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แตที่จริงแลว ความกังวล ความเครียด และ
    การหมกมุนอยูในปญหาไมชวยอะไร 
         ยิ่งสถานการณไมโอเคเทาไหร เรายิ่งตอง
            อยูเหนือความกังวลมากเทานั้น และคูมือ
\              เลมนี้  จะชวยใหทุกคนโอเคใน
                 สถานการณที่ไมโอเค 

ในวิกฤตโควิด-19 และหลังจากนี้ไป 
เราทุกคนคงตองอยูในสถานการณที่ “ไมโอเค” 
จากผลกระทบทั้งทางตรงและทางออม ความเครียด ความกังวล ความสับสนใจ 
และสารพัดความรูสึกในแดนลบ จึงแวะเวียนมาเคาะประตูทักทายเราบอยขึ้น  
และเราเองก็คงคิดวาไมแปลกที่จะตองเปนอยางนั้น เพราะในวิกฤต ใครจะสบายใจได! 

          ว�ธีง�ายๆ ที่เราเร��มต�น
ลองทำได�โดยมีผลลัพธ�ดีๆ
ที่จะกลายเป�น “ภูมิคุ�มใจ” 
ไว�รับมือกับความไม�แน�นอน
ในชีว�ต

“เฮย เราโอเค”
วิธีทำใจใหโอเคในเวลาที่ไมโอเคมากๆ



โอเคปะ เช็กลิสตถามใจตัวเองกอน  วายังโอเคไหม
ในวิกฤตโรคระบาดและขาวสารที่ไหลบาทะลัก ?

ดูแลตัวเองดีแลว แตก็ยังกังวลเผื่อคนอื่น 
กลัวสถานการณจะไมจบงายๆ  

ใจตุมๆ ตอมๆ คอยประเมินสถานการณวาจะมีผลตองาน 
เงินเดือน และกิจการตัวเองแคไหน   

เกาะติดขาวทั้งวัน ตามติดทุกแฮชแท็กประเด็นรอน  

อยากแชรขาวดรามา และตองแสดงความคิดเห็น
ในประเด็นที่โกรธหรือกังวล   

จินตนาการเห็นภาพตัวเองไมมีงาน ไมมีเงิน ไมมีขาวกิน  

พยายามคิดหาทางออกหากสถานการณเลวราย 
แตก็ มูฟออนเปนวงกลม วนกลับมาที่ความกลัว  

เริ่มโกรธคนขางๆ ที่ยังสบายใจ  

ไมปลื้มพฤติกรรมคนดังที่ทำตัวไมถูกใจ 
อดไปคอมเมนตตำหนิเขาไมได!   
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ผลลัพธ
เฮย! เราโอเค 

(ตอบ ใช ในโซนสีเขียว) 
หวั่นไหวไปกับขาวสารบาง 
วูบไหวไปกับความกังวล 
แตยังพอมีสติ 
เทาทันอารมณตัวเอง
ในบางที

ไมไหวแลว
(ตอบ ใช ในโซนสีแดง) 

กังวลทุกวินาที กลัวจนเริ่มระราน
คนใกลตัวและพรอมเริ่มสงคราม
ในโลกออนไลน การไดชวยรุมเหยื่อ
ในโซเชียลมีเดียกลายเปนความสะใจ 
โดยไมสนวาจะสรางผลกระทบ
อะไรบาง

ไมไหวบอกไหว
(ตอบ ใช ตอในโซนสีเหลือง) 

เริ่มกังวลในระดับนาเปนหวง 
เกิดจากการเสพขาวสาร
มากเกินไป กังวลไปลวงหนา 
พอๆ กับการจับจดอยูกับอดีต
ที่กลับไปแกไขอะไรไมได 
ไมรูสึกถึงปจจุบันแมแต
วินาทีเดียว   

ไม�ว�าคุณจะไม�โอเคในระดับไหน ไม�ต�องกังวลไป 
เพราะเรามี Solutions มาให�แล�ว!



ใต...มีน้ำตาซอนอยู
โรคระบาดจะหายไปจริงๆ  เมื่อไหร  เศรษฐกิจจะถดถอยไปถึงไหน 

เราจะถูกลดเงินเดือนหรือใหออกจากงานไหม  สวนคนทำธุรกิจ 
มีกิจการ จะไปรอดไดยังไง จะมีเงินจายเงินเดือนลูกนองไดถึงเมื่อไหร 

ตองปรับตัวยังไงกับ New Normal ฯลฯ

เราทุกคนลวนมีคำถามเหลานี้ผุดขึ้นมาในหัว 
และลวนตองตอบคำถามเหลานี้ดวยวิธีทำที่แตกตางกันไป
ตามเงื่อนไขของแตละคน แตเราจะพรอมรับมือ
และตอบคำถามเหลานี้ไมไดเลย หากเรายังรับมือไมได
กับขาวสารที่อยูในหนาจอมือถือที่เสพอยูทุกวัน

เพราะนั่นคือบอเกิดความกังวลตัวดี
ที่มาขัดขวางใหภูมิคุมใจเราบกพรอง!

  ชวนมาอ�านข�าวสารให�รู�ล�ก รู�จร�ง ไปถึงจ�ตใจตัวเราเอง 
ผ�านพฤติกรรมในโลกโซเชียล  เพ�่อเข�าใจส��งที่ซ�อนอยู�

ในบ�อเกิดความกังวลเหล�านั้น 



ใตโตะนักฉอด
สนุกเมื่อเห็นการแฉ ฉอด ฉะ กันในออนไลน
สนุกกับอารมณที่สาดใสกันตามแฮชแท็ก
ไมยอมหลับยอมนอน หรือบางที
ก็ไปรวมสาดอารมณกับเขาดวย

นักเสพคอนเทนตสายใต 
        ที่อาจทำภูมิคุมใจบกพรอง

ใตเตียงดารา 
บางคนเห็นดาราใชชีวิต
ความเปนอยูที่ดีผานโซเชียล 
ก็ไปคอมเมนตแปลกๆ วา
ถาเขาลำบาก  ดาราก็ไมควร
ใชชีวิตดีๆ เราตามมาทีหลัง 
เจอคอมเมนตแบบนี้
ก็ดันเห็นดวย

ใต...มีน้ำตาซอนอยู
ชวงน้ีไมวาจะใตโพสตไหน ก็มัก
มีความรูสึกของคนเขียนซอนอยู

ตองระวังใหดี พอเราอานเพลินๆ
จะเผลอเอาความรูสึกโกรธ เกลียด

ของคนเขียนมาดวย จนบางทีก็แชรไป
พรอมพวงอารมณ โดยไมสนใจขอเท็จจริง



ฮาวทูนับหนึ่งถึงหา 
       ไมใหมีน้ำตาซอนอยู

อานแลวรูสึกแย อยาเพิ่งแชรออกไป
เมื่ออานขาวสารหรือขอมูลใดๆ ไมวาจะรูสึก 
โกรธ กลัว กังวล อยาเพิ่งตอบโตดวยการ
กดแชร  กดรีทวีต หรือคอมเมนต 

ขั้นตอนที่ 1

ถามตัวเองวารูสึกยังไง รูสึกอยางนั้นเพราะอะไร
ถามตัวเองอีกทีวาเห็นคนดังมีชีวิตดีแลวโกรธเพราะอะไร บางคนอาจจะบอกวา
โกรธเพราะคิดวาเขาเปนคนของประชาชน ก็ตองมาชวยเหลือดูแลทุกคนสิ หรือบาง
คนบอกวาโกรธเศรษฐีมากกวาเพราะมีเงินเยอะแยะก็ตองแบงปน ฯลฯ ถามตัวเอง
ใหชัดถึงเหตุผล แลวคอยมาดูวาอารมณและความรูสึกของเรานั้นสมเหตุสมผลไหม
หรือแมแตตอนที่เราอานขาวคนฆาตัวตาย แลวอยากรูวาเขาฆาตัวตายเพราะอะไร 
เปนเรื่องเงินเยียวยา หรือเรื่องในครอบครัว ฯลฯ เราอยากรูเพราะเราสงสาร 
หรือเราก็แคอยากรูเรื่องเขากันแน?

ขั้นตอนที่ 3

สูดลมหายใจเขาออกลึกๆ 5 ครั้ง
รอเวลาใหใจที่ถูกกวนใหขุน ตกตะกอนสักนิดกอน 
การหายใจเขาออกลึกๆ ชวยใหใจปลอดโปรงขึ้นดวย 

ขั้นตอนที่ 2



ทำไมเรารูสึกอยางนั้น
มากกวาเหตุผลแรกที่ผุดขึ้นมาในหัววาโกรธ กลัว อยากรูอยากเห็น 
มาคิดใหลึกอีกทีวาเราโกรธเพราะอะไร คนดังกินมื้อหรูผิดตรงไหน ถาเราไมชอบ 
เราไมดูไดไหม หรือเราไมชอบเพราะแคเรากำลังไมมีความสุขและ
ไมอยากเห็นคนอื่นมีความสุขดวย และกับเรื่องที่ใหญกวานั้น 
เรามีสิทธิ์ในการกาวกายคนอื่นแคไหน เรามีสิทธิ์กดดันใหใครแบงปนไดหรือ? 
เรามีสิทธิ์ไปสอดรูสอดเห็นเรื่องของคนที่ตายไปแลวหรือเปลา? 
ถาเราโทษที่สื่อนำเสนอขาว เราไมโทษตัวเองที่เขาไปอานไดหรือ? 

ขั้นตอนที่ 4



ขั้นตอนที่ 5

ถารูแลววารูสึกอยางนั้น อยางนี้เพราะอะไร 
ก็จัดการที่ตนตองายขึ้น 

ถาตนตอคือไมมีอะไรทำเลย เลนมือถือไปเรื่อย เจอเรื่องอยากรูตาม
สัญชาตญาณก็ตามไป ถาอยางนั้น ก็ลองไปหาอะไรที่ไมกวนใจใหขุน
ทำดีกวาไหม หรือถาเราโกรธดาราเพราะเรารูวาเราแคไมมีความสุข 

แลวความสุขของเราอยูตรงไหน อะไรเล็กๆ งายๆ ที่ทำแลว
มีความสุขไดตอนนี้บาง กลับไปคนวิธีมีความสุขของตัวเองแลวลงมือทำ

ดีกวาตัดสินความสุขของคนอื่นหรือไม เศรษฐีบริจาคเงินเทาไหร
ก็อาจไมสำคัญเทา แลวเราจะบริหารจัดการเงินที่มีเพื่อสูกับวิกฤตเศรษฐกิจ

นี้ยังไง  กำจัดความขุนของหมองใจไปไดก็คิดหาทางออกไดกระจางขึ้นนะ



เจอเวลาที่เสียไป : ไมเสียเวลาไปกับความอยากรูอยากเห็น 
คอมเมนตถกเถียง   หรือแฮชแท็กรอนๆ   ที่เผลอตามอานทีก็อาจหมดเวลา
ไปเปนชั่วโมง ซึ่งเวลาเดียวกันนี้  เราอาจทำอาหารเชาดีๆ กินเองไดหนึ่งมื้อ
เพราะทิ้งมือถือที่เคยตื่นมาแลวเปดดูเปนอยางแรก  เปลี่ยนไปเขาครัวแทน 
หรือเราอาจจะทำงานที่คางอยูจบได  ไมตองเอาไปทำตอตอนกลางคืน
เพราะมัวเอาเวลางานมาตามขาวนอกตัว 

เจอความสุขของตัวเอง :  หากโลกของคนอื่นที่เราเห็น ทำใหเรา
ลืมความสุขเล็กๆ ที่เคยมีไป ลองกลับมาคนความสุขงายๆ ที่พอทำไดในสถานการณนี้ 
ไดเห็นใบออนของตนไมเล็กๆ ที่ดูแลอยูผลิขึ้นมา ไดเกาพุงแมว ไดอยูบานกับครอบครัว
มากขึ้น ฯลฯ เรื่องเล็กๆ งายๆ อะไรก็ไดที่เรามีสิทธิ์ที่จะมีความสุข

ไมมีน้ำตา 
แลวหาอะไร
เจอบาง

เจอทางออกของปญหา : เมื่อไมกังวลหรือวกวนอยูกับความกลัว ความไมแนนอน 
เราจะมองปญหาและหาทางออกอยางทะลุปรุโปรง มองใหชัดวาอะไรคือปญหาที่ตองจัดการ 
อะไรเราจัดการไมได แลวทุกอยางจะคอยๆ คลี่คลาย วาเราควรจัดการตอปญหาตางๆ 
แบบไหนและอยางไร และสิ่งที่จัดการไมได เราจะปลอยวางมันลงไดงายขึ้น 



20 ว�นาที คือระยะเวลาสั้นๆ 
ที่เราล�างมือให�สะอาดและในระยะเวลาเดียวกันนั้น 

ใจของเราสามารถเตล�ดไปไหนต�อไหนได�บ�าง ไปดูกัน! 

ตามใจก็แลวกัน



อยากไปทะเล

ลางมือ

น้ำไมไหล

หนารอนทีไรเปนงี้ทุกที 

รอนโวย

อยากวายน้ำ 

อยากไปกับแฟน

เขาจะทิ้งเราไหม

หรือคุยกับคนอื่นอยู 

ทำไมใจรายจัง

อกหักจะทำยังไง

อยูไมไหวแนนอน

มูฟออนเปนวงกลม 

เงินเก็บก็ไมมี

ถูสบู 

เดี๋ยวเศรษฐกิจ
จะเหมือนยุคฟองสบูแตกไหม?

กิจการเจงไปทั่วเลยนะ

ตกงานแนเลย

หนี้ก็เยอะ 

ไปรองเพลง
ในรายการปลดหนี้ดีมั้ย

เก็บไมคไวที่ไหน

บานก็รก

หาของอะไรไมเคยเจอ

อยากซื้อบานใหม

กลับไปอยูบานนอกดีมะ

กลับไปจะทำอะไรกิน

20 วินาที ใจไปไหนบาง



ลางมืออยางไร
ใหลางใจไปดวย

แค� 20 ว�นาที ก็บอกชัดว�าใจพาเราเตล�ด
ไปได� ไกลสุดกู� แต�ถ�าลอง “ไม�คิด” ดูล�ะ 
20 ว�นาทีนี้ลองมาล�างมือเพ�่อล�างมือดูไหม?



อาจจะฟงดูงาย แคลางมือแลวอยาคิดอะไร  แตบอกเลยวาอยาประมาท 
เพราะใครไดลองทำจะรูวาไมใชเรื่องงายๆ   แตที่อยากใหลองก็เพราะวา

ถาทำได 20 วินาทีน้ี จะเปนประสบการณพิเศษท่ีบางคนอาจ
ไมเคยสัมผัสมากอนในชีวิต!   และสิ่งที่ไดมากกวามือสะอาด  หรือ
การทำกิจกรรมงายๆ ตรงหนาอยางมีสมาธิ

นอกจากจะทำใหสิ่งนั้นๆ สำเร็จเสร็จสิ้นอยางดีแลว งานวิจัยยังยืนยันวา 
การลางมือชวยลดความเครียดและความกังวลไดถึง 25%  
แถมยังมีแรงบันดาลใจเพ่ิมข้ึน 27% ท่ีสำคัญ การฝกสมาธิใหอยู
กับสิ่งที่ทำตรงหนา จะทำใหเราคอยๆ  เลิกหมกมุนกับอดีตและกังวลถึง
อนาคตไดดวยนะ



วิธีลางมือเพื่อลางมือ
(และไดของแถมเปนการลางใจ)

เริ่มลางมือดวยน้ำและสบู ใชฝามือถูกัน 
ถาเริ่มคิดเรื่องอื่น เตือนตัวเองใหรู แลวกลับมาถูใหฟองลื่นทั่วมือ1

ใชฝามือถูหลังมือและนิ้วถูซอกนิ้ว 
ถาเผลอคิดถึงเรื่องนอกมืออีกแลว รูใชไหมวาตองเอาใจกลับมาถูสบูใหทั่ว2

ใชฝามือถูฝามือและนิ้วถูซอกนิ้ว 
ไมตองคิดอะไรไปมากกวานิ้วมือของเราขยับยังไง3

ใชหลังนิ้วมือถูฝามือ ถาใจเริ่มโยเย 
ใหรูสึกถึงหลังนิ้วมือที่ไมคอยไดสัมผัสมากขึ้น4

ใชฝามือถูนิ้วหัวแมมือโดยรอบ 
ระลึกรูตอนถูอยางผอนคลาย ไมพยายามจนเครงเครียด5

ใชปลายนิ้วมือถูขวางฝามือ 
ไมคิดอะไรไกลกวาฝามือตัวเอง6

ใชฝามือถูรอบขอมือ
รูวาใจอยูในวินาทีตรงหนา7 ลางน้ำใหสะอาด 

ลางใจใหหมดจด8



กินขาวอยูอะ : 
กินใหรูรสที่มาแตะลิ้น เคี้ยวใหละเอียด อิ่มแตพอดี 

ทำงานอยูอะ : 
ทำงานอยูหนาจอ อยาหลงไปไถฟดขาวสาร 
อยาเพลินกับเกม หรือปุมแอปฯ สตรีมมิ่ง
เขมแข็งกับงานที่ทำตรงหนาและทำใหดีที่สุด

คุยกับเธออยูอะ : จะคุยกับใคร ก็ฟงเขา 
แลวก็ฟงตัวเองกอนพูดออกไป ใหบทสนทนา
เปนไปดวยเรื่องดี

จะนอนแลวอะ : ใหชวงเวลากอนหลับตา
ไดอยูกับตัวเอง ไมวอกแวกไปที่ความกังวลหรือ
เรื่องนูนเรื่องนี้จนนอนไมหลับ  
  

ไม�ใช�แค�ล�างมือ การมีสติอยู�กับส��งที่ทำอยู� 
ไม�เผลอพาใจลอยไปไกล แต�ควรนำไปปรับใช�
ในกิจกรรมอื่นๆ ในชีว�ตประจำวันด�วย

ความคิด
รูทัน

ตัดได



เมื่อใจไมปลอยใหความกังวล
พายอนเวลากลับไปคิดถึงอดีต 
หรือลอยละลองไปในอนาคต
ที่ไมรูทิศทาง เราจะเริ่มอยูกับ
ตัวเองไดมากขึ้น  รับมือกับสิ่งที่
มากระทบตัวและใจไดดีขึ้น
และพรอมรับสถานการณที่ไม
แนนอน  ไดอยางแนนอน!

 โอเคเนอะ?

• ไม�หยิบมือถือมาไถ เวลาไม�มีอะไรทำ
• ไม�ดราม�า
• ไม�ขยายความโกรธ เกล�ยด กังวล
• ไม�หงุดหง�ดใส�คนอื่น
• มีแผนการรับมือต�อเร�่องต�างๆ ชัดเจน

อยู�กับป�จจ�บันได�มากข�้น 



ภูมิคุ้มใจ

ซึ่งนำเสนออยูในเว็บไซต  "ความสุขประเทศไทย"  HappinessisThailand.com  รวมกับ
บทความเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา   แบงออกเปน 8 เสนทางการคนพบ
ความสุขดวยตัวเอง ทั้งงานจิตอาสา การสัมผัสธรรมชาติ  ความสัมพันธ  การเคลื่อนไหว
รางกาย  การศึกษาเรียนรู  การทำงาน ศิลปะ และการภาวนา

ทีมงานที่สรางคูมือภูมิคุมใจคือเครือขายสุขภาวะทางปญญาอันไดแก  ธนาคารจิตอาสา 
JitArsaBank.com, ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล,   มูลนิธิเครือขายพุทธิกา,
โครงการผูนำแหงอนาคต, We Oneness โดยมูลนิธิสหธรรมิกชน, โครงการ Creative Citizen 
และสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

ทีมสรางสรรคแคมเปญภูมิคุมใจ : ชูใจ กะ กัลยาณมิตร, ผูสรางสรรคเน้ือหา: ili content co., 
ผูสรางสรรคภาพประกอบ : สะอาด, อาสาส่ือสารออนไลน : พินปงก (Pinpung) และ Tellscore  

“ภูมิคุ�มใจ” คอืชุดคู�มือเสร�มความเข�มแข็งและม่ันคงให�กับใจในช�วงโรคระบาดโคว�ด-19  
ท่ีออกแบบมาให�สำหรับคนทุกเพศ   ทุกวัยให�ทำตามได�ง�ายๆ  เพ�อ่เพ��มภูมิคุ�มใจให�ตนเอง
ได�ง�ายๆ ที่บ�านในระยะเวลา 14 วัน  ซึ่งแบ�งไว�ตามหมวดหมู�ทั้ง  4 หมวด
  Readjust ปรับชีว�ตเปล�่ยนโหมดใจ 
  Reflect ใคร�ครวญโลกภายใน 
  Relate สานใจในความสัมพันธ�  
  Retreat สรรค�สร�างใจสู�ความสงบ 

         www.HappinessisThailand.com           

รู�จักภูมิคุ�มใจให�มากข�้นและดาวน�โหลดคู�มือสร�างภูมิคุ�มใจฉบับอื่นๆ ได�ที่ 

www.facebook.com/happinessisthailand



ภูมิคุ้มใจ

 คู�มือสร�างภูมิคุ�มใจ
ฉบับมหาชน สำหรับทุกคน
ที่ต�องเตร�ยมใจรับผลกระทบ
จากสถานการณ�โคว�ด - 19


