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       อยา่ทําใหส้ถานการณ์เลวรา้ยลง ความเครยีดระยะยาวอาจทําให้
เกิดภาวะท้อถอย หมดหวงั นําไปสูก่ารตัดสนิใจที�ผดิพลาดได้ง่าย
เชน่ การทํารา้ยตัวเอง การฆา่ตัวตาย การลาออกจากงาน การยา้ยที�
อยู ่การขายบา้น การหยา่ขาดจากคู่สมรส การตัดสนิใจผดิพลาดทาง
ธุรกิจ การทะเลาะกับคนใกล้ชดิ การกระทบกระทั�งกันในหมูเ่พื�อนใน
ระหวา่งที�เราเผชญิกับความเครยีด เป�นต้น อารมณ์ที�ไมเ่ป�นปกติ ทํา
ใหม้ ีโอกาสตัดสนิใจทําสิ�งใด ๆ โดยไมร่อบคอบ คําแนะนํา เบื�องต้น
คือ ระหวา่งนี�ไมค่วรมกีารตัดสนิใจในเรื�องใหญ่ ๆ ทั�งสิ�น เพยีงประ
คับประคองใหผ้า่น สถานการณ์แต่ละวนั รกัษาตัวใหด้ี ระวงัอยา่ให้
ติดเชื�อ COVID-19 
       ติดตามขา่วสารเท่าที�จาํเป�น อาจเชก็ขา่วสกัวนัละครั�งก็เพยีงพอ
เลือกรบัขา่วสารจากแหล่งขา่วที� เชื�อถือได้ เชน่ ประกาศของรฐับาล
และกระทรวงสาธารณสขุ เป�นต้น ลดการเสพโซเชยีลมเีดีย
ระมดัระวงัขา่ว ปลอม 
       ปฏิบติัตามคําแนะนําจากกระทรวงสาธารณสขุอยา่งเครง่ครดั
การเวน้ระยะหา่งทางสงัคม กินรอ้น ชอ้นกลาง ล้างมอื สวมหน้ากาก
อนามยั หลีกเลี�ยงการสมัผสั 
       ตรวจสอบอาการทางรา่งกาย จติใจ และอารมณ์ของตัวเองสม�า
เสมอ เฝ�าระวงัอาการซมึเศรา้ การ นอนที�ผดิปกติ การดื�ม
แอลกอฮอล์มากขึ�น หากมอีาการเหล่านี�จนถึงขั�นกระทบศักยภาพ
หน้าที�การงาน หรอื ความสมัพนัธ ์ควรพบแพทยโ์ดยเรว็ 
        ใชช้วีติอยา่งปกติและมคีณุค่า แมอ้ยูใ่นสถานการณ์ที�ไมป่กติ
เราก็จาํเป�นต้องดําเนินชวีติใหเ้ป�น ปกติ แมจ้ะต้องหยุดงานกักตัวอยู่
บา้น 14 วนัก็สามารถจดัการกิจวตัรแต่ละวนัใหม้สีขุภาพดีได้ อยา่มวั
แต่จด จอ่อยูกั่บขา่วจนป�วยทั�งใจและกาย

แนวปฏิบัติในการจัดการความเครียด
ของนักศึกษา อาจารย์

และบุคลากรทางการศึกษา
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       กินใหเ้ป�นปกติทําอาหารง่าย ๆ เชน่ หงุขา้ว ทอดไข ่เป�นต้น แม้
ไมห่วิถึงเวลาก็ต้องกิน สั�งเดลิเวอรี�บา้ง ได้ พยายามรบัประทาน
อาหารที�หลากหลายและมปีระโยชน ์
     นอนใหป้กติ การนอนหลับใหเ้พยีงพอเป�นภมูคิุ้มกันชั�นดี ป�องกัน
ไวรสัและป�องกันภาวะซมึเศรา้ได้ ป�ดโทรศัพท์และป�ดเสยีงเตือนก่อน
เขา้นอน พยายามผอ่นคลาย สงัเกตลมหายใจเขา้และออกก่อนนอน 
     เชื�อมต่อกับผูค้น แมจ้ะเจอเพื�อนฝูงผูค้นเหมอืนเมื�อก่อนไมไ่ด้
แต่ยงัสามารถเชื�อมต่อ พูดคยุ ปรกึษาหารอืกันได้ โดยใชเ้ทคโนโลยี
เชื�อมต่อถึงกัน หรอืจะโทรหากัน การแยกตัวโดดเดี�ยวอาจทําให้
ความเครยีดมากขึ�น 
      หากิจกรรมทําอยา่ใหว้า่ง แมจ้ะ Work From Home ก็ควรทํา
ตัวเหมอืนปกติ ตื�นเชา้ อาบนํ�า แต่งตัว ออกกําลังกายตามยูทบูแทน
การไปฟ�ตเนส ทํางานบา้น ทําอาหาร รดน�าต้นไม ้การเคลื�อนไหวเป�น
ยาดี ป�องกันภาวะซมึเศรา้ เชน่ เดินขึ�นลงบนัได กระโดดตบ ทําท่า
กายบรหิาร เป�นต้น 
      ทําสิ�งที�สนใจและงานอดิเรกที�ชอบ เรยีนรูส้ิ�งใหม ่ๆ ออกกําลัง
กายสมอง ใชค้วามคิดสรา้งสรรค์และ จนิตนาการ ทํากิจกรรมใน
เงื�อนไขสถานการณ์ที�จาํกัด เชน่ ลองวาดรูปภาพด้วยอุปกรณ์เท่าที�มี
อบขนมหรอื ทําอาหารง่าย ๆ ฟ�งเพลงหรอืลองแต่งเพลง เล่นดนตรี
ต่อจิ�กซอว ์ทํางานประดิษฐ ์ฝ�กโยคะ หดัเรยีนภาษา อื�นๆ เป�นต้น 
      ฝ�กปรบัทัศนคติ “อยา่ตระหนก อยา่กังวล” ความรูส้กึแยเ่หล่านี�
เกิดขึ�นโดยอัตโนมติั ยิ�งพยายามไม ่คิด ความคิดจะเกิดขึ�นเอง วก
วนอยูแ่ต่กับความรูส้กึลบ ๆ ตามหลักการ Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) วธิจีดัการสามารถทําได้ ดังนี� 

วิธีการรับมือกับสถานการณ์ 
COVID-19 อย่างเข้าใจ
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      ทกุครั�งที�มคีวามรูส้กึแย ่ๆ เกิดขึ�นต้องรูส้กึตัว ใหรู้ว้า่วนันี�รูส้กึไมด่ี
จติใจหดหกัูงวล หรอืรูส้กึโกรธไม ่พอใจ บางครั�งรบัรูไ้ด้โดยอาการทาง
รา่งกายที�ผดิปกติ ใจสั�น ปวดหวั นอนไมห่ลับ รูส้กึเหนื�อยล้าไมม่เีรี�ยวแรง
บางคนหงุดหงิดตลอดเวลา ลองใชเ้วลาสกัวนัละ 5 นาที สาํรวจทบทวน
ความคิด ความรูส้กึ หรอืการ ตอบสนองทางรา่งกาย หรอืถ้าไมแ่น่ใจลอง
ถามคนรอบขา้งและคนใกล้ชดิได ้

      เมื�อรบัรูถึ้งความรูส้กึลบ ไมต้่องพยายามปรบัใหเ้ป�นบวก หลักสาํคัญ
คือ การอยูบ่นพื�นฐานความจรงิ อยูแ่บบกลาง ๆ (Neutral) มทัี�งลบและ
บวก แต่ละวนัขา่วรา้ยก็มขีา่วดีก็มมีาก เป�นต้น เมื�อรูส้กึแล้วก็แค่รบัรูว้า่ มนั
เป�นความรูส้กึ ไมต้่องไปหงุดหงิดซ�าซอ้น ผดิหวงัในตัวเองวา่ทําไมต้อง
เครยีดขนาดนี� ทําไมไมด่ีขึ�นสกัที การ กดดันตัวเองเรยีกวา่ Worry About
Worry คือ เทคนิคใชช้วีติใหป้กติ (Healthy Routine)เกิดความรูส้กึไมด่ี
ขึ�นโดยธรรมชาติแล้วยงัไปรูส้กึชอบใจหรอืไมช่อบใจกับความคิดหรอืความ
รูส้กึนั�น ๆ ทําใหเ้สยีพลังงานถึงสอง 

      ยอมรับว่าความผิดพลาด ความล้มเหลวเป�นสิ�งที�อาจจะหลีก
เลี�ยงไม่ได้ในสถานการณ์ที�ยากลําบาก บางบริษัทป�ดตัวลง ปรับ
พนักงานออก ความรู ้สึกผิดอาจทําให้หลายคนรู ้สึกกัดกร่อน ตํา
หนิตัวเองว่าบริหาร ล้มเหลว เราไม่เก่ง เราไม่ดี หรือตําหนิตนเอง
ที�ไม่สามารถปกป�องลูก ๆ ให้ปลอดภัย ไม่มีเวลาไปดูแลพ่อแม่ที�
ถือเป�นกลุ่มเสี�ยง หลายคนพยายามอย่างที�สุดที�จะทําให้หน้าที�ทุก
อย่างดําเนินไปได้อย่างดีที�สุด แต่สุดท้ายก็ยัง ดีไม่พอ แม้แต่หมอ
พยาบาลอาจดูแลผู้ป�วยอย่างเต็มกําลัง ขณะเดียวกันก็รู ้สึกแย่ที�
ไม่มีเวลาให้กับลูก ไม่ได้มี โอกาสไปดูแลคุณพ่อคุณแม่ ซึ�งอาจจะ
เป�นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ ในที�สุดผู้ป�วยที�ดูแลก็ยังอาการแย่ลง
เราต้อง ยอมรับว่า แม้เราพยายามอย่างเต็มที� ก็ยังอาจเกิดข้อผิด
พลาด สิ�งที� เกิดขึ�นเหล่านี� ไม่ใช่ความผิดของใครคนใดคนหนึ�ง ไม่ใช่
เวลาที�จะมาตําหนิตัวเอง หรือสํารวจว่าใครบกพร่อง ณ เวลานี�ทุก
คนต้องการกําลังใจ แม้ผลลัพธ์จะ ออกมาอย่างไร เราจะไม่
เสียดาย เพราะเราตระหนักว่าในสถานการณ์ที�ข้อจํากัดต่าง ๆ มี
มากมาย เราได้ พยายามอย่างดีที�สุดแล้ว 

7



Notice เทคนคิพเิศษชว่ยลดความเครยีด
 - Mindfulness ชา้ลงชว่ยใหเ้รว็ขึ�น เหตกุารณน์ี�ยงัคงจะดาํเนนิไปอีก
สกัระยะใหญ ่คล้ายการวิ�ง มาราธอน ดังนั�นการที�เราพยายามเรง่สป�ดเพื�อ
ใหจ้บไว ๆ อยากเหน็ผลเรว็ ๆ สดุท้ายอาจสะดดุล้มไปไมถึ่งเสน้ ชยั เมื�อรู ้
วา่จะต้องรบัมอืกับความเครยีดระยะยาว เราต้องผอ่นแรงวิ�งแค่พอเหยาะ
ๆ ประคับประคองไปเรื�อย ๆ ใชช้วีติใหช้า้ลงสกันดิ ขณะนั�งจบิกาแฟเชา้ ๆ
ก็สดูดมกลิ�นกาแฟหอม ๆ รบัรูส้มัผสัอุ่น ๆ นุม่นวลละเลียดสกั 5 วนิาที
10 วนิาที ขณะทานขา้วไมต้่องเป�ดดขูา่วไมต้่องคยุกันเรื�อง Covid-19
ลองใชเ้วลาสั�น ๆ รบัรูร้สชาติ ขณะอาบนํ�าลองสงัเกตอุณหภมูริอ้น ๆ อุ่น
ๆ ของนํ�า รบัรูก้ลิ�นหอมของแชมพูหรอืครมีอาบนํ�า พกัความคิดสกั 10
วนิาทีแล้วค่อย ๆ นวดเบา ๆ ท่ีศีรษะ แล้วลองฝ�กที�จะจดจอ่อยูกั่บวนิาทีที�
เป�นป�จจุบนั นั�นคือชว่งที� จติใจ ไดร้บัการบาํบดั Take A Break หยุดทั�ง
ความคิดลบและบวก ทั�งความรูส้กึดีความรูส้กึแยก็่ไมเ่กิด มแีค่รอ้น ๆ
เยน็ ๆ เสยีงนํ�า กลิ�นสบู ่เทคนคินี�เรยีกวา่ Mindfulness ฝ�กใหไ้ดว้นัละ
นดิเมื�อนกึได ้เมื�อ จติใจ ไดพ้กัเติมพลัง เป�นระยะ ๆ จะมเีรี�ยวแรงออกไปสู้
รบกับสถานการณย์าก ๆ ไดใ้หม ่เสมอืนเป�นการเก็บกวาดขยะความคิด
ความรูส้กึออกเป�นพกั ๆ จะไดม้ทีี�ไวร้องรบัความคิดแย ่ๆ ความรูส้กึลบ ๆ
ที�จะกลับมาใหมท่กุ ๆ วนั 
 - Sharing is Caring คงความสมัพนัธไ์วใ้หม้ั �น  แมจ้ะหา่งกายตาม
นโยบาย Social Distancing แต่ไม ่จาํเป�นต้องหา่งกัน สามารถโทรคยุ
กัน หรอืจะ VDO Call ใหเ้หน็หนา้กันบา้งพยายามอยา่คยุกันเรื�อง
Covid-19 แมแ้ต่ชว่งที�ไปซื�อของ เราอาจทักทายคนขาย ถามไถ่สารทกุข์
สกุดบิบา้งก็ได ้(ต่างคนต่างใส ่Mask และเวน้ ระยะหา่งกันแล้ว) การที�เรา
ต่างคนต่างมคีวามทกุข ์วติกกังวล และได้มพีื�นที�ที�สามารถระบายออกมา
ไดบ้า้ง และยงัไดร้บัการตอบสนองในลักษณะที�ทําใหเ้รารบัรูไ้ดว้า่เขาก็ลํา
บากเหมอืนกัน การแลกเปลี�ยนแบง่ป�น (Sharing) ถือไดว้า่เป�นอาวุธอัน
สาํคัญ การพูดจาโต้ตอบอยา่งเขา้อกเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจซึ�งกันและกัน
แม ้จะไมรู่จ้กักันเป�นการเยยีวยา ชว่ยใหม้คีวามหวงัและเกิดกําลังใจที�จะ
เดนิหนา้รว่มสูไ้ปดว้ยกัน พลังของการพูด การหวัเราะ การใหกํ้าลังใจเป�น
ยาสาํคัญที�ทกุคนต้องการอยา่งมากที�สดุในชว่งนี� 
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C – CLARIFY: ทบทวนใจตนเอง
A – AIM: ตั�งเป�าหมายและจดัการป�ญหา
R – RELAX AND REASSURE: ผอ่นคลาย สรา้งความมั�นใจ
E – EMPOWERMENT: สรา้งพลังใจ

หลักการ CARE 

เพื�อการดแูล
จติใจและสขุภาพ
ในภาวะวกิฤตโควดิ-19
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CLARIFY: ทบทวนใจ 
 ในสถานการณก์ารระบาดของโรคติดเชื�อไวรสัโคโรนา 2019 บุคลากรสขุภาพ
อาจพบสิ�งที�ไมค่าดหวงั และควบคมุสถานการณไ์มไ่ด ้ถึงแมจ้ะปฏิบติังานอยา่ง
เต็มที�แล้วก็ตาม การเกิดความรูส้กึกดดนัและ อยูบ่นความคาดหวงัจากหลาย
ภาคสว่นทั�งตนเอง ผูป้�วย ญาติและสงัคม จงึสง่ผลใหเ้กิดความเครยีดกังวลใจ
ต่างๆ ตามมา การทบทวนและจดัการกับความคาดหวงัของตนเองเป�นสิ�งสาํคัญ
“เราทําดทีี�สดุแล้ว ชว่ยเหลือ เต็มที�แล้ว” 
 การจดัการกับอารมณโ์กรธ รูส้กึผดิ สิ�นหวงั หมกหมุน่เกินไปหรอืหมดไฟทํางาน
ด้วยวธิกีารต่อไปนี� ∙ พยายามมสีติ รูเ้ท่าทันสิ�งที�สรา้งความเครยีดใหกั้บตนเอง
บางคนอาจรูส้กึผดิหวงัหรอืรูส้กึผดิที�ไมส่ามารถชว่ยเหลือผูที้�เสี�ยงต่อการติด
เชื�อหรอืผูติ้ดเชื�อไดอ้ยา่งที�ต้องการ จนคิดวา่ตนเองยงัทําได ้ไมเ่ต็มที� หรอืโกรธ
คิดวา่ระบบไมเ่อื�อ ไมช่ว่ยเหลือ ไมด่พีอ แต่อยา่งนอ้ยเราก็มคีณุค่าที�ไดทํ้างาน ใน
การชว่ยเหลือคนอื�น อยา่งเต็มที�แล้ว ถึงจะไมเ่ป�นไปตามที�คิดไวห้รอืมขีอ้จาํกัด
บา้งก็ตาม แต่ขอใหเ้ชื�อวา่ทกุอยา่งจะค่อยๆ ดขีึ�นเสมอ และไมว่า่จะเกิดอะไรขึ�น
เราจะไมย่อมแพง่้ายๆ 
∙ ระลึกถึงแรงจูงใจแรกที�มาทํางาน อุดมการณ ์ในทางที�ไดเ้ลือกเดินแล้ว ใหอ้ยู่
กับความรูส้กึมคีณุค่า อยากทําประโยชนใ์หค้นอื�น ๆ มองเหน็คณุค่าในตนเอง
และใชพ้ลังความกล้าหาญดาํเนนิต่อไป 
"จงภมูใิจและวางใจในทกุตําแหนง่ของตัวเอง" การมชีวีติอยูอ่ยา่งเป�นผูใ้ห้
มากกวา่การเป�นผูร้บั จะทําใหเ้รา ไดพ้บกับความสขุลึกๆ ที�เป�นยาอายุวฒันะจาก
“การให”้ นั�นเอง 
∙ พูดคยุ บอกเล่า ระบายเรื�องราวที�เผชญิ ความรูส้กึ เครยีด กังวล กับเพื�อน
ครอบครวั ∙ จุดประกายความสขุใหกั้บตนเอง ท่ามกลางความกดดนัและกังวลใจ
ท่ามกลางความยากลําบาก ∙ เรายงัสามารถค้นหาความสขุได ้ถึงแมจ้ะเป�นความ
สขุที�ไมใ่ชส่ขุสบาย แต่เป�นความสขุในรปูแบบที�เกิดจากความมคีณุค่า และภาค
ภมูใิจในตนเอง 
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AIM: ตั�งเป�าหมายและจดัการป�ญหา
∙ การสรา้งความรูส้กึปลอดภัยและการไดร้บัการสนบัสนนุดแูลเพื�อลด
ความเสี�ยงทางสขุภาพในดแูลผูป้�วย และตนเองไมใ่หติ้ดเชื�อหรอืมี
โอกาสแพรก่ระจายเชื�อไปสูผู่อื้�น โดยมกีารจดัเตรยีมอุปกรณค์วบคมุ
และป�องกันการติดเชื�อ (IPC) และอุปกรณป์�องกันอันตรายสว่นบุคคล
(PPE) ใหเ้พยีงพอ เชน่ หนา้กาก ถงุมอื แวน่ตาสาํหรบัป�องกัน เสื�อ
คลมุ เจลทําความสะอาดมอื สบู ่นํ�าสะอาด และอุปกรณ ์ทําความสะอาด
ต่างๆ ใหม้ปีรมิาณที�เพยีงพอสาํหรบับุคลากรสขุภาพหรอืผูป้ฏิบติังา
นอื�นๆ ที�ใหก้ารดแูลผูป้�วยเสี�ยงหรอืผูป้�วยยนืยนัติดเชื�อโรคโควดิ-19 
∙ มกีารเตรยีมความพรอ้มดา้นจติใจก่อนออกปฏิบติังานในทกุๆ ครั�ง 
∙ ในการทํางานชว่ยเหลือพงึระลึกวา่ทกุคนอาจหงุดหงิดและกระทบ
กระทั�งกันเองได ้ดงันั�น การได้พูดคยุการเขา้ใจซึ�งกันและกัน การได้
ระบายความในใจ แบง่ป�นความรูส้กึ การขอบคณุและใหกํ้าลังใจจะทําให้
เกิดการดแูลกันและเขา้ใจกัน ลดความเครยีดในการทํางานลงได ้
∙ ควรมกีารทํางานเป�นกะ ผลัด มเีวลาพกัผอ่นที�เพยีงพอ หรอืถ้าเจา้
หนา้ที�ไมเ่พยีงพอและไมไ่ดเ้ปลี�ยน เวร/ผลัด อยา่งนอ้ยควรมกีารหยุด
พกัเป�นระยะ และหาวธิพีกัเพิ�มพลังใจและความมั�นคงภายในใจใหตั้วเอง
แบบง่ายๆ ดว้ยวธิทีี�สามารถทําได ้เชน่ ระหวา่งเดนิเขา้หอ้งนํ�า ก็สามารถ
ใชเ้วลาชว่งนั�นหนักลับมาใสใ่จความรูส้กึของตัวเอง เพื�อถอยออกมา
จาก ความกังวล สบัสนวุน่วาย พกัใจของตัวเองลง อาจจะฝ�กผอ่น
คลายความเครยีดดว้ยตัวเองแบบง่ายๆ เชน่ การกําหนดลมหายใจ การ
หายใจเขา้ออกชา้ๆ เป�นต้น 
∙ มแีหล่งสนบัสนนุในองค์กรหรอืกลุ่มเพื�อนเพื�อระบายความวติกกังวล
และความเครยีด 
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RELAX AND REASSURE: ผอ่นคลาย และสรา้งความ
มั�นใจ 
    สรา้งความมั�นใจในการทํางานของตนเอง วา่เรามปีระสบการณม์ากพอ
สมควร ทกุอยา่งจะผา่นไปได ้เราต้องขา้มผา่นป�ญหานี�ไปได ้ทกุอยา่งมกีาร
เปลี�ยนแปลง ทกุอยา่งจะค่อยๆ คลี�คลายและดขีึ�นเสมอ 
    ต้องหมั�นเติมพลังใจใหต้นเองอยูเ่สมอ เชน่ คิดวา่ไดช้ว่ยชวีติเพื�อน
มนษุยซ์ึ�งเป�นหนา้ที�ของเรา จะทําใหเ้กิดความภาคภมูใิจในตนเอง รวมทั�งรู ้
เท่าทันและมวีธิจีดัการกับอารมณ ์ความรูส้กึเบื�องต้นขณะเดยีวกันต้องได้
รบัการดแูลชว่ยเหลือและกําลังใจจากครอบครวั เพื�อนรว่มงาน รวมถึงผู้
บงัคับบญัชาดว้ย 
   คํานงึถึงความต้องการพื�นฐานสขุภาพกายใจและปรบัพฤติกรรมการใช้
ชวีติใหเ้กิดประโยชนกั์บรา่งกาย ไดแ้ก่ การพกัผอ่นใหพ้อเพยีง มเีวลาหยุด
พกัระหวา่งวนั รบัประทานอาหารที�เป�นประโยชน์ต่อรา่งกาย หมั�นออกกําลัง
กาย ติดต่อกับครอบครวัและเพื�อนฝูงเป�นระยะ 
   ควรหลีกเลี�ยงการรบัมอืกับความเครยีดในทางที�สง่ผลเสยีต่อสขุภาพ
เชน่ การสบูบุหรี� การดื�มสรุาหรอืการใชส้ารเสพติดอื�น ๆ เพราะในระยะยาว
พฤติกรรมเหล่านี�จะสง่ผลกระทบใหส้ขุภาพกายและ สขุภาพใจ ยํ�าแยล่ง 
    ต้องยอมรบัวา่การระบาดของโรคติดเชื�อไวรสัโคโรนา 2019 เป�น
สถานการณที์�ไมม่ผีูใ้ดคุ้นเคย หรอืมปีรากฏมาก่อน จงึสง่ผลใหร้บัมอืได้
อยา่งยากลําบากไปทั�วโลกไมเ่ฉพาะแต่ในประเทศไทยเท่านั�น และสิ�งที�เราทํา
อยูใ่นขณะนี�นั �นดทีี�สดุและถกูต้องตามหลักวชิาการแล้ว 
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หวัหนา้/ผูบ้รหิาร เหน็คณุค่าในการทํางาน ใหกํ้าลังใจ รบัฟ�งผูป้ฏิบติั
งาน 
เพื�อนรว่มงานพูดคยุ รบัฟ�ง คอยชว่ยเหลือ ใหกํ้าลังใจซึ�งกันและกัน
แบง่ป�นความรูส้กึแก่กัน จะชว่ยใหส้ามารถเผชญิกับสถานการณ์ที�ยาก
ลําบากไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึ�น หรอือาจทํางาน โดยมคีู่บดัดี�กัน 
ครอบครวัเขา้ใจ ไมร่งัเกียจ ภาคภมูใิจในสมาชกิในครอบครวัของตนเอง
ที�ไดร้ว่มเป�นสว่นหนึ�ง ในภารกิจที�สาํคัญนี� อาจจะกังวลเรื�องการนําเชื�อ
เขา้บา้นบา้ง แต่อยา่งไรก็ตาม การไดร้บักําลังใจจากครอบครวัเป�นสิ�งที�
สาํคัญมาก การใหกํ้าลังใจเป�นสิ�งที�ทําไดโ้ดยสามารถพูดคยุกันในระยะ
หา่งที�พอด ี หรอืการใชแ้อพพลิเคชั�นตามที�ถนดัในการสื�อสาร ผา่น
ขอ้ความทางโทรศัพท์ ไลน ์ กระดาษโนต๊ ผา่นสายตา การแสดงออกถึง
ความรกัและหว่งใย เป�นต้น 
สงัคมชื�นชมซึ�งกันและกันเสมอ วา่เราไดทํ้าสิ�งที�ด ี มปีระโยชนแ์ละเหน็
คณุค่าซึ�งกันและกัน 
หนว่ยงานใหคํ้าปรกึษาดแูลจติใจ หากรูส้กึไมไ่หว นอกจากพูดคยุกับ
หวัหนา้งานหรอืผูบ้งัคับบญัชา การขอความชว่ยเหลือไมใ่ชก่ารยอมแพ้
หรอืไมเ่อาไหนแต่เป�นการทําใหพ้ลังการทํางานดีขึ�น 

EMPOWERMENT: สรา้งพลังใจ 
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แบบประเมนิความเครยีด (ST5) 
ใหป้ระเมนิอาการของท่านในรอบ 2 สปัดาหที์�ผา่นมา 
(รวมท้ังวนันี�) โดยใหค้ะแนน 0-3 ที�ตรงกับความรูส้กึของท่าน 
คะแนน 0 หมายถึง แทบไมม่ ี
คะแนน 1 หมายถึง เป�นบางครั�ง 
คะแนน 2 หมายถึง บอ่ยครั�ง 
คะแนน 3 หมายถึง เป�นประจาํ

 แบบประเมินสุขภาพจิต

การแปลผล  
คะแนน 0 – 4 เครยีดเล็กนอ้ย 
คะแนน 5 – 7 เครยีดปานกลาง 
คะแนน 8 – 9 เครยีดมาก 
คะแนน 10 – 15 เครยีดมากที�สดุ  
ระดบัความเครยีดมากขึ�นไป ถือวา่มคีวามเสี�ยง 
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    แบบคัดกรองความกังวลต่อไวรสั COVID-19 ฉบบันี� พฒันาขึ�นเพื�อ
ใชคั้ดกรองผูที้�มคีวามกังวลต่อ ไวรสั COVID-19 เพื�อใหส้ามารถชว่ย
เหลือและหาวธิลีดความกังวลอยา่งเหมาะสม โดยไมใ่ชก่ารวนิจิฉัยหรอื
บง่บอกวา่มคีวามเจบ็ป�วยหรอืมคีวามผดิปกติทางจติแต่อยา่งใด 

แบบคัดกรองความกังวล
ต่อโรคโควิด-19

 

การแปลผล 
5-6 คะแนน มคีวามกังวลในระดบัตํ�า 
7-11 คะแนน มคีวามกังวลในระดบัปานกลาง 
12 คะแนนขึ�นไป มคีวามกังวลในระดับสงู 

คําชี�แจง โดยในระยะเวลา 2 สปัดาหที์�ผา่นมาท่านมคีวามคิดและ
พฤติกรรมเหล่านี�อยา่งไรบา้ง ขอใหท่้าน เลือกตอบในตัวเลือกที�ตรงกับ
ตัวท่านมากที�สดุ 
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5-6 คะแนน มคีวามกังวลในระดับตํ�า
  
หมายถึง ท่านมคีวามกังวลต่อไวรสั COVID-19 เล็กนอ้ย ซึ�งเป�นสิ�ง
ที�ดีเพราะจะทําใหท่้านมคีวาม ใสใ่จที�จะดแูลและป�องกันตนเอง ถือวา่
เป�นเรื�องปกติที�เกิดขึ�นไดกั้บทกุคน และไมก่ระทบกับการดาํเนนิ ชวีติ
ประจาํวนัของท่านมากนกั 
การดแูลตัว/การปฏิบติัตัว 
1. ควรติดตามขอ้มูลขา่วสารอยา่งมสีติไมเ่กินวนัละ 1-2 ชั�วโมง เฉพาะ
แหล่งขา่วที�นา่เชื�อถือ ไมแ่ชร ์ ไมโ่พสต์ ไมใ่ชคํ้าหยาบคาย 
2. ปฏิบติัตัวตามคําแนะนาํของกรมสขุภาพจติและกรมควบคมุโรค
กระทรวงสาธารณสขุ 
3. ทํากิจกรรมเพื�อผอ่นคลายความกังวล เชน่ ออกกําลังกาย เล่น
กีฬา ดรูายการบนัเทิง ปลกูต้นไม ้ อ่านหนังสอือื�นๆ 
4. ควรนอนหลับพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 
5. ชว่ยแนะนาํความรูที้�ถกูต้องใหกั้บคนที�มคีวามกังวลสงูหรอืคนที�ยงั
มคีวามเขา้ใจที�ไมถ่กูต้อง  

คําแนะนําในการดูแลและปฏิบัติตัวจากผลการคัดกรอง
ความกังวลต่อไวรัส COVID-19    
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7-11 คะแนนมคีวามกังวลในระดับปานกลาง 

หมายถึง ท่านมคีวามกังวลต่อไวรสั COVID-19 ปานกลาง ซึ�งอาจจะ
กระทบกับการดําเนนิชวีติประจาํวนัในบางดา้นของท่าน และมโีอกาสที�
จะเพิ�มความกังวลสงูขึ�นไดห้ากไมม่วีธิปีฏิบติัตัวที�เหมาะสม 

การดแูลตัว/การปฏิบติัตัว 
1. ควรติดตามขอ้มูลขา่วสารอยา่งมสีติ ไมเ่กินวนัละ 1 ชั�วโมง เฉพาะ
แหล่งขา่วที�นา่เชื�อถือ ไมแ่ชร ์ไมโ่พสต์ ไมใ่ชคํ้าหยาบคาย 
2. ปฏิบติัตัวตามคําแนะนาํของกรมสขุภาพจติและกรมควบคมุโรค
กระทรวงสาธารณสขุ 
3. ทํากิจกรรมเพื�อผอ่นคลายความกังวล เชน่ ออกกําลังกาย เล่น
กีฬา ดรูายการบนัเทิง ปลกูต้นไม ้อ่านหนงัสอื อื�นๆ 
 4. ควรนอนหลับพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 
5. หาเพื�อนหรอืคนในครอบครวัพูดคยุขอคําปรกึษา อาจทําไดห้ลาย
วธิ ีเชน่ โทรศัพท์หรอืคยุผา่นโซเชยีลมเีดยี เป�นต้น 
6. ถ้ายงัคงมคีวามกังวลสงู สามารถปรกึษา งานแนะแนว โทรภายใน
52360 หรอื สายดว่นสขุภาพจติ 1323 หรอืสอบถามขอ้มูลเกี�ยวกับ
ไวรสัเพิ�มเติมไดที้� สายดว่นกรมควบคมุโรค 1422
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12 คะแนนขึ�นไป มคีวามกังวลในระดับสงู  

หมายถึง ท่านมคีวามกังวลต่อไวรสั COVID-19 สงู จนกระทบกับการ
ดาํเนนิชวีติประจาํวนัของท่านอยา่งมากความกังวลในระดบันี�หากคงอยูเ่ป�น
เวลานาน อาจเพิ�มโอกาสการเจบ็ป�วยทางกายมากยิ�งขึ�น ดังนั�น ท่านมี
ความจาํเป�นต้องหาทางผอ่นคลายความกังวลใหน้อ้ยลง 
การดแูลตัว/การปฏิบติัตัว 
1. ควรติดตามขอ้มูลขา่วสารอยา่งมสีติ ไมเ่กินวนัละ 30 นาที เฉพาะแหล่ง
ขา่วที�นา่เชื�อถือ หมั�น  เปลี�ยนอิรยิาบถไปทําอยา่งอื�นบา้ง ไมแ่ชรไ์มโ่พสต์
ไมใ่ชคํ้าหยาบคาย 
2. ปฏิบติัตัวตามคําแนะนาํของกรมสขุภาพจติและกรมควบคมุโรค
กระทรวงสาธารณสขุ 
3. ทํากิจกรรมเพื�อผอ่นคลายความกังวล เชน่ ออกกําลังกาย เล่นกีฬา ดู
รายการบนัเทิง ปลกูต้นไม ้  อ่านหนงัสอือื�น ๆ 
4. ควรนอนหลับพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 
5. หลีกเลี�ยง/งดการดื�มสรุา สบูบุหรี�หรอืใชส้ารเสพติด 
6. ควรพูดคยุขอคําปรกึษา แลกเปลี�ยนประสบการณใ์นการดแูลและปฏิบติั
ตัวเองกับเพื�อน ญาติหรอื  ผูที้�มคีวามรูเ้รื�องนี� 
7. ถ้ายงัคงมคีวามกังวลสงู สามารถปรกึษา งานแนะแนว โทรภายใน
52360 หรอื สายดว่นสขุภาพจติ 1323 หรอืสอบถามขอ้มูลเกี�ยวกับ ไวรสั
เพิ�มเติมไดที้� สายดว่นกรมควบคมุโรค 1422
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