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ความสุขกาย 
ในภาวะ COVID – 19

วิธีเสริมสราง

ออกกําลังกายอยู่ที�บ้าน �ัปดาห์ละ
3 ครั�ง ครั�งละ 30 - 60 นาที 
เพื�อเสรมิสรา้งรา่งกาย
ให้แข็งแรงอยู่เสมอ 

2

นอนหลับให้เพียงพอวันละ
8-10 ชั�วโมง 

รบัประทานอาหารปรุงสุกที�มี
ประโยชน์ ครบ 5 หมู่ (ลดหวาน
มัน เค็ม) รบัประทานผักผลไม้ 

อาบน�า ทําความสะอาดรา่งกาย
และของใช้ด้วยสบู่และน�าบ่อยๆ
เพื�อสุขอนามัยที�ดี  
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ความสุขใจ 

ในภาวะ COVID – 19

วิธีเสริมสราง

1 ความรู�ึ้กไม่ว่าเป็นความรู�ึ้กดีใจ โกรธ ผิดหวัง เศรา้ 
เป็นหนึ� งในอารมณ์ที�เกิดขึ�นเป็นปกติในชีวิต เมื�อเกิดอารมณ์
ความรู�ึ้กขึ�น วิธีในการรบัมือ คือ การที�รูว่้าตัวเรารู�ึ้ก
อย่างไร �ิ�งเหล่านี�จะช่วยให้เราสามารถเข้าใจตัวเองและ
จัดการกับความรู�ึ้กที�เกิดขึ�นได้อย่างเหมาะสม

2 การยิ�ม หัวเราะให้กับตัวเองและผู้อื�น ยอมรบัว่ามนุษย์ไม่มี
ใครที�สมบูรณ์แบบ บางครั�งเราก็อาจจะทําเรื�องผิดพลาด
ไปบ้าง อย่ากังวลหรอืกดดันตัวเองจนเกินไป ผ่อนปรน
หัวเราะให้กับความผิดพลาดนั�น แล้วเริ�มต้นใหม่

3 การทําสมาธิ วันละ 1-2 นาที ช่วยให้เรามีเวลาอยู่กับตัวเอง
ได้ใช้เวลาในการคิดทบทวนเรื�องราวต่างๆ ได้อย่างละเอียด
มากขึ�น เมื�อเรามีสติและมีจิตใจที�เข้มแข็งก็จะช่วยรบัมือกับ
ความเครยีดและปัญหาที�เข้ามาในชีวิตได้ 

วิธเีสรมิสรา้งความสขุกาย สขุใจ สขุสงัคมในภาวะ COVID – 19 จิตวิทยาป� 4 รุน่ 18



แม้ว่าในช่วงการแพรร่ะบาดของไวรสั covid – 19 จะต้องเว้น
ระยะห่างทาง�ังคม แต่เรายังสามารถพูดคุย�ื�อสาร ส่งความรกั
ความปรารถนาดีให้กันได้ รบัฟัง ให้กําลังใจกันใส่ใจความรู�ึ้ก
ซึ�งกันและกัน ด้วยคําพูดที�ให้กําลังใจกัน เช่น 
ส่งกําลังใจให้นะ เป็นห่วง  เหนื�อยไหม 
เป็นยังไงบ้าง ผ่านวิดีโอคอล เฟสบุ๊ค ไลน์ เป็นต้น 

หากิจกรรมที�สนใจทํารว่มกับเพื�อน คนในครอบครวัแบบออนไลน์
เช่น การฝึกเล่นเครื�องดนตรรีว่มกัน เล่นแอพพลิเคชั�นต่างๆ
ภาพยนตร ์ซึ�งการทํากิจกรรมรว่มกันช่วยให้มีความสุข
และเสรมิสรา้ง�ัมพันธภาพทาง�ังคม แม้จะต้องเว้น
ระยะห่างรา่งกายแต่ใจเราไม่ห่างกัน และยังช่วยลด
การแพรเ่ชื�อ  ช่วย�ังคมให้พ้นวิกฤติอีกด้วย

ความสุข�ังคม 

ในภาวะ COVID – 19

วิธีเสริมสราง
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