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บทน า: ท าไมต้องมีคู่มือเกีย่วกบัโรงเรียนเกษตรกรภาคสนาม (FFS) ในช่วงโควิด 19 

คู่มือฉบบัน้ีเป็นแนวทำงและค ำแนะน ำส ำหรับเจำ้หนำ้ท่ี อำจำรยผ์ูฝึ้กอบรม ผูป้ระสำนงำนโครงกำรและปรำชญ์

ชำวบำ้นประจ ำโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (Farmer Field School: FFS) เก่ียวกบักำรด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกร

ภำคสนำมในช่วงโควิด 19 และกำรด ำเนินกำรกิจกรรมกำรอบรมดำ้นเกษตรกรรมอ่ืนๆ และยงัประกอบดว้ย

มำตรกำรป้องกนั ส่ิงส ำคญัท่ีตอ้งพิจำรณำ กิจกรรมเสนอแนะส ำหรับโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม ลิงคข์อ้มูลและ

วิดีโอขององคก์ำรอนำมยัโลก (World Health Organization: WHO) และอ่ืน ๆ อีกมำกมำย 

จุดประสงคห์ลกั 2 ประกำรของคู่มือฉบบัน้ี คือ ประกำรแรก  เพื่อน ำเสนอแนวทำงกำรลดควำมเส่ียงต่อกำรเกิดกำร

แพร่ระบำดของเช้ือโควิด 19 ในชุมชนเม่ือด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและกิจกรรมกำรอบรมดำ้น

เกษตรกรรมอ่ืนๆ โดยยดึตำมแนวปฏิบติัขององคก์ำรอนำมยัโลกท่ีไดมี้กำรปรับเปล่ียนใหเ้ขำ้กบับริบทของ

โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมแลว้ ประกำรท่ีสอง เพื่อเป็นแนวปฏิบติัในกำรใชโ้รงเรียนเกษตรกรภำคสนำมให้เกิด

ประโยชนใ์นกำรเผยแพร่มำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำน และสำมำรถรับมือกบักำรแพร่ระบำดของโควิด 19 ไดอ้ยำ่งมี

ประสิทธิภำพ ตลอดกำรเดินทำงไปกบักำรอ่ำนคู่มือฉบบัน้ี ผูอ่้ำนจะไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบัโควิด 19 ในโรงเรียน

เกษตรกรภำคสนำมอยำ่งบูรณำกำรผำ่นกิจกรรมกำรเรียนรู้ทั้งหมด 21 กิจกรรมท่ีผูเ้ช่ียวชำญทำงดำ้นกำรศึกษำและ

ทำงดำ้นเทคนิคไดร่้วมกนัออกแบบ เพื่อใหชุ้มชนสำมำรถน ำไปใชรั้บมือกบัควำมทำ้ทำยท่ีพวกเขำเผชิญ 

แมคู้่มือฉบบัน้ีจะเขียนขึ้นโดยค ำนึงถึงกิจกรรมโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมเป็นส ำคญั แต่ก็สำมำรถน ำไปใช้

ประโยชนด์ำ้นอ่ืนๆ ไดอี้กมำกมำย เช่น กำรน ำควำมรู้ไปต่อยอดหรือใหค้  ำปรึกษำกบัผูอ่ื้น และแน่นอนเป็นโยชน์

มำกส ำหรับทุกคนท่ีคิดจะลงมือท ำกิจกรรมกำรฝึกอบรมทำงกำรเกษตรภำคสนำม 

คุณสำมำรถแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัคู่มือฉบบัน้ีบนเฟสบุ๊คหรือส่งเร่ืองรำวกำรน ำคู่มือน้ีไปใชไ้ปยงัอีเมล 

farmer-field-schools@fao.org 
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ค าขอบคุณ 

คู่มือน้ีจดัท ำข้ึนโดยทีมงำนแพลตฟอร์มโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมแห่งโลกขององคก์ำรอำหำรและเกษตรแห่ง
สหประชำชำติ (FAO) ซ่ึงประกอบดว้ย Anne-Sophie Poisot, Suzanne Phillips, Zoe Despretz and Stefano 
Mondovi โดยไดรั้บควำมช่วยเหลือจำก Alfredo Impiglia, Kevin Gallagher, Domitille Vallée, Mariam 
Elghamrawy, Jan Willem Ketelaar, Alma Linda Morales Abubakar, Towela Munthali, Matthias Halwart, 
Weimin Miao, Julianus Suleman, Aubrey Sidik, James Okoth, Innocent Kaponya, Deborah Duveskog, Orry 
Pratt, Thomas Ameny, Giacomo de Besi, Shane Harnett, Hafiz Muminjanov, Paul Van Mele, Tiko Hema, 
Clarisse Ingabire, Jam Muhammad Khalid, Natasha Little, Willy Pradel, Christiane Monsieur, Andrea 
Sanchez Enciso, Alsahi Huda, Jose Diaz Diaz, Angham Abdelmageed, Mohamed Alaidaroos, Mona Ahmed, 
Makhmud Shaumarov, Timur Madibaev, Max Olupot, Catia Marinheiro, Makhfousse Sarr, Ilaria Sisto, 
Maurizio Furst, Céline Pollini, Deborah Duveskog, Amir Khaleghiyan, Avinash Upadhyay, Noella 
Kamwendo, Patrick Kombe, Cyprien Ndambi Ndoki. ขอขอบคุณหวัหนำ้ฝ่ำยบริกำรดำ้นสุขภำพ Nazar Al-
Dabbagh เป็นพิเศษท่ีช่วยตรวจทำนเอกสำรต่ำงๆ ขอบคุณ Studio Bartoleschi เป็นอยำ่งสูงส ำหรับภำพประกอบ
สวยๆ และขอบคุณ Ruth Duffy บรรณำธิกำรท่ีท ำงำนไดอ้ยำ่งมืออำชีพและรวดเร็ว 
 

ในคู่มือฉบบัน้ีจะใชค้  ำวำ่โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (FFS) เป็นหลกั โดยมีควำมหมำยครอบคลุมค ำท่ีใชเ้รียก
โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (FFS) ท่ีใชก้นัหลำกหลำยหรือมีกำรปรับเปล่ียนไป เช่น โรงเรียนภำคเกษตร 
โรงเรียนปศุสัตวภ์ำคสนำม โรงเรียนประมงภำคสนำม, โรงเรียนภูมิอำกำศภำคสนำม, โรงเรียนธุรกิจหรือ

กำรตลำดเกษตรกร และโรงเรียนท่ีไดรั้บอิทธิพลจำกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมท่ีมีวิธีกำร หลกักำร และ

วิสัยทศัน์เดียวกนั 

เอกสำรน้ีไดรั้บประโยชน์จำกกำรร่วมทุนระหวำ่งแพลตฟอร์มโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมแห่งโลกของ

องคก์ำรอำหำรและเกษตรแห่งสหประชำชำติ กองทุนส่ิงแวดลอ้มโลก (GEF) และกองทุนระหวำ่งประเทศเพื่อ
กำรพฒันำกำรเกษตร (IFAD) โครงกำรระบบอำหำรท่ียดืหยุน่ (RFS Integrated Approach Pilot) ควำมคิดเห็น

ทั้งหมดท่ีปรำกฏในคู่มือเป็นควำมคิดเห็นของผูเ้ขียนทั้งส้ิน



 

 หนา้ 1 จาก 74 หนา้ 
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ข้อควรระวงั 

ตอ้งด าเนินการตามแนวทางของรฐับาลและแนวปฏบิตัขิองสถาบนัของคุณเสมอเมือ่จะ
ตดัสนิใจว่าควรเปิดโรงเรยีนเกษตรกรภาคสนามหรอืด าเนินกจิกรรมการอบรมภาคสนาม
อื่น ๆ หรอืไม ่ตอ้งทนัต่อเหตกุารณ์อยูเ่สมอโดยการตรวจสอบขอ้มลูจากแหล่งขอ้มลูที่

เชื่อถอืไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ  
 

โรงเรยีนเกษตรกรภาคสนามหรอืกจิกรรมการอบรมดา้นเกษตรกรรมต่างๆ มโีอกาส
สง่ผลใหเ้กดิการแพร่ระบาดของไวรสั....... หรอือาจท าใหค้นตืน่ตวัมากขึน้เกีย่วกบัไวรสั

ชนิดนี้ ..... หากคุณปฏบิตัติามขอ้แนะน าอยา่งเคร่งครดั 

 

ปลอดภยัไวก้่อนดกีวา่เสยีใจในภายหลงั 
อยา่ประมาท ดแูลตวัเองใหป้ลอดภยั 
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ตำรำงท่ี 1 ตำรำงท่ี 1 กำรตดัสินใจวำ่ควรปรับเปล่ียนกิจกรรมกำรอบรมตำมสถำนกำรณ์ในทอ้งถ่ินอยำ่งไร 
ถำ้ ... เรำจะ 
ประเทศของคุณอยูภ่ำยใต้
มำตรกำรลอ็คดำวน์
เน่ืองจำกมีกำรประกำศ
สภำวะฉุกเฉินอนั
เน่ืองมำจำกสถำนกำรณ์
โควิด 19 

• เล่ือนกิจกรรมโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและกิจกรรมอื่นๆ ท่ีเก่ียวขอ้งทั้งหมดออกไป 
      ป         ับ       ป  จ                  พ ่ จั       ่ ว ับ     แ แป  
     ห     ุ   ั ว ์   ้  (  ข ้ 2 ข้     ท  ่1) 
• ติดต่อสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและชุมชนเกษตรกรรมผำ่นทำงโทรศพัทห์รือกลุ่มไลน์ (Line) หรือ

วิธีกำรอื่นๆท่ีมีเพื่อเผยแพร่ขอ้มูลมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนท่ีเช่ือถือได ้ ตอ้งมัน่ใจดว้ยว่ำขอ้มูลดงักล่ำว
สำมำรถเขำ้ถึงกลุ่มสตรีและเด็กอยำ่งทัว่ถึง 

• เพ่ิมกำรใชโ้ทรศพัทแ์ละเคร่ืองมือดิจิทลัอื่นๆ ในกำรเรียนกำรสอน (ดูกิจกรรม 18: กำรใชเ้ทคโนโลยี
สำรสนเทศและกำรส่ือสำร (ICT) เพื่อแบ่งปันขอ้มูล) 

• ร่วมมือกบัเสียงตำมสำยหรือสถำนีวิทยใุนทอ้งถ่ินและชุมชนเพื่อสร้ำงควำมรู้ควำมเขำ้ใจเก่ียวกบัไวรัสและ
มำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน 

• หำกไดรั้บอนุญำตให้ด ำเนินกำรใด ๆ เก่ียวกบักำรแจกเงิน บตัรก ำนลัหรือส่ิงของบรรเทำทุกข ์ ตอ้งปฏิบติัตำม
กฎระเบียบของรัฐบำลและมำตรกำรป้องกนัอยำ่งเคร่งครัด 

ในประเทศหรือในพ้ืนท่ี
ของคุณมีกำรออก
มำตรกำรขอ้จ ำกดั แต่
อนุญำตให้จดักำรประชุม
และกิจกรรมภำคสนำม
ได ้

• พิจำรณำยกเลิกหรือเล่ือนกำรด ำเนินกำรโรงเรียนภำคสนำมและกิจกรรมฝึกอบรมอื่นๆ ออกไปก่อน 
• ลดจ ำนวนกิจกรรมให้เหลือนอ้ยท่ีสุด (เช่น เลือกเฉพำะกิจกรรมท่ีส ำคญัเท่ำนั้น) 
• เลื่อนกิจกรรมภำคสนำมวนัเปิดเรียนและวนัส ำเร็จกำรศึกษำของโรงเรียนออกไป 
• ลดจ ำนวนผูดู้แลแปลงเกษตรและกลุ่มสัตวเ์ล้ียงให้เหลือนอ้ยท่ีสุด โดยท่ีคนกลุ่มน้ีจะตอ้งแบ่งปันขอ้มูลท่ีพบ

กบัคนอื่น ๆ เจำ้หนำ้ทีอ ำนวยควำมสะดวกและเกษตรกรเจำ้บำ้นสำมำรถลงพ้ืนท่ีไปท ำกิจกรรมดว้ยตวัเองได ้
• ใชโ้ทรศพัท ์เคร่ืองมือดิจิทลัและวิดีโอเพื่อเผยแพร่ขอ้มูลควำมรู้ท่ีเก่ียวขอ้งและสนบัสนุนกำรเรียนรู้อยำ่ง

ต่อเน่ือง (ดูกิจกรรมท่ี 18 และกิจกรรมท่ี 19) 
• น ำมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนท่ีแนะน ำมำใชอ้ยำ่งเคร่งครัดหำกด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมหรือ

จดักิจกรรมกำรฝึกอบรมอื่น ๆ (ดู มำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนและส่ิงส ำคญัท่ีควรพิจำรณำในกำรด ำเนินกำร
โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม) 

• ใชโ้รงเรียนเกษตรกรภำคสนำมในกำรสร้ำงควำมตระหนกัในชุมชนเก่ียวกบัไวรัสท่ีก่อให้เกิดโควิด 19 (ดู
ขอ้มูลพ้ืนฐำนเก่ียวกบัโควิด 19 และกิจกรรมโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมท่ีแนะน ำเก่ียวกบัโควิด 19) 

• สร้ำงสัมพนัธภำพกบักลุ่มอื่น ๆ ท่ีมีแนวคิดเพื่อพฒันำและส่ือสำรกบัชุมชนเช่นเดียวกนั เช่น กลุ่มดิมิทรำคลบั
(Dimitra Clubs เป็นโครงกำรหน่ึงของ FAO ซ่ึงเป็นกำรรวมตวักนัของบุรุษ สตรีและเด็กในชุมชนเพื่อร่วม
พลงักนัสร้ำงสรรคชุ์มชนใหดี้ข้ึน)  หรือวิทยชุุมชน เพื่อเพ่ิมช่องทำงกำรประสำนงำนเพื่อให้เขำ้ถึงชุมชนไดดี้
ยิ่งข้ึนและสำมำรถท ำให้ชุมชนมีควำมรู้ควำมเขำ้ใจสถำนกำรณ์โควิด 19 มำกข้ึน 

ประเทศของคุณหรือ 
ในประเทศหรือในพ้ืนท่ี
ของคุณไม่มีกำรออก
มำตรกำรขอ้จ ำกดั
เก่ียวกบักิจกรรมกลุ่ม แต่
มีควำมวิตกกงัวลเก่ียวกบั
สถำนกำรณ์วำ่จะมี
ผลกระทบอยำ่งไร 

• หำกมีกำรด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมหรือกิจกรรมกำรฝึกอบรมอื่น ๆ ให้ด ำเนินตำมมำตรกำรกำร
ป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอยำ่งเคร่งครัด (ดูมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน) 

• ใชโ้รงเรียนเกษตรกรและกิจกรรมกำรฝึกอบรมภำคสนำมสร้ำงควำมรู้ควำมเขำ้ใจในชุมชนและทอ้งถ่ิน
เก่ียวกบัมำตรกำรควำมปลอดภยัและสุขอนำมยัเพื่อป้องกนักำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 รวมถึงไวรัสและ
โรคภยัอื่น ๆ ดว้ย (ดูขอ้มูลพ้ืนฐำนเก่ียวกบัโรคโควิด 19 และกิจกรรมโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมท่ีแนะน ำ
เก่ียวกบัโรคโควิด 19 รวมถึงกิจกรรมท่ี 9 เร่ือง กำรสำธิตกำรลำ้งมืออยำ่งถกูวิธี กิจกรรมท่ี 10 : กำรท ำก๊อกน ้ำ
หรือจุดลำ้งมือในโรงเรียนเกษตรกร และกิจกรรมท่ี 14: กำรท ำควำมสะอำดบำ้น) 
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1. ข้อมูลพืน้ฐานเกีย่วกบัโควดิ 19 

เรำรู้อะไรบำ้งเก่ียวกบัไวรัสชนิดน้ี 

ในส่วนน้ีจะอำ้งอิงถึงหนำ้ถำมตอบเก่ียวกบัโควิด 19 “Q&A on coronaviruses (COVID-19)” ท่ีดีมำกของ
องคก์ำรอนำมยัโลกท่ีมีขอ้มูลเก่ียวกบัไวรัส SARS-CoV-2 – virus ซ่ึงมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัโรคโควิด 19 ขอ้มูลอำจ
มีกำรเปล่ียนแปลงหรือปรับปรุงแกไ้ขตำมขอ้มูลท่ีมีกำรคน้พบใหม่อยูต่ลอดเวลำ โปรดตรวจสอบเวบ็ไซตข์อง 
องคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) เพื่อดูขอ้มูลล่ำสุดเก่ียวกบัโควิด 19 

โควิด 19 คืออะไร 
โควิด 19 เป็นโรคติดต่อท่ีเกิดจำกโคโรนำไวรัส SARS-CoV-2 ท่ีถูกคน้พบล่ำสุดและไม่เคยมีกำรระบุในตวั
มนุษยม์ำก่อน สันนิษฐำนวำ่โควิด19 น่ำจะมีก ำเนิดมำจำกสัตวป่์ำคลำ้ยๆ กบัโรคอีโบลำและซำร์ส เพียงแต่ใน
ปัจจุบนัโควิด 19 เป็นโรคท่ีแพร่ระบำดระหวำ่งมนุษยด์ว้ยกนั ค ำวำ่ COVID-19 “CO” ยอ่มำจำก Corona (โคโร
นำ) “VI” หมำยถึง Virus (ไวรัส) และ “D” มำจำกค ำวำ่ Disease ท่ีแปลวำ่โรคภยั ก่อนหนำ้น้ีถูกเรียกวำ่ “2019 
novel coronavirus”  (โคโรนำไวรัสใหม่ 2019) หรือ “2019-nCoV” โคโรนำไวรัสเป็นไวรัสในตระกูลใหญ่ท่ีพบ
ทั้งในสัตวแ์ละมนุษย ์ส ำหรับในมนุษยเ์ป็นท่ีทรำบกนัดีวำ่ โคโรนำไวรัสหลำยชนิดท ำใหเ้กิดกำรติดเช้ือทำงเดิน
หำยใจซ่ึงมีตั้งแต่ไขห้วดัธรรมดำไปจนถึงโรคร้ำยแรง อยำ่งเช่น เมอร์ (MERS) และ ซำร์ส (SARS) 

โควิด 19 มีอำกำรอะไรบำ้ง 
อำกำรท่ีพบบ่อยท่ีสุดของโควิด 19 ไดแ้ก่ เป็นไข ้เหน่ือยลำ้และไอแหง้ๆ ผูป่้วยบำงรำยอำจมีอำกำรปวดเม่ือย คดั
จมูก ปวดศีรษะ เยือ่บุตำอกัเสบ เจ็บคอ ทอ้งร่วง สูญเสียกำรรับรสและกล่ิน มีผ่ืนขึ้นท่ีผิวหนงัหรือน้ิวมือ หรือ
น้ิวเทำ้เปล่ียนสี อำกำรเหล่ำน้ีมกัจะไม่รุนแรงและเร่ิมมีอำกำรทีละเลก็ทีละนอ้ย 
 
ระวงั! บำงคนท่ีติดเช้ืออำจมีอำกำรเพียงเลก็นอ้ยเท่ำนั้นแต่ก็สำมำรถแพร่เช้ือสู่ผูอ่ื้นได!้ 
 
คนส่วนใหญ่ (ประมำณร้อยละ 80) สำมำรถหำยจำกโรคน้ีไดโ้ดยไม่ตอ้งเขำ้รับกำรรักษำพิเศษใด ๆ 
 
มีเพียงประมำณ 1 ใน 5 ของผูท่ี้ป่วยเป็นโควิด 19 ท่ีอำกำรหนกัและพฒันำไปถึงขั้นหำยใจล ำบำก ผูสู้งอำยแุละผู ้
ท่ีมีปัญหำสุขภำพอ่ืน ๆ เช่นควำมดนัโลหิตสูง ผูท่ี้มีปัญหำเก่ียวกบัหวัใจและปอด เป็นโรคเบำหวำนหรือเป็น
มะเร็ง มีควำมเส่ียงท่ีจะเป็นโรคน้ีถึงขั้นมีอำกำรเจ็บป่วยรุนแรง อยำ่งไรก็ตำมทุกคนมีโอกำสติดเช้ือโควิด 19 
และป่วยขั้นรุนแรงไดท้ั้งนั้น 
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ฉนัตอ้งท ำอยำ่งไรถำ้มีอำกำรโควิด 19 ฉนัควรเขำ้รับกำรรักษำเม่ือไร 

หำกคุณมีอำกำรเพียงเลก็นอ้ย เช่น มีอำกำรไอนิดหน่อยหรือมีไขเ้ลก็นอ้ย โดยทัว่ไปไม่จ ำเป็นตอ้งเขำ้รับกำร
รักษำพยำบำล เพียงกกัตวัอยูบ่ำ้นและสังเกตอำกำรตวัเอง และควรปฏิบติัตำมค ำแนะน ำเก่ียวกบักำรกกัตวัเพื่อดู
อำกำร 

อยำ่งไรก็ตำม หำกคุณอยูใ่นพื้นท่ีท่ีมีกำรแพร่ระบำดของไขม้ำลำเรียหรือไขเ้ลือดออก ไม่ควรด่วนสรุปอำกำรไข้
ของตวัเอง ควรปรึกษำแพทยห์รือเขำ้รับกำรรักษำ 

หำกคุณมีอำกำรหำยใจล ำบำก เจ็บหรือแน่นหนำ้อก ควบคุมกำรพูดหรือกำรเคล่ือนไหวไม่ได ้ควรเขำ้รับกำร
รักษำพยำบำลทนัที 

ถำ้เป็นไปได ้ควรโทรหำศูนยบ์ริกำรดูแลสุขภำพของคุณล่วงหนำ้ เพื่อขอค ำแนะน ำเก่ียวกบัสถำนพยำบำลท่ี
ถูกตอ้ง เม่ือเขำ้ไปในสถำนพยำบำล ถำ้เป็นไปได ้ควรใส่หนำ้กำก รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ยสองเมตรไม่เอำมือไป
สัมผสัพื้นผิวใด ๆ ถำ้ผูป่้วยเป็นเด็กควรดูแลใหท้ ำตำมค ำแนะน ำเหล่ำน้ีอยำ่งเคร่งครัด 
 

โควิด 19 คืออะไร 
ใคร ๆ ก็สำมำรถติดเช้ือไวรัสโควิด 19 จำกคนท่ีมีเช้ือไวรัสชนิดน้ีอยูแ่ลว้ถึงแมจ้ะไม่แสดงอำกำรใด ๆ ก็ตำม โรค
น้ีสำมำรถแพร่กระจำยจำกคนสู่คนผำ่นละอองขนำดเลก็ของสำรคดัหลัง่จำกจมูกหรือปำกซ่ึงจะแพร่กระจำยเม่ือ
ผูติ้ดเช้ือ ไอ จำมหรือพูด 

คนเรำสำมำรถติดเช้ือโควิด 19 ไดห้ำกหำยใจเอำละอองจำกสำรคดัหลัง่ของบุคคลท่ีติดเช้ือโควิด 19 เขำ้ไป น่ีคือ
เหตุผลส ำคญัวำ่ท ำไมตอ้งเรำรักษำระยะห่ำงจำกผูอ่ื้นอยำ่งนอ้ยสองเมตร (6 ฟุต) 

สำรคดัหลัง่เหล่ำน้ีอำจติดอยู่บนวตัถุหรือพื้นผิวรอบๆ ตวัเรำ เช่น โต๊ะ ลูกบิดประตูและรำวบนัได เรำสำมำรถติด
เช้ือโควิด-19 ไดจ้ำกกำรสัมผสัวตัถุหรือพื้นผิวเหล่ำน้ีแลว้เอำมือไปสัมผสัตำ จมูก หรือปำกของเรำ แมว้ำ่ยงัไม่
พบกำรแพร่เช้ือผำ่นกำรสัมผสัธนบตัรมำกเทำ่ไร แต่ผูเ้ช่ียวชำญต่ำงแนะน ำวำ่กำรลำ้งมือหลงัจำกจบัเงินสดหรือ
ส่ิงของมีค่ำเป็นวิธีปฏิบติัท่ีส ำคญัท่ีจะช่วยลดควำมเส่ียงในกำรแพร่ระบำดของเช้ือได ้

องคก์ำรอนำมยัโลกหรือ World Health Organization (WHO) ก ำลงัท ำกำรวิจยัอยำ่งต่อเน่ืองเพื่อคน้หำวำ่โควิด 
19 มีกำรแพร่กระจำยอยำ่งไรกนัแน่ และหำกคน้พบผลลพัธ์ใด ๆ ก็จะน ำมำเผยแพร่แบ่งปันต่อไป ฝ่ำยวิจยัมีลิงก์
ส ำหรับขอ้มูลท่ีมีกำรปรับปรุงใหท้นัสมยัตลอดเวลำ 
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ใครคือผูท่ี้มีควำมเส่ียงสูง 
ใคร ๆ ก็ติดโควิด 19 ได ้แต่เรำก็ยงัตอ้งเรียนรู้เพิ่มเติมวำ่โควิด 19 จะมีผลกระทบต่อผูค้นอยำ่งไร ผูสู้งอำยแุละผูท่ี้
มีโรคประจ ำตวัอยำ่งเช่น โรคเบำหวำน โรคปอด โรคควำมดนัโลหิตสูง โรคมะเร็งและโรคหวัใจ มีควำมเส่ียงท่ี
จะป่วยดว้ยอำกำรรุนแรงมำก จึงเป็นควำมรับผิดชอบของพวกเรำทุกคนท่ีตอ้งพยำยำมหลีกเล่ียงไม่ใหต้วัเองติด
เช้ือหรือเป็นผูแ้พร่เช้ือไวรัสไปยงักลุ่มผูเ้ปรำะบำงเหล่ำนั้น 
 

จะรักษำโควิดอยำ่งไร 
ยำรักษำแบบดั้งเดิมหรือแบบพื้นบำ้นของชำติตะวนัตกบำงวิธีอำจช่วยใหรู้้สึกดีขึ้นและบรรเทำอำกำรต่ำง ๆ ของ
โควิด 19 ได ้แต่ก็ยงัไม่มีหลกัฐำนวำ่ยำท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัสำมำรถป้องกนัหรือรักษำโรคน้ีได ้ 

มีกำรทดลองทำงคลินิกท่ีก ำลงัด ำเนินกำรอยูม่ำกมำยเพื่อประเมินวำ่วิธีกำรรักษำแบบใดท่ีมีควำมเป็นไปได ้ทั้งใน
แบบตะวนัตกและแบบแผนโบรำณ องคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) และศูนยว์ิจยัจะเผยแพร่ขอ้มูลท่ีเป็นปัจจุบนัให้
ทรำบต่อไปทนัทีหำกมีกำรคน้พบเร่ืองรำวใหม่ ๆ  
 

โควิด 19 กบัภำคเกษตรกรรมและกำรประกอบอำชีพ 
สมำชิกหลำยคนในชุมชนโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมทัว่โลกของเรำไดรั้บผลกระทบจำกโควิด 19 ในรูปแบบ
ต่ำง ๆ กนั กำรเขำ้ถึงกำรรักษำพยำบำล ยำ น ้ำและกำรสุขำภิบำลนั้นยงัไม่เพียงพอในพื้นท่ีชนบทซ่ึงมีคนท่ียำกจน
มำกท่ีสุดและหิวโหยท่ีสุดในโลกอำศยัอยูเ่ป็นส่วนใหญ่ และคนเหล่ำน้ียงัตอ้งพึ่งพำกำรเกษตรในกำรท ำมำหำกิน 
กำรหยดุชะงกัของห่วงโซ่ท่ีมีคุณค่ำทำงกำรเกษตรสืบเน่ืองจำกกำรจ ำกดักำรเดินทำงและกำรปิดพรมแดนก ำลงั
คุกคำมกำรด ำรงชีวิตของเกษตรกรรำยยอ่ยและกำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำรและกำรเขำ้ไปท ำมำหำกินในเมือง 
ขอ้จ ำกดัและขอ้ควรระวงัในหลำย ๆ ประเทศ มีผลเช่ือมโยงถึงกำรไม่สำมำรถด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกร
ภำคสนำมและกิจกรรมกำรกำรอบรมภำคสนำมอ่ืน ๆ ได ้หรือท ำให้จ ำเป็นตอ้งปรับเปล่ียนกิจกรรมเหล่ำนั้น 

ถึงตอนน้ี แมใ้นพื้นท่ีในชนบทยงัไม่ไดรั้บผลกระทบดำ้นสุขภำพจำกกำรระบำดใหญ่มำกเท่ำบริเวณในเมือง  แต่
มำตรกำรกกักนัต่ำงๆ ก็ก่อให้เกิดควำมทำ้ทำยใหม่ ๆ แก่คนในชนบท (โดยเฉพำะสตรีในชนบท) ในเร่ืองของ
บทบำทท่ีเก่ียวขอ้งกบัควำมมัน่คงทำงอำหำรในครัวเรือนและในฐำนะผูผ้ลิตผลิตผลทำงกำรเกษตร ผูจ้ดักำร
ฟำร์ม ผูแ้ปรรูป ผูค้ำ้ขำย แรงงำนและผูป้ระกอบกำร ผูห้ญิงในชนบทค่อนขำ้งจะไดรั้บผลกระทบในสัดส่วนท่ี
เสียเปรียบในหลำยประกำร ไม่ใช่เพียงเร่ืองควำมมัน่คงดำ้นอำหำรและโภชนำกำร สุขภำพ ภำระเวลำ และ
กิจกรรมกำรผลิตต่ำงๆ เท่ำนั้น แต่รวมไปถึงเร่ืองควำมรุนแรงทำงเพศ (Gender Based Violence: GBV) ดว้ย 
นอกจำกน้ีภำระงำนของผูห้ญิงยงัเพิ่มขึ้นเป็นอยำ่งมำกจำกกำรปิดโรงเรียนและกำรตอ้งดูแลสมำชิกในครอบครัว
ท่ีลม้ป่วย 
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มาตรการป้องกนัขั้นพ้ืนฐาน 

ขอ้มูลในส่วนน้ีน ำมำจำกเวบ็ไซตข์ององคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) ซ่ึงอำจมีกำรเปล่ียนแปลงเม่ือมีกำรคน้พบขอ้มูล

ใหม่ ๆ กรุณำตรวจสอบขอ้มูลล่ำสุดเก่ียวกบัโควิด 19 จำก WHO’s official advice on basic protective measures 

1. ลำ้งมือบ่อย ๆ  
ลำ้งมือดว้ยสบู่และน ้ำหรือใชเ้จลท ำควำมสะอำดมือแทนก็ไดถ้ำ้มือไม่ไดส้กปรกจนมองเห็นได ้(ถำ้เป็นไปได้
ควรใชแ้บบแอลกอฮอล ์80 เปอร์เซ็นต)์ 

ท ำไมตอ้งลำ้งมือบ่อย ๆ กำรลำ้งมือดว้ยสบู่และน ้ำหรือใชเ้จลแอลกอฮอลล์ำ้งมือสำมำรถฆ่ำเช้ือไวรัสท่ีอำจติด
คำ้งอยูบ่นมือคุณ 
 

2. ปิดปำกปิดจมูกดว้ยแขนหรือกระดำษทิชชูเม่ือไอหรือจำม 
อยำ่ไอใส่มือ มือของคุณอำจเป็นส่ือกำรแพร่กระจำยไวรัสไปยงัวตัถุหรือบุคคลอ่ืน ปิดปำกปิดจมูกดว้ยแขนของ
คุณหรือกระดำษทิชชูขณะไอแลว้ทิ้งกระดำษทิชชูอยำ่งปลอดภยัทนัที อำจโยนเขำ้กองไฟ ทิ้งลงถงัขยะท่ีปิดสนิท
หรือทิ้งลงในหลุมท่ีขุดไว ้(ควรโยนทรำยตำมลงไปหน่ึงก ำมือบนทิชชูเพื่อกนัปลิว) ถำ้เป็นไปได ้หลงัจำกดูแล
ผูป่้วยควรเก็บทิชชูและขยะอ่ืนๆ ไวใ้นภำชนะท่ีปิดสนิทเป็นเวลำอยำ่งนอ้ยสำมวนั หลงัจำกไอหรือสั่งน ้ำมูกควร
ลำ้งมือดว้ยสบู่และน ้ำหรือใชเ้จลแอลกอฮอลฆ่์ำเช้ือ 

ท ำไมตอ้งปิดปำกปิดจมูกดว้ยแขนหรือกระดำษทิชชูเม่ือไอหรือจำม ละอองท่ีกระจำยออกมำจำกกำรพูด ไอ จำม 
หรือกำรถ่มน ้ำลำย สำมำรถตกลงบนพื้น ส่ิงของหรือสัมผสักบัผูค้นรอบตวัคุณและแพร่เช้ือไวรัสได ้กำรปฏิบติั
ตำมหลกัปฏิบติัเหล่ำน้ีจะปกป้องผูค้นและส่ิงของรอบตวัคุณไม่ใหส้ัมผสักบัไวรัสท่ีกระจำยออกมำพร้อมกบักำร
ไอหรือจำมเช่น ไวรัสไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ และไวรัสท่ีท ำใหเ้กิดโรคโควิด 19 
 

3. รักษำระยะห่ำง 
รักษำระยะห่ำงระหวำ่งตวัคุณกบับุคคลอ่ืนอยำ่งนอ้ยสองเมตร (หกฟุต) โดยเฉพำะเม่ือไอหรือจำม หลีกเล่ียงกำร
จบัมือหรือกำรสัมผสัทำงกำยทุกรูปแบบ ขณะอยูใ่นโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมหรือเม่ือท ำกิจกรรมเป็นกลุ่ม 
ตอ้งไม่ท ำกิจกรรมท่ีตอ้งสัมผสัร่ำงกำยกนัหรือตอ้งนัง่ใกลก้นัมำกเกินไป 

ท ำไมตอ้งรักษำระยะห่ำง เม่ือมีคนไอหรือจำม พวกเขำจะแพร่กระจำยสำรคดัหลัง่จำกจมูกหรือปำกท่ีอำจมีไวรัส
ปนเป้ือนอยู ่หำกคุณอยูใ่กลเ้กินไป คุณอำจหำยใจเอำสำรคดัหลัง่เหล่ำนั้นและไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโควิด 19 
เขำ้ไปดว้ย หำกคนท่ีไอมีเช้ือโรคดงักล่ำวอยู่ 
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4. หลีกเล่ียงกำรสัมผสัตำ จมูกและปำก 
เร่ืองน้ีเป็นเร่ืองส ำคญัอยำ่งยิง่โดยเฉพำะเม่ือเวลำท่ีอยู่นอกบำ้น 

ท ำไมตอ้งหลีกเล่ียงกำรสัมผสัตำ จมูกและปำก มือของคุณอำจไปสัมผสัพื้นผิวต่ำง ๆ ท่ีปนเป้ือนไวรัสมำก็ได ้
หำกคุณสัมผสัตำ จมูก หรือปำก ดว้ยมือท่ีไม่สะอำดนั้นคุณก็สำมำรถน ำไวรัสท่ีปนเป้ือนบนพื้นผิวเขำ้สู่ตวัคุณได ้
 

5. หำกมีไข ้ไอและหำยใจล ำบำก ใหไ้ปพบแพทยโ์ดยทนัที ควรโทรแจง้ศูนยสุ์ขภำพก่อนไปทุกคร้ัง 
หำกมีอำกำรเพียงเลก็นอ้ย เช่น ไอนิดหน่อยหรือมีไขเ้ลก็นอ้ย โดยทัว่ไปไม่จ ำเป็นตอ้งเขำ้รับกำรรักษำ เพียงกกั
ตวัอยูท่ี่บำ้น แยกตวัเองและสังเกตอำกำร ปฏิบติัตำมค ำแนะน ำกำรแยกตวัเพื่อดูอำกำรของประเทศท่ีคุณอยู่ 

อยำ่งไรก็ตำม หำกคุณอำศยัอยูใ่นพื้นท่ีท่ีมีกำรระบำดของไขม้ำลำเรียหรือไขเ้ลือดออก ส่ิงส ำคญัคืออยำ่ด่วนสรุป 
อำกำรไขเ้อำเอง ควรเขำ้รับควำมช่วยเหลือทำงกำรแพทย ์เม่ือเขำ้ไปในสถำนพยำบำลควรใส่หนำ้กำกอนำมยั ถำ้
เป็นไปไดค้วรรักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ยสองเมตรและหำ้มสัมผสัพื้นผิวใด ๆ ดว้ยมือของคุณ ในกรณีท่ีผูป่้วยเป็น
เด็กควรช่วยเหลือเด็กใหป้ฏิบติัตำมค ำแนะน ำเหล่ำน้ีอยำ่งเคร่งครัด 

ไปพบแพทยท์นัทีหำกคุณหำยใจล ำบำก เจ็บหรือแน่นหนำ้อก ถำ้เป็นไปไดค้วรโทรหำศูนยบ์ริกำรดำ้นกำรดูแล
สุขภำพของคุณล่วงหนำ้เพื่อขอค ำแนะน ำเก่ียวกบัสถำนพยำบำลท่ีเหมำะสม กำรหลีกเล่ียงกำรไปสถำนพยำบำล
โดยไม่แจง้ล่วงหนำ้ เป็นกำรช่วยป้องกนัตวัเอง บุคลำกรทำงกำรแพทยแ์ละผูป่้วยอ่ืน ๆ จำกไวรัสโควิด 19 และ
ไวรัสอ่ืน ๆ 
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การรับมือกบัข่าวปลอม – ความเช่ือผดิ ๆ เกีย่วกบัโควดิ 19 

• คนทุกเพศทุกวยั ทุกสัญชำติ ทุกเช้ือชำติสำมำรถติดเช้ือ SARS-CoV2 – ไวรัสซ่ึงเป็นสำเหตุของโรคโควิด 

19 ไดท้ั้งส้ิน แต่คนชรำและคนท่ีมีโรคประจ ำตวัอยูแ่ลว้ (เช่น โรคหอบหืดโรค เบำหวำนและโรคหวัใจ) 

เป็นกลุ่มเปรำะบำงซ่ึงมีควำมเส่ียงท่ีจะป่วยหนกัจำกโรคโควิด 19 ไดม้ำกกวำ่ 

• ยงัไม่มีหลกัฐำนวำ่ยำท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัสำมำรถป้องกนัหรือรักษำโรคน้ีได ้แต่มีกำรทดลองทำงคลินิกท่ี

ก ำลงัด ำเนินกำรอยูม่ำกมำย ทั้งในแบบตะวนัตกและแบบแผนโบรำณ 

• ยำปฏิชีวนะใชไ้ม่ไดผ้ลกบัไวรัส ใชไ้ดเ้ฉพำะกบัแบคทีเรียเท่ำนั้น 

• วคัซีนป้องกนัโรคปอดบวม อยำ่งเช่น วคัซีนชนิดท่ีใชป้้องกนัโรคปอดบวมและวคัซีน Haemophilus 

influenzae type B (Hib) ป้องกนัโควิด 19 ไม่ได ้

• กระเทียมเป็นอำหำรสุขภำพท่ีอำจมีคุณสมบติัตำ้นจุลชีพบำงอยำ่งได ้อยำ่งไรก็ตำมไม่มีหลกัฐำนจำกกำร

ระบำดในปัจจุบนัวำ่กำรกินกระเทียมสำมำรถป้องกนัโรคโควิด 19ได ้

• เครือข่ำยมือถือ 5G ไม่แพร่เช้ือโควิด 19 

• กำรสัมผสักบัแสงแดดหรืออุณหภูมิสูงกวำ่ 25 °C ไม่สำมำรถป้องกนัโรคโควิด 19 ได ้

• คุณสำมำรถหำยจำกโรคโควิด 19 ได ้กำรติดโควิด 19 ไม่ไดแ้ปลวำ่จะตอ้งเสียชีวิตเสมอไป 

• กำรสำมำรถกลั้นหำยใจได ้10 วินำทีขึ้นไปโดยไม่ไอหรือรู้สึกอึดอดัไม่ไดห้มำยควำมว่ำคุณปลอดภยัจำก

โรคโควิด 19 หรือโรคปอดชนิดอ่ืน ๆ 

• กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ม่ไดป้้องกนัโรคโควิด 19 และอำจเป็นอนัตรำยได ้

• เช้ือไวรัสท่ีท ำใหเ้กิดโรคโควิด 19 สำมำรถแพร่ระบำดไดใ้นพื้นท่ีท่ีมีอำกำศร้อนช้ืน 

• สภำพอำกำศท่ีหนำวเยน็และหิมะไม่สำมำรถฆ่ำเช้ือไวรัสท่ีท ำใหเ้กิดโรคโควิด 19 ได ้

• กำรอำบน ้ำอุ่นไม่ไดป้้องกนัโรคโควิด 19 

• ไวรัสท่ีก่อใหเ้กิดโรคโควิด 19 ไม่สำมำรถติดต่อผำ่นกำรถูกยงุกดัได ้

• ไม่ควรใชห้ลอด UV ในกำรฆ่ำเช้ือท่ีมือหรือบริเวณอ่ืนๆ ของผิวหนงั รังสียวูีอำจท ำให้เกิดกำรระคำยเคือง

ท่ีผิวหนงัได ้

• โรคโควิด 19 ไม่ใช่บทลงโทษของพระเจำ้ (เรำไม่ไดเ้ป็นโรคโควิด 19 เพรำะเรำเป็นคนบำปหรือเป็นคนท่ี

พระเจำ้เกลียดชงั) 
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2. ส่ิงส าคญัที่ต้องพจิารณาเม่ือด าเนินการโรงเรียนเกษตรกรภาคสนาม 
 

 

• เป็นเร่ืองส ำคญัท่ีจะตอ้งดูแลประชำกรในชนบทและกำรด ำรงชีวิตของพวกเขำต่อไปโดยค ำนึงถึงควำม
ตอ้งกำรท่ีแตกต่ำงกนัระหวำ่งผูช้ำยและผูห้ญิง เด็กผูช้ำยและเด็กผูห้ญิง อยำ่งไรก็ตำมส่ิงส ำคญัคือตอ้ง
ทบทวนและปฏิบติัตำมหลกัปฏิบติัและค ำแนะน ำอยำ่งเป็นทำงกำรเพื่อใหแ้น่ใจวำ่โรงเรียนเกษตรกร
ภำคสนำมหรือกิจกรรมกำรฝึกอบรมภำคสนำมอ่ืน ๆ ไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรำยใด ๆ ท่ีเอ้ือต่อกำรแพร่กระจำย
ของโรคภยั ในทำงกลบักนั กลบัเป็นก ำลงัส ำคญัท่ีจะช่วยท ำใหชุ้มชนปลอดภยัมำกขึ้น 

• ผูจ้ดักำรโครงกำร อำจำรยผ์ูส้อน และเจำ้หนำ้ท่ีอ ำนวยควำมสะดวกควรทบทวนดูวำ่ควรด ำเนินกำร
โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมหรือควรยกเลิกตำมมำตรกำรของรัฐบำลและตำมสถำนกำรณ์ในทอ้งถ่ิน หำก
ยงัสำมำรถจดักิจกรรมไดอ้ำจตอ้งเตรียมแผนลดกิจกรรมทุกประเภทท่ีมีกำรสัมผสัร่ำงกำยกนัใหเ้หลือนอ้ย
ท่ีสุด 

• หำกเป็นไปได ้ควรล ำดบัควำมส ำคญัในกำรน ำเทคโนโลยีใหม่ๆ มำใชใ้นกำรแกไ้ขปัญหำเพื่อสนบัสนุน
เกษตรกรรำยยอ่ยต่อไป 

• หำกตอ้งกำรด ำเนินกิจกรรมท่ีมีกำรรวมตวักนัต่อไป ตอ้งวำงแผนตำมหลกักำรและมำตรกำรป้องกนั
ดงัต่อไปน้ีเพื่อท ำใหก้ำรแพร่ระบำดของไวรัสโควิด 19 เกิดขึ้นนอ้ยท่ีสุด 

 
1 ในคู่มือฉบบัน้ีจะใชค้ ำว่ำโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (FFS) เป็นหลกั โดยมคีวำมหมำยครอบคลุมค ำท่ีใชเ้รียกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (FFS) ท่ีใช้

กนัหลำกหลำยหรือมีกำรปรับเปลี่ยนไป เช่น โรงเรียนภำคเกษตร โรงเรียนปศุสัตวภ์ำคสนำม โรงเรียนประมงภำคสนำม, โรงเรียนภูมิอำกำศภำคสนำม, 

โรงเรียนธุรกิจหรือกำรตลำดเกษตรกร และโรงเรียนท่ีไดรั้บอิทธิพลจำกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมท่ีมีวิธีกำร หลกักำร และวิสัยทศัน์เดียวกนั  

โรงเรยีนเกษตรกรภาคสนาม1หรอืกจิกรรมการอบรมดา้น
เกษตรกรรมต่างๆ อาจสง่ผลใหเ้กดิการแพร่ระบาดของไวรสั....... 
หรอือาจเป็นโอกาสท าใหค้นตืน่ตวัเกีย่วกบัไวรสันี้ ..... หากคุณ

ปฏบิตัติามตามขอ้แนะน าอยา่งเคร่งครดั 

 
ปลอดภยัไวก้่อนดกีวา่เสยีใจในภายหลงั … อยา่ประมาท  

ดแูลตวัเองใหป้ลอดภยั... 
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หลกัปฏิบติัท่ีส ำคญัหำกตอ้งจดัใหมี้กิจกรรมภำคสนำม 

• ปฏิบติัตำมค ำแนะน ำของรัฐบำลและท่ีท ำงำนของคุณในกำรตดัสินใจวำ่ควรจดัอบรมหลกัสูตร
โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและกำรอบรมดำ้นกำรเกษตรอ่ืนๆ หรือไม่ในบริบทของสถำนกำรณ์ ณ 
ปัจจุบนั 

• ลำ้งมือใหส้ะอำด กำรลำ้งมือไม่ใช่ทำงเลือก แต่เป็นเร่ืองท่ีทุกคน (วิทยำกรและผูเ้ขำ้ร่วมกิจกรรมทุก
คน) จ ำเป็นตอ้งท ำ ลำ้งมือให้สะอำดอยำ่งนอ้ยก่อนท่ีจะเร่ิมงำนและตอนจบกิจกรรม 

• รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ยสองเมตรเพื่อป้องกนักำรแพร่เช้ือ 
• ใส่หนำ้กำกและตอ้งขอร้องใหผู้เ้ขำ้ร่วมอบรมสวมใส่ทุกคนดว้ย ถำ้ไม่มีใหใ้ชผ้ำ้ปิดหนำ้แทนก็ได ้
• หลีกเล่ียงกำรสัมผสัตำ จมูกและปำก ตลอดเวลำ 
• ดูแลซ่ึงกนัและกนั ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมควรคอยตกัเตือนกนัหำกบำงคนละเลยไม่ปฏิบติัตำมแนวปฏิบติัท่ีดี 

และหำกมีสมำชิกท่ำนใดไมป่ระสงคจ์ะปฏิบติัตำมแนวทำงดงักล่ำวก็ไม่ควรอนุญำตใหเ้ขำ้ร่วมอบรม 

1. พจิารณายกเลกิกจิกรรมโรงเรียนเกษตรกรภาคสนามและกจิกรรมการฝึกอบรมอ่ืน ๆ ทั้งหมด
หรือบางส่วน 

• สุขภำพของสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและชุมชนส ำคญักวำ่กำรด ำเนินกิจกรรมต่อไป ควร
พิจำรณำยกเลิกกิจกรรมของโรงเรียนและกิจกรรมใหค้ ำปรึกษำในชนบทอ่ืน ๆ (ดูตำรำงท่ี 1: กำร
ตดัสินใจวำ่ควรปรับเปล่ียนกิจกรรมกำรฝึกอบรมอยำ่งไรตำมสถำนกำรณ์ในทอ้งถ่ิน) 

• หำกคุณตอ้งยกเลิกกิจกรรม ควรโทรศพัทแ์จง้สมำชิกของโรงเรียนใหค้อยดูแลพื้นท่ีเพำะปลูกและกลุ่ม
สัตวเ์ล้ียงตำมตำรำงเวลำอยำ่งสม ่ำเสมอโดยกำรแบ่งสมำชิกเป็นกลุ่มยอ่ยและแบ่งปันขอ้มูลซ่ึงกนัและ
กนั ใชโ้ทรศพัท/์วิดีโอคอลหรือกำรส่งขอ้ควำมแบบโตต้อบไดท้นัทีเม่ือจ ำเป็น สมำชิกผูเ้ขำ้ร่วม
สำมำรถเปล่ียนเวรกนัเป็นกะ (ส่ีหรือหำ้คนต่อกลุ่ม อยำ่ลืมรักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ยสองเมตร) เพื่อ
สังเกตและติดตำมผลกำรศึกษำภำคสนำม 

• เลือกผูรั้บหนำ้ท่ีโทรศพัทติ์ดต่อสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรเพื่อแบ่งปันขอ้มูลหรือเร่ืองรำวท่ีเรียนรู้มำ 
• หำกตอ้งพบปะกนั ใหพู้ดคุยเฉพำะหวัขอ้ท่ีส ำคญัท่ีสุดเท่ำนั้นและควรจ ำกดัจ ำนวนคน (ประมำณ 4-5 

คน  เคำรพและปฏิบติัตำมค ำแนะน ำของรัฐบำลเก่ียวกบักำรรวมกลุ่มเสมอ) 
• เล่ือนวนัออกภำคสนำม เล่ือนกำรจดักิจกรรมวนัส ำเร็จกำรศึกษำและกิจกรรมเปิด ปิดงำนต่ำง ๆ 
• เม่ือเร่ิมตน้กิจกรรมทุกกิจกรรม ควรมีกำรพูดย  ้ำเตือนเก่ียวกบัควำมเส่ียงของกำรติดโรคโควิด 19 และ

เก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำนท่ีทุกคนควรปฏิบติัตำมเพื่อป้องกนักำรแพร่ระบำด 
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กล่องท่ี 1 | การด าเนินการโรงเรียนเกษตรกรในช่วงวิกฤตโควิด 19 : กรณีศึกษาจากโครงการ 
“การสร้างภูมิคุ้มกนัภัยพบิัติในประเทศปากสีถาน” 

ในประเทศปำกีสถำน รัฐบำลไดด้ ำเนินมำตรกำรต่ำงๆ เพื่อควบคุมและลดกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 
ไดแ้ก่ กำรกกัตวัในพื้นท่ี กำรปิดโรงเรียนและมหำวิทยำลยั กำรยกเลิกและงดกิจกรรมสำธำรณะ กำรออก
มำตรกำรเวน้ระยะห่ำงทำงสังคม กำรลอ็คดำวน์ระดบัต่ำง ๆ ทั้งในเมืองและจงัหวดัอ่ืน ๆ ทัว่ประเทศ 

เจำ้หนำ้ท่ีในส ำนกังำนองคก์ำรอำหำรและเกษตรแห่งสหประชำชำติในประเทศปำกีสถำนไดล้งมือจดักำร
เก่ียวกบัโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมอยำ่งชำญฉลำดโดยทนัทีในโครงกำร “สร้ำงภูมิคุม้กนัภยัพิบติัใน
ปำกีสถำน” ซ่ึงก ำลงัด ำเนินกำรอยูใ่นขณะนั้น เพื่อใชโ้รงเรียนเป็นช่องทำงกำรเรียนรู้และเพิ่มศกัยภำพของ
เกษตรกรในกำรรับมือกบัมำตรกำรลอ็คดำวน์ (และหลงักำรลอ็คดำวน์) รวมถึงเป็นช่องทำงแบ่งปันขอ้มูล
เก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำน กำรจ ำกดักำรรวมตวัและกำรเวน้ระยะห่ำงทำงสังคม กิจกรรมท่ีด ำเนินกำร
ไดแ้ก่ 

1. ลดขนำดกลุ่มขนำดใหญ่เป็นกลุ่มยอ่ยและปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำนอยำ่งเคร่งครัด 
2. แบ่งกลุ่มเกษตรกรของโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมซ่ึงมีแห่งละ 25 รำยเป็น 5 กลุ่มยอ่ย 
3. แต่ละกลุ่มยอ่ยเลือกผูน้ ำกลุ่มของตนเอง 
4. เฉพำะหวัหนำ้กลุ่มของแต่ละกลุ่มยอ่ยเท่ำนั้นท่ีจะเขำ้ร่วมกิจกรรมโรงเรียนเกษตรกรกบัเจำ้หนำ้ท่ี 
5. ในวนัรุ่งข้ึน หวัหนำ้กลุ่มจะประชุมร่วมกบัสมำชิกอีกส่ีคนในกลุ่มยอ่ยของเขำ 
6. เพิ่มจ ำนวนพื้นท่ีกำรเรียนรู้ของโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม แบ่งเป็นพื้นท่ีละหำ้คน โดยตอ้งค ำนึงถึง

สภำพทำงภูมิศำสตร์และกำรกระจำยตวักำรอยูอ่ำศยัของเกษตรกรดว้ย 
7. ลดภำระงำนของแต่ละบทเรียนใหเ้หลือนอ้ยท่ีสุด เนน้กำรฝึกฝนดำ้นเทคนิค เช่น กำรตรวจสอบพืชผล

โดยใชแ้บบฟอร์มกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศทำงกำรเกษตร (Agro-Ecosystem Analysis - AESA) ท่ี
ออกแบบไวแ้ลว้ และยดึหลกัปฏิบติัท่ีเหมำะสมกบัสภำพอำกำศในกำรด ำเนินกิจกรรมกำรเรียนรู้ 

8. ถำ้เป็นไปได ้หวัหนำ้กลุ่มควรเป็นผูท่ี้อ่ำนออกเขียนไดแ้ละสำมำรถใชช่้องทำงกำรส่ือสำร อยำ่งเช่น
โทรศพัทมื์อถือ อินเตอร์เน็ตหรือโซเชียลมีเดียต่ำง ๆ ไดดี้ 

9. เนน้ควำมสะดวกในกำรเรียนรู้ โดยใชแ้บบฟอร์มกำรเก็บรวบรวมขอ้มูลส ำคญัท่ีพร้อมใชง้ำนอยูแ่ลว้ 
เช่นสมุดขอ้มูลของโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม ใชบ้อร์ด AESA ท่ีออกแบบไวแ้ลว้ร่วมกบั 
"Jam's4Colors" (สติกเกอร์) และ ใบงำน AESA 

10. ใหก้ำรสนบัสนุนกำรใชช่้องทำงโซเชียลมีเดียตลอดเวลำ ส่วนจำ้หนำ้ท่ีอ ำนวยควำมสะดวกควรช่วย
สนบัสนุนดำ้นเทคนิคและกำรลงพื้นท่ี 

11. แอปพลิเคชนัสนบัสนุนอยำ่งเช่น AESA อยู่ในขั้นตอนก ำลงัพฒันำเพื่อรองรับกิจกรรมของโรงเรียน
เกษตรกรภำคสนำม รวมถึงรองรับขอ้ก ำหนดและมำตรกำรกำรป้องกนัไวรัสโคโรนำ ต่ำง ๆ 
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2. ยอมรับและปฏิบัติตามขั้นตอนพเิศษเพ่ือรักษาสุขอนามัยในโรงเรียนเกษตรกรภาคสนามและกจิกรรมการ
อบรมภาคสนามอ่ืนๆ อย่างเคร่งครัด 
• จดัเตรียมน ้ำยำลำ้งมือให้สมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมระหว่ำงท ำกิจกรรม 
• หำกจ ำเป็น ควรติดตั้งอ่ำงลำ้งมือ ก๊อกน ้ำและเตรียมสบู่ไวส้ ำหรับลำ้งมือ (ดูกิจกรรมท่ี 10: กำรติดตั้งอ่ำงลำ้งมือและ

ก๊อกน ้ำในโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม) อยำ่น ำน ้ำท่ีคนอ่ืนใชล้ำ้งมือแลว้กลบัมำใชซ้ ้ำ 
• หลีกเล่ียงกำรใชส้มุดบนัทึก ปำกกำ พลัว่ อุปกรณ์กำรศึกษำ และเคร่ืองมืออื่น ๆ ร่วมกนัขณะท ำกิจกรรมของโรงเรียน 

เช้ือไวรัสโคโรน่ำท่ีปนเป้ือนบนวตัถุและพ้ืนผิวสำมำรถแพร่เช้ือไดห้ลำยวนั 
• ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำผูเ้ขำ้อบรมทุกคนลำ้งมือทุกคร้ังเม่ือเร่ิมท ำและส้ินสุดกำรฝึกอบรม รวมถึงก่อนและหลงัท ำ

กิจกรรมส ำคญั อยำ่งเช่น ก่อนท ำกิจกรรมกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศเกษตร (AESA) หรือกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศนเ์ชิง
อภิบำล (PESA) เพื่อหลีกเล่ียงกำรปนเป้ือนบนวสัดุท่ีใชร่้วมกนัอยำ่งเช่นไมบ้รรทดั และหลงักำรท ำกิจกรรม 
AESA/PESA ก็ควรรีบลำ้งมือหำกมีกำรใชเ้คร่ืองมือหรือปำกกำมำร์กเกอร์ร่วมกนั และปฏิบติัตำมขั้นตอนกำรรักษำ
สุขอนำมยัท่ีดีหลงัสัมผสัดินและสัตวเ์ล้ียง 

• หลีกเล่ียงกำรสัมผสัตำ จมูก และปำกตลอดกำรอบรม 
• ขอใหผู้เ้ขำ้ร่วมอบรมน ำน ้ำและ/หรืออำหำรมำรับประทำนเอง หลีกเล่ียงกำรแจกอำหำรและเคร่ืองด่ืม ผูเ้ขำ้ร่วมไม่

ควรรับประทำนอำหำรหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมจำก ถว้ย จำนหรือเหยือกเดียวกนั  
• ติดต่อหน่วยงำนดำ้นสุขภำพในพ้ืนท่ีเพ่ือปรึกษำว่ำทำงหน่วยงำนตอ้งกำรท ำกำรคดักรองสุขภำพหรือตรวจวดั

อุณหภูมิในระหว่ำงท ำกำรอบรม หรือตอ้งกำรมำใหข้อ้มูลเก่ียวกบัไวรัสและมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนแก่ผูเ้ขำ้ร่วม
อบรมหรือไม่ 

3.  หลกีเลี่ยงการสัมผัสโดนตัวกันของผู้เข้าร่วมอบรมในโรงเรียนเกษตรกรภาคสนาม 

• ห้ำมสัมผสัตวั (จบัมือ กอดหรือจบู ฯลฯ) เม่ือทกัทำยกนั ใชวิ้ธีกำรทกัทำยอยำ่งสร้ำงสรรค ์(ดูกิจกรรมท่ี 8: เร่ิมกำร
สนทนำหรือทกัทำยกนัแบบไม่สัมผสัตวั) 

• ไม่สัมผสัตวักนัระหว่ำงท ำกิจกรรม 
o ท ำกิจกรรมกลุ่มโดยหลีกเล่ียงกำรสัมผสัร่ำงกำยกนั 
o ขณะท ำกิจกรรมกลุ่มให้รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตรและควรมีผูเ้ขำ้ร่วมไม่เกิน 4-5 คนต่อกลุ่ม (2 เมตร

เท่ำกบั 6 ฟุต) 
o หำแนวทำงในกำรน ำ AESA (หรือ PESA) มำปรับใช ้และจดัวำงต ำแหน่งเพื่อรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนั รวมถึง

ปรับเปล่ียนรูปแบบกำรท ำงำนของกลุ่มยอ่ยเพื่อลดจ ำนวนสมำชิกต่อกลุ่ม 
o ให้กำรดูแลเป็นพิเศษระหว่ำงมีกำรประชุมโครงกำรออมทรัพยแ์ละโครงกำรเงินกูห้มู่บำ้น 

 
• แบ่งเป็นกลุ่มยอ่ยเพื่อหลีกเล่ียงกำรรวมตวักนัเป็นกลุ่มใหญ่ ปรับตำรำงเวลำเขำ้ออกให้แตกต่ำงกนั พ่นน ้ำยำฆ่ำเช้ือ

กล่องเงินสดก่อนและหลงักำรประชุม ท ำเคร่ืองหมำยหรือวำงส่ิงกีดขวำงเป็นกำรบงัคบัให้รักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนั
สองเมตร ไม่ยื่นเงินให้กนักบัมือ (วำงเงินท่ีขอบโต๊ะเพื่อให้อีกฝ่ำยหยิบได)้ เลือกวิธีอื่น ๆ ในกำรส่งเงินให้หรือให้ยืม
เงิน เลือกวิธีกำรโอนเงินถำ้เป็นไปได ้

• ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำเหรัญญิกยงัคงสำมำรถรับจ่ำยเงินไดอ้ยำ่งปลอดภยั 
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• ระหว่ำงท ำธุรกรรม หมัน่ท ำควำมสะอำดมืออยำ่งสม ่ำเสมอและห้ำมสัมผสัปำก จมูกหรือตำ 
• เหตผุลท่ีตอ้งระมดัระวงัตลอดเวลำก็เพรำะว่ำกำรรับหรือส่งเงินให้กนัมีควำมเส่ียงจำกกำรตอ้งสัมผสักนั โดยเฉพำะใน

ประเทศท่ีผูค้นใชเ้งินสดเป็นหลกั 
• ระหว่ำงร่วมกำรอบรมหรือท ำกิจกรรมภำคสนำมอ่ืนๆ ท ำงำน นัง่หรือยืนห่ำงกนัตลอดเวลำ  ไตร่ตรองว่ำควรท ำ

เคร่ืองหมำยบนพ้ืนหรือยำ้ยท่ีนัง่เพื่อให้เป็นไปตำมมำตรกำรเวน้ระยะห่ำงทำงสังคมหรือไม่ 
• ถำ้เป็นไปได ้เปล่ียนเป็นกำรประชุมทำงโทรศพัทห์รือติดต่อกนัทำงออนไลน์ (เช่น Skype) 
• แนะน ำใหผู้เ้ขำ้ร่วมอบรมทุกคนใส่หนำ้กำกหรือใชผ้ำ้2 ปิดปำกปิดจมูกตลอดเวลำขณะร่วมอบรม แต่ตอ้งตระหนกัว่ำ

กำรใส่หนำ้กำกอนำมยัเพียงอยำ่งเดียวไม่สำมำรถป้องกนัโควิด 19 ได ้100% ดงันั้นจึงควรบอกให้ผูเ้ขำ้ร่วมอบรม
ปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอยำ่งเคร่งครัด เช่น หมัน่ลำ้งมือ หลีกเล่ียงกำรสัมผสัใบหนำ้และรักษำระยะห่ำง
กบัผูอ้ื่นอยำ่งนอ้ย 2 เมตรเม่ืออยูน่อกบำ้น (ดูกิจกรรมท่ี 12 กำรใชแ้ละกำรท ำหนำ้กำก) 

4. เพิม่หัวข้อเกี่ยวกบัโควิด 19 เป็นหัวข้อพเิศษในการพูดคุยกบัผู้เข้าอบรม 

• ดูขอ้3. กิจกรรมแนะน ำส ำหรับโรงเรียนเกษตรกรท่ีเก่ียวขอ้งกบัโควิด 19 
• ติดต่อเจำ้หนำ้ท่ีสำธำรณสุขเพื่อช่วยสนบัสนุนกำรใหค้วำมรู้ทำงเทคนิคเก่ียวกบัสำเหตขุองไวรัสท่ีเป็นสำเหตขุองโควิด 

19 เช่น กิจกรรมช่วง ถำมตอบ ว่ำไวรัสคืออะไร 

5. รับทราบข้อมูลและเผยแพร่ข้อมูลส าคัญเกีย่วกบั COVID-19 

• กลุ่มไลน์ (Line) และเคร่ืองมือออนไลน์ต่ำงๆ สำมำรถใชเ้ผยแพร่ขอ้มูลพ้ืนฐำนเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัโควิด 19 แก่
เจำ้หนำ้ท่ีโครงกำร เพื่อนร่วมงำน เจำ้หนำ้ท่ีอ ำนวยควำมสะดวก ปรำชญแ์ละชำวบำ้นในชุมชนไดอ้ยำ่งยอดเยี่ยม ควร
ใชเ้ทคโนโลยีสำรสนเทศเพื่อจดักำรเรียนกำรสอนระยะไกลต่อไป (ดูกิจกรรมท่ี 18: กำรใชเ้ทคโนโลยีสำรสนเทศและ
กำรส่ือสำรเพื่อแบ่งปันขอ้มูล และ กิจกรรม 19: เคลด็ลบักำรสร้ำงสรรควิ์ดีโอคุณภำพดี) 

• ระวงัข่ำวปลอมท่ีแพร่ระบำดบนอินเทอร์เน็ตและโซเชียลมีเดีย (ดูกิจกรรมท่ี 5: วิธีกำรรับมือกบัข่ำวลือและข่ำวปลอม
เก่ียวกบัโควิด 19) แบ่งปันขอ้มูลท่ีตรวจสอบเป็นอยำ่งดีแลว้และควรมำจำกแหล่งขอ้มูลท่ีเช่ือถือไดเ้ท่ำนั้น เช่น ขอ้มูล
จำกองคก์ำรอนำมยัโลกหรือจำกหน่วยงำนสำธำรณสุขแห่งชำติ 

6. เฝ้าระวังกลุ่มเปราะบางเป็นพเิศษ 

• จ ำไวว่้ำบำงคนสำมำรถติดโควิด 19 ไดโ้ดยไม่แสดงอำกำรหรือมีอำกำรไม่รุนแรงมำกนกั แตบุ่คคลเหล่ำน้ีสำมำรถ
แพร่เช้ือไวรัสไปยงัคนอื่นได ้ดงันั้นมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนเพียงอยำ่งเดียวจึงไมเ่พียงพอส ำหรับกำรป้องกนั
ตนเองจำกโควิด โดยเฉพำะในกลุ่มเปรำะบำง อยำ่งเช่น กลุ่มผูสู้งอำยหุรือผูท่ี้มีปัญหำดำ้นสุขภำพอยูแ่ลว้ 

• กลุ่มผูมี้ควำมเส่ียงควรเตรียมตวัให้พร้อมส ำหรับกรณียำขำดแคลนหรือกรณีไม่สำมำรถเขำ้ถึงสถำนพยำบำลได ้
• ในหลำย ๆ ชุมชนทัว่โลก ผูสู้งอำยมุกัมีบทบำทในระดบัทอ้งถ่ินตำมธรรมเนียมพ้ืนฐำน (เช่น ในสภำผูน้ ำและกำร

ประชุมทัว่ไป) จึงมีโอกำสสูงมำกท่ีพวกเขำจะสัมผสักบัโควิด19 หำกยงัคงท ำกิจกรรม ตำมปกติ กลุ่มกำรเรียนรู้ของ
โรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมอำจช่วยให้ค  ำปรึกษำหรือช่วยใหค้วำมรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัควำมเส่ียงของโรคโควิด 19 
ชุมชนอำจตอ้งมีกำรปรับเปล่ียนแนวทำงปฏิบติัเพ่ือลดควำมเส่ียงในเร่ืองน้ี 

2มีหลกัฐำนชดัเจนว่ำกำรใส่หนำ้กำกอนำมยัแบบทัว่ไปเมื่ออยูใ่นท่ีสำธำรณะร่วมกบักำรปฏิบติัตำมมำตรกำรดำ้นสุขอนำมยัอ่ืน ๆสำมำรถลดกำร

แพร่กระจำยของไวรัสท่ีก่อให้เกิดโรคโควิด 19 ไดเ้ป็นอยำ่งดี (ดูตวัอยำ่งท่ี Howard et al., 2020 และ Hong Kong University, 2563) 
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• ให้ค  ำแนะน ำเฉพำะส ำหรับบำงกลุ่ม เช่น กลุ่มสตรีท่ีตอ้งดูแลเด็ก ผูสู้งอำยแุละกลุ่มเส่ียงอื่นๆ รวมถึงกลุ่มคนท่ีไม่

สำมำรถหลีกเล่ียงกำรสัมผสัใกลชิ้ดไดเ้พรำะตอ้งดูแลผูป่้วย (ดูโปสเตอร์ในภำคผนวกและกล่องท่ี 2: ผลกระทบของ

โควิด 19 ต่อสตรีและเด็ก) 

• อยำ่ลืมว่ำทุกคนสำมำรถติดเช้ือไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 ได ้แต่กำรระบำดของโรคน้ีส่งผลกระทบต่อ
ผูห้ญิงและผูช้ำยแตกต่ำงกนั กำรแพร่ระบำดย่ิงท ำใหค้วำมไม่เท่ำเทียมกนัเพ่ิมมำกขึ้น 

• เจำ้หนำ้ท่ีของโรงเรียนตอ้งค ำนึงถึงกลุ่มเปรำะบำงและกลุ่มท่ีมีควำมเส่ียงดำ้นเศรษฐกิจและสังคม ตลอดไปจนถึง

ครัวเรือนต่ำง ๆ ในชุมชน เป็นส ำคญั และตอ้งช่วยจดักำรแกปั้ญหำต่ำง ๆ ท่ีอำจเกิดขึ้นดว้ยควำมรู้ควำมสำมำรถและ

ขอค ำแนะน ำจำกผูเ้ช่ียวชำญในพ้ืนท่ีหำกจ ำเป็น 

กล่องที่ 2: ผลกระทบของโควิด 19 ต่อสตรีและเด็ก 
• ให้ควำมสนใจเป็นพิเศษกบักลุ่มผูห้ญิงในเร่ืองของสุขภำพและภำระงำนที่เพ่ิมมำกขึ้น เพรำะโดยส่วนใหญ่พวกเขำเป็นก ำลงัหลกัใน

กำรดูแลเด็ก คนป่วยและคนชรำ รวมถึงเร่ืองสุขอนำมยัในครัวเรือน (ดูกิจกรรม 15: กำรอภิปรำยเก่ียวกบัผลกระทบของโควิด 19 กบั
เพศสภำพ) 

• ผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิงมกัเป็นกลุ่มแรกท่ีรับรู้ไดถึ้งภำวะขำดแคลนอำหำรจำกวิกฤตกำรณ์ดำ้นสำธำรณสุข และมกัเป็นกลุ่มแรกท่ีตอ้ง
เสียสละยอมอดเพื่อให้ทุกคนในครอบครัวมีอำหำรกินเพียงพอ ทั้งน้ีเพรำะบรรทดัฐำนบำงอยำ่งทำงสังคมท ำใหพ้วกเขำจ ำใจยอมรับ
กำรกินอยูอ่ยำ่งประหยดัและกินเป็นคนสุดทำ้ย 

• ผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิงในชนบทอำจไม่สำมำรถเขำ้ถึงบริกำรช่วยเหลือและบริกำรดำ้นสุขภำพท่ีจ ำเป็นบำงอยำ่งเน่ืองจำกมำตรกำรจ ำกดั
กำรให้บริกำรต่ำงๆ ทั้งทำงกฎหมำย ทำงสังคมและทำงกำรแพทย ์

• ผูห้ญิงบำงคนอำจท ำงำนทัว่ไป เช่น เป็นลูกจำ้งร้ำนในตลำดหรือร้ำนทัว่ไป ซ่ึงตอ้งปิดตวัในช่วงลอ็คดำวน์หรือช่วงกำรเดินทำงได้
อยำ่งจ ำกดั 

• ในหลำย ๆ พ้ืนท่ีท่ีไดรั้บผลกระทบจำกกำรระบำดของโรคโควิด 19 ผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิงมีโอกำสเผชิญกบัควำมรุนแรงในครอบครัว
และควำมรุนแรงทำงเพศเพ่ิมมำกขึ้นสืบเน่ืองจำกมำตรกำรจ ำกดัพ้ืนท่ีและควำมเครียดสะสมของคนในครอบครัว ตวัอยำ่งเช่น 
เหตุกำรณ์กำรระบำดของโรคอีโบลำในประเทศเซียร์รำลีโอนซ่ึงท ำให้โรงเรียนตอ้งหยุดกำรเรียนกำรสอนถึงเกำ้เดือน ขอ้มูลจำก
องคก์ำรสหประชำชำติระบุว่ำมีเด็กสำววยัรุ่นถึง 18,000 คนเกิดตั้งครรภเ์น่ืองจำกมำตรกำรกกักนัโรคท ำให้พวกเธอมีควำมเส่ียงท่ีจะ
ถูกล่วงละเมิดทำงเพศ (ดูกิจกรรม 15: กำรอภิปรำยเก่ียวกบัผลกระทบของโควิด 19 ต่อเพศสภำพ) 

• ภำวะขำดแคลนอำหำรและกำรหมุนเวียนท่ีจ ำกดัอำจเป็นสำเหตุให้ผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิงเขำ้สู่วงจรกำรคำ้บริกำรทำงเพศ 
ท่ีมาและข้อมูลอ้างอิงเพิม่เตมิ: 
• บทสรุปจากเลขาธิการสหประชาชาติ / องค์การเพ่ือการส่งเสริมความเสมอภาคระหว่างเพศ และเสริมพลังทางสังคมของผู้หญิงแห่ง

สหประชาชาติ (UN Women), ผลกระทบของโควิด 19 ต่อผู้หญิง, เมษำยน 2563 
• องค์กรแคร์ (CARE) และ องค์กรไออาร์ซี (IRC – International Rescue Committee), การค านึงถึงเพศสภาพจากการระบาดของโรค

โควิด 19 ในเชิงพัฒนาและมนุษยชาติ, มีนำคม 2020 
https://www.careinternational.org/files/files/Global_RGA_COVID_RDM_3_31_20_FINAL.pdf  

• กระดานถามตอบขององค์กรอนามัยโลก (WHO) เก่ียวกับความรุนแรงต่อสตรีในช่วงโควิด 19, เมษำยน 2020 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub/q-adetail/  

 

https://www.careinternational.org/files/files/Global_RGA_COVID_RDM_3_31_20_FINAL.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub/q-adetail/
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กล่องที่ 3 โควิด 19 และความหวาดกลวัคนต่างถิ่น (ตราบาปทางสังคม) 
กำรเกิดวิกฤตกำรณ์ เช่น กำรระบำดใหญ่ของโควิด 19 ย  ้ำเตือนวำ่ทุกคนต่ำงเช่ือมโยงถึงกนัและเรำทุกคนตอ้งพึ่งพำอำศยั
กนัเพื่อควำมเป็นอยู่ท่ีดี แทนท่ีจะตั้งช่ือไวรัสท่ีท ำใหเ้กิดโควิด 19 โดยอำ้งถึงไวรัสซำร์ (SARS-CoV-2) ท่ีทัว่โลกรู้จกัดี
บำงคนกลบัเลือกตั้งช่ือตำมพื้นท่ีทำงภูมิศำสตร์ท่ีพบไวรัสชนิดน้ีเป็นคร้ังแรกท ำใหผู้ค้นจำกพื้นท่ีดงักล่ำวนั้นถูกท ำร้ำย 
ถูกโจมตี ถูกเกลียดชงัไปจนถึงถูกปฏิเสธไม่ใหใ้ชบ้ริกำรและถูกกระท ำดว้ยวิธีรุนแรง  พวกเขำกลำยเป็นตรำบำปทำง
สังคม 
บำงพื้นท่ีในโลกใบน้ีมีผูเ้ช่ียวชำญระดบันำนำชำติท่ีท ำงำนกบัองคก์รอิสระหรือเอ็นจีโอ (NGO) องคก์ำรสหประชำชำติ
หรือยเูอน็ (UN) หรือภำคประชำสังคมอ่ืน  ถูกตั้งขอ้รังเกียจจำกคนในพื้นท่ีท่ีเช่ือวำ่ชำวต่ำงชำติเป็นสำเหตุของกำรเกิด
กำรแพร่ระบำดของเช้ือโควิด 19 
ความหวาดกลัวคนต่างถิ่นหรือซีโนโฟเบีย (Xenophobia) 
ซีโนโฟเบีย (Xenophobia) หรืออำกำรหวำดกลวัคนต่ำงถ่ินคือควำมกลวัและควำมรู้สึกเกลียดคนแปลกหนำ้หรือ
ชำวต่ำงชำติ หรือส่ิงต่ำงๆ ท่ีมีลกัษณะแปลกประหลำดและมำจำกต่ำงถ่ิน 
อะไรคือข้อเท็จจริง 
ไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 สำมำรถแพร่กระจำยในทุกทีและสำมำรถแพร่เช้ือสู่ทกุคน หลำยคนท่ีติดเช้ืออำจไม่
มีอำกำรอะไรเลยหรือมีอำกำรเพียงเลก็นอ้ยซ่ึงอำจท ำใหเ้กิดกำรสับสนกบัไขห้วดัทัว่ไปได ้และเน่ืองจำกมีอีกหลำยคน
ยงัไม่ไดเ้ขำ้รับกำรตรวจหำเช้ือจึงเป็นเร่ืองยำกท่ีจะรู้วำ่ไวรัสโคโรนำเร่ิมเขำ้สู่ประเทศท่ีพบผูติ้ดเช้ือตั้งแต่เม่ือไรและ
อยำ่งไร เป็นไปไดว้ำ่ไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 อำจมีอยู่ในประเทศนั้น ๆ ก่อนช่วงเวลำท่ีคิดไวเ้สียอีกเพียงแต่
ยงัตรวจไม่พบเท่ำนั้นเอง นอกจำกน้ียงัพบวำ่ผูติ้ดเช้ือท่ีตรวจพบกลุ่มแรก ๆ ส่วนใหญ่อยูใ่นกลุ่มท่ีสำมำรถเขำ้ถึงกำร
รักษำทำงกำรแพทยแ์ละกำรตรวจรักษำท่ีดีได ้จึงเป็นไปไดว้ำ่ยงัมีผูป่้วยในกลุ่มเส่ียงอีกมำกท่ียงัไม่ไดรั้บกำรตรวจหำเช้ือ 
จะรับมือกับปัญหาการตกเป็นตราบาปทางสังคมอย่างไร 
ปรำกฏอยำ่งชดัเจนอยูแ่ลว้วำ่กำรเอำแต่หวำดวิตกหรือหวำดกลวัโรคติดต่อจนเกินไปไม่ใช่วิธีกำรรับมือท่ีดี 
วิธีกำรท่ีถูกตอ้งในกำรรับมือกบัโรคระบำดก็คือ กำรท ำควำมเขำ้ใจเก่ียวกบัโรคระบำดนั้นๆ อยำ่งถ่องแท ้พยำยำมท ำให้
ผูค้นเช่ือถือและเช่ือมัน่ในค ำแนะน ำดำ้นสุขอนำมยัและออกมำตรกำรท่ีมีประสิทธิภำพและใชไ้ดจ้ริง ส่ิงเหล่ำน้ีจะช่วย
ใหต้วัเองและบุคคลอนัเป็นท่ีรักรอดพน้จำกกำรติดเช้ือของโรคระบำด ขอ้ส ำคญัคือตอ้งใส่ใจและใหก้ำรดูแลผูท่ี้ไดรั้บ
ผลกระทบจำกโรคระบำดนั้นๆดว้ย 
กำรใหข้อ้มูลข่ำวสำรเก่ียวกบัเร่ืองโควิด 19 กเ็ป็นส่ิงส ำคญัต่อกำรรับมือกบักำรแพร่กระจำยของโรคน้ี และสำมำรถช่วย
ลดควำมหวำดวิตกและควำมกลวัให้นอ้ยลงไดด้ว้ย ควรสร้ำงบรรยำกำศกำรพูดคุยกนัอยำ่งเปิดเผย ตรงไปตรงมำและมี
ประสิทธิภำพเก่ียวกบัโรคน้ีและผลกระทบท่ีจะเกิดตำมมำ 
วิทยำกรประจ ำโรงเรียนควรช่วยแกไ้ขควำมเขำ้ใจผิดเก่ียวกบัโรคโควิด 19 และควรท ำอยำ่งเขำ้ใจควำมรู้สึกท่ีแทจ้ริงของ
พวกเขำ ไม่โตแ้ยง้เอำจริงเอำจงัเพียงเพื่อใหอี้กฝ่ำยยอมรับวำ่ขอ้มูลท่ีพวกเขำรู้มำนั้นไม่จริงแต่ตอ้งพยำยำมท ำใหพ้วกเขำ
เห็นถึงควำมส ำคญัของกำรปกป้องชีวิตตนเองและผูอ่ื้นและควรเขำ้รับกำรตรวจหำเช้ือแต่เน่ิน ๆ รวมถึงเขำ้รับกำร
รักษำพยำบำลทนัทีท่ีทรำบวำ่ตนเองติดเช้ือ 
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7. วางตัวเป็นแบบอย่างท่ีดีเสมอ 

• ในฐำนะวิทยำกรประจ ำโรงเรียน คุณอยูใ่นต ำแหน่งท่ีสำมำรถท ำใหชุ้มชนและผูน้ ำชุมชนไวว้ำงใจในตวัคุณได ้
ส่ิงส ำคญัคือตอ้งรู้จกัรับฟังและคอยช่วยแกปั้ญหำหรือขจดัควำมกลวัของชำวบำ้นดว้ยกำรให้ขอ้มูลท่ีเป็น
ประโยชน์และเช่ือถือได ้

• วำงตวัเป็นแบบอยำ่งท่ีดี เป็นผูน้ ำในกำรปฏิบติัตำมมำตรกำรควบคุมกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 อยำ่ง
เคร่งครัด หมัน่ลำ้งมือบ่อยๆ หลีกเล่ียงกำรสัมผสัตำ จมูกและปำก ปิดปำกขณะไอดว้ยแขนแทนฝ่ำมือ และ
รักษำระยะห่ำงตลอดเวลำเม่ืออยูน่อกบำ้น 

• รับฟังขอ้มูลท่ีทนัสมยัอยูเ่สมอ ติดตำมขอ้มูลข่ำวสำรล่ำสุดเก่ียวกบัโรคโควิด 19 จำกแหล่งขอ้มูลท่ีน่ำเช่ือถือ
และแบ่งปันขอ้มูลเหล่ำนั้นกบัชุมชน ตอ้งมัน่ใจวำ่ทุกคนเขำ้ใจขอ้มูลท่ีคุณแบ่งปันใหโ้ดยตั้งค ำถำมกลบัเพื่อ
ประเมินระดบัควำมเขำ้ใจของพวกเขำ 

• หลีกเล่ียงกำรท ำใหเ้กิดตรำบำปทำงสังคม โดยตอ้งไม่ระบช่ืุอโรคตำมช้ือชำติ สัญชำติ หรือประเทศตน้ก ำเนิด
ของโรค (เช่น เรียกวำ่ “ไวรัสจีน”) และไม่โยนควำมผิดใหก้บัคนกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงหรือชำติใดชำติหน่ึงวำ่เป็น
สำเหตุของกำรแพร่ระบำด รวมถึงหลีกเล่ียงกำรใชค้ ำวำ่ “คนติดเช้ือ” หรือ “คนแพร่เช้ือ” เรียกคนป่วยหรือคนท่ี
ก ำลงัเขำ้รับกำรรักษำโรคโควิด 19 อยู ่(ดูกล่องท่ี 3: โรคโควิด 19 และตรำบำปทำงสังคม (Xenophobia - ซี
โนโฟเบีย) 

• ไม่ช่วยเผยแพร่ข่ำวลือ (ดูวิธีกำรรับมือกบัข่ำวลือและข่ำวปลอมเก่ียวกบัโควิด 19) 
• พูดคุยในเชิงบวกเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัและกำรรักษำ คนส่วนใหญ่สำมำรถหำยจำกโรคน้ีไดอ้ยำ่งปลอดภยั 
• ยอมรับอยำ่งซ่ือสัตยเ์ม่ือไม่มีควำมรู้เก่ียวกบัเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ใหแ้จง้กบัอีกฝ่ำยวำ่คุณจะพยำยำมหำค ำตอบและ

จะกลบัมำแจง้ใหท้รำบในภำยหลงั 
8. จะต้องท าอย่างไรหากป่วยเป็นโควิด 19 หรือสงสัยว่าติดเช้ือ 
หำกสมำชิกในโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (FFS) หรือสมำชิกในชุมชนมีอำกำรป่วยเป็นโรคโควิด 19 (เช่น มีไข ้ไอ
หรือหำยใจล ำบำก) ส่ิงท่ีพวกเขำควรท ำคือ 

• เขำ้รับกำรรักษำโดยด่วน 
• เม่ือแน่ใจวำ่ตวัเองติดเช้ือ ขั้นแรกรออยูท่ี่บำ้นและติดต่อศูนยสุ์ขภำพหรือแพทยใ์นพื้นท่ีเพื่อแจง้ขอ้มูลและนดั

หมำยกำรเขำ้ไปตรวจอำกำรเพื่อหลีกเล่ียงกำรแพร่เช้ือไปยงัผูป่้วยหรือเจำ้หนำ้ท่ีปฏิบติักำรท่ีโรงพยำบำล 
• ด่ืมน ้ำใหเ้พียงพอและปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัโรคโควิดขั้นพื้นฐำน 
• แยกกกัตวัก่อนกำรตรวจสอบอำกำรและหำกผลกำรทดสอบเป็นบวกตอ้งแยกกกัตวัต่อไป 
• ควรทรำบดีวำ่ ผูติ้ดเช้ือท่ีไม่เขำ้รับกำรรักษำตั้งแต่เน่ิน ๆ อำจเส่ียงต่อกำรป่วยหนกัและท ำให้เกิดกำรแพร่เช้ือ

ไวรัสมำกขึ้น 
• ดูกิจกรรมท่ี 20: กำรแสดงบทบำทสมมติเร่ืองกำรด ำเนินกำรของชุมชนในกรณีท่ีมีผูป่้วยโควิด 19 ในชุมชน 
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กล่องที่ 4 ไข้มาลาเรียและการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 
ไขม้ำลำเรียเป็นโรคระบำดท่ีท ำใหป้ระชำกรประมำณ 230 ลำ้นคนทัว่โลกลม้ป่วยและคร่ำชีวิตผูค้นไปประมำณ 
430,000 คนต่อปี 
จริงอยูท่ี่เรำจ ำเป็นตอ้งจดักำรกบักำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 อยำ่งเร่งด่วน แต่ในระหวำ่งท่ีเรำก ำลงัคน้หำวิธี
ป้องกนัและรักษำโรคร้ำยน้ี เรำตอ้งไม่ลืมท่ีจะป้องกนัโรคร้ำยอ่ืน ๆ อยำ่งเช่น โรคมำลำเรียท่ีสำมำรถคร่ำชีวิต
ผูค้นเป็นจ ำนวนมำกไดเ้ช่นกนั กำรระบำดของโรคโควิด 19 อำจสร้ำงควำมเสียหำยอยำ่งใหญ่หลวง แตค่วำม
เสียหำยจะยิง่ทวีควำมรุนแรงมำกขึ้นหำกเรำละเลยท่ีจะปกป้องคุม้ครองชีวิตผูค้นจำกโรคร้ำยอ่ืน ๆ  
ค าแนะน าส าคัญ 

• หน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้งทั้งระดบัประเทศและระดบัทอ้งถ่ินควรด ำเนินกำรกำรป้องกนัและจดักำรเก่ียวกบั
โรคมำเลเรียและโรคติดต่ออ่ืน ๆ รวมถึงสภำวกำรณ์ต่ำง ๆ ท่ีส่งผลกระทบต่อประชำกรเท่ำท่ีจ ำเป็น
ต่อไปแม้จะเส่ียงต่อการแพร่ระบาดของเช้ือโควิด 19 กต็าม 

• หน่วยงำนระดบัประเทศและระดบัทอ้งถ่ินควรแนะน ำให้ประชำกรเข้ารับการตรวจรักษาตั้งแต่เนิ่น ๆ 
เม่ือมีอำกำรไขห้รือมีอำกำรตอ้งสงสัยวำ่จะเป็นไขม้ำลำเรียเพื่อป้องกนักำรเจ็บป่วยขั้นรุนแรงหรือ
เสียชีวิต โดยในเวลำเดียวกนัตอ้งค ำนึงถึงแนวปฏิบติัเพื่อควำมปลอดภยัส่วนบุคคลและกำรเวน้ระยะห่ำง
ทำงสังคมท่ีออกโดยหน่วยงำนรำชกำรและหน่วยงำนในทอ้งถ่ิน 

• ในพื้นท่ีท่ีไม่มีกำรระบำดของโรคมำลำเรีย ผูป่้วยท่ีมีโอกำสติดเช้ือโควิด 19 ควรงดเดินทำงไปยงัสถำน
บริกำรสุขภำพเพื่อป้องกนักำรแพร่เช้ือไปยงัเจำ้หนำ้ท่ีและบุคลำกรอ่ืนๆ ท่ีมีควำมส ำคญัและเป็นท่ี
ตอ้งกำรเป็นอยำ่งยิง่ในเวลำนั้น (ควรโทรแจง้สถำนพยำบำลล่วงหนำ้เพื่อรับค ำแนะน ำทำงโทรศพัท)์ แต่
ในพื้นท่ีท่ีมีกำรระบำดของโรคมำลำเรีย ส ำคญัมำกท่ีผูป่้วยท่ีมีโอกำสเป็นโรคมำลำเรียตอ้งสำมำรถ
เขำ้ถึงกำรตรวจวินิจฉยัทำงปรสิตวิทยำเพื่อไดรั้บกำรรักษำตั้งแต่เน่ิน ๆ ดว้ยยำตำ้นมำเลเรียท่ีมี
ประสิทธิภำพ 

ถ้าคุณอาศัยอยู่ในพื้นท่ีท่ีมีการระบาดของโรคมาลาเรียและโรคไข้เลือดออก หากมีอาการไข้ต้องเข้ารับการตรวจ
รักษาทางการแพทย์โดยทันที และเม่ือเดินทำงไปยงัสถำนพยำบำลควรใส่หนำ้กำกอนำมยัและรักษำระยะห่ำง
อยำ่งนอ้ย 2 เมตร รวมถึงไม่ใชมื้อสัมผสัพื้นผิวใด ๆ และหำกผูป่้วยเป็นเด็กเลก็ควรดูแลใหป้ฏิบติัตำมมำตรกำร
ป้องกนัขั้นพื้นฐำนน้ีอยำ่งเคร่งครัด 
 
ท่ีมำ WHO, 2020 
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3. กจิกรรมแนะน าส าหรับโรงเรียนเกษตรกรที่เกีย่วข้องกบัโควดิ 19 
พิจำรณำสถำนกำรณ์ในประเทศและมำตรกำรของรัฐบำลใหถ่ี้ถว้นก่อนตดัสินใจวำ่สำมำรถด ำเนินกิจกรรมของโรงเรียน
หรือกิจกรรมภำคสนำมใดต่อไปไดบ้ำ้งโดยไมท่ ำใหชุ้มชนตกอยูใ่นควำมเส่ียง (ดูขอ้2. ส่ิงส ำคญัท่ีตอ้งพิจำรณำเม่ือ
ด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม และ ตำรำงท่ี 1: กำรตดัสินใจวำ่ควรปรับเปล่ียนกิจกรรมกำรอบรมตำมสถำนกำรณ์
ในทอ้งถ่ินอยำ่งไร) เจำ้หนำ้ท่ีและวิทยำกรฝึกอบรมตอ้งทบทวนแผนกำรฝึกอบรมและควรมีมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำน
ในกำรจดักิจกรรมฝึกอบรม 

ผูเ้ขำ้ร่วมกิจกรรมทุก ๆ คนควรเขำ้ใจแนวปฏิบติัท่ีส ำคญัและแนวปฏิบติัทัว่ไปเก่ียวกบัโรคโควิด 19 เม่ือเขำ้ร่วมกิจกรรม
ของโรงเรียน วิทยำกรและผูเ้ขำ้อบรมทุกคนตอ้งยอมรับวำ่เป็นเร่ืองจ ำเป็นท่ีทุกคนตอ้งปฏิบติัตำมมำตรกำรกำรป้องกนัขั้น
พื้นฐำนอยำ่งเคร่งครัด กิจกรรมท่ีจะน ำเสนอดงัต่อไปน้ีเป็นแนวทำงในกำรจดักิจกรรมโรงเรียนเกษตรกรโดยบูรณำกำร
ควำมรู้เก่ียวกบัโรคโควิด 19 เขำ้ไปดว้ย 

กิจกรรมที่แนะน า ไดแ้ก่  
• กิจกรรมท่ี 1 กำรแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน 
• กิจกรรมท่ี 2 ถำมตอบเก่ียวกบัไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 
• กิจกรรมท่ี 3 กำรท ำแผนท่ีควำมคิด 
• กิจกรรมท่ี 4 กำรจ ำลองกำรแพร่กระจำยของไวรัส (โดยใชแ้ป้ง) 
• กิจกรรมท่ี 5 วิธีรับมือกบัข่ำวลือและข่ำวปลอมเก่ียวกบัโรคโควิด19 
• กิจกรรมท่ี 6 กำรแสดงบทบำทสมมติเก่ียวกบักำรลดควำมเส่ียงเม่ืออยูท่ี่บำ้น เม่ือไปไร่ไปนำ ไปซ้ือของ ไปท ำกิจกรรมท่ีวดั ไป

ธนำคำร ไปเยี่ยมครอบครัวหรือไปพบปะเพื่อนบำ้น 
• กิจกรรมท่ี 7 กำรร่ำงแผนกำรดูแลตนเองและผูอ้ื่น 
• กิจกรรมท่ี 8 กำรท ำกิจกรรมละลำยพฤติกรรมอยำ่งสร้ำงสรรคโ์ดยไม่มีกำรสัมผสัร่ำงกำยกนั 
• กิจกรรมท่ี 9 สำธิตกำรลำ้งมืออยำ่งถูกวิธี 
• กิจกรรมท่ี 10 ติดตั้งก๊อกน ้ำหรือจุดลำ้งมือในโรงเรียนเกษตรกร 
• กิจกรรมท่ี 11จดัเตรียมเจลลำ้งมือท ำเอง 
• กิจกรรมท่ี 12 กำรท ำและกำรสวมใส่หนำ้กำกอนำมยั 
• กิจกรรมท่ี 13 กำรจดัเตรียมอำหำรอยำ่งปลอดภยัท่ีบำ้น ท่ีตลำดและท่ีร้ำนอำหำร 
• กิจกรรมท่ี 14 กำรท ำควำมสะอำดบำ้น 
• กิจกรรมท่ี 15 กำรอภิปรำยถึงผลกระทบของโรคโควิด 19 ต่อเพศสภำพ 
• กิจกรรมท่ี 16 จ ำแนกควำมรุนแรงทำงเพศในรูปแบบต่ำง ๆ 
• กิจกรรมท่ี 17 แลกเปล่ียนควำมคิดเห็นว่ำควรห่วงกงัวลเก่ียวกบัสัตวเ์ล้ียงหรือไม่ 
• กิจกรรมท่ี 18 กำรใชเ้ทคโนโลยีและกำรส่ือสำรทำงอินเตอร์เน็ตเพื่อแบง่ปันขอ้มูล 
• กิจกรรมท่ี 19 เคลด็ลบักำรสร้ำงสรรคว์ิดีโอคุณภำพดี 
• กิจกรรมท่ี 20 กำรแสดงบทบำทสมมติเก่ียวกบักำรด ำเนินกำรของชุมชนเม่ือมีกรณีกำรระบำดของโรคโควิด 19 
• กิจกรรมท่ี 21 ส ำรวจควำมรู้ของชำวบำ้นหรือทอ้งถ่ิน รวมถึงแนวทำงทำงวิทยำศำสตร์แบบตะวนัตกในกำรรับมือกบัโรคโควิด 19 
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กิจกรรมท่ี 1 กำรแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำน 

วัตถุประสงค์ 

หลงักำรท ำกิจกรรม ผูเ้ขำ้ร่วมท ำกิจกรรมจะสำมำรถอธิบำยถึงสำระส ำคญัและมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำน
เก่ียวกบัโรคโควิด 19 ได ้

วัสดุอุปกรณ์และการเตรียมการ 

• โปสเตอร์มำตรกำรป้องกนัท่ีส ำคญัในภำคผนวก 3 เร่ืองมำตรกำรป้องกนัตวัเองและผูอ่ื้นไม่ใหติ้ดโควิด 
19 (ไม่มีก็ได)้  

• อ่ำน 2 หวัขอ้ต่อไปน้ีอยำ่งละเอียด หวัขอ้ท่ี 1 เร่ืองขอ้มูลพื้นฐำนเก่ียวกบัโควิด 19 และหวัขอ้ท่ี 2 เร่ืองส่ิง
ส ำคญัท่ีตอ้งพิจำรณำเม่ือด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม 

• เพื่อใหม้ัน่ใจวำ่ขอ้มูลมีควำมถูกตอ้งควรปรึกษำผูเ้ช่ียวชำญดำ้นสุขอนำมยัในพื้นที ถำ้เป็นไปได ้เชิญ
พวกเขำมำร่วมอบรมหรือช่วยเหลือกำรฝึกอบรมหรืออยำ่งนอ้ยท่ีสุดขอใหพ้วกเขำช่วยเตรียมควำม
พร้อมในกำรฝึกอบรม เจำ้หนำ้ท่ีเหล่ำน้ีอำจมีส่ือกำรศึกษำภำษำทอ้งถ่ินท่ีมีประโยชน์ต่อกำรฝึกอบรม
และมีขอ้มูลส ำคญัหรือขอ้มูลเก่ียวกบัสถำนกำรณ์ในปัจจุบนัของทอ้งถ่ินมำแบ่งปัน ในกรณีท่ีมีผูป่้วย
ตอ้งสงสัยในชุมชน พวกเขำอำจมีค ำแนะน ำในกำรจดักำรท่ีดีรวมถึงเป็นแหล่งขอ้มูลอยำ่งเช่น หมำยเลข
โทรศพัทฉุ์กเฉินหรือแนวปฏิบติัล่ำสุดจำกหน่วยงำนในทอ้งถ่ิน 

• ในหลำยๆ ประเทศ เวบ็ไซตข์องกระทรวงสำธำรณสุขและของส ำนกังำนองคก์ำรอนำมยัโลกประจ ำ
ประเทศมีกำรรวบรวมขอ้มูลส ำคญั วิดีโอภำษำของประเทศนั้นๆ ส่ือกำรศึกษำท่ีเก่ียวขอ้ง ตลอดไป
จนถึงวำทกรรมกระตุน้ควำมสนใจของบุคคลส ำคญัและองคก์รทำงศำสนำ หมัน่ตรวจสอบขอ้มูล
ตลอดเวลำและแบ่งปันขอ้มูลท่ีเช่ือถือไดก้บัเพื่อนร่วมงำนและคนในชุมชนของคุณ 

ขั้นตอน 

1. ตั้งค  ำถำมกบัผูเ้ขำ้ร่วมกิจกรรมวำ่ พวกเขำรู้อะไรบำ้งเก่ียวกบัไวรัสโคโรนำสำยพนัธุ์ใหม่น้ี พวกเขำได้
ยนิอะไรมำบำ้ง และพวกเขำจะปกป้องตวัเองและผูอ่ื้นไม่ใหติ้ดเช้ือโควิด 19 ไดอ้ยำ่งไร 

2. อ่ำนขอ้มูลสำระส ำคญัเก่ียวกบัโรคโควิด 19 และท ำควำมเขำ้ใจอยำ่งละเอียดก่อนท่ีจะท ำขั้นตอนต่อไป 
ใหผู้เ้ขำ้อบรมอธิบำยแต่ละประเด็นอีกคร้ังเพื่อทดสอบควำมเขำ้ใจ มีหลำยค ำท่ีเป็นภำษำต่ำงประเทศ
ดงันั้นจึงควรใหมี้กำรพูดคุยท ำควำมเขำ้ใจกนัภำยในกลุ่ม 

3. ภำยในกลุ่มกนัเองอำจใชโ้ปสเตอร์หรือเพลงช่วยในกำรสรุปสำระส ำคญัและแนวทำงปฏิบติัเก่ียวกบัโรค
โควิด 19  (ดูกิจกรรมท่ี 8 เร่ืองกำรท ำกิจกรรมละลำยพฤติกรรมอยำ่งสร้ำงสรรคโ์ดยไม่มีกำรสัมผสั
ร่ำงกำยกนั) 
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สาระส าคัญเกีย่วกบัโรคไวรัสโคโรนา (โควิด 19) 
1. สำมำรถติดเช้ือจำกคนอ่ืนไดง้่ำย โดยไม่รู้ตวั 
2. สำมำรถแพร่เช้ือสู่คนอ่ืนไดง้่ำย โดยไม่รู้ตวั 
3. ผูติ้ดเช้ือท่ีไม่แสดงอำกำรก็สำมำรถแพร่เช้ือสู่ผูอ่ื้นได ้
4. ไวรัสชนิดน้ีจะแพร่กระจำยจำกลมหำยใจผำ่นอำกำศเม่ือพูด ไอ หรือจำม 
5. ไวรัสชนิดน้ีสำมำรถตกคำ้งอยูบ่นพื้นผิวไดน้ำนหลำยชัว่โมง หำกสัมผสัพื้นผิวท่ีมีกำรปนเป้ือนแลว้

ไปสัมผสั ปำก จมูก หรือตำต่อก็สำมำรถติดเช้ือไวรัสได ้ “พื้นผิว” หมำยถึงพื้นผิวของทุกส่ิงตั้งแต่ 
โต๊ะ จำน ลูกบิดประตู ไปจนถึงบรรจุภณัฑ ์ปำกกำ โทรศพัท ์และแป้นกดเอทีเอม็ และรวมถึง
เคร่ืองมือและอุปกรณ์ต่ำง ๆ ดว้ย 

6. ทุกคนทั้งหญิงและชำยสำมำรถติดเช้ือไวรัสได ้แต่ในพื้นท่ีชนบทท่ียงัมีควำมไม่เสมอภำคทำงเพศ
อยู ่ผูห้ญิงอำจมีภำระงำนและโอกำสเส่ียงต่อควำมรุนแรงทำงเพศเพิ่มขึ้น (ดูกิจกรรมท่ี 15 กำร
อภิปรำยถึงผลกระทบของโรคโควิด 19 ต่อเพศสภำพ) 

แนวปฏิบัติท่ัวไป 
1. อยู่บ้าน พบปะผูค้นใหน้อ้ยท่ีสุด ในหลำย ๆ ประเทศไม่อนุญำตให้รวมตวักนัมำกกวำ่หำ้คนขึ้นไป งด

กิจกรรมทำงศำสนำ กำรเล่นกีฬำเป็นทีมหรือกิจกรรมกำรรวมตวัใด ๆ  
2. ทักทายโดยไม่สัมผัสร่างกาย (ไม่จบัมือ ไม่กอด ไม่จูบ) พยกัหนำ้หรือโคง้ค ำนบัแทนและรักษำระยะห่ำง

อยำ่งนอ้ยสองเมตร 
3. ไม่สัมผัสตา จมูกหรือปาก และหลีกเล่ียงกำรสัมผสัใบหนำ้ตนเองโดยเฉพำะเวลำท่ีอยูน่อกบำ้น 
4. หมั่นล้างมือด้วยสบู่บ่อย ๆ ควรลำ้งมือใหส้ะอำดทนัทีหลงัสัมผสัพื้นผิวใด ๆ และลำ้งมือเม่ือกลบัถึงบำ้น

หรือก่อนออกจำกบำ้น หำกไม่มีน ้ำและสบู่ใหใ้ชเ้จลแอลกอฮอลท์ ำควำมสะอำดมือแทน 
5. การออกไปข้างนอก หำกเป็นไปไดค้วรไปคนเดียวและหลีกเล่ียงกำรพำเด็ก ๆ ออกไปดว้ย อยำ่งไรก็ตำม

ควรหำโอกำสแบ่งปันขอ้มูลท่ีเช่ือถือไดเ้ก่ียวกบักำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 และมำตรกำรป้องกนั
ขั้นพื้นฐำนใหก้บัคนในครอบครัวและคนอ่ืนในชุมชนอยู่เสมอ อำจใชช่้องทำงทำงอินเตอร์เน็ตในกำร
แบ่งปันขอ้มูล แต่ตอ้งระวงักำรเผยแพร่ข่ำวปลอมดว้ย 

6. การเดินทาง พยำมเดินทำงให้นอ้ยท่ีสุดเพื่อหลีกเล่ียงกำรพบปะกบัผูค้น 
7. รักษาระยะห่างเม่ือพบปะผูค้น ควรรักษำระยะห่ำงจำกผูอ่ื้นอยำ่งนอ้ยสองเมตรไม่วำ่จะเป็นตำมทอ้ง

ถนน ในหำ้งสรรพสินคำ้ ระหวำ่เขำ้คิว หรือท่ีธนำคำร 
8. รักษาระยะห่างระหว่างการพบปะกนั ไม่วำ่จะเป็นกำรประชุมเลก็ ๆ ก็ตำม ควรรักษำระยะห่ำงจำกผูอ่ื้น

อยำ่งนอ้ย 2 เมตร 
9. การใส่หน้ากากอนามัย ตอ้งใส่หนำ้กำกอนำมยัเม่ือตวัเองป่วยหรือก ำลงัท ำหนำ้ท่ีดูแลคนป่วย จะใชห้นำ้กำก
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แบบผำ้ก็ได ้ทุกคนควรใส่หนำ้กำกเม่ืออยูใ่นสถำนท่ีแออดันอกบำ้น กำรใส่หนำ้กำกช่วยป้องกนัไม่ใหคุ้ณ
สัมผสัจมูกและปำกของตวัเองและช่วยป้องกนัคุณจำกกำรรับเช้ือไวรัสอีกดว้ย ในทำงกลบักนัยงัช่วยป้องกนั
คุณแพร่เช้ือจำกตวัเองไปยงัผูอ่ื้นหำกคุณติดเช้ือแบบไม่แสดงอำกำร กำรใส่หนำ้กำกอนำมยัช่วยลดกำรแพร่เช้ือ
และกำรรับเช้ือทำงลมหำยใจและน ้ำลำย อยำ่คิดวำ่เป็นเร่ืองไร้สำระ ผูค้นนบัลำ้นคนทัว่โลกต่ำงใส่หนำ้กำก
อนำมยัเพื่อป้องกนักำรแพร่ระบำด อยำ่งไรก็ตำมการใส่หน้ากากอนามัยเพยีงอย่างเดียวไม่สามารถยับยั้งการ
แพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ได้ ควรปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำนอยำ่งเคร่งครัดดว้ย (ดูกิจกรรมท่ี 12 
เร่ือง กำรท ำและกำรสวมใส่หน้ำกำกอนำมยั) 

10. เม่ือไอหรือจาม เม่ือไอหรือจำมใหใ้ชข้อ้พบัแขนปิดปำก หำกใชก้ระดำษทิชชูตอ้งก ำจดัท้ิงอย่ำงปลอดภยั ควร
ท้ิงลงถงัขยะท่ีปิดมิดชิด น ำไปเผำหรือฝังลงในหลุมท่ีกลบดว้ยทรำยหรือดิน 

11. กักตัว แรงงำนท่ีเดินทำงกลบัมำจำกต่ำงจงัหวดัหรือแรงงำนต่ำงดำ้วท่ีเดินทำงกลบัจำกประเทศของตวัเองควร
กกัตวัอยำ่งนอ้ย 14 วนัหำกเดินทำงกลบัมำจำกพื้นท่ีท่ีมีกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 กำรเดินทำงไปยงัต่ำง
พื้นท ำให้มีมีโอกำสเส่ียงเพิ่มขึ้นเพรำะตอ้งพบปะกบัผูค้นมำกมำย 

12. อาการ หำกมีอำกำรป่วยใหอ้ยูก่บับำ้นและรักษำระยะห่ำงจำกสมำชิกในครอบครัวคนอ่ืน ๆ เพรำะเช้ือสำมำรถ
แพร่ไปสู่ผูอ่ื้นอยำ่งง่ำยดำย อำกำรของโรคโควิด 19 ไดแ้ก่ 

• มีอำกำรไข ้
• ไอแหง้ ๆ (ไอไม่มีเสมหะหรือเสลด) 
• หำยใจไดส้ั้น ๆ หรือหำยใจล ำบำก (ไวรัสลงปอด) 

13. อาการเร้ือรัง หำกมีอำกำรเร้ือรังตั้งแต่สองวนัขึ้นไป ใหแ้ยกกกัตวัและโทรติดต่อหน่วยงำนดำ้นสุขภำพ แพทย ์
หรือหมำยเลขฉุกเฉินโควิด 19 ในพื้นท่ี ไม่เดินทำงไปโรงพยำบำลหรือศูนยสุ์ขภำพทนัที ควรโทรแจง้ล่วงหนำ้
เพื่อหลีกเล่ียงกำรไปแพร่เช้ือสู่คนอ่ืน แต่ถำ้ไปแลว้ใหร้ออยูข่ำ้งนอก ใส่หนำ้กำกอนำมยัและรักษำระยะห่ำง
อยำ่งนอ้ยสองเมตร 
 

จ ำไวเ้สมอวำ่คนเรำอำจติดโรคโควิด 19 แลว้แต่ไม่รู้ตวั เพรำะเป็นเร่ืองปกติท่ีผูติ้ดเช้ืออำจไม่มีอำกำรอะไรเลยหรือมี
อำกำรพียงเลก็น้อยเท่ำนั้น มีโอกำสท่ีคุณจะแพร่เช้ือไวรัสไปยงัผูอ่ื้นโดยตวัคุณไม่มีอำกำรใด ๆ เลย 
ควรลดกำรพบปะผูค้นและรักษำระยะห่ำงจำกผูอ่ื้นตลอดเวลำ ปลอดภยัไวก่้อนดีกวำ่เสียใจในภำยหลงั 
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กิจกรรมท่ี 2 ถำมตอบเก่ียวกบัไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 

วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกิจกรรม ผูเ้ขำ้ร่วมจะเขำ้ใจว่ำไวรัสคืออะไร 

วัสดุอุปกรณ์และการเตรียมการ 
 
 
 
 
 

 

• รูปภำพไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 (ไมจ่ ำเป็นตอ้งมี) 
• โปสเตอร์เก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนในภำคผนวก 3 
(ไมจ่ ำเป็น) 

• เพ่ือควำมมัน่ใจในควำมถูกตอ้งของขอ้มูลควรปรึกษำผูเ้ช่ียวชำญ
ดำ้นสุขอนำมยัในพ้ืนที ถำ้เป็นไปได ้เชิญพวกเขำมำร่วมหรือ
ช่วยเหลือในกำรฝึกอบรม หรืออยำ่งนอ้ยท่ีสุดขอให้พวกเขำช่วย
เตรียมควำมพร้อมในกำรฝึกอบรม เจำ้หนำ้ท่ีเหล่ำน้ีอำจมี
ส่ือกำรศึกษำภำษำทอ้งถ่ินท่ีมีประโยชน์ต่อกำรฝึกอบรมและมี
ขอ้มูลส ำคญัหรือขอ้มูลเก่ียวกบัสถำนกำรณ์ในปัจจุบนัของ
ทอ้งถ่ินมำแบง่ปัน ในกรณีท่ีมีผูป่้วยตอ้งสงสัยในชุมชน พวกเขำ
อำจมีค ำแนะน ำในกำรจดักำรท่ีดีเป็นรวมถึงเป็นแหล่งขอ้มูล
อยำ่งเช่น หมำยเลขโทรศพัทฉุ์กเฉินหรือแนวปฏิบติัล่ำสุดจำก
หน่วยงำนในทอ้งถ่ิน 

• ในหลำย ๆ ประเทศ เวบ็ไซตข์องกระทรวงสำธำรณสุขและของส ำนกังำนองคก์ำรอนำมยัโลกประจ ำประเทศมีกำร
รวบรวมขอ้มูลส ำคญั วิดีโอภำษำของประเทศนั้นๆ ส่ือกำรศึกษำท่ีเก่ียวขอ้ง ตลอดไปจนถึงวำทกรรมกระตุน้ควำม
สนใจของบคุคลส ำคญัและองคก์รทำงศำสนำ หมัน่ตรวจสอบขอ้มูลตลอดเวลำและแบ่งปันขอ้มูลท่ีเช่ือถือไดก้บัเพ่ือน
ร่วมงำนและคนในชุมชนของคุณ 

• กระดำนถำมตอบเก่ียวกบัไวรัสโคโรนำ (โควิด 19) ในเวบ็ไซตข์ององคก์ำรอนำมยัโลกมีขอ้มูลทนัสมยัท่ียอดเยี่ยมท่ีสุด
แห่งหน่ึง 
 

ถามตอบ 
หมายเหตุถึงวิทยากร ถำมค ำถำมผูเ้ขำ้อบรมแลว้รอค ำตอบสักครู่ (นบั 1 ถึง 5) ถำ้ไม่มีคนตอบ ใหอ้่ำนค ำตอบให้ฟังและ
ตรวจสอบดูวำ่ทุกคนเขำ้ใจทั้งหมดหรือไม่ ค ำบำงค ำอำจยำกเกินไป ไม่สำมำรถแปลใหเ้ขำ้ใจได ้ควรใชรู้ปภำพไวรัสท่ี
เป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 ช่วยในกำรอภิปรำย 

1. ไวรัสคืออะไร ไวรัสเป็นอินทรียข์นำดเลก็มำกท่ีแพร่กระจำยสู่สัตว ์พืชและคนได ้มีขนำดเลก็กวำ่แบคทีเรียและ
เช้ือรำ อนัท่ีจริงไวรัสไม่ใช่ส่ิงมีชีวิต เพียงแต่สำมำรถแพร่กระจำยไดเ้ม่ืออยูใ่นเจำ้บำ้นอยำ่งเช่น  มนุษย ์

2. โรคอะไรบ้างที่เกิดจากไวรัส ส ำหรับมนุษยโ์รคท่ีเกิดจำกไวรัส ไดแ้ก่ เอดส์ ไขห้วดั หดั ไขท้รพิษ โปลิโอ อีโบ
ลำและ โควิด 19 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-hub
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3. ไวรัสเข้าสู่ร่างกายมนุษย์ได้อย่างไร ไวรัสเขำ้สู่ร่ำงกำยไดท้ำงตำ จมูกและปำก จำกหลกัฐำนท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัไม่
สำมำรถยนืยนัไดว้ำ่ไวรัสสำมำรถแพร่กระจำยผำ่นกระแสเลือดได ้แต่ในเม่ือยงัไม่มีกำรยนืยนัท่ีแน่นอนดงันั้น
จึงควรมีมำตรกำรป้องกนัเอำไว ้

4. จะป้องกันไวรัสได้อย่างไร โรคต่ำงๆ ท่ีเกิดจำกไวรัสสำมำรถป้องกนัไดด้ว้ยวคัซีน แต่มีอีกหลำยโรคท่ียงัไม่มี
วคัซีนป้องกนั (เช่น โรคเอดส์และโควิด 19) 

5. จะรักษาไวรัสโคโรนาชนิดใหม่นีอ้ย่างไร โรคท่ีเกิดจำกไวรัสนั้นรักษำให้หำยยำก เรำไม่สำมำรถใชย้ำปฏิชีวนะ
เพื่อตำ้นเช้ือไวรัส ยำบำงชนิดอำจช่วยบรรเทำผลกระทบต่อสุขภำพร่ำงกำยได ้(เช่น ยำตำ้นโรคเอดส์) แต่ใช้
รักษำโรคไม่ได ้ไม่ควรกินยำปฏิชีวนะใด ๆ เพื่อต่อตำ้นโรคโควิด 19 เพรำะในขณะน้ียงัไม่มียำรักษำโรคน้ี 

6. แอนติบอดีคื้ออะไร ร่ำงกำยของคนเรำมีภูมิคุม้กนัตำมธรรมชำติท่ีเรียกวำ่แอนติบอด้ี แต่แอนติบอดีจะท ำงำนก็
ต่อเม่ือร่ำงกำยไดรั้บเช้ือเขำ้ไปแลว้ (กระบวนกำรฉีดวคัซีน) 

7. จะมีวัคซีนเม่ือไหร่ ขณะน้ีทัว่โลกก ำลงัท ำกำรวิจยั แต่อำจกินเวลำหลำยเดือนหรือเป็นปีหรือนำนกวำ่นั้น ส่ิงท่ี
เรำตอ้งท ำก็ในช่วงน้ีก็คือกำรปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำนและหำวิธีหลีกเล่ียงกำรสัมผสัไวรัสเพื่อ
ช่วยป้องกนักำรแพร่ระบำด 

 
ภำพประกอบจำกศูนยค์วบคุมและป้องกนัโรคท่ีแสดงใหเ้ห็นภำพของไวรัสโคโรนำ 

รวมถึงลกัษณะของยอดหนำมแหลมอนัเป็นท่ีมำของช่ือ 
เครดิตภำพ: Lizabeth Menzies 
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กิจกรรมท่ี 3 กำรท ำแผนท่ีควำมคิด 

วัตถุประสงค์ 
หลงักำรอบรม ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมจะมีควำมรู้เก่ียวกบัโรคโควิด 19 และวิธีป้องกนัมำกขึ้น 

วัสดุอุปกรณ์ 
• กระดำษแผน่ใหญ่ส ำหรับแต่ละกลุ่ม 
• ปำกกำมำร์เกอร์ (1 คนต่อ 1 ดำ้ม ทุกคนตอ้งเก็บไวใ้ชต้ลอดกำรอบรม ควรหลีกเล่ียงกำรใหค้นอืน่ยืม) 

• เทปกำว 
กจิกรรม 

1. ให้เวลำผูเ้ขำ้อบรม 5 นำทีในกำรคิดถึงส่ิงท่ีพวกเขำรู้เก่ียวกบัโควิด 19 
2. วำงกระดำษหลำย ๆ แผน่ลงบนพ้ืนและวำงปำกกำมำร์เกอร์หลำย ๆ อนัไวบ้นกระดำษแต่ละแผน่ (ตรวจสอบให้แน่ใจ

ว่ำปำกกำมำร์เกอร์มีเพียงพอส ำหรับทุกคน โดยตอ้งไม่มีกำรยืมกนัใช)้ 
3. บอกให้แต่ละกลุ่มเขำ้ประจ ำท่ีกระดำษแต่ละแผน่และเขียนหรือวำดภำพควำมควำมคิดของพวกเขำเก่ียวกบัโควิด 19 ลง

ไป (ในแต่ละกลุ่มทุกคนตอ้งรักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตร) 
4. ให้เวลำใหเ้พียงพอส ำหรับทุกคนไดแ้สดงควำมคิดเห็นของตนเองลงบนแผน่กระดำษ 
5. วำงกระดำษไวด้ำ้นหนำ้แต่ละกลุ่มและให้สมำชิกกลุ่มอภิปรำยเก่ียวกบัควำมคิดเห็นท่ีพวกเขำเขียนไว ้

6. เม่ือจบคอร์สกำรเรียนรู้ของโรงเรียนเกษตรภำคสนำมให้ท ำกิจกรรมซ ้ำอีกคร้ังและประเมินดูว่ำควำมคิดและทศันคติ
ของพวกเขำเก่ียวกบัโควิด 19 เปล่ียนแปลงไปหรือไม่ 

ข้อแนะน าส าหรับการอภิปราย 
1. อภิปรำยทุกประเด็นท่ีเขียนไว ้
2. กระตุน้ให้ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมแลกเปล่ียนควำมคิดเห็นกนัเก่ียวกบัส่ิงท่ีพวกเขำเขียนไว ้

3. หำกจ ำเป็น ควรจดบนัทึกประเดน็ท่ีเพ่ิมเติมเขำ้มำระหว่ำงกำรอภิปรำย 
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กจิกรรมที่ 4 การจ าลองการแพร่กระจายของไวรัส (โดยใช้แป้ง) 
ไวรัสท่ีก่อให้เกิดโควิด 19 ส่วนใหญ่จะแพร่กระจำยจำกคนสู่คนผำ่นละอองเสมหะหรือลมหำยใจ บุคคลท่ีสัมผสัในระยะใกลชิ้ดกบั
คนท่ีติดเช้ือ (ระยะ 2 เมตร) มีควำมเส่ียงท่ีจะสัมผสักบัละอองเสมหะท่ีติดเช้ือและสำมำรถแพร่กระจำยผำ่นเขำ้สู่ปำกและจมูกไวรัส
ยงัสำมำรถแพร่กระจำยผำ่นวตัถุหรือวสัดุท่ีอยูร่อบๆ ตวัเรำ เช่น เฟอร์นิเจอร์ เส้ือผำ้ โทรศพัท ์หนงัสือ ปำกกำ เคร่ืองมือเคร่ืองใช ้
ตลอดไปจนถึงดินและอำหำร  
ส่ิงส ำคญัคือเรำตอ้งมีควำมรู้เก่ียวกบักำรแพร่กระจำยของโรคน้ีเพรำะจะไดส้ำมำรถช่วยป้องกนัไม่ให้มีกำรแพร่ระบำดเพ่ิมมำกขึ้น
และสำมำรถช่วยลดกำรเกิดอุบติักำรณ์ของโรค (กำรเกิดกำรระบำดเป็นกลุ่มอยำ่งรวดเร็ว) 
วัตถุประสงค์ 
หลงักำรอบรม ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมจะเขำ้ใจเก่ียวกบักำรแพร่กระจำยของไวรัสมำกขึ้น 

วัสดุอุปกรณ์ 
• แป้ง 

• ผำ้ยำงส ำหรับปูนัง่ (ไม่จ ำเป็นตอ้งมี) 
ขั้นตอน 
หมายเหตุถึงวิทยากร  
เร่ิมท ำกิจกรรมโดยยงัไม่บอกรำยละเอียดกบัผูเ้ขำ้ร่วมอบรมเพื่อสถำนกำรณ์จะไดส้มจริงเหมือนกบัตอนท่ียงัไม่มีใครมีควำมรู้
เก่ียวกบัว่ำไวรัสแพร่กระจำยอยำ่งไร อำจมอบหมำยให้คนใดคนหน่ึงท ำกำรบนัทึกวิดีโอขณะท ำกิจกรรมก็ได ้(ดูกิจกรรมท่ี 19 เร่ือง
เคลด็ลบักำรสร้ำงสรรควิ์ดีโอคุณภำพดี) 

1. แบ่งผูเ้ขำ้ร่วมอบรมออกเป็นกลุ่มยอ่ย 
2. ก่อนเร่ิมท ำกิจกรรม เลือก “อำสำสมคัร” หน่ึงคนจำกแต่ละกลุ่ม แลว้น ำตวัพวกเขำแยกออกจำกกลุ่มเพื่ออธิบำย

เก่ียวกบักิจกรรมท่ีก ำลงัจะท ำ จำกนั้นให้แต่ละคนถือแป้งไปหน่ึงก ำมือ (ใชอุ้ปกรณ์ตกัแป้งอยำ่งปลอดภยัและไม่ท ำ
ให้เกิดกำรปนเป้ือน) 

3. อำสำสมคัรแต่ละคนท่ีมีแป้งอยูใ่นมือตอ้งสำมำรถก ำมือปิดแป้งไวไ้ด ้
4. ให้สมำชิกในกลุ่มคนอ่ืนๆ นัง่ลงบนผำ้ยำงหรือรอบโต๊ะสีเขม้ ๆ โดยรักษำระยะห่ำงท่ีปลอดภยั (ห่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 2 

เมตร) ผำ้ยำงหรือโต๊ะสีเขม้จะท ำให้เห็นแป้งชดัขึ้น 
5. ให้ทุกคนวำงส่ิงของช้ินหน่ึงไวต้รงหนำ้ของพวกเขำ (เช่น ปำกกำ ดินสอหรือสมุดบนัทึก) 

6. เม่ือทุกคนพร้อมแลว้ ให้อำสำสมคัรท่ีมีแป้งอยูใ่นมือแกลง้จำม แลว้ใชก้ระดำษแขง็พดัแป้งให้กระจำย  อำสำสมคัร
อำจแกลง้ท ำเป็นจำมหรือไอสักสองสำมคร้ัง  (แลว้พดัแป้งให้กระจำย) ระวังอย่าให้แป้งปลิวเข้าตาคนอ่ืนและระวัง 
... อย่าไอหรือจามออกมาจริง ๆ อาสาสมัครจะต้องระวังเป็นอย่างมากที่จะไม่เป็นคนแพร่เช้ือเสียเอง 

7. บอกใหทุ้กคนสังเกตร่องรอยของแป้งรอบๆ ตวัอำสำสมคัรอยำ่งละเอียด ไม่ว่ำจะเป็นบนเส้ือผำ้ บนโต๊ะ บนเกำ้อ้ี 
บนผำ้ใบหรือบนพ้ืน 

8. บอกใหทุ้กคนหยิบส่ิงของท่ีพวกเขำวำงไวข้ำ้งหนำ้ขึ้นมำและสังเกตดูว่ำมีแป้งติดอยูห่รือเปล่ำ จำกนั้นดูว่ำมีแป้ง
ติดมำท่ีมือของพวกเขำหรือไม่ ให้พวกเขำสังเกตบนใบหนำ้ของแต่ละคนดว้ยว่ำมีแป้งติดอยูบ่นหนำ้ของใครบำ้ง
หรือไม่ พยำยำมดูอยำ่งละเอียดแต่ยงัคงรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนัอยำ่งเหมำะสม  
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9. สรุปให้ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมฟังว่ำแป้งเป็นเสมือนตวัแทนของไวรัสในตวัคนท่ีสำมำรถแพร่กระจำยไปยงัผูอ้ื่นไดใ้นใน
รูปของละอองขนำดเลก็ท่ีแพร่ออกมำพร้อมกำรไอ จำม กำรบว้นน ้ำลำย กำรพ่นลมหำยใจหรือกำรหำยใจแรง ๆ 
ละอองเหล่ำน้ีขนำดเลก็มำกจนสำมำรถเลด็รอดเขำ้สู่จมูก ตำ หรือปำกของผูอ้ืน่ไดโ้ดยท่ีพวกเขำไมรู้่ตวั เป็นไปได้
เช่นกนัท่ีละอองอำจปนเป้ือนอยูบ่นวตัถุรอบ ๆ ตวัเรำ เม่ือมือของเรำสัมผสัวตัถุท่ีปนเป้ือนเหล่ำนั้นแลว้เรำเอำมือ
ไปแตะปำก ตำหรือจมูก เรำก็สำมำรถติดเช้ือไวรัสโควิด19 ไดเ้ช่นกนั 

การอภิปราย 
• คุณสังเกตเห็นอะไรบำ้ง 
• คุณเห็นรอยแป้งท่ีไหนบำ้ง แป้งไปอยูท่ี่นัน่ไดอ้ยำ่งไร 
• คุณคิดว่ำหำกมีคนนัง่ใกลอ้ำสำสมคัรมำกเกินไปจะเกิดอะไรขึ้น 
• ลองจินตนำกำรว่ำแป้งเป็นไวรัสและถำ้มีคนสัมผสัตำหรือจมูกหลงัจำกสัมผสักบัวตัถุท่ีปนเป้ือน คณุคิดว่ำจะเกิดอะไร

ขึ้น 
• ไวรัสแพร่กระจำยไปยงัผูอ้ื่นไดอ้ยำ่งไร 
• มีพ้ืนผิวหรือวตัถุใดบำ้งท่ีเลอะแป้ง และถำ้สัมผสัวตัถุเหล่ำนั้นจะเกิดอะไรขึ้น 
• เรำจะป้องกนัตวัเองและผูอ้ื่นไดอ้ยำ่งไร อภิปรำยเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัท่ีส ำคญัร่วมกนั (ดูส่วนที่ 1 เร่ือง ข้อมูล

พื้นฐานเกี่ยวกับโควิด 19) อยำ่งเช่น กำรไอใส่ขอ้พบัแขนหรือกระดำษทิชชูท่ีสำมำรถก ำจดัทิ้งไดอ้ยำ่งปลอดภยั กำรลำ้ง
มือบ่อย ๆ ดว้ยน ้ำและสบู่หรือเจลท ำควำมสะอำด กำรรักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตร หลีกเล่ียงกำรพบปะกบั
บุคคลภำยนอกครอบครัวให้มำกท่ีสุดเม่ืออยูใ่นพ้ืนท่ีท่ีมีกำรติดเช้ือขั้นรุนแรง 

 
หมายเหตุถึงวิทยากร 

• อธิบำยเพ่ิมเติมว่ำอนุภำคของแป้งอำจถูกพดัออกไปไกลจำกแหล่งก ำเนิดได ้ซ่ึงจะขึ้นอยูก่บัแรงและทิศทำงของลม 
ละอองจำกกำรไอหรือจำมก็เช่นเดียวกนัจะแพร่กระจำยในรูปแบบเดียวกนักบัแป้ง ดงันั้นจำกเหตุดงักล่ำวน้ี กำรรักษำ
ระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตร (หกฟุต) จึงช่วยใหป้ลอดภยัจำกกำรติดเช้ือระดบัหน่ึง 

• หำกคุณบนัทึกวิดีโอขณะท ำกิจกรรมเอำไว ้ส่งวิดีโอให้กบัสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมท่ีไม่ไดเ้ขำ้ร่วมกำร
อบรมหรือสมำชิกในชุมชนเพื่อแบ่งปันให้ชมและร่วมแสดงควำมคิดเห็น (ดูกิจกรรมที ่18 เร่ือง การใช้เทคโนโลยีและ
การส่ือสารทางอินเตอร์เน็ตเพ่ือแบ่งปันข้อมลู) 

• หลงักำรท ำกิจกรรม ตอ้งมัน่ใจว่ำผูเ้ขำ้ร่วมอบรมทุกคนลำ้งมือจนสะอำด ย  ้ำกบัพวกเขำว่ำกำรลำ้งมือส ำคญัมำกเพรำะ
มือของพวกเขำต่ำงเลอะแป้งจำกำรสัมผสักบัวตัถุต่ำง ๆ  
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กจิกรรมที่ 5 วิธีรับมือกับข่าวลือและข่าวปลอมเกีย่วกบัโรคโควิด19 
กำรเผยแพร่ข่ำวปลอมเก่ียวกบักำรระบำดใหญข่องโรคโควิด 19 ถือเป็นกำรกระท ำใหเ้กิดกำรระบำดของขอ้มูลข่ำวสำรท่ีเป็น
อนัตรำย ในปัจจบุนัน้ี ขำ่วปลอมแพร่กระจำยไดเ้ร็วและง่ำยขึ้นเป็นอยำ่งมำกผำ่นช่องทำงทำงอนิเทอร์เน็ต ส่ือสังคมหรือโซเชียล
มีเดียและกำรส่งขอ้ควำม ข่ำวเหล่ำนั้นอำจเป็นแหล่งขอ้มูลหรือค ำแนะน ำท่ีไร้สำระ ไม่เป็นควำมจริง หรืออำจเป็นอนัตรำยถึงขั้น
ก่อให้เกิดอปุสรรคในกำรท ำงำนของหน่วยงำนสำธำรณสุขและก่อให้เกิดควำมวุ่นวำยและและกำรแบ่งแยกทำงสังคม 

วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะเรียนรู้ว่ำจะสำมำรถคน้หำและคดักรองขอ้มูลข่ำวสำรท่ีเช่ือถือไดเ้ก่ียวกบัโควิด 19 ไดอ้ยำ่งไร 

กจิกรรม 
ถามค าถามต่อไปนีก้บัผู้เข้าอบรม 

1. คุณเคยไดย้นิข่ำวลือหรือขอ้มูลปลอมเก่ียวกบัไวรัสท่ีท ำให้เกิดโรคโควิด 19 หรือไม่ คุณเคยเช่ือบำงเร่ืองเก่ียวกบัไวรัส
โคโรนำและคน้พบภำยหลงัว่ำมนัเป็นเร่ืองไมจ่ริงหรือไม่ (ดูการรับมือกบัข่าวปลอม - ความเช่ือผิดๆ เกี่ยวกับโควิด 19) 

2. ขอ้มูลหรือข่ำวลือท่ีไม่จริงมำจำกไหน คุณรู้ไดอ้ยำ่งไรว่ำเป็นเร่ืองไม่จริง คุณสำมำรถยืนยนัว่ำเป็นข่ำวปลอมไดอ้ยำ่งไร 
(ดูขอ้ควรระวงั) 

3. มีแหล่งขอ้มูลใดบำ้งในประเทศหรือในบริบทใดบำ้งท่ีเช่ือถือได ้

4. เรำจะแบ่งปันขอ้มูลท่ีถูกตอ้งรอบตวัเรำไดอ้ยำ่งไร 
ข้อควรจ า 

• ข่ำวบำงข่ำวมีปะปนกนัทั้งขอ้มูลจริงและขอ้มูลปลอมซ่ึงท ำให้ยำกต่อกำรคดักรองย่ิงขึ้น 
• ข่ำวปลอมอำจถูกส่งมำจำกเพื่อนหรือคนในครอบครัวท่ีมีควำมน่ำเช่ือถือ รวมถึงจำกแพทยแ์ละพยำบำล ซ่ึงอำจเป็นไป

ไดว่้ำพวกเขำไม่ไดอ่้ำนจนจบก่อนส่ง 
• ก่อนตดัสินใจจะส่งขอ้ควำมหรือเร่ืองรำวใด ๆ ควรอ่ำนให้ดีเสียก่อนและตรวจสอบควำมถูตอ้งอีกคร้ัง (ดูขอ้ควรระวงั) 
• เร่ืองรำวท่ีอำ้งว่ำเป็นเร่ืองจริงย่ิงกว่ำเร่ืองอ่ืน ๆ ย่ิงน่ำสงสัย ผูค้นต่ำงมองหำควำมแน่นอนในช่วงเวลำท่ีไม่มีอะไร

แน่นอน ช่วงเวลำท่ีผูค้นตกอยูใ่นควำมวิตกกงัวลและเตม็ไปดว้ยควำมต่ืนตระหนกเป็นธรรมชำติของคนส่วนใหญ่ท่ี
พร้อมจะยอมรับขอ้มูลเชิงวิเครำะห์ ขอ้มูลสร้ำงควำมมัน่ใจและวิธีง่ำย ๆ ในกำรแกไ้ขปัญหำ 

• ในท ำนองเดียวกนั หำกเร่ืองรำวนั้นดูประหลำดหรือน่ำเศร้ำเกินไป ก็ควรค่ำแก่กำรตรวจสอบซ ้ำอีกคร้ัง ข่ำวปลอม
มกัจะสร้ำงควำมน่ำสนใจดว้ยเร่ืองท่ีเกินจริงมำกกว่ำเร่ืองจริง ข่ำวเหล่ำน้ีจะพยำยำมดึงดูดควำมสนใจของคุณดว้ย
เน้ือหำท่ีดูเกินจริงกว่ำจะเป็นเร่ืองจริง 

• ระวงั อำจมีคนพยำยำมท ำกำรโจมตีทำงไซเบอร์หรือก่ออำชญำกรรมทำงอินเตอร์เนต็ แฮกเกอร์และนกัตม้ตุ๋นทำงไซ
เบอร์ก ำลงัใชป้ระโยชน์จำกกำรระบำดใหญ่ของโรคโควิด 19 ส่งอีเมลหรือส่งขอ้ควำมหลอกลวงผำ่นแอพพลิเคชัน่
อยำ่งเช่นไลน์ (Line) หรือ วอสซ์แอฟ (WhatsApp) (บำงคร้ังอำจแอบอำ้งเป็นองคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) หรือองคก์ร
ท่ีมีช่ือเสียงอ่ืน ๆ) เพ่ือหลอกให้คณุคลิกลิงกท่ี์เป็นอนัตรำยหรือเปิดไฟลท่ี์แนบมำและถำ้คุณท ำตำมนัน่อำจเป็นกำร
หลอกใหคุ้ณเปิดเผยขอ้มูลส่วนตวัอยำ่งเช่น ช่ือผูใ้ชง้ำน (username) และรหสัผำ่น (password) ท่ีสำมำรถใชใ้นกำร
ขโมยเงินหรือขอ้มูลส ำคญัของคณุได ้
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องค์กรท่ีมีช่ือเสียงเช่นองค์การอนามัยโลกจะ 
• ไม่ขอช่ือผูใ้ชง้ำนหรือรหสัผำ่นของคุณเพื่อเขำ้ถึงขอ้มูลส่วนตวัของคุณ 
• ไม่ส่งไฟลท่ี์คุณไม่ไดข้อแนบทำงอีเมล 
• ไม่ขอให้คุณเขำ้ลิงกน์อกเวบ็ไซต ์www.who.int 
• ไม่เรียกเก็บเงินค่ำสมคัรงำน ค่ำลงทะเบียนกำรประชุมหรือค่ำจองโรงแรม 
• ไม่ออกสลำกชิงรำงวลัหรือเสนอให้รำงวลั ทุน ใบรับรองหรือเงินทุนผำ่นทำงอีเมล 

ข้อมูลส าคัญ กำรขอรับบริจำคเพียงอยำ่งเดียวขององคก์ำรอนำมยัโลกคือกองทุนควำมร่วมมือเพื่อตอบโตโ้ควิด 19 (Covid-19 
Solidarity Response Fund (https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/donate) กำรระดมทุนหรือกำร
รับบริจำคอื่น ๆ ท่ีอำ้งว่ำมำจำกองคก์ำรนำมยัโลกถือเป็นกำรหลอกลวงทั้งส้ิน 

ข้อควรระวัง (บทสนทนา ปี 2563) 
• แหล่งท่ีมำ ส่ิงท่ีตอ้งท ำก็คือ "ตรวจสอบแหล่งท่ีมำของขอ้มูล" ในช่วงกำรระบำดของโรคโควิด 19 แหล่งขอ้มูลท่ีอำ้งอิง

ได ้ไดแ้ก่ “ผูเ้ช่ียวชำญจำกประเทศไตห้วนั (Taiwanese experts)” “แพทยจ์ำกประเทศญ่ีปุ่ น (Japanese doctors)” และ 
“มหำวิทยำลยัสแตนฟอร์ด (Stanford University)” ควรตรวจสอบเวบ็ไซตท่ี์เป็นทำงกำรดูว่ำมีกำรพูดถึงเร่ืองเดิมซ ้ำ ๆ 
นหรือไม่ แหล่งท่ีมำประเภท "เพือ่นของเพื่อนบอกมำ" แสดงว่ำเป็นข่ำวลือ ยกเวน้ว่ำคุณรู้จกักบับคุคลท่ีอำ้งถึงโดยตรง 

• โลโก้ ตรวจสอบว่ำโลโกท่ี้ใชต้รงกบัโลโกข้องเวบ็ไซตท่ี์เป็นทำงกำรหรือไม่ 
• ภำษำองักฤษไม่ถูกตอ้ง หำกเป็นข่ำวหรือบทควำมภำษำองักฤษของนกัข่ำวและองคก์รท่ีน่ำเช่ือถือ ส่วนใหญ่ไม่มีกำร

สะกดค ำผิดหรือกำรใชโ้ครงสร้ำงประโยคไม่ถูกตอ้ง ข่ำวหรือบทควำมท่ีใชอ้กัษรภำษำองักฤษตวัใหญ่ทั้งหมดหรือเตม็
ไปดว้ยเคร่ืองหมำยอศัเจรีย ์ให้สงสัยวำ้ก่อนเลยว่ำเป็นข่ำวปลอม 

• บญัชีปลอมในโซเชียลมีเดีย บญัชีปลอมบำงบญัชีสร้ำงช่ือเลียนแบบบญัชีจริง อยำ่งเช่น บญัชีทวิตเตอร์ (Twitter) ท่ีไม่
เป็นทำงกำรช่ือ @BBCNewsTonight เลียนแบบมำจำกบญัชี @BBCNews ซ่ึงเป็นบญัชีอยำ่งเป็นทำงกำรของส ำนกัข่ำว
บีบีซี และบญัชี @BBCNewsTonight น้ีมกัจะแชร์เร่ืองไม่จริงหรือเร่ืองปลอมเก่ียวกบัคนดงัว่ำตรวจพบเช้ือไวรัสโคโร
นำ แพลตฟอร์มของส่ือต่ำง ๆ พยำยำมเป็นอยำ่งมำกท่ีจะลบหรือปักธงสถำนะบญัชีเหล่ำน้ีว่ำเป็นบญัชีปลอมหรือ
เร่ืองรำวไม่จริง และพิสูจน์ว่ำบญัชีไหนคือบญัชีจริง แต่ก็ไม่สำมำรถท ำไดส้ ำเร็จเสมอไป ดงันั้นจึงเป็นหนำ้ท่ีของผูอ่้ำน
ท่ีควรระวงั! 

• โนม้นำ้วให้ส่งต่อมำกจนเกินไป ควรระวงัขอ้ควำมท่ีพยำยำมโนม้นำ้วให้คุณส่งต่อขอ้มูลใดๆ มำกจนเกินไปเรำเพรำะน่ี
คือวิธีท่ีไดผ้ลในกำรท ำใหข้อ้ควำมนั้นถูกส่งต่ออยำ่งมำกมำย 

• เวบ็ไซตต์รวจสอบขอ้เทจ็จริง ใชเ้วบ็ไซต ์อยำ่งเช่น APFactCheck หรือ Full Fact เพื่อตรวจสอบดูว่ำเร่ืองรำวดงักล่ำว
เป็นข่ำวจริงหรือข่ำงปลอม นอกจำกน้ียงัสำมำรถใชเ้คร่ืองมือคน้หำคน้หำช่ือเร่ืองของบทควำมเพ่ือตรวจสอบดูว่ำส่ือ
หลกั ๆ ระบุว่ำเร่ืองรำวเหล่ำนั้นเป็นข่ำวปลอมหรือไม่ 

จะเช่ือใครได้บ้าง 
แหล่งขอ้มูลดำ้นสุขภำพเก่ียวกบัโควิด 19 ท่ีดีท่ีสุดคือ เวบ็ไซตด์ำ้นสุขอนำมยัของรัฐบำลของประเทศของคุณ ส่วนท่ีเก่ียวกบัโรค
โควิด 19 ในเวบ็ไซตข์ององคก์ำรอนำมยัโลก โดยทัว่ไปขอ้มูลจำกแหล่งท่ีมำหลกั ๆ จะน่ำเช่ือถือกว่ำบทควำมข่ำว ดูขอ้ 5 เร่ือง 
แหล่งขอ้มูลอิเลกโทรนิคเก่ียวกบักำรป้องกนัและกำรจดักำรเช้ือไวรัสโคโรนำ  เพื่อคน้หำ ลิงก ์(Lnk) ไปยงัแหล่งขอ้มูลหลกั 

http://www.who.int/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/donate
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กจิกรรมที่ 6 การแสดงบทบาทสมมติเกีย่วกบัการลดความเส่ียงที่บ้าน เม่ือไปไร่ไปนา ไปซ้ือ
ของ ไปท ากจิกรรมที่วดั ไปธนาคาร ไปเยี่ยมครอบครัวและเม่ือพบปะกบัเพ่ือนบ้าน 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะรู้ว่ำจะน ำมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนไปใชจ้ริงไดอ้ยำ่งไร 

บทบาทสมมุติท่ี 1 การอยู่กบับ้าน 
กจิกรรม 

1. ทุกคนใส่หนำ้กำกอนำมยัปิดปำกปิดจมูก 
2. สมำชิกแต่ละคนตอ้งนัง่ห่ำงกนัอยำ่งนอ้ยสองเมตร (หกฟุต) 
3. สมำชิกแต่ละกลุ่มทบทวนมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนและแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบักำรปฏิบติัตวัอยำ่งเหมำะสม หรือ

หำกมีโปสเตอร์ ให้ทบทวนขอ้แนะน ำในโปสเตอร์หรือร้องเพลงเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนของโรคโควิด 19 ถำ้
มีแต่งไว ้(ดูกิจกรรมท่ี 8 เร่ืองงกำรท ำกิจกรรมละลำยพฤติกรรมอยำ่งสร้ำงสรรคโ์ดยไม่สัมผสัร่ำงกำยกนั) 

4. เร่ิมแสดงบทบำทสมมติ (ก่อนเร่ิมท ำกิจกรรม เลือกอำสำสมคัรสองสำมคนแลว้ปรึกษำกนัว่ำจะท ำอะไรบำ้ง) อำสำสมคัร
แต่ละคนสำธิตกำรปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนท่ีส ำคญัหน่ึงขอ้ในช่วงท่ีอยูบ่ำ้น เช่น กำรลำ้งมืออยำ่งถูกวิธี (ดู
กิจกรรมท่ี 9 เร่ือง สำธิตวิธีกำรลำ้งมืออยำ่งถูกตอ้ง) หรือกำรไอหรือจำมใส่แขน) 

5. ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมคนอืน่ๆ ตอ้งคอยสังเกตกำรณ์ (โดยใส่หนำ้กำกและรักษำระยะห่ำง) และจดบนัทึกส่ิงท่ีควรปรับปรุง แต่ละ
กลุ่มร่วมกนัอภิปรำยว่ำท ำไมถึงตอ้งแนะน ำให้ปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนเหล่ำนั้น และท ำไมพฤติกรรม
บำงอยำ่งจึงไมป่ลอดภยั (ดูข้อ 1 เร่ืองข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกบัโควิด และกิจกรรมที่ 1 การอภิปรายเกี่ยวกับมาตรการป้องกัน
ขั้นพืน้ฐานโควิด-19 และ กิจกรรมที่ 2 ถามตอบเกี่ยวกับไวรัสท่ีเป็นสาเหตุของโรคโควิด 19) 

6. ขอใหห้น่ึงหรือสองคนลองจ ำลองกำรท ำกิจกรรมโดยปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน 
7. แอบบอกให้อำสำสมคัรบำงคนแกลง้ไม่ปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน เช่น แกลง้จำมหรือไอใส่มือ (แทนไอหรือ

จำมใส่แขน) หรือแกลง้ลำ้งมือเร็วๆ (แทนกำรลำ้งมือให้สะอำดเป็นเวลำ 20 ถึง 30 วินำที) แต่ตอ้งแน่ใจว่ำทุกคนยงัรักษำ
ระยะห่ำงสองเมตรอยูต่ลอดเวลำ แมข้ณะแสดงบทบำทสมมุติ ตอ้งไม่สัมผสัร่ำงกำยกนัและท ำควำมสะอำดมืออยำ่ง
เหมำะสมหลงักำรท ำกิจกรรม 

8. ให้ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมแสดงควำมคดิเห็นว่ำอำสำสมคัรทุกคนไดป้ฏิบติัตำมแนวทำงปฏิบติัอยำ่งถูกตอ้งหรือไม่ ผูเ้ขำ้ร่วม
อบรมอำจดูท่ีโปสเตอร์ท่ีเก่ียวขอ้ง (ดูภำคผนวก 3) ดว้ย แลว้แสดงควำมคิดเห็นเพ่ิมเติมถำ้มี (ไมจ่ ำเป็น) 

บทบาทสมมุติท่ี 2 การออกนอกบ้าน 

กจิกรรม 
1. ทุกคนใส่หนำ้กำกอนำมยัปิดปำกปิดจมูก 
2. ทุกคนนัง่ห่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 2 เมตร 
3. สมำชิกแต่ละกลุ่มทบทวนมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนและแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบักำรปฏิบติัตวัอยำ่งเหมำะสม หรือ

หำกมีโปสเตอร์ ให้ทบทวนขอ้แนะน ำในโปสเตอร์หรือร้องเพลงเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนของโรคโควิด 19 ถำ้
มีแต่งไว ้(ดูกิจกรรมท่ี 8 เร่ืองกำรท ำกิจกรรมละลำยพฤติกรรมอยำ่งสร้ำงสรรคโ์ดยไม่สัมผสัร่ำงกำยกนั) 
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4. มอบหมำยให้แต่ละกลุ่มยอ่ยเตรียมตวัแสดงบทบำทสมมติท่ีแตกตำ่งกนั พวกเขำตอ้งแสดงกำรประพฤติตวัอยำ่ง
รับผิดชอบต่อสังคมในสถำนกำรณ์ดงัต่อไปน้ี กำรเดินผำ่นหมู่บำ้นเพ่ือไปไร่ไปนำ กำรไปซ้ือของ ไปธนำคำร ไปวดั ไป
มสัยิด ไปโบสถห์รือสถำนท่ีส ำหรับท ำพิธีทำงศำสนำอื่น ๆ กำรไปเยี่ยมเพื่อนบำ้น กำรมำเขำ้เรียนกบัโรงเรียนเกษตรกร 
กำรน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศ กำรด ำเนินกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศเกษตร (Agro-Ecosystem Analysis - AESA) 
หรือกำรด ำเนินกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศปศุสัตว(์Pastoralist Ecosystem Analysis -PESA) เป็นตน้ แต่ละกลุ่มมีเวลำเตรียม
ตวัสองสำมนำทีแลว้เร่ิมแสดงบทบำทสมมุติกำรปฏิบติัตำมมำตรกำรพ้ืนฐำน พวกเขำสำมำรถแสดงให้เห็นถึงกำรใส่
หนำ้กำกอนำมยัเม่ืออยูใ่นพ้ืนท่ีท่ีแออดั (ดูกิจกรรมท่ี 12 กำรท ำและกำรสวมใส่หนำ้กำก) กำรยืนเวน้ระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 
เมตร กำรออกไปขำ้งนอกโดยไม่น ำบุตรไปดว้ย กำรลำ้งมือหรือท ำควำมสะอำดมือก่อนและหลงัออกนอกบำ้น กำร
ทกัทำยผูอ้ื่นโดยไม่สัมผสัร่ำงกำย (ดูกิจกรรมท่ี 8 เร่ืองกำรท ำกิจกรรมละลำยพฤติกรรมอยำ่งสร้ำงสรรคโ์ดยไม่สัมผสั
ร่ำงกำยกนั) แกลง้ไอหรือจำมใส่แขน ไม่สัมผสั ตำ จมูกและปำก และไม่สัมผสัอะไรเลย จ ำไวเ้สมอว่ำตอ้งรักษำระยะห่ำง 
2 เมตรตลอดเวลำระหว่ำงท ำกิจกรรมบทบำทสมมุติ 

5. ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมคนอืน่ ๆ ท ำหนำ้ท่ีสังเกตกำรณ์ (โดยใส่หนำ้กำกและดูอยูห่่ำงๆ) และสังเกตว่ำมีขอ้ควรปรับปรุงอะไรบำ้ง 

การอภิปราย 
• ทุกคนตอ้งหลีกเล่ียงเร่ืองใดบำ้ง 
• พฤติกรรมต่ำง ๆ เหล่ำนั้นสำมำรถท ำตำมไดโ้ดยง่ำยใช่หรือไม่ ถำ้ไม่ใช่เหตุผลคืออะไร พฤติกรรมใดยำกมำกท่ีสุด 
• เป็นไปไดห้รือไม่ท่ีเรำอำจลืมท่ีจะท ำเม่ือเวลำผำ่นไป ตอ้งท ำอยำ่งไรจึงจะไม่ลืม สมำชิกในครอบครัวและสมำชิกในชุมชน

สำมำรถตกลงร่วมกนัไดห้รือไม่ว่ำจะคอยตกัเตือนกนัใหป้ฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอยำ่งสม ่ำเสมอ  
• บำงคนเสนอให้คอยตกัเตือนกนัให้ลำ้งมือวนัละหลำย ๆ คร้ัง 
• บำงคนเสนอให้ใชโ้ทรศพัทใ์หบ้อ่ยขึ้น ฉะนั้นจ ำเป็นตอ้งท ำควำมสะอำดโทรศพัทข์องเรำดว้ย 
• เพื่อนบำ้นและญำติพีน่อ้งสำมำรถช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัไดอ้ยำ่งไรเม่ือไม่สำมำรถพบกนัได ้

• สมำชิกของโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมจะสำมำรถด ำเนินกิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ีส ำคญัต่อไปไดอ้ยำ่งไรหำกตอ้งปฏิบติัตำม
มำตรกำรป้องกนัและควบคุมโรคโควิด 19 อยำ่งเคร่งครัด 
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กจิกรรมที่ 7 การร่างแผนการดูแลตนเองและผู้อ่ืน 

 
ที่มา องค์การอนามัยโลกประเทศซีเรีย 
วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมจะรู้วิธี 

• ดูแลสุขภำพจิตของตนเองและผูอ้ืน่ และช่วยดูแลสภำพจิตใจของสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมรวมถึงคนใน
ครอบครัวและในชุมชนของพวกเขำดว้ย ส่ิงเหล่ำน้ีมีประโยชน์มำก โดยเฉพำะในประเทศหรือในพ้ืนท่ีท่ีมีกำรลอ็คดำวน์
ต่อเน่ืองเป็นเวลำนำน 

• เขียน "แผนกำรดูแลตนเอง" เป็นขั้นเป็นตอนรวมถึงองคป์ระกอบต่ำงๆ ท่ีจะช่วยให้กำรใชชี้วิตในแต่ละวนัในช่วงโควิด 
19 ดีขึ้น 

วัสดุอุปกรณ์ 
• กระดำษฟลิปชำร์ท 

• ปำกกำมำร์คเกอร์ 
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ขั้นตอน 
1. ให้ผูเ้ขำ้อบรมมำรวมตวักนัโดยยงัคงรักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ยสองเมตร 
2. วำด 5 หมวดหมู่ดงัต่อไปน้ี จิตใจ ร่ำงกำย จิตวิญญำณ ส่ิงท่ีฉนัตอ้งกำรท ำให้ส ำเร็จ คนท่ีสนบัสนุนฉนัในชีวิตของฉนั 

ลงบนกระดำษฟลิปชำร์ท (ดูรูปดำ้นบน) 
3. แสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัแต่ละหมวดหมู่ ทีละหมวดหมู่ ตั้งค  ำถำมกบัผูเ้ขำ้อบรมว่ำ “ฉนัสำมำรถท ำอะไรไดบ้ำ้งเพื่อ

ท ำให้รู้สึกดีขึ้นเม่ืออยูใ่นภำวะตึงเครียด เช่น เม่ืออยูใ่นสภำวะฉุกเฉินท่ีมีโรคโควิด 19” แลว้เขียนค ำตอบลงในแผนภูมิ 
o จิตใจ (ควำมมีเหตุผล ขอ้มูล กำรคิดวนซ ้ำๆ หรือควำมคิดในแง่ลบหรือบวก ควำมวิตกกงัวล) 
o ร่างกาย (สุขภำพร่ำงกำย กำรนอน กำรออกก ำลงักำย อำหำร) 
o จิตวิญญาณ (ควำมเหงำ ควำมสัมพนัธ์ ควำมสุข ควำมสงบ ศรัทธำ) 
o ฉันต้องการประสบความส าเร็จในเร่ือง ..... (ส่ิงท่ีคำดหวงั) 
o คนท่ีสนับสนุนฉันในชีวติของของฉัน 

ในฐำนะวิทยำกร คุณอำจเล่ำเร่ืองตวัเองเป็นตวัอยำ่ง (เล่ำส่ิงท่ีท ำแลว้รู้สึกสบำยใจ) ตวัอยำ่งเช่น เล่ำว่ำ “ช่วงลอ็คดำวน์
ท ำให้ฉนัมีเวลำออกก ำลงักำย ทุกเชำ้ฉนัสำมำรถยืดกลำ้มเน้ือเป็นเวลำ 20 นำทีและก ำลงัพยำยำมท ำให้ไดต้ลอดทั้งวนั
เพรำะมนัช่วยให้จิตใจปลอดโปร่งและเพ่ิมพลงับวกให้กบัตวัเองดว้ย” หรือคุณอำจเขียนแผนดูแลตนเองโดยรวบรวม
ขอ้มูลจำกควำมคดิเห็นของผูเ้ขำ้อบรม 

4. หลงัจำกเล่ำเร่ืองของตวัเองแลว้ ให้ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมใชเ้วลำ 15 นำทีในกำรคิดและเขียนแผนกำรดูแลตนเองลงบน
กระดำษหรือเขียนลงสมุด บอกทกุคนว่ำทุกอยำ่งจะเป็นควำมลบั ผูเ้ขำ้อบรมไม่ตอ้งส่งแผนท่ีเขียนหรือเล่ำให้ผูอ้ืน่ฟัง 
(เวน้แต่ว่ำพวกเขำอำสำท่ีจะท ำ) ถำ้บำงคนเขียนไม่ได ้(หรือไม่ชอบเขียน) บอกให้พวกเขำคดิโดยล ำพงัเงียบ ๆ หรือ
เลือกพูดคุยกบัคนท่ีอยำกคุยดว้ย 

5. เปิดอภิปรำย โดยถำมว่ำ “คุณมีควำมคิดเห็นหรือมีควำมคิดว่ำอยำ่งไรบำ้ง”  “เรำตอ้งเผชิญกบัควำมล ำบำกเร่ือง
อะไรบำ้งเม่ือตอ้งกกัตวัหรืออยูใ่นช่วงลอ็คดำวน์” “อะไรคือควำมกลวัหรือควำมเครียดทัว่ๆไปท่ีมีสำเหตุมำจำก
สถำนกำรณ์ฉุกเฉินของโรคโควิด 19” “คุณมีญำติหรือมีเพื่อนท่ีสถำนกำรณ์ของเขำท ำใหคุ้ณวิตกกงัวลหรือไม่” “เรำ
สำมำรถท ำอะไรไดบ้ำ้งเพื่อรับมือและช่วยเหลือผูอ้ื่นในสถำนกำรณ์แบบน้ี” 

6. อภิปรำยเก่ียวกบัส่ิงท่ีสำมำรถท ำไดเ้พ่ือท ำให้รู้สึกดีขึ้น 
o ดำ้นจิตใจ รับทรำบขอ้มูล (แต่ไม่หมกมุ่น) เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ เสมอ พูดคุยกบัเพื่อนและญำติ และใชเ้วลำอ่ำน

หนงัสือ 
o ดำ้นร่ำงกำย ดูแลสุขภำพร่ำงกำย นอนให้หลบั ออกก ำลงักำย รับประทำนอำหำรเพ่ือสุขภำพ และด่ืมน ้ำให้

เพียงพอ 
o ดำ้นจิตวิญญำณ สวดอธิษฐำน ท ำสมำธิ พิจำรณำตนเองและมีควำมสุขกบัพืชผกัหรือตน้ไม ้
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กจิกรรมที่ 8 ท ากจิกรรมละลายพฤติกรรมอย่างสร้างสรรค์โดยไม่สัมผัสร่างกายกนั 
กิจกรรมละลำยพฤติกรรมเป็นเกมสนุกๆ ท่ีใชใ้นโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและกิจกรรมกำรภำคสนำมอ่ืนๆ เป็นกิจกรรมท่ี
ช่วยให้ผูเ้ขำ้อบรมรู้สึกผอ่นคลำยและรู้สึกสบำยๆ ในกำรท ำกิจกรรมกลุ่มหรือในหอ้งเรียน เป็นกิจกรรมเพื่อส่ือถึงประเด็นส ำคญั
ท่ีตอ้งกำรส่ือสำรพร้อม ๆ กบัท ำให้ผูเ้รียนรู้สึกสนุกสนำนและเกิดพลงับวก 
ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมอำจคดิหรือน ำเสนอกิจกรรมละลำยพฤติกรรมใหม่ ๆ ในแบบของตวัเองก็ได ้
ข้อควรระวงั อย่าเลือกท ากิจกรรมละลายพฤติกรรมหรือการเคล่ือนไหวภายในกลุ่มท่ีต้องมีการสัมผัสร่างกายกัน 

1. ร้องๆ เต้นๆ เกีย่วกบัมาตรการป้องกนัขั้นพื้นฐาน 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมจะ 

• ไดฝึ้กฝนและเรียนรู้วิธีจดจ ำมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน 

• คน้พบวิธีกำรสนุก ๆ เพื่อส่ือสำรเก่ียวกบัขอ้ควรระวงัไปยงัสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม สมำชิกในครอบครัว 
เพื่อนบำ้น และบนโซเชียลมีเดีย 

กจิกรรม 
1. แบ่งผูเ้ขำ้ร่วมอบรมออกเป็นกลุ่มยอ่ย โดยไม่ลืมรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 2 เมตร 
2. ให้เวลำแต่ละกลุ่ม 15 นำทีในกำรแต่งเพลงและคิดท่ำเตน้ ท่ีส ำคญัท่ีสุดตอ้งปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำน เช่น

ไอใส่ขอ้พบัแขน ไม่ถ่มน ้ำลำย ไม่สัมผสัส่ิงของโดยไม่จ ำเป็น ไม่สัมผสัตำ จมูก ปำก และตอ้งลำ้งมือให้สะอำดดว้ยสบู่
และน ้ำก่อนและหลงักำรท ำกิจกรรม และรู้ว่ำตอ้งท ำอยำ่งไรบำ้งเม่ือมีคนแสดงอำกำรตอ้งสงสัย ฯลฯ  

3. ให้แต่ละกลุ่มออกมำน ำเสนอเพลงและท่ำเตน้ของพวกเขำ 
4. สร้ำงผลงำนอยำ่งสร้ำงสรรค ์
5. ขอใหผู้เ้ขำ้ร่วมอบรมใชโ้ทรศพัท ์(ถำ้มี) ถ่ำยวิดีโอและแบ่งปันหรือแชร์เพลงบนโซเชียลมีเดีย 

แหล่งข้อมูลที่เป็นแรงบันดาลใจ 

จำกเวียดนำม: https://youtu.be/BtulL3oArQw 
จำกสิงคโปร์: https://youtu.be/wYlm-k8XaJ0  

2. เลือกเพลงท่ีดีท่ีสุดเพ่ือร้องระหว่างล้างมือ 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้ร่วมอบรมจะ 

• เขำ้ใจควำมส ำคญัของกำรลำ้งมือดว้ยสบู่ให้สะอำดโดยใชเ้วลำลำ้งประมำณ 20 วินำที 

• พบวิธีปฏิบติัตำมมำตรกำรดำ้นสุขอนำมยัดว้ยควำมสนุกสนำน 
กจิกรรม 

1. แบ่งผูเ้ขำ้ร่วมอบรมออกเป็นกลุ่มยอ่ย โดยไม่ลืมรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 2 เมตร 

2. ให้เวลำแต่ละกลุ่ม 15 นำทีเพื่อเลือกหรือแต่งเพลงท่ีจ ำง่ำย ควำมยำวประมำณ 20–30 วินำที จำกนั้นให้ทั้งกลุ่มน ำเสนอ

https://youtu.be/BtulL3oArQw
https://youtu.be/wYlm-k8XaJ0
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เพลงท่ีเลือก 

3. สมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมหรือกลุ่มผูเ้ขำ้อบรมสำมำรถโหวตเลือก “เพลงลำ้งมือ” เพื่อใชร้้องเวลำท่ีลำ้งมือ
ในช่วงฝึกอบรมเพ่ือให้มัน่ใจว่ำพวกเขำใชเ้วลำในกำรลำ้งมือนำน 20 วินำที (นัน่คือ ลำ้งมือจนเพลงจบ) ในบำงประเทศ 
ผูค้นเลือกร้องเพลง “Happy Birthday to You” สองรอบขณะลำ้งมือ คุณลองท ำตำมดูก็ได ้คนส่วนใหญ่มกัลำ้งมือเสร็จ
ก่อนเพลงจบ 

แหล่งข้อมูลที่เป็นแรงบันดาลใจ 
เจำ้หนำ้ท่ีสภำกำชำดอิตำลีร้องเพลงสุขสันตว์นัเกิดเป็นภำษำอิตำลี: 
https://www.tiktok.com/@fao/video/6802530431108418821 
เจำ้หนำ้ท่ีรักษำควำมปลอดภยัของ FAO เป่ำทรัมเป็ตเพื่อจบัเวลำลำ้งมือ 20 วินำที 
https://www.tiktok.com/@fao/video/6801442241681378565 
สร้ำงโปสเตอร์เพลงลำ้งมือของคณุเอง คุณสำมำรถใส่เน้ือเพลงเพลงใดก็ไดล้งในช่องเพลง (song) จำกนั้นกดค ำส่ัง “Generate” 
(สร้ำง) แลว้โปรแกรมก็สร้ำงโปสเตอร์ลำ้งมือท่ีมีเน้ือเพลงของคณุ 
https://washyourlyrics.com/  

3. การทักทายอย่างสร้างสรรค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะรู้วิธีและไดฝึ้กฝนวิธีทกัทำยแบบใหม่ท่ีไม่มีกำรสัมผสัตวักนัแต่ยงัแสดงออกถึงควำมสุภำพและ
อบอุ่นเช่นเดิม 

กจิกรรม 
1. ให้ผูเ้ขำ้อบรมทุกคนรวมตวักนัเป็นวงกลมโดยรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 2 เมตร 
2. ถำมผูเ้ขำ้อบรมว่ำกำรทกัทำยตำมประเพณีแบบใดบำ้งท่ียอมรับไดว่้ำสำมำรถป้องกนักำรแพร่กระจำยของไวรัสท่ีท ำให้

เกิดโรคโควิด 19 ได ้
3. ร่วมกนัแสดงควำมคิดเห็นว่ำท ำไมไม่ควรใชก้ำรทกัทำยแบบท่ีตอ้งสัมผสัร่ำงกำยกนั 
4. ช่วยกนัคิดหำวิธีกำรทกัทำยแบบใหม่ๆ สนุกๆ เช่น กำรโบกมือและเลือกกำรทกัทำยแบบดั้งเดิมท่ียอมรับได ้ฝึกทกัทำย

กนัทุกโอกำสท่ีท ำได ้
5. ขอใหเ้กษตรกรในพ้ืนท่ีท่ีใชส้มำร์ทโฟนช่วยถ่ำยวิดีโอกำรทกัทำยท่ีดีท่ีสุดแลว้แชร์หรือส่งใหค้นอ่ืน ๆ ดู 

 
วิธีกำรทกัทำยท่ีสำมำรถใชแ้ทน กำรจบัมือ กำรกอด กำรไฮไฟวแ์ละกำรเอำจมูกชนกนั 

 

 
             กำรโบกมือ               กำรวำงมือบนหวัใจ                           กำรไหว ้              นิวซีแลนด์: เป็นอยำ่งไรบำ้ง 

https://www.tiktok.com/@fao/video/6802530431108418821
https://www.tiktok.com/@fao/video/6801442241681378565
https://washyourlyrics.com/
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4. ทายค าปริศนา 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะเรียนรู้ว่ำตอ้งปฏิบติัตำมขอ้ควรระวงัใดบำ้งเพื่อหลีกเล่ียงไม่ใหเ้กิดกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 
วัสดุอุปกรณ์ 
กระดำษแผน่เลก็ ๆ 
กจิกรรม 

1. ก่อนท ำกิจกรรม เตรียมเขียนค ำปริศนำลงบนกระดำษ ในขณะรวมตวักนัผูเ้ขำ้อบรมตอ้งรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนัอยำ่ง
นอ้ย 2 เมตร 

2. ขอใหผู้เ้ขำ้อบรมหน่ึงคนเร่ิมเล่นเกมส์เป็นคนแรก แลว้ให้เขำดูค ำปริศนำบนกระดำษ 
3. ผูเ้ล่นเกมส์ตอ้งแสดงท่ำทำงท่ีส่ือถึงค ำปริศนำบนกระดำษใหค้นอ่ืนทำยว่ำค ำปริศนำนั้นคือค ำว่ำอะไร ห้ำมพูดออกเสียง

โดยเด็ดขำด 

4. ผูเ้ขำ้อบรมคนอื่น ๆ ตอ้งพยำยำมเดำว่ำ ค  ำนั้นคือค ำว่ำอะไร 
5. เร่ิมจำกค ำง่ำย ๆ ก่อนแลว้ค่อย ๆ เพ่ิมระดบัควำมยำกขึ้น ค ำปริศนำควรเก่ียวขอ้งกบัโรคโควิด 19 โดยอำจเลือกใชค้  ำ

เหล่ำน้ี 

o ไอ เป็นไข ้และหำยใจล ำบำก (อำกำรของโรคโควิด 19) 

o กำรลำ้งมือ 

o กำรทกัทำยอยำ่งปลอดภยั 

o กำรจำมอยำ่งปลอดภยั 

o กำรรักษำระยะห่ำง 

6. คนแรกท่ีตอบถูกตอ้งอธิบำยเก่ียวกบัค ำปริศนำค ำนั้นให้ผูอ่ื้นฟังดว้ย (เช่น ขอ้ควรระวงัและกำรปฏิบติัตวัท่ีถูกตอ้งใน
กรณีดงักล่ำว) จำกนั้นเรียกคนต่อไปมำเล่น หำกมีคนตอบถูกหลำยคนพร้อมกนั ผูเ้ล่นจะเป็นคนตดัสินใจว่ำจะเลือกใคร 
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กจิกรรมที่ 9 สาธิตการล้างมืออย่างถูกต้อง 

วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะทรำบวิธีกำรลำ้งมืออยำ่งเหมำะสม 
วัสดุอุปกรณ์ 

• แป้ง 
• สบู่ 
• อ่ำงใส่น ้ำหรือก๊อกน ้ำ (น ้ำท่ีใชไ้ม่จ ำเป็นตอ้งเป็นน ้ำท่ีกินได)้ 

• โปสเตอร์เร่ืองท่ีเก่ียวขอ้ง ในภำคผนวก 3 (ไม่จ ำเป็นตอ้งมี)  

กจิกรรม 
1. ถำมกลุ่มผูท้  ำกิจกรรมว่ำวิธีลำ้งมือท่ีดีท่ีสุดคืออะไร อภิปรำยเก่ียวกบัควำมคิดดี ๆ จำกค ำตอบของผูเ้ขำ้อบรม (ดูรูป

ดำ้นล่ำง) 
2. อำจขอให้ผูเ้ขำ้อบรมหน่ึงคนถ่ำยวิดีโอขณะท ำกิจกรรม 
3. ขอใหผู้เ้ขำ้อบรม 3 คนเอำมือจุ่มลงในแป้งเหนียว ๆ จนมือเลอะไปดว้ยแป้ง 
4. กระซิบบอก 1 ใน 3 คนอยำ่งลบั ๆ ว่ำอยำ่ลำ้งมือจนสะอำด (ตอ้งรักษำระยะห่ำงอยำ่งเหมำะสมตลอดเวลำ) 
5. ทั้ง 3 คนลำ้งมือดว้ยสบู่และน ้ำในอ่ำงท่ีแยกกนัหรือลำ้งดว้ยน ้ำจำกก๊อกน ้ำ  
6. ตรวจดูว่ำไดล้ำ้งบริเวณหลงัมือและฝ่ำมือ ระหว่ำงน้ิวและบริเวณซอกเลบ็สะอำดดีแลว้ 
7. ทั้ง 3 คนยกมือใหผู้เ้ขำ้อบรมคนอ่ืน ๆ ดูไกล ๆว่ำไดล้ำ้งแป้งออกจนหมดแลว้ ถำ้สะอำดดีแลว้ใหทุ้กคนปรบมือให้ แต่

ถำ้ยงัไม่สะอำดให้กลบัไปลำ้งใหม่ 
8. เฉลยว่ำใครคือผูท่ี้ถูกเลือกให้แกลง้ลำ้งมือไม่สะอำด ให้ทุกคนปรบมือให้ส ำหรับกำรแสดงของเขำ 
9. ติดตั้งก๊อกน ้ำหำกไม่มีวิธีอื่นท่ีจะสำมำรถลำ้งมือไดอ้ยำ่งปลอดภยั (ดูกิจกรรมท่ี 10 ติดตั้งก๊อกน ้ำหรือจุดลำ้งมือใน

โรงเรียนเกษตรกร) 

การอภิปราย 
• กำรลำ้งมือส ำคญัท่ีสุดตอนไหน 
• เหตุใดเรำจึงใชส้บู่ในกำรลำ้งมือ 

• จะตอ้งท ำอยำ่งไร ถำ้ไม่มีสบู่หรือน ้ำ 
ค าเตือน 

• ตอ้งลำ้งมืออยำ่งนอ้ย 20 วินำที (ดหูวัขอ้ เลือกเพลงท่ีดีท่ีสุดเพื่อร้องระหว่ำงลำ้งมือ ในกิจกรรมท่ี 8 ท ำกิจกรรมละลำยพฤติกรรมอย่ำง
สร้ำงสรรคโ์ดยไม่สัมผสัร่ำงกำยกนั) 

• ตอ้งลำ้งมือดว้ยสบู่ สบู่สำมำรถฆ่ำเช้ือไวรัสไดโ้ดยกำรท ำลำยเปลือกดำ้นนอกของตวัเช้ือ 
• แชร์หรือส่งวิดีโอตอนท ำกิจกรรมและตอนอภิปรำยไปให้ผูท่ี้ไม่ไดเ้ขำ้อบรมและคนในชุมชนไดดู้ (ดู กิจกรรมที ่18 การใช้เทคโนโลยีและ

การส่ือสารทางอินเตอร์เน็ตเพ่ือแบ่งปันข้อมูล) 

• หำกไม่มีท่ีลำ้งมือหลงัสงสัยว่ำตวัเองอำจสัมผสักบัเช้ือไวรัสเขำ้แลว้ ให้พยำยำมหลีกเลี่ยงกำรสัมผสัใบหนำ้ (ตำ จมูก และปำก) ของตวัเอง  
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ที่มาของวิดีโอ 

Washing hands with a tippy-tap: https://www.youtube.com/watch?v=HNkl1Zqs_40  
  

ลำ้งมือดว้ยน ้ำ
สะอำด 

เทสบู่ใส่มือให้เพียงพอ หงำยฝ่ำมือทั้งสองขำ้งประกบกนั 
และถูวนให้ทัว่ 

วำงฝ่ำมือขวำบนหลงัมือซ้ำย สอดน้ิวมือ

ขวำไวร้ะหว่ำงน้ิวมือซ้ำย ถซูอกน้ิวให้
สะอำด สลบัมือและท ำเหมือนเดิม 

งอน้ิวเขำ้หำฝ่ำมือแลว้ลอ็คมือทั้งสอง

ขำ้งเขำ้ดว้ยกนั ขยบัมือถูกนัไปมำ 

หงำยฝ่ำมือประกบ วำงน้ิวมือไว้

ระหว่ำงซอกน้ิวของมืออีกขำ้ง ถูฝ่ำ
มือและซอกน้ิวให้สะอำด  

ถูหวัแม่มือขำ้งซำ้ยดว้ยมือขวำ 
แลว้สลบัมือท ำอีกขำ้ง 

สลบัถูฝ่ำมือทั้งสองขำ้งไปมำ

ดว้ยปลำยน้ิว 
ลำ้งมือดว้ยน ้ำสะอำดอีกรอบ 

https://www.youtube.com/watch?v=HNkl1Zqs_40
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กจิกรรมที่ 10 ติดตั้งทปิป้ีแทป (tippy-tap – ก๊อกน ้า) หรือจุดล้างมือในโรงเรียนเกษตรกร 
ทิปป้ีแทป (tippy-tap) หรือก๊อกน ้ำเป็นอปุกรณ์ส ำหรับลำ้งมือท่ียงัคงใชง้ำนไดแ้มร้ะบบน ้ำประปำในโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม
จะมีปัญหำก็ตำม เป็นก๊อกน ้ำแบบใชเ้ทำ้เหยียบแป้นเพื่อดึงคนัโยกให้ภำชนะเทน ้ำออกมำ ดงันั้นจึงสำมำรถลำ้งมือไดโ้ดยไม่ตอ้ง
สัมผสัอุปกรณ์หรือภำชนะใด ๆ เลย เป็นวิธีป้องกนักำรแพร่กระจำยของไวรัสท่ีดีวิธีหน่ึง พึงระลึกไวเ้สมอว่ำไวรัสโคโรน่ำอำจ
ตกคำ้งอยูบ่นวตัถุ กำรใชทิ้ปป้ีแทปท ำให้คุณไม่ตอ้งสัมผสักบัอุปกรณ์ใด ๆ หรือน ้ำท่ีใชโ้ดยคนอ่ืนแลว้ 

วตัถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะรู้วิธีกำรท ำทิปป้ีแทปหรืออปุกรณ์ส ำหรับลำ้งมือท่ีผูใ้ชไ้ม่ตอ้งสัมผสัตวัอุปกรณ์ใด ๆ เลย 
วัสดุอุปกรณ์ 

• ถงัน ้ำขนำด 3-5 ลิตร เหยือกพลำสติก (ส ำหรับใส่
นมหรือน ้ำ) หรือภำชนะใส่น ้ำอ่ืน ๆ 

• ท่อนไมย้ำวประมำณ 1.2 ม. หรือ 4 ฟุต 2 ท่อน  
• ท่อนไมย้ำวประมำณ 90 ซม. หรือ 3 ฟุต 2 ท่อน 
• เคร่ืองมือส ำหรับขดุดิน 
• หิน 
• ไขควง หรือ ตะปู หรือ ลวด 
• ลวดส ำหรับมดั 
• เชือก 

• เทียนและไมข้ีด (ถำ้จ ำเป็น) 

กจิกรรม 
1. ถำมควำมคิดเห็นของผูเ้ขำ้อบรมวำ่พวกเขำคิดว่ำเม่ืออยูใ่นโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมจะลำ้งมืออยำ่งไรโดยไม่เป็น

กำรแพร่เช้ือให้แก่กนั 
2. แนะน ำแนวคดิเก่ียวกบักำรท ำทิปป้ีแทปพร้อมอธิบำยว่ำเป็นกำรปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอยำ่งไร 
3. ขดุดินใหเ้ป็นหลุมเลก็ๆ สองหลุมห่ำงกนัประมำณหน่ึงเมตร ปักท่อนไมย้ำว 1.2 เมตร (4 ฟุต) ลงในหลุมขำ้งละ 1 ท่อน 
4. ส ำหรับกำรท ำทิปป้ีแทป ตอ้งเจำะรูท่ีถงัหรือภำชนะใส่น ้ำ โดยเจำะต ่ำจำกดำ้นบนสุดประมำณ 1 น้ิวมือ ท ำเคร่ืองหมำย

บนภำชนะตรงท่ีจะเจำะรู 
5. ถำ้ถงัหรือภำชนะใส่น ้ำไม่มีหูห้ิว ก็ตอ้งหำวิธีท ำหูห้ิวขึ้นมำ เช่น เจำะรูสองรูตรงดำ้นบนหรือขำ้งใดขำ้งหน่ึงของถงัหรือ

ภำชนะใส่น ้ำ (ถำ้เป็นไปได ้ให้เผำไขควงหรือตะปใูห้ร้อนแลว้น ำไปเจำะรูถงัหรือภำชนะ) 
6. เทหินลงบนพ้ืนดินใตภ้ำชนะใส่น ้ำเพ่ือกนัดินเละเป็นโคลน 
7. วำงท่อนไมย้ำว 90 เซนติเมตร (3 ฟุต) ตำมขวำงบนท่อนไมท่ี้ปักไว ้
8. ผกูปลำยเชือกดำ้นหน่ึงกบัไมท่ี้วำงตำมขวำงแลว้ผกูปลำยอีกขำ้งกบัคอถงัหรือภำชนะใส่น ้ำ  
9. ห้อยสบู่กบัไมท่ี้วำงตำมขวำง 
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10. เติมน ้ำลงในถงัหรือภำชนะเพียงคร่ึงหน่ึงสอดไมท้่อนผำ่นหูห้ิว (หรือใชส้ำยไฟสอดผำ่นทั้งสองรูท่ีเจำะเอำไว ้- ดู
ขั้นตอนกำรท ำทิปป้ีแทปดำ้นล่ำง) 

ขอ้ควรจ ำ 
• ท ำควำมสะอำดดำ้นนอกทิปป้ีแทปดว้ยแปรงและสบู่ทุกวนั ส่วนดำ้นในควรท ำควำมสะอำดสัปดำหล์ะคร้ังดว้ยน ้ำ

สะอำดและน ้ำยำฆ่ำเช้ือ 
• ใชส้บู่ลำ้งมือทุกคร้ัง 
• ใชน้ ้ำท่ีผำ่นกระบวนกำรท ำให้สะอำดแลว้ส ำหรับเติม 

• หลีกเล่ียงกำรสัมผสักบัภำชนะหรือส่วนอื่นๆ ของทิปป้ีแทปเม่ือลำ้งมือเพรำะพ้ืนผิวเหล่ำนั้นอำจมีไวรัสปนเป้ือน 

ขั้นตอนการท าทิปป้ีแทป 

 
 

1. ขึ้นโครงโดยใชไ้ม ้3 ท่อน 2. เผำตะปู ไขควงหรือเศษลวดให้ร้อนเพื่อเจำะรูบนถงั
หรือภำชนะใส่น ้ำเพ่ือท ำท่ีแขวน โยงกบัแป้นเหยียบ
และส ำหรับให้น ้ำไหลออกมำ 

  
3. ผกูถงัหรือภำชนะใส่น ้ำกบัเสำไมด้ว้ยเชือกหรือลวด 4. โยงแป้นเหยียบกบัถงัหรือภำชนะใส่น ้ำให้น ้ำถูกเท

ออกมำเม่ือเหยียบแป้น ผกูท่ีวำงสบู่เพ่ิมเขำ้ไป และ
เติมน ้ำใส่ถงัหรือภำชนะ 

แหล่งท่ีมำ: Agromisa (ฉบบัปรับปรุง) 

แหล่งที่มาของวิดีโอ 

How to build a tippy-tap: https://www.youtube.com/watch?v=Qdpd3roZjYw  

https://www.youtube.com/watch?v=Qdpd3roZjYw
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กจิกรรมที่ 11 ท าเจลล้างมือ 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะ 

• สำมำรถท ำเจลลำ้งมือไดเ้องท่ีบำ้นซ่ึงมีประโยชนห์ำกไม่สำมำรถห้ำซ้ือไดต้ำมร้ำนคำ้ โดยเฉพำะในชนบท 
• มีควำมรู้เก่ียวกบัน ้ำยำฆ่ำเช้ือท ำเองท่ีบำ้นมำกขึ้น รวมถึงเร่ืองของควำมเส่ียง ควำมปลอดภยั และค ำแนะน ำของ

เจำ้หนำ้ท่ี 

• เขำ้ใจสุขนิสัยดำ้นสุขอนำมยัของมือในเชิงบวก 
วัสดุอุปกรณ์ 

ตำรำงท่ี 2 วสัดุอุปกรณ์ส ำหรับกำรท ำเจลลำ้งมือ 3 แบบ 

วิธีที่ 1 
(เป็นวิธีท่ีแนะน ามากท่ีสุด) 

วิธีที่ 2 วิธีที่ 3 

• เอทิลแอลกอฮอล ์90
เปอร์เซ็นต ์90 มล. + (180+ 
พรูฟ) หรือ ไอโซโพรพิล 91 
เปอร์เซ็นต ์(แอลกอฮอล์
ส ำหรับเช็ด)  

• เจลว่ำนหำงจระเขบ้ริสุทธ์ิ 
หรือ กลีเซอรีนบริสุทธ์ิ 30 มล. 

• น ้ำมนัวิตำมินอี 20 หยด(ไม่ใช้
ก็ได ้เป็นน ้ำมนัช่วยให้มือชุ่ม
ช้ืนเท่ำนั้น) 

• ถุงมือยำง 
• ถว้ยตวง 
• ขวดเลก็ 3 ขวด 
• กรวย 

• เอทิลแอลกอฮอล ์70 มล. (80 
เปอร์เซ็นต)์  

• เจลว่ำนหำงจระเขบ้ริสุทธ์ิ 
หรือ กลีเซอรีนบริสุทธ์ิ 24 มล. 

• น ้ำมนัวิตำมินอี 20 หยด(ไม่
จ ำเป็นตอ้งใชเ้ป็นน ้ำมนัช่วยท ำ
ให้มือนุ่ม) 

• ถุงมือยำง 
• ถว้ยตวง 
• ขวดเลก็ 3 ขวด 
• กรวย 

• เอทิลแอลกอฮอล ์87 มล. (80 
เปอร์เซ็นต)์  

• เจลว่ำนหำงจระเขบ้ริสุทธ์ิ 
หรือ กลีเซอรีนบริสุทธ์ิ 13 มล. 

• น ้ำมนัวิตำมินอี 20 หยด(ไม่
จ ำเป็นตอ้งใชเ้ป็นน ้ำมนัช่วยท ำ
ให้มือนุ่ม) 

• ถุงมือยำง 
• ถว้ยตวง 
• ขวดเลก็ 3 ขวด 
• กรวย 

กจิกรรม 
1. สวมถุงมือยำงเพื่อปกป้องมือขณะผสมแอลกอฮอล ์
2. ตวงของเหลวและผสมให้เขำ้กนั 
3. เทส่วนผสมลงในขวดส ำหรับใส่เจลฆ่ำเช้ือ 
4. ผสมของเหลวใหเ้ขำ้กนัโดยกำรเขยำ่ขวดท่ีปิดสนิท 

5. เก็บในท่ีท่ีไม่โดนแสงแดด 
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ข้อควรจ า 
1. จะตอ้งมัน่ใจว่ำจะสำมำรถหำวสัดุอุปกรณ์ส ำหรับท ำเจลลำ้งมือไดใ้นพ้ืนท่ี 

2. อธิบำยในส่วนสำระส ำคญั ย  ้ำกบัผูเ้ขำ้อบรมว่ำการล้างมือมีประสิทธิภาพมากกว่าการใช้เจลฆ่าเช้ือและเจลท่ีไม่มี
ส่วนผสมของแอลกอฮอลไ์ม่สำมำรถใชฆ้่ำไวรัสได ้

สาระส าคญั 
• กำรลำ้งมือเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภำพมำกท่ีสุดวิธีหน่ึงท่ีช่วยปกป้องตวัคุณเองและครอบครัวจำกกำรเจ็บป่วย หำกไม่มีสบู่

และน ้ำส ำหรับลำ้งโดยทนัทีสำมำรถใชเ้จลท ำควำมสะอำดมือแทนก่อนก็ไดเ้ช่นกนั 
• เจลท ำควำมสะอำดมือท่ีวำงขำยและเจลท ำควำมสะอำดมือแบบท ำเองท่ีบำ้นท่ีมีค่ำแอลกอฮอลต์ ่ำกว่ำ 60–95 เปอร์เซ็นต์

อำจใชฆ้่ำเช้ือท่ีเป็นสำเหตทุ ำใหเ้จ็บป่วยไม่ได ้ รวมถึงเช้ือไวรัสท่ีเป็นสำเหตขุองโรคโควิด19 ดว้ย เจลท ำควำมสะอำด
มือเหล่ำน้ีช่วยลดกำรเจริญเติบโตของเช้ือโรคไดแ้ต่ไม่สำมำรถฆ่ำได ้

• เน่ืองจำกอำจเกิดเหตุกำรณ์เจลลำ้งมือขำดแคลนไม่มีวำงขำย จึงเป็นเร่ืองท่ีดีท่ีจะลองท ำกนัเองท่ีบำ้น 
• กำรใชเ้จลเช็ดมือแทนกำรลำ้งดว้ยสบู่เป็นทำงเลือกท่ีดี แต่ไม่สามารถทดแทนวิธีการล้างมืออย่างถูกสุขอนามัยได้ 
• เจลท ำควำมสะอำดมือท่ีไม่มีแอลกอฮอลไ์ม่สำมำรถฆ่ำเช้ือไวรัสโคโรนำได ้
• บำงคนอำจคดิว่ำกำรเอำแอลกอฮอลถ์ูมือโดยตรงเป็นทำงเลือกอยำ่งหน่ึง อยำ่ใชแ้อลกอฮอลบ์ริสุทธ์ิเช็ดท่ีผิวหนงั

โดยตรงซ ้ำๆ จะท ำใหผ้ิวแห้งเน่ืองจำกน ้ำมนับนผิวหนงัถูกเช็ดออกไปและอำจท ำให้เกิดกำรอกัเสบและระคำยเคืองได ้

• วอดกำ้มกัมีแอลกอฮอลเ์พียง 40 เปอร์เซ็นตเ์ท่ำนั้น แต่ตำมท่ีองคก์ำรอนำมยัโลกแนะน ำ เจลลำ้งมือตอ้งมีส่วนผสมของ
แอลกอฮอลอ์ยำ่งนอ้ย 80 เปอร์เซ็นต ์

• เจลท ำควำมสะอำดมือ รวมถึงเจลท ำควำมสะอำดท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล ์ไม่สำมำรถฆ่ำเช้ือโรคเหล่ำน้ีได ้
o คริปโตสโปริเดียม (Cryptosporidium) ปรสิตสัตวเ์ซลลเ์ดียวกลุ่มคอ็กซิเดีย  
o โนโรไวรัส (Norovirus) ซ่ึงเป็นไวรัสท่ีท ำให้เกิดกำรอกัเสบของระบบทำงเดินอำหำร 
o คลอสทริเดียม ดิฟิไซล ์(Clostridium difficile) เช้ือแบคทีเรียท่ีสำมำรถสร้ำงสำรพิษท่ีท ำให้เกิดอำกำรทอ้งเสีย

และล ำไส้อกัเสบได ้

• ถำ้เป็นไปไดใ้ห้ลำ้งมือเป็นเวลำ 20 ถึง 30 วินำที 
ข้อควรระวัง 

• สำรเคมีท่ีใชใ้นกำรท ำเจลลำ้งมืออำจท ำใหเ้กิดอำกำรระคำยเคืองหรือเป็นแผลท่ีผิวหนงัไดห้รือท ำให้ผิวหนงัไหมไ้ด ้

• กำรสูดดมสำรเคมีอนัตรำยเขำ้ไปอำจก่อให้เกิดอนัตรำยได ้
การอภิปราย 

1. กำรเรียนรู้ว่ำกำรลำ้งมือมีประสิทธิภำพกว่ำกำรใชเ้จลท ำควำมสะอำดมือ เปล่ียนมุมมองหรือพฤติกรรมของคุณหรือไม่ 
2. เรำควรรักษำสุขอนำมยัของมือบอ่ยแค่ไหน 
3. เจลท ำควำมสะอำดมือควรใชล้ำ้งมือเม่ือใด (เช่น บนรถสำธำรณะ ท่ีตลำด เม่ือแลกเงิน ในท่ีสำธำรณะท่ีไม่มีจุดลำ้งมือ

พร้อมใช)้ 

4. กิจกรรมน้ีสำมำรถเปล่ียนเป็นกิจกรรมสร้ำงรำยไดข้องสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมไดห้รือไม่ 
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กจิกรรมที่ 12 การท าและการใส่หน้ากากอนามัย 
วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะสำมำรถท ำและใชห้นำ้กำกอนำมยั 
สาระส าคัญท่ีต้องเรียนรู้ (องค์การอนามัยโลก 2563 – WHO, 2020) 

1. ต้องใส่หน้ากากอนามัยตอนไหน 

 

• ใส่หนำ้กำกอนำมยั (ทั้งท่ีบำ้นและนอกบำ้น) หำกมีอำกำรไอหรือจำมถ่ี ๆ 
และมีอำกำรอื่นๆ ของโรคโควิด 19 (มีไขแ้ละหำยใจล ำบำก) 

• ใส่หนำ้กำกอนำมยั (ท่ีบำ้นและนอกบำ้น) หำกคุณก ำลงัท ำหนำ้ท่ีดูแลคน
ท่ีตอ้งสงสัยว่ำอำจติดเช้ือโควิด 19 

• แมจ้ะรู้สึกสบำยดีควรใส่หนำ้กำกเม่ือตอ้งออกนอกบำ้นไปในสถำนท่ีท่ี
แออดัหรือสถำนท่ีปิดหรือเม่ือไปพบปะผูอ้ืน่ 

• หนำ้กำกอนำมยัช่วยป้องกนัไม่ให้คุณสัมผสัจมูกและปำกของตวัเอง ท ำ
ให้ลดกำรสัมผสักบัเช้ือไวรัสและป้องกนัไม่ให้คุณแพร่เช้ือไวรัสไปยงั
บุคคลอื่นหำกคุณก ำลงัติดเช้ือแบบไม่มีอำกำรหนำ้ กำกอนำมยัแต่ละชนิด
สำมำรถป้องกนักำรแพร่กระจำยหรือกำรรับละอองเช้ือจำกน ้ำลำยหรือลม
หำยใจไดใ้นปริมำณท่ีไม่เท่ำกนั 

• ระวัง! การใส่หน้ากากอาจท าให้คุณเข้าใจผิดในเร่ืองความปลอดภัย กำร
ใส่หนำ้กำกอนำมยัเพียงอยำ่งเดียวไม่สำมำรถป้องกนัเช้ือไดอ้ยำ่งเตม็ท่ี 
ตอ้งปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอื่นๆ ดว้ย เช่นหมัน่ลำ้งมือ
บ่อยๆ รักษำระยะห่ำงจำกคนอื่นท่ีไม่ใช่สมำชิกในครอบครัวอยำ่งนอ้ย 2 
เมตร ไม่สัมผสัตำ จมูกและปำก หลีกเล่ียงกำรใกลชิ้ดกบัคนท่ีมีอำกำร
หวดัหรือไขห้วดัใหญ่ (ไอ จำมหรือมีไข)้ ไม่ไปสถำนท่ีท่ีมีคนพลกุพล่ำน 
ปิดปำกขณะจำมและไอดว้ยแขนหรือกระดำษทิชชู 

• ถำ้รู้จกักำรใส่หนำ้กำกอนำมยัก็ตอ้งรู้จกัวิธีทิ้งอยำ่งถูกวิธี (ดูโปสเตอร์ของ
องคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) ในหวัขอ้ “วิธีกำรใส่หนำ้กำกอนำมยัอยำ่ง
ปลอดภยั”) 

• ถำ้คูณท ำหนำ้กำกผำ้ไวใ้ช ้ตอ้งซกัทุกคร้ังหลงัใช ้(ดงันั้นจึงควรมีหนำ้กำก
หลำย ๆ อนั) หำกคุณใส่หนำ้กำกอนำมยัทำงกำรแพทยค์ุณตอ้งรู้วิธีทิ้ง
อยำ่งปลอดภยัหลงัใชง้ำนแต่ละคร้ัง 

2. จะใส่หน้ากากอนามัยเพ่ือป้องกนัโรคโควิด 19 อย่างไร 
• ก่อนใส่หนำ้กำกควรลำ้งมือดว้ยน ้ำและสบู่หรือใชแ้อลกอฮอลล์ำ้งมือ 
• ปิดปำกและจมูกดว้ยหนำ้กำก และตรวจดูให้แน่ใจว่ำไม่มีช่องว่ำงระหว่ำงใบหนำ้และหนำ้กำกของคณุ 
• ห้ำมสัมผสัหนำ้กำกขณะใชง้ำน (เพรำะอำจมีละอองของเช้ือโรคปนเป้ือนอยู)่ แตถ่ำ้คุณเผลอไปสัมผสัมนัให้ลำ้งมือดว้ย
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น ้ำยำฆ่ำเช้ือท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอลห์รือลำ้งดว้ยน ้ำและสบู่ 
• อย่าใช้หน้ากากของร่วมกันกบัสมาชิกในครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง 

• เปล่ียนหนำ้กำกใหม่ทนัทีเม่ือหนำ้กำกอบัช้ืน อยำ่ใชห้นำ้กำกแบบใชค้ร้ังเดียวซ ้ำหรือน ำไปฆ่ำเช้ือแลว้น ำกลบัมำใส่ซ ้ำ 

• วิธีกำรถอดหนำ้กำก ตอ้งถอดออกจำกทำงดำ้นหลงั (ห้ำมสัมผสัดำ้นหนำ้ของหนำ้กำก) แลว้ทิ้งลงถงัขยะท่ีปิดสนิทได้
ทนัที จำกนั้นน ำไปเผำในกองไฟหรือทิ้งลงในหลุมดิน (กลบดว้ยทรำยหรือดินเพื่อป้องกนัหนำ้กำกปลิว) ลำ้งมือให้สะอำด
ดว้ยสบู่และน ้ำหรือใชเ้จลแอลกอฮอลล์ำ้งมือหลงัจำกถอดหนำ้กำกแลว้ 

  

ใส่หนำ้กำกอนำมยัใหป้ลอดภยัไดอ้ยำ่งไร Who.int/epi-win 

      ส่ิงท่ีควรท ำ 
  

 ลา้งมือก่อนสมัผสัหนา้กาก ตรวจสอบหนา้กากว่าฉีก
ขาดหรือมีรูหรือไม่ 

     
ดสู่วนบนของหนา้กาก

ตรงที่มีลวดหรือขอบแข็ง ๆ 

ตอ้งแน่ใจว่าสวมดา้นที่
เป็นสีอยู่ดา้นนอก 

สวมใหข้อบที่มีลวดหรือ
วสัดแุข็ง ๆ อยู่ดา้นบนจมกู 

สวมใหค้ลมุจมกู ปาก และ
คาง 

ปรบัหนา้กากใหเ้ขา้กบั
หนา้ อย่าใหเ้หลือช่องว่าง 

     
หลีกเลี่ยงการสมัผสั

หนา้กาก 

ถอดหนา้กากจากหหูรือ
ดา้นหลงั 

ตอ้งหนา้กากอยู่ห่างตวั
คณุหรือพืน้ผิวขณะถอด

ออก 

ทิง้หนา้กากทนัทีหลงัใช ้
ทางที่ดีควรทิง้ลงถงัขยะที่

มีฝาปิด 

ลา้งมือหลงัทิง้หนา้กาก 

        ส่ิงท่ีไม่ควร ท ำ 
  

 ไม่ใชห้นา้กากที่ฉีกขาด
หรืออบัชืน้ 

ไม่ใส่หนา้กากปิดแคป่าก
หรือจมกูเท่านัน้ 

     
ไม่ใส่หนา้กากหลวมๆ ไม่สมัผสัดา้นหนา้ของ

หนา้กาก 

ไม่เปิดหนา้กากเพ่ือคยุกบั
คนอ่ืนหรือท าบางสิ่งที่ตอ้ง

สมัผสัหนา้กาก 

ไม่วางหนา้กากที่ใชแ้ลว้ไว้
ในที่ที่คนอ่ืนอาจสมัผสัได ้

ไม่ใชห้นา้กากซ า้ 

 

ชนิดของหน้ากาก 

  

จ าไวว้่าการใส่หนา้กากอย่างเดียวไม่สามารถป้องกนัโควิด 19 ได ้ตอ้งรกัษา

ระยะห่างจากคนอื่นอย่างนอ้ย 1 เมตรเสมอ หมั่นลา้งมือบ่อย ๆ และตอ้งลา้งให้

สะอาด ถึงแมจ้ะใส่หนา้กากอยู ่

ที่มา องคก์ารอนามยัโลก – WHO, 2020 
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ชนิดของหน้ากาก 
• N95 Respirator เป็นหนำ้กำกพร้อมตวักรองท่ีมีศกัยภำพกำรกรองไวรัสขนำดเลก็มำกไดม้ำกกว่ำ 95 เปอร์เซ็นต ์

หนำ้กำก N95 Respirator ช่วยลดกำรสัมผสักบัอนุภำคเลก็ๆ ท่ีมองไม่เห็นดว้ยตำเปล่ำในอำกำศ รวมถึงแบคทีเรียและ
ไวรัสมำกมำยหลำยชนิด แมว่้ำหนำ้กำกชนิดน้ีจะปกป้องผูส้วมใส่จำกอนุภำคขนำดเลก็รวมถึงไวรัสแต่ก็ไม่ไดป้กป้อง
ผูอ้ื่นจำกไวรัสท่ีเกิดจำกผูส้วมใส่ ดงันั้นจึงเหมำะส ำหรับเจำ้หนำ้ท่ีสำธำรณสุขท่ีตอ้งสัมผสักบัผูป่้วยเป็นโควิด 19 
โดยตรงเท่ำนั้น 

• หน้ากากอนามัยหรือหน้ากากทางการแพทย์ (Surgical face masks or medical masks)  หนำ้กำกอนำมยัโดยทัว่ไป
สำมำรถป้องกนัผูใ้ชจ้ำกกำรสัมผสักบัละอองน ้ำมูกน ้ำลำยซ่ึงมีอนุภำคขนำดใหญ่ รวมถึงของเหลวจำกกำรสเปรยห์รือ
น ้ำกระเซ็นจำกท่ีต่ำง ๆ และยงัสำมำรถป้องกนัผูอ้ื่นจำกกำรสัมผสักบัเช้ือโรคท่ีปะปนอยูใ่นสำรคดัหลัง่จำกระบบ
ทำงเดินหำยใจของผูใ้ชท่ี้ติดเช้ือไดอ้ีกดว้ย ดงันั้นจึงตอ้งก ำจดัทิ้งทนัทีทุกคร้ังหลงัใชง้ำน ผูใ้ส่หนำ้กำกชนิดน้ีไม่ควร
มัน่ใจว่ำตวัเองจะปลอดภยัจำกเช้ือโรคท่ีแพร่มำจำกผูอ้ื่นอยำ่งแน่นอน แต่มัน่ใจไดว่้ำสำมำรถป้องกนักำรแพร่เช้ือโรคท่ี
ผูใ้ชอ้ำจมีอยูไ่ปยงัผูอ้ื่นไดค้่อนขำ้งดี 

• หน้ากากผ้าท าเองหรือหน้ากากที่ไม่ใช่หน้ากากอนามัย อำจเป็นผำ้คลุม ผำ้พนัคอหรือผำ้อ่ืนๆ ท่ีน ำมำใชปิ้ดจมูกและปำก 

 
แหล่งท่ีมา ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค, 2563 (Centers for Disease Control and Prevention, 2020) 

องค์การอนามัยโลก (WHO) เน้นย า้ว่าเป็นเร่ืองส าคัญมากส าหรับบคุลากรทางการแพทย์ทีต้่องเลือกใส่หน้ากากพร้อมตัวกรอง 
(N95 Respirator) หรือหนำ้กำกอนำมยั (Surgical face masks or medical masks) เป็นอยำ่งแรก หนำ้กำกท่ีท ำจำกวสัดุอื่นๆ เช่น 
ผำ้ฝ้ำย ผำ้ขนสัตว ์ผำ้ไหม (ซ่ึงไม่ใช่หนำ้กำกทำงกำรแพทย)์ ยงัไมมี่กำรประเมินประสิทธิผลของกำรใชใ้นชุมชน อยำ่งไรก็ตำม 
ช่วงเวลำท่ีหลำยๆ ประเทศเกิดภำวะขำดแคลนหนำ้กำกอนำมยัหรือหนำ้กำกประเภทท่ีมีตวักรอง ประชำชนไดรั้บกำรแนะน ำให้
เลือกใชห้นำ้กำกท่ีไม่ใช่หนำ้กำกอนำมยัแทน 

หน้ากากท่ีไม่ใช่หน้ากากอนามัยควร 

• ใส่ไดพ้อดี ไม่ตึงหนำ้จนรู้สึกไม่สบำย 
• ยึดให้มัน่คงไดด้ว้ยเชือกผกูหรือสำยคลอ้งหู 
• มีผำ้หลำยชั้น 
• สำมำรถใส่แลว้หำยใจไดค้ล่อง 
• สำมำรถซกัไดโ้ดยวสัดุไม่ถูกท ำลำยหรือเปล่ียนรูปร่ำง 

ไม่ควรใส่หน้ากากท่ีไม่ใช่หน้ากากอนามัยให้กบั 

• เด็กอำยตุ  ่ำกว่ำสองขวบ 
• คนท่ีมีปัญหำกำรหำยใจ 
• คนท่ีหมดสติ บคุคลไร้ควำมสำมำรถหรือไม่สำมำรถถอดหนำ้กำกออกเองได ้
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กจิกรรม 

ทางเลือกที่ 1 การท าหน้ากากจากเส้ือยืด 
(ศูนย์ควบคุมและป้องกนัโรค กระทรวงสาธารณสุขและบริการมนุษย์ของสหรัฐอเมริกา, 2563) 

1. ใชเ้ส้ือยืดเก่ำท่ียงัสะอำดและซกัมำเรียบร้อยแลว้ ควรเป็นผำ้ฝ้ำย 100 เปอร์เซ็นตจ์ะดีท่ีสุด หรือจะใชผ้ำ้อยำ่งอื่น เช่นผำ้
ขนสัตวห์รือผำ้ไหมก็ไดถ้ำ้ไม่บำงจนเกินไป ร่ำงรูปร่ำงหนำ้กำกลงบนเส้ือ ส่วนล่ำงสุดควรอยูบ่ริเวณใตรั้กแร้ของเส้ือ 
ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำส่วนท่ีจะอยูบ่นใบหนำ้ใหญ่พอท่ีจะปิดปำกและจมูกของคุณ 

2. ตดัตำมเส้นท่ีร่ำงไวผ้ำ่นเส้ือทั้งสองชั้นเพื่อท ำหนำ้กำกให้มีสองชั้น 
3. ใชเ้ขม็กลดักลดัส่วนล่ำงเอำไวแ้ลว้สอดกระดำษช ำระหรือแผน่กรองกำแฟท่ีจะท ำหนำ้ท่ีเป็นตวักรองเพ่ิมเติมเขำ้ไป

ระหว่ำงชั้นของเส้ือยืด โดยตอ้งวำงให้อยูด่ำ้นบนของหมดุท่ีกลดัไว ้
4. คำดผำ้หนำ้กำกบนใบหนำ้ให้ปิดปำกและปิดจมูกให้พอดี ผกูสำยรัดเส้นบนตรงใตท้ำ้ยทอยและผกูสำยรัดเส้นล่ำงตรง

ดำ้นบนของศีรษะ กำรผกูสำยรัดวิธีน้ีจะท ำให้ผำ้หนำ้กำกปิดส่วนใตค้ำงไดพ้อดีดว้ย 
5. กำรปิดปำกเป็นกำรปกป้องคนรอบขำ้งและปกป้องตวัคุณเอง ถำ้หนำ้กำกท่ีใส่ฟิตพอดีกบัหนำ้ 
6. จ าไว้ว่า ต้องซักหน้ากากด้วยสบู่ (หรือผงซักฟอก) และน ้าทุกวัน ต้องเปลี่ยนตัวกรองทุกคร้ังท่ีน าหน้ากากมาใช้ 

7. อยำ่ใชห้นำ้กำกร่วมกบัสมำชิกในครอบครัวและเพื่อนฝงู 
หน้ากากของฉันปกป้องคุณ หน้ากากของคุณปกป้องฉัน 

#Masks4All     htpp:masks4all.co 

                                               

                                                         
 

                          
 

แหล่งท่ีมำ Masks4All 

กระดาษช าระ 

จมกู 

คาง 

คอ 

หวั 

ดา้นหลงั 

ดา้นหนา้ 

คอ 

หวั 

หวั 

คอ 

จมกู 

คาง 
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ทางเลือกที่ 2 การท าหน้ากากจากผ้าเช็ดหน้า 
(ศูนย์ควบคุมและป้องกนัโรค กระทรวงสาธารณสุขและบริการมนุษย์ของสหรัฐอเมริกา, 2560) 
วัสดอุุปกรณ์ 

• ผำ้คลุม (หรือผำ้รูปส่ีเหล่ียมจตัุรัสขนำด 20 x 20 ซม. 
• แผน่กรองกำแฟ 
• ยำงยืดรัดของหรือยำงรัดผม 

• กรรไกร (ถำ้อยำกตดัช้ินผำ้ดว้ยตวัเอง) 
ขั้นตอน 

1. เร่ิมตน้จำกผำ้เช็ดหนำ้และยำงยืดสองเส้น ใชย้ำงรัดผมก็ไดแ้ตเ่วลำใส่อำจจะรัดแน่นจนใส่ไม่สบำย 
2. พบัผำ้เช็ดหนำ้คร่ึงหน่ึงตำมแนวนอนแลว้พบัใหเ้ป็นรอยพบัตำมรูป 
3. วำงกระดำษช ำระหรือแผน่กรองกำแฟไวต้รงกลำงผำ้เช็ดหนำ้แลว้พบัดำ้นบนทบลงมำดำ้นล่ำง จำกนั้นพบัดำ้นล่ำงทบ

ขึ้นดำ้นบน แผน่กรองกำแฟหรือกระดำษช ำระจะอยูด่ำ้นในผำ้ท่ีพบัปิดไว ้
4. สวมยำงยืดเส้นแรกเขำ้ไปให้อยูห่่ำงจำกขอบผำ้เช็ดหนำ้ดำ้นหน่ึงประมำณ 1 ใน 3 ของควำมยำวผำ้ จำกนั้นสวมยำงยืด

อีกเส้นเขำ้ไปอีกทำงให้อยูห่่ำงจำกขอบผำ้เช็ดหนำ้อีกดำ้นหน่ึงประมำณ 1 ใน 3 ของควำมยำวผำ้เช่นกนั ยำงยืดทั้งสอง
เส้นควรห่ำงกนัประมำณหน่ึงน้ิวมือ 

5. พบัริมดำ้นซำ้ยเขำ้หำก่ึงกลำงจำกนั้นทบดำ้นขวำเขำ้ไป สอดปลำยผำ้ดำ้นขวำเขำ้ไปในซอกดำ้นซำ้ย 

6. จ าไว้ว่า ต้องซักหน้ากากด้วยสบู่ (หรือผงซักฟอก) และน ้าทุกวัน ต้องเปลี่ยนตัวกรองทุกคร้ังท่ีน าหน้ากากมาใช้ 

 
 

 

   
แหล่งท่ีมำ แหล่งท่ีมำ ศูนยค์วบคมุและป้องกนัโรค, 2563  
                 (Centers for Disease Control and Prevention, 2020) 
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กจิกรรมที่ 13 การจัดเตรียมอาหารอย่างปลอดภัยที่บ้าน ที่ตลาดและส าหรับธุรกจิอาหาร 
ควำมเช่ือมัน่ในกำรผลิตและกำรจดัให้มีอำหำรเพียงพอในช่วงท่ีมีสภำวกำรณ์ฉุกเฉินดำ้นสุขอนำมยัเป็นส่ิงท่ีสังคมตอ้งกำรจำก
ทุกๆ ฝ่ำยในห่วงโซ่อำหำรท่ีประกอบดว้ย ผูผ้ลิตพืชผกัผลไมแ้ละปศุสัตว ์ชำวประมง ผูข้นส่ง ผูแ้ปรรูป ผูค้ำ้ส่ง ผูค้ำ้ปลีกในตลำด
ท่ีเป็นทำงกำรและไม่เป็นทำงกำร เจำ้ของร้ำนอำหำรและแผงขำยอำหำรขำ้งทำงและอืน่ๆ นอกจำกน้ี ควำมสำมำรถในกำรลด
ควำมเส่ียงกำรเกิดกำรปนเป้ือนของเช้ือโควิด 19 ในกระบวน กำรผลิต กำรจดักำรและกำรซ้ืออำหำรเป็นเร่ืองส ำคญัอยำ่งย่ิง  
ทุกคนท่ีมีส่วนรับผดิชอบในกำรจดัหำอำหำรยงัคงตอ้งด ำเนินงำนต่อไปตำมปกติในสถำนท่ีเดิม ฉะนั้นกำรดูแลใหบุ้คลำกรใน
กระบวนกำรผลิตและกระบวนกำรกระจำยอำหำรเหล่ำน้ีมีสุขภำพท่ีดีและปลอดภยัจึงเป็นเร่ืองส ำคญัในช่วงท่ีก ำลงัเกิดกำร
ระบำดใหญ ่

วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะเรียนรู้ว่ำควรจดักำรเก่ียวกบัอำหำรท่ีบำ้น ท่ีตลำดและในธุรกิจอำหำรอยำ่งไร 

ขั้นตอน 
1. ถำมผูเ้ขำ้อบรมว่ำ 

• คุณมีบทบำทอยำ่งไรบำ้งในสถำนกำรณ์กำรแพร่ระบำดในปัจจุบนั (ในฐำนะผูผ้ลิตอำหำร ผูค้ำ้ปลีก และ
ผูบ้ริโภค) 

• กำรแพร่ระบำดของโควิด  19 ท ำให้เกิดควำมหวำดวิตกในเร่ืองของอำหำรและบรรจุภณัฑอ์ยำ่งไรบำ้ง พวก
คุณรู้อะไรมำบำ้งเก่ียวกบัเร่ืองน้ี 

• เรำควรระมดัระวงัตวัอยำ่งไรบำ้งเม่ือตอ้งสัมผสัอำหำรในตลำดหรือในร้ำนคำ้ (ในฐำนะผูบ้ริโภค เจำ้ของร้ำน
หรือพ่อคำ้) และทุกคนมีวิธีกำรจดักำรอยำ่งไรบำ้งท่ีบำ้น 

• จะท ำอยำ่งไรหำกติดเช้ือหรือมีอำกำรของโรคโควิด 19 แตมี่หนำ้ท่ีตอ้งจดักำรเก่ียวกบัอำหำรท่ีบำ้น ท่ีตลำด
หรือท่ีร้ำนคำ้ 

• บุคคลหรือครัวเรือนใดบำ้งท่ีมีควำมเปรำะบำงมำกท่ีสุดในดำ้นเศรษฐกิจ สังคม และมีควำมเส่ียงในดำ้น
สุขภำพและกำรด ำเนินชีวิต 

• ทั้งผูห้ญิงและผูช้ำยสำมำรถเขำ้ถึงอุปกรณ์ป้องกนัพ้ืนฐำนส่วนบคุคลและขอ้มูลต่ำง ๆ อยำ่งเพียงพอหรือไม่ 
2. ทบทวนและพูดคุยแสดงควำมคดิเห็นเก่ียวกบัขอ้เทจ็จริงท่ีส ำคญั (ดูขอ้มูลพ้ืนฐำนเก่ียวกบัโควิด 19) 
3. แสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนและพฤติกรรมท่ีผูเ้ขำ้อบรมควรปฏิบติัเพื่อหลีกเล่ียงกำรแพร่

เช้ือไวรัสท่ีก่อให้เกิดโรคโควิด 19 ในระหว่ำงกำรท ำงำนในชีวิตประจ ำวนั และเพื่อปกป้องกลุ่มผูท่ี้มีควำมเปรำะบำง
มำกท่ีสุด 

สาระส าคญั (องค์การอนามัยโลก, เมษายน 2563 – WHO, April 2020) 
• จำกกำรศึกษำพบว่ำไวรัสท่ีเป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 สำมำรถอยูบ่นพ้ืนผิวและวตัถุท่ีเป็นพลำสติกและสแตนเล

สไดน้ำนถึง 72 ชัว่โมง สำมำรถอยูบ่นกระดำษแขง็ไดน้ำน 24 ชัว่โมง และสำมำรถอยูบ่นพ้ืนผิวทองแดงไดน้ำน 4 
ชัว่โมง 

• แต่ส่ิงส ำคญัท่ีน่ำรู้ท่ีสุดอยำ่งหน่ึงก็คือพ้ืนผิวต่ำงๆ สำมำรถท ำควำมสะอำดไดง้่ำยๆ ดว้ยน ้ำยำฆ่ำเช้ือท่ีหำไดใ้นครัวเรือน 
น ้ำยำฆ่ำเช้ือตอ้งมีคุณสมบติัในกำรฆ่ำเช้ือไวรัส 
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• ถึงแมว่้ำปัจจบุนั ยงัไม่มีกรณีท่ียืนยนัไดว่้ำเช้ือโควิด 19 สำมำรถแพร่กระจำยผำ่นอำหำรหรือบรรจุภณัฑ์ 

ถ้าเป็นลูกค้า จะต้องปฏิบัติตวัอย่างไรบ้าง 

 

• เม่ือไปซ้ือของท่ีร้ำน ตอ้งรักษำระยะห่ำงจำกผูอ้ืน่อยำ่งนอ้ย 2 เมตรและหลีกเล่ียงกำร
สัมผสัตำ ปำกและจมูกของตวัเอง สัมผสัเฉพำะส่ิงของท่ีจ ำเป็นเท่ำนั้น ถำ้เป็นไปไดใ้ห้
หลีกเล่ียงกำรสัมผสักบัท่ีจบัประตู และควรใชน้ ้ำยำฆ่ำเช้ือหรือแอลกอฮอลเ์ช็ดท ำควำม
สะอำดคนัจบัรถเขน็หรือหูห้ิวตะกร้ำก่อนน ำไปใส่ของ 

• เม่ือกลบัถึงบำ้นให้รีบลำ้งมือให้สะอำด และลำ้งมืออีกคร้ังหลงัจบัและจดัเก็บสินคำ้ท่ีซ้ือ
มำ (ท ำควำมสะอำดมือดว้ยเจลแอลกอฮอลห์รือลำ้งดว้ยน ้ำและสบู่) หลีกเล่ียงกำรสัมผสั
ตำ ปำกและจมูกของคุณ 

• ผกัและผลไมเ้ป็นอำหำรสุขภำพท่ีส ำคญั ควรลำ้งให้สะอำดเหมือนท่ีเคยท ำก่อนจบัแลว้
ลำ้งมือดว้ยน ้ำและสบู่อีกที จำกนั้นลำ้งผกัและผลไมใ้ห้สะอำดอีกคร้ังดว้ยน ้ำสะอำด
โดยเฉพำะถำ้คุณจะรับประทำนเป็นผกัดิบ 

ถ้าเป็นคนปลูก คนขายหรือผู้ซ้ือสินค้าประเภทอาหาร จะต้องปฏิบัติตัวอย่างไรบ้าง 
บังคับใช้หลกัปฏบิัติเพ่ือสุขอนามยัส่วนบุคคลท่ีดีเพ่ือลดกรณีความเส่ียงจากการสัมผัสพื้นผิวและบรรจุภัณฑ์อาหารทีอ่าจ
ปนเป้ือนไวรัสท่ีท ำให้เกิดโรคโควิด 19 โดยท่ีเช้ือเหล่ำนั้นอำจแพร่กระจำยมำจำกพนกังำนหรือลูกคำ้ท่ีมำซ้ือสินคำ้เช่นกนั 

• ส่งเสริมกำรปฏิบติัตำมมำตรกำรสุขอนำมยัส่วนบุคคล เช่น กำรลำ้งมือบ่อยๆ หรือใชเ้จลท ำควำมสะอำดมือ 
• ใชอุ้ปกรณ์ป้องกนัส่วนบคุคล (PPE) เช่น หนำ้กำก (กิจกรรมท่ี 12 กำรท ำและกำรใส่หนำ้กำกอนำมยั) หำกใชถุ้งมือ 

ควรเปล่ียนก่อนและหลงักำรเตรียมอำหำร 
• ปฏิบติัตำมหลกัสุขอนำมยัทำงเดินหำยใจท่ีดี เช่น ปิดปำกและจมูกของคุณดว้ยขอ้พบัแขนหรือทิชชูเม่ือไอหรือจำม และ

ทิ้งทิชชูให้ปลอดภยั 
• แนะน ำใหรั้กษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตรเม่ืออยูใ่นไร่ในนำ (เช่น ในระหว่ำงฤดูเก็บเก่ียวหรือไถหว่ำน) โดยเฉพำะ

เวลำท่ีมีกำรจำ้งแรงงำนนอกมำท ำงำน และตอ้งท ำเช่นเดียวกนัเม่ืออยู่ในร้ำนคำ้หรือในตลำด 
• หลีกเล่ียงกำรสัมผสัใกลชิ้ดกบัผูท่ี้มีอำกำรของโรคทำงเดินหำยใจ เช่น มีอำกำรไอ 
• อยูก่บับำ้นหำกคุณมีอำกำรตอ้งสงสัยใดๆ และแนะน ำให้ลูกจำ้งของคุณปฏิบติัเช่นเดียวกนั 

บริหารจัดการการด าเนินงานด้านอาหารแบบเปิดและการจัดแสดงอาหารอย่างถูกสุขลกัษณะ 
• ท ำควำมสะอำดและฆ่ำเช้ือพ้ืนผิวกำรท ำงำนและจุดท่ีสัมผสับ่อย ๆ เช่น ท่ีจบัประต ู
• ลำ้งและฆ่ำเช้ือพ้ืนผิวและภำชนะท่ีสัมผสักบัอำหำรบ่อยๆ ท ำในทกุขั้นตอนไม่ว่ำจะเป็นกำรแปรรูปอำหำร กำรผลิต

และกำรท ำกำรตลำด 
• ท ำควำมสะอำดเคำนเ์ตอร์ ภำชนะเสิร์ฟและภำชนะใส่เคร่ืองปรุงเป็นประจ ำ 
• ปฏิบติัตำมหลกัสุขอนำมยัดำ้นอำหำร 
• เตรียมเจลลำ้งมือไวส้ ำหรับผูบ้ริโภคตรงทำงเขำ้ออกจำกของสถำนท่ีจดัเตรียม จ ำหน่ำยหรือเก็บอำหำร 

• ขอร้องไมใ่ห้ลูกคำ้แตะตอ้งอำหำรท่ีพวกเขำไม่ไดต้ั้งใจจะซ้ือ (WHO, 2020) 
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กจิกรรมที่ 14 การท าความสะอาดบ้าน 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะ 

• รู้วิธีใชผ้ลิตภณัฑท์ ำควำมสะอำดในครัวเรือนท ำกำรฆ่ำเช้ือในช่วงมีกำรระบำดของโรคโควิด 19  
• ปิดต ำนำนควำมเช่ือท่ีว่ำผลิตภณัฑท์ ำควำมสะอำดไมส่ำมำรถฆ่ำเช้ือไวรัสโคโรนำได ้

• เรียนรู้วิธีกำรดูแลบำ้นให้สะอำด 
วัสดุอุปกรณ์ 

• ผลิตภณัฑท์ ำควำมสะอำดและฆ่ำเช้ือ  
o ผลิตภณัฑฆ์่ำเช้ือท่ีมีแอลกอฮอลอ์ยำ่งนอ้ย 70 เปอร์เซ็นต ์
o ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด ์
o สำรฟอกขำว (โซเดียมไฮโปคลอไรท)์ 

• ถุงมือยำง 
• ถงัน ้ำ 
• ผำ้ขี้ ร้ิว 
• น ้ำ 
• ถว้ยตวง 

ก่อนเร่ิมท ำกิจกรรม ส ำรวจดูว่ำในพ้ืนท่ีอยูอ่ำศยัมีผลิตภณัฑท์ ำควำมสะอำดและยำฆ่ำเช้ือทัว่ไปชนิดใดจ ำหน่ำยอยูบ่ำ้ง จดจ ำรำคำ
ของผลิตภณัฑเ์พ่ือเปรียบเทียบและประเมินควำมเส่ียงท่ีอำจเกิดขึ้นต่อสุขภำพของคนทัว่ไป 

กจิกรรม 
ท าความสะอาดอย่างไร 
เม่ือพ้ืนผิวสกปรก ขั้นแรกให้ท ำควำมสะอำดดว้ยสบู่หรือผงซกัฟอกและน ้ำ แลว้เช็ดน ้ำยำฆ่ำเช้ือท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล ์(อยำ่ง
นอ้ย 62 เปอร์เซ็นต)์ หรือสำรฟอกขำวอีกคร้ัง ใชผ้ำ้ขี้ ร้ิวชุบน ้ำยำท ำควำมสะอำดท่ีผสมกบัน ้ำในสัดส่วนท่ีเหมำะสมเพื่อเจือจำงแลว้
ท ำควำมสะอำดบริเวณท่ีสัมผสับอ่ย ๆ เป็นกิจวตัรประจ ำวนั 
 

ท่ีส ำคญั อยำ่เช็ดน ้ำยำท ำควำมสะอำดออกทนัทีหลงัจำกเทหรือทำลงบนพ้ืนผิว ผลิตภณัฑฆ์่ำเช้ือหลำย ๆ ชนิด เช่น น ้ำยำเช็ดท ำควำม
สะอำดหรือสเปรย ์ตอ้งปล่อยทิง้ไวบ้นพ้ืนผิวหลำยๆ นำทีเพื่อประสิทธิภำพในกำรท ำงำน อ่ำนค ำแนะน ำใหเ้ขำ้ใจก่อนเสมอเพื่อให้
แน่ใจว่ำคุณใชผ้ลิตภณัฑอ์ยำ่งถูกตอ้งตำมค ำแนะน ำและหลีกเล่ียงควำมเสียหำยท่ีจะเกิดขึ้นกบัสินคำ้ท่ีละเอียดอ่อน เช่น
โทรศพัทมื์อถือและอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์อื่น ๆ 
 

ต้องท าความสะอาดอะไรบ้าง 
แต่ละบำ้นจะแตกต่ำงกนัไป คิดถึงส่ิงท่ีคุณสัมผสับ่อยๆ หลำยๆคร้ังต่อวนั แตส่ิ่งท่ีคุณควรท ำควำมสะอำดและฆ่ำเช้ืออยูเ่สมอ ไดแ้ก่ 

• ท่ีจบัประต ู
• โต๊ะ 
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•  เกำ้อ้ี 
• พ้ืนผิวในห้องครัวและห้องน ้ำ 
• โถส้วม 
• ก๊อกน ้ำ 
• สวิตช์ไฟ 
• โทรศพัท ์
• รีโมทอิเลก็ทรอนิกส์ 
• บตัรธนำคำร 
• บตัรประจ ำตวัประชำชน (แบบพลำสติกหรือลำมิเนต) 
• ของเล่นเด็ก 

 

การซักผ้า 

• ซกัผำ้ปูท่ีนอน ผำ้ขนหนูและเส้ือผำ้อยำ่งสม ่ำเสมอ 
• อยำ่สะบดัเส้ือผำ้ท่ีสกปรก เพรำะกำรสะบดัผำ้อำจท ำให้ไวรัสกระจำยสู่อำกำศ 
• ซกัเส้ือผำ้และของใชอ่ื้นๆ ดว้ยสบู่หรือผงซกัฟอก (ใชน้ ้ำอุ่นถำ้เป็นไปได)้ จำกนั้นตำกให้แห้งสนิท กำรท ำทั้งสองขั้นตอน

จะช่วยฆ่ำเช้ือไวรัส 
• ทนัทีหลงัจำกซกัผำ้เสร็จ ลำ้งมือดว้ยน ้ำและสบู่หรือใชเ้จลแอลกอฮอลล์ำ้งมือ 
• อยำ่ลืมลำ้งหรือฆ่ำเช้ือถุงและตะกร้ำซกัผำ้ดว้ย 
• ถำ้เป็นไปไดค้วรเก็บเส้ือผำ้ไวใ้นถุงแบบใชแ้ลว้ทิง้ 

 

การซักผ้านอกบ้าน 

หำกตอ้งกำรใชส่ิ้งอ ำนวยควำมสะดวกนอกบำ้นในกำรซกัรีดเส้ือผำ้ ปฏิบติัตำมขอ้ควรระวงัอยำ่งเหมำะสม 
• เตรียมเส้ือผำ้ให้พร้อมก่อนออกจำกบำ้นเพ่ือลดเวลำขณะอยูข่ำ้งนอก 
• พยำยำมเลือกไปในเวลำท่ีมีคนนอ้ยๆ 
• ห้ำมใชมื้อสัมผสัตำ ปำก และจมูก 
• รักษำระยะห่ำงจำกผูอ้ื่นอยำ่งนอ้ย 2 เมตร 
• ใส่หนำ้กำก 
• พบัผำ้ท่ีบำ้น 
• หลงัจำกซกัผำ้เสร็จ ลำ้งมือดว้ยน ้ำและสบู่หรือใชเ้จลแอลกอฮอลล์ำ้งมือทนัที 
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ข้อมูลความรู้ 
• ไวรัสโคโรน่ำมีเปลือกหรือสำรเคลือบป้องกนัท่ีบอบบำงกว่ำไวรัสหลำยๆ ชนิด จึงเป็นไวรัสชนิดหน่ึงท่ีสำมำรถฆ่ำไดโ้ดยง่ำยดว้ยกำรใชวิ้ธีท ำ

ควำมสะอำดอย่ำงมีประสิทธิภำพ 
• น ้ำยำฆ่ำเช้ือส ำหรับท ำควำมสะอำดพ้ืนผิวท่ีมีประสิทธิภาพในกำรฆ่ำเช้ือไวรัสโคโรน่ำ ไดแ้ก่ 

o ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 
o สำรฟอกขำว (โซเดียมไฮโปคลอไรท)์ 

• ผลิตภณัฑใ์นครัวเรือนท่ีใชท้ ำควำมสะอำดพ้ืนผิวดงัต่อไปน้ี ไม่มีประสิทธิภาพในกำรฆ่ำไวรัสโคโรน่ำ 
o น ้ำส้มสำยชู 

o วอดกำ้ - เป็นแอลกอฮอล ์แต่วอดกำ้ส่วนใหญ่มีแอลกอฮอลเ์พียง 40 เปอร์เซ็นตเ์ท่ำนั้น ซ่ึงนอ้ยกว่ำระดบัแอลกอฮอลแ์นะน ำท่ี 80 
เปอร์เซ็นตซ่ึ์งสำมำรถยบัยั้งกำรแพร่กระจำยของไวรัสท่ีท ำให้เกิดโรคโควิด 19 ได ้
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กจิกรรมที่ 15 อภิปรายถึงผลกระทบของโรคโควดิ 19 ต่อเพศสภาพ 
(คู่มือกำรอบรมของดิมิทรำคลบั, 2563 - Dimitra Clubs training guide, 2020)  
วตัถุประสงค ์
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะ 

• เขำ้ใจว่ำโควิด 19 ส่งผลกระทบกบัเพศหญิงและเพศชำย และเด็กกบัผูใ้หญ่แตกต่ำงกนัอยำ่งไร 
• สำมำรถบอกวิธีเอำชนะควำมทำ้ทำยและควำมเส่ียงท่ีอำจเกิดขึ้นตอ่บุคคลหรือครัวเรือนท่ีเปรำะบำงท่ีสุด 

วัสดุอุปกรณ์ 
• กระดำษฟลิปชำร์ท 

• ปำกกำมำร์คเกอร์(ผูเ้ขำ้อบรมแตล่ะคนหรือบคุคลท่ีรับผิดชอบเก่ียวกบักำรเขียนควรมีปำกกำมำร์คเกอร์ประจ ำตวัของ
ตนเอง จ ำไวเ้สมอว่ำไม่ควรแบ่งหรือยืมอุปกรณ์หรือเคร่ืองเขียนใด ๆ กบัคนอืน่เพื่อหลีกเล่ียงกำรปนเป้ือนท่ีอำจเกิดขึ้นได)้ 

ขั้นตอน 

ช่วงท่ี 1 งานกลุ่ม 
• ให้ผูเ้ขำ้อบรมแบ่งเป็นกลุ่มยอ่ย แยกเป็นกลุ่มผูช้ำยและผูห้ญิง (รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตร) 
• ให้แต่ละกลุ่มระดมควำมคดิว่ำวิกฤตกำรณ์โควิด 19 ส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ ำวนัของพวกเขำอยำ่งไร อยำ่งเช่น เร่ือง

ของสุขภำพ อำหำร ควำมปลอดภยั ปริมำณงำน กำรเขำ้ถึงน ้ำ กำรศึกษำ เป็นตน้ (15 นำที) 
• ให้แต่ละกลุ่มระดมควำมคดิว่ำจำกสถำนกำรณ์โควิด 19 กำรจดักำรเก่ียวกบัชีวิตประจ ำวนัของพวกเขำเปล่ียนแปลงไป

อยำ่งไรบำ้ง (10 นำที) 
• ให้ผูเ้ขำ้อบรมบอกกลยทุธ์ในกำรจดักำรควำมเส่ียงและขอ้จ ำกดัท่ีระบุไว ้(15 นำที) 

• มอบหมำยให้ตวัแทนหน่ึงคนจดบนัทึกและเขียนประเด็นส ำคญัลงในฟลิปชำร์ท 
ช่วงท่ี 2 อภิปรายข้อสรุป 

• ให้ผูเ้ขำ้อบรมน ำเสนอขอ้สรุปของกลุ่มตนเองอยำ่งครบถว้น 
• อภิปรำยว่ำวิกฤตสุขภำพเช่นโควิด 19 ส่งผลกระทบต่อผูห้ญิงและผูช้ำยแตกต่ำงกนัอยำ่งไร 
• เนน้ย  ้ำว่ำปริมำณงำนของผูห้ญิงอำจเพ่ิมมำกขึ้นในหลำยๆ ดำ้น เน่ืองจำกผูห้ญิงในชนบทมกัจะมีบทบำทส ำคญัในเร่ือง

ของกำรผลิตและกำรดูแล/กำรสืบพนัธ์ุพืชหรือสัตวท่ี์เป็นแหล่งอำหำร และเป็นก ำลงัหลกัหลกัในเร่ืองของกำรดูแลบำ้น 
ควำมมัน่คงดำ้นอำหำรและโภชนำกำร และกำรดูแลคนป่วย 

• ให้แนวทำงกำรอภิปรำยท่ีทั้งผูห้ญิงและผูช้ำยร่วมกนัคน้หำวิธีแกปั้ญหำท่ีมีควำมละเอียดอ่อนทำงเพศเช่น กำรตกลงแบ่ง
กนัท ำงำนบำ้นระหว่ำงผูห้ญิงกบัผูช้ำย และโอกำสใหม่ ๆ ท่ีผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิงสำมำรถมีส่วนในกำรตดัสินใจและ
วำงแผนรับมือสถำนกำรณ์ฉุกเฉิน 
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กจิกรรมที่ 16 จ าแนกความรุนแรงทางเพศในรูปแบบต่าง ๆ 

วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะ 

• มีควำมเขำ้ใจเร่ืองควำมรุนแรงทำงเพศดีขึ้น 

• สำมำรถระบุควำมรุนแรงทำงเพศรูปแบบต่ำงๆ โดยเนน้เร่ืองควำมเส่ียงของกำรเกิดควำมรุนแรงในครัวเรือนท่ีเพ่ิมขึ้น
ในช่วงวิกฤตโควิด 19 และภำวะฉุกเฉินดำ้นสุขภำพอื่น ๆ 

วัสดุอุปกรณ์ 
• กระดำษฟลิปชำร์ท 

• ปำกกำมำร์คเกอร์(ผูเ้ขำ้อบรมแต่ละคนหรือบุคคลท่ีรับผิดชอบเก่ียวกบักำรเขียนควรมีปำกกำมำร์คเกอร์ประจ ำตวัของ
ตนเอง จ ำไวเ้สมอว่ำไม่ควรแบ่งหรือยืมอุปกรณ์หรือเคร่ืองเขียนใด ๆ กบัคนอ่ืนเพ่ือหลีกเล่ียงกำรปนเป้ือนท่ีอำจเกิดขึ้น
ได)้ 

ขั้นตอน 
หมายเหตุถึงวิทยากร ลองขอใหเ้หยื่อควำมรุนแรงหรือเจำ้หนำ้ท่ีสำธำรณสุขในพ้ืนท่ีร่วมอบรมกบัคณุ 
ช่วงท่ี 1 งานกลุ่ม (แบ่งกลุ่มแยกเพศ) 

• ให้ผูเ้ขำ้อบรมแบ่งเป็นกลุ่มยอ่ย แยกเป็นกลุ่มผูช้ำยและผูห้ญิง (รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตร) 
• ขอใหผู้เ้ขำ้อบรมแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัควำมรุนแรงทุกประเภทที่ผูช้ำยและผูห้ญิงตอ้งเผชิญในบริบทของตนเอง

และแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบั พฤติกรรม เจตคติ หรือกำรกระท ำใดๆ ท่ีระบุไดว่้ำเป็นควำมรุนแรง ไม่ว่ำจะเป็นกำร
กระท ำทำงวำจำ ทำงจิตใจ ทำงกฎหมำย และทำงเศรษฐกิจ ไม่จ ำเป็นตอ้งควำมรุนแรงทำงเพศและทำงร่ำงกำยเท่ำนั้น 

ช่วงที ่2 ข้อสรุป 

• แต่ละกลุ่มน ำเสนองำนของตนเอง 
• อภิปรำยควำมแตกต่ำงระหว่ำงควำมรุนแรงท่ีผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิงตอ้งเผชิญกบัควำมรุนแรงท่ีผูช้ำยและเด็กผูช้ำยตอ้ง

ทนทุกขท์รมำน จ ำแนกตำมประเภทของควำมรุนแรง (ดูตวัอยำ่งควำมรุนแรงทำงเพศ) 
• ตั้งค  ำถำมใหค้ิดกนัดูว่ำควำมรุนแรง (โดยเฉพำะควำมรุนแรงในครอบครัว) จะเพ่ิมขึ้นหรือไม่ในช่วงวิกฤตโควิด 19 เร่ิม

จำกกำรยกตวัอยำ่งท่ีทำงกลุ่มรวบรวมเอำไว ้ลองคิดถึงควำมทำ้ทำยและควำมตึงเครียดท่ีอำจเกิดขึ้นจำกกำรเกิดกำร
ระบำดใหญ่ (เช่น ควำมมัน่คงทำงอำหำรและโภชนำกำร ภำระงำนท่ีเพ่ิมขึ้น กำรปิดโรงเรียน กำรว่ำงงำน บริกำรกำร
ดูแลสุขภำพท่ีมีอยำ่งจ ำกดั ควำมเขม้งวดในเร่ืองกำรเคล่ือนไหวและควำมปลอดภยั ควำมพร้อมดำ้นกฎหมำย 
โครงสร้ำงทำงสังคมและกำรดูแลรักษำควำมปลอดภยั) 

• ท ำอยำ่งไรจึงจะระบุไดว่้ำชำยหรือหญิงหรือครัวเรือนใดเปรำะบำงมำกท่ีสุดและชุมชนใดบำ้งท่ีมีควำมเส่ียงสูง 
• เรำจะสนบัสนุนให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ป้องกนัควำมรุนแรงหรือช่วยเหลือเหยื่อควำมรุนแรงไดอ้ยำ่งไรบำ้ง 
• มีมำตรกำรลดควำมเส่ียงใดบำ้งท่ีสำมำรถน ำมำใชเ้พื่อป้องกนัและลดผลกระทบเชิงลบท่ีอำจเกิดขึ้นโดยไม่ตั้งใจแต่

สำมำรถส่งผลกระทบใหบุ้คคลใดบุคคลหน่ึงมีควำมเปรำะบำงทำงกำยและควำมเส่ียงอื่นๆ เพ่ิมขึ้น 
• เรำจะท ำอยำ่งไรให้ผูช้ำยและเด็กผูช้ำยยอมรับเร่ืองกำรต่อตำ้นควำมรุนแรง 
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ตัวอย่างความรุนแรงทางเพศ 
• การล่วงละเมิดทางร่างกาย เช่น กำรเตะ ต่อย ตบและกำรทรมำน 
• การล่วงละเมิดทางเพศ เช่น กำรขม่ขืน กำรสัมผสัร่ำงกำยโดยไม่ไดรั้บกำรยินยอมและกำรกดขีท่ำงเพศทุกประเภท 
• การล่วงละเมิดทางวาจา เช่น กำรตวำดหรือส่งเสียงดงัใส่ผูอ้ื่นจนสร้ำงควำมเสียหำยหรือท ำให้อบัอำย 
• การล่วงละเมิดทางสังคม เช่น กำรแสดงควำมเป็นเจำ้ของหรือควบคุมพฤติกรรมมำกเกินไปหรือห้ำมไม่ให้ฝ่ำยหญิงได้

พบเพื่อนและครอบครัวของเธอ 
• การล่วงละเมิดทางเศรษฐกิจหรือทางการเงิน เช่น ขดัขวำงไม่ใหฝ่้ำยหญิงท ำงำนหรือควบคุมกำรเงินของฝ่ำยหญิงมำก

เกินไป 
• ความเช่ือทางวัฒนธรรมและศาสนา เช่น กำรแต่งงำนในวยัเด็กหรือกำรเรียกค่ำตวัเจำ้สำวท่ีจะน ำไปกระท ำกำรอนั

รุนแรง 

• ความรุนแรงทางเทคโนโลยี เช่น กำรใชโ้ซเชียลมีเดีย ขอ้ควำมหรืออีเมลเพ่ือก่อกวน ข่มขู่และคุกคำมหรือท ำใหเ้ส่ือม
เสียเกียรติของฝ่ำยหญิง 
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เร่ืองของความรุนแรงทางเพศเกีย่วข้องกบังานขององค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ 
(FAO) อย่างไร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
จำกขอ้มูลท่ีปรำกฏแสดงให้เห็นว่ำตั้งแต่มีกำรแพร่ระบำดของโควิด 19 กำรกระท ำอนัรุนแรงต่อผูห้ญิงและเด็กผูห้ญิง โดยเฉพำะ
ควำมรุนแรงในครัวเรือนเพ่ิมสูงขึ้นอยำ่งน่ำตกใจ 
ต่อไปน้ีเป็นขอ้มูลของเพียงไม่ก่ีประเทศจำกมำกมำยหลำยประเทศท่ีมีรำยงำนเก่ียวกบัควำมรุนแรงตอ่ผูห้ญิงท่ีเพ่ิมสูงมำกขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหล่งท่ีมำ UN Women, 2020 
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FAO 

องคก์ารอาหารและเกษตรแห่ง

สหประชาชาต ิ

 ว   ุ แ  ท   พศ 
(GBV) 

แหล่งท่ีมา FAO, 2019 

ประเทศฝรั่งเศสรายงานว่าความรุนแรง

ในครอบครวัเพิ่มขึน้ถึง 30% นบัตัง้แต่

เร่ิมมีการล็อคดาวนเ์ม่ือวนัที่ 17 มีนาคม 

ในไซปรสัและสิงคโปรมี์บนัทึกว่าการ

โทรเขา้มายงัสายใหช้่วยเหลือเพ่ิมขึน้ 

30% และ 33% ตามล าดบั 

ในอาณเ์จนตินา ผูโ้ทรมายงัหมายเลขฉกุเฉิน

กรณีความรุนแรงในครอบครวัเพิ่มขึน้ 25% 

นบัตัง้แต่มีการล็อคดาวนใ์นวนัที่ 20 มีนาคม 

กรณีความรุนแรงในครอบครวัและความ

ตอ้งการที่พกัพิงฉกุเฉินก็เพ่ิมสงูขึน้เช่นกนัใน

ประเทศ แคนาดา เยอรมนันี สเปน สหราช

อาณาจกัร และสหรฐัอเมริกา 
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กจิกรรมที่ 17 เราควรวิตกกงัวลเกีย่วกบัสัตว์หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะเขำ้ใจถึงประเด็นส ำคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัโควิด 19 และสัตว ์

ถามตอบ 
หมำยเหตุถึงวิทยำกร ถำมผูเ้ขำ้อบรมว่ำ “เรำควรวิตกกงัวลเก่ียวกบัสัตวห์รือไม่” รอค ำตอบสักครู่ (นบัหน่ึงถึงห้ำ) ถำ้ไม่มีใครตอบ บอกค ำตอบดว้ย
เสียงดงัฟังชดัแลว้ดูว่ำทุกคนเขำ้ใจหรือไม่  ค ำศพัทบ์ำงค ำอำจยำกเกินกว่ำจะแปลให้เขำ้ใจ 

 
มีความเส่ียงท่ีจะติดไวรัสโควิด 19 จากการใกล้ชิดกบัสัตว์หรือไม่ 
ส่วนใหญ่ไวรัสจะแพร่กระจำยจำกคนสู่คนผำ่นกำรไอหรือจำม ควรปฏิบติัตำมหลกัสุขอนำมยัท่ีดีอยำ่งสม ่ำเสมอและทะนุบ ำรุงดูแลสัตวเ์ลี้ยง สัตวใ์ช้
งำนและสัตวใ์นฟำร์มให้แขง็แรงอยูเ่สมอ 

 
ควรใช้มาตรการป้องกันเพิม่เติมที่เกี่ยวข้องกับไวรัสในการจัดการกับสัตว์ที่ยังมีชีวิตหรือไม่ 
ดแูลสัตวต์ำมปกติและอยำ่ลืม 

• ลำ้งมือดว้ยสบู่และน ้ำก่อนและหลงัสัมผสักบัสัตวห์รือเมื่อไปตลำดขำยสัตวม์ีชีวิต (สัตวเ์ป็น) 
• ก่อนเร่ิมรีดนม ให้ลำ้งเตำ้และอุปกรณ์ท่ีใชก้่อนเร่ิมรีดนม 
• ดูแลและปฏิบติัต่อสัตวด์ว้ยควำมรักและเอำใจใส่ 
• หลีกเลี่ยงกำรสัมผสัตำ ปำกและจมูกของตนเอง 
• ขอค ำแนะน ำจำกเจำ้หนำ้ท่ีสัตวบำลในพ้ืนท่ีเก่ียวกบักำรเลี้ยงดูสัตวอ์ยำ่งเหมำะสม 

 
จะท าอย่างไรถ้าสัตว์ของคุณป่วยและมีอาการผิดปกต ิ
ไม่ควรจบัตอ้ง น ำไปขำยหรือกินเน้ือสัตวท่ี์มีอำกำรป่วยหรือไม่แขง็แรง และตอ้งรำยงำนอำกำรเจ็บป่วยหรือกำรตำยท่ีผิดปกติของสัตวไ์ปยงัหน่วยงำน
สำธำรณะสุขในพ้ืนท่ีดว้ย 

 
รับประทานเน้ือสัตว์ให้ปลอดภัยได้อย่างไร 
เน้ือสัตวจ์ะปลอดภยัส ำหรับรับประทำนถำ้ (1) มำจำกสัตวท่ี์มีสุขภำพดี; (2) ปรุงสุกอย่ำงทัว่ถึง และ (3) ผำ่นกำรเตรียมวตัถุดิบอยำ่งปลอดภยั ไม่ควร
รับประทำนเน้ือสัตวดิ์บหรือปรุงไม่สุก ไม่ใชอุ้ปกรณ์ท่ีสกปรกในกำรเตรียมอำหำรหรือเตรียมอำหำรบนพ้ืนท่ีสกปรก 

 
การกินเน้ือสัตว์ป่าปลอดภัยหรือไม่ 
ถึงแมจ้ะสงสัยกนัว่ำโควิด 19 น่ำจะมีตน้ก ำเนิดมำจำกสัตวป่์ำ แต่ก็ไม่มีหลกัฐำนยืนยนัว่ำมนุษยติ์ดเช้ือโควิด 19 โดยตรงจำกสัตว์
ป่ำ 
หำกกำรล่ำสัตวแ์ละบริโภคสัตวป่์ำในชุมชนของคุณเป็นเร่ืองถูกกฎหมำย ตอ้งมัน่ใจว่ำ สัตวป่์ำท่ีน ำมำบริโภคเป็นเน้ือ (1) จำก
สัตวป่์ำท่ีแขง็แรง (2) ท่ีปรุงสุกอยำ่งทัว่ถึง และ (3) ท่ีมีกำรเตรียมกำรในกำรปรุงอยำ่งปลอดภยั ไม่ควรบริโภคเน้ือดิบหรืออำหำร
ท่ีปรุงดิบท่ีมีส่วนผสมของเลือดสัตวป่์ำ นอกจำกน้ีห้ำมจบั เชือด ตกแต่ง ขำย เตรียมหรือบริโภคสัตวป่์ำใดๆ ท่ีป่วยหรือเสียชีวิต
โดยไม่ทรำบสำเหต ุ
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กจิกรรมที่ 18 การใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารทางอนิเตอร์เนต็เพ่ือแบ่งปันข้อมูล 
ดว้ยมำตรกำรป้องกนัโควิด 19 ของแต่ละประเทศ สมำชิกหรือผูเ้ขำ้อบรมคงไม่สำมำรถประชุมกนัเป็นกลุ่มใหญ่ได ้ในบำง
ประเทศอำจไม่สำมำรถจดักำรประชุมหรือกำรอบรมใด ๆ ไดเ้ลย ดงันั้นเทคโนโลยีและการส่ือสารทางอินเตอร์เนต็จึงเขำ้มำมี
บทบำทส ำคญัท่ีจะท ำให้กำรเรียนกำรสอนสำมำรถด ำเนินต่อไปได ้ตวัอยำ่งเช่น กำรอบรมผำ่นวิดีโอ กำรส่งขอ้ควำมผำ่นวิทยุ
ส่ือสำร กำรแชร์หรือแบ่งปันขอ้มลูท่ีคน้พบผำ่นแอพพลิเคชัน่ อยำ่งเช่น เฟสบุ๊ค (Facebook), ไลน์ (Line), วอทส์แอฟ 
(WhatsApp) หรือส่ืออื่น ๆ  
 
นอกจำกน้ี เน่ืองจำกผูเ้ขำ้อบรมจำกโรงเรียนเกษตรกรจะตอ้งน ำความรู้ท่ีเรียนรู้ผ่านกิจกรรมในคู่มือนีไ้ปเผยแพร่ในชุมชนอย่าง
แพร่หลาย โดยกำรแชร์หรือแบ่งปันขอ้มูลท่ีเช่ือถือไดไ้ปยงัสมำชิกในครัวเรือน เครือข่ำย และองคก์ร/สมำคม ดงันั้นจึงตอ้งใชทุ้ก
โอกำสท่ีมีในกำรท ำใหป้ระสบผลส ำเร็จ 

 
วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะ 

• คน้พบวิธีท่ีจะท ำให้กำรเรียนรู้ด ำเนินไปอยำ่งต่อเน่ือง แมผู้เ้รียนจะอยูใ่นท่ีท่ีห่ำงไกล 
• รู้จกัเทคโนโลยีและกำรส่ือสำรทำงอินเตอร์เน็ตท่ีสำมำรถใชไ้ดใ้นพ้ืนท่ี และรู้วิธีกำรใชง้ำนเคร่ืองมือดิจิทลัอยำ่ง

เหมำะสม 
• สนใจใชวิ้ธีกำรท่ีท ำให้มัน่ใจไดว่้ำทุกคนจะมีส่วนร่วมในกระบวนกำรกำรเรียนรู้ของโรงเรียนเกษตรกร 

 
ส่ิงส าคัญท่ีต้องค านึงถึง 

• ในช่วงเวลำวิกฤต ช่องทำงกำรส่ือสำรดิจิทลัแบบดั้งเดิม อยำ่งเช่น วิทยุกลบัมีประสิทธิภำพมำกท่ีสุดเพรำะสำมำรถ
เขำ้ถึงผูค้นไดอ้ยำ่งกวำ้งขวำง รวมถึงในหลำย ๆ ประเทศยงัมีระบบโครงสร้ำงพ้ืนฐำนและระบบเครือข่ำยดิจิทลัท่ีดอ้ย
คุณภำพ 

• ช่องทางการส่ือสารทีส่ามารถเข้าถึงได้หลายช่องทาง ให้โอกาสมีส่วนร่วมและสนองความต้องการ ก็เป็นช่องทำงท่ีมี
ประสิทธิภำพมำกเช่นกนั 

• เคร่ืองมือส่ือสารดิจิทัลอืน่ๆ ท่ีมีประสิทธิภำพ (ทั้งแบบทำงเดียวและสองทำง) ไดแ้ก่ 
o การส่งข้อความส้ัน ๆ หรือขอ้ควำมเสียงผำ่นโทรศพัทมื์อถือหรือแอพพลิเคชัน่เป็นกำรโตต้อบระหว่ำงผูส่้ง

และผูรั้บโดยกำรพิมพข์อ้ควำมหรือบนัทึกเสียงพูด 
o การน าเสนอเน้ือหาภาพผ่านส่ือมวลชน เช่น รำยกำรโทรทศัน์ (กำรสัมภำษณ์, ข่ำว, รำยกำรสดหรือเรียลลิต้ี) 

กำรบนัทึกดีวีดีหรือวิดีโอ (รวมถึงกำร์ตูน/แอนิเมชนั) ท่ีมีควำมยำวแตกต่ำงกนัไป (ตั้งแต่ 1 ถึง 15 นำที) 
o รายการวิทยุ เช่น จดัรำยกำรรูปแบบดิจิทลัหรือจดัท ำหนงัสือพูดได ้(เช่น โครงกำรหนงัสือพูดได ้(Talking 

Books) ของ แอมพลิโอ (www.amplio.org)) โดยใชร่้วมกบัเคร่ืองมือโตต้อบแบบดิจิทลั เช่น โทรศพัทมื์อถือ
หรือกำรรับส่งขอ้ควำม 

o แอพพลิเคช่ันดิจิทัลบนสมาร์ทโฟน แทบ็เลต็ หรือคอมพิวเตอร์ ไดแ้ก่ เคร่ืองมือออนไลนต์่ำง ๆ รวมถึง 
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เวบ็ไซต ์เวบ็พอร์ทลั คลงัควำมรู้ แพลตฟอร์มกำรประชุม (เช่น Zoom, Skype, Google Meet, MS Teams, 
GoTo Meeting เป็นตน้), แอพพลิเคชัน่บนมือถือ, แพลตฟอร์มเพื่อกำรศึกษำ (e-learning platforms) โซเชียล
มีเดีย (เช่น Facebook, Twitter) และเคร่ืองมือออฟไลน์ต่ำง ๆ รวมถึงซีดีหรือดีวีดีแบบส่ือผสม 

• แทนท่ีจะเลือกระบบใดระบบหน่ึงเพียงระบบเดียว ควรบูรณาการหลำยๆ ช่องทำงเขำ้ดว้ยกนัเพื่อเสริมพลงักำรส่ง
ขอ้ควำมไปถึงผูค้นให้ไดม้ำกท่ีสุด 

• ท ำควำมเขำ้ใจว่ำสามารถใช้ช่องทางใดส่งข้อมลูให้กับใครได้บ้าง ตวัอยำ่งเช่น คุณอำจแบ่งสมำชิกโรงเรียนเกษตรกร
ออกเป็นกลุ่มยอ่ยและส่งตวัแทนเพียงหน่ึงคนเขำ้มำท่ีโรงเรียนเพื่อท ำกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศเกษตร (AESA) หรือกำร
วิเครำะห์ระบบนิเวศน์เชิงอภิบำล (PESA) ในไร่นำหรือกบัฝงูสัตวแ์ละเพื่อหำรือเก่ียวกบัขอ้มูลทำงเทคนิคท่ีส ำคญั คน
ท่ีเป็นตวัแทนจะตอ้งรับผิดชอบในกำรติดต่อสมำชิกคนอื่น ๆ ในกลุ่มของตนเองเพื่อแบ่งปันขอ้มูลท่ีรวบรวมมำได ้
(กล่องท่ี 1 กำรด ำเนินกำรโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมในช่วงโควิด 19 - กรณีศึกษำจำกโครงกำร “กำรสร้ำงภูมิคุม้กนั
ภยัพิบติัในปำกีสถำน”) 

• เทคโนโลยีดิจิทลัย่ิงท ำให้เกิดควำมไม่เท่ำเทียมกนัมำกขึ้นเพรำะท ำให้เห็นควำมแตกต่ำงระหว่ำงเพศชำยและเพศหญิง
และเร่ืองของรำยไดช้ดัเจนมำกย่ิงขึ้น ทั้งน้ีเพรำะความสามารถในการเข้าถึงข้อมูลของแต่ละคนไม่เท่ากัน ขึน้อยู่กับ
ระดับความรู้ ระดบัรายได้ อายุและเพศ ตวัอยำ่งเช่น ไม่ใช่ทุกคนท่ีมีสมาร์ทโฟนหรือมีก าลังจ่ายค่าอนิเทอร์เน็ต ถำ้ไม่
สำมำรถหำช่องใดช่องทำงหน่ึงในกำรส่ือสำรกบัทุกคนท่ีเก่ียวขอ้งได ้ตอ้งตรวจสอบให้แน่ใจว่ำไมมี่ใครในกลุ่มถูก
ทอดทิง้ มนัเกิดขึ้นเสมอว่ำผูท่ี้เขำ้ถึงขอ้มูลยำกท่ีสุดมกัเป็นผูท่ี้ตอ้งกำรมนัมำกท่ีสุด 

• นอกเหนือจำกกำรแบ่งปันขอ้มูลเก่ียวกบังำนของโรงเรียนเกษตรกรแลว้ ให้ใชโ้อกำสน้ีในการแบ่งปันข้อมูลส าคัญ
เกี่ยวกับมาตรการป้องกันโควิด 19 ขั้นพื้นฐาน ตำมท่ีอธิบำยไวใ้นกิจกรรมก่อนหนำ้น้ี 

 

แนวคิดในการใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารทางอินเตอร์เน็ตในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 
1. มอบหมายให้สมาชิกในกลุ่มย่อยท่ีไดเ้ขำ้เรียนในโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมโทรศพัทไ์ปแบ่งปันข้อมูล/บทเรียนท่ี

เรียนรู้มาให้กับคนอ่ืนๆ ในชุมชนโดยใชช่้องทำงกำรส่ือสำรท่ีมีทั้งหมด 
2. ก าหนดข้อมูลท่ีจ าเป็นโดยกำรหำรือกบัผูเ้ขำ้ร่วมประชุม (ดว้ยตนเองหรือทำงโทรศพัทห์รือผำ่นแอพพลิเคชัน่ Line 

หรือ WhatsApp) เพื่อแบ่งปันใหก้บัสมำชิกในกลุ่มท่ีไม่สำมำรถเขำ้เรียนในโรงเรียนเกษตรกรไดด้ว้ยตนเอง 
3. ถำ้จ ำเป็นให้จัดรูปแบบข้อมูลให้เข้าใจง่ายและกระตุ้นให้เกิดกระบวนการการคิดและการไตร่ตรองและมีค ำถำมเกิดขึ้น 

(ดูดำ้นล่ำง แอปพลิเคชนัท่ีใชใ้นกำรส่งขอ้ควำมโตต้อบแบบทนัที (WhatsApp, Line, WeChat, Telegram) 
4. ถำ้เป็นไปได ้ตั้งกลุ่มส าหรับสมาชิกโรงเรียนเกษตรกรทุกคนเพื่อส่ือสำรและแบ่งปันขอ้มูลโดยใชแ้พลตฟอร์มท่ีสมำชิก

ส่วนใหญ่ใชอ้ยูแ่ลว้ (Line, WhatsApp, Facebook...) 
5. โทรติดต่อเพ่ือนสมาชิกเพื่อเตือนให้พวกเขำตรวจตรำไร่นำ/สัตวเ์ล้ียงของตนเองตำมก ำหนดเวลำและอยำ่งสม ่ำเสมอ

โดยกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศเกษตร (AESA) หรือกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศนเ์ชิงอภิบำล (PESA) หรือเพื่อหำรือเก่ียวกบั
ปัญหำท่ีอำจพบเจอและแบ่งปันขอ้มูลท่ีมี หำกมีสมำร์ทโฟนให้ส่งรูปภำพแบบฟอร์ม AESA หรือ PESA เพื่อใชเ้ป็น
แนวทำงในกำรตรวจสอบภำคสนำม 

6. ถ่ายภาพหรือบันทกึวิดีโอความผิดปกติท่ีพบ (เช่น มีศตัรูพืชหรือมีร่องรอยจำกกำรถูกศตัรูพืชท ำลำย มีอำกำรเป็นโรค
หรือขำดสำรอำหำรหรือไม่) และแบ่งปันขอ้มูลไปยงัสมำชิกคนอื่น ๆ และขอใหผู้เ้ขำ้อบรมคนอื่นๆ ท ำเช่นเดียวกนั 
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7. อย่าท าให้ความแตกต่างท่ีมีอยู่แล้ว (ควำมแตกต่ำงในเร่ืองเพศและรำยได)้ รุนแรงมากขึน้เน่ืองจำกควำมไม่เท่ำเทียมกนั
ในกำรเขำ้ถึงเทคโนโลยี  

o มัน่ใจว่ำขอ้ควำมส่งถึงทุกคน ทั้งผูห้ญิงและผูช้ำย ผูสู้งอำยแุละเด็ก คนท่ีมีฐำนะดีและไม่ดี ตรวจสอบกบั
สมำชิกทุกคนถึงช่องทำงท่ีพวกเขำสำมำรถรับขอ้ควำมได ้ถำ้มีสมำชิกหลำย ๆ คนเป็นผูไ้ม่รู้หนงัสือ ให้ใช้
โปสเตอร์ กำร์ตูนและวิดีโอท่ีใชภ้ำษำถ่ินในกำรส่ือสำร หำกไม่มีวิดีโอในภำษำถ่ินให้ใชก้ิจกรรมที ่19 เคล็ด
ลับการสร้างสรรค์วิดีโอคุณภาพดี ในกำรสร้ำงวิดีโอของตนเอง 

o ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำเน้ือหำท่ีแบง่ปันตรงกบัควำมตอ้งกำรของผูห้ญิงและผูช้ำยอยำ่งเท่ำเทียมกนัหรือไม่ 
ตวัอยำ่งเช่น ลองคิดดูว่ำปัญหำโควิด 19 จะส่งผลกระทบต่อผูห้ญิงและผูช้ำยแตกต่ำงกนัอยำ่งไร จำกนั้น
แบ่งปันขอ้มูลท่ีสะทอ้นใหเ้ห็นในเร่ืองน้ี 

o ส่ือสำรกบัทั้งสำมีและภรรยำเพ่ือให้สำมำรถตดัสินใจร่วมกนัได ้
8. ปรึกษากบัผู้จัดการโปรแกรมเก่ียวกบักำรใชกิ้จกรรมเพ่ิมเติมเพื่อช่วยให้สำมำรถส่งขอ้มูลไดท้ัว่ถึง โดยไมมี่ใครถูก

ทอดทิง้ อำจใชก้ำรจดัรำยกำรวิทยทุอ้งถ่ินเพ่ือส่ือสำรกบัสมำชิกในชุมชน หรือขอควำมร่วมมือจำกเจำ้หนำ้ท่ี
สำธำรณสุขในทอ้งถ่ินให้ส่งสัญญำณให้รู้ว่ำมีครัวเรือนใดบำ้งท่ีมีสภำพเปรำะบำง ร่วมมือกบัสโมสรดิมิทรำ (Dimitra 
Club) เพื่อให้มัน่ใจไดว่้ำสตรีและเยำวชนไดรั้บขอ้มูลส ำคญัอยำ่งครบถว้น ท ำแผน่พบัน ำเสนอขอ้มลูส ำคญัพร้อมให้
ขอ้มูลเกียวกบัหมำยเลขติดต่อฉุกเฉิน จดัหำสมำร์ทโฟนให้สมำชิกคนส ำคญั ๆ ของโรงเรียนเกษตรกรและวิธีอื่น ๆ ท่ี
สำมำรถช่วยให้แน่ใจว่ำจะไม่มีใครถูกทอดทิ้ง 
 

ตัวอย่างการใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารทางอนิเตอร์เน็ต 
1. แอพพลเิคช่ันการส่งข้อความแบบโต้ตอบทันที (WhatsApp, Line, WeChat, Telegram)  

• สร้างกลุ่มสนทนาบนแอพพลิเคชัน่กำรส่งขอ้ควำมแบบโตต้อบทนัที (WhatsApp, Line, WeChat, Telegram) 
o เพื่อแชร์หรือแบง่ปันขอ้มูลส ำคญัเก่ียวกบัโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและเร่ืองรำวเก่ียวกบัโรคโควิด 19 ท่ี

เก่ียวขอ้งกบัโรงเรียนเกษตรกรและสมำชิกในชุมชน 
o ส่งขอ้ควำมหรือโทรแจง้สมำชิกเม่ือมีกิจกรรมภำคสนำม 
o สร้ำงวิดีโอกำรเรียนรู้และแบ่งปันกบัสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรและสมำชิกในชุมชน 

• กลั่นกรองข้อความที่โพสต์ลงในกลุ่ม ดูแลให้เป็นช่องทำงเพื่อส่ือสำรเฉพำะขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรงเรียนเกษตรกร
เท่ำนั้นมิฉะนั้นสมำชิกส่วนใหญ่จะหมดควำมสนใจ 

• แชร์หรือแบ่งปันข้อมูลท่ีตรวจสอบเป็นอย่างดีแล้ว มีมูลควำมจริงและมีประโยชนเ์ท่ำนั้น ในบำงประเทศ WhatsApp 
หรือ WeChat จะมีผูค้วบคุมดูแลภำยในกลุ่มและแอดมินกลุ่มจะตอ้งเป็นผูรั้บผิดชอบหำกมีกำรแชร์หรือส่งขอ้ควำมเทจ็
ท่ีอำจก่อให้เกิดอนัตรำยต่อบคุคล ชุมชน หรือศำสนำใดๆ 

• คิดไวเ้สมอว่ำไม่ใช่ทุกคนท่ีมีสมาร์ทโฟนหรือบำงคนอำจไม่มีแมแ้ต่ค่ำสมคัรเขำ้ใชแ้อพพลิเคชัน่กำรส่งขอ้ควำม ดงันั้น
ควรเลือกใชแ้พลตฟอร์มน้ีเม่ือสมำชิกส่วนใหญ่สำมำรถใชไ้ด ้หำกสมำชิกคนใดไม่มีให้ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำคุณ
สำมำรถติดตำมพวกเขำเป็นรำยบคุคลเพื่อไมใ่ห้มีใครถูกทอดทิ้ง หำกคุณยงัไม่มีกลุ่มสนทนำใด ๆ แจง้ผูจ้ดักำรของคุณ
ให้สร้ำงกลุ่มสนทนำท่ีรวมวิทยำกรทั้งหมดในโครงกำรของคุณอยูด่ว้ยเพื่อจะไดแ้บ่งปันแบง่ปันเน้ือหำท่ีเป็นประโยชน์
และระดมสมองว่ำจะช่วยสนบัสนุนสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรอยำ่งไรในช่วงเกิดกำรระบำดของโรคโควิด 19  
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2. วิทยุ 
• ในช่วงเวลำวิกฤตช่องทำงกำรส่ือสำรดิจิทลัแบบดั้งเดิม อยำ่งเช่น วิทยกุลบัมีประสิทธิภำพมำกท่ีสุดเพรำะสำมำรถ

เขำ้ถึงผูค้นไดอ้ยำ่งกวำ้งขวำงและในหลำย ๆ ประเทศยงัมีระบบโครงสร้ำงพ้ืนฐำนและระบบเครือขำ่ยดิจิทลัท่ีดอ้ย
คุณภำพ 

• สมำชิกส่วนใหญ่สำมำรถเขำ้ถึงวิทยไุดแ้ละวิทยถืุอเป็นช่องทำงกำรส่ือสำรท่ีดีในระดบัชุมชน 
• ฟำร์มเรดิโออินเตอร์เนชัน่แนล (Farm Radio International) เป็นองคก์รเอกชนท่ีท ำงำนร่วมกบัผูจ้ดัรำยกำรวิทยกุว่ำ 

1,000 รำยในแอฟริกำเพื่อต่อสู้กบัข่ำวปลอมและขอ้มูลเทจ็เก่ียวกบัโควิด 19 (https://farmradio.org/supporting-
radiojournalism-during-covid-19/) 

• กำรตั้งสโมสรดิมิทรำ (Dimitra Clubs) เป็นหน่ึงควำมพยำยำมท่ียอดเยี่ยมในกำรเผยแพร่ขอ้มูลให้ไดอ้ยำ่งกวำ้งขวำง
มำกท่ีสุดโดยใชท้ั้งเทคโนโลยีสมยัใหม่ (อินเทอร์เน็ต ฐำนขอ้มูลออนไลน์ ฯลฯ) และ "วิธีกำรส่ือสำรแบบดั้งเดิม" 
(จดหมำยข่ำว โบรชวัร์ วิทยชุุมชน สโมสรผูฟั้งวิทย ุเป็นตน้) ร่วมกนั 

3. สโมสรดิมิทรา (Dimitra Clubs) 
สโมสรดิมิทรา (Dimitra Clubs) คืออะไร 

• สโมสรดิมิทรำ (Dimitra Clubs) เป็นกลุ่มท่ีพฒันำขึ้นโดยองคก์ำรอำหำรและเกษตรแห่งสหประชำชำติ (FAO) เป็นกำร
รวมตวักนัของกลุ่มชำยหญิงหรือคนหนุ่มสำว โดยมีทั้งกลุ่มเฉพำะเพศเดียวกนัหรือรวมกนัทั้งหญิงและชำย พวกเขำ
เหล่ำน้ีตดัสินใจสละเวลำมำร่วมงำนกนัเพ่ือก่อใหเ้กิดควำมเปล่ียนแปลงในชุมชนท่ีพวกเขำอำศยัอยู ่พวกเขำจะพบปะ
กนัเป็นประจ ำเพื่อหำรือกนัเก่ียวกบัปัญหำท่ีพวกเขำเผชิญอยูใ่นชีวิตประจ ำวนัเพื่อหำขอ้สรุปในกำรแกไ้ขปัญหำของ
พวกเขำ 

• ดว้ยเหตุน้ี ชุมชนในชนบทโดยเฉพำะกลุ่มสตรีและเยำวชน จึงมีควำมกระตือรือร้นท่ีจะมีส่วนร่วมในกระบวนกำรกำร
ปกครองและกำรตดัสินใจระดบัทอ้งถ่ินในเร่ืองท่ีส่งผลต่อชีวิตของพวกเขำ และพวกเขำยงัสำมำรถน ำวิธีแกไ้ขปัญหำ
แบบทอ้งถ่ินนั้นไปใชไ้ดจ้ริงโดยพึ่งพำทรัพยำกรในทอ้งถ่ินและควำมร่วมมือร่วมใจกนัในระดบัทอ้งถ่ิน 

• ในกำรด ำเนินกำรสำมำรถใชวิ้ทยชุุมชนและโทรศพัทมื์อถือสนบัสนุนกำรเผยแพร่และส่ือสำรขอ้มูล กำรมีปฏิสัมพนัธ์
และเช่ือมโยงระหว่ำงสโมสรดิมิทรำในหมู่บำ้นอื่นๆ ท่ีอยูใ่นภูมิภำคเดียวกนัหรือประเทศเดียวกนั 

• สโมสรดิมิทรำมีส ำนกังำนมำกกว่ำ 5,000 แห่งทัว่โลก โดยตั้งอยูใ่นหลำยๆ ประเทศในแอฟริกำใตส้ะฮำรำ (Sub-
Saharan Africa) เช่น บุรุนดี บูร์กินำฟำโซ สำธำรณรัฐประชำธิปไตยคองโก กำนำ มำดำกสักำร์ มำลี ไนเจอร์ และ
เซเนกลั เป็นท่ีคำดกำรณ์กนัว่ำคุณภำพชีวิตของคนในชนบทกว่ำ 6 ลำ้นคนจะดีขึ้นจำกกิจกรรมของสโมสรดิมิทรำน้ี 

และส ำนกังำนสหประชำชำติมำกกว่ำ 30 แห่งก็เลือกใชวิ้ธีกำรน้ีในกำรริเร่ิมและด ำเนินกำรโครงกำรต่ำง ๆ 
การผนึกก าลงักบัโรงเรียนเกษตรกรภาคสนาม 

• สโมสรดิมิทรำและโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมเป็นสองแนวทำงท่ีส่งเสริมซ่ึงกนัและกนัโดยยึดหลกักำรกำรมีส่วน
ร่วมของชุมชนโดยมีจดุมุ่งหมำยเพ่ือเพ่ิมขีดควำมสำมำรถของประชำกรในชนบท 

• กำรเช่ือมโยงระหว่ำงโรงเรียนเกษตรกรและสโมสรดิมิทรำ ท่ีเกิดขึ้นแลว้ในหลำย ๆ ประเทศ เช่น สำธำรณรัฐ
ประชำธิปไตยคองโก มำลี ไนเจอร์ และเซเนกลั ท ำใหเ้กิดกำรปรับปรุงกำรเขำ้ถึงขอ้มูล กำรปรับปรุงแนวทำงในกำรท ำ
กำรเกษตรและคดิคน้นวตักรรมกำรควบคุมสภำพอำกำศให้เหมำะสมและสอดคลอ้งกบัควำมตอ้งกำรของทอ้งถ่ิน 

https://farmradio.org/supporting-radiojournalism-during-covid-19/
https://farmradio.org/supporting-radiojournalism-during-covid-19/
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รวมถึงกำรส่งเสริมให้ชำยหญิงในชนบทมีบทบำทมำกขึ้น 
• จำกประสบกำรณ์ท่ีผำ่นมำแสดงให้เห็นว่ำหำกวิทยำกรของโรงเรียนเกษตรกรและสโมสรดิมิทรำ เป็นบุคคลคน

เดียวกนั กำรผนึกก ำลงักนัจะมีประสิทธิภำพมำกย่ิงขึ้นเพรำะพวกเขำมีควำมรู้ควำมเขำ้ใจในหลกักำรของทั้งสอง
โครงกำรเป็นอยำ่งดี ดว้ยเหตุน้ี จึงจะเป็นประโยชน์มำกย่ิงขึ้นหำกวิทยำกรของโรงเรียนเกษตรกรไดรั้บกำรฝึกอบรม
เก่ียวกบัสโมสรดิมิทรำดว้ย 

• สโมสรดิมิทรำประสบควำมส ำเร็จในเร่ืองกำรมีส่วนร่วมกบัชุมชนในชนบทและกำรส่งเสริมพลงัของผูห้ญิงในชนบท
ในช่วงท่ีมีกำรระบำดของโรคอีโบลำในสำธำรณรัฐประชำธิปไตยคองโกและเซเนกลั ดูขอ้มูลเพ่ิมเติมไดท่ี้ 
Senegal/Dimitra Clubs in the frontline against Ebola: 
http://www.fao.org/fileadmin/templates/dimitra/pdf/dim_26_e_p3.pdf 

• เพื่อรับมือกบัสถำนกำรณ์โควิด 19 ทำงสโมสรไดใ้ชก้ลยทุธ์เพื่อปกป้องชำวบำ้นท่ีฐำนะยำกจนในชนบทโดยส่งเสริม
ให้เกิดกำรส่ือสำรแบบสองทำง เพ่ิมศกัยภำพในกำรเขำ้ถึงขอ้มูล ก่อให้เกิดควำมสำมคัคีและควำมไวว้ำงใจในสังคม
มำกขึ้น และในเวลำเดียวกนัก็ส่งเสริมให้เกิดพลงัของบรุุษและสตรีในชนบทตลอดไปจนถึงให้กำรสนบัสนุนในกำร
ออกมำตรกำรฉุกเฉินในแบบฉบบัของตนเองดว้ย 

ข้อดีของการรวมท้ังสองวิธีเข้าด้วยกนั คือ 
• ส่งเสริมให้ชุมชนมีส่วนร่วมมำกขึ้น กำรเช่ือมโยงกลุ่มท่ีมีจุดมุ่งหมำยแตกต่ำงกนั (โรงเรียนเกษตรกรกบัสโมสรดิ

มิทรำ) เขำ้ดว้ยกนั ท ำใหผู้ค้นจ ำนวนมำกไดมี้โอกำสแลกเปล่ียนควำมคิดเห็นและแบ่งปันขอ้มูลส ำคญัซ่ึงกนัและกนั 
• เกิดกำรเรียนรู้และกำรแบง่ปันขอ้มูลกนัมำกขึ้น มีกำรใชส่ื้อและช่องทำงท่ีหลำกหลำย เช่น วิทยชุุมชนและ

โทรศพัทมื์อถือท ำให้กำรส่ือสำรมีประสิทธิภำพและครอบคลุมวงกวำ้งมำกขึ้น 
• ท ำใหทุ้กฝ่ำยแขง็แกร่งขึ้นในยำมเกิดวิกฤตดำ้นสุขภำพ สโมสรดิมิทรำชุมชนหนัหนำ้ปรึกษำกนัเก่ียวกบัส่ิงท่ีเรียนรู้มำ

จำกโรงเรียนเกษตรกรและกำรพฒันำควำมรู้เหล่ำนั้นไปใชจ้ริง ในขณะเดียวกนักิจกรรมกำรเรียนรู้แบบให้ลงมือท ำ
จริงๆ ของโรงเรียนเกษตรกรกอ็ำจท ำให้ชำวบำ้นหรือชุมชนอื่นๆลอกเลียนน ำไปใชผ้ำ่นเครือข่ำยของสโมสรดิมิทรำ 

• กำรสนบัสนุนจำกองคก์ำรอำหำรและเกษตรแห่งสหประชำชำติ (FAO) ภำยในกรอบของโควิด 19 FAO ส่งเสริมใหเ้กิด
กำรร่วมมือกนัของทั้งสองโปรแกรมน้ี 

4. แพลตฟอร์มกำรแบ่งปัน/แชร์วิดีโอ 
• แพลตฟอร์มสำรคดีกำรเรียนรู้ อยำ่งเช่น Access Agriculture (https://www.accessagriculture.org/) หรือ Digital Green 

(https://www.digitalgreen.org/) สร้ำงตน้ฉบบัเพื่อกำรเรียนรู้คุณภำพสูงออกมำมำกมำยท่ีสำมำรถน ำมำแชร์/แบ่งปันกบั
สมำชิกโรงเรียนเกษตรก่อนได ้

• Digital Green มีวิดีโอเก่ียวกบัโควิด 19 ควำมยำว 2 ถึง 3 นำทีในภำษำฮินดูและภำษำประจ ำภูมิภำคอื่นๆของอินเดียท่ี
เขำ้ถึงสมำชิกชุมชนมำกกว่ำ 100,000 คนผำ่นWhatsApp https://www.youtube.com/watch?v=hG4TZpDWLFw) 

• หำกคุณสร้ำงวิดีโอส ำหรับสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรหรือสมำชิกฝึกหดั คุณสำมำรถแชร์/แบ่งปันวิดีโอของคุณบน
แพลตฟอร์มอื่น ๆ นอกเหนือจำก WhatsApp 

o YouTube (www.youtube.com/) ให้คุณแชร์วิดีโอกบัคนทั้งโลก 
o Tiktok (www.tiktok.com/) เป็นแพลตฟอร์มกำรท ำและแชร์วิดีโอท่ีคุณสำมำรถแกไ้ขและแชร์ไดอ้ยำ่งงำยดำย

โดยตรงจำกโทรศพัทมื์อถือของคณุ เพียงติดแฮทแทก #FarmerFieldSchools เพื่อใหค้นอืน่ๆสำมำรถคน้พบ

http://www.fao.org/fileadmin/templates/dimitra/pdf/dim_26_e_p3.pdf
https://www.accessagriculture.org/
https://www.digitalgreen.org/
https://www.youtube.com/watch?v=hG4TZpDWLFw
http://www.tiktok.com/
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วิดีโอของคุณไดเ้ช่นกนั 
o AgTube (https://www.agtube.org/en) เป็นแพลตฟอร์มแชร์วิดีโอโดยเฉพำะเนน้กำรปฏิบติัทำงกำรเกษตร

และวิดีโอ 
 

5. อเีมล (Email) 

• ในช่วงท่ีเกิดสถำนกำรณ์ฉุกเฉินจำกโควิด 19 ควรติดต่อกบัวิทยำกร อำจำรยผ์ูฝึ้กสอน ปรำชญช์ำวบำ้น
และเพื่อนร่วมงำนอ่ืน ๆ อยำ่งสม ่ำเสมอเพื่อแบ่งปันขอ้มูลเก่ียวกบัมำตรกำรป้องกนัขั้นพื้นฐำนและเพื่อ
แบ่งปันขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ซ่ึงกนัและกนั จดักลุ่มสนทนำผำ่นอีเมลเพื่อหำรือกนัในเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมหรือแบ่งปันขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ระหวำ่งวิทยำกรและผูฝึ้กสอนหลกั 

 

 
  

https://www.agtube.org/en
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กจิกรรมที่ 19 เคลด็ลบัการสร้างสรรค์วดิีโอคุณภาพดี 
(Access Agriculture, 2020) 
วัตถุประสงค์ 
หลงัจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะรู้ว่ำควรค ำนึงถึงเร่ืองอะไรบำ้งเม่ือตอ้งกำรสร้ำงวิดีโอเพื่อกำรศึกษำดว้ยตวัเอง 

จะสร้างสรรค์เน้ือหาในวิดีโอของคุณอย่างไร 
• เน้ือหาต้องส้ันและกระชับ วิดีโอส้ันเก่ียวกบัชุมชนและวิดีโอสัมภำษณ์ควำมคิดเห็นของชุมชนควรมีควำมยำวมำกท่ีสุด 

2  ถึง 3 นำทีเพื่อจะไดไ้ม่ท ำให้ผูช้มรู้สึกเบ่ือ  
• ปรับเน้ือหำให้เขำ้กบับริบทของทอ้งถ่ิน (เช่น ใชภ้ำษำทอ้งถ่ิน มีควำม

เก่ียวขอ้งกบัทอ้งถ่ิน และเน้ือหำตรงกบัควำมตอ้งกำรของทอ้งถ่ิน) สำมำรถ
ท ำไดโ้ดยกำรพิจำรณำจำกเน้ือหำท่ีมีอยูแ่ลว้อยำ่งแพร่หลำยท่ีสำมำรถน ำ
กลบัมำท ำใหม่ได ้(เช่น ยอ่/รวบควำม) เพื่อให้ตรงกบัวตัถุประสงคท่ี์
ก ำหนดขึ้นใหม่ 

• กระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้และการแสดงความคิดเห็นที่ส าคัญ อยำ่ลืมอำ้งอิง
หลกักำรของโรงเรียนเกษตรกร (FFS) ในกำรสร้ำงสรรคเ์น้ือหำ นัน่คือ ท ำ
กำรทดลอง สังเกตและตั้งค  ำถำม เพ่ือกระตุน้ให้เกิดควำมอยำกรู้ กำรเรียนรู้
และค ำถำมจำกผูเ้ขำ้อบรมอื่นๆ 

• แนวคิดเกี่ยวกับเน้ือหาในวิดีโอหรือข้อความเสียง 
o กำรแสดงบทบำทสมมุติ กำรร้องและกำรเตน้เก่ียวกบัมำตรกำร

ป้องกนัโควิด 19 ขั้นพ้ืนฐำน 
o วิดีโอท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมกำรท ำควำมรู้จกัโควิด 19 ท่ีแนะน ำ

ในคู่มือน้ีหรือท่ีคุณสร้ำงสรรคข์ึ้นมำเอง 
o วิธีสร้ำงท่ีลำ้งมือดว้ยวสัดุท่ีหำไดใ้นทอ้งถ่ิน ควรใชภ้ำษำทอ้งถ่ิน 
o วิธีกำรลำ้งมืออยำ่งถูกวิธี – ควรใชภ้ำษำทอ้งถ่ิน 
o วิธีท ำกำรวิเครำะห์ระบบนิเวศเกษตร (AESA) หรือท ำกำร

วิเครำะห์ระบบนิเวศน์เชิงอภิบำล (PESA) โดยตอ้งไม่ลืมกำร
รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตร 

o วิดีโอเก่ียวกบัหวัขอ้หรือกำรทดลองพิเศษของโรงเรียนเกษตรกร 
(FFS) ท่ีจบดว้ยค ำถำมกระตุน้ควำมคิดของผูรั้บชม 

o วิดีโอกำรเรียนรู้ภำคสนำมท่ีผูเ้ขำ้เรียนอธิบำยใหผู้ท่ี้ไม่ไดเ้ขำ้
เรียนฟังถึงควำมแตกต่ำงและส่ิงท่ีเขำพบจำกกำรสังเกต 

ท าไมต้องใช้วิดีโอ 
• เพื่อเป็นหลกัฐำนและเป็นแหล่งขอ้มูลในอนำคต 
• เพื่อแบ่งปันสำระส ำคญั 
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• เพื่อเผยแพร่มำตรกำรป้องกนัโควิด 19 ขั้นพ้ืนฐำน 
• เพื่อเตือนให้ผูค้นยดึหลกัปฏิบติัท่ีดีก่อนถึงช่วงเวลำส ำคญัของปี (เช่น ฤดูเก็บเก่ียวและฤดูไถหว่ำน) 
• คุม้ค่ำในกำรท ำ 
• สำมำรถท ำส ำเนำไดห้ลำยชุดและสะดวกต่อกำรน ำไปเผยแพร่ 
• ไม่จ ำเป็นตอ้งอ่ำนออกและเขียนไดก้็สำมำรถเรียนรู้จำกวิดีโอได ้
• สร้ำงแรงจูงใจและก ำลงัใจ (เกษตรกรจะสนในส่ิงท่ีเกษตรกรคนอ่ืนพูด) 
• เรียนรู้เน้ือหำไดง้่ำย ผูช้มสำมำรถมองเห็นและไดย้ินเน้ือหำ (อำจเสริมดว้ยกำรให้ท ำแบบฝึกหดัหลงัชมวิดีโอ) 
• สำมำรถกระตุน้ให้เกิดแนวปฏิบติัแนวใหม่และควำมตอ้งกำรกำรสนบัสนุนใหม่ๆ 
• สำมำรถช่วยให้เกษตรกรเขำ้ใจว่ำท ำไมตอ้งเปล่ียนแปลงรูปแบบกำรใชชี้วิตใหม ่
• ช่วยให้จดจ ำไดย้ำวนำน กำรไดเ้ห็นและไดย้ินขอ้มูลท ำให้ง่ำยต่อกำรจดจ ำ 
• สำมำรถแปลเป็นภำษำอ่ืนได ้

ขั้นตอนถ่ายท าวิดีโอ 
1. เขียนบท/พฒันาเน้ือหา คิดถึงเน้ือหาท่ีคุณต้องการถ่ายท า 

จดัโครงสร้ำงวิดีโอของคุณ:  
• บทน า บอกผูฟั้งในส่ิงท่ีคุณก ำลงัจะน ำเสนอ 
• เน้ือหาหลักของสคริปต์ บอก/แสดงเน้ือหำ 
• สรุป สรุปเน้ือหำท่ีน ำเสนอ 
• ท าให้ดูง่ายและเขำ้ใจง่ำย  

2. การผลิต การถ่ายท า ใชก้ลอ้งและขำตั้งกลอ้ง (ภำพจะไดไ้ม่ส่ัน) ถำ้
เป็นไปได ้หรือจะใชส้มำร์ทโฟนกไ็ด ้
• ระหว่ำงถ่ำยท ำ ทุกคนตอ้งคอยตรวจดูควำมต่อเน่ือง (กระบวนกำรตดัต่อให้เกิดควำมต่อเน่ืองในวิดีโอ ไม่ยอ้นเวลำ

ไปมำ และมีควำมสมจริงในเร่ืองของท่ีตั้ง) ตรวจสอบควำมถูกตอ้งของค ำพูดและเน้ือหำให้แน่ใจว่ำถูกตอ้ง 
• ตอ้งระวงัแสงสะทอ้นจำกพ้ืนผิวท่ีมีควำมสว่ำงมำก ๆ (เช่น เส้ือขำว แผน่ฟลิปชำร์ท หรือแมแ้ตห่ลงัคำสังกะสี) 

สะทอ้นเขำ้ไปในกลอ้งหรือกลอ้งสมำร์ทโฟนโดยเฉพำะช่วงเวลำกลำงวนั 

• ส ำหรับภำพกิจกรรม ถำ้มีเวลำ คุณอำจตอ้งขอให้เกษตรกรหรือนกัแสดงคนอื่นๆ แสดงสองหรือสำมคร้ังเพ่ือให้ได้

มุมท่ีแตกต่ำงกนัแต่พึงระลึกไวเ้สมอว่ำทุกคนอำจยุง่อยูก่บักำรท ำงำน 

• ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำ คุณไดว้ำงกรอบเน้ือหำเป็นอยำ่งดีแลว้ ดูตำมภำพท่ีแสดงไว ้

3. กำรแกไ้ข คุณสำมำรถตดัวิดีโอบำงส่วนท่ีไม่มีประโยชนห์รือตกกรอบออกไป  
หมำยเหตุ: ถำ้คุณใชแ้พลตฟอร์มอยำ่ง TikTok (www.tiktok.com/ ) เพื่อแชร์วิดีโอของคุณ คุณสำมำรถแกไ้ขวิดีโอได้
โดยตรงบนแพลตฟอร์ม 

4. วิดีโอของคุณพร้อมส่งแลว้ 

 

เวน้ที่ว่างตามทศิทางสายตาของผูถ้กูสมัภาษณ์ 

ที่มา Access Agriculture 

http://www.tiktok.com/
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กจิกรรมที่ 20 การแสดงบทบาทสมมติเกีย่วกบัการด าเนินการของชุมชนเม่ือมีกรณีการ
ระบาดของโรคโควดิ 19 

หำกคุณ ซ่ึงเป็นสมำชิกโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำม (FFS) หรือสมำชิกในชุมชนแสดงอำกำรของโรคโควิด 19 หรือติดเช้ือไวรัสท่ี
เป็นสำเหตุของโรคโควิด 19 ชุมชน คุณจกัตอ้งรู้ว่ำตอ้งท ำอยำ่งไรและจะติดต่อกบัเจำ้หนำ้ท่ีสำธำรณสุขในพ้ืนท่ีอยำ่งไร 
วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะรู้ว่ำตอ้งท ำอยำ่งไรในกรณีท่ีพวกเขำหรือใครบำงคนท่ีพวกเขำรู้จกัมีอำกำรหรือไดรั้บกำรยืนยนัว่ำติด
เช้ือโควิด 19 
กจิกรรม 

1. พูดคุยไต่ถำมผูเ้ขำ้อบรมว่ำอำกำรของโควิด 19 มีอะไรบำ้ง จะตอ้งท ำอยำ่งไรถำ้คุณคิดว่ำคุณหรือสมำชิกในชุมชนหรือ
สมำชิกในครอบครัวติดเช้ือโควิด 19 จะตอ้งปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอะไรบำ้ง (ดูมำตรกำรป้องกนัขั้น
พ้ืนฐำน) 

2. คุณสำมำรถเปล่ียนสถำนกำรณ์น้ีเป็นกำรแสดงบทบำทสมมติ ให้ผูเ้ขำ้อบรมแบง่เป็นกลุ่มยอ่ยและเตรียมแสดงบทบำท
สมมติในสถำนกำรณ์ท่ีมีคนคนหน่ึงมีอำกำรของโควิด 19 ในแต่ละกลุ่มยอ่ย ผูเ้ขำ้อบรมหน่ึงคนจะแสดงบทบำทเป็นผูป่้วย 
ส่วนคนอื่นๆ จะสวมบทบำท สมำชิกในครอบครัว เจำ้หนำ้ท่ีสำธำรณสุขในพ้ืนท่ีหรือโอเปอเรเตอร์ประจ ำศูนยห์มำยเลข
ฉุกเฉินโควิด 19 (ทำงโทรศพัท)์ วิทยำกรประจ ำโรงเรียนเกษตรกรภำคสนำมและเพื่อนบำ้น คุณสำมำรถก ำหนด
สถำนกำรณ์ท่ีแตกต่ำงกนัให้กบัแต่ละกลุ่มยอ่ยก็ได ้เช่น ให้บำงกลุ่มปฏิบติัตำมมำตรกำรป้องกนัขั้นพ้ืนฐำนอยำ่งเคร่งครัด 
ในขณะท่ีบำงกลุ่มกลบัจงใจเพิกเฉยไม่ยอมปฏิบติัตำมมำตรกำรบำงอยำ่ง 

3. อภิปรำยร่วมกนั เรำเห็นอะไรบำ้งจำกกำรแสดงบทบำทสมมติ ทุกคนเช่ือฟังขอ้ควรระวงัหรือไม่ มีอะไรบำ้งท่ีควรท ำ ไม่
ควรท ำ และท ำไมควรท ำหรือไม่ควรท ำแบบนั้น 

4. ช่ืนชมกลุ่มท่ีแกลง้แสดงว่ำไม่เช่ือฟัง และปรบมือให้กบัทุกคน 
แนวทางปฏิบัติส าคัญส าหรับผู้ท่ีมีอาการโควิด 19 

1. อยู่กับบ้านถ้าคุณหรือสมาชิกในครอบครัวคนอ่ืนๆ รู้สึกไม่สบายแมจ้ะมีอำกำรเพียงเลก็นอ้ย (เช่น ปวดหวัหรือน ้ำมูกไหล
เลก็นอ้ย) จนกว่ำจะหำยดี ท ำไมตอ้งอยูก่บับำ้น กำรหลีกเล่ียงกำรติดต่อกบัผูอ้ืน่และหลีกเล่ียงกำรไปสถำนพยำบำลโดยไม่
นดัหมำยล่วงหนำ้จะช่วยปกป้องตวัคุณและผูอ่ื้นจำกไวรัสท่ีก่อให้เกิดโควิด 19 

2. หากบุคคลใดมีไข้ ไอ และหายใจล าบาก ให้ปรึกษาแพทย์ทางโทรศัพท์ ปฏิบติัตำมค ำแนะน ำของผูเ้ช่ียวชำญดำ้นสุขภำพ
หรือท่ีปรึกษำดำ้นสุขภำพในประเทศอยำ่งเคร่งครัด บนัทึกหมำยเลขติดต่อผูเ้ช่ียวชำญดำ้นสุขภำพในทอ้งถ่ินหรือสำยด่วน
โควิด 19 ของประเทศ (ถำ้มี) 

3. หำกคุณหรือสมำชิกในครอบครัวสงสัยว่ำตวัเองป่วยดว้ยโรคโควิด 19 หรือมีอำกำรคลำ้ยคลึงกนั ใหเ้ตรียมกักตัวโดยการ
แยกห้อง (ถำ้เป็นไปได ้ อำจเป็นกำรท ำตำมค ำแนะน ำของผูใ้ห้บริกำรดำ้นสำธำรณสุขหรือเป็นกำรตดัสินใจโดยสมคัรใจ
ของตวัคุณเอง) ห้องท่ีแยกกกัตวัตอ้งเป็นห้องในบำ้นท่ีบุคคลท่ีมีอำกำรสำมำรถอยูไ่ดโ้ดยไม่สัมผสักบัสมำชิกครอบครัว
คนอื่นๆ ถำ้ท ำไม่ได ้ให้ลองแยกบริเวณในห้อง เช่น กั้นผำ้ม่ำนหรือกั้นดว้ยโต๊ะ และใหน้อนแยกห่ำงกบัคนอืน่อยำ่งนอ้ย
สองเมตร เพรำะเขำป่วย แต่ไม่ไดป่้วยหนกั (จนตอ้งพบแพทย)์ กำรกกัตวัเป็นมำตรกำรส ำคญัท่ีผูท่ี้มีอำกำรโควิด 19 พึง
ปฏิบติัเพื่อหลีกเล่ียงกำรแพร่เช้ือสู่ผูอ่ื้นในชุมชน รวมถึงสมำชิกในครอบครัว 
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ส่ิงส าคัญคือ หากคุณอาศัยอยู่ในพื้นท่ีท่ีมีไข้มาลาเรียหรือไข้เลือดออกระบาด ไม่ควรมองข้ามอาการไข้ ใหข้อควำมช่วยเหลือทำง
กำรแพทยท์นัที และเม่ือคุณหรือผูป่้วยเขำ้ไปในสถำนพยำบำลตอ้งใส่หนำ้กำกตลอดเวลำ ถำ้เป็นไปได ้รักษำระยะห่ำงจำกผูอ้ืน่อยำ่ง
นอ้ย 2 เมตร และห้ำมจบัตอ้งพ้ืนผิวใด ๆ ดว้ยมือของคุณ หำกผูป่้วยเป็นเด็กตอ้งช่วยเหลือใหเ้ด็กปฏิบติัตำมค ำแนะน ำน้ีอยำ่ง
เคร่งครัด 

 
4. หำกคุณไม่ไดอ้ำศยัอยูใ่นพ้ืนท่ีท่ีมีกำรระบำดของไขม้ำลำเรียหรือไขเ้ลือดออกแตคุ่ณหรือสมำชิกในครอบครัวมีอำกำรโค

วิด 19 ใหป้ฏิบติัดงัน้ี 
• แยกห้องรักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 2 เมตรตลอดเวลำตรวจสอบให้แน่ใจว่ำห้องแยกกกัตวัมีขนำดใหญ่และมี

อำกำศถ่ำยเทสะดวก จดัให้มีมีน ้ำยำลำ้งมือมือและส่ิงอ ำนวยควำมสะดวกในห้องน ้ำ หำกไม่สำมำรถท ำได ้ให้
วำงเตียงห่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 2 เมตรไม่อนุญำตใหเ้พื่อนบำ้นหรือญำติมำเยี่ยมโดยเฉพำะผูใ้หญ่ในหมูบ่ำ้นหรือผูท่ี้มี
ควำมเปรำะบำงในเร่ืองของสุขภำพ 

• ห้ำมส่งอำหำรให้กบัผูป่้วยโดยตรง วำงจำนอำหำร ถว้ยและชอ้นส้อมไวท่ี้ประตหูรือในระยะท่ีปลอดภยั (สอง
เมตร) ห้ำมใชจ้ำน ชอ้นส้อม แกว้น ้ำ ร่วมกบัคนท่ีมีอำกำร อยำ่กินอำหำรจำกจำนเดียวกนั 

• ลำ้งวตัถุท่ีผูป่้วยสัมผสัดว้ยสบู่และน ้ำ ถำ้ในห้องแยกกกัตวัมีน ้ำประปำใช ้ใหเ้ขำหรือเธอท ำควำมสะอำดวตัถุ
อุปกรณ์เหล่ำนั้นเอง 

• ในกรณีฉุกเฉินท่ีจ ำเป็นตอ้งสัมผสัร่ำงกำยผูป่้วย (เช่น กำรรักษำพยำบำล) ให้ใส่หนำ้กำกและถุงมือเพื่อป้องกนั
ตวัเอง ลำ้งมือและเส้ือผำ้ดว้ยสบูท่นัทีแลว้ลวกดว้ยน ้ำร้อน ห้ำมจบัใบหนำ้ตวัเองเวน้แต่ว่ำคุณไดล้ำ้งมือเรียบร้อย
แลว้ 
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• หำวิธีแสดงควำมรักควำมห่วงใยและใส่ใจดูแลคนป่วยท่ีเป็นคนท่ีคุณรัก คุณสำมำรถพูดคุยหรืออ่ำนหนงัสือให้
ฟังห่ำง ๆ ท ำอำหำรและเคร่ืองด่ืมท่ีชอบ เล่ำเร่ือง หรือเล่นดนตรี หมัน่คอยตรวจดูเสมอว่ำพวกเขำอยูไ่ดอ้ยำ่ง
สบำยดี 

• คิดในแง่บวก ในขณะท่ีคุณหรือคนท่ีคุณรักอยูร่ะหว่ำงแยกตวั ให้ติดต่อกบัครอบครัวและเพื่อนฝงูทำงโทรศพัท์
หรือทำงออนไลน์ และเปิดใชอ้ยูเ่สมอถำ้เป็นไปได ้

• ติดตำมอำกำรของผูป่้วยทุกวนั 
• อย่าลืมขอค าแนะน าทางการแพทย์ทางโทรศัพท์ล่วงหนำ้ อยำ่รอจนคนป่วยมีไขสู้งหรือหำยใจล ำบำก ขอ

ค ำแนะน ำเสียตั้งแต่เน่ิน ๆ กำรปรึกษำผูเ้ช่ียวชำญดำ้นสุขภำพจะช่วยลดควำมเส่ียงกำรมีอำกำรป่วยหนกัได ้
• ท ำกำรแยกตวัเป็นเวลำ 14 วนั  แมว่้ำผูป่้วยจะรู้สึกดีขึ้นแลว้ก็ตำม 

5. ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นสุขภำพจะตอ้งติดตำมดูผูท่ี้สัมผสักบัผูท่ี้อำกำร 

6. คนในครอบครัวควรดูแลสุขภำพของตนเอง ในกรณีท่ีมีอำกำรโควิด 19 พวกเขำควรหลีกเล่ียงกำรติดต่อกบัผูอ้ืน่ให้มำก
ท่ีสุด 
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กจิกรรมที่ 21 ส ารวจความรู้ของชาวบ้านหรือท้องถ่ิน รวมถึงแนวทางทางวทิยาศาสตร์
แบบตะวนัตกในการรับมือกบัโรคโควดิ 19 

หมายเหตุส าหรับวิทยากร เตรียมกิจกรรมน้ีร่วมกบัเจำ้หนำ้ท่ีสำธำรณสุขในพ้ืนท่ีหรือเชิญให้มำช่วยในกำรอบรมเพื่อให้แน่ใจว่ำ
วิธีรับมือท่ีสมำชิกร่วมกนัแสดงควำมคิดเห็นเป็นวิธีท่ีปลอดภยั 

วัตถุประสงค์ 
เม่ือจบกำรอบรม ผูเ้ขำ้อบรมจะ 

• สำมำรถรวบรวมควำมรู้ควำมสำมำรถในทอ้งถ่ินและขอ้มูลทำงวิทยำศำสตร์เพื่อระบุวิธีกำรรับมือโรคโควิด 19 ท่ีดีท่ีสุด 

• ร่วมสร้ำงองคค์วำมรู้เก่ียวกบัวิธีกำรรับมือโรคโควิด19 
ขั้นตอน 

1. ให้ผูเ้ขำ้อบรมมำรวมตวักนัโดยรักษำระยะห่ำงระหว่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 
2 เมตร  

2. ถำมผูเ้ขำ้อบรมว่ำพวกเขำรู้อะไรมำบำ้งเก่ียวกบัโรคระบำด พวกเขำ
เคยมีประสบกำรณ์มำก่อนหรือไม่ มีคนในครอบครัวหรือสมำชิกใน
ชุมชนท่ีเคยมีประสบกำรณ์มำก่อนหรือไม่ 

3.  ถำ้ค ำตอบคือเคยมีประสบกำรณ์มำก่อน ให้หำรือกบัพวกเขำถึง
มำตรกำรท่ีชุมชนใช ้วิธีกำรรับมือของชุมชน ชุมชนมีมำตรกำร
ป้องกนัอยำ่งไรบำ้ง และมีระบบกำรรักษำพยำบำลทำงเลือกอื่น ๆ 
อีกหรือไม่ 

4. ให้ผูเ้ขำ้อบรมสะทอ้นควำมคิดเห็นระหว่ำงควำมรู้พ้ืนบำ้นของพวกเขำในกำรดูแลชุมชนและขอ้มูลทำงวิทยำศำสตร์ท่ีมี
อยูใ่นกำรจดักำรกบัโควิด 19 พยำยำมดึงบทเรียนท่ีเรียนรู้จำกประสบกำรณ์ก่อนหนำ้น้ีออกมำใช ้

5. ไตร่ตรองกบัผูเ้ขำ้อบรมเก่ียวกบัส่ิงท่ีสำมำรถท ำไดใ้นระดบัชุมชนโดยพิจำรณำจำกกำรหำรือกนัเก่ียวกบักำรป้องกนั
กำรแพร่กระจำยของไวรัส 

6. อภิปรำย แมว่้ำจะมีกำรวิจยัจ ำนวนมำกท่ีก ำลงัอยูด่  ำเนินกำรอยู ่แตปั่จจุบนัยงัไม่มียำแผนโบรำณหรือยำตะวนัตกท่ี
สำมำรถป้องกนัหรือรักษำโรคโควิด 19 ได ้แลว้มียำแผนโบรำณใดหรือไม่ท่ีอำจช่วยบรรเทำอำกำรของโรคโควิด 19 
ได ้(เช่น มีไข ้ไอแห้งๆ หำยใจล ำบำก) พวกเขำคิดว่ำยำแผนโบรำณเหล่ำน้ีปลอดภยัหรือไม่และช่วยบรรเทำอำกำรอะไร
ไดบ้ำ้ง 
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4. ภาคผนวก 

 
ภาคผนวก 1. การทักทายอย่างปลอดภัย 

 

 
การป้องกนัโรคโควดิ 19 ให้ปลอดภัยมาก
ที่สุดต้องหลกีเลีย่งการสัมผสัร่างกายเม่ือ
ทักทายผู้อ่ืน 
การทักทายอย่างปลอดภัยได้แก่ การโบก
มือ การพยกัหน้าหรือโค้งค านับ 

ฉันจะทักทายคนอ่ืนโดยไม่ติดเช้ือ
ไวรัสโคโรนาได้อย่างไร 

  
  

 
ใช่ เพราะไวรัสที่เป็นสาเหตุของการติด
เช้ือทางเดินหายใจสามารถแพร่กระจาย
โดยการจับมือทักทายและการเอามือไป
สัมผสัตา จมูกและปาก 
ควรทักทายด้วยการโบกมือ พยกัหน้าหรือ
โค้งค านับแทน 

ฉันควรหลกีเลีย่งการจับมือทักทาย
เพราะมีการระบาดของไวรัสโคโรนา

สายพนัธ์ุใหม่นีใ้ช่หรือไม่ 
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 ภาคผนวก 2. เตรียมพร้อมส าหรับไวรัสโคโรนา : ฉลาด ห่วงใย ปลอดภัย 

ฉลาดและรู้เท่าทันไวรัสโคโรนา 

ปฏิบัตติามค าแนะน าด้านสาธารณสุขจากองค์การ

อนามัยโลกและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
ติดตามและปฏบิัติตามข่าวล่าสุดเกี่ยวกับ          

ไวรัสโคโรนา 

เพ่ือหลีกเลี่ยงการแพร่กระจายข่าวลือต้อง

ตรวจสอบแหล่งท่ีมาของข้อมูลก่อนเสมอ 

ไม่ปล่อยหรือกระจายข่าวลือ 

เรียนรู้เพิม่เติมเพ่ือเตรียมพร้อมรับมือโควิด 19 จาก 
www.who.int/COVID-19 

 ล้างมือของคุณ 

ล้างมือของคุณด้วยสบู่และ

น ้าจากก๊อกเม่ือมือของคุณ

สกปรกอย่างเห็นได้ชัด 

ถ้ามองไม่เห็นความสกปรกที่มือ 

ให้ท าความสะอาดมือบ่อย ๆ ด้วย 

เจลล้างมือที่มีส่วนผสมของ

แอลกอฮอล์หรือล้างด้วยสบู่และน ้า 

  
 

   

ปลอดภัยจากไวรัสโคโรนา 
ถ้าคุณอายุมากกว่า 60 ปีหรือมีโรคประจ าตัวดังต่อไปนี ้

โรคหัวใจ 

  โรคเกีย่วกบัระบบทางเดนิหายใจ 

 โรคเบาหวาน 
 

หลีกเลี่ยงการไปในท่ีท่ีมีผู้คนแออดัหรือท่ีท่ีคุณอาจสัมผัสกับ

ผู้ป่วยติดเช้ือ 

 

เรียนรู้เพิม่เติมเพ่ือเตรียมพร้อมรับมือโควิด 19 จาก 
www.who.int/COVID-19 

 ห่วงใยและเข้าใจความหวาดกลวัในช่วงท่ีมีการ
ระบาดของโรคโควิด 19 

   แสดงความเห็นใจผู้ท่ีติดเช้ือ 

  เรียนรู้รายละเอยีดเกี่ยวกบัโรคนีเ้พ่ือ

ประเมินความเส่ียง 

 ออกมาตรการป้องกันเพ่ือความปลอดภัย 
 

เรียนรู้เพิม่เติมเพ่ือเตรียมพร้อมรับมือโควิด 19 จาก 
www.who.int/COVID-19 
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ภาคผนวก 3. มาตรการป้องกนัเพ่ือปกป้องคุณและคนอ่ืนๆ ไม่ให้ล้มป่วย 

 

ป ป้   ัว ุณแ      ่  ๆ ไ  ให้ ้ ป ว  

 ้     ข   ุณ 
 

 ห ั จ  ไ ห   จ   

    ่   แ   ป ว   
        หว   แ    

   ห ั จ          ห   

      ับป  ท    ห   

 ห ั จ  ใช้ห้    ้  

    ่    ข   ุณ  ป   

 ห ั จ    แ  ั ว ์   ้ ห      จั   ่ ปฏ    จ  
 ั ว ์

 ป ป้      ่ ไ  ให้ ้ ป ว  

 

ห      ่      ั ผั ใ  ้ช  
   ่  ุณ       ไ ห    ป็ 
ไข้ 

 

ห      ่     ถ    ้    ใ ท ่
  ธ  ณ   

 

 ถ้  ุณ  ไข้ ไ แ  ห  ใจ
   บ    ข้  ับ    ั   แ  

   ่  ๆ แ  แจ้ ไท ไ์   ์  
    ท  ข   ุณแ  

 ถ  พ  บ  ท  ่ข้  ับ    ั    

 
   
 ป ป้      ่ ไ  ให้ ้ ป ว  

 

   ่ ไ ห   จ   ป  ป  แ  จ    ้ว ข้ 
พับแข   

 

ท  ้      ท ชช   ถั ข  ท ป่     ททั ท 
ห ั ใช ้  ็จ 

 

ท   ว           ้ว  จ แ    ฮ  ์
ห    ้   ้ว   ้ แ   บ  ห ั ไ ห   จ  
ห      ่   แ ผ ้ป ว  
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ภาคผนวก 4. ค าแนะน าเพิม่เติมจากองค์การอนามัยโลก (WHO) 
https://www.who.int/emergencies/disesses/novel-coronavirus-2019/advice-for-public 
 

เยี่ยมชมเว็บไซต์เพ่ือดูข้อมูลเพิม่เติมเกีย่วกบั 

• มำตรกำรป้องกนัไวรัสโคโรนำสำยพนัธ์ุใหม่ขั้นพื้นฐำน 
• กำรเตรียมพร้อมส ำหรับไวรัสโคโรนำ 
• ปกป้องตวัคุณเองและผูอ่ื้นไม่ใหล้ม้ป่วย 
• โควิด 19 กบักำรดูแลผูป่้วยท่ีบำ้น 
• โควิด 19 กบัคนตั้งครรภแ์ละแม่ท่ีใหน้มลูก 
• จะจดักำรควำมเครียดอยำ่งไรในช่วงท่ีมีกำรระบำดของ 2019-nCoV (โควิด 19) 

 

 

5. แหล่งข้อมูลอเิลก็ทรอนกิส์เกีย่วกบัการป้องกนัและการจัดการโรคโคโรนาไวรัส 

ค าแนะน าอย่างเป็นทางการจากองค์การอนามัยโลก (WHO) 
• WHO rolling updates on coronavirus disease (COVID-19) –  

อพัเดทสถำนกำรณ์โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนำ (โควิด 19)ของ WHO 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/events-as-theyhappen 

• Q&A on coronaviruses (COVID-19) – ถำมตอบเก่ียวกบัไวรัสโคโรนำ (โควิด 19) 
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 

• How is the new coronavirus affecting people who get it? – 
ไวรัสโคโรนำสำยพนัธุ์ใหม่ส่งผลต่อผูท่ี้ไดรั้บเช้ืออย่ำงไร 
https://www.youtube.com/watch?v=qF42gZVm1Bo 

• When and how to wear medical masks to protect against the new coronavirus? –  
ควรใส่หนำ้กำกอนำมยัเพ่ือป้องกนัไวรัสโคโรนำสำยพนัธ์ุใหม่เมื่อไรและอยำ่งไร 
https://www.youtube.com/watch?v=M4olt47pr_o 

• Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: When and how to use masks 
ค ำแนะน ำเก่ียวกบัโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนำ (โควิด 19) ส ำหรับประชำชนทัว่ไป: จะใชห้นำ้กำกเมื่อไรและอยำ่งไร 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-forpublic/when-and-how-to-use-masks 

• Can masks protect against the new coronavirus infection? –  
หนำ้กำกอนำมยัสำมำรถป้องกนักำรติดเช้ือไวรัสโคโรนำสำยพนัธ์ุใหม่ไดห้รือไม่ 
https://www.youtube.com/watch?v=Ded_AxFfJoQ 

• A view to preventing social stigma linked to coronavirus disease  
มุมมองในกำรป้องกนักำรเกิดตรำบำปทำงสังคมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคโคโรนำไวรัส 

https://www.who.int/emergencies/disesses/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/events-as-theyhappen
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses
https://www.youtube.com/watch?v=qF42gZVm1Bo
https://www.youtube.com/watch?v=M4olt47pr_o
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-forpublic/when-and-how-to-use-masks
https://www.youtube.com/watch?v=Ded_AxFfJoQ
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https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/covid19-stigma-guide.pdf 
• Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: Myth busters 

ค ำแนะน ำเก่ียวกบัโรคโคโรนำไวรัส (โควดิ 19) ส ำหรับประชำชนทัว่ไป: รำยกำรมิธบสัเตอร์ส 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-forpublic/myth-busters 

• A view to how and when to use masks - มุมมองเก่ียวกบัวิธีใชแ้ละเมื่อไรควรใส่หนำ้กำกอนำมยั 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-forpublic/when-and-how-to-use-masks 

• COVID-19 and food safety: guidance for food businesses –  
โควิด 19 และควำมปลอดภยัของอำหำร: ค ำแนะน ำส ำหรับธุรกิจอำหำร 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331705/WHO-2019-nCoVFood_Safety-2020.1-eng.pdf 

• Q&A: Malaria and COVID-19  - ถำมตอบ: โรคมำเลเรียและโควิด 19 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-andanswers-hub/q-a-detail/malaria-and-the-covid-19-
pandemic 

 

เว็บไซต์ขององค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) เกีย่วกบัโควิด 19 
• FAO Resources, policy briefs, Multimedia and social media on COVID-19: 

แหล่งขอ้มูลของ FAO นโยบำยโดยยอ่ ส่ือมลัติมีเดียและโซเชียลมีเดียเก่ียวกบัโควิด 19 
http://www.fao.org/2019-ncov/resources/ 

• Crop calendars and harvesting tasks during the COVID-19: 
ปฏิทินกำรปลูกและและเกบ็เก่ียวพืชผลในช่วงกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 
http://www.fao.org/2019-ncov/covid-19-crop-calendars/en/ 

• Food prices index during COVID-19:  
ดชันีรำคำอำหำรในช่วงกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด 19 
http://www.fao.org/giews/food-prices/home/en/ 
 

แนวทางท่ีมีประโยชน์อ่ืน ๆ  
• How to make a non-medical face mask – no sewing required: 

วิธีท ำหนำ้กำกอนำมยัแบบไม่ใช่หนำ้กำกทำงกำรแพทย ์ไม่จ ำเป็นตอ้งเยบ็ 
https://www.theguardian.com/us-news/2020/apr/06/how-to-make-no-sew-face-maskcoronavirus?CMP=Share_AndroidApp_Outlookç 

• Focus group discussion guide for communities on coronavirus: 
คู่มือแนวทำงกำรสนทนำกลุ่มเก่ียวกบัไวรัสโคโรนำส ำหรับชุมชน 
https://www.unicef.org/media/65966/file/COVID-19%20focus%20group%20discussion%20guide%20for%20communities.pdf 

• 4 Tips for Spotting a Fake News Story: - เคลด็ลบั 4 ขอ้ในกำรสังเกตข่ำวปลอม 
https://www.summer.harvard.edu/insidesummer/4-tips-spotting-fake-news-story 

• Posters on Gender-Based Violence and health impacts: 
โปสเตอร์เก่ียวกบัควำมรุนแรงทำงเพศและผลกระทบต่อสุขภำพ 
https://www.who.int/reproductivehealth/publications/violence/VAW_infographics/en/ 

• Different types of face masks: หนำ้กำกอนำมยัแบบต่ำง ๆ  
https://www.novahealth.com/different-types-of-face-masks-covid-19/ 

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/covid19-stigma-guide.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-forpublic/myth-busters
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-forpublic/when-and-how-to-use-masks
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331705/WHO-2019-nCoVFood_Safety-2020.1-eng.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-andanswers-hub/q-a-detail/malaria-and-the-covid-19-pandemic
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-andanswers-hub/q-a-detail/malaria-and-the-covid-19-pandemic
http://www.fao.org/2019-ncov/resources/
http://www.fao.org/2019-ncov/covid-19-crop-calendars/en/
http://www.fao.org/giews/food-prices/home/en/
https://www.theguardian.com/us-news/2020/apr/06/how-to-make-no-sew-face-maskcoronavirus?CMP=Share_AndroidApp_Outlookç
https://www.unicef.org/media/65966/file/COVID-19%20focus%20group%20discussion%20guide%20for%20communities.pdf
https://www.summer.harvard.edu/insidesummer/4-tips-spotting-fake-news-story
https://www.who.int/reproductivehealth/publications/violence/VAW_infographics/en/
https://www.novahealth.com/different-types-of-face-masks-covid-19/
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• Access Agriculture video production tips: เขำ้ถึงเคลด็ลบักำรผลิตวิดีโอทำงกำรเกษตร 
www.accessagriculture.org/video-productiontips 

 
วิดีโอที่มีประโยชน์ 

• How to build a tippy-tap: วิธีสร้ำงก๊อกน ้ำทิปป้ีแทป https://www.youtube.com/watch?v=Qdpd3roZjYw 
• Washing hands with a tippy-tap: ลำ้งมือดว้ยก๊อกน ้ำทิปป้ีแทป https://www.youtube.com/watch?v=HNkl1Zqs_40 
• Proper handwashing technique: เทคนิคกำรลำ้งมืออยำ่งเหมำะสม https://www.youtube.com/watch?v=cbX0xwKORjk 
• Washing hands songs from Vietnam: เพลงลำ้งมือจำกเวียดนำม  https://youtu.be/BtulL3oArQw 
• Washing hands songs from Singapore: เพลงลำ้งมือจำกสิงคโปร์  https://youtu.be/wYlm-k8XaJ0 

แหล่งที่มา 
• Howard, J., Huang, A., Li, Z., Tufekci, Z., Zdimal, V., van der Westhuizen, M., von Delft, A. et 

al. 2020. Face masks against COVID-19: An evidence review. - ใส่หน้ากากอนามยัตา้นโควดิ 19: ยนืยนัจากค ารบัรอง 
https://www.researchgate.net/publication/340603522_Face_Masks_Against_COVID-19_An_Evidence_Review 
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https://fightcovid19.hku.hk/hku-hamster-research-shows-maskseffective-in-preventing-covid-19-transmission/ 

• WHO. 2020. Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: When and how to use masks - ค าแนะน าดา้นโรคตดิเชือ้
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• FAO. 2020. Resources, policy briefs, Multimedia and social media on COVID-19 - แหล่งขอ้มลูของ FAO นโยบายโดยย่อ สือ่
มลัตมิเีดยีและโซเชยีลมเีดยีเกีย่วกบัโควดิ 19 http://www.fao.org/2019-ncov/resources/ 

• Thespinoff. 2020. The bumper Toby Morris & Siouxsie Wiles Covid-19 box set – ชุดกล่องบมัเปอรโ์ทบี้ มอรร์สิและซูซี ่
ไวลส ์   โควดิ 19 https://thespinoff.co.nz/media/19-05-2020/the-great-toby-morris-siouxsie-wiles-covid-19-omnibus/ 

• Centers for Disease Control and Prevention. 2020. Use of Cloth Face Coverings to Help Slow the Spread of COVID-19 – 
ศูนยค์วบคุมและป้องกนัโรค 2020. การใชผ้า้ปิดหน้าเพือ่ชว่ยชะลอการแพร่กระจายของโควดิ 19 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-facecoverings.html 

• Access Agriculture. 2020. Video production tips - เขา้ถงึเคลด็ลบัการผลติวดิโีอทางการเกษตร 
www.accessagriculture.org/video-production-tips 

• Masks4all. 2020. How To Make (And Clean!) A Homemade COVID-19 Mask. – Masks4all 2020.  
วธิที า (และท าความสะอาด) หน้ากากป้องกนัโควดิ 19 แบบท าเองทีบ่้าน. 
https://masks4all.co/how-to-make-a-homemade-mask/  
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