
วิธีฟื้ นตัวและรับมือกับความเครียดในช่วงสถานการณ ์COVID-19  

1. ท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบ 

การท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือให้คุณค่าในช่วงท่ีเราเครียดน้ัน เป็นวิธีท่ีช่วยผ่อนคลายความเครียด

และช่วยให้เราสามารถฟื้นฟูตนเองจากความเครียดได้ ซ่ึงกิจกรรมนั้นก็ต้องเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าได้ในช่วง

สถานการณ์ COVID-19 ด้วย เพราะบางกิจกรรมก็ไม่สามารถท าได้หรือต้องพยายามหลีกเลี่ยงท่ีจะท า เช่น 

การดูภาพยนตร์ในโรงภาพยนตร์ การไปเท่ียวนอกบ้าน เป็นต้น ดังน้ัน เราจึงควรปรับเปลี่ยนบริบทของการท า

กิจกรรมน้ันสักเล็กน้อย เช่น เปลี่ยนจากดูภาพยนตร์ในโรงภาพยนตร์มาเป็นดูท่ีบ้านผ่านทางช่องทางอ่ืน ๆ โดย

อาจจัดห้องให้มีบรรยากาศท่ีคล้ายคลึงกับในโรงภาพยนตร์ หรือเปลี่ยนจากการเท่ียวนอกบ้านมาเป็นการดูวีดีโอ

ยูทูปของผู้อ่ืนท่ีมีเน้ือหาเกี่ยวกับการท่องเท่ียวในสถานท่ีต่าง ๆ แทน  

ยกตัวอย่างกิจกรรมท่ีสามารถท าได้ท่ีบ้านในช่วง COVID-19 ดังน้ี 

- ออกก าลังกาย 

- เล่นเกมส์ ฟงั Podcast 

- ดูละคร ซีรีย์ หรือภาพยนตร์ 

- ปลูกผัก 

- ท าอาหาร 

- ท างานฝีมือ 

- อ่านหนังสือท่ีค้างไว้ 

- ท่องเท่ียวออนไลน์ 

- วาดรูป 

 

2. นึกถึงวิธีที่เคยใช้ฟื้ นฟูตนเองจากความเครียดที่ผ่านมาและน ามาปรับใช้ในสถานการ์ณนี้ 

วิธีการท่ีดีท่ีสุดในการหากิจกรรมท่ีผ่อนคลายความเครียดของเรา อาจจะเป็นวิธีการเดิมท่ีเราเคย

น ามาใช้ในสถานการณ์ตึงเครียดท่ีเคยเกิดขึ้นในอดีต เราจึงควรท าการคิดและมองกลับไปในอดีตว่าสถานการณ์

ท่ีท าให้เราเกิดความเครียดน้ัน เราท ากิจกรรมใดหรือปฏิบัติตัวอย่างไรท่ีท าให้เราสามารถก้าวข้ามจาก

สถานการณ์นั้นมาได้ และน ามาปรับใช้กับสถานการณ์ท่ีก าลังเกิดขึ้นน้ี  

 



3. ติดต่อสื่อสารกับครอบครัว เพ่ือน หรือสังคม เพ่ือหาแรงสนับสนุนทางด้านจิตใจจากสังคม 

เม่ือเราเกิดความเครียด เราไม่ควรท่ีจะอยู่คนเดียวหรือแยกตัวออกจากผู้อ่ืน เพราะจะท าให้เรายิ่งรู้สึก

วิตกกังวลและเพ่ิมโอกาสในการเป็นโรคซึมเศร้าได้ ดังน้ัน เราจึงควรติดต่อสื่อสารกับผู้อ่ืนอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็น

ครอบครัว เพ่ือน หรือผู้ท่ีเรารู้สึกดีด้วย การได้ติดต่อพูดคุย ได้แชร์ความรู้สึกและสิ่งท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่ 

จะช่วยท าให้เราไม่รู้สึกโดดเดี่ยว เพราะมีผู้คนเหล่าน้ีก าลังคอยสนับสนุนให้ก าลังใจเราอยู่ ซ่ึงการมีมาตรการ

ระยะห่างทางสังคมไม่ได้เป็นสิ่งท่ีห้ามให้เราติดต่อสื่อสารกับผู้อ่ืน เพราะยังมีหลากหลายวิธีท่ีเราสามารถใช้

ติดต่อสื่อสารกับผู้อ่ืนได้นอกจากการไปพบโดยตรง เช่น ติดต่อผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์หรือผ่านทางโทรศัพท์  

 

4. เขียนระบายความเครียดที่มีลงบนกระดาษ 

การเขียนระบายความคิด ความรู้สึกหรือสิ่งท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่ลงในกระดาษ (expressive 

writing) เป็นสิ่งท่ีช่วยลดระดับความเครียดของตนเองลงได้ ท้ังน้ีอาจจะไม่ได้ผลในทุกคนโดยเฉพาะผู้ก าลัง

เผชิญกับปญัหาทางสุขภาพจิตอย่างรุนแรง เช่น ผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้า  

การเขียนระบายความรู้สึกเป็นสิ่งท่ีช่วยให้เราสามารถจัดการ จัดระเบียบความคิดและให้ความหมายกับ

สถานการณ์ความเครียดท่ีเกิดขึ้น และการเขียนระบายถึงเร่ืองราวน้ีเองก็เป็นการเพ่ิมแนวโน้มให้เราพูดถึง

ความรู้สึกท่ีก าลังเผชิญอยู่ออกไปให้ผู้ อ่ืนได้รับรู้ ท าให้เรามีโอกาสได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมท่ีสามารถ

เยียวยาจิตใจเราได้อีกด้วย แต่ในสถานการณ์ท่ีเรารู้สึกเครียดมาก ๆ หรือพบเจอกับสถานการณ์ท่ี

กระทบกระเทือนกับจิตใจรุนแรงเป็นอย่างมาก การเขียนระบายความรู้สึกออกมาในทันทีอาจจะไม่ได้ช่วยเรามาก

นักและท าให้เรารู้สึกแย่ยิ่งขึ้น เพราะเรายังไม่พร้อมท่ีจะเผชิญความรู้สึกน้ีอีกคร้ัง ดังน้ันในสถานการณ์ท่ีเรา

ประเมินแล้วว่ามีความรุนแรงเป็นอย่างมาก การเขียนระบายความรู้สึกน้ีเราอาจจะเลือกมาใช้เม่ือเวลาผ่านไปสัก

ระยะนึงหลังจากเกิดเหตุการณ์นั้น 

 

5. จดบันทึกเพ่ือขอบคุณ 

การจดบันทึกสิ่งดี ๆ ท่ีเจอทุกวันก่อนเข้านอนทุกคืน จะท าให้มุมมองของเราท่ีมีต่อโลกเปลี่ยนไปใน

ทางบวกมากยิ่งขึ้น ช่วยลดความเครียดท่ีเราก าลังเผชิญอยู่ และท าให้เรามีความสุขกับชีวิตมากยิ่งขึ้น  



วิธีการจดบันทึกเพ่ือขอบคุณมีขั้นตอนดังน้ี คือ ก่อนเข้านอนทุกคืน ให้เราคิดทบทวนถึงเร่ืองราวท่ี

เกิดขึ้นในระหว่างวัน คิดถึง 3 สิ่งท่ีดีท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง และบันทึกลงในสมุด โดยท าอย่างมีสติและไตร่ตรอง

ในแต่ละสิ่งท่ีเราจดลงไป รวมไปถึงอธิบายสาเหตุท่ีท าให้เรารู้สึกดีด้วย 

สามารถอ่านเร่ืองวิธีการจดบันทึกเพ่ือขอบคุณเพ่ิมเติมได้ท่ี 

https://www.facebook.com/SilpakornPsycho/photos/a.621345374705863/175884960762

2095/   

 

6. ดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองให้ดีอยู่เสมอ 

การดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองให้ดีเป็นสิ่งท่ีช่วยให้เราสามารถรับมือ และพร้อมท่ีจะจัดการกับ

ความเครียดได้ดียิ่งขึ้น เพราะหากสุขภาพร่างกายของเราย ่าแย่ลงก็มีโอกาสท่ีจะยิ่งท าให้เราเครียดมากขึ้นได้ 

การดูแลสุขภาพร่างกายให้ดีจึงอาจท าได้ด้วยวิธีการเหล่าน้ี 

- รับประทานอาหารให้ครบห้าหมู่และถูกหลักอนามัย 

- ยืดหยุ่นกล้ามเน้ือ ท าสมาธิ ให้เวลาตนเองได้มีเวลาพักหายใจเข้าออกลึก ๆ 

- ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ 

- ให้เวลาตนเองท ากิจกรรมท่ีชอบ เพ่ือท าให้ตนเองผ่อนคลาย 

- นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

- หลีกเลี่ยงการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์หรือใช้สารเสพติด 

 

7. หลีกเลี่ยงการพบเจอหรือติดต่อกับส่ิงที่ท าให้เรารู้สึกเครียด 

เราควรหลีกเลี่ยงท่ีจะท าการติดต่อหรือพบเจอกับผู้คนหรือสิ่งต่าง ๆ ท่ีจะท าให้เราเครียดให้มากท่ีสุด

เท่าท่ีเราจะท าได้ เพราะในบางคร้ังเราไม่สามารถท่ีจะใช้เหตุผลหรือตรรกะใด ๆ ท่ีจะพูดคุยหรือแก้ปญัหากับสิ่ง

เหล่าน้ัน หากเรายิ่งท าการท้าทาย ตอบโต้ให้เหตุผลกับสิ่งเหล่าน้ัน มันก็ยิ่งท าให้เราสิ้นเปลืองพลังงาน และ

เครียดมากยิ่งขึ้นไปอีก ดังน้ันเราควรท่ีจะอดทนและเก็บพลังงานของเราไว้ใช้เพ่ือรับมือกับความเครียดท่ีตนเอง

ก าลังเผชิญอยู่จะดีกว่าไปเผชิญเร่ืองเครียดเร่ืองใหม่อีก 

 

 

https://www.facebook.com/SilpakornPsycho/photos/a.621345374705863/1758849607622095/
https://www.facebook.com/SilpakornPsycho/photos/a.621345374705863/1758849607622095/


8. ขอความช่วยเหลือเม่ือต้องการ 

หากท้ายท่ีสุดแล้ว เราไม่สามารถจัดการความเครียดท่ีตนเองก าลังเผขิญอยู่ได้ด้วยวิธีการต่าง ๆ ท่ี

ตนเองได้ลองท ามา การขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนก็เป็นสิ่งท่ีเราสามารถท าได้และเป็นสิ่งท่ีดี เพราะการขอความ

ช่วยเหลือบางคร้ังยังเป็นสิ่งท่ีช่วยให้เราสามารถแก้ไขปญัหา ความเครียดท่ีก าลังเผชิญได้ดีกว่าเดิมอีกด้วย เช่น 

การไปพบแพทย์ท่ีท าให้เราได้รับการรักษาโดยตรง  

สุดท้ายน้ีน้อง ๆ ก็ยังสามารถขอความช่วยเหลือจากศูนย์ให้การปรึกษาระบายศิลปไ์ด้นะ พวกเราพร้อม

รับฟงัและให้บริการทุกคนท่ีมีความเครียดหรือปญัหาต่าง ๆ ในชีวิตอยู่เสมอ 

________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

แหล่งที่มา 

https://web.musc.edu/about/news-center/2020/03/25/covid-19-stress-relief 

https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-emotions-may-ease-stress-and-

trauma 

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/flourish-and-thrive/202104/7-strategies-

reduce-stress-and-strengthen-resilience 

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/still-mind/202104/the-endless-waitlist-how-

build-resilience-while-waiting-treatment 

 

https://web.musc.edu/about/news-center/2020/03/25/covid-19-stress-relief
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-emotions-may-ease-stress-and-trauma
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/writing-about-emotions-may-ease-stress-and-trauma
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/flourish-and-thrive/202104/7-strategies-reduce-stress-and-strengthen-resilience
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/flourish-and-thrive/202104/7-strategies-reduce-stress-and-strengthen-resilience
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/still-mind/202104/the-endless-waitlist-how-build-resilience-while-waiting-treatment
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/still-mind/202104/the-endless-waitlist-how-build-resilience-while-waiting-treatment

