
สุขภาพจิต   ไม่ด ี          มีทีแ่ก้

เป็นทุกข์แน่   หากจิตแย่     ไม่แก้ไข                     

สัญญาณเตือน   ธงแดงน้ี   มีอะไร

ศึกษาไว้      ใช้เป็นส่ือ        คู่มือเรา

ทัง้วิธี    แก้ไข          ให้ใจสุข

ยามเป็นทุกข์  แก้ได้           ใจไม่เฉา

จิตเบิกบาน  หรรษา            พาใจเรา

จิตไม่เศร้า  ร่างกายเรา        กส็มบูรณ์
อสม.พูน เมินกระโทก 



อาสาสมคัรสาธารณสุขดเีด่น
จังหวดันครราชสีมา สาขา สุขภาพจิตชุมชน

นายพูน เมนิกระโทก

บ้านหนองไผ่พฒันา หมู่ 9

ต าบลท่าอ่าง  อ าเภอโชคชัย

จังหวดันครราชสีมา 

รพ.สต.ท่าอ่าง



นายพูน เมนิกระโทก
เกดิวนัที่ 14 มิถุนายน พ.ศ. 2494 อายุ 72 ปี

สถานภาพ สมรส มีบุตรธิดา 2 คน     
หลาน 3 คน

การศึกษา ป.ตรี ศึกษาศาสตร์บณัฑิต 
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช

ความรู้พเิศษ   จบนกัธรรมเอก
คติพจน์การท างาน  พดูจริง ท าจริง

ท าใหถู้กดี ท าใหถึ้งดี ท าให้พอดี

ประวตัิส่วนตัว



❖ เป็น ผสส.  และเป็น อสม. เม่ือ ปี พ.ศ. 2532 

รวมท างาน อสม. - ปัจจุบันเป็นเวลา 34 ปี 

❖ เป็นคณะกรรมการกองทุนหมู่บ้าน 

❖ เป็นวทิยากรให้ความรู้คณะกรรมการคู่หูคู่คดิ กขคจ. 

❖ เป็นประธานเครือข่าย โคกหนองนา โมเดล อ.โชคชัย

บทบาทหน้าที่



ผ่านการอบรมหลกัสูตร

❖ ปี 2562 อสม.หมอประจ าบ้าน
❖ ปี 2563 ผู้น าต้นแบบการพฒันาคุณภาพชีวติ
❖ โคกหนองนา โมเดล 
❖ ปี 2565 ผู้ดูแลผู้สูงอายุ
❖ ปี 2565 การขับเคล่ือนเศรษฐกจิและสังคม

ฐานรากหลงัโควดิ ด้วนเศรษฐกจิ BCG
❖ ปี 2566 การดูแลผู้ป่วยระยะท้าย    
❖ ปี 2566 การเฝ้าระวัง ป้องกนั แก้ปัญหา

สุขภาพจิตและจิตเวช

คู่มือเฝ้าระวงั ป้องกนั แก้ไข
ปัญหา สุขภาพจติ – จติเวช
อสม.ได้รับแจก / เป็นคู่มือใน

การท างาน



การครองตน
❖ ใช้หลกั 3 ร. (รู้จักดูแลสุขภาพตนเอง รู้กฎหมาย 

รู้ธรรม ) ไม่ด่ืมแอลกอฮอล์ 
ตรวจสุขภาพประจ าปี เป็นแบบอย่างทีด่ี   

❖ ด าเนินชีวติตามหลกัเศรษฐกจิพอเพยีง   
❖ พฒันาตนเอง ใส่ใจหาความรู้อยู่เสมอ                                
❖ มีความภาคภูมิใจในการเป็น อสม. 

และภรรยา เป็น อสม.  
❖ ส่ิงทีภ่าคภูมิใจสูงสุด ได้รับคดัเลือกให้เป็น

พ่อตัวอย่างแห่งชาติ พ.ศ. 2564
ภรรยา : แม่ดีเด่นจังหวัดนครราชสีมา ปี 2562



❖ ใช้หลกัธรรม สังคหวตัถุ 4 (ทาน ,ปิยวาจา ,อตัถจริยา ,สมานัตตา)
❖ ท างานเน้นเป็นทีมงาน อาศัยความร่วมมือจากภาคี เครือข่าย

❖ เป็นแกนน า อสม จัดกจิกรรมท าโครงการต่างๆ

❖ เป็นประชาสัมพนัธ์ ออกหอกระจายข่าว พธีิกรในงานต่างๆ ในชุมชน

❖ ให้บริการแก่ประชาชน ผู้มาตดิต่องานด้วยความเป็นธรรม

❖ ให้ชุมชนมส่ีวนร่วม ยอมรับและสนับสนุนในการท างาน

❖ ด้านประชาธิปไตยไปใช้สิทธิเลือกตั้งทุกคร้ัง

การครองคน



ได้รับความไว้วางใจจากผู้น าชุมชน
ให้ท าหน้าทีป่ระชาสัมพนัธ์ในหมู่บ้าน

บ้านมีหอกระจายข่าว พธีิกรงานฌาปนกจิ (ไม่รับค่าตวั)

พธีิกรงานบุญ ร่วมจดัรายการวทิยุ เศรษฐกจิพอเพยีง



ร่วมช่วยเหลือ แก้ไขปัญหาความยากจน
สร้างบ้านทีอ่ยู่อาศัย บริจาคครัวเรือนยากจน

เพ่ือให้มีทีอ่ยู่อาศัย มีสุขภาพจติที่ดี



❖ ใช้หลกัอทิธิบาท 4 (ฉันทะ ,วริิยะ ,จติตะ ,วมิังสา)

❖ร่วมจดัท าแผนสุขภาพชุมชน

❖ได้ถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ ให้ชุมชน

❖ มีทกัษะในการพฒันาชุมชน  

❖ของบประมาณท้องถิ่นจัดท าโครงการ

การครองงาน



❖ช่วงการเกดิโรคระบาด โควดิ ในหมู่บ้าน
มีผู้เสียชีวติ 1 ราย พบความเส่ียงปัญหา
ด้านสุขภาพจิต
( จิตแพทย์ห่วงช่วงโควิต 19 คนไทยฆ่าตวัตายพุ่ง 

เทยีบเท่าวกิฤตต้มย ากุ้ง )
❖ในเขต ต.ท่าอ่าง ปี 2566

- มีฆ่าตัวตายส าเร็จ ใน   2 ราย  
- ผู้พยายามฆ่าตัวตาย    9 ราย                                                     

แรงบันดาลใจ ในการท างานสาขาสุขภาพจิตชุมชน

มคีนไทยพยายามฆ่าตัวตาย ชม.ละ 6 คน 
ทั้งปีมากกว่า 5,300 คน ในจ านวนนี้

เสียชีวติ 4,000 คน
(ข้อมูลกรมสุขภาพจิต ปี 2564 )

สาเหตุการฆ่าตัวตายในต าบลทา่อ่าง                                           
เป็นผู้สูงอายุ ไม่มีผู้ดูแล  ครอบครัวไม่อบอุ่น  ,พ่อแม่หย่าร้าง
ปัญหาเศรษฐกจิ ป่วยเป็นโรคทางจติเป็นโรคซมึเศร้า 



ข้อมูลทัว่ไป   บ้านหนองไผ่พฒันา หมู่ 9
ที่ตั้ง : ห่างจากอ าเภอ 8 กม. ห่างตวัจงัหวดั 30 กม. ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ค้าขายหินทราย 

จ านวน                      192 หลงัคาเรือน

ประชากร ทั้งหมด             832 คน    

ชาย   394 คน  หญิง   438   คน
วยัเดก็อายุ 0-5 ปี 39 คน

วยัเรียน 71 คน

วยัรุ่น 74 คน

วยัท างาน 500 คน

ผู้สูงอายุ        148 คน    

ผู้พกิาร               6     คน

ร้านค้า                                     6    ร้าน

จ านวน อสม. 18     คน



ข้อมูลด้านสุขภาพ บ้านหนองไผ่พฒันา

โรค จ านวน 
ความดนัโลหิตสูง 39 คน
โรคเบาหวาน 23 คน
ผู้ป่วยตดิเตยีง 5 คน
ผู้ป่วยจิตเวช 4 คน
ผู้พกิาร 6 คน
หญิงตั้งครรภ์ 1 คน



อสม. ท างานร่วมกบัภาคเีครือข่าย
ผู้ใหญ่ ผู้ช่วย /ส.อบต. /รพ.สต. /สสอ. / รพ.โชคชัย /สภ.อ. / หน่วยกู้ภัย



งานสุขภาพจติชุมชน
การคดักรองโรคซึมเศร้าในชุมชน

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2Q



ผลการคดักรองโรคซึมเศร้า 2 Q ทีพ่บมีความเส่ียง
ล าดบั กลุ่มเป้าหมาย ปี  พ.ศ.

2564 2565 2566
1 กลุ่มหญิงตั้งครรภ ์ 0 0 0

2 กลุ่มเดก็ 0-5 ปี 0 0 0

3 กลุ่มวยัเรียน 1 1 0

4 วยัรุ่น 1 0 0

5 กลุ่มวยัท างาน 4 5 3

6 กลุ่มผูสู้งอาย ุ 4 1 1

7 ผูพ้ิการ 1 1 0

รวม 11 8 4
สรุปจากข้อมูล 3 ปีย้อนหลงั พบผู้มคีวามเส่ียงโรคซึมเศร้ามีแนวโน้มลดลง
ปี 2566 พบผู้มคีวามเส่ียงโรคซึมเศร้า 4 คน ในกลุ่มวยัท างานและผู้สูงอายุ ส่ง รพ.สต.ประเมนิ 9Q 
ผลปกติ



อสม. น าชุมชนมีภาวะสุขภาพจิตทีด่ี
ร่วมกบัภาคเีครือข่ายด าเนินโครงการดังนี้

❖โครงการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมทีม่ีผลกระทบต่อสุขภาพ

และส่งเสริมสุขภาพจติแก่กลุ่มวยัท างาน

❖โครงการคดักรองโรคเบาหวาน  ความโลหิตสูง  โรคซึมเศร้า

❖โครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

❖โครงการจดัการขยะในชุมชน  



ภาพประกอบจดัท าโครงการ  ปี 2566 

โครงการ การปรับเปลีย่นพฤติกรรมและส่ิงแวดล้อม ทีม่ีผลกระทบต่อ
สุขภาพ และการส่งเสริม การดูแลสุขภาพจิตแก่กลุ่มวยัท างาน

อสม.จดัท าแผน่พบั

อสม. ช่วยกนัจัดท าแผ่นพบัแจกผู้เข้าร่วมโครงการ



ภาพโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

ตรวจคดักรองสุขภาพ



ภาพอบรมการจดัการขยะในชุมชน

ส่ิงแวดล้อมมผีลต่อสุขภาพจิต



บทบาท  อสม  
ในการพฒันางาน
สุขภาพจิตชุมชน



อสม. การให้ค าปรึกษาเบ้ืองต้น



ส่งต่อ เช่ือมโยง



อสม. อาสาด้วยใจ  ดูแลทุกกลุ่มวยั

การช่วยเหลือเบื้องต้น
• การถาม 
• การฟัง
• การสังเกต
• การผ่อนคลายความเครียด



1. ช่วยติดตาม กนิยาต่อเน่ือง

2. เฝ้าระวงัสังเกตอาการ

3. หากจิกรรมให้ท า

4. ให้ก าลงัใจ

อสม. น าพาชุมชนมีส่วนร่วมดูแลผู้ป่วยจิตเวช



การดูแลผู้ป่วยจิตเวชในชุมชน 

ยดึหลกั ผู้ป่วยโรคจิต อย่าคดิผลกัใส ควรเอาใจใส่ ห่วงใยเยยีวยา

กลุ่มผู้ป่วยจิตเวช

กลุ่มสีแดง กลุ่มเหลือง กลุ่มสีเขยีว

ไม่ได้รับการรักษา ก่อความรุนแรงในชุมชน
รับการรักษาไม่ต่อเน่ือง มแีนวโน้มก่อความรุนแรงในชุมชน
รับการรักษาต่อเน่ือง อาการปกติ



ปี
จ านวนผู้ป่วยจติเวช (คน)

รวม
กลุ่มสีแดง กลุ่มสีเหลือง กลุ่มสีเขียว

ปี 2564 1 1 2 4

ปี 2565 0 1 3 4

ปี 2566 0 0 4 4

จ านวนกลุ่มผู้ป่วยจติเวช



ความภาคภูมใิจ 

มีแผน่เตือนติดตามการกินยา

ใช้เวลาติดตาม 2 ปี   เดมิแสดงอารมณ์ก้าวร้าวรุนแรงมาก   
ไม่สามารถควบคุมตวัเองได้

กลุ่มสีแดง



ภาพปัจจุบัน ผู้ป่วยรายนี ้ใช้ชีวติประจ าวนัได้ปกติ

• ทมี อสม.เยีย่มให้ก าลงัใจ มอบต้นดอกไม้ 
• ผู้ป่วยได้รับการรักษาต่อเน่ือง   
• กนิยาสม า่เสมอ ชุมชนรับรู้  ช่วยเหลือ  ดูแล

กลุ่มสีเขียว



1.นวตักรรม โคกหนองนา พาเพลนิ
อสม.พูน เมินกระโทก เจ้าของแปลง



• ใช้ธรรมชาตบิ าบัด อยู่ด ีมคีวามสุข
ตนเอง ครอบครัว ชุมชน

• แหล่งเรียนรู้ ศาสตร์พระราชา
(พออยู่ พอกนิ พอใช้ พอร่มเยน็)

• สถานที่ท่องเที่ยวเชิงเกษตร 

วตัถุประสงค์



2.นวตักรรม พพิธิภณัฑ์คนต้นแบบ

อสม.พูน เมินกระโทก ผู้ก่อตั้งทีน่าตนเอง



พพิธิภณัฑ์คนต้นแบบ

• สถานทีเ่กบ็ของเก่าทรงคุณค่า
• สุขทางใจของตนเอง ครอบครัว
• ทีท่่องเทีย่ว  ชมงานศิลปะในชุมชน
• ห้องอบรมคนในชุมชน



สถานท่ีอบรมโครงการขบัเคล่ือนเศรษฐกิจและสงัคมฐานรากหลงัโควิด 
ดว้ยเศรษฐกิจ BCG

BCG Model เป็นการพฒันาเศรษฐกจิแบบองค์รวมทีมุ่่งเน้น
การพฒันา 3 เศรษฐกจิไปพร้อมกนั ได้แก่ เศรษฐกจิชีวภาพ 
(Bioeconomy) มุ่งสร้างมูลค่าเพิม่ของทรัพยากรชีวภาพ 
เช่ือมโยงกบัเศรษฐกจิหมุนเวยีน (Circular Economy) 
ค านึงถึงการใช้ทรัพยากรให้เกดิความคุ้มค่าหรือยาวนานทีสุ่ด และ
เศรษฐกจิสีเขยีว (Green Economy) การพฒันาเศรษฐกจิ
โดยค านึงถงึความยัง่ยืนของทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม



โคกหนองนา/พพิธิภัณฑ์ อยู่ในเส้นทางการท่องเทีย่วชุมชนสุขใจ

โคกหนองนา

พพิธิภัณฑ์

ตลาดหินทราย วดัดอนพราหมณ์

สวนมะขามเทศสวนไผ่

เตาเผาดนิ ศูนย์ OTOP

ร้านกาแฟ

ถนน 224 (ราชสีมา – โชคชยั) บา้นหนองไผพ่ฒันา ม.9 ต.ท่าอ่าง อ.โชคชยั จ.นครราชสีมา

ด่าน
เกวียน



• จากการท างานในชุมชน มีผู้ป่วยและผู้ดูแลทีมี่ความเครียด อสม.เข้าไป
ช่วยเหลือเบ้ืองต้น คือการผ่อนคลายความเครียด ให้ก าลงัใจ

• มองเห็นปัญหาการใช้ส่ือให้ความรู้รูปแบบแผ่นผบัตัวหนังสือขาว/ด า 
คนไม่ค่อยอ่าน  ไม่น่าสนใจ (บางคนไม่ชอบอ่าน / อ่านไม่ออก)

3.นวตักรรม วงล้อเสริมสุข เรียนรู้ สู้เครียด



การสร้างนวตักรรม 

วงล้อที ่1    สัญญาณเตือนอนัตรายทางสุขภาพจติ
วงล้อที่ 2   9 วธีิ แก้เครียดอย่างง่ายที่สุดในโลก

จากวสัดุที่มใีนบ้าน



วงล้อที ่1  สัญญาณเตือนอนัตรายทางสุขภาพจติ  5 ธงแดง

QR Code 
เชค็สภาพใจ



วงล้อที ่2 9 วธีิ แก้เครียดอย่างง่ายทีสุ่ดในโลก



ภาพการน านวตักรรมไปใช้
วงล้อเสริมสุข สัญญาณเตือนอนัตรายทางสุขภาพจิต

ทีม อสม.ในหมู่บ้าน/ใกล้เคยีง

บุคคลทัว่ไปในชุมชน
เจ้าหน้าที่ รพ.สต.



ภาพการน านวตักรรมไปใช้

วงล้อเสริมสุข 9 วธีิ แก้เครียดอย่างง่ายทีสุ่ดในโลก

ผู้ป่วยตดิเตยีง/ผู้ดูแล

บุคคลทัว่ไป



099-565-5930
Line รพ.โชคชัย งานจิตเวช

สายด่วนสุขภาพจิต 1323
กลุ่มงานจิตเวช/ยาเสพติดโรงพยาบาล

โชคชัย
คลนิิก โรคซึมเศร้า ให้บริการทุกวนัพุธ  
คลนิิก จิตเวช          ให้บริการวนัศุกร์
โทรศัพท์  044-491-084 ต่อ 104
มือถือ      099-565-5930  

061-128-4840
อสม. นายพูน เมนิกระโทก

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ,งานจิตเวช รพ.อ าเภอ, อสม.



QR Code 
เช็คสุขภาพใจ พร้อมประเมินสุขภาพจิตเบ้ืองต้นด้วยตนเอง 

Line > MENTAL HEAL CHECK - IN 
เป็นเคร่ืองมือประเมินสุขภาพจติเบ้ืองต้นและคดักรองความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจติ เพ่ือช่วยให้บุคลากร
สาธารณสุข/อสม./จติอาสา ใช้ประเมินสุขภาพจติประชาชน เพ่ือค้นหากลุ่มเส่ียงต่อปัญหา มาดูแลสุขภาพจติ 
ตลอดจนประชาชนผู้มีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจติ สามารถประเมินตนเองและเข้าถงึบริการได้อย่างรวดเร็ว 

สายด่วนสุขภาพจติ 1323
งานสุขภาพจิตชุมชน ทมี อสม. หมู่ 9 ต.ท่าอ่าง อ.โชคชัย จ.นครราชสีมา



ล าดับ หัวข้อ ร้อยละ

1 น่าสนใจ 91 
2 เขา้ใจง่าย 92 
3 มีประโยชน์ 91  

พงึพอใจโดยรวม 91 

ประเมินผลการใช้ นวตักรรม   วงล้อเสริมสุข
ประเมินในกลุ่มเส่ียง 10 คน กลุ่มคนทัว่ไป 25 คน รวม 35 คน  

ผลการประเมิน  มีคะแนนความพงึพอใจโดยรวม ระดบัดมีาก 



: แนะน าให้ อสม. ในคุ้มอ่ืนๆ ได้ทดลองใช้ในชุมชนใกล้เคยีง

: ทมี อสม.เดนิแนะน าการใช้ QR Code ในชุมชน/ส่ือออนไลท์

: ท าแผ่นสแกน QR Code ติดทีร้่านค้าพร้อมแนะน าการใช้งาน

และให้ร้านค้าช่วยแนะน าลูกค้าต่อ

ประชาสัมพนัธ์การใช้นวตักรรมวงล้อเสริมสุข



นวตักรรมงานสุขภาพจิตชุมชน

ล าดบั นวตักรรม กลุ่มเป้าหมาย วตัถุประสงค์ ผลลพัธ์ การขยายผล

1
โคกหนอง
นาพา
เพลิน

ครอบครัว ชุมชน
ประชาชนทุกกลุ่มวยั

1.แปลงตน้แบบกาท าเกษตรทฤษฎี
ใหม่
2.ท่ีท่องเท่ียว ผกัผอ่น ชมศิลปะใน
สวน ทานอาหารปลอดภยั จิตใจดี

คนในชุมชนและผู ้
มาท่องเท่ียว/ท า
กิจกรรมมีความสุข
(สงัเกต)

เสน้ทาง
ท่องเท่ียวเชิง
สุขภาพ,
มีเครือข่ายร่วม

2 พิพิธภณัฑ์
คน
ตน้แบบ

ครอบครัว ชุมชน
ประชาชนทุกกลุ่มวยั

1.สถานท่ีเกบ็ของเก่าทรงคุณค่า
2.ท่ีท่องเท่ียว ผกัผอ่น ชมศิลปะ
3.หอ้งอบรมคนในชุมชน

คนในชุมชนและผู ้
มาท่องเท่ียวมี
ความสุข(สงัเกต)

เสน้ทาง
ท่องเท่ียวอารย
ธรรมอีสานใต้ ,
มีเครือข่ายร่วม

3 วงลอ้เสริม
สุข เรียนรู้
สูเ้ครียด

ประชาชนทัว่ไป  ผูป่้วย
และผูดู้แล

1.เป็นส่ือเผยแพร่ขอ้มูลความรู้ในการ 
เฝ้าระวงัสงัเกตอาการ       ผูป่้วยจิต
เวชในชุมชน
2. เป็นเคร่ืองมือในการดูแลผูท่ี้มี
ปัญหาสุขภาพจิตและจิตเวชในชุมชน

คนในชุมชนได้
เรียนรู้สญัญาณ
เตือนอนัตรายทาง
สุขภาพจิตและ
วิธีการคลายเครียด
ร้อยละ 50

แอปพลิเคชัน่
(Application) 
วิธีแกเ้ครียด
เช่ือม (Link) ท่ี
เก่ียวขอ้ง เช่น 
การท่องเท่ียว



จุดมุ่งหมายการท างานสุขภาพจิตชุมชน
เพ่ือป้องกนัและช่วยเหลือให้ผู้ป่วยทีม่ีปัญหา

สุขภาพจิตและจิตเวช ให้กลบัมาใช้ชีวติประจ าวนัได้
อย่างปกต ิอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

ลดจ ำนวนผูป่้วยจิตเวชรำยใหม่ได ้ลดปัญหำกำรฆ่ำตวัตำยในกลุ่มวยัท ำงำน 
ช่วยเหลือผูท่ี้ไดร้บัผลกระทบจำกเหตกุำรณรุ์นแรง ปอ้งกนัและลดจ ำนวน
ผูป่้วยภำวะซมึเศรำ้ ส่งเสรมิดแูละสภำพจิตใจของผูป่้วยเรือ้รงั ผูพ้กิำร ผูป่้วย
ภำวะวิกฤตใหก้ลบัมำเป็นปกติสขุ



ส านวนไทย

คนโบราณใหค้วามส าคัญกับสุขภาพจติ

จงึมีค าว่า คบัทีอ่ยู่ได้ คบัใจอยู่ยาก
ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว

คนทุกขย์่อมเศร้า คนเหงาย่อมเครียด

... วงล้อเสริมสุข
ช่วยทา่นได้



ขอบคุณครับ

อสม.พูน เมนิกระโทก
อาสาสมคัรสาธารณสุขดเีด่น

จังหวดันครราชสีมา สาขาสุขภาพจิตชุมชน



ภาคผนวก



• ขั้นตอนการใช้วงล้อเสริมสุข เรียนรู้ สู้เครียด

ภาพ ทีจ่ับหมุน

แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2Q

QR Code 
เชค็สภาพใจ

วงล้อที ่1  สัญญาณเตอืนอันตรายทางสุขภาพจติ  5 ธงแดง



• ขั้นตอนการใช้วงล้อเสริมสุข เรียนรู้ สู้เครียด

วงล้อที ่2  9 วธีิ แก้เครียดอย่างง่ายทีสุ่ดในโลก

ทีจ่ับหมุน

ภาพ


