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เรือ่งทีเ่ราจะคยุกนัวนันี้
• อะไรคอืภาวะสขุภาพจติดี
• สขุภาพจติกบัโควดิ
• ความทา้ทายกบัการเผชญิสถานการณ์โควดิส าหรบัชุมชน
• สขุภาพจติดสีรา้งไดเ้ริม่ทีต่วัเอง



มาลองประเมินสุขภาพจิตกนั



มคีนมากมายไม่รู้ตัวเมือ่เครียด
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Everyone 

reacts 
differently

to 
stressful 
situations
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• in covid-19 pandemic

Mental health consequences

Covid 19
Social/Physical 

distancing
Pandemic Fatigue



บุคคลกลุ่มเสีย่ง
• ผูส้งูอาย ุเดก็ 
• ผูป่้วยโรคเรือ้รงัเช่นเบาหวาน หวัใจ มะเรง็
• ผูป่้วยจิตเวช สารเสพติด
• ผูน้  าชมุชน บคุลากรทางการแพทย์



COVID-19 HCW
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ไม่มีการส่ือสาร เป็นการส่ือสารท่ีอนัตรายท่ีสุด









การช้ีแจงการปฏิบติัตวัตอ้งชดัเจน เขา้ใจง่าย

• มีขอ้มูลการสอบสวนโรค
•ขอ้มูลวชิาการสนบัสนุน
•มาตรการทางกฏหมายก ากบั
•อาจจะมีบทลงโทษ
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การดูแลสุขภาพยคุปัจจุบนั

• ประชาชนมีสว่นรว่ม
• ประสบการณข์องผูใ้ชบ้รกิารมีความส าคญัอย่างย่ิง
• การท างานเป็นทีม
ความส าเรจ็                ไมจ่  าเป็นตอ้งเกิดผลลพัทท์ี่ดี





การส่ือสารอาจน าไปสู่ความขดัแยง้



การส่ือสาร ควรชดัเจนกระชบัเขา้ใจง่าย
•การรายงานสถานการณ์
•การอธิบายความหมาย ผลการวเิคราะห์
• ช้ีแจงแผนการท างาน
•ขอความร่วมมือ (ใคร อยา่งไร ท่ีไหน เม่ือไร)



การบริหารสถานการณ์แบบบูรณาการ



'วคัซนีทพิย'์สือ่สารคนละทศิ ชาวบา้นมนึ
วนัที ่22 พ.ค. 2564 เวลา 18:52 น











บทเรยีนทมีสือ่สาร

•สือ่สารทุกระดบั
• รบัฟัง เคารพในความคดิและการตดัสนิใจของผูอ้ื่น
• ใหเ้กยีรตเิพือ่นรว่มวชิาชพี และใหเ้กยีรตผิูอ้ื่น

•จดัการความขดัแยง้และความเหน็ต่างได้
•ยอมรบัในขอ้ผดิพลาด ความบกพรอ่งและกล่าวขอโทษได้



Photo Credit: https://benshot.com/products/bulletproof-shot-glass-benshot 

The process of adapting well in the face of adversity, 

trauma, tragedy, threats, or significant sources of stress,” 

or “bouncing back” from difficult experiences.

— American Psychological Association



"miracle on the Hudson" 





ผูน้ าชมุชนตอ้งดแูลสขุภาพจติตนเองก่อนเป็นอนัดบัแรก

• สขุภาพดเีริม่ตน้ทีส่ขุภาพใจ
• ชุมชนเขม้แขง็ สมาชกิชุมชนตอ้งสขุภาพจติดี
• เครอืขา่ยใหค้วามชว่ยเหลอืดา้นสขุภาพจติในชุมชน หมูบ่า้น
• การน าเทคโนโลยี การสือ่สารทางไกลมาใชป้ระโยชน์
• การพดูคยุเรือ่งสขุภาพจติ ความเครยีด การพบจติแพทย์ จติแพทยเ์ดก็
ไมใ่ชเ่รือ่งน่าอาย
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การเปล่ียนแปลงเร่ิมท่ีจุดแขง็ไม่ใช่ปัญหา Recovery process







การเปล่ียนแปลงเพ่ือสุขภาพดีเร่ิมตน้ท่ีส่ิงท่ีเลก็ท่ีสุด



The Culinary Art Therapy



Baking cookies @ ศูนยจิ์ตรักษก์รุงเทพ



Art of Tea







Lunch Club





Group Exercise for fun



กลุ่มเพ่ือน กิจกรรมสนุกสนาน สม ่าเสมอ



กิจกรรมส าหรับผูป่้วยมะเร็ง



Positive Psychology

สุขภาพดีไม่จ าเป็นตอ้งปราศจากโรค
ขณะท่ีคุณมีปัญหาในชีวิต คุณยงัสามารถใชชี้วิตท่ีมี
คุณภาพและมีความสุข

Martin E.P.Seligman,

the founder of 

positive psychology





Learned Helplessness  Martin Seligman



E-Mental Health  Services

Bangkok Mental Health Rehabilitation

and Recovery  Center



การพบแพทยท์างออนไลน์







BMRC E-Mental Health services




