
แตล่ะคนมปีฏกิริยิาทีแ่ตกตา่งกนัไปตอ่สถานการณท์ีเ่ครยีด การแพรร่ะบาดของโรคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนาสายพันธุใ์หม ่2019 
หรอืโควดิ-19 อาจท�าใหเ้กดิความรูส้กึหลายอยา่ง ตัง้แตค่วามวติกกงัวลใจ ไปจนถงึความกระวนกระวายใจหรอืความโกรธ

หากคณุและคนในบา้นของคณุก�าลงักกัตวัเองอยูก่บับา้น คณุอาจรูส้กึวา่มอีารมณห์ลายอยา่งเกดิขึน้ในจติใจของคณุ 
ไมว่า่จะเป็นความวติกกงัวล เหงา เบือ่ หรอือดึอดัใจ เป็นสิง่ส�าคญัทีค่ณุควรเขา้ใจความรูส้กึของตวัเองในชว่งเวลานี ้
และดแูลสขุภาพจติของคณุใหด้ี

เคล็ดลบัเหลา่นีจ้ะชว่ยคณุในการดแูลสขุภาพจติในระหวา่งชว่งเวลานี้

1.  หาวธิผีอ่นคลายความเครยีด หาสิง่ทีช่ว่ยคณุในการจัดการความเครยีด ลองใชว้ธิหีายใจเขา้ออกลกึ ๆ  
ยดืเหยยีดรา่งกาย หรอืน่ังสมาธ ินอกจากนี ้ยงัมแีอปตา่ง ๆ ทีอ่าจชว่ยคณุในการจัดการกบัความเครยีดไดด้ว้ย

2. �รูจ้กัจ�ากดัปรมิาณขอ้มลูขา่วสาร แมก้ารรับขอ้มลูขา่วสารลา่สดุทีเ่ชือ่ถอืไดเ้กีย่วกบัสถานการณไ์วรัสนี ้
จะเป็นสิง่ส�าคญัก็ตาม แตค่ณุกค็วรจ�ากดัปรมิาณขา่วสารทีเ่ปิดรับใหอ้ยูใ่นระดบัพอเหมาะพอดเีทา่นัน้

3. �สรา้งกจิวตัรประจ�าวนั เชน่ ลองก�าหนดกจิวตัรประจ�าวนัส�าหรับการออกก�าลงักาย การสือ่สารและการตดิตอ่
กบัคนอืน่ ๆ และด�าเนนิกจิวตัรประจ�าวนัอยา่งอืน่ตอ่ไปตามปกติ

4. �เขยีนรายชือ่บคุคลทีค่วรตดิตอ่ รวบรวมรายชือ่บคุคลตา่ง ๆ ทีค่ณุอาจตอ้งตดิตอ่ เชน่ เพือ่น ครอบครัว 
เพือ่นบา้น โรงพยาบาล และแหลง่ขอ้มลูอืน่ ๆ ในชมุชน และจดรายชือ่เหลา่นัน้เอาไว ้วางแผน่รายชือ่นัน้ไว ้
ในทีท่ีเ่ห็นไดช้ดัในบา้นของคณุ เชน่ ตดิไวบ้นประตตููเ้ย็น

5. �ตรวจสอบยาของคณุ ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่คณุมยีาตามใบสัง่แพทยห์รอืยาสามญัประจ�าบา้นทีจ่�าเป็นทัง้หมด 
รับประทานยาของคณุตามค�าแนะน�าของแพทย ์หากเป็นไปได ้ทางทีด่คีวรมยีาปรมิาณพอทีจ่ะรับประทาน
ไดเ้ป็นเวลาสองสปัดาห ์คยุกบัแพทยห์รอืเภสชักรของคณุ เพือ่สอบถามวา่จะซือ้ยาและเวชภณัฑท์ีจ่�าเป็นได ้
อยา่งไร

6. �ระบวุธิใีนการตดิตอ่กบัคนอืน่�ๆ ระบวุธิทีีค่ณุจะใชใ้นการสือ่สารกบัเพือ่นและครอบครัว ไมว่า่จะเป็นการ
โทรศพัท ์สง่ขอ้ความทางไลนห์รอือเีมล หรอืจะใชแ้อปไลนโ์ทรคยุแบบเห็นหนา้กนักไ็ด ้

7. �สรา้งสขุนสิยัทีด่ ีสขุภาพกายของคณุเป็นสว่นหนึง่ทีส่�าคญัเสมอตอ่สขุภาพจติ รวมทัง้ในชว่งระยะเวลาการ
กกัตวัเองอยูท่ีบ่า้นนี ้พยายามอยา่สบูบหุรี ่ดืม่แอลกอฮอล ์หรอืใชย้าชนดิอืน่เพือ่ดบัความเครยีด พักผอ่นให ้
เพยีงพอและออกก�าลงักายเป็นประจ�า 

8. �รูต้วัเมือ่รูส้กึเครยีด การกกัตวัเองอยูแ่ตใ่นบา้นอาจท�าใหเ้กดิความเครยีดมากขึน้ เชน่ คณุอาจรูส้กึเครยีด
เรือ่งการเงนิ เพราะไมไ่ดท้�างาน ขอใหพ้ดูคยุกบับรษัิทของคณุเพือ่หาหนทางแกไ้ข

โควดิ-19 (ไวรสัโคโรนา)
เคล็ดลบัการดแูลสขุภาพจติในระหวา่ง 

การกกัตวัเองอยูก่บับา้น
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