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Abstract

 According to the announcement of the Ministry of Public Health, No. 2, B.E. 2563, lifestyle 
changed dramatically by the beginning of 2021, after the epidemic of Covid 19. The number 
of infected people has increased again. In this article, the authors aim to present principles, 
concepts, and theories in psychology for ipiyawan.p@chula.ac.thntegration in adapting to daily 
life after the Covid-19 crisis and to propose ways to reduce its negative mental and emotional 
impact. Changes in behavior towards people and situations after the Covid-19 crisis provide 
ways to reduce stress and anxiety, which affects the mind negative emotions with the SET 
principle. This principle is based on the concept of using mental resilience to help build mental 
immunity to manage one’s own emotions and feelings, to accept what is happening, and to 
use a mindset to create a belief that we can change and develop ourselves to change. We can 
use the concept of positive pฟผsychology to study happiness and happiness in life in response 
to goals in a new way of life (New normal) and this principle is to discover and promote the  
development of a person’s potential. Being in a positive mood helps us to be aware of ourselves 
physically, socially, mentally, and environmentally and to find our strengths. to create flexibility. 
It may also serve as an opportunity to reflect on our experiences in order to better cope with 
disappointments and regrets.
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บทคัดย่อ

 ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2563 คณะกรรมการโรคติดต่อแห่งชาติ 
มีมติให้โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (Coronavirus Disease 2019) หรือโควิด-19 (COVID-19) เป็น 
โรคติดต่ออย่างร้ายแรง ส่งผลให้การดำาเนินชีวิตในรูปแบบเดิมเปลี่ยนแปลงไปอย่างมากและภายหลัง
การแพร่ระบาดของโควิด-19 (COVID-19) และ มีการแพร่ระบาดโควิด-19 (COVID-19) โดยต้นปี 2564  
มีตัวเลขผู้ติดเชื้อกลับมาสูงขึ้นอีก ในบทความนี้ผู้เขียนจึง มุ่งนำาเสนอหลักการ แนวคิด ทฤษฎีทาง
จิตวิทยาเพื่อนำามาบูรณาการต่อการปรับตัวในการดำาเนินชีวิตประจำาวันภายหลังวิกฤตโควิด-19  
(COVID-19) และเสนอแนวทาง การลดผลกระทบต่อจิตใจและอารมณ์เชิงลบ อันเนื่องมาจากการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมตอ่บคุคล และสถานการณ์ภายหลงัวกิฤตโควดิ-19 (COVID-19) เพือ่เปน็แนวทาง
ช่วยลดการเกิดความเครียด และความวิตกกังวล ซึ่งผลกระทบทางด้านจิตใจ และอารมณ์เชิงลบของ
ตนเองด้วยหลัก SET หลักนี้ได้จากแนวคิดการใช้ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Mental resilience) เพื่อช่วย
สร้างภูมิต้านทานของจิตใจ เพื่อจัดการอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้ ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น, การใช้
ความคิดแบบเติบโต (Mindset) เพื่อสร้างความเชื่อว่าตัวเราสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองต่อ
สิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ และการใช้แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกศึกษาเร่ืองความสุข และการสร้างความสุขใน
การดำารงชวีติเพ่ือตอบสนองตอ่เปา้หมายใหเ้ขา้กบัวถิชีวีติใหม ่(New normal) หลกัการดงักลา่วเปน็การ
ค้นพบและส่งเสริมพัฒนาศักยภาพในตัวของบุคคล การมีอารมณ์เชิงบวกช่วยให้เราตระหนักตนเอง 
ทางด้านร่างกาย สังคม และจิตใจ รวมถึงส่ิงแวดล้อมที่อยู่รอบตัวเรา และค้นหาจุดแข็งของตนเอง 
เพื่อสร้าง ความยืดหยุ่น นอกจากนี้ ยังอาจใช้เป็นโอกาสในการสังเกตถึงประสบการณ์ของเราเพื่อ 
รับมือกับความผิดหวังและ ความเสียใจได้
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บทนำา

 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 
2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) เป็นโรคที่

สามารถติดต่อจากคนสู่คนได้ ผ่านจากการไอ  
จามรดกัน รวมถึงการสัมผัสสารคัดหลั่งของ 
ผูต้ดิเชือ้ ซึง่นบัแตเ่กดิการอบุตัขิองโรคในป ี2019 
จนถึงปัจจุบันในปี 2022 มีผู้ติดเชื้อทั่วโลกรวม
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มากกว่า 500 ล้านคน มีผู้เสียชีวิตกว่า 6 ล้านคน 
ขณะทีใ่นประเทศไทย มผีูต้ดิเช้ือมากกว่า 4.5 ล้าน
คน มีผูเ้สยีชวีติประมาณ 3 หมืน่คน (Department 
of Disease Control, 2020) ซึ่งการแพร่ระบาด
ของ โควิด-19 (COVID-19) ก่อให้เกิดผลกระทบ
เป็นวงกว้างไม่เว้นแม้แต่เด็กๆ ด้วย เช่น จากการ
สำารวจเดก็และครอบครวั จำานวน 6,000 ครอบครวั 
ในประเทศสหรัฐอเมริกาและบางประเทศในทวีป
ยุโรป พบว่า มีเด็กถึงร้อยละ 76 รู้สึกวิตกกังวล 
โดยสาเหตุความวิตกกังวลเป็นเรื่องเกี่ยวกับการ
เรียน และกลัวคนรอบข้างและตนเองจะติดเช้ือ 
(Bangkokbiznews, 2020) ซึ่งในประเทศไทยเรา 
ก็มีมาตรการการควบคุมการแพร่กระจายของ 
โรคระบาดโควิด-19 (COVID-19) ที่ส่งผลกระทบ
ตอ่เด็กๆ กลา่วคอื กระทรวงศึกษาธกิารมนีโยบาย
ในการปิดโรงเรียนของรัฐและเอกชนทั่วประเทศ 
รวมถึงโรงเรียนกวดวิชาทุกแห่ง ส่งผลให้เด็กและ
เยาวชนทั้งประเทศต้องอยู่บ้านและส่วนหนึ่งต้อง
ใช้การศึกษาออนไลน์มาเป็นวิธีในการที่จะทำาให้
ระบบการเรียนการสอนยังคงดำาเนินต่อไป เมื่อ
โรงเรียนปิดเด็กและเยาวชนจึงมีโอกาสในการ
เรียนรู้ลดลง และขาดพัฒนาการทางสังคมตาม
ช่วงวัย ผลกระทบน้ีส่งผลอย่างมากต่อกลุ่มเด็ก
กลุ่มเปราะบาง และกลุ่มเด็กด้อยโอกาสมากกว่า
เด็กและเยาวชนทั่วไป

 เน่ืองจากในภายหลังเหตุการณ์วิกฤต 
โควิด-19 (COVID-19) ทำาให้มีการเปลี่ยนแปลง
ตอ่รปูแบบวถิกีารดำาเนนิการใช้ชีวิตประจำาวันทาง
ด้านการศึกษา เศรษฐกิจและสังคม ซึ่งสอดคล้อง
กับ Tongkaew (2020, p. 5) ที่อธิบายถึงการใช้
ชีวิตวิถีใหม่ในบริบท โควิด-19 (COVID-19) คือ 
ด้านการสาธารณสุขของเมืองไทย ที่ให้ทุกคน
ปฏบิตัติามเครง่ครัดดว้ยการสวมหนา้กากอนามยั 
ลา้งมอืบอ่ย หลกีเลีย่งสถานทีแ่ออัด หลีกเล่ียงกลุ่ม
เสี่ยงหรือผู้ที่มีอาการป่วย เป็นพื้นฐานสำาคัญใน
การออกแบบชีวิตวิถีใหม่ จึงกล่าวได้ว่า วิถี ชีวิต
ใหม่ (New normal) เปน็การเปล่ียนแปลงทางดา้น

การเรียนรู้ การสื่อสาร และแนวทางการปฏิบัติ
ตน หลังจากมีการเปลี่ยนแปลงที่มีความรุนแรง
อย่างใดอย่างหนึ่งแล้วนั้น จึงส่งผลให้บุคคลต้อง
มีการปรับตัวเพื่อรับมือกับสถานการณ์ปัจจุบัน  
ดงันัน้ ผลกระทบจากการปรบัตวัตอ่รปูแบบวถิชีวีติ
ใหม่ (New normal) จึงมีผลต่อการเกิดด้านจิตใจ 
และอารมณ์เชิงลบ ของบุคคล อ้างอิงจาก  
Ngambutsabongsophin (2020, p. 43-44) ที่
อธบิายวา่ มกีารเกดิความเครยีดของบคุคลในการ
ใช้ชีวิตประจำาวันที่ไม่อิสระอันเกิดจากภาวะซึม
เศรา้ เพราะไมส่ามารถออกไปทำากจิกรรมตา่งๆ ได ้
และหลายคน เกดิความเครียดจากการตกงาน และ 
มีคนฆ่าตัวตายจากความเครียดและวิตกกังวล  
และสอดคล้องกับ ธีรโชติ เกิดแก้ว (Kerdkaew, 
2020, p. 65) อธิบายการแพร่ระบาดของไวรัส 
โควิด-19 (COVID-19) มีผลกระทบต่อจิตใจที่
ทำาใหเ้กดิความวติกกงัวล หวาดกลวัไวรัสโควดิ-19  
(COVID-19) และปองสิน วิเศษศิริ (Viseshsiri, 
2020, p. 128) ที่อธิบายถึงมาตรการของ ต้องอยู่
บ้านเพื่อชาติในการการป้องกันการแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด-19 (COVID-19) ที่ส่งผลให้บุคคล 
เกดิความเบือ่หนา่ยหงดุหงดิ เนือ่งจากตอ้งงดเวน้  
การสังสรรค์รื่นเริง ทำาให้เกิดความเบื่อหน่าย 
หงุดหงิด จนกลายเป็นความเครียด ซึมเศร้า และ
ทำาให้สุขภาพจิตตกต่ำาลง ในที่สุดบางรายถึงข้ัน
ฆา่ตวัตาย และหลงัวกิฤตการแพร่ระบาดโควดิ-19  
(COVID-19) นั้น  จึ งได้มีการนิยามคำาว่ า  
New Normal หรือวิถีชีวิตใหม่

 จากการที่ได้มีการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตมา
เป็นแบบที่เรียกว่า New normal หรือความปกติ
ใหม่นั้น ราชบัณฑิตยสภาได้ให้ความหมายของ
ความปกติใหม่ หรือฐานชีวิตใหม่ ที่สอดคล้อง
กับ Viseshsiri (2020, p. 127) ที่ระบุว่าหมายถึง 
สถานการณ์หรือปรากฏการณ์ที่แต่เดิมเป็นสิ่งที่ 
ไม่ปกติ ผู้คนไม่คุ้นเคย ไม่ใช่มาตรฐาน ต่อมา 
เกดิเหตหุรือวกิฤตบางอยา่ง จงึมกีารเปลีย่นแปลง 
ทำาให้สถานการณ์หรือปรากฏการณ์น้ันกลายเป็น 
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ส่ิงที่ปกติและมาตรฐาน และสอดคล้องกับ  
Tongkaew (2020, p. 4) ที่ระบุว่าหมายถึง ความ
ปกติใหม่ ฐานวิถีชีวิตใหม่ หมายถึง รูปแบบ 
การดำาเนินชีวิตอย่างใหม่ที่แตกต่างจากเดิม 
เนื่องจากมีบางสิ่งมากระทบจนแนวทางปฏิบัติ
ที่คนในสังคมคุ้นเคยอย่างเป็นปกติและเคย
คาดหมายล่วงหน้าได้ต้องเปลี่ยนแปลงไปสู่วิถี
ใหม่ภายใต้มาตรฐานใหม่ และจากการทบทวน
เอกสารจงึสรปุนยิามศพัท ์New Normal ไดว้า่ คอื  
วิถีชีวิตใหม่ โดยเฉพาะในช่วงสถานการณ์โรคโค
วิด-19 (COVID-19) แพร่ระบาด ได้ส่งผลกระทบ
ต่อวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของทุกคนในประเทศไทย
และท่ัวโลก ไม่เพียงแต่ในผู้ใหญ่เท่านั้นที่ได้รับ 
ผลกระทบจากสถานการณ์การแพร่ระบาด เด็กๆ 
ก็ต้องเก็บตัวอยู่กับบ้าน และมีการเปล่ียนแปลง
รปูแบบการเรยีนทีย่งัสรา้งความกงัวลในหลายมติิ

 ดังน้ัน วัตถุประสงค์ของบทความนี้   
ผู้เขียนต้องการนำาเสนอหลักการ แนวคิดทฤษฎี
ทางจิตวิทยาเพ่ือนำามาบูรณาการต่อการปรับตัว 
ในการดำาเนินชีวิตประจำาวันภายหลังวิกฤต 
โควิด-19 (COVID-19) และเสนอแนวทางการลด
ผลกระทบต่อจิตใจ และอารมณ์เชิงลบ เพื่อนำามา
บรูณาการการรบัมอืในการปรบัตวัเพือ่การดำาเนนิ
ชีวิตประจำาวันที่มีต่อวิถีใหม่ (New normal) และ
ภายหลังวิกฤตโควิด-19 (COVID-19) ที่เป็นการ
สะท้อนให้เห็นว่าบุคคลทั่วไปจะไม่ใช้รูปแบบ
การดำาเนินชีวิตตามรูปแบบเดิมต่อไปได้ จึงอาจ 
ส่งผลกระทบเชิงลบต่อจิตใจอันเนื่องมาจาก 
ผลกระทบต่อ การแพร่ระบาด เช่น ขาดรายได้  
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงนำาเสนอบทความเพื่อนำาเสนอ
แนวทางลดผลกระทบต่อจิตใจ และอารมณ์ 
เชงิลบ อนัเนือ่งมาจากเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมตอ่ 
บุคคลและสถานการณ์ภายหลังวิกฤตโควิด-19  
(COVID-19) โดยขอบเขตของบทความวชิาการนี ้
ผูเ้ขยีนมุง่เนน้การวเิคราะห ์และวิพากษใ์นประเด็น 
การปรบัตวัตอ่การดำาเนินชีวิตตามฐานวิถชีีวิตใหม ่
(New normal) โดยการนำาเอาข้อมูลและสภาพ

ปัญหาทีเ่กดิจากโควิด-19 (COVID-19) มาวิเคราะห์
และเทียบเคียงการใช้ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
(Resilience) และกรอบความคดิเตบิโต (Mindset) 
จิตวิทยาเชิงบวก (Positive) เป็นการใช้วิธีการ
อ้างอิงตามการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
และทำาการวิพากษ์หรือนำาเสนอความคิดเห็น 
เชิงวิชาการประกอบเพื่อให้ได้ข้อสรุปที่ เป็น 
องค์ความรู้ต่อไป

รูปแบบการดำาเนินชีวิต ภายหลังการ
แพร่ระบาด โควิด-19 (COVID-19) 

 ภายหลังเหตุการณ์ของการแพร่ระบาด
ไวรัสโควดิ-19 (COVID-19) ทีส่ง่ผลกระทบตอ่การ
ดำาเนนิชวีติประจำาวนัตามปกต ิบคุคลตา่งตระหนกั
ถงึอาการของโรค และมองหาแนวทางเพือ่ปอ้งกนั
ไมใ่หเ้กดิ การแพรร่ะบาดของการเกดิโรค การเกดิ
วิถีชีวิตใหม่ (New normal) ภายหลังการดำาเนิน
ชีวิตหลังวิกฤต โควิต-19 (COVID-19) จึงได้ 
ส่งผลทำาให้เกิดการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่ที่ไม่
เคยเกิดขึ้นมาก่อน และกลายเป็นการใช้ชีวิตตาม
แบบปกตติามรูปแบบใหม่ ตามนโยบายของรัฐบาล
ที่มีการกำาหนดให้อยู่บ้าน เพื่อชาติ และกำาหนด 
มาตราการของการเว้นระยะห่างทางสังคม  
(Social distancing) หากมคีวามจำาเปน็จะตอ้งออก
จากบ้าน ควรมีการเว้นระยะห่างกัน อย่างน้อย  
2 เมตร เพื่อป้องกันการแพร่กระจายของไวรัส  
แ ล ะ สิ่ ง ห นึ่ ง ที่ ข า ด ไ ม่ ไ ด้ แ ล ะ ก ล า ย เ ป็ น 
สิ่งจำาเป็นสำาหรับชีวิต คือ หน้ากากอนามัย และ
เจลล้างมือ ดังนั้น สิ่งที่สำาคัญและจำาเป็นต่อวิถี
ชีวิตใหม่อีกอย่างหนึ่ง คือ การใช้เทคโนโลยีที่มี
เครือข่ายอินเตอร์เน็ต รวมถึงการปฏิสัมพันธ์กัน
ระหว่างบุคคล จากการโต้ตอบแบบเผชิญหน้า
เปลี่ยนมาเป็นการสื่อสารผ่านเครือข่ายออนไลน์ 
(Online communication) เช่น กำาหนดให้มีการ 
ทำางานทีบ่า้น (Work from home) การเรียนการสอน 
ทางออนไลน์ (Online teaching & learning) ผ่าน
โปรแกรม Zoom Google Meet และ Microsoft  
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Team เป็นต้น การเข้าสู่ระบบอิเล็กทรอนิกส์  
(E-service) เช่น การสั่งอาหารผ่านแกร็บฟู้ด 
(Grab food) หรือฟู้ดแพนด้า (Food panda) 
เพื่อนำามารับประทานที่บ้านแทนการรับประทาน
อาหารนอกบ้าน การซื้อสินค้าผ่านช่องทาง
ออนไลนแ์ทนการออกไปซือ้ทีห่า้งสรรพสนิค้า การ
ทำาธุรกรรมการเงินทางออนไลน์ รวมถึงกำาหนด
ให้สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งเวลาไปในสถานที่
ชมุชนตา่งๆ เชน่ สถานทีร่าชการ หา้งสรรพสนิคา้ 
ตลาดสด เปน็ตน้ ซึง่เปน็รปูแบบการดำาเนนิชีวิตที่
แตกตา่งจากวถิชีวิีตแบบเดมิ เพือ่เปน็การปอ้งกนั
และยับยั้งการแพร่ระบาดการเกิดไวรัส โควิด-19 
(COVID-19)

ผลกระทบดา้นสขุภาพจติหลังการแพร่
ระบาดไวรัสโควิด 19 (COVID-19)

 ชว่งปลายป ี2562 มกีารรายงานเช้ือไวรสั
อุบัติใหม่ สายพันธุ์ 2019 ซึ่งนับเป็นเชื้อโคโรนา
สายพันธุ์ที่ 7 ที่ก่อให้เกิดโรคในคน โดยแยกเชื้อ
ได้จากผูป้ว่ยท่ีมีอาการปอดอกัเสบคล้ายโรคซารส์  
(SARS) ผู้ป่วยทั้งหมดที่มีความเกี่ยวข้องกับ
ตลาดทะเลในเมืองฮู่ฮั่น (Manmana, 2019,  
p. 126) โดยองค์การอนามัยโลก (WHO) กำาหนด
ชื่อสำาหรับเรียกโรคทางเดินหายใจเป็นไวรัส
โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ (Coronavirus disease 
2019) หรือโควิด-19 (COVID-19) เป็นไวรัสสาย
พันธุ์ใหม่ที่แพร่กระจายจากคนสู่คน และเกิดขึ้น
ได้จากการแพร่กระจายผ่านฝอยละอองจากการ
ไอจามของผู้ติดเชื้อ การสัมผัสพื้นผิวของสิ่งของ
ที่มีเชื้อไวรัสอยู่แล้ว ไปสัมผัสปาก จมูก หรือตา 
โดยลกัษณะอาการจะคล้ายคลึงกับโรคไขห้วัดใหญ ่
และมีระยะการฟักตัวประมาณ 14 วัน ซึ่งมีตั้งแต่
ระยะไม่พบอาการ และ มอีาการเล็กนอ้ย ไปจนถงึ 
ขั้นรุนแรง ซ่ึงเกิดขึ้นกับระบบทางเดินหายใจ  
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 (COVID-19)  
ในปัจจุบันส่งผลกระทบสูงกว่าการระบาดของ 
โรคติดเชื้อก่อนหน้านี้ เช่น โรคซาร์ส (SARS) 

(Wilder-Smith, Chiew & Lee, 2020, p. 102-07) 
สอดคลอ้งกบั บงกช โมระสกลุ ทีอ่ธบิายวา่ โควดิ-19  
(COVID-19) เป็นไวรัสชนิดเดียวกันกับไวรัสที่
ก่อให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจเฉียบพลันร้าย
แรงหรือโรคซาร์ส (SARS) กรณีที่มือเปื้อนสาร
คัดหลั่งจากผู้ป่วย เช่น น้ำาลาย น้ำามูก เสมหะ ควร
ล้างมือด้วยแอลกอฮอล์เจล ปัจจุบันมีหลักฐาน 
แน่ชัดว่าโรคโควิด-19 (COVID-19) สามารถติด
ทางอากาศ (Airborne) ซึ่งจากการรายงานของ
กรมสาธารณสุข พบว่า บุคคลผู้อยู่ในกลุ่มเสี่ยงที่
มีโอกาสเป็นโรคโควิด-19 (COVID-19) คือ บุคคล
ที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไป บุคคลผู้ที่มีโรคประจำาตัว  
ไดแ้ก ่โรคเบาหวาน โรคปอด และโรคหวัใจ บคุคล
ผูท้ีม่รีะบบภมูคิุน้กนัต่ำา และ บคุคลทีก่ำาลงัตัง้ครรภ ์ 
ซึ่งมีผู้ติดเชื้อเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ดังนั้น รัฐบาล 
โดยสำ านั กนายกรั ฐมนตรี ได้ มี คำ าสั่ ง จั ดตั้ ง 
ศูนย์บริหารสถานการณ์โควิด-19 (COVID-19)  
เพื่อรายงานจำานวนผู้ติดเชื้อ และผู้เสียชีวิตจาก
โควิด-19 (COVID-19) จากการรายงานของศูนย์
บรหิารสถานการณโ์ควดิ-19 (COVID-19) ทีพ่บวา่ 
มียอดผู้ติดเชื้อและผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้น จึงส่งผลให้
รฐับาลประกาศสภาวะฉกุเฉนิฉบบัที ่1 มผีลบงัคบั
ใช้เริ่มตั้งแต่วันที่ 26 มีนาคม 2563 มีการบังคับ
ใช้มาตรการควบคุมที่สำาคัญ ได้แก่ การปิดพื้นที่
ความเสี่ยงชั่วคราว เช่น ห้างสรรพสินค้า สถาน
บันเทิง สถานที่ท่องเที่ยว โรงแรม ร้านเสริมสวย 
ร้านนวดสปา และจำากัดการเดินทางสาธารณะ 
โรงเรียน มหาวิทยาลัย ส่วนร้านอาหารกำาหนดให้
ซื้อกลับบ้านเท่านั้น และวันที่ 3 เมษายน รัฐบาล
ไทยได้มีการประกาศเคอร์ฟิวทั่วประเทศ ซึ่งได้
กำาหนดให้งดการเดินทางออกนอกเคหะสถาน
ตั้งแต่ เวลา 22.00-04.00 น. โดยบุคคลที่กลับมา
จากพื้นที่ความเสี่ยงหรือกลับมาจากต่างประเทศ
บังคับต้องกักตัวอยู่ภายในบ้านพัก หรือสถานที่
ราชการที่ได้กำาหนดให้เป็นเวลา 14 วัน เนื่องจาก
เกรงกลัวต่อการแพร่ระบาด เพื่อป้องกันและลด
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 (Department 
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of Disease Control, 2020) และงดเทศกาล 
วันสงกรานต์ รวมถึงเล่ือนการเปิดเทอมของ
สถาบันการศึกษาระดับต่างๆ เป็นวันที่  1 
กรกฎาคม พ.ศ. 2563 นอกจากนี้ ทางกระทรวง
สาธารณสุขได้ให้ข้อแนะนำาเกี่ยวกับการลดความ
เส่ียงจากโควิด-19 (COVID-19) โดยนอกเหนือ
จากการกำาหนดมาตรการในการควบคุมการ 
ติดเชื้ออย่างเข้มงวดนั้น จะไม่สามารถป้องกันได้
หากประชาชนไม่ใหค้วามรว่มมอืทำาตามมาตรการ 
เช่น การไม่ออกไปนอกสถานที่หากไม่จำาเป็น พัก
ผ่อนให้เพียงพอ ทานอาหารที่มีประโยชน์ การฝึก
รกัษาความสะอาดในการล้างมอืดว้ยสบู ่หลีกเล่ียง
การสัมผัสที่ตา จมูก หรือปาก รวมถึงการกินร้อน 
ชอ้นกลาง แนวทางการปอ้งกนัตนเองคือควรหมัน่
ล้างมือบ่อยๆ เพ่ือป้องกันการสัมผัสกับเชื้อหรือ
สิ่งปนเปื้อนที่อาจติดมา พยายามหลีกเลี่ยงใน
สถานที่แออัด สวมใส่หน้ากากอนามัยในที่ชุมชน
หรือการติดต่อกับบุคคล และในบทความวิชาการ
ของ Srichannil (2020, p. 486) นั้น ได้อธิบายว่า
ความเครียด และความวิตกกังวล และภาวะซึม
เศร้าเป็นปฏิกิริยาทางจิตวิทยาที่พบบ่อยต่อการ
ระบาดโควิด-19 (COVID-19) คล้ายกับประชาชน 
ทัว่โลกในชว่งโควดิ-19 (COVID-19) ระบาด คนไทย 
ในทกุระดบั อาจมคีวามเครยีดและความวิตกกังวล
คล้ายๆ กัน เนื่องจากความกลัวการติดเชื้อ และ 
มีการหยุดชะงักทำากิจกรรมประจำา วันที่ทำา
ตามปกติอย่างมีนัยสำาคัญ อย่างไรก็ตามระดับ
ความเครียดและความวิตกกังวลมีแนวโน้มที่จะ
แตกต่างกันมาก ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลและบริบท 
ท่ีแตกต่างกัน วรรณกรรมที่มีอยู่เกี่ยวกับการ
ระบาดของโรคตามที่ได้ระบุ บุคคลบางกลุ่มอาจมี
แนวโน้มที่จะเกิดอาการทางจิต และส่งผลกระทบ 
ด้านสุขภาพ เช่น คนที่มีความเจ็บป่วยทาง
ด้านร่างกายและจิตใจ ผู้ที่ตกงาน ผู้ที่มีสถานะ
ทางเศรษฐกิจ และสังคมที่ต่ำากว่า ผู้พิการ เด็ก
วัยรุ่น และผู้สูงอายุ ข้อมูลเหล่านี้ ชี้ให้เห็นว่า
ควรให้ความสนใจเป็นพิเศษที่จำาเป็นในกลุ่ม 

ดังกล่าวระหว่างและการติดตามการแพร่ระบาด
ในประเทศไทย การสำารวจล่าสุด โดยกรมสุขภาพ
จิตของไทยระบุว่า 79% ของผู้ตอบแบบสอบถาม 
จำานวน 1,500 คน มีความรู้สึกได้ใกล้ชิดและได้
รับกำาลังใจของสมาชิกในครอบครัวในช่วงไวรัส 
โควดิ-19 (COVID-19) และ 76.2% ของผูต้อบรู้สกึ
มั่นใจมากกว่าพวกเขาและครอบครัวจะผ่านพ้น
วิกฤตการแพร่ระบาดนี้ไปได้ และผลกระทบจาก
เหตุการณ์การแพร่ระบาดโควิด-19 (COVID-19) 
พบว่า ประชาชนจำานวนมากมีความกังวลอย่าง
กว้างขวางเกี่ยวกับผลกระทบของการระบาดที่จะ
มตีอ่สขุภาพจติใจมากกวา่ความกงัวลดา้นสขุภาพ
ร่างกาย เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด ความ
แปรปรวนทางอารมณ์ (Holmes et al., 2020, 
p. 548) ผลเสียจากสถานการณ์ของโควิด-19  
(COVID-19) จะทำาให้บุคคลในสังคมเกิดความ
โดดเด่ียว ซ่ึงมีความเกี่ยวข้องกับความเครียด 
ความวิตกกังวล และการฆ่าตัวตาย โควิด-19 
(COVID-19) สามารถทำาให้เกิดปัญหาทางจิต
ต่างๆ แก่ผู้ที่อาศัยในพื้นที่ของการแพร่ระบาด  
เซ เย และคณะ (Ze Ye, 2020, p. 1074) นอกจากนี ้ 
การล้อกดาวน์ (Lock down) การจำากัดการ
เดินทาง เกิดขึ้นในระยะเวลาที่สั้นมาก ในช่วง
เริ่มต้นของการแพร่ระบาด ซึ่งทำาให้เกิดภาวะ
ความตึงเครียดเฉียบพลัน เซ เย และคณะ  
(Ze Ye, 2020, p. 1076) การแพร่ระบาดไวรัส
โควิด-19 (COVID-19) ส่งผลให้บุคคลเกิดความ
หวาดกลัว และมีการกักตุนเจลแอลกอฮอล์และ
หน้ากากอนามัยจนส่งผลให้ขาดตลาด ก่อให้เกิด
ความวิตกกังวล และความเครียดเพิ่มมากขึ้น  
และนอกจาก ธนิรัตร์ และ คณะ (Thanirat, 2020, 
p. 164) อธิบายถึงการแพร่ระบาดของไวรัส 
โควิด-19 (COVID-19) ที่แต่ข้อมูลอย่างเป็น
ทางการเกีย่วกบัการแพรร่ะบาดของโรคมอียูอ่ยา่ง
จำากัด เน่ืองจากเป็นโรคอุบัติใหม่ จึงทำาให้คน 
ส่วนใหญ่ในสังคมมีความวิตกกังวล หวาดระแวง 
กลัวว่าตนเองหรือบุคคลใกล้ชิดจะติดเชื้อ เกิด
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ความสับสนในข้อมูลข่าวสาร จึงนำามาสู่การ 
ตตีราทางสงัคม เปน็การลักษณะเหมารวมระหว่าง
บคุคลหรอืกลุม่บคุคลทีม่ลัีกษณะรว่มบางอยา่งถงึ
โรคบางชนิดที่เหมาะกัน โดยระดับการตีตราทาง
สังคมที่เกี่ยวข้องกับโควิด-19 (COVID-19) ที่เป็น
โรคใหม่จนทำาให้มีความสับสน ความวิตกกังวล 
และความหวาดกลวัเกดิขึน้ในสงัคม จงึกล่าวไดว่้า  
ความวติกกังวลมีสาเหตเุกดิจากการทีบ่คุคลไดร้บั
ขา่วสารขอ้มลูเกีย่วกบัไวรสัโควิด-19 (COVID-19) 
มากจนเกิดความจำาเป็น โดยการรายงานของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (Mental 
Health department) แปลและเรียบเรียง “Interim 
Briefing Note: Addressing Mental Health and 
Psychosocial Aspects of COVId-10 Outbreak; 
Versio 1.5” อธิบายเกี่ยวกับด้านสุขภาพจิตและ
จิตสังคมของการระะบาดโควิด-19 (COVID-19) 
ได้อธิบายถึงปฏิกิริยาของการแพร่ระบาดของ
โรค ที่พบบ่อย กล่าวคือ 1) ความรู้สึกเครียดและ
วิตกกังวลทางด้านการใช้ชีวิต 2) กลัวการเปลี่ยน
วิถีการใช้ชีวิต และจากการศึกษาและวิเคราะห์
เอกสาร พบว่า ความเครียด และความวิตกกังวล
เป็นผลกระทบทางลบทางด้านอารมณ์ และความ
รู้สึกท่ีมาจากหลังการแพร่ระบาดไวรัสโควิด-19 
(COVID-19) นอกจากนี้ การแพร่ระบาดของ 
โควิด-19 (COVID-19) การเผชิญภาวะวิกฤตซึ่ง
สง่ผลกระทบตอ่ความสมดลุทางอารมณแ์ละจติใจ 
(Department of Mental Health, 2019, p 19) 
ต้องเผชิญกับการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส 
โควิด-19 (COVID-19) ในมุมมองของสุขภาพจิต  
สถานการณ์หรือ  เหตุการณ์ที่ เกิดขึ้นและ 
สง่ผลกระทบตอ่ความสมดลุทางอารมณแ์ละจติใจ 
ทำาให้เกิดความว้าวุ่น สับสนทางอารมณ์ ผลที่ 
ตามมาอาจแสดงออก ในลักษณะของภาวะเครยีด 
ที่ รุ น แ ร ง  ซ่ึ ง เ ป็ นคว ามหมายขอ งคำ า ว่ า
ภาวะวิกฤต และนภาพันธ์ งามบุษบงโสภิน  
(Ngambutsabongsophin, 2020, p. 52) ที่
ได้อธิบายถึงสถานการณ์โควิดที่ส่งผลให้คน

จำานวนมากเกิดความเครียด ความวิตกกังวล 
ด้วยกลัวว่าจะติดโรค โควิด-19 (COVID-19)  
ซึ่งมาจากการที่ เสพข่าวสารจากสื่อต่างๆ ที่
มากเกินไป หรือจากการตกงานอย่างที่ไม่เคย 
คาดคิดมาก่อน จากการเงินที่คิดว่ามั่นคง ก็เกิด
ความผันผวนไม่แน่นอน ส่งผลทำาให้จิปรุงแต่ง
จากความรักตัวกลัวตาย จนกลายเป็นความกลัว 
ความกงัวล และความหวาดระแวง เพราะไมอ่ยาก
พลัดพรากจากคนที่รัก (Ware, 2020, p. 25)  
รวมถึงบุคคลส่วนมากอยู่บนพื้นฐานความกลัวที่
จะติดเชื้อและสูญเสียคนรัก (Srichannil, 2020)

แนวคิดทางจิตวิทยาเพื่อการดำาเนิน
ชีวิค

 ในส่ วนนี้ ผู้ เ ขี ยน ได้ เ สนอประ เด็ น
ตัวแปรทางจิตวิทยา คือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
(Resilience) โดยมีการแปลความหมายทาง
ภาษาไทยที่แตกต่างกัน เช่น ความสามารถใน
การกลับคืนสภาพเดิม ความสามารถในการฟื้น
พลัง พลังความเข้มแข็งทางจิตใจ ความทนทาน
ทางจิต ความยืดหยุ่นทางจิต โดยที่ Resilience 
Quotient เป็นวิถีสุขภาพจิตที่มั่นคง แม้จะพบ
กับเหตุการณ์ที่เกิดความเครียดอย่างร้ายแรง 
ซึ่งความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถกำาหนดได้
ว่าเป็นการลดความเปราะบางต่อประสบการณ์
ของความเสี่ยงทางด้านสิ่งแวดล้อม การเอาชนะ
ความเครียดหรือความทุกข์ยาก (Bennett, 2015) 
ดงันัน้ สิง่ทีส่ำาคญัของ Resilience คอื กระบวนการ
ของการปรับตัวและการฟื้นตัวเมื่อต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ยากลำาบาก หรือวิกฤตได้สำาเร็จ โดย
จะต้องอาศัยพลังสุขภาพจิตเพื่อเอาชนะปัญหา
และอุปสรรคในชีวิต (Department of Mental 
Health, 2019) กล่าวคือ เป็นการฟื้นคืนทางจิตใจ
ให้เข้าสู่สภาวะให้ที่เป็นปกติหลังจากเผชิญกับ
ปญัหาและอปุสรรคตอ่สถานการณใ์ดสถานการณ์
หนึ่ง ซึ่งเป็นความสามารถในการปรับตัวหลังจาก
เผชิญกับความทุกข์ยาก ความเจ็บปวด ความ
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เศร้าโศก การถูกคุกคาม หรือแหล่งความเครียด
ท่ีสำาคัญอ่ืนๆ เช่น ปัญหาความสัมพันธ์ ปัญหา
ครอบครัว ปัญหาสุขภาพ ปัญหาในการทำางาน 
ปัญหาการเงิน เป็นต้น หรือเหตุการณ์ที่ทำาให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีวิต เป็นการตอบสนอง
เชิงบวกต่อสถานการณ์ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ซึ่งเป็นตัวแปรภายในลักษณะตัวบุคคลของทาง
จติวทิยา ซึง่มคีวามสำาคัญซ่ึงช่วยใหบ้คุคลสามารถ
ปรบัตวัทางด้านความคดิ อารมณ ์พฤตกิรรม และ
เปา้หมายใหเ้ข้าวถิชีวีติใหม ่(New normal) ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจจะช่วยปรับอารมณ์ เช่น การใช้
สติในการแก้ถึงสิ่งที่ไม่สบายใจ ความวิตกกังวล
ต่อความกลัวการติดโควิด-19 (COVID-19) ไม่รีบ
ตตีราบคุคลทีม่าจากพ้ืนทีก่ลุ่มเส่ียง การปรบัความ
คิดใช้เหตุผลข้อเท็จจริงเกี่ยวกับข้อควรระวัง หรือ
ความเสี่ยงต่อการติดโควิด-19 (COVID-19) การ
ปรับพฤติกรรมเลือกวิธีการแสดงออกที่เหมาะสม 
ต่อการไปที่ชุมชนหรือสาธารณะ นอกจากนี้  
บุคคลสามารถยึดตามแนวทางการวัดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience quotient) ที่มี 
องค์ประกอบทั้งหมด 3 ด้าน ซึ่งเป็นของกรม
สุขภาพจติ (Department of Mental Health, 2020, 
p.32) โดยเรียกว่าพลังสุขภาพจิต (Resilience  
quotient) เปน็ปจัจยัทีส่ำาคัญตอ่การความอยูดี่มสีขุ 
ของคนเราความเข้มแข็งทางจิตใจ ความหยุ่นตัว 
ทางอารมณ์และจิตใจ ความยืดหยุ่น เป็น 
กระบวนการปรับตัวและฟื้นตัว เมื่อต้องเผชิญ
กับสถานการณ์ยากลำาบากหรือวิกฤตได้สำาเร็จ 
แสดงให้เห็นถึงการเอาชนะปัญหาอุปสรรคของ
ชีวิตโดยใช้พลังสุขภาพจิตที่ดีที่เข้มแข็ง เพ่ือ
ช่วยลดความเครียด และความวิตกกังวล ได้แก่  
1) สร้างพลังอึด หมายถึง ทนต่อแรงกดดัน บุคคล
สามารถสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ สามารถ
จัดการอารมณ์เชิงลบ และความเครียดได้อย่าง
เหมาะสมในสถานการณ์ที่กดดัน 2) พลังฮึด  
หมายถึง การมีความหวังและกำาลังใจ สามารถ
สร้างศรัทธาและกำาลังใจที่ดีต่อตนเองได้ เช่ือว่า 

ตนเองสามารถผ่านพ้นสถานการณ์เลวร้ายได้ 
และ 3) พลังสู้ หมายถึง การต่อสู้เอาชนะอุปสรรค  
เช่ือม่ันถึงความสามารถหรือทักษะของตนเองใน
การแก้ปัญหา ผู้เขียนขอนำาเสนอมุมมองหลักการ
ใช้ความยืดหยุ่นทางจิต (Resilience) โดยอ้างอิง
มาจาก กรมสุขภาพจิต (Department of Mental 
Health, 2019, p. 55) แบ่งได้ดังนี้

 1. การสรา้งพลงัอดึ เปน็การเพิม่พลงัโดย
การปรับอารมณ์ ความคิดเกี่ยวกับรูปแบบการ
ดำาเนินวิถีชีวิตใหม่ (New normal) ในการฝึกสติ  
รู้เท่าทันอารมณ์ ความคิดของการแสดงออก เช่น 
การล้างมือทุกครั้งหลังเข้าบ้าน การสวมหน้ากาก
อนามัยทุกคร้ัง การพกเจลแอลกอฮอล์ การเว้น
ระยะห่างจากบุคคลอย่างน้อย 1-2 เมตร โดยการ
ปรบัอารมณค์วามคดิ เพือ่ไมใ่หเ้กดิปจัจยัเสีย่งทีจ่ะ
ทำาให้ติดไวรัส ฉันไม่มีความย่อท้อต่อสถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัส โควิด-19 (COVID-19) 
เป็นต้น

 2. การสร้างพลงัฮดึ เป็นการเพิม่พลงั โดย
การเพิ่มความหวัง การมีความหวัง และกำาลังใจ 
เติมจิตใจให้กว้าง ซ่ึงการดำาเนินชีวิตตามวิถีชีวิต
ใหม่ (New normal) ทำาให้ฉันมีเวลาได้ใกล้ชิดกับ
คนในครอบครัวเพิ่มมากขึ้น ฉันมีความภูมิใจที่
ตนเองได้พัฒนาทักษะตนเองได้มากขึ้น ทางด้าน
การใช้เคร่ืองมือเทคโนโลยีได้อย่างคล่องมากข้ึน 
การสรา้งอาชพีใหมใ่หก้บัตนเองได ้หรอืเหตกุารณ์
ไวรัสโควิด-19 (COVID-19) ระบาดทำาให้ฉันได้
กลับมาใส่ใจและดูแลสุขภาพตนเองอีกครั้ง การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 (COVID-19) เกิด
ขึน้ชัว่คราวเทา่นัน้ ฉนัไดร้บักำาลงัใจจากฉนัใกลต้วั

 3. การสร้างพลังสู้ เป็นการเพิ่มพลังโดย
การปรับการกระทำาหรือพฤติกรรม ซึ่งการดำาเนิน
ชีวิตตามวิถีชีวิตใหม่ (New normal) ช่วยทำาให้
ฉนัสามารถกำาหนดเปา้หมายชวีติใหด้ขีึน้กวา่เดมิ
ได้ ปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นมาจากผลกระทบ
ของการแพร่ระบาด โควิด-19 (COVID-19) ฝึกให้
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ฉนัสามารถแกไ้ขเหตกุารณ์เฉพาะหนา้ได ้ฉนัสอน 
และเตือนตนเองบ่อยๆ ในการล้างมือทุกครั้ง 
ก่อนรับประทานอาหาร ฉันยอมรับการเปล่ียนแปลง 
ต่อการทำางานแบบ Work-from-home หรือ 
การสือ่สารทางออนไลน์ หลังจากตกงานจากวิกฤต
โควดิ-19 (COVID-19) ทำาใหฉ้นัไดม้องหาแนวทาง 
ในการเพิ่มพูนทักษะเพื่อสร้างอาชีพใหม่ๆ 

 นอกจากนี ้เพือ่ชว่ยใหบ้คุคลสง่เสรมิการ
เกิดความคิดยืดหยุ่น ดังน้ัน ผู้เขียนจึงขอเสนอ
ตัวแปรทางจิตวิทยา คือ การใช้กรอบความคิด 
เติบโต (Growth mindset) โดยพบว่า เป็น
คุณสมบัติพ้ืนฐานถึงความมานะพยายาม กรอบ
ความคิดแบบเตบิโตจะเปน็ตวัทำานายความสำาเรจ็ 
ดังน้ัน การพัฒนากรอบความคิดแบบเติบโตจะ
ช่วยพัฒนาความคิดเพ่ือช่วยลดความวิตกกังวล 
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในสังคม เพื่อต่อสู้กับการ
แพร่กระจายของโควิด-19 (COVID-19) ซึ่งเป็น
ส่ิงที่จะช่วยให้มีความยืดหยุ่นในการปรับตัวตาม
วิถีชีวิตใหม่ (New normal) เพื่อนำามาปรับปรุง
ความคิด ความรู้สึก โดยเชื่อว่า คนเราสามารถ
พัฒนาตัวเองขึ้นได้ต่อสถานการณ์ที่เป็นอุปสรรค
ท่ีหลายคนอาจจะไม่ เคยชินกับวิถี ชี วิตใหม่  
(New normal) โดยกรอบความคิดแบบ Growth  
Mindset เป็นรากฐานตามแนวคิดของ ดาวิค  
(Dweck, 2012) นักวิชาการทางจิตวิทยา  
มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด แตกต่างจากกรอบ
ความคิดแบบจำากัด (Fix mindset) การยึดติด
กับสิ่งเดิมๆ เชื่อว่าสติปัญญาของเราไม่สามารถ
พัฒนาตนเองได้ บุคคลที่มีกรอบความคิดแบบ
เติบโต (Growth mindset) เช่ือว่าเป็นบุคคลที่
ชอบการเรียนรู้สิ่งแปลกใหม่ หรือการปรับตัวใน
เรือ่งทีแ่ตกตา่งจากเดมิ และเชือ่วา่คนเราสามารถ
พัฒนาตัวเองขึ้นได้ ซึ่งหลังจากเราก้าวข้ามวิกฤติ
มาได้ด้วยกัน เชื่อว่าทุกคนจะเพิ่มพูน Growth 
Mindset ภายในจิตใจ ทำาให้กลับมาเดินหน้าอีก
คร้ังด้วยความ ท้าทาย เชื่อมั่นว่าจะฝ่าอุปสรรค
ไปได้ด้วยความพยายาม เรียนรู้จากคำาวิจารณ์

และประสบการณ์ มองความสำาเร็จ ของผู้อื่นเป็น
แรงบันดาลใจ รวมถึงตระหนักแล้วว่าการอยู่รอด
ต้องเริ่มจากวิธีคิดของเราก่อน กรอบความคิด
แบบเติบโต หมายถึง ความเชื่อของบุคคลต่อการ
เผชิญปัญหาหรืออุปสรรค ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรม
ของบุคคลที่แสดงออกมาในการจัดการปัญหา 
หรืออุปสรรคนั้น ผ่านกระบวนการฝึกฝนตนเอง 
นอกเหนือจากน้ี กรอบความคิดเติบโต (Growth 
mindset) มีความเชื่อของมนุษย์ที่มีลักษณะ
ของตนเองว่าสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนา
ได้ เป็นการพัฒนาศักยภาพที่สำาคัญของการเพิ่ม
แรงจูงใจในการเรียนรู้เพื่อแสวงหาความท้าทาย
กับการจัดการอุปสรรค การปรับตัว และเรียนรู้
จากความผิดพลาด (Rungrueng, 2016, p. 1) 
สอดคล้องกับเทื้อน ทองแก้ว (Tongkaew, 2020, 
p. 6) ทีอ่ธบิายวา่ Mindset เปน็กรอบความคดิหรอื
ทัศนคติ เป็นรูปแบบการปรับตัวและพัฒนาต่อไป
ข้างหน้าในการพัฒนาตนเองแบบใหม่ สอดคล้อง
กับ ดาวิค (Jone, 2016, p.1) ที่มองว่า Mindset 
เป็นความเชื่อที่มีผลต่อพฤติกรรมที่ฝังอยู่ใน 
ตวัมนษุย ์แตไ่มไ่ดแ้สดงออกชดัเจน เหมอืนความ
เชื่อจากภายนอก คนที่มี Growth Mindset มักจะ
มคีวามกระตอืรือร้น ใสใ่จกบังานทีท่ำา สนกุกบัการ
แก้ปัญหา สนุกกับการเรียนรู้ และพัฒนาสิ่งใหม่ๆ 
ที่ท้าทาย และมีความเชื่อว่าความสามารถสร้าง
ได้ พร้อมที่จะเรียนรู้เพื่อข้ามกับอุปสรรค บุคคล 
ผู้ที่มี Growth Mindset จะมีองค์ประกอบดังนี้  
1) มองความท้าทายเป็นเร่ืองน่าลอง น่าตื่นเต้น  
2) เมื่อเจออุปสรรค มองว่าจะต้องผ่านให้ได้  
3) ความพยายาม มองความพยายามเป็นสิ่ง
สำาคัญ เป็นส่วนหนึ่งของความสำาเร็จ 4) ด้านการ
วิจารณ์ เปิดรับและเรียนรู้จากการวิจารณ์ และ  
5) ด้านความสำาเร็จของผู้อื่น เป็นการเรียนรู้และ
หาแรงบนัดาลใจจากความสำาเรจ็ของผูอ้ืน่ ซึง่การ
พฒันากรอบความคดิแบบเตบิโต จะชว่ยใหบ้คุคล
ได้เรียนรู้จากความผิดพลาด และกล้าที่จะท้าทาย
ความสามารถของตนเองในการมุ่งมานะพยายาม 
การแก้ปัญหา การยอมรับคำาวิจารณ์ และเรียนรู้
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ความสำาเร็จของผู้อื่น เพื่อไปสู่ความสำาเร็จ ดังนั้น 
การปรับความคิดแบบเติบโต (Growth mindset) 
จะชว่ยสรา้งความเชือ่มัน่วา่เรามคีวามสามารถใน
การพัฒนาตนเอง และตระหนักถึงสิ่งที่เป็นทักษะ
ใหม่ๆ ซึ่งบางครั้งความสามารถนั้นเหนือความ
คาดหมายของเรา เพื่อปรับตัวให้เข้ากับวิถีชีวิต
ใหม่ (New normal) ได้อย่างเหมาะสม สอดคล้อง
กับ นครินทร์ สุวรรณแสง (Suwanasaeng, 
2019) ที่กล่าวว่า กรอบแนวคิดแบบ เติบโต 
(Growth mindset) เป็นความเชื่อของบุคคล
ต่อการเผชิญปัญหาหรืออุปสรรค ซึ่งส่งผลต่อ
พฤตกิรรมของบคุคลทีแ่สดงออกมา ดงันัน้ บคุคล

ทีม่กีารพฒันากรอบความคดิแบบเตบิโต (Growth  
mindset) ภายหลังเหตุการณ์การแพร่ระบาด
ไวรัสโควิด-19 (COVID-19) จะมีความพยายาม 
สำารวจตนเองถึงปัญหาหรืออุปสรรคสำาคัญของ
การดำาเนินชีวิตตามรูปแบบ วิถีชีวิตใหม่ (New 
normal) และบุคคลจะใช้ความมานะพยายามใน
การมองสิง่ตา่งๆ เปน็เรือ่งทีท่า้ทายความสามารถ
ของตนเองในการจัดการปัญหาหรือสิ่งที่เป็น
อุปสรรคนั้นได้อย่างสำาเร็จ เพื่อการดำาเนินชีวิต 
วิถีใหม่ (New normal) ได้อย่างมีความสุข ดังนั้น 
ความสำาคัญในการนำาหลัก Growth Mindset  
เข้ามาปรับดังตารางต่อไปนี้

Table 1 Growth mindset pattern with lifestyle 

Lifestyle Reconciliation

1. See things with a challenge It is a once in a lifetime event. I can have a new normal life.

2. Still doing something when faced with 
hard time.

Covid-19 epidemic is an opportunity for me to do activities that may fit into a new 
lifestyle (New normal)

3. exertion Efforts to learn how to prevent the spread of COVID-19, such as self-control, maintain 
distance, how to wear a mask, how to use technology tools for the elderly, etc.

4. criticism I am willing to listen to the others opinion on how to behave appropriately to protect 
from the coronavirus (COVID-19)

5. The success of others I learn how to protect myself from COVID-19 and how to live with the new normal.

 ดั งนั้น  กรอบความคิดแบบเติบโต 
(Growth mindset) ภายใต้วิถีชีวิตใหม่ (New 
normal) เพ่ือรบัมือและปอ้งกนัไมใ่หไ้วรสัโควิด-19  
(COVID-19) กลับมาแพร่ระบาดอีกครั้ง เรา
สามารถปรับเปลี่ยนมุมมองแนวคิด เป็นการฝึก
ให้เรามีความรอบคอบต่อการใช้ชีวิต และเราเป็น
ส่วนหนึ่งที่สามารถรรับมือ การแพร่ระบาดโควิด-
19 (COVID-19) ได้ 

 นอกจากนี้ ผู้เขียนเห็นว่าการนำาเอา
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology) 
โดยเป็นแนวคิดที่ศึกษาเรื่องความสุข และการ
สร้างความสุข ในการดำารงชีวิตเพื่อตอบสนอง

ต่อเป้าหมายให้เข้ากับการดำาเนินชีวิตภายหลัง
เหตกุารณไ์วรสัโควดิ-19 (COVID-19) ระบาด เปน็
แนวคิดทฤษฎีของ เซลิกแมน (Tuntivivat, 2017, 
p.282) หมายถึง การมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริม
ความเจริญงอกงามของบคุคลและสงัคม ซึง่จะชว่ย
ใหบ้คุคลมชีวีติทีน่า่พอใจ (Muijeen, 2016) ดงันัน้ 
บุคคลสามารถ สำารวจศักยภาพของตนเองในการ
ประเมินตามการรับรู้ของตนเองถึงการปรับตัว 
ให้เข้ากับวิถีชีวิตใหม่ (New normal) โดยมี
การพัฒนาความสุข (Happiness) และสุขภาวะ  
(Wel l -be ing) โดยได้พัฒนาองค์ประกอบ 
“P.E.R.M.A” แบ่งเป็น 5 ด้าน คือ 1) อารมณ์ 
เชิงบวก (Positive emotion) เช่น เป็นความรู้สึก
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และอารมณ์ที่มีผลดีต่อบุคคล ความตื่นเต้น ความ
พอใจ ความภูมิใจ 2) ความผูกพันในกิจกรรม  
(Engagement) เช่น เป็นความรู้สึกเพลิดเพลิน
กับการทำากิจกรรมจนกระทั่งลืมเวลาที่กำาลัง 
ผ่านไป ซ่ึงกิจกรรมต้องอาศัยทักษะที่ ท้าทาย
ความสามารถ และมีความเป็นไปได้อย่างแรง
กล้าที่จะบรรลุเป้าหมายของการทำากิจกรรมนั้น  
3) ความสัมพันธ์ที่ดี (Relationships) เช่น เป็น
ความรู้สึกที่ได้รับจากสังคมรอบข้าง ทางด้านคู่
ชีวิต ครอบครัว อาชีพการงาน และความสัมพันธ์
แบบอ่ืนๆ 4) การรู้สึกมีความหมาย (Meaning) 
เช่น เป็นการค้นหาความหมาย ของชีวิตและ
การเรียนรู้ว่ามีอะไรที่ยิ่งใหญ่กว่าตน เพื่อช่วยให้
พยายามทำาตามเป้าหมาย และ 5) การบรรลุถึง 
เป้าหมาย (Accomplishments) เป็นการสร้าง
ความสำาเร็จ และความเช่ียวชาญให้บรรลุถึง 
เปา้หมาย ความตอ้งการทีต่ัง้ไวอ้ยา่งเปน็รปูธรรม  
เช่น ที่เป็นการสร้างกระบวนการทางความคิดว่า 

บุคคลที่มีความมุ่งมานะ พยายาม จะสามารถ
พัฒนาและปรับตนเองให้เข้ากับวิถีชีวิตใหม่
อย่างมีความสุขได้อย่างมีคุณค่ากับตนเอง และ
จากผลการวิจัยทางจิตวิทยาเชิงบวกมีความ
สำาคัญต่อกระบวนการฟื้นฟูทางจิตใจของบุคคล
ที่มีความเครียดอย่างรุนแรง หรือมีความผิดปกติ
ทางจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า ยิ่งไปกว่านั้นวิกฤต
ทางจิตใจที่เรากำาลังเผชิญอยู่ในขณะนี้สามารถ
ทำาได้ การมีอารมณ เชิงบวกช่วยให้เราตระหนัก
ตนเองทางด้านร่างกาย สังคม และจิตใจ รวมถึง 
สิง่แวดล้อมทีอ่ยูร่อบๆ ตวัเรา และคน้หาจดุแข็งของ
ตนเอง เพื่อสร้างความยืดหยุ่น นอกจากนี้ ยังอาจ 
ใช้เป็นโอกาสในการสังเกตถึงประสบการณ์ 
ของเรา ความเป็นอยู่ที่ดีทางจิตใจเพื่อสะท้อน 
ถึงจุดมุ่งหมายและความหมายของชีวิตเรา  
(Yamaguchi et al., 2020) อารมณเ์ชงิบวกจะชว่ย 
สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจเพื่อให้เกิดความ 
คุ้นเคยกับการดำาเนินวิถีชีวิต

Table 2 Analytical form of developmental concepts in life after COVID-19

Components of happiness and 
well-being development

Adjusting to a new way of life (New normal)

1. Positive emotion
- Adjust the feelings and emotions that have a positive effect on the person. Feeling 
excited about something new, satisfied with the advancement in work and proud of the 
success of the work.

2. Engagement
- Enjoy doing activities which require challenging skills. There is a strong possibility 
to achieve the goal of that activity.

3. Relationships
- Good feeling that received from the society, such as classmates, friends, co-worker, 
family, career and other relationships.

4. Meaning
- Finding the meaning of life. There is something greater than yourself. Making benefit to 
public. Keep trying to achieve the goals.

5. Accomplishment
- Creation of thinking that people with determination and effort will be able to develop and adapt 
themselves to a new way of life.

 จากการนำาเสนอหลกัการ แนวคดิทฤษฎี
ทางจติวทิยาเพือ่นำามาบรูณาการตอ่การปรบัตวัใน
การดำาเนินชีวิตประจำาวันภายหลังวิกฤตโควิด-19  
(COVID-19) ในข้างต้นนั้น ผู้เขียนขอเสนอการ

ปรับใช้ขอบข่ายตัวแปรทางด้านจิตวิทยาด้วย
หลักการ “SET” ที่เป็นรูปแบบที่สังเคราะห์มา
จากความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) กรอบ
ความคิดแบบเติบโต (Mindset) และจิตวิทยา 
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เชิงบวก (Positive psychology) ซึ่งสอดคล้องกับ  
ยงยทุธ ์วงศภ์ริมยศ์านติ ์(Wongpiromsarn, 2020) 
ที่ได้อธิบายว่า ส่วนสำาคัญของการเปล่ียนแปลง
ตนเองออกจากโซนความกลัวไปสู่โซนการเรียนรู้ 
และก้าวไปสู่โซนพัฒนา หากอยู่ในโซนความกลัว

ทีม่ากเกนิไป จะทำาใหห้งดุหงดุงา่ย สว่นความกลวั
ที่ไม่มากเกินไป จะนำาไปสู่โซนการเรียนรู้ ทำาให้
เกิดการรับรู้ เท่าทันและยอมรับอารมณ์ตนเอง 
สามารถรกัษาสตแิละความรูส้กึเปน็สขุของตนเอง 
โดยกำาหนดรูปแบบไว้ 3 ขั้นตอน ดังนี้

Table 3 Model variables in psychology with the principle of “SET”

Variable Model of psychology with the principle of “SET”

1. S (Strong) 

1. Tolerance with incoming pressure, see things as challenging with emotional self-observation such as stress, anxiety, 
depression, see environment realistically to create awareness that they still have value in themselves
2. Creating positive emotions by considering negative emotion to build the strength to learn things, learn what life 
means and we can achieve the goal

2. E (Empower) 
1. Self-motivation
2. Learning effort and adapting to the current situation
3. Doing activities that challenge abilities which something that we have never done. Feeling of meaningful to others.

3. T (Talent) 

1. Create patterns to develop and adjust themselves after the COVID-19 situation.
2. Learning about the success of others who adjust themselves during the COVID-19 situation.
3. Adjusting the mood, self-consciousness during the situation after COVID-19 
4. Open to any opinions to behave properly to prevent COVID-19 (COVID-19).

สรุป

 ภายหลั ง เหตุการณ์ ไวรัส โควิด -19  
(COVID-19) แพร่ระบาด ได้ส่งผลกระทบต่อ 
วถิชีวีติความเปน็อยูข่องทกุคนในประเทศไทยและ
ท่ัวโลก ไม่ว่าเด็กหรือผู้ใหญ่ล้วนได้รับผลกระทบ
จากสถานการณก์ารแพรร่ะบาดอยา่งนอ้ยในมติใิด 
มิติหน่ึง โดยเฉพาะในมิติทางจิตวิทยาหรือ 
ทางจิตใจให้พร้อมยอมรับหรือปรับเปล่ียน
เพื่อยอมรับการเปล่ียนแปลงต่างๆ ดังนั้น 
การยืดหยุ่นทางจิตใจ การมีจิตวิทยาเชิงบวก
ภายในกรอบคิดแบบเติบโต จะช่วยเสริมสร้าง 

ความเข้มแข็งของจิตใจของบุคคล เพื่อต่อสู้ใน 
สถานการณ์ต่างๆ ทั้งการต่อสู้กับโรคระบาด 
และสถานการณ์ไม่พึงประสงค์ที่อาจเกิดข้ึนได้ 
ในอนาคตอย่างยั่งยืน หลักการดังกล่าวเป็นการ
ค้นพบและส่งเสริมพัฒนาศักยภาพในตัวของ
บุคคล การมีอารมณเชิงบวกช่วยให้เราตระหนัก
ตนเองทางด้านร่างกาย สังคม และจิตใจ รวมถึง
สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัวเรา และค้นหาจุดแข็งของ
ตนเอง เพื่อสร้างความยืดหยุ่น นอกจากนี้ ยังอาจ
ใช้เป็นโอกาสในการสังเกตถึงประสบการณ์ของ
เราเพื่อรับมือกับความผิดหวัง และความเสียใจได้
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