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ข่าวประชาสมัพนัธ ์ 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

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

๕๖๖๖ โทรศพัท/์โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 

  

แนะหวัเราะสู้น้ําทวม แก้เครียดชะงดั่  

 

 นักจตวทยา มศว ช้ีวกฤตน้ําทวมแบงกลุมคนได้ ิ ิ ิ ิ ่ ่ ่ 7 ประเภท แนะวธีปรบัเปล่ียนิ

แก้ไขเพ่ือเพมศกัยภาพตนเอง ขอให้มีิ่ สต อยาสตแตก เตรียมรบัมืออยางต่ืนตวั อยาต่ืนิ ิ่ ่ ่
ก ลั ว  เ ผ ย ใ ช้ ว ธี หั ว เ ร า ะ บํ า บัด ช ว ย แ ก้ เ ค รี ย ด ไ ด้ อ ย า ง มี ป ร ะ ส ท ธ ภ า พ ิ ิ ิ่ ่  
     ดร.จตรา ดุษฎีเมธา ประธานโครงการศูนย์ให้คําปรึกษาและพฒันาศกัยภาพิ

มนุษย์ มหาวทยาลยัศรีนครนทรวโรฒ ิ ิ ิ (มศว) และเจ้าของโครงการหัวเราะบาํบดั 
เปดเผยิ วา จากเหตุการณ์วกฤตอุทกภยัท่ีเกดขึ้น ทําให้เห็นปรากฏการณ์ทางสงัคม่ ิ ิ ิ

มากมาย โดยเฉพาะผู้คนในสงัคมท่ีมีอยูหลากหลายและสามารถแบงได้เป็น ่ ่ 7 ประเภท 
แต่ละประเภทตอ้งไดร้บัการเปลีย่นแปลงและแกไ้ขตวัเองดว้ย เพือ่ไมใ่หเ้กดิปญหาสงัคมตามมา ั

สําหรบักลุ่มคน 7 ประเภทที่อยู่ในสงัคมน้ําทว่ม จะตอ้งรกัษาสขุภาพรา่งกายใหแ้ขง็แรง ไม
เจ็บปวย จิตใจเข้มแข็ง ไม่เสียกําลังใจ และที่สําคัญอยากให้คนไทยทุกคน โดยเฉพาะ่

ผูป้ระสบภยัน้ําทว่มและคนกรงุเทพฯ ตอ้งรูจ้กัตื่นตวัแทนการตื่นกลวั และตัง้สตใิหไ้ดแ้ทนสตแิตก
แลว้มองปญหาวา่สามารถคลีค่ลายไดเ้สมอั  

 ดร.จติรากล่าวว่า สําหรบักลุ่มคน 7 ประเภทมดีงัน้ี 1.กลุ่มคนที่เขา้ช่วยเหลือเผื่อแผ ่
แบ่งปน แมว้่าบุคคลทีเ่ขาช่วยจะไม่ใช่ญาตหิรอืพีน้่อง แมว้่าตวัเองจะไม่ประสบกบัวกิฤตชิะตาั

กรรมน้ี เมือ่เหน็คนอื่นทุกขก์จ็ะรบีเขา้ไปช่วยทัง้แรงกาย แรงใจ แรงทรพัย ์อะไรทีส่ามารถช่วย
ได้ก็จะรบีเขา้ช่วยเหลอื ด้วยจติสํานึกมนุษยธรรม วธิกีารปรบัตวัสําหรบับุคคลประเภทน้ีคอื 
ตอ้งเตอืนตวัเองเรือ่งของการทุม่เทโดยหกัโหมมากเกนิไป อาจทาํใหร้า่งกายทรุดและอารมณ์แย ่

ข่าวจากหนังสือพมิพ์ไทยโพสต์   ฉบบัประจาํวนัที ่๒๗-๒๘ เดอืนตลาคมุ  พ.ศ.๒๕๕๔ หน้า   

ศนูยส์ารสนเทศและการประชาสมพันธ ์ไดจั้ดระบบขา่วสอสงพมิพ ์สนใจดทูีไ่ด ้ั ื่ ิ่ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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ตอ้งปรบัตวัเองดว้ยการเปลีย่นผลดัการทาํงานเพื่อสว่นรวม ผลดัเวรกนัและเปลีย่นบทบาทการ
ทาํงานลงบา้ง  

 2.กลุ่มคนที่ต้องทําตามหน้าที่หรอืภาระความรบัผดิชอบ ซึ่งต้องทํางานโดยมจีติอาสา 
เหน็ความทุกขข์องผูอ้ื่นกย็นิดเีขา้ช่วย โดยเกบ็เรื่องราวและความทุกขข์องตวัเองไวก้่อน แต่จะ
ยดึหน้าทีภ่าระรบัผดิชอบเป็นหลกั วธิกีารปรบัตวัคอื จะต้องใหค้นกลุ่มน้ีมเีวลาพกัเพื่อจะไดม้ี
แรงในการทาํงานต่อไป เพราะการทาํงานนานๆ และเหน็เหตุการณ์นานๆ จะทาํใหเ้กดิอาการลา้ 
เหน่ือย บางคนอาจจะคดิต่อไปว่า หน้าที่ก็ต้องทํา ตวัเองและครอบครวัยงัเอาตวัไม่รอด จงึ
อยากใหก้ลุ่มคนกลุ่มน้ีไดพ้กัผ่อนและหาสิง่ทีเ่ตมิเตม็ใหต้วัเองก่อน เพื่อจะไดม้แีรงเตมิเตม็ใน
การทาํงานต่อไป  

 3.กลุ่มคนที่ร่วมด้วยช่วยกัน โดยเมื่อเราทุกข์ก็เห็นทุกข์ของคนอื่น จะช่วยกัน
ประคบัประคอง บุคคลกลุ่มน้ีจะคดิว่า ไมใ่ช่ตวัเองคนเดยีวทีทุ่กข ์คนอื่นกท็ุกขแ์ละประสบชะตา
กรรมเดยีวกบัเรา เขาจงึมกีาํลงัใจทีจ่ะรว่มทุกขร์ว่มสขุกบัผูอ้ื่น วธิกีารปรบัตวัคอื ตอ้งกระทาํตน
ใหเ้ป็นทัง้ผูใ้หแ้ละผูร้บั หากรูส้กึแย่กพ็รอ้มรบักําลงัใจ หากพอประคบัประคองใจได ้กร็่วมเป็น
กําลงัใจให้ผู้อื่น อยากให้บุคคลกลุ่มน้ีเติมใจให้แกร่ง ดูแลตวัเองให้รอด เก็บแรงไว้เพื่อสร้าง
ขึน้มาใหมใ่นวนัขา้งหน้าเพราะไมใ่ชต่วัเราคนเดยีวทีไ่ดร้บัชะตากรรมน้ี  

 ดร.จติรากล่าวอกีว่า สาํหรบักลุ่มคนประเภทที ่4 คอื กลุ่มคนทีเ่อาตวัเองใหร้อดไวก้่อน 
แต่ไมส่นใจคนอื่น ตวัเองตอ้งไมเ่ป็นอะไร และเมือ่เขารอดคอ่ยว่ากนัว่าจะทาํอยา่งไรต่อ กลุ่มคน
ประเภทน้ีถ้ามใีครเขา้มาช่วยเขากจ็ะขอบคุณ แต่ถ้าใครรุกลํ้ากจ็ะเดอืดดาล หากตวัเขาเองเป็
อะไรไปหรอืต้องประสบชะตากรรม เขาจะไม่ยอมและจะพยายามใหค้นอื่นเป็นอย่างเขาด้วย 
วธิกีารแกไ้ขคอื คนกลุ่มน้ีต้องรูจ้กัคําว่า เรา ใหม้ากกว่า ฉัน ต้องฝึกตัง้สต ิโดยเฉพาะคําพดูที่
อยู่ในตวัตนทีว่่า ทาํไมบา้นฉนัตอ้งโดนน้ําทว่ม ทาํไมคนอื่นไมโ่ดน ลดการคดิทีจ่ะพดูวา่ ฉนัตอ้
ได ้ฉนัตอ้งรอด และตอ้งฝึกเสยีสละ ร่วมทุกขร์ว่มสุขกบัผูอ้ื่นเพื่อจะร่วมกนัสรา้งสุขร่วมกบัผูอ้ื่น
บา้ง  

 5.กลุ่มคนที่ยงัไม่ได้รบัผลกระทบใดๆ ทัง้สิ้น แต่ผวาวติกกงัวลจรติ คิดไปในด้านลบ 
ดา้นรา้ย พรอ้มทัง้แตกตื่นหรอืตื่นตูมกบัทุกเรือ่งทีไ่ดย้นิไดฟ้งขา่วสารต่างๆ จติเตลดิตลอดเวลา ั

วธิกีารปรบัตวัและแกไ้ขใหเ้ลกิรบัรูเ้รือ่งราวขา่วสารต่างๆ แลว้หนัมาฟงเรือ่งดหีรอืเรือ่งบวกดา้นั

อื่นๆ เพือ่ลดอาการตื่นตระหนกตกใจ  
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 6.กลุ่มคนทีย่งัไม่ไดร้บัผลกระทบใด แต่ตัง้ตวั ตัง้สต ิเตรยีมตวั เตรยีมพรอ้มเพื่อรบัมอื
อย่างตื่นตวั แต่ไม่ไดต้ื่นกลวั คดิแกป้ญหาหาทางออกเพื่อรบัมอืกบัสถานการณ์ วธิกีารปรบัตวัั

คอื ใหเ้กบ็ใจ เกบ็แรงไว ้เพือ่เป็นตน้แบบและเป็นหลกัใหก้บักลุม่อื่นดว้ย   

 7.กลุ่มคนทีม่อืไมพ่ายแต่เอาเทา้ราน้ําตลอดเวลา วพิากษ์วจิารณ์คนอื่น พดูจาตําหนิเสมอ
พรอ้มทาํใหส้งัคมแตกแยก คนกลุ่มน้ีจะสนุกกบัการทาํใหผู้อ้ื่นตื่นตระหนก ชอบขยายเชื่อมโยง
เน้ือหาสาระขอ้มลูขา่วสาร แต่ไมไ่ดช้่วยทาํใหส้ถานการณ์ต่างๆ ดขีึน้ แต่จะพดูถงึคนอื่นในดา้น
ลบอย่างเดยีว วธิกีารแกไ้ขคอื พดูน้อย และทํามาก เปลีย่นการเสยีดสมีาเป็นจติอาสา เอาแรง
มาปลอบขวญัคนดกีวา่  

 "สาํหรบัคนทีม่ภีาวะเครยีดทัง้ผูป้ระสบภยัน้ําทว่มและคนทัว่ไป มวีธิคีลายเครยีดโดยกา
หวัเราะบาํบดัพรอ้มกบัการออกกาํลงักาย เมือ่เราหวัเราะรา่งกายจะหลัง่สารความสขุออกมา ซึง่
เป็นกลไกการฟ้ืนฟูตวัเองตามธรรมชาตไิดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพทีสุ่ด" ประธานโครงการศนูยใ์ห้
คาํปรกึษาและพฒันาศกัยภาพมนุษย ์มศว เผย 

 

  

 


