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ถงึผูป้กครอง ผูด้แูล และผูใ้หก้ารศกึษา 

ในขณะทีเ่ราเผชญิหน้ากบัโควดิ – 19 ทัว่โลก อาจเป็นเรื่องยากสาํหรบัผูใ้หญ่เช่นเราทีจ่ะสื่อสารความรูส้กึ 

หรอืยิง่เป็นเรื่องทา้ทายทีจ่ะอธบิายความรูส้กึของเราใหแ้ก่เยาวชน ในขณะทีลู่กหลานในความดแูลของเรา 

ตอ้งเดนิผ่านวกิฤตน้ีตามคาํชีแ้นะของเรา อาจมคีาํถามทีย่ากจะตอบเกดิขึน้ โควดิ – 19 คอือะไร กําลงัเกดิอะไรขึน้บนโลกน้ี 

และผูค้นรูส้กึอย่างไร การเวน้ระยะห่าง การลา้งมอื การปิดปากปิดจมกูตวัเองจะชว่ยป้องกนัเราไดอ้ย่างไร โควดิ – 19 

มผีลต่อหลาย ๆ ครอบครวัและชุมชนอย่างไร การตื่นตวัรบัรูข้า่วสารเกีย่วกบัโควดิ – 19 จะชว่ยไดอ้ย่างไร 

ปฏบิตักิารใดทีเ่ราสามารถลงมอืทาํตอนน้ีไดเ้ลย เพื่อชว่ยปกป้องตวัเองและผูอ้ื่น คุณไมจ่าํเป็นตอ้งม ี“คาํตอบ” 

สาํหรบัคาํถามทุกขอ้เหล่าน้ี 

สิง่ทีผู่ใ้หญ่อย่างเราควรหยบิยื่นใหก้บัเยาวชนในขณะน้ีกค็อืความจรงิใจและความมัน่คงปลอดภยั 

พืน้ฐานของขอ้มลูน้ีมาจากวทิยาศาสตร ์

วธิทีีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะทาํใหเ้รารูส้กึอุ่นใจในการเปลีย่นแปลงของโลกกค็อืการตดิอาวุธทางความรูใ้หก้บัตวัเอง 

และใชค้วามรูนั้น้ในการชว่ยโลกของเราได ้และน้ีคอืสิง่ทีเ่ยาวชนสามารถทาํไดเ้ช่นกนั 

ในขณะทีเ่ยาวชนทัว่โลกต่างมปีฏสิมัพนัธก์บักจิกรรมตามขอ้แนะนําน้ี 

พวกเขาจะไดร้บัความความเขา้ใจในวทิยาศาสตรท์ีอ่ยู่เบือ้งหลงัโควดิ – 19 

พวกเขาจะสามารถเผยแพร่ความรูสู้่ชุมชนตนเอง และสรา้งการลงมอืปฏบิตักิารทีเ่ป็นรปูธรรมในช่วงเวลาทีท่า้ทายน้ี 

และยงัสามารถหาขอ้มลูในหวัขอ้น้ีมาเพิม่เตมิจากแหล่งขอ้มลูทีด่เียีย่มอกีดว้ย   

หากแตค่วามรูใ้หม่น้ีอาจทาํใหก้ลุ่มประชากรทีย่งัอายุน้อยรูส้กึกลวั และมากเกนิกว่าทีจ่ะรบัไหวได ้

พวกเขาอาจตอ้งพึง่พาคุณในการใหค้าํชีแ้นะเพื่อนําความรูใ้หม่น้ีไปใช ้ถามเยาวชนทีอ่ยูใ่กลต้วัคณุว่าเขารูส้กึอย่างไร 

และเขาคดิอย่างไรกบัสิง่ทีเ่ขาไดเ้รยีนรูไ้ป ใหน้ํ้าหนักกบัคาํถามทีพ่วกเขาถามคุณ 

แมว้่าพวกเขาจะถามคุณซ้ําแลว้ซ้ําอกีกต็าม 

กจิกรรมแหล่าน้ีไดร้บัการออกแบบมาใหคุ้ณและเดก็ ๆ ในการดแูลของคุณทาํร่วมกนั 

กจิกรรมแต่ละส่วนมพีืน้ฐานมาจากคาํถามทีเ่ยาวชนอาจจะถามคณุเกีย่วกบัโควดิ – 19 

กจิกรรมแต่ละส่วนมวีธิกีารทาํทีช่่วยใหเ้ดก็ ๆ (และตวัคุณเอง) ในการ (1) ค้นพบ 

คาํตอบของคาํถามในสภาพแวดลอ้มทีคุ่ณอาศยัอยู่ (2) ทาํความเข้าใจ วทิยาศาสตรท์ีซ่่อนอยู่ในคาํถาม และ (3) 

ใหแ้นวทางปฏิบติัเพื่อชว่ยคุณและเยาวชนทีคุ่ณหว่งใย สามารถลงมอืปฏบิตั ิและใชค้วามรูด้า้นวทิยาศาสตรไ์ด ้
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เยาวชนสามารถนําความรูใ้หม่น้ีไปใชเ้พื่อป้องกนัตนเองและผูอ้ืน่ไดอ้ย่างไรบา้ง กจิกรรมที ่1 

จะทาํใหคุ้ณและเดก็ทีคุ่ณห่วงใยเขา้ใจว่าเขาเป็นใคร เพื่อทีว่่าพวกเขาจะไดเ้ตรยีมตวัทาํความเขา้ใจผูอ้ื่นไดด้ขี ึน้ 

กจิกรรมแรกมคีวามสาํคญั เพราะในกจิกรรมที ่2 – 4 คุณจะตอ้งมปีฏสิมัพนัธก์บัคนทีกํ่าลงัแยกกกัตวั หรอืเพื่อน 

หรอืครอบครวัผ่านทางการสื่อสารออนไลน์ การมปีฏสิมัพนัธน้ี์จะเป็นรากฐานความเขา้ใจในการทาํกจิกรรมที ่5 – 7 

ในหวัขอ้เรื่องเราจะป้องกนัตวัเองและคนรอบขา้งไดอ้ย่างไรจากโควดิ – 19  

ในฐานะผูป้กครอง ผูด้แูล และผูใ้หก้ารศกึษา คุณอาจเลอืกทีจ่ะขา้มคาํถามใดคาํถามหน่ึง กจิกรรมใดกจิกรรมหน่ึง หรอื 

ทัง้กจิกรรม เน่ืองจากการทาํกจิกรรมบางอย่าง อาจขดัต่อคาํแนะนําทอ้งถิน่ในการปฏบิตัติวั หรอือาจทาํใหคุ้ณกงัวลใจ 

การตดัสนิใจน้ีเป็นเรื่องทีย่อมรบัได ้เราขอใหคุ้ณปรบักจิกรรมใหม้คีวามเหมาะสมตามทีคุ่ณเหน็สมควร 

เพื่อสุขภาพและความปลอดภยัของตวัคุณและลูกหลานในการดแูลของคุณ  

ทางสถาบนั สมธิโซเนียนไม่ใช่บคุลากรแถวหน้าทีต่อ้งรบัมอื 

หากแต่เราเป็นผูเ้ชีย่วชาญในการช่วยเหลอืเยาวชนใหเ้ขา้ใจวทิยาศาสตร ์และผลกระทบทีม่ตี่อโลกรอบ ๆ ตวัพวกเขา 

เรายงัมคีวามเชื่ออย่างสงูในความสาํคญัของการใชเ้ป้าหมายดา้นการพฒันาทีย่ ัง่ยนืของสหประชาชาต ิ(SDGs) 

ในการเป็นแนวทางยดึถอืต่อการทาํงาน เพื่อการลงมอืปฏบิตังิานทีย่ ัง่ยนืจากเยาวชน 

ในฐานะทีเ่ป็นส่วนหน่ึงของโครงการสมธิ โซเนียน วทิยาศาสตรเ์พื่อเป้าหมายทัว่โลก โควดิ-19 

เราจะปกป้องตนเองและคนรอบขา้งไดอ้ย่างไร อา้งองิจาก เอสดจี ีเป้าหมายที ่3 (สุขภาพดแีละความเป็นอยูท่ีด่)ี  

เป้าหมายที ่4 (การศกึษาทีม่คีุณภาพ) เป้าหมายที ่6 (น้ําสะอาดและสุขอนามยั) และเป้าหมายที ่11 (เมอืงทีย่ ัง่ยนื) 

เราตระหนักถงึพลงัแห่งการร่วมมอืและการทาํงานร่วมกนัอย่างใกลช้ดิกบัผูอ้ื่น แมจ้ะอยูห่่างไกลกนักต็าม เราขอขอบคุณ 

องคก์ารอนามยัโลก (WHO) องคก์รความร่วมมอืกนัระหวา่งสถาบนั (ไอเอพ)ี มหาวทิยาลยัจอหน์ ฮอปกิน้ส ์

และผูร่้วมงานในสมธิโซเนียน ในดา้นวสิยัทศัน์ และการสนับสนุนดา้นเทคนิค เพื่อใหม้ัน่ใจว่าวทิยาศาสตรม์คีวามแม่นยาํ 

เราขอขอบคุณต่อองคก์รกอรด์อนและแบตตี ้มอร ์ทีใ่หก้ารสนับสนุนในระหว่างการพฒันากระบวนการน้ี 

นอกจากน้ีเรายงัขอบคุณองคก์ารอนามยัโลกและ เอไอพ ี

สาํหรบัจดัหาการแปลและพสิจูน์อกัษรเพื่อใหแ้น่ใจว่าเยาวชนและคุณ – ในฐานะพ่อแม่ ผูด้แูล 

และผูใ้หก้ารศกึษาทัว่โลกสามารถใชเ้น้ือหาน้ีได ้

“ ศูนยก์ารศกึษาวทิยาศาสตรส์มธิโซเนียนทาํใหว้ทิยาศาสตรน่์าตืน่เตน้และเขา้ถงึไดส้าํหรบัเดก็และเยาวชนทัว่ทุกมมุโลก 

และกระตุน้ใหพ้วกเขาคน้หาวธิแีละสาเหตุของสิง่ต่าง ๆ รอบตวั โครงการสมธิ โซเนียนวทิยาศาสตร ์

เพือ่เป้าหมายระดบัโลกใชว้ธิกีารทีเ่ป็นนวตักรรมทีเ่ดก็และเยาวชนเรยีนรูผ้่านการลงมอืทาํ 

และตอ้งคน้หาคาํตอบดว้ยตนเอง 

ความเขา้ใจเกีย่วกบัความสมัพนัธร์ะหว่างมนุษยแ์ละสิง่แวดลอ้มจะชว่ยใหเ้รามชีวีติทีเ่ป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนั 

และเตรยีมพรอ้มสาํหรบัการระบาดใหญใ่นอนาคต ในสภาวะทีค่วามเชือ่ และความเขา้ใจผดิมอียูท่ ัว่ไป 

เป็นเรือ่งสาํคญัสาํหรบัเดก็และเยาวชนทีจ่ะเขา้ใจธรรมชาตขิองการระบาดใหญ่ครัง้น้ี 
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และจะทาํอะไรไดบ้า้งเพือ่ป้องกนัการระบาดในอนาคตไม่ใหเ้กดิขึ้นอกี” - ดร. เสามยา สวามนิาธาน หวัหน้านักวทิยาศาสตร ์

องคก์ารอนามยัโลก 

"มนัเป็นสิง่สาํคญัสาํหรบัเดก็ ๆ ไม่ว่าพวกเขาจะอยู่ทีไ่หนในโลก ในการพฒันาความเขา้ใจทางวทิยาศาสตรแ์ละ 

การคดิอย่างมเีหตุผลของพวกเขา 

เพยีงแค่เราสามารถตดัสนิใจอยา่งมเีหตุผลบนพื้นฐานของวทิยาศาสตรท์ีด่ทีีสุ่ดและขอ้มลูหลกัฐานทีม่อียู่ 

พวกเราจะสามารถปรบัพฤตกิรรมของเราเพือ่ป้องกนัตนเองและครอบครวัใหป้ลอดภยัจากการตดิเชื้อเช่น โควดิ-19 ได"้ - 

ศาสตราจารยว์อลเคอร ์เทอ เมลูน ประธานหุน้ส่วน อนิเตอรอ์คาเดม ี 

โรคโควดิ-19 กเ็หมอืนกบัโรคระบาดทัง้หลายทีเ่คยมมีา มนัน่ากลวั มนัทาํใหช้วีติเราเปลีย่นแปลงไป 

แต่มนักท็าํใหเ้ราใกลช้ดิกนัยิง่ขึน้ในฐานะชุมชนระดบัโลก เราอาจมชีวีติอยู่ขา้มขอบเขตทางภมูศิาสตร ์

แต่เราทุกคนอยูใ่นการต่อสูค้รัง้น้ีดว้ยกนั วทิยาศาสตร ์และการลงมอืทาํ จะสามารถช่วยเราใหช้นะการต่อสูน้ี้ไปดว้ยกนั 

ขอใหอ้ยู่อย่างปลอดภยั รกัษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง และตื่นตวัรบัรูข้อ้มลูขา่วสารอยู่เสมอ 

ดว้ยความนับถอื  

ดร. คาโรล โอโดแนล ผูอํ้านวยการ 

ศูนยก์ารศกึษาวทิยาศาสตร ์สมธิโซเนียน 
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กิจกรรมท่ี 1: ตอนน้ีกาํลงัเกิดอะไรขึน้บนโลก 
________________________________________________________________________________ 

 

การค้นพบ: ชีวิตจะเปล่ียนไปอย่างไรในช่วงโควิด – 19 (15-30 นาที) 

คุณอาจสงัเกตเหน็ว่ามหีลายสิง่ทีแ่ตกต่างจากเมื่อสองสามเดอืนก่อน ผูใ้หญ่รอบ ๆ ตวัคุณอาจดเูครยีดหรอืวติกกงัวล 

คุณอาจรูส้กึแบบเดยีวกนั โดยเฉพาะถา้คุณไดด้ขูา่ว ใชเ้วลาในโลกโซเชยีลมเีดยีหรอืไดพ้ดูคุยกบัเพื่อน 

โครงการน้ี โควดิ – 19 เราจะป้องกนัตนเองและคนรอบขา้งไดอ้ยา่งไร จะช่วยคุณ 

และชุมชนของคุณใหเ้ขา้ใจวทิยาศาสตรเ์กีย่วกบัไวรสัทีท่าํใหเ้กดิโรคโควดิ – 19 และไวรสัอื่น ๆ ทีค่ลา้ยกนั  

เน้ือหาและกจิกรรมในโครงการน้ี จะทาํใหคุ้ณเขา้ใจว่า ไวรสัน้ีส่งผล หรอื มผีลกระทบต่อคุณ 

หรอือาจส่งผลกระทบต่อคุณในอนาคตไดอ้ย่างไร 

นอกจากน้ียงัช่วยใหคุ้ณเขา้ใจการลงมอืปฏบิตัทิีคุ่ณสามารถทาํไดเ้พื่อดแูลตวัคุณเองและชุมชนใหป้ลอดภยั 

ในโครงการน้ีคุณจะไดพ้ดูคุยแลกเปลีย่นความรูส้กึของผูค้นทีม่ตีอ่ไวรสั คุณจะไดศ้กึษาทางวทิยาศาสตรเ์กีย่วกบัไวรสัน้ี  

คุณจะไดส้าํรวจมาตรการทางสาธารณสุข ซึง่เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ในชมุชนของคุณหรอือาจเกดิขึน้เรว็ ๆ น้ีเพื่อป้องกนัโควดิ – 

19 ไมใ่หแ้พร่กระจาย คุณจะไดล้งมอืทาํกจิกรรมเพื่อสนับสนุนดา้นสุขภาพใหก้บัชุมชนของคุณ 

1. เริม่ตน้ดว้ยการพดูคุย คุณสามารถพดูคุยกบัผูป้กครอง ผูด้แูล หรอืผูใ้หญ่ทีเ่ชื่อถอืได ้คุยกบัพีน้่อง 

เพื่อนหรอืคนทีคุ่ณสามารถโทรหาได ้คุณสามารถใชข้ ัน้ตอนทีแ่นะนําดา้นล่างน้ีในการพดูคุย 

2. หากคุณสามารถทาํได ้ใหนั้ง่คุยกบัคู่สนทนาของคุณต่อหน้ากนั ใชเ้วลา 30 วนิาทเีพื่อลองคดิเกีย่วกบัคาํถามน้ีด ู

ชีวิตช่วงทีผ่่านมาเปลีย่นไปอย่างไรบา้ง และฉันรู้สึกอย่างไรเกีย่วกบัเรือ่งน้ี 

3. เลอืกใหม้ผีูพ้ดูและผูฟั้ง สาํหรบัในอกี 2 นาทตี่อไปน้ี ผูพ้ดูจะสามารถตอบคาํถามไดอ้ย่างอสิระ 

งานของผูฟั้งคอืการฟังอย่างตัง้ใจ แต่ไมพ่ดูอะไรเลย เมื่อครบ 2 นาทแีลว้ใหส้ลบับทบาทกนั 

4. ใชข้ ัน้ตอนเดยีวกนักบัสามคาํถามดงัต่อไปน้ี 

ก. ฉนัเขา้ใจหรอืไม่ว่าทาํไมสิง่น้ีจงึเกดิขึน้ 

ข. ความกลวัของฉนัเกีย่วกบัโรคโควดิ – 19 คอือะไรบา้ง 

ค. ฉนัรูส้กึตื่นเตน้เกีย่วกบัอะไร 

5. เมื่อคุณเสรจ็สิน้การสนทนาแลว้ ขอบคุณคู่สนทนาของคุณ พดูคยุ แลกเปลีย่นถงึสิง่ทีไ่ดม้กีารพดูถงึ 

ตลอดจนสิง่ทีคุ่ณอยากพดูคยุลกึลงไปอกี ขัน้ตอนการสนทนาน้ีเรยีกว่า “ดายแอด 

(Dyad)”เป็นวธิกีารพดูคยุเกีย่วกบัสิง่ทีท่า้ทาย เพื่อใหทุ้กคนรูส้กึว่ามคีนรบัฟังและเคารพ1 
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✔ความปลอดภยัทางอารมณ์: บทสนทนาน้ีน่ากลวัหรอืไม่ มนัเศรา้ไหม มปีระโยชน์หรอืไม่ 

คุณจะเหน็ขอ้ความน้ีขึน้เตอืน เมื่อความรูส้กึเหล่าน้ีอาจเกดิขึน้ 

น่ีเป็นช่วงเวลาทีด่ใีนการพดูคุยกบัผูใ้หญ่หรอืเพื่อนทีคุ่ณไวใ้จ 

6. ในระหว่างการทาํโครงการน้ี คณุจะถูกขอใหร้วบรวมความคดิความรูส้กึของคุณและสิง่ทีคุ่ณไดส้บืคน้ 

ซึง่ขึน้อยู่กบัว่าคุณเลอืกทีจ่ะบนัทกึขอ้มลูอย่างไร ใหเ้กบ็รกัษาขอ้มลูใหป้ลอดภยั เพื่อไมใ่หเ้กดิความสบัสน 

เราจะเรยีกสิง่น้ีว่า "บนัทกึ (Journal)" ไปตลอดโครงการน้ี มเีหตผุลสองสามขอ้ทีเ่ราตอ้งทาํแบบน้ี2 

ก. มหีลายสิง่เกดิขึน้มากมายในโลกขณะน้ี 

หน่ึงในวธิทีีด่ทีีสุ่ดในการประมวลผลความรูส้กึของคุณคอืการเขยีนขอ้มลูนัน้ลงไป 

ข. นักวทิยาศาสตรเ์ขยีนบนัทกึ ตลอดการวจิยั 

นักวทิยาศาสตรร์วบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัสิง่ทีพ่วกเขากําลงัศกึษาอยู่เพื่อจดัเกบ็ขอ้มลูใหอ้ยู่ในทีเ่ดยีวกนั  

ค. คุณกําลงัอยู่ในชว่งเวลาประวตัศิาสตร ์

ตอนน้ีอาจจะยงัไม่ค่อยรูส้กึว่ากําลงัอยู่ในชว่งสาํคญัของหน้าประวตัศิาสตรส์กัเท่าไหร่ 

แต่ประวตัศิาสตรกํ์าลงัถูกจารกึในระดบัโลกและระดบัประเทศ 

และคุณคอืส่วนหน่ึงในหน้าประวตัศิาสตรน้ี์ สกัวนัหน่ึงคนรุ่นต่อไปจะอยากรูว้่าชว่งเวลาน้ีเป็นอย่างไร  

7. ใหเ้วลาตวัเองในการเขยีนบนัทกึว่าคุณรูส้กึอย่างไรกบัโรคโควดิ – 19 ในบนัทกึของคุณ 

คุณประสบเหตุการณ์อะไรมาบา้งแลว้ คุณเรยีนรูอ้ะไรจากการพดูคุยดว้ยขัน้ตอนดายแอด 

 

 

ความเข้าใจ: ฉันจะอธิบายเก่ียวกบัตวัฉันเองอย่างไร (30 นาที )  

1. ไดเ้วลาสรา้งแผนทีต่วัตนของคณุแลว้ แผนทีร่ะบุตวัตนเป็นการใชร้ปูภาพในการอธบิายเรื่องราว 

ใหผู้อ้ื่นเขา้ใจเกีย่วกบัสิง่ต่าง ๆ ทีเ่ป็นองคป์ระกอบในการสรา้งตวัตนของพวกเขาขึน้มา 

คุณสามารถทาํสิง่น้ีดว้ยตวัเองหรอืทาํกบัผูอ้ื่นกไ็ด ้

คุณสามารถเขยีนแผนทีข่อ้มลูประจาํตวัของคุณลงในบนัทกึของคุณ 

2. เริม่จากเขยีนชื่อคุณตรงกลาง 

3. วงกลมชื่อคุณเอง 

4. ลองตอบคาํถามน้ี “ฉนัเป็นใคร” หรอื “มอีะไรบา้งทีอ่ธบิายความเป็นตวัตนของฉนั” 

คุณสามารถใชข้อ้มลูทีม่อียู่ดา้นล่างเพื่อช่วยในการหาคาํตอบ 

แต่ไม่จาํกดัว่าจะตอ้งใชข้อ้มลูตามรายการดา้นล่างน้ีเท่านัน้  

อายุ 

เพศ 

ประวตัขิองครอบครวั/ถิน่กําเนิด 

โรงเรยีน/ชัน้ 

สญัชาต ิ

ความสนใจ งานอดเิรก 

หรอืสิง่ทีคุ่ณชอบทาํ 

เชือ้ชาต ิหรอืเผ่าพนัธุ ์

ศาสนา 

ดา้นกายภาพ (สงู ผมดาํ ตาสฟ้ีา 

ใส่แว่น) 
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ลกัษณะนิสยัเฉพาะตวั (เสยีงดงั 

เป็นคนตลก เศรา้ เป็นคนมเีมตตา) 

สถานะในครอบครวั ( พีส่าว 

น้องสาว พีช่าย น้องชาย ญาต)ิ  

อะไรกไ็ดท้ีคุ่ณคดิออก  

5. คุณสามารถใชส้ิง่ของในบา้นเพือ่สรา้งแผนทีต่วัตนของคุณ หากคุณตอ้งการเกบ็แผนทีช่ิน้น้ีเอาไว ้

คุณสามารถถ่ายรปูเกบ็ไว ้หรอืเกบ็ไวใ้นความทรงจาํ  

6. เดก็สาวชื่ออาดาสรา้งแผนทีต่วัตนของเธอขึน้มาสองแบบเพื่อใหคุ้ณดเูป็นตวัอย่าง:  

รปูท่ี 1.1 น่ีคือตวัอยา่งแผนท่ีระบุตวัตน 

ก. พีส่าวคนโต  

ข. ชอบชา้ง 

ค.  

ตอ้งการท่องเทีย่วไปทีเ่มอืงใหญ ่

ง. ชอบขนม 

จ. ฟังเพลงเยอะมาก  

ฉ. กําลงัเรยีนรูก้ารเยบ็ผา้ 

ช. มเีพื่อนสนิทชื่อนินา 

ซ. อยูช่ ัน้เกรด็ 7 

(โรงเรยีนประถม) 

ฌ. ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยู่กบั  

ธรรมชาต ิ

ญ. สทีีช่อบคอืสสีม้และเขยีว 

                                 

 

7. แผนทีท่ีส่ามารถจบัตอ้งไดข้องอาดามขีองเหล่าน้ีอยู่ดว้ย 

(รวมถงึธงประจาํชาตขิองเธอ)  

ก. ตวัต่อจิก๊ซอวเ์พราะน้องชายของเธอชอบจิก๊ซอว ์

ข. แบบจาํลองรปูชา้ง เพราะชา้งเป็นสตัวท์ีเ่ธอชอบ 

ค. ไปรษณียบตัรจากเมอืงใหญ่ 

เพราะเธออยากไปเทีย่วทีนั่น่  

ง. ผลไม ้เพราะเธอชอบของหวาน 

จ. หฟัูง เพราะเธอชอบฟังเพลง 

ฉ. เขม็และดา้ย เพราะกําลงัเรยีนเยบ็ผา้ 

ช. กําไลขอ้มอืจากนินา เพื่อนสนิทของเธอ  

ซ. ไพ่ทีม่เีลขเจด็ เพราะเธออยูช่ ัน้เกรดเจด็ (ป.6) 

ฌ. ใบไม ้เพราะเธอใชเ้วลาส่วนใหญ่อยู่กบัธรรมชาต ิ

ญ. สไีมท้ีเ่ป็นสเีขยีวและสม้ เพราะเป็นสทีีเ่ธอชอบ 
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รปูท่ี 1.2 อาดาทาํแผนท่ีระบตุวัตนของเธอจากของในบา้น  

8. มอีะไรบา้งทีคุ่ณเขยีนลงไปในแผนทีต่วัตนของคุณ บนัทกึไวใ้นบนัทกึของคุณหรอืเกบ็ไวใ้นความทรงจาํ 

หากคุณกําลงัทาํกจิกรรมน้ีกบัคนอื่น คุณสามารถพดูคุยเกีย่วกบัแผนทีต่วัตนของคุณดว้ยกนักไ็ด ้

คาํถามเหล่าน้ีเป็นแนวทางในการช่วยคุณคดิ 

ก. แผนทีต่วัตนของคุณอาจเปลีย่นแปลงไปไดอ้ย่างไรบา้งเมื่อเวลาผ่านไป 

ข. คุณสามารถควบคมุสิง่ต่าง ๆ บนแผนทีต่วัตนของคุณไดม้ากแคไ่หน 

ค. สิง่ต่าง ๆ ทีอ่ยูบ่นแผนทีต่วัตนของคุณอาจส่งผลต่อการตดัสนิใจในชวีติของคุณไดอ้ย่างไร 

9. ตอนน้ีลองคดิดสูวิ่าสิง่ต่าง ๆ บนแผนทีต่วัตนของคุณมผีลต่อชวีติของคุณอย่างไร 

10. กลบัมาใหค้วามสนใจทีโ่ควดิ – 19 กนัต่อ ไดเ้วลาทาํแผนทีส่ิง่ทีคุ่ณรูแ้ละสิง่ทีคุ่ณตอ้งการเรยีนรูเ้กีย่วกบัโควดิ – 

19 แลว้ 

11. ในสมดุบนัทกึของคุณคน้หาช่องว่างใหมแ่ละเขยีนคาํว่า “โควดิ – 19” ทีก่ึง่กลาง แลว้วงกลมคาํน้ีไว ้ 

12. จดสิง่ทีคุ่ณรูห้รอืคดิว่าคุณรูเ้กีย่วกบัโควดิ – 19 ลงไป น่ีคอืสิง่ทีอ่าจช่วยเป็นแนวทางในการคดิของคุณ 

มนัคอือะไร 

คนตดิเชือ้ไดอ้ย่างไร 

คนบางกลุ่มสามารถตดิเชือ้ไดง้า่ยกว่าหรอืไ

ม่  

สิง่น้ีมผีลกระทบต่อชุมชนของคณุอย่างไร 

คุณสามารถเหน็ รบัรส หรอืจบัไดไ้หม 

มอีะไรบา้งทีคุ่ณสามารถทาํเพื่อปกป้องตนเองจากการตดิเชือ้ไ

ด ้ 

สิง่น้ีมผีลกระทบต่อโลกอย่างไร  

13. คุณไม่จาํเป็นตอ้งมคีาํตอบในตอนน้ี หากคุณมคีาํถามเกีย่วกบัโควดิ – 19 จดคาํถามลงไป 

ตลอดระยะเวลาทีท่าํโครงการน้ีคุณอาจมคีาํตอบใหก้บับางคาํถามเหล่าน้ี คุณอาจมคีาํถามเพิม่ลงในแผนทีข่องคุณ 

คุณสามารถอา้งองิถงึคาํถามเหล่าน้ีไดใ้นตอนทา้ยของแต่ละกจิกรรม  

________________________________________________________________________________________ 

การลงมือทาํ: เราควรทาํอะไรบ้างเพือ่ให้รู้สึกปลอดภยั (30-45 นาที) 

1. โควดิ – 19 น่ากลวัสาํหรบัทุกคน หากแตม่บีางสิง่ทีคุ่ณสามารถทาํไดเ้พื่อช่วยใหคุ้ณรูส้กึปลอดภยั  

ก. มอีะไรในบา้นบา้งทีคุ่ณทาํ แลว้ทาํใหคุ้ณรูส้กึปลอดภยัมากขึน้ จดรายการเหล่าน้ีลงในบนัทกึของคุณ  

ข. พดูคุยกบัคนอื่น ๆ ในบา้นเพื่อทาํกจิกรรมเหล่านัน้ต่อไป 

  ความปลอดภยัทางดา้นร่างกาย: 

พดูคุยกบัผูใ้หญ่เพื่อใหแ้น่ใจว่ากจิกรรมเหล่าน้ีอยูภ่ายใตค้าํแนะนําดา้นความปลอดภยัของชมุชน  
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2. อกีหน่ึงกลยุทธท์ีคุ่ณสามารถใชไ้ดเ้มื่อคุณรูส้กึวติกกงัวล ประหม่า หรอืกลวั คอืการฝึกหายใจ ลองทาํตามน้ีด ู

ก. หากคุณสามารถทาํไดโ้ดยสบาย ใหคุ้ณหลบัตาทัง้สองขา้งลง 

ข. สงัเกตดวู่าคุณไดย้นิ หรอืไดก้ลิน่อะไรรอบ ๆ ตวัคุณบา้ง  

ค. วางมอืทัง้สองขา้งลงบนทอ้งของตวัเอง ประมาณใตส้ะดอื 

ง. หายใจเขา้ทางจมกู ใหท้อ้งพองขึน้จากลมจนสามารถรูส้กึถงึทอ้งทีข่ยายขึน้มาสมัผสักบัฝ่ามอื 

จ. หายใจออกทางปาก ดนัลมออกจากทอ้งใหห้มด 

ฉ. ทาํแบบน้ีอกีสีค่รัง้ หรอืมากกว่านัน้จนกว่าคุณจะรูส้กึสงบและปลอดภยั3 

ขอใหจ้าํไวว้่าไม่ว่าอะไรจะเกดิขึน้ คุณไม่ไดอ้ยู่เพยีงลําพงั นักวทิยาศาสตร ์

นักวจิยัและบุคลากรดา้นสุขภาพทัว่โลกกําลงัหาวธิกีารจดัการกบัโรคโควดิ – 19 

พวกเขากําลงัทาํงานเพื่อใหทุ้กคนปลอดภยั คุณจะไดเ้หน็คาํพดูของพวกเขาตลอดการทาํโครงการน้ี 

ก่อนทีจ่ะไปทาํกจิกรรมต่อไป น่ีคอืขอ้เทจ็จรงิพืน้ฐานบางประการเกีย่วกบัโรค  โควดิ – 19 

ทีจ่ะช่วยคุณเริม่ตน้ลงมอืทาํกจิกรรม 

3. โรคโควดิ – 19 คอือะไร 

ก. โรคโควดิ – 19 เป็นโรคชนิดหน่ึง ทีเ่กดิจากการตดิเชือ้ไวรสัทีเ่รยีกว่า ซารส์ – โคว-ีท ู(SARS-CoV-2) 

นักวทิยาศาสตรค์ดิว่าไวรสัน้ีแพร่กระจายครัง้แรกจากสตัวส์ู่คน 

ตอนน้ีนักวทิยาศาสตรร์ูแ้ลว้ว่ามนัสามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได4้ 

นักวทิยาศาสตรพ์ยายามคน้หาเพิม่เตมิว่าไวรสัน้ีสามารถแพร่กระจายจากคนกลบัสู่สตัวไ์ดห้รอืไม่  

ข. ไวรสั ซารส์ – โคว-ีท ู(SARS-CoV-2) เป็นส่วนหน่ึงของตระกูลไวรสัทีเ่รยีกว่า "ไวรสัโคโรนา " 

(coronaviruses) ภาพประกอบบนปกของโมดลูน้ีเป็นภาพของไวรสัโคโรนา 

ไวรสัมชีื่อเช่นน้ีเพราะเวลาทีนั่กวทิยาศาสตรส่์องดไูวรสัผ่านกลอ้งจุลทรรศน์ 

จะเหน็โครงสรา้งปลายแหลมทีโ่ผล่ออกมาจากไวรสัดเูหมอืนมงกุฎหรอื "โคโรนา" 5 

ค. โรคโควดิ – 19 นัน้ยากต่อการตดิตามหรอืหาร่องรอยของเชือ้เพราะพวกมนัใชเ้วลา 1 ถงึ 14 

วนัอยู่ในร่างกาย ก่อนทีค่นทีต่ดิเชือ้จะเริม่รูส้กึไม่สบายหรอืเริม่ “แสดงอาการ” 

ง. อาการแสดงของโรคคอืสิง่ทีผู่ค้นรูส้กึเมื่อพวกเขาป่วย อาการของโรคโควดิ – 19 อาจรวมถงึ มไีข ้

อาการไอแหง้ เหน่ือยลา้  ปวดเมื่อยตามร่างกายและหายใจถีห่รอืหายใจลําบาก 

ในบางคนอาจสญูเสยีการรบัรูก้ลิน่หรอืรสชาต ิอาการคดัจมกูหรอืเจบ็คอนัน้พบไดน้้อย 

จ. บางคนทีไ่ดร้บัเชือ้โควดิ – 19 มอีาการรุนแรงและพบว่าหายใจลําบาก ผูส้งูอายุและผูท้ีม่โีรคประจาํตวั 

มโีอกาสทีจ่ะมอีาการรุนแรง อยา่งไรกต็ามอาการรุนแรงน้ีอาจเกดิขึน้กบัทุกคนไดเ้ช่นกนั  

ฉ. บางคนทีม่เีชือ้ไวรสัในร่างกายของพวกเขา อาจจะไมแ่สดงอาการใด ๆ หรอืดแูลว้ไม่ป่วยเลย 

แต่พวกเขายงัคงสามารถแพร่เชือ้ไปสู่ผูอ้ื่นได ้สิง่น้ีเรยีกว่า “ตดิเชือ้แตไ่มแ่สดงอาการ” 6 

ช. ไวรสัน้ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผูค้นทัว่โลก 

นอกจากน้ียงัเปลีย่นวธิกีารทีผู่ค้นมปีฏสิมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั วธิทีีพ่วกเขาทาํธุรกจิ ผลกระทบตอ่โลก 

และความรูส้กึว่าสิง่ใดผดิ สิง่ใดถูก คุณสามารถเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัสงัคม เศรษฐกจิ วฒันธรรม 
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สิง่แวดลอ้มและมุมมองดา้นจรยิธรรมในโครงการน้ี 

ขอใหเ้ตรยีมตวัรบัขอ้มลูจากผูเ้ชีย่วชาญและจากกจิกรรมของโครงการ 

4. โรคน้ีกําลงัมวีวิฒันาการ สาํหรบัขอ้มลูล่าสุดโปรดดไูดท้ีแ่หล่งขอ้มลูเพิม่เตมิดา้นล่างน้ี 

5. สิง่หน่ึงทีคุ่ณสามารถทาํไดเ้พื่อใหรู้ส้กึปลอดภยัจากโรคโควดิ – 19 คอืการเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัมนั 

ยิง่คุณเขา้ใจมนัเท่าไหร่ มนัจะยิง่น่ากลวัน้อยลงเท่านัน้ 

ยิง่คุณเขา้ใจมากเท่าไหร่คุณกย็ิง่ป้องกนัตวัเองไดด้ขี ีน้เท่านัน้ 

“ การระบาดใหญม่กัมสีองครัง้เสมอ ครัง้แรกและชดัเจนทีสุ่ดคือการแพร่กระจายของเช้ือโรคทัว่โลก ไวรสั 

แบคทีเรีย ฯลฯ ครัง้ทีส่องนัน้สร้างความเสียหายได้มาก แต่มกัไม่ได้รบัการยอมรบัหรือตัง้ชือ่ 

นัน่คือความกลวั บางครัง้ความกลวัจะทาํให้เสียเวลาและทรพัยากรในการทีผู่้คนพยายามทาํบางสิง่บางอยา่ง 

สงัเกตและเฝ้าดวู่าปฏิกิริยาของคนรอบตวัคณุและตวัคณุเองตัง้อยู่บนพื้นฐานของความกลวัหรือข้อเทจ็จริง 

คณุควรทาํให้ผู้คนตระหนักถึงความกลวัเสียก่อน ถ้าหากคณุต้องการให้ใครฟังและปฏิบติัตามข้อเทจ็จริง”   

แอนนี    แมคโดนัล MD, MPH เจา้หน้าทีฉุ่กเฉินสาธารณสุข บรกิารดา้นอาชวีอนามยั สมธิโซเนียน 

ประเทศสหรฐัอเมรกิา  

6. ในส่วนทีเ่หลอืของโครงการน้ีคุณจะไดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัโรคโควดิ – 19 จากหลายแงมุ่ม 

ในบางกรณีคุณจะไดเ้รยีนรูโ้ดยตรงจากนักวทิยาศาสตรแ์ละนักวจิยัทีท่าํงานทัว่โลก 

คุณจะไดอ่้านคาํพดูจากพวกเขาตลอดโครงการน้ี 

คุณจะพบคาํตอบของคาํถามมากมายทีคุ่ณคดิไวก่้อนหน้าและหวงัว่าคุณจะรูส้กึปลอดภยัมากขึน้ 

________________________________________________________________________________________ 

แหล่งข้อมูลเพ่ิมเติม 

องคก์ารอนามยัโลก คาํถามและคาํตอบเกีย่วกบัไวรสัโคโรนา (โควดิ – 19): ภาพรวมของโควดิ – 19 อาการของโรค 

และการป้องกนัตวัเอง 

https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 
 
ไวรสัทางเดนิหายใจทีเ่กดิขึน้ใหม่ รวมถงึโควดิ – 19: วธิกีารตรวจจบัเชือ้ การป้องกนั การตอบสนองและการควบคุม: 

ภาพรวมวดิโีอของโควดิ – 19 และไวรสัโคโรนาสายพนัธุอ์ื่น ๆ  

https://openwho.org/courses/introduction-to-ncov 
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กิจกรรมท่ี 2: การรกัษาระยะห่างจากคนอ่ืนช่วยได้อย่างไร 
__________________________________________________________________________ 
 

การค้นพบ: คณุสงัเกตเหน็หรือไม่ว่าผู้คนกาํลงัรกัษาระยะห่างจากกนั (15-30 นาที) 

1. ลองคดิเกีย่วกบัคาํถามต่อไปน้ี เขยีนความคดิเหน็ของคุณลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

ก. คุณเคยไดย้นิคนพดูคุยในบา้นหรอืชุมชนของคุณเรื่องรกัษาระยะห่างทางกายมากขึน้ไหม 

คุณคดิไหมว่าทาํไมถงึเกดิสิง่น้ีขึน้  

ข. มคีาํสัง่จากผูนํ้าทอ้งถิน่ หรอืเจา้หน้าที ่ทีคุ่ณอาศยัอยู่ใหร้กัษาระยะห่างจากกนัหรอืไม่ 

คุณรูส้กึอย่างไรกบัเรื่องน้ี  

ค. หากไมม่คีาํสัง่ใหอ้ยูบ่า้นในขณะน้ี คุณลองตอบคาํถามน้ีดวู่า 

ถา้รฐับาลสัง่ใหคุ้ณอยู่บา้นและไม่ใหอ้อกจากบา้นเลยเป็นเวลาหลายสปัดาหห์รอืหลายเดอืนคุณจะรูส้กึอย่

างไร 

2. สมัภาษณ์คนในบา้นของคุณโดยใชค้าํถามต่อไปน้ี จดบนัทกึย่อลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

ก. ตอนน้ีคุณอยู่ห่างจากคนอื่นหรอืไม่ เพราะอะไรคุณถงึรกัษาระยะห่าง หรอืไม่รกัษาระยะห่าง 

ข. คุณไดต้ดิต่อกบัผูป่้วยหรอืไม่ ถา้ไดต้ดิต่อกนั คุณตดิต่อไปเมื่อไหร่และทีไ่หน  

ค. คุณคดิว่าทุกคนในบา้นของเราควรอยู่ห่างจากคนภายนอกหรอืไม่ ถา้ควร เป็นเพราะอะไร 

ถา้ไม่ควรเป็นเพราะอะไร 

เคลด็ลบัการเรียนรู้: เมื่อคณุทาํการสมัภาษณ์น้ี ให้ใช้คาํถามชุดเดียวกนั 

บนัทึกคาํตอบท่ีได้ด้วยวิธีเดียวกนัทุกครัง้  

รวบรวมคาํตอบทัง้หมดของคณุไว้ด้วยกนัเพื่อท่ีคณุจะสามารถหาแนวโน้มในภายหลงัได้ 

✔
        

ความปลอดภยัทางอารมณ์: บางคนไมช่อบพดูถงึนิสยัส่วนตวัของพวกเขา ซึง่เป็นสิง่ทีเ่ขา้ใจได ้

คุณสามารถขา้มคาํถามบางขอ้ได ้

หรอืเพยีงแค่ถามคาํถามสุดทา้ยถงึสิง่ทีพ่วกเขาคดิว่าเราควรทาํอย่างไร  
_____________________________________________________________________________________________________________________ 

 

ความเข้าใจ: ทาํไมการรกัษาระยะห่างถึงสาํคญั (45 นาที)  

1. ลองนึกถงึมมุมองทางสงัคมของปัญหาในชมุชนของคุณเมื่อคุณอ่านคาํพดูต่อไปน้ีจากผูเ้ชีย่วชาญ  

“ โควิด แพร่กระจายผ่านละอองจากทางเดินหายใจ ละอองเหล่าน้ีเดินทางจากคนหนึง่ไปยงัอีกคนหนึง่ 

เช้ือโควิดสามารถแพร่กระจายไปสู่คนอืน่ผ่านทางมือของเราได้อีกด้วย ลองนึกถึงวนัทัว่ ๆ 
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ไปในชมุชนของคณุด ูคณุทกัทายผู้คนหลายคนด้วยการจบัมอืกนั กอดและหอมกนั 

คณุซ้ือของทีร้่านโดยการจ่ายเงินผ่านมือคนหนึง่ไปสู่อีกคนหนึง่ 

คณุมีปฏิสมัพนัธก์บัผู้คนและสิง่ของอย่างใกล้ชิด 

สิง่เหล่าน้ีล้วนเป็นโอกาสทีท่าํให้มีการแพร่กระจายของโควิด 

การจาํกดัการมีปฏิสมัพนัธแ์ละการติดต่อกนัเหล่าน้ีเป็นสิง่ทีจ่ะช่วยลดการแพร่เช้ือในชมุชน”  แคซ ี

มอรแ์กน ผูป้ระสานงานการพฒันาอย่างยัง่ยนืคนิูกา คเูปอร ์สมธิ มาลาว ี

2. เพื่อใหเ้ขา้ใจว่าทาํไมการรกัษาระยะห่างถงึมคีวามสาํคญั คุณตอ้งเขา้ใจอกีสามสิง่ทีเ่กีย่วกบัโควดิ – 19: 

ละอองจากทางเดินหายใจ การติดเชื้อแต่ไม่แสดงอาการ และการสมัผสั ลองทาํกจิกรรมน้ี 

ก. เป่าลมหายใจชา้ ๆ ลงในถว้ยแหง้หรอืบนกระจก สงัเกตและสมัผสัภายในถว้ยหรอืกระจกด ู

ข. คุณสงัเกตเหน็ไหมว่ามนัชืน้ น่ีคอืตวัอยา่งหน่ึงของละอองจากระบบทางเดนิหายใจ  

3. อ่านขอ้ความต่อไปน้ีเพื่อเรยีนรูเ้พิม่เตมิ  

ละอองจากระบบทางเดินหายใจนัน้เป็นของเหลวเลก็ ๆ ทีม่าจากปอด จมกูและปาก เมื่อคนไอ จามหรอืพดูคุย 

ละอองอาจออกมาจากร่างกาย ละอองเหล่าน้ีออกมาจากร่างกายผ่านทางน้ําลายและเมอืก 

ละอองจากระบบทางเดนิหายใจส่วนใหญ่ประกอบดว้ยน้ํา 

ไม่ใช่แคค่นป่วยเท่านัน้ทีส่ามารถผลติละอองจากระบบทางเดนิหายใจได ้

คนทัว่ไปกส็ามารถผลติละอองจากระบบทางเดนิหายใจไดเ้ช่นกนั 

ละอองจากระบบทางเดนิหายใจมหีลายขนาด การจามและไอสามารถสรา้งละอองขนาดใหญข่ึน้ได ้

ละอองน้ีสามารถแพร่กระจาย เชือ้โควดิ – 19 หากเป็นผูต้ดิเชือ้ไวรสั 

เมื่อผูท้ีม่สุีขภาพดสีมัผสักบัละอองจากระบบทางเดนิหายใจจากคนทีม่เีชือ้ไวรสัโควดิ – 19 

เชือ้ไวรสัจะแพร่กระจายไปยงัพวกเขา บางคนทีม่เีชือ้ไวรสัอยูใ่นร่างกายแตไ่มแ่สดงอาการใดๆ หรอืไมม่อีาการป่วย 

แต่พวกเขายงัสามารถส่งต่อเชือ้ไวรสัไปยงัผูอ้ื่นได6้ กรณีน้ีเรยีกว่า "ติดเชื้อแต่ไม่แสดงอาการ"6 

การไมแ่สดงอาการหมายความวา่คุณยงัสามารถแพร่เชือ้ไวรสัไปยงัผูอ้ื่นได ้เช่นเดยีวกบัคนทีม่อีาการ 

ซึง่เกดิขึน้ผ่านการฟุ้งกระจายของละอองและสมัผสักบัละอองทางเดนิหายใจ 

มกีารสมัผสัหลายประเภททีส่ามารถแพร่กระจายละอองจากทางเดนิหายใจระหว่างผูค้นได ้

ก. การสมัผสัโดยตรง - บุคคลทีต่ดิต่อใกลช้ดิ (ภายใน 2 เมตร) กบัคนทีม่อีาการทางระบบทางเดนิหายใจ 

(ไอ) 

ความเสีย่งทีจ่ะไดร้บัเชือ้คอืการสมัผสัโดยตรงกบัละอองระบบทางเดนิหายใจของผูป่้วยผ่านทางปาก 
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จมกูหรอืดวงตา ในสถานการณ์เหล่าน้ีคุณมโีอกาสหายใจเขา้ 

แลว้สดูไวรสัเขา้ไปสู่ร่างกายเมื่อผูป่้วยมอีาการไอ จามหรอืพดูคยุ 

ข. การสมัผสัทางอ้อม – ละอองจากทางเดนิหายใจทีม่เีชือ้ไวรสัจากอาการไอ 

จามหรอืจากการพดูคยุอาจหล่นลงบนวตัถุเช่นมอืของคุณ โต๊ะ ลูกบดิประตูหรอืราวจบับนัได ไวรสัโควดิ 

– 19 สามารถมชีวีติอยู่บนผวิหน้าของวตัถุนัน้ในชัว่ขณะหน่ึง 

บางครัง้อาจจะไม่กีช่ ัว่โมงหรอือาจเป็นเวลาหลายวนั คนอื่นอาจนํามอืไปสมัผสัพืน้ผวิทีม่ไีวรสัตกอยู่ 

หากคนคนนัน้นํามอืมาสมัผสัใบหน้า ปาก จมกูหรอืตาของเขา 

เชือ้ไวรสักจ็ะเขา้ไปในร่างกายของพวกเขาได ้

การเดนิทางของละอองของระบบทางเดนิหายใจถอืว่าเป็นส่วนสาํคญัของการแพร่กระจายโรคโควดิ – 19 

โปรดจาํไวว้่าไวรสัโควดิ – 19 สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนผ่านละอองเหล่าน้ีได ้

ความปลอดภยัทางดา้นร่างกาย: ความปลอดภยัเป็นสิง่สาํคญัเสมอเมื่อทาํการศกึษาโรคเช่นโรคโควดิ – 19 

ในกรณีเหล่าน้ีจะเป็นการดกีว่าทีจ่ะใชแ้ละศกึษาแบบจาํลองแทนของจรงิ 

อย่างทีคุ่ณไดเ้รยีนรูไ้ปแลว้ก่อนหน้าน้ี ละอองจากระบบทางเดนิหายใจส่วนใหญ่ประกอบไปดว้ยน้ํา 

ดงันัน้แทนทีจ่ะศกึษาละอองจากระบบทางเดนิหายใจจากอาการไอ และจามของจรงิ 

คุณจะไดศ้กึษาเรยีนรูร้ปูแบบของมนัโดยการใชน้ํ้าแทน  

4. ตอนน้ีคุณจะสรา้งแบบจาํลองของละอองจากทางเดนิหายใจ 

แบบจาํลองน้ําน้ีจะช่วยใหคุ้ณสงัเกตไดว้่าละอองน้ําสามารถฟุ้งกระจายไปไดไ้กลแค่ไหน 

ขอ้สงัเกตเหล่าน้ีจะช่วยใหไ้ดรู้ว้า่คุณควรตอ้งอยูห่่างจากคนอื่น ๆ แค่ไหน เวลาทีพ่วกเขาไอ จามและพดูคุย 

วสัดุทีคุ่ณตอ้งใช:้ ชามหรอืถว้ย ทีม่น้ํีามากพอใหม้อืสามารถจุม่ลงไปไดเ้พยีงพอ ผา้ในการทาํความสะอาด 

น้ําบนมอืและพืน้ผวิ อุปกรณ์วดั (ไมบ้รรทดัหรอืใชเ้ทา้ของคุณ) วตัถุหรอืเทปเพื่อทาํเครื่องหมายระยะห่างจากผนัง 

ความปลอดภยัทางดา้นร่างกาย: คุณควรขอใหผู้ใ้หญ่หรอืผูท้ีโ่ตกว่าในบา้นช่วยคุณ ก่อนทีจ่ะเริม่การทดลองน้ี 

คุณควรลา้งมอื 40 วนิาทดีว้ยสบู่และน้ํา 

5. คน้หาพืน้ทีเ่ปิดโล่งทีม่ผีนังดา้นในหรอืดา้นนอกบา้นของคุณ 

แน่ใจว่าคุณไดร้บัอนุญาตใหส้ามารถทาํใหกํ้าแพงเปียกเลก็น้อยได ้เช่นหอ้งน้ําหรอืผนังดา้นนอก 

ขอ้กําหนดของสถานที:่ 

ก. คุณตอ้งสามารถยนืใกลกํ้าแพงได ้

ข. คุณตอ้งสามารถทีจ่ะยนืในระยะห่าง 2 เมตร (4-6 กา้ว) 

หรอืมากกว่านัน้จากกําแพงโดยปราศจากสิง่กดีขวาง 
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6. ใชอุ้ปกรณ์วดั ทาํสญัลกัษณ์ระยะห่างจากกําแพงบนพืน้ตามระยะน้ี: 0.5 เมตร 1 เมตร 1.5 เมตร 2.0 เมตร 

หรอืแค่นับกา้ว (1 กา้วจากกําแพง 2 กา้วจากกําแพง 3 กา้วจากกําแพง 4 กา้วจากกําแพง)  

7. ยนืหนัหน้าเขา้หากําแพงในระยะ 0.5 เมตร หรอื 1 กา้ว ใชถ้ว้ยน้ําทาํสญัลกัษณ์เอาไว ้

8. ต่อไป คุณจะไดท้าํการจาํลองระยะแพร่กระจายของละอองจากปากและจมกูของคุณ ในเวลาทีค่ณุไอ หรอืจาม 

โดยการสะบดัน้ําจากมอืไปยงักําแพง โดยการทาํแบบน้ี 

ก. ถอืถว้ยน้ําไวด้ว้ยมอืขา้งหน่ึงใตค้าง เพื่อกนัไมใ่หน้ํ้าหก 

ข. ใชม้อือกีขา้งจุมน้ิวลงไปใหเ้ปียกทุกน้ิว 

ค. กํามอืขา้งทีอ่ยู่ในน้ํา ยกกําปัน้ขึน้จากน้ําโดยเรว็  

ง. ดดีน้ิวทัง้หา้ทีเ่ปียกน้ําออกไปทีกํ่าแพงโดยเรว็ 2-3 ครัง้ น้ําควรทีจ่ะกระเดน็ออกจากมอืคุณไปยงักําแพง 

หากยงัไม่สามารถดดีน้ําไปบนกําแพงได ้ลองฝึกแลว้ปรบัท่าทีเ่หมาะสมกบัคุณดใูหม ่

9. สงัเกตดรูปูแบบการกระจายตวัของละอองน้ําทีอ่ยู่บนกําแพงและบนพืน้ดา้นหน้าคุณโดยละเอยีด 

ลองวาดรปูแบบการกระจายตวัทีเ่หน็และขอ้มลูจากการสงัเกตลงในบนัทกึตวัเอง  

ก. ขนาดของละอองน้ํามขีนาดเดยีวกนัหรอืไม ่

ข. ละอองน้ําขึน้ไปสงูสุดและตํ่าสุดแค่ไหน 

ค. มลีะอองน้ําอยู่บนพืน้มากหรอืน้อยกว่าบนกําแพง 

10. ใชผ้า้เชด็น้ําทีพ่ืน้และกําแพงใหแ้หง้สะอาด 

11. ทาํการทดลองซ้ําในระยะห่างจากกําแพง 1 เมตร (2 กา้ว) 1.5 เมตร (3 กา้ว) และ 2.0 เมตร (4 กา้ว) 

เชด็ทาํความสะอาดกําแพงและพืน้ใหแ้หง้ในทุกรอบ 

12. เปรยีบเทยีบและเปรยีบความแตกต่างของการสงัเกตในแต่ละระยะทีแ่ตกต่างกนั 

ทาํแผนภมูใินบนัทกึของคุณเพื่อเปรยีบเทยีบขอ้มลูของระยะห่างแต่ละชว่ง 

13. หากละอองน้ํายงัสามารถกระเดน็ไปโดนกําแพงในระยะ 2 เมตร (4 กา้ว) ไดอ้ยู่ ลองวธิน้ีีด:ู 

ใหข้ยบัไกลออกไปจากกําแพง 0.5 เมตร (1 กา้ว) 

เพื่อดวู่าคุณตอ้งอยู่ไกลแค่ไหนจนกว่าจะไม่มลีะอองน้ํากระเดน็ไปตดิกําแพง 

ก. ระยะไกลทีสุ่ดทีคุ่ณสามารถดดีน้ําไปบนกําแพงไดอ้ยู่ทีร่ะยะเทา่ไหร่ 

ข. จดขอ้สงัเกตลงในสมุดบนัทกึของคุณ 

14. ขอใหจ้าํไวว้่า น้ํานัน้เป็นการจาํลองละอองทีต่ดิเชือ้ซึง่จะออกจากร่างกายเมื่อคุณไอ จาม พดูหรอืหายใจ 

ขอใหพ้จิารณาจากการสงัเกตในการทาํแบบจาํลองน้ีว่า 

ทาํไมระยะทางถงึเป็นปัจจยัสาํคญัทีค่วรพจิารณาเมื่อตอ้งปกป้องตวัเองและผูอ้ื่น 

เขยีนแนวคดิของคุณลงในสมุดบนัทกึของคุณ 

การลงมือทาํ: คณุสามารถทาํอะไร หรือแบ่งปันข้อมูลอะไรได้บ้างเก่ียวกบัการเว้นระยะห่าง (15-30 

นาที) 
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1. ลองคดิเกีย่วกบัมมุมองทางเศรษฐกจิ 

วฒันธรรมและสงัคมของปัญหาในระหว่างทีคุ่ณอ่านคาํพดูจากผูเ้ชีย่วชาญต่อไปน้ีด ู

“ เศรษฐศาสตรเ์ป็นภาพรวมของกลุ่มคนทีท่าํเพือ่ความอยูร่อด 

ความจาํเป็นต้องเอาตวัรอดทนัทีจากภยัคกุคามของความอดอยาก การขาดทีอ่ยู่อาศยั ความปลอดภยั น้ํา 

และการดาํรงชีวิตสาํหรบับุคคลใดบุคคลหนึง่ 

ครอบครวัหรือชมุชนเป็นแรงจงูใจทีร่นุแรงทีสุ่ดของพฤติกรรมของผู้คนทีแ่สดงออกมา 

หากคณุไม่สามารถซ้ืออาหารได้เพียงพอสาํหรบั 2 สปัดาห์ หรือไม่สามารถหาทีพ่กัพิงทีห่่างจากคนอืน่ 2 เมตรได้ 

ในระยะเวลา 2 สปัดาห์ คณุจะไม่สามารถปฏิบติัตามหลกัการการรกัษาระยะห่างทางสงัคม 

หรือทาํตามกฎทีต้่องอยูบ่้านได้เลย 

ความต้องการอาหารหรือน้ําดืม่จะทาํให้คณุออกจากบา้นไปทาํงานและมปีฏิสมัพนัธก์บัคนอืน่ๆ 

หากไม่เขา้ใจสิง่เหล่าน้ี และนําเรือ่งน้ีมาพิจารณาในการรบัมือและตอบสนองต่อการระบาดใหญ่ 

จะถือวา่ไมไ่ด้รบัการไต่ตรองมาดีพอ”  แอนนี แมคโดนัล, MD, MPH เจา้หน้าทีส่าธารณสุขฉุกเฉิน สถาบนัสมธิ โซเนียน 

บรกิารดา้นอาชวีอนามยั สหรฐัอเมรกิา 

“ในช่วงทีม่ีการระบาดใหญ่ 

คาํแนะนําทีม่าจากหลกัฐานขอ้มูลทางวิทยาศาสตรอ์าจขดัแย้งกบัความเชือ่ทางวฒันธรรมของผู้คน 

หรือสิง่ทีเ่ขายึดเหนีย่วอยู่ ตวัอย่างเช่น ในบางวฒันธรรมค่านิยมในการรวมกลุ่มเพือ่ทาํการบูชา หรือพิธีอืน่ ๆ 

ล้วนเป็นสิง่ทีดี่มาก คนบางกลุ่มอาจรู้สึกว่าคาํแนะนําจากสาธารณสุขทีข่อให้รกัษาระยะห่างกนั 

หรืองดการสมัผสักนันัน้ยากทีจ่ะยอมรบัได้ พวกเขาอาจเลือกทีจ่ะไม่ทาํตามคาํแนะนําเหล่านัน้”  ดร. ลซ่ิา คเูปอร ์

มหาวทิยาลยัจอหน์ ฮอปกิน้ส ์สหรฐัอเมรกิาและกานาา 

เขยีนคาํตอบสาํหรบัคาํถามดงัตอ่ไปน้ีลงในบนัทกึตวัเอง 

ก. คุณคดิว่าการรกัษาระยะห่างทางกายสามารถช่วยปกป้องคุณจากไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 

ไดห้รอืไม ่

ข. คุณจะเปลีย่นคาํตอบไหม เปลีย่นเพราะอะไร ไม่เปลีย่นเพราะอะไร 

2. ตอนน้ีคุณเขา้ใจเกีย่วกบัการรกัษาระยะห่างทางกายระหว่างบุคคลมากขึน้แลว้ 

ลองเลอืกวธิทีีคุ่ณจะแบ่งปันความรูน้ี้ไปใหค้นอื่นด ู

ก. ขอใครสกัคนในบา้นของคุณใหห้ายใจในถว้ยด ูพวกเขามองเหน็ละอองจากระบบทางเดนิหายใจหรอืไม ่

ข. ใชก้ารจาํลองทีต่อ้งใชถ้ว้ยน้ําทีจ่าํลองการแพร่กระจายของละอองน้ํากบัคนในบา้นของคุณด ู

ค. บอกคนอื่นเกีย่วกบัการแพร่กระจายของละอองจากทางเดนิหายใจทีเ่กดิขึน้ 

และสาเหตุทีเ่ราตอ้งรกัษาระยะห่างจากกนั 

ง. ทาํรปูวาดหรอืโปสเตอร ์ทาํขอ้มลูเสยีง หรอืบนัทกึวดิโีอ 
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3. ในกจิกรรมที ่1 คุณไดท้ราบแลว้ว่าโควดิ – 19 อาจเปลีย่นแปลงความรูส้กึของผูค้นว่าสิง่ใดผดิ สิง่ใดถูก 

(จาํไวว้่าสิง่น้ีเรยีกว่าจรยิธรรม) ลองนึกภาพว่ามคีนบอกคุณว่า “ฉนัไมจ่าํเป็นตอ้งรกัษาระยะหา่ง 

เพราะฉนัไม่ไดป่้วย” 

ก. ลองคดิดวู่าคาํพดูเหล่าน้ีทาํใหค้ณุรูส้กึอย่างไร คุณคดิว่าสิง่น้ีถูกหรอืผดิ 

ข. คุณจะพดูกบัคน ๆ นัน้ว่าอย่างไร  

4. ขอใหจ้าํไวว้่าคุณไดอ่้านแลว้ว่าโควดิ – 19 เปลีย่นแปลงวธิกีารทาํงานของผูค้นอย่างไร 

สิง่น้ีเรยีกว่าผลกระทบทางเศรษฐกจิ 

คนบางคนอาจไม่สามารถรกัษาระยะห่างไดเ้พราะพวกเขาตอ้งทาํงานในพืน้ทีจ่าํกดั คุณคดิอย่างไรเกีย่วกบัเรื่องน้ี 

การอยู่ใกลช้ดิกบัผูอ้ื่นเป็นเรื่องทีร่บัไดห้รอืไม่หากว่าการทาํงานในพืน้ทีจ่าํกดัหมายถงึการทีย่งัมงีานทาํอยู่ 

และยงัสามารถสรา้งรายไดเ้ขา้บา้นได ้ถงึแมว้่าการทาํแบบน้ีอาจเป็นการแพร่กระจายโควดิ-19 กต็าม 

________________________________________________________________________________________ 

ข้อมูลเพ่ิมเติม: 

คาํแนะนําในการรกัษาระยะห่างทางสงัคมจากองคก์ารอนามยัโลก 

https://www.youtube.com/watch?v=6Ooz1GZsQ70&feature=emb_title 
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กิจกรรมท่ี 3: การปิดจมูก และปากสามารถช่วยผู้อ่ืนได้อย่างไร 
_____________________________________________________________________________ 

การค้นพบ: มีคนในบ้านของคณุปิดจมูกและปากหรือไม่ (15 นาที) 

1. ลองคดิถงึคาํถามพวกน้ีดว้ยตวัคุณเองก่อน แลว้ค่อยไปถามคนอืน่ ๆ ในบา้นคุณด ู

ก. คุณปิดจมกูหรอืปากเวลาไอ จามหรอืไม ่

ข. คุณคดิว่าการปิดจมกูหรอืปากจะช่วยปกป้องคุณจากไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 ไดห้รอืเปล่า 

✔  ความปลอดภยัทางอารมณ์: คนบางคนอาจไม่ชอบทีจ่ะพดูถงึนิสยัของพวกเขา เป็นเรื่องทีเ่ขา้ใจได ้คุณ 

สามารถขา้มคาํถามบางขอ้ไปได ้หรอืลองถามดว้ยวธิอีื่นด ูเช่น  “เราควรทีจ่ะปิดจมกูหรอืปากเวลาทีไ่อ 

จามหรอืไม่” 

2. คุณไดเ้รยีนรูแ้ลว้ว่าไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโรคโควดิ – 19 

นัน้สามารถแพร่กระจายผ่านละอองจากทางเดนิหายใจได ้

ตอนทีคุ่ณทาํการสมัภาษณ์คุณควรเวน้ระยะหา่งจากคนทีคุ่ณสมัภาษณ์อย่างน้อย 2 เมตร 

(แมว้่าเขาคนนัน้จะเป็นคนในครอบครวักต็าม) 

การฝึกรกัษาระยะห่างแบบน้ีจะช่วยปกป้องคุณจากละอองจากทางเดนิหายใจ  

3. ลองอ่านมุมมองทางสงัคมจากผูเ้ชีย่วชาญถงึสาเหตทุีว่่าทาํไมการรกัษาระยะห่างถงึมคีวามสาํคญัด ู

“ การรกัษาระยะห่างทางสงัคมเป็นสิง่สาํคญัสาํหรบัโควิด – 19  เพราะคณุสามารถแพร่เช้ือ (แพร่กระจาย) ได้ 

แม้ในขณะทีค่ณุยงัดแูละรู้สึกว่าสขุภาพดีอยู่ ... ยงัไม่มพีฤติกรรมใดทีเ่ราจะเอาไปอ้างอิงได้ เช่น ‘โอ้ คนน้ีกาํลงั 

คดัจมูกหรือจามหรือดเูหมือนจะมีไขสู้ง ดงันัน้ฉันควรจะรกัษาระยะห่างจากเขา"                                       

ดร.ชวตีา บานซาล รองศาสตราจารยช์วีวทิยา มหาวทิยาลยัจอรจ์ทาวน์ สหรฐัอเมรกิา 

4. แต่คุณควรตอ้งทาํอย่างไรละหากคุณไม่สามารถรกัษาระยะห่างไดต้ลอดเวลา 

คุณจะหลกีเลีย่งละอองจากระบบทางเดนิหายใจไดอ้ย่างไร ลองเขยีนขอ้คดิเหน็ของคุณลงในบนัทกึด ู

5. ในบางประเทศ คนจะสวมใส่หน้ากากอนามยั หรอืใชผ้า้ปิดจมกูและปาก 

หน้ากากอนามยัเป็นหน่ึงในวธิหียุดยัง้การแพร่กระจายของละอองจากระบบทางเดนิหายใจ 

บางประเทศใหอ้สิระในการเลอืกทีจ่ะใส่หรอืไมใ่ส่หน้ากากอนามยั บางประเทศบงัคบัใหใ้ส่หน้ากากอนามยั 

คุณสามารถถามผูใ้หญ่ในบา้นของคุณดไูดว้่าประเทศของคุณมกีฎเกีย่วกบัการใส่หน้ากากอนามยัอย่างไรบา้ง  
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จากขอ้มลูขององคก์ารอนามยัโลกระบุวา่อกีวธิหีน่ึงในการป้องกนัการแพร่กระจายของละอองจากระบบทางเดนิหา

ยใจคอื   “ ... การปิดปากและจมกูของคุณดว้ยขอ้พบัขอ้ศอกดา้นใน หรอืใชก้ระดาษทชิช ูเวลาไอหรอืจาม 

จากนัน้ทิง้ทชิชทูีใ่ชแ้ลว้ทนัทแีละลา้งมอื เพราะอะไรนะหรอื เพราะละอองนัน้เป็นตวักระจายไวรสัอย่างไรล่ะ”6 

แมว้่าคุณจะรูส้กึมสุีขภาพดคีุณกค็วรปิดจมกูและปากของคุณดว้ยวธิใีดวธิหีน่ึงเมื่อคุณจามหรอืไอ 

สิง่น้ีสาํคญัเพราะคุณอาจมไีวรสัทีก่่อใหเ้กดิโรคโควดิ – 19  แมว้า่คุณจะรูส้กึว่าไมไ่ดป่้วยกต็าม 

คุณอาจแพร่เชือ้ไวรสัไปใหค้นอืน่ๆ หรอืไวรสัจากการไอ จาม ไปตกอยู่ตามพืน้ผวิต่าง ๆ โดยไม่รูต้วั7 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

ความเข้าใจ: การปิดจมูกและปากตวัเองช่วยได้อย่างไร (15 นาที)  

1. ในกจิกรรมล่าสุด คุณจาํลองความสามารถของละอองว่าฟุ้งกระจายไปไดไ้กลแค่ไหน 

ในตอนน้ีคุณจะจาํลองการปิดจมกูและปากดวู่าวธิน้ีีสามารถช่วยคุณและผูอ้ื่นไดอ้ย่างไร 

2. สิง่ทีคุ่ณตอ้งเตรยีมในการทาํแบบจาํลองน้ี 

ก. ชามทีม่น้ํีาใส่อยู่เลก็น้อย ผา้ทีใ่ชเ้ชด็ทาํความสะอาดน้ําจากมอืและพืน้ผวิ ผา้ทีใ่ชถ้อืตรงหน้าคุณ 

3. คน้หาพืน้ทีท่ีคุ่ณสามารถเหน็ไดง้า่ยว่าน้ําจะหยดลงตรงไหน เชน่กําแพงทีคุ่ณใชใ้นภารกจิที ่2 พืน้ไม ้

ดนิหรอืกระเบือ้งหรอืบนหนังสอืพมิพ ์

4. จุ่มมอืลงในชามน้ํา เลยีนแบบละอองจากระบบทางเดนิหายใจ 

จากการไอหรอืจามดว้ยการดดีน้ําจากมอืของคุณออกไป  

5. มองดบูรเิวณทีน้ํ่าตกลงมา วาดรปูและบนัทกึขอ้สงัเกตของคุณลงในสมุดบนัทกึ 

6. ยา้ยไปยงัพืน้ทีใ่หม่ ทีไ่มม่ลีะอองน้ําเพื่อใหคุ้ณสามารถลองอกีครัง้ 

7. ขอใหใ้ครบางคนในบา้นของคุณจบัผา้อกีผนืหน่ึงไวป้ระมาณ 3-5 เซนตเิมตรดา้นหน้ามอืของคณุ 

ผา้ผนืน้ีเป็นตวัแทนหน้ากากอนามยั ทชิชทูีส่ะอาด หรอืการใชข้อ้พบัของขอ้ศอกดา้นใน 

8. จุ่มมอืของคุณลงไปในน้ําอกีครัง้และจาํลองละอองจากระบบทางเดนิหายใจดว้ยการดดีน้ําจากมอืของคุณ 

9. มองดบูรเิวณทีน้ํ่าตกลงมา วาดรปูและบนัทกึขอ้สงัเกตของคุณลงในสมุดบนัทกึ 

10. สงัเกตดวู่าผา้เปลีย่นวธิทีีน้ํ่าตกลงมาไดอ้ย่างไร ละอองน้ํากระเดน็ไปไกลเท่ากบัในขัน้ตอนที ่4 และ 5 หรอืไม ่

11. คุณควรสงัเกตพบว่าผา้หยุดละอองน้ําไม่ใหก้ระเดน็ไปไกล น่ีแสดงใหเ้หน็ว่าการใชห้น้ากากอนามยั 

ทชิชทูีส่ะอาดหรอืการใชข้อ้พบัขอ้ศอกดา้นในสามารถขวางละอองจากระบบทางเดนิหายใจได ้

การใชห้น้ากากอนามยั ทชิช ูหรอืขอ้พบัของขอ้ศอกดา้นใน  รวมถงึการรกัษาระยะห่างระหว่างกนั และการลา้งมอื 

สามารถป้องกนัคุณและคนอื่นจากการแพร่กระจายไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 ได ้

12. ลองอ่านมุมมองทางสงัคมน้ีจากผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัสาเหตุทีก่ารเปลีย่นพฤตกิรรมของเราเป็นสิง่สาํคญัทีป่กป้องเร

าจากไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19ได ้
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“ นีเ่ป็นไวรสัตวัใหม่ ดงันัน้ร่างกายของเราจึงไมม่ีภมิูคุ้มกนัตามธรรมชาติ ... 

และแต่ละคนกไ็ม่มภีมิูคุ้มกนัต่อโรคน้ี ... เมือ่เวลาผ่านไปอาจมขี้อมูลออกมามากขึ้น 

ทีจ่ะบอกเราได้วา่มปีระชากรบางส่วนอาจมีภมิูคุ้มกนัมากกว่าคนอืน่ ๆ ... 

แต่ในขณะน้ีเราไม่รู้เลยวา่มอีะไรทีจ่ะสามารถปกป้องแต่ละบุคคลได้ ดงันัน้ทุกคนจึงตกอยู่ในความเสีย่ง”  

ดร.ชวตีา บานซาล รองศาสตราจารยช์วีวทิยา มหาวทิยาลยัจอรจ์ทาวน์ สหรฐัอเมรกิา 

________________________________________________________________________________________ 

 

การลงมือทาํ: คณุสามารถทาํอะไร หรือแบ่งปันอะไรเก่ียวกบัการปิดจมูกและปากของเราได้บ้าง (15 

– 30 นาที)  

1. เขยีนคาํตอบของคุณลงในบนัทกึ 

ก. คุณคดิว่าการปิดจมกูและปากของคุณสามารถป้องกนัคุณจากไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 

ไดห้รอืไม่  

ข. คุณจะเปลีย่นคาํตอบตอนน้ีไหม เพราะอะไรถงึเปลีย่น เพราะอะไรถงึไม่เปลีย่น 

2. ตอนน้ีคุณเขา้ใจเกีย่วกบัการปิดจมกูและปากมากขึน้แลว้ ลองเลอืกวธิใีนการแบ่งปันขอ้มลูน้ีกบัผูอ้ื่นด ู

ก. ทาํการทดลองเรื่องละอองฝอยและผา้กบัคนในบา้น 

ก. บอกคนอื่น ๆ ถงึวธิป้ีองกนัการแพร่กระจายของละอองจากระบบทางเดนิหายใจ ทาํรปูวาดหรอืโปสเตอร์ 

ทาํขอ้มลูเสยีง หรอืบนัทกึวดิโีอ 

3. ในกจิกรรมที ่1 คุณไดเ้รยีนรูแ้ลว้ว่าโควดิ – 19 อาจเปลีย่นแปลงความคดิของผูค้น ว่าสิง่ไหนถกู สิง่ไหนผดิ 

(จาํไวว้่าสิง่น้ีเรยีกว่า จรยิธรรม) ลองจนิตนาการดวู่า ถา้มคีนบอกคุณว่า “ฉนัไมจ่าํเป็นตอ้งปิดปาก ปิดจมกู เมื่อ 

ไอ หรอื จาม เพราะฉนัไม่ไดป่้วย”  

ก. ลองคดิดวู่า คุณรูส้กึอย่างไร คุณคดิว่าทาํแบบน้ี ถูกหรอืผดิ 

ข. คุณจะพดูกบัคนนัน้ว่าอย่างไร 

4. จาํไดห้รอืเปล่า คุณไดอ่้านแลว้วา่ ผูค้นในยุค โควดิ – 19 ส่งผลกระทบต่อโลกอย่างไร 

เราเรยีกสิง่น้ีว่าผลกระทบทางสิง่แวดลอ้ม บางคนอาจใชท้ชิช ูหรอืหน้ากากอนามยั และโยนทิง้ไป 

การทาํแบบน้ีทาํใหเ้กดิขยะขึน้ คุณคดิกบัเรื่องน้ีอย่างไร การสรา้งขยะเป็นสิง่ทีย่อมรบัไดห้รอืไม ่

หากน่ีเป็นการปกป้องผูค้นจากการตดิโรคโควดิ – 19  

________________________________________________________________________________________ 

 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 

การปิดปากและจมกูเมื่อคุณไอและจาม: วดีโีอน้ีมาจากศูนยค์วบคุมป้องกนัโรค (CDC)  

สถาบนัสุขภาพแห่งชาตชิัน้นําของสหรฐัอเมรกิา 

แสดงวธิกีารใชท้ชิชสูะอาดหรอืขอ้พบัขอ้ศอกของคุณในการปิดเวลาไอหรอืจาม 

https://www.youtube.com/watch?v=mQINuSTP1jI 
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ปิดปากเวลาคุณไอ: โปสเตอรน้ี์มาจากศูนยค์วบคุมและป้องกนัโรคแห่งสหรฐัอเมรกิา (CDC) แสดงวธิกีาร 

ใชท้ชิชทูีส่ะอาด หรอืขอ้พบัขอ้ศอกของคุณเพื่อปิดเวลาไอหรอืจาม 

https://www.cdc.gov/flu/pdf/protect/cdc_cough.pdf 
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กิจกรรมท่ี 4: การล้างมือช่วยเราได้อย่างไร  
____________________________________________________________________________ 

 

ค้นพบ: คนท่ีบ้านคณุล้างมือหรือไม่ (15 นาที) 

1. ลองคดิถงึคาํถามพวกน้ีดว้ยตวัคุณเองก่อน แลว้ค่อยไปถามคนอืน่ ๆ ในบา้นคุณด ู

ก. เมื่อไหร่ทีจ่าํเป็นตอ้งลา้งมอื  

ข. คุณลา้งมอืดว้ยอะไร  

ค. คุณลา้งมอืนานขนาดไหน 

ง. คุณคดิว่าการลา้งมอืจะช่วยปกป้องคุณจากไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 ไดห้รอืไม ่ถา้ใช่ ทาํไม และ 

ถา้ไมใ่ช่ ทาํไม 

             ✔ ความปลอดภยัทางอารมณ์: บางครัง้ คนบางคนอาจไม่ชอบทีจ่ะพดูถงึนิสยัการลา้งมอืของพวกเขา 

น่ีเป็นเรื่องทีเ่ขา้ใจได ้คุณสามารถขา้มคาํถามบางขอ้ได ้หรอืลองถามดว้ยวธิอีื่นด ูเช่น  

“คนเราควรทีจ่ะลา้งมอือย่างไร” 

2. จาํไดไ้หมว่าคุณเรยีนรูแ้ลว้ว่าไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 สามารถพบไดบ้นพืน้ผวิต่าง ๆ 

หากคุณสมัผสักบัพืน้ผวิเช่นลูกบดิประตูทีม่ไีวรสัอยู่ ไวรสัอาจตดิมอืคุณ และหากคุณเผลอไปจบัหน้าตวัเอง 

ไวรสัอาจเขา้สู่ร่างกายได8้ 

3. คุณสามารถปกป้องมอืของคุณจากไวรสัไดอ้ย่างไร เขยีนแนวคดิของคุณลงในบนัทกึของคุณ 

(องคก์ารอนามยัโลกบอกใหล้า้งมอืดว้ยสบูแ่ละน้ําเพื่อป้องกนัการแพร่กระจายของโควดิ – 19)  

4. ลองอ่านความคดิเหน็น้ีเกีย่วกบัการลา้งมอืจากผูเ้ชีย่วชาญ 

“ เราสมัผสัใบหน้าของเราอยูต่ลอดเวลา 

ดงันัน้เราจินตนาการได้เลยวา่มือของเรากลายเป็นทางหลกัของไวรสั ทีจ่ะเข้าสู่ตวัเรา ผ่านจมูก 

ตาและปากของเรา 

การล้างมอืด้วยสบู่และน้ําหรือเจลทาํความสะอาดมือเป็นการป้องกนัทีท่รงพลงัอยา่งมาก”  แคซ ี

ผูป้ระสานงานการพฒันาอย่างยัง่ยนื คนิูกา คเูปอร ์/ สมธิ ลลิองเว มาลาว ี

________________________________________________________________________________________ 

 

ความเข้าใจ: ทาํไมเราถึงต้องล้างมือด้วยสบู่ (30 นาที) 
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1. เพื่อคน้พบขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัวธิทีีส่บูแ่ละน้ําชว่ยปกป้องคุณจากไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของโควดิ – 19 

คุณกําลงัจะไดท้ดลองวธิลีา้งมอืทีแ่ตกต่างกนัสองสามวธิ ีเขยีนสิง่ทีคุ่ณสงัเกตเหน็ลงในบนัทกึตวัเอง 

     เคลด็ลบัการเรียนรู้: หากว่าท่ีบ้านคณุมีน้ําไม่เพียงพอ 

คณุสามารถทดลองกิจกรรมน้ีในคราวหน้าตอนท่ีคณุอาบน้ําหรือซกัเสื้อผ้า  

2. สิง่ทีคุ่ณตอ้งใช:้ 

ก. น้ําสะอาด 

ข. น้ํามนัปรุงอาหาร เนย หรอืเนยใส 

ค. สบู่ (แบบกอ้นหรอืแบบเหลว)  

3. เหตุใดกจิกรรมน้ีจงึใชน้ํ้ามนัปรุงอาหาร ไวรสัทีเ่ป็นสาเหตขุองโควดิ – 19 

มเียื่อหุม้หรอืชัน้ดา้นนอกลอ้มรอบทุกส่วนของมนั เยื่อหุม้น้ีมไีขมนัเหมอืนเช่นน้ํามนัปรุงอาหาร 

เนยหรอืเนยใสของคุณ กจิกรรมน้ีจาํลองว่าการลา้งมอืมผีลต่อเยือ่หุม้ไขมนัของไวรสัอย่างไร 

ความปลอดภยัทางร่างกาย: ใชน้ํ้ามนัปรุงอาหารเทา่นัน้ หา้มใชน้ํ้ามนัสาํหรบัเครื่องมอื 

หา้มกนิน้ํามนัปรุงอาหารทีส่มัผสักบัผวิของคุณแลว้ 

4. เทน้ํามนัปรุงอาหารลงไปพอประมาณ (หรอืทาเนย หรอืเนยใสลงไปพอประมาณ) บนมอื 

หรอืบรเิวณพืน้ผวิทีเ่รยีบตรงขอ้มอื แลว้ระบายออกใหเ้ป็นวงกลม (หา้มใหโ้ดนอกีมอื) 

ผวิคุณควรจะรูส้กึและเหน็ไดว้่ามคีวามมนั 

5. ต่อไป รบีลา้งผวิส่วนทีม่คีวามมนัน้ีออกดว้ยน้ํา  

6. ใหส้งัเกตว่าน้ําสามารถลา้งน้ํามนัออกไปไดห้มดหรอืไม ่

7. ขัน้ตอนต่อไป ใหต้ฟีองสบูจ่นขึน้ชัน้บนมอืขา้งทีย่งัไม่โดนน้ํามนั 

8. ลูบฟองสบู่ผ่านจุดทีม่น้ํีามนับนผวิด ูลา้งออกดว้ยน้ําอย่างรวดเรว็  

9. ใหส้งัเกตว่าการลา้งครัง้น้ีลา้งน้ํามนัออกไปไดห้มดหรอืไม ่

10. ขัน้ตอนต่อมา ตฟีองใหส้บู่ใหข้ึน้ชัน้มากกว่าเดมิดว้ยมอืขา้งทีย่งัไม่โดนน้ํามนั 

11. ลูบฟองสบู่ผ่านจุดทีม่น้ํีามนับนผวิดปูระมาณ 20 วนิาท ีลา้งออกดว้ยน้ําอย่างรวดเรว็  

12. สงัเกตว่าการลา้งครัง้น้ีลา้งน้ํามนัออกไปไดห้มดหรอืไม ่

13. วธิไีหนสามารถลา้งน้ํามนัออกไปไดเ้กลีย้งทีสุ่ด ทาํการทดลองน้ีดอูกีครัง้ แต่คราวน้ีลา้งมอืใหไ้ด ้40 วนิาท ี

แลว้ลองดอูกีครัง้ คราวน้ีลา้งมอืใหไ้ด ้60 วนิาท ี

14. คุณสงัเกตหรอืไมว่่าเมื่อลา้งมอือย่างถีถ่ว้นดว้ยสบูแ่ลว้สามารถลา้งน้ํามนัออกไปไดเ้กลีย้ง 

15. ขอใหจ้าํไวว้่าไวรสัทีเ่ป็นสาเหตขุองโควดิ – 19 นัน้โดนห่อหุม้ดว้ยไขมนั เมื่อสบู่ผ่านชัน้ห่อหุม้น้ีเขา้ไป 

ชัน้ห่อหุม้กจ็ะค่อยๆ สลายตวัเปิดออก ชัน้ดา้นในของไวรสักจ็ะทะลกัออกมา เมื่อไวรสัแตกตวัออกจากกนั 

มนักจ็ะไม่สามารถทาํใหคุ้ณตดิเชือ้ไดอ้กี9 10 11 
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16. ลองมองดรูปูดา้นซา้ยล่าง คุณจะเหน็ไวรสักลม ๆ คุณจะเหน็ว่ามเีสน้มว้นเป็นเกลยีวยาวของไวรสัทีม่ชี ัน้ห่อหุม้ 

และส่วนทีเ่ป็นชิน้แหลมคม (ส่วนน้ีคอืมงกุฎ หรอื “โคโรนา”) คณุยงัสามารถมองเหน็ชิน้ส่วนเลก็ ๆ 

ทีเ่ป็นสบู่อยู่ทางขวาของไวรสัอกีดว้ย 

17. คราวน้ีลองมองดรูปูดา้นขวาล่าง คุณคดิว่ากําลงัเกดิอะไรขึน้อยู่ บนัทกึความคดิของคุณลงในบนัทกึ 

ใชห้ลกัฐานจากการทดสอบของคุณดา้นบนเพื่อสนับสนุนคาํตอบของคุณ 

สิง่น้ีแสดงใหเ้หน็ว่าเกดิอะไรขึน้หลงัจากทีส่่วนของสบู่เขา้ไปในเยื่อหุม้ไขมนัของไวรสั 

เยื่อหุม้ของไวรสัถูกเปิดออกและส่วนต่าง ๆ รัว่ไหลออกมา สบู่ลอ้มรอบชิน้ส่วนของเยื่อหุม้ 

และส่วนปลายแหลมเอาไว ้สบูช่ว่ยทาํใหง้า่ยต่อการลา้งชิน้ส่วนของไวรสัออกไปดว้ยน้ํา 

รปูประกอบ 4.1 รปูน้ีแสดงให้เหน็ว่าสบูส่ามารถทาํลายเยื่อหุ้มของไวรสัโคโรนาได้อยา่งไร  

18. การลา้งมอือย่างถีถ่ว้นช่วยใหค้ณุลา้งทุกพืน้ผวิของมอื และทาํลายไวรสัทีอ่าจอยู่บนมอืได ้

องคก์ารอนามยัโลกกล่าวว่าควรลา้งมอืประมาณ 40 ถงึ 60 วนิาท ี

สามารถดทูีข่อ้มลูเพิม่เตมิสาํหรบัแนวทางในการลา้งมอื 

19. ทาํการทดลองอกีครัง้ แตใ่นครัง้น้ีแทนทีจ่ะใชส้บู่และน้ําใหใ้ชเ้จลทาํความสะอาดมอืแทน 

เจลทาํความสะอาดมอืสามารถทาํลายไวรสัทีเ่ป็นสาเหตขุองโควดิ – 19 ไดเ้ช่นกนั 

มนัจะมปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ดถา้มอืไม่ไดเ้ป้ือนดว้ยสิง่สกปรกหรอืเมอืก (เมอืกเป็นสารลื่น ๆ 

ทีบ่างครัง้อาจออกมาจากจมกูของคุณ) ใส่เจลทาํความสะอาดมอืเลก็น้อยในมอืของคุณ ถูเขา้ดว้ยกนัจนแหง้ 

เกบ็เจลทาํความสะอาดมอืใหอ้ยูห่่างจากดวงตา จมกู ปากและเปลวไฟ 

สามารถดทูีข่อ้มลูเพิม่เตมิสาํหรบัแนวทางในการใชเ้จลทาํความสะอาดมอื 

20. ขอใหจ้าํไวว้่าใหล้า้งมอืใหถ้ีถ่ว้น และไม่ควรใชม้อืจบับรเิวณใบหน้า 

21. ลองอ่านมุมมองทางสงัคมน้ีจากผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัสาเหตุทีก่ารลา้งมอืเป็นสิง่สาํคญั 

“ ในขณะน้ี เราไม่มีเครือ่งมือมากมายในคลงัแสงของเราในการต่อสู้กบัการติดเช้ือน้ี 

การเว้นระยะห่างทางสงัคมและการล้างมือเป็นเครือ่งมอืหลกัทีเ่ราใช้ สาํหรบัการติดเช้ืออืน่ๆ 
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เรายงัมียาต้านไวรสั การรกัษา ยาและสิง่อืน่ๆ แต่ในขณะน้ีเรายงัไม่มีเครือ่งมอือืน่ใดให้ใช้งานมากนัก”  ชวตีา 

บานซาล รองศาสตราจารย ์สาขาชวีวทิยา มหาวทิยาลยัจอรจ์ทาวน์ สหรฐัอเมรกิา 

การลงมือทาํ: คณุสามารถทาํอะไร หรือแบ่งปันอะไรเก่ียวกบัการล้างมือของเราได้บ้าง (15 – 30 

นาที)  

1. ลองคดิยอ้นไปถงึคาํตอบของคุณต่อคาํถามเหล่าน้ี 

ก. คุณคดิว่าการลา้งมอืของคุณสามารถป้องกนัคุณจากโควดิ – 19 ไดห้รอืไม่  

ข. คุณจะเปลีย่นคาํตอบตอนน้ีไหม เพราะอะไรถงึเปลีย่น เพราะอะไรถงึไม่เปลีย่น 

             ✔ความปลอดภยัทางอารมณ์: เป็นสิง่ทีส่ามารถเขา้ใจไดห้ากคุณเปลีย่นพฤตกิรรมเพราะไดเ้รยีนรูส้ิง่ใหม่ 

แต่ถา้คุณไม่สามารถเปลีย่นวธิกีารลา้งมอืของคุณไดเ้พราะเป็นเรื่องยากทีจ่ะหาสบูห่รอืน้ํา 

นัน่เป็นสิง่ทีเ่ขา้ใจไดเ้ช่นกนั เพยีงทาํในสิง่ทีคุ่ณสามารถทาํไดใ้หด้ทีีสุ่ด 

                 ความปลอดภยัทางร่างกาย: 

ถงึแมว้่าสบู่และเจลลา้งมอืจะสามารถทาํลายไวรสัทีอ่ยู่ภายนอกร่างกายของคุณได ้

แต่คุณตอ้งไมก่นิสบูห่รอืเจลแอลกอฮอลเ์ขา้ไป 

2. ตอนน้ีคุณเขา้ใจเกีย่วกบัการลา้งมอืดว้ยสบูแ่ละเจลลา้งมอืสามารถช่วยทาํลายไวรสัไดม้ากขึน้แลว้ 

ลองเลอืกวธิใีนการแบง่ปันขอ้มลูน้ีกบัผูอ้ื่นด ู

ก. ทาํการทดลองกบัใครสกัคนในบา้นเพื่อสอนใหพ้วกเขาเรยีนรูว้่าสบู่สามารถทาํลายไวรสัไดอ้ย่างไร 

หรอืทาํรปูวาดหรอืโปสเตอร ์หรอืบนัทกึวดิโีอเพื่อส่งใหค้นอื่น ๆ ด ู 

ข. เขยีนบทเพลง หรอืเลอืกท่อนใดท่อนหน่ึงของเพลงทีม่คีวามยาวประมาณ 40 – 60 วนิาท ี

ทีคุ่ณสามารถรอ้งไดร้ะหว่างลา้งมอื 

3. ในกจิกรรมที ่1 คุณไดอ่้านมาว่าโควดิ – 19 อาจเปลีย่นแปลงความรูส้กึของผูค้นเกีย่วกบัความรูส้กึว่าสิง่ใดผดิ 

สิง่ใดถูก (ขอใหจ้าํไวว้่า สิง่น้ีเรยีกว่าจรยิธรรม) ลองจตินาการดวูา่ถา้เพื่อนคุณบอกว่าไม่อยากลา้งมอื 

ก. ลองคดิดวู่าคาํพดูเหล่าน้ีทาํใหค้ณุรูส้กึอย่างไร คุณคดิว่าสิง่น้ีถูกหรอืผดิ 

ข. คุณจะพดูกบัคน ๆ น้ีว่าอย่างไร   

4. บางคนอาจไม่มสีบูห่รอืน้ําสะอาดทีบ่า้น 

คุณลองคดิดวู่าจะสามารถตัง้จุดลา้งมอืในทีส่าธารณะเพื่อใหพ้วกเขาใชไ้ดอ้ย่างไร คุณตอ้งมสีิง่ของอะไรบา้ง 

ทาํรปูหรอืป้ายประกาศทีคุ่ณออกแบบเองและแชรใ์หค้นทีบ่า้นคณุด ูดปู้ายประกาศตวัอย่างไดท้ีด่า้นล่าง 

____________________________________________________________________________________________ 
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ข้อมูลเพ่ิมเติม 

วธิลีา้งมอืและการถูมอื: โปสเตอรป์ระชาสมัพนัธว์ธิลีา้งมอืและถมูอืจากองคก์ารอนามยัโลก  

https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandWash_Poster.pdf?ua=1 
https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandRub_Poster.pdf?ua=1 
 
สาธิตการล้างมือ: ในวดีีโอนีเ้ป็นรูปวาดสาธิตการล้างมืออยา่งถ้วนถ่ี 

https://www.youtube.com/watch?v=nEzJ_QKjT14 
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กิจกรรมท่ี 5: โควิด – 19 

มีผลกระทบต่อครอบครวัและชุมชนอย่างไร  

การค้นพบ: เราจะปกป้องคนในชุมชนของเราจากโควิด – 19  ได้อย่างไร (30 – 45 นาที) 

_______________________________________________________________________________ 

 

✔ความปลอดภยัทางอารมณ์: ในกจิกรรมน้ี 

คุณจะไดท้ดลองคดิดวู่าจะเกดิอะไรขึน้หากคนในชมุชนของคุณหรอืคนในครอบครวัคุณตดิเชือ้โควดิ – 

19 หวัขอ้น้ีอาจฟังดนู่ากลวั หากเป็นไปได ้ลองทาํกจิกรรมน้ีร่วมกบัผูป้กครอง ผูด้แูล 

หรอืผูใ้หญ่ทีคุ่ณไวใ้จ คุณจะไดไ้ม่ตอ้งขบคดิหวัขอ้ทีย่ากน้ีคนเดยีว  

1. คุณคดิว่ามคีนกีค่นทีคุ่ณตดิต่อดว้ยไม่ว่าทางตรงหรอืทางออ้มในสปัดาหท์ีผ่่านมา 

เขยีนตวัเลขนัน้ลงในบนัทกึของคุณ เราจะกลบัมาพดูถงึเรื่องน้ีในอกีไม่ชา้ 

2. พจิารณาจากมุมมองทางสงัคมและเศรษฐกจิต่อปัญหาโควดิ – 19  

เมื่อคุณถามคนในบา้นคุณดว้ยคาํถามเหล่าน้ีและตอบคาํถามเหล่าน้ีดว้ยตวัคุณเอง 

ก. วนัน้ีคุณไดต้ดิต่อตวัต่อตวักบัคนอื่นกีค่น 

ข. คุณคดิว่าคุณตดิต่อตวัต่อตวักบัคนอื่น ๆ กีค่นในสปัดาหท์ีผ่่านมา  

ค. คุณใชค้วามระมดัระวงัเพื่อป้องกนัตวัเองจากโควดิ – 19 หรอืไม่ ถา้เป็นเช่นนัน้คุณทาํอะไรบา้ง  

ง. คุณรูห้รอืไม่ว่าคนทีคุ่ณตดิต่อดว้ย เขากําลงัป้องกนัตวัเองจากโควดิ – 19 อยู่หรอืไม่ 

ถา้เป็นเช่นนัน้พวกเขาทาํอะไรบา้ง? 

จ. คุณคดิว่าโควดิ – 19 ส่งผลกระทบต่อครอบครวัของเราอย่างไร 

ฉ. คุณคดิว่าโควดิ – 19 ส่งผลกระทบต่อชมุชนของเราอย่างไร 

เคลด็ลบัการเรียนรู้: เมื่อคณุทาํการจดัการสอบถามน้ี ถามทุกคนด้วยคาํถามเดียวกนั 

จดบนัทึกด้วยวิธีเดียวกนัทุกครัง้ 

รวบรวมคาํตอบทัง้หมดของคณุไว้ด้วยกนัเพื่อท่ีคณุจะสามารถหาแนวโน้มในภายหลงัได้ 

3. ตอนน้ีคุณเกบ็ขอ้มลูจากแบบสอบถามจากกจิกรรมที ่2 3 4 และ 5 แลว้ จดัเกบ็คาํตอบไวด้ว้ยกนั 

มแีนวโน้มอะไรทีคุ่ณสงัเกตเหน็หรอืไม่ การตอบกลบัทีคุ่ณไดร้บันัน้คลา้ยคลงึกนัอย่างไร มอีะไรทีต่่างกนั 

ผูค้นรูม้ากน้อยแค่ไหนเกีย่วกบัโควดิ – 19 มสีิง่ทีพ่วกเขาไม่รูแ้ละควรรูห้รอืไม่ เขยีนสิง่เหล่าน้ีลงในบนัทกึของคุณ 

_____________________________________________________________________________________________________________________ 
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ความเข้าใจ: มีใครท่ีคณุต้องติดต่อด้วยบ้าง (15 นาที) 

1. ทาํรายการชื่อของทุกคนในบา้น เพิม่คนอื่นทีคุ่ณเคยพบหรอืพดูคุยดว้ยตนเองในสปัดาหท์ีแ่ลว้ลงไปดว้ย 

ไม่สาํคญัว่าคุณจะพบพวกเขาทีไ่หนหรอืพวกเขาอายุเท่าไร นับพวกเขาทัง้หมด คนเหล่าน้ีเป็น “ ผูต้ดิต่อหลกั” 

ของคุณ คุณสามารถเขยีนขอ้มลูน้ีลงไป หรอืคุณอาจเริม่วาดแผนผงัรายชื่อตดิต่อแบบภาพน้ี 

รปูภาพประกอบท่ี 5.1 

คณุคือจดุสูงสุดบนรปูน้ีในแผนผงัรายช่ือ “ 

ผู้ติดต่อหลกั” ของคณุอยู่ในแถวกลาง และ 

“ผู้ติดต่อรอง” อยู่ในแถวล่าง 

2. คุณขอใหทุ้กคนในบา้นทาํรายชือ่คนทีพ่วกเขาตดิต่อดว้ย 

ตอนน้ีคุณสามารถเพิม่บคุคลเหล่าน้ีในแถวดา้นล่างของแผนผงัรายชื่อผูต้ดิตอ่ของคุณ 

พวกเขาจะไปอยูใ่ตช้ื่อคนทีคุ่ณและคนในครอบมกีารตดิต่อดว้ย คนเหล่าน้ีคอื “ ผูต้ดิต่อรอง ” ของคุณ 

ความปลอดภยัดา้นร่างกาย: คณุไดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัการรกัษาระยะห่างระหว่างคุณและผูอ้ื่น 

การปิดปากจมกูและปากและการลา้งมอืไปแลว้ ในขณะทีคุ่ณพดูคุยกบัคนอื่น ๆ 

ใหแ้น่ใจว่าคุณใชก้ลยุทธเ์หล่าน้ีเพื่อป้องกนัตวัเองและผูอ้ื่นจากโควดิ – 19  

3. ตรวจสอบแผนผงัของคุณ ทุกคนมจีาํนวนผูต้ดิต่อเท่ากนัหรอืไม ่บางคนมผีูต้ดิต่อมากกว่าคนอื่น ๆ หรอืไม ่

4. คนทีม่ผีูต้ดิต่อจาํนวนมากนัน้ 

ทาํสิง่ทีม่จีรยิธรรมหรอืจาํเป็นทางเศรษฐกจิเพื่อสนับสนุนครอบครวัหรอืชมุชนของคุณหรอืไม่ เช่นไปทาํงาน 

ไปตลาด ไปร่วมงานทางศาสนา ทาํพธิ ีหรอืดแูลผูส้งูอาย ุ

5. ลองทาํกจิกรรมน้ีในขณะทีด่คูนในวดิโีอ หรอืรายการทวี ีหรอืในขณะทีอ่่านหนังสอื 

ลองสรา้งแผนผงัรายชื่อสาํหรบัตวัละครในเรื่องด ู

6. ทาํไมการตดิตามผูส้มัผสัของคณุถงึเป็นเรื่องสาํคญั 

ขอ้มลูน้ีสามารถช่วยใหช้มุชนของคุณรูว้่าใครอาจตดิเชือ้ไวรสับา้ง 

ขอ้มลูน้ีชว่ยใหบุ้คลากรทางการแพทยเ์ขา้ใจการแพร่กระจายของโควดิ – 19 ไดห้รอืไม ่
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“ คนทีอ่ยู่ใกลชิ้ดกบัคนทีติ่ดเช้ือไวรสัมีความเสีย่งสูงทีจ่ะติดเช้ือ และอาจแพร่เช้ือไปยงัผูอื้น่ได้ การเฝ้าด ู

ผู้ติดต่อเหล่าน้ีอย่างใกล้ชิดหลงัจากได้รบัเช้ือจะช่วยให้ผู้ติดเช้ือได้รบัการดแูลรกัษา 

และป้องกนัการแพร่กระจายของไวรสัต่อไปยงัผูอื้น่อีกด้วย 

กระบวนการตรวจสอบน้ีเรียกว่าการติดตามผู้สมัผสั12”  องคก์ารอนามยัโลก 

7. การตดิตามผูส้มัผสัสาํหรบัโควดิ – 19 นัน้เป็นสิง่สาํคญัเพราะ  

ก. นอกเหนือไปจากการเวน้ระยะหา่งทางจากกนั ปิดปากและจมกู และการลา้งมอืแลว้นัน้ 

มนุษยย์งัไม่มอุีปกรณ์เครื่องมอืใดในการป้องกนัเราจากโควดิ – 19 (เอส บานซาล การสื่อสารส่วนบุคคล 

วนัที ่23 เดอืนเมษายน 2020)  

ข. ไวรสัน้ีเป็นไวรสัชนิดใหม่ มนุษยย์งัไม่มวีคัซนีสาํหรบัไวรสัน้ี (เอส บานซาล การสื่อสารส่วนบุคคล วนัที ่

23 เดอืนเมษายน 2020)  

ค. ขอ้มลูปัจจุบนับง่ชีว้่าจาํนวนผูท้ีป่่วยหรอืตายจากโควดิ – 19 นัน้สงูกว่าไวรสัชนิดอื่น ๆ 

นักวทิยาศาสตรย์งัไม่มขีอ้มลูเพยีงพอทีจ่ะรูไ้ดอ้ย่างแม่นยาํว่าตวัเลขทีแ่น่ชดัคอืเท่าไหร่ (เอส บานซาล 

การสื่อสาร     ส่วนบุคคล วนัที ่23 เดอืนเมษายน 2020) 

ง. ผูค้นสามารถแพร่เชือ้ไวรสัน้ีไปยงัผูอ้ื่นไดแ้มใ้นขณะทีพ่วกเขาดมูสุีขภาพด6ี 

จ. การตดิตามผูส้มัผสัสามารถระบผุูท้ีอ่าจตดิเชือ้ และแยกพวกเขาออกก่อนทีจ่ะแพร่กระจายไวรสัใหผู้อ้ื่น6 

8. เมื่อคุณสรา้งแผนผงัผูต้ดิต่อแลว้ ใหนั้บจาํนวนผูต้ดิต่อหลกัและรองทีคุ่ณมใีนสปัดาหท์ีผ่่านมา 

เปรยีบเทยีบตวัเลขน้ีกบัสิง่ทีคุ่ณจดไวใ้นขัน้ตอนที ่1 ของส่วนของการคน้พบ ตวัเลขคุณเพิม่มากขึน้หรอืไม่ 

ตวัเลขคุณน้อยลงหรอืไม่ หรอืการประเมนิของคุณถูกตอ้งหรอืไม ่

9. แบ่งปันแผนภูมริายชื่อของคุณกบัผูท้ีอ่ยูใ่นบา้นและถามคาํถามตอ่ไปน้ี (เขยีนคาํตอบคุณลงในบนัทกึตวัเอง) 

ก. เราจะลดจาํนวนผูต้ดิต่อหลกัและผูต้ดิต่อรองทีเ่รามอียู่ไดอ้ย่างไร 

ข. เราจะป้องกนัตนเองไดอ้ย่างไรเมื่อตอ้งเจอและพดูคุยกบัผูอ้ื่น 

✔ความปลอดภยัทางอารมณ์: อาจไมใ่ช่เรื่องทีค่นอื่น ๆ ในบา้นจะสามารถลดการตดิต่อกบับุคคลอื่นได ้ 

จากหลาย ๆ เหตุผล สิง่น้ีอาจฟังดนู่ากลวั ขอใหจ้าํไวว้่าหากคนในบา้นตอ้งออกไปขา้งนอก 

เขาสามารถปฏบิตัติวัเพื่อป้องกนัตนเองเท่าทีจ่ะทาํได ้และใชว้ธิกีารป้องกนัทีเ่หมาะสมเมื่อกลบัถงึบา้น 

____________________________________________________________________________________________________________________ 

 

การลงมือทาํ: คณุสามารถวางแผนรบัมือโควิด – 19 ในบ้านตวัเองได้อย่างไร  

1. คุณจะทาํอย่างไรถา้คุณรูว้่าคุณมผีูต้ดิต่อหลกัทีป่่วยดว้ยโควดิ – 19 

สิง่น้ีจะเปลีย่นแปลงชวีติประจาํวนัของคุณไปอย่างไรบา้ง 

คุณกงัวลเกีย่วกบัการอยูบ่า้นหรอืการโดนกกัตวัเดีย่วหรอืไม่ มกีารลงมอืทาํเฉพาะเจาะจงอะไรบา้งทีคุ่ณจะทาํ 

คุณจะเปลีย่นกจิวตัรประจาํวนัของคุณไดอ้ย่างไร เขยีนแนวคดิของตวัเองลงในบนัทกึ 
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2. ความทา้ทายทีค่รอบครวัตอ้งไดร้บัน้ี มผีลต่อระบบขนาดใหญ่ เช่นทัง้ประเทศและทัง้ภูมภิาค 

มคีาํอธบิายจากมมุมองทางสงัคมต่อวกิฤตโควดิ – 19 น้ีไวด้า้นล่าง 

“ ตามทีเ่ราได้เหน็ รบัทราบผลกระทบจากการระบาดใหญข่อง โควิด-19 ไปทัว่โลก ทาํให้เกิดความเครียดอย่าง   

ไม่น่าเชือ่ต่อคนทัง้ประเทศ และส่งผลกระทบต่อชีวิตผู้คน ระบบการดแูลสุขภาพ ธรุกิจ บริการเทศบาล โรงเรียน 

และทุกอยา่ง ผู้คนต้องมีความเข้าใจเกีย่วกบัความสาํคญัของการวางแผนการรบัมอืกบัการระบาดใหญ ่สิง่เหลา่น้ี 

จะทาํให้ สงัคมฟ้ืนตวัได้ ในช่วงการเกิดวิกฤตน้ี 

และเพือ่ให้แน่ใจวา่เราจะมีระบบทีจ่ะสามารถดแูลสมาชิกทกุคนได้”  ลซ่ิา คเูปอร ์MD MPH แพทยห์ญงิ 

นักวจิยัดา้นสาธารณสุข มหาวทิยาลยัมหาวทิยาลยัจอหน์ ฮอปกิน้ส ์สหรฐัอเมรกิาและกานา 

3. แมว้่าทุกคนจะลดจาํนวนผูต้ดิตอ่ลง แต่กเ็ป็นไปไดท้ีบ่างคนในบา้นของคุณอาจป่วยดว้ยโควดิ – 19  

เป็นไปไดว้่าคุณอาจสมัผสักบัไวรสัเช่นกนั น่ีอาจเป็นสิง่ทีน่่ากลวัทีจ่ะคดิ หากแต่น่ีคอืบทเรยีนจากโครงการน้ี 

วธิทีีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะรูส้กึปลอดภยัคอืการเรยีนรูเ้พิม่เตมิ เพื่อปกป้องตวัเองและเตรยีมพรอ้ม 

ลองอ่านมุมมองดา้นล่างน้ีด ูน่ีคอืมุมมองทางสงัคมหรอืไม่ เป็นมุมมองทางสิง่แวดลอ้ม วฒันธรรม หรอื เศรษฐกจิ 

หรอืไม่ เขยีนแนวคดิของคุณลงในสมุดบนัทกึตวัเอง ใชข้อ้มลูหลกัฐานเพื่อสนับสนุนขอ้คดิเหน็ของคุณ 

“ หากมีคนในบา้นของคณุป่วย คณุควรสวมหน้ากากอนามยั หรือปิดปาก จมูกของคณุเมือ่อยู่ใกล้กนั 

ถ้าพวกเขามีไข้หรือไอ ให้รกัษาตวัอยู่ทีบ่้าน 

และติดต่อผู้ให้บริการด้านสุขภาพเพือ่ดวูา่ผู้ป่วยควรได้รบัการตรวจหาเช้ือโควิด – 19 หรือไม่ 

ถ้าเป็นไปได้ให้รกัษาระยะห่างทีป่ลอดภยัจนกว่าจะได้รบัการยืนยนัวา่ติดเช้ือหรือไม่ 

หากพวกเขามปัีญหาในการหายใจ ให้รีบไปพบแพทยเ์พือ่รบัการรกัษาโดยเรว็ทีสุ่ด 

หากเป็นไปได้ผูป่้วยควรอยูใ่นห้องแยกจากคนอืน่ๆ ในบา้น แยกอปุกรณ์ทีใ่ช้ในการทานอาหาร พวกจาน 

และชาม 

ซึง่จาํเป็นต้องได้รบัการฆ่าเช้ือด้วยน้ํายาล้างจานและน้ําสะอาด(น้ําประปาทีม่ีคลอรีน)ระหว่างการใช้ในแต่ละครัง้" 

แคซ ีมอรแ์กน คนิูกา ผูป้ระสานงานการพฒันาอย่างยัง่ยนืจากคนิูกา คเูปอร/์สมธิ ลลิองวา มาลาว ี

✔ความปลอดภยัทางอารมณ์: หากมคีนในบา้นของคุณ  หรอืคนทีคุ่ณรูจ้กัป่วยดว้ยโควดิ – 19 

นัน่ไม่ใช่ความผดิของพวกเขาทีพ่วกเขาตดิเชือ้ พวกเขาอาจกลวัถงึสุขภาพตนเอง 

และกงัวลว่าจะแพร่กระจายโรคสู่ผูอ้ื่น ขอใหม้เีมตตาและความเหน็อกเหน็ใจ 

 

4. ทบทวนแนวคดิของคุณเกีย่วกบัสิง่ทีคุ่ณจะทาํถา้มคีนป่วย พดูคยุเรื่องน้ีกบัครอบครวัของคุณและวางแผนร่วมกนั 

เขยีนแนวคดิของคุณลงในสมุดบนัทกึตวัเอง คาํถามสามขอ้ทีค่วรอยู่ในแผนของคุณคอื 

ก. เราจะช่วยเหลอืและเกือ้กูลคนทีป่่วยไดอ้ย่างไร ในขณะทีเ่ราตอ้งรกัษาระยะห่างจากพวกเขาเชน่กนั  
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ข. หากผูป่้วยเป็นคนทีห่ารายไดเ้ขา้มาเลีย้งดคูนในบา้น หรอืเป็นคนทีต่อ้งทาํงานบา้น 

เช่นทาํอาหารหรอืทาํความสะอาด เราสามารถวางแผนใหค้รอบครวัของเราดาํเนินต่อไปไดห้รอืไม่ 

ในขณะทีพ่วกเขาไม่สามารถทาํหน้าทีไ่ดต้ามปกต ิ

ค. อะไรคอืขอ้ควรพจิารณาทางเศรษฐกจิสาํหรบัคุณและครอบครวัของคุณหากมคีนป่วย 

____________________________________________________________________________________________________________________ 

 

ข้อมูลเพ่ิมเติม: 

บทความจากวอรช์นิตนัโพสต ์การจาํลองเหตุการณ์ไวรสัโคโรนา: 

การจาํลองการแพร่กระจายของไวรสัและการแพร่กระจายในชมุชน (มใีหบ้รกิารในหลายภาษา) 

https://www.washingtonpost.com/graphics/2020/world/corona-simulator/ 
 
วทิยาศาสตรท์ีบ่า้น การจาํลองรฐัมนตรโีคโรนา: การจาํลองทีแ่สดงถงึเศรษฐกจิทีย่ากลําบาก 

ทางเลอืกดา้นสิง่แวดลอ้มและสงัคมทีป่ระเทศต่าง ๆ ทัว่โลกตอ้งเผชญิหน้า 

เพื่ออํานวยความสะดวกในการสะทอ้นการแลกเปลีย่นนโยบายตา่ง ๆ  

https://corona.scienceathome.org/ 
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กิจกรรมท่ี 6: 

การต่ืนตวัรบัรู้ข้อมูลเก่ียวกบัปัญหาท่ีมีจะช่วยได้อย่างไร 
________________________________________________________________________________ 

 

การค้นพบ: คนในบ้านคณุได้ข้อมูลเก่ียวกบัโควิด – 19 จากช่องทางไหน (15 – 30 นาที)  

1. สมัภาษณ์คนในบา้นเพื่อเกบ็ขอ้มลูลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

ก. แหล่งขอ้มลูทัง้หมดทีคุ่ณไดร้บัเกีย่วกบัโควดิ – 19 มาจากไหนบา้ง (ตวัอย่างเช่น คนทีบ่า้น วอทส์แอพ 

แอพติก๊ตอก แผ่นพบัประชาสมัพนัธ ์ทวี ีวทิยุ ยทูปู ทวติเตอร ์สแนปแชท)  

ข. แหล่งขอ้มลูใดทีคุ่ณเชื่อถอืมากทีสุ่ดสาํหรบัขอ้มลูใหม่เกีย่วกบัโควดิ – 19 

เลอืกมาสามตวัเลอืกทีเ่ชื่อถอืทีสุ่ด ทาํไมคุณถงึเชื่อมัน่ในแหล่งขอ้มลูเหล่าน้ีมากทีสุ่ด 

ค. คุณแชรข์อ้มลูเกีย่วกบัโควดิ – 19 จากแหล่งขอ้มลูเหล่าน้ีกบัผูอ้ื่นหรอืไม่ ทาํไมถงึแชร ์

หรอืทาํไมถงึไมแ่ชร ์

ง. เมื่อคุณไดร้บัขอ้มลูใหม่เกีย่วกบัโควดิ – 19 

i. คุณตรวจสอบแหล่งทีม่าของขอ้มลูก่อนทีจ่ะแชรใ์หค้นอื่นหรอืไม ่ตรวจสอบเพราะอะไร 

และไม่ตรวจสอบเพราะอะไร 

ii. คุณไดต้รวจสอบหรอืไมว่่าแหล่งขา่วอื่นไดนํ้าเสนอขอ้มลูน้ีไปแลว้ ตรวจสอบเพราะอะไร 

และไม่ตรวจสอบเพราะอะไร 

จ. คุณใหค้วามสาํคญัแค่ไหนกบัการไดร้บัขา่วทีไ่ม่เป็นจรงิเกีย่วกบัโควดิ – 19 เพราอะไร 

“ ความเป็นผู้นําไม่จาํเป็นวา่จะต้องมาจากรฐับาลและนักวิทยาศาสตรเ์ท่านัน้ 

แต่มาจากคนทีเ่ป็นแหล่งข้อมลูทีเ่ชือ่ถือได้ในชมุชนนัน้ ๆ ได้ด้วย ”  ดร. ลซ่ิา คเูปอร ์มหาวทิยาลยัจอหน์ ฮอปกิน้ส ์

สหรฐัอเมรกิาและกานา 

2. จดัลําดบัแหล่งขอ้มลูทีค่นในบา้นคุณใช ้จากมากไปหาน้อย 

3. จาํแนกแหล่งขอ้มลูทีค่นในบา้นคุณใชม้ากทีสุ่ดมาสามแหล่ง 

4. เลอืกหน่ึง หรอืสองหวัขอ้ขา่วทีเ่กีย่วกบัโควดิ – 19 จากทัง้สามแหล่งน้ี หากคุณไม่สามารถเลอืกไดด้ว้ยตวัเอง 

ขอใหค้นในบา้นช่วยเลอืกขา่วจากแหล่งขา่วของพวกเขาใหคุ้ณ  

_______________________________________________________________________________________ 

 

ความเข้าใจ: ฉันจะทราบได้อย่างไรว่าแหล่งข้อมูลนัน้เช่ือถือได้ (30-60 นาที) 
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1. ลองพจิารณาจากมุมมองทางสงัคมต่อปัญหาโควดิ – 19 ในระหว่างทีคุ่ณอ่านคาํพดูดา้นล่างน้ีไปดว้ย 

“ข่าวปลอมแพร่กระจายไปรวดเรว็กว่าไวรสั13และยงัมีความอนัตรายพอ ๆ กนั” 

“เราไม่ได้กาํลงัต่อสู่กบัการระบาดใหญ่เท่านัน้ แต่ยงัต่อสู่กบัการระบาดของข่าวสารอีกด้วย13”  

ทีโดรส อดัฮานอม เกเบรเยสสั ผู้อาํนวยการใหญ่ องคก์ารอนามยัโลก 

“การระบาดของโรคโควิดในปี 2019 นัน้มาพร้อมกบั 'การระบาดของข่าวสาร' 

ขนาดใหญ่ของขอ้มูลทีล่้นเหลือ ข้อมลูน้ีบางส่วนมีความถกูต้องและบางส่วนไม่ถกูต้อง 

สิง่น้ีทาํให้ผูค้นค้นหาแหล่งทีเ่ชือ่ถือได้ยาก 

นอกจากน้ียงัยากทีจ่ะหาคาํแนะนําทีไ่ด้รบัความน่าเชือ่ถือในยามทีผู่้คนต้องการ 

ผู้คนมีความต้องการสูงต่อข้อมูลทีท่นัต่อเวลาและเชือ่ถือได้เกีย่วกบัโควิด – 19  

ทีมงานขององคก์ารอนามยัโลก ทาํงานอย่างใกล้ชิดเพือ่ติดตามและโต้ตอบกบัความเชือ่และขา่วลอืต่าง 

ๆ14”  รายงานสถานการณ์ #13 วนัท่ี 2 กมุภาพนัธ ์2563 องคก์ารอนามยัโลก 

ก. ขอ้มลูเทจ็และไม่น่าเชื่อถอืและขา่วลอืเกีย่วกบัโควดิ – 19 สามารถพบไดทุ้กที ่

คุณอาจไดย้นิเกีย่วกบัการรกัษาโรคน้ีดว้ยเวทมนตร ์ผูท้ีเ่ป็นคนรบัผดิชอบในการสรา้งไวรสัน้ีขึน้มา 

หรอืแนวคดิใหม่เกีย่วกบัไวรสัว่ามาจากไหน 

ข. เช่นเดยีวกบัไวรสั เมื่อผูค้นแชรข์อ้มลูปลอม หรอืขา่วลอืมนัสามารถแพร่กระจายไปไดอ้ย่างรวดเรว็ 

ขอ้มลูปลอมทีม่าจากแหล่งทีไ่มน่่าเชื่อถอือาจเป็นอนัตรายต่อตวัคุณเองและผูอ้ื่นในหลาย ๆ ดา้น 

ค. ขอ้มลูหรอืขา่วลอืปลอมอาจเปลีย่นวธิทีีท่ ีค่นคนหน่ึงคดิ การกระทาํ หรอืป้องกนัตนเอง 

ขอ้มลูปลอมน้ีอาจทาํใหผู้ค้นไมป่กป้องตนเอง ลองรกัษาตวัดว้ยวธิทีีไ่ม่ไดร้บัการพสิจูน์ 

หรอืไมแ่สดงความรบัผดิชอบต่อสงัคม และอาจทาํใหค้นอื่นป่วย 

ง. บางคนแชรข์อ้มลูปลอมหรอืขา่วลอืดว้ยความจงใจ ขอใหร้ะวงั 

จ. บางคนอาจกําลงัแชรข์อ้มลูปลอมหรอืขา่วลอืโดยทีพ่วกเขาไม่รูด้ว้ยซ้ําว่าเป็นขา่วปลอม 

พวกเขาอาจไมท่นัระวงัว่าขอ้มลูปลอมน้ีอาจก่อใหเ้กดิอนัตรายตอ่ตนเองหรอืผูอ้ื่น 

ฉ. เช่นเดยีวกบัไวรสั การหยุดเผยแพร่ขอ้มลูทีไ่มจ่รงิเหล่าน้ีเป็นเป้าหมายสงูสุดในการปกป้องผูค้น 

เราทุกคนสามารถเป็นส่วนหน่ึงของการแกปั้ญหาเพื่อหยุดการแชรข์อ้มลูปลอมน้ีได ้

ช. การตระหนักว่าขา่ว ขอ้มลู หรอืแหล่งขอ้มลูบางอย่างไม่น่าเชื่อถอืนัน้เป็นขัน้ตอนแรก 

แต่การระบแุหล่งขอ้มลูทีไ่ม่น่าเชื่อถอือาจเป็นเรื่องยาก 

ดงันัน้การเรยีนรูว้ธิรีะบแุหล่งขา่วปลอมนัน้ตอ้งผ่านการฝึกซอ้มพอสมควร 

ซ. แนวปฏบิตัทิัว่ไปทีด่คีอื ถา้คุณไม่แน่ใจเกีย่วกบัขอ้มลูบางอยา่ง 

อย่าแชรจ์นกว่าคุณจะสามารถเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัขา่วนัน้ไดเ้สยีก่อน 

การแชรข์อ้มลูทีผ่ดิพลาดอย่างรวดเรว็ก่อนตรวจสอบใหแ้น่ใจ 

เป็นสาเหตุทีท่าํใหข้า่วปลอมแพร่กระจายไปอยา่งรวดเรว็ 
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ฌ. ขอใหล้องอ่านโพสต ์/ บทความ / ของขอ้มลูทีคุ่ณรวบรวมมาทัง้หมด 

ตอนน้ีคุณตอ้งลองตดัสนิใจดวู่าขอ้มลูเหล่าน้ีเชื่อถอืไดม้ากน้อยแค่ไหน 

และตดัสนิใจดวู่าเป็นขอ้มลูทีด่ทีีจ่ะแชรอ์อกไปหรอืไม่ เขยีนแนวคดิของคุณลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

ใชค้าํถามต่อไปน้ีเพื่อตรวจสอบไปทลีะขอ้ 

การตรวจสอบ #1 ชา้ลง หยุด และคดิ  

 

ก. บทความ ขอ้มลู หรอืสิง่ทีค่นพดูทาํใหคุ้ณรูส้กึอย่างไร 

ขอ้มลูน้ีทาํใหคุ้ณมคีวามรูส้กึทางอารมณ์ทีรุ่นแรงหรอืไม่ (เช่นอารมณ์โกรธหรอืความโมโห) ถา้ใช่ 

คุณควรหยุด และไตร่ตรองก่อนทีจ่ะแชร ์

ข. ขอ้มลู หรอืสิง่ทีเ่ขาพดูนัน้ฟังดสูมบูรณ์แบบ หรอืดเีกนิกว่าความเป็นจรงิไปหรอืเปล่า 

คุณมคีวามรูส้กึว่าตอ้งแชรอ์ะไรบางอย่างออกไปโดยทนัทหีรอืไม่ ถา้หากว่าใช่ 

ขอใหห้ยุดและคดิก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไป 

การตรวจสอบ #2 ตรวจสอบแหล่งทีม่า 

ก. ใครเป็นคนทาํหรอืพดูขอ้มลูน้ี (ตวัอย่างเช่น นักขา่วมอือาชพี นักขา่วพลเมอืง คนทัว่ไป 

ผูเ้ชีย่วชาญทีม่คีุณสมบตัเิหมาะสม) คุณหรอืคนในบา้นของคุณคดิว่าพวกเขาเป็นแหล่งขา่วโควดิ – 19 

ทีด่หีรอืไม่ หากไม่ใช่คุณควรหยดุและคดิก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไป 

ข. ตรวจสอบวนัทีข่องทุกส่วนของขอ้มลูหรอืสิง่ทีพ่วกเขาพดู 

บางครัง้ผูค้นแชรข์อ้มลูเก่าโดยนําเสนอเป็นขอ้มลูใหม่ 

นอกจากน้ีในขณะทีเ่ราเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัโควดิ – 19 

ขอ้มลูทีเ่รามอีาจมกีารเปลีย่นแปลงอยู่ตลอดเวลา คุณสามารถหาวนัทีไ่ดห้รอืไม ่

หากหาไม่พบควรหยุดและคดิก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไป 

การตรวจสอบ #3 แกะรอยการอา้งองิและคาํพดูของแหล่งทีม่า 

ก. ขอ้มลูหรอืบุคคลนัน้ ไดแ้นบแหล่งทีม่า หรอืลงิคไ์ปยงัฐานขอ้มลู หลกัฐาน หรอืคาํพดูอา้งองิหรอืไม่ 

หากไมม่ ีควรหยุดและคดิก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไป 

ข. ขอความช่วยเหลอืจากคนอื่นรอบตวัคุณ เพื่อคน้หาการอา้งองิในขอ้มลู 

หากคุณไม่สามารถตรวจสอบไดม้ากไปกว่าน้ี ควรหยุดและคดิก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไป 

ค. หากคุณแกะรอยขอ้มลูหรอืคาํพดูอา้งองิ 

ขอใหพ้จิารณาวา่ขอ้มลูและคาํพดูอา้งองินัน้ถูกนํามาจากบรบิทดัง้เดมิหรอืไม่ 

น่ีเป็นวธิทีัว่ไปและงา่ยสาํหรบัผูท้ีจ่ะบดิเบอืนเรื่องจรงิ 

ถา้เป็นเช่นนัน้ขอใหห้ยุดและคดิก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไป 
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การตรวจสอบ #4 หาแหล่งขอ้มลูทีด่กีว่า 

 

ก. มแีหล่งขอ้มลูอื่นทีท่าํขา่วโควดิ – 19 เรื่องเดยีวกนัน้ี ทีไ่ม่ไดอ้ยู่ในลสิตข์องคุณหรอืไม ่

จดรายชื่อแหล่งขา่วเหล่าน้ีลงไป หากว่าไม่ม ีควรหยุดและคดิก่อนแชรข์า่วออกไป 

ข. มแีหล่งขอ้มลูอื่นทีใ่หข้า่วใกลเ้คยีงกบัแหล่งขอ้มลูของคุณหรอืไม่ หากว่าไมม่ ี

ควรหยุดและคดิก่อนแชรข์า่วออกไป 

ค. คุณสามารถคุยกบัคนทีบ่า้นถงึขอ้มลูทีไ่ดม้า ก่อนทีจ่ะแชรอ์อกไปไดห้รอืไม่ 

พวกเขาคดิเหน็อย่างไรกบัขอ้มลูน้ี หากว่าไม่สามารถพดูคยุได ้ควรหยุดและคดิก่อนแชรข์า่วออกไป 

2. จากบทความหรอืขอ้มลูทัง้หมดทีคุ่ณตรวจสอบ มแีหล่งขา่วไหนทีคุ่ณรูส้กึว่าน่าเชื่อถอืมากกว่า 

ทาํไมคุณคดิว่าเหล่าขา่วนัน้น่าเชื่อถอืมากกว่า เขยีนแนวคดิของคุณลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

3. จากบทความหรอืขอ้มลูทัง้หมดทีคุ่ณตรวจสอบ มแีหล่งขา่วไหนทีคุ่ณรูส้กึว่าน่าเชื่อถอืน้อยกว่า 

ทาํไมคุณคดิว่าแหล่งขา่วนัน้น่าเชื่อถอืน้อยกว่า เขยีนแนวคดิของคุณลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

________________________________________________________________________________________ 

 

การลงมือทาํ: แผนการของฉันในการต่ืนตวัรบัข้อมูลในช่วงการระบาดของข้อมูลข่าวสารคืออะไร 

(15 – 30 นาที) 

1. ลองคดิเกีย่วกบัมมุมองทางสงัคมและเศรษฐกจิของปัญหาโดยการอ่านคาํพดูน้ีด ู

“ ผู้ทีม่ีความเสีย่งมากทีสุ่ดระหว่างการระบาดใหญ่ คือผู้ทีไ่ม่สามารถป้องกนัตนเองและผู้อืน่จากการติดเช้ือได้ 

พวกเขามกัจะเข้าไม่ถึงอินเทอรเ์น็ต และบริการโทรศพัท์ 

ทาํให้พวกเขามีความเสีย่งต่อการขาดการติดต่อทางสงัคม และขาดการรบัข้อมูลในการป้องกนัตนเอง 

จากประวติัศาสตรแ์ละประสบการณ์ในปัจจบุนัของการเลือกปฏิบติัและถกูตีตรา หรือ รงัเกียจ 

พวกเขาอาจไม่ไว้วางใจองคก์รทีส่ามารถช่วยเหลือปกป้องพวกเข้าได้ในช่วงการระบาดใหญ่น้ี”  ดร. ลซ่ิา คเูปอร ์

มหาวทิยาลยัจอหน์ ฮอปกิน้สส์หรฐัอเมรกิาและกานา 

การตระหนักถงึการระบาดของขอ้มลูโควดิ – 19  ถอืเป็นกา้วแรก แมว้่าเพื่อนหรอืสมาชกิในครอบครวัจะแชรข์อ้มลู 

บางอย่างกบัคุณ จงอย่าคดิว่ามนัเป็นเรื่องจรงิเสมอไป แมว้า่เพือ่นของคุณจะมเีจตนาดกีต็าม การมแีผนทีจ่ะหยุดการ 

แพร่กระจายของขอ้มลูปลอมเป็นสิง่ทีเ่ราทุกคนสามารถทาํได ้

การพฒันาแผนสาํหรบัสิง่ทีคุ่ณจะทาํกบัขอ้มลูใหม่เมื่อคุณไดร้บัน้ีถอืเป็นกา้วทีส่อง 

แผนจะช่วยทาํใหง้า่ยขึน้สาํหรบัคุณว่าตอ้งทาํอะไรในยามทีส่ิง่นัน้เกดิขึน้ 

2. ทาํรายการแต่ละขัน้ตอนสาํหรบัการลงมอืทาํ และน่ีคอืคาํแนะนําบางส่วน 
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ก. ทาํรายการคาํถามทีคุ่ณยงัมเีกีย่วกบัการตดิเชือ้โควดิ – 19 ระบผุูท้ีคุ่ณสามารถพดูคยุดว้ยไดท้ีบ่า้น 

หรอืชมุชนของคุณเพื่อรบัขอ้มลูเพิม่เตมิ 

ข. คาํถามอะไรทีคุ่ณจะถามตวัเอง (หรอืคนทีแ่ชรข์อ้มลูกบัคุณ) เพื่อจะไดรู้ว้่าเป็นขอ้มลูจรงิหรอืไม ่

ค. คุณและคนในบา้นของคุณสามารถช่วยทาํอะไรไดบ้า้งเพื่อลดการแพร่กระจายของขอ้มลูปลอมเกีย่วกบั 

โควดิ – 19 

ง. คุณสามารถช่วยทาํอะไรไดบ้า้งเพื่อใหชุ้มชนของคุณตระหนักถงึแหล่งขอ้มลูทีน่่าเชื่อถอืไดเ้กีย่วกบัโควดิ 

– 19 

___________________________________________________________________________________________ 

 

ข้อมูลเพ่ิมเติม:  

องคก์ารอนามยัโลก โรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา (โควดิ – 19) คาํแนะนําสาํหรบัประชาชนทัว่ไป: เรื่องจรงิหรอืเทจ็ 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters 
 
บทความจากนิตยสารสมธิโซเนียน: วธิหีลกีเลีย่งขอ้มลูปลอมเกีย่วกบัโควดิ – 19 

https://www.smithsonianmag.com/science-nature/how-avoid-misinformation-about-covid-19-
180974615/ 
 
 
ขา่ว องคก์ารอนามยัโลก ไวรสัโคโรนา (โควดิ – 19) 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/media-resources/news 
แหล่งขอ้มลูคาํอธบิายว่าดว้ยเรื่องความปลอดภยัในโลกไซเบอรส์าํหรบัเดก็จาก 

สาํนักงานว่าดว้ยยาเสพตดิและอาชญากรรมแหง่สหประชาชาต ิ

https://www.unodc.org/e4j/en/primary/e4j-tools-and-materials/the-online-zoo.html 
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กิจกรรมท่ี 7: ฉันสามารถลงมือทาํอะไรได้บ้างตอนน้ี  
_____________________________________________________________________________________________________________________ 

 

การค้นพบ: ฉันควรมีอะไรบ้างในแผนการลงมือทาํของฉัน (30 นาที) 

1. ลองคดิถงึกจิกรรมในการรกัษาระยะห่าง กจิกรรมลา้งมอื กจิกรรมปิดจมกูและปาก 

เคลด็ลบัดา้นความปลอดภยัทางร่างกายในการใชแ้บบจาํลองแทนการใชข้องจรงิ 

และเคลด็ลบัความปลอดภยัทางอารมณ์ในการไมต่ดัสนิผูท้ีอ่าจตดิเชือ้โควดิ – 19 

กจิกรรมเหล่าน้ีช่วยใหคุ้ณเรยีนรูว้ธิกีารลดการแพร่กระจายของโควดิ – 19 

และการดแูลรกัษาดา้นอารมณ์ของตวัเองระหว่างช่วงการระบาดใหญ่น้ี คุณยงัไดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัมุมมองดา้นสงัคม 

เศรษฐกจิ สิง่แวดลอ้ม และจรยิธรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัโควดิ – 19 จากนักวทิยาศาสตรเ์ช่นคุณ 

มาเรยีมและแอนอกีดว้ย   

เคลด็ลบัการเรียนรู้: ใช้บนัทึกของคณุในการสะท้อนประสบการณ์ของคณุ 

2. เขยีนชื่อของโมดลูน้ีลงไป โควดิ – 19 ฉนัจะปกป้องตวัเองและคนอืน่ได ้ ลงในสมุดบนัทกึตวัเอง 

และเขยีนถงึประสบการณ์สิง่ทีคุ่ณทาํลงไปรอบ ๆ ใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะจาํได ้คุณไดล้องลงมอืทาํอะไรไปแลว้บา้ง 

ค่อย ๆ เขยีนลงไป  บางครัง้อาจตอ้งใชเ้วลาพอสมควรในการเริม่ตน้ 

3. ดใูนรายการของคุณ ลองคดิถงึกลยุทธท์ีไ่ดช้่วยคุณ ชว่ยครอบครวัคุณ และชว่ยชุมชนของคุณในการจดัการโควดิ 

– 19 วงกลมสิง่ทีคุ่ณคดิว่ามปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ด  

4. คราวน้ีเพิม่รายการการมปีฏสิมัพนัธ ์และการพจิารณากนัของครอบครวัและชมุชนทัง้หมด 

(สิง่น้ีจะตอ้งเป็นสิง่ทีม่าจากส่วนก่อนหน้า) ลองนึกถงึคาํถามต่อไปน้ี: 

ก. มคีนอาศยัอยูใ่นบา้นกีค่น 

ข. คนทีบ่า้นมกีนักีช่่วงอายุ  

ค. มใีครไม่สบายไหม 

ง. มกีีค่นทีเ่รามปีฏสิมัพนัธด์ว้ยในแต่ละวนั 

i. เหมอืนกบัทุกความทา้ทายในชวีติทุกเรื่องทีม่มีา 

ไม่มทีางออกของปัญหาทีถู่กตอ้งเพยีงทางเดยีว 

เราตอ้งใชก้ารลงมอืร่วมกนัหลายอย่างเพื่อแกปั้ญหาน้ี 

ลองดหูน้ากระดาษทีเ่ราใชร้ะดมความคดิกนัอกีครัง้ แลว้ลองถามตวัเองดวู่า 

“การลงมอือะไรสกัสองสามขอ้ ทีม่ปีระสทิธภิาพสาํหรบัฉนั ครอบครวัฉนั 

และชุมชนของฉนัมากทีสุ่ดในตอนน้ี”  

ii. คุณคดิว่าการกระทาํเหล่าน้ีเกีย่วขอ้งกบัมุมมองทางสงัคม เศรษฐกจิ 

จรยิธรรมและสิง่แวดลอ้มหรอืไม ่ถา้ใช ่เกีย่วขอ้งอย่างไร 

5. เลอืกการลงมอืปฏบิตัมิาสกัสองถงึสามขอ้แลว้ลองถามตวัเองดวูา่ 

“ฉนัมหีลกัฐานอะไรมาสนับสนุนการลงมอืทาํเหล่าน้ีบา้ง” 
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6. การลงมอืปฏบิตัสิองถงึสามอย่างทีคุ่ณรูส้กึว่าจะไดผ้ลดทีีสุ่ด สาํหรบัคุณครอบครวัของคุณ 

และชุมชนจะกลายเป็นแผนคุณแผนปฏบิตักิารลงมอืทาํของคุณ แผนการปฏบิตัทิีม่กีารลงมอืทาํหลาย ๆ 

อย่างเรยีกว่าแผนปฏบิตังิานแบบองคร์วม เพราะฉะนัน้แลว้ 

ถอืไดว้่าคุณไดล้งมอืพฒันาสรา้งแผนปฏบิตังิานแบบองคร์วมแผนแรกของคุณขึน้มาแลว้ 

✔ความปลอดภยัทางอารมณ์: 

แผนการปฏบิตักิารลงมอืทาํของคุณสามารถรวมกจิกรรมทีต่อ้งใชร่้างกายเขา้ดว้ยไดเ้ช่นกนั เช่นการลา้งมอื 

และการรกัษาระยะห่าง และเคลด็ลบัความปลอดภยัทางอารมณ์ เช่นการพดูคุยกบัผูใ้หญ่ หากคณุกลวั 

และการจดบนัทกึประจาํวนัเพื่อบนัทกึความคดิและความรูส้กึของคุณ 

_____________________________________________________________________________________________________________________ 

 

ความเข้าใจ: ฉันควรทาํแค่ส่ิงเดียวหรือไม่ (15 นาที) 

1. นักวทิยาศาสตรจ์ากทัว่โลกทาํการคน้ควา้ปัญหาทีท่า้ทายทีสุ่ด ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของยุงทีเ่ป็นพาหะของโรค 

การเขา้ถงึอาหารทีเ่พยีงพอ และแมแ้ต่โควดิ – 19 

ทุกคนต่างตระหนักถงึความสาํคญัของการพฒันาแผนปฏบิตักิารแบบองคร์วม 

2. การรวบรวมการกระทาํหลายอยา่งเขา้ดว้ยกนัช่วยแกไ้ขมมุมองทีแ่ตกต่างกนัของปัญหา (สงัคม เศรษฐกจิ 

สิง่แวดลอ้มจรยิธรรม) น่ีคอืหน่ึงในเหตุผลทีแ่ผนปฏบิตักิารแบบองคร์วมทีคุ่ณเพิง่สรา้งขึน้มานัน้ 

เหมอืนแผนการทีม่กีารแนะนําจาก องคก์ารอนามยัโลก องคก์รยนิูเซฟ และศูนยเ์พื่อการควบคมุและป้องกนัโรค 

(ใชข้อ้มลูเพิม่เตมิดา้นล่างสาํหรบัแต่ละองคก์รในทีน้ี่ ) แต่ละองคก์รแนะนําใหคุ้ณใชแ้ผนปฏบิตักิารแบบองคร์วม 

“ สิง่ทีน่่าสนใจทีสุ่ดสาํหรบัฉันเกีย่วกบัการระบาดใหญใ่นครัง้น้ี และภาวะฉุกเฉินด้านสาธารณสขุโดยทัว่ไป 

คือมีความซบัซ้อนมากและอาศยัผู้เชีย่วชาญจากหลายด้าน ผู้คน ชุมชน สิง่แวดล้อม 

และความรู้ด้านวิทยาศาสตรที์ทุ่กคนต้องจดัระเบียบ และทาํงานร่วมกนัอยา่งรวดเรว็เพือ่ค้นหาทางออก 

(แบบองคร์วม) ร่วมกนัในการแก้ปัญหาโควิด – 19  โควิด – 19 จึงเป็นตวัอยา่งทีเ่หมาะสม 

เพราะต้องใช้การแก้ปัญหาแบบองคร์วม”  แอนนี แมคโดนัล MD MPH เจา้หน้าทีฉุ่กเฉินสาธารณสุข 

บรกิารดา้นอาชวีอนามยัของสมธิ โซเนียน สหรฐัอเมรกิา 

“ เราได้เหน็แล้วว่าในกรณีของโควิด – 19 ประเทศต่าง ๆ 

ต้องดาํเนินการอย่างรวดเรว็มากในการปรบัใช้หน่วยงานย่อย (รวม) ในการตอบสนอง 

เพือ่ให้สามารถเผชิญกบัสถานการณ์น้ีได้ ครอบครวัทีย่ากจนจะสามารถเว้นระยะห่างทางสงัคมได้อยา่งไร 

หากชีวิตของพวกเขาต้องออกไปหาเช้ากินคํา่ 

เราจะกาํหนกให้มีการแยกกกัได้อย่างไรถ้ายงัเกิดความรนุแรงในครอบครวั หรือการทารณุกรรมเดก็ 

เราจะแก้ไขปัญหาของคนจรจดัในระหว่างการระบาดได้อยา่งไร 

เราสามารถทาํงานหนักเพือ่หาเตียงเพิม่ในโรงพยาบาลหรือคิดค้นวคัซีนใหม่ได้อยา่งไร 
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ในขณะเดียวกนักบัทีผู่้คนจาํเป็นต้องมีความปลอดภยั และสามารถเข้าถึงอาหาร น้ํา และการศึกษา” ดร.มาเรยีม 

บกิเดล ิผูแ้ทนองคก์ารอนามยัโลก โมรอ็กโก 

รปูท่ี 7.1 แผนปฏิบติัการแบบองคร์วมอาจ 

เปรียบเทียบได้กบัเชือกท่ีประกอบจากใยสามเส้น 

3. ตอนน้ีคุณมแีผนปฏบิตักิารแบบองคร์วมแลว้ 

ขัน้ตอนต่อไปคอืทาํใหแ้น่ใจว่าขอ้ความของคุณจะถูกส่งไปถงึครอบครวัและชมุชนของคุณ 

___________________________________________________________________________________________________________________ 

 

การลงมือ: ฉันจะบอกครอบครวั เพื่อนและชุมชนของฉันอย่างไรดีเก่ียวกบัแผนของฉัน (45 – 60 

นาที) 

1. ตอนน้ีคุณมแีผนปฏบิตักิารแบบองคร์วมแลว้ 

ขัน้ตอนต่อไปคอืการแนะนําแผนของคุณใหค้รอบครวัและชมุชนของคุณรู ้

ความปลอดภยัทางร่างกาย: 

หากคุณไม่สามารถปกป้องตวัเองไดใ้นระหว่างการแนะนําแผนปฏบิตักิารแบบองคร์วมใหก้บัเพื่อนและชุมชน

ของคุณรู ้คุณควรจาํกดัอยู่เพยีงแค่การบอกใหค้นในบา้นรูเ้ท่านัน้ 

2. ลองคดิถงึผูร้บัฟังดวู่าเขาชอบรบัรูข้อ้มลูดว้ยวธิไีหน ลองคดิดวูา่อะไรจะมผีลกระทบกบัพีช่าย น้องชาย 

พีส่าวน้องสาว แม่ ลุง ยาย ย่า หรอืเพื่อนบา้นของคุณมากทีสุ่ด คุณควรทาํป้ายประชาสมัพนัธด์ไีหม 

แผนป้ายประกาศใกลอ้า้งลา้งมอื ลองเขยีนบทความลงหนังสอื หรอืแต่งเพลงด ี

วธิสีื่อสารแผนการของคุณนัน้สาํคญัเช่นกนั จงใชค้วามคดิสรา้งสรรค ์
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แผนการน้ีสามารถรวมถงึ: 

ก. โปสเตอรห์รอืโครงการศลิปะ 

ข. เพลง หรอืการแสดงละครฉากเดยีว 

ค. สื่อขอ้มลูทางเสยีง  

ง. จดหมายถงึผูนํ้าชมุชน 

จ. ประกาศตามบรกิารสาธารณะ (เสยีงหรอืวดิโีอ) 

ฉ. รณรงคท์างสื่อโซเชยีลมเีดยี 

ช. รายชื่อทางโทรศพัท ์/ วอทส์แอพ 

ซ. รณรงคท์างอเีมล ์

ฌ. ใบปลวิ  

ลองใชค้วามคดิสรา้งสรรคข์องคุณด ู

3. หลงัจากทีคุ่ณไดพ้ฒันาแผนการสื่อสารแลว้ ขัน้ตอนต่อไปคอืการนําไปเผยแพร่ 

และนําเสนอใหก้บัครอบครวัและชุมชนของคุณ ไดเ้วลาลงมอืทาํแลว้ 

คณุได้ทาํทุกกิจกรรมในโมดลุน้ีเสรจ็ส้ินสมบูรณ์แล้ว แต่โควิด – 19 

ยงัคงเป็นปัญหาใหญ่สาํหรบัผู้คนทัว่โลกอยู่ นักวิทยาศาสตรก์าํลงัเรียนรู้เก่ียวกบัโควิด – 19 ทุกวนั 

ความเขา้ใจใหม่น้ีจะยงัคงมเีปลีย่นแปลงอย่างต่อเน่ือง ขอใหจ้าํไวว้่าชุมชนแต่ละชุมชนมคีวามแตกต่างกนั 

คาํตอบเดยีวกนัอาจไมใ่ชค่าํตอบทีถู่กตอ้งสาํหรบัทุกชุมชนบนโลกใบน้ี แต่คาํถามยงัคงเป็นคาํถามเดยีวกนัอยู่ 

ฉนจั ะปกป้องตนเองและคนรอบขา้งจากโควดิ – 19 ไดอ้ย่างไร 

ถามคาํถาม วางแผนลงมอื สาํรวจโลกรอบ ๆ ตวัคุณ เปิดใจกวา้ง  

และสิง่สาํคญัทีสุ่ดคอื ลองคดิดวูา่เราจะใชว้ทิยาศาสตรใ์นการช่วยใหโ้ลกน้ีน่าอยู่ขึน้ไดอ้ย่างไรบา้ง  

________________________________________________________________________________________ 
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ข้อมูลเพ่ิมเติม: 

แผนปฏบิตักิารเตม็รปูแบบขององคก์ารอนามยัโลก 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public 
 
แผนปฏบิตักิารเตม็รปูแบบของยนิูเซฟ 

https://www.unicef.org/stories/novel-coronavirus-outbreak-what-parents-should-know#how-can-
avoid-risk-infection 
 
แผนปฎบิตักิารเตม็รปูแบบของศูนยค์วบคมุและป้องกนัโรค 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/get-your-household-ready-for-COVID-
19.html 
 
คําบรรยายแหล่งข้อมลูของยนิูเซฟ 

https://www.unicef.org/parenting/coronavirus-covid-19-guide-parents 
 
ตวัอย่างโฆษณาประชาสมัพนัธเ์กีย่วกบัโควดิ – 19  

https://www.adsoftheworld.com/collection/covid19_ads 
 
แผนปฏิบตัิการฉบบัเต็มของยนิูเซฟ: คาํบรรยายแหล่งข้อมลูแบบย่อ 

https://www.unicef.org/media/65936/file/Preparedness%20for%20and%20response%20to%2
0coronavirus%202019%20(COVID-19).pdf  
 

สภากาชาด: คาํบรรยายแหล่งขอ้มลูฉบบัสัน้ 

https://www.redcross.org/about-us/news-and-events/news/2020/coronavirus-safety-and-readiness-
tips-for-you.html 
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สมธิ โซเนียน วทิยาศาสตรเ์พื่อเป้าหมายระดบัโลก (SSfGG) เป็นหลกัสตูรทีส่ามารถเขา้ถงึไดโ้ดยอสิระ 

พฒันาโดยศูนยก์ารศกึษาวทิยาศาสตรส์มธิโซเนียน ในความร่วมมอืกบัอนิเตอรอ์คาเดม ีพารท์เนอรช์พิ 

โดยใชก้รอบแนวคดิจาก เป้าหมายเพื่อการพฒันาทีย่ ัง่ยนืของสหประชาชาต ิมุ่งเน้นใหเ้กดิการลงมอืปฏบิตัอิย่างยัง่ยนื 

โดยใหนั้กเรยีนมบีทบาทในการใหค้าํนิยามและดาํเนินโครงการ 

ดว้ยความพยายามในการเพิม่ขดีความสามารถใหก้บัผูท้ีม่อํีานาจตดัสนิใจทีเ่ป็นคนรุ่นใหม่ 
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