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เรื่องโดย ทีมงานความสุขประเทศไทย 
25 Mar 2020 
“เราพูดกับตัวเองอย่างไร ชีวิตเราก็จะเป็นแบบนั้น” ค ากล่าวนี้ยังคงจริงเสมอแม้ในยามเกิดโรคระบาด เพราะสิ่ง
ไหนที่เราพูดบ่อยๆ สิ่งนั้นจะกลายเป็นวิธีคิดของเรา ถ้าวิธีคิดเรามีแต่แง่ลบ เราจะเครียด ไม่ม่ันคง ท าอะไรตาม
กระแสแต่ไม่ดูข้อเท็จจริง 

แต่หากเราลองเปลี่ยนวิธีคิดผ่านการใช้ค าพูดใหม่ๆ ที่เน้นค าพูดแง่บวก สิ่งที่ส าคัญและเราต้องการจริงๆ เราจะ
รับมือสถานการณ์อย่างมีสติมากข้ึน ไม่ไหลไปตามกระแส วันนี้ทีมงานความสุขประเทศไทยมีตัวอย่างการพลิกวิธี
คิดมาเสนอกัน ดังนี้ 

. 
“เฮ้อ.. ติดแหงกอยู่แต่บ้าน” 

เปลี่ยนเป็น 
“ฉันปลอดภัยในบ้านและใช้เวลาร่วมกับครอบครัว” 

. 



“ฉันจะมีไข้ คงจะป่วยแล้วเนี่ย” 
เปลี่ยนเป็น 

“ฉันจะกักตัวเอง หมั่นล้างมือ เพราะมันท าให้ลดโอกาสที่ฉันจะติดเชื้อและเจ็บป่วย” 
. 

“ของกินของใช้จะไม่เหลือแล้ว มันจะหมดตอนระหว่างกักตัวนี่แหละ” 
เปลี่ยนเป็น 

“ฉันเตรียมตัวไว้ดีแล้ว จะกินจะใช้ของอย่างระมัดระวัง ฉันมีทุกอย่างที่จ าเป็นส าหรับตอนนี้แล้ว” 
. 

“ร้านรวงมันจะปิดกันหมด นี่ต้องตื่นตระหนกแล้ว” 
เปลี่ยนเป็น 

“สถานที่ส าคัญต่างๆ ไม่ว่าโรงพยาบาล ร้านขายยา และร้านสะดวกซื้อ ทุกที่ยังเปิดอยู่” 
. 

“ตอนนี้ไม่ว่าอะไรๆ ก็เอาแน่เอานอนไม่ได้” 
เปลี่ยนเป็น 

“ถึงฉันจะคุมสถานการณ์ข้างนอกไม่ได้ แต่ฉันควบคุมตัวเองได้ ฉันจะท าสิ่งที่ดีต่อตัวเอง เช่น หายใจเข้าออก
ช้าๆ ลึกๆ โทรหาครอบครัวคนรักและเพื่อนฝูง นอนให้พอ กินอาหารดีมีประโยชน์ สวดมนต์หรือภาวนา และ

ท างานอดิเรกที่ฉันรัก“ 
. 



 



ทีมงานความสุขประเทศไทย ขอให้เราทุกคนผ่านเรื่องนี้ไปด้วยกันอย่างมีสติและมีความสุข 
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