
10-20% 
ของผู้ป่วยโรคโควิด-19  
มีอาการหลงเหลืออยู่ 
เป็นเวลายาวนาน1

สิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�ผู้้� หญิงิคนหนึ่่�งเผชิญิในช่ว่ง
การระบาดใหญ่ข่องโควิดิและภาวะลองโควิดิ

เมื่่�อเกิดิการระบาดใหญ่ไ่ด้ส้องปีี เราอยากทราบว่า่ผู้้� หญิงิทั่่�วโลกรู้้�สึึ  กอย่า่งไรกััน
บ้า้ง เราจึงึเชิญิผู้้� หญิงิจำำ�นวนสิบิกว่า่คนมาบอกเล่า่เรื่่�องราวของพวกเธอให้ฟั้ัง  
รวมถึงึ Yusra Benhalim ผู้้�มี คีวามรู้้�ด้ า้นจิติเวชศาสตร์แ์ละเป็็นผู้้�อำ ำ�นวยการอาวุโุส
ด้า้นการแพทย์ข์อง Optum เธอเล่า่ให้เ้ราฟัังถึงึผลกระทบที่่�โควิดิ-19 มีตี่อ่ตััวเธอ
เอง และสิ่่�งที่่�เธอสัังเกตเห็็นในหน้า้ที่่�การงานของเธอในช่ว่งเวลาหนึ่่�งที่่�เธอบอกว่า่ 
ทั้้ �ง “เหนื่่�อยล้า้” และ “ไม่จ่บไม่ส่ิ้้ �น” 

ประสบการณ์ข์องคุณุในช่ว่งการระบาดใหญ่ข่องโควิดิ-19 เป็็นอย่า่งไร

ในฐานะจิติแพทย์ ์ฉัันได้เ้ห็็นผลกระทบอย่า่งมีนีััยสำำ�คััญที่่�โควิดิ-19 มีตี่อ่ชุมุชน
ของเราทั่่�วประเทศในช่ว่งการระบาดใหญ่น่ี้้� ฉัันภูมูิใิจที่่�มีโีอกาสหาวิธิีตี่า่ง ๆ เพื่่�อ
ให้ก้ำำ�ลัังใจแก่ก่ัันและกััน ช่ว่ยคนในการปรัับปรุงุสุขุภาวะและใช้ช้ีวีิติที่่�สมบูรูณ์แ์ละ
มีสีุขุภาพดียีิ่่�งขึ้้�น เมื่่�อเกิดิการระบาดใหญ่ข่ึ้้�น ฉัันเห็็นว่า่ผู้้� ที่่�มีปีััญหาเกี่่�ยวกัับการใช้ ้
สารเสพติดิ เป็็นโรคซึมึเศร้า้ วิติกกัังวล คิดิทำำ�ร้า้ยตััวเอง และสูญูเสียีบุคุคลใกล้ช้ิดิ 
มีจีำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ฉัันเห็็นผลกระทบอย่า่งใหญ่ห่ลวงที่่�การระบาดใหญ่น่ี้้�มีตี่อ่
เด็็กและวััยรุ่่�น รวมถึงึครอบครััวของเด็็กด้ว้ย ฉัันไม่เ่คยเห็็นอะไรอย่า่งนี้้�มาก่อ่นเลย 
สำำ�หรัับตััวฉัันเองแล้ว้ ความรัับผิดิชอบที่่�ฉัันมีตี่อ่ครอบครััวของฉัันเองนั้้ �นก็เ็พิ่่�มมาก
ขึ้้�นด้ว้ย ฉัันมีแีม่ท่ี่่�อาศััยอยู่่�กัับฉััน และแม่ข่องฉัันก็อ็ายุมุากแล้ว้ ในช่ว่งการระบาด
ใหญ่ ่เป็็นการยากมากขึ้้�นสำำ�หรัับฉัันที่่�จะจััดการกัับภาระต่า่ง ๆ ในแต่ล่ะวััน ไม่ว่่า่จะ
เป็็นการซื้้�ออาหารและของใช้จ้ำำ�เป็็นในบ้า้น การทำำ�ธุรุะ การทำำ�นััดแพทย์ใ์ห้แ้ก่แ่ม่่
ของฉััน และการดูแูลทุกุอย่า่ง ในขณะที่่�ฉัันกำำ�ลัังทำำ�งานประจำำ�อยู่่� ทุกุอย่า่งเปลี่่�ยน
ไปมาก ฉัันจึงึต้อ้งปรัับตััวปรัับใจ และปรัับวิธิีทีำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ เพื่่�อให้ป้ลอดภััยจากโค
วิดิ การใช้ช้ีวีิติในช่ว่งโควิดิช่า่งต่า่งไปจากช่ว่งก่อ่นหน้า้โควิดิโดยสิ้้�นเชิงิจริงิ ๆ 

สิ่่�งสำำ�คััญที่่�เกิดิขึ้้�นกัับฉัันในช่ว่งวิกิฤตโควิดิก็็คือื ฉัันติดิโควิดิและป่่วยหนััก 
เหตุกุารณ์น์ี้้�เกิดิขึ้้�นเมื่่�อปลายเดือืนมีนีาคม 2563 ก่อ่นที่่�คนจะเชื่่�อว่า่โควิดิมีจีริงิ 
หรือืรู้้�ว่ า่เชื้้�อไวรััสนี้้�มาถึงึรััฐของฉัันแล้ว้เสียีอีกี ฉัันป่่วยอยู่่�ประมาณหกอาทิติย์ ์โดย
มีอีาการที่่�ฉัันไม่เ่คยเป็็นมาก่อ่น แล้ว้โดยที่่�ไม่ค่าดคิดิเลยว่า่จะมีอีะไรเกิดิขึ้้�นหลััง
จากนั้้ �น ฉัันก็็มีภีาวะลองโควิดิ ซึ่่�งส่ง่ผลกระทบที่่�ยาวนานกว่า่การติดิเชื้้�อโควิดิ
ในตอนแรกเสียีอีกี ตั้้ �งแต่น่ั้้ �นมา สุขุภาพและร่า่งกายของฉัันก็ไ็ม่เ่คยกลัับไปเป็็น
เหมือืนเดิมิอีกีเลย 

ประสบการณ์อ์ันั 
“เหนื่่�อยล้า้”



ลองโควิดิมีผีลกระทบต่อ่ชีวีิติคุณุอย่า่งไรบ้า้ง

ปกติแิล้ว้ฉัันชอบเคลื่่�อนไหวอยู่่�ตลอดเวลา ฉัันใช้ก้ารออกกำำ�ลัังกายเป็็นการบำำ�บััด
มาตลอดชีวีิติของฉััน การออกกำำ�ลัังกายช่ว่ยให้ฉั้ันเรียีนจบแพทย์แ์ละจบการฝึึก
อบรมทางการแพทย์ท์ั้้ �งหมด ฉัันชอบการออกกำำ�ลัังกายมากจริงิ ๆ นัับตั้้ �งแต่ท่ี่่�ฉััน
ติดิเชื้้�อโควิดิ พละกำำ�ลัังและความอึึดของร่า่งกายของฉัันไม่เ่คยกลัับไปเท่า่เดิมิอีกี
เลย ตอนนี้้�การหายใจของฉัันไม่เ่หมือืนเดิมิ ฟัังดูแูล้ว้อาจจะรู้้�สึึ  กว่า่เป็็นเรื่่�องเล็็ก
น้อ้ย แต่ก่ารเคลื่่�อนไหวร่า่งกายเป็็นส่ว่นหนึ่่�งที่่�สำำ�คััญมากในชีวีิติประจำำ�วัันของฉััน 
เป็็นทัักษะหลัักของฉัันในการรัับมือืกัับปััญหาต่า่ง ๆ เป็็นวิธิีทีี่่�ฉัันใช้ใ้นการรัักษา
ร่า่งกายให้แ้ข็็งแรง และเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญมากต่อ่สุขุภาวะทางจิติใจและอารมณ์ข์อง
ฉััน … มีบีางวัันที่่�ฉัันหายใจลำำ�บากหรือืรู้้�สึึ  กเหนื่่�อยล้า้ตลอดเวลา ฉัันคิดิว่า่คนที่่�ติดิ
โควิดิและเป็็นลองโควิดิพยายามจะฝ่่าฟัันความยากลำำ�บากเหล่า่นี้้�ไปให้ไ้ด้ ้เรา
จำำ�เป็็นต้อ้งศึึกษาและวิจิััยอย่า่งต่อ่เนื่่�องเพื่่�อช่ว่ยให้เ้ราเข้า้ใจมากขึ้้�นเกี่่�ยวกัับภาวะนี้้� 
และผลกระทบที่่�มีตี่อ่สุขุภาพและชีวีิติของเรา ฉัันรู้้�สึึ  กเป็็นเกียีรติทิี่่�ได้เ้ป็็นปากเป็็น
เสียีงให้แ้ก่ผู่้้� ที่่�ประสบกัับภาวะลองโควิดิ และฉัันหวัังว่า่คนเหล่า่นั้้ �นจะรู้้�ว่ า่พวกเขา
ไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ตามลำำ�พััง และสมควรที่่�จะได้ร้ัับความช่ว่ยเหลือืจนกว่า่จะหายเป็็นปกติดิี ี

ในช่ว่งเวลานี้้� คุณุดูแูลสุขุภาพของตัวัเอง การทำำ�งาน และการดูแูลแม่ข่อง
คุณุ คุณุคิดิว่า่โควิดิส่ง่ผลกระทบต่อ่ผู้้�ช ายและผู้้� หญิงิแตกต่า่งกันัหรืือไม่ใ่น
แง่ข่องหน้า้ที่่�หรืือความรับัผิดิชอบต่า่ง ๆ

ต่า่งกัันค่ะ่ ฉัันคิดิว่า่ทั้้ �งประเทศแล้ว้ เราเห็็นผู้้� หญิงิมากกว่า่ผู้้�ช ายที่่�ต้อ้งลาออก
จากงานมาดูแูลคนในบ้า้น ไม่ว่่า่จะดูแูลลูกู ๆ หรือืคนอื่่�น ๆ ในครอบครััว แม้ผู้้้�ช าย
และผู้้� หญิงิจะแบ่ง่หน้า้ที่่�กัันก็็ตาม แต่เ่มื่่�อเราเริ่่�มได้ย้ินิข่า่วและสถิติิมิากขึ้้�นเกี่่�ยว
กัับผู้้� หญิงิที่่�ต้อ้งลาออกจากงาน ทำำ�ให้เ้ห็็นชััดยิ่่�งขึ้้�นว่า่วิกิฤตโควิดิส่ง่ผลกระทบ
ต่อ่แรงงานชายและหญิงิไม่เ่ท่า่เทียีมกััน เราแต่ล่ะคนมีปีฏิกิิริิยิาที่่�แตกต่า่งกััน
ต่อ่การเปลี่่�ยนแปลงและความเครียีด ดัังนั้้ �น แม้จ้ะเป็็นคนเพศเดียีวกััน ปฏิกิิริิยิา
ของแต่ล่ะคนก็ไ็ม่เ่หมือืนกััน แต่ถ่้า้เราพิจิารณาให้ล้ึึกซึ้้�งขึ้้�น เราจะเห็็นแนวโน้ม้ที่่�
เปลี่่�ยนแปลงไป ซึ่่�งคงจะเกี่่�ยวข้อ้งกัับการเปลี่่�ยนแปลงทั้้ �งหมดที่่�เกิดิขึ้้�นในช่ว่งการ
ระบาดใหญ่ ่ตอนนี้้�ผู้้� หญิงิกำำ�ลัังเผชิญิกัับภาวะซึมึเศร้า้และวิติกกัังวล เราเห็็นถึงึ
ความเปลี่่�ยนแปลงในลัักษณะการดื่่�มแอลกอฮอล์ ์การพบปะสัังสรรค์เ์พื่่�อดื่่�มด้ว้ย
กัันทางออนไลน์ ์และ “เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์ท์ี่่�ดื่่�มขณะกัักตััว” ที่่�กำำ�ลัังถูกูทำำ�ให้ดูู้
เป็็นสิ่่�งโก้เ้ก๋ท๋างออนไลน์แ์ละเป็็นเรื่่�องปกติใินฐานะวิธิีรีัับมือืกัับวิกิฤตโควิดินี้้� ฉััน
คิดิว่า่ผู้้� หญิงิจำำ�นวนมากกำำ�ลัังมีปีััญหาในการรัับภาระรัับผิดิชอบอัันหนัักอึ้้�งที่่�ตกอยู่่�
กัับตััวเอง การเสียีสละ การต้อ้งออกจากงาน และอาจหัันไปใช้ส้ารเสพติดิ เช่น่ 
แอลกอฮอล์ ์เพื่่�อรัับมือืกัับปััญหา

แต่ท่ั้้ �งนี้้�ทั้้ �งนั้้ �น ก็ไ็ม่ไ่ด้ห้มายความว่า่ผู้้�ช ายไม่ไ่ด้ป้ระสบกัับความลำำ�บากเหล่า่นั้้ �น
ด้ว้ย มีคีนตกงานเป็็นจำำ�นวนมาก ทั้้ �งชายและหญิงิ แต่เ่รารู้้�ว่ า่ผู้้�ช ายรัับมือือย่า่งไร 
การแสดงออกของผู้้�ช ายอาจต่า่งไปจากผู้้� หญิงิ อาจมีผีู้้�ช ายจำำ�นวนมากในประเทศ
ที่่�กำำ�ลัังมีปีััญหา แต่ค่นเหล่า่นั้้ �นไม่พู่ดูออกมาและไม่ข่อความช่ว่ยเหลือื เพราะจะ
ถูกูตีตีราว่า่อ่อ่นแอ ผู้้�ช ายเหล่า่นั้้ �นอาจรู้้�สึึ  กว่า่ไม่ส่ามารถแสดงความอ่อ่นแอให้ใ้คร
เห็็นได้ ้และไม่ย่อมให้ใ้ครรู้้�ว่ า่ตััวเองกำำ�ลัังเผชิญิปััญหาอะไรอยู่่�บ้า้ง … ฉัันหวัังว่า่ 
ต่อ่ไปเราจะกำำ�จััดการตีตีราออกไปจากทุกุคนได้ ้และหวัังว่า่สัักวัันหนึ่่�งเราจะเปิิด
กว้า้งให้ทุ้กุคนที่่�กำำ�ลัังมีปีััญหาสามารถพูดูออกมาได้ว้่า่ “ฉัันกำำ�ลัังมีปีััญหาและ
ต้อ้งการความช่ว่ยเหลือื” ฉัันยัังหวัังด้ว้ยว่า่เราจะมีโีอกาสที่่�จะช่ว่ยเหลือืคนเหล่า่นั้้ �น
ในที่่�ที่่�เขาอยู่่�และตามเงื่่�อนไขของเขาเอง 

2x 
โรคซึมึเศร้า้เกิดิขึ้้�นกัับผู้้� หญิงิ
มากกว่า่ผู้้�ช ายเป็็นสองเท่า่2

+25% 
การระบาดใหญ่ข่องโควิดิ
ทำำ�ให้จ้ำำ�นวนผู้้� ที่่�มีภีาวะ 
ซึมึเศร้า้และวิติกกัังวล 
เพิ่่�มขึ้้�นทั่่�วโลก 25%3



คุณุพบว่า่มีคีนต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือมากขึ้้�น หรืือมีกีารตระหนักัเพิ่่�มขึ้้�น
เกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติในระหว่า่งการระบาดใหญ่ห่รืือไม่่

สิ่่�งที่่�ดีทีี่่�สุดุอย่า่งหนึ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นจากการระบาดใหญ่น่ี้้�คือื การที่่�เราได้เ้ห็็นคนจำำ�นวน
มากขึ้้�นติดิต่อ่ขอรัับการรัักษาสุขุภาพเชิงิพฤติกิรรม คนเหล่า่นี้้�เป็็นคนที่่�ไม่เ่คยมีี
ความผิดิปกติดิ้า้นสุขุภาพจิติหรือืการใช้ส้ารเสพติดิมาก่อ่น และได้ต้ิดิต่อ่ขอรัับการ
รัักษาเป็็นครั้้ �งแรก ไม่ว่่า่จะจากนัักบำำ�บััด แพทย์ห์รือืจิติแพทย์ ์หรือืไปโรงพยาบาล
ก็็ตาม ปััจจุบุััน มีคีนจำำ�นวนมากขึ้้�นที่่�ติดิต่อ่เราเพื่่�อขอความช่ว่ยเหลือื ฉัันดีใีจที่่�เรา
กำำ�ลัังลดการตีตีราผู้้� ที่่�มีปีััญหาสุขุภาพเชิงิพฤติกิรรม และทำำ�ให้ค้นเหล่า่นั้้ �นกล้า้ที่่�จะ
ติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือื เรายัังเห็็นคนที่่�รัับการรัักษาอยู่่�แล้ว้ก่อ่นวิกิฤตโควิดิติดิต่อ่
ขอรัับการรัักษาบ่อ่ยครั้้ �งขึ้้�นด้ว้ย เช่น่ คนเริ่่�มรัับการบำำ�บััดบ่อ่ยกว่า่เดิมิ ว่า่ไปแล้ว้ 
เมื่่�อความกดดัันจากวิกิฤตโควิดิเพิ่่�มมากขึ้้�น คนก็ส็ามารถขอความช่ว่ยเหลือืและการ
รัักษาที่่�ตนต้อ้งการได้ ้

คุณุได้เ้รียีนรู้้� อะไรบ้า้งเกี่่�ยวกับัตัวัเองในช่ว่งวิกิฤตโควิดินี้้�

ฉัันเคยคิดิว่า่ตััวเองเป็็นคนมีคีวามอดทนสูงู และในหลายด้า้น ฉัันก็เ็ป็็นอย่า่งนั้้ �นจริงิ ๆ   
แต่ช่่ว่งสองสามปีีที่่�ผ่า่นมานี้้�ทำำ�ให้ฉั้ันต้อ้งใคร่ค่รวญอย่า่งลึึกซึ้้�งมากกว่า่ที่่�เคย ฉััน
ได้เ้รียีนรู้้�ด้ ว้ยว่า่ฉัันยอมรัับอะไรไม่ไ่ด้ง้่า่ย ๆ อย่า่งที่่�เคยคิดิว่า่ตััวเองทำำ�ได้ ้ฉัันต้อ้ง
เรียีนรู้้� ที่่�จะตั้้ �งสติเิพื่่�อยอมรัับสิ่่�งที่่�ฉัันควบคุมุไม่ไ่ด้ ้ฉัันต้อ้งพิจิารณาไตร่ต่รองว่า่ฉััน
เป็็นใคร ฉัันอยากเป็็นอย่า่งไร และจะใช้ช้ีวีิติอย่า่งไร นี่่�เป็็นประสบการณ์ก์ารเรียีนรู้้� ที่่�
ดีมีากสำำ�หรัับฉััน และเป็็นวิธิีทีี่่�ฉัันได้เ้รียีนรู้้� ที่่�จะฝึึกการมีเีมตตาต่อ่ตััวเอง เพราะยัังไง
ฉัันก็เ็ป็็นมนุุษย์ค์นหนึ่่�งเหมือืนกััน แม้แ้ต่จ่ิติแพทย์เ์อง บางครั้้ �งบางคราอาจประสบ
ปััญหาทางสุขุภาพจิติก็เ็ป็็นได้ ้

ฉัันเป็็นคนไม่ค่่อ่ยพูดู ซึ่่�งค่อ่นข้า้งจะขััดแย้ง้สัักหน่่อยกัับอาชีพีที่่�ฉัันทำำ� เพราะฉััน
เป็็นแพทย์ ์โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งเป็็นจิติแพทย์ ์การเป็็นคนไม่ค่่อ่ยพูดูทำำ�ให้ฉั้ันเรียีน
รู้้�ทัั กษะมากมายเกี่่�ยวกัับวิธิีกีารสานสััมพัันธ์ก์ัับคน โดยเฉพาะวิธิีสีานสััมพัันธ์ก์ัับ
คนเพื่่�อช่ว่ยเหลือืเขา ฉัันคิดิว่า่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ดีมีากที่่�เกิดิขึ้้�นในช่ว่งสองปีีที่่�ผ่า่นมาคือื 
พลัังของการสานสััมพัันธ์เ์หล่า่นั้้ �นที่่�เป็็นกำำ�ลัังใจให้ต้ััวฉัันเอง คือืการสามารถสาน
สััมพัันธ์ก์ัับคนอื่่�น การให้ค้วามสำำ�คััญกัับตััวฉัันเองเป็็นอัันดัับแรกในบางครั้้ �ง และ
การได้ร้ัับคุณุค่า่จากความสััมพัันธ์ด์ี ีๆ ฉัันคิดิว่า่เราทุกุคนต้อ้งการความรู้้�สึึ  กว่า่ตััว
เองเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของชุมุชนทั้้ �งในประเทศและทั่่�วโลก ในโลกอุดุมคติ ิเราจะดูแูลกััน
และกัันและห่ว่งใยสุขุภาวะของกัันและกัันอย่า่งแท้จ้ริงิ ไม่ว่่า่เราจะมีเีส้น้ทางชีวีิติ
อย่า่งไร มีวีััฒนธรรมอะไร หรือือยู่่�แห่ง่หนตำำ�บลใดก็็ตาม ที่่�สุดุแล้ว้เราทุกุคนก็เ็ป็็น
หนึ่่�งเดียีวกััน เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของกัันและกััน

คุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไรเมื่่�อมองไปยังัอนาคต

ฉัันคิดิว่า่สิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุดุอย่า่งหนึ่่�งที่่�ฉัันได้เ้รียีนรู้้�คื อื การไม่ต่ั้้ �งความคาดหวััง ไม่ม่ีี
กำำ�หนดเวลาอะไร การมีเีป้้าหมายที่่�ต้อ้งการทำำ�ก่อ่นตายและการมั่่�นใจในอนาคตเป็็น
สิ่่�งที่่�ดีมีาก แต่ต่อนนี้้�ฉัันมาถึงึจุดุที่่�ไม่ค่าดหวัังอะไรทั้้ �งสิ้้�นแล้ว้ หรือืฉัันพร้อ้มที่่�จะ
รัับมือืกัับสิ่่�งที่่�ไม่ค่าดหวัังแล้ว้กระมััง ฉัันคาดว่า่สิ่่�งต่า่ง ๆ จะเปลี่่�ยนแปลงไปเรื่่�อย ๆ  
และสามารถยอมรัับสิ่่�งนั้้ �นได้อ้ย่า่งดีแีละด้ว้ยความเมตตา หลายปีีก่อ่น คนไข้ค้น
หนึ่่�งของฉัันบอกฉัันว่า่ จงอย่า่รัับมือืกัับปััญหาของแต่ล่ะวััน เพราะบางครั้้ �งอาจยาก
เกินิไป เขาบอกให้ฉั้ันรัับมือืกัับปััญหาแค่ ่“ทีลีะครึ่่�งวััน” ฉัันรู้้�สึึ  กขอบคุณุคนไข้ค้นนั้้ �น
มากที่่�ให้มุ้มุมองนี้้�แก่ฉั่ัน ฉัันเพิ่่�งจะเข้า้ใจคำำ�พูดูเหล่า่นั้้ �นดีกี็็ตอนนี้้�เอง

“�สิ่่�งที่่�ดีทีี่่�สุดุอย่า่งหนึ่่�งที่่�
เกิดิขึ้้�นจากวิกิฤตโควิดิ
คือื การที่่�เราได้เ้ห็็นคน
จำำ�นวนมากขึ้้�นติดิต่อ่
ขอรัับการรัักษาสุขุภาพ
เชิงิพฤติกิรรม ”
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