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การวิจยัเชิงคุณภาพครัง้นี ้มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาและท าความเขา้ใจเกี่ยวกับประสบการณ์ต่อ

แนวทางและรูปแบบการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้ในผูใ้หญ่ตอนตน้ จากกลุ่มตัวอย่างที่มีความเฉพาะเจาะจง โดย
ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นเครื่องมือในการเก็บขอ้มูล  ผลการวิจัยพบว่า แนวทางและรูปแบบการปรบัตัวของ
ผูใ้หญ่ตอนตน้ที่มีภาวะซึมเศรา้ ประกอบไปดว้ยรายละเอียดอนัหลากหลายและเป็นปัจเจกร่วมกนั โดยผูวิ้จัยได้
แบ่งออกเป็น ปัจจัยภายใน จ านวน 4 ขอ้ ไดแ้ก่ 1.ให้ก าลังใจตนเอง  หรือปรบัแนวคิดใหม่เชิงตรรกะ 2.นึกถึง
ปัจจยัหรือกิจผ่อนคลายของตนเองในช่วงก่อนมีภาวะ 3.การตระหนักถึงความตั้งใจของตนเอง การตัง้เป้าหมาย
และการส ารวจตนเอง 4.การกระท าตามอุดมคติอันสูงสุด และปัจจัยภายนอก จ านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ 1.การมีคน
ใกลช้ิดคอยสนับสนุน 2.การออกไปเที่ยว หรือสรา้งกิจกรรมเบ่ียงเบน 3.การพบผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง 4.สัตว์
เลีย้งบ าบัด 5.การใช้ธรรมชาติบ าบัด ที่มีความสัมพันธ์กันกับประสบการณ์ทางภาวะซึมเศรา้ของตัวบุคคล
โดยตรง จากประเด็นเหล่านีส้ามารถน าไปต่อยอดเพ่ือเป็นองคค์วามรูแ้ละแนวทางในการปรบัตัวต่อสภาวะเชิง
ลบเบือ้งตน้ในยุคสมยัปัจจุบัน รวมไปถึงการศึกษากลุ่มตัวอย่างที่ไม่สามารถปรบัตวัได้ ซึ่งมีลักษณะที่แตกต่าง
หรือตรงกันขา้ม เพ่ือน ามาพัฒนาสงัคมอย่างสมดุล ตามหนา้ที่ของการเป็นมนุษยแ์ละอุดมคติแห่งการพัฒนาที่
ไม่มีวนัสิน้สดุ 
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This qualitative research aims to study the experience factors and guidelines for 

adjustment on depression in early adulthood in Bangkok. The purposive sampling technique was 
used in this study and included in-depth interviews for data collection. The results of this study 
revealed that the approach of adjustment on depression in early adulthood, which has individual 
multiplicity, as follows: the internal factors include the following: (1) to encourage yourself or to adjust 
to a new and logical concept; (2) thinking about the factors or activities to relax before depression, 
such as exercise; (3) setting your goals; (4) following the idealism of existence, and the external 
factors included the following: (1) support from close people; (2) hanging out or engaging in deviant 
activities; (3) consulting a specialist; (4) pet therapy; and (5) naturopathy. This has a direct 
relationship with the forms of experience on depression. In the context of current social conditions, 
the findings of the study may help non-adaptive subjects to reduce these negative symptoms and 
help to make better adjustment, according to the functions of human beings and the ideal of infinite 
development. 

 
Keyword : Depression, Early Adulthood, Experience of Adjustment on Depression 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ทกุสังคมย่อมมีคนอยู่ทุกรูปแบบ การเดินทางอันเป็นเสน้ตรงของเวลาลว้นถกูก าหนดไว้

โดยสถานท่ี และมนุษย์เองก็ต่างถูกก าหนดไวโ้ดยส่ิงเหล่านีอ้ย่างไม่อาจหลีกหนีได้ ( Immanuel 
Kant, 2000) จากประโยคข้างต้นสะท้อนให้เห็นว่า  ท่ามกลางความเจริญทางดา้นวัตถุและการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ของสงัคมไดห้ล่อหลอมใหผู้ค้นติดกบัอยู่กบัค่านิยมหรือบรรทดัฐานบางอย่าง
รว่มกนั แต่ก็ใช่ว่าทกุคนจะสามารถบรรลตุามเป้าหมายหรือค่านิยมนัน้ไดด้ว้ยตน้ทนุชีวิตท่ีแตกต่าง
กัน ซึ่งจากผลดังกล่าวท าให้บางคนเกิดการติดชะงัก พ่ายแพ้ สิน้หวัง ต่อการด าเนินชีวิตตาม
รูปแบบดังกล่าว ปรากฏการณ์อย่างหน่ึงท่ีสะท้อนให้เห็นถึงสภาพปัญหาดังกล่าวก็คือ ภาวะ
ซึมเศรา้ท่ีแทรกตัวขึน้มาระหว่างทางท่ีผูค้นพยายามไขว่ขวา้เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งเงินทอง ชื่อเสียง การ
ยอมรบั และแน่นอนว่ามีบางคนท่ีได้ผลตอบแทนเป็นความท้อแท้ สิน้หวัง รูสึ้กไรค่้า และอาจ
น าไปสู่การฆ่าตวัตาย ซึ่งลกัษณะเหล่านีเ้ป็นขอ้บ่งชีถ้ึงภาวะซึมเศรา้ 

จากการส ารวจขอ้มูลเกี่ยวกับภาวะโรคซึมเศรา้ของกรมสุขภาพจิตประจ าปี พ.ศ.2551 
พบว่า ประชากรไทยท่ีมีภาวะโรคซึมเศรา้มีจ  านวน 1.5 ลา้นคน และเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ืองราว 2 
ลา้นคน ในปี พ.ศ. 2561 หากพิจารณาตามเพศและอายุของผูม้ีภาวะซึมเศรา้ พบว่า ตัวเลขของ
ผูป่้วยซึมเศรา้อยู่ท่ีรอ้ยละ 5.4 ของบุคคลทั่วไป  จ านวนของเพศหญิงมีความเส่ียงมากกว่าเพศชาย
ถึง 1.7 เท่า โดยส่วนใหญ่อยู่ในช่วงวัยท างานซึ่งมีอายุระหว่าง 25 -59 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 62 
รองลงมาเป็นวยัสงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป คิดเป็นรอ้ยละ 26.5 และเป็นเยาวชนท่ีอายรุะหว่าง 15-
24 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 11.5 สอดรบักบัรายงานขององคก์ารอนามัยโลก (WHO) โดยพบว่ามีผูป่้วย
เป็นโรคซึมเศรา้ประมาณ 300 ลา้นคนทั่วโลก หรือคิดเป็นรอ้ยละ 5 ของประชากรทัง้หมด ซึ่งจาก
สถิติดังกล่าวได้สร้างความต่ืนตัวเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าของคนในสังคมดังท่ี ศ.นพ.เกียรติ  
รกัษ์รุง่ธรรม รองอธิการบดีจุฬาฯ (2019) ไดก้ล่าวในงาน เวทีจุฬาฯ เสวนา ครัง้ท่ี 18 หวัขอ้ “เขา้ใจ
ปัญหาเยาวชนกับภาวะซึมเศรา้” ถึงความกังวลกับภาวะซึมเศรา้ในสังคมไทย เน่ืองจากภาวะ
ซึมเศรา้มีอัตราเพิ่มและพัฒนาระดับความเข้มข้นสูงขึน้เรื่อย ๆ จนน่าเป็นห่วง ซึ่งหากมีระดับ
รุนแรงจะสามารถน าไปสู่การฆ่าตัวตายได ้และเร่ิมมีใหเ้ห็นบ่อยครัง้มากขึน้ทกุปี ซึ่งหากยอ้นมอง
จากสถิติขา้งตน้จะเห็นไดว้่าประชากรในช่วงวัยท างานซึ่งอยู่ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้มีอัตราของ
ภาวะซึมเศรา้สูงท่ีสุดนับไดว้่าเป็นปัญหาท่ีตอ้งใหค้วามส าคัญและเร่งแกไ้ข เน่ืองจากประชากร
ในช่วงวัยนีเ้ป็นทรพัยากรท่ีมีคุณค่าต่อการพัฒนาประเทศในอนาคต เพราะมีความสมบูรณ์ของ  
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วฒุิภาวะ รา่งกาย อารมณ ์สงัคม สติปัญญา และการปรบัตวักับส่ิงใหม่ๆ หรือการตดัสินใจในเร่ือง
ต่าง ๆ แต่กลับพบอัตราการเกิดภาวะซึมเศรา้และมากกว่านั้นคือมีการฆ่าตัวตายท่ีมีแนวโน้ม
เพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยสาเหตุท่ีน ามาสู่ปัญหาดังกล่าวเกิดจากปัจจัยหลายประการท่ีท างาน
รว่มกันไม่ว่าจะมาจากปัญหาในเร่ืองส่วนตัว จากสภาพของสังคม หรือภาวะเศรษฐกิจดว้ยก็ตาม 
ซึ่งผลดังกล่าวน าไปสู่การยับยั้งหรือท าให้การพัฒนาการทางด้านต่างๆ ช้าลงไปอย่างมี
ความสัมพันธ์กัน (อภิชาติ จริยาวิลาศ, 2562) และไปมีผลกระทบต่อการพัฒนาประเทศตามมา
เน่ืองจากกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นนับเป็นแรงงานส าคัญท่ีขับเคล่ือนประเทศ ซึ่งผลวิจัยของ  
กรมสุขภาพจิตชีใ้ห้เห็นว่าผู้ป่วยสุขภาพจิตมีความส าคัญต่อการขับเค ล่ือนระบบเศรษฐกิจใน
ปัจจบุนั เน่ืองจากการมีสขุภาพจิตไม่ดี 1 วนั ท าใหร้ายไดข้องประเทศลดลงไปถึงรอ้ยละ 1.84 และ
ยงัมีโอกาสลดลงอย่างต่อเน่ือง (Davlasheridze, Stephan, and Han, 2018) 

ภาวะซึมเศรา้ เป็นสภาวะหน่ึงของมนษุยท่ี์สรา้งผลกระทบอย่างต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจบุัน 
จากสรรพส่ิงท่ีไรบ้ริบท ถกูควบแน่นดว้ยพืน้ท่ีและเวลาจนกลายเป็นส่ิงเรา้ สรา้งการเคล่ือนไหวและ
ก่อก าเนิดซึ่งปฏิสัมพันธ์ในความหมาย ภายใต้ปรากฏการณ์นับอนันต์ จากอารมณ์เศร้า 
(Sadness) น าไปสู่ภาวะซึมเศรา้ (Depression) กระทั่ งกลายเป็นโรค ท่ีเรียกว่า “โรคซึมเศรา้” 
(Major Depressive Disorder) อย่างไรก็ตามมนุษยไ์ม่เพียงด ารงอยู่เพื่อการเส่ือมสลายและการ
ท าลายซึ่งขีดจ ากดัต่างๆ แต่ยังรวมไปถึงการมีความใคร่ในการยกระดบัของชีวิต อันหล่อหลอมมา
จากทิฐิและความหลงใหลท่ีจะเอาชนะอดีต ทั้งต่อตนเองและสังคมรอบขา้ง เมื่อสภาวะเชิงลบ
ต่างๆ ท่ีถูกวางไวใ้นอนาคตต่างลว้นก าเนิดขึน้ดว้ยความคาดหวัง (Expectation) และฝังตวัอยู่ใน
ปม (Trauma) จากอดีต จากประโยคขา้งตน้สะทอ้นใหเ้ห็นว่า ภาวะซึมเศรา้มีเหตมุาจากทัง้ปัจจัย
การพฒันาการในแต่ละช่วงวยั ประสบการณด์ัง้เดิม การปรบัตวัร่วม การเรียนรู ้ไปจนถึงระดบัทาง
จิตส านึก บุคลิกภาพ อุปนิสัย อัตลักษณ์ และสภาวะการรบัรบัรูข้องอัตบุคคล แต่ท้ายท่ีสุดแล้ว
เงื่อนไขแห่งพืน้ท่ีและเวลา ผูซ้ึ่งเป็นประธานหลักในการวางเงื่อนไขอนัเป็นปัจจุบัน ท าใหม้นษุยม์ี
การแสดงออกด้วยความแตกต่างอย่างหลากหลาย เพราะฉะนั้นแล้วในการด ารงอยู่ท่ีไม่เคยมี
ความเท่าเทียม มนษุยต่์างใชช้ีวิตวนอยู่ในวฏัจกัรแห่งวงกลม ซึ่งลว้นถูกหมุนไปดว้ยการฉกฉวยใน
โอกาสและการสรา้งหายนะใหแ้ก่ส่ิงรอบขา้งอย่างไม่สิน้สดุ  

นอกจากนัน้ตัวการส าคัญอีกส่ิงหน่ึงท่ีเป็นอีกปัจจัยต่อการเกิดขึน้ของสภาวะเชิงลบของ
มนุษย์คือ ระบบ โครงสรา้ง รวมไปถึงการเมืองท่ีปรุงแต่งอ านาจและการก าหนดรูปแบบในการ
ด ารงอยู่ภายใต้กรอบเกณฑ์ของความดีและปีศาจ (Good and Evil) รวมไปถึง สิทธิและ 
ความถูกต้อง (Human rights) ท่ีบั่นทอนความเป็นมนุษยนิยมผ่านการแทรกแซงจากระบบ  
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ทนุนิยม สงัคมนิยม ดว้ยความตอ้งการเขา้สู่ยคุสมยัแห่งเสรีนิยมใหม่ภายใตค้วามสะเปะสะปะหลัง
ยุคสมัยใหม่ ส่ิงเหล่านี้แสดงให้เห็นถึงเหตุและปัจจัยท่ีท าให้มนุษย์ก าลังเป็นอยู่และก าลังจะ
กลายเป็นต่อไป เน่ืองจากสถานภาพสงัคมทุนนิยมในปัจจุบนับ่งบอกถึงปัจจยัของความเหล่ือมล า้
ภายในโครงสรา้งอ านาจท่ีไม่เท่าเทียมในสงัคม หากเปรียบเทียบในเชิงวุฒิภาวะของประชากรและ
การขบัเคล่ือนของรูปแบบดงักล่าว ย่อมเป็นท่ีรูดี้กนัอยู่แลว้ว่า การพฒันาอนัเป็นอดุมคติย่อมมีการ
กระจายจากเบือ้งบนลงสู่เบือ้งล่าง จากภายในไปสู่ภายนอก แต่กลับกันจากส่ิงท่ีเป็นอยู่จริงใน
ปัจจบุัน ซึ่งสลับการพฒันาจากเบือ้งล่างขึน้สู่เบือ้งบน และจากภายนอกเขา้สู่ภายใน หรือเรียกว่า
เป็นการกระจุกรวมกัน และเป็นการผูกขาดอันเป็นการกุมอ านาจหรือทุนไว้แก่คนกลุ่มน้อย 
(มัณฑนา แจ่มศรี, 2555) ทั้งนีส้ังคมไม่ไดเ้ป็นปัจจัยสนับสนุนหลักในบุคคล แต่บุคคลกลับเป็น
ผูส้นับสนุนหลักแก่สังคมผ่านรูปแบบของค่านิยม ด้วยการยกยอความส าเร็จ การยอมรับ และ 
การมีความหมายหรือต าแหน่งทางสงัคม โดยผูว้ิจัยไดอ้า้งอิงมาจากงานวิจัย พชันี สมก าลัง และ 
มาริสา ไกรฤกษ์ (2551) ถึงสภาพสังคมไทยในปัจจุบนัท่ีมีความเจริญทางดา้นการเป็นโลกาภิวตัน ์
ซึ่งเป็นการเปล่ียนแปลงทางวัฒนธรรมอย่างรวดเร็ว ท าใหส้ังคมไทยในปัจจุบันก าลังเผชิญอยู่กับ
ปัญหาความเหล่ือมล า้ทางความคิด ทัศนคติ คุณธรรม และจริยธรรม เน่ืองจากความเจริญต่างๆ 
และความหลากหลายทางวัฒนธรรมไดเ้ขา้มามีบทบาทและอิทธิพลในการสรา้งความเหล่ือมล า้
ดังกล่าว จากท่ีเคยเป็นสังคมท่ีอยู่ร่วมกัน แบ่งปัน และรักความสงบ กลายเป็นสังคมของการ
แก่งแย่ง ชิงดีชิงเด่น เอารดัเอาเปรียบ ค านึงถึงผลประโยชน์ของตนเองและพรรคพวกมากกว่า
ส่วนรวม สนับสนุนกับงานวิจัยของ เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ (2546) ท่ีได้คาดการณ์ว่า “ใน
อนาคตจริยธรรมของคนไทยมีแนวโนม้ท่ีจะเส่ือมถอยลง...” จากผลงานวิจัยทัง้คู่ชีใ้หเ้ห็นถึงความ
ถดถอยทางสงัคม ซึ่งมีสาเหตอุนัเป็นปัจจัยหลักมาจากคณุธรรมและจริยธรรมท่ีส่งผลใหเ้กิดความ
เกรงกลัวต่อการกระท าผิด อีกทั้งการตราหน้าจากสังคมในเรื่องของความผิดแปลก การใช้แรง
กดดันในการบีบบังคับ การด าเนินไปซึ่งชีวอ านาจท่ีไม่อาจมองเห็น หรือการมีพฤติกรรมกา้วรา้ว  
อนัไม่เหมาะสม ซึ่งในระดบัของการค านึงถึงความรูสึ้กของผูอ้ื่น หรือการตระหนกัซึ่งพืน้ท่ีตรงกลาง
รว่มกันลดลง ส่งผลใหเ้กิดการควบคมุในสิทธิและเสรีภาพท่ีถกูก าหนดจากเพียงฝ่ังของผูม้ีอ  านาจ 
แมก้ระทั่งความตอ้งการในการท าความดีเพื่อรกัษาไวซ้ึ่งอุดมการณห์รือการสรา้งชื่อเสียงส่วนตัว
ของมนุษย์ด้วยก็ตาม การสืบสานไว้ซึ่งทัศนคติหรือความจริงส่วนบุคคลเหล่านีล้้วนอยู่ภายใต้
คณุธรรมและจริยธรรมท่ีก าลังเส่ือมถอยลงอย่างต่อเน่ือง ท าใหผู้ไ้ดร้บัผลกระทบจากพฤติกรรมเชิง
ลบมีภาวะเชิงลบทางจิตใจท่ีสามารถพัฒนาความรุนแรงไปเป็นโรคได ้ยกตวัอย่างเช่น โรคเครียด 
โรควิตกกงัวล หรือแมก้ระทั่งโรคซึมเศรา้ได ้จากขอ้มูลเบือ้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่า จริยธรรม คุณธรรม 
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ค่านิยม หรือแม้กระทั่งความจริง ลว้นเป็นกระบวนการหน่ึงของการสรา้งชุดข้อมูลทางวาทกรรม  
สู่การค้นหาและปฏิเสธในความจริงอันหลากหลาย ความแตกต่าง รวมไปถึงความเป็นอื่นจาก
โครงสรา้งหนา้ท่ีอนัเป็นปัจเจกเหล่านัน้  

จากข้อมูลข้างต้น สามารถชีใ้ห้เห็นถึงความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดขึน้โดยมีสาเหตุได้จาก
หลายปัจจัย ไม่ว่าจะทัง้ทางตัวบุคคลและสังคมท่ีส่งผลกระทบถึงการด ารงอยู่ท่ีแตกต่างกันอย่าง
สิน้เชิง ในแต่ละบุคคล ซึ่งต่างก็มีวิธีการป้องกัน รบัมือ และปรับตัวท่ีแตกต่างกันไปอย่างเป็น
ปัจเจก ไม่จ  าเป็นเสมอว่าผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้จะตอ้งพัฒนาไปสู่การเป็นผูป่้วยโรคซึมเศรา้ทัง้หมด 
เพราะบางคนมีความเข้มแข็งเป็นเกราะป้องกันอยู่ในตัว ซึ่งมากน้อยแตกต่างกันไป (จารุวรรณ 
สกุลค,ู 2562) โดยผูว้ิจยัไดน้ าค ากล่าวของ สวุฒัน ์วฒันวงศ ์(2542) มาสนบัสนนุเพิ่มว่า ในช่วงวัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้ บุคคลจะมีกระบวนการการตดัสินใจต่าง ๆ ท่ีเกิดจากประสบการณ ์และการเรียนรู้
ตลอดทัง้ช่วงชีวิต เพราะฉะนัน้ประชากรในช่วงวัยนีจ้ะสามารถรบัรูไ้ดว้่าส่ิงไหนถูกส่ิงไหนผิด จาก
ทัง้ปัจจยัภายในท่ีเกี่ยวขอ้งกบัอารมณ ์ความรูสึ้ก และการใหคุ้ณค่าต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงซึ่งก าลงัด าเนิน
ซึ่งปฏิสัมพันธ์เหล่านั้นอยู่ อีกทั้งปัจจัยภายนอกท่ีเกี่ยวกับการรบัรูเ้กี่ยวกับการใชช้ีวิตในสังคมท่ี
พวกเขาอยู่  ค่านิยม ความคาดหวังจากคนในครอบครัวและคนรอบข้างซึ่งเป็นอิทธิพลจาก
ส่ิงแวดลอ้ม โดยส่ิงท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอกนี ้ถือเป็นเงื่อนไขส าคัญท่ีจะน าไปสู่การสรา้ง
ความหมายในชีวิตท่ีเหมาะสมในแต่ละบุคคลเปรียบเสมือนแบบทดสอบท่ีจะช่วยสรา้งตน้ทุนทาง
ความคิดในการท่ีจะพัฒนาเป็นผู้ใหญ่ ท่ีมี วุฒิ ภาวะในการใช้ชี วิต  ซึ่ งหากมีต้นทุนหรือ
สภาพแวดลอ้มท่ีดี ก็จะน าไปสู่การเป็นปัจจัยสนับสนุนท่ีดีต่อไป แต่ในทางกลับกันหากมีตน้ทุน
หรืออยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีอัดแน่นไปด้วยแรงกดดัน การแข่งขันท่ีสูง หรือแมก้ระทั่งการขาดการ
เสริมแรงสนบัสนนุ ก็สามารถน าพาใหค้วามหมายและสภาวะของสุขภาพจิตย ่าแย่ไปอย่างแปรผัน
กนัเช่นเดียวกัน ผูว้ิจยัเห็นว่า ส่ิงท่ีส าคัญท่ีสดุคือการส่งต่อในคณุภาพหรือการสรา้งแรงสนับสนนุท่ี
ไม่ไดเ้ป็นการยดัเยียดและควบคุมท่ีสามารถส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมต่อตา้น ดว้ยการสนับสนนุและ
มอบทางเลือก หรือชีแ้นะแนวทางท่ีสามารถพัฒนาใหเ้กิดแนวโนม้ต่อการยอมรบัและน าไปปรบั
ใชไ้ดม้ากยิ่งขึน้ 

นอกจากนี ้ผูว้ิจัยเห็นว่าการศึกษาถึงประสบการณใ์นการปรบัตัวของผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้
เป็นเร่ืองส าคญั เพื่อท่ีจะชีใ้หเ้ห็นและสรา้งความเขา้ใจถึงแนวทางการปรบัตัวและความสามารถใน
การก้าวผ่านในสภาวะจมด่ิงของผู้มีภาวะซึมเศรา้ได้ การปรับตัว (Adjustment) ถือเป็นอีกหน่ึง
ปัจจัยส าคัญท่ีช่วยในส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาการทางดา้น อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของ
มนุษย ์อีกทัง้ยงัเป็นกระบวนการการรบัมือต่อการเปล่ียนแปลงในการด ารงชีวิตในสภาพแวดลอ้ม 
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เพื่อท าให้เกิดความสมดุลทัง้ทางร่างกาย จิตใจ และความสัมพันธ์ จากขอ้มูลท่ีกล่าวมาขา้งต้น
ทัง้หมด ผู้วิจัยเล็งเห็นว่า หากผลงานวิจัยชิน้นีไ้ด้รบัการศึกษาหรือพัฒนาต่อเน่ืองในแนวทางท่ี
กวา้งขวางขึน้ ก็จะยิ่งเป็นการสรา้งพลวัติใหม่ใหแ้ก่การเคล่ือนไหวของสงัคมอย่างมีมมุมองท่ีกวา้ง
และครอบคลุมมากขึน้ สู่การน าไปพัฒนาต่อในอนาคตส าหรบัการสรา้งเครื่องมือวิจัยท่ีมีคณุภาพ
ต่อ ๆ ไป ดังนั้นผูว้ิจัยจึงคาดหวังว่าผลงานวิจัยชิน้นีจ้ะเป็นประโยชนต่์อผูท่ี้สนใจไดไ้ม่มากก็น้อย 
จากกลไกหรือกระบวนการในการปรบัตัวของพวกเขาเหล่านั้นถือได้ว่าเป็นแนวทางส าคัญท่ีจะ
เปล่ียนมุมมองและน าไปขยายสู่การเป็นแนวทางใหแ้ก่ผูม้ีภาวะซึมเศรา้ท่ีไม่สามารถปรบัตัวหรือ
ก้าวผ่านได้น าไปทดลองปรับใช้กับตนเอง อีกทั้งการศึกษาในสถานภาพทางสังคมปัจจุบันใน
ลกัษณะการศึกษาดว้ยวิธีวิจัยเชิงคณุภาพจะท าใหเ้ห็นถึงปัจจยัท่ีกระท าไดช้ัดเจนยิ่งขึน้ รวมถึงได้
ทราบแนวทางและสาเหตุอีกทัง้มลูประกอบของปรากฏการณไ์ดอ้ย่างลึกซึง้ ซึ่งหากบุคคลทั่วไปใน
สงัคมสามารถเขา้ใจถึงสภาวะเหล่านีแ้ละมีแนวทางในการสนบัสนุนท่ีมากขึน้ จะเป็นการเอือ้เฟ้ือ
และส่งเสริมสรา้งพืน้ท่ีตรงกลางในการอยู่ร่วมกนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ และจะท าใหผู้้
มีภาวะซึมเศรา้สามารถกลับมาเป็นบุคลากรให้แก่การขับเคล่ือนระบบเศรษฐกิจต่อไป อีกทัง้ยัง
เป็นการลดอัตราของการฆ่าตัวตายและการกลับไปฆ่าตัวตายซ ้าสองได้อย่างชัดเจน การให้
ก าลังใจหรือการสนับสนุนผูท่ี้ถูกกระท าหรือผูท่ี้มีประสบการณค์ลา้ยคลึงกันถือเป็นการสนับสนุน
จากประสบการณแ์ละเขา้มาช่วยแกปั้ญหาเบือ้งตน้อย่างเป็นนิสัย รวมไปถึงการสรา้งการปรบัตัว
และการกา้วผ่านสภาวะเชิงลบเหล่านัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จากการรบัรูไ้ปสู่การจดจ า การจัด
ระเบียบและการประมวลขอ้มูล ส่งผลใหพ้วกเขามีวิธีในการแกไ้ขปัญหาหรือการปรบัตัวเหล่านั้น
ดว้ยความเป็นปัจเจก และเหมาะสมกบับุคลิกของพวกเขาเอง (ประสาท อิศรปรีดา, 2547) 

ผูว้ิจยัเห็นว่าการศึกษาเชิงคุณภาพผ่านการศึกษารายกรณี (Case Study) ในการพดูคุย
จากการสัมภาษณ์รายบุคคล (In-depth Interview) จะท าให้เห็นได้ถึงรูปแบบการปรบัตัวว่ามี
รูปแบบอย่างไร สามารถน ามาเชื่อมโยงจากขอ้เท็จจริงสู่การทบทวนวรรณกรรมไดม้ากนอ้ยเพียง
ไหน และน าไปใชต่้อไดอ้ย่างไร อีกทัง้ในกระบวนการสัมภาษณเ์ชิงลึกท่ีถือเป็นการส่งพลงับวกและ
การแลกเปล่ียนมุมมองท่ีหลากหลายไดม้ากยิ่งขึน้ เป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงคุณค่าในการด ารงอยู่
ของชีวิตท่ีลว้นประกอบไปดว้ยการให้เกียรติกันของมนุษย์ ดังนั้นการเล็งเห็นถึงความส าคัญต่อ
ความเขา้ใจในประสบการณผ่์านกระบวนการวิจยัเชิงคุณภาพจากขอ้มูลของผูม้ีภาวะซึมเศรา้ถือ
ไดว้่าเป็นการเรียนรู ้ทัง้ดา้นอารมณ์ ความรูสึ้ก รวมไปถึงเหตุผลท่ีมีค าอธิบายอย่างเป็นปัจเจก มี
ความลึกซึง้ และสามารถน าไปปรบัใชไ้ดจ้ริง อย่างไรก็ตามหากทกุคนรว่มกนัสรา้งพืน้ท่ีตรงกลางท่ี
มีความจริงร่วมกัน หากทุกคนร่วมอยู่ในสัมพันธภาพท่ีมีจุดประสงค์เดียวกัน เราจะสามารถ
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มองเห็นถึงการเปล่ียนแปลงในสถาบันทางชุมชนไดอ้ย่างชัดเจนยิ่งขึน้ โดยเริ่มจากส่ิงท่ีเล็กท่ีสุด 
นั่นก็คือ ตัวของเราเอง ด้วยการประกอบกันของความจริง วาทกรรม อ านาจ สภาพแวดล้อม 
เศรษฐกิจ เทคโนโลยี ยุคสมัย พื ้นท่ีและเวลา รวมไปถึงความเป็นปัจเจกในมุมมองของอัตวิสัย
และปรวิสัย ท่ีน าพาไปสู่การเกิดขึน้ของการเสียสละ อีกทัง้พฤติกรรมแห่งความสมดุลทางสมัพันธ์
ไดใ้นท่ีสุด หากแต่ความหลากหลายของมนุษยท่ี์ท าใหเ้กิดความสมดลุย่อมประกอบไปดว้ยภาวะ
เชิงลบและเชิงบวก หากแต่ละคนรว่มกนัใชค้วามเป็นปัจเจกในการตดัสิน พืน้ท่ีตรงกลางท่ีกล่าวมา
ก็จะเกิดขึน้ไดย้ากและซบัซอ้นยิ่งขึน้ ซึ่งในบางครัง้มนัไดน้ าไปสู่การน าทางดว้ยอคติท่ีมืดบอด และ
ยงัถือมั่นว่าส่ิงเหล่านัน้คือความเป็นปัจเจกท่ีจริงแทอ้ย่างเขม้ขน้ จนน าไปสู่การปฏิบติัอย่างมีวินยัท่ี
ภาวะอัตวิสัยเป็นตัวก าหนดขึน้และฝังตัวเป็นส่ิงท่ีตนนิยามถึงความปกติต่อไปนั่นเอง (เก่งกิจ กิติ
เรียงลาภ, 2562; Strand, 2016) 

ในการศึกษาเพื่อท าความเขา้ใจต่อรูปแบบการปรบัตัวต่างๆ ของประชากรช่วงวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ รวมไปถึงผูม้ีภาวะซึมเศรา้ในระดับเล็กนอ้ยท่ีเริ่มมีความเส่ียงจะรุนแรง
ขึน้ สามารถน าประสบการณ์และแนวทางในการปรบัตัวท่ีมีคุณภาพไปประยุกต์ใชเ้ป็นตน้แบบ 
(Model) ในการกา้วผ่านปรากฎการณเ์ชิงลบเหล่านั้นอย่างร่วมสมัย โดยท่ีมุมมองของพวกเขาจะ
เป็นตัวก าหนดถึงคุณค่าท่ีสามารถใชไ้ดจ้ริงในแต่ละสถานการณ์ และความสนใจท่ีจะเลียนแบบ
พฤติกรรมในการแกไ้ขเหล่านั้น ถึงอย่างไรก็ตามมนุษย์เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีสามารถเรียนรูแ้ละรบัรูใ้น
ข้อมูลต่างๆ ได้ตลอดช่วงชีวิต เพื่อการพัฒนาการเหล่านั้นท่ีแตกต่างกันไป เพราะฉะนั้นการ
ส่งเสริมหรือการได้รับค าแนะน าจากประชากรในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจึงมีความส าคัญท่ีไม่
สามารถหยุดน่ิงและตายตัวได้ตามความสัมพัทธ์ของความจริง ผลงานวิจัยชิน้นีเ้ป็นการศึกษา
ประสบการณ์ต่อรูปแบบการปรบัตัวในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้เพื่อแนวทางในการ
ปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ จากการรวบรวมชดุขอ้มูลบางส่วนท่ีมีความเชื่อมโยงกนัระหว่างจิตวิทยา
และสังคมวิทยาเข้าไวด้้วยกัน เพื่อน าขอ้มูลท่ีไดร้บัไปขยายองค์ความรูใ้นเรื่องประสบการณ์ต่อ
รูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น และเป็นแนวทางในการพัฒนา
เครื่องมือรูปแบบต่างๆ ส าหรับผู้ท่ีต้องการสรา้งเครื่องมือหรือแบบวัดเพื่อศึกษาเพิ่มเติมในเชิง
ปริมาณ รวมทั้งเป็นแนวทางส าหรบัการน าไปพัฒนาโปรแกรมเพื่อเสริมสรา้งส าหรบัผูท่ี้ต้องการ
พัฒนาโปรแกรมเกี่ยวกับประสบการณ์ต่อรูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวัยผู้ใหญ่
ตอนตน้ในกรุงเทพมหานคร จากการอาศยัปัจจยัท่ีไดร้บัจากงานวิจัยชิน้นีใ้นแง่มมุต่างๆ ท่ีสามารถ
มีจุดรว่มทางตัวแปรไดอ้ย่างชัดเจน ซึ่งถือเป็นการขยายฐานขอ้มูลเพื่อใชใ้นการพัฒนาทัง้ตนเอง
และผูอ้ื่นในอนาคต 
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วัตถุประสงค ์
1. เพื่อศึกษาประสบการณ์ต่อรูปแบบการปรับตัวในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา้ 
2. เพื่อหาแนวทางในการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

 

ประโยชนท์ี่ได้รับ 
1. ผูว้ิจัยสามารถน าผลวิจัยออกเผยแพรเ่พื่อเป็นแนวทางในการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้

ในระดบัทั่วไป 
2. ผูว้ิจัยสามารถน าผลวิจัยไปใหห้น่วยงานผูอุ้ปถัมภ ์ในการช่วยประชาสัมพันธ์ข้อมูล

จากงานวิจยัชิน้นี ้เพื่อใหข้อ้มลูมีความส าเร็จรูปในการเขา้ถึงประชากรท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 
3. ชี ้ให้เห็นถึงสัดส่วนความส าคัญของการสนับสนุนและสรา้งความเข้าใจในภาวะ

ซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้อย่างเป็นวงกวา้ง 
4. เป็นฐานใหแ้ก่องคค์วามรูเ้กี่ยวกับภาวะซึมเศรา้ท่ีสามารถน าไปใช้ยืนยันจากข้อมูล

อา้งอิงและการแตกแขนงขององคค์วามรูต่้อไป 
5. น าความรูท่ี้ไดม้าสรา้งเป็นพลวตัทางพฒันาการทางสงัคมดว้ยความสมดลุ ตามหนา้ท่ี

ของการเป็นมนษุยซ์ึ่งมีอดุมคติแห่งการพฒันาอย่างไม่มีวนัสิน้สดุ 
 

ขอบเขตการศึกษา 
ขอบเขตด้านกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 

การศึกษาครัง้นีม้ีกลุ่มตัวอย่างท่ีคัดเลือกมาจากประชากรในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนต้น 
อายุระหว่าง 21-40 ปี (Erikson and Joan, 1998) เน่ืองจากเป็นช่วงวัยท่ีมีความส าคัญในการให้
ขอ้มูลไดอ้ย่างชัดเจนและมีความยืดหยุ่นในการตอบค าถามการวิจัย ทัง้ในเร่ืองของอาชีพ รายได ้
วฒุิการศึกษา ท่ีท าใหข้อ้มูลมีความหลากหลายและตีวงกวา้งออกไปไดม้ากขึน้ ดว้ยทัง้ความเป็น
ปัจเจกในความรู ้ประสบการณ ์ภูมิหลัง เป็นต้น โดยการเก็บและเผยแพรข่อ้มูลจะขึน้อยู่กับความ
สมคัรใจของกลุ่มตวัอย่างในการใหข้อ้มลู ท่ีมีระดบัของภาวะซึมเศรา้อยู่ในเกณฑป์านกลางถึงมาก
จากแบบคัดครองเพื่อทดสอบหาระดับสภาวะซึมเศรา้ (PHQ-9) และใช้แบบสอบถาม Self - 
Reflection เพื่อคดักลุ่มตวัอย่างท่ีมีความสามารถในการปรบัตวัต่อสภาวะซึมเศรา้อย่างมีคณุภาพ  
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ขอบเขตด้านเนือ้หา 
1. บทความ ทฤษฎี และชุดข้อมูลเชิงจิตวิทยา 

ในการก าหนดขอบเขตเนือ้หาเชิงจิตวิทยา ผูว้ิจัยไดย้กทฤษฎีพัฒนาการทางจิต
สั ง ค ม  (Psychosocial Development Theory) ท ฤษ ฎี ภ า รกิ จ พั ฒ น าก า รต า ม ช่ ว ง วั ย 
(Developmental Task Theory) ทฤษฎีการปรับตัว (Adjustment) และทฤษฎีประสบการณ ์
(Experience) มาเป็นอนัดบัแรก เพื่อท าความเขา้ใจและสรา้งขอบเขตแก่กลุ่มตวัอย่างใหด้ าเนินไป
ตามแกนหลักของทฤษฎีและเนื้อหาเหล่านั้นท่ีถูกวางไว้อย่างเชื่อมโยงกันกับ ชุดข้อมูลภาวะ
ซึมเศรา้ใน DSM-V  

อีกทั้งผู้วิจัยได้น าข้อมูลในเรื่อง ปม บุคลิกภาพ และระดับจิตส านึก จากกลุ่ม  
จิตวิเคราะห ์(Psychoanalysis) ทฤษฎีการเรียนรูจ้ากทัง้กลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) และ
กลุ่มการรูคิ้ด (Cognitivism) รวมไปถึงเจตคติ (Attitude) และอุปนิสัย (Trait) มาอธิบายถึงสาเหตุ
ท่ีเกี่ยวขอ้งกบัภาวะซึมเศรา้ในระดบัของอตับุคคล 

2. บทความ แนวความคิด และชุดข้อมูลเชิงสังคมวิทยา 
ในการก าหนดขอบเขตเนื้อหาเชิงสังคมวิทยา ผู้วิจัยได้ยกเนื้อหาเกี่ยวกับ 

โครงสรา้งหนา้ท่ี (Structural Functionalism) วาทกรรมและอ านาจ (Discourse and Power) การ
ด ารงอยู่ (Existence) ความแตกต่าง ความเป็นอื่น และความหลากหลาย (Difference The Other 
and Multiplicity) รวมไปถึง ความจริง (Truth) มาอธิบายถึงสาเหตุท่ีเชื่อมโยงไปถึงการมีภาวะ
ซึมเศรา้ในระดบัชมุชนหรือสงัคม 

ขอบเขตด้านพืน้ที่ 
การศึกษาครัง้นีม้ีขอบเขตทางด้านพื ้นท่ีเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร เน่ืองจาก

กรุงเทพมหานครเป็นเมืองหลวงท่ีรวบรวมทัง้โลกาภิวตัน ์และความศิวิไลซท่ี์ไม่เคยหยดุน่ิง จากทัง้
เทคโนโลยี การคมนาคม และระบบเศรษฐกิจ ส่งผลให้ผูท่ี้อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครต้องมีวิถี
ชีวิตท่ีรีบเร่งและรวดเร็ว เพื่อการตอบสนองความสามารถในการหาเลีย้งปากทอ้งจากการยินยอม
ใหต้นเองตกอยู่ภายใตเ้งื่อนไขของระบบทนุนิยม สามารถสงัเกตไดว้่า แรงกดดันในยคุปัจจบุนั ถูก
พฒันาใหม้ีความหลากหลายและซบัซอ้นมากยิ่งขึน้ เพื่อแทรกซึมสภาวะเชิงลบเหล่านัน้สู่มนษุยไ์ด้
จากทั่วทกุทิศทาง กล่าวไดว้่า ยิ่งความเจริญถกูพฒันาไปมากเท่าไหร ่มนษุยก์็จะยิ่งมีความถดถอย
ทางด้านการด ารงอยู่มากขึน้เท่านั้น การฉาบฉวยหรือความมักง่ายจะถูกแสดงให้เห็นจนเป็น
สามญั และยิ่งมนษุยผ์ูท่ี้ตอ้งการเอาตัวรอดในโครงสรา้งทางระบบเหล่านั้นมากเท่าไหร ่เขาผูน้ั้นก็
จะยิ่งมีคณุธรรมที่ลดนอ้ยอย่างผกผนักนั    



     9 

นอกจากนั้นกรุงเทพมหานครยังเป็นพื ้นท่ีท่ีมีการประกอบกันของวัฒนธรรมอัน
หลากหลาย ท าใหพ้ฤติกรรม สถานภาพ รสนิยม และโครงสรา้งทางความคิดของแต่ละคนลว้นหา
พืน้ท่ีตรงกลางให้แก่กันไดย้าก ส่งผลให้ความเศรา้ ความคาดหวัง ความโดดเด่ียว การเอาชนะ 
และสภาวะปากกัดตีนถีบ สามารถกระทบถึงมนุษย์ผูเ้ปราะบางได้โดยง่ายดาย ดว้ยปัจจัยท่ีได้
กล่าวมาขา้งตน้ ลว้นเป็นตัวแปรท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงกระบวนการการพฒันาของสภาวะเชิงลบ ท่ีแอบ
แฝงอยู่ในจดุดอ้ยของการด ารงชีวิต อนัน าไปสู่ปัญหาท่ีผูเ้ผชิญอยู่ตอ้งการแกไ้ข เน่ืองดว้ยพืน้ท่ีและ
เวลาท่ีเปล่ียนแปลง ย่อมส่งผลกระทบถึงการรบัรูข้องมนุษยไ์ด้ไม่มากก็นอ้ย หากแต่ส่ิงท่ีส าคัญ
ท่ีสุดท่ีท าให้เราสามารถกา้วผ่าน ประคอง หรือด าเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีเสถียรภาพ คือการมี
วิธีการรบัมือ หรือการปรบัตัวท่ีมีประสิทธิภาพมากพอต่อปรากฏการณ์นั้นๆ ท่ีเกิดขึน้ ซึ่งถูกหล่อ
หลอมมาจากประสบการณ์ในการเรียนรู ้ท่ีมนุษย์ทุกคนสามารถมีสิทธิในพัฒนาการเหล่านั้นได้
ตลอดช่วงชีวิตอย่างต่อเน่ือง และเท่าเทียมกนั 

ขอบเขตด้านเวลา 
การศึกษาครัง้นี ้มีขอบเขตทางด้านเวลาอยู่ในช่วงท่ีประเทศไทยเกิดวิกฤตการณ ์  

ทั้งจากมลพิษฝุ่ นละอองขนาดเล็ก (PM 2.5) โรคระบาดจากไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 
(COVID-19) รวมไปถึงสถานการณท์างการเมือง ท่ีลว้นก่อใหเ้กิดหายนะทางยคุสมยัทัง้สิน้ ส่งผล
กระทบท าให้อัตบุคคลต้องเผชิญต่อความทุกข์ยากทั้งทางเศรษฐกิจ จิตใจ สัมพันธ์ และการ
ปรบัตวัต่อปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้ น าไปสู่การส่งเสริมและสะสมใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ในตวับุคคลได้
ต่อไป นอกจากนัน้วิถีใหม่ท่ีถือก าเนิดขึน้ยังท าใหก้ารสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) ลดลง
อย่างเห็นไดช้ัด การเอาตัวรอดของตัวบุคคลย่อมมาก่อนการรกัษาองคร์วมของชุมชน การเอารดั
เอาเปรียบทางผลิตภัณฑร์่วมสมัยถูกท าใหก้ลายเป็นปัจจยัพืน้ฐานทางธุรกิจ การเห็นต่างและการ
เป็นอื่นถือเป็นเร่ืองตอ้งหา้มในการอยู่รว่มกนั ในช่วงเวลาดงักล่าวนีเ้อง ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้จะตอ้ง
เผชิญปัญหาท่ีหนักหน่วงยิ่งไปกว่าผูท่ี้ถูกบัญญัติว่าปกติ ซึ่งผลกระทบท่ีเกิดขึน้จะยิ่งท าใหภ้าวะ
ซึมเศรา้ในตวัของพวกเขาปะทแุละมีอิทธิพลรุนแรงมากขึน้และยากต่อการรบัมือ ทา้ยท่ีสุดสภาวะ
เหล่านั้นจะฝังตัวกลายเป็นปมของบุคคลและยากท่ีจะเยียวยาให้กลับมาได้ในช่วงเวลาอันสั้น 
เช่นเดียวกบัสถานภาพทางเศรษฐกิจและบา้นเมือง ณ ปัจจบุนั นั่นเอง 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ภาวะซึมเศรา้ (Depression) คือ สภาวะอารมณ์ท่ีมีล าดับขั้นตั้งแต่ อารมณ์เศร้า 

(Sadness) ไปจนถึง โรคซึมเศรา้ (Depressive Disorder) โดยท่ี ภาวะซึมเศรา้ (Depression) 
ภาวะซึมเศรา้เป็นล าดบัท่ีอยู่ระหว่างภาวะทัง้สอง ความแตกต่างของแต่ละระดับจะขึน้อยู่กบัระดับ
ความรุนแรงท่ีภาวะเหล่านีม้ีอิทธิพลต่อทัง้รา่งกายและจิตใจ ในการเปล่ียนแปลงตัง้แต่ฮอรโ์มนไป
จนถึงการนึกคิด โดยผูป่้วยจะมีลักษณะอาการตามเครื่องมือตรวจสอบหรือแบบประเมินเบือ้งตน้
ดว้ย “The Nine-Item Patient Health Questionnaire (PHQ-9)” โดยจะมีอาการ 9 ลักษณะดังนี ้
ซึมเศรา้ เบื่อหน่าย ทอ้แท้, ไม่อยากท ากิจกรรมท่ีชอบหรือเคยท า, เบื่ออาหาร นอนหลับมากหรือ
นอ้ยเกินไป, สมาธิสัน้, อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย, รูสึ้กไรค่้า สิน้หวงั รวมไปถึงเหม่อลอย ความจ าแย่  
และอยากตาย ซึ่งระดบัของภาวะซึมเศรา้จะขึน้อยู่กบัค่าคะแนนท่ีเป็นผลลพัธข์องแบบตรวจสอบ
ดังกล่าว โดยอาการเหล่านีต้้องเกิดขึน้ต่อเน่ืองในช่วงระยะเวลา ( length of time) อย่างน้อย 2 
สัปดาห์ ซึ่งอยู่นานเกือบทั้งวัน และส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ าวันและคนรอบขา้ง หากมีระดับ
รุนแรงอาจส่งผลท าใหเ้กิดการฆ่าตวัตายได ้ 

2. ช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (Early Adulthood) บุคคลท่ีมีช่วงอายรุะหว่าง 21-40 ปี ซึ่งเป็น
ระยะท่ีมีการพัฒนาอัตลักษณ์ท่ีมั่นคงและพร้อมส าหรับการท างาน รูจ้ักการประนีประนอม 
เสียสละในความสุขส่วนตัวบางอย่างและมีการไวว้างใจในความสัมพันธ์ หากการพัฒนาการใน
ระยะนีล้ม้เหลว บุคคลจะแยกตัวออกจากสังคม และไม่สามารถยอมรบัความแตกต่างหรือสรา้ง
สมัพันธ์กับบุคคลอื่นได ้สนใจหมกมุ่นอยู่แต่ในเร่ืองของตนเอง ส่งผลใหเ้กิดภาวะเชิงลบต่างๆ ใน
ระดบัการพฒันาการ 

3. ประสบการณ์ต่อการปรับตัวบนภาวะซึมเศร้า (Experience of Adjustment on 
Depression) คือ ทกุส่ิงท่ีเราท าต่อภาวะซึมเศรา้ ซึ่งเป็นกระบวนการทางจิตใจ ท่ีปรบัความรูสึ้กนึก
คิด และพฤติกรรมเพื่อการด ารงชีวิตอยู่ด้วยการมี เสถียรภาพ และสร้างสมดุลอันสามารถ
ประคบัประคองอตับุคคลใหด้ าเนินต่อไปไดเ้มื่อเผชิญกบัภาวะซึมเศรา้ จากทัง้สภาวะอารมณ ์สภา
นภาพ ส่ิงแวดลอ้ม และสถานการณท่ี์เกิดขึน้ 
  



      
 

  บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการศึกษาประสบการณ์ต่อรูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศรา้ใน
ประชากรช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งผู้วิจัยได้หยิบยกแนวคิด ทฤษฎี ข้อมูล และวรรณกรรมท่ี
เกี่ยวข้องมาอ้างอิงเพื่อใช้บรรยายถึง ปรากฎการณ์หรือการเคล่ือนไหวของชุดความคิดและ
พฤติกรรมเหล่านั้น และยังเป็นการอธิบายเพื่อใหผู้ศึ้กษาคน้ควา้เขา้ใจถึงขอ้มูลท่ีเป็นจริง อีกทัง้ยัง
แสดงถึงจุดประสงค์ในการศึกษาประสบการณ์ต่อรูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศรา้จาก
เครื่องมือวิจัย ซึ่งมีสาเหตุเกิดจากภูมิหลัง รวมไปถึงสถานภาพทางสังคมของผูม้ีภาวะซึมเศรา้ใน
การปรบัตวัและกา้วผ่านสภาวะเชิงลบท่ีเป็นปัจเจกในตัวเอง โดยสภาวะเหล่านีล้ว้นมีสถานะท่ีเป็น
ทัง้อัตวิสัยและปรวิสัยไปพรอ้ม ๆ กัน โดยผูว้ิจัยไดใ้ชก้ระบวนการของการศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูล 
รวบรวมขอ้มูล เก็บขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก แลว้จึงน ามาวิเคราะหแ์ละสงัเคราะหเ์พื่อหาใน
ผลลัพธข์องการวิจัยต่อไป แต่อย่างไรก็ตามผูว้ิจัยจะไม่ใชจุ้ดประสงคใ์นเชิงควบคมุเพื่อใหเ้กิดผล
ต่างๆ เน่ืองจากทกุวันนีเ้ราทกุคนลว้นถูกควบคมุโดยสรรพส่ิงภายนอกและภายในมากมาย รวมไป
ถึงจากตัวตนของเราเองดว้ยก็ตาม การสรา้งและท าลายตอ้งเกิดขึน้จากน า้มือของตวัเราเอง หาใช่
การกระท าและอิทธิพลจากส่ิงอื่นไม่ 

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงมีแนวทางในการน าไปสู่การศึกษาวิจยัดงันี ้
1. ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) 

1.1 ทฤษฎีดา้นการพฒันาการ (Development Theory) 
2. การปรับตัว (Adjustment) 
3. ประสบการณ ์(Experience) 
4. ภาวะซึมเศร้า (Depression) 

4.1 ลกัษณะของภาวะซึมเศรา้ 
4.2 สาเหตขุองภาวะซึมเศรา้ 
4.3 ลกัษณะอาการตามเกณฑว์ินิจฉัย 

4.4 กลุ่มอาการท่ีเกี่ยวขอ้ง 
5. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับภาวะซึมเศร้า 

5.1 ทฤษฎีเชิงจิตวิทยา 
5.1.1 ทฤษฎีจิตวิเคราะห ์(Psychoanalytic Theory) 
5.1.2 ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behaviorism Theory) 
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5.1.3 อปุนิสยั (Trait) 
5.2 แนวคิดเชิงสงัคมวิทยา 

5.2.1 ความจริง (Truth) 
5.2.2 วาทกรรม และอ านาจ (Discourse and Power) 
5.2.3 โครงสรา้งหนา้ท่ี (Structural Functionalism) 
5.2.4 ความแตกต่าง ความเป็นอื่น และความหลากหลาย (Difference The 

Other and Multiplicity) 
5.2.5 การด ารงอยู่ (Existence) 

6. การวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study Research) 
6.1 การวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) 
6.2 การวิจยัเชิงคณุภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study Research) 

7. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
8. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

1. ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) 
ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) เป็นระยะท่ีบุคคลมีการพัฒนาอัตลักษณ์ท่ี

มั่นคงและพรอ้มส าหรบัการท างาน เขา้รว่มสังคม หรือการมีความรกั โดยรูจ้กัการประนีประนอม 
เสียสละในความสุขส่วนตัวบางอย่างและมีการไวว้างใจในความสัมพันธ์ หากการพัฒนาการใน
ระยะนีล้ม้เหลว บุคคลจะแยกตัวออกจากสังคม และไม่สามารถยอมรับความแตกต่างหรือสรา้ง
สมัพนัธก์บับุคคลอื่นได ้จะสนใจหมกมุ่นอยู่แต่ในเร่ืองของตนเอง สามารถส่งผลใหเ้กิดภาวะเชิงลบ
ต่างๆ ในระดับการพัฒนาการได ้(ศรีธรรม ธนะภูมิ, 2535; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, 2548; สิทธิพงศ ์
วฒันานนทส์กุล, 2561) 

กล่าวได้ว่าเป็นขั้นตรงกันข้ามกันระหว่าง Intimacy vs. Isolation ของ Erik Erikson 
(1902-1994) โดยจะมีช่วงอายุระหว่าง 21-40 ปี (ศรีธรรม ธนะภูมิ, 2535; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, 
2548; สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล, 2561) นอกจากนั้นยังมีภารกิจพัฒนาการของ Havighurst 
(1900-1991) ท่ีอธิบายไวว้่า ส่ิงจ าเป็นส าหรบัการพัฒนาการของช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนต้น จะต้องมี
การเลือกคู่ครอง เรียนรูค้วามสัมพันธ์กับส่ิงรอบขา้ง เริ่มเรียนรูก้ารมีลูก รูจ้ักจัดการและบริหาร
ภายในครอบครวั เร่ิมประกอบอาชีพ สรา้งความมั่นคง และเริ่มท่ีจะท ากิจการเป็นของตนเอง ส่ิง
เหล่านี้ถือเป็นบรรทัดฐานในการเป็นผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีสมบูรณ์แบบ เพื่อเตรียมตัวในการเป็น
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แบบอย่างใหแ้ก่คนรุ่นหลังต่อไป ในภารกิจพัฒนาการของ Havighurst (1900-1991) อยู่ในช่วง
อายุระหว่าง 18-35 ปี (สงคราม เชาวนศิ์ลป์, 2535) แสดงใหเ้ห็นถึงการเขา้สู่ช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้
ของแต่ละคนนั้นมีความไม่เท่ากัน และแตกต่างกนั ขึน้ตามกบัสภาพของปัจเจกท่ียังรวมไปถึงเพศ
สภาพอีกด้วย ถึงอย่างไรก็ตามความคล้ายคลึงกันของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะมีความเป็นสากล
ตามแต่การจดัระเบียบทางสงัคม หรือการถกูก าหนดบทบาททางชุมชนต่อไปในแต่ละพืน้ท่ีและยุค
สมยัเช่นกัน หากบุคคลมีภารกิจพฒันาการท่ีไม่สมบูรณ ์จะส่งผลถึงการด ารงชีวิตและสามารถเป็น
สาเหตุของการเกิดขึน้ของสภาวะเชิงลบอื่นๆ ได้ แต่ในท้ายท่ีสุด รูปแบบในการปรบัตัวตามแต่
ประสบการณ์ของอัตบุคคลจะเป็นตัวท่ีสนับสนุน หรือยับยั้งในสภาวะเชิงลบเหล่านั้น ขึน้อยู่กับ
ประสิทธิภาพในการปรบัตวัอย่างสมัพนัธก์นั 

1.1 ทฤษฎดี้านการพัฒนาการ (Development Theory) 
จากทฤษฎีของ Erik Erikson (1903-1994) อนัประกอบไปดว้ยคณุลกัษณะ 8 ขัน้ ใน

การพัฒนาการทางจิตสังคม ท่ีมีจุดเริ่มตน้ตัง้แต่วัยทารกไปจนถึงวัยผูสู้งอายุ ใชเ้พื่อบรรยายถึง
บุคลิกภาพท่ีเกิดขึน้ และอธิบายถึงสาเหตุ ผลลัพธ์ และการพัฒนาการของแต่ละช่วงวัยท่ีซึ่งมี
ความต่อเน่ืองและเชื่อมโยงกัน โดยแต่ละช่วงวัยจะมีวิกฤตพัฒนาการท่ีตรงกันข้ามกับการ
พฒันาการท่ีสมบูรณ ์เมื่อดา้นใดดา้นหน่ึงของช่วงวัยหน่ึงขาดพรอ่งไป จะส่งผลใหด้า้นใดดา้นหน่ึง
ของช่วงวัยต่อไปขาดพร่องตามไปดว้ย นอกจากนั้น ทฤษฎี 8 ขั้นนี ้ถือเป็นทฤษฎีท่ีถูกพัฒนามา
จากทฤษฎีของ Sigmund Freud (1856-1939) ดว้ยการเพิ่มความสมบูรณแ์บบของการพฒันาการ
ทางบุคลิกภาพท่ีครอบคลมุมากกว่าการอธิบายเพียงเรื่องเพศ สู่การพัฒนาการทางจิตสงัคม และ
ถือเป็นทฤษฎีการพัฒนาการของมนุษย์ท่ีถูกใช้อย่างแพร่หลายมาจนถึงปัจจุบันนี ้( สิทธิพงศ ์
วฒันานนทส์กุล, 2561; Green and Piel, 2002) 

ขัน้ท่ี 1 Trust vs Mistrust 
ขัน้ท่ี 2 Autonomy vs Shame & Doubt 
ขัน้ท่ี 3 Initiative vs Guilt 
ขัน้ท่ี 4 Industry vs Inferiority 
ขัน้ท่ี 5 Identity vs Identity Confusion 
ขัน้ท่ี 6 Intimacy vs Isolation 
ขัน้ท่ี 7 Generativity vs Stagnation 
ขัน้ท่ี 8 Ego Integrity vs Despair 
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จากขัน้ท่ี 6 ซึ่งอยู่ในช่วงการพัฒนาการของบุคคลอายุระหว่าง 21-40 ปี ประกอบไป
ด้วยปัจจัย การมีความสัมพันธ์และความโดดเด่ียว (Intimacy vs Isolation) หลังจากท่ีบุคคลมี
พฒันาการทางอัตลกัษณท่ี์มั่นคงแลว้ในขัน้ท่ี 5 รวมไปถึงการผ่านขั้นพัฒนาการก่อนหนา้มาอย่าง
สมบูรณ์ จึงท าใหคุ้ณลักษณะเหล่านั้นเชื่อมโยงและส่งผลมาจนถึง การสรา้งความสัมพันธ์และ
ความโดดเด่ียวในขัน้ท่ี 6 โดยหากการพัฒนาการก่อนหนา้สมบูรณ ์บุคคลนัน้จะมีการสรา้งสมัพนัธ์
ดว้ยศักยภาพ อัตลักษณ ์และความมั่นใจท่ีดี น าพาใหเ้กิดการช่วยเหลือและหล่อหลอมมิตรภาพ
ใหส้มบูรณเ์พื่อเตรียมพรอ้มในการเป็นผูแ้บ่งปันในขัน้ท่ี 7 ต่อไป  

นอกจากนั้นในการพัฒนาการของช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น Robert Havighurst (1900-
1991) ท่ีอธิบายไว้ด้วยเรื่องของการเปล่ียนแปลงตลอดชั่ วอายุคน ผ่านภารกิจพัฒนาการ 
(Developmental Tasks)  ซึ่งชีใ้หเ้ห็นถึงรูปแบบของการพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย เปรียบไดก้ับ
การตัง้เป้าหมายต่างๆ ไวเ้พื่อการมุ่งบรรลุในส่ิงเหล่านัน้ตามองคป์ระกอบหลัก คือ จากการพัฒนา
วฒุิภาวะทางกายภาพ จากแหล่งท่ีมาส่วนตัว และจากแรงกดดันทางสงัคม ท่ีจะบ่งบอกถึงความ
สมบูรณ์ในแต่ละช่วงวัย ยกตัวอย่างเช่น ในภารกิจพัฒนาการของช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีมีอายุ
ระหว่าง 18-35 ปี จะตอ้งมีการเลือกคู่ครอง เรียนรูค้วามสัมพันธก์ับส่ิงรอบขา้ง เร่ิมเรียนรูก้ารมีลูก 
รูจ้ักจัดการและบริหารภายในครอบครัว เริ่มประกอบอาชีพ สรา้งความมั่นคง รวมไปถึงการมี
ทศันคติท่ีกวา้งไกลเริ่มท่ีจะท ากิจการเป็นของตนเอง และท่ีส าคัญยิ่งคือการเริ่มเรียนรูก้ารแบ่งปัน
และเสียสละ เป็นตน้ (เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท,์ 2549; สงคราม เชาวนศิ์ลป์, 2535) 

แต่อย่างไรก็ตาม หากบุคคลมีการพัฒนาการก่อนหนา้ท่ีบกพร่อง จะส่งผลใหบุ้คคลนั้น
ไม่มีความกลา้ท่ีจะแสดงออกถึงอตัลกัษณท่ี์ไม่มั่นคงเหล่านัน้ และน าพาไปสู่การหลีกหนีจากสงัคม
หรือการอยู่กับความโดดเด่ียวแบบไรส้ัมพันธ์ ซึ่งท าใหเ้กิดความเห็นแก่ตัวและความขาดพร่องใน
ขั้นต่อๆ ไป น าพามาซึ่งการเกิดขึน้ของสภาวะเชิงลบต่างๆ และมีโอกาสท่ีจะพัฒนาต่อไปจน
กลายเป็นโรค เช่น โรควิตกกังวล โรคเครียด หรือแม้กระทั่งโรคซึมเศรา้นั่นเอง (ศรีธรรม ธนะภูมิ, 
2535; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, 2548; สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561; Green and Piel, 2002) 

2. การปรับตัว (Adjustment) 
การปรับตัว (Adjustment) คือ กระบวนการทางจิตใจ ท่ีปรับความรู้สึกนึกคิด และ

พฤติกรรม เพื่ อการด ารงชี วิตอยู่ ด้วยการมี เสถี ยรภาพ  และความสมดุลอันสามารถ
ประคับประคองอัตบุคคลให้ด าเนินต่อไปได้ (นิภา นิธยายน, 2530) จากทั้งสภาวะอารมณ ์
สถานภาพ ส่ิงแวดลอ้ม และสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ (อรพินทร ์ชูชม และอัจฉรา สุขารมณ์, 2532) 
โดยมีความสอดคลอ้งระหว่างประสบการณ์ทั้งหมดภายในอัตบุคคล ท่ีทั้งอยู่ในรูปแบบของการ
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รู ้ตัวและไม่รู ้ตัวตามประสิทธิภาพในการมีทักษะการปรับตัว มี โครงสร้างท่ียืดหยุ่น และมี
องค์ประกอบท่ีสัมพันธ์กันระหว่างร่างกาย จิตใจ และหน้าท่ี (Roger, 1972; Roy, 1976) แต่
อย่างไรก็ตามการวัดระดบัความสามารถในการปรบัตัวสามารถสัมพันธ์ถึงการตระหนกัรูใ้นตนเอง
ได้เช่นเดียวกับความฉลาดทางอารมณ์และปัจจัยพืน้ฐานอื่นๆ (ทัศนีย์ สุริยะไชย, 2554; Roy, 
1976; อรพินทร ์ชชูม และอจัฉรา สขุารมณ,์ 2532) 

Sister Callista Roy (1976) ไดแ้บ่งส่ิงเรา้ท่ีมีอิทธิพลในการกระตุน้การปรบัตวัของมนษุย์
ไว ้3 ประเภทดงันี ้

- ส่ิงเรา้ตรง (Focal Stimuli) เป็นส่ิงเรา้ท่ีเป็นปัจจุบนั มีแรงกระทบจากการเผชิญกับ
ปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้ ณ ขณะนัน้โดยตรง 

- ส่ิงเรา้รว่ม (Contextual Stimuli) จะเป็นส่ิงเรา้ท่ีเขา้สนบัสนนุกบัส่ิงเรา้เดิมท่ีมีผลต่อ
การปรบัตัว เช่น ระยะการพัฒนาการของมนุษย ์หนา้ท่ี อตัมโนทศัน ์(Self-Concept) อตัตา (Self) 
และแบบแผนสมัพนัธภาพทางสงัคม 

- ส่ิงเรา้แฝง (Residual Stimuli) เป็นลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลเช่น ความเชื่อ 
ทศันคติ ประสบการณเ์ดิม ค่านิยม และการด าเนินชีวิต 

เน่ืองจากการปรบัตัวมีความสัมพันธ์ร่วมไปกับประสบการณ์ท่ีอัตบุคคลเป็นผู้ประสบ
อย่างเป็นวฏัจกัร จากทัง้ประสบการณต์รงหรือประสบการณใ์กลเ้คียงกบัส่ิงท่ีเกิดขึน้ จนอตับุคคล
ไดเ้รียนรูห้รือเลือกใชใ้นประสบการณ์เหล่านั้นกับปรากฏการณน์ั้นๆ ท่ีเกิดขึน้ ในอีกมุมหน่ึง การ
ปรับตัวยังเป็นตัวสรา้งในประสบการณ์เหล่านั้น จากการทดลองใช้พฤติกรรมใหม่ๆ จากชุด
ความคิด หรือกล่าวไดว้่าการปรบัตวัเป็นเจตคติจากการรูคิ้ด เพื่อสรา้งเรียนรู ้รวมไปถึงกา้วผ่านใน
สถานการณ์ต่างๆ ท่ียังไม่เคยประสบ จนฝังเข้าสู่การสรา้งประสบการณ์ชุดใหม่ให้แก่บุคคลได้
เลือกใชต่้อไป 

3. ประสบการณ ์(Experience) 
ประสบการณ์ (Experience) คือชุดความรู้เดิมทั้งหมดท่ีได้จากการรับรู ้และการมี

ปฏิสัมพันธ์ต่อส่ิงเรา้ใด ๆ ก็ตาม ซึ่งประสบการณ์เป็นสัดส่วนท่ีได้จากการเรียนรู ้(Learning) 
เน่ืองจากการเรียนรูคื้อการรบัรูช้นิดหน่ึงของมนุษย ์ท่ีผ่านการจัดระเบียบ (Organized) และการ
ประมวลความรู้ (Information Processing) สู่การสรา้งรูปแบบในการด ารงอยู่ของอัตบุคคล  
จากการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมในส่ิงแวดลอ้ม ปรากฎการณ์ หรือแมก้ระทั่งสถานการณ์ เพื่อการแกไ้ข 
จดจ า ปรบัตัว หรือแมก้ระทั่งเพื่อเสริมสรา้งในชุดขอ้มลูส่วนตวัอันมีผลไปสู่การแสดงพฤติกรรมต่อ
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ส่ิงเรา้ต่อไป ประสบการณม์ีสถานะเป็นปัจเจก ซึ่งท าใหม้นษุยแ์ต่ละคนมีบุคลิกภาพ อปุนิสัย และ
การรูคิ้ดท่ีต่างกนั (ประสาท อิศรปรีดา, 2547; เสาวภา วิชาดี, 2560; Kolb, 1984)  

การไดร้บัประสบการณ์จากการรบัรู ้เป็นช่องทางแรกท่ีท าใหม้นุษยส์ามารถด ารงอยู่ได้
ภายใตก้ารเป็นสัตวส์ังคม จากทัง้ประสาทสัมผสัทัง้ 5 ท่ีเชื่อมต่อมนษุยเ์ขา้กบัส่ิงเรา้ต่าง ๆ รอบตัว 
โดยการรับรูป้ระกอบไปด้วยองค์ประกอบทั้ง 4 ประการ คือ ส่ิงเรา้ (Stimulus) ประสาทสัมผัส 
(Sense organs) ประสบการณ ์(Experience) และ การแปลความหมายทางสัญญะ (Signified) 
ซึ่งสามารถเป็นทั้งปัจจัยภายนอกและภายในได้ด้วยกันทั้งสิน้ นอกจากนั้นการรบัรูย้ังสามารถ
บิดเบือนตัวมันเองและถูกบิดเบือนได้ไปพร้อมๆ กัน จากทั้ง แรงจูงใจ (Motives) อารมณ ์
(Emotions) หรือแมก้ระทั่งความเคยชิน (Perceptual Habits) (Coon and Mitterer, 2013 อา้งถึง
ใน สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561)  

นอกจากนั้นประสบการณ์ยังมีความสัมพันธ์กับการมีวุฒิภาวะของมนุษย์ เน่ืองจาก  
วุฒิภาวะคือการพัฒนาการท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงจากทั้งด้านกรรมพันธ์ไปจนถึงด้าน
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเขา้มากระทบ วุฒิภาวะและประสบการณแ์สดงใหเ้ห็นถึงการมีประสิทธิภาพในการ
ปรับตัวจากศักยภาพของบุคคลท่ีเกิดการเรียนรูอ้ย่างเป็นอัตโนมัติและไม่เป็นอัตโนมัติ อีกทั้ง  
การเรียนรูใ้นเร่ืองต่างๆ ซ า้ จะท าใหก้ลายเป็นแผนผังความคิด (Schema) ซึ่งสอดคลอ้งกับทฤษฎี
การพฒันาการทางการรูคิ้ดต่อไป (สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, 2548) 

‘ประสบการณเ์ป็นส่ิงท่ีนิยามไดง้่ายดายมาก มนัคือทกุส่ิงท่ีเราท า’ (John Dewey, 1925 
อ้างถึงใน Joop, 1997) ความจริงและส่ิงส าคัญท่ีสุดของประสบการณ์ขึน้อยู่กับว่า มันเป็น
ประสบการณข์องใครและอะไร ประสบการณจ์ึงเป็นส่ิงสมัพทัธท่ี์ตอ้งการการอิงถึงเพื่อเปรียบเทียบ 
อธิบาย เข้าใจ และเปล่ียนแปลงต่อไป ประสบการณ์มีภาวะเป็นอัตวิสัย (Subjective) และ
สามารถเป็นภววิสยั (Objective) ไดพ้รอ้มๆ กนั ถึงอย่างไรก็ตามคณุลกัษณะความเป็นปัจเจกของ
ประสบการณย์งัสามารถบ่งบอกไดถ้ึงความมีเสรีภาพส าหรบัความพยายามและการด าเนินการใน
การแสดงออกถึงประชาธิปไตยไดอ้ีกดว้ย (John Dewey, 1916 อา้งถึงใน Joop, 1997) 

จากข้อมูลอ้างอิงของ Joop (1997) พบว่า John Dewey (1859-1952) ได้อธิบายถึง
ประสบการณ์ไวใ้นมุมมองท่ีหลากหลาย อีกทั้งยังแสดงถึงผลงานในเชิงปรชัญาท่ีเชื่อมโยงการ
ท างานร่วมกันสู่วิธีการใชง้านของชุดขอ้มูลระหว่าง อิสระกับวินัย (Freedom and Discipline) อัต
ลกัษณร์ะดับปัจเจกกบัสังคม (Individuals and Social) และร่างกายกบัจิตใจ (Body and Mind) 
เพื่อการรือ้ทฤษฎีเดิมและสรา้งทฤษฎีใหม่ขึน้ภายใตข้อบเขตของประสบการณแ์ละการเรียนรู ้
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ประสบการณเ์ป็นส่ิงท่ีมีความต่อเน่ืองเช่นเดียวกับการด ารงอยู่ของมนุษย ์(Existence) 
แต่ประสบการณเ์องก็ไม่ไดม้ีความต่อเน่ืองอย่างสม ่าเสมอ เน่ืองจากประสบการณจ์ะถูกปลกุขึน้ก็
ต่อเมื่อมีเหตุท่ีเป็นส่ิงเรา้ (Stimulus) ร่วมสรา้งปฏิสัมพันธ์จนเกิดการตอบสนองขึน้ (Response) 
ซึ่งทัง้ส่ิงเรา้และการตอบสนองเองก็ไม่ไดเ้กิดการปฏิสัมพันธ์ขึน้อย่างต่อเน่ือง ขึน้อยู่กับอัตบุคคล 
(Subject) ท่ีจะสรา้งปฏิสัมพันธ์ต่อตัวแปรเหล่านั้นเพื่อจุดประสงคใ์ด โดยเมื่ออัตบุคคลบรรลุใน
จุดประสงค์เหล่านั้น ส่ิงเรา้และการตอบสนองเหล่าจะเปล่ียนรูปไปอยู่ในความทรงจ าและ
ประสบการณ ์รวมไปถึงความเคยชินจากปัจจยัทางความถี่ ซึ่งในทา้ยท่ีสดุแลว้ปฏิสมัพนัธท่ี์เกิดขึน้
เหล่านั้นจะจบลงแต่จะยังคงไวซ้ึ่งการเป็นหรือการด ารงอยู่ และสถานะของส่ิงเรา้รวมไปถึงการ
ตอบสนองจะกลับไปครอบครองสถานภาพแห่งความเป็นปัจเจกเช่นเดิม นอกจากนั้นเขายังได้
อธิบายไว้อีกว่า ส่ิงเรา้และการตอบสนองเป็นส่ิงท่ีท างานร่วมกัน ซึ่งเป็นการท างานร่วมกันอัน
บริสทุธิ์ โดยทัง้สองส่ิงอาจจะยังคงรกัษาไวซ้ึ่งความส าคัญอนับริสทุธิ์ หรืออาจจะสรา้งปฏิสัมพันธ์
กันจนเกิดการท างานร่วมกันในรูปแบบใหม่ขึน้ ด้วยทั้งส่ิงเรา้และการตอบสนองไม่ได้มีความ
แตกต่างกันทางการด ารงอยู่ หากแต่การใชง้านของทั้งสองส่ิงนีส้ามารถสรา้งการเคล่ือนไหวได้
อย่างต่อเน่ือง และดว้ยจดุประสงคข์องเขาเองท่ีตอ้งการชีใ้หเ้ห็นว่าการเคล่ือนไหวของกระบวนการ
หรือปฏิสมัพนัธเ์หล่านัน้ไม่ไดม้ีทิศทางไปยงัเบือ้งหนา้ดั่งท่ีขอ้มลูทางจิตวิทยารว่มสมยั ณ ช่วงเวลา
นั้นกล่าว หากแต่ส่ิงเหล่านั้นกลับมีปฏิสัมพันธ์ของแรงประพฤติท่ีเป็นวงกลมดั่งวงจรท่ีไม่มีวัน  
จบสิน้ (Joop, 1997) 

ในบางทฤษฎีก่อนหนา้ ประสบการณถ์กูมองว่าเป็นปรากฏการณห์น่ึงของสติปัญญาท่ีมี
ความเป็นปัจเจกอยู่สงูมาก และสามารถถกูเติมเต็มไดอ้ย่างเป็นอนนัต ์ในทางกลบักันของ Dewey 
เขากลับเห็นว่าดว้ยขอ้มูลเชิงปฐมภูมิของประสบการณ์ ท่ีล้วนมีจุดเริ่มตน้มาจากแก่นของโลกสู่
ความสัมพันธ์ทางร่างกาย โดย การรูสึ้ก (Sensation) ได้รับอิทธิพลมาจาก ความคิด (Idea) ท่ี
ไดร้บัอิทธิพลมาจาก การขบัเคล่ือน (Movement) ซึ่งถูกครอบคลุมไวด้ว้ยการรบัรูแ้ละการรูคิ้ดเชิง
คณุภาพ ส่งผลไปสู่การออกแบบรูปแบบของการใชช้ีวิตใหเ้กี่ยวขอ้งกับสถานการณแ์ละวาทกรรม
ต่อไป ในทางเดียวกันนั้นเขาได้เสนอให้ชุดความคิดเหล่านี้ได้กลับไปทบทวนถึงอัตราส่วนท่ี
หลากหลายหรือความเป็นไปได้นับอนันต์ท่ีเกี่ยวข้องและส่งผลถึงประสบการณ์ เพื่อท่ีจะท าให้
ทฤษฎีทางประสบการณส์ามารถเป็นขอ้มลูเชิงสัมพทัธอ์ันมีขอบเขตท่ีกวา้งขวางมากขึน้ยิ่งกว่าชุด
ความรูใ้นทฤษฎีเก่าเท่านัน้ (Joop, 1997) 

และทา้ยท่ีสุด Dewey ไดข้ยายความจากหัวขอ้ความท่ีว่า การรูคิ้ดทางประสบการณ์ใน
ความสัมพนัธข์องการด ารงอยู่ของมนษุย ์เป็นสภาวะท่ีกลายพนัธุแ์ละถกูป้ันแต่งจากภายในอย่าง
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สมบูรณ์แท ้มันเป็นวิถีการใชช้ีวิต การปรบัตัว และการอยู่รอดของส่ิงมีชีวิตต่อสภาพแวดล้อมท่ี
ประสบ ส าหรบัมนุษยท่ี์มีสภาพแวดลอ้มคือสังคม วัฒนธรรม และการเมือง อันเป็นตัวไกล่เกล่ีย 
(Mediated) ให้มนุษย์มีบรรทัดฐานจากค่านิยมตามพื ้นท่ีและยุคสมัย โดยยิ่งการมีตัวแบบ
คลา้ยกันเป็นหมู่มากเท่าไหร่ก็จะยิ่งส่งผลให ้“โลก” ถูกรูจ้ักกับค่านิยมมากขึน้เท่านัน้ และเกิดการ
รวมกลุ่มซึ่ งมี เป้าหมายร่วมกันตามชุดค าสั่ ง (Order) อันเป็นการผสมผสานระหว่างผู้มี
ประสบการณ์หลากหลายเข้าไว้ด้วยกันจากรากฐานของกระบวนการแบ่งปันและพัฒนาการ  
ส่ิงเหล่านี้คือส่ิงท่ี  Dewey เรียกว่า ‘เครื่องมือส าหรับเครื่องมือ ’ (The Tool of Tools) นั่นเอง  
(Garrison, 1995) 

เน่ืองจากปรบัตวัถือเป็นเจตคติในรูปแบบหน่ึงท่ีสามารถเชื่อมโยงไปจนถึงประสบการณ ์
อาจกล่าวได้ว่า เจตคติต่อการปรบัตัวสามารถเป็นได้ทั้งตัวสรา้งประสบการณ์หรือตัวคัดเลือก
ประสบการณใ์นอดีตออกมาใช ้จากการเรียนรู ้หรือเพื่อเรียนรูใ้นส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดขึน้หรือก าลงัเกิดขึน้ 
สู่การมีรูปแบบในการปรบัตัวต่อไปของอตับุคคล เพราะฉะนัน้การปรบัตัว ประสบการณ ์และเจต
คติ จึงเป็นส่ิงท่ีสามารถท างานรว่มกันไดด้ว้ยความเป็นวฏัจกัรและมีความสมัพนัธก์ันทัง้หมดตาม
การสมัพทัธข์องส่ิงท่ีเป็น (Being) และส่ิงท่ีกลายเป็น (Becoming) 

เจตคติ  (Attitude) คือ  ภาวะความคิดและความ รู้สึก  ท่ี มีมุมมองเป็นอัตวิสั ย 
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2553; สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล, 2561) ต่อการตอบสนองถึงระดับของ
ตัดสินในส่ิงเหล่านั้นดว้ยการแสดงออกซึ่งพฤติกรรม จากทัง้บุคคล ภูมิหลัง หรือเหตุการณ์ต่างๆ 
อันน าไปสู่การท านายซึ่งพฤติกรรมในอนาคตได้ (สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล , 2561; ธีระพร  
อวุรรณโณ, 2558) ซึ่งสามารถวดัค่าของคณุลกัษณะไดจ้ากความสัมพทัธท่ี์มีต่างกันไป (Fishbein 
and Ajzen, 1975) และยังเป็นตัวชีว้ัดให้เห็นถึงความเชื่อต่อตัวบุคคลท่ีมีอยู่อย่างค่อนขา้งถาวร  
(ธีระพร อวุรรณโณ, 2558) 

การก่อตัวของเจตคติมีองคป์ระกอบหลัก 5 ประการคือ ประสบการณโ์ดยตรง การเรียนรู้
และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น อิทธิพลจากกลุ่ม การอบรมเลีย้งดู และอิทธิพลจากส่ือ (สิทธิพงศ ์
วฒันานนทส์กุล, 2561) ส่งผลไปถึงการก าหนดสรา้งในคุณค่าและความคาดหวังขึน้อันมีอิทธิพล
ต่อตวับุคคลต่อไป  โดยทั่วไปมนุษยม์ีความเชื่อในวตัถุบางอย่างซึ่งส่งผลกระทบต่อการปฏิบัติและ
ความรู้สึกทางอารมณ์ รวมไปถึงมีความต้องการอันเป็นคุณลักษณะพื ้นฐาน ดังนั้นด้วย  
การประชาสัมพันธห์รือการประกาศผ่านสารก็ถือเป็นการผลิตความเชื่อขึน้ท่ีเรียกว่า โฆษณาชวน
เชื่อ (Propaganda) โดยมนุษยจ์ะมีการตอบสนองหรือปฏิกริยากับวัตถุหรือสถานการณเ์หล่านั้น
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ซึ่งสามารถใชอ้นมุานถึงทศันคติ หรือมองภาพลกัษณท่ี์เป็นไปอย่างธรรมชาติใหม้ีศกัยภาพ ถือเป็น
ขัน้สงูสดุของการสงัเกตและตีความในมนษุย ์(Fishbein and Ajzen, 1975) 

การสังเกตหรือตีความมนุษย์ผ่านทางเจตคติ สามารถท าไดผ่้านตัวบ่งชีใ้นเจตคติท่ีถูก
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ โดยวจันภาษา (Verbal) และอวจันภาษา (Non-Verbal) ดว้ยทัง้ภาษา
ท่าทาง สีหน้า หรือแม้กระทั่งระดับความรุนแรงของพฤติกรรมท่ีสามารถรบัรูไ้ด้ เป็นต้น และมี
องค์ประกอบของทั้งหมด 3 องค์ประกอบ คือ การรูคิ้ด (Cognition) หรือ ความเชื่อ (Believe) 
ผลกระทบ (Affect) หรืออารมณ์ (Emotion) และความต้องการ (Conation) หรือการกระท า 
(Action) โดยทัง้ 3 องคป์ระกอบนีเ้ป็นตวัส่งผลต่อเจตคติท่ีมีการตอบสนองต่างรูปแบบกันไป และ 
3 องคป์ระกอบนีถ้ือเป็นลักษณะการจ าแนกชนิดของเจตคติเบือ้งตน้ (Rosenberg and Hovland, 
1960) และเพื่อการท านายของพฤติกรรมเหล่านัน้ในช่วงเวลาต่อมา 

เพื่อท่ีจะท านายพฤติกรรมแล้ว ถึงแม้ว่าส่ิงเรา้และการตอบสนองอาจด าเนินควบคู่ไป
ด้วยกัน แต่อย่างไรก็ตามเจตคติสามารถปรับเปล่ียนองค์ประกอบได้ด้วยอัตบุคคล จากการ
ประเมินพฤติกรรมทางสังคม เจตคติมีแนวโน้มท่ีจะถูกยกเลิก แต่รูปธรรมเกี่ยวกับพฤติกรรม
เหล่านั้นยังคงอยู่ อาทิเช่น การเกิดการประท้วง เป็นต้น โดยเมื่อเจตจ านงถูกใส่แรงจูงใจและ
สนับสนุนในพฤติกรรมเหล่านั้นจะยิ่งสัมฤทธิ์ผลทางพฤติกรรมมากขึน้ (Ajzen, 1985, 1987) 
นอกจากนัน้ทฤษฎีนีย้งัถกูสรุปจากเจตนาท่ีเป็นอิสระทางการกระท า ใน 3 แนวคิด คือ 

- เจตคติท่ีมุ่ งไปหาพฤติกรรม (Attitude toward the behavior) ซึ่งเป็นเจตคติท่ี
ชีใ้หเ้ห็นถึงการกระท าท่ีทา้ทายและไม่พอใจเป็นตน้ 

- เจตคติมาตรฐานส่วนบุคคล (Subjective norm) เป็นตัวแปรจากสังคมท่ีส่งแรง
กดดันให้เห็นถึงบรรทัดฐานหรือค่านิยม เป็นส่วนท่ีแสดงถึงการควบคุมและการยอมรับใน
พฤติกรรมเหล่านัน้เบือ้งตน้ 

- ส่วนคุณธรรมท่ีได้รับในการควบคุมตน (Perceived behavioral control) เป็น
ปัจจยัในการควบคมุและการสรา้งปฏิสมัพนัธใ์นแรงประพฤติรว่มกบัผูอ้ื่น 

ทัง้สามแนวคิดนีท้ างานรว่มกนั และส่งผลไปสู่ขัน้ต่อไปคือ ความตัง้ใจ ซึ่งเป็นตวัยบัยัง้ให้
ทัง้เกิดและไม่เกิดในพฤติกรรมเหล่านัน้ หากแต่ในส่วนคณุธรรมที่ไดร้บัในการควบคมุตนอาจจะไม่
ตอ้งผ่านไปขัน้นีก้็ได ้และในหวัขอ้สดุทา้ยซึ่งสามส่ิงนีส่้งไปถึงยงัจดุหมายเดียวกนัคือ การเกิดขึน้ซึ่ง
พฤติกรรมนั่นเอง (Ajzen, 1985, 1987) 

เมื่อน ามาเชื่อมโยงกับแนวทางของงานวิจัย ท าให้ทราบไดว้่า เจตคติถือเป็นพฤติกรรม
ท่ีมาจากชดุความคิดและความเขา้ใจของอตับุคคลซึ่งมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ส าหรบัการมีเจตคติต่อการ
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ปรบัตัวกับภาวะซึมเศรา้ เป็นพฤติกรรมท่ีมีเหตุมาจากความคิด ผ่านการรูคิ้ด ความเชื่อ รวมไปถึง
ผลกระทบ ท่ีสามารถน าไปสู่ผลท่ีเป็นการสรา้งประสบการณ์ใหม่หรือแนวทางในการปรับตัวต่อ
ภาวะซึมเศรา้อนัมีศกัยภาพต่อไป  

สรุปได้ว่าช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงวัยท่ีมีพัฒนาการของร่างกายท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด 
พรอ้มท่ีจะมีชีวิตเป็นของตนเองและสรา้งสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น รวมไปถึงการมีความรกั การวางแผนชีวิต
ท่ีมั่นคงขึน้ และการปรบัตวัต่อการเปล่ียนแปลงจากสภาวะภายในและภายนอก อีกทัง้ยังเป็นช่วง
วยัท่ีส าคญัส าหรบัการสรา้งสรรคค์วามทนัสมยัผ่านนวตักรรมในรูปแบบต่างๆ โดยการใชค้วามเป็น
ตวัของตวัเอง ความมั่นใจ ความขยนั อตัลักษณ ์สู่การแบ่งปันและการสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีภายใน
สงัคม เพื่อเป็นแรงขับเคล่ือนใหแ้ก่สังคมปัจจุบนั ดงันั้นการส่งเสริมพัฒนาการของกลุ่มคนในช่วง
วยันีจ้ึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งใส่ใจไม่แพก้บัช่วงวยัอื่นเช่นกนั 

เมื่อผูว้ิจยัเล็งเห็นถึงการพฒันาการควบคู่ไปกบัช่วงวยัท่ีสามารถเป็นแรงขบัเคล่ือนส าคัญ
ในการสรา้งพลวตัรใหแ้ก่สังคม แลว้จึงยอ้นกลบัมาสงัเกตเห็นถึงปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึน้กบัช่วงวยันี ้
จากผลลพัธท์างดัชนีท่ีชีใ้หเ้ห็นถึงการเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ืองของอัตราการฆ่าตัวตายและการตกอยู่
ในภาวะซึมเศรา้ ท่ีสามารถฉดุดึงใหก้ารเติบโตของเศรษฐกิจในประเทศลดลง พรอ้มกับการสญูเสีย
จ านวนประชากรในจ านวนหน่ึงไปโดยใช่เหตุ ดังนั้นการเขา้ใจและเขา้ถึงพรอ้มทัง้ช่วยเหลือบุคคล
ในช่วงวัยนีท่ี้มีภาวะซึมเศรา้จะท าให้พวกเขาเหล่านั้นกลับมามีประสิทธิภาพในการใชช้ีวิตท่ีดีขึน้
พรอ้มทัง้ยงัเป็นการรกัษาไวซ้ึ่งเสถียรภาพทางเจตจ านงท่ีสามารถส่งต่อใหแ้ก่คนรุน่หลงัไดต่้อไป 

อีกทัง้สามารถสรุปไดว้่าการปรบัตวั (Adjustment) ถือเป็นเจตคติ (Attitudes) ในรูปแบบ
หน่ึง โดยมีแกนท่ีขึน้ตรงต่อ ประสบการณ์ (Experience) ซึ่งคือทุกส่ิงท่ีกระท าและรบัรูไ้ด้ถึงแรง
ขบัเคล่ือนเหล่านั้น โดยผ่านกระบวนการของการเรียนรูท่ี้ควบคู่กันไป หากแต่ประสบการณจ์ะถูก
ดึงขึน้มาใช้ก็ต่อเมื่อมีส่ิงเรา้ท่ีเป็นเหตุ และการตอบสนองท่ีเป็นผล ต่างร่วมปฏิสัมพันธ์กันใน
ปรากฎการณ์ใดก็ตามท่ีอัตบุคคลสามารถรบัรูไ้ด้ เพื่อปรบัตัวต่อการด ารงอยู่ในสภาพแวดล้อม
เฉพาะอันเป็นปัจเจก ประสบการณเ์ป็นส่ิงสัมพัทธ์ท่ีตอ้งการการอิงถึงเพื่ออธิบายตามสภาวะใด
สภาวะหน่ึง หากแต่ประสบการณเ์องก็เป็นดังพืน้ท่ีว่างเปล่าซึ่งเป็นอนันต ์(Void) ท่ีรอใหอ้ตับุคคล
เลือกหยิบความเป็นอนนัตเ์หล่านัน้อย่างเฉพาะเจาะจงตามความเป็นไปไดข้องสถานการณ ์
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4. ภาวะซึมเศร้า (Depression) 
4.1 ลักษณะของภาวะซึมเศร้า 

ภาวะซึมเศรา้ (Depression) คือ สภาวะอารมณ์ท่ีมีล าดับขั้นตั้งแต่ อารมณ์เศรา้ 
(Sadness) ไปจนถึง โรคซึมเศรา้ (Depressive Disorder) โดยท่ี ภาวะซึมเศรา้ (Depression) เป็น
ล าดบัท่ีอยู่ขัน้กลางระหว่างระดบัทัง้สอง ซึ่งความแตกต่างของแต่ละระดับจะขึน้อยู่กบัระดบัความ
รุนแรงท่ีภาวะเหล่านี้มีอิทธิพลหรือส่งผลกระทบไปถึงทั้งร่างกายและจิตใจ ซึ่งอาจมีการ
เปลี่ยนแปลงตัง้แต่ระดบัฮอรโ์มนไปจนถึงการนึกคิด  

ภาวะซึมเศรา้และโรคซึมเศรา้ถือเป็นปัญหาทางจิตเวชท่ีมีการแสดงออกและการ
ควบคมุท่ีผิดปกติของอารมณ ์โดยผูป่้วยจะมีอารมณซ์ึมเศรา้ เบื่อหน่าย ทอ้แท ้รว่มกบั ไม่อยากท า
กิจกรรมท่ีชอบหรือเคยท า รวมไปถึงการเบื่ออาหาร นอนหลับมากหรือนอ้ยเกินไป สมาธิสัน้ และ
ความรูสึ้กไรค่้า อยากตาย เป็นตน้ โดยอาการเหล่านีต้อ้งเกิดขึน้ต่อเน่ืองในช่วงระยะเวลา (length 
of time) อย่างน้อย 2 สัปดาห ์ซึ่งอยู่นานเกือบทั้งวัน และส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ าวันและคน
รอบข้าง หากมีระดับรุนแรงอาจส่งผลท าให้เกิดการฆ่าตัวตายได้ (มาโนช หล่อตระกูล, 2548; 
โครงการ การป้องกันโรคซึมเศรา้ในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนตน้, 2559) ภาวะซึมเศรา้ถือเป็นโรคจิต
เวชในประเภท อารมณ์แปรปรวน (mood disorders) ซึ่งเป็นกระบวนการภายในจิตใจเมื่อมี
สถานการณ์เกิดขึน้จะเกิดความคิดอัตโนมัติทางด้านลบต่อตนเอง (Beck, 1967) ปัจจุบันมี
เครื่องมือในการบ าบดัมากมายหลายชนิดซึ่งประกอบไปดว้ยองคร์วม 5 ประเภท ไดแ้ก่ การรกัษา
ในโรงพยาบาล การรกัษาด้วยยา การรักษาด้วยไฟฟ้า การรกัษาด้วยจิตบ าบัด และการรักษา 
ในรูปแบบอื่นๆ เช่น ดนตรีบ าบดั ธรรมชาติบ าบัด หรือแมก้ระทั่งแสงบ าบัด เป็นตน้ (มาโนช หล่อ
ตระกูล, 2548) 

4.2 สาเหตุของภาวะซมึเศร้า 
สาเหตหุลกัท่ีเป็นองคป์ระกอบของการเกิดภาวะซึมเศรา้จะถูกจดัแบ่งและรวบรวมได้

ทัง้หมด 4 ประการ คือ 
- ทางชีวเคมี (Biological Theory) ซึ่งเกี่ยวข้องกับระบบและหน้าท่ีการท างาน

ของสมองท่ีมีความผิดปกติ 
- ทางสภาพแวดลอ้ม (Environmental) ซึ่งเกี่ยวขอ้งกับภูมิหลัง สถานภาพ พืน้ท่ี 

เวลา และปรากฎการณ ์ท่ีเกิดขึน้ต่อปัจเจกบุคคลหรือสงัคม ใหไ้ดร้บักระทบไปถึงสภาวะทางจิตใจ
และฝังลึกโดยตรงไปยังประสบการณ์ ดั่งเช่นชุดขอ้มูลทางจิตวิเคราะห ์จิตสังคม และทฤษฎีการ
เรียนรู ้
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- พันธุศาสตรแ์ละสรีรวิทยา (Genetic and physiological) ท่ีบ่งชีถ้ึงการติดต่อ
ทางพันธุกรรมและความบกพรอ่งทางระบบการท างานของรา่งกาย อาทิเช่น ระบบประสาท ระบบ
กลา้มเนือ้ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบต่อมไรท่้อ 

- ปัจจัยกระทบท่ีเขา้มาเปล่ียนแปลงในภายหลัง (Course modifiers) หมายถึง
ปัจจัยท่ีเขา้มากระทบต่อสภาวะการรบัรู ้(Perceiving) ซึ่งมีระดับความรุนแรงมากพอท่ีจะท าให้
เกิดผลกระทบต่อสุขภาพจิต และแปรเปล่ียนไปเป็นประสบการณ ์ปม หรือแมก้ระทั่งความทรงจ า
อตัโนมติัซึ่งคลา้ยคลึงกบัทฤษฎีการเรียนรู ้และทฤษฎีปัญญานิยม 

4.3 ลักษณะตามเกณฑว์นิิจฉัย 
จากคู่มือการวินิจฉัยและสถิติส าหรับความผิดปกติทางจิต ฉบับท่ี 5 (DSM-V) ท่ี

จั ด ท า โดย  American Psychiatric Association (APA) (American Psychiatric Association, 
2013) ซึ่งเป็นคู่มือท่ีรวบรวมการวินิจฉัยและสถิติของโรคทางจิตเวชไวอ้ย่างละเอียด สามารถใช้
เป็นฐานความรูใ้นการอา้งอิงถึงการเปล่ียนแปลงและการเพิ่มเติมของขอ้มลูอย่างครบถว้นและเป็น
สากล  

Major Depressive Disorders (โรคซึมเศรา้) ซึ่งถือเป็น Disorders ประเภทหน่ึงท่ี
ยงัคงใชก้ฎเกณฑใ์นรูปแบบเดิมส าหรบัการวินิจฉัย นั่นคือการส ารวจความรูสึ้กและพฤติกรรมต่อ
ความคิดท่ีมีแนวโน้มของโรคซึมเศรา้ อีกทั้งองค์ประกอบของการมีอาการอย่างน้อย 5 วันต่อ
สัปดาห ์เป็นเวลาติดต่อกัน 2 สัปดาหห์รือมากกว่านั้น ส่งผลใหเ้กิดผลกระทบต่อสมอง ความคิด 
และกิจวัตรประจ าวัน ซึ่งจะต่างกันกับการมีภาวะเศรา้ (Sadness) เน่ืองจากภาวะซึมเศรา้ท า
หนา้ท่ีเป็นตวัเขา้ไปบิดเบือนความคิด และคณุค่าในตวัเองใหล้ดนอ้ยลง หากรุนแรงควรเขา้ปรกึษา
แพทย ์หรือการใชย้าช่วยรกัษา เน่ืองจากสามารถส่งผลใหเ้กิดความสญูเสียในรูปแบบต่างๆ ท่ีอาจ
รุนแรงถึงชีวิตได ้

คณุลกัษณะของโรคซึมเศรา้ ประกอบไปดว้ย 9 ลกัษณะ 
- รูสึ้กไม่สบายใจ ซึมเศรา้ ทอ้แท ้หดหู่ ตลอดเวลา 
- รูสึ้กไม่อยากท าอะไร หรือต่อใหท้ าในส่ิงท่ีชอบแต่ก็ไม่มีความสขุ 
- เบื่ออาหารหรือกินมากขึน้จนน า้หนกัเปลี่ยนไป 
- นอนไม่หลบั หรือนอนมากเกินไป 
- กระวนกระวาย สมาธิสัน้ อยู่ไม่สขุ 
- อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย ไม่มีแรง 
- รูสึ้กถึงความไรค่้า ผิดหวงั และสิน้หวงักบัตวัเอง 
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- เหม่อลอย ความจ าแย่ลง ไม่กลา้ตดัสินใจ สบัสน 
- มีความคิดอยากตาย อยากฆ่าตวัตาย 

4.4 ลักษณะอาการใกล้เคียง 
- Disruptive Mood Dysregulation Disorder (ภาวะซึมเศรา้ท่ีปรากฏในเด็ก) 
- Persistent Depressive Disorder (Dysthymia) (ภาวะซึมเศรา้เรือ้รงั) Dysthymia 

หรือภาวะซึมเศรา้เรือ้รงั สามารถวินิจฉัยไดจ้ากการมีอาการขั้นต ่าเป็นเวลา 2 ปีในวยัผูใ้หญ่และ 1 
ปีในวยัเด็ก ต่อเน่ืองกนัเป็นระยะเวลา 2 เดือนเป็นอย่างนอ้ย และไม่มีพฤติกรรมใชย้าหรือสารเสพ
ติด โดยผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้เรือ้รงัจะมีลักษณะกังวลใจ หลีกหนีสังคม อาจส่งผลกระทบต่อหนา้ท่ี
การงานและชมุชนได ้แต่อย่างไรก็ตามอาการของ Dysthymia จะไม่มีความรุนแรงเทียบเท่า Major 
Depressive Disorders 

- Premenstrual Dysphonic Disorder (ภาวะซึมเศรา้กับผู้หญิงในสัปดาห์สุดท้าย
ก่อนมีรอบเดือน) 

- Substance/Medication-Induced Depressive Disorder (ภาวะซึมเศรา้ท่ีเกิดจาก
การมีพฤติกรรมใชย้าหรือสารเสพติด) คือภาวะซึมเศรา้ท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมใชส้ารเสพติด 
หรือการใชย้าอย่างต่อเน่ืองจนท าใหเ้กิดการรบกวนสภาวะเดิมของรา่งกาย ความคิด และอารมณ์
อีกทัง้ยังสรา้งภาวะแห่งความเคยชินขึน้ต่อไป จนกระทั่งสภาวะเหล่านั้นไดส้รา้งผลกระทบไปถึง
การมีสุขภาพจิตท่ีแย่ลง ตัง้แต่การลดความสนใจในสรรพส่ิง หลีกหนีสังคม เสียหนา้ท่ีการงาน ไป
จนถึงการเป็นสาเหตุของอาการคลุ้มคลั่งทั้งหลาย ตัวอย่างสารเสพติดท่ีนิยมได้แก่ Alcohol, 
Phencyclidine, Hallucinogen, Inhalant, Opioid, Amphetamine และ Cocaine เป็นตน้ 

- Unspecified Depressive Disorder (ภาวะซึมเศรา้ท่ีไม่สามารถจ าแนกประเภท
ได)้ 

ภาวะซึมเศรา้ท่ีไม่สามารถจ าแนกประเภทได ้เน่ืองจากอาจมีภาวะอื่นแทรกซอ้นหรือ
มีการเปล่ียนรูปทางอารมณ ์ความคิด หรือแมก้ระทั่งปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเกิดขึน้ของอาการท่ีมีทัง้
ระดบัความรุนแรง และช่วงเวลาท่ีต่างกนัออกไป 

สรุปไดว้่าภาวะซึมเศรา้ คือสภาวะหน่ึงท่ีมีระดบัความเขม้ขน้ทางอารมณม์ากกว่าสภาวะ
เศรา้ (Sadness) และสามารถประเมินความรุนแรงเบือ้งตน้ได้จากเครื่องมือตรวจสอบท่ีเรียกว่า 
“The Nine-Item Patient Health Questionnaire (PHQ-9)” โดยสาเหตุหลักท่ีเป็นองค์ประกอบ
ของการเกิดภาวะซึมเศรา้จะถูกจัดแบ่งและรวบรวมไดท้ัง้หมด 4 ประการ คือ ชีวเคมี (Biological) 
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สภาพแวดล้อม (Environment) พันธุศาสตรแ์ละสรีรวิทยา (Genetic and Physiological) และ 
ปัจจยักระทบที่เขา้มาเปลี่ยนแปลงในภายหลงั (Course Modifiers) 

ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงเห็นว่า การเขา้ใจถึงกลุ่มตัวอย่างใหไ้ดม้ากท่ีสุด นบัเป็นประโยชนต่์อการ
วิจยัและเป็นการสรา้งความเขา้ใจ เพื่อการเขา้ถึงกลุ่มตัวอย่างท่ีมีปัญหาอย่างแทจ้ริง และจากองค์
ความรูท่ี้สามารถอธิบายได้ถึงสาเหตุเหล่านี้โดยการมีรายละเอียดท่ีแตกต่างกันออกไป ทั้งชุด
ความรูใ้นอดีตท่ีถูกพัฒนาขึน้อย่างต่อเน่ืองจากทั้งความเป็นโลกาภิวัตน์และเทคโนโลยีแห่งการ
ส ารวจท่ีล า้สมัย การแพทย์ท่ีไม่เคยหยุดน่ิงกับการด ารงอยู่ท่ีดูจะไม่มีวันสิน้สุด ท าให้ขอ้มูลและ
การศึกษาเหล่านีถ้กูตีแผ่และขยายออกไปไดอ้ย่างกวา้งขวางยิ่งกว่าท่ีเคย ส่งผลใหช้ดุความรูแ้ต่ละ
ชดุมีความน่าจะเป็นท่ีใกลเ้คียงกนั ส่งผลใหส่ิ้งเหล่านีม้ีความเป็นสากลสมัพทัธอ์ยู่ในการอธิบายถึง
ค านิยามและการท าความเขา้ใจของแต่ละชดุขอ้มูลท่ีซึ่งลว้นถูกพิสูจน ์ลบลา้ง และแกไ้ขมาจนถึง
ทกุวนันี ้

ถึงอย่างไรก็ตาม องค์ความรู้และรายละเอียดทางภาวะซึมเศร้าเหล่านี้ ถือเป็น 
ชุดข้อมูลท่ียังสามารถพัฒนาต่อและปรบัเปล่ียนได้ตามเงื่อนไขของพืน้ท่ีและเวลา เพื่อน าไปสู่
พัฒนาการท่ีสมบูรณ์มากยิ่งขึน้ ตามแต่ช่วงยุคสมัยและสภาพแวดลอ้มของสังคม การท าความ
เข้าใจจากส่ิงเดิมเพื่อค้นหาส่ิงใหม่อย่างไม่มีวันจบสิน้ เป็นการขับเคล่ือนองค์ความรูใ้ห้มีการ
เคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง อาจถือไดว้่าเป็นพัฒนาการของมนุษยต่์อความเขา้ใจผ่านการสังเกตใน
ชดุขอ้มลูทางภววิทยา (Ontology) ท่ีว่าดว้ยเรื่องของ การเป็น (Being) การกลายเป็น (Becoming) 
และ การด ารงอยู่ (Existence) นั่นเอง 
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ภาพประกอบ 1 ปัจจยัและระดบัของภาวะซึมเศรา้ 
 

- ส าหรบังานวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจยัไดเ้นน้ศึกษาภาวะซึมเศรา้ในผูม้ีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปาน
กลางถึงปานกลางค่อนมาก ดว้ยการประเมินค่าคะแนนจากแบบทดสอบหาระดับภาวะซึมเศรา้ 
(PHQ-9) อีกทัง้ยังมุ่งเฉพาะปัจจยัทางดา้นสภาพแวดลอ้มและปัจจัยกระทบภายหลังดว้ยการน า
ขอ้มลูทางจิตวิทยาและสงัคมวิทยามาผนวกเขา้ดว้ยกนัสู่การศึกษาประสบการณต่์อการปรบัตวับน
ภาวะซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การพฒันาการที่ขาดพรอ่ง 
- พฒันาการทาง
อารมณ ์

- พฒันาการทางสงัคม 
- พฒันาการทาง
สติปัญญา 

พนัธุศาสตร ์& สรีรวิทยา 

ชีวเคมี 

สภาพแวดลอ้ม 

ปัจจยักระทบภายหลงั 

ภาวะซึมเศรา้ 

อารมณเ์ศรา้ 
(Sadness) 

ภาวะซึมเศรา้ 
(Depression) 

โรคซึมเศรา้ 
(Major Depressive 

Disorder) 
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5. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับภาวะซึมเศร้า 
5.1 ทฤษฎีเชิงจิตวิทยา 

5.1.1 ทฤษฎีจิตวิเคราะห ์(Psychoanalytic Theory) 
จิตวิเคราะห์เป็นลัทธิท่ีเริ่มมาโดย Sigmund Freud (1856-1939) จากการมี

ความเชื่อท่ีว่ามนุษย์เปรียบเสมือนภูเขาน า้แข็ง ท่ีมีองค์ประกอบอันลึกซึง้ซึ่งสามารถมองเห็นได้
และไม่สามารถมองเห็นได ้โครงสรา้งหนา้ท่ีของจิตใจที่มีอิทธิต่อพฤติกรรมตามความจริง กลไกการ
ป้องกนัตวัเอง อีกทัง้สภาวะของมนษุยย์งัถือเป็นการมีอยู่โดยตลอด ผ่านการกดทบั ไม่ว่าจะจากทัง้
สถานการณ์ ประสบการณ์หรือบุคลิกภาพ รวมไปถึงปม ส่ิงเหล่านีต่้างแฝงตัวอยู่ในพื ้นท่ีของ
รา่งกายอนัมีสภาวะเป็นอนนัต ์(Void) 

Freud ไดแ้บ่งระดับจิตส านึกของมนุษยต์ามลักษณะของภูเขาน า้แข็งทัง้ 3 ส่วน
ไดแ้ก่ 

- ระดับจิตส านึก (The Conscious) เป็นส่วนของจิตใจท่ีมนุษย์สามารถนึก
คิดได ้ณ ขณะนัน้ เปรียบดั่งส่วนยอดของภเูขาน า้แข็ง 

- ระดับก่อนส านึก (The Preconscious) เป็นสภาวะกึ่งหลับกึ่งต่ืน ท่ีไม่ตอ้ง
ใช้การตระหนักรูใ้นการแสดงพฤติกรรม หรือหากมีความตั้งใจหรือตระหนักรูแ้ฝงอยู่ จะท าให้
สภาวะถกูยกระดบัเป็นจิตส านึกได ้เปรียบดั่งส่วนท่ีปริ่มน า้อยู่ของภเูขาน า้แข็ง ซึ่งมีพืน้ท่ีนอ้ยท่ีสดุ 

- ระดบัไรส้ านึก (The Unconscious) เป็นความรูสึ้กนึกคิดท่ีอยู่ในส่วนลึกสุด
ของมนษุยแ์ละมีพืน้ท่ีมากท่ีสุด อันเป็นส่วนท่ีน่าคน้หาท่ีสุดของมนษุย ์จิตใตส้ านึกอาจถกูแสดงใน
รูปแบบพฤติกรรมอัตโนมติั หรือความฝัน เปรียบไดก้ับส่วนท่ีอยู่ใตน้ า้ของภเูขาน า้แข็งท่ีไม่สามารถ
มองเห็นได้ หากด ารงอยู่ในพืน้ท่ีของมนุษย์เสมอ ท่ีอัตบุคคลจะเลือกหยิบใชไ้ดต้ามสถานการณ์
และสัญชาตญาณอันจ าเป็น ส่ิงส าคัญท่ีสุดในการอา้งอิงถึงจิตไรส้ านึกในงานวิจัยเกี่ยวกับภาวะ
ของโรคทางจิตเวช คือผู้ป่วยมักเกิดอาการและมีสาเหตุท่ีสัมพันธ์กับจิตอันไรส้ านึกในระดับนี้
นั่นเอง 

นอกจากนั้น Freud ยังไดข้ยายความถึงหนา้ท่ีทางจิตใจท่ีส่งผลถึงบุคลิกในการ
ด ารงอยู่ของมนษุยอ์อกเป็น 3 ระดบั คือ 

- Id : เป็นส่วนท่ีก่อก าเนิดมาอนัดบัแรกตัง้แต่วัยทารก เป็นแรงผลกัดนัในการ
เอาตัวรอดและการตอบสนองความตอ้งการของตน  เป็นความกา้วรา้ว ดิบเถื่อน ความใคร่ และ
เป็นขั้นท่ีตอบสนองต่ออุปนิสัยตั้งเดิมมาตั้งแต่ก าเนิด หาก Id มีสัดส่วนในการแสดงออกซึ่ง
พฤติกรรมมากเกินกว่า Ego หรือ Superego จะท าให้บุคคลดูเป็นเด็ก ก้าวรา้ว ดิบเถื่อน ไม่สม
เหตผุล ไรก้ารอยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริง  หรือไม่สามารถควบคมุตนเองได้ 
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- Ego : เป็นท่ีท าหน้าท่ีสร้างความสมดุล (Equilibrium) เป็นส่วนท่ีคอย
จดัการให ้Id และ Superego ถกูแสดงออกมาดว้ยความเสถียรภาพ ซึ่งดว้ยตวั Ego เองท่ีท าหนา้ท่ี
ดั่งความจริงท่ีคอยลดพฤติกรรมก้าวรา้วและอุดมคติท าใหอ้ตับุคคลสามารถแสดงออกอยู่ภายใต้
พืน้ฐานของเหตผุลและความเป็นจริง ในกลไกของการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ บุคคลจะตอ้งสรา้ง 
Superego ใหไ้ปลบลา้งกบั Id เพื่อสนบัสนนุให ้  Ego ท างานอย่างเป็นปกติ 

- Superego เป็นส่วนของจิตใจซึ่งถูกพัฒนาเป็นอย่างหลังท่ีสุด เป็นมโน
ธรรม หรืออดุมคติอันสูงส่งท่ีคอยควบคุมใหอ้ตับุคคลด ารงอยู่ในพฤติกรรมท่ีดีงาม Superego จะ
เข้าไปหักล้างกับ Id เพื่อส่งหา Ego อย่างไรก็ตาม Superego สามารถถูกสรา้งไดจ้ากจริยธรรม 
(Ethic) และคุณธรรม (Moral) ท่ีแตกต่างกันตามยุคสมัยและสภาพแวดล้อม หาก Superego มี
บทบาทมากเกินไป จะท าใหอ้ตับุคคลมีความเจา้ระเบียบ และตอ้งการความสมบูรณจ์นเสียสมดุล
ในการด ารงชีวิตต่อไป ยกตัวอย่างจากประเด็นของโรคซึมเศรา้เช่น บุคคลจะตระหนักถึงความ
ตอ้งการของผูอ้ื่นมากเกินไป มีความคาดหวังต่อพฤติกรรมและผลลพัธ์มากเกินไป ท าใหเ้กิดความ
วิตกกงัวล และพฒันาสู่ระดบัของภาวะซึมเศรา้ไดต่้อไป 

ในการปรับตัวขั้นสัญชาตญาณ ถือเป็นกลไกการป้องกันตัวเอง  (Defense 
Mechanism) ในขัน้แรกของมนษุย ์จากการเก็บกด (Repression) เพื่อป้องกนัการปะทะของปัจจยั
ทัง้ภายในและภายนอกในชั่วขณะ การหลีกเล่ียง (Denial) การโยนความผิด (Projection) การทด
เทิด (Sublimation) หรือแมก้ระทั่ง การกดความรูสึ้กไวด้ว้ยความโดดเด่ียว (Isolation) ซึ่งสามารถ
ส่งผลกระทบสู่ตัวอัตบุคคลใหม้ีการกดทับซึ่งอารมณ์และจะเกิดปะทุขึน้สู่สภาวะเชิงลบท่ีมีความ
เป็นอันตรายต่อตนเองไดไ้ม่มากก็นอ้ย ตามสัมพันธภาพท่ีเกิดขึน้ของปรากฏการณ ์(มาโนช หล่อ
ตระกูล, 2548; สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561;  Green and Piel, 2002) 

ด้วยหลักการทางจิตวิเคราะห์ท าให้ประเด็นการอธิบายมีความเชื่อมโยงกับ
ความคิด ความรูสึ้ก ความหวงั ความซึมเศรา้ ความวิตกกังวล ความขัดแยง้ภายในจิตใจ การรบัรู ้
ส่วนตวั (self-perception) รวมไปถึงการมีปฏิสัมพนัธก์ับบุคคลและส่ิงแวดลอ้ม ท่ีก่อใหเ้กิดปัจจัย
ทางภูมิหลังท่ีรวมตัวฝังไว้เป็นปมของจิตใจ (Trauma) นักจิตวิเคราะห์เชื่อว่าอารมณ์เศรา้ของ
มนษุยเ์กิดจากการมีประสบการณเ์ชิงลบตัง้แต่วยัเด็ก ท าใหไ้ม่สามารถใชก้ลไกในการแกปั้ญหาได ้
และไม่สามารถปรบัตัวไดใ้นเวลาต่อมา เช่น กรณีคนท่ีรกัตาย อารมณ์เบือ้งตน้จะเป็นความรูสึ้ก
โกรธและรูสึ้กต าหนิหรือกล่าวโทษบุคคลท่ีตนรกั ต่อมาอารมณ์ดังกล่าวไดย้้อนกลับเขา้สู่ตนเอง
กลายเป็นการต าหนิตนเอง (self-reproach) ผลก็คือท าให้เกิดอารมณ์เศร้าในท่ีสุด (Stree, 
Sheeran, and Orbell, 1999) ยกตวัอย่างเช่นจากระดบัพัฒนาการทัง้ 5 ขัน้ ของ Freud ท่ีหากขั้น
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ใดขั้นหน่ึงถูกกดทับ ควบคุม หรือบังคับมากเกินไปจะส่งผลต่อบุคลิก การนึกคิด การแสดงออก 
การปรับตัวและการมีสภาวะอารมณ์ท่ีแตกต่างกันไปอย่างสัมพันธ์กัน นอกจากนั้นผลกระทบ
เหล่านีย้ังส่งไปถึงการมีเพศสภาพท่ีผิดแปลกออกไปจากบรรทัดฐานของสังคมและอาจท าใหถู้ก
เหยียด (Prejudice) จนกลายเป็นปมใหม่ไดน้ั่นเอง 

ในกรณีของปมท่ีเชื่อมโยงไปถึงการพัฒนาการของอัตลักษณ์ Alfed Adler 
(1870-1937) เชื่อว่าอตัลกัษณใ์นระดบัปัจเจกเกิดขึน้จากแรงกระทบทางสภาพแวดลอ้มและสงัคม
ท่ีมีความแตกต่างเฉพาะบุคคล อันเป็นตัวสรา้งแรงขับหรือปมใหแ้ก่อัตบุคคลตามแต่สถานการณ์
จะจูงใจต่อไป โดยอตัลกัษณม์ีโครงสรา้งท่ีสมัพันธก์ับภาวะซึมเศรา้ในสดัส่วนของ ความปรารถนา
มีปมเด่นและมีความรูสึ้กมีปมดอ้ย (Striving for Superiority and Inferiority) (เติมศกัด์ิ คทวณิช, 
2549) ยกตัวอย่างเช่น การมีร่างกายพิการ การสูญเสียคนรกั หรือแม้กระทั่งการเป็นผู้น าในการ
แข่งขันกีฬา เป็นนักดนตรีไดร้างวัลติอันดับตน้ๆ ของประเทศ ปมเด่นและปมดอ้ยเหล่านีส้ามารถ
ยอ้นคืนกลับมาท ารา้ยและสนบัสนนุตวับุคคลไดเ้สมอในรูปแบบอนัยืดหยุ่นตามแต่สถานการณจ์ะ
ยดัเยียดใหถ้กูแสดงออกมา 

Adler มีความเชื่อว่าแรงจูงใจของมนุษยท่ี์ส าคัญถูกขับเคล่ือนดว้ยปมเด่นและ
ปมดอ้ย เพื่อใหก้ารแสดงออกถึงพฤติกรรมส่วนใหญ่ปะทอุอกมา ทัง้ปมเด่นและปมดอ้ยมีหนา้ท่ีท า
ใหบุ้คคลมีการแกไ้ข ดิน้รน หรือแมก้ระทั่งปรบัตวัต่อความยากล าบากเหล่านั้นท่ีประสบ อีกทัง้ปม
เด่นและปมด้อยจะเข้าชดเชยกันเพื่อหาสมดุลของสภาวะสู่ความคิดก่อนท่ีจะน าพามาซึ่ง
พฤติกรรมต่อไป ในกรณีท่ีความสมดุลของทัง้ปมเด่นและปมด้อยไม่สามารถเกิดขึน้ได้ จะท าให้
บุคคลไม่สามารถปรบัตัวหรือมีภาวะท่ีไม่สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติ สามารถน าไปสู่โรค
ทางจิตเวชไดต่้อไป เช่น โรคซึมเศรา้ โรควิตกจริต และโรคเรียกรอ้งความสนใจนั่นเอง (เติมศกัด์ิ คท
วณิช, 2549) 

5.1.2 ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behaviorism Theory) 
ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) อย่างท่ีได้กล่าวไปในข้อมูลข้างต้น  

ถึงประสบการณ์ท่ีมีความสัมพันธ์ไปกับการเรียนรู ้ซึ่งการเรียนรูเ้ป็นกระบวนการท่ีสรา้งความ
เปล่ียนแปลงให้แก่พฤติกรรมจากการได้รบัประสบการณ์ และพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงจะเป็น
ความคงทนอย่างค่อนขา้งถาวร โดยการเรียนรูจ้ะถูกจ าแนกประเภทไดค้รา่วๆ ไดจ้ากรูปแบบของ
การเรียนรูด้งันี ้

- การวางเงื่อนไขการเรียนรู้แบบคลาสสิก (Classic Conditioning) เป็น
การศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงเรา้กับการตอบสนอง มีผู้น าท่ีส าคัญได้แก่ Ivan Pavlov 
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(1849-1936) และผู้ท่ีทดลองการวางเงื่อนไขการเรียนรูก้ับมนุษย์คือ John B. Watson (1879-
1958) โดยหลักการท่ีส าคัญ  คือการเน้น การพัฒนาทักษะ (Acquisition) ความคาดหวัง 
(Expectancies) การหยุดการตอบสนองต่อส่ิงเรา้ท่ีวางเงื่อนไข (Extinction) การฟ้ืนกลับของการ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีวางเงื่อนไข (Spontaneous Recovery) การแผ่ขยายส่ิงเร้า (Stimulus 
Generalization) และการแยกแยะความแตกต่างส่ิงเรา้ (Stimulus Discrimination)  

- การเรียนรูก้ารวางเงื่อนไขแบบการกระท า (Operant Conditioning) เป็น
หลักการท่ีมีความคลา้ยคลึงกับการวางเงื่อนไขการเรียนรูแ้บบคลาสสิก เพียงแต่จะเนน้ย า้ถึงการ
เสริมแรง (Reinforcement) เพื่อเพิ่มการตอบสนองในส่ิงท่ีตอ้งการ โดยเนน้ย า้หลกัการของ เวลาท่ี
เหมาะสมกับการเสริมแรง (The Timing of Reinforcement) และการเสริมแรง (Reinforcement) 
โดยมีผูน้  าส าคญัคือ B. F. Skinner (1904-1990) 

- การเรียนรู้ทางสังคมเชิงการรู ้คิด (Social Cognitive Theory) ตัวอย่าง
ส าคัญของแนวคิดนีคื้อทฤษฎีการเลียนแบบของ Albert Bandura (1962-1986) ซึ่งกล่าวถึงการ
เรียนรูจ้ากการสงัเกต (Observe) จากตวัแบบ (Model) ท่ีมีปฏิสัมพันธร์่วมกนั (Interact) โดยผ่าน
การประเมินและถกูควบคมุถึงพฤติกรรมจากตวัเอง (Metacognitive) อันมีกระบวนการขัน้ตอนทัง้ 
4 ขั้น คือ กระบวนการใส่ใจ (Attending) กระบวนการเก็บจ า (Retention) กระบวนการสรา้ง
พฤติกรรมเหมือนตัวแบบ (Production) และกระบวนการจูงใจใหแ้สดงพฤติกรรม (Motivation) (
สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561) 

ประเด็นของลัทธิพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) ท่ีเกี่ยวขอ้งกบัภาวะซึมเศรา้ คือ
การมองว่าภาวะซึมเศรา้และการปรบัตวัถือเป็นการวางเงื่อนไขทางการเรียนรู ้ยกตวัอย่างเช่น เมื่อ
มีปรากฏการณใ์นรูปแบบใดรูปแบบหน่ึง ซึ่งมีผลกระทบต่อการเกิดขึน้ของสภาวะเชิงลบ จะท าให้
การแผ่ขยายของส่ิงเรา้นั้นครอบคลุมไปจนถึงปรากฏการณ์อื่นท่ีมีลักษณะใกลเ้คียงและน าไปสู่
สภาวะเชิงลบแบบเดียวกนัได ้หรือแมก้ระทั่งการปรบัตวั ท่ีตอ้งพึ่งพาในการแยกแยะความแตกต่าง
ของส่ิงเรา้และการหยดุตอบสนองต่อส่ิงเรา้อนัเป็นเงื่อนไขที่น าไปสู่สภาวะเชิงลบเหล่านัน้ เพื่อสรา้ง
แนวทางในการปรบัตัวอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ นอกจากนั้นการอธิบายถึงการขาดแรงเสริม 
(Lack of Reinforcement) หรือขาดการให้รางวัล และการเรียนรู้ว่าหมดหนทาง (Learned 
Helplessness) เกิดจากความรูสึ้กว่าตนนัน้ไม่สามารถควบคมุส่ิงแวดลอ้มภายนอกได ้จึงตกอยู่ใต ้
ภาวะสิน้หวงั ตามมาดว้ยการเกิดอารมณซ์ึมเศรา้ และในท่ีสดุก็แยกตวัออกจากสังคมหรือมีการหา
ทางออกอย่างไม่เหมาะสมนั่นเอง 



     30 

การเรียนรูท่ี้จะสิน้หวัง (Learned Helplessness) คือ ภาวะท่ีเกิดความสิน้หวัง
หรือหลีกเล่ียงในการเรียนรูส่ิ้งใหม่ เน่ืองจากมีความกลวัท่ีจะลม้เหลวต่อการริเริ่มในพฤติกรรม หรือ
มีความกงัวลต่อการเกิดอปุสรรคและปัญหาท่ีไม่สามารถเอาชนะในปรากฏการณไ์ด ้ 

Martin Seligman (1942-) ผูร้ิเริ่มศึกษาจิตวิทยาเชิงบวกดว้ยการทดลองกับสนุัข 
โดยการแบ่งสนุขัออกเป็น 3 กลุ่ม    

- หมากลุ่มแรกถกูจับใส่ปลอกคอไวเ้ฉยๆ เมื่อเวลาผ่านไปชั่วขณะหน่ึง ผูว้ิจัย
จะถอดปลอกคอออกแลว้ปล่อยพวกมนัใหเ้ป็นอิสระอีกครัง้  

- หมากลุ่มท่ีสองแมว้่าจะถกูจับใส่ปลอกคอเหมือนกัน แต่พวกมนัจะถูกช็อต
ดว้ยไฟฟ้ารว่มดว้ย หนทางเดียวท่ีจะหยดุไฟฟ้าไม่ใหช้็อตต่อไปคือตอ้งเอาเทา้ไปกดคาน 

- หมากลุ่มท่ีสามถูกจับใส่ปลอกคอและโดนไฟฟ้าช็อตตลอดเวลา ท่ีส าคัญ
คือไม่มีทางท่ีจะหยุดกระแสไฟฟ้าได ้ไม่ว่าจะพยายามดิน้ สะบัดตัว หรือกระโดด ก็ไม่มีประโยชน ์
พวกมนัยงัคงโดนช็อตต่อไป 

และ Seligman ไดท้ าการทดลองซ า้ดว้ยการจับสนุัขทัง้ 3 กลุ่มดังกล่าว มาขังไว้
ในกล่องท่ีฝ่ังหน่ึงมีกระแสไฟฟ้าวิ่งอยู่ และอีกฝ่ังหน่ึงเป็นพืน้ท่ีปลอดภัย โดยท่ีทัง้สองฝ่ังมีไมเ้ตีย้ๆ 
กัน้อยู่ เพื่อใหส้นุขัสามารถกระโดดขา้มได ้

เมื่อจบการทดลอง ผลลัพธ์ท่ีได้แสดงใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงไปอย่างชัดเจน 
โดยสุนขักลุ่มแรกและกลุ่มท่ี 2 ดูมีอาการเป็นปกติและหลีกหนีความเจ็บปวดจากกระแสไฟฟ้าใน
กล่องในราวกับส่ิงมีชีวิตท่ีต้องการจะมีชีวิตทั่วไป หากสุนัขในกลุ่มท่ี 3 มีอาการซึมเศรา้ ตายอด
ตายอยากอย่างเห็นได้ชัด อีกทั้งไม่มีอาการต่อต้านหรือหลีกหนีเมื่อถูกจับเข้ามาในกล่องท่ีมี
กระแสไฟฟ้าวิ่งอยู่  

ส่ิงเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นถึงการเรียนรูท่ี้จะอยู่กับความสิน้หวัง หมดหวัง และการ
ปรบัตวัไปกบัการไรท้างหนีจากการถูกฝังอยู่ในหว้งของปรากฏการณ ์เน่ืองจากประสบการณคื์อส่ิง
ท่ีท าใหช้ีวิตเกิดการเรียนรูแ้ละเขา้ใจในความสิน้หวังท่ีเกิดขึน้ จนน าไปสู่รูปแบบของการสรา้งการ
ปรบัตัวกบัความจริงเหล่านัน้อย่างไม่อาจหลีกเล่ียงได ้ โดยการวางเงื่อนไขเหล่านี ้คือการปล่อยให้
ความสิน้หวงัเป็นผูด้  าเนินชีวิตต่อไป (Seligman, 1972) เช่นเดียวกนักบัมนษุย ์

อย่างไรก็ตาม มนุษยล์ว้นเป็นสัตวส์ังคมท่ีสามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนาการ
ไดต้ลอดช่วงอาย ุในการเยียวยามนษุยจ์ากสภาวะเชิงลบดว้ยลกัษณะต่างๆ เป็นตวัช่วยใหก้ารรูคิ้ด
ของมนุษยม์ีแนวโนม้ในการเปล่ียนแปลงและพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้ เน่ืองจากการมีภาษาอันเป็น
ส่ือกลางท่ีช่วยในการสรา้งความเขา้ใจและแลกเปล่ียนในโครงสรา้งความคิดเหล่านัน้ เพื่อเชื่อมโยง
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ไปสู่การปรับเปล่ียนการรูคิ้ดและพฤติกรรม ท่ีจะเข้ามาสนับสนุน พัฒนา และแก้ไขให้มนุษย์
สามารถปรบัตวัเพื่อมีการด าเนินชีวิตดว้ยการมีเสถียรภาพต่อไป 

การปรับ เป ล่ียนการ รู้คิดและพฤติกรรม  (Cognitive Behavior Therapy)  
ถูกพัฒนาโดย Aaron T. Beck (1921-) ด้วยการใช้ การรู ้คิด (Cognitive) ผนวกกับการใช้
พฤติกรรม (Behavior) ในการบ าบดั เพื่อน าไปสู่แนวคิดเร่ืองการรบัรูใ้นตนเอง การจดัการกบัตวัตน 
โครงสรา้งความคิด (Schema) และการตระหนกัใหเ้ห็นถึงการอยู่ภายใตพ้ืน้ฐานของความเป็นจริง 
ในช่วงแรกของโปรแกรมการบ าบัดนี ้Beck ได้น ากระบวนการบ าบัดนี ้มาใชก้ับผู้ป่วยท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ ดว้ยลักษณะและโครงสรา้งของโปรแกรมซึ่งจะต่างไปจากการบ าบดัดว้ยจิตวิเคราะห ์จึง
ท าใชเ้วลาสัน้กว่า เน่ืองจากรูปแบบของโปรแกรมไม่ไดพ้าใหผู้ป่้วยกลบัไปหาปมของตน อีกทัง้เป็น
การท าใหผู้ป่้วยไดรู้จ้กัและคิดตามไปถึงกระบวนการท างานของพวกเขาผ่านชุดค าถามและการมี
ปฏิสัมพันธ์ร่วมกับการด าเนินงานเหล่านั้น เปรียบได้กับการสรา้งประสบการณใ์หม่เพื่อใหเ้ขา้ไป
ปรับสมดุลร่วมกับประสบการณ์เก่าในส่วนท่ีบกพร่อง จนน าไปสู่การปรบัตัวต่อปรากฏการณ์
เหล่านั้นอย่างเป็นเหตุเป็นผลต่อไป (Beck, A.T, 1972; Piet, J. & Hougaard, E., 2011; Susan 
Evans, 2007; ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร และคณะ, 2559) 

Beck ได้อธิบายถึงรูปแบบในการรู้คิด (Cognitive Model) ผ่านโครงสร้าง
ความคิด (Schema) ไวว้่า การแสดงออกซึ่งพฤติกรรม การแสดงออกทางอารมณ์ หรือแมก้ระทั่ง
อาการทางรา่งกาย ลว้นมีส่ิงเรา้รว่มปฏิสัมพนัธ์กันจนเกิดสถานการณ ์โดยระหว่างการแสดงออก
เหล่านัน้กบัสถานการณ ์มนษุยจ์ะมีกระบวนการการรูคิ้ด ซึ่งถกูไล่ระดบัลงมาตัง้แต่ แกนของความ
เชื่อ (Core Belief) หรือความเชื่อดั้งเดิมอันฝังลึกสู่ ความเชื่อระดับกลาง (Intermediate Belief) 
อันเป็นความเชื่อในรูปแบบกฎเกณฑ์ (Rules) ข้อสันนิฐาน (Assumption) หรือเป็นเงื่อนไข 
(Condition) จนกระทั่งส่งผลถึงการมีความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thoughts) และการแสดง
พฤติกรรมต่อไป อย่างไรก็ตามการปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมจะมีรูปแบบท่ีเริ่มดว้ยการ
กลับไปแก้ท่ีความคิดอันเป็นแกนกลาง (Core Belief) เพื่อให้เกิดการปรบัปรุงพฤติกรรมอย่างมี
ประสิทธิภาพ คงทนถาวรต่อไป เน่ืองจากการปรบัเปล่ียนทางความคิดตัง้แต่แกนหรือฐานล่างของ
ความคิด จะท าใหส่้วนต่างๆ ท่ีไล่ระดับหรือส่งผลต่อกันไปมีการเปล่ียนแปลงไปดว้ย และจะเป็น
การเชื่อมโยงกันของการรูคิ้ดให้มีความสัมพันธ์กับอารมณ์ พฤติกรรมและร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากกว่าการแก้ไขเพียงแต่ในความคิดระดับกลาง จนน าไปสู่ความสามารถในการ
วิเคราะหอ์ยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริง (Realistic) ไดใ้นท่ีสุด เพราะฉะนั้นภาวะซึมเศรา้เองก็



     32 

สามารถมีการปรบัเปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึน้ไดจ้ากชดุขอ้มลูดงักล่าวนั่นเอง (Beck, A.T, 1967; Piet, 
J. & Hougaard, E., 2011; Susan Evans, 2007; ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร และคณะ, 2559) 

5.1.3 อุปนิสัย (Traits) 
Gordon Allport (1897-1967) เป็นผู้สร้างแนวคิดทฤษฎีอุป นิสัยขึ ้น (Trait 

theory) โดยอธิบายถึงลกัษณะจ าเพาะของอัตบุคคลซึ่งเป็นลกัษณะส าคญัท่ีท าใหม้นุษยส์ามารถ
ด ารงอยู่ได ้อีกทัง้ยังท าใหม้นุษยเ์กิดอคติ (Bias) และส่งผลสู่การมีพฤติกรรมเหยียด (Prejudice) 
ต่อไป จากการท างานของอุปนิสัยภายในสู่การแสดงออกท่ีสามารถจับตอ้งได ้สามารถเห็นได้ว่า
มนุษย์มีการปรับตัวและการตอบสนองต่อความต้องการอันสูงสุดเพื่อการอยู่รอด ไม่ว่าจะต่อ
สภาพแวดลอ้ม สังคม รวมไปถึงต่อตนเองดว้ยก็ตาม  (Jerry M. Burger, 2015 อ้างถึงใน พรรณ
ราย ทรพัยะประภา, 2548) 

อปุนิสัย (Traits) มีลักษณะใกลเ้คียงกันกับ เจตคติ (Attitudes) และรูปลักษณะ 
(Type) หากแต่ไม่ใช่ส่ิงเดียวกัน โดยอุปนิสัยจะถูกแบ่งเป็น 2 ลักษณะและมีความหมายตามชื่อ
ดังนี ้อุปนิสัยสามัญ (Common Traits) เป็นอุปนิสัยท่ีสามารถน ามาเปรียบเทียบกับผูอ้ื่นได ้อาทิ 
ค่านิยม เชื ้อชาติ เป็นต้น และอุปนิสัยเฉพาะตัว (Personal Traits) เป็นอุปนิสัยท่ีไม่สามารถ
เปรียบเทียบกับผูอ้ื่นได ้(พัฒนา ราชวงศ,์ 2553) โดยอุปนิสัยเฉพาะตัวสามารถแบ่งลงไปไดอ้ีก 3 
ชนิดคือ อุปนิสัยส าคัญ (Cardinal Disposition Traits) หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า อุปนิสัยเด่น 
(Eminent Traits) อปุนิสัยศูนยก์ลาง หรืออปุนิสัยรว่ม (Central Disposition Traits) และ อุปนิสัย
ทุติยภูมิ (Secondary Traits) หรือเรียกอีกชื่อหน่ึงว่า อุปนิสัยเชิงเจตคติ (Attitudinal Traits) เป็น
คุณลักษณะท่ีอยู่บริเวณรอบนอก (Peripheral) ซึ่งเป็นตัวส่งแรงขับเคล่ือนให้แก่มนุษย์ผ่าน
แรงจงูใจนั่นเอง 

โดยอุป นิสัย ท่ีมี ความ เกี่ ยวข้อ งกับภาวะซึม เศร้าและการปรับตัว ผ่าน
สภาพแวดล้อมคือ อุปนิสัยทุติยภูมิ (Secondary Traits) เน่ืองจากเป็นอุปนิสัยท่ีสัมพันธ์กับ
ทศันคติหรือความพึงพอใจ ท่ีถูกแสดงออกผ่านปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้ เป็นตัวส่งผลใหเ้กิดอารมณ์
รว่มทัง้ทางบวกและทางลบ ยกตวัอย่างเช่น อาการซึมเศรา้ ความวิตกกงัวล อารมณก์า้วรา้ว เป็น
ต้น โดยอุปนิสัยในลักษณะนี ้เป็นคุณลักษณะท่ีอยู่บริเวณรอบนอก (Peripheral) ท่ีผลักดันให้
บุคคลแสดงออกซึ่งพฤติกกรม อารมณ ์ลกัษณะของอตับุคคล รวมไปถึงความสนใจ และปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อส่ิงเรา้ต่างๆ 

นอกจากนั้น Raymond B. Cattell (1905-1998) นกัจิตวิทยาบุคลิกภาพในกลุ่ม
อปุนิสัย (Traits Theory) และกลุ่มวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ (Factor Theory) ไดส้นบัสนุนขอ้มูลส่วน
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ท่ีเป็นลักษณะอุปนิสัยสามัญ (Common Traits) และอุปนิสัยเฉพาะตัว (Personal Traits) ของ 
Allport และเสริมให้เห็นถึงความเชื่อในการศึกษาท่ีจะต้องท าการวัดอุปนิสัยจากพฤติกรรม
ภายนอกท่ีสามารถสังเกตเห็นได้ (Overt Behavior) ซึ่งผลท่ีได้สามารถชี ้ให้เห็นถึงลักษณะ
บุคลิกภาพดา้นอื่นๆ รวมไปถึงบุคลิกภาพภายในของบุคคล ท่ีท านายไดถ้ึงแนวโนม้ทางพฤติกรรม
จากลักษณะเหล่านั้น โดยลักษณะทางอุปนิสัยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ (ศรีเรือน แก้ว
กงัวาล, 2545) คือ  

- ลกัษณะอปุนิสยัพืน้ผิว (Surface Traits) เป็นลกัษณะพฤติกรรมที่สงัเกตได้
ง่ายตรงตวัในบุคคลหน่ึง และเป็นลกัษณะท่ีมาจากการสรุปเอาเองโดยไม่มีหลกัฐานยืนยนัแน่นอน 
สามารถแปรเปล่ียนไปอย่างไม่คงท่ี และไม่ถือได้ว่าเป็นความหนักแน่นพอท่ีจะใช้อธิบายถึง
บุคลิกภาพในบุคคลอย่างแทจ้ริง 

- ลกัษณะอปุนิสยัดัง้เดิม (Source Traits) เป็นลกัษณะทางโครงสรา้งพืน้ฐาน
ซึ่งเป็นองคป์ระกอบหลักของบุคลิกภาพท่ีฝังลึกอยู่ในตวับุคคล ซึ่งเป็นรากฐานท่ีมั่นคงไม่ว่าจะทัง้
ทางบวกหรือทางลบ อีกทัง้ยงัเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมของอตับุคคลใหม้ีลกัษณะอย่างเป็นปัจเจก 
โดยสามารถเกิดขึน้ไดจ้ากตัวบุคคลท่ีมีปฏิสัมพันธ์กับสังคมหรือตัวบุคคล (ศรีเรือน แกว้กังวาล, 
2559) กล่าวไดว้่าอปุนิสยัดัง้เดิมมีลกัษณะคลา้ยประสบการณท่ี์น าพาไปสู่การเป็นอตัลกัษณแ์ละ
การมีเจตคติต่อไป  

จากการรวมตวักนัของทฤษฎีทางการปรบัตวั ท่ีมีประสบการณข์องอตับุคคลเป็นแกน
หลักและส่งผลไปสู่การมีเจตคติต่อการปรบัตัว สามารถท าให้เข้าใจถึงโครงสรา้งและการท างาน
ของการปรับตัว ท่ีส่งผลต่อการตอบสนองหรือประสบการณ์ต่อการด ารงอยู่ได้อย่างชัดเจน 
เพื่อท่ีจะหาวิธีการและแนวทางในการด าเนินงานต่อไปไดอ้ย่างรอบครอบ โดยเฉพาะการสอบถาม
เพื่อสรา้งความเขา้ใจถึงประสบการณใ์นผูม้ีภาวะซึมเศรา้นัน้ย่อมเป็นเร่ืองท่ีอ่อนไหว เน่ืองจากการ
สอบถามถึงในเร่ืองราวของประสบการณใ์นบางประสบการณอ์าจจะเป็นการขุดปม (Trauma) ซึ่ง
ถูกฝังซ่อนอยู่ในผูม้ีภาวะซึมเศรา้ออกมา การเขา้ใจในขอ้มูลเหล่านีจ้ึงสามารถท่ีจะเสริมแรงและ
อธิบายเพื่อให้ผู้มีภาวะซึมเศรา้กลับเข้ามาอยู่ในสภาวะท่ีดีขึน้ได้ไม่มากก็น้อย นอกจากนั้นยัง
สามารถเห็นไดว้่าประสบการณต่์อการปรบัตวัสามารถปรบัเปลี่ยนและมีการพฒันาเชิงบวกไดห้าก
ได้รบัแรงสนับสนุนหรือแนวทางท่ีผูม้ีภาวะซึมเศรา้สามารถยึดเป็นต้นแบบได้ (Model) อีกทั้งยัง
สามารถกระจายสู่สงัคมหรือบุคคลใกลต้วัท่ีมีภาวะซึมเศรา้ เพื่อใหป้ระชากรท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดบั
ท่ีไม่รุนแรงสามารถลงมือแกไ้ขได้ในระดับบุคคลธรรมดาโดยยังไม่ตอ้งพึ่งพาการรักษาแต่เพียง
อย่างเดียว ดังนั้นชุดข้อมูลทางประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องในงานวิจัยยังส่งผลให้ผู้วิจัยสามารถ
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เล็งเห็นในการ ให้ค าปรึกษา หรือแม้กระทั่งเรียนรูก้ารปรับตัว การก้าวผ่านเหล่านั้น และน าไป
พฒันางานวิจยัในจดุต่อไป 

สรุปไดว้่าจากทฤษฎีในเชิงจิตวิทยาขา้งตน้ สามารถเชื่อมโยงกบัภาวะซึมเศรา้ไดจ้าก
ทัง้ภายในและภายนอก ท่ีสัมพันธ์ต่อพัฒนาการทางบุคลิกภาพทั้ง 3 ระดับ ได้แก่ Id Ego และ 
Superego รวมไปถึงระดับทางจิตส านึกทัง้ 3 ท่ีมีผลต่อการแสดงออกจากสัญชาตญาณ ความ
ตอ้งการ อุดมคติ สู่ความเป็นจริงสากล โดยภาวะซึมเศรา้สามารถปรากฏขึน้จากความคาดหวัง
ผ่านอุดมคติ และผ่านปมในฐานะสัญชาตญาณ อีกทัง้ไดร้บัการสนบัสนนุจากระดับทางจิตส านึก
เพื่อสรา้งสมดุลต่อชุดความคิด เมื่อถูกปรากฏการณส์รา้งแรงกระทบจนท าใหบุ้คคลสญูเสียสมดุล
เหล่านัน้ไป ย่อมส่งผลใหบุ้คคลไม่สามารถรบัมือหรือปรบัตวักบัปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้ได ้  

นอกจากนั้นการเรียนรูท่ี้แปรเปล่ียนไปสู่รูปแบบของประสบการณอ์ันบกพร่อง หรือ
การขาดแรงเสริมท่ีเหมาะสมย่อมท าให้บุคคลไม่สามารถมีศักยภาพมากพอต่อการปรับตัวกับ
ภาวะเชิงลบเหล่านั้นได้ อีกทั้งการได้รับความเจ็บปวดท่ีมากพอและการควบคุมท่ีมากกว่า จะ
ส่งผลให้บุคคลมีความบกพร่องทางด้านแรงจูงใจ การรู ้คิดและการควบคุมอารมณ์อย่างมี
เสถียรภาพ จนน าไปสู่การเรียนรูท่ี้จะสิน้หวังเพื่อเป็นแนวทางในการปรบัตัวต่อการด าเนินชีวิตอัน
บิดเบีย้วและแหว่งเวา้เหล่านัน้ใหส้ามารถประคับประครองหรือด าเนินต่อไปไดอ้ย่างท่ีชีวิตควรจะ
เป็นตามความเขา้ใจอันหมดหวังของอตับุคคล หรือเรียกไดว้่าความสิน้หวงัเหล่านีไ้ดเ้ขา้แทรกซึม
ไปอยู่ในความเชื่อส่วนลึก (Core Belief) อันส่งผลต่อการมีความเชื่อระดับกลางและความคิด
อตัโนมติัต่อไป 

โดยปกติแลว้ ส่ิงมีชีวิตจะมีกระบวนการท่ีเรียกว่า Fight-or-Flight Response อนัเป็น
พฤติกรรมท่ีตอบสนองต่อส่ิงเรา้เพื่อการเอาตัวรอด โดยมีองคป์ระกอบรวมทัง้หมด 3 ประเด็นคือ 
ท่ีมาของเหตุการณ ์(Personalization) ความถี่และระยะเวลาของเหตุการณ์ (Permanence) และ
การแผ่ขยายไปสู่เร่ืองอื่น (Pervasiveness) โดยจะแปรเปล่ียนไปเป็น ความบกพรอ่ง 3 ดา้น 

- ความบกพร่องดา้นแรงจงูใจ (Motivational Deficit) เป็นการตอบสนองภายใต้
การควบคมุของจิตใจชา้ลง ท าใหบุ้คคลลดแรงจงูใจในการตอบสนองในเวลาต่อมา 

- ความบกพรอ่งดา้นปัญญา (Cognitive Deficit) เป็นความคาดหวงัของบุคคลท่ี
ไม่ตอบสนองท่ีไม่สมัพนัธก์นั ท าใหส้ามารถเรียนรูใ้นเร่ืองต่างๆ ไดช้า้ลง 

- ความบกพร่องดา้นอารมณ์ (Emotional Deficit) จากการท่ีบุคคลไม่สามารถ
ควบคุมอารมณไ์ดจ้ากการท างานของประสบการณท์างลบได ้จึงท าใหบุ้คคลตกอยู่ภายใตภ้าวะ
ซึมเศรา้  
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หากเหตุการณ์หรือปรากฏการณ์นั่นไม่ได้เกิดขึน้ถาวร หรือในระดับความถี่ ท่ีไม่
เขม้ขน้มากพอ พฤติกรรมเชิงลบหรือสภาวะอารมณ์เหล่านั้นก็ยังคงสามารถเปล่ียนแปลง และมี
ความยืดหยุ่นในการท าใหดี้ขึน้ได ้หากแต่ประสบการณเ์ชิงลบเหล่านั้นสามารถท่ีจะเปล่ียนรูปไป
เป็นปม (Trauma) ไดเ้ช่นกนั ส่งผลไปถึงการมีมมุมองต่อโลก (Optimism) และในมมุมองเหล่านั้น
เองท่ีจะเป็นตัวท าใหภ้าวะซึมเศรา้พัฒนากลายไปเป็นโรคหรือเป็นเพียงแค่อารมณ์เศร้า ต่อๆ ไป 
(วรางคณา รชัตะวรรณ, 2554) 



     36 

ทฤษฎีจิตวิทยา 

จิตวิเคราะห ์(Psychoanalytic Theory ) 

- Levels of Conscious  

- Id / Ego / Superego 

- Defense Mechanisms 

- Trauma → Self-Reproach   

- Striving for Superiority and 
Inferiority 

 

พฤติกรรมนิยม  
(Behaviorism Theory) 

- Learning Theory 
o Conditioning 
o Lack of 

Reinforcement 
o Learned 

Helplessness 
o Deficit 

- Cognitive Behavior 
Therapy 

 

อุปนิสยั (Traits) 

- Overt Behavior 

- Bias / Prejudice 

- Common Traits / 
Personal Traits 

- Secondary Traits 
/ Attitudinal Traits 

- Secondary Traits 
/ Peripheral 

- Surface Traits / 
Source Traits 

- Self 

การปรบัตวักับภาวะ
ซึมเศรา้ 

(Adjustment on 

 
 

ภาพประกอบ 2 ทฤษฎีจิตวิทยาท่ีเกี่ยวขอ้งต่อภาวะซึมเศรา้ 
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5.2 ทฤษฎีเชิงสังคมวทิยา 
5.2.1 ความจริง (Truth) 

หลังการล่มสลายของศรทัธาทางศาสนาและการบีบบงัคับตามความเชื่อ มนุษย์
ทุกคนล้วนสามารถออกเดินทางในมิติของความคิดเพื่อตามหาความจริงอันหลากหลายได ้  
ดว้ยการนิยามและการสรา้งโลกของพวกเขาดว้ยตัวของพวกเขาเอง ท าใหค้วามจริงลว้นมีนิยาม 
ความหมาย รายละเอียด และรูปลักษณ์ท่ีต่างกัน แต่โดยรวมแลว้ความจริงกลับมีหน้าท่ีก าหนด
รูปแบบของการมีเจตคติ (Attitude) และการท าความเขา้ใจ (Understanding) ท่ีเหมือนกนั ความ
จริงเป็นกุญแจดอกหลัก (Key) ท่ีไขมนุษย์ถึงการเป็น (Being) และการกลายเป็น (Becoming) 
ผ่านข้อมูลทางภววิทยา (Ontology) ซึ่งอยู่ในแขนงหน่ึงของอภิปรัชญา (Metaphysics) โดย
เหตุการณ์ (Event) ซึ่งอยู่ในรูปของประธาน (Subject) เป็นผู้ผลิตความจริงขึน้ ความจริงจึง
ตอ้งการประธานในการสัมพัทธ์ท่ีตอ้งการการอิงถึงรายละเอียด นอกจากนั้นความจริงยังถูกแบ่ง
ออกเป็นหลายระดบั เช่น The Truth The Fact และ The Real โดยแต่ละระดบัจะอา้งอิงถึงขอ้มลูท่ี
มีจ  านวน (Numericity) ท่ีแตกต่างกันเพื่อสนบัสนุนในความจริงเหล่านั้นจากความคิดเห็นส่วนตัว 
(Personal Opinion) หรือความคิดเห็นสาธารณะ (Public Opinion) ตวัอย่างเช่น ความรกั (Love) 
มีการอ้างอิงถึงจ านวนบุคคลท่ีมีมากกว่า 2 ขึน้ไป วิทยาศาสตรแ์ละศิลปะ (Science and Art) มี
การอา้งอิงถึงคนจ านวนท่ีมากขึน้เพื่อสรา้งความจริงท่ีจริงยิ่งขึน้ หรือแมก้ระทั่งการสรา้งนโยบาย 
(Politic) ซึ่งตอ้งการจ านวนการอา้งอิงต่อส่ิงท่ีจริงแทห้รือส่ิงท่ีตอ้งการท าใหจ้ริงแทผ่้านอ านาจแห่ง
การผลิต ดว้ยจ านวนในการสนับสนุนความจริงเหล่านี ้ท่ียิ่งมีมากขึน้เท่าไหร่ก็จะยิ่งประกอบไป
ดว้ยความเป็นอื่นและความหลากหลายท่ีมากขึน้เท่านั้น ส่งผลไปถึงการสรา้งความเป็นจริงแทท่ี้มี
ความเป็นสากลอันมีความแตกต่างกันทางระดับของความเป็นจริง ในทางกลับกัน ยิ่งข้อมูลมี
จ านวนท่ีมากเท่าไหรก่็จะยิ่งท าใหเ้ก็บขอ้มูลยากขึน้ตามกนั ราวกับว่าการสรา้งนโยบายท่ีมีจ  านวน
การอา้งอิงของประชากรนับอนนัตจ์ะมีความหลากหลายท่ีนบัเป็นอนนัตเ์ช่นเดียวกัน ซึ่งจะยิ่งเป็น
การเหมารวมและสรา้งความตอ้งการแฝงขึน้ เพื่อครอบคลุมถึงความเป็นอนันตเ์หล่านั้นไดอ้ย่าง
สมบูรณ์ท่ีสุด ร่วมกับอ านาจ (Power) และความมักง่ายท่ีผู้สรา้งนโยบายมี สู่ความจริงแท้ท่ีถูก
สรา้งขึน้จากความหละหลวมและการเป็นส่ิงจริงแทท่ี้เทียมต่อไป (Alain Badiou, 1937- อา้งถึงใน 
เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, 2562) 

การอปุมาในบรรพเจ็ดเร่ือง ‘The Republic of Plato’ ของ Plato ท่ีแปลโดย Allan 
Bloom ว่าดว้ย ‘นิทานเร่ืองถ า้’ เป็นเครื่องมือพืน้ฐานในวรรณกรรมชิน้เอกของโลกท่ีชีถ้ึงความจริง
ซึ่งแตกต่างกันจากทัง้พืน้ท่ี อ  านาจ และการปลดแอก อีกทัง้ยังแสดงถึงตัวบทท่ีเป็นผูพู้ดในความ
เป็นจริงเหล่านั้น ต่อผูฟั้งท่ีมีความเป็นจริงในตัวเองท่ีค่อนขา้งสูง การพดูความจริงเป็นส่ิงท่ีอาจท า
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ใหผู้พ้ดูความจริงไดร้บัผลกรรมถึงในส่ิงท่ีเขา้กระทบต่อความจริงจากผูฟั้ง ส าหรบัวรรณกรรมเรื่อง
นี ้มีหนา้ท่ีเพิ่งแสดงถึงเชิงนยัของการพูดความจริง หากไม่ไดม้ีหนา้ท่ีเพื่อแสดงถึงความเป็นจริงท่ีมี
อยู่ แต่กลบัเป็นการท าใหค้วามจริงเก่าเหล่านั้นสั่นคลอนและล่มสลายลงในท่ีสดุ มันเป็นการสรา้ง
ความเป็นปฏิปักษ์ทางความคิดขึน้เพื่อใหผู้ฟั้งไดไ้ตรต่รองถึงอีกแง่หน่ึงซึ่งเขาไม่เคยคิดได ้(เวธัส โพ
ธารามิก, 2559) ต่อมา Paul-Michel Foucault (1926-1984) ไดผ้ลิตค าอธิบายท่ีตอกย า้ความจริง
เหล่านัน้ใหเ้ด่นชดัขึน้ ความจริงในสายตาของเขาไม่ใช่สิ่งใดเลยนอกจากวาทกรรมที่คอยก ากบัการ
คิดและการพูดของผูค้น ความจริงมีราคาท่ีตอ้งจ่ายเสมอส าหรบัการพูดความจริง น่ีเป็นเหตุผลท่ี
ช่วยอธิบายในเร่ืองถ า้ ส าหรบัผูพ้ดูความจริงท่ีตอ้งกลายไปเป็นวตัถแุห่งการถกูประฌาม เกลียดชัง 
จนกระทั่งการถูกสังหารจากชาวเมือง เน่ืองจากความจริงไดส้รา้งเนือ้หาท่ีส่งผลไปถึงการเกิดขึน้
ของแรงปฏิปักษ์ในการนิยามตัวตนและอัตลักษณเ์หล่านั้นใหเ้ปล่ียนไป จากค าบรรยายของเขาท่ี
สมาคมราชบัณฑิตแห่งประเทศฝรั่งเศส (College de France) ประจ าปี ค.ศ. 1983 ไดช้ีใ้หเ้ห็นว่า
การน าความจริงมาใช้เป็นสะพานเพื่อช่วยให้ตนเองบรรลุเป้าหมายในชีวิต คือการท าให้ตนเอง
กลายเป็นจุดอา้งอิงส าหรับการสรา้งตัวตนผ่านกระบวนการท่ีท าให้ความจริงเป็นหน่ึงเดียวกับ
ตนเอง โดยมีแนวปฏิบัติติท่ีเรียกว่า ‘Parresia’ หรือเป็นแนวปฏิบติัท่ีรองรบัความสมัพนัธ์สองชัน้ ท่ี
ประกอบไปด้วยความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับความสัมพันธ์ภายในบุคคล (Self) ซึ่งช่วยเป็น
แนวทางให้เกิดการปฏิบัติร่วมกับผูอ้ื่นต่อไป เราทุกคนจะมีอ านาจในการตรวจตรา คัดแยก หรือ
คัดเลือกท่ีเรียกว่า ‘ปทัสถานแห่งการให้ค าสัตย์’ (Principle of Ratification) อันเป็นพื ้นท่ีท่ีจัด
เกณฑว์่าชดุค าพดูกลุ่มไหนคือชุดค าพูดท่ีเป็นความจริง เช่นเดียวกบัการกีดกันชดุค าพดูท่ีเป็นเท็จ
ออก ความจริงคือแกนกลางของการยืนยันตัวตน (Self-Assertion) หรือความสามารถท่ีท าใหอ้ัต
บุคคลมีเอกลักษณข์ึน้ผ่านการแสดงออก (Action) โดยมีพืน้ฐานมาจากการใส่ใจในตวัเอง (Care 
of the Self) ภายใตทิ้ศทางของเสรีภาพบนการใชช้ีวิต ทัง้หมดนีเ้ขาไดร้บัอิทธิพลมาจาก Friedrich 
Nietzsche (1844 - 1900) บิดาแห่งปรชัญาแบบหลงัสมยัใหม่ (อรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2562) 

Martin Heidegger (1889-1976) ไดอ้ธิบายภาวะความเป็นอยู่ (Being) จากการ
เชื่อมโยงส่ิงท่ีเป็นมโนทัศนเ์กี่ยวกับความเป็นจริง (Truth) เขาน าเสนอมโนทัศนค์วามเป็นจริงผ่าน
หนังสือ ตัวอย่างเช่น Being and Time ท่ีมีลักษณะการบิดเบือนมาจาก Space and Time ของ 
Immanuel Kant (1724-1804) Logic: The Question of Truth แ ล ะ  The Metaphysical 
Foundation of Logic เป็นตน้ ซึ่งลว้นเป็นส่วนส าคัญต่อการตัง้ค าถามถึงภาวะความเป็นอยู่และ
ความเขา้ใจในความหมายของภาวะความเป็นอยู่ต่อมโนทศันเ์ร่ืองความจริง โดยผ่านการวิเคราะห์
ตรรกศาสตร์ (Logic) ซึ่งไม่ได้เป็นเพียงหลักการหรือกฎระเบียบในการตัดสินรูปแบบการมี
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ความคิด แต่ยังหมายถึงการเชื่อมโยงกับความจริงโดยตรง ต่อศาสตร์ 3 แขนงคือ ธรรมชาติ 
(Physics) มนษุย ์(Ethics) และศาสตรท่ี์เชื่อมโยงสองส่ิงนีคื้อ ตรรกะ (Logic) 

ตรรกะมาจากค าว่ า  Logos ซึ่ งหมายถึ งค าพู ด  (Speech) หรือ  ภ าษ า 
(Language) ดังนั้นตรรกศาสตรจ์ึงเป็นศาสตรท่ี์ว่าด้วยเรื่องของภาษา ท่ีซึ่งตอ้งเกิดปฏิสัมพันธ์
รว่มกันของอัตวตัถุ (Subject) และภววัตถุ (Object) ดังเช่นส่ิงเรา้และการตอบสนอง การท่ีสรรพ
ส่ิงถูกเปิดเผยผ่านทางค าพูด (Apophantical Discourse) ซึ่งสามารถคน้พบ และดึงออกมาสู่การ
รบัรูแ้ละเขา้ถึงได ้หรือการไม่ถกูปกปิดในส่ิงท่ีเป็น โดยเป็นความปกติธรรมดา เป็นความทั่วไปของ
การขบัเคล่ือน ส่ิงเหล่านีเ้องท่ีเขาเรียกมนัว่า ความจริง 

มโนทัศนเ์รื่องความจริงของเขาต้องผ่านการตีความ (Hermeneutic) ซึ่งเป็นวิถี
หลักของความเข้าใจ (Understanding) โดยผ่านส่ิงท่ีเรียกว่า ‘ดาซายน์’ (Dasein) อันหมายถึง
ลักษณะเงื่อนไขเฉพาะแห่งการด ารงอยู่ดั่ งเช่นท่ีมนุษย์ครอบครองการเป็นอยู่ด้วยความเข้าใจ
ตัง้แต่แรกเร่ิม ซึ่งเป็นเสาเข็มส าคญัในการเขา้ใจหรือการเป็นปัจเจกของบุคคลนั้นเอง นอกจากนั้น
ดาซายนย์งัมีสภาวะเป็นขอ้เท็จจริงเสมอผ่านการถกูกระทบ (Affect) หรือการรบัเขา้ สู่การฉายออก 
(Projection) เพื่อนิยามถึงตวัตน (ดลวฒัน ์บวัประดิษฐ์, 2562)  

5.2.2 วาทกรรม และอ านาจ (Discourse and Power) 
วาทกรรม (Discourse) มีรูปแบบท่ีแยกย่อยคือ ถอ้ยแถลง (Statement) ซึ่งเป็น

ส่ิงท่ีมีความหมายและกฎเกณฑ์ในการใช้งาน อีกทัง้ถอ้ยแถลงยังเป็นส่ิงท่ีผลิตความหมายและ
สนับสนุนในชุดความจริงใหแ้ก่วาทกรรม โดยมีหลักการทางภาษาท่ีส่งผลใหเ้กิดอ านาจ ระเบียบ 
หรือแมก้ระทั่งวินยัต่อไป วาทกรรมยังเป็นส่ิงท่ีช่วงชิงอ านาจไปจากเสรีภาพในมมุของการก าหนด
ความหมายและการด าเนินการของมโนทศันท่ี์ไม่เป็นธรรมชาติ นอกจากนั้นวาทกรรมเองก็เป็นส่ิง
สมัพัทธ์ท่ีตอ้งการการอา้งอิงเพื่อท าใหต้นกลายเป็นส่ิงสมับูรณ ์การเป็นวาทกรรมหรือไม่เป็นวาท
กรรมสามารถตรวจสอบไดจ้ากการหากลไกก ากับความสมัพันธ์ระหว่างส่ิงเหล่านั้น ผ่านความคิด
ตลอดจนวัฒนธรรม และท่ีส าคัญอย่างยิ่ง คือการเป็นเหตุเป็นผลมากพอท่ีจะก าหนดให้
ความหมายก่อก าเนิดขึน้ หมายความว่าวาทกรรมเองตอ้งรว่มมือกบัองคป์ระกอบอื่นภายใตก้ลไก
เหล่านั้นเพื่อให้อัตบุคคลเป็นร่างทรงของการตรวจสอบหรือกดทับไว้ต่อไป ส่ิงเหล่านีล้้วนเป็น
กระบวนการการศึกษาแบบ วงศาวิทยา หรือ สาแหรก (Genealogy) ทั้งสิน้ เพื่อช าแหละในวาท
กรรมเหล่านั้นออกมาวิเคราะห์แบบเป็นชั้นๆ และขับเคล่ือนข้อมูลเหล่านี้ให้แปรรูปสู่มุมมอง 
แห่งการปรบัใชใ้หม่ๆ เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพรว่มกับศักยภาพของมนุษยภ์ายใตส้ังคมใหถ้ึงท่ีสุด 
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(จุฬารตั ผดุงชีวิต, ธงชัย วินิจจะกูล, ธเนศ วงศย์านนาวา, สลิสา ยุกตะนันทน,์ สามชาย ศรีสนัต ์
และอรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2559; ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560) 

ในความคิดเห็นของ Michel Foucault (1926-1984) ส าหรบั ‘อ านาจและความรู’้ 
ไม่ใช่ส่ิงเดียวกนัและมีเป้าหมายท่ีแตกต่างกันอย่างชัดเจน หากสองส่ิงนีด้ าเนินการควบคู่กันไปใน
ลกัษณะหากไม่มีความรูก้็จะไม่มีอ  านาจ น าไปสู่การควบคมุซึ่งวาทกรรมไดใ้นล าดบัต่อไป อ านาจ
ท าให้สรรพส่ิงใดก็ตามกลายเป็นวัตถุท่ีถูกกระท า ในทางเดียวกันนั้น การวิเคราะห์อ านาจใน
รูปแบบจิตวิเคราะหจ์ะกล่าวไดว้่า อ านาจคือการสรา้งภาวะเก็บกด หรือปิดกัน้ต่อการแสดงความ
จริงท่ีเกิดไปแล้วหรือยังไม่เกิดขึน้ก็ตาม โดยผู้ใช้อ  านาจสามารถมีสิทธิท่ีจะสนหรือไม่สนในจุด
ก าเนิด หรือจุดเร่ิมต้นของขั้นตอนเหล่านั้นได้ น าไปสู่กก้าวแรกของภาวะท่ี Max Weber (1864-
1920) เรียกว่า ‘สภาวะว่านอนสอนง่าย’ (Docile Body) หรือท าใหต้กอยู่ภายใตก้ารปกครอง ไม่ว่า
จะเป็นทางนามธรรมหรือรูปธรรมก็ตาม นอกจากนั้น อ านาจยังส่งผลไปถึงการสร้างวินัย 
(Discipline) เพื่ออรรถประโยชนท่ี์ผูม้ีอ  านาจต้องการ อันน าไปสู่การก าหนดในอัตลักษณ์เฉพาะ
ของแต่ละบุคคลต่อไป ดังเช่นการเปรียบเปรยของ Jean Jacques Rousseau (1712-1778) ท่ี
สมองเปรียบเป็นหัวเรือใหญ่ในการควบคุมเรือนร่าง (Body) และก าหนดในวิธีการใชง้านขึน้ จน
อวัยวะเหล่านัน้ยอมเชื่อฟังและกลายเป็นส่ิงนั้นไปโดยปริยาย นอกจากนัน้อ านาจยังสามารฝังปม
ลึกเขา้สู่อนาคตได้ในรูปแบบของความหวาดกลัวท่ีถูกเชื่อมโยงมาจากประสบการณ์ไม่ว่าจะมา
จากชีวอ านาจท่ีไม่สามารถมองเห็น (Biopower) หรือแม้กระทั่ งจากการสนับสนุนในอ านาจท่ี
มองเห็นได ้(Empower) ก็ตาม ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสดุของอ านาจคือ การแสดงอ านาจ ซึ่งถกูกระท าผ่าน
ทางวาทกรรม (Discourse) หรือชุดเนื้อหาท่ีมีความหมาย หากอ านาจถูกใช้ร่วมกับศีลธรรม 
จริยธรรม และสัจธรรม จะถือเป็นชุดความคิดอุดมคติท่ีสมบูรณ์แทส้ าหรบัอ านาจ (จุฬารตั ผดุง
ชีวิต, ธงชยั วินิจจะกูล, ธเนศ วงศย์านนาวา, สลิสา ยกุตะนันทน,์ สามชาย ศรีสนัต ์และอรรถสิทธิ์ 
สิทธิด ารง, 2559; ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560) 

อาจกล่าวได้ว่า วาทกรรมคือทุกส่ิงท่ีมีความหมาย จากการนิยามความหมาย
ผ่านสญัญะท่ีอัตบุคคลเป็นตัวสรา้งขึน้ น าไปสู่ความเขา้ใจและการตีความตามความจริงท่ีแตกต่าง
กนั จนมีอิทธิพลมากพอท่ีจะสรา้งวาทกรรมเฉพาะได ้หรือเรียกไดว้่าเป็นอตัลักษณใ์นระดบัปัจเจก 
ซึ่งถือเป็นผลพลอยไดจ้ากการประกอบเขา้ดว้ยกนัของชิน้ส่วนทางสังคมตามความสนใจและการ
เปิดรบัของอตับุคคลอย่างมีความหลากหลายท่ีลว้นแตกต่างกนั 

อตัลกัษณร์ะดบัปัจเจก (Individual) คือ คณุสมบติัเฉพาะของบุคคลหรือส่ิงใดส่ิง
หน่ึง ซึ่งเป็นชุดความคิดและวิธีการสรา้งความหมายอย่างไม่ตายตวั ท่ีมาจากความตระหนกัรูแ้ละ
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การรบัรูข้องมนุษย ์(อภิญญา เฟ่ืองฟูสกุล, 2546; เบญจวรรณ อุปัชฌาย์, 2018) ตามวิธีคิดแบบ
ตรรกศาสตร ์และก่อตวัขึน้จากวาทกรรมและความสมัพันธข์องถอ้ยแถลงท่ีถือเป็นความจริงแท้ ซึ่ง
เชื่อมโยงกบัอ านาจของพืน้ท่ีและเวลาท่ีท าใหต้ัวตนของมนุษยม์ีรูปลกัษณะท่ีหลากหลาย (ธนชาติ 
แสงประดับธรรมโชติ, 2010; เบญจวรรณ อุปัชฌาย์, 2018; ไชยรตัน์ เจริญสินโอฬาร, 2560) 
เปลี่ยนรูปแปลงรา่งไปตามสภาวการณท์างสงัคมและส านึกของตวัตน โดยเป็นศิลปะแห่งการด ารง
อยู่ท่ีสัมพันธ์กับจริยธรรมในการด ารงชีวิตซึ่งบุคคลผู้นั้นยึดถือ อันเป็นเทคโนโลยีแห่งตัวตนท่ี
เปล่ียนผ่านบุคคลให้เป็นตัวตนท่ี รู ้คิด ซึ่งแสดงว่าตัวตนของมนุษย์ด ารงอยู่อย่างเสรีและมี
ความรูสึ้กนึกคิดของตวัเอง (พินิจ รตันกุล, 2556; เบญจวรรณ อปัุชฌาย,์ 2018; ไชยรตัน ์เจริญสิน
โอฬาร, 2560) 

อัตลักษณ์ถูกนิยามในภาษาอังกฤษว่า Identification มีความหมายว่าการ
ก าหนดซึ่งเอกลักษณ์เฉพาะ เป็นกระบวนการหน่ึงของการนิยามตนเองหรือสถาบันเพื่อให้เกิด
ความเป็นหน่ึงเดียวท่ีแตกต่างกันหรือความเป็นเอกภาพ (Unity) ซึ่งการสรา้งอัตลักษณ์สามารถ
เกิดขึน้ไดท้ัง้ต่อคนหน่ึงคน (Personnel Identity) หรือคนหลายคนท่ีรวมกลุ่มกัน (Social Identity) 
ก็ได ้หากต้องมีความเป็นเอกเทศเดียวกัน (วราลักษณ์ ศรีกันทา, 2555; อภิญญา เฟ่ืองฟูสกุล, 
2546) 

ในทางตรงกันขา้มของความหมายท่ีตอ้งการจะแตกต่างกันทางอัตลักษณ์แล้ว  
ยังมีความหมายท่ีเหมือนกันของอัตลักษณ์คือ อัตลักษณ์เป็นส่ิงท่ีถูกพัฒนาขึน้ในความคิดของ
มนษุยซ์ึ่งมีกระบวนการท่ีคลา้ยคลึงกนัตามทฤษฎีการพฒันาการบุคลิกภาพ ทฤษฎีการพัฒนาการ
ทางจิตสงัคมและทฤษฎีการเรียนรูแ้บบการรูคิ้ดทางสงัคม (สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561) 

นอกจากนั้นอัตลักษณ์ระดับปัจเจก (Individuals) ยังเป็นการถือก าเนิดขึน้ของ
ตวัตนจากทัง้การพฒันาการท่ีมีต่อทางธรรมชาติ มนษุย ์และตรรกะ โดยมีสภาวะท่ีทัง้เป็นผูก้ระท า
และถูกกระท า หรือสามารถเกิดขึน้ได้ในระดับท่ีบุคคลเป็นผู้ก าหนดและถูกก าหนดจากการถูก
กระทบโดยสภาวะภายนอก และมีบริบทอยู่ทัง้ช่วงชีวิต (Lifespan) จากขอ้มูลท่ีอา้งอิงมาขา้งตน้
ความเป็นปัจเจกจะไม่ใช่เรื่องเฉพาะอีกต่อไป แต่กลบัสามารถหาค าตอบไดซ้ึ่งเหตแุละผลของการ
ถือก าเนิด และสามารถท านายไดถ้ึงพฤติกรรม นอกจากนั้นอัตลักษณ์ยังสามารถเป็นไดท้ัง้ส่ิงท่ีมี
ความมั่นคงและเปราะบาง เน่ืองจากสามารถคงไวซ้ึ่งคุณลักษณะอย่างถาวรและเปล่ียนแปลงไป
ไดเ้สมอเช่นกนั ในทางเดียวกนันัน้ความเป็นปัจเจกสามารถฝังลึกตวัมนัเองไดใ้นทกุสภาวะของการ
ขับเคล่ือน อันถือเป็นคุณลักษณะท่ีมีพืน้ฐานมาจากความจริงซึ่งแตกต่างและเหมือนกันอย่าง
เฉพาะตัว ความเป็นปัจเจกต้องการการเชื่อมโยงตัวมันเองกับข้อมูลหรือเนือ้หาชุดใดชุดหน่ึง
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เพื่อท่ีจะนิยามหรือขยายความถึงความเป็นปัจเจกเหล่านั้นต่อไป ความเป็นปัจเจกถือเป็นสภาวะ
ปลีกวิเวก (Transcendental) ท่ียากจะรับมืออย่างแท้จริง เน่ืองจากสภาวะปลีกวิเวกหมายถึง
ความปลง ความเขา้ใจท่ีถูกตัดซึ่งการปฏิสัมพันธ์ในอีกรูปแบบหน่ึง หากบุคคลไม่สามารถรบัมือ
หรือปรบัตวัไดจ้ะยิ่งเป็นการสรา้งอนัตรายใหแ้ก่สขุภาพจิตของตวับุคคลต่อไป 

5.2.3 โครงสร้างหน้าที่ (Structural Functionalism) 
โครงสรา้งหนา้ท่ี ถือก าเนิดมาเพื่อก าหนดสรรพส่ิงใหอ้ยู่ภายใตก้ฎเกณฑอ์ย่างมี

ระเบียบ เป็นตัวด าเนินสังคมมนุษย์ให้มีความเป็นองค์ภาวะ (Entity) โดยตัวของมันเองเฉกเช่น
ระบบอินทรีย์ระบบหน่ึง ท่ีสามารถตัดสินความปกติและผิดปกติได้ด้วยความสามารถในการ
ตอบสนองระบบ อันถกูควบคุมใหเ้ป็นไปตามหนา้ท่ีในระดบัท่ีต่างกันออกไป เช่น ระดับบุคคล กับ
ชมุชน และสังคมเป็นตน้ หนา้ท่ีเป็นรูปแบบของการมีปฏิสมัพันธ์ การกระท าและถกูกระท ารวมกัน
อยู่อย่างสมดลุ ผ่านการปลกูฝังวินยั ขอ้บงัคบัหรือค่านิยมในระดบัท่ีต่างกนัเช่นเดียวกนั ผลกระทบ
ของโครงสรา้งหน้าท่ีถูกยกตัวอย่างอยู่ในทฤษฎีการจ าแนกประเภทการฆ่าตัวตายของ Emile 
Durkheim (1858-1917) บิดาแห่งสังคมวิทยา ว่า การฆ่าตวัตายจะประกอบไปดว้ยปัจจัย 2 ดา้น 
คือ 1.สาเหตุทางสงัคม (Social Cause) เป็นการฆ่าตวัตายเพราะสงัคมไรบ้รรทดัฐานหรือเครง่ครดั
เกินไป 2.หนา้ท่ีทางสังคม (Social Function) เป็นการฆ่าตัวตายเพราะยึดสังคมเป็นหลักหรือยึด
ตวัเองมากเกินไป (จิรโชค วีระสย, 2018) และอีกกรณีหน่ึงจาก Antonio Gramsci (1891-1937) ท่ี
เนน้การกดขี่ผ่านอ านาจ (Hegemony) อนัเป็นการสรา้งวัฒนธรรมท่ีชนชัน้ปกครองใชอ้  านาจเพื่อ
ท าให้คนยอมรบัในการใช้อ  านาจเหล่านั้น โดยการปลูกฝังถึงผลประโยชน์ของชนชั้นท่ีถูกท าให้
เขา้ใจว่าเป็นผลประโยชนข์ององคร์วม อนัเป็นการสรา้งอิทธิพลต่อการรบัรู ้ไม่ว่าจะเป็นทางศาสนา 
ศิลปะ วิชาการ หรือแมก้ระทั่งความคิดอนัเป็นอดุมการณ ์(วชัรพล พทุธรกัษา, 2557) เชื่อมโยงกับ
การสรา้งแรงกดดันจากโครงสรา้งหน้าท่ี ท่ียัดเยียดภาวะซึมเศรา้และภาวะเชิงลบอื่นๆ ให้แก่
ประชากร จากการมอบชีวิตท่ีตอ้งดิน้รนอยู่ในฐานะของวัตถุทางสังคมตามการธ ารงไวซ้ึ่งสถานะ
เหล่านัน้อย่างสงบสขุ 

อีกทั้งในทฤษฎีหรือแนวคิดเกี่ยวกับโครงสรา้งหน้าท่ีของ ทัลคอต พาร์สันส ์
(Talcott Parsons, 1902-1979) ท่ีมีรากฐานแนวคิดจากคตินิยมด้านปรัชญา 3 ประการ คือ 
อรรถประโยชน์นิยม (Utilitarianism) หรือการตั้งเป้าหมายเพื่อประโยชน์ส่วนรวม ปฏิฐานนิยม 
(Positivism) หรือการทดสอบในความจริง และจิตนิยม (Realism) หรือการเป็นอุดมการณ์อัน
สมบูรณ์ สู่หน้าท่ีพืน้ฐาน 4 ประการ ไดแ้ก่ การปรบัตัว (Adaptation) การบรรลุเป้าหมาย (Goal 
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Attainment) บูรณาการ (Integration)  และการรกัษาแบบแผน (Pattern Maintenance) ในการ
ปฏิบติัการต่อไป (Action System) (จิรโชค วีระสย, 2018) 

การอิงถึงกลุ่มโครงสรา้งหน้าท่ีนิยมจะมีความเชื่อมโยงกับความหมายของ
โครงสรา้งนิยม (Structuralism) ตรงท่ีว่า สังคมคือส่วนประกอบของส่ิงต่างๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธ์กัน
อย่างมีเสถียรภาพ เน่ืองจากมีกลไกเป็นตวัการคอยควบคมุไม่ใหต้วัแปรท่ีมีเกิดความผิดพลาดหรือ
ฉีกตัวออกนอกระเบียบเกณฑ์ท่ีวางไว้ โดยมีแกนของสมมติฐาน 3 ประการคือ การมีเสถียรภาพ 
(Stability) การประสานอย่างเป็นหน่ึง (Harmony) และวิวฒันาการ (Evolution) อย่างเป็นเอกภาพ 
(Unity) (วัชรพล พุทธรกัษา, 2557) เน่ืองจากการวางรากฐานทางความคิดแบบหลังอาณานิคม 
(Post colonialism) ท าใหท้กุสรรพส่ิงลว้นก าเนิดขึน้เพื่อสรา้งการขบัเคล่ือนใหแ้ก่ชดุวาทกรรม และ
ผนวกรวมเป็นส่วนหน่ึงของวาทกรรมอย่างสมบูรณ ์เพื่อต่อตา้นหรือสนบัสนุนในความเป็นอาณา
นิคมเหล่านั้น เพื่อลบอุดมการณ์เก่าและสรา้งส่ิงใหม่ขึน้อย่างไม่รูจ้บ เพื่อการละทิง้คนกลุ่มนอ้ย
และพยุงคนกลุ่มใหญ่ให้เดินตามการครอบคลุมด้วยชุดวาทกรรมท่ีเรียกว่าเป็นพื ้นฐานของ
การเมืองพลเมืองหรือมนุษยท่ี์สมบูรณ์ รวมไปถึงวาทกรรมรูปแบบหน่ึงท่ีเรียกตนเองว่าระบบการ
ขบัเคล่ือนแบบทนุนิยม ท าใหผู้ท่ี้ไม่สามารถเดินตามหรือยอมจ านนในวาทกรรมเหล่านั้นจะถกูมอง
ว่าเป็นมนษุยท่ี์ขาดพรอ่งซึ่งความสมบูรณไ์ปโดยปริยาย (วินยั ผลเจริญ, 2555) 

5.2.4 ความแตกต่าง ความเป็นอ่ืน และความหลากหลาย (Difference The 
Other and Multiplicity) 

Immanuel Kant (1724-1804) ผูท่ี้อธิบายถึงขอ้มลูในชดุพืน้ท่ีและเวลา ท่ีเป็นตัว
แปรส าคัญในการสามารถอิงได้ถึงทุกส่ิง เขาเป็นผู้ท่ีใชป้รวิสัย หรือภววิสัย (Objective) เพื่อหา
ค าตอบจากการเริ่มตัง้ค าถามกบัสรรพส่ิง และเป็นการตดัสินเชิงสนุทรียศาสตรโ์ดยมีหลกัเกณฑใ์น
รูปแบบอิสระ หรือการท าความเข้าใจและไม่เล็งเห็นถึงการวัดค่าของสรรพส่ิงผ่านการตัดสิน
เหล่านั้น ซึ่งส่งผลไปสู่การก าหนดกฎเกณฑ์ขึน้จากความล่ืนไหลไปของเจตจ านงเสรีท่ีบริสุทธิ์ 
ในทางตรงกันขา้ม Friedrich Nietzsche (1844 - 1900) ผูเ้หมารวมทุกสรรพส่ิงใหอ้ยู่ในการตดัสิน
เชิงคณุค่า ส าหรบัเขาผูผ้ลิตวาทกรรมชิน้เอกของโลกอย่าง ‘ซาราธุสตราตรสัไวด้ังนี ้(Thus Spoke 
Zarathustra) ’ ย่อมอยู่ภายใตเ้จตจ านงทางอ านาจอย่างสมบูรณ ์หากไม่มีกฎเกณฑ์ท่ีตายตัวใน
การวิเคราะหแ์บบวงศาวิทยา (Genealogy) การตัดสินทัง้หมดจึงลว้นขึน้อยู่กับผูตี้ความเหล่านั้น 
ส่ิงเหล่านีแ้สดงให้เห็นถึงความแตกต่างซึ่งสรา้งความหลากหลายขึน้ อีกทั้งเป็นการน าพาความ
ยติุธรรมท่ีไม่ผ่านการวัดคุณค่าของความเท่าเทียม ซึ่งเป็นการเปิดพืน้ท่ีใหแ้ก่ความหลากหลายได้
อยู่ร่วมกันด้วยการแบ่งปันและรอผู้คัดสรรในประโยชน์ของแต่ละส่ิง เพื่อเลือกใช้ในเฉพาะ
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สถานการณ ์ดงัการท างานบนระนาบเดียวกบัเอกภาพและองคร์วมท่ีมีความพรอ้มเพรียงกนันั่นเอง 
(ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560; อคันี มลูเมฆ, 2562) 

Jacques Lacan (1901-1981) ผู้ผสมผสานระหว่างข้อมูลเชิงจิตวิทยา สังคม
วิทยา และภาษาศาสตร์เข้าด้วยกัน จากการความส าคัญของระบบในกฎเกณฑ์ท่ีก าหนด
ความหมายไวใ้นองคป์ระกอบทางภาษา เขาไดน้ าเสนอระเบียบ (Order) ในทฤษฎีท่ีว่าดว้ยการ
สรา้งตัวตนของอัตบุคคล จากการอธิบายถึงความเป็นอื่นท่ีมี 2 ลักษณะ คือ ลักษณะท่ีเป็นตัวตน
หรือส่วนขยายของตัวตน (The other) และส่ิงท่ีถูกเปล่ียนแปลงไปแบบถอนรากถอนโคน (The 
Other) ซึ่งประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั คือ 

- ระเบียบเชิงจินตนาการ (The Imaginary) เป็นข้อมูลเชิงจิตวิเคราะห์ท่ีว่า
ดว้ยขั้นตอนของภาพสะทอ้นในกระจกเงา (The Mirror Stage) ซึ่งในกรณีแรกท่ีกล่าวถึงการเป็น
ส่วนขยายในตัวตน คือ การเรียนรูภ้าพลักษณ์ของตวัตนในกระจก ซึ่งตัวตนเป็นเร่ืองของการผลิต
สรา้งมากกว่าในตวัเนือ้หา ดงันัน้กรณีเงาสะทอ้นจึงไม่ใช่ตวัตนแต่กลบัเป็นภาพลักษณข์องตวัตนท่ี
ท าใหเ้กิดการเรียนรูถ้ึงการควบคุมภาพลกัษณเ์หล่านั้น เพื่อก่อตัวเป็นเอกภาพของตวัตนในสงัคม
ต่อไป และในกรณีท่ีสองท่ีกล่าวถึงการเปล่ียนแปลงไปอย่างสิน้เชิง คือรูปแบบของการรบัรูจ้ากท่ีได้
จากผูอ้ื่น ดั่งเช่นการสะท้อนกลับของพฤติกรรมต่อภาพลักษณ์ และความรูสึ้กต่างๆ โดยทั้งสอง
กรณีลว้นอยู่ภายใตแ้ละถกูควบคมุโดยระเบียบของส่ิงจริงอนัคงไวซ้ึ่งการเป็นตวัแทนสะทอ้นเสมอ 

- ระเบียบเชิงสัญลักษณ์ (The Symbolic) ในกรณีแรก เขาได้เปรียบเทียบ
โดยใช้ความเป็นสัญลักษณ์ (the Symbolic) ของ Claude Levi-Strauss (1908-2009) ซึ่งถูก
พัฒนามาจาก Ferdinand de Saussure (1857-1913) ในเรื่อง ของขวัญ  ซึ่ งเป็นวัตถุ เชิ ง
สญัลักษณ ์ในการแลกเปล่ียนสัญลกัษณ ์ดงัเช่น การท่ีแม่พร  ่าบอกลูกว่า ‘ลกูเหมือนพ่อมาก’ เด็ก
จะพยายามท าตัวให้เหมือนพ่อจากขั้นตอนในการแลกเปล่ียนสัญลักษณ์หรือคุณลักษณะ ส่วน
กรณีท่ีสองคือ การไดร้บัการยอมรบัผ่านการมีปฏิสมัพนัธ ์ซึ่งการมีแรงสะทอ้นกลบัเหล่านัน้เป็นการ
แลกเปล่ียนกันของระบบสัญญะไม่ว่าจะจากทั้งภายในและภายนอกก็ตาม ในทางกลับกันหาก
ไม่ไดร้บัการยอมรบัหรือไม่ถกูยอมรบัก็จะน าไปสู่ความเจ็บปวดหรือพฤติกรรมกา้วรา้วในแบบต่างๆ 
ต่อไป 

- ระเบียบถึงส่ิงจริง (The Real) ส่ิงจริงคือความจริงเฉพาะของแต่ละบุคคล 
เป็นการตัดสินท่ีอยู่นอกเหนือไปจากระเบียบของสัญลักษณ์ ความจริงมีสภาวะเป็นเอกภาวะ 
(Singularity) มีหน้าท่ีปรับสมดุลระหว่างระบบเชิงจิตนาการและระบบเชิงสัญลักษณ์ ผ่านการ
สรา้งภาพตวัแทนขึน้ (Represent) และเป็นส่ิงท่ีผูอ้ื่นไม่อาจรูไ้ดเ้พียงผิวเผิน 



     45 

Jacques Lacan เป็นผู้ท่ีได้รับอิทธิพลมาจาก Sigmund Freud (1856-1939) 
ในทฤษฎีเบือ้งตน้ท่ีมีแกนหลักคือทฤษฎีของพัฒนาการบุคลิกภาพ อธิบายถึง Id Ego Superego 
แรงปรารถนา (Desire) และล าดบัพฒันาการ 5 ขัน้ของการพฒันาการ จนแปรรูปเขา้กบัชดุขอ้มลูท่ี
เขาสนใจและแสดงผลดังท่ีไดก้ล่าวมาเบือ้งตน้ กล่าวได้ว่าเด็กแรกเกิดไม่มีเอกลักษณ์ แต่เด็กจะ
เรียนรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างตัวเองกับโลก ทั้งจินตนการ การเรียนรูไ้ม่ว่าจะจากทั้งภาษา 
พฤติกรรม หรือกับสภาพแวดล้อม เด็กจะดูดซับส่ิงท่ีเป็นอื่นเหล่านั้นและปรากฏออกเป็น
เอกลักษณ์ของตัวเอง เน่ืองจากแรงปรารถนาได้ถือก าเนิดขึน้และส่งอิทธิพลต่ออัตบุคคลในการ
ด ารงอยู่ของมนุษย์ แรงปรารถนาถือเป็นความเป็นอื่น เป็นส่ิงท่ีปรารถนาในความเป็นอื่นเพื่อ
ครอบครองในความเป็นอื่นนั้นจากทั้งความจ าเป็น (Need) และความต้องการ (Demand) ใน
ระดับของจิตใตส้ านึก (Unconscious) ดงันัน้การเกิดขึน้ของเอกลักษณจ์ึงสามารถเกิดขึน้ไดท้ัง้ใน
ระดบัท่ีรูต้วัและไม่รูต้วัก็ตาม (ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560) 

Gilles Deleuze (1925-1995) จากเดิมท่ีความแตกต่างเคยถูกมองว่าเป็นเพียง
ส่ิงท่ีมีผลมาจากเอกลักษณ ์หรือมีเอกลักษณเ์ป็นตวัเปรียบเทียบ แต่เขากลับมีความเห็นว่า ความ
แตกต่างท าใหเ้กิดเอกลักษณข์ึน้ ซึ่งเป็นส่ิงบริสุทธิ์ท่ีมีทัง้อดีตและปัจจบุัน มีเหตแุละผล จนน าไปสู่
การมีอยู่ของพืน้ท่ีและเวลา อีกทัง้การสรา้งความรูสึ้กในขัน้ต่อไป เขากลบัหวักลบัหางความคิดของ 
Immanuel Kant (1724-1804) ผ่านความคิดเชิงประจักษนิยม ดว้ยความคิดท่ีว่า ประสบการณไ์ป
ได้ไกลกว่าความคิดพรอ้มกับน าส่ิงใหม่มาให้แก่อัตบุคคล ประสบการณ์ของการเป็นอื่น ท าให้
ความคิดกลายเป็นจริง และความจริงเหล่านั้นท่ีเป็นตัวสรา้งความเป็นอื่น ท่ีเราทุกคนต่างก็มี
เหมือนกนั (ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560) 

- มุมมองแบบพารเ์มนิดีสเห็นว่ามนุษย์เป็นภาวะของการเป็น (Being) ส่ิง
หน่ึงอย่างเป็นนิรนัดรแ์ละไม่สามารถเคล่ือนท่ีไปไหนได้ การเปล่ียนแปลงเป็นเพียงภาพลวงตาท่ี
เกิดขึน้เท่านั้น มุมมองนีเ้ป็นการปกป้องซึ่งภววิทยา โดยการเชื่อว่าส่ิงเหล่านีค้วรอนุรกัษ์ไว้แบบ
เดียวและเป็นองค์รวมภายในตัวเอง สามารถท าให้เห็นโครงสร้างท่ีชัดเจนหากไร้ซึ่งความ
หลากหลาย 

- มุมมองแบบเฮราไคลตัสเชื่อว่าการเปล่ียนแปลงอยู่ในทุกสรรพส่ิง และทุก
สรรพส่ิงก็ด ารงอยู่ในรูปแบบของการเปล่ียนแปลง มุมมองนีเ้ป็นมุมมองท่ีสรา้งความหลากหลาย 
(Multiplicity) ให้เกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา เป็นความหลากหลายท่ีไม่มีวันสิน้สุด ท าใหชุ้ดวาทกรรม
เปลี่ยนแปลงและส่งผลถึงภาวะ หาใช่ในตวัเราเองไม่ 
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- มมุมองท่ีเชื่อในพระเจา้ก็จะมองเห็นว่าการเปล่ียนแปลงมีหลายระดับ และ
หลายระดบัก็ไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้เป็นตน้ 

Alain Badiou (1937-) เสนอเรื่องของความแตกต่าง (Difference) กับความ
หลากหลาย (Multiplicity) ในขณะท่ีความหลากหลายเป็นคุณสมบัติพืน้ฐานซึ่งประกอบขึน้จาก
ความหลากหลายอันเป็นอนันต ์และภายในองคป์ระกอบเหล่านั้นก็ถูกประกอบขึน้จากอีกความ
หลากหลายท่ีไม่ไดล้ าดับขั้นสูงต ่าหรือระบบระเบียบโดยก าเนิด หากแต่เป็นการประกอบเรียงกัน
ของความไรร้ะเบียบและไม่มีสิน้สุดเช่นเดียวกนั จึงเหมือนกับความว่างเปล่าท่ีถูกรายลอ้มไปดว้ย
สรรพส่ิงนบัอนนัต ์(Void) ความหลากหลายเหล่านั้นอาศัยอยู่รว่มกันเพื่อท่ีจะประกอบรา่งรวมกัน
เป็นส่ิงๆ หน่ึงเท่านั้น ในแง่นีค้วามหลากหลายจึงถือเป็นคนละเรื่องกับความแตกต่าง เน่ืองจาก
ความแตกต่างคือการเปรียบเทียบเพื่อหาความเหมือนและไม่เหมือนตามเกณฑ์ (Measure) 
ระเบียบ (Order) คุณค่า (Value) หรือโครงสรา้ง (Structure) ความแตกต่างจึงถูกผลิตมาเพื่อ
จัดการกับความหลากหลายในส่วนหน่ึง โดยแท้จริงแล้วเราสามารถวัดค่าข้อมูลในเชิงปริมาณ 
(Quantity) ได้ แต่เรากลับไม่สามารถวัดค่าของข้อมูลเชิงคุณภาพ (Quality) ได้ ดังนั้นจึงต้อง
ก าหนดเกณฑ์การวัดขึน้เพื่อสรา้งความแตกต่างให้แก่สรรพส่ิงส่งผลให้การเปรียบเทียบในค่า
เกิดขึน้ ซึ่งเป็นการท าให้ส่ิงหน่ึงมีค่ามากขึน้และอีกส่ิงกลับมีค่าต ่าลงอย่างเห็นได้ชัด ในทาง
กลับกันส าหรบัมุมมองเชิงสังคมวิทยา หากเราสามารถสรา้งเหตุการณ์ขึน้มาเพื่อเปล่ียนการมอง
การเป็น (Being) ของมนุษยซ์ึ่งไม่ใช่การด ารงอยู่ (Existence) ว่าเป็นการรวมกนัขององคป์ระกอบ
ซึ่งมีความหลากหลายอยู่นั้น โครงสรา้งของความสูงต ่าท่ีเคยเป็นผูก้  ากับจะถูกเขย่าและกลับหัว
กลับหาง จนกระทั่งส่ิงท่ีน าไปสู่การเปล่ียนโลกและการเกิดขึน้ของโลกใหม่ท่ีไม่เคยมีมาก่อน และ
ความยุติธรรมท่ีไม่มีวนัเท่าเทียม จะกลายเป็นคณุสมบัติธรรมดาทั่วไปท่ีเคล่ือนใหส้ังคมเปล่ียนไป
อยู่ในอีกมิติท่ีไม่เคยเกิดขึน้มาก่อน (เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, 2562) 

Paul-Michel Foucault (1926-1984) เป็นผูท่ี้แสดงใหเ้ห็นถึงรูปแบบการศึกษา
และการแสดงออกของขอ้มูลชุดใหม่ดว้ยความแตกต่าง โดยการใชศึ้กษาในรูปแบบ วงศาวิทยา 
หรือสาแหรกความรู ้(Genealogy) ซึ่งเป็นการอธิบายถึงคุณลักษณะ กฎเกณฑข์องวาทกรรมท่ีมา
ประสานกันเป็นชั้นๆ รวมทัง้การวิเคราะหภ์าษาและวาทกรรมในตัวของมนัเองโดยไม่ผ่านเงื่อนไข
ทางสงัคม การเมือง หรือสภาพแวดลอ้ม เป็นการแสดงออกถึงความแตกต่างและการเปิดเผยความ
จริงทางเจตจ านงอย่างแทจ้ริง ซึ่งส่งผลใหเ้ขากลา้ประกาศว่ามนษุยน์ั้นเป็นผูส้รา้งตวัตนของตนเอง
ขึน้มา โดยความเป็นปัจเจกของมนุษยน์ั้นจะก่อตัวขึน้ภายในความสัมพันธ์ทางอ านาจและวาท
กรรมท่ีด ารงอยู่ในสังคมและวฒันธรรมของพวกเขาเอง อันเป็นการทา้ทายโลกภายนอกเพื่อคน้หา
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ตวัเอง หรือความจริงท่ีก าลังแฝงเรน้ในความจริงแทอ้ยู่ โดยการวิเคราะหถ์ึงลักษณะท่ีเป็นปัจเจก
ท าให้ขอ้มูลท่ีได้มีการเชื่อมโยงออกไปในวงกว้าง ถึงสภาวะการเป็นท่ีถูกกระท าและถูกควบคุม
อย่างสมบูรณจ์ากอ านาจและชดุวาทกรรม อนัมีส่วนหล่อหลอมใหม้นุษยม์ีความเป็นตัวเองท่ียงัไม่
รูจ้ักตนเอง โดยการใช้อ  านาจรูปแบบหน่ึงจากถ้อยแถลง (Statement) ผลิตซ า้ความหมายและ
คณุค่าใหแ้ก่มนุษยแ์ละสงัคม ดว้ยการตอกย า้และปิดกัน้ความจริงบางประการ จนกระทั่งชดุของ
ถ้อยแถลงนั้นกลายเป็นความรู้ ความจริงเทียม ท่ีเข้าครอบการเป็นปัจเจกท่ีถูกกล่าวอ้างถึง
ลกัษณะเด่นส่วนตวัแห่งนัน้ กล่าวคือดา้นหน่ึงมนุษยต์กอยู่ภายใตโ้ครงสรา้งทางสังคม ส่วนอีกดา้น
นัน้มนุษยต่์างมีอิสระในการแสวงหาหรือเขา้ถึงความรูข้องสรรพส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเองหรือควบคุม
ตนเองได ้ตามความตอ้งการของตนเอง แต่นัน้ก็ไม่ไดห้มายความว่ามนษุยจ์ะแตกต่างกนั เพียงแต่
มนุษย์สามารถแตกแยก และแตกตัวออกเป็นส่วนเสีย้วเล็กๆ ท่ีผันแปรไปตามสภาวการณ์ทาง
สังคม สถานภาพทางสังคม และส านึกของตัวตน ท่ีถูกท าใหก้ลายเป็นส่วนประกอบภายในเกมส์
แห่งความเป็นจริง สนามของปฏิบัติการ และความสัมพันธ์ทางอ านาจท่ีเป็นตัวก าหนดต าแหน่ง
แห่งท่ีทางสังคมท่ีมนุษย์เผชิญหน้าอยู่ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, 2562; 
เบญจวรรณ อปัุชฌาย,์ 2018) 

5.2.5 การด ารงอยู่ (Existence) 
การด ารงอยู่เป็นสภาวะหน่ึงของส่ิงมีชีวิตทุกชนิด หากแต่ส่ิงท่ีด าใหก้ารด ารงอยู่

ของมนษุยแ์ตกต่างไปจากส่ิงมีชีวิตชนิดอื่นคือ ‘เสรีภาพ’ (Freedom) มนุษยไ์ม่สามารถแยกตัวเอง
ออกจากโลกได ้และมนษุยย์่อมขาดปฏิสัมพันธก์ับมนุษยด์ว้ยกนัเองไม่ได ้มนษุยไ์ม่ไดม้ีความต่าง
จากวัตถ ุหากเทียบถึงมุมมองท่ีเป็นปรวิสยั มนุษยเ์พียงแต่มีความคิด ซึ่งส่ิงเหล่านั้นก็ไม่ไดถู้กพูด
ถึงในเชิงปรวิสัย แต่ส่ิงท่ีถูกพูดถึงกลับเป็นรูปร่างท่ีมองเห็นได้  และมีร่างกาย (Body) เป็น
องคป์ระกอบ โดยหากพูดถึงในมมุมองภววิทยา มนุษยจ์ะมีความแตกต่างจากวตัถไุดด้ว้ย ‘อตัตา’ 
ซึ่งเป็นสารตัถะหลกัของมนุษย ์อตัตาเป็นผูส้รา้งสภาวะทัง้หลายใหแ้ก่มนษุยเ์พื่อใหม้นุษยเ์กิดการ
เรียนรูแ้ละด ารงอยู่ เป็นส่ิงท่ีสรา้ง ‘ความสขุ’ และ ‘ความทกุข’์ ใหแ้ก่มนุษย ์เป็นส่ิงท่ีใหค้วามหมาย
ทัง้ ‘การเป็น’ และ ‘การตาย’ อย่างสมบูรณแ์ท ้

เสรีภาพ ไม่ใช่ความว่างเปล่า และไม่มีทางเป็นความว่างเปล่าไดเ้ลย หากความ
ว่างเปล่าเป็นส่ิงท่ีท าให้มนุษย์กลายเป็นทุกข์ ดังนั้นความทุกข์จะไม่ก่อเกิดขึน้กับมนุษย์เลย 
เสรีภาพของมนุษย์ถูกแสดงผ่านเจตคติในรูปแบบของความสามารถซึ่งชี ้ให้เห็นถึงศักยภาพ
เหล่านั้นท่ีพวกเขามี นอกจากนั้นเสรีภาพยังเคล่ือนไหว้ไปอย่างไรรู้ปทรงและสามารถก าหนด
ลกัษณะเฉพาะตวัท่ีพวกเขาเลือกสรรสรา้งปรุงและดดัแปลงในตวัเอง (พินิจ รตันกุล, 2556) 
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เสรีภาพในรูปแบบพืน้ฐานท่ีสดุ ฝังลึกอยู่ในระดับจิตใต้ส านึก หรือสญัชาตญาณ 
ยกตัวอย่างคือการเลือก หรือแมก้ระทั่งการใชก้ลไกในการป้องกันตวัเอง (Defense Mechanism) 
ของ Sigmund Freud (1856-1939) ในการปฏิเสธความจริง (Denial) การเก็บกด (Repression) 
การท าพฤติกรรมตรงกันขา้ม (Reaction Formation) การถดถอย (Regression) การโยนความผิด
ใหผู้้อื่น (Projection) การหาเหตุผลมาอา้ง (Rationalization) การชดเชย (Compensation) และ
การทดเทิด (Sublimation) (มาโนช หล่อตระกูล, 2548; สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล, 2561) ท่ีจะ
ช่วยใหท้ัง้เหตแุละผลเกิดขึน้และสามารถปรบัตวักบัการด ารงอยู่เหล่านัน้ได ้(พินิจ รตันกุล, 2556) 

ในผลงานของ Jean-Paul Sartre ท่ีถูกสรุปโดย พินิจ รตันกุลนั้น ไดแ้บ่งเรื่องราว
ของเสรีภาพไวค้รา่วๆ เป็นจ านวน 5 ชนิด ไดแ้ก่ เสรีภาพในทางเลือก เสรีภาพในสภาวะของมนษุย ์
เสรีภาพและความรกั เสรีภาพและจริยธรรม รวมไปถึงเสรีภาพและวรรณกรรม ทัง้หมดทัง้สิน้ลว้น
สามารถบ่งชีไ้ด้ถึงการด ารงอยู่ของมนุษย์ในยุคสมัยหน่ึงได้อย่างครอบคลุมและแพร่หลาย แต่
อย่างไรก็ตามเสรีภาพเองก็กลายเป็นส่ิงสวยหรูภายใตอ้ิสรภาพท่ีจอมปลอมซึ่งอาศยัอยู่ในยคุสมัย
ปัจจบุนัอนัเป็นโลกภิวฒันแ์ห่งเสรีนิยมใหม่ (Neo-Liberalism) จากบทความขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่า
อิสรภาพไม่สามารถมีอยู่จริงไดต้ามบริบทของตวัอิสรภาพ แต่กลับแฝงอยู่ในตัวเองเพื่อแปรเปลี่ยน
เขา้สู่อุดมการณข์องมนุษย ์ซึ่งทา้ยท่ีสุดแลว้มนุษยแ์ต่ละคนย่อมมีความหลากหลายและแตกต่าง
กันซึ่งสรรพส่ิงอันเป็นปัจเจกด้วยตัวของอัตบุคคลเองอย่างแท้จริง ท าให้ชุดข้อมูลทัง้หลายท่ีถูก
ครอบคลุมเหล่านั้นย่อมมีความยืดหยุ่นและสามารถดัดแปลงได้อย่างไม่รูจ้บตามกันไป ตามแต่
วาทกรรม พืน้ท่ีและเวลาก็เป็นตวัน าพาพวกเขาเหล่านัน้ไป 

แต่อย่างไรก็ตามการด าเนินชีวิตของมนษุยย์่อมแฝงไปดว้ยความหลากหลายและ
เสรีภาพท่ีจะใชช้ีวิต เสรีภาพท่ีจะรูห้รือไม่ก็ตาม หรือแมก้ระทั่งเสรีภาพท่ีจะใชช้ีวิตต่อไปโดยมีซึ่ง
สรรพส่ิงหรือไม่มีก็ตาม เสรีภาพอันมีความหมายท่ีแตกต่างจากอิสรภาพโดยสิน้เชิง เน่ืองจาก
อิสรภาพหมายถึง การไรซ้ึ่ง (Nothingness) การเป็นอิสระจากสรรพส่ิง และความว่างเปล่าท่ีไม่มี
ซึ่งสรรพส่ิง ในทางกลับกันเสรีภาพกลับกลายเป็นเพียงสิทธิท่ีถูกก าหนดขึน้จากความเชื่อหรือ
ค่านิยม รวมไปถึงการสรา้งชุดวาทกรรมดว้ยก็ตาม ท่ีส่งผลไปสู่การมีทางเลือกอันกวา้งขวางมาก
ขึน้โดยมีขอบเขตและขอ้จ ากดัทางพืน้ท่ีขนาดเท่าเดิมท่ีมีอยู่ตัง้แต่แรก เปรียบไดก้บัการท่ีผูป้กครอง
มอบสิทธิให้แก่ผูถู้กปกครองมากขึน้ จนผูถู้กปกครองรูสึ้กว่ามีพื ้นท่ีอันสะดวกสบาย (Comfort) 
มากขึน้ แต่หารูไ้ม่ถึงขนาดของพืน้ท่ีท่ีมีอยู่จริงเพราะตนไม่สามารถมองเห็นไดห้รือรบัรูไ้ด้ หาก
ผูป้กครองยงัคงด าเนินซึ่งการปิดบงัในส่ิงนัน้อยู่อย่างไร วาทกรรมและอ านาจของผูถ้กูปกครองก็จะ
สามารถรบัรูห้รือน าไปใชไ้ดเ้พียงแค่นั้นเช่นกัน และเมื่อใดท่ีผูถ้กูปกครองสามารถรบัรูไ้ดว้่าตนถูก



     49 

ปิดกัน้อย่างไม่เป็นธรรม หรือถูกลิดรอนในเสรีภาพท่ีตนควรจะไดร้บั ย่อมท าใหส้ภาวะเชิงลบต่างๆ 
เกิดขึน้ตามมาไดเ้ช่นกนั 

จากการเรียบเรียงตามชุดขอ้มูลดังกล่าว ท าใหเ้ห็นได้ว่าทุกสรรพส่ิงล้วนมีแกนหลักอยู่
ภายใตค้วามจริง ไม่ว่าจะเป็นชดุขอ้มลูทางจิตวิทยาหรือสงัคมวิทยาก็ตาม อีกทัง้จากการสนบัสนุน
ใหค้วามจริงเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีจริงมากยิ่งขึน้ ผูคิ้ดคน้แนวคิดเหล่านีต่้างตอ้งพึ่งพาในกระบวนการ
ทางการสรา้งชุดวาทกรรมและอ านาจ เพื่อก าหนดความหมายให้แก่ความจริงเหล่านั้นให้มี
แนวทางตามท่ีพวกเขาศรทัธา ในชดุขอ้มลูทางสงัคมวิทยา การประกอบกนัของโครงสรา้งต่างๆ ถือ
เป็นการรวบรวมของชดุวาทกรรมที่มีความจริงอนัแตกต่างไปจากชดุขอ้มูลทางจิตวิทยาโดยสิน้เชิง 
เพื่อเป็นการก าหนดมุมมองและแนวคิดอันหลากหลายยิ่งขึน้ เพื่อสรา้งแรงขบัเคล่ือนต่อไปในการ
เป็นอยู่และการกลายเป็นของมนษุย ์ภายใตก้ารมีเสถียรภาพ ความเป็นหน่ึงและการวิวัฒนาการ
อย่างไม่รูจ้บ ถือไดว้่าเป็นการสรา้งค่านิยมและละทิง้คนกลุ่มนอ้ยท่ีไม่สามารถปฏิบัติตามในวาท
กรรมเหล่านั้นได ้จึงเป็นสาเหตุของสภาวะเชิงลบต่างๆ ในปัจจุบัน นอกจากนั้นการเป็นคนกลุ่ม
นอ้ยยังถูกมองว่าเป็นความแตกต่างจากคนกลุ่มใหญ่ เป็นความเป็นอื่นท่ีไม่มีวนัเป็นส่วนหน่ึงของ
ระบบ อย่างไรก็ตามงานวิจยัชุดนีย้งัชีใ้หเ้ห็นถึงความหลากหลายของมนษุยท่ี์พวกเขาลว้นมีความ
เท่าเทียมกันทางคุณค่าของความเป็นมนุษย ์และมีสิทธิในการก าหนดวาทกรรมของตวัเองขึน้เพื่อ
สรา้งเสรีภาพในการด ารงอยู่และประคบัประครองชีวิตอนัขาดวิ่นของพวกเขาต่อไปได ้

จากชุดข้อมูลทางด้านสังคมวิทยาทั้งหมด สามารถน ามาสรา้งความเชื่อมโยงเข้ากับ
ทฤษฎีดา้นพัฒนาการในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ในเร่ืองของการสะสมพัฒนาการในขัน้ Identity vs 
Identity Confusion ท่ีกล่าวถึงพัฒนาการในส่วนของอัตลักษณ์ สู่การมีมนุษยสัมพันธ์ในขั้น 
Intimacy vs Isolation ซึ่งถูกก าหนดและแสดงออกผ่านความเขา้ใจต่อความจริง รวมไปถึงการ
ด าเนินชีวิตภายใต้ทฤษฎีภารกิจพัฒนาการในช่วงวัย ท่ีเป็นตัวสรา้งรูปแบบของความจริงทาง
สงัคมขึน้เพื่อก าหนดค่านิยมต่างๆ ใหก้ลายเป็นชุดความจริงทางสังคม รวมไปถึงทุกส่ิงรอบขา้งท่ี
บุคคลในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนตน้จะตอ้งประสบ ทั้งการด ารงอยู่ภายใต้วิถีขององค์กรหรือส่วนรวม 
การพบเจอผูค้นในสังคมท่ีใหญ่ขึน้ การแข่งขันเพื่อสรา้งตนเอง การขบัเคล่ือนตนเองภายใตค้วาม
เป็นโลกาภิวัตน์อันรวดเร็ว การมีสัมพันธ์ท่ีกว้างขวางขึน้ ซึ่งล้วนมีอิทธิพลต่อชุดความคิด หรือ
คณุธรรมอันเป็นอดุมคติทัง้ในระดับชมุชนและต่อตวับุคคลอนัมีความเป็นปัจเจกอย่างหลากหลาย 
ท่ีส่งผลต่อการมีประสบการณใ์นการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ โดยมีกระบวนการตัง้แต่ภายในจนไป
ถึงภายนอก ไม่ว่าจะเป็นการถูกปลูกฝังในเร่ืองของความเชื่อ ความตอ้งการ การตอบรบั อุดมคติ 
สภาพแวดลอ้ม สถานภาพทางสงัคม การนิยามความจริง ไปจนถึงกระบวนการความคิด จากการ
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วางโครงสรา้งของแนวคิดแบบหลังอาณานิคม (Postcolonialism) ผ่านวาทกรรมและอ านาจ สู่
กระบวนการภายนอกอนัเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีสามารถบ่งบอกและชีใ้หเ้ห็นถึงความ
เป็นอัตลักษณ์ในระดับปัจเจกของแต่ละบุคคลตามหน้าท่ี อีกทั้งยังเป็นการก าหนดหรือตัดสิน
สภาวะทางความคิด ท าใหส้ามารถเขา้ใจและท านายถึงพฤติกรรมในอนาคตท่ีก าลงัจะเกิดขึน้ผ่าน
สภาพสังคม ณ  ขณะนั้นได้ โดยมี ปั จจัยการตอบสนอง (Respond) หรือการกลายเป็น 
(Becoming) เช่นเดียวกันกับส่ิงเรา้ (Stimulus) หรือขั้นตอนตัง้แต่การเป็น (Being) เจตคติเหล่านี ้
ถือเป็นการถกูปลกูฝังท่ีค่อนขา้งถาวรแต่ก็สามารถปรบัเปล่ียนไดแ้ละมีพัฒนาการผ่านทางการรบั
รูอ้ยู่เสมอ นอกจากนัน้ยงัด าเนินควบคู่ไปกบัชดุวาทกรรมของการสรา้งประสบการณอ์ย่างต่อเน่ือง 

เมื่ออัตบุคคลมีความเชื่อท่ีจะยึดมั่นในการเป็นตัวของตัวเอง หรือสรา้งเงื่อนไขในการ
ก าหนด ควบคมุ รวมไปถึงการนิยามตนเองมากเกินไป ย่อมส่งผลใหบุ้คคลนัน้ไม่สามารถเปิดรบัใน
ส่ิงอื่นได ้ไม่มีความยืดหยุ่น และไม่สามารถตอบสนองต่อความเป็นอื่นท่ีอยู่นอกเหนือจากส่ิงท่ีตน
คาดหวงั ซึ่งน าไปสู่การเกิดภาวะเชิงลบ เช่น ภาวะซึมเศรา้ เครียด หรือวิตกกงัวล เป็นตน้ งานวิจัย
ชุดนี ้ผู้วิจัยต้องการชีใ้ห้เห็นว่า การท าความเข้าใจถึงอัตลักษณ์ในระดับปัจเจกถือเป็นเรื่องท่ีมี
ความส าคัญเทียบเท่าการเขา้ใจถึงประสบการณ ์เน่ืองจากทัง้สองส่ิงเป็นส่ิงท่ีด าเนินไปควบคู่และ
จ าเป็นท่ีจะต้องผ่านกระบวนการท าความเข้าใจอย่างลึกซึง้ เพื่อท่ีจะสามารถวิเคราะห์และ
สังเคราะห์ในชุดข้อมูลเหล่านั้นออกมาให้สมบูรณ์มากท่ีสุด อีกทั้งยังเป็นการตอบโจทย์ได้ถึง
ลกัษณะเฉพาะท่ีมีอยู่อย่างหลากหลายในแต่ละคน ความจริงท่ีพวกเขาเขา้ใจ และความเป็นตวัตน
ท่ีพวกเขายึดถือ เพื่อ ท่ีจะรับรู ้ถึงการกลายเป็นเหล่านั้นของพวกเขาท่ีต้องการปัจจัยและ
รายละเอียดท่ีมีต่างกัน อย่างไรก็ตามหลักการท่ีสรา้งเข้าใจถึงความเป็นปัจเจก อาทิเช่นการ
พัฒนาการ การรบัรู ้การรูคิ้ด การเป็นอยู่ทางสังคม สภาพแวดลอ้ม หรือแม้กระทั่งความจริง ถือ
เป็นหลักการเบื ้องต้นท่ีมีความส าคัญในการชีใ้ห้เห็นถึงการท างานของคุณลักษณะเหล่านี้ แต่
อย่างไรก็ตามการทราบถึงปัจจัยเหล่านีส้ามารถท าไดจ้ากการสงัเกต สอบถาม และการสัมภาษณ ์
ดว้ยค าตอบท่ีไดร้บัเหล่านัน้จึงสามารถท่ีจะอา้งอิงและวิเคราะหไ์ปถึงประสบการณแ์ละเจตคติท่ีมี
ต่อปรากฏการณเ์หล่านัน้ไดต่้อไป 

ตามปัจจัยดังกล่าวท่ีบ่งบอกถึงลักษณะการปรบัตัวในเชิงจิตวิทยาสังคมแล้ว ยังมีชุด
ขอ้มูลท่ีสามารถอา้งอิงไดถ้ึงการปรบัตวัในแนวทางอื่น เช่น การอา้งอิงถึงเสรีภาพทางการด ารงอยู่ 
บ่งบอกถึงการด ารงอยู่ของมนษุยท่ี์ขับเคล่ือนไปดว้ยเสรีภาพและการใชช้ีวิตท่ีปราศจากการด าเนิน
ตามพิมพ์นิยม เพื่อสนับสนุนในการเพิ่มมุมมองและความเข้าใจ หรือแมก้ระทั่งการลดความตึง
เครียดของชีวิตลงได ้อีกทัง้ชุดความคิดในเร่ืองวาทกรรมและอ านาจนี ้ยังเป็นตัวชีใ้หเ้ห็นถึงการ
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สนับสนุนในปรากฎการณเ์ชิงลบเหล่านั้น ผ่านรูปแบบของการสรา้งวาทกรรมชุดหน่ึงดว้ยอ านาจ
ของตัวบุคคลหรือกลุ่มบุคคลเท่านัน้ สู่การรบัรูแ้ละส่งผลกระทบถึงการถูกอ านาจเหล่านัน้ท่ีปิดกั้น
และลดทอนในศักยภาพหรือความคิดเชิงบวกท่ีพวกเขามี ในทางกลับกันท่ีพวกเขาเองก็ล้วนมี
อ านาจในการผลิตชุดวาทกรรมใหม่ของตัวเองขึน้เพื่อลบเลือนหรือบิดเบือนในวาทกรรมชุดเดิมท่ี
พวกเขาไม่พึ งยอมรับ  ดั่ ง เช่นการสร้างกลไกในการป้ องกันตัว เองขึ ้นจากส่ิงท่ี เข้ามา
กระทบกระเทือน หรือแมก้ระทั่งส่งต่อในวาทกรรมอนัดีผ่านอ านาจท่ีพวกเขาสามารถใชม้ันไดจ้าก
ตวัของพวกเขาเอง  แต่อย่างไรก็ตาม อ านาจและวาทกรรมเมื่อตดัทอนและเชื่อมโยงเขา้สู่หลักการ
ทางจิตวิทยา จะยิ่งเป็นการเสริมให้ระดับของอ านาจนั้นถูกท าความเขา้ใจมากขึน้ และเป็นการ
เสริมคณุค่าใหแ้ก่ตนเองในอีกทางหน่ึงดว้ย 

เมื่อผูว้ิจัยน ามาเชื่อมโยงกบัการศึกษาการปรบัตวัผ่านประสบการณใ์นผูม้ีภาวะซึมเศรา้ 
ท าใหเ้ห็นไดว้่า ผูม้ีภาวะซึมเศรา้มีรูปแบบหรือความคิดและพฤติกรรมอย่างไรในการกา้วผ่านหรือ
ปรบัตัวไปกบัปรากฏการณเ์หล่านัน้ อีกทัง้ยงัสามารถอธิบายถึงแนวทางท่ีจะเกิดขึน้ของพฤติกรรม
เหล่านั้น ยกตัวอย่างเช่น การมีประสบการณ์ในสังคมซึ่งด าเนินไปในรูปแบบเดิมจะกระท าการให้
เขายังคงเจ็บปวด แลว้หากเขายงัวนเวียนอยู่กับการสรา้งประสบการณเ์หล่านัน้อยู่ต่อไป หนทางท่ี
เขาจะกา้วไปสู่ก็จะมีเพียงความเจ็บปวดเช่นเดิม อย่างไรก็ตามมนษุยย์่อมไม่สามารถหาหนทางใน
การหลีกหนีออกจากกรอบเกณฑภ์ายใตร้ะบบทุนนิยมไดภ้ายในเร็ววนันี ้ท าใหส้ภาวะของการจ า
ยอมและปรบัตวัต่อการอยู่ภายใตอ้  านาจย่อมเป็นหนทางท่ีมีประสิทธิภาพต่อตนเองและไม่สรา้งให้
เกิดความรุนแรงในความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลง เราท าไดเ้พียงปลูกฝังใหค้นรุ่นใหม่สามารถมี
การรูคิ้ดผ่านวาทกรรมที่เราก าหนดขึน้ดว้ยศกัยภาพท่ีเราเห็นว่ามีประสิทธิภาพมากท่ีสดุตามความ
เชื่อของเหล่าอัตบุคคล อีกทั้งผู้วิจัยหรือใครก็ตามไม่ได้มีอ  านาจดุจดั่งพระเจ้าในการชีผิ้ดชีถู้ก 
ก าหนด หรือตัดสินในพฤติกรรมเหล่านัน้ หากเราท าไดเ้พียงแค่ชีใ้หเ้ห็นและใหผู้ม้ีภาวะซึมเศรา้ได้
คิดตามและกลับไปคิดต่อไปมุมมองของตัวเอง เพื่อสรา้งการปรบัตัวขึน้ใหม่ และหากผู้มีภาวะ
ซึมเศรา้สามารถปรบัตวัไดต้ัง้แต่แรกแลว้ การศึกษาเพื่อเผยแพรใ่นกระบวนการความคิดเหล่านั้น
จะยิ่งเป็นการสรา้งคุณค่าให้การปรบัตัวเพื่อใหผู้ท่ี้ยังไม่สามารถปรบัตัวอิงไปเป็นตัวแบบและฝัง
เป็นเจตคติต่อไป 
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ภาพประกอบ 3  แนวความคิดสงัคมวิทยาท่ีเกี่ยวขอ้งกบัภาวะซึมเศรา้

แนวคิดสงัคมวิทยา 

ความจริง 
(Truth) 

วาทกรรม และอ านาจ 
(Discourse and Power) 

โครงสรา้งหนา้ที ่
(Structural Functionalism) 

- Social Cause / 
Social Function 

- Hegemony 

- Adaptation 
- Goal Attainment 
- Integration 

- Pattern Maintenance 

Stability /  
Harmony / Evolution 

Unity 

ความแตกต่าง ความเป็นอืน่ และ
ความหลากหลาย 

(Difference / The Other / 
Multiplicity) 

- The Imaginary 

- The Symbolic 
- The Real 

การด ารงอยู ่
(Existence) 

- Freedom in 
Choosing 

- Freedom in Human 
Being 

- Freedom in Love 
- Freedom in Ethics 

- Freedom in 
Literature 

การปรบัตวักับภาวะ
ซึมเศรา้ 

(Adjustment on 
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6. การวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study Research) 
6.1 การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

การวิจยัเชิงคณุภาพเป็นวิธีการวิจยัท่ีสรา้งสรรคค์วามรูใ้นเชิงประจกัษ์ หมายถึงไดผ้ล
จากการวิจัยจากการประสบการณ์ การทดลองมากกว่าการอิงถึงทฤษฎี เพื่อต้องการทราบถึง
ความจริงรว่มสมัยอันเป็นการส ารวจ บุกเบิก หรือท าความเขา้ใจในปรากฏการณต่์างๆ ท่ีตัวผูว้ิจัย
สนใจอย่างลึกซึง้ อีกทัง้ยังมีความละเอียดมากกว่าการวิจยัเชิงปริมาณ โดยการวิจัยเชิงคณุภาพมี
จุดเริ่มตน้จากการก าหนดค าถาม สู่การรวบรวมขอ้มูลหรือหลักฐานท่ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงมุมมองท่ี
น า ไป สู่ ผลลัพ ธ์ขอ งการวิจั ย  แล้วจึ งวิ เค ราะห์ด้วยการพ รรณ นาจากแกนของเรื่ อ ง 
(Patterns/Themes) ท่ีมีการตีความและการสะทอ้น (Reflection) จากตวัผูว้ิจยั และมีการน าเสนอ
งานดว้ยความยืดหยุ่นท่ีเบี่ยงเบนเขา้ตามทศันะหรือมโนทัศนข์องผูว้ิจัยต่อไป โดยผ่านเทคนิคเช่น 
การสังเกต (Observation) การสัมภาษณ์ (Interview) สนทนากลุ่มแบบเจาะจง (Focus Group 
Discussion) และ การสนทนากลุ่มย่อย (Group Interview or Group Discussion) เป็นตน้ (กมล
รตัน ์หลา้สวุงษ์, 2527; องอาจ นยัพฒัน,์ 2554; Maxwell, 2005) 

การด าเนินการวิจัยคณุภาพเบือ้งตน้ ผู้วิจัยตอ้งมีความเขา้ใจถึงมมุมองทางปรชัญา
หรือกระบวนทัศน์ (Paradigms) เพื่อใช้เป็นฐานในการอธิบายถึง ภววิทยา (Ontology) หรือชุด
ขอ้มูลทางความจริง และ ญานวิทยา (Epistemology) หรือชดุขอ้มูลทางความรู ้เพื่อสนับสนุนใน
กระบวนการวิธีวิทยา (Methodology) อย่างเป็นอัตวิสัย (Subjective) จากการมีปฏิสัมพันธ์เชิง
สญัลักษณ ์(Symbolic Interaction) ในการตีความหรืออรรถปริวรรต โดยผ่านปัจจัยในวงลอ้วิจัย
ต่อไป 

รูปแบบของการวิจยัเชิงคณุภาพจะมีการใชง้านท่ีแตกต่างกนัไปตามวตัถปุระสงคข์อง
ผู้วิจัยเพื่อให้มีความเหมาะสมของการด าเนินงานวิจัยดังตัวอย่างเช่น การวิจัยเชิงชาติพันธ์
ว รรณ น า  (Ethnography/Anthropological research) ก ารวิ จั ย ท่ี เน้ น ป ระวั ติ ชี วิ ต บุ คค ล 
(Biographical research) การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenology research) การ
วิจัยเชิงคุณภาพแบบสรา้งทฤษฎีจากข้อมูล  (Grounded Theory research) และ การวิจัยเชิง
คุณภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณี  (Case Study research) (กมลรัตน์ หล้าสุวงษ์, 2527; องอาจ 
นยัพฒัน,์ 2554; Maxwell, 2005) 
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6.2 การวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study research) 
เน่ืองจากในงานวิจยัชิน้นีเ้ป็นงานวิจัยเกี่ยวกบัการศึกษาประสบการณต่์อการปรบัตัว

บนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ผูว้ิจยัเห็นว่าการวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณี 
(Case Study Research) มีความเหมาะสมท่ีสุด เน่ืองจากการวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเฉพาะ
กรณี มีกระบวนการจากการสืบหาความรูแ้ละความจริงอย่างลึกซึง้เกี่ยวกบักรณีหรือปรากฎการณ์
บางอย่างท่ีผูว้ิจยัสนใจ ซึ่งเกิดขึน้ภายในบริบทหรือระบบท่ีมีขอบเขตเฉพาะเจาะจง และเป็นการไม่
ใชก้ารตีความแบบการวิจยัแนวปรากฏการณว์ิทยาเพื่อใหส้ารท่ีท าการเก็บขอ้มลูจากกลุ่มตวัอย่าง
ไม่มีความคาดเคล่ือนไปมากจากความคิดท่ีอาจเป็นการด าเนินงานดว้ยอคติ (Bias) ท่ีไม่ไดม้าจาก
การรูจ้ริงในความรูสึ้กเหล่านั้น การจดบนัทึกขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างจึงถือว่ามีความตรงไปตรงมา
ท่ีสดุในชดุขอ้มลูท่ีไดจ้ากกลุ่มวิจยั (สภุางค ์จนัทวานิช, 2554; องอาจ นยัพฒัน,์ 2554) 

การศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study) สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ลกัษณะ 
- การศึกษาเฉพาะกรณีแบบเน้นสาระภายใน (Intrinsic Case Study) เป็น

การศึกษาท่ีใหค้วามส าคญักับเนือ้หาสาระท่ีมีทัง้ลักษณะเด่นและทั่วไป อีกทัง้ยังเป็นส่ิงท่ีปรากฏ
เห็นไดอ้ย่างชดัเจนหรือมีลกัษณะแฝงเรน้อยู่ภายใตก้ลุ่มตวัอย่างเฉพาะราย 

- การศึกษาเฉพาะกรณีแบบเน้นสาระภายนอก ( Instrumental Case Study) 
เป็นการศึกษาโดยอาศัยผลของการศึกษาจากกรณีตัวอย่างเฉพาะรายใดรายหน่ึงหรือหลายราย
เพื่อเป็นฐานต่อความเขา้ใจทางปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้เหล่านัน้ 

- การศึกษาเฉพาะกรณีแบบรวมกลุ่ม (Collective Case Study) เป็นการศึกษาท่ี
ใช้กลุ่มตัวอย่างหลายรายร่วมกันเพื่อวิเคราะหถ์ึงปรากฏการณ์อันเป็นจริง ณ ขณะนั้น (Lincoln 
and Guba, 1985; องอาจ นยัพฒัน,์ 2554) 

กระบวนการในการด าเนินงานวิจัยเชิงคุณภาพในการศึกษาเฉพาะกรณียังสามารถ
แบ่งออกไปไดอ้ีก 3 ประเภทคือ 

- การศึกษาเฉพาะกรณี เชิงพรรณนา (Descriptive Case Study) เป็นการ
ศึกษาวิจัยท่ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อพรรณนารายละเอียดอย่างครอบคลุม ลึกซึง้และชัดเจน โดยอิงถึง
ความจริงในปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้จริงภายใต้บริบทของส่ิงแวดล้อม ณ ขณะนั้น ซึ่งไม่เนน้การ
วิเคราะหข์องของมลู 

- การศึกษาเพื่อคน้หา (Exploratory Case Study) เป็นการศึกษาเพื่อคน้ควา้ท่ีมี
ความเหมาะสมต่อการตอบค าถามว่า ท าไม (Why) หรือ อย่างไร (How) ท าใหท้ราบไดถ้ึงขอ้มูล
จากผูใ้หข้อ้มูลท่ีมีความชัดเจนท่ีผนวกเขา้กับการใชท้ฤษฎีหรือบทความท่ีเกี่ยวขอ้งมาอธิบายถึง
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ปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้อย่างตรงไปตรงมา อีกทัง้ยงัเป็นการคน้หาความจริงของปรากฏการณ ์เพื่อ
หาแนวทางในการแกไ้ขปัญหาต่อไป 

- การศึกษาเพื่ออธิบาย (Explanatory Case Study) เป็นการอธิบายถึงผลท่ี
เกิดขึน้ในสภาวะแวดล้อมท่ีซับซ้อน ท่ีต้องมีการอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงว่ามีรายละเอียด
อย่างไรในชุดข้อมูลเหล่านั้น ซึ่งมีประโยชน์ต่อการวิจัยเชิงปริมาณท่ีไม่สามารถอธิบายได้อย่าง
ชดัเจน (บุษกร เชี่ยวจินดากานต,์ 2561) 

 
สรุปได้ว่าการวิจัยเชิงคุณภาพเป็นวิธีการวิจัยท่ีสร้างสรรค์ความรู้ในเชิงประจักษ์  

โดยมีผู้วิจัยเป็นเครื่องมือวิจัยอันมีความส าคัญท่ีสุด เพื่อใหชุ้ดขอ้มูลและการด าเนินงานมีความ
ไหลล่ืนและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ผู้วิจัยจะต้องมีความเข้าใจท่ีกว้างขวาง ทั้งข้อมูลเชิง
อภิปรชัญา ญาณวิทยาและภววิทยา รวมไปถึงความยืดหยุ่นต่อการควบคมุตวัเองและสถานการณ์
เหล่านั้นไดเ้ป็นอย่างดี เน่ืองจากงานวิจัยเชิงคุณภาพเป็นวิธีการวิจัยท่ีต้องการผลวิจัยท่ีมีความ
ลึกซึง้ มากกว่างานวิจัยเชิงปริมาณ และมีความเหมาะสมต่อการเก็บข้อมูลในการรับรูส้ภาวะ
อารมณห์รือรายละเอียดของตวับุคคลอันมีความหลากหลาย และมีความเฉพาะเจาะจงท่ีสามารถ
ยืดหยุ่นได ้อีกทัง้ท าใหผู้ว้ิจัยสามารถเขา้ใจถึงการเชื่อมโยงในปรากฏการณ์เหล่านั้นต่อตัวแปรท่ี
ผูว้ิจยัเป็นคนก าหนดขึน้ผ่านกระบวนการ การสงัเกต (Observation) และการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-
depth Interview)  

ดงันัน้ “การศึกษาประสบการณต่์อการปรบัตวับนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้” 
ผูว้ิจัยใชก้ารสัมภาษณ์เชิงลึกในการเก็บขอ้มูลเพื่อสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความจริงอันหลากหลายและ
เพียงพอต่อการวิเคราะหข์อ้มลูจากกลุ่มตวัอย่างดงักล่าว รวมไปถึงการเก็บขอ้มลูเบือ้งตน้ผ่านการ
สังเกตพฤติกรรม ถึงลักษณะท่าทาง บุคลิกภาพ รวมไปถึงอารมณ์ขณะท าการสัมภาษณ์ และ
สามารถเก็บขอ้มลูเชิงลึกผ่านค าตอบของกลุ่มตวัอย่างดว้ยความละเอียดถี่ถว้น สู่การรวบรวมเพื่อ
วิเคราะหแ์ละคน้หาถึงเนือ้หาเหล่านัน้ต่อไป 

จากท่ีผู้วิจัยได้กล่าวไว้ในเนือ้หาข้างต้น ถึงการใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษา
เฉพาะกรณีแบบเนน้สาระภายนอกเพื่อค้นหาประสบการณต่์อการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วง
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ถือได้ว่ามีความเหมาะสมและเป็นกลางท่ีสุดในการด าเนินงานวิจัยในครั้งนี ้
เน่ืองจากข้อมูลท่ีได้รับจากกลุ่มตัวอย่างสามารถน าไปเผยแพร่ได้อย่างกว้างขวางส าหรบัผูท่ี้มี
ความสนใจที่จะการขยายและพฒันาต่อซึ่งงานวิจยัในอนาคต 
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7. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
ผูว้ิจัยสามารถกล่าวไดว้่างานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งทัง้หมดดังท่ีผูว้ิจัยน าเสนอนี ้เปรียบไดก้ับ

องคค์วามรูใ้นการดึงขอ้มลูจากผลงานวิจัยเพื่อมาใชย้ืนยันในผลการวิจัยท่ีออกมา นอกจากนั้นยัง
สามารถน ามาชีใ้หเ้ห็นถึงความสมัพันธใ์นทฤษฎีส่วนก่อนหนา้ ซึ่งจะสมัพันธก์นัไปทัง้หมดอย่างไม่
ขึน้เกี่ยวต่อกัน อีกทัง้ยงัสามารถน ามาใชส้นับสนุนกับงานวิจัยชิน้นีไ้ดไ้ม่มากก็นอ้ย ในทัง้ปัจจัยท่ี
เป็นสาเหตุ ผลลพัธ ์รวมไปถึงตวัแปรท่ีมีความเกี่ยวขอ้งทัง้ต่อภาวะซึมเศรา้ ประสบการณ ์และการ
ปรบัตวักบัภาวะซึมเศรา้ นอกจากนัน้ยงัมีงานวิจยัท่ีสามารถชีใ้หเ้ห็นถึงการใชเ้ครื่องมือวดั PHQ-9 
ว่ามีประสิทธิภาพต่อการวัดระดับภาวะซึมเศรา้ในระดับหน่ึง ตามเกณฑแ์ละเงื่อนไขท่ีเครื่องมือ
ก าหนดขึน้ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงขอสรุปรวมใจความของงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งในแต่ละเร่ืองและหวัขอ้มา
ดงันี ้

จากงานวิจัยของ วรมัพร ยั่งยืน และ ปัญจภรณ ์วาลีประโคน (2563) ไดศึ้กษา ปัจจัยท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัภาวะซึมเศรา้ในทหารกองประจ าการใหม่ ซึ่งเป็นการศึกษาเชิงพรรณนาโดยใชข้อ้มูล
จากแบบประเมินภาวะซึมเศรา้ (PHQ-9) และแบบสอบถามพื ้นฐาน เพื่อหาปัจจัยและความ
คิดเห็นท่ีเกี่ยวขอ้งกับการมีภาวะซึมเศรา้ ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยพืน้ฐานเช่น ระดับการศึกษา 
ครอบครวั ความถี่ของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศรา้อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ซึ่งสามารถสรุปไดว้่า ปัจจยัพืน้ฐานเหล่านีม้ีความสมัพนัธต่์อการมีภาวะซึมเศรา้ อีกทัง้การใช ้
PHQ-9 เพื่อวัดระดับภาวะซึมเศรา้สามารถใชต้รวจสอบระดับการมีภาวะซึมเศรา้ไดใ้นระดับหน่ึง 
หากผู้ท าแบบประเมินอยู่ภายใต้เงื่อนไขของเครื่องมือ เช่น การมีความถี่ของภาวะซึมเศรา้ เป็น
เวลาอย่างนอ้ย 2 อาทิตยติ์ดต่อกนั และมีระดบัคะแนนตามเงื่อนไขของเครื่องมือ แต่อย่างไรก็ตาม 
การหาโรคซึมเศรา้จากผูท้  าแบบทดสอบ ตอ้งอยู่ภายใตก้ารวินิจฉัยของแพทยอ์ีกครัง้อย่างละเอียด 

จากงานวิ จัย ขอ ง อ รวรรณ  ล่ีทอ งอิ น  (2543) ได้ ศึ กษ า  ผลการบ าบั ดท าง 
จิตสังคมในผูป่้วยภาวะวิตกกังวลและซึมเศรา้ (รายงานผูป่้วย 1 ราย) ผลการบ าบัดพบว่า ผูป่้วย
เขา้ใจตนเองมองเห็นเป้าหมายในชีวิตตนเอง ระดับความวิตกกังวลและความซึมเศรา้ลดลง และ
อภิชัย มงคล, สุพิน พิมพ์เสน และปัตพงษ์ เกษสมบูรณ์ (2545) ได้ท าการประเมินโครงการ
ช่วยเหลือและป้องกันปัญหาภาวะซึมเศรา้ และการเส่ียงต่อการฆ่าตัวตาย จากการพัฒนาหน่วย
บริการสุขภาพ ครูและผูน้  าชุมชนใหส้ามารถตรวจคัดกรองและใหก้ารช่วยเหลือผูป่้วยได้ดียิ่งขึน้ 
และการใหค้วามรูเ้รื่องนีท้างโทรทศัน ์โดยมีวัตถุประสงค ์เพื่อประเมินผลความส าเร็จของโครงการ
ในด้านต่างๆ ได้แก่ 1. การพัฒนาหน่วยบริการสุขภาพ 2. ความพึงพพอใจของผู้ป่วยท่ีมีภาวะ
ซึม เศร้าและเส่ียงต่อการฆ่ าตัวตาย 3. การได้รับชมรายการทางโทรทัศน์ของโครงการ  
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4. ความพึงพอใจของผูใ้หบ้ริการต่อการด าเนินงานโครงการในจังหวัดของตน ผลพบว่าทางชมุชน
ใหก้ารสนบัสนนุเป็นอย่างดีและควรสนบัสนนุการแพรเ่นือ้หาเหล่านีเ้พื่อใหไ้ดผ้ลลพัธท่ี์ดีขึน้ 

จากงานวิจัยของ วัชนี หัตถพนม และคณะ  (2546) ได้อธิบายถึงแนวทางในการลด
ความเครียดท่ีเกิดขึน้ไวด้งันี ้วิธีการบรรเทาความเครียด การบรรเทาคือ การลดระดบัความเครียดท่ี
มีลงชั่วคราว ได้แก่ การพักผ่อน การพูดคุยระบายความรูสึ้กอึดอัดกับคนท่ีใกลช้ิด การเล่นกีฬา 
การแสวงหาส่ิงท่ีท าใหใ้จเบิกบาน เช่น การดูภาพยนตร ์การฟังเพลง การปลูกตน้ไม ้การเดินเล่น 
การออกก าลังกาย เป็นต้น การเขา้ใจความเครียด โดยวิธีการสงัเกตตนเอง โดยการสังเกตตนเอง
ว่ามีเหตุการณค์วามเครียดอะไรบา้งท่ีก าลังเผชิญอยู่ อาจใชว้ิธีการบันทึกพฤติกรรมท่ีสมัพันธ์กับ
ความเครียดประจ าวันก็ได ้โดยระบุเหตุการณ ์พฤติกรรมท่ีตอบสนองต่อเหตุการณแ์ละผลลัพธ์ท่ี
เกิดขึน้ ส่ิงเหล่านีจ้ะช่วยใหต้นเองมองเห็นการตอบสนองทัง้ทางดา้นพฤติกรรมอารมณ ์ความรูสึ้ก
ท่ีมีต่อเหตกุารณน์ั้นๆ และช่วยประเมินผลดว้ยตนเองไดว้่าควรแสดงออกอย่างไร จึงจะเกิดผลดีใน
เหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด การจัดการกับอารมณ์ การรูจ้ักอารมณต์นเองเป็นส่ิงท่ีส าคัญ
มาก เพราะหากเราเขา้ใจธรรมชาติของอารมณ์ เรียนรูแ้ละพัฒนาในทางท่ีดี บุคคลนั้นก็จะมีวุฒิ
ภาวะทางอารมณ ์มีความมั่นคงและสามารถปรบัตวัไดดี้ มีสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นไดอ้ย่างราบรื่น 

จากงานวิจยัของ พิมญาดา จรสัศรี (2555) ท่ีไดศึ้กษาเรื่อง “ผลของการใชก้ระต่ายช่วย
บ าบัดต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง ภาวะซึมเศรา้ และความสุขของเด็กก าพรา้สถานสงเคราะห์
เด็กหญิงบ้านราชวิถี” ซึ่งอธิบายว่า การใช้สัตว์เลีย้งเป็นการช่วยรักษาโดยการใช้กิจกรรมท่ีท า
รว่มกันกับสัตวท่ี์ไดร้บัการฝึกฝนและผ่านการตรวจโรคมาเป็นอย่างดีแลว้ (1) สัตวท่ี์นิยมน ามาใช้
ในการบ าบดัส่วนมากจะเป็นสตัวท่ี์มีความใกลช้ิดกบัมนษุยป์ระเภทสัตวเ์ลีย้งลกูดว้ยนม เช่น แมว 
สนุัข กระต่าย ชา้ง มา้ เป็นตน้ (2) ส่วนสัตวเ์ลีย้งบ าบัด (Pet therapy) เป็นวิธีหน่ึงของสัตวบ์ าบัด 
ซึ่งได้รับความ นิยมในการน ามาใช้มากกว่าสัตว์ขนาดใหญ่เพราะมีความผูกพัน คุ้นเคย และ
สามารถสรา้งปฏิสมัพนัธก์บัมนษุย ์

จากงานวิจัยของ Sandra Embling (2002) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการบ าบัดพฤติกรรม
การรูคิ้ด (CBT) ในผูป่้วยซึมเศรา้ จากกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 38 คน ท่ีแบ่งเป็นกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลองอย่างละ 19 คน ผลลัพธท่ี์ไดส้ามารถยืนยันและใหก้ารสนบัสนนุกับเครื่องมือในการบ าบัด 
(CBT) นอกจากนัน้ยังแสดงใหเ้ห็นว่าความสัมพนัธใ์นการแสดงอารมณเ์ชิงลบเป็นไปในทางท่ีดีขึน้ 
เน่ืองจากการแสดงออกของความเศรา้มกัจะเกิดขึน้ก่อนความโกรธ หรืออาจกล่าวไดว้่าความเศรา้
ถือเป็นบ่อเกิดของความโกรธ เพราะฉะนั้นเครื่องมือตัวนีจ้ึงมีความจ าเป็นในการเยียวยาผูป่้วย
ซึมเศรา้อย่างเห็นผลไดช้ดัเจน 
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Paykel, E. S., Emms, E. M., Fletcher, J., & Rassaby, E. S. (1980) ท บ ท ว น
ผลการวิจยัในปัจจุบนัเกี่ยวกบัความเครียดทางสังคมและการสนับสนนุในภาวะซึมเศรา้ทางคลินิก 
การเปรียบเทียบเหตุการณ์ในชีวิตล่าสุดท่ีเริ่มมีอาการซึมเศรา้และในการควบคุมประชากรทั่วไป
พบว่ามีอัตราการเกิดเหตุการณเ์พิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง เหตกุารณค์รอบคลุมช่วงของประสบการณท่ี์
คุกคามและไม่พึงประสงค์ โดยมีตัวเลือกท่ีจ ากัดในการออกจากเหตุการณ์และความสูญเสีย
ระหว่างบุคคล ผลกระทบมีความคลา้ยคลึงกนัในภาพอาการภายนอกและภายนอกรา่งกาย และมี
การคน้พบท่ีชีน้  าในโรคอารมณส์องขั้ว แต่ส่ิงเหล่านีจ้  าเป็นตอ้งมีการศึกษาเพิ่มเติม เหตุการณ์ยัง
เกี่ยวขอ้งกบัผลลพัธแ์ละการก าเริบของโรค ผลกระทบอยู่ในระดบัปานกลาง แต่ค่อนขา้งสัน้กว่าหก
เดือนถึงหน่ึงปี ส าหรบัการสนับสนุนทางสังคมมีปัญหามากขึน้ในขอบเขตท่ีการสนับสนุนทาง
สงัคมอาจถูกก าหนดโดยพฤติกรรมของแต่ละบุคคล การขาดการสนับสนุนทางสังคมดูเหมือนจะ
เกี่ยวขอ้งกับการเริ่มมีอาการและการก าเริบของภาวะซึมเศรา้ ทั้งการกระท าโดยอิสระและการ
ปรับเปล่ียนผลกระทบของเหตุการณ์ในชีวิต ผลการวิจัยสรุปได้ว่าความเครียดทางสังคมมี
ผลกระทบต่อการป้องกนั การเกิดเหตกุารณส์ าคญัในชีวิตส่งสญัญาณถึงช่วงเวลาของความเส่ียงท่ี
เพิ่มขึน้เมื่อการแทรกแซงแบบประคบัประคองอาจป้องกนัไม่ใหเ้กิดความทกุขข์ึน้ 

Cooper-Patrick L, Powe NR, Jenckes MW and et al. (1997 ) เรื่อง “การบอกถึง
เอกลกัษณข์องเจตคติท่ีอดทนต่อการรกัษาภาวะซึมเศรา้” ซึ่งผลงานวิจยัเชิงคณุภาพชิน้นีเ้ป็นการ
ชีใ้หเ้ห็นถึงปัจจัยส าคญัต่างๆ ท่ีเป็นตัวก าหนดความรูสึ้กของผูป่้วยภาวะซึมเศรา้ท่ีมีต่อพฤติกรรม
การขอความช่วยเหลือและการใหค้วามส าคัญในการบ าบัด อีกทัง้แสดงใหเ้ห็นถึงปัจจัยทางด้าน
คุณลักษณะของการบ าบัดในรูปแบบต่างๆ ในเรื่องของความสัมพันธ์ระหว่างการรักษา การ
สนับสนุนทางสังคมและประสบการณ์ชีวิต ควบคู่ไปกับทฤษฎีจิตวิทยาความสามารถการ
เผชิญหนา้ส่วนบุคคลและการรบัรูถ้ึงขอ้ผิดพลาดของตนเอง ชีใ้หเ้ห็นถึงการส่งเสริมการใหค้ณุค่า
ต่อตนเองมีแนวโน้มท่ีดีขึน้อย่างเห็นไดช้ัดจากการใหค้วามส าคัญต่อการเขา้รบัการบ าบัดจากผู้
เชี่ยวขาญ 

Voorhees et al. (2005) เร่ือง “ความเชื่อและเจตคติท่ีมีความเกี่ยวขอ้งกับความตัง้ใจใน
การไม่ยอมรบัเขา้วินิจฉัยภาวะซึมเศรา้ของวยัรุน่ตอนปลายไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้” ผลการวิจัย
เชิงคณุภาพกล่าวว่า ประชากรท่ีมีอาย ุ24 ปี ถือเป็นช่วงท่ีประสบกบัภาวะซึมเศรา้เยอะท่ีสุดและมี
อัตราการเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง อีกทั้งประชากรในช่วงวัย 16 -29 ปี ท่ีประสบภาวะซึมเศรา้ ไม่
ยอมรบัต่อค าวินิจฉัยเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา้ และปฏิเสธเขา้รบัการรกัษา เน่ืองจากประชากรในช่วง
วั ย มั ก นี้ มี ค ว า ม เชื่ อ  ค่ า นิ ย ม  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ไป ใ น ท า ง ล บ ต่ อ ก า ร รั ก ษ า  
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ท าใหอ้ตัราการรกัษาภาวะซึมเศรา้มีค่อนขา้งต ่าผกผนักบัอตัราของผูป่้วยท่ีเพิ่มขึน้ ซึ่งส่ิงเหล่านีถู้ก
มองในเชิงเจตคติท่ีได้รับอิทธิพลจากปัจจัยเบื ้องต้น 3 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยภายใน สังคมและ
ค่านิยม รวมไปถึงประสบการณ์ซึ่งเป็นพฤติกรรมในอดีตอันมีความใกล้เคียงกับชุดการทบทวน
วรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้ง 

Miller PM, Ingham JG, Davidson S. (1976) ความชุกของภาวะซึมเศรา้ทางคลินิก
เล็กนอ้ยรอ้ยละ 20 ในสตรี 120 คน ประเมินเมื่อหลงัคลอดประมาณหกสปัดาห ์ปัจจยัท่ีเกี่ยวขอ้งท่ี
แข็งแกรง่ท่ีสดุคือ การเกิดเหตุการณเ์ครียดในชีวิตล่าสดุ ประวติัก่อนหนา้ของความผิดปกติทางจิต
เวช อายุยังนอ้ย อาการหม่นหลังคลอดช่วงแรกๆ และกลุ่มตัวแปรท่ีสะท้อนความสัมพันธ์ในชีวิต
สมรสท่ีไม่ดีและการขาดการสนบัสนนุทางสงัคมก็เป็นท่ีน่าสังเกตเช่นกัน การสนบัสนนุการสมรสท่ี
ไม่ดีท าหนา้ท่ีเป็นปัจจัยเส่ียง ท าใหเ้กิดผลกระทบต่อเหตกุารณใ์นชีวิตท่ีตึงเครียด ประวติัจิตเวชใน
อดีตก่อใหเ้กิดผลกระทบรุนแรงทัง้ท่ีมีและไม่มีเหตุการณใ์นชีวิต อาการหลงัคลอดมีความเกี่ยวขอ้ง
กับภาวะซึมเศรา้ในกรณีท่ีไม่มีเหตุการณ์ในชีวิต ซึ่งบ่งชีว้่าเป็นกลุ่มย่อยของฮอรโ์มนกลุ่มเล็กๆ 
ผลการวิจยัโดยรวมชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของความเครียดทางสงัคมในภาวะซึมเศรา้หลงัคลอด 

จากงานวิจัยของ Rachel Grob and et al. (2020) เรื่อง “ อุปสรรคสู่การเป็นผู้ใหญ่ : 
การเรียนรูจ้ากภาวะซึมเศรา้ ในขณะท่ีก าลังเติบโต” ได้อธิบายไว้ว่า ภาวะซึมเศรา้มีรูปแบบท่ี
แตกต่างกันจากปัจจัยเหตุ ซึ่งเป็นตัวขีดขวางการพัฒนาการในช่วงวัยท่ีก าลังจะเป็นผู้ใหญ่ 
งานวิจัยชิน้นีม้ีการศึกษาดว้ยรูปแบบการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์บุคคลในช่วงวัยดังกล่าว 
เป็นจ านวน 40 คน จากหลายภูมิภาคของ United States และท าการวิเคราะหข์อ้มูลจากรากฐาน
ทฤษฎี เพื่อชีใ้หเ้ห็นถึงความซับซอ้นทางประสบการณท่ี์มีปฏิสมัพันธ์กบัวัฏจกัรของภาวะซึมเศรา้ 
สรุปไดว้่าอุปสรรคสู่การเป็นผูใ้หญ่สามารถถูกกระตุน้ไดจ้าก 1) มุมมองจากการเติบโตและการมี
กลไกในการป้องกันและยับยั้งต่อภาวะซึมเศรา้ท่ีค่อนขา้งต ่า 2) การมีความรู ้และ แนวทาง ท่ีซึ่ง
สอดคลอ้งกับการส่งเสริมอตัลักษณส่์วนบุคคล 3) การเกิดขึน้ของจุดมุ่งหมาย ท่ีส่งเสริมไปถึงการ
บรรลุต่อบทบาทในการเป็นผู้ใหญ่ ทักษะการปรับตัว ความพึงพอใจไปกับชีวิต และการมีอัต
ลกัษณ์ท่ีเหมาะสม การสังเคราะหข์อ้มูลขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่าภาวะซึมเศรา้มีอิทธิพลอย่างไรต่อ
การเขา้สู่ช่วงวยัผูใ้หญ่ ซึ่งภาวะซึมเศรา้ท่ีครัง้หน่ึงอาจท าหนา้ท่ีเป็นยาพิษ สู่การมีภมูิคุม้กันต่อพิษ
นัน้ และอาจกลายเป็นอาหารเสริมท่ีช่วยในการพัฒนาการต่อบุคคล อันเป็นประสบการณ์ต่อการ
ปรบัตัวในภาวะซึมเศรา้ท่ีมีความยืดหยุ่น สู่การขยายชุดขอ้มูลทางดา้นวาทกรรมทางสังคม และ
การปฏิบติัทางคลินิก 
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จากงานวิจัยของ César G. Escobar-Viera and et al. (2018)  เร่ือง “การเป็นผูก้ระท า
และถูกกระท าจากการใชส่ื้อออนไลน ์และโรคซึมเศรา้ท่ามกลางช่วงวยัผูใ้หญ่ใน United States” 
เน่ืองจากงานวิจยัชุดนีเ้ป็นการมองหาจดุเชื่อมโยงระหว่างการใชส่ื้อออนไลนก์ับผลทางสขุภาพจิต 
ยกตวัอย่างเช่น การมีโรควิตกกงัวลหรือโรคซึมเศรา้ โดยการประเมินค่าหาความเชื่อมโยงระหว่าง
การเป็นผูก้ระท าและถกูกระท า กบัระดบัโรคซึมเศรา้ท่ีสามารถหาค่าคะแนนได ้ในประชากรท่ีมีช่วง
อายรุะหว่าง 18-49 ปี มีจ  านวนผูเ้ขา้ร่วมทัง้หมด 702 คน และวิเคราะหต์ัวแปรท่ีใชใ้นการส ารวจ สู่
ความเป็นเหตุเป็นผล เพื่อประเมินถึงความเชื่อมโยงดังกล่าวเข้าดว้ยกันในขณะท่ียังควบคุมการ
เปล่ียนแปลงทางสังคม สรุปไดว้่า ในการเป็นผูถู้กกระท าจากการใชส่ื้อทางสังคมท่ีมีการเพิ่มดัชนี
ในระดบั 1 จดุ มีความเชื่อมโยงกบัอาการทางโรคซึมเศรา้ท่ีเพิ่มขึน้มากถึงรอ้ยละ 33 อย่างไรก็ตาม 
การเป็นผูก้ระท าจากการใชส่ื้อทางสงัคมท่ีมีการเพิ่มในดชันีในระดับ 1 จุด มีความเชื่อมโยงต่อการ
ลดลงของอาการทางโรคซึมเศรา้ถึงรอ้ยละ 15 ในทา้ยท่ีสุดผู้วิจัยสามารถเห็นไดว้่าส่ือสังคมเป็น
พืน้ท่ีท่ีอนุญาตใหบุ้คคลคน้หาตวัตน และแสดงอารมณ ์รวมไปถึงความคิด ซึ่งถือเป็นส่วนหน่ึงของ
โครงสรา้งทางสังคมท่ีมีสัมพันธภาพอย่างหลากหลาย อีกทั้งยังเป็นรูปแบบของการขับเคล่ือนใน
การส่ือสารและการพัฒนาการของมนุษย์ เพื่อการสรา้งวิวัฒนาการเหล่านั้นอย่างเป็นหน่ึง แต่
อย่างไรก็ตามการใชส่ื้อออนไลนเ์องก็ไดม้อบผลกระทบใหแ้ก่มนุษยอ์ยู่ไม่นอ้ย จากการเกิดขึน้ของ
รูปแบบทางสงัคมท่ีเพิ่มขึน้ผกผนักบัสขุภาพจิตท่ีลดลง รวมไปถึงขอ้จ ากดัท่ีไม่อาจหลีกหนีได้ 

อีกทัง้งานวิจยัของ Leo Russell and Duncan Moss (2013) เร่ือง ”ประสบการณส์ าหรบั
ผู้ ท่ี โ ด น วิ นิ จ ฉั ย ว่ า มี อ า ก า ร  แ ล ะ เ ป็ น  Bipolar Disorder ผ่ า น ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ์
อภิมาน” มีความว่า จากการใชว้ิธีการวิทยาในการรบัรองกระบวนการรวบรวมขอ้มูล สามารถเห็น
ได้ว่า การถูกวินิจฉัยว่ามีอาการ หรือเป็น Bipolar Disorder จะมีรูปแบบของประสบการณ์ท่ี
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 9 รูปแบบหลกัๆ  ตวัอย่างเช่น “การติดอยู่กบัอตัลกัษณ”์ เขาจะไม่สามารถ
รูไ้ดว้่าควรจะไวใ้จตัวเองหรือไม่ น าไปสู่การพิจารณาว่าอะไรคือส่ิงท่ีมีและไม่มีค่าส าหรบัเขา และ
ตดัสินในส่ิงเหล่านัน้สู่การเรียกรอ้งท่ีจะครอบครองหรือไม่ครอบครองต่อไป “เสียการควบคมุ” เป็น
การเคล่ือนไหวท่ีเร็ว “การหยุดชะงัก ความไม่แน่นอนและความไม่เสถียร” เป็นการติดอยู่กับ
เสถียรภาพและความเป็นปกติท่ีไม่สามารถเกิดขึน้ได ้น าไปสู่ความสิน้หวังและหมดหวังในท่ีสุด  
“มีมุมมองเชิงลบกับตนเอง” “ติดอยู่กับความหมายในการวินิจฉัย ” เป็นต้น ซึ่ งตัวอย่าง
ประสบการณ์เหล่านีเ้องลว้นเกิดขึน้จากการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกับสังคม และการถูกกระท าจาก
อ านาจของวาทกรรม สู่การพัฒนาการท่ีถดถอยลงทกุดา้น ถือเป็นความบกพรอ่งท่ีเกิดขึน้จากการ
ถกูกระท าจากวาทกรรม นอกจากนัน้ผูท่ี้ถกูกระท ายงัมีการรบัรูใ้นคุณค่าของตวัเองท่ีต ่าตลอดจนมี
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ผลต่อการด าเนินชีวิตท่ีแย่ลง อย่างไรก็ตามงานวิจัยชิน้นีส้นับสนุนในการบ าบัดทางคลินิกเพื่อ
เสริมสรา้งการพฒันาการในดา้นต่างๆ ท่ีบกพรอ่งต่อไป 

8. กรอบแนวคิดการวิจัย 
งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาประสบการณ์ต่อการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวัยผูใ้หญ่

ตอนตน้ เพื่อคน้หาและรวบรวมประสบการณท่ี์ส่งผลต่อรูปแบบการปรบัตวัจากผูใ้หข้อ้มลูท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ และน าแนวทางท่ีไดม้ารวบรวมและสรา้งตน้แบบใหแ้ก่ผูท่ี้ไม่สามารถปรบัตวัได ้โดยผูว้ิจัย
ไดน้ าขอ้มลู ทฤษฎี รวมไปถึงแนวคิดทางจิตวิทยาและสงัคมวิทยามาวิเคราะหแ์ยกกนัตามขอบเขต
เนือ้หา เพื่ออธิบายถึงปรากฏการณท่ี์เกี่ยวขอ้งกับภาวะซึมเศรา้ดังกล่าว  จากทัง้ปัจจัยอันเป็นตัว
บ่งบอกลกัษณอ์าการ ปัจจยัสาเหต ุรูปแบบการปรบัตวั  และแนวทางในการสนบัสนนุต่อไป โดยใช้
วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเฉพาะกรณีแบบเน้นสาระภายนอกเพื่อค้นหาผลวิจัยผ่าน
ปรากฏการณ์เพราะมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับรูปแบบการด าเนินงานวิจัยในครั้งนี ้
เน่ืองจากขอ้มลูท่ีไดส้ามารถน าไปใชจ้ริง มีความเป็นกลาง ไรอ้คติจากผูว้ิจยั และสามารถน าขอ้มูล
ท่ีไดไ้ปเผยแพรต่่อผูท่ี้มีความสนใจและมีความตอ้งการพฒันาต่อซึ่งงานวิจยัในอนาคต 



      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคิดการทบทวนวรรณกรรม 
 
 

ภาวะซึมเศร้าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
(Depression in Early Adulthood) 

ทฤษฎีจิตวิทยา 
- กลุ่มจิตวิเคราะห ์
- กลุ่มพฤติกรรมนิยม 
- อปุนิสยั 

แนวคิดสังคมวิทยา 
- ความจริง 
- วาทกรรม และอ านาจ 
- โครงสรา้งหนา้ที่ 
- ความแตกต่าง ความเป็นอื่น 
และความหลากหลาย 

- การด ารงอยู่ 

ประสบการณต์่อรูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศร้า 
ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

& 
แนวทางในการปรับตัวต่อภาวะซึมเศร้า 

ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

- ลกัษณะอาการ - ปัจจยัสาเหต ุ

- รูปแบบการปรบัตวั - แนวทางการปรบัตวั 



      
 

บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวจิัย 

การวิจัยเรื่อง “การศึกษาประสบการณต่์อการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวัยผูใ้หญ่
ตอนต้น” ผู้วิจัยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อท าให้ได้ทราบถึงข้อมูลเชิงลึกและตอบโจทย์
วตัถปุระสงค ์ท่ีมา รวมไปถึงทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งตามการด าเนินงานวิจัย โดยมีสาระส าคัญเกี่ยวกับ
วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า จากกรอบแนวคิดในการวิจัย เครื่องมือวิจัย แนวทางในการ
ด าเนินงาน การเก็บขอ้มูล การวิเคราะห์ขอ้มูล และการประเมินคุณภาพของการศึกษา เพื่อน าไป
อภิปรายและสรุปผลงานวิจยัในล าดบัต่อไป โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. วิธีการศึกษา 
2. ผูใ้หข้อ้มลูในการวิจยั 
3. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 
6. การตรวจสอบขอ้มลู 

1. วิธีการศึกษา 
การศึกษาครั้งนีใ้ช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีรูปแบบเป็น

การศึกษาเฉพาะกรณีแบบเน้นสาระภายนอก (Instrumental Case Study) เพื่อค้นหาข้อมูล 
(Exploratory) และใชเ้ทคนิคการเก็บขอ้มลูแบบการสมัภาษณร์ายบุคคล หรือการสมัภาษณเ์ชิงลึก 
(In-depth Interview) อีกทัง้ตัวผูว้ิจัยถือเป็นเครื่องมือท่ีมีความส าคัญท่ีสุดของงานวิจัยประเภทนี ้
ในการน าข้อมูลมาวิเคราะห์และศึกษาประสบการณ์ต่อการปรับตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วง 
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยขอ้มลูท่ีไดจ้ากงานวิจัยในครัง้นีท้  าใหเ้กิดแนวทางและความรูใ้นการปรบัตัว
ต่อภาวะซึมเศรา้อย่างมีมิติท่ีกวา้งขวาง 

 

2. ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัย 
ประชากรในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นประชากรท่ีอยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นทั้งเพศชายและ

หญิง ท่ีมีภาวะซึมเศรา้  
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2.1 ลักษณะของผู้ให้ข้อมลูหลัก 
ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักในการวิจัยครัง้นี ้คือประชากรท่ีมีอายุระหว่าง 21-40 ปี (Erik and 

Joan, 1998) ในเขตกรุงเทพมหานคร และมีระดบัของภาวะซึมเศรา้อยู่ในเกณฑป์านกลางไปจนถึง
มาก ทั้งนี ้เพื่อหาประสบการณ์ท่ีสามารถน ามาใช้ได้จริงจากผู้ให้ข้อมูล ด้วยวิธีการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เพื่อให้ได้ผู้ท่ีมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ (Inclusion 
criteria) โดยเริ่มเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามภูมิหลังเบือ้งต้น ซึ่งเป็นแบบสอบถามแบบตรวจ
ค าตอบ (Checklist) เพื่อใหท้ราบถึงขอ้มลูเกี่ยวกบัสถานภาพเบือ้งตน้ของกลุ่มประชากร ประกอบ
ไปด้วยข้อค าถามจ านวน 5 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพการงาน และระดับ
การศึกษา ต่อดว้ยแบบคัดกรองเพื่อทดสอบหาระดับภาวะซึมเศรา้ (PHQ-9) และแบบสอบถาม 
Self – Reflection (Tartakorsky, 2014; William, n.d.) ท่ีเป็นแบบสอบถามปลายเปิด ท่ีคัดมา
เพียง 5 ขอ้ จาก 30 ขอ้ เพื่อความสะดวกต่อการคดักรอง อย่างไรก็ตามการคดัแบบสอบถามมาใน
จ านวน 5 ขอ้ จาก 30 ขอ้ ผูว้ิจัยมีความเห็นว่า ไม่ไดเ้ป็นการท าใหคุ้ณภาพของแบบคัดกรองลดลง 
เน่ืองจากการท าแบบสอบถามปลายเปิดนีเ้ป็นเพียงการคดักรองในดา้นการสะทอ้นตวัเองเพื่อถาม
ถึงทัศนคติเหล่านั้น ท่ีมีตรรกะมากพอในการตอบค าถาม มีความสนใจท่ีจะร่วมเป็นหน่ึงไปกับ
งานวิจยั และมีความใส่ใจต่อค าตอบท่ีไม่สามารถตอบแบบตืน้เขินได ้ต่างไปจากแบบคดักรองหรือ
แบบวัดในด้านการตรวจสอบรายขอ้เพื่อหาค่าเป็นคะแนน อีกทั้งยังสามารถเชื่อมโยงไปถึงการ
แสดงประสิทธิภาพในการใชเ้หตผุล การมีความสนใจรว่ม และการมีความใส่ใจต่อการตอบค าถาม 
ซึ่งน าไปสู่การคน้หาในการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ท่ีมีประสิทธิภาพได ้เมื่อไดก้ลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ี
มีความสามารถในการปรับตัวต่อสภาวะซึมเศรา้อย่างมีคุณภาพ จะน าไปสู่กระบวนการการ
สัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อหาแนวทางในการปรบัตัวท่ีเหมาะสม จากกลุ่มผูใ้หข้้อมูลหลักของงานวิจัย
ต่อไป 

อย่างไรก็ตามผูว้ิจัยไม่ไดก้ าหนดว่าผูม้ีภาวะซึมเศรา้จะเป็นผูท่ี้เขา้รบัการรกัษาหรือ
ไม่ไดเ้ขา้รบัการรกัษาทางจิตเวชก็ได ้รวมไปถึงไม่ไดก้ าหนดในจ านวนท่ีแน่ชัด หากจะท าการเก็บ
ขอ้มูลและวิเคราะหข์อ้มูลจนกว่าขอ้มลูจะอิ่มตวั เน่ืองจากจดุมุ่งหมายหลกัของการเลือกกลุ่มผูใ้ห้
ขอ้มลูหลกัคือเพื่อคดัหากลุ่มตวัอย่างท่ีเหมาะท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นได ้ส าหรบัแนวคิด จดุมุ่งหมาย และ
วตัถุประสงคข์องการศึกษาในครัง้นี ้กลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลักมีลักษณะเป็น “Information-rich case” 
คือสามารถให้ข้อมูลในระดับลึกได้ และสะท้อนความเป็นจริงได้ดี ท่ีสุด ซึ่งสอดคล้องต่อ
วตัถปุระสงคข์องการศึกษา และการเก็บรวบรวมเพื่อใหไ้ดข้อ้มลูท่ีมีความส าคญัและมีประสิทธิผล
กบัวิธีการด าเนินงานวิจยัมากท่ีสุด (ชาย โพธิสิตา, 2550) เน่ืองจากผูว้ิจัยตอ้งการหาค าตอบวิจัย
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เฉพาะแนวทางของการปรบัตัวท่ีมีต่อภาวะซึมเศรา้โดยตรง เพราะฉะนั้นกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลบางราย
อาจจะอยู่ในการรกัษาดว้ยการใชย้าหรือไม่ก็ได ้อีกทัง้กลุ่มผูใ้หข้อ้มลูจะเป็นผูป่้วยโรคซึมเศรา้หรือ
ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ก็ได ้เน่ืองจากผูว้ิจยัตอ้งการศึกษาหาแนวทางในการปรบัตัวจากประสบการณ์
ตรงท่ีแสดงถึงพัฒนาการท่ีดีขึน้ในการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล อันมีประสิทธิภาพมากพอต่อ
การใชเ้ป็นแนวทางในการส่งต่อใหผู้อ้ื่นสามารถน าไปเป็นตน้แบบไดต่้อไป 

2.2 วิธีการเข้าถึงกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
1. ผูว้ิจยัขอหนงัสือแนะน าตวัจากบณัฑิตวิทยาลยั เพื่อติดต่อขอความรว่มมือ 
2. แบบคัดกรองเบือ้งตน้ มีลักษณะเป็นแบบวดัคะแนนท่ีผูว้ิจยัไดด้ าเนินการปรบัปรุง

เพื่อน ามาประยกุตใ์ช ้ใหส้อดคลอ้งกับงานวิจยัเกี่ยวกบัการศึกษาประสบการณต่์อการปรบัตวับน
ภาวะซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

- แบบทดสอบระดบัภาวะซึมเศรา้ (PHQ-9) ฉบบัภาษาไทย เพื่อใชว้ดัระดบัภาวะ
ซึมเศรา้ในกลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลหลัก ประกอบด้วยขอ้ค าถามจ านวน 9 ขอ้ มีลักษณะเป็นมาตราส่วน
ประเมินค่า (Rating Scale) 4 ระดับ ผูท่ี้ผ่านเกณฑ์จะมีคะแนนอยู่ในระดับคะแนนระหว่าง 9-14 
(ปานกลาง) ไปจนถึง 15-19 (มาก) 

- แบบวัดการ Self – Reflection บ่งบอกถึงศักยภาพต่อการปรับตัวของกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีต่อภาวะซึมเศรา้ มีลกัษณะเป็นแบบสอบถามปลายเปิด ซึ่งผูว้ิจยัไดน้ ามาจากฉบบัเดิม 
ของ Tartakorsky (2014) และ William (n.d.) เพื่อใหม้ีความสมัพันธ์กับภาวะซึมเศรา้และช่วงวัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้ และลดจ านวนแบบสอบถามใหเ้หลือจ านวน 5 ขอ้ เพื่อสะดวกต่อการคดักรองกลุ่ม
ตวัอย่างใหม้ีคุณภาพต่อการสมัภาษณต่์อไป ซึ่งจะเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงเจตคติท่ีมีต่อทัง้บุคคล 
และสังคม ท่ีไม่สามารถปลอมแปลงขึน้มาไดใ้นระดับหน่ึงในรูปแบบของความจริง รวมไปถึงวาท
กรรมในอตับุคคลและการมีสมัพนัธภาพรว่ม รวมไปถึงรูปแบบการสนบัสนนุทางสงัคม 

โดยวัดระดับผูท่ี้ผ่านเกณฑ์จากการวิเคราะห์ค าตอบในแต่ละขอ้ โดยคัดเลือกกลุ่ม
ผูใ้หข้้อมูลหลักท่ีแสดงถึงตรรกะท่ีมีความสมเหตุผล ความสนใจท่ีจะให้ความร่วมมือ และความ
ลึกซึง้ของขอ้มลูในระดบัหน่ึง 

1. ผู้วิจัยแนะน าตัว และชี ้แจ้งวัตถุประสงค์ของการวิจัยแก่ ผู้ให้ข้อมูล เพื่อ
สอบถามความสมัครใจและยินยอมใหผู้ว้ิจยัด าเนินการสมัภาษณ ์เมื่อผูใ้หข้อ้มลูแสดงความสมคัร
ใจและยินยอม 

2. ผูว้ิจัยแนะน าตวั สรา้งสมัพันธภาพ อธิบายเกี่ยวกับงานวิจัย เพื่อใหผู้้ใหข้อ้มูล
เกิดความไวว้างใจ พรอ้มท่ีจะเปิดเผยขอ้มลู ความรูสึ้ก 
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3. เคร่ืองมือในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นีม้ีทัง้หมด 2 รูปแบบ โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

1. ผู้วิจัยถือเป็นเครื่องมือท่ีมีความส าคัญท่ีสุด โดยมีแนวทางในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลส าหรบัเครื่องมือในการวิจัย จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ การ
ปรบัตัว และภาวะซึมเศรา้ รวมไปถึงการน าทฤษฎีทางจิตวิทยาและแนวคิดเชิงสังคมวิทยามา
ผนวกกันเพื่อสรา้งประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อใหไ้ด้ค าตอบท่ีมีประสิทธิผลและ
สามารถน าไปปรบัใชไ้ดจ้ริง ซึ่งมีรูปแบบค าถามท่ีผ่านการพิจารณาและตรวจสอบจากอาจารยท่ี์
ปรึกษา รวมไปถึงผู้เชี่ยวชาญ แลว้จึงน าข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมมาวิเคราะห ์สรุป และอภิปรายผล
ต่อไป 

1.1 ตวัผูว้ิจยั 
ในการเล่าเรื่องราวเกี่ยวกับพื ้นฐานของตัวผู้วิจัยนั้น เป็นการเล่าเรื่องเพื่อ

แสดงใหเ้ห็นถึงกระบวนการพืน้ฐานท่ีมีอิทธิพลต่อการวิเคราะหข์อ้มูล ดว้ยทัง้ความเป็นปัจเจกของ
ตัวผู้วิจัย ผนวกเข้ากับการตกตะกอนในข้อมูลจากเอกสาร งานวิจัย ทฤษฎี แนวความคิด และ
บทความท่ีเกี่ยวขอ้งอย่างมีความสมัพนัธก์นั 

ดว้ยภูมิหลังของผูว้ิจัยท่ีเติบโตและอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครอันเป็นเมือง
หลวงและศนูยร์วมแห่งการขับเคล่ือนในทกุๆ ดา้นตามยุคสมยั ตัง้แต่ช่วงวยัเด็กตอนตน้ไปจนถึงวัย
เด็กตอนปลาย ผูว้ิจยัถกูเลีย้งดมูาอย่างเป็นปกติ ในการถูกดแูลอย่างดี สภาพแวดลอ้มท่ีถูกท าใหดี้ 
การถูกพาเข้าสังคมท่ีดีเพื่อให้อยู่ในค่านิยมท่ีดี รวมไปถึงการศึกษาท่ีดี ภายใต้ครอบครัวของ
ข้าราชการทหารอากาศและพยาบาลประจ าวอรด์เด็ก พรอ้มด้วยพี่ชายเจ้าส าอางหน่ึงคน ส่ิง
เหล่านีล้ว้นเป็นส่ิงท่ีขบัแคล่ือนและปลูกฝังใหต้วัผูว้ิจยัมีความเป็น “คนเมือง” อย่างสมบูรณแ์บบไป
ในชั่วขณะ ซึ่งในความสมบูรณนี์ผู้ว้ิจยัสามารถขยายความไดถ้ึงรายละเอียดดว้ยการเล่าภาพรวม
ในช่วงวัยเด็ก ท่ีเติบโตมาในโรงเรียนเซนต์คาเบรียลตั้งแต่ช่วงประถมศึกษาปีท่ี 1 ไปจนถึง
มธัยมศึกษาปีท่ี 6 โดยระหว่างนั้นผูป้กครองของผูว้ิจยัก็ไดท้ าหนา้ท่ีเป็นอย่างดีต่อการสนบัสนนุใน
เร่ืองการรบัส่ง ค่าใช้จ่าย การหาท่ีเรียนพิเศษเพิ่มเติม รวมไปถึงการแต่งกายท่ีท าใหก้ารพัฒนา
ในช่วงนั้นมีความสมบูรณแ์ละไม่สรา้งความน่าละอายต่อค่านิยมของสังคมแห่งนั้น ซึ่งส่ิงท่ีกล่าว
มานีผู้ว้ิจยัมีความเห็นว่ามนัเป็นส่ิงท่ีถกูประดิษฐ์ใหส้มบูรณท่ี์สดุจากความรกัและการเอาใจใส่ของ
ผูป้กครองท่ีผูว้ิจยัยังไม่อาจสรา้งหรือเป็นในส่ิงเหล่านีไ้ดดี้เทียบเท่าพวกเขา ในการนิยามถึงความ
สมบูรณ์ ผู้วิจัยมองถึงการตั้งเป้าและความคาดหวังของตัวบุคคลท่ีน าไปเปรียบเทียบกับส่ิงท่ี
เกิดขึน้และเทียบค่าของส่ิงเหล่านัน้เขา้ดว้ยกนั ซึ่งผูว้ิจยัเองก็ไม่ไดต้ัง้เป้าหรือก าหนดความคาดหวัง
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ต่อส่ิงจะไดร้บั ท าใหส่ิ้งท่ีผูว้ิจยัไดร้บัมาทัง้หมดลว้นมีคณุค่าและความสมบูรณใ์นแบบท่ีมนัควรเป็น
เช่นนั้นตัง้แต่แรก แต่อย่างไรก็ตามในความสมบูรณแ์บบเหล่านั้นท่ีไดฝั้งปมใหแ้ก่ตัวผูว้ิจัยในการ
ตอ้งการออกไปใชแ้ละหาความหมายของชีวิตภายนอกกรอบของความถกูตอ้งท่ีผูป้กครองเป็นผูข้ีด
เขียนขึน้มาให้ ท าให้ในช่วงวัยรุ่นของผู้วิจัยเริ่มมีการออกนอกลู่นอกทางไปบ้างภายใต้ความ
รับผิดชอบท่ียังสามารถประคับประคองอยู่ได้ อีกทั้งในช่วงการสอบคัดเลือกเพื่อเข้าเรียน
มหาวิทยาลัย ผู้วิจัยมีแรงต่อต้านถึงการต้องเข้าเรียนในคณะและมหาวิทยาลัยแห่งหน่ึงซึ่งเป็น
ค่านิยมอนัมี “ความดดีู” ท่ีครอบครวัและสงัคมส่วนหน่ึงเป็นผูก้  าหนด เน่ืองจากทัง้พี่ชายและญาติ
พี่นอ้งทัง้หลายต่างก็เดินตามในค่านิยมเหล่านีแ้ละมีความทะนงในอตัลักษณท่ี์ถูกสรา้งขึน้จากส่ิง
เหล่านั้น จนท าให้ผูว้ิจัยพยายามท าทุกวิถีทางท่ีจะปฏิเสธต่อส่ิงเหล่านั้นและเลือกทางเดินของ
ตัวเองในแบบท่ีตนเป็นผูก้  าหนดขึน้ หากยังคงไวซ้ึ่งการรักษาความรบัผิดชอบท่ีตอ้งประคับประ
ครองใหไ้ม่เกิดความอบัอายขึน้ต่อตนเองและครอบครวั 

ในช่วงต่อมา เมื่อผูว้ิจยัเขา้รบัการศึกษาในระดับปริญญาตรี คณะศิลปกรรม
ศาสตร ์สาขาทัศนศิลป์ มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ ก็ท าใหมุ้มมอง ความคิด และพฤติกรรมของ
ผูว้ิจัยเปล่ียนไปอย่างสิน้เชิง เปรียบเสมือนการตอ้งปรบัตัวต่อสังคมท่ีเปล่ียนไปอย่างสิน้เชิง ใน
ระดับสังคมท่ีมีความหลากหลายท่ีมากขึน้ ทั้งในเร่ืองของภูมิฐาน ชนชั้น รสนิยม รวมไปถึงเพศ 
นอกจากนั้นผู้วิจัยไดร้บัการเปิดมุมมองใหม่จากองคค์วามรูข้องปรชัญาและสุนทรียศาสตรจ์าก
บทเรียน การวิพากย์วิจารณ์ การดูงานศิลปะ และบทสนทนา จากอาจารย์ ถนอม ชาภักดี ท่ีมี
อิทธิพลมากท่ีสุดในการสรา้งแรงขับเคล่ือนเหล่านี ้รวมไปถึงวิถีของการอยู่รว่มกันของเพื่อนกลุ่ม
ใหม่ท่ีเกิดขึน้ในช่วงวัยดังกล่าว และส่ิงท่ีส าคัญท่ีมีอิทธิพลในการสรา้งจุดเปล่ียนใหแ้ก่ผูว้ิจัยมาก
ท่ีสุดในช่วงวัยนี้คือ ผลงานวรรณกรรม เน่ืองด้วยการเริ่มจากการมีรุ่นพี่แนะน าให้เริ่มอ่าน
วรรณกรรม “พันธุ์หมาบ้า” โดยชาติ กอบจิตติ ซึ่งถือได้ว่าเป็นวรณกรรมเรื่องแรกของผู้วิจัย และ
เป็นการเปิดประตูสู่การออกเดินทางเพื่อตามหาชีวิตท่ีเป็นชีวิตในอุดมคติเหล่านั้นอย่างแท้จริง 
ในช่วงวัยนั้นผู้วิจัยเริ่มมีความคิดท่ีว่า “เราคือส่ิงท่ีแปลกแยก เป็นอื่น และไร้ค่า ” จากการ
เปรียบเทียบถึงความรูท้ัง้หมดกบัความไม่รู ้วิถีหรือรูปแบบในการใชช้ีวิตภายในเมืองกบัวิถีของคน
ต่างจังหวดัท่ีมีความสามารถและแกรง่กว่าในการเอาตัวรอดหรือการท ามาหากิน ผนวกเขา้กับการ
หาอ่านในวรรณกรรมเพิ่มเติม ท่ีมีตั้งแต่นวนิยายไปจนถึงวิชาการ ยกตัวอย่างจากนักเขียนเช่น 
“แดนอรญั แสงทอง, อารยา ราษฎรจ์  าเริญสุข, วีรพร นิติประภา, สุชาติ สวัสด์ิศรี, ไชยรตัน ์เจริญ
สินโอฬาร, ธงชัย วินิจจะกูล, ธเนศ วงศ์ยานนาวา, เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, Kahlil Gibran, Albert 
Camus, Hermann Hesse, Karl Marx, Jean-Jacques Rousseau, Jean-Paul Sartre, Michel 
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Foucault, Max Weber, Friedrich Nietzsche เป็นต้น” ซึ่งน าไปสู่การเริ่มตั้งค าถาม วิเคราะห ์ 
วิพากยต่์อสรรพส่ิงทัง้หมดท่ีด ารงอยู่ 

และส่ิงเหล่านี ้น าไปสู่การท าศิลปนิพนธใ์นหัวขอ้ “บันทึกลมหายใจ” ซึ่งเป็น
การบันทึกเรื่องราวทั้งหมดท่ีไดร้บัระหว่างการด ารงอยู่ในช่วงชีวิตเหล่านั้น และการออกเดินทาง
เพื่อทดลองใชช้ีวิตอยู่ดว้ยการปลดแอกออกจากส่ิงเดิมๆ ชั่วขณะ เพื่อท าความเขา้ใจกับชีวิตและ
การมีสัมพันธ์อยู่กับสังคม หรือชุมชนในวิถี รวมไปถึงวัฒนธรรมในรูปแบบอื่นๆ ก็ตาม ก่อนท่ีจะ
รวบรวมส่ิงท่ีไดสู้่การสรา้งสรรคผ์ลงานศิลปะแบบจัดวาง ท่ีผสมผสานทัง้แสง สี เสียง บทกวี เร่ือง
สัน้ และวตัถ ุสู่การยื่นจบในระดบัปริญญาตรี 

หลังจากนั้น ผู้วิจัยได้กลับเข้ามาสู่การปรับตัวต่อวิถีในตัวเมืองอีกครั้ง ท่ี
จะต้องด าเนินอยู่ภายใตโ้ครงสรา้งอันน่าอึดอัดเพื่อรกัษาเสถียรภาพของชีวิตดว้ยการเชิดชูระบบ
ทนุนิยม ทัง้การมีรูปแบบ หนา้ท่ีทางการงาน และความรบัผิดชอบในยคุสมยัแห่งเสรีนิยมใหม่ โดย
ผูว้ิจัยมีหนา้ท่ีการงานเกี่ยวกับการสรา้งความรื่นเริงและการสนบัสนนุผลิตภณัฑท่ี์มนุษยใ์ชเ้พื่อห่ม
คลมุในภาพลกัษณ ์ทัง้ในรูปแบบของงานส่วนตวัท่ีเป็นการจดังานดนตรีและศิลปะนอกกระแสเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการส่วนตัวในการเล่าเร่ือง แสดงทัศนะ และความสามารถท่ีท าใหรู้สึ้กว่าชีวิต
ยงัมีคุณค่าและความสนกุ แต่ก็ยงัคงไวซ้ึ่งการท างานประจ าท่ีเป็นดั่งปลอกคอรดัไวเ้พื่อใหส้ามารถ
เลีย้งปากทอ้งตนเองได ้จากเร่ืองราวทัง้หมดท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ ท าใหผู้ว้ิจยัมีเขา้ใจต่อการเกิดขึน้
ของภาวะซึมเศรา้และแรงกดดนัจากสถานภาพจากสงัคม หนา้ท่ี รวมไปถึงอ านาจอย่างชดัเจน แต่
ก็ยงัไม่สามารถเขา้ใจถึงการท างานของสภาวะทางจิตใจไดม้ากนกั จึงเมื่อมีโอกาสเขา้รบัการศึกษา
ในระดับปริญญาโท คณะมนุษยศาสตร ์สาขาจิตวิทยาพัฒนา ท่ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
แลว้ จึงมีความสนใจที่จะผนวกเรื่องราวของโครงสรา้งและความรูเ้ดิมทัง้หมด กับส่ิงท่ีไดเ้รียนรูใ้หม่
ในด้านจิตวิทยา เพื่อตอบโจทยแ์ละเขา้ใจถึงการท างานและรูปแบบกระบวนการในชุดข้อมูลท่ี
สามารถเผยแพรแ่ละพฒันาในเจตจ านงเหล่านีอ้ย่างเป็นประโยชนต่์อสงัคมต่อไป 

ผูว้ิจัยคิดว่าตนมีความเหมาะสมท่ีจะท าวิจยัในหวัขอ้ และวิธีการด าเนินงาน
วิจยัในลกัษณะนี ้เน่ืองจากชุดความรูเ้ดิมทัง้หมดท่ีไดส้ะสมและตกตะกอน สามารถสรา้งความคิด
เชิงตรรกะไดอ้ย่างลึกซึง้ อีกทัง้ผนวกเขา้กบัการเผชิญกบัภาวะซึมเศรา้จากทัง้ตนเองและคนรอบตวั 
ท่ีอาจจะไม่ถึงกับผูป่้วยเป็นโรคซึมเศรา้ จึงท าใหผู้้วิจัยมีความมั่นใจในวิถีและองคค์วามรูเ้หล่านี ้
รวมไปถึงความตอ้งการรูปแบบในการปรบัตัวของภาวะซึมเศรา้ เพื่อท่ีจะสรา้งแรงสนบัสนุนต่อผูม้ี
ภาวะเช่นเดียวกนัหรือรุนแรงกว่า ใหส้ามารถกา้วผ่านในความเจ็บปวดท่ีและภาวะมลพิษเหล่านีไ้ด ้
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และท่ีส าคัญท่ีสุดคือเพื่อสรา้งประโยชนใ์หแ้ก่สังคมและสามารถน าไปใช้เป็นอรรถประโยชนไ์ด้
อย่างแทจ้ริง 

2. แนวค าถามในการสัมภาษณ์ เป็นค าถามปลายเปิดท่ีให้ผู้ให้ข้อมูลบอกเล่าถึง
ประสบการณต่์อภาวะซึมเศรา้ โดยผูว้ิจยัจะเก็บบนัทึกขอ้มลูทัง้หมดและน าไปวิเคราะห ์อีกทัง้หาก
ประสบการณ์ท่ีผู้ใหข้อ้มูลยังไม่ตรงต่อวัตถุประสงคแ์ละประเด็นท่ีผู้วิจัยก าหนด ผู้วิจัยจะท าการ
สอบถามเพิ่มเติมถึงประเด็นท่ีผูว้ิจัยต้องการใหม้ีความตรงต่อการหาค าตอบในรูปแบบของการ
ปรับตัวท่ีสามารถชีใ้ห้เห็นถึงสาเหตุและแนวทางในการปรบัตัวต่อภาวะซึมเศรา้ได้  โดยใชเ้วลา
สมัภาษณค์รัง้ละ 30 - 60 นาที ร่วมกับการบันทึกขอ้มลูจนไดข้อ้มูลท่ีมีความอิ่มตัวในรูปแบบการ
สัมภาษณ์เชิงลึก อย่างไรก็ตามในการเก็บขอ้มูลสามารถมีความยืดหยุ่นเพื่อใหไ้ด้มาซึ่งค าตอบ
หลกัและปัจจยัย่อยท่ีเกี่ยวขอ้งกนัต่อไป 

2.1 แนวค าถามหลกัท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์กับผูใ้หข้อ้มูลประกอบไปดว้ยค าถาม
หลกั 5 ขอ้ กล่าวคือ 

2.1.1 ประเด็นลักษณะอาการ เพื่อประเมินลักษณะทางภาวะซึมเศร้า
เบื ้องต้นของผู้ให้ข้อมูล ว่ามีภาวะเชิงลบลักษณะอื่นๆ แฝงร่วมอยู่ด้วยหรือไม่ อย่างไร โดยมี
ตวัอย่างขอ้ค าถามคือ “ช่วยเล่าถึงลกัษณะอาการซึมเศรา้ว่าเป็นอย่างไรบา้งครบั” 

2.1.2 ประเด็นปัจจัยเชิงสาเหตุ เพื่อใหเ้ข้าใจถึงท่ีมาของภาวะซึมเศรา้จาก
ผูใ้หข้อ้มูล โดยมีตัวอย่างขอ้ค าถามคือ “ขออนญุาตถามถึงประสบการณห์รือเหตุการณท์างภาวะ
ซึมเศรา้ท่ีเกิดขึน้กับตัวเองหน่อยครับ ว่ามันเป็นอย่างไร หรือมีสาเหตุมาจากปัจจัยใดท่ีเขา้มา
กระตุน้หรือไม่” 

2.1.3 ประเด็นรูปแบบการคลายเศรา้ เพื่อใหท้ราบถึงแนวทางในการคลาย
ความเศรา้ของผูใ้หข้อ้มูลท่ีมีความสัมพันธ์กันอย่างต่อเน่ืองไปกับประเด็นอื่นๆ โดยมีตัวอย่างข้อ
ค าถามคือ “มีวิธีการรบัมือ หรือคลายความเศรา้เหล่านัน้อย่างไรบา้งครบั” 

2.1.4 ประเด็นแนวทางสนับสนุน เพื่ อน าแนวทางสนับสนุน ท่ีได้ มา
ประยกุตใ์ชเ้ป็นตน้แบบ ในการรบัมือต่อภาวะซึมเศรา้ท่ีสามารถใชไ้ดจ้ริง และสามารถสะทอ้นให้
เห็นถึงการมีเจตคติต่อการสนับสนุนของแต่ละบุคคล โดยมีตัวอย่างข้อค าถามคือ “หากท่านมี
โอกาสท่ีจะสนับสนุน ให้ก าลังใจ หรือชีแ้นะถึงแนวทางการปรบัตัวต่อผูม้ีภาวะซึมเศรา้รายอื่นๆ 
ท่านจะสามารถท าอย่างไรไดบ้า้ง” 

2.2 แบบบันทึกข้อมูล ส าหรับบันทึกข้อมูลทั่วไปของผู้ให้ข้อมูล และข้อมูลท่ี
สงัเกตไดจ้ากการสมัภาษณ ์



     70 

2.3 อปุกรณบ์นัทึกเสียง ส าหรบัใชบ้นัทึกเสียงขณะสมัภาษณ ์

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง ดว้ยวิธีการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth 

interview) โดยแนวทางการสัมภาษณ์แบบมีโครงสรา้งเฉพาะกรณี ผูว้ิจัยได้ด าเนินการวิจัยโดย
แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เตรียมการวิจยั ขัน้ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู และขัน้สรุปการวิจยั  

4.1 ขั้นเตรียมการวจิัย 
เพื่อใหส้ามารถด าเนินการวิจยัเชิงคณุภาพไดอ้ย่างถกูตอ้งตามกระบวนการวิจยัและ

ไดม้าซึ่งผลลพัธอ์นัน่าเชื่อถือ ผูว้ิจยัมีการเตรียมการวิจยัดงันี ้
ขัน้ตอนท่ี 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับระเบียบวิธีการวิจัย 

เชิงคณุภาพ 
ขัน้ตอนท่ี 2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกับประสบการณ์ต่อการ

ปรบัตวั พรอ้มทัง้ก าหนดคณุลกัษณะท่ีตอ้งการหาขอ้มลู   
ขัน้ตอนท่ี 3 การวางแผนการวิจยัอย่างเป็นขัน้ตอน ในระหว่างการเก็บขอ้มูล

เบือ้งตน้ และตระหนักถึงการท่ีผูว้ิจยัเป็นเครื่องมืออันมีความส าคัญท่ีสดุของงานวิจัยเชิงคุณภาพ
เพื่อลดอคติต่างๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ได ้

ขัน้ตอนท่ี 4 น าชุดข้อมูลท่ีรวบรวมได้ เข้าปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาและ
ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นจิตวิทยา ตามแต่หัวขอ้ เพื่อใหข้อ้มูลมีความชัดเจนและเป็นรูปรา่งมากยิ่งขึน้ 
แลว้จึงด าเนินการแกไ้ขปรบัปรุงตามค าแนะน าท่ีไดร้บั และผูว้ิจัยขอหนงัสือแนะน าตวัจากบัณฑิต
วิทยาลยั เพื่อติดต่อขอความรว่มมือ 

ขัน้ตอนท่ี 5 ผู้วิจัยสร้างแนวค าถามตามกรอบแนวคิดการวิจัยแบบ
กรณีศึกษา จากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อก าหนดวัตถุประสงค์
ของขอ้ค าถามตามปัญหาการวิจัย โดยส่วนแรก ผูว้ิจยัใชแ้บบคดักรองเบือ้งตน้เพื่อมุ่งหาผูใ้หข้อ้มูล
หลกัท่ีตรงตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้ส่วนท่ีสอง ผูว้ิจยัใชแ้บบสมัภาษณด์ว้ยแนวค าถามท่ีเป็นลกัษณะ
ปลายเปิด ซึ่งมีความยืดหยุ่นตามการสนทนาเพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกและครอบคลุมไปถึง
ประสบการณ์ในการปรบัตัวของผูใ้หข้อ้มูลหลกัต่อภาวะซึมเศรา้ เพื่อใหค้ าถามมีความเหมาะสม
และใช้ได้จริงยิ่งขึ ้น ผู้วิจัยได้น าแนวค าถามเข้าปรึกษากับอาจารย์ท่ีปรึกษาอีกครั้ง และมี
ผูเ้ชี่ยวชาญ (นักจิตวิทยาดา้นภาวะซึมเศรา้) ช่วยในการตรวจสอบแบบสัมภาษณ์เพื่อยืนยันและ
สนับสนุนในขอ้เท็จจริง จ านวน 1 ท่าน เพื่อท าการพิจารณา ฝึกซอ้มและปรบัแกใ้หเ้ครื่องมือใหม้ี
ความพรอ้มในการใชง้านจริงต่อไป 
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ขัน้ตอนท่ี 6 น าขอ้มูลท่ีได ้ไปลองใช้สัมภาษณ์ และตรวจสอบคุณภาพและ
ความเหมาะสมของแบบสอบถามว่ามีความครบถว้นหรือไม่ ก่อนน าไปใชส้มัภาษณจ์ริง  

4.2 ขั้นด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขัน้ตอนท่ี 7 เก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบคดักรองเบือ้งตน้ เพื่อคดักรองบุคคล

ท่ีท าแบบทดสอบผ่านเกณฑ์ตามท่ีผูว้ิจัยไดก้ าหนดไว ้และท าการการสัมภาษณ์เชิงลึกในล าดับ
ต่อไป 

ขัน้ตอนท่ี 8 นัดผู้ให้ข้อมูลมาสัมภาษณ์ตามวันและเวลาท่ีก าหนด จนได้
ขอ้มลูท่ีมีความอิ่มตัว (Saturated data) ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูกบัอาจารยท่ี์ปรึกษา และยติุการเก็บ
รวบรวมขอ้มลู  

4.3 ขั้นสรุปการวจิัย 
ขัน้ตอนท่ี 9 น าค าตอบท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ในประเด็นนั้นๆ 

เพื่อหาความสมัพันธจ์ากปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้ โดยผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหข์อ้มลูจากการจดบนัทึกและ
การถอดเทปแบบค าต่อค า (Verbatim) จากเครื่องบันทึกเสียง อีกทั้งได้ท าการตรวจสอบความ
สมบูรณข์องขอ้มลูซ า้แลว้ซ า้เล่า เพือ่ความถกูตอ้งท่ีสดุของชดุขอ้มลู 

ขั้นตอนท่ี  10 ผู้วิจัยรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมด และคัดกรองเฉพาะ 
วาทกรรมท่ีสมบูรณเ์พื่อคัดหาชุดขอ้มูลจากการสัมภาษณเ์ชิงลึกท่ีมีคุณภาพ มาอภิปรายผลและ
สรา้งบทสรุป เพื่อใชเ้ป็นแนวทางต่อการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ ในการ
วิจยัครัง้นี ้
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5. การวิเคราะหข์้อมูล 
กระบวนการวิเคราะหข์อ้มูลเป็นขัน้ตอนท่ีส าคญัในการวิจยัเชิงคณุภาพ จะตอ้งเร่ิมกนัไป

กบัการเก็บรวบรวมขอ้มูล ตัง้แต่การตัง้ค าถาม การน าเอาขอ้มลูมาปะติดปะต่อเขา้ดว้ยกนั การจัด
กระท ากับข้อมูลด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การจัดหมวดหมู่ การเปรียบเทียบข้อมูล จนกระทั่งเห็น
แนวทางของค าตอบเป็นกระบวนการหรือขั้นตอนท่ีต้องท าซ า้ๆ (Iterative) ย้อนกลับไปกลับมา 
(Ongoing and Iterative (nonlinear) Process) ใหม้ีความก้าวหน้าไปเรื่อย ๆ ตลอดระยะเวลาท่ี
ปฏิบติังานในสนาม ผลการวิเคราะหท่ี์ไดจ้ะน ามาใชป้รบัแนวคิด ตรวจสอบความถกูตอ้งของขอ้มูล 
หรือปรบัยุทธวิธีในเก็บข้อมูลเพิ่มเติม เพื่อใหไ้ดข้้อมูลท่ีครอบคลุมและครบถ้วน ถือเป็นการเพิ่ม
ความแม่นตรงในการวิจัย ฉะนั้นในการวิจัยประเภทนี้ ช่วงของการเก็บรวบรวมข้อมูลกับ  
การวิเคราะหข์อ้มูลจึงแยกออกจากกนัไม่ไดอ้ย่างเด็ดขาด เพียงแต่ความเขม้ขน้ของกิจกรรมในแต่
ละช่วงจะแตกต่างกัน (นิศา ชูโต, 2548, น. 222-225; สุชาต ประสิทธิ์รัฐสินธุ์ และ กรรณิการ ์ 
สขุเกษม, 2551, น. 240-243; สภุางค ์จนัทวานิช, 2554ก, น. 17-64)  

วิธีการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคณุภาพมักจะไม่ใชส้ถิติ แต่จะใชแ้นวคิดหรือทฤษฎีเป็นกรอบ
ในการวิเคราะห ์ไม่มีสูตรส าเร็จตายตัว ขึน้อยู่กับประเด็นหรือปัญหาท่ีจะวิเคราะห ์และการเลือก
วิธีการวิเคราะหข์องนกัวิจยั วิธีการนีเ้ป็นวิธีการท่ีใชร้ะยะเวลามากในการตรวจสอบและวิเคราะห์
ขอ้มลู (กมลรตัน ์หลา้สุวงษ์, 2527; บุษกร เชี่ยวจินดากานต,์ 2561) ซึ่งวิธีการ ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์
ขอ้มลูเชิงคณุภาพคือ 

การวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis)  
หรือรูจ้กักันดีว่าคือการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) ผูว้ิเคราะหจ์ะเป็นผู้

ตีความ (Interpretation) สกัดเนือ้หาสาระ (Content Message) จากการส่ือความหมายของผูใ้ห้
ขอ้มลูทัง้ทางตรง (Manifested) และทางออ้ม (Latent) ไม่ว่าจะเป็นค าพดู รหสัของขอ้มลู การถอด
ค าจากการบนัทึกเสียง รวมทัง้การพดูจา (Verbal) และภาษาท่าทาง (Non-Verbal) (นิศา แสงชโูต
, 2548, น. 202-203) โดยค านึงถึงบริบท (Context) หรือสภาพแวดลอ้มของขอ้มูลเอกสารท่ีน ามา
วิเคราะห ์ว่ามีการเปล่ียนแปลงไปอย่างไร (สุภางค ์จันทวานิช, 2554ข, น. 107-108) จนแสดงให้
เห็นถึงผลด้านคุณภาพ (Qualitative) วิธีการนีเ้ป็นการพิจารณาเนือ้หาตามท่ีปรากฏ แล้วสรา้ง
บทสรุปชั่วคราวจาก ประโยค หรือใจความเหล่านั้น จะไม่เนน้การตีความหรือหาความหมายท่ีซ่อน
อยู่เบื ้องหลังหรือความหมายระหว่างบรรทัด กล่าวคือ มีความตรงตามธรรมชาติของสาระ 
(Message) ของสาร และถือเป็นการวิเคราะหใ์จความหลกัของการสมัภาษณใ์นลักษณะนี ้ภายใต้
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กรอบหลกัคือเอกสาร ทฤษฎี แนวความคิด และงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง (สภุางค ์จนัทวานิช, 2554, น. 
144-148; นิศา ชโูต, 2548, น. 18-31) 

นอกจากนั้น การวิเคราะหข์้อมูลจะถูกใช้ตัง้แต่การคัดกรอง เพื่อหากลุ่มผู้ใหข้้อมูล
ตามเกณฑท่ี์ก าหนดไปจนถึงขั้นตอนของการสรุปขอ้มูล เน่ืองจากการวิเคราะห์ขอ้มูลในแบบคัด
กรอง Self – Reflection เพื่อหากลุ่มผูใ้หข้อ้มูลนั้นเป็นการวิเคราะหเ์พื่อหา ตรรกะ (Logic) ระดับ
การรูคิ้ด (Cognitive) ประสิทธิภาพในการตอบค าถาม (Efficacy) ความตัง้ใจท่ีมีต่อการท าการ
วิจัย (Intension) รวมไปถึงความตอ้งการในการมีส่วนร่วมท่ีจะร่วมท าวิจัย (Interaction) เพื่อให้
ค าตอบวิจัยมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด นอกจากนี ้การวิเคราะหข์อ้มูลในส่วนของการสัมภาษณ์จะ
ถกูใชเ้พื่อหาค าตอบท่ีสามารถใชไ้ดจ้ริงและมีเนือ้ความท่ีตรงไปตามจดุประสงคข์องงานวิจยั อีกทัง้
ยังเป็นการแกะประเด็นส าคัญจากการสัมภาษณ์เชิงลึกในเรื่องราวต่างๆ ของผู้ให้ข้อมูลตาม
วตัถปุระสงคอ์ย่างถึงท่ีสดุ 

6. การตรวจสอบข้อมูล 
การตรวจสอบขอ้มูลมีวัตถุประสงคเ์พื่อใหม้ั่นใจในความเชื่อถือไดแ้ละตรวจสอบความ

ครบถว้น เพื่อประเมินคณุภาพของขอ้มลูว่ามีความสอดคลอ้งกับการน ามาวิเคราะหห์รือไม่ ซึ่งการ
ตรวจสอบขอ้มูลถูกแบ่งออกเป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ (สุภางค ์จันทวานิช, 2554;  Lincoln and Guba, 
1985 อา้งถึงใน องอาจ นยัพฒัน,์ 2554) 

6.1 การตรวจสอบเพื่อหาความเชื่อถือได้ของข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร บทความ ทฤษฎี รวมไปถึงแนวความคิดท่ีเกี่ยวขอ้ง อีกทัง้ได้

น าตนเองเข้าไปสัมผัสกับปรากฏการณ์อย่างใกล้ชิด และพยายามเรียนรู้ในกระบวนการทาง
ความคิดของผูม้ีภาวะซึมเศรา้ จนน าไปสู่ความเขา้ใจเบือ้งตน้ต่อสภาวะอารมณแ์ละพฤติกรรมของ
ผูม้ีภาวะซึมเศรา้ เพื่อท าใหส้ามารถส่ือสารและด าเนินการวิจัยต่อไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ กับ
ผู้ให้ข้อมูลหลักของงานวิจัยท่ีผ่านการคัดกรองตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ถึงอย่างไรก็ตามการท า
ความคุน้เคยเพื่อใหผู้ใ้หข้อ้มูลเกิดความเคยชินและรูสึ้กปลอดภัย อีกทัง้การชีใ้หเ้ห็นถึงประโยชน์
ของการท างานวิจยัครัง้นีถ้ือเป็นเร่ืองท่ีส าคญั เพื่อใหข้อ้มูลท่ีไดร้บัมีความจริงตามปรากฏการณท่ี์
เกิดขึน้อย่างมากท่ีสดุ และมีความตรงไปตรงมาตามท่ีผูใ้หข้อ้มลูยืนยนั 

ในระหว่างการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยได้มีการตรวจสอบและยืนยันในชุดข้อมูล
เหล่านัน้ โดยใชก้ารสรา้งบรรยากาศของบทสนทนาใหไ้ม่มีความตรงึเครียด ยืดหยุ่น การทวนความ 
และการสรุปใจความส าคัญของขอ้มูล อันน าไปสู่การตรวจสอบจากเครื่องบันทึกเสียง และการจด
บนัทึกขอ้มลูภาคสนามจากการสมัภาษณอ์ีกครัง้ 
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นอกจากนั้นผู้วิจัยยังมีการตรวจสอบแบบสามเส้า (Triangulation) โดยเป็นการ
ตรวจสอบขอ้มลูทัง้ชดุขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก และขอ้มลูจากเอกสาร บทความ ทฤษฎี รวม
ไปถึงแนวความคิดท่ีเกี่ยวขอ้ง หรือชุดขอ้มลูในแหล่งอื่นๆ ท่ีมีความตรงกันขา้มกันหรือผูเ้ชี่ยวชาญ
ในประเด็นนัน้ๆ (สภุางค ์จนัทวานิช, 2554) เพื่อตรวจสอบหาความเชื่อถือไดข้องชดุขอ้มลูดงักล่าว
ใหม้ีคณุสมบติัตามเกณฑ ์จ าแนกพิจารณาทัง้ 4 ประเด็น ดงันี ้

- ค่าความจริง/การสะทอ้นความเป็นจริง (Truth Value) เป็นเกณฑท่ี์ว่าดว้ยการ
แถลงหรือชีแ้จงขอ้เท็จจริงต่างๆ อย่างเพียงพอกับการสรา้งพหุความเป็นจริง หรือความน่าเชื่อถือ 
(Credibility) ของงานวิจยัเชิงคณุภาพดงักล่าว 

- การประยกุตค์วามเป็นจริง (Applicability) เป็นเกณฑท่ี์ว่าดว้ยความเหมาะสม
ในการใช้และการถ่ายโอน (Transferability) ผลของการศึกษาวิจัย เพื่อความกว้างขวางของ
งานวิจยั 

- ความคงเส้นคงวา/ความสอดคลอ้ง (Consistency) เป็นเกณฑท่ี์ว่าดว้ยความ
สอดคล้อง (Dependability) ของผลการศึกษาวิจัย เมื่อมีการสืบค้นหาความรูค้วามจริงซ า้ เพื่อ
ความชดัเจนแม่นย าของงานวิจยั 

- ความเป็นกลาง (Neutrality) เป็นเกณฑ์ท่ีว่าด้วยความไม่ล าเอียงหรือไม่
คลาดเคล่ือนของผลการศึกษาวิจยั ซึ่งสามารถยืนยนัได ้(Confirm ability) 

โดยผู้วิจัยจะมีวิธีการคือการทวนขอ้มูลกับบุคคลใกล้ชิดเพื่อยืนยันและติดตามถึง
ความสัมพันธ์ของงานวิจัย และเพื่อให้สามารถหาความสอดคล้องร่วมไปกับการทบทวน
วรรณกรรม อีกทั้งคอยเข้าปรึกษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษาซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับข้อมูลโรค
ซึมเศรา้ เพื่อคอยปรกึษาถึงประสบการณืท่ีไดจ้ากผูใ้หข้อ้มลูว่ามีภาวะซึมเศรา้จริง 

6.2 การตรวจสอบเพื่อดูความครบถ้วนและคุณภาพของข้อมลู 
ขอ้มูลท่ีเป็นความคิดเห็นหรือทัศนะของผูถู้กสัมภาษณ์ถือเป็นการประเมินขอ้มูลท่ี

ไม่ใช่เพื่อการจับผิด แต่เพื่อท าความรูจ้ักกับรูปแบบการแสดงออกของลักษณะ ท่ีไม่จ  าเป็นต้อง
ด าเนินไปอย่างคงเส้นคงวา สามารถบิดเบี ้ยวไปได้ตามพื ้นท่ีและเวลา แต่ก็ยังคงไว้ซึ่งการ
แสดงออกของลกัษณะหลกัๆ อนัประกอบดว้ย 

- สถานะทางอารมณข์องผูพ้ดู (ผูส้มัภาษณ)์ 
- ค่านิยมของผูพ้ดู (เชิงสงัคม) 
- เจตคติของผูพ้ดูต่อหวัขอ้ท่ีก าลงัพดูถึง (เชิงอารมณ)์ 
- ความคิดเห็นของผูพ้ดูต่อหวัขอ้ท่ีก าลงัพดูถึง (เชิงสติปัญญา) 
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การพิทักษส์ิทธ์ิผู้ให้ข้อมูล 
ผูว้ิจยัใหก้ารพิทกัษ์สิทธิ์ผูใ้หข้อ้มลูตลอดกระบวนการวิจยั โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
1. ผูว้ิจยัด าเนินการขออนมุติัการวิจยัในคนจากคณะกรรมการวิจยัและจริยธรรม 
2. คดัเลือกผูเ้ขา้รว่มวิจยัตามความสมคัรใจ 
3. ผูว้ิจัยชีแ้จงรายละเอียดบอกใหท้ราบเกี่ยวกับหัวขอ้เร่ืองท่ีจะสัมภาษณ์ กระบวนการ

แบบเจาะลึก ขออนุญาตบันทึกเสียงสนทนา จ านวนครั้งท่ีขอสัมภาษณ์ ระยะเวลาท่ีใช้ในการ
สัมภาษณ์แต่ละครัง้ การขอให้ตรวจสอบความถูกตอ้งข้อมูล สถานท่ีท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์ การ
รกัษาความลับด้วยการท าลายเทปบันทึกเสียง เมื่อสิน้สุดการวิจัย การไม่เปิดเผยขอ้มูลใด ๆ ท่ี
สามารถเกี่ยวโยงมาถึงตวัผูเ้ขา้รว่มวิจยั 

4. ขณะท าการสัมภาษณ ์ผูใ้หข้อ้มลูสามารถไม่ตอบค าถามใด ๆ ท่ีรูสึ้กไม่สะดวกใจ หรือ
บอกยติุการใหค้วามรว่มมือในขัน้ตอนต่างๆ ของการวิจยั 

5. ผูว้ิจยัอธิบายขอ้มูลและเปิดโอกาสใหซ้ักถามขอ้สงสัย และใหเ้วลาในการคิดทบทวน
ก่อนตดัสินใจใหค้ าตอบดว้ยความสมคัรใจ 

เน่ืองจากการศึกษาครั้งนีผู้้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยก่อนการเก็บขอ้มูล
ผูว้ิจยัไดต้รวจทานเนือ้หาส าหรบัความหมาะสมโดยผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณา
เคา้โครงปริญญานิพนธ์และคณะกรรมการจริยธรรม เพ่ือพิทักษ์สิทธิ์ของผูใ้หข้อ้มูลโดยค านึงถึง
ความยินดีของผู้ให้ข้อมูลเป็นหลักตั้งแต่เริ่มกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล จนกระทั่งน าเสนอ
ผลการวิจัย โดยผูว้ิจัยแจง้วัตถปุระสงคก์ารวิจัย และลักษณะการสมัภาษณเ์ชิงลึก มีการขอความ
รว่มมือในการเก็บขอ้มลูและชีแ้จงใหท้ราบสิทธิของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในการตอบรบัหรือปฏิเสธการ
เขา้รว่มวิจัยครัง้นี ้ขออนุญาตบันทึกเสียง และน าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการบนัทึกเสียงไปถอดความ เก็บ
รกัษาไวเ้ป็นความลับและท าลายขอ้มูลท่ีไดจ้ากการบันทึกเสียงเมื่อสิน้สุดการวิจัย และเมื่อผูว้ิจัย
พิจารณาแลว้ว่าขอ้มูลท่ีได้จากผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใดท่ีมีผลกระทบสรา้งความเสียหายต่อบุคคลท่ี 3 
หรือไม่มีความหนักแน่นเพียงพอในการน ามาใช้วิเคราะห์ขอ้มูลผู้วิจัยได้ท าการตัดออกจากการ
รวบรวมขอ้มูล ส่วนการวิเคราะหแ์ละน าเสนอขอ้มูลผูว้ิจัยท าการน าเสนอในภาพรวมและใชน้าม
สมมติุแทนชื่อจริง 

หลังจากผ่านจริยธรรมการวิจัยในมนุษยแ์ล้ว ผู้วิจัยจึงเริ่มติดต่อขออนุญาตในการเก็บ
ข้อมูลกับผู้ให้ข้อมูลและชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยเมื่อได้รับอนุญาตให้ด าเนินการ  
เก็บข้อมูลแล้ว ผู้วิจัยจึงได้ขอความร่วมมือจากผู้ให้ข้อมูลในการสัมภาษณ์เพื่อเก็บข้อมูล  
ในกระบวนการสนทนานั้น เริ่มจากการท่ีกลุ่มตัวอย่างได้สละเวลาว่างให้กับผู้วิจัยเป็นเวลา  
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ประมานครึ่งชั่วโมงถึง 1 ชั่วโมง รวมทัง้สอบถามถึงความสะดวกท่ีจะคุย ชีแ้จงขอ้ตกลงเกี่ยวกับ
ขอ้มูลท่ีขอบันทึกวิดีโอเทปจากนั้นจึงเร่ิมสนทนา ส าหรบัผูใ้หข้อ้มูลนั้นมีทัง้การนัดหมายกันก่อน
การสนทนาและมาจากการสุ่มผูค้นท่ีพบเจอในชีวิตประจ าวนัของผูว้ิจยั โดยหลงัจากท่ีผูใ้หข้อ้มลูมี
เวลาว่างพรอ้มกัน กับสถานท่ีท่ีมีความเหมาะสมแก่การสนทนากับกลุ่มตัวอย่างแลว้ จึงเริ่มเขา้สู่
กระบวนการสัมภาษณต่์อไป แต่อย่างไรตามการเริ่มสมัภาษณก์บักลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจัยจะตอ้งมีการ
เกริ่นและการท าความเขา้ใจกับกลุ่มตวัอย่างเป็นอย่างดี รวมไปถึงการชีใ้หเ้ห็นถึงจุดประสงคแ์ละ
แนวทางในการน าค าตอบเหล่านีไ้ปใชท้างงานวิจัย อีกทัง้การเกริ่นถึงการใหค้ าตอบของผูว้ิจยัว่าไม่
จ  าเป็นตอ้งลงลึกถึงรายละเอียดท่ีอาจท าใหส้ภาวะเหล่านั้นปะทขุึ ้นมาอย่างฉับพลัน เพื่อเป็นการ
ป้องกันเบื ้องต้นระหว่างการด าเนินงานวิจัยท่ีอาจส่งผลเสียให้แก่กลุ่มตัวอย่างได้ นอกจากนั้น
ผูว้ิจยัยังตอ้งชีใ้หเ้ห็นและสอบถามในกลุ่มตัวอย่างถึงความคิดเห็นว่า “เห็นดว้ยหรือไม่ หากผูว้ิจัย
สามารถเอาขอ้มลูในการสมัภาษณค์รัง้นีไ้ปช่วยผูอ้ื่นไดจ้ริง” 

หลังจากไดข้อ้มูลจากการสนทนาท่ีสมบูรณแ์ลว้ ผูว้ิจัยจึงน าขอ้มูลดังกล่าวมาถอดเทป
เป็นเนือ้ความเพื่อไปวิเคราะหข์อ้ความและสงัเคราะหเ์ป็นแนวทางในการปรบัตวับนภาวะซึมเศรา้
ต่อไป 
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ตัวอย่างแบบคัดกรองเบือ้งต้น 
ตอนที่ 1 ข้อมูลภูมหิลังเบือ้งตน้ เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพการงาน และระดับ
การศึกษา 

1. เพศ 

 ชาย    หญิง   

2. อาย ุ

 22-25 ปี    26-30 ปี  

 31-35 ปี    36-40 ปี 

3. สถานภาพสมรส 

 โสด    สมรส 

 หย่ารา้ง    หมา้ย 

4. อาชีพการงาน 

 ขา้ราชการ   พนกังานรฐัวิสาหกิจ   พนกังานบริษัท 

 ธุรกิจส่วนตวั   คา้ขาย     รบัจา้ง/ลกูจา้ง 

 นิสิต/นกัศึกษา   เกษตรกรรม/ปศสุตัว/์ประมง  ว่างงาน 

 อื่นๆ โปรดระบุ ......................................................................................... 

5. ระดบัการศึกษา 

 ม.6    ปวช. / ปวส.หรือเทียบเท่า  

 ปริญญาตรี   ปริญญาโทขึน้ไป 
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ตอนที่ 2 แบบทดสอบระดับภาวะซึมเศร้า (PHQ-9) 

ล าดับท่ี ข้อความ 

ระดับความรู้สึก 
ไม่เลย 

(0) 
ไม่บ่อย 

(1) 
ค่อนขา้งบ่อย 

(2) 
เกือบทกุวนั 

(3) 
1 เบ่ือ ท าอะไร ๆ ก็ไม่เพลิดเพลิน     
2 ไม่สบายใจ ซมึเศรา้ หรอืทอ้แท ้     
3 เหนื่อยง่าย หรือไม่ค่อยมีแรง     

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบประเมินของผูว้ิจยั มีดงันี ้

  เกือบทกุวนั ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
  ค่อนขา้งบ่อย ใหค้ะแนน 2 คะแนน 

ไม่บ่อย  ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
  ไม่เลย  ใหค้ะแนน 0 คะแนน 
 
ตอนที่ 3 แบบวัดการ Self – Reflection 
(ดา้นบุคคล) 

1. The words I’d like to live by are (ค า/ประโยคท่ีท าใหค้ณุมีชีวิตชีวาคือ) 

…………………………………………………………………………………….……… 

2. What do you love about life ? (อะไรคือส่ิงท่ีท าใหค้ณุรกัในการมีชีวิต ?) 

…………………………………………………………………………………….……… 

3. Write the words you need to hear (ค า/ประโยคท่ีคณุตอ้งการจะไดย้ินคือ) 

…………………………………………………………………………………….……… 

(ดา้นสงัคม) 
4. Does it really matter what others think about me ? (ความคิดเห็นของคนอื่นท่ีมีต่อ

คณุ มีความส าคญัแค่ไหน ?) 

…………………………………………………………………………………….……… 

5. Have I made someone smile today ? (วนันีค้ณุไดท้ าใหใ้ครยิม้แลว้หรือยงั ?) 

…………………………………………………………………………………….……… 
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หมายเหต ุ: โดยวดัระดบัผูท่ี้ผ่านเกณฑจ์ากการวิเคราะหค์ าตอบในแต่ละขอ้ โดยคดัเลือก

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีแสดงถึงตรรกะท่ีมีความสมเหตุผล ความสนใจท่ีจะให้ความร่วมมือ และ
ความลึกซึง้ของขอ้มลูในระดบัหน่ึง 
 
ตอนที่ 4 ข้อค าถามการสัมภาษณ ์ 

1. “ท่านคิดว่าภาวะซึมเศรา้คืออะไรหรือ ท่านมีประสบการณ์อย่างไรต่อภาวะซึมเศรา้ / 
(ขอใหท่้านช่วยเล่าถึง)” 

2. “ท่านคิดว่าภาวะซึมเศร้าดังกล่าวมักเกิดขึ ้นในตอนไหน หรือช่วงไหน / (มีช่วง
ระยะเวลาท่ีสม ่าเสมอ หรือ เมื่อมีปัจจยัใดท่ีอาจกระทบใหท่้านมีอาการสู่ภาวะซึมเศรา้หรือไม่)” 

3. “ขอใหท่้านเล่าถึงวิธีการรบัมือ/ปรบัตวั เพื่อคลายหรือท าใหภ้าวะซึมเศรา้ดงักล่าวดีขึน้
อย่างไร (โดยสามารถเป็นผลมาจากปัจจยัของการทานยา รวมไปถึง เพื่อน งานอดิเรก ออกก าลัง
กาย ศิลปะ ท าอาหาร การเดินทางท่องเท่ียว หรือ อ่านหนงัสือ เป็นตน้)” 

4. “ขอใหท่้านช่วยเล่าว่าวิธีการรบัมือ/ปรบัตวัดงักล่าว สามารถช่วยใหภ้าวะซึมเศรา้ของ
ท่านลดลง ณ ตอนนั้น อย่างไร (โดยค าตอบจากผูถู้กสัมภาษณ์สามารถชีใ้หเ้ห็นถึงประสิทธิภาพ
ของวิธีการดังกล่าว อีกทั้งสามารถเข้าใจถึงวิธีการเหล่านั้นว่ามีกระบวนการต่อการคลายภาวะ
ซึมเศรา้อย่างไร)” 

5. “หากมีโอกาสท่ีจะใหก้ าลงัใจหรือชีใ้หเ้ห็นในแนวทางการปรบัตวัของผูม้ีภาวะซึมเศรา้
อื่นๆ สามารถท าไดอ้ย่างไรบา้ง”  

หมายเหตุ : ข้อค าถามในการสัมภาษณ์เหล่านี้เป็นประเด็นค าถามหลัก ซึ่งอาจเกิด
ประเด็นค าถามย่อยท่ีน่าสนใจเพิ่มเติมหรือรูปแบบท่ีเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 
อย่างเช่นหลักภาษาท่ีใชใ้นการสมัภาษณอ์าจมีความแตกต่างกนัไปตามอัตบุคคล ผูถ้กูสัมภาษณ์
สามารถตอบประเด็นไดอ้ย่างอิสระเพิ่มเติม เพื่อท่ีจะน าประเด็นท่ีเกิดขึน้ไปสู่การคน้หาปัจจัยหรือ
เนือ้หาส าคญัท่ีจะช่วยในการหาแนวทางในการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ต่อไปตามวตัถปุระสงคข์อง
งานวิจยั 

• วลีท่ีมกัใชใ้นการสมัภาษณร์ะดบัลึก 
 1. ท าไม 
 2. เพราะเหตใุด 
 3. อย่างไร 



      
 

บทท่ี 4  
ผลการศึกษา 

การศึกษาประสบการณ์ต่อรูปแบบการปรับตัวและแนวทางในการปรับตัวบนภาวะ
ซึมเศร้าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

ทกุครัง้ก่อนท่ีผูว้ิจัยจะท าการสมัภาษณ ์ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมดว้ยการสรา้งสัมพันธภาพเพื่อสรา้ง
ความคุน้เคยกับผู้ใหข้้อมูล และอธิบายหลักจริยธรรมในการวิจัยตามขั้นตอนแก่ผูใ้หข้อ้มูลทราบ
ก่อน แลว้จึงเริ่มขออนุญาตอัดเสียงและเขา้สู่ประเด็นค าถาม ซึ่งหากผูใ้หข้อ้มูลปฏิเสธหรือขอให้
ผูว้ิจยัลบขอ้ความส่วนใดออก ผูว้ิจยัก็จะน าขอ้ความเหล่านัน้ออกจากงานวิจยัทันที รวมไปถึงกรณี
ท่ีผู้ให้ขอ้มูลขอขา้มประเด็นท่ีตนไม่ต้องการจะเอ่ยถึง ผู้วิจัยจะท าการข้ามประเด็นเหล่านั้นโดย
ทนัทีเช่นเดียวกัน อย่างไรก็ตามหากผูใ้หข้อ้มลูไดเ้ล่าถึงประสบการณห์รือรายละเอียดท่ีครอบคลุม
ในประเด็นล่วงหน้าแล้ว ผู้วิจัยจะท าการข้ามประเด็นนั้น และด าเนินการสัมภาษณ์ด้วยความ
ยืดหยุ่นสู่ประเด็นต่อไปดว้ยความต่อเน่ืองต่อไป 

เพื่อใหก้ารสมัภาษณแ์ต่ละครัง้มีประสิทธิภาพสงูสดุ ผูว้ิจยัจึงตอ้งมีการปรบัตวัรว่มไปกับ
ผูใ้หข้อ้มลูท่ีมีความหลากหลายอย่างเป็นปัจเจก การสรา้งสัมพันธภาพท่ีไม่มีความตายตวั รวมไป
ถึงการสรา้งบทบาทเพื่อใหพ้รอ้มต่อการรบัมือกับสถานการณ์เฉพาะหนา้ระหว่างการสัมภาษณ์
ดว้ยความยืดหยุ่นเสมอ ในขณะท าการสัมภาษณ์ผูว้ิจัยตอ้งเปิดรบัขอ้มูลทุกรูปแบบท่ีสะทอ้นถึง
ประสบการณอ์นัเปราะบาง และความคิดเห็นตามการใหค้วามรว่มมือท่ีผูใ้หข้อ้มลูจะพึงมี ซึ่งผูว้ิจัย
ต้องสามารถดึงผู้ให้ข้อมูลให้กลับมาอยู่ภายใต้ประเด็นค าถามหลักท่ีผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุมและ
ก าหนดขึน้ รวมไปถึงการเล็งเห็นในอวจันภาษาของผูใ้หข้อ้มลูท่ีสามารถบ่งบอกไดถ้ึงการเลือกเปิด
ใจหรือปิดกั้นในขอ้มูลขณะสมัภาษณ ์ดงันัน้การปรบัตวัของผูว้ิจยั จึงเป็นส่ิงส าคญัต่อการไดม้าซึ่ง
ขอ้มูลจากการสรา้งปฏิสัมพันธ์ร่วมกันดว้ยความไวใ้จและความสบายใจอย่างเป็นธรรมชาติมาก
ท่ีสดุ 

ผลจากการศึกษางานวิจยัชิน้นี ้ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคณุภาพ จากกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 18 คน เป็นเพศหญิง 10 คนและเพศชาย 8 คน  จากนั้นจึงน าข้อมูลในบท
สัมภาษณ์ทัง้หมดมาถอดเทปเป็นเนือ้ความ และน าเสนอผลการศึกษาในรูปแบบรายกรณี ท่ีจะ
บอกเล่าเรื่องราวของแต่ละบุคคลโดยมุ่งเนน้ไปท่ีขอ้ความจากการสัมภาษณเ์ชิงลึกเป็นหลัก เพื่อ
น ามาวิเคราะหห์าแก่นสาระส าคัญจากขอ้มูลการสัมภาษณจ์นท าใหไ้ดอ้งคป์ระกอบพืน้ฐานท่ีส่ง
อิทธิพลถึงรูปแบบทางพฤติกรรมนั้นๆ ทั้ง ท่ีสามารถมองเห็นได้และไม่สามารถมองเห็นได้ อัน
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ประกอบไปดว้ย 4 ประเด็นหลัก (ดังนี ้1.ลักษณะอาการ 2.ปัจจัยเชิงสาเหตุ 3.รูปแบบการคลาย
เศรา้ 4.แนวทางสนบัสนนุ) ซึ่งสอดคลอ้งไปกบัวตัถปุระสงคข์องงานวิจยั โดยมีรายละเอียดดงันี  ้

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 อายุ 22-25 ปี เพศ หญิง อาชีพ ครู ประวัติการรักษา: ไม่เคยรักษา 
ลักษณะอาการ เบื่อ ไม่อยากท าอะไร รอ้งไหไ้ม่ทราบสาเหตุ 

“…มนัเนอืยไปหมดทกุเรือ่ง มนัทอ้แท ้ หรืออาจจะเรียกไดว้่ามนัด่ิง คืออยากรอ้งไหไ้ปกบั
ทกุเรือ่งเลย ก็มีนอนไม่หลบั ตืน่มาเวลาเดิมๆ ตี2-3 หรืออยากจะหลบัตลอดเวลาเลย ไม่
อยากท าอะไร อาจจะรวมกบัเครียด แลว้พอมีอะไรกระตุน้ก็คือ รอ้งไหเ้ลย” 

ปัจจัยสาเหตุ รูปแบบการเลีย้งด ูสภาวะค่าใชจ้่ายในครอบครวั 

“เรือ่งใหญ่ๆ หลกัๆ ของหนู มนัน่าจะมาจากครอบครวั ก็คือดว้ยภาระหนา้ที ่ ทีอ่ยู่ๆ มนัก็
มาปังทีเดียว เมือ่ก่อนก็ส่งเงินใหแ้ม่บา้ง ถา้เดือนไหนไม่มีก็บอกไม่มี แต่พอมาช่วงหลงัๆ 
ทีม่ีโควิด พอ่แม่ก็มาตกงานพรอ้มกนั แลว้คือเขาก็ 60 -65 ปี แลว้ แลว้จะใหไ้ปท างาน
ใหม่อะไรก็ไม่ไดแ้ลว้ แลว้พอ่ก็เป็นวณัโรคอีก และเมือ่ทัง้พอ่ทัง้แม่ไม่ไดท้ างาน รายไดห้ลกั
มนัก็ตอ้งมาทีห่นูคนเดียว...”  

“…หลานสาวก็มธัยมปลาย ก าลงัวยัรุ่น ไหนจะเรือ่งใชเ้งิน ไหนจะเรือ่งทีเ่ราตอ้งคอยดูแล
สั่งสอน เพราะมนัไม่มีแม่ แลว้ถา้ไมไ่ดส้ั่งสอนหรือใหแ้ม่หนูสอนอีก ก็กลวัจะเตลิด
เหมือนกนั เพราะเขาคิดแบบคนสมยัก่อน คือถา้ด่าแลว้มนัจะดีขึน้ ด่าแบบด่าเสียเท
เสียเลย เป็นค าหยาบคาย เป็นค าทีไ่ม่น่าพูด ไม่น่าสอน และกช็อบเปรียบเทียบกบัลูก
ชาวบา้น เพราะคิดว่ามนัจะดีกบัลูกหลาน คือเดีย๋วนีย้คุสมยัมนัเปลีย่นแปลงไปแลว้ อะไร
มนัก็เปลีย่นตลอด แต่เขายงัยึดติดกบัเรือ่งเดิมๆ เมือ่สมยัก่อนมนัไมม่ีสือ่ Social และเขา
ก็ใชไ้ม่เป็น เขาไม่เคยเปิดโลกเลย เสพสือ่อยู่ช่องเดียว และก็ท างานอยู่ทีเ่ดียวทีเ่ดิม ไป
กลบั ไปกลบั เขาจะไปเจอสงัคมทีไ่หน เพราะเขาก็ไม่มี เขาก็จะยึดติดกบัค่านยิมเดิมๆ 
และเขาก็เอามากดดนัเรา กดดนัหลานเรา...”  

“...และพอตกงานมาก็ตอ้งมีเรือ่งเงินอีก ค่าเช่าบา้น บา้นก็โดนยึดเลยตอ้งไปเช่าบา้น มีค่า
กิน ค่ารถ ค่าซอ่มรถ ค่าเดินทาง ค่าเรียนหลาน ค่าขนม และมีหลานชายอีกคน โตแลว้ 
อาย ุ18 แลว้ ทีใ่หเ้รียนก็ไม่เรียน ก็คือไปๆ มาๆ แลว้กลบัมาก็มาขอเงิน แลว้เราจะไม่ใหก้็
ไม่ไดใ้ช่ไหม ก็ไม่ได ้จะพูดว่าไม่มีก็ไมไ่ด ้ เพราะเขาไม่มีรายไดห้ลกัแลว้ แลว้คนเป็นลูกใช่
ไหม มนัก็ประมานนี”้ 
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รูปแบบการคลายเศร้า ท ากิจกรรมที่สามารถท าคนเดียวได ้การใชเ้วลาอยู่กบัแฟน 

“คือแบบตอนนัน้มนัดาวน ์ทกุอย่างมนัคือทกุอย่างหนกัมากๆ แต่ตอนนัน้คือเททิง้ทกุอย่าง 
อยากจะนอนทัง้วนั ไม่ตอ้งสนอะไร”  

“…อีกอย่างคือออกไปเทีย่ว ออกไปดืม่ ไปคนเดียวนีแ่หละ นอนไม่หลบั หารา้นปิดดึกๆ 
ขอใหไ้ดสู้ดอากาศ เจอใครทีไ่ม่รูจ้กั เพราะไม่ไดอ้ยากรูจ้กัใครจริงจงัขนาดนัน้ ขอแค่
ออกไปเฉยๆ นั่งโง่ๆ สนกุ และก็กลบัมานอน เหมือนอยู่กบัคนอืน่เยอะเกินไป แต่หลงัๆก็
เร่ิมปรบัตวัได”้  

“…อีกอย่างเลยคือมีแฟนทีดี่ โชคดีทีไ่ดแ้ฟนดี เขาคอยสนบัสนนุตลอด สนบัสนุนทีดี่ ยิ่ง
เป็นเรือ่งความรูสึ้กคือไดเ้ขาช่วยเยอะมากๆ มนัดีเพราะว่าเขาก็รูว้่าเราเป็นยงัไง เราไม่ตอ้ง
มาพูดอะไรมากมาย อยากออกไปก็คือเขาก็นั่งขา้งๆ แบบไม่ตอ้งพูดอะไรก็ได ้ เพราะเราก็
ไม่รูจ้ะเล่าใหเ้ขาฟังยงัไง เพราะเขาก็ชว่ยอะไรไมไ่ด ้แต่แค่อยู่ขา้งๆเนีย่ ก็รูสึ้กดีขึน้ และถา้
มาเครียดอยู่แบบนีก้็มีแต่อะไรทีเ่สีย ไม่ไดท้ าอะไร ท าอะไรก็ไม่ได.้..”  

“...ทกุวนันีท้ างานก็แค่ปล่อยๆ ใหม้นัผ่านไปวนัๆ ท าใจบา้ง และคอยแกป้ัญหาในแต่ละ
วนั บางทีการออกไปดืม่ ไปเทีย่วบา้งมนัเหมือนท าใหอ้ะไร มนัหายไปไดใ้นช่วงขณะหนึ่ง 
เราไม่ตอ้งคิดอะไร สนใจแค่ตรงนัน้ และมนัก็จะลืมเรือ่งเศรา้ๆ เหล่านัน้ไป เหมือนเราหา
อะไรดู หาอะไรท า อยู่ในหอ้งมนัก็ยิ่งฟุ้งซ่าน ยิ่งเป็นช่วงโควิดนีก่็ยิ่งล าบาก ก็มนัไม่มีอะไร
ท าอะเนอะ ก็ยงัมี Social ยงัมีเพือ่นทีน่านๆ จะเจอกนัที” 

แนวทางการสนับสนุน การไดร้บัก าลงัใจจากคนรอบขา้ง การรบัฟัง 

“เพือ่นเป็นโรคซึมเศรา้หลายคนเลย รกัษา ไปหาหมอกนัแบบจริงจงัเลย จริงๆ เบือ้งตน้ก็
น่าจะแบบ เหย้ ตอ้งการเราไหม อยากใหอ้ยู่ดว้ยไหม ไปหาอะไรท า ไปเทีย่วไหม ก็คงประ
มานนี ้ แต่ไอค้ าว่าสู้ๆ  เนีย่ ไม่เคยคิดจะพูด และคิดว่าเราเองก็ไม่อยากไดค้ านีเ้หมือนกนั 
เพราะมนัดูไม่เขา้ใจจริงๆ หาคนใกลต้วั ขอใหอ้ยู่ขา้งๆ และรบัฟังเขา อีกอย่างหนึ่งคือ เรา
ก็จะไม่ค่อยใหค้ าแนะน าใครนะ คือแค่พรอ้มฟัง อย่าพูด คยุ หรือ ด่าอะไรก็ได ้คือพมิพม์า
เลย และใหก้ าลงัใจ ณ ตรงนัน้ เพราะเรามนัไปแกป้ัญหาอะไรแทนเขาไม่ไดอ้ยู่แลว้” 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 1 สามารถวิเคราะห์ได้ว่า จาก
ลักษณะอาการทางภาวะซึมเศรา้ เช่น เบื่อ ไม่อยากท าอะไร รอ้งไห้ไม่ทราบสาเหตุ ผสมกับ
ความเครียดหรือความกังวลตามลักษณะอาการเป็นตัวแทรกซอ้นท าใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ ซึ่งเป็น
ตวัส่งผลกระทบไปถึง การนอน และการควบคุมอารมณ์ อีกทัง้จากปัจจัยสาเหตุทางครอบครวั ท่ี
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สะสมความเครียดผ่านทัง้วิถีการเลีย้งดแูละสุขภาพของสมาชิกในครอบครวั รวมไปถึงหนา้ท่ีการ
งานท่ีท าอยู่เป็นประจ า ผนวกเขา้กบัวิกฤตการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสั Covid-19 ท่ีส่งผลให้
สมาชิกในครอบครวัถูกเลิกจา้งงาน ในขณะท่ีผูใ้หข้อ้มูลตอ้งรบัมือกับรายไดท้างครอบครวัท่ีลดลง 
แต่กลับมีภาระค่าใช้จ่ายท่ียิ่งเพิ่มพูนขึน้รอบทาง ซึ่งส่งผลให้ผูใ้หข้อ้มูลมีวิธีการคลายความเศรา้
คลา้ยคลึงกับลักษณะของการปลีกวิเวก เน่ืองจากผูใ้หข้อ้มูลไม่ค่อยมีเวลาเป็นของตนเอง อีกทั้ง
ตอ้งคอยรบัผิดชอบในส่ิงท่ีไม่ใช่ของตัวเองจนเกินตัว แต่ก็พรอ้มท่ีจะปลดแอกจากทุกส่ิงเมื่อถึง
ขีดจ ากัด และในท้ายท่ีสุดก็ต้องกลับไปติดในส่ิงท่ีได้ปลดไปอยู่เสมอ เน่ืองด้วยการรักษาไวซ้ึ่ง
โครงสรา้งหน้าท่ี บริบททางสังคม และการมีอยู่ของคุณธรรมในวาทกรรมของตนเอง สามารถ
เชื่อมโยงไดจ้ากการมีพฤติกรรมการออกไปเท่ียวคนเดียว ออกไปด่ืม ผ่อนคลาย และพบปะกบัคน
ท่ีไม่รูจ้กั การสรา้งบทสนทนาท่ีไม่ไดห้วงัพฒันาต่อซึ่งสัมพนัธ ์อาจท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูไดต้อบสนองต่อ
ความตอ้งการในการมีพืน้ท่ีของตน การไดท้ าในพฤติกรรมท่ีไรซ้ึ่งพันธนาการ  และการเพิกเฉยต่อ
ปัญหาเพื่อคลายสภาวะเชิงลบลงชั่วคราวไดไ้ม่มากก็นอ้ย 

นอกจากนั้นผูใ้ห้ขอ้มูลยังไดก้ล่าวถึงประเด็นสนับสนุน (โดยส าหรบัผูใ้ห้ขอ้มูลก็คือ 
แฟน) ท่ีอาศัยความเข้าใจในความต้องการของกันและกัน ซึ่งเป็นความเข้าใจในรูปแบบท่ีไรก้าร
ตดัสินและปราศจากการปลอบประโลมดว้ยมารยาท เพื่อน ามาสรา้งแรงเสริมและแนวทางจากการ
เรียนรูค้นใกล้ชิดอย่างแท้จริง จนน าไปสู่การฝังจ าของวาทกรรมทางประสบการณ์ท่ีดีเพื่อเป็น
แนวทางในการสนบัสนนุผูอ้ื่นต่อไป 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 อายุ 36-40 ปี เพศ หญิง อาชีพ ศิลปินอิสระ ประวัติการรักษา: เคย
รักษา 

ผูว้ิจัยท าการสัมภาษณ์แบบออนไลน์ ผ่านระบบ Video Call ซึ่งมีข้อจ ากัดทั้งด้าน
พืน้ท่ี ระบบภาพและเสียง เน่ืองจากมีส่ิงเรา้ภายนอกท่ีไม่สามารถควบคุมได้ค่อนขา้งเยอะ แต่
อย่างไรก็ตาม ผูว้ิจยัสามารถเก็บประเด็นหลกัไดอ้ย่างครบถว้น 
ลักษณะอาการ ความคิดดา้นลบ นอนไม่หลบั 

“มนัเหมือนเราใส่แว่นทีม่นัไม่ค่อยชดัน่ะ มนัจะมองเห็นอะไรต่างๆ เบลอแลว้ก็ขุ่นมวั มนัมี
ความคิดทีเ่ป็นความคิดในแง่ลบซึ่งปกติก็ลบอยู่แลว้เยอะขึน้กว่าเดิม รูสึ้กไม่อยากทีจ่ะ
ติดต่อใคร ไม่อยากทีจ่ะอธบิาย ไม่อยากพูด แลว้ก็มีอาการนอนไม่หลบั พอไดน้อนก็รูสึ้ก
ไม่อยากจะตืน่ คือรูสึ้กว่าทกุวนัมนัไม่ค่อยมีความหมาย มนัเป็นมาเรือ่ยๆ นะ เหมือนเป็น
เมนส์อ่ะ เหมือนมนัไม่รูจ้ะมาเมือ่ไหร่มนัควบคมุไม่ได ้เหมือนเมนส์มาอ่ะ...” 
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ปัจจัยสาเหตุ สภาวะการเงิน การขาดพืน้ท่ีส่วนตวั 

“…เรือ่งเศรษฐกิจอีก เราก็มองไมอ่อกวา่เราควรอยู่ต่อไปยงัไงกบัประเทศนี ้ แต่ส่วนตวัคือ
ไม่ถึงกบัเป็นโรคซึมเศรา้นะ มนัเป็นความรูสึ้กทีอ่ยู่ในภาวะซึมเศรา้เฉยๆ คือมนัก็เกิดจาก
โควิดที่ท าอะไรๆ มนัเปลีย่นไป เช่น เรือ่งงานทีม่นัไม่เหมือนเดิม รายไดที้ม่นันอ้ยลง แลว้ก็
แฟนเราทีเ่ป็นนกัดนตรีเนีย่ จากทีม่นัเคยไปท างานทกุวนัมนัก็ไม่ไดไ้ปท างานทกุวนั แลว้
เราก็อยู่บา้นดว้ยกนั 7 วนั 24 ชม. เรารูสึ้กว่าเราสูญเสีย พืน้ทีส่่วนตวัของเราไป รูสึ้กว่า
มนัอึดอดั แลว้เราก็รูสึ้กไม่ค่อยโอเคทีค่วามเป็นตวัของเรา พืน้ทีข่องเรามนัไม่ม ีไมม่ีเวลาที่
จะไดอ้ยู่คนเดียวเลย” 

รูปแบบการคลายความเศร้า การพบจิตแพทย ์การท ากิจกรรมหรืองานอดิเรก 

“เราเห็นเพือ่นๆ ทีเ่ป็นแบบนีเ้ขาไปหาหมอกนั เราก็เลยไปหาหมอบา้ง รูสึ้กว่าอยากไปหา
หมอ มนัไม่จ าเป็นทีจ่ะตอ้งรอใหป่้วยจริงๆ ก็ได ้ เราก็เลยเลือกทีจ่ะไปปรึกษาหมอวา่เรามี
อาการแบบนี ้หมอก็วินจิฉยัมาวา่มีอาการอยู่ในสภาวะซึมเศรา้เฉยๆ ไม่ไดเ้ป็นโรคซึมเศรา้ 
มนัอาจจะไมจ่ าเป็นว่าตอ้งเป็นแพทย์ก็ได ้ อาจจะเป็นแค่คนทีเ่ป็นนกัจิตบ าบดั นกัให้
ค าปรึกษา เพราะว่าคนนัน้น่ะมนัไม่ใช่คนทีเ่รารูจ้กั ไม่ใช่คนในครอบครวั ไม่ใช่คนทีจ่ะมา
แคร์เรา ไม่ใช่คนทีจ่ะมากงัวลกบัเรา คือเขาก็ท าตามหนา้ทีข่องเขา แลว้วนัทีเ่ราไปหาหมอ
คือค่าตรวจมนัพนันงึอ่ะ เราก็ตอ้งพูดใหห้มดส่ิงทีเ่รามีในหวั เดีย๋วมนัไม่คุม้ เหมือนกบัเป็น
การ drain อะไรบางอย่างออกไป แวบ่แรกคือการหาหมอท าใหรู้สึ้กดีขึน้จากการทีไ่ม่ได้
ระบายส่ิงทีเ่ราไม่กลา้ทีจ่ะระบายกบัใครเลย เราคิดว่าการระบายกบัคนทีไ่ม่รูจ้กัมนัส าคญั
นะ เพราะถา้เป็นคนรูจ้กัเราจะรูสึ้กว่าในสายตาของเขาทีเ่ขาฟังเรา เขาตดัสินเราแลว้หรือ
เขาพยายามทีจ่ะปลอบใจเรา คือเขาพยายามทีจ่ะมีบทสนทนากบัเรา ซึ่งเราไมไ่ดต้อ้งการ
ใหเ้ขาพูด เราตอ้งการใหเ้ขาฟัง เราเลยรูสึ้กว่าคนทีไ่ม่รูจ้กัน่าจะดีกว่า...”   

“...step ต่อมาก็คือ เรายอ้นกลบัไปก่อนทีเ่ราจะมีอาการนีว้่าเรามีพฤติกรรมแบบไหนบา้ง 
เช่นเมือ่ก่อนเราฝึกโยคะ เมือ่ก่อนเราไปถา่ยรูป ไปท ากิจกรรมอยา่งอืน่ทีไ่ม่ไดจ้บัเจ่าอยู่กบั
บา้น ก็กลบัมาอยู่ในพฤติกรรมเดิมทีท่ าใหจ้ิตใจเราสดใส ก็ค่อยๆ ดีขึน้ มนัไม่ถึงกบัการหา
อะไรท า แต่มนัถือว่าเป็นการยอ้นกลบัไปในช่วงทีเ่ราไม่ป่วย คือตดัปัจจยัทีม่นัท าใหเ้รา
ป่วยออกไปน่ะ คือยอ้นไปช่วงเวลานัน้มากกว่า” 

แนวทางการสนับสนุน การปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ การมีคนรบัฟัง 
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“ถา้แนะน าเบือ้งตน้ก็อยากใหไ้ปหาหมอ พบผูเ้ชีย่วชาญหรือโทรหาสายด่วนสขุภาพจิต 
คือเราคิดว่าการเป็นบุคคลที ่ 3 สามารถรบัมือกบัเราไดดี้ทีส่ดุ เพราะว่าเหมือนเขาเห็น
ภาพรวมและเขาก็มีประสบการณ์กบัคนทีม่ีสภาวะแบบนี ้ เรารูสึ้กว่าเขามีเครือ่งมอืน่ะ คือ
เราไม่อยากเอาตวัเองเขา้ไปอยู่ในสถานการณ์ของเขานะ ถา้มนัลึกลงไปมากกว่านัน้เราก็
จะประเมินแค่ว่าเราตอ้งท าใหเ้ขา calm down เฉยๆ แลว้ก็กลบัมาทีเ่บือ้งตน้ อาจจะให้
กินยานอนหลบั ไปนอนแค่นัน้น่ะ ใหอ้ารมณ์เขาลงไดม้ากทีส่ดุ ส าหรบัเรา เราอาจจะเป็น
ผูฟั้งทีดี่ได ้ถา้เราประเมินตนเองเราเป็นผูฟั้งทีดี่ได ้แต่ส าหรบัคนอืน่เราไม่รู ้เราไม่เสีย่ง” 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 2 สามารถวิเคราะห์ได้ว่า จาก
ลักษณะอาการ ท่ีท าใหผู้้ใหข้้อมูล ไม่ยากท่ีจะติดต่อใคร ไม่อยากท่ีจะอธิบาย ไม่อยากพูด อัน
ส่งผลกระทบไปถึงการมีมุมมองต่อภาวะซึมเศรา้ สามารถส่งผลต่อทัง้การควบคุมความรูสึ้กและ
ความคิดอย่างไม่สามารถคาดการณไ์ด ้นอกจากนั้นสาเหตุหลักในการเกิดภาวะซึมเศรา้ของผูใ้ห้
ข้อมูล คือ วิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจและการแพร่ระบาดของเชื ้อไวรัส Covid-19 ท่ีส่งผลให้
ความหมายในชีวิตถูกลดทอนลง เน่ืองจากสถานการณท่ี์บีบบงัคบัใหผู้ค้นไม่สามารถท าอะไรหรือ
ไปท่ีไหนท่ีพวกเขาอยากจะท าหรืออยากจะไปได้ กิจกรรมท่ีถูกควบคุมและตรวจสอบภายใต้
ขอ้จ ากัดทางยุคสมัย ผนวกกบัรายไดท่ี้ลดลง นับเป็นปัญหาท่ีสรา้งความเดือดรอ้นใหแ้ก่สังคมมา
อย่างไม่รูจ้บ รวมไปถึงประเด็นเฉพาะตัว อย่างการสูญเสียพืน้ท่ีส่วนตัวในการอยู่ร่วมกันกับคน
ใกลช้ิด ในขณะท่ีเวลาว่างเพิ่มมากขึน้ การเห็นหน้ากันตลอดกลับสรา้งความอึดอัดแทนท่ีความ
ใกลช้ิด จากปัญหาดงักล่าว สามารถชีใ้หเ้ห็นถึงรูปแบบของการกดทบั ดว้ยการสะสมความอึดอัด
และความเบื่อหน่ายไวใ้นระยะเวลาหน่ึง จึงเป็นสาเหตขุองการเกิดภาวะซึมเศรา้เบือ้งตน้ ท่ีมีระดับ
ความรุนแรงยงัไม่มากนกั เพราะฉะนัน้ความสมดุลและการมีพืน้ท่ีตรงกลางจึงเป็นเร่ืองส าคญัทาง
ความสัมพันธ์ท่ีไม่ควรมองขา้ม ซึ่งส่งผลให้ผูใ้หข้อ้มูลมีวิธีการปรบัตัวดว้ยการขอค าปรึกษาจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง อันเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงการใช้กลไกทางจิตส านึกเขา้มาประกอบเป็น
ส่วนหน่ึงของวาทกรรมทางการปล่อยออกหรือระบาย ภายใตก้ารวางเงื่อนไขและขอ้ตกลงเฉพาะ 
ระหว่างผู้เชี่ยวชาญกับผู้ให้ข้อมูลเพื่อท าให้รูสึ้กสบายใจขึน้ ยกตัวอย่างเช่น ต้องไม่ให้เปิดเผย
ความลับ  ตอ้งไม่รูจ้กั ตอ้งใหค้ าแนะน า เป็นตน้ จากความหลากหลายของสังคม ผูม้ีภาวะซึมเศรา้
ส่วนหน่ึงมีผลตอบรบัท่ีดีจากการเขา้รบัการรกัษา และอีกส่วนหน่ึงท่ีมีผลตอบรบัท่ีไม่ดี ดว้ยเหตผุล
ทางค่าใช้จ่าย การเอาใจใส่ในบริการท่ีขาดพร่อง รวมไปถึงการอยู่กับความจริงเฉพาะซึ่งเป็น
ค่านิยมระดับชุมชนท่ีปฏิเสธการเขา้รบัการรกัษาจากแพทย์ ในทางเดียวกันผู้ให้ขอ้มูลไดม้ีแนว
ทางการปรบัตวัทางดา้นความคิดเพื่อสนบัสนุนต่อรูปแบบของการระบาย ดว้ยการนึกยอ้นกลบัเขา้
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ไปสู่อดีตของตน เพื่อแสวงหาถึงพฤติกรรมก่อนหนา้ท่ีจะมีภาวะซึมเศรา้ และปล่อยใหค้วามจริงชุด
เก่าผนวกเขา้กับประสบการณค์วามรูสึ้กเก่าๆ เพื่อน าพฤติกรรมเชิงประจกัษ์กลบัมาใชต้ามหนา้ท่ี
ในการผ่อนคลายหรือบิดเบือนความเศรา้ อย่างไรก็ตามความหลากหลายท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ลว้นมี
เบือ้งหลงัมาจากชดุวาทกรรมทางประสบการณห์รือมายาคติท่ีแตกต่างกนัไป 

นอกจากนั้น ผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวถึงประเด็นของการสนับสนุน ด้วยวิธีการพบ
ผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง ท่ีอาศัยความจริงทางค่านิยมเพื่อพึ่งพาในความรูแ้ละประสบการณ์จาก
ผูเ้ชี่ยวชาญ ตามภาพลักษณ์ความน่าเชื่อถือทางโครงสรา้งหน้าท่ี ในการประเมิน ปรึกษา และ
รกัษาตามขั้นตอน นอกจากนั้นผูใ้หข้อ้มูลยังไดส้ะทอ้นใหเ้ห็นถึงแนวทางการสนับสนุนในอุดมคติ
ของตน ซึ่งอาจเป็นรูปแบบของค าแนะน าท่ีสามารถเชื่อมโยงไปถึงการมีตัวแบบและการใหคุ้ณค่า
ในวาทกรรมนัน้ๆ ท่ีตนประสบมาในอดีต 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3 อายุ 22-25 ปี เพศ หญิง อาชีพ อิสระ ประวัติการรักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ ความรูสึ้กไรค่้า 

“...พอมีเรือ่งเขา้มากระตุน้หนกัๆ อีก เราก็กลบัไปจิตตก รูสึ้กว่าตวัเองไรค่้า เราไมอ่ยาก
อยู่ ไม่มีใครรกัเรา แต่เราก็อยากกลบัไปหาหมอนะ แต่ก็ไม่อยากกลบัไปเหม่อลอย ไรส้ติ
แบบนัน้ มนักลายเป็นภาพจ าไป...” 

“…เรารอ้งไห ้ความรูสึ้กไรค่้ามนัก็ยงัอยู่กบัเรา...” 

ปัจจัยสาเหตุ บุคคลใกลช้ิดมีความเจ็บป่วยดว้ยโรคทางจิตเวช 

“คือเรือ่งมนัเกิดขึน้เมือ่ 6 ปีทีแ่ลว้ เรามีแฟนคนหนึ่ง แลว้เขาเป็นไบโพล่า เกิดจากการที่
เขาใชส้ารเสพติด และเขาก็มีภาวะจิตอ่อนๆ อยู่แลว้ แลว้กลายเป็นว่าสติเขาไม่โอเค จน
เขาตอ้งไดร้บัการบ าบดั ตอนแรกๆ เขากม็อีาการชอบท ารา้ยตวัเอง เราก็คิดว่าเขา
เรียกรอ้งความสนใจ แต่มนัไม่ใช ่ มนัเร่ิมมาจากการทีเ่ราทะเลาะกนันดิหน่อย ทีบ่า้นเราก็
ไม่โอเค จนมาวนัหนึ่งเขาโกรธและฉุนเฉียวมาก และเขาก็ขงัเราไว ้ ไม่ใหเ้ราไปไหน ใหเ้รา
อยู่กบัเขา ท ารา้ยเราดว้ย ท ารา้ยตวัเองดว้ย ขงัอยู่ดว้ยกนั และมนัจบดว้ยการทีอ่ยู่ดีๆ เขา
ก็เอาคทัเตอร์ปาดคอตวัเอง และเราก็ชอ็ค หลงัจากนัน้เราก็จ าอะไรไม่ได ้ คยุกบัใครไม่รู้
เรือ่ง เหมือนบา้ไปเลย…” 

“...ไปพกัตวัอยู่โรงพยาบาล หมอใหย้า แต่เราก็ยงัจ าอะไรไม่ค่อยได ้ หมอบอกว่าเราเป็น
โรคซึมเศรา้ จากการถูกสถานการณ์กระตุน้จนชอ็คอย่างรุนแรง และเราก็อยู่กบัส่ิงเหล่านี ้
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มานาน และก็มียาหลายอย่างจนเราเหมือนว่ามนัเกินขนาด จนเราเบลอ ความทรงจ าก็
ตอ้งมาปะติดปะต่อเอา พอมชี่วงหนึ่งทีช่ีวิตมนัแย่ เราก็จะจิตตก แลว้เรารูสึ้กว่าการทีเ่รา
ไปโรงพยาบาลมนัยิ่งท าใหเ้รารูสึ้กแย่ เหมือนการไปเห็นคนรอบขา้งเหล่านัน้ แลว้มนัก็ยิ่ง
กลวั เราเลยหายไปจากการรกัษา...”  

รูปแบบการคลายความเศร้า การใชส้ารเสพติด การอยู่คนเดียว การแสวงหาความรกัจากคน
ใกลช้ิด 

“...ก็หนัมาใชก้ญัชาแทน แต่ก็ยงัไม่สามารถใชช้วีิตปกติไดใ้นช่วงนัน้ คือพอกินยาแลว้มนั
จะสรา้งความทีเ่ราตอ้งเมา เหม่อลอยตลอดเวลา แต่พอมาสูบกญัชามนักลบัมาท าใหเ้รา
จดัการตวัเองได ้ เร่ิมควบคมุอารมณ์ตนเองได ้ เหมือนภาวะเหล่านัน้มนัท าใหเ้ราอยู่กบั
ตวัเองได ้ 

“การอยู่คนเดียวยิ่งท าใหเ้ราคิด มนัท าใหเ้ราแบบ เร่ิมแลว้ เราตอ้งออกไปดืม่ ไปเทีย่ว ไป
เจอคน เหมือนเรายืมความสขุจากวนัพรุ่งนีม้าใช ้ แลว้เราจะไม่ระบายกบัใครเพราะกลวั
เขาอึดอดั เพราะอีกอยา่งเราเคยเล่าแลว้โดนผลรบัทีม่นัไม่ค่อยดี เขาจะหาว่าเราบา้ หรือ
พูดเพอ้เจอ้อะไรของเรา และพอมีแอลกอฮอล์ สี แสง เสียง หรืออะไรก็ตาม มนัท าใหเ้รา
คลายขึน้ และไม่ค่อยเทีย่วกบัคนทีเ่ป็นเพือ่นในชีวิตประจ าวนั เพราะคิดว่าคนทีเ่ราไม่รูจ้กั 
มนัดีกว่า...” 

“…กลายเป็นว่าเราเร่ิมติดแอลกอฮอล์ติดเทีย่ว จนวนัหนึ่งเราก็เริ่มห่างหายจากส่ิง
เหล่านัน้ และไอภ้าวะเหล่านัน้มนัก็กลบัมา เราเลยถามตวัเองว่า หรืออาการเหล่านัน้มนั
ยงัไม่ไดห้ายไป เราก็พยายามหน ี หรือหลีกเลีย่งพืน้ทีต่รงนัน้ ซึ่งมนัก็ดีขึน้นะ และก็คอย
มาไล่ลบความทรงจ า ภาพจ าต่างๆ ทีค่อยท าใหเ้รากลบัไปนกึถึงตรงนัน้ ทกุวนันีก้็คิดว่าดี
แลว้แหละ มีเหนือ่ยบา้ง อะไรบา้ง แต่เราก็ตอ้งคอยประคบัประคองมนัอย่างนีแ้หละ ท า
มนัใหไ้ดจ้ากประสบการณ์หรือบทเรียนทีเ่ราเคยเจอ” 

“...ในการเยียวยาเราตรงนี ้ อีกอย่างคือ เวลาเรากลวัเราจะกลบัไปกอดแม่ ซึ่งมนัก็เริ่มให้
ตรงนัน้มนัหายไปเองบา้ง เหมือนเราเป็นคนทีข่าดความรกัไม่ได ้ แฟนก็เป็นส่วนที่
สนบัสนนุไดดี้เหมือนกนั ตรงนัน้มนัท าใหเ้รามีความสขุได”้ 

แนวทางการสนับสนุน การไดร้บัความเห็นใจ ความเขา้ใจ 

“เราชอบความเห็นใจนะ แต่มนัไม่ใช่ความเห็นใจทีเ่ป็นมารยาท บางทีค าพูดแบบ เป็นห่วง
นะ หรือแค่อีโมจิใน Social มนัก็ช่วยไดแ้ลว้นะ เราจะไม่เขา้ไปยุ่งกบัเร่ืองส่วนตวัของเขา 
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แต่เราคงอาจจะเปลี่ยนเร่ืองคยุกบัเขา เราจะไมข่ยีเ้ร่ืองของเขา เพราะเราไม่รูว้่า เขาก าลงั
เจออยู่กบัอะไร และไม่รูว้า่ท่ีเขาเจอมนัอยู่ในระดบัไหน เราไม่ตอ้งการแบบนี ้ เราก็ไม่ท า 
เราก็ท าไดแ้ค่จบัตาด ูตวัเราเองอาจจะคิดได ้แต่เราก าจัดมนัไปไมไ่ด ้ตอ้งมีระยะห่างทีดี่” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 3 สามารถเห็นไดช้ัดเจนถึงลักษณะ
อาการ ท่ีเมื่อมีเร่ืองเขา้มากระตุน้ ก็จะท าใหม้ีอาการจิตตก รูสึ้กว่าตวัเองไรค่้า ไม่อยากอยู่ ไม่มีใคร
รกั อันเน่ืองมาจากการไดร้บัผลกระทบจากความรุนแรงจนเกิดภาวะช็อค และการสะสมของภาวะ
เชิงลบในช่วงเวลาท่ีเคยถูกกกัขังหน่วงเหน่ียว ในเมื่อความยากล าบากและความเหล่ือมล า้ท่ีมีอยู่
มากเกินไป สามารถท าใหบุ้คคลกลายเป็นคนวิกลจริต เสียสติ และไม่สามารถควบคมุตนเองได ้แต่
อย่างไรก็ตาม ส่ิงเหล่านีล้ว้นเป็นผลผลิตท่ีได้มาจากการพัฒนาการของโครงสรา้งทางสังคมและ
หน้าท่ี ท่ีประกอบไปด้วยความเหล่ือมล ้าในทุกทิศทาง จากเหตุการณ์ข้างต้นสามารถสร้าง
ผลกระทบไดอ้ย่างรุนแรงต่อทัง้รา่งกายและจิตใจ ซึ่งสามารถก่อใหเ้กิดของภาวะเชิงลบจ านวนมาก
ตามมาได้ เช่น ภาวะวิตกจริต ภาวะย า้คิดย า้ท า ภาวะต่อตา้นสังคม ภาวะสองบุคลิก รวมไปถึง
ภาวะซึมเศรา้ เป็นตน้ และหากไม่ไดเ้ขา้รบัการรกัษา ไม่มีกลไกในการปรบัตวัท่ีมีประสิทธิผล หรือ
แมก้ระทั่งการอาศยัอยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอนัตราย อาจท าใหภ้าวะเชิงลบเหล่านัน้ พฒันาไปสู่
การเป็นโรคต่างๆ ได ้จากบทสัมภาษณแ์สดงใหเ้ห็นว่า การไดร้บัผลตอบรบัท่ีไม่ดีจากการเขา้รบั
การรกัษา ส่งผลใหผู้ใ้หข้อ้มลู มีการปฏิเสธ หลีกเล่ียง และมีความกลัวต่อการเขา้รบัการรกัษาครัง้
อื่นๆ ท่ีสามารถพฒันาไปสู่การต่อตา้นในระดบัท่ีรุนแรงขึน้จนถึงขัน้กลัวโรงพยาบาล ปฏิเสธความ
เป็นปกติ หรือแมก้ระทั่งหลีกเล่ียงการเขา้สงัคม หลงัจากนั้นความเป็นไปไดท่ี้ตามมาคือ การหนัไป
ใชย้าเสพติด การใช้ยาเถื่อน การแกปั้ญหาท่ีผิดวิธี และปัญหาร่วมสมัยท่ีสามารถคาดการณ์ได้
ต่อไป แต่ดว้ยจากการดแูลของครอบครวัและคนใกลช้ิด ในการเป็นแรงสนับสนุนท่ีดี รวมไปถึงการ
มีพฤติกรรมท่ีเต็มเป่ียมไปดว้ยความพยายามท่ีจะพยุงใหต้นเองดีขึน้ ท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลไม่ไดม้ีหรือ
ไม่ไดรู้สึ้กถึงภาวะเชิงลบในระดับท่ีรุนแรงมาก ซึ่งสามารถเห็นไดจ้ากการเรียนรูใ้นการปรบัตัวต่อ
ภาวะซึมเศรา้ท่ีเป็นการลดพฤติกรรมการอยู่เฉยๆ การคิดมาก และการยอ้นนึกถึงภาพจ าในอดีต 
โดยรูปแบบการปรบัตัวของผูใ้ห้ขอ้มูล มีลักษณะเป็นการสรา้งพฤติกรรมเพื่อเบี่ยงเบน จากการ
เท่ียว การด่ืม และการอยู่ท่ามกลางแสงสีอันรวดเร็ว นอกจากนั้นผูว้ิจัยสามารถสังเกตไดว้่า ผูใ้ห้
ขอ้มูลมีการใหค้วามส าคัญกับครอบครวัและการมีใครสักคนอย่างใกลช้ิดเสมอ ซึ่งอาจเป็นปัจจัย
หลกัท่ีขบัเคล่ือนผูใ้หข้อ้มลูในรูปแบบหน่ึงก็เป็นได ้

นอกจากนั้นผูใ้หข้อ้มูลยังไดก้ล่าวถึงประเด็นการสนับสนุนไวว้่า การมีความเห็นอก
เห็นใจ การมีความใส่ใจนับเป็นเรื่องท่ีสวยงาม แต่ไม่ใช่การท าเพราะมันเป็นมารยาท ข้อความ
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ดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงการมีสัมพันธภาพในการแสดงออกของความสัมพันธ์ ท่ีไม่ต้องการให้
พฤติกรรมมีส่ิงใดเป็นอื่น หรือแอบแฝงไปจากความจริงและวาทกรรมทางการเห็นใจ ซึ่งรูปแบบ
ของการมีความเห็นอกเห็นใจของผูใ้หข้อ้มูลมีลักษณะในการมีมุมมองแบบปรวิสัย กล่าวคือผูใ้ห้
ขอ้มูลจะไม่ท าการขุดคุย้ปัญหาหรือไม่พยายามยุ่งเรื่องส่วนตัวของผูอ้ื่น การวางตัวในลักษณะนี้
สามารถเชื่อมโยงกับประสบการณ์ท่ีผู้ใหข้้อมูลประสบโดยตรง และผลิตซ า้ถึงพฤติกรรมเหล่านี้
ใหแ้ก่ผูอ้ื่นดว้ยความเขา้ใจจากความจริงเฉพาะตวั หรือการเอาใจเขามาใส่ใจเรานั่นเอง 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4 อายุ 26-30 ปี เพศ ชาย อาชีพ ออกแบบกราฟิก ประวัติการรักษา: ไม่
เคยรักษา 
ลักษณะอาการ อารมเศรา้ จมอยู่ในความรูสึ้ก 

“ประสบการณ์ของผม มนัคือการทีอ่ยู่ดีๆ เราก็เศรา้ขึน้มา อยู่ดีๆ ก็ด่ิงขึน้มา โดยที่ไม่ค่อย
มีสาเหต ุ หรือไม่ไดม้ีปัจจยัตรงนัน้เลย มนัจะเกิดขึน้เมื่อตอนท่ีเราอยู่คนเดียว เราก าลงัท า
อะไรสกัอย่าง หรือเราไม่ไดอ้ยู่ร่วมกบัสงัคมคนอืน่ ในตอนนัน้มนัจะรูสึ้กเควง้ควา้ง จมด่ิง
...”  

ปัจจัยสาเหตุ ความผิดปกติของสารเคมีในสมอง 

“สาเหตสุ าหรบัผมมนัไม่ตายตวัครบั แต่ทีช่ดัเจนทีส่ดุคือตอนทีผ่มอยู่คนเดียว แลว้ปล่อย
ใหค้วามคิดมนัเอาชนะเรา เหมือนว่าท าไมชีวิตมนัเป็นแบบนีว้ะ อย่างตอนทีผ่มท าดนตรี 
ท าเพลง มนัก็สามารถท าใหผ้มจมไปกบัความเศรา้ทีเ่ราเองเป็นคนสรา้งมนัขึน้มา ซึ่งมนัก็
จะเป็นอีกคนละเรือ่งเลยนะ และมนัเป็นภาวการณ์เขา้ใจความเศรา้ทีเ่ราสามารถสรา้งมนั
ได ้แต่มนัจะท าใหเ้ราจมด่ิงรุนแรงมากยิ่งขึน้...”  

“...ซึ่งผมคิดว่ามนัคือการท างานของเคมีในสมองทีผิ่ดพลาดในการควบควบอารมณ์ 
เพราะว่าบางทีมนัก็ไมไ่ดม้ีเหตใุหเ้ศรา้ ซึ่งถา้มนัมีปัจจยั ผมก็คิดไดว้่าผมสามารถคมุมนัได้
ดว้ยการคิดแบบมีตรรกะเหตผุล ซึ่งผมชอบมองว่ามนัคือเคมีในสมองเสียส่วนใหญ่ ที่
ส าคญัในเรือ่งภาวะอารมณ์” 

“...ในเรือ่งของอดีตก็เป็นเรือ่งของประสบการณที์ผ่่านมาทีเ่ราไม่น่าจ าสกัเท่าไหร่ เวลาที่
เราคิดในเรือ่งอดีตทีไ่ม่ดี มนัก็จะท าใหเ้รารูสึ้กว่า เหมือนเรายอ้นกลบัไปตรงนัน้ ในจุดๆ 
นัน้ แลว้เราผ่านไปไม่ได ้ เราก็ยงัจดจ าในความรูสึ้กทีเ่กิดขึ้นและมนัส่งผลาถึงปัจจุบนั ซึ่ง
มนัค่อนขา้งชดัเจนในการเป็นภาวะซึมเศรา้ของผมนะ ก็เหมือนกบัเราถูกผลกระทบจาก
แรงกระแทกทางอารมณ์ และกลายเป็นบาดแผลทางอารมณ์ หรือทีเ่ราเรียกว่าปม...” 
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“...ผมว่าส่ิงทีเ่คยเกิดขึน้จริงกบัผม มนัมีผลกบัภาวะซึมเศรา้มากกว่า แต่ก็ยงัไม่ไดฟ้ันธง
ว่าสารเคมีในสมองจะไม่มีส่วนเกีย่วขอ้งดว้ย เพราะในส่วนตวัผมก็ไม่รูว้่ามนัจะมาเมือ่ไหร่
หรือตอนไหน เพราะไอเ้หตกุารณ์เลวรา้ยในอดีตทีเ่คยเจอ และผมไม่ขอเล่าส าหรบัผม มนั
เคยเกิดขึน้จริงและมนัสามารถจ าได ้ และมนัท าใหเ้กิดภาวะนีขึ้น้มา เพราะเรายงัคงจ ามนั
ไดน้ะครบั” 

รูปแบบการคลายความเศร้า ท าความเขา้ใจกับตวัเอง การสนับสนุนทางสงัคม เพื่อน และสัตว์
เลีย้ง 

“ผมเลือกทีจ่ะปลอบตวัเองก่อน คิดในเหตผุลทางตรรกะของตวัเอง” 

“...คิดและก็ตอ้งท า ผมจะคิดในเรือ่งนีต้ลอดว่า มนัจะตอ้งผ่านไป เพราะส่ิงทีเ่กิดกบัผม
ส่วนตวั มนัเหมือนว่า ภาวะอารมณ์มนัจะมาเหมือนครึมฟ้าครึม้ฝน ถา้ใหเ้ทียบคือ มนั
เหมือนสภาวะฝนตก แลว้เรารูสึ้กด่ิงกบับรรยากาศนัน้ สมัผสักบัส่ิงเหล่านัน้ แต่ฝนมนัจะ
ไม่ตกตลอดเวลา เลยคิดว่า มนัจะตอ้งผ่านไป ผมคิดและผมท า ผมเดินออกจากหอ้ง 
ออกมาจากหอ้งสีเ่หลีย่มเพือ่ทีจ่ะไปไหนสกัที ่ เพือ่ทีจ่ะไม่ตอ้งอยู่กบัความมืด กบัอารมณ์
นัน้ ออกมาจากอารมณ์นัน้ บรรยากาศเหล่านัน้ใหม้ากทีส่ดุเท่าทีจ่ะท าได ้ มนัเหมือนการ
ออกมาหาอะไรท า...” 

“...เพือ่นก็มีส่วนมากๆ ในการสนบัสนนุเรา ในการทีเ่ราไดส้นทนา เราเหมือนไดห้ลดุ
ออกมาจากสภาวะเดียวดาย และการแลกเปลีย่นทศันะ มนัจะท าใหเ้ราเขา้ใจตวัเองและ
คนอืน่มากขึน้ เหมือนว่าเราไดท้ าใหค้นอืน่เขา้ใจเราเช่นกนั หรือง่ายๆ มนัก็คือการระบาย
แหละครบั มนัเป็นส่ิงแรกทีผ่มคิดว่ามนัควรท า แต่ทกุคนทีอ่ยู่ในภาวะนีม้นัก็อาจจะท า
ไม่ได ้หลายคนก็เลือกวิธีอืน่ แต่ไม่ใชก้ารใชค้วามรุนแรงแน่นอน...”  

“นอกจากนัน้การอยู่กบัสตัว์เลีย้งเนีย่ มนัก็ช่วยเราไดเ้ยอะเลยนะครบั” 

แนวทางการสนับสนุน การพดูคยุ รบัฟัง 

“การสนบัสนุนอย่างแรกเลยครบั การทีเ่ราพูดคยุ หรือการท าใหเ้ขาไม่อยู่คนเดียวหรือ
ไม่ไดอ้ยู่เพยีงล าพงั การเยียวยาดว้ยการสนทนามนัถือเป็นทางออกทีดี่อย่างหนึ่งเลยนะ
ครบั อย่างนอ้ยมนัก็เป็นพืน้ฐานการป้องกนั ทีท่ าใหเ้ขาหลดุออกจากตรงนัน้ไดน้ะครบั 
นอกจากเราจะเขา้ใจตวัเอง เราก็ตอ้งเขา้ใจถึงพืน้ฐานทางจิตใจตรงนัน้ ว่าเราสามารถจะ
ท าอะไรใหเ้ขา้ไดบ้า้ง เขาตอ้งการอะไรจากเราบา้ง และเราควรจะท าอะไรกบัเขาบา้ง หรือ
อย่างนอ้ยท่ีสดุก็อยู่เป็นท่ีระบายส าหรบัเขา นอกจากนัน้ถา้มนัฉับพลนั เราคงจะพดูกบัเขา 
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ซึ่งค าเหล่านีม้นัก็จะไม่ตายตวันะครบั แต่ไอค้ าเหล่านัน้มนัตอ้งแสดงออกถึงการ take 
care เขา ถามไถ่ สนทนาเหมือนคนใกลช้ิด อย่าใหเ้ขารูสึ้กเหมือนห่างหรือเป็นคนแปลก
หนา้ส าหรบัเรา เพื่อส่งความสมัพนัธท่ี์คุน้เคยและใกลช้ิดตรงนัน้ไปใหถ้ึงเขา เพราะผมรูว้่า
สภาวะเหล่านัน้เนีย่ พวกเขาตอ้งการใครสกัคนมากทีส่ดุ เขาจะไม่ใช่คนแปลกหนา้ส าหรบั
เราและเราจะไม่ใช่คนแปลกหนา้ส าหรบัเขาครบั” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 4 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่า ในช่วงต้น
ของการสมัภาษณ ์ผูใ้หข้อ้มูลมีแนวโนม้ในการกล่าวถึงลักษณะอาการท่ีเกิดขึน้โดยไรท่ี้มา ซึ่งเป็น
เหตุมาจากการท างานท่ีผิดพลาดของสารเคมีในสมอง ในส่วนท่ีใช้ควบคุมอารมณ์และการรูคิ้ด 
หลังจากท่ีผูว้ิจัยได้ซักถามเพิ่มเติม จึงไดข้้อมูลอีกชุดท่ีมีความว่า จากลักษณะอาการท่ีอยู่ดีๆ ก็
เศรา้ขึน้มา อยู่ดีๆ ก็ด่ิงขึน้มา โดยท่ีไม่ค่อยมีสาเหตุ อนัเน่ืองมาจากปัจจัยสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดภาวะ
ซึมเศรา้ไม่สามารถถูกระบุไดอ้ย่างตายตัว หรือเป็นภาวะท่ีมักเกิดขึน้ในรูปแบบทางความคิดท่ี
เอาชนะต่อการควบคุมของอัตบุคคล นอกจากนั้นผลกระทบจากการมีปมในอดีตท่ีเคยเกิดขึน้จริง
และยงัสามารถจดจ าได ้สามารถสรา้งผลกระทบใหเ้กิดบาดแผลทางจิตใจไดม้ากกว่า แต่ก็ไม่ใช่ว่า
องค์ประกอบอื่นๆ จะไม่ส่งผลกระทบสัมพันธ์ร่วมกัน เน่ืองจากองค์ประกอบทางปัจจัยสาเหตุ
สามารถขับเคล่ือนอย่างผสมผสาน หักล้าง สนับสนุน และเป็นหน่ึงได้ ตามแต่พืน้ท่ีและเวลาท่ี
บุคคลเป็นผู้ประสบ อย่างไรก็ตาม บุคคลสามารถน าภาวะซึมเศร้าของตนออกมาใช้ให้เกิด
ประโยชน์ได้ แต่ก็ตอ้งแลกมาดว้ยความเส่ียงในการรบัแรงโตก้ลับของภาวะท่ีอาจควบคุมไม่ได ้
ดังนั้นผู้ให้ข้อมูลจึงมีรูปแบบในการปรบัตัวต่อภาวะซึมเศรา้เบือ้งต้นด้วยการปลอบตนเอง การ
สรา้งพฤติกรรมอย่างเป็นตรรกะ การยอมรบัต่อการเกิดขึน้ การเป็น และการกลายเป็นของปัญหา 
การสรา้งพฤติกรรมเบี่ยงเบนออกจากพืน้ท่ีและเวลาท่ีสุ่มเส่ียงต่อภาวะซึมเศรา้ รวมไปถึงการหลุด
ออกจากสภาวะเดียวดาย ดว้ยการติดต่อส่ือสาร หรือการแลกเปลี่ยนในทศันะกบัผูส้นบัสนนุ อีกทัง้
การผ่อนคลายไปกับรูปแบบของสัตว์เลีย้งบ าบัด จากขอ้ความข้างต้นสามารถบ่งชีไ้ด้ถึงการมี
รูปแบบในการด าเนินชีวิตเฉกเช่นการเป็นพลเมืองทางสังคมท่ีมีหนา้ท่ีพืน้ฐานคือการปรบัตัวเพื่อ
สรา้งเสถียรภาพในภาวการณ์ ด้วยการพึ่งพาตนเอง สภาพแวดล้อมและตัวแปรทางสังคม ท่ียัง
คงไว้ซึ่งเสรีภาพในการมีตัวเลือก หรือทางเลือกสรรให้แก่ชีวิต ภายใต้ความเข้าใจต่อความจริง
ส่วนตวัต่อไป 

นอกจากนั้นผูใ้หข้อ้มูลยังไดก้ล่าวถึงประเด็นของการสนับสนุน ดว้ยชุดความเชื่อถึง
ประสิทธิภาพในการพูดคุย และการมีสมัพันธภาพทางมนุษยนิยม แนวทางการสนบัสนุนของผูใ้ห้
ข้อมูลได้แสดงให้เห็นถึง การลดตัว หรือการผ่อนในอัตตา เพื่ อการมีปฏิสัมพันธ์อย่างมี
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ประสิทธิภาพ นอกจากนั้นผูใ้หข้อ้มลูยังเนน้ย า้ถึงการสรา้งความเขา้ใจต่อกันและกัน เพื่อสามารถ
เขา้ถึงและเยียวยาผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ไดไ้ม่มากก็นอ้ย 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5 อายุ 22-25 ปี เพศ ชาย อาชีพ นักศึกษา ประวัติการรักษา: ไม่เคยรักษา 
ลักษณะอาการ ขาดแรงจงูใจ 

“มี moment แบบไม่อยากท าอะไร เราไม่ม ีmotivation ปกติเราเคยมี อยู่ๆ มาวนันึงก็ไมม่ี 
เรารูสึ้กมนัแปลกๆ ไม่ใช่ปกติเรา อาการพวกนีน้านๆ มนัจะผดุขึน้มา...”  

ปัจจัยสาเหตุ ทศันคติและค่านิยมของคนในครอบครวั 

“มนัน่าจะเป็นเพราะ ทศันคติทีบ่า้นไม่ตรงกนั เขามองว่าส่ิงทีเ่ราคิดมนัเหมือนคนบา้คนนงึ 
ก็เลยท าใหเ้ราหมดก าลงัใจ เหมือนเราแสดงความคิดเห็นในส่ิงที่เขาไม่รูม้าและมนัตรง
ขา้มกบัความคิดของเขา ทีม่นัขดักบัค่านยิมของเขาดว้ย” 

รูปแบบการคลายความเศร้า การท ากิจกรรมที่ตนเองสนใจ การอยู่กบัธรรมชาติ 

“เราตอ้งหาและพยายามท ายงัไงก็ไดใ้หเ้รากลบัมาท าส่ิงทีเ่ราชอบใหไ้ด ้อย่างเช่น สูบบุหรี ่
ออกเดินทาง และถา้สมมุติว่าผมนกึไดน้ะว่าจะตัง้ใจท าอะไรในวนัหนา้ ความฝันของเราก็
ยงัคงพฒันาอยู่ เรายงัเหลืออะไรใหต่้อสูเ้พือ่มนัอยู่ อนันัน้แหละอย่างนอ้ยก็ท าใหผ้มรูสึ้ก
ว่าเรามีชีวิตอยู่ไปเพือ่อะไร…”  

“...คือผมเรียนปรชัญาและผมก็ไดรู้จ้กักบันกักิจกรรม ผมว่าทัง้หมดน่ะเราพยายามทีจ่ะ
พฒันาไปขา้งหนา้ต่อไปเรือ่ย ผมก็เลยรูสึ้กว่าการกลบัคืนสู่ธรรมชาติก็คือการฟ้ืนฟ ู
เหมือนกบัเราไดคื้นใหเ้ขาบา้ง อนันัน้คือเป้าหมายสูงสดุของผม ซึ่งอดุมคติเหล่านีม้นัช่วย
เยียวยาผมไดพ้อสมควรเลย เราจะไดส้บายใจทีไ่ม่ตอ้งวิ่งเตน้ตามค่านยิมอะไรมาก ไม่
เหนือ่ยมาก แต่เนือ่งจากว่ามนัยงัคงมีคนตวัเล็กตวันอ้ยทีย่งัโดนกระท าอยู่ผมก็เลยตอ้ง
หาทาง อย่างนอ้ยเมือ่เราไดช้ว่ยเขาไดน้ดินงึพอใหไ้ปถึงจุดทีเ่ราสบายใจ ส่ิงทีท่ าใหผ้ม
ระเหีย่ใจเวลาทีเ่ห็นคนอืน่ถูกกระท า ถา้เรือ่งแบบนีม้นัเบาลงไดก้็คงจะดี” 

แนวทางการสนับสนุน การรบัฟัง 

“ส าหรบัคนท่ีรูจ้กัวิธีเบือ้งตน้ก็คือรบัฟังเขามากกว่าครบั ใหเ้ขาไดร้ะบายออกมา แต่ใหไ้ป
แนะน าเขาผมก็ไม่ไดเ้ชี่ยวชาญเร่ืองชีวิตขนาดนัน้ ผมไม่รูว้่าจะแนะน าอะไรจริงๆ ส าหรบั
คนท่ีไม่รูจ้กั ผมตอ้งพฒันาความสมัพนัธข์องผมก่อน ถา้เรามองดีๆ บางคนเขาเจอหนกั
มากหนกักว่าเราเยอะเลย สมมติุสถานการณข์ึน้มาอย่างนึง สมมติุเขาตอ้งท างาน ไมม่ีท่ี
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บา้นส่งให ้ อย่างนอ้ยเราก็ยื่นมือชว่ยเหลือ ตอนนีผ้มก็ก าลงัฝึกท่ีจะสอนอยู่ ผมก็กะว่า
อย่างนอ้ยผมช่วยเรือ่งการศึกษาละกนั” 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 5 สามารถวิเคราะห์ได้ว่า จาก
ลกัษณะอาการท่ีไม่อยากท าอะไร ไรแ้รงจูงใจ ท าใหเ้กิดภาวะเป็นอื่นภายใน อนัเน่ืองมากจากการ
ถูกตั้งความคาดหวังและการมีทัศนะท่ีตรงกันขา้มกับครอบครวั ซึ่งเป็นแรงกดดันท่ีผูใ้หข้อ้มูลไม่
สามารถตอบโตแ้ละแกไ้ขได ้เน่ืองจากการมีความคลมุเครือทางอ านาจในครอบครวั ผ่านโครงสรา้ง
ทางสงัคมขนาดย่อยท่ีสนบัสนนุต่อวาทกรรมทางหลกัอาวโุสและการมีค่านิยมคนละชดุ เมื่อไม่อาจ
สรา้งแรงตอบโตท่ี้ท าใหส้ถานการณเ์ปล่ียนแปลงได ้การกดทับและการเก็บกดจึงเป็นหนทางท่ีผูใ้ห้
ขอ้มลูเลือกในการป้องกนัทางจิต แต่อย่างไรก็ตาม หากผูใ้หข้อ้มูลยงัคงตอ้งประสบต่อสถานการณ์
เช่นนีอ้ย่างไม่เปลี่ยนแปลงเป็นระยะเวลานาน ย่อมส่งผลใหปั้จจยัเหล่านีก้ลบักลายเป็นสาเหตขุอง
การเกิดภาวะซึมเศรา้ได ้นอกจากนั้น แนวทางการปรบัตัวต่อภาวะซึมเศรา้ของผูใ้หข้อ้มลู สามารถ
น ามาเชื่อมโยงกบัการผลิตในวาทกรรมทางอดุมคติไดอ้ย่างชัดเจน สงัเกตไดจ้ากตวัแปรทางค าพูด
ท่ีสนับสนุนต่อการเลือกปัจจัยเพื่อส่งเสริมการมีอยู่ของอัตลักษณ ์อย่างเช่น การท าตามความฝัน 
การคน้หาความหมายของชีวิต การกลบัสู่ธรรมชาติ การไม่ตอ้งวิ่งเตน้ตามค่านิยม รวมไปถึงการตัง้
เป้าซึ่งจดุมุ่งหมายสงูสดุจากชุดขอ้มูลปรชัญาทางประสบการณท่ี์ไดเ้รียนรูม้า สามารถกล่าวไดว้่า
แนวทางในการปรบัตัวต่อภาวะซึมเศรา้ของผูใ้หข้อ้มูล คือการตอบสนองต่ออัตลักษณ์ในตนเอง 
ดว้ยการตามหาชิน้ส่วนของอุดมคติ เพื่อสรา้งบทพิสูจนแ์ละคุณค่าใหแ้ก่การด ารงอยู่ ท่ีท าใหผู้้ให้
ขอ้มลูรูสึ้กมีประโยชนต่์อตนเองและผูอ้ื่น 

นอกจากนั้นผู้ใหข้อ้มูลยังไดก้ล่าวถึงประเด็นของการสนับสนุน ด้วยความสามารถ
และชดุความคิดทางอดุมคติของตนเอง ผูว้ิจยัสามารถเชื่อมโยงไดถ้ึงส่ิงท่ีผูใ้หข้อ้มูลประสบมาผ่าน
วาทกรรมทางการสนับสนนุ จากการเป็นท่ีรบัฟัง การประเมินถึงความเชี่ยวชาญในตน อีกทัง้ผูว้ิจัย
สามารถสังเกตไดว้่า ผูใ้หข้อ้มลูค่อนขา้งมีความขาดความมั่นใจในตนเอง อาจเน่ืองดว้ยการถูกปิด
กัน้ในความคิดเห็นอนัแตกต่าง  

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6 อายุ 26-30 ปี เพศ ชาย อาชีพ ศิลปินอิสระ/เจ้าของธุรกิจ ประวัติการ
รักษา: ไม่เคยรักษา 
ลักษณะอาการ รูสึ้กจมอยู่ในอารมณ ์ความรูสึ้กโดดเด่ียว 

“มนัก็แลว้แต่นะ แลว้แต่ครัง้ บางทีมนัก็แค่อยากใหค้นสนใจนะ บางทีมนัก็เหงา มนัรูส่ิ้ง
ด่ิง มนัจะออกแนวมืดๆ บลูส์ๆ หน่อย บางทีถา้มนัหนกัมนัก็หนกัไปเลย หนกักว่าเดิม มนั
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มีการท างานควบคู่ไปกบั Space เนอะ เราเคยเจอ Case หนึ่ง ทีเ่หมือนกบัว่า เพือ่นเรา
เป็นกนัเยอะ แลว้พอเพือ่นอีกคนทีไ่ม่ไดเ้ป็นเขา้ไปใกลช้ิด ก็เลยเป็นซึมเศรา้ไปดว้ยกนัเลย 
ก็ไม่รูว้่าจะพากนัด่ิงรึเปล่านะ แต่เขาก็เขา้ใจกนันะ แต่ก็มีเพือ่นบางคนทีรุ่นแรงถึงขัน้ท า
รา้ยตวัเองก็มี” 

ปัจจัยสาเหตุ ประสบการณใ์นอดีต มมุมองทศันคติของบุคคลอื่นท่ีมีต่อตนเอง 

“ส่วนใหญ่มนัก็เริ่มมาจากอะไรแย่ๆ ในอดีตแหละ แต่มนัก็เป็นอะไรแย่ๆ ท่ีรา้ยแรงนะ 
เหมือนว่าเราไม่สามารถไวใ้จใครในตอนนัน้ไดเ้ลย ก็ประมานว่าเหมือนอยู่ดีๆ เราก็ดงั
ขึน้มา (มีชื่อเสียง) แลว้เหมือนว่า คนรูจ้กั คนท่ีบา้น คนรอบตวัก็เปลี่ยนไป มองเราเป็นอีก
คน ปฏิบติักบัเราไม่เหมือนเดิม คาดหวงัหรือหวงั หรือไม่หวงัอะไรจากเราในอีกแบบหน่ึง 
ตอนนัน้ไม่โอเคเลย ไม่มีทางออก เพราะมนัมรีายละเอียดอะไรเล็กๆ ยิบยอ่ยอยู่เต็มไป
หมดทีเ่ราไม่สามารถ หรือเราไม่อยากจะหาค าตอบจากมนัแลว้” 

รูปแบบการคลายความเศร้า การใหก้ าลงัใจตนเอง การท างานอดืเรกเพื่อปลดปล่อยความรูสึ้ก 

“...ยงัไงเราก็ท าไดแ้ค่ปลอบตวัเองแหละ เพราะเราคิดว่าทกุคนมนัมีความคนอยู่กบัตวั มี
เหต ุมีผล พอคยุกบัตวัเองไปสกัพกัมนัก็จะเร่ิมตกผลึก และเร่ิมปรบัตวัไดเ้อง...” 

“…รูปถ่ายมนัเหมือนการ record แน่ๆ แลว้หนึ่ง กบัอีกอย่างหนึ่งคือมนั express เรา 
หลายคนอาจจะบอกว่ามนัคือเครือ่งมอืบนัทึกความจริง แต่เราก็มองมนัเหมือน ดินสอ 
ปากกา หรือพูก่นั เราไม่ไดม้ีขอ้จ ากดัใหก้บังาน เราคิดว่า message ของเรามนัไม่ใช่การ
ส่งความจริงในส่ิงของทีม่ีอยู่จริงตรงนัน้ แต่มนัคือการสะทอ้นท าใหพ้วกเขาเห็นความรูสึ้ก
ลึกๆ เหล่านัน้มากกว่า อย่างเช่นเราไปถา่ยรูปหนึ่งมา แลว้เอามาจดัแสดงในพืน้ทีห่นึ่ง 
ตอนทีถ่่ายกบัตอนทีก่ลบัมาดูเราก็รูสึ้กคนละแบบแลว้ มนัไม่ใช่ผิดไปจากเดิมนะ แต่มนัไม่
เหมือนเดิมก็เท่านัน้แหละ นีย่งัไม่ไดพู้ดถึงคนอืน่ทีม่าดูอีกนะ ว่าพวกเขาอีกเยอะแยะทีจ่ะ
รูสึ้กกบัไอส่ิ้งๆ นี ้ ต่างจากเราไปขนาดไหน มนัก็คือความจริงในอีกแบบ อีกแบบ และอีก
แบบนั่นแหละ” 

แนวทางการสนับสนุน การรบัฟังอย่างไม่ตดัสิน 

“ส่วนใหญ่เราก็มีนะ มีคนเขา้มาปรึกษาบ่อย และพอผ่านไปคือ เขาจะค่อยๆ หายไป 
หมายถึงว่าเขาก็ดีขึน้เขาถึงหายไป คือเราก็แค่อยากจะบอกเขานะ ว่า ไม่เป็นไรนะ เรา
เขา้ใจเขา และถา้เขาอยากจะเล่าหรือไม่เล่า ก็ไม่เป็นไร เราไมไ่ดต้อ้งการสรา้ง 
awareness (การตระหนกั) ใหก้บัเขา คือไม่ไดบ้อกว่ามนัจะดีขึน้หรือมนัจะโอเคนะ แต่ก็
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คงเป็นไปไม่ไดที้ม่นัจะหายไปทนัทีหรือหายไปง่ายๆ คือคนแบบนีส่้วนใหญ่เขาไม่ได้
ตอ้งการคนมาช่วยเขาตดัสินหรือไปตดัสินเขานะ เราก็แค่อยู่ตรงนีข้องเรา เขาก็แค่อยู่ตรง
นัน้ของเขา แต่คนทีอ่ยู่ใน circle space รอบตวัเรา เมือ่เรามปีฏิสมัพนัธ์ร่วมกนั ส่ิงที่
ส าคญัทีส่ดุมนัจะไปอยู่ที ่message เพราะถา้มนั tune กนัติด มนัก็ไปดว้ยกนัไดอ้ยู่แลว้ 
มนัค่อนขา้งจะมี Concept เดิมในกระบวนการต่างๆ อยู่บา้งแหละ แต่ก็แลว้แต่คนอีกอยู่
ดี” 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 6 สามารถวิเคราะห์ได้ว่าลักษณะ
อาการท่ีมีความเศรา้ ด่ิงความไม่แน่นอนท่ีไม่ได้รุนแรงมากนัก แต่กลับส่งผลถึงการมีความ
บกพร่องทางความรูสึ้กหรืออารมณ์ท่ีผู้ใหข้้อมูลสามารถรบัรูแ้ละแสดงออกมาได้มากกว่าการมี
ความบกพรอ่งทางการรูคิ้ด รวมไปถึงมีผลถึงการเขา้สงัคมของผูใ้หข้อ้มูล ซึ่งไดร้บัอิทธิพลจากพืน้ท่ี
หรือบรรยากาศรอบข้างมาเป็นตัวสรา้งส่ิงเรา้ท่ีสามารถร่วมมือกันแปรเปล่ียนการขึน้ลงของ
อารมณ์อย่างไม่คงท่ี จากประเด็นปัจจัยสาเหตุท่ีเกิดขึน้ในอดีตสามารถเห็นได้ว่า  ผู้ให้ข้อมูลมี
บริบทท่ีค่อนข้างอ่อนไหว ทัง้ความไม่แน่นอนของชื่อเสียงหรือผลตอบรบั และพฤติกรรมจากคน
รอบขา้งท่ีเปล่ียนไปเพราะความริษยาหรือรายละเอียดอื่นๆ ท่ีผูใ้หข้อ้มลูสามารถเพิกเฉยและละทิง้
ได้ (ไม่แน่ใจว่าลักษณะอาการในส่วนของการเรียกรอ้งความสนใจอาจเกิดขึน้จากการมีอุปนิสัย
ปล่อยวางจนเคยชิน จนท าใหข้าดพรอ่งและส่งผลทางออ้มไดใ้นภายหลงั) ผนวกเขา้กบัรูปแบบการ
ด าเนินไปของสถานการณร์ว่มสมัยท่ีส่งผลกระทบต่อ ทัง้รายไดท่ี้ขาดหาย โอกาสในการท่องเท่ียว
หรือการพัฒนาในทักษะ อีกทั้งการรบัรูถ้ึงการไรศ้ักยภาพในการจัดการและการบริหารเพื่อแกไ้ข
และปกครองของคนในโครงสรา้งท่ีมีอ  านาจอยู่เบือ้งบน ซึ่งนบัเป็นความซึมเศรา้ของประชากรส่วน
ใหญ่ในการตอ้งทนอยู่และเอาชีวิตรอดในค่านิยมของสงัคมศิวิไลซ ์ดังนัน้ผูใ้หข้อ้มลูจึงมีรูปแบบใน
การคลายเศรา้ ดว้ยการคุยกับตัวเองเพื่อหลีกเล่ียงการขอความช่วยเหลือจากผูอ้ื่นท่ีไม่สามารถ
ไวใ้จได้ และสามารถเห็นไดถ้ึงการท างานของกลไกป้องกันทางจิตในลักษณะการโยนความผิด 
จากอคติท่ีเคยตกผลึกจนเป็นตรรกะ และการปรบัความคิดสู่ความเขา้ใจ รวมไปถึงการหากิจกรรม
เบี่ยงเบน อย่างเช่น การท างานศิลปะ โดยการถ่ายทอดและปลดปล่อยตัวตน อารมณ์ และ
ความคิด ใหก้ลายเป็นวาทกรรมทางความจริงจากถอ้ยแถลงทางปัญญาท่ีอยากจะส่ือ ซึ่งถือเป็น
การระบายออกหรือการคลายการกดทับของตนดว้ยอุดมคติท่ีตกผลึกมาจากประสบการณ์ และ
การเมินเฉยต่อส่ิงท่ีไม่จ  าเป็นในการด าเนินชีวิต 

นอกจากนั้นผู้ใหข้อ้มูลยังไดก้ล่าวถึงประเด็นสนับสนุนท่ีอยู่ภายใต้พืน้ฐานของเหตุ
และผล รวมไปถึงระดบัทางความสมัพนัธ ์ซึ่งจะส่งผลถึงการใหค้วามส าคญัทางขอ้ความท่ีแตกต่าง
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กันไปตามบุคคล อย่างไรก็ตาม ผู้ให้ข้อมูลได้พยายามน าประสบการณ์และความรูค้วามถนัด
ทางดา้นศิลปะ มาประยกุตร์ว่มกันในการป้ันแต่งอตัลกัษณ ์เพื่อตอบสนองต่อรูปแบบและบริบทใน
การด ารงอยู่บนภาวะซึมเศรา้อย่างมีเสถียรภาพตามอตับุคคลต่อไป 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7 อายุ 26-30 ปี เพศ หญิง อาชีพ รับจ้างทั่วไป ประวัติการรักษา: ไม่เคย
รักษา 
ลักษณะอาการ อารมณเ์ศรา้ เสียใจ รอ้งไห ้

“เร่ิมรอ้งไหบ้่อย ท าอะไรก็รอ้งไห ้ เหมอืนคยุกบัคนทีเ่ป็นซึมเศรา้ และก็ไปรอ้งไหใ้หเ้ขาฟัง
บ่อย เลยรูสึ้กว่าตวัเองเป็นภาวะซึมเศรา้แน่ๆ ไม่อยากไปหาหมอ เพราะยงัเชือ่ว่าเรา
จะตอ้งดีไดด้ว้ยตวัเราเอง แต่ช่วงนัน้ก็รอ้งไหบ้อ่ยมาก คือรอ้งไหต้ลอดเวลา จนตอ้งโทรไป
หาเพือ่นสนทิ เพราะคิดว่าภาวะนีม้ีคนช่วยอาจจะดีขึน้ แต่เราก็ไม่หยดุรอ้งไหน้ะ แค่
เหมือนมีคนรบัฟังสกัหน่อยก็ดีขึ้น มนัไม่ไดรู้สึ้กอยากรอ้งไหน้ะ แต่มนัรอ้งเอง” 

ปัจจัยสาเหตุ ปัญหาความสมัพนัธก์บับุคคลรอบขา้ง 

“เราอาจจะผิดหวงั สิน้หวงั เสียใจกบัคนรอบขา้ง เหตกุารณ์ทีเ่กิดขึน้หรือเคยเกิดขึ้น
รอบตวั แต่ก็รูว้่ามนัเป็นผลมาจากการกระท าของเราเอง เราเคยผ่านอะไรแย่ๆ มาเยอะ 
ตอนเด็กๆ เหมือนใชช้ีวิตคุม้แลว้ ซึ่งจะบอกวา่คนอืน่ผิดที่ท าใหเ้ราเป็นแบบนีม้นัก็ไม่ถูก 
มนัเหมือนมีเหต ุ และเราก็ตอ้งยอมรบักบัผลของมนัเองแหละ เราก็เสียใจกบัส่ิงทีม่นั
เกิดขึน้นะ เพราะถา้เราเป็นแบบนี ้ ถา้เราแคร์คนอืน่มากเกินไป มนัก็เป็นอย่างทีพู่ดแหละ 
ถูกตอ้งอยู่แลว้” 

รูปแบบการคลายความเศร้า บุคคลรอบขา้งท่ีคอยสนบัสนนุ ท าความเขา้ใจกบัตนเอง 

“หาคนปลอบ หาใครสกัคน อาจารย์ เพือ่น โทรไปรอ้งไหใ้หใ้ครสกัคนฟัง ใหเ้รารูสึ้กว่าเรา
ไม่ไดอ้ยู่คนเดียว รอ้งไหเ้ท่าทีร่อ้งได ้ หาคนทีเ่ขาไม่ร าคาญเรา และมนักจ็ะมีเวบ็ทีค่นเป็น
ซึมเศรา้มารวมกนั และคอยสรา้งบทสนทนาในวนันัน้ เพือ่ท าใหม้นัดีขึน้ โทรหาใครก็ได ้
เหมือนเราไดป้ลดปล่อย และเราก็คิดว่ามนัคือวิธีการรบัมือ เพราะเรายิ่งดืม่แลว้มนัจะยิ่ง
หนกั สกัวนัหนึ่งมนัตอ้งดีขึน้แหละ...”  

“...คิดว่าไมอ่ยากคยุเรือ่งอะไรแบบนีก้บัคนทีไ่ม่รูจ้กัดว้ยแหละ เพราะกลวัปัญหาหลายๆ 
อย่างมนัจะตามมา เราน่าจะโตพอทีคิ่ดว่าเราน่าจะจดัการตวัเองได ้ พยายามคิดว่าวนันี ้
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มนัก็แค่วนัแย่ๆ วนัหนึ่ง แต่มนัก็นานมาก จนวนัหนึ่งเราฝึก และคิดว่าเราก็อดทนไดน้าน
ขึน้นะ” 

แนวทางการสนับสนุน การรบัฟังอย่างเขา้ใจ ตัง้ใจ 

“อยู่เป็นเพือ่น รบัฟัง และก็คงไม่ใชค้ าว่าสู้ๆ  นะ หรืออย่าคิดมากนะ เพราะมนัชว่ยไม่ได ้
แต่ก็คงช่วยกนัประคบัประคองตรงนัน้ไปใหไ้ด ้ ไปเรือ่ยๆ เราก็ไม่รูว้่ามนัจะดีขึน้หรือแย่ลง
นะ แต่ก็ใหรู้ไ้วว้่าเราอยู่ตรงนีน้ะ อยากไปไหนบอกนะ พรอ้มจะรบัฟัง อยา่งนอ้ยก็ใหรู้ว้่า
ยงัมีเราอยู่ตรงนี ้ บอกไดท้กุเรือ่งเลย ไม่ตดัสิน และก็ไม่วา่จะเป็นอะไร ก็ไม่เป็นไร และ
เดีย๋วมนัก็ดีขึน้ในสกัวนัหนึ่ง ความเขา้ใจกนัคือส่ิงทีดี่ทีสุ่ดเลย” 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลคนท่ี  7 สามารถวิเคราะห์ได้ว่า จาก
ลกัษณะอาการทางภาวะซึมเศรา้ เช่น การรอ้งไห ้ท าให้ผูใ้หข้อ้มลูมีกระบวนการเรียนรูต่้อลกัษณะ
อาการท่ีมีแกนอยู่บนภาวะซึมเศรา้จากคนใกล้ชิด จึงท าให้ผู้ให้ข้อมูลสามารถเชื่อมโยงและ
ตระหนักได้ถึงภาวะซึมเศรา้จากการสันนิฐานในพฤติกรรมใกล้เคียงท่ีเกิดขึน้ โดยผู้ให้ข้อมูลได้
แสดงให้เห็นถึงการมีความรูสึ้กผิดหวัง สิน้หวัง และเสียใจ อันเป็นผลกระทบมาจากบุคคลหรือ
เหตกุารณใ์นอดีต ซึ่งไดท้ าลายฐานในการสรา้งความเชื่อใจหรือความไวว้างใจลงไปอย่างเห็นไดช้ดั 
ผูใ้หข้อ้มลูจึงเลือกท่ีจะแสดงแค่เพียงปัญหาในภาพรวมโดยกวา้ง มีการตดัพอ้ บุคลิกภาพแบบเก็บ
ปัญหาไวก้ับตวั และหลีกเล่ียงในการใหร้ายละเอียดในประเด็นดังกล่าว เพื่อยงัคงไวซ้ึ่งเสถียรภาพ
ในการสัมภาษณ์ต่อไป พฤติกรรมเหล่านีอ้าจส่งผลให้ผู้ให้ขอ้มูลมีวิธีการคลายความเศรา้ด้วย
วิธีการหาคนรบัฟังหรือเป็นท่ีระบาย ท่ีสามารถรองรบัในอารมณ์เหล่านั้นได้และท าใหผู้้ใหข้อ้มูล
รูสึ้กปลอดภยั กล่าวไดว้่าการอยู่ในภาวะซึมเศรา้รูปแบบนี ้ย่อมไม่ต่างอะไรกบัการกดทบัปัญหาไว้
เพื่อรอคอยการเอาชนะซึ่งขีดจ ากัดในความอดทนของตน จากมวลอารมณ์ท่ีคาดเดาได้ยาก 
เพราะฉะนั้นการมีผูร้บัฟังหรือท่ีระบายจึงเป็นส่ิงส าคญัในการปรบัอารมณ์เบือ้งต้น เพื่อสนับสนุน
ใหผู้ม้ีภาวะซึมเศรา้ท่ีมีลักษณะเช่นนีไ้ดเ้รียนรูแ้ละเกิดการรูคิ้ดดว้ยตนเอง ในการรบัมือและสรา้ง
ความอดทนกบัปัญหาต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

นอกจากนั้นผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุนท่ีมีความสอดคล้องไปกับ
รูปแบบในการคลายความเศรา้ ด้วยการเป็นเสมือนท่ีระบาย และการแสดงถึงความพรอ้มในการ
รองรบัภาวะอารมณ์ดว้ยความเขา้ใจท่ีได้จากประสบการณ์ รวมไปถึงความต้องการส่วนตัวท่ีได้
สรา้งความพึงพอใจ คาดหวัง หรือขาดพรอ่งใหแ้ก่ผูใ้หข้อ้มลู ส่งผลใหโ้ครงสรา้งทางความคิดผลิต
อดุมคติ ซึ่งเป็นตัวนิยามในความถกูตอ้งและดีงามส าหรบัผูใ้หข้อ้มลู รวมไปถึงการมีความจริงเชิง
ประจกัษ์ต่อไป 
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ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8 อายุ 26-30 ปี เพศ หญิง อาชีพ ออกแบบกราฟิก ประวัติการรักษา: เคย
รักษา 
ลักษณะอาการ รอ้งไหอ้ย่างไม่ทราบสาเหต ุคิดมากแบบไม่มีเหตผุล 

“เพือ่นเป็นก่อน พอหลายๆ เดือนเขา้ เราก็เป็นแบบทีเ่พือ่นมนัเคยมาคยุกบัเรา คือเราจ า
ได ้ ความรูสึ้กมนัเหมือนกนั เพือ่นก็เลยแนะน าใหไ้ปหาหมอ และสรุป เราก็เป็นซมึเศรา้ 
จากแบบวดัของหมอทีเ่ขาจะถามเรา ว่าท าไมอยากรอ้งไห ้ ท าไมเราอยากนอนตลอดเวลา 
ไม่อยากตืน่มาแลว้เพราะไม่อยากมาคิดแลว้ว่าพรุ่งนีม้นัจะเป็นยงัไง ตืน่มาน า้ตาไหล อยู่
เงียบๆ และก็จะคิด คิดแบบเยอะมากๆ มากๆ แบบทีม่นัไม่หยดุดว้ยนะ และเขาก็หา
สาเหตไุม่ได.้..” 

ปัจจัยสาเหตุ พนัธุกรรม ประวติัการเจ็บป่วยของบุคคลในครอบครวั 

“...แม่บอกว่า ญาติทีบ่า้น หรือว่าอา ก็เป็นซมึเศรา้ และก็ฆ่าตวัตายไปแลว้ หมอก็เลย
วินจิฉยัว่ามนัเป็นเรือ่งของกรรมพนัธุ์ดว้ย และยามนัก็มีผลกระทบ...” 

“…คนก็ชอบมาพูดว่า เราจะเป็นไดไ้ง เราดูสดใสเกินไปรึเปล่า เขาตดัสินเราจากความคิด
ของเขา และอีกอย่างคือมนัจะมีพวกทีน่อนไมห่ลบักบัพวกทีน่อนเยอะเกินไป แลว้บางที
ถา้ยามนัเกินขนาดมนัจะท าใหเ้ราเกิน ลน้ หรืออะไรท านองนัน้” 

รูปแบบการคลายความเศร้า การพดูคยุกบัเพื่อน การทานยา 

“แรกๆ ก็หาคนทีเ่ราไวใ้จ ทีค่อยรบัฟังเราตลอด คอยเทีย่วดว้ยกนั แต่หลงัๆ ก็เกรงใจ 
เพราะบางทีเพือ่นก็อาจจะมีเรือ่งหนกัหนาอยู่แลว้ เราก็เลยเปลีย่นมากินยา แลว้ก็หลบั 
ตืน่มาก็เหมือนเร่ิมใหม่ แต่บางทีเราก็ตอ้งการเพือ่นสกัคน แต่เพือ่นคนนัน้ก็ตอ้งมีการ
รบัมือกบัเราทีดี่นะ ไอพ้วกพวกพูดว่า สู้ๆ  นะ นีคื่อจบเลยนะ ไม่อยากคยุต่อ ตดัสาย ซึ่ง
มนัก็มีเพือ่นทีรู่ว้ิธีรบัมือกบัเรา ว่าจะพูดยงัไง จะท าอะไรใหเ้รารูสึ้กดีขึน้ คือไม่ไดใ้หเ้ขา
ช่วยแกป้ัญหาหรืออะไรหรอก แต่แค่ท าใหรู้ว้่ายงัมีไอค้นเนีย่ อยู่กบัเรา เหมือนเขาคอย
สนบัสนนุเราไดดี้ แต่ก็เกรงใจอย่างทีไ่ดเ้ล่าไปตอนแรก เราไดย้ามาเยอะ จนเราสามารถ
เลือกไดว้่ายาตวัไหนเราจะกินตอนไหน ทีไ่ม่ใชก่ินพรอ้มกนัเพราะยามนัจะตีกนั ตามการ
ควบคมุของแพทย์อีกที คือถา้เรากินมนัก็จะนิ่งหน่อย แต่พอไม่กินมนัก็จะสวิงๆ หน่อย  
จนกินมาเรือ่ยๆ มนัก็เร่ิมควบคมุไดบ้า้งแลว้ บางครัง้การไตร่ตรองของคนอืน่มนัอาจท าให้
เขามีสตินะ แต่นีคื่อไม่ใช่เลย มนัยิ่งท าใหเ้ราคิด คิดแบบไม่หยดุ เยอะมากๆ ยิ่งอยู่คน
เดียวยิ่งเตลิดกนัไปใหญ่” 
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แนวทางการสนับสนุน การพดูคยุอย่างเขา้ใจ ยอมรบั ไม่ตดัสิน การพบจิตแพทย ์

“แลว้แต่สถานการณ์นะ สมมติอยู่ดว้ยกนั ถา้ไม่โอเค ก็จะใหเ้ขาพูด และเราก็ฟัง อยาก
พูดอะไรก็พูดเลย อยากท าอะไรก็ท าเลย และเราก็จะไม่ตดัสินหรือวิจารณอ์ะไร เราจะรูแ้ค่
ส่ิงทีเ่ขาใหเ้รารูก้็เท่านัน้ แต่ถา้เป็นกรณีทีไ่ม่ไดอ้ยู่ดว้ยกนั เราก็คงแสดงดว้ยการทกัไปว่า 
ใหไ้ปหาไหม หรือใหช้่วยอะไรไหม ถา้เราท าไดเ้ราก็ไปหาเดีย๋วนัน้ คนเราอาจจะตอ้งการ
แค่นี ้ ใครสกัคน ความเขา้ใจ และการสนบัสนนุ ทีไ่ม่ผ่านการชีแ้นะหรือความคิดเห็นทีท่ า
ใหเ้ขาตอ้งท าอะไรสกัอย่าง เพราะบางทีเราอยากไดอ้ะไรเราก็ท าใหค้นอืน่แบบนัน้ สดุทา้ย
มนัคือทกุคนมนัตอ้งการแค่ความสบายใจและความเชือ่ใจดว้ยกนัทัง้นัน้ อย่าไปลึกกบั
เรือ่งของเขา เป็นแค่คนฟังทีดี่ก็พอ และพยายามอย่าไปสนใจใหม้าก ว่าคนอืน่ไหว เราไม่
ไหว เพราะคนอืน่เขาไดเ้ท่านัน้ เราไดเ้ท่านี ้นั่นมนัจบแลว้ แต่หมอทีน่่ารกัก็ส าคญันะ บาง
คนอาจจะเจอหมอทีชุ่่ย หาหมอคนทีดี่ๆ สกัคน” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 8 วิเคราะหไ์ดว้่า จากลักษณะอาการ 
ต่ืนมาน า้ตาไหล อยู่เงียบ และ คิดมาก ซึ่งส่งผลกระทบไปถึงการมีชีวิตประจ าวัน ภาวะหรือโรค
ซึมเศรา้สามารถแฝงตัวและถ่ายทอดไดผ่้านทางพนัธุกรรม ซึ่งสามารถสรา้งผลกระทบใหแ้ก่การมี
ความบกพรอ่งทางความคิด ความรูสึ้ก และสุขภาพไดเ้ช่นเดียวกบัภาวะซึมเศรา้ท่ีมีรูปแบบมาจาก
สาเหตอุื่นๆ นอกจากนัน้ผูใ้หข้อ้มลูยงัไดร้บัผลกระทบจากคนรอบขา้ง ในการตัง้ค าถาม ตดัสิน และ
ล้มล้างต่อความจริงทางภาวะซึมเศรา้ของผู้ให้ข้อมูลด้วยความคิดเห็นทางความจริงท่ีเป็นอื่น 
ส่งผลให้ผูใ้ห้ข้อมูลมีรูปแบบในการคลายความเศรา้อันสอดคล้องไปกับข้อมูลในประเด็นปัจจัย
สาเหตุ เช่น การหาคนใกลช้ิดเพื่อระบาย และการเขา้รบัการรกัษาเพื่อปรบัสารเคมีในสมองใหย้ัง
พอสามารถประคองตนเองได ้

นอกจากนั้นผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุนท่ีสอดคล้องไปกับประเด็น
ปัจจัยสาเหตุและประเด็นรูปแบบการคลายเศรา้ ซึ่งถือเป็นการมีเจตคติต่อการปรบัตัวท่ีเกิดจาก
การก่อตวัทางการรบัรูแ้ละการเลือกใชใ้นประสบการณ ์ตามความเป็นจริงท่ีอตับุคคลสามารถรบัรู ้
และแสดงออกไปได ้

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9 อายุ 31-35 ปี เพศ หญิง อาชีพ ธุรกิจส่วนตัว (ค้าขาย) ประวัติการ
รักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ ความคิดวิตกกงัวล การเก็บกดความรูสึ้ก 
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“มนัวิตกไปหมด คิดไปเองบา้ง เพอ้ฝันอยากเป็นนั่นอยากมีนีท่กุอย่าง เหมือนมนัคิดวาด
ฝันไปเอง มนัจะหยดุคิดก็ไม่ได ้ บางครัง้คิดว่าอยากหลบัไปเร็วๆ จะไดไ้ม่คิด ไม่เพอ้ฝัน 
มนัหยดุตวัเองไม่ไดค่้ะ อยากเป็นคนเก่งทกุอย่าง มีทกุอย่าง รวยๆ ไม่รูจ้ะอธบิายยงัไงค่ะ 
บางทีก็พยายามแยกมนัใหไ้ดน้ะ ว่ามนัจะเป็นซมึเศรา้หรือแค่เครียดมากไป…” 

“...มนัแน่นไปหมดเลย ลึกๆ ขา้งในมนัก็คยุกบัใครไม่ได ้ พูดไปก็ไม่มีใครรบัฟังเราจริงๆ 
พูดไม่พูดก็ค่าเท่ากนั จริงๆ ถา้แบกมนัไม่ไหวก็ท าตวัเหมือนไม่รูว้่าตวัเองมีปญัหาอะไรใน
ชีวิต แค่รูว้่ามนัตอ้งเก็บกดความรูสึ้กเหล่านัน้ไม่ใหม้นัออกมาบอ่ยๆ ก็พอ” 

ปัจจัยสาเหตุ สถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 ระบบและรูปแบบการรกัษาโรค 
ความเขา้ใจของครอบครวัท่ีมีต่ออาการ 

“โควิดเป็นเหตุค่ะ ทีจ่ริงมนัก็ปัญหาเดิมๆ ตลอดนะ แค่มนัเร่ิมยากขึน้เรือ่ยๆ นีแ่หละ 
เดีย๋วนีจ้ะหนัไปทางไหนมนัก็ตอ้งใชเ้งินทัง้นัน้ ก็จ่ายไปมนัง่ายกว่าหาใหม่อยู่แลว้จริงไหม 
แลว้ก็รู ้ๆ  กนัอยู่ คนท ามาคา้ขายช่วงนีก้็เจ๊งกนัหมด ยิ่งเป็นรา้นเล็กๆ ทีเ่มือ่ก่อนตอนพวก
รา้น 24 ชัว่โมงทัง้หลายเปิดใหม่ เขาก็แห่ไปนั่นกนัหมด เขาเอาลูกคา้ไปหมด เดีย๋วนีจ้ะ
เปิดรา้นทัง้ทียงัตอ้งกลวัโควิดอีก เขาก็กลวัเรา เราก็กลวัเขา แต่มนัก็ตอ้งเอาตวัรอด พอท่า
เหมือนจะดี ก็ดนัมีโควิดรอบ 2 รอบ 3 กลบัมาอกี...”  

“...ส่วนค่ารกัษา อยากจะไปโรงพยาบาลเอกชนค่าใชจ้่ายก็ดนัสูง ก็ตอ้งไปโรงพยาบาลรฐั
แทน เขาก็จะแค่ถามส่งๆ สั่งยา แลว้ก็ใหย้ามากิน ไม่ไดม้ีบ าบดัจิตใจไดจ้ริงๆ ไม่ไดค้ลาย
ปมในใจจริงๆ เรารูสึ้กว่า เราไมไ่ดค้ยุกบัเขาจริงๆ มนัไม่ไดท้ าใหเ้รารูสึ้กดีขึน้ขนาดนัน้ ก็
เลยไม่ไดไ้ปหาอีกเลยค่ะ...”  

“...แรกๆ คนในครอบครวัก็ไม่เขา้ใจ ถามเราว่าจะกินยาท าไม เป็นบา้หรอ ไม่ไดเ้จ็บปวด
อะไรมนัเป็นเเค่ความคิด เขาสั่งใหเ้ราหยดุยา เขาเอายาเราไปทิง้บา้ง บางทีมนัอยากจะ
ระเบิด ทกุวนันีเ้หมือนตวัเองมีระเบิดเวลาติดอยู่ดว้ยตลอด” 

รูปแบบการคลายความเศร้า การหาพืน้ท่ีระบายความรูสึ้ก 

“ก็หาทีร่ะบายค่ะ แต่ก็ไม่ใช่ทกุเรือ่งนะ ยิ่งเราเป็นคนติดมือถืออยู่แลว้ แอปก็เยอะ ไม่ยาก
เลย มนัจะยากก็ตรงหาคนทีร่ะบายดว้ยได ้ คนทีเ่ขา้ใจเราจริงๆ แต่บางทีก็รูสึ้กเกรงใจคน
ฟังเหมือนกนั บางเรือ่งถา้รูสึ้กไม่อยากระบายกจ็ะเก็บไวน้ะ เก็บกดมนัไวใ้หม้ิดเลย...” 

“...เราจะไประบายในเพจ Alljit (สขุภาพจิตใจ) หรือในพวกตามกลุ่มซึมเศรา้บา้ง มนั
เหมือนว่า คนเหล่านัน้เขาเขา้ใจความรูสึ้กเรา เขาเป็นแบบเดียวกบัเรา เขาฟังเรา และ
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พวกเขาพรอ้มใหก้ าลงัใจกนัตลอด ถึงมนัจะเหมือนคนแปลกหนา้ที่เขาไม่ไดม้ารูอ้ะไรเรา 
แต่เอาจริงๆ มนัก็ช่วยไดน้ะ” 

แนวทางการสนับสนุน การแสวงหาบุคคลหรือพืน้ท่ี การไดร้บัก าลงัใจ ความเขา้ใจ 

“...บางคนไปหาหมอแลว้ก็ดีขึน้นะ แต่เราอาจจะแค่โชครา้ยไปเองทีเ่จอหมอไม่ดี แต่เรา
แนะน าไดน้ะ ลองเขา้ไปดูในเพจ Alljit (สขุภาพจิตใจ) เขาจะมีนกัวชิาการ หมอ หรือพวก
อาจารย ์ทีม่าคอยตอบคอยโพส ใหค้วามรู ้ใหแ้นวทาง ใหก้ าลงัใจ หรือบางทีเราก็ลองขอ
ค าปรึกษาจากเขาดูก็ได ้ อย่างเช่นล่าสดุ เขาก็จะโพสเป็นค าสัน้ๆ อารมณ์แบบ อย่าใชค้ า
ว่า อยา่คิดมากกบัผูป่้วยซมึเศรา้นะ มนัไมช่่วย หรือไม่เขากจ็ะมีไลฟ์สด ทีจ่ะพูดในเรือ่ง
คลา้ยๆ กนันีแ่หละค่ะ ช่วยๆ กนัค่ะ” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 9 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าผูใ้หข้อ้มูลมี
ลกัษณะอาการวิตกกงัวลแฝงรว่มไปกบัอาการเพอ้ฝันหรือความคาดหวงัของตนท่ีจะอยากไดอ้ยาก
มี อยากอยู่ในความสะดวกสบายของชีวิต อันล้วนเป็นส่ิงหลอกล่อจากรูปแบบทางทุนนิยมท่ี
สนับสนุนความเหล่ือมล า้ทัง้สิน้ ซึ่งการเล่าถึงความคิดลักษณะนีอ้อกไป ย่อมท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลถูก
ตัดสินและถูกน าไปเปรียบเทียบกับค่านิยมของผู้อื่นได้โดยง่าย สามารถส่งผลให้ผูใ้ห้ข้อมูลเกิด
ความเครียดสะสมจนกลายเป็นภาวะซึมเศรา้ไดใ้นท่ีสุด โดยมีสาเหตุหลกัมาจากสถานการณร์่วม
สมัยท่ีร่วมกันสรา้งความวิตกกังวลใหแ้ก่การหารายไดแ้ละการรกัษาสุขภาพมาอย่างต่อเน่ือง อีก
ทัง้การเอาตวัรอดในการประคับประคองธุรกิจขนาดเล็กจากแข่งขนัทางเศรษฐกิจซึ่งไรส้มดลุไปกับ
ภาระท่ีต้องรับผิดชอบ รวมไปถึงการขาดความเข้าใจจากคนในบ้าน ซึ่งถือเป็นการขาดแรง
สนบัสนนุส าคญัในการใหก้ าลงัใจ จึงท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูมีรูปแบบในการคลายความเศรา้ท่ีสมัพนัธไ์ป
กบัสาเหตแุละลกัษณะอาการ รวมไปถึงความขาดพรอ่งของตนในการปลดปล่อยหรือระบายในส่ิง
ท่ีตนต้องการ อย่างไรก็ตามผูใ้หข้อ้มูลยังไดแ้สดงใหเ้ห็นถึงการใชเ้ทคโนโลยีและส่ือสังคมในการ
เยียวยาตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ ดว้ยการหาชมุชนหรือบุคคลออนไลนท่ี์สามารถเป็นท่ีรองรบัใน
การระบายและใหก้ าลงัใจไปกบัความรูสึ้กเหล่านีไ้ด ้เพราะคิดว่ากลุ่มคนเหล่านัน้มีความคลา้ยคลึง
และเขา้ใจในปัญหาของตน รวมไปถึงความรูสึ้กปลอดภัยในการระบายท่ีอยู่ภายใตก้ารดูแลของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

นอกจากนั้นผู้ให้ขอ้มูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุน ท่ีมีความสอดคล้องไปกับ
ประเด็นปัจจยัสาเหต ุและรูปแบบในการคลายเศรา้ จากการไม่มีท่ีระบายหรือถูกตดัสินอย่างเสียๆ 
หายๆ สู่ค าแนะน าท่ีส่งผลสัมฤทธิ์ให้แก่ผู้ใหข้อ้มูลโดยตรง อาจกล่าวไดว้่าเป็นแนวทางท่ีมาจาก
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ประสบการณป์ระทบัใจอันเขา้มาต่อเติมในส่วนท่ีขาดพรอ่งไปของผูใ้หข้อ้มลูจนกลายเป็นอดุมคติ
ท่ีดีงามอย่างมีประสิทธิภาพ 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 10 อายุ 22-25 ปี เพศ หญิง อาชีพ ธุรกิจออนไลน์ ประวัติการรักษา: เคย
รักษา 
ลักษณะอาการ รอ้งไหโ้ดยไรส้าเหต ุเศรา้ การกินการนอนผิดปกติ ท ารา้ยตนเอง 

“มนัจะมีอยู่ชว่งนงึทีม่นัรูสึ้กเศรา้แลว้มนัรูสึ้กแย่ไปหมดเลย ก็เลยรอ้งไหห้นกัมาก แลว้ตวั
เราเองก็พยายามหาเหตผุลว่ารอ้งไหท้ าไม อะไรคือเหตผุลของความเศรา้นัน้ แลว้เราหาไม่
เจอ คิดไม่ออก ไม่ไดม้ีปัญหาอะไรไม่ไดท้ะเลาะกบัแฟนกบัทีบ่า้นกบัเพือ่น แต่ว่าก็ไม่รูว้่า
ท าไมมนัถึงเศรา้จงั รูสึ้กไม่อยากลกุขึน้มาท าอะไรเลย ท าใหก้ลายเป็นคนอยู่แต่บา้นไม่
กลา้ออกไปเจอเพือ่นเพราะไม่รูจ้ะบอกเพือ่นยงัไงว่าเราเป็นอะไร มนัอธบิายไม่ถูก...” 

“...ทีน่ีพ่อ่ก็เริ่มสงัเกตเห็นว่าเราผอมลงไปมากเลย ตอนนัน้คือไม่กินเลยพอ่เรียกกินมนัก็ไม่
หิวก็เลยไม่กินเลยจนจ าไม่ไดว้่าน า้หนกัลงไปกีก่ิโลภายในเวลาเดือนนงึ พอ่ก็บอกว่ามนัไม่
ปกติแลว้ไม่กินอะไรเลยไม่สบายรึเปล่า…” 

ปัจจัยสาเหตุ ความผิดปกติของสารเคมีในสมอง 

“...เราก็เลยเล่าใหพ้อ่ฟังว่าเราก็ไม่ไดไ้ม่สบาย เราไม่อยากเจอใครเลยไม่อยากไปหาเพือ่น
และก็ไม่อยากใหเ้พือ่นมาหา เรากลวัมาก ไปๆ มาๆ มนัก็ไมไ่ดดี้ขึน้ เราก็เร่ิมท ารา้ยตวัเอง 
กรีดแขน เราไม่ไดอ้ยากฆ่าตวัตายนะ เรากรีดเพือ่แค่รูสึ้กเจ็บทรมานขา้งใน ลองท ารา้ย
ตวัเองดู กรีดจนมนัลึกมากตอ้งเย็บ 27 เข็ม จนมนัรูแ้ลว้ว่าท าแบบนีม้นัไม่ไดช้่วย ต่อให้
มนัรูสึ้กเจ็บแต่ขา้งในมนัไม่ไดห้าย หลงัจากเย็บแผลไปก็ไม่ท ารา้ยตวัเองดว้ยการกรีดอีก 
แต่จะเป็นต่อยก าแพงเวลามนัไม่ไหว พยายามคมุตวัเองว่าอย่าท านะแต่มนัก็จะมีบางครัง้
ทีท่นไม่ไหวก็จะต่อยก าแพงเลยแต่ไม่บ่อย” 

รูปแบบการคลายความเศร้า การเขา้รบัการรกัษาทางจิตเวช คนรอบขา้งใหก้ าลงัใจ 

“พอ่พาไปหาหมอ เพราะค่อนขา้งสนทิกบัพอ่ หมอบอกพอ่ว่าเราเป็นโรคซึมเศรา้ตอ้งรบั
การรกัษา แลว้พอ่ก็ขอโทษเรา พอ่เขาคิดว่าการทีเ่ราเป็นโรคนีเ้หมือนเขาโทษตวัเองทีเ่ลีย้ง
ดูเราไม่ดี แต่เราว่ามนัไม่เกีย่วนะ พอ่ใหเ้รามาเต็มมากไม่เคยขาดอะไรเลยไม่ว่าเวลา 
ความรกั ทกุอยา่ง เลยบอกพอ่วา่หมอสั่งยามาใหเ้ราเดีย๋วเรารกัษาก็หาย มนัก็แค่โรค
อย่างนงึ กินยาตามหมอสั่ง เราไม่รูว้่าเป็นเพราะยาดว้ยรึเปล่า หรือเพราะคนรอบขา้งดว้ย
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มัย้ เรารูสึ้กว่าเราดีขึน้ มนัไม่ใช่เพราะอย่างใดอย่างหนึ่ง ครอบครวั เพือ่น การกินยา เราดี
ขึน้ไดจ้ากส่ิงเหล่านีที้ส่นบัสนนุกนั ไม่ใช่เพราะยา 100% แต่ยาก็มีส่วนช่วยเยอะอยู่นะ 
เราโชคดีตรงทีม่ีเพือ่นทีเ่ขา้ใจ มีพอ่ทีเ่ขา้ใจ ตวัเราเองก็ตอ้งเรียนรูที้จ่ะอยู่กบัมนั” 

แนวทางการสนับสนุน พบผูเ้ชี่ยวชาญ การใหก้ าลงัใจ ความเขา้ใจจากคนรอบขา้ง 

“เราจะรบัฟังเขาก่อนรบัฟังทกุอย่าง และส่ิงแรกทีเ่ราจะแนะน าคือไปหาหมอ จะบอกเขา
ว่าปรึกษาเราไดต้ลอดนะไม่ตอ้งกดดนัตวัเองหรืออะไร อย่างนอ้ยกไ็ม่ไดม้ีคณุคนเดียวที่
คิดแบบนี ้ ยงัมีคนแบบคณุอยู่ตรงนี ้ ถา้หมอบอกว่าคณุเป็นจริงๆ ก็ไม่เป็นไร เรากินยา
รกัษาไป ออกก าลงักาย ดูแลตวัเองมนัก็จะดีขึน้ ทีส่ าคญัทีส่ดุคืออย่าลืมว่าไมไ่ดม้ีคณุคน
เดียวทีก่ าลงัเผชิญส่ิงเหล่านี ้เพราะตอนทีเ่ราเป็นแรกๆ เรารูสึ้กว่ามนัไม่มีใครเขา้ใจเลย” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผู้ใหข้อ้มูลคนท่ี 10 สามารถวิเคราะหไ์ด้ว่าลักษณะ
อาการของผู้ให้ขอ้มูล ท่ีมีลักษณะ รอ้งไห้โดยไรส้าเหตุ เศรา้ ส่งผลไปถึงการกิน การนอน ซึ่งมี
ความเด่นชัดท่ีสามารถสังเกตไดผ่้านทางกายภาพและพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปอย่างไรส้าเหตุ 
ซึ่งอาจเกิดขึน้ได้จากการท างานของสารเคมีในสมองท่ีผิดพลาด โดยสังเกตได้จากการมีความ
บกพร่องทางดา้นอารมณแ์ละความคิด รวมไปถึงการมีกิจวตัรประจ าวนัท่ีผิดปกติจนถึงขั้นท ารา้ย
รา่งกายตนเอง อย่างไรก็ตาม ผูใ้หข้อ้มลูมีรูปแบบการคลายความเศรา้ดว้ยการมีแรงสนบัสนุนจาก
คนใกลช้ิดหรือคนในครอบครวั มีการเขา้รบัการรกัษา การใชย้าช่วย และท่ีส าคญั คือการมีคนรอบ
ขา้งเขา้ใจและคอยใหก้ าลงัใจกนัดว้ยความอบอุ่นเสมอ 

นอกจากนั้นผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุน ท่ีเป็นผลมาจากการมี
ประสบการณ์ท่ีได้รับและสามารถตอบสนองกับตนได้ โดยมาจากการเข้ารับการรักษาหรือ
ค าแนะน าจากผูเ้ชี่ยวชาญท่ีมีประสิทธิภาพ และท่ีส าคญัคือการใหก้ าลงัใจ หรือการพยายามเขา้ใจ
อย่างเป็นกลางเพื่อไม่สรา้งความโดดเด่ียวและไม่ปลอดภัยใหแ้ก่ผูม้ีภาวะซึมเศรา้นัน้ๆ เพิ่มขึน้ 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 11 อายุ 22-25 ปี เพศ หญิง อาชีพ นักศึกษา ประวัติการรักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ กา้วรา้ว กดดนั ซึมเศรา้ 

“หนูรูสึ้กว่ามนัเศรา้ตัง้แต่เด็ก ตัง้แต่ทีโ่ดนพอ่กระท า พอเรามองยอ้นกลบัไป มนัท าใหเ้รา
ต่อตา้นสงัคม หมอก็บอกว่าหนูเป็นโรคซึมเศรา้ แต่หนูไม่เชือ่ว่ามนัเป็นโรค มนัเป็นแค่
อาการทีใ่ครก็เป็นได ้ แต่ถา้เราอยู่ในภาวะทีก่ดดนัมนัก็จะปะทขุึน้มา หมอก็ใหย้ามากิน 
ถา้ไม่กินหนูก็จะช็อค แลว้ก็เคยรกัษาดว้ยการชอตสมอง” 
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ปัจจัยสาเหตุ ความรุนแรง ประสบการณใ์นอดีต สภาพแวดลอ้ม 

“เพราะสภาพแวดลอ้มทีเ่รามีจากครอบครวัมนัแย่ เลยเลือกทีจ่ะอยู่คนเดียว โดนป้าเขา้ใจ
ผิดเอามีดไล่ฟัน โดนไล่ออกจากบา้น โดนพอ่ลวนลาม ก็เลยท าใหเ้ป็นซึมเศรา้ ตอนนัน้
แฟนก็พาไปรกัษาหาหมอ” 

รูปแบบการคลายความเศร้า ปิดตวัเอง ปล่อยวาง เพื่อน 

“มนัเร่ิมมาคิดว่าท ายงัไงใหต้วัเองมีความสขุไดบ้า้ง คยุกบัตวัเอง เราพยายามเขา้ใจ
ตวัเอง ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์หรือความคิด เพราะไม่มีใครเขา้ใจเราไดน้อกจากตวัเราเอง ถา้เราไม่
คิดอะไร ปล่อยวางมนัหรือมองผ่านมนัไป ถา้จะจ ามนัก็จ ามนัไป แต่ท ายงัไงก็ไดใ้หค้นรอบขา้งไม่
รูสึ้ก Fail ไปดว้ย เพือ่นก็มีส่วนส าคญัมากในการช่วย แต่ก็ไม่ไดท้ าใหปั้ญหาหายไปได ้อยู่ท่ีตัวเรา
เองเป็นหลกั” 
แนวทางการสนับสนุน การเรียนรู ้บทเรียนจากอปุสรรค 

“ก็คงไม่ไดแ้สดงความคิดเห็นมาก เพราะคิดว่ามนัก็คงไม่ไดช้่วยอะไรมาก อยากใหเ้รียนรู้
ไปกบัมนัมากกว่า เพือ่ว่าจะไดท้ าความเขา้ใจไปกบัตวัเอง เพราะมนัเป็นเรือ่งทีซ่บัซอ้น 
บางทีในความเป็นจริงทีคิ่ดไปเอง มนัก็ท าใหเ้รามีความสขุไดม้ากกว่าการอยู่กบัความจริง
ของคนอืน่” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 11 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่า ผูใ้หข้อ้มูล
ไม่ได้มีลักษณะอาการท่ีตรงต่อลักษณะทางโรคซึมเศรา้ สังเกตได้จากการมีบุคลิกภาพต่อต้าน
สังคม ก้าวรา้วและถูกกดดันเป็นอย่างหนัก อย่างไรก็ตามสภาวะเชิงลบเหล่านีอ้าจเป็นตัวการ
ส าคัญท่ีสามารถก่อใหเ้กิดการมีภาวะซึมเศรา้ในตัวผูใ้หข้อ้มูลอย่างชดัเจน จากประเด็นสาเหตท่ีุมี
ความชัดเจนถึงการใช้ความรุนแรง การถูกลวนลาม และการอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีไม่เอือ้ต่อ
พฒันาการ รวมไปถึงการมีครอบครวัท่ีไม่สามารถเป็นท่ีพึ่งพาหรือสนบัสนนุใหแ้ก่ผูใ้หข้อ้มลูได ้จึง
ท าใหผู้้ให้ขอ้มูลมีรูปแบบการคลายความเศรา้ในลักษณะท่ีไม่ต้องการการพึ่งพาจากสังคม หรือ
ตามแบบแผนของค่านิยมส่วนใหญ่ หากเป็นจะเป็นการสนับสนนุโดยคนใกลช้ิดท่ีมีลักษณะคลา้ย
เพื่อนร่วมอนาธิปไตย อีกทัง้การเลือกปิดตัวเองเพื่อปล่อยวางหรือการคงไวซ้ึ่งปัญหาท่ีเกินตัวอัน
เป็นผลมาจากความเหล่ือมล า้และการขาดโอกาส อย่างไรก็ตาม แมจ้ะอยู่ในสภาพแวดล้อมอัน
บอบช า้หรือร  ่ารวยก็ตาม มนษุยต่์างตอ้งปรบัตัวดว้ยกนัทัง้นัน้ อาจไม่ใช่เพื่อการอยู่อย่างสขุสบาย
เสมอไป แต่เพื่อเพียงการอยู่รอดไปวนัต่อวนัอย่างมีเสถียรภาพเท่านัน้เอง 
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นอกจากนั้นผูใ้ห้ขอ้มูลยังไดก้ล่าวถึงประเด็นสนับสนุน ท่ีสอดคล้องไปกับลักษณะ
อาการและการมีบุคลิกภาพของผูใ้หข้อ้มูล โดยจะไม่มีบทบาทในการช่วยเหลือมากนกั แต่จะเป็น
การเรียนรูไ้ปกับปัญหาดว้ยตัวเองเสียมากกว่า เพื่อสรา้งความเขา้ใจไปกบัความซบัซอ้นของตวัเอง 
อีกทัง้ยงัเป็นบทเรียนท่ีท าใหช้ีวิตแกรง่ขึน้จากอปุสรรคทัง้หลายอย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 12 อายุ 36-40 ปี เพศ หญิง อาชีพ เจ้าของธุรกิจส่วนตัว ประวัติการ
รักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ ไม่อยากมีชีวิต รอ้งไห ้กดดนั ท ารา้ยตนเอง 

“พีม่ีอาการคือพีไ่มอ่ยากมชีีวิตอยู่ ขบัรถอยู่ก็อยากรูว้่าถา้ชนกบัไอที้ก่ัน้ถนนขา้งหนา้เนีย่ 
แลว้จะเป็นยงัไง หรือถา้ขบัทะลไุปเลยจะเป็นยงัไง นอกจากนัน้ก็ไม่อยากตืน่ ไมอ่ยากไป
ท างาน แต่พอออกจากบา้นก็จะเป็นคนปกติ พอกลบัมาบา้นก็จะเร่ิมปิดไฟ นั่งอยู่คนเดียว 
ไปท างานกบัลูกความแลว้ อยู่ดีๆ ก็เขา้หอ้งน า้ไปนั่งรอ้งไห”้ 

“…อาการมนัเหมือนทีเ่ขาบอกเลย ปิดไฟ นอนอยู่คนเดียว รอ้งไห ้ เชา้ไม่อยากไปท างาน 
และไม่รูเ้ลยว่าแต่ละวนัตอ้งใชช้ีวิตยงัไง รูสึ้กไม่อยากใชช้ีวิต พีย่งัท างานไดป้กติใน
บางขณะ เพยีงแต่ว่าถา้อยู่คนเดียวน่ะจะเร่ิมรูสึ้กไม่อยากมชีีวิตและ พอเห็นมีดก็คิดว่าถา้
เราเอามีดมากรีดตามร่างกายเรามนัจะเป็นยงัไงนะ เร่ิมรูสึ้กว่าถา้เราเอาตวัเองลงไปจาก
ตึกน่ะ จากหนา้ต่างลงตึกไปมนัจะเป็นยงั...” 

“...พอเรากินยาตา้นซมึเศรา้มนัจะไปกดซึมเศรา้แลว้เพิ่ม mania มากขึน้ เร่ิมความคมุ
อารมณ์ตวัเองไม่ได ้ เร่ิมขวา้งปาของ เร่ิมท ารา้ยร่างกายตอนอยู่คนเดียว อยู่ขา้งนอกไม่
เป็น ก็เลยตอ้งกลยัไปหาหมอใหม่ ปรบัยาใหม่ ช่วงปีแรกยากหน่อยกบัการใชช้ีวิต พอเรา
เจอภาวะกดดนัมากๆ ทางเดียวทีท่ าไดคื้อหนเีขา้หอ้งน า้ไปนั่งรอ้งไห ้ออกมาก็เช็ดหนา้เช็ด
ตาท าตวัปกติ ยากทีส่ดุ” 

ปัจจัยสาเหตุ ชีวเคมี ภาวะกดดนั โครงสรา้งทางสงัคมและหนา้ท่ี 

“...จากทีอ่ยู่กบัพอ่ทีป่่วยเป็นภาวะทางสมองมาก่อน ก็เลยรูสึ้กว่างัน้ฉนัลองไปหาหมอไหม 
เพราะคิดว่าตวัเองไม่ปกติ ก็ยงัไม่ไดบ้อกคนใกลต้วั ไม่ไดบ้อกใครเลย พอไปถึงหมอเขาก็
ประเมิน แต่ว่ารพ.เอกชนน่ะ มนัจะต่างกบัรพ.รฐั รพ.รฐัเขาจะใหเ้ราท า test กอ่น แต่รพ.
เอกชนไม ่ เขาใหเ้ราเขา้ไปคยุกบัหมอเลย คณุหมอก็จะใหเ้ราเล่าว่าเรามอีาการยงัไง พีก่็
บอกว่าพีม่ีภาวะกดดนั ดว้ยตวังานทีเ่ราท า...”  
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“...เมือ่ก่อนเราท างานประจ า เราอยู่กบัความเครียดตลอดเวลา หนา้เราตอ้งยิม้ แต่ขา้งใน
คืองานทีก่ดดนัตลอดเวลา แลว้ค าหลายๆ ค าทีเ่ราไดร้บัจากลูกความของเราคือ ไมม่ีค า
ว่าท าไม่ได ้ คือตอ้งท าใหไ้ด ้ จะดว้ยวธิีไหนก็แลว้แต่ มนัก็เลยกลายเป็นภาวะกดดนัไม่รูต้วั 
ความเครียดสะสม การกดทบัตวัเอง ความเป็น perfectionist ความคาดหวงัจากรอบๆ 
ขา้ง เขากดดนักบัเรามาก หมอก็บอกว่าท าไมไมเ่ปลีย่นงาน หมอพูดง่ายอ่ะ ถา้งานมนัหา
ไดง้่ายก็อยากเปลีย่นงานนะคะ...” 

“...พีเ่ป็นอย่างนัน้อยูป่ระมาณ 3 เดือน หมอก็เลยบอกว่าเป็นซึมเศรา้ แต่ก าลงัก ้ากึ่งว่าจะ
เป็นขัว้ของไบโพล่ารึเปล่า เพราะว่ามนัใกลเ้คียงกนั แต่ตอนนัน้เป็นซึมเศรา้เยอะกว่า หมอ
ก็ใหย้ามากิน มนัเป็นภาวะทีต่อนเป็นแรกๆ ไมก่ลา้บอกคนในบา้นกบัคนขา้งๆ แต่มนัเร่ิม
มาเป็นชดัก็ตอนทีม่ีขัว้ไบโพล่ามากขึน้…” 

รูปแบบการคลายความเศร้า เขา้รบัการรกัษาเฉพาะทาง หลีกเล่ียงภาวะกดดนั ปลอบใจตนเอง 
ตัง้เป้าหมาย 

“เอาตวัเองออกมาจากตรงนัน้ มาท าสายงานของตวัเองทีเ่ป็นแฟชั่น ความกดดนัมนัลดลง 
แลว้ก็ตอนทีเ่ป็นหนกัๆ อ่ะ พีเ่อาพลงัตวัเองไปออกก าลงักาย บอกตามตรงมนัไม่ไดช้่วยนะ 
ไม่ไดช้่วยอะไรเลย เราแค่หาทีใ่หเ้ราไปใชพ้ลงังานของเราออกไป หาอะไรท าเพือ่ไม่ใหเ้รา
กลบัไปถึงบา้นแลว้จมอยู่กบัตรงนัน้ มนัเป็นเพยีงแค่การไดล้ดระยะเวลาการซึมเศรา้ของ
ตวัเองลง แต่ช่วยอะไรไม่ได ้ ระยะเวลาทีเ่ราจะมานั่งคิดอยู่คนเดียวมนันอ้ยลง เรา
บิดเบือนมนั มนัไมช่่วย แต่มนัท าใหเ้รารูสึ้กว่าเราไม่ตอ้งอยู่กบัตวัเอง...” 

“...การเขา้รบัการรกัษามนัช่วยได ้ 100% นะ แต่มนัไม่ไดเ้ห็นผลในปีแรก ปีแรกก็คิด
เหมือนกนั ว่าท าไมมนัไม่ดีขึน้ยงันั่งรอ้งไหอ้ยู่เลย แต่ดว้ยความทีเ่ราไดห้มอทีเ่ขามีเวลาคยุ
กบัเรา เป็นรพ. เอกชน มีเวลาใหเ้ราไดเ้ต็มทีช่ั่วโมงครึ่งเราก็เล่าไดเ้ต็มที่ทกุเรือ่งแลว้ แต่ถา้
เป็นรพ.รฐั 30 นาทียงัไม่มีใหเ้ลย มนัต่างกนั เรือ่งปรบัยาก็ช่วย คนทีเ่ป็นซึมเศรา้มนัมี
ปัญหาในการนอนหลบัเป็นหลกัไง นอนไม่พอ มนัมีเรือ่งทีต่อ้งประคบัประคองกนัไปหลาย
เรือ่งมากเลยนะ เราโชคดีทีเ่ราพรอ้ม เรามี budget ทีจ่ะดูแลตวัเอง” 

แนวทางการสนับสนุน เขา้รบัการรกัษา โครงการหรือหน่วยงานภาครฐั ปลอบใจตนเอง 

“อย่างแรกเลย คือเรือ่งของยา ตอ้งไปหาหมอ อย่างทีส่อง ตอ้งดูแลตวัเอง ดูว่าเมือ่ไหร่ที่
ตวัเองไม่โอเค ก็ออกจากตรงนัน้มา ชวีิตหนึ่งหน่ะ คณุตอ้งกลา้เสีย่งทีจ่ะท า...”  



     108 

“...ใจ ส าคญัทีส่ดุ เราเป็นโรค ตอ้งบอกก่อนว่าเป็นโรคของเรือ่งสารเคมีในสมอง ก็เหมือน
เราเป็นคนป่วย ไม่ว่าคณุจะป่วยเป็นโรคอะไร ใจคณุตอ้งสูก้่อน ใจคณุตอ้งอยากท าให้
ตวัเองดีขึน้ คนขาหกัอยากใหต้วัเองเดินไดก้็ตอ้งสู ้ ถูกไหม เราก็ตอ้งผ่านตรงนัน้ไปใหไ้ด ้
ใชใ้จสู ้ท าใหท้กุคนเห็นว่าฉนัท างานไดป้กติ พอเราพสูิจนต์รงนัน้ได ้ทกุคนจะเห็นว่า เออ.. 
มึงก็เป็นแค่คนป่วยอ่ะ ไม่เป็นไรหรอก…” 

“...อยา่งสดุทา้ยเลย คือคนรอบขา้งโดยเฉพาะคนทีอ่ยู่กบัเรา 24 ชม. คือแฟนเรา คู่ชีวิต
เรา กว่าจะผ่านกนัมาไดน้ีย่ากเหมือนกนั อยา่งแฟนพีเ่ขาจะเป็นคนทีม่ีความสขุมากถา้
กระตุน้ใหพ้ีโ่มโหได ้แต่หมอบอกว่าไม่ได ้เขาก็จะไม่รูว้่าเวลาเขาท าใหพ้ีโ่มโหน่ะมนัคือการ
กระตุน้อาการท าใหพ้ีย่ิ่งแย่ลง หมอก็เลยตอ้งคยุดว้ย หมอก็ตอ้งมาอธิบายใหค้นขา้งๆ ฟัง
ว่า อยา่งงีคื้ออาการผิดปกตินะ คณุตอ้งดูนะถา้มนัมากกว่านีม้นัไม่ได ้มนัจะม ี level ของ
มนัว่า 1 2 3 4 แลว้ไป 5 มนัตอ้งหยดุแลว้หา้มกระตุน้แลว้ แลว้หมอก็กลบัมาคยุกบัพีว่่า 
ถา้เราเปลีย่นคนขา้งๆ ไม่ได ้ ก็เปลีย่นตวัเอง คณุเดินออกมาไดไ้หม ถา้เดินออกมาได้
แสดงว่าคณุชนะตวัเองแลว้ ไม่ไดช้นะเขา เพราะคนป่วยหลายๆ คนชอบคิดว่าคณุตอ้ง
ยอมรบัฉนัสิว่าฉนัป่วย คณุตอ้งเขา้ใจว่าส่ิงทีค่ณุท ามนัไม่ถูกตอ้ง คือพยายามเปลีย่นคน
อืน่ ซึ่งมนัยาก เราก็เปลีย่นตวัเอง อย่าโทษตวัเองว่าเรายอมใหเ้ขากระท า มนัไม่เกีย่ว เรา
เลือกทีจ่ะอยู่ในทีที่เ่รา happy ได”้ 

“บอกตรงๆ เลยว่ามนัยาก เพราะเรือ่งของคนเป็นโรคซึมเศรา้เป็นเรือ่งทางจิตอ่ะ มนัเป็น 
emotion กบัอาการของโรค พอมนัม ีemotion เขา้มา แมก้ระทั่งตอนทีเ่พือ่นเราอกหกัอ่ะ 
ฟีลล่ิงแต่ละคนยงัไม่เหมือนกนัเลย คนป่วยเป็นโรคซึมเศรา้ก็ไม่เหมือนกนั เขาอาจจะตอ้ง
หาใครสกัคนทีเ่ขาคยุได ้ แต่ในความคยุไดน้ัน้น่ะ ทกุคนไม่ไดจ้ะมีใครรบัฟังเราได ้ 100% 
นะ ลองหาคนทีค่ยุไดแ้ต่อย่าคาดหวงั เพราะคนป่วยเป็นโรคซึมเศรา้มกัมีความคาดหวงั
จากคนรอบขา้งว่ารบัฟังเขาได ้ ตวัเราเองยงัคาดหวงัไม่ไดเ้ลย แลว้เราตะใหค้นอืน่มามนั
ยาก เยียวยาดว้ยตวัเองเวย้ อยากใหห้น่วยงานทีเ่กีย่วของ รฐัอ่ะจะท าอะไรยงัไงทีคิ่ดว่า
คนทีม่ีอาการแบบนีเ้ป็นโรคอย่างนงึ มนัจะมีการ screen ยงัไง แต่ก็เขา้ใจนะ บางคนเขา
แยกไม่ออกระหว่างภาวะซึมเศรา้กบัโรคซึมเศรา้แลว้ไปเถียงหมออีก พูดง่ายๆ คือ รพ.
เอกชน เราจ่ายแพง เขามีเวลาใหเ้ราเยอะกว่า รบัฟังเรามากกว่า เขามีการจดัคิวใหเ้รา แต่
รพ.รฐัอ่ะ หมอมาตรวจทกุ 15 นาที เปลีย่นคน แทบไม่มีเวลาใหเ้ราเลย ค่าใชจ้่ายอาจจะ
ถูกลง ค่าใชจ้่ายอาจจะไมม่ีไดย้าเยอะขึน้ ต่างกบัเอกชนอยา่งพีก่ินยานอกแค่ 2 ตวัจบ 
มนัมีความเหลือ่มล ้าทางการรกัษาอ่ะ” 
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จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 12 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่า มีลกัษณะ
ทางอาการและพฤติกรรม รวมไปถึงบุคลิกภาพทางภาวะซึมเศรา้อย่างเห็นได้ชัด ทั้งจากการมี
ความบกพรอ่งทางความคิด อารมณแ์ละขอ้มลูยืนยนัจากการวินิจฉัยโดยแพทย ์ซึ่งมีสาเหตมุาจาก
ความเป็น perfectionist ผนวกเขา้กบัการมีรูปแบบทางโครงสรา้งหนา้ท่ี ท่ีสรา้งภาวะกดดันไม่รูต้ัว
และการสะสมไวซ้ึ่งความเครียดเป็นระยะเวลานาน จนน าไปสู่การกดทับตัวเองและการท างานท่ี
ผิดพลาดของสารเคมีในสมอง จากความหวงัท่ีตอ้งท าใหไ้ด้เพื่อบรรลุต่องานและการมีสถานภาพ
ทางสังคมอย่างมั่นคง ซึ่งท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูมีรูปแบบการคลายความเศรา้ดว้ยการเอาตัวเองออกมา
งานตรงนั้น และใชทุ้นเดิมท่ีมีในการต่อยอดสรา้งธุรกิจในสายงานท่ีตัวเองตอ้งการ นอกจากนั้น
ผูใ้หข้อ้มูลยังมีการคลายความเศรา้ดว้ยกันสรา้งกิจกรรมเบี่ยงเบน และการใชค้วามอดทนในการ
เขา้รบัการรกัษาจากผูเ้ชี่ยวชาญและหน่วยงานท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีส่วนส าคญัในการแลกเปลี่ยน
ซึ่งสขุภาพท่ีดีของตนกบัทุนทรพัยท่ี์มีอย่างสมดุลกัน อีกทัง้ยังสามารถเล็งเห็นไดว้่า การแกปั้ญหา
ดว้ยความเขา้ใจถึงสาเหตุสามารถท าใหปั้ญหาถกูแกไ้ขเฉพาะจุดและน ามาซึ่งการมีเสถียรภาพท่ี
เร็วขึน้อย่างเห็นไดช้ดั 

นอกจากนั้นผู้ให้ข้อมูลยังได้ก ล่าวถึ งประเด็นสนับสนุน  ท่ีสอดคล้องไปกับ
ประสบการณ์ส่วนตัว ลักษณะอาการและรูปแบบในการคลายเศรา้ โดยการกล่าวถึงปัจจัย 4 
ประการ คือ ยา การดแูลตัวเอง ใจ และคนใกลช้ิด ซึ่งมีส่วนส าคญัในการช่วยใหเ้กิดเสถียรภาพได ้
ในทา้ยท่ีสุดผูใ้หข้อ้มูลไดแ้นะน าประเด็นท่ีเกี่ยวขอ้งกับการสนับสนุนโดยภาครฐั ซึ่งมีรายละเอียด
เกี่ยวกับเร่ือง ค่าใช้จ่าย การจัดคิวเวลา การเอาใจใส่ผูใ้ชบ้ริการ และศักยภาพของบุคลากรท่ียัง
ควรปรบัปรุงเพื่อการมีคณุภาพทางการรกัษาท่ีดียิ่งขึน้ 
 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 13 อายุ 36-40 ปี เพศ ชาย อาชีพ เจ้าของธุรกิจส่วนตัว (ช่างสัก) ประวัติ
การรักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ การนอน การกินผิดปกติ ทอ้แท ้รูสึ้กไรค่้า 

“นอนไม่ค่อยหลบั ตอ้งพึ่งยาหมอ กินขา้วก็วนัละมือ้สองมือ้ คือมนัห่อเหีย่วอะเนอะ จมอยู่
กบัส่ิงทีค่มุไม่ได ้ มนัไม่ใช่เพราะอยากไดอ้ยากมนีะ แต่มนัเป็นแบบ เหย้! เรามนัไรค่้าวะ 
ภาพลกัษณ์ก็ดูกุ๊ย ไม่มีอะไรเป็นชิน้เป็นอนัเป็นของตวัเอง...”  

ปัจจัยสาเหตุ ทศันคติ ค่านิยม ทัง้กบัสงัคมและครอบครวั โควิด-19 

“...เป็นภาระใหที้บ่า้น ทศันคติไม่ตรงกนั งานการก็ไม่มั่นคง ไสแ้หง้ จนบางทีมนัก็
อยากจะหายๆ ไปซะจากอะไรทกุวนันี ้ หายไปคืออาจจะตายหรือไม่ตายก็ไดน้ะ คือเราแค่
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เหนือ่ยหน่าย ทอ้แทไ้ปกบัการดิน้รน ตอ้งทนอยู่กบัค าดูถูกเสียๆ หายๆ การพยายามเป็น
ลูกทีดี่ใหไ้ดดี้ที่สดุ แลว้ยิ่งเศรษฐกิจแบบนี ้ การเมืองแบบนี ้ เราไมไ่หวแลว้ แลว้นี ่Covid-
19 มารอบที ่ 3 แลว้ มนัมีแต่แย่ลงๆ ลูกคา้ นกัท่องเทีย่วหายหมด ไม่รูจ้ะอยู่ยงัไง จะท า
มาหากินอะไรแลว้ทกุวนันี”้ 

รูปแบบการคลายความเศร้า เขา้ใจตนเอง หากิจกรรมเบี่ยงเบนความเศรา้ ปลอบตนเอง เขา้รบั
การรกัษา 

“แรกๆ เราก็พยายามเขา้ใจตวัเองนะ เออแบบ ปลอบตวัเองบา้ง คยุกบัตวัเอง หาเพลงฟัง 
วาดรูป แต่เหมือนหลงัๆ เรารูสึ้กว่ามนัไม่พอ เราเลยลองออกไปเดินป่า เขา้ป่าเขา้เขาไป
เลย เอาใหม้นัรูไ้ปเลยว่ามนัจะรอดไหม มนัก็เพลินดี ไดอ้ยู่กบัตวัเอง เอากาแฟไปดิปตาม
ธรรมชาติ ซมึซบัอากาศบริสทุธิ ์ เปิดหูเปิดตาบา้ง แต่มนัก็อนัตรายนะถา้เราไปคนเดียว 
ลยุคนเดียว แบบไม่มีใครรูว้่าเราอยู่ไหน ท าอะไร จะหายไปเลยก็ไมม่ีใครรู ้ ไม่มีใครสนใจ 
อย่างนอ้ยก็ตอ้งบอกใครไวห้น่อย เพราะมนัมีครัง้หนึ่งเราไปเดินป่าคนเดียว พอตอนกลาง
คืนก็เปิดเพลงฟัง แลว้เพลงมนัก็ดึงเราด่ิง ด่ิงแบบ เรานอนสั่น นอนเกร็งไปหมด เหมือน
เรารอ้งไหห้นกัๆ แต่มนัอยู่ขา้งใน แลว้ช่วงนัน้มนัก็มีน า้หลาก เราก็ว่านะ อยากใหม้นัพดัๆ 
เราใหห้ายไปซะก็ดี แต่ก็กลบัมาไดน้ะ...”  

“...เร่ิมนกึถึงคนทีร่กัเรา ห่วงเรา เรารูสึ้กว่า ไมไ่ดแ้ลว้ เราตอ้งไปหาหมอแลว้ พอไปหา
เสร็จ หมอก็ใหย้ามากิน ใหก้ าลงัใจ ปรึกษา จะวา่เขาเป็นเหมือนผูป้กครองเราก็ไดน้ะ 
เพราะหลงัๆ ก่อนจะเขา้ป่าเราก็ตอ้งไปบอกเขา ไปใหเ้ขาเช็คดู ว่าเราพรอ้มทีจ่ะลยุไหม 
เพราะเขาก็หา้มไวน้ะบางที แต่ยงัไงก็เหมือนเดิมแหละ เหมือนจะเพิ่มขึน้เรือ่ยๆ ดว้ยซ า้ 
อย่างตอนนีเ้ราไปไดพ้วกผลิตภณัฑ์จากกญัชามาลอง เราก็ลองมาหมดแหละ มนัช่วยให้
เราหลบัง่ายขึน้ หลบัลึก พกัผ่อนเต็มที ่มนัก็ช่วยๆ กนัหมดแหละ” 

แนวทางการสนับสนุน ใหก้ าลงัใจตนเอง ปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ พยายามหาอะไรท า 

“...ส่ิงทีง่่ายทีส่ดุคือการคยุกบัตวัเอง ปลอบ หรือใหก้ าลงัใจตวัเอง ถา้ไมไ่ดผ้ลก็ลอง 
ออกไปเทีย่ว ออกเดินทางในแบบทีอ่ยากจะไป หาอะไรท าไม่ใหฟุ้้งซ่าน ฟังเพลง เล่น
ดนตรี อ่านหนงัสือ ดูหนงั หาอะไรใหต้วัเองท าเรือ่ยๆ กวาด ถู เก็บของ ศึกษา update 
ข่าวสารบา้นเมือง หาเพือ่นพีน่อ้ง หรือครอบครวัคยุ แวะไปเยีย่มครอบครวั ดูแลเขาบา้ง 
หรือถา้คิด สงัเกต หรือประเมินตนเองแลว้มนัรุนแรง มนัคมุไม่อยู่ ก็ลองไปหาหมอ 
ปรึกษา ระบาย หรือพูดคยุเฉยๆ ก็ได ้ อย่างนอ้ยอะไรสกัอย่างมนัก็ตอ้งช่วยเราไดบ้า้ง
แหละ” 
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จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 13 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่า ผูใ้หข้อ้มูล
มีลักษณะอาการทางภาวะซึมเศรา้ท่ีไม่สามารถควบคุมทัง้ความคิดและอารมณ์ได ้ซึ่งส่งผลไปถึง
ลักษณะการกิน อันเน่ืองมาจากสาเหตุสะสมทางโครงสรา้งสังคมและหน้าท่ี ซึ่งลงมือกระท าต่อ
บุคคลผ่านค่านิยม อาชีพการงาน รูปลักษณ์ และทรัพย์สิน อีกทั้งการมีความคาดหวังจาก
ครอบครวั ถึงการประสบความส าเร็จเหนือผูอ้ื่น เป็นเจา้คนนายคน รวมไปถึงการตอ้งเหน่ือยหน่าย
ดิน้รน ต่อการทั้งพยายามเป็นลูกท่ีดี และการเอาชีวิตรอดให้ได้ในวิกฤติทางสังคมท่ีด าเนินอยู่
ปัจจุบัน ซึ่งท าให้ผู้ใหข้้อมูลมีรูปแบบในการคลายเศรา้ตามพืน้ท่ีและเวลาอย่างเป็นปัจเจก โดย
สามารถเห็นรูปแบบท่ีเปล่ียนแปลงและไต่ระดบัขึน้ของความรุนแรงจาก การปลอบตนเอง การหา
กิจกรรมเบี่ยงเบน การใชธ้รรมชาติบ าบัด จนไปถึงการเขา้รบัการรกัษาในท่ีสุด อย่างไรก็ตามผูใ้ห้
ขอ้มูลไดแ้สดงใหเ้ห็นถึงการมีความต่อเน่ืองในการปรบัตัวต่อภาวะซึมเศรา้ ท่ีขึน้ตรงตามลักษณะ
อาการท่ีเกิดขึน้ โดยทุกแนวทางสามารถช่วยคลายความเศรา้ได้ตามสถานการณ์และความ
เหมาะสมในการเลือกใชอ้ย่างไม่ตายตวั 

นอกจากนั้นผู้ให้ขอ้มูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุน ท่ีมีความสอดคล้องไปกับ
ประสบการณ์โดยตรงของผูใ้หข้อ้มูล ซึ่งชีใ้หเ้ห็นถึงความไม่ตายตัวและความหลากหลายในการ
น าไปใช้ กล่าวได้ว่า เป็นการสรา้งพฤติกรรมให้แก่ตนเองด้วยความเข้าใจท่ีมีในตนเอง และ
สามารถประเมินตนเองได ้"...นึกออกก็ท า อย่างนอ้ยอะไรสกัอย่างมนัก็ตอ้งช่วยเราไดบ้า้งแหละ" 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 14 อายุ 31-35 ปี เพศ ชาย อาชีพ ช่างภาพ ประวัติการรักษา: ไม่เคย
รักษา 
ลักษณะอาการ หวาดระแวง ไม่มีมนษุยสมัพนัธ ์ภาวะหมดไฟ  

“ตอนนัน้ผมมีอาการระแวง เร่ิมกงัวลเกือบทกุเรือ่ง ไม่ไวใ้จใคร ปิดตวัเอง อยู่แต่ในบา้น 
ไม่อยากติดต่อใคร เหมือนหนพีกัรอ้นแบบไม่มกี าหนดอะครบั บางวนักินบา้งไม่กินบา้ง 
ไม่ค่อยอยากอาหาร ตอนนัน้มนัเหมือนมนัไม่มีลู่ทางจะไป แลว้ก็ไมอ่ยากสรา้ง
ความสมัพนัธ์ใหม่กบัใครหรืออะไรเลยครบั ไม่อยากเหนือ่ย ไม่อยากคิด แต่ก็ไม่ไดอ้ยาก
ตายนะ ผมว่ามนัไม่เชิงมี main หลกัมาจากภาวะซึมเศรา้อะไรหรอก แต่มนัก็พอท าใหเ้กิด
ภาวะซึมเศรา้ไดใ้นอะไรแบบนี”้ 

ปัจจัยสาเหตุ รูปแบบการเลีย้งด ูสภาพแวดลอ้ม สงัคม ค่านิยม 

“คิดว่าจากการเลีย้งดูทีผ่มถูกสอนมานะ แต่ก็ไม่ไดโ้ทษพอ่แม่นะครบั รวมๆ ตัง้แต่ตอน
เด็กๆ ไปจนถึงจบมหาวิทยาลยัเลย ตอนเด็กๆ คือชีวิตดีมากครบั ไม่ตอ้งดิน้รน ไม่ตอ้ง
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แข่งขนักบัใคร เรียกไดว้่าโตมาดว้ยการถูก spoil จากทีบ่า้นเลยครบั เอาจริงๆ ทีบ่า้นก็ไม่
ค่อยมีเวลาใหส้กัเท่าไหร่ นานๆ จะไดอ้ยู่ดว้ยกนัพรอ้มหนา้พรอ้มตาสกัที เขาก็จะคอย
ถามตลอดว่าเงินพอใชไ้หม อยากไดอ้ะไรเพิ่มไหม จนผมรูสึ้กว่า เราไม่ไดเ้จอกบัปัญหา 
หรือคอยแกป้ัญหาอะไรเองมากนกั…”  

“...พอเรียนจบ สมยันัน้งานช่างภาพก็ไม่ไดต้อ้งการกนัมากนกั มนัจะมีแต่งานชา่งภาพที่
ตอ้งไปถ่ายตามโรงงาน องค์กร ส านกังานทีเ่ป็นทางการเพือ่รายงานหรืออะไรท านองนัน้ 
ผมรูสึ้กว่ามนัไม่ใช่ตวัเรา มนัไม่เหมาะกบัฝีมือ ไม่ชอบ และก็ตัง้เป้าไวว้่ายงัไงก็จะไม่ท า
อะไรแบบนัน้ จนหางานไม่ได ้ ตกงาน แต่ก็ไมไ่ดเ้ดือดรอ้นอะไร คิดว่าเดีย๋วก็หาไดแ้หละ
ครบั ก็หนัมาถ่ายงานอดิเรกเรือ่ยๆ ออกเทีย่วต่างจงัหวดั จนรูสึ้กสบายใจก็กลบัมาพกั วน
อยู่แบบนีแ้หละครบั...” 

“...พอนานๆ เขา้ ไปนดัเจอเพือ่นๆ ชา่งภาพ แลว้เพือ่นแต่ละคนก็มีงานท ากนัหมด บาง
คนก็มี Gallery เป็นของตวัเอง เหมือนว่าต่างคนก็นดัเจอกนัเพือ่นอวดอาชีพ สลบักนัข่ม
กนัไป ข่มกนัมา มนัเหมือนว่าผมรูสึ้กอึดอดัก่อนครบั แลว้พอมนัโดนคกุคามบ่อยๆ เขา้มนั
ก็ฟิวส์ขาด ก็เลยไม่ค่อยไดม้ีสงัคมอะไรมากนกั บางทีผมอึดอดัมาก โมโหแรง จนรูว้่าไม่มี
ใครเขาอยากเขา้ใกล ้ซึ่งส าหรบัผมพออารมณ์มนัขึน้ไปสดุทางนัน้แลว้ บางครัง้มนัก็จะหนั
กลบัมาตกอยู่ในหว้งของภาวะซมึเศรา้อย่างบอกไม่ถูกครบั” 

รูปแบบการคลายความเศร้า ผ่อนคลาย หลีกเล่ียงสภาพแวดลอ้ม ออกไปเท่ียว 

“เมือ่ก่อนจะอยู่เฉยๆ ครบั เหมือนพกัรอ้นทีบ่อกครบั หายไปเลย เหมือนไม่มีตวัตนไปสกั
พกัหนึ่งเลย บางครัง้ก็ออกไปเทีย่วหามุมสวยๆ บา้ง ถา้อยากไป แต่บางครัง้ก็ไมอ่ยากไป 
ไปไม่ไหว ก็หาถ่ายเอารอบๆ ตวันีแ่หละครบั ถ่ายเสร็จก็แต่งรูป แลว้ก็ไม่ค่อยไดเ้อาไปลงที่
ไหน เหมือนแค่แกอ้าการว่างเฉยๆ มนัเหมือนหาอะไรท าไปเรือ่ยแหละครบั แต่พอมาพกั
หลงัๆ เหมือนผมปลงหรืออะไรไม่รู ้ เหมือนว่าพูดกบัตวัเองจนมนัปลง จนมนัชินไปหมด 
ซึ่งตอนนีก้็รบัมือดว้ยการท าตวัเหมือนว่าผมไม่มคีวามรูสึ้ก ไม่รูร้อ้นรูห้นาวอะไรทัง้นัน้ ทกุ
วนันีก้็ยงัยิม้ไดอ้ยู่นะครบั” 

แนวทางการสนับสนุน ทุนสนับสนุน โอกาส การสนบัสนุนท่ีตรงจดุ ผลกระทบทางออ้มจากการ
อปุถมัภ ์

“ผมกลบัมามองตวัเองนะครบั ว่าผมโชคดีทีม่ีโอกาสดีๆ มีพอ่แม่สนบัสนนุ มนัก็เลยไม่ได้
ขาดเหลืออะไร แต่พอนกึถึงคนทีเ่ขาขาดโอกาส หรือไม่ไดร้บัการสนบัสนนุ แลว้เขาตอ้งหา
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ทางออก หรือว่าสรา้งลู่ทางไปต่อดว้ยตวัเขาเอง มนัก็ล าบากกบัความไม่เท่าเทียมตรงนี ้
มากกว่าคนอืน่ทีเ่ขามีทนุอยู่แลว้ และมนัก็อาจจะไมไ่ดท้ าใหพ้วกเขาแข็งแรงมากพอ 
อาศยัคนหนึ่งคนหรือประโยคหนึ่งประโยค มนัก็อาจจะชว่ยไม่ไดม้ากนกัหรอกครบั ถา้
กลายเป็นว่าเราสนบัสนนุไปถึงกลุ่มที่สามารถช่วยเหลือ หรือสนบัสนุนกลุ่มคนเหล่านีไ้ด้
โดยตรง แมก้ระทั่งรฐัทีส่ามารถสรา้งนโยบาย และจดัตัง้องค์กรทีฝึ่กบุคลากรใหม้ีคณุภาพ
ไดจ้ริงๆ เพือ่แกป้ญัหาโดยตรงเกีย่วกบัพืน้ฐานการเป็นอยู่ การท ามาหากิน ส่ิงแวดลอ้ม 
หรือแมก้ระทั่งการเป็นพืน้ทีม่อบโอกาส ผมว่ามนัอาจจะสรา้งการเปลีย่นแปลงไดดี้กว่านะ
ครบั” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 14 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าผูใ้หข้อ้มลูมี
ลกัษณะอาการระแวง กังวล ไม่ไวใ้จใคร และตัดขาดจากสังคม ซึ่งแฝงร่วมไปกับลักษณะอาการ
ทางภาวะซึมเศรา้ โดยมีปัจจยัสาเหตหุลกัมาจากการมีรูปแบบทางพฒันาการหรือการเลีย้งดตูัง้แต่
วยัเด็กไปจนถึงวัยรุ่น ท่ีเป็นการเลีย้งดูแบบไม่ใหป้ระสบกับปัญหา และไม่ค่อยมีเวลาให ้แต่กลับ
สนบัสนนุเร่ืองทนุทรพัยแ์ละโอกาสแทนการเลีย้งดู จนท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูเกิดความเคยชินไปกบัภาวะ
ไรแ้รงกดดัน ดว้ยการไรค้วามจ าเป็นท่ีจะตอ้งแข่งขัน ซึ่งเมื่อถึงสถานการณ์ท่ีบังคับใหผู้้ใหข้อ้มูล
ต้องเข้าสังคม กลับท าให้ผู้ให้ข้อมูลรู ้สึกอึดอัดจากการโดนข่มเหงหรือคุกคาม  จากการถูก
เปรียบเทียบภายใตค่้านิยมตามโครงสรา้งหนา้ท่ี จึงส่งผลกระทบถึงผูใ้หข้อ้มูลท่ีไม่สามารถอดทน
ได้และตัดขาดออกจากสังคมในท่ีสุด ซึ่งสอดคล้องไปกับรูปแบบในการคลายความเศรา้ท่ีมี
ลักษณะตัดขาดหรือหายไปเลย จากทั้งบุคคลและความรู้สึก เพื่อท าให้ได้อยู่กับตัวเอง  กับ
สนุทรียภาพอย่างเต็มเป่ียม และกับมุมมองของตวัเอง ราวกับการใชช้ีวิตโดยไม่ตอ้งค านึงถึงการรู ้
รอ้นรูห้นาวอะไรทั้งสิน้  ไม่ต้องอยู่ภายใต้ความรูสึ้กใดของใครทั้งสิ ้น และท่ีส าคัญคือการได้
ตอบสนองตนเองโดยไรข้อ้จ ากัดและเงื่อนไขท่ีเข้าขัดขวางอย่างไม่ต้องกังวลถึงผลกระทบท่ีอาจ
ตามมา 

นอกจากนั้นผู้ให้ขอ้มูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุน ท่ีมีความสอดคล้องไปกับ
ประสบการณ์และบุคลิกภาพโดยตรงของผูใ้หข้อ้มูล ซึ่งมาจากการไดร้บัแรงสนับสนุนหรือโอกาส
อย่างเต็มท่ี เพราะฉะนั้นผูใ้หข้อ้มูลจึงสามารถเล็งเห็นไดถ้ึงความไม่เท่าเทียมท่ีแตกต่าง และการ
เขา้ไม่ถึงในโอกาสท่ีสามารถช่วยเหลือกลุ่มคนเหล่านีไ้ดโ้ดยตรง กล่าวไดว้่าการไดร้บัการสนบัสนุน
จากภาครฐัหรือองคก์ร จะสามารถแกปั้ญหาไดโ้ดยตรง เกี่ยวกบัพืน้ฐานการเป็นอยู่ การท ามาหา
กิน และส่ิงแวดล้อม ซึ่งเป็นตัวแปรส าคัญในการช่วยลดอัตราการเกิดขึน้  การเป็น และการ
กลายเป็นของภาวะซึมเศรา้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
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ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 15 อายุ 36-40 ปี เพศ หญิง อาชีพ ศิลปิน ประวัติการรักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ รูสึ้กไรค่้า ไม่มีคนเขา้ใจ รูสึ้กผิด การกินการนอนผิดปกติ อยากตาย 

“รูสึ้กว่าไม่มีใครเขา้ใจเรา ตวัเองไม่มีคณุค่า รูสึ้กผิดไปหมดกบัทกุส่ิง ไม่อยากจะตืน่หรือ
ว่าอยากจะท าอะไรเลย ไมม่ีความสขุกบัส่ิงทีเ่คยท าใหเ้รามีความสขุ ไม่อยากเจอใคร รูสึ้ก
ไม่อยากมชีีวิตอยู ่ รูสึ้กเศรา้โดยไม่รูส้าเหต ุ อาการหนกัทีสุ่ดคือเห็นทกุอย่างเป็นสีขาว-ด า 
และมีแสงสว่างตรงหนา้ต่าง พรอ้มกบัหูแว่วไปเองว่า โดดสิ โดดเลย” 

ปัจจัยสาเหตุ การสญูเสีย ภาวะกดดนั อิสรภาพ 

“น่าจะเป็นประมาณเกือบ 20 ปีทีแ่ลว้ เราเร่ิมท ารา้ยร่างกายตวัเองมาตัง้แต่ ม.ปลาย 
เพราะว่าเรารูสึ้กเก็บกด น่าจะมาจากทีค่ณุพอ่และคณุแม่แยกทางกนั ยา้ยโรงเรียน ยา้ย
บา้น เจอสงัคมใหม่ๆ และไม่ไดรู้สึ้กสนทิใจกบัใคร ตอ้งการระบาย แต่ไม่อยากท ารา้ยใคร 
การท ารา้ยตวัเองคือทางออก พอเขา้มหาวิทยาลยั เร่ิมเป็นโรคเครียด เพราะว่าตวัเองเป็น 
perfectionist เป็นคนทีต่ัง้ความหวงักบัตวัเองเอาไวสู้งมาก มีเปา้หมายทีช่ดัเจน ประจวบ
ทีต่อ้งดูแลคณุพอ่ทีป่่วยติดเตียง และตอ้งเรียนมหาวิทยาลยัไปดว้ย ส่วนภาวะซึมเศรา้ครัง้
แรกน่าจะมาจากตอนทีค่ณุพอ่เสีย เพราะมนัเป็นอาการทีเ่ราไมอ่ยากมชีีวิตอยู่ ไมอ่ยาก
กิน นอนไม่หลบั เห็นภาพหลอนและหูแว่ว เราคิดว่าตอนนัน้เราน่าจะตรอมใจ...”  

“...เพราะวา่เมือ่เกอืบ 20 ปีทีแ่ลว้ ยงัไม่มีค าว่า ภาวะซมึเศรา้ หรือ โรคซึมเศรา้  เราเคย
เขา้พบแพทย์เมือ่เกือบ 20 ปีทีแ่ลว้ ทีว่ินจิฉยัว่า เราเป็นโรคเครียดเรือ้รงัและภาวะสมองลา้ 
เราไดร้บัยาทีท่ าใหเ้ราเบลอและชา้ลง และเราไม่ชอบตวัเองในสภาวะนัน้ เลยหกัดิบ ไม่
ทานยาและไม่พบแพทย์ แต่เราจ าเป็นตอ้งพบแพทย์ เพือ่รกัษาอาการขา้งเคียงของโรค
เครียดเรือ้รงั อยู่เรือ่ย ๆ” 

รูปแบบการคลายความเศร้า ท าสมาธิ ศึกษาอารมณต์นเอง มีสติ งดติดต่อส่ือสาร 

“...เราไม่เลือกวิธีทานยา เพราะวา่เราไมช่อบทานยาหรือว่าผลกระทบของยาโรคซึมเศรา้ 
ดว้ยเหตผุลคือ เราเชือ่ว่าเราสามารถรกัษามนัไดด้ว้ยตวัเอง โดยที่เราศึกษาเรือ่งการ
ท างานของสมอง การตระหนกัรู ้ และการท าสมาธิ เช่น เราจะพูดคยุกบัตวัเอง และดู
อารมณ์ตวัเองอย่างต่อเนือ่ง ดงันัน้เราจะพอรูต้วัว่า ตอนนีเ้ราอยู่ภาวะซมึเศรา้หรือว่า
ก าลงัจะเขา้ในภาวะซึมเศรา้ตอนไหน เราเลือกวธิีการนอนหลบัยาวๆ เพือ่ทีจ่ะใหต้วัเองไม่
ฟุ้งซ่าน พยายามไม่ฝืนตวัเอง ไม่โกหกตวัเอง และงดรบัข่าวสารภายนอก ไม่ติดต่อและ
พูดคยุกบัผูค้น อยู่คนเดียวเงียบๆ ซึ่งเราจะเรียกสภาวะนีข้องตวัเองว่า จ าศีล ถา้ตืน่อยู่ ก็
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จะพยายามมีสติในทกุขณะของตวัเอง เรียกว่าเป็นการบ าบดัดว้ยสติ การมีเหตผุล 
เพราะว่าในภาวะซึมเศรา้ เราไม่ค่อยจะมีเหตแุละผลเท่าไหร่ เป็นการปรบัสมดลุของสมอง
ดว้ยความคิดของตวัเองเป็นหลกั” 

แนวทางการสนับสนุน ปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ เขา้ใจตนเอง 

“เราคงแนะน าใหเ้ขาไปพบแพทย์หรือผูเ้ชีย่วชาญ เพราะว่าประสบการณ์ของแต่ละคน
ลว้นต่างกนั ทีส่ าคญัคือ เรามีก าลงัใจเอาไวฉุ้ดตวัเองขึน้มาจากหลมุด าคนเดียว” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 15 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าผูใ้หข้อ้มลูมี
ลักษณะอาการเห็นภาพหลอนและหูแว่วอย่างหนัก แฝงร่วมไปกับลักษณะอาการทางภาวะ
ซึมเศรา้ท่ีอาจเกิดขึน้ในภายหลัง จากการมีสาเหตุสะสมมาเป็นเวลานาน ท าให้ผู้ให้ข้อมูลเกิด
ความรูสึ้กเก็บกด แลว้จึงกดทบัในปัญหาเหล่านัน้ไว้ ผนวกเขา้กบัการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดลอ้ม
โดยฉับพลัน และการมีบุคลิกภาพส่วนตัวแบบ perfectionist ซึ่งถือเป็นตัวการส าคัญท่ีท าใหผู้ใ้ห้
ขอ้มูลเร่ิมเป็นโรคเครียดและสะสมจนเรือ้รงัในท่ีสุด อย่างไรก็ตามในส่วนของภาวะซึมเศรา้ท่ีกลาย
พันธุ์มาจากโรคเครียด กลับถูกกระตุ้นดว้ยเหตุการณ์สะเทือนใจ ซึ่งไดส้รา้งผลกระทบต่อการมี
สขุภาพจิตโดยตรง จากภาวะซึมเศรา้ท่ีมีแกนหลกัมาจากโรคเครียดท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลมีรูปแบบการ
คลายความเศรา้ดว้ยวิธีการท าความเขา้ใจ ทัง้ต่อการท างานของสมอง การตระหนักรู ้และการมี
สมาธิ รวมไปถึงการอยู่กับตัวเองคนเดียวเงียบๆ ราวกับว่าเป็นการรบัมือดว้ยการพยายามใชส้ติ
และเหตผุลท่ีไดจ้ากการรูคิ้ดเป็นหลกั 

นอกจากนั้นผู้ให้ขอ้มูลยังได้กล่าวถึงประเด็นสนับสนุน ท่ีมีความสอดคล้องไปกับ
ประสบการณโ์ดยตรงของผูใ้หข้อ้มูล รวมไปถึงการมีบุคลิกภาพในการชอบอยู่คนเดียว แกปั้ญหา
คนเดียว และการมีความคาดหวงัในความสมบูรณแ์บบของตนเพียงคนเดียว จึงท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลมี
ความเขา้ใจถึงความแตกต่างและหลากหลายทางประสบการณ์อันบกพร่อง ท่ีสามารถรกัษาได้
อย่างตรงจุดจากการพบแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญท่ีมีความช านาญเฉพาะทาง เพื่อการรวบรัดตัด
ความในปัญหาท่ีสรา้งผลเสียต่อไป 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 16 อายุ 31-36 ปี เพศ ชาย อาชีพ ศิลปินนักดนตรี ประวัติการรักษา: เคย
รักษา 
ลักษณะอาการ เหน่ือย หดหู่ เครียด ไม่มีค่า 

“มนัเหนือ่ยครบั หดหู่ไม่มีลู่ทางท ามาหากิน แลว้มนัก็เครียด จนแลว้จนอีก รายจ่ายก็บาน 
ท ากิจการอะไรก็ไม่รุ่ง แถมรฐักไ็ม่มีนโยบายสนบัสนนุทีต่อบโจทย์ใหป้ระชาชนอีก จนบาง
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ทีมนัก็ไม่อยากอยู่ ไม่อยากสู ้ มนัไม่ตอ้งการทนอยู่รอจนถึงวนัทีม่นัจะประสบความส าเร็จ 
เพราะจริงๆ แลว้ชีวิตมนัก็ไมไ่ดม้ีคณุค่าอะไรมากมายนกัอยู่แลว้” 

ปัจจัยสาเหตุ สถานการณโ์ควิด-19 หนา้ท่ีการงาน โครงสรา้งทางสงัคม 

“คือเราแลว้ก็เพือ่นๆ นกัดนตรีแต่ละคน ต่างก็เดือดรอ้นจากสถานการณ์โควิด เศรษฐกิจ 
และการเมือง ทัง้รา้นอาหารสถานบนัเทิง ปิดยาวกนัหมด งานกไ็ม่มีใหท้ า ออกไปไหนก็
ไม่ได ้ หลายคนล าบากจนตอ้งขายเครือ่งดนตรีทีเ่ป็นเครือ่งมือในการท ามาหากินของ
ตวัเอง หลงัๆ มานีแ้มก้ระทั่งสถานบนัเทิงก็เร่ิมแบกรบัค่าใชจ้่ายไม่ไหวจนตอ้งทยอยปิดตวั
กนัไป อาจจะมีอีกหลายที ่ ทีก่ าลงัจะเจ๊ง และมีหลายคนที่ตอ้งยบุวง ตอ้งละทิง้ความฝัน 
ซึ่งก็ยงัไม่รูว้่าหลงัจากนีจ้ะหารายไดม้าจากทีไ่หน นีคื่อผลกระทบทีเ่กิดขึน้จากรฐับาล ทีไ่ร้
มาตรการเยียวยาหรือไม่เหลียวแลคนทีอ่ยู่ในการปกครอง ทกุครัง้หลงัจากการสั่งล็อค
ดาวนห์รือปิดโอกาสท ามาหากิน มนัก็จะมีแค่คนที่ท าอาชีพเพือ่ความบนัเทิงอย่างเราๆ 
ทัง้นัน้แหละ ทีม่กัไดร้บัผลกระทบเป็นกลุ่มแรกและจะไดร้บัการเยียวยาเป็นกลุ่มสดุทา้ย
เสมอ จนทกุวนันีไ้ม่รูแ้ลว้ว่า เราจะตอ้งรูสึ้กยงัไงเมือ่ตอ้งใชช้วีิตอยู่ต่อดว้ยการไมม่ีความ
เสมอภาค และตอ้งหาเชา้กินค ่าแค่ตามชนชัน้ทีต่วัเองอยู่อย่างไม่อาจกระเสือกกระสนได”้  

รูปแบบการคลายความเศร้า กิจกรรมปลดปล่อย ปรบัตวัตามวิกฤต 

“ปกติเราจะฟังเพลงนะ และก็เล่นดนตรีดว้ย เขียนหนงัสือบา้ง ในเมือ่มนัเกิดมาจาก
อารมณ ์ เราก็เลยอยากจะปล่อยใหต้วัเราเองไดพู้ดคยุ (ปลอบตวัเอง) ยอมรบั ปฏิเสธ 
หรือเรียนรูไ้ปกบัมนัอย่างเต็มที ่ บางทีการฟังเพลง หรือเล่นดนตร ี รวมไปถึงเขียนหนงัสือ
มนัอาจจะท าใหเ้ราลุ่มลึกไปกบัอารมณ์นัน้ๆ หรือไปหมกมุ่นในอารมณ์ใหม่ๆ ณ ตอนนัน้ก็
ได ้รวมๆ คือเราอยากใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน ์ไม่ว่าจะต่อใครก็ตาม” 

“เมือ่ก่อนเราเคยไปหาหมอแลว้รูสึ้กว่ามนัไม่โอเค เพราะเราไม่สามารถแบกรบัค่าใชจ้่าย
ตรงนัน้ได ้มนัเป็นเหมือนกบัการรกัษาทีผู่กขาดเขา้กบัการท าธุรกิจของโรงพยาบาล คนจน
อย่างเราก็ตอ้งเก็บเงินเก็บแรงไวต่้อชวีิตตวัเองกนัก่อนทัง้นัน้” 

แนวทางการสนับสนุน ใหก้ าลงัใจ ผ่อนคลาย ต่อสู ้วางแผน 

“เราจะบอกวา่ ถา้คณุเหงาหรือเศรา้ ถา้คณุรูสึ้กโดดเดีย่วท่ามกลางคนมากมาย คณุจงรู้
ไวว้่า คณุไม่ไดอ้ยู่คนเดียวนะ ยงัมีคนอืน่ๆ ทีก่ าลงัต่อสูไ้ปกบัการมีภาวะซมึเศรา้หรือ
ปัญหาอีกมากมาย ลองปล่อยตวัพกัฟังเพลง เพลงทีจ่ะดึงอารมณ์ของคณุใหข้ึน้และลง 
ใหย้อมรบัและปฏิเสธ ใหค้ณุไดอ้ยู่กบัเพลงและบทสนทนาจากตวัคณุเอง ใจเย็นๆ และ
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ศึกษาหรือเรียนรูจ้ากมนัใหไ้ดม้ากทีส่ดุ จงฝันใหไ้กลแมจ้ะไปไม่ถึงก็ตาม จงขยนัอย่าง
สรา้งสรรค์ และเชือ่ว่าเรายงัคงมีลู่ทางไปต่อเสมอ เรายงัมีแรงเหลือเสมอ และทีส่ าคญั
ทีส่ดุคือ เรายงัมีความหวงัในการกา้วไปขา้งหนา้เสมอ” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 16 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าผูใ้หข้อ้มลูมี
ลักษณะอาการซึมเศรา้จากการแฝงร่วมของภาวะเครียด หดหู่ อันเน่ืองมาจากการมีฐานะอาชีพ 
หรือหนา้ท่ีภายใตโ้ครงสรา้งของสังคมผนวกในช่วงเวลาท่ีเกิดวิกฤตการ ซึ่งท าให้การท ามาหากิน
เป็นไปดว้ยความฝืดเคือง จึงเป็นผลใหผู้ใ้หข้อ้มูลมีรูปแบบการคลายความเศรา้ดว้ยส่ิงท่ีตนสนใจ 
หรือเป็นส่ิงท่ีสามารถระบายสภาวะภายในออกมาได ้อีกทัง้มีรูปแบบของการปฏิเสธการเขา้รบัการ
รกัษาอนัเน่ืองมาจากเหตกุารณท์างประสบการณส่์วนตวั ซึ่งสอดคลอ้งกบัการไดร้บัประสบการณท่ี์
ท าให้ผูใ้หข้้อมูลมีแนวทางในการสนับสนุนด้วยการสรา้งชุดความคิดทางความจริงในลักษณะท่ี
เป็นปัจเจก เพื่อเป็นก าลังใจหรือค าสนับสนุนท่ีอาจไม่ขึน้ตรงต่อความเป็นจริง หรือเรียกได้ว่าเป็น
กระบวนการหน่ึงในการน าส่ิงเหนือจริงใหก้ลายสู่ความจริงเฉพาะในอตับุคคลต่อไป 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 17 อายุ 31-36 ปี เพศ ชาย อาชีพ ว่างงาน ประวัติการรักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ วิตกจริต คิดมาก สมาธิสัน้ รอ้งไหไ้ม่มีสาเหต ุควบคมุตนเองไม่ได ้

“ตัง้แต่เป็นซึมเศรา้มา ชีวิตมนัพงัจริงๆ นะ กลายเป็นคนประสาท วิตกจริต คิดมาก แถม
สมาธิสัน้ ควบคมุอารมณ์ตวัเองไมไ่ด ้ ไปปรึกษาหมอ กินยา บอกเลยไม่ไดช้่วยอะไรเลย 
กินยาแลว้ซึม จม ใหช้ีวิตมนัผ่านไปวนัๆ การตืน่ขึน้มาในแต่ละวนัโคตรแย่ จะหนัไปคยุกบั
ใครก็เหมือนเขาจะเขา้ใจนะ แต่จริงๆแลว้แกลง้ท าเป็นเขา้ใจกนัซะมากกว่า เพือ่นฝงูหลาย
คนคงร าคาญ ก็เลยเลิกคบเลิกคยุกนัไป…” 

“...นอนรอ้งใหท้กุคืน แม่ตอ้งมาเคาะประตูเช็คทกุวนัว่าตายรึยงั นานวนัเขา้เร่ิมคยุกบัใคร
ไม่รูเ้รือ่ง ใกลเ้ร่ิมเป็นบา้เขา้ไปทกุที สงสารแม่เลยคิดทีจ่ะออกมาหาอะไรท า ใหม้นัพน้ไป
วนัๆ ใหเ้ร็วทีส่ดุก็ยงัดี…” 

“...กลายเป็นคนพูดนอ้ย จนบางทีก็ไม่พูดเลย และเบือ่ไปหมดทกุอย่าง อยากตายใหพ้น้ๆ
ไปแต่ก็กลวัแม่กบันอ้งล าบาก” 

ปัจจัยสาเหตุ หนา้ท่ีการงาน มนษุยสมัพนัธ ์สถานการณโ์ควิด-19 ภาระรบัผิดชอบ 

“2 ปีมานีเ้ป็นปีทีแ่ย่ทีส่ดุแต่เกิดมา หนกัหนาทัง้ร่างกายและจิตใจ ตอนนีต้กงาน กลบัไป
อยู่บา้น ซึมเศรา้หนกั ขงัตวัเองอยู่ในหอ้งเก็บของ เงินติดตวัไม่มี ตอ้งไปยืมคนนัน้คนนี ้
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ญาติพีน่อ้ง มีแต่คนผลกัไสไล่ส่ง เพือ่นเลิกคบ หลายคนบอกส่ิงทีดี่ทีสุ่ดก็คือกลบัไปหา
ครอบครวั แต่ครอบครวัส าหรบัผมมนัไม่ใช่เลย” 

“…8 เดือนทีแ่ลว้ ท างานเป็นผูจ้ดัการ ในรา้นอาหารเล็กๆ ของคนรูจ้กั ช่วยกนัท า ท าเอง
ส่งเอง จดัโปร จนรอดพน้ผ่านโควิดรอบแรกไปได ้ แต่ก็กลบัมาตกงานอีกรอบ สมคัรงาน
ไปหลายๆ ทีก่็รอเรียก เงินก็หมดและภาระก็ยงัมี ไปหาท างานพาร์ทไทม์ ไปพลางๆ ก็ไม่
พอกิน หาท าทกุวิถีทางทีจ่ะกินไปวนัๆ…” 

“จ าใจขายของรกั ขายกลอ้ง ขายทกุอย่างทิง้ เพือ่เอาเงินมาใชจ้่าย ตอนนีเ้หลือรถคนั
เดียวและก าลงัจะขายล่าสดุ โฉนดทีบ่า้นติดแดง เพราะแม่ไปค ้าประกนัคนรูจ้กั แลว้เคา้
หน ีบา้นจะโดนยึด” 

รูปแบบการคลายความเศร้า คิด ทบทวนกบัตนเอง ท าใจ ท าความเขา้ใจ ยอมรบั 

“ชะตากรรม เป็นส่ิงทีห่ลีกเลีย่งไม่ได ้ บางทีก็ตอ้งมาคิด มาทบทวนว่าเราท าดีทีส่ดุหรือยงั 
ผมพยายามหาเหตทีุม่าของปัญหา แกไ้ดก้็ค่อยแก ้ แกไ้ม่ไดก้็ตอ้งอยู่กบัมนัใหไ้ด ้ เวลามี
ปัญหา แทนทีจ่ะคิดว่าท าไมกูตอ้งเจอแบบนีว้่ะ เปลีย่นเป็นถา้สกัวนัมนัผ่านจุดนีไ้ปได ้ ก็
คงไม่มีอะไรตอ้งกลวัอีกแลว้ในชีวิต” 

แนวทางการสนับสนุน เรียนรู ้บทเรียน เติบโต ความหวงั 

“ส่ิงไดเ้รียนรูจ้ากโรคนีคื้อ กลา้ทีจ่ะยอมรบัตวัเองมากขึน้ รูว้่าตวัเองตอ้งการอะไร การกลา้
พูดออกมาตรงๆ วา่รูสึ้กอย่างไร ไม่กลวัตาย และก็ไดเ้รียนรูว้่ามีใครยงัอยู่กบัเราบา้ง ตอ้ง
เชือ่นะว่าสกัวนัมนัจะดีขึน้ พอหลงัจากมนัดีขึน้ มนัก็คงจะท าใหเ้ราเติบโต แข็งแกร่งขึน้อีก
นดินงึ” 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 17 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าผูใ้หข้อ้มลูมี
ลกัษณะอาการซึมเศรา้ แฝงร่วมกบัภาวะวิตกจริต ส่งผลใหม้ีรูปแบบอาการทางการหลีกหนีสังคม 
อนัเน่ืองมาจากโครงสรา้งทางสงัคม ท่ีประกอบไปดว้ยครอบครวั หนา้ท่ีการงาน รวมไปถึงมิตรภาพ
ในสภาพแวดลอ้มซึ่งหนักหน่วงต่อการรบัมือของผูใ้หข้อ้มลู จึงท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูมีวิธีคลายเศรา้ดว้ย
การยอมรบัต่อสภาวะเหนือจริง ซึ่งเป็นสภาวะท่ีบุคคลไดล้งมือเชื่อต่อการป้ันแต่งในประสบการณ์
ของตนท่ีสามารถเปล่ียนแปลงไดย้าก และแปรเปล่ียนประสบการณเ์หล่านั้นใหก้ลายเป็นบทเรียน
จากการเรียนรู ้สู่การมีความคิดชุดใหม่ท่ีสัมพันธ์ต่อการเรียนรูท่ี้จะสิน้หวัง และท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลมี
แนวทางในการสนับสนุนด้วยการมีรูปแบบท่ีต้องดิ้นรนกับความกลัว การต่อสู้ ดิน้รน และการ
เรียนรูเ้พื่อรบัรูถ้ึงการมีอยู่ของตนต่อไป 
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ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 18 อายุ 31-36 ปี เพศ ชาย อาชีพ ธุรกิจรับเหมาก่อสร้าง (ของครอบครัว) 
ประวัติการรักษา: เคยรักษา 
ลักษณะอาการ ไรพ้ลงั ทอ้แท ้อ่อนแอ คิดมาก 

“เราเป็นโรคซึมเศรา้มาได ้3-4 ปี ตอ้งทานยาตลอด เคยหยดุยาแลว้ไม่ไหว มนัด่ิงมาก” 

“รูสึ้กไรพ้ลงั ไม่มีอ านาจในการก าหนดชะตาชวีิตใหต้วัเองเลย แค่เดินธรรมดาก็เหนือ่ย
แลว้ ยงัตอ้งแบกความคาดหวงัของคนอืน่ไปดว้ยอีก มนัหนกัมากเลยนะ นอนไม่หลบั 
รูสึ้กเหนือ่ยตลอดเวลา ทอ้จนจิตใจอ่อนแอลงทกุวนั..." 

“…ส่ิงทีน่่ากลวัที่สดุคือความคิดตวัเอง มนัหยดุคิดไม่ไดเ้ลย เคยนั่งถามตวัเองว่าจะกดดนั
ตวัเองขนาดนีไ้ปท าไม ค าพูด ค าบ่น ค าห่วงใยมนัมีผลกระทบต่อจิตใจขนาดนัน้เลยหรอ 
บางทีก็แอบสงสารคนในครอบครวั คนใกลช้ิด คนรอบขา้งทีส่นทิๆ เหมือนส่ิงทีเ่ราเป็นอยู่
มนัเห็นแก่ตวั” 

ปัจจัยสาเหตุ ความคาดหวงัจากครอบครวั ค่านิยม การแบกรบั การกดทบัท่ีไม่สามารถแสดงออก
ได ้

“เราเป็นลูกชายคนโตในครอบครวัคนจีน เราอยากเป็นพีที่ดี่ เป็นลูกที่ดี แต่กรอบค าว่าดี 
บางครัง้มนัแคบและเหมือนจะไม่เผือ่ทีใ่หเ้ราเป็นตวัเอง เราตอ้งเล่นบทบาทไดร้บัมาเป็น
คนทีห่า้มท าอะไรผิดพลาดตอ้งเป็นแบบอย่างใหน้อ้ง แต่วนัหนึ่งพอจะเป็นตวัเองขึน้มา 
อยากลองผิดลองถูกบา้ง ก็กลวัว่าคนรอบขา้งจะผิดหวงั กลวัจะถูกมองว่าเห็นแก่ตวั ไหน
จะเรือ่งความคิดเห็นทีม่ีไม่ตรงกนัอีก” 

“...เราเครียดมาก จนคิดอยากฆ่าตวัตาย เพราะการแบกความคาดหวงัคนอืน่ไวม้นัหนกั
มาก จะหยดุเดินก็ไม่ไดเ้พราะมนักลายไปเป็นภาระของเราโดยไม่รูต้วั มนัเหนือ่ยเกินไป 
จะปล่อยทิง้ไปเลยก็กลวัจะดูเห็นแก่ตวั กลวัจะโดนตราหนา้ว่าไม่เห็นแก่ครอบครวั ซึ่งก็มี
แค่ไม่กีค่นทีจ่ะเขา้ใจในสภาวะเหล่านี”้ 

รูปแบบการคลายความเศร้า สตัวเ์ลีย้ง ปรกึษาแพทย ์แรงสนบัสนนุจากสงัคม 

“เวลาด่ิงมากๆ ไม่อยากเจอใครก็จะชอบมานั่งคยุกบัแมว…” 

“...นอกจากนัน้เราก็เคยไปหาหมอ แลว้หมอบอกว่าสารเคมีในสมองของเราผิดปกติ เลย
ตอ้งทานยาเพือ่รกัษา ซึ่งพอทานยาตามหมอสั่ง อาการมนัก็ดีขึน้มาก ไม่เศรา้ มีสติ 
ควบคมุอารมณไ์ดดี้ขึน้ สามารถนอนหลบัไดม้ากขึน้ แต่ก็ยงัเบลอๆ ปากแหง้ ใจสั่น 
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สายตาพร่ามวั ทรงตวัไม่ค่อยมั่นคงเหมือนเป็นคนเมา และการมีความจ าสัน้ ซึ่งมนัน่าจะ
เป็นผลขา้งเคียงมาจากการใชย้าตา้นเศรา้ทัง้หลายทีไ่ดม้า” 

“…สญัญาณหนึ่งทีบ่อกเราว่า เราน่าจะดีขึน้ คือการทีเ่ราไม่อยากตายเลยตอนนี ้แค่อยาก
พกับา้ง แต่ส่วนส าคญัทีท่ าใหเ้ราดีขึ้นคือส่ิงทีเ่ราเรียกกนัว่า social support คือการทีเ่รารู้
ว่าเรามีคนสนบัสนนุ คอยใหก้ าลงัใจกนั มีอดุมการณ์ร่วมกนั ท าใหเ้รารูสึ้กมีความหวงัที่
จะอยู่ต่อไปในประเทศทีน่่าจะดีขึน้บา้ง” 

แนวทางการสนับสนุน การรูคิ้ด การเรียนรู ้บทเรียน การปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ 

“ถา้เราสามารถวางขอ้เสียจากมนัได ้ และหนักลบัมาคิดในส่วนทีเ่ป็นขอ้ดีแทน แลว้ลอง
คิดว่าเราสามารถเรียนรูอ้ะไรจากความเศรา้ไดบ้า้ง หรือทีผ่่านมามนัไดใ้หอ้ะไรกบัเราไว้
บา้ง มนัท าใหเ้ราไดท้ัง้เรียนรูใ้นตวัเราเอง เรียนรูใ้นความสขุ ความสมัพนัธ์ ความลบัของ
ชีวิต ไปจนถึงการน าเอาความเศรา้นัน้ไปสรา้งส่ิงใหม่ขึน้มา…”  

“…แต่การไปหาหมอมนัก็ถือว่าเป็นการช่วยแบกรบัความเสีย่งทีน่อ้ยกว่า สบายใจกวา่ 
และมนัก็ไม่ไดน่้ากลวัอย่างทีคิ่ดเลย เหมือนว่าพอมีหมอมาช่วยรกัษามนัก็ตอ้งดีกว่าสิ 
บางทีไม่ตอ้งป่วยหรือไม่ตอ้งรอจนป่วยก็ไปพบหมอได”้ 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 18 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าผูใ้หข้อ้มลูมี
ลักษณะอาการซึมเศรา้อันเน่ืองมาความเครียดจากภาวะกดดัน การถูกกดขี่ดว้ยความคาดหวัง 
การไรอ้  านาจ รวมไปถึงการแบกรบัในความรบัผิดชอบของตน จากการมีโครงสรา้งทางสงัคมและ
การนิยมในชุมชนนั้นๆ ส่งผลให้ผูใ้หข้อ้มูลมีรูปแบบการคลายเศรา้ดว้ยการหาท่ีระบาย หรือเป็น
การหาท่ีท่ีตนสามารถมีอ านาจในการแสดงความคิดเห็นได้ อีกทั้งการเข้ารับการรกัษาท่ีเปรียบ
เสมอการเบี่ยงเบนอาการจากรูสึ้กใหก้ลายเป็นไม่รูสึ้กแทน และการแสวงหาในการสนบัสนุนจาก
สงัคมในส่วนอื่นท่ีตนไม่เคยไดร้บั ซึ่งจะเขา้มาเปลี่ยนแปลงกระบวนการคิดของผูใ้หข้อ้มลูต่อไป อัน
สมัพันธต่์อแนวทางในการสนับสนุน จากการเรียนรูแ้ละความส าคัญของการสนับสนุนจากสังคม
ต่อไป 

การศึกษาประสบการณต์่อรูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศร้าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกสามารถชีใ้หเ้ห็นถึง กลไกการท างานของแต่ละประเด็น

ค าถามท่ีมีความสัมพันธ์และสอดคล้องกันไปอย่างต่อเน่ือง ตั้งแต่ประเด็นลักษณะอาการ ท่ี
ประกอบไปดว้ย ความรูสึ้กเศรา้ ด่ิง รูสึ้กไรค่้า ทอ้แท ้หรืออยากตาย (จากผูใ้หข้อ้มูลหมายเลข 2 , 
3, 4, 5, 6, 7, 8, 10 และ13) รวมไปถึงภาวะแฝงในลักษณะอื่น เช่น ภาวะวิตกกังวล หรือภาวะ
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เครียด (จากผูใ้หข้อ้มูลหมายเลข 1, 9, 11, 12, 14, 15, 16, 17 และ18) เป็นตน้ ซึ่งสามารถส่งผล
กระทบไปถึงการมีกิจวตัรประจ าวันได ้กล่าวโดยรวมไดว้่าลักษณะอาการของผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีอยู่
ในภาวะซึมเศรา้จะแสดงผ่านความรูสึ้กเศรา้ เสียใจ รูสึ้กเบื่อ ไม่อยากท าอะไร ขาดแรงจงูใจ รอ้งไห้
โดยไม่ทราบสาเหต ุมีความคิดดา้นลบ ความวิตกกงัวล ความรูสึ้กโดดเด่ียว ความรูสึ้กไรค่้า รวมถึง
ส่งผลต่อความผิดปกติทางการนอนและการใชช้ีวิต ซึ่งไดก้ลายไปเป็นพฤติกรรมปัญหาท่ีจะท าให้
บุคคลมุ่งสู่การตระหนกัไดถ้ึงท่ีมาจากปัจจยัสาเหต ุจากการศึกษาถึงปัจจัยสาเหตขุองผูใ้หข้อ้มลูท่ี
มีความหลากหลายในรายละเอียด ซึ่งส่วนใหญ่ปรากฏบาดแผลทางใจท่ีมีร่องรอยในลักษณะเป็น
ประสบการณใ์นการณใ์นอดีต ไม่ว่าจากการถูกกระท าดว้ยความรุนแรง (จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 
3, 11)  การสูญเสีย (จากผูใ้หข้อ้มูลหมายเลข 15) การถูกเลีย้งดูดว้ยการถูกตามใจหรือถูกบังคับ
จนเกินไป (จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 1, 5, 7, 14, 17 และ 18) การถ่ายทอดทางพนัธุก์รรมและการ
ท างานผิดพลาดของสารเคมีในสมอง (จากผู้ให้ข้อมูลหมายเลข 4 , 8, 10 และ 12) หรือจาก
โครงสรา้งทางสังคมท่ีก าหนดค่านิยมและหน้าท่ีท่ีสรา้งภาวะกดดันหรือความเครียดมาจนถึง
ปัจจุบัน ดว้ยภาระท่ีเกินจะแบกรบั (จากผู้ให้ขอ้มูลหมายเลข 1, 5, 6, 7, 9, 12, 13, 15, 16, 17 
และ 18)  การไดร้บัผลกระทบท่ีเป็นปัจจบุันจากสถานการณ ์covid-19  รวมไปถึงความคาดหวงัท่ี
จะยกระดับตนเองขึน้ในอนาคต (จากผูใ้หขอ้มูลหมายเลข 1, 2, 9, 19, 16 และ 17) ท่ีบุคคลหน่ึง
สามารถแบกรบัปัจจัยสาเหตุไดม้ากกว่าเพียงหน่ึงเหตุการณ ์และมีการกลายเป็นท่ีต่างกันไปตาม
บุคคล โดยในภาพรวมถึงปัจจัยสาเหตุ ประกอบไปด้วย รูปแบบการเลี้ยงดูในช่วงวัยท่ีผ่านมา 
ประสบการณบ์าดแผลทางจิตใจในอดีต ภาวะทางการเงินของตนเองหรือครอบครวั ผลกระทบใน
ดา้นต่างๆ จากสถานการณก์ารแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 ความสมัพันธ์ ทัศนคติ มุมมอง
และค่านิยมของคนรอบข้างท่ีมีผลต่อภาวะซึมเศรา้ ประวัติความเจ็บป่วยโรคทางจิตเวชของ
ครอบครวั พันธุกรรม ความผิดปกติของสารเคมีในสมอง รูปแบบการดแูลรกัษาของแพทย ์และการ
ขาดพืน้ท่ีส่วนตัว ปัจจยัต่างๆ เหล่านีน้ าไปสู่การท าความเขา้ใจในกลไกของการเกิดเจตคติต่อการ
คลายความเศรา้ และสามารถวิเคราะห์ไดถ้ึงแนวทางในการสนับสนุนท่ีผูใ้หข้อ้มูลแต่ละคนพึงมี 
รวมไปถึงยงัยืนยันไดว้่า ทัง้รูปแบบทางประสบการณ ์การปรบัตวั และเจตคติต่างก็มีความสมัพนัธ์
กนัอย่างเป็นวฏัจกัร อนัประกอบรวมไปดว้ยความหลากหลายตามแต่พืน้ท่ีและเวลา รวมไปถึงการ
พัฒนาการของบุคคลดว้ยความเป็นปัจเจก ยกตัวอย่างเช่น การโดนท ารา้ยในอดีต หรือการถูก
คาดหวังจากค่านิยมทางครอบครัว ส่งผลไปสู่การมีลักษณะอาการท่ีบกพร่องทางด้านมนุษย
สมัพันธ ์ภาวะซึมเศรา้ การย า้คิดย า้ท า ความไวใ้จ รวมไปถึงการต่อตา้นสังคม จึงท าใหก้ลไกการ
ป้องกันทางจิตรวมไปถึงประสบการณ์ ได้นิยาม เรียนรู้ และผลิตกลไกในการรับมือท่ีย่อม
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สอดคลอ้งไปกับลักษณะอาการ เพื่อรบัมือ ยับยั้ง หรือปิดกัน้ต่อลกัษณะโดยตรงเหล่านัน้ทัง้ท่ีรูต้ัว
และไม่รูต้ัวก็ตาม อันเป็นผลต่อเน่ืองท่ีสามารถแสดงใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมการปิดกั้นการขอความ
ช่วยเหลือ การทดลองหาทางท่ีเหมาะสมกบัตนในสภาพแวดลอ้มท่ีตนหาได ้การเลือกปรกึษา หาท่ี
ระบายหรือคิดทบทวนแค่กบัคนท่ีสามารถไวใ้จ รวมไปถึงการยอมรบัต่อสภาวะเหนือจริง หรือการ
ปฏิเสธความคิดเชิงเหตผุล ซึ่งจะซึมซับและแปรเปล่ียนไปเป็นอคติหรือชุดความจริงเฉพาะของอัต
บุคคลตามการแสดงออกของความคิดเห็นในลกัษณะดงักล่าวจากประเด็นการสนบัสนนุต่อไป 

ขอ้สงัเกตส าคัญจากผลการศึกษาท่ีผูว้ิจยัสงัเกตไดคื้อ การท าความเขา้ใจในรายละเอียด
ของปัญหาด้วยความเป็นกลางและลึกซึง้ ย่อมน ามาซึ่งการแก้ปัญหาท่ีถูกต้องและตรงจุด แต่ก็
อาจจะน าไปใชเ้พื่อตอบสนองต่อวาทกรรมทางอดุมคติไม่ไดเ้สมอไป ในทางกลบักนัการด ารงไวซ้ึ่ง
ความจริงเชิงประจักษ์ อาจกลายไปเป็นหนทางท่ีมอบเสรีภาพใหแ้ก่บุคคลในการมีวิถีอนัด ารงอยู่
อย่างท่ีมนุษย์เป็นและควรจะเป็นแล้วก็ย่อมได้ เพราะฉะนั้น ส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุดในการปรับตัวต่อ
ภาวะเชิงลบจึงไม่ไดข้ึน้อยู่กับการมีเสรีภาพ การผ่านประสบการณ์อันโชกโชนหรือการมีตัวเลือก
มากมายใหเ้ลือกสรร แต่กลับกลายไปเป็นการนิยาม การเลือก และการน าประสบการณ์อันเป็น 
ความว่างเปล่า (Void) ภายใตอ้ัตบุคคลไปใชด้ว้ยความเขา้ใจ เพื่อสรา้งประสิทธิภาพในการเตรียม
ตวัและการด ารงอยู่อย่างเป็นปัจเจกตามมาตรฐานต่อไป 

แนวทางในการปรับตัวบนภาวะซึมเศร้าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
เพื่อเป็นการสรุปหาแนวทางต่อการปรับตัวบนภาวะซึมเศรา้จากการรวบรวมข้อมูล

ทัง้หมด ผูว้ิจยัไดท้ าการคดัแนวทางท่ีมีความแตกต่างกนัตามความเหมาะสม ซึ่งผูว้ิจยัสามารถแบ่ง
ไดจ้ากการมีรูปแบบตามแนวทางในการปรบัตัว อันเป็นผลมาจากประสบการณต่์อภาวะซึมเศรา้
ในอัตบุคคล ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีมีการปรับความคิด การให้ก าลังใจ การมองหาคุณค่าหรือ
ความหมายในการใชช้ีวิตดว้ยตนเอง หรือแมก้ระทั่งการมีแนวทางในการปรบัตัวอนัเป็นผลมาจาก
การมีปฏิสัมพันธ์รว่มกบัปัจจยัภายนอกทัง้หมด ไม่ว่าจะเป็นวตัถ ุบุคคล สัตวเ์ลีย้ง ธรรมชาติ หรือ
กิจกรรมท่ีท าใหเ้กิดการเบี่ยงเบนหรือเยียวยาจิตใจ โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มตามปัจจัยเพื่อใหเ้กิด
ความหลากหลายในชดุค าตอบ ดงันี ้

ปัจจัยภายใน 
1. ให้ก าลังใจตนเอง หรือ ปรบัแนวคิดใหม่เชิงตรรกะ เป็นการท าความเข้าใจกับ

ตนเอง ทัง้ในเชิงอารมณแ์ละความคิด เพื่อท่ีจะท าให้ตนเองสามารถปรบัตัวอยู่บนภาวะซึมเศรา้
ของตนได ้(“คิดและก็ตอ้งท า ผมจะคิดในเร่ืองนีต้ลอดว่า มันจะตอ้งผ่านไป” “เราคิดว่าทกุคนมนัมี
ความคนอยู่กับตัว มีเหตุ มีผล พอคุยกับตวัเองไปสกัพักมนัก็จะเร่ิมตกผลึก และเริ่มปรบัตัวไดเ้อง 
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จากความคิดน่ีแหละ” “ไม่ว่าคุณจะป่วยเป็นโรคอะไร ใจคุณต้องสู้ก่อน ใจคุณต้องอยากท าให้
ตวัเองดีขึน้...”) (ขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 4, 6, 7, 11, 13, 14, 15, 16 และ17) 

2. นึกถึงปัจจัยหรือกิจผ่อนคลายของตนเองในช่วงก่อนมีภาวะ เป็นการท่ีบุคคลได้
น าเอากิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีเคยท าแลว้ผ่อนคลายหรือมีความสขุมาใชใ้นช่วงท่ีตนเองตกอยู่ใน
ภาวะซึมเศรา้ (“การนึกยอ้นกลับไป ก่อนท่ีเราจะมีภาวะเชิงลบเหล่านี ้ว่าเรามีพฤติกรรมแบบไหน
บา้ง หรือมีกิจกรรมไหนบ้างท่ีเราสนใจ เช่น การเล่นโยคะ” “กลับมาอยู่ในพฤติกรรมเดิมท่ีท าให้
จิตใจเราสดใส ท่ีไม่ได้จับเจ่าอยู่กับบ้าน ถือว่าเป็นการย้อนกลับไปในช่วงท่ีเราไม่ป่วย และตัด
ปัจจยัท่ีมนัท าใหเ้ราป่วยออกไป”) (ขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 2) 

3. การตระหนักถึงความตัง้ใจของตนเอง การตั้งเป้าหมาย การส ารวจตนเอง เป็น
การท่ีบุคคลพยายามท าความเข้าใจกับตนเองหรือส่ิงท่ีเกิดขึน้ ตลอดจนการคิดหาทางในการ
จัดการกับปัญหาหรือความรูสึ้กดังกล่าวผ่านการส ารวจตนเอง (“การท าตามความฝันให้ยังคง
พฒันาอยู่  เพื่อเป็นการย า้เตือนตนเองว่า เรายงัเหลืออะไรใหต่้อสูเ้พื่อมนั อย่างนอ้ยก็ท าใหเ้รารูสึ้ก
ว่า เรามีชีวิตอยู่ไปเพื่ออะไร” “ต้องดูแลตัวเอง ว่าเมื่อไหร่ท่ีตัวเองไม่โอเค ก็ออกจากตรงนั้นมา”) 
(ขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 5, 6, 7, 9, 11, 12, 13, 15, 16 และ17) 

4. การกระท าตามอดุมคติอนัสูงสุด เป็นการกระท าท่ีมุ่งเนน้เพื่อใหเ้กิดประโยชนก์ับ
บุคคลอื่น เน่ืองจากความสุขท่ีจะได้รับจากการช่วยเหลือผู้อื่นจะส่งผลกลับมาท าให้ตนรูสึ้กมี
คณุค่าและความหมายในชีวิต เช่น การแบ่งปันผูอ้ื่น การปลูกป่า การท างานจิตอาสาเพื่อเด็กและ
เยาวชนท่ียากไร ้ถือไดว้่า เป็นพฤติกรรมท่ีช่วยเยียวยาจากการตระหนักรูท้างศีลธรรม และสรา้ง
ความสบายใจ การปล่อยวาง ใหแ้ก่อตับุคคล (ขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 5 และ 6) 

ปัจจัยภายนอก 
1. การมีคนใกล้ชิดคอยสนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน แฟน หรือครอบครวั คอยให้

ก าลังใจ รบัฟัง ไม่ตัดสิน เขา้ถึงสภาวะอาการท่ีเกิดขึน้ ก็ถือเป็นแรงสนับสนุนเบือ้งต้นท่ีดี (“การ
แลกเปล่ียนทัศนะ มันจะท าใหเ้ราเขา้ใจตัวเองและคนอื่นมากขึน้ หรือง่ายๆ มันก็คือการระบาย
แหละครบั” “เวลาเรากลัวเราจะกลับไปกอดแม่ ซึ่งมันก็เริ่มท าใหต้รงนั้นมันหายไปเองบา้ง”) (จาก
ผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 1, 3, 4, 7, 8, 10 และ12) 

2. การออกไปเท่ียว หรือ สรา้งกิจเบี่ยงเบน เป็นการเลือกกิจกรรมหรืองานอดิเรก
บางอย่างท่ีจะท าใหบุ้คคลไม่ไปคิดหรือจมอยู่กับภาวะซึมเศรา้ แมจ้ะไม่ไดเ้ป็นการจดัการท่ีตน้เหตุ
แต่ก็เป็นการช่วยจัดการกับอารมณ์ไดดี้ยิ่งขึน้ (“เพื่อลดการอยู่เฉยๆ ท่ีก่อใหเ้กิดความคิดเชิงลบ” 
“ผมออกมาจากหอ้งเพื่อท่ีจะไปไหนสักท่ี ออกมาจากอารมณห์รือบรรยากาศนั้นใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ี
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จะท าได”้ “จะว่ามนัเหมือนเป็นการเยียวยาอย่างหน่ึงก็ไม่เชิง คือมัน express เรา…”) (ขอ้มลูจาก
ผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 1,3, 4, 5, 6, 12, 13, 14, 15, 16 และ18) 

3. การพบผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง เป็นแนวทางท่ีบุคคลเลือกจะไปพบแพทย์หรือ
นกัจิตวิทยา เพื่อช่วยดแูลหรือใหก้ารรกัษาทางจิต โดยการพบผูเ้ชี่ยวชาญ เป็นแนวทางทางเลือก
ในการช่วยเหลือ ท่ีท าใหบุ้คคลไม่ตอ้งกงัวลว่าจะมีคนใกลช้ิดรบัรูถ้ึงปัญหาหรือรูสึ้กว่าตนเป็นภาระ
ของครอบครวั (“เลือกท่ีจะไปปรกึษาหมอ มนัอาจจะไม่จ าเป็นว่าตอ้งเป็นแพทยก์็ได ้อาจจะเป็นแค่
คนท่ีเป็นนักจิตบ าบัด นักให้ค าปรึกษา เพราะว่าคนนั้นน่ะมันไม่ใช่คนท่ีเรารู ้จัก ไม่ใช่คนใน
ครอบครวั ไม่ใช่คนท่ีจะมาแครเ์รา” “ตอ้งไปหาหมอ”) (ขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 2, 8, 9, 10, 
12, 13, 16 และ18) 

4. สตัวเ์ลีย้งบ าบัด เป็นการใชส้ัตวเ์ลีย้งช่วยเบี่ยงเบนความสนใจ หรือเป็นการผ่อน
คลายจากความคิด ความรูสึ้กท่ีจมอยู่ (“การอยู่กบัสัตวเ์ลีย้งเน่ีย มนัก็ช่วยเราไดเ้ยอะเลยนะครบั”) 
(ขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 4 และ 18) 

5. การใช้ธรรมชาติบ าบัด เป็นทางเลือกท่ีบุคคลพาตัวเองกลับสู่ธรรมชาติ ท าให้
จิตใจใหส้งบ ท าใหต้นยอ้นนึกถึงความสมัพนัธ ์ความเชื่อมโยงต่างๆ โดยปราศจากซึ่งส่ิงท่ีรายลอ้ม
ในชีวิตประจ าวนั (“เราจะไดส้บายใจท่ีไม่ตอ้งวิ่งเตน้ตามค่านิยมอะไรมาก ไม่เหน่ือยมาก”) (ขอ้มูล
จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข: 5 และ 13) 

อย่างไรก็ตาม ผู้ให้ข้อมูลแต่ละราย ไม่จ  าเป็นต้องมีแนวทางในการปรับตัวต่อภาวะ
ซึมเศรา้เพียงแค่ลักษณะหรือรูปแบบเดียวเท่านั้น แต่ผู้ใหข้อ้มูลยังสามารถผลิตและเลือกสรรถึง
การมีรูปแบบทางการปรบัตวัท่ีมีความยืดหยุ่น ไม่ตายตวั และผสมผสานกนัระหว่างทัง้ภายในและ
ภายนอกได ้เพื่อน ามาซึ่งพฤติกรรมการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ท่ีมีประสิทธิภาพสงูสดุในอตับุคคล 
สู่การประยกุตไ์ปเป็นแนวทางในการรบัมือต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 



      
 

บทท่ี 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

ผู้วิจัยน าค าตอบท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาวิ เคราะห์ในแต่ละประเด็น เพื่ อหา
ความสัมพันธ์ภายใต้ภาวการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยผูว้ิจัยไดว้ิเคราะห์ขอ้มูลจากการจดบันทึกและการ
ถอดเทปแบบค าต่อค า (Verbatim) จากเครื่องบนัทึกเสียง อีกทัง้ไดท้ าการตรวจสอบความสมบูรณ์
ของข้อมูลซ ้าแล้วซ ้าเล่าเพื่อความถูกต้องท่ีสุดของชุดข้อมูล และคัดกรองเฉพาะวาทกรรมท่ี
สมบูรณ์จากการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีมีคุณภาพ เพื่อน ามาจัดกลุ่มและอภิปรายผลการศึกษา
ประสบการณต่์อการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งหัวขอ้การ
อภิปรายใหต้รงตามวตัถปุระสงคข์องงานวิจยั ออกเป็น 2 ขอ้ ดงันี ้

การศึกษาประสบการณต์่อรูปแบบการปรับตัวบนภาวะซึมเศร้าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
จากมมุมองของผูว้ิจยั ซึ่งถือเป็นทรรศนะท่ีสามารถถ่ายทอดไดถ้ึงกลไกในโลกทางปัจเจก

ชน โดยโลกแต่ละใบเหล่านีล้ว้นถูกสรา้งขึน้จากการรบัรู ้(Perception) และการมีปฏิสัมพันธ์ร่วม 
(Relate) ของอัตบุคคล ซึ่งไดส้ะสม เติมเต็ม และสรา้งการเรียนรู ้จนกลายเป็นประสบการณท่ี์ซึ่ง
สมควรให้การตอบรบัต่อหลักการทางคุณธรรมและจริยธรรมท่ีว่าถึงตรรกะด้วยความเป็นกลาง 
ชดัเจน และรอบคอบ แต่ดว้ยความบิดเบีย้วทางพืน้ท่ีและเวลาในปัจจุบัน ท่ีกลับขับเคล่ือนพลวัต
ใหม่แห่งการเป็นสังคมเชิงอุดมคติ ด้วยการมุ่งห่าง หลีกหนี หรือบ่ายเบี่ยงในถอ้ยแถลงต่อการ
แสวงหาหรือการพดู “ความจริง” (Truth) จากทัง้วงศว์านสารตัถะแห่งญาณวิทยา (Epistemology) 
และภววิทยา (Ontology) สู่ฐานวิธีวิทยา (Methodology) ทางสมัพัทธนิยม (Relativism) ปฏิฐาน
นิยม (Positivism) ประจักษนิยม (Empiricism) รวมไปถึง คอนสตรัคติวิสต์ (Constructivism) 
ภายใตก้ารถกูชักจูงจากอดุมการณ์แห่งเสรีนิยม (Liberalism) ซึ่งส่งผลใหบุ้คคลต่างก็สามารถลง
มือฉกฉวยมาซึ่งปรชัญาทางมนุษยนิยม (Humanism) ท่ีมุ่งเนน้ใหบุ้คคลต่างก็มีความเชื่อต่อการมี
อยู่ของตัวเอง ทั้งในการมีวิถี ความคิด ความเชื่อมั่น รวมไปถึงการมีความจริงจากตนเอง เพื่อ
ตนเอง และแบบตนเอง เพื่อน ามาประกอบร่างสรา้งอุดมคติส่วนตัวท่ีจะท าใหบุ้คคลรูสึ้กถึงการมี
คุณค่าและความพึงพอใจ ท่ีพวกเขามีต่อตนเองจากการเป็นเอกภาพ (Unity) ท่ีไดร้บัจากตนเอง 
กล่าวไดว้่าพืน้ท่ีและเวลาไดม้อบอ านาจ และแต่งตัง้บุคคลใหเ้ป็นองคป์ระธานของโลกทางปัจเจก
ชน เพื่อท าให้บุคคลระเริงไปกับการมีคุณค่าทางเสรีภาพและการด ารงอยู่ การละทิง้ในคุณธรรม
และจริยธรรม รวมไปถึงความเท่ียงธรรมและความเท่าเทียมท่ีไดม้าจากการหลอกลวงทางปรชัญา 
และกลับถือครองสิทธิตามธรรมชาติในปรชัญาสมัยใหม่ (Modern Natural Right) ท่ียึดถือต่อ
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หลักการเชิงประจักษ์และความเชื่อส่วนบุคคล อันน าไปสู่การอทิุศชีวิตใหแ้ก่การเอาตัวรอดซึ่งถือ
เป็นการเข้าถึงในความจริงเฉพาะอันใกล้ตัวท่ีสุด อย่างไรก็ตาม มนุษย์ย่อมไม่ต่างอะไรไปจาก
จักรกลแห่งการตัดสิน ตามแนวคิดแบบ สองขั้ว (Dichotomous) หรือการตัดขั้วระหว่างความดี 
(Good) กับความชั่วรา้ย (Evil) ผลดีกับผลเสีย รวมไปถึงเหตุและผลออกจากกันอย่างสิน้เชิง ซึ่ง
อาจน ามาสู่ภาวะติดกับทางความคิด การกระท า จากตัวของพวกเขาเองไดท่ี้สามารถแสดงใหพ้วก
เขาเองเห็นไดว้่า เสรีภาพทางอ านาจเหล่านั้นอาจจะไม่มีอยู่จริงก็เป็นได ้ยิ่งดว้ยการสนบัสนนุจาก
ยคุสมยั ยิ่งท าใหเ้สรีภาพกลายเป็นค าศักด์ิสิทธิ์ท่ีจะปิดโสตประสาทแห่งการเรียนรูใ้นปรากฏการณ์
เหล่านั้น ราวกับว่า เสรีภาพคือพระเจ้าผู้เปิดประตูแห่งความสามารถในการประเมิน คัดเลือก 
ยอมรบัและต่อต้าน ในทุกสรรพส่ิงท่ีรวมไปถึงตนเองด้วยก็ตาม จากข้อความข้างต้นสามารถ
เชื่อมโยงได้ว่า เมื่อมุมมองของผู้วิจัยไดท้ าการชีช้วนด้วยความตรงต่อความเชื่อในการแสวงหา
ความจริงอย่างถึงท่ีสดุ ท่ีซึ่งเป็นพืน้ท่ีทางความจริงขนาดมหาศาลและค าอภิปรายของผูว้ิจัยอาจ
เป็นเพียงความคิดเห็นหน่ึง (Bias) ในพืน้ท่ีขาดใหญ่เหล่านั้น และขอ้มูลทางอคติเหล่านั้นอาจท า
การปิดกัน้ผูว้ิจยัจากขอ้เท็จจริงท่ีผูใ้หข้อ้มลูจะพึงมี รวมไปถึงขอ้มลูจากผูค้น้ควา้ได ้เพราะฉะนัน้ไม่
ว่ารากฐานทางความคิดท่ีลว้นมีโครงสรา้งอันหลากหลายแบบใดก็ตาม ไม่ว่าจะมีวิธีคิดท่ีเทียบ
คลา้ย ชาวพารเ์มนิดีสแบบอตัวิสัย (Subjective) ท่ีมุ่งเนน้ความเชื่อแบบตนมีอ านาจและสามารถ
ใช้เสรีภาพของตนเพื่อสรา้งการเปล่ียนแปลงได ้หรือชาวเฮราไคลตัสแบบภววิสัย (Objective) ท่ี
มุ่งเนน้การมีความเชื่ออันหลากหลายซึ่งท างานร่วมกันเพื่อสรา้งการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ไม่ว่า
โครงสรา้งทางความคิดเหล่านั้นจะนิยามความจริงใหเ้ป็นเช่นไร มนัก็ลว้นเป็นความหลากหลายท่ี
ไม่สามารถหลุดกรอบกั้นของความน่าจะเป็นไปได้ และควรสังเคราะห์ข้อมูลออกมาอย่าง
กวา้งขวางไม่ปิดกั้น (เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, 2562) ซึ่งในมุมมองท่ีผูม้ีภาวะซึมเศรา้รบัรูไ้ดจ้ากภาวะ
ซึมเศรา้ มนัอาจเป็นเพียงภาวะแห่งการถกูตดัสินใหเ้ป็นอื่นในชีวิต หรือเป็นปัญหาท่ีท าใหบุ้คคลไม่
สามารถกา้วต่อไปได ้รวมไปถึงการสรา้งชุดความจริงเฉพาะขึน้มากั้นขอบเขตทางภาวะดังกล่าว 
ซึ่งอาจท าใหผู้ม้ีภาวะซึมเศรา้ตอ้งติดอยู่กับการปฏิเสธและการหลีกหนี หรือการท าใหภ้าวะซึมเศรา้
กลายเป็นอุปสรรคท่ีสรา้งผลกระทบใหแ้ก่ตัวบุคคลไดใ้นระดับท่ีแตกต่างกัน โดยอาจท าใหบุ้คคล
มุ่งเนน้ต่อการยอมรบัต่อความจริงเฉพาะ และเลือกท่ีจะมองขา้มในบางรายละเอียดส าคัญท่ีได้
จากภาวะซึมเศรา้ รวมไปถึงการรบัมือ และการมีความเขา้ใจต่อภาวะอารมณพ์ืน้ฐาน ท่ีอาจมีหรือ
อาจยินยอม ปล่อยใหอ้ านาจจากภาวะซึมเศรา้อยู่เหนือการควบคมุท่ีพึงจะมีไดใ้นชดุประสบการณ์
ส่วนตวัของแต่ละบุคคล 
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จากการทบทวนทฤษฎี บทความ และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง สามารถสรุปได้ว่า 
ประสบการณ ์คือเครื่องมือหลักท่ีใชส้รา้งรูปแบบของการด ารงอยู่ (Garrison, 1995) รวมถึงการมี
แนวทางในการปรบัตวั การตอบสนองของอัตบุคคล และการสรา้งความหมายใหแ้ก่ชุดวาทกรรม
ด้วยอ านาจ (อภิญญา เฟ่ืองฟูสกุล , 2546; ธนชาติ แสงประดับธรรมโชติ, 2010; เบญจวรรณ 
อุปัชฌาย์, 2018; ไชยรตัน์ เจริญสินโอฬาร, 2560; ประสาท อิศรปรีดา, 2547; เสาวภา วิชาดี, 
2560; Coon and Mitterer, 2013 อา้งถึงใน สิทธิพงศ ์วัฒนานนทส์กุล, 2561; Kolb, 1984)  อีก
ทัง้ประสบการณเ์องก็เป็นดังพืน้ท่ีว่างเปล่าซึ่งเป็นอนันต ์(Void) ท่ีรอใหอ้ัตบุคคลเลือกหยิบความ
เป็นอนันต์เหล่านั้นอย่างเฉพาะเจาะจงตามความเป็นไปได้ของสถานการณ์ ประสบการณ์จึง
เป็นไดเ้พียงแค่เส้นประท่ีไรค้วามต่อเน่ืองในตัวมันเองและยังเป็นส่ิงสัมพัทธ์ท่ีตอ้งการการอิงถึง 
เพื่อเติมเต็มและเชื่อมต่อในวัฏจกัรเหล่านัน้ใหส้มบูรณต่์อเน่ืองกนัได ้(John Dewey, 1916 อา้งถึง
ใน Joop, 1997) แต่ในทางกลับกัน เมื่ออัตบุคคลไดเ้ล็งเห็นถึงรูปแบบของการด ารงอยู่ท่ีเป็นอื่น 
รวมถึงแนวทางในการปรบัตัวเฉพาะหน้า การตอบสนองโดยฉับพลัน และชุดความจริงใหม่ท่ีได้
ประสบ จากกรณีท่ีบุคคลไม่เคยประสบในเหตุการณ์นั้นๆ มาก่อน ท าให้บุคคลไม่สามารถดึง
ประสบการณเ์ดิมออกมาใชไ้ด ้ความเขา้ใจใหม่เหล่านีจ้ึงสามารถยอ้นกลับไปเป็นเครื่องมือท่ีใชใ้น
การสรา้งประสบการณข์องอตับุคคลไดเ้ช่นกนั ยกตวัอย่างเช่น บุคคลไม่เคยประสบกบัเหตุการณ์
ตกงานมาก่อน ซึ่งท าใหบุ้คคลจะตอ้งผลิตพฤติกรรมทางการปรบัตัวขึน้มาจากเจตคติ ซึ่งท าใหผ้ล
ลพัธ์ทางพฤติกรรมในการตอบสนองนั้น ไดเ้คล่ือนตัวสู่การรบัรูอ้ันเป็นประสบการณใ์หม่ หรือการ
เรียนรูใ้นบทเรียนใหม่ๆ ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงสามารถยืนยันไดว้่า ประสบการณ ์การปรบัตัว และเจตคติ 
ลว้นมีรูปแบบการท างานท่ีสัมพันธ์กันอย่างเป็นวัฏจักร ซึ่งแปรผันตามสถานการณท่ี์เกิดขึน้โดยมี
รูปแบบการท างานท่ีไม่ตายตัว เพื่อใหอ้ัตบุคคลสามารถรบัมือ เรียนรู ้และรกัษาไวซ้ึ่งเสถียรภาพ
ต่อการด ารงอยู่ของชีวิตได ้รวมไปถึงการรบัรูถ้ึงปมเด่นและปมดอ้ยในตวัเองท่ีจะท าใหเ้กิดอุปนิสัย
เฉพาะติดตวัไปอย่างค่อนขา้งถาวร 

ผูว้ิจัยสามารถเล็งเห็นว่า การท าความเขา้ใจในประเด็นแต่ละประเด็นดว้ยความลึกซึง้ 
สามารถป้องกนัความผิดพลาดในการวิเคราะหข์อ้มลูท่ีเปราะบางได ้และเน่ืองดว้ยองคป์ระกอบแต่
ละส่วนมีความสอดคลอ้งกันทัง้หมด ดังนัน้การท าความเขา้ใจถึงความสมัพันธเ์หล่านีจ้ะท าใหเ้รา
เขา้ใจไดถ้ึงกลไกการท างานของการปรบัตัว รวมไปถึงรสนิยมในการด ารงอยู่ของบุคคลนั้นๆ ไดดี้
ยิ่งขึน้ ผูว้ิจัยสามารถอภิปรายผลการศึกษา โดยการวิเคราะหแ์ละสังเคราะหใ์นขอ้มูลทัง้หมดเขา้
กบัประเด็นค าถามทัง้ 4 ดงันี ้
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ลักษณะอาการ 
จากการวิเคราะหใ์นขอ้มูลเชิงคณุภาพ ผูว้ิจยัสามารถสรุปได้ว่า ผูใ้หข้อ้มูลส่วนใหญ่

มีภาวะซึมเศรา้ท่ีขึน้ตรงต่อลกัษณะอาการทางโรคซึมเศรา้ กล่าวโดยรวมไดว้่าลกัษณะอาการของ
ผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีอยู่ในภาวะซึมเศรา้จะแสดงผ่านความรูสึ้กเศรา้ เสียใจ รูสึ้กเบื่อ ไม่อยากท าอะไร 
ขาดแรงจูงใจ รอ้งไหโ้ดยไม่ทราบสาเหตุ มีความคิดดา้นลบ ความวิตกกังวล ความรูสึ้กโดดเด่ียว 
ความรูสึ้กไรค่้า รวมถึงส่งผลต่อความผิดปกติทางการนอนและการใชช้ีวิต โดยลกัษณะอาการของ
ผู้ใหญ่ตอนต้นโดยข้อมูลดังกล่าวได้บ่งชี ้ให้เห็นถึงความอิ่มตัวทางข้อมูลอันประกอบไปด้วย
ลกัษณะอาการหลกัทัง้ 9 ตรงตามการสนบัสนนุจากขอ้มลูในคู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชฯ หรือ 
DSM-V (American Psychiatric Association, 2013) ไดแ้ก่ 1.ไม่สบายใจ ทอ้แท ้หดหู่ 2.ไม่อยาก
ท าอะไร ท าไปก็ไม่มีความสุข 3.เบื่ออาหารหรือกินอาหารมากเกินไป 4.นอนไม่หลับหรือหลับมาก
เกินไป 5.กระวนกระวาย สมาธิสั้น 6.อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย 7.รูสึ้กไรค่้า ผิดหวัง 8.เหม่อลอย 
ความจ าแย่ 9.อยากตาย มีความคิดฆ่าตัวตาย อย่างไรก็ตาม จากขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มลูบางราย ท่ี
แสดงให้เห็นถึงการมีลักษณะอาการเชิงลบอื่นๆ แฝงร่วม อันเป็นผลมาจากการมีรูปแบบทาง
ประสบการณ์ท่ีแตกต่างออกไป และจะน าไปสู่การมีรูปแบบในการคลายเศรา้ท่ีแตกต่างออกไป
เช่นเดียวกนั โดยปัจจัยทางลักษณะอาการจะท างานรว่มกบัปัจจยัสาเหต ุในลกัษณะท่ีมีความเป็น
เหตุเป็นผลกัน อันเน่ืองมาจากการเกิดขึน้ของสาเหตุ ท่ีย่อมน ามาซึ่งผลลัพธ์ หากผลลัพธ์ท่ีไดม้า
นัน้ กลบักลายไปเป็นภาวะหรือลักษณะอาการท่ีส่งผลกระทบหรือสรา้งปัญหาใหแ้ก่บุคคล ท่ีท าให้
บุคคลสูญเสียในเสถียรภาพจนตอ้งหาวิธีรบัมือเพื่อสรา้งในเสถียรภาพเหล่านั้นกลับคืนมา (นิภา 
นิธยายน, 2530; อรพินทร ์ชูชม และอัจฉรา สุขารมณ์, 2532; ทัศนีย์ สุริยะไชย, 2554; Roger, 
1972; Roy, 1976) กล่าวได้ว่าลักษณะอาการจะเป็นตัวกระตุ้นให้สภาวะทางจิต บุคลิกภาพ 
อุปนิสัย ปมเด่นและปมด้อย (ศรีเรือน แก้วกังวาล , 2545; เติมศักด์ิ คทวณิช , 2549; Stree, 
Sheeran, and Orbell, 1999) หรือตัวแปรทางจิตท่ีเกี่ยวขอ้งกับบุคคลทัง้หมด ปรากฏตัวร่วมกับ
ลกัษณะอาการ เพื่อท าใหบุ้คคลสามารถเรียนรูแ้ละรบัรูไ้ดถ้ึงการเคล่ือนไหวของภาวการณท่ี์เกิดขึน้ 
(สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561) อีกทัง้ยงัเป็นการรอคอยซึ่งกระบวนการทางการมีรูปแบบคลาย
เศรา้ท่ีจะเขา้ไปเปลี่ยนในทิศทางของตวัแปรทางจิตเหล่านัน้ท่ีมีความบกพรอ่งต่อไป 

ในอีกมุมหน่ึง อาจกล่าวได้ว่าข้อมูลส่วนใหญ่ ล้วนเป็นการนิยามจากวาทกรรม
เฉพาะทางท่ีประกอบไปดว้ยอ านาจ ซึ่งสนบัสนุนต่อการมีอยู่ทางชุดขอ้มูลต่อภาวะซึมเศรา้ท่ีเป็น
จริง กล่าวได้ว่าการเป็น (Being) สาเหตุ สู่การกลายเป็น (Becoming) ลักษณะอาการ หรือการ
เป็นลกัษณะอาการ สู่การกลายเป็นรูปแบบการคลายเศรา้ สามารถตอบรบัต่อแนวความคิดเชิงภว
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วิทยา (Ontology) หรือแมก้ระทั่งความคิดเชิงสมัพนัธนิยม (Relativism) ท่ีว่าดว้ยเรื่องของการเป็น
เหตเุป็นผลกนัหรือการน าไปสู่อย่างสัมพันธ์ ระหว่างองคป์ระธานหน่ึงซึ่งท างานร่วมกันกับอีกองค์
ประธานหน่ึง โดยองค์ประธานสามารถเป็นได้ทั้งบุคคล สังคม และเหตุการณ์ ท่ีสามารถร่วม
ปฏิสัมพันธ์กัน เพื่อขับเคล่ือนให้ภาวการณ์เกิดการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ โดยอิงตามกฎทาง
ธรรมชาติ (Nature) ของสปิโนซาในโครงสรา้งนัน้ๆ เป็นหลัก อย่างไรก็ตาม ในรูปแบบของอ านาจ
ทางลักษณะอาการนั้น มีความสอดคล้องไปกับแนวคิดทางเรือนร่าง (Body) ของรุสโซ ท่ีได้
กล่าวถึงการมีอยู่ของอ านาจซึ่งอยู่ในหน้าท่ีตามแต่ละอวัยวะของมนุษย์ ความสามารถในการ
ควบคมุเรือนรา่งจากชีวอ านาจทางผูป้กครอง ซึ่งเป็นอ านาจอธิปไตยอนัไม่อาจต่อตา้นไดจ้ากภาวะ
อาการผิดปกติหรือค าสั่ง (Order) จากสมอง หากอวยัวะใดท่ีต่อตา้นหรือไม่สามารถตอบสนองได ้
จะถูกเนรเทศให้กลายเป็นอวัยวะท่ีไม่สามารถใช้งานได้ตามความปกติ หรือมีความพิการทาง
หนา้ท่ีเหล่านัน้ต่อไป หรือแมก้ระทั่งแนวคิดจิตเภท (Schizophrenia) ของลากอง ท่ีว่าดว้ยเรื่องของ
การรบัรูห้รือแสดงออกในส่ิงท่ีผิดแปลกไปจากความปกติ (Norm) จากความเป็นจริง (Reality) ซึ่ง
ท าให้บุคคลไม่สามารถรักษาไว้ซึ่งหน้าท่ีตามโครงสรา้งทางสังคมอย่างเป็นปกติ หรือเฉกเช่น
พลเมืองท่ีเป็นปกติได ้และท าใหบุ้คคลนั้นกลายเป็นบุคคลท่ีขาดเวิ่น มีต าหนิ รวมไปถึงถูกตัดสิทธิ
ทางเสรีภาพอื่นๆ ออกไปได ้(ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560) ยกตัวอย่างเช่น ในลกัษณะอาการท่ี
ท าให้ผูม้ีภาวะซึมเศรา้รูสึ้กซึมเศรา้ ดว้ยภาวะอ านาจหรือค าสั่งท่ีสรา้งความรูสึ้กไรค่้า อยากตาย 
หรือท้อแท้ขึน้มาเพื่อควบคุมร่างกาย หรืออาจเป็นกลไกทางสังคมในระดับการปกครอง ท่ีไม่
อนุญาตใหบุ้คคลมีรูปแบบการแสดงออกท่ีผิดปกติจากมาตรฐานความปกติ ไม่ว่าจะเป็นอาการ
กระตกุ รอ้งไหจ้นเสียการเสียงาน รวมไปถึงการหลีกหนีจากสงัคมท่ีอาจถูกตราหนา้จากสังคมกลับ
ว่า มีเหตุรุนแรงท่ีท าให้บุคคลรบัรูใ้นส่ิงท่ีไม่ปกติและกลายเป็นผูไ้ม่ปกติ และถูกกีดกันออกจาก
ความเป็นหน่ึงทางสงัคมเหล่านัน้นั่นเอง 

ปัจจัยสาเหต ุ
จากการวิเคราะหแ์ละประยุกตใ์ชใ้นขอ้มูล เพื่อการก าหนดปัจจัยเชิงสาเหตุขึน้ใหม่

ดว้ยการสงัเคราะหต์ัวแปรทางจิตวิทยาและสงัคมวิทยาเขา้ดว้ยกัน จึงท าใหเ้กิดองคป์ระกอบท่ีเป็น
สาเหตุในการเกิดภาวะซึมเศรา้ซึ่งมีรากฐานอยู่บนแนวความคิดทางพื ้นท่ีและเวลา (Kant, I., 
2000) อันมีความสอดคล้องไปกับคู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชฯ หรือ DSM-V (American 
Psychiatric Association, 2013) ถึ งอ งค์ป ระกอบหลักขอ งการเกิดภาวะซึ ม เศร้าทั้ ง  4 
องค์ประกอบหลัก คือ 1.สภาพแวดล้อม 2.ปัจจัยกระทบภายหลัง 3.ชีวเคมี 4.พันธุศาสตร ์& 
สรีรวิทยา จากผลการศึกษา สามารถชีใ้หเ้ห็นไดถ้ึง 1.ปัจจัยสาเหตุทางสภาพแวดลอ้มในรูปแบบ
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ทางประสบการณ์จากการเป็นอยู่ของอัตบุคคลก่อนท่ีบุคคลจะได้รบัอัตลักษณ์ท่ีเป็นปัจเจกมา
ทัง้หมด ซึ่งลว้นเป็นผลกระทบมาจากพืน้ท่ีรอบขา้งและยุคสมัยท่ีเคล่ือนตัวเป็นเสน้ขนานกับการ
ด ารงอยู่ของอตับุคคล ไดแ้ก่ การเติบโตการเลีย้งดหูรือการมีพฒันาการท่ีไดร้บัจากครอบครวั ระดับ
ชนชัน้ทางสงัคม ระดบัทางการศึกษา และการนิยามถึงธรรมชาติรอบตวัของบุคคล ยกตวัอย่างเช่น 
การอยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นครอบครวัใหญ่ชาวจีน (จากผูใ้หข้อ้มูลหมายเลข 1 และ 18) หรือ
การได้รบัการเลีย้งดูแบบตามใจ (จากผู้ให้ข้อมูลหมายเลข 14) ซึ่งสอดคล้องไปกับทฤษฎีทาง
พฒันาการตลอดช่วงวยั 2.ปัจจยัสาเหตุจากการกระทบในภายหลงั เป็นรูปแบบทางประสบการณ ์
ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยท่ีบุคคลถูกกระท า หรือเป็นปัจจัยท่ีสรา้งบาดแผลทางใจไว้ให้แก่บุคคลจาก
พฤติกรรม รวมไปถึงเหตุการณ์ท่ีมีระดับรุนแรงมากพอ ยกตัวอย่างเช่น การถูกท ารา้ย (จากผู้ให้
ข้อมูลหมายเลข 3 และ 11) การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก (จากผู้ให้ข้อมูลหมายเลข 15)  ซึ่ง
สอดคลอ้งไปกับทฤษฎีทางจิตวิเคราะหใ์นเรื่อง การมีปมในอดีต และพฤติกรรมนิยมในเรื่อง การ
ถูกวางเงื่อนไข การลงโทษ และการเรียนรู้ท่ีจะสิน้หวัง  การถูกภาวะกดดันจากค่านิยมตาม
โครงสรา้งทางสังคมและหน้าท่ี รวมไปถึงสถานการณ์รา้ยแรงท่ีเกิดขึน้ฉับพลันอย่างเช่น โควิด 
(จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 1, 2, 5, 12, 13, 14, 16, 17 และ 18) สอดคลอ้งไปกับทฤษฎีทางสงัคม
วิทยา 3.ปัจจัยสาเหตุจากชีวเคมี ซึ่งเป็นรูปแบบทางความผิดปกติของสารเคมีในสมอง ท่ีท างาน
บกพร่องในส่วนของการควบคุมความคิดและความรูสึ้ก จนท าให้บุคคลอาจจะไม่สามารถหา
เหตุผลในความเศรา้เหล่านั้นได้ และสามารถส่งผลกระทบถึงการมีพฤติกรรมในรูปแบบต่างๆ 
ต่อไป (จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 4, 10, 12 และ 18) 4.ปัจจยัสาเหตุจากพนัธุศาสตรแ์ละสรีรวิทยา 
ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีสามารถถ่ายทอดผ่านพันธุกรรม รวมไปถึงการมีสรีระท่ีผิดแปลกไปจนท าใหเ้กิด
ปม รวมไปถึงอาจส่งผลไปถึงการท างานของชีวเคมีท่ีสอดคลอ้งกันอย่างเป็นระบบทางเคมีต่อไป 
(จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 8) ซึ่งสอดคลอ้งไปกบัขอ้มลูยืนยนัจากคู่มือวินิจฉัย DSM-V 

ซึ่งอาจกล่าวไดว้่า การรบัรูใ้นเสน้แบ่งทางช่วงเวลาท่ีประกอบไปดว้ย อดีต ปัจจุบัน 
และอนาคต ต่างก็เป็นเพียงมิติทางเวลาอันว่างเปล่าท่ีรอคอยการสัมพทัธ์จากตัวแปรในพืน้ท่ี เพื่อ
ก าหนดความหมายทางสัญญะใหม่ให้แก่วาทกรรมทางการตีความ (ไชยรตัน์ เจริญสินโอฬาร , 
2560; ดลวัฒน ์บัวประดิษฐ์, 2562; Fishbein and Ajzen, 1975) ดังว่า เมื่อมิติของภาวะซึมเศรา้
ในอนาคต ต่างก็ถือก าเนิดขึ ้นจากการมีรากฐานในปัจจุบันและอดีต ต่อการขับ เคล่ือน 
(Movement) หรือเข้าควบคุมทิศทางของพฤติกรรมในอนาคตทั้งสิ ้น  จากความคาดหวัง 
(Expectation) การท านาย (Prediction) และความเหนือจริง (Surreal) ในความจริงเฉพาะของอัต
บุคคล (Joop, 1997) อีกทัง้ภาวะซึมเศรา้ท่ีฝังตัวอยู่ในปม (Trauma) ทางประสบการณจ์ากอดีต 
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(Stree, Sheeran, and Orbell, 1999) เช่น การถูกท ารา้ย ถกูกักขงั ถูกทอดทิง้ ครอบครวัหย่ารา้ง 
การมีภาวะกดดัน รวมไปถึงการรบัภาวะซึมเศรา้ผ่านทางการถ่ายทอดพนัธุกรรม นอกจากนั้นการ
ปรบัตัว (Adjustment) อันเป็นผลกระทบท่ีสะสมมาจากวิกฤตการณห์รือหายนะในปัจจุบนั ท่ีสรา้ง
ภาระและหน้าท่ีภายใต้การสะสมจากโครงสรา้งทางสังคมแห่งความเหล่ือมล า้ รวมไปถึงการมี
ระดับบุคลิกภาพแบบ Superego ท่ีสรา้งความคิดอุดมคติ อันเปรียบเสมือนเป้าหมายหรือความ
คาดหวังท่ีตอ้งบรรลุและแลกเปล่ียนกบัความอุดมสมบูรณต่์างๆ ก่อนจะแสดงออกเป็นพฤติกรรม
จากในเรือนร่าง (Body) ของตนเอง สู่ครอบครวัและสังคมต่อไป ซึ่งน ามาสู่การเปรียบเทียบหรือ
ประเมินค่า เพื่อตอ้งการใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลงและด าเนินตามค่านิยมในระดบัสังคมนั้นๆ 
ต่อไป (จฬุารตั ผดงุชีวิต, ธงชัย วินิจจะกูล, ธเนศ วงศย์านนาวา, สลิสา ยุกตะนนัทน,์ สามชาย ศรี
สันต ์และอรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2559; ไชยรตัน์ เจริญสินโอฬาร, 2560) จากสาเหตุหรือส่ิงเรา้ท่ี
น ามาซึ่งปัญหาอันหลากหลายเหล่านี ้ผูใ้หข้อ้มูลส่วนใหญ่ลว้นมีกลไกการป้องกันทางจิตหรือการ
ตอบสนองในรูปแบบของการกดทับ  (Repression) ท่ีคล้ายคลึงกัน นั่ นคือการกดทับจาก
ประสบการณข์องตนในอดีตหรือเป็นการถกูกดทับผ่านสภาวการณข์องช่วงยคุสมยัและสถานท่ี ทัง้
การกดทบัจากภายนอกและภายใน (มาโนช หล่อตระกูล, 2548; สิทธิพงศ ์วัฒนานนทส์กุล, 2561)  
รวมไปถึงรูปแบบจากการเรียนรูท่ี้จะสิน้หวัง (Learned Helplessness) ด้วยการปลอบใจตนเอง 
ท าใจยอมรับกับสภาพท่ีประสบ รวมไปถึง การตัดพ้อต่อการมีความรู้สึกและการประสบ
ความส าเร็จ และการขาดแรงเสริม (Lack of Reinforcement) หมายถึงการขาดส่ิงเรา้ท่ีเขา้มาช่วย
กระตุ้นให้พฤติกรรมเหล่านั้นเกิดการเปล่ียนแปลง  ท่ีสามารถสรา้งผลกระทบต่อประสบการณ ์
ความคิดและความรูสึ้กไดท้ั้งทางตรงและทางอ้อม (Seligman, 1972) กล่าวไดว้่า ปัจจัยสาเหตุ
ทางภาวะซึมเศรา้สามารถเป็นจุดเร่ิมต้น ในการผลิตประสบการณต่์อภาวะซึมเศรา้ เจตคติ และ
การปรบัตวัใหม่ หรือมันอาจเป็นการหยิบยกในพืน้ท่ีอนนัตท์างประสบการณต่์อภาวะซึมเศรา้ เจต
คติ และการปรบัตวัเดิมท่ีมีอยู่ออกมาใชต่้อไป 

นอกจากนี ้ผู้วิจัยยังได้หยิบยกประเด็นท่ีผู้วิจัยสนใจมาอภิปรายเพิ่มเติมได้ว่า ใน
สังคมยุคปัจจุบันท่ีซึ่งถูกขับเคล่ือนไปด้วยระบบทุนนิยม (Capitalism) อย่างเป็นโลกาภิวัฒน ์
(Globalization) และการเป็นเสรีนิยมใหม่แบบเต็มตวั (Neo-Liberalism) ในคราบรม่ของสังคมทุน
นิยมท่ีปรากฏการซ่อนแฝงไวด้ว้ยอ านาจศักดินา ซึ่งจากรากฐานทางทุนนิยมท่ีไดช้ีใ้ห้เห็นถึงการ
สนับสนุนในความรุง่เรืองและการพัฒนาการอย่างไรข้ีดจ ากัด เพื่อมุ่งสรา้งความร ่ารวยและความ
สะดวกสบายใหแ้ก่นายทุนและผูป้ระกอบการ รวมไปถึงเจา้ขุนมูลนายในชนชั้นกระฎมุพี แต่กลับ
ละเลยหรือลอยแพซึ่งพลเมืองชั้นล่างท่ีลว้นไดร้บัผลกระทบจากความร ่ารวยเหล่านี ้และถูกท าให้
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กลายเป็นอื่น จากทัง้มาตรฐานทางสังคม ความเหล่ือมล า้ท่ีไม่มีโอกาสถีบตวัขึน้ รวมไปถึงค่านิยม
ทางสังคม ท่ีคอยไล่ตะเพิดในรสนิยม รูปลักษณ์ รวมไปถึงตัวตนของพลเมืองชั้นล่าง (พัชนี สม
ก าลงั และ มาริสา ไกรฤกษ์, 2551; ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560; Alain Badiou, 1937- อา้งถึง
ใน เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, 2562; อรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2562) กล่าวไดว้่าพลเมือง (ปกติ) ลว้นถูกผูก
ติดอยู่กับการตอ้งอยู่ในโครงสรา้งหนา้ท่ี การรกัษาไวซ้ึ่งสถานภาพ การตอ้งท างานเพื่อแลกเปล่ียน
มาซึ่งความอยู่รอด และการสนับสนุนในความเหล่ือมล า้โดยท่ีไม่รูต้ัว ยิ่งสังคมมีความเจริญมาก
เท่าไหร่ ความเหล่ือมล า้และคนจนก็ยิ่งมีมากขึน้นั้น (วินัย ผลเจริญ , 2555; วัชรพล พุทธรกัษา, 
2557; เก่งกิจ กิติเรียงลาภ, 2562; จิรโชค วีระสย, 2018; Strand, 2016) ราวกับว่าเหล่าพลเมือง
ชั้นบนต่างก็ร่วมใจทอดทิง้พลเมืองท่ีเป็นอื่นไปจากพวกเขาไว้กับความยากจน พรอ้มทิง้เงื่อนไข 
(Condition) ในการละเล่น (Just Gaming) ซึ่งจะน าพาไปสู่การถกูตดัสินเชิงคณุค่า (Prescription) 
ดว้ย ”เจตจ านงแห่งอ านาจ” ในท่ีสุด ตราบใดท่ีความยากจน (Poverty) ความเจ็บปวด (Painful) 
และการดิน้รน (Struggling) ยังคงสรา้งแรงสะเทือนอารมณ์ (Romantic) อันสามารถส่งส าราญ 
(Sublime) ซึ่งศาสตรแห่งสุนทรีย (Aesthetics) ได้ เมื่อนั้นทุนนิยมจะกลายเป็นนายทุนหว่านซือ้
ความยากจนใหด้ ารงอยู่ไวสื้บไป จากขอ้ความขา้งตน้เหล่านีช้ีใ้หเ้ห็นไดว้่า ภาวะเชิงลบมากมายท่ี
รวมไปถึงภาวะซึมเศรา้ ลว้นไดร้บัผลกระทบทัง้ทางตรงและทางออ้ม ดว้ยระดบัความรุนแรงท่ีมาก
นอ้ยต่างกันไป อีกทัง้ยังสามารถส่งผลระยะยาวได้ถึงการมีพัฒนาการต่อตัวบุคคลและสังคม ซึ่ง
ต่อใหจ้  านวนของบุคลากรทางการแพทย ์ผูใ้หค้ าปรกึษา รวมไปถึงผูเ้ชี่ยวชาญ ท่ียิ่งมีมากเท่าไหร ่ก็
ยิ่งไม่อาจรกัษาภาวะเชิงลบเหล่านีใ้ห้หมดไปได้ ตราบใดท่ีการปรับตัวย่อมไม่ใช่และไม่เคยเป็น
หน่ึงในหนทางแห่งความสขุเลยดว้ยซ า้ 

จากท่ีผูว้ิจัยไดก้ล่าวสรุปไวข้า้งตน้ ซึ่งสนับสนุนกับผลวิจัยเร่ือง “โครงสรา้งอ านาจท่ี
ไม่เท่าเทียมในสงัคม” (มัณฑนา แจ่มศรี, 2555) ท่ีกล่าวถึง ทิศทางในการพัฒนาอนัเป็นอดุมคติ ซึ่ง
ตรงกันขา้มกบัความเป็นจริง (Reality) ท่ีเป็นการกระจกุรวมกัน และเป็นการผกูขาดในอ านาจหรือ
ทุนไวแ้ก่คนกลุ่มน้อย อีกทั้งยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ พัชนี สมก าลัง และ มาริสา ไกรฤกษ์ 
(2551) ในเรื่อง “ความผาสุกทางจิตวิญญาณจากการแสวงหา ความหมายของชีวิต: การศึกษา
ชีวิตฟลอเรนซไ์นติงเกลผูน้  าทางการพยาบาล” ท่ีไดใ้หข้อ้มลูไวว้่า สังคมไม่ไดเ้ป็นปัจจัยสนับสนุน
หลักในบุคคล แต่บุคคลกลับเป็นผูส้นับสนนุหลักแก่สังคมผ่านรูปแบบของค่านิยม ดว้ยการยกยอ
ความส าเร็จ การยอมรบั และการมีความหมายหรือต าแหน่งทางสงัคม ซึ่งลว้นเป็นการปรากฎตัว
ของความเหล่ือมล า้ท่ีมีอยู่จริงในสงัคมทนุนิยม สู่การศึกษาประเด็นปัจจยัสาเหตทุางภาวะซึมเศรา้
อย่างสมัพนัธก์นั 
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รูปแบบการคลายเศร้า 
จากผลการศึกษาอันเป็นขอ้เท็จจริงในงานวิจัย สามารถเล็งเห็นไดว้่า พฤติกรรมใน

รูปแบบคลายเศรา้ล้วนเกิดขึน้ได้จากตัวบุคคลเอง ผสมร่วมกับส่ิงแวดล้อมรอบข้าง หรือการมี
ปฏิสัมพันธ์ร่วมกับผู้อื่นอย่างเป็นสังคม ซึ่งสัมพันธ์กับประสบการณ์ของตัวบุคคล เพราะฉะนั้น 
พฤติกรรมดังกล่าวจะถกูถ่ายทอดออกมาในรูปแบบ การคุยกับตวัเอง การปลอบใจตนเอง การมุ่ง
ท าตามอุดมคติเพื่อส่งคุณค่าในตัวเองกลับสู่การรบัรูข้องตัวเอง รวมไปถึง การไดร้บัแรงสนับสนุน
จากคนใกลช้ิด จากสัตว์เลีย้ง หรือจากบรรยากาศทางธรรมชาติท่ีสามารถมอบความผ่อนคลาย
ให้แก่บุคคล ซึ่งจะถูกขยายความและยืนยันในรูปแบบทางชุดข้อมูลจากการสังเคราะห์ใน
วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องในส่วนแนวทางการปรับตัวต่อภาวะซึมเศรา้อันเป็นจุดประสงค์รองของ
งานวิจัยต่อไป อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมการปรับตัว จะต้องเกิดการเคล่ือนไหวไม่ว่าจะมาจาก
ภายในตัวบุคคลเองหรือจากภายนอกตัวบุคคลก็ตาม ยกตัวอย่างเช่น การท่ีบุคคลมีสาเหตุทาง
ภาวะซึมเศรา้มาจากการถูกกดดัน การไม่มีเวลาเป็นของตนเอง รวมไปถึงการถูกคาดหวังจาก
สงัคม ส่งผลใหบุ้คคลมีพฤติกรรมในการหลีกหนีสังคม พึ่งพาตนเองและผูท่ี้สามารถไวไ้ด ้รวมไปถึง
การปลอบใจตนเอง การปรบัตรรกะกับตนเองใหรู้จ้ักการปล่อยวาง (จากผูใ้หข้อ้มูลหมายเลข 1-
18) เป็นตน้ นอกจากนัน้หากผูท่ี้มีสาเหตทุางภาวะซึมเศรา้มาจากทางชีวเคมีหรือพันธุศาสตร ์ก็จะ
มีรูปแบบท่ีสอดคลอ้งกับการรกัษาท่ีตอ้งพึ่งยาหรือการบ าบดัเพิ่มเติม (จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 8 , 
10, 12, 15, 17 และ 18) เพื่อช่วยเรง่ประสิทธิภาพของการรกัษา หรือการรกัษาอย่างตรงจดุต่อไป 

จากการสงัเคราะหใ์นขอ้มลู ผูว้ิจยัสามารถกล่าวไดว้่ารูปแบบการคลายเศรา้สมัพนัธ์
ต่อการมีวุฒิภาวะ (Maturity) ท่ีไดม้าจากการพัฒนาการตามช่วงวัย ซึ่งลว้นเป็นผลมาจากการมี
ประสบการณต่์อภาวะซึมเศรา้โดยตรง อีกทัง้ยังเป็นกลไกหน่ึงท่ีทัง้ตอบสนอง ยอมรบั ลม้ลา้ง ทด
เทิด และปฏิเสธในการมีอยู่ของแรงขบั รวมไปถึงพฤติกรรมอตัโนมติัหรือสัญชาตญาณในกลไกการ
ป้องกันทางจิต (Defense mechanisms) (เติมศักด์ิ คทวณิช, 2549; สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล, 
2561; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, 2548) โดยมีจุดเริ่มต้นมากจากปัจจัยสาเหตุท่ีมีความรุนแรงมาก
พอท่ีจะสรา้งลักษณะอาการสู่อัตบุคคล และจากลักษณะอาการท่ีสรา้งผลกระทบต่อทัง้ความคิด 
พฤติกรรม และความรูสึ้ก จนท าใหบุ้คคลสญูเสียสมดุล (Equilibrium) และมีปัญหาต่อการรกัษา
เสถียรภาพในการด ารงอยู่ท่ีอตับุคคลจะตอ้งหาทางรบัมือหรือปรบัตัว เพื่อใหย้ังคงไวซ้ึ่งศกัยภาพ
ทางการด ารงอยู่ และการถือครองในสิทธิเสรีภาพไดอ้ย่างปกติ (มาโนช หล่อตระกูล , 2548; พินิจ 
รตันกุล, 2556; สิทธิพงศ ์วัฒนานนทส์กุล, 2561)  กล่าวไดว้่ารูปแบบการคลายเศรา้ เป็นรูปแบบ
ท่ีอตับุคคลลงมือผลิตเจตคติต่อการปรบัตวัขึน้ เพื่อปรบัเปล่ียนความไม่ปกติในตัวแปรทางจิตท่ีอยู่



     134 

เบือ้งหลังการท างานของทั้งประสบการณ์ หรือเป็นการพัฒนาทักษะ (Acquisition) (สิทธิพงศ ์
วฒันานนทส์กุล, 2561) และการปรบัตวัต่อภาวะซึมเศรา้ โดยรูปแบบการคลายเศรา้จะมีลักษณะ
ยืดหยุ่นและไม่ตายตัว เพื่อการประยุกตใ์ช ้หรือการเลือกสรรในประสบการณห์รือพฤติกรรม ใหม้ี
ความเหมาะสมต่อการตอบสนองของบุคคล ทัง้ท่ีเป็นปัจจยัภายในและภายนอกตามแต่เหตกุารณ์
อย่างมีประสิทธิภาพท่ีสุด (พินิจ รัตนกุล, 2556; ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560; อัคนี มูลเมฆ, 
2562) 

นอกจากนีผู้ว้ิจัยยงัสามารถอภิปรายเพิ่มเติมไดว้่า ในการอา้งถึงคตินิยม (Ideology) 
การมีรูปแบบทางการปรับตัว (Adaptation) ถือเป็นหน้าท่ี (Functions) พื ้นฐานของพลเมือง 
(Citizens) ตามแนวความคิดโครงสรา้งทางหนา้ท่ี (Structural Functionalism) ของพารส์นัส ์ซึ่งได้
กล่าวในการปฏิบติัการทางระบบโครงสรา้งสังคม (จิรโชค วีระสย, 2018) ท่ีมุ่งเนน้การควบคมุเพื่อ 
การมีเสถียรภาพ (Stability) การประสานอย่างเป็นหน่ึง (Harmony) และวิวฒันาการ (Evolution) 
อย่างเป็นเอกภาพ (Unity) (วัชรพล พุทธรักษา , 2557) จากข้อความดังกล่าว ผู้วิจัยสามารถ
วิเคราะหไ์ดถ้ึงมุมมองท่ีเป็นอัตวิสัย จากการพึ่งพาผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง ท่ีถูกออกแบบมาจาก
การมีโครงสรา้งหนา้ท่ี สู่การมีระเบียบทางการปฏิบัติการในระบบโครงสรา้งสังคม แต่ก็ขึน้ตรงต่อ
การมีอยู่ของความหลากหลาย (Multiplicity) ทางความจริงโดยไม่เป็นอื่นไปจากกัน (เก่งกิจ กิติ
เรียงลาภ, 2562) ในมุมกลับกัน การปรับตัวก็มีลักษณะท่ีคลา้ยกับการตกอยู่ใต้สภาวะยินยอม 
หรือการว่านอนสอนง่าย (Docile body) (จฬุารตั ผดงุชีวิต, ธงชยั วินิจจะกูล, ธเนศ วงศย์านนาวา, 
สลิสา ยุกตะนันทน,์ สามชาย ศรีสันต ์และอรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2559) เพื่อการเอาตัวรอดแบบ
เสน้คู่ขนาน ท่ีจะด าเนินอัตตาไปในทิศทางเดียวกันกับเสน้ตรงของอ านาจ ดว้ยความไม่แตกต่าง
และเงียบสนิท โดยจะด าเนินไปตามเงื่อนไขและขอ้ก าหนดจากผูม้ีอ  านาจอย่างไม่อาจปฏิเสธได ้ซึ่ง
ก็ขึน้อยู่กับความตอ้งการในการชั่งน า้หนักระหว่างเสรีภาพ ความสะดวกสบาย ความเรียบง่าย 
หรือแม้กระทั่ งการมีสิทธิเสรีภาพทางการมีอยู่ในอัตบุคคล (พินิจ รัตนกุล , 2556; เบญจวรรณ 
อปัุชฌาย,์ 2018; ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560; อรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2562) 

แนวทางการสนับสนุน 
จากผลการศึกษาอันเป็นขอ้เท็จจริงในงานวิจัย สามารถเล็งเห็นไดว้่า พฤติกรรมใน

แนวทางการสนับสนุนของบุคคล ลว้นเป็นผลลัพธท่ี์ไดม้าซึ่งการมีประสบการณท์างภาวะซึมเศรา้
ทัง้หมด อีกทัง้ยงัสามารถแสดงอัตลักษณใ์นระดับปัจเจกของบุคคลไดจ้ากเนือ้หาสนับสนนุในช่วง
ตน้ เน่ืองจากการสอบถามในมมุมองสามารถท าใหเ้ห็นไดถ้ึงอปุนิสยัส่วนตวัและเร่ืองราวท่ีแฝงซ่อน
ไวใ้นตัวบุคคลผ่านการน าเสนอเฉพาะเรื่องตามความเป็นจริงขององค์ประธาน ยกตัวอย่างเช่น 



     135 

บุคคลท่ีมีปัจจยัสาเหตุมาจากหนา้ท่ีการงานผสมกับแรงกดดันและการเป็นอยู่ท่ีไม่มีเวลาส่วนตัว
ภายในครอบครวั ส่งผลใหบุ้คคลมีอาการเครียดผสมภาวะซึมเศรา้ จึงท าใหม้ีรูปแบบการปรับตัว
แบบมุ่งหาการอยู่คนเดียว การอยู่กับคนท่ีจะไม่สรา้งปัญหาใหเ้พิ่ม หรือเป็นบุคคลท่ีไวใ้จได ้และ
บุคคลจึงมีแนวทางในการสนับสนุนท่ีสอดคลอ้งและตอบรบัไปกบัรูปแบบและปัญหาเหล่านี ้(จาก
ผูใ้ห้ขอ้มูลหมายเลข 1) หรือบุคคลซึ่งถูกภาวะกดดันจากครอบครัว และคาดหวังใหเ้ป็นไปตาม
ค่านิยมเหล่านั้น ส่งผลใหบุ้คคลมีภาวะซึมเศรา้ หมดแรงจูงใจ และมีวิธีการปรบัตัวแบบมุ่งหาอัต
ลักษณ์ในตนเอง ผนวกกับส่ิงแวดล้อมท่ีศึกษา ส่งผลให้บุคคลมีแนวทางในการสนับสนุนด้วย
ความสามารถของตนเอง และการมุ่งไปสู่อดุมการณแ์ละการใหค้ าแนะน าจากอุดมคติของตนเอง 
(จากผูใ้หข้อ้มลูหมายเลข 5) และในทา้ยท่ีสดุคือ บุคคลขาดพรอ่งต่อการสนับสนนุจากทางภาครฐั 
ส่งผลท าใหบุ้คคลมีการด ารงชีวิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้รุมเรา้ จึงท าใหบุ้คคลมีรูปแบบทางการปรบัตัว
ดว้ยการเขา้ใจปัญหาและตนเอง สู่การมีแนวทางสนบัสนนุท่ีบ่งบอกถึงปัญหาและความเขา้ใจของ
ตนเองท่ีได้จากภาครฐั เป็นต้น สามารถกล่าวไดว้่าเมื่อบุคคลพบเจอ หรือประสบในส่ิงท่ีตนพึง
พอใจหรือประทับใจ บุคคลนั้นๆ ก็จะพึงปฏิบัติหรือมีทิศทางของพฤติกรรมไปเช่นนั้น หรือเมื่อ
บุคคลขาดพรอ่งและตอ้งการในรูปแบบไหน ส่ิงเหล่านัน้ก็สามารถกลายไปเป็นความตอ้งการท่ีตน
คิดว่าดีและเหมาะสมกับบุคคอื่นๆ ไดเ้ช่นกัน ยกตัวอย่างเช่น เมื่อบุคคลขาดคนรอบขา้ง บุคคลก็
จะต้องการคนรอบข้าง เมื่อบุคคลได้รับแรงช่วยเหลือท่ีสามารถแก้ปัญหาได้ หรือสรา้งความ
ประทับใจให้แกบุคคล บุคคลก็จะต้องการแรงช่วยเหลือในลักษณะนั้นอีก หรือเมื่อบุคคลขาด
โอกาส บุคคลก็จะตอ้งการโอกาส และในตัวอย่างทา้ยท่ีสุด คือ เมื่อบุคคลขาดความรูห้รือความ
เฉพาะทาง บุคคลจึงตัดสินหนทางเหล่านั้น หรือตัดสินซึ่งบุคคล รวมไปถึงตัวแปรนั้นๆ และกลาย
ไปเป็นท่ีมาของแนวทางในการสนบัสนนุในแต่ละบุคคลต่อไป 

จากการสังเคราะหใ์นขอ้มลู ซึ่งสนบัสนุนต่องานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งของ Cooper-Patrick 
L, Powe NR, Jenckes MW, et al. (1997: Abstract) ในเร่ือง “การบอกถึงเอกลักษณข์องเจตคติ
ท่ีอดทนต่อการรกัษาทางภาวะซึมเศรา้” ท่ีไดแ้สดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างการรกัษา การ
สนับสนุนทางสังคมและประสบการณ์ชีวิต ซึ่ งมีความส าคัญ ต่อการส่งเส ริมคุณ ค่าและ
ความสามารถในการรบัมือต่อภาวะซึมเศรา้ดว้ยการมีแนวโนม้ท่ีดียิ่งขึน้ของบุคคล เน่ืองจากการมี
แนวทางในการสนับสนนุถือเป็นรูปแบบทางการเสริมแรง (Reinforcement) หรือเป็นการท่ีมีส่ิงเรา้
อนัส่งผลไปถึงการเพิ่มขึน้หรือเขม้ขน้ขึน้ทางพฤติกรรมหรือชุดความคิด และต่อยอดสู่การรูคิ้ดเพื่อ
ส่งไปสู่การเป็นอัตลักษณ์ทางตัวตนต่อไป (สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล, 2561) อันเป็นผลลัพธ์ท่ี
ไดม้าจากการมีรูปแบบทางประสบการณแ์ละเจตคติต่อการรบัมือทางภาวะซึมเศรา้ของอัตบุคคล
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โดยตรง นอกจากนัน้แนวทางการสนบัสนนุยงัเป็นกลไกท่ีดึงเอาประสบการณ ์เจตคติ รวมไปถึงตัว
แปรทางจิตของบุคคล ออกมาสู่การแสดงออกทางความคิดเห็นท่ีมีสดัส่วนทางอดุมคติแอบแฝงอยู่ 
กล่าวได้ว่าชุดความคิดอันเป็นอุดมคตินี ้สามารถเกิดขึน้ระหว่างการมีช่องว่างทางประสบการณ์
และเจตคติ อีกทัง้สามารถก่อตวัขึน้จากความหนาแน่นและความว่างเปล่าไดเ้ช่นเดียวกนั โดยอดุม
คติ ซึ่งเป็นขั้วตรงขา้มของการมีความใคร่ (Desire) จึงสามารถเปรียบได้กับการมีภาวะส าราญ 
(Sublime)  ดังนั้น การแสดงออกถึงแนวทางการสนับสนุนจึงเป็นเพียงการแสดงออกของภาวะ
ส าราญ ท่ีบุคคลไดร้บัจากทัง้การมีอยู่ หรือการยอมรบัในอดุมคติ ท่ีคลอ้ยตามต่อบุคลิกภาพแบบ 
Superego รวมไปถึงการมีความใคร่อันเน่ืองมาจากการไร้ซึ่ง สู่การฝังแรงปรารถนาไว้ใน
บุคลิกภาพแบบ Id อย่างไรก็ตาม ทัง้สองความส าราญท่ีเป็นคู่ตรงขา้มกันนี ้ย่อมถูกกระบวนการ
ลดทอนจากบุคลิกภาพแบบ Ego ก่อนจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้จริง (มาโนช หล่อ
ตระกูล, 2548; สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561;  Green and Piel, 2002) นอกจากนัน้ยงัถือไดว้่า
แนวทางในการสนับสนุนสามารถผันตัวไปเป็นตัวแบบ (Model) ท่ีรอคอยใหบุ้คคลเขา้มาศึกษา 
สงัเกต หรือมีปฏิสมัพนัธ์รว่ม ซึ่งจะส่งผลใหต้วัแบบดงักล่าวถกูเติมเต็มไปดว้ยคณุค่า อนัเป็นส่ิงล่อ
ใจต่อการซึมซับและการเลียนแบบทางพฤติกรรม เพื่อให้บุคคลสามารถน าแนวทางท่ีได้ไป
ประยุกต์ใช้ในการแยกแยะถึงการเปล่ียนแปลง รวมไปถึงการหยุดตอบสนองต่อส่ิงเรา้ท่ีสรา้ง
เงื่อนไขใหบุ้คคลมีภาวะซึมเศรา้ต่อไป (สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561) 

นอกจากนั้น ผู้วิจัยยังสามารถอภิปรายผลเพิ่มเติมไดว้่า บุคคลจะน าเสนอตัวตนใน
อีกลักษณะหน่ึงระหว่างการเล่าเร่ืองทางประสบการณ์ของตัวเองและเล่าเร่ืองทางความคิดของ
พวกเขา จากประเด็นแนวทางในการสนับสนุน สามารถชี ้ให้เห็นถึงการน าเสนอตัวตน 
(Presentation) ของในแต่ละบุคคลท่ีท้าทายต่อการตั้งข้อสงสัย (Skepticism) ในความเป็นจริง
ทางการเป็นองค์ประธาน (Subject) ภายในบุคคล ซึ่งได้หลุดออกจากการเป็นองค์ประธานใน
โครงสรา้งทางประเด็น สู่การอิงถึงหรือมุ่งตรงต่อบุคคลท่ี 3 อันเป็นเงาสะท้อนทางระเบียบเชิง
จินตนาการ (the Imaginary) ท่ีอาจไม่ปรากฏอยู่จริง ณ ตรงนั้น (ไชยรตัน ์เจริญสินโอฬาร, 2560) 
ส่งผลใหบุ้คคลกลา้ท่ีจะพูดความจริงอันแสดงถึงความตรง (Validity) ทางภาพลกัษณแ์ละอารมณ์
รว่มท่ีบุคคลพึงมีระหว่างการสัมภาษณ ์(อรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2562) อาจกล่าวไดว้่า แนวทางการ
สนับสนุนคือกลไกการผลิตซ า้ของชุดความจริงทางประสบการณ์ในบุคคลโดยตรง ซึ่งอาจเป็นผล
มาจากการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมในเหตุการณ์ (Event) ท่ีเกิดขึน้จริง โดยสามารถมีทิศทางท่ีมอบทั้ง
ภาวะเชิงบวกหรือเชิงลบให้แก่บุคคล จึงท าให้บุคคลมีการซึมซับ จดจ า หรือถ่ายทอดทาง
พฤติกรรมตามความเป็นจริง ท่ีจะฝังตวัไปเป็นความหมายในวาทกรรมทางการมีอยู่ ซึ่งจะกลายไป
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เป็นชดุความคิดอนัมีแก่นหลกัท่ีหล่อเลีย้งลกัษณะทางปัจเจกต่อไป (ธนชาติ แสงประดบัธรรมโชติ, 
2010; เบญจวรรณ อุปัชฌาย์, 2018; อภิญญา เฟ่ืองฟูสกุล, 2546; ไชยรัตน์ เจริญสินโอฬาร, 
2560) นอกจากนั้นการผลิตซ า้ของชุดความจริงทางประสบการณ์ ยังสามารถเป็นผลมาจากการ
ยินยอมต่อส่ิงเหนือจริงหรือภาวะเหนือจริง (Surreal) ท่ีอาจไม่ไดเ้กิดขึน้จริงเสียดว้ยซ า้ ซึ่งจะถือได้
ว่าเป็นการแสดงออกของจิตใตส้ านึกทางสังคม (The unconscious) ในการเรียกรอ้งถึงรูปแบบ
ทางโครงสรา้งอนัเป็นอื่น ซึ่งสนบัสนนุต่อการเป็นชุดความคิดของอัตบุคคล (Subject) ท่ีแสดงออก
ในฐานะท่ีเป็นผูพ้ดู (The speaking subject) กล่าวไดว้่า ชดุความคิดท่ีไดจ้ากขอ้ความขา้งตน้ลว้น
เป็นเพียงขอ้มูลเชิงประจักษ์ หรืออคติ (bias) ในบุคคลเท่านั้น ซึ่งอคติเหล่านั้นจะสะสมและถูกป้ัน
แต่งให้มีหน้าท่ีท่ีสอดคลอ้งไปกับการมีเสรีภาพทางการด ารงอยู่ของบุคคล และกลายไปเป็นชุด
ความคิดท่ีขึน้ตรงตามภาวะส าราญ (Sublime) หรือเรียกได้ว่าเป็นอุดมคติทางชุดความคิดท่ีมี
อ  านาจแฝงอยู่ เพื่อใหว้าทกรรมทางอุดมคติเหล่านีส้ามารถลม้ลา้งหรือถูกลม้ล้างไดใ้นชุดความ
จริงอื่น หรือแมก้ระทั่งสามารถควบคมุในเหล่าผูถ้ือครองท่ีเป็นดั่งเครื่องมือในการปกป้อง สืบสาน 
รวมไปถึงรือ้สรา้งในอดุมคติเหล่านัน้จากตวัมันเอง (จฬุารตั ผดงุชีวิต, ธงชัย วินิจจะกูล, ธเนศ วงศ์
ยานนาวา, สลิสา ยกุตะนนัทน,์ สามชาย ศรีสนัต ์และอรรถสิทธิ์ สิทธิด ารง, 2559; ไชยรตัน ์เจริญ
สินโอฬาร, 2560)  แต่อย่างไรก็ตาม ตามแนวคิดแบบหลังการมีอุดมการณ์ (post-Ideology) ซึ่ง
นับได้ว่าเป็นผลมาจากการมอดดับทางอุดมคติ สืบเน่ืองมาจากการเล็งเห็นถึงความเปล่า และ
ประโยชนอ์นัสะเปะสะปะ ความกลวงเปล่าท่ียงัคงไวซ้ึ่งแบบเดิม และแน่นอนท่ีสดุว่า ทนุนิยมเองก็
ยังคงไว้ซึ่งแก่นท่ีเหมือนเดิม โดยไม่สนว่าพลเมืองจะชอบหรือไม่ก็ตาม จากข้อมูลข้างต้นซึ่ง
สอดคล้องและสามารถหยิบยกขึน้มาเพื่อเชื่อมโยงให้เห็นภาพไดใ้นแบบคร่าวๆ เกี่ยวกับความ
เชื่อมั่น ความคาดหวงั รวมไปถึงความเอือมระอาท่ีมีอยู่ในตวับุคคล ต่อการรบัรูถ้ึงศักยภาพในแนว
ทางการสนบัสนนุท่ีไดร้บัจากรฐั ผูม้ีอ  านาจ และนายทนุท่ีมีส่วนเกี่ยวขอ้งในการพฒันาหรือถ่วงดุล
ในการพฒันา ซึ่งรวมไปถึงการมีความเหล่ือมล า้ท่ีตามมาดว้ยก็ตาม โดยสอดคลอ้งไปกับงานวิจัย
ของอภิชัย มงคล, สุพิน พิมพเ์สน และปัตพงษ์ เกษสมบูรณ์ (2545) เร่ือง “การประเมินโครงการ
ช่วยเหลือและป้องกนัปัญหาภาวะซึมเศรา้ และการเส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย” (จิรโชค วีระสย, 2018) 
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แนวทางในการปรับตัวบนภาวะซึมเศร้าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
เน่ืองจากองคป์ระกอบทางพัฒนาการต่างก็มีรายละเอียดเฉพาะ ท่ีส่งผลกระทบต่ออัต

บุคคลใหม้ีความซบัซอ้นในการแสดงออกทางการรูคิ้ดและการเกิดอารมณอ์ันหลากหลาย รวมไป
ถึงการมีแนวทางในการปรบัตัวต่อภาวะซึมเศรา้ท่ีสัมพันธ์กับปัจจัยทางสาเหตุและประสบการณ์
ของอตับุคคล โดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งออกเป็น 2 ปัจจยั ดงันี ้

ปัจจัยภายใน (วิธีคิด) จ านวน 4 ข้อ  
1. ใหก้ าลังใจตนเอง  หรือปรบัแนวคิดใหม่เชิงตรรกะ เป็นวิธีคิดพืน้ฐานของมนษุยท่ี์

ช่วยปรับความคิดทางด้านการตระหนักรูคุ้ณค่าในตนเอง (Self-esteem) ของบุคคล สู่การรูคิ้ด 
(Cognitive) ท่ีจะหาค าตอบทางความจริงผ่านการมีเหตแุละผลในเชิงประจกัษ์จากปรากฏการณท่ี์
เกิดขึน้ เพื่อให้บุคคลสามารถรับมือต่อส่ิงท่ีเกิดขึน้ได้อย่างเฉพาะการณ์ อีกทั้งถือได้ว่าเป็น
กระบวนการแรกๆ ท่ีบุคคลมกัใชเ้พื่อปรบัตวัหรือรบัมือต่อภาวะเชิงลบดว้ยการรูคิ้ดของตนเอง เพื่อ
ตนเอง และจากตนเอง ดั่งบทเรียนท่ีได้เรียนรูแ้ละกลายเป็นความทรงจ าในแบบตืน้เขิน หรือชุด
ขอ้มูลเชิงระนาบต่อไป สอดคลอ้งไปกับงานวิจัยของ จากงานวิจัยของ Rachel Grob and et al. 
(2020) เร่ือง “อปุสรรคสู่การเป็นผูใ้หญ่: การเรียนรูจ้ากภาวะซึมเศรา้ ในขณะท่ีก าลงัเติบโต” 

2. นึกถึงปัจจัยหรือกิจผ่อนคลายของตนเองในช่วงก่อนมีภาวะ เป็นวิธีคิดท่ีพัฒนา
ต่อมาจากการมีการรูคิ้ด เพื่อท าความเขา้ใจในพฤติกรรมของตนเอง ราวกับการศึกษาขอ้มูลใน
แบบสาแหรก ท่ีบุคคลจะตอ้งเจาะลึกสู่รอยต่อทางประวติัศาสตรใ์นตัวตน เพื่อท าความเขา้ใจและ
จบัประเด็นหรือพฤติกรรมเหล่านั้นออกมาสู่พืน้ท่ีท่ีเป็นจริง และหยิบยกในขอ้มลูหรือตวัเลือกท่ีผ่าน
การคดักรองออกมาประยกุตใ์ชห้รือเรียนรูต่้อไป สอดคลอ้งไปกบังานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งของ วชันี หตัถ
พนม และคณะ (2546)  

3. การตระหนกัถึงความตัง้ใจของตนเอง การตัง้เป้าหมายและการส ารวจตนเอง เป็น
วิธีคิดท่ีพัฒนาต่อมาจากการรับรูถ้ึงตนเอง ซึ่งจะเป็นวิวัฒนาการของความคิดท่ีมุ่งไปสู่การ
ตระหนัก การตัง้เป้า และการมุ่งเปล่ียนแปลงตนเองจากส่ิงท่ีตนเองมี ถือได้ว่าเป็นคุณธรรมทาง
ความคิดท่ีอยู่ในระดับท่ีสูงกว่าการรบัรูแ้ละการหาค าตอบเพื่อต้องการรับมือเฉพาะ เน่ืองจาก
แนวทางในลักษณะนีจ้ะมุ่งเนน้การน าไปประยุกตเ์พื่อพฒันาตนเองต่อไปอย่างมีระเบียบแบบแผน 
ซึ่งได้อธิบายเกี่ยวกับการเขา้ใจความเครียด โดยวิธีการสังเกตตนเอง โดยการสังเกตตนเองว่ามี
เหตุการณ์ความเครียดอะไรบ้างท่ีก าลังเผชิญอยู่ อาจใช้วิธีการบันทึกพฤติกรรมท่ีสัมพันธ์กับ
ความเครียดประจ าวันก็ได ้โดยระบุเหตุการณ ์พฤติกรรมท่ีตอบสนองต่อเหตุการณแ์ละผลลัพธ์ท่ี
เกิดขึน้ ส่ิงเหล่านีจ้ะช่วยใหต้นเองมองเห็นการตอบสนองทัง้ทางดา้นพฤติกรรมอารมณ ์ความรูสึ้ก
ท่ีมีต่อเหตกุารณน์ั้นๆ และช่วยประเมินผลดว้ยตนเองไดว้่าควรแสดงออกอย่างไร จึงจะเกิดผลดีใน
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เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด สนับสนุนกับจากงานวิจัยของ อรวรรณ ล่ีทองอิน (2543) ท่ี
สอดคลอ้งต่องานวิจัยของ อภิชัย มงคล, สุพิน พิมพเ์สน และปัตพงษ์ เกษสมบูรณ์ (2545) อีกทัง้
กบังานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งของ วชันี หตัถพนม และคณะ (2546)  

4. การกระท าตามอุดมคติอันสูงสุด เป็นแนวคิดเชิงคุณธรรมท่ีสูงสุดในการเป็น
มนษุย ์ซึ่งอาจตอบรบัต่อการรบัรูไ้ดถ้ึงคุณค่าในตนเอง นอกจากนั้นยงัเป็นการก าหนด นิยาม และ
บ่งบอกถึงคุณค่าในการเป็นมนุษย์หรือการเป็นอภิมนุษย์ต่อไป จากคว่ามมุ่งมั่นเฉพาะตัวและ
ความสามารถท่ีบุคคลพึงมี สู่การประยุกตร์วมกับพฤติกรรมในการปรบัตัวเพื่อเป็นแรงสนับสนุน 
แรงผลักดันหรือการมุ่งหาแสงสว่างในอัตบุคคลระดับปัจเจกในการด ารงอยู่ต่อไป สนับสนุนต่อ
งานวิจัยของ Cooper-Patrick L, Powe NR, Jenckes MW and et al. (1997) เร่ือง “การบอกถึง
เอกลักษณ์ของเจตคติท่ีอดทนต่อการรกัษาภาวะซึมเศรา้” ในเร่ืองของความสัมพันธ์ระหว่างการ
รกัษา การสนับสนุนทางสังคมและประสบการณ์ชีวิต ควบคู่ไปกับทฤษฎีจิตวิทยาความสามารถ
การเผชิญหน้าส่วนบุคคลและการรับรูถ้ึงข้อผิดพลาดของตนเอง โดยจะเป็นการส่งเสริมการให้
คณุค่าในตัวเองไดจ้ากการรบัรูใ้นอัตลักษณร์ะดบัปัจเจก ความคิดอนัเป็นอดุมคติจากตนเอง ท่ีจะ
มีประสิทธิภาพสูงสุดก็ต่อเมื่อบุคคลมีการหยิบใชแ้บบถกูวิธี ประยกุต์กบัการรกัษาหรือบ าบัดจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญต่อไป 

ปัจจัยภายนอก (ปฏิสัมพันธส์ิ่งเร้า) จ านวน 5 ข้อ  
1. การมีคนใกลช้ิดคอยสนบัสนนุ เป็นการไดร้บัแรงสนับสนนุจากทัง้เพื่อน ครอบครวั 

สงัคม รวมไปถึงจากนโยบายของภาครฐั ซึ่งถือเป็นพฤติกรรมท่ีช่วยสนับสนุนการมีประสิทธิภาพ
ทางการปรบัตัวอย่างเป็นพืน้ฐานของมนุษย ์ทัง้ไม่ว่าจะเป็นผูม้ีภาวะซึมเศรา้หรือไม่มีภาวะเชิงลบ
อื่นๆ ก็ตาม เน่ืองมาจากการสนบัสนนุจากคนใกลช้ิดถือเป็นส่ิงพืน้ฐานท่ีทกุคนควรไดร้บั เพื่อมุ่งหา
เสถียรภาพในตนเองและมุ่งพัฒนาผูอ้ื่นต่อไป สนบัสนุนกบัทฤษฎีทางการพัฒนาการของ Erikson 
(1903-1994) ในขั้นผูใ้หญ่ตอนตน้ ท่ีมุ่งเนน้ถึงการมีสัมพันธภาพร่วมกับสังคม รวมกบัทฤษฎีการ
เสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งจะมุ่งเน้นถึงการสนับสนุนให้เพิ่มพฤติกรรมในการรับมือ และ
กล่าวถึงการรว่มและไดร้บัแรงสนบัสนุนจากคนใกลช้ิด (Social Support) รวมไปถึงสงัคมรอบขา้ง 
ท่ีจะพัฒนาไปสู่การพัฒนาในขั้นการแบ่งปัน ท่ีสามารถแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคัญของการไดร้บั
แรงสนับสนุนจากคนใกล้ชิดอย่างชัดเจน (ศรีธรรม ธนะภูมิ , 2535; ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, 2548; 
สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2561; Green and Piel, 2002) สอดคลอ้งไปกบังานิจยัของ Paykel, E. 
S., Emms, E. M., Fletcher, J., & Rassaby, E. S. (1980) แ ล ะ  Miller PM, Ingham JG, 
Davidson S. (1976) สรุปได้ว่าความเครียดทางสังคมมีผลกระทบต่อการป้องกัน การเกิด
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เหตุการณ์ส าคัญในชีวิตส่งสัญญาณถึงช่วงเวลาของความเส่ียงท่ีเพิ่มขึน้เมื่อการแทรกแซงอาจ
ป้องกนัไม่ใหเ้กิดความทกุขข์ึน้ไดเ้ช่นกนั 

2. การออกไปเท่ียว หรือสรา้งกิจเบี่ยงเบน อาจเป็นกิจ (Act) หรือเป็นพฤติกรรมท่ี
เป็นผลมาจากกลไกการป้องกันทางจิตท่ีท ากระท าการบิดเบือน (Distortion) การหลีกหนีต่อพืน้ท่ี
ตรงหน้า (Avoiding) การหาเหตุผลเข้าข้างตน (Rationalization) หรือแม้กระทั่ งการกดทับ 
(Repression) ท่ีเกิดขึน้ในตัวบุคคล โดยมีผลกระทบจากส่ิงเรา้ภายนอกเป็นตัวแปรหลกัท าใหเ้กิด
การรูคิ้ดหรือการตระหนกัได ้จนกระทั่งวิวฒันาการกลายไปเป็นพฤติกรรมที่ตอบรบัหรือมุ่งหาต่อส่ิง
เรา้นั้นๆ อย่างเป็นเหตุเป็นผลกันตามความจริงในอัตบุคคล เพื่อเบี่ยงประเด็นความสนใจของตน 
หรือในส่ิงท่ีตนรูสึ้ก สู่การหามุมมองหรือการคิด รวมไปถึงการปิดกั้นต่อภาวะเชิงลบท่ีเกิดขึน้และ
ส่งผลกระทบต่ออัตบุคคลต่อไป ซึ่งสอดคลอ้งไปกับงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งของ วัชนี หัตถพนม และ
คณะ (2546) ท่ีได้อธิบายเกี่ยวกับวิธีการบรรเทาความเครียดว่า การบรรเทาคือ การลดระดับ
ความเครียดท่ีมีลงชั่วคราว ไดแ้ก่ การพักผ่อน การพูดคุยระบายความรูสึ้กอึดอัดกับคนท่ีใกลช้ิด 
การเล่นกีฬา การแสวงหาส่ิงท่ีท าใหใ้จเบิกบาน เช่น การดูภาพยนตร ์การฟังเพลง การปลกูตน้ไม ้
การเดินเล่น การออกก าลงักาย เป็นตน้ 

3. การพบผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง เป็นการไดร้บัแรงสนบัสนนุในอีกรูปแบบหน่ึงท่ีอาจ
ไม่ไดม้าจากคนใกลช้ิด โดยการพบผูเ้ชี่ยวชาญเป็นการสนับสนุนผ่านทางการแลกเปล่ียนซึ่งทุน
นิยมและการใชสิ้ทธิหรือสวัสดิการในการพึ่งพาบุคลากรตามโครงสรา้งทางสงัคมและหนา้ท่ี และมี
วิธีการตามความเชี่ยวชาญเฉพาะทางตามสารตัถะเหล่านั้น อีกทั้งยังขึน้ตรงต่อความเชื่อ การ
ยอมรบั และเรื่องเล่าท่ีขึน้ตรงต่อความจริงของบุคคล (Grand Narrative) ท่ีจะตอบรบัต่อการให้
ความร่วมมือ และการมีทัศนคติในตัวบุคคลต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องของ 
Sandra Embling (2002) ท่ี ได้ยืนยันและให้การสนับสนุนต่อเครื่องมือในการบ าบัดจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าความสัมพันธ์ในการแสดงอารมณเ์ชิงลบเป็นไปในทางท่ีดีขึน้อย่าง
เห็นได้ชัด อีกทั้งสามารถเสริมในประเด็นเพิ่มเติมจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องของ Voorhees et al. 
(2005) เรื่อง “ความเชื่อและเจตคติท่ีมีความเกี่ยวขอ้งกับความตัง้ใจในการไม่ยอมรบัเขา้วินิจฉัย
ภาวะซึมเศรา้ของวยัรุน่ตอนปลายไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้” ท่ีชีใ้หเ้ห็นว่า ประชากรในช่วงวยัมกันี้
มีความเชื่อ ค่านิยม และพฤติกรรมไปในทางลบต่อการรกัษา ท าใหอ้ตัราการรกัษาภาวะซึมเศรา้มี
ค่อนขา้งต ่าผกผันกบัอัตราของผูป่้วยท่ีเพิ่มขึน้ ซึ่งส่ิงเหล่านีถู้กมองในเชิงเจตคติท่ีไดร้บัอิทธิพลจาก
ปัจจัยเบือ้งต้น 3 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยภายใน สังคมและค่านิยม รวมไปถึงประสบการณ์ซึ่งเป็น
พฤติกรรมในอดีต  
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4. สัตว์เลีย้งบ าบัด ถือเป็นอีกรูปแบบหน่ึงจากการไดร้ับแรงสนับสนุน แต่เป็นแรง
สนับสนุนท่ีสามารถเป็นได้ทั้งท่ีระบายหรือผู้รับฟัง และผู้สะท้อนเรื่องราวได้จากตัวบทในการ
ระบายของบุคคล รวมไปถึงผิวสัมผัสและการแลกเปล่ียนทางความรูสึ้กของกันและกัน สามารถ
ยกตวัอย่างไดจ้ากการสรา้งบทสนทนาในจินตนาการอนัเหนือจริงระหว่างบุคคลกบัสตัวเ์ลีย้ง สู่การ
ตระหนักรูสึ้กการขับเคล่ือนเหล่านั้นจากประสบการณ์อันเป็นพืน้ฐานจากตัวบุคคล สนับสนุนกับ
งานวิจัยของ พิมญาดา จรสัศรี (2555) ท่ีไดศึ้กษาเร่ือง “ผลของการใชก้ระต่ายช่วยบ าบัดต่อการ
เห็นคณุค่าในตนเอง ภาวะซึมเศรา้ และความสขุของเด็กก าพรา้สถานสงเคราะหเ์ด็กหญิงบา้นราช
วิถี” ซึ่งอธิบายว่า การใชส้ัตวเ์ลีย้งเป็นการช่วยรกัษาโดยการใชก้ิจกรรมท่ีท ารว่มกนักับสัตวท่ี์ไดร้บั
การฝึกฝนและผ่านการตรวจโรคมาเป็นอย่างดีแลว้ สัตวท่ี์นิยมน ามาใชใ้นการบ าบัดส่วนมากจะ
เป็นสัตวท่ี์มีความใกล้ชิดกับมนุษยป์ระเภทสัตวเ์ลีย้งลูกดว้ยนม เช่น แมว สุนัข กระต่าย ชา้ง ม้า 
เป็นตน้ ส่วนสัตวเ์ลีย้งบ าบัด (Pet therapy) เป็นวิธีหน่ึงของสตัวบ์  าบัด ซึ่งไดร้บัความ นิยมในการ
น ามาใช้มากกว่าสัตวข์นาดใหญ่เพราะมีความผูกพัน คุ้นเคย และสามารถสรา้งปฏิสัมพันธ์กับ
มนษุย ์

5. การใชธ้รรมชาติบ าบดั เป็นรูปแบบทางการสนบัสนนุการปรบัตวัท่ีอิงวิธีคิดแบบไร้
ซึ่ง การเป็นผู้ถูกกระท า รวมไปถึงการปลดปล่อยซึ่งจิตวิญญาณทางปรัชญาต่างๆ กล่าวได้ว่า 
แทจ้ริงแลว้ การใชธ้รรมชาติบ าบดัเองก็ไม่ต่างอะไรไปจากการท่ีบุคคลหลีกหนี หรือตอ้งการเปิดรบั
ในส่ิงใหม่ การเรียนรูใ้หม่ๆ รวมไปถึง การปลดแอกซึ่งสรรพส่ิงเดิม การตัง้สติ การผ่อนคลาย และ
มุ่งหาการเป็นอยู่ในรูปแบบปัจจุบนัท่ีสดุ รวมไปถึงการหยุดคิด การรบัรู ้และการท าความใจตนเอง
ในอีกรูปแบบหน่ึงท่ีมีส่ิงเรา้เป็นธรรมชาติ ซึ่งก็จะส าคัญตรงท่ีว่า “ธรรมชาติ” ในแต่ละบุคคล มี
ความหมายว่าอย่างไร ยกตัวอย่างเช่น การเขา้สู่ธรรมชาติ การเดินป่า และการใชส้มุนไพรบ าบัด
ต่อไป สนับสนุนกับขอ้มูลข่าวโดยหนังสือพิมพ์ผูจ้ัดการออนไลน ์ฉบับวันท่ี 29 พฤษภาคม พ.ศ. 
2550 ท่ีกล่าวไว้ว่า การเดินเล่นท่ามกลางธรรมชาติเป็นทางเลือกแทนการใช้ยาบ าบัดอาการ
ซึมเศรา้ ท่ีมีประสิทธิภาพ ราคาย่อมเยา แถมปลอดภัยไรผ้ลขา้งเคียง ซึ่งแนวทางดงักล่าวอาจเป็น
ประโยชน์อย่างมหาศาลส าหรับผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตเกือบทุกคน โดยข้อมูลดังกล่าวมาจาก
การศึกษา ผลลัพธ์จากการเดินในสวนสาธารณะชนบท 30 นาที โดยเปรียบเทียบกับการเดินชอป
ปิ้งในศูนยก์ารคา้ภายในอาคาร โดยใชก้ลุ่มตัวอย่างท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตเพียง 20 คน ปรากฏว่า
กลุ่มตวัอย่าง 71% มีอาการซึมเศรา้และกังวลนอ้ยลงหลังจากเดินเล่นกลางแจง้ ขณะท่ี 90% บอก
ว่าความนบัถือตวัเองเพิ่มขึน้ เปรียบเทียบกับ 22% ท่ีเครียดหนกัขึน้, 50% กังวลมากขึน้ และ 44% 
ท่ีบอกว่าความนบัถือตวัเองถดถอยระหว่างเดินทอดน่องในอาคาร 
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อย่างไรก็ตามแนวทางการปรบัตัวบนภาวะซึมเศรา้โดยส่วนใหญ่ ลว้นเป็นเพียงรูปแบบ
ของการสนับสนุนท่ีบิดเบือนชุดความจริงดว้ยชุดความคิดและพฤติกรรม รวมไปถึงกลไกป้องกัน
ทางจิต เพื่อท าให้ปัญหาเหล่านั้นถูกซ่อน ถูกลืม หรือถูกแทนท่ีไวเ้ท่านั้น เน่ืองจากปัญหาส่วนตัว
บุคคลและความเหล่ือมล า้ในโครงสรา้งทางหน้าท่ีและสังคม อันเป็นสาเหตุหลักท่ียังคงอยู่และ
ภาวะซึมเศรา้ก็จะไม่มีทางลดลงหรือหายไป แมว้่ามนุษยจ์ะมีทางเลือก (Choice) มากมายใหแ้ก่
ชีวิต แมว้่ามนุษยจ์ะมีเสรีภาพต่อการตัดสินใจในการเลือก (Choose) นัน้ๆ (พินิจ รตันกุล, 2556) 
แต่พวกเขากลบัไม่ไดร้บัรูถ้ึงการจัดวาง การจ ากัด และการกดขี่ถึงเสรีภาพในตวัเลือกของพวกเขา
เลยแม้แต่น้อย และท่ีส าคัญท่ีสุด การปรับตัวจะยังคงเป็นได้เพียงแค่กระบวนการในการ
ประคบัประคองเพื่อการด ารงอยู่เท่านัน้ หาใช่การมุ่งไปสู่พลวตัทางการพฒันาท่ีดียิ่งขึน้ไม่ (วชัรพล 
พทุธรกัษา, 2557) 

ดังนั้นการศึกษาเพื่อท าความเขา้ใจถึงเรื่องราวหรือชุดความจริงเบือ้งต้นของผู้มีภาวะ
ซึมเศรา้ จึงมีความส าคญัต่อการวิเคราะหป์ระสบการณท่ี์สามารถน ามาประยกุตใ์ชเ้ป็นแนวทางใน
การปรบัตวัใหแ้ก่บุคคลอื่นท่ีมีระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา้ท่ีต่างกัน หรือภาวะเชิงลบอื่นๆ 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและกวา้งขวาง เน่ืองจากการประเมินค่าทางปัญหา ประสบการณ์ การ
ปรบัตัว และเจตคติ รวมไปถึงความคิด ความรูสึ้ก และระดับพัฒนาการทางบุคลิกภาพ ต่างก็มี
รูปแบบอันเป็นปัจเจกตามเจตจ านงเสรี (Free Will) ท่ีแตกต่างกันอย่างสิน้เชิง ดังนั้นเราจึงไม่
สามารถเปรียบเทียบเพื่อหาความเท่าเทียมเชิงคุณภาพของส่ิงเหล่านีไ้ดอ้ย่างแทจ้ริง เช่นเดียวกับ
การวดัค่าของความพยายามในบุคคล หรือระดบัความรุนแรงท่ีบุคคลประสบมาในรูปแบบเดียวกัน
ได ้แต่ในทางเดียวกันนั้นเราทกุคนสามารถส่งต่อ เปรียบเทียบ และสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความเป็นจริง
ร่วมทางการสนับสนุน เพื่อเผยแพร่แนวทางในการปรับตัวอันเป็นประโยชน์ต่อสังคม และร่วม
ปลูกฝังจิตไรส้ านึกทางสังคม (The unconscious) ซึ่งหมายถึงการกระท าทุกชนิดท่ีประกอบไป
ดว้ยระดบัทางจิตไรส้ านึกทัง้ท่ีรูต้วัและไม่รูต้วัก็ตาม จิตไรส้ านึกจึงไม่ใช่เรื่องส่วนตวัอีกต่อไป แต่มัน
กลับเป็นเรื่องของสังคมท่ีว่าด้วยผลลัพธ์ท่ีไม่อาจควบคุมได้ (ไชยรตัน์ เจริญสินโอฬาร , 2560) 
เพราะฉะนั้นการปลูกฝังจิตใตส้ านึกใหม่จึงไม่ใช่และไม่ควรถูกใชเ้พื่อการปรับตัวและการตีความ
ทางสังคม หากมันเป็นการวางรากฐานด้วยการปล่อยให้พลเมืองได้เชื่อมโยงในจินตนาการ 
สัญลักษณ์ และส่ิงจริง โดยปราศจากการถูกท าให้เชื่อหรือการบีบบังคับด้วยอ านาจ กระทั่ ง
พฤติกรรมการสนับสนนุเหล่านัน้ไดฝั้งตัวลึกลงไปจนกลายเป็นเจตจ านงทั่วไป (General will) ของ
พลเมือง (citizens) ในสงัคมท่ีหวงัจะเปลี่ยนแปลงไปกบัพลวตัศิวิไลซ ์
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มนุษยล์้วนตามหาการประเสริฐรู ้(Enlightenment) เพื่อมุ่งหาการมีชีวิตท่ีเต็มเป่ียมไป
ดว้ยความสุขและการมีคณุธรรม ซึ่งเป็นส่ิงท่ีมนษุยต่์างนิยาม ประเมิน และก าหนดขึน้จากส่ิงท่ีไม่
มีอยู่จริง หากตั้งค าถามกลับไปว่าเมื่อประเสริฐรูห้รือเป็นผูม้ีคุณธรรมแลว้จะเกิดส่ิงใดขึน้ ความ
ตอ้งการจะแปรผันไปเป็นเช่นไร และมนษุยย์งัคงตอ้งตามหาการประเสริฐรูใ้นเร่ืองอื่นๆ อีกหรือไม่ 
หรือแทจ้ริงแลว้เรายังคงต้องว่ายวนอยู่ในโศกนาฏกรรมแห่งชีวิต ภายใตก้ารถูกวางโครงสรา้งใน
การแสวงหาความสขุท่ีไม่เคยมีอยู่จริง (อัคนี มูลเมฆ, 2562) เพราะฉะนั้นการด ารงอยู่ของมนุษย์
ลว้นมีความหวังเป็นยาหลอก การลดความซึมเศรา้ การเพิ่มความสขุ การท าความเขา้ใจกับมนษุย ์
สงัคม หรืออดุมคติ ส่ิงเหล่านีย้งัเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นอยู่อย่างนิรนัดร ์และการพัฒนาการอย่างไม่สิน้สุด
ของมนุษยจ์ะยังคงขาดเวิ่นอยู่เสมอ ในยคุสมัยปัจจบุัน เราอาจท าไดเ้พียงปล่อยวาง ยินยอม และ
ไหลไปบนกระแสธารแห่งค่านิยมของกลุ่มชนซึ่งด าเนินไปดว้ยเงื่อนไขตามแต่พืน้ท่ีและเวลาอย่าง
เป็นปัจเจก หรือไม่ก็ยอมดิน้รน ต่อต้าน และปฏิเสธในการเป็นอยู่ภายใตบ้ริบทและสถานภาพทาง
สังคมของอัตบุคคล เพื่อให้คุณภาพชีวิตถือก าเนิดขึน้และสามารถประคับประคองต่อไปตาม
มาตรฐานอย่างดีท่ีสุด ดว้ยการมีมุมมองท่ีพรอ้มท าความเขา้ใจและปรบัตัวต่อภาวะต่างๆ ท่ีเกิด
ขึน้อยู่เสมอ 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลวจิัยไปใช้ 

1. ผูว้ิจัยสามารถน าผลวิจัยออกเผยแพร่เพื่อเป็นแนวทางในการปรับตัวต่อภาวะ
ซึมเศรา้ในระดบัทั่วไป 

2. ผู้วิจัยสามารถน าผลวิจัยไปให้หน่วยงานผู้อุปถัมภ์ ในการช่วยประชาสัมพันธ์
ขอ้มลูจากงานวิจยัชิน้นี ้เพื่อใหข้อ้มลูมีความส าเร็จรูปในการเขา้ถึงประชากรท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 

3. ชีใ้หเ้ห็นถึงสัดส่วนความส าคัญของการสนับสนุนและสรา้งความเข้าใจในภาวะ
ซึมเศรา้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้อย่างเป็นวงกวา้ง 

4. เป็นฐานให้แก่องค์ความรูเ้กี่ยวกับภาวะซึมเศรา้ท่ีสามารถน าไปใช้ยืนยันจาก
ขอ้มลูอา้งอิงและการแตกแขนงขององคค์วามรูต่้อไป 

5. น าความรูท่ี้ไดม้าสรา้งเป็นพลวตัทางพัฒนาการทางสังคมดว้ยความสมดุล ตาม
หนา้ท่ีของการเป็นมนษุยซ์ึ่งมีอดุมคติแห่งการพฒันาอย่างไม่มีวนัสิน้สดุ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. สามารถน าไปต่อยอดตามจริตของผูว้ิจัย ไม่ว่าจะเป็นการน าค าตอบท่ีเป็นกลไก

ในการแสดงถึงรูปแบบทางประสบการณต่์อการปรบัตวัไปประยกุตใ์ชก้บัภาวะเชิงลบอื่นๆ 
2. น าไปพัฒนาต่อถึงโปรแกรม การทดลอง หรือกิจกรรมเสริมสรา้งแนวทางการ

ปรบัตวั เพื่อท าใหผ้ลมีความเฉพาะเจาะจงและมีรูปแบบวิธีวิทยาท่ีหลากหลายมากยิ่งขึน้ 
3. สามารถน างานวิจยัชิน้นีไ้ปประยุกตเ์ขา้กบัปรากฏการณภ์ายหนา้ท่ีอาจจะเกิดขึน้ 

เช่น การเกิดการแพรร่ะบาดของไวรสัชนิดใหม่ หรือวิกฤตต่างๆ ท่ีไม่สามารถคาดเดาได้ 
4. สามารถน าไปพัฒนา รูปแบบในการเก็บข้อมูล เพื่อการเก็บข้อมูลในจ านวนท่ี

เยอะขึน้ และในเวลาท่ีมีแบบแผนมากขึน้ ส าเร็จรูป และเขา้ถึงง่ายมากขึน้  
5. นอกจากนั้น การเปล่ียนกลุ่มตัวอย่างไปเป็นการศึกษาช่วงวัยอื่นๆ หรือกลุ่ม

ตวัอย่างท่ีไม่สามารถปรบัตวัได ้ซึ่งอาจจะมีลกัษณะทางค าตอบท่ีตรงกนัขา้มกนั 
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