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คูมื่อกิจกรรมบ ำบดัจดักำรชีวิตคิดบวกโควิด 

นักกิจกรรมบ ำบัด คือ บคุลำกรทำงกำรแพทยผ์ูไ้ดร้บัอนญุำต

ประกอบโรคศิลปะ มีมำตรฐำนกำรปฏิบตัิงำนดว้ยกำรตรวจประเมิน 

สง่เสรมิ ปอ้งกนั บ ำบดัและฟ้ืนฟสูมรรถภำพโดยกำรใชกิ้จกรรมที่มี

จดุมุ่งหมำย วิธีกำร และอปุกรณท์ี่เหมำะสม ต่อกำรกระท ำที่

เก่ียวขอ้งกบัควำมสำมำรถของผูร้บับรกิำรตำมประเภทของปัญหำ 

ปัจจยัเสี่ยง ควำมบกพรอ่งทำงดำ้นรำ่งกำย จิตใจ กำรเรียนรูแ้ละ

พฒันำเก่ียวกบัเดก็ อำรมณแ์ละสงัคม พูดง่ำย ๆ คอื “ผู้เช่ียวชำญ

ทกัษะกำรด ำเนินชีวิต”  

คูม่อืเล่มนีต้ัง้ใจบอก HOW TO ส ำหรบัประชำชนทีก่ ำลงั “เก็บตวัอยู่

บำ้นในช่วงโควิด” ใหม้คีวำมรกัควำมเขำ้ใจในกำรจดักำรชีวติคดิบวกดว้ย 

“กำรวำงแผนทกัษะกำรด ำเนนิชวีติทีส่มดลุดำ้นกำรจดักำรเวลำ-งำน-เงนิ”  
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1. กิจกรรมบ ำบัดจัดกำรเวลำ 

1.1 ร่ำงกำยของเรำมีกำรบริหำรเวลำตำมธรรมชำต ิ(Biological Clock) 

เช่น ตื่นตี 3-5 ปอดท ำงำนดีที่สดุ ทำนอำหำรเชำ้ก่อน 9 โมง กระเพำะ

อำหำรท ำงำนดีที่สดุ ช่วง 11.00-13.00 น. ควรทำนผกัผลไมบ้ ำรุงหวัใจ 

ช่วง 19.00-21.00 น. งดทำนหนกั งดกิจกรรมตื่นเตน้ ฝึกสมำธิ บ ำรุงเยื่อ

หุม้หวัใจ ช่วง 21.00-23.00 น. ควรท ำรำ่งกำยอบอุ่น ปรบัสมดลุระบบ

ย่อยอำหำร-ระบบหำยใจ-ระบบขบัถ่ำย ถำ้นอน 23.00-ตี 1 ใหด้ื่มน ำ้ 1 

แกว้ ถงุน ำ้ดีท ำงำนดีที่สดุ เป็นตน้  

1.2 ถ้ำพูด “ไม่มีเวลำ” “ฆ่ำเวลำ” ควรฝึกคิดใหม ่(New Normal) 

เช่น ใน 24 ชั่วโมง คนวยัท ำงำน 18 ปี ขึน้ไป ควรจดัสรร 6-6-6-6 คือ   

นอนหลบัพกัผ่อน 6 ชั่วโมง ท ำกิจวตัรประจ ำวนับวกกิจกรรมกำรเรยีนรู ้

ดแูลสขุภำพใหจ้ิตใจเขม้แข็ง-รำ่งกำยแข็งแรง 6 ชั่วโมง ท ำงำนหำรำยได้

บวกท ำงำนดแูลบำ้น/ที่พกัอำศยั 6 ชั่วโมง และกำรใชเ้วลำวำ่งอีก 6 

ชั่วโมงท ำกิจกรรมกำรเรยีนรูเ้พื่อคิดสรำ้งสรรคผ์่ำนดนตรี ศิลปะ ท่องเที่ยว 
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ดแูลครอบครวั ดแูลผูส้งูวยั ดแูลญำติพี่นอ้งที่ป่วยติดเตียง ดแูลธรรมชำติ

ท ำบญุ ท ำจิตอำสำ และท ำหนำ้ที่พลเมืองดี 

1.3 ผู้น ำชีวิตส ำเร็จท ำเรื่องส ำคัญ ผู้ตำมชีวิตคิดซ ำ้ท ำแต่เรื่องดว่น 

 เช่น ในหนึ่งวนัเรำมี งำนที่ไม่ส  ำคญัไม่เรง่ดว่น (รอได ้ฝำกใครท ำก็ได ้หำ

เวลำเพียง 1 ชั่วโมงตอ่ 1 สปัดำห ์หรือวนัละ 20 นำที กบักำรติดตำม

ขอ้มลูข่ำวสำรบนัเทิงออนไลน)์ งำนที่ไม่ส  ำคญัแตเ่รง่ด่วน รบีท ำสง่ตำม

หนำ้ที่ มกัเป็นเอกสำรตำมงำนยอ้นหลงัของหน่วยงำน (ใชเ้วลำวนัละ 60 

นำทพีอ) งำนที่ส  ำคญัแตไ่ม่เรง่ดว่น (ใชเ้วลำวนัละ 30 นำทีพอ) คือ 

กิจกรรมวำงแผนพนัธกิจชีวิตใหม้ั่นคงในระยะยำวเรื่องสขุภำพ กำรลงทนุ

ประกนัชีวิต กำรวำงแผนทำงกำรเงิน กำรงำนที่ยุ่งยำกทำ้ทำย และ

ควำมสมัพนัธค์รอบครวั สว่นงำนที่ส  ำคญัแตเ่รง่ดว่น (ใชเ้วลำวนัละ 5-15 

นำทพีอ) คือ กิจกรรมที่ตอ้งตดัสินใจแกปั้ญหำเฉพำะหนำ้ทนัที ตรงนี้

อำศยักำรฝึกทกัษะเตรยีมควำมพรอ้มของผูบ้รหิำรกวำ่ 5-15 ปี ดำ้นกำร

จดักำรควำมรูค้วำมเขำ้ใจในกำรพฒันำคนใหม้ีภำวะผูน้  ำเวลำ-กำรเงิน-

กำรงำนที่ไม่รอควำมสมบรูณแ์บบไม่คิดมำกเรื่อง แต่ คิดวำงแผน 
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จดัล ำดบัควำมส ำคญั มีสมำธิ ปลอดภยั ชดัเจน ใหล้งมือท ำทนัที ถึงเวลำ

พกัก็ตอ้งพกัอย่ำงนอ้ย 5-30 นำทีทกุ ๆ กำรท ำงำนอย่ำงตัง้ใจ 20-90 นำที 

เพื่อเกิดควำมคิดยืดหยุ่นสนกุกบังำน  

2. กิจกรรมบ ำบัดจัดกำรงำน  

2.1 ฝึกนิสัยดงีำมมีกำรวำงแผนดูแลสุขภำพ  

ทกุเชำ้หลงัตื่นนอน ใชเ้วลำ 5-10 นำที ทบทวนรูปแบบกำรด ำเนินชีวิตวำ่ 

คิดกงัวลเยอะไหม ที่มกัพดูวำ่ “กลวัท ำไม่ได ้ถำ้ท ำแลว้แย่ลง คนอื่นจะ

มองไม่ดี เหน่ือยเบื่อไม่อยำกท ำ ไม่รู ้ๆ ๆ” ใหป้รบัควำมคิดว่ำ “ควำมกลวั

เป็นเรื่องธรรมชำติ เรำหยดุกลวัไม่ได ้เรำเอำชนะควำมกลวัไดด้ว้ยกำร

ตัง้ใจเป่ำลมหำยใจออกทำงปำกยำว ๆ” จำก 1-10 คะแนน เรำคิดว่ำ กลวั

กงัวลก่ีคะแนน ถำ้ 10 คะแนนเต็ม ก็เป่ำลมหำยใจออกทำงปำกยำว ๆ 10 

รอบ แลว้จงเริ่มท ำสิ่งที่ท  ำไดง้่ำย เช่น กำรอำบน ำ้อุ่นสระผมนวดตวัผ่อน

คลำย กำรแปรงฟันฝึกสมองดว้ยมือขำ้งไม่ถนดับำ้ง กำรเคีย้วอำหำรที่ท  ำ

เองง่ำย ๆ หนึ่งค ำเคีย้วใหไ้ด ้30-80 ครัง้คลำยกงัวล ท ำแลว้สนกุ ท ำได้

ง่ำย ท ำสิ่งที่เรำถนดั สกัวนัละ 20-30 นำทีต่อหนึ่งกิจกรรม เช่น วำดรูปสี
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ต่ำง ๆ  อ่ำนหนงัสือรอบรู ้ฝึกแตง่ค ำกลอน-เนือ้เพลง เลน่ดนตร ีเลน่กีฬำ 

เขียนบนัทกึคิดพดูท ำควำมดี เขียนบญัชีออมเงินรำยวนั-เดือน-ปี เขียน

ตำรำงเวลำท ำงำนบำ้นกบัท ำงำนหำรำยได ้เตน้ร  ำ รอ้งเพลง ปลกูรดน ำ้

ตน้ไมส้วยงำม-พืชกินได ้ดแูลสตัวเ์ลีย้ง ท ำอำหำรทำนเอง ท ำอำหำรกบั

ครอบครวั ท ำงำนประดิษฐ์จำกวสัดเุหลือใช ้งำนฝีมือดว้ยกำรป้ันกำรเย็บ 

สวดมนตเ์สียงไพเรำะ ลองท ำไปใหห้ลำกหลำย มำกกว่ำ 1 กิจกรรม อย่ำง

นอ้ยวนัละ 2-3 กิจกรรม ท ำไปอย่ำงชำ้ ๆ ไม่รีบรอ้น สบำย ๆ ผ่อนคลำย 

40-90 นำที พดูขอบคณุตวัเองที่จะท ำใหเ้สรจ็ในเวลำที่วำงแผนไว ้ขอรอ้ง

ขอควำมช่วยเหลือได ้ถำ้เหน่ือยเบื่อก็หยดุพกัดว้ยกำรขยบัรำ่งกำยเดิน

มองธรรมชำติเพลินใจ ยืนนิ่งพกัสำยตำ กระพรบิตำเป็นจงัหวะชำ้ ๆ 20 

ครัง้ นวดหสูองขำ้งพรอ้มดงึติ่งหใูหต้ื่นตวัหำยง่วง ตอ่ดว้ยหำยใจเขำ้ทำง

จมกูลกึ ๆ แลว้กลั่นหำยใจคำ้งไว ้นบัในใจ 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 แลว้

หำยใจออกทำงจมกูยำว ๆ ท ำไปเรื่อย ๆ จนรูส้กึสดช่ืน ก็กลบัไปท ำ

กิจกรรมตอ่จนส ำเรจ็ทีละนิดจิตแจ่มใสใน 1-4 วนัติดต่อกนั ท ำแบบนี้

อย่ำงสม ่ำเสมอตอ่เน่ืองกนั 3-8 สปัดำห ์     
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2.2 ฝึกงำนประจ ำท ำหลำยเดอืนใหส้งบสุขใจ 

งำนประจ ำ เช่น งำนบำ้น ถำ้จ ำเจจะท ำใหเ้ครยีดสะสมเพรำะใชเ้วลำเกือบ

ทัง้วนัทกุวนัตลอดหนึ่งสปัดำห ์ควรคิดท ำแบบไม่จ ำเจ (สปัดำหล์ะ 1-2 วนั 

วนัละ 1-3 ชั่วโมง) ท ำงำนบำ้นเท่ำที่มีควำมจ ำเป็น รูจ้กัพอประมำณตน 

กระจำยงำนใหค้รอบครวัช่วยกนัท ำได ้ไม่ใหรู้ส้กึคิดลบวำ่ “ตอ้งท ำ” จน

เป็นภำระของชีวิต ไม่ย ำ้คิดย ำ้ท ำจนท ำใหร้ำ่งกำยเหน่ือยลำ้จนเกินพอดี 

พดูบอกตวัเองบอ่ย ๆ ว่ำ “ขออนญุำตปลอ่ยวำง ใหเ้รำรกัตวัเองใหม้ำก ๆ 

จงเปิดใจเรยีนรูม้ีงำนประจ ำส ำคญัอื่น ๆ ที่ท  ำใหเ้รำสบำยใจ”  เช่น  พดูคยุ

ออนไลนเ์ห็นหนำ้เพื่อนสนิทและคนที่รกัที่ไวใ้จ เพื่อแลกเปลี่ยนเรยีนรูห้รอื

ระบำยควำมสขุทกุข.์..รบัฟังเห็นอกเห็นใจกนัอย่ำงพอเหมำะพอควร สกั

วนัละ 20 นำท ีฝึกออกก ำลงัจิตใหค้ิดบวกกบัฝึกออกก ำลงัใจใหม้ีสมำธิ 

จะหลบัตำหรือลืมตำมองลงพืน้ หำยใจเขำ้ทำงจมกูลกึ ๆ นบัในใจ 1-2-3 

แลว้คำ้งไวใ้นปอด นบัในใจ 1-2 ตอ่ดว้ยหำยใจออกทำงจมกูยำว ๆ ชำ้ ๆ 

นบัในใจ 1-2-3-4 ท ำไปเรื่อย ๆ จนครบก ำหนดเวลำที่ตัง้ใจ ครัง้ละ 10-15 

นำที ท ำก่ีครัง้ก็ได ้ยิ่งท ำยิ่งดี ท ำทกุวนัตอ่เน่ืองกนั 10 สปัดำห ์เพื่อเพิ่ม
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ควำมมั่นคงในกำรจดักำรอำรมณใ์หค้ิดแกปั้ญหำอย่ำงมีสติไดท้นัเมื่อ

เผชิญหนำ้กบัปัญหำที่เกิดขึน้ในเวลำที่ไม่แน่นอนหรอืคำดกำรณไ์ม่ได ้  

สดุทำ้ยกำรออกก ำลงักำยแบบผสมผสำน ตัง้แตข่ยบัรำ่งกำยยืนกระโดด

ตบ นบัจงัหวะ 1-20 ประสำนมืองอเข่ำสองขำ้งไปซำ้ยทีขวำที นบัจงัหวะ 

1-20 คว ่ำตวัวิดพืน้ นบัจงัหวะ 1-20 ต่อดว้ยท่ำแพลงกเ์กรง็หนำ้ทอ้งในท่ำ

ก ำมือลงน ำ้หนกัขอ้ศอกสองขำ้งพรอ้มปลำยเทำ้แยกกนัใหล้  ำตวัขนำนไม่

แตะพืน้ นบัจงัหวะ 1-20 แลว้จบดว้ยกำรวิ่งอยู่กบัที่พรอ้มเป่ำลมหำยใจ

ออกทำงปำกไปเรื่อย ๆ จนหำยเหน่ือย นบัจงัหวะ 1-20 แลว้ตอ่ดว้ยกำรร  ำ

ก ำหนดลมหำยใจลมปรำณเขำ้ออกประกอบดว้ย 18 ท่ำไทเก็ก ไทช ิช่ีกง 

ตำ้จี ้(คน้ใน YouTube ได)้ ใชเ้วลำเพื่อสขุภำพวนัละ 10-30 นำทีเป็น

อย่ำงนอ้ยใหร้ำ่งกำยแข็งแรง   

2.3 ปรับสิ่งแวดลอ้มใหท้ ำงำนสร้ำงสรรคค์วำมสุข 

สิ่งแวดลอ้มนี ้เช่น จดัของในบำ้นเพื่อเพิ่มพืน้ที่ใชส้อยใหค้ิดเป็นระเบียบ 

เนน้หยิบใชส้อยไดง้่ำย ใชเ้วลำนอ้ย เพื่อเพิ่มพลงังำนใหค้ิดเรยีนรูท้  ำสิ่ง

ใหม่ ๆ ดีตอ่ใจในตำรำงชีวิตคิดบวกประจ ำวนั ไม่เรง่รบี ไม่ฝืนใจ 
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จนเกินไป และไดใ้ครค่รวญควำมคิดจิตพอเพียง ไม่ขีเ้หนียว ประหยดั

ค่ำใชจ้่ำยแบบใชเ้ท่ำที่จ  ำเป็นจนเหลือเก็บออมไวใ้ชใ้นชีวิตระยะยำว 

สิ่งของใดที่คิดมีเหตผุลเพื่อคงเหลือของที่ดีและส ำคญั ใหต้ดัใจบรจิำค

หรอืทิง้ขยะรไีซเคิลไดเ้ลย  ลองคิดตอบค ำถำมต่อไปนีจ้ะไดรู้ส้กึ “สขุใจที่

ไดท้ิง้สิ่งของที่เก็บสะสมในบำ้น” ดงัตอ่ไปนี ้

• ทิง้สิ่งของนีแ้ลว้ เรำจะไม่ซือ้อีกใช่ไหม  

• เก็บสิ่งของนีไ้ว ้เพรำะเรำจะน ำติดตวัไปเที่ยวนำน ๆ ใช่ไหม 

• ถำ้ผ่ำนไป 3 ปี เรำยงัอยำกใชส้ิ่งของชิน้นีอ้ยู่หรอืไม่   

สิ่งแวดลอ้มที่ส  ำคญัอีกอย่ำง คือ สภำพหอ้งนอนที่เรำมั่นใจใหน้อนหลบั

พกัผ่อนอย่ำงเพียงพอ คืนละ 7-9 ชั่วโมง ตัง้เวลำเขำ้นอนกบัต่ืนนอนเป็น

ประจ ำวนัใหค้งที่ ทัง้วนัท ำงำนกบัวนัหยดุท ำงำน ไม่ควรเขำ้นอนเกินตี 1 

เพรำะตบัจะขจดัสำรพิษในรำ่งกำยช่วงตี 1 - ตี 3 ไม่ควรทำนอำหำรหนกั 

3 ชั่วโมง ก่อนเวลำเขำ้นอน ไม่ควรออกก ำลงักำยอย่ำงหนกั 2 ชั่วโมง ก่อน

เวลำเขำ้นอน และไม่ควรใชอ้ปุกรณส์ื่อสำรอิเลก็ทรอนิกสม์ีแสงสีฟ้ำใน

จอคอมพิวเตอร-์มือถือ-แท็บเลต็ 1 ชั่วโมงก่อนเวลำเขำ้นอน  
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ดงันัน้กิจกรรมกำรด ำเนินชีวิตที่ควรท ำ 1 ชั่วโมงก่อนเวลำเขำ้นอน ไดแ้ก่ 

ฝึกหำยใจดว้ยกะบงัลม-หำยใจเขำ้ทอ้งป่อง-หำยใจออกทอ้งแฟบ (5-10 

นำที ไม่นบัในใจ ใหว้ำงมือหนึ่งที่หนำ้อก อีกมือวำงที่ทอ้ง รบัรูส้กึจงัหวะ

ขึน้ลงของมือสองขำ้งสลบักนั เวลำหำยใจออกจะชำ้กวำ่หำยใจเขำ้ 2 เท่ำ)    

ฝึกไม่คิดแบบลืมตำในท่ำนั่งบนเกำ้อี ้ใชน้ิว้ชีน้ิว้กลำงคล ำจบัชีพจรตรงเสน้

เลือดบรเิวณขอ้มือทำงนิว้โปง้ (ใหร้บัรูส้กึสมัผสัเป็นจงัหวะเปรยีบเทียบกนั

ระหวำ่งมือขวำกบัมือซำ้ย แลว้จบัขอ้มือขำ้งที่เตน้เรว็ นบัในใจ 1-90 จน

สบำยผ่อนคลำย)  ยืดเหยียดขยบัรำ่งกำยเบำ ๆ ท ำโยคะ ตัง้ใจยิม้หวัเรำะ

สกั 4 รอบ จดัวำงดตูน้ไมส้ีเขียวก ำลงัฟอกอำกำศในหอ้งนอน ท ำสมำธิใน

ท่ำสบำย ปรุงอำหำรที่ไม่เคีย้วเยอะ ชงเครื่องดื่มอุ่น ๆ ฟังเสียงผ่อนคลำย 

เลำ่ฟังนิทำน สวดมนตภ์ำวนำ เขียนสื่อสำรควำมรูส้กึนกึคิดดี ๆ สกั 5 ขอ้

ว่ำ “วนันีชี้วิตเรำไดค้ิดดี พดูดี ท ำดี อะไรบำ้ง เรำอยำกขอบคณุ-ขอโทษ

ตวัเองเรื่องอะไร เรำอยำกใหอ้ภยัใคร เรำอยำกบอกรกัใคร”   
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3. กิจกรรมบ ำบัดจัดกำรเงนิ 

3.1 ฝึกทกัษะสร้ำงวินัยกำรใช้เงนิใหเ้หลือเก็บระยะยำว 

เริ่มใชเ้วลำใหคุ้ม้ค่ำในแต่ละวนั ๆ ละ 30 นำท ีในกำรฝึกกิจกรรมท ำบญัชี

รำยรบัรำยจ่ำยอย่ำงง่ำย ๆ ในสมดุบนัทกึตวัเอง ไดแ้ก่  

• รวมรำยกำรค่ำกิน ค่ำเดินทำง ประจ ำวนัเป็นรำยเดือนก่ีบำท 

• รวมรำยกำรค่ำใชจ้่ำยประจ ำเดือน ค่ำเช่ำที่พกั ค่ำน ำ้ค่ำไฟ กบัคำ่

หนีส้ินแบบลงทนุเป็นสินทรพัยร์ะยะยำว ค่ำผ่อนบำ้น ค่ำผ่อนรถ   

ไม่ควรมีหนีส้ินเกิน 40% ของรำยรบัทัง้หมด 

• รวมรำยกำรค่ำใชจ้่ำยจร (ขึน้ ๆ ลง ๆ ไม่ประจ ำ) ค่ำใชม้ือถือ 

อินเตอรเ์น็ต ค่ำน ำ้มนัรถ ค่ำบตัรเครดิตเดือนก่อน (ถำ้เสียดอกเบีย้

ควรปิดบตัรเครดิต) คำ่ซอ่มแซมบำ้น ค่ำงำนเขำ้สงัคมกำรกศุล ฯลฯ  

• รวมรำยรบัที่เป็นเงินเดือนของงำนประจ ำ กบั รำยรบัจำกงำนเสรมิ 

แลว้เก็บเป็นเงินออมอย่ำงนอ้ย 20% ของเงินเดือน  
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• ถำ้ไม่เหลือเงินออมเพื่อเก็บไวใ้ชใ้นเวลำที่จ  ำเป็นจรงิ ๆ เช่น ป่วยหรอื

อบุตัิเหตจุนเขำ้โรงพยำบำลฉกุเฉิน ก็ใหบ้อกตวัเองวำ่ “เรำจะตัง้ใจ

ออมเงินใหไ้ด ้ไม่ใชเ้งินเกินตวั” เรำควรเหลือเงินออมอย่ำงนอ้ย 3 

เท่ำของรำยจ่ำยประจ ำเดือน   

• หำกมีปัญหำกำรออมเงินกบักำรปลดหนีไ้ม่เป็นไปตำมก ำหนดแผน

ชีวิตทำงกำรเงินของตวัเอง ขอรอ้งใหใ้ชเ้วลำวนัละ 10 นำที อ่ำน

เรยีนรูแ้ละปรกึษำผูเ้ช่ียวชำญ เช่น ศนูยค์ุม้ครองผูใ้ชบ้ริกำรทำงกำร

เงิน ธนำคำรแห่งประเทศไทย สำยด่วน 1213  

3.2 ฝึกสร้ำงทกัษะควำมรู้ใหม่ (Reskilling) ใหท้ ำงำนเสริมพลังใจ 

ในภำวะที่เรำก ำลงัตกใจ เศรำ้ ทอ้แท ้หมดควำมหวงั เพรำะไม่มีงำนท ำ จง

ตัง้ใจใชม้ือขวำเคำะกลำงกระหม่อมเบำ ๆ แลว้พดูเตือนสติตวัเองบอ่ย ๆ 

ว่ำ “เรำจะยิม้สู ้มีควำมหวงั พึ่งตนเอง อดทน ขยนั ใจไม่ป่วย ๆ ๆ”  ถำ้รูส้กึ

แย่ เหง่ือออกที่มือ ตวัสั่น เวลำไดย้ินอะไรก็ตำมเก่ียวกบัเรื่องเงิน ใหเ้ดินไป
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มำใหค้ลำยควำมกงัวลสกั 10 นำที หำอะไรที่สบำยใจท ำสกั 30 นำที เช่น 

ลองน ำของกินไดใ้นตูเ้ย็นมำลองท ำอะไรง่ำย ๆ ทำนอย่ำงประหยดั พดูคยุ

ขอค ำแนะน ำหรือคน้ควำ้ขอ้มลูในกำรท ำสิ่งที่ไดร้ำยไดโ้ดยไม่เลือกงำน 

เป็นตน้ ที่ส  ำคญัทบทวนตวัเองในทกัษะกำรจดักำรเวลำที่เช่ือมโยงกบั

กำรเงินกำรงำนที่ผ่ำนมำแลว้ 1-3 เดือน แลว้เขียนตอบค ำถำมตอ่ไปนี ้จะ

ไดม้องเห็นภำพรวมของกำรเริ่มตน้ยอมรบัควำมจรงิใหย้ิม้สูก้บัวนัใหม่ ๆ 

ในทกุ ๆ วนั  

• เรำมีเงินออมที่จะน ำมำใชจ้่ำยไดน้ำนก่ีวนั และเรำน่ำจะแบง่เป็น 3 

สว่น (หำรสำม) เพื่อน ำมำใชใ้น 3 ช่วงของเดือน คือ วนัที่ 1-10 วนัที่ 

11-20 และวนัที่ 21-30 มีควำมเป็นไปไดอ้ย่ำงไร อะไรคือสิ่งส  ำคญั 

3-5 อย่ำง ที่จ  ำเป็นตอ้งใชจ้ริงจงัในชีวิตช่วงโควิดนี ้ 

• เรำจะกนัวงเงินเพื่อใชจ้่ำยในยำมเจ็บป่วยของตวัเองและครอบครวั

อย่ำงไร ถำ้ไม่มีจะหำมำไดจ้ำกใคร ที่ไหน แลว้จะคืนหนีส้ินนีเ้มื่อไร 
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• เรำสำมำรถที่จะประหยดัและพึ่งพำตนเองใหกิ้นอยูห่ลบันอนอย่ำง

พออดทนได ้หรอื อดึ ฮึด สู ้กบัควำมล ำบำก คำดวำ่จะไดน้ำนถึง

เมื่อไร พอจะคิดวำงแผนท ำกิจกรรมหำรำยไดอ้ย่ำงไรในระยะสัน้ 

(เดือนที่ 3-6) ระยะกลำง (เดือนที่ 6-9) และระยะยำว (เดือนที่ 9-12) 

ไม่จ ำเป็นตอ้งหำค ำตอบไดห้มดใน 1 วนั โดยประสบกำรณใ์นคนไทยที่

ไดร้บัค ำปรกึษำจนกำ้วขำ้มปัญหำทำงกำรเงินกำรงำน คือ รูใ้จตวัเองว่ำ

จะจดักำรปัญหำชีวิตช่วงโควิดไดอ้ย่ำงไร ภำยใน 4 วนั แต่ละวนัใชเ้วลำ

ฝึกคิดใครค่รวญอย่ำงมีสติสมัปชญัญะ (รูท้นัรูจ้ริงในเรื่องควำมสำมำรถ

จดักำรปัญหำดว้ยตนเอง) รวม 4 รอบหลงัอำหำรมือ้เชำ้-กลำงวนั-เย็น 

และก่อนนอน รอบละ 10-30 นำที ระหวำ่งกำรฝึกคิดใครค่รวญ หำกท่ำน

มีควำมคิดลบเขำ้มำแทรก นกักิจกรรมบ ำบดัแนะน ำใหค้่อย ๆ คิดบวก

ดว้ยกำรฟังเสียงภำยในใจของตนเองวำ่ “ก ำลงักลวัอะไร” ตอ่ดว้ยกำรพดู

ใหต้วัเองไดย้ินดว้ยน ำ้เสียงที่เขม้แข็ง “หำยกลวั ๆ ๆ กลำ้ลองท ำด ูๆ ๆ” 
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จำกนัน้อยู่นิ่ง ๆ ฝึกหำยใจแบบ 4-7-8 เพื่อคลำยควำมเศรำ้วิตกกงัวลเรื่อง

เงิน โดยเริ่มหำยใจเขำ้ทำงจมกูลกึ ๆ พรอ้มลิน้แตะเพดำนบนช่องปำก นบั

ในใจ 1-2-3-4 คอ่ย ๆ น ำพำลมหำยใจเขำ้ไปคำ้งไวท้ี่ช่องทอ้ง นบัในใจ 1-

2-3-4-5-6-7 แลว้ค่อย ๆ เป่ำลมหำยใจออกมำทำงปำกยำว ๆ นบัในใจ 1-

2-3-4-5-6-7-8 ท ำสกั 4 รอบ (ถำ้ท ำแลว้อดึอดั ใหล้ดลงเหลือท ำหำยใจ

แบบ 4-4-4 แทน)  แลว้คอ่ย ๆ กลบัเขำ้ไปคิดใครค่รวญเขียนวำงแผนชีวิต

ต่อไปเท่ำที่สบำยใจ 

ค ำอวยพรจำกนักกิจกรรมบ ำบัดแด่ประชำชนชำวไทยในช่วงโควิด 

"ขอบคณุคณุโควดิ...แมว้่ำเรำจะกลวั เรำจะเปิดใจ ยอมรบั และรกัตวัเองใหม้ำก ๆ 
จงเขม้แข็ง ตัง้ใจ เรียนรู ้ยิม้สู ้อยู่กบักำรท ำดีมีปัญญำ"                          
ขอใหค้ิดบวก วนัละ 10 นำท ีจงคน้ควำ้เรียนรูดู้ตวัเองใหค้ิดเป็น... 
จงใจเยน็ เห็นควำมจริง พึ่งพงิตน คนท ำด.ี..ขอบพระคณุผูอ่้ำนทกุท่ำน  
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ผูพ้สิูจนอ์กัษร  ก.บ.อนิทริำ อะตะมะ นกักิจกรรมบ ำบดั สถำบนักลัยำณ์รำชนครินทร์ กรมสขุภำพจิต  


