


แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจแนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจ
  

 หม่ันสํารวจตนเอง

C larify : ทบทวนใจตนเอง
ิ

แบบคัดกรอง
โรคซึมเศร้า (2Q)

แบบประเมิน
ความเครียด (ST5)

ปฎิบัติตัวตามมาตรการความปลอดภัย
ของกรมอนามัยอย่างเคร่งครัด

ท่ามกลางสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื�อไวรสัโคโรนา 2019
อาจทําใหบุ้คลากรมคีวามเครยีด อีกทั�งสามารถสง่ผลใหก้ลายเป�น
ป�ญหาสขุภาพจติในระยะเวลาต่อมา ดงันั�นเพื�อใหบุ้คลากรปฏิบติังาน
ได้อยา่งเต็มความสามารถและมคีวามสขุ ควรปฏิบติัตัวตามหลักการ
ดแูลดา้นสงัคมจติใจดงัต่อไปนี�

 

หากมีความเครียดเกิดข้ึน 
ให้ใช้วิธีการดูแลจิตใจตาม

แบบประเมินภาวะหมดไฟ
ในการทํางาน

A im : ต้ังเป้าหมายและจัดการปัญหา

Relax & Reassure
: ผ่อนคลายสร้างความม่ันใจ

Empowerment
: สร้างพลังใจ

รับและส่งข้อมูลข่าวสารท่ีสร้างความเข้าใจ 

สรา้งความเขม้แขง็ทางจติใจ 
โดยศึกษาและฝ�กปฏิบติั
ตามคู่มอื / โปรแกรม  
ONLINE LEARNING 
ของกรมสขุภาพจติ

(HTTPS://DMH.GO.TH/COVID19/AUDIO))

 เชน่ นอนไมห่ลับ หงุดหงิดง่าย สง่ผลกระทบต่อ 

 การทํางานหรอืการอยูร่ว่มกับผูอื้�นนานเกิน 2

สปัดาห ์หรอืทําแบบประเมนิ ST5 และได้คะแนนใน
ระดับมากควรแจง้หวัหน้างาน หรอืรบับรกิารใหคํ้า
ปรกึษาจากเบอรโ์ทรสายด่วนสขุภาพจติ 1323

แนวทางการการดูแลจิตใจบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขกรมสุขภาพจิต (ฉบับวันที� 10 เมษายน 2563)
แนวทางการดูแลด้านสังคมจิตใจบุคลากรสาธารณสุขกรมสุขภาพจิต (ฉบับวันที� 16 เมษายน 2563)

แหล่งอ้างอิง : 
1.
2.

ไมส่รา้งความตระหนก จากแหล่งขอ้มูลที�นา่เชื�อถือ
และใชเ้วลาในการติดตามขา่วสารใหพ้อเหมาะ วนัละ
ไมเ่กิน  2 ชั�วโมง

 หากมีความเครียดเร้ือรัง
 สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ

มีสติรู้ทันส่ิงท่ีทําให้เครียด 
ระลึกถึงแรงจูงใจแรกท่ีทํางาน 
จุดประกายความสุขให้แก่ตนเอง

เตรียมความพร้อมด้านจิตใจก่อนและหลังการปฏิบัติงาน
เม่ือจบการทํางาน ให้พักผ่อนอย่างมีคุณภาพ         ถอด
บทบาทการเป็นผู้ช่วยเหลือ
ควรมีการหยุดพักเป็นระยะ และหาวิธีเพ่ิมพลังใจและ
ความม่ีนคงภายในใจให้ตัวเอง 

สร้างความม่ันใจและหม่ันเติมพลังให้แก่ตนเอง

ยอมรับว่าโรคโควิค 19 เป็นสถานการณ์ท่ีไม่มีผู้ใดคุ้นเคย
      อยู่เสมอ 

      ดังน้ันส่ิงท่ีเราทําน้ันดีท่ีสุดและถูกต้องตามหลักวิชาการแล้ว

ถึงการเปลี�ยนแปลงหรอืความผดิปกติทางอารมณ์
และทางรา่งกาย ที�เป�นอาการแสดงถึงความเครยีด 
เชน่ หงุดหงิดง่ายขึ�น เศรา้หมองวติกกังวลมากขึ�น 
รูส้กึเหนื�อยล้าเรื�อรงั หรอืตรวจสอบสภาวะจติใจ
เบื�องต้นดว้ยตนเอง โดยใชแ้บบประเมนิต่อไปนี� 

 

สร้างพลังใจให้ตนเอง 
สมาชิกในครอบครัว ผู้บริหาร เพ่ือนร่วมงาน
และสังคมควรให้กําลังใจ เพราะพลังใจจาก

      ทุกฝ่่ายทําให้ไม่ได้รู้สึกว่าต่อสู้อย่างลําพัง

กองการเจ้าหน้าที� กรมอนามัย 
กรกฎาคม 2564

หลักการ CARE 

สาํหรับบุคลากรกรมอนามัยสาํหรับบุคลากรกรมอนามัย


