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กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 

ผู้นำกระบวนการในชุมชน 
คู่มือการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
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คำนำ 
คู่มือเล่มนี้จัดทำขึ้นเพื่อเป็นแนวทางให้แก่เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล

หรือ ผู้นำชุมชนท่ีจะเป็นผู้นำกระบวนการในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

ภายใต้สถานการณ์วิกฤต เช่น การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019, วิกฤต

จากภัยธรรมชาติ, วิกฤติจากน้ำมือมนุษย์ เป็นต้น เพื่อให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในทุกภาค

ส่วนในชุมชน รวมถึงประชาชนได้เข้ามามีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมและวางแผน

ปฏิบัติการเพ่ือให้เกิดการพัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืน  

คู่มือเล่มนี้ประกอบด้วย 3 ส่วน ด้วยกันคือ  

1) คำอธิบายการใช้คู่มือ 
  

ในส่วนนีจ้ะอธิบายวิธกีารใชง้านคู่มือ การเตรียมความพร้อมในการจัดกิจกรรม และ 

ข้อแนะนำสำหรับผู้นำกระบวนการในการจัดกิจกรรมในชุมชน  

 

2) เส้นทางการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
 

ในส่วนนี ้จะอธิบายรายละเอียดของการจัดกิจกรรมภายใน 1 วัน (หรือสามารถจัด

กิจกรรมครึ่งวันได้ตามความเหมาะสมกับปฏิทินชุมชน) โดยประกอบด้วยวัตถุประสงค์ของ             

แต่ละกิจกรรม คำอธิบายและเทคนิคสำหรับผู้นำกระบวนการ สไลด์ประกอบกิจกรรม คำชี้แจง 

ในการทำกิจกรรมกลุ่มและการอภปิรายกลุ่ม  

 

3) ส่ือ/เน้ือหา สนับสนุนการเสริมสร้างวัคซนีใจในชุมชน  
 

ในส่วนนี ้จะเป็นภาคผนวกที ่มีการรวบรวมสื ่อ โปรแกรมและเนื ้อหาที ่ใช ้สำหรับ                   

การดำเนินกจิกรรมเพื่อสร้างวัคซีนใจในชุมชน  
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1. วธิีการใช้คู่มอื  

เนื ้อหาในคู่มือเล่มนี ้ใช้สำหรับการจัดกิจกรรมหนึ่งวันรวมเวลาพัก โดยผู ้นำกระบวนการ

สามารถประยุกต์ใช้เนื้อหาในเล่มนี้ให้เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมในบริบทวัฒนธรรมและ

ภาษาของตนเองได้ ท้ังนีมี้ เป้าหมาย เพื่อ… 

        1) สร้างการมีส่วนร่วมในการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนภายใต้สถานการณ์วิกฤต  เช่น 

การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 หรือวิกฤตจากภัยธรรมชาติ เป็นต้น   

        2) ให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในทุกภาคส่วนในชุมชน เช่น ผู้นำชุมชนทั้งในระดับตำบล ระดับ

หมู่บ้าน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม. พัฒนาสังคม กลุ่ม/ชมรมต่าง ๆ ในชุมชน NGOs รวมถึง

ประชาชนได้เข้ามามีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมและวางแผนปฏิบัติการในชุมชนเพื่อแก้ไข

ปัญหาสุขภาพจิตและลดผลกระทบทางสุขภาพจติจากสถานการณ์วิกฤต  

2. กลุ่มเป้าหมายในการใช้คู่มอืฯ  

เจ้าหน้าที ่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจำตำบลหรือผู ้นำชุมชนที่ผ่านการอบรมการ

เสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนมาแล้ว และสามารถเป็นผูน้ำกระบวนการในการจัดกิจกรรมได้ 

3. ทักษะของผู้นำกระบวนการ 

ผู้นำกระบวนการจะต้องเป็นคนที่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน

ทั้งในเหตุการณ์ปกติและในเหตุการณ์วิกฤต โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลักการเสริมสร้างวัคซีนใจ               

ในชุมชน (4 สร้าง 2 ใช้) และจะมีประโยชน์อย่างมาก หากผู ้นำกระบวนการมีท ักษะ               

ในการจัดกิจกรรมกลุ่ม หรือการจัดเวทีประชุมในชุมชน นอกจากนียั้งมีทักษะอื่นๆ ท่ีสำคัญ เช่น  

- ทักษะการสื่อสารกับคนในชุมชนหรือการพูดคุยกับกลุ่มเป้าหมายเฉพาะพร้อมกับความม่ันใจ 

- ทักษะการสังเกต การศึกษาชุมชน และกลุ่มเปา้หมายท่ีมาเข้าร่วม 

- ทักษะการปรับตัวการเป็นส่วนร่วมและการเข้าถึงชุมชน  

คำอธิบายการใช้คู่มือ 
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4. กลุ่มเป้าหมายในการเข้าร่วมกิจกรรม 

แกนนำชุมชน ผู้ใหญ่บ้าน กรรมการหมู่บ้าน อสม. และภาคเีครือข่ายต่างๆที่เกี่ยวข้องในชุมชน  

โดยผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมนี้จะต้อง 

▪ เต็มใจเข้าร่วมกิจกรรม 

▪ เต็มใจที่จะดำเนินงานเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  

▪ เต็มใจในการติดต่อสื ่อสารกับประชาชนกลุ ่มอื ่นๆ และผู ้นำชุมชนเพื่อการติดตาม               

การดำเนินงานในชุมชน  

▪ สามารถผลักดันให้นำกิจกรรมท่ีได้ตามแผนไปปฏิบัติได้จริงในชุมชนต่อไป 

5. สิ่งท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้เรียนรู้  

1) การสร้างความเข้าใจในหลักการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  

2) การทบทวนบริบทของชุมชน จุดอ่อน จุดแข็ง และสิ่งท่ีมีอยู่แล้วในชุมชน 

3) การสร้างแผนปฏิบัติการในชุมชนโดยยึดหลัก“4 สร้าง” เพื่อให้เกิดความรู้สึก

ปลอดภัย ความรู้สึกสงบ ความหวัง และความเข้าใจให้โอกาสในชุมชน โดยใช้ศักยภาพและสาย

สัมพันธ์ท่ีมีอยู่ในชุมชน 

4) การวางแผนการติดตามประเมินผลและผูร้ับผิดชอบอย่างเป็นรูปธรรม  

6. การเตรียมจัดกิจกรรมการเสรมิสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

▪ ผูน้ำกระบวนการควรศึกษาความรู้หรือเนือ้หาในการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  

▪ เตรียมอุปกรณ์การจัดกิจกรรม เช่น ปากกา กระดาษ หน้าจอโปรเจคเตอร์ และสื่อ

ประกอบการจัดกิจกรรม (สามารถปรับได้ตามความเหมาะสมและสามารถประยุกต์ใช้

วัสดุอุปกรณ์ท่ีมีอยู่ในชุมชน) 

▪ เตรียมสถานท่ีจัดกิจกรรม ซึ่งต้องคำนึงถึงความปลอดภัย คอื สถานท่ีจัดประชุมจะต้อง

เป็นพื้นที่โล่ง อาการถ่ายเทได้สะดวก มีจุดบริการล้างมือและเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ              

มีการเว้นระยะห่างระหว่างที่นั่ง และผู้เข้าร่วมทุกคนต้องใส่หน้ากากอนามัยตลอดการ

ประชุม รวมถึงความสะดวกในการเดินทาง 
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▪ ระยะเวลา งบประมาณ อาหาร เครื่องดื่ม  

▪ เตรียมกลุ่มเปา้หมายและประชาสัมพันธ์โครงการ 

▪ ปฏิทินชุมชน เพื่อเลือกวันเวลาท่ีเหมาะสมกับกลุ่มเปา้หมาย  

▪ พาหนะรับส่ง หากจำเป็น  

▪ ประสานงานผูท่ี้เก่ียวข้อง จัดทำหนังสือเชิญ หากจำเป็น  

▪ แบ่งหน้าท่ีรับผดิชอบกับทีม  

7. เทคนิคสำหรับผู้นำกระบวนการการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน  

ในการจัดกิจกรรมในชุมชนนีจ้ำเป็นอย่างย่ิงท่ีผู้นำกระบวนการต้องกระตุ้นให้เกดิการเรียนรู้

ร่วมกันในกลุ่มผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม โดย 3 องค์ประกอบสำคัญท่ีผู้นำกระบวนการจะต้องสร้าง   

ให้เกดิขึ้น มีดังนี ้ 

▪ การสร้างบรรยากาศของความเท่าเทียมและความรู้สึกปลอดภัยในการแสดงความคดิเห็น  

▪ การใชก้ระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 

▪ การจัดการเวลาท่ีดี  
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การจัดการเวลาอย่างมปีระสทิธิภาพ 

▪ กำหนดเวลามาถึงและลงทะเบยีนก่อนเริ่มทำกิจกรรม 

▪ เริ่มต้นและสิน้สุดตรงเวลา 

▪ หารือเกี่ยวกับกำหนดการทำกิจกรรมกับผูเ้ข้าร่วมก่อนเริ่มทำกิจกรรม 

▪ อย่าใช้เวลากับสไลด์มากเกนิไป แต่ต้องแน่ใจว่ามีเวลาเพยีงพอสำหรับการสนทนา 

▪ จัดการระยะเวลาของการละลายพฤติกรรมเพื่อไม่ให้นานเกนิไป 

▪ ใชเ้วลากับการคดิแผนปฏิบัติการร่วมกันและการทบทวนแผนอย่างเหมาะสม ไม่น้อยหรือนานเกินไป 

การใช้กระบวนการเรียนรู้อย่างมสี่วนร่วม 

▪ เริ่มต้นด้วยการแนะนำตัวเพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รู้จักและจดจำชื่อผู้เข้าร่วมด้วยกันได้ เช่น 

ให้ติดป้ายชื่อตลอดเวลาท่ีทำกิจกรรม 

▪ ถามคาดหวังของผู้เข้าร่วมจากการทำกิจกรรมในครัง้นี้ 

▪ ใช้เกมส์เพื่อละลายพฤติกรรมและดึงดูดผูเ้ข้าร่วมไม่ให้รู้สึกเบื่อในระหว่างทำกิจกรรม 

▪ จำกัดเวลาบรรยาย แต่ให้ผูเ้ข้าร่วมมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคดิเห็นและ

ประสบการณ์ผ่านบทสนทนา 

▪ ระลึกอยู่เสมอว่าผูเ้ข้าร่วมมีระดับความรู้และความสามารถในการถ่ายทอดความรูท้ี่แตกต่างกัน 

▪ ให้กำลังใจและคดิบวกเมื่อผู้เข้าร่วมแสดงความคดิเห็น 

▪ เปดิรับความคดิเห็นเกี่ยวกับการทำกิจกรรมและปรับเปลี่ยนได้ตามความจำเป็น 

 

การสร้างบรรยากาศของความเท่าเทยีม 

และความรู้สึกปลอดภัยในการแสดงความคดิเห็น 

ผูน้ำกระบวนการจำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องสร้างบรรยากาศท่ีปลอดภัยและสนับสนนุต่อการ              

จัดกจิกรรม โดยการสร้างกฎในการทำกิจกรรม ให้ทุกคนมคีวามเท่าเทยีมกันท่ีจะแสดงความคดิเห็น

และมีการรับฟังกันอย่างไม่ตัดสินว่าถูกหรือผดิ 
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Tips: การทำกิจกรรมเป็นกลุ่ม 

• ให้ความสนใจกับผูเ้ข้าร่วมท่ีเงยีบหรือขี้อายหรือผู้ท่ีครอบงำการสนทนา พยายามให้ทุก

คนมสี่วนร่วมอย่างกระตือรือร้น 

• ควรจำกัดจำนวนสมาชกิในกลุ่มให้มีขนาดเหมาะสม (ผูเ้ข้าร่วม 8–10 คน) เพื่อให้ได้ผลดี

ต่อการสนทนาและการมสี่วนร่วมของทุกคนในกลุ่ม 

Tips: การปรับกิจกรรมให้เข้ากับบริบททางวัฒนธรรมและสังคม 

• กระตุ้นให้ผูเ้ข้าร่วมคดิถึงตัวอย่างท่ีเก่ียวข้องกับบริบทในชุมชนของผู้เข้าร่วม 

• ให้โอกาสผูเ้ข้าร่วมได้แสดงความคดิเห็นและปรับแนวทางการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน

ให้เข้ากับบริบทของตน 
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กำหนดการการจัดกิจกรรม 5 ชม. 20 นาที  

(สามารถปรับเวลาและกิจกรรมให้เหมาะสมกับบริบทชุมชนได้) 

กำหนดการ ระยะเวลา เน้ือหา/กิจกรรม 

ก่อนประชุม  ลงทะเบียน 

บทนำ (30 นาที) 

 

10 นาที 1. ต้อนรับและแนะนำตัว 

▪ แนะนำตัวและความคาดหวัง 

▪ วัตถุประสงค์และกำหนดการ 

▪ กฎการทำกิจกรรมอย่างมีส่วนร่วม 

20 นาที 2. กิจกรรมละลายพฤติกรรม  

▪ เขียนป้ายชื่อ 

▪ กิจกรรมนับเลข  

▪ กิจกรรมแบ่งกลุม่ : หาฉันใหเ้จอ 

ส่วนที่ 1 วัคซีนใจในชุมชน (30 นาที) 

ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม 

10 นาที 1. ความสำคัญของการส่งเสริมสุขภาพจิตในภาวะ

วกิฤต 

20 นาที 2. ทำความรู้จักกับการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

▪ เมื่อพูดถึงวัคซีนใจ คุณคิดถึงอะไร? 

▪ ความหมาย 

▪ กรอบแนวคิด 

▪ ตัวอย่างกิจกรรม 

ส่วนที่ 2 ทบทวนชุมชน (50 นาที) 

ทบทวนจุดแข็ง จุดอ่อนของชุมชน และการกำหนด

เป้าหมายร่วมกัน 

50 นาที 1. ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจแล้วหรือยัง?   

2. ทบทวนจุดแข็ง/จุดอ่อนในชุมชน  

(โดยเฉพาะศักยภาพและสายสัมพันธ์ในชุมชน) 

 

ส่วนที่ 3 สร้างแผนชุมชน (2 ชม.) 

ร่วมกันสร้างแผนปฏิบัติการในชมุชน  

 

60 นาที 1. จัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

60 นาที 2. ทบทวนแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

ส่วนที่ 4 สรุปบทเรียนจากแผนการสร้างวัคซนี

ใจในชุมชน  (20 นาที) 

 20 นาที สรุปบทเรียนจากแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

เส้นทางการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

10 
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            บทนำ 
40 นาที 
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บทนำ 

1. ต้อนรับและบทนำ (10 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนะนำตัวและความคาดหวัง 

ผูน้ำกระบวนการแนะนำตัวเอง หน่วยงาน และบอกเล่าประสบการณ์การทำงานท่ีเก่ียวข้องโดยสังเขป  

จากนั้นเริ่มต้นกจิกรรมแนะนำตัวโดยให้ผูเ้ข้าร่วมยืนขึ้น ล้อมกันเป็นวงกลม และแนะนำตัวเอง  

1) ให้บอกช่ือและหมู่บ้านท่ีอยู่ รวมถึงตำแหน่งในหมู่บ้าน (ถ้ามี) 

2) ความคาดหวังของการมาเข้าร่วมกิจกรรมในวันนี ้ 

วัตถุประสงค์ 

หลังจากจบกิจกรรมนีแ้ล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 

▪ เข้าใจภาพรวมของกิจกรรม กำหนดการ และกระบวนการของการจัดกิจกรรมนี้

ตลอดท้ังวัน 

▪ ตกลงท่ีจะใช้กฎ/กติกากลุ่มของกิจกรรมในวันนี้ 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ กำหนดการ 

ดาวน์โหลดสไลด์ประกอบกิจกรรมได้ QR Code ในภาคผนวก 
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วัตถุประสงค์และกำหนดการ 

อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรมในวันนี้: โดยเน้นประเด็นสำคัญดังนี้ “เพื่อสร้างความเข้าใจ

เกี่ยวกับการสร้างวัคซีนใจในชุมชน ประโยชน์ของวัคซีนใจในชุมชน และมาร่วมกันสร้าง

แผนปฏิบัติการในชุมชน เพื่อให้เกิดการดูแลซึ่งกันและกันในชุมชนทั้งสุขภาพกายและ

สุขภาพใจ”  

 

อธิบายกำหนดการของกิจกรรมในวันนี้ (จะแจกเอกสารกำหนดการหรือไม่ก็ได้): โดยอธิบาย

ชื่อกจิกรรม ระยะเวลา และรูปแบบของการทำกิจกรรมท้ัง 5 ส่วนของกำหนดการ  
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กฎการทำกิจกรรมอย่างมีส่วนร่วม  

ให้ผูเ้ข้าร่วมอ่านกฎ/กติกากลุ่มร่วมกันดังๆ และเมื่ออ่านจบให้สอบถามผูเ้ข้าร่วมว่า “เห็น

ด้วยกับกฎนี้หรือไม่ หรือใครคิดว่าควรมีข้อไหนท่ีควรลดหรือเพ่ิมเข้าไป เพ่ือให้ทุกคนมี

ส่วนร่วมกับกิจกรรมในวันนี้?” 
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2. กิจกรรมละลายพฤติกรรม (20 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

เขียนป้ายช่ือ: แจกกระดาษสีให้ทุกคนเขียนชื่อและใช้เทปกาวย่นติดป้ายชื่อนีต้รงอก 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์ 

กิจกรรมนี้ประกอบไปด้วยการเขียนป้ายชื่อเพื่อให้ทุกคนสามารถจดจำชื่อกันได้ และร่วม

เล่นเกมส์ 2 เกมส์ด้วยกันเพื่อทำลายกำแพงกั้นความสุขของการอยู่ร่วมกัน  แสดงความ

เป็นตัวเอง  แสดงตัวตน ทำความรู้จักและเปิดเผยตัวเองออกมาให้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม

ได้รู้จักกันมากขึ้น ถือเป็นกิจกรรมเริ่มต้นที่ต้องทำก่อนเริ่มกิจกรรมอื่น ๆ 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตดัครึ่งแนวนอน               

หนา 150 gram)  คนละ 2-3 แผน่ต่อส ี

▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
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มีกติกา ดังนี้ 
▪ ให้ทุกคนยืนล้อมกันเป็นวงกลม 1 วงใหญ่ 
▪ ให้เริ่มนับจำนวนคนในวง โดยให้ทุกคนนับเลขต่อกันเสียงดังฟังชัด (เช่น หนึ่ง! สอง! สาม! สี!่ ห้า!.....) 
▪ กำหนดเลขอันตรายขึ้นมาหนึ่งหมายเลข ถ้าเรานับเลขท่ีลงท้ายด้วยเลขท่ีกำหนดไว้ หรือตัวเลขท่ีเลข

อันตรายหารลงตัว จะต้องถูกลงโทษ ยกตัวอย่างเช่น กำหนดเป็นเลข 5 จะห้ามพูด เลขท่ีลงท้ายด้วย 5 
และหารด้วย 5 ลงตัว ให้ปรบมือแทน  

▪ คนถัดไปให้นับเลขต่อไปเรื่อย ๆ เช่น 1..2..3..4..(ปรบมือ)..6..7..8..9..(ปรบมือ) 
▪ ใครทำผิด ไม่ว่าจะเป็น พูดเลยท่ีกำหนด หรือไม่ตบมือ หรือตอบช้า ให้ออกมาเป็น VIP และให้เต้นประกอบ

เพลงง่ายๆ เช่น เพลงช้าง หรือเพลงไก่ย่าง 
▪ เมื่อผ่านไปซักระยะให้เปลี่ยนเลขอันตรายให้ยากขึ้นเร่ือย ๆ เช่น เลข 7 เป็นต้น  

✓  

มีกติกา ดังนี ้
▪ เรียงกระดาษบัตรคำโดยสลับสี 4 สี จนครบจำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
▪ แจกกระดาษบัตรคำให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามสีท่ีสลับไว้  
▪ ให้ทุกคนพับกระดาษออกเป็น 4 ส่วน  

ส่วนที่ 1 ให้วาดรูปตัวเองให้เหมือนท่ีสุด 
ส่วนที่ 2 ให้เขียนชื่อดาราท่ีตนเองชื่นชอบ 
ส่วนที่ 3 ให้เขียนชื่อดาราท่ีคิดว่าเหมือนตนเองท่ีสุด 
ส่วนที่ 4 ให้เขียนคติประจำใจ 

▪ เมื่อเขียนเสร็จให้พับกระดาษเก็บไว้ในกระเป๋าเสื้อหรือกระเป๋ากางเกงของตัวเอง   
▪ จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมจับคู่กันและให้หนึ่งคนเข้ามาเป็นวงกลมชั้นใน หันหน้าเข้าหากัน  
▪ ร้องเพลงท่ีผู้นำกระบวนการสามารถร้องได้ และเป็นเพลงท่ีทุกคนสามารถเต้นตามได้  

(ดูตัวอย่างเพลงในภาคผนวก) 
▪ เมื่อจบเพลงให้เวลาผู้เข้าร่วมได้ทักทายกัน และแลกเปลี่ยนกระดาษของตน โดยห้ามเปิดกฎกระดาษ 
▪ ก่อนจะร้องเพลงรอบใหม่ให้ผู้ที่อยู่ในวงกลมชั้นใน ย้ายตำแหน่งไปทางขวามือ 1 ตำแหน่งเพื่อสลับคู่  
▪ ร้องเพลงและสลับกระดาษไปเรื่อย ๆ ประมาณ 10 รอบ  
▪ ให้ทุกคนหยุด อ่านกระดาษในมือของตนและหาเจ้าของเดิมให้พบ  
▪ เมื่อพบแล้วให้ทุกคนย้ายไปนั่งประจำกลุ่มตามสีของกระดาษ  

เกมส์ที่ 1: นับเลข 

เกมส์ที่ 2: หาฉันให้เจอ! 
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            ส่วนที่ 1 วคัซีนใจในชุมชน  
ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกจิกรรม 

30 นาที 
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วัคซนีใจในชุมชน: ความหมาย กรอบแนวคิด และตัวอย่างกิจกรรม 
 

1. ความสำคัญของสุขภาพจติในภาวะวิกฤต (10 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

ความสำคัญของสุขภาพจิตในภาวะวิกฤต  

ในกรณีนี้ผู้นำกระบวนการสามารถเปลี่ยนข้อคำถามให้สอดคล้องกับวิกฤตที่ชุมชนของท่าน

กำลังเผชิญอยู่  เช่น ปัญหาผู้ป่วยจิตเวชรุนแรงในชุมชน ปัญหาสุขภาพจิตภายใต้สถานการณ์

ภัยธรรมชาติ เป็นต้น   

 

วัตถุประสงค์ 

หลังจากจบกิจกรรมนีแ้ล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 

▪ เข้าใจและตระหนักถึงความสำคัญของปัญหาสุขภาพจติในสถานการณ์วิกฤต 

อุปกรณ์  

▪ บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตดัครึ่งแนวนอน                 

หนา 150 gram) คนละ 2-3 แผ่นต่อส ี

▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

▪   เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คน ต่อ 1 มว้น 
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▪ ผูน้ำกระบวนการถามคำถาม 2 คำถามนี ้แก่ผูเ้ข้าร่วม โดยให้ผูเ้ข้าร่วมเขียนความ

คดิเห็นของตนเองลงบัตรความคดิ แล้วนำไปติดท่ีกระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ 

เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคดิเห็น  

▪ ขอตัวแทนผูเ้ข้าร่วมอ่านทุกความคดิเห็นดังๆ  

▪ ผูน้ำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคดิเห็น อาทิ ชื่นชมความคดิเห็นท่ี

หลากหลายและทำให้เราเข้าใจว่าปัญหาส่งผลกับคนในชุมชนอย่างไร รวมถึงปัญหา

สุขภาพจติท่ีเกิดขึ้นในชุมชน 

▪ สรุปความสำคัญของสุขภาพจติในภาวะวิกฤตในประเด็นสำคัญท่ีได้จากชุมชน  
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2. ทำความรู้จักกับการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (20 นาที)  

 

 

 

 

ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์ 

หลังจากจบกิจกรรมนีแ้ล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 

▪ เข้าใจความหมายและความสำคัญของวัคซนีใจในชุมชน 

▪ เข้าใจกรอบแนวคดิและวิธกีารเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตดัครึ่งแนวนอน              

หนา 150 gram)  

          คนละ 2-3 แผน่ต่อส ี

▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 

▪ วีดีโอวัคซนีใจในชุมชน 

▪ วีดีโอตัวอย่างการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 
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▪ ผูน้ำกระบวนการถามคำถามนี ้แก่ผูเ้ข้าร่วม โดยให้ผูเ้ข้าร่วมเขียนความคดิเห็นของ

ตนเองลงบัตรความคดิ แล้วนำไปตดิท่ีกระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ เพื่อใหทุ้ก

คนได้เห็นทุกความคดิเห็น  

▪ ขอตัวแทนผูเ้ข้าร่วมอ่านทุกความคดิเห็นดังๆ  

▪ ผูน้ำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคดิเห็น อาทิ ชื่นชมความคดิเห็นท่ี

หลากหลาย 

ผู้นำกระบวนการอธิบายความหมายของวัคซีนใจในชุมชน ดังนี้ 

“โรคทางใจในสถานการณ์วิกฤตไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดจากภัยธรรมชาติหรือเกิด

จากน้ำมือมนุษย์ สามารถป้องกันได้ ด้วยการเสริมสร้างความรู้สึก 4 อย่างให้เกิดขึ้นในระดับ

บุคคล นั้นคือ ความรู้สึกปลอดภัย  ความรู้สึกสงบ  ความรู้สึกมีความหวัง  และความเข้าใจ 

ดูแล ซึ่งท้ัง 4 ความรู้สึกนี้ เปรียบเสมือนภูมิคุ้มกันทางใจท่ีทำให้บุคคลสามารถปรับตัวและ

สามารถเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตได้ นอกจากนี้ยังป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจิตใน

ระยะยาวได้อีกด้วย ดังนั้นกิจกรรมหรือสิ่งใดท่ีส่งเสริมให้บุคคลเกิดภูมิคุ้มกันทางใจเหล่านี้  จึง

เปรียบเสมือนวัคซนีทางใจท่ีช่วยสร้างความเข้มแข็งทางใจ” 
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การเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนด้วยหลักการ 4 สร้าง 2 ใช้ 

ผู้นำกระบวนการเปิดวิดีโอ “วัคซีนใจในชุมชน คืออะไร?” และ “เส้นทางการเสริมสร้าง

วัคซีนใจในชุมชน” เพื่อให้คนในชุมชนเข้าใจ ในความหมายมากยิ่งขึ้น และเน้นย้ำหลักการ

เสริมสร้างวัคซีนใจ และอธิบายแต่ละ 4 สร้าง และ 2 ใช ้โดยใช้เนือ้หาตัวอย่าง หน้าถัดไป 

(ดาวน์โหลดวีดีโอประกอบกิจกรรมได้ QR Code ในภาคผนวก) 
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คำอธิบาย  
  

วัคซีนใจในชุมชน หมายถึง วัคซีนใจในชุมชน (Community Mental Health Vaccines) 

เป็นมาตรการหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมให้คนในชุมชนร่วมแรงร่วมใจกันในการแก้ไขปัญหาหรือ

วิกฤตต่างๆที่เกดิขึ้นจนสามารถผ่านพน้ไปได้ และยังทำให้ชุมชนฟื้นคืนสู่ภาวะปกติได้ ประกอบ

ไปด้วย หลักการ “4 สร้าง” ได้แก่ 1. สร้างความรู้สึกปลอดภัย (Safety) 2. สร้างความตระหนัก 

ไม่ตระหนก (Calm) 3. สร้างความหวัง (Hope) 4. สร้างความเข้าใจ  ดูแล (Care) และนำหลัก “2 

ใช้” มาเป็นฐานสำคัญในการเสริมสร้างให้คนในชุมชนมีภูมิคุ ้มกันทางใจที ่เข ้มแข็ง ซึ่ง

ประกอบด้วย 1.ใช้ศักยภาพท่ีมีอยู่ในชุมชน (Efficacy) ร่วมกับการ  2.ใช้สายสัมพันธ์ท่ีดีระหว่าง

กันของคนในชุมชน (Networks And Relationships) นำไปสู่การลดปัญหาสุขภาพจิตและการ

แพร่กระจายของโรคโควิด -19 ได้ รายละเอียดหลักการ 4 สร้าง 2 ใช้ มีดังนี้  

มาตรการ “4 สร้าง” ในชุมชน                                                   

1. สร้างความรู้สึกปลอดภัย (Safety) หมายถึง การสร้างมาตรการหรือกิจกรรมใน

ชุมชนที่ช่วยส่งเสริมให้คนในชุมชนมีความรู้สึกปลอดภัยภายใต้สถานการณ์ปัญหาหรือวิกฤตท่ี

ชุมชนกำลังเผชิญอยู่        

1.1 มีมาตรการความปลอดภัยในชุมชนและมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ เช่น 

• มีการจัดเวรยามคอยตรวจตราคอยแจ้งเหตุในชุมชน/มีการสังเกตสัญญาน ความ

รุนแรง   

• มีระบบแจ้งเหตุและส่งต่อผู้ป่วยหรือผูไ้ด้รับบาดเจ็บ 

• มีศูนย์อำนวยการ ศูนย์อพยพ ศูนย์แจ้งเหตุและหน่วยงานปฐมพยาบาลในชุมชน 

1.2 ส่งเสริมความรู้และทักษะในการดูแลความปลอดภัยให้แก่ตนเองครอบครัว

และสมาชิกของชุมชน เช่น          
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• สื่อสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ของชุมชนเกี่ยวกับวิธีการดูแลตนเอง ครอบครัว และ

เพื่อนบ้านในกรณีที่เกิดปัญหาความรุนแรง เช่น สถานที่หลบภัย การขอรับความช่วยเหลือจาก

ชุมชน หรือมาตรการความปลอดภัยของชุมชน อาทิ ช่วงเวลาท่ีไม่ควรออกจากบ้านเรือน เป็นต้น 

• ช่องทางการแจ้งเหตุหรือการขอรับความช่วยเหลือในชุมชนมีการจัดระยะห่าง

ตามสถานท่ีต่าง ๆ  

1.3 ส่ือสารเรื่องความปลอดภัยในชุมชนและการฟ้ืนคืนสู่ภาวะปกติ เช่น 

• สื่อสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ของชุมชนเกี่ยวกับสถานการณ์ปัญหาของพื้นที่และ

มาตรการฟื้นฟูเยยีวยาผูเ้ดือนร้อนเพื่อกลับคนืสู่ภาวะปกติ 

• สื่อสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ของชุมชนเกี่ยวกับสถานการณ์ปัญหาของพ้ืนท่ีเน้นย้ำ

ถึงการป้องกันปัญหาโดยชุมชนเข้ามามีส่วนร่วมและการช่วยเหลือดูแลครอบครัวผู้ที่มีการฆ่า

ตัวตาย/ผูสู้งอายุ/ผูป่้วยในชุมชน 

2. สร้างความรู้สึกสงบ (Calm) หมายถึง การสรา้งมาตรการหรือกิจกรรมในชุมชน

ที่ช่วยส่งเสรมิให้คนในชุมชนมีความรู้สึกสงบ ลดความตื่นตระหนกภายใต้สถานการณ์

ปัญหาหรือวิกฤตที่ชุมชนกำลังเผชิญอยู่   

2.1 คัดกรองและช่วยเหลือประชาชนท่ีมีความวิตกกังวลหรือปัญหาสุขภาพจิต 

2.2 ส่งเสริมความรู้และทักษะการดูแลสุขภาพจิตตนเอง ครอบครัว และชุมชน เช่น 

• ทักษะการผ่อนคลายความเครียด 

• ทักษะการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 

• ทักษะการปฐมพยาบาลทางใจเบือ้งต้น(สอดส่องมองหา ใส่ใจรับฟัง ส่งต่อเชื่อมโยง) 

• ความรู้เกี่ยวกับบริการสุขภาพจติใกล้บ้าน 

• ความรู้เกี่ยวกับธรรมชาติของปัญหาสุขภาพจติและการดูแลรักษา 

2.3 สื่อสารข่าวสารที่เน้นการสร้างความไม่ตื่นตระหนกและเป็นข้อมูลข่าวสารที่

ถูกต้องมาจากแหล่งท่ีเช่ือถือได้ เช่น 

• จัดรายการวทิยุ/เสียงตามสาย สื่อสารให้กับประชาชนในชุมชน 
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• สื่อสารข้อมูลท่ีถูกต้อง จากแหล่งท่ีน่าเชื่อถอืให้กับประชาชน 

3. สร้างความหวัง (Hope) หมายถึง การสร้างมาตรการหรือกิจกรรมในชุมชนที่ช่วย

ส่งเสริมให้คนในชุมชนมีความหวังภายใต้สถานการณ์ปัญหาหรือวิกฤตท่ีชุมชนกำลังเผชิญอยู่ 

3.1 สนับสนุนการแก้ไขปัญหา เยียวยาและเชื ่อมโยงแหล่งทรัพยากรเพื่อ

ช่วยเหลือให้คนในชุมชนกลับมาดำเนินชีวิตได้อย่างปกติ เช่น 

• มีการติดตามเยี่ยมบ้านผู้ป่วยหรือครอบครัวของผู้ป่วยและสนับสนุนการแก้ไข

ปัญหาทางสังคมท่ีจำเป็น 

• มีการดูแลผูสู้งอายุ/ผูป่้วย/ผูท่ี้ได้รับผลกระทบ ให้ได้รับสิทธิหรอืสวัสดิการทัง้ของ

ภาครัฐและเอกชน 

• มีการระดมทุนเพื่อจัดตั้งกองทุนช่วยเหลือผู้ป่วย/ผูไ้ด้รับผลกระทบ//ผู้ท่ียากไร้  

• มีศูนย์อพยพ ศูนย์แจ้งเหตุและหน่วยงานปฐมพยาบาลในชุมชน 

3.2 ให้การสนับสนุนด้านเศรษฐกิจท้องถ่ิน สร้างอาชีพและรายได้ของคนในชุมชน 

3.3 จัดกิจกรรมตามประเพณีและศาสนา กิจกรรมแบ่งปันประสบการณ์และสร้าง

ขวัญกำลังใจในชุมชน 

4. สร้างความเข้าใจดูแล (Care) หมายถึง การสรา้งมาตรการหรือกิจกรรมในชุมชน

ที่ช่วยส่งเสริมให้คนในชุมชนมีความรู้สึกถึงการเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน ความผูกผัน

และช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชนภายใตส้ถานการณ์ปัญหาหรือวิกฤตที่ชุมชนกำลัง

เผชิญอยู่ 

4.1 ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์กันในครอบครัว คนท่ีรักและคนในชุมชน 

4.2 มีการเยี่ยมบ้านเพ่ือช่วยเหลือผู้ท่ีมีปัญหา 

4.3 ให้โอกาสผู้ป่วยและผู้เปราะบางได้มีกิจกรรม มีการใช้ชีวิตร่วมกับชุมชนและ

ได้รับการดูแลเป็นพเิศษ 
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การสร้าง 4 วัคซีนโดย 2 ใช้ในชุมชน 

 แต่ละสร้างจะเกดิขึ้นได้ต้องอาศัย 2 ใช ้ในชุมชน  

 ใช้ศักยภาพชุมชน การดึงทรัพยากรที่มีอยู่ในชุมชนมาบริหารจัดการให้เกิดประโยชน์ 

เช่น จัดระบบจิตอาสา สร้างเครือข่ายทั้งภายในและภายนอกชุมชนในการแบ่งปันทรัพยากร

ร่วมกัน ฯลฯ เชน ชุมชนร่วมกันจัดทำแผนหรือช่วยกันแกปญหาที่เกิดขึ้น ระดมทรัพยากรและ

สร้างเครือข่ายทั้งภายในและภายนอกชุมชนเพื่อบริหารจัดการทรัพยากรที่สำคัญ ตอการ

ช่วยเหลือคนในชุมชนการจัดระบบจิตอาสาในชุมชน เพื่อช่วยเหลือคนในชุมชน  

ใชสายสัมพันธ์ในชุมชน ความผูกพันของคนในชุมชนเป็นฐานในการขับเคลื่อนให้เกิด

ระบบการดูแลช่วยเหลือกันช่วยให้ครอบครัวได้อยู่ร่วมกันและดูแลกัน รักษาระบความสัมพันธ์

ทางสังคม โดยเฉพาะผู้นำชุมชน และระบบอาสาสมัครในชุมชน เชน  การมีผู้นำที่เข้มแข็ง

สื่อสารและใหกําลังใจคนในชุมชน  มีปราชญชาวบ้าน แกนนํา หรือจติอาสา ใหความรูท่ีถูกตอง

แกคนในชุมชน การสงเสริมใหเพื่อนบ้านและครอบครัวช่วยดูแลเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน 
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ส่วนที่ 2 ทบทวนชุมชน  

30 นาที 
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ทบทวนชุมชนและการกำหนดเป้าหมายร่วมกัน 
 

1. ชุมชนของคุณมวีัควนีใจหรือยัง? (30 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทบทวนส่ิงท่ีมีอยู่แล้วในชุมชน 

▪ ผูน้ำกระบวนการแจก แบบประเมินวัคซีนใจในชุมชน (Checklist) ให้ผู้เข้าร่วมทุกคน  

(Checklist หน้า 44-45) ประเมินวัคซนีใจในชุมชนของตนเอง (ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที)  

▪ จากนั้นเตรียมกราฟใยแมงมุม (ดูตัวอย่างหน้าต่อไป) โดยระบุเลข 1-12 ตามจำนวนข้อที่

มีในแบบประเมินลงในกระดาษฟลิปชาร์ต เพื่อนำมาวิเคราะห์ร่วมกัน  

▪ ผูน้ำกระบวนการสอบถามความคดิเห็นของผู้เข้าร่วมว่ากิจกรรมในแต่ละข้อนั้น แตล่ะ

คนให้คะแนนเท่าไหร่ หากให้คะแนนไม่ตรงกัน ให้เลือกคะแนนท่ีต่ำท่ีสุดในแต่ละ

กิจกรรมมาลงในกราฟใยแมงมุม  

▪ เมื่อทำครบทุกกิจกรรมแล้ว ให้สรุปร่วมกัน ว่ามีมาตรการ/กิจกรรมอะไรบ้างในแตล่ะ

ด้านท่ีเราทำแล้ว แล้วยังมีมาตรการ/กิจกรรมอะไรบ้างท่ียังไม่ได้ทำ หรือต้องพัฒนาต่อ

เพื่อให้กราฟใยแมงมุมของชุมชนในทุกด้านครบสมบูรณ์  

 

 

วัตถุประสงค์ 

▪ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนการปฏิบัติงานท่ีผ่านมาของชุมชน และวิเคราะห์ช่องว่าง

และแนวทางในการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนของตนเองให้ดีย่ิงขึ้น 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ แบบประเมินวัคซนีใจในชุมชน (Checklist) 

▪ กระดาษฟลิปชาร์ต 

▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
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กราฟใยแมงมุมการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

 

 
 

ตัวอย่างกราฟที่ให้คะแนนแล้ว  
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2. ทบทวนจุดแข็ง จุดอ่อนของชุมชน (20 นาที)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▪ ผูน้ำกระบวนการตั้งคำถาม 2 คำถามนี ้โดยถามทีละคำถาม โดยให้ผูเ้ข้าร่วมทบทวน

ชุมชนตนเองตามคำถามท้ัง 2 ข้อ 

▪ ให้ผูเ้ข้าร่วมเขียนความคดิเห็นของตนเองลงบัตรความคดิ แล้วนำไปติดท่ีกระดานหรือ

ผนังสำหรับติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคดิเห็น  

▪ ขอตัวแทนผูเ้ข้าร่วมอ่านทุกความคดิเห็นดังๆ  

วัตถุประสงค์ 

▪ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมองเห็นจุดแข็งจุดอ่อนและโอกาสท่ีมีในชุมชนท่ีจะนำไปสร้างเสริมให้

เกดิวัคซีนใจในชุมชน 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตดัครึ่งแนวนอน                   

หนา 150 gram)  

          คนละ 2-3 แผน่ต่อส ี

▪ ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

▪ เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต่อ 1 ม้วน 
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▪ ผูน้ำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคดิเห็น อาทิ ชื่นชมความคดิเห็นท่ี

หลากหลาย 

▪ เมื่อทบทวนจุดอ่อน/จุดแข็งแล้ว ผูน้ำกระบวนการตั้งคำถามอีก 2 คำถาม โดยถามทีละ

คำถาม โดยให้จินตนาการถงึความสำเร็จ ในการสร้างวัคซีนใจในชุมชน ตามคำถาม

ต่อไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

▪ ให้ผูเ้ข้าร่วมเขียนความคดิเห็นของตนเองลงบัตรความคดิ แล้วนำไปติดท่ีกระดานหรือ

ผนังสำหรับติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคนได้เห็นทุกความคดิเห็น  

▪ ขอตัวแทนผูเ้ข้าร่วมอ่านทุกความคดิเห็นดังๆ  

▪ ผูน้ำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคดิเห็น อาทิ ชื่นชมความคดิเห็นท่ี

หลากหลาย 
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ส่วนที่ 3 สร้างแผนชุมชน  

120 นาที 
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สร้างแผนชุมชน 

จัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (60 นาที)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

▪ ผูน้ำกระบวนการให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่มเป็น 4 กลุ่ม ตาม 4 สร้าง ได้แก ่                               

1) สร้างความรู้สึกปลอดภัย  2) สร้างความรู้สึกสงบ 3) สร้างความหวัง 4) สร้างความเข้าใจ

ดูแล โดยแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจของผูเ้ข้ากิจกรรม อย่างไรก็ตามควรให้แต่ละกลุ่มมี

จำนวนสมาชกิใกล้เคยีงกัน (5 นาที) 

▪ ผูน้ำกระบวนการให้แต่ละกลุ่มพจิารณาผลการประเมนิกราฟใยแมงมุมการเสริมสร้างวัคซีน

ใจในชุมชนในส่วนเฉพาะ “สร้าง” ที่กลุ่มตนเองรับผดิชอบ และให้สมาชกิทุกคนในกลุ่มเขียน

กิจกรรมท่ีตนเองคิดว่าควรพัฒนา/ควรม ี(Brainstorm) เพื่อให้กราฟใยแมงมุมนั้นมีความ

สมบูรณ์มากย่ิงขึ้น ลงในบัตรความคดิอย่างน้อยคนละ 1 บัตร (5 นาที) 

▪ ให้แต่ละกลุ่มพจิารณาคำตอบของทุกคนร่วมกัน แล้วจัดกลุ่ม/ประเภทกิจกรรมท่ีได้ โดยมี

เกณฑ์สำคัญดังนี้ 1) ต้องพจิารณาของทุกบัตรความคดิ ไม่ละทิง้ความคดิของใคร 2) 

กิจกรรมท่ีตอบเหมอืนกันหรือคล้ายคลึงกันนำมารวมอยู่ในกลุ่มเดียวกัน 3)ตั้งชื่อกลุ่มของ

กิจกรรมนั้นๆ ดังตัวอย่างต่อไปนี้ (10 นาที) 

คำตอบจากบัตรความคิด ช่ือกลุ่มกิจกรรม 

1) มีทีมเฝ้าระวังในชุมชน จัดเวรยามดูแลความปลอดภัย 

วัตถุประสงค์ 

หลังจากจบกิจกรรมนีแ้ล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 

▪ มีแผนกิจกรรมการสร้างวัคซีนใจในชุมชนของชุมชนตนเอง 

▪ มีผู้รับผดิชอบหลักในแต่ละกิจกรรม ที่นำกิจกรรมภายในแผนไปปฏิบัติได้จริง 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ 1. บัตรความคดิ 4 สี (เขียว ฟ้า เหลือง ชมพู ขนาด A4 ตัดครึ่งแนวนอน              

หนา 150 gram) คนละ 2-3 แผ่นต่อส ี

▪ 2. ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 

▪ 3. เทปกาวย่นขนาด 1.5 นิว้ 5-10 คนต่อ 1 มว้น 
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2) จัดให้มีเวรยามคอยดูแลความปลอดภัย 

3) มีคนคอยดูแลความปลอดภัยในชุมชน 

1) อสม.เยี่ยมบ้านผูไ้ด้รับผลกระทบ 

เยี่ยมบ้านดูแลให้กำลังใจ 2) เยี่ยมบ้านให้กำลังใจ 

3) ผูน้ำชุมชนติดตามดูแลผูป่้วยท่ีบ้าน 

 

▪ เมื่อแต่ละกลุ่มได้กิจกรรมหลักท่ีจะต้องดำเนินการแล้ว ผูน้ำกระบวนการให้แต่ละกลุ่ม

กำหนดแผนการพัฒนาวัคซีนใจในชุมชน โดยนำชื่อกลุ่มกิจกรรมระบุในหัวข้อ “กิจกรรม

สำคัญ” ในตารางแผน และให้สมาชกิในแต่ละกลุ่มระบุรายละเอียดให้ครบตามหัวข้อใน

ตารางแผน โดยผูน้ำกระบวนการสรุปจุดแข็งของชุมชนอีกครั้ง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนำ

จุดแข็งมาสร้างสรรค์เป็นกจิกรรมในแตล่ะ “สร้าง” รวมถึงจุดอ่อนท่ีต้องก้าวผ่าน (35 นาที) 

ตัวอย่างตารางแผน 
กิจกรรมสำคัญ วัตถุประสงค ์ ข้ันตอน การติดตามประเมินผล งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ 

จัดเวรยามดูแล

ความปลอดภัย 

     

เย่ียมบ้านดูแลให้

กำลังใจ 
     

 

▪ ผูน้ำกระบวนการสรุปผลการจัดทำแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชนท่ีมาจากการมสี่วนร่วม

ของชุมชน (5 นาที) โดยจุดเน้นสำคัญของการสรุปคือ การมสี่วนร่วมของชุมชน ในการ

วางแผนกิจกรรมเพื่อแก้ปัญหาในชุมชน ตามบริบทปัญหา ความต้องการอย่างแท้จริง 
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ตัวอยา่งแผนชุมชน 

องค์ประกอบสำคัญที่ต้องมีในแผนแต่ละสร้างของชุมชน... 
กจิกรรมสำคัญ + วัตถุประสงค์ + ขั้นตอน + การตดิตามประเมินผล + งบประมาณ + ผู้รับผดิชอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

…จุดเน้นสำคัญของการทำแผนคือพัฒนาจากมาตรการเดิมท่ีมีอยู่แลว้ 

ให้ดียิ่งขึ้นหรอืเพิ่มจากเดิมท่ียังไมม่ ีไม่ใช่ เขียนแผนในสิ่งท่ีชุมชนมอียู่แล้ว 
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2. ทบทวนแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน (60 นาที)  
 

 

 

 

 

 

 

 

▪ แบ่งกลุ่ม 4 กลุ่มตามเดิม ผูน้ำกระบวนการให้โจทย์ดังนี้ 

1. ให้แต่ละกลุ่มเลือกผู้แทนกลุ่มละ 2 คนประจำกลุ่มของตนเอง เพ่ือคอยอธิบายแผนของกลุ่ม
ตนเอง (อย่างกระชับ ควรใช้เวลาอธิบายแผนให้สมาชิกกลุ่มอื่นไม่เกิน 3 นาที) ให้กับกลุ่มอื่น 

2. สมาชิกกลุ่มที่เหลือให้เดินวนไปยังกลุ่มอื่น เวียนตามเข็มนาฬิกา เพ่ือรับฟังการอธิบายและ 
ให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเพ่ือให้แผนสมบูรณ์และเกิดการมีส่วนร่วมสูงสุด ดังนี้ 

2.1 เติมเต็มรายละเอียดของกิจกรรมเดิมที่มีอยู่ในแผนให้ละเอียด ครบถ้วนยิ่งขึ้น 
2.2 ให้ข้อเสนอแนะเพิ่มกิจกรรม หากแผนเดิมขาดกิจกรรมบางอย่างไป 
2.3 ให้ข้อเสนอแนะ/ข้อคิดเห็นอื่นๆ ที่พบเพิ่มเติมกิจกรรมในแผน/ให้ข้อเสนอปรับปรุง (ใช้

เวลา 10 นาที ต่อรอบ รวม 3 รอบ เป็นเวลา 30 นาที)  
3. เมื่อครบกำหนดเวลาในแต่ละรอบให้สมาชิกกลุ่มเดินเวียนไปยังกลุ่มถัดไปจนครบทุกกลุ่ม

และเดินกลับไปยังกลุ่มเดิมของตนเอง  
4. ผู้แทน 2 คนในกลุ่มสรุปประเด็นสำคัญที่ได้จากการทบทวนแผนที่ได้จากสมาชิกกลุ่มอื่น  

และให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันปรับแก้แผนของกลุ่มตนเองตามประเด็นที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไข  (10 
นาที)  

5. ผูแ้ทนแตล่ะกลุ่มนำเสนอแผนของกลุ่มตนเองท่ีได้รับการทบทวนแล้ว กลุ่มละ 5 นาท

(รวม 20 นาที) 

วัตถุประสงค์ 

หลังจากจบกิจกรรมนีแ้ล้ว ผู้เข้าร่วมประชุมจะต้อง... 

▪ เพื่อให้ได้แผนการเสริมสร้างวัคซีนใจท่ีผ่านกระบวนการมสี่วนร่วมอย่างแทจ้ริง 

▪ เพื่อให้แผนมีความชัดเจน เป็นรูปธรรมและสามารถนำไปปฏิบัติได้จริง 

วัสดุ/อุปกรณ์ 

▪ 1.กระดาษฟลิปชาร์ต กลุ่มละ 2-3 แผ่น 

▪ 2.ปากกาเคมีสำหรับเขียนคนละ 1 ด้าม 
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ส่วนที่ 4 สรุปบทเรียน 
จากแผนการสร้างวัคซีนใจในชุมชน 

20 นาที 
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สรุปบทเรยีนจากแผนการสรา้งวัคซนีใจในชุมชน (20 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์ 

▪ ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน  

 

• ผู้นำกระบวนการถามคำถาม 2 คำถามนี้ทีละข้อ โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนความคิดเห็นของ

ตนเอง ลงบัตรความคดิ แล้วนำไปติดท่ีกระดานหรือผนังสำหรับติดกระดาษ เพื่อให้ทุกคน

ได้เห็นทุกความคดิเห็น  

• ขอตัวแทนผูเ้ข้าร่วมอ่านทุกความคดิเห็นดังๆ  

• ผูน้ำกระบวนการเสริมพลังการแสดงความคดิเห็น อาทิ ชื่นชมความคดิเห็นท่ีหลากหลาย

และทำให้เราเข้าใจว่าปัญหาของชุมชนส่งผลกับคนในชุมชนอย่างไร รวมถึงปัญหา

สุขภาพจติท่ีเกิดขึ้นในชุมชน 

• ผูน้ำกระบวนการสรุปประเด็นสำคัญท่ีพบจากการตอบคำถามท้ัง 2 คำถามข้างต้น 
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ภาคผนวก 
สื่อ/เนื้อหาสนับสนุนการเสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชน 
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ส่ือประกอบการส่ือสารวิธีดูแลสุขภาพจิตให้กับประชาชน 

• เว็บไซต์ “สุขภาพใจ” http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/มัลติมเีดยี.html 
 

 

 

คัดกรองสุขภาพจิตและดูแลจิตใจประชาชน 

• ช่องทาง การขอรับบริการด้านสขุภาพจิต หรือ ช่องทางการประเมินสุขภาพจิต

ตนเอง : เว็บแอพพลเิคชั่น Mental Health Check-In ของกรมสุขภาพจิต  

 

 

 

 

คัดกรองสุขภาพจิตและดูแลจิตใจประชาชน 

• หลักสูตรการเสริมสร้างวัควีนใจในชุมชนฉบับออนไลน์ พร้อมสื่อประกอบกิจกรรม 

 

 

 

http://www.thaimentalhealth.com/
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/มัลติมีเดีย.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/มัลติมีเดีย.html
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หลักสูตรพัฒนาศักยภาพการดูแลสุขภาพจิตให้กับทีมในชุมชน  

• พัฒนาทักษะ การปฐมพยาบาลทางใจเบื้องต้น (PFA) ให้กับเจ้าหน้าเจ้าหน้าที่รพ.สต./อสม. 

เพ่ือให้การดูแลจิตใจแก่คนในชุมชน ผ่าน http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกลตั้ว/

elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html 

 

 

 

 

 

• พัฒนาทักษะ การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ (RQ) ให้กับเจ้าหน้าเจ้าหน้าที่รพ.สต.เพ่ือให้

การดูแลแก่กลุ่มเปราะบาง เช่น กลุ่มตกงาน กลุ่มรายได้น้อย ฯลฯ  

 

 

• พัฒนาทักษะ การผ่อนคลายความเครียด ให้กับเจ้าหน้าที่รพ.สต./อสม. เช่น การคลายเครยีด

ดว้ยสติ (MIO) การให้การปรกึษาเบื้องต้น เป็นต้น (https://www.dmh.go.th/covid19/video/) 

 

 

 

http://www.thaimentalhealth.com/
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
http://www.thaimentalhealth.com/สื่อใจ-ใกล้ตัว/elearning/การปฐมพยาบาลทางใจ-สำหรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19.html
https://www.dmh.go.th/covid19/video/
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ตัวอย่างเพลงในกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

เพลง สวัสดี 

“ สวัสดี สวัสด ี

วันนี้เรามาพบกัน 

เธอกับฉัน เรามาพบกัน 

สวัสดี... ” 

(ซ้ำทั้งหมด) 

……………………………………………………….. 

“ ฉันและเธอเจอกัน แทบทุกวันเลยเชียว 

เมื่อเจอกันเรารักกัน ต่างสมานไมตรี 

ย้ิมให้กันทีไร สุขฤทัยยินด ี

ต่างพูดจาพาที สวัสดีเพื่อนเอย ” 

(ซ้ำทั้งหมด) 

……………………………………………………….. 

เพลง ยินดีท่ีรู้จัก 

“ ยินดีที่รู้จัก เพื่อนรักขอเชญิร่วมจิต 

เรารักกันฉันท์มิตร  

รักสนิทเหมือนพีน่้องกัน 

ยินดีที่รู้จัก เพื่อนรักขอร่วมใจมั่น 

ขอให้ผูกสัมพันธ์  

 เรารักกันให้นานเถดิเอย ”  

 (ซ้ำทั้งหมด) 
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แบบสำรวจวัคซีนใจในชุมชน (สำหรับผู้นำชุมชน เจ้าหน้าท่ีรพ.สต. อสม.)  
คำชี้แจง...ใหท่้านลองทบทวนว่าชุมชนของท่านมีการดำเนินงานเหล่าน้ีแล้วหรือไม่? และถ้ามีการดำเนินงานอยู่แล้ว

ท่านคิดว่าควรท่ีจะมีการพัฒนาใหด้ีข้ึนหรือพึงพอใจแล้ว? 

รายการสำรวจ 
ดำเนินงาน

สมบูรณ์แล้ว 

(2) 

ดำเนินงานแล้ว แต่

ยังมีบางส่วนต้อง

พัฒนา (1) 

ยังไม่มี 

การดำเนินงาน 

(0) 

สร้างความรู้สึกปลอดภัยในชุมชน 

1. มีมาตรการความปลอดภัยในชุมชนและมีการฝึกซอ้ม

อย่างสม่ำเสมอ 

   

2. มีการส่งเสริมความรู้และทักษะในการดูแลความ

ปลอดภัยใหแ้ก่ตนเองครอบครัวและสมาชิกของชุมชน 

   

3. มีการสื่อสารเรื่องความปลอดภัยในชุมชนและการฟืน้คืน

สู่ภาวะปกติ  

   

สร้างความรู้สึกสงบ  

4. มีการคัดกรองและช่วยเหลอืประชาชนท่ีมีความวติก

กังวลหรือปัญหาสุขภาพจิต 

   

5. มีการส่งเสรมิความรู้และทักษะการดูแลสุขภาพจิตตนเอง 

ครอบครัว และชุมชน 

   

6. มีการสื่อสารข่าวสารท่ีเน้นการสร้างความไม่ตื่นตระหนก

และเป็นข้อมูลข่าวสารท่ีถูกต้องมาจากแหล่งท่ีเชื่อถือได้   

   

สร้างความหวัง  

7. มีการสนับสนุนการแก้ไขปัญหา เยียวยาและเชื่อมโยง

แหล่งทรัพยากรเพื่อช่วยเหลอืใหค้นในชุมชนกลับมาดำเนิน

ชีวิตได้อย่างปกติ  

   

8. มีการใหก้ารสนับสนุนด้านเศรษฐกิจท้องถิ่น สร้างอาชีพ

และรายได้ของคนในชุมชน 

   

9. มีการจัดกิจกรรมตามประเพณี/ศาสนา กิจกรรมแบ่งปัน

ประสบการณ์และสร้างขวัญกำลังใจในชุมชน 

   

สร้างความเข้าใจ ดูแล  

10. มีการส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์กันในครอบครัว คนท่ีรัก

และคนในชุมชน 

   

11. มีการเย่ียมบ้านเพื่อช่วยเหลอืผู้ท่ีมีปัญหา    

12. มีการใหโ้อกาสผู้ป่วยและผู้เปราะบางได้มีกิจกรรมมีการ

ใช้ชีวิตร่วมกับชุมชนและได้รับการดูแลเป็นพิเศษ  
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การให้คะแนนระดับวัคซีนใจในชุมชน  

ภาพรวม  คะแนนเต็ม = 24 คะแนน (2x12)  

19-24 คะแนน ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจในระดับสูง (A) ชุมชนของคุณมีความเข้มแข็ง มีการเสริมสร้าง

วัคซีนใจและจัดการกับปัญหาในชุมชนได้ดีเยี่ยม ชุมชนของคุณควรพยายามคงระดับวัคซีนใจในระดับน้ี

ต่อไปให้นาน ๆ  

12-18 คะแนน ชุมชนของคุณมีวัคซีนใจในระดับปานกลาง (B) ชุมชนของคุณมีความสามารถในการ

เสริมสร้างวัคซีนใจและจัดการกับวิกฤตได้ระดับดี แต่ยังมีบางประเด็นที่ต้องพัฒนาให้ดีขึ้น   

0-11 คะแนน ชุมชนของคุณมีมีวัคซีนใจในระดับต่ำ (C) ชุมชนของคุณมีหลายประเด็นที่ต้องพัฒนาให้ดีขึ้น   

 

ช่วงคะแนนแต่ละด้าน 0-6 คะแนน 

แต่ละองค์ประกอบ รายด้าน สูง 5-6 คะแนน 

กลาง 3-4 คะแนน 

ต่ำ 0-2 คะแนน 
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