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เก่ียวกับคู่มอืน้ี

ตอนน้ีโลกของเราเกิดความเปล่ียนแปลงอยา่งฉับพลัน ข่าวต่างๆท่ีได้ยนิมาทำ�ใหย้าก
เหลือเกินท่ีจะไม่เป็นหว่งตัวเองและคนท่ีเรารกั 

ความวติกกังวลคือปัญหาท่ีพบมากในชว่งน้ี ซ่ึงหากปล่อยใหมั้นเกิดขึ้นเรือ่ยๆ นานวนั
เข้ามันจะครอบงำ�เราได้ในท่ีสุด ในชว่งเวลาแหง่ความไม่แน่นอนเชน่น้ี Psychology 
Tools ได้จัดทำ�คู่มือฟรฉีบับน้ีขึ้นมาเพื่อชว่ยใหคุ้ณสามารถจัดการความวติกกังวลของ
ตัวเอง 

หากคุณอา่นแล้วคิดวา่มันเป็นประโยชน์กับคุณ อยา่ลังเลท่ีจะลองฝึกฝน เวลาท่ีมีความ
เปล่ียนแปลงเกิดขึ้น มันเป็นธรรมดาท่ีต้องพยายามและต่อสู้ใหม้ากขึ้น ดังน้ันจงดูแล 
เมตตา และ เหน็อกเหน็ใจตัวเองรวมถึงคนรอบข้างของคุณด้วย

ด้วยความปราถนาดี

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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ความกังวลคืออะไร?
มนุษย์มีความสามารถอันน่าท่ึงอย่างหน่ึงคือการคาดเดาถึงสิ่งท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคต
  “การคิดล่วงหน้า” ได้ หมายถึง เราสามารถคาดการณ์อุปสรรคปัญหาต่างๆได้ และ
 มีโอกาสวางแผนเพื่อแก้ปัญหา ‘การคิดล่วงหน้า’ ยงัชว่ยใหเ้ราบรรลุเป้าหมายตามท่ี
ต้องการ ตัวอยา่งเชน่ เราสามารถล้างมือและเวน้ระยะหา่งทางสังคมเพื่อป้องกันการ
แพรก่ระจายของไวรสัได้

อยา่งไรก็ตามมีหลายครัง้ท่ี  'การคิดล่วงหน้า’ ทำ�ใหเ้รารูสึ้กวติกหรอืหวาดหวัน่ ในเวลา
ท่ีเราวติกกังวลมากๆ เรามักคิดไปถึงสถานการณ์ท่ีเลวรา้ยท่ีสุดท่ีอาจเกิดขึ้น และ เกิด
ความรูสึ้กวา่เราไม่สามารถรบัมือกับมันได้

ความกังวลทำ�ใหรู้สึ้กอยา่งไร?
เม่ือเรากังวลเราอาจรูสึ้กเหมือนมีห่วงโซ่ความคิดหรอืภาพต่างๆรอ้ยเรยีงต่อกันจน
นำ�ไปสู่ความหายนะ และ ไม่ได้เป็นเป็นไปในทิศทางท่ีเราชอบใจ บางคนท่ีเคยประสบ
กับความวติกกังวลบอกวา่ความวติกกังวลเป็นสิง่ท่ีไม่สามารถควบคุมได้ ดูเหมือนมัน
เกิดขึ้นได้เอง จรงิๆแล้วมันเป็นเรือ่งปกติท่ีพวกเรามักคิดถึงสถานการณ์ท่ีเลวรา้ยท่ีสุด
 ตัวอยา่งด้านล่างแสดงใหเ้หน็วา่แม้ตัวกระตุ้นจะเป็นเพียงเรือ่งเล็กๆ แต่ความกังวลก็
สามารถแผ่ขยายได้อยา่งรวดเรว็ คุณเคยมีความคิดแบบน้ีหรอืไม่?  (สารภาพ: เราทัง้คู่
มี!)

ความกังวลไม่ได้อยูแ่ค่ในหวัของเราเท่าน้ัน เม่ือมันมีมากขึ้น เราสามารถรูสึ้กถึงความ
วติกกังวลท่ีรา่งกายของเราด้วย อาการทางรา่งกายท่ีเป็นผลจากความวติกกังวล มี
ดังน้ี:

	• กล้ามเนื้อตึง และ ปวดเมื่อย  

	• กระสบักระสา่ยและอยูไ่มส่ขุ

	• ลำ�บากในการตัง้สมาธิ

	• นอนหลับยาก

	• เหนื่อยล้าง่าย

ฉันปวดหัว
ถ้ามันเป็นเพราะโคโรน่าไวรัส
หล่ะ?

บบางทีเมื่อวานนี้ฉันอาจ
แพร่เชื้อให้ทุกคนในที่
ทำงานแล้ว

ทุกคนอาจติด
โรคและตายไป

คิดไปถึงความหายนะและการสูญ
เสียทุกคนที่ฉันรู้จักและรักเขา

ห่วงโซ่
ความกังวล
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อะไรเป็นเหตุท่ีทำ�ใหเ้กิดความวติกกังวล?
ตัวกระตุ้นท่ีทำ�ใหเ้กิดความกังวลสามารถเป็นอะไรก็ได้ แม้แต่ในเวลาท่ีสิง่ต่างๆดำ�เนิน
ไปอยา่งราบรืน่ คุณก็อาจจะคิดกับตัวเองวา่ถ้าทุกอยา่งท่ีมีอยูต่อนน้ีมันพังทลายล่ะ? มี
บางสถานการณ์ท่ีทำ�ใหเ้กิดความกังวลมากขึ้นกวา่ปกติ สถานการณ์ท่ีสำ�คัญๆเหล่าน้ี
 คือ:

	• สถานการณ์ท่ีคลมุเครอื – สามารถตีความได้หลากหลาย

	• สถานการณ์ท่ีแปลกใหม ่– เราไมเ่คยมปีระสบการณ์มาก่อนเลย

	• สถานการณ์ท่ีคาดเดาไมไ่ด้ – ไมรู่แ้น่ชดัวา่สิง่ต่างๆจะเป็นอยา่งไรต่อไป

มีข้อไหนท่ีใกล้เคียงกับสถานการณ์ตอนน้ีหรอืไม่? สถานการณ์สุขภาพของโลกในตอนน้ี
ตรงกับทุกข้อเลย ดังน้ันไม่แปลกหากคนจะรูสึ้กกังวลกันมากขึ้น มันเป็นสถานการณ์ท่ี
ไม่ปกติซ่ึงเต็มไปด้วยความไม่แน่นอนและยอ่มส่งผลใหพ้วกเราเกิดความวติกกังวล

ความกังวลมีหลายประเภทหรอืไม่?

ความกังวลมีทัง้แบบท่ีเป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์  นักจิตวทิยามักแบ่งแยกออก
เป็นความกังวลท่ีมาจาก ‘ปัญหาจรงิๆ' กับ ความกังวลท่ีมาจาก ‘ปัญหาท่ีคิดล่วงหน้าไป
เอง’

	• ความกังวลท่ีมาจาก‘ปัญหาจรงิๆ' คือ ปัญหาซึ่งจำ�เป็นต้องมกีารจดัการทันที ตัวอยา่งเชน่ เมื่อ
กังวลเรื่องไวรสัอยา่งมาก และ เกิดมอีาการเจบ็ป่วย คณุก็จะล้างมอือยา่งสม่ำ�เสมอ เวน้ระยะหา่ง
ทางสงัคม และ หลีกเล่ียงการสมัผสั

	• ความกังวลท่ีมาจาก ‘ปัญหาท่ีคิดล่วงหน้าไปเอง’   คือ การคิดไปถึงสถานการณ์ท่ีเลวรา้ยท่ีสดุ
 เก่ียวกับวกิฤตสขุภาพในปัจจุบนั (เรามกัเรยีกวา่หายนะ) ตัวอยา่งเชน่ การจนิตนาการถึงภาพ
สถานการณ์ท่ีเลวรา้ยท่ีสดุอยา่งคนสว่นใหญ่กำ�ลังจะตาย

“ลูกของฉันต้องหยุดเรียน
และฉันต้องการคนช่วย

ดูแลพวกเขา”

“ฉันไม่มีอาหารใน
บ้านมากพอที่จะอยู่ได้นา

นกว่าสองสามวัน”

“จะทำอย่างไรถ้าฉันตก
งานและตกที่นั่งลำบาก”

“ฉันยังอายุน้อยและมีสุขภาพดี 
แต่ถ้าฉันลงเอยด้วยการใส่เครื่องช่

วยหายใจล่ะ?”

ความกังวลที่มาจาก‘ปัญหาจริงๆ'
คือ ปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อคุณในขณะนี้

ความกังวลที่มาจาก ‘ปัญหาที่คิดล่วงหน้าไปเอง’
คือ สิ่งที่ยังไม่เกิดในปัจจุบัน แต่อาจเกิดขึ้นในอนาคต
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เม่ือไหรท่ี่ความกังวลจะกลายเป็นปัญหา?
ทุกๆคนล้วนมีความกังวลอยูใ่นระดับหน่ึง การคิดล่วงหน้าชว่ยใหเ้ราสามารถวางแผน
รบัมือกับสถานการณ์ได้ เราจึงไม่อาจบอกได้ชดัเจนวา่ความกังวลระดับใดถึงจะถูกต้อง
  แต่เราอยากบอกวา่ความกังวลจะกลายเป็นปัญหาเม่ือมันทำ�ใหคุ้ณต้องหยุดใชช้วีติ
อยา่งท่ีต้องการ  หรอื ทำ�ใหคุ้ณรูสึ้กเสียขวญัและหมดแรง 

ฉันควรจะทำ�อยา่งไรกับความกังวล?
ในชว่งน้ีเป็นเรือ่งธรรมดาท่ีคุณจะรูสึ้กกังวล แต่ถ้าคุณรูสึ้กวา่มันชกัจะมากเกินไปและ
เริม่ครอบงำ�ชวีติของคุณ – อาทิเชน่มันทำ�ใหคุ้ณหวาดวติกหรอืมีปัญหาในการนอน
 - มันน่าจะดีกวา่ถ้าจะลองลดเวลาท่ีเสียไปกับความกังวลและเริม่ทำ�ตามขัน้ตอนต่างๆ
เพื่อใหคุ้ณมีคุณภาพชวีติท่ีดีข้ึน ในส่วนถัดไปของคู่มือน้ี เราได้รวมเน้ือหา แบบฝึกหดั 
และ ใบงาน เพื่อชว่ยใหคุ้ณสามารถจัดการความกังวลและมีคุณภาพชวีติท่ีดี 

สิง่เหล่าน้ีสามารถชว่ยคุณ:

	• รกัษาสมดลุในชวีติ  นักจติวทิยาหลายคนเหน็ตรงกันวา่คณุภาพชวีติท่ีดีนัน้มาจากการใชช้วีติ
ใหส้มดลุระหวา่งความพงึพอใจ ความสำ�เรจ็ และความใกล้ชดิกับผูอ่ื้น คู่มอืของเราฉบบันี้จะชว่ย
ดแูลคณุภาพชวีติท่ีดีของคณุโดยการหาสมดลุนัน้ โดยจะกล่าวถึงในรายละเอียดต่อไป รายการ
กิจกรรมต่างๆท่ีจะกล่าวถึงต่อไปนี้เป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยให้คุณสามารถดึงตัวเองออกมาจาก
ความกังวลและมคีวามกระปรีก้ระเปรา่มากขึ้น จำ�ไวว้า่เราเป็นสตัวส์งัคม – เรามคีวามต้องการ
ติดต่อสื่อสารเพื่อความอยูร่อดและเติบโต เราจงึอยากใหค้ณุมกิีจกรรมท่ีได้เขา้สงัคมและ
เก่ียวขอ้งกับผูอ่ื้นบา้ง ในเวลาเชน่นี้ท่ีต้องอยูห่า่งไกลกัน คณุอาจจำ�เป็นต้องหาวธิกีารเขา้สงัคม
แบบใหม่ๆ  ตัวอยา่งเชน่ ติดต่อคนอ่ืนทางออนไลน์หรอืทางโทรศัพท์์

	• ฝึกแยกแยะวา่ ความกังวลของคณุ คือ ‘ปัญหาจรงิๆ' หรอื ‘ปัญหาท่ีคิดล่วงหน้าไปเอง’เอง
’ แผนผงัความกังวล (The Worry Decision Tree) เป็นเครื่องมอืท่ีดี ซึ่งจะชว่ยคณุในการตัดสนิ
ได้วา่ความกังวลของคณุเป็นแบบใด หากความกังวลโดยสว่นใหญ่ของคณุเป็นการคิดล่วงหน้าไป
เอง สำ�คัญมากท่ีจะต้องเตือนตัวเองวา่ใจของคณุไมไ่ด้มุง่ไปท่ีปัญหาจรงิๆท่ีคณุสามารถแก้ไขได้
ในตอนนี้ จากนัน้จงึหาวธิท่ีีจะปล่อยวางความกังวลและมุง่ความสนใจไปท่ีสิง่อ่ืน คณุอาจใชเ้ครื่อง

ความกังวลปกติ ความกังวลที่มากเกินไป

ช่วยให้คุณแก้ปัญหาในชีวิต

ทำให้คุณรู้สึกเสียขวัญ 
อารมณ์เสีย หรือ เหนื่อยล้า

ช่วยให้คุณได้สิ่งที่คุณต้องการ

ทำให้คุณได้ใช้ชีวิตอย่างที่คุณต้องการ
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มอืนี้กับเด็ก ๆ หากพวกรบัมอืกับความกังวลไมถ่กู

	• ฝึกหน่วงเวลาความกังวลของคณุ ความกังวลนัน้ชา่งเรา้หรอื - มนัมกัทำ�ใหค้ณุรูส้กึวา่ต้องมี
สว่นรว่มกับมนัเดี๋ยวนี้ แต่คณุสามารถทดลองหน่วงเวลาความกังวลท่ีมาจากการคิดล่วงหน้าไป
เองได้ หลายคนพบวา่วธินีี้ชว่ยใหพ้วกเขาตอบสนองกับความกังวลต่างออกไปจากเดิม ในการ
ฝึกฝนใหตั้ง้ใจสละเวลาในแต่ละวนัเพื่อใหตั้วเองได้กังวล เชน่ 30 นาทีในชว่งค่ำ�ของวนัและนัน่
หมายถึงอีก 23.5 ชัว่โมงของวนัคณุต้องพยายามปล่อยความกังวลไปจนกวา่จะถึง ‘เวลาแหง่
ความกังวล’ (worry time) ในชว่งแรกมนัอาจรูส้กึประหลาด! แบบฝึกหดัหน่วงเวลาความกังวล
ของเราจะชว่ยแนะนำ�สิง่ท่ีคณุต้องรูใ้นการฝึกเพื่อใหผ้า่นแต่ละขัน้ไปได้

	• ฝึกคยุกับตัวเองด้วยความเมตตา ความกังวลอาจเก่ียวขอ้งกับสิง่ท่ีเราเป็นหว่งและใสใ่จเทคนิค
ท่ีใชส้ำ�หรบัการจดัการความคิดเชงิลบ ความวติกกังวล  หรอื ความรำ�คาญใจ ของการบำ�บดัแบบ
 cognitive behavioral therapy คือ การเขยีนมนัออกมาและหาทางตอบสนองกับมนัในแบบ
ใหม่ๆ  การปรบัความคิดด้วยแบบฝึกหดัความเมตตา (compassion worksheet) จะชว่ยฝึกคณุ
ใหต้อบสนองต่อความคิดท่ีมาจากความวติกกังวลด้วยความเหน็อกเหน็ใจและความเมตตา เรามี
ตัวอยา่งการฝึกท่ีจะชว่ยคณุ

	• ฝึกการมสีติ การเรยีนรูแ้ละฝึกฝนสติสามารถชว่ยใหเ้ราปล่อยวางความกังวลและดึงตัวเองกลับ
มาอยูกั่บปัจจุบนัขณะได้ ตัวอยา่งเชน่ การมุง่ความสนใจไปท่ีลมหายใจเบาๆหรอืเสยีงท่ีคณุได้ยนิ
รอบตัว เป็นดัง่ ‘สมอ’ ท่ียดึโยงใหก้ลับมาสูปั่จจุบนัขณะและปล่อยความกังวลต่างๆไปได้
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ดูแลคุณภาพชีวิตที่ดีของตัวเองโดยการหาสมดุล
จากสถานการณ์สุขภาพในปัจจุบัน กิจวัตรประจำวันและกิจกรรมปกติหลายอย่างของเรากำลังเปลี่ยนแปลงไป 
มันทำให้ชีวิตไม่มั่นคงส่งผลให้การประคับประคองคุณภาพชีวิตที่ดีกลายเป็นเรื่องยาก แต่ไม่ว่าคุณจะทำงานจากที่บ้าน 
กักกันตัวเอง หรือ เว้นระยะห่างทางสังคม คุณยังสามารถสร้างความสมดุลของกิจวัตรประจำวันได้ นั่นคือ:
• หากิจกรรมที่ช่วยให้คุณรู้สึกถึงความสำเร็จ
• หากิจกรรมที่ช่วยให้คุณรู้สึกใกล้ชิดและเชื่อมโยงกับผู้อื่น และ 
• หากิจกรรมที่ทำเพียงเพื่อความพอใจของตัวเอง 

ความพอใจ ความสำเร็จ

ความใกล้ชิด / การเชื่อมโยง

คุณภาพชีวิตที่ดี

เมื่อเราตกอยู่ในความวิตกกังวล เราจะ
ไม่สามารถสัมผัสถึงสิ่งที่เคยทำให้เรา
มีความสุข ลองวางแผนทำกิจกรรม
ประจำวันที่ให้ความพอใจและความ
กระปรี้กระเปร่าดู เช่น การอ่านหนัง
สือดีๆ ดูหนังตลก เต้นหรือร้องเพลง
ที่คุณชื่นชอบ 

เราจะรู้สึกดีเมื่อเราได้บรรลุเป้าหมายหรือทำอะ
ไรบางอย่างสำเร็จ ดังนั้นการทำกิจกรรมประ
จำวันที่ให้ความรู้สึกถึงความสำเร็จจะช่วยได้มาก 
เช่น ทำงานบ้าน, ตกแต่ง, ทำสวน, ทำงาน, 
ทำอาหารสูตรใหม่, ออกกำลังกายเป็นประจำ 
หรือ จัดการ ‘เรื่องพื้นฐานของชีวิต'

เราเป็นสัตว์สังคม ดังนั้นเราจึงมีความต้องการและโหยหาความใกล้ชิดเชื่อมโยงกับคนอื่น 
แต่ด้วยวิกฤตสุขภาพในปัจจุบัน หลายคนอาจต้องกักกันตัวเองหรือเว้นระยะห่างทางสังคม 

ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสำคัญที่เราจะต้องหาวิธีใหม่ๆในการเชื่อมโยงกับผู้อื่น 
เพื่อที่เราจะได้ไม่รู้สึกจะไม่โดดเดี่ยวหรือเหงา  แล้วคุณจะติดต่อกับครอบครัวและเพื่อนๆ 

รวมถึงเข้าสังคมอย่างไรให้คล้ายของจริง?  บางทีการใช้โซเชียลมีเดีย โทรศัพท์ และ วิดีโอคอล 
ก็ทำให้คุณสามารถแบ่งปันกิจกรรมที่ทำผ่านโลกออนไลน์ได้ เช่น 

การเข้ากลุ่มเกี่ยวกับหนังสือหรือภาพยนตร์ เป็นต้น 
คุณยังสามารถเสาะหากลุ่มออนไลน์ของชุมชนท่ีอยู่และหาทางมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือชุมชนของคุณได้

ความไม่สมดุลระหว่างความพอใจ ความสำเร็จ และ ความใกล้ชิด สามารถส่งผลต่ออารมณ์ของเราได้ ตัวอย่างเช่น 
หากคุณใช้เวลาส่วนใหญ่ทำงานโดยไม่มีเวลาเพื่อความเพลิดเพลินหรือเข้าสังคมเลย คุณอาจเริ่มรู้สึกห่อเหี่ยวและโดดเดี่ยว 
ตรงกันข้ามถ้าหากคุณใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการผ่อนคลายให้ได้ความสุข 
โดยไม่ได้ทำอะไรที่สำคัญมันก็ย่อมกระทบต่ออารมณ์ของคุณเช่นกัน

ในตอนท้ายของวัน ให้คุณลองสำรวจตัวเองและคิดทบทวนว่า ‘วันนี้มีอะไรบ้างที่ฉันทำแล้วรู้สึกถึงความสำเร็จ? ความสุข? 
การได้ใกล้ชิดกับคนอื่น? ‘ฉันรักษาสมดุลได้ดีหรือยัง หรือ พรุ่งนี้ฉันจะทำอะไรอย่างอื่นได้อีกบ้าง?
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สัตว์
เลี้ยงสัตว์

เดินเล่นกับสุนัข
ฟังเสียงนก

การแสดงออก
หัวเราะ
ร้องไห้

ร้องเพลง
ตะโกน

กรีดร้อง

แสดงน้ำใจ
ช่วยเพื่อน / เพื่อนบ้าน / คนแปลกหน้า

ทำของขวัญให้ใครบางคน
แสดงความเอื้อเฟื้อให้คนทั่วไป

ทำบางอย่างที่คนอื่นชอบใจ
ฝึกทักษะให้ใครสักคน
ทำบางอย่างที่น่ารักๆ

สำหรับใครบางคน
วางแผนเซอรไพรส์ใครบางคน

เขียนสิ่งดีๆในตัวคุณ 
เขียนถึงสิ่งต่างๆหรือ
ผู้คนที่คุณชื่นชมยินดี

ดู
ดูภาพยนตร์
ดูรายการทีวี 

ดูวิดีโอใน YouTube

ทำอาหาร
ทำอาหารให้ตัวเอง
ทำอาหารให้คนอื่น
อบเค้ก / ทำคุกกี้ 

หาสูตรอาหารใหม่ๆ

ติดต่อกับผู้คน
ติดต่อเพื่อน

เข้าร่วมกลุ่มใหม่
เข้าร่วมพรรคการเมือง

เข้าเว็บไซต์หาคู่
ส่งข้อความถึงเพื่อน

เขียนจดหมายถึงเพื่อน
ติดต่อกับเพื่อนเก่าอีกครั้ง

ความสะอาด
ทำความสะอาดบ้าน

ทำความสะอาดสนาม
ทำความสะอาดห้องอาบน้ำ

ทำความสะอาดห้องน้ำ
ทำความสะอาดห้องนอน

ทำความสะอาดตู้เย็น
ทำความสะอาดเตาแก๊ส
ทำความสะอาดรองเท้า

ทำการชะล้าง 
ล้างอ่างล้างจาน 

ซักผ้า
ทำงานบ้าน

จัดระเบียบพื้นที่ทำงาน 
ทำความสะอาดตู้กับข้าว

กระปรี้กระเปร่า
ไปเดินเล่น

ไปวิ่ง
ไปว่ายน้ำ

ไปปั่นจักรยาน
ออกกำลังกายตา
มจากวีดีโอที่บ้าน

ความคิดสร้างสรรค์
วาดภาพระบายสี
วาดภาพบุคคล

ถ่ายรูป
วาด doodle  / สเกตซ์ภาพ

จัดระเบียบภาพถ่าย
ทำอัลบั้มรูปถ่าย

เขียนไดอารี่
ทำงานที่ค้างอยู่ให้เสร็จ 

เย็บปักถักร้อย / ถักไหมพรม

เพลง
ฟังเพลงที่คุณชอบ 

ค้นหาเพลงใหม่มาฟัง
เปิดวิทยุ
ทำเพลง

ร้องเพลง
เล่นดนตรี 

ฟังพอดคาสต์

จิตใจ
ฝันกลางวัน

นั่งสมาธิ
สวดมนต์

ทบทวนความคิด
คิด

ลองฝึกผ่อนคลาย
ฝึกโยคะ

เรียนรู้
เรียนรู้สิ่งใหม่

เรียนรู้ทักษะใหม่
หาความรู้ใหม่ๆ 
ดูวิดีโอการสอน

ธรรมชาติ
ลองทำสวน

ปลูกพืช
ตัดแต่งกิ่ง
ต้ดหญ้า

เก็บดอกไม้
ซื้อดอกไม้

ไปเดินเล่นในธรรมชาติ 
นั่งกลางแดดยามเช้า

วางแผน
กำหนดเป้าหมาย

กำหนดงบประมาณ
เขียนแผน 5 ปี

เขียน ‘สิ่งที่ต้องทำ’
เขียน 'สิ่งที่อยากทำ' 

เขียนรายการของที่จะซื้อ

อ่าน
อ่านหนังสือเล่มโปรด
อ่านหนังสือเล่มใหม่
อ่านหนังสือพิมพ์

อ่านเว็บไซต์โปรดของคุณ

ตารางเวลา
ตื่นให้เร็วข้ึน
ตื่นให้สายขึ้น
นอนให้ดึกขึ้น 

เชคสิ่งที่ทำไปแล้วใน
รายการ 'สิ่งที่ต้องทำ' 

การดูแลตนเอง
แช่น้ำ
อาบน้ำ
สระผม

ดูแลใบหน้าตัวเอง
ตัดเล็บ
ขัดผิว 
งีบหลับ

ลองอะไรใหม่ ๆ
ลองกินอาหารใหม่ๆ

ฟังเพลงใหม่ๆ
ดูรายการทีวีหรือภาพยนตร์ใหม่ๆ

สวมเสื้อผ้าใหม่ๆ่
อ่านหนังสือเล่มใหม่ๆ

ทำบางอย่างอย่างต่อเนื่อง
แสดงตัวตนออกมา

เขียน
เขียนจดหมายพร้อมคำชม

เขียนจดหมายถึงนักการเมืองของคุณ
เขียนจดหมายแสดงความโกรธ

เขียนจดหมายขอบคุณ
เขียนการ์ด 'ขอบคุณ'

เขียนบันทึกประจำวัน / ไดอารี่
เขียนประวัติการทำงานของคุณ 

เริ่มเขียนหนังสือ

ซ่อม
ซ่อมสิ่งต่างๆในบ้าน

ซ่อมจักรยาน / รถยนต์ / สกูตเตอร์
ประดิษฐ์สิ่งใหม่ๆ
เปลี่ยนหลอดไฟ 

ตกแต่งห้อง

เลือกกิจกรรมต่อไปนี้เพื่อเป็นไอเดียในการทำสิ่งต่างๆ
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ฉันกำลังกังวลใจเรื่องอะไร?

ปัญหานี้ฉันสามารถทำ
อะไรได้บ้างหรือไม่?

ไม่ใช่

ใช่

ลองดูว่าคุณสามารถทำอะไรได้บ้าง 
เขียนตัวเลือกต่างๆของคุณ

ทำตอนนี้เลย

ใช่
วางแผนสิ่งที่คุณสามารถทำ

ได้และช่วงเวลาที่จะทำมัน

ไม่ใช่

มีอะไรที่ฉันจะทำตอนนี้ได้บ้าง?

 ปล่อยวางความกังวลและมุ่งเน้น
สิ่งที่สำคัญสำหรับคุณตอนนี้

จากนั้น ปล่อยวางความกังวลและ
มุ่งเน้นสิ่งที่สำคัญสำหรับคุณตอนนี้

ใช้แผนผังความกังวล (decision tree) นี้เพื่อช่วยให้คุณสังเกตเห็น 'ปัญหาจริงๆ' กับ 'ความกังวลที่คิดไปเอง '

จากนั้น ปล่อยวางความกังวลและ
มุ่งเน้นสิ่งที่สำคัญสำหรับคุณตอนนี้

https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com


การอยูกั่บความวติกกังวลจากความไมแ่น่นอนครัง้ใหญ่ของโลก

9 © 2020 Psychology Tools Limited

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

นักจิตวิทยาคิดว่าความกังวลมี  2 ประเภทคือ:

1. ความกังวลที่เป็นปัญหาจริงๆ คือ ปัญหาจริงที่ส่งผลกระทบต่อคุณในตอนนี้และเป็นสิ่งที่คุณสามารถทำได้ทันที 
    “ มือของฉันสกปรกจากการทำสวนฉันต้องล้างมัน”,“ ฉันต้องโทรหาเพื่อน ไม่อย่างนั้นเธอจะคิดว่าฉันลืมวันเกิดของเธอ”“ ฉันหากุญแจไม่พบ”,
    “ ฉันไม่สามารถจ่ายบิลค่าไฟฟ้านี้”,“ แฟนฉันไม่ยอมพูดกับฉัน”
2. ความกังวลที่คิดล่วงหน้าไปเอง คือ สิ่งที่ไม่มีอยู่ในปัจจุบัน แต่อาจเกิดขึ้นในอนาคต  “ ถ้าฉันตายจะเกิดอะไรขึ้น?”
    “ จะเกิดอะไรขึ้นถ้าทุกคนที่ฉันรู้จักเสียชีวิต”,“ บางทีความกังวลนี้อาจทำให้ฉันเป็นบ้า”
คนที่ถูกความกังวลรบกวนบ่อยๆ มักจะพบว่าตัวเองไม่สามารถควบคุมได้และสูญเสียเวลาจำนวนมากไปกับมันบางครั้งก็เชื่อด้วยว่ามีประโยชน์ที่จะกังวล 
การหน่วงความกังวลโดยจำกัดเวลา สละเวลาสักนิดในแต่ละวันให้กังวลไปเลยไม่ต้องทำอย่างอื่นเป็นวิธีที่จะช่วยให้คุณสามารถรับมือกับความกังวล 
ลองทำตามขั้นตอนต่างๆต่อไปนี้อย่างน้อยหนึ่งสัปดาห์

การหน่วงความกังวล  

ขั้นตอนที่ 1: การเตรียมการ
ตัดสินใจว่าเวลาไหนที่คุณจะกังวลและจะใช้เวลากับมันยาวนานแค่ไหน

ขั้นตอนที่ 2: การหน่วงความกังวล

ขั้นตอนที่ 3: ช่วงเวลาของความกังวล (worry time)
ในช่วงเวลากังวลให้คุณลองจดบันทึกความกังวลที่คิดล่วงหน้าไปเองเท่าที่คุณจำได้ตลอดทั้งวัน 
มันมีผลอะไรกับคุณในตอนนี้? มีความกังวลเรื่องไหนบ้างที่คุณต้องจัดการกับมัน?

• 'เวลากังวล' (worry time) คือเวลาที่คุณจัดสรรไว้ทุกวันเพื่อให้กังวลโดยเฉพาะ
• ช่วงไหนของวันที่คุณคิดว่าดีที่สุดในการให้เวลากับความกังวล?
• เวลาไหนที่คุณจะไม่ถูกรบกวน?
• หากคุณไม่แน่ใจ ให้ทำ 15 ถึง 30 นาทีทุกวันเวลา 19.00 น. มันมักเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี

นี่เป็น 'ปัญหาที่แท้จริง' 
หรือไม่ 

ฉันสามารถทำอะไรได้บ้างในตอนนี้?

ใช่

ดำเนินการทันที หน่วงการคิดไปจนกว่าจะถึง
เวลากังวล (worry time)

 ไม่ใช่

เบนความสนใจของคุณไปสู่สิ่งที่เป็นปัจ
จุบันโดยการมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ :

• ใช้ประสาทสัมผัสของคุณ (การมองเห็น เสียง สัมผัส  กลิ่น รส)
• พยายามเน้นความสนใจจากภายนอกมากกว่าภายใน
• พูดกับตัวเองว่า“ ฉันจะไม่ใส่ใจกับความกังวลใน

ตอนนี้ ฉันจะใส่ใจในความกังวลนี้ในภายหลัง”

ในระหว่างวันให้พิจารณาว่าความกังวลที่เกิดขึ้นว่าเป็น 'ปัญหาจริงๆ' ซึ่งคุณสามารถจัดการกับมันได้ทันที หรือ 
เป็นความกังวลที่คิดล่วงหน้าไปเองและเราควรหน่วงมันออกไป

• พยายามใช้เวลากังวลให้เต็มที่ แม้ว่าคุณจะรู้สึกว่าไม่ได้กังวลมากแล้ว หรือ แม้ว่าความกังวลจะไม่คุกคามแล้ว
• ทบทวนความกังวลตอนนี้ของคุณ - ตอนนี้มันทำให้อารมณ์ของคุณพุ่งเหมือนกับครั้งแรกที่มันเกิดขึ้นหรือไม่?
• ความกังวลสามารถเปลี่ยนไปเป็นปัญหาที่จัดการได้หรือไม่และคุณหาวิธีแก้ปัญหาได้หรือไม?

https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com


การอยูกั่บความวติกกังวลจากความไมแ่น่นอนครัง้ใหญ่ของโลก

10 © 2020 Psychology Tools Limited

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

ดูข่าว 2 ชั่วโมงติดต่อกัน
นี่มันสยองมาก ผู้คนมากมายอาจ
ตายได้ แล้วจะเกิดอะไรขึ้นกับฉันแ
ละครอบครัวของฉัน

ความวิตกและความตื่นตระ
หนกเพิ่มขึ้น

ความรู้สึกกังวลเป็นเรื่องที่เข้าใจได้
 - มันไม่แปลกที่จะรู้สึก ตอนนี้อะไร
คือสิ่งที่ดีที่สุดที่คุณ

สามารถทำให้ตั
วเองรู้สึกดีขึ้น

? บางทีคุณ
อาจจะดู

หนังตลกแทนดูข่าวหรือลุกขึ้นมาท
ำสิ่งอื่นๆ

การปรับความคิดของคุณ
ด้วยความเข้าใจในช่วงวิกฤตสุขภาพ

ของโลก
 สถานการณ

์
 คุณ

อยู่กับใคร? คุณ
ทำอะไรอยู่? 

คุณ
อยู่ที่ไหน

? มันเกิดขึ้นเมื่อไร?

อารมณ
์และความรู้สึกทางร่างกาย

คุณ
รู้สึกอย่างไร

(ความรุนแรงของอารมณ
์ 0–100%

)

ความคิดอัตโนมัติ
อะไรผ่านเข้ามาในความคิดคุณ
(ความคิด ภาพ หรือความทรงจำต่างๆ)

ตอบสนองด้วยความเมตตา
การเมตตาตนเองอย่างแท้จริงมีผล
อย่างไรต่อความคิดเชิงลบของคุณ

?

พยายามตอบสนองตนเองด้วยความเมตตาอย่างแท้จริง 
หนักแน่น อบอุ่น ใจดีและไม่ตัดสิน
• เพื่อนสนิทของฉันจะพูดอะไรกับฉัน

?
• ความเมตตาอย่างแท้จริงจะพูดอะไรกับฉัน

?
• น้ำเสียงแบบไหนที่ฉันใช้พูดพื่อให้เกิดความเชื่อมั่น

?
หากคุณ

มีภาพหรือความทรงจำใดๆ 
มันมีความหมายอย่างไรกับคุณ

?
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การปรับความคิดของคุณ
ด้วยความเข้าใจในช่วงวิกฤตสุขภาพ

ของโลก
 สถานการณ

์
 คุณ

อยู่กับใคร? คุณ
ทำอะไรอยู่? 

คุณ
อยู่ที่ไหน

? มันเกิดขึ้นเมื่อไร?

อารมณ
์และความรู้สึกทางร่างกาย

คุณ
รู้สึกอย่างไร

(ความรุนแรงของอารมณ
์ 0–100%

)

ความคิดอัตโนมัติ
อะไรผ่านเข้ามาในความคิดคุณ
(ความคิด ภาพ หรือความทรงจำต่างๆ)

ตอบสนองด้วยความเมตตา
การเมตตาตนเองอย่างแท้จริงมีผล
อย่างไรต่อความคิดเชิงลบของคุณ

?

พยายามตอบสนองตนเองด้วยความเมตตาอย่างแท้จริง 
หนักแน่น อบอุ่น ใจดีและไม่ตัดสิน
• เพื่อนสนิทของฉันจะพูดอะไรกับฉัน

?
• ความเมตตาอย่างแท้จริงจะพูดอะไรกับฉัน

?
• น้ำเสียงแบบไหนที่ฉันใช้พูดพื่อให้เกิดความเชื่อมั่น

?
หากคุณ

มีภาพหรือความทรงจำใดๆ 
มันมีความหมายอย่างไรกับคุณ

?
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เคล็ดลับสดุท้าย 

	• กำ�หนดกิจวตัรประจำ�วนั  หากคณุใชเ้วลาอยูบ่า้นมากขึ้น การคง
กิจวตัรประจำ�วนัเดมิไวเ้ป็นเรื่องสำ�คัญ ใหค้งเวลาต่ืนนอนและเขา้
นอน กินตามเวลาปกติ เตรยีมความพรอ้มและแต่งตัวทกุเชา้ คณุ
สามารถเขยีนตารางเวลาเพื่อกำ�หนดแผนประจำ�วนัของคณุ 

	• อยูอ่ยา่งกระปรีก้ระเปรา่ทัง้จติใจและรา่งกาย   ขณะท่ีคณุทำ�ตา
รางกิจวตัรประจำ�วนั ลองใสท่ำ�กิจกรรมท่ีทำ�ใหท้ั้งรา่งกายและ
จติใจของคณุต่ืนตัว  ตัวอยา่งเชน่ คณุอาจลองเรยีนรูส้ิง่ใหม ่ ๆ 
จากหลักสตูรออนไลน์หรอืท้าทายตัวเองด้วยการเรยีนรูภ้าษาใหม ่
การทำ�รา่งกายใหก้ระปรีก้ระเปรา่ก็เป็นสิง่สำ�คัญ ตัวอยา่งเชน่ การ
ทำ�งานบา้นอยา่งเครง่ครดัเป็นเวลา 30 นาทีหรอืการออกกำ�ลงั
กายตามวดิโีอออนไลน์

	• ฝึกแสดงความยนิดี (gratitude) ในชว่งเวลาแหง่ความไม่
แน่นอน การฝึกแสดงความยนิด ี สามารถชว่ยใหค้ณุสมัผัสถึง
ชว่งเวลาแหง่ความสนุกสนาน ความมชีวีติชวีา และความพงึพอใจ
ในตอนท้ายของแต่ละวนั ลองใชเ้วลาสกันิดในการทบทวนถึงสิง่
ท่ีคณุรูส้กึยนิดใีนวนัน้ี ลองฝึกสงัเกตสิง่ใหม่ๆ ท่ีทำ�ใหย้นิดใีนวนั
น้ันๆ เชน่ 'ฉันรูส้กึขอบคณุอากาศดใีนตอนเชา้ทำ�ใหฉั้นน่ังในสวน
ได’้ คณุสามารถบนัทึกความยนิดไีวใ้นสมุดหรอืเก็บบนัทึกใสไ่วใ้น
ขวด สามารถชกัชวนใหผู้้อ่ืนในบา้นของคณุมสีว่นรว่มดว้ย 

	• ระวงัและควบคมุตัวกระตุ้นท่ีทำ�ใหเ้กิดความกังวล สถานการณ์
สขุภาพท่ีเปลีย่นแปลงตลอดเวลา อาจทำ�ใหเ้รารูส้กึวา่จำ�เป็นต้อง
ติดตามข่าวสารอย่างต่อเน่ืองหรอืจำ�เป็นต้องตรวจสอบข้อมูล
จากสื่อออนไลน์บอ่ยๆ แต่หากคณุสงัเกตเหน็วา่สิง่น้ีกระตุ้นความ
วติกกังวล ลองพยายามสงัเกตตัวกระตุ้นท่ีทำ�ใหค้ณุกังวล อาทิ
เชน่ ใชก่ารดขูา่วนานเกินกวา่ 30 นาทีหรอืไม?่ ใชก่ารตรวจสอบ
จากสื่อออนไลน์ทกุชัว่โมงหรอืไม?่ ในแต่ละวนัพยายามจำ�กัดเวลา
ท่ีคณุใชไ้ปกับตัวกระตุ้นความกังวล คณุอาจเลอืกท่ีจะฟังขา่วใน
เวลาท่ีกำ�หนด หรอื จำ�กัดเวลาท่ีคณุใชใ้นสื่อออนไลน์สำ�หรบัการ
เสพขา่ว

	• อ้างอิงแหล่งขา่วท่ีเชื่อถือได้้  มนัสามารถชว่ยใหค้ณุมสีติในการ
รบัรูข้า่วสารและขอ้มูล ใหเ้ลอืกแหลง่ขา่วท่ีเชื่อถือได ้องค์การ
อนามยัโลกคือแหลง่ขอ้มูลท่ีดท่ีีสดุ:  
https://www.who.int/emergencies/diseases/ 
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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