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 สถานการณ์การระบาดของโรคตดิเชืÊอไวรสัโคโรนา ŚŘřš (โควดิ-řš : COVID-řš) ยงัไม่มทีที่าทีÉจะ

สิÊนสุดได้ภายในเรว็วนั การจํากดับรเิวณอาศยัอยู่ในบ้าน หรอื home quarantine อาจจะดูเหมอืนเป็นเรืÉอง

ง่ายๆ หรอื บา้นๆ ตามภาษาทีÉคนส่วนใหญ่เขา้ใจ แต่แทท้ีÉจรงิแลว้ การจํากดับรเิวณอาศยัในบา้นนีÊเป็นส่วน

สาํคญัในการป้องกนัการแพร่ระบาดของโรคโควดิ-řš หรอืโรคระบาดตดิเชืÊอชนิดอืÉนๆ ดว้ยสาเหตุดงักล่าวนีÊ

ทําให ้การอยู่บา้นแบบธรรมดา จงึกลายเป็นสิÉงทีÉท้าทายสําหรบัหลายๆ ท่าน โดยเฉพาะผลทางสุขภาพจติ 

ความเครยีด ความวติกกงัวล ทีÉเกดิขึÊนในระหว่างการกกับรเิวณ บทความเผยแพรค่วามรูสู้่ประชาชน ฉบบันีÊ

มขีอ้แนะนําสําหรบัท่านทีÉต้องจํากดับรเิวณอยู่กนับ้านในช่วงระยะเวลาหนึÉง เพืÉอให้การพกัอาศยัอยูใ่นบ้าน

ยงัคงเป็นเรืÉอง บา้นๆ ของใครอกีหลายๆ คนต่อไปครบั 

 ในบทความนีÊขอเสนอแนวทางการปฏิบัติตนระหว่างการเก็บตัวอยู่ในบ้าน อย่างไร ให้มี

ประสทิธภิาพแบบ โควิดไม่เป็น สงัคมไม่หาย นายไม่ว่า งานไม่ขาด ชาติปลอดภยั สําหรบัท่านทั Êงหลาย 

โดยมขีอ้แนะนําทั Êงหมด řŘ ขอ้ดงัต่อไปนีÊ 

ř. พึง ตระหนัก อยู่เสมอว่า “ทาํไมคณุต้องอยู่บ้าน” 

 โรคโควคิ-řš คอืโรคระบาดรา้ยแรงระดบัโลก (World pandemic) มผีูต้ดิเชืÊอและเสยีชวีติจาํนวนมาก 

หากเราชะลอการระบาดของโรคไมไ่ด ้อาจจะทาํใหม้ยีอดผูต้ดิเชืÊอ โควดิ-řš ในประเทศไทย มากกว่า ř แสน

คน และมผีูเ้สยีชวีติหลกัหมืÉนคน แต่ทั ÊงนีÊเรามวีธิงีา่ย ๆ ทีÉจะช่วยลดการระบาดของโรค คอื การเวน้ระยะห่าง

ทางสงัคม หรอื social distancing ทีÉทําใหห้ลาย ๆ ท่าน ต้อง เรยีน ทํางาน ใชช้วีติอยู่ทีÉบ้าน หลายคนอาจ

รูส้กึอดึอดั เครยีด ซมึเศรา้ ไม่สบายใจ ทอ้แท ้หรอื บางท่านถูกเลกิจา้ง ขาดรายได ้จงึเป็นเรืÉองทีÉยากทีÉจะ



บอกตัวเองว่าไม่เป็นไร หากแต่ทุกท่านตั Êงสติเตรยีมพร้อม รบัฟังข่าวสารแหล่งข่าวทีÉเชืÉอถือได้ เราจะ

สามารถผ่านช่วงเวลาทีÉยากลาํบากนีÊไปไดด้ว้ยกนั 

Ś. ติดต่อพดูคยุ พบปะ สงัสรรค ์ผา่น อปุกรณ์สืÉอสารหรือสงัคมออนไลน์ 

 แมว้่ากจิกรรมทางสงัคมตามปกต ิเช่น การทานขา้วนอกบ้าน การชมมหรสพนอกสถานทีÉและการ

เทีÉยวสถานบนัเทงิ ไม่สามารถทําไดใ้นขณะนีÊ แต่เราสามารถใชแ้อพพลเิคชั Éน ในอุปกรณ์สืÉอสาร เช่น Line, 

Zoom, Skype หรอื Facetime สําหรบัการสืÉอสารแบบตวัต่อตวั หรอื เราสามารถใชแ้อพพลเิคชั Éน ประชุม

ทางไกล เช่น Microsoft Teams ในการจดัสงัสรรค์ ผ่อนคลายแทนทีÉจะนําไปใช้เพืÉอการทํางานเพยีงอย่าง

เดยีว และในบางแอพพลเิคชั Éน รองรบัการชมภาพยนตรอ์อนไลน์ร่วมกนั เช่น Netflix Party และไดอ้รรถรส

ไมแ่พก้ารชมในโรงภาพยนตอ์กีดว้ย 

ś. เล่นเกมสอ์อนไลน์ผา่นคอมพิวเตอรห์รือโทรศพัท์มือถือ 

 นโยบายการจํากดับรเิวณอยู่ในบ้านนั Êนไม่เคยสรา้งปัญหาให้กบัเหล่าเกมเมอร ์หรอื ผูท้ ีÉชืÉนชอบใน

การเล่นเกมสเ์พราะสามารถใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการเล่นเกมส์แข่งขนักบักลุ่มเพืÉอน ในฐานะผูป้กครองเรา

สามารถใช้เวลาในช่วงกกัตวั เขา้ถงึบุตรหลานของท่านเองโดยแบ่งเวลาทีÉเหลอืจากการทํางานมาลองเล่น

เกมสร์่วมกนั ซึÉงนอกจากจะเป็นการผ่อนคลายแลว้ ยงัเป็นการเขา้ถงึจติใจของบุตรหลานของท่านหรอืพ่อแม่

ผูป้กครองบางท่านอาจใชเ้กมสอ์อนไลน์เป็นงานอดเิรกชิÊนใหมท่ีÉสรา้งความสมัพนัธข์องคนในครอบครวัได ้

Ŝ. ออกกาํลงักายตามความเหมาะสม 

 หากท่านผูอ่้านมอุีปกรณ์การออกกําลงักายพรอ้มอยูแ่ลว้ เช่น ลู่ว ิÉงสายพาน หรอื จกัรยานออกกําลงั

กาย ทีÉเคยซืÊอไว้ แต่ตอนนีÊใช้เป็นราวแขวนผ้า นีÉคอืโอกาสทีÉด ีทีÉจะนํากลบัมาใช้งานเพืÉอให้เกิดประโยชน์

สูงสุด ส่วนท่านใดทีÉมบีรเิวณทีÉจํากดั เช่น ในห้องชุดหรอืหอพกั สามารถใช้วธิกีารเต้นแอโรบคิ หรอื เล่น

โยคะ หรอืแมแ้ต่การแกว่งแขนเพืÉอออกกําลงักายได้เช่นกนั หลายท่านอาจจะเปลีÉยนการทํางานบ้านปกติ

ประจาํวนัเป็นการออกกําลงักาย เช่น การทําความสะอาดบา้น หรอื แมแ้ต่การซกัเสืÊอผา้ด้วยมอืแทนการใช้

เครืÉองซกัผา้เป็นตน้ 

ŝ. สดูอาการบริสุทธิÍ จากภายนอก 

 การเก็บตวัอยู่ในห้องในช่วงระยะเวลานาน อาจก่อให้เกดิความเครยีดและความวติกกงัวล เพืÉอให้

เกดิความผ่อนคลาย หากท่านมบีรเิวณบา้น ท่านสามารถเดนิออกมาสูดอาการบรสิุทธิ Íจากภายนอกบา้นเป็น

ครั Êงคราวได้ ไม่ทําใหท้่านเสีÉยงจากการตดิโรคโควดิ-řš หากผู้ใดอยู่หอ้งพกัควรปิดแอรแ์ละเปิดหน้าต่างรบั

อากาศจากภายนอกอย่างน้อยวนัละ Ś ครั Êง เป็นเวลา ř-Ś ชั Éวโมง เพืÉอลดการสะสมของเชืÊอราและเป็นการ

ระบายอากาศทีÉอบัชืÊนออกสู่ภายนอกดว้ย 

 

 



Ş. จดัตารางทาํงานทีÉบ้านอย่างเป็นระบบและพฒันาทกัษะความสามารถของตนเอง 

 ทํางานทีÉบ้าน ไม่ใช่ วนัหยุดงาน ถ้าท่านได้รบัมอบหมายให้ทํางานทีÉบ้านควรจดัตาราง ชิÊนงาน 

ระดบัความสําคญั วนัส่งงานอยา่งเป็นระบบ หากท่านมเีวลาเหลอืจากการทํางานทีÉบา้น ท่านสามารถเพิÉมพูน

ความรู้ความสามารถด้วยการสมคัรเข้าเรยีน คอร์สออนไลน์ต่าง ๆ เช่น MOOC (Massive Open Online 

Course) ตามมหาวทิยาลยัในไทยและต่างประเทศ และ เมืÉอท่านเรยีนสําเรจ็และไดท้ําแบบทดสอบแลว้ท่าน

จะไดใ้บรบัรองการอบรมหรอืการสอบ สามารถนําไปใชต่้อยอดในสาขาอาชพีทีÉท่านทํา หรอื ถา้หากบรษิทัทีÉ

ท่านทาํงานอยูปิ่ดตวัลง ทกัษะความรูนี้Êสามารถนําไปใชเ้พืÉอสมคัรงานใหมใ่นอนาคตได ้

ş. ดแูลบุตรหลานของท่านให้เหมาะสมตามช่วงวยั 

 หากในระหว่างการเกบ็ตวัอยู่ในบา้น และต้องดูแลบุตรหลาน ขอ้แนะนําสําหรบัการดูแลเดก็ช่วงกกั

ตวั จะแตกต่างกนัไปตามช่วงวยัของเด็ก ได้แก่ วยัแรกเกิด – 4 ปี ไม่ควรพาออกนอกทีÉพกัอาศยัเพราะ

เนืÉองจากภูมคิุม้กนัของเดก็ยงัพฒันาไม่ด ีจงึเสีÉยงต่อการตดิเชืÊอโควดิ-řš ไดง้า่ย อาจใหเ้ดก็เล่นของเล่นและ

ออกมาสูดอากาศบรสิุทธิ Íเป็นครั Êงคราวได ้ช่วงวยั ŝ – 8 ปี เป็นวยัทีÉต้องมสีถานทีÉเล่นใหอ้อกกําลงักายและ

คลายเครยีด ในสถานการณ์เมืÉอการเดนิทางออกจากบา้นยงัเป็นความเสีÉยง พ่อแม่ควรพูดคุยกบัลูกในวยันีÊ 

ดว้ยความเขา้ใจอย่าง ง่าย ๆ เช่น หากไปเล่นขา้งนอกจะไม่สบาย ไม่ควรบงัคบัหรอืขู่ให้กลวั และ พยายาม

จดัสถานทีÉในบา้นให ้เดก็ ๆ วิÉงเล่นไดอ้ยา่งปลอดภยั วยั Š – 10 ปี เดก็ ๆ สามารถเขา้ใจสถานการณ์ต่าง ๆ 

ไดใ้กลเ้คยีงกบัผูใ้หญ่ ควรหากจิกรรมทําร่วมกนัในครอบครวั 

Š. เลือกรบัประทานอาหารทีÉมีประโยชน์เพืÉอสขุภาพ 

 ถ้าท่านสามารถซืÊอวตัถุดบิในการประกอบอาหารเองได้แนะนําให้ประกอบอาหารรบัประทานเอง 

เพืÉอสรา้งความสมัพนัธใ์นครอบครวัและลดภาระค่าใชจ้่ายในการสั Éงอาหารจากผูร้บัส่ง เพืÉอหลกีเลีÉยงการตดิ

เชืÊอ เมืÉอเราเก็บตวัอยู่บ้านกจิกรรมทีÉเราใช้พลงังานจะลดน้อยลง ควรหลกีเลีÉยงการรบัประทานอาหารทีÉให้

พลงังานสูง ทีÉอาจจะก่อให้เกดิโรคอ้วน หรอืแม้แต่อาหารทีÉมแีนวโน้มในการก่อให้เกดิภาวะอาหารเป็นพษิ 

เช่น ส้มตําปูดอง หรอื อาหารทีÉเก็บรกัษาไม่ถูกต้องและมสี ีรส กลิÉน ทีÉเปลีÉยนแปลงไป เพราะอาจจะทําให้

ท่านต้องเดนิทางไปโรงพยาบาลเพืÉอรกัษาอาการอาหารเป็นพษิและเสีÉยงต่อการไดร้บัเชืÊอโควดิ-řš จากการ

เดนิทาง 

š. การนัดหมายกบัสถานพยาบาลในการรกัษาและจ่ายยา 

 ผู้ป่วยทีÉต้องได้รบัยารกัษาโรคประจําตวั เช่น โรคเบาหวาน ความดนั หวัใจ และ ทางเดนิหายใจ 

เป็นกลุ่มเสีÉยงถ้าหากติดเชืÊอโควิด-řš แล้วอาจมีอาการรุนแรง ดังนั ÊนควรหลีกเลีÉยงการเดินทางไป

โรงพยาบาล สามารถให้ญาติมารบัยาแทนได้ แต่ถ้าในกรณีทีÉต้องพบแพทย์และเภสชักรสามารถทําผ่าน

ระบบการตรวจรกัษาและจ่ายยาทางไกล (telemedicine) ซึÉงสามารถสอบถามตามสถานพยาบาลทีÉท่านใช้

บรกิารได ้

 



řŘ. จดัสรรบริเวณบ้านให้เหมาะสมสาํหรบักิจกรรมทีÉแตกต่างกนั 

 ในการจํากดับรเิวณอยู่ในบ้าน เพืÉอให้เกิดประโยชน์สูงสุด ควรจดับรเิวณการทํากิจกรรมต่าง ๆ 

อยา่งเป็นระบบเพืÉอการใชช้วีติประจําวนั เช่น บรเิวณทาํงาน บรเิวณพกัผ่อน หอ้งนอน หอ้งครวั หอ้งนั Éงเล่น 

และใช้พืÊนทีÉให้สอดคล้องกบักิจกรรมทีÉทํา หากอาศยัอยู่ในห้องพกั ให้จดัตามมุมห้องแทน หลีกเลีÉยงการ

รบัประทานอาหารบนทีÉนอน ทํางานบนโซฟา ใหท้ํางานบนโต๊ะทํางาน รบัประทานอาหารในครวั เพราะถ้า

ไม่ปฏบิตัิกจิกรรมในห้องอย่างเป็นระบบ จะทําให้รูส้กึว่าในหนึÉงวนันั Êนยาวนานกว่าปกต ิและการทํางานทีÉ

บา้นจะขาดประสทิธภิาพ เนืÉองจากสภาพแวดลอ้มทีÉบา้นจะทําใหอ้ยากพกัผ่อนมากกว่าทํางาน 

 ในทุกวกิฤตย่อมมโีอกาส ขอใหผู้อ่้านทุกท่านใช้โอกาสนีÊ อยู่กบับา้น ทํางานทีÉบ้าน ดูแล พูดคุยกบั

บุคคนทีÉเป็นทีÉรกัในครอบครวั โดยเฉพาะพ่อ แม่ ผู้สูงวยั การจาํกดับรเิวณอยู่ในบา้นนั Êน จาํเป็นต้องทํา เพืÉอ

รกัษาชวีิตของบุพการขีองท่านให้อยู่กับเราไปนาน ๆ social distancing with family closer จะช่วยให้เรา

กา้วผ่าน โควดิ-řš ไปไดค้รบั 
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