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       อย่าทําให้สถานการณ์เลวร้ายลง ความเครียดระยะยาวอาจทําให้
เกิดภาวะท้อถอย หมดหวัง นําไปสู่การตัดสินใจที่ผิดพลาดได้ง่าย
เช่น การทําร้ายตัวเอง การฆ่าตัวตาย การลาออกจากงาน การย้ายที่
อยู่ การขายบ้าน การหย่าขาดจากคู่สมรส การตัดสินใจผิดพลาดทาง
ธุรกิจ การทะเลาะกับคนใกล้ชิด การกระทบกระทั่งกันในหมู่เพื่อนใน
ระหว่างที่เราเผชิญกับความเครียด เป็นต้น อารมณ์ที่ไม่เป็นปกติ ทํา
ให้มี โอกาสตัดสินใจทําสิ่งใด ๆ โดยไม่รอบคอบ คําแนะนํา เบื้องต้น
คือ ระหว่างนี้ไม่ควรมีการตัดสินใจในเรื่องใหญ่ ๆ ทั้งสิ้น เพียงประ
คับประคองให้ผ่าน สถานการณ์แต่ละวัน รักษาตัวให้ดี ระวังอย่าให้
ติดเชื้อ COVID-19 
       ติดตามข่าวสารเท่าที่จําเป็น อาจเช็กข่าวสักวันละครั้งก็เพียงพอ
เลือกรับข่าวสารจากแหล่งข่าวที่ เชื่อถือได้ เช่น ประกาศของรัฐบาล
และกระทรวงสาธารณสุข เป็นต้น ลดการเสพโซเชียลมีเดีย
ระมัดระวังข่าว ปลอม 
       ปฏิบัติตามคําแนะนําจากกระทรวงสาธารณสุขอย่างเคร่งครัด
การเว้นระยะห่างทางสังคม กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ สวมหน้ากาก
อนามัย หลีกเลี่ยงการสัมผัส 
       ตรวจสอบอาการทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของตัวเองสม่ํา
เสมอ เฝ้าระวังอาการซึมเศร้า การ นอนที่ผิดปกติ การดื่ม
แอลกอฮอล์มากขึ้น หากมีอาการเหล่านี้จนถึงขั้นกระทบศักยภาพ
หน้าที่การงาน หรือ ความสัมพันธ์ ควรพบแพทย์โดยเร็ว 
        ใช้ชีวิตอย่างปกติและมีคุณค่า แม้อยู่ในสถานการณ์ที่ไม่ปกติ
เราก็จําเป็นต้องดําเนินชีวิตให้เป็น ปกติ แม้จะต้องหยุดงานกักตัวอยู่
บ้าน 14 วันก็สามารถจัดการกิจวัตรแต่ละวันให้มีสุขภาพดีได้ อย่ามัว
แต่จด จ่ออยู่กับข่าวจนป่วยทั้งใจและกาย

แนวปฏิบัติในการจัดการความเครียด
ของนักศึกษา อาจารย์

และบุคลากรทางการศึกษา
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       กินให้เป็นปกติทําอาหารง่าย ๆ เช่น หุงข้าว ทอดไข่ เป็นต้น แม้
ไม่หิวถึงเวลาก็ต้องกิน สั่งเดลิเวอรี่บ้าง ได้ พยายามรับประทาน
อาหารที่หลากหลายและมีประโยชน์ 
     นอนให้ปกติ การนอนหลับให้เพียงพอเป็นภูมิคุ้มกันชั้นดี ป้องกัน
ไวรัสและป้องกันภาวะซึมเศร้าได้ ปิดโทรศัพท์และปิดเสียงเตือนก่อน
เข้านอน พยายามผ่อนคลาย สังเกตลมหายใจเข้าและออกก่อนนอน 
     เชื่อมต่อกับผู้คน แม้จะเจอเพื่อนฝูงผู้คนเหมือนเมื่อก่อนไม่ได้
แต่ยังสามารถเชื่อมต่อ พูดคุย ปรึกษาหารือกันได้ โดยใช้เทคโนโลยี
เชื่อมต่อถึงกัน หรือจะโทรหากัน การแยกตัวโดดเดี่ยวอาจทําให้
ความเครียดมากขึ้น 
      หากิจกรรมทําอย่าให้ว่าง แม้จะ Work From Home ก็ควรทํา
ตัวเหมือนปกติ ตื่นเช้า อาบน้ำ แต่งตัว ออกกําลังกายตามยูทูบแทน
การไปฟิตเนส ทํางานบ้าน ทําอาหาร รดน้ําต้นไม้ การเคลื่อนไหวเป็น
ยาดี ป้องกันภาวะซึมเศร้า เช่น เดินขึ้นลงบันได กระโดดตบ ทําท่า
กายบริหาร เป็นต้น 
      ทําสิ่งที่สนใจและงานอดิเรกที่ชอบ เรียนรู้ สิ่งใหม่ ๆ ออกกําลัง
กายสมอง ใช้ความคิดสร้างสรรค์และ จินตนาการ ทํากิจกรรมใน
เงื่อนไขสถานการณ์ที่จํากัด เช่น ลองวาดรูปภาพด้วยอุปกรณ์เท่าที่มี
อบขนมหรือ ทําอาหารง่าย ๆ ฟังเพลงหรือลองแต่งเพลง เล่นดนตรี
ต่อจิ๊กซอว์ ทํางานประดิษฐ์ ฝึกโยคะ หัดเรียนภาษา อื่นๆ เป็นต้น 
      ฝึกปรับทัศนคติ “อย่าตระหนก อย่ากังวล” ความรู้ สึกแย่เหล่านี้
เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ ยิ่งพยายามไม่ คิด ความคิดจะเกิดขึ้นเอง วก
วนอยู่แต่กับความรู้ สึกลบ ๆ ตามหลักการ Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) วิธีจัดการสามารถทําได้ ดังนี้ 

วิธีการรับมือกับสถานการณ์ 
COVID-19 อย่างเข้าใจ
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      ทุกครั้งที่มีความรู้ สึกแย่ ๆ เกิดขึ้นต้องรู้ สึกตัว ให้รู้ ว่าวันนี้รู้ สึกไม่ดี
จิตใจหดหูกังวล หรือรู้ สึกโกรธไม่ พอใจ บางครั้งรับรู้ ได้โดยอาการทาง
ร่างกายที่ผิดปกติ ใจสั่น ปวดหัว นอนไม่หลับ รู้ สึกเหนื่อยล้าไม่มีเรี่ยวแรง
บางคนหงุดหงิดตลอดเวลา ลองใช้เวลาสักวันละ 5 นาที สํารวจทบทวน
ความคิด ความรู้ สึก หรือการ ตอบสนองทางร่างกาย หรือถ้าไม่แน่ใจลอง
ถามคนรอบข้างและคนใกล้ชิดได้ 

      เมื่อรับรู้ ถึงความรู้ สึกลบ ไม่ต้องพยายามปรับให้เป็นบวก หลักสําคัญ
คือ การอยู่บนพื้นฐานความจริง อยู่แบบกลาง ๆ (Neutral) มีทั้งลบและ
บวก แต่ละวันข่าวร้ายก็มีข่าวดีก็มีมาก เป็นต้น เมื่อรู้ สึกแล้วก็แค่รับรู้ ว่า มัน
เป็นความรู้ สึก ไม่ต้องไปหงุดหงิดซ้ําซ้อน ผิดหวังในตัวเองว่าทําไมต้อง
เครียดขนาดนี้ ทําไมไม่ดีขึ้นสักที การ กดดันตัวเองเรียกว่า Worry About
Worry คือ เทคนิคใช้ชีวิตให้ปกติ (Healthy Routine)เกิดความรู้ สึกไม่ดี
ขึ้นโดยธรรมชาติแล้วยังไปรู้ สึกชอบใจหรือไม่ชอบใจกับความคิดหรือความ
รู้ สึกนั้น ๆ ทําให้เสียพลังงานถึงสอง 

      ยอมรับว่าความผิดพลาด ความล้มเหลวเป็นสิ่งที่อาจจะหลีก
เลี่ยงไม่ได้ในสถานการณ์ที่ยากลําบาก บางบริษัทปิดตัวลง ปรับ
พนักงานออก ความรู้ สึกผิดอาจทําให้หลายคนรู้ สึกกัดกร่อน ตํา
หนิตัวเองว่าบริหาร ล้มเหลว เราไม่เก่ง เราไม่ดี หรือตําหนิตนเอง
ที่ ไม่สามารถปกป้องลูก ๆ ให้ปลอดภัย ไม่มีเวลาไปดูแลพ่อแม่ที่
ถือเป็นกลุ่มเสี่ยง หลายคนพยายามอย่างที่สุดที่จะทําให้หน้าที่ทุก
อย่างดําเนินไปได้อย่างดีที่สุด แต่สุดท้ายก็ยัง ดีไม่พอ แม้แต่หมอ
พยาบาลอาจดูแลผู้ป่วยอย่างเต็มกําลัง ขณะเดียวกันก็รู้ สึกแย่ที่
ไม่มีเวลาให้กับลูก ไม่ได้มี โอกาสไปดูแลคุณพ่อคุณแม่ ซึ่งอาจจะ
เป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ ในที่สุดผู้ป่วยที่ดูแลก็ยังอาการแย่ลง
เราต้อง ยอมรับว่า แม้เราพยายามอย่างเต็มที่ก็ยังอาจเกิดข้อผิด
พลาด สิ่งที่ เกิดขึ้นเหล่านี้ ไม่ใช่ความผิดของใครคนใดคนหนึ่ง ไม่ใช่
เวลาที่จะมาตําหนิตัวเอง หรือสํารวจว่าใครบกพร่อง ณ เวลานี้ทุก
คนต้องการกําลังใจ แม้ผลลัพธ์จะ ออกมาอย่างไร เราจะไม่
เสียดาย เพราะเราตระหนักว่าในสถานการณ์ที่ข้อจํากัดต่าง ๆ มี
มากมาย เราได้ พยายามอย่างดีที่สุดแล้ว 
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Notice เทคนิคพิเศษช่วยลดความเครียด
 - Mindfulness ช้าลงช่วยให้เร็วขึ้น เหตุการณ์นี้ยังคงจะดําเนินไปอีก
สักระยะใหญ่ คล้ายการวิ่ง มาราธอน ดังนั้นการที่เราพยายามเร่งสปีดเพื่อ
ให้จบไว ๆ อยากเห็นผลเร็ว ๆ สุดท้ายอาจสะดุดล้มไปไม่ถึงเส้น ชัย เมื่อรู้
ว่าจะต้องรับมือกับความเครียดระยะยาว เราต้องผ่อนแรงวิ่งแค่พอเหยาะ
ๆ ประคับประคองไปเรื่อย ๆ ใช้ชีวิตให้ช้าลงสักนิด ขณะนั่งจิบกาแฟเช้า ๆ
ก็สูดดมกลิ่นกาแฟหอม ๆ รับรู้ สัมผัสอุ่น ๆ นุ่มนวลละเลียดสัก 5 วินาที
10 วินาที ขณะทานข้าวไม่ต้องเปิดดูข่าวไม่ต้องคุยกันเรื่อง Covid-19
ลองใช้เวลาสั้น ๆ รับรู้ รสชาติ ขณะอาบน้ำลองสังเกตอุณหภูมิร้อน ๆ อุ่น
ๆ ของน้ำ รับรู้ กลิ่นหอมของแชมพูหรือครีมอาบน้ำ พักความคิดสัก 10
วินาทีแล้วค่อย ๆ นวดเบา ๆ ที่ศีรษะ แล้วลองฝึกที่จะจดจ่ออยู่กับวินาทีที่
เป็นปัจจุบัน นั่นคือช่วงที่ จิตใจ ได้รับการบําบัด Take A Break หยุดทั้ง
ความคิดลบและบวก ทั้งความรู้ สึกดีความรู้ สึกแย่ก็ไม่เกิด มีแค่ร้อน ๆ
เย็น ๆ เสียงน้ำ กลิ่นสบู่ เทคนิคนี้เรียกว่า Mindfulness ฝึกให้ได้วันละ
นิดเมื่อนึกได้ เมื่อ จิตใจ ได้พักเติมพลัง เป็นระยะ ๆ จะมีเรี่ยวแรงออกไปสู้
รบกับสถานการณ์ยาก ๆ ได้ใหม่ เสมือนเป็นการเก็บกวาดขยะความคิด
ความรู้ สึกออกเป็นพัก ๆ จะได้มีที่ไว้รองรับความคิดแย่ ๆ ความรู้ สึกลบ ๆ
ที่จะกลับมาใหม่ทุก ๆ วัน 
 - Sharing is Caring คงความสัมพันธ์ไว้ให้มั่น  แม้จะห่างกายตาม
นโยบาย Social Distancing แต่ไม่ จําเป็นต้องห่างกัน สามารถโทรคุย
กัน หรือจะ VDO Call ให้เห็นหน้ากันบ้างพยายามอย่าคุยกันเรื่อง
Covid-19 แม้แต่ช่วงที่ไปซื้อของ เราอาจทักทายคนขาย ถามไถ่สารทุกข์
สุกดิบบ้างก็ได้ (ต่างคนต่างใส่ Mask และเว้น ระยะห่างกันแล้ว) การที่เรา
ต่างคนต่างมีความทุกข์ วิตกกังวล และได้มีพื้นที่ที่สามารถระบายออกมา
ได้บ้าง และยังได้รับการตอบสนองในลักษณะที่ทําให้เรารับรู้ ได้ว่าเขาก็ลํา
บากเหมือนกัน การแลกเปลี่ยนแบ่งปัน (Sharing) ถือได้ว่าเป็นอาวุธอัน
สําคัญ การพูดจาโต้ตอบอย่างเข้าอกเข้าใจและเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน
แม้ จะไม่รู้ จักกันเป็นการเยียวยา ช่วยให้มีความหวังและเกิดกําลังใจที่จะ
เดินหน้าร่วมสู้ไปด้วยกัน พลังของการพูด การหัวเราะ การให้กําลังใจเป็น
ยาสําคัญที่ทุกคนต้องการอย่างมากที่สุดในช่วงนี้ 

8



C – CLARIFY: ทบทวนใจตนเอง
A – AIM: ตั้งเป้าหมายและจัดการปัญหา
R – RELAX AND REASSURE: ผ่อนคลาย สร้างความมั่นใจ
E – EMPOWERMENT: สร้างพลังใจ

หลักการ CARE 

เพื่อการดูแล
จิตใจและสุขภาพ
ในภาวะวิกฤตโควิด-19
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CLARIFY: ทบทวนใจ 
 ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 บุคลากรสุขภาพ
อาจพบสิ่งที่ไม่คาดหวัง และควบคุมสถานการณ์ไม่ได้ ถึงแม้จะปฏิบัติงานอย่าง
เต็มที่แล้วก็ตาม การเกิดความรู้ สึกกดดันและ อยู่บนความคาดหวังจากหลาย
ภาคส่วนทั้งตนเอง ผู้ป่วย ญาติและสังคม จึงส่งผลให้เกิดความเครียดกังวลใจ
ต่างๆ ตามมา การทบทวนและจัดการกับความคาดหวังของตนเองเป็นสิ่งสำคัญ
“เราทำดีที่สุดแล้ว ช่วยเหลือ เต็มที่แล้ว” 
 การจัดการกับอารมณ์โกรธ รู้ สึกผิด สิ้นหวัง หมกหมุ่นเกินไปหรือหมดไฟทำงาน
ด้วยวิธีการต่อไปนี้ ∙ พยายามมีสติ รู้ เท่าทันสิ่งที่สร้างความเครียดให้กับตนเอง
บางคนอาจรู้ สึกผิดหวังหรือรู้ สึกผิดที่ไม่สามารถช่วยเหลือผู้ที่เสี่ยงต่อการติด
เชื้อหรือผู้ติดเชื้อได้อย่างที่ต้องการ จนคิดว่าตนเองยังทำได้ ไม่เต็มที่ หรือโกรธ
คิดว่าระบบไม่เอื้อ ไม่ช่วยเหลือ ไม่ดีพอ แต่อย่างน้อยเราก็มีคุณค่าที่ได้ทำงาน ใน
การช่วยเหลือคนอื่น อย่างเต็มที่แล้ว ถึงจะไม่เป็นไปตามที่คิดไว้หรือมีข้อจำกัด
บ้างก็ตาม แต่ขอให้เชื่อว่าทุกอย่างจะค่อยๆ ดีขึ้นเสมอ และไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น
เราจะไม่ยอมแพ้ง่ายๆ 
∙ ระลึกถึงแรงจูงใจแรกที่มาทำงาน อุดมการณ์ ในทางที่ได้เลือกเดินแล้ว ให้อยู่
กับความรู้ สึกมีคุณค่า อยากทำประโยชน์ให้คนอื่น ๆ มองเห็นคุณค่าในตนเอง
และใช้พลังความกล้าหาญดำเนินต่อไป 
"จงภูมิใจและวางใจในทุกตำแหน่งของตัวเอง" การมีชีวิตอยู่อย่างเป็นผู้ให้
มากกว่าการเป็นผู้รั บ จะทำให้เรา ได้พบกับความสุขลึกๆ ที่เป็นยาอายุวัฒนะจาก
“การให้” นั่นเอง 
∙ พูดคุย บอกเล่า ระบายเรื่องราวที่เผชิญ ความรู้ สึก เครียด กังวล กับเพื่อน
ครอบครัว ∙ จุดประกายความสุขให้กับตนเอง ท่ามกลางความกดดันและกังวลใจ
ท่ามกลางความยากลำบาก ∙ เรายังสามารถค้นหาความสุขได้ ถึงแม้จะเป็นความ
สุขที่ไม่ใช่สุขสบาย แต่เป็นความสุขในรูปแบบที่เกิดจากความมีคุณค่า และภาค
ภูมิใจในตนเอง 
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AIM: ตั้งเป้าหมายและจัดการปัญหา
∙ การสร้างความรู้ สึกปลอดภัยและการได้รับการสนับสนุนดูแลเพื่อลด
ความเสี่ยงทางสุขภาพในดูแลผู้ป่วย และตนเองไม่ให้ติดเชื้อหรือมี
โอกาสแพร่กระจายเชื้อไปสู่ผู้อื่น โดยมีการจัดเตรียมอุปกรณ์ควบคุม
และป้องกันการติดเชื้อ (IPC) และอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล
(PPE) ให้เพียงพอ เช่น หน้ากาก ถุงมือ แว่นตาสำหรับป้องกัน เสื้อ
คลุม เจลทำความสะอาดมือ สบู่ น้ำสะอาด และอุปกรณ์ ทำความสะอาด
ต่างๆ ให้มีปริมาณที่เพียงพอสำหรับบุคลากรสุขภาพหรือผู้ปฏิบัติงา
นอื่นๆ ที่ให้การดูแลผู้ป่วยเสี่ยงหรือผู้ป่วยยืนยันติดเชื้อโรคโควิด-19 
∙ มีการเตรียมความพร้อมด้านจิตใจก่อนออกปฏิบัติงานในทุกๆ ครั้ง 
∙ ในการทำงานช่วยเหลือพึงระลึกว่าทุกคนอาจหงุดหงิดและกระทบ
กระทั่งกันเองได้ ดังนั้น การได้พูดคุยการเข้าใจซึ่งกันและกัน การได้
ระบายความในใจ แบ่งปันความรู้ สึก การขอบคุณและให้กำลังใจจะทำให้
เกิดการดูแลกันและเข้าใจกัน ลดความเครียดในการทำงานลงได้ 
∙ ควรมีการทำงานเป็นกะ ผลัด มีเวลาพักผ่อนที่เพียงพอ หรือถ้าเจ้า
หน้าที่ไม่เพียงพอและไม่ได้เปลี่ยน เวร/ผลัด อย่างน้อยควรมีการหยุด
พักเป็นระยะ และหาวิธีพักเพิ่มพลังใจและความมั่นคงภายในใจให้ตัวเอง
แบบง่ายๆ ด้วยวิธีที่สามารถทำได้ เช่น ระหว่างเดินเข้าห้องน้ำ ก็สามารถ
ใช้เวลาช่วงนั้นหันกลับมาใส่ใจความรู้ สึกของตัวเอง เพื่อถอยออกมา
จาก ความกังวล สับสนวุ่ นวาย พักใจของตัวเองลง อาจจะฝึกผ่อน
คลายความเครียดด้วยตัวเองแบบง่ายๆ เช่น การกำหนดลมหายใจ การ
หายใจเข้าออกช้าๆ เป็นต้น 
∙ มีแหล่งสนับสนุนในองค์กรหรือกลุ่มเพื่อนเพื่อระบายความวิตกกังวล
และความเครียด 
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RELAX AND REASSURE: ผ่อนคลาย และสร้างความ
มั่นใจ 
    สร้างความมั่นใจในการทำงานของตนเอง ว่าเรามีประสบการณ์มากพอ
สมควร ทุกอย่างจะผ่านไปได้ เราต้องข้ามผ่านปัญหานี้ไปได้ ทุกอย่างมีการ
เปลี่ยนแปลง ทุกอย่างจะค่อยๆ คลี่คลายและดีขึ้นเสมอ 
    ต้องหมั่นเติมพลังใจให้ตนเองอยู่เสมอ เช่น คิดว่าได้ช่วยชีวิตเพื่อน
มนุษย์ซึ่งเป็นหน้าที่ของเรา จะทำให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง รวมทั้งรู้
เท่าทันและมีวิธีจัดการกับอารมณ์ ความรู้ สึกเบื้องต้นขณะเดียวกันต้องได้
รับการดูแลช่วยเหลือและกำลังใจจากครอบครัว เพื่อนร่วมงาน รวมถึงผู้
บังคับบัญชาด้วย 
   คำนึงถึงความต้องการพื้นฐานสุขภาพกายใจและปรับพฤติกรรมการใช้
ชีวิตให้เกิดประโยชน์กับร่างกาย ได้แก่ การพักผ่อนให้พอเพียง มีเวลาหยุด
พักระหว่างวัน รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย หมั่นออกกำลัง
กาย ติดต่อกับครอบครัวและเพื่อนฝูงเป็นระยะ 
   ควรหลีกเลี่ยงการรับมือกับความเครียดในทางที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ
เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มสุราหรือการใช้สารเสพติดอื่น ๆ เพราะในระยะยาว
พฤติกรรมเหล่านี้จะส่งผลกระทบให้สุขภาพกายและ สุขภาพใจ ย่ำแย่ลง 
    ต้องยอมรับว่าการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เป็น
สถานการณ์ที่ไม่มีผู้ใดคุ้นเคย หรือมีปรากฏมาก่อน จึงส่งผลให้รับมือได้
อย่างยากลำบากไปทั่วโลกไม่เฉพาะแต่ในประเทศไทยเท่านั้น และสิ่งที่เราทำ
อยู่ในขณะนี้นั้ นดีที่สุดและถูกต้องตามหลักวิชาการแล้ว 
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หัวหน้า/ผู้บริหาร เห็นคุณค่าในการทำงาน ให้กำลังใจ รับฟังผู้ปฏิบัติ
งาน 
เพื่อนร่วมงานพูดคุย รับฟัง คอยช่วยเหลือ ให้กำลังใจซึ่งกันและกัน
แบ่งปันความรู้ สึกแก่กัน จะช่วยให้สามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่ยาก
ลำบากได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น หรืออาจทำงาน โดยมีคู่บัดดี้กัน 
ครอบครัวเข้าใจ ไม่รังเกียจ ภาคภูมิใจในสมาชิกในครอบครัวของตนเอง
ที่ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่ง ในภารกิจที่สำคัญนี้ อาจจะกังวลเรื่องการนำเชื้อ
เข้าบ้านบ้าง แต่อย่างไรก็ตาม การได้รับกำลังใจจากครอบครัวเป็นสิ่งที่
สำคัญมาก การให้กำลังใจเป็นสิ่งที่ทำได้โดยสามารถพูดคุยกันในระยะ
ห่างที่พอดี หรือการใช้แอพพลิเคชั่นตามที่ถนัดในการสื่อสาร ผ่าน
ข้อความทางโทรศัพท์ ไลน์ กระดาษโน๊ต ผ่านสายตา การแสดงออกถึง
ความรักและห่วงใย เป็นต้น 
สังคมชื่นชมซึ่งกันและกันเสมอ ว่าเราได้ทำสิ่งที่ดี มีประโยชน์และเห็น
คุณค่าซึ่งกันและกัน 
หน่วยงานให้คำปรึกษาดูแลจิตใจ หากรู้ สึกไม่ไหว นอกจากพูดคุยกับ
หัวหน้างานหรือผู้บังคับบัญชา การขอความช่วยเหลือไม่ใช่การยอมแพ้
หรือไม่เอาไหนแต่เป็นการทำให้พลังการทำงานดีขึ้น 

EMPOWERMENT: สร้างพลังใจ 
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แบบประเมินความเครียด (ST5) 
ให้ประเมินอาการของท่านในรอบ 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา 
(รวมทั้งวันนี้) โดยให้คะแนน 0-3 ที่ตรงกับความรู้ สึกของท่าน 
คะแนน 0 หมายถึง แทบไม่มี 
คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางครั้ง 
คะแนน 2 หมายถึง บ่อยครั้ง 
คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจำ

 แบบประเมินสุขภาพจิต

การแปลผล  
คะแนน 0 – 4 เครียดเล็กน้อย 
คะแนน 5 – 7 เครียดปานกลาง 
คะแนน 8 – 9 เครียดมาก 
คะแนน 10 – 15 เครียดมากที่สุด  
ระดับความเครียดมากขึ้นไป ถือว่ามีความเสี่ยง 
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    แบบคัดกรองความกังวลต่อไวรัส COVID-19 ฉบับนี้ พัฒนาขึ้นเพื่อ
ใช้คัดกรองผู้ที่มีความกังวลต่อ ไวรัส COVID-19 เพื่อให้สามารถช่วย
เหลือและหาวิธีลดความกังวลอย่างเหมาะสม โดยไม่ใช่การวินิจฉัยหรือ
บ่งบอกว่ามีความเจ็บป่วยหรือมีความผิดปกติทางจิตแต่อย่างใด 

แบบคัดกรองความกังวล
ต่อโรคโควิด-19




การแปลผล 
5-6 คะแนน มีความกังวลในระดับต่ำ 
7-11 คะแนน มีความกังวลในระดับปานกลาง 
12 คะแนนขึ้นไป มีความกังวลในระดับสูง 

คำชี้แจง โดยในระยะเวลา 2 สัปดาห์ที่ผ่านมาท่านมีความคิดและ
พฤติกรรมเหล่านี้อย่างไรบ้าง ขอให้ท่าน เลือกตอบในตัวเลือกที่ตรงกับ
ตัวท่านมากที่สุด 
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5-6 คะแนน มีความกังวลในระดับต่ำ
  
หมายถึง ท่านมีความกังวลต่อไวรัส COVID-19 เล็กน้อย ซึ่งเป็นสิ่ง
ที่ดีเพราะจะทำให้ท่านมีความ ใส่ใจที่จะดูแลและป้องกันตนเอง ถือว่า
เป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน และไม่กระทบกับการดำเนิน ชีวิต
ประจำวันของท่านมากนัก 
การดูแลตัว/การปฏิบัติตัว 
1. ควรติดตามข้อมูลข่าวสารอย่างมีสติไม่เกินวันละ 1-2 ชั่วโมง เฉพาะ
แหล่งข่าวที่น่าเชื่อถือ ไม่แชร์  ไม่โพสต์ ไม่ใช้คำหยาบคาย 
2. ปฏิบัติตัวตามคำแนะนำของกรมสุขภาพจิตและกรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข 
3. ทำกิจกรรมเพื่อผ่อนคลายความกังวล เช่น ออกกำลังกาย เล่น
กีฬา ดูรายการบันเทิง ปลูกต้นไม้  อ่านหนังสืออื่นๆ 
4. ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
5. ช่วยแนะนำความรู้ ที่ถูกต้องให้กับคนที่มีความกังวลสูงหรือคนที่ยัง
มีความเข้าใจที่ไม่ถูกต้อง  

คำแนะนำในการดูแลและปฏิบัติตัวจากผลการคัดกรอง
ความกังวลต่อไวรัส COVID-19    
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7-11 คะแนนมีความกังวลในระดับปานกลาง 

หมายถึง ท่านมีความกังวลต่อไวรัส COVID-19 ปานกลาง ซึ่งอาจจะ
กระทบกับการดำเนินชีวิตประจำวันในบางด้านของท่าน และมีโอกาสที่
จะเพิ่มความกังวลสูงขึ้นได้หากไม่มีวิธีปฏิบัติตัวที่เหมาะสม 

การดูแลตัว/การปฏิบัติตัว 
1. ควรติดตามข้อมูลข่าวสารอย่างมีสติ ไม่เกินวันละ 1 ชั่วโมง เฉพาะ
แหล่งข่าวที่น่าเชื่อถือ ไม่แชร์ ไม่โพสต์ ไม่ใช้คำหยาบคาย 
2. ปฏิบัติตัวตามคำแนะนำของกรมสุขภาพจิตและกรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข 
3. ทำกิจกรรมเพื่อผ่อนคลายความกังวล เช่น ออกกำลังกาย เล่น
กีฬา ดูรายการบันเทิง ปลูกต้นไม้ อ่านหนังสือ อื่นๆ 
 4. ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
5. หาเพื่อนหรือคนในครอบครัวพูดคุยขอคำปรึกษา อาจทำได้หลาย
วิธี เช่น โทรศัพท์หรือคุยผ่านโซเชียลมีเดีย เป็นต้น 
6. ถ้ายังคงมีความกังวลสูง สามารถปรึกษา งานแนะแนว โทรภายใน
52360 หรือ สายด่วนสุขภาพจิต 1323 หรือสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับ
ไวรัสเพิ่มเติมได้ที่ สายด่วนกรมควบคุมโรค 1422
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12 คะแนนขึ้นไป มีความกังวลในระดับสูง  

หมายถึง ท่านมีความกังวลต่อไวรัส COVID-19 สูง จนกระทบกับการ
ดำเนินชีวิตประจำวันของท่านอย่างมากความกังวลในระดับนี้หากคงอยู่เป็น
เวลานาน อาจเพิ่มโอกาสการเจ็บป่วยทางกายมากยิ่งขึ้น ดังนั้น ท่านมี
ความจำเป็นต้องหาทางผ่อนคลายความกังวลให้น้อยลง 
การดูแลตัว/การปฏิบัติตัว 
1. ควรติดตามข้อมูลข่าวสารอย่างมีสติ ไม่เกินวันละ 30 นาที เฉพาะแหล่ง
ข่าวที่น่าเชื่อถือ หมั่น  เปลี่ยนอิริยาบถไปทำอย่างอื่นบ้าง ไม่แชร์ไม่โพสต์
ไม่ใช้คำหยาบคาย 
2. ปฏิบัติตัวตามคำแนะนำของกรมสุขภาพจิตและกรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข 
3. ทำกิจกรรมเพื่อผ่อนคลายความกังวล เช่น ออกกำลังกาย เล่นกีฬา ดู
รายการบันเทิง ปลูกต้นไม้   อ่านหนังสืออื่น ๆ 
4. ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
5. หลีกเลี่ยง/งดการดื่มสุรา สูบบุหรี่หรือใช้สารเสพติด 
6. ควรพูดคุยขอคำปรึกษา แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการดูแลและปฏิบัติ
ตัวเองกับเพื่อน ญาติหรือ  ผู้ที่มีความรู้ เรื่องนี้ 
7. ถ้ายังคงมีความกังวลสูง สามารถปรึกษา งานแนะแนว โทรภายใน
52360 หรือ สายด่วนสุขภาพจิต 1323 หรือสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับ ไวรัส
เพิ่มเติมได้ที่ สายด่วนกรมควบคุมโรค 1422
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