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บทคัดย่อ
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ถอืว่าเป็นโรคอุบตัใิหม่ซึง่ส่งผลกระทบไปทัว่โลก รฐับาล

ได้ออกนโยบายเพื่อควบคุมการระบาดของโรค มาตรการดังกล่าวได้เปลี่ยนแปลงชีวิตประจ�ำวันของคนในสังคม ท�ำให้คนต้องท�ำ

กิจกรรมแตกต่างไปจากเดิม เกิดเป็น “ชีวิตวิถีใหม่ (New normal)” ท�ำให้เกิดการปรับตัวและเปลี่ยนพฤติกรรมหลายอย่าง 

สถานการณ์เหล่าน้ีส่งผลให้คนในสังคมเกิดความเครียด วิตกกังวล แนวทางการส่งเสริมสุขภาพจิตจึงเป็นสิ่งที่ควรน�ำมาปรับใช ้         

การคิดเชิงบวก (Positive thinking) ซึ่งเป็นแนวคิดหนึ่งที่ใช้เพื่อจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวล ช่วยให้สามารถปรับตัว

ต่อสถานการณ์ทีย่ากล�ำบากในชวีติได้ บทความนีม้วีตัถปุระสงค์เพือ่อธบิายบทบาทพยาบาลในการส่งเสรมิสขุภาพจติบคุคลทีอ่ยูใ่น

ชีวิตวิถีใหม่โดยน�ำการคิดเชิงบวกมาประยุกต์ใช้ จะท�ำให้บุคคลสามารถปรับตัว และมีความสุขในการด�ำเนินชีวิตได้

ค�ำส�ำคัญ: การคิดเชิงบวก การส่งเสริมสุขภาพจิต ชีวิตวิถีใหม่

Abstract
	 The newly emerging Coronavirus disease 2019 (COVID-19) has become a global pandemic with            

devastating consequences. The governments have imposed a number of measures to control the spread of 

coronavirus, which have also affected every aspect of daily life. These unprecedent measures have changed 

the way people live and indirectly force them to adapt to the “New Normal”. Having to adjust to this                 

‘New Normal’ certainly gives people a lot of stress and anxiety. Therefore, the implementation of Mental  

Health Promotion is the most important aspect that should be considered. The “positive thinking” is one of 

the effective ways which could be used to cope with stress and anxiety, as well as, to help people with the 

adaptation during difficult times. This paper aims to clarify roles of nurses for mental health promotion by  

applying the positive thinking would help people to easily/finally adjust themselves and live a happy life.	
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บทนำ� 
	 สุขภาพจิตที่ดี เป ็นส ่วนส�ำคัญของสุขภาพและ             

สขุภาวะ องค์การอนามยัโลก (WHO) ได้นยิามค�ำว่า สขุภาพจติ 

(mental health) ว่า สภาพสุขภาวะที่บุคคลรับรู้ศักยภาพของ

ตน สามารถรบัมอืกบัความเครยีดในชวีติ สามารถท�ำงานให้เกดิ

ประโยชน์และสร้างสรรค์ และสามารถท�ำประโยชน์ให้แก่สงัคม

ของตนเองได้1 จากวิกฤตการระบาดของไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19) ได้ส่งผลกระทบต่อคนทัว่โลกทัง้ในด้านสขุภาพกาย

และสุขภาพจิต ด้านสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองอย่างไม่เคย

ปรากฎมาก่อน นอกจากการระบาดได้ง่ายและมีความรุนแรง

แล้ว จากการที่ประชาชนสามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสารผ่านสื่อ

ออนไลน์ท�ำให้ได้ทั้งความรู้ ในขณะเดียวกันก็ท�ำให้เกิดความ

หวาดกลัว วิตกกังวลอย่างรวดเร็ว รวมถึงมาตรการส�ำคัญท่ี

รฐับาลพยายามหยดุการแพร่ระบาดโดยการให้เว้นระยะห่างทาง

สังคม (social distancing) และท�ำงานที่บ้าน (Work from 

home) ท�ำให้ภาวะสุขภาพจิตของประชาชนที่ได้รับผลกระทบ

โดยตรงต้องตกอยูใ่นความเครยีด ความหวาดหวัน่และสะสมจน

กลายเป็นภาวะของความท้อแท้ใจ ซึ่งในที่สุดอาจน�ำมาสู่ภาวะ

ซึมเศร้าและการฆ่าตัวตายได้2 มีการศึกษาในประเทศจีน            

ซึ่งเป็นประเทศแรกที่มีการระบาดของ COVID-19 ผู ้ตอบ

แบบสอบถามจ�ำนวน 2,182 คน ประกอบด้วยบุคลากรทาง       

การแพทย์และประชาชนทั่วไป พบว่า บุคลากรทางการแพทย์

มีอาการนอนไม่หลับ วิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า อาการเจ็บป่วย

ทางกายเนื่องจากความเครียด รวมทั้งอาการย�้ำคิดย�้ำท�ำ 

มากกว่ากลุ่มประชาชนทัว่ไป อย่างไรกต็าม ผูต้อบแบบสอบถาม

ทั้ง 2 กลุ่มได้รับผลกระทบทางด้านจิตใจเน่ืองจากการแพร่

ระบาดของ COVID-193 ส�ำหรับประเทศไทย จากการศึกษา

ของเสาวลกัษม์ กติติประภสัร์และคณะ ส�ำรวจประชาชนจ�ำนวน 

500 คน กระจายใน 11 เขตของกรุงเทพมหานคร ระหว่าง      

เดอืนสิงหาคม–กนัยายน พ.ศ. 2563 พบว่า ช่วงทีม่กีารประกาศ

ล็อคดาวน์ ผู ้ตอบแบบสอบถามมีป ัญหาทั้งสุขภาพกาย               

และสุขภาพจิต มีระดับความเครียดและปัญหาชีวิตโดยรวม       

เพิ่มมากขึ้นในระดับปานกลางถึงมาก โดยปัญหาเศรษฐกิจมา

จากรายได้ที่ลดลงและการตกงาน4 จะเห็นได้ว่าสถานการณ ์     

การแพร่ระบาดของ COVID-19 มีผลต่อความเครียดและ  

สุขภาพจิตเป็นอย่างมาก เนื่องจากการต้องแยกจากครอบครัว 

รายได้ลดลงหรือถูกให้ออกจากงาน วิกฤติเกิดจากการแพร่

ระบาดของโควิด-19 ครั้งนี้มีความแตกต่างจากวิกฤติอื่นท่ีผ่าน

มา เน่ืองจากประชาชนทัง้ประเทศต้องเปลีย่นวถิกีารด�ำเนนิชีวิต

จากมาตรการป้องกันการระบาดโดยต้องด�ำเนินชีวิตในวิถีใหม ่

(New normal) เช่น การปิดเมือง (Lock down) การรักษา

ระยะห่าง (social distancing) และ การกักตัวในกรณีเป็นผู ้        

ท่ีมีความเสี่ยงสูง รวมท้ังยังมีความไม่แน่นอนว่าวิกฤตครั้งนี ้        

จะนานแค่ไหนและจะจบอย่างไร5 ความเครียดและความวิตก

กังวลมากเกินไปจะส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ เกิดความ        

ไม่สบายใจ คับข้องใจ และมีความคิดเชิงลบ อารมณ์เหล่านี้ 

ท�ำให้เกิดอาการทางกายตามมา เช่น เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ 

ซึ่งอาการจะมีมากกว่าคนมองโลกแง่บวก6 

	 จากการพบผู้มีปัญหาสุขภาพจิตที่เพ่ิมมากขึ้นใน

ประเทศไทย ท�ำให้พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชมีบทบาท

ส�ำคัญในการดูแลทุกมิติทั้งในด้านการส่งเสริม การป้องกัน         

การบ�ำบัด และการฟื้นฟู โดยเฉพาะในมิติด้านการส่งเสริมและ

ป้องกันการเจ็บป่วยทางจิตให้มากขึ้นไปด้วย 

	 การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต (psychiatric-

mental health nursing) เป็นการพยาบาลสาขาหนึ่งที่ต้อง

ประยุกต์ใช้ความรู ้ในหลากหลายด้านเพื่อน�ำมาปฏิบัติตาม

กระบวนการพยาบาลให้เกิดผลลัพธ์ในการส่งเสริม ป้องกัน 

ให้การพยาบาลผู ้ ท่ีเจ็บป่วยทางสุขภาพจิต รวมท้ังฟื ้นฟู           

สุขภาพจิตแก่บุคคล ครอบครัว และชุมชน ท้ังในสถานการณ์

ปกติและในสถานการณ์โรคระบาด เช่น การระบาดของไวรัส

โคโรนา 2019 (COVID-19) โดยช่วยให้บุคคลที่มีปัญหาสุขภาพ

จติหรอืผูเ้จบ็ป่วยทางจติยอมรบัตนเอง ปรบัปรงุตนเองสามารถ

เผชิญปัญหาหรือวิกฤตการณ์ต่าง ๆ  ในทางที่เหมาะสม ยินยอม

รับการรักษาพยาบาล มีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นและพึ่งพา

ตนเองได้7

	 หากมีการส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพจิตท่ีดีและ 

มีแนวทางในการป้องกันปัญหาสุขภาพจิต ก็จะช่วยลดปัญหา

และผลกระทบเหล่านี้ลงได้

การส่งเสริมสุขภาพจิต
	 การส่งเสริมสุขภาพจิตเป็นบทบาทที่ส�ำคัญบทบาท

หนึ่งของพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชโดยเฉพาะในช่วง           

การแพร่ระบาดของ COVID-19 การส่งเสริมสุขภาพจิต            

หมายถึง การส่งเสริมให้ประชาชนทุกเพศวัยได้รับการดูแล        

ทางสังคมจิตใจให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยมีความรู้ ความเข้าใจ 

ทักษะในการดูแลตนเอง และอยู่ในสิ่งแวดล้อม ครอบครัว       

สังคม ชุมชน ที่เอื้ออ�ำนวยต่อการมีสุขภาพจิตที่ดี การส่งเสริม 

สุขภาพจิตจึงถือว่าเป็นกระบวนการเสริมสร้างความสามารถ  
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ของบุคคล ครอบครัว องค์กรหรือชุมชนโดยการเพ่ิมปัจจัย

สนับสนุนหรือปัจจัยทางบวกและลดปัจจัยเสี่ยงหรือปัจจัยทาง

ลบที่บั่นทอนสุขภาพจิตที่ดี  ดังนั้น พยาบาลสุขภาพจิต               

และ จิตเวชจึงควรเพิ่มปัจจัยสนับสนุนหรือปัจจัยทางบวกใน 

การส่งเสริมสุขภาพจิต

	 บทบาทพยาบาลจิตเวชในการจัดกจิกรรมส่งเสรมิสขุ

ภาพจิต 

	 บทบาทพยาบาลจิตเวชในการด�ำเนินงานจัดกิจกรรม

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตมีหลากหลายบทบาทเพื่อที่จะให้การ

ท�ำงานครอบคลุมในทุกด้านและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

พยาบาลจิตเวชมีบทบาทที่เห็นเด่นชัด ดังนี้ 

	 1.	 สอนและให้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการส่งเสริมสุข

ภาพจิตแก่ผู้ป่วย บุคคล ครอบครัว และชุมชน โดยการให ้       

ข้อมูลที่เหมาะสม จ�ำเป็น และเพียงพอที่จะให้เกิดการสร้าง

สัมพันธภาพที่ดี การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ รวมทั้งสามารถ

การจัดการความเครียดได้ จัดกิจกรรมที่ส่งเสริมการตัดสินใจที่

เหมาะสม จะช่วยให้ผู้รับบริการสามารถปรับตัวต่อสถานการณ์

ต่าง ๆ ได้ดีข้ึนและมีแนวทางในการด�ำเนินชีวิตที่จะท�ำให้มี

สุขภาพจิตที่ดี

	 2.	 นิ เทศงานด ้านสุขภาพจิตแก ่ บุคลากรทาง

สาธารณสุข เน้นการเสริมสร้างขีดความสามารถของทรัพยากร

บุคคล เสริมสร้างความเข้มแข็งให้แก่เครือข่ายสุขภาพจิต       

ชุมชนในท้องถิ่น 

	 3.	 การประสานงานกับครอบครัวผู้ป่วย ส่งเสริม

ความสัมพันธ์ที่ดีภายในครอบครัว การสื่อสารชัดเจน ให้ก�ำลัง

ใจสมาชิกในครอบครัวที่มีผู้ป่วยจิตเวช เพื่อให้มีความพร้อม        

ในการดูแลผู้ป่วยโดยที่ยังมีสุขภาพจิตที่ดีได้ 

	 4.	 ประสานงานกับทีมสุขภาพจิตและองค์กรใน

ชุมชน การให้บริการสุขภาพจิตชุมชนควรร่วมมือกับองค์กร      

ท้องถิ่นเพื่อให้เกิดบริการสุขภาพจิตในชุมชนที่ยั่งยืนและ         

ตอบสนองความต้องการของชมุชน เป็นการเพิม่และสร้างการมี

ส่วนร่วมของชุมชนในการส่งเสริมสุขภาพจิต การพัฒนาระบบ

บริการสุขภาพจิตในชุมชน สถานที่ท�ำงาน สถานเลี้ยงเด็ก           

และเครือข่ายการให้การช่วยเหลือด้านสุขภาพจิต เป็นต้น

	 5.	 ศึกษาวิจัยทางสุขภาพจิต เพื่อให้ผู้ป่วยได้รับ        

การดูแลตามความจ�ำเป ็นเร ่ งด ่วนอย ่างถูกต ้องและมี

ประสทิธภิาพโดยใช้หลกัฐานเชงิประจักษ์ตามหลกัวชิาการทีต่รง

กับบริบทสังคมไทย

	 การส่งเสรมิสขุภาพจตินัน้มคีวามส�ำคญั ท�ำให้บคุคล

มีสุขภาพจิตดี มีสภาพจิตใจที่มั่นคง สามารถปรับตัวได้อย่าง

เหมาะสมในสถานการณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงไป ป้องกันไม่ให้เกิด

ปัญหาด้านสขุภาพจติ ส่งเสริมให้เกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

เพือ่ทีจ่ะท�ำให้มสีขุภาพจติทีด่ขีึน้ การส่งเสรมิสขุภาพจติในภาวะ

ทีค่นไทยก�ำลงัเผชิญภาวะการระบาดของ COVID-19 จงึมคีวาม

เหมาะสมอย่างยิ่ง

การคิดเชิงบวก (Positive thinking) 
	 การคิดเชิงบวก (Positive thinking) เป็นกระบวน

การทางความคดิของบุคคลอนัเกดิจากการท่ีคนเรานัน้มรีปูแบบ

การรับรู้และการรู้คิด (Perception and Cognitive Style)       

ไปในทิศทางที่ดีมองและรับรู้สิ่งต่าง ๆ  ตามสภาพความเป็นจริง 

เป็นเหตุเป็นผล ด้วยอารมณ์ที่ผ่องใส จึงท�ำให้มีพฤติกรรม          

การแสดงออกท่ีเหมาะสมดีงามและสร้างสรรค์ซ่ึงเป็นพื้นฐาน      

ท่ีท�ำให้คนเราเกิดการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ รวมท้ังยังเป็นจุดเริ่มต้นของความฉลาดทาง

อารมณ์และความคิดสร้างสรรค์ด้วย ซึ่งความคิดในเชิงบวกนั้น

ท�ำให้ผู้คิดเกิดความรู้สึกไปในทิศทางบวกและจะแสดงออกมา

เป็นพฤติกรรมที่ดี ส่งผลท�ำให้ทั้งตนเองและสังคมคนรอบ          

ข้างมีความสุข8 เมื่อบุคคลมีความคิดเชิงบวกจะท�ำให้เป็น       

บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดีและมีความมั่นคงทางอารมณ์ การมอง      

ในแง่ดีไม่เฉพาะแต่การมองสิ่งแวดล้อมภายนอกเท่านั้น              

แต่รวมถึงการมองตนเอง มองโลกภายนอกและมองอนาคตว่า

เต็มไปด้วยความหวังและความส�ำเร็จ ส่วนความผิดพลาดก็จะ

มองว่าเป็นแรงผลักดันอย่างหนึ่งที่ส่งผลต่อความเจริญเติบโต

ก้าวหน้าและความส�ำเร็จของตนเอง ผู้ที่ใช้แนวคิดเชิงบวก           

ในการด�ำเนินชีวิต นอกจากจะช่วยให้มีความสุข9 ยังสามารถ      

ลดอาการวิตกกังวล10 มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่นและยังท�ำให้

ประสบความส�ำเร็จในชีวิต11 ดังนั้นแนวคิดการคิดเชิงบวกจึงมี

ความเหมาะสมท่ีจะน�ำมาใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับ

ประชาชน บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่ออธิบายบทบาท

พยาบาลในการส่งเสรมิสขุภาพจติบคุคลทีอ่ยูใ่นชวีติวถิใีหม่โดย

น�ำการคิดเชิงบวกมาประยุกต์ใช้ 

	 คุณลักษณะเฉพาะของการคิดเชิงบวก ลักษณะ

เฉพาะ 10 ประการของการคิดเชิงบวก ได้แก่12

	 1.	 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง        

ความเชื่อและความคาดหวังว่าจะเกิดสิ่งที่ดีแม้ว่าจะตกอยู่ใน

สถานการณ์ที่ยากล�ำบาก คับขัน หรือท้าทายก็ตาม

	 2.	 ความกระตือรือร้น (Enthusiasm) หมายถึง        
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การมีความสนใจ พลังในแง่บวก แรงปรารถนาหรือแรงกระตุ้น

ส่วนตัวสูงในการกระท�ำสิ่งต่าง ๆ

	 3.	 ความเชื่อ (Belief) หมายถึง การยอมรับว่าสิ่งใด

สิ่งหน่ึงเป็นความจริง หรือมีการด�ำรงอยู ่จริง โดยอาศัย

ประสบการณ์ตรง การไตร่ตรอง หรือการอนุมาน

	 4.	 ความยึดมั่นในคุณธรรม (Integrity) หมายถึง      

การด�ำรงตนและประพฤตปิฏบิตัอิย่างถกูต้อง เหมาะสมทัง้ตาม

กฎหมาย คุณธรรม จรรยาบรรณแห่งวิชาชีพ เพื่อศักดิ์ศรีแห่ง

ความเป็นสถานะของบุคคลนั้น เช่น ศักดิ์ศรีของพยาบาล 

เป็นต้น

	 5.	 ความกล้าหาญ (Courage) หมายถึง คือความ

สามารถในการเผชิญหน้ากับความกลัว ความเจ็บปวด  

อันตราย การเสี่ยงภัย ความไม่แน่นอน การข่มขู่ เป็นต้น 

	 6.	 ความมั่นใจ (Confidence) หมายถึง การกล้า

ตัดสินใจในการท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วยความม่ันใจ กล้าแสดงออก 

สามารถท�ำสิ่งต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง พึ่งพาตนเอง และสามารถ

ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ใหม่ ๆ เพื่อให้อยู ่ในสังคมได้        

อย่างมีความสุข 

	 7.	 ความมุ ่ง ม่ัน (Determination) หมายถึง           

ความตั้งใจแน่วแน่ ที่จะไปให้ถึงสิ่งที่มุ ่งหวังไว้ โดยไม่หว่ัน            

กับอุปสรรคต่าง ๆ ที่จะตามมา หากเราขาดความมุ่งมั่นในการ

ท�ำสิ่งใดความส�ำเร็จและผลดีของสิ่งนั้นก็เกิดได้ยาก

	 8.	 ความอดทน (Patience) หมายถงึ การรกัษาปกติ

ภาวะของตนไว้ได้ ไม่ว่าจะถูกกระทบกระทั่งด้วยสิ่งอันเป็น           

ที่พึง ปรารถนาหรือไม่ก็ตาม มีความมั่นคงหนักแน่นเหมือน        

แผ่นดินงานทุกชิ้นในโลกไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ที่ส�ำเร็จมาได้ก็ด้วย 

คุณธรรมข้อนี้คือ ขันติ ลักษณะความอดทนที่ถูกต้อง

	 9.	 ความสุขุม (Calmness) หมายถึง รอบคอบ          

ลึกซึ้ง ถี่ถ้วน ประณีต ไม่วู่วาม แม้จะมีเหตุการณ์ต่าง ๆ เกิดขึ้น

ก็ตาม

	 10.	การส�ำรวมความตั้งใจ (Focus) หมายถึง              

การเอาใจจดจ่ออยู่กับการกระท�ำให้บรรลุเป้าหมายตามล�ำดับ

ความส�ำคัญก่อนหลัง

	 หลักการคิดเชิงบวก การฝึกการคิดเชิงบวกเปรียบ

เสมือนบันได 5 ขั้น ดังนี้6,13

	 บันไดขั้นที่ 1 มองตัวเองว่าดีคือ การที่คนเราจะมอง

โลกหรือมองคนอื่นในแง่ดีได้ ต้องมาจากพื้นฐานที่มองและ        

เชื่อว่าตัวเองดีเสียก่อน ด้วยการ 1) หาข้อดีของตนเอง  

2) มองตนเองอย่างถ่อมตัว 3) ส�ำรวจจุดอ่อนของตนเอง  

ตั้งเป้าหมายว่าจะเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้น และ 4) ไม่หยุดที่จะเพิ่ม

ความดีของตนเอง 

	 บันไดขั้นที่ 2 มองคนอื่นว่าดี ตระหนักว่าคนทุกคน

ล้วนแต่ไม่สมบรูณ์ ย่อมมข้ีอบกพร่องมากบ้าง น้อยบ้างแตกต่าง

กันไป ดังนั้น จงเลือกมองและใช้ประโยชน์จากความดีที่ผู้อื่น        

มีอยู่ 

	 บันไดขั้นที่ 3 มองสิ่งที่เหลืออยู่ เมื่อเกิดปัญหาหรือ

อุปสรรคต่าง ๆ ข้ึน พิจารณาว่ามีข้อดีอะไรแฝงอยู่หรือจะใช้

ประโยชน์จากปัญหานั้นได้อย่างไรบ้าง 

	 บันไดขั้นที่ 4 หมั่นคิดดีเสมอ ๆ  ความคิดเป็นต้นทาง

และบ่อเกิดของการกระท�ำ ดังนั้น จึงจ�ำเป็นต้องท�ำให้ความคิด

ดี ๆ ตลอดเวลา 

	 บันไดขั้นที่ 5 ใช้ประโยชน์จากค�ำว่า “ขอบคุณ”        

เมื่อต้องพบเจอเรื่องร้าย จงยิ้มแล้วกล่าวค�ำว่า ขอบคุณ            

อย่างน้อยท�ำให้เรียนรู้ท่ีจะเข้มแข็ง และช่วยให้รอบคอบมาก       

ยิ่งขึ้น เพื่อไม่ให้ผิดซ�้ำอีก

	 การคิดเชิงบวกท�ำให้บุคคลมีสุขภาพจิตที่ดี ส่งผล      

ถึงสุขภาพกายท่ีดด้ีวยเช่นกนั ดงัน้ัน การพฒันาความคดิเชงิบวก 

เป็นการมองตัวเองในทางบวกก่อน บุคคลนั้นต้องมีความเช่ือ

หรือความคิดว่าไม่มีสถานการณ์ใดที่สามารถท�ำร้ายได้หรือ         

แก้ปัญหาไม่ได้ บุคคลนั้นต้องเช่ือมั่นว่าสามารถท�ำได้ ซึ่งการ        

มีความเชื่อมั่นหรือความคิดที่ดีว่าสามารถท�ำให้ดีขึ้นได้นี้จะ

ท�ำให้สามารถท�ำสิ่งนั้นได้จริง ๆ รวมทั้งยอมรับในด้านลบ          

มองปัญหา ความทุกข์ ความไม่สมหวังเป็นเรื่องธรรมดา    

สามารถเลือกใช้ประโยชน์จากด้านบวกที่มีได้

ชีวิตวิถีใหม่ (New normal) และ COVID-19
	 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ COVID-19      

และแนวทางในการสกัดกั้นการแพร่กระจายของโรค มาตรการ

ดังกล่าวได้เปลี่ยนชีวิตประจ�ำวันของคนในสังคมไปสู่วิถีใหม ่     

ภายใต้หลกัมาตรฐานใหม่ทีไ่ม่คุน้เคย ท�ำให้เกดิการเปล่ียนแปลง 

การปรับความคิด พฤติกรรมของประชาชน เช่น การเว้นระยะ

ห่างทางสังคม การสวมหน้ากากอนามัยแทบจะตลอดเวลา        

การล้างมือ การท�ำงานจากท่ีบ้าน14 ท่ีเห็นได้ชัดเจนที่สุดคือ       

ด้านสาธารณสุขของเมืองไทย โดยทางศูนย์บริหารสถานการณ์

การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.)             

มีการประกาศมาตรการการป้องกันและควบคุมการระบาด       

ของ COVID-19 ท่ีทุกคนต้องให้ความส�ำคัญและปฏิบัติตาม 

อย่างเคร่งครัด
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พฤติกรรมแบบ New Normal ของคนไทยในช่วงการแพร่

ระบาดของ COVID-19 มีดังต่อไปนี้15,16,17

	 1.	 สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัยก่อนออก

จากบ้าน เพื่อป้องกันตัวเอง และห่วงใยผู้อื่น

	 2.	 ท�ำงานออนไลน์ Work from Home หน่วยงาน

หรอืบริษทัต่าง ๆ  เร่ิมมนีโยบายให้พนกังาน Work from Home 

ในช่วงที่ COVID-19 ระบาดอยู่ เพื่อลดความแออัด

	 3.	 เรียนออนไลน์ สถาบันที่จัดการเรียนการสอน

ออนไลน์ได้ ก็เริ่มวางแผนตารางเรียนออนไลน์ให้นักเรียน 

นักศึกษา ได้เรียนรู้ผ่านโปรแกรมต่าง ๆ เช่น Google Meet, 

Zoom, Microsoft Team พูดคุยสนทนากับคุณครูและ        

อาจารย์ด้วยการใช้นวัตกรรมมาเป็นตัวช่วย

	 4.	 อาคารสถานที่ ตั้ งจุด คัดกรอง เนื่ องจาก 

COVID-19 นั้นสังเกตเบื้องต้นได้ด้วยการวัดไข้ จึงจ�ำเป็น           

ต้องมีจุดคัดกรองก่อนเข้าอาคารตามแนวทางปฏิบัติด้าน

สาธารณสขุ ผูต้ดิต่อราชการ ห้างร้าน จะต้องผ่านการวดัอณุหภมูิ

และผู้ผ่านการคัดกรองแล้วจะได้รับเครื่องหมายติดท่ีเสื้อ           

และขอความร่วมมือให้ลงชื่อก่อนเข้าใช้บริการ

	 5.	 ร้านอาหารน่ังแยกโต๊ะ และซื้อกลับมากข้ึน         

ร้านค้าต่าง ๆ ต้องจัดที่นั่งให้บริการพนักงาน Food delivery 

	 6.	 การใช้ธุรกรรมออนไลน์มากขึ้นรับเงิน โอนเงิน 

จ่ายเงิน ผ่านช่องทางแอปพลิเคชัน เป็นอีกช่องทางที่นิยมกัน

มากข้ึน เนื่องจากประชาชนต้องการเช็กยอดเงินที่ได้รับจาก

มาตรการช่วยเหลือ จึงต้องเปิดบัญชีเพื่อใช้งาน Mobile             

application รวมถึงการช�ำระสินค้าบริการ เพื่อลดระยะเวลา

เดินทางไปใช้บริการกับธนาคารที่สาขา

	 7.	 เว้นระยะในการเดินทางสาธารณะเพราะต้อง       

ร่วมเดินทางกันเป็นเวลานาน ทั้งรถไฟฟ้าและรถโดยสาร          

ประจ�ำทาง ต่างต้องท�ำป้ายเพื่อให้ผู ้โดยสารนั่งเว้นระยะ 

เนื่องจาก COVID-19 เป็นโรคติดต่อทางเดินหายใจ จึงป้องกัน

การสัมผัสอนุภาคละอองจากการหายใจ ไอ จาม เบื้องต้นด้วย

ป้ายก�ำกับเหล่านี้

	 8.	 ใช้บริการส่งของถึงบ้าน (Delivery) ประชาชน

หนัมาใช้บริการส่ังของส่งถงึบ้าน ทัง้ของใช้ อาหาร และยารกัษา

โรคประจ�ำตัว เพ่ือลดการเดินทางไปยังสถานที่แออัดอย่าง 

ซุปเปอร์มาร์เก็ต โรงพยาบาล

	 การปรับตัวให้เข้ากับชีวิตวิถีใหม่มีความจ�ำเป็น       

อย่างมาก บุคคลผู้นั้นจะสามารถรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ  

ได ้อย ่างเหมาะสม มีการด�ำเนินชีวิตได ้อย ่างมีความสุข 

ท่ามกลางสถารณ์นี้ได้

แนวทางการประยุกตใ์ชก้ารคดิเชงิบวกในงานส่งเสรมิสขุ
ภาพจิตในชีวิตวิถีใหม่
	 จากการระบาดของ COVID-19 คนท่ัวโลกรวมทั้ง 

คนไทยตกอยู่ในภาวะตื่นตระหนก คนส่วนใหญ่กังวลว่าจะติด

โรคนี้ จึงหาวิธีป้องกันตนเองและคนใกล้ชิดในหลากหลาย          

รูปแบบ ตลอดจนนโยบายต่าง ๆ ที่ออกมาเพื่อช่วยเหลือ       

ควบคมุการแพร่กระจายโรคน้ัน กลายเป็นการสร้างความเครยีด

ในการใช้ชีวิตแบบไม่รู ้ตัว ซึ่งความเครียดส่งผลต่ออารมณ ์        

และความรู ้สึก มีความคิดเชิงลบมากกว่าการคิดเชิงบวก           

มองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นรวมทั้งบุคคลอื่นในแง่ร้าย ซึ่งตรงข้าม

กับการคิดเชิงบวกจะท�ำให้บุคคลนั้นมีความสุข จิตใจสงบ           

เกิดความคิดที่ถูกต้องเหมาะสม สามารถเผชิญปัญหาและ       

แก้ไขปัญหาได้อย่างมปีระสทิธภิาพ อย่างไรตามการคดิเชงิบวก

สามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกฝน

	 การศึกษาของปุณณภา ศรีสมบูรณ์และคณะ18             

ได้ท�ำการศึกษาเรื่อง “การสร้างพลังการคิดเชิงบวกเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการดแูลผูป่้วยเดก็วกิฤต ของนกัศกึษาพยาบาล 

Generation Z” โดยใช้หลักการคิดเชิงบวก จากบันได 5 ขั้น 

มาเป็นแนวทางในการสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อการเรียนรู้           

ในการสอนบนคลินิก ดังนี้ 1) ขั้นตอนการปฐมนิเทศ ใช้ค�ำพูด

เชิงบวกเพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้นักศึกษาเชื่อมั่นว่าท�ำได้            

2) การ Coaching ด้วยการให้อิสระในการฝึกปฏิบัติงาน            

โดยชี้แจงขอบเขตงานที่ชัดเจน ให้โอกาสนักศึกษาในการ

ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องหรือผิดพลาด 3) การสอนข้างเตียง 

โดยลงมือท�ำกิจกรรมร่วมกับนักศึกษา (do/experience) ใน

บรรยากาศแบบเอื้ออาทร แสดงความเข้าใจ ไว้วางใจ เห็นอก

เหน็ใจต่อนกัศกึษา 4) การใช้เทคนคิ reflection การใช้สะท้อน

กลับ เป็นการที่จะปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติและเรียนรู้ตาม 

ผู้เรียนที่มี่ช่วงอายุที่แตกต่างกัน และ 5) การฝึกทักษะการ

วิเคราะห์ โดยใช้กิจกรรม mind mapping เป็นกิจกรรมที่ช่วย

ฝึกการคิดเชื่อมโยง สามารถถ่ายทอดออกมาเป็นความคิด         

รวบยอด ช่วยให้นักศึกษาได้ฝึกการคิดแบบมีวิจารณญาณ          

และตัดสินใจแก้ปัญหาทางการพยาบาลได้ดี ผลการศึกษา           

พบว่า นักศึกษาพยาบาลได้ “อิสระในการฝึกปฏิบัติงาน ได้เห็น

ตัวอย่างการท�ำ  งานเป็นทีมท่ีดีได้ความรู้และประสบการณ์ที่ด ี

มีความรู้สึก ดีใจ อุ่นใจ มีความสุข ไม่กดดัน เชื่อมั่นในอาจารย์

และเชื่อมั่นในตัวเอง ประทับใจ ภูมิใจ และรักในการเรียน

วชิาการพยาบาลเดก็” จากการศกึษากจิกรรม19 การคดิเชงิบวก

เพื่อสร้างเสริมการคิดเชิงบวกและความสุขของนิสิตปริญญาตรี
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จ�ำนวน 751 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดย

กจิกรรมหลักของกลุม่ควบคุมคือ การบรรยายเรือ่ง Happiness 

and Positive Thinking หลังจากนั้นให้นิสิตส่งข้อความสั้นๆ

เกี่ยวกับ “สิ่งดี ๆ ที่ตนเองประสบในแต่ละวัน อย่างน้อยวันละ 

1 เรื่อง” ผ่านระบบ Blackboard ทุกวันจนถึงคาบสุดท้ายของ

การเรียน ขณะที่กลุ่มควบคุมฟังการบรรยายปกติในห้องเรียน 

ผลการทดลองพบว่า นิสิตกลุ ่มทดลองมีความคิดเชิงบวก

มากกว่าก่อนทดลองและความคิดเชิงบวกหลังการทดลอง

มากกว่ากลุ่มควบคุม 

	 จะเหน็ได้ว่ากจิกรรมทีส่ร้างเสริมการคิดเชิงบวกท�ำให้

บุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดี มีพลังใจทมีความสุข เชื่อมั่นในตนเอง 

มีความภาคภูมิใจในตนเอง พร้อมท่ีจะมุ่งมั่นท�ำตามเป้าหมาย 

ให้ส�ำเร็จ ดังนั้น พยาบาลจิตเวชควรจัดกิจกรรมส่งเสริม        

สุขภาพจิตโดยการประยุกต์ใช้การคิดเชิงบวกส�ำหรับบุคคล           

ที่อยู่ในภาวะการแพร่ระบาดของ COVID-19 ดังนี้

	 1.	 สอนและให้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการส่งเสริมสุข

ภาพจิตโดยใช้แนวคิดการคิดเชิงบวกให้กับบุคคล ครอบครัว 

และชุมชน รวมทั้งกลุ่มเสี่ยง และผู้ที่ถูกกักตัว ใช้การสอนแบบ

ออนไลน์หรือใช้สื่อสังคมโดยเว้นระยะห่างทางกายภาพ              

การจัดกิจกรรมการสอนและให้ค�ำแนะน�ำ  ใช้การฝึกการคิด         

เชิงบวกด้วยบันได 5 ขั้น 

	 บันไดขั้นที่ 1 มองตนเองว่าดี โดย 

	 1)	 หาข ้อดีของตนเอง ให ้ พิจารณาตนเองใน

สถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่ เช่น ได้ช่วยเหลือจัดอาหารให ้         

กับผู้ที่อ่อนแอกว่า หรือรับฟังปัญหาความไม่สบายใจของ 

ผู้ร่วมกักตัว การยิ้มให้ก�ำลังใจ การกระท�ำแม้เพียงเล็กน้อย          

ในการท�ำความดีก็สามารถท�ำให้เกิดความรักในตัวเองมากขึ้น 

	 2)	 มองตนเองอย่างถ่อมตัว ไม่พูดหรือกระท�ำสิ่งใด

ในการดูถูกผู้อื่น โดยเฉพาะผู้ที่ติดเชื้อ 

	 3)	 ส�ำรวจจุดอ่อนของตนเอง เพื่อน�ำมาปรับปรุง

แก้ไข เช่น มจีดุอ่อนในเรือ่งอารมณ์ จากข่าวสารทางส่ือออนไลน์

ที่มีความขัดแย้งหลากหลายด้านท�ำให้หงุดหงิด ไม่พอใจ 

เมื่อรู้ตัวว่าอารมณ์เช่นนี้เป็นจุดอ่อน อาจให้ใช้วิธีเตือนตัวเอง

ด้วยการบนัทกึบอกเล่าสิง่ทีท่�ำ แล้วน�ำกลบัมาอ่านเพือ่พจิารณา

ปรับปรุงตนเอง ท�ำให้รู ้จักควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ด ี            

ซึ่งเป็นองค์ประกอบของผู้ที่มีการคิดเชิงบวก และ 

	 4)	 เพิ่มความดีจากคุณสมบัติท่ีดีอยู่แล้ว โดยฝึกตั้ง

เป้าหมายที่จะท�ำสิ่งดีเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งในสถานการณ์การแพร่

ระบาดของ COVID-19 นั้น ถือว่ามีโอกาสท�ำสิ่งดีมากมาย           

ไม่ว่าจะเป็นอาสาสมัครช่วยเหลือในส่วนที่สามารถท�ำได้ 

	 บันไดข้ันท่ี 2 มองคนอื่นว่าดี การอยู ่ร่วมกันใน

สถานการณ์ของโรคระบาดเช่นน้ี ให้เรียนรู ้ที่จะมองและ              

ใช้ประโยชน์จากความดีที่ผู้อื่นมีอยู่ ไม่ว่าจะเป็นผู้ที่อยู่ร่วมบ้าน

หรือในโรงพยาบาลสนาม จะช่วยท�ำให้มีความคิดด้านบวก        

เพิ่มมากขึ้น 

	 บันไดขั้นที่ 3 มองสิ่งที่เหลืออยู่ เมื่อเกิดปัญหาหรือ

อุปสรรค ให้ฝึกพิจารณาว่ามีข้อดีอะไรแฝงอยู่ ในปัญหานั้น        

จากเดิมที่เคยเป็นคนดื่มเที่ยว สังสรรค์ แต่เมื่อมีสถานการณ ์

COVID-19 ท�ำให้ได้อยู่บ้านมากขึ้น ได้ท�ำความสะอาด และ

ซ่อมแซมบ้านให้น่าอยู่มากขึ้น มีเวลาดูแลต้นไม้และสัตว์เล้ียง 

รวมทั้งมีเวลาดูแลสุขภาพตัวเอง ได้ออกก�ำลังกาย เป็นต้น 

	 บันไดขั้นที่ 4 หมั่นบอกตัวเอง ความคิดเป็นต้นทาง

และบ่อเกิดของการกระท�ำ  ดังนั้น ให้บอกกับตนเองในแง่ดี 

ชมเชยตวัเอง รวมทัง้บอกตวัเองถงึความดขีองผูอ้ืน่ทีอ่ยูร่อบตวั 

เช่น ท�ำความดีด้วยการให้ความร่วมมือใส่หน้ากากอนามัย         

เว้นระยะห่างทางสงัคม หมัน่ล้างมอืบ่อย ๆ  รวมทัง้ความร่วมมอื

ในการเข้ารบัการฉดีวคัซีน เพราะนอกจากจะป้องกนัตนเองแล้ว 

ยังสามารถช่วยแพทย์ พยาบาลในการลดการแพร่กระจาย        

เชื้อโรคด้วย 

	 บันไดขั้นที่ 5 ใช้ประโยชน์จากค�ำว่า “ขอบคุณ”          

ไม่ว่าจะเจอสถานการณ์ที่เป็นปัญหา ให้ยิ้มและกล่าวค�ำว่า

ขอบคุณ ขอบคุณในทุกปัญหาและบุคคลที่สร ้างป ัญหา        

เนื่องจากสิ่งเหล่านี้เป็นบทเรียนสอนให้เรียนรู้สิ่งใหม่ การยิ้ม 

และกล่าวขอบคุณจะช่วยให้สถานการณ์ท่ีตึงเครียดผ่อนคลาย

ลงได้ ส่วนบุคคลที่ยิ้มและกล่าวค�ำขอบคุณก็จะมีแต่ความสุข

	 2.	 นิ เทศงานด ้านสุขภาพจิตแก ่ บุคลากรทาง

สาธารณสขุ รวมทัง้ผูน้�ำชมุชนทกุระดบั อาสาสมคัรสาธารณสขุ

ประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) โดยมุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพด้าน       

การส่งเสริมสุขภาพจิตโดยประยุกต์ใช้แนวคิดการคิดเชิงบวก 

นอกจากให้ความรู้ แนะน�ำ การปรับปรุง และช่วยเหลือกระตุ้น

ให้เกิดการพัฒนาตนเอง ทั้งนี้การคิดเชิงบวกยังช่วยให้บุคลากร

ทางสาธารณสุขท�ำงานได้อย่างมีความสุข มีความกระตือรือร้น

ที่จะดูแลตนเองและช่วยประชาชนที่ได ้รับผลกระทบใน

สถานการณ์ดังกล่าวด้วย

	 3.	 การประสานงานกบัครอบครวัในกรณีท่ีมคีนป่วย

จาก COVID-19 ให้ข้อมูลท่ีถูกต้องเพื่อลดความวิตกกังวล            

ให้ค�ำแนะน�ำในการการฝึกการคิดเชิงบวกกับสมาชิกใน

ครอบครวั ทัง้นีพ้ยาบาลร่วมวางแผนการพยาบาล เช่น วางแผน
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ให้การพยาบาลผู้ป่วยที่ต้องไปโรงพยาบาล (สนาม) และญาติที่

ต้องกักตัวอยู่ท่ีบ้าน เพื่อให้ผู้ป่วยได้รับการรักษาอย่างต่อเนื่อง 

และญาติที่กักตัวจะสามารถปฏิบัติตัวตามชีวิตวิถีใหม่ได้อย่าง      

มีความสุข 

	 4.	 การประสานงานกับทีมสุขภาพจิตและองค์กร       

ในชมุชน มกีารประสานงานให้ข้อมลูต่าง ๆ  ของผูป่้วยว่ามปัีญหา

สุขภาพจิตด้วยหรือไม่ มีการวางแผนการส่งเสริมสุขภาพจิต       

โดยใช้การคิดเชิงบวก มีการติดต่อสื่อสาร และติดตามผล           

การปฏิบัติร ่วมกันเพ่ือให้การด�ำเนินงานด้านการส่งเสริม         

สุขภาพจิตเป็นไปอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ

	 5.	 ศึกษาวิ จัยทางด ้านสุขภาพจิต เนื่องจาก 

COVID-19 เป็นโรคอบุติัใหม่ ดังนัน้การศกึษาเพือ่น�ำผลการวจิยั

มาเป็นแนวทางการแก้ปัญหา โดยเฉพาะการส่งเสรมิสขุภาพจติ

โดยใช้การคิดเชิงบวก สามารถช่วยให้ประชาชนมีความสุข           

ลดความเครียดและความวิตกกังวลลงได้ ซึ่งเป็นหลักฐาน           

เชิงประจักษ์ มีความน่าเชื่อถือ 

	 การส่งเสรมิสขุภาพจิตให้กบับคุคลทีเ่ผชญิภาวการณ์

ระบาดของ COVID-19 โดยการใช้การคิดเชิงบวก ต้องอาศัย

ความร่วมมือจากหลายฝ่ายที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งตอ้งมีการด�ำเนนิ

งานที่ต่อเนื่องเพื่อให้เกิดความสุขที่ยั่งยืน ถึงแม้สถานการณ ์

COVID-19 จะเบาบางลง แต่ประชาชนก็จะมีความสามารถ         

ในการเผชิญปัญหาอื่น ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นได้ในอนาคต

สรุป
	 จากสถานการณ์แพร่ระบาดของ COVID-19 ท�ำให้

คนเกิดความเครียดและวิตกกังวล รวมถึงอารมณ์และความคิด

ด้านลบ ซึง่ส่งผลต่อสุขภาพกายและสขุภาพจิต พยาบาลสขุภาพ

จิตและจิตเวชจึงควรช่วยเหลือโดยการส่งเสริมสุขภาพจิตให ้     

กับประชาชนโดยการฝึกให้มกีารคดิเชงิบวกโดยใช้แนวทางตาม

ขั้นบันได 5 ขั้น เมื่อบุคคลนั้นมีความคิดเชิงบวกแล้วจะท�ำให้

สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ที่เป็นปัญหาในปัจจุบัน        

และในอนาคตได้ ก่อให้เกิดความสุข มีแรงกระตุ้นให้แก้ปัญหา 

มีก�ำลังใจที่จะด�ำเนินชีวิตต่อไป
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