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ค ำพูดที่แซวๆ กันในโซเชียลมีเดียก็คือ คนส่วนใหญ่จะไม่ได้ป่วยเพรำะโควิดหรอก แต่จะป่วยเป็นโรคประสำท 
เพรำะควำมกังวลว่ำจะติดโรคโควิด-19 นี่แหละ เป็นควำมจริง! 

เมื่อต้องเผชิญหน้ำกับควำมสับสนวุ่นวำยจำกเหตุกำรณ์ฉุกเฉินในภำวะวิกฤต ไม่น่ำแปลกใจที่คนส่วนใหญ่จะ
เกิดควำมวิตกกังวล ประชำชนคนทั่วไปรับมือกับภำวะแบบนี้ได้ดีไม่เท่ำกัน  

นักจิตวิทยำแนะน ำอะไรได้บ้ำงไหม? 

โลกนี้ไม่แน่นอน 

นักจิตวิทยำชื่อ เจเลนำ เค็กมำโนวิก (Jelena Kecmanovic) ศำสตรำจำรย์ด้ำนจิตวิทยำที่มหำวิทยำลัยจอร์จ
ทำวน์ ให้ค ำแนะน ำเพื่อใช้รับมือกับภำวะที่ผู้คนทั่วโลกต้องเผชิญหน้ำกับกำรระบำดใหญ่ไปทั่วโลกของโควิด-19  

ข้อแรกสุดคือ เธอแนะน ำว่ำแต่ละคนควรท ำตัวให้ชินไว้กับควำมไม่แน่ไม่นอนในชีวิตจำกเหตุกำรณ์วิกฤตใน
ครำวนี้ครับ ควำมท่ีเป็นคนไทยที่ศึกษำพุทธศำสนำพอสมควร ก็มองเห็นไม่ยำกว่ำ นี่คือค ำสอนแบบเดียวกับที่
พระพุทธเจ้ำสอนไว้ในเรื่อง “ไตรลักษณ”์ หรือลักษณะตำมธรรมชำติที่ประกอบไปด้วยอนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ 
คือ มีควำมไม่แน่ไม่นอน เปลี่ยนแปลงได้ตลอด และคนเรำก็เป็นทุกข์จำกควำมเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้เสมอ  

สุดท้ำย ทุกอย่ำงก็ไม่ได้มีอะไรที่เป็นแก่นสำร หรือตัวตนให้ยึดจับไว้ได้เลย 

ศำสตรำจำรย์เจเลนำ เธอว่ำมีรำยงำนวิจัยว่ำ คนอเมริกันมีควำมรู้สึกไม่มั่นใจและยอมรับกับควำมไม่แน่นอน
ไม่ได้เพิ่มข้ึนเรื่อย (https://doi.org/10.1080/16506073.2018.1476580) โดยเป็นข้อสรุปจำกกำรวิเครำะห์
ผลงำนวิจัยในคนอเมริกันรวม 52 ชิ้น ครอบคลุมระยะเวลำตั้งแต่ ค.ศ. 1999 จนถึง ค.ศ. 2014  

โดยในจ ำนวนนี้มีงำนวิจัยชิ้นหนึ่งที่ท ำในปี ค.ศ. 2009 ขณะที่มีกำรระบำดของไวรัสไข้หวัดใหญ่ H1N1 ไป 
ทั่วโลก ท ำให้พบว่ำคนอเมริกันรู้สึกยำกล ำบำกใจที่จะยอมรับควำมจริงที่ว่ำ สถำนกำรณ์มันหำควำมแน่นอน
ไม่ได้เอำเสียเลย 

https://doi.org/10.1080/16506073.2018.1476580
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ค ำแนะน ำของท่ำนศำสตรำจำรย์ก็คือ ส ำหรับคนที่รู้สึกกังวลใจเพิ่มมำกข้ึนเรื่อยๆ ท ำนองนี้ ต้องค่อยๆ เรียนรู้ที่
จะเผชิญหน้ำกับควำมไม่แน่นอนท ำนองนี้ในชีวิตประจ ำวัน เช่น ครำวหน้ำหำกรู้สึกกังวลอะไรขึ้นมำ ก็อย่ำเพ่ิง
รีบด่วนพิมพ์ขอ้ควำมไปสอบถำมกับเพ่ือนฝูงในทันที แต่ให้ประวิงเวลำออกไปอีกหน่อย ฝึกร่ำงกำยให้ทนต่อ
ควำมต้องกำรและควำมกังวลใจ หรือครำวหน้ำออกไปเที่ยวเดินป่ำหรือเดินทำงไกล ก็อย่ำเช็คข้อมูลอำกำศ
ล่วงหน้ำให้ละเอียดนัก  

กำรท ำเช่นนี้จะเป็นกำรเปิดโอกำสให้ตัวเองได้มีโอกำสเจอกับควำมไม่แน่นอนเพ่ิมขึ้นบ้ำง สมองและจิตใจของ
เรำจะได้เคยชินกับควำมไม่แน่นอนมำกข้ึน 

 

 
 

จนท ำให้เกิดควำมกังวลใจมำกขึ้นกว่ำปกต ิ
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ควำมย้อนแย้งของควำมกังวลใจ  

เรื่องประหลำดของเจ้ำควำมกังวลใจก็คือ ยิ่งเรำกังวลใจอยำกจะก ำจัดมันออกไปมำกเท่ำใด ก็ยิ่งจะท ำให้เกิด
ควำมกังวลใจเพ่ิมมำกข้ึนเท่ำนั้น คำร์ล จุง นักจิตวิทยำชื่อก้องโลกบอกว่ำ “ยิ่งคุณปฏิเสธมันเท่ำไหร่ มันก็ยิ่งไม่
หนีหำยไปไหนมำกเท่ำนั้น”  

กำรต่อสู้กับควำมกังวลอำจท ำได้หลำยรูปแบบ บำงอย่ำงไม่ค่อยดีต่อสุขภำพในระยะยำวสักเท่ำไหร่ เช่น ดื่ม
แอลกอฮอล์ หรือกินไม่หยุดไม่หย่อน บำงอย่ำงก็ไม่ได้เลวร้ำยนัก แต่อำจท ำให้เสียสุขภำพได้เหมือนกัน เช่น ดูซี
รีส์ติดต่อกันชั่วโมงแล้วชั่วโมงเล่ำหรือข้ำมวันข้ำมคืน  

บำงคนก็ใช้วิธีพูดคุยกับเพ่ือนฝูงหรือคนในครอบครัว หรือแม้แต่จะแวะไปคุยกับจิตแพทย์ซ้ ำๆ  

แต่บำงวิธีก็ไม่เหมำะเท่ำไหร่ เช่น ไล่ดูฟีดในเฟซบุ๊ค ไลน์ หรือไล่เปิดดูโทรทัศน์ หำข่ำวดีมำถ่วงน้ ำหนักกับข่ำว
ร้ำยหรือข่ำวชวนกังวลเกี่ยวกับโรคนี้ ที่ว่ำมำท้ังหมด บำงอย่ำงก็ได้ผลสั้นๆ บำงอย่ำงก็กลับจะส่งผลเสียในระยะ
ยำวได้  

ควำมพยำยำมจะหนีจำกควำมกังวลใจจึงอำจจะส่งผลเสียได้ไม่ยำก 

 

  

ท่ำนก็ว่ำแค่ยอมรับว่ำ ควำมกังวลใจเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต ก็เท่ำนั้น!  

เรื่องพูดง่ำยๆ แต่ท ำยำกจริงๆ ใช่ไหมครับ ที่จริงเรื่องนี้ก็ตรงกับค ำสอนหลักทำงพุทธศำสนำอีกเช่นกัน คือ 
เรื่องของ “สติ” ครับ ค ำแนะน ำในเรื่องนี้คือ เมื่อเกิดควำมกังวลใจขึ้น ก็เพียงแค่รับรู้ว่ำเรำเกิดควำมกังวลใจขึ้น
แล้ว ไม่ต้องไปขืน ฝืน หรือต่อต้ำนอะไร 

 

 

เรื่องน่ำประหลำดใจก็คือ ยิ่งเรำมีสติรู้ทันควำมกังวลใจมำกเท่ำไหร่ ควำมกังวลใจก็จะค่อยๆ หดหำยไปจำก
ชีวิตของเรำมำกข้ึนเท่ำนั้น โดยไม่ต้องคิดว่ำวิธีกำรไล่มันเลย  

 

 

นักจิตวิทยำแนะน ำให้ท ำอย่ำงไรในกรณีนี้? 

แค่รับรู้ รับทรำบ และห้ำมใจตัวเองไม่ใหเ้ตลดิมำกไปกว่ำนั้น 
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บิดำแห่งควำมกลัวทั้งมวล  

ควำมกังวลใจหรือควำมกลัวที่เกี่ยวข้องกับสุขภำพหรือควำมเจ็บป่วย ไปกระตุ้นควำมกลัวที่อำจถือได้ว่ำเป็น
รำกเหง้ำหรือบิดำของควำมกลัวทั้งมวล นั่นก็คือ ควำมกลัวตำย ที่ฝังอยู่ลึกมำกและแสดงออกอย่ำงรุนแรงมำก
ในจิตใจมนุษย์  

เมื่อใดที่เรำต้องเผชิญหน้ำกับอะไรก็ตำมที่อำจท ำให้เรำตำยได้ สมองเรำจะเหมือนไร้ประสิทธิภำพ ไม่อำจคิด 
ท ำควำมเข้ำใจอะไรได้ดีดังเช่นปกติ แต่จะหันไปกังวลใจ และครุ่นคิดวุ่นวำยอยู่กับปัญหำตรงหน้ำอย่ำงซ้ ำๆ ไม่
หยุดหย่อน  

กำรมองหำควำมหมำยของกำรด ำรงอยู่ คิดเรื่องควำมสัมพันธ์ที่ดีกับคนรัก คนในครอบครัว เพื่อนฝูง คิดถึง
เรื่องเป้ำหมำยชีวิต สิ่งที่อยำกท ำเพ่ือตัวเอง เพ่ือคนอ่ืน ฯลฯ เพ่ือสร้ำงคุณค่ำชีวิต จะช่วยเรื่องนี้ได้ครับ  

เรื่องหนึ่งที่ส ำคัญมำกก็คือ ต้องจ ำไว้เสมอว่ำสมองคนเรำเก่งมำกในกำร “วำดภำพผี” ให้น่ำกลัวกว่ำควำมเป็น
จริง งำนวิจัยแสดงซ้ ำๆ ว่ำ ผู้คนมักมองสถำนกำรณ์ท่ีตนเองต้องประสบแย่กว่ำจริง  

 

 

เพรำะกำรคิดแบบนี้ในสถำนกำรณ์ควำมไม่แน่นอนในอดีต ที่บรรพบุรุษของเรำยังคงเป็นแค่มนุษย์ยุคหินอำศัย
ในถ้ ำ ช่วยให้รอดมำนักต่อนักแล้ว จึงฝังอยู่ในดีเอ็นของเรำ  

ให้เตือนตัวเองไว้เสมอว่ำ เรำมีควำมสำมำรถในกำรปรับตัวและรับมือกับเรื่องร้ำยๆ สถำนกำรณ์ท่ียำกล ำบำก
สูงมำกอย่ำงไม่น่ำเชื่อ เหมือนที่มีคนเคยกล่ำวไว้ว่ำ พลังใจของคนเรำมีเหนือกว่ำควำมทุกข์ยำกใดๆ ที่อำจเกิด
กับเรำได้  

ควำมทุกข์ยำกที่ไม่ท ำให้เรำตำย จะท ำให้เรำเข้มแข็งข้ึนเสมอ และเรำก็สำมำรถเข้มแข็งได้มำกอย่ำงที่เรำเองก็
ไม่อำจเชื่อว่ำ เรำจะเข้มแข็งได้มำกถึงเพียงนั้น 

เป็นธรรมชำติของมนุษย์ท่ีจะมองโลกในแง่ร้ำยครับ 
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ผีน่ำกลัวกว่ำจริงเสมอ 

โคโรนำไวรัสน่ำกลัวก็จริง ดังที่เห็นได้จำกอัตรำผู้เสียชีวิตรำว 5.3% ของจ ำนวนผู้ติดเชื้อ (ข้อมูล ณ วันที่ 4 
เม.ย.คือ มีผู้ติดเชื้อทั่วโลกที่ยืนยันแล้ว 1,130,591 คน ขณะที่มีผู้เสียชีวิตรวม 60,147 คน เฉพำะใน
สหรัฐอเมริกำประเทศเดียวก็มำกถึง 7,403 คน–ข้อมูล ณ วันที่ 4 เม.ย. 2020 อันที่จริงควรจะถือว่ำอัตรำกำร
เสียชีวิตต่ ำกว่ำนี้มำก เพรำะมีผู้ติดเชื้ออีกมำกที่ไม่ได้รับกำรตรวจยืนยัน)  

 

 

แต่ขณะเดียวกันก็อย่ำลืมว่ำ คนส่วนใหญ่ที่ติดเชื้อโคโรนำไวรัสนี้รอดชีวิต จ ำนวนมำกเลยแทบไม่มีอำกำร
หรือไม่มีอำกำรเลยด้วยซ้ ำไป 

ฉะนั้น เรำก็ควรถือเป็นเรื่องจริงจังในกำรรับมอืกำรระบำดของโรคน้ี 
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อีกเรื่องหนึ่งก็คือ เป็นธรรมชำติของคนเรำที่จะวำดภำพอันตรำยจำกสิ่งที่ไม่รู้หรือยังไม่เข้ำใจดีนัก “มำกเกิน
จริง” เสมอ  

ในกรณีนี้หำกลองเทียบกับจ ำนวนผู้เสียชีวิตจำกอุบัติเหตุทั่วทั้งโลกหรือจำกไข้หวัดใหญ่ที่เสียชีวิตกันไปแต่ละปี 
ก็จะเห็นได้ชัดเจน ข้อมูลจำกองค์กำรอนำมัยโลกระบุว่ำ มีผู้เสียชีวิตจำกอุบัติเหตุในปี ค.ศ. 2018 ทั้งโลกอยู่ที่ 
1,350,000 คน หรือเดือนละ 112,500 คน (เทียบกับคนเสียชีวิตจำกโควิด-19 รวมสำมเดือนรำว 60,000 คน) 

ขณะที่ศูนย์ป้องกันและควบคุมโรค (CDC) ของสหรัฐประมำณว่ำ ในช่วงสำมเดือนที่ไข้หวัดใหญ่ระบำดมำก
ที่สุดที่ผ่ำนมำ (ต.ค. 2019-ม.ค. 2020) เฉพำะในสหรัฐมีผู้ป่วยเป็นไข้หวัดใหญ่ 31 ล้ำนคน และต้องเข้ำรับกำร
รักษำตัวในโรงพยำบำลมำกกว่ำ 2 แสนคน แต่อำจจะมำกถึง 370,000 คน 

โดยในจ ำนวนนี้มีผู้เสียชีวิตไป 12,000 คน...นี่เฉพำะสหรัฐอเมริกำประเทศเดียวนะครับ!  

แน่นอนว่ำ กำรเห็นข่ำวแพร่ภำพซ้ ำๆ เห็นภำพผู้ป่วย และข่ำวเกี่ยวกับจ ำนวนผู้เสียชีวิต ยอ่มกระตุ้นควำมกลัว
ของเรำได้เสมอ และยิ่งสถำนกำรณ์ไม่แน่ชัดว่ำจะเป็นอย่ำงไรต่อไป ก็จะยิ่งกระตุ้นให้เกิดควำมกังวลใจหนัก
หนำสำหัสมำกยิ่งขึ้นเท่ำนั้น  

 

ศ.เจเลนำ ถึงกับแนะน ำว่ำ อย่ำดูข่ำวโควิด-19 มำกเกินกว่ำ 30 นำทีต่อวัน! 



 

รอดโควิด จิตไม่ป่วย.  
เรียบเรียงโดย ดร.น ำชัย ชีววิวรรธน์ ภำพประกอบโดย ภัทรำ สัปปินนัทน์ ฝ่ำยสร้ำงสรรค์สื่อและผลติภณัฑ์ สวทช. 
 

อีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยลดควำมกังวลได้ก็คือ กำรท ำให้กำยแข็งแรงไว้ครับ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ออกก ำลัง
กำยอย่ำงสม่ ำเสมอ ผ่อนคลำยจิตใจด้วยกำรนั่งสมำธิหรือวิธีอ่ืน เช่น เล่นโยคะ ฟังเพลงที่สงบเย็น หรือออกไป
เดินทำ่มกลำงธรรมชำติ ฯลฯ 

แต่หำกควำมกังวลยังไม่จำงหำยไปจำกใจ ก็อำจจะต้องอำศัยจิตแพทย์มำช่วยเหลือแล้วล่ะครับ ยังไงก็
ขอให้ผ่ำนพ้นจำกวิกฤตโควิด-19 นี้ไปด้วยกันอย่ำงปลอดภัยนะครับ 

/////////////////////// 

เรียบเรียง โดย น ำชัย ชีววิวรรธน ์
ภำพประกอบโดย ภัทรำ สัปปินันทน์ 
ฝ่ำยสร้ำงสรรค์สื่อและผลิตภัณฑ์ สวทช. 

 
 


