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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 

 

บทวิเคราะห : ทําอยางไรไมใหเครียดกับการเมือง!!! 

 
 ในสถานการณที่บานเมืองกําลังตึงเครียดจากผลกระทบรอบดาน ทั้งปญหาเศรษฐกิจ 
การเมือง สังคม โดยเฉพาะชวงเวลานี้ ที่แนนอนวา คนไทยทั้งประเทศ กําลังเครียดและวิตกกับ
ปญหาความขัดแยงทางการเมืองที่มีแนวโนมจะรุนแรงถึงขั้นบาดเจ็บ เสียเลือดเน้ือกันเลยทีเดียว 
เกิดอะไรขึ้นกับจิตใจคนไทย??? ที่เคยมีนํ้าใจเอื้ออารี ยิ้มแยมแจมใส เคยใหอภัยกันไดตลอดมา 
แตเวลานี้ เพียงแคเราขัดแยงกันทางความคิดที่เห็นตางกันก็มองอีกฝายดั่งเปนศัตรู คูอาฆาตมาชา
นาน ปรากฎการณของความรุนแรงสุดโตงที่ผูคนจํานวนมากกระเหี้ยนกระหือรือที่จะตอสูใหตายตก
กันไปขางหนึ่ง จากคนธรรมดาๆที่ใชชีวิตปกติ กลับกลายเปนผูที่มีอารมณรุนแรง ไมเดือดรอนตอ
การทํารายคนที่ตนเองไมรูจัก ซึ่งรวมถึงการฆาคนธรรมดาคนอื่นๆ ที่ตอกรกับตนเองดวยอารมณ
รุนแรงแบบเดียวกัน  
และที่นาสลดใจมากไปกวาน้ัน คือ ลาสุด เพิรค(PERK)ไดจัดอันดับ 20 ประเทศที่มีความเสี่ยงสูง 
คือมีอันตรายที่สุด และไทยติดอยูในอันดับที่ 7 ของโลก สวนอันดับ1 คือ อิรัก !!!  
 วิธีหลีกเลี่ยงความเครียดจากการติดตามขาวสารบานเมือง  
 ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม ที่ปรึกษาศูนยใหคําปรึกษาและพัฒนาศักยภาพมนุษย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทร วิโรฒ ประสานมิตร (มศว) เปดเผยกับสํานักขาวแหงชาติ วา ใน
สถานการณที่บานเมืองเต็มไปดวยความวุนวาย ขัดแยงเชนนี้ เราในฐานะประชาชนที่
บริโภคขาวสาร ควรติดตามสถานการณอยางมีสติ และไมหมกมุนหรือดูขาวใดขาวหนึ่ง 
ซ้ําๆ กันไปมาโดยเฉพาะไมควรดูขาวเกิน 3 รอบตอวัน นอกจากนี้ไมควร เลือกฟงรายการวิทยุ
ที่มีแตเรื่องถกประเด็นการเมือง หรือเปดทีวีแชชองใดชองหนึ่งที่ถายทอดสถานการณตลอดทั้งวัน 
เพราะอาจจะทําใหซึมซับในเนื้อหาและถูกครอบงําโลกทัศนไดงาย ที่สําคัญจะทําใหเกิด
ความเครียดโดยไมรูตัว วิธีหลีกเล่ียงไมใหอยูภาวะดังกลาว ก็คือ หารายการที่ชอบดู เชน ละคร 
กีฬา ซึ่งถือเปนรายการที่เรามีความสนใจเปนทุนอยูแลว และพยายามหารายการที่คลายเครียด 
ตลก ขบขัน หรือ รายการสรางสรรคความคิด ที่สําคัญคือพยายามมองอะไรเปนอารมณขัน
หรือคิดเชิงบวกบาง  
ดร.วัลลภ บอกดวยวา ที่ผานมา คนไขที่มาปรึกษาปญหาสุขภาพจิต สวนใหญจะมีสาเหตุ
ความเครียดที่เกิดจากการประกอบธุรกิจ หรือปญหาจากคนในครอบครัว ญาติมิตร แตระยะหลัง เริ่ม
มีบางที่ปรึกษาเรื่องเหตุบานการเมือง โดยเฉล่ียคนไข 10 คน จะถามเรื่องน้ี 7-9 คนเลยทีเดียว 
โดยใหตนชวยวิเคราะหทิศทางการเมืองวาจะดําเนินไปอยางไร เพราะบางรายก็ไดรับผลกระทบ จึง
ทําใหเกิดความเครียด ซึ่งก็จะแนะนําใหมองรอบๆ ตัว ประคองชวงนี้ใหดีที่สุด เพราะสถานการณ
ขณะน้ี ยิ่งคิด ยิ่งลึกลับ ซับซอน เต็มไปดวยกระแสขาวลือ ที่คนรับขาวสารตองมีความหนักแนน
และไตรตรองอยางมีสติ และช้ีสาเหตุสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดคือ สิ่งที่คางคาในใจ ดังน้ันตอง
หยุดความคิดที่คางคา ควรอยูกับปจจุบัน อยาใหมีสิ่งคั่งคาง เกาะติดในความคิดโดยเฉพาะกอน
นอน  

ขาวจากสํานักขาวกรมประชาสัมพันธ  ฉบับประจําวันท่ี  1     เดอืนธันวาคม  พ.ศ.2551  หนา    

ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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 อยางไรก็ตาม มองอีกมุมหนึ่ง ทามกลางสถานการณที่ย่ําแยเชนน้ี หากเปนประเทศอื่น 
พลเมืองเขาก็คงไมเปนอันกินอันนอน หรือไมกลาทํากิจกรรมใดๆ แตคนไทยสวนหนึ่ง ยังใชชีวิตกัน
ปกติ ยังมีการจัดสัมนา จัดคอนเสิรต หรือเดินชอปปงกันอยางสบายใจ เพราะคนเหลาน้ัน ยังมอง
โลกในแงดี และเชื่อมั่นวา สถานการณไมไดเลวรายนัก ดังน้ัน ถือเปนจุดดี ที่ควรรักษาไว  
หลักสัจธรรมค้ําจุนโลก  
เหตุการณย่ําแยทั้งดานเศรษฐกิจ การเมืองที่เกิดขึ้นขณะนี้ ไมไดเกิดขึ้นเฉพาะที่ประเทศไทย
เทาน้ัน จะเห็นวาสถานการณโลก หลายประเทศขณะนี้ก็มีความรุนแรง และเผชิญภาวะวิกฤต
เศรษฐกิจ การเมืองกันถวนหนา การดํารงอยูในภาวการณเชนน้ี วิธีที่ดีที่สุดคือ การนําหลักสัจธรรม
มาใช น่ันคือ “เมื่อมีขึ้นก็ตองมีลง และเมื่อมีลงก็ตองมีขึ้น” ชีวิตมีทางออกเสมอ เมื่อสิ่งหนึ่ง
กาวมาถึงจุดที่แยที่สุด ตอไปก็ตองดีขึ้น และทุกอยางจะดีขึ้นเองตามกลไกของมัน และเชื่อวา จะ
คอยๆ ดีขึ้น อยางมั่นคง  
 
 กิจกรรม “สยามหัวเราะ เพาะสุขใหกับชีวิต”  
กิจกรรมสยามหัวเราะเพาะสุขใหชีวิต เปนอีกกิจกรรมหนึ่ง ที่ ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม จัดขึ้น เพื่อ
หวังใหเปนทางออกหนึ่งในการชวยรักษาสุขภาพจิต และคลายเครียดในสถานการณเชนน้ี ซึ่ง
ปรากฏวา ไดรับการตอบรับอยางลนหลาม จากปกติ ที่รับได โดยเฉล่ีย 30 คนตอสัปดาห แต
ปจจุบัน มีผูสมัครเขารวมกิจกรรมจํานวนมากเกือบรอยคนตอสัปดาห สะทอนใหเห็นวา คนกําลัง
เผชิญความเครียดกันมาก และมีความหวังที่จะใหกิจกรรมนี้ชวยบําบัดใหดีขึ้น และใน เร็วๆ น้ี ดร.
วัลลภจะมีการขยายกิจกรรมใหเขาถึงในระดับชุมชนใหมากขึ้น  
สําหรับกิจกรรม รักษาสุขภาพจิต มี 3 แบบ 3 ขั้นตอน ไดแก รองไหบําบัด สําหรับคนที่อยูใน
อารมณเศราเสียใจ ,โวยวายบําบัด สําหรับคนที่อยูในอารมณโกรธ,และหาวนอนบําบัดสําหรับคนที่
อยูในอารมณเครียด และตบทายดวยหัวเราะบําบัด ซึ่งตอมาเปลี่ยนชื่อเปนสยามหัวเราะ เพื่อใหเปน
เอกลักษณของไทย เน่ืองจากหลายประเทศก็มีกิจกรรมน้ีเชนกัน เพราะการหัวเราะสามารถชวย
รักษาสุขภาพจิตและโรคภัยตางๆ ไดจริงๆ  
ทั้งน้ี ประชาชนสามารถเขารวมกิจกรรมดังกลาวไดโดยไมเสียคาใชจาย ใดๆ ทั้งสิ้น จัดขึ้นทุกวัน
พฤหัสบดี ตึก 14 ช้ัน 2 หองศูนยใหคําปรึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เริ่ม
เวลา 14.00-14.30 น.  
 ไมวาจะมีปจจัยใดมากระทบจิตใจ หากเราหมกมุนครุนคิด และอยูในภาวะ
วิตกจริต คือคิดแตแงราย รอคอยวาเมื่อไหร สถานการณแยๆ เหลานี้จะจบสิ้นไป จะเปน
อันตรายมาก การสรางเกราะกําบังดวยการสรางพลังใจ ดวยการแผเมตตา มองโลกในแง
ดีเสมอจะชวยใหยืนหยัดอยูไดอยางแข็งแกรงในสังคม ที่สําคัญจงยิ้มใหกับโลก แลว
ภาวนาใหเกิดสิ่งดีๆ คิดดี เชื่อวาจะชวยให สังคมสงบเอง !!  

 
 


