
     กล ุมอาการเครียดจากการเมือง ( Political Stress Syndrome :  PSS ) ไมใชโรค ท่ีเกิดจากปญหา
ทางสุขภาพจิต แตเปนปฏกิริยิาของอารมณและจิตใจ ท่ีเกดิข้ึน กบัผ ูท่ีมีสวนเกีย่วของ ท่ีมีความสนใจปญหา
ทางการเมือง ติดตามสถานการณการเมืองอยางใกลชิด หรือ เอนเอียงไปทางกล ุมใดกล ุมหนึ่ง จนทําให
มีอาการทางกาย จิตใจ และกระทบตอสัมพันธภาพกับผ ูอืน่ ท่ีสําคัญคือความคิดคาดการณท่ีนาํไปส ูความ
ร ูสึกวิตกกงัวลหรอืกงัวลตอเหตุการณในอนาคต(anticipatory anxiety) เชน กลวัวาจะเกดิเหตุการณรนุแรง
เฉกเชนอุบัติการณในอดีต  ไมวาจะเปน   มหาวิปโยคสิบส่ีตุลาหนึ่งหก(14 ต.ค 2516) เหตุการณ
รุนแรงในวันท่ี 6 ตุลาคม 2519 หรือเหตุการณพฤษภาทมิฬ (พฤษภาคม 2535)เปนความหว่ันวิตกท่ี
แฝงอย ูในใจคนสวนหนึ่ง โดยเฉพาะคนท่ีคลั่งไคลการเมือง  คอยติดตามขาวสารและไดรับขอมูลการ
วิเคราะหเจาะลึกอย ูเนือง ๆ  ท้ังขอมูลท่ีผานและไมผานการกลั่นกรอง

  อุบัติการณ -  1 ใน 4 ของประชากร ขณะนี้มีปญหาสุขภาพจิต
-  บุคคลท่ีมีความเส่ียง   1. กล ุมนักการเมือง 2. กล ุมสนับสนุนท้ัง 2 ฝาย
    3. กล ุมผ ูติดตาม   4. กล ุมผ ูสนใจขาวสารการเมือง 5. กล ุมผ ูมีปญหาสุขภาพจิต

  ลักษณะกล ุมอาการ
1. อาการทางกาย -  ปวดศีรษะ, ปวดกลามเนื้อ, ตึงบริเวณขมับ,ตนคอ หรือตามแขน ขา

-  นอนไมหลับ, หลับๆต่ืนๆ หรือหลับแลวต่ืนกลางคืนไมสามารถหลับตอได
-  ใจส่ัน หัวใจเตนเร็วผิดปกติท้ังท่ีอย ูในสภาพปกติ
-  หายใจไมอิ่ม
-  แนนทอง ปวดทอง อึดอัดในชองทอง
-  ชา ตามรางกาย

2. อาการทางใจ -  วิตกกังวล คร ุนคิดอย ูตลอดเวลา
-  หงุดหงิดงาย โกรธ  ฉุนเฉียว  กาวราว
-  เบื่อหนาย  ทอแท  หมดหวัง  ส้ินหวัง  ร ูสึกไมมีทางออก
-  สมาธิไมดี  ฟ ุงซานหรือหมกม ุนมากเกินไป

3. ปญหาพฤติกรรมและสัมพันธภาพกับผ ูอื่น

-  มีการโตเถียงกันกับผ ูอื่น หรือแมแตบุคคลในครอบครัวโดยใชอารมณ
ต้ังแตปานกลาง  ถึงรุนแรง โดยไมสามารถยับยั้งตนเองได

-  มีความคิดท่ีจะตอบโตโดยใชกําลังในการเอาชนะ
-  มีการลงมือทํารายรางกายเพ่ือตอบโต
-  มีการเอาชนะทางความคิดกับคนท่ีเคยมีสัมพันธภาพท่ีดีมากอนจนทําให

เกิดปญหาดานสัมพันธภาพอยางรุนแรง
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หากมีอาการเหลาน้ีในท้ัง 3 กล ุมอาการ แนะนําใหปฏิบัติ ดังน้ี

 1. หันเหความสนใจไปเรื่องอื่น
 2. ลดความสําคัญของปญหาลงมาช่ัวขณะ ใหความสําคัญกับเรื่องเรงดวน ตามหลักอื่นๆบาง
 3. หาทางระบายออกโดยเลือกผ ูท่ีมีแนวคิดใกลเคียงกัน
 4. ออกกําลังกายและพักผอน
 5. ฝกวิชาผอนคลายตัวเอง  เชน

- ฝกสติและสมาธิ
- ฝกโยคะ
- ฝกผอนคลายกลามเนื้อ เชน การกําหนด ลมหายใจเขา - ออก

 6. หันหาวิธีการท่ีทําใหสงบ อาจจะใชศาสนามาชวยขัดเกลาจิตใจ เพ่ือปลอยวาง

ซึ่งอาการดังกลาวจะหายไปไดเอง เม่ือสถานการณคลี่คลายลง หรือละความสนใจในเรื่องอื่นบาง
หากมีอาการท้ังหมดเกินกวา 1 สัปดาห ควรปรึกษาผ ูเช่ียวชาญทางจิตวิทยาหรือจิตแพทย

            ศึกษาความร ูเพ่ิมเติมหรือขอรับบริการปรึกษา ไดท่ี

- www.dmh.go.th
- คลินิกคลายเครียด ในสถานบริการสุขภาพจิตท่ัวประเทศ
- โทรศัพทสายดวน  1323  (17 ค ูสาย) ในกรณีท่ีสายไมวาง
   หรือติดตอไมได ใหฝากขอความไดท่ี โทรศัพทอัตโนมัติ
   หมายเลข 1667  (140 ค ูสาย)
- บริการใหการปรึกษาผานระบบอิเลคโทรนิก

(msn)  ทาง e-mail address :  counseling_sty@hotmail.com
 จันทร -  ศุกร   (16.00 – 24.00 น.)
 เสาร - อาทิตย  (08.00 – 24.00 น.)
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