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เคยรู้สึกกลัวเวลาต้องออกจากบ้านไหม? รู้จัก ‘FOGO’ อาการ
กังวลเมื่อเราต้องออกไปข้างนอก 

ตอนอยู่บ้านนานๆ ก็รู้สึกเหี่ยวเฉา อยากจะออกไปสัมผัสพื้นที่อื่นนอกจากพื้นที่เดิม ที่เดินผ่านไปมา
นับครั้งไม่ถ้วน เปลี่ยนมุมมาทุกองศาในบ้าน แต่พอถึงเวลาที่ต้องออกไปข้างนอกด้วยความจำเป็น หรือด้วย
สถานการณ์ที่ผ่อนคลายขึ้นบ้างแล้ว กลับรู้สึกกังวลอยู่ในใจ เหมือนกับว่าการออกไปข้างนอกไม่ปลอดภัยเสีย
อย่างง้ัน เมื่อออกไปข้างนอกได้ แต่ไม่อยากออกแบบนี้ เรามีความกังวลแบบนี้เพราะอะไรกันนะ 

หลังจากท่ีเราต้องอยู่บ้านกันมานานนับปี กว่าสถานการณ์จะดีขึ้นมากพอที่เราจะออกไปใช้ชีวิตนอกบ้าน

ได้บ้าง เราก็แทบจะทำทุกอย่างในบ้านมาหมดแล้ว ไม่ว่าจะทำงานจนบ้านกลายเป็นออฟฟิศ ทำอาหารจนบ้าน

กลายเป็นร้านรสมือแม่ นอนดูภาพยนตร์สตรีมม่ิง จนบ้านกลายเป็นโรงหนัง ทุกอย่างที่เราเคยคิดว่าต้องทำนอก

บ้าน เมื่อถึงเวลา (และด้วยความจำเป็น) เราก็สามารถทำทุกอย่างที่บ้านได้ 

เพราะการออกไปใช้ชีวิตนอกบ้านในช่วงโรคระบาด ทำให้เรามีระยะห่างทางสังคมไม่มากพอ จนเกิดความ

เสี่ยงต่อสุขภาพ จนทำให้หลายคนเกิดความกังวลที่จะต้องใช้ชีวิตนอกบ้าน ผลสำรวจจาก American 

Psychological Association บอกว่า เหล่าจิตแพทย์กว่า 30% พบว่าคนไข้ของพวกเขามีความกังวลและภาวะ

ซึมเศร้าในช่วงโรคระบาดนี้  
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แม้การใช้ชีวิตนอกบ้านจะสร้างความกังวล สำหรับตอนนั้น มันคือความกังวลต่อโรคภัยไข้เจ็บ ต่อสุขภาพ 

แต่การอยู่บ้าน ก็ใช่ว่าจะราบรื่นเสมอไป หลายคนเกิดความเครียดจากการอยู่บ้าน อยู่ในพื้นที่เดิมๆ และยังปรับตัว

จากกิจวัตรที่เปลี่ยนไปอย่างมากนี้ไม่ได้ อาการโหยหาชีวิตในช่วงเวลาปกติจึงเกิดขึ้น อยากจะออกไปนอกบ้าน ไป

ร้านกาแฟร้านโปรด ไปเดินเล่นสวนสาธารณะ ไปดูหนัง ไปกินข้าว  

แต่เมื่อวันเวลาล่วงเลย สถานการณ์ (ในหลายๆ ประเทศ อาจไม่ใช่ประเทศแถวๆ นี้) เริ่มดีขึ้น ผู้คนสามารถไปใช้

ชีวิตนอกบ้านได้แล้ว พอถึงเวลาที่เราจะออกไปนอกบ้านได้จริงๆ หลายคนกลับเกิดอาการกังวลที่จะต้องก้าวเท้า

ออกนอกบ้านขึ้นมา ทั้งที่ก่อนหน้านี้โหยหาการใช้ชีวิตนอกบ้านมาตลอด 

 
เราเรียกสิ่งนี้ว่า FOGO หรือ Fear of Going Out ที่ทำให้เรารู้สึกกังวลจนไม่อยากจะออกจากบ้าน ซา

ราห์ กุนเดิล (Sarah Gundle) จิตแพทย์จากมหานครนิวยอร์ก ได้พูดถึง FOGO ไว้ว่า “FOGO คือ การที่เรารู้สึกว่า
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ข้างนอกนั่นมีบางอย่างที่น่ากลัวอยู่ แม้ว่าใครๆ จะบอกว่ามันไม่เป็นอันตรายแล้วก็ตาม” หลังจากการแพร่ระบาด

ของ COVID-19 ทำให้การออกจากบ้านในทุกครั้งนั้น เราจำเป็นต้องมีเหตุผลอันสมควร ถ้าเป็นไปได้ก็ขอไม่ออกไว้

ก่อน อะไรที่ทำที่บ้านได้ ลดการเดินทาง ลดการสัมผัสได้ ก็ขอทำไว้ก่อน สิ่งนี้ทำให้หลายคนไม่อยากออกไปพบเจอ

ผู้คน ไปในที่คนพลุกพล่าน แม้จะรู้ว่าสถานการณ์ดีขึ้นแล้วก็ตาม FOGO ก็ยังทำให้เราไม่กล้าออกจากบ้านอยู่ดี 

นอกจากความกลัวการใช้ชีวิตนอกบ้านแล้ว Sheva Rajaee นักจิตวิทยา ผู้ก่อตั้ง The Center for Anxiety and 

OCD บอกว่า FOGO เนี่ย ยังหมายถึงความกลัวที่จะกลับไปเข้าสังคมอีกครั้งด้วย ความไม่ม่ันใจที่จะต้องทักทาย

เพ่ือนร่วมงานที่ไม่ได้เจอกันนาน ความไม่มั่นใจที่จะต้องพูดคุยกับคนส่งอาหาร ความไม่มั่นใจที่จะพูดคุยกันกับ

เพ่ือนที่ไม่ได้เจอกันตัวเป็นๆ มานาน  

 
แต่สิ่งที่ทั้งคู่บอกตรงกัน คือ FOGO เป็นเพียงภาวะชั่วคราวเท่านั้น ซึ่งมันอาจเกิดขึ้นได้จากสถานการณ์ท่ีต้องเผชิญ

กันทั่วโลก ไม่ได้วินิจฉัยเป็นโรคที่ต้องได้รับการรักษา แต่ถ้าหากรู้สึกว่ามันส่งผลกับการใช้ชีวิต สามารถปรึกษา

ผู้เชี่ยวชาญได้เช่นเดียวกับภาวะอ่ืนๆ  

ถ้ารู้สึกว่าเราเองก็เริ่มมีความกังวลเมื่อต้องออกจากบ้าน กังวลเมื่อต้องกลับเข้าสังคมอีกครั้ง อยากจะเริ่มปรับตัว 

เพ่ือให้ใช้ชีวิตนอกบ้านได้แบบคลายกังวล (ข้ึนมาหน่อย) เรามีคำแนะนำเล็กๆ น้อยๆ มาฝาก 

พูดคุยผ่านโลกออนไลน์ 

เราเข้าใจดีว่า นั่งทำงานที่บ้านอยู่นาน หากวันนึงต้องกลับเข้าไปออฟฟิศอีกครั้ง จะกระอักกระอ่วนแค่ไหน หากเจอ

เพ่ือนที่ไม่ได้สนิทนัก ไม่รู้ว่าจะต้องทักกันอย่างไร พูดคุยมากแค่ไหน หากยังไม่พร้อมที่จะออกไปพบปะพูดคุยกับ
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ใครนัก ลองพูดคุยกันเล็กๆ น้อยๆ ผ่านโลกออกไลน์ อย่างโซเชียลมีเดียก็ช่วยกระชับความสัมพันธ์ ให้รู้สึกเหมือน

เรายังติดต่อกันอยู่เสมอ เห็นความเป็นไปของกันและกันอยู่ตลอด 

  

เริ่มทีละนิด 

หากยังไม่ม่ันใจที่จะออกไปไหนนานๆ ใช้เวลานอกบ้านหลายชั่วโมง ลองเริ่มจากอะไรเล็กๆ น้อยๆ อย่างการซื้อ

ของใช้เข้าบ้านแบบไม่ต้องรีบร้อน ออกไปทำธุระแล้วแวะร้านกาแฟร้านโปรดอีกสักหน่อย เพ่ือช่วยให้เรารู้สึกผ่อน

คลายกับชีวิตนอกบ้านมากข้ึน ไม่ต้องรู้สึกว่าต้องรีบมารีบไปเพียงอย่างเดียว โดยอาจจะเพ่ิมทีละ 15 นาทีหรือ 30 

นาทีไปเรื่อยๆ จนกว่าเราจะรู้สึกว่าเราผ่อนคลายกับมันแล้วจริงๆ 

  

ไปแล้วเป็นไงม่ัง? 

หลังจากได้ลองออกจากบ้านบ้างแล้ว ไม่ว่าจะน้อยนิดแค่สิบกว่านาทีหรือสักชั่วโมง ลองกลับมาถามตัวเองที่บ้านว่า 

พอออกไปแล้วเรายังกังวลกับอะไรอยู่หรือเปล่า? ถ้ากังวล เรากังวลเพราะอะไร? กังวลกับอะไร? เช่นเดียวกับ

ความเครียดในชีวิตประจำวันของเรา ที่เราต้องคอยหมั่นสังเกตตัวเอง และลองลิสต์สิ่งที่เป็นปัญหาเอาไว้ เพ่ือให้รู้

ว่าสิ่งไหนที่ยังเป็นปัญหาอยู่ และเราต้องแก้ที่อะไร 

   

 

ที่มา   https://thematter.co/social/fogo/156464 
 

#เราจะฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน 

#SocialDistancing 

#สำนักวิทยบริการฯมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

หรือ http://arit.npru.ac.th/ 

http://www.npru.ac.th/ 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/socialdistancing?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AF%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%90%E0%B8%A1?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
http://arit.npru.ac.th/?fbclid=IwAR1bFMFobMEjcU177e-kAoUHkywNUz9qJB8eBHNmF8XA7RmCS7ZdRnHycWM
http://www.npru.ac.th/?fbclid=IwAR2GcLPGYoTkSOSCltL8rzMap7Na4UIV8nJtUeoaAKNE9l-HR4nB2Af0uC4

