
      
   กา้วผ่านวิกฤติโควิด-19 ดว้ยเทคนิค 9 ส  
       

      ในชวงโรคโควิด-19  ระบาด  มีเทคนิค 9 ส. มาแนะนํานักศึกษา มสธ.  
เพื่อใหนักศึกษาสามารถกาวผานวิกฤติโควิด-19  ได   ดังน้ีคะ   
                       

    

1   สต ิมีสตติระหนกัรูว้า่ ขณะน้ีโรคโควดิ-19 กาํลงัแพร่ระบาด เราตอ้งดูแลตนเอง 

และคนอื่นไม่ใหต้ิดโรคน้ี  โดยเราตอ้งไม่วติกกงัวลหรือหวาดกลวัมากจนเกินไป 

2   สอืสาร รบัรูข้อ้มูล ข่าวสาร เก่ียวกบัโรคโควดิ-19 ที่น่าเชือ่ถือได ้และมีประโยชน์  

แยกแยะระหวา่งขอ้มูลที่เป็นจริงกบัขอ้มูลที่หลอกลวงได ้(fake news) ไม่ปล่อยข่าวลือ  
ข่าวเท็จ  ที่ทาํใหค้นอื่นเขา้ใจผิด 

3   สขุภาพใจ + กาย ดูแลสุขภาพจิตไม่ใหเ้ครียดจนเกินไป ส่วนสุขภาพ

กายตอ้งดูแลใหร้่างกายแข็งแรง รบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์นอนหลบัพกัผ่อน     
ใหเ้พียงพอ  และปฏิบตัิตามคาํแนะนาํเพ่ือป้องกนัโรคโควดิ-19   

4   สรา้งความปลอดภยั ใส่หนา้กากอนามยั “กินรอ้น ชอ้นส่วนตวั” 

รบัประทานอาหารสุก  หมัน่ลา้งมือหรือเช็ดดว้ยแอลกอฮอล ์ หลีกเล่ียงการอยู่ในสถานที่
แออดั  งดเดนิทางไปยงัพ้ืนที่เสี่ยงโรคระบาด  ไม่ใชส้ิ่งของร่วมกบัผูอ้ื่น ถา้มีอาการไข ้  
มีอาการระบบทางเดนิหายใจ ใหส้วมหนา้กากอนามยั และรีบไปพบแพทย ์

5   สงัคมนอ้ยลง เพ่ิมระยะหา่งในการเขา้สงัคม โดยลดการตดิตอ่กบัผูค้น    

ใหเ้หลือนอ้ยที่สุด  เพ่ือป้องกนัการแพร่กระจายเชื้อ  

6   สงบ วกิฤตโิรคโควดิ-19 ทาํใหม้ีมาตรการตา่งๆเพ่ือป้องกนัไวรสัโควดิ-19        

เชน่ การปิดสถานที่ การหยุดเรียน หยุดทาํงาน เล่ือนกิจกรรม ฯลฯ ท่ามกลาง     
ความสบัสน  วุน่วาย  เราตอ้งสงบ พรอ้มรบัมือกบัสิ่งที่เกิดขึ้น และวางแผนดาํเนินชีวติ
ใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ 

7  สตรอง(strong) เราตอ้งเขม้แข็ง  มองวา่ปัญหาไวรสัโควดิ-19 เป็นอีกหน่ึง

เหตุการณท์ี่เราตอ้งเผชญิ  และเราตอ้งผ่านพน้ไปได ้

8  ส่งกาํลงัใจ ในชว่งสถานการณ์วกิฤต ิเราตอ้งใหก้าํลงัใจตนเองและใหก้าํลงัใจ

ผูอ้ื่น การเหน็อกเห็นใจ เอื้ออาทร เป็นการเพ่ิมพลงับวกใหแ้ก่กนั 

9  สาํนึกต่อสงัคม กกัตนเองอยู่บา้น 14 วนั หากเดนิทางไปประเทศเสี่ยง 

และ“อยู่บา้น หยุดเชื้อ เพ่ือชาต”ิ  เพ่ือลดการระบาดของโรค   

  สิตา   เพยีรพจิติร                                                


