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เป็นเวลาทีÉยากลําบากสาํหรบัทกุคนเมืÉอพบว่าเชา้วนัหนึÉงเมืÉอตืÉนขึÊนมา ชวีติประจาํวนัของเราถูก

บงัคบัใหต้้องเปลีÉยนแปลงไป สิÉงทีÉเคยทําได ้ตอนนีÊกลบัทาํไม่ได ้ ในภาวะทีÉเรากําลงัต่อสูก้บัศตัรูทีÉมอง

ไมเ่หน็ในสงครามเชืÊอโรคครั ÊงนีÊ ความเครยีดและวติกกงัวลเป็นสิÉงทีÉต้องเผชญิอย่างหลกีเลีÉยงไมไ่ด ้ สิÉงทีÉ

จะกล่าวต่อไปนีÊเป็นขอ้แนะนําเล็ก ๆ น้อย ๆ ในการปฏบิตัติวัเพืÉอสขุภาพจติทีÉดเีมืÉอตอ้งใชช้วีติทา่มกลาง

ภาวะวกิฤตนีÊ  

ř. สิÉงแรกทีÉควรทํา คอืมองโลกในด้านบวก  เมืÉอต้องอยู่บ้านมากขึÊนในช่วงเวลานีÊ ทาํใหเ้ราใช้

ชวีติชา้ลง ใหเ้วลากบัตนเองและครอบครวัได้อย่างเตม็ทีÉ  เป็นช่วงเวลาทีÉมคี่า  ดงันั ÊนแทนทีÉจะรบัฟังแต่

ขา่วสารทีÉก่อใหเ้กดิความเครยีดและวติกกงัวล  ควรจะทาํกจิกรรมต่าง ๆ ทีÉตั Êงใจจะทาํมานานแลว้ แต่ยงั

ไม่มเีวลาหรอืไม่มโีอกาสทํา เช่น อ่านหนังสอืเล่มโปรด ฟังเพลง เล่นดนตร ีจดัขา้วของในบ้านให้เป็น

ระเบยีบ  ทาํสวน ปลกูพชืผกัสวนครวัไวท้าํอาหารกนิเอง หรอืทาํกจิกรรมอืÉน ๆ ทีÉสรา้งความสุขแกจ่ติใจ  

2. รบัขา่วสารเท่าทีÉจําเป็นเพืÉอใหท้ราบขา่วสถานการณ์ของโรค จํากดัเวลาการรบัขา่วสารในแต่

ละวนั รบัข่าวสารจากแหล่งข้อมูลทีÉเชืÉอถือได้เท่านั Êน เช่น จากหน่วยงานรฐับาล หรอืหน่วยงานด้าน

สาธารณสุข  ไม่ควรเสพข่าวแบบเกาะติดสถานการณ์อย่างใกล้ชดิ โดยเฉพาะอย่างยิÉงควรระวังข่าว

ปลอม ขา่วลวงต่าง ๆ ทีÉเพิÉมความตืÉนตระหนกและวติกจรติ 

ś. อย่าปล่อยใหต้วัเองซมึเศรา้และวติกกงัวล  ชวีติในแต่ละวนัต้องคอยวดัไข ้ มไีอ จาม เจ็บคอ

หรอืเปล่า  การคาดเดาไม่ได้ว่าเหตุการณ์นีÊจะจบลงเมืÉอใด ทาํใหเ้กดิความวติกกงัวลและความเครยีด  

ศาสตราจารยน์ายแพทย ์ยง ภู่วรวรรณไดก้ล่าวไวว่้า “การต่อสูก้บั COVID-19 ครั ÊงนีÊเป็นการวิÉงมาราธอน 

ไมใ่ช่การวิÉง řŘŘ เมตร”  การระบาดของโรคครั ÊงนีÊอาจจะอยู่กบัเรานานเป็นเดือน  หลาย ๆ เดอืน หรอื

เป็นปี  เราไม่สามารถเปลีÉยนแปลงโรคได ้แต่เราเปลีÉยนแปลงและควบคุมตวัเราเองได ้ จงึควรหาเวลา

ผ่อนคลายจติใจ เช่น นั Éงสมาธ ิ ออกกาํลงักาย โดยเน้นการออกกําลงักายภายในทีÉพกัอาศยัและไม่ต้อง

ใชอุ้ปกรณ์ เช่น เดนิเรว็ เตน้แอโรบคิหรอืเล่นโยคะโดยเปิด YouTube  กนิอาหารทีÉมปีระโยชน์  ดืÉมนํÊา

มาก ๆ ฯลฯ 

Ŝ. สรา้งภมูคิุม้กนัทางจติใจ   การระบาดใหญ่ของโรคครั ÊงนีÊไม่เคยเกดิขึÊนมาก่อนในโลกนีÊ  มผีล

ต่อการดาํเนินชวีติของเราเกอืบทุกดา้น เราจงึต้องมสีตอิยู่กบัปัจจุบนั ตั ÊงสตเิพืÉอรบัมอืกบัปัญหาทีÉเกดิข ึÊน 

ไมว่่าจะเป็นเรืÉองการงาน สุขภาพ และฐานะทางการเงนิ ทั Êงของตวัเราเอง ครอบครวัและบุคคลใกล้ชดิ  

ทกุสิÉงทกุอยา่งทีÉเกดิขึÊนเป็นไปตามคาํพระทีÉวา่  โลกนีÊไมม่อีะไรจรีงั เกดิขึÊน ตั Êงอยู ่และดบัไปในทีÉสดุ  

ŝ. รูจ้กัแบ่งปัน ใหก้าํลงัใจซึÉงกนัและกนั ใหค้วามร่วมมอืกบัมาตรการต่าง ๆ ทีÉหน่วยงานของรฐั

กําหนดขึÊน  ในภาวะทีÉยากลําบากนีÊ  นอกจากเราจะดูแลสุขภาพกายและใจของตวัเราเองแล้ว เราอาจ

ช่วยเหลอืสงัคม ช่วยเหลือโรงพยาบาลและบุคลากรทางการแพทย์ ด้วยการบรจิาคเงนิ อุปกรณ์ หรอื



สิÉงของต่าง ๆ ทีÉจําเป็น เทา่ทีÉเราสามารถจะทาํได ้ แมก้ระทั Éงการส่งกําลงัใจและความปราถนาดใีหแ้ก่กนั 

เพืÉอใหผ้่านพน้วกิฤตคิรั ÊงนีÊไปดว้ยกนั  ดงัทีÉสมเดจ็พระสงัฆราชองคปั์จจุบนั มพีระดาํรสัว่า “ถ้าคดิได ้ให้

ช่วยคดิ ถา้คดิไม่ได ้ใหช้ว่ยทาํ ถา้ทาํไม่ได ้ใหค้วามร่วมมอื  ถา้รว่มมอืไม่ได ้ใหก้ําลงัใจ แมใ้หก้าํลงัใจ

ไม่ได้ ใหส้งบนิÉง”  ไม่แสดงอาการรงัเกยีจผู้ทีÉติดเชืÊอหรอืบุคลากรทางการแพทย์  ไม่กกัตุนสนิค้าเกิน

ความจําเป็น ไม่เอารดัเอาเปรยีบขึÊนราคาสนิคา้ ฯลฯ เพราะจะเป็นการซํÊาเตมิใหส้งัคมเป็นทุกขม์ากขึÊน 

และจะสง่ผลลบกบัอารมณ์และจติใจของเราในทีÉสดุ 

ขอ้แนะนําขา้งตน้สามาถใชไ้ด ้ไมว่า่จะอยู่ในภาวะโรคระบาด COVID-19  โรคระบาดอืÉน ๆ หรอื

ภยัพบิตัต่ิาง ๆ   บทเรยีนทีÉไดจ้ากสงครามโรคครั ÊงนีÊ คอืการใชช้วีติอย่างไม่ประมาท เรยีนรูก้ารรกัษาตวั

ใหร้อดปลอดภยัในยามเกดิวกิฤต หยบิยืÉนนํÊาใจใหก้นั รอคอยและชืÉนชมยนิดเีมืÉอถงึเวลาทีÉเราสามารถ

กลบัมาดําเนินชวีติได้อย่างปกตสิุขอกีครั Êง  ไปนั ÉงกนิอาหารหรอืดืÉมกาแฟในรา้นโปรด  ออกไปทํามาหา

กนิไดเ้หมอืนปกต ิไดพ้บปะเพืÉอนฝงูทีÉเคยเจอกนัไดแ้ค่ทางออนไลน์  หลงัเมฆฝน ทอ้งฟ้ายอ่มแจ่มใส 

 

เอกสารอ้างอิง 

1. https://news.fiu.edu/2020/how-to-cope-with-the-stress-of-a-pandemic 

2. https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html 


