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การกักตัวและภาวะโดดเดี�ยวทางสงัคม: 
การรบัมือในยุคโควดิ-19

คณุอาจเป็นหนึ�งในหลายล้านคนที�ถูกบังคบัให้อยู่แต่ ในบ้านดว้ยการแยกตวัหรอืมาตรการกักตวั 

เนื�องจากการระบาดของโรคตดิเชื �อไวรสัโคโรนาสายพันธุ์ ใหม่ 2019 (โควดิ-19) 

การรกัษาระยะห่างทางสังคมและกิจวตัรประจําวนัที�หยุดชะงักเป็นความท้าทายสําหรบัทุกคน แตห่ากคณุมีภาวะโรคอ้วน 

คณุอาจประสบกับช่วงเวลาที�ท้าทายของการใช้ชีวติภายใตสั้งคมที�มีภัยคกุคามระดบัโลก 

โดยเฉพาะอย่างยิ�งการควบคมุนํ�าหนักที�ยากลําบาก

เพื�อทําให้ชีวติง่ายขึ �นอีกนิดและช่วยให้คณุรบัมือกับสถานการณ์นี� ได ้เราไดส้อบถาม Dr. Michael Vallis 

(ตอ่จากนี�จะเรยีกใช้ชื�อย่อ MV) ซึ�งเป็นนักจิตวทิยาสุขภาพและรองศาสตราจารย์ สาขาเวชศาสตรค์รอบครวัที� มหาวทิยาลัยดาลฮูซี 

ประเทศแคนาดา เพื�อขอคาํอธิบายเกี�ยวกับปฏิกิรยิาทางอารมณ์ที�ผู้คนมีตอ่การระบาดใหญ่ของไวรสัโคโรนา 

และวธิีที�ดี ในการรบัมือกับสถานการณ์ตอนนี�

"หากคุณรูส้กึกังวลใจหรอืกลัว 

นั�นแปลวา่คุณปกติดี"

-Dr Michael Vallis, a health psychologist, 
Associate Professor of Family Medicine,

Dalhousie University, Canada



"ปรากฎวา่สาํหรบัคนสว่นใหญ่แล้ว 
อาหารช่วยสงบสติอารมณ์และคิดบวก 

หรอืทําให้สบัสนและไรค้วามรูส้กึ"

-Dr Michael Vallis, a health psychologist, 
Associate Professor of Family Medicine,

Dalhousie University, Canada

ข้อมูลนี�เป็นข้อมูลทั�วไปดา้นการตระหนักรูเ้กี�ยวกับโรคและไม่ควรถือวา่เป็นคาํแนะนําทางการแพทย์ 

หากคณุมีอาการตอ้งสงสัยของโรคโควดิ-19 หากมีคาํถาม ข้อสงสัยหรอืข้อกังวล 

คณุควรตดิตอ่แพทย์และปฏิบัตติามคาํแนะนําของหน่วยงานในท้องถิ�นอย่างเครง่ครดั

คําถาม: หลายคนพบวา่เป็นการยากที�ต้องรบัมือกับการอยู่บ้านตลอดทั�งวนั หลายคนมีความกังวลใจหรอืกลัว 

ทําไมเราจึงตอบสนองไปอย่างนั�น

MV: โดยทั�วไปแล้ว ความกลัวจะก่อตวัขึ �นในที�มืด หมายความวา่อย่างไรน่ะหรอื ปฏิกิรยิาตามธรรมชาตติอ่การรบัรูถ้ึงภัยคกุคาม 

ความไม่แน่นอน และความคดิที�วา่ “จะเกิดอะไรขึ �น หาก…” นั�นพรั�งพรไูปดว้ยความรูสึ้กตา่ง ๆ ไดแ้ก่ วติกจรติ ความกังวล 

ความกลัว และความตื�นตระหนก โควดิ-19 นํามาซึ�งภัยคกุคามและความไม่แน่นอนในระดบัสูงสุด ดงันั�น 

หากคณุรูสึ้กกังวลใจหรอืกลัว หมายความวา่คณุปกตดิ ีนอกจากนี�ยังทําให้คณุอยู่ ในจุดที�จําเป็นตอ้งจัดการกับความรูสึ้กตวัเอง 

ความวติกกังวลในระดบัตํ�าถึงปานกลางสามารถกระตุน้คณุให้เริ�มลงมือทําอะไรบางอย่าง 

แตร่ะดบัที�สูงมากอาจทําให้คณุท้อแท้หรอืไปตอ่ไม่ไหว

การตอบสนองตอ่ความกลัวที�เป็นธรรมชาตทิี�สุดคอืการหนี นั�นคอืการหนีจากความกลัว วธิีนี� ใช้ ไดผ้ลดสํีาหรบัเราในยุคดกึดาํบรรพ์ 

ซึ�งเราสามารถหลบหนีผู้ล่าได ้เราจะหนีจากความเครยีดที� ไม่อาจหนีพ้นอย่างโรคโควดิ-19 นี� ไดอ้ย่างไร 

การกักตวัและภาวะโดดเดี�ยวทางสังคม: เราเข้าสู่ โหมดเอาตวัรอดและปฏิบัติ ในสิ�งที� ไดผ้ล ปรากฎวา่ สําหรบัคนส่วนใหญ่แล้ว 

อาหารช่วยสงบสตอิารมณ์และคดิบวก หรอืทําให้สับสนและไรค้วามรูสึ้ก ถามตวัคณุเอง: 

คณุมีแนวโน้มที�จะหันไปหาอาหารเมื�อเครยีดหรอืไม่ ถ้าใช่ 

คณุสนใจในกลวธิีรบัมือกับ�ญหาที�สามารถช่วยคณุจัดการกับความเครยีดและจัดการความสัมพันธ์ระหวา่งความเครยีดกับการกิน

หรอืไม่

เพราะอาหารทําให้มีความสุข การรบัประทานเพราะความเครยีด (และรบัประทาน เมื�อรูสึ้กเบื�อ) จึงเป็นวธิีการรบัมือกับ�ญหา 

แม้วา่จะไม่ดตีอ่สุขภาพแตก็่สมเหตสุมผล หากมองในมุมของการรบัมือกับ�ญหา 

ผมจึงแนะนําให้คณุมองวา่อาหารทําหน้าที�ของมัน ในสถานการณ์นี� ผมขอชวนให้คณุตั �งคาํถาม ตวัเอง 

ฉันจะเปลี�ยนหน้าที�ของอาหารเป็นตวัจัดการความเครยีดแทนไดอ้ย่างไร



"ถามตัวคุณเอง: ฉันจะเปลี�ยนหน้าที�ของอาหารเป็น ตัวจัดการความเครยีดได้อย่างไร"

-Dr Michael Vallis, a health psychologist, Associate Professor of Family Medicine,
Dalhousie University, Canada

ขั �นตอนที� 2: มีสว่นรว่มในกลยุทธ์การรบัมือกับ�ญหา

นี�คอืแนวคดิในการเปลี�ยนอาหารให้เข้ามามีบทบาทเป็นตวัจัดการความเครยีด 

หากคณุทราบวา่ตวัเองทานอาหารเพื�อตอบสนองตอ่ความกลัว ความวติกกังวล หรอืความเบื�อหน่าย 

คณุอยากจะลองใช้กลยุทธ์การรบัมือกับ�ญหาอื�นนอกเหนือจากการทานอาหารหรอืไม่ 

ข่าวดคีอืมีกลวธิีทางเลือกมากมายที�อาจจะเป็นประโยชน์ แตข่่าวรา้ยก็คอืตอ้งเรยีนรูก้ลวธิีรบัมือกับ�ญหา 

ซึ�งตอ้งเรยีนรูแ้ละก็ ใช่วา่จะไดผ้ลในทันที เราแนะนําให้ผู้คนฝึกฝนกลยุทธ์การรบัมือกับ�ญหาหลาย ๆ ครั �ง ประมาณ 20 หรอื 25 

ครั �ง ก่อนจะตดัสินใจวา่วธิีนั�นมีประโยชน์หรอืไม่ ผมสามารถสรปุกลยุทธ์ทั�วไปของการรบัมือกับ�ญหาออกเป็น 5 ประเภท ดงันี�

คําถาม: ตอนนี�เราเข้าใจแล้ววา่สถานการณ์ของโรคโควดิ-19 อาจสง่ผลกระทบต่อผู้คนอย่างไร คําถามที�สาํคัญคือ 

ผู้ที�มีภาวะโรคอ้วนจะรบัมือกับความเครยีดที�เพิ�มขึ�นนี� ได้อย่างไร

MV: การทําความเข้าใจเป็นขั �นตอนแรกที�สําคญัในการรบัมือกับ�ญหา ใช่ครบั แตนี่� เพิ�งเป็นเพียงก้าวแรก 

ทีนี�มาพูดถึงขั �นตอนตอ่ไปในการรบัมือกับ�ญหากัน การรบัมือกับ�ญหามีหลายขั �นตอนดงันี�

ขั �นตอนที� 1 การแสดงออกทางอารมณ์และแรงสนับสนุนทางสงัคม

ความกลัวเป็นเรื�องปกตเิมื�อมีภัยเข้ามา มนุษย์เป็นสิ�งมีชีวติที�มีทั �งอารมณ์ความรูสึ้ก 

เราจึงคดิบวกหรอืคดิลบไปตามประสบการณ์ของแตล่ะคน ภัยคกุคามทําให้เกิดความกลัว 

การรบัรูถ้ึงการสูญเสียทําให้เกิดความโศกเศรา้ (หรอืภาวะซึมเศรา้) และประสบการณ์ก้าวรา้วทําให้เกิดความโกรธ

การรบัมือกับความรูสึ้กปกตเิหล่านี�มักสัมพันธ์กับการแสดงออกทางอารมณ์และแรงสนับสนุนทางสังคม กล่าวคอื 

เมื�อเรากําลังกลุ้มใจและวติกกังวล เราไม่จําเป็นตอ้งระงับความรูสึ้กเหล่านี� การหาวธิีแสดงความรูสึ้กของเรา (เช่น การพูดคยุ 

การเขียน การรอ้งเพลง หรอืการเตน้ราํ) สามารถช่วยให้เราปลดปล่อยความรูสึ้กได ้อารมณ์เคลื�อนตวัดจุระลอกคลื�น 

เมื�อคลื�นซัดเข้ามาแล้วเราปล่อยวาง อารมณ์เหล่านั�นก็จะพัดผ่านไป การพยายามเพิกเฉยหรอืข่มใจตอ่ความรูสึ้กปกตนัิ�น 

อาจทําให้หลายสิ�งแย่ลง



1. กิจกรรมที�ช่วยให้รา่งกายสงบ การตอบสนองตอ่ความเครยีดทาํให้รา่งกายเตรยีมพรอ้มตอ่ปฏิกิรยิา เช่น 

การหลั�งฮอร์ โมนความเครยีดเพิ�มขึ �น กล้ามเนื�อตงึและหายใจเรว็ขึ �น 

ทั �งหมดนี�เป็นความพยายามทําให้รา่งกายพรอ้มปรบัพฤตกิรรม 

การเรยีนรูท้ี�จะทําให้ ใจสงบช่วยให้จัดการกับความเครยีดไดเ้ป็นอย่างมาก วธิีการสงบสตอิารมณ์ เช่น การหายใจลึก ๆ 

การผ่อนคลายกล้ามเนื�อ และการทําจิตใจให้สงบ การจัดกิจกรรมตา่ง ๆ เช่น โยคะ ไท้เก๊ก การนั�งสมาธิ สวดมนต ์�งเพลง 

วาดภาพ การลูบแมวหรอืสุนัข หรอืการดแูลตน้ไม้ ใบหญ้านั�นไดผ้ลดี ในหลายคน 

ผมสนับสนุนให้คณุใช้ความคดิสรา้งสรรคแ์ละลองทําในหลายสิ�งจนกวา่คณุจะพบสิ�งที� ใช่สําหรบัคณุ ทวา่ 

กิจกรรมเหล่านี�ตอ้งเป็นไปตามแนวทางของมาตรการการกักกันตวัของรฐับาลของคณุ

2. กิจกรรมทางกายที�ช่วยปลดปล่อยพลัง นอกจากนี�ยังแสดงให้เห็นวา่กิจกรรมเป็นวธิีที�ดใีนการจัดการความเครยีด 

การเดนิ วิ�ง กระโดด �� นจักรยาน หรอืเตน้ราํเป็นประโยชน์กับหลาย ๆ คน หากคณุสามารถทําได้ ในบ้าน 

คณุอาจตอ้งใช้ความคดิสรา้งสรรคเ์พื�อหาวธิีปลดปล่อยพลังงานของรา่งกายในพื �นที�ขนาดเล็ก 

ข้อดขีองกลยุทธ์การรบัมือกับ�ญหาคอื แม้เป็นเพียงสิ�งเล็ก ๆ ก็ช่วยคณุได ้

มีวดิี โอสอนออกกําลังกายทางออนไลน์และระบบเสมือนจรงิมากมายในช่วงเวลานี�

3. การแสดงออกทางอารมณ์ ดงัที� ไดก้ล่าวไวข้้างตน้ มนุษย์เป็นสิ�งมีชีวติที�มีอารมณ์และความรูสึ้ก 

และการหาวธิีทําความเข้าใจ เข้าถึง และยอมรบัอารมณ์ของเรานั�นเป็นวธิีที�ดมีาก

4. การสนับสนุนทางสงัคม ปฏิสัมพันธ์ที�ดเีป็นวธิีที�ยอดเยี�ยมในการจัดการกับความเครยีด ภายใตส้ถานการณ์โควดิ-19 

จะเห็นวา่การแสดงความช่วยเหลือเกื �อกูลกันนั�นสามารถสรา้งแรงบันดาลใจให้เราได ้

แม้วา่คณุจะตอ้งแยกห่างจากกันทางกาย แตย่ังสามารถตดิตอ่กับสังคมออนไลน์หรอืโทรหาเพื�อนและครอบครวัได้

5. การยอมรบั ผมมั�นใจวา่คณุเคยไดย้ินประโยคที�วา่ “เราตอ้งอยู่กับ�จจุบัน” 

เมื�อวานผ่านไปแล้วและสิ�งที�เราทําไดค้อืการเรยีนรูจ้ากเมื�อวาน พรุง่นี�ยังไม่เกิดขึ �น เราอยู่กับช่วงเวลานี� “�จจุบันขณะ” 

การมีสตอิยู่กับสถานการณ์�จจุบันของเราดว้ยการตั �งจิตยอมรบัอาจเป็นประโยชน์ สตจิะมีมากขึ �น 

เมื�อเรานึกถึงคณุคา่ภายในที�เรามุ่งมั�นตั �งใจ เราทั �งหลายที�ตอ้งกักตวัแยกออกมาเช่นนี� ไม่ ใช่แคเ่พื�อตวัเราเอง 

แตเ่พื�อชุมชนของเราและคนทั �งโลก คณุคา่เหล่านั�นสามารถชี �ทางเราได้



"อารมณ์เคลื�อนตัวดุจระลอกคลื�น 

เมื�อคลื�นซัดเข้ามาแล้วเราปล่อยวาง 

อารมณ์เหล่านั�นก็จะพัดผ่านไป"

-Dr Michael Vallis, a health psychologist,
Associate Professor of Family Medicine,

Dalhousie University, Canada

ขั�นตอนที� 3: วางแผนการทานอาหาร

โควิด-19 ไดเ้ปลี�ยนโลกทางกายภาพของเรา สําหรับหลายคน สิ�งตา่ง ๆ ได ้เปลี�ยนแปลงไปอย่างมากมายและรวดเร็ว 

เรามีเวลาที� ไม่เป ็นแบบแผนมากขึ�น และเราอยู่ใกล้กับครัวมากกวา่ปกติ เราอาจไดร้ับประโยชนจ์าก 

การหาวิธีรักษาระยะห่างจากอาหาร โดยเฉพาะอย่างยิ�ง อาหารที�เราอาจเลือกทานดว้ยเหตุผลอื�นที� ไม่ใช่เพราะความหิว

หากคุณมีแผนการทานอาหารประจําวัน (เช่น อาหารหลัก 3 มื�อและอาหารวา่ง 1 หรือ 2 มื�อ) ก็นบัวา่ 

มีประโยชนต์อ่รา่งกายที�จะทานอาหารตามแผน วิธีควบคุม การทานอาหารมีดังนี�

• ทานอาหารให้ตรงเวลาและพยายามหลีกเลี�ยงการทานอาหารในเวลาอื�น

• ทานอาหารในสถานที�เดยีวเท่านั�น

• นั�งรบัประทานและไม่ทํา กิจกรรมอื�นใดพรอ้มกับการทานอาหาร

• หลังจากที�คณุตกัอาหารสําหรบัตวัคณุแล้ว ให้นําอาหารที�เหลือออกไป อย่าวางพักไวบ้น เตาหรอืตู้

• บรรจุอาหารลงในถุงเล็ก ๆ เพื�อไม่ ให้คณุ ทานอาหารปรมิาณมากในคราวเดยีว (โดยเฉพาะอาหารที�ยั�วนํ�าลาย)

• ลองหลีกเลี�ยงการนําอาหารที�ยั�วยวนชวนหิวเข้ามาไว้ ใน บ้าน

หากคณุมีคาํถามเพิ�มเตมิเกี�ยวกับโรคโควดิ-19 โปรดเยี�ยมชมเวบ็ไซตข์ององคก์ารอนามัยโลก 

และเวบ็ไซตข์องหน่วยงานสาธารณสุขในประเทศของคณุ
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