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ข่าวประชาสมัพนัธ ์ 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

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

๕๖๖๖ โทรศพัท/์โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 

  
 

ปรากฏการณ์อทุกภยั แบงคนเป็น่  7 ประเภท 

เตือนตวัเอง อยาสตแตก ต่ืนตวั่ ิ ...อยาตืน่กล่  

                 

     มหาอทุกภยัครัง้น้ีทาํให้เราทานได้พบเหน็อะไรหลายอยาง่ ่ ...ทัง้น้ําใจทีม่ากล้น การเอาตวัรอด 
และความเหน็แกตวั่ !     

     ดร.จติรา ดุษฎเีมธา ประธานโครงการพฒันาศกัยภาพมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ (มศว) 
เปดเผยวา จากเหตกุารณ์อทุกภยัท่ีเกดขึ้ิ ิ่ น ทาํให้เหน็ปรากฏการณ์ทางสงัคมมากมาย โดยเฉพาะ
ผูค้นในสงัคมท่ีมีอยหูลากหลาย และสามารถแบงได้เป็น่ ่  7 ประเภท และแตละประเภท่  ต้องได้รบั
การเปล่ียนแปลงตวัเอง ต้องแก้ไขตวัเองด้วยมฉะนัน้จะเกดปัญหาตามมาอีกมากิ ิ   

     คนกลมุแรก คือ่   กลมุคนท่ีเข้าชวยเหลือเผือ่แผ่ ่ -่แบงปัน่  แมว้า่บุคคลทีช่ว่ยจะไมใ่ชญ่าตหิรอืพีน้่อง 
หรอืแมแ้ต่คนทีไ่มช่อบหน้า!!! และแมว้า่ตวัเองจะไมป่ระสบชะตากรรมน้ี เมือ่เหน็คนอื่นทุกขก์จ็ะรบีเขา้ไป
ชว่ย ทัง้แรงกาย แรงใจ แรงทรพัย ์อะไรทีส่ามารถชว่ยไดจ้ะรบีเขา้ชว่ยเหลอื ดว้ยจติสาํนึกมนุษยธรรม  

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ข ตอ้งเตอืนตวัเองเรือ่งของการทุม่เทมาเกนิไป เพราะการโหมกบับางสิง่มาก
เกนิไป อาจทาํใหร้า่งกายทรดุ อารมณ์แย ่และกลายมาเป็นกลุ่มเหยือ่แทน ทา้ยทีส่ดุตอ้งการใหค้นอื่นมา
ดแูลตวัเองแทน ตอ้งปรบัตวัเองดว้ยการมกีารเปลีย่นผลดัการทาํงานเพือ่สว่นรวม ผลดัเวรกนั เปลีย่น
บทบาทการทาํงานลงบา้ง 

** ** ** **  

ข่าวจากหนังสือพมิพ์สยามรัฐออนไลน์  ฉบับประจาํวนัที ่ ๔   เดอืนพฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๔  หน้า   
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     กลมุท่ี ่ 2 คนท่ีต้องทาํตามหน้าท่ี หรือภาระความรบัผดชิ อบ ซึง่ตอ้งทาํงานโดยมภีาระหน้าที ่และมี
จติใจทีอ่าสาอยากชว่ยเหลอื และเหน็ความทุกขข์องผูอ้ื่นกพ็รอ้มและยนิดเีขา้ชว่ย โดยเกบ็เรือ่งราวและ
ความทุกขข์องตวัเองไวก่้อน แต่จะยดึหน้าทีภ่าระรบัผดิชอบเป็นหลกั  

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ข จะตอ้งใหก้ลุ่มคนกลุ่มน้ีมเีวลาพกับา้ง เพือ่จะไดม้แีรงในการทาํงานต่อไป 
เพราะการทาํงานนานๆ และเหน็เหตุการณ์ใดนานๆ จะทาํใหเ้กดิอาการลา้ เหน่ือย และบางคนอาจจะคดิ
ต่อไปวา่หน้าทีก่ต็อ้งทาํ ตวัเองและครอบครวัยงัเอาตวัไมร่อด จงึอยากใหก้ลุ่มคนกลุ่มน้ีไดพ้กั หาสิง่ทีเ่ตมิ
เตม็ใหต้วัเองก่อน เพือ่จะไดม้แีรงเตมิเตม็ในการทาํงานต่อไป 

** ** ** **  

     กลมุท่ี ่ 3 คนท่ีรวมด้วยชวยกนั่ ่  โดยเมือ่เราทุกขก์เ็หน็ทุกขข์องคนอื่น ชว่ยกนัประคบัประคองกนัและ
กนั ชว่ยเหลอือะไรไดก้จ็ะชว่ย ทาํอะไรไดก้จ็ะทาํ และบุคคลกลุ่มน้ีจะคดิวา่ไมใ่ชต่วัเองคนเดยีวทีทุ่กข ์คน
อื่นกท็ุกขแ์ละประสบชะตากรรมเดยีวกนั เขาจงึมกีาํลงัใจทีจ่ะรว่มทุกขร์ว่มสขุกบัผูอ้ื่น  

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ข ตอ้งทาํตวัใหเ้ป็นทัง้ผูใ้หแ้ละผูร้บั หากรูส้กึแย ่กพ็รอ้มรบักาํลงัใจ หากพอจะ
ประคบัประคองใจได ้กร็ว่มเป็นกาํลงัใจใหผู้อ้ื่น อยากใหบุ้คคลกลุ่มน้ีเตมิใจแกรง่ ดแูลตวัเองใหร้อด เกบ็แรง
ไวเ้พือ่สรา้งขึน้มาใหมใ่นวนัขา้งหน้า เพราะไมใ่ชต่วัเราคนเดยีวทีไ่ดร้บัชะตากรรมน้ี 

** ** ** **  
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     กลมุท่ี ่ 4 คนท่ีเอาตวัเองให้รอด เอาตวัเองใหร้อดพน้...คนอื่นเป็นอยา่งไรไมส่นใจ แต่ตวัเองตอ้งไม่
เป็นอะไรและเมือ่เขารอดคอ่ยวา่กนั วา่จะทาํอยา่งไรต่อ...กลุ่มคนประเภทน้ี ถา้มใีครเขา้มาชว่ยเขากจ็ะ
ขอบคุณ แต่ถา้ใครรกุลํ้ากจ็ะเดอืดดาล หากตวัเขาเองเป็นอะไรไปหรอืตอ้งประสบชะตากรรม เขาจะไมย่อม
และจะพยายามใหค้นอื่นเป็นอยา่งเขาดว้ย  

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ข คนกลุ่มน้ีตอ้งรูจ้กัคาํวา่ "เรา" ให้มากกวา่  "ฉัน" คนกลุ่มน้ีตอ้งฝึกตัง้สต ิดบั
อารมณ์การสญูเสยีลงบา้ง โดยเฉพาะคาํพดูทีอ่ยูใ่นตวัตนทีว่า่ ..ทาํไมฉนัตอ้งโดน ..ทาํไมบา้นฉนัตอ้งโดนน้ํ
ทว่ม ..ทาํไมคนอื่นไมโ่ดนอยา่งฉนั ลดการคดิทีจ่ะพดูวา่ฉนัตอ้งได ้ฉนัตอ้งรอด และตอ้งฝึกเสยีสละ รว่ม
ทุกขร์ว่มสขุกบัผูอ้ื่น เพือ่จะรว่มกนัสรา้งสขุรว่มกบัผูอ้ื่นบา้ง 

** ** ** **  

     กลมุท่ี ่ 5 คนท่ียงัไมได้รบัผลกระทบใดๆ ทัง้สน แตผวา่ ่ิ ้ ! วตกกงัวลจรต คดไปตางๆ ิ ิ ิ ่ นานาใน
ดา้นลบดา้นรา้ย และพรอ้มจะแตกตื่น หรอืตื่นตูมกบัทกุเรือ่งทีร่า้ยๆ ไดย้นิไดฟ้งขา่วสารต่างๆั  จติเตลดิ
ตลอดเวลา  

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ขใหเ้ลกิรบัรูเ้รือ่งราวขา่วสารต่างๆ เปลีย่นเรดารส์ายตา ดเูรือ่งด ีฟงเรือ่งบวก ั

อื่นๆ บา้งเพือ่ลดอาการรน ...แปลงความตระหนกตกใจ เป็นหาอะไรทาํเพือ่ปองกนั ใหรู้ส้กึวา่ไดท้าํอะไรเพือ่้

คลายความรูส้กึแย่ๆ  

** ** ** **  
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     กลมุท่ี ่ 6 คนท่ียงัไมได้รบัผลกระทบใดๆ่  แตตัง้ตวั ตัง้สต เตรียมตวั่ ิ  เตรียมพร้อมรบัมืออยาง่
ต่ืนตวั...แตไมได้ต่ืนกลวั่ ่ !! หรอืทาํใหแ้ตกตื่น และตื่นตระหนก คดิแกป้ญหาหาทางออกเพือ่รบัมอืกบัั

สถานการณ์  

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ขกลุ่มตื่นตวั ตัง้สต ิกลุ่มน้ี ใหเ้กบ็ใจ เกบ็แรง เกบ็กายไว ้เพือ่เป็นตวัแบบ และ
เป็นหลกัใหก้บักลุ่มอื่นดว้ย มเีวลา พกั ใหก้บัตนเอง และชว่ยเป็นแรงเสรมิใหก้ลุ่มอื่นๆ บา้ง 

** ** ** ** 

     และท้ายสดุ คือ กลมุคนท่ีไมพายแตเอาน้ําราน้ําตลอดเวลา่ ่ ่  ..คอยวพิากษ์วจิารณ์คนอืน่ เอาแต่พดู 
เหน็บหาเรือ่งตําหนิไดเ้สมอ พรอ้มทาํใหส้งัคมแตกแยก คนกลุ่มน้ีจะสนุกกบัการทาํใหผู้อ้ื่นตื่นตระหนก 
ชอบขยายเชือ่มโยงเน้ือหาสาระขอ้มลูขา่วสาร แต่ไมไ่ดช้ว่ยทาํใหส้ถานการณ์ต่างๆ ดขีึน้ มแีต่จะนัง่ดแูละ
พดูถงึคนอื่นในดา้นลบอยา่งเดยีว 

     ...วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ข ให้พดูน้อย ทาํให้มาก เปลีย่นการเสยีดส ีมาเป็นจติอาสา เอาแรงมาปลอบ
ขวญัคนดกีวา่ เอามอืเขยีนสิง่สรา้งสรรค ์สง่เสรมิกาํลงัใจคนไทยในประเทศกนัดกีวา่ เพราะตอนน้ี เป็นเวลา
ชว่ยกนัมากกวา่จะโทษกนั 

** ** ** **  
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     ดร.จติรา กล่าวอกีวา่ สาํคญัมากในชว่งน้ี สาํหรบัทกุคน ทุกกลุ่ม คอื กายตอ้งรอด ตอ้งไมเ่จบ็ปวย ใจ่

ตอ้งแก 

 


