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บทคัดย่อ 

	 การควบคุมตนเองเป็นเป้าหมายส�ำคัญของการปรับพฤติกรรม เพราะการปรับพฤติกรรมมุ่งหมาย

ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลที่ไม่พึงประสงค์ให้เกิดเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ โดยเขาสามารถ

บังคับและควบคุมตัวเขาเองได้ ให้ประพฤติปฏิบัติหรือกระท�ำ แต่ในสิ่งที่ถูกต้องดีงามต่อสุขภาวะองค์รวม

ทีม่คีวามสมบรูณ์ ท้ังทางกาย จติ สงัคม และจิตวญิญาณ หรอืปัญญาเช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวม และสขุภาวะ

จะมคีวามเกีย่วข้องกบัปัจจยัก�ำหนดสขุภาพ ผลจากการปรับพฤติกรรมตามหลัก ภาวนา ๔ คอื การพัฒนา 

ประกอบด้วยการพัฒนาร่างกายให้แข็งแรง ไร้โรค มีสุขภาพดี การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม 

ทางสังคมให้เป็นไปด้วยดี ไม่ก่อการเบียดเบียน ไม่ท�ำความเดือดร้อนต่อผู้อื่นและสังคม การพัฒนาจิตใจ

ให้มีคุณสมบัติดีงามพรั่งพร้อม มีเมตตา มีความรักความเป็นมิตร มีกรุณา อยากช่วยเหลือปลดเปลื้อง 

ความทุกข์ของผู้อื่น พัฒนาปัญญา คือพัฒนาความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง และ

ใช้ความรูแ้ก้ปัญหาท�ำให้เกดิสขุได้ ด้วยการป้องกนัตวัเองและช่วยป้องกนัไม่ให้ไวรสั โคโรนา (COVID- ๑๙) 

แพร่กระจายสู่คนอื่นได้ด้วยวิธีล้างมือบ่อย ๆ หลีกเลี่ยงการพบปะใกล้ชิดระยะ ๑ เมตร ควรใส่หน้ากาก

อนามัยอยู่บ้านและกักตัวเองให้ห่างจากคนอื่น
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Abstract
	 Self-control is an important goal of behavior modification. Because behavior  
modification aims to change the behavior of unwanted people into desirable behavior. 
In which he is able to force and control himself to behave or act But in what is right and 
good for a holistic well-being that is physical, mental, social and spiritual, or intellect is 
linked as a whole. And well-being is related to the determinants of health. The result of 
behavioral adjustment according to the 4 prayer principles is that development consists 
of developing a healthy body without disease, having good health, and developing a good 
relationship with the social environment. Does not cause persecution Does not make 
trouble to others and society Developing the mind to have good qualities, complete 
compassion, love, friendliness, compassion, want to help relieve the suffering of others, 
develop wisdom. Is to develop one’s own knowledge and understanding To realize the 
truth And use the knowledge to solve problems that lead to happiness By protecting 
yourself and helping to prevent the coronavirus (COVID-19) spread to others by washing 
hands frequently. Avoid close contact with a distance of 1 meter, should wear a surgical 
mask at home and keep yourself away from others.

Keywords: Behavior Modification; Holistic Wellness; Covid Disease 19; 
                Buddhist psychology

บทนํา
	 สถานการณ์ของโรคระบาดที่มีชื่ออยู่โลกออนไลน์ตลอดทุกวัน และยังไม่มีทีท่าว่าจะดีขึ้นอย่าง  

“ไวรัสโคโรนา” หรือ “โควิด- ๑๙” ท�ำให้ใครหลายคนเป็นกังวล และคอยติดตามข่าวสารกันอยู่ตลอดถึง

จ�ำนวนผู้ติดเชื้อ อัตราการเสียชีวิต รวมไปถึงการป้องกันตัวเองให้รอดพ้นจากการติดเชื้ออันตรายนี้  

ไวัรสโคโรนา (Coronavirus) เป็นไวรัสที่ถูกพบครั้งแรกในปี ๑๙๖๐ แต่ยังไม่ทราบแหล่งที่มาอย่างชัดเจน

ว่ามาจากที่ใด แต่เป็นไวรัสที่สามารถติดเชื้อได้ท้ังในมนุษย์และสัตว์ ปัจจุบันมีการค้นพบไวรัสสายพันธุ์นี้

แล้วทั้งหมด ๖ สายพันธุ์ ส่วนสายพันธุ์ที่ก�ำลังแพร่ระบาดหนักท่ัวโลกตอนนี้เป็นสายพันธุ์ท่ียังไม่เคยพบ 

มาก่อน คือ สายพันธุ์ที่ ๗ จึงถูกเรียกว่าเป็น “ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่” และในภายหลังถูกตั้งชื่อ 

อย่างเป็นทางการว่า “โควิด - ๑๙” (COVID - ๑๙) นั่นเอง ดังนั้น ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ และไวรัส 

โควิด- ๑๙ จึงหมายถึงไวรัสชนิดเดียวกัน
1
 

	 1
 ศูนย์ข้อมูลการวิจัย Digital "วช., สรุปทุกเรื่อง “ไวรัสโคโรนา” หรือ “โควิด-19” คืออะไร อาการเป็นอย่างไร, 

[ออนไลน์], แหล่งที่มา : https://dric.nrct.go.th/News/DetailKnowledge/650, [๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๓].
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87การปรับพฤติกรรมสุขภาวะองค์รวมของมนุษย์ในสังคมไทยกับโรคโควิด-๑๙ ตามหลักพุทธจิตวิทยา

	 ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ หรือไวรัสโควิด-๑๙ แรกเริ่มเดิมทีถูกค้นพบจากสัตว์ก่อน โดยเป็น 

สัตว์ทะเลที่มีการติดเชื้อไวรัสนี้แล้วคนท่ีอยู่ใกล้ คลุกคลีกับสัตว์เหล่านี้ก็ติดเชื้อไวรัสมาอีกที โดยเริ่มจาก

เมอืงอูฮ่ั่น ประเทศจนี โดยมีข้อสงสยัว่ามาจากตลาดทีค้่าขายสตัว์ทะเล และสตัว์หายากเหล่านี ้ไวรสัโคโรนา

เป็นไวรัสที่จัดอยู่ในวงศ์ใหญ่ท่ีสุดในบรรดาไวรัสที่พบในทั้งสัตว์และคน ไวรัสโคโรนายังเป็นสาเหตุท�ำให ้

เกิดความเจ็บป่วยต่าง ๆ ตั้งแต่โรคหวัดธรรมดาจนถึงโรคที่ท�ำให้เกิดความเจ็บป่วยอย่างรุนแรง เช่น  

โรคทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (MERS) และ โรคระบบทางเดินหายใจเฉียบพลันร้ายแรง (SARS)

	 กลุ่มเสี่ยงติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ หรือไวรัสโควิด-๑๙ เช่น เด็กเล็ก วัยกลางคนจนถึงกลุ่ม

ผู้สูงอายุ คนที่มีโรคประจ�ำตัวอยู่แล้ว เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน โรคปอดเรื้อรัง คนที่กินยากดภูมิต้านทาน

โรคอยู่ ผู้ที่เดินทางไปในประเทศเสี่ยงติดเชื้อ คนในครอบครัวเพิ่งกลับจากประเทศกลุ่มเส่ียง เช่น จีน 

เกาหลีใต้ ญี่ปุ่น ไต้หวัน ฮ่องกง มาเก๊า สิงคโปร์ มาเลเซีย เวียดนาม อิตาลี อิหร่าน ฯลฯ ผู้ที่ต้องท�ำงาน  

มีประวัติใกล้ชิด หรือสัมผัสกับผู้ติดเชื้อ เช่น ท�ำอาชีพที่ต้องพบปะชาวต่างชาติจ�ำนวนมาก คนขับแท็กซี่ 

เจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยติดเชื้อ ลูกเรือสายการบิน เป็นต้น
2
 ดังนั้น รัฐบาลควรดูแลประชาชน

ด้วยการการส่งเสริมสุขภาวะองค์และมีหน่วยงานสนับสนุน ส่งเสริม กิจกรรมต่างๆ เพื่อป้องกัน ควบคุม

การระบาดไวรัสโควิด-๑๙ ในการดูแลสุขภาวะองค์รวมของประชาชนทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม  

และทางจิตวิญญาณ ปรับมุมมอง การเรียนรู้ดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของบุคคลให้มีสุขภาพดี ให้เกิด

จิตส�ำนึกรักตนเอง ดูแลตนเอง เพื่อน�ำไปสู่สุขภาพดีของบุคคลครอบครัว ชุมชน และสังคม

การปรับพฤติกรรมของสังคมไทยกับพุทธวิถีในการเผชิญวิกฤติโควิด-๑๙
	 จากสถานการณ์ไวรัสโควิด-๑๙ ที่แพร่ระบาดไปทั่วทั้งประเทศและทั่วโลก เมื่อใจไม่ยอมรับ 

ความจริงของชีวิตอะไรเกิดข้ึนในชีวิตเราเมื่อไร เราไม่รู้หรอกธรรมะจะช่วยให้จิตใจของเราให้มั่นคงไม่ว่า

อะไรจะเกิดขึ้น ใจเราก็ยังอยู่ของเราได้ไม่กระเพ่ือมขึ้น กระเพ่ือมลงคนซ่ึงมีความทุกข์ เพราะว่าใจไม่มี

ปัญญาความทุกข์มันมาได้เพราะใจเรายอมรับสภาวะที่ก�ำลังปรากฏต่อหน้าต่อตาไม่ได้ เช่น เราจะต้อง 

เจ็บป่วยเรายอมรับไม่ได้ ความทุกข์ทางใจมันก็เกิดขึ้น เราจะต้องแก่ ยอมรับไม่ได้ ว่าจะต้องแก่ ความทุกข์

ทางจิตใจก็เกิดขึ้นจะต้องตายยอมรับไม่ได้ก็ทุกข์อีกจะต้องพลัดพรากจากคนที่รักจะต้องเจอสิ่งที่ไม่รัก  

อะไรแบบนี้จะต้องผิดหวังในชีวิตบ้าง ถ้าเรายอมรับความจริงได้ว่า ชีวิตมันเป็นอย่างนี้แหละ ทุกอย่าง 

ผ่านมาแล้วผ่านไป ผ่านมาแล้วผ่านไปตลอดเวลา ยอมรับความจริงตรงนี้ได้จะไม่ทุกข์ ที่ใจมันทุกข ์

เพราะมันไม่ยอมรับความจริง

	 2
 กรมควบคมุโรค, โรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19), [ออนไลน์], แหล่งทีม่า : https://www.gj.mahidol.

ac.th/main/covid19/covid19is/ [๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๓].
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	 จากสถานการณ์ไวรัสโควิด- ๑๙ ที่แพร่ระบาดไปทั่วทั้งประเทศและทั่วโลก ซึ่งยังไม่อาจจะทราบว่า

สถานการณ์จะสามารถคลี่คลายได้เมื่อไร หรืออาจจะทวีความรุนแรงมากขึ้นอีกหรือไม่ และมีหลักธรรม 

ที่มีประโยชน์ คือ หลักฆราวาสธรรม ๔
3
 อันเป็นหลักธรรมท่ีเหมาะส�ำหรับทุกคนที่ยังคงใช้ชีวิตทางโลก 

ทุกคนส�ำหรับการครองเรือน โดยเฉพาะภายใต้สถานการณ์ไวรัสโควิด - ๑๙ ดังนั้น ประชาชนควรใช้ 

หลักธรรมะของพระพุทธเจ้ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน คือ

		  ๑. 	สจัจะ คอื ความซือ่สตัย์จรงิใจในสถานการณ์ไวรสัโควดิ- ๑๙ รัฐบาลประกาศงดออกจากบ้าน

อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ การออกไปนอกบ้านไม่ว่าจะใกล้หรือไกล ตอนนี้ก็ถือว่าไม่ปลอดภัยจากการ 

ติดเชื้อทั้งนั้น เราจึงควรต้องระมัดระวังตัวเองให้มาก โดยเฉพาะการใส่หน้ากากอนามัย และหมั่นล้างมือ

บ่อย ๆ  รวมไปพยายามแตะต้องใบหน้า ดวงตา จมกู ปาก ให้น้อยทีส่ดุเท่าทีจ่ะท�ำได้ กจ็ะช่วยลดความเสีย่ง

ติด Covid- ๑๙ ลงได้ โดดการประพฤติตนเป็นคนที่เที่ยงแท้ มั่นคงต่อความดีไม่หันเหไปออกบ้านเกิน  

๔ ทุ่ม เราก็ควรมีความความซื่อสัตย์ในทางปฏิบัติการจะมีสัจจะต่อตัวเราจะท�ำให้ช่วยให้ไม่มีการระบาด

ของโรคโควิดในสังคมได้

		  ๒. 	ขันติ คือ ความอดทนต่อการที่เราต้องกักตัวอยู่กับบ้านต่อเนื่องเป็นเวลานานไม่ได้ไปกิน  

เที่ยว อย่างที่ใจเราต้องการ ก็จ�ำต้องมีความอดทนต่อความเบื่อหน่าย หรือความอึดอัดใจที่อาจจะเกิดขึ้น 

อีกทั้งการที่สมาชิกอยู่บ้านรวมกันหลายๆ คน ในเวลาอากาศที่ร้อนระอุ ก็ต้องมีความอดทนต่อการอยู ่

ร่วมกัน สถานการณ์ต่าง ๆ เปรียบเสมือนดังบททดสอบของชีวิต และเมื่อเรามีความอดทนที่มากพอ  

ย่อมท�ำให้สามารถผ่านสถานการณ์ต่าง ๆ นี้ไปได้ในที่สุด

		  ๓. 	ทมะ คือ ความข่มใจ
4
 เราควรปรับพฤติกรรมของเองด้วยวิธีการเข้าใจรับรู้ในสถานการณ์ 

โรคระบาดโควิด ๑๙ กักตัวเองอยู่ในบ้านให้ปลอดภัยไม่คิดอยากเดินทางไปหาใครในช่วงวิกฤติแบบนี้  

เราควรตระหนักรู้ในวิธีการท�ำงาน การกิน การนอน การส่ือสาร ต้องใช้ความข่มใจเป็นอย่างยิ่งในการ 

อยากได้ของกิน หรือของใช้อยากเดินเล่นสวนสาธารณะ เดินเล่นในห้าง เราควรปรับเปลี่ยนข่มใจ และ

ยอมรับความจริงมาใช้บริการสั่งอาหารหรือซื้อของออนไลน์แทนการออกนอกบ้าน เพื่อช่วยให้โรคระบาด

โควิด ๑๙ ติดน้อยลง

		  ๔. 	จาคะ คือ ความเสียสละ
5
 ในช่วงยากล�ำบากแบบนี้เราก็มักจะเห็นน�้ำใจของเพ่ือนมนุษย ์

ด้วยกันที่จะคอยช่วยเหลือซึ่งกันและกันในช่วงนี้ ซึ่งสิ่งที่เราเห็นได้ชัดในช่วงนี้นั่นก็คือ ตู้แบ่งปัน หรือ  

	 3
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยตุ ฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๐), หน้า 

๘๖.

	 4
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, (กรุงเทพ-

มหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๘๔๕.

	 5
 สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๘๔๕/๓๑๖.
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ตู้ปันสุข ที่มีเพื่อแบ่งปันของกินให้กับผู้ที่ต้องการได้หยิบไปกินไปใช้กันแบบฟรี ๆ ถือว่าเป็นการช่วยเหลือ

ประชาชนที่ล�ำบากไม่มีงานท�ำไม่มีเงิน โดยให้ประชาชนได้หยิบของกินในตู้ใช้กันได้ฟรี ๆ เมื่อจ�ำเป็น 

ต้องใช้ และทุก ๆ คนก็ยังสามารถรับบทบาทผู้ให้ในการแบ่งปันในการน�ำของมาใส่เอาไว้ในตู้ได้หยิบไป 

เท่าที่จ�ำเป็น และแบ่งบันเท่าที่ท�ำได้ ซึ่งเป็นการท�ำให้สังคมได้มีการแบ่งปันและมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  

แต่มันก็ท�ำให้เรารู้จักการให้แก่ผู้อื่น และท่ีส�ำคัญทุกคร้ังท่ีเราให้ มันก็ท�ำให้เรามีความอิ่มเอิบในใจเป็น 

อย่างมาก ดังค�ำกล่าวที่ว่า “ผู้ให้ย่อมสุขใจมากกว่าผู้รับ”

	 ประเทศไทยมท้ัีงคนรวย คนท่ีมฐีานะปานกลาง และคนจน และเป็นท่ีทราบกนัดว่ีาสดัส่วนคนยากจน

มมีากกว่าคนทีร่�ำ่รวยอยูห่ลายเท่านกั และจะเหน็ได้ว่าตอนนีค้นช้ันกลางทีเ่คยมงีานมเีงิน ก็กลบัต้องตกงาน 

และเดือดร้อนเป็นจ�ำนวนมาก บางคนไม่มีเงินแม้แต่จะซ้ือข้าวกิน ขณะเดียวกัน ก็ได้เห็นคนท่ีออกมา 

แบ่งปันกันมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการแบ่งปันข้าวกล่อง อาหารแห้งต่าง ๆ ภายใต้สถานการณ์เช่นนี้ การที ่

เราแสดงความมีน�้ำใจ แบ่งปันเสียสละต่อกัน ไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องรวยก่อนจึงจะให้ผู้อื่นได้ แต่เราสามารถ

เสียสละ หรือให้บางอย่างเท่าท่ีเราสามารถให้ได้ ตามก�ำลังของเรา แต่ต้องไม่ท�ำให้ตนเองและครอบครัว

ต้องเดือดร้อน ผลของการเสียสละ แบ่งปันจะช่วยขจัด ซ่ึงความตระหนี่ถี่เหนียว และยังท�ำให้ผู้นั้น 

มีความสุขใจจากการให้นั้นอีกด้วย

	 หลักธรรมท่ีซ่อนอยู่ในความจริงนี้คือ เชื้อโรคอยู่คู่กับมนุษย์ฉันใด ความทุกข์มันก็อยู่คู่กับมนุษย ์

ฉันนั้น ดังนั้น การที่เราจะคาดหวังว่าชีวิตนี้เราจะไม่มีความทุกข์เลย มันเป็นไปไม่ได้ ความทุกข์เป็นเรื่อง

ธรรมดาที่จะเกิดขึ้นกับชีวิตของเราเช่นเดียวกับโรคติดเชื้อก็จะอยู่คู่โลกไปชั่วกาลปาวสาน ถามว่าภูมิคุ้มใจ 

คืออะไร ก็ต้องตอบว่า คือ สติ ที่เป็นเครื่องรักษาจิตใจให้ดีได้ ช่วยท�ำให้ความทุกข์ไม่สามารถทะลุทะลวง

เข้ามาในจิตใจของเราได้ พระพุทธเจ้า พระองค์เปรียบ สติ เหมือน ทหารหรือยามเฝ้าประตูเมือง เมืองนี้

คือ “จิตตนคร”
6

	 ประเทศไทยมทีัง้คนรวย คนทีม่ฐีานะปานกลาง และคนจน ควรน�ำหลักธรรมมาปฏบิติัในช่วงวกิฤติ

การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด- ๑๙ คือ “ทาน-ศีล-ภาวนา”
7
 อย่ากลัวจนขาดสติ หยุดสร้างความชิงชัง 

สังคมต้องการก�ำลังใจขอคนไทยทุกคนเป็นผู้กล้าหาญ ละความเห็นแก่ตัว สามัคคี ฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน 

ด้วยหลักธรรมที่ควรน�ำมาปฏิบัติ คือ ทาน ศีล ภาวนา ถือเป็นหลักป้องกันด้วยความรู้รักสามัคคี ดังนี้

		  ๑. 	ทาน คือ การให้วัตถุสิ่งของ ความรู้ สติ ปัญญา เช่น การประกอบอาชีพอาจต้องปรับเปลี่ยน

อย่างกะทันหันหากช่วยเหลือกันได้ก็ร่วมกันบริจาคเงินหรือปัจจัย ๔ ในการด�ำเนินชีวิต

	 6
 สมเด็จพระสงัฆราช สกลมหาสงัฆปรณิายก, จติตนคร : นครหลวงของโลก, (นครปฐม: สาละพมิพ์การ, ๒๕๕๗), 

หน้า ๒.

	 7
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๗๔๕.
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		  ๒. 	ศีล คือ การการประพฤติชอบด้วยกาย วาจา ขอให้ร่วมมือและปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำของ 

ภาครัฐอย่างเคร่งครัด เพื่อความปลอดภัยทั้งตนเองและผู้อื่น

		  ๓. 	ภาวนา คือ พัฒนาจิตใจด้วยสติปัญญาใช้เหตุผลอย่างรอบด้าน ดูแลสุขภาพ และป้องกัน

ตนเอง จงมีสติเพราะจะช่วยให้ไม่ตระหนก แต่เกิดความตระหนักในการด�ำเนินชีวิตกับภาวะวิกฤต ไม่ว่า

จะนับถือศาสนาใด ขอเพียงน้อมน�ำค�ำสอนของศาสนานั้น ๆ มาปรับใช้ ศาสนิกชนทุกศาสนาย่อมได้รับ

ประโยชน์อย่างแน่นอน

	 มีสติรู้เท่า รู้ทัน รู้กัน รู้แก้ และใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหาสติอันเป็นหลักธรรมส�ำคัญที่จะน�ำพาให้

พทุธศาสนกิชนทุกคนสามารถก้าวผ่านวกิฤตนีไ้ปได้ด้วยกนั โอกาสแห่งการสร้างสติ เมือ่ในร้ายมดีี ในวกิฤต

โควิด-๑๙ “อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ”หลักธรรมความไม่ประมาท
8
 “ประมาท ก็ไม่ดี ประสาท ก็ไม่ถูก” 

คติประจ�ำใจ ท่องไว้ รับมือสถานการณ์โรค“เวลาเราเจอปัญหาต่าง ๆ สิ่งแรกที่เราต้องท�ำเพื่อ “วางใจ”  

ให้ถูก คือ ต้องไม่ประมาท ขณะเดียวกัน เมื่อเราตื่นตัว ไม่ประมาทแล้ว เราก็ต้องระวังไม่ให้การตื่นตัวนั้น

ไปถึงขั้น “ประสาท”เรียกว่า “ประมาท ก็ไม่ดี ประสาท ก็ไม่ถูก” ประมาท ที่ว่านี้ ยกตัวอย่างได้ เช่น  

การทีเ่ราออกไปข้างนอก กลบัมาบ้านแล้วไม่ล้างมอื หรือเอามอืจับหน้าจับตาเป็นประจ�ำ หรือการเดินทาง

ไปประเทศที่มีความเสี่ยง พอกลับมา ก็บอกตัวเองและคนรอบข้างว่าไม่มีอะไร และใช้ชีวิตตามปกติ 

พฤตกิรรมน้ีอาจเป็นอนัตรายทัง้ต่อตนเองและคนอืน่ท่ีมาปฏสิมัพนัธ์กบัเราได้”“เพราะทกุคนต้องรูเ้ท่าทนั

แล้วว่าตอนนี้การแพร่ระบาดของโรคมันพัฒนาไปถึงว่า เราสามารถจะติดเชื้อโดยไม่รู้ว่าเชื้อท่ีติดมานั้น 

มาจากไหน ไม่ได้เดินทางไปต่างประเทศ หรือสัมผัสใกล้ชิดกับคนเดินทางกลับมาจากต่างประเทศเลย  

แต่ก็ติดเชื้อได้”“ดังนั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ ถ้าเราประมาท เราก็จะเป็นคนแพร่เชื้อเสียเอง ทั้งแพร่ให้กับคนที ่

เรารัก คนทั่วไปที่ไม่ได้เก่ียวข้องกับเราก็ได้ อย่างกรณีคุณป้าที่เกาหลี ที่เป็น Super Spreader  

เป็นบทเรียนที่ดีที่มาสอนว่าในสถานการณ์นี้เราไม่ควรประมาท”

แนวทางการปรับพฤติกรรมคนไทยกับการป้องกันโควิด-๑๙ ตามหลักพระพุทธศานา
	 การสวดมนต์ไล่เชื้อโรคได้จริง ๆ เหรอ” ค�ำถามฮอตฮิตติดยุคในวันที่โควิด- ๑๙ ไม่เพียง ท�ำลาย

สุขภาพร่างกาย แต่ยังวิ่งเข้าไปท�ำร้าย “ใจ” ของคนอีกมากด้วยหลายคนเชื่อมั่น หลายคนคลางแคลงใจ 

เชื่อครึ่งไม่เชื่อครึ่ง ซึ่งบทสวดมนต์” มีอานุภาพ ศักดิ์สิทธิ์สัมฤทธิ์ผล รักษาโรคภัยไข้เจ็บได้จริง ๆ คัมภีร์

อรรถกถาเป็นคัมภีร์ยุคหลังพระไตรปิฎก ไม่ใช่ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า แต่เป็นคัมภีร์ที่อธิบายความหรือ

ค�ำทีย่ากในพระไตรปิฎกให้เข้าใจง่ายข้ึน ข้อเท็จจรงิประการหนึง่คอืในคัมภร์ีพระไตรปิฎกไม่ได้มกีารบันทกึ

ไว้ว่าพระพุทธเจ้าสั่งให้พระอานนท์ร่ายมนต์นี้ เพื่อปราบโรคระบาดให้สิ้นสูญไป เพราะฉะนั้น ขออย่าได้ 

	 8
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๓/๑๘๐.
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ถือเป็นประกันตายตัวว่าพระพุทธเจ้า ตรัสรับรองไว้แน่ ๆ ว่าต้องได้ผลร้อยเปอร์เซ็นต์ เป็นเด็ดเป็นขาด

อย่างไม่ต้องสงสัย หากสวดแล้วโรคระบาดจะยังคงอยู่ก็ขอให้ทราบว่าไม่ใช่ส่ิงพึงน�ำไปโพนทะนากันว่า  

มนต์ของพระพุทธเจ้าไม่สัมฤทธิ์ผล

	 ส�ำหรบับทสวด “รตันสตูร”
9
 เป็นพระสูตรท่ีพระพุทธองค์ทรงแนะน�ำให้พระอานนท์เถระน้อมระลึก

ถงึคณุของพระรัตนตรยั คอื “พทุธรตันะ ธรรมรัตนะ และสังฆรัตนะแล้วท�ำสัจกริิยา” คอื การต้ังสัจอธษิฐาน

ตามความเป็นจริง เป็นหลักการที่ส�ำคัญของการเจริญพระพุทธมนต์ ที่จะท�ำให้เกิดอานุภาพให้เกิด 

เป็นอานุภาพขจัด ปัดเป่าภัยพิบัติท่ีเกิดแก่ชาวเมืองเวสาลี ภายหลังได้กลายเป็นแบบอย่างในการท�ำ 

น�ำ้พระพทุธมนต์ส�ำหรบัพระสงฆ์สาวกต่อมาจนถึงปัจจบุนันอกจากนัน้ ยงัปรากฏในประวติัพระองคลุมิาล

เถระว่า พระพุทธองค์ทรงแนะน�ำให้พระองคุลิมาลเถระท�ำสัตยาธิฐานเพ่ือให้หญิงคนหนึ่งคลอดบุตรง่าย 

เมื่อพระเถระกล่าวคาถาจบทารกก็คลอด โดยง่ายมีความปลอดภัยทั้งแม่และลูก อานุภาพนั้นได้คุ้มครอง

ไปถึงผู้ที่ป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ด้วย

	 หลักของพระพุทธสาสนาจะมีหลักการจัดการอยู่ ๔ ประเด็น กฎข้อแรกก็คือ รู้เท่า, ข้อท่ี ๒ รู้ทัน, 

ข้อที่ ๓ รู้กัน, ข้อที่ ๔ รู้แก้ ถามว่าทั้งหมดทั้งมวลเราจะจัดการอย่างไร ในทางพระพุทธศาสนาท่านใช้สติ  

สติ คือความคิดได้ ความระลึกได้ การท่ีมีสติจะท�ำให้เราประคับประคองชีวิตของเราได้อย่างปลอดภัย  

ตัวสติเป็นตัวก�ำหนดบทบาทที่เราจะต้องท�ำ สติสามารถที่จะไปก�ำหนดในกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ใน ๔ ประเด็น

ที่กล่าวข้างต้น คือหมายถึงว่า รู้เท่าทันรู้จักป้องกันรู้จักแก้ไข ที่นี้เมื่อเราต้ังสติได้อย่างมีความมั่นคง เราก็

เอาปัญญาไปช่วยเสริมปัญญาในทางพระพุทธศาสนาท่านบอกว่า ปัญญาไม่ใช่มีไว้เพื่อต้มแกง ปัญญามีไว้

เพื่อคิดพิจารณา
10

 ในกรณีท่ีโรคโควิด- ๑๙ มันมา มันไม่ใช่ก�ำลังมานะมันมาแล้ว เมื่อมันมาแล้วเราจะ

จดัการอย่างไรจดัการอย่างทีก่ล่าวแล้วข้างต้นส้ัน ๆ  ว่ารู้จัก รู้เท่าทนัและหาวธิกีารจัดการ ตัวเราทกุ ๆ  คน

ไม่ใช่ว่าเป็นคณุหมอเราจะไม่รู ้แต่เราจะต้องศกึษาจากสือ่ต่าง ๆ  ว่าจะท�ำอย่างไร เรากเ็อาตรงนีไ้ปก�ำหนด

ว่าจะรู้เท่าทันเขาอย่างไร จะหาวิธีการแก้ไขอย่างไร จะป้องกันอย่างไร อย่างนั้นต่างหาก เพราะฉะนั้น 

คนทุก ๆ หวาดระแวง แม้แต่พระสงฆ์ องค์เณร ก็ต้องใส่หน้ากาก ถ้าไม่มีจ�ำหน่ายก็ต้องเย็บด้วยมือ  

อย่างอุดรธานีท่านผู้ว่าราชการจังหวัดก็ให้ท�ำที่วัดเพื่อแจกจ่ายให้กับพระ เณร และประชาชนด้วย ที่นี้ 

ความรู้สึกที่เป็นปัจจุบันจะท�ำยังไง เมื่อมันมาแล้วเราต้องใช้หลักทางธรรมะในทางพระพุทธศาสนาคือ 

อย่าตื่นตระหนกตกใจกันมากเกิน รู้จักใช้ปัญญาแก้ไขปัญหาต่าง ๆ มันมาโดยวิธีใดมันก็จะไปโดยวิธีนั้น 

ไม่มีอะไรที่จะยืนยงคงกระพันมันอาจจะอยู่หลายเดือนหลายปีก็ไม่รู้หรอก แต่ว่าเราก็ต้องมีก�ำลังใจและ

	 9
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, เจ็ดต�ำนานพุทธมนต์และสิบสองต�ำนาน

พุทธมนต์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๙๕.

	 10
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตุ ฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๐), หน้า 

๑๒๕.
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ให้ก�ำลังใจแก่กันและกัน ลูกให้ก�ำลังใจพ่อ พ่อให้ก�ำลังใจลูก และให้ก�ำลังใจปู่ย่าตายาย เราก็จะสามารถ

ฟันฝ่าอุปสรรคนี้ได้ โดยปลอดภัย

	 ภาวนา ๔ คือ เครื่องมือพัฒนาชีวิต เครื่องมือน�ำทางส�ำหรับการปรับพฤติกรรมในการใช้ชีวิตยุค

สถานการณ์โควคิ Covid- ๑๙ ภายใต้กรอบแนวคดิภาวนา ๔
11

 ได้แก่ สขุภาวะทางกาย สขุภาวะทางสงัคม 

สขุภาวะทางจติใจ สขุภาวะทางปัญญา เป็นเคร่ืองมอืท่ีวดัการพัฒนาคณุภาพชวีติน�ำไปสู่ความสุขได้ ผู้เขียน

เสนอวิธีคิดและแนวปฏิบัติในการประเมินตนเองเบื้องต้นว่าเราได้ปฏิบัติมากน้อยเพียงไร

		  ๑) 	วิธีการสร้างสุขภาวะทางกายให้ดีได้อย่างไร คือ ดูแลสุขภาพร่างกายตัวเองให้แข็งแรง  

ด้วยการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ ซึ่งควรออกก�ำลังกายอย่างน้อย ๓ วันต่อสัปดาห์และในการออกก�ำลัง

ในแต่ละครัง้ใครใช้เวลาประมาณ ๒๐-๓๐ นาทตีดิต่อกัน เลอืกรบัประทานแต่อาหารทีม่ปีระโยชน์ พักผ่อน

เพียงพอพักสายตาจากการเสพสื่อโซเชียลในการใช้ชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้สุขภาพกายดีขึ้น

		  ๒) 	วธิสีร้างสขุภาวะทางสังคมทีด่ไีด้อย่างไร คือ มสัีมพันธภาพทีดี่ต่อผู้อืน่ ต่อสังคมอย่างไร ปฏิบติั

ตัวอย่างไร ไม่ให้ผู้อื่นเดือดร้อน ไม่เบียดเบียนสังคม สร้างจิตส�ำนึกร่วมกันในสังคมอย่างไร รักษากฎกติกา 

มีวินัย รับผิดชอบต่อสังคมร่วมกัน แบ่งปัน เกื้อกูล ช่วยเหลือ เห็นอกเห็นใจผู้ที่อยู่ในภาวะคับข้องใจ หรือ

อยู่ในภาวะสูญเสียอย่างไร

		  ๓) 	วิธีการสร้างสุขภาวะทางจิตใจได้อย่างไรคือ การฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง อดทนต่อสถานการณ์ 

ที่เกิดขึ้น มีจิตใจตั้งมั่น จัดการภาวะอารมณ์ได้ สร้างภูมิคุ้มกันทางทางใจให้มีพลังต่อสู้กับปัญหา อุปสรรค

ทีเ่ข้ามาในชีวติได้ เช่ือมัน่ในศกัยภาพของตวัเองต่อการตัง้รบักบัสถานการณ์ทีเ่ข้ามาในชวีติได้ ฝึกใจให้สงบ 

ปลอดโปร่ง เสริมสร้างพลังจิตให้เข้มแข็ง สร้างแรงบันดาลใจด้านบวกให้ตัวเอง เมื่อใจเข้มแข็งก็จะท�ำ

ประโยชน์เพื่อผู้อื่นได้ดี

		  ๔) 	วธิกีารสร้างสขุภาวะทางปัญญาได้อย่างไร คอื เราควรฝึกสวดมนต์ นัง่สมาธบ่ิอย ๆ  พิจารณา

รูเ้ท่าทนัปัญหา เหตกุารณ์ท่ีมากระทบไม่ว่าดหีรอืร้าย เรารูจ้กัพจิารณาแยกแยะเหน็โทษ เอาเหน็ประโยชน์

กับส่ิงน้ันอย่างไร ใช้เหตุผลพิจารณามองให้รอบด้าน พลิกปัญหาให้เป็นปัญญาในแต่ละปัญหาอย่างไร  

ฝึกใจให้ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของชีวิตและโลก ฝึกจิตไม่ให้หวั่นไหวกับเหตุการณ์ที่มากระทบ การใช้

ชีวิตแบบไม่ประมาท หลีกเลี่ยงการท�ำบาปทางกายและใจต่ออื่น เสาะแสวงหาข้อคิดหรือหลักธรรม 

มาเป็นเครื่องมือชี้น�ำทางให้การด�ำเนินชีวิต ลงมือฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง เพื่อพิสูจน์สัจธรรมด้วยตนเอง

แนวคิดการปรับพฤติกรรมตามหลักจิตวิทยา
	 โดยธรรมชาตมินษุย์รกัตวักลวัตายด้วยกนัทกุคน และธรรมชาติของการมชีวีติอยูร่อดคอืผู้ทีม่คีวาม

สมบูรณ์แข็งแรงที่สุดเท่านั้นจึงจะสามารถมีชีวิตอยู่ได้ ท่ามกลางการระบาดของไวรัสโควิด-๑๙ อย่างหนัก 

	 11
 สงวน สุทธิเลิศอรุณ, พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาคน, (กรุงเทพมหานคร: ทิพยวิสทุธิ์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๗.
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93การปรับพฤติกรรมสุขภาวะองค์รวมของมนุษย์ในสังคมไทยกับโรคโควิด-๑๙ ตามหลักพุทธจิตวิทยา

ไปทั่วโลกขณะนี้ แต่มนุษย์โดยธรรมชาติถ้ามีคนที่คอยรับฟังความฝันและเคยรับฟังความรู้สึกกลัวก็ถือว่า

ได้พลังอันยิ่งใหญ่ในการด�ำเนินชีวิตในยามวิกฤตินี้ แม้ว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องปกติของชีวิตที่ทราบดี

อยู่แล้ว แต่พอเราเจอการเปลี่ยนแปลงเข้าจริง ๆ พวกเราส่วนใหญ่กลับท�ำใจล�ำบากที่ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงนั้น และค่อนข้างมีความยากล�ำบากในการปรับตัว

	 จากทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยทางจิตวิทยาที่เก่ียวข้องกับการเผชิญหน้าต่อสถานการณ์ 

ที่เปลี่ยนแปลงพบว่า การที่เราจะรอดจากการเปล่ียนแปลงได้ก็คือ เราต้องปรับตัวเหมือนท่ีชาร์ล ดาวิน 

นักวิทยาศาสตร์ทางชีววิทยากล่าวไว้ว่า ผู้ที่ปรับตัวเท่านั้นคือผู้อยู่รอดในทางจิตวิทยา การปรับตัว  

เป็นพฤติกรรมประเภทหนึ่งที่ใช้เปลี่ยนพฤติกรรม หรือใช้ปรับพฤติกรรมให้เข้ากับสถานการณ์ หรือกล่าว

อีกนัยหนึ่งว่าเป็นพฤติกรรมประเภทที่ช่วยให้บุคคลอยู่รอดในสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป ดังนั้น การที่

เราจะสามารถเอาตัวรอดจากที่เปลี่ยนแปลงไปได้ก็คือการรักษาสมดุลระหว่างตัวเราเอง กับสิ่งแวดล้อม 

ทีเ่ปลีย่นแปลงไป เพราะจรงิ ๆ  แล้วมนษุย์เรากไ็ม่ได้กลัวไวรัสโควดิเท่าไหร่ แต่จิตใจเราหวัน่ไหวเพราะเกดิ

การเปล่ียนทางสังคมสิ่งแวดล้อมหน้าท่ีการงานที่อาจจะไม่มั่นคงที่มันเป็นผลมาจากไวรัสโควิดจึงท�ำให ้

วิตกกังวลมากขึ้น
12

 

	 การปรับตัวท่ีส่งผลให้เราสามารถประสบความส�ำเร็จได้นั้นจะต้องเป็นการปรับตัวที่อยู่บนพ้ืนฐาน

ของความสร้างสรรค์ โดยผูท้ีเ่ผชญิกบัความเปลีย่นแปลงต้องมกีระบวนการทางความคดิทีเ่ป็นระบบระเบียบ 

มีการก�ำหนดเป้าหมายในการปรับตัว จึงจะน�ำไปสู่พฤติกรรม Conformal หรือพูดภาษาเข้าใจง่าย ก็คือ 

อยู่เป็น กล่าวคือ เม่ือเราต้องตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา เราจะต้องเรียนรู้ว่าอะไรคือ อุปสรรค

ภายนอกและภายใน โดยอุปสรรคภายนอกก็คือ ความกดดันจากคนรอบข้าง ความเร่งด่วน ฉุกเฉินของ

สถานการณ์ ส่วนอุปสรรคภายในก็คือ ภาวะสติแตกของเรานั่นเอง เมื่อเรารู้แล้วว่าอะไรคืออุปสรรค  

และอะไรคือเป้าหมาย กระบวนการของการปรับตัวจึงจะด�ำเนินการผ่านกลไกการป้องกันตน (Defense 

Mechanism) ของแต่ละบุคคลไม่ว่าจะเป็นการเก็บกด (Repression) การป้ายความผิดให้แก่ผู้อื่น  

(Projection) การหาเหตผุลเข้าข้างตนเอง (Rationalization) การถดถอย (Regression) การแสดงปฏกิริยิา

ตรงข้ามกับความปรารถนาที่แท้จริง (Reaction Formation) การฝันกลางวัน (Fantasy) การแยกตัว 

(Isolation) การระบายอารมณ์โกรธ (Displacement) การเลียนแบบ (Identification) ซึ่งผลลัพธ์ของ

การปรับตัวนั้นก็ขึ้นอยู่กับวิธีการและการแสดงออกที่แต่ละคนเลือก
13

	 12
 สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๑๔.

	 13
 Terms of Service, “๓ สิ่งดีที่คุณอาจได้มาในช่วงวิกฤต  COVID-19”, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https://

www.istrong.co/experts [๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๓].
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	 ทั้งนี้ ความส�ำเร็จของการปรับตัวจะถูกก�ำหนดโดยการท�ำงานของร่างกายและจิตใจของแต่ละ 

บุคคล หากทั้งร่างกายและจิตใจท�ำงานได้สอดประสานกัน ก็มีแนวโน้มสูงว่าการปรับตัวในสถานการณ ์

ที่เปลี่ยนแปลงไปจะประสบความส�ำเร็จ อย่างไรก็ตาม ในการที่เราจะเอาตัวรอดจากสถานการณ์ที่มีความ

ไม่แน่นอนก็ต้องปรับตัวตามปัจจัย ดังต่อไปนี้

		  ๑. 	ปัจจัยความแตกต่างของแต่ละบุคคล บุคคลแต่ละคนเม่ือเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่รู้สึก

ว่าเป็นปัญหากจ็ะใช้กลไกการป้องกันตน (Defense Mechanism) ตามทีต่นได้เรยีนรูม้าหรอืตามทีต่นถนดั 

โดยผสานกบับคุลกิภาพ และพืน้ฐานความคดิความเชือ่ เช่น ในสถานการณ์ทีอ่งค์กรต้อง Dow sizing และ 

A กับ B กลายเป็นผู้ที่ถูกให้ออก หาก A เป็นบุคคลที่มองโลกในแง่ดีและพร้อมรับต่อการเปลี่ยนแปลง ก็มี

แนวโน้มสูงที่จะเลือกใช้กลไกการป้องกันตน (Defense Mechanism) แบบการแยกตัว (Isolation)  

ในช่วงแรก เพื่อรักษาความผิดหวัง ความเสียใจ และเมื่อเขาสามารถลุกขึ้นใหม่ได้ก็อาจใช้การเลียนแบบ 

(Identification) เพื่อหาแนวทางการสมัครงานใหม่ หรือท�ำธุรกิจของตนเอง ในส่วนของ B ผู้ซึ่งมองโลก

ในแง่ร้ายและไม่เคยเชื่อมั่นในตนเอง ก็มีแนวโน้มที่จะใช้กลไกการป้องกันตน (Defense Mechanism) 

แบบการป้ายความผดิให้แก่ผูอ้ืน่ (Projection) การหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง (Rationalization) การถดถอย 

(Regression) และการระบายอารมณ์โกรธ (Displacement) ซ่ึงก็จะออกมาประมาณว่า เพราะบริษัท

บริหารไม่ดีเองจึงต้องลดคนลง ฉันไม่ได้ผิดอะไรเลยแต่ก็ต้องถูกให้ออก ถ้าอย่างนั้นตอนนี้คงต้องกลับบ้าน

ไปอยู่กับแม่ก่อนแล้วละเพราะยังไม่มีงาน ไม่มีเงิน และถ้ามีโอกาสกลับมาแก้แค้น บริษัทไม่รอดแน่  

จากตวัอย่างการแก้ปัญหาทีแ่ตกต่างกนัของทัง้ ๒ ตัวอย่าง คงเดาได้ว่าผลลัพธ์ของแต่ละคนจะเป็นอย่างไร

		  ๒. 	ปัจจัยองค์ประกอบของสภาพแวดล้อม ได้แก่ อุณหภูมิ ขนาดห้อง รูปแบบห้อง จ�ำนวน

คนในสถานการณ์ บุคลิกภาพ และการแสดงออกของคนที่อยู่ร่วมสถานการณ์ และอีกมากมาย จากปัจจัย

ที่ยกตัวอย่างมา ต่างก็มีงานวิจัยรองรับว่ามีผลต่อการปรับตัวของบุคคลในสถานการณ์ที่เปล่ียนแปลง 

ทั้งส้ิน เช่น จากบทความของคณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ได้กล่าวไว้ว่า มนุษย์สามารถ 

ปรับตัวในอุณภูมิที่ต�่ำได้ดีกว่าอุณหภูมิที่สูง หรือในการศึกษาทางจิตวิทยาเรื่องความสัมพันธ์ของจ�ำนวน

สมาชกิในกลุม่และความรบัผดิชอบ พบว่า กลุ่มท่ีมสีมาชิก ๘ – ๑๐ คน กลุ่มจะมกีารกระจายความรับผิดชอบ

ได้ดีกว่ากลุ่มที่มีสมาชิกน้อยกว่า ๘ และมากกว่า ๑๐ คน เป็นต้น
14

		  ๓. 	ปัจจัยทางสังคม ปัจจัยนี้ซับซ้อน เพราะมีเรื่องกฎระเบียบใหม่ ๆ ที่เข้มงวดมากขึ้น  

เพศสภาพ ค่านยิม บรรทดัฐานสงัคม ศาสนาและวฒันธรรมเข้ามาเกีย่วข้องค่อนข้างมาก ซ่ึงคนทีม่พ้ืีนฐาน

ต่างกันต้องมาเผชิญสถานการณ์เดียวกัน วิธีรับมือก็ย่อมแตกต่างกันไปด้วย

	 14
 ถวิล ธาราโภชน์ และศรัณย์ ด�ำริสุข, พฤติกรรมมนุษย์กับพัฒนาตน, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

อักษราพิพัฒน์ จ�ำกัด บางกอกน้อย, ๒๕๔๖), หน้า ๔๐.
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		  ๔. 	ปัจจัยทางเศรษฐกิจ ปัจจัยตัวนี้เป็นสาเหตุส�ำคัญท่ีท�ำให้คนตัดสินใจเด็ดขาดว่าจะต้อง 

ปฏิบัติตัวอย่างไร ในช่วงนี้ ต้องประคับประคองให้รอดพ้นไป บางคนอาจตกงานจนรายได้ที่เคยมีก็หมดไป

จึงรู้สึกวิตกกังวล กลุ้มใจ กับภาระต่าง ๆ ท่ีต้องใช้จ่ายในช่วงที่ตกงาน จึงต้องอยู่กับปัจจุบันเท่านั้น 

กินเท่าที่มีใช้เท่าที่จ�ำเป็นในวันนี้เท่านั้นแก้ปัญหาเฉพาะหน้าในแต่ละวัน โดยไม่ต้องกังวลไปถึงพรุ่งน้ี 

เพราะมันยังไม่ถึงจึงไม่มีประโยชน์ เพราะการกังวลอย่างนั้นมันยิ่งท�ำให้จิตตกเครียดโดยไม่ได้ประโยชน ์

พาให้ร่างกายอ่อนแอไปด้วย

สรุป
	 เครื่องมือน�ำทางส�ำหรับการปรับพฤติกรรมในการใช้ชีวิตยุคสถานการณ์โควิค Covid- ๑๙ ภายใต้

กรอบแนวคิดภาวนา ๔ ได้แก่ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางจติใจ สุขภาวะทางปัญญา 

เป็นเครื่องมือที่วัดการพัฒนาสุภาวะองค์รวม และสังคมต้องการก�ำลังใจขอคนไทยทุกคนเป็นผู้กล้าหาญ 

ละความเห็นแก่ตัว สามัคคี ฝ่าวิกฤตไปด้วยกันด้วยหลักธรรมที่ควรน�ำมาปฏิบัติ คือ ทาน ศีล ภาวนา  

ถือเป็นหลักป้องกันด้วยความรู้รักสามัคคี การปรับตัวที่ส่งผลให้เราสามารถประสบความส�ำเร็จได้น้ัน 

จะต้องเป็นการปรับตัวที่อยู่บนพื้นฐานของความสร้างสรรค์ หากเราต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่มีการ

เปลี่ยนแปลงอย่างการระบาดของไวรัสโควิด-๑๙ อย่างนี้ สิ่งแรกที่ต้องมี คือ สติ และสิ่งที่ต้องท�ำต่อมาคือ

ประเมินปัจจัย และเลือกวิธีรับมือกับปัญหา หากเรามีความพร้อมรับทุกการเปลี่ยนแปลงแล้ว เชื่อแน่ว่า

เราจะสามารถอยู่รอดได้ทุกสถานการณ์แน่นอนเราจะรอดจากโควิดไปด้วยกันโดยไม่ทิ้งใครไว้เบื้องหลัง
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