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Tips สำหรับคนกลัวเครื่องบิน

เพ็ญประภา  ปริญญาพล 1


	 ตกเครื่องบินกับเครื่องบินตกไม่เหมือนกัน 
การตกเครื่องบินคงมีหลายคนเคยประสบเหตุการณ์
นี้ด้วยเหตุภารกิจต่างๆ จึงทำให้ไปไม่ทันเวลาที่
เครื่องบินออก แต่เหตุการณ์เครื่องบินตกคงไม่มีใคร
ที่จะประสบกับเหตุการณ์นี้ ง่ายๆ และไม่มี ใคร
ต้องการมีประสบการณ์เช่นนี้ เพราะนั่นหมายถึงมี
ความสูญเสียเกิดขึ้นและหลายครั้งมีผู้สูญเสียชีวิต
เป็นจำนวนมาก

	 ผู้โดยสารเครื่องบินเป็นประจำ   บางคนอาจ
ไม่รู้สึกหวั่นไหวไปกับข่าวเหตุการณ์เครื่องบินตก ใน
ทางตรงกันข้ามมีคนจำนวนไม่น้อยที่ข้อมูลเหล่านั้น
มีผลกระทบทางลบต่ออารมณ์และจิตใจไม่น้อย นับ
ตั้งแต่รู้สึกเศร้าหมองไปกับผู้สูญเสีย รู้สึกเครียดเมื่อ
นึกถึงการโดยสารเครื่องบิน หรือวิตกกังวลและเกิด
อาการกลัวขณะอยู่บนเครื่องบิน

	 เพราะเหตุใดบางคนจึงเกิดความวิตกกังวลกับ
การขึ้นเครื่องบิน?  (Why some people have a 
fear of flying, 2007) 

	 มีหลายเหตุผลที่อธิบายลักษณะความกังวล
ใจต่อการขึ้นเครื่องบิน เช่น ลักษณะอาการกลัวที่
เรียกว่า Phobia บางคนทราบแต่จำใจฝืนไม่ยอมรับ
เพราะอาการกลัวเครื่องบินเป็นเรื่องที่น่าอับอาย จาก
ตัวอย่างสาเหตุดังกล่าวอาจสรุปความวิตกกังวล
หรือความกลัวเครื่องบิน ได้ดังนี้

	 1.	 เรื่องการควบคุมและความไว้วางใจ 

(Control and Trust)

	 หมายถึง คนบางคนมีลักษณะที่รู้สึกลำบาก
ใจและอึดอัดที่ต้องอยู่ภายใต้การควบคุมของคนอื่น
หรือให้ผู้อื่นรับผิดชอบชีวิตของตน เช่น การโดยสาร
เครื่องบินคงต้องอยู่ภายใต้ความรับผิดชอบอย่างเต็ม
ที่ของกัปตัน หรือบนรถประจำทางก็คือคนขับ หรือ
การรักษาต้องอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์ เป็นต้น 
อาจเรียกว่าเป็นความคิดที่ไม่ไว้วางใจคนอื่นจนดู 
เข้มงวดกับตนเองมากเกินไป เพราะความเป็นจริง
บางสถานการณ์เราไม่อาจจะเลือกทำด้วยตนเองได้
ทั้งหมดทุกครั้ง คนกลุ่มนี้ทราบสภาพความจริง แต่
เขาก็สร้างความคิดแบบนี้ขึ้นมาและปฏิบัติด้วยความ
ฝืนใจทุกครั้ง

	 2.	 เหตุการณ์ในอดีตและผู้อื่น (The Past 
and Other People)

	 การมีประสบการณ์เลวร้ายในอดีตเมื่อขึ้น
เครื่องบิน เช่น เคยพบกับการลงจอดเครื่องบินอย่าง
ฉุกเฉิน สภาพอากาศแปรปรวนเกิดขึ้นอย่าง
กะทันหัน หรือพฤติกรรมไม่เหมาะสมของผู้โดยสาร
บนเครื่องบินบางคน สิ่งเหล่านี้มีผลต่อความรู้สึก
ทางลบเวลาขึ้นเครื่องบินได้

	 3.	 ปฏิกิริยาต่อสื่อ (A Reaction to the 
Media) 

	 ข่าวสารข้อมูลในหนังสือพิมพ์หรือโทรทัศน์ 
รวมทั้งภาพยนตร์หลายเรื่องนำเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับ

1 อาจารย์ ประจำภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
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เทีย่วบนิระทกึขวญั เชน่ การกอ่การรา้ยบนเครือ่งบนิ 
ด้วยวิธีการต่างๆ (จากภาพยนตร์เรื่อง Snake on 
the Plane) การจี้ปล้น มีผู้ร้ายโดยสารเที่ยวบินนั้นๆ 
(ภาพยนตร์เรื่อง Air Force One) หรือมีเหตุการณ์
แปลกประหลาดบนเครื่องบิน (Flight Plan) ข้อมูล
จากสื่อแขนงต่างๆ ซึ่งนำเสนอเรื่องเครื่องบินตก 
สามารถทำให้ผู้บริโภคข่าวสารเกิดความวิตกกังวล
และพัฒนาอาการเป็นโรคความวิตกกังวล (Anxiety 
Disorders)

ความวิตกกังวลสามารถส่งผลกระทบต่อร่างกายและ
อารมณ์ (Pelusi, 2007)  ลักษณะที่อาจพบ ได้แก่

	 ด้านร่างกาย

	 	 กล้ามเนื้อเกิดอาการตึงเครียด เช่น 
	
	 	 บริเวณหลัง ไหล่ ต้นคอ เป็นต้น

	 	 หายใจแรง

	 	 หัวใจเต้นเร็ว เจ็บบริเวณหน้าอก

	 	 เหงื่อออก อ่อนแรง วิงเวียน ปากแห้ง

	 ด้านจิตใจ

	 	 เกิดอุปสรรคด้านความจำ เกิดอาการ
	
	 	 หลงๆ ลืมๆ

	 	 การรับรู้ไม่ตรงกับความเป็นจริง

	 	 การตัดสินใจผิดพลาดง่าย

	 	 การคาดเดามักเป็นไปในทางลบ

	 	 คิดฟุ้งซ่าน

	 ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นดังกล่าว เป็นสิ่ง
สำคัญที่จะทำให้ผู้ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงการโดยสาร
เครื่องบินได้ตระหนักถึงสิ่งสำคัญที่จะทำให้ลดความ
วิตกกังวลหรือความเครียดจากการขึ้นเครื่องบิน นั่น
ก็คือ “ข้อมูล” ซึ่งหมายถึง ข้อมูลภายในและ
ภายนอก

	 ข้อมูลภายใน หมายถึง ความคิดหรือ
แนวคิดที่เมื่อพูดกับตนเองแล้วทำให้รู้สึกดีขึ้นโดย
เชื่อว่าเมื่อกระบวนการคิดเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 
พฤติกรรมจะเกิดการเปลี่ยนแปลงตามความคิด แต่

ทั้งนี้ความคิดดังกล่าวต้องอยู่ในหลักการของเหตุ
และผลตามสภาพความเป็นจริง   หรือตั้งอยู่บน
ความเชื่อมั่น ศรัทธาต่อสิ่งที่ตนเคารพนับถือ ความ
คิดนั้นจะทำให้บุคคลมีความมั่นใจมากยิ่งขึ้น ซึ่งอาจ
สรุปเป็นวิธีจัดการทางความคิด (Cognitive 
coping) (Kraaij V, 2003) ดังนี้

	 (1)	 มีสติตั้ งใจมั่นและมีความมั่นคงใน
อารมณ์หรือคิดถึงเรื่องอื่นๆ มากกว่าความกลัว       
เครื่อง

	 (2)	 ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ตามควรบอกกับ
ตัวเองเสมอว่า “เราทำทุกอย่างดีที่สุดสำหรับ       
การเดินทางในครั้งนี้แล้ว” 

	 (3)	 เตือนตัวเองจากข้อมูลทางสถิติว่า 
โอกาสที่เครื่องบินตกเท่ากับ 1 ใน 11 ล้าน 

	 สำหรับข้อมูลภายนอก หมายถึง ข้อมูลหรือ
ความรู้ทั่วๆ ไปเกี่ยวกับการโดยสารเครื่องบิน ซึ่ง
อาจแบ่งได้เป็น 2 ช่วงเวลาสำคัญๆ ได้แก่ ก่อนขึ้น
เครื่องและขณะอยู่บนเครื่องบิน ข้อมูลภายนอกเพื่อ
ลดความกังวล/กลัว ช่วงเวลาก่อนขึ้นเครื่องบิน (Top 
10 airline safety tips, 2007)

	 	 หากเป็นไปได้ควรเลือกโดยสารเครื่อง
บินลำใหญ่ (มากกว่า 30 ที่นั่ ง) เพราะจะมี
มาตรฐานการตรวจสอบตัวเครื่อง

	 	 ตามสถิติพบว่าอุบัติเหตุที่มักเกิดขึ้นใน
การบินพบบ่อยใน 4 ระยะ คือ ขณะบินขึ้น (take 
off), ไต่ระดับการบิน (climb), ลดระดับการบิน 
(descent) และลงสู่พื้นดิน (landing) ดังนั้นหาก
เป็นไปได้ควรเลือกเที่ยวบินระยะยาวที่ไม่ขึ้นลงบ่อย
ครั้ง เพื่อหลีกเลี่ยงเหตุผลดังกล่าว

	 	 ทีน่ัง่ตรงไหนปลอดภยัทีส่ดุ - สำนกังาน 
ความปลอดภยัดา้นการขนสง่สหรฐัอเมรกิา (NTSB 
: National Transportation Safety Board) ได้
เก็บข้อมูลและวิเคราะห์อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับเครื่อง
บินในประเทศสหรัฐอเมริกา จำนวน 20 ครั้งพบว่า 
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ผู้รอดชีวิต 40% นั่งบริเวณหางเครื่องบิน และหาก
คิดเป็นจำนวนครั้งพบว่า มี 11 ครั้ง ส่วนใหญ่ผู้
โดยสารท้ายเครื่องปลอดภัย, มี 5 ครั้ง ผู้โดยสารที่
นั่งด้านหน้าประสบอุบัติเหตุเบากว่า, 3 ครั้ง ด้าน
หน้าและด้านหลังมีโอกาสรอดชีวิตพอกัน, มีเพียง 1 
ครั้ง ที่บริเวณหัวเครื่องปลอดภัย (Noland, 2007)

	 	 เกี่ยวกับข้อมูลข่าวสารควรหลีกเลี่ยง
การบริโภคภาพข่าวที่สยดสยองหรือภาพเหตุการณ์
เครื่องบินตกที่ทำให้รู้สึกหวาดกลัวขึ้นมาข้อมูล
ภายนอกเพื่อลดความกังวล/กลัว ขณะอยู่บน 
เครื่องบิน (Wysong, 2007)































	 	 ใส่ใจและตั้งใจฟังขณะที่ลูกเรือสาธิตวิธี
การใช้อุปกรณ์บนเครื่องบิน

	 	 ไม่ต้องอายหรือกังวลหากมีคนอื่นรู้ว่า
ท่านกลัวเครื่องบิน เพราะบางครั้งอาจจะได้รับคำ
แนะนำหรือวิธีการบางอย่าง ซึ่งน่าจะทำให้เกิดความ
รู้สึกผ่อนคลายลงกว่าที่จะอยู่อย่างเครียดๆ และ
เงียบๆ คนเดียว

	 	 หลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มที่

มีส่วนผสมของคาเฟอีนเพราะจะมีส่วนไปกระตุ้นให้
เกิดความตื่นตัวหรือตื่นกลัวมากขึ้น เครื่องดื่มที่
เหมาะสมได้แก่ น้ำอุ่นๆ หรือไวน์แก้วเล็กๆ จะช่วย
ให้ร่างกายผ่อนคลายลงได้บ้าง

	 	 เมื่อเกิดอาการกังวลหรือกลัวอย่างที่
ควบคุมไม่ได้ ให้ใช้วิธีผ่อนคลายความตึงเครียดทาง
ร่างกาย (Body relaxation) หลากหลายวิธี เช่น 
การหายใจเข้าออกอย่างช้าๆ และหายใจยาวๆ 
(Deep breathing) หรือการเกร็งและผ่อนคลาย
กล้ามเนื้ออย่างเป็นระบบ (Progressive muscle 
relaxation, Systematic Desensitization) รวมถงึ 
ใช้วิธีการจัดการทางความคิด (Mind cognitive) 
ร่วมด้วย (Pelusi, 2007) 

	 	 หากเกิดเหตุการณ์ฉุกเฉินให้มีสติเป็น
อันดับแรกและปฏิบัติตามวิธีการที่ลูกเรือสาธิตและ
ข้อมูลจากคู่มือหน้าที่นั่ง 



	 การโดยสารเครื่องบินนับว่าเป็นการขนส่งที่
ปลอดภัยที่สุดเพราะหากเกิดอุบัติเหตุขึ้นค่าเสียหาย
มีมูลค่าหลายร้อยหลายพันล้าน ดังนั้นจึงต้องมี
มาตรฐานในการรักษาความปลอดภัยเป็นอย่างดี มี
ข้อมูลความน่าจะเป็นที่อาจทำให้บางคนคลายความ
รู้สึกกลัวเครื่องบินได้บ้างว่า โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุ
ทางเครื่องบินมีประมาณ 1 ใน 11 ล้าน แต่โอกาส
ของการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางรถยนต์เป็น 1 ใน 
5,000 ดังนั้นสิ่ งที่น่าจะเสี่ยงมากกว่าและเกิด
อันตรายมากที่สุด นั่นก็คือ การขับรถอยู่บนถนน
เพื่อจะมาสนามบินมากกว่าการที่เครื่องบินมีโอกาส
ตกเสียอีก 








ภาพ 1 แสดงตำแหน่งที่นั่งบนเครื่องบินและอัตรา
การรอดชีวิต (Gil Ahn. Diagram Courtesy of 

seatguru.com อ้างถึงใน Noland, 2007)
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