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ดูแลรักษาสุขภาพ เช่น นอนหลับให้

เพียงพอ กินอาหารที ่ม ีประโยชน์ 

หลีกเลี่ยงกานใช้สุราและสารเสพติด 

หมั่นสังเกตความเปลี่ยนแปลง

ของอารมณ์และความรู้สึกของ

ตนเอง 

ความเครียด ความกังวลเป็นสิ่ง

ที่เกิดขึ้นได้ พยายามทำในสิ่งที่

ชอบเพื ่อให ้เก ิดคความผ่อน

คลาย เช ่น อ ่านหนังส ือ ฟัง

เพลง  

ก า ร เ ล ื อ กร ั บข ้ อ ม ู ลท ี่

น่าเชื่อถือจากบุคลากรทาง

การแพทย์ และหลีกเลี ่ยง

การรับข่าวสารทีม่ากเกนิไป 

จนทำให้เกิดความเครียด 

ติดต่อขอความช่วยเหลอืจาก

บ ุคลากรทางการแพทย์ 

เ ม ื ่ อ เ ร ิ ่ ม ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า จั ด

ความเครียดไม่ได้ หรือเริ่ม

ม ีอาการร ุนแรงข ึ ้น เช่น 

หงุดหงิดมาก นอนไม่หลับ 

ซึมเศร้า หรืออยากตาย 

ข้อมูล ณ วันที ่9 พฤษภาคม 2564 

ที่มา : 1) อ. นพ. เมธีวัชร์ ชิตเดชะ 

        2) กรมสขุภาพจิต 

จัดทำโดยกลุม่งานจิตวิทยา 

โรงพยาบาลธัญญารักษ์ปัตตานี 

 

เชื่อมโยงความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

และแบ่งปันเรื่องราวดา้นบวกแก่

ผู้อื่น เช่น บอกเล่าความรู้สึกกับ

ครอบครัวหรือเพื่อน  

 

มองหาสิ่งที่สามารถควบคุม

และจ ัดการได ้ในปัจจ ุบัน 

เช ่น การดูแลตนเอง และ

ความคิดด้านบวกต่ออนาคต 

ในสถานการณ์โควิด – 19 ส่งผลกระทบทั้ง

ด ้ านเศรษฐก ิจ การใช ้ช ี ว ิ ตประจำ วัน 

ก่อให้เกิดความท้อแท้ สิ ้นหวัง การสร้าง

กำลังใจเป็นสิ ่งสำคัญเพื ่อเอาชนะฝ่าฟัน

ปัญหาอุปสรรคได ้

How to.. 

 นึกถึงครอบครัว คนที่เรารักและรักเรา 

 มีที่ยึดเหนี่ยวทางจติใจ ส่ิงที่ศรัทธา เช่น คำสอนของคนที่เคารพ

ศรัทธา หลักธรรม / คำสอนของศาสนาต่างๆ 

 การสร้างกำลังใจให้ตนเอง โดยการบอกกับตัวเองว่า ฉันต้องอยู่

ให้ได้ “ต้องเข้มแข็ง ไม่อยากให้คนรอบข้างทุกข์ไปด้วยกัน” 

 ชื่นชมตนเอง ในความสามารถ หรือ การค้นพบทักษะใหม่ๆ 

 หาคนที่ให้กำลัง และหาเครือข่ายให้ความช่วยเหลือ 


