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ขาวประชาสัมพนัธ  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 5666 

โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  
 3หองสมุดของหนู เปดโลกใหมใบเล็ก 

 

มศวแนะคลายเครียดเสพขาวบานเมือง ตองรูจักผอนคลาย-แฉผัวเมียบางคูถึงขั้นเตียงหัก 

 
ดร.จิตรา ดุษฏีเมธา ประธานโครงการศูนยใหคําปรึกษาและพัฒนาศักยภาพมนุษย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) กลาวถึงเหตุการณบานเมืองในขณะนี้วา คนไทยมี
ความเครียดสะสมอยางตอเนื่อง ดวยเหตุที่เราซึมซับรับรูขาวสารขอมูลที่เกิดขึ้นกับ
บานเมืองอยางไมรูตัว และเมื่อไหรที่เหตุการณบานเมืองมีการเปลี่ยนแปลงรายวันก็จะยิ่งสงผล
ตอความเครียดอยางเห็นไดชัด แมบางวันเหตุการณอาจจะดูน่ิงๆ ผูคนก็ยังระแวงอีกวาตกลงแลว
เหตุการณมันจะมีทางออกอยางไร ความเครียดในขณะนี้จึงเปนลักษณะเกิดขึ้นกับตัวเองและเกิด
เปนความระแวง วิตกกังวลวาจะเกิดเหตุการณอะไรขึ้นกับบานเมือง 

 
"อยากใหเฝาสังเกตตัวเองวาถาเราเกิดความเครียดแลวมีอาการกินไมไดนอนไมหลับ หรือมีอาการ
ปวดหัว ความดันโลหิตสูงขึ้น มีการซึมเศรา หมดอาลัยตอชีวิต มองโลกในแงราย สวนอารมณจะมี
อาการหงุดหงิด ฉุนเฉียวงาย ความคิดจะคิดเรื่องเดียวคือการเมือง พูดคุยก็จะมุงไปเพียงเรื่องเดียว
คือเรื่องการเมือง บางคนเปดโทรทัศนก็จะดูแตขาวการเมืองเพียงอยางเดียว เปดดูรายการเดียว 
สถานีโทรทัศนชองเดียว เวลาดูก็ไมไดดูเพียงอยางเดียว แตจะมีอารมณรวมไปดวยทุกครั้ง ถาเปน
เชนน้ีแสดงวาคนๆ น้ันกําลังเครียดและเปนความเครียดสะสมเพิ่มขึ้นๆ บางครั้งอาจสงผลถึงความ
บาดหมางขึ้นในครอบครัว สามีภรรยาบางคูทะเลาะกันเพียงเพื่อใหฝายหนึ่งฝายใดเลือกขาง
สนับสนุนทางการเมือง" 

 
 
ดร.จิตรากลาวแนะนําอีกวา เราตองรูจักผอนคลายการรับขาวสารขอมูลลงบาง แตไมไดหมายความ
วาใหปดหูปดตาไมสนใจขาวสาร แตอยากใหรับขาวสารบางชวง หรืออาจจะดูขาวเพียงวันละไมเกิน 
2 เวลา ดูขาวเชาขาวเย็นก็เพียงพอแลว หรืออาจจะติดตามขาวสารที่สงมาทางมือถือ อยากบอกวา
ไมวาบานเมืองจะมีทางออกอยางไรเราตองบอกกับตัวเองวาชีวิตเราตองอยูใหได ตองทําใหชีวิตมี
ความสุขในสถานการณที่มันอาจจะแปรเปลี่ยนได ตองรูจักปรับชีวิตใหผอนคลาย ตองรูจักเปล่ียน
กิจกรรมที่กําลังทําอยูไปทํากิจกรรมอยางอื่นบาง โดยเฉพาะกลุมผูชุมนุมควรจะเปลี่ยนกิจกรรม ลุก
ขึ้นขยับรางกายบาง อยาเอาแตน่ัง ชุมนุมเปนเวลานานๆ เพราะระบบโลหิตในรางกายอาจติดขัดได 
และจะทําใหเกิดความเครียดคั่งคางขึ้นในจิตใจเพิ่มขึ้น  
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