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บทคัดย่อ
	 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วของโรคติดเชื้อไวรัส Corona 2019 (COVID 19) ท�ำให้เกิด

การเปลีย่นแปลงหลายอย่างรวมทัง้รปูแบบการด�ำเนนิชวีติของประชาชนทีส่�ำคญัคอืรฐับาลได้ประกาศพระราชก�ำหนด 

การบริหารราชการในสถานการณ์ฉุกเฉิน ตั้งแต่วันที่ 26 มีนาคม 2563 เป็นต้นมา การห้ามออกนอกเคหสถานใน

ระหว่างเวลา 22.00 -04.00 น. หรอืเคอร์ฟิว และมาตรการรณรงค์ผู้ทีท่�ำงานนอกบ้านให้ท�ำงานอยูท่ี่บ้าน และมรีะยะ

ห่างทางสังคม เพื่อยับยั้งการแพร่ระบาดของโรค ส่งผลกระทบให้คนจ�ำนวนมากต้องหยุดท�ำงานระยะหนึ่ง ลูกจ้าง

ถูกลดเงินเดือน และหลายคนต้องอยู่ในภาวะตกงาน ไม่มีเงินเพียงพอในการด�ำรงชีวิต ก่อให้เกิดความเครียดอย่าง 

กระทนัหัน โดยเฉพาะความเครยีดจากปัญหาด้านการเงนิ ดงันัน้จงึควรมีวธิทีางการจดัการความเครยีดทางการเงนิ โดย 

1).ยอมรับความจรงิว่าสิง่ทีเ่กดิขึน้เป็นปัญหา 2). ค้นหาสาเหตขุองพฤตกิรรมทีก่่อให้เกดิปัญหาด้านการเงนิ 3). มสีต ิ

และเข้าใจสถานะด้านการเงินและสภาพจิตใจของตนเองเป็นอย่างดี 4).หาทางเลือกในการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 

กับเหตกุารณ์ทีเ่ผชญิ 5). ให้ก�ำลงัใจตนเองและได้รบัก�ำลงัใจจากครอบครวั 6). ด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัอย่างมคีณุภาพ 

7). หาความสงบสุขในชีวิตจากการจัดการการเงิน 

ค�ำส�ำคญั: การจัดการความเครียดทางการเงิน การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019
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บทน�ำ
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดอย่างรวดเรว็ของโรค

ติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID- 19) ทัว่โลก มแีนวโน้ม 

ทวีความรุนแรงขึ้นตลอดมา ตั้งแต่เดือนธันวาคม 

2562 และได้รับการประกาศจากองค์การอนามัยโลก 

(WHO) ว่าเป็นการระบาดใหญ่ระดับโลก (Global 

Pandemic) ตัง้แต่วนัที ่11 มนีาคม 2563 จนถงึปัจจุบันนี้ 

โรคน้ีสามารถตดิต่อทาง ละอองเสมหะ การไอ และ จาม 

ท�ำให้เชือ้แพร่กระจายเข้าทางจมูก ปาก และตา ของผูสั้มผสัได้ 

อาจมีอาการหรือไม่มีอาการแสดงแต่สามารถแพร่

เชื้อได้และเป็นโรคติดต่อ ท�ำให้บุคคลต้องปรับตัวใน 

การด�ำเนนิชวีติเพือ่ป้องกนัตนเองให้ปลอดภยัจากโรคติด

เช้ือ COVID- 19 ซึง่เกดิการเปลีย่นแปลงในหลายๆ อย่าง 

เช่น การต้องสวมหน้ากากอนามัย หลีกเลี่ยงใกล้ชิดกับ 

ผูป่้วยทีม่อีาการไอ จาม น�ำ้มูกไหล เหนือ่ยหอบ มไีข้ เจบ็คอ 

 

และถ้าได้รับเชื้อ COVID- 19 แล้วเชื้ออาจเข้าสู่ปอด 

ท�ำให้ปอดอกัเสบและอาจถูกท�ำลายได้ ระบบหายใจล้มเหลว 

และมโีอกาสเสยีชวีติในทีส่ดุ การเว้นระยะห่างทางสงัคม 

หลีกเลี่ยงการไปในที่ผู ้คนแออัด หม่ันล้างมือบ่อย ๆ 

ด้วยน�ำ้และสบู่ หรอืแอลกอฮอล์เจล เมือ่สมัผสัพ้ืนผวิและ

บคุคลอืน่ หลกีเลีย่งการสมัผัสหน้า โดยเฉพาะ ตา จมกู ปาก 

ของตนเอง การกินอาหารร้อน สุก สะอาด ใช้ช้อนกลาง 

และเลี่ยงการใช ้ของร ่วมกัน เช ่น หมอน ผ ้าห ่ม 

(รพีพรรณ รัตนวงศ์นรา มอร์ด, 2563) ผลกระทบส�ำคัญ

ประการหนึ่งท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้คือการต้องอยู่แต่ในบ้าน

โดยมไิด้ออกไปประกอบอาชีพใดๆได้เลยนัน้  บคุคลต้อง

เผชิญการเปลี่ยนแปลงทางด้านการเงินอย่างกะทันหัน

โดยปราศจากการวางแผนล่วงหน้ามาก่อน  บางคนต้อง 

เริ่มน�ำเงินฉุกเฉินจากท่ีเก็บออมออกมาใช้ บางคนต้อง

Abstract
	 The situation of Corona virus 2019 (COVID-19) pandemic obviously affected various circumstances 

especially daily life styles of the people. Significantly, the government has declared Emergency Decree 

on Public Administration since March 26, 2020 until now, prohibition of leaving the home between 

10 pm – 4 am or curfew, social distancing and regulations campaigning people to work from home 

instead, in order to stop rapid spread. These situations have affected a large number of people to 

stop working for a while, with salary deduction or unemployment. Most employees had not enough 

money to spend for their livings. 

	 Consequently, financial stress has suddenly occurred as their life crisis confrontation. Therefore, 

appropriate interventions must be essentially established in helping them to cope with financial stress 

effectively. They are advisable as follows: 1. Accepting the current states of affairs; 2. Determining 

the causes of behavior affected financial problems; 3. Being more conscious and understand financial 

conditions and mental health of their owns; 4. Searching suitable coping options in solving those 

confronted situations. 5.Encouraging themselves and seeking family supports; 6. Managing quality 

of daily lives more effectively; and 7. Finding more appropriate approaches to live peacefully from 

financial management .

Keyword:	 Coping with financial stress, the Coronavirus 2019 pandemic
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ปรับเปลี่ยนรูปแบบการท�ำงานประจ�ำจากที่ท�ำงาน 

มาเป็นการท�ำงานที่บ้าน บางคนถึงขั้นตกงานและเกิด

ปัญหาด้านการเงินทันที ส่งผลให้เกิดความเครียดหลาย

ประการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือความเครียดทางการเงิน  

(Financial Stress) ซึ่งหมายถึงการไม่สามารถปรับตัว

ได้ทนัภายใต้สภาวะทีถ่กูกดดนัทางการเงนิ (Heckman, 

Lim, & Montalto, 2014) ที่มีสาเหตุมาจากการมีเงิน

ไม่เพียงพอเพื่อจับจ่ายใช้สอย การไม่สามารถจัดการกับ 

หนี้สิน การต้องเผชิญสภาวะบีบคั้นทางการเงินและ 

การท�ำงาน (Caldwell, 2019) ความเครียดทางการเงิน 

เป็นสาเหตุส�ำคัญประการหนึ่งที่ส่งผลเชิงลบต่อสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตของบุคคล ตลอดจนส่งผลต่อ

ความเครียดด้านอื่นๆในช่วงที่ต้องเผชิญกับสถานการณ์

เฝ้าระวังของโรคติดเชื้อ COVID- 19 อีกด้วย

	 บทความน้ี ได้น�ำเสนอแนวทางการจัดการ

ความเครียดทางการเงินเมื่อต้องเผชิญกับภาวะและ

สถานการณ์เฝ้าระวงัของโรค และการจัดการความเครยีด

ทางการเงนิเมือ่ต้องเผชญิภาวะวกิฤตทางการเงินด้านอืน่

ทีเ่ก่ียวข้องกบัสถานการณ์การแพร่ของโรคระบาดติดเชือ้

ไวรัสโคโรนา 2019 เพือ่ให้สามารถด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนั

ได้อย่างมีคุณภาพ

	 วิธีการในการจัดการความเครียดทางการเงิน 

มหีลายวธิด้ีวยกนั กล่าวคือ จะต้องมกีารตัดสนิใจทางการ

เงินอย่างรอบคอบตรวจสอบพฤติกรรมการใช้จ่าย 

หาสาเหตขุองความเครยีดทางการเงนิทีเ่กดิขึน้ว่ามาจาก 

จุดใดหลีกเลี่ยงสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดปัญหาทางการเงิน 

มีการจัดการวางแผนที่ดีทางการเงิน จัดล�ำดับความ

ส�ำคญัก่อนหลงั ของปัญหาทางการเงนิ และ/หรอืขอความ 

ช่วยเหลือจากแหล่งสนบัสนนุ (American Psychological 

Association, 2020) ซึ่งสอดคล้องกับ Adamczyk 

(2020) ที่เสนอแนะว่า ผู้ท่ีมีความเครียดทางการเงิน 

ในช่วงการระบาดของ COVID-19 ควรปฏบิติัตนดังน้ี คือ 

ยอมรับว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหา จัดล�ำดับความส�ำคัญ

ของปัญหาทางการเงินที่ก�ำลังถาโถมเข้ามา มีสติกับ

ความเครยีดทางอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ ค้นหาทางเลอืกในการ

แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ พึ่งพาขอความช่วยเหลือจาก

หน่วยงานท่ีพร้อมให้ความช่วยเหลือสนับสนุน และไม่

เข้าไปเสีย่งลงทนุในสิง่ทีไ่ม่จ�ำเป็น นอกจากนัน้ Steen & 

MacKenzie (2013) ให้ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิว่า ในกรณี

ทีจ่�ำเป็นต้องขอค�ำปรกึษาจากนกับ�ำบดัทางด้านการเงนิ 

(Financial therapist) นักบ�ำบัดควรสนับสนุนให้ผู้รับ

การบ�ำบัดรู้จักการให้ก�ำลังใจตนเองและได้รับก�ำลังใจ

จากครอบครวั การด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัอย่างมคีณุภาพ  

และการหาความสงบสขุในชีวติจากการจัดการทางการเงนิ

	 ผู ้ เ ขียนขอเสนอแนะแนวคิดทางจิตวิทยา 

ที่เกี่ยวข้องกับการเงินบ�ำบัด ได้แก่ แนวคิดทางจิตวิทยา

การปรึกษาแบบบูรณาการ โดยใช้ทฤษฎีภวนิยม 

(Existential Therapy) ทฤษฎกีารบ�ำบดัความคดิและ

พฤตกิรรม (Cognitive behavior therapy) และทฤษฎี

เผชิญความจริง (Reality Therapy) เข้ามาปรับใช้ร่วม 

กับการเงินบ�ำบัด ซ่ึงทฤษฎภีวนยิมได้กล่าวถึง ความหมาย

ในชีวติ ว่าเป็นการเรียนรูข้องบุคคลท่ีมลีกัษณะเฉพาะตวั 

ของแต่ละบุคคลต่อสิ่งที่ท�ำให ้เขาด�ำรงชีวิตอยู ่ได ้

ท�ำให้บุคคลสามารถปรับตัวกับสถานการณ์วิกฤติท่ีเขา

ก�ำลังประสบอยู่ (Frankl,1992 ; อ้างถึงใน ชาญชัย 

ศักดิ์ศิริสัมพันธ์, 2559) การค้นพบความหมายในชีวิต

ท�ำให้ผูท้ีม่คีวามเครยีดทางการเงนิเกดิก�ำลงัใจทีจ่ะเผชญิ 

กับวิกฤติชีวิต สามารถก้าวข้ามพ้นจากสถานการณ ์

ที่หมดหวังได้ ทฤษฎีการบ�ำบัดความคิดและพฤติกรรม 

เป็นการบ�ำบัดที่ ใช ้การผสมผสานระหว่างเทคนิค 

การปรับความคิดท่ีบิดเบือนไปจากความเป็นจริงและ

การปรบัพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์เพือ่ให้ผูร้บัการบ�ำบดั 

อยูใ่นโลกของความเป็นจริงได้ โดยช่วยให้ผูร้บัการบ�ำบัด

เข้าใจก่อนว่าความคิดนั้นบิดเบือนไปจากความเป็นจริง

อย่างไร พฤตกิรรมผดิปกตท่ีิเกิดข้ึนได้แก่อะไร หลงัจากนัน้ 

ให้ผู้รับการบ�ำบัดประเมินและปรับแก้ไขให้ดีขึ้นด้วย
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ตนเอง (Beck, 2011; อ้างถึงในณัทธร พิทยรัตน์เสถียร

และคณะ, 2559) ซึ่งจะช่วยให้เขามีสติ มีความคิดที่เป็น

เหตุผลในการจัดการทางการเงินและมีตรรกะในการ

ตัดสนิใจ รบัรูปั้ญหาทางการเงนิทีต่นเผชญิอยูต่ามความ

เป็นจรงิและแสดงพฤตกิรรมทางการเงนิอย่างเหมาะสม

มากขึ้น ในขณะที่ ทฤษฎีเผชิญความจริงช่วยท�ำให้ผู้ที่ 

มคีวามเครยีดทางการเงินยอมรบัความจรงิทีเ่กิดขึน้ มสีต ิ

ตระหนักรู้ในตนเองกับปัจจุบัน รับผิดชอบกับผลลัพธ์

ของทางเลอืกทีไ่ด้ตดัสนิใจเลอืก และเหน็คุณค่าในตนเอง 

(Glasser, 1965 ; อ้างถึงในพีระญาณ์ อัครวงศ์กรณ์, 

2559)  เมือ่น�ำมาปรับใช้ร่วมกับการเงนิบ�ำบดั จะช่วยให้

ผู้ที่มีความเครียดทางการเงิน สามารถจัดการแก้ปัญหา

ทางการเงินในแบบฉบับของตนเองได้ มีการจัดการ

ความเสี่ยง ต่อเงินที่ลงทุน มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ทางการเงิน และมีหลักคิดในการลงทุนที่สอดคล้องกับ

ความหมายในชีวิตที่เหลืออยู่ 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวสรุปว่า 

วิธีการในการจัดการความเครียดทางการเงิน ควรมีดังนี้  

1. ยอมรับความจริงว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหา

	 ช ่วงเวลาที่ต ้องเผชิญกับเหตุการณ์ระบาด 

ของเชื้อ COVID – 19 เป็นช่วงเวลาที่ต้องอดทนต่อการ

เปลี่ยนแปลงชีวิตด้านการเงินของบุคคลให้ได้ การฝึก 

ท่ีจะยอมรบัความจรงิและข้อผดิพลาด รวมทัง้การยอมรบัว่า 

สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหาอย่างแท้จริงนั้น เป็นการฝึก

ความรับผิดชอบต่อผลลัพธ์ที่เกิดจากทางเลือกที่บุคคล 

ได้ตดัสนิใจในแนวทางทีผ่ดิพลาดจนเกดิปัญหาทางการเงนิ

ในครั้งนี้ 

2. ค้นหาสาเหตุของพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดปัญหา 

ด้านการเงิน  

	 ปัญหาด้านการเงนิของบคุคลเกดิจาก การหาเงนิ 

การออมเงนิ และการใช้จ่ายเงนิทีไ่ม่สมดลุกนั การค้นหา

สาเหตขุองพฤติกรรมทีก่่อให้เกดิปัญหาดงักล่าว จะช่วยให้

ทราบว่า พฤติกรรมใดที่มักจะสร้างปัญหาทางการเงิน 

ยกตวัอย่าง สาเหตขุองปญัหาในช่วงทีผ่่านมาของบคุคล 

เช่น เป็นคนใช้จ่ายฟุ่มเฟือยจึงท�ำให้มีเงินเก็บที่จะใช้ใน

สถานการณ์ฉุกเฉินน้อยและท�ำให้มีความเป็นอยู่อย่าง

ล�ำบาก ดังนั้น เมื่อเกิดสถานการณ์ดังกล่าวนี้ขึ้น จึงต้อง

ปรับพฤติกรรมให้เป็นคนที่กินง่าย อยู่ง่าย กินน้อยลง  

ใช้จ่ายในสิ่งที่จ�ำเป็นจริงๆเท่านั้น พอใจในสิ่งที่ตนเองมี 

อดออมให้มากๆ หาทางเลอืกทีเ่หมาะสมในการประหยดั 

ตั้งสติในการใช้จ่ายเงินและไม่ฟุ่มเฟือย ไม่พยายามเข้า

ใกล้สิ่งเร้า หรือสิ่งที่ท�ำให้แพ้ใจตนเองและต้องซื้อสิ่งนั้น

ให้ได้ นอกจากนั้นการจดงบการเงิน รวมทั้งรายรับและ

รายจ่ายของตนเอง น่าจะเป็นทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยให้

สามารถรบัรูพ้ฤตกิรรมทางการเงนิของตนได้เป็นอย่างดี

3. มสีต ิและเข้าใจสถานะทางการเงนิและสภาพจติใจ

ของตนเองเป็นอย่างดี 

	 การท่ีบุคคลรู ้ว่าความหมายของชีวิตเป็นสิ่งท่ี

ส�ำคญั ส่วนการเงนิและปัญหาการเงนิส�ำคญัอยู ่ณ จดุใด

ในความหมายของชวิีต ข้อด ีข้อเสยีของตนเอง หลกัการ

คิดในการลงทุนคือ บุคคลรู้ว่าตนเองลงทุนไปเพื่ออะไร  

และบุคคลรับความเสี่ยงได้มากน้อยเพียงใด จุดอ่อน 

ของตนที่ควรพัฒนาให้ดีขึ้นคืออะไร ดังนั้น บุคคลควรมี

การจัดการดังนี้ 3.1) การจัดการที่ดีทางการเงิน การจัด 

สัดส่วนทางการเงินที่ตนเองสามารถรับความเสี่ยงได ้

3.2) การวางแผนกลยุทธ์ทางการเงินเป็นอย่างด ี

3.3) หลักคิด หลักการการลงทุนในแบบของตน 

3.4) การศึกษาหาความรู ้เก่ียวกับความเสี่ยงของสิ่ง 

ที่ตนก�ำลังจะลงทุน กฎ กติกา ของเกมการเงิน (Money 

Game) ที่บุคคลต้องเผชิญ โดยทั้ง 4 ข้อควรสอดคล้อง

กับก�ำลังความสามารถในการจัดการของตนเอง

4. หาทางเลือกในการแก้ป ัญหาที่ เหมาะสมกับ

เหตุการณ์ที่เผชิญ

	 การแก้ปัญหาการเงนิทีดี่ คอื การแก้ปัญหาอย่าง

รอบคอบ แก้ปัญหาท่ีเข้ามาทีละเรื่อง ทีละประเด็น 

ตามก�ำลงัความสามารถของตน และอาจจะเริม่จากแก้ปัญหา
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ที่ส�ำคัญก่อน โดยการตั้งค�ำถามเกี่ยวกับปัญหาการเงิน 

เช่น 4.1) ปัญหาการเงิน คืออะไร 4.2) ปัญหาดังกล่าว

ส�ำคัญมากน้อยเพียงใดต่อชีวิตของตนเอง ปัญหาดัง

กล่าวมคีวามหมายต่อตนเองมากน้อยเพยีงใด 4.3) วธิกีาร

ใดบ้างท่ีจะเป็นทางเลอืกในการแก้ปัญหาทีเ่หมาะสม และ 

มีการขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานที่พร้อมให้การ

สนับสนุนหรือไม่ 4.4) กลยุทธ์ในการสร้างความส�ำเร็จ

ตามทางเลือกที่ตนได้เลือกมีอะไรบ้าง และควรท�ำอะไร

ก่อน-หลัง เป็นต้น

5. ให้ก�ำลังใจตนเองและได้รับก�ำลังใจจากครอบครัว 

	 การให้ก�ำลังใจตนเองเป็นสิ่งที่ควรกระท�ำเพราะ

ช่วยให้บุคคลที่มีความเครียดทางการเงินมีพลังในการ

ต่อสู้ปัญหาด้านการเงิน การให้ก�ำลังใจตนเองได้แก่ 

การหาคุณค่าเชิงประสบการณ์ การหามุมมองเชิงบวก

ในการด�ำเนินชีวิต การไม่เปรียบเทียบกับผู้อื่นในเชิงลบ 

การให้อภัยตนเอง รวมทั้งการมีศรัทธาและมีความหวัง 

ว ่าป ัจจุบันและวันพรุ ่งนี้ต ้องดีขึ้น รวมทั้งสมาชิก 

ในครอบครวัต้องเข้าใจและยอมรับสถานการณ์  ช่วยเหลอื 

และให้ก�ำลังใจซ่ึงกันและกันเพื่อจะได้ผ่านพ้นวิกฤติไป

ด้วยดี โดยมีรายละเอียดดังนี้

5.1) การหาคุณค่าเชิงประสบการณ์ หมายถึงการ

พิจารณาว่าเหตกุารณ์ครัง้นีช่้วยให้ตนเองได้เรยีนรูอ้ะไรบ้าง 

และควรท�ำอย่างไรที่จะไม่กระท�ำผิดซ�้ำขึ้นอีก เช่น 

“เหตุการณ์น้ีสอนให้ฉันต้องอดออมเก็บเงินไว้ใช้จ่าย 

ในยามฉุกเฉินให้มากกว่าน้ี” “ต่อไปนี้ฉันจะใช้จ่าย

ฟุ่มเฟือยให้น้อยลงและจะประหยดัเพือ่เกบ็เป็นก้อนเงนิ

ฉุกเฉินให้มากขึ้น” เป็นต้น

5.2) การหามมุมองเชิงบวกในการด�ำเนนิชวีติ หมายถึง

การพิจารณาถึงข้อดีของสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่ 

เช่น “การทีฉ่นัต้องอยูแ่ต่ในบ้าน ฉนัพบว่าการตกแต่งบ้าน 

ท�ำให้บ้านน่าอยู ่ขึ้น ฉันได้ออกก�ำลังกายที่บ้านและ

เหนื่อยเหมือนกับการเสียเงินออกก�ำลังกายที่ Fitness

และที่ส�ำคัญคือ ฉันประหยัดเงินได้เกือบเดือนละ 

2,000 บาท ฉันจะน�ำเงินนี้มาอดออมเก็บเงินไว้ใช้จ่าย 

ในยามฉุกเฉิน ต่อไปนี้ฉันจะใช้จ่ายฟุ่มเฟือยให้น้อยลง

และจะประหยดัส�ำหรบัก้อนเงนิฉกุเฉนิให้มากขึน้” เป็นต้น 

วธิกีารฝึกค้นหามมุมองเชงิบวกในการด�ำเนนิชวีติ มดีงันี้ 

5.2.1) ยอมรับมุมมองเชิงลบที่เกิดขึ้น 5.2.2) ตั้งค�ำถาม

ที่สร้างมุมมองเชิงบวก 5.2.3) ฝึกเตมิรูปประโยคมุมมอง

เชิงบวกให้สมบูรณ์ เช่น “ฉันยังมี …......” “ฉันโชคดีที่ 

.........” “ฉนัยงัเหลอื ............”  (สกล วรเจรญิศร,ี 2560)

5.3) การไม่เปรียบเทียบกับผู้อื่นในเชิงลบ หมายถึงการ

ฝึกมองรอบด้านว่าในสภาวการณ์ดังกล่าวน้ี เป็นภาวะ

ที่มี 5.3.1) คนท่ีแย่หมือนตนเอง  คนท่ีตกงานเหมือน

ตนเอง คนท่ีมีชีวิตอยู่อย่างยากล�ำบากเหมือนตนเอง 

5.3.2) คนท่ีแย่กว่าตนเอง 5.3.3) คนท่ีสุขสบายดีกว่า

ตนเอง หรือโชคดีกว่าตนเอง การเปรียบเทียบตนเองกับ

คนที่ดีกว่า ควรเป็นการเปรียบเทียบเพื่อเป็นพลังในการ

สร้างแรงเสรมิทางบวก เช่น “ฉนัจะใช้ช่วงเวลาทีต่กงาน

นี้พัฒนาคุณสมบัติของฉันเพื่อให้ได้งานในองค์กรท่ีฉัน

อยากจะเข้าท�ำงาน” เป็นต้น

5.4) การให้อภัยตนเอง หมายถึงการไม่กล่าวโทษ

หรือตอกย�้ำความผิดพลาดของตนเองมากจนเกินไป 

จนกระท่ังหมดพลงัในการด�ำเนนิชีวติ แต่น�ำความผดิพลาด

ดังกล่าวมาเป็นบทเรียนในการไม่กระท�ำผิดพลาดซ�้ำ 

อีกต่อไป

5.5) การมศีรทัธาและความหวงัว่าปัจจบุนัและวนัพรุง่นี้ 

จะต้องดีข้ึน หมายถึง การมีความเชื่อและความหวัง

ว่าสถานการณ์ดังกล่าวนี้ ในวันพรุ่งนี้อาจจะดีข้ึนและ 

มวัีคซีนป้องกัน จะมีผูท่ี้เสยีชีวติน้อยลง ธรุกิจต่างๆ จะเริม่ 

มีทิศทางดีขึ้น 

6. ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันอย่างมีคุณภาพ

	 การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันอย่างมีคุณภาพ หมาย

ถงึ การสร้างดุลยภาพในกิจวัตรประจ�ำวันต่าง ๆ ได้แก่ 

การนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ การรับประทาน

อาหารตรงเวลาและมีประโยชน์ การขับถ่าย การออก
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ก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน 

อย่างมคีณุภาพจะช่วยให้ร่างกายแขง็แรง ซึง่จะท�ำให้จติใจ

ของตนเข้มแข็งอดทนพร้อมเผชิญฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ 

พร้อมรับมือกับเหตุการณ์ระบาดของเชื้อ COVID -19 

และการเปลี่ยนแปลงต่างๆที่ก�ำลังเกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว 

หลังจากที่ตนเหนื่อยล้ากับสถานการณ์เฝ้าระวัง และ

ปฏิบัติตนตามภาระความรับผิดชอบในหน้าที่การงาน 

มาทัง้วนัแล้ว เมือ่ถงึเวลานอนต้องปล่อยวางในเร่ืองต่าง ๆ  

และเมื่อถึงเวลารับประทานอาหารก็ต้องรับประทาน 

ให้ตรงเวลา เมือ่ถงึเวลาขบัถ่ายกค็วรขับถ่ายก่อนจะเสพ

ข่าวสาร COVID – 19

	 สิ่งท่ีควรกระท�ำในการลดความเครียดในช่วง

ระบาดของเชื้อ COVID-19 คือตระหนักรู้ในการต้อง

เผชิญความเสี่ยงกับสถานการณ์ดังกล่าว ได้แก่ การหา

วิธีการลดความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อตนได้ท�ำเต็มที่ 

แล้วก็ควรฝึกเผชิญความจริงในการอยู่ร่วมกับผู้คนที่

อยู่รอบตัวที่เขาอาจเป็น หรือ ไม่เป็นผู้ติดเชื้อ COVID 

– 19 ก็ได้ พร้อมตั้งสติ ไม่ตื่นตระหนก หรือวิตกกังวล

และกลัวมากเกินไป โดยปฏิบัติตามวิธีการที่ภาครัฐหรือ

กระทรวงสาธารณสุขหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องแนะน�ำ

อย่างเคร่งครัด

7. หาความสงบสุขในชีวิตจากการจัดการการเงิน 

	 การหาความสงบสุขในชีวิตจากการจากการ

จัดการการเงิน หมายถึง การได้ใช้ศักยภาพทางการเงิน

ของตนอย่างเตม็ทีแ่ละเตม็ศกัยภาพ พอใจในสิง่ทีต่นเองมี 

มีความสมดุลทางการเงิน การหาเงิน การเก็บเงิน 

การใช้จ่ายเงินอยู่ในสัดส่วนที่สมดุลกัน รวมทั้งการได้

ปล่อยวางและแสวงหาความสงบสขุในชวีติ เมือ่ได้ปฏิบตัิ

ตามเพ่ือลดความเส่ียงของตนอย่างเคร่งครดัแล้ว จะเกดิ

การผ่อนคลาย เช่น ปลอบใจตนเองว่า “เราได้ท�ำดทีีส่ดุแล้ว

อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด ได้ท�ำดีที่สุดแล้วบนพื้นฐานก�ำลัง

ความสามารถที่เรามี” เป็นต้น 

	 ผู้เขียนมีประสบการณ์การท�ำงานในการบริการ

การปรึกษาด้านการเงินมาเป็นเวลา 16  ปี และในระยะ

การระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 มีกรณีศึกษาท่ี

น่าสนใจเพ่ือเป็นแนวทางในการปรับตัวและการจัดการ

ความเครียดทางการเงินดังนี้    

	 กรณีศึกษาความเครียดทางการเงินในช่วงการ

ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

	 กรณีที่ 1 ช่ือ นาง ก (นามสมมติ) เพศหญิง 

อายุ 35 ปี ได้เข ้ามาขอรับบริการการปรึกษากับ 

นกัจติวทิยาการปรกึษา เนือ่งจากมคีวามเครยีด วติกกังวล 

นอนไม่หลับ นาง ก ท�ำงานเป็นพนักงานในร้านตัดผม 

มีเงินเดือนเฉลี่ย ประมาณ 2 หมื่นห้าพันบาทต่อเดือน 

จากเหตุการณ์ระบาดของเช้ือ COVID-19 ร้านตัดผม 

ทีต่นท�ำงานอยูถ่กูสัง่ปิดทนัทที�ำให้ต้องตกงานไม่มเีงนิมา

จุนเจือตนเองและครอบครัว จากการบ�ำบัดทางการเงิน 

ในกรณีนี้ มีดังนี้

	 1.ยอมรับความจริงว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหา 

นาง ก ได้เล่าระบายความรู้สึกเชิงลบ จากประสบการณ์

ในการท�ำงาน 13 ปี และไม่เคยคิดว่าจะเผชิญเหตุการณ์

แบบนี้ 

	 2.ค้นหาสาเหตขุองพฤตกิรรมทีท่�ำให้เกดิปัญหา

ด้านการเงนิ คอื ช่วงทีผ่่านมาตนไม่ค่อยเกบ็เงนิเพราะมี

พฤติกรรมใช้จ่ายฟุ่มเฟือย

	 3.มสีต ิและเข้าใจสถานะทางการเงนิ และสภาพ

จติใจของตนเองเป็นอย่างด ีต่อจากนีต้นจะใช้จ่ายอย่าง

ระมัดระวังให้ความส�ำคัญต่อการอดออมให้มากขึ้น 

และไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือย

	 4. นาง ก พบทางเลอืกในการแก้ปัญหาทีเ่หมาะ

สมกับเหตุการณ์ท่ีเผชิญ โดยน�ำเงนิทีเ่คยเกบ็ออมออก

มาใช้ อีกท้ังรอเงินเยียวยา 5,000 บาท จากโครงการ 

“เราไม่ทิ้งกัน” ที่ได้รับจากรัฐบาล แนะน�ำเจ้าของร้าน

ให้ปรับปรุงร้านใหม่ น่าจะใช้ระยะเวลา 3 เดือน เพื่อให้

ร้านดูน่าเข้ามาใช้บริการกว่าร้านคู่แข่ง เมื่อเหตุการณ์

ระบาดของเช้ือ COVID-19 คลีค่ลายจะได้มลูีกค้าเพิม่ขึน้ 
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หารายได้เสรมิโดยขายข้าวเหนียวหมยู่างส่งตามบ้านและ

คอนโดใกล้บ้าน ท�ำคลิปสอนการตัดผม เพื่อสร้างมูลค่า

เพิ่มให้ตนเอง

	 5. ให้ก�ำลังใจตนเองด้วยการมองคุณค่าเชิง

ประสบการณ์ของเหตุการณ์ครั้งนี้ได้ว่า การต้องอยู่

บ้านมากขึ้น ท�ำให้ตนได้มีเวลาร่วมกิจกรรมกับมารดา

และบดิามากขึน้และได้รบัก�ำลงัใจจากท่านในการด�ำเนนิ

ชีวิต ตนได้เป็นทีรู้่จกัได้สร้างชือ่ในสือ่สงัคมออนไลน์จาก

การท�ำคลิปสอนการตัดผม

	 6. ด�ำเนินชีวติประจ�ำวนัอย่างมีคณุภาพ ในการ

นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ เมื่อถึงเวลานอนต้อง

นอนทันที รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออกก�ำลัง

กายในบ้านอย่างสม�ำ่เสมอ เสพข่าว COVID -19 ให้น้อยลง 

จากท่ีเสพข่าวทั้งวันลดลงเหลือแค่ช่วงเวลา 19.00 น. 

-20.00 น. เท่านั้น เพราะเป็นช่วงเวลาที่สรุปข่าวจากทั้ง

วันและปฏิบัติตามค�ำสั่งของรัฐบาลอย่างเคร่งครัด เช่น 

มาตรการเคอร์ฟิวของรัฐบาล เป็นต้น 

	 7. หาความสงบสขุในชวีติจากการจดัการการเงิน 

ได้แก่ ปล่อยวาง ท�ำใจ เมือ่เครยีดและวติกกงัวลทางการเงนิ 

เช่น กลวัว่าสถานการณ์ COVID -19 จะยาวนานไปเป็นปี 

และกิจกรรมบ�ำบัดของกรณีนี ้ เช่น สวดมนต์ น่ังสมาธ ิ

เดนิจงกรม เล่าระบายพูดคุยกับนักจิตวิทยา และเพ่ือน

สนิท เป็นต้น

	 กรณีที่ 2 ชื่อ นาย ข (นามสมมติ) เพศชาย อายุ 

32 ปี ได้เข้ามาขอรับบริการการปรึกษากับนักจิตวิทยา

การปรึกษา เนื่องจากปัญหาที่ 1. มีความเครียด เรื่อง

การผ่อนคอนโด จ�ำนวนเงิน 3 ล้านบาท ผ่อนต่อเดือน 

เดือนละ 10,000 บาท และ 2. มีความเครียด เรื่อง

ความมั่นคงในงานท่ีตนท�ำอยู่ นาย ข เป็นพนักงาน

บริษัทเอกชน มีเงินเดือนเฉลี่ย ประมาณ 30,000 บาท

ต่อเดือน จากเหตุการณ์ระบาดของเชื้อ COVID-19 

ท�ำให้ถูกลดเงินเดือน เหลือเงินเดือนเพียง 15,000 บาท 

ต่อเดอืน พร้อมปรบัระดับการเป็นพนกังาน จากเดมิเป็น

พนกังานประจ�ำให้เป็นพนกังานจ้างชัว่คราว ท�ำให้นาย ข 

รู ้สึกว่างานที่ตนท�ำอยู่ไม่มีความมั่นคง ถ้าเหตุการณ์

ระบาดของเชื้อ COVID -19 มีผลยืดเยื้อ ท�ำให้ตนน่าจะ

มีความเสี่ยงสูงประมาณ 80 % ที่จะโดนให้ออกจากงาน 

จากการบ�ำบัดทางการเงินในกรณีนี้ มีดังนี้

	 1. ยอมรับความจริงว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหา 

ปัญหาของนาย ข มี 2 ประเด็น คือ 1) มีความเครียด

เรื่องการผ่อนคอนโด นาย ข รู้สึกเจ็บใจและโกรธตนเอง

ที่ตัดสินใจผิดพลาด เพราะพึ่งท�ำเรื่องซื้อคอนโดมา 

เมือ่ปลายปีทีแ่ล้ว ถ้ารูว่้าจะเกดิเหตกุารณ์ระบาดของเชือ้ 

COVID – 19 วันนี้ตนคงตัดสินใจไม่ซื้อคอนโด  

	 2. ค้นหาสาเหตุของพฤติกรรมที่ท�ำให้เกิด

ปัญหาด้านการเงิน คือ เป็นคนที่มองโลกในแง่ดีเกินไป 

เป็นคนที่ใช้อารมณ์แห่งความอยากได้มากกว่าใช้เหตุผล 

ใช้เงินเกินตัว ไม่อยู่ในสถานะที่จะซื้อคอนโดแต่ก็ยังจะ

ดิ้นรนเพื่อที่จะให้ได้คอนโด

	 3. มีสติ และเข้าใจสถานะทางการเงินและ

สภาพจิตใจของตนเองเป็นอย่างดี นาย ข ต้องเริ่ม

ทบทวนตั้งหลักเรื่องการเงินของตนเองอย่างจริงจัง ว่า

อะไร คอื ทรพัย์สนิ อะไรคอืหนีส้นิ ตรวจสอบพฤตกิรรม

การใช้จ่ายเงินของตน ท�ำบัญชีรายรับ รายจ่าย มีสติใน

การควบคุมความอยากได้ให้มากกว่านี้ ควบคุมอารมณ์

การใช้จ่ายเกินตัว เวลาใช้จ่ายพยายามคิดรอบคอบให้

มากขึ้น ไม่ใช้อารมณ์ตัดสินใจในการซื้อสิ่งของ

	 4.หาทางเลือกในการแก้ปัญหาที่เหมาะสม

กับเหตุการณ์ที่เผชิญ ได้แก่ 4.1) เรื่องคอนโดอาจ

ให้พ่ีสาวเข้ามาร่วมหุ้นในคอนโดท่ีสร้างปัญหาภาระ

ด้านการเงิน ไม่สร้างภาระการเงินเพิ่ม เช่น ซื้อรถ  

ซื้อนาฬิกายี่ห้อที่มีชื่อเสียง และเครื่องเสียงรุ่นใหม่ ฯลฯ 

4.2) อยู ่กับปัจจุบัน (Here and Now) ท�ำงานใน 

ที่ท�ำงานปัจจุบันให้เต็มที่ ท�ำตนเองให้โดดเด่นเต็มที่

ในช่วงท�ำงานที่บ้าน (Work From Home) เพื่อที่

จะให้หัวหน้างานกลับมาส่งเสริมตนเองอีกครั้งหนึ่ง 
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4.3)ความเครียดเร่ืองความมั่นคงของงาน อาจใช้ช่วง

เวลาท�ำงานทีบ้่าน เตรยีมตัวหางานใหม่ การสมัครงาน

ในต�ำแหน่งงานและองค์กรที่ตนเลือกและอยากจะเข้า

ท�ำงาน การเตรียมสอบภาษาองักฤษ การสร้างคณุสมบตัิ

ของตนเองให้มีความสามารถเหมาะสมกับองค์กรนั้น 

พัฒนาตนเองให้เหมาะสมกับองค์กรที่ตนอยากจะเข้า

ท�ำงาน หาวิธีในการเลือกองค์กรที่มีความมั่นคง องค์กร

ที่น่าจะอยู ่รอดปลอดภัยท่ามกลางภาวะวิกฤตต่างๆ 

ในอนาคต ขอค�ำแนะน�ำจากเพื่อน รุ่นพี่ ญาติที่ได้เข้า

ท�ำงานในองค์กรที่ตนอยากจะเข้าท�ำงาน

	 5. การให้ก�ำลงัใจตนเองโดยหามมุมองเชิงบวก

ในการด�ำเนินชีวิต การมีความหวัง มีศรัทธาว่าปัญหาที่

ตนเผชิญอยู่จะแก้ได้ การนึกถึงภาพฝัน การพยายามท�ำ

ภาพฝันนัน้ให้เป็นจรงิ การมองเหตกุารณ์อย่างรอบคอบ

และรอบด้าน เช่น จากเหตุการณ์ระบาดของเชือ้ COVID 

– 19 มีคนที่แย่กว่าตนเอง เพื่อนที่ตกงาน ในขณะที่เรา 

ยังไม่ตกงาน เราโชคดีกว่าเขา เพื่อนที่แย่เหมือนตน 

เพื่อนที่มีภาระผ่อนบ้าน ผ่อนรถ และโดนลดเงินเดือน 

โดนลดสถานะการเป็นพนักงานประจ�ำมาเป็นพนักงาน

จ้างช่ัวคราวแบบตน มคีนทีดี่กว่าตนเอง มคีนทีไ่ด้ท�ำงาน

ที่มั่นคงกว่าตน ดูเขารู้สึกปลอดภัยกว่าตนเอง มีคนที่

มีเงินเก็บออมฉุกเฉิน น�ำเงินเก็บออมออกมาใช้ในยาม

วิกฤตอย่างสุขสบาย มองคนที่ดีกว่าเป็นแรงบันดาลใจ 

เป็นแรงกระตุ้นในการพัฒนาตนเองในช่วงเวลาดังกล่าว

	 6. ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันอย่างมีคุณภาพ ช่วง

เกือบ 1 เดือนที่ผ่านมา นาย ข มีการใช้ชีวิตประจ�ำวัน 

ที่ไม่สมดุล เมื่อเครียดไม่สบายใจจะท�ำให้เกิดอาการ 

ไม่สบายกายไม่อยากรับประทานอาหาร นอนผิดเวลา 

และพาลไม่อยากท�ำงาน การปรบัพฤตกิรรมในการใช้ชวีติ

ประจ�ำวนัให้มีคุณภาพได้แก่ การนอนหลับพักผ่อนอย่าง

เพยีงพอ 7- 8 ชัว่โมงต่อวนัในช่วงเวลา 23.00 น. – 07.00 น. 

การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และตรงเวลา 

การออกก�ำลังกายในบ้านอย่างสม�่ำเสมอ เสพข่าว 

COVID-19 ให้น้อยลงเหลือเพียงวันละ 15 นาที ทุ่มเท

ใส่ใจงานที่เป็นปัจจุบันให้มากขึ้น ปฏิบัติตามมาตรการ

ของรัฐบาลและกระทรวงสาธารณสุขอย่างเคร่งครัด 

	 7. หาความสงบสุขในชีวิตจากการจัดการการ

เงนิ จะเกิดข้ึนในช่วงเวลา 21.00 – 23.00 น.ก่อนเข้านอน 

นาย ข จะหยุดท�ำงาน หยุดคดิ ทุกเรือ่งทีท่�ำให้เกดิความเครยีด 

เพราะถือว่าตนได้ใช้ศักยภาพของตนในการท�ำงานและ

การพฒันาตนเองอย่างเตม็ทีแ่ล้ว การใช้ศกัยภาพของตน 

อย่างเตม็ที ่ได้แก่ การยอมทีจ่ะไม่มวีนัหยดุ ในการท�ำงาน

และการพัฒนาตนเอง และจะหาความสงบสุขจากการ

จัดการการเงิน ด้วยการเข้าใจสถานะทางการเงินและ

จิตใจของตนเองให้มากขึ้น ทบทวนข้อผิดพลาดทางการ

เงนิของตนเองให้มากขึน้  และหาความสงบสขุทางจติใจ 

โดย นาย ข จะเล่นโยคะในท่าที่ท�ำให้หลับสบาย 

การฟังเพลงท่ีเบาๆ สบายๆ เขียนแผนทบทวนตนเอง 

กับสิ่งท่ีเกิดข้ึน การได้เล่าระบายพูดคุยกับนักจิตวิทยา 

การพดูคยุกับคนรัก เพื่อนสนิทและคนในครอบครัว 

บทสรุป
	 การจัดการความเครียดทางการเงิน ในช่วง

การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 มีความ

ส�ำคัญต่อชีวิตของบุคคลท่ีต้องมีการเรียนรู ้เพื่อปรับ 

ตวัต่อสถานการณ์การควบคมุโรคตดิต่อ และศกึษาคณุค่า 

ที่ได้รับจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่ ให้สามารถ

ด�ำเนินชีวิตผ่านพ้นวิกฤติไปได้อย่างมีศักยภาพและ 

มีแนวทางในการพัฒนาชีวิตที่สมดุล โดยใช้วิธีการต่างๆ

ได้แก่ ยอมรับความจริงว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหาค้นหา

สาเหตขุองพฤตกิรรมท่ีท�ำให้เกดิปัญหาด้านการเงนิ  มสีติ

และเข้าใจสถานะทางการเงนิและสภาพจติใจของตนเอง

เป็นอย่างดี หาทางเลือกในการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 

กับเหตุการณ์ที่เผชิญ ให้ก�ำลังใจตนเองและแสวงหา 

ก�ำลังใจจากครอบครัว   ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันอย่าง 

มคีณุภาพ และหาความสงบสขุในชวีติจากการจดัการการเงนิ 
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