
ความเครียดจากการเมือง  

   
 

กลุม่อาการเครียดจากการเมือง ( Political Stress Syndrome : PSS ) ไมใ่ช่โรค ที่เกิดจากปัญหาทางสขุภาพจิต แตเ่ป็น

ปฏิกิริยาของอารมณ์และจิตใจ ที่เกิดขึน้ กบัผู้ที่มีสว่นเก่ียวข้อง ที่มีความสนใจปัญหาทางการเมือง ติดตามสถานการณ์

การเมืองอยา่งใกล้ชิด หรือ เอนเอียงไปทางกลุม่ใดกลุม่หนึง่ จนท าให้มีอาการทางกาย จิตใจ และกระทบตอ่สมัพนัธภาพ

กบัผู้อื่น ที่ส าคญัคือความคิดคาดการณ์ที่น าไปสูค่วามรู้สกึวิตกกงัวล หรือกงัวลตอ่เหตกุารณ์ในอนาคต(anticipatory 

anxiety) เช่น กลวัวา่จะเกิดเหตกุารณ์รุนแรงเฉกเช่นอบุตัิการณ์ในอดีต ไมว่า่จะเป็นพฤษภาทมิฬ มหาวิปโยคสบิสีต่ลุา

หนึง่หก(14 ต.ค 2516) เหตกุารณ์รุนแรงในวนัท่ี 6 ตลุาคม 2518 เป็นความหวัน่วิตกที่แฝงอยูใ่นใจคนสว่นหนึง่ โดยเฉพาะ

คนที่คลัง่ไคล้การเมือง คอยติดตามขา่วสารและได้รับข้อมลูการวิเคราะห์เจาะลกึอยูเ่นือง ๆ ทัง้ข้อมลูที่ผา่นและไมผ่า่นการ

กลัน่กรองอบุตัิการณ์ 

- 1 ใน 4 ของประชากร ขณะนีม้ีปัญหาสขุภาพจิต 

- บคุคลที่มีความเสีย่ง  

1. กลุม่นกัการเมือง  

2. กลุม่สนบัสนนุทัง้ 2 ฝ่าย 

3. กลุม่ผู้ติดตาม  

4. กลุม่ผู้สนใจขา่วสารการเมือง  

5. กลุม่ผู้มีปัญหาสขุภาพจิต 

 

ลกัษณะกลุม่อาการ 

 

1. อาการทางกาย 

- ปวดศีรษะ, ปวดกล้ามเนือ้, ตงึบริเวณขมบั,ต้นคอ หรือตามแขน ขา 

- นอนไมห่ลบั, หลบัๆตื่นๆ หรือหลบัแล้วตื่นกลางคืนไมส่ามารถหลบัตอ่ได้ 

- ใจสัน่ หวัใจเต้นเร็วผิดปกติทัง้ที่อยูใ่นสภาพปกต ิ

- หายใจไมอ่ิ่ม อดึอดัในช่องท้อง 

- แนน่ท้อง ปวดท้อง อดึอดัในช่องท้อง  

- ชา ตามร่างกาย 

 

2. อาการทางใจ 

- วิตกกงัวล ครุ่นคิดอยูต่ลอดเวลา 

- หงดุหงิดง่าย โกรธ ฉนุเฉียว ก้าวร้าว 



- เบื่อหนา่ย ท้อแท้ หมดหวงั สิน้หวงั รู้สกึไมม่ีทางออก 

- สมาธิไมด่ี ฟุ้ งซา่นหรือหมกมุน่มากเกินไป 

 

3. ปัญหาพฤติกรรมและสมัพนัธภาพกบัผู้อื่น 

- มีการโต้เถียงกนักบัผู้อื่น หรือแม้แตบ่คุคลในครอบครัวโดยใช้อารมณ์ตัง้แตป่านกลาง ถึงรุนแรง โดยไมส่ามารถยบัยัง้

ตนเองได้ 

- มีความคิดที่จะตอบโต้โดยใช้ก าลงัในการเอาชนะ 

- มีการลงมือท าร้ายร่างกายเพื่อตอบโต้ 

- มีการเอาชนะทางความคิดกบัคนท่ีเคยมีสมัพนัธภาพท่ีดีมากอ่นจนท าให้เกิดปัญหาด้านสมัพนัธภาพอยา่งรุนแรง 

 

หากมีอาการเหลา่นีใ้นทัง้ 3 กลุม่อาการ แนะน าให้ปฏิบตัิ ดงันี ้

1. หนัเหความสนใจไปเร่ืองอื่น 

2. ลดความส าคญัของปัญหาลงมาชัว่ขณะ ให้ความส าคญักบัเร่ืองเร่งดว่น ตามหลกัอื่นๆบ้าง 

3. หาทางระบายออกโดยเลอืกผู้ที่มีแนวคิดใกล้เคียงกนั 

4. ออกก าลงักายและพกัผอ่น 

5. ฝึกวิชาผอ่นคลายตวัเอง เช่น 

- ฝึกสติและสมาธิ 

- ฝึกโยคะ 

- ฝึกผอ่นคลายกล้ามเนือ้ เช่น การก าหนด ลมหายใจเข้า - ออก  

6. หนัหาวิธีการท่ีท าให้สงบ อาจจะใช้ศาสนามาช่วยขดัเกลาจิตใจ เพื่อปลอ่ยวาง  

ซึง่อาการดงักลา่วจะหายไปได้เอง เมื่อสถานการณ์คลีค่ลายลง หรือละความสนใจในเร่ืองอื่นบ้าง หากมีอาการทัง้หมดเกิน

กวา่ 1 สปัดาห์ ควรปรึกษาผู้ เช่ียวชาญทางจิตวิทยาหรือจิตแพทย์  

ข้อมลูจากเว็บไซด์กรมสขุภาพจิต 


