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หองแยกผูปวยและแนวทางการกักตัวที่บานเพื่อลดการแพรเชื้อของผูปวยติดเช้ือโควิด-19  
 

อาจารย ดร. ภญ.ผกาทิพย รื่นระเริงศักด์ิ  

ภาควิชาเภสชกรรม คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
 โควิด-19 หรือ SARS-CoV-2 เปนโรคติดตอในระบบทางเดินหายใจที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ

ใหม (Covid-19) ยังคงเปนปญหาท่ัวโลกอยูในขณะนี้  และเปนปญหาสําคัญเรงดวนของประเทศไทย แมวาจะมีการ

พัฒนาวัคซีนสําหรับโควิด-19 จากหลายบริษัทท่ีมีรูปแบบแตกตางกันไป แตก็มีการรายงานการกลายพันธุของไวรัส ซึ่งทํา

อาจทําใหประสิทธิภาพของวัคซีนลดลงได โดยเชื้อกลายพันธที่เราทราบกันอยูในขณะนี้คือ เชื้อโควิดสายพันธุอังกฤษหรือ

สายพันธุเคนต (B.1.1.7)  เชื้อโควิดสายพันธุอินเดียหรือสายพันธุเดลตา (B.1.617)  เชื้อโควิดสายพันธุเบงกอล (B.1.618) 

และเชื้อโควิดสายพันธุแอริการใต (B.1.351) เปนตน โดยเฉพาะปญหาที่ประเทศไทยกําลังเผชิญอยูในปจจุบันคือการขาด

แคลนเตียงและบริเวณที่เหมาะสมในการแยกผูปวยท่ีติดเชื้อออกจากผูใกลชิดที่ไมติดเชื้อ ทําใหเกิดการติดเชื้อภายใน

ครอบครัวที่อยูในบานหลังเดียวกัน ดังนั้นเราควรเรียนรูรูปแบบของหองแยกผูปวยเพ่ือสามารถนําไปประยุกตใชใหถูกตอง 

 หองแยกผูปวย (Isolation room) คอือะไร มีกี่ชนิดและมีประโยชนอยางไร 

  หองแยกผูปวยเปนหองท่ีสามารพบเห็นไดในโรงพยาบาลมีวัตถุประสงคในการใชเพ่ือปองกันการแพรกระจายของ

ปริมาณของอนุภาคเชื้อโรคในอากาสจากผูปวยสูผูปวยคนอื่น หรือบุคลากรทางการแพทยที่มีหนาที่ดูแลและรักษาผูปวย 

นอกจากนี้หองแยกผูปวยอาจใชเพื่อวัตถุประสงคในการแยกผูปวยที่มีภาวะภูมิคุมกันต่ําที่มีโอกาสติดเชื้อไดงายออกจาก

ผูปวยทั่วไปเพื่อชวยลดอัตราการติดเชื้อของผูปวยกลุมนี้  โรคติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจอาจมีสาเหตุมาจากเชื้อไวรัส 

เชื้อแบคทีเรีย หรือเชื้อรา เชนเชื้อไขหวัดสายพันธตางๆ เชื้ออีโบลา วัณโรค และเชื้อรากลุมแอสเปอรจิลลัส เปนตน โดย

เชื้อเหลานี้สามารถแขวนลอยอยูในละอองของสารคัดหลั่งจากการไอ และจามของผูปวย (Droplet transmission) หรือ

มีลักษณะเปนอนุภาคของเชื้อในอากาศ (Airborne transmission)  โดยหองแยกผูปวยสามารถแบงไดเปน 3 ประเภท

หลักดังนี้  

1. หองแยกชนดิแรงดนัปกติ (Neutral or standard air pressure room, class S) 

2. หองแยกชนดิแรงดนับวก (Positive pressure room, class P) 

3. หองแยกชนดิแรงดนัลบ (Negative room air pressure, class N) 

 โดยทั่วไปหองแยกผูปวยมักมีอัตราการแลกเปลี่ยนของอากาศสูงกวาหองทั่วไป และตองสามารถควบคุมอุณหภูมิ

และความชื้นสัมพัทธใหเหมาะสมจากภายในหอง และควรตรวจสอบเพ่ือไมใหมีการร่ัวของอากาศที่อาจเกิดข้ึนบริเวณท่ี

เปนรอยตอของผนังสังเคราะหเพื่อปองกันการแพรกระจายของเชื้อ  

รายละเอยีดของหองแยกผูปวยแตละชนิด 
1. หองแยกชนิดแรงดันปกติ มีลักษณะเปนหองปกติที่มีเครื่องปรับอากาศภายในหอง ไมมีความแตกตางของแรงดัน

ภายในหองกับดานนอกหอง โดยหองชนิดนี้จะใชสําหรับแยกผูปวยติดเชื้อที่แพรกระจายไดดวยการสัมผัส (Contact 

transmission) หองชนิดนี้ควรมีหองน้ําและหองอาบน้ําในตัว และมีอางลางมืออีกอันในบริเวณหองผูปวยเพื่อใชงาน

สําหรบับุคคลากรทางการแพทย และควรมีประตูที่มีระบบปดอัตโนมัติ  
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2. หองแยกชนิดแรงดันบวก เปนหองที่มีแรงดันภายในหองมากกวาดานนอกเพื่อปองกันผูปวยกลุมท่ีมีภาวะภูมิคุมกัน

ต่ํา ซึ่งสามารถชวยลดความเสี่ยงในการแพรกระจายของเชื้อผานอากาศภายนอกหองเขาสูอากาศภายในหอง 

เชนเดียวกับหองแยกผูปวยชนิดแรงดันปกติ หองชนิดนี้ควรมีหองชนิดนี้ควรมีหองน้ําและหองอาบนํ้าในตัว แตตองมี

อางลางมืออีกอันที่ตองมีระบบน้ําไหลออกมาเองโดยไมตองใชมือเปด-ปด (Hand free clinical hand wash) ใน

บริเวณหองผูปวยเพ่ือใชงานสําหรับบุคคลากรทางการแพทย และควรมีประตูท่ีมีระบบปดอัตโนมัติ หองชนิดนี้

จําเปนตองมีระบบกรองอากาศมีประสิทธิภาพในการกรองสูงหรือ เฮปปาฟลเตอร (High efficiency particulate air 

filter, HEPA) เพื่อทําความสะอาดอากาศท่ีจะผานเขาสูในหองผูปวย และไมจําเปนตองมีระบบกรอง HEPA สําหรับ

บําบัดอากาศที่ผานออกจากหอง 

3.  หองแยกชนิดแรงดันลบ หองชนิดนี้เปนหองแยกหลักที่ใชสําหรับแยกผูปวยติดเชื้อไวรัสโควิด-19 ในโรงพยาบาล 

หองชนิดนี้มีแรงดันภายในหองนอยกวาดานนอกเพื่อชวยลดความเสี่ยงในการแพรกระจายของเชื้อผานอากาศภายใน

หองออกสูอากาศภายนอกหอง หองแรงดันลบ )Negative pressure room) หรือหองแยกผูปวยติดเชื้อแบบความดัน

ลบ (Negative pressure isolation room) เปนหองที่มีการควบคุมปริมาณและการไหลของอากาศโดยมี

วัตถุประสงคเพ่ือลดความเสี่ยงของการแพรกระจายของเชื้อโรคในอากาศจากผูปวยสูบุคคลากรทางการแพทยท่ีทํา

การดูแลและรักษาผูปวย ซึ่งอาจเรียกอีกชื่อหนึ่งวาหองแยกผูปวยติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ )Airborne infection 

isolation room, AIIR) เชนเดียวกับหองแยกผูปวยชนิดแรงดันบวก หองชนิดนี้ควรมีหองน้ําและหองอาบน้ํา และมี

อางลางมืออีกอันที่มีระบบ Hand free ในบริเวณหองผูปวยเพื่อใชงานสําหรับบุคคลากรทางการแพทย และควรมี

ประตูที่มีระบบปดอัตโนมัติ นอกจากนี้ควรมีระบบควบคุมการไหลของอากาศแบบทางเดียวคือไมนํากลับมาใชอีก 

และแยกจากระบบอากาศหลักของอาคาร  มีระบบกรองอากาศมีประสิทธิภาพในการกรองสูงหรือ เฮปปาฟลเตอร 

)HEPA) เพ่ือทําความสะอาดอากาศอากาศที่จะออกจากหองผูปวย เพ่ือปกปองชุมชนแวดลอม โดยหลักการในการ

ควบคมุอากาศในหองความดันลบนี้สามารถทําไดโดย  

3.1 การจํากัดปริมาณอากาศเขา-ออก ซึ่งไมควรนอยกวา 12 -15 รอบการหมุนเวียนของอากาศ ตอชั่วโมง  

3.2 การรักษาความแตกตางของความดันระหวางหองที่อยูติดตอกัน และบริเวณรอบๆ โดยใหคาความดันใน

หองผูปวยมีคาต่ํากวาหองที่ติดตอดานนอกอยางนอย 2.5 Pa (Pascal) เพื่อปองกันการแพรกระจายของอากาศที่

ปนเปอนเชื้อภายในหองผูปวยสูพ้ืนท่ีสวนนอกและบริเวณโดยรอบ   

3.3 การออกแบบการไหลของอากาศใหเหมาะสมคืออากาศสะอาดที่เขาไปควรไหลจากบริเวณที่บุคลากรอยู

ไปสูบริเวณที่ผูปวยอยูหรือเตียงผูปวย จากนั้นอากาศจะถูกสงออกจากหองเพ่ือทําการบําบัดโดยการกรองกอนปลอย

ออกสูภายนอก  

3.4 การต้ังคาอุณหภูมิระหวางในหองแรงดันลบและดานนอกควรอยูระหวาง 21-24 องศาเซลเซียส และไม

ควรตางกันมากวา 2 องศาเซลเซียส สําหรับการควบคุมความชื้นสัมพัทธในอากาศใหอยูระหวาง 30-60% 

3.5 การเจือจางอากาศที่ปนเปอนดวยอากาศสะอาดเพื่อลดความเขมขนของเชื้อปนเปอนลงกอนการบําบัด

และสงออกสูสิ่งแวดลอม 
3.6 การทําความสะอาดอากาศที่มีเชื้อโดยการกรองท่ีมีประสิทธิภาพในการกรองสูง (HEPA) ที่สามารถกรอง

อนุภาคเชื้อที่ปนเปอนในอากาศซึ่งมักมีขนาดใหญกวา 0.1 ไมครอน ออกไปได  

การกักตัวท่ีบาน (Home Isolation) สําหรับผูปวยโควิด 
 ในสภาวะฉุกเฉินที่มีจํานวนผูปวยมากกวาจํานวนเตียงในโรงพยาบาลผูปวยอาจจําเปนตองมีการกักตัวท่ีบานเพ่ือ

สังเกตอาการของตัวผูปวยเอง และเม่ือวันที่ 24 กรกฎาคม พ.ศ. 2564 ที่ผานมา กรมการแพทยไดออกแนวทางการแยกกัก
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ผูปวย COVID-19 ในชุมชนเพื่อใหผูติดเชื้อสามารถใชเปนแนวทางในการปฏิบัติเพ่ือชวยลดความเสี่ยงในการแพรกระจาย

ของเช้ือในชุมชน ดังนั้นจึงควรทําความเขาใจถึงการหลักการสําคัญของการกักตัวที่บานดังนี้ 

1.  การกักตัวท่ีบานเหมาะสําหรับผูปวยประเภทไหนบาง? 

ผูปวยที่เพิ่งตรวจพบวามีการติดเชื้อและเปนผูปวยสีเขียวคือผูปวยที่เพิ่งติดเช้ือแตเปนกลุมที่ไมแสดงอาการ มักพบ

ในผูที่เปนเด็ก ผูที่มีรางกายแข็งแรง ออกกําลังกายเปนประจําและไมมีโรคประจําตัวที่จัดอยูในโรคกลุมเสี่ยง ผูปวยที่มี

อาการนอยและยังสามารถหายใจเองได อาการโดยรวมของผูปวยกลุมนี้คือ มีไข เมื่อวัดอุณหภูมิไดตั้งแต 37.5 องศา

เซลเซียสขึ้นไป มีอาการ ไอ มีนํ้ามูก เจ็บคอ ไมไดกลิ่น ลิ้นไมรับรส อาจมีอาการตาแดง มีผื่น ถายเหลว ไมมีอาการหายใจ

เร็ว หรือหายใจลําบาก ไมมีอาการหายใจเหนื่อย ไมมีอาการปอดอักเสบ  

อีกกลุมคือผูปวยที่ไดรับการรักษาในโรงพยาบาล 7-10 วันแลว ซึ่งมักเปนผูติดเชื้อที่มีโรคประจําตัวจัดอยูในโรค

กลุมเสี่ยง ไดแก ผูที่มีภาวะอวน หรือมีโรคประจําตัวเปนโรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง (COPD) โรคไตเร้ือรัง โรคหัวใจและหลอด

เลือด โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวานที่ควบคุมไมได เมื่อติดเชื้อแลวรับการรักษาจนผานภาวะวิกฤติท่ีตองพ่ึงเคร่ืองชวย

หายใจและกลับเขาสูภาวะหายใจเองได ดูแลตัวเองได เพียงแตยังมีเชื้อในปริมาณนอยอยูในรางกายและแพทยวินิจฉัยให

สามารถกลับมากักตัวที่บานจนหายเปนปกติไดโดยอาจมีการรายงานอาการคาอุณภูมิรางกายและปริมาณความเขมขนของ

ออกซิเจนในเลือด (Oxygen Saturation) ในแตละวันใหทางแพทยที่ดูแลทราบอยางตอเนื่องจนหายขาด เพื่อใหโอกาส

ทางการรักษาที่จําเปนสําหรับนาทีชีวิตแกผูปวยภาวะวิกฤติอื่นๆที่ไมสามารถหายใจไดเอง  

2.  การกักตัวท่ีบานทําเพ่ืออะไร? 

 เพ่ือแยกผูติดเชื้อออกจากคนปกติเพ่ือลดความเสี่ยงในการแพรกระจายของเชื้อโรคสูบุคคลอื่นที่อยูใกลชิด  และ

ติดตามอาการของผูปวยเองเพ่ือใหไดรับการรักษาไดทันการ  และเพ่ือชวยเพิ่มโอกาสทางการรักษาแกผูท่ีอยูในภาวะวิกฤติ

เรงดวน  

3.  การเตรียมสถาน และอุปกรณ เพ่ือทําการกักตัวที่บานตองทําอยางไร ? 

            3.1 จัดสถานหองพัก และอุปกรณเครื่องใชสวนตัวแยกตางหากใหเปนสัดสวน เชนหองนอน ที่นอน และ

หองน้ําแยกจากผูอื่น และหองน้ําควรอยูภายในหองพัก โดยอาจประยุกตใชหลักการของหองแยกชนิดแรงดันปกติ  ใน

สถานการณฉุกเฉินแยกไมได อาจใชแผนพลาสติกกั้นหองเพ่ือแบงสัดสวนชั่วคราว ควรเปดหนาตางใหอากาศถายเทสะดวก  

หากแยกหองน้ําไมได ใหเรียงลําดับการใชโดยใหผูติเชื้อใชเปนคนสุดทายและทําความสะอาดดวยน้ํายาฆาเชื้อทันทีหลังใช

เสร็จ ทําความสะอาดฆาเชื้ออุปกรณภายในบานดวยน้ํายาฆาเชื้อหรือน้ําผสมผงซักฟอก นํ้าผสมน้ํายาฟอกขาว (โซเดียมไฮ

โปคลอไรท, 0.1%) หรือแอลกอฮอล 70% 

             3.2 รักษาอนามัยสวนบุคคล โดยตองลางมือดวยแอลกอฮอลเจล 70 % (v/v) หรือสบู ทุกคร้ังกอนและหลัง

สัมผัสสิ่งของที่ตองใชรวมกับคนอ่ืน และตองใสหนากากอนามัยตลอดเวลา แยกซักเสื้อผาเองโดยแชน้ํายาฆาเชื้อกอนทํา

การซัก และใหงดการสัมผัสหรือเลนกับสัตวเลี้ยงชั่วคราว ควรแยกทานอาหารอยูภายในหองของผูปวยเพียงลําพัง กําหนด

จุดรับอาหารใหชัดเจนเพ่ือปองกันความเสี่ยงของการแพรกระจายเชื้อจากการสัมผัสโดยตรง และควรลางจานใหเสร็จ

ภายในหองผูปวย และแชภาชนะใสอาหารในน้ํายาฆาเชื้อ กอนนํามาใชใหม เมื่อใชชักโครก ใหปดฝาทุกคร้ังกอนกดชัก

โครก เพื่อปองกันการแพรกระจายเชื้อ ทิ้งขยะในถุงและมัดปากถุงใหแนนหนาแยกทิ้งบริเวณขยะติดเชื้อ เพื่อนําไปทําการ

ฆาเชื้อกอนนาํไปทิ้งรวมกับขยะท่ัวไป 

         3.3 การเลือกผลิตภัณฑสําหรับทําความสะอาดและฆาเชื้อโรค มักประกอบดวยสบูหรือสารลดแรงตึงผิวซ่ึง

จะชวยลดจํานวนเชื้อโรคบนพ้ืนผิว และลดความเสี่ยงในการติดเชื้อบนพ้ืนผิว การทําความสะอาดเพียงอยางเดียวก็สามารถ

ชวยขจัดไวรัสได โดยผลิตภัณฑที่ใชสําหรับทําความสะอาด ไดแก น้ําสบูผงซักฟอกหรือน้ํายาทําความสะอาด ผลิตภัณฑที่

ใชสําหรับฆาเชื้อโรคไดแก แอลกอฮอล 70% (v/v) หรอืไฮโดรเจนเปอรออกไซด 0.5% (v/v) เพ่ือเช็ดฆาเชื้อบนพ้ืนผิวของ
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อุปกรณตางๆ และกรณีเปนพื้นที่ขนาดใหญ เชนพ้ืนหองควรทําความสะอาดดวย โซเดียมไฮโปคลอไรท 0.1 %   เนื่องจาก

เชื้อไวรัสสามารถอยูในสิ่งแวดลอมไดเปนระยะเวลานานตั้งแต 2 ชั่วโมง จนถึง 9 วัน ดังนั้นหลักการในการทําลายเชื้อ

จะตองใชในปริมาณท่ีสามารถฆาเชื้อไดในเวลาสั้น องคการอนามัยโลกไดแนะนําสารท่ีมีประสิทธิภาพในการกําจัดเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 ได ภายในระยะเวลา 1 นาที ไดแก แอลกอฮอล 70% โซเดียมไฮโปคลอไรท 0.1% และไฮโดรเจนเปอร

ออกไซด 0.5% ตามลักษณะพื้นที่ผิวตางๆรวมทั้งขอควรระวังดังนี้ 

 

 ตารางแนะนําการเลือกลิตภัณฑสําหรับทําความสะอาด และขอควรระวัง  

ชนิดสารฆาเชื้อ พื้นผิวที่ทําความสะอาด ขอควรระวัง 

แอลกอฮอล  พ้ืนผิวที่เปนโลหะ ติดไฟงาย 

โซเดียมไฮโปคลอไรท (น้ํายาฟอก

ขาว) 

- ใชกับพื้นผิววัสดุแข็ง ไมมีรูพรุน แต

ไมเหมาะกับพ้ืนผิวโลหะ 

- สําหรับพื้นผิวทั่วไปควรใชความ

เขมขน 0.05-0.1 % 

- สําหรับพื้ นผิ วที่ มีการปน เป อน 

น้ํามูก น้ําลาย เสมหะ อาเจียน 

ควรใชความเขมขน 0.5%  

หามผสมกับผลิตภัณฑแอมโมเนยี 

ไฮโดรเจนเปอรออกไซด  ไมเหมาะกับโลหะและผลิตภัณฑที่มี

การเคลือบส 

หามผสมกับคลอรีน หรือสารที่มี

ความเปนกรดสูง มีฤทธิ์กัดกรอน 

 

4.  การเฝาระวังตัวเองขณะทําการกักตัวที่บานควรทําอยางไร ? 

ควรใชเทอรโมมิเตอรตรวจวัดไขทุกวัน และสังเกตอาการผิดปกติตางๆที่อาจเกิดขึ้นซึ่งแสดงใหเห็นวาผูปวยเขา

สูภาวะผูปวยสีเหลือง คือ มีอาการแนนหนาอก หายใจไมสะดวกเมื่อทํากิจกรรมตางๆ หายเร็ว เหน่ือย หรือหายใจลําบาก 

เหนื่อเม่ือไอ แสดงถึงอาการปอดอับเสบ มีภาวะออนเพลีย เวียนหัว ถายเหลวมากกวา 3 คร้ังใน 1 วัน รวมกับหนามืด วิง

เวียง  

สําหรับผูปวยสีเขียวที่เขาสูสีเหลืองควรเฝาติดตามและวัดคาปริมาณความเขมขนของออกซิเจนในเลือด ซึ่ง

สามารถแสดงใหทราบไดหากอาการเขาสูภาวะผูปวยสีแดง  เกิดเมื่อคาปริมาณความเขมขนของออกซิเจนในเลือดต่ํากวา 

96 %  โดยอาการที่ชัดเจนของภาวะเชื้อลงปอดคือเกิดภาวะปอดบวมซึ่งทําใหผูปวยเปนอาการ หอบเหน่ือย พูดไมเปน

ประโยค แนนหนาอกตลอดเวลา และเจ็บหนาอกขณะหายใจ ตอบสนองชา ซึ่งหากทําการตรวจ x-ray จะสามารถเห็น

ความผิดปติของปอดไดชัดเจน ซึ่งหากพบวาตัวเองเขาสูภาวะผูปวยสีเหลืองควรรีบแจงเจาหนาที่สาธารณสุขใกลบานหรือ

อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) หรือแจงแพทยที่ดูแลทานอยูทันที ในกรณีที่ทานรวมโครงการเขากักตัวที่บานกับ

โรงพยาบาล เพื่อเขาสูระบบการดูแลตามขั้นตอนตอไป หากมีขอสงสัยสามารถขอรับคําปรึกษาไดที่สายดวนควบคุมโรค 

โทร. 1422 สายดวนกรมการแพทย โทร. 1668 และสถาบันการแพทยฉุกเฉิน โทร. 1669  

5.  นานเทาไหรที่ทานตองทําการกักตัว ? 

เนื่องจากเชื้อไวรัสโควิด-19 สามารถอยูในรางกายไดนานประมาณ 14-28 วัน ซึ่งอาจกอใหเกิดอาการหรือไมก็

ไดขึ้นกับความแข็งแรงของรางกายของผูติดเชื้อ ผูปวยบางรายอาจไมแสดงอาการเลย หรือมีอาการนอย และเมื่ออาการจะ

ยังพบปริมาณเชื้ออยูในสารคัดหลั่ง น้ํามูก น้ําลายของผูปวยประมาณ 14 วัน ภายหลังวันที่เริ่มปวย ซึ่งทําใหมีความ
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จําเปนตองแยกตัวเพ่ือปองกันการแพรกระจายของเชื้อสูผูอ่ืนโดยทําการกักตัวเปนเวลาอยางนอย 14 วัน และควรทําการ

ตรวจปริมาณเชื้อในเลือดเพ่ือยืนยันวา ไมมีปริมาณเชื้อในรางกายแลวเพ่ือแสดงวาหายขาดจากอาการติดเชื้อ  

6.  ทานควรปฏิบัติตนอยางไรเมื่อเร่ิมกักตัวที่บาน 

 6.1 หมั่นลางมือ สวมหนากากอนามัย รักษาระยะหางกับ ญาติและผูอยูอาศัยรวมบาน ตองใชเวลาที่ผานไป

ใหมีความหมาย ทําจิตใจใหเขมแข็ง  

      6.2 ควรติดตามขาวไมเกิน 2 ชั่วโมงตอวัน และควรรับขอมูลขาวสารจากแหลงท่ีมีความนาเชื่อถือ 

      6.3 ควรหม่ันออกกําลังกาย โดยยืดเหยียด เดินในพ้ืนที่ๆ สามารถเคลื่อนไหว และมีระยะหางจากผูอ่ืน 

      6.4 วางแผนสิ่งที่อยากทําคราว ๆ ใน 14 วัน เพื่อใหมีเปาหมายวาจะอะไรบางเพ่ือเปนการผอนคลาย และ

เตรียมอุปกรณ ใหพรอม เชน ดูหนังวันละ 2 เรื่อง หรือการฟงเพลง เปนตน 

      6.5 ควรดูแลจิตใจตนเอง ผอนคลายความเครียด หายใจ ผอนคลายกลามเนื้อ ฝกสติ (โปรแกรมออนไลน) 

เชนหลั กสูตรออนไลน กา ร ดูแลจิตใจในวิ กฤต COVID-19 สามารถดาวน โหลดไดจาก https://dmh.go.th/ 

covid19/audio/  ฝกจิตใหสงบเปนพื้นฐานที่สําคัญในการเผชิญปญหาและมีผลดีตอการภูมิคุมกันโรค 

                6.6 มีสติรูเทาทันสิ่งที่สรางความเครียดใหกับตนเอง หมั่นสํารวจตนเองถึงการเปลี่ยนแปลงหรือความ ผิดปกติ

ทางอารมณและทางรางกายที่เปนอาการแสดงถึงความเครียด เชน หงดุหงิดงายขึ้น เศราหมอง วิตกกังวลมากขึ้น 
                6.7 หากมีความกังวลสามารถตรวจสอบประเมินใจตนเองดวย mental health check in อยางนอย 1 ครั้ง

ตออาทิตย ถาพบวาตัวเองยังไมสบายใจมากขึ้น นอนไมหลับ คิดทอแทหรือเศรามากขึ้น สามารถปรึกษาสายดวน

สุขภาพจิต 1323 หรือผานไลน @1323forthai ในการสงตอเพื่อใหการชวยเหลือเบื้องตน 
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