
แนวทางการดูแลสุขภาวะด้านจิตใจ Mental Health Package J 19





แนวทางการดูแลสุขภาวะด้านจิตใจ Mental Health Package J 21

กรอบแนวคิด การสรางวคัซนีใจ (4 สราง 2 ใช)

 วคัซนีใจในชมุชนุ หมายถึง มาตรการหรอืกิจกรรมทีส่งเสริมใหคนในชุมชนรวมมอืกนัในการเผชญิ
กับปญหาหรือวิกฤตตางๆ ที่เกิดข้ึนในชุมชน รวมใจกันจัดการปองกัน แกไขปญหาจนสามารถกาวขาม
ปญหาไปได อีกทั้งยังสามารถทําใหชุมชนฟนตัวกลับสูสภาพปกติในเวลาอันรวดเร็ว 
 วัคซีนใจนี้เปนสิ่งที่เรียนรูและพัฒนาใหเกิดไดในทุกชุมชน เพราะเปนส่ิงที่สามารถนําบทเรียน
จากประสบการณที่ผานมาของชุมชนมาเปนแนวทางในการปฏิบัติได ชุมชนใดที่มีวัคซีนใจเกิดขึ้น 
ยอมถือวาชุมชนนั้นมีภูมิคุมกันในชุมชน ที่เขมแข็งจะไมหวั่นไหวกับวิกฤตตางๆ ที่เขามา

แนวทางการสรางวัคซีนใจ

เพือ่ใหเกดิภูมิคุมกนัในชุมชน

แนวทางการสรางวัคซีนใจ

เพือ่ใหเกดิภูมิคุมกนัในชุมชน
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1.1 สรางมาตรการปองกนัและสรางความปลอดภยัในชมุชน เชน 

  การเวนระยะหาง

  จัดพื้นที่สาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย

  การคัดกรองและกักตัว 14 วัน สําหรับกลุมเสี่ยงที่มาจากตางประเทศ 

  หรือมาจากพื้นที่เสี่ยง

  การงดจัดงานสังสรรค รวมกลุม หรือพิธีกรรมทางศาสนา

  การใสหนากากอนามัยกอนออกจากบาน

  การบริการจุดลางมือ เจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข 

1.2 มกีารสือ่สารใหความรูในการดูแล/ปองกนัตัวเองและผูอ่ืน  

 เชน มีการสื่อสารเกี่ยวกับ

  วิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจากโควิด 19 

  พื้นที่เสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยงเดินทาง

  ความรูเกี่ยวกับโรค อาการ และการแพรกระจาย 

  สถานบริการที่สามารถใหคําปรึกษาเมื่อมีขอสงสัยทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต

 

MINIMUM 2M (6FT) MINIMUM 2M (6FT)

สรางชมุชนทีรู่สกึปลอดภยัวคัซนีที่ 1

สราง4 วัคซนีใจ

22 J แนวทางการดูแลสุขภาวะด้านจิตใจ
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2.1 มีการสือ่สารขอมลูทีถ่กูตอง ชัดเจน สมํา่เสมอ เชน

  สื่อสารขอมูลการระบาดที่ถูกตองและตรงกันกับขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข

  มีความสมํ่าเสมอในการใหขอมูลแกคนในชุมชน เชน การสื่อสารผานวิทยุชุมชน

  เปนเวลาเดิมในทุกๆ วัน 

  สื่อสารเกี่ยวกับขอมูลการระบาดในเชิงของความเสี่ยงและความปลอดภัยมากกวา

  ความรายแรงของโรค

  มีชองทางสําหรับสื่อสารที่เหมาะสม เชน สื่อสารผานผูนํา อสม. สื่อสารผาน

  วิทยุชุมชน หอกระจายเสียง หรือเปนเอกสาร แผนพับ เปนตน

2.2 มกีารใหความรูเกีย่วกบัการจัดการอารมณ ผอนคลาย
 ความเครยีด และความกงัวล เชน 

  รพ.สต. อสม. หรืออาสาสมัคร เยี่ยมบานเพื่อใหคําแนะนํา

  คนที่ถูกกักตัวหรือคนที่เปนญาติของผูปวยจัดการอารมณ 

  ผอนคลายความเครียด หรือความกังวล

  วิทยุชุมชนเผยแพรองคความรู เทคนิคในการจัดการอารมณ 

  ผอนคลายความเครียด หรือความกังวลในกลุมประชาชนทั่วไป

  เผยแพรเอกสารความรูเรื่อง การผอนคลายความเครียด (การฝกหายใจ การผอนคลาย

  กลามเนื้อ) การฝกสติ โดยการแจกตามบานหรือการติดประกาศในพื้นที่ที่คนในชุมชน

  สามารถเขาไปเรียนรูได 

  การสื่อสารองคความรู เทคนิคในการจัดการอารมณ ผอนคลายความเครียด หรือ

  ความกังวลโดยใชเทคโนโลยีการสื่อสารของชุมชน เชน Line, Facebook เปนตน

 

สรางชมุชนทีรู่สกึสงบวคัซนีที่ 2

สราง4 วัคซนีใจ
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3.1 ฟนฟโูครงสรางพ้ืนฐานและบริการในชุมชนใหกลบัมาตามปกติ 
 ภายใตความปลอดภยั เชน 

  จัดใหมีบริการสาธารณะ เชน บริการสาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะ ใหเปนไป

  ตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

  ปรับบริการในชุมชนใหเหมาะกับความปลอดภัย แตยังคงวิถีชีวิตของคนในชุมชน เชน 

  การจัดบริการรถขายอาหารเคลื่อนที่เมื่อตลาดสดถูกปด  

3.2  จดัใหมสีวสัดกิาร/สรางรายได ใหกบัผูไดรบัผลกระทบ เชน 

  มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ

  หรือการพักชําระหนี้ 

  สงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ เชน การจัดทําหนากากอนามัยขาย

  ในชุมชนการทําอาหารกลอง เปนตน 

3.3 แบงปนประสบการณ สรางความหวัง  เชน 

  นําผูที่หายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูทั้งรางกายและ

  ความเปนอยู 

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน กระตุนใหคนตั้งเปาหมายทั้ง

  ระยะสั้นและระยะยาว

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน แนะนําเทคนิคการหาจุดแข็ง

  ในตัวเองและใชประโยชนเพื่อฝาฟนวิกฤตโควิด-19 

  การจัดกิจกรรมชื่นชมฮีโรของครอบครัว และ

  ของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือ

  ผูปวยที่หายแลว

 

สรางชมุชนทีรู่สกึมคีวามหวงัวคัซนีที่ 3

สราง4 วัคซนีใจ
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ใชศกัยภาพชมุชน1 ใชสายสมัพนัธในชมุชน2
 ชุมชมรวมกันจัดทําแผนหรือชวยแกปญหา
 ที่เกิดขึ้น
 ระดมทรัพยากร และสรางเครือขายทั้ง
 ภายในและภายนอกชุมชนเพื่อบริหาร
 จัดการทรัพยากรที่สําคัญตอการชวยเหลือ
 คนในชุมชน
 จัดระบบจิตอาสาในชุมชน เพื่อชวยเหลือ
 ประชาชนในชุมชน เชน ทําเจลลางมือ 
 ทําหนากากอนามัย เปนตน

 ผูนําที่เขมแข็งสื่อสารและใหกําลังใจคน
 ในชุมชน
 มีปราชญชาวบาน แกนนํา หรือ จิตอาสา 
 ใหความรูที่ถูกตองแกคนในชุมชน
 สงเสริมใหเพื่อนบานชวยดูแล และไมแสดง
 ความรังเกียจ
 ดูแลครอบครัวใหเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน 

4.1 สรางความเขาใจและเห็นใจ ไมมีอคต ิไมรังเกยีจ  
  ชุมชนสื่อสารใหความเชื่อมั่น ใหขอมูลความรู การดูแล การปองกัน สรางความเขาใจ
  กับคนในชุมชน และเห็นใจผูปวยที่หายแลวใหกลับมาดําเนินชีวิตไดปกติ
  ชุมชนใหกําลังใจกลุมเสี่ยง ผูปวยและครอบครัวใหมีกําลังใจในการดูแลตัวเองใหผาน
  พนวิกฤตไปได

สราง4 วัคซนีใจ

สรางชมุชนทีเ่ขาใจ ใหโอกาสวคัซนีที่ 4

ใชในชมุชน2

4.2  ใหโอกาสผูท่ีหายปวยกลบัมาดําเนนิชีวติตามปกติ  
  ชุมชนใหโอกาสผูที่หายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลวมามี
  บทบาทในการชวยเหลือชุมชน 
  ชุมชนใหโอกาสผูที่หายปวยหรือพนจากระยะกักตัวแลว 
  มารวมในการสื่อสาร บอกตอความรูที่ถูกตองแกคนในชุมชน

3.1 ฟนฟโูครงสรางพ้ืนฐานและบริการในชุมชนใหกลับมาตามปกติ 
 ภายใตความปลอดภยั เชน 

  จัดใหมีบริการสาธารณะ เชน บริการสาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะ ใหเปนไป

  ตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

  ปรับบริการในชุมชนใหเหมาะกับความปลอดภัย แตยังคงวิถีชีวิตของคนในชุมชน เชน 

  การจัดบริการรถขายอาหารเคลื่อนที่เมื่อตลาดสดถูกปด  

3.2  จดัใหมีสวสัดิการ/สรางรายได ใหกบัผูไดรบัผลกระทบ เชน 

  มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ

  หรือการพักชําระหนี้ 

  สงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ เชน การจัดทําหนากากอนามัยขาย

  ในชุมชนการทําอาหารกลอง เปนตน 

3.3 แบงปนประสบการณ สรางความหวัง  เชน 

  นําผูที่หายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูทั้งรางกายและ

  ความเปนอยู 

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน กระตุนใหคนตั้งเปาหมายทั้ง

  ระยะสั้นและระยะยาว

  ผูนําชุมชน หรือผูที่ไดรับการนับถือ ไววางใจในชุมชน แนะนําเทคนิคการหาจุดแข็ง

  ในตัวเองและใชประโยชนเพื่อฝาฟนวิกฤตโควิด-19 

  การจัดกิจกรรมชื่นชมฮีโรของครอบครัว และ

  ของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือ

  ผูปวยที่หายแลว

 

สรางชมุชนทีรู่สกึมคีวามหวงัวคัซนีที่ 3

สราง4 วัคซนีใจ
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 สื่อสารใหขอมูลที่ถูกตอง ไมรังเกียจ
 กลุมเสี่ยงหรือผูปวย ผูที่หายปวย 
 เปลี่ยนความคิดจากผูที่หายปวยเปน 
 Hero ในการชวยสังคมได

การสรางวัคซนีใจใหชุมชน

ใหมีความเขาใจและใหโอกาสV4

 ชุมชนสื่อสารความรูการดูแลตนเอง และ
 ครอบครัวจาก COVID-19 โดยผานชองทาง
 ที่เหมาะสมในชุมชน
 ชมุชนกาํหนดหรอืตัง้กฎความปลอดภัย เนนยํา้
 ใหมีการเวนระยะหางทางสังคม การลางมือ 
 และสวมหนากากเมื่อไปในที่ชุมชน
 ชุมชนเฝาระวังคนหากลุมเสี่ยง โดยคัดกรอง
 และกักตัว 14 วัน ของผูที่กลับมาจากพื้นที่
 เสี่ยงหรือสัมผัสผูปวย
 ชุมชนรวมกันดูแลพื้นที่สภาพแวดลอม
 ใหสะอาด ปลอดภัย เชน ตลาด/หองนํ้า

การสรางวัคซนีใจ

เพือ่ความปลอดภัยV1
 ชุมชนมีการรับสงขาวสารที่ถูกตอง 
 ชัดเจน สมํ่าเสมอ
 สงเสริมใหคนในชุมชนฝกจิตรับรู 
 การผอนคลายความเครียด การลด
 ความกังวล 

การสรางวัคซนีใจ

ใหชุมชนรูสึกสงบ V2

 ชุมชนสื่อสารเนนยํ้าวา 
 “เราปองกนัได”

 ชุมชนจัดสวัสดิการ 
 ดูแลชวยเหลือกันในชุมชน
 ชุมชนสงเสริมการสรางรายได

การสรางวัคซนีใจ

ใหชุมชนมีความหวังV3

การสรางวัคซีนใจในชุมชนจําเปนตองใชจุดแข็งที่มีอยู

ในชุมชนคือศักยภาพที่มีในชุมชน คือผูนําที่มีความเขมแข็ง 

คนในชุมชนที่มีความสามารถพรอมที่จะรวมแรงรวมใจกันทํา

เพื่อชุมชน และตองมีสายสัมพันธที่แนนแฟนของคนในชุมชน

เปนตวัเช่ือมใหเกดิการชวยเหลอืเกื้อกูลกันในยามวิกฤต

ตัวอยางการสรางวัคซีนใจในชุมชน
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ชุมชนประเมินตนเอง

วิเคราะหจุดที่ตองพัฒนา

- ทีมเฝาระวัง (อพปร., รพ.สต.)
- ทีมเยี่ยมบาน (อสม., รพ.สต., แกนนํา)
- ทีมสนับสนุน (ผูใหญบาน, อบต., กลุม ชมรมตางๆ, สมาชิกสภาหมูบาน)
- ทีมสื่อสาร (ผูใหญบาน, วิทยุชุมชน, อสม.)

ตั้งทีมทํางานแบงหนาที่ใหชัดเจน เชน

ชุมชนมีภูมิคุมกัน

ใชศักยภาพชุมชน ใชสายสัมพันธในชุมชน

สรางความรูสึก
ปลอดภัย

สรางความรูสึกสงบ สรางความหวัง สรางความเขาใจ
ใหโอกาส

แนวปฏิบัติการสรางวัคซีนใจในชุมชน (4 สราง 2 ใช)
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มี ไมมี

มี ไมมี

2.1 ชุมชนของทานมีการสื่อสารขอมูลที่ถูกตอง ชัดเจน สมํ่าเสมอ
การสื่อสารขอมูลการระบาดที่ถูกตองและตรงกันกับขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข

มีความสมํ่าเสมอในการใหขอมูลแกคนในชุมชน เชน การสื่อสารผานวิทยุชุมชนเปนเวลาเดิมในทุกๆวัน

2.2 ชุมชนของทานมีการใหความรูเกี่ยวกับการดูแลจิตใจตนเอง 
เพื่อลดความเครียด ความกังวล

2. ชุมชนที่รูสึกสงบ  

มี ไมมี

มี ไมมี

มี ไมมี

3.1 ชุมชนของทานมีการฟนฟูโครงสรางพื้นฐานและบริการในชุมชน
ใหกลับมาตามปกติ ภายใตความปลอดภัย เชน การจัดใหมีบริการสาธารณะ บริการ

สาธารณสุข หรือ ระบบขนสงสาธารณะใหเปนไปตามปกติ ภายใตมาตรการความปลอดภัยในชุมชน

3.2 ชุมชนของทานมีจัดใหมีสวัสดิการ/สรางรายได ใหกับผูไดรับผลกระทบ
เชน มีกองทุนหมูบานหรือขอความรวมมือกับธนาคารอนุมัติกูยืมเงินสําหรับผูไดรับผลกระทบ 
หรือการพักชําระหนี้ หรือสงเสริมการสรางรายไดใหกับผูไดรับผลกระทบ

3.3 ชุมชนของทานมีกิจกรรมแบงปนประสบการณ สรางความหวังใหกับคนในชุมชน
เชน การนําผูที่หายปวยมาบอกเลาประสบการณ และแสดงใหเห็นการฟนฟูทั้งรางกายและความเปนอยู,  
การจัดกิจกรรมชื่นชมฮีโรของครอบครัว และของชุมชุน เชน แพทย พยาบาล หรือผูปวยที่หายแลว

3. ชุมชนที่มีความหวัง  

มี ไมมี

มี ไมมี

4.1 ชุมชนของทานมีการสรางความเขาใจและเห็นใจ ไมมีอคติ ไมรังเกียจ
เชน สื่อสารใหความเชื่อมั่น สรางความเขาใจกับคนในชุมชน และเห็นใจ ใหกําลังใจผูปวยที่
หายแลวใหกลับมาดําเนินชีวิตไดปกติ

4.2 ชุมชนของทานใหโอกาสผูที่หายปวยกลับมาดําเนินชีวิตไดตามปกติ
เชน ดึงผูที่หายปวยมารวมในการชวยเหลือหรือสื่อสารบอกตอความรูแกคนในชุมชน

4. ชุมชนที่เขาใจ ใหโอกาส 

กับแบบสํารวจภูมิคุมกันทางใจในชุมชน สูภัย COVID-19

มาสํารวจกัน...ชุมชนเรามีหรือยัง?

คําแนะนํากอนสํารวจ...

มี ไมมี

มี ไมมี

1.1 ชุมชนของทานมีมาตรการปองกันและสรางความปลอดภัยในชุมชน
เชน การเวนระยะหาง, จัดพื้นที่สาธารณะใหสะอาดและปลอดภัย, การคัดกรองและกักตัว 

14 วัน, การงดจัดงานสังสรรค รวมกลุม เจลแอลกอฮอล หรือจุดตรวจวัดไข

1.2 ชุมชนของทานมีการสื่อสารใหความรูในการดูแล/ปองกันตัวเองและผูอื่น
เชน มีการสื่อสารเกี่ยวกับวิธีการปองกัน/การดูแลตนเองและครอบครัวจากเชื้อไวรัสโควิด 19,
พื้นที่เสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยงเดินทาง, ความรูเกี่ยวกับโรค อาการ และการแพรกระจาย, สถานบริการที่
สามารถใหคําปรึกษาเมื่อมีขอสงสัยทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต

1. ชุมชนที่รูสึกปลอดภัย 

 แบบสาํรวจนีทํ้าข้ึนเพือ่เปนเครือ่งมือชวยใหทานไดทบทวนสิง่ท่ีชมุชนของตนเองมหีรอืไมม ีเพือ่นาํไปพฒันาของชมุชน
ตนเอง ทัง้นีห้ากพบวาในชมุชนของทานยงัไมมีการดําเนินการขอใดขอหนึง่ ขอใหทานหรือผูทีเ่กีย่วของ เชน ผูนาํชุมชน บคุลากร
ภาครัฐหรอืเอกชน รวมกนักําหนดและดําเนนิการในดานนัน้ๆ เพือ่ใหชุมชนของทานมภูีมิคุมกันทางใจ คนในชมุชนมีสขุภาพจติทีด่ี 
สามารถรวมกนัผานพนวกิฤตของโรคระบาดในครัง้นีไ้ปไดอยางเขมแข็งตอไป


