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แบบสอบถาม 
  
แบบสอบถามแบงเปน  3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่  2  ความเครียดและวธีิการแกปญหาความเครียดของทหารในสามจังหวดัชายแดนภาคใต 
ตอนที่  3  ขอเสนอแนะแนวทางในการแกปญหาความเครียด 

............................................................. 
ตอนที่  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  
 คําชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย  /  หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานในปจจุบัน 
 1.  อายุ  .............................    ป 
 2.  สถานภาพการสมรส 
  (   )   โสด     

(  )     สมรส 
  (   )    หมาย 

3. ระดับการศึกษา 
(   )   มัธยมศึกษาตอนปลาย 
(   )  อนุปริญญา ,  ปวส.  ,  ปวช 
(   )   ปริญญาตรี 
(   )   สูงกวาปริญญาตรี 

 4.  ภูมิลําเนา 
  (   )   เปนคนในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใตที่ปฏิบตัิงาน 
  (   )   ไมไดเปนคนในพื้นทีส่ามจังหวดัชายแดนภาคใต 
 5.  ตําแหนงในการปฏิบัติงาน 
  (   )  ระดบัผูบังคับบัญชาหนวย 
  (   )  ระดบัผูปฏิบัติ 

6.  ยศ .ตําแหนง 
 (   )   พันตรี  ถึง  พันเอก 
 (   )   รอยตรี  ถึง  รอยเอก 
 (   )   สิบตรี  ถึง  จาสิบเอก 
 (   )   พลทหาร 
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 7.  ระยะเวลาในการรับราชการ .................................ป 
 8.  ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในพืน้ที่สามจังหวดัชายแดนภาคใต..............................เดือน
 9. รายไดตอเดอืน ...............................................บาท / เดือน  
 10.  ขณะนี้ทานปฏิบัตงานทีใ่นพื้นทีใ่ด 
  (   )  ปฏิบัติงานในคายเสนาณรงค 
                           (   ) ปฏิบัติงานในสามจังหวัดชายแดนภาคใต 
                                   (   )   จงัหวัดปตตาน ี
          (   )   จังหวัดยะลา 
          (   )   จังหวัดนราธิวาส 
 12. ในการปฏบิัติงานในสามจังหวดัชายแดนภาคใต ทานมีหนาที่ที่รับผิดชอบอะไรบางใน
การปฏิบัติงาน 
  (  )  หนวยลาดตะเวณในพื้นที่เสี่ยงสูง 
  (  ) หนวยคุมครองครู 
  (  )  หนวยคุมครองลาดตะเวณประจําหมูบาน 
  (  )  หนวยเก็บกูระเบิด 
  (  )  หนวยขาวกรอง  ส่ือสาร 
  (  )  หนวยสนบัสนุน 
  (  )  อ่ืนๆ  ระบุ............................................................ 
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  ตอนที่  2  ความเครียดและวิธีการแกปญหาความเครียดของทหารในสามจังหวดัชายแดนภาคใต 
สวนท่ี 1  ความเครียด  
คําชี้แจง  โปรดเลือกขอที่เปนจริงเกีย่วกับทานโดยกาเครื่องหมาย  /  ในขอที่เลือก 

 
ระดับความเครียด หัวขอ 

ไมเคยเลย เปนคร้ัง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

ความกลัว     

1.  ทานกังวลกับสภาพความเปนอยูและสภาพแวดลอม
ในการปฏิบัติงาน 

    

2. ทานกังวลเกี่ยวกับความรวมมือของประชาชนใน
พื้นที่ขณะปฏิบัติงาน 

    

3. ทานรูสึกไมไววางใจบุคคลในพื้นที่ที่ปฏิบัติงาน     
4. ทานรูสึกอึดอัดในสภาพแวดลอมและบรรยากาศ 
   ในการปฏิบตัิงาน 

    

5. ความปลอดภัยของตนเองเพื่อนรวมงานมีนอย     
6. ทานกังวลเกี่ยวกับสถาณการณที่เกดิในพื้นที่ทุกวัน     
7. ทานรูสึกหางไกลจากครอบครัว  ญาติพี่นอง     
8. ทานกังวลเกี่ยวกับหนาทีท่ี่รับผิดชอบเพราะกลัว 
    ถูกตําหน ิ

    

ความขัดแยง     

9. ทานรูสึกอึดอัดในการปฏบิัติงาน     
10. ทานรูสึกวางานที่รับผิดชอบมีภาระหนกัเกินไป     
11. ทานรูสึกออนลา  เมื่อตองทํางานเรงดวน 
      ติดตอกันเปนเวลานาน 

    

12. ทานรูสึกเบื่องานเพราะไมรูเหตุการณจะสงบ 
      เมื่อไหร 
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ระดับความเครียด หัวขอ 
ไมเคย
เลย 

เปนคร้ัง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

13. ทานไมแนใจวาตนเองมบีทบาทอยางไรในการ 
     ปฏิบัติงาน 

    

14. นโยบายมกีารเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  ทําให 
      ปฏิบัติงานไดยาก 

    

15. ทานรูสึกเมื่อยลาเมื่อปฏิบัติงานเปนเวลานาน     
16. ทานมีความขัดแยงกับผูบังคับบัญชา     
17. ทานรูสึกเบื่อเพื่อนรวมงาน  ผูบังคับบัญชา     
ความวิตกกังวล     

18. ทานรูสึกกงัวลในงานที่รับผิดชอบ     
19. ทานรูสึกอึดอัดในการทําความเขาใจวฒันธรรม 
      ทองถ่ินที่ทานปฏิบัติงาน 

    

20. ทานทํางานไมไดตามเปาหมายทีว่างไว     
21.ทานสามารถรวมมือกับบุคคลอื่นที่ปฏิบัติงาน 
     รวมกันไดดี 

    

22. ทานกังวลเกี่ยวกับรายไดและรายจายของ 
      ครอบครัว 

    

ความรูสึกม่ันใจในชีวิต     

23. ทานมีความเชื่อมั่นในผูบังคับบัญชา     
24. ทานมีความเชื่อมั่นในงานที่ปฏิบัติ  สามารถ 
     ปฏิบัติงานไดด ี

    

25 ทานมีความเชื่อมั่นในความรวมมือของประชาชน 
     ในพื้นที่ปฏิบัติงาน 

    

26. ทานรูสึกวา กฎ ระเบยีบและหนาที่รับผิดชอบ 
      มากเกินไป 

    

27. หนาที่ปฏิบัติงานของทานไมกาวหนาเทาที่ควร 
      เมื่อเปรียบเทียบกับความรับผิดชอบ 

    

 



 112 

ระดับความเครียด หัวขอ 
ไมเคยเลย เปนคร้ัง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

28. ทานไมอยากปฏิบัติงาน  เพราะรูสึกวา 
      ตนเองมีความสามารถไมเพียงพอ 

    

29.ทานกังวลเกี่ยวกับความมัน่คงของครอบครัว     
30. รายไดของทานนอยเมื่อเปรียบเทียบกบั 
     หนาที่ความรับผิดชอบ 

    

สวนท่ี 2  การแกปญหาความเครียด 
คําชี้แจง  โปรดเลือกขอที่เปนจริงเกีย่วกับทานโดยกาเครื่องหมาย  /  ในขอที่เลือก 

การแกปญหา หัวขอ 
ไมเคยเลย เปนคร้ัง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

1. รวบรวมความพยายามทีจ่ะแกปญหา     
2. ตรึกตรองวาจะจดัการกับความเครียดอยางไร 
    ใหดีที่สุด 

    

3. พยายามมองเหตุการณที่เกิดขึ้นในแงมมุใหม 
    ที่ดีขึ้น 

    

4. พบปญหาพยายามแกไขทีส่าเหตุของปญหา     
5. ยอมรับเหตกุารณที่เกดิขึ้นและไมสามารถ 
    เปล่ียนแปลงได 

    

6. รีบเขานอนโดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้นในวัน 
    ตอไป 

    

7. ดื่มสุราหรือใชยาเสพตดิเพื่อใหคิดถึงปญหา 
    นอยลง 

    

8. ดื่มสุราหรือใชยาเพื่อชวยใหสูกับปญหาให 
    ผานพนไปได 

    

9. แสวงหากําลังใจจากเพื่อนและบุคคลรอบขาง     
10. เลาใหผูอ่ืนฟง     
11. ปรึกษากับผูบังคับบัญชา     
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การแกปญหา หัวขอ 
 ไมเคยเลย เปนคร้ัง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

12. ระบายอารมณออกมาไมอยางใดก็อยางหนึ่ง     
13. เรียนรูที่จะอยูกับเหตุการณที่เกดิขึ้น     
14. ปลอยวางไมสนใจอะไรทั้งสิ้น     
15. หากจิกรรมหรืองานอื่นที่ทําใหรูสึกผอนคลาย     
16. หาเวลาวางพักผอนหยอนใจ     
17. เลนกีฬา  ดนตรีในเวลาวาง      
18. พยายามทาํจิตใจใหสงบ โดยใชคําสอนของ 
     ศาสนาเขาชวย 

    

19.พยายามสรางความมั่นใจในตนเองใหมากขึ้น     

20. พยายามเรียนรูส่ิงที่เกิดขึน้และแนวทาง 
      การแกไข 

    

21. ตั้งใจทํางานใหมากขึ้นเพือ่ลดโอกาสที่จะ 
      เกิดขอผิดพลาด 

    

22. พยายามปฏิบัติงานใหดทีี่สุดตามที่ 
     ผูบังคับบัญชาคาดหวัง 

    

23. รักษาสุขภาพรางกายของตนเองใหแข็งแรง   
     โดยออกกําลังกาย  รับประทานอาหาร 

    

24 ยอมรับการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้น     
25. รูตัววาตนเองเกิดอาการเครียด     
 
 
 
 
 
 
 
 



 114 

ตอนที่  3   ขอเสนอแนะแนวทางในการแกปญหาความเครียด 
             ขอใหทานแสดงความคิดเหน็ในเรื่องการแกปญหาความเครียดของทานขณะปฏิบัตงิานใน
พื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต 
…………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………... 
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เครื่องมือในการวิจัยแบงออกได  2 ประเภท  
1. แบบสอบถามโดยประกอบดวย 3  ตอน ดังนี ้

              ตอนที่  1  ขอมูลสวนตวั   เปนขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  ซ่ึงเปนตัวแปรตนใน
การวิเคราะหขอมูล  มีจํานวน   11   ขอ 
            ตอนที่  2  สภาพความเครียดและวิธีการแกปญหาความเครียดของทหารใน 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต   
 สวนท่ี  1  เร่ืองความเครียด มีจํานวน   30  ขอ แตละขอมีคําตอบ  4 ตัวเลือก แบงออกเปน 
 - คําตอบเชิงบวก   25   ขอ   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  การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย    คะแนน    1    คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว  คะแนน      2    คะแนน 
    -   เปนบอย      คะแนน     3    คะแนน 
    -  เปนประจํา     คะแนน       4    คะแนน 
 -  คําถามเชิงลบ  มี  จํานวน    5    ขอ   ดังนี้    19,  21, 23,  24,  25,     การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย     คะแนน       4    คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว   คะแนน     3    คะแนน 
    -  เปนบอย      คะแนน        2    คะแนน 
    -  เปนประจํา      คะแนน         1    คะแนน 
 
 สวนท่ี  2  เปนเรื่องการแกปญหาความเครยีด  จํานวน 25 ขอ แตละขอมีตัวเลือก 4 ตัวเลือก    
แบงออกเปน    
 
 -  คําถามเชิงบวก    จํานวน   20   ขอ   คือ  1,  2,  3,  4,  5,  9,   10,  11,  13,  15,  16,  17,  
18,  19,  20,  21,  22,  23,  24,  25   การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย    คะแนน    1    คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว  คะแนน      2    คะแนน 
    -  เปนบอย      คะแนน     3    คะแนน 
    -  เปนประจํา     คะแนน       4    คะแนน 
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 - คําถามเชิงลบ  มี  จํานวน    5    ขอ   ดังนี้    6,  7,  8,  12,  14     การใหคะแนน  ดังนี้ 
    -  ไมเคยเลย     คะแนน       4      คะแนน 
    -  เปนครั้งคราว   คะแนน     3      คะแนน 
    -  เปนบอย      คะแนน        2      คะแนน 
    -  เปนประจํา      คะแนน         1      คะแนน 
 
        ตอนที่ 3   ขอเสนอแนะแนวในการแกปญหาความเครียด    เปนคําถามปลายเปดใหแสดง
ความคิดเห็นในเรื่องการแกปญหาความเครียดในการปฏิบัติงานในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต 
 
     2 . แบบสัมภาษณ แบบไมมีโครงสรางโดยมีประเด็นคําถามดังตอไปนี้ 
   2.1  การดําเนินงานปจจุบันมีความรูสึกวาปลอดภัยและมีความหวาดกลัวมากนอยเพียงใด 
              2.2  ปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดรวมถึงสาเหตุของปญหา  
              2.3 แนวทางการบริหารการจัดการความเครียด ตามมุมมองของทานควรเปนอยางไร 
              2.4  หนวยงานรัฐบาลควรมีนโยบายในการจัดการความเครียดใหแกทหารที่ปฏิบัติในสาม 
จังหวัดชายแดนภาคใตที่เหมาะควรเปนอยางไร 
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ภาคผนวก  ข  
คาความเชื่อม่ัน 
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คาความเชื่อม่ันแบบสอบถามตอนที่  2 สวนท่ี  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.  ทานกังวลกับสภาพความเปนอยูและ 
     สภาพแวดลอมในการปฏิบัติงาน    1.9548  .498           .7059 
2. ทานกังวลเกี่ยวกับความรวมมือของประชาชนในพื้นที่ขณะ 
    ปฏิบัติงาน      3.1397  .445           .9955 
3. ทานรูสึกไมไววางใจบุคคลในพื้นที่ที่ปฏิบัติงาน  2.1968  .566           .7525 
4. ทานรูสึกอึดอัดในสภาพแวดลอมและบรรยากาศในการปฏิบัติงาน 2.1333  .568           .7538 
5. ความปลอดภัยของตนเองเพื่อนรวมงานมีนอย   2.1379  .617           .7857 
7. ทานรูสึกหางไกลจากครอบครัว  ญาติพ่ีนอง   2.3302  .574           .7583 
8. ทานกังวลเกี่ยวกับหนาที่ที่รับผิดชอบเพราะกลัวถูกตําหนิ 2.0732  .770           .8773 
         ความขัดแยง                   .8090 
9. ทานรูสึกอึดอัดในการปฏิบัติงาน    1.9778  .546           .7387 
10. ทานรูสึกวางานที่รับผิดชอบมีภาระหนักเกินไป  1.9810  .506           .7112 
11. ทานรูสึกออนลา  เมื่อตองทํางานเรงดวนติดตอกันเปนเวลานาน 2.1714  .862           .8137 
12. ทานรูสึกเบื่องานเพราะไมรูเหตุการณจะสงบเมื่อไหร  2.2603  .512           .7155 
13. ทานไมแนใจวาตนเองมีบทบาทอยางไรในการปฏิบัติงาน 1.9206  .724           .9987 
14. นโยบายมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ทําใหปฏิบัติงานไดยาก 2.1333  .526           .7249 
15. ทานรูสึกเมื่อยลาเมื่อปฏิบัติงานเปนเวลานาน   2.1968  .581           .7622 
16. ทานมีความขัดแยงกับผูบังคับบัญชา   1.9298  .582           .7223 
17. ทานรูสึกเบื่อเพื่อนรวมงาน  ผูบังคับบัญชา   1.6263  .536           .7322 
        ความวิตกกังวล                  .7072 
18. ทานรูสึกกังวลในงานที่รับผิดชอบ    1.8794  .526           .7253 
19. ทานรูสึกอึดอัดในการทําความเขาใจวัฒนธรรม 
      ทองถิ่นที่ทานปฏิบัติงาน     1.9464  .540           .7345 
20. ทานทํางานไมไดตามเปาหมายที่วางไว   1.9968  .644           .8022 
21.ทานสามารถรวมมือกับบุคคลอื่นที่ปฏิบัติงานรวมกันไดดี 2.5143  .913           .7026 
22. ทานกังวลเกี่ยวกับรายไดและรายจายของครอบครัว  2.2349  .722           .9555 
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        Scale  Scale           Alpha 
                                               Mean  if Item      Variance if   if Item Deleted 
                                                            Deleted         Item Deleted 

         ความรูสึกมั่นใจในชีวิต                .7011 
23. ทานมีความเช่ือมั่นในผูบังคับบัญชา   2.4413  .989           .8495 
24. ทานมีความเช่ือมั่นในงานที่ปฏิบัติ  สามารถปฏิบัติงานไดดี 2.5810  .811           .9977 
25 ทานมีความเช่ือมั่นในความรวมมือของประชาชนในพื้นที่ปฏิบัติงาน2.7302  .644          .9006 
26. ทานรูสึกวา กฎ ระเบียบและหนาที่รับผิดชอบมากเกินไป 1.9524  .549           .8022 
27. หนาที่ปฏิบัติงานของทานไมกาวหนาเทาที่ควร 
      เมื่อเปรียบเทียบกับความรับผิดชอบ    .0032  .621           .7407 
28. ทานไมอยากปฏิบัติงาน เพราะรูสึกวาตนเองมีความสามารถ 
     ไมเพียงพอ      2.7494  .619           .7880 
29.ทานกังวลเกี่ยวกับความมั่นคงของครอบครัว   2.1270  .672           .8196 
30. รายไดของทานนอยเมื่อเปรียบเทียบกับหนาที่ความรับผิดชอบ 2.1143  .713           .8444 
 
         Reliability   Coefficients 
        N  of  Cases        =    30                 N    of    Items      =  30        Alpha    =    .8982 
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คาความเชื่อม่ันแบบสอบถามตอนที่  2  สวนท่ี  2 
      RELIABILITY  ANALLYSIS  - SCALE  ( ALPHA) 
        Item-total  Statistics 
          Scale               Scale         Alpha 
                                      Mean  if Item       Variance if   if Item Deleted 
                                 Deleted         Item Deleted 
1. รวบรวมความพยายามที่จะแกปญหา    2.3619  .703           .8385 
2. ตรึกตรองวาจะจัดการกับความเครียดอยางไรใหดีที่สุด  2.3365  .884           .8857 
3. พยายามมองเหตุการณที่เกิดขึ้นในแงมุมใหมที่ดีขึ้น  2.4794  .728           .8533 
4. พบปญหาพยายามแกไขที่สาเหตุของปญหา   2.4794  .811           .9005 
5. ยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นและไมสามารถเปลี่ยนแปลงได 2.5714  .998           .9672 
6. รีบเขานอนโดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้นในวันตอไป  2.8984  1.092          1.004 
7. ดื่มสุราหรือใชยาเสพติดเพื่อใหคิดถึงปญหานอยลง  3.4254  .784           .7961 
8. ดื่มสุราหรือใชยาเพื่อชวยใหสูกับปญหาใหผานพนไปได  3.4603  .638           .7986 
9. แสวงหากําลังใจจากเพื่อนและบุคคลรอบขาง   2.4540  .739           .8697 
10. เลาใหผูอื่นฟง      2.1619  .610           .6403 
11. ปรึกษากับผูบังคับบัญชา     2,1619  .716           .8460 
12. ระบายอารมณออกมาไมอยางใดก็อยางหนึ่ง   3.0540  .710           .7140 
13. เรียนรูที่จะอยูกับเหตุการณที่เกิดขึ้น    2.3778  .669           .8179 
14. ปลอยวางไมสนใจอะไรทั้งสิ้น    3.1556  .775           .8804 
15. หากิจกรรมหรืองานอื่นที่ทําใหรูสึกผอนคลาย   2.4476  .675           .8215 
16. หาเวลาวางพักผอนหยอนใจ    2.4381  .823           .7891 
17. เลนกีฬา  ดนตรีในเวลาวาง    2.4254  .659           .8119 
18. พยายามทําจิตใจใหสงบ โดยใชคําสอนของศาสนาเขาชวย 2.4794  .900           .9487 
19.พยายามสรางความมั่นใจในตนเองใหมากขึ้น   2.6476  .764           .8751 
20. พยายามเรียนรูสิ่งที่เกิดขึ้นและแนวทางการแกไข  2.5937  .752           .8669 
21. ต้ังใจทํางานใหมากขึ้นเพื่อลดโอกาสที่จะเกิดขอผิดพลาด 2.6349  .819           .9047 
22. พยายามปฏิบัติงานใหดีที่สุดตามที่ผูบังคับบัญชาคาดหวัง 2.8254  .845           .9194 
23. รักษาสุขภาพรางกายของตนเองใหแข็งแรง  โดยออกกําลังกาย   
      รับประทานอาหาร     2.8190  .983           .9915 
24. ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น    2.5492  .675           .8217 
25. รูตัววาตนเองเกิดอาการเครียด    2.2476  1.221         1.3322 

Reliability   Coefficients 
        N  of  Cases        =    30                 N    of    Items      =  25            Alpha    =    .9182 
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การใชมาตรการพิทักษประชาชน และทรัพยากร 
       

 การปฏิบัติการพิทักษประชาชนและทรัพยากร เปนการปฏิบตัิการแบบตํารวจ โดยมีจดุมุงหมาย
หลักในการทําลายองคกรการกอความไมสงบ ดวยการ ควบคุมประชาชนและทรัพยากร โดยการใช
กําลังจาก    

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

 เปนผูปฏิบัติ  เพื่อสรางสภาพแวดลอมที่ ประชาชนเกดิความรูสึกปลอดภัยทั้งรางกายและ
จิตใจเพื่อให ความคุมครองประชาชนใหพนจากความกดดันและอิทธิพลของขบวนการ  ประชาชน
จะหนัมาชวยเหลือรัฐบาล หยุดการสนับสนุนขบวนการ  แจงขาวสารเกี่ยวกับขบวนการ ก็ตอเมื่อ
ประชาชนมั่นใจวารัฐสามารถใหความปลอดภัยทั้งทางรางกายและจิตใจจากการกระทําของ
ขบวนการ 

 มาตรการแกไขการกอความไมสงบ 5 มาตรการ  คือ  (1) การปรับปรุงสภาพแวดลอม
และการชวยเหลือประชาชน (2) การพิทกัษประชาชนและทรัพยากร (3)  การปราบกองกําลังตดิอาวุธ     
(4)  การปฏิบัติการขาวกรอง  (5)  การปฏิบัติการจิตวทิยาเปนมาตรการที่รัฐบาลจะตองใชแกปญหา
แตมาตรการทัง้ 5 ประการ นี้รัฐยังไมไดใชเปนหลักการปฏิบัติอยางครบถวน ในการแกปญหาอยาง
เปนขั้นตอน มีความชัดเจน เปนไปตามหลกัยุทธศาสตรของการปองกัน และปราบปรามความไมสงบ  
เพื่อยุติสถานการณการกอความไมสงบใหไดโดยเรว็ตามความคาดหวังและความเชื่อมั่นของ
ประชาชนที่มตีอรัฐบาลและความตั้งใจของรัฐบาล 

 ความตองการสูงสุดของประชาชนใน  3  จังหวัดชายแดนภาคใต   คือ  ความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพยสิน ซ่ึงเปนความตองการพืน้ฐานของมนษุย นอกเหนือจากความตองการปจจยัส่ีคือ อาหาร 
เสื้อผา ยารักษาโรค และที่อยูอาศัย ประชาชนตองการเรยีกหาความปลอดภัยในชวีิตและทรัพยสินนี้ 
ในสถานการณปจจุบนังานเรงดวนสูงสุด  ของรัฐบาลในการแกไขปญหาความไมสงบใน 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต คือ งานการพิทักษประชาชนและทรัพยากร หรือ งานการสรางความปลอดภยัใน
ชีวิตและทรัพยสินใหกับประชาชน ผูบริสุทธิ์ 99.5 % จากประชาชนทกุศาสนา และทุกสาขาอาชีพ
การกําหนดยุทธศาสตร การกําหนดยทุธวธีิ กลยุทธ หรือการกําหนดแนวทางการปฏบิัติในการพิทกัษ
ประชาชนและทรัพยากรของรัฐยังขาดความชัดเจนในเรือ่งผูรับผิดชอบหรือเจาภาพ แผนการปฏบิัติ      
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แนวทางการปฏิบัติการใชทรัพยากรที่มีอยูใหบังเกิดผล  ส่ิงที่รัฐแกไขไมไดตลอดหวงเวลา  3 ปกวา
ที่ผานมา  คือการฆารายวัน นับเปนปฏิบัติการทําลายขวัญขาราชการ และประชาชนอยางไดผล การฆา
รายวันเปนการทําลายความเชื่อมั่นของประชาชนตอรัฐ เปนการทําลายเศรษฐกิจเปนการทําลายการ
ทองเที่ยว และเปนการทําลายรัฐบาลโดยตรง นอกจากนั้นยังทําใหคนไทยพุทธจาํนวนไมนอยได
ยายถ่ินฐานออกจาก 3 จังหวดัชายแดนภาคใต เพื่อความปลอดภัยของครอบครัวจํานวนหนึ่ง เปนไป
ตามความตองการของขบวนการความลมเหลวในเรื่องการควบคุมประชาชน เขา – ออก ประเทศ 
การลักลอบเขาเมือง การใชหนังสือเดินทางปลอม การปฏิบัติงานตามแนวชายแดนที่หละหลวม
ประสิทธิภาพผลประโยชน จากผูหลบหนีเขาเมืองอยางผิดกฎหมาย รวมทั้งองคกรการปกครองไม
สามารถควบคุมประชาชน  ในหมูบานและตําบลได ยังไมไดรับการแกไขอยางจริงจัง 

 ขอพิจารณา   

 การกอความไมสงบใน 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต ตั้งแต 5 ม.ค. 47 – ปจจบุัน ยังไมมี
สัญญาณที่ ชัดเจนใด ๆ วาความสงบจะเกิดขึ้น เร็ววนั ความลมเหลวในการพิทักษประชาชนและ
ทรัพยากร นาจะเกดิจากผูเกีย่วของขาดปรัชญา ในการทํางาน ขาดองคความรูนโยบายไมชัดเจนการปฏบิัติ
ในระดับเจาหนาที่สับสน เจาหนาที่ไมมีประสิทธิภาพในการทาํงาน ทํางานโดยไมมีเปาหมายที่ชัดเจน 

 การบริหารจัดการในการดําเนินการแกปญหาไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความชัดเจนในเรื่อง 
การบังคับบัญชา (command) และการควบคุม (control) ทําใหเกิดปญหาในเรื่อง สายการบังคับ
บัญชาและ อํานาจในการบงัคับบัญชา นอกจากนัน้จะเกิดปญหาอื่นตามมาอีกมากมาย เชนปญหา
เอกภาพ ปญหา ความรัก-สามัคคี ปญหาความรูสึกเปนพวกเดียว ปญหาความสํานึกในความ
รับผิดชอบ ฯลฯ ลวนทําใหเกิดความลมเหลวในการปฏบิัติงานทั้งสิ้น 

 ฝายการปฏิบัติ (พลเรือน ตํารวจ ทหาร = พ.ต.ท.) ยังไมไดใชมาตรการพิทักษประชาชน
และทรัพยากรอยางครบถวน อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล คือ (1) มาตรการการเฝาตรวจ 
(2) มาตรการการกําหนดขอหาม (3) มาตรการการบังคับ มาตรการเหลานี้กําหนดขึ้นเพื่อควบคมุ
ประชาชนและเพื่อปองกันมใิหประชาชนสนับสนุนขบวนการในพื้นทีป่ฏิบัติการ  

 สรุป เมื่อรัฐควบคุมประชาชนและทรัพยากรไมได รัฐก็ไมสามารถพิทักษประชาชนและ
ทรัพยากรได เมื่อรัฐไมสามารถพิทักษประชาชนและทรัพยากรได รัฐก็ไมสามารถบังคับใหปฏิบัติ
ตามกฎหมายไดและ รัฐก็ไมสามารถดําเนินการตามแผนพัฒนา 3 จังหวัดชายแดนภาคใตได 
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 กําลังท่ีใช 
 • กําลังตํารวจ   ขาดอัตรา  ขวัญต่ํา  ไมกลาออกพื้นที ่ กําลังสนับสนุนเพิ่มจากสวนกลาง
วางกําลังใกลเคียงบริเวณสถานีตํารวจ   นบัถอยหลังรอวันกลับ  ไมมีจิตใจรุกรบ 

 • กําลังกึ่งทหาร  ไมมีบทบาทที่ชัดเจน 

 • กําลังประชาชน ไมปรากฏบทบาท 

                • กําลังทหาร เปนหนวยทางยุทธวิธี มีจํานวนมากเพยีงพอ ในการแกไขปญหาความไมสงบ 
แตไมมีเปาหมายทางทหาร ทหารปฏิบัติงานชวยเหลือตาํรวจ โดยไมไดมกีารอบรมพิเศษในการปฏิบัติ
หนาที่และเทคนิคการตํารวจ  ในการพิทกัษประชาชนและทรัพยากร การปฏิบัติงานของทหารจึงไม
มีประสิทธิภาพ ระบบการควบคุมบังคับบัญชาลดประสิทธิภาพลง ฯลฯ  ทําใหไมสามารถยตุิ
สถานการณได ประชาชนยงัคงถูกฆาและถูกทํารายรายวนัไดตลอดเวลา 
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ผลสํารวจกรุงเทพโพลล : ประชาชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตคดิอยางไร กับการแกปญหาความ
ไมสงบของรัฐบาล พล.อ. สุรยุทธ 

 
 ศูนยวิจยักรุงเทพโพลล สถาบันวจิยัมหาวทิยาลัยกรุงเทพไดดําเนนิการสํารวจความคิดเห็น
เร่ือง “ประชาชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตคิดอยางไรกับการแกปญหาความไมสงบของรัฐบาล 
พล.อ. สุรยุทธ” โดยเก็บขอมลูเมื่อวันที่  6-8 พฤศจิกายนที่ผานมา จากประชาชน 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใตทั้งในเขตอําเภอเมืองและนอกเขตอาํเภอเมือง ไดแก จังหวดัยะลา ปตตานี และนราธิวาส 
จํานวน 600 คน เปนเพศชายรอยละ 50.7 และเพศหญิงรอยละ 49.3 สรุปผลไดดังนี ้
 

1. การติดตามขาวเหตุการณความไมสงบในจงัหวัดชายแดนภาคใตท่ีนาํเสนอทาง
สื่อมวลชน 

- ติดตามทุกวนั/เกือบทุกวัน รอยละ  68.7 
- ติดตามสัปดาหละ 3-4 วัน รอยละ 23.7 
- ติดตามสัปดาหละ 1-2 วัน รอยละ  6.3 
- ไมไดตดิตามเลย  รอยละ  1.3 

2. ความคิดเห็นเก่ียวกับความถกูตองเที่ยงตรงของขาวเหตกุารณความไมสงบในจงัหวัด
ชายแดนภาคใต 
ท่ีนําเสนอทางสื่อมวลชนในขณะนี ้
 - ถูกตองเที่ยงตรงมาก  รอยละ 11.0 
 - คอนขางถูกตองเที่ยงตรง รอยละ 55.7 
 - ไมคอยถูกตองเที่ยงตรง  รอยละ 29.7 
 - ไมถูกตองเทีย่งตรงเลย  รอยละ  3.6 

  
3. ความพึงพอใจการปฏิบตัิงานในพื้นท่ีของเจาหนาท่ีรัฐในขณะนี้ พบวา 

 พอใจ 
(รอยละ) 

ไมพอใจ 
(รอยละ) 

ไมแสดงความเห็น
(รอยละ) 

1. ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของครู 86.7 6.5 6.8 

2. ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของทหาร 75.3 11.0 13.7 
3. ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของ 
    เจาหนาที่ ฝายปกครอง 

46.7 17.0 36.3 

4 ความพึงพอใจการปฏิบัติงานของตํารวจ 32.7 42.0 25.3 
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4. เม่ือถามถึงการดําเนินการทีผ่านมาของรัฐบาล พล.อ. สุรยุทธ วาจะสามารถชวย
แกปญหาความไมสงบในจังหวัดชายแดนภาคใตไดหรือไม พบวา 

 ชวยแกปญหา
ได 

ชวยแกปญหา
ไมได 

ไมแนใจ 

1. การฟนฟูศนูยอํานวยการบริหารจังหวัด
ชายแดนภาคใต (ศอ.บต.) ขึน้มาแทนกอง
อํานวยการเสริมสรางสันติสุขจังหวดั
ชายแดนภาคใต (กอ.สสส.จชต.) 

35.0 28.3 36.7 

2. การออกมากลาวขอโทษประชาชนใน
จังหวดัชายแดนภาคใตของ พล.อ. สุรยุทธ 
จุลานนท 

34.7 35.0 30.3 

3. การถอนฟองผูตองหากรณี สภอ.ตากใบ 27.3 42.7 30.0 
4.การเรงรัดหาตัวคนผิดจากคดีการหายตัว
ไปของทนายสมชาย นีละไพจิตร  

20.7 44.3 35.0 

 
5. สําหรับความคิดเห็นตอสถานการณความไมสงบในจงัหวัดชายแดนภาคใตนับจากนี้

เปนตนไป 
- เชื่อวาจะดีขึน้   รอยละ 18.0 
- เชื่อวาจะยังคงเหมือนเดิม รอยละ 53.7 
- เชื่อวาจะแยลง   รอยละ 28.3 

 
6. ความเชื่อม่ันวารัฐบาล พล.อ. สุรยุทธ จะสามารถแกปญหาความไมสงบในภาคใตให

หมดไปนั้น  พบวา 
 - เชื่อวาจะแกได รอยละ 12.8 เพราะ   รัฐบาลมีความตั้งใจจริง ในการแกปญหา มี
แนวทางที่ชัดเจนในการแกปญหา เนนความสามัคคีปรองดอง และเขาใจปญหาในเชงิลึก เปนตน 
 - เชื่อวาจะแกไมได  รอยละ 30.8 เพราะ   มีเวลานอยเกินไปในการแกปญหา ปญหา
สะสมบานปลายจนยากจะแกไข ไมเชื่อวารัฐบาลจะสามารถดึงคนในพืน้ที่มาเปนแนวรวมได รัฐบาล
ไมเด็ดขาดและยอมออนขอใหฝายผูกอความไมสงบมากเกินไป และรัฐบาลมุงสรางภาพมากกวา
แกปญหาอยางจริงจัง เปนตน 

      -  ไมแนใจ รอยละ 56.4 
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                   ทั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบกับผลสํารวจเมื่อวันที่ 14-20 พฤศจิกายน 2548 ในยคุรัฐบาล 
พ.ต.ท.ทักษณิ ชินวัตร พบวา  

 ยุครัฐบาล  
พ.ต.ท. ทักษณิ 

ยุครัฐบาล 
พล.อ. สุรยุทธ 

เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาได 14.7 12.8 
เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาไมได 44.5 30.8 

ไมแนใจ 40.8 56.4 
 
 ส่ิงที่ประชาชนในพื้นทีเ่หน็วารัฐบาลควรทาํมากที่สุดใน ขณะนีเ้พื่อแกปญหาความไมสงบ
ในจังหวดัชายแดนภาคใต ไดแก 
 - ใชความเด็ดขาดกับผูกอความไมสงบ เชนจับไดแลวอยาปลอยตัวออกมา รอยละ 29.2 
 - สรางความเทาเทียมและเปนธรรมใหเกิดขึน้/ไมใหมีปญหาเรื่องประชาชนชั้น 2 รอยละ17.3 
 - ปรับปรุงระบบขาวกรองเพื่อสรางความเชื่อมั่น ในเรื่องความปลอดภัยแกประชาชน 
รอยละ13.9  
 - เรงศึกษาสาเหตุที่แทจริงแลวออกมาตรการแกปญหาใหชัดเจนกวาทีเ่ปนอยู  รอยละ 8.7                
 - ใหความรูสรางความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับหลักศาสนาแกประชาชนในพื้นที่รอยละ6.5 
 - คัดเลือกและอบรมเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในพื้นทีใ่หดีกวานี้   รอยละ 5.6 
 - อยูเฉย ๆ งดใหสัมภาษณ งดใหขาวเกีย่วกับเหตกุารณความไมสงบ รอยละ  1.3 
                  - อ่ืนๆ เชน ยายผูชายอายุ 15-30 ปออกไปทํางานนอกพืน้ที่ เจรจากับรัฐบาลมาเลเซีย เพื่อ
แกปญหาเรื่องบุคคลสองสัญชาติ และอยามุงแกปญหาเฉพาะหนามากเกินไป ฯลฯ รอยละ 3.1 
                  - ไมระบุ     รอยละ 14.4 

                  ทั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบกับผลสํารวจเมื่อวันที่ 14 - 20 พฤศจิกายน 2548 ในยุครัฐบาล 
พ.ต.ท.ทักษณิ ชินวัตร พบวา  

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

เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาได 14.7 12.8 
เชื่อวารัฐบาลจะแกปญหาไมได 44.5 30.8 
ไมแนใจ 40.8 56.4 
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 7. สิ่งท่ีประชาชนในพืน้ท่ีเห็นวารฐับาลควรทํามากที่สุดในขณะนี้เพือ่แกปญหาความไมสงบ
ในจังหวัดชายแดนภาคใต ไดแก 
      - ใชความเด็ดขาดกับผูกอความไมสงบ เชนจับไดแลวอยาปลอยตัวออกมารอยละ 29.2 
             - สรางความเทาเทียมและเปนธรรมใหเกดิขึ้น/ไมใหมปีญหาเรื่องประชาชนชั้น 2  
รอยละ17.3 
                 - ปรับปรุงระบบขาวกรองเพือ่สรางความเชื่อมั่น ในเรื่องความปลอดภยัแกประชาชน
รอยละ 13.9 
                  -  เรงศกึษาสาเหตุทีแ่ทจริงแลวออกมาตรการแกปญหาใหชัดเจนกวาทีเ่ปนอยู รอยละ 8.7 
               - ใหความรู สรางความเขาใจทีถู่กตองเกี่ยวกบัหลักศาสนาแกประชาชนในพื้นที่ รอยละ6.5 
                - คัดเลือกและอบรมเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในพื้นทีใ่หดีกวานี้   รอยละ 5.6 
                 - อยูเฉย ๆ งดใหสัมภาษณ งดใหขาวเกีย่วกับเหตกุารณความไมสงบรอยละ  1.3 
                 - อ่ืน ๆ เชน ยายผูชายอายุ 15-30 ปออกไปทํางานนอกพื้นที่ เจรจากบัรัฐบาลมาเลเซีย 
เพื่อแกปญหาเรื่องบุคคลสองสัญชาติ และอยามุงแกปญหาเฉพาะหนามากเกินไป ฯลฯ รอยละ 3.1 
                 - ไมระบุ  รอยละ 14.4 
 
 
กรมสุขภาพจติชี้ ทหาร ตาํรวจ ครู ชาวบาน4จว.ใตเครียดหนัก 

 กรมสุขภาพจติชี้ ทหาร ตํารวจ ครู และประชาชน 3 จว.ใต เครียดหนัก จับมือ สปสช.จัด
อบรมบุคลากรสาธารณสุข ใหมีความรูและทักษะจดัการความเครียด กอนไปดูแลคนอื่น  

 กรุงเทพธุรกิจออนไลน :   พ.ม.ล.สมชาย จักรพนัธุ อธิบดีกรมสุขภาพจิต กลาวภายหลัง
ลงนามความรวมมือโครงการอบรมหลักสูตรชีวิตสดใส พลังใจเขมแขง็ ระหวาง สปสช. และกรม
สุขภาพจติวา การลงนามความรวมมอื โดยการสนับสนนุงบประมาณจาก สปสช. เพื่อใหโรงพยาบาล 
และสถาบันสังกัดกรมสุขภาพจิตรับดําเนินงาน และใหบริการเสริมสรางทักษะในการบริหารความเครียด 
ภายใตโครงการอบรมหลักสูตรชีวิตสดใส  พลังใจเขมแขง็  โดยเริ่มจากกลุมบุคลากรสาธารณสุขใน 
19 เขต  21 จังหวัด  โดยจะเนนไปที่ 4 จังหวัดชายแดนภาคใต คือ  สงขลา ยะลา นราธิวาส และ
ปตตานี โดยมีวัตถุประสงค เพื่อใหผูรับการอบรมมีความรูและทักษะในการจดัการกับความเครียด
ของตนเอง สามารถใหการดูแลบุคคลใกลชิด ตลอดจนประชาชนผูรับบริการ ซ่ึงการใหความรู 
เสริมทักษะ และสรางพลังใจที่เขมแข็งใหประชาชนสามารถเผชิญกับสถานการณวกิฤตตาง ๆ ได
อยางเหมาะสม  
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 อธิบดีกรมสุขภาพจิต กลาวตอวา ในวันที ่ 28 มี.ค.ที่ผานมา ทางกรมสุขภาพจิต ไดจัด
สัมมนาเตรียมความพรอมทมีสหวิชาชีพ ซ่ึงประกอบดวย จิตแพทย พยาบาลจิตเวช นักจิตวิทยา นัก
สังคมสงเคราะหจิตเวช จากหนวยงานสังกดักรมสุขภาพจติ และอาสาสมัครนอกกรมสุขภาพจติรวม 
90 เพื่อใหเกิดความเขาใจในบริบทตาง ๆ ของพื้นที่ โดยเชิญวิทยากร ที่ปฏิบัติงานใน โรงพยาบาล
ศูนย และ โรงพยาบาลชุมชน มาแนะนําแนวทางการปฏบิัติทั้งดานสังคมและวัฒนธรรม ตลอดจน 
รวมกันวางแผนหาแนวทางในการปฏิบัติงานเพื่อใหบริการชวยเหลือเยียวยาจิตใจผูไดรับผลกระทบ
จากสถานการณความไมสงบ ในจังหวัดชายแดนใต ซ่ึงจะสงผลใหประชาชน ไดรับการดูแลดาน
จิตใจอยางทั่วถึง และมีคุณภาพ โดยจะสงทีมอาสาสมัครสหวิชาชีพ ลงไปปฏิบัติงานผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนกันทีมละ 2 สัปดาห เร่ิมผลัดแรกปลายเดือน เม.ย.นี ้       

 ดาน นพ.วชิระ เพ็งจนัทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจติ กลาววา หลักสูตรการอบรม 
ประกอบดวย การบรรยายและฝกปฏิบัติ  ในการดแูลตนเองดานตางๆ เชน การควบคุมอารมณ การ
ผอนคลายความเครียด การสรางความสุขสงบในใจ การเผชิญกับปญหา การสื่อสารเพื่อประสาน
ประโยชน การตั้งเปาหมายในชีวิต โดยจะเริ่มจดัอบรมครั้งแรก ใหกับบุคลากรใน 4 จังหวดั
ชายแดนใต 10 รุน จํานวน 1,000 คน ปลายเดือนเม.ย. – มิ.ย.นี้ ซ่ึงในภาคใตนี้จะเนนการอบรมการ
สรางความอึด ความอดทนในการเผชิญหนากับสภาวะตึงเครียด  

 “จากสถานการณในจังหวัดชายแดนภาคใต ในชวงที่ผานมาคาดวามีผูไดรับผลกระทบ
โดยตรงจากการสูญเสียบุคคลในครอบครัวไมต่ํากวา 5,000 ครอบครัว มหีญิงมายไมต่ํากวา 800 คน 
และมีผูประสบปญหาทางสุขภาพจิตหลายระดับ โดยแบงเปนระดับรุนแรง 10-20% ปานกลาง 30% 
ที่เหลือจะเปนกลุมที่ไดรับผลกระทบเพียงเล็กนอย สวนผูไดรับผลกระทบในทางออมนั้น คาดวามี
ไมต่ํากวา 1.8 ลานคน” นพ.วชิระ กลาว  

 นพ.ประทีป ธนกิจเจริญ รองเลขาธิการ สปสช. กลาววา สปสช. สนับสนุนงบประมาณ 
จํานวน 29.7 ลานบาท ใหกับกรมสุขภาพจิตในการดําเนินงานพัฒนาหลักสูตรและจัดอบรมใหกับ
บุคลากรสาธารณสุข ใน 4 จังหวดัชายแดนใต และอีก 17 จังหวดั ทั่วประเทศ รวม 4,400 คน นั้น 
สปสช.ไดเล็งเห็นถึงศักยภาพของกรมสุขภาพจิตและความสําคัญในการพัฒนาบุคลากรสาธารณสุข 
ซ่ึงเปนผูที่ตองเผชิญกับภาวการณกดดนัรอบขาง โดยเฉพาะบุคลากรผูปฏิบัติงาน ทามกลางเหตกุารณ
ความไมสงบในจังหวัด  ชายแดนใต ซ่ึงการใหความรู เสริมทักษะ สรางความเขมแขงดานจิตใจ ให
สามารถเผชิญกับภาวะวิกฤตตางๆ ในชีวติไดอยางเหมาะสม จะชวยทําใหพวกเขาเกิดขวัญและ
กําลังใจที่ดใีนการปฏิบัติหนาที่ ใหบริการชวยเหลือประชาชน  อยางเตม็ศักยภาพตอไป   
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 ดาน พญ.เพชรดาว โตะมีนา จิตแพทยประจําศูนยสุขภาพจิตที่ 15 และ 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต กลาววา จากการสํารวจที่ผานมาพบวา กลุมอาชีพที่ไดรับผลกระทบทางจิตใจ มีความเครียด
มากที่สุดไดแก ทหาร รองลงมาไดแก ตาํรวจ ครู และประชาชนทัว่ไป ในสวนของทหาร และ
ตํารวจ มีตนสังกัดดแูลอยูแลว ครูและประชาชนเปนเปาหมายที่จะตองเขาไปดูแลใหความรู ทักษะ
ในการจดัการกับความเครียดของตนเอง แตกอนบุคลากรสาธารณสุขจะไปใหความรู หรืออบรม
ผูอ่ืน จะตองจัดการความเครียดในตัวเองกอน เพราะจากขอมูลที่มีการสํารวจใน รพ.ทุงยางแดง 
พบวา บุคลากรของ รพ. 80% มีความเครยีดไมมัน่ใจในความปลอดภยัของตนเอง    

 นพ.ซูลกิฟลี ยูโซะ ผอ.รพ.ไมแกน จ.ปตตานี กลาววา ตองยอมรับวา ประชาชนทุกกลุม
ใน 3 จังหวดัภาคใตมีความเครียดกนัทุกคน เพียงแตระดับความเครียดอาจแตกตางกัน ในกลุมที่มี
ความเครียดสูง ไดแก ชุมชน หรือหมูบานเคยเกิดเหตุ เชน ตันหยงลิมอ เจาะไอรอง ขณะเดียวกนั 
ครอบครัวที่สูญเสียญาติพี่นอง ก็มีความเครียดสูงเชนกนั ตองดูแลอยางใกลชิด ขณะนีต้องยอมรับวา 
ปญหาสุขภาพภาคใตใหญขึน้ดังนั้นหลายหนวยงานและสังคมตอชวยกันแกไขปญหา.   
(http://www.bangkokbiznews.com/  กรุงเทพธุรกิจ   สุขภาพ) 

หัวเราะคลายพิษ  วิธีลดเครียด 

 
 จากหนังสือพิมพ  คม  ชัด  ลึก    2  สิงหาคม  2551  

 สลดตํารวจควบคุมฝูงชนดูแลผูชุมนุมเครียด โทรหาปรึกษานักจิตวิทยา "ดร.วัลลภ ปยะ
มโนธรรม" แนะวิธีคลายเครียดงายๆ กําหนดลมหายใจแลวคอยปลอยออกมา พรอมกับเปลงเสียง 
"โอ" จนหมดลม  
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 สถานการณบานเมืองและเศรษฐกิจทําใหผูคนเกิดความเครียดสะสม ตัวเลขตํารวจทหาร
ในเมืองเครียดก็เพิ่มมากขึน้ ไมจํากัดอยูเฉพาะที่ปฏิบัติหนาที่อยูในสามจังหวดัชายแดนภาคใต เมื่อ
ตองมาปฏิบัติภารกิจดูแลควบคุมฝูงชนในการชุมนุมของกลุมพันธมิตรประชาชนเพื่อประชาธิปไตย
และกลุมตอตานพนัธมิตร   บางรายเครยีดจัดจนควบคุมตัวเองไมได ถึงกับโทรศัพทไปขอคาํปรกึษา
นักจิตวิทยาชือ่ดัง "ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม" เพื่อหาทางออกกอนที่จะตัดสินใจทําอะไรผิดพลาดลง
ไป !!!  

 

 ดร.วัลลภไดรับโทรศัพทจากตํารวจคนทีว่า และเมื่อไดรับฟงปญหาแลวถึงกับตกใจเนือ่งจาก  
ตํารวจคนดังกลาวเคยผานการอบรมวิธีคลายเครียดตามโครงการ "หัวเราะคลายพิษ ออกจากชีวติ 
เพิ่มพลังชีวิต ใหกับตนเอง" มาแลว  

 ดร.วัลลภกลาววา ตํารวจขางตนเลาใหฟงวา ชวงนีเ้ขาเครียดมากหลังจากไปปฏิบัติหนาที่
ควบคุมฝูงชนในการชุมนุมของกลุมพันธมิตร และกลุมตอตาน เครียดที่ตองฟงคําดาของชาวบานที่
ไดรับความเดอืดรอนในการสัญจรไปมา รวมถึงตองทนฟงเสียงของผูชุมนุมจนเครยีดจดั ประกอบ
กับไมมีเวลาเปนของตัวเอง จึงโทรมาขอคําแนะนํา เพราะถึงตอนนี้เขาควบคุมตัวเองไมคอยไดแลว 
เหมือนฟงคนอื่นดาอยางไมมีเหตุผล  

 "ผมไดฟงแลวรูสึกตกใจเพราะเขาเคยผานการอบรมวิธีคลายเครียด ซ่ึงจัดขึ้นที่กองบัญชาการ
ตํารวจนครบาล (บช.น.) จึงพยายามแนะนาํใหนกึถึงวิธีคลายเครียด ที่ผานมาเคยเจอตาํรวจหลายคน
ที่ผานการอบรมบอกวา รูสึกดีมาก ไมเครียด ไมตองพึ่งยาคลายเครียด สามารถทํากิจกรรมได ยิ้ม
แยมแจมใส แตไมรูวาตํารวจคนนี้จะปฏิบตัิไดหรือไม"  
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 นักจิตวิทยาชื่อดังบอกดวยวา ทุกวันนีไ้มเฉพาะตํารวจที่เครียดแลวโทรศพัทมาขอคําปรึกษา
เทานั้น เทาที่ทราบประชาชนทุกสาขาอาชีพ ไมวาจะเปนนักธุรกิจ นกัขาว ทหารก็มีความเครียด
สะสม แตอาจจะไมรูตวั โดยเฉพาะอยางยิง่ลูกตํารวจ ลูกทหาร เมียตํารวจ เมยีทหาร ในสามจังหวดั
ชายแดนภาคใต ตลอดจนครู นักเรียน และชาวบานก็มคีวามเครียดรวมอยูหลายเรื่อง   พรอมกันนี้ 
ดร.วัลลภไดยกตัวอยางกรณทีหารผานศึกในอังกฤษและอเมริกา เมือ่กลับมาแลวจะมีความเครยีด
สะสม จึงมีหลักสูตรปรับรางกายใหอยูในสภาวะปกต ิเพือ่ไมใหเกิดความเครียดสะสม  
 สาเหตุของความเครียดเกดิจากอะไร เพราะเหตใุดคนเราถึงเครียด และทําไมคนเราถึงมี
ความเครียดสะสม ?  
 ดร.วัลลภอธิบายใหฟงเขาใจงาย ๆ วาสมองคนเราแบงออกเปน 3 สวน ที่ทําใหเกิด
ความเครียด สมองสวนแรกคือสัญชาตญาณ ทําหนาที่ใหคนเรามีความรูสึกวา ตองปกปองชีวิตและ
รางกายของตนเองใหปลอดภยั สมองสวนที่สองคือความรูสึก แบงเปนความรูสึกเบีย่งเบนเอาตวัรอด 
กับความไมโกรธแคน สมองสวนนี้จะมีพษิอยูหากรูวิธีสามารถขับพิษออกทางหแูละตาได สมอง
สวนที่สามคือความนึกคดิ ซ่ึงสวนนี้อันตรายมาก  
 เมื่อคนเรามีความเครียด จะเริม่จากสมองสวนสัญชาตญาณมาถึงสมองสวนอารมณความรูสึก 
หากสัญชาตญาณบอกวา คนเราตองอยูดํารงชีวิตและตองอยูดวยความปลอดภัย หากมีอะไรมา
กระทบทําใหเขาคิดวา ตองเบี่ยงเบนหรือปกปอง อารมณความรูสึกจะสะสม พอสะสมมากเขาก็เกิด
ความเครียด แลวถูกสั่งงานไปยังสมองสวนที่สามคือความนึกคิด ซ่ึงจะทําใหเราตัดสินใจทําอะไรที่
ผิดพลาดได หากเปนตํารวจทหารก็อาจจะมีการทํารายผูบังคับบัญชา หรือฆาผูบังคับบัญชา หรือฆา
ตัวตาย !?!  
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  วิธีบําบัดพิษออกมาตองไดรับการอบรม แตส่ิงที่สําคัญที่สุดคือตองใจเย็น โดย ดร.วลัลภ 
ปยะมโนธรรม มีโครงการอบรมใหตํารวจนครบาล 50 นาย ตามโครงการหัวเราะคลายพิษ ออกจาก
ชีวิต เพิ่มพลังชีวิต ใหกับตนเอง ในวนัเสารที่ 7 มิถุนายนนี้ ณ กองบังคับการตํารวจจราจร (บก.จร.) 
แตสําหรับผูที่ไมไดเขาอบรม ดร.วัลลภแนะวิธีคลายเครียดตามขั้นตอนงายๆ ได ดังนี้  
 หายใจเขาใหเต็มอก เต็มทอง แลวกล้ันไวสักครู เมื่อกล้ันจนไมอยูแลวจึงคอยๆ ปลอยลม
ออกจากทองนอย ผานขึ้นทองบน ขึ้นอก คอ และออกทางปากในลักษณะเปลงเสยีงวา "โอ" โดยใช
มือปดปากไว จนกวาจะหมดลม ทําประมาณ 10 คร้ัง จะรูสึกดีขึ้น ไมจาํเปนตองพึ่งยาคลายเครียด  
 ในอนาคตนกัจิตวิทยาชื่อดังอยากจะมีสวนชวยทําให สถานการณสามจังหวดัชายแดน
ภาคใตสงบลง เพราะทุกวนันี้ผูคนในพืน้ที่เต็มไปดวยความเครียด ไมวาจะเปนตํารวจ ทหาร และ
ชาวบาน ดร.วลัลภบอกวา นอกจากขวัญกําลังใจแลวตองเพิ่มพลังชีวิตใหแกพวกเขาดวย จะใชหลัก
การเมืองการปกครองอยางเดยีวไมพอ ตองใชหลักจิตวิทยาดวย   "ผมไมกลัวตายหรอก เพราะทุก
วันนี้ผมเปนหนี้แผนดนิอยู จะทําทกุวิถีทางใหเกิดความสงบ เกิดความสุข ปราศจากการทะเลาะ
เบาะแวง"  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




