
แนวทาง 

กลุ่มนโยบายแผนและพฒันาองค์กร

การดูแลสุขภาพ

สาํหรบับุคลากรและแพทยป์ระจาํบา้น 
สถาบนัเวชศาสตรป์�องกันศึกษา

ใจ



ผังขั�นตอนการดแูลสขุภาพใจ ชาว สวปศ. 

ประเมินสุขภาพจิต
บุคลากรและแพทย์ประจาํบ้าน

แบบประเมินของกรมสุขภาพจิต (ST-5, 2Q)
MENTAL HEALTH CHECK-IN
สังเกตพฤติกรรม

ไม่เสี�ยง เสี�ยง

ใหความรูการดูแลสุขภาพจิต
เบ้ืองตน

อบรม
ส่ือประชาสัมพันธ

จัดกิจกรรมผอนคลาย
ฝกเทคนิคคลายเครียด
เปดเพลง/ออกกําลังกาย
สงเสริมกิจกรรมเพ่ือสังคม

สํารวจสุขภาพใจ
ผาน MENTAL HEALTH
CHECK-IN เชน ทุกเดือน

หรือทุก3 เดือน

แบบประเมินความเ ส่ียงตอปญหา
อารมณและพฤติกรรม (BS3)

เเบบสังเกตประเมินพฤติกรรม
5 ขอ สําหรับเจาหนา ท่ีผู ดูแล

ความเ ส่ียงตอปญหาอารมณ 
    และพฤติกรรม (BS3    1)

แบบสังเกตประเมินพฤติกรรม 5 ขอ
(พบขอใดขอหน่ึง)

ไม่เสี�ยง เสี�ยง

หัวหนางาน/ผู ดูแล/
อาจารยให คําปรึกษา

เ บ้ืองตน

สงตอทีมสุขภาพจิต/
จิตแพทยใหการดูแลตอ

สถาบนัเวชศาสตรป์�องกันศึกษา



ขั�นตอนการดแูลสขุภาพจติ
สาํหรบับุคลากรและแพทยป์ระจาํบา้น

    �. ทีมสุขภาพจิตชี�แจงภารกิจที�รบัผิดชอบในกลุ่มไลน์หน่วยงาน โดยทีมสุขภาพจิตทาํหน้าที�สนับสนุน

ให้มีการประเมินสุขภาพจิต (โดยเครื�องมือการประเมินสุขภาพใจด้วยตวัเอง MENTAL HEALTH 

CHECK IN ของกรมสุขภาพจิต) และให้คาํปรึกษาแก่บุคลากรที�พบว่ามีความเสี�ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต

เช่น ภาวะเครียด ซึมเศร้า คิดทาํร้ายตนเอง รวมทั �งให้การดูแลผู้ที�มีโรคจิตเวชอยู่เดิม เช่น โรคจิตเวช

โรคซึมเศร้า เพื�อไม่ให้กาํเริบ

    �. ทีมสุขภาพจิตส่งแบบประเมินคดักรองสุขภาพจิตเบื�องต้นให้กบัพนักงาน ในรูปแบบ QR CODE 

โดยมีแบบประเมินดงัต่อไปนี�

แบบประเมินความเสี�ยงต่อปัญหาอารมณ์และพฤติกรรม (BS3) สาํหรบัคดักรองความเสี�ยง

       เบื�องต้น เช่น โรคจิตเวช สุรา ยาเสพติด เพื�อแจ้งให้ทีมสุขภาพจิตดูแล 

แบบสงัเกตประเมินพฤติกรรม � ข้อ สาํหรบัเจ้าหน้าที�ผู้ดูแล ในการสงัเกตอาการ ถ้าพบพฤติกรรม

ผิดปกติข้อใดข้อหนึ� ง ให้แจ้งทีมสุขภาพจิตเพื�อดูแล

แบบประเมิน MENTAL HEALTH CHECK-IN โดยมีแบบประเมินความเครียด (ST-5) แบบคดักรอง

โรคซึมเศร้า (�Q) (�Q) และแบบประเมินการฆ่าตวัตาย (�Q) 

     �. ทีมสุขภาพจิตจะส่งข้อมูลเกี�ยวกบัการดูแลจิตใจตนเอง ในรูปแบบของสื�อ INFOGRAPHIC 

     �. เจ้าหน้าที�ผู้ดูแลดาํเนินการประชาสมัพนัธ์ช่องทางในการให้คาํปรึกษาด้านสุขภาพจิต และทีม

สุขภาพจิตจะเป็นผู้ให้การช่วยเหลือในแต่ละรายตามความเหมาะสม

     �. กรณีบุคลากร/ แพทยป์ระจาํบ้าน มีความประสงค์ขอรบัคาํปรึกษาทางสุขภาพจิต ทีมสุขภาพจิต

ต้องจดับริการให้คาํปรึกษา เช่น พูดคุยโดยตรง พูดคุยทางโทรศพัท์ 

     �. เจ้าหน้าที� ประเมินความสี�ยงต่อปัญหาอารมณ์และพฤติกรรม (BS3) 

     �.� มีประวติัการรกัษาทางจิตเวชมาก่อน หรือใช้ยาทางจิตเวช เช่น ยาคลายเครียด ยานอนหลบั

(อาการเครียดมาก หรือเสี�ยงต่อภาวะซึมเศร้า ฆ่าตวัตาย หรือ เอะอะอาละวาด ควบคุมตนเองไม่ได้ 

อาจเป็นอนัตรายต่อตนเองและผู้อื�น)

   

    

สถาบนัเวชศาสตรป์�องกันศึกษา



      �.� เคยใช้สารเสพติด เช่น สุรา กญัชา ยาบ้า ฯลฯ ในช่วง � สปัดาห์ที�ผ่านมา (HAZARDOUS DINKER

HARMFUL DRINKER มีอาการสั �น หงุดหงิด กระสบักระส่าย ตื�นเต้น ตกใจง่าย มีอาการหลงผิด

ประสาทหลอนและมีพฤติกรรมแปลก ๆ)

      �.� ท่านรู้สึกเครียด กงัวล ท้อแท้ สิ�นหวงั จนรบกวนการดาํเนินชีวิต ในช่วง � สปัดาห์นี�  หากพบ

อาการดงักล่าว � ข้อ ให้ประสานทีมสุขภาพจิต เพื�อให้การดูแลเฝ้าระวงัเบื�องต้น โดยหากมีความจาํเป็น

ให้ประสาน ผู้รบัผิดชอบงานสุขภาพจิตของโรงพยาบาลศรีธญัญา

      �. เจ้าหน้าที�ให้พนักงานทาํการประเมินสุขภาพใจผ่านโปรแกรม MENTAL HEALTH CHECK-IN 

เพื�อประเมินปัญหาสุขภาพจิตที�อาจเกิดขึ�นระหว่างการทาํงาน/การฝึกอบรม

      �. หากหวัหน้างาน/บุคลากรทางการแพทยส์งัเกต พบว่า ผู้ป่วยมีอาการทางอารมณ์และพฤติกรรม

ตามแนวทาง � ข้อ ดงันี�

      �.� ไม่ทานอาหาร หรือไม่แจ้งข้อมูลสุขภาพประจาํวนั

      �.� เหม่อลอยหรือกระสบักระส่าย ไม่สามารถอยู่นิ� งได้

      �.� ทาํร้ายตนเองให้บาดเจบ็โดยตั �งใจหรือไม่ตั �งใจ

      �.� มีปัญหาการนอน

      �.� สื�อสาร ไม่อยากมีชีวิตอยู่ ไร้ค่า ไม่มีที�พึ�ง

      หากพบอาการดงักล่าว � ข้อ ให้ประสานทีมสุขภาพจิตให้การดูแลตามปัญหาที�พบ พร้อมบนัทึกเป็น

ลายลกัษณ์อกัษรไว้ และหากสงัเกตเห็นพฤติกรรมของบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้าน ที�ผิดปกติอื�นๆ เช่น

โยนสิ�งของ ทาํลายของ ท่าทีสบัสน หงุดหงิด สื�อสารไม่รู้เรื�อง ลืมวนัลืมคืน ไม่รู้สถานที� สิ�งเหล่านี� เป็น

สญัญาณเตือนที�ผิดปกติ ควรรีบแจ้งหวัหน้างานและผู้บริหารให้การช่วยเหลือโดยด่วน หากจาํเป็นต้อง

นําเข้าสู่ระบบการรกัษาประสานผ่านระบบการส่งต่อหรือตามสิทธิ� การรกัษา

สถาบนัเวชศาสตรป์�องกันศึกษา



กิจกรรม แนวทางปฏิบติั เครื�องมือ/แบบประเมิน

�. จดัสิ�งแวดล้อม
และให้บริการที�เป็น
มิตร

�.� จดัสิ�งแวดล้อมที�ทาํให้ผูป้ฏิบติังาน
มีความรู้สึกว่าปลอดภยั 
�.� ผูด้แูลควรมีท่าทางที�อบอุ่น เป็นมิตร และไม่
ตาํหนิติเตียน ในขณะเดียวกนัควรสร้างความ
มั �นใจในเรื�องการเกบ็รกัษาความลบั

�. ประเมินปัจจยั
เสี�ยงทางจิตใจ และ
สงัคม 

�.� ผูด้แูลควรประเมินปัจจยัเสี�ยงทางจิตใจและ
สงัคมของผูป้ฏิบติังาน โดย 
� การสมัภาษณ์ 
� การสงัเกต 
� ร่วมกบัการประเมินด้วยแบบคดักรอง 
/แบบประเมิน 

แบบคดักรอง /แบบประเมิน ST-5,
2Q (กรณีที�ผลการประเมิน �Q 
มีคะแนนข้อใดข้อหนึ�งหรือทั �งสอง
ข้อแนะนําให้ประเมินด้วย
แบบประเมิน �Q โดย
บคุลากรสาธารณสขุ
หรือผูผ้า่นการอบรม

�. ให้การดแูลทาง
สงัคมจิตใจ 
เบื�องต้น 

�.� ผูด้แูลควรให้การดแูลทางจิตใจเบื�องต้นในผู้
ปฏิบติังานกลุ่ม เสี�ยง เช่น ให้กาํลงัใจ ให้ข้อมลูที�
จาํเป็น ฯลฯ 
�.� กรณีที�พบว่ามีปัญหาทางจิตใจและสงัคม ควร
ให้การ ช่วยเหลือ เช่น รบัฟังปัญหาด้วยความ
ใส่ใจ ให้คาํแนะนําหรือ คาํปรึกษาเบื�องต้น การ
ประสานเครือข่ายที�เกี�ยวข้องเพื�อให้การ ช่วย
เหลือที�ครอบคลมุ รวดเรว็ ต่อเนื�อง และมี
ประสิทธิภาพ เช่น โรงพยาบาล สาํนักงานประกนั
สงัคม ธนาคาร/สถาบนัเงิน แรงงานจงัหวดั
เป็นต้น 

�. การติดตาม 
ต่อเนื�อง 

�.� ผูด้แูลควรมีการติดตามผลการแนะนํา/ช่วย
เหลือทางสงัคม จิตใจเบื�องต้นของผูป้ฏิบติังาน
กลุ่มเสี�ยง และมีการรายงานผลให้ ผูบ้ริหาร ทีม
เฉพาะกิจ/ทีมช่วยเหลือ และผูเ้กี�ยวข้องทราบทกุ
สปัดาห์

�. ส่งต่อ �.� กรณีมีปัญหาทางสงัคมจิตใจที�มีความเสี�ยงต่อ
การเกิดภาวะ ซึมเศร้าหรืออาการทางจิตให้ส่งต่อ
ทีม MCATT/ทีมสขุภาพจิต ในพื�นที� Psychosocial
clinic/ คลินิกสขุภาพจิต หรือสถาบนั/ โรงพยาบาล
จิตเวช

แนวปฏิบติัการดแูลทางสงัคมจติใจ
เพื�อการป�องกันป�ญหาสขุภาพจติ

           กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ ผู้ปฏิบติังานที�มีความเสี�ยงต่อการมีปัญหาสุขภาพจิต เช่น เสี�ยงต่อ

ความเครียด เสี�ยงต่อภาวะซึมเศร้า เสี�ยงต่อการฆ่าตวัตาย เป็นต้น ผ่านการสงัเกตพฤติกรรม 

การประชุมหวัหน้างาน/การประชุมของทีมเฉพาะกิจเพื�อเฝ้าระวงัสถานการณ์ กล่องรบัฟังความคิดเห็น

LINE GROUP ฯลฯ



        หน่วยงานควรวางระบบการให้การช่วยเหลือและการดูแลจิตใจบุคลากรและแพทยป์ระจาํบ้าน

อย่างเหมาะสมและต่อเนื�อง ซึ�งอาจต้องมีการส่งต่อหน่วยงานที�มีความชาํนาญในรายที�มีความ

จาํเป็น เช่น จดัให้มีบริการปรึกษาเบื�องต้นสาํหรบัผู้ปฏิบติังานที�มีความเครียด ความไม่สบายใจ

ทุกขใ์จ หรือตามประเดน็ปัญหาต่าง ๆ ที�สอดคล้องกบัความต้องการของบุคลากรและแพทย์

ประจาํบ้าน โดยวางระบบ ดงันี�  

ผู้บริหารควรกาํหนดเป็นนโยบายหรือแผนปฏิบติัการ ดงันี�  

          �. มอบหมายผู้รบัผิดชอบหลกัในระบบการดูแลช่วยเหลือด้านจิตใจเพื�อรองรบัการให้การ

ดูแลจิตใจบุคลากรและแพทยป์ระจาํบ้าน โดยพิจารณาจากผู้มีประสบการณ์ มีความรู้ความสามารถ

และมีจิตอาสา 

          �. บุคลากรและแพทยป์ระจาํบ้านทุกคนควรมีส่วนร่วมในการดูแลช่วยเหลือจิตใจเพื�อน

ร่วมงาน เช่น สงัเกตเพื�อน ร่วมงานที�มีปัญหาครอบครวั การสูญเสียกระทนัหนั มีปัญหาเจบ็ป่วย

เรื�อรงั มีปัญหาการดื�มสุรา เป็นต้น 

           �. ควรมีการสื�อสาร/ประชาสมัพนัธ์การดูแลช่วยเหลือด้านสงัคมจิตใจให้บุคลากรและแพทย์

ประจาํบ้านรบัรู้ทั �วกนั โดยผ่านช่องทางต่างๆ ตามความเหมาะสม 

ขั �นดาํเนินการ 

          �. ควรมีการสาํรวจความต้องการและข้อคิดเห็นของผู้ปฏิบติังานในประเดน็ปัญหาที�ผู้ปฏิบติั

งาน ต้องการให้สถานประกอบการดาํเนินการช่วยเหลือ รวมถึงปัญหาด้านจิตใจของผู้ปฏิบติังาน

โดยผ่านช่องทางต่างๆ 

         �. รวบรวมผลการสาํรวจ จดัลาํดบัความเร่งด่วนของปัญหา และวางแผนการช่วยเหลือที�

เหมาะสม รวมทั �งการเตรียมการต่าง ๆ เช่น ประสานหน่วยงานที�เกี�ยวข้องในการเข้ารบัการรกัษา

พยาบาล/ จดัหาวคัซีน ปรึกษาผู้เชี�ยวชาญด้านกฎหมายเพื�อการประนอมหนี�  เป็นต้น 

         

   ระบบการให้การชว่ยเหลือและการดแูลจติใจ
บุคลากรและแพทยป์ระจาํบา้น
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        �. ดาํเนินการตามระบบการให้การช่วยเหลือและการดูแลจิตใจผู้ปฏิบติังานอย่างเหมาะสม

และ ต่อเนื�องซึ�งอาจต้องมีการส่งต่อหน่วยงานที�มีความชาํนาญในรายที�มีความจาํเป็น ตวัอย่าง

เช่น ผู้ปฏิบติังานที�มี ความเครียด ความไม่สบายใจ ทุกขใ์จ ควรดาํเนินการดงันี�  

หวัหน้างานพูดคุยเบื�องต้น ถ้าไม่ดีขึ�นส่งต่อให้พยาบาลประจาํสถานประกอบการให้การ

ปรึกษาหรือส่งต่อในรายที�จาํเป็นต้องได้รบัการช่วยเหลือจากผู้เชี�ยวชาญนอกหน่วยงาน

เช่น PSYCHOSOCIAL CLINIC ในโรงพยาบาลชุมชนที�อยู่ใกล้เคียง 

ติดตามการดูแลช่วยเหลืออย่างต่อเนื�อง ในกลุ่มผู้ปฏิบติังานที�มีปัญหาทางสงัคมจิตใจ

ประสบกบัความสูญเสียกะทนัหนั เจบ็ป่วยด้วยโรคเรื�อรงั มีปัญหาหนี� สิน มีปัญหาการดื�ม

สุรา มีประวติัการทาํร้ายตนเอง เป็นต้น 

        ในกรณีที�หวัหน้างานพูดคุยเบื�องต้นแล้วไม่ดีขึ�น ควรส่งต่อให้ผู้เชี�ยวชาญให้การปรึกษา 

และส่งต่อในรายที�จาํเป็นต้องได้รบัการช่วยเหลือจากผู้เชี�ยวชาญด้านต่าง ๆ เช่น ด้านการรกัษา

โรคเรื�อรงั การให้การปรึกษาด้านจิตใจ ประเดน็ปัญหาต่าง ๆ ที�ไม่ได้รบัการแก้ไขจะส่งผลกระทบ

ต่อจิตใจ เช่น ปัญหาสุขภาพ มีหวัหน้างาน/ทีมเฉพาะกิจติดตามสอบถามอาการอย่างต่อเนื�อง

ปัญหาหนี� สิน สามารถเชิญผู้เชี�ยวชาญด้านการเงินมาให้ความรู้ในการวางแผนงาน แก้ไขปัญหา

และให้การช่วยเหลือปัญหาหนี� สิน พร้อมทั �งให้ความรู้เรื�องการออมเงิน หรือเชิญผู้เชี�ยวชาญ

ด้านกฎหมายมาให้คาํปรึกษาแนะนํา เป็นต้น
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เทคนคิการเป�นที�ปรกึษาของหัวหนา้งาน/อาจารยที์�ปรกึษา

สิ�งที�ควรสงัเกต ได้แก่

สุขภาพร่างกายโดยทั �วไป เช่น ใบหน้าอิดโรย ตาแดงกํ�า ไอหรือจามบ่อย ๆ มีกลิ�นตวั เนื�อตวั

สกปรก เป็นต้น

การแต่งกาย เช่น แต่งกายไม่เรียบร้อย เสื�อผ้ายบัยู่ยี� ใส่เสื�อผ้าซํ�าโดยไม่ซกั เป็นต้น

กิริยาท่าทาง เช่น ก้าวร้าว ลุกลี�ลุกลน เซื�องซึม เหม่อลอย ร่าเริงผิดปกติ เป็นต้น

คาํพูด เช่น พูดเกินจริง พูดจาสบัสนวกวน เป็นต้น

ความไม่สอดคล้องของคาํพูดกบักิริยาท่าทาง เช่น บอกว่าไม่เป็นอะไรแต่นํ�าตาคลอ บอกว่า

เห็นด้วยแต่ไม่สบตา ยิ�มแต่แววตาแขง็กระด้าง เป็นต้น

แบบสงัเกตอารมณ์และพฤติกรรม � ข้อ

**เมื�อสงัเกตเห็นความผิดปกติต่าง ๆ ควรใส่ใจซกัถามด้วยความห่วงใย ไม่ใช้อาํนาจหรือจบัผิด

การสังเกต 

       เมื�อสงัเกตพบความผิดปกติ ควรชวนบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านมาพูดคุยเป็นการส่วนตวั 

โดยแสดงท่าทีปกติ เพื�อไม่ให้เป็นที�ผิดสงัเกตของบุคลากรคนอื�น ๆ

คาํถามที �ควรใช้

ควรใช้การถามปลายเปิดที�ให้โอกาสบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านมีโอกาสบอกเล่าหรืออธิบาย

เช่น เป็นอะไรหรือเปล่า เพราะอะไร รู้สึกอย่างไร เป็นต้น

 ไม่ควรถามว่าใช่หรือไม่ เพราะจะได้แต่คาํตอบสั �นๆ

ไม่ควรถามว่าทาํไม เพราะจะทาํให้บุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านรู้สึกว่ากาํลงัถกูซกัฟอก หรือถกู

กล่าวหาว่าทาํผิด

เรื �องที �ควรถาม ได้แก่

เรื�องราวเป็นอย่างไร

 รู้สึกอย่างไร

คิดว่าจะทาํอย่างไรต่อไป

อยากให้ช่วยอะไรบ้าง

การถาม 

ขอควรระวัง 
ควรถามอยางมีเปาหมาย ไมถาม
เ ร่ือยเปอย และไมควรถามมากเกินไป
เพราะจะทําให อีกฝายอึดอัด
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การฟง 

    เมื�อถามแล้วต้องตั �งใจฟัง โดยควรปฏิบติั ดงันี�

เพื�อความสงบ ควรงดรบัโทรศพัท์ชั �วคราว หรือปิดโทรศพัท์มือถือ

แสดงท่าทีสนใจ ใช้สมาธิคิดตามเรื�องที�เขาเล่า สบตาและโน้มตวัไปทางผู้พูดพยกัหน้าหรือ

ตอบรบัเป็นระยะ ๆ และไม่ขดัจงัหวะเมื�อเขากาํลงัพูด

อย่ากอดอก เขย่าขา เล่นดินสอ มองนาฬิกา หรือมองออกนอกหน้าต่าง

ระหว่างฟัง ควรสงัเกตสีหน้า แววตา นํ�าเสียง และท่าทางของผู้พูดด้วย

ในบางครั �ง เพียงการตั �งใจฟังอย่างเดียวกส็ามารถช่วยให้ผู้พูดรู้สึกสบายใจขึ�น และเมื�อสบายใจ

แล้วกจ็ะมีสติคิดแก้ปัญหาโดยอาจไม่จาํเป็นต้องอาศยัความช่วยเหลือจากหวัหน้าเลยกไ็ด้

การให กําลังใจ

      ในระหว่างการพูดคุยกนั หากเห็นว่าบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านรู้สึกท้อแท้ เศร้าใจ หรือหมดหวงั

ในชีวิต หวัหน้าควรให้กาํลงัใจ โดย

ชี�ให้เห็นว่าบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านไม่ได้ถกูทอดทิ�งให้ต่อสู้กบัปัญหาเพียงลาํพงั ยงัมีคน

ใกล้ชิดเป็นกาํลงัให้อีก เช่น ครอบครวั เพื�อนๆ รวมทั �งหวัหน้างานด้วย

ชี�ให้เห็นศกัยภาพของบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านเอง เช่น มีความรู้ มีความสามารถ มีความ

ขยนัอดทน มีสติปัญญา ซึ�งจะต้องแก้ปัญหาได้อย่างแน่นอน

ชี�ให้เห็นความหวงัในอนาคต เช่น ยงัมีโอกาสได้เลื�อนขั �น มีโอกาสโยกย้ายสถานที�ทาํงาน 

มีโอกาสได้พฒันาตนเองหรือลาศึกษาต่อ เป็นต้น ขอเพียงแค่อดทนฝ่าฟันอุปสรรคในวนันี� ไปให้ได้

เท่านั�น ควรให้กาํลงัใจบุคลากร/แพทยป์ระจาํบ้านทุกครั �งที�พูดคุยกนั โดยเฉพาะก่อนจบการพูดคุย

แต่ละครั �ง
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ขอบคุณข้อมูล

คู่มอืการดูแลสุขภาพใจ สาํหรบัผูป้ฏบิตังิานในสถานประกอบการ/โรงงานอุตสาหกรรม ภายใต้สถานการณ์

COVID-19, กรมสุขภาพจติ
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