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Abstract 

This study aimed to develop a guidelines on managing Chinese language 
learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan 
Administration. The study was divided into 2 phases. Phase 1 was to investigate the 
present state and needs on managing Chinese language learning for Bilingual 
Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration from the 
perspectives of the involved personnel in Bilingual Schools (Thai – Chinese) under 
the Bangkok Metropolitan Administration Phase 2 was to create guidelines on 
managing Chinese language learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the 
Bangkok Metropolitan Administration and to verify the accuracy and suitability of 
the guidelines by interviewing experts on teaching Chinese language and school 
management. A questionnaire, a semi-structured interview form, and an evaluation 
form were used as tools for collecting data. Percentage, mean, and Standard 
Deviation were employed for analyzing quantitative data. Modified Priority Needs 
Index (PNImodified) and content analysis were used for needs assessment and analyzing 
qualitative data, respectively.  

The results of this research found that the actual state of the Chinese 
language learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in all aspects 
was at a high level ( x =4.00) and the expected state of the Chinese language 
learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in the overall was at the 
highest level ( x =4.62). The difference between the actual state and the expected 
state were significant different at .01 level. The Modified Priority Needs Index revealed 
that aspects on teaching method and learners were at a high needs (PNImodified = 0.20) 
and aspects on curriculum and teaching technique were at a low needs (PNImodified 
= 0.13 and 0.10, respectively). 

The guidelines on managing Chinese language learning for Bilingual Schools 
(Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration consisted of 4 main 
factors: 1) Goal and Principle 2) Curriculum and Teaching facility 3) Teaching 
technique and Teaching method and 4) Instructor and Learner Development. 
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บทคัดย่อ (Abstract) 
 ประเทศไทยให้ความส าคัญกับการสร้างเกณฑ์มาตรฐานคุณภาพชีวิตเพ่ือให้ระดับการมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และเพ่ือการท าให้การพัฒนาตนเองและสังคมไปสู่เป้าหมายที่ปรารถนา บุคคล
แต่ละคน และแต่ละครอบครัว การรู้จักบริหารตนเอง การมีความเอ้ืออาทรต่อบุคคลอ่ืน การมีอาชีพ 
มีรายได้ มีคุณธรรมและศีลธรรม ที่ส าคัญยิ่งคือการไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ ดังนั้น บทความวิชาการนี้จึงมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับหลักเศรษฐกิจพอเพียง เพ่ือใช้เป็นหลักในการด ารงชีวิตให้
ปลอดภัยและมีความสุข รวมทั้งแนวทางการปรับตัวให้อยู่รอดภายใต้สถานการณ์การระบาดของเชื้อ
ไวรัสโคโรน่า 2019 (โควิด-19) ผู้เขียนท าการศึกษาวิจัยเอกสารจากหนังสือ วารสารวิชาการ และ
งานวิจัย โดยการรวบรวมแนวคิด ทฤษฎี ความหมายของคุณภาพชีวิตที่เชื่อมโยงไปสู่การท างานที่มี
ความสุข ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งวิธีการจัดการคุณภาพชีวิตด้วยตนเองให้มีความสุข เพ่ือ
ช่วยให้สมาชิกในสังคมทุกคนมีความกินดี อยู่ดี มีสุขภาพท่ีแข็งแรง มีความสุขสมบูรณ์ สามารถด ารง
อยู่ได้อย่างมั่นคงและยั่งยืนภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์และความเปลี่ยนแปลง 
ค าส าคัญ (Keyword): คุณภาพชีวิต; หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง; โรคระบาด 
 
                                                                 

นักวิเคราะห์นโยบายและแผน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช 
Policy and Plan Analyst Mahachulalongkornrajavidyalaya University Buddhachinaraj Buddhist 
College 

หลักสตูรรัฐประศาสนศาสตรบณัฑิต สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช Master of Public Administration 
Program in Public Administration Faculty of Social Mahachulalongkornrajavidyalaya University 
Buddhachinaraj Buddhist College 



Journal of Legal Entity Management and Local Innovation
Vol. 6 No. 4 (๋ีJuly-August 2020)

236
  

Abstract  
 Thailand places importance on creating quality of life standards in order 
to improve the quality of life. And to enable self and social development to the 
desired goal, individual person and each family. Self-management Generosity to 
other people, occupation, have income, have morality and morals. Importantly 
there is no disease. Therefore, this article aimed to the sufficiency economy 
principles to be used as a basis for safe living and happy including ways to adjust to 
survive under the circumstances outbreak Covid 19 Virus. The author conducted 
the study by researching related document, academic papers, journal and research 
by collecting ideas and theory. Meaning of quality of life linking to happy work. 
According to the sufficiency economy principles. Including ways to manage quality 
of life by oneself to be happy to help every member of the society to live happily, 
have good health, completely happy, able to live stable, sustainable under 
globalization and change. 
Keywords: Quality of Life; Philosophy of Sufficiency Economy; Pestilence 
 
บทน า  (Introduction) 
 ในสถานการณ์ปัจจุบัน ข่าวและสถานการณ์เก่ียวกับการระบาดของไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์
ใหม่ หรือ โรค “โควิด-19” ซึ่งพบผู้ติดเชื้อกลุ่มแรกๆ ในเมืองอู่ฮ่ัน ประเทศจีน (ส านักข่าวชินหัว : 
ออนไลน์) ส าหรับการเตรียมความพร้อมกับการรับมือในหลายๆ ประเทศ ต่างก็ถอดบทเรียนจาก
ประเทศจีน คือ การพูดคุยกับสาธารณชน การะชะลอการแพร่การจายของโรค และการเตรียมความ
พร้อมด้านสาธารณสุขให้สอดคล้องกับความต้องการที่เพ่ิมขึ้น (กรมควบคุมโรค : ออนไลน์) ส าหรับ
สภานการณ์ในประเทศไทยแล้ว ในขณะนี้รัฐบาลไทยได้ออกมาตรการต่างๆ ในการพยายามควบคุม
โรค ลดผลกระทบทางสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และเพ่ิมความมั่นคงของประเทศ ด้วยการเยียวยาผู้
ได้รับผลกระทบ เช่น ชดเชยเยียวยาการขาดงานให้กับผู้ป่วยและผู้ที่ถูกแยกกัก, เยียวยาภาคเอกชน
ที่ได้รับผลกระทบและแรงงานที่ถูกเลิกจ้าง เป็นต้น รวมถึงความจ าเป็นที่จะต้องมีระบบภูมิคุ้มกันใน
ตัวที่ดีพอสมควรต่อการมีผลกระทบใดๆ (ประชาชาติธุรกิจ : ออนไลน์) อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ทั้งภายนอกและภายใน ขณะเดียวกันจะต้องเสริมสร้างพ้ืนฐานจิตใจของคนในชาติ ให้มีส านึกใน
คุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรู้ที่เหมาะสมด าเนินชีวิตด้วยความอดทน ความ
เพียร มีสติปัญญา และความรอบคอบ เพ่ือให้สมดุลและพร้อมต่อการรองรับการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วและกว้างขวาง ทั้งด้านวัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมจากโลกภายนอกได้เป็นอย่าง
ดี จากสถานการณ์ดังกล่าวบทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับหลักเศรษฐกิจ
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พอเพียง เพ่ือใช้เป็นหลักในการด ารงชีวิตให้ปลอดภัยและมีความสุข รวมทั้งแนวทางการปรับตัวให้
อยู่รอดภายใต้สถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (โควิด-19)  
 
หลักเศรษฐกิจพอเพียง คืออะไร 
 เศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง เศรษฐกิจที่สามารถพ่ึงพาตัวเองได้ให้มีความพอเพียงกับ
ตัวเองอยู่ได้โดยไม่ต้องเดือดร้อนโดยต้องสร้างพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจของตนเองให้ดีเสียก่อนคือตั้งตัว
ให้มีความพอกินพอใช้ไม่ใช่มุ่งหวังแต่จะทุ่มเทเสร้างความเจริญยกเศรษฐกิจให้รวดเร็วแต่เพียงอย่าง
เดียวเพราะผู้ที่มีอาชีพและฐานะเพียงพอที่จะพ่ึงตนเองย่อมสามารถสร้างความเจริญก้าวหน้าและ
ฐานะทางเศรษฐกิจขั้นที่สูงขึ้นไปตามล าดับต่อไปนี้ (นเร  เหล่าวิชยา, 2541 : 17) ยึดเส้นทางสาย
กลางในการด ารงชีวิตให้สามารถพ่ึงตนเองได้โดยใช้หลักการพ่ึงตนเอง 5 ประการคือ 
 1.  ด้านจิตใจ ท าตนให้เป็นที่พ่ึงของตนเองมีจิตใจที่เข้มแข็ง มีจิตส านึกที่ดี สร้างสรรค์ให้
ตนเองและชาติ มีจิตใจเอ้ืออาทรประนีประนอมซื่อสัตย์สุจริต เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมเป็นที่ตั้ง 
 2.  ด้านสังคม ในแต่ละชุมชนต้องช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เชื่อมโยงกันมีความสัมพันธ์ด้วย
การสร้างเป็นเครือข่าย เพ่ือให้เกิดชุมชนที่เข้มแข็ง 
 3.  ด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ควรใช้และจัดการอย่างฉลาดพร้อมทั้งการ
เพ่ิมมูลค่า โดยให้ยึดหลักการของความยั่งยืนและเกิดประโยชน์สูงสุด 
 4.  ด้านเทคโนโลยี จากสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เทคโนโลยีที่น าเข้ามาใหม่มี
ทั้งดีและร้าย จึงต้องแยกแยะบนพ้ืนฐานของภูมิปัญญาชาวบ้านให้เกิดเป็นทุนทางวัฒนธรรม 
เลือกใช้เฉพาะที่สอดคล้องกับความต้องการของสภาพแวดล้อม ภูมิประเทศสังคมไทยด้วยการสร้าง
มูลค่าผลิตผลจากเทคโนโลยี 
 5.  ด้านเศรษฐกิจ แต่เดิมนักพัฒนามักมุ่งที่การเพ่ิมรายได้และไม่มีการมุ่งที่การลด
รายจ่ายในเวลาเช่นนี้จะต้องปรับทิศทางใหม่คือจะต้องมุ่งลดรายจ่ายก่อนเป็นส าคัญและยึดหลักพอ
อยู่พอกินพอใช้และสามารถอยู่ได้ด้วยตนเองในระดับเบื้องต้น 
 3 ห่วง คือ ทางสายกลาง ประกอบไปด้วย ดังนี้ 
 ห่วงที่ 1 คือ พอประมาณ หมายถึง พอประมาณในทุกอย่าง ความพอดีไม่มากหรือว่า
น้อยจนเกินไปโดยต้องไม่เบียดเบียนตนเอง หรือผู้อื่นให้เดือดร้อน 
 ห่วงที่ 2 คือ มีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะต้อง
เป็นไปอย่างมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้น
จากการกระท านั้นๆ อย่างรอบคอบ 
 ห่วงที่ 3 คือ มีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัวเอง หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและ
การเปลี่ยนแปลงด้านการต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่างๆ ที่คาด
ว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกล้และไกล 
 2 เงื่อนไข ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ได้แก่ 
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 เงื่อนไขที่ 1 เงื่อนไขความรู้ คือ มีความรอบรู้เกี่ยวกับ วิชาการต่างๆที่เกี่ยวข้องอย่างรอบ
ด้าน ความรอบคอบที่จะน าความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เชื่อมโยงกัน เพ่ือประกอบการ วางแผน 
และความระมัดระวังในข้ันตอนปฏิบัติ คุณธรรมประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม มีความ
ซื่อสัตย์สุจริต และมีความอดทน มีความเพียร ใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 
 เงื่อนไขที่ 2 เงื่อนไขคุณธรรม คือ มีความตระหนักในคุณธรรม มีความซื่อสัตย์สุจริตและมี
ความอดทน มีความเพียร ใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แหล่งที่มา : แผนภูมิหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง. (2563: ออนไลน์). 

 
 แนวความคิดหลักของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ แนวทางเพ่ือการด ารงอยู่และปฏิบัติ
ตนหรือการขับเคลื่อนการพัฒนาให้ประเทศเจริญอย่างมั่นคงและยั่งยืนในมิติต่างๆ เป็นการด าเนิน
ตามทางสายกลางก้าวทันต่อโลก มีการเปลี่ยนแปลง มีความไม่แน่นอน ความพอเพียง เป็นทั้งผล
และวิธีการจากการกระท า โดยผล คือ การพัฒนาที่สมดุลในทุก ด้าน และพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง
ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรม ในขณะเดียวกัน วิธีการน าความรู้ไปใช้ต้องมอง
ทั้งในด้านเหตุและผลควบคู่กันไป ซึ่งเป็นเงื่อนไขพ้ืนฐานที่ท าให้คนไทยสามารถพ่ึงตนเอง และ
ด าเนินชีวิตไปได้อย่างมีศักดิ์ศรีภายใต้อ านาจและความมีอิสระในการก าหนด ชะตาชีวิตของตนเอง 
รวมทั้งความสามารถในการจัดการปัญหาต่างๆ ได้ด้วยตนเอง  
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ท างานอย่างมีความสุขตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงได้อย่างไร 
 เมื่อคนต้องท างาน จึงควรมีสภาวะที่เหมาะสม ท าให้เกิดความสุขทั้งร่างกายและจิตใจ มี
ความรู้สึกม่ันคง คณุภาพชีวิตการท างานท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อ
งาน และท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อองค์กร นอกจากนี้ยังช่วยส่งเสริมในเรื่องสุขภาพจิต ช่วยให้
เจริญก้าวหน้า มีการพัฒนาตนเองให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพขององค์กร และยังช่วยลดปัญหาการขาด
งาน การลาออก ลดอุบัติเหตุส่งเสริมให้ได้ผลผลิตและการบริการที่ดีทั้งคุณภาพและปริมาณ  ซึ่ง
คุณภาพชีวิตการท างานส่งผลต่อองค์กร 3 ประการ (ทิพวรรณ  ศิริคูณ, 2542 : 18) คือ ประการ
แรก ช่วยเพิ่มผลผลิตขององค์กร ประการที่สอง ช่วยเพิ่มขวัญและก าลังใจของผู้ปฏิบัติงาน ตลอดจน
เป็นแรงจูงใจให้แก่พวกเขาในการท างาน และประการสุดท้ายคุณภาพชีวิตการท างานจะช่วย
ปรับปรุงศักยภาพของผู้ปฏิบัติงานด้วย ปัจจุบันองค์กรทั้งภาครัฐและภาคเอกชนต่างตระหนักถึง
ความส าคัญของการพัฒนาทรัพย์กรมนุษย์ โดยเชื่อว่าคุณภาพของผลผลิตหรือบริการขึ้นอยู่กับ
คุณภาพของบุคลากร และการที่บุคลากรในองค์กรจะมีความพร้อมที่จะด าเนินงานให้บรรลุ
วัตถุประสงค์หรือเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพนั้นต้องมีความพร้อมทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งจะส่งผลให้มีการปฏิบัติงานอย่างเต็มความสามารถ ดังนั้นคุณภาพชีวิตในการท างานจึงเป็น
เงื่อนไขส าคัญที่มีอิทธิพลต่อการปฏิบัติงานของบุคลากรในองค์กรให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
(บุญโชติ  เกตุแก้ว, 2556) การพัฒนางานในองค์การต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นภาครัฐบาล รัฐวิสาหกิจ หรือ
ภาคเอกชนเป้าหมายสูงสุดของการพัฒนา คือการที่ท าให้คนในสังคมมีชีวิตที่ดี มีความเป็นอยู่ที่ดี 
นั่นคือคนในสังคมมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั่นเอง ดังนั้นองค์การจะบรรลุเป้าหมายหรือไม่ย่อมขึ้นอยู่กับ
บุคลากรในองค์การหรือหน่วยงานนั้น การที่บุคลากรมีคุณภาพชีวิตการท างานที่ดี ย่อมเป็นการสร้าง
บรรยากาศที่จะท าให้บุคลากรเกิดความพึงพอใจในการท างานสูงขึ้น อันเป็นการขจัดปัญหาต่างๆ ที่
จะตามมา และยังเป็นการเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานอีกด้วย ใน
การท างานจะพบปัญหาต่างๆ เป็นต้นว่า ขาดความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน ขาดความมั่นคงใน
หน้าที่การงาน ขาดเวลาส่วนตัว ไม่ได้รับความยุติธรรม ไม่ได้รับการพัฒนาและเรียนรู้ งานหนั ก
เกินไป และขาดความเชื่อมั่นในตัวผู้บังคับบัญชา ปัญหาเหล่านี้ถ้าไม่ได้รับการพิจารณาแก้ไขจะบั่น
ทอนสภาพจิตใจและมีผลกระทบถึงระบบการท างาน เนื่องจากปัญหาดังกล่าวจะท าให้คุณภาพใน
การปฏิบัติงานลดลง ดังนั้นการจะสร้างคุณภาพชีวิตการท างานให้ดีขึ้นจะต้องสร้างความพึงพอใจใน
การท างานของตนเองก่อนแล้วจึงสามารถสร้างคุณค่าในชีวิตให้กับคนอ่ืนหรือสังคมต่อไปเมื่องานใน
หน้าที่ด าเนินไปอย่างมีคุณค่าโดยผู้ปฏิบัติพอใจที่จะปฏิบัติงานให้ได้ผลดี คุณภาพก็ย่อมเกิดขึ้นและ
เมื่อชีวิต การท างานมีคุณค่า ชีวิตส่วนตัวหรือครอบครัวย่อมมีคุณค่าด้วย 
 คุณภาพชีวิตที่ดีตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จากหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงมีพระราชด ารัสชี้แนะแนวทางการด าเนินชีวิตแก่พสกนิกรชาว
ไทยมาตลอดที่ผ่านมา เพ่ือน าไปปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรมและกว้างขวาง โดยได้มีการน้อมน าหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้ขับเคลื่อนกลไกการท างานขององค์กรอย่างทั่วถึง ในปัจจุบันองค์กร
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และประชาชนบางส่วน ที่ทั้งท างานประจ าในองค์กรและประกอบอาชีพส่วนตัว เริ่มเปิดรับแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงไปปรับใช้เพ่ิมมากขึ้น โดยน าไปพัฒนาการมีชีวิตที่มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจมีความสุขมีความเพียบพร้อมและมีความสามารถท่ีจะด ารงสถานภาพด้านเศรษฐกิจ สังคม 
การเมืองให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมและค่านิยมของสังคม โดยยึดถือหลักของการพ่ึงพาตนเอง 
พร้อมกับความสามารถในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้ารวมถึงปัญหาที่ซับซ้อนได้ การเกิดสมดุล คือ 
ไม่หนักไปข้างใดข้างหนึ่ง หรือด้านใดด้านหนึ่ง หรือไม่ขาด ไม่เกิน แต่พอเหมาะ พอดี เชื่อมต่อกัน
เป็นเอกภาพ เป็นหนึ่งเดียวได้ ซึ่งจะส่งผลให้เกิดพลังพร้อมคือ เมื่อมีความสมดุลมีพลัง ก็พร้อมที่จะ
รองรับกับความเปลี่ยนแปลงทั้งด้านสังคมวัฒนธรรม และธรรมชาติได้คนที่มีความสมดุลด้านกายใจ 
หรือสุขภาพกาย สังคม ใจ จิตวิญญาณ ก็จะเกิดความพร้อมที่จะต่อสู้กับโรคภัยทั้งข้างใน และนอก
กายใจได้ครอบครัว ชุมชน รัฐ ก็เช่นกัน ถ้ามีความสมดุลทุกภาคส่วน คือ  ทรัพยากรธรรมชาติ คน 
สังคม และภูมิรู้ ภูมิปัญญา และภูมิธรรม ก็พร้อมที่จะต่อสู้กับความเปลี่ยนแปลงทุกๆ ด้านได้ ทั้ง
ภายนอกและภายในความสมดุลและความพร้อมที่ว่านี้ มีไว้เพ่ือรองรับหรือต่อสู้กับอะไร มีไว้ต่อสู้ 
หรือรองรับกับเรื่อง / สิ่งต่อไปนี้ ที่มาจากภายนอกสังคมเรา คือ 
 1.  วัตถุสิ่งของ หรือที่เรียกกันว่าเทคโนโลยี นวัตกรรมต่าง ๆ ที่ไหลเข้ามา เพราะเกิด
ภาวะโลกไร้พรมแดนมีการเปิดประตูการค้าเสรี เป็นต้น เช่น กรณีมือถือ เกมส์เพลย์ต่างๆ เป็นต้น 
 2.  สังคม คือ รูปแบบความคิดและพฤติกรรมความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับมนุษย์
ด้วยกัน ระหว่างเพศ ระหว่างวัย ระหว่างกลุ่ม ระหว่างองค์กร ก็จะถูกผลักเข้ามาจากภายนอกสังคม 
/ ชุมชน ครอบครัว เป็นต้น ถ้าไม่มีมาตรการ ระวังป้องกัน กลั่นกรอง ก็จะพบกับอันตรายได้ง่าย 
เช่น ความสัมพันธ์ระหว่างครูกับศิษย์ พ่อแม่กับลูก นายจ้างกับลูกจ้าง 
 3.  สิ่งแวดล้อม ประเทศด้อยพัฒนา หรือก าลังพัฒนาที่ว่า นั้น เป็นที่หมายตาของ
ประเทศพัฒนาที่จะขยายฐานการผลิตด้านอุตสาหกรรมมาทดลอง โดยอ้างว่าต้นทุนต่ าจะได้ สินค้า
ราคาถูก แต่มีตัวร้ายแอบแฝงอยู่ด้วย คือ กากของอุตสาหกรรม เศษของอุตสาหกรรม ซึ่งส่งผลเป็น
พิษภัยต่อคนในท้องถิ่น นั้น อย่างมโหฬารจะท าอย่างไร ต้องระวังอย่างหนัก ไม่คิดจะได้จะเอาแต่
ประโยชน์จากมุมเดียว 
 4.  วัฒนธรรม คือ วิธีคิดและรูปแบบปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของมนุษย์ ที่แตกต่างกันมี
ระดับสูง - ต่ ากว่ากัน เมื่อมีการเปิดพรมแดนด้านต่าง ๆ มีด้านการค้า การท่องเที่ยว เป็นต้น 
วัฒนธรรมของแต่ละกลุ่มคนก็จะไหลเข้าหากัน เสมือนน้ าสึนามิ (Stunami) ที่พาเอาทั้งของดีของ
เสียติดมาด้วยมากมาย จึงต้องระมัดระวังต้องไม่ประมาทเผลอเลอกับสภาวะการเปลี่ยนแปลง 
วัฒนธรรมของโลก 
 5.  การเกิดโรคระบาด คือ เราต้องแยกแยะรับฟังข่าวสารข้อเท็จจริง จากหลายๆ ต้อง
เตรียมความพร้อมและป้องกันการระบาดท้ังในระดับบุคคลและองค์กร เช่น สร้างความรอบรู้โรคติด
เชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 ในมิติต่างๆ, การลดความตระหนักของประชาชน, การรณรงค์การใส่
หน้ากากผ้าในกลุ่มอาชีพเสี่ยง เป็นต้น ส่วนในระดับสังคม ควรเลื่อนหรือยกเลิกกิจกรรมรวมคน
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จ านวนมาก ได้แก่ การประชุมสัมมนา งานกีฬา พิธีกรรมทางศาสนาและประเพณี รวมถึงป้องกัน
และควบคุมการเกิดการระบาดในค่ายทหาร เรือนจ า โรงเรียน มหาวิทยาลัย โดยการงดการจัด
กิจกรรมการรวมตัวกันของผู้คน , ส่งเสริมให้ประชาชนสามารถท างานอยู่ที่บ้าน (work from 
home) ได้  
 เริ่มต้นที่ความพอประมาณ เป็นพ้ืนฐานส าคัญส าหรับการจัดการคุณภาพชีวิตในการ
ท างาน คือ ต้องรู้จักพอประมาณ เพราะถ้าคนเรารู้จักพอในความต้องการของตน ความโลภก็จะเริ่ม
น้อยลง แต่ค าว่าพอประมาณก็ไม่ได้หมายถึงน้อยเกินไป บางคนอ้างว่าพอประมาณจึงกินน้อยจนเกิด
โรค ซึ่งนั่นไม่ได้แปลว่าพอ แต่หมายถึงการเบียดเบียนตนเอง ดังนั้นความหมายของพอประมาณจึง
แปลได้ว่า ความพอดี ไม่มากไป หรือ น้อยเกินไปจนสุดโต่ง และที่ส าคัญคือต้องไม่เบียดเบียนตนเอง
และผู้อ่ืน ไม่ท าตนเองให้เป็นภาระและก่อให้เกิดปัญหาแก่สังคม เป็นชีวิตที่รู้จักการเรียนรู้ที่จะมีการ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่ให้มีความยึดมั่นต่อการพ่ึงพาตนเองตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง  
 ความมีเหตุผล จะต้องบริหารงานและตนเองเป็นไปอย่างมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุ
ปัจจัยที่เกี่ยวข้องอย่างรอบคอบ แต่ละภาคส่วนยังจ าเป็นต้องให้ความส าคัญในส่วนของการบริหาร
จัดการองค์กรและตนเอง ซึ่งจัดเป็นส่วนส าคัญที่ช่วยผลักดันให้เกิดการพัฒนาองค์กรและคุณภาพ
ชีวิตที่ดีในการท างานควบคู่กันไป กล่าวคือ ลักษณะงานที่บุคคลปฏิบัติอยู่ในองค์กรใดองค์กรหนึ่ง มี
ความพึงพอใจกับสภาพการท างานนั้นมากน้อยเพียงใด มีอิสระต่อการตัดสินใจหรือไม่ ค่าตอบแทน
ในการท างาน รวมไปถึงความพึงพอใจกับสิ่งแวดล้อมในการท างานมีมากน้อยแค่ไหน หากแต่ละคน
สามารถน าหลักความมีเหตุผลมาใช้การท างาน จะก่อให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีและความพึงพอใจใน
งาน มีขวัญและก าลังใจในการปฏิบัติงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ มีความภาคภูมิใจในองค์กรและ
สิ่งที่ตนได้ท า เกิดความคุ้มค่าในการท างาน  
 ภูมิคุ้มกัน การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น โดย
ค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่างๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตจากความเปลี่ยนแปลง 
ในปัจจุบันล้วนส่งผลให้บุคลากรจากทุกภาคส่วนล้วนแล้วแต่ได้รับผลกระทบทั้งสิ้นจากการ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้แทบทั้งสิ้น ปัจจุบันบุคลากรบางส่วนประสบกับปัญหาการขาดความมั่นคง
ทางเศรษฐกิจ การเงิน ขาดขวัญและก าลังใจในการปฏิบัติงาน ขาดความเชื่อมั่นในองค์กร ซึ่งส่งผล
กระทบต่อการปฏิบัติงาน และเป็นผลสืบเนื่องต่อไปท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดีในการท างาน ขาด
ความใส่ใจ สนใจในงาน ผลของงานที่เกิดขึ้นขาดประสิทธิภาพต่อองค์กร องค์กรทุกองค์กรจะ
ประสบความส าเร็จและบรรลุเป้าหมายตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ได้นั้นต้องใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ใน
องค์กรอย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะเป็นคน เงิน วัสดุอุปกรณ์ อาคารสถานที่ และเทคโนโลยีนับได้
ว่ามีบทบาทส าคัญ แต่อย่างไรก็ตามคนหรือทรัพยากรมนุษย์เป็นปัจจัยที่มีความส าคัญอันดับแรกที่
น าความส าเร็จมาสู่องค์กร  
 ดังนั้น ภูมิคุ้มกัน การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงจึงเป็นเรื่องที่
ต้องให้ความส าคัญ ขณะเดียวกันก็สามารถท าให้บุคลากรภายในองค์กรมีความพึงพอใจในการ
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ปฏิบัติงาน มีความสุขและความกระตือรือร้นมุ่งม่ันที่จะปฏิบัติงานให้เกิดประสิทธิผลสูงสุดแก่องค์กร 
เพราะคนเป็นทรัพยากรที่ส าคัญ เป็นต้นทุนทางสังคมที่มีคุณค่า ในปัจจุบันคนส่วนใหญ่ต้องเข้าสู่
ระบบการท างาน ต้องท างานเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้และตอบสนองความต้องการพ้ืนฐาน 
 การประยุกต์ใช้เศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือคุณภาพชีวิตในการท างาน เป็นการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตทั้งกาย จิตใจ สังคม จิตวิญญาณของประชาชนในการท างานและประกอบสัมมาอาชีพ บน
พ้ืนฐานการพ่ึงตนเองเป็นหลัก ด าเนินชีวิตบนทางสายกลางพอประมาณ มีเหตุผล ด้วยหลักความรู้ 
รอบรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง และมีคุณธรรมเป็นพื้นฐาน มีความซื่อสัตย์ เมตตา เสียสละและแบ่งปัน 
ตามความเหมาะสมของชีวิต เศรษฐกิจ และสังคมที่เป็นอยู่ เพ่ือความสมดุล มั่นคง และยั่งยืน การ
น าแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้ในชีวิตการท างาน เช่น การไม่ฟุ่มเฟือย ประหยัดอดออม ไม่เป็น
หนี้ การปลูกผักปลอดสารพิษไว้กินเอง ลดรายจ่าย เพิ่มรายได้แก่ครัวเรือน การออกก าลังกาย ท าให้
ร่างกายแข็งแรง การท าจิตใจให้เบิกบาน แจ่มใส ไม่เครียดปล่อยวาง มีศีลธรรม มีสุขภาพดีบน
พ้ืนฐานแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงอย่างยั่งยืน 
 
การจัดการคุณภาพชีวิตกับการเดินทางสายกลางเป็นอย่างไร 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต. 2544 : 22) ได้กล่าวถึงทางสายกลางไว้ว่า ทางสายกลาง 
คือ ทางชีวิตของมนุษย์และสังคมที่ถูกต้องเหมาะสมสอดคล้องกับความเป็นจริง ตามกฎธรรมชาติ ที่
มีอยู่ เป็นอยู่ ทั้งที่ตัวมนุษย์ และรอบๆ ตัวมนุษย์กฎธรรมชาติคือกฎแห่งความไม่เที่ยงแท้แน่นอน 
ทนอยู่นานตลอดไปตามความต้องการของมนุษย์ไม่ได้ และหาตัวตนที่แน่นอนไม่ได้ เพราะมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาตามปัจจัยที่มีอยู่มนุษย์ในฐานะเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ  และต้องอยู่
ภายใต้กฎธรรมชาติ จะต้องปฏิบัติอย่างไร จึงจะถูกต้อง พอดี มีความศานติสุขได้จะต้องปฏิบัติตน
ด ารงตนตามกฎธรรมชาติไม่ฝืนกฎ ไม่ฉีกกฎธรรมชาติ ซ่ึงไม่เข้าใครออกใครแต่เป็นกลางเสมอกฎ
ธรรมชาติที่ไม่เข้าใครออกใครนี้ ภาษาธรรม ท่านเรียกว่า มัชเฌนธรรม แปลว่า ธรรมที่เป็นกลาง 
หรือ หลักความจริงที่เป็นกลางตามธรรมชาติ  
 มนุษย/์สังคมมนุษย์จะเดิน/ปฏิบัติตามทางสายกลาง หรือ หลักความจริงที่เป็นกลางตาม
ธรรมชาติ ได้อย่างไร จะปฏิบัติได้ก็ต่อเมื่อได้เรียนรู้ ได้เข้าใจ ได้เข้าถึงธรรม คือ ความจริงนั้น จึงจะ
ปฏิบัติให้สอดคล้อง ถูกต้องได้ที่ว่า ได้เรียนรู้ได้เข้าใจ ได้เข้าถึง และได้ปฏิบัติตามนั้นอย่างไร คือ ได้
ฝึกจิต ฝึกความคิด ความเห็นของตนให้คิดถูก เห็นถูก ตามความเป็นจริง หรือตามกฎธรรมชาติที่ว่า
นั้น เรียกในภาษาธรรมว่า ปัญญาสิกขา คือ การฝึกอบรมจิตจนเกิดปัญญาแสงสว่างคือ ได้ฝึกจิตให้
เกิดความเพียรพยายาม ให้แน่วแน่ มั่นคง ไม่วอกแวกโลเล มีสติคอยก ากับ เพ่ือให้เป็นปัจจัยเกิด
ปัญญา หรือ แสงสว่างข้ึนในจิต ภาษาธรรมเรียกว่า จิตสิกขา คือ การฝึกฝนจิตให้เกิดความสงบแน่ว
แน่ มั่นคงคือ ได้ฝึกกาย ฝึกวาจา ให้ท าให้พูด ในสิ่งที่มีสาระเป็นจริง ไม่เป็นพิษภัยกับตนเองและ
ผู้อ่ืน ไม่สร้างไม่เสพสิ่งที่ก่อปัญหาแก่กายใจตนเอง และผู้อ่ืนและสิ่งอ่ืน มุ่งพากายใจเข้าสู่ความสงบ
เย็น เพ่ือเกิดแสงสว่าง คือ ปัญญาต่อไป ภาษาธรรมท่านเรียกว่า ศีลสิกขา คือ การฝึกกายวาจาให้
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สะอาดหมดจดในทางปฏิบัติจะต้องท าให้ครบวงจร และขับเคลื่อนหรือพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จนเกิด
ความก้าวหน้า และเข้าถึงความจริงได้ตามล าดับ และตามศักยภาพของผู้ฝึก ผู้ศึกษานี้คือ ค าอธิบาย 
เรื่องทางสายกลาง พอสังเขปที่ปราชญ์ทั้งหลายเขาอธิบายไว้คนใด ครอบครัวใด ชุมชนใด รัฐใด เดิน
ตามทางสายกลางที่ว่านี้ ได้ชื่อว่าเป็นผู้ปฏิบัติตนตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
 การน าทางสายกลางมาใช้กับการท างานร่วมกับคนหลายๆ คน บางคร้ังก็อาจจะเกิด
ปัญหาได้ เพราะแต่ละคนมีความคิด มีการกระท า มีค าพูดที่แตกต่างกันออกไป เราจึงต้องใช้หลักใน
การพิจารณา โดยเอาใจเขามาใส่ใจเรา คือ มีหลักพรหมวิหารธรรมเสริมเข้าไปด้วย พรหมวิหาร
ธรรม ดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2535) 
 เมตตา หมายถึง เราต้องนึกถึงตัวเราเองก่อนว่า เราต้องการอะไร เราต้องการความสุข 
ต้องการพ้นทุกข์ ซึ่งความสุขนั้นคือเมตตา ปรารถนาให้ตัวเองและผู้อ่ืนมีความสุข คือ ต้องการให้
ตัวเองและผู้ อ่ืนพ้นทุกข์ ตัวเราเองต้องการความสุข ต้องการพ้นทุกข์มั้ย คนอ่ืนเขาก็ต้องการ
เหมือนกับเรา ดังนั้นการพูดเริ่มตั้งแต่ความคิดก่อน ความคิดและการพูด การท าเราต้องมีเมตตา 
 กรุณา หมายถึง การพูดเริ่มตั้งแต่ความคิดก่อน ความคิดและการพูด การกระท าเราต้องมี
เมตตากรุณาต่อคนอ่ืน เพราะคนอื่นเขาก็ต้องการความสุข ความพ้นทุกข์เหมือนกัน 
 มุทิตา หมายถึง พลอยยินดีต่อกัน ทุกคนมีความยินดีต่อกัน มีความเอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ โอบ
อ้อมอารีย์ต่อกัน ไม่อิจฉาริษยา เมื่อเห็นคนอื่นได้ดีกว่าเรา 
 อุเบกขา หมายถึง การวางเฉย เมื่อเรามีเมตตา กรุณา มุทิตาต่อคนอ่ืนแล้ว บางคนนั้นคือ
เขาไม่เอาอะไรทั้งนั้นเลย จะไปตามแนวทางของเขาไปในทางเสีย เราก็ต้องอุเบกขาวางเฉย  เพราะ
เมื่อเราช่วยเขาเต็มที่แล้ว เขายังไม่ยอมรับความปรารถนาดีจากเรา เขายังไม่ปรารถนาความสุข 
ความเจริญแก่ตัวเขาเอง เราก็ต้องอุเบกขา 
 การเอาใจเขามาใส่ใจเรา ก็จะท าให้การท างานในองค์กรดี และจะช่วยลดทอนปัญหา
ความกระทบกระทั่งกันไปได้ และถ้าเราน าทางสายกลางมาปฏิบัติกับชีวิตประจ าวัน จะท าให้เรา
ประสบกับความส าเร็จได้  
 กล่าวโดยสรุป คนเราทุกคนล้วนแต่ต้องการความสุข ความเจริญ และความสันติสุข 
ความส าเร็จในชีวิต เราจึงต้องท า กาย วาจา ใจ ของเราให้บริสุทธิ์ เราก็จะด าเนินชีวิตไปสู่ครรลองที่
ถูกต้อง แต่ถ้า กาย วาจา ใจของเราไม่บริสุทธิ์ เช่น ใจเราเสียด้วยอ านาจของกิเลส มีความโลภจัด 
โกรธจัด หลงจัด ท าให้ใจเราขุ่น พอใจเราขุ่นก็ท าให้คิดผิด เห็นผิด พูดผิด ท าผิด การด าเนินชีวิตของ
เราก็ไม่ดี แต่ถ้าเราเอาหลักทางสายกลางมาใช้ ตั้งแต่ สัมมาทิฐิ จนถึงสัมมาสมาธิ จะท าให้เรามี
ความคิดเห็นถูกต้อง เรียกว่าคิดถูก เห็นถูก รู้ถูก เมื่อคิดถูก เห็นถูก รู้ถูก ก็ท าให้พูดถูก ท าถูก ชีวิตก็
จะเจริญ เพราะทางสายกลางช่วยให้เราด าเนินชีวิตเจริญรุ่งเรือง สันติสุข ประสพความส าเร็จอย่าง
มั่นคง 
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แนวทางการปรับตัวให้อยู่รอดภายใต้สถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019  
(โควิด-19) 
 การมีชีวิตหรือใช้ชีวิตให้มีคุณภาพหรือความผาสุกของชีวิต ย่อมเป็นสิ่งที่ปรารถนาของ
ทุกคน และสังคม เพ่ือให้การด ารงอยู่มีความสุข สงบร่วมกัน (ศิรินันท์  กิตติสุขสถิตและคณะ, 
2555: 23-27) ดังนั้นการด าเนินชีวิตให้สอดคล้องและปรับตัวให้อยู่รอดภายใต้สถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงในอนาคต ซึ่งมีแนวทางดังต่อไปนี้ 
 1. การปรับเปลี่ยนความคิด “เปลี่ยนความคิด ชีวิตก็เปลี่ยน” ด้วยการคิดดี คิดบวก เป็น
เคล็ดลับการรักษาสุขภาพที่ดีอย่างหนึ่ง มีงานวิจัยหลายชิ้นที่ระบุว่า การมองโลกในแง่ดีท าให้เราไม่
เครียด ลดแรงกดดันต่างๆ ซึ่งมีผลต่อระบบการไหวเวียนของเลือด ท าให้ความดันเลือดต่ าลง หัว
ใจเต้นช้าลง และท าให้สุขภาพโดยรวมดีขึ้น เพียงแค่คุณเปลี่ยนความคิด คุณก็เปลี่ยนสุขภาพได้ 
ยกตัวอย่างเช่น เมื่อรัฐบาลมีมาตราการให้ประชาชนหยุดอยู่บ้าน เพ่ือยับยั้งการแพร่ระบาดของเชื้อ
ไวรัสโคโรน่า 2019 (โควิด-19) หากมองในด้านบวกท าให้มีเวลาพูดคุย ปรับความเข้าใจ ท ากิจกรรม
ร่วมกัน กับสมาชิกในบ้านเพ่ิมมากขึ้น ได้หยุดพักให้ร่างกายได้พักผ่อนไม่ต้องเครียดกับงาน ไม่ต้อง
เร่งรีบกับการตื่อนเช้าเพ่ือไปท างาน ไม่ต้องไปผจญกับรถติด ที่ส าคัญไม่ต้องเสี่ยงกับการติดโรคร้าย
จากคนภายนอก และอีกหลายๆ เหตุผลที่เกิดจะท าให้เราเกิดความสุขได้จากการคิดบวก 
 2.  การสร้างสุขภาพจิตให้เข้มแข็ง และบริหารอารมณ์ให้มีความสนุกสนานร่าเริง ไม่มี
ความเครียดหรือวิตกกังวลต่อปฏิบัติงาน เกดิความพึงใจ มีความรักในการท างานในหน้าที่รับผิดชอบ 
เมื่อมีความเครียดทางจิตใจหรือมีปัญหา ควรหาโอกาสผ่อนคลาย ด้วยการท างานอดิเรก ออกก าลัง
กายจะท าให้มีจิตใจที่สบายขึ้น 
 3.  ฝึกท าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส ฝึกเป็นคนสุขุมรอบคอบ ไม่ใจร้อน โกรธง่าย ไม่เอาจริง
เอาจังกับทุกอย่างจนเกินไป ไม่หวั่นไหวง่าย ไม่ควรหมกมุ่นกับเรื่องไร้สาระ 
 4.  ลดละ ความอยากได้อยากมี อาจดูเป็นเรื่องยาก แค่มีความตั้งใจจริงก็สามารถท าได้
แน่นอน เพียงแคพ่ยายามลดความอยากได้อยากมีออกไปให้ได้มากท่ีสุด และตั้งตนเองอยู่บนพ้ืนฐาน
ของความพอเพียง กล่าวคือ ควรอยากมีอยากได้ในสิ่งที่ตนเองสามารถเอ้ือมถึงได้ไม่ยาก โดยสิ่งนั้น
จะต้องมีราคาที่ไม่แพงเกินไป และมั่นใจได้ว่าเมื่อลงทุนซื้อไปแล้วจะไม่ส่งผลกระทบต่อการเงินและ
การใช้จ่ายในชีวิตประจ าวัน ควรอยากมีอยากได้เฉพาะของที่จ าเป็นและน ามาใช้ประโยชน์ได้จริง
เท่านั้น ระลึกอยู่เสมอว่าคนเรามีต้นทุนชีวิตที่แตกต่างกัน จึงไม่จ าเป็นที่จะต้องมีอย่างใครเขาและ
ต้องไม่อิจฉาคนอ่ืนด้วย 
 5.  การรู้จักปล่อย เรื่องบางเรื่องหากเก็บเอามาคิดหมกมุ่นตลอดเวลา ก็จะท าให้เกิด
ความเครียดและส่งผลต่อสุขภาพจิตได้ ซึ่งการปล่อยวางก็สามารถท าได้หลากหลายวิธี เช่น มองข้าม
สิ่งเล็กๆ น้อยๆ แม้ว่าสิ่งนั้นจะไม่ถูกต้อง บางครั้งการมองข้ามสิ่งเล็กน้อยไป และให้ความส าคัญกับ
สิ่งที่ส าคัญกว่า ก็จะช่วยสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีได้มากทีเดียว และไม่ท าให้ต้องเสียเวลากับการจมปลัก
อยู่กับสิ่งนั้นอีกด้วย 
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ปีที่ 6 ฉบับที่ 4 (กรกฎาคม-สิงหาคม 2563)

  

 6.  ดึงตัวเองออกจากสถานการณ์แย่ๆ หากก าลังรู้สึกว่าตัวเองตกอยู่ในสถานการณ์ย่ าแย่ 
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน เรื่องในครอบครัว เรื่องความรักหรือเรื่องอ่ืนๆ ควรดึงตัวเองออกมาจาก
สถานการณ์เหล่านั้นทันที เพราะสถานการณ์เหล่านั้นจะท าให้เกิดความทุกข์ ไม่สบายใจ เกิดความ
เศร้าหมอง ซึ่งเมื่อปล่อยไว้นานๆ ก็อาจน าไปสู่ภาวะโรคซึมเศร้าและปัญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆ ได้ 
เพราะฉะนั้นตัดสินใจดึงตัวเองออกมาตั้งแต่วันนี้จะดีที่สุด โดยเฉพาะเรื่องความรัก หากคิดว่าความ
รักก าลังไปไม่รอด ไม่ว่าจะเป็นเพราะเขามีคนใหม่หรือนิสัยที่เข้ากันไม่ได้ ก็ควรจบความสัมพันธ์นั้น
ซะ แม้จะต้องใช้เวลาในการท าใจแต่ก็ไม่ท าให้สุขภาพจิตแย่ลงไปกว่าเดิมแน่นอน 
 การสร้างสุขภาพจิตที่ดีให้กับตนเองไม่ใช่เรื่องยาก แค่พยายามหลีกเลี่ยงสาเหตุต่างๆ ที่
เป็นตัวการท าลายสุขภาพจิตและท าตามวิธีต่างๆ ก็จะท าให้คุณมีสุขภาพจิตที่ดีและมีความสุขกับ
การใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างแน่นอน 
 
บทสรุป (Conclusion) 
 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับหลักเศรษฐกิจพอเพียง และวิธีการจัดการคุณภาพชีวิตด้วย
ตนเองให้มีความสุข ผู้เขียนได้ท าการวิเคราะห์ปัญหาและอุปสรรค ท าอย่างไรให้อยู่รอดภายใต้
สถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (โควิด-19) พบว่า ปัญหาและอุปสรรคในการ
สร้างคุณภาพชีวิตที่ดีนั่น เกิดจากภาวะเศรษฐกิจและการว่างงานอาจท าให้สมาชิกภายในครอบครัว
เกิดความเครียด วิตกกังวล และอาจเผชิญภาวะซึมเศร้าได้ ปัญหาทางการเงินอาจเป็นสาเหตุท าให้
พ่อหรือแม่ต้องออกไปหางานท า จนส่งผลให้เด็กต้องอยู่กันตามล าพังและขาดการดูแลหรืออบรมสั่ง
สอนอย่างที่ควรจะได้รับ ขาดหลักการแนวคิดที่จะน าพาไปสู่การแก้ปัญหาที่ถูกต้อง ประชาชนส่วน
ใหญ่หวังพ่ึงพาจากทางภาครัฐในการช่วยเหลือเยียวยา ไม่คิดที่จะช่วยเหลือตัวเองในเบื้องต้น 
 ส่วนแนวทางการปรับตัวให้อยู่รอดภายใต้สถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 
2019 (โควิด-19) นั้น พบว่า 1) การปรับเปลี่ยนความคิด ด้วยการคิดดี คิดบวก เป็นเคล็ดลับการ
รักษาสุขภาพที่ดีอย่างหนึ่ง มีงานวิจัยหลายชิ้นที่ระบุว่า  การมองโลกในแง่ดีท าให้เราไม่เครียด        
2) การสร้างสุขภาพจิตให้เข้มแข็ง และบริหารอารมณ์ให้มีความสนุกสนานร่าเริง เมื่อมีความเครียด
ทางจิตใจหรือมีปัญหา ควรหาโอกาสผ่อนคลาย ด้วยการท างานอดิเรก ออกก าลังกายจะท าให้มี
จิตใจที่สบายขึ้น 3) ฝึกท าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส ฝึกเป็นคนสุขุมรอบคอบ ไม่ใจร้อน โกรธง่าย ไม่เอา
จริงเอาจังกับทุกอย่างจนเกินไป ไม่หวั่นไหวง่าย ไม่ควรหมกมุ่นกับเรื่องไร้สาระ  4) ลดละ ความ
อยากได้อยากมี และตั้งตนเองอยู่บนพ้ืนฐานของความพอเพียง ควรอยากมีอยากได้ในสิ่งที่ตนเอง
สามารถเอ้ือมถึงได้ไม่ยาก โดยสิ่งนั้นจะต้องมีราคาที่ไม่แพงเกินไป และมั่นใจได้ว่าเมื่อลงทุนซื้อไป
แล้วจะไม่ส่งผลกระทบต่อการเงินและการใช้จ่ายในชีวิตประจ าวัน 5) การรู้จักปล่อย เรื่องบางเรื่อง
หากเก็บเอามาคิดหมกมุ่นตลอดเวลา ก็จะท าให้เกิดความเครียดและส่งผลต่อสุขภาพจิตได้           
6) รีบดึงตัวเองออกจากสถานการณ์แย่ๆ หากก าลังรู้สึกว่าตัวเองตกอยู่ในสถานการณ์ย่ าแย่ ควรดึง
ตัวเองออกมาจากสถานการณ์เหล่านั้นทันที เพราะสถานการณ์เหล่านั้นจะท าให้เกิดความทุกข์ ไม่
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สบายใจ เศร้าหมอง ซึ่งเมื่อปล่อยไว้นานๆ ก็อาจน าไปสู่ภาวะโรคซึมเศร้าและปัญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆ 
ได้  
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