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บทคัดย่อ 

	 การระบาดของเชือ้โรคโคโรนา่เปน็การระบาดอยา่งเปน็วงกวา้ง ทัว่โลกไดร้บัผลกระทบอยา่งมาก 

ก่อให้เกิดความเจ็บป่วยที่ส่งผลต่อชีวิต จากสถานการณ์ที่เกิดข้ึนไม่ได้ส่งผลเฉพาะสุขภาพกายเท่าน้ัน                 

ยังก่อให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล และส่งผลกระทบให้เกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตของประชาชน              

ทุกกลุ่ม มีการปรับการทำ�งาน ปรับตัวเพ่ือรักษาระยะห่างจากสังคม ปรับระบบการเรียน ทำ�ให้เกิดความเครียด 

หากมีความเครียดสะสมในระดับท่ีมากไปจะส่งผลต่อสุขภาพกาย นอนไม่หลับ เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย 

ปวดศีรษะ ปวดท้อง และส่งผลต่อสุขภาพจิต หงุดหงิด โกรธง่าย เบ่ือหน่าย คิดมาก วิตกกังวล                

เศร้าหมอง รวมท้ังส่งผลต่อพฤติกรรม เก็บตัว ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขัดแย้งกับผู้อ่ืน และหากมีการจัดการ

ความเครียดที่ไม่เหมาะสม ความเครียดสะสมถึงข้ันรุนแรงอาจเกิดภาวะซึมเศร้า หรือเสี่ยงต่อการฆ่า           

ตัวตาย วิธีการเผชิญกับความเครียดในภาวะการระบาดของโรคโควิด-19 ต้องครอบคลุมทั้งด้านร่างกาย

ได้แก่ การเว้นระยะห่างจากสังคม ออกกำ�ลังกายง่าย ๆ  ที่บ้าน การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การฝึกสติและ

สมาธิ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ด้านสุขภาพจิต ได้แก่ การตั้งสติเพื่อรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นอย่าง

กะทันหัน อาจทำ�ง่าย ๆ  ด้วยการรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก เลือกรับรู้ข่าวสารจากแหล่งที่น่าเชื่อถือ ลดการ 

กระตุ้นจากส่ิงแวดล้อมต่อตนเอง เฝ้าระวังความเครียดด้วยตนเอง เหล่านี้ช่วยให้บุคคลสามารถผ่าน

สภาวะนี้ไปได้ 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
	 ในภาวะปัจจุบันท่ีมีการระบาดของเช้ือโรค 

โคโรน่าซ่ึงเป็นการระบาดอย่างเป็นวงกว้าง ประเทศไทย

และท่ัวโลกได้รับผลกระทบอย่างมาก สถานการณ์

ของผู้ติดเช้ือท่ัวโลก ณ วันท่ี 12 สิงหาคม พ.ศ. 

2564 พบว่า มีผู้ติดเชื้อที่ยืนยันแล้วทั้งสิ้น 

203,881,516 ราย รักษาหาย 183,855,131 ราย เสียชีวิต 

4,312,351 ราย (สถานการณ์ของโรค COVID-19 

ในประเทศไทยพบวา่ มผู้ีตดิเชือ้ท่ียนืยนัแล้วท้ังส้ิน 

22,782 ราย รักษาหาย 23,649 ราย เสียชีวิต 

147 ราย1 จะเห็นว่าการระบาดท่ีเกิดข้ึนส่งผลให้

เกิดความเจ็บป่วยจนถึงเสียชีวิต เพ่ือเป็นการ

ป้องกันการแพร่กระจายของโรค จึงมีมาตรการให้

รักษาระยะห่างอย่างเคร่งครัด บางพ้ืนท่ีมีการ

ระบาดมากจะใช้วิธีการจำ�กัดการเดินทาง จำ�กัด

เวลาในการออกจากบ้าน จัดระเบียบการขายสินค้า 

รวมท้ังปิดพ้ืนท่ีสาธารณะเพ่ือป้องกันการระบาด 

ส่งผลกระทบหลายอย่างต่อการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน 

จากเหตุการณ์การสูญเสียท่ีไม่คาดคิด การรับ

ข่าวสารทางส่ือต่าง ๆ  รวมถึงสถานภาพทางการเงิน

ของครอบครัว และการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตประจำ�วัน

ล้วนเป็นสาเหตุของการเพ่ิมความเส่ียงในการเกิด

ปัญหาทางสุขภาพจิต2 

Abstract 

	 The spread of the Coronavirus, which is a pandemic, has greatly affected world. 

The illness has impacted not only physical health but also caused stress and anxiety in 

the lives of all groups of people. Workers have adjusted their duties to maintain distance 

from society, thus creating a need for a new learning system. If stress accumulates at an 

excessive level, it will also affect physical health causing insomnia, loss of appetite, fatigue, 

headache, and stomachache, and mental health causing irritability, anger, boredom, anxiety, 

and sadness, and could lead to introverted behavior, thus causing quarrels. Conflict and 

stress, if not properly managed, can lead to depression and risk of suicide. There are ways 

to cope with stress throughout the whole body, including socially distanced exercises at 

home such as stretching muscles, mindfulness and meditation to help ensure enough sleep, 

and mental health focusing on mindfulness to deal with sudden problems. It may be done 

by breathing in and out and choosing to receive news from reliable sources, reducing 

environmental stimulation to oneself, and self-monitoring of stress. 
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ความเครียดจากการระบาดของโรคโควิด-19
	 การเปล่ียนแปลงของสถานการณ์ต่าง ๆ  ใน

ปัจจุบันท่ีอยู่รอบตัวของมนุษย์ ท่ีทุกคนสามารถพบ

ในชีวิตประจำ�วัน สามารถก่อให้เกิดความเครียด 

ระดับมากน้อยไม่เท่ากันในแต่ละบุคคลข้ึนอยู่กับ

ประสบการณ์ของบุคคล3 จากภาวะปัจจุบันท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงมีความเจริญทางด้านวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยีท่ีมากข้ึน ส่งผลให้ชีวิตประจำ�วัน 

สังคม และเศรษฐกิจต้องเปล่ียนแปลงมากข้ึนตาม

ไปด้วย ส่ิงเหล่าน้ีย่อมส่งผลก่อให้เกิดความเครียด

แก่บุคคลท้ังด้านร่างกายและจิตใจ4,5 ความเครียด

ท่ีเกิดข้ึนทำ�ให้บุคคลเสียสมดุลของร่างกาย และ

การท่ีบุคคลจะรักษาสมดุลดังกล่าวไว้ได้บุคคลน้ัน

จะต้องหาวิธีตอบสนองต่อความเครียดของตนเอง

ให้เหมาะสมท้ังด้านร่างกายและจิตใจ จึงจะสามารถ

ดำ�รงชีวิตอยู่อย่างเป็นผู้มีอารมณ์ดี มีพฤติกรรมท่ี

เหมาะสมและดำ�เนินชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพต่อไป

	 หากบุคคลต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีไม่

แน่นอนย่อมส่งผลให้มีความเครียดท่ีเกิดข้ึน บุคคล

จะแปลสถานการณ์น้ันว่าเป็นอันตราย ส่ิงท่ีคุกคาม

ชีวิตหรือความท้าทาย ท้ังน้ีข้ึนอยู่กับประสบการณ์

ของบุคคล3 จากการระบาดของโรคโควิด-19 ส่งผล 

ให้บุคคลต้องปรับเปล่ียนชีวิตประจำ�วันในทุกช่วงวัย 

ภาครัฐมีการกำ�หนดและปรับการทำ�งานใหม่ โดย

ออกนโนบายให้ประชาชนรักษาระยะห่าง คนวัย

ทำ�งานท่ีเคยทำ�งานในสถานท่ีทำ�งานต้องปรับมา

ทำ�งานท่ีบ้าน (work from home) สถานศึกษา

ต้องปิดและปรับระบบจากการสอนในช้ันเรียน 

เป็นการเรียนการสอน online การปรับกระบวนการ

เรียนการสอนให้กับนักศึกษาด้วยเช่นกัน การปรับ

เปล่ียนการดำ�เนินชีวิต เป็นผลกระทบท่ีเกิดจาก

การระบาดของโรค บางอาชีพท่ีไม่สามารถทำ�งาน

ท่ีบ้านได้ ต้องออกจากบ้านมาทำ�งานท่ีทำ�งานส่ง

ผลให้เกิดความเครียด ความกังวลว่าตนเองจะ

สัมผัสเช้ือหรือไม่ ในกรณีผู้ติดเช้ือเกิดความรู้สึก

โดดเด่ียว ต้องแยกตัวออกจากครอบครัว จากคน

ท่ีรัก บางคนเกิดความรู้สึกผิดท่ีนำ�เช้ือมาสู่คนใน

ครอบครัว บุคคลรอบข้างอาจจะรู้สึกโกรธ โทษว่า

ผู้ติดเช้ือเป็นผู้นำ�เช้ือโรคมาสู่คนในครอบครัว หรือ

ผู้ใกล้ชิด ทำ�ให้ต้องกักตัว6,5 รวมท้ังบุคลากรในทีม

สุขภาพปฏิบัติงานเป็นด่านหน้าในการดูแลผู้ติดเช้ือ 

ในสถานการณ์ปัจจุบันท่ีมีการติดเช้ือเป็นจำ�นวนมาก 

ท่ีได้เข้ามารักษาในโรงพยาบาล และเข้ารับการ

รักษาท่ีบ้าน (home isolation) ส่งผลให้ทีมสุขภาพ

ทำ�งานหนักมาก เพ่ือดูแลผู้ติดเช้ือ มีการศึกษาพบ

ว่า บุคลากรสุขภาพ มีอาการของภาวะเครียดภาย

หลังภยันตราย (post-traumatic stress) มีความ 

เครียดและมีอาการนอนไม่หลับ รวมท้ังมีภาวะ    

หมดไฟ (burn out)1,2 จะเห็นได้ว่าสถานการณ์    

การระบาดของโรคโควิด-19 เป็นส่ิงคุกคามบุคคล 

ส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิต อาจส่งผลกระทบ

หากมีความเครียดสะสมในระดับท่ีมากจะส่งผลต่อ

สุขภาพกาย นอนไม่หลับ เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย 

ปวดศีรษะ ปวดท้อง และส่งผลต่อสุขภาพจิต 

หงุดหงิด โกรธง่าย เบ่ือหน่าย คิดมาก วิตกกังวล 

เศร้าหมอง รวมท้ังอาจมีพฤติกรรมเก็บตัว ชวน

ทะเลาะ มีเร่ืองขัดแย้งกับผู้อ่ืน และหากมีการ

จัดการความเครียดท่ีไม่เหมาะสม ความเครียด

สะสมถึงข้ันรุนแรงอาจเกิดภาวะซึมเศร้า หรือเส่ียง

ต่อการฆ่าตัวตาย ซ่ึงจะส่งผลกระทบทางจิตใจและ

สังคมในระยะยาว เช่น ความเครียดในการทำ�งาน7 

เป็นต้น โดยผลกระทบเหล่าน้ีสามารถเกิดข้ึนได้

แม้ว่าบุคคลน้ันจะไม่เคยมีประวัติการป่วยมาก่อน

ก็ตาม8,9 
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แนวทางการดูแลตนเองในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของโรคโควิด-19
	 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค              

โควิด-19 จำ�เป็นต้องมีการดูแลตนเองท้ังด้าน

ร่างกายและจิตใจ10 

การดูแลตนเองด้านร่างกาย
	 ตามหลักการในการป้องกันโรคขององค์การ

อนามัยโลก10 ได้เสนอแนะแนวทางไว้ 3 ข้อ ได้แก่

	 1.	 การเว้นระยะห่างจากสังคม (social 

distancing) การเว้นระยะห่างจากสังคม คือ การ

ไม่อยู่รวมกันหนาแน่น หรือมีระยะห่างมากพอท่ีจะ

ป้องกันการติดเช้ือ งดกิจกรรมท่ีต้องมีคนจำ�นวน

มากมารวมตัวกัน

	 2.	 การกักตัว (quarantine) การกักตัว คือ 

การให้ผู้ท่ียังไม่ป่วย แต่มีโอกาสได้รับเช้ือ “แยกตัว” 

ออกจากชุมชน ท้ังเพ่ือสังเกตอาการของตัวเองและ

ป้องกันคนอ่ืนติดเช้ือจากผู้ท่ีมีความเส่ียง เพราะ

การแพร่เช้ือ ส่วนใหญ่เกิดจากผู้ป่วยท่ีมีอาการ แม้

จะมีอาการเพียงเล็กน้อย เช่น ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ

	 3.	 การแยกกัก (isolation) การแยกกัก คือ 

การแยกผู้ป่วยท่ีมีเช้ือแล้วนำ�เข้ามาแยกกักในห้องแยก 

โรคความดันลบ หรือเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล 

เพ่ือป้องกันการแพร่กระจายเช้ือ

การดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตใจ
	 1.	ทำ�ความเข้าใจกับตัวโรค เพ่ือสามารถ

ประเมินว่าตนเองเข้าข่ายความเส่ียงหรือไม่ ท้ังน้ี

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจและสามารถควบคุมความ

รู้สึกวิตกกังวลได้

	 2.	 คอยรับฟังติดตามข่าวสาร ข้อมูลต่าง ๆ  

อย่างใกล้ชิด ท้ังน้ีเพ่ือเฝ้าระวังและรู้เท่าทัน

เหตุการณ์ท่ีเปล่ียนแปลง 

	 3.	 การต้ังสติเพ่ือรับมือกับปัญหาท่ีเกิดข้ึน

อย่างกะทันหัน การแพร่ระบาดของไวรัสทำ�ให้ต้อง

มีการปรับเปล่ียนรูปแบบการใช้ชีวิตปกติอย่าง              

ฉับพลันท้ังการทำ�งาน การเรียน การดำ�รงชีพ    

การถูกจำ�กัดพ้ืนท่ี ปัญหาขาดแคลน อุปกรณ์

ป้องกันความเจ็บป่วย ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีเกิดข้ึนอย่าง

รวดเร็ว ถาโถมจนต้ังตัวไม่ติด เพ่ือรับมือให้ทัน

สถานการณ์ การต้ังสติจึงเป็นส่วนสำ�คัญมากใน

การรับมือกับปัญหาท่ีเกิดข้ึน การต้ังสติแบบง่าย ๆ  

ท่ีทำ�ได้ทันทีเวลาเกิดความเครียด คือ การกลับมา

รับรู้ลมหายใจเข้า-ออก สัก 10 คร้ัง การกลับมา

รับรู้ลมหายใจเข้า-ออก ช้า ๆ  ต่อเน่ือง จะช่วยให้

จิตใจเราสงบม่ันคงข้ึน และช่วยให้คิดแก้ไขปัญหา

ได้ดีข้ึน

	 4.	 เลือกรับรู้ข่าวสารจากแหล่งท่ีน่าเช่ือถือ 

เพ่ือลดความเครียดจากข่าวสารท่ีมาจากหลาย

ทิศทาง ลดการกระตุ้นจากส่ิงแวดล้อมต่อตนเอง 

บุคคลควรรับข้อมูลจากแหล่งท่ีเช่ือถือได้ เช่น 

ข้อมูลข่าวสารจากกระทรวงสาธารณสุข มีการ

ใคร่ครวญไตร่ตรองโดยไม่ใช้ความรู้สึกตัดสิน จะ

ช่วยลดความรู้สึกวิตกกังวลจากข้อมูลท่ีไม่ถูกต้อง 

ลดการเสพข้อมูล การเสพข้อมูลข่าวสาร การ

ระบาดของโรคท้ังในประเทศไทยและต่างประเทศ

หากเสพข้อมูลข่าวสารเหล่าน้ีมากเกินไป จะย่ิง

กระตุ้นให้คิดมาก เกิดความรู้สึกเครียด วิตกกังวล 

หวาดกลัวต่ืนตระหนกมากข้ึน โดยไม่เกิดประโยชน์

ในการดูแลตนเอง ครอบครัวและสังคม การเสพ

ข้อมูล ควรเป็นไปเพ่ือทราบแนวทางในการป้องกัน 

ระมัดระวัง ดูแลตนเองตามหลักอนามัย และ

ปฏิบัติตนกับคนในสังคมได้ถูกต้องเหมาะสม การ
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ส่ือสารในสังคมออนไลน์ การแชร์ การโพสต์ 

บทความหรือข่าวสารท่ีถูกต้องทางการแพทย์             

รวมถึงแนวทางดี ๆ  ในการดูแลร่างกายและจิตใจ 

จะเป็นประโยชน์กับคนในสังคม

	 5.	 ดูแลสุขภาพกาย และจิตใจของตนเองให้

แข็งแรง อาจใช้วิธีการออกกำ�ลังกายง่าย ๆ  ท่ีบ้าน 

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ การฝึกสติและสมาธิ หรือ

หาวิธีการผ่อนคลายเครียดด้วยตนเอง ใช้ชีวิตให้

สมดุลเหมาะสมในการดูแลสุขภาพ เช่น การ      

รับประทาน การนอน การออกกำ�ลังกาย การป้องกัน

การรับเช้ือ/การแพร่เช้ือ ช่วยให้มีพ้ืนฐานของ

ร่างกายท่ีแข็งแรงซ่ึงเป็นส่วนสำ�คัญมาก ในการลด

ความเส่ียงต่อการเกิดอาการรุนแรงจากเช้ือไวรัสน้ี 

หางานอดิเรกท่ีเหมาะสม งานอดิเรกท่ีเหมาะสม 

คือ งานอดิเรกท่ีทำ�ให้รู้สึกมีความสุขผ่อนคลาย 

และอาจช่วยเพ่ิมปฏิสัมพันธ์ท่ีดีกับคนในบ้าน โดย

ควรเป็นกิจกรรมท่ีไม่เพ่ิมความเส่ียงในการแพร่เช้ือ

	 6.	 เฝ้าระวังระดับความเครียดด้วยตนเอง 

หากมีความเครียดมากเกินไปจนรับมือไม่ไหว ควร

เข้ารับการรักษากับผู้เช่ียวชาญหรือจิตแพทย์ เพ่ือ

ปรึกษาปัญหาความเครียดต่าง ๆ  ท่ีมี ซ่ึงทางทีมจะ

ประเมินความรุนแรงของความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

ภาวะร่วมทางจิตเวชท่ีอาจเป็นได้ พิจารณาเร่ือง

การให้ยาช่วยเหลือ รวมถึงรับฟังและให้คำ�แนะนำ�

ท่ีเหมาะสมกับตัวเอง ปรับตัวชีวิตประจำ�วัน

	 น่ันคือความสำ�คัญในการดูแลตนเองท้ังด้าน

ร่างกายและจิตใจ เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดผลกระทบ

ตามมา แต่หากอยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่สามารถ

จัดการแก้ไขปัญหาได้ ควรมีวิธีการเผชิญปัญหาท่ี

เหมาะสม 

แนวทางในการเผชิญความเครียดในช่วงท่ีมี
การแพร่ระบาด
	 ในการเผชิญกับความเครียดต้องมีวิธีการ
จัดการท่ีเหมาะสม ตามแนวคิดของลาซาลัสและ
โฟร์คแมนได้เสนอวิธีการเผชิญความเครียด 2                                
ลักษณะคือ การมุ่งแก้ปัญหาเป็นการเผชิญ
ความเครียดโดยการจัดการกับสาเหตุของสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดข้ึน และการจัดการกับอารมณ์
เป็นวิธีการท่ีบุคคลตอบสนองต่อความเครียดด้วย
การจัดการกับอารมณ์และความรู้สึก โดยบุคคล 
อาจใช้การเผชิญความเครียดท้ังสองลักษณะร่วมกัน3 
ในช่วงการแพร่ระบาดการเกิดอารมณ์เชิงลบย่อม
เกิดข้ึนได้เป็นธรรมดา ไม่ว่าจะเป็นความเศร้า 
ความเครียด ความสับสน ความกลัว ความท้อแท้
ส้ินหวังและความโกรธ โดยแนวทางท่ีเหมาะสมใน
การเผชิญความเครียด สามารถทำ�ได้ดังน้ี
	 1.	 ตระหนักและยอมรับว่ากำ�ลังมีความรู้สึก
ตึงเครียด เศร้า กังวล กลัว หรือโกรธท่ีเกิดข้ึน                        
ในใจเป็นเร่ืองธรรมดา การตระหนัก รับรู้และ
ยอมรับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นจุดเร่ิมต้นของการดูแล
จิตใจท่ีดี เพราะได้รับรู้แล้วว่าใจตอนน้ีมีอาการ
อย่างไรและกำ�ลังต้องการการดูแล
	 2.	หาสาเหตุท่ีทำ�ให้เครียด และทำ�ความ
เข้าใจความเครียดท่ีเกิดข้ึนในใจ เช่น การทบทวน
ตนเองว่า เครียดเพราะอะไร กำ�ลังกังวลอะไรใน
เร่ืองน้ี ห่วงอะไร แล้วเขียนส่ิงท่ีวิตกกังวลต่าง ๆ  
ลงในกระดาษ จะช่วยให้ทราบว่าวิตกกังวลอะไร 
ต่อมาเขียนแนวทางในการแก้ปัญหาน้ัน ๆ  จะช่วย
ให้ได้แนวทางท่ีเป็นรูปธรรมมากข้ึน ลดการคิด          
วนเวียน และได้แนวทางท่ีดีท่ีเป็นประโยชน์ในการ
ดำ�เนินชีวิตต่อไป การทราบสาเหตุและเข้าใจท่ีมา
ของปัญหาความเครียด ความกังวล จะช่วยให้
สามารถหาทางแก้ปัญหาได้ดีข้ึน
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	 3.	 การพูดคุยกับคนท่ีไว้ใจ เช่น เพ่ือน คนใน

ครอบครัว เป็นการช่วยลดความตึงเครียดในใจท่ีดี

แบบหน่ึง และอาจได้รับวิธีในการแก้ปัญหาหรือ

การดูแลใจท่ีดีมากข้ึน

	 4.	 ดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรง

	 5.	 ค้นหาวิธีการผ่อนคลายความเครียดของ

ตนเอง 

	 6.	 เข้าใจความรู้สึกทุกข์ของการติดเช้ือไวรัส 

COVID-19 และผู้ท่ีเก่ียวข้อง การแพร่กระจาย

ของเช้ือไวรัสเป็นส่ิงท่ีคาดการณ์และหลีกเล่ียงไม่

ได้ ทุกคนมีโอกาสท่ีจะสัมผัส รับและแพร่กระจาย

เช้ือได้ ผู้ท่ีติดเช้ือก็มีความทุกข์ใจ กังวลถึงความ

เจ็บป่วยท่ีไม่ทราบว่าจะมีความรุนแรงถึงชีวิตหรือไม่ 

ควรส่ือความเห็นใจ เข้าใจ ให้กำ�ลังใจแก่ผู้ติดเช้ือ 

การแสดงท่าทีรังเกียจจะทำ�ให้บรรยากาศในสังคม

ย่ิงเป็นทุกข์ หมดกำ�ลังใจ จะส่งผลกลับมาท่ีจิตใจ

ของเราเองในท่ีสุด

	 ในท่ีน้ีความเครียดและการเผชิญความเครียด

ในกลุ่มคนต่าง ๆ  ย่อมมีความแตกต่างกันจากปัญหา

ท่ีเผชิญอาจะมาจากสาเหตุท่ีแตกต่างกัน ขอนำ�

เสนอแนวทางการเผชิญปัญหาของกลุ่มบุคคล ตาม

หลักการในการดูแลด้านจิตใจขององค์การอนามัย

โลก10 ดังต่อไปน้ี 

1. กลุ่มคนท่ัวไป
	 1.	 โควิด-19 ส่งผลกระทบต่อผู้คนจากหลาย

ประเทศในหลายพ้ืนท่ีโดยไม่เลือกเช้ือชาติหรือ

สัญชาติ ขอให้ทุกคนช่วยกันเอาใจใส่ต่อผู้ท่ีได้รับ

ผลกระทบท้ังในและนอกประเทศ (ไม่เลือกปฏิบัติ

ทางเช้ือชาติหรือสัญชาติ) พึงระลึกไว้เสมอว่าผู้ป่วย

หรือผู้ท่ีได้รับผลกระทบจากโควิด-19 ไม่ได้ทำ�อะไร

ผิด พวกเขาสมควรได้รับการสนับสนุน ความเห็น

อกเห็นใจและความเมตตาจากเราผู้ซ่ึงเป็นมนุษย์

เหมือนกัน ไม่ควรโทษกัน ไม่มีใครต้ังใจท่ีจะพาเช้ือ

โรคมาติด

	 2.	 อย่าตีตราหรือเรียกคนท่ีป่วยเป็นโรคว่า

เป็น “ไอ้/อี/นัง โควิด” “ครอบครัวโควิด” หรือ 

“ตัวเช้ือโรค” เพราะพวกเขาเป็นเพียง “คนท่ีป่วย

ด้วยโควิด-19” เท่าน้ัน ซ่ึงหลังจากหายป่วยจาก   

โควิด-19 แล้ว พวกเขาก็จะใช้ชีวิตได้ตามปกติ 

สามารถไปทำ�งาน และอยู่กับครอบครัวรวมถึงคน

ท่ีรักได้ ส่ิงสำ�คัญคือเราไม่ควรสร้างตราบาปให้คน

ท่ีป่วยด้วยโรคน้ี

	 3.	 ลดการดู การอ่าน หรือการฟังข่าวท่ีทำ�ให้

คุณรู้สึกวิตกกังวลเกินไป ควรอ่านข้อมูลจากแหล่ง

ท่ีเช่ือถือได้เท่าน้ัน ไม่ควรเช่ือถือข่าวลือ โดยควร

ทำ�ตามข้ันตอนปฏิบัติเพ่ือป้องกันตัวเองและคนท่ี

คุณรักต่อไป (เช่น ล้างมือบ่อย ๆ  ไม่เอามือแตะหน้า 

ไอจามปิดปาก เว้นระยะห่างจากคนอ่ืน และสวม

หน้ากากอนามัยรวมท้ังกักตัวเม่ือเจ็บป่วย) การ

ค้นหาข้อมูลเก่ียวกับโรค ควรค้นตามเวลาท่ีกำ�หนด

เพียงหน่ึงหรือสองคร้ังต่อวันเท่าน้ัน เพราะกระแส

ข่าวต่าง ๆ  ท่ีหล่ังไหลมาเร็วตลอดเวลาสามารถ

ทำ�ให้ทุกคนรู้สึกกลัวกังวลได้ง่าย ๆ  การอ่านข้อมูล

จากเว็บไซต์ขององค์การอนามัยโลกและหน่วยงาน

ด้านสุขภาพในท้องถ่ินของคุณจะช่วยให้คุณ

แยกแยะข้อเท็จจริงจากข่าวลือ ซ่ึงข้อเท็จจริงจะ

สามารถช่วยลดความกลัวกังวลได้

	 4.	 ปกป้องตนเองและอย่าลืมช่วยเหลือผู้อ่ืน 

การช่วยเหลือผู้อ่ืนในเวลาท่ีพวกเขาต้องการจะเป็น

ประโยชน์ต่อเขาเช่นเดียวกับเรา ตัวอย่างเช่น ลอง

เช็คดูสิว่าเพ่ือนบ้านหรือคนบางคนในชุมชนของ

คุณอาจต้องการความช่วยเหลือเป็นพิเศษในเร่ือง

ใดหรือเปล่า (โดยเฉพาะอย่างย่ิง ผู้สูงอายุหรือ     
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ผู้พิการ คนไร้บ้าน ผู้บกพร่องทางสติปัญญา) การ

ทำ�งานร่วมกันเป็นกลุ่มจะสามารถช่วยสร้างความ

เป็นน้ำ�หน่ึงใจเดียวกันในการจัดการกับโควิด-19 ได้

	 5.	หาโอกาสในการพูดถึงเร่ืองราวในเชิงบวก

ของคนท่ีเคยป่วยเป็นโควิด-19 ตัวอย่างเช่น การ

แชร์เร่ืองราวของผู้ท่ีหายป่วย หรือเร่ืองราวของผู้

ท่ีเคยดูแลผู้ป่วยจนหายดีแล้ว เป็นต้น

	 6.	 ให้เกียรติผู้ดูแลและผู้ปฏิบัติงานทาง

สาธารณสุขท่ีกำ�ลังรักษาผู้ป่วยและผู้ท่ีได้รับผล

กระทบจากโควิด-19 เพ่ือให้พวกเขาช่วยชีวิตและ

รักษาคนท่ีคุณรักให้ปลอดภัย

2. กลุ่มบุคลากรทางสุขภาพ
	 1.	 สำ�หรับคนทำ�งานด้านสุขภาพ มีเป็นไป

ได้มากท่ีจะรู้สึกถึงความกดดันในช่วงเวลาน้ี เป็น

ความรู้สึกท่ีปกติในสถานการณ์ปัจจุบัน ความเครียด 

และความรู้สึกท่ีไม่สบายใจท่ีเกิดข้ึน ไม่ได้หมาย 

ความว่าคุณอ่อนแอหรือจะไม่สามารถทำ�งานต่อไปได้ 

การจัดการกับความเครียดและดูแลสุขภาพจิต ใน

ช่วงเวลาน้ีมีความสำ�คัญเท่ากับการดูแลสุขภาพกาย

	 2.	 ดูแลตัวเองในเวลาน้ี ลองใช้วิธีการจัดการ

อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น การพักผ่อนอย่างเพียงพอ

ท้ังท่ีบ้านและระหว่างพักจากทำ�งาน รับประทาน

อาหารให้เพียงพอและถูกสุขอนามัย ออกกำ�ลังกาย

สม่ำ�เสมอ และติดต่อกับครอบครัวและเพ่ือนฝูง

อย่างต่อเน่ือง พยายามหลีกเล่ียงวิธีจัดการอารมณ์

ท่ีไม่ดีต่อตนเอง เช่น สูบบุหร่ี ด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์ หรือใช้ยาเสพติด เพราะในระยะยาว

ส่ิงเหล่าน้ีอาจทำ�ให้สุขภาพกายและใจแย่ลงได้ 

สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน เป็นสถานการณ์ท่ีไม่เคยเจอ

มาก่อน และไม่ได้เตรียมตัวมาล่วงหน้า ดังน้ันควร

จะใช้วิธีจัดการกับความเครียดท่ีเคยได้ผลในอดีต

และไม่ควรลังเลในการดูแลรักษาตัวเองทางด้าน

จิตใจ สถานการณ์น้ีไม่ใช่การว่ิงในระยะส้ัน แต่มัน

เป็นการว่ิงมาราธอนระยะยาว

	 3.	 บุคลากรทางสาธารณสุข บางคนอาจถูก

กีดกันจากครอบครัวหรือชุมชน เน่ืองจากการ

รังเกียจหรือความกลัว ซ่ึงทำ�ให้สถานการณ์ท่ี

ลำ�บากอยู่แล้วยากข้ึนไปอีก หากเป็นไปได้ควร

ติดต่อกับคนในครอบครัว หรือคนใกล้ชิดอย่าง

สม่ำ�เสมอ ซ่ึงวิธีการส่ือสารทางดิจิตอลเป็นวิธีหน่ึง

ท่ีจะช่วยได้ หรือลองหันไปคุยกับเพ่ือนร่วมงานหรือ

บุคคลท่ีไว้ใจได้ สำ�หรับการให้กำ�ลังใจซ่ึงกันและกัน 

เแชร์ความรู้สึกและเร่ืองราวแก่กันได้

	 4.	หาวิธีในการส่ือสารท่ีสามารถเข้าใจได้

ง่ายกับผู้ท่ีมีปัญหาทางสติปัญญา ผู้มีปัญหาด้าน

ความจำ�หรือระบบรู้คิด ผู้พิการ และผู้ด้อยโอกาส

กลุ่มต่าง ๆ  โดยไม่จำ�เป็นต้องเป็นข้อมูลในรูปแบบ

งานเขียนอย่างเดียว (อาจเป็นรูปภาพ คลิป หรือ

มีการใช้ภาษามือประกอบ)

	 5.	 ให้การช่วยเหลือแก่ผู้ป่วยและผู้ท่ีได้รับ

ผลกระทบจากโควิด-19 โดยช่วยให้เข้าถึงทรัพยากร

ท่ีมีอยู่ได้อย่างสะดวกและครอบคลุม (ระบบรักษา 

ส่งต่อแพทย์ผู้เช่ียวชาญ ข้อมูล ฯลฯ) ซ่ึงเป็นส่ิง

สำ�คัญอย่างย่ิงสำ�หรับผู้ท่ีต้องการความช่วยเหลือ

ด้านสุขภาพจิตและการสนับสนุนทางสังคม 

ตราบาปท่ีเก่ียวข้องกับโรคทางจิตเวชอาจทำ�ให้เกิด

ความลังเลท่ีจะขอความช่วยเหลือได้

	 6.	 การรักษาคนทำ�งานทุกคนให้ปลอดภัย

จากความเครียดเร้ือรัง และปัญหาทางสุขภาพจิต

จะช่วยให้มีความสามารถท่ีดีข้ึนในการปฏิบัติงาน 

โปรดระลึกไว้เสมอว่าสถานการณ์คร้ังน้ีจะไม่หาย

ไปในช่ัวข้ามคืน และควรมุ่งเน้นไปท่ีความสามารถ

ในการทำ�งานระยะยาวมากกว่าระยะส้ัน
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	 7.	 ส่ือสารอย่างม่ันใจ และหม่ันอัพเดท

ข้อมูลท่ีถูกต้องให้แก่คนทำ�งานทุกคน หมุนเวียนคน

ทำ�งานในระดับท่ีเครียดสูงสลับกับงานท่ีมีความ 

เครียดต่ำ�บ้าง ให้คนทำ�งานท่ีไม่มีประสบการณ์จับ

คู่กับเพ่ือนร่วมงานท่ีมีประสบการณ์มากกว่าในการ

ทำ�งาน ระบบการจับคู่ทำ�งานจะช่วยเหลือซ่ึงกัน

และกันในการให้กำ�ลังใจ เฝ้าสังเกตและเพ่ิมความ

ปลอดภัยในการทำ�งาน ควรมีช่วงพักการทำ�งาน 

ใช้ตารางเวลาท่ียืดหยุ่นสำ�หรับคนทำ�งานท่ีได้รับ

ผลกระทบโดยตรง หรือมีสมาชิกในครอบครัวท่ีได้

รับผลกระทบจากความเครียด และต้องอย่าลืมให้

กำ�ลังใจและให้การสนับสนุนทางสังคมซ่ึงกันและกัน

	 8.	 หัวหน้าทีมควรแจ้งคนทำ�งานให้รู้ว่า                    

พวกเขาสามารถเข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิต                               

(นักจิตวิทยาและจิตแพทย์) และการสนับสนุนทาง

สังคม (เช่น ฝากลูกให้เล้ียงขณะทำ�งาน) ได้ท่ีไหน 

ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีหัวหน้าทีมท่ีกำ�ลังเผชิญกับแรงกดดันท่ี

คล้ายกันก็ควรจะทราบไว้ด้วย โดยหัวหน้าทีมควร

จะเป็นแบบอย่างให้แก่ลูกทีมในการดูแลตนเองเพ่ือ

บรรเทาความเครียดจากการทำ�งาน

	 9.	 ควรให้ความรู้แก่ผู้ปฏิบัติหน้างาน เช่น

พยาบาล ผู้ขับข่ีรถพยาบาล อาสาสมัคร ครู ผู้นำ�

ชุมชนและคนท่ีทำ�งานในสถานท่ีกักกันว่าจะทำ�การ

ปฐมพยาบาลทางจิตวิทยา (psychological 

first aid) ได้อย่างไร

	 10.		ควรมีการจัดการปัญหาทางจิตฉุกเฉิน 

(เช่น อาการเพ้อสับสน อาการโรคจิต ความวิตก

กังวลหรือภาวะซึมเศร้าข้ันรุนแรง) ในสถาน

พยาบาลอาจต้องจัดเจ้าหน้าท่ีท่ีผ่านการฝึกอบรม

และมีคุณสมบัติท่ีเหมาะสมไปยังสถานท่ีเหล่าน้ี 

ควรเพ่ิมบริการในด้านสุขภาพจิตในช่วงเวลาน้ี

	 11.		ตรวจสอบความพร้อมของยาจิตเวชท่ี

จำ�เป็นในการดูแลผู้ป่วยทุกระดับ ผู้ท่ีป่วยด้วย

โรคจิตเวชเร้ือรังหรือโรคลมชักควรจะต้องเข้าถึงยา

ของพวกเขาได้อย่างต่อเน่ืองและควรหลีกเล่ียงการ

หยุดยาฉับพลัน

3. ผู้ติดเช้ือท่ีถูกแยกกัก
	 1.	 เช่ือมต่อและรักษาเครือข่ายทางสังคม 

(Social media) แม้จะอยู่อย่างโดดเด่ียว พยายาม

รักษากิจวัตรประจำ�วันส่วนตัวให้มากท่ีสุดหรือสร้าง

กิจวัตรใหม่ หากเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขมีแนะนำ�ให้

จำ�กัดการติดต่อทางสังคมหรือการกักตัว เพ่ือ

ป้องกันการแพร่ระบาด สามารถเช่ือมต่อผ่านอีเมล 

โซเชียลมีเดีย การประชุมทางวิดีโอ และโทรศัพท์

	 2.	 ในช่วงเวลาเครียด ให้ความสนใจกับ

ความต้องการและความรู้สึกของตัวเอง สุขภาพ

แข็งแรง กิจกรรมท่ีช่ืนชอบ เพลิดเพลินและ         

ผ่อนคลาย ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ นอนให้

สม่ำ�เสมอ และกินอาหารสุขภาพปรับมุมมองความ

คิดของตนเองในแง่มุมของการรักษาทุกคนกำ�ลัง

ช่วยให้ทุกคนมีชีวิตรอดจากภาวะวิกฤตหรือการ   

เจ็บป่วยในคร้ังน้ีให้ผ่านไปให้ได้ 

	 3.	 กระแสรายงานข่าวเก่ียวกับการระบาดท่ี

ใกล้เคียงตลอดเวลา อาจทำ�ให้รู้สึกวิตกกังวล การ

ขอข้อมูลอัปเดตและคำ�แนะนำ�ในทางปฏิบัติใน       

ช่วงเวลา เฉพาะระหว่างวันจากผู้เช่ียวชาญด้าน

สุขภาพ และหลีกเล่ียงการฟังหรือติดตามข่าวลือท่ี

ทำ�ให้คุณรู้สึกไม่สบายใจ

	 แนวทางการดูแลด้านจิตใจ: กรณีศึกษา                    

ผู้ติดเช้ือท่ีถูกแยกกัก

	 ผู้รับบริการชายไทย อายุ 47 ปี ได้รับการ

วินิจฉัยว่าติดเช้ือโควิด 1 วัน มีอาการไข้ต่ำ�   
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ประมาณ 37.5 องศาเซลเซียส ไม่มีหายใจเหน่ือย

หอบ ผู้รับบริการติดเช้ือจากภรรยา พยายามติดต่อ

โรงพยาบาลในวันแรกท่ีทราบว่าตนเองติดเช้ือ    

โดยผู้รับบริการ ภรรยา และสมาชิกในครอบครัว

พยายามค้นหาโรงพยาบาลเพ่ือไปตรวจเช้ือซ้ำ�และ

เข้าพักรักษา เม่ือไปโรงพยาบาลได้ทำ� Chest                  

X-RAY พบว่าปอดมีรอยโรคเล็กน้อย ผู้รับบริการ

และภรรยาขอเข้าพักรักษาท่ีโรงพยาบาล แต่            

โรงพยาบาลแจ้งว่าไม่สามารถรับได้เน่ืองจากเตียง

เต็ม และอาการผู้รับบริการและภรรยาอยู่ในเกณฑ์

สีเขียว สามารถดูแลตนเองท่ีบ้านได้ พยาบาลได้

ให้คำ�แนะนำ�ในการดูแลตนเองท่ีบ้านเบ้ืองต้น  

ผู้รับบริการและภรรยายอมกลับมากักตัวท่ีบ้าน 

และแยกพ้ืนท่ีจากบุตรสาว บิดา อายุ 75 ปี มารดา

อายุ 60 ปี ขณะพักรักษาตัวท่ีบ้านผู้รับบริการ

พยายามให้บุตรและภรรยา ติดต่อหน่วยงานท่ีช่วย

เหลือจากเพจต่าง ๆ  ให้มารับตนเองและภรรยาไป

เข้ารักษาในโรงพยาบาล กลางคืนผู้รับบริการมี

อาการนอนไม่หลับ กระวนกระวาย กินได้น้อยลง 

อาการด้านร่างกายผู้รับบริการ เร่ิมมีไข้สูงข้ึน

ประมาณ 37.8 องศาเซลเซียส ค่า O2 sat เท่ากับ 

97 ให้บุตรโทรติดต่อโรงพยาบาลหรือหน่วยงานท่ี

ช่วยเหลือตลอดเวลา 3 วันหลังจากติดเช้ือ ผู้รับ

บริการและภรรยาได้เข้ารับการรักษาใน hospitel 

ขณะอยู่ท่ี hospital ผู้รับบริการยังมีความกังวล

และเครียดต่อตัวโรค ภรรยาให้ข้อมูลว่า ผู้รับ

บริการนอนน้อยลง ไม่กล้านอน กลัวไม่ต่ืน และ

ไม่ยอมรับประทานยาตามแผนการรักษา ผู้เขียนได้

รับการติดต่อจากครอบครัวเพ่ือขอรับคำ�ปรึกษา           

ได้แนะนำ�วิธีการปฏิบัติตัวด้านร่างกาย อธิบาย

ความสำ�คัญของการรับประทานยาตามแผนการ

รักษา การปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน รวมท้ังการดุล

ตนเองด้านสุขภาพจิต ได้ให้ผู้รับบริการประเมิน

ความเครียดของตนเอง แนะนำ�วิธีการคลายเครียด

ด้วยการเบ่ียงเบนความสนใจ การสำ�รวจความ 

เครียดท่ีเกิดข้ึน ค้นหาต้นเหตุ และวิธีการแก้ปัญหา

ท่ีเหมาะกับผู้รับบริการ รวมท้ังแนะนำ�วิธีการ

จัดการความเครียด ความกังวลวิธีอ่ืน เช่น การฝึก

สติ สนใจเฉพาะปัจจุบัน ผู้รับบริการพยายามทำ�

ตาม ลดความกังวลลงได้บางส่วน ติดตามอาการ

เป็นระยะ 

	 ภายหลังเข้ารักษาใน hospitel 7 วัน ผู้รับ

บริการมีอาการเหน่ือยมากข้ึน ค่า O2 sat เท่ากับ 92 

ต้องให้ oxygen cannula ตลอดเวลา ทำ�กิจวัตร

แล้วเหน่ือยเพ่ิมข้ึน จึงได้ถูกนำ�ส่งไปเข้ารักษาใน 

โรงพยาบาลรัฐแห่งหน่ึง ขณะอยู่โรงพยาบาล                           

ผู้รับบริการจะบ่นกับครอบครัวตลอดเวลาว่าไม่อยาก

นอนห้องรวมกับผู้ติดเช้ือคนอ่ืน กลัวว่าจะติดเช้ือ

เพ่ิมมากข้ึน ส่ิงแวดล้อมไม่คุ้นเคย กลัวตัวเองจะ

เสียชีวิต ได้ให้คำ�ปรึกษาและแนะนำ�ผู้รับบริการ

เร่ืองการเบ่ียงเบนความสนใจ การต้ังเป้าหมาย 

ของชีวิตและการอยู่กับปัจจุบัน ร่วมกับผู้รับบริการ

ให้สังเกตอาการเม่ือเครียดแล้วส่งผลด้านร่างกาย

อย่างไร ผู้รับบริการบอกว่าหากตนเองไม่นอนหรือ

นอนไม่หลับ วันน้ันจะเหน่ือยมากข้ึน อ่อนเพลีย

มากข้ึน แนะนำ�ให้ผู้รับบริการหายใจเข้าออกยาว ๆ  

เพ่ือเป็นการผ่อนคลายและค้นหาวิธีท่ีผู้รับบริการ

ปฏิบัติได้ น่ันคือ การนับลมหายใจ การจัดระเบียบ

เวลาในการติดตามข่าวสารจากส่ือสังคมออนไลน์ 

และให้เลือกดูเฉพาะในส่ิงท่ีผ่อนคลาย ได้พูดคุยกับ

ผู้รับบริการอย่างสม่ำ�เสมอ ติดตามอาการด้าน

ร่างกายและจิตใจเป็นระยะ ผู้รับบริการนอนพัก
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รักษาตัวท่ีโรงพยาบาล 5 วัน อาการดีข้ึน เหน่ือย

น้อยลง ไม่มีไข้ ค่า O2 sat ผู้รับบริการได้ออกจาก

โรงพยาบาลกลับไปกักตัวต่อท่ีบ้าน ติดตามต่อ           

ภายหลังกลับบ้าน เข้าสู่ส่ิงแวดล้อมเดิมท่ีคุ้นเคย             

ผู้รับบริการรับประทานอาหารได้มากข้ึน นอนหลับ

ได้ดี และปฏิบัติตัวตามแผนการรักษาอย่าง

เคร่งครัด จนอาการดีข้ึนเป็นลำ�ดับ “ผู้รับบริการ

บอกว่ารู้แล้ว ว่าการดูแลตนเองเม่ือติดเช้ือต้อง

เคร่งครัดในการกินยา ต้องปฏิบัติตามท่ีทีมแพทย์

และพยาบาลบอก อย่าเครียด อย่าวุ่นวายเพราะ

มันทำ�ให้เหน่ือยมาก” “ตอนน้ียังมีอาการเหน่ือยอยู่

บ้าง แต่พอรู้ตัวจะน่ังน่ิง ๆ  สนใจท่ีการหายใจ ไม่

คิดอะไร มันก็เหน่ือยน้อยลง สบายมากข้ึน ”

	 จะเห็นได้ว่าผู้ติดเช้ือเกิดความกลัวหรือกังวล

ต่ออาการโรคอย่างมาก ความไม่แน่นอนจากอาการ 

การเข้ารับการรักษาและการเสียชีวิต ทำ�ให้ผู้รับ

บริการเกิดความเครียด และส่งผลกระทบต่อ

อาการทางกาย ดังน้ันหากผู้รับบริการสามารถ

จัดการความเครียดหรือลดความวิตกกังวลได้ มี

ความม่ันใจในการควบคุมอาการ ควบคุมอารมณ์ 

จะช่วยให้ผู้รับบริการสามารถปฏิบัติตัวในการดูแล

ตนเองทางด้านร่างกายได้อย่างเหมาะสมต่อไป

สรุป
	 จากสถานการณ์ดังกล่าวส่งผลกระทบต่อการ

เปล่ียนแปลงในชีวิตของประชาชนทุกกลุ่ม มีการ

ปรับระบบการทำ�งานจากท่ีทำ�งานมาทำ�งานท่ีบ้าน 

ต้องปรับตัวเพ่ือรักษาระยะห่างจากสังคม (Social 

distancing) นักเรียนนักศึกษาปรับระบบการเรียน

จากห้องเรียนเป็นระบบ online ทำ�ให้เกิดความ 

ยุ่งยาก ความไม่แน่นอน จากภาวะดังกล่าวจัดว่า

เป็นเหตุการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิต

หรือเป็นความเครียด อาจส่งผลกระทบหากมี

ความเครียดสะสมในระดับท่ีมากไปจะส่งผลต่อ

สุขภาพกาย นอนไม่หลับ เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย 

ปวดศีรษะ ปวดท้อง และส่งผลต่อสุขภาพจิต 

หงุดหงิด โกรธง่าย เบ่ือหน่าย คิดมาก วิตกกังวล 

เศร้าหมอง รวมท้ังอาจมีพฤติกรรม เก็บตัว ชวน

ทะเลาะ มีเร่ืองขัดแย้งกับผู้อ่ืน และหากมีการ

จัดการความเครียดท่ีไม่เหมาะสม ความเครียด

สะสมถึงข้ันรุนแรงอาจเกิดภาวะซึมเศร้า หรือเส่ียง

ต่อการฆ่าตัวตาย ซ่ึงจะส่งผลกระทบทางจิตใจและ

สังคมในระยะยาว วิธีการเผชิญกับความเครียดใน

ภาวะการระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีเหมาะสม  

โดยครอบคลุมท้ังด้านร่างกายได้แก่ การเว้นระยะ

ห่างจากสังคม ออกกำ�ลังกายง่าย ๆ  ท่ีบ้าน การยืด

เหยียดกล้ามเน้ือ การฝึกสติและสมาธิ นอนหลับ

พักผ่อนให้เพียงพอ รวมท้ังการดูแลตนเองด้าน

สุขภาพจิตในภาวะการระบาดของโรคโควิด-19 

ได้แก่ การต้ังสติเพ่ือรับมือกับปัญหาท่ีเกิดข้ึนอย่าง

กะทันหัน อาจทำ�ง่าย ๆ ด้วยการรับรู้ลมหายใจ

เข้า-ออก เลือกรับรู้ข่าวสารจากแหล่งท่ีน่าเช่ือถือ 

ลดการกระตุ้นจากส่ิงแวดล้อมต่อตนเอง เฝ้าระวัง

ระดับความเครียดด้วยตนเอง เหล่าน้ีช่วยให้บุคคล

สามารถผ่านภาวะวิกฤตคร้ังน้ีได้ 
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