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ต ำรวจเป็นอำชีพหนึ่งที่มีภำระงำนหนัก ต้องให้บริกำรประชำชนตลอด 24 ช่ัวโมง กำรพักผ่อน 
ไม่เป็นเวลำ ต ำรวจบำงต ำแหน่งจ ำเป็นต้องสัมผัสมลภำวะหรือมีควำมเสี่ยงในกำรปฏิบัติงำนส่งผลโดยตรงต่อ
สุขภำพกำย นอกจำกนั้น ต ำรวจยังถูกตั้งควำมหวังจำกสังคมว่ำต้องเป็นผู้มีคุณธรรม จริยธรรม จิตส ำนึกที่ดี ท ำให้
ต ำรวจต้องรับแรงกดดันทั้งจำกหน้ำที่รำชกำร สังคม และครอบครัวอยู่ตลอดเวลำ จนท ำให้เกิดภำวะเครียดและ
ส่งผลให้เกิดปัญหำสุขภำพจิตได้ง่ำยอีกด้วย ปัญหำที่พบไดบ้่อย ได้แก่ 

1. กำรพยำยำมท ำร้ำยตัวเองและฆ่ำตัวตำย แม้กำรฆ่ำตัวตำยเกิดข้ึนได้กับทุกอำชีพ แต่ต ำรวจ 
มักมีอัตรำกำรฆ่ำตัวตำยส ำเร็จมำกกว่ำอำชีพอื่น เนื่องจำกต ำรวจมีอำวุธปืนอยู่ใกล้ตัวและต้องปฏิบัติงำนใกล้ชิดกับ
ควำมรุนแรงในคดีต่ำง ๆ จำกสถิติตั้งแต่ปี 2551-2564 มีต ำรวจเสียชีวิตจำกกำรฆ่ำตัวตำยมำกถึง 443 นำย  
โดยสำเหตุเกิดจำกปัญหำสุขภำพ 129 นำย ปัญหำอื่น ๆ 121 นำย ปัญหำครอบครัว 98 นำย ปัญหำส่วนตัว  
39 นำย ปัญหำหนี้สิน 38 นำย และปัญหำเรื่องงำน 18 นำย  

 โดยส่วนใหญ่ต ำรวจที่มีแนวโน้มท ำร้ำยตัวเองมักมีปัญหำทุกข์ใจ ประสบเหตุกำรณ์ร้ำยในชีวิต 
ท้อแท้ หมดหวัง ไม่มีที่พึ่ง คิดว่ำชีวิตไม่มีควำมหมำย มีควำมวิตกกังวลสูง มีพฤติกรรมหุนหันพันแล่น หรือเคยมี
ประวัติเป็นผู้ป่วยจิตเวช เคยพยำยำมฆ่ำตัวตำยมำก่อน หรือมีบุคลิกภำพอ่อนแอ ต้องพึ่งพำผู้อื่น หรืออำจใช้ 
สำรเสพติด นอกจำกนั้นอำจมีสัญญำณเตือนถึงควำมเสี่ยงในกำรฆ่ำตัวตำยมำก่อน เช่น พูดถึงควำมตำย หรือบ่นว่ำ
อยำกตำย ไม่อยำกเป็นภำระของใคร มีนิสัยเปลี่ยนแปลงไปจำกเดิมอย่ำงชัดเจน มีปัญหำด้ำนกำรงำน กำรเงิน 
หนี้สิน มีปัญหำนอนไม่หลับ 

2. กำรมีพฤติกรรมก้ำวร้ำว โดยลักษณะพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นได้ชัด คือ มีสีหน้ำบึ้งตึง แววตำ 
ไม่เป็นมิตร แสดงท่ำทำงไม่พอใจ กระวนกระวำย อยู่นิ่งไม่ได้ พูดโต้ตอบด้วยน้ ำเสียงห้วน เสียงดังข้ึนเรื่อย ๆ  
ใช้ค ำพูดกระแทกกระทั้น หยำบคำย ทะเลำะวิวำท ท ำลำยข้ำวของ ละเมิดสิทธิของผู้อื่น ดังนั้น หำกพบเจ้ำหน้ำที่
ต ำรวจที่มีพฤติกรรมก้ำวร้ำวรุนแรงควรระมัดระวังอำวุธที่ติดตัวเจ้ำหน้ำที่ ไม่ควรเข้ำหำเพียงล ำพัง ไม่ควรเข้ำไปอยู่
ในห้องที่ปิดหรือแคบ และไม่ควรพูดด้วยเสียงที่ดัง หรือข่มขู่ 

3. กำรมีปฏิกิริยำอ่อนล้ำและเครียดจำกกำรปฏิบัติงำนเป็นเวลำนำนหรืออยู่ในภำวะกดดัน  
โดยปกติปฏิกิริยำที่ เกิดข้ึนมักเกิดได้ทั้งอำกำรทำงร่ำงกำย เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง หำยใจแรง ปั่นป่วน 
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ในกระเพำะอำหำร เหม่อลอย และอำกำรทำงจิตใจและอำรมณ์ เช่น หงุดหงิด ควำมจ ำไม่ ดี ตกใจตื่นเนื่องจำก 
ฝันร้ำย แต่หำกมีอำกำรเหล่ำน้ีแล้วแต่ยังคงสำมำรถปฏิบัติงำนในหน้ำที่ได้อย่ำงดีในภำวะกดดันจะถูกจัดว่ำยังอยู่ 
ในเกณฑ์ปกติ 

 ทั้งนี้ หำกอำกำรที่แสดงออกมีมำกกว่ำปกติ เช่น ต้องเคลื่อนไหวตลอดเวลำ ร่ำงกำยบำงส่วน
ท ำหน้ำที่ไม่ได้ทั้งที่อวัยวะนั้นปกติ ตัวแข็งเกร็งในขณะอยู่ในภำวะอันตรำย หมดแรง หรือขำดควำมสนใจ  
ในกำรดูแลตนเองด้ำนสุขอนำมัย กลัวกำรนอนหลับ ไม่อยำกอำหำร ไม่สนใจสิ่งใด ๆ อำกำรเหล่ำนี้เป็นสัญญำณ 
ที่แจ้งเตือนว่ำต ำรวจนำยน้ันจ ำเป็นต้องได้รับกำรดูแลเป็นพิเศษ 

ในเบื้องต้นหำกต ำรวจมีควำมเครียด กลุ่มงำนจิตเวชและยำเสพติด โรงพยำบำลต ำรวจ ได้แนะน ำ
กลยุทธ์กำรจัดกำรควำมเครียดเพื่อเป็นกำรดูแลตนเองเบื้องต้น 8 ข้อ ได้แก่ 1. แยกแยะจัดล ำดับควำมส ำคัญ 
ของปัญหำและควำมเครียด 2. รู้จักปล่อยวำงในปัญหำเล็กน้อยเพื่อวำงแผนแก้ไขปัญหำที่ส ำคัญกว่ำ 3. รู้ตนเอง  
ว่ำตอนนี้ตนก ำลังมีควำมเครียด 4. พูดระบำยควำมเครียด 5. มีอำรมณ์ขัน 6. รู้จักให้ก ำลังใจและปลอบใจตนเอง  
7. ออกก ำลังกำย 8. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ซึ่งแนวทำงดั งกล่ำวสำมำรถน ำมำปรับใช้ได้กับประชำชน
โดยทั่วไปด้วย 

ที่ผ่ำนมำส ำนักงำนต ำรวจแห่งชำติได้เน้นให้ต ำรวจทุกนำยตรวจสุขภำพประจ ำปี ทั้งสุขภำพร่ำงกำย
และสุขภำพจิต และโรงพยำบำลต ำรวจได้มีกำรตั้งศูนย์ให้ค ำปรึกษำเฉพำะทำง โดยมีเจ้ำหน้ำที่ให้ค ำแนะน ำกับ 
ต ำรวจทั่วประเทศผ่ำนทั้งทำงเพจเฟซบุ๊ก Depress We Care ซึมเศร้ำเรำใส่ใจ หรือโทร 08 1932 0000 ได้ตลอด  
24 ช่ัวโมง  

อย่ำงไรก็ตำม ปัจจุบันนอกจำกกำรฆ่ำตัวตำยของต ำรวจแล้ว ยังมีกรณีที่ต ำรวจใช้อำวุธปืนก่อเหตุ
รุนแรงข้ึนบ่อยครั้ง ท ำให้ส ำนักงำนต ำรวจแห่งชำติก ำหนดให้มีมำตรกำรเร่งด่วนโดยกำรสุ่มตรวจสุขภำพจิต 
และสุขภำพร่ำงกำยของข้ำรำชกำรต ำรวจอย่ำงละเอียด เพื่อให้เกิดควำมปลอดภัยแก่ประชำชน ซึ่งปัญหำ
สุขภำพจิตของต ำรวจเป็นสิ่งที่ควรให้ควำมส ำคัญและควรได้รับกำรดูแลอย่ำง เร่งด่วน เพื่อป้องกันไม่ให้ต ำรวจ 
ก่อเหตุที่ ไม่คำดฝันข้ึน หำกประชำชนพบเห็นพฤติกรรมของต ำรวจที่อำจเข้ำข่ำยมีปัญหำด้ำนจิตเวช 
สำมำรถร้องเรียนได้ผ่ำนทำง Jaray Complaint Management System (JCoMS) หรือโครงกำรระบบบริหำร
จัดกำรเรื่องร้องเรียนของจเรต ำรวจออนไลน์ ซึ่งเป็นระบบร้องเรียนร้องทุกข์ออนไลน์ของจเรต ำรวจทำงเว็บไซต์ 
www.jcoms.police.go.th ไดอ้ีกดว้ย  
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