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ข่าวประชาสมัพนัธ ์ 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

๑๑๔ สุขมุวทิ ๒๓ แขวงคลองเตยเหนอื เขตวฒันา กรุงเทพฯ  ๑๐๑๑๐  โทรศพัท ์๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ ภายใน 

๕๖๖๖ โทรศพัท/์โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 

  
 

  

ขจดัท้อจากนํา้ท่วม เสนอจากศนย์ความสุขู 'มศว' 
รายงานพิเศษ 

ในสถานการณ์เผชิญภัยนํา้ทว่มตงึ 

เครียด มี คําแนะนํามาจาก ดร.จติรา 
ดุษฎีเมธา ประธานศนย์พัฒนาู
ความสุขมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ว่า หากจมอย่กับู
สถานการณ์ที่ เป็นปัญหาอย่าง
หมดปัญญา ยํา้กับตัวเองว่า 
หมดแล้ว ไม่เหลืออะไรแล้ว ทน 
ไ ม่ ไหวแล้ว  หรือพยายามกัก

อารมณ์ขุ่น และกวนขึน้มาเร่ือยๆ ด้วยการพดจาซํา้ๆ วกวนเร่ืองเดมิๆ ในแง่ลบแงู
ร้าย หรือเตมิเชือ้ให้เพิ่มขึน้ด้วยการเสียดสี ประชดประชัน จะยิ่งเพิ่มความรุนแรง
ทางอารมณ์ให้ทวีคณขึน้มาู  เพราะการรับฟัง รับภาพด้านลบในขณะท่ีจิตตก อารมณ์ร้าย 

ความคิดแย ่จะเกิดทะลกัจากการท่วมท้นทางอารมณ์จนเกินแรงต้าน ทําให้ย่ิงเตลิด ขวญัหนี

ดีฝ่อ กระตุ้นให้อารมณ์ลบแสดงออกมาเร่ือยๆ และแรงขึน้ จนกลายเป็นความเครียดท่ีต้อง

ระเบิดออกมาเป็นการเสียดสี ดา่ทอ จบัผิด จนเกิดการทะเลาะกนั เพราะความเห็นไม่ตรงใจ 

ท่ีสดุจะเป็นชนวนทําให้เกิดความขดัแย้งและแตกแยกได้ 

 ดร.จิตรากลา่ววา่ ทางหนึ่งของการระบายอารมณ์คือการพดูออกไป แตเ่ม่ือเร่ิมรู้ตวั

วา่ย่ิงพดูอารมณ์ย่ิงปะทมุากขึน้ ให้หยดุ ไม่ควรพดูตอ่เพ่ือความสะใจ ทัง้ท่ีรู้สกึสะเทือนใจ ท่ี
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สําคญัขอให้คนในสงัคมใส่คําพูดท่ีมีความหวงัต่อกัน หรือการจบการพูดคยุด้วยคําพูด

ประคองใจกนัไปให้ได้ ให้เกิดเป็นความรู้สกึร่วมด้านบวก พร้อมจะสู้ ชีวิตต่อไป หรือถ้าต้อง

พูดกับคนท่ีมีความคิดในแง่ลบ ให้เปล่ียนเร่ืองพูดเป็นแง่บวกทันที อย่าไปพูดสนับสนุน

ความคิดลบ ต้องให้กําลงัใจตนเอง และให้กําลงัใจซึง่กนัและกนั และต้องรู้จกัตดัอารมณ์ด้าน

ลบออกไปอย่างรู้ตวั เช่นนีจ้ะช่วยบรรเทาความรู้สกึ อีกทัง้ทําให้อารมณ์ดีขึน้ และรู้สกึวา่ชีวิต

ยงัมีทางออก มีความหวงั โดยท่ีตวัเรายงัพอจะทําอะไรได้ ไม่ใช่มวัแตร่อรับ หรือเอาแตจ่บัผิด 

หรือขดัขาขดัแข้ง โทษกนัไปกนัมา จนกลายเป็นปัญหาสานตอ่ปัญหามากขึน้\ 
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