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บทคดัย่อ 

องคก์ารอนามยัโลกประกาศใหก้ารระบาดของ โควดิ-19 เป็นการระบาดใหญ่ทัว่โลก ท าใหเ้กดิ
การสูญเสียชีวิตและทรพัย์สินจ านวนมาก จีนเริ่มใช้แนวทาง "ปิดเมือง ปิดประเทศ" กับเมืองอู่ฮัน่ 
มณฑลหูเป่ย ศูนย์กลางการแพร่ระบาดแห่งแรก หลังจากนัน้ประเทศอื่น  ๆ ก็ค่อย ๆ ปฏิบัติตาม
แนวทางดงักล่าว โดยมจุีดประสงค์เพื่อสกดักัน้การแพร่กระจายของโควดิ -19 มาตรการดงักล่าวได้
เปลี่ยนชวีติประจ าวนัของคนในสงัคม "ความปกตใิหม่" ท าให้คนต้องอยู่ในกจิกรรมอย่างแตกต่างจาก
เดมิ เช่น การเวน้ระยะห่างทางสงัคม การตอ้งอยู่บา้น หรอืท างานจากทีบ่า้น ความปกตใิหม่เป็นวถิชีวีติ
ใหม่ที่แตกต่างจากอดีต ส่งผลต่อรูปแบบและแนวทางปฏิบัติที่คนทัว่ไปคุ้นเคยและคาดหวัง ต้อง
เปลี่ยนไปเป็นพฤตกิรรมใหม่ที่จะกลายเป็นวถิใีหม่ภายใต้มาตรฐานใหม่ที่ไม่คุ้นเคย พฤตกิรรมใหม่ที่
กลายเป็นเรื่องปกต ิท าใหเ้กดิการปรบัตวัและเปลี่ยนพฤตกิรรมหลายอย่างเพื่อปกป้องชวีติและลดโรค
ระบาด สถานการณ์เหล่านี้ส่งผลใหค้นในสงัคมวติกกงัวลโดยไม่รูต้วั แนวทางการส่งเสรมิสุขภาพจติจงึ
เป็นสิง่ที่ควรน าไปปรบัใช้มากขึ้น การศกึษาแนวคดิการบ าบดัด้วยการยอมรบัและความมุ่งมัน่  (ACT) 
อนัเป็นรปูแบบหนึ่งของกระบวนการบ าบดัทีใ่ชเ้พือ่จดัการกบัความวติกกงัวลของผูค้นและปฏกิริยิาทาง
อารมณ์ทีไ่ม่เหมาะสม เป็นการตอบสนองทัว่ไปต่อสถานการณ์ทีย่ากล าบากในชวีติ ดงันัน้ ACT จงึเป็น
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Abstract 

The World Health Organization declared the COVID-19 epidemic a global pandemic, 
causing substantial loss of life and property. China started a "Lockdown" approach with Wuhan, 
Hubei Province, the first epicenter of the epidemic. After that, other countries gradually followed 
the practice with an intention to block the spread of COVID-19. The practice transformed human 
daily lives. The "new normal" caused people to live in differences such as social distancing, 
locking down or working from home. The new normal was a new lifestyle that was different from 
the past. It affected the patterns and practices that people were normally familiar with and 
anticipate. It changed to a new behavior that would become a new way under a new unfamiliar 
standard. New behaviors that became normal caused adaptation and changed many behaviors 
to protect lives and reduce epidemics. The situation resulted in anxiety without awareness. 
Mental health promotion was therefore a guideline that should be applied more. Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT), a form of therapeutic process was used to deal with people's 
anxiety and inappropriate emotional interactions. It’s a common response to difficult situations in 
life, so ACT was the solution that can be achieved with the support of the psychologist. Its 
essential principles were valuable in application as well as being, able to be applied in the daily 
life by people. 
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บทน า 

ไวรสัโคโรน่ามกีารลุกลามขยายตวัไป
อย่างรวดเรว็ทัว่โลกในขณะนี้ องคก์ารอนามยัโลก
ไดป้ระกาศใหก้ารแพร่ระบาดของโควดิ-19 เป็น
ภาวะการระบาดใหญ่ทัว่ โลก  (Pandemic) 
ก่อใหเ้กดิความสูญเสยีต่อชวีติและทรพัย์สนิแก่
ประชาชนเป็นอย่างมาก สถานการณ์การระบาด
นี้ เริ่มจากประเทศจีนมาตัง้แต่เดือนมีนาคม 
2563 แล้วขา้มไปหลายพื้นที่ทัว่โลก จดัว่าเป็น

ปัญหาภยัพบิตัอินัหนึ่งที่เกดิขึ้นนอกเหนือจาก
ภยัธรรมชาติต่าง ๆ ที่พบบ่อยครัง้ เป็นความ
รุนแรงทีต่อ้งมมีาตรการป้องกนัและลดผลกระทบ
จากจากสาธารณภยัอย่างมปีระสิทธิภาพและ
ยัง่ยนื คอืการลดความความเสีย่งจากสาธารณภยั 
( Department of Disaster Prevention and 
Mitigation, 2013) สถานการณ์ระบาดครัง้นี้มี
ความเปลีย่นแปลงรวดเรว็มาก การแพร่ระบาดใน
เอเชยีตะวนัออก จนีทีเ่ป็นจุดเริม่ต้น กบัเกาหลใีต้ 
ญี่ปุ่ น ฮ่องกง ไต้หวนั กลบัมกีารระบาดที่ชะลอ
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ตวัลงอย่างเห็นได้ชดั และมกีารระบาดระลอก
ใหม่ในระยะเวลาอกีไม่นานนกั แต่ในอกีซกีหนึ่ง
ของโลกไม่ว่าจะเป็นตะวันออกกลาง ยุโรป 
อติาล ีกลุ่มประเทศอาเซยีนรวมทัง้ประเทศไทย
ซึ่งน่าจะควบคุมไดแ้ลว้ กลบัพบว่ามตีวัเลขการ
ติดเชื้อได้พุ่งขึ้นสูงอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะ
ทวปียุโรปการระบาดจากอติาลเีกดิการแพร่เขา้
ไปสมาชกิประชาคมยุโรปอย่างหนักมาก มยีอด
ผูป่้วยและเสยีชวีติเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ ในขณะ
ที่สหรฐัอเมริกาพบยอดผู้ป่วยสูงกว่าประเทศ
ต่าง ๆ ในโลก สถานการณ์ทีก่ าลงัเกดิขึ้นในฝัง่
ซกีโลกตะวนัตกแต่ละประเทศลว้นไดช้ื่อว่าเป็น
ประเทศพัฒนาแล้ว ที่มีทัง้ยา อุปกรณ์ และ
บุคลากรทางการแพทย์ และการจัดการกับ
โรคติดต่อมากมาย ปรากฏการณ์ครัง้นี้จึงจะ
กลายเป็นบทพสิจูน์ส าคญัของเหล่าประเทศต่าง ๆ 
ทัว่โลก ที่จะต้องช่วยกัน เพราะแทบไม่เหลือ
พื้นที่ประเทศใดในโลกแล้วที่ยงัไม่พบผู้ตดิเชื้อ
โควดิ-19 

ประเทศไทยเป็นประเทศที่ 2 ที่มีการ
ระบาดโรคโควดิ-19 ต่อจากประเทศจนี กระแส
การแพร่กระจายที่ค่อย ๆ ออกจากจีนไปยัง
ประเทศเพือ่นบา้น มแีนวโน้มว่าขยายตวัมากขึ้น
เรื่อย และขา้มไปยงัภูมภิาคอื่นของโลก โควดิ-19 
อาจจะไม่รุนแรงส าหรบัคนสว่นใหญ่ (รอ้ยละ 81) 
แต่กลบัเป็นโรคที่น่ากลวัส าหรบัผู้สูงอายุและผู้
ทีม่โีรคประจ าตวับางอย่าง เช่น โรคหวัใจ โรคหอบ 
และสิง่ที่จะช่วยลดหรอืป้องกนัการระบาดของ
ไวรัสเพื่อมิให้ระบาดไปถึงกลุ่มเสี่ยงคือ การ
หลกีเลี่ยงการปฏสิมัพนัธ์ระหว่างมนุษย์ ไม่ว่า
จะเป็นคนกลุ่มเสีย่งหรอืไม่ ยุทธวธิทีีจ่นีใช้ต่อสู้
ปราบปรามโรคโควิด-19 ก็คือ “ปิดเมือง ปิด
ประเทศ” (Lockdown) เริม่จากนครอู่ฮ ัน่ มณฑล
หูเ ป่ย  ศูนย์กลางแรกของการแพร่ระบาด 
ประชาชนทีต่ดิอยู่ภายใต้มาตรการปิดเมอืงอาจ

มากกว่า 1 ใน 3 เลยทเีดยีว ซึ่งประเทศแรกที่
ใชม้าตรการอนัแสนเขม้ขน้นี้ คอื ประเทศจนี ที ่
ณ เวลานัน้ มผีูป่้วยตดิเชือ้โควดิ-19 ยนืยนัสะสม
ราวหมื่นคน ก่อนที่ประเทศอื่น ๆ จะค่อย ๆ 
ทยอยปฏบิตัติามอย่างต่อเนื่อง ทุกวนันี้เราพบ
กบัชวีติประจ าวนัทีก่ลบัดา้นอย่างสิน้เชงิและไม่
รู้จะยดืยาวนานไปอกีสกัแค่ไหน เมื่อมาตรการ
ปิดเมอืง (Lockdown) สกดักัน้การลุกลามของ
โควดิ-19 เขา้มาเปลีย่นแปลงชวีติประจ าวนัของ
มนุษย์ทัว่โลกแบบกลบัด้าน แม้มาตรการผ่อน
คลาย/ยกเลกิ แม ้"โควดิ-19" พน้ไป แต่มาตรการ
อาจถาวร และจะกลายเป็น "ความปกติใหม่" 
(New Normal) ที่ไม่อาจปฏิเสธได้เลย ตัง้แต่
การระบาดของโรคเกดิขึ้นทีผ่่านมา มนุษย์โลก
ต้องใช้ชีวิตภายใต้มาตรการอันเข้มงวดที่
แตกต่างกนัไป  

โรคโควดิ-19 เป็นโรคระบาดทีม่ผีลกระทบ
กบัสงัคมในหลายแง่หลายมุม ผลกระทบที่เกดิ
ขึ้นกบับุคคลและสงัคมทัง้ทางตรงและทางออ้ม 
ทัง้ด้านบวกและด้านลบ มติิด้านวทิยาศาสตร์ 
เทคโนโลยี และนวตักรรม ซึ่งทัง้เกิดขึ้นใหม่ 
หรือมีอยู่ เดิมแต่ได้รับบทบาทใหม่ ในช่วง
วกิฤตการณ์ ไม่ว่าจะเป็นเพือ่การป้องกนัตวัเอง 
การบริหารจัดการ และการติดต่อสื่อสาร 
ช่วงเวลาทีไ่วรสัรา้ยก าลงัคุกคามโลก ท าใหเ้หน็
ว่าวทิยาศาสตร์เป็นศาสตร์วชิาที่มคีวามส าคญั
มาก ไม่ว่าจะเป็นการตรวจหา การรกัษา และ
การป้องกนัไวรสัโคโรน่า ส าหรบับุคลากร แพทย์ 
พยาบาล และสายงานต่าง ๆ ทีส่นบัสนุนปฏบิตัิ
ช่วยแกส้ถานการณ์ พวกเขาเหล่านัน้ก าลงัประสบ
ปัญหาและความยากล าบากในระดบัต่าง ๆ กนัไป 
จงึตอ้งใชอ้งคค์วามรูด้า้นวทิยาศาสตรม์าใชเ้ป็น
ส าคญั นับตัง้แต่โควดิ-19 ระบาดนี้ นักวจิยัและ
นักวิทยาศาสตร์ทัว่โลกต่างก็เร่งคิดค้นวคัซีน 
เพื่อต้านเชื้อไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ์ใหม่ เพราะ
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เป็นเครื่องมอืส าคญัทีจ่ะช่วยลดความรุนแรง และ
ลดการระบาดของโรค ในขณะทีว่คัซนีโรคโควดิ-19 
ก าลงัมกีารผลติและทดสอบ ไวรสัโคโรน่าสาย
พนัธุ์ใหม่ หรือ โควิด-19 ก็ได้กลายพนัธุ์แล้ว
อย่างน้อย 33 สายพนัธุ ์ตามสภาพการตดิต่อใน
หลายพื้นที่ของโลก อาจท าให้กระบวนการ
บ าบดัรกัษาผูป่้วยตดิเชือ้โควดิ-19 และการผลติ
วัคซีนต่างสายพันธุ์กันยุ่งยากซับซ้อนขึ้นอีก 
สว่นมติทิางสงัคมศาสตร ์ไม่อาจมองขา้มประเดน็
ส าคัญนี้ ไปได้ ไ ม่ว่ าจะเ ป็นความเชื่ อและ
วฒันธรรม กฎหมาย ความสมัพนัธ์ส่วนบุคคล 
ซึ่งหากสามารถมองภาพรวมให้เห็นความ
เกี่ยวเนื่องกันระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ ใน
ความสัมพันธ์ระหว่ างวิทย าศาสตร์  และ
สังคมศาสตร์ได้  จะท า ให้บุคคลสามารถ
สรา้งสรรคแ์ละพฒันาชวีติวถิใีหม่ไดอ้ย่างมัน่คง
ส่งผลให้สามารถข้ามผ่านภาวะวิกฤตในชีวิต
แลว้เกดิความสมดุลหรอืพงึพอใจในชวีติของตน 
มี เ ป้ า หม าย แล ะค ว ามค าดหวั ง ใ น ชี วิ ต 
( Jungsatriegun, 2002; Banthip & Nilmanat, 
2013; Thongprateep, 2009; Anandarajah & 
Hight, 2001; Carson& Green, 1992) 

 ความปกตใิหม่ไม่ใช่สถานการณ์ทีเ่กดิ
ตราบเท่ าที่ โ ควิด -19 ยังอยู่  แต่ เ ป็นการ
เปลีย่นแปลงเชงิโครงสรา้งและกนิระยะเวลานาน 
ความปกตใิหม่คอืรูปแบบการด าเนินชวีติอย่าง
ใหม่ที่แตกต่างจากอดีต อนัเนื่องจากมบีางสิ่ง
มากระทบจนแบบแผน และแนวทางการปฏบิตัิ
ที่คนในสังคมคุ้นเคยอย่างเป็นปกติและเคย
คาดหมายล่วงหน้าได้ ต้องเปลี่ยนแปลงไปสู่
พฤติกรรมใหม่ที่ จ ะกลายวิถี ให ม่ภายใต้
มาตรฐานใหม่ที่ไม่คุ้นเคย พฤติกรรมใหม่ที่
กลายมาเป็นปกต ิการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ขนานใหญ่ “กินร้อน ช้อนแยก ล้างมือ” ที่
รณรงค์กนัมาตลอดจนเป็นกิจวตัรที่ท ากนัเป็น

ประจ า ขณะเดยีวกนัพฤตกิรรมรวมกลุ่มทีเ่สีย่ง
ต่อการติดเชื้อจะระมดัระวงักนัมากขึ้น ในทุก
ประเทศทยอยก าหนดให้ประชาชนในสังคม
ปฏิบัติตนแนวนี้  จนศูนย์กลางธุรกิจ สถานที่
ท่องเที่ยวเงยีบเหงาไร้ผู้คน และการประกอบ
ธุรกรรม จบัจ่ายใชส้อย กจิกรรมทางวฒันธรรม
ที่มกีารประชาชนมารวมกนั เช่น วนัมาฆบูชา
ของชาวพุทธ เ ป็นวันมงคลทางศาสนาที่
เชื่อมโยงกบัวถิีการพฒันาและการใช้ชีวติของ
ชาวโลก แต่สถานการณ์นี้ท าให้การท าบุญ
จ าเป็นตอ้งงด เนื่องจากโลกก าลงัประสบปัญหา
กับภัยใหม่ที่เกิดจากสิ่งที่มองไม่เห็น นัน่คือ
ปรากฏการณ์การแพร่ระบาดใหญ่  

เจ้าของกิจการหลายคนต้องปรบัชีวติ 
ปรบัธุรกจิใหม่ เพื่อพยุงตวัให้อยู่รอด การปรบั
รูปแบบการขาย ได้แก่ การขายบริการส่งถึง
บา้น การขายทีมุ่่งเป้าหมายไปยงัตลาดนัดด้วย
การท าอาหารแพก็เกจกล่องและกาแฟสดแบบ
บรรจุขวด การออกขายตามตลาดนัด การเปิด
ท้ายรถเพื่อขายของ เป็นต้น การตกงานของ
กลุ่มประชาชนในธุรกจิทีม่กีารปิดตวัลง ในขณะ
ที่ยงัมคี่าใช้จ่ายต้องรบัผดิชอบทัง้ค่าน ้า ค่าไฟ 
ค่าใชจ่้ายในครอบครวั ท าใหต้้องมเีงนิส่วนต่าง
มาหมุนใช้จ่ายในชีวิตประจ าวนั การเจ็บป่วย 
การหยุดงาน หรอืตกงาน สง่ผลไปสูก่ารสูญเสยี
รายได ้ซึ่งจะส่งผลกระทบไปสู่ค่าใชจ่้ายภายใน
ครวัเรอืน โดยการสูญเสยีงานหรอืเสยีรายไดน้ี้
จะเกดิขึ้นกบัคนที่มฐีานะยากจนที่เป็นแรงงาน
นอกระบบ (Informal Worker) มากกว่าคนที่มี
รายไดแ้น่นอน และมโีอกาสที่จะเกดิขึ้นในกลุ่ม
ประเทศด้อยพฒันา/ก าลงัพฒันามากกว่ากลุ่ม
ประเทศที่พฒันาแล้ว ดงันัน้ผลกระทบจากการ
แพร่ระบาดของเชือ้โควดิ-19 นี้ จะสง่ผลต่อเนื่อง
ไปสู่ระดบัความยากจนและความเหลื่อมล ้าที่จะ
เพิ่มสูงขึ้นได้ รวมทัง้ผลกระทบในระยะสัน้ที่
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เกดิขึน้เหล่านี้อาจสง่ผลไปสูผ่ลกระทบระยะยาว
ได้ ท าให้ประเทศสูญเสียขีดความสามารถใน
การแข่งขนัและการเจรญิเตบิโตทางเศรษฐกจิ
ในระยะยาว (Long-Term Economic Growth) 
เนื่องจากจะต้องใชท้รพัยากรจ านวนมากในการ
ป้องกนัและรกัษาเชื้อไวรสัโควดิ-19 นี้ จนขาด
แคลนทรัพยากรในการลงทุน ในโครงสร้าง
พื้นฐานที่จ าเป็น นอกจากนี้ยงัเกิดการสูญเสยี
ทางดา้นทุนมนุษย ์(Human Capital) ของประเทศ 
ทีเ่กดิจากเจบ็ป่วยเรือ้รงั โรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัปอด 
รวมไปถึงกิจกรรมด้านการศึกษาที่นักเรียน
นักศึกษาจะต้องหยุดเรียนอันส่งผลต่อระบบ
การพฒันาทุนมนุษย ์ 

ปันสขุ ปันใจ 

 การตระหนักถึงผลกระทบที่เกิดกับ
ประชาชนในพื้นที่ของประเทศไทย ท าให้
หน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวขอ้งอาศยัอ านาจตาม
ระเบียบกระทรวงมหาดไทยว่าด้วยค่าใช้จ่าย
เพื่อช่วยเหลือประชาชน ก าหนดมาตรการให้
ความช่วยเหลอืเร่งด่วน โดยใหค้วามช่วยเหลอื
ผู้ได้รบัผลกระทบจากโรคตดิเชื้อไวรัสโคโรน่า 
(โควดิ-19) ด้านการด ารงชพีเพื่อบรรเทาใหก้บั
ประชาชนผู้ที่ได้รบัความเดอืดร้อน การดูแลให้
การช่วยเหลือมอบสิง่ของจ าเป็นให้กบัสมาชกิ
ชุมชนทีต่้องกกัตวัอยู่ในสถานทีข่องตวัเอง การ
มอบของใช้ให้ลูกบ้านที่ต้องกักตัวของชุมชน 
การบริการเชิงรุกอย่าง เช่น โครงการล้างมือ
หน้าบ้าน ล้างมือหน้าโรงเรียน ล้างมือหน้า
ส านักงาน ล้างมอืหน้าวดั ใครเขา้ใครออก เขา้
บ้านออกบ้านจะต้องมกีารล้างมอืด้วยสบู่ เป็น
ต้น นอกจากนี้โครงการช่วยเหลอืโดยการน าตู้
สิง่ของบรจิาคไปตัง้ในที่ชุมชนเพื่อให้เกิดการ
แบ่งปันซึ่งสามารถช่วยบรรเทาทุกข์ได้บ้าง
กลายเป็นน ้ าใจที่ประเมินค่าไม่ได้ส าหรับผู้ที่

เดือดร้อนขาดแคลน และยงัเป็นบทพิสูจน์ได้
อย่างดีว่าคนไทยมีน ้ าใจแก่กัน โดยเจ้าของ
โครงการตู้ปันสุขอธบิายถงึกจิกรรมดงักล่าวว่า 
ไดน้ าแนวคดิ Free Pantry ของต่างประเทศมา
ลองท าในประเทศไทย กจิกรรมการแบ่งปันอาหาร
ในชุมชนขณะที่เกิดภาวะวิกฤติต่าง ๆ  “หยิบไป
เท่าที่จ าเป็นและแบ่งบนัเท่าที่ท าได้” (Take what 
you need Give what you can) ซึ่งเป็นการท า
ใหส้งัคมไทยไดม้กีารแบ่งปันและมปีฏสิมัพนัธ์ที่
ดตี่อกนั “ปันสุข ปันใจ” ในยุคโควดิ-19 ที่ผู้คน
ทัว่โลกเดอืดร้อนและประสบกบัปัญหาทางการ
เงนิกนัถ้วนหน้า “ตู้ปันสุข” เป็นการส่งมอบถึง
มือถึงคน ใจถึงใจ ปลอดภัยจากโควิด -19 
รวมทัง้เป็นวธิเีลก็ ๆ ทีจ่ะมอบความรกัใหก้นัใน
มุมเลก็ ๆ ของโลก เป็นสว่นเลก็น้อยทีน่ าสิง่ของ
ต่าง ๆ ไปแลกเปลี่ยนเพราะด้วยเหตุจาก
เศรษฐกิจที่ตกงาน การขาดรายได้จึงมีแต่ไป
หยบิ เกบ็เอาของไปใช ้เป็นกจิกรรมแบ่งปันกนั
อย่างพอเหมาะในสงัคมรวมทัง้ส่งต่อกจิกรรมด ีๆ 
ออกไปจนเกิดเป็นความปกติใหม่ของการ
แบ่งปันในสงัคมยุคใหม่ทีส่รา้งรอยยิม้ และสูภ้ยั
โควดิ-19 ไปดว้ยกนั  

 ประชาชนกลบัมาใช้ชวีติประจ าวนักนั
ตามปกติอีกครั ้ง  แต่ ก ารกลับมาด า เนิ น
ชวีติประจ าวนัทีเ่รยีกว่า "ปกต"ิ กลบักลายเป็น 
"ความปกตใิหม่" ที่สลบัสบัเปลี่ยนจนกลบัด้าน
อันเป็นผลมาจากมาตรการปิดเมืองที่แสน
เข้มข้นจนต้องปรับตัวและเปลี่ยนพฤติกรรม
หลายอย่างเพื่อป้องกันตัวเอง ช่วยลดการ
ระบาดโรคและเพื่อการอยู่รอดของชวีติ ส าหรบั
คนท างาน นอกจากจะเครยีดเรื่องการท างาน
แลว้ กย็งัต้องเครยีดกบัการป้องกนัตวัเองไม่ให้
ติดเชื้อโควดิ-19 ด้วย หลายคนได้ท างานอยู่ที่
บา้นกม็คีวามเครยีด จากการไม่ไดอ้อกไปไหน
ร่วมด้วย ส่วนคนที่ยังต้องออกไปท างาน
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ตามปกต ิก็มคีวามเครยีดจากการระวงัตวัจาก
เชื้อโรคมากขึ้น บางครัง้การตระหนักก็มีมาก
เกินไปจนกลายเป็นความตื่นตระหนก และ
ส่งผลให้เกิดความเครียดขึ้นโดยไม่รู้ตัวเข้าสู่
ภาวะการเจบ็ป่วยทีม่าเกดิจากสุขภาพทางกาย 
ดงันัน้เพื่อไม่ไหเ้กดิวกิฤตสุขภาพหนักไปกว่านี้ 
การป้องกนัวกิฤตสุขภาพทางใจจงึเป็นแนวทาง
ทีค่วรน ามาใชเ้พิม่มากขึน้ 

ความปกติใหม่  กับ Acceptance 
and Commitment Therapy (ACT) 

การแพร่ระบาดของโควิด -19 เ ป็น
ช่วงเวลาทีป่ระชาชนต้องเผชญิกบัความเครยีด
อย่างมากต่อความปกติใหม่ที่เกิดขึ้นในสงัคม 
คนในสังคมต้องอดทนรอคอยต่อการเข้าถึง
บรกิารความช่วยเหลอืจากของภาครฐั และการ
สนับสนุนทางสงัคมที่ลดลง ในขณะที่เวลาใน
การดูแลตวัเองลดลง และมคีวามยากล าบากใน
การรักษาสุขภาพร่างกายและอารมณ์ของ
ตนเอง รวมทัง้บุคคลใกล้ชิดในครอบครัวอีก
ดว้ย การเปลีย่นแปลงวถิชีวีติทีเ่กดิจากโควดิ-19 
ได้ท าให้เกิดการปรับตัวและบังคับให้ผู้คนใน
สงัคมต้องใช้ชีวติอยู่กบัความกงัวล และความ
ไม่แน่นอนของการเปลี่ยนแปลงในกิจวัตร
ประจ าวันที่เกิดขึ้น การน าแนวคิดของการ
บ า บัด ด้ ว ยก า รยอมรับ แ ล ะพัน ธ สัญญา 
(Acceptance and Commitment Therapy: ACT) 
ซึ่งเป็นกระบวนการบ าบดัทางจติวิทยาประเภท
หนึ่ งที่มักใช้กับผู้ที่รู้สึก ‘ติดขัด ’ (stuck) อัน
เกิดขึ้นเนื่องจากสถานการณ์ชีวติที่เพิม่ความ
ซบัซอ้น โดยจุดเน้นของ ACT คอืการสรา้งชวีติ
ที่มคีวามหมาย แม้จะมคีวามยากล าบากที่เรา
ทุกคนพบเจอในชวีติกต็าม  

การบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธสญัญา
(Acceptance and Commitment Therapy: ACT) 
มีรากฐานมาจากกระบวนการ ใช้ภาษาของ
มนุษย์ ซึ่งตวัของภาษาเองนัน้สามารถมอบทัง้
ความสุขและความทุกข์ยาก (Hayes, Strosahl, & 
Wilson, 2012) โดยสามารถช่วยให้ผู้รบับรกิาร
สามารถรูเ้ท่าทนั ความคดิของตนเองไดโ้ดยไม่
จมไปกบัความคดิ และไม่ตดัสนิ เช่น มคีวามคดิ
เกีย่วกบัตนเองว่า “ฉนัเป็นคน ไม่ด”ี ผูร้บับรกิาร
ที่เรยีนรู้ทกัษะจาก ACT โดยสามารถรู้ตวัและ
บอกกับตนเองได้ว่า “ฉันสงัเกตเห็นความคิด
ที่ว่าฉันเป็นคนไม่ดีเกิดขึ้น ” ผู้ร ับบริการจะ
สามารถแยกความคิด และความจรงิออกจาก
กนัได้ เพราะความคดิก็คอืสิง่ที่ตนเองสร้างขึ้น
แต่ความจริงมิได้เป็นเช่นนัน้ (Hayes, Levin, 
Vilardaga, Villatte, & Pistorello, 2013) กา ร
บ าบัดด้วยการยอมรบัและพนัธสญัญา ตัง้อยู่
บนพื้นฐานของหลกัการ 6 ประการร่วมกนัเพื่อ
จดัการกับความไม่ยืดหยุ่นทางจิตวิทยาทัง้ 6 
ลักษณะได้แก่ 1) การหลอมรวมกับความคิด 
(Cognitive fusion) 2) การหลกีเลีย่งประสบการณ์ 
(Experiential avoidance) 3) การสูญเสยีความ
ยดืหยุ่นทางความคดิที่ติดต่อกบัภาวะปัจจุบัน 
(Loss of flexible contact) 4) กา รยึด ติด กับ
ความคิดเกี่ยวกับตนเอง  (Attachment to a 
conceptualized self) 5) การเกดิปัญหาต่อการ
ด าเนินชีวิตอย่างมีคุณค่า (Values problems) 
และ 6) การอยู่เฉย (Inaction) 

หลักการส าคัญ 6 ประการของการ
บ า บัด ด้ ว ย  ACT (Hayes, Levin, Vilardaga, 
Villatte, & Pistorello, 2013) ประกอบไปด้วย
รายละเอยีดดงันี้ 1) การแยกความคดิ (Cognitive 
Defusion) การพจิารณาความคดิที่เกิดขึ้นด้วย
วธิกีารใหม่ ซึง่จะช่วยลดผลกระทบของความคดิ
ทีส่่งผลต่อความทุกข ์เป็นการท าใหผู้ร้บับรกิาร
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เกดิความเขา้ใจใหม่ว่า “ความคดิเป็นเพยีงค าพูด
หรอืเรื่องราวที่เกิดขึ้นภายในจิตใจเท่านัน้ ซึ่ง
อาจเป็นความจรงิหรอืไม่จรงิก็ได้” ผู้รบับรกิาร
สามารถเฝ้าดูความคดิทีเ่กดิขึ้นเหล่านัน้โดยไม่
จ าเป็นที่จะต้องเชื่อหรือตอบสนอง  2) การ
ยอมรับ (Acceptance) การเปิดใจมากยิ่งขึ้น
เพื่อใหส้ามารถรบัประสบการณ์ทีผ่่านเขา้มาทัง้
ความคดิ ความรูส้กึ ความทรงจ าต่าง ๆ ทีต่นเอง
ไม่ตอ้งการ “ยอมใหเ้กดิขึน้และไม่ต่อตา้น หลกีหนี 
หรอืพยายามควบคุม” โดยค่อย ๆ ให้ความคดิ 
ความรู้สึก และความปรารถนา  อันรุนแรงที่
เกิดขึ้นนัน้ค่อยๆ หายไปเอง 3) การเชื่อมโยง
กบัปัจจุบนั (Contact with the Present Moment) 
การมสีตอิยู่กบัปัจจุบนัและสิง่ทีเ่กดิขึ้นในแต่ละ
ขณะ รวมไปถงึการเป็นส่วนหนึ่งของสิง่ที่ก าลงั
กระท าอยู่อย่างเตม็ที ่โดยเป็นการรบัรู้ดว้ยใจที่
เปิดกวา้ง 4) ตวัตนเป็นบรบิท (Self as Context) 
การเป็นส่วนหนึ่งของตวัตนซึ่งท าหน้าที่สงัเกต
ความคดิและความรู้สกึที่มปัีญหาโดยไม่จมไป
กับความคิดและความรู้สึกด้านลบ  ดังกล่าว 
อาทิเช่น ความเครียด ความกังวล และความ
เจ็บปวด โดยเป็นการอยู่กับปัจจุบัน  เพราะ
ตวัตนของเราเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์
และกาลเวลาอยู่ตลอด 5) การระบุสิง่ที่มคีุณค่า
ส าหรบัเรา (Values) การมีชีวิตอย่างมีคุณค่า 
โดยมเีป้าหมายและพร้อมที่จะปฏบิตั ิเพื่อเติม
เตม็หรอืท าใหช้วีติตนเองมคีวามหมาย ซึ่งเป็น
สิง่ที่ส าคญัที่สุดในจติใจของบุคคลอย่างแท้จรงิ 
โดยคุณค่าใด ๆ ทีบุ่คคลเลอืกนัน้ “เป็นการเลอืก
ด้วยความเต็มใจ” มิใช่การเลือกเพราะความ
จ าเป็นหรอืดว้ยเหตุผลทีเ่ป็นเป้าหมาย จงึกล่าว
ได้ว่า การได้รู้จกั “คุณค่า” ช่วยให้บุคคลมสีิง่ที่
อยากจะยืนหยัดในชีวิต เป็นหลักการที่ช่วย
ก าหนดทิศทางและมอบก าลงัใจในการด าเนิน
ชีวิต  6) การลงมือปฏิบัติตามพันธสัญญา 

(Committed Action) การลงมอืปฏบิตัอิย่างเตม็
ประสทิธิภาพ โดยมคีวามสอดคล้องกบัสิ่งที่มี
คุณค่าส าหรบัเราอนัเป็นผลท าใหบุ้คคลมชีวีติที่
มคีุณค่า เป็นการลงมอืท าอย่างมุ่งมัน่และทุ่มเท 
ถงึแม้จะล้มเหลวหลายครัง้ก็ตาม ซึ่งเป็นความ
รบัผดิชอบของตนเองในการปฏิบตัิตามสิ่งที่มี
คุณค่าส าหรบัเราหรอืคุณค่าทีต่วัเองม ี

ACT จึงเป็นกระบวนการบ าบัดที่มี
ประโยชน์มากในการใช้เพื่อจัดการกับความ
วติกกงัวลของผูค้น และการโต้ตอบทางอารมณ์
ที่ไม่เหมาะสมอันเป็นการตอบสนองที่มักจะ
เกิดขึ้นต่อสถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต 
ดังนัน้ ACT จึงเป็นวิธีการช่วยเหลือรูปแบบ
หนึ่งทีส่ามารถท าไดโ้ดยไดร้บัการสนับสนุนจาก
นักจิตวิทยา/ผู้ให้การช่วยเหลือที่ได้รับการ
ฝึกฝนมาก่อน รวมทัง้หลกัการส าคญัของมนัมี
คุณค่าในการน าไปประยุกต์ใช้อย่างดี Jitka 
Vseteckova (2020) ไดน้ าเสนอการประยุกตใ์ช้ 
ACT ผ่ า น  5 กิ จ ก ร ร ม  เ พื่ อ น า ไ ป ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวันของผู้คนในสังคมได้โดยด้วย
ตนเองดงันี้ 

1. การอยู่ ในช่วง เวลานี้  (Being in the 
moment) บ่อยครัง้ทีเ่ราใชเ้วลาสว่นใหญ่ในอดตี 
(ครุ่นคิดถึงสิ่งต่างๆย้อนดูเหตุการณ์ในอดีต 
หวงัว่าเราจะท าสิ่งที่แตกต่างออกไป) หรือใน
อนาคต (กงัวลเกี่ยวกบัสิง่ที่จะเกิดขึ้น การคดิ
ล่วงหน้าไปยงัสถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุด) จึง
เป็นเรื่องยากทีเ่ราจะยอมใหต้วัเอง ‘อยู่’ ในช่วง
เวลานั ้น แต่ถ้านึกถึงช่วงเวลาที่ เ ราได้ใช้
ประโยชน์สูงสุดในชีวิตเรามักจะท าแบบนั ้น 
ตวัอย่างเช่น เมื่อเดนิบนชายหาดแลว้เราได้รบัรู้
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะนั ้น ความอร่อยใน
รสชาตอิาหารทีเ่รากนิในระหว่างมือ้อาหาร เป็น
ต้น ดงันัน้ในมาตรการล็อกดาวน์ที่เกิดขึ้นใน
สงัคม จงึอาจท าใหผู้ค้นในสงัคมไดดู้แลป้องกนั
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ตนเอง การท าใหป้ระสบการณ์เหล่านี้มมีากขึ้น
ในขณะนัน้ และจากนัน้จงึเพิม่ความตระหนักใน
เรื่องนี้ในกจิกรรมประจ าวนัทัง้หมดของเรา การ
ฝึกเทคนิคการคดิเช่นนี้เป็นวธิกีารช่วยป้องกนั
ความทุกข์ที่เรารู้สึก เมื่อจมอยู่กับอดีตหรือ
อนาคตอยู่ตลอดเวลากับความปกติใหม่ที่
เกดิขึน้นัน่เอง 

2. รู้ ว่ า อ ะ ไ ร ส า คั ญ  (Knowing what 
matters) บ่อยครัง้ที่เราประสบกับความทุกข์
เพราะเราก าลังท าสิ่งที่ไม่สอดคล้องกับสิ่งที่มี
คุณค่าส าหรบัเราของเรา ตวัอย่างเช่น เมื่อเรา
เห็นคุณค่าความปลอดภัยของเรา แต่อาจ
ผดิหวงักบัคนที่เรารกัที่ไม่ใส่ใจในเรื่องนัน้เลย 
หรอืการที่เราอยากจะใช้ชวีติที่มสีิง่เร้าใจ/ผจญ
ภยั แต่ยงัรูส้กึ ‘ตดิขดั’ ในวถิชีวีติประจ าวนัทีท่ า
อยู่เป็นประจ า เป็นต้น สิง่ส าคญัในการด าเนิน
ชีวิตให้สอดคล้องกับสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับเรา
ประการแรกคอื การใชเ้วลาในการไต่ตรองสิง่ที่
เรามอียู่ และพจิารณาใหรู้ว้่าอะไรส าคญัในชวีติ
ของเรา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาวะที่ก าลังมี
การระบาดของโรคโควดิ-19 

3. ท า ใ นสิ่ ง ที่ ต้ อ งท า  (Doing what it 
takes) เมื่อเราระบุสิ่งที่ส าคัญได้แล้วขัน้ตอน
ต่อไปคอืการหาสิง่ทีช่่วยใหเ้ราด าเนินชวีติตาม
สิง่ทีม่คีุณค่าส าหรบัเราเหล่านี้และสิง่ที ่"ยดึโยง" 
เรา หรือดึงเรากลับจากการใช้ชีวิตแบบนี้ จึง
เป็นเรื่องปกตทิีจ่ะพจิารณาว่า สิง่ทีย่ดึโยงเราได้
นัน้ ต้องเป็นสิง่ที่ใช้งานได้จรงิ เช่น เวลา หรอื 
เงิน เป็นต้น และการมีวิธีการด าเนินชีวิตให้
สอดคลอ้งกบัสิง่ทีม่คีุณค่าส าหรบัเราเสมอนัน้มี
ความส าคญัอย่างยิง่ การยดึโยงมกัจะมีความ
เชื่อมโยงกบัอารมณ์อยู่เสมอ เช่น ความรูส้กึไม่
ดีที่เกิดจากความกงัวลว่าคนอื่นจะคดิอย่างไร 
และการไม่มัน่ใจในการเปลี่ยนแปลง เป็นต้น 
เมื่อทราบสิ่งเหล่านี้แล้วเราก็อยู่ในฐานะที่จะ 

"มุ่งมัน่ลงมือท า" (committed action) เพื่อท า
การเปลีย่นแปลงเหล่านี้ใหด้ขีึน้ 

4. การยอมรบั (acceptance) หลายคนไม่
ชอบค าว่า “การยอมรบั” เนื่องจากเรามกัจะถูก
บอกให้ "ยอมรบั" กบัสิง่ต่าง ๆ มากกว่า "การ
จดัการแก้ไข" หรอืการทีเ่ราอาจจะต้องหยุดบ่น 
หรอื "น าสิง่นัน้เข้ามาร่วมด้วย" สิง่ที่เกิดขึ้นนี้
มกัจะท าใหรู้ส้กึว่าไม่ถูกตอ้งและไม่ยุตธิรรม แต่ 
“การยอมรับ” ในการบ าบัดแบบ ACT นั ้น
หมายถึงความสามารถในการเปิดกว้าง และ
สร้างพื้นที่ว่ างส าหรับความรู้สึก เจ็บปวด 
ความรู้สึกที่เร่ง เร้าและอารมณ์ แต่ก็ไ ม่ได้
หมายความว่าเราจะชอบสิง่ที่เกิดขัน้ หรอืเรา
ต้องการให้สิ่งที่เกิดขึ้นอยู่ที่นั น่ แต่สิ่งที่เรา
ต้องการให้เกดิขึ้นคอื “การยอมรบั” แทนที่เรา
จะลงทุนใช้พลงังานในการต่อสูก้บัสิง่ที่เกดิขึ้น 
ต่อต้านสิง่ทีเ่กดิขึน้ วิง่หนีจากสิง่ทีเ่กดิขึ้น หรอื
ถูกครอบง า เราควรจะลงทุนใช้พลงัของเราไป
ท าในสิ่งอื่น ๆ และให้คุณค่ากับผู้คนที่ส าคญั
ส าหรบัเราจรงิ ๆ “การยอมรบั” จงึช่วยท าใหเ้รา
มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นมาก แม้ว่าความเครียด
จากภายนอกจะยงัไม่หมดไป ตวัอย่างเช่น การ
ใช้วิถีชีวิตที่มีความสุขกับภาวการณ์เจ็บป่วย
ด้วยโรคเรื้อรงัที่เกิดขึ้น หรอืการไม่เครียดกับ
เหตุการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ที่
อาจท าใหเ้ราวติกกงัวล เป็นตน้ 

5. สงัเกตความคิดของเรา (Noticing our 
thinking) ส่วนส าคัญของการพัฒนาทักษะใน
การยอมรบั (acceptance) การมสีต ิ(mindfulness) 
และการด าเนินชีวิตให้สอดคล้องกับสิ่งที่มี
คุณค่าส าหรับเรา ได้แก่  การเริ่มสังเกตเห็น
ความคดิที่เราม ีและบางครัง้เราตอบสนองต่อ
สิง่เหล่านัน้โดยอตัโนมตัอิย่างไร โดยเริม่จากสิง่
ทีเ่กดิขึน้จากจติใจของเรา แลว้ค่อย ๆ  พฒันาขึน้
เพื่อสงัเกตใหเ้หน็สิง่ทีเ่ป็นอนัตราย และการท า
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ให้เราปลอดภัย  สิ่งนี้มีประโยชน์อย่างมาก
ส าหรบัการอยู่รอดของเรา แต่จุดอ่อนที่เกดิขึ้น
คอื เมื่อเราอยู่ในสภาพแวดล้อมทางร่างกายที่
ปลอดภยัแลว้ แต่สมองของเรากลบัยงัคงคดิถงึ
อันตรายนัน้ ๆ อยู่ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องสุขภาพ
ร่างกาย คนทีเ่รารกั ความนบัถอืต่อตนเอง หรอื
ผลประโยชน์ของเรา ดงันัน้แล้วในบางครัง้เรา
จ าเป็นต้องชะลอความคิดและตัดสินใจว่าเรา
เห็นด้วยกับแนวความคิดนี้หรือไม่ หรือถ้าสิ่ง
นัน้ๆไม่ได้ช่วยเราในช่วงเวลาปัจจุบัน ถ้าไม่
เป็นประโยชน์ก็ช่วยโยนมันทิ้งไปเสียบ้าง 
ความคิดที่เกิดขึ้นนัน้ท าให้เรามีอิสระในการ
ตดัสนิใจว่าเราตอ้งการตอบสนองอย่างไรต่อไป  

ในขณะนี้ได้เริ่มมีการศึกษาวิจัยที่น า
แนวคิดขอ ง  Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT) ไปใช้แล้วพบว่าเป็นแนวการ
บ าบดัที่ช่วยส่งเสริมการพฒันาความสามารถ
ของจติใจใหม้สีุขภาวะเพิม่ขึน้ เพิม่ความยดืหยุ่น
ทางจิตใจ รวมทัง้การส่งเสริมให้ประชาชนมี
พฤตกิรรมสุขภาพทีเ่หมาะสมเพิม่มากยิง่ขึ้นใน
ภาวะที่มีการแพร่ระบาดของโรคโควิด -19 
(Kroska, Roche, Adamowicz, & Stegall, 2020) 

วิธีการ FACE COVID ในการดูแล
จิตใจของตนเองช่วงการระบาด
โรคโควิด-19 

 ภาวะการระบาดของโควิด-19 สร้าง
ความตื่นตระหนกให้กับผู้คนทัว่โลก และคน
ส่วนใหญ่กงัวลว่าจะติดโรคนี้ จึงหาวธิีป้องกนั
ตัวเองและคนใกล้ตัวหลากหลายรูปแบบ จน
กลายเป็นสร้างความเครียดในการใช้ชีวิตไป
แบบไม่รูต้วั กระบวนการแก้ไขปัญหาโควดิ-19 
เริ่มต้นจากการเข้าหาทีมแพทย์ชัน้น าของ
ประเทศไทยเพือ่รบัฟังความคดิเหน็ต่าง ๆ สิง่ที่

ทุกคนต้องท าคือการหาความรู้และข้อมูลที่
เชื่อถือได้ เพื่อใช้ในการวางแผนใช้ชีวิตและ
เตรยีมรบัมอืสถานการณ์ที่เหมาะสม โดยสิง่ที่
ส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพคือ การได้รับการ
ยอมรบั ชี้แนะวธิกีารต่าง ๆ ได้ตรงจุด และท า
ใหก้ารแพร่ระบาดของไวรสัสงบลงไดร้ะยะหนึ่ง 
แต่เนื่องจากภาวะภยัพบิตัไิดส้ง่ผลใหป้ระชาชน
ในสงัคมเกดิความเครยีดหลงัเกดิภยัพบิตั ิเป็น
ผลกระทบทางจติใจกบัผูค้นในวงกว้างพอๆกบั
การตดิเชื้อในขณะทีม่กีารแพร่ระบาดนัน้ Russ 
Harris (2020) ไ ด้ น า เ สนอ วิธี ก า ร  “FACE 
COVID” เพื่อรบัมอืกบัความเครยีดในช่วงของ
การระบาดโรคโควิด-19 โดยใช้แนวทางของ 
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
เพือ่ดแูลตนเองในวถิคีวามปกตใิหม่ทีเ่กดิขึน้ 

F = Focus on what’s in your control: 
การมุ่งสนใจในสิง่ทีอ่ยู่ในการควบคุมของคุณ  

วกิฤตโคโรน่าสามารถส่งผลกระทบต่อ
คนในสังคมได้หลายอย่าง ทัง้ทางร่างกาย 
อารมณ์ ทางเศรษฐกิจสงัคมและจติใจ เมื่อเรา
ก าลังเผชิญกับวิกฤตในทุกรูปแบบความกลัว
และความวิตกกังวลเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
เป็นเรื่องปกติ การตอบสนองตามธรรมชาตติ่อ
สถานการณ์ที่ท้าทายซึ่งเต็มไปด้วยอันตราย
และความไม่แน่นอน สิง่ทีเ่กดิขึน้จงึงา่ยทีค่นเรา
จะหมกหมุ่นในความกงัวล และครุ่นคดิเกี่ยวกบั
สิง่ต่าง ๆ ที่อยู่นอกตวั การควบคุมจะเป็นสิง่ที่
คนเราสร้างขึ้น เช่น สิง่ที่อาจเกดิขึ้นในอนาคต 
ไวรสัอาจส่งผลต่อคุณหรอืคนที่คุณรกัอย่างไร 
หรอืชุมชนหรอืประเทศของเราจะเป็นอย่างไร 
เป็นต้น ถงึแม้จะเป็นเรื่องธรรมดาที่เราจะหาย
กงัวล แต่ก็ไม่เป็นประโยชน์ ยิง่เรามุ่งเน้นไปที่
สิง่ทีไ่ม่อยู่ในการควบคุมของเรามากเท่าไหร่เรา
กย็ิง่สิน้หวงัหรอืวติกกงัวลมากขึน้เท่านัน้ ดงันัน้
สิง่เดียวที่มปีระโยชน์ที่สุดที่ทุกคนสามารถท า
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ไดใ้นวกิฤตเกี่ยวกบัโคโรน่า คอืการมุ่งเน้นไปที่
สิง่ที่อยู่ในการควบคุมของคุณ คุณไม่สามารถ
ควบคุมสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได้ คุณไม่
สามารถควบคุมไวรสัโคโรน่า แต่คุณสามารถ
ควบคุมสิ่งที่คุณท าที่นี่และตอนนี้  (here and 
now) และที่ส าคญั สิง่ที่คุณท าที่นี่และตอนนี้จะ
สามารถสร้างความแตกต่างอย่างมากให้กบัตวั
คุณเอง และผูท้ีอ่ยู่ใกลช้ดิ รวมทัง้สามารถสร้าง
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญให้กับชุมชน
รอบตวัคุณ 

ความจรงิคนเราทุกคนสามารถควบคุม
พฤติกรรมของตัว เองได้มากกว่าที่ เ ราจะ
ควบคุมความคดิและความรูส้กึ ดงันัน้เป้าหมาย
อันดับหนึ่งของเราคือการควบคุมพฤติกรรม
ของเรา “ที่นี่และตอนนี้ ” เพื่อตอบสนองต่อ
วกิฤตนี้อย่างมปีระสทิธภิาพ สิง่นี้เกี่ยวขอ้งกบั
ทัง้การจดัการกบัความคดิและความรู้สกึ (โลก
ภายใน) ทีย่ากล าบากทัง้หมดของเรากบัปัญหา
จริงทัง้หมดที่เราก าลังเผชิญ (โลกภายนอก) 
ของเรา ในท านองเดียวกันในวิกฤตที่ก าลัง
ด า เนินอยู่ เ ราทุกคนจะต้อง เจอกับ “พายุ
อารมณ์” ความคดิทีไ่ม่เป็นประโยชน์หมุนวนอยู่
ในหวัของเราและความรู้สกึเจ็บปวดที่วนเวยีน
อยู่รอบกาย และหากเราถูกพายุพดัเขา้มาในตวั
เรากไ็ม่มผีลอะไรทีเ่ราท าได ้สิง่ทีค่วรท าคอืการ 
"วางจุดยดึ"(drop anchor) โดยใช ้A,C,E ต่อไป 

A = Acknowledge your thoughts & 
feelings: รบัรูค้วามคดิและความรูส้กึของคุณ 

การรบัรูค้วามคดิและความรูส้กึของคุณ 
การรับทราบอย่างเงียบ ๆ และทราบสิ่งที่  
"ปรากฏขึน้" ภายในตวัคุณ ความคดิ ความรูส้กึ 
อารมณ์ ความทรงจ า การถูกกระตุ้นเร้า ความ
อยากรูอ้ยากเหน็ การสงัเกต สิง่ทีเ่กดิขึน้ภายใน
ตัวของคุณ  ในขณะที่ คุณรับ รู้ มันจะ เ ป็น
ประโยชน์ที่จะพูดถึงสิ่งนี้  โดยพูดกับตัวเอง

อย่างเงียบ ๆ เช่น "ฉันสงัเกตเห็นความวิตก
กงัวล" หรอื "นี่คอืความเศรา้โศก" หรอื "จติใจที่
กังวลของฉัน” หรือ “ฉันรู้สึกเศร้า” หรือ “ฉัน
รู้สึก ป่วย ” และในขณะเดียวกันก็ต้องรับรู้
ความคดิและความรูส้กึของคุณดว้ย 

C = Come back into your body: การ
กลบัมาสูร่่างกายของคุณ 

การกลบัเขา้มาเชื่อมต่อ/ดูร่างกายของ
คุณ คุณสามารถลองท าบางส่วนหรือทัง้หมด
ต่อไปนี้  หรือหาวิธีของคุณเองในการท าสิ่งนี้  
หรอืคน้หาวธิกีารดว้ยตนเอง  

- ค่อย ๆ ดนัเทา้ลงไปทีพ่ืน้อย่างแรง  
- ค่อย ๆ ยืดหลังและกระดูกสันหลัง
ของคุณให้ตรง ถ้านัง่ก็ให้นัง่ตรงและ
ยดืตวัไปขา้งหน้าเกา้อี้  

- ค่อย ๆ กดปลายน้ิวเขา้หากนั  
- ยดืแขนหรอืคอออกชา้ ๆ ยกัไหล่  
- หายใจชา้ ๆ 
E = Engage in what you’re doing: 

การมสีว่นร่วมในสิง่ทีคุ่ณก าลงัท า 
การมีส่วนร่วมในสิ่งที่คุณก าลังท า  

ตรวจสอบตนเองว่าก าลงัท าอะไรและมุ่งความ
สนใจไปที่กจิกรรมที่คุณก าลงัท าอยู่ อาจหาวธิี
ของคุณเองท าสิง่นี้ คุณสามารถลองท าบางสว่น
หรือทัง้หมดต่อไปนี้ หรือหาวิธีของคุณเองใน
การท าสิง่นี้ หรอืคน้หาวธิกีารดว้ยตนเอง 

- มองไปรอบ ๆ หอ้งและสงัเกตเหน็ 5 
สิง่ทีคุ่ณเหน็  

- สังเกตฟังเสียง 3 หรือ 4 สิ่งที่คุณ
สามารถไดย้นิ  

- สงัเกตกลิ่นที่คุณได้กลิน่หรอืรสหรอื
สมัผสัไดใ้นจมกูและปากของคุณ  

- สงัเกตว่าคุณก าลงัท าอะไร  



COVID-19: Application of ACT to Increase Well-being in The New Normal Life 
 

Thai Journal of Clinical Psychology 85 Volume 52 No. 1 Jan-June 2021 

- หยุดพักการออกก าลังกาย โดยให้
ความสนใจกบังานหรอืกจิกรรมที่อยู่
ในมอื 

C = Committed action: การกระท าที่
มุ่งมัน่ 

การกระท าที่มุ่งมัน่เป็นการด าเนินการ
ทีม่ปีระสทิธผิล เป็นสิง่ทีน่ ามาจากสิง่ทีม่คีุณค่า
ส าหรบัเรา หลักของคุณ การกระท าที่คุณท า 
เพราะมนัส าคญัมากส าหรบัคุณ คุณจะท าแมว้่า
การกระท านั ้นจะท า ให้ เกิดความคิดและ 
ความรู้สกึที่ยุ่งยากก็ตาม เมื่อคุณ “วางจุดยดึ”
(drop anchor) โดยใช ้A, C, E คุณจะมแีนวทาง
ควบคุมการกระท าของคุณและไม่ยากเลยที่จะ
ท าอย่างจริงจัง ตัวอย่างที่แสดงให้เห็นเช่น 
ตอนนี้มมีาตรการป้องกนัโคโรน่าดว้ยการล้างมอื
บ่อย ๆ การรกัษาระยะห่างทางสงัคมและอื่น ๆ 
แต่ นอก เหนื อ ไป ปั จจัยพื้ น ฐ านขอ งก า ร
ด าเนินการที่มีประสิทธิภาพดงักล่าวแล้ว คุณ
อาจจะมีวิธีง่าย ๆ ในการดูแลตัวเอง และคน
ใกลช้ดิ รวมทัง้คนอื่น ๆ รวมทัง้คุณยงัสามารถ
ท าสิง่ต่าง ๆ ทีแ่สดงความเอื้ออาทรห่วงใย คุณ
สามารถปลอบโยนคนทีม่คีวามทุกขไ์ด ้คุณช่วย
คนอื่น ๆ ท างานหรอือาจท างานบา้น ท าอาหาร
ได้ คุณสามารถปลอบโยนคนที่ป่วยได้ หรอืใน
กรณีที่รุนแรงที่สุด คุณสามารถเข้าถึงความ
ช่วยเหลอืทางการแพทยใ์ด ๆ ทีม่อียู่ไดอ้ย่างไร 
และหากคุณต้องแยกตวัเองหรอืถูกบงัคบัใหก้กั
บริเวณคุณควรท าอย่างไร  หรือการรักษา
ระยะห่างทางสงัคมวธิใีดที่มปีระสทิธภิาพที่สุด 
คุณอาจต้องเลือกวธิีการออกก าลงักายเพื่อให้
ร่างกายแขง็แรง และท ากจิกรรมทีม่คีวามหมาย
ดว้ยตวัเองหรอืร่วมกบัผูอ้ื่น และหากคุณคุน้เคย
กบัการบ าบดัดว้ย ACT หรอืการฝึกสตแิบบอื่น ๆ 
คุณจะฝึกฝนทกัษะการมสีตเิหล่านัน้ไดอ้ย่างไร  

O = Opening up: การเปิดใจ 

การเปิดใจหมายถึงการมทีี่ว่างส าหรบั
ความรู้สึกไม่ดีที่เกิดขึ้น และการมีเมตตาต่อ
ตวัเอง ความรู้สกึที่ไม่ดีจะแสดงออกมาให้เห็น
เมื่อเกดิวกิฤต เช่น ความกลวั ความวติกกงัวล 
ความโกรธ ความเศรา้ ความรูส้กึผดิ ความเหงา 
ความหงุดหงดิ ความสบัสนและอื่น ๆ อกีมากมาย 
เราไม่สามารถหยุดยัง้ไม่ให้เกิดขึ้นได้ เป็น
ปฏกิริยิาทีจ่ะตอ้งเกดิขึน้เสมอ แต่เราสามารถเปิด
กว้างและสร้างพื้นที่เพื่อยอมรบัว่าสิง่ที่เกิดขึ้น
เป็นเรื่องปกติ ต้อนรบัสิง่ที่เกิดขึ้น และปฏิบตัิ
ต่อตวัเราดว้ยความกรุณา และต้องเชื่อว่าการมี
น ้าใจเป็นสิ่งส าคัญหากคุณต้องการรับมือกับ
วกิฤตนี้ให้ได้ โดยเฉพาะอย่างยิง่เมื่อคุณอยู่ใน
บทบาทผูด้แูล เมื่อคุณตอ้งการดแูลคนอื่น คุณก็
จะตอ้งดแูลตวัเองใหเ้ป็นตวัอย่างทีด่กี่อน  

V = Values: สิง่ทีม่คีุณค่าส าหรบัเรา 
การกระท าที่มุ่งมัน่ควรเกดิขึ้นจากสิง่ที่

มคีุณค่าส าหรบัเราที่มอียู่ คุณต้องการยนืหยดั
เพื่ออะไรในการเผชิญกบัวกิฤตครัง้นี้ หรอืคุณ
อยากเป็นคนแบบไหนในขณะที่คุณผ่านเรื่องนี้
ไปแล้ว หรอืคุณต้องการรกัษาตวัเองและผู้อื่น
หรอืไม่ สิง่ที่มคีุณค่าส าหรบัเราที่มอียู่ของคุณ
อาจรวมถึงความรกั ความเคารพ อารมณ์ขนั 
ความอดทน ความกล้าหาญ ความซื่อสัตย์ 
ความเอาใจใส่ ความใจกวา้ง ความมนี ้าใจ หรอื
อื่น ๆ อีกมากมาย คุณต้องหาวิธีสร้างสิ่งที่มี
คุณค่าส าหรบัเราเหล่านี้ลงไปชวีติ ใหคุ้ณค่าทีม่ี
อยู่ชี้แนะและกระตุ้นการกระท าที่มุ่งมัน่ของคุณ 
ในภาวะวิกฤตที่ เกิดขึ้นชีวิตของคุณจะมี
อุปสรรคมากมาย เป้าหมายที่คุณท าไม่ได้  
บรรลุสิง่ที่คุณท าไม่ได้ ปัญหาที่ไม่มทีางแก้ไข
ง่าย ๆ แต่คุณท าได้ ยังคงด าเนินชีวิตตาม
คุณค่าของคุณในรูปแบบต่างๆมากมายแม้จะ
เผชิญกับความท้าทายที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งคุณค่าของความเมตตาและความ
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ห่วงใย ยกตวัอย่างเช่น คุณสามารถห่วงใยต่อ
ตนเองไดอ้ย่างไรบา้ง ค าพูดด ีๆ ทีคุ่ณสามารถ
พูดกบัตวัเองคอืการกระท าที่ดีซึ่งคุณสามารถ
ท าได้เพื่อตวัเอง คุณสามารถช่วยผู้อื่นที่ก าลงั
ทุกข์ทรมานได้อย่างไรบ้าง เป็นต้น และสิง่ที่มี
คุณค่าส าหรับเราที่เกิดขึ้นนี้จะท าให้คุณรู้สึก
ภาคภูมใิจเมื่อมองกลบัมาอกีครัง้ในอกีหลายปี
ขา้งหน้านัน่เอง 

I = Identify resources: ก า ร ค้ น ห า
แหล่งขอ้มลู 

แหล่งข้อมูลเพื่อขอความช่วยเหลือ
ความช่วยเหลอืการสนับสนุนและค าแนะน า ซึ่ง
รวมถงึเพื่อน ครอบครวั เพื่อนบา้น ผูเ้ชีย่วชาญ
ด้านสุขภาพ การบริการการแพทย์ฉุกเฉิน 
หมายเลขโทรศพัท์สายด่วนฉุกเฉิน รวมถงึการ
ขอความช่วยเหลือด้านจิตใจหากจ าเป็น การ
เข้าถึงเครือข่ายโซเชียล และหากสามารถให้
ก า รสนับส นุนผู้ อื่ น ไ ด้  คุณสามารถ เ ป็ น
แหล่งขอ้มูลส าหรบัคนอื่น ๆ ได้เช่นเดยีวกับที่
พวกเขาสามารถให้คุณได้  สิ่งส าคัญของ
กระบวนการนี้คือ การค้นหาแหล่งข้อมูลที่
น่าเชื่อถอืและไวว้างใจไดน้ัน่เอง 

D = Disinfect & distance: การไม่ติด
เชือ้และการเวน้ระยะห่าง 

ควรลา้งมอืใหส้ม ่าเสมอ การฆ่าเชื้อโรค
ทีม่อืของคุณเป็นประจ า และรกัษาระยะห่างทาง
สังคมให้มากที่สุดเท่าที่จะเ ป็นไปได้ เพื่อ
ประโยชน์ของตนเองและชุมชน และย ้าเตอืนว่า
เราก าลงัพูดถงึการรกัษาระยะห่างทางกายภาพ 
แต่ไม่ใช่การสรา้งระยะห่างทางอารมณ์  

บทสรปุ 

 สถานการณ์ของประเทศไทยในวันนี้ 
ทุกหน่วยงาน องค์กร ฝ่ายสาธารณสุข ต้อง
ช่วยกนัสแกนทุกพืน้ทีอ่ย่างทัว่ถงึ เพื่อหยุดการ

ระบาดของเชื้อโควดิ-19 ให้ได้ เพื่อชุมชนและ
สงัคมจะได้กลบัมาสงบสุข อนัจะส่งผลถึงการ
ฟ้ืนตวัทางเศรษฐกจิ คุณภาพชวีติความเป็นอยู่
ทีด่ขีึน้ “โควดิ-19” จะลุกลามไปทัว่ประเทศ แต่
ไม่ไดแ้ปลว่า “เราต้องยอมแพ”้ การอดทน การ
ยอมรบัความจริง รอโอกาสที่จะผ่านไปให้ได้ 
ดว้ยการเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 
การสรา้งพลงัใจใหก้ าลงัใจกบัผู้ทีม่ภีาวะเครยีด 
จิตใจที่มีความมุ่งมัน่ ไม่ท้อถอย มีพลังที่จะ
เอาชนะปัญหาอุปสรรค ท าให้คนเปลี่ยนแปลง
จากทอ้แทส้ิน้หวงั ใหส้ามารถยนืขึ้นสูไ้ด ้ท าให้
คนที่มปัีญหามคีวามทุกข์ กลบักลายเป็นคนที่
เขา้ใจปัญหา มกี าลงัใจที่มพีลงัและยัง่ยนื โดย
จะต้องเป็นก าลังใจที่สร้างขึ้นมาด้วยตัวเอง 
แนวคิดขอ ง  Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT) จึงเป็นแนวการบ าบัดที่ช่วย
ส่งเสรมิการพฒันาความสามารถของจติใจให้มี
สุขภาวะเพิม่ขึน้ รวมทัง้การสง่เสรมิใหป้ระชาชน
มพีฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม การใช้วธิีการ 
‘FACE COVID’ รับมือกับความเครียดในช่วง
ของการระบาดโรคโควดิ-19 การเตมิจติใจโดย
การมองปัญหาให้มีความท้าทายได้เรียนรู้สิ่ง
ใหม่ ๆ เพื่อสร้างพลงัและแรงจูงใจให้ผ่านพ้น
ปัญหาไปได ้การมองหาประโยชน์จากอุปสรรค
เพื่อสร้างความรู้สึกดี ๆ ที่จะเป็นพลังในการ
เผชญิกบัภาวะวกิฤตกิารระบาดของเชื้อโควดิ-19 
ต่อไป 
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