


1พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)



2 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

	 ในช่วงเวลาที่ผ่านมาประเทศไทยได้

เผชิญกับสถานการณ์วิกฤตหลายรูปแบบ  

ไม่ว่าจะเป็นภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ และ

ภัยพิบัติที่ เ กิดจากการกระทำ�ของมนุษย์  

รวมทั้งการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19  

ซึ่งเป็นโรคอุบัติใหม่ ท่ีมีการแพร่กระจาย

อย่างรวดเร็วทั่วโลก จากสถานการณ์ดังกล่าว 

ส่งผลต่อชีวิตและมีผลกระทบต่อสั งคม 

เศรษฐกิจ การคมนาคม ตลอดจนความเป็น

อยู่ของประชาชน ส่งผลให้เกิดภาวะเครียด 

วิตกกังวล ซึมเศร้า อาจนำ�ไปสู่การฆ่าตัวตาย

ได้ นับเป็นปัญหาสำ�คัญด้านสุขภาพจิต  ทั้งนี้

หากประชาชนได้ทราบข้อมูล และองค์ความรู ้

สุขภาพจิตที่ถูกต้องเหมาะสม เช่น วิธีการ

บทนำ�



3พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

ปฐมพยาบาลทางใจ การดูแลจิตใจเบื้องต้น

จากการได้รับผลกระทบระยาวจากโควิด-19 

(Long COVID) ตลอดจนความสำ�คัญของ 

พระราชบัญญัติสุขภาพจิต รวมทั้งข้อมูล

บริการของหน่วยงานสุขภาพจิต เพื่อเพิ่ม

โอกาสในการเข้าถึงบริการ จะเป็นการช่วย

ป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาที่รุนแรงได้ 

	 กรมสขุภาพจิต โดยศนูยส์ขุภาพจติท่ี 13  

จงึไดจั้ดทำ� พรบ.สขุภาพจติ และการดแูลจติใจ

ในภาวะวิกฤต (ฉบับพกพา) เพื่อสนับสนุน

การดำ�เนินงานวิกฤตสุขภาพจิต การป้องกัน

การฆ่าตัวตาย การดูแลเยียวยาผู้ได้รับผล 

กระทบทางจิตใจระยะยาวจากโควิด-19  

(long COVID) แก่บุคลากรสาธารณสุข 

บคุลากรสถานศึกษา หรอืบุคลากรทีเ่ก่ียวขอ้ง



4 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

กับการส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต  

หวังเป็นอย่างย่ิงว่าชุดความรู้น้ีจะเป็นประโยชน์

ต่อดำ�เนนิงานสง่เสรมิป้องกนัปัญหาสขุภาพจติ  

อีกทั้ ง เป็นการส่ ง เสริมความรอบรู้ ด้ าน 

สุขภาพจิตให้ประชาชน เขตกรุงเทพมหานคร  

ได้มีพฤติกรรมด้านสุขภาพจิตที่พึงประสงค์

	 ผู้จัดทำ�

	 มกราคม 2565



5พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

	 จากสถานการณ์แพร่ระบาดของโควิด-

19 ซึ่งส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิตของ

คนในสังคม และสุขภาพจิตของคนไทย ทำ�ให้

เกดิปญัหาสขุภาพจติ เชน่ เครยีด กงัวล ซมึเศรา้  

บางรายทำ�รา้ยตนเอง หรอืพยายามฆา่ตวัตาย  

จึงมีความจำ�เป็นอย่างยิ่งที่ผู้ประสบภาวะ

วิกฤติสุขภาพจิต ควรได้รับการดูแลช่วยเหลือ 

ท้ังนี้ครอบครัว ชุมชน และทุกคนในสังคม  

มีความสำ�คัญในการให้ช่วยเหลือทางจิตใจแก่

คนรอบข้าง

	 การปฐมพยาบาลทางใจเปน็การใหก้าร

ช่วยเหลือทันทีกับผู้ประสบเหตุการณ์วิกฤต 

เช่น อุบัติเหตุ การสูญเสีย เพื่อลดความ

ทุกข์ยากทั้งทางกายและจิตใจ เพิ่มขีดความ

การปฐมพยาบาลทางใจ



6 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

สามารถในการจัดการกบัปัญหา อกีท้ังเพือ่ชว่ย

เหลือให้สามารถปรับตัวกลับสู่สภาพเดิมได้  

นอกจากนีย้งัเปน็การช่วยเหลอืให้ผูม้ปัีญหาได้

รบัการดแูลอยา่งถกูตอ้งเหมาะสมและตอ่เนือ่ง

การปฐมพยาบาลทางใจ 

ด้วยหลักการ 3ส

1.	 สอดสอ่งมองหา (Look) คน้หาผูท่ี้ตอ้งการ

ความช่วยเหลือเร่งด่วน สังเกตจากสีหน้า 

ทา่ทาง พฤตกิรรมท่ีแสดงออก โดยเฉพาะ

ในกลุ่มเสี่ยง กลุ่มเด็ก ผู้สูงอายุ ผู้พิการ  

ผู้เจ็บป่วยเรื้อรัง ผู้ป่วยจิตเวช

2.	 ใส่ใจรับฟัง (Listen) ฟังอย่างตั้งใจ  

ไม่ตำ�หนิหรือวิจารณ์ ใช้ภาษากาย เช่น 

สบตา พยักหน้า 



7พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

3.	 ส่งต่อเชื่อมโยง (Link) ให้ความช่วยเหลือ

ตามความจำ�เปน็ หากไมด่ข้ึีน เชน่ ควบคมุ

อารมณ์ตัวเองไม่ได้ โศกเศร้ารุนแรง  

มีความคิดฆ่าตัวตาย ให้พยายามติดต่อ

ครอบครวัหรอืชุมชนเพือ่ช่วยป้องกนัดแูล

และเข้าสู่กระบวนการรักษาที่เหมาะสม

ประโยชน์ของ 3ส

	 หลักการ 3ส สามารถช่วยให้ผู้ที่รู้สึก

ความเครียด ไม่สบายใจ มีอาการเศร้า วิตก

กังวล คิดแง่ลบ หรือเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย

สามารถได้รับการช่วยเหลืออย่างทันท่วงที



8 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

การป้องกันการฆ่าตัวตาย

	 คอยสังเกตบุคคลรอบข้าง หากมี

อาการเศร้า แยกตัว คิดวนเวียน นอนไม่หลับ  

มองโลกในแง่ลบ หรือโพสต์ข้อความเชิง 

ส่ังเสีย ไม่อยากมีชีวิตอยู่ หมดหวังในชีวิต  

ซึ่งเป็นสัญญาณเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย ให้รีบ

เขา้ไปพูดคยุตามหลกั 3ส และตดิตอ่หนว่ยงาน

เพื่อเข้าสู่กระบวนการรักษาที่เหมาะสม



9พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

หน่วยบริการสุขภาพจิต 

ในสังกัดกรมสุขภาพจิต 

จังหวัดกรุงเทพฯ

หน่วยบริการสุขภาพจิตและจิตเวชท่ัวไป
	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา 
	 02-442-2500
	 สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์	
	 02-441-6100

หน่วยบริการสุขภาพจิต และจิตเวช
เด็กและวัยรุ่น
	 สถาบันราชานุกูล	
	 02-248-8900
	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและ
	 วัยรุ่นราชนครินทร์	
	 02-248-8999



10 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

หน่วยบริการสุขภาพจิต 

สำ�นักการแพทย์

	 โรงพยาบาลตากสิน

	 02-437-1206 ต่อ 1234

	 โรงพยาบาลสิรินธร	 	 	 	

	 02-328-6900-19 ต่อ 10142 

	 (คลินิกจิตเวช) 

	 โรงพยาบาลกลาง	

	 02-220-8000

	 โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์	 	

	 02-289-7000

	 โรงพยาบาลเวชการุณย์รัศมิ์		 	

	 02-543-1150

	 โรงพยาบาลลาดกระบัง	 	 	

	 02-326-9995, 02-326-7711



11พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

คลินิกสุขภาพจิต สำ�นักอนามัย

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 3 บางซื่อ

	 02-587-0673, 02-587-0681 

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 4 ดินแดง

	 02-246-1553	 	

	 ศนูยบ์รกิารสาธารณสขุ 21 วดัธาตทุอง

	 02-392-9278 ต่อ 104

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 23 สี่พระยา		

	 02-236-4055, 02-233-6329

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 24 บางเขน	 	

	 02-579-1342 ต่อ 26

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 33 

	 วัดหงส์รัตนาราม

	 02-472-5895-6, 02-472-7206



12 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 39 

	 ราษฎร์บูรณะ

	 02-427-7949

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 58 

	 ล้อม-พิมเสน ฟักอุดม	

	 02-427-7512

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 67 ทวีวัฒนา		

	 02-441- 4680

คลินิกจิตเวช บำ�บัดยาเสพติด สำ�นักอนามัย

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 3 บางซื่อ	 	

	 02-587-0673, 02-587-0681

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 41 คลองเตย		

	 02-249-1385

	 ศูนย์บริการสาธารณสุข 46 กันตารัติอุทิศ

	 02 329 0320



13พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

โทรสายด่วน ปรึกษาปัญหาเบื้องต้น

	 สายด่วน สุขภาพจิต	 	

	 1323

	 Depress we care โรงพยาบาลตำ�รวจ 

	 สายด่วน 	081-932-0000

	 สมาคมสะมาริตันส์แห่งประเทศไทย 		

	 02-713-6793 ทุกวัน 

	 เวลา 12.00-22.00 น.



14 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

มีไว้เพื่อ

1.	 คุ้มครองผู้ป่วยจิตเวชที่มีภาวะอันตราย 

หรอืมีความจำ�เป็นตอ้งไดร้บัการรกัษา แต่

ไม่สามารถตัดสินใจเข้ารับการรักษาได้ 

2.	 คุ้มครองสังคม ให้ปลอดภัยจากอันตราย

อาจเกิดจากผู้ป่วยจิตเวช

3.	 คุ้มครองบุคลากรด้านสุขภาพจิต ให้

ปลอดภัยตามกฎหมาย

พระราชบัญญัติสุขภาพจิต

ฉบับที่ 1  

พระราชบัญญัติ

สุขภาพจิต 

พ.ศ. 2551



15พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

สาเหตุที่มีการแก้ไข เนื่องจาก 

1.	 พรบ.สขุภาพจติ 2551 ใชม้านาน ตอ้งปรบั

ให้สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบัน

2.	 ขาดการสร้างเสริมสุขภาพจิต

3.	 ขาดการป้องกันและควบคุมปัจจัยที่

คุกคามสุขภาพจิต

4.	 การเผยแพรข้่อมลูทีไ่มถู่กตอ้งสง่ผลให้เกดิ

ทัศนคติที่ไม่ดีต่อผู้ป่วยและญาติ

ฉบับที่ 2 

พระราชบัญญัติ

สุขภาพจิต  

พ.ศ. 2562 

แก้ไขเพิ่มเติม



16 พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

5.	 ผู้ป่วยทางจิตและผู้ดูแลยังไม่ได้รับการ

คุ้มครองสิทธิอย่างถูกต้องเพียงพอ

6.	 ขาดการมสีว่นรว่มในการฟืน้ฟสูมรรถภาพ

ผู้ป่วยทางจิต

วัตถุประสงค์

	 ประชาชนและผู้ป่วยทางจิตได้รับการ

คุ้มครองสิทธิ และเข้าสู่กระบวนการดูแลได้

ครบองค์ประกอบ 5 มิติ 

องค์ประกอบงานด้านสุขภาพจิต 5 มิติ

1.	 ด้านการสร้างเสริมสุขภาพจิต

2.	 ด้านการป้องกันและควบคุมปัจจัยที่

คุกคามสุขภาพจิต

3.	 ด้านการบำ�บัดรักษา

4.	 ด้านการฟื้นฟูสมรรถภาพ

5.	 ดา้นการปกปอ้งคุม้ครองสทิธผิูป้ว่ย ผูด้แูล 

และปกป้องคุ้มครองสังคม



17พรบ.สุขภาพจิต และการดูแลจิตใจในภาวะวิกฤต 
(ฉบับพกพา)

สาระสำ�คัญ

1.	 ปรับบทบัญญัติให้สอดคล้องกับสถานการณ์

ปัจจุบันและแก้ไข้ปัญหา อุปสรรคในการ

บังคับใช้

	 การคุ้มครองสิทธิจากการเผยแพร่

ขอ้มูลผูป้ว่ย ตอ้งไมก่อ่ใหเ้กดิความเสยี

หายต่อจิตใจของผู้ป่วยและญาติ

	 เพิ่มสวัสดิการผู้ดูแลผู้ป่วยให้ได้รับคำ�

ปรึกษา แนะนำ�  ส่งเสริมอาชีพ ตาม

ความเหมาะสม

	 แกไ้ของคป์ระกอบของคณะกรรมการ

สถานบำ�บัดรักษา สามารถให้ความ

ยินยอมแทนผู้ป่วยในกรณีที่ต้องเข้า

รับการรักษา แต่ขาดความสามารถใน

การตัดสินใจ 
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	 ขยายเวลาในการเข้าสถานที่เพื่อนำ� 

ผู้ป่วยเข้ารับการรักษา

	 เพิม่ผูป้ฏบิติัการดา้นการแพทยฉ์กุเฉนิ 

ตำ�รวจ พนักงานฝ่ายปกครอง

2.	 เพิ่มการสร้างเสริมสุขภาพจิต

3.	 เพ่ิมมิติการควบคุมปัจจัยท่ีคุกคามสุขภาพจิต

4.	 เพิม่การดแูลการเผยแพรข่อ้มลูทีส่ง่ผลให้

เกิดทัศนคติไม่ดีต่อผู้ป่วยและญาติ

5.	 เพ่ิมสิทธิและการคุ้มครองผู้ป่วยทางจิต

รวมถึงผู้รับดูแลผู้ป่วย

6.	 เพิ่มการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน
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วิธีการดูแลจิตใจจาก  
Long COVID

Long COVID คืออะไร

	 ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค สหรัฐอเมริกา 

เรียกอาการที่ยังพบหลังจากติดเช้ือไปแล้ว  

4 สปัดาหว์า่ภาวะ ‘โพสตโ์ควดิ’ (Post-COVID 

Conditions) หรอื ‘ลองโควดิ’ (Long COVID)  

โดยประกาศให้ เป็นความทุพพลภาพทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ ภายใต้พระราชบัญญัติ 

ผู้ทุพพลภาพชาวอเมริกัน (ADA) เม่ือเดือน

กรกฎาคม ค.ศ. 2021 ที่ผ่านมา 

	 บางรายที่มีอาการรุนแรงจากโควิด-19 

จะส่งผลข้างเคียงต่ออวัยวะต่างๆ ในร่างกาย 

รวมถึงภูมิต้านทาน อีกทั้งยังส่งผลให้ร่างกาย
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สร้างภูมิต้านทานโจมตีเซลล์ที่มีสุขภาพดี  

เกิดภาวะอักเสบของอวัยวะหลายระบบ  

(Multisystem Inflammatory Syndrome: 

MIS) ทำ�ใหม้อีาการไข ้ถา่ยเหลว ชอ็ก และไตวาย  

ซึง่มักพบอาการหลงัหายป่วยจากโรคโควดิ-19 

แล้วประมาณ 2-4 สัปดาห์

	 เมื่อมีอาการเจ็บป่วยจากโควิด-19 เป็น

เวลานาน จงึอาจสง่ผลกระทบตอ่สภาวะจิตใจ

ของผู้ป่วย ทำ�ให้เกิดความเครียด วิตกกังวล 

นอนไมห่ลบั ดงันัน้เราจงึควรทราบถึงวธิใีนการ

จัดการกับความเครียดเบื้องต้น ดังนี้
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How to จัดการกับความเครียด

จาก Long COVID

1.	 มีสติและอยู่กับปัจจุบัน

	 ทำ�ความเข้าใจกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น

ว่าเป็นสถานการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ ควรอยู่กับ

ปัจจุบัน รู้ทันอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง 

เปน็ธรรมดาเมือ่อยูใ่นสถานการณ์ท่ีควบคมุไม่

ได้ มักเกิดความกังวล

2.	 แบ่งเวลาในการติดตามข่าวสาร

	 การรับข้อมูลมากเกินไปอาจก่อให้เกิด

ความกังวลได ้ควรแบง่เวลาในการติดตามขา่ว 

และเลือกติดตามจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ
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3.	 การออกกำ�ลังกาย

	 ผูที้ห่ายจากโควดิ-19 ควรออกกำ�ลงักาย

เบาๆ ไม่เหนื่อยจนเกินไป เพื่อช่วยให้ร่างกาย

สามารถฟื้นฟูจากลองโควิดได้ดีข้ึน อีกทั้ง

เป็นการเบนความสนใจจากเรื่องเครียด

4.	 นั่งสมาธิ ฝึกจิต

	 เม่ือรู้สึกเครียด วิตกกังวลมากเกินไป 

การฝึกกำ�หนดลมหายใจเข้าออก จะทำ�ให้

จิตใจสงบมากขึ้น

5.	 ปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิต 1323

	 หากรู้สึกเครียด ไม่สบายใจ ต้องการท่ี

พึง่พงิทางจติใจ ตอ้งการคำ�แนะนำ� ควรเขา้รบั

บริการจากสถานพยาบาลใกล้บ้าน หรือโทร

ปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิต
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ที่มา

กรมอนามัย https://multimedia.anamai. 

moph.go.th/infographics/ 

help-people-at-risk-of-suicide/

สสส https://www.thaihealth.or.th/ 

Content/33758-เทคนิค%20

“3%20ส.”ปฐมพยาบาลใจ%20.

html 

กรมสุขภาพจิต https://www.dmh.go.th/

news-dmh/view.asp?id=30866

รพ.เปาโล https://www.paolohospital.

com/th-TH/phahol/Article/ 

Details/บทความ-สุขภาพจิต/

stress
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RAMA Channel https://www.rama.

mahidol.ac.th/ramachannel/

article/covid-19/

Youtube กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

https://www.youtube.com/

watch?v=9Ku34mIYWfI

รพ.วิชัยเวช อินเตอร์เนชั่นแนลหนองแขม 

https://vichaivej-nongkhaem.

com/health-info /รูจ้กัลองโควดิ/

รพ.สมิติเวช https://www.samitivejhospitals. 

c om / t h / a r t i c l e / d e t a i l /

long-covid

สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์ https://www.

galya.go.th/web/dmhhospital.

html
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รพ.พระศรีมหาโพธ์ิ https://www.prasri. 

go.th/new2016/readNews 

Thread.php?newsCateNo= 

1&newsNo=991

สำ�นกัการแพทย ์http://www.msdbangkok. 

go.th/contact%20us.html

คลินิกสุขภาพจิต สำ�นักอนามัย https:// 

webportal.bangkok.go.th/ 

up load/use r /00000101/ 

Download/

File/PDF/service/1_Service/1_S09.pdf

คลินิกจิตเวช สำ�นักอนามัย https :// 

webportal.bangkok.go.th/ 

up load/use r /00000101/ 

Download/File/PDF/service/1_

Service/1_S08.pdf
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แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเผยแพร่

องค์ความรู้ด้านสุขภาพจิต

ปีงบประมาณ 2565
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