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ก

 ในสถานการณ์วิกฤตที่คนเราเผชิญนั้น การมีพลังใจเป็นสิ่งที่มี 
ความส�าคัญต่อการปรับตัว รับมือกับปัญหาและเจริญเติบโตไปสู่วิถีชีวิตที่ดี
กว่าเดมิ โดยคุณสมบตัทิัง้ 3 ของพลงัใจ อนัได้แก่ พลงัอดึ พลงัฮึด และพลงัสู้ 
เป็นสิ่งที่มี ในคนทุกคน 
 กรมสขุภาพจิตได้จัดท�าคู่มือสือ่สารความรู ้เสริมสร้างพลงัใจ อดึ ฮึด สู้ 
ทีป่ระกอบด้วยความรู้ในรปูแบบทีก่ระชับ เข้าใจง่าย ออกแบบมาเป็นตอนสัน้ๆ 
เพือ่ให้เจ้าหน้าที ่ผูน้�าท้องถ่ิน ผูน้�าชุมชนใช้สือ่สารความรูท้ีจ่�าเป็นในการเสริมสร้าง
พลงัใจให้กับประชาชนในพืน้ท่ีที่ ได้รบัผลกระทบจากสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของโรคโควิด-19 ให้มีพลงัใจ อดึ ฮึด สู ้ซ่ึงเป็นเสมือนวัคซีนใจทีจ่ะช่วยป้องกัน
ปัญหาสุขภาพจิตที่อาจเกิดตามมา

 (นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจิต)
 อธิบดีกรมสุขภาพจิต
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 คู่มือเล่มนี้ ใช้เป็นข้อมูลท่ีกระชับ เข้าใจง่าย สามารถสื่อสารไปยัง
ประชาชนในวงกว้าง เช่น ใช้อ่านออกอากาศในวิทยุชุมชน หอกระจายเสยีงของ
หมู่บ้านและชุมชน ดังนั้นหน่วยงานราชการ หน่วยงานท้องถ่ิน โดยเฉพาะ 
ในระดบัหมู่บ้าน ชุมชน สามารถใช้คู่มือสือ่สารความรูเ้ล่มนี ้เสริมสร้างพลงัใจ
ประชาชน ให้เกิดความมุมานะ อดทน มีสติ มีก�าลังใจและมีทางเลือกในการ
ปรับเปลี่ยนการด�าเนนิชีวิตและการประกอบอาชีพต่อไป
  เนื้อหาความรู ้ เรื่ องพลังใจนี้ เน ้นไปท่ีการดึงเอาศักยภาพ 
ความสามารถของแต่ละคนออกมาใช้ให้เป็นประโยชน์ 
  พลังใจนั้นเป็นพลังภายในใจของแต่ละคนในการฝ่าฟันอุปสรรค
ปัญหา วิกฤตการณ์ในชีวิต ให้สามารถลุกขึ้นยืนหยัดสู้ปัญหา พลิกฟื้นชีวิต
ให้กลบัมามีแรงกายแรงใจทีจ่ะเดนิไปข้างหน้าต่อไป ซ่ึงอาจแบ่งความสามารถ
ดังกล่าวนีเ้ป็น 3 ด้านที่เรียกว่า พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้

1. พลงัอดึ คือ สภาวะจิตใจทีเ่ข้มแขง็ สงบ ม่ันคง ทนต่อแรงกดดัน 
ควบคุมตวัเองได้และม่ันใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอปุสรรค
และผ่านพ้นวิกฤตได้

2. พลังฮึด คือ การมีก�าลังใจหรือมีแรงใจที่จะด�าเนนิชีวิตต่อไป 
ภายใต ้สถานการณ์ที่กดดัน ซ่ึงก�าลังใจนี้มีที่มาส�าคัญ  
คือ การสนับสนนุจากคนรอบข้าง

3. พลังสู้ คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค ปัญหาที่เกิดจากสถานการณ์
วิกฤต โดยเฉพาะความสามารถในการแก้ไขปัญหาและมีทกัษะ
ในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด

 ผู้ ใช้คู่มือสามารถเลอืกประเดน็ต่างๆ สือ่สารไปยังประชาชนได้ตาม  
ความเหมาะสม

แนวทางการใช้คู่มือ สื่อสารความรู้
เพื่อเสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้
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 อะไรคือสิง่ทีค่นเราจะรูส้กึในยามพบอปุสรรค การสอบตก ผดิหวัง 
ในความรัก เป็นตัวอย่างหนึ่งที่เราแทบทุกคนเคยเจอมาแล้ว ย่ิงในภาวะ 
การแพร่ระบาดของโรค ผลกระทบทางเศรษฐกิจ ยิ่งท�าให้แทบจะทุกคนมี
ความตึงเครียดและต้องปรับตัว เรื่ องนี้อาจกล่าวได้ว่าความเครียดใน
สถานการณ์แบบนีถื้อว่าเป็นเรื่องปกติ แต่ก็อาจต้องปรับตัวด้วยเทคนคิ 
วิธีการต่างๆ บ้างนั่นเอง
 คนเราเวลามีความเครียดจะมีอาการเช่นไร? อาการที่พบได้นั้น  
อาจแบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ ได้แก่

1. อาการทางจิตใจ เช่น ตกใจง่าย หมกมุ่นกับความคิด ขาดสมาธิ
2. อาการของระบบประสาทอัตโนมัติ เช่น ใจสั่น เหงื่อซึมฝ่ามือ  

ฝ่าเท้า หายใจไม่โล่ง
3. อาการของระบบกล้ามเนือ้ เช่น มีอาการกล้ามเนือ้เกรง็ ปวดบ่า 

ปวดคอ
 ความเครียดยังถือเป็น “ไฟ” ที่ผลักดันคนเราให้เปลี่ยนแปลง
ตนเองหรือหาทางออก ทางเลือกในการด�าเนนิชีวิต ในประเด็นนีเ้ราจะเห็น
ได้ชัด เม่ือแต่ละท่านได้มองย้อนอดีตชีวิตตนเอง เราจะพบว่าความเครียด
จากปัญหาต่างๆ นั้น หลายครั้งท�าให้เราต้องปรับเปลี่ยนเรียนรู้และพัฒนา
ตนเอง

ความเครียดเป็นเรื่องปกติ 
.....และอาจมีประโยชน์
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 แม่ค้าขายข้าวแกงแถววัดสังฆราชาได้เล่าให้ฟังว่า การค้าในช่วง 
การระบาดของโควิด-19 นัน้ ย�า่แย่จนเธอต้องพยายามปรบัรปูแบบการขาย
หันมามัดกับข้าวเป็นถุงแล้วป่ันจักรยานขายในชุมชนแทน ถึงแม้จะยังไม่มาก 
เมื่อเทียบกับการขายก่อนหน้านี ้แต่มันก็ยังสร้างรายได้ให้เธออยู่บ้าง
 อย่างไรก็ตามแม้ว่าความเครียดจะเป็นประโยชน์ แต่หากมาก 
จนเกินไปย่อมเกิดโทษ และหลายครั้งความเครียดที่มากจนเกินไปจะท�าให้
คนเราหมกมุ่นกับความคิดจนมองไม่เหน็ทางออกทีค่วรจะเป็น ดงันัน้เราก็ต้อง
ดูแลตนเองมิ ให้ความเครียดมากจนเกินไปด้วย
 มุมมองท่ีว่าความเครียดเป็นสิง่ปกต ิมิใช่การเป็นโรคจิตโรคประสาทนี้ 
จะท�าให้ตวัเรายอมรบัและจัดการแปลความเครียดความวิตกกังวลให้กลายเป็น
เช้ือไฟที่ท�าให้ตัดสินใจลงมือท�าในสิ่งท่ีสร้างสรรค์ ท่านอาจใช้โอกาสนี้ 
หาช่องทางค้าขาย อาจเรียนเพิม่เตมิ อาจขอความรูจ้ากคนรอบข้าง แม้กระทัง่
อาจพึ่งพาตนเองใช้จ่ายเหมาะสมมากขึ้นก็เป็นไปได้ เมือ่คดิอย่างนีก้็จะรับมอื
ความเครียดได้ง่ายขึ้นนั่นเอง

 ...นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง
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 การเผชิญวิกฤตโควิด-19 เป็นการเผชิญวิกฤตที่ ไม่รู้ว่าเม่ือไหร่ 
จะถึงจุดสิน้สดุ ผลกระทบทีเ่กิดส่งผลต่อทุกด้านของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นด้านสขุภาพ
ที่ต้องป้องกันมิ ให้ติดเชื้อ ด้านอาชีพ การงาน รายได้ ด้านเศรษฐกิจ สังคม  
ทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตหยุดชะงักลง.........แต่ชีวิตต้องเดินต่อไป ในระหว่างนี้ 
เราทุกคนต้องมีพลังใจที่เต็มเปี่ยมพร้อมสู้ ถ้าเม่ือใดรู้สึกท้อแท้ใจสิ้นหวัง 
ไร้หนทาง ขอให้ทุกท่านเติมพลัง “อึด ฮึด สู้” ดังนี้
 1. พูดกับตนเองด้วยค�าเสริมด้านบวก “ฉันต้องผ่านไปให้ได้”  
“ฉันจะต้องผ่านวิกฤตครั้งนี้ ให้ได้” “ฉันผ่านวิกฤตนี้ ได้แน่นอน”
 2. เทคนิคที่สามารถช่วยปรับอารมณ์ ให้จิตใจสงบผ่อนคลาย 
และมีพลังใจในภาวะที่เผชิญความล�าบาก ความทุกข์ ความเครียดได้ดี เช่น 
การท�าสมาธิ การฝึกหายใจคลายเครียด การฝึกจินตนาการ ฯลฯ โดยเฉพาะ 
การหายใจเข้าลึกๆ จะท�าให้จิตใจเข้าสู่ความสงบและลดระดับฮอร์ โมน
ความเครียดลง
 3. เสริมคุณค่า ความด ีความปิติ ให้ใจตน เช่น การให้...ในรปูแบบ
ต่างๆ กับคนในสังคมที่เผชิญภาวะวิกฤตเช่นเดียวกัน เช่น การให้ก�าลังใจ  
การให้โอกาส การให้รอยยิ้ม การช่วยซื้อของ การช่วยแชร์ ฯลฯ 
 4. ค้นหาศักยภาพ ทักษะที่เคยมีมาก่อน บางคนเม่ือได้ท�างาน 
ก็จะใช้ทกัษะเฉพาะอาชีพทีต่นท�าอยู่ และท�าให้ทักษะด้านอืน่ๆ ทีท่�าได้ดีหายไป 
เช่น เคยท�าอาหารอร่อย ท�าขนม เย็บเสือ้ ปักผ้า งานช่าง ซ่อมแซมอปุกรณ์ ฯลฯ 

เสริมพลัง “อึด ฮึด สู้” อย่างไร....
ในช่วงการแพร่ระบาดโควิด-19
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 5. ตัดสินใจเรียนรู ้และลงมือท�าสิ่งใหม่ ที่ ไม่เคยท�ามาก่อน 
และท�าได้ดี เพือ่ให้มีรายได้มีการงานเกิดขึน้ เช่น เรียนเย็บหน้ากาก ท�าหน้ากากขาย 
เรียนท�าข้าวหน้าต่างๆ เรียนท�าปาท่องโก๋ น�้าเต้าหู้ รับส่งอาหารออนไลน์  
รับบริการไปเดินซื้อสินค้า ฯลฯ
 6. ติดต่อกับคนรู้จัก เพื่อนฝูง เพื่อพูดคุยปรึกษาหาความรู ้ 
ช่วยหาช่องทางในการเพิ่มแหล่งช่วยเหลือ เพิ่มโอกาสในการไปสู่เป้าหมาย 
ท่ีต้องการ การมีเครือข่ายมากเท่าใด ก็เป็นแต้มต่อในการประสบความส�าเรจ็
ในสิ่งที่ลงมือท�ามากยิ่งขึ้น 
 เป็นอย่างไรบ้าง ลองน�าเทคนคิในการเสริมพลัง อึด ฮึด สู้ ไปใช้ดู  
จะช่วยท�าให้ท่านมีความเข้มแข็งมากกว่าที่เคยเป็นมา

...นันท์นภัส ประสานทอง
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 เช่ือเหลือเกินว่าช่วงเวลานี้เราต่างก็มีความทุกข์ ใจ กังวลใจ  
ในหลายๆ เรื่อง เรื่องเจ็บป่วยก็เรื่องหนึง่ แถมผลกระทบจากการท�างานไม่ได้
ดังเดิม ก็ย่ิงท�าให้เงินทองร่อยหรอ ต้องประหยัดกันเต็มที่ หลายคนคิด 
ต่อไปว่า...วิกฤตครั้งนีจ้ะยาวนานอีกแค่ไหน นีมั่นก็ผ่านมาหลายเดือนแล้ว  
เม่ือมองไปรอบๆ ตัว ก็จะพบว่าเกือบทุกคนได้รับผลกระทบไม่มากก็น้อย 
อย่างไรก็ตามแม้ว่าจะได้รับผลกระทบที่คล้ายคลึงกันใกล้เคียงกันก็ตาม  
แต่บางคนอาจระทมทุกข์ บางคนรับมือได้ บางคนปรับตัวและมีการใช้ชีวิต
การท�างานที่ดีขึ้นได้
  เม่ือมองดูรอบข้างเราก็จะพบว่าแต่ละคนก็ปรับตัวในรูปแบบที่ 
แตกต่างกันไป ตามอุปนสิัยและทุนเดิมที่มีอยู่ บางคนลดความฟุ่มเฟือย  
ลดการใช้จ่ายท่ี ไม่จ�าเป็นนัก บางคนหยิบเอาข้าวของเครื่องใช้ที่เก็บเอาไว ้
มาปัดฝุน่และใช้งานได้อกี ในแง่มุมทางจิตวิทยาท่ีส�าคัญและอยากชักชวนพวกเรา
หันมามองก็คือแนวคิดทีว่่า.... การมีความเช่ือของคนเรานัน้มาจากการมองเห็น
ประสบการณ์โลกภายนอก ทีน่่าสนใจย่ิงขึน้ก็คือเรามักเลอืกมองตามมุมมอง
ของเราเอง เช่น หากเราอยู่ ในภาวะอารมณ์เซ็งเบื่อ เราก็มักเลือกมอง 
เรื่องแย่ๆ คล้ายกับว่ามันเกิดขึ้นบ่อยเสียเหลือเกิน ส่วนคนที่อยู่ ในภาวะ
อารมณ์ที่ดี ก็อาจเลือกมองเหตุการณ์ที่น่าชื่นชมกว่า
 คุณอาจเคยสังเกตว่าเวลาอารมณ์ดี หลายๆ อย่างก็ดีตามไปด้วย  
แต่เวลาอารมณ์ไม่ดี ค�าพูดและท่าทีที่เหมือนปกติธรรมดาอาจกลายเป็น 
เรื่องขุ่นข้องหมองใจได้ เข้าท�านองใส่แว่นสีอะไรก็มองเห็นไปตามสีนั้นๆ

มองตัวอย่างที่ดี...แล้วให้มีก�าลังใจ 
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 นกัจิตวิทยาท่ีมีช่ือเสยีงท่านหนึง่คือดอกเตอร์ บาบาร่า เฟเดอริดสนั 
พบว่าคนที่อารมณ์ระทมทุกข์นั้น พบเหตุการณ์ในชีวิตประจ�าวันไม่ได้ต่าง 
ไปจากคนทั่วไปนัก แต่ด้วยมุมมองที่เป็นเสมือนแว่นสีเทา ได้ท�าให้พวกเขา
มองเห็นสิ่งต่างๆ มืดด�าไปด้วย 
  ท่ีน่าสนใจย่ิงกว่านั้นก็คือเราสามารถเลือกมองสิ่งต่างๆ รอบตัว 
เพื่อสนับสนุนความหวังก�าลังใจได้ด้วย นั่นคือสิ่งที่บทความนี้ต้องการ 
น�าเสนอ เริ่มต้นจากการทีเ่ราใช้ความตัง้ใจมองหาสิง่ทีด่ ีเห็นผูค้นรอบตัวเรา
ท่ีสามารถปรบัตวักับภาวะวิกฤต อาจเป็นคนท่ีเดมิได้รบัผลกระทบจากปัญหา
โควิด-19 หรือจากด้านเศรษฐกิจ อาจตกงาน สูญเสียรายได้ เขาหรือเธอ
คนนี้ ได้ใช้ความพยายามในการปรบัตวั การลดรายจ่าย การหารายได้ในแบบ
ท่ีแตกต่างไปจากเดิม คนที่เคยขายพะโล้แบบข้าวราดแกง อาจหันมาขาย
แบบส่งถึงบ้านด้วยการปั่นจักรยานไปส่งลูกค้าอย่างนี ้เป็นต้น
  แน่นอนว่าในสงัคมรอบตวัเราคงมีทัง้ผูท้ีป่รบัตวัได้ และผูท้ีห่ดหู่ ใจ 
เก็บตวัเงยีบ การท่ีเรามองตวัอย่างทีด่ ีมองเห็นความคิด ความตัง้ใจ ก็สามารถ
สร้างก�าลงัใจแก่เราได้ไม่มากก็น้อย ย่ิงเรามองลกึลงไปอกีว่าพวกเขาเหล่านัน้
ค้นพบหนทางด้วยความร่วมมือ ด้วยความช่วยเหลอืหรือโดยการท�ามาค้าขาย
ก็จะท�าให้เราเกิดก�าลังใจ เกิดแนวทางการปรับตัว
  ...เพราะเราก็สามารถท�าได้เช่นเดียวกันนั่นเอง

...นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง
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 สถานการณ์ทีเ่กิดอยู่ ในปัจจุบนันี ้ท�าให้เกิดผลกระทบเป็นวงกว้าง 
แก่ประชาชน ไม่ว่าจะเป็นผลกระทบกับการท�างาน การด�าเนนิชีวิต และผลกระทบ
ด้านการเงินกับทุกครัวเรือน และไม่มี ใครสามารถตอบได้ว่าสถานการณ์ 
เหล่านีจ้ะเกิดอีกนานแค่ไหน ด้วยเหตุนี.้..ทุกคนจึงต้องปรับตัวให้อยู่รอด 
ในสถานการณ์ดังกล่าวได้ 
 เม่ือมองดูรอบตัวเรา ก็จะมองเห็นการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ 
มากมาย การปรับตัวของแต่ละบุคคลนั้นขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม อุปนสิัย 
การด�าเนนิชีวิต การท�างานและการเงิน รวมถึงการปรับตัวเพื่อให้อยู่รอด 
กับสถานการณ์ ในปัจจุบัน ในขณะนี้พนักงานห้างร้านต่างๆ ถูกเลิกจ้าง 
เป็นจ�านวนมาก แต่ ในกระแสทางสังคมก็ท�าให้เราเห็นสิ่งดีดี เช่น ตู้ปันสุข 
การบริจาคเครื่องมือและอปุกรณ์ทางการแพทย์ การบริจาคอาหาร การแบ่งปัน
จากผู้ที่มีผู้ที่ ได้รับผลกระทบน้อยกว่าสู่ผู้ที่มีน้อยและรับผลกระทบมากกว่า 
เป็นต้น 
 ในสถานการณ์เช่นนีส้ามารถท�าให้เราค้นพบตัวตนของเรามากขึ้น  
ว่าเรามีความสามารถด้านไหนแอบซ่อนอยู่ ในตัวเราบ้าง เราควรใช้โอกาส 
ในช่วงนีเ้ป็นจุดเริ่มต้นอะไรใหม่ๆ แล้วเราจะรูว่้าเรามีดอีกีหลายอย่างกว่าทีเ่รา
หรือใครๆ คิดไว้ เราจะเห็นได้ว่า การปรบัตวัในปัจจุบันนัน้มีหลายรปูแบบ  
เช่น การหาอาชีพใหม่เม่ือถูกเลิกจ้างงาน หรือหาอาชีพเสริมระหว่างการ 
Work From Home สิ่งที่เห็นได้อย่างชัดเจนคือการขายของออนไลน์  

มองดูให้ดี..คุณยังมีดอีีกหลายอย่าง 
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ไม่ว่าจะเป็นอาหาร น�า้ผลไม้ ของหวาน การเตบิโตของการขายของออนไลน์นัน้
เป็นไปอย่างก้าวประโดด นอกจากนั้นอาชีพที่มีการเติบโตขึ้นมากก็คือ อาชีพ
ขับรถส่งอาหาร 
 ในสถานการณ์แบบนี ้เราควรหาความสามารถในด้านอืน่ๆ ของตวัเรา 
ให้แสดงออกมามากย่ิงขึ้น เพื่อความอยู่รอดในสถานการณ์ปัจจุบัน ย่ิงเรา
ปรับตัวได้เร็ว หาสิ่งดีๆ ที่ซ่อนอยู่ ในตัวเราได้เร็ว ย่ิงเป็นผลดีกับเรา 
มากเท่านัน้ เพือ่ให้เราและครอบครวัสามารถผ่านพ้นช่วงวิกฤตนี้ ไปได้ด้วยกัน
 ความสามารถหลายอย่างของเรานั้นจะต้องมีการบ่มเพาะหรือ 
ดงึออกมาให้ชัดเจน การจะใช้ความสามารถได้นัน้จึงอาจเกิดจากการพจิารณา
หลายทาง เช่น

1. ตรวจสอบว่าเราเคยท�าสิ่งใดได้ดี เก่งในเรื่องใด และเอามาใช้
ในช่วงนี้ ได้ไหม

2. การสอบถามผู้รู้ ผู้ ใกล้ชิด ซึ่งมองเห็นความสามารถในตัวเรา
3. การเรียนรู ้เพิ่มเติมให้ความสามารถที่มีอยู่นั้นเพิ่มมากขึ้น 

จนใช้งานได้ เช่น เคยท�าอาหารได้ก็อาจต้องเรียนการท�าเมนู
อาหารที่จะขายได้

4. ลองตรวจสอบดูว่าคุณมีดีอะไรบ้าง และหยิบออกมาใช้ให้เกิด
ประโยชน์

...พิไลพรรณ พร้อมมิตรญาติ
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 ถ้ามีคนถามคุณว่า “คุณเช่ือไหมว่าในโลกใบนี้มีคนที่ ไม่เคยเจอ 
วันแย่ๆ ในชีวิตเลยสักครั้ง” ค�าตอบของคุณคงไม่ต่างกับค�าตอบของใคร
หลายๆ คนอย่างแน่นอน ทุกคนล้วนมีวันที่อะไรๆ มันไม่เป็นไปดั่งใจ  
มีแต่เรื่องไม่คาดฝัน ปัญหามากมายเข้ามาถาโถมจนรับมือไม่ทัน ส่งผล 
ให้วันนั้นหงุดหงิด ผิดหวัง เสียใจ ได้ทั้งวัน 
 การก้าวผ่านและการเอาตัวรอดจากวันแย่ๆ นั้น มีหลายวิธี  
การมองหรื อแก้ไขต่างกันออกไป ทั้งนี้ข้ึนกับความแข็งแรงของจิตใจ 
ประสบการณ์ชีวิตที่สั่งสมมา บางคนเลือกที่จะมองข้ามผ่านไม่เก็บมาใส่ ใจ 
บางคนเลอืกออกไปท�ากิจกรรมทีช่อบ ก็ช่วยให้วันแย่ๆ นัน้กลายเป็นวันทีส่ดใส 
พร้อมด�าเนนิชีวิตในเช้าวันต่อไปได้อย่างสบายมาก 
 ส�าหรบัคนทียั่งคงไม่รูว่้าจะรบัมือกับวันแย่ๆ อย่างไรดี ลองดวิูธีคิด
ง่ายๆ ทีจ่ะช่วยประคับประคองใจให้เราผ่านวันแย่ๆ ทีวุ่่นวายใจ ไปได้อกีวัน คือ 

1. เดีย๋วพรุง่นีก้ด็ขีึน้ ถ้าวันนีมั้นแย่ ลองนอนพกัสกัหน่อย เข้านอน 
ให้ไว พักผ่อนให้เต็มที่ จบวันนี้ ให้เร็วที่สุดแบบไม่ต้องคิดมาก  
เดี่ยวตื่นมาพรุ่งนีอ้าจจะดีกว่าเดิมก็ได้

2. ก็แค่วันแย่ๆ จะแคร์ท�าไม มันก็เป็นเพียงแค่วันที่แย่ ไม่ ใช่ 
ท้ังชีวิตทีแ่ย่ ถ้าปัญหาทีเ่ข้ามามันรมุเร้าเกินกว่าวันนัน้จะรบัมือไหว 
หยดุพกัสักหน่อย วันนีห้าทางแก้ไม่ได้ก็ไม่เป็นไร ท�าทุกอย่าง
ให้ดีที่สุด พรุ่งนีค้่อยว่ากันใหม่

ประคองใจในวันนี.้..เพื่อวันพรุ่งนีท้ี่ดีขึ้น
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3. มันต้องมีข้อดีบ้างแหละ ทุกความโชคร้ายมักจะมี โชคดีซ่อนอยู่
เสมอ ถ้าลองมองให้ดีๆ เราอาจจะพบบางแง่มุมที่อาจท�าให้
คุณอยากจะขอบคุณวันแย่ๆ ที่เกิดข้ึนก็ได้ แต่ถ้าหาไม่เจอ 
ก็ไม่เป็นไร อย่างน้อยมันก็ท�าให้คุณเห็นคุณค่าของวันดีๆ มากขึน้
กว่าเดิม

4. เล่าให้ ใครสักคนฟัง ก�าลังใจจากคนรอบตัวคือสิ่งส�าคัญ  
จะท�าให้คุณมีก�าลังใจท่ีจะสู้และเผชิญหน้ากับปัญหาที่เกิดขึ้น 
ถ้าเรื่องราวในวันนั้นแย่เกินที่คุณจะรับมือไหว ลองมองหา 
คนใกล้ตัวที่คุณไว้ ใจ สนทิใจที่จะบอกเล่าเรื่องราวที่พบเจอ  
การได้บอกเล่าเป็นวิธีระบายความรูส้กึ ความอดึอดัในใจอกีวิธีหนึง่
ทีด่ ีนอกจากได้ก�าลงัใจ บางทคุีณอาจจะเจอทางออกทีดี่ส�าหรบั
เรื่องนั้นก็เป็นได้

5. หยุดคิดแล้วท�าจิตให้สุข ถ้าจิตใจของคุณก�าลังเป็นทุกข ์
และวุ่นวายใจ ลองใช้เวลากับสิง่ทีท่�าให้คุณมีความสขุ จิตใจสงบ 
เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ปลูกต้นไม้ ใช้เวลากับสัตว์เลี้ยง ท�าให้
จิตใจสงบและเป็นสุขก่อนแล้วค่อยกลับมาจัดการปัญหานั้น

 อย่างไรก็ตาม ชีวิตคนเราไม่เจอวันแย่ๆ ทุกวันเสมอไป ใช้สติ
ทบทวน มองให้เห็นปัญหา ค่อยๆ คิด ค่อยๆ แก้ไขไป เชื่อสิว่าทุกคนจะผ่าน
วันแย่ๆ ไปได้อย่างแน่นอน บางที...พอมองย้อนกลับไปเรื่องแย่ๆ ในวันนั้น
อาจจะเป็นวันที่มีคุณค่าทางจิตใจกับเราก็เป็นได้

...จารวุรรณ บัณฑิศักดิ์
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 หลายครัง้คนเราต้องประสบกับปัญหาชีวิตท่ีไม่คาดคิด และมีหลายคน
คิดไม่ออกจะไปทางไหนต่อดี แต่มีอีกหลายคนที่คิดออกว่าต้องหาวิธี ใหม ่
เพื่อชีวิตที่รอด อะไรที่ท�าให้คนกลุ่มนีคิ้ดหาทางออกได้ พบกับวิธีการใหม่ๆ 
ในการแก้ปัญหา ผู ้เขียนอยากแบ่งปันวิธีการเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเอง 
จากเหตุการณ์ที่ยากล�าบาก คุณอาจลองปฎิบัติตามได้มี 7 ขั้นตอน ดังนี้

1. ส�ารวจตนเอง กับเหตุการณ์ในอดีตที่ท�าให้เราต้องเผชิญกับ
ปัญหาและหาทางออกไม่เจอ ด้วยการทบทวนตนเอง 4 ประการ 
ได้แก่ 
 Ü เราเคยรับรู้ความต้องการหรือคุณค่าของตนเองหรือไม่
Ü Ü เราเคยคิดไหมว่าเราท�าอะไรได้บ้าง เช่น การท�ากับข้าว  

การปลูกต้นไม้ พูดภาษาอังกฤษได้ เป็นต้น
Ü Ü เราเคยมีความฝันอยากท�าอะไรเพื่อเปลี่ยนแปลงอนาคต 

ให้ดีขึ้นบ้าง
Ü Ü เรามีความรู้เรื่องอะไรบ้างที่เคยน�ามาใช้แก้ปัญหาในชีวิต 

2. ตัดข้ออ้างทุกประการ เพราะการที่คุณคิดถึงแต่ข้อจ�ากัด  
หรือปัญหาที่ต้องเผชิญ จะเป็นการปิดกั้นโอกาสในการพัฒนา
ศักยภาพหรือค้นพบความสามารถใหม่จากสิ่งที่คุณไม่เคยท�า
มาก่อน 

คิดเป็น...ชีวิตเปลี่ยน
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3. ตัง้เป้าหมายหรือหาแรงจูงใจ การทีคุ่ณปักธงในใจอย่างจริงจัง
กับสิ่งท่ีคุณได้ค้นพบจากการส�ารวจตนเอง จะท�าให้คุณมี 
ก�าลังใจอยากก้าวเดินออกจากปัญหาเดิมๆ เพื่อไปเจอสิ่งใหม่
ที่ดีขึ้น

4. วางแผนการแก้ปัญหา การทีคุ่ณมีแผนภาพระยะสัน้และระยะยาว
ในการแก้ปัญหา จะท�าให้คุณได้เห็นวิธีการหรือเส้นทาง 
เดินออกจากปัญหาอย่างเป็นรปูธรรม ซึ่งเป็นการส่งแรงเสริม
พลังใจให้คุณได้ลุกขึ้นสู้กับสถานการณ์ที่ยากล�าบากได้

5. ค้นหาข้อมูล การมีองค์ความรู้เพิ่มเติมเก่ียวกับเป้าหมาย 
ที่ต้องการจะท�าโดยสอบถามผู้ท่ีมีความถนัดหรือเช่ียวชาญ 
หรือค้นหาจาก google จะท�าให้คุณมีความม่ันใจและเห็นภาพ
ความส�าเร็จมากขึ้น

6. ลงมือท�าทันที หลังจากคุณได้ปฎิบัติตามข้อที่ 1 - 5 แล้ว  
คุณต้องลงมือท�าตามแผนท่ีก�าหนดไว้โดยไม่รีรอและนึกถึง 
ภาพเป้าหมายอยู่เสมอ

7. ประเมินสถานการณ์เป็นระยะ การประเมินเหตุการณ์ระหว่าง 
การลงมือท�า เราอาจจะพบอุปสรรคที่ติดขัด ขอให้กลับไปที ่
ข้อ 1- 6 อีกครั้ง และเดินหน้าต่อไปจนกว่าจะถึงความส�าเร็จ
ตามเป้าหมาย

...ดร.สรรกมล กรนุ่ม
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 “ฮี โร่” เวลาได้ยินค�านีคุ้ณนึกถึงอะไร บางคนนึกถึงกลุ่มจิตอาสา  
บางคนนกึถึงคนท่ีมีน�า้ใจช่วยเหลอืผูอ้ืน่ยามเดือดร้อน คือเป็นการนกึถึงผูอ้ืน่
ที่ ไม ่ ใช่ตัวเรา แต่ ในที่นี้ เป ็นการนึกถึงตนเอง ท่ีสามารถปรับตัว 
กับสถานการณ์วิกฤตในชีวิตได้กลายเป็น “ฮี โร่” ท่ีพิชิตความยากล�าบาก 
ของตนเอง คุณก็สามารถเป็นฮี โร่ได้ถ้ามีคุณลักษณะส�าคัญ 6 ประการ ดังนี้

1. มีความอดทน การทีค่นเราต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ี ไม่คาดฝัน 
ท�าให้ตัวเราต้องตกอยู่ ในภาวะเครียด นอนไม่หลับ คิดวกวน
อยู่กับปัญหา แต่ถ้าเราสู ้ทนกับสถานการณ์ที่ยากล�าบาก  
พร้อมกับการค้นหาทางออกของชีวิตจะท�าให้เราได้พบหนทางใหม่
ที่ ไม่ต้องรอคอยการช่วยเหลือจากคนอื่น

2. มีความมานะพยายาม นอกจากความอดทนแล้ว เราทกุคนต้อง
มีความมุ่งมั่น ขยันหมั่นเพียร ไม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตา ที่ก�าลัง
ทดสอบความเข ้มแข็งทางจิตใจ เพื่อเอาชนะเหตุการณ ์
ยากล�าบากได้

3. มีความเดด็ขาด หากคนเรามีจิตใจท่ีเข้มแขง็และจริงจังกับการ
ต่อสู ้ต่อสถานการณ์วิกฤต จะท�าให้เราได้พบกับทางออก 
ของปัญหา โดยอาศัยความอดทนและความมานะพยายาม 
ท�าไปพร้อมกัน

กว่าจะเป็น...ฮี โร่
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4. แสวงหาโอกาสจากสิ่งรอบตัวเสมอ การที่เราท�าพฤติกรรม
เดิมๆ อยู่กับสิ่งที่คุ้นชินไม่กล้าเปลี่ยนแปลง รอการช่วยเหลือ
จากคนอื่นหรือรอพรหมลิขิตเพียงอย่างเดียว เราจะไม่มีวัน 
ได้พบโอกาสที่ดีจากภายนอก แต่ถ้าเรากล้าออกไปลองท�า 
สิง่ใหม่ๆ ที่ ไม่เคยท�าและเป็นสิง่ทีถู่กกฎหมาย เราจะได้รบัรางวัล
ชีวิตที่ ไม่คาดคิด

5. มีความเสยีสละ การทีค่นเราจะได้สิง่ทีดี่ ในชีวิต ต้องยอมสละ 
บางอย่างด้วยการแบ่งปัน ช่วยเหลอืผูอ้ืน่ในยามวิกฤต ซ่ึงจะท�าให้
เราได้พบมิตรแท้ระหว่างการเดินทางค้นหาโอกาสใหม่ๆ ให้กับ
ตนเอง

6. เรียนรู้สิ่งใหม่อยู่เสมอ การเป็นคนไม่หยุดนิง่กับการเรียนรู ้
และฝึกฝนตนเองเสมอกับความรู้ใหม่ๆ จนเป็นนสิยัจะท�าให้เรา
เป็นผู้ที่รู้เท่าทันเหตุการณ์และเตรียมพร้อมกับสถานการณ์ 
ที่มีการเปลี่ยนแปลงทุกวัน

“ คุณเป็น ฮี โร่ ได้ทุกวัน ”

...ดร.สรรกมล กรนุ่ม
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 หากว่าเราต้องล้ม ก็อย่ากลัวที่จะลุกขึ้นใหม่ อย่าบอกตัวเองว่า 
เม่ือผิดหวังแล้วโลกทั้งโลกมันถล่มทลายลงมาตรงหน้า ล้มแล้วไม่ ใช่
หมายความว่าท�าไม่ได้ ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกใบนีมี้หลายมุม ขึ้นอยู่ว่าเรา 
จะมองเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในแง่มมุไหน สิ่งที่เลวร้ายที่สุดบางทีมนัก็มคีวามดี
แฝงอยู่ ค่อยๆ มองอย่างมีสตแิล้วเราจะพบว่าสิง่ทีเ่ราเรียกว่าความล้มเหลว 
บางครั้งก็สร้างภูมิคุ้มกันให้เรามีหัวใจที่เข้มแข็งและมีสติ พร้อมที่จะเดินต่อ
ไปข้างหน้าด้วยความมั่นใจ 
 พงศกร รินทอง หรือเบียร์ อายุ 30 ปี หนุ่มพิการขาขาด 
จากอบัุตเิหต ุต่อสูชี้วิตด้วยความฝัน “ตามหาขาว่ิง” ได้ลกุขึน้จากผูป่้วยตดิเตยีง 
ท�าการฝึกซ้อมร่างกายเพือ่ตามหาความฝันของตวัเอง แถมยังเป็นแรงบนัดาลใจ
ให้กับหลายคน 
 อดีตนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนจังหวัดและนักว่ิงมาราธอนท่านนี้  
ได้ประสบอุบัติเหตุรถจักรยานยนต์ชนกับรถกระบะ ท�าให้ต้องเสียอวัยวะ 
ขาขวาไป ความคิดในตอนนั้นคิดว่าตัวเองเป็นคนที่ โชคร้ายท่ีสุด ต้องใช้ชีวิต
แบบไม่เต็มร้อย ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่แต่บนเตียง แต่ด้วยหัวใจนักกีฬา 
จึงได้ตั้งความฝันของตัวเองขึ้นมา แม้ในวันที่เหลือขา 1 ข้าง แล้วลุกขึ้นมา
จากเตียง เริ่มท�าการฝึกซ้อมพัฒนาตัวเอง และด้วยก�าลังใจจากครอบครัว 
ญาติ เพื่อนท่ีมาเย่ียม และบรรดากลุ่มเพื่อนๆ พี่ๆ ที่มาว่ิงด้วยกันได้ ให ้
ก�าลังใจตลอดมา ได้ช่วยให้ลุกขึ้นมาใช้ชีวิตผ่านพ้นมาได้จนถึงทุกวันนี้

คนสู้ชีวิต...หัวใจเกินร้อย
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 ชีวิตคนเรามักจะมีเหตุการณ์ท่ีเราไม่ชอบ ปัญหาต่างๆ เข้ามา
มากมาย ทั้งเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่ ในชีวิต แต่ที่ส�าคัญที่สุดคือ การยอมรับ
ปัญหาและแก้ไขสิง่ทีเ่กิดขึน้ หากมีทัศนคตทิีด่ ีความคิดด้านบวก ก�าลงัใจทีด่ี 
ท�าให้สามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสขุและรบัมือกับเหตกุารณ์ปัญหาทัง้หลาย
ได้เป็นอย่างดแีละมีประสทิธิภาพ ดังเช่นคุณเบยีร์ หากเป็นคนทีก่�าลงัใจไม่ดี  
มีความกลัวหรือย่อท้อ อาจจะยอมแพ้จนไม่สามารถกลับมาว่ิงหรือใช้ชีวิต 
ได้เหมือนคนปกติอีกครั้ง นอกจากนี้ยังเป็นบุคคลตัวอย่างในการสร้าง 
แรงบันดาลใจ ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรคหรือโชคชะตาชีวิต

 ข้อคิด
 อย่าให้ความผิดหวังอยู่กับเรานาน อย่าปล่อยให้ความรู้สึกเหล่านี้
อยู่กับเรานาน เพราะมันเป็นความรูส้กึด้านลบ หันไปคิดถึงความรูส้กึด้านบวก
กลับมาให้ไวที่สุด พยายามนึกถึงแต่ว่าเป้าหมายที่เราวางไว้อยู่ตรงไหน  
เราอยากท�าตามความฝันเหล่านั้นอยู่ไหม ถ้าค�าตอบคือ “ใช่” ก็เอาพลัง 
ที่เหลืออยู่ทั้งหมดมาท�าให้ตัวเองไปสู่จุดนั้น
 ขอบคุณทกุเหตกุารณ์ ฝึกให้ตวัเองเป็นคนคิดบวก โดยเริ่มจากการ
ขอบคุณในทุกเหตุการณ์ที่ เกิดขึ้นกับเรา ไม่ว ่าจะเป็นเหตุการณ์ที่ดี  
หรือเหตุการณ์ที่เลวร้าย เพราะทุกสิ่งล้วนเป็นประสบการณ์ให้กับชีวิต
 อย่าไปท้อ ให้ฮึดสู้ ต้องท่องเอาไว้เสมอว่าคนเราขอให้ล้มแล้วสู้... 
อย่าไปท้อ ความส�าเร็จท่ีย่ิงใหญ่มี โอกาสรอเราอยู่ข้างหน้า เพราะฉะนั้น 
เม่ือเจออุปสรรคหนักเท่าไรก็ตาม อย่าไปท้อ ให้ฮึดสู้ วิธีการจะฮึดสู้ได้  
หัวใจส�าคัญที่สุดก็คือให้รักษาเป้าหมายชีวิตของเราเอาไว้ให้ดี

...ธัญพิสิฏฐ์ บุญพัฒนาภรณ์
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 วิกฤตโควิด-19 ที่ โลกก�าลังเผชิญอยู่นี ้ ท้าทาย...พลังใจที่เข้มแข็ง
ของมนษุย์อย่างย่ิง... เม่ือโควิดมาเยือนทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนีห้ยุดลงทันที  
การเดินทาง การไปท�างาน การไปโรงเรียน การสมาคมพบปะเพื่อนฝูง  
การท่องเที่ยว พักผ่อนหย่อนใจ การไปตลาดไปช้อปปิ้ง ไปไหว้พระ ท�าบุญ 
ท�ากจิกรรมทางศาสนาต่างๆ วกิฤตนีท้�าให้ทกุคนต้องมาอยูบ้่าน มรีะยะห่าง
ทางสงัคม ต้องสวมใส่หน้ากาก เจลล้างมือแอลกอฮอล์พกพาตดิตวัเม่ือจ�าเป็น
ต้องออกนอกบ้าน บางคนชีวิตเปลีย่นแปลงกะทันหนั ตกงานทนัท ีไม่มีรายได้ 
ไม่รู้จะท�าอย่างไร ไม่รู้จะพึ่งใคร มองไปทางไหนก็มีแต่ความมืดมน มีแต ่
ความพ่ายแพ้ ท้อแท้ สิ้นหวัง ไม่รู้จะน�าพาชีวิตของตนไปทางไหนดี.. แต่ก่อน
ทีคุ่ณจะรูส้กึสิน้หวัง หมดหวังในชีวิต ขอให้กลบัมาสร้างพลงัใจของตนให้กลบัมา
เข้มแข็ง ยิ่งกว่าที่เคยเป็น ดังนี้

1. ยอมรับว่าวิกฤตโควิด-19 นี ้ได้เกิดขึ้นแล้ว เราทุกคนในโลกนี ้
ล้วนเผชิญชะตาชีวิตนีร่้วมกัน ทกุข์ครัง้นีมี้เพือ่นร่วมทกุข์ทัง้โลก  
เราไม่ได้โดดเด่ียวเผชิญชะตากรรมอยู่เพียงล�าพัง มีคนอีก
มากมายที่ประสบชะตากรรม มีคนหลายล้านคนที่ต้องอยู่บ้าน 
ท�างาน เรียนหนังสือที่บ้าน มีคนหลายล้านคนที่ตกงาน มีคน
หลายล้านคนที่ ไม่มีบ้านอยู่ ...

สร้างพลังใจอย่างไร...ให้เข้มแข็งกว่าเดิม
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2. เรียนรู้ท�าความเข้าใจกับสิ่งที่เกิดข้ึน ฝึกการใช้ชีวิตวิถี ใหม่  
ฝึกเรียนรูท้กัษะใหม่ๆ ในช่วงการเปลีย่นแปลง ท่ามกลางวิกฤต 
ก็มีผู้คนมากมายที่ ไม่ยอมแพ้ต่อสิ่งท่ีเกิดขึ้น หันไปเรียนรู้/ 
ท�าอาชีพใหม่ๆ ที่จะมีรายได้เข้าบ้าน เช่น จากอาชีพวิศวกร 
การบินมาเป็นช่างแอร์ จากอาชีพแต่งหน้ามาท�าขนมไทย  
จากดารามาขายหมูปิ้ง หลายคนมีทักษะใหม่ๆ เพิ่มขึ้น เช่น 
ทักษะการตัดผม ไปซ้ือปัตตาเลี่ยนมาฝึกตัดผมให้คนในบ้าน 
ทักษะการท�าอาหาร ทักษะการเย็บผ้า เย็บหน้ากากอนามัย 
ทักษะการขายของออนไลน์ เป็นต้น 

3. นกึถึงความรบัผดิชอบต่อตนเองและคนภายในความรบัผดิชอบ 
เพียงภาพใบหน้าของคนในครอบครัวผุดขึ้นมาในห้วงคิดค�านึง  
ก็ท�าให้ ใครหลายคนท่ีท้อแท้ท้อถอยอยู่ ลุกขึ้นมาสู ้ ใหม่  
เพื่อเขาเหล่านั้นจะได้มีชีวิตอยู่รอดและปลอดภัย 

4. หามุมบวก ในวิกฤตย่อมมี โอกาส ลองคิดเรื่องบวกๆ ที่เกิดขึ้น
กับตนเองและคนรอบข้างในช่วงวิกฤตโควิด เช่น ได้ทบทวน
ชีวิตของตนใหม่ ได้อยู่กับตนเองมากข้ึน ได้อยู่กับครอบครัว 
มากขึน้ ได้มีโอกาสเรียนรูอ้าชีพใหม่ ได้ฝึกความช�านาญในเรื่องใหม่ 
ได้เรียนรู้การปรับตัวท่ีดีของคนอื่นๆ ได้เห็นความเอื้อเฟื้อ  
การแบ่งปัน คุณงามความดท่ีีเพือ่นมนษุย์มอบให้แก่กัน เป็นต้น 

5. ค้นหาผู้คน แหล่งและโอกาส ที่สามารถช่วยให้เราอยู่รอดได้  
ในภาวะวิกฤต เช่น ต้องการความช่วยเหลอืเรื่องการงาน อาชีพ  
การฝึกทักษะใหม่ การมีเครือข่ายขายของออนไลน์ เป็นต้น
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6. อย่าลืมความสัมพันธ์ มิตรภาพของคนในครอบครัว ญาติมิตร  
เพือ่นฝงู คนเหล่านีจ้ะเป็นก�าลงัใจทีดี่ ในการด�าเนนิชีวิตของเรา  
โดยเฉพาะในช่วงวิกฤตเช่นนี ้ เพียงถ้อยค�าที่ ให้ก�าลังใจจาก 
เขาเหล่านัน้ก็สามารถเสริมความแกร่งของใจเราให้เพิม่มากขึน้ได้

7. อย่าลืมใส่อารมณ์ขันในการต่อสู้ชีวิตช่วงโควิด-19 ด้วยการ
หัวเราะจะช่วยหลั่งสารแห่งความสุขออกมา ท�าให้ความรู้สึก
ทุกข์ลดน้อยลง 

8. ดูแลสุขภาพร่างกายให้มีสุขภาพที่ดี รับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ นอนหลับพักผ่อน ออกก�าลังกายให้เพียงพอ อยู่ ใน
ที่อากาศถ่ายเท ไม่ดื่มสุรา บุหรี่ ยาเสพติดและสิ่งให้โทษอื่นๆ 

ลองน�าไปปฏิบัติดูนะคะ 
พลังใจของท่านจะเพิ่มพูนขึ้นอย่างแน่นอน

...นันท์นภัส ประสานทอง
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 ในปัจจุบันประชาชนชาวไทยจ�านวนหลายสิบล้านคน ก�าลังเผชิญ 
อยู ่ ในภาวะวิกฤตการณ์การระบาดของไวรัสโคโรนาหรื อโควิด-19  
ซึ่งมีต้นก�าเนดิจากเมืองอู๋ฮั่น สาธารณรัฐประชาชนจีน เป็นไวรัสสิ่งมีชีวิตที่มี
ขนาดเล็กไม่สามารถมองด้วยตาเปล่า แต่ช่างเป็นสิ่งมีชีวิตที่มีแสนยานภุาพ
ยิ่งกว่านวิเคลียร์ใดๆ บนโลกใบนี ้ เพราะไวรัสตัวนี้ ได้เปลี่ยนพฤติกรรมของ
มนุษย์หลังจากนี้ ไปตลอดกาล รวมถึงได้คร่าชีวิตผู ้บริสุทธ์ิมากมาย  
หลายล้านคน ส�าหรบัคนทียั่งมีลมหายใจอยู่ก็ต้องต่อสูป้้องกันเพือ่เอาชีวิตรอด
ต่อไป จนกว่ามนษุยชาติจะค้นพบวัคซีนเพื่อยับยั้งการแพร่ระบาดในครั้งนี้
 นบัตัง้แต่การแพร่ระบาดของโควิด-19 ในประเทศไทยเองก็ได้เกิด
วิกฤตและผลกระทบหลายๆ ด้านไม่ว่าจะเป็นการเมือง เศรษฐกิจ สังคม 
 ในทกุส่วนทัง้ภาครฐัและเอกชนได้รบัผลกระทบทัว่ถึงกัน โดยไม่มีข้อยกเว้น 
คนตกงาน การถูกเลกิจ้าง การปิดกิจการ การล้มละลายของบริษทัขนาดใหญ่ 
เป็นดั่งห่วงโซ่อาหาร สิ่งที่เราก�าลังเผชิญในวิกฤตการณ์ครั้งนี ้ ไม่สามารถ
เปรียบเทียบกับสงครามใดๆ เพราะเดิมพันคือชีวิตของเราเอง 
 เราจะสูญเสียงานที่รัก เงินทองที่สะสมร่อยหรอ แต่เราหลีกเลี่ยง
ไม่ได้ แม้รัฐบาลจะล็อคดาวน์ประเทศ สิ่งที่ส�าคัญในตอนนี้คือเราต้อง 
ช่วยเหลือตัวเองให้มากที่สุด เพราะประเมินจากสถานการณ์ในตอนนีแ้ล้ว 
ไม่มี ใครท่ีจะสามารถช่วยเหลือเราได้นอกจากตัวเราเอง จงพึ่งพาตัวเอง 
ให้มากที่สุด ตราบใดที่เรายังมีลมหายใจอยู่ อย่าเพิง่สิน้หวัง ไม่มีอะไรจะอยู่
กับเราไปตลอดทัง้ความทุกข์และความสุข

วิกฤตที่ผ่านเข้ามา เป็นเพียงแค่บทหนึ่ง  

ในหนังสือชีวิต...ที่เราจะผ่านพ้นมันไปได้
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 สิง่ท่ีเราเคยเผชิญในช่วงเวลาดังกล่าวทีผ่่านมา ช่วงแรกอาจจะรูส้กึ 
ร�าคาญใจ ขณะนีมี้แนวโน้มที่ดีขึ้นคือ หน้ากากอนามัยขาดแคลน ทางออก
ส�าหรับตัวเราเองคือการปรับตัวหันมาใช้หน้ากากผ้า ล้างมือให้เป็นกิจวัตร 
รวมถึงการเว้นระยะห่างทางสังคม หรือ social distance ต่อกันระหว่าง
บคุคล รวมไปถึงในสถานทีท่�างาน เช่น มีการวัดอณุหภูมิไม่ให้เกิน 37.5 องศา 
ก่อนเข้าท�างานทุกครั้ง ในห้างร้านขายของต่างๆ ก็ปฏิบัติการเช่นเดียวกันนี้ 
เพื่อลดการแพร่กระจายเชื้อไวรัสโควิด-19 
 อย่างไรก็ตามสิ่งท่ีทุกคนเผชิญนั้นก็ไม่เหมือนกัน แตกต่างกัน 
ตามสายงานและอาชีพ และวิถีชีวิตของแต่ละบุคคล กอปรกับทางเลือกที่มี
ไม่มากในช่วงเวลานี ้แต่ปฏิเสธไม่ได้ว่านอกจากปัจจัย 4 ของมนษุย์ที่จ�าเป็น
ต่อการด�ารงชีพแล้ว ปัจจัยส�าคัญอีกอย่างที่ขับเคลื่อนชีวิตของทุกคนคือ 
“เงิน” หากเราไม่มีเงินเราก็จะไม่สามารถด�ารงชีวิตได้อย่างตามปกติ 
 ท่านที่ท�างานกับภาครัฐและเอกชน ขอแนะน�าว่าอย่าลาออกจาก
งานประจ�าที่ท�าอยู่ หากเราออกไปไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบต่อตนเอง  
แต่จะส่งผลกระทบต่อครอบครัว แต่ท่านสามารถหาอาชีพเสริมได้ เช่น  
ขายของออนไลน์ หรือใช้โอกาสนีท้�าอาหารหรือขนมน�ามาขายเพือ่หารายได้พเิศษ  
ท�าอาหารตามสัง่ขีจั่กรยานส่งขายในชุมชนของท่าน บ้านใครทีมี่พืน้ทีก็่สามารถ
ปลกูผกัสวนครวั เช่น ปลูกพริก ปลูกมะเขือเทศ ปลูกมะนาว ฯลฯ ไม่เพียง
แต่คนทีท่�างานประจ�า ไม่ว่าภาครฐัหรือเอกชนเท่านัน้ ควรผนัตัวปรบัเปลีย่น
อาชีพเพิ่มการท�างานพิเศษนอกเวลาในช่วงนี ้ เพื่อแก้ปัญหาเฉพาะหน้าเรื่อง
เงินไปก่อน ส�าหรับท่านที่รับจ้างขับรถ ท่านสามารถใช้ยานพาหนะของท่าน
ให้เกิดรายได้ เช่น ขับแกร๊บ ไลน์แมน ฟู๊ดแพนด้า ส�าหรับท่านที่มีรถเก๋ง  
รถกระบะ ท่านสามารถใช้ยานพาหนะของท่านรับงานขนของจากบริษัทส่ง
ของเอกชนได้ เช่น เคอรี่, DHL Domestic, NINJAVAN, DHL, J&T Express 
เพือ่ให้ผ่านบทหนึง่ในหนงัสอืชีวิตของเราไปจวบจนกว่าทกุอย่างจะคลีค่ลาย......
คนไทยไม่ทิ้งกัน

...ศิวกานต์ สัมโมทย์
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 หลายคนอาจจะสงสยัว่า วิกฤตโควิด-19 เก่ียวข้องอะไรกับสขุภาพจิต 
บางคนอาจเห็นว่าไม่น่าจะเก่ียวกันเลย โรคนีเ้ป็นโรคทีเ่กิดกับร่างกายของเรา 
ไม่ได้เกิดขึ้นกับจิตใจสักหน่อย แม้จะเกิดกับร่างกายแต่การระบาดของโรคนี้
ส่งผลต่อจิตใจมากมาย ดังนี้

1. การเปลี่ยนความคิดจาก “การมีชีวิตอยู่ เป็น เอาชีวิตให้รอด”  
ทุกคนเกิดความรู้สึกไม่ปลอดภัยในชีวิต ชีวิตก�าลังมีอันตราย
และถูกคุกคามจากไวรสันี ้ดงันัน้เพือ่ความปลอดภัยความอยู่รอด 
จึงมีพฤตกิรรมการป้องกันตวั การระมัดระวังชีวิต ความเป็นอยู่ 
ลักษณะการใช้ชีวิตแบบใหม่ เพื่อไม่ ให้ติดเชื้อไวรัสนี้

2. มีความวิตกกังวลเก่ียวกับเรื่องสขุภาพอนามัยของตนเองมากข้ึน 
กลัวว่าตนจะเจ็บป่วย ถ้าตนป่วยขึ้นมาจะล�าบากคนอื่นๆ ด้วย  
ต้องรักษาตัว ค่าใช้จ่าย และการท่ีคนใกล้ตัวต้องกักตัว  
ต้องตรวจหาเชื้ออีก เป็นความคิดกังวลต่อเนื่อง 

3. กลัวว่าคนในครอบครัว ญาติมิตร จะเจ็บป่วยด้วยโควิด-19 
4. รู้สึกขาดความมั่นคงต่อหน้าที่การงาน สถานการณ์นีห้ลายคน

ต้องถูกออกจากงาน ตกงาน ถ้าตกงานจะไปท�าอะไร จะหา
อาชีพใหม่ได้หรือไม่ ใครจะจ้าง ระหว่างนีกิ้จกรรมทุกอย่าง 
หยุดหมด

 

สุขภาพจิตกับวิกฤตโควิด-19
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5. ไม่ม่ันคงทางการเงิน รายได้ ค่าใช้จ่ายในครอบครัว การลด 
เงนิเดือน การให้ออกจากงาน ปลดพนกังาน มี ในหลายองค์กร
และเป็นภาพที่เกิดขึ้นทั่วโลก 

6. การมีวิถีชีวิตแบบใหม่ ที่ต้องมีระยะห่างทางสังคม ธรรมเนยีม
ปฏิบัติเปลี่ยนไปทั้งหมด อาจท�าให้เกดิความคับข้องใจว่าท�าไม 
ต้องมาถูกจ�ากัดสิทธิเสรีภาพ สิ่งที่เคยท�ามาก่อนท�าไม่ได้ 
ในตอนนี ้พาลหงุดหงิดโมโห บ่น ด่า ไปเรื่อย

7. บางคนอาจรู้สึกสิ้นหวัง ไร้ที่พึ่ง เหงา โดดเดี่ยว

 เพราะฉะนัน้การดแูลสขุภาพจิตของตนเองและคนรอบข้าง ในระหว่าง
วิกฤตโควิด-19 นี ้จึงมีความส�าคัญอย่างย่ิง ซ่ึงการดูแลสขุภาพจิตจะได้กล่าว
ในบทความต่อไป

...นันท์นภัส ประสานทอง
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 ในระหว่างการแพร่ระบาดโควิด-19 อาจมีคนใกล้ตัวของท่าน เช่น 
สามี ภรรยา ลูก พ่อ แม่ ญาติ ฯลฯ มีความเครียดมากจากภาวะดังกล่าว 
ท่านสามารถช่วยเหลือและดูแลด้านจิตใจ ดังนี้

1. จงรับฟัง วิธีการช่วยเหลือด้านจิตใจของคนที่มีความเครียด 
ได้เป็นอย่างดีคือการฟัง ให้เล่าอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น  
เรื่องราวต่างๆ ความคิด ความกลวั ความเศร้า ความกังวลทีมี่
ในใจ การรับฟังนี ้สิ่งส�าคัญคือ ไม่ตัดสิน ไม่ต�าหนผิู้เล่า แต่ ให้
ก�าลังใจและสนับสนนุ ด้วยท่าทีที่พร้อมเป็นเพื่อนเสมอ

2. สงัเกตอาการ ทีแ่สดงว่ามีภาวะเครียดมากเกินไป ได้แก่ มีนสิยั 
การนอนค่อยๆ เปลีย่นไป มีอารมณ์เปลีย่นแปลงในทนัททัีนใด 
อยู่ๆ ก็ โกรธ โมโห ฉุนเฉียว ไม่ค่อยอยากท�ากิจวัตรที่เคยท�า 
เป็นประจ�า การท�างาน การเรียนด้อยลง ไม่เอาใจใส่สขุอนามัย 
ส่วนตวั น�า้หนกัตวัมีการเปลีย่นแปลง เช่น ผอมลง หรืออ้วนขึน้ 

3. ช่วยเหลอืในสิง่ทีช่่วยได้ เช่น ท�าอาหารให้ ช่วยท�าความสะอาดห้อง
ซื้อของใช้ในชีวิตประจ�าวัน ไปท�าธุระให้ เป็นต้น 

4. แนะน�าหรือพาพบจิตแพทย์ ในคนที่มีภาวะเครียดมาก ๆ  
จนกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ�าวันและคุณภาพชีวิต เพือ่เข้ารบั 
ค�าแนะน�าและช่วยเหลือต่อไป

 ไม่ยากใช่ม้ัย ในการดแูลช่วยเหลอืจิตใจคนใกล้ตวั เพยีงแต่ให้เวลา
คนใกล้ตัวในการรับฟัง สังเกตอาการและแนะน�าในการพบผู้เช่ียวชาญ  
นักจิตวิทยา จิตแพทย์

...นันท์นภัส ประสานทอง

วิธีการช่วยเหลือคนใกล้ตัว
ที่มีความเครียดจากภาวะวิกฤตโควิด-19
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 ในสถานการณ์ปัจจุบันนี ้ทุกคนเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากล�าบาก
ต่างๆ ที่แตกต่างกันไป อาจจะเป็นปัญหาเศรษฐกิจ อาจจะเป็นปัญหา
ครอบครัว อาจจะเป็นปัญหาการงาน การเรียน อาจจะเป็นปัญหาหลายสิ่ง 
หลายอย่างที่ตัวเองนั้นมีความรู้สึกว่า ท�าไมเมฆหมอกแห่งปัญหานีมั้นไม่
คลี่คลายเสียที แต่เมื่อเราผ่านมันไปได้...เราจะเติบโตขึ้น
 สถานการณ์ต่างๆ ซึ่งดูเหมือนจะเลวร้าย แต่เมื่อเราผ่านมันไปได้  
สิ่งท่ี ได้คือ...เราได้เรียนรู้และท�าให้ชีวิตเราเติบโตขึ้น วิธีท่ีท�าให้เราเรียนรู้ 
กับปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นกับเรานั้น คือ

1. เราต้องตั้งสติว่าปัญหาที่เกิดขึ้นเพราะอะไร มีที่มาอย่างไร 
 โดยดูจากผลที่เกิดขึ้น เช่น ครอบครัวเราไม่มีความสุขเกิดจาก

การทีเ่ราไม่บริหารเวลาให้กับครอบครวั เราอาจจะทุม่เทเวลา
ให้กับการท�างานมากเกินไปจนละเลยทีจ่ะใส่ ใจดูแลครอบครวั 
หรือปัญหาสภาวะการขาดสภาพคล่องทางการเงนิ เกิดจากเรา
ไม่มีการวางแผนการใช้เงิน ไม่ส�ารองเพื่อเป็นเงินเก็บไว้ ใช้ 
ในยามฉุกเฉินหรือปัญหาเรื่องอืน่ๆ ต้องวิเคราะห์ว่าสาเหตขุอง
ปัญหาเกิดขึ้นได้อย่างไร

2. เมื่อวิเคราะห์ได้แล้วก็หาทางแก้ไข 
 เม่ือเราทราบถึงปัญหาแล้วเราก็หาทางแก้ไข ถึงแม้ว ่า 

บางปัญหามันมาถึงปลายเหต ุเช่น เรื่องการเงนิในสภาวะวิกฤต
เช่นนี ้เราพยายามหาวิธีแก้ไขด้วยตนเอง 

วิกฤต..จะท�าให้เราเติบโตขึ้น 
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3. มีที่ปรึกษา
 แต่ถ้าเราคิดแล้วว่าไม่สามารถแก้ไขได้ ให้เราปรึกษาคนที่เรา

ไว้ใจได้ อาจจะเป็นคนในครอบครัว หรือเพื่อน หรือคนรู้จัก 
ที่เราไว ้ ใจได้ เพื่อให้เขาช่วยแนะน�าวิธีการแก้ไขปัญหา  
มีที่ปรึกษามากย่อมปลอดภัยกว่าคิดคนเดียว

4. อดทน 
 เม่ือเรารู้วิธีหรือแนวทางในการแก้ไขปัญหาแล้ว ให้เราอดทน

และท�าให้ผ่านมันไปได้ 
5. ทบทวน 
 ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น จะท�าให้เราเรียนรู้ว่าเราผ่านมันมาได้

อย่างไร เราจะมีประสบการณ์ในเรื่องนัน้ๆ และเราอาจสามารถ
แบ่งปันวิธีการแก้ไขปัญหาให้กับคนที่ก�าลังเผชิญเช่นเดียวกัน
กับเราได้

6. ใจที่ขอบคุณ
 ขอบคุณสิง่ทีเ่กิดขึน้ ขอบคุณปัญหาทีเ่กิดขึน้ ท�าให้เราได้รูจั้กตวัเอง 

มีสติ รู้จักปัญหา รู้จักวิเคราะห์ รู้จักปรึกษา ท�าให้เราเป็นคน
ที่อดทนมากยิ่งขึ้น และเราจะมคีวามภาคภูมิ ใจในตัวเองว่าเรา
สามารถผ่านมันไปได้ 

 วิกฤตเป็นโอกาสที่จะสร้างชีวิตเราได้เสมอ วิกฤตท�าให้เราเข้มแข็ง 
และเราจะเติบโตขึ้นในด้านความคิด เป็นผู้ ใหญ่ ในการด�าเนนิชีวิตมากยิ่งขึ้น 

...รุ่งทิพย์ โสทองเมือง
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 ช่วงเวลานี.้..คงเป็นช่วงเวลาทีย่ากล�าบากของใครหลายคน แต่หาก
เรายอมรบัการเปลีย่นแปลงและปรบัตวั ปรบัความคิด รวมถึงการมีสติในการ
ด�าเนนิชีวิต เราก็จะสามารถก้าวผ่านช่วงเวลาที่ยากล�าบากนี้ ไปได้อย่างด ี
และเข้าใจชีวิตมากขึ้น ย่ิงในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัส 
โคโรนา 2019 (โควิด-19) ทีส่่งผลกระทบต่อการด�าเนนิชีวิตประจ�าวันและส่งผล
ท�าให้เศรษฐกิจถดถอย โดยที่ ไม่รูว่้าจะดีขึน้เม่ือไหร่ ท�าให้หลายคนต่างพบเจอ
ปัญหาต่างๆ นาๆ เช่น เจ้าของกิจการหลายแห่งอาจต้องปิดตวัลงหรือกิจการ
หยุดชะงกั เม่ือเป็นเช่นนีก็้ส่งผลต่อผู้ใช้แรงงานหรือมนษุย์เงนิเดอืน บ้างก็ถูก
ลดเงินเดือน บ้างก็ถูกจ้างออก และกลายเป็นคนตกงานชั่วข้ามคืน ดูเหมือน
จะกระทบกันเป็นโดมิโน่เลยทีเดยีว ด้วยเหตนุีท้�าให้เราต้องมีสติในการปรบัตัว
เพื่อรับกับสถานการณ์ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น โดยการสร้างพลังใจของตัวเอง 
ให้เข้มแข็ง และเม่ือตัวเราเองเข้มแข็งแล้ว เราก็จะสามารถช่วยเติมพลังใจ 
ให้คนอื่นได้อีกหลายคน เพื่อก้าวผ่านปัญหาและช่วงเวลาที่ยากล�าบากนี้ 
ไปด้วยกัน
 ปกตแิล้ว ตนเองเป็นคนไม่ค่อยชอบอ่านหนงัสอืสกัเท่าไหร่ แต่หลงั
จากเกิดสถานการณ์ โควิด-19 ท�าให้มีเวลาว่างมากขึ้น จึงมีความคิด 
อยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง โดยเริ่มจากสิ่งท่ี ไม่ชอบท�า สิ่งท่ีเปลี่ยนแปลง 
ได้ง่ายๆ ที่เราสามารถท�าได้ด้วยพลังใจของตนเอง 

สิ่งนีจ้ะผ่านไปในที่สุด..
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  จึงได้ลองหยิบหนังสือเล่มหนึ่งมาอ่าน แล้วเจอบทความหนึ่ง 
ในหนังสือท่ีบอกเล่าเก่ียวกับปัญหาเป็นเรื่องธรรมดา คือการมองว่าปัญหา
เป็นเรื่องปกติ ใครๆ ก็ต้องมีปัญหาทั้งสิ้น ซึ่งตรงกับหลักพระพุทธศาสนา 
ที่ว่า ทุกอย่างบนโลกนีล้้วนอยู่ภายใต้กฎของการเปลี่ยนแปลง ต้องเจอกับ
ความทุกข์กายทุกข์ ใจเป็นเรื่องธรรมดา แล้ววันหนึ่งมันก็จะผ่านไปเพราะ 
ไม่ว่าจะเป็นความทุกข์หรือความสุข ก็ต้องเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา  
ความสขุท่ีเคยมีอาจจืดจางไปได้ เช่นเดยีวกับความทุกข์ก็ย่อมลดน้อยถอยลง
และแปรเปลี่ยนไปได้เช่นกัน 
 ตอนนี้ ใครที่ก�าลังสับสนและกังวลใจกับปัญหาที่ก�าลังเกิดขึ้น  
ลองสงบจิตใจตนเองด้วยวิธีการต่างๆ จากนัน้ย้อนกลบัมาดปัูญหาของตวัเองใหม่
อีกครั้ง เพราะหากเรามีสติและสภาพจิตใจที่แข็งแรง ย่อมมีพลังเพียงพอ 
ที่จะท�าให้เราคิดหาวิธีแก้ไขปัญหาต่างๆ ให้ลุล่วงไปได้หรืออย่างน้อยก็ท�าให้
เราเห็นลู่ทางว่าควรท�าอย่างไร เหมือนประโยคหนึ่งในภาษาอังกฤษที่ว่า 
“Don’t waste your time stressing about things you can’t change.” 
แปลว่า“อย่าเสียเวลาเครียดไปกับสิ่งที่เราเปลี่ยนมันไม่ได้” อธิบายได้
ประมาณว่าเม่ือมีปัญหาที่เราไม่สามารถเปลี่ยนมันได้หรือไม่สามารถแก้ได้
ด้วยตัวเอง เหมือนเช่นสถานการณ์โควิด-19 เราก็อย่าไปเสียเวลาเครียด 
กับมัน แต่เราควรท�าความเข้าใจกับปัญหานั้นให้ดี ตั้งสติและหาทางออก
เพราะปัญหาเป็นเรื่องธรรมดา แล้วมันจะผ่านไปในที่สุด

...นันทิน ีวงษ์จันทร์
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 โรคตดิเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 เริ่มต้นขึน้ในประเทศจีน 
ต้ังแต่เดือนธันวาคม 2562 และได้แพร่ระบาดอย่างรวดเร็วไปทั่วทุกทวีป 
รวมทั้งประเทศไทยท่ีพบผู้ติดเช้ือโควิดรายแรกตั้งแต่ 13 มกราคม 2563 
อย่างไรก็ตาม จากสถานการณ์การแพร่ระบาดนี ้ท�าให้เกิดมาตรการในการ
เฝ้าระวัง ป้องกันหลากหลาย อาทิ การเว้นระยะห่าง การปิดกิจการห้างร้าน 
งดจัดงานบันเทิง ตลอดจนการปิดเมือง ส่งผลให้เกิดปัญหาเศรษฐกิจ 
ในประเทศไทย หลายคนเกิดปัญหาเรื่องค่าใช้จ่ายในชีวิตประจ�าวัน เกิดปัญหา
ขาดทุนหรือมีรายได้ไม่พอเลี้ยงชีพ และมีผู้ที่ตกอยู่ ในภาวะเครียดสูง 
 วิธีดูแลจิตใจ คือต้องดงึพลงัใจในตวัเราทกุคนออกมาใช้ในการแก้ไข
ปัญหา พลังใจหรือเรียกง่ายๆ ว่า พลังอึด ฮึด สู้ ซึ่งมีอยู่ ในตัว น�ามาใช้ 
เพื่อให้ผ่านพ้นความเครียด ความทุกข์ครั้งนี้ 
 พลังอึด หมายถึง สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง ทนต่อแรง
กดดัน ควบคุมตวัเองได้และม่ันใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหาอปุสรรคและ 
ผ่านพ้นวิกฤตได้
 พลังฮึด หมายถึง การมีก�าลังใจหรือมีแรงใจที่จะด�าเนนิชีวิตต่อไป 
ภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน ซ่ึงก�าลังใจนีมี้ที่มาส�าคัญคือการสนับสนุนจาก 
คนรอบข้าง

พลังสุขภาพจิต
…..สู้ปัญหาวิกฤตโควิด-19
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 พลงัสู ้หมายถึง ต่อสูเ้อาชนะอปุสรรคปัญหาทีเ่กิดจากสถานการณ์
วิกฤต โดยเฉพาะความสามารถในการแก้ไขปัญหาและมีทกัษะในการจัดการ
กับอารมณ์และความเครียด
 หากต้องการเพิม่พลงัอดึ น่าจะเริ่มจากการค้นหาคุณสมบตัท่ีิเด่นชัด 
เช่น คุณสมบัติที่ดี ในตนเองมีอะไรที่ปรับอารมณ์ให้สงบลงได้ ปรับความคิด
ให้เห็นทางออกของความเครียดได้ วิธีที่ง่ายมากคือ ฝึกหายใจเข้าออกช้าๆ 
ลึกๆ และคิดถึงสิ่งที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ เช่น นึกถึงแม่ และให้คิดถึง
คุณสมบัติที่ดีของแม่ และถ้าพลังฮึดหรือก�าลังใจถดถอยไป ต้องเติมมิตร  
สร้างความผูกพันกับคนรอบข้าง เพื่อเพิ่มพลังและความหวังให้ตัวเราเอง  
พลงัสูเ้พิม่ได้โดยฝึกคิดหาทางออกในการแก้ปัญหา เริ่มจากแก้ปัญหาเลก็ๆ ก่อน 
หาทางออก หาข้อด ีข้อเสยีของแต่ละทางออก ให้เลอืกวิธีทีเ่ป็นไปได้มากทีส่ดุ 
เราสามารถท�าได้ ซ่ึงอาจทบทวนว่าประสบการณ์ที่ทุกข์ยากที่เคยเจอมา 
เราผ่านมาได้อย่างไรจัดการอย่างไร ก็เป็นทางหนึ่งที่เราจะมีพลังสู้เพิ่มได้ 
 และสิง่เหล่านีคื้อทางเลอืกหนึง่ทีท่กุคนจะได้พฒันาตนเองให้อยู่กับ
วิกฤตนี้ ได้ ขอเป็นก�าลังใจให้ทุกคน หรือถ้าพลังใจลดลงจนรู้สึกว่ารับมือ 
ไม่ไหว ขอให้โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ที่มีความยินดี ให้ค�าปรึกษาและ
ช่วยเหลือ

...สิริกุล จุลคีรี
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 ไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด - 19) ได้สร้างความตระหนก ตกใจกลวั 
กังวลไปต่างๆ นาๆ ตั้งสติไม่อยู่ ไม่รู้จะแก้ไขปัญหาอย่างไร จะหันไปขอ 
ความช่วยเหลือจากใคร หรือท�าตัวอย่างไร หากแต่แท้จริงแล้ว เรายังมี 
สิ่งล�้าค่าข้างกายที่พร้อมจะช่วยเหลือเรา
 สิง่ล�า้ค่าใกล้ตวัเราทีจ่ะกล่าวถึงหาใช่ใครอืน่ไกล แต่คือคนข้างกาย  
คนใกล้ชิด คนในครอบครัว หรือญาติพี่น้องของเราเอง คนในครอบครัว  
คือบุคคลที่คนส่วนใหญ่มี และพร้อมทุกเมื่อที่จะเป็นแรงใจให้กับเรา แม้ว่า
บางครั้งจะเหนื่อยล้าอ่อนแรงสักแค่ไหน เพียงเรานึกถึงใครบางคน นึกถึง 
สิง่ดีๆ ทีเ่ขาท�าให้เรา นกึถึงภาพแห่งความสขุ นกึถึงน�า้เสยีงของใครคนนัน้ทีเ่รา
คุ้นเคยหรือได้คุยกับใครบางคนท่ีเรารกัหรือรกัเรา เพยีงเท่านี.้..เราก็จะรูส้กึ
ได้ถึงความอบอุ่น รู้สึกถึงความมีพลัง รู้สึกได้พักผ่อน ก�าลังใจเหล่านีอ้าจจะ
ไม่ต้องมากมายอะไร บางครัง้เราก็แค่อยากจะหาเรื่องหวัเราะ หาเรื่องท�าอะไร
ที่มีความสุขหรือแค่อยากได้ยินค�าว่า ‘สู้ๆ นะ’ จากคนที่เรารัก สิ่งเหล่านี้
ส�าคัญย่ิงทีจ่ะท�าให้เรานัน้มีแรงใจ มีพลงัวังชา มีความหวัง มีความเข้มแข็ง  
เปลีย่นความคิดทีจ่ะลกุขึน้มาต่อสู ้เม่ือใดก็ตามทีรู่ส้กึก�าลงัใจถดถอย ถึงเวลา
แล้วที่จะเพิ่มพลังใจให้ตนเอง 

สิ่งล�้าค่าใกล้ตัวฉัน
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วิธีสร้างพลังใจจากสิ่งล�้าค่าใกล้ตัวเรา 
1. พกั..ตัง้สตปิล่อยวางความคิดทีเ่ป็นทกุข์ ความอ่อนล้าทัง้หลาย

ทัง้ปวง
2. หลับตาเบาๆ นึกถึงถึงสิ่งดีๆ เรื่องราวดีๆ สิ่งที่ท�าให้เรามี 

ความสุข คนใกล้ตัวที่รักเราหรือที่เรารัก 
3. ติดต่อพูดคุยกับใครคนนั้น บางครั้งเราก็แค่อยากจะหาเรื่อง

หัวเราะ หรือแค่อยากได้ยินค�าว่า “สู้ๆ นะ” จากคนที่เรารัก…
ก็แค่นั้นเอง 

 ไม่ว่าคุณจะเข้มแขง็เพยีงใด ก�าลงัใจจากคนรอบข้าง ยังคงส�าคัญเสมอ 
คนบางคนอาจไม่สมบูรณ์หมือนคนอื่น แต่การได้ก�าลังใจจากคนรอบข้าง  
ก็เป็นพลังให้ท�าอะไรอย่างที่ ใจอยากท�า

...วรรณวิไล ภู่ตระกูล
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 “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” เป็นค�าพูดที่หลายท่านคงคุ้นชิน  
หรือได้ยินมาบ้าง เม่ือเรายังมีชีวิตอยู่ ร่างกายกับจิตใจนัน้เป็นสองสิง่ท่ีต้องอยู่
ควบคู่กันเสมอ และยังส่งผลกระทบซ่ึงกันและกันตลอดเวลา ดังนัน้เม่ือจิตใจ
อ่อนล้าจะส่งผลให้ร่างกายอ่อนแรง เราจึงต้องมาเรียนรูว่้าเราจะสร้างทัง้คู่นี้
ให้แข็งแรงได้อย่างไร คงไม่มี ใครปฏเิสธว่าสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค
ไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด-19) ได้สร้างความกลัว กังวลไปต่างๆ นาๆ  
ตั้งสติไม่อยู่ ไม่รู้จะเริ่มต้นอย่างไรหรือท�าตัวอย่างไร จะหันไปขอความ 
ช่วยเหลือจากใคร หากแตถ่้าเราตั้งสติ มองข้างๆ และรอบๆ ตัว จากวงเล็ก
สู่วงท่ี ใหญ่ข้ึนๆ เราจะพบว่าเรามีสิ่งล�้าค่าทั้งที่อยู่ข้างตัวและรอบตัวเรา  
เพยีงแต่ ณ ช่ัวขณะทีเ่ราตัง้สตไิม่อยู่ ท�าให้เรามองไม่เห็น มองข้ามไป 
 แท้จริงแล้วบนโลกใบนีเ้รายังมีแหล่งขมุพลงัทีเ่ป็นสิง่ล�า้ค่าทีส่�าคัญ 
ไม่ว่าจะจากเพื่อน จะเป็นเพื่อนร่วมชั้นเรียน เพื่อนที่ท�างาน เพื่อนข้างบ้าน 
เจ้านาย คนรูจั้ก แม่ค้าทีเ่ราอดุหนนุสนิค้า ผูท้ีเ่ป็นจิตอาสา การได้พดูคุยกับ
บคุคลเหล่านัน้ เราจะรูส้กึอบอุน่ ไม่โดดเดีย่ว รวมทัง้จะเป็นแหล่งข้อมูลความคิด 
ได้รู้มุมมองแนวคิดของแต่ละคนที่อาจจะมีมุมมองแนวคิดที่แตกต่างกัน  
บางความคิดอาจจะจุดประกายให้เรามีความหวัง มีพลงั มีแรงใจ มีทางออกใหม่ๆ 
นอกจากนียั้งเป็นแรงกระตุ้นที่หาจากที่อื่นไม่ได้ ย่ิงไปกว่านั้นยังมีขุมพลัง 
ที่จะหาแรงใจ หาข้อมูลเพิ่มเติมได้ทั้งจากการดู การฟัง การอ่าน การถาม 
จากแหล่งทีเ่ป็นเอกสาร ป้ายประกาศ เครื่องมือสือ่สารต่างๆ สอบถามกับเพือ่น 

ขุมทรัพย์แห่งพลัง...สร้างวิถี ใหม่
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คนรูจั้ก เป็นต้น ขอเพยีงเราตัง้สต ิลกุขึน้แล้วก้าวออกไปหาสิ่งล�้าค่าเหล่านั้น 
เพือ่เสริมสร้างพลงัใจ หามุมมองใหม่ แนวทางใหม่ เพือ่ให้ก้าวต่อไป พงึระลกึ
ไว้เสมอว่าร่างกายและจิตใจมีความสัมพันธ์กัน จิตใจของเรานั้น สามารถสั่ง
ให้กายท�าในสิ่งที่ต้องการได้ เช่น คนที่คิดดี กายย่อมแสดงออกมาในทางดี 
คนที่จิตใจเข้มแข็ง กายก็จะสามารถอดทนต่ออุปสรรคต่างๆ ได้เช่นกัน  
เม่ือใดที่จิตใจท่านแข็งแรง จะสั่งกายให้มีพลังท่ีจะต่อสู้และฟันฝ่าอุปสรรค
ไปยังเป้าหมายที่ต้องการได้ แม้หนทางข้างหน้าจะเป็นอย่างไร พลังจากสิ่ง
ล�้าค่าที่มีอยู่ จะท�าให้มีจิตใจที่เข้มแข็ง “ไม่ว่าคุณจะเข้มแข็งเพียงใด ก�าลังใจ
จากคนรอบข้างยังคงส�าคัญเสมอ”

“ก�าลังใจ” หาได้จากคนรอบข้าง
แต่....ความเข้มแข็ง เราต้องสร้างมันขึ้นมา

...วรรณวิไล ภู่ตระกูล
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 ในภาวะวิกฤตของสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส 
โคโรนา 2109 (โควิด-19) ในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมา เริ่มส่งผลกระทบต่อ
สขุภาพจิตของประชาชนไทยอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ การเน้นสร้างความตระหนกั
ให้ประชาชนเกิดภูมิคุ้มกันด้านจิตใจ ท้ังในระดับบุคคล ครอบครวัและชุมชน 
โดยใช้เครื่องมือการสร้างวัคซีนระดับบุคคลเป็นแนวทางเสริมสร้างพลังใจ 
อดึ ฮึด สู ้อย่างไรก็ตามการรบัรูแ้ละเข้าใจในแนวคิดเรื่องความเข้มแขง็ทางใจ
นั้นส�าคัญ กล่าวคือ... ความเข้มแข็งทางใจ เป็นความสามารถทางร่างกาย
และจิตใจที่ช่วยให้บุคคล กลุ่ม หรือชมุชน ป้องกัน ลด หรือขจัดผลเสียจาก
ภัยพบัิตต่ิางๆ ซ่ึงความเข้มแขง็ทางใจนัน้ เป็นความสามารถพืน้ฐานของมนษุย์ 
 ความเข้มแข็งทางใจจะเกิดขึ้นได้ต้องประกอบไปด้วย 2 เงื่อนไขคือ 

1. การเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่เป็นปัญหาเลวร้าย คับขัน  
สญูเสยี ทกุข์ทรมาน เศร้าโศก วิกฤตหรือเหตกุารณ์ทีเ่ก่ียวเนือ่ง
กับความเสี่ยงต่างๆ ที่ส่งผลต่อชีวิต

2. การปรับตัวเชิงบวกต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้นและสามารถฟื้นฟู
สภาพจิตใจตนเองให้กลับคืนสู ่สภาพปกติจากสิ่งที่เกิดข้ึน 
และเป็นเงื่อนไขส�าคัญของการกลับมาใช้ชีวิตที่ปกติตามล�าดับ 
มีการอธิบายถึงคุณลักษณะของบุคคลที่มีความเข้มแข็งทางใจ
ท่ีปรากฏให้เห็นทั้งภายในและภายนอกซ่ึงเป็นลักษณะที่ดีของ
ตัวบุคคล

ความเข้มแข็งทางใจ สร้างได้ด้วยพลังใจ
อึด ฮึด สู้...สู่การแก้ปัญหารายได้ที่ลดลง
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 กรมสุขภาพจิตได้อธิบายลักษณะทางอารมณ์และจิตใจที่เป็น
ลกัษณะของความเข้มแขง็ทางใจของบคุคลว่าจะต้องประกอบด้วยลกัษณะดงันี้ 

1. อึด หมายถึง สภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง สงบ มั่นคง ทนต่อแรง
กดดัน ควบคุมตัวเองได้และมั่นใจว่าตนเองต้องเอาชนะปัญหา
อุปสรรคและผ่านพ้นวิกฤตได้

2. ฮึด หมายถึง การมีก�าลังใจหรือมีแรงใจที่จะด�าเนนิชีวิตต่อไป 
ภายใต้สถานการณ์ท่ีกดดัน ซ่ึงก�าลังใจนีมี้ที่มาส�าคัญคือการ
สนับสนนุจากคนรอบข้าง

3. สู ้หมายถึง ต่อสูเ้อาชนะอปุสรรค ปัญหาทีเ่กิดจากสถานการณ์
วิกฤต โดยเฉพาะความสามารถในการแก้ไขปัญหาและมีทกัษะ
ในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด และจากการที่เรา
ตระหนกัถึงพลงัใจหรือความเข้มแขง็ทางใจทีมี่อยู่กับตวัเราเอง 
ทั้งในส่วนของพลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ ในการด�าเนนิชีวิต
เพื่อให้ผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ โดยเฉพาะกรณีที่มีปัญหาการมี
รายได้ลดลงนั้น หากเราใช้แนวทางการด�าเนนิชีวิตแบบเดิมๆ 
อาจท�าให้เราไม่ค้นพบหนทางใหม่ๆ ที่จะเป็นทางออกที่ดี 
ในการเพิม่รายได้ให้กับครอบครวั เพือ่ให้เราเกิดประสบการณ์
เรียนรู้ ใหม่ๆ ในการแก้ปัญหา บางครั้งเราสามารถดูตัวอย่าง
การริ เริ่ มอาชีพใหม่ๆ หรื อวิธี ใหม่ๆ ในการเพิ่มรายได ้
แล้วหันกลับมาวิเคราะห์ที่ตัวเราเองว่าสามารถที่จะใช้วิธีการ 
ทีค่นอืน่ท�าแล้วประสบความส�าเรจ็ได้หรือไม่ หรืออาจปรึกษา
กับผูท้ีส่ามารถเสนอแนะได้มากกว่า เพือ่ค้นหาหนทางทีเ่ป็นไปได้
ส�าหรับตัวเองต่อไป

...ธิดา จุลินทร
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 ภาวะเศรษฐกิจปัจจุบันที่ดูถดถอย มีการเลิกจ้างงาน แม่ค้าพ่อค้า
ก็ค้าขายได้ไม่ดี คนตกงานก็มาก ท�าให้หลายคนเกิดความเคร่งเครียดในการ
พยายามหาทางออก แน่นอนว่า ขึ้นชื่อว่าวิกฤตการณ์แล้วมันย่อมมีทางออก 
แต่ก็มักใช้เวลา อาจต้องใช้ความพยายามและอาจไม่ได้ดีดังเดิม คนที่รายได้
ลดลงอาจเปลีย่นอาชีพ แต่หลกีเลีย่งไม่ได้ทีจ่ะเครียดไปกับเงนิรายได้ทีล่ดลง 
คนที่ขายอาหาร เมื่อปรับตัวมาส่งถึงบ้านก็อาจมีรายได้ไม่มากเท่าเดิม
 “คุณน้อง” พนักงานโรงงานผู้หนึ่งต้องออกจากงานเพราะโรงงาน
ทีต่นเคยท�านัน้ต้องหยุดกิจการช่ัวคราว รายได้ทีเ่คยมีลดลงแต่ภาระยังเท่าเดมิ 
อย่างไรก็ตามด้วยความทีเ่ธอเป็นคนมุมานะไม่ย่อท้อ เธอได้พยายามหาลูท่าง
ในการเสริมรายได้ ด้วยการสอบถามเพือ่นๆ ในชุมชนของเธอ แน่นอนว่าเพือ่น
ของเธอแนะน�าให้เธอไปรบัจ้างท�าความสะอาดให้กับคนในละแวกบ้านนัน้เอง 
เธอท�างานนีส้ัปดาห์ละ 2 วัน เป็นการเสริมรายได้อีกสัปดาห์ละ 500 บาท 
ซึ่งแม้จะไม่ได้มากมายแต่ก็ท�าให้จิตใจของเธอดีขึ้นมาก
 ที่จริงแล้วคนที่มีความเครียดมากๆ อาจมองข้ามสิ่งเหล่านี้ ไป  
ความตึงเครียดท�าให้เราหดหู่ไม่อยากท�าอะไร อาจมีความเชื่อว่าพยายามไป
ก็เท่านั้น แต่เรื่องของคุณน้องนีก็้สามารถเป็นตัวอย่างที่ดีของการลุกข้ึนยืน 
ด้วยการมองหาตัวช่วยต่างๆ เธอสอบถามโดยไม่คิดอาย ซึ่งก็ถูกต้องเพราะ
เธอพยายามหาทางประกอบอาชีพ เป็นเรื่องทีน่่ายินด ีช่ืนชม และเม่ือมีรายได้
เริ่มเข้ามา แม้จะไม่มาก..แต่ก็มองว่ามันเป็นจุดเริ่มต้นและน่าจะท�าให้
สถานการณ์ดีขึ้นได้

แม้ความส�าเร็จเล็กๆ 
ก็นับเป็นชัยชนะได้
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แง่คิดของเรื่องนีอ้าจพูดได้ว่า
1. เรามี โอกาสซุกซ่อนอยู่เสมอ เพยีงแต่ต้องมองหา สอบถามจาก

คนรอบข้าง
2. ความส�าเร็จแม้เพียงเล็กน้อยก็ควรมองด้วยความรู้สึกปิติ 

เสมือนชัยชนะเล็กๆ ที่เป็นก�าลังใจ เป็นเชื้อไฟให้กับเรา
3. สิ่งใดที่เคยท�าได้มาก่อน ก็สามารถประยุกต์ใช้ ในสถานการณ์  

แบบนี้ ได้ เรียกว่าถ้าเคยซ่อมเครื่องใช้ไฟฟ้าได้ ก็น่าจะเอาฝีมือ
ซ่อมเครื่องใช้ไฟฟ้ามาใช้อีกนั่นเอง

...นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง
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 สถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรสัโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ 2019 
หรือ ‘COVID-19’ ท�าให้เศรษฐกิจทัว่โลกตกต�า่ครัง้ใหญ่รวมถึงประเทศไทย 
เศรษฐกิจถดถอยท�าให้สถานประกอบการหลายแห่งหยุดพักกิจการ 
ลดพนกังาน หรือแม้กระท่ังปิดตวัลง พษิเศรษฐกิจส่งผลให้แรงงานไทยตกงาน
เป็นจ�านวนมาก ขณะทีห่ลายคนด้ินรนหาอาชีพใหม่ในช่วงการแพร่ระบาดของ
โควิด-19 นี้ อาชีพขับรถส่งอาหารเดลิเวอรี่ เป็นอีกอาชีพที่ทุกคนมองหา 
และนึกถึง เนื่องด้วยสถานการณ์ดังกล่าวท�าให้ยอดสั่งอาหารออนไลน์ผ่าน
แอพพลิเคชั่นต่างๆ ในประเทศโตมากกว่า 80 เปอร์เซ็นต์ เพราะพฤติกรรม
ผู้บริ โภคหลีกเลี่ยงสถานท่ีชุมชน หันมาเลือกสั่งอาหารออนไลน์มากขึ้น  
กลายเป็นโอกาสส�าหรับใครหลายคนที่ก�าลังมองหางานในช่วงนี้
 คนท่ีท�างานกับสายการบินเป็นอกีอาชีพที่ ได้รบัผลกระทบโดยตรง  
เม่ือมีมาตรการให้หยุดบนิ สายการบนิได้ระงบัการบินช่ัวคราวและสัง่พกังาน 
ท�าให้รายได้ของนักบินและลูกเรือหายไปกว่า 90 เปอร์เซนต์ แต่ภาระและ
รายจ่ายทีต้่องรบัผดิชอบยังมีเท่าเดมิ นกับินและลกูเรือหลายคนจึงเลอืกทีจ่ะหา
รายได้เสริมด้วยการประกอบอาชีพขบัรถส่งอาหาร หลายคนมองว่าการขับรถ
ส่งอาหารแม้จะเหนือ่ยกว่าการท�างานบนเครื่องบนิ แต่ก็ต้องท�าเพราะดกีว่า
ไม่มีรายได้เลย ในช่วงแรกรายได้จากการขับรถส่งอาหารอาจจะได้รับไม่มาก 
แต่ถ้ามีเป้าหมายและใช้เวลาขับเรื่ อยๆ รายได้เฉลี่ยประมาณ 500- 
1,000 บาทต่อวัน ซ่ึงเป็นค่าตอบแทนทีช่่วยให้ผ่านวิกฤตนี้ ไปได้ดเีลยทเีดียว 

ชีวิตที่พลิกผันแต่ต้องสู้
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นอกจากการมีรายได้ มีเพื่อนใหม่ ท่ีตั้งของร้านอาหารอร่อยๆ ที่ ได้รับ 
จากการขบัรถส่งอาหารแล้ว นกับินและลกูเรือหลายคนยังได้บทเรียนทีส่�าคัญ
จากวิกฤตครั้งนี ้กล่าวคือต้องมีแผนส�ารองในการใช้ชีวิต มีการส�ารองอาชีพ 
มีแผนการใช้เงิน ต้องวางแผนในการท�างาน เพื่อรับมือกับเหตุการณ ์
ในวันข้างหน้า
 ในทุกปัญหามีทางออกเสมอ ไม่ ใช่เพียงแค่ปัญหาสถานการณ ์
การแพร่ระบาดของโควิด-19 นีห้รอกที่ท�าให้เราทุกคนต้องเจอกับปัญหา  
แต่ ในทุกช่วงชีวิตก็จะมีปัญหาเข้ามาตลอด อยู่ที่ตัวเราเองจะสู้และรับมือกับ
ปัญหาเหล่านัน้อย่างไร ถ้าเราไม่ยอมแพ้ให้กับปัญหาเช่ือว่าเราจะผ่านมันไปได้ 
ลงมือปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต เปลี่ยนรปูแบบการท�างาน ปรับปรงุการใช้จ่ายเงิน
และอดทนรอคอยเวลา เราก็จะสามารถผ่านพ้นอุปสรรคปัญหาเหล่านี้ ไปได้

...จารวุรรณ บัณฑิศักดิ์
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 มีค�ากล่าวว่า “แม้สิ้นเนื้อประดาตัว แต่ถ้ายังมีก�าลังใจก็นับว่ายังม ี
ความหวัง” 
 ภาวะการค้าขายทีย่�า่แย่ แม้จะไม่ถึงกับหมดเนือ้หมดตัว แต่ก็ท�าให้
เกิดความทุกข์ใจตามๆ กัน
 “คุณสมศรี” เดิมมีอาชีพรับจ้าง ได้รับค่าจ้างเป็นรายวันและด้วย
ภาวะเศรษฐกิจปัจจุบันที่มีการลดค่าจ้างลดวันท�างานลง เรื่องนีท้�าให้เธอ
เครียดมากและไม่กล้าเล่าให้ ใครฟัง โชคดีท่ีวันหนึ่งแม่ของเธอถามไถ ่
สารทุกข์สุขดิบและเอ่ยปากบอกว่า “แม่ก็ประหยัดขึ้นและถ้าขาดเหลืออะไร
ก็บอกแม่” ซึ่งเธอก็รู้ดีว่าแม่เธอก็ไม่ได้มีเงินทองมากมาย พอมีพอกินเท่านั้น  
แต่ค�าพูดที่บอกว่า “มีอะไรให้บอกแม่” ได้ท�าให้เธอเกิดก�าลังใจที่จะสู้ต่อไป
และเรื่องก�าลังใจก็ส�าคัญมากจริงๆ ส�าหรับช่วงเวลาที่ต้องใช้ความอดทน
อย่างนี้
 บางคนทีก่�าลงัประสบปัญหาอยู่นีอ้าจก�าลงัเก็บตวัเงยีบ ไม่เอ่ยปาก 
บอกใคร อาจด้วยความอายความกังวลก็แล้วแต่ อย่างไรก็ตามเรื่องราว 
คุณสมศรีข้างต้นก็เป็นตัวอย่างที่ชัดเจนว่าแม้ปัญหาจะยังแก้ไม่ได้ แตก่ารมี
ก�าลังใจไว้ก่อนย่อมเป็นพื้นฐานที่จ�าเป็น และก�าลังใจนีเ่องท�าให้คนเราเกิด
ความคิดและมองหาลู่ทางอันจะเป็นทางเลือกในการแก้ไขปัญหาต่อไป

ถึงเวลามองหาก�าลังใจ
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ข้อคิดส�าหรับเรื่องนีก้็คือ
1. เราควรมีความเช่ือว่าปัญหาในชีวิตเป็นเรื่องปกติท่ีเราต้องเจอ

และมันจะผ่านพ้นไปเหมือนที่แล้วมา
2. มองหาก�าลังใจจากคนหวังดี เป็นผู้ที่มีมุมมองที่ดีสามารถพูด

และแสดงออกให้เราเกิดก�าลังใจได้
3. ต้องระวังความคิดความเช่ือทีเ่ป็นอปุสรรค เช่น ไม่มี ใครช่วยได้

(เพราะต้องมี ใครช่วยได้แม้จะเป็นบางส่วน) การเล่าปัญหา 
เป็นเรื่องน่าอบัอาย (ท่ีจริงปัญหาเป็นเรื่องธรรมดา หากมีขึน้มา
ก็หาทางแก้)

4. เม่ือมีก�าลังใจมากข้ึนก็อาจมองหาตัวช่วย ค�าแนะน�า วิธีการ
ประกอบอาชีพจากผู้มีประสบการณ์

...นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง
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 นับตั้งแต่ช่วงปลายปี 2562 โลกได้รู้จักการเกิดของไวรัสโคโรนา 
2019 หรือโควิด-19 เป็นไวรสัสายพนัธ์ุใหม่สามารถตดิต่อได้ผ่านทางอากาศ
และคร่าชีวิตผู้คนนับล้านทั่วโลก จนขณะนี้ยังไม่มีวัคซีนเพื่อยับย้ังไวรัส 
ดงักล่าวโดยตรง สร้างความเสยีหายในทกุแง่มุมของชีวิตมนษุย์อย่างที่ ไม่เคย
เจอมาก่อน ประเทศไทยและประชนชาวไทยเองก็ได้รบัผลกระทบไปไม่น้อยกว่า
ประเทศอื่นๆ ทั่วโลก
 การรับมือปัญหาท่ีเข้ามาในชีวิตเป็นเรื่ องท่ีทุกคนต้องประสบ  
พบเจอในทุกๆ วัน เช่นเดียวกับการรับมือกับปัญหาโควิด-19 ทุกท่านคงรู้
ว่าการรับมือนั้นจะยากง่าย ขึ้นอยู่กับมุมมองการใช้ชีวิตของแต่ละท่าน การมี
สติรู้เท่าทันปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นอีกวิธีหนึ่งที่สามารถคลายเครียดจากปัญหา
ดังกล่าวได้ ไม่มีปัญหาใดจะอยู่กับเราตลอดไป ต้องมีก�าลงัใจสู้ให้ผ่านพ้นไป 
ในแต่ละวัน โดยการสร้างก�าลงัใจทีดี่นัน้ต้องมาจากตัวเราเองเป็นหลกั ต้องรกั
ตวัเอง อย่าคิดว่าสิง่ท่ีเกิดขึน้เป็นจุดจบของชีวิต วิถีชีวิตของคนอาจจะเปลีย่นไป 
ความเครียดที่เพิ่มมากขึ้นเพราะผิดแปลกไปจากชีวิตประจ�าวัน แต่เราต้อง
ลุกข้ึนมาสู้ วิธีคลายเครียดของแต่ละคนนั้นแตกต่างกัน บางคนชอบดูหนัง 
ฟังเพลง เล่นเกมส์ ส่องพระ รดน�้าต้นไม้ อ่านหนังสือ เรียนออนไลน์เพิ่มพูน
ทักษะ เป็นต้น ให้คิดเสียว่าในช่วงเวลาที่เหมือนจะหยุดเดินของเรานี ้ให้เรา
ได้พักเพื่อพัฒนาตัวเอง หรือค้นพบพรสวรรค์ท่ีเราหลงลืมไป เช่น วาดรปู 
ท�ากับข้าว หรือบางท่านอาจจะชอบค้าขาย หรือหากท่านท้อมากเสียจน 
ให้ก�าลังใจตัวท่านเองไม่ได้ ขอให้ท่านหาแรงยึดเหนีย่วจิตใจท่ีดีของท่าน  

แม้ชีวิตช่วงนีจ้ะยุ่งยาก 
....แต่ก็มีบางอย่างที่ท�าแล้วดีขึ้นได้
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บางท่านอาจจะเป็นศาสนา บางท่านอาจจะเป็นพ่อแม่ ลูก หรือคนรัก  
การท่ีเราสู้กับปัญหาที่เกิดข้ึนเป็นสิ่งที่ดีเสมอเพราะนั่นหมายความว่าเราจะ
ไม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตา
 ปัญหาด้านสุขภาพจิตจะเป็นตัวแปรส�าคัญที่เข้ามากระทบจิตใจ 
ทุกคนในช่วงเวลานี ้ มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความแข็งแกร่งทางจิตใจ คนที่
สามารถมองโลกในแง่ดีจะสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เข ้ากับ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้เร็วกว่าผู้ที่มองโลกในแง่ร้าย การมองโลกในแง่ร้าย
ไม่ผิด เพราะทุกคนต่างมีปัญหาและความกังวลแตกต่างกันไป ขอเพียง 
อย่าใจร้ายกับตวัเองมากจนเกินไป ลกุขึน้สูกั้บปัญหา อาจจะท้อถอยในบางครัง้
แต่ทุกอย่างจะไม่เป็นไร เราจะต้องสู้ต่อไปเพื่อตัวของเราเอง 
 การลุกขึ้นสู้ของแต่ละคนไม่เหมือนกัน หากท่านที่ ไม่มีปัญหาเรื่อง 
ค่าใช้จ่าย อาจจะรู้สึกเบื่อหน่ายเหมือนอยู่ ในคุก รู้สึกเหมือนโลกหยุดหมุน  
มองไม่เห็นว่าเรามีชีวิตอยู่ไปท�าไม เพื่ออะไร รู้สึกว่างเปล่า ขอแนะน�าให้ท่าน
หากิจกรรมหรื องานอดิเรกที่สนใจท�าเพื่อลดความเครี ยดที่ เ กิดขึ้น  
และส�าหรบัท่านท่ีมีปัญหาค่าใช้จ่ายมาเก่ียวข้อง ขอให้ท่านประหยัดมากทีส่ดุ  
ลดรายจ่ายที่ ไม่จ�าเป็นออกไปก่อน หากมีหนีส้นิก็ขอให้เจ้าหนีล้ดดอกเบ้ียหรือ
ประนอมหนี้ ให้ท่าน รวมถึงมองหาทางที่จะเพิ่มรายได้ของท่านเพิ่มขึ้น เช่น 
หาสินค้ามาขาย ท�ากับข้าวส่งตามบ้าน ตามความสามารถที่ท่านเช่ียวชาญ
หรือถนัดเป็นพิเศษ ท่านจงเช่ือม่ันในตนเองว่าการเป็นคนขยันจะเป็นคน 
ไม่อดตาย ไม่ว่าจะล�าบากแค่ไหน แม้จะอยู่วิกฤตการณ์โควิด-19 
 เพราะชีวิตคือบทเรียนที่ต้องเผชิญ จึงขอให้ทุกคนลุกข้ึนมาสู ้ 
อย่ายอมแพ้กับอปุสรรค ทกุคนท�าได้ หากเราสามารถผ่านเหตุการณ์นี้ ไปได้ 
ก็ไม่มีอะไรในโลกนีท้ี่เราต้องกลัวต่อไป .....ประเทศไทยต้องชนะ

...ศิวกานต์ สัมโมทย์
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 ภาวะวิกฤตการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ที่ยังคง 
แพร่ระบาดอย่างต่อเนื่องทั่วโลกในเวลานี ้ ปฏิเสธไม่ได้เลยว่ากระทบกับคน
ทกุสาขาอาชีพ ทุกชนช้ัน ในโลกใบนี ้มนษุย์ทกุคนต้องปรบัตัวเพือ่ความอยู่รอด
ของตนเอง สัญชาตญาณสอนให้เรารู้ว่าหากเราไม่ฮึดขึ้นมาเปลี่ยนแปลง 
วิถีชีวิตของเรา ก็ยากทีจ่ะรอดพ้นและไม่สามารถก้าวข้ามช่วงเวลาล�าบากนี้ ไปได้
 สงัคมก�าลงัเปลีย่นแปลงและก�าลงัเปลีย่นไป เกิดการเปลีย่นแปลง 
ทางสังคมที่เรียกว่า New normal หรือนวินอร์มอล โดยราชบัณฑิตยสภา 
มีมติบัญญัติค�าดังกล่าวแล้ว หมายความว่ารูปแบบการด�าเนินชีวิตใหม่  
แตกต่างจากอดีตอนัเนือ่งจากมีบางสิง่มากระทบ การเปลีย่นแปลงที่ ใกล้ตัว
ที่สุดคือการท�างานที่บ้าน ทุกวันนีก็้ยังมีความรู้สึกแปลกใหม่และไม่คุ้นเคย
อยู่มาก แต่ก็ต้องปรับตัวและคิดว่าเรายังมีงานให้ท�า ยังมีครอบครัวให้ดูแล 
ทุกอย่างไม่ ใช่ภาระแต่คือความรับผิดชอบ เนื่องจากงานที่ท�าเป็นงานประจ�า
และไม่ได้โดนออกจากงาน การฮึดจึงไม่ใช่เรื่องยากอะไรเพราะอยู่ใน safe zone 
(พืน้ทีท่ี่ปลอดภัย) แต่ไม่ ใช่กับคนท่ีท�าอาชีพอสิระ ธุรกิจส่วนตัว รวมถึงธุรกิจ
ขนาดใหญ่ คนเหล่านี้ ได้รบัผลกระทบมากทีส่ดุ เพราะในแต่ละวันของพวกเขา
เหล่านั้น รายรับไม่แน่นอนขึ้นอยู่กับสภาพทางเศรษฐกิจ บางคนเครียด 
กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
 ในสภาวะเช่นนีก้ารอดทนรอคอยค่อยๆ แก้ปัญหานัน้ เป็นสิง่จ�าเป็น  
แต่แน่นอนว่ามันใช้เวลา ถึงตอนนีก้�าลังใจย่อมเป็นเรื่องส�าคัญมาก ทั้งการ
สร้างก�าลังใจ การมองหามิตรผู้ ให้ก�าลังใจและการให้ก�าลังใจกันและกัน

การฮึดครั้งส�าคัญ
...ให้ก�าลังใจกันและกันในภาวะวิกฤตการณ์ 
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 สิง่ทีส่�าคัญคือการให้ก�าลงัใจ ให้คนท่ีก�าลงัท้อแท้หาทางออกไม่เจอ 
ได้เห็นแสงสว่างในปลายอุโมงค์ เช่นเดียวกันแสงสว่างนั้นก็ไม่ต่างจาก 
ท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ บางคนอาจจะต้องการก�าลังใจจากครอบครัว เพื่อน  
หรือคนใกล้ชิด เราต้องไม่ทอดทิง้ผูท้ีเ่ผชิญกับความยากล�าบาก หากเราไม่สามารถ
ช่วยในเรื่องปัจจัย 4 ได้ ขอให้เป็นพลังบวกแก่คนเหล่านี ้ อย่าไปซ�้าเติมเขา 
จิตใจคนเราเปราะบาง อ่อนไหวและล�้าลึกกว่าที่เราคิด
 การฮึดข้ึนมาฝ่าฝันความยากล�าบากต้องใช้แรงใจ ความเข้มแข็ง 
ของสภาวะจิตใจเป็นอย่างมาก ไม่ต้องอายหากต้องการความช่วยเหลือ  
หากท่านเครียดสามารถโทรมาที่สายด่วนสุขภาพจิตท่ีเบอร์โทรศัพท์ 1323 
หรือบางท่านเลือกใช้โซเชียลให้เป็นประโยชน์ ในการแบ่งปันความสุขหรือ 
แม้กระทัง่ความทกุข์ ให้กับส่วนรวมให้ได้รบัรู ้เป็นวิธีทีส่ามารถช่วยให้แต่ละวัน
ของคนทีก่�าลงัอยู่ในห้วงล�าบากของชีวิตผ่านไปได้ ดังเช่นจะเหน็การปรบัเปลีย่น
ทางสงัคมมากมายหลายอาชีพ เกษตรกร ชาวไร่ ชาวสวน ชาวประมงมากมาย 
ไม่สามารถส่งออกข้าว ผลไม้ อาหารทะเลได้ จึงได้โพสต์ขายด้วยตนเอง  
เพื่อแก้ไขผลผลิตค้างสต๊อก ผ่านทางเฟสบุ๊คหรือทางทวิตเตอร์ จัดส่ง 
ทางไปรษณีย์หรือใช้บริการจากบริษัทขนส่งเอกชน ซึ่งราคาที่ผู้บริ โภคได้ซื้อ
โดยไม่ผ่านพ่อค้นคนกลางท�าให้เราได้สนิค้าราคาดอีย่างมาก รวมทัง้ยังส่งเสริม
อาชีพทีเ่ก่ียวข้องกับการขนส่งสนิค้า ผูท่ี้ขบัขีพ่าหนะรบัจ้างได้รายได้ทัง้สองทาง 
ท�าให้เกิดการสร้างรายได้และอาชีพเสริมในภาวะวิกฤตการณ์ โควิด-19  
เพื่อให้คนไทยทุกคนสามารถผ่านพ้นมรสุมชีวิตครั้งนี้ ไปได้

...ศิวกานต์ สัมโมทย์
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 ในสถานการณ์ปัจจุบันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด-19)  
ที่เกิดขึ้นนั้น เมื่อมันเกิดขึ้นมาแล้วก็เป็นเรื่องยากที่เราจะปฏิเสธ เพราะมัน
ก�าลังสร้างความล�าบากมากมายแก่ โลกมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นกายหรือใจ 
ต่อทุกคนในประเทศและทั่วโลก คนจ�านวนไม่น้อยที่ต้องตกอยู่ ในสภาวะ
เครียด กดดันและตกงาน เม่ือต้องเจอกับสถานการณ์ในขณะนี ้บางคนเลอืก
ที่จะสู ้และยอมรับกับผลกระทบที่เกิดขึ้นและหาแรงบันดาลใจใหม่ๆ  
ในการลุกขึ้นสู ้อีกครั้ง เพราะแน่นอนว่าไม่มี ใครอยากให้ความเครียด 
และความกดดันอยู่กับเรานาน การหาทางออกทีเ่หมาะสมกับตวัเองทีส่ดุต่างหาก 
คือการสู้กับสถานการณ์ในปัจจุบันที่ดีที่สุด
 ปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่ มันไม่มีวันที่จะอยู่กับเรานาน  
เม่ือใดก็ตามทีเ่รารูส้กึว่าเราเครียดกับวิกฤตปัญหาทีเ่ผชิญอยู่ ม่ันใจได้เลยว่า
เราไม่ใช่คนๆ เดียวในโลกท่ีต้องเผชิญกับปัญหา มีคนอกีมากมายอกีหลายคน
ที่ต้องเผชิญกับปัญหาเช่นเดยีวกับเรา บางคนอาจจะเจอปัญหาที่ ใหญ่มากกว่า
เราด้วยซ�า้ไป เราไม่ ใช่คนๆ เดียวที่ต้องพบเจอกับปัญหาและปัญหาของเรา 
ก็ไม่ ใช่ปัญหาที่ ใหญ่ที่สุดเสมอไป หากเราลองแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
กับผู้อื่นดูบ้าง เราอาจจะรู้สึกว่าปัญหาของเราเป็นเรื่องเล็กน้อยไปเลยก็ได้  
ไม่แน่...อาจจะเจอทางออกทีด่แีฝงอยู่ได้ 
 ท้ายทีส่ดุแล้ว เราควรขอบคุณปัญหาต่างๆ ทีเ่กิดขึน้ เพราะปัญหา
และเหตุการณ์ ในปัจจุบันนี้ท�าให้เราได้มองเห็นแง่มุมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น 
บทเรียน วิธีการแก้ปัญหา หรือแม้แต่ ใครคือคนท่ีคอยช่วยเหลือเรา  

เมื่อเจอปัญหา เราจะมองหาด้านบวก 
และไม่ตอกย�้าซ�้าเติมตนเอง
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เม่ือยามทีเ่ราเกิดปัญหา แต่อย่างน้อยทีส่ดุ เราต้องไม่ตอกย�า้ซ�า้เตมิกับปัญหา
ทีเ่กิดขึน้กับตวัเราเอง แต่ต้องให้ก�าลงัใจตวัเองให้มากทีส่ดุ หากเราไม่สามารถ
ให้ก�าลังใจตัวเอง ก็คงไม่มี ใครบนโลกนี ้ที่จะสามารถท�าได้อีกแล้ว

“แล้ววันนึง เมื่อผ่านพ้นบางช่วงเวลาแย่ๆ มาได้ เราจะรู้ว่า เราเก่งแค่ไหน”
“แม้จะเป็นเรื่องร้าย แต่ก็อาจให้บทเรียนใหม่ๆ อาชีพแบบใหม่แก่เรา”

“ให้ก�าลังใจตนเองในทุกวัน และหากจ�าเป็น ก็หาก�าลังใจจากคนที่เรารัก”

...พิไลพรรณ พร้อมมิตรญาติ
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 หลายคนอาจจะเคยได้ยินค�าพูดที่ “What doesn’t kill you, 
makes you stronger.” โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด-19)  
ที่เกิดขึ้นอาจจะท�าให้เรารู้สึกอึดอัด ท้อแท้และสิ้นหวัง แต่เราจะไม่มีวันรู้สึก
เช่นนั้นอีกเป็นครั้งที่ 2 เพราะเราได้เรียนรู้แนวทางและวิธีคิดจากเหตุการณ์
ทีเ่กิดขึน้ในครัง้นีแ้ล้ว เราได้เรียนรูว่้าวิธีการทีด่ทีีส่ดุของการผ่านแต่ละวิกฤต
คืออะไร แล้วเราต้องแก้ไขอย่างไร เม่ือมีวิกฤตเกิดขึน้และไม่ได้ท�าให้เราย�า่แย่
จนหาทางออกไม่ได้ เราก็จะเก่งและเข้มแข็งขึ้นอย่างแน่นอน
 ในบางครั้งปัญหาหรือวิกฤตการณ์ต่างๆ คือบทเรียนที่แสนวิเศษ  
มันสอนให้เรารู้ว่าอะไรคือสิ่งที่ผิด และสิ่งไหนคือสิ่งที่เราไม่ควรท�าและจ�าไว้
ว่าหากเราไม่เคยท�าผิดมาก่อน เราจะไม่รู ้เลยว่าอะไรคือสิ่งที่ถูกต้อง 
และสามารถท�าได้ เราจึงควรจดจ�าความผดิพลาดไว้เป็นบทเรียน เพือ่ท่ีเราจะได้
ใช้ชีวิตให้ดีขึ้นกว่าเดิม สถานการณ์หรือปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่ 
มันไม่มีวันที่จะอยู่กับเรานาน พอมันเข้ามาแล้วมันก็จะผ่านไป วิกฤตการณ์/
เหตุการณ์ต่างๆ อายุสั้น เพียงแค่หันหลังให้ ก็ไม่สามารถท�าอะไรเราได้  
แต่การหันหลงัให้กับวิกฤตการณ์/เหตกุารณ์นัน้ หมายความว่าเราก�าลงัหาทาง
จัดการโดยที่ ไม่ยอมให้สิง่นัน้มาท�าให้เราทกุข์ใจ ไม่ได้หมายความว่าเราจะว่ิงหนี
ปัญหาเพยีงอย่างเดียว และเราควรเตอืนสตติวัเองไว้เสมอว่า “ทกุวิกฤตการณ์/
เหตุการณ์ย่อมมีทางออก” ไม่มีวิกฤตการณ์/เหตุการณ์ไหนที่ ไม่มีทางออก
หรือวันสิ้นสุด หรือไม่มี ใครที่จะแก้ไขปัญหานั้นไม่ได้ แต่การแก้ปัญหานั้น

ฮึดสู้ เพื่อผ่านวิกฤต...คุณเริ่มได้
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อาจจะไม่ได้เกิดขึน้อย่างรวดเรว็ โดยทนัท ีแต่ต้องอาศยัเวลา บางครัง้สิง่ทีด่ี
ทีส่ดุมักจะมาในช่วงเวลาทีเ่หมาะสม ไม่สามารถเกิดขึน้ได้เรว็อย่างที่ ใจเราคิด 
แต่เราสามารถหาทางออกให้กับตัวเองอย่างแน่นอน ช้าบ้างเร็วบ้าง ขึ้นอยู่
กับความยากง่ายของปัญหาหรือเหตุการณ์นั้น ๆ
 ครัง้ใดก็ตามทีเ่รารูส้กึวิกฤตการณ์/เหตกุารณ์ต่าง ๆ  ก�าลงัรมุเร้าเรา 
ให้ลองหันไปมองรอบๆ ตัวเรา แล้วเราจะพบว่ายังมีคนอีกหลายคนท่ีคอย 
ให้ก�าลังใจเราอยู ่ ไม ่มีแม้แต่คนเดียวที่ตอกย�้าหรื อคอยสมน�้าหน้า 
กับความผิดพลาดของเรา ครอบครัวคือก�าลังใจที่ ใกล้ตัวเรามากท่ีสุด  
เพราะเราจะได้มีคนทีค่อยช่วยแก้ปัญหาและให้ก�าลงัใจเราเม่ือยามทีเ่ราล้มเหลว
หรือผิดพลาด
 และเม่ือก�าลงัใจเกิดบ้างแล้วลองมองดวู่ามีสิง่ใดทีส่ามารถลงมือท�า
เพื่อให้ชีวิตนี้ดีขึ้น ซ่ึงมันอาจเริ่มจากการตั้งสติ การมองหาตัวอย่างที่ดี  
และการเริ่มลงมือกระท�าขั้นตอนแรกๆ
 Reference: Kelly Clarkson – Strong (What doesn’t kill you)

...พิไลพรรณ พร้อมมิตรญาติ
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 ตัง้แต่ปีใหม่มานี ้หลายคนคงเจอสถานการณ์บางอย่างทีเ่ราควบคุม 
ไม่ได้มากข้ึน เช่น สังคมที่เริ่มมีข่าวความรนุแรงท่ี ไม่คาดฝันเกิดขึ้นเรื่อยๆ 
ปัญหาสิง่แวดล้อมและภูมิอากาศท่ีแปรปรวน จนกระทบปัจจัยสี่ ในการด�ารงชีวิต 
เช่น ฝุ่น PM 2.5 หรือภัยแล้ง เป็นต้น แต่สถานการณ์ที่เป็นปัญหามากที่สุด
และยาวนานมาจนถึงปัจจุบันคงหนีไม่พ้นสถานการณ์ โควิด-19 ที่ท�าให้ 
หลายคนเกิดความเครียดสะสมทางใจมากขึน้ เพราะเหตกุารณ์ร้ายแรงต่างๆ 
ท�าให้เรากังวลใจ ซ่ึงเกิดข้ึนจากกลไกป้องกันตัวเองจากความกลัวของเรา  
เม่ือรู้สึกว่าตนเองไม่ปลอดภัยและเม่ือไม่ทันรู้ตัวนีเ่อง ความเครียดก็สะสม
เป็นตะกอนนอนก้นภายในจิตใจ
 เม่ือตะกอนทางใจมากขึน้ เราก็จะแสดงอาการเครียดออกมาในรปูแบบ
ที่แตกต่างกัน เราจึงควรรู้วิธีการดูแลความเครียดของตัวเองในเบ้ืองต้น  
เพือ่ให้เรารบัมือกับสถานการณ์ต่างๆ ได้ เพราะหากเราเครียดหรือหมดก�าลงัใจ 
อาจท�าให้เราไม่สามารถคิดแก้ปัญหาหรือหาทางออกได้ และความเครียด
อาจน�าไปสูก่ารคิด การตดัสนิใจทีผ่ดิพลาด เกิดภาวะทางอารมณ์ทีร่นุแรงได้ง่าย 
ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ�าวัน ต่อคนรอบข้างและเพื่อนร่วมงาน 
นอกจากนั้นหากเครียดมากร่างกายก็จะหลั่งฮอร์ โมนความเครียดที่ช่ือว่า 
“คอร ์ติซอล” ฮอร ์ โมนที่จะท�าให ้ระดับน�้าตาลในร่างกายมีมากขึ้น 
และลดภูมิคุ้มกันของร่างกายลง ท�าให้หลายคนทีเ่ครียดมากกลายเป็นโรคอ้วน
และโรคอื่น ๆ ตามมาได้ง่าย 

เพิ่มพลังความสุข
...เอาชนะความเครียด
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 ที่จริงความเครียดนั้นถือเป็นเรื่ องธรรมดาและอาจกลายเป็น
ประโยชน์ เป็นแรงผลักดันการเปลี่ยนแปลง แต่หากความเครียดนีส้ะสมตัว
อยู ่นานเกินไปก็อาจส่งผลเสียต่อร ่างกาย กุญแจหลักจึงไม ่ ใช่การ 
หยุดเครียด...เพราะมันยาก แต่อยู่ท่ีการดแูลตนเองไม่ ให้ความเครียดสะสม
มากจนเกินไปนั่นเอง
 ในช่วงสถานการณ์แบบนีท้�าให้เรามีเวลาว่างมากขึ้น ลองมองหา
กิจกรรมท่ีชอบแล้วลงมือท�าเพื่อคลายเครียด เช่น ออกก�าลังกาย ดูหนัง  
อ่านหนังสือ เพื่อให้ร่างกายหลั่งสารเอ็นโดรฟินหรือฮอร์โมนแห่งความสุข 
ที่สามารถต่อสู ้กับเจ้าฮอร์ โมนคอร์ติซอลได้ หรืออีกทางคือเลือกการ 
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ที่มีสารอาหารจ�าพวกวิตามินบีที่ช่วยท�าให้
สมองท�างานได้ดีขึ้น นอกจากนี้วิธีที่ผ่อนคลายความเครียดได้ง่ายที่สุด  
และไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ เลย คือการบอกรักกับคนที่เรารัก ไม่ว่าจะเป็น  
พ่อ แม่ ลกู คนรกั เพือ่นๆ หรือแม้แต่สตัว์เลีย้งก็ตาม เป็นสิง่ทีช่่วยเราบ�าบัด
ความเครียดท่ี ได้ผลอย่างไม่น่าเช่ือ และสุดท้ายนี ้ “Once you control 
your mind you control your life” คือ เม่ือใดทีเ่ราควบคุมจิตใจของเราได้ 
เราก็จะสามารถควบคุมชีวิตเราได้เช่นกัน

...นันทิน ีวงษ์จันทร์
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 สถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา (โควิด-19)  
นบัเป็นวิกฤตทีเ่กิดข้ึนอย่างกะทนัหัน โดยที่ ไม่มี ใครคาดการณ์และเตรียมทีจ่ะ
รับมือกับสถานการณ์เช่นนี้ จึงมีมาตรการต่างๆ เพื่อชะลอการระบาด 
ท�าให้ส่งผลกระทบต่อประชาชนท่ีต้องเผชิญกับวิกฤตนี ้ โดยความเครียด 
มีสาเหตมุาจากความกังวลเรื่องสขุภาพ การเลีย้งดคูรอบครวัและความม่ันคง
ในการท�างาน ดังนั้นเราควรมีหลักการใช้ทัศนคติเพื่อต่อสู้กับวิกฤตที่เกิดขึ้น
 “ทศันคต”ิ หมายถึงแนวความคิดเห็น มุมมอง ความรูส้กึ ต่อสิง่ใด
สิ่งหนึ่ง เรื่ องใดเรื่ องหนึ่ง ซ่ึงอาจจะดีหรื อไม่ดี อาจจะลบหรื อบวก  
ทัง้ๆ ทีค่วามรูส้กึ มุมมองความคิดเห็นนัน้ อาจจะไม่ตรงกับความเป็นจริง เช่น  
ถ้าเรายืนอยู่กลางทุง่นาในยามเย็น เราจะมองเห็นพระอาทติย์ก�าลงัจะตกดิน 
นั่นคือความรู้สึกจากการมองเห็น แต่ ในความเป็นจริง พระอาทิตย์ไม่ได้ตก 
ลงไปในดินตามที่เรามองเห็น คนมองเรื่องเดียวกันอาจจะคิดเห็นเหมือนกัน
หรือแตกต่างกันก็ได้ ขึ้นอยู่กับแนวความคิดเห็นของแต่ละคน ทัศนคติมีผล
ต่อชีวิตคนเราอย่างมากมาย ทั้งนี ้ทัศนคติเกิดจากการอบรมเลี้ยงดู สภาพ
แวดล้อมความเป็นอยู่ การศึกษาและประสบการณ์ที่ผ่านมา การมีทัศนคติ
ทีดี่ทีถู่กต้อง เป็นเรื่องส�าคัญในการด�าเนนิชีวิต ชีวิตทีมี่ความสขุ สดช่ืน สมหวัง 
ล้วนแล้วแต่เกิดมาจากการปลูกฝังทัศนคติที่ดีทั้งสิ้น รวมถึงในการท�างาน  
ก็ต้องมีทัศนคติ ในการท�างาน หากยังคงไม่ยอมปรับทัศนคติเดิมออกไป  
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องยึดติดอยู่กับสิ่งเดิมๆ ไม่ยอมรับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ  
และไม่สนใจทีจ่ะหาความรู้ในด้านอืน่ๆ เม่ือเจออปุสรรค ก็ถอดใจง่ายๆ กังวล

สู้วิกฤต ด้วยทัศนคติ ใหม่
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ไปกับสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น และคิดถึงแต่เรื่องแง่ลบ ซึ่งจะยิ่งท�าให้สถานการณ์
เลวร้ายไปกว่าเดิม 
 ความส�าคัญของการมีทัศนคติ ใหม่เพื่อท�าให้ตัวเองเป็นคนใหม่ท่ีดี
กว่าเดมิ เริ่มจากตวัเราเองก่อน เพยีงการยอมรบัความเป็นจริงพร้อมกับการ
ก้าวเดนิไปข้างหน้าเป็นจุดเริ่มต้นทีด่ ี การรูส้กึขอบคุณกับสิง่ต่างๆ รอบข้าง 
สร้างแรงบันดาลใจในการเปลี่ยนแปลงตนเอง มีความเช่ือและลงมือปฏิบัติ
อยู่เสมอ เพราะมันคือพลังในการใช้ชีวิต ช่วยเหลือผู ้อื่นซ่ึงท�าให้ผู ้อื่น 
มีความสขุแล้วตวัเราก็มีความสขุ ตัง้เป้าหมายในแต่ละวัน เริ่มต้นใหม่ สิง่ดีๆ 
ก็จะตามมา
 เม่ือเปลี่ยนทัศนคติ โดยการมองโลกจากความเป็นจริ งและ 
ปรบัเปลีย่นชีวิตให้เข้ากับวิกฤตสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส 
โคโรนา 2019 (โควิด-19) เม่ือเจอปัญหาหรืออปุสรรคก็จะพยายามหาทางออก
ให้กับปัญหานั้นได้ในที่สุด 
 เม่ือเกิดวิกฤตขึ้นก็ย่อมมี โอกาสใหม่ๆ อยู่เสมอ มาลองเปลี่ยน
ทัศนคตกัิบสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคตดิเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด-19) 
เพราะจะท�าให้เรามีพลังใจสู้กับวิกฤตการณ์ครั้งนี ้และเป็นจุดเปลี่ยนเพื่อให้
เราได้ปรบัทัศนคติ ในมุมใหม่ เข้าใจโลกปัจจุบนัมากขึน้ รวมถึงเพือ่เตรียมตวั
ตั้งรับเมื่อสถานการณ์เช่นนีเ้มื่อมันกลับมาใหม่...อีกครั้ง
 ดังนั้นเราอาจมีตัวเลือกของการปรับเปลี่ยนทัศนคติ วิธีคิด  
เช่น ปลูกผักกินเอง พึ่งพาตนเองมากขึ้น มีเวลาให้ตัวเองมากขึ้นก็ศึกษา
หาความรู้ เรียนรู้การประกอบอาชีพแบบอื่นๆ ดูบ้าง สร้างความสัมพันธ์ 
ในครอบครวัให้อบอุน่ รูจั้กการเก็บออม วางแผนการใช้จ่าย สร้างวิกฤตให้เป็น
โอกาส ทั้งหมดนีเ้ป็นตัวอย่างที่ท่านสามารถปรับแต่งให้เหมาะกับตนเองได้

...ชลลดา แจ่มสว่าง
...ฐิติกาญจน์ บุญรอด
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รายนามผู้เขียนบทความ และคณะผู้จัดท�าและเรียบเรียง
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ที่ปรึกษา
 นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจิต อธิบดีกรมสุขภาพจิต
 นายแพทย์จุมภฏ พรมสีดา รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
 นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์  ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต
 แพทย์หญิงพันธุ์นภา กิตติรัตนไพบูลย์ ผูอ้�านวยการส�านกัวชิาการสขุภาพจติ
 นางสาวสมพร อินทร์แก้ว รองผู้อ�านวยการ
  ส�านักวิชาการสุขภาพจิต

ผู้เขียนบทความ
 นายแพทย์เทอดศักดิ์ เดชคง ผูอ้�านวยการส�านกังานวเิทศสมัพนัธ์
 นางธิดา จุลินทร ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
 นางวรรณวิไล ภู่ตระกูล ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
 นางสาวสิริกุล จุลคีรี ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
 นางสาวนันท์นภัส ประสานทอง กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  
 ดร.สรรกมล กรนุ่ม สถาบันสุขภาพจิตเด็กและ
  วัยรุ่นราชนครินทร์
 นางสาวจารวุรรณ บัณฑิศักดิ์ ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์
 นางสาวพิไลพรรณ พร้อมมิตรญาติ  ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์
 นายธัญพิสิฏฐ์ บุญพัฒนาภรณ์  ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์
 นางสาวศิวกานต์ สัมโมทย์  ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์



58 คู่มือสื่อสารความรู้ เสริมสร้างพลังใจ อึด ฮึด สู้ (เล่ม 1)

 นางสาวนันทิน ีวงษ์จันทร์ ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์
 นางสาวรุ่งทิพย์ โสทองเมือง  ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์ 
 นางสาวชลลดา แจ่มสว่าง ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์
 นางสาวฐิติกาญจน์ บุญรอด ส�านักงานวิเทศสัมพันธ์

คณะผู้จัดท�าและเรียบเรียง 
 นางสาวภัคนพิน กิตติรักษนนท์ ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
 นางสาวพาสนา คุณาธิวัฒน์ ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
 นางสาวศรัณยพิชญ์ อักษร ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
 นางสาวธิดารัตน์ ทิพโชติ ส�านักวิชาการสุขภาพจิต




