงไปตรงมา ชัดเจน เข้าใจง่าย

	 	 -	 แจ้งสถานการณ์ปัจจุบัน หรือความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตเป็นระยะๆ

	 	 -	 ควรสื่อสารที่แสดงความเห็นใจ เอื้ออาทรต่อผู้ได้รับผลกระทบ

	 	 -	 ให้ข้อมลูเกีย่วกบัแหล่งสนบัสนนุในการให้ความช่วยเหลอื และทรพัยากรทีม่อียูจ่รงิ 

	 	 -	 ต้องระมดัระวงัการสือ่สารข้อมลูทีย่งัไม่แน่นอน ควรตรวจสอบความถกูต้อง ทีม่า

ของข้อมูลก่อนการสื่อสาร

	 	 -	 ควรหาข้อดีและคิดเชิงบวก จากสถานการณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อหาโอกาสในการ

ปรับปรุงและพัฒนา 

ขั้นตอนการสื่อสารในสถานการณ์วิกฤต

หน้าที่ ขั้นตอนการด�ำเนินการ
1.	 ประเมินสถานการณ์  - 	ตรวจสอบข้อมูลกับหน่วยงาน/ชุมชน บุคคลที่เกี่ยวข้อง

 - 	ส�ำรวจความคดิ ความรู้สึกของสมาชกิในชมุชน ว่ามคีวามกงัวล 

เรือ่งอะไร และจะคล่ีคลายหรอืบรรเทาความกงัวลนัน้ได้อย่างไร
2.	 ก�ำหนดผู้รับผิดชอบ 

ในการสื่อสาร

 - 	ให้สมาชิกในชุมชนก�ำหนดผู้รับผิดชอบ (ทีม) ในการสื่อสาร

ข้อมูล/ข่าวสาร ในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 
3.	 ก�ำหนดประเด็น/เนื้อหา  - 	จัดท�ำประเด็น/เนื้อหาที่จะสื่อสาร (Key Message) ว่าเกิด

เหตุการณ์อะไรขึ้น กับใคร ที่ไหน เม่ือไหร่ อย่างไร เช่น  

ความเสียหาย ผลกระทบ การควบคุมสถานการณ์ เป็นต้น
4.	 ก�ำหนดรูปแบบ/ช่องทาง  

และความถีใ่นการสือ่สาร

 - 	เลือกรูปแบบ/ช่องทางในการสื่อสารที่เหมาะสมกับกลุ ่ม 

เป้าหมายในสถานการณ์วกิฤต เช่น เสยีงตามสาย หอกระจายข่าว  

ติดบอร์ด จัดประชุม ฯลฯ และช่วงเวลาในการสื่อสาร
5.	 ประเมินและติดตามผล

การสื่อสาร

 - 	ประเมินผลดี และผลกระทบที่ เกิดขึ้นจากการสื่อสาร 

จากสถานการณ์ต่างๆ
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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

การจัดการป้องกัน การสื่อสารในภาวะวิกฤต

	 การสื่อสารในภาวะวิกฤต ต้องให้ความส�ำคัญในการจัดการกับสิ่งต่อไปนี้

	 	 ชีวิตและความปลอดภัยของคน สิ่งแวดล้อม ทรัพย์สินเงินทอง

	 	 ต้องเข้าใจว่าผู้ได้รับผลกระทบก�ำลังตกอยู่ในสถานะล�ำบาก

	 	 การสงวนท่าที่ ปิดบังความจริง น�ำไปสู่ความหายนะ

	 	 พยายามจัดการช่องทางการสื่อสารข้อมูลต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ

	 การจดัการป้องกนั การสือ่สารในภาวะวกิฤต (Crisis Communication) ประกอบด้วย

	 1.	 เตรียมแผนล่วงหน้า

	 2.	 ซื่อสัตย์และเปิดใจ

	 3.	 แจ้งให้ประชาชนทราบในสิ่งที่เกิดขึ้น

	 4.	 สื่อสารกับประชาชน

	 5.	 ติดตามและแจ้งความคืบหน้าของสถานการณ์อย่างรวดเร็วและสม�่ำเสมอ
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	 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

	 การสื่อสารนั้นๆ ท�ำโดยโปร่งใสและเป็นการพูดคุยสองทาง
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	 การสื่อสารในช่วงภาวะวิกฤต

	  - 	อะไรคือนํ้าเสียงที่ถูกต้อง

	  - 	อะไรคือช่องทางที่ถูกต้อง

	  - 	 ใครคือผู้ที่ท�ำหน้าที่สื่อสาร

	 ข้อความส�ำคัญ (KEY MESSAGE)

	  - 	สิ่งที่ต้องการให้กลุ่มเป้าหมายจดจ�ำ (คิด รู้สึก และกระท�ำ)

	  - 	สารต่างๆ ที่ต้องการสื่อ 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.	 หากมอีาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย มเีสมหะ หายใจล�ำบาก หายใจถี ่หายใจไม่ออก  

หายใจมีเสียงวี๊ด แน่นหน้าอกให้รีบพบแพทย์ทันที

	 9.	 ฯลฯ
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การดูแลจิตใจตนเอง

ธรรมชาติของอารมณ์และสัญญาณเตือนที่ควรดูแลตนเอง

	 อารมณ์ หมายถึง ความรู้สึกทางใจที่เปลี่ยนแปลงไปตามสิ่งเร้า อารมณ์เป็นสิ่งที่เกิดได้

กับบุคคลทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งอารมณ์ที่เป็นความรู้สึกพื้นฐานของมนุษย์จะมีอยู่ 4 แบบ คือ 

อารมณ์สุข อารมณ์เศร้า อารมณ์กลัว และอารมณ์โกรธ

	 การประเมินอารมณ์ของตนเอง มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้ 

	 1)	 ยอมรับว่าตนเองมีอารมณ์เกิดขึ้น

	 2)	 ใช้สติปัญญาพจิารณาอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ตามความเป็นจริง เช่น ถ้ามอีารมณ์เศร้ากใ็ห้

ยอมรับว่าเศร้า แม้ว่าจะพยายามปกปิดคนอื่นอยู่ก็ตาม โดยให้พิจารณาตามความเป็นจริง ไม่มี

อคติเข้าข้างตนเอง 

	 3)	 พิจารณาหาสาเหตุของอารมณ์นั้นเพื่อให้เกิดความเข้าใจในตนเอง จะได้น�ำไปช่วย

แก้ไขปัญหา และจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม

	 4)	 อาจส�ำรวจว่าสถานการณ์ใดทีท่�ำให้ตนเองเกดิอารมณ์โกรธหรือเศร้า โดยเรียงล�ำดับ

สถานการณ์ ที่ท�ำให้เกิดความรุนแรงจากมากไปหาน้อย เพื่อจะได้น�ำไปหาวิธีแก้ไขที่เหมาะสม

	 การจัดการหรือการควบคุมอารมณ์ 

	 เป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได้ โดยมีขั้นตอน 3 ขั้นตอน คือ 

	 1.	 ส�ำรวจอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีข้ึนขณะนั้น เช่น โกรธจนมีอาการมือสั่น ใจสั่น  

ตัวสั่น กัดฟัน ก�ำมือ เป็นต้น

	 2.	 คาดการณ์ถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณ์นั้นออกมา

	 3.	 ใช้วิธีควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีต่างๆ เช่น หายใจเข้า - ออกยาวๆ นับเลข 1 - 10 ช้าๆ  

(หรือนับต่อไปเรื่อยๆ จนกว่าจะรู้สึกว่าอารมณ์สงบลง) ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปจาก 

สถานการณ์นัน้ๆ ชัว่คราว ก�ำหนด ลมหายใจ โดยให้สตอิยูท่ีก่ารหายใจเข้า - ออก และส�ำรวจความรูส้กึ 

ของตนเองอีกครั้งหนึ่ง และชื่นชมกับการ ที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณ์ได้

บทที่ 5
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	 การควบคุม “อารมณ์โกรธ” มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

	 1.	 ส�ำรวจอารมณ์ที่เกิดขึ้น ตระหนักว่าตนเองก�ำลังมีอารมณ์โกรธ และคาดการณ์ถึง

ผลเสียของการแสดงอารมณ์นั้นออกมา

	 2.	 ออกจากสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์โกรธก่อนชั่วคราว เพ่ือจะได้ไม่ท�ำให้เกิด

เหตุการณ์รุนแรงตามมา

	 3.	 พยายามผ่อนคลายอารมณ์ด้วยวิธกีารต่างๆ เช่น หายใจเข้า - ออกยาวๆ นบั 1 - 100  

จนกว่าจะรู้สึกสงบ ก�ำหนดลมหายใจให้สติอยู่ที่การหายใจเข้า - ออก เป็นต้น จากนั้นส�ำรวจ

อารมณ์ของตนเองอีกครั้งและชื่นชม กับการที่ตนเองสามารถผ่อนคลายอารมณ์ได้ 

	 4.	 ระบายความโกรธไปในทางสร้างสรรค์ เช่น เล่นกีฬา ออกก�ำลังกาย 

	 5.	 เมือ่อารมณ์สงบแล้วให้หาสาเหตท่ีุแท้จรงิของความโกรธ และหาทางขจดัสาเหตุนัน้ 

	 การควบคุม “อารมณ์เศร้า” มีวิธีปฏิบัติดังนี้

	 1.	 ยอมรับว่าตนเองก�ำลังมีอารมณ์เศร้า ตระหนักว่าการมีอารมณ์เศร้านั้นเป็นผลเสีย

ต่อตนเอง 

	 2.	 ส�ำรวจหาสาเหตุความเศร้าของตนเอง

	 3.	 เลือกทีจ่ะระบายอารมณ์เศร้าของตนเอง และปรบัเปล่ียนความคดิทีเ่หมาะสม ดงันี ้	

	 	 (1)	 ระบายความรู้สึกโดยการเขียน ไม่เก็บความรู้สึกเศร้าเอาไว้ แต่ควรเผชิญ 

กับมัน 	

	 	 (2)	 พูดคุยปรึกษากับเพื่อนสนิทที่ไว้ใจได้

	 	 (3)	 หากิจกรรมต่างๆ ท�ำ เช่น เล่นกีฬา ออกก�ำลังกาย เล่นดนตรี 

	 	 (4)	 มองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองในทางที่ดี 

	 	 (5)	 มองโลกอย่างมีความหวัง คิดถึงหนทางข้างหน้า ไม่จมอยู่กับความหลัง 

	 	 (6)	 ยอมรับการเปล่ียนแปลง กล้าเผชิญกับความจริง ไม่ยึดมั่นในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 

มากเกินไป ปรับเปลี่ยนความคิดที่เหมาะสม 

	 	 (7)	 อย่าต�ำหนิหรือโทษตนเองเมื่อทาผิดพลาด 

	 	 (8)	 ปรับปรุงแก้ไขสิ่งแวดล้อมใหม่ หรือไปเที่ยวที่อื่นๆ 

	 	 (9)	 ไม่ควรน�ำตัวเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น 

	 	 (10)	ถ้ารูส้กึอยากร้องไห้กไ็ม่ควรเกบ็กดเอาไว้ เพราะการร้องไห้จะช่วยท�ำให้รูส้กึดีขึน้  

เป็นการปลดปล่อยความรู้สึกที่กดดันออกมา 
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	 	 (11)	ปรึกษากับผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตและจิตเวชในสถานบริการ เช่น คลินิก 

โรงพยาบาล และหน่วยงานต่างๆ รวมทั้งบริการสายด่วนสุขภาพจิต ที่หมายเลข 1323 

	 	 (12)	ใช้หลักธรรมของพุทธศาสนาเป็นหลักยึดในการด�ำเนินชีวิตว่า ทุกสิ่งล้วน 

ไม่แน่นอน ความทุกข์เกิดมา มีอยู่ แล้วย่อมหมดไป ความสุขเกิดมา มีอยู่ แล้วย่อมหมดไป  

เป็นเช่นนีอ้ยูเ่สมอ ทุกสิง่ในโลก ย่อมเปลีย่นแปลงได้ ถ้าเรามองอย่างเข้าใจ ยอมรบั และพร้อมทีจ่ะ 

เปลี่ยนแปลงแก้ไข หรือใช้หลักธรรมค�ำสอนตามหลักศาสนาที่คนนับถือ

 

	 สัญญาณเตือนที่ควรดูแลตนเอง

	 ความเครียดเป็นการตอบสนองของร่างกายและจิตใจที่เกิดการต่ืนตัวเตรียมรับกับ

สถานการณ์วิกฤตการตอบสนองต่อความเครียดส่วนใหญ่มักจะสามารถฟื้นฟูกลับสู ่สภาพ

ปกติและจะค่อยๆ หายไปได้เองเมื่อเวลาผ่านไป แต่บางคนไม่สามารถปรับตัวต่อความเครียด  

หากปล่อยไว้นานวัน ความเครยีดนัน้กจ็ะเป็นความเครยีดสะสมเป็นความเครยีดเรือ้รงั และส่งผล 

ต่อสุขภาพจิต

	 สัญญาณเตือนที่เป็นตัวบ่งชี้ว่าบุคคลนั้นอาจต้องการความช่วยเหลือจากบุคลากร 

สุขภาพจิต ดังนี้ 



36    คู่มือผู้เข้าอบรมหลักสูตรการสร้างความเข้มแข็งในชุมชน เพื่อรองรับสถานการณ์วิกฤต (ฉบับทดลองใช้)

เทคนิคการผ่อนคลายตนเอง

	 การฝึกการหายใจ (Breathing exercise)

	 	 1.	นั่งในท่าท่ีสบาย 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 ถงึ 8 อย่าง ช้าๆ “1…2…3…4…5…6…7…8…” 

พยายาม ไล่ลมหายใจออกมาให้หมด สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง

	 	 4.	ท�ำซ�ำ้อกี โดยหายใจเข้าช้าๆ กลัน้ไว้ แล้วหายใจออก ให้ช่วงทีห่ายใจออกนานกว่า 

ช่วงหายใจเข้า 

ประโยชน์การฝึกหายใจ 

	 เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด การฝึกการหายใจ ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้นๆ 

โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลัก ทําให้ได้ออกซิเจนไปเล้ียงร่างกายน้อยกว่าที่ควร โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถี่ และตื้นมากข้ึนกว่าเดิม ทําให้เกิดอาการถอนหายใจ 

เป็นระยะๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากขึ้น การฝึกหายใจช้าๆ ลึกๆ โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลม 

บรเิวณท้องจะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสูป่อดมากขึน้ เพ่ิมปริมาณออกซิเจนในเลือด และยงัช่วยเพ่ิม 

ความแขง็แรงแก่กล้ามเนือ้หน้าท้องและลําไส้ด้วย การฝึกหายใจอย่างถกูวธิจีะทําให้หวัใจเต้นช้าลง  

สมองแจ่มใสเพราะได้ออกซิเจนมากขึ้น และการหายใจออกอย่างช้าๆ จะทําให้รู ้สึกว่าได้ 

ปลดปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น

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 เม้มปากแน่น

แล้วคลาย
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	 6. 	 คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย

	 7. 	 อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึกๆ กลั้นไว้แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย

	 8. 	 หน้าท้อง และก้น โดยแขม่วท้องแล้วคลาย ขมิบก้นแล้วคลาย

	 9. 	 เท้าและขาขวา โดยเหยียดขา งอนิ้วเท้าแล้วคลาย เหยียดขา กระดกปลายเท้า 

แล้วคลาย

	 10.	เท้าและขวาซ้าย โดยท�ำเช่นเดียวกัน

ประโยชน์การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

	 ความเครียด มีผลท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัว สังเกตได้จากอาการหน้านิ่วคิ้วขมวด ก�ำหมัด 

กัดฟัน ฯลฯ การเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ ท�ำให้เกิดอาการเจ็บปวด เช่น ปวดต้นคอ ปวดหลัง  

ปวดไหล่ เป็นต้น การฝึกคลายกล้ามเนือ้ จะช่วยให้อาการหดเกรง็ของกล้ามเนือ้ลดลง ในขณะฝึก 

จิตใจจะจดจ่ออยู่กับการคลายกล้ามเนื้อ ส่วนต่างๆ ท�ำให้ลดการคิดฟุ้งซ่าน และวิตกกังวล จิตใจ

จะมีสมาธิมากขึ้นกว่าเดิมด้วย

การฝึกนวดกดจุด (Acupuncture) 

	 1. 	 การกดให้ใช้ปลายนิ้วที่ถนัด ได้แก่ นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้หรือนิ้วกลาง 

	 2. 	 ในที่นี้ การนวดจะใช้การกด และการปล่อยเป็นส่วนใหญ่ โดยใช้เวลากดแต่ละครั้ง

ประมาณ 10 วินาที และใช้เวลาปล่อยนานกว่าเวลากด 

	 3. 	 การกดให้ค่อยๆเพิ่มแรงทีละน้อย และเวลาปล่อยให้ค่อยๆ ปล่อย

	 4. 	 แต่ละจุด ควรนวดซ�้ำประมาณ 3 - 5 ครั้ง
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ประโยชน์การนวดกดจุด 

	 1. 	 ท�ำให้เลือดที่ผิวหนังไหลเวียนได้ดีขึ้น ท�ำให้อุณหภูมิที่ผิวหนังเพิ่มข้ึน มีผลในการ 

กระตุ้น การขับเหงื่อและไขมัน ท�ำให้ผิวหนังเต่งตึงกว่าเดิม และท�ำความสะอาดง่าย

	 2. 	 ท�ำให้กล้ามเนื้อคลายตัว เคลื่อนไหวได้สะดวกขึ้น

	 3.	 ท�ำให้การไหลเวียนเลือดดีขึ้น เส้นเลือดฝอยขยายตัวและขับถ่ายของเสียจากเซลล์

สู่ระบบเส้นเลือดด�ำและปัสสาวะได้เพิ่มขึ้น

	 4. 	 ท�ำให้บรรเทาอาการปวดอันเนื่องมาจากการคั่งค้างของสารเคมีที่เป็นของเสีย 

จากการท�ำงานของเซลล์ ท�ำให้ความดันโลหิตที่สูงลดลงได้

	 5. 	 ท�ำให้ระบบไหลเวียนนํ้าเหลืองท�ำงานได้ดีขึ้น

	 6. 	 ท�ำให้รู้สึกผ่อนคลายทั้งระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

	 7. 	 กระตุ้นการเคลื่อนไหวของล�ำไส้ท�ำให้ย่อยอาหารและขับถ่ายได้ดีขึ้น

	 8. 	 ลดอาการภูมิแพ้ให้ดีขึ้น

	 9. 	 กระตุน้การไหลเวยีนของเลอืด ส่งเลอืดดไีปแทนเลอืดเสยี เอาเลอืดเสยีกลบัไปฟอก

ที่ไต ที่ตับ และระบายออกทางอุจจาระหรือปัสสาวะ	
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แนวทางการดูแลจิตใจตนเองของผู้ช่วยเหลือ

	 สถานการณ์วกิฤตท่ีเกดิข้ึนย่อมส่งผลต่อสขุภาพจติของทัง้ผูไ้ด้รบัผลกระทบและผูช่้วยเหลอื 

ปฏกิิรยิาทางจติใจเกดิข้ึนได้ไม่ว่าจะเป็นความเศร้า เสียใจจากการสูญเสีย ต่ืนตระหนก เครียด วติก

กังวล ท้อแท้ สิ้นหวัง ต�ำหนิตนเอง จนเกิดความเครียดสะสมกลายเป็นบาดแผลทางจิตใจระดับที่

สอง (Secondary Trauma) ได้ ซึ่งสาเหตุของการเกิดความเครียด เนื่องจาก

	 1. 	 ความรู้สึกไม่ปลอดภัยจากการท�ำงานที่ต้องเสี่ยงภัย

	 2. 	 การท�ำงานภายใต้ความกดดันที่ต้องดูแลคนจ�ำนวนมากและระยะเวลายาวนาน

	 3.	 แผนการช่วยเหลือไม่เป็นไปอย่างคาดหวัง

	 4. 	 บรรยากาศที่วุ่นวาย สับสน ท�ำงานแข่งกับเวลา

	 5.	 ผู้ช่วยเหลืออาจพบสิ่งที่ไม่คาดหวัง และควบคุมสถานการณ์ไม่ได้ ท�ำให้รู้สึกผิดหวัง

หรือรู้สึกผิด ที่ไม่สามารถช่วยเหลือได้ตามที่คาดหวัง

	 ส่ิงเหล่าน้ีกระตุน้ให้ เกดิความเครยีด กลวั โกรธและรูส้กึสิน้หวัง น�ำไปสูปั่ญหาสขุภาพจติได้  

ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องปกติ ความรู้สึกเหล่านี้จะลดน้อยลงเมื่อเวลาผ่านไป แต่จะมีบางส่วนที่ความ

รู้สึกยังอยู่ ผู้ให้การช่วยเหลืออาจได้รับผลกระทบด้านจิตใจอันเน่ืองจากการท�ำงานท่ีหนักหน่วง 

ประกอบกับต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรคในการท�ำงาน ได้พบเห็นความไม่ยุติธรรมท่ีเกิดข้ึน  

ซ่ึงตนไม่สามารถแก้ไขหรอืจัดการกบัปัญหาเหล่านีไ้ด้ จงึก่อให้เกดิความเครยีดทีส่ะสมซ่ึงส่งผลต่อ

พฤติกรรมการท�ำงานและการด�ำเนินชีวิต ดังนั้น นอกจากจะดูแลช่วยเหลือผู้อื่น ตัวเราก็ต้องได้

รับการดูแลช่วยเหลือจิตใจด้วย โดยเฉพาะเมื่อเป็นผู้ได้รับผลกระทบจากวิกฤตนั้น การตระหนัก

รู้อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการท�ำงาน และการหาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม 

จะท�ำให้สามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข

การดูแลจิตใจตนเอง

	 ก่อนการปฏิบัติงาน ควรมีการเตรียมความพร้อม ดังนี้

	 1. 	 นอนพักผ่อนให้เพียงพอ วันละ 5 - 8 ชั่วโมง

	 2. 	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ถูกสุขลักษณะ

	 3. 	 หลกีเลีย่งการดืม่แอลกอฮอล์และใช้สารเสพตดิ ถ้าจ�ำเป็นต้องใช้ยาควรปรกึษาแพทย์

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

ต่อสัปดาห์
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	 5. 	 เตรียมอุปกรณ์ และเครื่องใช้ที่จ�ำเป็นให้พร้อมใช้

	 6.	 หางานอดิเรกหรือสิ่งที่ชอบและเพลิดเพลินมีความสุข เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง  

ปลูกต้นไม้ อ่านหนังสือ พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง ท่องเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ ฯลฯ

	 7. 	 หลีกเลี่ยงการเล่นการพนัน

	 8.	 ฝึกคิดทางบวก เช่น คิดว่าเป็นหน้าที่ความรับผิดชอบ ถ้าเราไม่ท�ำแล้ว ใครจะท�ำ  

เป็นโอกาสได้ท�ำความดี คนเราแตกต่างกันทางความคิดได้แต่ต้องอยู่ร่วมกันได้

	 9.	 เมื่อรู้สึกเครียดอย่าเก็บกดไว้ ควรระบายความรู้สึกให้ผู้ที่พร้อมจะรับฟัง เช่น เพื่อน 

หรือคนในครอบครัว

	 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.	ใช้เทคนคิผ่อนคลายใจต่างๆ เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ การฝึกลมหายใจ เป็นต้น

แนวทางการดูแลจิตใจ 

	 การดูแลจิตใจตนเอง โดยใช้หลักการผนึกก�ำลัง เสริมแรงใจ ตั้งสติ สร้างความรู้สึก

ปลอดภัย และความหวัง จะเป็นทางออกได้ดี ดังต่อไปนี้

	 1.	 ปลอดภยัไว้ก่อน หาทีต่ัง้ท�ำงานทีส่ะดวกและปลอดภยัต่อการท�ำงาน รวมทัง้มกีาร

ท�ำงานเป็นกะเวลาที่แน่นอน มีก�ำลังเปลี่ยนผลัดถ้างานต้องด�ำเนินต่อเนื่อง เพื่อลดความล้าทาง

กายที่ส่งผลทางจิตใจ (Safety)

	 2.	 ทบทวนการปฏิบัติงาน หลังจากเสร็จสิ้นการท�ำงาน ควรทบทวนถึงประสบการณ์

และการเรยีนรู ้ทีเ่กดิขึน้ จะท�ำให้ตนเองรูส้กึว่ามคีณุค่าท่ีได้ช่วยเหลือผู้อืน่ (Self - and Collective -  

Efficacy)

	 3.	 แบ่งปันประสบการณ์ที่เกิดขึ้นของตนเองกับผู้อื่น อย่าเก็บไว้คนเดียว เช่น เพื่อน 

ครอบครัว ผู้ร่วมงาน (Connectedness)
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	 4.	 พักยกหรืออยู่กับความสงบบ้าง การพักผ่อน นอนหลับ กินอาหารให้ครบทุกมื้อ 

ออกก�ำลังกายเบาๆ และท�ำกิจกรรมที่ชอบ เป็นการสร้างพลังให้ท�ำงานช่วยเหลือได้ดีขึ้น หรือถ้า 

ไม่มีเวลาต้องอยู่ในที่ท�ำงาน แนะน�ำให้หลับตาหายใจเข้า-ออกช้าๆ ผ่อนคลาย หรือฟังเพลง  

ปิดทีวีสักครู่ (Calm)

	 5.	 พึงระลึกว่าผู้ช่วยเหลืออาจหงุดหงิดง่ายขึ้น ฉะนั้น ค�ำขอบคุณ การเชียร์กันเอง 

บรรยากาศการท�ำงานที่ดูแลและเข้าใจซึ่งกันและกัน จะช่วยได้มาก

	 6.	 มีความหวังที่เหมาะสม บางครั้งเมื่อเกิดความรู้สึกสึกผิดที่ไม่สามารถช่วยเหลือ 

ผู้อื่น ได้อย่างต้องการ รู้สึกว่าตนเองยังท�ำไม่เต็มที่หรือระบบไม่ช่วยเหลือ แต่อย่างน้อยตนเองก็

มีคุณค่าที่ได้ท�ำงานช่วยเหลือคนอื่น ถึงไม่เป็นไปตามที่คิดไว้หรือมีข้อจ�ำกัด แต่ทุกอย่างจะค่อยๆ 

ดีขึ้นเสมอ (Hope)

	 7. 	ถ้าไม่ไหวให้ไปนั่งพักหรือพูดคุยกับหัวหน้าทีมหรือผู้บังคับบัญชา การขอความ 

ช่วยเหลือ ไม่ใช่การยอมแพ้หรือไม่เอาไหน แต่เป็นการท�ำให้พลังการท�ำงานดีขึ้น (Resource for 

Help)

	 ส�ำหรับกรณีผู้ให้การช่วยเหลือเป็นผู้ประสบภัย

	 บางครั้งผู้ให้การช่วยเหลือต้องตกเป็นผู้ประสบภัยด้วย อาจรู้สึกสองจิตสองใจระหว่าง

หน้าที่และเร่ืองราวส่วนตัวท�ำให้ไม่แน่ใจระหว่างการเสียสละเพื่อท�ำงาน ในขณะที่ตนเองไม่มี

เวลาไปดูแลความสูญเสียของตนเอง และครอบครัวที่ได้รับจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น จึงมีข้อปฏิบัต ิ

ดังต่อไปนี้

	 -	 พิจารณาความจ�ำเป็นและเร่งด่วน หากมีความจ�ำเป็นต้องไปดูแลคนในครอบครัว 

ควรท�ำหน้าทีดู่แลคนในครอบครวัก่อน หรอืหากมคีนช่วยจดัการแทนให้มอบหมายคนในครอบครวั

ช่วยจัดการแทนและติดต่อความคืบหน้าเป็นระยะ

	 -	 ตระหนักในบทบาทหน้าที่ของตนเอง ขณะปฏิบัติหน้าที่ในสถานการณ์วิกฤต

	 -	 มอบหมายให้เพือ่นร่วมงานท�ำหน้าทีแ่ทน กรณทีีเ่หตวุกิฤตนัน้กระตุน้ให้นกึถงึความ

สูญเสียที่เกิดขึ้น กับตนเอง ท�ำให้ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองได้

	 -	 หากรู้สึกเครียดจากการปฏิบัติหน้าที่ ให้พูดคุย ระบายกับเพื่อนร่วมงานหรือคน 

ท่ีไว้ใจได้ หรอืผ่อนคลายความเครยีดด้วยตนเอง ด้วยการหายใจเข้าออกลกึๆ และหลบัตาผ่อนคลาย  

เบี่ยงเบนความคิดไปเรื่องอื่นๆ ที่ชื่นชอบซึ่งอาจจะท�ำให้ดีขึ้น
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	 -	 หากไม่ดีขึ้น หรือรุนแรงมากขึ้น ให้ขอค�ำปรึกษา หรือขอความช่วยเหลือจาก 

ทมีสขุภาพจติในพืน้ที ่ปฏกิริยิาทางจติใจทีเ่ป็นผลมาจากความเครียดจะค่อยๆ หายไปเองในระยะ 

2 - 4 สัปดาห์ เมื่อเวลาผ่านไป ถ้าอาการเหล่านี้ไม่หายไปหรือยังคงรบกวนการใช้ชีวิตประจ�ำวัน

และการท�ำงาน เช่น หากมอีาการนอนไม่หลบั ปวดศรีษะ ใจส่ัน ควรปรึกษาแพทย์ สถานพยาบาล 

หรือขอใช้บริการจากทีมสุขภาพจิต สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง
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การบริหารจัดการในสถานการณ์วิกฤตของชุมชน

การจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐาน

	 การจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐานคืออะไร

	 เป็นการจัดการภัยพิบัติโดยใช้ชุมชนเป็นศูนย์กลางในการด�ำเนินการป้องกัน แก้ไข 

บรรเทา ฟื้นฟู ความเสียหายจากภัยพิบัติโดยชุมชนมีส่วนร่วมในการวางแผน ตัดสินใจ ก�ำหนด

แนวทางแก้ปัญหาและบริหารจัดการภัย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อลดความเสี่ยงภัยของชุมชน และ

เพิม่ขดีความสามารถให้คนในชมุชนสามารถระงบับรรเทาภยัได้ก่อนทีห่น่วยงานภายนอกจะเข้าไป

ให้ความช่วยเหลือ

	 ท�ำไมชุมชนจึงต้องมีการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐาน

	 เหตุเพราะความเสียหายและผลกระทบที่เกิดขึ้นจากภัยพิบัติ ส่งผลกระทบโดยตรงกับ

ประชาชนที่อยู่ในพื้นท่ีเสี่ยงภัย ไม่ว่าจะเป็นผลกระทบต่อความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 

ผลกระทบต่อการประกอบอาชพี รวมถงึผลกระทบต่อสขุภาพจติ ตราบใดทีไ่ม่อาจโยกย้ายชมุชน 

ออกจากพื้นที่เสี่ยงภัยได้ ไม่ว่าจะด้วยเพราะความรักถ่ินฐานบ้านเกิด หรือเพราะเป็นพ้ืนท่ี 

ท�ำกนิแห่งเดยีวทีท่�ำให้ประชาชนต้องด�ำรงชวีติอยูใ่นชมุชน ทัง้ๆ ทีรู่ว่้าเป็นพืน้ทีเ่สีย่งภยั จงึได้มกีาร 

น�ำแนวคิดในการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐานมาใช้ โดยเร่ิมต้ังแต่ช่วง  

พ.ศ. 2523 เป็นต้นมา มีหลักมุ่งเน้นการลดความเส่ียงภัย ความล่อแหลม การบรรเทา  

และความเตรียมพร้อมรบัมอืกบัภยัพบัิตใินระดบัชมุชน ซึง่แตกต่างจากแนวคดิการจดัการ ภยัพบิตั ิ

แบบดั้งเดิม ที่มุ่งเน้นการตั้งรับและการให้ความช่วยเหลือเท่านั้น

บทที่ 6
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	 ขั้นตอนของการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเป็นฐาน

การเตรียมความพร้อมของชุมชนในการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัตินั้น จะต้องอาศัยการม ี

ส่วนร่วมของชุมชนในทุกข้ันตอน โดยชุมชนจะต้องจดัให้มีการประชมุสมาชกิในชมุชนเพือ่ร่วมกนั 

แสดงความคิดเห็น ร่วมกันตัดสินใจ ร่วมกันวางแผนและร่วมกันท�ำงาน ซึ่งจะมีขั้นตอน 

การเตรียมความพร้อม ดังนี้

	 1.	 การศึกษาข้อมูลภัยของชุมชน

	 	 การศึกษาข้อมูลภัยที่เคยเกิดขึ้น จะสามารถช่วยให้ชุมชนสามารถคาดเดาได้ว่า  

มีโอกาส มากน้อยเพียงใดที่จะมีภัยเกิดขึ้น และเมื่อเกิดแล้วจะได้รับผลกระทบมากน้อยเพียงใด 

ซึง่ข้อมูลภัยทีไ่ด้นี ้จะท�ำให้ชมุชนสามารถวางแผนล่วงหน้า เพือ่ป้องกนัภยั เผชญิเหตขุณะเกิดภยั  

อันจะสามารถป้องกันความเสียหาย หรือลดความรุนแรงของภัย ซ่ึงจะช่วยลดการสูญเสียชีวิต 

ทรัพย์สินและปัญหาสุขภาพจิตลงได้ในระดับหนึ่ง โดยศึกษาในหัวข้อเหล่านี้

		  ประเภทของภัยและช่วงเวลาที่เกิดภัย โดยบันทึกว่าในอดีต - ปัจจุบันเคยเกิดภัย

ประเภทใดขึน้ในชุมชนบ้าง ภยัแต่ละครัง้เกดิขึน้ในช่วงเวลาใดเป็นประจ�ำหรอืไม่และภัยประเภทใด 

ก่อให้เกิดความเดือดร้อนเสียหายมากที่สุด โดยจัดท�ำในรูปแบบของปฏิทินภัย

		  การส�ำรวจพืน้ที ่ชมุชนจะทราบดว่ีา บริเวณใดในชมุชนเป็นพ้ืนทีเ่ส่ียงภยั เช่น เป็น

พืน้ทีแ่อ่งกระทะเสีย่งต่อการถูกนํา้ท่วมขัง ท่ีเชิงเขาเสีย่งต่อการเกดิดนิถล่ม กก็�ำหนดให้บรเิวณนัน้ 

เป็นพ้ืนที่เส่ียงภัย และบริเวณใดเป็นพื้นท่ีท่ีไม่ได้รับผลกระทบและอันตรายจากภัย ก็ก�ำหนด 

ให้บริเวณนั้นเป็นพื้นที่ปลอดภัย และเป็นจุดอพยพ ก�ำหนดเส้นทางอพยพโดยการจัดท�ำแผนท่ี

ชุมชน

		  แหล่งทรพัยากรภายในพืน้ที ่ชมุชนควรจะต้องส�ำรวจข้อมลู เคร่ืองมอื/เคร่ืองจักร/

อุปกรณ์ ทีใ่ช้ในการเผชญิเหตแุละกูภ้ยัว่า มอีะไรบ้าง และอยูท่ีใ่ด เพ่ือทีจ่ะสามารถน�ำมาเป็นข้อมลู

ติดต่อประสานงาน ยามเกิดภัย

		  การส�ำรวจและรวบรวมข้อมูลหน่วยงาน/องค์กรท่ีเก่ียวข้องในพืน้ที ่ชมุชนควรจะ

ต้องส�ำรวจและรวบรวมข้อมลูของหน่วยราชการ/องค์กร/มลูนธิิ ทีม่หีน้าทีเ่กีย่วข้องกบัการป้องกนั

บรรเทาภัย ให้การช่วยเหลือและสงเคราะห์ผู้ประสบภัย เพื่อเก็บไว้เป็นข้อมูลติดต่อประสานงาน 

แจ้งเหตุ หรือขอรับการช่วยเหลือเมื่อเกิดภัย
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	 2.	 การวิเคราะห์ข้อมูลภัยของชุมชน เมื่อทราบถึงประเภทภัย และช่วงเวลา 

ที่มักเกิด ภัยแล้ว ชุมชนจะต้องร่วมกันคัดเลือกและจัดล�ำดับความส�ำคัญว่าภัยประเภทใด 

ก่อให้เกิดความเดือดร้อนเสียหายต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ต่อการประกอบอาชีพ ต่อพื้นที ่ 

โดยจะต้องมีความเห็นเป็นเอกฉันท์ว่าจะให้ความส�ำคัญในการเลือกป้องกันและบรรเทาภัย

ประเภทใดเป็นล�ำดับแรก และร่วมกันวิเคราะห์ว่าภัยที่ชุมชนเลือก มีสาเหตุมาจากอะไร

	 3.	 การแจ้งเตอืนภยั ชมุชนจะต้องตกลงกนัและยอมรับร่วมกนัว่า เมือ่เกดิภยัหรือเหตุ

ฉุกเฉนิจะมกีารแจ้งเตอืนภัยล่วงหน้าอย่างไร เพือ่ให้สมาชกิในชมุชนรบัรูก้นัได้อย่างท่ัวถงึในระยะ

เวลาท่ีส้ันที่สุด เพื่อจะได้มีเวลาเพียงพอท่ีจะอพยพหนีภัยไปอยู่ในที่ที่ปลอดภัย เช่น แจ้งเตือน

ทางหอกระจายข่าวของชุมชน แจ้งเตือนโดยใช้ เสียงกลองเพล แจ้งเตือนโดยใช้เสียงปืน หรือใช้

สัญญาณต่างๆ ผสมกันเพื่อให้ได้รับรู้ได้ในเวลาอันรวดเร็ว

	 4.	 การจัดตัง้คณะกรรมการป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยัของชมุชน ชมุชนจะต้อง 

มีส่วนร่วมในการป้องกันและบรรเทาภัยในพื้นที่ร่วมกัน โดยจะต้องจัดตั้งคณะกรรมการฝ่าย

ต่างๆ เพื่อให้มีหน้าที่รับผิดชอบทั้งก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย ตามความเหมาะสม 

ของแต่ละชุมชน/หมู่บ้าน 

	 5.	 การจดัทíำและฝึกซ้อมแผน หลงัจากมกีารจดัตัง้คณะกรรมการป้องกนัและบรรเทา 

สาธารณภัยของชุมชน และก�ำหนดหน้าท่ีความรับผิดชอบฝ่ายต่างๆ แล้ว ขั้นตอนต่อไป 

ซึ่งส�ำคัญที่สุด คือ การจัดท�ำและฝึกซ้อมแผน เพราะหากเกิดภัยจะได้มีการด�ำเนินการ 

อย่างเป็นขัน้ตอน เป็นระบบ มคีวามเป็นระเบยีบเรียบร้อย ไม่สับสน วุน่วาย ส�ำหรับการฝึกซ้อมแผน 

ในระดบัชมุชนนัน้ อาจท�ำได้โดยการสร้างสถานการณ์สมมติุว่า ได้มีภยัเกดิขึน้ในพ้ืนที ่คณะกรรมการ 

แต่ละฝ่ายจะเริ่มปฏิบัติการอย่างไรและเมื่อปฏิบัติหน้าท่ีของตนแล้ว จะส่งหน้าท่ีต่อให้แก ่

คณะกรรมการชุดใด จนกระทั่งภัยได้ผ่านพ้นไป

	 6.	 การประเมินผล ภายหลังจากเมื่อมีการฝึกซ้อมแผนแล้ว คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ 

และชาวบ้านจะต้องร่วมกันประเมินผลและแสดงความคิดเห็นว่า ยังมีสิ่งใดบกพร่องและควร

ด�ำเนนิการแก้ไขปรบัปรงุให้ดขีึน้อย่างไร และเมือ่ปรบัปรุงแล้วกค็วรด�ำเนนิการฝึกซ้อมเป็นระยะ

จนคณะกรรมการทุกฝ่ายรู้หน้าท่ีและปฏิบัตไิด้อย่างถกูต้องสมบรูณ์แล้ว ชมุชนก็อาจจดัท�ำและฝึก

ซ้อมแผนป้องกันภัยประเภทอื่นที่มีความส�ำคัญเป็นล�ำดับต่อไป
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โครงสรา้งและบทบาทหน้าท่ีของคณะกรรมการปอ้งกนัและบรรเทาสาธารณภยั

ของตำ�บล/หมู่บ้าน

	 ชุมชนจะต้องมีส่วนร่วมในการป้องกันและบรรเทาภัยในพื้นที่ร่วมกัน โดยจะต้องจัดตั้ง

คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ เพื่อให้มีหน้าที่รับผิดชอบทั้งก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย 

ตามความเหมาะสมของแต่ละชุมชนตามโครงสร้างและบทบาทหน้าที่ ดังนี้

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

* คณะกรรมการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม
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บทบาทหน้าที่ของคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน

	 มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 1.	 ส�ำรวจ ตรวจสอบ และประเมินความเสี่ยงจากสาธารณภัยต่างๆ ในชุมชนอย่าง

ละเอียดและสม�่ำเสมอ

	 2.	 พิจารณาก�ำหนดมาตรการ แนวทางในการป้องกันและการเตรียมความพร้อม 

การป้องกนัและบรรเทาสาธารณภัย โดยอาศยัการมส่ีวนร่วมของสมาชกิในชมุชนทกุคน และร่วมมอื 

ประสานงานกับหน่วยงานใกล้เคียง/หน่วยงาน ที่เกี่ยวข้อง

	 3.	 พิจารณาให้ความเห็นชอบแผนป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน ตามที่

คณะกรรมการเสนอ

	 4. 	 เฝ้าระวังติดตามสถานการณ์เกิดสาธารณภัยต่างๆ ในชุมชน

	 5.	 ท�ำกิจกรรมและประสานการด�ำเนินการกับส่วนราชการและองค์กรต่างๆ ด้านการ

ป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย

	 คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 คณะกรรมการฝ่ายป้องกันและเตรียมความพร้อม มีหน้าที่และความรับผิดชอบ 

ดังนี้

	 	 1.	 จัดฝึกอบรมด้านการเตรียมความพร้อมในการจัดการความเส่ียงจากภัยพิบัต ิ

แก่ชุมชน เพื่อเสริมสร้างจิตส�ำนึกแก่สมาชิกในชุมชนในสิ่งที่ควรท�ำก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย  

และหลังเกิดภัย

	 	 2. 	จดัเตรยีมวสัดอุปุกรณ์ให้พร้อมเผชิญเหตุ จัดการฝึกซ้อมแผนป้องกนัและบรรเทา

สาธารณภัย

	 	 คณะกรรมการฝ่ายเฝ้าระวังและแจ้งเตือนภัย มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	เฝ้าระวังติดตามสถานการณ์สาธารณภัยอย่างสม�่ำเสมอ

	 	 2. 	แจ้งเตอืนภัยเมือ่มสีาธารณภัยให้สมาชกิในชมุชนทกุคนได้รบัทราบพร้อมแนวทาง

ปฏิบัติส�ำหรับการอพยพ
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	 	 คณะกรรมการฝ่ายสื่อสารประชาสัมพันธ์ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	รับข่าวสารแจ้งเตือนภัยจากทางราชการแล้วกระจายข่าวให้ตัวแทนน�ำไปบอก

สมาชิกในชุมชน

	 	 2. 	รายงานสถานการณ์สาธารณภัยให้กับทางราชการ ได้ทราบอย่างสม�่ำเสมอ 

เพื่อให้ทางราชการสามารถประเมินสถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 	 3. 	ติดต่อประสานงานกับหน่วยราชการในการขอความช่วยเหลือ

	 	 คณะกรรมการฝ่ายอพยพ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ประสานงานกับคณะกรรมการฝ่ายเฝ้าระวัง

	 	 2. 	ด�ำเนินการอพยพประชาชนจากจุดเสี่ยงภัยไปยังจุดปลอดภัย

	 	 3. 	ด�ำเนนิการอพยพประชาชนกลบัสูบ้่านเรอืน เมือ่เหตกุารณ์สาธารณภยัคลีค่ลายแล้ว

	 	 คณะกรรมการฝ่ายค้นหากู้ภัย และช่วยชีวิต มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	การด�ำเนินการค้นหา กู้ภัยและช่วยเหลือผู้ประสบภัย

	 	 2.	ด�ำเนนิการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นแก่ผูป้ระสบภยั และส่งต่อให้กบัสถานพยาบาล

	 	 คณะกรรมการฝ่ายสงเคราะห์ผู้ประสบภัย มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1.	ด�ำเนินการให้การช่วยเหลือผู้ประสบภัยอย่างเร่งด่วน โดยเฉพาะจัดหาอาหาร

ส�ำเร็จรูป นํ้าดื่ม ยารักษาโรค เสื้อผ้า

	 	 2. 	รับบริจาคเครื่องอุปโภค บริโภค และด�ำเนินการมอบให้แก่ผู้ประสบภัย

	 	 คณะกรรมการฝ่ายรักษาพยาบาล (สุขภาพกายและสุขภาพจิต) มีหน้าที่และ

ความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ค้นหา คัดกรองกลุ่มเสี่ยงในชุมชน เพื่อให้การช่วยเหลือ

	 	 2. 	ด�ำเนนิการรกัษาพยาบาลทัง้ด้านร่างกายและจติใจแก่ผูเ้จบ็ป่วย ผูไ้ด้รบับาดเจบ็ 

และผู้ได้รับผลกระทบจากสาธารณภัย

	 	 3. ฟื้นฟูสภาพจิตใจ วิถีชีวิตของผู้ประสบภัย

	 	 คณะกรรมการฝ่ายรักษาความสงบเรียบร้อย มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ดูแลรักษาความปลอดภัยบ้านเรือนและทรัพย์สินอื่นๆ ของผู้อพยพ

	 	 2. 	อ�ำนวยความสะดวกด้านการสัญจร การจราจรของ ผู้อพยพขณะด�ำเนินการ

อพยพ
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	 	 คณะกรรมการฝ่ายประสานงาน มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. 	ประสานงานกบั อบต./เทศบาล อ�ำเภอ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล สถานี

ต�ำรวจในการรายงานเหตุการณ์ เพื่อให้เข้ามาช่วยเหลือสนับสนุนการบรรเทาภัยต่อไป

	 	 2. 	ประสานงานกับหน่วยปฏิบัติการกู้ชีพ - กู้ภัย ของ อบต./เทศบาล และองค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่นใกล้เคียง

	 	 คณะกรรมการฝ่ายฟื้นฟูบูรณะ มีหน้าที่และความรับผิดชอบ ดังนี้

	 	 1. ประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการฟื้นฟูบูรณะชุมชน

	 	 2. 	วางแผนการฟื้นฟูและบูรณะชุมชนโดยให้ชุมชนมีส่วนร่วม เช่น บ้านเรือน ถนน 

บ้าน วัด โรงเรียน รวมทั้งสาธารณูปโภคต่างๆ 

	 	 3. 	ด�ำเนินการตามแผนการฟื้นฟูชุมชน

	 	 4. 	ก�ำกับ ติดตาม และประเมินผลการด�ำเนินงานฟื้นฟู

แผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติของชุมชน

	 แผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตหรือภัยพิบัติของชุมชนจะเป็น 

เครื่องมือที่ช่วยให้ชุมชน เตรียมความพร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์วิกฤตได้อย่างเป็นระบบ 

โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อใช้เป็นแนวทางในการเตรียมความพร้อม การแจ้งเตือนภัย การด�ำเนินการ

ช่วยเหลือกรณีเกิดสาธารณภัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่สับสนในการปฏิบัติ ช่วยให้ประชาชน 

มีความปลอดภัยในชวีติและทรพัย์สนิจากสถานการณ์ รวมทัง้เพือ่เป็นมาตรฐานในการปฏิบติังาน 

ด้านระบบการเตือนภัยและการอพยพส�ำหรับประชาชนในพื้นที่เส่ียงภัย ซ่ึงแผนปฏิบัติการ 

เพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน ควรประกอบด้วยเรื่องส�ำคัญ ดังนี้

	 1. 	 วัตถุประสงค์ของแผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน	

	 2. 	 ข้อมูลพื้นฐานของชุมชน ได้แก่

	 	 -	 ข้อมูลสภาพพื้นที่

	 	 -	 ประชากร

	 	 -	 การประกอบอาชีพ

	 	 -	 รายได้

	 	 -	 สถานที่ส�ำคัญต่างๆ ของชุมชน

	 	 -	 สภาพความเสี่ยงต่อสถานการณ์วิกฤต หรือภัยพิบัติ
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	 	 -	 ปฏิทินการเกิดภัยพิบัติ

	 	 -	 ฯลฯ

	 3. 	 แผนที่เสี่ยงภัยของชุมชน

	 	 -	 พื้นที่เสี่ยงภัย

	 	 -	 พื้นที่ปลอดภัย

	 	 -	 เส้นทางอพยพ

	 4.	 การจัดตั้งคณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน และแผนผัง 

คณะกรรมการฯ พร้อมบทบาทหน้าที่ต่างๆ

	 5.	 ขั้นตอนการปฏิบัติตามแผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน 

พร้อมก�ำหนดบทบาทหน้าที่และผู้รับผิดชอบให้ชัดเจน โดยแบ่งเป็นระยะต่างๆ ดังนี้

	 	 -	 ก่อนเกิดภัย

	 	 -	 ขณะเกิดภัย

	 	 -	 หลังเกิดภัย

	 6. 	 ภาคผนวกของแผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชน

	 	 -	 ระบบแจ้งเตือนภัยของชุมชน

	 	 -	 บัญชีรายชื่อประชาชนในชุมชน โดยเฉพาะจะต้องจัดท�ำแยกเป็นประเภทบัญชี

รายชื่อ เด็ก คนชรา คนพิการ สตรีมีครรภ์ ที่จะต้องด�ำเนินการช่วยเหลือก่อนเป็นล�ำดับแรก 

เมื่อเกิดสถานการณ์วิกฤต

	 	 -	 บัญชีอุปกรณ์ เครื่องมือเครื่องใช้และทรัพยากรในชุมชน ที่จะน�ำมาใช้ประโยชน์

ในการจัดการสถานการณ์วิกฤต หรือภัยพิบัติ

	 	 -	 ยานพาหนะ ที่จะน�ำมาใช้ในการจัดการสถานการณ์วิกฤต

	 	 -	 บัญชีรายชื่อหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง พร้อมหมายเลขโทรศัพท์ติดต่อ

	 ทั้งนี้ ในการจัดท�ำแผนปฏิบัติการเพื่อรับมือกับสถานการณ์วิกฤตของชุมชนควรจะใส่

รายละเอียดเกี่ยวกับชุมชนให้ชัดเจนและให้ได้รายละเอียดมากที่สุด เพื่อประโยชน์ของชุมชนเอง 

ในการเตรียมพร้อมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยของชุมชน และควรน�ำแผนป้องกันและ

บรรเทาสาธารณภัยของชุมชนที่ได้มาจากกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนนั้น ไปฝึกซ้อมแผน

เพื่อปรับปรุงแก้ไขให้ดีและเหมาะสมกับชุมชน มากยิ่งขึ้น 
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ขั้นตอนการปฏิบัติเมื่อเกิดสาธารณภัย

ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์
ก่อนเกิดเหตุ 1.	 ข ้อมูลของชุมชน ข ้อมูลประชากร 

ในชมุชน ประชากรกลุม่เสีย่ง และแผนที่

ชุมชน

-	 คณะกรรมการฯ

2.	 การเตรียมคน โครงสร้างและบทบาท

หน้าที่ของคณะกรรมการฯ

-	 คณะกรรมการฯ

3.	 เตรียมเครื่องมือ/อุปกรณ์

 - 	อุปกรณ์แจ้งเตือนภัยและสื่อสาร 

เช่น เครื่องไซเรนมือหมุน กระบอก 

ปริมาณนํ้าฝน วิทยุสื่อสาร เป็นต้น

 - 	อปุกรณ์ในการช่วยชวีติ เช่น เส้ือชชูพี  

รถยก เป็นต้น

 - 	อุปกรณ์ทางการแพทย์ เช่น เครือ่งมอื 

ปฐมพยาบาลทางกายเบื้องต ้น 

เป็นต้น

-	 ฝ่ายป้องกันและ

เตรยีมความพร้อม

-	 ฝ่ายรักษา

พยาบาล

4.	 ส�ำรวจพื้นท่ีเสี่ยงภัยเส ้นทางอพยพ 

และพืน้ท่ีปลอดภัยเพือ่รองรบัการอพยพ

-	 ฝ่ายป้องกันและ 

เตรยีมความพร้อม

-	 ฝ่ายอพยพ
5.	 แผนการปฏบิตัริบัมอืสถานการณ์วกิฤต 

ในชุมชน (จุดรวมพล ศูนย ์พักพิง  

เส้นทางการเคลื่อนย้าย ฯลฯ) และ 

งบประมาณที่จ�ำเป็น

-	 คณะกรรมการฯ
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ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์
6.	 เตรียมการแจ้งข่าวสาร/ประชาสัมพันธ์ 

และให้ความรู ้แก่ประชาชนเกี่ยวกับ

สถานการณ์วิกฤต และการช่วยเหลือ

เบื้องต้นรวมทั้งแหล่งสนับสนุนทาง

สังคม

-	 ฝ่ายสื่อสาร และ

ประชาสัมพันธ์

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	การดูแลความปลอดภัยและความ

สงบ ของศูนย์อพยพ

2.4	การให้บริการทางการแพทย์

-	 ฝ่ายอพยพ

-	 ฝ่ายรักษาความ

สงบเรียบร้อย

-	 ฝ่ายพยาบาล
3.	 การประเมนิความรนุแรงของสถานการณ์ 

เพื่อวางแผนการช่วยเหลือ

-	 ฝ่ายเฝ้าระวัง 

และแจ้งเตือนภัย
4.	 ด�ำเนินการค้นหา ช่วยชีวิตผู้ประสบภัย 

คดักรองกลุม่เสีย่ง และการดแูลช่วยเหลือ 

ด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต และ

การส่งต่อ

-	 ฝ่ายค้นหา กู้ภัย 

และช่วยชีวิต

-	 ฝ่ายพยาบาล
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ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์
5.	 การแจ้งข้อมูลข่าวสาร สถานการณ ์ 

การช่วยเหลือและแหล่งช่วยเหลือทาง

สังคม

-	 ฝ่ายสื่อสาร และ

ประชาสัมพันธ์

หลังเกิดเหตุ 1.	 การส�ำรวจความเสียหายและการ 

ช่วยเหลือ

1.1	จดัให้มกีารส�ำรวจความเสยีหายทัง้

ด้านคน (คนเจบ็ คนตายคนสูญหาย) 

ด้านทรัพย์สิน (บ้านพังทั้งหลัง  

บ้านพังบางส่วน) ด้านเอกสาร

จ�ำเป็น (เช่น บตัรประจ�ำตวัประชาชน 

ทะเบียนบ้าน บัตรประจ�ำตัว คน

พิการ ฯลฯ) เครื่องมือประกอบ

อาชีพ (เช่น รถ เรือ เรือกสวน 

ไร่นา บ่อเลี้ยงปลา กระชัง เป็นต้น) 

ด้านสาธารณูปโภคเสียหาย (เช่น 

ถนน สะพาน ฝาย)

1.2	ท� ำบัญชี รายการ เสนออ� ำ เภอ 

เพื่ อขอรับการช ่ วย เหลือตาม

ระเบียบกระทรวงการคลังว่าด้วย

เงินทดรองราชการเพื่อช่วยเหลือ 

ผู้ประสบภัย กรณีฉุกเฉิน

-	 ฝ่ายสงเคราะห ์

ผู้ประสบภัย

2.	 ฟ้ืนฟบููรณะซากปรกัหกัพงัเพือ่ให้สญัจร 

ไปมา หรือคืนสภาพเดิมซ ่อมแซม 

สิง่สาธารณประโยชน์ และสาธารณปูโภค 

เช่น ระบบประปา ระบบไฟฟ้า เท่าที่ 

ท�ำได้ไปก่อน

-	 ฝ่ายฟื้นฟูบูรณะ
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ระยะเวลา การด�ำเนินงาน
ผู้รับผิดชอบหลัก/

ผู้ประสานงาน

หมายเลข

โทรศัพท์
3.	 ประสานขอรบัการสนบัสนนุจากองค์กร 

ภายนอกหมู ่บ ้ านแหล ่ งสนับสนุน 

ช่วยเหลือทางสังคม

-	 ฝ่ายประสานงาน

-	 ฝ่ายสงเคราะห ์

ผู้ประสบภัย
4.	 การฟื้นฟูเยียวยาจิตใจของคนในชุมชน -	 ฝ่ายรักษา

พยาบาล 

(สุขภาพกาย  

และสุขภาพจิต)
5.	 การแจ้งข้อมูลข่าวสาร สถานการณ์

ปัจจุบัน

-	 ฝ่ายสื่อสาร และ

ประชาสัมพันธ์

-	 ฝ่ายเฝ้าระวัง 

และแจ้งเตือนภัย
6.	 ติดตามประเมินผลการด�ำเนินงาน 

ต่อเนื่อง

-	 คณะกรรมการฯ
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กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย กระทรวงมหาดไทย. คู่มือการจัดการภัยพิบัติส�ำหรับ

ประชาชน. กรุงเทพฯ: ศูนย์สื่อและส่ิงพิมพ์แก้วเจ้าจอม มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสุนันทา, 2561. 

กองบรหิารระบบบรกิารสขุภาพจติ กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ. คูม่อืการปฏบิตังิานทมี

ช่วยเหลอืเยยีวยาจติใจผูป้ระสบภาวะวกิฤต (Mental Health Crisis Assessment  

and Treatment Team: MCATT) ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2561. พิมพ์ครั้งที่ 2 

มีนาคม 2562 กรุงเทพฯ: บริษัท บียอนด์ พับลิสชิ่ง จ�ำกัด, 2561.

คณะกรรมการพัฒนาแผนจัดการภัยพิบัติด้านการแพทย์และสาธารณสุขส�ำหรับคนพิการ.  

แผนจัดการภัยพิบัติด้านการแพทย์และสาธารณสุขส�ำหรับคนพิการ ฉบับที่ 1 

พ.ศ.2560 - 2564. พิมพ์ครั้งที่ 1 พ.ศ.2559 กรุงเทพฯ: บริษัท เอช เอ็น กรุ๊ป 

จ�ำกัด, 2559.

จุฬาลักษณ์ ตรีสุวรรณวัฒน์, วัลลี ธรรมโกสิทธิ์, ราณี ฉายินทุ,บรรณาธิการ. หลักสูตรส�ำหรับ

วิทยากร เรือ่ง การสร้างความเข้มแขง็ในชมุชนเพือ่รบัมอืกบัสถานการณ์ภยัพิบตัิ 
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ภาคผนวก
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ตัวอย่างการจำ�ลองแผนที่ชุมชน
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กฎหมาย นโยบายที่เกี่ยวข้องกับการจัดการภัยพิบัติในประเทศไทย

	 การจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติและสาธารณภัยของประเทศไทย มีพระราชบัญญัติ

ป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 เป็นกฎหมายหลักในการบริหารจัดการสาธารณภัย

ของประเทศ เพื่อให้หน่วยงาน ทุกภาคส่วนใช้เป็นกรอบและทิศทางในการจัดการความเสี่ยงจาก

สาธารณภัยร่วมกันอย่างเป็นระบบ และก�ำหนดให้จดัท�ำแผนการป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยั

แห่งชาติ เสนอคณะกรรมการป้องกันและบรรเทา สาธารณภัยแห่งชาติ เพื่อขออนุมัติต่อ 

คณะรัฐมนตรี

	 กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยมีฐานะเป็นหน่วยงานกลางของรัฐ ในการด�ำเนิน

การเกีย่วกบั การป้องกนัและบรรเทาสาธารณภัยของประเทศ ได้มกีารจดัท�ำแผนการป้องกนัและ

บรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ พ.ศ.2558 โดยคณะรัฐมนตรี มีมติอนุมัติเมื่อวันที่ 31 มีนาคม พ.ศ. 

2558

	 แผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2558 ตระหนักและให้ความส�ำคัญกับ

การด�ำเนินการลดความเสี่ยงและผลกระทบจากภัยพิบัติและสาธารณภัยของโลกโดยมีกรอบ

ด�ำเนินการตามหลักสากล รวมทั้งสะท้อนบทเรียนการจัดการสาธารณภัยของประเทศไทย ที่ให้

ความส�ำคัญกับการพัฒนาระบบการป้องกนัการเตรยีมความพร้อม และการสร้างภมูคิุม้กนัในการ 

จัดการความเสี่ยงจากสาธารณภัยที่พัฒนาภูมิความรู้และเสริมสร้างความเข้มแข็งระดับชุมชน  

ในการเฝ้าระวงัและรบัมอืกบัสาธารณภยัตามแนวทาง “ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง” โดยการเสริม

สร้างศักยภาพให้ชุมชนและประชาชนสามารถรู้รับ และปรับตัวกับผลกระทบจากสาธารณภัย 

ที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว และสามารถด�ำรงชีวิตได้อย่างปลอดภัย ตลอดจนน�ำหลักการสากล

และกรอบการด�ำเนินงานต่างๆ และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 11 (พ.ศ. 

2555 - 2559) มากลั่นกรองได้เป็น “หลักการจัดการความเสี่ยงจากสาธารณภัย (Disaster Risk 

Management: DRM)” โดยการน�ำแนวคิดการลดความเส่ียงจากสาธารณภัย (Disaster Risk  

Reduction: DRR) มาเป็นปัจจัยหลักในการจัดการสาธารณภัยจากเชิงรุกไปสู่ความยั่งยืน  

รวมทัง้ให้สอดรบักบัทิศทางการพัฒนาประเทศทีค่�ำนงึถงึการลดความเสีย่งจากสาธารณภยั เพ่ือน�ำ 

ไปสูก่ารพัฒนาประเทศอย่างยัง่ยนื เพือ่ป้องกันภยัตามหลกัสากล คอื “รูร้บั - ปรบัตวั - ฟ้ืนเรว็ทัว่  

- อย่างยั่งยืน” (Resilience) โดยเสริมสร้างความตระหนักในการลดความเสี่ยงตั้งแต ่

ก่อนเกิดภัย ขณะเกิดภัย และหลังเกิดภัย และการขับเคล่ือนตามพระราชบัญญัติป้องกันและ

บรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 ที่สอดคล้องกับกรอบการด�ำเนินงานต่างๆ
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กรอบดำ�เนินงานเพื่อจัดการภัยพิบัติ

	 แนวโน้มการเกดิภยัพบัิตขิองโลกจะทวคีวามรนุแรง มคีวามถีม่ากขึน้ และอาจท�ำให้เกดิ

ความเสยีหายเพิม่ขึน้ ดงันัน้ ประเทศต่างๆ ท่ัวโลกจงึตระหนกัและให้ความส�ำคญัในการด�ำเนนิการ 

ลดความเสี่ยงและลดผลกระทบจากสาธารณภัย โดยมีกรอบด�ำเนินงานหลัก ดังนี้

	 1)	 กรอบการด�ำเนินงานเซนไดเพื่อการลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติ พ.ศ.2558 - 2573 

(Sendai Framework for Disaster Risk Reduction 2015 - 2030: SFDRR)

	 2)	 กรอบอนุสัญญาสหประชาชาติว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ (United 

NationsFramework Convention on Climate Change: UNFCCC) และพิธีสารเกียวโต

(Kyoto Protocol)

	 3)	 กรอบความตกลงอาเซียนว่าด้วยการจัดการภัยพิบัติและการตอบโต้สถานการณ์

ฉุกเฉิน (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)

	 กล่าวโดยสรปุว่าสถานการณ์เกีย่วกับการบงัคบัใช้กฎหมายด้านการป้องกนัและบรรเทา

สาธารณภัย ของประเทศไทยได้ก�ำหนดให้มพีระราชบญัญตัป้ิองกนัและบรรเทาสาธารณภยั พ.ศ.

2550 มีผลใช้บังคับตั้งแต่ วันที่ 6 พฤศจิกายน พ.ศ.2550 เป็นต้นมา และได้มีการออกอนุบัญญัติ

ตามพระราชบญัญตัดิงักล่าวเพือ่เป็น กรอบและทศิทางให้หน่วยงานทุกภาคส่วน สามารถบรหิาร

จัดการกับสาธารณภัยร่วมกันได้อย่างเป็นระบบ และได้ก�ำหนดแผนการป้องกันและบรรเทา

สาธารณภัยแห่งชาติ พ.ศ.2553 - 2557 เป็นแผนที่ใช้ในการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 

ในช่วงระยะเวลาดังกล่าว โดยในรอบหลายปีที่ผ่านมาได้มีการใช้แผนฉบับดังกล่าวในการบริหาร

จัดการและแก้ไขปัญหาในสถานการณ์ใหญ่ๆ เช่น มหาอุทกภัย ปี พ.ศ.2554 ภัยจากแผ่นดินไหว 

จังหวัดเชียงราย ปี พ.ศ.2557 เป็นต้น 
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กฎหมายสำ�คัญที่เกี่ยวข้องกับการจัดการภัยพิบัติในประเทศไทย

	 พระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 เป็นกฎหมายหลักในการ

จัดการความเสี่ยง ของภัยพิบัติ และสาธารณภัยของประเทศ โดยมีกฎหมาย ระเบียบ ประกาศ 

และค�ำสั่งอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง ดังนี้

	 1)	 พระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 และอนุบัญญัติ 

ที่เกี่ยวข้อง 6 ฉบับ ได้แก่

	 	 (1)	 กฎกระทรวงก�ำหนดหลักเกณฑ์และวิธีการชดเชยความเสียหายแก่ผู้เสียหาย

จากการบ�ำบัดภยันตรายจากสาธารณภัย พ.ศ.2554

	 	 (2)	 ระเบียบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยหลักเกณฑ์การแต่งตั้งและปฏิบัติหน้าที่

ของเจ้าพนักงานป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2553

	 	 (3)	 ระเบียบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยกจิการอาสาสมคัรป้องกนัภยัฝ่ายพลเรอืน 

พ.ศ.2553

	 	 (4)	 ระเบยีบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยเครือ่งแบบ เครือ่งหมาย และบตัรประจ�ำตวั 

เจ้าพนักงานป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2554

	 	 (5)	 ระเบยีบกระทรวงมหาดไทย ว่าด้วยหลักเกณฑ์เกีย่วกบัการออกหนงัสือรับรอง

กรณีผู้ประสบภัย หรือเจ้าของ หรือผู้ครอบครองทรัพย์สิน ร้องขอหลักฐานเพื่อรับการสงเคราะห์ 

หรือบริการอื่นใด พ.ศ.2552

	 	 (6)	 ประกาศกรมป้องกันแลละบรรเทาสาธารณภัย เรื่อง แบบหนังสือรับรอง 

ผู้ประสบภัย

	 2)	 พระราชบัญญตัริะเบียบบรหิารราชการแผ่นดนิ พ.ศ.2534 และระเบียบส�ำนกันายก

รัฐมนตรีที่เกี่ยวข้อง 

	 3)	 พระราชบัญญัติวิธีการงบประมาณ พ.ศ.2502 และระเบียบกระทรวงการคลัง 

ที่เกี่ยวข้อง

	 4)	 พระราชก�ำหนดการให้ความช่วยเหลือทางการเงินแก่ผู ้ที่ได้รับความเสียหาย 

จากอุทกภัย พ.ศ.2555

	 5)	 พระราชก�ำหนดกองทุนส่งเสริมการประกันภัยพิบัติ พ.ศ.2555
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	 รายละเอียดของกฎหมาย ระเบียบ ข้อบังคับ ประกาศและค�ำสั่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับ

การจัดการภัยพิบัติ หรือสาธารณภัยประเภทต่างๆ เช่น แผ่นดินไหว อุทกภัย เป็นต้น สามารถ

สืบค้นเพิ่มเติมจากแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ พ.ศ.2558 ในบทที่ 3 หลัก

การจัดการความเสี่ยงจากสาธารณภัย

	 พระราชบัญญัติป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย พ.ศ.2550 เป็นกฎหมายเฉพาะ 

ที่ให้อ�ำนาจแก่หน่วยงานของรัฐในส่วนกลาง ส่วนภูมิภาค และส่วนท้องถิ่นในการจัดการภัยพิบัติ

และสาธารณภัยท่ีเกดิขึน้ โดยก�ำหนดหลกัเกณฑ์ในลักษณะท่ีเป็นภาพรวมกว้างๆ ซ่ึงสะท้อนออกมา 

เป็นรูปแบบของแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติ แผนการป้องกันและบรรเทา

สาธารณภัยจังหวัดและแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยกรุงเทพมหานคร ทั้งนี้ ได้มีการ

ระบุถึงกลุ่มเปราะบาง การอพยพเคลื่อนย้ายโดยจัดล�ำดับความส�ำคัญของผู้อพยพ ที่เป็นกลุ่ม

ประชากรท่ีต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ เช่น กลุ่มผู้ทุพพลภาพ กลุ่มผู้ป่วย คนพิการ คนชรา 

สตรีมีครรภ์ เด็ก หรือบุคคลประเภทอื่นที่ต้องได้รับการช่วยเหลือเป็นพิเศษ ควรได้รับการอพยพ 

จากพื้นที่เสี่ยงภัยก่อน

	 แต่อย่างไรก็ตาม กฎหมายฉบับนี้ ได้เปิดช่องให้ส่วนราชการต่างๆ สามารถช่วยเหลือ

ประชาชนผู้ประสบภัยได้ตามความเหมาะสมตามแผนการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 

แห่งชาต ิอีกทัง้ยงัต้องด�ำเนนิการตามแผนปฏบิติัการในการป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยัขององค์กร 

ปกครองส่วนท้องถิ่น ซึ่งจะต้องมีการก�ำหนดแนวทางการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัย  

ตามบรบิทของเหตกุารณ์สาธารณภยันัน้ๆ ได้อย่างเหมาะสม ครอบคลุมและมปีระสิทธภิาพเช่นกนั

นโยบายการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย

	 คณะกรรมการป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติได้ก�ำหนดกรอบนโยบาย 

การป้องกันและบรรเทาสาธารณภัยแห่งชาติไว้ 4 ด้าน ดังนี้

	 1)	 การพัฒนาและส่งเสริมการลดความเสี่ยงจากสาธารณภัย ด้วยการป้องกัน การลด

ผลกระทบ และการเตรียมความพร้อมให้มีประสิทธิภาพ โดยการเสริมสร้างความเข้มแข็งให้เป็น

ชุมชนปลอดภัย และการส่งเสริมให้ท้องถิ่นและชุมชนมีส่วนร่วมในการพัฒนาการจัดการ เพื่อให้

เกิดการรู้รับและปรับตัวต่อผลกระทบ จากสาธารณภัยน�ำไปสู่การจัดการอย่างยั่งยืน
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	 2)	 การบูรณาการความร่วมมือกับทุกภาคส่วน เพ่ือพัฒนาศักยภาพการจัดการ

สาธารณภัยในภาวะฉุกเฉินให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล พร้อมทั้งการบรรเทาทุกข์และ

ช่วยเหลือสงเคราะห์ผู้ประสบภัยได้อย่างรวดเร็ว ทั่วถึง และทันเหตุการณ์

	 3)	 การพัฒนาระบบการฟื้นฟูให้สามารถสนองตอบต่อความต้องการของผู้ประสบภัย 

ได้อย่างทัว่ถงึ และเป็นธรรม พืน้ทีป่ระสบภยัได้รบัการซ่อมสร้างและฟ้ืนสภาพให้กลบัคืนสูส่ภาพเดมิ 

โดยเร็วหรือดีกว่า และปลอดภัยกว่าเดิม

	 4)	 การพัฒนาและส่งเสริมมาตรฐานความร่วมมือระหว่างประเทศในการจัดการ

ความเส่ียงจากสาธารณภัยร่วมกับหน่วยงานเครือข่ายทั้งภายในประเทศและต่างประเทศให้มี

ประสิทธิภาพ
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ศูนย์พักพิงชั่วคราวในระดับชุมชน

	 เป็นการบริหารจัดการสถานท่ีท่ีปลอดภัยให้เป็นที่อยู่อาศัยชั่วคราวส�ำหรับประชาชน 

ในชุมชน เมื่อได ้รับผลกระทบจากภัยพิบัติจนต ้องกลายเป ็นผู ้ประสบภัย ดังเช ่น 

ผลกระทบจากอุทกภัยในปี พ.ศ. 2554 ที่ผ่านมา ผู้ประสบภัยในชุมชน หลายพื้นที่เสี่ยงภัย 

ไม่สามารถด�ำรงชีวิตได้อย่างปกติสุขและวิถีชีวิตต้องเปล่ียนแปลงไป อันเนื่องจากเหตุการณ์ 

ดังกล่าว ศูนย์พักพิงชั่วคราวในระดับชุมชนมีความจ�ำเป็นอย่างยิ่งส�ำหรับประชาชน ในชุมชน

ที่จะต้องมีการเตรียมความพร้อมเอาไว้ เพราะเมื่อเกิดภัยพิบัติจะเป็นแหล่งพักพิงชั่วคราว  

ของประชาชนในชุมชน และเป็นแหล่งที่มีการเตรียมพร้อมด้านปัจจัย 4 คือ ที่อยู ่อาศัย 

อาหาร เครื่องนุ่งห่ม และยารักษาโรค เพื่อให้ผู้ประสบภัยสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข 

ในช่วงระยะเวลาหน่ึงจนกว่าสถานการณ์ภัยพิบัติจะยุติ หรือก่อนหน่วยงานภายนอกจะเข้ามา 

ช่วยเหลือ หากเกินขีดความสามารถของชุมชน

	 กิจกรรมภายในศูนย์พักพิง 

	 กิจกรรมที่ดีเป็นการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ ชีวิตแต่ละวันมีจุดหมาย เป็นประโยชน์ต่อ 

การฟื้นฟูจิตใจช่วยให้ผู้ประสบภาวะวิกฤตมีจิตใจที่เข้มแข็งขึ้น มีความพร้อมในการแก้ปัญหา 

เมือ่กลบัสูช่มุชน กจิกรรมยงัช่วยเชือ่มโยงจติใจ ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมเข้าหากนั ลดความรู้สึกโดดเด่ียว  

เกิดเป็นก�ำลังใจและพลัง ความเช่ือมั่น ผู ้ ท่ีมาจากชุมชนเดียวกันควรได้พบปะพูดคุยกัน 

เพือ่ช่วยเหลอืกนั จะเป็นเครอืข่ายการช่วยเหลอืกนัต่อเนือ่งเมือ่กลบัสูช่มุชนตนเอง ในการจดักจิกรรม

ควรมีความชัดเจนในวัตถุประสงค์ อาจแบ่งประเภทกิจกรรมได้เป็น 4 ประเภท 

	 1.	 กิจกรรมคลายเครียด และสันทนาการต่างๆ เช่น 

		  	 การเคลื่อนไหวตามจังหวะเสียงเพลง

		  	 ศิลปะ ดนตรี กีฬา

		  	 การบรรยายความรู้เพื่อการคลายเครียด

		  	 การฝึกหายใจคลายเครียด

		  	 การบริหารร่างกายรูปแบบต่างๆ เช่น การยืดเหยียด

		  	 เกมส์การละเล่นที่สามารถเข้าร่วมได้ทุกเพศทุกวัย

		  	 กิจกรรมส�ำหรับครอบครัว

		  	 กิจกรรมส่งเสริมอาชีพ 
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	 2.	 กิจกรรมดูแลตนเอง 

	 	 เรียนรู้และฝึกฝนทักษะที่จ�ำเป็นในการดูแลตนเอง เช่น 

		  	 การจัดการปัญหานอนไม่หลับ โดยไม่ต้องใช้ยา

		  	 การจัดการความเครียด

		  	 การบริหารร่างกายเพื่อสุขภาพ

		  	 การใช้ยาอย่างถูกต้อง

		  	 การป้องกันตนเองจากภัยต่างๆ เช่น ป้องกันไฟฟ้าดูด ป้องกันโรคจากนํ้า

		  	 การดูแลเด็กและแก้ไขปัญหาพฤติกรรมในเด็ก

		  	 การสร้างความสุขอย่างง่ายๆ ในชีวิตประจ�ำวัน

	 3.	 กิจกรรมสร้างความเข้มแข็งทางใจ ทั้งระดับบุคคล และสร้างความเข้มแข็ง 

ของชุมชน เป็นกิจกรรมพัฒนาตนเอง เพื่อสร้างความเข้มแข็งทางใจให้กับตนเอง และสร้าง 

ความเข้มแข็งของชุมชนที่ตนอาศัยอยู่ 

	 4.	 กิจกรรมทางการแพทย์ 

	 	 เพือ่ช่วยกันค้นหาและช่วยเหลอืผูม้คีวามเสีย่งต่อการเกดิปัญหาด้านต่างๆ ศนูย์พกัพงิ

ควรจัดระบบ การค้นหาและช่วยเหลอืผูมี้ความเสีย่งต่อการเกิดปัญหาด้านต่างๆ ซ่ึงอาจกลายเป็น

ภาวะฉุกเฉินทางการแพทย์ หรือก่อให้เกิดความวุ่นวายในศูนย์พักพิง 

	 หน่วยพยาบาลและทีมสุขภาพจิต ให้การช่วยเหลือดังต่อไปนี้

	 	 ประเมินคัดกรองภาวะสุขภาพจิตของผู้ประสบภาวะวิกฤต

	 	 ให้การรักษาตามแนวทางที่ก�ำหนด ทั้งกรณีซึมเศร้า เสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย และ

ปัญหาจิตเวชอื่นๆ

	 	 หากเป็นผู้ป่วยจิตเวชเดิม

	 	 -	 ให้การรักษาด้วยยาอย่างต่อเนื่อง

	 	 -	 ชักชวนให้เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ เช่น การคลายเครียด

	 	 -	 ระวังอาการก�ำเริบซํ้า อย่าให้อดนอน ช่วยคลายเครียด หลีกเลี่ยง การใช้สุรา 

	 	 หากเป็นผู้ดื่มสุราเป็นประจ�ำสอบถามเพิ่มเติมและให้การช่วยเหลือ

	 	 หากมีโรคเรื้อรังทางกาย ช่วยเหลือให้ได้รับยาประจ�ำตัวต่อเนื่อง ช่วยจัดการ

ความเครียด

	 	 หากรู้สึกเครียด กังวล ท้อแท้ สิ้นหวัง จนรบกวนการด�ำเนินชีวิต ให้การรักษา 

ตามปัญหาหรอืความเจบ็ป่วย ให้บรกิารปรกึษา สนับสนนุให้บรหิารร่างกายและเข้าร่วมกจิกรรมต่างๆ 
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แหล่งสนับสนุนทางสังคม

	 เครือข่ายในชุมชนที่มีส่วนร่วมเพื่อเป็นฐานในการสร้างชุมชนเข้มแข็งในระดับชุมชน 

ต�ำบล อ�ำเภอ จังหวัด โดยมาจากการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนเอง ซึ่งคนในชุมชนต้องส�ำรวจ

ทุนในชุมชนด้วยสมาชิกในชุมชนเอง ซึ่งอาจมองกลุ่มองค์กรในชุมชน 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

	 	 พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัด (พมจ.)/ศูนย์คุ้มครองคนไร้ที่พึ่ง/

	 	 บ้านพักเด็ก และครอบครัว

	 	 ปศุสัตว์จังหวัด/ประมงจังหวัด

	 	 ส�ำนักงานป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย/ต�ำรวจ/ทหาร

	 	 จัดหางานจังหวัด/แรงงานจังหวัด/ส�ำนักงานประกันสังคมจังหวัด

	 	 กาชาดจังหวัด/ศูนย์ฝึกอาชีพ

	 	 NGO

	 	 ฯลฯ
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รายชื่อหน่วยงานและสายด่วนให้ความช่วยเหลือประชาชน

หน่วยงาน หมายเลขโทรศัพท์

สายด่วนกรมควบคุมโรค 1422

สปสช. ตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาล สอบถามสิทธิบัตรทอง 1330

กรมสุขภาพจิต ปรึกษาปัญหาสุขภาพจิต 1323

สายด่วนการแพทย์ฉุกเฉิน อุบัติเหตุ 1669

ส�ำนักนายกรัฐมนตรี รับเรื่องร้องเรียน 1111

สายด่วนส�ำนักอนามัยกรุงเทพมหานคร

094-386-0051, 082-001-6373 

ตั้งแต่ 08.00-16.000-2245-4964 

ตลอด 24 ชั่วโมง

ศูนย์ด�ำรงธรรม ประจ�ำจังหวัด ศาลากลางจังหวัดทุกจังหวัด 1567

สายด่วนประกันสังคม 1506

หลักประกันสุขภาพ 1330

ส�ำนักงานอาสากาชาด สภากาชาดไทย 1665

ศูนย์รับบริจาคอวัยวะ สภากาชาดไทย 1666

แจ้งอุบัติเหตุบนทางหลวง 1193

สถานีวิทยุ จส 100 1137 หรือ 0-2711-9151-8

สถานีวิทยุ สวพ.91 1644

สถานีวิทยุร่วมด้วยช่วยกัน 1677 หรือ 0-2266-3210

แจ้งเหตุด่วนเหตุร้าย 191 หรือ 0-2246-1338-42

แจ้งกองปราบปราม 195 หรือ 0-2513-3844

แจ้งเหตุเพลิงไหม้ 199 หรือ 0-2246-0199

ศูนย์ร้องทุกข์กรุงเทพมหานคร 1555

แจ้งไฟฟ้าขัดข้อง 1130

แจ้งโทรศัพท์ขัดข้อง 1177

บริการสอบถามหมายเลขโทรศัพท์ทั่วประเทศ 1133

ศูนย์ปฏิบัติการกรมสวัสดิการสังคมและคุ้มครอง 0-2225-3333

ศูนย์ปฏิบัติการกระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม

(ปรึกษา/แนะน�ำ/หาแนวทางช่วยเหลือในเบื้องต้น)
0-2232-1164, 1168

ศูนย์ใจถึงใจ (ปรึกษา/หาแนวทางช่วยเหลือผู้ถูกเลิกจ้าง) 0-2246-1933, 0-2643-4984

Happy Line (ปรึกษา/ตอบปัญหาสังคม) 1507, 0-2281-3199 ต่อ 5620
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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	

คณะทำ�งานวิชาการ

1.	 นางสาวเจริญพร	 กิจชนะพานิชย์	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการพิเศษ	 โรงพยาบาลสวนปรุง

2.	 นางสาววิชชุดา	 ยะศินธ์	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลสวนปรุง

3.	 นายวุฒินันท์	 สังข์จันทร์	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	 โรงพยาบาลจติเวชพษิณโุลก

4.	 นางสิริรัตน์	 หิรัญวัฒนะนาวิน	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบนักลัยาณ์ราชนครนิทร์

5.	 นางสาวสุชญา 	 ทองดีเลิศ	 นักสังคมสงเคราะห์	 สถาบนักลัยาณ์ราชนครนิทร์

6.	 นางสาวจิระพา 	 ตะลาโส 	 นักสังคมสงเคราะห์ 	 โรงพยาบาลจิตเวชสระแก้ว

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

7.	 นายนคร 	 ศรีสุโข	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ 	 สถาบันจิตเวชศาสตร์

	 	 	 	 	 	 สมเด็จเจ้าพระยา

8.	 นางประเทือง	 ลออสุวรรณ 	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการพิเศษ	 สถาบันจิตเวชศาสตร์

	 	 	 	 	 	 สมเด็จเจ้าพระยา

9.	 นางสุจิรา	 เนาวรัตน์ 	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการพิเศษ 	สถาบันจิตเวชศาสตร์

	 	 	 	 	 	 สมเด็จเจ้าพระยา

10.	นางสาวอัจฉริยา	 นคะจัด	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	  โรงพยาบาลจติเวชขอนแก่น

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

11.	นายกิตติพงศ์ 	 บุตรปาละ 	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลจิตเวชนครพนม

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

12.	นางศิริพร	 ปรางปรุ 	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ 	 โรงพยาบาลจติเวชนครราชสมีา

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

รายนามที่ปรึกษาและคณะทำ�งาน
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13.	นางวชิราภรณ์ 	 ลือไธสงค์	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

14.	นางสาวพรทิพย์	 โพธิครูประเสริฐ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลสวนสราญรมย์

15.	นางสาวภคมน 	 ปิยการญจน์	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลสวนสราญรมย์

16.	นางเมตตา	 เลิศเกียรติรัชตะ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลา

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

17.	นางกัณณวันฑ์	 สกูลหรัง	 นักจิตวิทยาคลนิกช�ำนาญการ 	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลา

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

18.	นายบรรณวิชญ์ 	 เพชรสุวรรณ	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลา

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

19.	นางมาลี 	 เกตุแก้ว	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลา

	 	 	 	 	 	 ราชนครินทร์

20.	นางวิยะดา 	 เมภัสสกุล	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบันราชานุกูล

21.	นายธีรพล 	 เชื้อสุข	  พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบันราชานุกูล

22.	นายเอกวิทย์	 ปฏิสัมภิทากุล	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ	 สถาบันราชานุกูล

23.	นายธนโชติ	 เทียมแสง	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ 	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและ

	 	 	 	 	 	 วัยรุ่นราชนครินทร์

24.	นางสุรินทร	 อิวปา	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 1

25.	นายวรพจน์	 พนาปวุฒิกุล	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 4

26.	นางสาวรตนภัส 	 คงพันธ์	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการพิเศษ	 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.	นางสาวอุษา	 ลิ่มซิ้ว	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ 	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

34.	นางสาวชนิกรรดา	ไทยสังคม	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

35.	นางสาวธนเนตร	 ฉันทลักษณ์วงศ์ 	 นักสังคมสงเคราะห์ช�ำนาญการ 	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

36.	นายวีร์ 	 เมฆวิลัย	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต
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37.	นางสาวชลลดา 	 จารุศิริชัยกุล	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

38.	นางสาวพัทธนันท์	 สอนวงษ์	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

39.	นางสาวพรพิมล	 นาอ่อน	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

40.	นางสาวนารีรัตน์ 	 พิศหนองแวง	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

41.	นางสาวชุรีภรณ์	 เสียงล�้ำ	 นักวิชาการสาธารณสุข	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

42.	นางสาวณิชาภา	 รัตนจันทร์	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

43.	นางสาวทิพย์ภาภร 	 พงค์สุภา	 นักวิเคราะห์นโยบายและแผน	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

44.	นางสาวศิริพร	 สุขราช	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

45.	ว่าที่ร้อยเอกกฤตเมธ	ตุ้มฉาย	 นักเทคโนโลยีสารสนเทศน์ปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

46.	นางสาววรรษมน	 มียอด	 นักวิชาการคอมพิวเตอร์	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

47.	นางสาวพัชรินทร์	 ศิริวิสุทธิรัตน์	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

	 	 	 	 	 	 คณะท�ำงานและเลขานุการ

คณะทำ�งานฝ่ายอำ�นวยการ

1.	 นางสาวสุวิมล	 อู่เงิน 	 พนักงานธุรการ ส.4	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

2.	 นางสาวเปมิกา 	 ติงสมบัติยุทธ์	 นักจัดการงานทั่วไป	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

3.	 นายไชยพงศ์ 	 พิพัฒประภานนท์	 นักจัดการงานทั่วไป	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต

4.	 นางสาวภรณ์ทิพย์	 เชิดชูสุวรรณ	 นักจัดการงานทั่วไป	 กองบริหารระบบบริการ

	 	 	 	 	 	 สุขภาพจิต
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บันทึก
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(COMMUNITY RESILIENCE

ENHANCEMENT IN CRISIS READINESS)

(COMMUNITY RESILIENCE

ENHANCEMENT IN CRISIS READINESS)

(COMMUNITY RESILIENCE

ENHANCEMENT IN CRISIS READINESS)

หลักสูตรการสรางความเขมแข็งในชุมชน

เพ�อรองรับสถานการณวิกฤต (ฉบับทดลองใช)

คูมือผูเขาอบรม


