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บทคัดย่อ  

การวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาแนวทางการช่วยเหลือตนเองและความต้องการ
การช่วยเหลือจากภายนอกของประชาชนในภาวะความเครียดและวิตกกังวลจากสถานการณ์การระบาด ของเชื้อ 
โควิด 19 ผู้ให้ข้อมูลเป็นประชาชนที่มารับการฉีดวัคซีนป้องกันเชื้อโควิด 19 ในโรงพยาบาลแห่งหนึ่ง จังหวัดปทุมธานี 
จำนวน 30 คน ได้มาโดยการคัดเลือกแบบเจาะจง การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับแนวทาง 
การช่วยเหลือตนเองและความต้องการการช่วยเหลือจากภายนอกของประชาชนในภาวะเครียดและวิตกกังวลจาก
สถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 ระหว่างเดือน กุมภาพันธ์ ถึง มีนาคม พ.ศ. 2565 แบบสัมภาษณ์นี้ผ่าน 
การตรวจสอบคุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ  3 ท่าน มีค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถามกับ
วัตถุประสงค์อยู่ระหว่าง .67 - 1.00 การวิเคราะห์เนื้อหาโดยใช้โปรแกรม Atlast.ti  

ผลการวิจัยพบว่า 1) แนวทางการช่วยเหลือตนเองของประชาชน ในภาวะความเครียดและวิตกกังวลจาก
สถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 ที่สามารถผ่อนคลายความเครียดวิตกกังวลได้ ได้แก่ การดูภาพยนตร์  
ฟังเพลง ทำอาหาร ปลูกต้นไม้ อยู่กับธรรมชาติ และปรับความคิดในทางบวก อย่างไรก็ตาม ในบางคนอาจยังมี
ความเครียดและวิตกกังวลได้เนื่องจากไม่สามารถปรับความคิดไม่ให้เครียดและวิตกกังวล อีกทั้งมีปัจจัยภายนอกที่ 
ไม่สามารถควบคุมได้ ได้แก่ ความจำเป็นต้องออกไปทำงาน หรือไปในสถานที่เสี่ยง มีการปกปิดข้อมูลของผู้ติดเชื้อ 
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การนำเสนอข่าวสารที่ไม่สะท้อนความเป็นจริง 2) ความต้องการการช่วยเหลือจากภายนอกที่ได้รับ ซึ่งสอดคล้องกับ
ความต้องการของประชาชน ได้แก่ การฉีดวัคซีน อุปกรณ์ป้องกันตนเอง การได้รับประกันสังคม และความช่วยเหลือจาก
อาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน ส่วนความช่วยเหลือที่ประชาชนต้องการเพิ่มเติม ได้แก่ การให้ข้อมูลข่าวสารที่สะท้อน
ความเป็นจริง การประชาสัมพันธ์จุดรับบริการการรักษา การจัดการความรู้แก่ชุมชน การบรรเทาปัญหาค่าครองชีพ  

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัยนี ้ คือ นอกจากการส่งเสริมความตระหนักในการป้องกันตนเองแล้ว ควรมี 
การส่งเสริมสุขภาพจิตเพื่อลดความเครียดความวิตกกังวลด้วย ซึ่งไม่ใช่การให้ข้อมูลความรู้อย่างเดียว แต่เป็น 
การให้คำปรึกษา แนะแนว และช่วยให้ประชาชนมีทักษะในการเผชิญเครียดด้วยวิธีการที่เหมาะสม  
 
คำสำคัญ : การช่วยเหลือตนเอง, ความต้องการการช่วยเหลือ, ความเครียด, ความวิตกกังวล, โควิด 19  
 
Abstract 

This qualitative research aimed to study the self-help approach and external assistance 
needs of people with stress and anxiety caused by the COVID-19 pandemic.  The informants were 
the people who came to be vaccinated against COVID-19 in a hospital in Pathum Thani province, a 
total of 30 people were selected by purposive sampling methods. The data collection was 
conducted using interviews on self-help approaches and external assistance needs of people with 
stress and anxiety due to the COVID-19 pandemic between February and March 2022. This interview 
was subjected to a content validity check from 3 qualified people. The index of item objective 
congruence (IOC) were .67 – 1.00. The data were content analyzed using Atlast.ti program. 

The results showed that 1) people's approaches to self-help in a state of stress and anxiety 
caused by the COVID-19 pandemic were watching movies, listening to music, cooking, planting trees, 
staying with nature, and adjusting to positive thoughts. However, in some people, there were still 
stress and anxiety that could not be reduced because they cannot adjust their thoughts away from 
stress and anxiety. There are also external factors that cannot be controlled, including the need to 
go out to work and risky places, concealment of information from infected people, and news 
presenting that does not reflect reality, and 2) the needs for receiving external assistance that was 
consistent with the needs of the public were vaccinations, self-protective equipment, social security, 
and assistance from village health volunteers. Additional assistance that the public needed was to 
receive information that reflected reality, public relations of treatment facilities, community 
education management, and reduction of living costs.  

The suggestion from this research, in addition to promoting the importance of self-
protection, was that mental health should also be promoted to reduce stress and anxiety. 
Nevertheless, the promotion in this context is not just about providing information, but also guidance 
counseling and helping to gain practical skills in coping with stress in the right way. 
 
Keywords: self-help, support needs, stress, anxiety, COVID-19 
 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

องค์การอนามัยโลกประกาศให้การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด 19 เป็นการระบาดครั้งใหญ่

และเป็นสถานการณ์ฉุกเฉินทางสุขภาพในเดือน
เมษายน ค.ศ. 2020 (World Health Organization, 
2020) การแพร่ระบาดครั้งนี้ส่งผลต่อสุขภาพของ
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ประชาชนทั้งด้านร่างกายทำให้เจ็บป่วยจนเสียชีวิต 
สร้างปัญหาให้กับผู้ติดเชื้อและผู้ไม่ติดเชื้อประกอบกับ
การแพร่ระบาดที่ยาวนานทำให้การประกอบอาชีพ
ที่เกี่ยวข้องกับการมีปฏิสัมพันธ์ในสังคมแบบปกติ
ลดลง ส่งผลต่อสภาพเศรษฐกิจ รวมถึงการจัดการ
ทรัพยากรอย่างเร่งด่วนให้เพียงพอต่อความต้องการ
ในการป้องกันและรักษาผู้ป่วยก็ได้รับผลกระทบไป
ด้วย ส่วนด้านสุขภาพจิต ได้แก่ ปัญหาซึมเศร้า  
ฆ่าตัวตาย ปัญหาทางเศรษฐกิจ ได้แก่ การปิด
กิจการของสถานประกอบการเพราะประชาชนลด
การออกนอกบ้าน ขาดกำลังในการอุปโภคบริโภค 
ทำให้เกิดความเครียดและความวิตกกังวล จาก 
การสำรวจสภาพปัญหาด้านสุขภาพจิตในผู้ป่วย 
ติดเชื้อโควิด 19 ญาติผู ้ป่วย ผู้ถูกกักตัว และผู้มี
ความเปราะบางทางสังคม เช่น ผู้ที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาหรือทางจิต คนพิการ ผู ้ป่วยโรค
เรื ้อรัง พบว่า มีปัญหาเรื ่องภาวะเครียด ภาวะ
ซึมเศร้า และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย (Bureau of 
Mental Health Strategy Department of Mental 
Health, 2020) ประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุข
ได้ประกาศเมื่อต้นปี พ.ศ. 2565 ว่าเป็นการระบาด
ของเชื้อโควิด 19 ระลอกที่ 5 แม้ว่าปัจจุบันความ
รุนแรงของการแพร่ระบาดดูเหมือนจะลดลง แต่
ผลกระทบทางด้านจิตใจยังคงอยู่ เพราะการระบาดได้
เริ่มต้นครั้งแรกประมาณ ตั้งแต่ปลายปี ค.ศ. 2019 
มาถึงปัจจุบ ัน รวมเป็นเวลาประมาณ 3 ปี ซึ่ง 
การระบาดแต่ละระลอกส่งผลต่อเศรษฐกิจ สังคม 
และส่งผลกระทบจิตใจต่อเนื ่องยาวนาน (Lima  
et al., 2020)   

ผลกระทบทางจิตใจจากการแพร่ระบาด
ของเชื้อโควิด 19 มีความถี่เพิ่มมากขึ้น ส่วนใหญ่
เป็นภาวะเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า ความกลัว 
นอนไม่หลับ (Torales et al., 2020 ) ซึ ่งความ 
เครียดนำไปสู่พฤติกรรมย้ำคิดย้ำทำ ความวิตก
กังวลในระดับสูง และทำให้คุณภาพชีว ิตลดลง 
(Hamza Shuja et al., 2020) การเผชิญกับสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด 19 จะพบการตอบสนอง
ใน 3 รูปแบบ ได้แก่ กลัว เรียนรู้ และพัฒนา โดย

ร ูปแบบของความกล ัวจะทำให้ม ีอาการหรือ
พฤติกรรม เช่น หงุดหงิดง่าย แชร์ความกลัวและ
โกรธมากข้ึน ชอบบ่นและตำหนิ แชร์ข้อมูลข่าวสาร
ทันทีที่ได้รับ เป็นต้น ส่วนรูปแบบการเรียนรู้ จะมี
ล ักษณะตระหนักถ ึงสถานการณ์และทางออก 
พิจารณาให้ดีก่อนทุกครั้งที่ได้รับข่าวสาร ตระหนักรู้ 
พยายามทำดีที่สุด เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึกของตน
และสามารถร ับสภาพได้ แล ้วในที ่ส ุดจะเริ่ม 
ปล่อยวางกับสิ ่งที ่ไม ่อยู ่ ในอำนาจตน สำหรับ
รูปแบบพัฒนาจะมีลักษณะ มีสติอยู ่กับปัจจุบัน
และคิดหาทางออกเพื ่ออนาคต รักษาความรู้สึก 
เป็นสุขและแพร่กระจายความหวัง หาหนทางปรับตัว
เข้ากับการเปลี ่ยนแปลง ฝึกความสงบ ความอดทน 
ความคิดสร้างสรรค์และสัมพันธภาพที่ดี เห็นใจ
ตนเองและผู ้อ ื ่น และช่วยเหลือผู ้อ ื ่น เป็นต้น  
ดังนั ้น การสร้างปัจจัยทางบวกให้กับประชาชน
กลุ่มต่าง ๆ รวมทั้งบุคลากรสาธารณสุขที่เป็นด่าน
หน้าในการจัดการกับเชื้อโควิด 19 เป็นสิ่งสำคัญ
อย่างยิ่ง  

กรมสุขภาพจิตเคยสร้างบทเรียนการสร้าง
ความเข้มแข็งทางใจขึ้นมาใช้ในภาวะวิกฤตต่าง ๆ 
มาแล้ว นอกจากการสร้างความเข้มแข็งทางใจแล้ว 
การมีสติยังเป็นส่วนสำคัญต่อการเปลี ่ยนแปลง
ตนเองออกจากความกลัวไปสู ่การเรียนรู ้ และ 
ก้าวไปสู่การพัฒนา หากมีความกลัวที่มากเกินไป
จะทำให้ หงุดหงิดง่าย ชอบบ่นว่า ตำหนิสื่อต่าง ๆ 
เผยแพร่ส่งต่อข้อมูลโดยไม่ได้ตรวจสอบ ขยาย
ความกลัวและความโกรธของตนออกไป รวมทั้งมี
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น กักตุนสินค้าหรือ 
แสดงความรังเกียจผู้ป่วยหรือกลุ่มเสี่ยงที่กลับมา
จากพื้นที่ที่มีการระบาดสูง ส่วนความกลัวที่ไม่มาก
เกินไปจะนำไปสู่การเรียนรู้ ทำให้เกิดการรับส่ง
ข้อมูลข่าวสารที่เหมาะสมเข้าใจสถานการณ์และ
ทางออกที่เป็นไปได้ รู้เท่าทันและยอมรับ อารมณ์
ตนเอง โดยไม่หันไปโทษหรือรังเกียจผู้อื ่น ซึ่งจะ
นำไปสู่การพัฒนาที่เน้นการมีสติอยู ่กับปัจจุบัน 
เพื่อคิดหาทางออกในอนาคต มีความสงบ ความ
อดทน ใช้ความคิดสร้างสรรค์ และรักษาสัมพันธภาพ
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ที่ดี ใช้ทักษะการทำงานเป็นทีม การปรับตัวและ
ช่วยเหลือผู้อื่น ยินดีชื่นชมกับผู้ที่ปรับตัวได้ เห็นใจ 
และช่วยเหลือผู้ที่ยากลำบาก เพราะสามารถรักษาสติ
และความรู้สึกเป็นสุขของตนเองไว้ได้ (Wongpriromsan, 
2020) 

อย่างไรก็ตาม ในภาวะวิกฤตของสถานการณ์
การะแพร่ระบาดของเชื้อโควิด 19 นี้ ยังขาดข้อมูล
ความต้องการการช่วยเหลือของประชาชน และจาก
การขาดความรู้เรื่องโรคอุบัติใหม่ พฤติกรรมสุขภาพที่
เบี่ยงเบนไป ปัญหาทางเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงของ
แบบแผนการนอน การรับประทานอาหาร การขาด
ความรู้ในการดูแลสุขภาพจิต การขาดวิธีการเผชิญ
เครียดที่เหมาะสม ผลกระทบจากสื่อสังคม และ
ความกลัว ความวิตกกังวลต่อสุขภาพตนเองและ
ครอบครัว (Salari et al., 2020) มีผลกระทบอย่างยิ่ง
ต่อสุขภาพจิตของประชาชน โดยเฉพาะบุคคลที่มี
ภาวะเบ ี ่ยงเบนทางจ ิต  ผู้ ว ิจ ัยจ ึงสนใจศ ึกษา 
แนวทางการช่วยเหลือตนเองของประชาชนใน
ภาวะความเครียดและวิตกกังวลจากสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด 19 โดยใช้การวิจัยเชิง
คุณภาพเพราะจากข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้น ยังไม่พบ
แนวทางการช่วยเหลือตนเองและตอบสนองความ
ต้องการการช่วยเหลือเพื ่อนำไปสู ่ข้อเสนอแนะใน 
การช่วยเหลือประชาชนในสถานการณ์แพร่ระบาด
ของโรคอุบัติใหม่อ่ืน ๆ ที่มีประสิทธิภาพ การศึกษา
เชิงคุณภาพจากข้อมูลและประสบการณ์ของผู ้ที่
เผชิญสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด 19 
โดยตรงในประเทศไทย จะทำให้ได้ข้อมูลเชิงลึกที่
ตรงกับสภาพบริบทความต้องการการช่วยเหลือ
ของประชาชนชาวไทย อันนำไปสู ่การกำหนด 
แนวทางการช่วยเหลือเมื่อประชาชนเกิดความเครียด
และวิตกกังวลจากสถานการณ์การแพร่ระบาด 
ได้อย่างเหมาะสมต่อไป 
 
วัตถุประสงค์วิจัย 

1. เพ่ือศึกษาแนวทางการช่วยเหลือตนเอง
ของประชาชนในภาวะความเครียดและวิตกกังวล
จากสถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 

2. เพื่อศึกษาความต้องการการช่วยเหลือ
จากภายนอกของประชาชนในภาวะความเครียด
และวิตกกังวลจากสถานการณ์การระบาดของเชื้อ 
โควิด 19 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยนี ้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือ
ศึกษาแนวทางการช่วยเหลือตนเองและความ
ต้องการการช่วยเหลือของประชาชนในภาวะ
ความเครียดและความวิตกกังวล ผู้วิจัยบูรณาการ
แนวคิดการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล 
ตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984) 
ซึ่งกล่าวถึงการการจัดการความเครียดในลักษณะ 
2 รูปแบบ คือ 1) แบบมุ่งจัดการกับปัญหา โดย 
การเผชิญหน้าหรือหลีกหนี พยายามควบคุมตนเอง
และหาทางแก้ไขปัญหา การแสวงหาการสนับสนุน
ทางส ังคมหร ือจากผ ู ้ เชี่ ยวชาญ การยอมรับ  
การเผชิญทางบวก และ 2) แบบมุ ่งจ ัดการกับ
อารมณ์ โดยการแสวงหาการสนับสนุนด้านจิตใจ
การทำสมาธิ การไม่รับรู้ปัญหา การตำหนิตนเอง 
การลดความตึงเครียด และการเก็บปัญหาไว้คนเดียว 
ซึ่งในการจัดการกับอารมณ์จะใช้เมื่อบุคคลรับรู้ว่า
เหตุการณ์นั ้นไม่สามารถเปลี ่ยนแปลงได้ ส่วน 
การมุ ่งจัดการกับปัญหาจะใช้เมื ่อบุคคลรับรู ้ว่า
เหตุการณ์นั้นสามารถเปลี่ยนแปลงได้ วิธีการเผชิญ
เครียดที่ดีจึงควรใช้ทั ้ง 2 วิธีผสมผสานกันอย่าง
เหมาะสม ส่วนแนวทางการช่วยเหลือตนเองใน 
การลดความเคร ียดและว ิตกก ังวลข ึ ้นอย ู ่กับ
รายบุคคลที่มีจุดแข็ง จุดอ่อนแตกต่างกัน รวมถึง
การร ับรู้ โอกาสและอุปสรรคซึ ่งมาจากปัจจัย
ภายนอกที่สามารถช่วยหรือไม่ช่วยลดความเครียด
และวิตกกังวล ผู้วิจัยจึงกำหนดเป็นแนวคำถามตาม 
SWOT Analysis เป็นแนวทางในการสัมภาษณ์  
ดังแสดงในภาพ  1 
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วารสารพยาบาลตำรวจ ปีที่ 14 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2565 

 
 
 
 
 

 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 

ประชากร คือ ประชาชนทั ่วไปที่มารับ
บริการฉีดวัคซีนป้องกันเชื้อโควิด 19 ที่โรงพยาบาล
สามโคก จังหวัดปทุมธานี 

ผู้ให้ข้อมูล คือ ประชาชนที่มาฉีดวัคซีน
ป้องกันเช ื ้อโคว ิด 19 ที ่ โรงพยาบาลสามโคก  
จังหว ัดปทุมธานี จำนวน 30 คน ในระหว ่าง 
เดือน กุมภาพันธ์ ถึง มีนาคม พ.ศ. 2565 ซึ่งได้รับ 
การคัดเลือกแบบเจาะจง (purposive selection)
ตามเกณฑ์ ดังนี้  

เกณฑ์การคัดเลือก ได้แก่ เพศชายและ
เพศหญิง อายุระหว่าง 20 – 60 ปีขึ้นไป และแบ่ง
ตามช่วงอายุละ 6 คน ดังนี้ 20 - 30 ปี  31 - 40 ปี 
41 - 50 ปี 51 - 60 ปี และมากกว่า 60 ปีขึ้นไป 
รวม 30 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบสัมภาษณ์แนวทางการช่วยเหลือ

ตนเองและความต ้องการการช ่วยเหล ือจาก
ภายนอกของประชาชนในภาวะความเครียดและ
วิตกกังวลจากสถานการณ์การระบาดของเชื้อ 
โควิด 19 ซึ่งเป็นข้อคำถามปลายเปิด สร้างขึ้นตาม
หลักการของ SWOT Analysis กำหนดจุดแข็ง 
จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค ที่มีต่อการช่วยเหลือ
ตนเองและความต ้องการการช ่วยเหล ือจาก
ภายนอกของประชาชนในภาวะความเครียดและ
วิตกกังวลจากสถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 
19 มีทั้งหมด 4 ข้อ ดังนี้ 

คำถามข้อที่ (1) เป็นคำถามเกี่ยวกับจุดแข็ง 
(strengths) ของตนเองในการลดภาวะเคร ียด 
วิตกกั งวล ข้อคำถาม คือ “ท่านมีแนวทาง 

การช่วยเหลือตนเองในภาวะวิกฤติจากความเครียด
วิตกกังวลจากสถานการณ์การระบาดของเชื้อ 
โควิด 19 อย่างไร ที ่ทำแล้วช่วยลดความเครียด
และวิตกกังวลได้ดี” 

คำถามข้อที ่ (2) เป็นคำถามที ่เกี ่ยวกับ
จ ุดอ ่อน (weaknesses) ท ี ่ เก ิดจากตนเอง ซ ึ ่ งไม่
สามารถลดความเครียดได้ ข้อคำถาม คือ “จาก
สถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 มีปัจจัย
อะไรบ้าง ที่ไม่ได้เกิดจากตัวท่าน แต่เป็นสาเหตุที่
ทำให้ท่านรู้สึกเครียดและวิตกกังวล”  

คำถามข้อที ่ (3) เป็นคำถามที่เกี ่ยวกับ
โอกาส (opportunities) ซึ่งเป็นจุดแข็งจากภายนอก
ที่ได้รับการช่วยเหลือจากองค์กรภายนอกมาแล้ว
และเป็นที่ตรงกับความต้องการของผู้ให้ข้อมูลว่า
ช ่วยเหลือประชาชนได้ ข ้อคำถาม คือ “จาก
สถานการณก์ารระบาดของเชื้อโควิด 19 ท่านได้รับ
การช่วยเหลือจากองค์กรภายนอกที่เป็นประโยชน์
ตรงตามความต้องการของท่านอย่างไร” 

คำถามข้อที ่ (4) เป็นคำถามที่เกี ่ยวกับ
อุปสรรค (threats) ซึ่งเป็นจุดอ่อนจากภายนอก 
ที่ช่วยเหลือแล้วไม่ตรงกับความต้องการ หรือไม่มี
การช่วยเหลือเลย ซึ ่งผู ้ว ิจัยปรับให้เป็นคำถาม 
เชิงบวกว่า ต้องการให้องค์กรภายนอกช่วยเหลือ
อย ่ าง ไร  ข ้ อคำถาม ค ือ  “จากสถานการณ์  
การระบาดของเชื ้อโควิด 19 ท่านต้องการให้
องค ์กรภายนอกช ่วยเหล ือเก ี ่ ยวก ับการลด
ความเครียดและวิตกกังวลเพ่ิมเติมจากที่มีในสภาพ
ปัจจุบันอย่างไรบ้าง” 

การหาคุณภาพเครื ่องมือด้านความตรง 
ผู ้ว ิจัยนำแบบสอบถามให้ผู ้ทรงคุณวุฒิที ่มีความ

ความเครียดและความวิตกกังวล
จากสถานการณ์การระบาดของ

เชื้อโควิด 19 

แนวทางการช่วยเหลือตนเองในการลด
ความเครยีดและความวติกกังวล 

ความต้องการการช่วยเหลือจากภายนอก 
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เชี่ยวชาญทางจิตเวชจำนวน 3 ท่าน ช่วยตรวจสอบ
ความตรงของเครื่องมือได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์  ( index of 
item objective congruence: IOC) เท่ากับ .67 
– 1.00 

การพิทักษ์สิทธิ์ งานวิจัยนี้ผ่านการพิจารณา
และรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากคณะ 
กรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ หมายเลข
รับรอง RBAC-EC-NUS-2-005/64 เมื ่อว ันที่ 15 
กรกฎาคม พ.ศ. 2564 โดยผู ้ว ิจ ัยได้อธิบายให้
ผู้เข้าร่วมการวิจัยทราบถึงวัตถุประสงค์ ประโยชน์ 
พร้อมชี้แจงให้ทราบว่าสามารถเข้าร่วมหรือปฏิเสธ
การให้ข้อมูลได้ตลอดเวลา ซึ่งไม่มีผลกระทบใด ๆ 
ต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย เพราะมีการลงรหัสแทน 
การระบุชื่อนามสกุล และผู้วิจัยนำเสนอผลการวิจัย
ในภาพรวมเท่านั้น 

การเก็บรวบรวมข้อมูล มีข้ันตอน ดังนี้  
1. ผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูล

กับโรงพยาบาลสามโคก จังหวัดปทุมธานี เพื่อขอ
เก็บข้อมูลกับประชาชนที ่มาฉีดวัคซีนป้องกัน 
เชื้อโควิด 19 

2. ผ ู ้ว ิจ ัยเก็บข้อมูลกับผู ้ให ้ข ้อมูลที ่มี
คุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือก ในช่วงพักรอ
สังเกตอาการหลังได้รับการฉีดวัคซีน  

3. ผู้วิจัยสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลเป็นรายบุคคล
และจดบันทึกข้อมูลในแบบสัมภาษณ์ โดยใช้เวลา
คนละประมาณ 20 นาที  

การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลตาม
แนวทางการสร้างความน่าเชื ่อถือของการวิจัย 
เชิงคุณภาพ ตามหลักการวิเคราะห์เนื ้อหา คือ  
1) ความเชื่อถือได้ (credibility) โดยเก็บข้อมูลของ
ผู ้ให้ข้อมูลจนได้ข้อมูลที ่อิ ่มตัว มีความเพียงพอ 
ละเอียด เชื ่อถือได้ และมีความหลากหลายโดย
กระจายทุกกลุ่มอายุ ซึ่งทำให้ได้ข้อมูลที่สามารถ
ย ืนย ันผลว ่าม ีความตรงและความถ ูกต ้องได้   
2) ความสามารถในการพึ่งพา (dependability) 
เป็นความวางใจได้ในกระบวนการวิจัยที่ผู ้วิจัยมี
ความใส่ใจ ผู้วิจัยนำข้อมูลที่รวบรวมได้มากำหนด

รหัสข้อมูลและให้ผู ้ทรงคุณวุฒิและผู ้ร ่วมวิจัย
พิจารณาจนได้ความคิดเห็นเป็นข้อสรุปเดียวกัน  
3) ความสามารถในการยืนยัน (confirmability) 
ผู้วิจัยทำการตรวจสอบโดยการรวบรวมไฟล์เอกสาร
ไว้อย่างเป็นระบบ ได้แก่ ข้อมูลที่ได้จากผู้ให้ข้อมูล 
ไฟล์การวิเคราะห์ข้อมูล การจัดกลุ่ม และการเข้ารหัส
ข้อมูล เมื่อผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลเป็นรายข้อทั้ง 4 
ประเด็นข้อคำถามแล้ว ผู้วิจัยสรุปรวมสาระสำคัญ
เป็นภาพเดียว แล้วนำไปวิเคราะห์ข้อมูลด ้วย
โปรแกรม Atlast.ti เพื่อจัดกลุ่มคำที่มีความหมาย
คล้ายกันเป็นกลุ่มเดียวกัน และกำหนดให้มีรหัส
เดียวกัน กำหนดดัชนีข้อความ (coding) ที่ปรากฏ
ประเด็นสำคัญ จับประเด็นหรือสาระสำคัญตั้งขึ้น
เป็นดัชนีเบื้องต้นและจัดหมวดหมู่หลัก (categories) 
หมวดหมู่รอง (subcategories) และเชื่อมโยงดัชนี
คำหลักเข้าด้วยกัน แล้วจึงตีความข้อมูลสร้างเป็น
ข้อสรุป 
 
ผลการวิจัย  

ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยนี้มี จำนวน 30 คน  
มีอายุอยู่ระหว่าง 20 - 30 ปี,  31 - 40 ปี, 41 - 50 ป,ี 
51 - 60 ปี และมากกว่า 60 ปีขึ้นไป โดยในแต่ละ
ช่วงอายุมีผู ้ให้ข้อมูลช่วงอายุละ 6 คน รวม 30 คน 
และจากการวิเคราะห์เนื้อหา ทำให้ได้ผลการวิจัย
ตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยใน 3 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 แนวทางการช่วยเหลือตนเอง
ของประชาชนในภาวะความเครียดและวิตกกังวล
จากสถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 

1.1 จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่า แนวทาง
ที่ปฏิบัติแล้วช่วยลดความเครียดวิตกกังวลได้ ได้แก่  

“พักผ่อนให้เพียงพอ เซฟตัวเองใส่แมส 
พกเจลแอลกอฮอล์” 

“ทำงานเลิกงานกลับบ้านไม่ออกไปไหน 
ไม่ไปในที่มีคนเยอะ ๆ” 

“ผมอยู่สวนต้นไม้ของตัวเอง ดูแลต้นไม้ทำ
แบบนี้ทุกวัน ๆ คนเดียว ไม่ต้องคิดเรื่องอ่ืนเลย” 

“ฟังธรรมะ สวดมนต์ อยู่กับสิ่งที่เป็นอยู่ 
ให้ได”้ 
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“เสพข่าวให้น้อยลง ทำกิจกรรมต่าง ๆ 
ร่วมกันกับครอบครัว เช่น ทำอาหาร” 

“คิดเชิงบวก เดี๋ยวมันก็ผ่านไป” 
จะเห็นได้ว่า แนวทางนี ้เป็นการจัดการ

ความเครียดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ โดยการดูภาพยนตร์ 
ฟังเพลง การทำอาหาร ปลูกต้นไม้ อยู่กับธรรมชาติ 
และปรับความคิดในทางบวก 

1.2 แนวทางที่ปฏิบัติแล้วช่วยลดความเครียด
วิตกกังวลไม่ได้ หรือได้ผลเล็กน้อย ได้แก่ 

“การนั่งสมาธิ แต่ทำได้ไม่ดีนักเพราะใจ 
ไม่นิ่งพอ” 

“เลิกคดิมากแต่ยังทำไม่ค่อยได้” 
“การทำใจให้สบาย แต่มีบางครั้งที่คิดมาก” 
“พักผ่อนน้อยคิดเยอะมากเกินไป ตั้งสติ

แต่ยังไม่ดีพอ” 
“มีคนใกล้ชิดไปในพื้นที่เสี ่ยง แต่ไม่ยอม

บอกว่าไปพื้นที่นั้น พอมารู้อีกทีคือคนนั้นได้ติดเชื้อ
ไปแล้ว” 

“การละเลยการป้องกันโควิดของผู ้ อ่ืน 
อาจทำให้นำเชื้อมาติดกับผู้ที่ป้องกันตัวเองอย่างดี 
ทำให้ต้องได้รับเชื้อจากผู้อื่น ทั้งท่ีเราระวังแล้ว” 

จะเห็นได้ว่า ในบางคน แม้จะทราบว่าควรใช้
วิธีผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีใด ก็ไม่สามารถ
ปฏิบัติได้ เช่น การไม่สามารถปรับความคิด ไม่สามารถ
ตั้งสติ ทำจิตใจให้สงบปล่อยวางไม่ได้ การพยายาม
ลืมเรื่องเครียดก็ทำไม่ได้ 

ส่วนที่ 2 ความต้องการช่วยเหลือจาก
องค์กรภายนอก 

2.1 ความช่วยเหลือที่ตรงตามความต้องการ
ของประชาชน ได้แก่ 

“พึ่งสถานีอนามัยใกล้ ๆ ช่วยตรวจโควิด
ให้ มี อสม. ใกล้ ๆ ให้คำปรึกษา” 

“จัดอบรมภายในบริษัทเพ่ือไม่ให้พนักงาน
คิดมาก” 

“มีการแจกแมสและเจลแอลกอฮอล์และ 
มีประชาสัมพันธ์ถึงวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตัว” 

“ผู้นำจากวัด กำนัน ให้ความช่วยเหลือ” 
จะเห็นได้ว ่า ความช่วยเหล ือที ่ตรงความ

ต้องการ ถือเป็นจุดแข็งที่ประชาชนได้รับการช่วยเหลือ
จากองค์กรภายนอก แต่ความช่วยเหลือเหล่านี้ 
อาจเป็นสิ ่งที ่ประชาชนบางกลุ ่มยังไม่ได้รับความ
ช่วยเหลือเช่นกัน 

2.2 ความช่วยเหลือที่ประชาชนต้องการ
แต่ยังไม่ได้รับ ได้แก่ 

“ไม่ได้รับการช่วยเหลืออะไรเลย นอกจาก
ดูแลตัวเอง” 

“ไม่ได้รับอะไรเลย” (ผู้ให้ข้อมูล หมายถึง 
ไม่ได้รับการช่วยเหลือใด ๆ) 

“การเข้าถึงวัคซีนได้ง่ายกว่านี้” 
“สื่อสารข้อมูลให้ชัดเจนและตรงความจริง

มากที่สุดเพ่ือประชาชนที่ฟังข่าวสารจะได้ไม่สับสน” 
“ให้จัดกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือลดความเครียด

แต่อยู่ในขอบเขตการแพร่ระบาดของเชื้อโรค” 
“อยากให้แจ้งข่าวสารที่ตรงกับสถานการณ์จริง” 
จะเห็นได้ว่า มีหลายความต้องการที่ยังไม่ได้รับ

ในประชาชนบางกลุ ่ม และที ่สำคัญผู ้ให้ข้อมูล 
ส่วนใหญ่ต้องการได้รับข้อมูลข่าวสารที ่ตรงกับ
สถานการณ์จริงรวมทั้งต้องการข้อมูลข่าวสารที่เป็น
ประโยชน์เมื่อเจ็บป่วย ได้แก่ การประชาสัมพันธ์
จุดรับบริการการรักษา การแนะนำขั้นตอนการติดต่อ
เมื ่อติดเชื ้อ การดูแลรักษาที ่รวดเร็ว การเข้าถึง 
การดูแลจากหน่วยงานรัฐ การให้ข้อมูลข่าวสารที่
สะท้อนความเป็นจริง การจัดการความรู้แก่ชุมชน 
รวมทั้งการลดปัญหาค่าครองชีพคุมราคาสินค้า 
ทบทวนมาตรการเยียวยาเศรษฐกิจที่เป็นประโยชน์ 
และต้องการให้ด ูแลเข้าถึงประชาชน ชุมชนที่
เดือดร้อนช่วยตนเองไม่ได้ 

ส่วนที ่ 3 สรุปแนวทางการช่วยเหลือ
ตนเองในภาวะความเครียดและวิตกกังวลจาก
สถานการณ์การระบาดเชื้อโควิด 19 ดังแสดงใน
ภาพ 2 
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ภาพ 2 แนวทางการช่วยเหลือตนเองและความต้องการการช่วยเหลือจากภายนอกของประชาชน 
ในภาวะความเครียดและวิตกกังวลจากสถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 

 

การช่วยเหลือตนเองแต่ไม่สามารถช่วย 
ลดความเครียดได้ปัจจัยภายใน 

 
ด้านร่างกาย : การปฏิบัติตัวในชีวิตประจำวันยังทำได้ไม่ดี 
ด้านจิตใจ : หยุดความคิด ความวิตกกังวลไม่ได้ พยายาม
ผ่อนคลายแล้วแต่ก็ยังเครียดอยู่ ตั้งสติแต่ก็ยังไม่ดี พยายาม
ทำจิตใจให้สงบ ทำสมาธิแต่ไม่ค่อยได้ปล่อยวางได้แต่ไม่ดี  
ไม่ทราบจะปรึกษาใคร ใช้วิธีแก้ปัญหาไม่เหมาะสม 
ปัจจัยภายนอก : จำเป็นต้องออกไปในสถานที่เสี่ยง กลัว 
ที่จะขาดงานและไม่มีรายได้ ใกล้ชิดหรือสัมผัสผู ้ติดเช้ือ 
ที่ปกปิดข้อมูล กลัวนำเชื้อโรคมาติดคนในครอบครัว การไม่
รับผิดชอบในการป้องกันตัวของผู ้อื ่น ข่าวสถานการณ์ 
ไม่สะท้อนความเป็นจริง การเสียชีวิตของคนรู้จัก การขึ้น
ราคาของอุปโภคบริโภค 

ความเครียดและ 
ความวิตกกังวลจากสถานการณ์ 

การระบาดของเชื้อโควิด 19 

การช่วยเหลือตนเองช่วยลดความเครียดได้ 
 
 

ปัจจัยภายใน 
ด้านร่างกาย : ออกกำลังกาย พักผ่อน อาหาร
ม ีประโยชน์  เล ี ่ ยงสถานท ี ่ คนหนาแน่น  
หาความรู้ในการดูแลตนเอง 
ด้านจิตใจ : คลายเคร ียดแบบมุ ่งจ ัดการ 
ด้านอารมณ์ ดูภาพยนตร์ ฟังเพลง ธรรมะ 
อ่านหนังสือ เลี ้ยงสัตว์ ท่องเที่ยวธรรมชาติ 
ปลูกต้นไม้ ประกอบอาหารเอง ลดเสพข่าว 
เสพข่าวที ่ม ีประโยชน์  หาแหล่งสนับสนุน 
ปรึกษา ใช้สติแก้ปัญหา ทำใจยอมรับ หาทาง
ส่งเสริมสุขภาพจิตตนเอง 
 
 

ความต้องการการช่วยเหลือจากภายนอก
การช่วยเหลือที่ได้รับและตรงตาม 

ความต้องการ 
 

ด้านร่างกาย : อุปกรณ์ป้องกันตัวเอง บริการ
ฉีดวัคซีน ประชาสัมพันธ์รับข้อมูลข่าวสาร 
ประกันสังคม การช่วยเหลือจากผู้นำชุมชน 
วัด อาสาสมัครประจำหมู่บ้านด้านอุปกรณ์
และคำปรึกษา 
ด้านจ ิตใจ : ข้อม ูลแนวทางการป้องกัน 
การด ูแลต ัวเองทำให ้คลายความก ังวล  
การได้รับการสำรวจสุขภาพจิต 

ความต้องการการช่วยเหลือจากภายนอก 
การช่วยเหลือที่ต้องการแต่ยังไม่ได้รับ 

 
 

ด้านร่างกาย : การเข้าถึงในการดูแลจากหน่วยงานรัฐ
อย ่ างรวดเร ็ ว  ให ้ข ้อม ูลสถ ิต ิผ ู ้ ต ิ ด เช ื ้ อที่ เป ็นจริ ง 
ประชาสัมพันธ์การให้บริการรักษา สื่อสารข้อมูลให้ชดัเจน
ถูกต้อง ระดับชุมชนให้ข่าวสารแก่การจัดการและการให้
ความรู้แก่ประชาชน ชุมชน มาตราเยียวยาทางเศรษฐกิจ
ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ 
ด้านจิตใจ : จัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียด จัดกิจกรรม
ให้คำแนะนำคลายเครียดที ่ทำได้เป็นรูปธรรม สอนให้
ทักษะและช่วยเหลือให้ปฏิบัติได้จริง ไม่ใช่การให้ความรู้
เพียงอย่างเดียว 

ทางบวก ทางลบ 
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การอภิปรายผลการวิจัย  
1. แนวทางที ่ปฏิบัติแล้วช่วยลดความ 

เครียดวิตกกังวลได้ เป็นการจัดการความเครียด
แบบมุ่งเน้นอารมณ์ โดยการดูภาพยนตร์ ฟังเพลง 
การทำอาหาร ปลูกต้นไม้ อยู่กับธรรมชาติ และ
ปรับความคิดในทางบวก ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัย
ของ Kar et al. (2021) ที่กล่าวว่า ในสถานการณ์
การระบาดของเชื ้อโควิด 19 การที ่ต ้องทนต่อ 
ความไม่แน่นอน ไม่ปลอดภัยต่อชีวิต และการเผชิญ
ความเคร ียดม ีอ ิทธ ิพลต ่อความเคร ียดและ
ความเครียด ความวิตกกังวลมีความสัมพันธ์อย่างมี
น ัยสำคัญทางสถิต ิก ับการแพร่ระบาดของเชื้อ 
โควิด 19 ซึ ่งการช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตเป็น 
สิ่งสำคัญในการสนับสนุนทางสังคมให้แก่ประชาชน
ทั ่วไป การช่วยเหลืออาจทำในรูปแบบการให้
ความรู้เกี่ยวกับวิธีการเผชิญเครียด และการจัดการ
ความเครียดที่จะเป็นประโยชน์ต่อประชาชนมาก 
เพราะประชาชนจะรู้สึกกังวลว่าตนเองและบุคคลที่
ตนรักจะติดเชื ้อโควิด 19 และกังวลเรื ่องรายได้ 
การตกงาน การไม่สามารถกู้ยืมเงินได้ และการต้อง
เข้ารับการดูแลในสถานที่ Home Quarantine จะ
ทำให้ไม ่ได ้ร ับความสะดวกในชีว ิตประจำวัน 
(Junfeng, Zhiyun, Hui, Yu, Lingyu, & Junjun, 
2020) 

2. แนวทางที่ปฏิบัติแล้วช่วยลดความเครียด
วิตกกังวลไม่ได้หรือได้ผลเล็กน้อย จะเห็นได้ว่า  
ในบางคนแม้จะทราบว ่าควรใช ้ว ิธ ีผ ่อนคลาย
ความเครียดด้วยวิธีใด ก็ไม่สามารถปฏิบัติได้ เช่น 
การไม่สามารถปรับความคิด ไม่สามารถตั ้งสติ  
ทำจิตใจให้สงบปล่อยวางไม่ได้ การพยายามลืม
เรื่องเครียดก็ทำไม่ได้ อีกทั้ง มีความจำเป็นที่ต้อง
อยู่ในสถานที่เสี่ยง ไม่สามารถหลีกเลี่ยงสถานการณ์ 
ต้องมีการเดินทางไปทำงานและใช้ชีวิตประจำวัน 
ทำให้ไม่สามารถช่วยตัวเองให้มีความวิตกกังวล
ลดลงได้ ซึ่งความเครียดมีความสัมพันธ์กับภาวะ
กดดันทางอารมณ์ในสถานการณ์แพร่ระบาดของ
เชื้อโควิด 19 โดยทำให้บุคคลเกิดภาวะเบื่อหน่าย 
การรับรู ้ภาวะเครียดในระดับสูงร่วมกับมีภาวะ

กดดันทางอารมณ์ทำให้กลัวและย้ำคิดย้ำทำ ซึ่งวิธี
เผชิญเครียดในทางบวกมีผลให้ได้รับความเจ็บปวด
จากภาวะซึมเศร้าน้อยลง และการเสพข่าวมากเกินไป
ทำให้เกิดความเครียด ดังนั้น การลดการเสพข่าว
จะช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลได้มาก 
เพราะยิ่งอ่านยิ่งเพิ่มความวิตกกังวล หรืออาจเลือก
เสพข่าวท ี ่ม ีประโยชน ์  เป ็นอ ีกแนวทางหนึ่ ง 
ในการเลือกใช้เพื่อช่วยเหลือตนเอง ซึ่งสอดคล้อง
กับผลงานวิจัยอื่นที่พบว่า การรับข้อมูลข่าวสาร
จำนวนผู้ป่วย จำนวนผู้เสียชีวิต ความรุนแรงของ 
การแพร่ระบาด ส่งผลต่อสุขภาพจิตของประชาชน
โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ทำให้รู ้สึกไม่พึงพอใจในชีวิต 
และม ีความว ิตกก ังวล  (de Pedraza, Guzi, & 
Tijdens, 2020) 

3. ความช่วยเหลือที่ตรงตามความต้องการ
ของประชาชน คือ องค์กรภายนอกทั้งภาครัฐและ
เอกชนเข้ามาช ่วยเหลือสนับสนุนในสิ ่งที ่ เป็น
ประโยชน์ตรงตามความต้องการของประชาชน 
เช่น การฉีดวัคซีน อุปกรณ์ในการป้องกันตนเอง 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลใกล้บ้านให้
คำปรึกษาช่วยในการตรวจหาเชื ้อโควิด 19 ให้  
การมอบเงินเยียวยา การให้สวัสดิการประกันสังคม 
และอาสาสมัครสาธารณสุขหมู ่บ้าน (อสม.) ใน 
การให้คำปรึกษา ได้รับความรู้ การติดตามดูแลจาก 
อสม. ส่วนการช่วยเหลือจากเอกชน เช่น นายจ้าง 
บริษัทให้คำปรึกษา นำไปฉีดวัตซีน มีการจัดอบรม
ลดความเครียด และให้คำปรึกษา อย่างไรก็ตาม  
ยังมีประชาชนบางส่วนไม่ได้รับการดูแลหรือช่วยเหลอื
จากหน่วยงานน้อยมากหรือไม่มีเลย และไม่เคย
ได้รับการดูแลด้านสุขภาพจิตด้วยเช่นกัน ดังนั้น 
ความช่วยเหลือที่ประชาชนมีความต้องการแต่ยัง
ไม่ได้รับ ได้แก่ การประชาสัมพันธ์จุดรับบริการ 
การรักษา การแนะนำขั้นตอนการติดต่อเมื่อติดเชื้อ 
โควิด 19 การดูแลรักษาที ่รวดเร ็ว การเข้าถึง 
การดูแลจากหน่วยงานรัฐ การให้ข้อมูลข่าวสารที่
สะท้อนความเป็นจริง การจัดการความรู้แก่ชุมชน 
รวมทั้ง การลดปัญหาค่าครองชีพคุมราคาสินค้า 
ทบทวนมาตรการเยียวยาเศรษฐกิจที่เป็นประโยชน์ 
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และต้องการให้ด ูแลเข้าถึงประชาชน ชุมชนที่
เดือดร้อนช่วยเหลือตนเองไม่ได้ ซึ ่งทั ้งหมดนี้ คือ 
ความต้องการการช ่วยเหล ือของประชาชนใน
สถานการณ์การระบาดของเชื้อโควิด 19 ที่องค์กร
ภายนอก ภาครัฐและเอกชนควรร่วมมือกันเข้ามา
ช่วยเหลือสนับสนุนโดยเร็ว 
 
ข้อจำกัดของงานวิจัย  

การเก็บข้อมูลเป็นการสัมภาษณ์ในกลุ่ม
ประชากรในพื้นที่ที่กำหนดแบบเจาะจง การได้รับ
การสนับสนุนจากองค์กรภายนอกในเขตพื้นที่อ่ืน
อาจมีความตกต่างกัน 
 
ข้อเสนอแนะ  

1. การที่บุคคลมีความเครียด ไม่สามารถ
หยุดความคิดไม่ให้เครียดได้ เพราะขาดทักษะใน
การผ ่อนคลายความเคร ียด การดูแลส ่งเสริม
สุขภาพจิตเน้นให้ประชาชนสามารถนำความรู้และ
ทักษะไปปฏิบัติจึงจะลดความเครียดได้จริง ถึงเม้ว่า
สถานการณ์แพร่ระบาดจะลดความรุนแรงลงแล้ว 
ก็ตาม แต่มีโอกาสกลับมารุนแรงได้อีกเช่นเดียวกับ
ต ่างประเทศ และการที ่ผลกระทบเกิดข ึ ้นใน 
ระยะยาว ทำให้ปัญหาสุขภาพจิตยังคงอยู ่หรือ 
หากมีการแพร่ระบาดของโรคอุบ ัต ิใหม่ ย ่อม 
ส่งผลต่อสุขภาพจิตเช่นเดียวกับการระบาดของ 
เชื ้อโควิด 19 ดังนั ้น การส่งเสริมดูแลช่วยเหลือ 
ด้านสุขภาพจิตยังคงต้องช่วยเหลือประชาชนต่อไป
เพราะสามารถช่วยได้ในทุกสถานการณ์ที่ส่งผลต่อ
ร่างกายและจิตใจ  

2. การให้ข้อมูลข่าวสารที ่ถูกต้องและ 
เป็นจริง เป็นประโยชน์ในการช่วยให้ประชาชน
สามารถวางแผนงานอาชีพ และป้องกันตนเองได้ 
ไม่เกิดความวิตกกังวลหรือละเลยการป้องกัน
ตนเอง ดังนั้น การประชาสัมพันธ์ข้อมูลอย่างทั่วถึง
ในการรับผู้ติดเชื้อเข้าสู่ระบบการบริการสุขภาพ 
เกี ่ยวกับขั ้นตอนการติดต่อ สิทธิในการรักษา  
การเข้ารักษาในสถานพยาบาลประเภทใดรวมถึง
การแบ่งเขตพื้นที่ที่ให้บริการสำหรับประชาชนที่มี

สิทธิหลายรูปแบบแตกต่างกัน จะทำให้ประชาชน
ทุกคนได้รับการรักษาที ่รวดเร็ว สามารถเข้าถึง
บริการอย่างทั่วถึง โดยเฉพาะในชุมชนและกลุ่ม
บุคคลที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ ซึ ่งการให้ข้อมูล
ข่าวสารลงสู่ระดับชุมชน ได้แก่ การประชาสัมพันธ์
จุดรับบริการการรักษา การให้ข้อมูลข่าวสารที่เป็น
จริงถูกต้อง การจัดการความรู้แก่ชุมชน เผยแพร่
การป้องกันตนเองต่อเนื ่อง การประชาสัมพันธ์  
เบอร์โทรฉุกเฉินผ่านหลายช่องทางเข้าถึงระดับ
ชุมชน 

3. การดแูลสุขภาพระดับชุมชนให้เข้มแข็ง
ยั ่งยืน ควรเพิ ่มทักษะในการทำงานและความรู้
ให้กับกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน 
(อสม.) 

4. ควรพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพจิต
ที่ช่วยให้ประชาชนได้ฝึกปฏิบัติจริงและสามารถ
นำไปใช้ได้จริง และควรศึกษาสถานการณ์สุขภาพจิต
กับผู้ป่วยที่มีภาวะ Long Covid หรือโรคอุบัติใหม่
อ่ืน ๆ  
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