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ข่าว “อาสาสมัครทหารพรานคุ้มคลั่งและยิงปืนในฐานปฏิบัติการ” “เหตุกราดยิงที่โคราช” หรือ 
“เหตุกราดยิงที่กรมยุทธศึกษาทหารบก” เป็นเรื่องที่ได้รับความสนใจค่อนข้างมาก โดยเชื่อว่าความเครียด
เป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้เกิดเหตุการณ์เหล่านั้น๑, ๒, ๓, ๔ แพทย์หญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ์ อธิบดีกรม
สุขภาพจิต ให้ข้อมูลเมื่อวันที่ ๑๑ มกราคม ๒๕๖๕ ว่า ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-๑๙ 
กรมสุขภาพจิตได้ประเมินสุขภาพจิตในระบบติดตามดูแลกลุ่มเสี่ยงด้านสุขภาพจิต ผ่านระบบ www. 
วัดใจ.com หรือ ระบบ Mental Health Check In โดยสอบถามผู้ประเมิน จำนวน ๒,๕๗๙,๐๒๖ คน 
พบคนไทยมีภาวะเครียด ๒๑๖,๐๙๘ คน เสี่ยงซึมเศร้าและเสี่ยงฆ่าตัวตายร้อยละ ๕ รวมทั้งมีภาวะหมดไฟ
ร้อยละ ๔.๑๖๕ 

ทหารที่ปฏิบัติการอยู่ ณ พื้นที่การรบนอกจากจะพบปัญหาเรื่องการบาดเจ็บ ทุพพลภาพหรือ
เสียชีวิต บางรายอาจพบปัญหาด้านสภาพจิตใจซึ่งเป็นผลกระทบมาจากสงครามที่เรียกว่า ความเครียด
ทางจิตใจเนื ่องจากการรบ (Combat stress, Combat exhaustion หรือ Combat fatigue) ในอดีต 
เชื่อว่าอาการทางอารมณ์ที่ส่งผลมาจากสงครามมีสาเหตุจากการบันดาลของพระเจ้า แรงกระแทกของ
กระสุนปืนใหญ่ และจากอิทธิพลของธรรมชาติหรือสิ่งเหนือธรรมชาติ แต่ต่อมาความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์
ทางประสาทวิทยาได้ถูกนำมาใช้อธิบายสภาวะทางจิตประสาทที่ไม่สามารถตรวจพบพยาธิสภาพ  
ทางประสาทกายวิภาคได้ โดยปลายศตวรรษที่ ๑๗ ในทวีปยุโรป ความเครียดจากการรบบางอย่างได้รับ
การวินิจฉัยทางการแพทย์ว่า “นอสตาลเจีย (Nogstalgia)” โดยก่อนหน้านี้ใช้คำว่า “โรคชาวสวิส (The 
Swiss disease)” ต่อมาช่วงกลางศตวรรษที่ ๑๘ ลีโอโปลด์ ออยน์บรุกเกอร์ (Leopoid Auenbrugger) 
ได้ให้คำอธิบายทางการแพทย์ของคำนี้ไว้อย่างชัดเจน โดยบรรยายถึงชายหนุ่มที่ถูกบังคับให้เป็นทหารและ
ถูกส่งไปรบแล้วเกิดอาการเศร้า ซึม ขาดความกระตือรือร้น ไม่สนใจสิ่งใดแม้ว่าสิ่งเหล่านั้นจำเป็นต่อการ
ดำรงชีพ และไม่ว่าจะทำอย่างไรอาการก็ไม่ดีขึ้น ต่อมาสมัยสงครามโลกครั้งที่ ๑ ใช้คำว่า “การสะท้าน 
จากระเบิด (Shell shock)” อาการที่เกิดข้ึนได้แก่ ตามองไม่เห็น หูไม่ได้ยิน พูดไม่ได้ เป็นอัมพาตที่แขนขา 
ตื่นตระหนก มึนงงสับสน เป็นต้น เดิมเข้าใจว่าอาการเหล่านี้เกิดจากแรงระเบิดของกระสุนขนาดใหญ่ หรือ
ระเบิดจากเครื่องบินที ่ทำให้เกิดความกดดันของอากาศ ส่งผลให้สมองได้รับความกระทบกระเทือน  
ทหารกลุ่มนี้แม้ใช้ระยะเวลารักษาตัวในโรงพยาบาลเป็นเวลานานแต่อาการก็ไม่ดีขึ้น เพราะแท้จริงแล้ว
อาการดังกล่าวเป็นโรคทางจิตใจทีเ่กิดข้ึนเนื่องจากไม่อยากกลับไปรบ๖,๗ 
 



 
 

 ไม่เพียงการรบเท่านั้นที่จะทำให้ทหารเกิดความเครียด ทหารรวมถึงประชาชนพลเรือนทั่วไป
สามารถเกิดความเครียดแม้มิได้อยู่ในภาวะศึกสงคราม หากทบทวนตนเองแล้วพบว่า 
 “เคยนอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ” 
     “เคยรู้สึกเหนื่อยหน่ายท้อแท้จนไม่อยากทำอะไร” 
 “เคยมีอาการปวดเกร็งกล้ามเนื้อบริเวณท้ายทอย หลัง หรือไหล่ ทั้งที่ไม่ได้ทำอะไร”  
 แสดงว่าเริ่มเข้าสู่ภาวะเครียดในระยะเริ่มแรก 
 คงปฏิเสธไม่ได้ว่าทุกคนเคยพบกับความเครียดไม่มากก็น้อย ความเครียดเป็นสิ่งที่คู่กับมนุษย์ 
เนื่องจากมนุษย์มีสมองขนาดใหญ่ มีการคิดมากกว่าสัตว์อื่น ๆ รวมทั้งมีการคิดล่วงหน้าซึ่งคิดทั้งในทางดี
และทางร้าย  
 ความเครียดเป็นภาวะของความคิดความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และทำให้
รู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เมื่อบุคคลรับรู้และประเมินว่าปัญหา
เหล่านั้นเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจหรืออาจก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จะส่ งผลให้ภาวะสมดุลของร่างกาย
และจิตใจเสียไป เมื่อเกิดความเครียดบุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด รวมทั้งมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม แต่เมื่อเวลาผ่านไปความเครียดเหล่านั้นจะ
คลายลง ร่างกายจะกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้ง  
 ความเครียดมีแต่โทษหรือ ? 
 ความเครียดเล็กน้อยเป็นสิ่งที่ดี ช่วยกระตุ้นให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความมุ่งมั่นที่จะ
ประสบผลสำเร็จ แต่หากเกิดความเครียดอย่างสม่ำเสมอและหาทางแก้ไขไม่ได้ จะก่อให้เกิดปัญหาทำให้
คุณภาพชีวิต ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และหน้าที่การงานลดประสิทธิภาพลง นอกจากนี้อาจนำไปสู่
โรควิตกกังวลและซึมเศร้าได้ 
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 ความเครียดส่งผลกระทบทั้งด้านร่างกาย อารมณ์จิตใจ และพฤติกรรม ด้านร่างกาย ผลจาก
ระบบประสาทอัตโนมัติที่ถูกกระตุ้นและการทำงานของฮอร์โมนที่ไม่สมดุล อาจทำให้เกิดอาการหน้ามืด
เป็นลม คลื ่นไส้อาเจียน ปวดศีรษะ ปวดหลัง เจ็บหน้าอก อ่อนเพลีย ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน ท้องร่วง ท้องผูก เป็นแผลในกระเพาะอาหาร นอนหลับยาก  
ติดเชื้อโรคง่าย และสมรรถภาพทางเพศลดลง ด้านอารมณ์จิตใจและพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะ
หมกมุ่นครุ่นคิด สูญเสียความเชื่อมั่น วิตกกังวล โกรธง่าย หงุดหงิด ร้องไห้ เศร้า ท้อแท้ มองโลกในแง่ร้าย 
นอนไม่หลับ กัดเล็บหรือดึงผมตนเอง ใจลอย ไม่สนใจสิ่งแวดล้อมรอบตัว ขาดสมาธิ และลืมง่าย นอกจาก
ความเครียดจะทำให้ระบบการทำงานของร่างกายผิดเพี้ยน ยังทำให้พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล
เปลี่ยนไป เช่น หิวบ่อย รับประทานเก่ง นอนหลับยากหรือนอนไม่หลับติดต่อกันหลายวัน ประสิทธิภาพ 
ในการทำงานลดลง เปลี่ยนงานบ่อย แยกตัว อยู่คนเดียว ปลีกตัวจากสังคม และบ่อยครั้งมีพฤติกรรม  
การปรับตัวต่อความเครียดในทางที่ผิด เช่น ใช้บุหรี่และติดสารเสพติดอื่น หรือเล่นการพนัน นอกจากนี้
การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีในสมองบางอย่าง อาจทำให้ความก้าวร้าวเพิ่มมากขึ้น ความอดทนต่ำลง 
มีการทำร้ายผู้อ่ืน ทำร้ายตนเอง หรือหากบางรายเกิดความเครียดอย่างมากอาจตัดสินใจชั่ววูบและนำไปสู่
การฆ่าตัวตายได ้
 เมื่อเกิดความเครียดควรวิเคราะห์หาสาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียด พิจารณาว่าสามารถแก้ไข
ปัญหาที่ต้นเหตุได้หรือไม่ และหากไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองควรขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น อย่างไร  
ก็ตามบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดได้ด้วยตนเองโดยการฝึกการหายใจ ฝึกผ่อนคลายกล้ ามเนื้อ 
นวดผ่อนคลาย ออกกำลังกาย พักผ่อน ท่องเที่ยว ฟังเพลง หยดน้ำมันหอมระเหย แช่ในน้ำอุ่น ปรับเปลี่ยน
ความคิด สร้างอารมณ์ขัน คิดในมุมบวก ยืดหยุ่น คาดหวังให้เหมาะสม รวมทั้งพูดระบายความเครียดกับ
บุคคลที่ไว้วางใจหรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ๘, ๙, ๑๐, ๑๑, ๑๒ 
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 ความเครียดเป็นภาวะของความคิดความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ทำให้เกิดผล
กระทบทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม ความเครียดเล็กน้อยเป็นสิ่งดีช่วยกระตุ้นให้มีความ
มุ่งมั่นที่จะประสบความสำเร็จ แต่หากเกิดความเครียดอย่างสม่ำเสมอและหาทางแก้ไขไม่ได้จะทำให้
คุณภาพชีวิตลดลง รวมทั้งอาจเป็นโรควิตกกังวลและซึมเศร้าได้ วิธีการจัดการความเครียดสามารถทำได้
โดยการผ่อนคลายทางร่างกาย การพักผ่อน การท่องเที่ยว รวมทั้งการลดความตึงเครียดจิตใจ เช่น การพูด
ระบาย หรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ การเข้าใจเกี่ยวกับสภาวะนี้และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม จะทำให้
ประสบความสำเร็จและมีความสุขในการดำเนินชีวิต 
 "ความเครียดของมนุษย์เปรียบเสมือนสายของเครื่องดนตรี หากตึงเกินไปอาจทำให้ขาด 
แต่หากหย่อนไปจะทำให้เสียงไม่ไพเราะได้เช่นกัน"  
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