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ปัญหาน า้ท่วมที่หาดใหญ่ในปีนีส้ง่กระทบต่อชีวิตและทรพัยส์ินจ านวนมาก เนื่องจากปรมิาณน า้ที่

มาก อย่างที่คนในทอ้งที่เตรียมตวัรบัมือไม่ทนัเพราะไม่คาดคิดว่าจะมีปรมิาณสงูถึงเพียงนี ้ในภาวะที่ทกุคน
ต่ืนตระหนก และรบัมือกบัการเปลี่ยนแปลงในการด าเนินชีวิตอย่างกะทนัหนัเช่นนี ้ย่อมกระทบต่อสขุภาพ
ทัง้กายและใจอย่างแน่นอน ดงันัน้การพยายามปรบัใจใหร้บัมือกบัวิกฤตที่เกิดขึน้นัน้เป็นสิ่งส าคญัอนัดบั
แรก ๆ เพราะสขุภาพทางใจจะสง่ผลต่อทัง้สขุภาพทางกายและการด าเนินชีวิต  
 
การปรับใจให้ยอมรับกับการเปล่ียนแปลงทีเ่กิดขึน้อย่างกะทันหันมีหลายวิธี เช่น  

- ส ารวจภาวะอารมณข์องตนเองว่าขณะนัน้มีความรูส้ึกอย่างไร  
- มีอาการเครียด หดหู่ หรือเศรา้โศกมากกว่าปกติหรือไม่  
- เมื่อพบว่ามีอารมณท์ี่มากเกินกว่าปกติ ก็ตอ้งพยายามปรบัอารมณใ์หใ้กลเ้คียงกบัปกติมากท่ีสดุ  
 
เคล็ดลบัส าหรบัการผ่อนคลายความเครียดแบบง่าย ๆ ท าไดท้กุที่ ดว้ยเทคนิคการฝึกลมหายใจ

และการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ซึ่งจะท าใหร้า่งกายและจิตใจมีความปลอดโปรง่ เกิดความรูส้กึผ่อนคลาย 
เกิดความต่ืนตวัและมีความพรอ้มที่จะใชค้วามคิดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถใชไ้ดก้บัตนเองรวม
ไปถึงฝึกใหค้นรอบขา้งได ้ดงันี ้ 

 
เทคนิคการหายใจลึกๆ (Deep breathing) 

โดยนั่งขดัสมาธิหรือนั่งบนเกา้อี ้มือวางบนตกั หายใจเขา้ทางจมกูชา้ ๆ ใหเ้ต็มปอดนบั 1-10 กลัน้
ลมหายใจ 2-3 วินาทีแลว้จึงหายใจออกทางปากชา้ๆ โดยระยะเวลาหายใจออกเป็นสองเท่าของหายใจเขา้
ท าสลบักนั 5-10 ครัง้  

 
เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Muscle relaxation)  

1. นั่งหรือนอนราบ หลบัตาลงสองขา้ง มุ่งความสนใจไปที่เทา้ทัง้สองขา้ง  
2. หายใจเขา้และเกรง็กลา้มเนือ้ทัง้หมดที่เทา้จนตงึ ใหค้งอย่างนัน้ 3-4 วินาที โดยที่ยงัหายใจเขา้

อยู่  



3. จากนัน้ผ่อนลมหายใจออกชา้ ๆ และผ่อนคลายกลา้มเนือ้ที่เทา้ จะรูส้กึตงึ ๆ บรเิวณกลา้มเนือ้
เทา้  

4. จากนัน้มุ่งไปยงักลา้มเนือ้น่องทัง้สองขา้งโดยสงัเกตอณุหภมูิที่มือหากอุ่นแสดงว่าไดผ้่อนคลาย
แลว้ แต่ถา้ยงัเย็นใหท้ าการผ่อนคลายอีก  
  ซึ่งทัง้ 4 ขั้นตอนทีก่ล่าวมาข้างต้น จะได้ผลดีก็ปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอ และให้ท าแบบนีก้ับ
กล้ามเนือ้ส่วนอื่นของร่างกาย เช่น ต้นขา สะโพก ช่องท้อง หน้าอก ไหล ่คอ หน้า  

การฝึกเทคนิคเหลา่นีอ้ย่างสม ่าเสมอ จะช่วยผ่อนคลายความเครียดและปรบัอารมณใ์หเ้ขา้สูภ่าวะ
ใกลเ้คียงปกติไดเ้รว็มากขึน้ และเมื่อเราสามารถปรบัอารมณใ์จคอใหร้บัมือกบัปัญหาเฉพาะหนา้ที่เกิดขึน้
ไดแ้ลว้ ส่ิงส าคัญอีกประการทีจ่ะท าให้เรารับมือกับปัญหาได้ดี ไม่ตื่นตระหนกจนเกินไปก็คือ  

- มองปัญหาอย่างมีสติตรงไปตรงมา  
- ยอมรบัความเป็นจรงิที่เกิดขึน้ และประเมินสถานการณท์ี่เป็นไปได ้ 
- พยายามเรียงล าดบัความส าคญัของปัญหาที่ตอ้งแกไ้ขเรง่ด่วนที่สดุก่อน  
- ที่ส  าคญัคือ อย่าดือ้รัน้ที่จะเผชิญกบัสิ่งที่ไม่สามารถแกไ้ขได ้ 
- พยายามปรบัเปลี่ยนมมุมองของตนเอง สรา้งอารมณข์นั หรือการมองปัญหาในทางบวก จะช่วย

กระตุน้ใหเ้ราสามารถรบัมือกบัสภาวะที่เกิดไดดี้ขึน้ เช่น ถา้เราคิดว่า “น า้ท่วมครัง้นีท้  าใหห้มดสิน้ทุกสิ่งทกุ
อย่าง ไม่เหลืออะไรอีกแลว้” ก็จะท าใหรู้ส้กึหมดหวงั ซมึเศรา้ อยู่อย่างไรค้ณุค่า และไม่มีพลงัใจที่จะลกุ
ขึน้มาด าเนินชีวิตต่อไป แต่ในทางกลบักนัถา้เราปรบัเปลี่ยนมมุมองใหม่เป็น “ถึงแม้น ้าจะท่วมแต่ฉันก็จะ
ช่วยเหลือตัวเองและผู้อื่นเท่าทีท่ าได้ เดี๋ยวน ้าก็จะลดลง” ก็ย่อมเป็นการเสรมิสรา้งพลงัใจและไม่ย่อทอ้
ต่อการเผชิญปัญหาที่เกิดขึน้  

 
เมื่อเราปรบัใจใหเ้ผชิญกบัปัญหาอย่างเขม้แข็งไดแ้ลว้ ก็อย่าลืมที่จะใหก้ าลงัใจทัง้ต่อตนเองและ

ผูอ่ื้นดว้ยการพดูใหก้ าลงัใจกนั แมเ้พียงสัน้ ๆ ก็เป็นพลงัใหจ้ะช่วยเสรมิแรงใจใหท้ัง้ตนเอง และผูค้นที่อยู่
รอบขา้ง เพราะการแสดงออกถึงความห่วงใยผูอ่ื้นจะช่วยใหเ้ราลดการหมกหมุ่นกบัปัญหาของตนเอง และ
ท าใหค้นอ่ืนและตวัเรามีแรงใจที่จะฝ่าฟันปัญหาไปได ้ 

ทัง้นีส้ิ่งส  าคญัที่สดุก็คือ ขอใหเ้ราสนใจและใสใ่จสงัเกตอารมณต์นเองและคนรอบขา้งเสมอ เมื่อ
พบว่าเราหรือคนใกลช้ิดไม่สามารถรบัมือกบัความเครียดที่เกิดขึน้ไดด้ว้ยตนเอง ก็ใหข้อความช่วยเหลือจาก
คนรอบขา้ง หรือขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานทางสขุภาพจิต เพื่อจะไดใ้หค้วามช่วยเหลือกนัไดอ้ย่าง
ทนัถ่วงที  
  “น ้าท่วมแม้จะมากหรือน้อยก็ส่งผลต่อจิตใจผู้คนโดยท่ัวไป ก าลังใจและสต ิรวมถึงความ
ปรารถนาดีทีเ่พ่ือนมนุษยม์ีให้กัน คือยาวิเศษทีจ่ะท าให้เราสามารถฝ่าฟันวิกฤตนีไ้ปได้” 


