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ในชวงนี้ไมวาจะไปทีใ่ด คําถามยอดฮิตทีทุ่กคนจะตองถามกันก็คือ “บานน้ําทวมไหม” เพราะ
ปฏิเสธไมไดวาปญหาน้ําทวมในปนี้ขยายวงกวางและกระทบกับผูคนจาํนวนมาก เนือ่งจากปริมาณน้ําที่
มากและทวมสูงในหลายพืน้ที่ อยางที่คนในทองที่นั้นเตรียมตัวรับมือไมทันเพราะไมคาดคดิวาจะมี
ปริมาณสงูถึงเพียงนี้ หลาย ๆ คนตองสูญเสียทรัพยสิน ขาวของ สัตวเล้ียงหรือแมกระทั่งบุคคลอันเปนที่
รักไปกับสายน้ํา และก็ไมมีใครรูวาปญหานี้จะยืดเยื้อถึงเมื่อใด จะตองปลอยใหเรา “รอคอย” หรือ 
“ลอยคอ” อีกนานแคไหน 

ในภาวะที่ทุกคนตื่นตระหนก และรับมือกบัการเปลี่ยนแปลงในการดําเนินชีวิตอยางกะทันหนั
เชนนี้ ยอมกระทบตอสุขภาพทั้งกายและใจอยางแนนอน ดังนั้นการพยายามปรับใจใหรับมือกับวกิฤตที่
เกิดขึ้นนั้นเปนสิ่งสําคัญอันดับแรก ๆ เพราะสุขภาพทางใจจะสงผลตอท้ังสุขภาพทางกายและการดําเนิน
ชีวิต  
 
การปรับใจใหยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นอยางกะทันหันมีหลายวิธี เชน  
  - สํารวจภาวะอารมณของตนเองวาขณะนัน้มีความรูสึกอยางไร  

- มีอาการเครียด หดหู หรือเศราโศกมากกวาปกติหรือไม  
- เมื่อพบวามีอารมณที่มากเกนิกวาปกติก็ตองพยายามปรบัภาวะอารมณใหใกลเคียงกบัปกติมาก

ที่สุด  
 

วันนี้ผมมีเคล็ดลับการคลายความเครียดแบบงาย ๆ ทําไดทุกที่ ดวยเทคนิคการฝกลมหายใจและ
การผอนคลายกลามเนื้อ ซ่ึงจะทําใหรางกายและจิตใจมีความปลอดโปรง  เกิดความรูสึกผอนคลาย  เกิด
ความตื่นตวัและมีความพรอมที่จะใชความคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถใชไดกับตนเองรวม
ไปถึงฝกใหคนรอบขางได มาลองฝกทําไปพรอม ๆกันครับ 
 



เทคนิคการหายใจลึกๆ (Deep breathing)   
โดยนั่งขัดสมาธิหรือนั่งบนเกาอ้ี  มือวางบนตัก หายใจเขาทางจมูกชา ๆ ใหเต็มปอดนบั 1-10  

กล้ันลมหายใจ 2-3 วินาทแีลวจึงหายใจออกทางปากชาๆ  โดยระยะเวลาหายใจออกเปนสองเทาของ
หายใจเขาทําสลับกัน 5-10 คร้ัง  
เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ (Muscle relaxation)  

1. นั่งหรือนอนราบ  หลับตาลงสองขาง  มุงความสนใจไปที่เทาสองขาง   
2. หายใจเขาและเกร็งกลามเนื้อทั้งหมดที่เทาจนตึง  ใหคงอยางนั้น 3-4 วินาที โดยท่ียงัหายใจ

เขาอยู   
3. จากนั้นใหผอนหายใจออกชา ๆ และผอนคลายกลามเนือ้ที่เทา  เมื่อผอนคลายเสร็จคุณจะ

รูสึกตึง ๆ กลามเนื้อเทา   
4. จากนั้นมุงไปยังกลามเนื้อนองทั้งสองขางโดยสังเกตอณุหภูมิที่มือหากอุนแสดงวาไดผอน

คลายแลว  แตถายังเย็นใหทําการผอนคลายอีก  
  4 ขั้นตอนที่กลาวมาขางตน จะไดผลดีก็ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ  และใหทําแบบนี้กับกลามเนื้อ
สวนอื่นของรางกาย เชน ตนขา สะโพก ชองทอง หนาอก ไหล คอ หนา 

 
การฝกเทคนิคเหลานี้อยางสม่ําเสมอ จะชวยผอนคลายความเครียดและปรับอารมณใหเขาสู

ภาวะใกลเคียงปกติไดเร็วมากขึ้น และเมื่อเราสามารถปรับอารมณใจคอใหรับมือกับปญหาเฉพาะหนาที่
เกิดขึ้นไดแลว  

 
สิ่งสําคัญอีกประการท่ีจะทําใหเรารับมือกับปญหาไดดี ไมตื่นตระหนกจนเกินไปก็คือ  

- มองปญหาอยางมีสติตรงไปตรงมา   
- ยอมรับความเปนจริงที่เกดิขึ้น  และประเมินสถานการณที่เปนไปได   
- พยายามเรียงลําดับความสําคัญของปญหาที่ตองแกไขเรงดวนที่สุดกอน   
- ที่สําคัญคือ อยาดื้อร้ันที่จะเผชิญกับสิ่งที่ไมสามารถแกไขได   
- พยายามปรับเปลี่ยนมุมมองของตนเอง  สรางอารมณขัน  หรือการมองปญหาในทางบวก  จะ

ชวยกระตุนใหเราสามารถรับมือกับสภาวะที่เกิดไดดีขึ้น  เชน  ถาเราคิดวา  “น้ําทวมคร้ังนี้ทําใหหมดสิ้น
ทุกสิ่งทุกอยาง  ไมเหลืออะไรอีกแลว”  ก็จะทําใหรูสึกหมดหวัง  ซึมเศรา  อยูอยางไรคุณคา  และไมมี
พลังใจที่จะลุกขึ้นมาดําเนนิชวีิตตอไป  แตในทางกลับกันถาเราปรับเปลี่ยนมุมมองใหมเปน  “ถึงแมน้ํา
จะทวมแตฉันก็จะชวยเหลือตัวเองและผูอ่ืนเทาที่ทําได เดี๋ยวน้ํากจ็ะลดลง”  ก็ยอมเปนการเสริมสราง
พลังใจและไมยอทอตอการเผชิญปญหาที่เกิดขึ้น  



เมื่อเราปรับใจใหเผชิญกับปญหาอยางเขมแข็งไดแลว กอ็ยาลืมที่จะใหกําลังใจทั้งตอตนเองและ
ผูอ่ืนดวยการพดูใหกําลังใจกนั แมเพยีงส้ัน ๆ ก็เปนพลังใหจะชวยเสริมแรงใจใหทั้งตนเอง และผูคนที่
อยูรอบขาง เพราะการแสดงออกถึงความหวงใยผูอ่ืนจะชวยใหเราลดการหมกหมุนกับปญหาของตนเอง 
และทําใหคนอื่นและตวัเรามีแรงใจที่จะฝาฟนปญหาไปได  

ทั้งนี้ส่ิงสําคัญที่สุดก็คือ ขอใหเราสนใจและใสใจสังเกตอารมณตนเองและคนรอบขางเสมอ 
เมื่อพบวาเราหรือคนใกลชิดไมสามารถรับมือกับความเครียดที่เกดิขึ้นไดดวยตนเอง  ก็ใหขอความ
ชวยเหลือจากคนรอบขาง  หรือขอความชวยเหลือจากหนวยงานทางสุขภาพจิต เพือ่จะไดใหความ
ชวยเหลือกันไดอยางทันถวงที 
 

“น้ําทวมแมจะมากหรือนอยก็สงผลตอจิตใจผูคนโดยทั่วไป กําลังใจและสติ รวมถึงความ
ปรารถนาดีท่ีเพื่อนมนุษยมีใหกัน คือยาวิเศษท่ีจะทําใหเราสามารถฝาฟนวิกฤตนีไ้ปได” 

 
 
     


