


สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

1

â¤ÇÔ´ 19
·‹ÒÁ¡ÅÒ§

ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊØ¢ÀÒ¾

สุขสุขÊÃŒÒ§ÊÃŒÒ§
ã¹§Ò¹ã¹§Ò¹



ชื่อหนังสือ	 สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19
	 สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ
ที่ปรึกษา	 นายแพทย์ยงยุทธ 	 วงศ์ภิรมย์ศานติ์
	 นายแพทย์เทอดศักดิ์ 	 เดชคง
บรรณาธิการ	 นางสาวภัคนพิน 	 กิตติรักษนนท์
	 นางสาวธิดารัตน์ 	 ทิพโชติ
ผู้เขียนและเรียบเรียง	 นางสาวภัคนพิน 	 กิตติรักษนนท์
	 นางสาวธิดารัตน์ 	 ทิพโชติ
	 นางสาวพาสนา 	 คุณาธิวัฒน์
เผยแพร่ครั้งที่ 1	 กันยายน 2564
จัดทำ�โดย	 สำ�นักวิชาการสุขภาพจิต
	 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
จำ�นวนพิมพ	์ 1,000 เล่ม
พิมพ์โดย	 บริษัท บียอนด ์พับลิสชิ่ง จำ�กัด
ISBN 	 978-974-296-935-6



สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

ก

คำ�นำ�

	 จากสถานการณก์ารระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ระลอกลา่สุด

ของประเทศไทย นับตั้งแต่เดือนเมษายน พ.ศ. 2564 เป็นเหตุให้มีผู้ติดเชื้อและ	

เสียชีวิตจำ�นวนมาก ส่งผลให้บุคลากรสุขภาพทุกระดับมีภาระงานเพิ่มขึ้น	

อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ อีกทั้งยังอยู่ในสถานะที่มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ และต้อง

ปฏบิติังานท่ามกลางความกดดนัมากขึน้ อนันำ�ไปสูก่ารเพิม่ความเสีย่งตอ่การเกดิ

ปัญหาสุขภาพจิตตามมา 

	 คู่มือเล่มนี้ได้บอกเล่าถึงสถานการณ์การระบาดของโรคท่ีส่งผลต่อปัญหา

สุขภาพจิต ความสำ�คัญและบทบาทของผู้บริหารในการดูแลสังคมจิตใจบุคลากร

สุขภาพทั้งผู้ปฏิบัติงานด่านหน้าและฝ่ายสนับสนุน ในทุกระบบที่เกี่ยวข้องกับ

องค์กร เครื่องมือสำ�คัญที่องค์กรสามารถนำ�ไปออกแบบและจัดกิจกรรมการดูแล

สังคมจิตใจให้แก่บุคลากรภายในองค์กร อีกท้ังยังเป็นความรู้ที่บุคลากรสุขภาพ

สามารถเรียนรู้และนำ�ไปดูแลจิตใจตนเอง ครอบครัว เพื่อนร่วมงานได้เองอีกด้วย

	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือเล่มนี้ จะเป็นแรงบันดาลสำ�คัญ ที่ทำ�ให้บุคลากร

สุขภาพทุกระดับได้รับการดูแลจากองค์กรอย่างท่ัวถึง เต็มเปี่ยมด้วยพลังใจ	

ท่ีเข้มแขง็ และเปน็พลงัทีย่ิง่ใหญใ่ห้กบัระบบสขุภาพทา่มกลางวกิฤตโรคโควดิต่อไป

	 	 (แพทย์หญิงพรรณพิมล วิปุลากร)

	 	 	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต



สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

ข

สารบัญ

	 	 หน้า

โควิด 19 จากวันนั้น...ถึงวันนี	้ 1	 	

	 สาเหตุความเครียดและความเหนื่อยล้าของบุคลากรสุขภาพ	 4

ผู้บริหาร…และการดูแล ‘สังคม จิตใจ’ บุคลากรสุขภาพ 	 6

	 หลักการดูแลสังคมจิตใจบุคลากรสุขภาพ	 7

	 ตัวอย่างการดูแลสังคมจิตใจบุคลากรสุขภาพ	 10

การตรวจสอบและดูแลสภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเอง	 16	 	

“เครื่องมือสำ�คัญ” ที่ช่วยเพิ่มคุณค่าในตัวเองและ	 19

เพิ่มความสุขในการทำ�งานท่ามกลางโควิด 19

	 ฝึกสมาธิ - - ด้วยการรู้ลมหายใจ	 19

	 สติกับการเคลื่อนไหว - - ฝึกได้ง่ายและมีพลังมาก	 21

	 I-Message - - เพิ่มคุณภาพการสื่อสาร	 23

	 จัดระบบแลกเปลี่ยนเรียนรู้เชิงบวก - - เพื่อสร้างพลังใจ	 24

	 เรื่องเล่า - - เร้า “พลังใจ”	 26

การดูแล ‘สังคม จิตใจ’ บุคลากรสุขภาพกลุ่มเสี่ยงติดเชื้อ	 31

และกลุ่มติดเชื้อที่แยกกักตัว

	 เมื่อเสี่ยงติดเชื้อ กักตัวอย่างไร? ไม่เบื่อ ไม่เครียด	 32	  

	 เมื่อครอบครัวหรือผู้ใกล้ชิด เป็น … ผู้เสี่ยงติดเชื้อ 	 36

	 เมื่อต้องพบกับ … การสูญเสีย 	 37

ภาคผนวก	 39

อ้างอิง 	 53



สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

1

 โควิด 19 จากวันนั้น….ถึงวันนี้

	 	 ตามที่องค์การอนามัยโลกได้ประกาศให้การระบาดของโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา 2019 หรือเรียกกันสั้นๆ ว่าโรคโควิด 19 เป็นภาวะฉุกเฉินทาง

สาธารณสขุระหวา่งประเทศ เมือ่วนัที ่30 มกราคม พ.ศ.2563 ทีม่กีารแพรร่ะบาด	

ในหลายประเทศทั่วโลกนั้น ปัจจุบันพบว่าเชื้อนี้มีการพัฒนาถึง 4 สายพันธุ์คือ 

อัลฟา (Alpha) เบตา (Beta) แกมมา (Gamma) และเดลตา (Delta) องค์การ

อนามัยโลกจัดเชื้อดังกล่าวให้อยู่ในกลุ่ม “เช้ือกลายพันธุ์ที่น่ากังวล” เพราะมี	

ความเสี่ยงที่จะเป็นภัยคุกคามด้านสาธารณสุข เช่น สามารถติดต่อกันได้ง่ายขึ้น 

ทำ�ให้เกิดอาการเจ็บป่วยรุนแรง หรือทำ�ให้เชื้อต้านทานวัคซีนได้ด้วย

	 	 สำ�หรับประเทศไทย แนวโน้มสถานการณ์การระบาดของโรคเป็นไปใน

ทำ�นองเดียวกันกับสถานการณ์ทั่วโลก นั่นคือ ยังไม่มีทีท่าว่าจะสิ้นสุดลงและยัง

คงพบการระบาดอย่างต่อเนื่อง ดังเช่นล่าสุดการระบาดในระลอกเดือนเมษายน 	

พ.ศ. 2564 เป็นปรากฏการณ์ใหม่ที่พบการกระจายมากขึ้นกว่าเดิมไปถึง 77 

จังหวัด จำ�นวนผู้ติดเชื้อรายใหม่สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง มีการระบาดเป็นกลุ่มก้อน 

ซึ่งส่วนใหญ่พบในเขตกรุงเทพและเขตปริมณฑล ส่วนต่างจังหวัดที่เพ่ิมขึ้นยังคง

เกิดมากในสถานที่ เช่น โรงงาน สถานประกอบการ และชุมชนโดยรอบ

	 	 ข้อมูลจากศูนย์ข้อมูลโควิด 19 ในช่วงเดือนเมษายนถึงเดือนกรกฎาคม 

พ.ศ. 2564 มีจำ�นวนผู้ติดเชื้อสะสมรายวันมากกว่า 10,000 คนต่อวัน และ

จำ�นวนผู้เสียชีวิตมากกว่า 100 คนต่อวัน กระทรวงสาธารณสุขต้องใช้มาตรการ

หลายอย่างเพื่อชะลอการระบาดของโรค เช่น เพิ่มการฉีดวัคซีนที่มีประสิทธิภาพ 	

ปดิสถานทีท่ำ�งานโดยใช้รปูแบบ Bubble and sealed และจดัตัง้โรงพยาบาลสนาม	

ขึ้นหลายแห่ง ซึ่งในปัจจุบันโรงพยาบาลสนามต้องรองรับผู้ป่วยทั้งที่มีอาการ	
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ปานกลาง (กลุ่มสีเหลือง) และผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรง (กลุ่มสีแดง) และใน

เวลาต่อมาได้เพิ่มแนวทางการดูแลผู้ติดเชื้อกลุ่มที่ไม่มีอาการหรือมีอาการเพียง	

เล็กน้อย (กลุ่มสีเขียว) โดยให้รักษาตัวเองที่บ้าน ชุมชน หรือโรงงานที่รัฐปรับให้

เป็นโรงพยาบาลสนาม

	 จากสถานการณ์การระบาดของโรคท่ีเพิ่มข้ึนดังกล่าว ส่งผลให้บุคลากร	

สุขภาพทุกระดับมีภาระงานที่เพิ่มขึ้นอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ อีกท้ังยังอยู่ในสถานะ	

ทีม่คีวามเสีย่งตอ่การตดิเชือ้ และตอ้งปฏบัิตงิานในชว่งเวลาตดิตอ่กนัอยา่งยาวนาน	

มากขึ้น อันนำ�ไปสู่การเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา ดังเช่น	

ข้อมูลการประเมินสุขภาพจิตคนไทยระดับประเทศ ผ่าน Application Mental 	

Health Check in ของกรมสุขภาพจิต ตั้งแต่เดือนมกราคมถึงเดือนกรกฎาคม 	

พ.ศ.2564 นั้น ไม่เพียงพบว่าประชาชนมีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต 	

แต่พบว่ากลุ่มบุคลากรทางการแพทย์มีความเสี่ยงเกิดปัญหาสุขภาพจิต คือ 	

เสี่ยงต่อภาวะหมดไฟ เครียด ซึมเศร้า และฆ่าตัวตายเช่นเดียวกัน โดยเฉพาะ	

อย่างยิ่งมีความเสี่ยงสูงข้ึนอย่างชัดเจนในช่วงท่ีมีการระบาดระลอกใหม่ของโรค 

ดังแสดงในภาพด้านล่าง

บุคลากรทางการแพทย์ ประชาชนทั่วไป
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	 นอกจากนี้จากข้อมูลประเมินดังกล่าว ยังพบว่าระดับพลังใจของบุคลากร

ทางการแพทย์มีแนวโน้มลดลงด้วยเช่นกัน
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สาเหตุความเครียด
และความเหนื่อยล้าของบุคลากรสุขภาพ

ท่ามกลางวิกฤต … โควิด 19 

	 จากการที่บุคลากรสุขภาพต้องปฏิบัติงานท่ามกลางการระบาดของ	

โรคโควดิ 19 ทีม่รีะยะเวลายาวนาน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชว่งการระบาดระลอกใหม	่

ที่ทวีความรุนแรงยิ่งข้ึนในทุกขณะ ทำ�ให้เกิดความเครียดและความเหนื่อยล้า	

ทางใจได้จากสาเหตุที่หลากหลาย ดังที่จะนำ�มาเอ่ยถึงต่อไปนี้

การต้องปฏิบัติตัวตามมาตรการ
ป้องกันทางชวีภาพอย่างเคร่งครัด

ความเสี่ยงของการแพร่
กระจายเชื้อ

•	 ความเครยีดจากการสวมใสอ่ปุกรณป์อ้งกนั 

•	 การถูกแยกกักตัว 

•	 การท่ีต้องปฏิบัติตามขั้นตอนการควบคุม	

	 การตดิเชือ้ด้วยความระมดัระวงัตลอดเวลา

•	 ความกดดันจากการปฏิบัติตาม

	 ขั้นตอนต่างๆ อย่างเคร่งครัด

•	 ช่วงระยะฟักตัวของไวรัสโควิด 19 นาน 

	 โอกาสแพร่เชื้อได้ทั้งที่ไม่มีอาการปรากฏ

•	 โรคนี้เกิดอัตราการตายได้ค่อนข้างสูง

	 เมื่อเทียบกับไข้หวัดใหญ่

•	 ความกลัวการติดเชื้อและผลกระทบที่

	 ตามมาต่อตัวเอง ผู้ป่วยและครอบครัว

•	 ความตึงเครียดระหว่างการป้องกันการแพร่

	 เชื้อกับความต้องการของผู้ป่วยและญาติ
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	 ด้วยเหตุนี้ จึงจำ�เป็นอย่างยิ่งที่องค์กรคือ หน่วยงาน/โรงพยาบาล/	

สถานพยาบาลทุกแห่ง ควรให้ความสำ�คัญและจัดระบบบริการดูแลสังคมจิตใจ	

แก่บุคลากรสุขภาพทุกระดับ 

ความจำ�เป็นทางการแพทย์
และความต้องการของบุคคล

ที่หลากหลาย

ความเข้าใจ เห็นใจ

•	 การขัดแย้งระหว่างปริมาณงานต่อวันกับ
	 มาตรการเตรยีมความพรอ้มและการรกัษา
•	 มาตรฐานการปฏิบัติงานเพื่อรับมือกับ
	 สถานการณ์ที่ไม่ได้พบบ่อย ซึ่งย่อมมีการ
	 เปลี่ยนแปลงของนโยบายตลอดเวลา
•	 ความกังวลเนื่องจากไม่คุ้นเคยกับการดูแล
	 รักษาโรคติดเชื้อหรือภาวะฉุกเฉินทาง
	 การแพทย์มานาน
•	 ความขัดแย้งภายในระหว่างความต้องการ
	 ของตัวเองและภาระหน้าที่
•	 การแยกห่างจากครอบครัวและรู้สึกห่วง
	 ครอบครัว

•	 การถูกบุคคลอื่นในสังคมรังเกียจเนื่องจาก
	 เป็นผู้ดูแล ใกล้ชิดผู้ติดเชื้อ
•	 ความรู้สึกไม่ดีกับตัวเองที่จะบอกถึงความ
	 ตอ้งการ กงัวล กลัว เหนือ่ยล้า เพราะคดิวา่	
	 เป็นหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ
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ผู้บริหาร…และการดูแล ‘สังคม จิตใจ’
บุคลากรสุขภาพ ท่ามกลาง โควิด 19 

	 นอกเหนือจากการเตรยีมระบบบริการสขุภาพเพ่ือรบัมอืกบัการระบาดของ

โรคโควดิ 19 ทีท่วคีวามรนุแรงมากขึน้ในปจัจบุนัแลว้ คงไมม่ใีครปฏเิสธได้เลยวา่ … 	

การเตรยีมการดแูลสขุภาพกาย จติ สงัคมของบุคลากรสขุภาพเอง เปน็สิง่ทีม่คีวาม

สำ�คัญไม่น้อยกว่ากัน หากบุคลากรสุขภาพมีสุขภาวะ (Wellbeing) และมีความ

เข้มแข็งทางใจ (Emotional resilience) ถือเป็นอีกหนึ่งองค์ประกอบสำ�คัญที่สุด

ของการดำ�เนินงานในสถานการณ์เช่นนี้ 

	 หากผู้บริหารโรงพยาบาล สถานพยาบาล หน่วยงานและทีมนำ�ทุกระดับ

ขององคก์ร มกีารวางระบบการดูแลและป้องกนับุคลากรสขุภาพใน “เชงิรกุ” จาก

การเกดิปญัหาสขุภาพจติ อาท ิความเครยีดเรือ้รงั ภาวะเหนือ่ยลา้ หมดไฟทำ�งาน 	

อนัเนือ่งจากภาระงานทีเ่พิม่ขึน้อยา่งตอ่เน่ือง อกีทัง้การตอ้งเผชญิกบัการเสยีชวีติ	

ของผู้ป่วยติดเชื้อโควิด 19 ที่มีจำ�นวนมากขึ้น จะส่งผลให้บุคลากรเหล่านี้	

มีสมรรถนะที่ดีในการปฏิบัติงานได้อย่างเต็มความสามารถ ย่อมส่งผลให้	

โรงพยาบาล สถานพยาบาล หนว่ยงาน มขีดีความสามารถรบัมอืกบัวกิฤตการณน์ี้	

ได้มากยิ่งขึ้น รวมถึงช่วยเกื้อหนุนให้ระบบบริการสุขภาพของประเทศดำ�เนิน	

ต่อไปได้ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 
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หลักการดูแลสังคมจิตใจบุคลากรสุขภาพ
ที่อยู่ในช่วงการระบาดของ โรคโควิด 19 

	 จากการที่บุคลากรสุขภาพต้องปฏิบัติงานอย่างหนัก เข้มงวด แบบต่อเนื่อง	

นานๆ ไม่มีเวลาพักผ่อนที่เพียงพอ และหลายครั้งถึงกับหมดพลังกายและพลังใจ

ก่อนที่งานจะเสร็จ แต่ยังมีอีกแง่มุมหนึ่งท่ีสำ�คัญคือ บุคลากรสุขภาพส่วนใหญ่

ไม่ทันรับรู้หรือตระหนักถึงความต้องการของตัวเอง เกรงการถูกตำ�หนิหากแสดง

ความเครียด ความเหนือ่ยลา้ ความไมพ่ร้อมในการปฏบิตังิานหรือการไมม่ศีกัยภาพ

ในการทำ�งานตามวิชาชีพ กลัวคนอ่ืนตัดสินว่าไม่รับผิดชอบ สิ่งเหล่านี้อาจทำ�ให้

บคุลากรสขุภาพไม่กลา้ขอรบัการชว่ยเหลอืเมือ่เกดิความเครยีด มภีาวะเหนือ่ยลา้ 	

หมดแรงจูงใจในการทำ�งาน บางคนพยายามที่จะทำ�งานต่อแม้จะเริ่มไม่มี	

ความสขุในการทำ�งาน และบางคนตำ�หนกิลา่วโทษตนเองหรอืผูอ้ืน่ ซ่ึงอาจนำ�ไปสู	่

การเจ็บป่วยทางจิตได้

	 ผู้บริหารทุกระดับขององค์กรสามารถใช้หลักการ ‘4 สร้าง 2 ใช้’ ซึ่ง

เป็นกรอบแนวคิดที่ผู้เชี่ยวชาญด้านวิกฤตและด้านสุขภาพจิต ให้ความสำ�คัญว่า…

บุคลากรสุขภาพทุกคนสามารถเป็น—ผู้ร่วมกอบกู้วิกฤต และมีส่วนร่วม--ในการ

สรา้งสรรคส์ิง่ดีๆ  ให้กบัองค์กรทีต่นสงักดัและแกช่มุชน โดยนำ�ไป…ออกแบบระบบ 

การดูแลและจัดกิจกรรมการดูแลสังคมจิตใจ…แก่บุคลากรสุขภาพท่ีได้รับ	

ผลกระทบจากสถานการณ์วิกฤตโควิด19 ทั้งทางตรงและทางอ้อมได้
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ความรูสึกปลอดภัย

ความหวัง

ความสงบ

ความเขาใจ เห็นใจ

สัมพันธภาพ ศักยภาพ

4 สราง 2 ใช4 สราง 2 ใช4 สราง 2 ใช

	 หวัใจของความสำ�เรจ็ของการดแูลสงัคมจิตใจบุคลากรสขุภาพในสถานการณ์

โควิด 19 ของผู้บริหารทุกระดับ ขึ้นอยู่กับ…การนำ�หลักการ ‘4 สร้าง 2 ใช้’ 	

ซึง่ประกอบดว้ย สรา้งความรูส้กึปลอดภยั (Sense of safety) สรา้งความสงบ (Calm) 	

สร้างความหวัง (Hope) สร้างความเข้าใจ เห็นใจ (Caring) ใช้ศักยภาพองค์กร	

ให้เต็มท่ี (Efficacy) และใช้สายสัมพันธ์สร้างความเข้มแข็ง (Connectedness) 	

ไปใช้ในทกุระบบทีเ่ก่ียวข้องกับองคก์ร คอื … ระดบับคุคล หอผู้ปว่ย/กลุ่มงาน ร.พ/	

องค์กร และชุมชน … ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับแต่ละระบบนั้นๆ 

ดังตัวอย่างที่นำ�มาเสนอต่อจากนี้ 
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•	
ออ

กแ
บบ

กา
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ำ�ง
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ที่ม
ีช่ว
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าร
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ะ
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ริห
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ู้ป
ฏิบ
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ือ่ท
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ทำ�
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•	
สร้

าง
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ม 
‘ส

ง่ต่
อง

าน
 ส
ง่ต่

อค
วา

มส
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ว่ง

เป
ลีย่
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ลดั

กา
รท

ำ�ง
าน

ชุม
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•	
สน

บัส
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ม้กี

าร
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ก้ำ�
ลงั

ใจ
 ส
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ก่ก

ัน
ใน

ชุม
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เช

ื่อม
ั่น
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ุกค
นจ
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•	
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ทกั
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รือ
รัก

ษา
ตัว

เอ
งท
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แล
ะต
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ชุม
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สร
้าง
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 : 

สร
้าง

คว
าม

เข
้าใ

จเ
ห็น

ใจ
 (C

ar
e)

บุค
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•	
ไม่
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มือ่
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กึเ
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 ห
มด
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มือ่
ตดิ

เช
ือ้โ

คว
ดิ 
เพ

รา
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ปน็
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ที่
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ิดข
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ับท
ุกค
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•	
กล
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อค
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มช
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เห

ลือ
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ค์ก
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•	
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ผู้ต
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ชื้อ
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ือต
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ตัว

 เ
ช่น

 
สร

้าง
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ุ่ม 
Li
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 ส
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รับ
ส่ง

ข้อ
คว

าม
ให

้กำ�
ลัง

ใจ
 ใ
ห้ร

ับร
ู้ว่า

มีค
นอ

ยู่เ
คีย
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้าง
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ร้อ

มช
่วย

เห
ลือ

 
	
•	
จัด

ทีม
ผู้บ

ริห
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เย
ี่ยม

เย
ียน

ถา
มไ

ถ่ทุ
กข์

สุข
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ห้ก
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ังใ
จ 	

รบั
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ผู้ป้
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นือ่
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ห้ช

่วย
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คุณ
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ี่สู้ไ

ป
ด้ว

ยก
ัน”

หอ
ผู้ป

่วย
/ก

ลุ่ม
งา

น
	

•	
มีร

ะบ
บก

าร
สอ

ดส
่อง
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อง

หา
 ใ

ส่ใ
จ 

ดูแ
ล
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ือ่น

ร่ว
มง
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ลอ
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•	
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ริม
เม

ือ่จ
ำ�น

วน
ผูป้
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ชุม
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•	
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อด

ขอ้
มลู

 ค
วา
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ชุม
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นใ
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่าน
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แล
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าง

ต่า
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•	
สื่อ
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ห้ค
นใ

นช
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เข้
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เห็
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ใช
้ 1
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ใช

้ศัก
ยภ
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เต
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บุค
คล
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ข็ง
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การตรวจสอบและดูแล
สภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเอง

	 บุคลากรสุขภาพสามารถสำ�รวจการเปลี่ยนแปลงหรือความผิดปกติทาง

อารมณ์และร่างกายของตนเองที่เป็นอาการแสดงถึงความเครียด เช่น

หงุดหงิดง่ายขึ้น

วิตกกังวลมากขึ้น

เศร้าหมอง

รู้สึกเหนื่อยล้าเรื้อรัง

สมาธิลดลง
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 	  นอกจากตรวจสอบสภาวะจิตใจเบื้องต้นด้วยตนเองดังที่กล่าวไว้เบื้องต้น

แล้ว บุคลากรสุขภาพ สามารถประเมินความเครียด ภาวะหมดไฟ และประเมิน

ความเสีย่งดา้นสขุภาพจติตา่งๆ ไดจ้าก Application Mental Health Check in 

ผังการประเมินและดูแลสุขภาพจิตบุคลากรสุขภาพ

ประเมินความเครียด (ST-5) 
ภาวะหมดไฟ ด้วย 

Mental Health Check in

บุคลากรสุขภาพ

ให้ความรู้เรื่องโรคโควิด-19 
และให้กำ�ลังใจ พร้อมบอก

แหล่งสนับสนุน(ถ้าต้องการ)

ประเมินซํ้าทุก 1 สัปดาห์
เสี่ยง

เสี่ยงไม่เสี่ยง

ให้การดูแล
โดยทีม MCATT/จิตแพทย์

ST-5 ≥ 8 คะแนน 
ภาวะหมดไฟ ≥ 3 คะแนน
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หากพบว่ามี…ความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต

	 	ควรหยุดพักสักระยะ เพื่อพักใจ ถอยจากความกังวล ว้าวุ่นใจ

	 	ควรดูแลตนเองเบื้องต้น โดยเริ่มจากการใช้วิธีการที่เคยใช้ได้ผลดี	

ในอดีต เช่น การผ่อนคลายความเครียดด้วยการฝึกหายใจ ฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 

(https://bit.ly/2RFzZYp) 

	 	หมั่นเติมพลังใจให้ตนเองอยู่เสมอ เช่น ฟังเพลงเสริมกำ�ลังใจ 

พดูให้กำ�ลงัใจตวัเองทีก่ำ�ลงัทำ�งานทีม่คีณุคา่ มโีอกาสไดท้ำ�ความดเีพือ่ผูร้บับรกิาร 

เพื่อครอบครัวที่คุณรักและเพื่อประเทศชาติ

	 	หลีกเลี่ยงวิธีการ จัดการความเครียดในทางที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 	

เช่น การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ การใช้สารเสพติด หรือการใช้ยา	

ที่แพทย์สั่งจ่ายอย่างมากเกินควร 

	 	ลองพูดคุยกับครอบครัว เพื่อนร่วมงาน หัวหน้างาน หรือคนที่เราไว้ใจ 

โดยบอกเล่าความรู้สึกที่แท้จริงของตนเอง ผ่านทางออนไลน์ โทรศัพท์ สื่อดิจิทัล 

เพื่อขอคำ�แนะนำ�หรือเติมกำ�ลังใจแก่กัน อีกท้ังเป็นวิธีหนึ่งที่ยังคงความสัมพันธ์

ระหว่างกัน 

	 	ประเมนิสขุภาพจติซํา้ดว้ย Application Mental Health Check in  

ทุกสัปดาห์

	 	หากมีความเครียดเร้ือรัง (นอนไม่หลับ หงุดหงิดง่าย ส่งผลกระทบ	

ต่อการทำ�งานหรือการอยู่ร่วมกับผู้อื่น) - - นานเกินสองสัปดาห์หรือทำ�แบบ

ประเมินความเครียด (ST-5) ได้คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 8 คะแนน หรือทำ�

แบบประเมนิภาวะหมดไฟไดค้ะแนนมากกวา่หรอืเทา่กบั 3 คะแนน - - ควรแจง้

หวัหนา้งานหรอืเขา้รบัการดแูลรกัษาอยา่งจรงิจงัจากทมีสุขภาพจิตตามระบบทีม่ี

ในองค์กร 
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คลายอารมณ์และความเครียดตาม - - แนวจิตวิทยา

	 จะทำ�ให้โลกของการทำ�งานท่ามกลางสถานการณ์โควิด 19 ของบุคลากร

ทางการแพทยแ์ละสาธารณสขุ เปน็โลกแหง่การคน้พบคณุคา่ในตวัเองและคน้พบ

ความสุขในการทำ�งาน แทนการทำ�งานที่เต็มไปด้วยความเครียด ความเหนื่อยล้า 

หมดพลังใจ หมดไฟในการทำ�งาน และไม่จมอยู่กับความเศร้าโศกจากการเผชิญ

กับการสูญเสีย…ได้อย่างไร? เครื่องมือที่ถูกหยิบยกมากล่าวถึงต่อไปนี้ จะช่วย	

ตอบคำ�ถามเหล่านั้น

	 การผ่อนคลายอารมณ์และความเครียดนั้น มีหลากหลายวิธีการ เช่น การ

ฝกึหายใจคลายเครยีด การออกกำ�ลงักาย การผอ่นคลายดว้ยกจิกรรมทีช่อบ หรอื

การปรับเปลี่ยนสถานท่ี เป็นต้น แต่วิธีหน่ึงท่ีจะช่วยลดความเครียดอย่างได้ผลดี

คือ - - การฝึกสมาธิและฝึกสติ - - ตามแนวจิตวิทยา ที่จะกล่าวถึงต่อไปนี้

	 ฝึกสมาธิ - - ด้วยการรู้ลมหายใจ

เปน็วธิกีารหนึง่ทีจ่ะสามารถช่วยใหบุ้คลากร

สขุภาพผ่อนคลายความตงึเครยีด หรอืความ

เหนื่อยล้าจากการทำ�งานได้ ที่นอกเหนือไป

กว่านั้นคือ…ทำ�ให้ ไม่สะสมความเครียด ใน

จิตใต้สำ�นึก

‘เครื่องมือ’ ที่ช่วยเพิ่ม…คุณค่าในตัวเอง
 และเพิ่ม…ความสุขในการทำ�งาน 

ท่ามกลางโควิด 19
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	 ฝึกสมาธิแบบง่ายๆ เพียง 3 ขั้นตอน 

	 1.	 สังเกตสัมผัสของลมหายใจที่ปลายจมูก โดยพยายามสังเกตลมหายใจ

นั้น ในข้างที่ชัดกว่าหรือตำ�แหน่งที่ชัดที่สุด 

	 2.	 สงัเกตลมหายใจนัน้ไปใหต้อ่เนือ่ง โดยหากมคีวามคดิเกิดขึน้ใหจั้ดการ

กับความคิดโดยรู้ตัวและไม่คิดตาม กลับมาสังเกตสัมผัสของลมหายใจดังเดิม

	 3.	 หากมีความรู้สึกง่วงเกิดขึ้น ให้ลอง นั่งตัวตรง ศีรษะตรง หรือหายใจ

เข้าออกลึกๆ ยาวๆ สัก 2-3 ครั้ง หรือจินตนาการเห็นแสงสว่างจ้า

	 หากมีการฝึกสมาธิเช่นนี้ในทุกๆวัน วันละ 10 – 20 นาที ในช่วงเวลาที่

สะดวก โดยช่วงเวลาที่ดีที่สุดก็คือ เช้าตรู่หรือก่อนนอนเพราะจะเป็นช่วงที่สงบ 

และเมื่อออกมาจากความสงบของสมาธิ จิตจะทำ�งาน คิด ตัดสินใจหรือเรียนรู้ได้

ดกีวา่จิตทีอ่อกมาจากความวา้วุน่ ดงันัน้…ผูท้ีท่ำ�สมาธปิระจำ�จงึชว่ยในการทำ�งาน

และเรียนรู้ได้ดีขึ้น

ลองกำ�หนดตารางเวลา
ที่แน่นอน…เพื่อให้ 

การทำ�สมาธิ…เป็นกิจวัตร
ประจำ�วัน
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	 เราทุกคนย่อมมี “สติ” แต่ด้วยจุดอ่อนของสติที่มักวอกแวก ได้ง่าย และ	

มักถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์อยู่บ่อยครั้ง จึงทำ�ให้ไม่สามารถดำ�เนินกิจกรรมได้

อย่างจดจ่อหรือต่อเนื่องได้มากนัก

	 การฝึกสติ - - จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่บุคลากรสุขภาพสามารถ	

ฝึกได้ง่ายๆ ด้วยตัวเอง ผ่านกิจกรรมที่ได้ทำ�อยู่ในชีวิตประจำ�วัน ทั้งการทำ�งาน 	

การออกกำ�ลังกาย หรือการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อทำ�กิจกรรมต่างๆ ระหว่างวัน

	 การฝึกสติง่ายๆ เพียง 4 ขั้นตอน เพื่อให้เรียนรู้การมีสติกับการเคลื่อนไหว 

หรือการรู้ลมหายใจไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวร่างกาย ก็จะทำ�ให้สามารถมีสติ

จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ทำ�ได้ดีมากยิ่งขึ้น โดยเริ่มจาก

สติกับการเคลื่อนไหว- -ฝึกได้ง่ายและมีพลังมาก

	 ขั้นตอนที่ 1 :	 หลับตา รับรู้สัมผัสของลมหายใจที่ปลายจมูก เหมือนเช่น	

	 	 	 การฝึกสมาธิ สัก 1 นาที 

	 ขั้นตอนที่ 2 :	 ลืมตาและพยายามรับรู้ลมหายใจขณะลืมตา อีก 1 นาที 

	 ขั้นตอนที่ 3 :	 ลองเคลื่อนไหวร่างกาย ด้วยการรู้ลมหายใจ สัมผัสของมือ		

	 	 	 ในการหยบิจบั รูล้มหายใจ รูส้มัผสัทีเ่ทา้ในการยนื/เดนิ ทำ�ให	้

	 	 	 เรามีสติในการทำ�กิจกรรมต่างๆ 
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	 ขั้นตอนที่ 4 :	 ยืนขึ้นและย่อตัวลง (ทำ� Up & down) สัก 15 ครั้ง เมื่อทำ�	

	 	 	 ครบ 15 คร้ัง ให้ลองสังเกตการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้น	

	 	 	 บนรา่งกาย เชน่ การเตน้ของหวัใจ หรืออณุหภมิูของร่างกาย	

	 	 	 ท่ีเปลี่ยนแปลงไป และจะทำ�ให้เรา “เห็นความเหน่ือย 

			   ที่เกิดขึ้น” 

	 การฝึกสติเพียง 4 ขั้นตอนนี้ เป็นการฝึกเพื่อให้บุคลากรสุขภาพได้เรียนรู้

วิธีการฝึกสติในการทำ�กิจต่างๆ ระหว่างวันและหากได้ฝึกบ่อย ๆ ก็จะทำ�ให้รับรู้

ว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นเป็นธรรมชาติ 

	 ซึ่งจากกิจกรรมนี้แล้ว ก็สามารถฝึกการมีสติกับการกิน โดยเริ่มจากการดู

อาหาร สัมผัสอาหาร คิดถึงที่มาของอาหาร ตักอาหารเข้าปากคำ�เล็ก ๆ และใส่ใจ

ในรสชาติ เคี้ยวช้า ๆ ก่อนกลืน เมื่ออิ่มก็หยุด วิธีนี้เป็นการฝึกสติในการกิน ทำ�ให้

ไม่กินอย่างขาดสติ และเมื่อได้ฝึกสติบ่อย ๆ ก็จะทำ�ให้รับรู้ถึงความตึงเครียดของ

ร่างกายได้ง่ายและรวดเร็ว เช่นเดียวกับความเหนื่อย ความหิว นั่นเอง 

 	 บุคลากรสุขภาพจึงควรมีการฝึกสติ วันละ 10-20 นาที ในทุกๆ วัน เพื่อ

สงัเกตการเปลีย่นแปลงของตนเองเพือ่ใหส้ามารถรบัรู้ความตงึเครยีดของรา่งกาย

ได้อย่างรวดเร็วยิ่งขึ้น 

การฝึก ‘สติ’ … ต่อเนื่องทุกวัน
จะช่วยให้คุณนำ�มาใช้ได้อย่าง

ทันท่วงทีและทันต่อทุกสถานการณ์
ที่ต้องเผชิญ

สติกับการเคลื่อนไหว
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	 การทำ�งานท่ามกลางสถานการณ์วิกฤตโควิด หลายครั้งการสื่อสารระหว่าง

กันกลับล้มเหลว เกิดความเข้าใจผิด และบางครั้งรุนแรงถึงข้ันปะทะกันในที่สุด 	

น่ันเพราะการขาดสตใินการเลอืกใชค้ำ�พดู การถกูอารมณแ์ละความรูส้กึตา่งๆ เขา้มา	

สอดแทรกระหว่างทางของการสื่อสารนั่นเอง 

	 ในทางจิตวิทยาพบว่าการสื่อสารท่ีทำ�ให้เกิดความเข้าใจและมีการสื่อสาร	

สองทางได้ดี จะใช้ ‘ภาษาฉัน’ (I-Message) ที่แสดงความรู้สึก ความคิด	

และความตอ้งการของเรา ท่ีตอ้งอาศยัสตใินการรูล้มหายใจและใครค่รวญกอ่นพดู 

ซึง่ทำ�ให้การสือ่สารน้ันมคีณุภาพข้ึน สามารถสรา้งความเข้าใจและลดความขดัแยง้ 

	 ส่วน ‘ภาษาแก’ You-Message คือ สิ่งที่เป็นขั้วตรงข้าม เป็นการสื่อสาร

ทีแ่สดงออกในเชงิตำ�หน ิสัง่สอน บน่วา่ มกัเปน็อตัโนมติัและบอ่ยคร้ังมกัจบลงด้วย

ความเข้าใจผิดและความไม่พอใจต่อกัน

	 “ทำ�ไม ถึงทำ�งานยังไม่เสร็จซะที” กับ “ฉันเป็นห่วง เห็นเธอทำ�งาน

อยู่คนเดียว มีอะไรให้ฉันช่วยรึเปล่า” เป็นตัวอย่างหนึ่งที่ทำ�ให้คุณมองความ	

แตกต่างได้ชัดเจน และเป็นตัวอย่างหนึ่งของการนำ�สติไปใช้ในการสื่อสาร

	 ขั้นตอนการสื่อสาร ด้วย ภาษาฉัน (I-Message) 

	 1.	 บอกความรู้สึกตัวเอง

	 2.	 บอกความต้องการตนเอง

	 3.	 ถามความเห็นคู่สนทนา

	 4.	 ขอบคุณคู่สนทนา เมื่อทำ�ตาม

I-Message … เพิ่มคุณภาพการสื่อสาร
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จัดระบบแลกเปลี่ยนเรียนรู้เชิงบวก …เพื่อสร้างพลังใจ

การทบทวนเชิงบวกหลังทำ�กิจกรรม 
(PAAR : Positive After Action Review)

	 ในการทำ�งานทีม่คีวามยากลำ�บากและตอ้งทุม่เท ดังเช่นสถานการณ์โควดิ19 
ในปัจจุบัน ที่มีจำ�นวนผู้ป่วยและการสูญเสียชีวิตมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง บุคลากร
สุขภาพจึงจำ�เป็นต้องมีเทคนิค วิธีการที่จะช่วยรักษาแรงใจ ลดความเหนื่อยล้า 	
ได้เรียนรู้และเติบโตไปพร้อมๆ กับการทำ�งาน เพื่อพร้อมรับมือกับสถานการณ์	
และเหตุการณ์ต่างๆ ในการปฏิบัติงาน - - การเรียนรู้และการสร้างแรงจูงใจ - - 	
จึงเป็นสิ่งที่มีความสำ�คัญยิ่ง

	 PAAR เป็นการทบทวนสิ่งที่ทำ�หรืองานที่ทำ�  พร้อมค้นหาวิธีปฏิบัติท่ีดี 	
ร่วมกับการสร้างบรรยากาศทางบวกในการพูดคุย ส่งต่อแนวคิดและพลัง	
เชิงบวก - - ชื่นชมและเห็นคุณค่าของทีมงาน แลกเปล่ียน แบ่งปันการเรียนรู้	
ในการทำ�งานร่วมกัน เพื่อปรับปรุงงานอย่างต่อเน่ือง - - โดยสามารถนำ�มาใช้	
ในช่วงการรับ-ส่งเวร ส่งต่องาน หรือหลังการประชุม เป็นต้น

	 การสร้างวัฒนธรรม “ส่งต่องาน ส่งต่อสุข” ด้วย PAAR โดยการใช้เวลา
เพียงส้ันๆ เพียง 4 ข้อคำ�ถาม และใช้เวลาเพียง 4 นาที ในการแลกเปลี่ยน 	
เพื่อความกระชับและสามารถทำ�ได้จริง

	 ทัง้นี ้หากอยูใ่นสถานการณท์ีไ่มส่ะดวกจะแลกเปลีย่นแบบ Onsite หรอื พบ
หน้า ก็สามารถเลือกการแลกเปลี่ยนผ่านระบบ Online ได้ในหลากหลายระบบ 
โดยควรเตรียมผู้เอื้ออำ�นวย (Facilitator) ให้เกิดการพูดคุยร่วมกัน เตรียมความ
พรอ้มผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทบทวนตนเอง เชน่ บอกวตัถปุระสงค ์ประเดน็การทบทวน
ตนเอง ช่องทางเขา้รว่มกจิกรรม พรอ้มท้ังเตรยีมและเลอืกระบบทีจ่ะใชแ้ลกเปลีย่น
ร่วมกันทาง Online เช่น ผ่าน Line หรือ ZOOM หรือ Cisco Webex 
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การทบทวนตนเอง - - เชิงบวก - - หลังทำ�กิจกรรม 

PAAR … 4 ข้อ 4 นาที

ประทับใจ

เริ่มไปใช้

ได้รู้เพิ่ม

ให้แนะนำ�

สิ่งที่ประทับใจ จากการทำ�งาน การให้บริการ 
การทำ�กิจกรรม

สิ่งดีๆ ท่ีจะนำ�ไปใช้ กับตนเอง คนรอบข้าง 	
หรือทีม

สิ่งที่ได้เรียนรู้ จากการทำ�งาน การให้บริการทำ�
กิจกรรม

ข้อเสนอแนะ หรือคำ�แนะนำ�เชิงบวก
อยากจะเสนอต่อทีม
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	 ภายหลังการแลกเปลี่ยน ควรมีการจัดเก็บข้อค้นพบ หรือการบันทึก	
เรื่องราวดีๆ ไว้ เพื่อนำ�ไปเป็นข้อคิด ความรู้หรือเรื่องราวดีๆ ที่ช่วยสร้าง	
แรงบันดาลใจในการทำ�งานของตัวเองและทีมงานต่อไป 

	 การแบ่งปันเรื่องราวดีๆ ที่ประทับใจหรือเป็นความภาคภูมิใจ ที่ได้จากการ
ทำ�งานทา่มกลางโควดิ 19 ผา่น…เรือ่งเลา่ นัน้ จะชว่ยจดุประกาย สร้างแรงบนัดาล
ใจ ให้หลักคิด ตัวอย่างการแก้ปัญหาที่เกิดผลลัพธ์ที่ดีให้คนทำ�งานอื่นสามารถนำ�
ไปใช้ประโยชน์ต่อได้ 
	 แต่เหนือสิ่งอื่นใด จะสะท้อนให้เห็น…คุณค่า ความดีงาม…ภายในตัวเอง 
เสมือนเป็นการผลิตความสุขซํ้าในใจตนเอง

เทคนิคการใช้เครื่องมือ PAAR … ให้ได้ผลดี

	 สรา้งบรรยากาศของการแลกเปลีย่นแบง่ปนัใน
เชิงบวกด้วยการ --เปิดใจรับฟัง … ไม่ตัดสินถูก-ผิด 
…ถามเพิ่มแบบสร้างสรรค์ -– เพื่อให้ได้รายละเอียด
ของการปฏบิตังิานทีดี่ ท่ีผูฟ้งัจะนำ�ไปใช้ประโยชน์ใน
การทำ�งานได้

VDO ตัวอย่าง PAAR

4 ขอ 4 นาที

เรื่องเล่า - - เร้า “พลังใจ”
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	 การแบ่งปันเรื่องราวดีๆ จากการทำ�งานท่ามกลาง…โควิด 19 ผ่านเรื่องเล่า 
เร้าพลัง เริ่มได้โดย
	 1.	 ทบทวนเรือ่งราวทีป่ระทบัใจหรอืความภาคภมูใิจในการทำ�งานภายใต้
สถานการณ์วิกฤตโควิด 19 
	 2.	 บอกเล่าเรื่องราว โดยบรรยายเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ดังนี้
	 	 2.1	 เหตุการณ์ เรื่องราวที่เกิดขึ้น 
	 	 2.2	 ความคิด ความรู้สึก การกระทำ� คำ�พูด บทสนทนาของท่านและ	
	 	 	 ผู้ที่เกี่ยวข้อง
	 	 2.3	 การจัดการกบัสถานการณ์ท่ีเกดิข้ึน ทีท่ำ�ใหเ้กดิผลลพัธแ์ละสิง่ดีๆ  	
	 	 	 ทัง้ในส่วนท่ีเกีย่วกับตวัท่านเอง เพือ่นร่วมงาน ครอบครัว เปน็ต้น
	 	 2.4	 ข้อคิด/สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทำ�งาน
	 3.	 เขียนอย่างอิสระตามสไตล์ของท่าน
	 4.	 ร่วมแบ่งปันเรื่องราวดีๆ เหล่านั้น โดยส่งผ่าน QR Code 

ทบทวนเรื่องราว เขียนอย่างอิสระ

บอกเล่า ร่วมแบ่งปันเรื่องราวดีๆ

	 นอกจากการนำ�เสนอแบ่งปันเรื่องราวดีๆ ที่ประทับใจหรือเป็นความ	
ภาคภูมิใจท่ีได้จากการทำ�งานท่ามกลาง…โควิด 19 ผ่านการเขียนเป็น  
… เรือ่งเลา่ เรา้พลงั … นีแ้ลว้ ทุกท่านยงัสามารถทำ�ในรปูแบบต่างๆ ตามความถนดั	
และตามความชอบ อาทิ เล่าเรื่องด้วยภาพวาด อัดเรื่องราวเป็นคลิปวิดิโอ หรือ
อาจดงึเฉพาะประโยคเดด็ท่ีฟังแลว้รูส้กึทำ�ใหมี้พลงัใจ มาทำ�เปน็สต๊ิกเกอร ์เปน็ต้น 
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ตัวอย่าง…เรื่องเล่า เร้าพลัง ‘ใจ’ 
สอบสวนโรคโควิดอย่างไร … ให้สุขใจ

	 แรกๆ รู้สึกกดดัน ทำ�งานด้วยความลำ�บากมาก เพราะเป็นงานที่ไม่เคยทำ� 

เหนืออื่นใดคือนโยบายของผอ. ที่เน้นยํ้าว่า การสอบสวนโรคแต่ละราย ต้องทำ�ให้

เสร็จภายใน 24 ชั่วโมง นึกในใจ … แล้วฉันจะต้องทำ�ยังงัย ภารกิจที่ได้รับมอบ

หมายครั้งนี้จึงจะ … สำ�เร็จได้

	 หลังจากนั่งทำ�ใจอยู่พักหนึ่ง ฉันก็เริ่มคิดออกว่า ก่อนอื่นฉันต้องมี—ความรู้	

—ในการทำ�งาน โชคดีท่ีฉันเพิ่งได้รับการถ่ายทอดความรู้เรื่องการสอบสวนโรค

จากผอ. ที่เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านระบาดวิทยา ช่วงแรกฉันจึงสอบสวนโรคโดยยึด

ตามแนวทางในเอกสารท่ีผอ. ให้ไว้ เป็นเสมือนคัมภีร์วิเศษ ที่ต้องพกติดตัวและ

เปิดอ่านทุกวัน เพราะยังจำ�ขั้นตอนการสอบสวนโรคได้ไม่แม่นยำ�  นอกจากนี้	

ฉันยังเอาแนวทางของทีมควบคุมโรคติดเชื้อ (ทีม IC) ของรพ. ที่มีกระบวนการ

ทำ�งานไว้อย่างชัดเจนมาใช้ด้วย

 	 นึกย้อนเวลากลับไป ฉันเห็นภาพตอนฉันทำ�การสอบสวนโรค case แรกๆ 

ฉันทำ�ด้วยความลุกลี้ลุกลน ไม่มีความมั่นใจ จนต้องเตือนตัวเองบ่อยๆ ว่าต้อง—	

มสีติๆ ๆๆ—หลงัจากนัน้ฉนัคอ่ยๆ เรยีนรูจ้ากการทำ�งานวา่ ฉันต้องมปีฏทิิน เพ่ือใช	้

ในการนับวันและกำ�หนด Timeline ของผู้ติดเชื้อ ต้องเตรียมกระดาษ ปากกา 

คอมพวิเตอรใ์ห้พรอ้มสำ�หรบัจดและบันทึกข้อมลูท่ีได ้สิง่สำ�คญัคอืโทรศพัทส์ำ�หรบั

สอบถามข้อมูลกับ case 
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	 การสอบสวนโรคแตล่ะราย ไมง่า่ยนกั ตอ้งปรบัข้อคำ�ถามใหผู้้ใหข้้อมลูเข้าใจ 

และขึ้นอยู่กับความพร้อมของผู้ให้ข้อมูลด้วย จนบางครั้งต้องใช้เวลาถึง 3 ชั่วโมง

ในการพดูคยุกนั เปน็เหตใุหค้า่โทรศพัทร์ายเดอืนของฉนัสูงข้ึนหลายเท่าโดยไมทั่น

รู้ตัว

	 ถา้เปน็ case ทียุ่ง่ยาก ฉนัมกัทำ�การสอบสวนเอง เทคนคิทีฉั่นใชแ้ลว้มกัทำ�ให้

ผู้ถูกสัมภาษณ์ยอมให้ข้อมูลคือ เกริ่นนำ�…ให้เขารู้ว่า ข้อมูลที่เขาให้นั้น นอกจาก

เป็นประโยชน์ต่อคนในรพ. แล้ว ยังเป็นประโยชน์ต่อครอบครัวของเขาด้วย 	

พดูคยุทำ� Timeline รว่มกนั ดว้ยความเขา้ใจ เหน็ใจ และพดูทิง้ทา้ยนำ�ทางไวว้า่…

จะมีทีมสอบสวนโรคโทรมาประเมินอาการเป็นระยะ 

	 หลายครั้งที่รู้สึกเหน่ือยล้า กดดันเพราะต้องเร่งทำ�และส่งข้อมูลให้ทันเวลา

ก่อนเที่ยงคืน แต่เมื่อฉันนึกถึงคนท่ีกำ�ลังรอคอยท่ีจะนำ�ข้อมูลไปใช้ นึกถึงเพื่อน

ร่วมวิชาชีพอีกมากมายที่ทำ�งานใน รพ. สนาม อีกหลายแห่ง และท่ีต้องทำ�งาน

ดว้ยความอดทนภายใตช้ดุ PPE ตลอดทัง้วนั ทำ�ให้ฉนัรูว้า่งานทีฉ่นัทำ�นี ้ไมใ่ชง่านที	่

หนักหนานัก เพียงแต่ต้องใช้ความอดทน มุ่งมั่น ทำ�ให้ฉันเปลี่ยนมุมมองว่างานนี้

เป็นงานที่ท้าทายความสามารถของฉันและทีม เมื่อฉันทำ�การสอบสวนโรคเสร็จ

แล้วจะนำ�มาเรียบเรียงเขียนเป็นรายงานให้กระชับ อ่านเข้าใจง่าย เช่น เป็นกราฟ 

รายงานราย 2 สัปดาห์ รายเดือน และในภาพย่อยของแต่ละหน่วยงาน เพื่อให้	

คนที่ต้องใช้ข้อมูลสามารถเข้าถึงข้อมูลได้ง่ายขึ้น 

	 จากจุดเริ่มต้นที่มีผู้ที่ต้องสอบสวนโรคเพียง 8 ราย ผ่านไปไม่นาน ฉันและ

ทมีสามารถสอบสวนโรคไดอ้ยา่งชำ�นาญข้ึน ทำ�ท้ังหมดถงึ 100 ราย ไดร้บัคำ�ชืน่ชม

และขอบคุณจาก ผอ. และหลายฝ่ายที่เกี่ยวข้อง 
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 	 แม้ว่าฉันจะเป็นเพียง –- จิ๊กซอว์ชิ้นเล็กๆ -- ในองค์กร แต่งานของฉัน

ก็สามารถขับเคลื่อนให้รพ. ของฉัน มีมาตรการและแนวทางที่ชัดเจนในการ

ควบคมุและปอ้งกนัการระบาดของโรคโควดิ ทำ�ใหเ้พือ่นรว่มงานทำ�งานด้วยความ

ปลอดภยั ทำ�ใหผู้ป้ว่ยมคีนดแูล มากไปกวา่นัน้ทำ�ให ้รพ. เปน็แหล่งเรียนรู้เร่ืองการ

สอบสวนโรคโควิดในหน่วยงานให้แก่ รพ. และหน่วยงานอื่นๆ ด้วย 

	 	 ผู้เล่า…นางมาลี หนานเจียง หัวหน้าทีมสอบสวนโรคโควิด

	  	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา

 	 	 ผู้เรียบเรียง…นางสาวภัคนพิน กิตติรักษนนท์ 

 	  	 สำ�นักวิชาการสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต
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การดูแล ‘สังคม จิตใจ’ 
บุคลากรสุขภาพกลุ่มเสี่ยงติดเชื้อ 

และกลุ่มติดเชื้อที่แยกกักตัว

	 บุคลากรทางสุขภาพเป็นบุคคลที่มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อมากกว่า	

บุคคลอื่น เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อแล้วต้องถูกกักตัว 	

(quarantine) หรือเป็นผู้ได้รับเชื้อแล้วต้องแยกกักตัว (isolation) อย่างน้อย 	

2 สัปดาห์ 

	 “อย่าโทษตัวเอง” คุณไม่ได้เป็นผู้กระทำ�ความผิด คุณเป็นเพียงผู้ได้รับ	

ผลกระทบโดยตรงจากการระบาดของโรคโควิด 19 

	 “คุณมีคุณค่าที่ได้ให้การช่วยเหลือผู้อื่นอย่างเต็มที่” แต่ขณะนี้ ต้องหยุด

พัก...ถอดหมวกการเป็นผู้ให้การช่วยเหลือ เพื่อดูแลตนเองให้สามารถกลับมา

ปฏิบัติหน้าที่...ช่วยเหลือผู้อื่น 

	 บุคลากรสุขภาพที่ เสี่ยงติดเช้ือแล้วต้องแยกกักตัว ควรสำ�รวจการ

เปล่ียนแปลงหรือความผิดปกติทางอารมณ์และทางร่างกายที่เป็นอาการแสดงถึง

ความเครียดของตนเอง ซึ่งอาการต่อไปนี้อาจเกิดขึ้นได้กับ…ทุกคน 

	 •	  กลัวการติดเชื้อ อาจเกิดความรู้สึกหวาดระแวงคนรอบข้าง คนใกล้ตัว 

แม้แต่คนที่ดูปกติที่สุด หรือหวาดระแวงแม้แต่กับอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง 

เช่น พอมีอาการไอแห้งๆ คัดจมูก ก็เริ่มกังวลไม่แน่ใจว่าไปรับเชื้อมาแล้วหรือไม่ 

	 •	  เกิดความกังวล นอกจากกลัวติดเชื้อโควิด 19 แล้วยังมีความกังวลใน

เรื่องต่างๆ เช่น ต้องไปตรวจหาเชื้อหรือไม่ ช่วง Timeline ที่สัมผัสใกล้ชิดผู้ป่วย

ติดเชื้อ การทำ�งานในระหว่างที่ต้องหยุดงานกักตัวอยู่บ้าน 14 วัน หรือครุ่นคิดถึง

สิทธิการรักษาและความคุ้มครองของการประกันชีวิตของตนเอง
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	 •	  เกดิความเครยีด หลงัสมัผสัผูป้ว่ยตดิเชือ้ 3 – 5 วนั ตอ้งเขา้รบัการตรวจ

หาเชือ้ทนัท ีทำ�ใหเ้กิดความเครยีดในชว่งรอผลตรวจ และหากไมพ่บเชือ้ยงัคงตอ้ง

แยกกักตัวให้ครบ 14 วัน การแยกตัวโดดเดี่ยวอาจทำ�ให้เกิดความเครียดมากขึ้น

ดูแลและปฏิบัติตน
อย่างเคร่งครัด

สังเกตอาการตนเอง
อย่างใกล้ชิด

หมั่นเติมพลังใจ
ให้ตนเองอยู่เสมอ

คงความสัมพันธ์
ไว้ให้มั่น

หาโอกาสแบ่งปัน
เรื่องราวดีๆ

ตรวจสอบอาการ
ทางจิตใจ

รักษากิจวัตร
ประจำ�วันตามปกติ

ติดตามข่าวสาร
อย่างมีสติ

สวมหน้ากากอนามัย 
ล้างมือบ่อยๆ และเว้น
ระยะห่าง 1-2 เมตร 

ฉีดวัคซีนตาม
มาตรการของรัฐ

ติดตามข่าวสักวันละครั้ง
ก็เพียงพอ เลือกรับข่าว
จากแหล่งที่เชื่อถือได	้
ลดการเสพสื่อออนไลน์ 

และระมัดระวัง
ข่าวปลอม

ในช่วงการกักตัวหรือเมื่อรักษา
ตัวหายแล้ว คุณยังสามารถเป็น
ผู้ให้ที่ยิ่งใหญ่ เช่น การบอกเล่า
และถ่ายทอดประสบการณ์ที่ดี 
เพื่อเป็นวิทยาทานให้กับผู้อื่น

แม้จะห่างกายตามนโยบาย แต่ไม่
จำ�เป็น ต้องห่างกันทางใจ สามารถ

โทรคุยกัน หรือจะ VDO Call ให้เห็น
หน้าแบ่งปัน ความรู้สึกกับครอบครัว

หรือเพื่อนที่ไว้ใจได้ 

 ทำ�กิจกรรมใหม่ๆ ที่สนใจ 	
เช่น นวดผ่อนคลาย 

ออกกำ�ลังกาย พักผ่อนให้
เพียงพอ และทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยง
การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา 
หรือการใช้สารเสพติด

กิจกรรมเสริมพลังใจ 
เช่น ฟังเพลงเสริมกำ�ลัง
ใจ Self-talk Podcast 	
หรือฝึกทักษะใหม่ๆ 

เช่น ทำ�อาหาร 
วาดภาพ ปลูกต้นไม้ 

เป็นต้น

วัดไข้ทุกวัน ตรวจ
เช็คความผิดปกติของ
ร่างกาย หากมีอาการ

ผิดปกติควรรีบ
พบแพทย์

เฝ้าระวังอาการซึมเศร้า การ
นอนที่ผิดปกติ หากมีอาการ
จนกระทบงานหรือความ

สัมพันธ์ ควรพบแพทย์หรือ
โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323

เมื่อเสี่ยงติดเชื้อ กักตัวอย่างไร? ไม่เบื่อ ไม่เครียด
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ตัวอย่าง…ตารางกิจกรรมประจำ�วัน 
(ดัดแปลงได้ตามความเหมาะสม)

เวลา กิจกรรม

06.00-07.00 น. ตื่นนอน ดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล

07.00-08.00 น. ออกกำ�ลังกายตามคลิปในสื่อออนไลน์

08.00-09.00 น. รับประทานอาหารเช้าและยา

09.00–10.00 น. โปรแกรมฝกึสต ิOnline Learning ของกรมสุขภาพจิต 

(https://dmh.go.th/covid19/audio/)

10.00–12.00 น. ทำ�กิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารและยา

13.00-14.00 น. กิจกรรมการเรียนรู้ในการดูแลตัวเอง

14.00-16.00 น. ทำ�กิจกรรมที่สนใจ อย่างมีสติ

16.00-18.00 น. รับประทานอาหารเย็นและยา

18.00-20.00 น. ติดตามข่าวสาร ทางทีวี

20.00-21.00 น. ทบทวนกิจกรรมการฝึกสติ ประกอบกิจทางศาสนา

ที่ตนนับถือ และเข้านอน

	 สำ�หรับบุคลากรสุขภาพกลุ่มติดเชื้อที่อยู่ระหว่างการแยกตัวรักษา 

ใน cohort ward อยา่งนอ้ย 2 สปัดาห ์เพือ่ปอ้งกนัการแพรก่ระจายเชือ้ สิง่สำ�คญั	

คอื รกัษากจิวตัรประจำ�วันตามปกตใิห้มากทีส่ดุรวมไปถึง - - การสร้างความเข้มแข็ง	
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ทางใจ ฝึกสติให้รู้เท่าทันความรู้สึกและมีวิธีจัดการกับความเครียดของตนเอง - - 

เพื่อให้เกิดความสงบทางใจ และพร้อมสำ�หรับการกลับไปใช้ชีวิตประจำ�วันตาม

ปกติ 

	 การฝึกสติหรือการดูแลจิตใจน้ันสามารถฝึกฝนได้ด้วยตนเอง โดยกรมสุขภาพจิต

ได้จัดทำ�หลักสูตรออนไลน์ ‘การดูแลจิตใจในวิกฤตการระบาดของโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา 2019’ ที่เน้นการฝึกสติและการนำ�ไปใช้กับกิจกรรมอื่นๆ ใช้เวลา	

วันละ 20-30 นาที โดยใน 7 วันแรก เป็นข้ันตอนการฝึกพ้ืนฐาน ส่วนวันที่ 8 

เป็นต้นไป จะเป็นการฝึกทุกวันให้เป็นวิถีชีวิต ท้ังนี้ควรฝึกให้เป็นเวลาที่แน่นอน

และสมํ่าเสมอ รายละเอียดแสดงในตารางต่อไปนี้

วัน ขั้นการฝึก ประโยชน์

วันที่ 1 ฝึกสมาธิ ช่วยลดความว้าวุ่นใจจากโรคโควิด-19

วันที่ 2 ฝึกสติพื้นฐาน ช่วยให้ทำ�กิจกรรมต่างๆ โดยไม่รับและแพร่เชื้อ

โควิด-19

วันที่ 3 สติในการกิน ช่วยให้การดูแลสุขภาพได้ดีและปลอดภัยจากโรค

วันที่ 4 สติควบคุม

อารมณ์

ช่วยจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้น

วันที่ 5 สติใคร่ครวญ สิง่ท่ีไดจ้ากวกิฤต เปลีย่นความคดิลบเปน็ความคิดบวก

วันที่ 6 สติสื่อสาร ช่วยให้สื่อใจถึงใจกับคนใกล้ชิด

วันที่ 7 สติเมตตา

ให้อภัย

ช่วยให้ใจเปิดกว้าง แม้ในยามวิกฤต

วันที่ 8 สติเป็นวิถี สร้างความเข้มแข็งในจิตใจ และเป็นพลังใจให้ผู้อื่น

หมายเหตุ ดาวน์โหลดได้จาก https://dmh.go.th/covid19/audio/

สแกนผ่าน
QR code
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	 สำ�หรับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิตไม่รุนแรงควรใช้การคลายเครียด (ฝึกการ

หายใจ หรือผ่อนคลายกล้ามเนื้อ) และฝึกสติ เพื่อลดระดับความเครียด ผู้ที่มี

ความเครยีดระดบัปานกลางถงึข้ันรนุแรงแนะนำ�ใหม้กีารรักษาโดยการใชย้ารว่มกบั	

การทำ�จิตบำ�บัด เช่น การใช้ยาantidepressants anxiolytics/benzodiaze-

pines เพื่อรักษาอาการด้านอารมณ์และช่วยการนอนหลับ

	 นอกจากน้ีบุคลากรสขุภาพสามารถเรยีนรูแ้นวทางการปฏิบตัติวัในแตล่ะวนั 	

พร้อมกิจกรรมการผ่อนคลายในรูปแบบต่างๆ และสามารถบันทึกกิจกรรม	

การเรียนรู้ระหว่างการกักตัว 14 วัน ได้ใน เอกสาร “14 วัน บันทึกแห่งชัยชนะ” 

เพื่อเก็บไว้เป็นการเรียนรู้และบทเรียนของตนเองระหว่างการกักตัว
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เมื่อครอบครัวหรือผู้ใกล้ชิด 
เป็น … ผู้เสี่ยงติดเชื้อ 

	 บุคลากรสุขภาพอาจรู้สึกกังวลใจระหว่างหน้าที่และครอบครัว และการ	

เสยีสละเพือ่รบัผดิชอบตอ่งานส่วนรวม ในขณะท่ีตนเองไมม่เีวลาไปดแูลครอบครวั 

คนใกล้ชิดที่บ้านน้ันเป็นสิ่งท่ีถูกต้องหรือไม่? มีข้อแนะนำ�สำ�หรับการดูแลจิตใจ

ตนเองดังนี้ 

	 •	  พิจารณาความจำ�เป็นและเร่งด่วน หากมีความจำ�เป็นที่จะต้องไปดูแล

คนในครอบครัวควรทำ�หน้าท่ีดูแลคนในครอบครัวก่อน หรือหากมีคนช่วยดูแล

จัดการแทน เช่น มีสมาชิกในครอบครัวช่วยจัดการแทน เราก็สามารถติดตาม	

ความคืบหน้าได้เป็นระยะ 

	 •	  มีสมาธิ สติ ในบทบาทที่ทำ�อยู่ขณะนั้น 

	 •	  บางคร้ังในการดแูลผู้ป่วยและผูท่ี้ไดร้บัผลกระทบ เราอาจเหน็ผูท้ีม่คีวาม

ใกลเ้คียงกับสถานการณใ์นครอบครวัของตนเอง อาจกระตุน้ใหน้กึถงึหรอืควบคุม

อารมณ์ไม่ไหว กรณีนี้ให้บอกหรือให้เพื่อนร่วมงาน คนอื่นทำ�งานแทนก่อน เพื่อ	

พักสงบใจสักครู่ เมื่อพร้อมจึงกลับมาทำ�งานใหม่ 

	 •	  หากรูส้กึเครยีดจากการปฏบิตัหินา้ที ่ใหพ้ดูคยุ ระบายกบัเพ่ือนร่วมงาน

หรอืคนทีไ่วใ้จ หรอืผอ่นคลายความเครยีดดว้ยตนเองด้วยการหายใจเขา้ออกลึกๆ 

การหลับตาผ่อนคลาย เบี่ยงความคิดไปเรื่องอื่นๆ ที่ชอบ เพื่อช่วยให้รู้สึกดีขึ้น 
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เมื่อต้องพบกับ…การสูญเสีย

	 ในสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด 19 บุคลากรสุขภาพอาจพบส่ิงที่

ไม่คาดคิด และควบคุมสถานการณ์ไม่ได้ บางคนอาจรู้สึกผิดหวังหรือรู้สึกผิดที่ไม่

สามารถช่วยเหลือผู้ป่วยและญาติที่อยู่ในการดูแล เพื่อนร่วมงานและสมาชิกใน

ครอบครัวที่ติดเชื้อได้อย่างที่ต้องการ 

	 แนวทางการดูแลจิตใจและการปรับตัว กรณีความเศร้าโศกจากการ 

สูญเสีย ทำ�ได้ดังนี้ 

	 •	 ยอมรบัในสถานการณท์ีเ่ราเองไมส่ามารถเปล่ียนแปลงแกไ้ขได้ ไมต่ำ�หนิ	

ตัวเอง 

	 •	 ขอให้บอกกบัตวัเองและจงเช่ือมัน่วา่ “อยา่งนอ้ยเราก็มคีณุคา่ทีไ่ดท้ำ�งาน

ในการชว่ยเหลอืคนอืน่อยา่งเตม็ทีแ่ลว้ ถงึจะไมเ่ปน็ไปตามทีค่ดิไว ้หรือมขีอ้จำ�กดั

บ้างก็ตาม”

	 •	 เชือ่มัน่วา่ทกุอย่างจะคอ่ยๆ ดข้ึีน ปฏบัิตงิานด้วยความอดทน มุน่มัน่ และ

มีความหวัง 

	 •	 ตรวจสอบหรือทวนสอบจิตใจตนเอง หากรู้สึกเครียด ไม่สบายใจ ท้อแท้ 

เหนื่อยล้า สามารถประเมินความเครียดด้วยตนเองเบื้องต้นด้วยตนเอง ในกรณี

ที่ทำ�แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า (2Q) แล้วพบว่ามีความรู้สึกดังกล่าว สามารถพบ

บุคลากรสุขภาพเพื่อประเมินด้วยแบบคัดกรอง 9Q ต่อไป
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	 •	 อย่าลังเลหรืออายที่จะขอความช่วยเหลือ หากปฏิกิริยาทางจิตใจยัง

รบกวนการทำ�งาน สร้างความเครียด และไม่หายได้ภายใน 2-4 สัปดาห์ 

	 •	 องค์กรหรือเพื่อนร่วมงาน ต้องใช้หลัก 3 ส. (สอดส่อง มองหา ใส่ใจรับฟัง 	

ส่งต่อเชื่อมโยง) กับบุคลากรท่ีเผชิญกับความสูญเสียและมีปัญหากับการปรับตัว 

ปรับใจ
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ภาคผนวก
ภาคผนวก ก	 คู่มือการดูแลสังคมจิตใจ
ภาคผนวก ข 	 หลักสูตรและสื่อออนไลน์
ภาคผนวก ค	 อินโฟกราฟฟิก
ภาคผนวก ง	 แบบประเมินสุขภาพจิต 
	  Mental Health Check IN



สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

40

ภาคผนวก ก คู่มือการดูแลสังคมจิตใจ
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ภาคผนวก ข หลักสูตรและสื่อออนไลน์ 

 

 

 

QR  เรื่องดูแลใจ สู้ไวรัสโควิด-19   

ที่อยู่ในภาคผนวก ข.  
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ภาคผนวก ค อินโฟกราฟฟิก

1. วิธีดูแลจิตใจบุคลากร
ทางการแพทย์ตามหลัก 

C A R E

3. การดูแลจิตใจตัวเอง
ของผู้ให้การช่วยเหลือ 

(Helper)

2. แนวทางการเสริมสร้าง
กำ�ลังใจให้บุคลากร

ทางการแพทย์ (SHOES)

4. มาตรการช่วย 
เหลือเจ้าหน้าที่

สำ�หรับหัวหน้าทีม

7. 5 วิธีดูแลใจคน 
ทำ�งานไม่ให้หมดไฟ

5. คำ�แนะนำ�สำ�หรับ
เจ้าหน้าที่ปฏิบัติงาน

ด่านหน้า

8. การจัดการกับ
ความกังวลในช่วง
โควิด-19 ระบาด

6. การจัดการความเครียด
สำ�หรับบุคลากร
ทางการแพทย์

9. การปฐมพยาบาลทางใจ
ด้วย 3 ส

เปลี่ยน QR 

ภาคผนวก ค อินโฟกราฟ ิก 
แนวทางการเสริมสร้างก าลังใจให้บุคลากรทางการแพทย์ (SHOES) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เปลี่ยน QR 

ภาคผนวก ค อินโฟกราฟ ิก 
ค าแนะน าส าหรับเจ้าหน้าที่ปฏิบัติงานด่านหน้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

43

ประเมินดวย SBSD 4 ปจจัย

แบบประเมินพลังใจ (RQ) 3 ขอ

S : Stress (เครียด)

B : Burnout (ภาวะหมดไฟ)

S : Suicide (เสี่ยงฆาตัวตาย)

D : Depression (ซึมเศรา)

เครื่องมือประเมินสุขภาพจิตเบื้องตนและคัดกรองความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพจิต
โดยทราบผลการประเมินทันทีพรอมคำแนะนำการปฏิบัติตัว

เลือกลักษณะของแบบประเมิน
1. ประเมินตนเอง
2. ประเมินผูอื ่น
3. สถานที่กักตัวระดับจังหวัด
4. สถานที่กักตัวที่รัฐจัดให

ภาคผนวก ง แบบประเมินสุขภาพจิต
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เลือกลักษณะของแบบประเมิน
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ส่วนที่ 1 แบบประเมินพลังใจ (RQ)

คำ�ถามส่วนที่ 2 : แบบประเมินภาวะเหนื่อยล้า หมดไฟ (Burnout)

	 ในชว่ง 2 สปัดาหท์ีผ่่านมา ทา่นมคีวามเชือ่มัน่ในประเด็นตา่งๆ ตอ่ไปนีเ้พยีงใด 	

โดย “1 หมายถึง เชื่อมั่นน้อย และ 10 หมายถึง เชื่อมั่นมาก”

	 1)	 ฉันเอาชนะอุปสรรคปัญหาต่างๆ ในชีวิต ได้

	 2)	 ฉันมีกำ�ลังใจและได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง

	 3)	 ฉันจัดการกับปัญหาและความเครียดของตนเองได้

	 1)	 ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ท่านมีความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ 	
รู้สึกหมดพลัง หมดหวัง สูญเสียพลังงาน ทางจิตใจหรือไม่

	 	 	แทบไม่มี 	 	 เป็นบางครั้ง 	

	 	 	บ่อยครั้ง 	 	  เป็นประจำ�
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คำ�ถามส่วนที่ 3 : แบบประเมินความเครียด

	 1)	 ใน 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมา รวมวันน้ี “มปีญัหาการนอน นอนไมห่ลบัหรอื

นอนมาก”

	 	 	แทบไม่มี 	 	 เป็นบางครั้ง 	

	 	 	บ่อยครั้ง 	 	  เป็นประจำ�

	 2)	 ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ “มีสมาธิน้อยลง”

	 	 	แทบไม่มี 	 	 เป็นบางครั้ง 	

	 	 	บ่อยครั้ง 	 	  เป็นประจำ�

	 3)	 ใน 2 สปัดาหท์ีผ่า่นมา รวมวนันี ้“หงดุหงดิ/กระวนกระวาย/วา้วุน่ใจ”

	 	 	แทบไม่มี 	 	 เป็นบางครั้ง 	

	 	 	บ่อยครั้ง 	 	  เป็นประจำ�

	 4) 	 ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ “รู้สึกเบื่อ เซ็ง”

	 	 	แทบไม่มี 	 	 เป็นบางครั้ง 	

	 	 	บ่อยครั้ง 	 	  เป็นประจำ�

	 5)	 ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ “ไม่อยากพบปะผู้คน”

	 	 	แทบไม่มี 	 	 เป็นบางครั้ง 	

	 	 	บ่อยครั้ง 	 	  เป็นประจำ�
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คำ�ถามส่วนที่ 4 : แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า 2 คำ�ถาม (2Q+)

คำ�ถามส่วนที่ 4.1 : คำ�ถามคัดกรองการฆ่าตัวตาย

	 1)	 ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมถึงวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้

สิ้นหวัง หรือไม่?

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

 	 2)	 ใน 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา รวมถึงวันนี้ ท่านรู้สึก เบื่อ ทำ�อะไรก็	

ไม่เพลิดเพลิน หรือไม่?

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 1)	 ใน 1 เดือนที่ผ่านมา รวมถึงวันนี้ ท่านมีความรู้สึกทุกข์ใจจนไม่อยาก

มีชีวิตอยู่?

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่
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คำ�ถามส่วนที่ 5 : แบบคัดกรองโรคซึมเศร้าด้วย 9 คำ�ถาม

	 1)	 เบื่อ ไม่สนใจอยากทำ�อะไร

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 2)	 ไม่สบายใจ ซึมเศร้า ท้อแท้

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 3)	 หลับยากหรือหลับๆตื่นๆหรือหลับมากไป

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 4)	 เหนื่อยง่ายหรือไม่ค่อยมีแรง

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 5)	 เบื่ออาหารหรือกินมากเกินไป

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 ในชว่ง 2 สปัดาหท์ีผ่า่นมารวมทัง้วนันี ้ทา่นมอีาการเหล่าน้ี บอ่ยแคไ่หน?
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	 6)	 รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง คิดว่าตัวเองล้มเหลวหรือครอบครัวผิดหวัง

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 7) 	 สมาธิไม่ดี เวลาทำ�อะไร เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังวิทยุ หรือทำ�งานที่ต้อง

	 	 ใช้ความตั้งใจ

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 8)	 พูดช้า ทำ�อะไรช้าลงจนคนอื่นสังเกตเห็นได้ หรือกระสับกระส่าย

	 	 ไม่สามารถอยู่นิ่งได้เหมือนที่เคยเป็น

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน

	 9)	 คิดทำ�ร้ายตนเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี

	 	 	ไม่มีเลย 	 	 เป็นบางวัน (1-7 วัน)

	 	 	เป็นบ่อย (มากกว่า 7 วัน) 	 	 เป็นทุกวัน
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คำ�ถามส่วนที่ 6 : แบบประเมินการฆ่าตัวตายด้วย 8 คำ�ถาม

	 1)	 ในเดอืนทีผ่า่นมา รวมทัง้วนันี ้คดิอยากตายหรอืคดิวา่ตายไปจะดกีวา่

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 2)	 ตั้งแต่เดือนก่อน จนถึงวันนี้ อยากทำ�ร้ายตัวเองหรือทำ�ให้ตัวเอง

	 	 บาดเจ็บ

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 3) 	 ตั้งแต่เดือนก่อน จนถึงวันนี้ คิดเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 4)	 ตั้งแต่เดือนก่อน จนถึงวันนี้ มีแผนการที่จะฆ่าตัวตาย

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 5)	 ตั้งแต่เดือนก่อน จนถึงวันน้ี ได้เตรียมการที่จะทำ�ร้ายตัวเองหรือ	

	 	 เตรียมการจะฆ่าตัวตาย โดยตั้งใจว่าจะให้ตายจริงๆ

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 6)	 ตัง้แตเ่ดือนกอ่น จนถึงวันน้ี ได้ทำ�ให้ตนเองบาดเจบ็ แตไ่มต่ัง้ใจท่ีทำ�ให	้

	 	 เสียชีวิต 

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 7)	 ตั้งแต่เดือนก่อน จนถึงวันนี้ ได้พยายามฆ่าตัวตาย โดยคาดหวังตั้งใจ	

	 	 ที่จะให้ตาย

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่

	 8)	 ตลอดชีวิตที่ผ่านมาท่านเคยพยายามฆ่าตัวตาย

	 	 	ไม่ใช่	 	 ใช่



สร้างสุขในงาน ท่ามกลางโควิด 19 
สำ�หรับบุคลากรสุขภาพ

51

คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้ที่ตอบแบบประเมิน

ข้อแนะนำ�สำ�หรับการเสริมสร้างพลัง

ข้อแนะนำ�สำ�หรับภาวะเหนื่อยล้า หมดไฟ (Burnout)

	 การเสริมสร้างพลังใจให้มากขึ้นด้วยการเรียนรู้จากผู้มีพลังใจในการปรับตัว 

และแกไ้ขปญัหาตา่งๆ รวมทัง้สามารถศกึษาจากหลกัสตูรเสรมิสรา้งพลงัใจ อดึ ฮดึ สู	้

	 หลักสำ�คัญในการเสริมสร้างพลังใจ เช่น

	 1.	ท่านสามารถเพิ่มความเชื่อมั่นในการเอาชนะอุปสรรค(พลังอึด) ด้วยการ

มองคุณค่าและสิ่งที่ท่านมี รวมทั้งประสบการณ์ที่ท่านเคยผ่านพ้นอุปสรรคมาได้

	 2.	ท่านสามารถเพิ่มพลังจากคนรอบข้าง (พลังฮึด) ด้วยการขอคำ�แนะนำ� 

การช่วยเหลือและกำ�ลังใจ

	 3.	ท่านสามารถเพิ่มความสามารถในการแก้ปัญหา (พลังสู้) รวมท้ังการ	

ลดรายจ่าย การเพิ่มรายได้ด้วยการปรึกษา ผู้มีความรู้ การศึกษาหาความรู้จาก	

แหลง่ตา่งๆ แลว้นำ�ไปปฏบิตั ิและอาจตอ้งปรบัเปลีย่นวถิชีวีติและการทำ�งานด้วย

	 •	 ยอมรับความแตกต่างของแต่ละบุคคล

	 •	 เปิดใจรับฟังความคิดเห็นที่อาจไม่ตรงกัน ไม่ด่วนตัดสินคนอื่น

	 •	 พฒันาทกัษะในการจดัการปญัหา และความยดืหยุน่ตอ่สถานการณต์า่ง ๆ 	

	 •	 พัฒนาทักษะการสื่อสาร เจรจาต่อรอง การยืนหยัดเพ่ือรักษาสิทธิ์	

	 	 อันชอบธรรมของตนเอง
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ข้อแนะนำ�สำ�หรับผลประเมินความเครียด ST-5

	 	ท่านมีความเครียดน้อย เป็นความเครียดในชีวิตประจำ�วัน ซ่ึง	

แต่ละคนสามารถปรับตัวได้เองไม่เกิดปัญหาสุขภาพของตนเอง และท่านยัง

สามารถช่วยดูแลบุคคลอื่น ๆ ในครอบครัวและชุมชนได้ด้วย

	 	ท่านมีความเครียดปานกลาง ในภาวะวิกฤตหรือภัยพิบัติบุคคลต้อง	

เตรียมพร้อมในการจัดการกับปัญหาต่างๆ จนทำ�ให้เกิดความเครียดเพิ่มขึ้น	

ในระดับปานกลาง ซึ่งยังถือว่าเป็นปกติเพราะทำ�ให้เกิดความกระตือรือร้นในการ

เผชิญปัญหา

	 	ท่านมีความเครียดมากที่สุด เป็นความเครียดท่ีรุนแรงซึ่งส่งผล	

กระทบตอ่ภาวะรา่งกาย ทำ�ใหอ้อ่นแอ เจบ็ป่วยงา่ย และต่อภาวะจิตใจจนอาจทำ�ให้

เกดิโรควติกกังวล ภาวะซมึเศรา้ และเสีย่งตอ่การฆา่ตวัตายจะต้องไดร้บัการรกัษา	

จากแพทย์ทันที และได้รับการดูแลต่อเนื่องไปอีก 3-6 เดือน

	 * ปฏกิริยิาทางจิตใจท่ีเป็นผลมาจากความเครียดจะค่อยๆ หายไปเองใน 2-4 

สัปดาห์ เม่ือเวลาผ่านไป ถ้าอาการเหล่าน้ีรบกวนการทำ�งานหรือเกิดความเครียด 

ท่านควรขอใช้บริการสุขภาพจิต อย่ากังวล หรืออาย เพราะจะช่วยให้ทำ�งานได้

ดีขึ้นและเข้าใจตนเองมากขึ้นด้วย ทั้งนี้หากไม่ดีขึ้น เช่น นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ 

ใจสั่น ควรปรึกษาแพทย์ที่หน่วยแพทย์เคลื่อนที่ หรือสถานพยาบาลที่อยู่ใกล้บ้าน 

หรือ โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ตลอด 24 ชั่วโมง

	 •	 ร่วมกิจกรรมทางสังคมพบปะผู้คน ให้ความช่วยเหลือผู้อื่นให้มากขึ้น

	 •	 เพิ่มกิจกรรมเพื่อสุขภาพ เช่น การออกกำ�ลังกาย รับประทานอาหาร	

	 	 ให้ครบ 5 หมู่

	 •	 พูดคุยกับบุคคลที่ไว้ใจ หรือปรึกษาบุคลากรสาธารณสุข

	 •	 สามารถโทรศัพท์ปรึกษา สายด่วนสุขภาพจิต 1323
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ข้อแนะนำ�สำ�หรับผลประเมินอาการโรคซึมเศร้า

ข้อแนะนำ�สำ�หรับผลประเมินแนวโน้มต่อการฆ่าตัวตาย

	 	ทา่นไมม่อีาการซมึเศร้าหรอืมอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบันอ้ยมาก 

ไม่จำ�เป็นต้องรักษา

	 	ท่านมอีาการซมึเศรา้ระดบัปานกลาง ขอ้แนะนำ�ในการดูแล ควรพัก

ผ่อนให้เพียงพอ นอนหลับให้ได้ 6-8 ชั่วโมง ออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ ทำ�กิจกรรม

ที่ทำ�ให้ผ่อนคลาย พบปะเพื่อนฝูง ควรขอคำ�ปรึกษาช่วยเหลือจากผู้ที่ไว้วางใจ 	

ไม่จมอยู่กับปัญหา มองหาหนทางคลี่คลาย หากอาการที่ท่านเป็นมีผลกระทบต่อ

การทำ�งานหรือการเข้าสังคม หรือหากท่านมีอาการระดับนี้มานาน 1-2 สัปดาห์

แล้วยังไม่ดีขึ้น ควรพบแพทย์เพื่อรับการช่วยเหลือรักษา

	 	ท่านมีอาการซึมเศร้าระดับรุนแรง ข้อแนะนำ�ในการดูแล ต้อง	

พบแพทย์เพื่อประเมินอาการและให้การรักษาโดยเร็ว ไม่ควรปล่อยทิ้งไว้

	 	ท่านไม่มีแนวโน้มฆ่าตัวตาย แต่ถ้าหากท่านต้องการข้อมูลเพิ่มเติม 

กรุณาติดต่อ สถานพยาบาลที่อยู่ใกล้บ้าน หรือ โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 

ตลอด 24 ชั่วโมง

	 	ท่านมีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายระดับน้อย ควรรีบปรึกษาเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขใกล้บ้านท่าน

	 	ท่านมีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายระดับรุนแรง ควรรีบปรึกษาเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขใกล้บ้านท่าน
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