
แนบ 1  คู่มือดแูลสขุภาพสําหรับดแูลสภาพร่างกายและจิตใจของผู้ ท่ีเข้าร่วมทําลายสตัว์ตดิโรค  

 

1. ปฏิกิริยาตอบสนองจากภาวะเครียดที่สามารถเกิดขึน้ได้หลังจากที่เข้าร่วมทาํลายสตัว์ติดโรค 

※  หลงัจากท่ีเข้าร่วมทําลายสตัว์ตดิโรค ภาวะเครียดอาจทําให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองตา่งๆ ขึน้ได้  

 

การตอบสนองทางการรับรู้ 
การตอบสนองทางคว

ามรู้สึก  
การตอบสนองทางร่างกาย  การตอบสนองทางพฤติกรรม 

· สญูเสียความทรงจํา  

· มีสมาธิสัน้ลง 

· ความสามารถในการตดัสนิใจลดลง 

· 

การตดัสินในการแสดงความคิดเห็นย

ากลําบาก  

· สบัสน  

· 
ย้อนนึกถึงความทรงจําที่ไมต้่องการ

จําอยูซํ่า้ๆ  

· รู้สกึซมึเศร้า, สิน้หวงั  

· รู้สกึเงียบเหงา  

· วิตกกงัวล, หวาดกลวั, 

ตกใจกลวั 

· ไร้ความรู้สกึ  

· 
รู้สกึผิดตอ่บาปที่ได้กระ

ทํา  

· รู้สกึไร้เร่ียวแรง  

· สญูเสียความสขุ  

· คลื่นไส้  

· วิงเวียนศีรษะ  

· มนึหวั 

· 
ความผิดปกติของระบบทางเดิ

นอาหาร  

· เบื่ออาหาร  

· 
อตัราการเต้นของหวัใจเพ่ิมขึน้  

· สัน่  

· นอนไมห่ลบั  

· วิตกกงัวล  

· ออ่นไหวงา่ย  

· เก็บตวัเงียบ 

· ความรู้สกึอยากอาหารเปลี่ยนไป 

· ความรู้สกึเป็นศตัรู 

· ตีตวัออกหา่งจากผู้ อ่ืน  

· 
มีการเปลี่ยนแปลงความต้องการหรือสมรร

ถภาพทางเพศ  

 

* เ น่ื อ ง จ า ก ลั ก ษ ณ ะ ง า น ท่ี มี ค ว า ม พิ เ ศ ษ เ ฉ พ า ะ 

จึงทําให้บุคคลเหล่านีท่ี้ปฏิบตัิหน้าท่ีเพ่ือความปลอดภยัของประเทศเผชิญกับภาวะเครียด ซึ่งการตอบสนองต่างๆ เหล่านี ้

ถือเป็นปฏิกิริยาตอบสนองปกติทั่วไป ไม่ใช่ว่าตัวคุณเองผิดปกติหรืออ่อนแอแต่อย่างใด  

 *  ปฏิกิริยาการตอบสนองจากภาวะเครียดจะค่อยๆ ลดลงเมื่อเวลาผ่านไป ยิ่งคุณรู้ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ได้ดีเท่าไร 

จะยิ่งทําให้สามารถควบคมุและหาทางแก้ไขปฏิกิริยาได้ดีเทา่นัน้   

2. วธีิลดภาวะเครียด – ดูแลสุขภาพและชีวติประจาํวันของตวัเอง  

 (1) นิสัยในการรับประทานอาหารให้เป็นปกติ  

·  กําหนดเวลาในการรับประทานอาหาร ชว่ยลดภาวะเครียด  

·  ทานอาหารท่ีมีประโยชน์และมีสารอาหารครบถ้วน เพ่ือชว่ยบํารุงสมองและดแูลเซลล์สมอง  

 (2) การออกกาํลังกายที่เหมาะสม  

·    เลอืกการออกกําลงักายท่ีเหมาะกบัตวัเอง  

·  กําหนดเวลาออกกําลงักาย และพยายามออกกําลงักายอยา่งตอ่เน่ือง  

▶ เหตผุลท่ีสาํคญัของการออกกําลงักาย  

① การคลายกล้ามเนือ้จะชว่ยลดความรู้สกึวติกกงัวล  



②  ช่วยให้นอนหลบัสนิท  

③  ทําให้หนัไปสนใจกบักิจกรรมอ่ืน นอกเหนือจากภาวะเครียด  

④  ทําให้มกํีาลงัเพ่ิมขึน้ จากปริมาณออกซิเจนในเลอืดและฮอร์โมนท่ีเพ่ิมขึน้   

 (3) การพักผ่อนที่เพียงพอ  

· พยายามนอนหลบัและตื่นนอนในเวลาเดียวกนั  

· หลีกเลี่ยงกาแฟ บหุร่ี เหล้า หรือกินอาหารมากเกินไปในชว่งบา่ยหรือเย็น  

·  เมื่อคณุนอนไมห่ลบัควรหากิจกรรมเบาๆ ทํา หรืออา่นหนงัสอืจนกวา่จะง่วงนอน  

⑷ วางแผน  

·   ควรลองวางแผนเพ่ือให้กิจกรรมและการปฏิบตัิตวัตามเนือ้หาด้านบนเกิดขึน้ได้จริง  

· ควรลองวางแผนอยา่งเป็นรูปธรรม เพ่ือให้สามารถจดัการทกุอยา่งได้อยา่งเป็นระบบ 

· ควรจดโน๊ตไว้ในบริเวณท่ีสามารถมองเห็นได้ชดัเจน เพ่ือให้นกึถึงและจดจําเป้าหมายท่ีตวัเองกําหนดไว้ได้ 

·  คอยกระตุ้นตวัเองให้ทําตามแผนได้เป็นอยา่งด ี

· รักษาแผนการท่ีวางไว้ให้คงอยู ่ซึง่อาจจะต้องใช้เวลาพอสมควรในการปรับตวัให้เข้ากบัพฤตกิรรมใหม ่

⑸ อ้อมกอดผีเสือ้ 

· เมื่อรู้สกึหวาดกลวัและวิตกกงัวล ให้คอ่ยๆ แตะตวัเองเบาๆ จะช่วยทําให้จิตใจของคณุสงบและน่ิงขึน้ 

▶นํามือทัง้สองข้างมาไขว้กนัเป็นผู้ ผีเสือ้  - > นํามือมาวางบริเวณหน้าอก  - > หลบัตาลงและหายใจเข้าออกช้าๆ  - > 

               ใช้ฝ่ามือทัง้สองข้างลบูเบาๆ ตามจงัหวะการหายใจ 

⑹ การหายใจเข้าออกให้เต็มท้องเพื่อยดืหยุ่นกระบังลม 

· รักษาความดนัโลหิตและอตัราการเต้นของหวัใจ ทําให้ความรู้สกึตงึเครียดลดน้อยลง และทําให้สภาพร่างกายและจิตใจคงท่ี 

▶    ทา่ท่ีสบาย  - > มือข้างหนึง่อยูบ่นท้อง  - > มืออีกข้างหนึง่ท่ีหน้าอก  - > หายใจเข้าช้าๆ เป็นเวลา 4 วินาที 

จนรู้สกึวา่ท้องป่อง  - > กกัลมหายใจไว้ในปอด 3 วินาที  - > หายใจออกช้าๆ เป็นเวลา 5 วินาที จนท้องแฟบ  - > 

กลัน้หายใจ 3 วินาที  - > ทําซํา้    

<อ้างอิง : คูมื่อดแูลสขุภาพจิต (ศนูย์ดแูลสขุภาพจิตแหง่ชาติ) ศนูย์ดแูลความเจ็บปวดทางจิตใจแหง่ชาต>ิ 

 (7) การช่วยเหลือจากสงัคม – แบ่งปันกับคนรอบข้างตวัคุณ  

▶ แบง่ปันหรือระบายความในใจท่ีกระทบกระเทือนจิตใจคณุให้กบัคนรอบข้างท่ีคณุเช่ือใจได้รับรู้ เช่น ครอบครัว เพ่ือน 

เพ่ือนร่วมงาน ฯ ซึง่การได้รับความช่วยเหลอืท่ีเหมาะสมจะชว่ยให้คลายความเครียดได้  
 

3. หากต้องการความช่วยเหลอื  

 (1) ความเจบ็ปวดทางจิตใจ (Trauma) และ PTSD คืออะไร? 

·Trauma คือ บาดแผล, ความเจ็บปวดทางจติใจ เป็นสภาวะป่วยทางจติใจที่ไม่ว่าใครก็ต้องเคยเผชิญเหมือนโดนมีดบาด  

·PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder, ภ า ว ะ ป่ ว ย ท า ง จิ ต จ า ก เ ห ตุก า ร ณ์ รุ น แ ร ง ) 



เ ป็ น ปั ญ ห า ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ท า ง ส ภ า พ จิ ต ใ จ  ( Disorder) 

ที่ เ กิ ด ขึ ้ น ห ลั ง จ า ก ที่ ไ ด้ เ ผ ชิ ญ กั บ เ ห ตุ ก า ร ณ์ ที่ ก ร ะ ท บ ก ร ะ เ ทื อ น จิ ต ใ จ ห รื อ  Trauma 

แ ต่ ไ ม่ ไ ด้ รั บ ก า ร บํ า บั ด รั ก ษ า ท า ง จิ ต เ ว ช แ ล ะ ห ลี ก เ ลี่ ย ง ที่ จ ะ รั ก ษ า 

หรือได้เผชิญเหตุการณ์ที่กระทบกระเทือนจิตใจอื่นๆ กลา่วคือ  

     เ ห มื อ น ก า ร เ ป็ น แ ผ ล จ า ก ก า ร โ ด น มี ด บ า ด แ ล้ ว ไ ม่ ไ ด้ ไ ป รั บ ก า ร รั ก ษ า จ น เ กิ ด เ ป็ น บ า ด ท ะ ยั ก ขึ ้น ม า 

หากเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจหรือมีสภาวะป่วยทางจิตใจและไมไ่ด้รับการรักษา อาจจะรุนแรงไปถึงขัน้ PTSD ได้  

 (2) ลกัษณะท่าทางเกี่ยวกบั Trauma และ PTSD 

· การเกิดอาการ Trauma และ PTSD นัน้ ต้องยอมรับวา่เป็นการส่งสัญญาณเตอืนให้แกต่วัฉนัเอง   

· พฤติกรรมเอาชนะใจตัวเองด้วยอํานาจของจิตใจนัน้  เป็นลักษณะของการเจ็บปวดและไม่ดูแลจิตใจ 

แตพ่อตัง้สติได้ก็ตะโกนออกมาแล้วเดินหน้าตอ่สู้อยา่งแข็งขนั  

· การแสดงออกทางคําพดูท่ีควรระวงัสําหรับคนท่ีกําลงัตกอยู่ในภาวะเครียด ‘น่ียงัไม่หายอีกเหรอ?’, ‘งีแ้หละ อ่อนไหวง่าย’, 

‘อย่าไปใส่ใจอะไรมากเลย’, ‘ลืมมันไปได้ละ’, ‘สมยัก่อนก็เคยเผชิญเร่ืองท่ียากลําบากกว่านี ’้, ‘ช่วงนีก็้ดีขึน้เยอะ’, 

‘เธอขี ก้ลัว เ กินไป ’, ‘สภาพจิตใจอ่อนไหวง่ายก็ งี แ้หละ ตัง้ ใจสู้ นะ ’, ‘เ พ่ือนคนอ่ืนๆ เ ค้าก็แย่ไม่แพ้กัน 

จะมาทําตวัผิดปกติอยูค่นเดียวทําไม’   

·   เ พ ร า ะ ว่ า อ า ก า ร  Trauma แ ล ะ  PTSD ไ ม่ ใ ช่ ก า ร สู้ เ พ่ื อ เ อ า ช น ะ 

แตม่ีลักษณะพิเศษคือควรที่จะต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่อย่างอบอุ่นจึงจะทาํให้ดีขึน้ได้  

·   อ า ก า ร  Trauma แ ล ะ  PTSD นั ้น  เ ห มื อ น กั บ อ า ก า ร ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง 

จาํเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างต่อเน่ืองและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการใช้ชีวิต จึงจะเห็นผลลัพธ์ที่ดีขึน้  

· หากมีการดูแลเอาใจใส่ที่ดี จะทําให้สุขภาพแข็งแรงขึน้และมีโอกาสใช้ชีวิตได้ตามปกติ  

<อ้างอิง : ดแูลสภาพจิตใจไปกบันกัดบัเพลิง (กรมดบัเพลิง, 2018)> 

 (3) ฉันจะบอกได้อย่างไรว่าฉันมีปัญหาหรือไม่มี  

· 80∼90% ของคนท่ีเคยเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยา่งร้ายแรงสง่ผลให้เกิดความเครียดอยา่งมาก อาทิ 

ภยัพิบตัิ สามารถกลบัมาชีวิตได้ตามปกติอยา่งเป็นธรรมชาติ แตค่นในกลุม่ 10∼20% 

อยูก่บัสภาวะเครียดแบบนัน้มามากกวา่ 1 เดือน ซึง่อาจจะทําให้เกิดภาวะป่วยทางจิตจากเหตกุารณ์รุนแรงได้ 

ดงันัน้จงึจําเป็นต้องลองเช็คลสิต์เพ่ือตรวจเช็คตวัเอง เพ่ือวางแผนจดัการ หากทําเช็คลสิต์แล้วได้คะแนนสงู 

ขอแนะนําให้เข้ารับการรักษาหรือบําบดัจากผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือการรักษาท่ีถกูต้องและรวดเร็ว  

 (4) หากจาํเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือ  

·สามารถรับคําปรึกษาหรือรับการบําบดัทางสภาพจิตใจและสขุภาพจิตได้ท่ีศนูย์ให้คําปรึกษาและดแูลสภาพจิตใจผู้ ท่ีได้รับภยั

พิบัติ  โดยหน่วยงานของ รัฐประ จํา ท้อง ถ่ิน (แบ่งตามเมือง  17  แห่ ง ) ,  ศูน ย์ ใ ห้คํ าป รึกษา ด้านสุขภาพจิต 

ของกระทรวงสาธารณสุขและสวัสดิการ (แบ่งตามเขตเมืองใหญ่ 17 แห่ง และเขตเมืองหรืออําเภอ 227  แห่ง) 

และศนูย์ดแูลความเจ็บปวดทางจิตใจแหง่ชาติ 

·สามารถเบิกคา่รักษาได้แม้ในกรณีท่ีรับคําปรึกษาหรือบําบดัในสถานพยาบาลท่ีนอกเหนือจากหนว่ยงานท่ีเช่ียวชาญด้านจิตเว

ช  



 

 

แนบ 2    เช็คลิสต์สภาพจิตใจและร่างกาย สําหรับผู้ ท่ีเข้าร่วมทําลายสตัว์ตดิโรค 

 

◎ทาํเคร่ืองหมายเลือกระดบัท่ีสอดคลอ้งกบัตวัคุณเองในแต่ละขอ้เพ่ือวเิคราะห์สภาพจิตใจและร่างกายของคุณ 

โดยใชอ้ตัราการวดัแบบไม่ซบัซอ้น  

1 .ภาวะเครียด  

ภาวะเครียดหลังเกิดเหตุการณ์ที่กระทบกระเทอืนจิตใจ :PC-PTSD 

※ หากคณุเคยเผชิญกับประสบการณ์ต่างๆ ในชีวิต เช่น ประสบการณ์ที่น่ากลวั, ประสบการณ์ที่สยองขวญั, 

ประสบการณ์ที่ยากลําบาก ซึ่ งจากประสบการณ์ต่างๆ เหล่า นี  ้ตลอดหน่ึงเดือนที่ ผ่านมา 

คณุได้เผชิญกบัสิ่งตา่งๆ ตอ่ไปนีห้รือไม?่ 

ไมใ่ช ่ ใช ่

1 ฝันร้ายถึงเหตกุารณ์นัน้ หรือยงัคงนึกถงึเหตกุารณ์นัน้ตลอด แม้จะอยากลืมก็ตาม  0 1 

2 
พยายามที่จะไมน่ึกถึงเหตกุารณ์เหลา่นัน้ 

หรือพยายามอยา่งมากเพ่ือเลี่ยงไมใ่ห้นึกถึงเหตกุารณ์เหลา่นัน้  
0 1 

3 
 
สงัเกตและคอยเฝ้าดคูนรอบข้างตลอดเวลา หรือตกใจงา่ย  

0 1 

4 
ความรู้สึกกับคนอ่ืนๆ, กิจกรรมในชีวิตประจําวัน, สถานการณ์รอบตัวเหมือนที่เคยมีแต่ก่อนค่อยๆ 

หายไป หรือรู้สกึหา่งเหินจากความรู้สกึเหลา่นัน้  
0 1 

5 รู้สกึผิดตอ่บาปที่ได้กระทําขึน้ในเหตกุารณ์เหลา่นัน้ หรือยงัคงเกลียดชงัตวัเอง/คนอ่ืนๆ ตลอดเวลา  0 1 

2 .ปฏิกิริยาทางร่างกาย  

ปฏิกิริยาทางร่างกาย :PHQ-15 

※ ตลอดหนึ่งเดือนที่ผ่านมา คณุเคยมีอาการตา่งๆ เหลา่นีบ้อ่ยหรือไม?่   ไมเ่คยเกิดขึน้เลย เกิดขึน้ไมบ่อ่ย เกิดขึน้บอ่ยมาก  

1 อาการปวดเสียดกระเพาะ  0 1 2 

2 ปวดหลงั 0 1 2 

3 ปวดแขน, ขา, ข้อตอ่ (เข่า, ข้อตอ่สะโพก ฯ) 0 1 2 

4 
อาการปวดตา่งๆ ในชว่งที่เป็นประจําเดือน เชน่ ปวดท้องประจําเดือน 

[สําหรับผู้หญิง] 
0 1 2 

5 ปวดหวั 0 1 2 

6 เจ็บหน้าอก, อาการเจ็บบริเวณหน้าอก  0 1 2 

7 เวียนหวั  0 1 2 

8 เหมือนจะเป็นลม  0 1 2 

9 หวัใจเต้นเร็ว  0 1 2 

10 หายใจไมส่ะดวก  0 1 2 

11 มีอาการปวดตา่งๆ ในขณะที่มีเพศสมัพนัธ์  0 1 2 

12 ท้องผกู, ถ่ายเหลว, ท้องร่วง 0 1 2 

13 คลื่นไส้อาเจียน, ผายลม, ระบบยอ่ยอาหารไมด่ี  0 1 2 

14 รู้สกึออ่นเพลีย, ไม่มีเร่ียวแรง  0 1 2 

15 นอนไมห่ลบั  0 1 2 

 



3 . ด้านอารมณ์  

การฆ่าตัวตาย :P4  

※ คณุเคยคิดท่ีจะฆ่าตวัตายหรือทําร้ายตวัเองบ้างไหม? □ เคย  □  ไมเ่คย  

หากเลือกวา่ ‘เคย’ กรุณาตอบคําถามตอ่ไปนี ้(ตัง้แตข้่อ 1 ~ ข้อ 4-1) 

สําหรับคนท่ีเลือกตอบวา่ ‘ไมเ่คย’ ไม่จําเป็นต้องตอบคําถามตอ่ไปนี ้ 

1 
ก่อนหน้านี ้

เคยมีพฤตกิรรมท่ีทําให้ตวัเองเป็นอนัตรายหรือทําร้ายตวัเองด้วยการฆ่าตวัตายหรือไม่? 
□ ใช ่ □  ไมใ่ช ่

2 ในตอนนีค้ณุก็กําลงัคดิหาวธีิการทําร้ายตวัเองจริงๆ  อยู่ใช่หรือไม่? □ ใช ่ □  ไมใ่ช ่

2-1 หากตอบวา่ ใช่ ด้วยวิธีอะไร?  

3 

การคิดกบัการเปล่ียนแปลงความคิดให้กลายเป็นการกระทํานัน้มีความแตกตา่งอยู่มาก 

ต่ อ จ า ก นี ้ ไ ม่ ว่ า จ ะ ภ า ย ใ น ห น่ึ ง เ ดื อ น ห รื อ เ ม่ื อ ใ ด ก็ ต า ม 

คุ ณ ยั ง ค ง จ ะ เ ป ล่ี ย น ค ว า ม คิ ด ไ ป เ ป็ น ก า ร ก ร ะ ทํ า ท่ี จ ะ ทํ า ร้ า ย ตั ว เ อ ง 

หรือจบชีวิตตวัเองหรือไม?่ 

ไมเ่คยเลย 

 
คอ่นข้างเลก็น้อย เป็นอย่างมาก 

4 
เ ม่ื อ คุ ณ คิ ด ท่ี จ ะ ฆ่ า ตั ว ต า ย 

มีสิ่งที่มาหยุดยัง้การกระทําของคณุหรือทาํให้คุณไม่สามารถทาํมันได้หรือไม?่ 
□ มี □  ไมมี่ 

4-1 หากตอบวา่ มี ส่ิงนัน้คืออะไร?  

 

◎  รวมคะแนนที่คณุตอบคําถาม แล้วตรวจดผูลลพัธ์ที่สอดคล้องกบัคะแนนของคณุ  

สรุปผล 

ด้านภาวะเครียด 

การกระทบ 
กระเทอืนจติใจ  

(PC-PTSD) 

□ ปกติ 

(คะแนนรวม 0~1 คะแนน)  

 

□ เข้าขา่ยเฝ้าระวงั 

(คะแนนรวม 2 คะแนน)  

 

□ ระดบัรุนแรง 

(คะแนนรวม 3~5 คะแนน)  

 

อาการทางร่างกาย 

อาการทางร่างกา
ย 

(PHQ-15) 

□ ปกติ 

(คะแนนรวม 0~4 คะแนน)  

 

□ ระดบัเบา 

(คะแนนรวม 5~9 คะแนน)  

 

□ ระดบักลาง 

(คะแนนรวม 10~14 

คะแนน)  

 

□ ระดบัรุนแรง 

(คะแนนรวม 15~30 

คะแนน)  

 

ด้านอารมณ์ 

การฆ่าตัวตาย 

(P4) 

□ ไมมี่ความเส่ียงท่ีจะฆ่าตวัตาย  

□ 
มีความเส่ียงท่ีจะฆ่าตวัตายเลก็น้อ

ย 

□ 
มีความเส่ียงท่ีจะฆ่าตวัตาย

สงู 

※ ตอบวา่ ไม่เคย ในคําถาม 

‘คณุเคยคิดท่ีจะฆ่าตวัตายหรือทําร้ายตวัเองบ้างไห

ม?’ 

ในคําถามข้อ 1, 2 ตอบว่า ‘ใช’่ 

เพียงครัง้เดียว และคําถามข้อ 3 

ตอบวา่ ‘ไมเ่คยเลย’ 

คําถามข้อ 4 ตอบวา่ ‘มี’ 

ในคําถามข้อ 3 ตอบว่า 

‘คอ่นข้างเลก็น้อย’ และ 

‘เป็นอย่างมาก’  

คําถามข้อ 4 ตอบวา่ ‘ไมมี่’ 

 

อ้างอิง : คูมื่อดแูลสขุภาพจิต ศนูย์ดแูลสขุภาพจิตแหง่ชาติ ศนูย์ดแูลความเจ็บปวดทางจิตใจแหง่ชาติ  



<< ผลการตรวจ >> 

○  ระดบัเบา : จําเป็นท่ีจะต้องดแูลเก่ียวกบัภาวะเครียด  

○ เข้าข่ายเฝ้าระวงั/ระดบักลาง : ร้องขอให้รับการช่วยเหลือจากผู้ เช่ียวชาญด้านสขุภาพจิต หรือรับการประเมินทางสุขภาพจิตเพ่ิมเติม 

และให้สิทธ์ิในการเลือกที่จะร่วมงาน  

○ ระดับรุนแรง/มีความเ ส่ียงท่ีจะฆ่าตัวตายสูง : ร้องขอให้ รับการช่วยเหลือจากผู้ เ ช่ียวชาญด้านสุขภาพจิต 

หรือรับการประเมินทางสขุภาพจิตเพ่ิมเติม และพิจารณาแล้ววา่ไมส่ามารถร่วมงานได้  
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