
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก  
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
  
แบบสอบถามแบงเปน  3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่  2  ความเครียดและวธีิการแกปญหาความเครียดของทหารในสามจังหวดัชายแดนภาคใต 
ตอนที่  3  ขอเสนอแนะแนวทางในการแกปญหาความเครียด 

............................................................. 
ตอนที่  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  
 คําชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย  /  หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานในปจจุบัน 
 1.  อายุ  .............................    ป 
 2.  สถานภาพการสมรส 
  (   )   โสด     

(  )     สมรส 
  (   )    หมาย 

3. ระดับการศึกษา 
(   )   มัธยมศึกษาตอนปลาย 
(   )  อนุปริญญา ,  ปวส.  ,  ปวช 
(   )   ปริญญาตรี 
(   )   สูงกวาปริญญาตรี 

 4.  ภูมิลําเนา 
  (   )   เปนคนในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใตที่ปฏิบตัิงาน 
  (   )   ไมไดเปนคนในพื้นทีส่ามจังหวดัชายแดนภาคใต 
 5.  ตําแหนงในการปฏิบัติงาน 
  (   )  ระดบัผูบังคับบัญชาหนวย 
  (   )  ระดบัผูปฏิบัติ 

6.  ยศ .ตําแหนง 
 (   )   พันตรี  ถึง  พันเอก 
 (   )   รอยตรี  ถึง  รอยเอก 
 (   )   สิบตรี  ถึง  จาสิบเอก 
 (   )   พลทหาร 
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 7.  ระยะเวลาในการรับราชการ .................................ป 
 8.  ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในพืน้ที่สามจังหวดัชายแดนภาคใต..............................เดือน
 9. รายไดตอเดอืน ...............................................บาท / เดือน  
 10.  ขณะนี้ทานปฏิบัตงานทีใ่นพื้นทีใ่ด 
  (   )  ปฏิบัติงานในคายเสนาณรงค 
                           (   ) ปฏิบัติงานในสามจังหวัดชายแดนภาคใต 
                                   (   )   จงัหวัดปตตาน ี
          (   )   จังหวัดยะลา 
          (   )   จังหวัดนราธิวาส 
 12. ในการปฏบิัติงานในสามจังหวดัชายแดนภาคใต ทานมีหนาที่ที่รับผิดชอบอะไรบางใน
การปฏิบัติงาน 
  (  )  หนวยลาดตะเวณในพื้นที่เสี่ยงสูง 
  (  ) หนวยคุมครองครู 
  (  )  หนวยคุมครองลาดตะเวณประจําหมูบาน 
  (  )  หนวยเก็บกูระเบิด 
  (  )  หนวยขาวกรอง  ส่ือสาร 
  (  )  หนวยสนบัสนุน 
  (  )  อ่ืนๆ  ระบุ............................................................ 
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  ตอนที่  2  ความเครียดและวิธีการแกปญหาความเครียดของทหารในสามจังหวดัชายแดนภาคใต 
สวนท่ี 1  ความเครียด  
คําชี้แจง  โปรดเลือกขอที่เปนจริงเกีย่วกับทานโดยกาเครื่องหมาย  /  ในขอที่เลือก 

 
ระดับความเครียด หัวขอ 

ไมเคยเลย เปนคร้ัง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

ความกลัว     

1.  ทานกังวลกับสภาพความเปนอยูและสภาพแวดลอม
ในการปฏิบัติงาน 

    

2. ทานกังวลเกี่ยวกับความรวมมือของประชาชนใน
พื้นที่ขณะปฏิบัติงาน 

    

3. ทานรูสึกไมไววางใจบุคคลในพื้นที่ที่ปฏิบัติงาน     
4. ทานรูสึกอึดอัดในสภาพแวดลอมและบรรยากาศ 
   ในการปฏิบตัิงาน 

    

5. ความปลอดภัยของตนเองเพื่อนรวมงานมีนอย     
6. ทานกังวลเกี่ยวกับสถาณการณที่เกดิในพื้นที่ทุกวัน     
7. ทานรูสึกหางไกลจากครอบครัว  ญาติพี่นอง     
8. ทานกังวลเกี่ยวกับหนาทีท่ี่รับผิดชอบเพราะกลัว 
    ถูกตําหน ิ

    

ความขัดแยง     

9. ทานรูสึกอึดอัดในการปฏบิัติงาน     
10. ทานรูสึกวางานที่รับผิดชอบมีภาระหนกัเกินไป     
11. ทานรูสึกออนลา  เมื่อตองทํางานเรงดวน 
      ติดตอกันเปนเวลานาน 

    

12. ทานรูสึกเบื่องานเพราะไมรูเหตุการณจะสงบ 
      เมื่อไหร 
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ระดับความเครียด หัวขอ 
ไมเคย
เลย 

เปนคร้ัง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

13. ทานไมแนใจวาตนเองมบีทบาทอยางไรในการ 
     ปฏิบัติงาน 

    

14. นโยบายมกีารเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  ทําให 
      ปฏิบัติงานไดยาก 

    

15. ทานรูสึกเมื่อยลาเมื่อปฏิบัติงานเปนเวลานาน     
16. ทานมีความขัดแยงกับผูบังคับบัญชา     
17. ทานรูสึกเบื่อเพื่อนรวมงาน  ผูบังคับบัญชา     
ความวิตกกังวล     

18. ทานรูสึกกงัวลในงานที่รับผิดชอบ     
19. ทานรูสึกอึดอัดในการทําความเขาใจวฒันธรรม 
      ทองถ่ินที่ทานปฏิบัติงาน 

    

20. ทานทํางานไมไดตามเปาหมายทีว่างไว     
21.ทานสามารถรวมมือกับบุคคลอื่นที่ปฏิบัติงาน 
     รวมกันไดดี 

    

22. ทานกังวลเกี่ยวกับรายไดและรายจายของ 
      ครอบครัว 

    

ความรูสึกม่ันใจในชีวิต     

23. ทานมีความเชื่อมั่นในผูบังคับบัญชา     
24. ทานมีความเชื่อมั่นในงานที่ปฏิบัติ  สามารถ 
     ปฏิบัติงานไดด ี

    

25 ทานมีความเชื่อมั่นในความรวมมือของประชาชน 
     ในพื้นที่ปฏิบัติงาน 

    

26. ทานรูสึกวา กฎ ระเบยีบและหนาที่รับผิดชอบ 
      มากเกินไป 

    

27. หนาที่ปฏิบัติงานของทานไมกาวหนาเทาที่ควร 
      เมื่อเปรียบเทียบกับความรับผิดชอบ 
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ระดับความเครียด หัวขอ 
ไมเคยเลย เปนคร้ัง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

28. ทานไมอยากปฏิบัติงาน  เพราะรูสึกวา 
      ตนเองมีความสามารถไมเพียงพอ 

    

29.ทานกังวลเกี่ยวกับความมัน่คงของครอบครัว     
30. รายไดของทานนอยเมื่อเปรียบเทียบกบั 
     หนาที่ความรับผิดชอบ 

    

สวนท่ี 2  การแกปญหาความเครียด 
คําชี้แจง  โปรดเลือกขอที่เปนจริงเกีย่วกับทานโดยกาเครื่องหมาย  /  ในขอที่เลือก 

การแกปญหา หัวขอ 
ไมเคยเลย เปนคร้ัง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

1. รวบรวมความพยายามทีจ่ะแกปญหา     
2. ตรึกตรองวาจะจดัการกับความเครียดอยางไร 
    ใหดีที่สุด 

    

3. พยายามมองเหตุการณที่เกิดขึ้นในแงมมุใหม 
    ที่ดีขึ้น 

    

4. พบปญหาพยายามแกไขทีส่าเหตุของปญหา     
5. ยอมรับเหตกุารณที่เกดิขึ้นและไมสามารถ 
    เปล่ียนแปลงได 

    

6. รีบเขานอนโดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้นในวัน 
    ตอไป 

    

7. ดื่มสุราหรือใชยาเสพตดิเพื่อใหคิดถึงปญหา 
    นอยลง 

    

8. ดื่มสุราหรือใชยาเพื่อชวยใหสูกับปญหาให 
    ผานพนไปได 

    

9. แสวงหากําลังใจจากเพื่อนและบุคคลรอบขาง     
10. เลาใหผูอ่ืนฟง     
11. ปรึกษากับผูบังคับบัญชา     
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การแกปญหา หัวขอ 
 ไมเคยเลย เปนคร้ัง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

12. ระบายอารมณออกมาไมอยางใดก็อยางหนึ่ง     
13. เรียนรูที่จะอยูกับเหตุการณที่เกดิขึ้น     
14. ปลอยวางไมสนใจอะไรทั้งสิ้น     
15. หากจิกรรมหรืองานอื่นที่ทําใหรูสึกผอนคลาย     
16. หาเวลาวางพักผอนหยอนใจ     
17. เลนกีฬา  ดนตรีในเวลาวาง      
18. พยายามทาํจิตใจใหสงบ โดยใชคําสอนของ 
     ศาสนาเขาชวย 

    

19.พยายามสรางความมั่นใจในตนเองใหมากขึ้น     

20. พยายามเรียนรูส่ิงที่เกิดขึน้และแนวทาง 
      การแกไข 

    

21. ตั้งใจทํางานใหมากขึ้นเพือ่ลดโอกาสที่จะ 
      เกิดขอผิดพลาด 

    

22. พยายามปฏิบัติงานใหดทีี่สุดตามที่ 
     ผูบังคับบัญชาคาดหวัง 

    

23. รักษาสุขภาพรางกายของตนเองใหแข็งแรง   
     โดยออกกําลังกาย  รับประทานอาหาร 

    

24 ยอมรับการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้น     
25. รูตัววาตนเองเกิดอาการเครียด     
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ตอนที่  3   ขอเสนอแนะแนวทางในการแกปญหาความเครียด 
             ขอใหทานแสดงความคิดเหน็ในเรื่องการแกปญหาความเครียดของทานขณะปฏิบัตงิานใน
พื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต 
…………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………... 
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เครื่องมือในการวิจัยแบงออกได  2 ประเภท  
1. แบบสอบถามโดยประกอบดวย 3  ตอน ดังนี ้

              ตอนที่  1  ขอมูลสวนตวั   เปนขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  ซ่ึงเปนตัวแปรตนใน
การวิเคราะหขอมูล  มีจํานวน   11   ขอ 
            ตอนที่  2  สภาพความเครียดและวิธีการแกปญหาความเครียดของทหารใน 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต   
 สวนท่ี  1  เร่ืองความเครียด มีจํานวน   30  ขอ แตละขอมีคําตอบ  4 ตัวเลือก แบงออกเปน 
 - คําตอบเชิงบวก   25   ขอ   คือ  1,  2,  3,  4,  5,  6,  7,  8,  9,  10,  11,  12,  13,  14,  15,  16,  
17,  18,  20,  22,  26,  27  28,  29,  30  การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย    คะแนน    1    คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว  คะแนน      2    คะแนน 
    -   เปนบอย      คะแนน     3    คะแนน 
    -  เปนประจํา     คะแนน       4    คะแนน 
 -  คําถามเชิงลบ  มี  จํานวน    5    ขอ   ดังนี้    19,  21, 23,  24,  25,     การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย     คะแนน       4    คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว   คะแนน     3    คะแนน 
    -  เปนบอย      คะแนน        2    คะแนน 
    -  เปนประจํา      คะแนน         1    คะแนน 
 
 สวนท่ี  2  เปนเรื่องการแกปญหาความเครยีด  จํานวน 25 ขอ แตละขอมีตัวเลือก 4 ตัวเลือก    
แบงออกเปน    
 
 -  คําถามเชิงบวก    จํานวน   20   ขอ   คือ  1,  2,  3,  4,  5,  9,   10,  11,  13,  15,  16,  17,  
18,  19,  20,  21,  22,  23,  24,  25   การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย    คะแนน    1    คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว  คะแนน      2    คะแนน 
    -  เปนบอย      คะแนน     3    คะแนน 
    -  เปนประจํา     คะแนน       4    คะแนน 
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 - คําถามเชิงลบ  มี  จํานวน    5    ขอ   ดังนี้    6,  7,  8,  12,  14     การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย     คะแนน       4      คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว   คะแนน     3      คะแนน 
    -  เปนบอย      คะแนน        2      คะแนน 
    -  เปนประจํา      คะแนน         1      คะแนน 
 
        ตอนที่ 3   ขอเสนอแนะแนวในการแกปญหาความเครียด    เปนคําถามปลายเปดใหแสดง
ความคิดเห็นในเรื่องการแกปญหาความเครียดในการปฏิบัติงานในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต 
 
     2 . แบบสัมภาษณ แบบไมมีโครงสรางโดยมีประเด็นคําถามดังตอไปนี้ 
   2.1  การดําเนินงานปจจุบันมีความรูสึกวาปลอดภัยและมีความหวาดกลัวมากนอยเพียงใด 
              2.2  ปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดรวมถึงสาเหตุของปญหา  
              2.3 แนวทางการบริหารการจัดการความเครียด ตามมุมมองของทานควรเปนอยางไร 
              2.4  หนวยงานรัฐบาลควรมีนโยบายในการจัดการความเครียดใหแกทหารที่ปฏิบัติในสาม 
จังหวัดชายแดนภาคใตที่เหมาะควรเปนอยางไร 
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คาความเชื่อม่ัน 
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คาความเชื่อม่ันแบบสอบถามตอนที่  2 สวนท่ี  1 
      RELIABILITY  ANALLYSIS  - SCALE  ( ALPHA) 
        Item-total  Statistics 
 

       Scale  Scale           Alpha 
                                               Mean  if Item      Variance if   if Item Deleted 
                                                            Deleted         Item Deleted 
 

          ความกลัว                  .7925 
1.  ทานกังวลกับสภาพความเปนอยูและ 
     สภาพแวดลอมในการปฏิบัติงาน    1.9548  .498           .7059 
2. ทานกังวลเกี่ยวกับความรวมมือของประชาชนในพื้นที่ขณะ 
    ปฏิบัติงาน      3.1397  .445           .9955 
3. ทานรูสึกไมไววางใจบุคคลในพื้นที่ที่ปฏิบัติงาน  2.1968  .566           .7525 
4. ทานรูสึกอึดอัดในสภาพแวดลอมและบรรยากาศในการปฏิบัติงาน 2.1333  .568           .7538 
5. ความปลอดภัยของตนเองเพื่อนรวมงานมีนอย   2.1379  .617           .7857 
7. ทานรูสึกหางไกลจากครอบครัว  ญาติพ่ีนอง   2.3302  .574           .7583 
8. ทานกังวลเกี่ยวกับหนาที่ที่รับผิดชอบเพราะกลัวถูกตําหนิ 2.0732  .770           .8773 
         ความขัดแยง                   .8090 
9. ทานรูสึกอึดอัดในการปฏิบัติงาน    1.9778  .546           .7387 
10. ทานรูสึกวางานที่รับผิดชอบมีภาระหนักเกินไป  1.9810  .506           .7112 
11. ทานรูสึกออนลา  เมื่อตองทํางานเรงดวนติดตอกันเปนเวลานาน 2.1714  .862           .8137 
12. ทานรูสึกเบื่องานเพราะไมรูเหตุการณจะสงบเมื่อไหร  2.2603  .512           .7155 
13. ทานไมแนใจวาตนเองมีบทบาทอยางไรในการปฏิบัติงาน 1.9206  .724           .9987 
14. นโยบายมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ทําใหปฏิบัติงานไดยาก 2.1333  .526           .7249 
15. ทานรูสึกเมื่อยลาเมื่อปฏิบัติงานเปนเวลานาน   2.1968  .581           .7622 
16. ทานมีความขัดแยงกับผูบังคับบัญชา   1.9298  .582           .7223 
17. ทานรูสึกเบื่อเพื่อนรวมงาน  ผูบังคับบัญชา   1.6263  .536           .7322 
        ความวิตกกังวล                  .7072 
18. ทานรูสึกกังวลในงานที่รับผิดชอบ    1.8794  .526           .7253 
19. ทานรูสึกอึดอัดในการทําความเขาใจวัฒนธรรม 
      ทองถิ่นที่ทานปฏิบัติงาน     1.9464  .540           .7345 
20. ทานทํางานไมไดตามเปาหมายที่วางไว   1.9968  .644           .8022 
21.ทานสามารถรวมมือกับบุคคลอื่นที่ปฏิบัติงานรวมกันไดดี 2.5143  .913           .7026 
22. ทานกังวลเกี่ยวกับรายไดและรายจายของครอบครัว  2.2349  .722           .9555 



 119 

        Scale  Scale           Alpha 
                                               Mean  if Item      Variance if   if Item Deleted 
                                                            Deleted         Item Deleted 

         ความรูสึกมั่นใจในชีวิต                .7011 
23. ทานมีความเช่ือมั่นในผูบังคับบัญชา   2.4413  .989           .8495 
24. ทานมีความเช่ือมั่นในงานที่ปฏิบัติ  สามารถปฏิบัติงานไดดี 2.5810  .811           .9977 
25 ทานมีความเช่ือมั่นในความรวมมือของประชาชนในพื้นที่ปฏิบัติงาน2.7302  .644          .9006 
26. ทานรูสึกวา กฎ ระเบียบและหนาที่รับผิดชอบมากเกินไป 1.9524  .549           .8022 
27. หนาที่ปฏิบัติงานของทานไมกาวหนาเทาที่ควร 
      เมื่อเปรียบเทียบกับความรับผิดชอบ    .0032  .621           .7407 
28. ทานไมอยากปฏิบัติงาน เพราะรูสึกวาตนเองมีความสามารถ 
     ไมเพียงพอ      2.7494  .619           .7880 
29.ทานกังวลเกี่ยวกับความมั่นคงของครอบครัว   2.1270  .672           .8196 
30. รายไดของทานนอยเมื่อเปรียบเทียบกับหนาที่ความรับผิดชอบ 2.1143  .713           .8444 
 
         Reliability   Coefficients 
        N  of  Cases        =    30                 N    of    Items      =  30        Alpha    =    .8982 
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คาความเชื่อม่ันแบบสอบถามตอนที่  2  สวนท่ี  2 
      RELIABILITY  ANALLYSIS  - SCALE  ( ALPHA) 
        Item-total  Statistics 
          Scale               Scale         Alpha 
                                      Mean  if Item       Variance if   if Item Deleted 
                                 Deleted         Item Deleted 
1. รวบรวมความพยายามที่จะแกปญหา    2.3619  .703           .8385 
2. ตรึกตรองวาจะจัดการกับความเครียดอยางไรใหดีที่สุด  2.3365  .884           .8857 
3. พยายามมองเหตุการณที่เกิดขึ้นในแงมุมใหมที่ดีขึ้น  2.4794  .728           .8533 
4. พบปญหาพยายามแกไขที่สาเหตุของปญหา   2.4794  .811           .9005 
5. ยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นและไมสามารถเปลี่ยนแปลงได 2.5714  .998           .9672 
6. รีบเขานอนโดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้นในวันตอไป  2.8984  1.092          1.004 
7. ดื่มสุราหรือใชยาเสพติดเพื่อใหคิดถึงปญหานอยลง  3.4254  .784           .7961 
8. ดื่มสุราหรือใชยาเพื่อชวยใหสูกับปญหาใหผานพนไปได  3.4603  .638           .7986 
9. แสวงหากําลังใจจากเพื่อนและบุคคลรอบขาง   2.4540  .739           .8697 
10. เลาใหผูอื่นฟง      2.1619  .610           .6403 
11. ปรึกษากับผูบังคับบัญชา     2,1619  .716           .8460 
12. ระบายอารมณออกมาไมอยางใดก็อยางหนึ่ง   3.0540  .710           .7140 
13. เรียนรูที่จะอยูกับเหตุการณที่เกิดขึ้น    2.3778  .669           .8179 
14. ปลอยวางไมสนใจอะไรทั้งสิ้น    3.1556  .775           .8804 
15. หากิจกรรมหรืองานอื่นที่ทําใหรูสึกผอนคลาย   2.4476  .675           .8215 
16. หาเวลาวางพักผอนหยอนใจ    2.4381  .823           .7891 
17. เลนกีฬา  ดนตรีในเวลาวาง    2.4254  .659           .8119 
18. พยายามทําจิตใจใหสงบ โดยใชคําสอนของศาสนาเขาชวย 2.4794  .900           .9487 
19.พยายามสรางความมั่นใจในตนเองใหมากขึ้น   2.6476  .764           .8751 
20. พยายามเรียนรูสิ่งที่เกิดขึ้นและแนวทางการแกไข  2.5937  .752           .8669 
21. ต้ังใจทํางานใหมากขึ้นเพื่อลดโอกาสที่จะเกิดขอผิดพลาด 2.6349  .819           .9047 
22. พยายามปฏิบัติงานใหดีที่สุดตามที่ผูบังคับบัญชาคาดหวัง 2.8254  .845           .9194 
23. รักษาสุขภาพรางกายของตนเองใหแข็งแรง  โดยออกกําลังกาย   
      รับประทานอาหาร     2.8190  .983           .9915 
24. ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น    2.5492  .675           .8217 
25. รูตัววาตนเองเกิดอาการเครียด    2.2476  1.221         1.3322 

Reliability   Coefficients 
        N  of  Cases        =    30                 N    of    Items      =  25            Alpha    =    .9182 
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ภาคผนวก  ค 
บทความเกี่ยวกับความเครียด 
และสามจงัหวัดชายแดนภาคใต 
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การใชมาตรการพิทักษประชาชน และทรัพยากร 
       

 การปฏิบัติการพิทักษประชาชนและทรัพยากร เปนการปฏิบตัิการแบบตํารวจ โดยมีจดุมุงหมาย
หลักในการทําลายองคกรการกอความไมสงบ ดวยการ ควบคุมประชาชนและทรัพยากร โดยการใช
กําลังจาก    

 (1)  กําลังตํารวจ    
 (2) กําลังกึ่งทหาร  
 (3) กําลังประชาชน  
 (4)  กําลังทหาร  

 เปนผูปฏิบัติ  เพื่อสรางสภาพแวดลอมที่ ประชาชนเกดิความรูสึกปลอดภัยทั้งรางกายและ
จิตใจเพื่อให ความคุมครองประชาชนใหพนจากความกดดันและอิทธิพลของขบวนการ  ประชาชน
จะหนัมาชวยเหลือรัฐบาล หยุดการสนับสนุนขบวนการ  แจงขาวสารเกี่ยวกับขบวนการ ก็ตอเมื่อ
ประชาชนมั่นใจวารัฐสามารถใหความปลอดภัยทั้งทางรางกายและจิตใจจากการกระทําของ
ขบวนการ 

 มาตรการแกไขการกอความไมสงบ 5 มาตรการ  คือ  (1) การปรับปรุงสภาพแวดลอม
และการชวยเหลือประชาชน (2) การพิทกัษประชาชนและทรัพยากร (3)  การปราบกองกําลังตดิอาวุธ     
(4)  การปฏิบัติการขาวกรอง  (5)  การปฏิบัติการจิตวทิยาเปนมาตรการที่รัฐบาลจะตองใชแกปญหา
แตมาตรการทัง้ 5 ประการ นี้รัฐยังไมไดใชเปนหลักการปฏิบัติอยางครบถวน ในการแกปญหาอยาง
เปนขั้นตอน มีความชัดเจน เปนไปตามหลกัยุทธศาสตรของการปองกัน และปราบปรามความไมสงบ  
เพื่อยุติสถานการณการกอความไมสงบใหไดโดยเรว็ตามความคาดหวังและความเชื่อมั่นของ
ประชาชนที่มตีอรัฐบาลและความตั้งใจของรัฐบาล 

 ความตองการสูงสุดของประชาชนใน  3  จังหวัดชายแดนภาคใต   คือ  ความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพยสิน ซ่ึงเปนความตองการพืน้ฐานของมนษุย นอกเหนือจากความตองการปจจยัส่ีคือ อาหาร 
เสื้อผา ยารักษาโรค และที่อยูอาศัย ประชาชนตองการเรยีกหาความปลอดภัยในชวีิตและทรัพยสินนี้ 
ในสถานการณปจจุบนังานเรงดวนสูงสุด  ของรัฐบาลในการแกไขปญหาความไมสงบใน 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต คือ งานการพิทักษประชาชนและทรัพยากร หรือ งานการสรางความปลอดภยัใน
ชีวิตและทรัพยสินใหกับประชาชน ผูบริสุทธิ์ 99.5 % จากประชาชนทกุศาสนา และทุกสาขาอาชีพ
การกําหนดยุทธศาสตร การกําหนดยทุธวธีิ กลยุทธ หรือการกําหนดแนวทางการปฏบิัติในการพิทกัษ
ประชาชนและทรัพยากรของรัฐยังขาดความชัดเจนในเรือ่งผูรับผิดชอบหรือเจาภาพ แผนการปฏบิัติ      
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แนวทางการปฏิบัติการใชทรัพยากรที่มีอยูใหบังเกิดผล  ส่ิงที่รัฐแกไขไมไดตลอดหวงเวลา  3 ปกวา
ที่ผานมา  คือการฆารายวัน นับเปนปฏิบัติการทําลายขวัญขาราชการ และประชาชนอยางไดผล การฆา
รายวันเปนการทําลายความเชื่อมั่นของประชาชนตอรัฐ เปนการทําลายเศรษฐกิจเปนการทําลายการ
ทองเที่ยว และเปนการทําลายรัฐบาลโดยตรง นอกจากนั้นยังทําใหคนไทยพุทธจาํนวนไมนอยได
ยายถ่ินฐานออกจาก 3 จังหวดัชายแดนภาคใต เพื่อความปลอดภัยของครอบครัวจํานวนหนึ่ง เปนไป
ตามความตองการของขบวนการความลมเหลวในเรื่องการควบคุมประชาชน เขา – ออก ประเทศ 
การลักลอบเขาเมือง การใชหนังสือเดินทางปลอม การปฏิบัติงานตามแนวชายแดนที่หละหลวม
ประสิทธิภาพผลประโยชน จากผูหลบหนีเขาเมืองอยางผิดกฎหมาย รวมทั้งองคกรการปกครองไม
สามารถควบคุมประชาชน  ในหมูบานและตําบลได ยังไมไดรับการแกไขอยางจริงจัง 

 ขอพิจารณา   

 การกอความไมสงบใน 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต ตั้งแต 5 ม.ค. 47 – ปจจบุัน ยังไมมี
สัญญาณที่ ชัดเจนใด ๆ วาความสงบจะเกิดขึ้น เร็ววนั ความลมเหลวในการพิทักษประชาชนและ
ทรัพยากร นาจะเกดิจากผูเกีย่วของขาดปรัชญา ในการทํางาน ขาดองคความรูนโยบายไมชัดเจนการปฏบิัติ
ในระดับเจาหนาที่สับสน เจาหนาที่ไมมีประสิทธิภาพในการทาํงาน ทํางานโดยไมมีเปาหมายที่ชัดเจน 

 การบริหารจัดการในการดําเนินการแกปญหาไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความชัดเจนในเรื่อง 
การบังคับบัญชา (command) และการควบคุม (control) ทําใหเกิดปญหาในเรื่อง สายการบังคับ
บัญชาและ อํานาจในการบงัคับบัญชา นอกจากนัน้จะเกิดปญหาอื่นตามมาอีกมากมาย เชนปญหา
เอกภาพ ปญหา ความรัก-สามัคคี ปญหาความรูสึกเปนพวกเดียว ปญหาความสํานึกในความ
รับผิดชอบ ฯลฯ ลวนทําใหเกิดความลมเหลวในการปฏบิัติงานทั้งสิ้น 

 ฝายการปฏิบัติ (พลเรือน ตํารวจ ทหาร = พ.ต.ท.) ยังไมไดใชมาตรการพิทักษประชาชน
และทรัพยากรอยางครบถวน อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล คือ (1) มาตรการการเฝาตรวจ 
(2) มาตรการการกําหนดขอหาม (3) มาตรการการบังคับ มาตรการเหลานี้กําหนดขึ้นเพื่อควบคมุ
ประชาชนและเพื่อปองกันมใิหประชาชนสนับสนุนขบวนการในพื้นทีป่ฏิบัติการ  

 สรุป เมื่อรัฐควบคุมประชาชนและทรัพยากรไมได รัฐก็ไมสามารถพิทักษประชาชนและ
ทรัพยากรได เมื่อรัฐไมสามารถพิทักษประชาชนและทรัพยากรได รัฐก็ไมสามารถบังคับใหปฏิบัติ
ตามกฎหมายไดและ รัฐก็ไมสามารถดําเนินการตามแผนพัฒนา 3 จังหวัดชายแดนภาคใตได 
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 กําลังท่ีใช 
 • กําลังตํารวจ   ขาดอัตรา  ขวัญต่ํา  ไมกลาออกพื้นที ่ กําลังสนับสนุนเพิ่มจากสวนกลาง
วางกําลังใกลเคียงบริเวณสถานีตํารวจ   นบัถอยหลังรอวันกลับ  ไมมีจิตใจรุกรบ 

 • กําลังกึ่งทหาร  ไมมีบทบาทที่ชัดเจน 

 • กําลังประชาชน ไมปรากฏบทบาท 

                • กําลังทหาร เปนหนวยทางยุทธวิธี มีจํานวนมากเพยีงพอ ในการแกไขปญหาความไมสงบ 
แตไมมีเปาหมายทางทหาร ทหารปฏิบัติงานชวยเหลือตาํรวจ โดยไมไดมกีารอบรมพิเศษในการปฏิบัติ
หนาที่และเทคนิคการตํารวจ  ในการพิทกัษประชาชนและทรัพยากร การปฏิบัติงานของทหารจึงไม
มีประสิทธิภาพ ระบบการควบคุมบังคับบัญชาลดประสิทธิภาพลง ฯลฯ  ทําใหไมสามารถยตุิ
สถานการณได ประชาชนยงัคงถูกฆาและถูกทํารายรายวนัไดตลอดเวลา 
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ผลสํารวจกรุงเทพโพลล : ประชาชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตคดิอยางไร กับการแกปญหาความ
ไมสงบของรัฐบาล พล.อ. สุรยุทธ 

 
 ศูนยวิจยักรุงเทพโพลล สถาบันวจิยัมหาวทิยาลัยกรุงเทพไดดําเนนิการสํารวจความคิดเห็น
เร่ือง “ประชาชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตคิดอยางไรกับการแกปญหาความไมสงบของรัฐบาล 
พล.อ. สุรยุทธ” โดยเก็บขอมลูเมื่อวันที่  6-8 พฤศจิกายนที่ผานมา จากประชาชน 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใตทั้งในเขตอําเภอเมืองและนอกเขตอาํเภอเมือง ไดแก จังหวดัยะลา ปตตานี และนราธิวาส 
จํานวน 600 คน เปนเพศชายรอยละ 50.7 และเพศหญิงรอยละ 49.3 สรุปผลไดดังนี ้
 

1. การติดตามขาวเหตุการณความไมสงบในจงัหวัดชายแดนภาคใตท่ีนาํเสนอทาง
สื่อมวลชน 

- ติดตามทุกวนั/เกือบทุกวัน รอยละ  68.7 
- ติดตามสัปดาหละ 3-4 วัน รอยละ 23.7 
- ติดตามสัปดาหละ 1-2 วัน รอยละ  6.3 
- ไมไดตดิตามเลย  รอยละ  1.3 

2. ความคิดเห็นเก่ียวกับความถกูตองเที่ยงตรงของขาวเหตกุารณความไมสงบในจงัหวัด
ชายแดนภาคใต 
ท่ีนําเสนอทางสื่อมวลชนในขณะนี ้
 - ถูกตองเที่ยงตรงมาก  รอยละ 11.0 
 - คอนขางถูกตองเที่ยงตรง รอยละ 55.7 
 - ไมคอยถูกตองเที่ยงตรง  รอยละ 29.7 
 - ไมถูกตองเทีย่งตรงเลย  รอยละ  3.6 

  
3. ความพึงพอใจการปฏิบตัิงานในพื้นท่ีของเจาหนาท่ีรัฐในขณะนี้ พบวา 

 พอใจ 
(รอยละ) 

ไมพอใจ 
(รอยละ) 

ไมแสดงความเห็น
(รอยละ) 

1. ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของครู 86.7 6.5 6.8 

2. ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของทหาร 75.3 11.0 13.7 
3. ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของ 
    เจาหนาที่ ฝายปกครอง 

46.7 17.0 36.3 

4 ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของตํารวจ 32.7 42.0 25.3 
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4. เม่ือถามถึงการดําเนินการทีผ่านมาของรัฐบาล พล.อ. สุรยุทธ วาจะสามารถชวย
แกปญหาความไมสงบในจังหวัดชายแดนภาคใตไดหรือไม พบวา 

 ชวยแกปญหา
ได 

ชวยแกปญหา
ไมได 

ไมแนใจ 

1. การฟนฟูศนูยอํานวยการบริหารจังหวัด
ชายแดนภาคใต (ศอ.บต.) ขึน้มาแทนกอง
อํานวยการเสริมสรางสันติสุขจังหวดั
ชายแดนภาคใต (กอ.สสส.จชต.) 

35.0 28.3 36.7 

2. การออกมากลาวขอโทษประชาชนใน
จังหวดัชายแดนภาคใตของ พล.อ. สุรยุทธ 
จุลานนท 

34.7 35.0 30.3 

3. การถอนฟองผูตองหากรณี สภอ.ตากใบ 27.3 42.7 30.0 
4.การเรงรัดหาตัวคนผิดจากคดีการหายตัว
ไปของทนายสมชาย นีละไพจิตร  

20.7 44.3 35.0 

 
5. สําหรับความคิดเห็นตอสถานการณความไมสงบในจงัหวัดชายแดนภาคใตนับจากนี้

เปนตนไป 
- เชื่อวาจะดีขึน้   รอยละ 18.0 
- เชื่อวาจะยังคงเหมือนเดิม รอยละ 53.7 
- เชื่อวาจะแยลง   รอยละ 28.3 

 
6. ความเชื่อม่ันวารัฐบาล พล.อ. สุรยุทธ จะสามารถแกปญหาความไมสงบในภาคใตให

หมดไปนั้น  พบวา 
 - เชื่อวาจะแกได รอยละ 12.8 เพราะ   รัฐบาลมีความตั้งใจจริง ในการแกปญหา มี
แนวทางที่ชัดเจนในการแกปญหา เนนความสามัคคีปรองดอง และเขาใจปญหาในเชงิลึก เปนตน 
 - เชื่อวาจะแกไมได  รอยละ 30.8 เพราะ   มีเวลานอยเกินไปในการแกปญหา ปญหา
สะสมบานปลายจนยากจะแกไข ไมเชื่อวารัฐบาลจะสามารถดึงคนในพืน้ที่มาเปนแนวรวมได รัฐบาล
ไมเด็ดขาดและยอมออนขอใหฝายผูกอความไมสงบมากเกินไป และรัฐบาลมุงสรางภาพมากกวา
แกปญหาอยางจริงจัง เปนตน 

      -  ไมแนใจ รอยละ 56.4 
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                   ทั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบกับผลสํารวจเมื่อวันที่ 14-20 พฤศจิกายน 2548 ในยคุรัฐบาล 
พ.ต.ท.ทักษณิ ชินวัตร พบวา  

 ยุครัฐบาล  
พ.ต.ท. ทักษณิ 

ยุครัฐบาล 
พล.อ. สุรยุทธ 

เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาได 14.7 12.8 
เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาไมได 44.5 30.8 

ไมแนใจ 40.8 56.4 
 
 ส่ิงที่ประชาชนในพื้นทีเ่หน็วารัฐบาลควรทาํมากที่สุดใน ขณะนีเ้พื่อแกปญหาความไมสงบ
ในจังหวดัชายแดนภาคใต ไดแก 
 - ใชความเด็ดขาดกับผูกอความไมสงบ เชนจับไดแลวอยาปลอยตัวออกมา รอยละ 29.2 
 - สรางความเทาเทียมและเปนธรรมใหเกิดขึน้/ไมใหมีปญหาเรื่องประชาชนชั้น 2 รอยละ17.3 
 - ปรับปรุงระบบขาวกรองเพื่อสรางความเชื่อมั่น ในเรื่องความปลอดภัยแกประชาชน 
รอยละ13.9  
 - เรงศึกษาสาเหตุที่แทจริงแลวออกมาตรการแกปญหาใหชัดเจนกวาทีเ่ปนอยู  รอยละ 8.7                
 - ใหความรูสรางความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับหลักศาสนาแกประชาชนในพื้นที่รอยละ6.5 
 - คัดเลือกและอบรมเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในพื้นทีใ่หดีกวานี้   รอยละ 5.6 
 - อยูเฉย ๆ งดใหสัมภาษณ งดใหขาวเกีย่วกับเหตกุารณความไมสงบ รอยละ  1.3 
                  - อ่ืนๆ เชน ยายผูชายอายุ 15-30 ปออกไปทํางานนอกพืน้ที่ เจรจากับรัฐบาลมาเลเซีย เพื่อ
แกปญหาเรื่องบุคคลสองสัญชาติ และอยามุงแกปญหาเฉพาะหนามากเกินไป ฯลฯ รอยละ 3.1 
                  - ไมระบุ     รอยละ 14.4 

                  ทั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบกับผลสํารวจเมื่อวันที่ 14 - 20 พฤศจิกายน 2548 ในยุครัฐบาล 
พ.ต.ท.ทักษณิ ชินวัตร พบวา  

 ยุครัฐบาล พ.ต.ท. ทักษิณ ยุครัฐบาลพล.อ. สุรยุทธ 

เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาได 14.7 12.8 
เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาไมได 44.5 30.8 
ไมแนใจ 40.8 56.4 
 



 128 

 7. สิ่งท่ีประชาชนในพืน้ท่ีเห็นวารฐับาลควรทํามากที่สุดในขณะนี้เพือ่แกปญหาความไมสงบ
ในจังหวัดชายแดนภาคใต ไดแก 
      - ใชความเด็ดขาดกับผูกอความไมสงบ เชนจับไดแลวอยาปลอยตัวออกมารอยละ 29.2 
             - สรางความเทาเทียมและเปนธรรมใหเกดิขึ้น/ไมใหมปีญหาเรื่องประชาชนชั้น 2  
รอยละ17.3 
                 - ปรับปรุงระบบขาวกรองเพือ่สรางความเชื่อมั่น ในเรื่องความปลอดภยัแกประชาชน
รอยละ 13.9 
                  -  เรงศกึษาสาเหตุทีแ่ทจริงแลวออกมาตรการแกปญหาใหชัดเจนกวาทีเ่ปนอยู รอยละ 8.7 
               - ใหความรู สรางความเขาใจทีถู่กตองเกี่ยวกบัหลักศาสนาแกประชาชนในพื้นที่ รอยละ6.5 
                - คัดเลือกและอบรมเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในพื้นทีใ่หดีกวานี้   รอยละ 5.6 
                 - อยูเฉย ๆ งดใหสัมภาษณ งดใหขาวเกีย่วกับเหตกุารณความไมสงบรอยละ  1.3 
                 - อ่ืน ๆ เชน ยายผูชายอายุ 15-30 ปออกไปทํางานนอกพื้นที่ เจรจากบัรัฐบาลมาเลเซีย 
เพื่อแกปญหาเรื่องบุคคลสองสัญชาติ และอยามุงแกปญหาเฉพาะหนามากเกินไป ฯลฯ รอยละ 3.1 
                 - ไมระบุ  รอยละ 14.4 
 
 
กรมสุขภาพจติชี้ ทหาร ตาํรวจ ครู ชาวบาน4จว.ใตเครียดหนัก 

 กรมสุขภาพจติชี้ ทหาร ตํารวจ ครู และประชาชน 3 จว.ใต เครียดหนัก จับมือ สปสช.จัด
อบรมบุคลากรสาธารณสุข ใหมีความรูและทักษะจดัการความเครียด กอนไปดูแลคนอื่น  

 กรุงเทพธุรกิจออนไลน :   พ.ม.ล.สมชาย จักรพนัธุ อธิบดีกรมสุขภาพจิต กลาวภายหลัง
ลงนามความรวมมือโครงการอบรมหลักสูตรชีวิตสดใส พลังใจเขมแขง็ ระหวาง สปสช. และกรม
สุขภาพจติวา การลงนามความรวมมอื โดยการสนับสนนุงบประมาณจาก สปสช. เพื่อใหโรงพยาบาล 
และสถาบันสังกัดกรมสุขภาพจิตรับดําเนินงาน และใหบริการเสริมสรางทักษะในการบริหารความเครียด 
ภายใตโครงการอบรมหลักสูตรชีวิตสดใส  พลังใจเขมแขง็  โดยเริ่มจากกลุมบุคลากรสาธารณสุขใน 
19 เขต  21 จังหวัด  โดยจะเนนไปที่ 4 จังหวัดชายแดนภาคใต คือ  สงขลา ยะลา นราธิวาส และ
ปตตานี โดยมีวัตถุประสงค เพื่อใหผูรับการอบรมมีความรูและทักษะในการจดัการกับความเครียด
ของตนเอง สามารถใหการดูแลบุคคลใกลชิด ตลอดจนประชาชนผูรับบริการ ซ่ึงการใหความรู 
เสริมทักษะ และสรางพลังใจที่เขมแข็งใหประชาชนสามารถเผชิญกับสถานการณวกิฤตตาง ๆ ได
อยางเหมาะสม  
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 อธิบดีกรมสุขภาพจิต กลาวตอวา ในวันที ่ 28 มี.ค.ที่ผานมา ทางกรมสุขภาพจิต ไดจัด
สัมมนาเตรียมความพรอมทมีสหวิชาชีพ ซ่ึงประกอบดวย จิตแพทย พยาบาลจิตเวช นักจิตวิทยา นัก
สังคมสงเคราะหจิตเวช จากหนวยงานสังกดักรมสุขภาพจติ และอาสาสมัครนอกกรมสุขภาพจติรวม 
90 เพื่อใหเกิดความเขาใจในบริบทตาง ๆ ของพื้นที่ โดยเชิญวิทยากร ที่ปฏิบัติงานใน โรงพยาบาล
ศูนย และ โรงพยาบาลชุมชน มาแนะนําแนวทางการปฏบิัติทั้งดานสังคมและวัฒนธรรม ตลอดจน 
รวมกันวางแผนหาแนวทางในการปฏิบัติงานเพื่อใหบริการชวยเหลือเยียวยาจิตใจผูไดรับผลกระทบ
จากสถานการณความไมสงบ ในจังหวัดชายแดนใต ซ่ึงจะสงผลใหประชาชน ไดรับการดูแลดาน
จิตใจอยางทั่วถึง และมีคุณภาพ โดยจะสงทีมอาสาสมัครสหวิชาชีพ ลงไปปฏิบัติงานผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนกันทีมละ 2 สัปดาห เร่ิมผลัดแรกปลายเดือน เม.ย.นี ้       

 ดาน นพ.วชิระ เพ็งจนัทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจติ กลาววา หลักสูตรการอบรม 
ประกอบดวย การบรรยายและฝกปฏิบัติ  ในการดแูลตนเองดานตางๆ เชน การควบคุมอารมณ การ
ผอนคลายความเครียด การสรางความสุขสงบในใจ การเผชิญกับปญหา การสื่อสารเพื่อประสาน
ประโยชน การตั้งเปาหมายในชีวิต โดยจะเริ่มจดัอบรมครั้งแรก ใหกับบุคลากรใน 4 จังหวดั
ชายแดนใต 10 รุน จํานวน 1,000 คน ปลายเดือนเม.ย. – มิ.ย.นี้ ซ่ึงในภาคใตนี้จะเนนการอบรมการ
สรางความอึด ความอดทนในการเผชิญหนากับสภาวะตึงเครียด  

 “จากสถานการณในจังหวัดชายแดนภาคใต ในชวงที่ผานมาคาดวามีผูไดรับผลกระทบ
โดยตรงจากการสูญเสียบุคคลในครอบครัวไมต่ํากวา 5,000 ครอบครัว มหีญิงมายไมต่ํากวา 800 คน 
และมีผูประสบปญหาทางสุขภาพจิตหลายระดับ โดยแบงเปนระดับรุนแรง 10-20% ปานกลาง 30% 
ที่เหลือจะเปนกลุมที่ไดรับผลกระทบเพียงเล็กนอย สวนผูไดรับผลกระทบในทางออมนั้น คาดวามี
ไมต่ํากวา 1.8 ลานคน” นพ.วชิระ กลาว  

 นพ.ประทีป ธนกิจเจริญ รองเลขาธิการ สปสช. กลาววา สปสช. สนับสนุนงบประมาณ 
จํานวน 29.7 ลานบาท ใหกับกรมสุขภาพจิตในการดําเนินงานพัฒนาหลักสูตรและจัดอบรมใหกับ
บุคลากรสาธารณสุข ใน 4 จังหวดัชายแดนใต และอีก 17 จังหวดั ทั่วประเทศ รวม 4,400 คน นั้น 
สปสช.ไดเล็งเห็นถึงศักยภาพของกรมสุขภาพจิตและความสําคัญในการพัฒนาบุคลากรสาธารณสุข 
ซ่ึงเปนผูที่ตองเผชิญกับภาวการณกดดนัรอบขาง โดยเฉพาะบุคลากรผูปฏิบัติงาน ทามกลางเหตกุารณ
ความไมสงบในจังหวัด  ชายแดนใต ซ่ึงการใหความรู เสริมทักษะ สรางความเขมแขงดานจิตใจ ให
สามารถเผชิญกับภาวะวิกฤตตางๆ ในชีวติไดอยางเหมาะสม จะชวยทําใหพวกเขาเกิดขวัญและ
กําลังใจที่ดใีนการปฏิบัติหนาที่ ใหบริการชวยเหลือประชาชน  อยางเตม็ศักยภาพตอไป   
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 ดาน พญ.เพชรดาว โตะมีนา จิตแพทยประจําศูนยสุขภาพจิตที่ 15 และ 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต กลาววา จากการสํารวจที่ผานมาพบวา กลุมอาชีพที่ไดรับผลกระทบทางจิตใจ มีความเครียด
มากที่สุดไดแก ทหาร รองลงมาไดแก ตาํรวจ ครู และประชาชนทัว่ไป ในสวนของทหาร และ
ตํารวจ มีตนสังกัดดแูลอยูแลว ครูและประชาชนเปนเปาหมายที่จะตองเขาไปดูแลใหความรู ทักษะ
ในการจดัการกับความเครียดของตนเอง แตกอนบุคลากรสาธารณสุขจะไปใหความรู หรืออบรม
ผูอ่ืน จะตองจัดการความเครียดในตัวเองกอน เพราะจากขอมูลที่มีการสํารวจใน รพ.ทุงยางแดง 
พบวา บุคลากรของ รพ. 80% มีความเครยีดไมมัน่ใจในความปลอดภยัของตนเอง    

 นพ.ซูลกิฟลี ยูโซะ ผอ.รพ.ไมแกน จ.ปตตานี กลาววา ตองยอมรับวา ประชาชนทุกกลุม
ใน 3 จังหวดัภาคใตมีความเครียดกนัทุกคน เพียงแตระดับความเครียดอาจแตกตางกัน ในกลุมที่มี
ความเครียดสูง ไดแก ชุมชน หรือหมูบานเคยเกิดเหตุ เชน ตันหยงลิมอ เจาะไอรอง ขณะเดียวกนั 
ครอบครัวที่สูญเสียญาติพี่นอง ก็มีความเครียดสูงเชนกนั ตองดูแลอยางใกลชิด ขณะนีต้องยอมรับวา 
ปญหาสุขภาพภาคใตใหญขึน้ดังนั้นหลายหนวยงานและสังคมตอชวยกันแกไขปญหา.   
(http://www.bangkokbiznews.com/  กรุงเทพธุรกิจ   สุขภาพ) 

หัวเราะคลายพิษ  วิธีลดเครียด 

 
 จากหนังสือพิมพ  คม  ชัด  ลึก    2  สิงหาคม  2551  

 สลดตํารวจควบคุมฝูงชนดูแลผูชุมนุมเครียด โทรหาปรึกษานักจิตวิทยา "ดร.วัลลภ ปยะ
มโนธรรม" แนะวิธีคลายเครียดงายๆ กําหนดลมหายใจแลวคอยปลอยออกมา พรอมกับเปลงเสียง 
"โอ" จนหมดลม  
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 สถานการณบานเมืองและเศรษฐกิจทําใหผูคนเกิดความเครียดสะสม ตัวเลขตํารวจทหาร
ในเมืองเครียดก็เพิ่มมากขึน้ ไมจํากัดอยูเฉพาะที่ปฏิบัติหนาที่อยูในสามจังหวดัชายแดนภาคใต เมื่อ
ตองมาปฏิบัติภารกิจดูแลควบคุมฝูงชนในการชุมนุมของกลุมพันธมิตรประชาชนเพื่อประชาธิปไตย
และกลุมตอตานพนัธมิตร   บางรายเครยีดจัดจนควบคุมตัวเองไมได ถึงกับโทรศัพทไปขอคาํปรกึษา
นักจิตวิทยาชือ่ดัง "ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม" เพื่อหาทางออกกอนที่จะตัดสินใจทําอะไรผิดพลาดลง
ไป !!!  

 

 ดร.วัลลภไดรับโทรศัพทจากตํารวจคนทีว่า และเมื่อไดรับฟงปญหาแลวถึงกับตกใจเนือ่งจาก  
ตํารวจคนดังกลาวเคยผานการอบรมวิธีคลายเครียดตามโครงการ "หัวเราะคลายพิษ ออกจากชีวติ 
เพิ่มพลังชีวิต ใหกับตนเอง" มาแลว  

 ดร.วัลลภกลาววา ตํารวจขางตนเลาใหฟงวา ชวงนีเ้ขาเครียดมากหลังจากไปปฏิบัติหนาที่
ควบคุมฝูงชนในการชุมนุมของกลุมพันธมิตร และกลุมตอตาน เครียดที่ตองฟงคําดาของชาวบานที่
ไดรับความเดอืดรอนในการสัญจรไปมา รวมถึงตองทนฟงเสียงของผูชุมนุมจนเครยีดจดั ประกอบ
กับไมมีเวลาเปนของตัวเอง จึงโทรมาขอคําแนะนํา เพราะถึงตอนนี้เขาควบคุมตัวเองไมคอยไดแลว 
เหมือนฟงคนอื่นดาอยางไมมีเหตุผล  

 "ผมไดฟงแลวรูสึกตกใจเพราะเขาเคยผานการอบรมวิธีคลายเครียด ซ่ึงจัดขึ้นที่กองบัญชาการ
ตํารวจนครบาล (บช.น.) จึงพยายามแนะนาํใหนกึถึงวิธีคลายเครียด ที่ผานมาเคยเจอตาํรวจหลายคน
ที่ผานการอบรมบอกวา รูสึกดีมาก ไมเครียด ไมตองพึ่งยาคลายเครียด สามารถทํากิจกรรมได ยิ้ม
แยมแจมใส แตไมรูวาตํารวจคนนี้จะปฏิบตัิไดหรือไม"  
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 นักจิตวิทยาชื่อดังบอกดวยวา ทุกวันนีไ้มเฉพาะตํารวจที่เครียดแลวโทรศพัทมาขอคําปรึกษา
เทานั้น เทาที่ทราบประชาชนทุกสาขาอาชีพ ไมวาจะเปนนักธุรกิจ นกัขาว ทหารก็มีความเครียด
สะสม แตอาจจะไมรูตวั โดยเฉพาะอยางยิง่ลูกตํารวจ ลูกทหาร เมียตํารวจ เมยีทหาร ในสามจังหวดั
ชายแดนภาคใต ตลอดจนครู นักเรียน และชาวบานก็มคีวามเครียดรวมอยูหลายเรื่อง   พรอมกันนี้ 
ดร.วัลลภไดยกตัวอยางกรณทีหารผานศึกในอังกฤษและอเมริกา เมือ่กลับมาแลวจะมีความเครยีด
สะสม จึงมีหลักสูตรปรับรางกายใหอยูในสภาวะปกต ิเพือ่ไมใหเกิดความเครียดสะสม  
 สาเหตุของความเครียดเกดิจากอะไร เพราะเหตใุดคนเราถึงเครียด และทําไมคนเราถึงมี
ความเครียดสะสม ?  
 ดร.วัลลภอธิบายใหฟงเขาใจงาย ๆ วาสมองคนเราแบงออกเปน 3 สวน ที่ทําใหเกิด
ความเครียด สมองสวนแรกคือสัญชาตญาณ ทําหนาที่ใหคนเรามีความรูสึกวา ตองปกปองชีวิตและ
รางกายของตนเองใหปลอดภยั สมองสวนที่สองคือความรูสึก แบงเปนความรูสึกเบีย่งเบนเอาตวัรอด 
กับความไมโกรธแคน สมองสวนนี้จะมีพษิอยูหากรูวิธีสามารถขับพิษออกทางหแูละตาได สมอง
สวนที่สามคือความนึกคดิ ซ่ึงสวนนี้อันตรายมาก  
 เมื่อคนเรามีความเครียด จะเริม่จากสมองสวนสัญชาตญาณมาถึงสมองสวนอารมณความรูสึก 
หากสัญชาตญาณบอกวา คนเราตองอยูดํารงชีวิตและตองอยูดวยความปลอดภัย หากมีอะไรมา
กระทบทําใหเขาคิดวา ตองเบี่ยงเบนหรือปกปอง อารมณความรูสึกจะสะสม พอสะสมมากเขาก็เกิด
ความเครียด แลวถูกสั่งงานไปยังสมองสวนที่สามคือความนึกคิด ซ่ึงจะทําใหเราตัดสินใจทําอะไรที่
ผิดพลาดได หากเปนตํารวจทหารก็อาจจะมีการทํารายผูบังคับบัญชา หรือฆาผูบังคับบัญชา หรือฆา
ตัวตาย !?!  
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  วิธีบําบัดพิษออกมาตองไดรับการอบรม แตส่ิงที่สําคัญที่สุดคือตองใจเย็น โดย ดร.วลัลภ 
ปยะมโนธรรม มีโครงการอบรมใหตํารวจนครบาล 50 นาย ตามโครงการหัวเราะคลายพิษ ออกจาก
ชีวิต เพิ่มพลังชีวิต ใหกับตนเอง ในวนัเสารที่ 7 มิถุนายนนี้ ณ กองบังคับการตํารวจจราจร (บก.จร.) 
แตสําหรับผูที่ไมไดเขาอบรม ดร.วัลลภแนะวิธีคลายเครียดตามขั้นตอนงายๆ ได ดังนี้  
 หายใจเขาใหเต็มอก เต็มทอง แลวกล้ันไวสักครู เมื่อกล้ันจนไมอยูแลวจึงคอยๆ ปลอยลม
ออกจากทองนอย ผานขึ้นทองบน ขึ้นอก คอ และออกทางปากในลักษณะเปลงเสยีงวา "โอ" โดยใช
มือปดปากไว จนกวาจะหมดลม ทําประมาณ 10 คร้ัง จะรูสึกดีขึ้น ไมจาํเปนตองพึ่งยาคลายเครียด  
 ในอนาคตนกัจิตวิทยาชื่อดังอยากจะมีสวนชวยทําให สถานการณสามจังหวดัชายแดน
ภาคใตสงบลง เพราะทุกวนันี้ผูคนในพืน้ที่เต็มไปดวยความเครียด ไมวาจะเปนตํารวจ ทหาร และ
ชาวบาน ดร.วลัลภบอกวา นอกจากขวัญกําลังใจแลวตองเพิ่มพลังชีวิตใหแกพวกเขาดวย จะใชหลัก
การเมืองการปกครองอยางเดยีวไมพอ ตองใชหลักจิตวิทยาดวย   "ผมไมกลัวตายหรอก เพราะทุก
วันนี้ผมเปนหนี้แผนดนิอยู จะทําทกุวิถีทางใหเกิดความสงบ เกิดความสุข ปราศจากการทะเลาะ
เบาะแวง"  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




