
1. ค ำแนะน ำในกำรน ำเสนอข่ำวเมื่อเกิดเหตุกำรณ์ร้ำย

สิ่งท่ีควรปฏิบัติ

1) เป็นสื่อกลางให้ประชาชนได้ร่วมแสดงความห่วงใย เห็นอกเห็นใจ ให้ก าลังใจในการเผชิญความทุกข์
ร่วมกัน

2) ให้ข้อมูลช่องทางให้ค าปรึกษาทางโทรศัพท์ การให้ค าปรึกษาทางอินเตอร์เน็ต บุคลากรหรือ
หน่วยงานท่ีสามารถขอความช่วยเหลือได้

3) ให้ข้อมูลความรู้จากแหล่งอ้างอิงท่ีถูกต้องแก่สังคมเกี่ยวกับสัญญานเตือนบุคคลท่ีอยู่ในภาวะเครียด 
กดดันท่ีมีแนวโน้มท่ีจะก่ออันตราย และการช่วยเหลือเบื้องต้น

4) ให้ค าแนะน าในการผ่อนคลายตนเองจากความกดดันในการติดตามข่าวสาร เช่น ไม่ใช้เวลามาก
เกินไปในการรับชม  เบนความสนใจไปเร่ืองอื่นบ้าง และไม่ติดตามเพจท่ีใช้ถ้อยค ารุนแรง

5) การสัมภาษณ์ควรสอบถามมุมมองด้านบวก เช่น วิธีปลุกปลอบใจกันให้มีก าลังใจในกลุ่มผู้อยู่ใน
เหตุการณ์

6) ค านึงถึงสิทธิความเป็นส่วนตัวของผู้ประสบภาวะวิกฤต มีความตระหนักระมัดระวังการน าเสนอ
ประเด็นเปราะบางท้ังด้านสิทธิมนุษยชน และในกลุ่มท่ีมีความเสี่ยง เช่น เยาวชนและครอบครัว ผู้มี
ความเจ็บป่วยทางจิต

7) ลดช่วงเวลาการน าเสนอข่าวเกี่ยวกับเหตุการณ์ให้น้อยลง จ ากัดการน าเสนอข่าวแบบรายงานสด
หรือทันทีท่ีเกิดเหตุ เพราะอาจกลายเป็น “ความตื่นเต้น” ของการติดตามข่าว ลดการเสนอข่าว
แบบเร้าอารมณ์ อาจน าเสนอข่าวในรูปของแถบอักษรข่าววิ่ง เพื่อช่วยลดความสนใจในเหตุการณ์ซึ่ง
อาจมีผลท าให้ลดพฤติกรรมเลียนแบบ 

8) ระมัดระวังการน าเสนอข้อมูลข่าวสารในลักษณะการจ าลองเหตุการณ์ ซึ่งต้องไม่เกินกว่าความเป็น
จริง มุ่งเน้นสร้างความเข้าใจต่อสถานการณ์ ไม่สร้างความตื่นตระหนกหรือก่อให้เกิดความเข้าใจผิด

ข้อเสนอแนะส ำหรับเหตุกำรณ์รุนแรง

สะเทือนขวัญบริเวณศูนย์กำรค้ำ

และพ้ืนที่ภำยในจังหวัดนครรำชสีมำ

ราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่งประเทศไทย



สิ่งท่ีไม่ควรปฏิบัติ

1) ให้ความส าคัญกับผู้ก่อเหตุ เอ่ยชื่อซ้ า ๆ ลงภาพผู้กระท า
และเหยื่อ วิเคราะห์ตัวตน ปูมหลัง รวมท้ังครอบครัวของผู้ก่อเหตุ

2) น าเสนอขั้นตอน หรือเหตุผลของการกระท าอย่างละเอียด
3) เปิดคลิปเหตุการณ์วนไปวนมา
4) น าเสนอบรรยายรายละเอียดของพฤติกรรมของผู้กระท า ท้ังก่อน ระหว่างเหตุการณ์ ภายหลัง

เหตุการณ์ เช่น การเตรียมการ อาวุธท่ีใช้ วิธีการในการต่อสู้ อาจกลายเป็นข้อมูลส าคัญส าหรับผู้
เลียนแบบ ควรเน้นท่ีเหตุการณ์มากกว่าพฤติกรรมของผู้กระท า ยิ่งกล่าวถึงน้อย โอกาสท่ีจะถูก
เลียนแบบก็จะน้อยลง

5) เสนอภาพข่าวและภาษาท่ีมีลักษณะอุจาด และสร้างความรู้สึกสยดสยองซ้ าเติมความทุกข์โศก 
หรือละเมิดศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์

6) การสัมภาษณ์ผู้ประสบเหตุหรือญาติในลักษณะที่ท าให้เกิดอารมณ์ร่วม ซึ่งจะก่อความเครียด และ
รบกวนการฟื้นตัวทางจิตใจของเขา

7) น าเสนอข้อมูลความคิดเห็นท่ีมาจากผู้ท่ีไม่มีอ านาจในการให้ข้อมูล หรือผู้ท่ีไม่มีความรู้ความ
เชี่ยวชาญในเหตุดังกล่าว โดยการคาดเดาเหตุการณ์ หรือไม่ได้รับการยืนยันจากผู้บัญชาการ
เหตุการณ์หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมายในเหตุการณ์นั้น ๆ

8) น าเสนอข่าวหรือภาพข่าวท่ีเป็นการเปิดเผยข้อมูล รายละเอียดการปฏิบัติภารกิจอันจะส่งผล
กระทบต่อความปลอดภัยของการปฏิบัติหน้าท่ีของบุคลากรท่ีเกี่ยวข้องทุกฝ่าย

2. โรคเครียดภำยหลังภยันตรำย (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD) กับกำร
ดูแลตนเองและผู้ใกล้ชิดอำกำรของโรคเครียดภำยหลังภยันตรำย ประกอบด้วย 3 อำกำร
หลัก และระยะเวลำนำนเกินกว่ำ 1 เดือน ดังนี้

1) มีพฤติกรรมนึกถึงเหตุการณ์ร้ายนั้นซ้ า ๆ นึกถึงเหตุการณ์ร้ายนั้นซ้ า ๆ ฝันร้ายถึงเหตุร้ายนั้นซ้ า ๆ 
และเห็นภาพเหตุร้ายเหมือนภาพติดตาซ้ า ๆ ในขณะตื่น

2) มีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงเหตุการณ์ สิ่งเร้า สิ่งท่ีเกี่ยวข้องกับเหตุการณ์ หรือ สถานท่ี สิ่งต่าง ๆ ท่ีมี
ลักษณะคล้ายกับเหตุการณ์นั้นท่ีจะกระตุ้นให้นึกถึง จนเกิดอาการตื่นตระหนก ผวา วิตกกังวล 
และ ท าให้นึกถึงเหตุร้ายนั้นซ้ า ๆ รุนแรงมากขึ้น

3) มีอาการตื่นกลัวท้ังทางร่างกายและจิตใจ มีอาการหวาดกลัว ตื่นตระหนก ตกใจง่าย 
กระสับกระส่าย วิตกกังวล คิดมาก มองโลกและตนเองในแง่ลบ นอนไม่หลับ หงุดหงิด สมาธิแย่
ลง บางรายอาจมีความรู้สึกผิด รู้สึกซึมเศร้า หดหู่ สิ้นหวัง หรือ การคิดเรื่องท าร้ายตัวเอง



หมายเหตุ เมื่อเกิดอาการใน 3 ข้อนี้ นานเกินกว่า 1 เดือน จ าเป็นต้องพบจิตแพทย์ เนื่องจากโรค
เครียดภายหลังภยันตราย เป็นอาการที่ส่งผลกระทบกับจิตใจและพฤติกรรมในการใช้ชีวิต
อย่างมาก

1. กำรดูแลด้ำนจิตใจ

1.1 งดการรับรู้ข่าวสาร เหตุการณ์ท่ียิ่งกระตุ้นให้นึกถึงเหตุการณ์ร้าย ในทุกช่องทาง
ควรงดสื่อโซเชียล รายการข่าวต่าง ๆ รวมถึงการงดการพูดคุยซักถามถึงเหตุการณ์ท่ียิ่ง

กระตุ้นให้นึกถึง เพราะจะกระตุ้นให้อาการเครียดเป็นมากขึ้น และไม่ส่งผลดีอะไร
1.2 การกลับมาดูแลฟื้นฟูร่างกาย และจิตใจอย่างเหมาะสม

การท ากิจกรรมที่ดีต่อสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ เช่น การออกก าลังกาย การรับประทาน
อาหารท่ีดี ต่อสุขภาพ การพักผ่อนหย่อนใจท่ีรู้สึกสบายใจ การท ากิจกรรมดี ๆ กับครอบครัว 
เพื่อนฝูง โดยงดการพูดถึงเหตุการณ์ร้ายนั้น และการมีเวลาหลับพักผ่อนให้เพียงพอ การท า
กิจกรรมผ่อนคลายบ าบัด เช่น การผ่อนคลายด้วยการฟังเพลงบรรเลงท่ีช่วยให้ใจสบาย การท า
โยคะ การผ่อนคลายด้วยการรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก (exercise breathing) เป็นต้น

1.3 การรับฟัง อย่างเปิดใจ และเข้าใจ
การเปิดใจรับฟังด้วยความเห็นใจ และเข้าใจ เป็นต้นทางของการเยียวยาใจท่ีดีกับท้ังกับคน

รอบข้าง และกับคนในสังคม มีแนวทางดังนี้

สิ่งท่ีควรปฏิบัติ
1) รับฟังอย่างใส่ใจ
2) รับฟังด้วยความเคารพในกันและกัน
3) รับฟังโดยไม่ตัดสิน
4) รับฟังอย่างไม่มีอคติ

สิ่งท่ีไม่ควรปฏิบัติ
1) การต าหนิติเตียนกัน เช่น เตือนแล้วไม่เชื่อเลยต้องไปเจอเหตุการณ์นี้
2) การให้ค าแนะน า สั่งสอน ท้ังท่ียังไม่ได้รับฟัง และยังไม่ได้เข้าใจความรู้สึกเขา เช่น อย่าเครียด

คิดมากไป ท าใจ สบายๆเดี๋ยวก็หายเครียด หรือ สู้สู้ อย่าอ่อนแอ เป็นต้น

กำรดูแลตนเอง และผู้ใกล้ชิดเมื่อเกิดภำวะโรคเครียด
ภำยหลังภยันตรำย ประกอบด้วย 2 ส่วนที่ส ำคัญ ดังนี้



1.4 การแสดงความรัก ความห่วงใย และการให้ก าลังใจ
การแสดงความรัก ความห่วงใย และ การให้

ก าลังใจ ด้วยค าพูด สีหน้า แววตา การแสดงออกท่ีส่ง 
ความรู้สึกดี ๆ ความรัก ความห่วงใย เช่น รอยยิ้ม การ
สัมผัส การโอบกอด การถามไถ่ทุกข์สุข จากใจท่ีมี
ความรัก ความห่วงใย เป็นพลังท่ีดี ท่ีช่วยให้ผ่าน
ช่วงเวลาท่ียากล าบากนี้ไปได้

1.5 การกลับไปใช้ชีวิตตามปกติ
เมื่อร่างกายเริ่มแข็งแรง แนะน าการกลับไปใช้

ชีวิตตามปกติ จะท าให้อาการทางจิตใจฟื้นตัวไดเ้ร็วขึ้น

2. กำรพบจิตแพทย์
เนื่องจากอาการนี้เป็นภาวะท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจอย่างมาก ควรได้รับการรักษาจากแพทย์
ผู้ เชี่ยวชาญควบคู่กับการดูแลจิตใจตนเองและผู้ ใกล้ชิด จะช่วยบรรเทาอาการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และ สร้างความปลอดภัย ลดความเสี่ยงอันตรายท่ีเกิดขึ้นจากอาการได้ การรักษา
ประกอบด้วยการท าจิตบ าบัด ร่วมกับการใช้ยาเพื่อรักษาและบรรเทาอาการ

3. กำรดูแลตนเองส ำหรับบุคคลทั่วไปที่รับรู้เหตุกำรณ์ร้ำย

1) ลดหรืองดการเสพข่าวสาร

การเสพข่าวสารท่ีเป็นเหตุการณ์ร้ายซ้ า ๆ จะกระตุ้นความคิดให้วนเวียนกับเหตุการณ์ร้าย

นั้นซ้ า ๆ ส่งผลให้จิตใจเศร้าหดหู่ เจ็บปวด โกรธแค้น ซึ่งอารมณ์เหล่านี้ส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย 

และสุขภาพจิตของผู้เสพข่าว การลดหรืองดการเสพข่าวสารจะส่งผลดีต่อจิตใจท่ีไม่ต้องวนเวียน

อยู่กับความคิดและอารมณ์ด้านลบตลอดเวลาโดยไม่จ าเป็น

2) หากิจกรรมผ่อนคลายท่ีเหมาะสมต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจในรูปแบบอื่น นอกจากการเล่น 

Social media หรือ เสพข่าวสาร
ควรมีการผ่อนคลายอารมณ์ในรูปแบบอื่น ท่ีท าให้จิตใจเบิกบานผ่อนคลาย ส่งผลดีกับ

สุขภาพกายและใจ เช่น การออกก าลังกาย การอ่านหนังสือเล่มโปรด การดูหนัง ฟังเพลง การ
พบปะสังสรรค์กับเพื่อนหรือคนในครอบครัว พูดคุยในเรื่องอื่นนอกเหนือจากเรื่องเหตุการณ์ร้าย 
เป็นการได้ผ่อนคลายท่ีดีท้ังร่างกายและจิตใจ รวมท้ังเป็นการได้สร้างสัมพันธภาพและการปลอบ
ขวัญกันภายในครอบครัว



3) ดูแลจิตใจอย่างมีสติ
การเสพข่าวสารอย่างมีสติ รู้เท่าทันความคิด อารมณ์ 

ความคาดหวัง จะช่วยให้ความคิด อารมณ์และ ความ
คาดหวัง ไม่มารบกวนจิตใจมากจนเกินไป ความทุกข์หลาย
ครั้งเกิดจากความคิดปรุงแต่ง หรือเกิดจากถูกอารมณ์ด้าน
ลบครอบง า เช่น อารมณ์โกรธ อารมณ์เศร้า อารมณ์กังวล 
หรือ ทุกข์เพราะความคาดหวัง ดังนั้นการกลับมาตั้งสติ 
ตระหนักรู้สภาพจิตใจและร่างกายจะช่วยให้รู้ว่าจิตใจ หรือ
ร่างกายก าลังทุกข์อยู่ และทุกข์เพราะอะไร เช่นทุกข์เพราะ
คิดมาก ทุกข์เพราะอารมณ์โกรธ ทุกข์เพราะผิดหวัง หรือ 
ทุกข์เพราะร่างกายก าลังย่ าแย่ เป็นต้น

การเข้าใจในสิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เราสามารถดูแล
จิตใจ และร่างกายได้เป็นอย่างดีมีประสิทธิภาพ เพราะเป็น
การจัดการท่ีต้นเหตุท่ีท าให้ทุกข์ เช่นรับรู้ได้ว่าจิตใจก าลัง
เศร้าหดหู่  หรือร่างกายก าลังปวดศีรษะจากการเสพ
ข่าวสาร เมื่อเกิดสติรู้ตัว ให้หยุดเสพข่าวสารนั้น

4) ไม่แชร์ภาพหรือข่าวเหตุการณ์ร้ายท่ีเกิดขึ้น
การแชร์ภาพ หรือข่าวเป็นการกระตุ้นให้สังคมเกิด

การวนเวียนอยู่กับความคิดและอารมณ์ด้านลบ อันไม่
เกิดผลดีต่อผู้ใด นอกจากนี้เหตุการณ์ร้ายท่ีเป็นจุดสนใจ
ของสังคมมาก สามารถส่งผลให้คนจ านวนหนึ่งสนใจท่ีจะ
อยาก มีพฤติกรรมในแบบนั้นบ้าง การแชร์ภาพหรือข่าวซ้ า 
ๆ อาจเป็นการส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมเลียนแบบท าให้เกิด
ความรุนแรงในแบบเดียวกันขึ้นได้ ประชาชนและสื่อจึงต้อง
มีความตระหนักระมัดระวังในการส่งข่าวหรือข้อมูล

ดังนั้น ทุกคนสามารถช่วยกันรักษาสังคมนี้ได้ ด้วย
การ งดการแชร์ภาพ บทความ หรือ ข้อความจาก
เหตุการณ์ร้ายนั้น เพื่อไม่ให้พฤติกรรมนั้น กลายเป็น
พฤติกรรมท่ีโดดเด่น โด่งดัง หรือเป็นจุดสนใจ ท่ีจะดึงดูดให้
คนบางกลุ่มสนใจอยากท าตาม



5) การแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ควรแสดงความเห็นด้วยความเคารพ
ผู้เกี่ยวข้องทั้งหมด ท้ังผู้ก่อเหตุ ครอบครัวผู้ก่อเหตุ ผู้เสียหาย และเจ้าหน้าท่ีผู้เกี่ยวข้องต่าง ๆ

การแสดงความคิดเห็นควรเป็นไปแบบสร้างสรรค์ สร้างความเข้าใจ ให้ความรู้ ให้ข้อคิดท่ีดี
เป็นประโยชน์แก่ตนเองและสังคม งดการแสดงความเห็นที่ต าหนิติเตียน ตัดสิน ด่าทอ ในทุก
ฝ่าย เพราะการใช้ถ้อยค ารุนแรง จะยิ่งกระตุ้นและส่งผ่านความรุนแรงให้เกิดต่อเนื่องไปในสังคม 
รวมถึงสร้างบาดแผลทางใจได้อย่างมาก ไม่แพ้ความรุนแรงจากการกระท าอื่น จึงสมควรระวัง 
และใส่ใจการแสดงความคิดเห็นต่อคนอื่น โดยเฉพาะคนที่เราไม่ได้รู้จักเขาดีพอ

ในทางจิตวิทยาพบว่าการจัดการความรุนแรงด้วยความรุนแรง ไม่เคยให้ผลท่ีดีในระยะยาว
แต่กลับเป็นเหตุกระตุ้นให้เกิดเหตุโศกนาฏกรรม เพราะได้สร้างรอยแผลใจจากความเจ็บช้ า และ
ความโกรธแค้น การร่วมสร้างสังคมที่ไม่มีโศกนาฏกรรมความรุนแรง จึงจ าเป็นต้องเริ่มต้นจากตัว
เราก่อน ด้วยการหยุดส่งต่อความรุนแรงไม่ว่าจะในรูปแบบใด ทั้งท่าที ค าพูด ความเห็น 
ข้อความ บทความที่ไม่เคารพต่อกัน ที่ตัดสินกัน ที่ท าร้ายจิตใจกัน เพราะความรุนแรงหลายครั้ง
เริ่มต้นจากความเจ็บปวด เมื่อรู้สึกเจ็บปวดมาก ความเจ็บปวดนั้นจะกลายร่างเป็นความโกรธ
แค้นได้ในที่สุด

6) เรียนรู้จากเหตุการณ์
ทุกเหตุการณ์น ามาเป็นบทเรียนได้เสมอ การกลับมาท าความเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้น และช่วยกัน
เรียนรู้ ไม่กล่าวโทษใคร หรือฝ่ายใด แต่มาท าความเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นในแง่มุมต่าง ๆ จะช่วยให้มี
แนวทางที่ดีในการป้องกันปัญหาและแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสมมากยิ่งขึ้น สังคมจะดีได้
ต่อเมื่อทุกคนช่วยเหลือกันอย่างมีสติ มีความเข้าใจที่ดี ทั้งในการดูแลจิตใจตนเอง ครอบครัว คน
ใกล้ชิดและคนในสังคม ซึ่งเป็นประโยชน์ในการอยู่ร่วมกันอย่างสันติและสร้างสรรค์


