
 ผลกระทบของเชอโคโรนาไวรส (COVID-19) 
ตอสขภาพจตและคาแนะนาถงวธเพอใชรบมอ  

(Thai version)
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 ฮองกงกาลงถกคกคามจากการแพรกระจายของเชอโคโรนาไวรส (COVID-19) หลายคน
กงวลวาพวกเขาหรอครอบครวจะตดเชอ ดงนนจงรสกไมมนคง วตกกงวล และเครยด น
เป็นปฏกิิรยาทางจิ ติใจและอารมณตามปกต์ เมิ อื� เรารสู้กวึ าถ่ กคู กคาม ุ แมว้าความร่ สู้กเหึ ลา่
นอาจรบกวนชวตประจาวนของเรา แตกสามารถชวยใหเราตนตวและกระตนใหเราดาเนน
การและปกปองสขภาพของเรา
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 ภายใตการคกคามของการระบาด เปนเรองปกตทจะประสบกบปฏกรยาความเครยด (เชน 
หายใจเรว อตราการเตนของหวใจเพมขน ตงของกลามเนอ ปากแหง ไมสบายทอง นอนไม
หลบ ั เบออาหาร ื� สนใจเกยวกี� บ ั “ขาวร่ าย” ้ มากเกนิไป และความคดแบบลิ าเอํ ยง) ี และอารมณ์
ดานลบ (เชน ความวตกกงวล ความเหงา ความซมเศรา ความรสกผด ความโกรธ และความ
ไม่พอใจ) เป็นทเี� ขาใจ้ ไดเ้ชน่กนัวาเ่ ราอาจมแนี วโนมท้ จี� ะไม่ไววาง้ ใจหรอตื าหนํ ิผูอ้นื� มากขนึ�
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 ตอไปนเปนคาแนะนาทอาจจะชวยใหเรารบมอกบอารมณเชงลบและความเครยดทางจตใจ

เราควรหลกเลยง:
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 • โทษตวเอง กกตวเอง ยอมแพกบตวเอง หรอหยดใชมาตรการคมครองสขภาพั ั ั ้ ั ั ื ุ ้ ุ ้ ุ

 • เรยกดหรอสงตอขอมลททาํใหไมสงบอยเสมอ (โดยเฉพาะขอมลทไมมมล)ี ู ื ่ ่ ้ ู ี � ้ ่ ู่ ้ ู ี � ่ ี ู

 • ความคดทนาคณไปสชองทางภยพบตทมากเกนไป และความตนตระหนก (เชน คดวา 
  คณตดเชอเพยงเพราะคณลมสวมหนากาก หรอคดวาการระบาดมาถงยานของคณแลว 
  เพยงเพราะคณเหนใครบาง คนกาลงไออย ถนน)
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 • โทษผอนและกอใหเกดความขดแยงโดยไมจาเปน (เชน โทษคนทปวยเพราะแพรเชอให 
  คนอน โทษ  สมาชกในครอบครวททาํผดพลาดโดยสจรต โทษผอนทรบซอของหรอโทษ 
  ผดแลรานทไมมอปกรณ)
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 • ซอนปญหาจากครอบครวหรอบคลากรทางการแพทยของคณ่ ั ั ื ุ ์ ุ



เราสามารถ:

• รบทราบและยอมรั บปฏั กิิรยาของเราติ อความเคร่ ยด ี อยากดข่ หรี อปฏื เสธวิ าม่ อารมณี ด์าน้
ลบ

�

• ปองกนตนเองและใชมาตรการปองกน (เชน ลางมอบอยๆ และสวมหนากากเมอออกไปขาง
นอก)
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• ฝกฝนการดแลตนเองใหมสขภาพแขงแรง การรบประทานอาหารทสมดล ออกกาลงกาย
อยางสมาเสมอ นอนหลบพกผอนใหเพยงพอ รวมทงมอารมณทผอนคลายสามารถชวย
เพมภมคมกนของรางกายและปองกนการตดเชอทอาจเกดขนได
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• ใชเหตผลในการรบขาวสารลาสดเกยวกบการระบาด ตรวจสอบความนาเชอถอของแหลง
ขอมล หลกเลยงการทําตามความคดแบบอปทานหม เราสามารถเลอกเวลาและระยะเวลา
ทแนนอนในการอานขาวเกยวกบโรค และใหความสนใจกบขาวเชงบวก
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• ตดติ อก่ บครอบครั วและเพั อน ื� ๆ เป็นประจา ํ รบการสนั ับสนุนจากผูอ้นและเสนอการสนื� ับสนุน
เปนการตอบแทน (การสอสารสามารถทาํไดดวยการโทรศพท การสงขอความทางวดโอ 
เปนตน สามารถแบงปนสงของทเปนประโยชนและแสดงความเอาใจใสได)
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• ใชเวลาอยางฉลาดและทาํสงทมความหมาย (เชน ออกกาลงกาย อานหนงสอ ดหนง หรอ
ทํางานอดเรกตามความเหมาะสม)
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• ฝกออกกาลงกายเพอผอนคลายรางกายและจตใจึ ํ ั ื � ่ ่ ิ

• สรางความคดและมมมองเชงบวกเมอดประสบการณของเราในการระบาด (เชน การรวา
เราสามารถใชมาตรการทมประสทธภาพในการปองกนตนเอง ครอบครวของเรา และผอน 
การรวาการระบาดนนเปนเพยงชวคราวไมใชตลอดไป ขอบคณทเรายงมสขภาพทด และ
มคนหวงใยเรา คดดวา เราจะอยรวมกบคนทเรารกไดอยางไรในอนาคต)
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 หากความทกขุ ทางอารมณ์ อย์ ถู่งสองสึ ปดาหั ข์นึ�

ไป กรณาขอความชวยเหลอจากผเชยวชาญ ุ ่ ื ู ้ ี �

 หากคณตุ องการความช้ วยเหล่ อเรื องความทื� กขุ ทางด์ านอารมณ้  ค์ณุอาจจะ
สอบถามไดท้ี�

 •  COVID-19  และสขภาพจตุ ิ

  https://shallwetalk.hk/en/news/covid-19-and-mental-health/

  

 เพอรบการอปเดตเกยวกบ COVID-19 และอานคาแนะนาดาน
สขภาพลาสด กรณาเขาไปท 
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 •  เวบไซตขอมลเฉพาะ COVID-19็ ์ ้ ู

   https://www.coronavirus.gov.hk/eng/index.html
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