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งานวิจยันีเ้ป็นงานวิจัยเชิงคณุภาพ มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาแหล่งท่ีมาท่ีเป็นตวับุคคล รูปแบบของความ

รุนแรงทางค าพูดและกลวิธีการรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพูดท่ีสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ใน
เขตกรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผูท่ี้มีอายุระหว่าง 20 – 40 ปี ท่ีเคยผ่านประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจ
จากความรุนแรงทางค าพูด แต่สามารถรบัมือจนเกิดความเติบโตทางจิตใจและสามารถใชช้ีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติ  จ านวน 
20 คน เก็บขอ้มลูดว้ยแบบประเมินประสบการณ์ และแบบประเมินความสามารถในการเผชิญปัญหาความเจ็บปวดทาง
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จากค าพดูรุนแรงมกัมาจากบคุคลท่ีเป็นบุคคลภายในครอบครวั เช่น พ่อ แม่ ญาติ รองลงมา คือ เพื่อนสนิท เพื่อนรว่มงาน
หรือผูบ้งัคบับญัชา คนรกั ครู-อาจารย ์และบุคคลอื่น ๆ เช่น ลกูคา้ โดยลกัษณะค าพูดรุนแรงท่ีเห็นพอ้งกันว่าสามารถท า
รา้ยจิตใจไดอ้ย่างมาก คือ การต าหนิ-วิพากษ์วิจารณด์ว้ยถอ้ยค าท่ีหยาบคาย การกล่าวหาแบบผิดๆ และไม่เป็นความจริง 
การเหยียดหยามดูถูกและดอ้ยค่าความสามารถ การป่ันหวัเพื่อใหเ้กิดความสงสยัสบัสนในตนเอง การขู่ท ารา้ยร่างกาย 
และการประชดโดยการเงียบ โดยกลวิธีท่ีกลุ่มตวัอย่างนิยมใชเ้พื่อรบัมือกับค าพดูท่ีรุนแรง คือ การปฏิเสธหากพบว่าค าพูด
นัน้ไม่เป็นความจริง การสรา้งระยะห่าง เช่น พยายามออกห่างหรือหนีจากบุคคลท่ีใชค้  าพูดรุนแรง การหาการสนับสนุน
ทางสงัคมจากบคุคลที่ไวใ้จ การพยายามปรบัปรุงและพิสจูนค์ณุค่าของตนเอง และการเปลี่ยนจดุสนใจดว้ยตนเอง คือ หา
สิ่งอื่นท่ีน่าสนใจมากกว่าจะมาใส่ใจความรูส้กึทางลบ 
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This qualitative research aims to explore the individual factors causing the patterns of verbal 

abuse and the coping strategies employed by young adults in Bangkok, Thailand, to mitigate the psychological 
pain inflicted by such abuse. The study involved 20 participants, aged 20-40, who experienced psychological 
distress from verbal violence, but have managed to adapt and achieve emotional growth, allowing them to 
lead normal lives. The data were collected through psychological pain and coping capability from verbal abuse 
assessment forms and interviews. The findings revealed that the most distressing verbal abuse, typically 
originated from family members, such as parents and relatives, followed by close friends, colleagues, or 
supervisors, partners, teachers, and other individuals, like customers. The most harmful types of verbal abuse 
identified include crude criticism, false accusations, demeaning and belittling comments, gaslighting, threats 
of physical harm, and passive aggression through silence. The prevalent coping strategies among the 
participants include distancing themselves from the abusers, seeking social support from trusted individuals, 
striving to improve and prove their self-worth, and shifting their focus to more positive activities to distract from 
negative feelings. 

 
Keyword : Verbal abuse, Coping strategies, Early adulthood 
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บทที ่1 
บทน า 

ความส าคัญของปัญหาการวิจัย 
ปัจจบุนัปัญหาสขุภาวะทางจิตของประชากรไทยมีแนวโนม้เพิ่มสงูขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

บคุคลที่อยู่ในวยัท างานซึ่งถือเป็นกลุม่ส าคญัในการขบัเคลื่อนทางสงัคมและเศรษฐกิจของประเทศ 
จากการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ (2564) พบว่า คนในวัยท างานซึ่งอยู่ในวัยผู้ใหญ่
ตอนตน้ในประเทศไทยกว่ารอ้ยละ 45 มีความเครียดสงู รูส้ึกว่ามีความสขุนอ้ยลง และมีแนวโนม้ที่
จะเป็นโรคซึมเศรา้มากขึน้จนกระทบต่อการด าเนินชีวิตและการท างาน โดยหนึ่งในสาเหตทุี่ส  าคญั 
คือ สาเหตุทางสังคม ซึ่งการมีการปฏิสัมพันธ์ทางสงัคมที่ไม่ดีหรือการที่ปฏิสมัพันธ์ทางสงัคมมี
ปัญหาจนส่งผลต่อสุขภาพจิตนั้นก็มีส่วนเก่ียวขอ้งกับการสื่อสารที่ไม่ดี  ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวด
ทางจิตใจและไม่สบายใจจากการสื่อสารปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลดว้ย  (Duggan & Street Jr, 
2015)  

ความเจ็บปวดทางจิตใจ ค านีอ้าจจะดมูีความหมายทางลบอย่างรุนแรง แต่หากในความ
เป็นจริง ความเจ็บปวดทางจิตใจคือสิ่งที่สามารถเกิดขึน้ไดก้ับทุกคน และสามารถพบเจอไดใ้น
ชีวิตประจ าวนัหลายหลากรูปแบบ บคุคลตอ้งเผชิญกบัการบาดเจ็บทางจิตใจไดบ้่อยครัง้พอกบัการ
เป็นไข้หวัด และสามารถเกิดขึน้ได้ระหว่างที่ร่วมโต๊ะทานอาหาร ก าลังประชุมงาน หรือแม้แต่
ช่วงเวลาที่ก าลงัคยุแชทกบัคนรกั ความเจ็บปวดทางจิตใจทั่ว ๆ ไปในชีวิตประจ าวนัสามารถสรา้ง
ความเจ็บปวดทางอารมณแ์ละก่อความเสียหายทางจิตใจได ้แต่หากการดแูลรกัษาความเจ็บปวด
ทางจิตใจไม่ชดัเจนเหมือนกับการรกัษาทางกาย ผูค้นไม่สามารถอธิบายความเจ็บปวดของตนเอง
ออกมาเป็นค าพูดไดอ้ย่างชัดเจน และการจะเขา้ใจความเจ็บปวดของผูอ่ื้นก็เป็นเรื่องยากเช่นกนั 
ผูค้นจะเขา้ใจความเจ็บปวดนัน้ ๆ ต่อเมื่อเคยประสบกบัเหตกุารณเ์ช่นเดียวกนั (Winch, 2013) ใน
งานวิจัยนีจ้ะเจาะจงไปที่ความรุนแรงทางค าพูดที่สร้างความเจ็บปวดทางจิตใจ ผู้คนอาจจะ
มองเห็นตรงกนัว่าค าพดูสามารถที่จะสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจได ้แต่อาจจะไม่ไดต้ระหนกัมาก
พอที่จะเขา้ใจว่าค าพดูสามารถสรา้งความเสียหายรุนแรงต่อจิตใจไดม้ากมายขนาดไหนต่อบุคคล
อ่ืน 

เพราะมนุษยน์ัน้สื่อสารดว้ยค าพดูเป็นหลกั ค าพดูไม่ไดเ้ป็นเพียงแค่การสื่อสารใหเ้ขา้ใจ
กนั แต่ยงัสามารถที่จะสื่อถึง หรือส่งออกความรูส้ึกต่างๆผ่านค าพดูไดเ้ช่นเดียวกนั นอกจากนีก้าร
สื่อสารยังเป็นส่วนส าคัญเพื่อให้พัฒนาการเป็นไปตามช่วงวัยต่าง ๆ และในช่วงเวลาเหล่านั้น
สามารถที่จะเกิดการสื่อสารที่ผิดพลาดขึน้ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพดูได ้ค าพูด



  2 

สามารถสรา้งผลกระทบทัง้ทางบวกและทางลบต่อจิตใจของบุคคล  ซึ่งในปัจจบุนัมีบคุคลที่ประสบ
กับความเครียดและภาวะซึมเศรา้หรือไดร้บัผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพูดที่สรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจ จากงานวิจยัของ Thomason (2018)  ท าการศึกษาผลกระทบของการใชค้วาม
รุนแรงทางค าพดูในวยัเด็กพบว่าผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพดูในวยัเด็กยงัคงสง่ผลต่อการ
ท างานทางจิตเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ โดยจากผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย จ านวน 224 คน ช่วงอายุ 18-40 ปี 
พบว่า หากในวยัเด็กประสบกบัการใชค้วามรุนแรงทางค าพดูจะส่งผลใหเ้กิดความวิตกกงัวล และ
ภาวะซึมเศรา้เมื่อเติบโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ และ Radell et al. (2021) ศึกษาผลกระทบของความ
รุนแรงทางค าพูดต่อภาวะซึมเศร้า ระบุว่าความรุนแรงทางค าพูดเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อปัญหา
สขุภาพจิต และรา่งกายที่หลากหลายมีความเก่ียวเนื่องอย่างยิ่งกบัภาวะซมึเศรา้ 

การใชค้ าพูดที่รุนแรงออกมาในการสื่อสารนั้นส่วนหนึ่งมีสาเหตุมาจากการเกิดความ
ขัดแยง้ระหว่างบุคคลจนขาดการยับยั้งทางอารมณ์ และเลือกที่จะแสดงความก้าวรา้วเป็นการ
ระบายอารมณท์างลบเพื่อตอบโตต่้อฝ่ายตรงขา้ม ส่งผลใหเ้กิดความเจ็บปวดอย่างรุนแรงต่อจิตใจ
ของบุคคลโดยตรง ค าพดูที่สรา้งความเจ็บปวดต่อจิตใจส่วนมากจะเป็นค าพดูที่มีความรุนแรงและ
ท ารา้ยความรูส้กึของบุคคล มกัอยู่ในลกัษณะของค าพดูที่กา้วรา้ว หยาบคาย ไม่สภุาพ ดถูกู เสียด
สี ข่มขู่ และดุด่า เพื่อท าใหอี้กฝ่ายรูส้ึกอับอาย เสียใจ เครียด วิตกกังวล หรือหดหู่ (Budin et al., 
2013; Yun et al., 2019; ภรูทิตั สิงหเสม et al., 2560) ซึ่งสง่ผลใหบ้คุคลเกิดความเครียดจนน าไปสู่
ความรุนแรงทางอารมณแ์ละความรูส้ึกทางลบประเภทอ่ืน ๆ ได ้ผลกระทบจากความรุนแรงทาง
ค าพูดท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในทุกมิติของชีวิต ทัง้ดา้นร่างกาย อารมณ ์สงัคม แบบแผนการ
ด าเนินชีวิตและพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก ไปจนถึงการเห็นคณุค่าและความภาคภมูิใจในตนเอง 
หากบุคคลที่ไดร้บัการสื่อสารดว้ยค าพดูที่รุนแรง ไม่มีภูมิคุม้กนัทางดา้นอารมณแ์ละจิตใจก็อาจท า
ใหเ้กิดปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตตามที่ไดก้ลา่วไปในขา้งตน้ได ้

บุคคลในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นวัยที่ไดร้บัการพัฒนาทักษะและประสบการณ์มาใน
ระดบัหนึ่งของชีวิตแลว้ จากค ากล่าวที่บอกว่า ประสบการณใ์นวัยเด็กส่งผลกระทบและมีอิทธิพล
ต่อสงัคม อารมณแ์ละพฒันาการบุคคลไปตลอดชีวิต การมีพฒันาการที่เหมาะสมดา้นสติปัญญา
และอารมณ์ในแต่ละช่วงวัยที่ผ่านมานั้นมีความส าคัญ และเป็นพื ้นฐานที่ส  าคัญอย่างยิ่งต่อ
พัฒนาการ สภาพแวดลอ้มในครอบครวัเป็นอีกหนึ่งส่วนที่มีความส าคัญอย่างยิ่งเนื่องจากความ
ผูกพันคือพันธะแรกสุดที่เกิดจากเด็กและผูดู้แล ซึ่งมีอิทธิพลอย่างมากต่อพัฒนาการสงัคมและ
อารมณ์ตั้งแต่วัยเด็กไปจนตลอดชีวิต เป็นรากฐานของความสัมพันธ์อ่ืน ๆ คุณภาพของความ
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ผกูพนัที่พฒันาในวยัเด็กเป็นแกนหลกัของพฒันาการทัง้ดา้นสงัคม อารมณแ์ละประสบการณอ่ื์น ๆ 
(Bowlby, 1969; Erikson, 1968) 

ในช่วงวัยนีเ้ป็นวัยที่ตอ้งมีการปรบัตัวเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมโดยน าประสบการณแ์ละ
การเรียนรูต้ัง้แต่วยัเด็กมาใชใ้นการเผชิญปัญหา บุคคลที่สามารถผ่านภารกิจในแต่ละช่วงวยัไปได้
จะแสดงใหเ้ห็นถึงการมีพฒันาการที่เหมาะสม บุคคลที่แสดงใหเ้ห็นถึงพฒันาการดา้นสติปัญญา
และอารมณท์ี่มั่นคงจะสามารถผ่านอุปสรรคที่เกิดขึน้ในชีวิตได้ และยังสามารถรบัมือกับปัญหา
ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ไม่ว่าจะเป็นดา้นอาชีพการงาน ดา้นสงัคม ดา้นสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นตลอดจนความ
มั่นคงในชีวิตรวมถึงความตึงเครียดทางดา้นอารมณท์ี่เกิดจากความขัดแย้งที่ตอ้งเผชิญ โดยหาก
ระดบัของพฒันาการทางดา้นร่างกาย จิตใจ และการรบัรูข้องบุคคลไม่มีความพรอ้มในช่วงชีวิตที่
ผ่านมา เมื่อประสบกบัเหตกุารณท์ี่ก่อใหเ้กิดความเครียดจะส่งผลใหก้ารปรบัตวัในช่วงวยันีเ้ป็นไป
ไดอ้ย่างยากล าบาก การรบัรูแ้ละการประเมินของบุคคลต่อสิ่งเรา้ที่เข้ามาอาจจะน าไปสู่ภาวะ
ความเครียด (Bowlby, 1969; Erikson, 1968; Sroufe, 2005; ประณต เคา้ฉิม, 2549)   

เมื่อบุคคลในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นส่วนใหญ่ผ่านการพัฒนาความคิด ทักษะและ
ประสบการณ์ทางสังคมต่าง ๆ ตั้งแต่วัยเด็ก หากบุคคลมีสภาพแวดล้อมทางสังคมที่อบอุ่นจะ
น าไปสู่การมีพัฒนาการทางอารมณ์และสงัคมที่สมบูรณ์ สามารถฝ่าฟันอุปสรรคและจัดการกับ
ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในการด าเนินชีวิตไดเ้ป็นอย่างดี (Sroufe, 2005; ประณต เคา้ฉิม, 2549) 

เมื่อบุคคลประสบกับสิ่งเรา้ที่ท าใหเ้กิดความเครียดหรืออารมณท์างลบโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งค าพดูที่รุนแรง บคุคลจะเกิดการคิดโดยใชต้รรกะเหตผุลที่มีความเหมาะสม ซึ่งจะน าไปสูก่ารเกิด
กลไกทางจิตในการประเมินผลกระทบทางลบที่มีต่อตนเอง และพยายามลดผลทางลบนัน้ผ่านการ
ใชก้ลวิธีในการรบัมือกบัผลกระทบทางจิตในรูปแบบต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Carver et al., 
1989; Lazarus & Folkman, 1984) แต่ในทางกลบักนัหากบคุคลเติบโตมาจากสภาพสงัคมที่มีการ
ใชค้วามรุนแรงทัง้ทางร่างกายและจิตใจอย่างเช่นค าพูดรุนแรง และไม่ไดร้บัการยอมรบัหรือเห็น
คุณค่าจากคนรอบข้างก็อาจท าให้บุคคลรูส้ึกสับสนไม่ทราบว่าจะรับมือหรือตอบสนองต่อกับ
ปัญหาที่เกิดจากการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลนัน้อย่างไรจึงจะเหมาะสม (Teicher et al., 2010)   

อย่างไรก็ตามใช่ว่าบุคคลที่เกิดและเติบโตมาในสภาพสงัคมที่ไม่เหมาะสมจะมีปัญหา
ทางดา้นสุขภาพจิตและการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเสมอไป โดย (Chen et al., 2018) เชื่อว่าเป็น
เรื่องปกติที่บคุคลอาจเจอสิ่งที่ดีและสิ่งที่ไม่ดีในทุกช่วงพฒันาการในชีวิตได ้แต่บคุคลสามารถเลือก
ที่จะเรียนรูผ้่านตัวแบบที่ดี ผ่านการอบรมสั่งสอนจากระบบการศึกษาที่ดี รวมถึงเลือกที่จะน าพา
ตนเองเขา้สู่กระบวนการขัดเกลาทางสงัคมที่ดีได้ ซึ่งจะช่วยใหบุ้คคลมีสติสมัปชัญญะและการมี
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ความอดทนอดกลัน้เมื่อประสบกบัปัญหาหรือประสบการณท์ี่ไม่พึงประสงคต่์าง ๆ จนน าไปสู่การ
เกิดกลวิธีหลกัในการเผชิญปัญหา ซึ่งกลไกการเผชิญปัญหานัน้ กวา้ง เฉพาะเจาะจงและขึน้อยู่กบั
ความแตกต่างระหว่างบุคคล อีกทั้งประสิทธิผลของกลวิธีของการเผชิญปัญหานั้นยังขึน้อยู่กับ
ขอบเขตที่เหมาะสมกับความตอ้งการภายในและภายนอกของสถานการณน์ั้น  ๆ อย่างไรก็ตาม
บคุคลจะเลือกกลวิธีในการรบัมือมาปรบัใชโ้ดยพิจารณาจากการตระหนกัของแต่ละบคุคลเก่ียวกบั
ความเครียดและทรพัยากรที่มีอยู่เพื่อจดัการกบัสถานการณเ์หล่านัน้อย่างมีประสิทธิภาพ (Carver 
et al., 1989; Lazarus & Folkman, 1984) 

Lazarus and Folkman (1984) แบ่งรูปแบบของกลวิธีการเผชิญปัญหาไว ้2 ประเภท คือ 
กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหา (Problem Focused Coping) และกลวิธีในการ
เผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัอารมณ ์(Emotional Focused Coping) โดยกลวิธีในการเผชิญกบั
ปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหา จะเป็นกระบวนการตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับปัญหาโดย
ยอมรบัและเผชิญกบัปัญหาอย่างเป็นขัน้เป็นตอน แต่กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกับ
อารมณ ์จะเป็นการจดัการกบัอารมณแ์ละความรูส้ึกของบุคคล เพื่อใหค้วามไม่สบายใจบรรเทาลง 
เป็นวิธีของการรกัษาสมดลุของจิตใจในการเลือกกลวิธีเผชิญกบัปัญหาอาจจะมุ่งจดัการทัง้ปัญหา 
และอารมณค์ู่กัน หรือเลือกใชอ้ย่างใดอย่างนึงขึน้อยู่กับแต่ละบุคคล รมิดา แสงสวสัดิ์ (2564) ได้
ท าการศึกษาความรุนแรงในสถานที่ท างาน ผลของวิจัยพบว่าความรุนแรงส่วนใหญ่เป็นความ
รุนแรงทางวาจา บางคนที่เขา้ร่วมวิจัยไม่ไดร้บัผลกระทบใด ๆ แต่ในบางรายไดร้บัผลกระทบต่อ
ความรูส้ึก จิตใจ และในบางรายเลือกที่จะหยุดงานหรือยา้ยงาน ในการวิจยัครัง้นีย้งัพบอีกว่าการ
สรา้งความตระหนักรูถ้ึงภัยและผลกระทบของปัญหา รวมถึงการเตรียมความพรอ้มส าหรับการ
จัดการและรบัมือกับปัญหาความรุนแรงในสถานที่ท างานอย่างเหมาะสม สามารถป้องกันและ
แกไ้ขปัญหาความรุนแรงในสถานที่ท างานได ้

มีหลักฐานงานวิจัยสนับสนุนเพิ่มเติมว่า  เมื่อบุคคลประสบกับค าพูดที่ รุนแรงหรือ
ก่อใหเ้กิดความเกลียดชงันัน้สามารถใชก้ลวิธีทัง้ 2 รูปแบบเป็นพืน้ฐานและอาจมีรูปแบบของกลวิธี
การรบัมือปัญหาที่แบ่งเป็นเป็นรูปแบบย่อย ๆ ไดอี้ก เช่น การเผชิญปัญหาในรูปแบบของการ
พยายามปรบัปรุงตนเองใหดี้ขึน้เพื่อใหผู้อ่ื้นยอมรบัและไม่กระท าการหยาบคายกับตนเองอีก การ
แสวงหาการสนบัสนนุจากสงัคม การน่ิงเฉยหรือหนีออกจากแหลง่ความเครียดหรือความรุนแรงนัน้ 
การปฏิเสธขอ้กลา่วหาที่ไม่เป็นจรงิ เพื่อท าใหบ้คุคลเกิดกระบวนการทางความคิด การใชเ้หตผุลที่ดี
ขึน้จนสามารถพิจารณาตนเองเก่ียวกับทางเลือกในการแก้ปัญหาและจัดการอารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสม และเมื่อบุคคลสามารถจัดการกับอารมณท์างลบจากค าพดูที่รุนแรงซึ่งท ารา้ยจิตใจได้
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แลว้ก็จะมีภูมิคุม้กันทางจิตใจใหร้บัมือกับค าพูดรุนแรงที่เกิดขึน้ในอนาคตและสามารถปรบัตัวใช้
ชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสขุไดดี้มากยิ่งขึน้ (Ede et al., 2022; Prowten & Breitenstein, 2023)  

การศกึษาในครัง้นีจ้ะท าการศกึษาในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ดว้ยวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะผ่านการ
เปลี่ยนแปลงที่ส  าคญั ทัง้การปรบัตวั การเขา้ใจตนเองและพฒันาการดา้นสงัคมจากวยัเด็กมาใน
ระดบัหนึ่งแลว้ และยงัเป็นกลุ่มส าคญัในการขับเคลื่อนสงัคมและเศรษฐกิจของประเทศ จึงควรที่
จะตอ้งมีความสมบรูณท์ัง้ดา้นสขุภาวะทางกายและทางจิต อีกทัง้ยงัพบว่าคนในวยัท างานซึ่งอยู่ใน
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในประเทศไทยกว่ารอ้ยละ 45 ของมีความเครียดสงู มีความสขุนอ้ยลง (ส านกังาน
สถิติแห่งชาติ, 2564) โดยในการศึกษาครัง้นีจ้ะศึกษากบักลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ที่อายุ 20 
ถึง 40 ปี ซึ่งอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร เนื่องจากอตัราส่วนของโรคเครียด ซึมเศรา้และวิตก
กังวลของคนในกรุง เทพมหานครมีมากกว่าคนในพื ้นที่ อ่ืน เ กือบ 2 เท่าตัว  ซึ่ ง ในพื ้นที่
กรุงเทพมหานคร มีประชาชนอาศยัอยู่ประมาณ 10 ลา้นคนและประชาชน 32.11% มีความสขุอยู่
ในระดับต ่ากว่าปกติ (BLT, 2561) โดยประชาชนในกรุงเทพจะต้องประสบกับความเครียดใน
ชีวิตประจ าวัน และยังพบว่าปัญหา 3 อันดับแรกที่คนกรุงเทพเครียดมากที่สุดเรียงตามล าดับคือ 
เศรษฐกิจ สงัคมและครอบครวั จึงเหมาะสมที่จะเป็นพืน้ที่อันดับตน้ ๆ ในการศึกษาก่อน โดยจะ
เลือกบคุคลที่เคยผ่านประสบการณไ์ดร้บัผลกระทบจนก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจจากความ
รุนแรงทางค าพดูและสามารถกา้วขา้มผ่านมาไดแ้ลว้  

งานวิจยัครัง้นีจ้ึงเป็นการวิจยัเชิงคณุภาพที่จะท าใหไ้ดข้อ้มลูเก่ียวกับแหล่งที่มาที่เป็นตัว
บุคคล และรูปแบบของค าพูดที่รุนแรงเพื่อใหเ้กิดการตระหนักรูแ้ละระมัดระวังในการสื่อสารหรือ
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมมากขึน้ รวมถึงไดข้อ้มูลจากบุคคลที่อยู่ในวัยผูใ้หญ่ตอนต้นที่เคยประสบ
ปัญหาความเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพูดที่ รุนแรงแต่สามารถปรับตัวและรับมือจนเกิดความ
เขม้แข็งทางจิตใจไดแ้ลว้ เก่ียวกบักลวิธีในการรบัมือกบัค าพดูที่รุนแรงเพื่อใหห้น่วยงานภาครฐัหรือ
เอกชนที่เก่ียวขอ้งกับการดูแลสุขภาวะทางจิตภาคสงัคม หรือบุคคลที่อยู่ในวัยผูใ้หญ่ตอนต้นที่มี
ปัญหาดา้นนีน้  าไปใชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมการสื่อสารระหว่างบุคคลอย่างสรา้งสรรคเ์พื่อลด
ผลกระทบทางลบจากการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลต่อไป 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่อศึกษาแหล่งที่มาส าคัญที่เป็นตัวบุคคลซึ่งใช้ค าพูดที่ รุนแรงจนสรา้งความ

เจ็บปวดทางจิตใจของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร 
2. เพื่อศึกษารูปแบบค าพูดรุนแรงทางลบที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจของวัย

ผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร 



  6 

3. เพื่อศกึษากลวิธีการรบัมือที่ช่วยใหบุ้คคลวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร
สามารถรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิดการเติบโตทางจิตใจ 

ความส าคัญของการวิจัย 
จากการศึกษาในครัง้นีจ้ะท าใหไ้ดข้อ้มูลเก่ียวกับแหล่งที่มาที่เป็นตัวบุคคลและรูปแบบ

ของความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ รวมถึงแนวทางกลวิธีที่บุคคลใชใ้นการ
ผ่านพน้ผลกระทบนัน้มาวิเคราะห ์เทียบกบัแนวคิดทฤษฎีการรบัมือทางดา้นจิตวิทยา เพื่อสรุปเป็น
แนวทางหรือรูปแบบกลวิธีที่บุคคลสามารถน าไปใชร้บัมือเมื่อตอ้งเผชิญกับค าพูดที่สรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจ ผลจากการศึกษาวิจัยนีส้ามารถน าขอ้มูลมาสรุปผลและน าไปช่วยใหบุ้คคล
ทั่วไปเกิดความตระหนักและระมัดระวังในการสื่อสารที่อาจมีการใชค้ าพูดเหล่านีก้ับบุคคลอ่ืนซึ่ง
อาจจะน าไปสู่การสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจได ้และผลการศึกษาเก่ียวกับกลวิธีกระบวนการ
รบัมือ ปรบัตัว และการเติบโตจะช่วยใหบุ้คคลที่ก าลังประสบกับความรุนแรงทางค าพูดที่สร้าง
ความเจ็บปวดทางจิตใจ รูถ้ึงกลวิธีที่อาจจะน ามาปรบัใชก้ับตนเองเพื่อใหส้ามารถผ่านพน้ความ
เครียดและความรูส้ึกเจ็บปวดทางจิตใจนีไ้ปจนเกิดความรูส้ึกทางบวก มีสขุภาวะทางจิตใจในการ
ด าเนินชีวิตต่อไป 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากร 

วัยผู้ใหญ่ตอนต้นในกรุงเทพมหานคร ช่วงอายุ 20 – 40 ปี ที่อาศัยอยู่ในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวนประมาณ 1,504,271 คน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2564) 

กลุ่มตัวอย่าง 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 20 – 40 ปี ซึ่งคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  (Specified 

sampling) คือ ไดเ้คยผ่านประสบการณไ์ดร้บัผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพูดจนก่อใหเ้กิด
ความเจ็บปวดทางจิตใจ และสามารถรบัมือ เผชิญปัญหา จนเกิดการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณ์
เจ็บปวดทางจิตใจนัน้มาได ้ทัง้เพศชาย หญิงและไม่ระบุเพศ ซึ่งเต็มใจใหข้อ้มลูในการศึกษาแบบ
คุณภาพผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสรา้ง (Semi-structured Interview) จ านวน 20 
คน  

นิยามปฏิบัติการ 
1. ความรุนแรงทางค าพูด (Verbal abuse) หมายถึง ลักษณะของการสื่อสารด้วย

ภาษา หรือค าพดูที่มีลกัษณะกา้วรา้ว หยาบคาย ไม่สภุาพ ดถููก เสียดสี ข่มขู่ และดดุ่า เพื่อท าให้
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อีกฝ่ายรูส้ึกอบัอาย เสียใจ สะเทือนใจ หดหู่ สรา้งความรูส้ึกทางลบจนส่งผลใหเ้กิดความเจ็บปวด
อย่างรุนแรงต่อสภาพจิตใจของผูอ่ื้นได ้ 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใช้แบบสมัภาษณเ์ชิงลึกในหวัขอ้เก่ียวกบัรูปแบบของความรุนแรง
ทางค าพดูที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจที่กลุ่มตวัอย่างเคยเผชิญ โดยท าการสงัเคราะหร์วบรวม
แหลง่ที่มาบคุคลและลกัษณะค าพดูที่มีความรุนแรง 

2. กลวิธีรับมือต่อความรุนแรงทางค าพูด (Coping strategies from verbal abuse) 
หมายถึงรูปแบบวิธีการที่บุคคลน ามาใชเ้พื่อรบัมือ ทัง้ทางตรงและทางออ้มเพื่อจัดการกับความ
เจ็บปวดทางจิตใจที่ไดร้บัผลกระทบมาจากความรุนแรงจากค าพดู โดยแบ่งรูปแบบของกลวิธีการ
เผชิญปัญหาเป็น 2 ประเภท คือ 

 2 .1)  กลวิ ธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่ งจัดการปัญหา (Problem Focused 
Coping) หมายถึง การรบัมือจัดการกับปัญหา โดยการยอมรบัและเผชิญหนา้กับปัญหา มุ่งไปที่
ต้นตอของปัญหาอย่างเป็นขั้นตอนมีการก าหนดขอบเขตของปัญหา วิเคราะห์ วางแผน 
ตัง้เปา้หมายชดัเจนและเลือกวิธีที่ดีที่สดุในการแกปั้ญหาอย่างเหมาะสม 

 2.2)  กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการอารมณ์ (Emotion Focused 
Coping) หมายถึง การท่ีบคุคลเลือกจดัการกบัอารมณแ์ละความรูส้กึของตนเอง ใหค้วามไม่สบาย
ใจ ความรูส้ึกในทางลบบรรเทา เบาบางลง เป็นวิธีการที่มุ่งรกัษาสมดุลทางจิตใจแต่ไม่ไดแ้กไ้ข
ปัญหา 

 ในการวิจยัครัง้นีใ้ชแ้บบสมัภาษณเ์ชิงลึกในหวัขอ้เก่ียวกบักลวิธีที่ใชใ้นการรบัมือ
เมื่อเผชิญกับค าพูดหรือการสื่อสารที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเก่ียวกับ
รูปแบบกลวิธีที่กลุ่มตัวอย่างเคยใช ้และน าไปเปรียบเทียบกับแนวทางกลวิธีตามแนวคิดต่าง  ๆ 
ทางดา้นจิตวิทยาที่ผูว้ิจยัไดท้ าการศกึษาไว ้ 

3. ความเจ็บปวดทางจิตใจ (Psychological pain) หมายถึง ความรูส้ึกทนไม่ไหวและ
ไม่เป็นที่พอใจอย่างยาวนาน ที่เกิดจากการประเมินความตนเองในเชิงลบหรือความไม่เป็นตัวเอง 
สัมพันธ์กับความเครียด ความขัดแย้งทางจิตใจที่ไม่ได้ระบาย ปัญหาจิตใจ-สังคมและความ
ผิดปกติทางจิตต่าง ๆ ก่อใหเ้กิดการฝังแน่นอยู่ในสภาวะทางอารมณส์ง่ผลกระทบทางลบต่อบุคคล
ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม แบบแผนการด าเนินชีวิตไปจนถึงการเห็นคุณค่าและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ตลอดจนความรูส้ึกหรือพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงคต่์าง ๆ เช่น ความวิตกกงัวล 
ความกลวั ความรูส้กึผิด ซมึเศรา้ นอนไม่หลบั หดหู่ รูส้กึไม่มั่นคง ขาดความมั่นใจ 
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ในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยใชแ้บบประเมินประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจจากความ
รุนแรงทางค าพดูที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้จากแนวคิดของ Stark et al. (2022) จ านวน 13 ขอ้ ในลกัษณะ
ของแบบตรวจสอบ (Checklists) เป็นแบบมาตรประเมินค่า 11 ระดบั  

4. การเติบโตหลังผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพูด 
(Post-traumatic Growth with verbal abuse) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการก่อเกิด
พฤติกรรมหรือการแสดงออกทางบวก ในการพยายามอดทนต่อสูก้ับวิกฤตชีวิตที่ทา้ทายที่เคย
ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางความรูส้ึกหรือทางจิตใจจากการคุกคามผ่านค าพูด น าไปสู่เรียนรู ้
ปรับตัว ในการจัดการกับความรูส้ึกเจ็บปวดจนเกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกเกิดก าลังใจ จน
สามารถเห็นคณุค่าของชีวิตตนเองและชื่นชมตวัเองเพิ่มขึน้ สามารถท าใหบ้คุคลอยู่เหนือเหตุการณ์
เลวรา้ย ตา้นทานต่อความเจ็บปวดทางใจที่เกิดจากสถานการณท์ี่กดดนั 

ผู้วิจัยจะใชแ้บบสอบถามการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจจากความ
รุนแรงทางค าพูด ในการคัดกรองผูท้ี่มีคุณสมบัติเหมาะสมตามเกณฑค์ัดเขา้ ที่ไดพ้ัฒนาขึน้จาก
แนวคิดของ Fazio et al. (2008) จ านวน 12 ขอ้ ลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ 
ไม่จริงเลย จนถึง 5 คือ จริงที่สดุ โดยผูท้ี่ไดค้ะแนนรวมในระดบัมาก คือ ตัง้แต่ 3.41 ขึน้ไป และมี
ความเต็มใจในการใหข้อ้มลูเชิงลกึต่อผูว้ิจยัจะถกูคดัเขา้สูก่ารวิจยั 

 นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่เคยก้าวข้ามผ่านความเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพูดจนเกิด

การเติบโตทางจิตใจ หมายถึง บุคคล วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ อายุ 20 – 40 ปี ที่เคยผ่านประสบการณ์
ไดร้บัผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพดูจากบุคคลรอบขา้ง เช่น ค าพดูที่กา้วรา้ว หยาบคาย ไม่
สุภาพ ดูถูก เสียดสี ข่มขู่ ดุด่า ท าให้รูส้ึกอับอาย เสียใจ สะเทือนใจ หดหู่ จนก่อให้เกิดความ
เจ็บปวดทางจิตใจและสามารถรบัมือ เผชิญปัญหา จนเกิดการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวด
ทางจิตใจนัน้มาไดจ้นสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสขุในปัจจุบนั 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการศึกษา 'กลวิธีรับมือเพื่อลดผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูดที่สรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้' เป็นการทบทวนแนวคิดทฤษฎีในภาพกวา้ง เพื่อน ามาเป็น
แนวทางในการเก็บรวบรวมและวิเคราะหข์อ้มลู โดยผูว้ิจยัจะไม่น าขอ้มลูดงักล่าวมาเป็นกรอบใน
การศึกษาวิจัยและใหค้วามส าคัญกับข้อมูลจากผูใ้ห้ขอ้มูลหลักและปรากฎการณ์จากการวิจัย  
ผูว้ิจยัไดท้ าการศกึษาทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งดงัต่อไปนี ้

1. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.1 ความหมายของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.2. พฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.3 บทบาทของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.4 ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

2. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความรุนแรงทางค าพดู 
2.1 ความหมายของความรุนแรงทางค าพดู 
2.2 แหลง่ที่มาของความรุนแรงทางค าพดู 
2.3 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการความรุนแรงทางค าพดู 
2.4 ผลกระทบของความผิดพลาดที่เกิดขึน้จากความรุนแรงทางค าพดู 

3. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความเจ็บปวดทางจิตใจ 
3.1 ความหมายของความเจ็บปวดทางจิตใจ 
3.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความเจ็บปวดทางจิตใจ 

4. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบักลวิธีรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพดู 
4.1 ความหมายของกลวิธีรบัมือการเผชิญกบัปัญหา 
4.2 แนวคิดและทฤษฎีของกลวิธีรบัมือการเผชิญกบัปัญหา 

 5. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 
5.1 ความหมายของการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 
5.2 องคป์ระกอบของการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 

  6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
 กรอบแนวคิดการวิจยั 
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1. แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
1.1 ความหมายของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Early adulthood) หมายถึง บุคคลอายุประมาณ 20 ถึง  40 ปี 

พฒันาการทางรา่งกายเจรญิเต็มที่ เป็นระยะทดลองเพื่อหาแนวทางชีวิตที่ตนเองตอ้งการและพอใจ
สืบเนื่องมาจากวัยรุ่น เช่น อาชีพ เพื่อน คู่ครอง  และอ่ืน ๆ ระยะนี ้จึงมักเรียกว่าระยะส ารวจ 
(Exploratory period) โดยบุคคลในวยันีเ้ป็นระยะที่มีพฒันาการเจริญเติบโตเต็มที่  เขา้สู่วฒุิภาวะ
ค่อนขา้งสมบูรณ ์ทัง้ในดา้นร่างกาย อารมณ ์สงัคม และสติปัญญา จึงเป็นช่วงที่ตอ้งมีความพรอ้ม
ที่จะปรบัตวัต่อรูปแบบและวิถีชีวิตใหม่ โดยเฉพาะความคาดหวงัในบทบาททางสงัคมของวยัผูใ้หญ่ 
ท าใหผู้ใ้หญ่ตอนตน้เป็นวัยที่เริ่มการใชช้ีวิตของตัวเองทั้งในด้านการประกอบอาชีพ การเลือก
คู่ครอง การเริ่มสรา้งรากฐานในการใชช้ีวิตอย่างมีคุณค่าในสงัคมและปรบัปรุงตนเองใหเ้ข้ากับ
สงัคมที่ตนอยู่ตามความเหมาะสมรวมถึงความสามารถในการตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง  ๆ (Hurlock, 
1975; ประณต เคา้ฉิม, 2549; ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553; สชุา จนัทนเ์อม, 2540) 

Erikson (1963) เห็นว่าวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (Early adulthood) หรือวยัหนุ่ม (young adult) 
คือ บคุคลที่มีอายปุระมาณ 18 ถึง 20 ปี จนถึงอาย ุ40 ปี ซึ่งเป็นวยัที่ค่อนขา้งมีพฒันาการทางดา้น
ร่างกายดา้นต่าง ๆ พัฒนาดา้นสติปัญญา และอารมณ์ที่ค่อนขา้งมีความสมบูรณ์แลว้ นั่นคือมี
ความพรอ้มที่จะด าเนินชีวิต เขา้สงัคม เขา้สู่การท างานเพื่อหาเลีย้งชีพ จนน าไปสู่การสรา้งความ
มั่นคงทางดา้นเศรษฐกิจ การสรา้งครอบครวัจนสมบรูณต่์อไป 

ส่วน Havighurst (1953) กล่าวว่า วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหว่าง 18  
– 35 ปี ซึ่งเป็นช่วงของชีวิตที่ร่างกายมีความแข็งแรงเต็มที่ สติปัญญา อารมณ์ และสังคม มี
พฒันาการที่ค่อนขา้งสมบูรณ ์พรอ้มที่จะรบัสถานการณท์างสงัคมในการด าเนินชีวิตร่วมกับผูอ่ื้น 
เป็นวัยที่สรา้งครอบครวั มีอาชีพ มีรายได ้เป็นวัยแห่งความส าเร็จของชีวิต  สอดคลอ้งกับ เกษร 
เกษมสขุ and อษุณีย ์บุญบรรจบ (2018) ที่เห็นว่าวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ คือ บุคคลที่อยู่ในวยั 18 – 35 
ปี ซึ่งนับว่าเป็นก าลังส าคัญของการพัฒนาประเทศเนื่องจากเป็นช่วงที่พัฒนาการดา้นร่างกาย
สมบูรณ ์ดา้นสติปัญญา อารมณ ์และสงัคมค่อนขา้งสมบูรณ ์เป็นการเริ่มตน้การประกอบอาชีพ 
เริ่มสรา้งครอบครวั รูจ้ักการอบรมบุตร รูจ้ักหนา้ที่พลเมืองที่ดีในการรบัผิดชอบสิ่งต่าง  ๆ การเป็น
ทหารหรือการเสียภาษีอากร รวมทัง้การพฒันาจรยิธรรมดว้ย  

จากการศึกษาเอกสารข้างต้นจึงสรุปนิยามของผู้ใหญ่ตอนต้นได้ว่า บุคคลที่มีอายุ
ระหว่าง 20 – 40 ปี มีพฒันาการทางดา้นรา่งกายและจิตใจที่เจรญิเติบโตอย่างเต็มที่ มีการปรบัตวั
ต่อรูปแบบและวิถีชีวิตใหม่ทัง้ดา้นการประกอบอาชีพและการสรา้งฐานะของตนเอง การด าเนิน
ชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้นในฐานะของวยัผูใ้หญ่ มีการสรา้งและเริ่มชีวิตครอบครวั และยงัรวมไปถึงการวาง
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แผนการด าเนินชีวิตที่เหมาะสมกบัตนเอง หากสามารถวางแผนและปรบัตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
จะสง่ผลใหอ้ยู่รว่มกนัในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ และประสบความส าเรจ็ในชีวิต 

1.2 พัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
Boundless (2016) กล่าวว่า ช่วงวัยของผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นช่วงที่ร่างกายของเราจะ

สมบรูณเ์ต็มที่อยู่ในช่วงสงูสดุของการพฒันาทางสรีรวิทยา รวมถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เวลา
ตอบสนอง ความสามารถทางประสาทสัมผัส และการท างานของหัวใจ ระบบสืบพันธุ์ ความ
แข็งแรง และความสามารถของปอดล้วนท างานได้ดีที่สุด และกระบวนการชราภาพเริ่มต้นขึน้
ในช่วงวัยนีเ้ช่นกัน เมื่ออายุประมาณ 30 ปี การเปลี่ยนแปลงหลายอย่างเริ่มเกิดขึน้ในส่วนต่าง ๆ 
ของรา่งกาย 

วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ประมาณอายุตัง้แต่ 20 – 25 ถึง 40 ปี แบบแผนพฒันาการในระยะ
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ไดแ้ก่ การประกอบอาชีพ การเลือกคู่ครอง การปรบัตวัในชีวิตสมรส การปรบัตัว
เพื่อท าหนา้ที่บิดามารดา การปรบัตัวในชีวิตโสด พัฒนาการทางสติปัญญา และพัฒนาการทาง
กาย (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553) 

1.2.1 พัฒนาการทางสติปัญญา  
ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น บุคคลขยายแนวความคิดในรูปแบบต่าง  ๆ ที่ได้พัฒนา

มาแลว้ตัง้แต่วยัรุน่ใหล้ึกซึง้ยิ่งขึน้ เป็นช่วงวยัที่สมองเจรญิเติบโตดีที่สดุ การเรียนรูใ้นเรื่องต่าง ๆ จะ
ท าไดเ้ป็นอย่างดีถา้บคุคลนัน้ตัง้ใจจรงิ แต่บคุคลจะสามารถพฒันาสติปัญญาไปไดอ้ย่างลึกซึง้และ
กวา้งไกลเพียงไรในแง่ใดนัน้ ยังขึน้อยู่กับพันธุกรรมของแต่ละบุคคล นอกจากนัน้ยังเก่ียวขอ้งกับ
โอกาสที่จะไดเ้รียนรู ้ฝึกฝนทกัษะและสิ่งแวดลอ้มทางสงัคมในการงานหรือในครอบครวั ตัง้แต่ช่วง
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นตน้ไปจะมีความคิดที่ลึกซึง้ไดม้ากขึน้ ในทุกรูปแบบของความคิดตัง้แต่ระดับ
ตน้ไปจนถึงระดับสงู มีแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการดา้นสติปัญญาที่เก่ียวขอ้ง 
ดงันี ้

1) พัฒนาการทางความคิดตามแนวคิดของเพียเจท:์ ขั้น Formal operation 
มีงานวิจยัหลายชิน้บ่งชีว้่าพฒันาการความคิดสติปัญญาชัน้ Formal Operation 

ของบุคคล ไม่ไดจ้ ากดัอยู่แค่ระยะปลายวยัรุน่ตามทฤษฎีของเพียเจท์ แต่อาจขยายช่วงไปจนถึงวยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้ในกลุ่มประชากรหลายวฒันธรรมดว้ย (Gormly & Brodzinsky, 1989; Guy, 1990; 
ศรีเรือน แก้วกังวาล , 2553) ปรากฏการณ์นี ้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
วัฒนธรรมที่เด็ก ๆ ในปัจจุบันมีช่วงวัยเด็กที่ยาวนานขึน้ สาเหตุที่เป็นไปได้ของการขยายช่วง
พฒันาการความคิดสติปัญญาชัน้ Formal Operation นัน้ มีหลายประการ 
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1. การมีช่วงวัยเด็กที่ยาวนานขึน้ มีโอกาสไดร้บัการศึกษาและประสบการณ์ที่
หลากหลายมากขึน้ 

2. เด็กในปัจจุบันมุ่งเน้นไปที่การเรียนเพื่อสอบมากกว่าการเรียนเพื่อมีความรู้
ความเขา้ใจหรือเพื่อพฒันาทกัษะความสามารถอย่างแทจ้รงิ 

3. เด็กขาดโอกาสปฏิบติัจรงิในวิชาชีพที่เรียน 
4. บคุคลมีความพรอ้มที่จะเรียนอย่างลกึซึง้ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
5. เด็กหมกมุ่นกบัความบนัเทิงมากกว่าฝึกฝนความสามารถทางสติปัญญา 
สงัคมยคุใหม่มีความตอ้งการบุคคลที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะทางมากขึน้แนวคิด

ของคนสมัยปัจจุบันเป็นแนวคิดแห่งความเชี่ยวชาญเฉพาะทาง “แม้ในขั้นพืน้ฐาน” ท าให้คน
โดยทั่ วไปขาดความเข้าใจแนวคิดเชิงสังคม  และปัญหาสังคมระดับพื ้นฐาน  (Gormly & 
Brodzinsky, 1989) 

2) พัฒนาการทางความคิดตามแนวคิดของ Bloom 
ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น บุคคลควรมีศักยภาพในการรู้คิดและมีทักษะ ใน

ความคิดประเภทต่าง ๆ โดย Bloom (Bloom et al., 1956) ไดน้ าเสนอแนวคิดเก่ียวกับล าดับขั้น
การเรียนรู ้และความมุ่งหมายของการเรียนรูไ้ว ้โดยขัน้ที่ 1-3 เป็นระดบัความรู-้สติปัญญาในระดบั
ตน้ ขัน้ที่ 4-6 เป็นระดบัความรู-้สติปัญญาระดบัสงู 

แต่การที่จะบรรลุเป้าหมายของการมีทักษะในการคิดนั้น จะต้องมีการฝึกฝน 
Simms and Rausher (1989) ได้อ้างวิธีการฝึกฝนเพื่อเพิ่มพูนทักษะการคิดแบบต่าง  ๆ ตาม
แนวคิดของ Bloom อนึ่งวิธีฝึกฝนทกัษะความคิดแบบต่าง ๆ ที่เสนอในตารางนัน้สามารถน าไปใช้
กบับุคคลในวยัอ่ืนๆ ตามความเหมาะสม ซึ่งขึน้กบัลกัษณะกิจกรรม วิชา และระยะพฒันาการของ
ผูฝึ้กฝน โดยมีรายละเอียดดงัแสดงใน ตารางที่ 1  
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ตาราง 1 ตารางแสดงขัน้ความรู ้สติปัญญาและวิธีฝึกฝนระดบัตน้และระดบัสงู 

 

 

 

ขัน้ความรู ้- สติปัญญา วิธีฝึกให้เกิดทักษะ 

การฝึกฝนพฒันาสติปัญญา ระดบัตน้ขัน้ที่ 1 - 3 
ขั้นที ่1 ความรู้ รวบรวม 

ท าใหส้มบรูณ ์     

ลอก 

บอกความหมาย 

วางใหถ้กูที่ 
ชีใ้หเ้ห็น 

นึกใหอ้อก 

ท าซ า้ ๆ 

เลียนแบบ 

จบัคู่ 
ท ารายการ             

บอกชื่อ 

จดขอ้ความ 

นบั 

จดัล าดบั 

ท าซ า้ ๆ 

คน้หา 

บอกใหไ้ด ้

เวน้ไวใ้หเ้ติม 

เลือก 

ขีดเสน้ใต ้

แสดงใหด้ ู
ขั้นที ่2 ความเข้าใจ สรุป 

อธิบาย 
เขียนใหม่ 
น าเสนอ 
สนบัสนนุ 

ประมาณค่า 
เติมใหเ้ต็ม 
แสดงเหตผุล 
แปลความ 
เปลี่ยนแปลง 

ขั้นที ่3 การน าไปใช้ สรา้งขึน้ใหม่ 
วาดรูป 
ชีแ้นะ 
ท าใหม่ 

สาธิต 
ยกตวัอย่าง 
แยกออกมาใหเ้ห็น 
บนัทกึ 
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ตาราง 1 (ต่อ)  

 
จากตารางการแสดงขัน้ความรู ้สติปัญญาและวิธีฝึกฝนที่กล่าวมาในขัน้ตน้ จะ

เห็นว่าการที่บุคคลจะมีพฒันาการทางดา้นสติปัญญาที่สมบูรณน์ัน้จ าเป็นที่จะตอ้งไดร้บัการฝึกฝน
ดว้ยวิธีการต่าง ๆ ที่หลากหลาย และเมื่อบุคคลมีพัฒนาการดา้นสติปัญญาที่สมบูรณแ์ลว้นัน้จะ
ส่งผลท าใหร้บัมือกบัสถานการณท์ี่มีความตึงเครียด ฉุกเฉิน หรือแมแ้ต่สถานการณท์ี่อาจมีปัญหา
ส่งผลกระทบต่อความรูส้ึก หรือการด าเนินชีวิตของบุคคลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าบุคคลที่
ไม่เคยไดร้บัการฝึกฝนดา้นสติปัญญาใหม้ีความสมบูรณ์เลย โดยในพัฒนาการระดับตน้บุคคล

ขัน้ความรู ้- สติปัญญา วิธีฝึกให้เกิดทักษะ 

การฝึกฝนพฒันาสติปัญญา ระดบัตน้ขัน้ที่ 4-6 
ขั้นที ่4 การวิเคราะห ์ วิเคราะห ์

แบ่งแยกเป็นหมวดหมู่ 
ตัง้ค าถาม 
วิพากษว์ิจารณ ์
ท าใหเ้ห็นความแตกต่าง 
แยกแยะเป็นขัน้ตอน 
จดัล าดบั 
ย่อ             

จดัล าดบั 
เปรียบเทียบ 
สรุป 
ตอบโต ้
ท าใหเ้ป็นหมวดหมู่ 
รวบรวม 
เสนอ 
 

ขั้นที ่5 การสังเคราะห ์ เปลี่ยนแปลง 
แปรรูป 
พฒันา 
ขยายความ 
แจกแจง 
ท าใหง้่ายขึน้ 
สรา้งขึน้ใหม่ 

จดัล าดบัใหม่ 
ออกแบบ 
คน้พบ 
ตัง้สตูรใหม่ 
แกไ้ขปรบัปรุง 
น ามาจดัล าดบัใหม่ 
จดักลุม่ใหม่ 

ขั้นที ่6 การประเมินผล โตแ้ยง้ 
ตดัสิน 
ใหค้ณุค่าของสิ่งต่าง ๆ 

ประเมิน 
ท านายแนวโนม้ความน่าจะเป็น 
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อาจจะมีการพิจารณาเหตกุารณ ์จดจ าสิ่งที่เกิดขึน้ สามารถบอกความหมายของสถานการณน์ัน้ ๆ
ไดเ้พื่อท าความเขา้ใจ แปลความ และประเมินสถานการณ ์สว่นพฒันาการระดบัสงูจะท าใหบุ้คคล
สามารถวิเคราะห์ แยกประเด็นของสถานการณ์ น าไปสู่การเปลี่ยนแปลง ปรับปรุงแก้ไข และ
ท านายแนวโนม้ของสถานการณต์รงหนา้ เพื่อเตรียมพรอ้มในการรบัมือจากผลกระทบทัง้ทางบวก
และลบที่ก าลังเกิดขึน้ได้ ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความพร้อมทางด้านสติปัญญาแล้วก็จะสามารถ
ควบคมุตนเอง และพยายามที่จะหาทางใหต้วัเองผ่านพน้จากสถานการณท์างลบต่าง ๆ ที่ไม่น่าพงึ
พอใจไดดี้กว่า 

3) พัฒนาการทางความคิดเกี่ยวกับการเข้าใจตนเอง 
ความตอ้งการเขา้ใจตนเอง เป็นความตอ้งการพืน้ฐานของบุคคลแต่ละคนที่อยู่

ภายใตจ้ิตส านึกตัง้แต่ในวยัเด็ก อย่างไรก็ดี บคุคลจะเขา้ใจตนเองและยอมรบัความจริงของตนเอง
ไดม้ากนอ้ย ตรงหรือไม่ตรงตามความเป็นจริงแค่ไหนนัน้แตกต่างไปในแต่ละบุคคล ดังนัน้ความ
เข้าใจตนเองในวัยผู้ใหญ่จะเก่ียวเนื่องกับเหตุผลในช่วงวัยที่แตกต่างกัน ได้แก่ การเลือกและ
ประกอบอาชีพ การเลือกคู่ครอง การปรบัตัวอย่างสามีภรรยา หรือบิดามารดา เหตุการณ์เป็นตัว
ช่วยใหบุ้คคลผูแ้สวงหาตนเอง มีความเขา้ใจตนเองไดดี้ยิ่งขึน้ ท าใหเ้ริ่มมองเห็นตนเองในแง่ของ
ความตอ้งการในชีวิต เพื่อใหส้ามารถวางแบบแผนชีวิตของตนเองไดช้ัดเจนมากขึน้ เมื่อสิน้สุดวัย
ผูใ้หญ่ตอนต้นจะเห็นแบบแผนของการด าเนินชีวิต และลักษณะบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลที่
แตกต่างกันจากระดับพัฒนาการ และประสบการณ์ของแต่ละบุคคลที่ผ่านมา (Bloom et al., 
1956; Gormly & Brodzinsky, 1989; Guy, 1990; ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553) 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า พัฒนาการทางสติปัญญาเป็นจิตส านึกทางความคิด 
ภายใตจ้ิตใจของแต่ละบุคคล ซึ่งเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงไปสู่วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ บุคคลจะพัฒนา
ทกัษะในการรูคิ้ด ผ่านการฝึกฝน เพื่อสรา้งชุดความคิดที่ซบัซอ้นและหลากหลายมากขึน้ ส่งผลต่อ
การรบัรู ้ความเขา้ใจ การคิดวิเคราะห ์สงัเคราะห ์เพื่อพฒันาบคุลิกภาพ ตลอดจนสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ในการสรา้งแบบแผนการด าเนินชีวิต เมื่อเกิดเหตุการณ์ที่ส่งผลต่อบุคคลในทางลบ 
บคุคลที่มีความเขา้ใจในตนเอง รบัรูค้วามตอ้งการและความรูส้กึนึกคิดของตนชดัเจน ย่อมสง่ผลให้
บุคคลสามารถสรา้งความเขา้ใจกับเหตุการณ ์ความรูส้ึก มีการคิดแบบไตร่ตรองของเท็จจริงได้
อย่างมีเหตมุีผล เพื่อเตรียมรบัมือกบัสถานการณท์ี่เกิดในอนาคตได ้แต่หากบคุคลมีความเขา้ใจใน
ตนเองนอ้ยเมื่อตอ้งเผชิญกบัสถานการณท์างลบ อาจจะท าใหไ้ม่สามารถรบัมือไดแ้ละสง่ผลเสียใน
ระยะยาวต่อสขุภาพจิต 
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1.2.2 พัฒนาการทางกาย 
พฒันาการทางกายไม่ใช่ลกัษณะเด่นในวัยนี ้ลกัษณะพฒันาการทางกายโดยทั่วไป

คือ มีความเจริญ สมบูรณข์องอวยัวะ และระบบต่าง ๆ ของร่างกายในแง่ท าหนา้ที่ไดดี้ในแทบทุก
ดา้น ไม่มีช่วงใดในชีวิตที่บุคคลจะมีความสมบูรณข์องร่างกายไดดี้เท่าช่วงนี ้แบบแผนพฒันาการ
คงที่ มีค าเรียกว่า “plateau” ถา้บุคคลไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บรา้ยแรงหรือมีโรคประจ าตวัตัง้แต่เด็กแลว้ 
โดยทั่วไปเป็นช่วงที่บุคคลมีสขุภาพแข็งแรง มีพละก าลงั เป็นช่วงที่เหมาะแก่การมีบุตร  (Gormly & 
Brodzinsky, 1989) 

จากที่กล่าวมา ผูว้ิจัยสรุปไดว้่าระยะวัยผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นระยะที่บุคคลพัฒนาทาง
กายสมบูรณเ์ต็มที่ เริ่มชีวิตอย่างผูใ้หญ่ แต่แบบแผนของชีวิตยงัไม่เขา้รูปเขา้รอยที่แทจ้ริง จึงยงัคง
เป็นระยะส ารวจ พัฒนาการที่เด่นของวัยนีคื้อการประกอบอาชีพ การเลือกคู่ครอง การสรา้ง
หลกัฐานและครอบครวั การปรบัตวัเป็นสามีภรรยาและบิดามารดา การปรบัตวัในชีวิตโสด ระยะนี ้
บุคคลเริ่มรูจ้กัตนเองดีขึน้ เมื่อสิน้สดุวยันี ้แบบแผนการด าเนินชีวิตของคนส่วนมากเขา้รูปแลว้หรือ
เกือบเขา้รูป 

พฒันาการทางรา่งกายที่สมบรูณจ์ะสมัพนัธก์บัการรูคิ้ด การวิเคราะห ์สงัเคราะหเ์รื่อง
ต่าง ๆ ในชีวิต ทัง้เรื่องงาน ครอบครวั และการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซึ่งจะเก่ียวขอ้งกบัมมุมองต่อ
ตัวตนของบุคคล โดยบุคคลที่มีพัฒนาการด้านร่างกายสมบูรณ์จะมีภาพในความคิดเก่ียวกับ
ตนเองในทางบวก และมีความอดทน หรือสามารถแยกแยะข้อวิจารณ์ด้านรูปร่าง ส าหรับ
ประเด็นเความรุนแรงจากค าพูด สภาพร่างกายอาจเป็นประเด็นหนึ่งที่มักถูกหยิบยกมาใช้ท าให้
เจ็บปวดทางจิตใจอนัดับตน้ ๆ (นิปัมท ์พิชญโยธิน, 2562) แต่ถา้หากบุคคลมีพัฒนาการทางดา้น
ร่างกายที่ไม่สมบูรณอ์าจส่งผลต่อความคิดเก่ียวกับการมองและยอมรบัตนเอง  ท าใหรู้ส้ึกไม่พึง
พอใจในตนเอง ดงันัน้เมื่อบุคคลถูกท ารา้ยดว้ยค าพดูอาจเกิดความเครียด วิตกกงัวล และส่งผลให้
มีความเจ็บปวดทางความรูส้กึอย่างรุนแรงมากขึน้ได ้

1.2.3 พัฒนาการทางอารมณ ์
ในวัยนีจ้ะมีพัฒนาการดา้นอารมณ์ที่มีความมั่นคงมากขึน้ มีวุฒิภาวะ เขา้ใจและ

ยอมรบัในขอ้ดีและขอ้เสียของตนเอง เขา้ใจและสามารถควบคมุอารมณไ์ด ้พฒันาความมั่นคงทาง
อารมณท์ัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น อดทนต่อความคับขอ้งใจ มีความเชื่อมั่น พัฒนาความสามารถใน
การรับรูถู้กต้องตามความเป็นจริง มีกลวิธีในการจัดการกับปัญหา ความวิตกกังวลมากขึน้ มี
จุดมุ่งหมาย อุดมคติ ความตอ้งการและค่านิยมการใชช้ีวิตที่สมดุล สามารถปรบัตัวได ้กับบุคคล
อ่ืนสามารถยอมรบัและค านึงถึงผูอ่ื้นได ้ พฒันาการในดา้นอารมณร์กัจะมีความปรารถนาที่จะใช้
ชีวิตคู่ มีความแตกต่างจากตอนวัยรุ่น ความมั่นคงทางอารมณห์รือการมีวุฒิภาวะ เกิดจากการ
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เรียนรูจ้ากครอบครวั โรงเรียน สงัคมตัง้แต่วยัเด็ก เมื่อโตขึน้เป็นผูใ้หญ่ก็ยงัคงจะตอ้งเรียนรูท้ี่จะมี
วุฒิภาวะทางอารมณด์ว้ยตนเอง อย่างไรก็ตามบุคคลที่ไม่สามารถจัดการกับความเครียด ความ
กดดันหรืออารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างเหมาะสม เกิดภาวะเครียด จะท าให้เกิดปัญหา
สขุภาพจิต มีปัญหาในการปรบัตัวและการด าเนินชีวิต ส่งผลต่อความสมัพันธ์ต่อคนรอบขา้งและ
สงัคม เกิดความขดัแยง้ในตนเองได ้(Carver & Scheier, 1983; Erikson, 1968) 

1.2.4 พัฒนาการทางสังคม 
สังคมของบุคคลในวัยนี ้จะมีความเ ก่ียวข้องกับเพื่ อน คู่ครอง มีการพัฒนา

ความสัมพันธ์ในด้านความรัก ความผูกพัน มิตรภาพที่สนิทสนม ในวัยนี ้หากสามารถสร้าง
ความสมัพันธ์ที่มั่นคงได ้จะท าใหบุ้คคลวัยนีเ้ป็นผูท้ี่มีความไวเ้นือ้เชื่อใจและนับถือซึ่งกันและกัน 
แต่หากไม่สามารถสรา้งความสมัพนัธท์ี่มั่นคงได ้ก็จะท าใหเ้กิดการแยกตวั โดดเดี่ยว บคุคลในวยันี ้
จะใหค้วามส าคัญกับกลุ่มเพื่อนลดน้อยลง สัมพันธภาพกับเพื่อนเฉพาะที่รูส้ึกสนิทใจ มีความ
ผูกพัน ความสมัพันธ์กับบุคคลในครอบครวัเพิ่มขึน้ พัฒนาการทางสงัคมของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ที่
ส  าคญั ดงัต่อไปนี ้ 

1) มิตรภาพ วยันีจ้ะมีการเกือ้กูล สรา้งความไวใ้จต่อกนั แนะน า ช่วยเหลือซึ่งกนัและ
กนั คนโสดจะพึ่งพากนัไดดี้กว่าคนมีคู่ เพศหญิงจะพบปะกนัมากกว่าในเพศชาย และเพศชายจะ
เป็นมิตรภาพที่เป็นการแลกเปลี่ยนขอ้มลูข่าวสาร กิจกรรม การออกก าลงักาย 

 2) ความรกั วัยนีเ้ป็นวัยของการเริ่มสรา้งครอบครวั พัฒนาการเรื่องความรกัจะมี
ความใกลช้ิดสนิทสนมอย่างแน่นแฟ้น ก่อใหเ้กิดความรกั และปรารถนาที่จะใชช้ีวิตร่วมกัน ตาม
ทฤษฎีสามเหลี่ยมของความรกั ไดอ้ธิบายองคป์ระกอบของความรกัว่า องคป์ระกอบดา้นความ
ใกลช้ิดเป็นแกนหลักที่สามารถพบได้ในความสัมพันธ์ทุกรูปแบบ มีความคงทน และมีบทบาท
ส าคัญในความสมัพันธ์ระยะยาว ความเสน่หห์าเป็นอีกองคป์ระกอบที่พบในความสมัพันธ์แบบ
คู่รกัเท่านัน้ มีความเด่นชดัในความทรงจ า และมีบทบาทส าคญัในความสมัพนัธร์ะยะสัน้ มีผลต่อ
ปฏิกิริยาทางร่างกายและการรบัรูค้วามเจ็บปวด องคป์ระกอบสุดทา้ยคือความผูกมัดมีความผัน
แปรไปในแต่ละช่วงอาย ุเช่นในวยัผูใ้หญ่ผกูมดักบัคนรกั สง่ผลต่อความเจ็บปวดและความสามารถ
ในการควบคมุตนเอง  

3) ชีวิตครอบครวั ประกอบดว้ย ชีวิตแบบคนโสด การแต่งงานและบทบาทการเป็นพ่อ
แม่ ส  าหรบัชีวิตโสดจะอยู่อย่างเป็นโสดอย่างมีความสุขและพึงพอใจ ซึ่งจะตอ้งปรบัตัวในด้าน
ความตอ้งการทางเพศ ความตอ้งการเป็นพ่อแม่ ความตอ้งการในความสมัพันธ์ที่สนิทสนม และ
การใชเ้วลาว่าง ส าหรบัการแต่งงานซึ่งมีปัจจยัหลกั 2 ดา้น ไดแ้ก่ปัจจยัภายนอกและภายใน ปัจจยั
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ภายนอกหมายถึง การท าตามสงัคม การมีความรกั หรือในแง่ของกฎหมาย ปัจจัยภายในได้แก่ 
ความตอ้งการความสัมพันธ์ที่สนิทสนม การแบ่งปัน ความตอ้งการในการสื่อสาร และสุดท้าย
บทบาทของการเป็นพ่อแม่ ดว้ยวยันีเ้ป็นวยัที่มองหาการสรา้งครอบครวั จึงมีความปรารถนาที่จะมี
บตุร มีการเรียนรูแ้ละปรบัตวัในการปกป้องและดแูล เรียนรูท้ี่จะรกัแบบไม่หวงัผลตอบแทน 

4) การปรบัตัว วัยนีม้ีการปรบัตัวในชีวิตประจ าวันต่อครอบครวั บทบาทของตนเอง 
รวมไปถึงปรับตัวต่ออารมณ์ สังคมการท างาน และสภาพแวดล้อมทั่วไป หากมีการปรับตัวได้
เหมาะสมจะท าใหเ้กิดพฒันาการที่สมวยั เกิดความส าเรจ็ ความสขุ และภาคภมูิใจ 

5) ความวิตกกังวล ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมักมีความวิตกกังวลในเรื่องของรูปร่าง
หนา้ตา การเลือกคู่ครอง ในช่วงปลายของวยันีจ้ะกงัวลเรื่องเงิน ชีวิตครอบครวั สขุภาพและหนา้ที่
การงาน 

6) การประกอบอาชีพ การท างานจะท าให้คนในวัยนี ้รู ้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มี
ความส าคัญ และไดร้บัการยอมรบัในสงัคมของตน ท าใหเ้กิดปัญหาในเรื่องของความวิตกกังวล
และสบัสนต่อการเลือกอาชีพ และบางคนอาจจะไม่พอใจในงานของตนเอง การประกอบอาชีพจะ
ท าใหต้อ้งเปลี่ยนงานหรืออดทนท างานที่ไม่ชอบ ท าใหเ้กิดความเครียด ความคับขอ้งใจ ในการ
เลือกอาชีพท าใหต้อ้งค านึงถึงความถนดั ความสนใจ ความพอใจ ค่านิยม ประสบการณแ์ละความ
เหมาะสม  

หากบุคคลไม่สามารถขา้มผ่านภารกิจพฒันาการทางสงัคมไปได ้จะส่งผลใหบุ้คคล
เกิดความโดดเด่ียว แปลกแยก ไม่สามารถสรา้งความสัมพันธ์ที่มั่นคงกับบุคคลอ่ืนได ้ เกิดการ
แยกตวั และส่งผลต่อการปรบัตวัเขา้สู่บทบาทใหม่ ๆ เช่น การปรบัตวัในสงัคมการท างานกบัเพื่อน
รว่มงาน การผิดหวงัในความรกัหรือการหย่ารา้ง เป็นตน้ (Bowlby, 1982; Erikson, 1968) 

จากการศึกษาเอกสารเก่ียวกับพัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จึงสรุปได้ว่า
พฒันาการในวยันี ้เป็นระยะที่ความเจริญเติบโตทางดา้นร่างกายพฒันาสมบูรณเ์ต็มที่  อวยัวะทุก
ส่วนท างานอย่างมีประสิทธิภาพในระยะนี ้ โดยทั่วไปบุคคลมกัมีร่างกายที่แข็งแรง ในดา้นอารมณ์
นัน้บุคคลจะเขา้ถึงภาวะอารมณแ์บบผูใ้หญ่ ควบคุมอารมณไ์ดดี้ขึน้ มีความคับขอ้งใจนอ้ยลง มี
ความแน่นอนและมีความมั่นคงทางจิตใจที่ดีกว่าในระยะวัยรุ่นที่ผ่านมา ในวยันีค้วามสมัพันธ์กับ
ผูอ่ื้นหรือลกัษณะพฒันาการทางสงัคมจะใหค้วามส าคญักบักลุ่มเพื่อนลดนอ้ยลง เปลี่ยนแปลงมา
สู่สมัพันธภาพและผูกพันกับเพื่อนต่างเพศแบบคู่ชีวิตมากขึน้ ใหค้วามส าคัญกับสมัพันธภาพกบั
เพื่อนร่วมงานแต่จะไม่ลึกซึง้เหมือนสมัพันธภาพกับกลุ่มเพื่อนร่วมวัยในวัยรุ่น  จุดศูนยก์ลางของ
สมัพนัธภาพในช่วงวยันีคื้อครอบครวั สว่นบคุคลวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่ยงัไม่มีคู่ครองและครอบครวัจะ
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ยังคงให้ความส าคัญต่อกลุ่มเพื่อน แต่ความเข้มของความผูกพันและภักดีลดน้อยลง จ านวน
สมาชิกของกลุม่มกัจะนอ้ยลงดว้ยเช่นกนั 

1.3 บทบาทของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ เป็นช่วงระยะที่พฒันาการทางร่างกาย และจิตใจมีการเจริญเติบโตที่

เต็มที่ ในช่วงวัยนีจ้ะเป็นวัยที่ตอ้งมีการปรบัตัวต่อบทบาท และหนา้ที่ที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 
เพื่อเตรียมพรอ้มในการใชช้ีวิต โดยน าประสบการณแ์ละการเรียนรูต้ัง้แต่วยัเด็กมาใชใ้นการเผชิญ
ปัญหา และแกไ้ขใหผ้่านไปได ้บุคคลที่สามารถเผชิญกับสิ่งเหล่านัน้ไปไดจ้ะแสดงใหเ้ห็นถึงการมี
พัฒนาการที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัยที่ผ่านมา และมีพัฒนาการดา้นสติปัญญา และอารมณ์ที่
มั่นคง ผ่านอุปสรรคที่จะเกิดขึน้ในชีวิตได ้ (ศรีธรรม ธนะภูมิ, 2535) แสดงใหเ้ห็นว่าพัฒนาการ
ในช่วงวยัก่อน ๆ นัน้มีความส าคญัและเป็นพืน้ฐานอย่างยิ่งต่อการเจริญเติบโตในช่วงวัยนี ้เพราะ
การรบัมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ไม่ว่าจะเป็นดา้นอาชีพการงาน ดา้นสงัคม ดา้นสมัพันธภาพ
กับผูอ่ื้น ถือไดว้่าเป็นบทบาทที่ส  าคัญอย่างยิ่งในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ ท าใหเ้กิดความมั่นคงในชีวิต 
ในทางกลบักัน ความตึงเครียดทางดา้นอารมณท์ี่เกิดจากความขัดแยง้ต่าง  ๆ จะตอ้งเผชิญดว้ย
ตนเอง โดยหากบุคคลไม่มีความพร้อมจะส่งผลให้การปรับตัวในช่วงวัยนี ้เป็นไปได้อย่าง
ยากล าบากได ้(ประณต เคา้ฉิม, 2549) 

และนอกจากนี  ้ศรีเรือน แก้วกังวาล (2553) ไดอ้ธิบายถึงบทบาทของวัยนีว้่าเป็นช่วง
ระยะส ารวจแนวทางการด าเนินชีวิตของตนเองเพื่อใหส้อดคลอ้งกบับทบาททางสงัคมที่ไดก้ าหนด
ไว ้ โดยบทบาทที่เด่นชัดคือการประกอบอาชีพและการสรา้งสมัพันธภาพกับผูอ่ื้น เพราะเป็นสิ่งที่
ก่อใหเ้กิดความมั่นคง และเป็นทางไปสู่ความส าเร็จในชีวิตภายใตก้ารเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่
เกิดขึน้อย่างรวดเร็ว (ศรีประภา ชัยสินธพ, 2554) ยังไดก้ล่าวถึงความส าเร็จส าเร็จในอาชีพ การ
สมัพนัธภาพระหว่างตนเองกบัผูอ่ื้นในวยันีว้่าเกิดจากความมุ่งมั่น ความมานะพยายาม และความ
อดทนในการแกไ้ขอปุสรรค ซึ่งเกิดจากพฒันาการดา้นสติปัญญาและอารมณท์ี่เติบโตเต็มที่ถึงขัน้
ความคิดแบบใชเ้หตใุชผ้ล 

จากเอกสารข้างต้นสรุปได้ว่าบทบาทของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะอยู่ในช่วงของการ
เปลี่ยนแปลงจากความเป็นเด็กกา้วขา้มไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ มีบทบาทที่หลากหลายมากขึน้ในสงัคม
ทัง้ในดา้นอาชีพ ความสมัพนัธก์บัคนรอบขา้งทัง้ครอบครวั เพื่อนและคนรกั ประสบการณท์ี่บุคคล
ไดเ้รียนรูม้าตัง้แต่วยัเด็กจะถูกน ามาใชใ้นการปรบัตวัต่อบทบาทต่าง  ๆ หากบุคคลสามารถปรบัตวั
และรบัมือกบัปัญหาที่ตอ้งเผชิญไดแ้ลว้ จะน าไปสูค่วามรูส้กึมั่นคงในชีวิต 
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1.4 ทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

1.4.1 ทฤษฎี Psychosexual Developmental Stage ของ Sigmund Freud 
Freud (Freud, 1921) ไดอ้ธิบายถึงพฒันาการของมนุษยไ์วว้่าเกิดจากความตอ้งการ

ทางร่างกายที่เป็นพลงัชีวิตหรือ Libido ที่ท าใหม้นุษยต์อ้งตอบสนองความตอ้งการเหล่านั้นตาม
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่แตกต่างกันในแต่ละช่วงวัย หากสามารถตอบสนองความต้องการ
เหลา่นัน้ได ้จะท าใหม้ีพฒันาการทางบคุลิกภาพที่สมบรูณ ์ในทางตรงกนัขา้มจะเกิดสภาวะติดขอ้ง 
(Fixation) ส่งผลใหเ้กิดปัญหาทางดา้นบุคลิกภาพในอนาคตได ้โดยพฒันาการในช่วงต่าง ๆ จะมี
ดงันี ้

1) ขัน้แสวงหาความสุขทางปาก (Oral Stage) จะอยู่ในช่วง 18 เดือนแรกของชีวิต 
โดยเด็กทารกจะตอ้งใชป้ากในการตอบสนองความตอ้งการทางร่างกายไม่ว่าจะเป็นการดดู เคีย้ว 
กดั หากไม่สามารถตอบสนองไปไดจ้ะส่งผลใหใ้นช่วงวยัผูใ้หญ่จะมีพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงคเ์พื่อ
ตอบสนองความตอ้งการของปาก เช่น การกิน การสบูบหุรี่ การพดูคยุนินทา 

2) ขั้นแสวงหาความสุขจากทวารหนัก (Anal Stage) จะเป็นช่วงที่ต่อจากขั้นก่อน
ตัง้แต่ 18 เดือนไปจนถึงอายุ 3 ปี จะเป็นช่วงที่ตอบสนองความตอ้งการทางดา้นร่างกายดว้ยการ
ขับถ่าย หากไม่สามารถตอบสนองอย่างพอดีจะท าใหเ้กิดบุคลิกภาพที่เจา้ระเบียบ จูจ้ีจุ้กจิกใน
อนาคตได ้

3) ขัน้แสวงหาความสุขจากอวยัวะเพศปฐมภูมิ (Phallic Stage) เป็นช่วงอายุ 3 – 6 
ปีที่จะมีการส ารวจอวัยวะเพศของตนเองเพื่อส ารวจว่าตนเองเป็นเพศอะไรและมีบทบาทเป็น
อย่างไร มีการเลียนแบบพฤติกรรมจากคนในครอบครวัที่เป็นเพศเดียวกนั หากไม่ไดเ้รียนรูใ้นช่วงนี ้
จะสง่ผลใหเ้กิดปัญหาทางดา้นบคุลิกภาพทางเพศในอนาคตได ้

4) ขั้นแสวงหาความสุขจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว (Latency Stage) เป็นช่วงวัยเด็ก
ตอนตน้หรือ 6 – 11 ปี โดยจะเป็นช่วงที่พัฒนาทักษะชีวิต เรียนรูก้ารเขา้สงัคมกับเพื่อนต่างเพศ 
โดยในขัน้นีจ้ะเปน้ขัน้พกั 

5) ขัน้แสวงหาความสขุจากแรงกระตุน้ของทุติยภูมิทางเพศ (Gential Stage) จะอยู่
ในช่วงวยัรุน่ โดยในขัน้นีจ้ะเป็นขัน้ที่เก่ียวขอ้งกบับทบาททางเพศทัง้ดา้นของการแสดงออกทางเพศ
และบทบาทการเขา้สงัคมและคบหา ซึ่งจะมาจากพฒันาการในขัน้ก่อนหนา้หากเป็นไปไดด้ว้ยดีจะ
ท าให้ในขั้นนีม้ีพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง ในทางกลับกันหากในขั้นที่ผ่านมาไม่
สามารถบรรลไุดจ้ะท าใหเ้กิดปัญหาในขัน้นี ้
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จากแนวคิดนีแ้สดงใหเ้ห็นว่าพัฒนาการในแต่ละช่วงวัยมีจุดมุ่งหมายที่แตกต่างกัน
และส่งผลต่อพฒันาการในขัน้ต่อไปเมื่อเติบโตขึน้ และหากไม่สามารถบรรลจุดุมุ่งหมายไดก้็จะท า
ใหเ้กิดปัญหาพฒันาการไดเ้หมือนกนั 

บุคคลจะมีการรบัรูท้ัง้ทางดา้นชีวภาพ และสรีระ การท างานของฮอรโ์มนเพศ ท าให้
อวัยวะที่แสดงถึงเอกลกัษณท์างเพศสมบูรณข์ึน้ การเปลี่ยนแปลงเหล่านีเ้พิ่มการต่ืนตัวทางเพศ 
เริ่มสนใจและรูจ้ักการสรา้งสัมพันธภาพกับเพศตรงขา้ม เป็นระยะที่บุคคลต้องการอิสระ แต่ก็
ขดัแยง้กบัความเป็นจรงิที่ยงัตอ้งพึ่งพาบิดามารดา 

จากทฤษฎีพัฒนาการทางจิตของ Freud พัฒนาการทางบุคลิกภาพของบุคคล 
ประกอบไปดว้ย 5 ระยะ ถา้หากบุคคลไม่ไดร้บัการตอบสนองความตอ้งการในระยะใดระยะหนึ่ง
ของพฒันาการทางบุคลิกภาพหรือไม่สามารถระบายความตึงเครียด (tension) ไดอ้ย่างเหมาะสม
จะท าใหพ้ฒันาการนัน้เกิดการยึดติด (fixation) น าไปสู่การใชก้ลไกทางจิตซึ่งเป็นกลวิธีที่บุคคลใช้
เพื่อลดความตึงเครียดหรือความวิตกกงัวลในรูปแบบต่าง ๆ และถา้มีการใชใ้นระดบัที่มากเกินไป
อาจจะท าใหเ้กิดพยาธิสภาพทางจิตได ้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้สามารถสรุปทฤษฎีจิตวิเคราะหข์อง  Freud ได้
ดังนี  ้ทฤษฎีจิตวิเคราะหม์ีวัตถุประสงคห์ลักในการศึกษาเก่ียวกับสิ่งที่อยู่ภายใตบุ้คลิกภาพของ
มนุษย ์และพลังขับเคลื่อนภายใน มนุษยเ์กิดมาพรอ้มแรงขับทางสัญชาตญาณ เป็นพลังงานที่
สามารถเปลี่ยนแปลง และไม่หยุดนิ่ง สญัชาตญาณสามารถแสดงใหเ้ห็นความปรารถนา ความ
ตอ้งการ ความพงึพอใจในรูปแบบต่าง ๆ การปอ้งกนัตวั ท าใหบ้คุคลแสวงหาความพงึพอใจ รวมไป
ถึงการแสดงออกในรูปของการท าลาย และกา้วรา้ว เมื่อบุคคลใชช้ีวิตอยู่ในสงัคมที่มีอิทธิพลทาง
อารมณ์ และความคาดหวังของสังคม แรงขับภายในอาจจะท าให้บุคคลปกป้องตัวเองจาก
สถานการณท์ี่เป็นภยั โดยแสดงความกา้วรา้วออกมา อย่างเช่นการพดูจารุนแรงใสผู่อ่ื้น  หรือการที่
บคุคลไดร้บัค าพดูที่รุนแรงจากบุคคล ก็อาจสง่ผลกระทบต่อการรบัรูแ้ละความคิดของตนเอง ซึ่งถา้
หากบุคคลไม่สามารถหาทางรบัมือกับค าพูดเหล่านัน้ได ้ก็จะน าไปสู่ความเจ็บปวดทางดา้นจิตใจ
และกระทบต่อสขุภาวะทางจิตในระยะยาว 

1.4.2 ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอิริคสัน 
พฒันาการทางจิตสงัคม (Erikson, 1963) และในขัน้ตอนพฒันาการไดอ้ธิบายถึงการ

พฒันาของคนซึ่งแบ่งไดเ้ป็น 8 ระยะ ตัง้แต่แรกเกิดจนถึงวยัสงูอายุ ซึ่งพฒันาการในระยะที่ 6 เป็น
ช่วงของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ระยะที่  6 แบ่งที่ช่วงอายุระหว่าง 20 – 40 ปี อิริคสันมีความเชื่อว่า 
ประสบการณ์ในแต่ละช่วงวัยส่งผลกระทบ และมีอิทธิพลต่อทั้งสังคม อารมณ์ของพัฒนาการ
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บุคคลไปตลอดช่วงชีวิต (Erikson, 1968; Schore, 2008) โดย Bowlby (1969) และ  (Sroufe, 
2005) เนน้ย า้ถึงความส าคญัของสภาพแวดลอ้มของครอบครวั โดยเฉพาะความผูกพนัระหว่างแม่
ลูก ช่วงสามปีแรกของชีวิตมนุษยม์ีความอ่อนไหวเป็นพิเศษในแง่ของพัฒนาการ ความผูกพันที่
ปลอดภัยในวัยเด็กเป็นสิ่งส าคัญส าหรับพัฒนาการปกติ และสรา้งสุขภาพที่ดี ความผูกพันคือ
พนัธะแรกสดุที่เกิดจากเด็กและผูด้แูล ซึ่งมีอิทธิพลอย่างมากต่อพฒันาการสงัคมและอารมณท์ัง้ใน
วยัเด็ก และตลอดชีวิต เป็นรากฐานของความสมัพนัธอ่ื์น ๆ คณุภาพของความผกูพนัที่พฒันาในวยั
เด็กเป็นแก่นหลกัในการพฒันาโครงสรา้งของสงัคม อารมณ ์และประสบการณอ่ื์น ๆ 

เนื่องจาก อิริคสนัเป็นผูท้ี่ไดร้บัอิทธิพลบางส่วนมาจากแนวความคิดของ Freud จึงมี
ขัน้ต่าง ๆ ของการพฒันาการทางสงัคมที่คลา้ยคลงึกบัขัน้ต่าง ๆ ของทฤษฎีจิตวิเคราะหข์อง Freud 
คือขัน้พฒันาการ 8 ขัน้ตอนของอิริคสนันัน้ 5 ขัน้แรกเป็นขัน้คู่ขนานกับ 5 ขัน้ของ Freud แต่อีก 3 
ขัน้ เป็นขัน้ที่พฒันาเพิ่มเติม และกลา่วถึงในเรื่องของ Ego โดยจะมีรายละเอียดที่ส  าคญั ดงันี ้

ขัน้ 1 ความรูส้ึกไวว้างใจ - ความรูส้ึกไม่ไวว้างใจ (Trust Vs Mistrust)  คือ ระยะแรก
เกิดถึง 1 ปีตรงกับขัน้ปากของ Freud ขัน้นีท้ารกจะใชอ้วัยวะรบัความรูส้ึกทัง้หมดภายในตนเอง 
อย่างเช่น หู ตา จมูก และปาก (ตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์) เพื่อปรบัตัวเขา้กับโลกทางสังคมหรือ
รวบรวมรายละเอียดเก่ียวกับความรูส้ึกไว้ทั้งหมดอย่างมีประสิทธิภาพ อิริคสันเชื่อว่าทัศนคติ
พืน้ฐานของความรูส้ึกไวใ้จพฒันาขึน้ในช่วงวัยนี ้ ซึ่งความรูส้ึกไวว้างใจสามารถเกิดขึน้ไดเ้มื่อเด็ก
ไดร้บัการเลีย้งดทูี่อบอุ่น และเอาใจใส ่ในทางตรงขา้มถา้เด็กเกิดความรูส้ึกไม่ไวว้างใจในขัน้นีจ้ะท า
ให้บุคคลเกิดไม่มั่ นคงปลอดภัย  มีความสงสัยในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  และขาด
ความสามารถในการสรา้งสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น 

ขัน้ 2 ความรูส้กึเป็นตวัของตวัเอง - ความรูส้กึละอายใจ และความสงสยั (Autonomy 
Vs Shame and Doubt) ช่วงอายุ 1 - 3 ปี เทียบเท่ากับขั้นทวารหนักของ Freud ในขั้นนีเ้ด็กจะ
ไดร้บัความพึ่งพอใจผ่านการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ของร่างกายมากพอๆ กบักลา้มเนือ้ทวารหนัก 
เด็กตอ้งเรียนรูว้่า เวลาใดที่เด็กควรฝึกหดักลา้มเนือ้ทางร่างกายของแต่ละบุคคล (Erikson, 1963) 
เด็กจะแสดงพฒันาการและทกัษะใหม่ ๆ เช่น การปีน การสมัผสั การส ารวจ และท าสิ่งต่างๆ ดว้ย
ตนเอง ถ้าหากมีการแสดงออกถึงการต่อตา้นของพ่อแม่ต่อสิ่งนั้น  ๆ อาจจะท าใหเ้ด็กรูส้ึกอาย
เก่ียวกบัสิ่งที่ท า และไม่แน่ใจในความสามารถของตนเองไดใ้นระยะ 

ขัน้ 3 ความคิดรเิริ่ม-ความรูส้กึผิด (Initiative Vs Guilt) อาย ุ3 - 5 ปี ตรงกบัขัน้อวยัวะ
เพศของ Freud ในวัยนีเ้ด็กจะพยายามเอาชนะปม Oedipus (หรือ Electra) โดยมีสังคมเขา้มา
เก่ียวขอ้ง จะเริ่มพฒันาการเรียนรู ้มีความคิดริเริ่มผ่านการเล่น มีการวางแผน และพยายามท าให้
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ส าเร็จ หากเกิดการขดัขวางในระยะนีอ้าจส่งผลใหเ้ด็กมีความรูส้ึกผิดที่จะคิด และลงมือท าสิ่งต่าง  
ๆ ต่อไปได ้

ขัน้ 4 ความขยนัหมั่นเพียร - ความรูส้ึกต ่าตอ้ย (Industy Vs Inferiority) ช่วงอายุ 6 - 
12 ปี ตรงกบัขัน้แฝงของ Freud ซึ่ง Freud ไม่ไดใ้หค้วามสนใจกบัขัน้นีม้ากนกัเพราะเชื่อว่าพลงัแรง
ขบัสญัชาตญาณอยู่อย่างสงบ แต่อิรคิสนักลบัใหค้วามส าคญักบัขัน้นีม้าก เพราะเด็กในทกุสงัคมมี
ชีวิตความเป็นอยู่ภายในโรงเรียนซึ่งเป็นช่วงที่เขา้สูส้ภาพชีวิตจริง และเด็กเริ่มตน้เรียนรูเ้ก่ียวกับ
ทกัษะที่ส  าคญัส าหรบัการเป็นสมาชิกของสงัคมในฐานะที่เป็นผูใ้หญ่ เด็กจะเรียนรูค้วามรูส้ึกขยัน
ถา้ท าสิ่งใดส าเร็จ และไดร้บัค าชม การประสบความส าเร็จหรือลม้เหลวจึงส าคญัต่อความรูส้ึกของ
เด็กมากในระยะนี ้ 

ขั้น 5 การมี เอกลักษณ์ของตนเอง - ความสับสนในตนเอง (Identity Vs Role 
confusion) หรือขัน้วยัรุน่ ตรงกบัขัน้สนใจเพศตรงขา้มของ Freud ซึ่งขัน้นีเ้ก่ียวกบัการสืบพนัธุ์ตาม
แรงขบัสญัชาตญาณที่ก าลงับงัเกิดขึน้ในระยะวยัรุ่น แต่อิริคสนัมองวยัรุ่นนีก้วา้งขวางกว่า อิริคสนั
ไดเ้สนอว่าวัยรุ่นมีภารกิจส าคัญในการหาค าว่าว่า ฉันเป็นใคร คือขัน้นีว้ัยรุ่นจะเก่ียวขอ้งกับการ
เปลี่ยนแปลงทั้งหมดทางด้านร่างกาย สรีรวิทยา และจิตวิทยา การเปลี่ยนแปลงทางจิตสังคม 
บุคคลจะตอ้งคน้พบเรื่องที่เขาใหคุ้ณค่า เรื่องราวของชีวิตที่ผ่านมา ค่านิยม และประสบการณ์
ความสมัพันธ์รูปแบบต่าง ๆ ในฐานะนักเรียน เพื่อน นักกีฬา คนท างาน พี่นอ้ง คู่รกั เพื่อพัฒนา
เอกลกัษณแ์ห่งตน  

ขั้น 6 ความรู้สึกผูกพัน - การแยกตัว (Intimicy Vs Isolation) หรือช่วงวัยผู้ใหญ่
ตอนตน้ ขัน้ที่ 6 ถึงขัน้ที่ 8 เป็นขัน้ที่อิริคสนั มีความคิดแตกต่างจาก Freud บุคคลที่พฒันาผ่านขัน้
ที่ 5 มาดว้ยดี บุคคลนัน้จะเกิดความรูส้ึกตอ้งการมีเพื่อนสนิทเพื่อจะแบ่งปันความรกั และสรา้ง
ความสมัพนัธ ์หากเกิดความลม้เหลวในการสรา้งความสนิทสนมกบัผูอ่ื้น อาจน าไปสูค่วามรูส้กึโดด
เดี่ยว 

ขัน้ 7 การท าประโยชนใ์หส้งัคม - การคิดถึงแต่ตนเอง (Generatively Vs Stagnation) 
หรือวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง ในขัน้นีส้งัคมตอ้งการใหบุ้คคลแสดงบทบาทต่าง  ๆ ในฐานะสมาชิกของ
สงัคมที่ก่อประโยชน ์และมีสว่นช่วยเหลือสงัคม 

ขั้น 8 สุขสงบ - สิ ้นหวัง (Integrity Versus Despair) หรือวัยสูงอายุ ในขั้นนี ้เป็น
ช่วงเวลาบัน้ปลายของชีวิต บุคคลตอ้งสามารถที่จะมองยอ้นกลบัไปตลอดช่วงชีวิตที่ผ่านมา การ
ยอมรบัและพอใจในชีวิต คนที่มีชีวิตสมบูรณจ์ะมีการพฒันาความรูส้ึกเป็นสขุสงบ มีความเคารพ
ตนเอง ซึ่งจะท าใหบ้คุคลเผชิญกบัความแก่และความตายดว้ยความภมูิใจ ในทางตรงกนัขา้ม หาก
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บุคคลมองยอ้นไปมีแต่เรื่องน่าเสียดายและเสียใจ จะท าใหพ้ฒันาไปสู่ความรูส้ึกสิน้หวงั ส่งผลให้
เกิดความกลวัและซมึเศรา้ในวยัสงูอายุ 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า พัฒนาการทางบุคลิกภาพของอิริคสนัจะมีความเก่ียวขอ้ง
กบับคุลิกภาพหรือการปรบัตวัของบคุคลต่อสงัคมจะเกิดขึน้ และเปลี่ยนแปลงไดท้กุ ๆ ช่วงของชีวิต 
และมีบทบาทที่ส  าคัญต่อพัฒนาการทางบุคลิกภาพในรูปของการปรบัตัว โดยบุคคลจะพยายาม
ปรบัตัวใหเ้ป็นไปตามการเรียกรอ้งของสงัคมเฉพาะที่บุคคลนั้นเป็นเจา้ของ เพื่อการปรบัตัวของ
บุคคลในการใชช้ีวิต ในแต่ละขัน้ของพัฒนาการบุคคลจะตอ้งท าภารกิจที่แตกต่างกัน โดยบุคคล
ต้องค่อย ๆ บรรลุภารกิจไปในแต่ละขั้น บุคคลที่ประสบกับความล้มเหลวในแต่ละภารกิจ
พัฒนาการอาจจะท าใหเ้กิดความชัดแยง้บางอย่างขึน้ในตนเอง การปรบัตัวในสงัคมเองอาจจะ
ส่งผลใหอ่้อนไหวต่อค าพูดของบุคคลอ่ืน จนเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจไดง้่ายกว่าบุคลที่มีความ
มั่นคงทางจิตใจ 

2. แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับความรุนแรงทางค าพูด (Verbal Abuse) 
ความรุนแรงทางค าพดู เป็นการท ารา้ยจิตใจทางค าพดูซึ่งเป็นหนึ่งในรูปแบบของการท า

รา้ยที่พบไดใ้นทุกความสมัพันธ์และในทุกสงัคม โดยมักจะมาในรูปแบบของการใชค้ าพูดเพื่อท า
รา้ยความรูส้ึก เพื่อควบคุมหรือท าใหผู้ฟั้งรูส้ึกตอ้ยต ่า ลดทอนคุณค่าความเป็นมนุษย ์ท าเพื่อให้
รูส้ึกโง่ ไม่มีค่า สิ่งที่จะช่วยแยกระหว่างการถกเถียงความขัดแยง้ทั่วไปกับการท ารา้ยจิตใจดว้ย
ค าพูด ไดแ้ก่ การถกเถียงทะเลาะดว้ยความขัดแยง้ทั่วไปจะไม่เกิดขึน้ติดกันทุกวัน มักไม่ใช่การ
เอาชนะอีกฝ่าย ไม่เกิดการข่มขู่หรือลงโทษกันในภายหลัง การถกเถียงทะเลาะจะจบลงอย่าง
รวดเรว็ ไม่ยืดเยือ้ 

ส่วนการท าร้ายจิตใจทางค าพูดจะมาในรูปแบบของการใช้ค าพูดดูถูกหรือท าให้
ผูถู้กกระท าอบัอาย หากอีกฝ่ายเกิดความรูส้ึกเสียใจ ผูก้ระท าก็จะโทษว่าเป็นเพราะความอ่อนแอ
ของผูถู้กกระท าเอง และตัวผูก้ระท าแค่พูดเล่นเท่านัน้ และผูก้ระท ายังอาจตะคอกบ่อยครัง้ ชอบ
ชวนทะเลาะอย่างไม่มีสาเหตุและวนเวียนไม่รูจ้บ ใช้ค าพูดป่ันหัว ข่มขู่ วิพากษ์วิจารณ์ ท าให้
ผูถู้กกระท ารูส้ึกผิดและใหต้ัวเองรับบทเหยื่อแทน อีกทั้งผูก้ระท าบางคนยังทวงบุญคุณ อา้งว่า
ตนเองดีแค่ไหนแลว้ที่ไม่ลงมือท ารา้ยรา่งกายผูถ้กูกระท าอีกดว้ย  

จากที่กล่าวมา ผูว้ิจัยไดส้รุปความหมาย แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับความรุนแรงทาง
ค าพดูและผลกระทบ โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
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2.1 ความหมายของความรุนแรงทางค าพูด 
ภูริทตั สิงหเสม et al. (2560) ใหค้ าจ ากดัความว่าความรุนแรงทางค าพดูเป็นการใช้

ถอ้ยค าหยาบคายไม่สุภาพ ดถููกเสียดสีและดุด่า ท าใหเ้กิดความเครียดและส่งผลต่ออารมณ์ของ
อีกฝ่าย และอาจน าไปสู่ความรุนแรงประเภทอ่ืน  ๆ ได ้และ ยศนันทน ์แก้วโกมลมาลย ์(2561) 
กล่าวว่าความรุนแรงทางค าพดูถูกน ามาใชเ้พื่อก่อให้เกิดความเสียใจ สะเทือนใจ หดหู่ ทัง้นีร้วมถึง
ค าหยาบคาย หรือค าที่ไม่เหมาะสมในการน ามาใชก้ารสนทนา 

ความรุนแรงทางค าพูดเป็นการใชภ้าษาเพื่อท ารา้ยผู้อ่ืนโดยเน้นผลทางจิตใจหรือ
อารมณโ์ดยตรง โดยสว่นมากจะเป็นค าพดูกา้วรา้วที่แฝงไปในการแสดงออกถึงความห่วงใย ความ
รุนแรงทางค าพดูจะเป็นไดท้ัง้ค าพดูที่รุนแรงโดยตรงหรือเป็นค าพูดที่แฝงความรุนแรงไดท้ัง้สิน้ แต่
จุดประสงค์หลักคือการควบคุมและท าร้ายเหยื่ อให้เกิดความเสียหายขึ ้น  (Stark, 2015)              
Yun et al. (2019) ขยายความความรุนแรงทางค าพดูว่าเก่ียวขอ้งกบั การกลั่นแกลง้ ดหูมิ่น ขู่เข็ญ 
ข่มขู่ หรือควบคมุบุคคลอ่ืน  ซึ่งอาจรวมถึงการล่วงละเมิดทางวาจาอย่างโจ่งแจง้ เช่น การตะโกน 
กรีดรอ้ง หรือสบถ พฤติกรรมดงักลา่วเป็นการพยายามเพื่อใหไ้ดม้าซึ่งอ านาจ และเปา้หมายคือการ
ควบคมุและข่มขู่ใหบุ้คคลที่ถูกกระท ายอม ผลที่ไดคื้อเป็นการล่วงละเมิดและไม่ควรยอมรบัหรือยก
โทษให ้อย่างไรก็ตาม ความรุนแรงทางค าพดูอาจเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อนกว่ามาก จึงท าใหผู้ท้ี่ตก
เป็นเหยื่อของความรุนแรงทางค าพดูมกัจะตัง้ค าถามว่าสิ่งที่ประสบนัน้ว่าเป็นการละเมิดจรงิหรือไม่  

นักวิจัยอีกหลายคนอธิบายเก่ียวกับความรุนแรงทางค าพูดในลักษณะเดียวกัน  
Karakurt and Silver (2013) กล่าวว่า การล่วงละเมิดทางวาจา เป็นการล่วงละเมิดทางอารมณ์
ประเภทหนึ่ง เมื่อมีคนใชค้ าพดูเพื่อโจมตี ครอบง า เยาะเยย้ จดัการ และ / หรือท าใหผู้อ่ื้นเสื่อมเสีย
และส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตของบุคคลนัน้ การล่วงละเมิดทางวาจาเป็นวิธีการควบคุมและรกัษา
อ านาจเหนือบคุคลอื่น เช่นเดียวกบั  

Gordon (2022) ได้อธิบายไว้ว่าความรุนแรงทางค าพูดเป็นส่วนหนึ่งของการล่วง
ละเมิดทางอารมณโ์ดยการใชค้ าพูดในการท ารา้ย ครอบง า บงการ หรือท าใหเ้สื่อมเสีย ส่งผลให้
เกิดผลกระทบทางลบอย่างรุนแรงต่อจิตใจของฝ่ายตรงขา้ม ยงัรวมไปถึงการใชค้ าพดูเพื่อควบคุม
และใชอ้ านาจเหนืออีกฝ่าย รวมถึง Karakurt and Silver (2013) กลา่วว่า การลว่งละเมิดทางวาจา 
เป็นการลว่งละเมิดทางอารมณป์ระเภทหนึ่ง เมื่อมีคนใชค้ าพดูเพื่อโจมตี ครอบง า เยาะเยย้ จดัการ 
และ / หรือท าใหผู้อ่ื้นเสื่อมเสียและส่งผลเสียต่อสขุภาพจิตของบุคคลนัน้ การล่วงละเมิดทางวาจา
เป็นวิธีการควบคมุและรกัษาอ านาจเหนือบคุคลอ่ืน 
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ความรุนแรงทางค าพูดคือเรื่องที่สามารถเกิดขึน้ได้กับทุกคน และอาจจะเป็น
จุดเริ่มตน้ความรุนแรงอ่ืน ๆ ได ้Po Wa Wong and Brigitte K. Matthies (2010) บอกว่าบางครัง้
การล่วงละเมิดทางวาจาเกิดขึน้ก่อนการท ารา้ยร่างกาย อย่างไรก็ตาม การล่วงละเมิดทางวาจา
สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่มีการล่วงละเมิดทางร่างกาย ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางวาจา
สามารถสรา้งความเสียหายไดพ้อ ๆ กบัการละเมิดทางรา่งกาย 

จากการทบทวนวรรณกรรมผูว้ิจยัสรุปไดว้่า ความรุนแรงทางค าพดูเป็นการใชภ้าษา
ถอ้ยค าเชิงลบในการต าหนิ วิพากษ์วิจารณ ์การกระท าหรือพฤติกรรมของอีกฝ่าย เพื่อท ารา้ยผูอ่ื้น
โดยเนน้ผลทางจิตใจหรืออารมณโ์ดยตรง มกัพบไดใ้นรูปแบบการท ารา้ย ครอบง า บงการ หรือท า
ใหเ้สื่อมเสีย หรือเป็นการใชถ้อ้ยค าหยาบคาย มีการดถูกู เสียดสีและดดุ่าที่ท าใหเ้กิดผลกระทบทาง
ลบอย่างรุนแรงต่อจิตใจของฝ่ายตรงขา้มเกิดความอบัอาย ความเครียดและท าลายความมั่นใจใน
ตนเอง ถกูดอ้ยค่า รูส้กึว่าตนเองเป็นคนไม่ไดเ้รื่อง เป็นผูต้อ้งแบกรบัความผิดไวค้นเดียว  

จากการเอกสารขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปความหมายของความรุนแรงทางค าพดูไดว้่า ความ
รุนแรงทางค าพูดเป็นการใชภ้าษาถ้อยค าเชิงลบในการต าหนิ  วิพากษ์วิจารณ์ การกระท าหรือ
พฤติกรรมของอีกฝ่าย เพื่อท ารา้ยผู้อ่ืนโดยเน้นผลทางจิตใจหรืออารมณ์โดยตรง มักพบได้ใน
รูปแบบการท ารา้ย ครอบง า บงการ หรือท าใหเ้สื่อมเสีย หรือเป็นการใชถ้อ้ยค าหยาบคาย มีการดู
ถูก เสียดสีและดุด่าที่ท าใหเ้กิดผลกระทบทางลบอย่างรุนแรงต่อจิตใจของฝ่ายตรงขา้มเกิดความ
อบัอาย ความเครียดและท าลายความมั่นใจในตนเอง ถูกดอ้ยค่า รูส้ึกว่าตนเองเป็นคนไม่ไดเ้รื่อง 
เป็นผูต้อ้งแบกรบัความผิดไวค้นเดียว และบ่อยครัง้ผูท้ี่กระท าความรุนแรงนัน้กลับไม่รูต้ัวเลยว่า
ตนเองก าลงัใชค้  าพดูท าใหบุ้คคลอ่ืน มีบาดแผลที่มองไม่เห็นซึ่งเป็นค าพดูที่ติดตวัของบุคคลนัน้ไป
ตลอด 

2.2 แหล่งทีม่าของความรุนแรงทางค าพูด 
Po Wa Wong and Brigitte K. Matthies (2010) บอกว่า การล่วงละเมิดทางวาจา

สามารถเกิดขึน้ไดใ้นความสมัพันธ์ทุกประเภท เช่น ความสมัพันธ์แบบโรแมนติก ความสมัพันธ์
ระหว่างพ่อแม่และลูก ความสัมพันธ์ในครอบครัว และความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน  
สอดคลอ้งกับรมิดา แสงสวสัดิ์ (2564) ที่ระบุว่า ความรุนแรงในสถานที่ท างานเริ่มตน้จากการคุม
คาม ข่มขู่ดว้ยค าพดู 

ภรูทิตั สิงหเสม et al. (2560) ท าการศกึษาการถกูลว่งละเมิดทางอารมณข์องเยาวชน
ไทยพบว่ามีการล่วงละเมิดทางค าพูดจากบุคคลในครอบครวัเช่น พ่อแม่ ผูป้กครอง ญาติพี่น้อง 
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หรือแมแ้ต่ผูใ้หญ่ในสงัคม เช่นครู-อาจารยผ์่านค าสอน ค าด่า ค าบ่น ประชดประชันหรือเสียดสี 
และจากเพื่อนในวยัเดียวกนัในรูปแบบขอค าดถูกูเป็นตน้ 

Yun et al. (2019) ได้อธิบายว่าการล่วงละเมิดจากค าพูดรุนแรงมีแหล่งที่มาจาก
ผูป้กครอง เพื่อนหรือหวัหนา้งาน 

จากเอกสารข้างต้น สรุปได้ว่าความรุนแรงทางค าพูดนั้นสามารถเกิดขึน้ได้ใน
ความสมัพนัธท์กุประเภทไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ผูป้กครอง เพื่อน หรือบคุคลที่มีความใกลช้ิดรองลงมา
อย่างครู-อาจารย ์หวัหนา้งานเป็นตน้  

2.3 แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับความรุนแรงทางค าพูด 
แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับความรุนแรงทางค าพูด อาจจะไม่ไดม้ีกล่าวถึงโดยตรง 

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมผูว้ิจยัประยกุตใ์ชแ้นวคิดความรุนแรง หมายถึงการกระท าของบุคคล
ที่กระท าต่อกนั โดยการใชว้าจากา้วรา้วรุนแรง หรือการกระท ารุนแรงทางเพศ การกระท าดงักล่าว
ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทัง้ทางรา่งกาย และจิตใจแก่ผูถ้กูกระท า 

2.3.1 ทฤษฎีจิตวิเคราะห ์(psychoanalytic theory)  
พฤติกรรมของมนุษยส์่วนใหญ่เกิดจากสัญชาตญาณ (Id) ซึ่งรวมถึงสญัชาตญาณ

ทางเพศและความกา้วรา้ว มนุษยม์ีแรงจูงใจในการแสวงหาความพึงพอใจตามธรรมชาติ (Freud, 
1964)  พฤติกรรมรุนแรงในครอบครวัมกัเกิดขึน้จากความไม่สมดลุระหว่างสญัชาตญาณพืน้ฐาน 
( id) กับจิตส านึก  (ego) ของบุคคล ego ท าหน้าที่ เ ป็นตัวกลางในการไกล่ เกลี่ยระหว่าง
สญัชาตญาณพืน้ฐาน (id) กบัจิตส านึก (superego)  ความรุนแรงที่เกิดขึน้อาจเป็นการแสดงออก
ของสัญชาตญาณก้าวรา้ว หรืออาจเกิดจากความขัดแย้งภายในจิตใจของบุคคล ทั้งในส่วน
จิตส านึก (conscious) และจิตใตส้  านึก (unconscious) 

การจัดระบบของบุคลิกภาพเก่ียวข้องอย่างใกล้ชิดกับระดับการรู ้ตัว  (Levels of 
Consciousness) ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

ระดับที่ 1 จิตส านึก (Conscious) : หมายถึง ส่วนที่เป็นความรูส้ึกและการรับรู ้สิ่ง
ต่างๆ อยู่ตลอดเวลา ครอบคลมุถึงความคิด ความรูส้กึ และการรบัรูต่้าง ๆ เปรียบเสมือนจิตใจส่วน
ที่มนุษยม์ีสติสมัปชญัญะสมบูรณใ์นการควบคมุพฤติกรรม  ขอ้มลูบางส่วนในระดบันีอ้าจถูกเก็บ
ลงสูจ่ิตใตส้  านึกหรือจิตไรส้  านึก ขึน้อยู่กบัความตัง้ใจของบคุคลและสิ่งเรา้ต่าง ๆ ที่ไดร้บั 

ระดับที่ 2 จิตใตส้  านึก (Preconscious) : หมายถึง ส่วนที่สามารถดึงขึน้มาสู่ระดับ
จิตส านึกไดโ้ดยอตัโนมติั หรือเมื่อไดร้บัสิ่งกระตุน้เพียงเล็กนอ้ย  ตวัอย่างของขอ้มลูในระดบันี ้เช่น 
เหตกุารณท์ี่ผ่านมาเมื่อเชา้ อาหารท่ีชอบ เบอรโ์ทรศพัท ์รหสัไปรษณีย ์หรือความทรงจ าต่าง ๆ  จิต
ใตส้  านึกเปรียบเสมือนสะพานเชื่อมระหว่างจิตส านึกและจิตไรส้  านึก 
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ระดับที่ 3 จิตไรส้  านึก (Unconscious) : หมายถึง ระดับความรู้ตัวที่ลึกที่สุดของ
บุคคล เป็นส่วนที่บุคคลไม่สามารถรบั เป็นสภาพที่บุคคลไม่รูต้ัว และเป็นระดับที่มีปริมาณมาก 
พฤติกรรมของบุคคลไดร้บัอิทธิพลจากจิตไรส้  านึกดว้ย “ฟรอยด”์ จึงไดน้ าบทบาทของจิตไรส้  านึก
มาวิเคราะหพ์ฤติกรรมของบคุคล 

ตามทฤษฎีจิตวิเคราะหข์องฟรอยด์ โครงสรา้งบุคลิกภาพประกอบดว้ย 3 ส่วนหลกั 
ไดแ้ก่ อิด (id) อีโก ้(ego) และซูเปอรอี์โก ้(superego)  

ส่วนที่ 1 อิด (Id) เป็นส่วนที่เป็นชีวภาพของร่างกายซึ่งไดร้บัการถ่ายทอดมาตัง้แต่
ก าเนิด เป็นส่วนที่ไม่ไดร้บัการขัดเกลา ไม่เป็นระเบียบกฎเกณฑ ์ปราศจากความยับยัง้ชั่งใจ และ 
“อิด” จะแสดงออกเมื่อความตอ้งการทางชีวภาพของบุคคลถูกกกัเก็บ ท าใหเ้กิดความตึงเครียดที่ 
ฟรอยดเ์รียกว่า Pleasure Principle (หลกัของความพอใจ) และ id (อิด) จะท าตามแรงขบันีโ้ดยไม่
มีส  านึกในเรื่องของความกลวัหรือความวิตกกังวล “อิด"แบ่งเป็น 2 ส่วน คือความอยาก (Desire) 
และสญัชาตญาณ (Instincts) โดยสญัชาตญาณยงัแบ่งเป็น 2 สว่นดงันี ้

• สญัชาตญาณแห่งการมีชีวิต (Life Instincts) คือแรงขบัที่น าไปใชเ้พื่อกระบวนการ
มีชีวิตอยู่ และการสืบทอดเผ่าพนัธุ ์

• สญัชาตญาณแห่งความตาย (Death Instincts) คือแรงขบัที่เก่ียวกบัความกา้วรา้ว 
ดรุา้ย ท าลาย  

กลไก 2 แบบที่ “อิด" ใชใ้นการลดความตงึเครียด คือ 
1.1 Reflex Action เป็นการตอบสนองต่อสิ่งเรา้โดยอตัโนมติั เกิดทนัที่ที่มีการกระตุน้ 

เช่น การไอ จาม กระพรบิตา 
1.2 Primary Process เป็นปรากฏการณท์างดา้นจิตใจ บุคคลจะลดความตึงเครียด

โดยการนึกถึงสิ่งที่ท าใหเ้ขาเกิดความพึงพอใจ โดยบุคคลจะไม่สามารถยับยัง้แรงขับนัน้ และไม่
สามารถแยกความแตกต่างไดว้่าอะไรคือความจรงิ อะไรคือความตอ้งการ เช่น คนที่อยากมีอ านาจ
คิดว่าตนเองเป็นเทวดา คนที่ก าลงัหิวคิดว่าตนเองก าลงัไดร้บัประทานอาหารที่อร่อย กระบวนการ
เช่นนีม้กัพบไดใ้นผูป่้วยประสาทหลอนหรือในความฝัน 

ส่วนที่ 2 อีโก ้(Ego) เป็นส่วนที่ท าหนา้ที่ไกล่เกลี่ยระหว่างอิดและซุปเปอรอี์โก้ อีโกจ้ะ
พยายามหาทางสนองความตอ้งการของอิดโดยไม่ขดัต่อกฎเกณฑท์างสงัคมและศีลธรรม ดว้ยการ
ปรบัความตอ้งการภายในกับสิ่งแวดลอ้มภายนอกใหส้อดคลอ้งกัน โดยอาศัยหลกัของความจริง 
(Reality principle) และท าใหบุ้คคลรูจ้ักตัดสินใจและวางแผนในการตอบสนองความต้องการ
อย่างมีเหตุผล อีโก้ใชก้ลไกการป้องกันตัว (defense mechanisms) หลายอย่างเพื่อจัดการกับ
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ความตงึเครียด เช่น การกดขี่ (repression) การปฏิเสธ (denial) การฉาย (projection) การดงึถอย 
(regression) ซึ่งกระบวนการปรบัความตอ้งการของ “อิด” และ “อีโก”้ ไดอ้ย่างเหมาะสม เรียกว่า 
“Secondary Process” 

ส่วนที่ 3 ซุปเปอรอี์โก ้(Superego) เป็นส่วนที่ท าหนา้ที่ควบคมุพฤติกรรมของบุคคล
ตามกฎเกณฑ์ทางสังคมและศีลธรรมของสังคมที่บุคคลด ารงชีวิตอยู่  ซึ่งจะต้องเรียนรู้ผ่าน
ขบวนการสงัคมประกิต (Socialization) และเกิดเมื่อบคุคลสามารถเขา้ใจเรื่องความผิดชอบชั่วดีได ้
“ซุปเปอรอี์โก้” จะพัฒนาเต็มที่เมื่อบุคคลสามารถควบคุมตนเอง (Self - Control) ไปในวิถีทางที่
เหมาะสม แสดงออกในลกัษณะที่เป็นสมาชิกที่ดีของ สงัคม โดยยึดหลกัค่านิยมของสงัคม (Value 
principle)  

การแสดงออกของบุคลิกภาพเป็นผลจากการท างานของโครงสรา้งบุคลิกภาพกับ
ระดบัความรูส้กึ โดยจะเห็นไดว้่า อิดอยู่ในระดบัจิตไรส้  านึก ในขณะที่อีโกแ้ละซุปเปอรอี์โกอ้ยู่ทัง้ใน
ระดบัจิตไรส้  านึก, จิตใตส้  านึก และจิตส านึก   

นอกจากนี ้ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของฟรอยด์ (Freud) ยังมีส่วนที่กล่าวถึงแนวคิด
เก่ียวกับการเคลื่อนไหวของสังคม แบ่งแยกได้เป็นสองระดับ คือ ระดับวัฒนธรรม และระดับ
โครงสรา้งสงัคม ซึ่งในระดบัวฒันธรรมเป็นการศึกษาวิเคราะหร์ะบบความเชื่อ ค่านิยม และระบบ
สญัลกัษณต่์าง ๆ ของสงัคม ส่วนในระดับโครงสรา้งสงัคมนัน้จะเป็นการศึกษาความสมัพันธ์ทาง
อ านาจ (power relations) หรือความสมัพนัธท์างสงัคมระหว่างบุคคลและกลุ่ม รวมทัง้การศึกษา 
‘ความรุนแรง ’ ในสังคม  (Brooks, 1973) นอกจากนั้นยังมีทฤษฎีการเคลื่อนไหวทางสังคม 
(Psychodynamic) ที่ว่าด้วยอารมณ์ (emotions) และอิทธิพลของอารมณ์ที่มีผลกระทบต่อ
พฤติกรรมของมนุษย ์(Weeks, 1985) เน้นในเรื่องของอารมณ์ในส่วนที่เป็นจิตไรส้  านึก อันเป็น
รากเหงา้หรือโครงสรา้งพืน้ฐานที่มีอิทธิพลโดยตรงต่อจิตส านึกและพฤติกรรมของมนุษย ์กล่าวได้
ว่า พฤติกรรมของมนุษยไ์ดร้บัการกระตุน้จากอารมณแ์ละความรูส้ึกที่มาจากจิตไรส้  านึกโดยที่เรา
มิไดรู้ส้กึส านึกตวั 

หนังสือ Group Psychology and the Analysis of the Ego (Freud, 1921) ฟรอยด์
ไดช้ีใ้หเ้ห็นว่า “ฝูงชน” มีลกัษณะพฤติกรรมที่คลา้ยคลึงกับพฤติกรรมของเด็กและมนุษยใ์นสงัคม 
ฟรอยดใ์ชค้  าภาษาเยอรมนั 'Masse'  ซึ่งแปลว่า มวลชนหรือกลุม่ชน ฟรอยดก์ล่าวว่าฝูงชนมักไม่มี
ความอดกลั้นต่อสิ่งที่พวกเขาปรารถนา การที่คนมารวมตัวกันเป็นฝูงชนท าใหเ้กิดความรูส้ึกว่า
ตนเองมีอ านาจ เป็นผูท้ี่มีศกัยภาพไรเ้ทียมทาน (omnipotence) และไม่มีสิ่งใดที่พวกเขาท าไม่ได้ 
ฝูงชนได้รับอิทธิพลจากอารมณ์ความรู้สึกมากกว่าการใช้ความคิดอย่างมีเหตุผล มีลักษณะ
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อนรุกัษนิยม กลวัการเปลี่ยนแปลง พวกเขาใหค้วามเคารพเชื่อฟังต่อผูน้  าที่มีอ  านาจ (Freud, 1921: 
10-11) เมื่อปัจเจกบุคคลเขา้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของฝูงชนจะสูญเสียความส ารวม และพรอ้มที่จะ
ยอมตามสญัชาตญาณแห่งความรุนแรง ความโหดรา้ยและการท าลายลา้ง ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ 
สญัชาตญาณแห่งความตายที่มีอยู่ในตัวมนุษยท์ุกคน ในทางตรงกนัขา้มมนุษยบ์างคนอาจไดร้บั
การปลุกเรา้ให้เสียสละตนเองเยี่ยงวีรบุรุษเพื่อประโยชน์สุขของผู้อ่ืน ในฝูงชนมาตรฐานทาง
ศีลธรรมอาจสงูขึน้หรือต ่าลง ความคิดการใชเ้หตผุลและปัญญามกัตกต ่าลงเสมอ ฝงูชนไม่สนใจใน
ความจรงิแตลุ่ม่หลงยดึติดกบัค าขวญั อดุมการณแ์ละความเชื่อที่ปลกุเรา้อารมณ ์ฝงูชนตอ้งการให้
ผูน้  ายดึมั่นในอดุมการณข์องตน (Parkin et al., 1982) 

สิ่งที่น่าสงัเกตประการหนึ่ง คือ เลอบองไดท้ าการวิเคราะห ์“กลุ่ม” และ “ฝูงชน” โดย
น าเอาการปฏิวัติที่เกิดขึน้ในประเทศฝรั่งเศส (ค.ศ. 1789) หรือขอ้มูลทางประวัติศาสตรม์าเป็น
จดุเริ่มตน้ และชีใ้หเ้ห็นว่า การปฏิวติัที่เริ่มตน้ดว้ยสิ่งที่เป็นเหตเุป็นผลกลบัลงเอยดว้ยความวุ่นวาย 
วิกฤตการณ์และการใช้ความรุนแรง ซึ่งเป็นผลมาจากพฤติกรรมของฝูงชนที่ไม่มีใครสามารถ
ควบคมุได ้  

นอกจากท่ีกลา่วมาขา้งตน้อีกทฤษฎีจิตวิเคราะหข์องฟรอยดท์ี่ถกูพฒันาแนวความคิด 
และการสรา้งกรอบทฤษฎี เพื่ออธิบายปรากฏการณท์างสงัคมวฒันธรรม ทฤษฎีอตัลกัษณท์างเฟ
มินิสต ์กล่าวคือทฤษฎีจิตวิเคราะหท์ี่เนน้ในเรื่องของอ านาจในความสมัพันธ ์ อา้งอิงจากงานวิจัย
ของ Jones F et al. (2001) ที่ท าการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างการพัฒนาอัตลกัษณ์สตรีนิยม
และการปฏิบติัต่อจิตใจในความสมัพนัธท์ี่ใกลช้ิด พบว่าผูห้ญิงที่มีอตัลกัษณท์างเฟมินิสตเ์ชิงบวก
สูงจะประสบกับความเจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงน้อยกว่า เนื่องจากบุคคลเหล่านั้นเห็น
คุณค่าในตัวเอง รวมไปถึงยืนหยัดที่จะต่อสูก้ับความรุนแรงทุกรูปแบบ สามารถหลีกเลี่ยงและยุติ
ความสมัพนัธท์ี่มีแนวโนม้รุนแรงและสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัทฤษฎีจิตวิเคราะห ์พฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก
สญัชาตญาณ หากบคุคลมีสญัชาตญาณความกา้วรา้ว จะน าไปสูพ่ฤติกรรมทางลบ การแสดงออก
ของบุคลิกภาพที่เป็นผลจากความไม่สมดุลจากการท างานของโครงสรา้งบุคลิกภาพ  ส่งผลต่อ
ความรุนแรงทางค าพดู โดยการตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุน้โดยใชถ้อ้ยค าที่ท าใหผู้อ่ื้นไดร้บัความ
เจ็บปวด ซึ่งจะน าไปสู่ความกา้วรา้วทางวาจา เช่น การดดุ่า การพดูค าหยาบ เมื่อบุคคลเติบโตเขา้
มาเป็นส่วนหนึ่งในสงัคมที่มีโครงสรา้งของอ านาจ ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล เรียนรูร้ะบบความ
เชื่อ มีการปลกูฝังค่านิยม ไดร้บัอิทธิพลจากอารมณค์วามรูส้ึกของกลุ่มคน รวมถึงความรุนแรงใน
สงัคม หลอ่หลอมใหบ้คุคลมีพฤติกรรมที่สามารถแสดงออกไดท้ัง้ในทางบวกและทางลบได ้เช่น ใน
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สงัคมชายเป็นใหญ่ อาจจะมีการใชค้วามรุนแรงในความสมัพนัธ ์ซึ่งอาจจะเกิดขึน้ดว้ยรากฐานของ
เรื่องค่านิยม โครงสรา้งทางสงัคมชายเป็นใหญ่ หรือแมแ้ต่เกิดจากโครงสรา้งพืน้ฐานซึ่งใชอ้ารมณท์ี่
ถกูกระตุน้จากจิตไรส้  านึก เป็นตน้ 

2.3.2 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social Cognitive learning theory)  
สิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งส าคัญในทฤษฎีนี ้ มีพื ้นฐานมาจากแนวคิดการเรียนรู้การมี

ปฏิสมัพันธ์กับผูอ่ื้นในบริบททางสงัคม การสงัเกตพฤติกรรมผูอ่ื้น ผูค้นมีการพัฒนาพฤติกรรมที่
คลา้ยคลึงกันหลงัจากสงัเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากประสบการณก์าร
สงัเกตของบคุคลเป็นประสบการณเ์ชิงบวกหรือมีรางวลัเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมที่สงัเกต ผูค้น
จะเลียนแบบพฤติกรรมนัน้ (Bandura & Walters, 1977) 

ทฤษฎีนีจ้ะครอบคลมุ ความสนใจ ความทรงจ า และแรงจูงใจ เป็นการเชื่อมระหว่าง
ทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงพฤติกรรมนิยม และทฤษฎีการเรียนรูเ้ก่ียวกบัความรูค้วามเขา้ใจ โดยหลกัการ
การเรียนรูท้างสังคมถูกมองว่ามีการด าเนินในลักษณะเดียวกันตลอดชีวิต ผูค้นสามารถเรียนรู้
ขอ้มูลและพฤติกรรมใหม่ ๆ ไดจ้ากการดูคนอ่ืนตามองคป์ระกอบของทฤษฎี คือ การสงัเกต การ
เลียนแบบ  และการสรา้งแบบจ าลอง นักทฤษฎีการเรียนรูห้ลายคนกล่าวว่า ผูค้นสามารถเรียนรู้
ผ่านการสังเกตจึงอาจท าให้การเรียนรู้นั้นของบุคคลนั้นเกิดขึน้โดยมีการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรมหรือไม่ก็ได ้

มีงานวิจยัจ านวนมากระบุว่าบุคคลสามารถเรียนรูค้วามกา้วรา้วผ่านแบบจ าลอง โดย
กล่าวว่าเด็กจะกา้วรา้วมากขึน้เมื่อสงัเกตแบบจ าลองที่กา้วรา้วหรือรุนแรง ความคิดทางศีลธรรม
และพฤติกรรมได้รับอิทธิพลจากการสังเกตแบบจ าลอง ผลที่ตามมาคือเด็กมีการเรียนรูค้วาม
กา้วรา้วรวมถึงการตัดสินทางศีลธรรมเก่ียวกับความถูกผิด โดยพัฒนาดว้ยการสรา้งแบบจ าลอง  
กล่าวคือ พฤติกรรมความรุนแรงในครอบครวัจะรบัอิทธิพลมาจากสภาพแวดลอ้มทัง้ภายในและ
ภายนอกของครอบครวัหรือชุมชน นอกจากนีผู้ท้ี่เคยเป็นเหยื่อจากการถูกกระท ารุนแรงและผูท้ี่ได้
พบเห็นความรุนแรงตัง้แต่วยัเด็กแมจ้ะไม่ไดเ้ป็นผูถู้กกระท าโดยตรง ก็จะเรียนรูต้วัแบบที่ใชค้วาม
รุนแรง และมกัใชค้วามรุนแรงในการแกปั้ญหาความขดัแยง้ 

Bandura (1986) เชื่อว่าไม่ใช่แค่การเสริมแรงภายนอก และสิ่งแวดลอ้มเท่านัน้ที่มี
อิทธิพลต่อการเรียนรูแ้ละพฤติกรรม แนวคิดของทฤษฎีนีร้วมไปถึงสภาพจิตใจที่เป็นปัจจยัส าคัญ
ส าหรบัการเรียนรู ้หรือเรียกว่าเป็นการเสริมแรงภายใน เป็นรูปแบบการเรียนรูท้ี่มีความภาคภูมิใจ 
ความพึงพอใจ และความรูส้ึกประสบความส าเร็จมาเก่ียวข้อง การเรียนรู้ประเภทนีเ้น้นไปที่
ความคิดภายในและความรูค้วามเขา้ใจ ซึ่งเชื่อมโยงกบัทฤษฎีพฒันาการทางความคิดในตน้บทนี ้ 
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นอกจากนี ้ยังมีการรับรู ้ความสามารถในตนเองตามทฤษฎีนี ้มีการอธิบายเรื่อง
พฤติกรรมมนุษยซ์ึ่งการรบัรูค้วามสามารถของตนเองส่งผลต่อผลลพัธ์ที่คาดหวังของพฤติกรรม
อย่างมีเหตมุีผล ผลกระทบที่หลากหลายผ่านกระบวนการทางความคิด แรงจงูใจ อารมณ ์และการ
ตัดสินใจส่งผลต่อความเชื่อในการรบัรูค้วามสามารถของตน ความเชื่อเรื่องความสามารถของ
ตนเองส่งผลต่อการที่บุคคลคิดในแง่ดีหรือมองโลกในแง่รา้ย ในรูปแบบการเสริมสรา้งตนเอง หรือ
ท าใหอ่้อนแอ บุคคลมีบทบาทส าคญัในการควบคมุแรงจูงใจของตนเองผ่านการทา้ทายเป้าหมาย 
และคาดหวังในผลลัพธ์ Mark et al. (2011) ได้สรุปว่า บุคคลที่มีการรับรูใ้นความสามารถของ
ตนเองดี จะมองเป้าหมายยาก ๆ ว่าเป็นสิ่งที่ตอ้งอาศัยความเชี่ยวชาญมากกว่าการหลีกเลี่ยง
เพื่อใหส้  าเร็จ ในขณะที่บุคคลที่มีการรบัรูใ้นความสามารถของตนเองต ่า จะหลีกเลี่ยง และมุ่งไปสู่
ผลลพัธด์า้นลบ 

จากเอกสารขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่าการเรียนรูท้างสังคมหรือการเลียนแบบทาง
สังคม จะเป็นตัวก าหนดให้บุคคลแสดงพฤติกรรมทางบวกหรือทางลบออกมา  ในลักษณะ
พฤติกรรมทางร่างกายหรือการใชค้ าพูดที่รุนแรง ทั้งนีเ้ป็นผลมาจากสังคมเป็นตัวก าหนดความ
รุนแรงทางวาจานัน้ ๆ เช่น การเลียนแบบจากครอบครวั เพื่อน สงัคม เป็นตน้ หากบคุคลเรียนรูท้ี่จะ
ใชค้  าพูดรุนแรงจากการเลียนแบบทางสงัคมดังกล่าว จะน าไปสู่พฤติกรรมที่ใชค้วามรุนแรงทาง
ค าพดูในระยะยาว บุคคลที่มีการรบัรูแ้ละประเมินความสามารถของตนเองไปในทางบวกจะสง่ผล
ใหส้ามารถประเมินสถานการณท์างลบไดดี้กว่า และรบัมือได ้

2.3.3 ทฤษฎีวัฒนธรรมย่อยของความรุนแรง (Subculture of violence theory) 
กล่าวถึงการรวบรวมรูปแบบพฤติกรรมต่าง ๆ ของสมาชิกเขา้ดว้ยกัน จนกลายเป็น

บรรทัดฐานและค่านิยมใหส้มาชิกในวัฒนธรรมนัน้ปฏิบติัตาม (Gelles & Straus, 1979) ประวัติ
ของความรุนแรงในอีกยังคงเป็นตัวท านายความรุนแรงในอนาคต ไม่ว่าจะเป็นในระดับบุคคล 
ครอบครวั หรือสังคม อดีตที่มีความรุนแรงไม่เพียงจูงใจใหเ้กิดความรุนแรง แต่ยังมีแนวโน้มว่า
ความรุนแรงจะกลายเป็นตวัก าหนดสาเหตขุองความรุนแรง ไม่ว่าพืน้ฐานของพฤติกรรมดงักลา่วจะ
เป็นเรื่องทางชีววิทยา การเรียนรู ้หรือทัง้สองอย่างผสมผสานกนั การทะเลาะวิวาท การลอบสงัหาร 
และการฆาตกรรมเป็นเหตุการณท์ี่คุน้เคยในประวติัศาสตร์ ในบางครัง้ความรุนแรงเป็นส่วนหนึ่ง
ของภมูิทศันแ์ละวฒันธรรม 

การด ารงอยู่ของวฒันธรรมย่อยถือเป็นรูปแบบที่ซบัซอ้นของบรรทดัฐาน ทศันคติ และ
การกระท า ซึ่งสะทอ้นถึง 'ประเด็นความรุนแรงที่แฝงอยู่ในกลุ่มค่านิยมที่ประกอบกันเป็นรูปแบบ
ชีวิต กระบวนการขัดเกลาทางสังคม และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของบุคคลที่มีสภาพ
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คลา้ยคลงึกนั' คณุลกัษณะที่ส  าคญัของวฒันธรรมย่อยที่มีความรุนแรงไดอ้ธิบายไวใ้นขอ้เสนอหลกั 
7 ประการ (Clarke, 1998) 

(1) ไม่มีวฒันธรรมย่อยใดที่จะแตกต่างหรือขดัแยง้โดยสิน้เชิงกบัสงัคมที่ตนเป็นส่วน
หน่ึง 

(2) ในการสรา้งการมีอยู่ของวัฒนธรรมย่อยของความรุนแรงนั้น ไม่ไดก้ าหนดใหผู้ ้
แสดงที่แบ่งปันองคป์ระกอบค่านิยมพืน้ฐานนีต้อ้งแสดงความรุนแรงในทุกสถานการณ ์

(3) แนวทางที่เป็นไปไดห้รือความเต็มใจที่จะใชค้วามรุนแรงในสถานการณ์ต่าง  ๆ 
เนน้ย า้ถึงธรรมชาติที่แทรกซมึและแพรก่ระจายของรูปแบบวฒันธรรมนี ้

(4) ความรุนแรงของวัฒนธรรมย่อยอาจใช้ร่วมกันโดยกลุ่มย่อยของสังคม  แต่
แนวความคิดนีม้ีความโดดเด่นที่สดุในกลุม่อายทุี่จ  ากดั ตัง้แต่วยัรุน่ตอนปลายจนถึงวยักลางคน 

(5) บรรทดัฐานต่อตา้นคือการไม่ใชค้วามรุนแรง 
(6) การพฒันาทศันคติที่ดีต่อและการใชค้วามรุนแรงในวฒันธรรมย่อยนีเ้ก่ียวขอ้งกบั

พฤติกรรมที่เรียนรูแ้ละกระบวนการสรา้งความแตกต่าง 
(7) การใชค้วามรุนแรงในวฒันธรรมย่อยไม่จ าเป็นตอ้งถูกมองว่าเป็นพฤติกรรมที่ผิด

กฎหมาย ดงันัน้ผูใ้ชจ้ึงไม่ตอ้งรบัมือกบัความรูส้ึกผิดเก่ียวกบัความกา้วรา้ว [หรือความกลวัการถูก
ลงโทษ] 

ดังนั้นองค์ประกอบที่ก าหนดในวัฒนธรรมย่อยของความรุนแรงจึงมีอัตราความ
รุนแรงส่วนบุคคลที่สงูและยั่งยืนซึ่งไดร้บัการยินยอมและอ านวยความสะดวกโดยลกัษณะพืน้ฐาน
ทางดา้นสงัคมที่มีร่วมกันของกลุ่มคนอย่างกวา้งขวาง ความรุนแรงเกิดจากการเรียนรูใ้นฐานะที่
บคุคลเป็นสมาชิกของวฒันธรรมย่อยของความรุนแรง โดยครอบครวัที่ถ่ายทอดวฒันธรรมย่อยของ
ความรุนแรงไปยงัสมาชิกในครอบครวั และสมาชิกเรียนรูบ้รรทดัฐาน และค่านิยมที่ว่าการใชค้วาม
รุนแรงต่อกนัในครอบครวัเป็นสิ่งที่ไม่ผิด และมกัจะใชค้วามรุนแรงในการแกปั้ญหา 

จากเอกสารขา้งตน้ ผูว้ิจัยสรุปวัฒนธรรมความรุนแรงไดว้่าเป็นระบบที่สืบทอดกัน
ต่อๆมาในสังคมใดสังคมหนึ่ง  ในรูปแบบของการใช้ความรุนแรงทางค าพูด เมื่อบุคคลอยู่ใน
วัฒนธรรมที่มาความรุนแรงเป็นระยะเวลายาวนาน จะส่งผลให้แสดงพฤติกรรมให้เข้ากับ
วฒันธรรมนัน้ ๆ เช่น การพดูจาด่าทอ เหยียดหยาม อาจสง่ผลใหบ้คุคลนัน้เสียสิทธิ และเสรีภาพใน
การมีพฤติกรรมเชิงบวก และมักจะใชค้วามรุนแรงในการแก้ไขปัญหา ในการใชช้ีวิต และอยู่ใน
สงัคมโดยยงัคงมีพฤติกรรมทางลบ 
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2.4 รูปแบบของความรุนแรงทางค าพูด  
Paul and Eckenrode (2015) กล่าวว่า ความรุนแรงทางค าพูดเกิดไดเ้หมือนกันกับการ

ล่วงละเมิดรูปแบบอ่ืน กล่าวคือการเกิดขึน้แบบเป็นรอบ และมีวฏัจกัรเฉพาะ ซึ่งวฏัจกัรของความ
รุนแรงทางค าพูดแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ระยะสรา้งความตึงเครียด ระยะที่ 2 ระยะความ
รุนแรง และระยะที่ 3 ระยะฮนันีมนู 

ระยะที่ 1 ระยะสร้างความตึงเครียด คือ ช่วงที่ผูก้ระท ามีการใชอ้ารมณ์ในการ
วิจารณ ์และตอ้งการกลายเป็นผูค้วบคุมและขู่เข็ญมากยิ่งขึน้ ปัญหาอย่างเช่น เรื่องเงิน หรืองาน 
สามารถเป็นตัวกระตุน้ทั่วไปใหเ้กิดความรุนแรง ในระยะนีผู้ท้ี่ถูกกระท าจะตอ้งยอมเพื่อควบคุม
สถานการณ ์ถอนตัวจากความตึงเครียดที่ก่อตัวขึน้ อาจจะดว้ยวิธีการยอมท าตามสิ่งที่ผูก้ระท า
ตอ้งการ แต่ถา้หากสถานการณม์ีความตึงเครียดรุนแรงขึน้ ผูถู้กกระท าจะควบคุมสถานการณไ์ด้
แย่ลง และสถานการณจ์ะเขา้สูร่ะยะต่อไป 

ระยะที่ 2 ระยะความรุนแรง ในระยะนีจ้ะพบว่าผู้กระท าความผิดไม่สามารถ
ควบคุมตัวเองได ้และรูส้ึกว่าผูถู้กกระท าอยู่นอกเหนือการควบคุม ส่งผลใหผู้ก้ระท ารูส้ึกถึงภัย
คุกคาม และความตึงเครียดสูงสุด มีการล่วงละเมิดทางร่างกายหรืออารมณ์ที่ รุนแรงตามมา 
เหตกุารณค์วามรุนแรงจะไม่สามารถคาดเดาได ้เพราะต้นเหตไุม่ไดม้าจากผูถู้กกระท า เหตกุารณ์
ความรุนแรงมักถูกกระตุน้โดยเหตุการณภ์ายนอกหรือสภาวะทางอารมณข์องผูก้ระท า และโทษ
ผูถู้กกระท าว่าเป็นตน้เหตุของความรุนแรง ในระยะนี ้ผูถู้กกระท าจะไม่สูญเสียความสามารถใน
การควบคุมสถานการณ์ไปโดยสิน้เชิงระหว่างยกระดับความรุนแรง เพื่อใหพ้น้ผ่านระยะความ
รุนแรงนีไ้ป ทัง้ผูก้ระท าและถกูกระท าจะสามารถควบคมุสถานการณไ์ดอี้กครัง้ 

ระยะที่ 3 ระยะฮันนีมูน จะเกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้ โดยผูก้ระท าจะส านึกผิด และ
ขอโทษ กระท าการให้ผู้ถูกกระท าสนใจด้วยการแสดงความรัก และให้สัญญาว่าจะไม่เกิด
เหตุการณรุ์นแรงขึน้อีก ระหว่างที่ผูก้ระท าพยายามใหผู้ถู้กระท ากระท าการใหอ้ภยั เหตุการณจ์ะ
กลบัเขา้สู่ความสมัพนัธ์ปกติ แมอ้าจจะเกิดความสบัสน แต่ผูถู้กกระท ามักจะรูส้ึกผิด และรูส้ึกว่า
ตอ้งมีสว่นรบัผิดชอบต่อเหตกุารณรุ์นแรงนัน้ดว้ย 

ภูริทตั สิงหเสม et al. (2560) ไดท้ าการศึกษารูปแบบการถูกล่วงละเมิดทางอารมณ์
และพบว่าการล่วงละเมิดทางวาจานัน้เป็นอีกหนึ่งรูปแบบที่สามารถพบไดโ้ดยเฉพาะกับเยาวชน
โดยการลว่งละเมิดดว้ยวาจานัน้สามารถแบ่งออกเป็น 8 รูปแบบย่อย ไดแ้ก่ 

1) ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าสั่งสอน โดยพบว่ามักมีจุดประสงคเ์พื่อผูท้ี่ถูกสั่ง
สอนนัน้มีความประพฤติที่ดียิ่งขึน้ ซึ่งผูท้ี่สั่งสอนมีเจตนาดี และมีความปรารถนาดี แต่มีการใชท้ี่
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ถ้อยค าค่อนขา้งหยาบคาย และรุนแรง ซึ่งท าใหผู้ท้ี่ถูกสั่งสอนเกิดความรูส้ึกที่ไม่ดีต่อค าสั่ งสอน 
และผูท้ี่สั่งสอน 

2) ความรุนแรงทางค าพดูดว้ยค าดดุ่า เป็นการใชค้ าหยาบคายเพื่อดดุ่าอีกฝ่ายเมื่อมี
การกระท าที่ไม่เหมาะสมหรือไม่ท าตามค าสั่ง ซึ่งค าเหล่านีจ้ะยงัฝังแน่นในอารมณค์วามรูส้ึก  และ
ความทรงจ าของผูถ้กูกระท า 

3) การลว่งละเมิดดว้ยค าบ่น เป็นการใชค้ าพดูว่ากล่าวซ า้ ๆ พดูย า้ ๆ บ่อย ๆ บางครัง้
มีจุดประสงคค์ลา้ยกับค าสั่งสอนคือตอ้งการบอกกล่าวดว้ยเจตนาที่ดี แต่หากการพูดซ า้  ๆ พดูไม่
จบย่อมสรา้งความรูส้กึทางลบใหก้บัอีกฝ่ายได ้ 

4) ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าทา้ทาย เป็นการใชค้ าพูดที่มีความยั่วยุที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมของอีกฝ่ายได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งการที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางลบขึน้  ส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมทางลบตามค าพดูที่ยั่วยไุด ้

5) ความรุนแรงทางค าพดูดว้ยค าเสียดสีประจาน เป็นการใชค้ าพดูเพื่อใหอี้กฝ่ายรูส้ึก
อบัอาย เป็นการไม่ใหเ้กียรติกับอีกฝ่าย โดยค าพดูเหล่านีจ้ะท าใหเ้กิดความเครียด ความรูส้ึกทาง
ลบระยะยาว โดยฝ่ายท่ีไดร้บัผลกระทบอาจมีพฤติกรรมทางลบเพื่อตอบสนองต่อค าพดูเหลา่นี ้

6) ความรุนแรงทางค าพูดด้วยค าประชด เป็นการใช้ค าพูดเพื่อให้อีกฝ่ายรับรู ้ว่า
ตนเองนัน้ยังไม่ดีพอในแง่ของความสามารถ คุณค่าของตนเอง และเมื่อโดนบ่อย ๆ จะส่งผลให้
ผูถ้กูกระท ารบัรูไ้ดว้่าตนเองไม่มีคณุค่าในชีวิต 

7)  ความรุนแรงทางค าพูดด้วยการเปรียบเทียบ เป็นการใช้ค าพูดที่อาจส่งผลทั้ง
ทางบวกและทางลบ ผูท้ี่ถูกเปรียบเทียบ และเกิดผลทางลบจะเกิดความสญูเสียสภาพจิตใจไม่ว่า
จะเป็นความมั่นใจ คณุค่าในตนเองหรือเกิดความนอ้ยใจ  

8) ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าดูถูกเหยียดหยาม เป็นการใชค้ าพูดในลกัษณะดู
หมิ่นหรือสบประมาทฝ่ายตรงขา้ม บางรายอาจมีการสาปแช่งดว้ย โดยค าพดูเหล่านีจ้ะส่งผลทาง
ลบต่ออีกฝ่ายโดยตรงไม่ว่าจะเป็นการเขา้สงัคม การมีปฎิสมัพันธก์ับอีกฝ่ายหรือแมก้ระทัง้ส่งผล
กระทบทางจิตใจรบัรูว้่าไม่มีใครใสใ่จตนเอง และสญูเสียการรบัรูค้ณุค่าของตนเอง 

Gordon (2022) ไดท้ าการศึกษาและจ าแนกความรุนแรงทางค าพูดที่สามารถพบได้
บ่อยออกเป็น 7 ประเภท ดงันี ้

1) การต าหนิ คือ การท าใหเ้หยื่อเชื่อว่าตนเองมีความรบัผิดชอบต่อพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมหรือน าการลว่งละเมิดทางวาจามาสูต่นเอง 
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2) วิพากษ์วิจารณ ์คือ เป็นค าพดูที่รุนแรง และต่อเนื่องซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อท าใหอี้ก
ฝ่ายรูส้กึแย่กบัตวัเอง ซึ่งเป็นค าพดูที่ไม่สรา้งสรรค ์แต่จงใจและท ารา้ย 

3) ค าพดูที่เป็นการป่ันหวัอีกฝ่าย คือ เป็นการแสดงออกทางค าพดูเพื่อใหอี้กฝ่ายเกิด
ขอ้สงสยัในตนเอง และยงัท าใหเ้กิดความรูส้กึวิตกกงัวลและสบัสนในตนเอง 

4) การตัดสินอีกฝ่าย คือ เป็นการดูถูกเหยื่อ ไม่ยอมรบัในสิ่งที่ตนเป็น หรือยึดไวก้ับ
ความคาดหวงัที่ไม่สมจรงิ 

5) การดหูมิ่น คือ การใชภ้าษาที่ไม่เหมาะสม ภาษาเสื่อมเสีย หรือการดถููกที่ท าลาย
ความนบัถือตนเองของเปา้หมาย ความรูส้กึมีคณุค่าในตนเอง และแนวคิดในตนเอง 

6) ค าพูดที่เป็นภัยคุกคาม คือ ขอ้ความที่มีขึน้เพื่อท าใหต้กใจ ควบคุม และจัดการ
เหยื่อใหป้ฏิบติัตาม 

7) การเงียบ คือ การปฏิเสธที่จะใหค้วามรกัหรือความสนใจ รวมถึงการพดูคยุกบัคณุ 
มองมาที่คณุ หรือแมแ้ต่อยู่ในหอ้งเดียวกนักบัคณุ 

จากเอกสารในข้างต้นผู้วิจัยสรุปรูปแบบของค ารุนแรงทางค าพูดได้ว่า  รูปแบบความ
รุนแรงทางค าพดูเป็นวฏัจกัรโดยเกิดขึน้เป็นรอบ สามารถเกิดขึน้ไดเ้หมือนกนัความรุนแรงรูปแบบ
อ่ืน ๆ โดยความรุนแรงทางค าพูดจะมีรูปแบบการใชถ้อ้ยค าที่รุนแรง หยาบคาย เช่น ดุด่า เสียดสี 
ประชดประชนั ดถูกู หรือการเงียบเป็นตน้ โดยมุ่งหมายท่ีจะสรา้งความรูส้กึทางลบต่ออีกฝ่าย 

2.5 ผลกระทบของความผิดพลาดทีเ่กิดขึน้จากความรุนแรงทางค าพูด 
การใชค้วามรุนแรงทางค าพดู ในการเปรียบเทียบ หรือวิจารณรู์ปลกัษณ ์เช่น “ไม่เห็นเก่ง

เหมือนนอ้งเลย” “อว้นยังกับตุ่มยังอยากจะเตน้โชว”์ หรือประชดประชัน เช่น “ถา้ไม่เชื่อก็อย่ามา
เรียกฉนัว่าแม่” ก็เป็นความรุนแรงทางวาจาที่นอกจากไม่มีประโยชนแ์ลว้ ก็ยงับั่นทอนจิตใจ และท า
รา้ยความเชื่อมั่นของผูฟั้งดว้ย ถึงแมว้่าจะพูดในเชิงติดตลก หรือลงทา้ยดว้ยการบอกว่าลอ้เล่น 
และนอกจากนีย้ิ่งหากค าพดูเหลา่นัน้มาจากคนใกลช้ิด ไม่ว่าจะเป็น พ่อแม่หรือผูเ้ลีย้งดหูลกั  

ภูริทัต สิงหเสม et al. (2560) ได้ศึกษาถึงผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูดต่อ
อารมณ์ของเยาวชนชายไทย พบว่าผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพูดท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทุกมิติของชีวิตไม่ว่าจะเป็น ร่างกาย อารมณ์ สังคม แบบแผนการด าเนินชีวิต 
พฤติกรรมที่แสดงออกมา รวมไปถึงการเห็นคณุค่าในตนเองและความภาคภูมิใจในตนเองที่ลดลง
อย่างเห็นไดช้ดั 

รมิดา แสงสวสัดิ ์(2564) ศกึษาถึงผลกระทบของความรุนแรงในสถานที่ท างาน ซึ่งหนึ่งใน
ความรุนแรงที่จะพบไดบ้่อยคือความรุนแรงทางวาจา ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ
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ผู้ถูกกระท า องค์กรที่มีความรุนแรงประเภทนี ้จะเกิดการลาออกของพนักงานที่สูงขึ ้นอัน
เนื่องมาจากการหลีกหนีความรุนแรงที่จะเกิดขึน้ 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้ จะเห็นไดว้่า ความรุนแรงทางค าพดูไม่ว่าจะเป็นการด่าทอ เหยียด
หยาม การเปรียบเทียบในทางที่ผิด การประชดประชนั ซึ่งเมื่อมีค าพดูนีม้ากขึน้เรื่อย ๆ ความรุนแรง
ของค าพูดที่กระท าต่อจิตใจอาจส่งผลเพิ่มขึน้ทวีคูณ ความรุนแรงของค าพดูนัน้สามารถส่งผลต่อ
บคุคลในแง่ของความรูส้กึทัง้ในระยะสัน้ และระยะยาว ดงัรายละเอียดที่จะน าเสนอต่อไปดงันี ้

2.5.1 ผลกระทบระยะส้ันของความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากการความรุนแรง
ทางค าพูด 

ความเจ็บปวดอนัเกิดจากความรุนแรงทางค าพดู มองไม่เห็นไดด้ว้ยตา แต่ก็สง่ผลต่อ
สภาพจิตใจ บ่อยครัง้ท าใหบุ้คคลไม่อาจหลดุพน้จากค าพดูตีตราเหล่านัน้ได ้ซึ่งผลกระทบระยะสัน้
ที่สามารถเห็นไดท้นัที มีดงันี ้(Shdaifat et al., 2020) 

1) ซึมเศรา้ เก็บตวั หากบุคคลถูกตะโกน ตะคอกใส่ ไม่ว่าจะตัง้ใจหรือไม่ตัง้ใจก็ตาม 
อาจสงัเกตเห็นไดว้่าบคุคลนัน้ ๆ จะมีอาการซมึ ไม่รา่เรงิ และอาจเก็บตวัออกห่างจากสงัคม  

2) ความวิตกกงัวล หากบุคคลประสบกับความรุนแรงทางค าพูดในระยะเวลาอันสัน้ 
จะส่งผลใหบุ้คคลเกิดความวิตกกงัวลในการท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือการใชช้ีวิต ขาดความมั่นใจใน
ตนเอง รูส้กึกงัวลใจอยู่ตลอดเวลา  

3) การเปลี่ยนแปลงของอารมณ ์โดยผูก้ระท าจะใชก้ารข่มขู่ ใชอ้ารมณใ์นการควบคมุ
ใหอี้กฝ่ายท าตาม เช่น การกล่าวหาคู่สมรสว่ามีการนอกใจ ใชอ้ารมณบ์งัคบัในการดขูอ้มลูส่วนตวั
ในโทรศัพท ์ใชว้าจาที่รุนแรง ด่าทอ วิพากษ์วิจารณ์ โดยหา้มอีกฝ่ายตอบโต ้และรวมไปถึงการ
เพิกเฉย ไม่ใส่ใจ ดแูลคณุภาพชีวิตของคู่สมรส หรือเหยียดศกัดิ์ศรีคู่สมรสโดยการมีคนอ่ืน เป็นตน้ 
จะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของอารมณท์ี่ไม่คงที่ และจะน าไปสู่การเป็นโรคอารมณแ์ปรปรวนใน
อนาคต 

4) ความนบัถือตนเองลดลง บคุคลที่ถกูกระท าดว้ยค าพดูที่รุนแรง จะขาดความมั่นใจ
ในตนเอง การมองเห็นคณุค่าในตนเองลดลง ไม่มั่นใจ ในการใชช้ีวิต  

5) ความรูส้ึกละอาย ส านึกผิด สิน้หวัง โดยอาจจะมีความรูส้ึกสิน้หวัง หมดหวังใน
การใชช้ีวิต จะมีความรูส้ึกมั่นคงในจิตใจ แต่ถ้ามีความลม้เหลวมากกว่าจะมีความรูส้ึกสิน้หวัง 
ทอ้แท ้น าไปสูก่ารต าหนิตนเองในการกระท าต่าง ๆ 
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2.5.2 ผลกระทบระยะยาวของความผิดพลาดที่เกิดขึน้จากการความรุนแรง
ทางค าพูด 

การใชค้วามรุนแรงทางค าพดูเป็นระยะเวลานาน อาจส่งผลต่อการที่บุคคลจะมองว่า
ตนเองประสบความส าเร็จในด้านต่าง  ๆ ของชีวิตได้ หรือแม้แต่ผู้ที่เคยถูกใช้ความรุนแรงจาก
ครอบครวัในวัยเด็กอาจประสบกับความรูส้ึกไรค่้า ความยากล าบากในการไว้วางใจผู้อ่ืน และ
ปัญหาในการควบคุมอารมณ์เมื่อโตเป็นผูใ้หญ่  (Shdaifat et al., 2020) นอกจากนีย้ังก่อให้เกิด
ปัญหาดา้นอ่ืน ๆ เพิ่มเติมไดอี้ก ดงันี ้

Thomason (2018) ไดใ้หค้วามเห็นไวว้่าเมื่อบุคคลไดร้บัค าพดูที่รุนแรงจากผูอ่ื้นก็จะ
เหมือนกับตะกอนที่ตกค้างอยู่ในจิตใจซึ่งหากบุคคลขาดความสามารถที่จะแก้ปัญหา ก าจัด
อารมณท์างลบหรือสิ่งที่ขุ่นขอ้งใจจากค าพดูที่รุนแรงเหล่านัน้แลว้ก็อาจส่งผลกระทบในระยะยาว
ทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ ดงันี ้ 

1) ปัญหาดา้นสุขภาพ บุคคลที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงทางค าพูด มักมีอาการ
ซึมเศรา้ และใชก้ารกินเพื่อบ าบัดความเศรา้ของตัวเอง ไม่ว่าจะกินน้อยเกินไป จนเป็นโรคขาด
สารอาหารหรือกินมากเกินไปจนกลายเป็นโรคอ้วน ท าให้ร่างกายอ่อนแอ ส่งผลต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนั  

2) มองโลกในแง่รา้ย บางครัง้เมื่อบุคคลถูกท าใหต้วัเองรูส้ึกดอ้ยค่าดว้ยวาจา การจะ
มองโลกในแง่ด ีหรือพยายามมองสิ่งต่าง ๆ ในดา้นบวกเพื่อสรา้งความหวงัหรือก าลงัใจใหต้วัเองท า
ไดล้  าบาก ส่งผลใหเ้มื่อเจอปัญหาพวกเขาจะไม่สามารถรบัมือไดอ้ย่างเหมาะสมจนอาจซึมเศรา้ 
และท ารา้ยตวัเอง อีกทัง้ในดา้นของความสมัพนัธพ์วกเขาอาจจะไม่สามารถสรา้งความสมัพันธ์ที่ดี
กบับคุคลอื่นได ้

3) การติดติดสารเสพติด  ซึ่งผูท้ี่มีความมั่นใจในตนเอง ตั้งเป้าหมาย และมองหา
ความส าเร็จ จะมุ่งมั่นมองหาหนทางสู่ความส าเร็จนัน้ ในทางกลบักัน  ผูท้ี่รูส้ึกว่าโลกช่างโหดรา้ย 
มืดมน และตนเองไม่มีค่ามากพอ ก็จะมองหาบางสิ่งที่ช่วยใหพ้วกเขาหลดุพน้จากโลกแห่งความ
เป็นจริง และจะอาจจะท าใหห้ันเขา้หาสารเสพติด และเมื่อใชส้ารเสพติดในบริมาณมากขึน้จะ
สง่ผลกระทบต่อสขุภาพทางกายและจิตใจได ้ 

Paul and Eckenrode (2015) ไดท้ าการศึกษาและพบว่า ผลกระทบที่น่ากังวลที่สุด
ของการเป็นเหยื่อความรุนแรงทางค าพูดไม่ว่าจะทางกายหรือวาจาก็คือบุคคลจะสามารถเป็น
ผู้สรา้งความรุนแรงเอง เนื่องจากบุคคลอาจต้องการปกป้องตัวตนของตัวเองตามหลักของจิต
วิเคราะหต์ามแนวของ Freud ไม่ใหไ้ดร้บัผลกระทบ อนัจะสง่ผลทางลบต่อทางจิตใจและความรูส้ึก
ปลอดภัย ดังนั้นจึงแสดงพฤติกรรมก้าวรา้วทางค าพูดออกไปเพื่อตอบโต้ อีกทั้งเป็นการปราม
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พฤติกรรมทางค าพูดที่ไม่เหมาะสมจากผูอ่ื้นใหล้ดลงหรือหายไป แต่อย่างไรก็ตามหากการแสดง
ความก้าวรา้วทางค าพูดออกไปบ่อยครัง้เพื่อตอบโตก้ลับไปนั้นขัดต่อบุคลิกภาพของหรือความ
ตอ้งการของบุคคลที่ไม่ตอ้งการใชค้วามรุนแรงก็อาจท าใหบุ้คคลเกิดความรูส้ึกผิด เศรา้เสียใจ  ตึง
เครยีด วิตกกงัวลจนสง่ผลระยะยาวได ้

Teicher et al. (2010) กล่าวว่า การที่บุคคลถูกผู้อ่ืนใช้ค าพูดที่ไม่เหมาะสมหรือมี
ความโหดร้ายต่อความรู้สึกจะส่งผลให้บุคคลขาดความมั่นใจในตนเอง มีความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองที่ลดลง ซึ่งคณุสมบติัเหลา่นีจ้ะเป็นคณุสมบติัที่จะท าใหค้น ๆ หนึ่งประสบ
ความส าเร็จในชีวิตได ้ดงันัน้การขาดความมั่นใจในตนเอง เนื่องจากถูกคกุคามโดยใชค้วามรุนแรง
ทางค าพูด พูดบั่นทอนก าลังใจตลอดเวลา ส่งผลใหโ้อกาสที่บุคคลเติบโตเป็นบุคคลวัยผูใ้หญ่ที่
สมบรูณร์วมถึง ประสบความส าเรจ็ในชีวิตไดอ้ย่างยากล าบาก 

จากที่กล่าวมาจะเห็นไดว้่าความรุนแรงทางค าพูดนั้นจะส่งผลทางลบต่อบุคคลได้
หลากหลายรูปแบบทั้งผลระยะสั้นและระยะยาว จึงมีความจ าเป็นที่จะต้องศึกษากลวิธีหรือ
แนวทางที่บุคคลจะใชเ้พื่อลดผลกระทบที่จะเกิดขึน้ต่อบุคคลทัง้ในดา้นของสุขภาวะทางกายและ
สขุภาวะทางจิตลงได ้

3. แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับความเจ็บปวดทางจิตใจ 
3.1 ความหมายของความเจ็บปวดทางจิตใจ 
ความเจ็บปวดทางจิตใจ หมายถึง ความรูส้ึกที่ไม่พึงประสงค ์(เป็นทุกข ์ ) (Hamasaki et 

al., 2018) ของจิตวิทยาก าเนิดที่ไม่ใช่ทางกายภาพ ศัพท์เทคนิค ได้แก่  algopsychalia และ
psychalgia  แต่อาจเรียกอีกอย่างว่าอาการปวดจิต (Merskey & Spear, 1967) ความเจ็บปวด
ทางอารมณ ์ความเจ็บปวดทางจิต ความเจ็บปวดทางสงัคม ความเจ็บปวดทางวิญญาณหรือจิต
วิญญาณ หรือความทุกขท์รมาน แมว้่าสิ่งเหล่านีจ้ะไม่ใช่ค าศัพทท์ี่เทียบเท่ากันอย่างชัดเจน การ
เปรียบเทียบอย่างเป็นระบบของทฤษฎีและแบบจ าลองความเจ็บปวดทางจิตใจ ความเจ็บปวดทาง
จิต ความเจ็บปวดทางอารมณ ์และความทุกขท์รมาน โดยความเจ็บปวดทางจิตใจเป็นสิ่งที่เกิดขึน้
ไดก้บัมนษุยท์กุคน  

มีค าที่คลา้ยกันอีกหลายค าที่อธิบายถึงลักษณะเดียวกับความเจ็บปวดทางจิตใจ เช่น 
ความทุกข ์ความเจ็บปวด  มีการทบทวนเก่ียวกับเงื่อนไขของค านี ้และค าเหล่านีอ้า้งถึงแนวคิด
เดียวกนั จึงมีการรวมใหเ้ป็นค าเดียว และพฒันาค าจ ากดัความที่เป็นที่ยอมรบั ความเจ็บปวดทาง
จิตใจ หมายถึงความรูส้ึกทนไม่ไหวและไม่เป็นที่พอใจอย่างยาวนาน ที่เกิดจากการประเมินความ
ตนเองในเชิงลบ หรือความไม่เป็นตัวเอง (Meerwijk & Weiss, 2011) Meerwijk and Shattell 
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(2012) ไดร้ะบุว่า ความเจ็บปวดทางจิตใจสะทอ้นใหเ้ห็นทุกสิ่งที่เป็นส่วนหนึ่งของประสบการณท์ี่
เจ็บปวดไดดี้ แต่ไม่ไดแ้สดงถึงความเจ็บปวดทางจิตใจที่อาจจะสง่ผลกระทบอย่างลึกซึง้ในชีวิตของ
บคุคล 

ความหมายของความเจ็บปวดทางจิตใจ Stoudemire and Sandhu (1987) กล่าวไดอี้ก
หนึ่งความหมาย คือ ประสบการณ์ส่วนตัวที่หลากหลายซึ่งมีลักษณะเป็นการรับรู ้ถึงการ
เปลี่ยนแปลงเชิงลบในตนเองและในหนา้ที่ของตนพรอ้มกับความรูส้ึกดา้นลบ แตกต่างจากความ
เจ็บปวดทางกาย ความรูส้ึกที่ยั่งยืน ไม่ยั่งยืน และไม่เป็นที่พอใจซึ่งเป็นผลมาจากการประเมิน เชิง
ลบของการไรค้วามสามารถหรือความบกพรอ่งของตนเอง 

แพทยศาสตรจ์ดั psychogenic pain หรือ psychalgia (Willweber-Strumpf & Aschke, 
1998) ว่าเ ป็นรูปแบบหนึ่ งของความเจ็บปวดเรื ้อรัง  (chronic pain) ในชื่ อว่า  "persistent 
somatoform pain disorder" (โรคเจ็บปวดคงยืนที่มีอาการทางกาย ) หรือ functional pain 
syndrome (อาการเจ็บปวดที่มีผลต่อสรีรภาพหรือจิตใจ) (Gibson, 2020) มีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดและความขดัแยง้ทางจิตใจที่ไม่ไดร้บัการแกไ้ข ส าหรบัปัญหาจิตใจ-สงัคม และความ
ผิดปกติทางจิตต่าง ๆ ผูช้  านาญการบางกลุ่มเชื่อว่า ความเจ็บปวดเรือ้รงัชนิดนี ้ เป็นผลมาจากกด
เก็บอารมณไ์ม่พึ่งประสงค์ เช่นความโกรธและความเดือดดาล ไม่ใหป้รากฏออกมา ถา้จะสรุปว่า 
ความเจ็บปวดเรือ้งรงัลว้นเกิดจากเหตุทางจิตใจ การรกัษาอาจรวมจิตบ าบัด ยาแก้ซึมเศรา้ ยา
ระงบัปวด และวิธีการรกัษาอ่ืน ๆ ที่ช่วยการเจ็บปวดเรือ้รงัโดยทั่ว ๆ ไป (Moore et al., 2011) 

จากที่กล่าวมาผู้วิจัยสรุปได้ว่า  ความเจ็บปวดทางจิตใจ หมายถึงความรู้สึกหรือ
ประสบการณท์ี่ไม่พึงประสงคท์ี่บุคคลไดร้บั เกิดการฝังแน่นอยู่ในสภาวะทางอารมณส์่งผลกระทบ
ทางลบต่อบคุคลทัง้ดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณค์วามรูส้กึ  หรือพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงคต่์าง ๆ  

3.2 แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับความเจ็บปวดทางจิตใจ 
‘ความเจ็บปวดทางจิตใจเป็นอุปสรรคของชีวิต เป็นความเจ็บปวดจากความรูส้ึก เป็น

ความกลวัที่จะบอบช า้ วิกฤตที่ไม่มีจุดสิน้สุด เป็นทุกขน์ิรนัดร ’์ (Leenaars, 1996) ความเจ็บปวด
ทางจิตใจมาในหลากหลายรูปแบบ ทัง้ทางอารมณ ์จิตใจ  ทางสงัคม ความทกุขท์รมานทางจิตและ
ทางอารมณ ์(Hogan et al., 1996) มีความเป็นไปไดว้่าเราทุกคนเคยประสบกบัความเจ็บปวดทาง
จิตใจในบางช่วงของชีวิต อย่างเช่นการเจ็บป่วย การเลิกราในความสมัพนัธ ์หรือการสญูเสียบางสิ่ง
บางอย่าง หรือสาเหตุที่มีความรา้ยแรงมากขึน้อย่างการถูกรงัแกในวัยเด็ก (Meerwijk & Shattell, 
2012) 
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ความเจ็บปวดทางจิตใจจะเริ่มมาจากสาเหตุที่อาจสมัพนัธ์กบัความเครียด ความกดดัน
ในชีวิตเป็นส าคญั มีงานวิจยัที่แสดงใหเ้ห็นความเชื่อมโยงดงักล่าว เช่น งานของ De France and 
Hollenstein (2019) ที่กลา่วว่า ความผิดปกติทางจิตใจเป็นการปรบัตวักบัความเครียด อาการทาง
จิตใจ และร่างกายเข้าดว้ยกัน เมื่อตอ้งเผชิญกับความเจ็บปวดที่เก่ียวข้องกับความเครียด สิ่ง
ส าคญัคือตอ้งรูว้ิธีแยกความแตกต่างระหว่างความเจ็บปวดที่เชื่อมโยงกบัการบาดเจ็บทางร่างกาย 
ดังนั้นจึงขอน าเสนอแนวคิดเก่ียวกับความเครียดก่อน ดังนั้นผู้วิจัยจึงขอน าเสนอรายละเอียด
เก่ียวกับความเครียดของบุคคลเพื่อให้สามารถขยายภาพรวมของปัจจัยส าคัญที่เก่ียวขอ้งกับ
สาเหตขุองการเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจของบุคคลไดอ้ย่างชดัเจนมากย่ิงขึน้ ดงันี ้

 
3.2.1 แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
ความเครียด ไดร้บัการขนานนามว่าเป็น ‘โรคระบาดดา้นสุขภาพแห่งศตวรรษที่ 21’ 

โดยองคก์ารอนามัยโลก และคาดว่าจะท าใหธุ้รกิจอเมริกันตอ้งเสียค่าใชจ้่ายสูงถึง 3 แสนลา้น
ดอลลารต่์อปี ผลกระทบของความเครียดสามารถสรา้งความเสียหายต่อสขุภาพ ทางอารมณแ์ละ
รา่งกายได ้(Fink, 2017) ซึ่งผูว้ิจยัขอกลา่วถึงความหมายของความเครียดก่อนเป็นล าดบัแรก 

3.1.1.1 ความหมายของความเครียด  
Lazarus (1966) ความเครียด หมายถึง ภาวะชั่วคราวของความไม่สมดลุ ซึ่งเกิด

จากการรับรูแ้ละประเมินสิ่งคุกคาม (threat) ที่ได้ประสบมาของบุคคล โดยที่การรับรูห้รือการ
ประเมินนี ้ เป็นผลมาจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอกกับปัจจัยภายในของ
บคุคล  

ยังมีนักวิจัยอีกหลายคนที่ให้ความหมายเก่ียวกับความเครียดไปในลักษณะ
เดียวกนั โดย Phoon (1988) อธิบายว่าความเครียด หมายถึง การท่ีบคุคลรบัรู ้และตอบสนองของ
ต่อสิ่งคกุคามที่มากเกินกว่าที่จะสามารถรบัมือได้ ร่างกายจะปรบัความสมดลุทัง้ทางกายและทาง
จิตจนก่อใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพ สอดคลอ้งกับอรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545) ที่ไดใ้หน้ิยาม
เพิ่มเติมว่าความเครียดคือสภาวะความกดดนัของบุคคลที่เกิดขึน้เมื่อมีสิ่งคกุคามเขา้มา ก่อใหเ้กิด
ความไม่สมดลุทัง้รา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม และจิตวิญญาณของบุคคล รวมถึงพฒันาการทาง
ร่างกายและจิตใจของบุคคลดว้ย หรืออาจกล่าวว่าสภาวะเครียดเป็นกลไกการป้องกนัตวัที่เกิดขึน้
เมื่อรูส้กึถึงอนัตรายจากภายนอกมารบกวน     

ธรณินทร ์กองสขุ (2546) ไดใ้หค้วามหมายของความเครียดว่าหมายถึง การหด
ตวัของกลา้มเนือ้สว่นใดสว่นหนึ่ง หรือหลายสว่นของรา่งกาย ซึ่งเกิดขึน้กบัทกุคนในการด าเนินชีวิต 
มีการศึกษาพบว่า ทุกครัง้ที่บุคคลเกิดความคิด หรืออารมณบ์างอย่างเกิดขึน้จะมีการเคลื่อนไหว
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ของกลา้มเนือ้แห่งใดแห่งหนึ่งในร่างกายเกิดขึน้ดว้ยเสมอ ความเครียดมีทัง้ประโยชนแ์ละโทษ แต่
ความเครียดที่เป็นโทษนั้น เป็นความเครียดที่เกินการรบัมือของบุคคลเลยท าใหก้ลับกลายเป็น
อปุสรรคและอนัตรายต่อชีวิต เมื่อคนเราอยู่ในภาวะตึงเครียด ร่างกายก็จะเกิดความเตรียมพรอ้ม 
โดยที่รา่งกายมีการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เช่นหวัใจเตน้แรงและเรว็ขึน้ เพื่อฉีดเลือดซึ่งจะน าออกซิเจน
และสารอาหารต่างๆ ไปเลีย้งเซลลท์ั่วรา่งกาย พรอ้มกบัขจดัของเสียออกจากกระแสเลือดอย่างเร็ว  
การหายใจดีเรว็ขึน้ แต่เป็นการหายใจตืน้ ๆ เป็นตน้  ซึ่งเมื่อผ่านพน้ไปรา่งกายจะกลบัสูส่ภาวะปกติ  

ความเครียดมีความสอดคล้องกับพัฒนาการทางความคิดเก่ียวกับการเข้าใจ
ตนเองในตอนต้นของบนนี ้ ซึ่ง Jones et al. (2001) ความเครียดหมายถึง สภาวะของจิตที่ถูก
คกุคามท าใหเ้กิดความรูส้กึวิตกกงัวล สบัสน กระวนกระวายใจ เป็นผลมาจากความรูส้กึถกูคกุคาม 

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยสรุปได้ว่า ความเครียดหมายถึง ภาวะของ
ความรูส้กึที่เกิดขึน้เมื่อบุคคลประเมิน และรบัรูว้่าตอ้งเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ รา่งกายตอบสนองต่อ
สิ่งคุกคามหรือกดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น รวมไปถึง
สถานการณท์ี่ไม่ตรงกบัความรูส้ึกหรือความคาดหวงั ความเครียดเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตจึงมีกลไก
ทางชีวภาพเพื่อตอบสนองใหร้่างกายเตรียมพรอ้มจัดการกับสถานการณท์ี่เกิดขึน้  โดยพยายาม
จดัการความเครียดไปในทางบวก หรือเพื่อเป็นการทา้ทายสิ่งต่าง ๆ  ในชีวิต ความเครียดนั้นก็จะ
เกิดประโยชน์กับตัวบุคคล โดยความเครียดจะท าให้ร่างกายปรับตัวได้ดีขึน้ซึ่งเป็นด้านดี แต่
ความเครียดที่มากเกินที่บุคคลจะรบัมือไดน้ัน้ อาจจะใหโ้ทษมากกว่าประโยชน์ และอาจจะน าไปสู่
ความเครียดเรือ้รงัหรือความเครียดที่ร่างกายจัดการออกไปไม่ได้ ซึ่งจะส่งผลเสียต่อตวับุคคล ทัง้
ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ 

3.2.1.2 สาเหตุของความเครียด 
สุวนีย์ เก่ียวกิ่งแก้ว (2527) ได้จ าแนกสาเหตุของความเครียดอย่างกว้าง  ๆ 

ออกเป็น 2 สาเหต ุไดแ้ก่  
1) สาเหตุภายนอกจากตัวบุคคล ซึ่งหมายถึงสิ่งแวดล้อมทางกายภาพต่างๆ 

อย่างปัจจยัการด ารงชีวิต สถานการณต่์าง ๆ หรือสาเหตทุางสงัคมการปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น  
2) สาเหตเุกิดจากภายในตวับุคคล ปัจจยัหลาย ๆ ในตวับุคคลซึ่งเป็นสาเหตขุอง

ความเครียด อย่างเช่น ขอ้จ ากัดทางร่างกาย การเจ็บป่วย สุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรง ระดับ
พฒันาการทางร่างกาย จิตใจ และการรบัรูข้องบุคคล หรือภาวะทางอารมณต่์าง ๆ เช่นความกลวั 
ความโกธร เกลียด กงัวล หรือต่ืนเตน้ ก็ถือไดว้่าเป็นสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความเครียด 
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ปัจจยัต่าง ๆ ที่กล่าวมานัน้ ลว้นส่งผลต่อการรบัรูแ้ละการประเมินของบุคคลต่อ
สิ่งเร้าที่ เข้ามาเป็นสิ่งคุกคาม ก่อให้เกิดภาวะความเครียด ไม่สามารถแยกแยะสาเหตุของ
ความเครียดที่เกิดจากสภาวะแวดลอ้ม และองคป์ระกอบของบุคคลออกจากกันไดอ้ย่างสิน้เชิง 
เนื่องจากทัง้สองปัจจยันีม้ีความเก่ียวขอ้งกนัและส่งผลกระทบต่อกนัโดยตรง ลกัษณะต่าง ๆ ของ
บุคคลที่ส่งผลต่อความเครียดไดแ้ก่ การด าเนินชีวิต (Seward, 1997) เมื่อแบ่งแยกความเครียด
ตามแหลง่ที่มาของการเกิดความเครียด สามารถแบ่งได ้3 ปัจจยั ไดแ้ก่ 

1) จากสภาวะแวดลอ้ม สถานการณต่์าง ๆ ที่ก่อใหเ้กิดความเครียด เช่น ปัญหา
ในครอบครวั ความสมัพนัธ ์และการท างาน สภาพเศรษฐกิจ สงัคม และการเมือง 

2) จากองคป์ระกอบของบุคคลดา้นร่างกาย ที่ท าใหเ้กิดความเครียด อย่างการ
พกัผ่อน ความเจ็บป่วย มีโรคประจ าตวัต่าง ๆ 

3) จากองคป์ระกอบของบุคคลดา้นจิตใจ เมื่อประสบกับอารมณไ์ม่พึ่งประสงค ์
เช่นความกลวั ความวิตกกงัวล ความเศรา้ ความไม่พอใจ โกรธ วิตกกงัวลจะส่งผลต่อสภาพจิตใจ
ท าใหเ้กิดความเครียดได ้นอกจากนีล้ักษณะเฉพาะตัว เช่น บุคลิกภาพ ความเชื่อ ค่านิยม และ
ทศันคติบางประเภทก็สามารถท าใหเ้กิดความเครียดไดเ้ช่นเดียวกนั 

 
3.2.1.3 ชนิด และ สรีรวิทยาความเครียด  
สรุชยั เกือ้สิรกิลุ (2552) กลา่วว่าความเครียดมีอยู่ 2 ชนิด ดงันี ้
ชนิดที่ 1 ความเครียดเฉียบพลัน หมายถึงความเครียดที่เกิดขึน้และร่างกาย

ตอบสนองต่อความเครียดนัน้ในทนัที และเมื่อความเครียดหายไปรา่งกายกลบัเขา้สูส่ภาวะปกติ 
ชนิดที่ 2 ความเครียดเรือ้รงั ซึ่งในที่นีห้มายถึงความเครียดที่มีการสะสมมาเป็น

ระยะเวลายาวนานต่อเนื่อง และไม่สามารถก าจัดออกไปได้ ใชเ้วลายาวนานในการกลับเข้าสู่
สภาวะปกติ สง่ผลกระทบต่อทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ ซึ่งในปัจจบุนันีม้ีการพบความเครียดที่เรือ้รงั
สงูมากขึน้ สง่ผลกระทบต่อสขุภาพทัง้รา่งกายและจิตใจ ท าใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ตามมา 

Selye (1976) ไดอ้ธิบายถึงความเครียดไวว้่าเป็นการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ที่ท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย โดยจะเรียกว่า การปรบัตัวเพื่อตอบสนองต่อความเครียด หรือ 
General Adaptation Syndrome แบ่งออกเป็น 3 ระยะไดแ้ก่ 

1) ระยะเตือน (Alarm stage) เป็นระยะที่เริ่มตน้โดยมีการตอบสนองเพื่อรักษา
สมดุลของร่างกายจากสิ่งเรา้ภายนอกที่เข้ามา มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เตรียมพรอ้ม
จัดการต่อสิ่งเรา้แบบอัตโนมัติ โดยระบบประสาทจะท าให้เกิดการ สู้ หรือ หนี ซึ่งควบคุมโดย
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ฮอรโ์มนจาก ต่อมไรท้่อ และระบบประสาท (ตามภาพประกอบ 1) โดยจะเกิดอาการต่าง ๆ ขึน้
อย่างเช่น หวัใจเตน้สงูขึน้ ความดนัโลหิตสงู เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั เป็นตน้ 

2) ระยะต่อต้าน (Resistance stage) เป็นระยะที่บุคคลจะใช้วิธีต่าง ๆ เพื่อ
ปรบัตวัต่อสิ่งเรา้ที่มาคกุคาม เพื่อใหร้า่งกายอยู่ในสภาวะสมดลุ 

3) ระยะหมดก าลงั (Exhaustion stage) เป็นระยะที่ร่างกายไดต้อบสนองต่อสิ่ง
เรา้ภายนอกเป็นเวลานานจนไม่สามารถตอบสนองไดอี้ก ร่างกายจะปรบัสมดลุไม่ได ้จนเกิดความ
ผิดปกติต่อรา่งกาย การเจ็บป่วยต่าง 

ภาพประกอบ 1 ชนิดและสรีระวิทยาของความเครียด  

ที่มา :  อญัชลี ศรีมโนทิพย ์(2563) ดดัแปลงจาก Shier, David., et al. Hole’s essentials 
of Human Anatomy & Physiology. 10Th 

เมื่อมคีวามเครียดเกิดขึน้ จะมีการกระตุน้สมองสว่นไฮโปทาลามสั (ภาพประกอบ
ที่ 1) ท าใหเ้กิดการตอบสนอง และแสดงอาการต่าง ๆ  อย่างอตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มขึน้ เป็นตน้ 
ถา้มีความเครียดเรือ้รงั เป็นระยะเวลายาวนาน จะมีการหลั่งของคอรติซอลเพิ่มสงูขึน้ ส่งผลใหเ้กิด
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โรค รวมถึงระบบภูมิคุม้กันที่ลดลงท าใหเ้สี่ยงต่อการติดเชือ้เพิ่มมากขึน้ นอกจากนี ้ยังส่งผลให้
ความจ าและสมาธิแย่ลง นอนหลบัพกัผ่อนไดไ้ม่ดีอีกดว้ย 

นอกจากนัน้ความเครียดยงัส่งผลต่อสมอง เนื่องจากฮอรโ์มนคอรติซอลจะสรา้ง
สารสื่อประสาทกลูตาเมทซึ่งท าใหเ้กิดสารอนมุลูอิสระท าลายเซลล ์และความเครียดเรือ้รงัจะส่งผล
ต่อความจ าและอารมณ ์ท าใหเ้กิดความวิตกกงัวล ซมึเศรา้ ภาวะสมองเสื่อมและอลัไซเมอรไ์ด ้ 

3.2.1.4 ระดับของความเครียด 
ระดับความเครียดของแต่ละคนขึน้กับความสามารถในการรับรู ้และปรับตัว 

สาเหตขุองความเครียดเดียวกนัแต่ละคนอาจจะมีการตอบสนองต่อความเครียดนัน้แตกต่างกนัไป  
Janis (1956) ไดแ้บ่งระดบัความเครียดเป็น 3 ระดบั (ธรณินทร ์กองสขุ, 2546) 

1)  ความเครียดระดับด า  (Mild stress) เป็นความเครียดที่พบได้ทั่ วไปใน
ชีวิตประจ าวนัมกัเกิดจากเหตกุารณเ์ล็ก ๆ นอ้ย ๆ เช่น การพลาดนดัหมาย ความเครียดประเภทนี ้
มกัจะหมดไปภายในไม่ก่ีวินาทีหรือไม่ก่ีชั่วโมง 

2) ความเครียดระดับกลาง (Moderate stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงกว่า
ระดบัด ามกัเกิดจากสถานการณใ์นการท างานที่กดดนัเป็นเวลานาน หรือจากวิกฤตการณใ์นชีวิต 
เช่น ความลม้เหลวในการท างาน ความสมัพนัธท์ี่ย ่าแย่ หรือปัญหาสขุภาพ ความเครียดประเภทนี ้
อาจกินเวลานานหลายชั่วโมงหรือหลายวนั 

3) ความเครียดระดับรุนแรง (Severe stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงที่สุดมัก
เกิดจากเหตุการณ์รา้ยแรงในชีวิต เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รกั การเจ็บป่วยเรือ้รัง หรือ
อบุติัเหตรุุนแรง ความเครียดประเภทนีอ้าจกินเวลานานหลายสปัดาห ์หลายเดือน หรือแมแ้ต่หลาย
ปี และอาจสง่ผลต่อสขุภาพกายและสขุภาพจิตของบคุคลอย่างรา้ยแรง 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้จะเห็นไดว้่าความเครียดมีความสมัพันธ์กับ
ความเจ็บปวดทางจิตใจโดย เมื่อบุคคลประสบกับสถานการณท์างลบ บุคคลจะตอบสนองต่อสิ่ง
คุมคามที่สรา้งความไม่สบายใจ และถูกบีบคัน้จากสถานการณ์ที่เกิดขึน้ จึงเกิดความเครียด ซึ่ง
ความเครียดเป็นสภาวะที่บุคคลตอบสนองต่อสิ่งเรา้ มีการประเมินปัญหาและหาทางรบัมือ แต่เมื่อ
ความเครียดที่เกิดขึน้ไม่สามารถถูกจดัการได้ หรือเป็นความเครียดที่เรือ้รงั กินระยะเวลายาวนาน
กว่าปกติ ความเครียดที่อยู่ในระดับกลางไปจนถึงระดับรุนแรง เกิดการฝังแน่นอยู่ในสภาวะทาง
อารมณ์ด้านลบอย่างยาวนาน สามารถเป็นจุดเริ่มต้นที่ส่งผลกระทบทางลบต่อทั้งจิตใจและ
ร่างกายของบุคคลใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจตามมา เมื่อบุคคลมีการรบัรูถ้ึงการเปลี่ยนแปลง
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ในทางลบกับตนเอง เป็นการเปลี่ยนแปลงจากความเครียดในสภาวะชั่วคราวที่ขาดสมดุลไปสู่
ความรูส้กึทางลบจนทนไม่ไหวและเป็นทกุขท์รมานภายในสภาวะจิตใจ  

4. แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับกลวิธีรับมือจากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูด 
4.1 ความหมายของกลวิธรัีบมือ การเผชิญกับปัญหา 
Lazarus and Folkman (1984) ให้ความหมายกลวิธีการเผชิญปัญหาว่าเป็นความ

พยายามทางปัญญาและพฤติกรรม เพื่อรบัมือจดัการกบัปัญหาและความตอ้งการทัง้ภายในและ
ภายนอก ซึ่งมีการประเมินดว้ยสติปัญญาหรือศักยภาพของบุคคลที่มีอยู่  Carver et al. (1989) 
ท าการศึกษาต่อยอดจาก Lazarus และ Folkman ไดใ้หค้วามหมายว่า เป็นพฤติกรรมที่บุคคลใช้
เพื่อลดความขดัแยง้และความตึงเครียดในจิตใจใหเ้กิดสมดลุในบุคคล รวมไปถึงสิ่งเรา้ภายนอกที่
เขา้มาดว้ยเพื่อใหส้ามารถปรบัตวัไดดี้ในสถานการณต่์าง ๆ และปฏิบติัตวัไดอ้ย่างถกูตอ้งเหมาะสม 

นอกเหนือจากนี ้ กลวิธีการรับมือการเผชิญปัญหายังมีนักวิจัยอีกหลายคนที่ได้ให้
ความหมายไปในทางเดียวกันว่าเป็นพฤติกรรมที่ปกป้องตนเองจากปัญหา และหาทางวิธีการให้
การรบัมือต่อไป Pearlin and Schooler (1978) ใหค้วามหมายว่า เป็นพฤติกรรมของบคุคลที่แสดง
ออกมาเพื่อปกป้องตนเองจากการถูกรบกวนทางจิตใจจากปัญหาต่าง  ๆ ที่เกิดขึน้ เช่นเดียวกับ 
Huh et al. (2020) ที่ ให้ความหมายว่าเป็นการที่บุคคลแสดงออกมาในรูปแบบต่าง  ๆ ต่อ
สถานการณท์ี่ท าใหเ้กิดปัญหา โดยเป็นกระบวนทางความคิด และแสดงออกมาเป็นพฤติกรรม ซึ่ง
มีจดุมุ่งหมายเพื่อขจดัหรือบรรเทาภาวะที่มาคกุคามตวับคุคล 

McConnell (1986) และ Miller (1992) ใหค้ าจ ากัดความว่า เป็นการเผชิญหนา้กับสิ่งที่
เขา้มามีลกัษณะเป็นการคกุคาม โดยมีการวิเคราะหปั์ญหาที่เกิดขึน้ก่อน และหาวิธีการจดัการกับ
สถานการณท์ี่ดีและเหมาะสม เพื่อตอบสนองต่อปัญหา ขจดัหรือแกไ้ขความรูส้ึกไม่สบายใจ ความ
วิตกกงัวล ความกลวั ความโศกเศรา้หรือความรูส้กึผิด 

จากที่กล่าวมาผูว้ิจยัสรุปไดว้่า ความหมายของกลวิธีการเผชิญปัญหานัน้ คือ เป็นวิธีการ
ของบุคคลแสดงออกทางพฤติกรรมเพื่อใชต้อบสนองต่อปัญหาหรือสถานการณไ์ม่ดีที่เกิดขึน้  เพื่อ
หยุดยั้งปัญหาที่ เกิดขึน้ไม่ให้ลุกลามมากไปกว่านี ้  ทั้งนี ้การเลือกใช้วิธีการเผชิญปัญหานั้น
ย่อมขึน้อยู่กับบุคคล เนื่องจากมีความแตกต่างเฉพาะตัวบุคคล และสถานการณ์ที่ต้องเผชิญ
แตกต่างกนั เพื่อใหส้ิ่งที่มาคกุคาม หรือสถานการณน์ัน้คลี่คลายลงไดด้ว้ยดี 
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4.2 แนวคิดและทฤษฎีของกลวิธีรับมือ การเผชิญกับปัญหา 
4.2.1 แนวคิดของ Lazarus และ Folkman (1984)  
Lazarus and Folkman (1984) เป็นผูท้ี่เริ่มตน้ศึกษาและการท าวิจัย โดยไดร้บัการ

ยอมรับอย่างกว้างขวาง แนวคิดของพวกเขาได้กล่าวถึงกลไกของการเผชิญความเครียดว่ามี
กระบวนการส าคญัที่เกิดขึน้กบัระบบความคิดและความรูส้ึกของบุคคลเป็นอนัดบัแรก ซึ่งหมายถึง
เมื่อบุคคลมีการรบัรูว้่าถึงการเปลี่ยนแปลงระหว่างสิ่งแวดลอ้มกบัตนเอง เมื่อมีสิ่งเรา้เขา้มาบุคคล
จะใชก้ระบวนการทางความคิดในการประเมินสถานการณ์ว่าสิ่งนีจ้ะมีผลในทางที่ดีหรือเป็นผล
รา้ยแรงต่อตนเอง และเมื่อบคุคลประเมินสถานการณด์งักลา่วก็อาจจะก่อใหเ้กิดภาวะเครียดขึน้ได้ 
ซึ่งในการจดัการปัญหาจะประกอบไปดว้ย 2 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 

ขัน้ตอนที่ 1 การประเมินสถานการณ ์แบ่งแยกย่อยออกเป็น 2 ระยะ  
1.1) การประเมินปฐมภมูิ คือ การท่ีบคุคลใชส้ติปัญญา ความรู ้และประสบการณม์า

ประเมินสถานการณ์ เพื่อตดัสินว่าสถานการณเ์หลา่นัน้จะสรา้งผลกระทบต่อตนเองในดา้นใดและ
อย่างไร 

1.2) การประเมินทุติยภูมิ คือ การประเมินตัดสินทางเลือกต่อสถานการณเ์หล่านั้น 
โดยพิจารณาจากแหล่งประโยชน์และทางเลือกที่มีในการรบัมือที่บุคคลได้ประเมินแลว้ว่าเป็น
อนัตรายต่อตนเอง การประเมินชนิดทุติยภูมิสามารถเกิดขึน้ไดห้ลงัการประเมินเมื่อบุคคลเลือกใช้
วิธีการเผชิญความเครียด แต่ถา้หากความเครียดไม่ลดลงหรือหมดไป บคุคลจะตอ้งท าการประเมิน
ใหม่ถึงความเครียดที่ไม่หายไปว่าเป็นผลดี ผลเสีย หรือภาวะความตงึเครียดที่ยงัคงมีอยู่ต่อตนเอง 

ขัน้ตอนที่ 2 การเผชิญความเครียด เมื่อบคุคลท าการประเมินสถานการณเ์หลา่นัน้ว่า
ก่อใหเ้กิดภาวะเครียดหรือเป็นปัญหาต่อตนเอง บุคคลจะตอ้งเผชิญกับปัญหานัน้ ๆ โดยแบ่งแยก
ย่อยเป็น 2 ประเภท  

2.1) การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา (Problem-focused coping) เป็น
การแกไ้ขปัญหาโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาที่ตน้ตอของปัญหานัน้ มีการยอมรบัต่อปัญหาและจดัการอย่าง
เป็นขัน้เป็นตอน มีการวิเคราะหปั์ญหาและวางแผนโดยมีการก าหนดขอบเขตที่ชัดเจนของปัญหา 
รวมถึงตัง้เป้าหมายในการแกไ้ขปัญหาไวด้ว้ย โดยวิธีการแกไ้ขสามารถมีไดห้ลายวิธีแต่จะเลือกวิธี
ที่ดีที่สดุเพื่อน ามาใชใ้นการแกไ้ขปัญหา 

2.2) การเผชิญความเครียดโดยมุ่งจดัการกบัอารมณ ์(Emotional focused coping) 
เป็นการที่บุคคลเลือกที่จะจัดการกับอารมณแ์ละความรูส้ึกของตนเอง เพื่อใหค้วามรูส้ึกทางลบที่
เกิดขึน้จากปัญหานั้นบรรเทาเบาบางลง วิธีการนีจ้ะเป็นแค่การรกัษาสมดุลของจิตใจ ปัญหาที่
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เกิดขึน้จะไม่ไดร้บัการแกไ้ข ซึ่งบคุคลสามารถจดัการกบัอารมณก์่อนแลว้ใชก้ารมุ่งจดัการปัญหาใน
ภายหลงัเมื่อจดัการกบัอารมณไ์ดแ้ลว้ 

ส าหรบักลวิธีในการจัดการปัญหานัน้ บุคคลสามารถเลือกใชว้ิธีจัดการอารมณ์ก่อน
ปัญหา หรือจัดการปัญหาก่อนอารมณ์ หรือมุ่งจัดการปัญหาและมุ่งจัดการกับอารมณ์ควบคู่ไป
พรอ้มกนัได ้ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัตวับุคคลว่าจะเลือกใชว้ิธีการใดที่เหมาะสมที่สดุในการจดัการกบัปัญหา 
หรือว่าปัญหาที่เจอนัน้มีความยากหรือง่ายเพียงใด ในการมุ่งจดัการกบัปัญหานัน้บุคคลจะเลือกใช ้
เมื่อรบัรูค้วามสามารถของตนว่าสามารถจดัการกับปัญหานัน้ได้ แต่ถา้หากประเมินแลว้ว่าปัญหา
นั้นไม่สามารถจัดการได้ด้วยความสามารถของตนก็จะเลือกใช้วิธีจัดการกับอารมณ์มากกว่า  
แนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984) เป็นเพียงลกัษณะการจัดการกับปัญหาของบุคคลที่
เป็นอปุสรรคโดยแบ่งเป็น 2 ลกัษณะ คือ การจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้และการจดัการกบัอารมณ์ 
ความรูส้ึกของตนเอง โดยไม่มีการระบุลกัษณะพฤติกรรมที่ชัดเจน ดังนัน้ Lazarus (1966) จึงได้
สรุปวิธีเผชิญปัญหาต่อภาวะเครียดไว ้3 ลกัษณะ คือ 

1) การเขา้ต่อสู ้(Attack) เป็นการที่บุคคลพยายามจะจัดการกับสิ่งที่เขา้มาขดัขวาง
ตนเอง โดยเลือกวิธีการที่เหมาะสมหรือปรบัปรุงวิธีการเดิมที่มีอยู่ใหดี้ยิ่งขึน้เพื่อเอาชนะอปุสรรคที่
เขา้มา 

2) การถอยหนี (Withdrawal) บุคคลจะมีการเรียนรูก้ารถอยหนีเมื่อพบกับสิ่งที่เป็น
อนัตรายมาตัง้แต่วยัเด็ก เช่น การชกัมือหรือเทา้หนี เมื่ออยู่ในวยัผูใ้หญ่ก็จะใชว้ิธีที่เคยใชใ้นวยัเด็ก 
คือการหลีกเลี่ยงและลดการเข้าไปเก่ียวข้องกับสถานการณ์เหล่านั้น  ได้แก่  การเก็บกด 
(Repression) การถดถอย การแยกตนเองหรือหลีกเลี่ยง (Withdrawal) และการเพอ้ฝัน (Fantasy) 
เป็นตน้ 

3) การประนีประนอม (Compromise) เมื่อตอ้งเผชิญปัญหาที่ยุ่งยากมาก ๆ ซึ่งบคุคล
มีการประเมินแลว้ว่าไม่สามารถเอาชนะไดแ้ละไม่สามารถหลบเลี่ยงไดใ้นขณะเดียวกัน  บุคคลจะ
ใชว้ิธีการเผชิญความเครียดแบบประนีประนอมในการรบัมือเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายมากที่สดุหรือใน
บางครั้งอาจต้องมีการเปลี่ยนเป้าหมาย ได้แก่  การชดเชย การหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง 
(Rationalization) และการเลียนแบบ (Identification) ซึ่งกระบวนการเผชิญความเครียด ตาม
แนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984) ไดส้รุปเป็นกรอบความคิดไวด้งันี ้
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ภาพประกอบ 2 แสดงกรอบทฤษฎีของความเครียด การเผชิญความเครียด และการปรบัตวั 

นอกจากนี ้ Lazarus and Folkman (1984) ได้มีการพัฒนาเครื่องมือในการวัด
พฤติกรรมการเผชิญปัญหา ชื่อ The Ways of Coping Checklists เป็นลกัษณะในการถามความถ่ี
ในการเผชิญปัญหาในแต่ละแบบ โดยการสรา้งจากค านิยามและการบูรณาการแนวคิดเก่ียวกับ
หลกัการของการเผชิญปัญหาที่ไดก้ล่าวไปในขา้งตน้ จนพบว่ามีกระบวนการเผชิญกับปัญหาที่มี
ประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย 3 วิธี คือ 

1) วิธีแกท้ี่สาเหตุโดยตรง เป็นการวิเคราะหปั์ญหาเพื่อสามารถวางแผนหรือ กระท า
ตามแผนที่วางไวเ้พื่อใหส้ามารถแกปั้ญหาที่สาเหตไุดโ้ดยตรงเพื่อเป็นการแกไ้ขปัญหาในระยะยาว 

2) วิธีแกปั้ญหาโดยการจัดกับอารมณข์องตนเอง และมุ่งไปที่การมองปัญหาในเชิง
บวก เป็นการที่บุคคลจะพยายามส ารวจอารมณ์ของตนเอง และพยายามปรับปรุง จัดการกับ
อารมณข์องตนเองเพื่อใหต้นเองคลายความวิตกกงัวล ลดความทอ้แทแ้ละสามารถมองปัญหานัน้
ดว้ยก าลงัใจที่เพิ่มขึน้ ดว้ยความเขา้ใจในเบือ้งตน้ว่าปัญหาบางอย่างอาจไม่สามารถแกไ้ขปัญหา
ทัง้หมดไดใ้นครัง้เดียวแต่อาจเริ่มจากการแสดงพฤติกรรมในการแกไ้ขปัญหาออกมาอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป  อาจตอ้งการความช่วยเหลือสนบัสนนุทัง้ทางกายภาพ และทางจิตใจจากสงัคมหรือบุคคล
รอบข้าง จนสามารถแก้ไขปัญหาได้ในที่สุด  แต่บางครั้งเมื่อปัญหานั้นมีความยากและเกิด
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ความเครียดสงู จึงท าใหใ้นบางขณะบุคคลอาจเลือกที่จะหนี หรือถอยห่างจากปัญหาเพื่อรวบรวม
ก าลงัใจเพื่อกลบัไปแกไ้ขปัญหาใหม่อีกครัง้ หรือเลือกที่จะเมินและมองขา้มปัญหานัน้ไปเลยก็ได ้

3) การเผชิญปัญหาโดยการแก้ทั้งที่สาเหตุของปัญหา รวมถึงจัดการอารมณ์ไป
พรอ้มๆ กัน ซึ่งถือเป็นส่วนผสมของทัง้สองวิธี โดยจะเป็นการมุ่งจัดการอารมณข์องตนเองใหเ้กิด
ก าลงัใจในการแกปั้ญหาควบคู่ไปกบัการหาสาเหตเุพื่อแกปั้ญหาไปดว้ยกนั 

จากแนวทางการเผชิญปัญหาที่อยู่ใน  The Ways of Coping Checklists ทั้งสาม
แนวทางนัน้ จะสามารถแยกย่อยออกไดเ้ป็น 8 กลวิธีในการจดัการกบัปัญหาไดอี้ก คือ 

1) การเผชิญหนา้กับปัญหา (Confrontive coping) หมายถึง การใชค้วามพยายาม
ในการแกปั้ญหาที่เกิดขึน้โดยการเขา้เผชิญหนา้กับปัญหาอย่างไม่ย่อทอ้ พยายามอย่างหนักที่จะ
คน้หาและแกไ้ขปัญหาที่สาเหต ุ

2) การสรา้งระยะห่าง (Distancing) หมายถึง การพยายามที่จะออกจากปัญหาที่
เกิดขึน้ โดยการถอยห่างออกมาจากตน้ตอของปัญหา ลดความส าคญัลง หรือการมองปัญหานัน้ๆ
ในแง่อ่ืนเพื่อลดความหมกมุ่นครุ่นคิดต่อปัญหานัน้ ๆ พยายามคิดถึงแต่ในแง่มุมที่ดีของปัญหาที่
เกิดขึน้ เป็นตน้ 

3) การควบคุมตนเอง (Self-control) หมายถึง ความพยายามในการปรับอารมณ์ 
และการกระท าของตนเองต่อสถานการณปั์ญหาที่เกิดขึน้ใหม้ีความเหมาะสม เตรียมความพรอ้มที่
ค่อย ๆ พยายามมองปัญหาในแง่ดีและแกปั้ญหาดว้ยความสขุมุ 

4) การค้นหาการสนับสนุนทางสังคม (Seeking social support) หมายถึง การ
จดัการกบัปัญหาในลกัษณะการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม โดยการคน้หาขอ้มลูหรือความรู้
ต่าง ๆ หรือแมแ้ต่ความช่วยเหลือทางกายภาพที่จะช่วยจดัการกบัปัญหา 

5) การยอมรับ (Accepting responsibility) หมายถึง การยอมรับว่าในบางครั้ง
ตนเองเป็นผูท้ี่มีส่วนท าใหปั้ญหาเกิดขึน้ โดยตนเองย่อมมีความรบัผิดชอบและมีบทบาทเพื่อการ
แกปั้ญหาที่เกิดขึน้นัน้ใหดี้ขึน้อย่างไม่ย่อทอ้  

6) การละทิง้หรือหลีกหนี (Escape - Avoidance) หมายถึง การที่บุคคลมีความรูส้ึก 
คาดหวังว่าเหตุการณท์ี่เกิดขึน้จะผ่านพน้ไป เนื่องจากตนเองขาดความสามารถที่จะควบคุมหรือ
แกไ้ขปัญหา โดยแสดงพฤติกรรมหลีกหนีหรือละทิง้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ เช่น หวงัว่าสิ่งศกัดิ์สิทธิ์จะช่วย 
หรือเมื่อถึงเวลาปัญหาต่าง ๆ จะค่อยหายไปเอง 

7) การวางแผนการแกปั้ญหา (Planful problem solving) หมายถึง ความพยายาม
ในการแสวงหาตน้เหตขุองปัญหาและแกปั้ญหาอย่างระมดัระวงัและรอบคอบ 
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8) การประเมินซ า้ในทางบวก (Positive reappraisal) หมายถึง ความพยายามของ
บุคคลที่จะมองปัญหาว่าปัญหาทุกอย่างย่อมมีสาเหตุที่ท าใหเ้กิดขึน้ และย่อมที่จะมีทางแก้ไข
ปัญหาได ้หากว่าตนเองมีความพยายามและก าลงัใจที่จะพฒันาตนเองเพื่อใหม้ีความสามารถที่
เพิ่มขึน้จนสามารถแกไ้ขปัญหาไดใ้นที่สดุ 

4.2.2 แนวคิดวิธีการเผชิญปัญหาของ Carver, Scheier และ Weintraub  
แนวคิดของ Carver et al. (1989) ได้รวบรวมวิธีการเผชิญปัญหาโดยศึกษาตาม

ทฤษฎี Folkman และ Lazarus โดยเพิ่มเติมไวท้ัง้หมด 14 วิธี ดงันี ้
1) การลงมือด าเนินการแก้ปัญหา (Active coping) คือกระบวนการที่บุคคลลงมือ

จดัการกบัปัญหาที่ก่อใหเ้กิดความเครียด 
2) การวางแผน (Planning) เป็นการเผชิญหนา้กบัปัญหา เป็นการวางแผนกลวิธีและ

ขัน้ตอนในการลงมือเพื่อแกปั้ญหาอย่างเหมาะสมและดีที่สดุ 
3) การตีความหมายใหม่ในทางบวกหรือในทางที่ดีขึน้ (Positive reframing) เป็นการ

มุ่งจดัการกบัความกดดันทางอารมณม์ากกว่ามุ่งที่ปัญหา โดยการท าใหส้ถานการณน์ัน้ดีขึน้ดว้ย
การตีความหมายต่อสถานการณท์ี่สรา้งปัญหานัน้ในแง่ดี วิธีนีจ้ะสามารถช่วยลดความทุกขไ์ดแ้ละ
ยงัท าใหบ้คุคลสามารถมุ่งสูก่ารลงมือแกไ้ขปัญหาโดยตรงไดอี้กดว้ย 

4) การยอมรบั (Acceptance) เป็นการยอมรบัปัญหาตามสถานการณท์ี่เกิดขึน้ ซึ่ง
การยอมรบัจะแสดงใหเ้ห็นว่าบคุคลพรอ้มจะเผชิญหนา้กบัความจรงิ 

5) อารมณข์ัน (Humor) เป็นการท าปัญหาที่เผชิญอยู่ใหก้ลายเป็นเรื่องตลก ข าขัน 
และสนกุสนานเพื่อจดัการกบัอารมณช์่วยใหรู้ส้กึว่าปัญหาที่เผชิญอยู่เบาบางลง 

6) การพึ่งศาสนา (Religion) คือการใชศ้าสนาเป็นแหล่งช่วยเหลือและเป็นที่พึ่งทาง
อารมณใ์นขณะที่ตอ้งเผชิญหนา้กบัปัญหา เช่น การสวดมนต ์การนั่งสมาธิ 

7) การคน้หาก าลังใจ (Using emotion support) เป็นความตอ้งการการช่วยเหลือ
จากบคุคลอื่นโดยตอ้งการรายละเอียดหรือค าแนะน าเก่ียวกบัปัญหาและสถานการณท์ี่ตอ้งเผชิญ  

8) การค้นหาความช่วยเหลือจากการสนับสนุนทางสังคม  (Using instrumental 
support) เมื่อบคุคลรูส้กึว่าไม่สบายใจจากปัญหาที่ก าลงัเผชิญจะตอ้งการก าลงัใจหรือความเขา้ใจ
จากบุคคลอ่ืน ซึ่งจัดเป็นการเผชิญปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ แต่ในทางปฏิบัติหากบุคคลได้น า
ค าแนะน าจากบคุคลอื่นไปใชแ้กไ้ขปัญหาก็อาจจะช่วยใหบุ้คคลสามารถมุ่งจดัการปัญหาไดด้ว้ย 

9) การก าจดัสิ่งวา้วุ่นในจิตใจ (Self-distraction) เป็นการลดความกดดนัทางอารมณ์ 
โดยการไม่คิดถึงหรือนึกถึงปัญหาอปุสรรคที่ก าลงัเผชิญอยู่ เป็นความที่จะพยายามหลดุพน้จากสิ่ง



  52 

ที่ท าใหเ้กิดความเครียดหรือความไม่สบายใจโดยการท ากิจกรรมอื่น ๆ เพื่อใหค้วามรูส้กึทางลบเบา
บางลง 

10) การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง เป็นการเผชิญหนา้ต่อสถานการณท์ี่เกิดขึน้ท าให้
บคุคลเกิดความสบายใจและความเครียดโดยการไม่ยอมรบั 

11) การระบายออกทางอารมณ์ (Venting of emotions) หมายถึง เป็นการมุ่งเนน้ไป
ที่ความเครียดของตวับุคคล โดยระบายความรูส้ึกทางอารมณ์ ซึ่งหากมีการระบายอารมณอ์อกมา
อย่างยาวนานและต่อเนื่อง บุคคลจะเกิดการหมกมุ่นกับความซึมเศรา้จนไม่สามารถแก้ปัญหา
โดยตรงได ้ 

12) การใชส้ารเสพติด (substance use) หมายถึง การหนัไปด่ืมสรุาหรือใชย้าเพื่อท า
ใหล้ดการคิดซ า้ ๆ เก่ียวกบัปัญหาที่ก่อใหเ้กิดความเครียด ความไม่สบายใจได ้เน่ืองจากฤทธิ์ของ
สารเสพติดนั้นเก่ียวข้องกับกลไกการหลั่งสารเคมีในสมอง ท าใหค้วามสามารถในการคิดและ
ตีความลดลง  

13) การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) หมายถึง การ
ลดความพยายามของบุคคล รวมถึงการละทิง้ความพยายามที่จะด าเนินไปสู่เป้าหมายในการ
เผชิญกับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด มักเกิดกับบุคลที่คิดว่าตนสูญเสียความสามารถในการ
แกปั้ญหาหรือไม่มีทางเอาชนะอปุสรรคได ้

14) การโทษตวัเอง (Self-blame) หมายถึง การมองว่าตนเองเป็นสาเหตขุองการเกิด
สถานการณต่์าง ๆ ท าใหเ้กิดการวิจารณห์รือการโทษตวัเองต่อเหตกุารณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้  

อย่างไรก็ตาม เมื่อบุคคลตอ้งเผชิญกับปัญหาในระหว่างการด าเนินชีวิต โดยทั่วไป
บุคคลมกัใชว้ิธีการแกปั้ญหาขา้งตน้มาใชร้่วมกนัหรือประยุกตใ์ชใ้หเ้หมาะสมในแต่ละสถานการณ์  
อย่างไรก็ดีจะเห็นว่าบางวิธีการแก้ปัญหาที่ได้น าเสนอในข้างตน้นั้นอาจไม่ใช่วิธีการแก้ปัญหา
ความเครียดที่ดีนกั เช่น การใชส้ารเสพติด การโทษตวัเอง หรือแมแ้ต่บางวิธีการที่หากใชจ้ดัการกบั
ปัญหาความเครียดมากจะกลายเป็นการหนีปัญหาและไม่กลา้เผชิญกับความจริงไป เช่น การ
ปฏิเสธ การระบายออกทางอารมณ์ และการไม่แสดงออกทางพฤติกรรม ซึ่งแมจ้ะท าใหบุ้คคลลด
ความเครียดไดใ้นระยะสัน้แต่บุคคลก็จะกลบัมามีความเครียดใหม่ขึน้อีกครัง้เนื่องมาจากสาเหตุ
ของปัญหา หรือวิธีการคิดที่ถูกต้องเหมาะสมในการจัดการความเครียดยังไม่เกิดขึน้อย่างมี
ประสิทธิภาพนั่นเอง ดงันัน้บคุคลที่มีความสามารถในการเผชิญกบัปัญหามกัจะมีความยืดหยุ่นต่อ
การตดัสินใจในการเลือกใชว้ิธีการแกปั้ญหา ทัง้นีว้ิธีการแกปั้ญหาแบบมุ่งแกปั้ญหาถือเป็นวิธีการที่
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มีประสิทธิภาพ เนื่องจากการมุ่งแก้ปัญหาจะท าใหบุ้คคลสามารถจัดการกับตน้เหตุของปัญหา 
สามารถปรบัตวัและสามารถแกปั้ญหาไดต้รงจดุกว่าแบบอื่น ๆ (Weiten & Lloyd, 2006) 

4.2.3 แนวคิดของ Dollard (1997)  
Dollard มองว่ากลวิธีการเผชิญปัญหา เป็นรูปแบบของความพยายามของบุคคลใน

การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม ซึ่งจะมีการประเมินเพื่อลดความรุนแรงของความเครียด
หรือปัญหาที่เกิด โดยแบ่งแยกย่อยเป็น 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ 

1) กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบ Active Coping เป็นวิธีการที่บุคคลเนน้ที่จะจัดการ
กับปัญหาหรือความเครียดที่เกิดขึน้ โดยวิเคราะหก์ารเกิดปัญหานัน้ ๆ มีการวางแผนหรือกระท า
บางอย่างเพื่อใหปั้ญหาที่เจอนัน้ลดลงหรือหมดไป รวมถึงมองปัญหาที่เจอเป็นเรื่องทา้ทายที่จะตอ้ง
สามารถจดัการใหไ้ด ้

2) กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบ Passive Coping เป็นวิธีการที่บุคคลเนน้ที่จะจัดการ
อารมณห์รือความเครียดที่เกิดจากปัญหาที่เจอ เพื่อใหต้นเองเกิดความสบายใจ รกัษาสมดลุทาง
อารมณ ์เช่น การถอยห่างออกจากปัญหา การมองในทางบวก เป็นตน้ 

นอกจากนีย้งัมีนักวิจยัท่านอ่ืน ๆ ที่ไดก้ล่าวถึงกลวิธีในการเผชิญปัญหาที่คลา้ยคลึง
กับแนวทางและมิติ ของ Lazarus and Folkman (1984) Dollard (1997) รวมถึง Carver et al. 
(1989) เพิ่มเติมอีก ซึ่งสามารถสรุปไดด้งัตาราง 2 
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ตาราง 2 สรุปกลวิธีในการเผชิญปัญหา 

นกัวิจยั การจดัการกลุ่มรูปแบบกลวิธีการเผชิญปัญหา 

Cooper (2008) กลยทุธก์ารแกปั้ญหา 
(Problem-focused Strategies) 

กลยทุธก์ารใชอ้ารมณ ์
(Emotion-focused Strategies) 

กลยทุธก์ารเผชิญปัญหา 
(Dysfunctional coping strategies) 

 - การรบัมือแบบกระตือรือรน้ 
(Active coping) 

- การวางแผนเผชิญปัญหา
(Planning) 

- การใชเ้ครื่องมือสนบัสนนุในการ
แกปั้ญหา (Using instrumental) 

 

- การใชอ้ารมณใ์นการสนบัสนนุ
การแกปั้ญหา  
(Emotional support) 

- การปรบัแนวคิดเชิงบวก
(Positive reframing) 

- การยอมรบั (Acceptance) 
- การเขา้ใจในอารมณ ์(Humor) 
- การใชศ้าสนาแกปั้ญหา
(Religion) 

- การหาทางออก (Venting) 
- การปฏิเสธ (Denial) 
- การใชส้ารเสพติด  
  (Substance use) 
- การเปล่ียนจดุสนใจดว้ยตนเอง  
  (Self-distraction) 
- การโทษตวัเอง (Self-blame) 
 

Kristin (2009) การเผชิญปัญหาที่เนน้ปัญหา 
(Problem-focused coping) 

การเผชิญปัญหาที่เนน้อารมณ ์
(Emotion-focused Coping) 

การหลีกเล่ียงการเผชิญปัญหา 
(Avoidant coping) 

 - การรบัมือแบบกระตือรือรน้ 
(Active coping) 

- การวางแผนเผชิญปัญหา
(Planning) 

- การใชเ้ครื่องมือสนบัสนนุในการ
แกปั้ญหา (Using instrumental 

support) 
 

 
 

- การหาทางออก (Venting) 
- การเขา้ใจในอารมณ ์(Humor) 
- การใชศ้าสนาแกปั้ญหา
(Religion) 

- การใชอ้ารมณใ์นการสนบัสนนุ
การแกไ้ขปัญหา  

  (Using emotional support) 
-การเปล่ียนแนวคิดเชิงบวก
(Positive reframing 
Acceptance) 

- การจดัการพฤตกิรรม  
  (Behavioral disengagement) 
- การเปล่ียนจดุสนใจดว้ยตนเอง  
(Self-distraction) 

- การปฏิเสธ (Denial) 
- การโทษตวัเอง (Self-blame) 
- การใชส้ารเสพติด 
  (Substance use) 
 

 
 

นอกจากนี ้Mechanic (1982) กล่าวว่า ลกัษณะบุคคลที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการ
เผชิญความเครียดจะตอ้งมีลกัษณะของการเป็นผูท้ี่มุ่งมั่นแกปั้ญหา ซึ่งประกอบลกัษณะที่ส  าคัญ
ต่าง ๆ ดงันี ้

1) อารมณข์องผูเ้ผชิญปัญหา หากบคุคลรูส้กึกดดนั วิตกกงัวล จะท าใหไ้ม่สามารถใช้
ความคิดและแกปั้ญหาไดอ้ย่างเหมาะสม 
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2) ระดบัสติปัญญาของผูเ้ผชิญปัญหา ในแต่ละบคุคลย่อมมีประสบการณต่์างกนั จึง
ท าใหว้ิธีการในการแกปั้ญหาแตกต่างกนั โดยบคุคลที่มีสติปัญญาสงูสามารถใชว้ิธีการแกปั้ญหาที่
หลากหลายและมีหลกัการที่สลบัซบัซอ้นไดม้ากกว่าบุคคลที่มีสติปัญญาต ่า 

3) ระดบัแรงจงูใจของผูเ้ผชิญปัญหา ระดบัแรงจงูใจที่แตกต่างกนัของบุคคลจะส่งผล
ต่อการแก้ปัญหาที่แตกต่างกัน บุคคลที่มีความคาดหวังต่อความส าเร็จในการเผชิญปัญหาและ
ความเครียดสงูจะมีแรงจงูใจมากกว่าบคุคลที่มีความคาดหวงัต่อความส าเรจ็ต ่า 

4) ฝึกใหรู้จ้กัการคิดหลายแบบในการเผชิญความเครียด ท าใหส้ามารถแกปั้ญหาไดดี้
ขึน้ จากวิธีการเผชิญความเครียดดังกล่าว สามารถแบ่งการเผชิญความเครียดออกเป็น 2 แบบ 
ไดแ้ก่  

4.1) มุ่งเน้นการแก้ปัญหา คือ การลงมือแก้ปัญหาโดยตรง วางแผนและระงับ
กิจกรรมอ่ืนที่ไม่เก่ียวขอ้ง เพื่อชะลอการเผชิญปัจจัยความเครียดอ่ืน ๆ ที่อาจเขา้มารบกวน และ
แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อการช่วยเหลือ 

4.2) มุ่งเน้นอารมณ์ คือการมุ่งจัดการอารมณ์ทางลบที่เกิดจากปัญหาและที่มี
สว่นสนบัสนนุใหเ้กิดความเครียด การเผชิญความเครียดที่มุ่งจดัการอารมณอ์ย่างเช่น การแสวงหา
การสนบัสนุนทางสงัคมเพื่อใหไ้ดร้บัก าลงัใจ การตีความหมายใหม่ในทางบวก การพึ่งศาสนา การ
ยอมรบั และการมีอารมณข์นั เป็นตน้หากบุคคลสามารถเผชิญกบัปัญหา และมีกลวิธีในการแกไ้ข
ปัญหาแลว้ จะมีความสมัพนัธท์างบวกกบัการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ ในขณะ
ที่คนมีอาการประสาท พบว่ามีความสมัพนัธท์างลบ คนที่มองโลกในแง่บวก และมีความภาคภูมิใจ
ตนเองสงูจะสมัพนัธก์บัการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ เช่นเดียวกบัคนที่มี ความ
คิดเห็นต่อเหตกุารณใ์นทางบวก ก็จะมีความสมัพนัธก์บัการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทาง
จิตใจ ซึ่งงานวิจยัที่ผ่านมา Radell et al. (2021) พบว่ารูปแบบดงักล่าวช่วยลดความเครียด ความ
วิตก และความเจ็บปวดลงไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนัน้ในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยจะมีการน า
กลวิธีการเผชิญปัญหาต่อแหล่งความเครียดมาใชเ้ป็นแนวทางพืน้ฐานหลกัในการเปรียบเทียบกับ
ค าตอบของกลุ่มตัวอย่างเพื่อใหส้ามารถท าการสรุปเป็นแนวทางที่บุคคลในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ใช้
รบัมือกบัค าพดูที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดต่อบุคคลได ้

5. แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับการเติบโตหลังผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 
ความเครียดหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจไม่ใช่สญัญาณของความผิดปกติเสมอ

ไป แต่อาจเป็นสญัญาณว่าบุคคลนัน้ก าลงัเผชิญกับการต่อสูท้างอารมณต์ามปกติ เป็นธรรมชาติ
เพื่อสรา้งชีวิตใหม่ และท าความเขา้ใจกับสิ่งที่เกิดขึน้ การเติบโตหลงัผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทาง
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จิตใจไม่ไดบ้่งชีว้่าไม่มีความทุกข ์ภายในบริบทของความเจ็บปวดและการสูญเสียท าใหเ้กิดการ
เติบโต การหยุดชะงกัที่เกิดจากการบาดเจ็บมีความส าคญัมากพอที่จะท าใหเ้กิดอาการทางจิตเวช
และแตกสลาย การไตรต่รองเรื่องบอบช า้และผลที่ตามมามกัจะไม่เป็นที่น่าพอใจ แต่มีความจ าเป็น
ในการสรา้งเรื่องราวชีวิตขึน้มาใหม่และสรา้งมมุมองที่ชาญฉลาดในการใชช้ีวิต (Carroll, 2014) 

5.1 ความหมายของการเติบโตหลังผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 
การเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ  (Posttraumatic Growth หรือ PTG) 

ตามแนวคิดของ  Tedeschi and Calhoun (1995) พัฒนาขึ ้นในช่วงเริ่มแรก  มีค าที่ ใช้เรียก
หลากหลายค าโดยใหค้วามหมายใกลเ้คียงกันอย่างเช่น ความเติบโตที่สัมพันธ์กับความเครียด 
(Stress-related growth) ของ Park (1998) ความเติบโตจากลกัษณะรุนแรงโหดรา้ย (Adversarial 
growth) ของ (Linley & Joseph, 2004) และความเติบโตจากความสญูเสียแลความโหดรา้ยทารุณ 
(Growth through Loss and Adversity หรือ GTLA) ของ  Fazio et al. (2008) ซึ่งทั้งหมดได้ให้
ความเห็นเก่ียวกับนิยามของการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจที่ค่อนขา้งตรงกันว่า 
เป็นแนวโนม้ของการเปลี่ยนความรูส้กึทางลบของที่มีต่อประสบการณท์ี่สง่ผลกระทบทางลบใหเ้กิด
ความเจ็บปวดทางความรูส้ึกหรือจิตใจ ใหก้ลายเป็นการเพิ่มพนูก าลงัใจ เกิดความเขม้แข็งภายใต้
ความเชื่อว่าเหตกุารณท์างลบสามารถเปลี่ยนแปลงเป็นทางบวกไดเ้สมอ จนสามารถแสดงออกถึง
การด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสขุ 

ในส่วนของ Tedeschi and Calhoun (2004) เห็นว่าการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์
เจ็บปวดทางจิตใจ เป็นประสบการณใ์นการเปลี่ยนแปลงทางบวกที่เกิดขึน้จากการพยายามต่อสู้
กับวิกฤตชีวิตที่ทา้ทาย โดยปรากฏออกมาในหลากหลายรูปแบบ รวมไปถึงความชื่นชมในชีวิตที่
เพิ่มขึน้ การเห็นความหมายที่แทจ้รงิของความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล การเพิ่มขึน้ของความเขม้แข็ง
สว่นบคุคลและจิตวิญาณที่เต็มไปดว้ยพลงัชีวิต  

ถึงแม้ว่านิยามนี ้จะเป็นเรื่องใหม่แต่แนวคิดเกิดมาตั้งแต่สมัยโบราณแล้ว โดย
ปรากฎการณข์องการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ นี ้เกิดขึน้ในหลายแง่ของชีวิตคน
ในการจดัการกบัสภาพการณท์ี่เป็นบาดแผลในใจตัง้แต่ การจดัการกบัปัญหาทางสขุภาพร่างกาย 
ประสบการณ์การสูญเสียต่าง ๆ การเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจยังเป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในคนที่สามารถอยู่เหนือเหตุการณ์เลวร้าย สามารถต้านทานต่อความ
บาดเจ็บทางใจที่เกิดจากสถานการณ์ที่กดดัน น าไปสู่การรูปแบบของความคิดที่มีวุฒิภาวะ 
(Maturity) กลา่วคือ การรบัรูส้ิ่งต่างไดต้ามความเป็นจรงิ ดว้ยการใชห้ลกัเหตแุละผล  สามารถกา้ว
ขา้มสิ่งที่มากระทบแลว้ท าใหเ้กิดความรูส้กึทางลบหรือไม่สบายใจ จนเกิดความเขม้แข็ง รูส้กึชื่นชม
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ว่าชีวิตของตนเองมีคณุค่า ตอ้งการที่จะสูต่้อแมว้่าจะตอ้งเผชิญกบัเหตกุารณท์ี่เลวรา้ยหรือกดดัน
ต่าง ๆ เพื่อใหส้ามารถมีความสขุได ้

จากที่กล่าวมาผู้วิจัยสรุปได้ว่า การเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ 
(Posttraumatic Growth) คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือการแสดงออกทางบวกของบุคคลที่
เกิดจากผลของการพยายามอดทนต่อสูก้ับวิกฤตชีวิตที่ทา้ทายที่เคยก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทาง
ความรูส้ึกหรือทางจิตใจ น าไปสู่เรียนรู ้ปรบัตัว ในการจัดการกับความรูส้ึกเจ็บปวดจนเกิดการ
เปลี่ยนแปลงเชิงบวกเกิดก าลงัใจ จนสามารถเห็นคุณค่าของชีวิตตนเองและชื่นชมตัวเองเพิ่มขึน้ 
สามารถท าให้บุคคลอยู่เหนือเหตุการณ์เลวรา้ย ต้านทานต่อความบาดเจ็บทางใจที่เกิดจาก
สถานการณท์ี่กดดนั 

5.2 องคป์ระกอบของการเติบโตหลังผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 
จากการศึกษาของ Tedeschi & Calhuon ได้แบ่งองค์ประกอบการเติบโตหลังผ่าน

เหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจไวด้งัต่อไปนี ้
1) การมีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น (Relating to others) เป็นการเห็นคณุค่าในความสมัพนัธท์ี่

มีอยู่ การใหอ้ภยัผูอ่ื้น และการสรา้งความสมัพนัธใ์หม่ ๆ โดยมีรายงานว่าบุคคลสามารถใกลช้ิดกบั
ครอบครวั มีความสมัพนัธท์ี่แน่นแฟ้นกบักลุ่มเพื่อนก่อนที่จะเกิดเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจและ
สามารถใชเ้วลารว่มกนัได ้ซึ่งมีคณุค่าในการด าเนินชีวิตเป็นอย่างมาก 

2) การคน้พบโอกาสใหม่ (New possibilities) เป็นการมองโลกในแง่ดี คน้พบโอกาสใหม่ 
ๆ ในชีวิตและมีความมั่นใจในตนเองมากขึน้ คือการที่บุคคลปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลงเป้าหมาย
ในชีวิตตนเอง เรียนรูท้กัษะทางวิชาชีพใหม่ ๆ มุ่งการด าเนินชีวิตในปัจจบุนั (Here and Now)  

3) การคน้พบความเขม้แข็งในตนเอง (Personal strength) เป็นการคน้พบความเขม้แข็ง
ภายในตนเอง รูส้กึภมูิใจในตนเอง และมีความยืดหยุ่นมากขึน้ โดยบคุคลสามารถรบัรูถ้ึงการเติบโต
ในตนเอง มีชีวิตชีวา เป็นมนุษยค์นหนึ่งและเชื่อมั่นว่าตนเองดีขึน้กว่าเดิม สามารถใชช้ีวิตต่อไปได้
อย่างปกติสขุ 

4) การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ (Spiritual change) เป็นการพัฒนาทางจิต
วิญญาณ คือการคน้หาความหมายในชีวิต พัฒนาความสมัพนัธก์ับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และรูส้ึกสงบสขุ
มากขึน้ โดยบุคคลอาจจะเขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา มีความนับถือและเชื่อมั่นในสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
พระเจา้หรือศาสนาที่ท าใหบ้คุคลสามารถด าเนินชีวิตไดโ้ดยปกติสขุ 

5) ความชื่นชมยินดีในชีวิต (Appreciation of life) เป็นการเห็นคณุค่าในสิ่งเล็ก ๆ นอ้ย ๆ 
รูส้ึกขอบคณุในชีวิต และมีความสขุมากขึน้ โดยบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงปรชัญาในการด าเนิน
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ชีวิต เห็นความหมายและความส าคัญของการมีชีวิตอยู่  รวมถึงการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงล าดับ
ความส าคญัในชีวิต (Tedeschi & Calhoun, 1995, 2004) 

ต่อมาองคป์ระกอบของการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ สามารถอธิบาย
ได้ตามแบบจ าลอง  The OTHERS(S) Model  ตามแนวคิดของ  Fazio และ Fazio ที่ เริ่มเสนอ
แนวคิดนีใ้นปี ค.ศ. 2006 (Fazio et al., 2008) ไดร้ะบถุึงตวัแปรทรพัยากรหลกั 3 ตวัแปร คือ 

(1) ความเชื่อมโยง (Self-Connect) รู ้จักตนเองและเข้าใจผู้อ่ืน การเชื่อมต่อด้วย
ตนเองช่วยใหเ้กิดความไวว้างใจระหว่างบุคคล และสนบัสนุนใหบุ้คคลผูกสมัพนัธก์บัผูค้นในระดบั
ที่ลกึซึง้ยิ่งขึน้ 

(2) ความห่วงใย (Self-Care) การที่บุคคลมีเมตตาต่อตนเองและผูอ่ื้น เพื่อกา้วไปสู่
สขุภาพที่แข็งแรง 

(3) ความทา้ทาย (Self-Challenge) เนน้คน้หาความแข็งแกรง่ภายใน แมใ้นช่วงเวลา
ที่เจ็บปวดและทา้ทายที่สดุในชีวิตของบคุคล  

และตวัแปร 8 ดา้นที่เป็นทรพัยากรที่ใชจ้ดัการกับความสญูเสียและความโหดรา้ยทารุณ  
คือ 

(1) การมองโลกในแง่ดี (optimism) ความสามารถในการพัฒนาและรกัษาทัศนคติ 
ความหวงัในเชิงบวกแมใ้นช่วงเวลาที่ทา้ทาย 

(2) การทราบความหมายที่แท้จริง ( true meaning) ความสามารถในการสร้าง
ความหมายของการสญูเสีย / ความทกุขย์ากและการคน้หาเปา้หมายส าหรบัอนาคต 

(3) อารมณข์นั (humor) ความสามารถในการหวัเราะและใชอ้ารมณข์ันเพื่อแบ่งเบา
ภาระของความสญูเสียและความทกุขย์าก 

(4) ความฉลาดทางอารมณ์ (emotional intelligence) ความสามารถในการรับรู ้
อารมณ์ของบุคคล การเชื่อมต่อกับผูอ่ื้น อ่านอารมณ์ในผูอ่ื้น และสื่อสารอารมณ์ของบุคคล ยัง
เก่ียวขอ้งกบัการผสมผสานความคิดและความรูส้ึกที่ประสบความส าเรจ็ 

(5) การฟ้ืนคืนได ้(resilience) ความสามารถในการปรบัตวั ยอ้นกลบั และตอบสนอง
ดว้ยความแข็งแกรง่ต่อความทกุขย์าก การสญูเสีย และความทา้ทาย 

(6) จิตวิญญาณ (Spirituality) หนทางนี ้สามารถก าหนดได้โดยตัวบุคคลเท่านั้น 
เนื่องจากเป็นหนทางที่มีความเป็นส่วนตัวมากที่สุดในบรรดาหนทางทัง้หมด จิตวิญญาณอาจถูก
ก าหนดใหเ้ป็นวิญญาณภายในและความหลงใหลในความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นหรือมีการเชื่อมต่อทนัที
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ที่เก่ียวขอ้งกบัวนัส าคญั ประสบการณท์ั่วไป และบงัเอิญ บางคนมองว่าจิตวิญญาณเป็นการชื่นชม
สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าตนเอง 

(7) ความเชื่อมั่นในตวัเอง (self-confidence) เชื่อมั่นในตวัเองและความสามารถที่จะ
ท าตามเปา้หมายในส าคญั 

(8) ตวัแปรอ่ืนๆในเชิงความสมัพนัธ ์(Others(S)) เชื่อมโยงหนทางส่วนบุคคลทัง้หมด
เขา้ดว้ยกนัและเนน้ความสมัพนัธ ์มนัคือความสามารถในการสรา้งความสมัพนัธใ์นเครือข่ายสงัคม
ของคณุ และรกัษาผ่านการช่วยเหลือผูอ่ื้น 

แบบจ าลองนีจ้ะช่วยส่งผลใหค้นมีพฤติกรรมสขุภาพที่ดีและน าไปสู่ความงอกงามไดใ้น
การส่งเสริมให้คนเจริญเติบโตได้หลังจากพบกับความสูญเสียและความโหดร้ายทารุณที่จะ
ก่อใหเ้กิดทกัษะจ าเป็นในการด าเนินชีวิต 

 

ภาพประกอบ 3  The OTHERS(S) Model for Personal Growth and Relationships.
ดดัแปลงจาก : Fazio and Fazio (2006) Finding your way through sudden loss and adversity. 
Closter, NJ: Hold the Door for Others. 

ฟาซิโอ (Fazio et al., 2008) อธิบายเพิ่มเติมว่า แบบจ าลอง The OTHERS(S) นีมุ้่งเนน้
ในดา้นความเขม้แข็งและทกัษะที่สนบัสนุนการเกิดอารมณท์างบวก รวมถึงลดบาดแผลทางจิตใจ
ในระยะสัน้เมื่อตอ้งเผชิญกับเหตุการณโ์หดรา้ย โดยเป้าหมายของแบบจ าลอง The OTHERS(S)
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คือการช่วยเหลือให้บุคคลเรียนรู้ว่าสามารถเติบโตได้จากประสบการณ์ตนเอง โดยรวมถึง
ประสบการณท์ี่ก่อใหเ้กิดบาดแผลทางจิตใจดว้ย โดยสนบัสนนุใหบุ้คคลพิจารณาและลงมือท าเพื่อ
พฒันาความเข็มแข็งของตนเอง 

ตามแนวคิดของฟาซิโอการต่อสูดิ้น้รน เป็นกระบวนการรกัษาบาดแผลทางจิตใจ โดย
บุคคลตอ้งเขา้ใจถึงความเจ็บปวดและกา้วผ่านเพื่อพฒันาตนเองไปสู่การเติบโตทางจิตใจ และยงั
ช่วยใหบ้คุคลเขา้ใจในตนเองและสถานการณน์ัน้ ๆ มากกว่าการการปล่อยใหด้ าเนินชีวิตต่อไปโดย
ไม่เข้าใจสิ่งที่เกิดขึน้ งานวิจัยที่อ้างอิงแนวคิดนีจ้ึงสนใจเรื่องของความเข้าใจตนเองและสรา้ง
ความสมัพนัธท์ี่ดี นกัจิตวิทยาสามารถน าแนวคิดนีไ้ปช่วยเหลือผูป่้วยใหไ้ดค้น้พบคณุประโยชนจ์าก
เหตกุารณเ์ลวรา้ย(Fazio et al., 2008) 

นอกจากนีส้ภาพแวดลอ้มที่มีการสนบัสนนุทางสงัคมยงัเป็นตวัแปรส าคญัที่ก่อใหเ้กิดการ
ปรบัเปลี่ยนขอ้มลูสารสนเทศของความรูส้ึกบาดแผลทางใจไปในดา้นใหม่ที่เรียกว่าการเติบโตหลงั
ผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงทางบวกที่น าไปสูก่ารเกิดความผาสกุทาง
จิตใจได ้(Linley & Joseph, 2004) 

Filipp (1999) ยงัเชื่อว่าการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ เป็นกระบวนการ
แปลความหมายของเหตุการณ์ ซึ่งเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบของขั้นตอนการแปลความหมายที่
แท้จริง (Interpretative Reality) เพื่ออธิบายถึงเหตุการณ์และสาเหตุที่เกิดขึน้ ในกระบวนการ
ประมวลผลขอ้มลูที่มีในการจดัการเมื่อเผชิญปัญหา ผูว้ิจยัจึงเชื่อว่าการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณ์
เจ็บปวดทางจิตใจ ส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรมการจัดการความเสี่ยงในการเผชิญปัญหาที่สรา้ง
บาดแผลทางจิตใจที่บุคคลตอ้งสามารถระบุถึงเหตุการณ์และเข้าใจสาเหตุของเหตุการณ์ตาม
สภาพความเป็นจรงิ เพื่อสามารถเตรียมพรอ้มรบัมือและวางแผนในการจดัการความเสี่ยงได ้

5.3 มาตรวัดการเติบโตหลังผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ (PTGI) 
แนวคิดมุมมองที่แตกต่างกันจากประสบการณ์ทางลบในมิติของการน าไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงเชิงบวกที่ส  าคัญ  มีเครื่องมือที่จะใช้เป็นมาตรวัดถูกพัฒนาขึน้เพื่อประเมินการ
เปลี่ยนแปลงในเชิงบวกที่เกิดจากการเจ็บปวดทางจิตใจในที่นี่จะขอกล่าวถึง แบบจ าลอง PTGI 
(Tedeschi & Calhoun, 1996) และ  PTGI-SF (Cann et al., 2010) แบบจ าลองห้าแบบของ
โครงสรา้งพืน้ฐานของ PTGI เป็นมาตรวัดที่ถูกพัฒนาขึน้โดยไดร้บัการทดสอบผ่านการวิเคราะห ์
นบัว่าเป็นมาตรฐานที่ถกูน ามาใชม้ากที่สดุในการวดัการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณก์ระทบกระเทือน
จิตใจ PTGI เป็นมาตรวดัที่มีเป้าหมายในการสรา้งโครงสรา้งของการเติบโตหลงัเหตกุารณเ์จ็บปวด
ทางจิตใจ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาเชิงบวก แบบจ าลอง PTGI ประกอบดว้ย 3 มิติ 
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ประการแรกคือ การเปลี่ยนแปลงในการรบัรูต้นเองรวมถึงความรูส้ึกที่มากขึน้ของความแข็งแกร่ง
ส่วนบุคคล ความยืดหยุ่นหรือการพึ่งพาตนเอง ควบคู่กับการพัฒนาเส้นทางหรือโอกาสใหม่ 
ประการที่สอง การเปลี่ยนแปลงในความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลครอบคลุมถึงความเห็นอกเห็นใจ
หรือการเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนที่เพิ่มขึน้ หรือความรูส้ึกใกล้ชิดในความสัมพันธ์ที่มากขึน้ และ
ประการที่สาม การเปลี่ยนแปลงในปรชัญาชีวิตเก่ียวขอ้งกับความซาบซึง้มากขึน้ในแต่ละวัน และ
อาจรวมถึงการเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปไดใ้นความเชื่อทางศาสนาหรือความเชื่อทางจิตวิญญาณ/การ
ด ารงอยู่ แต่มิติของขอ้มูลใน 3 มิตินีม้ีความไม่ต่อเนื่องกัน จึงมีแนวคิดมาตรวัดส่วนย่อยที่อาจ
สะทอ้นถึงกระบวนการทางจิตวิทยาพืน้ฐานที่แตกต่างกัน โดยในมาตรวัดส่วนย่อยมีโครงสรา้ง
ปัจจยั 5 ประการ (เก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น ความเป็นไปไดใ้หม่ ความเขม้แข็งสว่นบคุคล การเปลี่ยนแปลง
ทางจิตวิญญาณ และการชื่นชมชีวิต) และมิติรวม  

 PTGI หรือ Posttraumatic Growth Inventory (Tedeschi & Calhoun, 1996)เป็น
มาตรวดั 21 รายการ ประกอบดว้ย การวดัการเปลี่ยนแปลงในเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น  7 รายการ ความ
เป็นไปไดใ้หม่ 5 รายการ ความเขม้แข็งส่วนบุคคล 4 รายการ การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ 2 
รายการ และการชื่นชมชีวิต 3 รายการ ใชก้ารวัดโดยการใหค้ะแนน 6 จุด มีค่าตัง้แต่ 0 (ฉันไม่ได้
ประสบกบัการเปลี่ยนแปลงนีอ้นัเป็นผลมาจากวิกฤตของฉนั) ถึง 5 (ฉนัประสบกบัการเปลี่ยนแปลง
นีใ้นระดบัที่ดีมากอนัเป็นผลมาจากวิกฤตของฉัน) ในแบบวดันีท้ัง้ 3 มิติจะถูกค านวณโดยการรวม
รายการค าถามดังนี ้การเปลี่ยนแปลงในการรบัรูต้นเอง (เกา้รายการ จากทัง้ความแข็งแกร่งส่วน
บุคคลและความเป็นไปไดใ้หม่) การเปลี่ยนแปลงในความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล (เจ็ดรายการที่
เก่ียวขอ้งกับผูอ่ื้น) และการเปลี่ยนแปลงในปรชัญาชีวิต (หา้รายการจากทัง้การเปลี่ยนแปลงทาง
วิญญาณและการชื่นชมชีวิต) 

ส่วนมาตรวัด PTGI-SF หรือ Posttraumatic Growth Inventory - Short form (Cann et 
al., 2010) นัน้ เป็นมาตรวดัที่มี 10 รายการที่ประกอบดว้ย 2 รายการจากแต่ละมาตรวัดส่วนย่อย
ใน PTGI เดิม โดยเลือกรายการมาจากปัจจัยดัง้เดิมและความกวา้งของเนือ้หารายการ ซึ่งเหตผุล
ในการสรา้งมาตรวดัแบบสัน้มาจากการสนบัสนุนในเหตผุลบางประการ ประการแรก มาตรวดั 21 
รายการต้องใช้ความพยายามทางกายภาพมากเกินไปส าหรับผูท้  ามาตรวัด ประการที่สองใน
สถานการณ์ที่มีเวลารวบรวมข้อมูลจ ากัด และประการที่สาม ความจ าเป็นในการวัดผลสั้น  ๆ 
อาจจะชดัเจนที่สุดใบบริบทที่การวิจัยเก่ียวขอ้งกับการบริหารมาตรการหลายอย่าง หรือขอ้จ ากัด
เรื่องเวลาของผูท้  าแบบวัด เป้าหมายของการสรา้งมาตรวัดแบบสัน้คือการลดจ านวนรายการลง
อย่างนอ้ยครึง่หนึ่ง แต่ยงัคงรกัษาคณุสมบติัที่พึ่งประสงค ์ 
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มีข้อจ ากัดและข้อควรระวังบางประการที่ควรพิจารณาในการตัดสินใจใช้ PTGI-SF 
ประการแรกคือไม่มีการศึกษาใดที่ไดร้บัขอ้มูลมาโดยใชก้รอบการท างานระยะยาวในการประเมิน
การเติบโตในหลายจุดของช่วงเวลา ควรใช ้PTGI-SF เมื่อตอ้งการคะแนนรวมส าหรบัการเติบโต
เท่านัน้ แมว้่าเนือ้หาของปัจจยัพืน้ฐานจะแสดงอยู่ในคะแนนรวม แต่คะแนนปัจจยัที่แยกตามสอง
รายการมีแนวโนม้ที่จะไม่น่าเชื่อถือในกลุม่ตวัอย่างที่มีขนาดเล็ก ประการสดุทา้ยไม่ควรคาดเดาถึง
ความเหมาะสมขา้มวัฒนธรรมของมาตรวัด PTGI-SF เนื่องจากเดิมทีไม่พบว่าสรา้งโครงสร้าง
ปัจจัยเดียวกันเมื่อใชใ้นวัฒนธรรมอ่ืน มีนักวิจัยบางคนที่ใช ้PTGI เวอรช์ั่นแปลกับกลุ่มตัวอย่างที่
ไม่ไดพ้ดูภาษาองักฤษ ลม้เหลวในการคน้หาปัจจยัพืน้ฐานเดียวกนัที่จะมีอยู่  ความลม้เหลวในการ
ท าซ า้โครงสรา้งปัจจัยใน PTGI เวอรช์ั่นแปลอาจเป็นผลมาจากปัญหาหลายประการ โดยทั่วไป
การศึกษาที่เผยแพร่ในปัจจุบนัไม่ไดอิ้งจากตัวอย่างขนาดใหญ่และหลากหลาย ดังนัน้โครงสรา้ง
ปัจจยัที่เกิดขึน้ใหม่ที่รายงานอาจไม่น่าเชื่อถือ นอกจากนีย้ังอาจมีปัญหากับผลลพัธ์จากการแปล 
เนื่องจากอาจเป็นเรื่องยากมากที่จะจบัภาพปรากฏการณเ์ดียวกนัที่แสดงในแต่ละรายการในภาษา
อ่ืน ซึ่งไม่มีค าหรือวลีที่เปรียบเทียบไดอ้ย่างแม่นย า อาจมีความแตกต่างทางวฒันธรรมที่ส  าคญัซึ่ง
แสดงถึงความผนัแปรของวิธีที่ผูค้นตอบสนองต่อเหตกุารณท์ี่กระทบกระเทือนจิตใจ และก าหนดให้
เนือ้หาทางเลือกไดร้บัการประเมินว่าเป็นสว่นหนึ่งของการเติบโตหลงัเหตกุารณส์ะเทือนใจ  

จากการน าแบบมาตรวดัแบบสัน้มาใชท้ดสอบ มีการประเมินผลโดยรวมบ่งชีว้่า PTGI-SF 
เป็นทางเลือกที่มีประโยชน ์มาตรวดั 10 รายการท าหนา้ที่ไดดี้เมื่อน าเสนอแบบเด่ียวๆ แมจ้ะมีเพียง
สองรายการต่อปัจจยั แต่โครงสรา้งปัจจยัที่ส  าคญัของ PTGI-SF จะตรงกบัที่พบกบั PTGI นกัวิจยัที่
ต้องการเน้นที่ปัจจัยที่แยกจากกันจะได้รับประโยชน์สูงสุดจากการใช้ PTGI แบบสมบูรณ์เพื่อ
ประเมินแต่ละปัจจยัอย่างเต็มที่ยิ่งขึน้ การศึกษาส่วนใหญ่ที่ใช ้PTGI ขึน้อยู่กบัคะแนนรวมเท่านัน้ 
ดงันัน้รูปแบบย่อของมาตราสว่นจึงเป็นตวัแทนที่มีประสิทธิภาพและเทียบเคียงไดส้  าหรับ PTGI ใน
การวิจยัที่ตอ้งการตวับ่งชีเ้ดียวทั่วโลกของการเติบโตหลงัการบาดเจ็บ แบบฟอรม์ขนาดสัน้ดเูหมือน
จะรกัษาความกวา้งของขอ้มลูเท่าเดิม 

6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการเติบโตหลังผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 
Linley and Joseph (2004) สงัเคราะหง์านวิจยัโดยวิธีการอภิมานเพื่อศกึษาเก่ียวกบัการ

เติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ จากงานวิจยัจ านวน 39 รายงาน พบว่าการสนบัสนุน
จากสงัคมในดา้นอารมณข์องบุคคล มีความสมัพนัธท์ี่ดีต่อการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวด
ทางจิตใจ และตวัแปรการประเมินดา้นการรูคิ้ดและความสามารถในการควบคมุตัวแปรดา้นการ



  63 

เนน้ถึงปัญหา การยอมรบัและการจัดการปัญหาโดยตีความหมายใหม่ในเชิงบวก การมองโลกใน
แง่ด ีพึ่งศาสนา สมัพนัธอ์ย่างชดัเจนกบัการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ  

นอกจากนีก้ารสงัเคราะหน์ีย้งัแสดงใหเ้ห็นว่าการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทาง
จิตใจ ไม่มีความสอดคลอ้งกบัตวัแปรลกัษณะทางประชากรศาสตรแ์ละตวัแปรดา้นความตงึเครียด
ทางจิตใจ เช่น ความซึมเศรา้ ความวิตกกังวล ความผิดปกติทางใจหลงัเหตุการณร์า้ย อย่างไรก็
ตามพบหลกัฐานที่ชีว้่าบุคคลจะมีความตึงเครียดทางจิตใจตามมาในระดับต ่าหลงัจากที่สามารถ
การเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ 

บุคคลที่จัดการปัญหาโดยใช้วิธีการพึ่งศาสนาจะสามารถเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์
เจ็บปวดทางจิตใจได้และผลการศึกษายังพบว่า ระยะเวลาไม่มีอิทธิพลต่อการเติบโตหลังผ่าน
เหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ แต่จะขึน้อยู่กับเหตุการณ์และกระบวนการเกิด นอกจากนี ้ยังมี
แนวโนม้ว่าการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจนัน้มีความยั่งยืน คงทนและยาวนาน 
เพราะการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจนี ้ยากที่จะจินตนาการได้ว่ามีการ
เจรญิเติบโตเกิดขึน้ไดอ้ย่างแทจ้รงิ 

Steen (2014) ไดท้ าการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบับุคคลที่ผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ
จะมีการใช้ค าอุปมาอุปไมยที่แตกต่างกันเพื่อพูดคุยเก่ียวกับช่วงเวลาของการบาดเจ็บและ
กระบวนการฟ้ืนตัว แง่มุมหนึ่งของการเติบโตหลงัเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจคือการเห็นคุณค่า
ของชีวิตอย่างลึกซึง้ บ่อยครัง้ที่องคป์ระกอบนีเ้กิดขึน้พรอ้มกบัการเสริมสรา้งศรทัธาและความเชื่อ 
ในบริบทของการเติบโตหลังเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ ผูค้นมักจะประกาศตนเองว่ามีความ
เชื่อมโยงกบัผูค้นมากขึน้และมีความรูส้ึกทางจิตวิญญาณมากขึน้ เช่นเดียวกบัในกระบวนการฟ้ืน
ตวัของการบาดเจ็บ การสื่อสารเป็นสิ่งส าคัญเพื่อใหบ้รรลุและประสบกบัการเติบโตหลงัเหตกุารณ์
เจ็บปวดทางจิตใจ จึงจ าเป็นต้องตระหนักและเข้าใจสถานการณ์และทัศนคติที่น าไปสู่
สถานะปัจจุบนัของบุคคล การบาดเจ็บจึงถูกมองว่าเป็นองคป์ระกอบส าคัญในชีวิตของพวกเขาที่
ก่อใหเ้กิดการพฒันาและการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก  

โดยมีเป้าหมายในการท าความเข้าใจความรูส้ึกและประสบการณ์ชีวิตของตน ผู้คน
สามารถก าหนดเปา้หมายใหม่ สรา้งความมั่นใจหรือต่ออายคุ่านิยมของตนเอง และวางแผนชีวิตได ้
การมองยอ้นกลบัไปในอดีต เพื่อใหส้ามารถเห็นสถานการณปั์จจบุนัของเรา และคาดการณอ์นาคต
ของเราได ้เป็นกระบวนการเชิงเปรียบเทียบของการท าความเขา้ใจตนเองในโลกนี ้เมื่อพิจารณาว่า
วัฒนธรรมที่แตกต่างกันแสดงอุปมา ความเข้าใจที่มองเห็น เราอาจคาดหวังการใช้นิพจน์เชิง
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เปรียบเทียบที่เก่ียวขอ้งกบัขอบเขตของการมองเห็นในการพดูคยุเก่ียวกบัการบาดเจ็บและการฟ้ืน
ตวั  

จากการศึกษาวิจัยนีพ้บว่ามี รูปแบบที่เกิดขึน้ซ  า้ ๆ ในการใช้ส  านวนเชิงเปรียบเทียบ
เฉพาะในการเล่าเรื่องเก่ียวกับความบอบช า้และการฟ้ืนตัว  โดยพบมุมมองในแต่ละช่วงเวลา
แตกต่างกนั และพบว่ามีความสอดคลอ้งกับค าอธิบายของ Tedeschi and Calhoun (2004) ที่ว่า
การบาดเจ็บและวิกฤตการณต่์อไปนีข้ัดขวางวิถีชีวิตปกติ ก่อนที่ความบอบช า้ทางจิตใจจะด าเนิน
ไปตลอดชีวิต การวิจัยชีใ้ห้เห็นว่าค าอุปมา LIFE IS A JOURNEY นั้นขึน้อยู่กับโครงสรา้งทาง
ความคิดในเรื่องของเส้นทางต้นทางและเป้าหมายในท้ายที่สุด จุดที่พวกเขาเริ่มต้นการเดิน
ทางผ่านการฟ้ืนฟแูละการสรา้งชีวิตขึน้ใหม่ ในวิจยันี ้แสดงใหเ้ห็นทัง้เสน้ทางและเปา้หมายของการ
เดินทางของบุคคลที่ประสบกับเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ ประการแรก การเยียวยาเป็น
กระบวนการต่อเนื่อง บาดแผลไม่เคยถูกลืม ประการที่สอง ผูใ้หส้ัมภาษณใ์นการศึกษานีล้ว้นมี
ประสบการณก์ารเติบโตหลงัถูกกระทบกระเทือนจิตใจ ซึ่งท าใหพ้วกเขามีความสามารถมากขึน้ใน
การวิเคราะหเ์รื่องราวของพวกเขา ในนีจ้ึงแสดงถึงการกระท าและการปรบัปรุง รวมถึงการรบัรูข้อง
ผูค้นเก่ียวกบัสิ่งเหลา่นีด้ว้ย   

Ratcliff et al. (2017) การกลั่นแกลง้ไดร้บัการยอมรบัว่าเป็นปัญหาดา้นสาธารณสุขที่
ส  าคญั และอาจถูกมองว่าเป็นประสบการณท์ี่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ 44% ของบุคคลที่ถูก
รงัแกในที่ท างานมีอาการตามเกณฑส์ าหรบัโรคเครียดหลงัเหตกุารณส์ะเทือนขวญั (PTSD) โดยมี
อาการที่สอดคลอ้งกบัอาการของ PTSD ที่ซบัซอ้นในผูท้ี่ตกเป็นเหยื่อของความรุนแรงในครอบครวั
และการลว่งละเมิดในวยัเด็ก (Tehranian, 2004) มวีรรณกรรมจ านวนมากไดบ้นัทึกการเติบโตหลงั
เหตกุารณส์ะเทือนขวญั (PTG) หรือการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจในเชิงบวกหลงัจากประสบการณท์ี่
เจ็บปวดทางจิตใจ งานวิจัยชิน้นีไ้ดท้ าการวิจัยการเกิดขึน้ของ PTG เพื่อตอบสนองประสบการณ์
การถกูกลั่นแลง้โดยผูเ้ขา้รว่มวิจยัเป็นบคุคลที่มีความบกพร่องทางร่างกายและไดร้บัผลกระทบจาก
การกลั่นแกลง้  

ในการศึกษานีช้ีใ้หเ้ห็นว่าประสบการณ์การกลั่นแกลง้อาจก่อใหเ้กิดความเขม้แข็งใน
ตนเอง หรือความรูส้ึกของความสามารถสว่นบุคคลที่จะเติบโตจากการกลั่นแกลง้ ความรุนแรงของ
การกลั่นแกลง้ยังสัมพันธ์อย่างยิ่งกับการเติบโตในคุณค่าชีวิตและการเติบโตในศรทัธาและจิต
วิญญาณ การคน้พบเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นว่าการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจในเชิงบวก—ในขอบเขตที่
เก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น ความเป็นไปไดใ้หม่ ความเขม้แข็งส่วนบุคคล การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ 
และความซาบซึง้ต่อชีวิต—อาจเป็นผลมาจากประสบการณท์ี่กระทบกระเทือนจิตใจ เช่น มะเร็ง 
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การติดเชือ้เอชไอวี การเสียสมาธิ , การล่วงละเมิดทางเพศ, สงคราม, ความรุนแรงในครอบครวั, 
ความทพุพลภาพที่ไดร้บั และภยัธรรมชาติ งานวิจยันีท้  าใหเ้ห็นใจความส าคญัในการเนน้ย า้ว่าการ
กลั่นแกลง้เป็นแหล่งที่มาของ PTG สิ่งส าคัญคือตอ้งสงัเกตว่าความรุนแรงของประสบการณก์าร
กลั่นแกลง้จากผูอ้า้งอิงที่รายงานดว้ยตนเองนัน้อยู่เหนือจุดกึ่งกลางของระดบัที่ไม่สดุโต่ง 

Kuang et al. (2023) ในวิจยันีเ้ป็นการศึกษาเก่ียวกบัขอ้ความที่ถูกจดจ าเพื่อน ามาใชใ้น
การเติบโตจากเหตุการณ์ที่ยากล าบากหรือสร้างความเจ็บปวดทางจิตใจ เป็นการตรวจสอบ
ความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้ความที่จดจ า กระบวนการความยืนหยุ่นในการสื่อสารและสขุภาพจิต โดย
มีแนวความคิดว่าข้อความที่น่าจดจ ามักจะเก่ียวขอ้งกับความหวัง สามารถส่งเสริมการฟ้ืนตัว
ล่วงหนา้ก่อนที่จะมีประสบการณข์องเหตกุารณท์ี่ เจ็บปวด และสามารถป้องกนัผลกระทบดา้นลบ
ของประสบการณท์ี่ไม่พงึประสงคต่์อสขุภาพจิต อย่างไรก็ตาม ความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้ความที่น่า
จดจ า การมีสว่นรว่มในกระบวนการฟ้ืนตวั และสขุภาพจิต มีความสมัพนัธก์นัในท าหนา้ที่ขอ้ความ
ที่น่าจดจ าเป็นรูปแบบหนึ่งของความยืดหยุ่นที่คาดหวังซึ่งเป็นบวก เก่ียวขอ้งกับผลลพัธ์ของการ
รบัมือกับเหตุการณท์ี่ก่อกวนในชีวิต รวมถึงสุขภาพจิต การเติบโตหลงัถูกกระทบกระเทือนจิตใจ 
และความหมายในชีวิต ความสมัพันธ์เหล่านีถู้กสื่อกลางตามขอบเขตที่บุคคลมีส่วนร่วมในกระ
บวนการยืดหยุ่นที่เก่ียวขอ้งกบัการเปลี่ยนแปลง  

ผลการวิจัยยังน าเสนอนัยทางทฤษฎีส าหรบัขอ้ความที่น่าจดจ าและการวิจยัการฟ้ืนคืน
สภาพตลอดจนความหมายเชิงปฏิบติัส าหรบักลยุทธก์ารสื่อสารที่สามารถปลกูฝังความยืดหยุ่นใน
การคาดการณล์่วงหน้า ส่งเสริมการปรบัตัวในเชิงบวก การเรียนรู ้และการสะทอ้นกลบั และลด
ผลกระทบเชิงลบที่เหตกุารณก์่อกวนสามารถมีต่อสขุภาพจิต 

Stark et al. (2022) ท าการศึกษาเก่ียวกับหลักฐานของผลกระทบต่อกรอบวิธีที่แต่ละ
บุคคลจดจ าประสบการณก์ารกลั่นแกลง้ เรื่องราวประวัติของผูเ้ขา้ร่วมแตกต่างกนัไปตามกรอบที่
เก่ียวขอ้งกบัการสิน้สดุการเล่าเรื่องและกลยุทธก์ารเผชิญปัญหาที่ใช ้โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ผูเ้ขา้ร่วม
ที่ได้รับกรอบความยืดหยุ่นมีแนวโน้มที่จะจบเรื่องเล่าในลักษณะเชิงบวกและมีแนวโน้มที่จะ
สนบัสนุนโดยใชท้กัษะการเผชิญปัญหามากกว่าผูเ้ขา้ร่วมในกลุ่มผลกระทบเชิงลบ และมีแนวโนม้
ไปสู่รูปแบบที่มีนยัส าคญัของอารมณเ์ชิงบวกและค าแสดงอารมณโ์ดยทั่วไปในกลุ่มความยืดหยุ่น  
การศกึษานีใ้หค้  าอธิบายที่เป็นไปไดส้  าหรบัความแปรปรวนนี ้อาจเป็นไดว้่ากรอบเก่ียวกบัการกลั่น
แกลง้ส่งผลต่อการที่บุคคลจดจ าและท าความเขา้ใจกับประสบการณก์ารกลั่นแกลง้ สิ่งนีอ้าจบ่ง
บอกถึงประโยชน์ของการตีกรอบในการช่วยก าหนดรูปแบบวิธีที่ผู ้คนจดจ าและประมวลผล
ประสบการณท์ี่เจ็บปวดเมื่อเวลาผ่านไป โดยรวมแลว้ การศกึษานีแ้สดงหลกัฐานว่ากรอบความคิด
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มีอิทธิพลต่อความทรงจ าส่วนตัวเก่ียวกับการกลั่นแกล้งอย่างไม่น่าเชื่อ ซึ่งก่อนหน้านีม้ีงานที่
เก่ียวกับการบาดเจ็บและอัตลักษณ ์ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเล็กนอ้ยของภาษาสามารถท านายและ
เชื่อมโยงกบัมาตรการทางจิตวิทยาต่าง ๆ ของความเป็นอยู่ที่ดี 

การศึกษานีแ้สดงใหเ้ห็นถึงผลกระทบของกรอบแนวคิดจากประโยคเดียวในการเล่าเรื่อง
อัตชีวประวัติที่เปลี่ยนไป แมว้่าในระดับที่รุนแรงกว่านัน้ การรกัษาความผิดปกติของความเครียด
หลงัเหตกุารณส์ะเทือนใจมกัจะเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดที่ว่าการสรา้งเรื่องเลา่ที่สอดคลอ้งกนัซึ่งเปลี่ยน
อคติทางความคิดหรือความคิดที่บิดเบีย้วเก่ียวกบัตนเองไปสู่ความหมายเชิงบวกมากขึน้อาจช่วย
ลดอาการบาดเจ็บ กรอบแนวคิดที่ใชใ้นการศึกษานีเ้นน้เฉพาะผลกระทบของการกลั่นแกลง้ในแง่
ของผลในเชิงบวก (เช่นความยืดหยุ่นที่เพิ่มขึน้และแรงจูงใจทางวิชาการ) และผลดา้นลบ (เช่น
ภาวะซึมเศรา้และความวิตกกงัวล) พบว่ากรอบเหล่านัน้เปลี่ยนวิธีที่บุคคลจดจ าการรบัมือกับการ
กลั่นแกลง้ และอาจเปลี่ยนความเขา้ใจของเราเองเก่ียวกบัการตกเป็นเหยื่อและการพฒันาในอดีต
หลังจากการตกเป็นเหยื่อ แนวคิดนี ้มีความส าคัญ เนื่องจากบุคคลมักไม่ทราบว่าสัญญาณ
แวดลอ้มที่ละเอียดอ่อนเปลี่ยนความเขา้ใจในประสบการณข์องตนเองอย่างไร ทัง้ที่ทา้ทายและน่า
พอใจ 

การศึกษานีม้ีนัยหลายประการ ประการแรก ผลลพัธ์เหล่านีพ้ดูถึงความส าคัญของวิธีที่
แพทยพ์ดูถึงประสบการณก์ารรงัแกระหว่างการบ าบดั ทัง้เด็กและผูใ้หญ่ที่เคยถูกกลั่นแกลง้ต่างก็
อธิบายถึงความทรงจ าเหล่านีว้่าเป็นเรื่องส่วนตัวและเจ็บปวดอย่างสุดซึง้ อาจเป็นไปได้ว่าใน
ขณะที่ตรวจสอบความเจ็บปวดและความทุกขท์รมานที่เก่ียวขอ้งกับการกลั่นแกลง้ การเนน้ย า้ถึง
ความยืดหยุ่นของผูท้ี่ตกเป็นเหยื่อของการกลั่นแกลง้อาจท าใหบุ้คคลสงัเกตเห็นวิธีที่พวกเขาก าลงั
รบัมือกบัการกลั่นแกลง้และมีความหวงัส าหรบัอนาคต สิ่งนีด้มูีความส าคญัเป็นพิเศษเมื่อการวิจัย
แสดงให้เห็นถึงความเชื่อมโยงระหว่างการถูกรังแกในวัยเด็กกับผลลัพธ์ทางจิตสังคมที่รุนแรง
รวมถึงการฆ่าตวัตาย นอกจากนี ้สิ่งนีย้งัมีความหมายส าหรบัการท าความเขา้ใจในเชิงสงัคมวิทยา
เก่ียวกับการกลั่นแกลง้หลงัเรื่องเล่าเก่ียวกับความยืดหยุ่นทางสงัคม ทางสงัคมและวัฒนธรรมมี
กรอบมากมายเก่ียวกบัการกลั่นแกลง้ สิ่งส าคญัคือตอ้งตระหนกัถึงผลกระทบของกรอบเหล่านีท้ี่มี
ต่อสงัคมของเรา 

จากการศึกษาแนวคิดการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ ซึ่งเป็นการเติบโต
โดยผ่านการคิดวิเคราะหท์ี่ตวับุคคลสรา้งกรอบแนวคิดที่ยืดหยุ่น โดยในงานวิจยัขา้งตน้จะเห็นได้
ว่าในบุคคลเมื่อมีการสรา้งกรอบความคิดหรือเครื่องที่สรา้งความยืดหยุ่นทางความคิดใหต้วับุคคล
แล้ว บุคคลจะสามารถรับมือกับสถานการณ์ที่สร้างความเจ็บปวดได้ดีมากยิ่งขึน้ รวมไปถึง
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ก่อใหเ้กิดความเขม้แข็งในตนเอง หรือความรูส้ึกของความสามารถส่วนบุคคลที่จะ เติบโตจาก
สถานการณท์ี่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ การเติบโตในคณุค่าชีวิต การเติบโตในศรทัธาและจิต
วิญญาณ เป็นการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจในเชิงบวก ภายใตข้อบเขตที่เก่ียวขอ้งกับผูอ่ื้น ความ
เป็นไปไดใ้หม่ ความเขม้แข็งส่วนบุคคล การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ และความซาบซึง้ต่อ
ชีวิต กรอบความคิดที่ยืดหยุ่นไม่เพียงแต่เกิดจากการตีความหลังเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ
เท่านัน้ ในวิจัยของ Kuang et al. (2023) บ่งชีว้่าความยืดหยุ่นของบุคคลสามารถสรา้งขึน้มาได้
ก่อนเกิดเหตุการณเ์จ็บปวดทางจิตใจ และยงัท าใหบุ้คคลสามารถรบัมือเมื่อสถานการณเ์จ็บปวด
ทางจิตใจที่เกิดขึน้ตามมาได ้มีการปรบัตวัในเชิงบวก การเรียนรู ้และการสะทอ้นกลบั รวมไปถึงลด
ผลกระทบเชิงลบที่อาจจะเกิดขึน้ต่อสขุภาพจิต 
 

6.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกลวิธีรับมือเพ่ือลดผลกระทบของความรุนแรงทาง
ค าพูดทีส่ร้างความเจ็บปวดทางจิตใจของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

Thomason (2018) ศึกษาผลกระทบของการใช้ความรุนแรงทางค าพูดต่อภาวะ
สุขภาพจิตในวัยผูใ้หญ่ วัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลกระทบของการทารุณกรรมทางวาจาในเด็กที่
สง่ผลต่อการท างานทางจิตของผูใ้หญ่ ใชก้ารออกแบบยอ้นหลงั จ านวน 224 คน อาย ุ18 ถึง 40 ปี 
พบว่าเด็กที่ถูกใชค้วามรุนแรงทางค าพดูส่งผลใหเ้กิดความวิตกกงัวล และภาวะซึมเศรา้ เมื่อโตขึน้ 
และเก่ียวขอ้งกับประสิทธิภาพในการท างานวัยผูใ้หญ่ ซึ่งกลวิธีในการจัดการ คือ การบอกคนที่
พูดจาหยาบคายอย่างหนักแน่นว่าจะไม่วิพากษ์วิจารณ ์ตัดสิน หรือท าใหบุ้คคลอับอาย ด้วยการ
เรียกชื่อ ข่มขู่คณุ และอื่น ๆ อีกต่อไป และยติุความสมัพนัธก์บับคุคลนัน้ไม่ว่าจะในรูปแบบใดก็ตาม 

Radell et al. (2021) ศึกษาผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูดต่อภาวะซึมเศรา้ ซึ่ง
เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ ไดก้ล่าวว่า ผลกระทบของการถูกใชค้วามรุนแรงทางวาจาในวัยเด็กจะ
ส่งผลต่อการท างานในวยัผูใ้หญ่ และจะสมัพนัธก์บัภาวะซึมเศรา้ โดยความรุนแรงทางค าพูดเป็น
ปัจจยัเสี่ยงต่อปัญหาสขุภาพจิตและร่างกายที่หลากหลาย และมีความเก่ียวขอ้งอย่างยิ่งกบัภาวะ
ซึมเศรา้ ซึ่งกลวิธีในการรบัมือ และจัดการ ไดแ้ก่ การใชแ้นวทางที่เหมาะสมในการรบัมือ และ
จดัการกบัความรุนแรงทางค าพดูเพื่อป้องกนัภาะซมึเศรา้  

รมิดา แสงสวสัดิ ์(2564) ศกึษาความรุนแรงในสถานที่ท างาน: ศกึษากรณีเจา้หนา้ที่ และ
บุคลากรของโรงพยาบาลต ารวจ เป็นวิธีการวิจยัแบบผสมผสาน โดยกลุ่มตวัอย่าง  และผูใ้หข้อ้มลู
ส าคญั คือเจา้หนา้ที่ และบคุลากรของโรงพยาบาลต ารวจ รวมทัง้สิน้ 204 ราย เครื่องมือที่ใชใ้นการ
วิจยัเป็นแบบสอบถามแบบออนไลน์ และแบบกรอกขอ้มูลลงกระดาษส าหรบัการวิจัยเชิงปริมาณ 
และเป็นแบบสมัภาษณส์ าหรบัการวิจัยเชิงคุณภาพ ผลการวิจัย ความรุนแรงส่วนใหญ่เป็นความ
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รุนแรงทางวาจา โดยผูก้ระท าความรุนแรงทัง้ทางวาจา และร่างกายมักจะเป็นผูร้่วมงานภายใน
หน่วยงานเดียวกนั ผลกระทบที่ไดร้บัส่วนใหญ่ไม่ไดร้บับาดเจ็บใด ๆ และยงัคงท างานปกติ แต่ใน
บางรายกระทบต่อความรู้สึก จิตใจ และเลือกที่จะหยุดงาน ย้ายหน่วยงานหรือลาออก 
สภาพแวดลอ้มทางสงัคมมีโอกาสท าใหเ้กิดความรุนแรงไดม้ากที่สดุ 

Ojala and Bengtsson (2019) ศึกษาว่าการรบัมือกบัการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 
เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมสิ่งแวดลอ้มและการสื่อสารกับผูอ่ื้นที่ส  าคัญเก่ียวกับปัญหาสงัคม เนน้ย า้
ปัญหามีความสมัพนัธเ์ชิงลบกบัพฤติกรรมสิ่งแวดลอ้ม ในขณะที่การเผชิญปัญหาที่เนน้ปัญหาและ
เนน้ความหมายมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัพฤติกรรมสิ่งแวดลอ้ม มีการระบรูุปแบบการสื่อสารสอง
แบบกบับิดา มารดา และเพื่อน: รูปแบบหนึ่งมุ่งเนน้การแกปั้ญหาและสนับสนุน และรูปแบบหนึ่ ง
เนน้การเพิกเฉยและการลงโทษและความโศกเศรา้ รูปแบบเชิงบวกมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัการ
เผชิญปัญหาที่เนน้ปัญหาและเนน้ความหมาย ในขณะที่รูปแบบเชิงลบมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบั
การเนน้ความส าคญั การสื่อสารกบับิดามีความส าคญัอย่างยิ่งในการอธิบายการเผชิญปัญหาโดย
เนน้เชิงลกึและเนน้ปัญหา 

การศึกษานีส้นบัสนุนผลการเผชิญปัญหาที่เนน้ปัญหา คือการคน้หาขอ้มลูและวางแผน
เก่ียวกบัสิ่งที่บคุคลสามารถท าไดเ้ก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงสภาพภมูิอากาศและการเผชิญปัญหาที่
เนน้ความหมาย นั่นคือ มีความสามารถในการเปลี่ยนมมุมองและมองทัง้ในแง่ลบและ แนวโนม้ใน
เชิงบวกและการให้ความไว้วางใจในผู้มีบทบาททางสังคมอ่ืน ๆ นั้นเก่ียวข้องในทางบวกกับ
พฤติกรรมแวดลอ้ม รวมไปถึงรูปแบบของการเผชิญปัญหาที่เนน้อารมณ ์โดยเนน้ย า้ถึงภยัคกุคาม
จากสภาพอากาศ ก็มีความสมัพันธ์เชิงลบกับการสูร้บ การคน้พบใหม่ส าหรบัการศึกษาครัง้นีคื้อ
การเผชิญปัญหาที่เนน้ปัญหาเป็นตวักลางอิทธิพลของกลยุทธก์ารเผชิญปัญหาอีกสองกลยุทธ์ที่มี
ต่อพฤติกรรมแวดลอ้ม 

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัความรุนแรงทางค าพดู ซึ่งจดัเป็นรูปแบบการท ารา้ยจิตใจ
อีกหนึ่งรูปแบบในแง่ของการท ารา้ยโดยการใช้ค าพูดดูถูก การตะคอก การเปรียบเทียบ ค าด่า 
ค าพดูที่ส่งผลใหบุ้คคลเกิดความอับอาย โดยค าพดูที่เกิดขึน้ในลกัษณะทางลบซึ่งมีหลายรูปแบบ 
เช่น  ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าสั่งสอน  ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าดุด่า  การล่วงละเมิด
ดว้ยค าบ่น ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าทา้ทาย  ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าเสียดสีประจาน 
ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยค าประชด ความรุนแรงทางค าพูดดว้ยการเปรียบเทียบ ความรุนแรง
ทางค าพดูดว้ยค าดูถูกเหยียดหยาม ส่งผลใหบุ้คคลรูส้ึกดอ้ยค่าในตนเอง และรูส้ึกลดทอนคุณค่า
ในตัวเองลง และจากงานวิจัยพบว่า การใชค้วามรุนแรงทางค าพูดน าไปสู่ภาวะเครียด และเกิด
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ความเจ็บปวดทางจิตใจ (Thomason, 2018) โดยความรุนแรงทางค าพดูเป็นปัจจยัเสี่ยงต่อปัญหา
สุขภาพจิต และร่างกายที่หลากหลาย (Radell et al., 2021; รมิดา แสงสวัสดิ์, 2564) เมื่อบุคคล
เผชิญกบัความรุนแรงทางค าพดูเป็นระยะเวลานานจะส่งผลใหบุ้คคลเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 
การใชก้ลวิธีต่าง ๆ ในการรบัมือกบัความรุนแรงทางค าพดู ไม่ว่าจะเป็นการจดัการกบัสถานการณ์
เพื่อขจัดหรือแก้ไขความรูส้ึกไม่สบายใจ เช่น ความวิตกกังวล ความกลัว ความโศกเศรา้หรือ
ความรูส้ึกผิด ทั้งการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหา (Problem Focused Coping) และการ
เผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ ์(Emotion Focused Coping) เพื่อใหค้วามทุกขใ์จ ความ
ไม่สบายใจจากการไดร้บัผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพดูลดลง โดยเมื่อบุคคลสามารถรบัมือ
ไดดี้แลว้จะมีการเจริญเติบโตทางจิตใจเพิ่มสงูขึน้ เพราะบุคคลมีประสบการณใ์นการเปลี่ยนแปลง
ทางบวกที่เกิดจากผลของการต่อสูพ้ยายามกบัวิกฤตชีวิตที่ทา้ทาย สง่ผลใหค้วามเขม้แข็งทางจิตใจ
เพิ่มขึน้ไปดว้ย สามารถท าใหบุ้คคลอยู่เหนือเหตกุารณเ์ลวรา้ย ตา้นทานต่อความบาดเจ็บทางใจที่
เกิดจากสถานการณท์ี่กดดนั โดยเมื่อบุคคจะสามารถจดัการกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ได ้รบัมือกับ
สถานการณน์ัน้ ๆ ได ้จะเกิดการเติบโตทางจิตใจที่สงูขึน้  

อย่างไรก็ตามพฒันาการในวยัเด็กต่อเนื่องมาจนถึงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้นัน้จะเก่ียวขอ้งกับ
พฒันาการทางความคิดเก่ียวกบัความเขา้ใจในตนเอง ในการคิด วิเคราะห ์แยกแยะ และจดัล าดบั
ความส าคญัในจิตใจของตนเอง ซึ่งจะน าไปสูก่ารจดัการกบัอารมณใ์นการเปิดรบั การคิด ต่อค าพดู 
หรือสงัคม ที่แตกต่าง จะท าใหร้บัมือกบัสถานการณก์ดดนัที่หลากหลาย จนน าไปสู่ความสามารถ
ในการปรบัตัว และรบัมือกับการไดร้บัผลกระทบจากค าพูดที่รุนแรงได ้แต่หากบุคคลไม่สามารถ
พัฒนาการทางด้านความคิดได้ จะส่งผลต่อความเครียดในการใช้ชีวิต และน าไปสู่ปัญหา
สขุภาพจิตอ่ืน ๆ ตามมาได ้

ซึ่งในงานวิจยัฉบบันีจ้ะเป็นการวิจยัเชิงคณุภาพเพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปเก่ียวกบักลวิธีที่บุคคลที่
อยู่ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่เคยเผชิญกับความเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพูดของบุคคลจนเกิด
ความเครียด แต่ปัจจุบนัสามารถรบัมือและผ่านพน้สภาวะเหล่านัน้มาแลว้ จนเกิดเป็นการเติบโต
หลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ และสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสขุ 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจัยในครัง้นีเ้พื่อตอบปัญหาการวิจยั 3 ขอ้ 1.แหล่งที่มาส าคัญที่เป็นตัวบุคคลซึ่งใช้

ค าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ ของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร       
2.รูปแบบของความรุนแรงทางค าพูดที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขต
กรุงเทพมหานคร 3.กลวิ ธีกระบวนการปรับตัว  ที่ช่วยให้บุคคลวัยผู้ใหญ่ตอนต้นในเขต
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กรุงเทพมหานครสามารถรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพูดที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิด
การเติบโตทางจิตใจมีกลวิธีอย่างไร การศึกษาครั้งนี ้ผู ้วิจัยเลือกศึกษาจากผู้ใหญ่ตอนต้นใน
กรุงเทพมหานครซึ่งเคยผ่านประสบการณไ์ดร้บัความรุนแรงจากค าพดูจนก่อใหเ้กิดความเจ็บปวด
ทางจิตใจ และสามารถรบัมือ เผชิญปัญหา จนเกิดการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ
นัน้มาได ้โดยไม่จ ากดัที่มาของค าพดูรุนแรง เพื่อเปิดใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัไดพ้ดูถึงที่มาและรูปแบบ
ของความรุนแรงทางค าพดูที่แตกต่างกนั เพื่อตอบปัญหาวิจยัไดอ้ย่างชดัเจนและครอบคลมุ ผูว้ิจยั
ท าการศึกษารูปแบบของความรุนแรงทางค าพดูที่ส่งผลกระทบทางลบจนก่อใหเ้กิดความเจ็บปวด
ทางจิตใจ เช่น ความเครียด ซึมเศร้า วิตกกังวล ปัญหาสุขภาพร่างกายและจิตใจ ตลอดจน
พัฒนาการทางความคิดเพื่อน าไปสู่กลวิธีในการรับมือจนเกิดการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์
เจ็บปวดทางจิตใจได ้โดยเป็นการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกต่อบุคคล 

โดยกรอบแนวคิดนีเ้ป็นเพียงแนวทางในการหาขอ้มูลเท่านัน้ และจะใหค้วามส าคัญกบั
ขอ้มลูที่ไดจ้ากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกัและน าผลที่ไดม้าวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อตอบค าถามการ
วิจยัในครัง้นี ้ 
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บทที ่3 
วิธีด ำเนินงำนวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษากลวิธีการรบัมือเพื่อลดผลกระทบที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวด
ทางจิตใจจากการคุกคามผ่านค าพดูของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้

เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพแบบการศึกษาเฉพาะกรณี (Case studies) เพื่อศกึษาหาแหลง่ที่มาส าคญั
ที่เป็นตัวบุคคลซึ่งใช้ค าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ หารูปแบบของค าพูดและ
สถานการณท์ี่สมัพันธ์กับการสรา้งบาดแผลทางใจ รวมถึงกลวิธีการเผชิญปัญหาและการเติบโต
หลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจ โดยมีรายละเอียดของกระบวนการศกึษาดงันี ้

1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงงำนวิจัย 
ประชำกร 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้นในก รุง เทพมหานคร  ช่ วงอายุ  20 – 40 ปี  ที่ อาศัยอยู่ ใน เขต

กรุงเทพมหานคร จ านวน 1,114,296 คน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2564) 
กลุ่มตัวอย่ำง 
วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ อายุระหว่าง 20 – 40 ปี ซึ่งคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Specified 

sampling) คือ ไดเ้คยผ่านประสบการณไ์ดร้บัผลกระทบจนก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจจาก
ความรุนแรงทางค าพูด และสามารถรบัมือ เผชิญปัญหา จนเกิดการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์
เจ็บปวดทางจิตใจ ทัง้เพศชาย เพศหญิง และไม่ระบเุพศ จ านวน 20 คน ซึ่งเป็นการก าหนดจ านวน
กลุม่ตวัอย่างที่เพียงพอในการวิจยัเชิงคณุภาพและการสมัภาษณ์ตาม (Hennink & Kaiser, 2022) 
ที่พบว่าขอ้มูลเชิงประจักษ์ที่ไดจ้ากการสัมภาษณ์นั้น ขอ้มูลจะอ่ิมตัวที่หน่วยตัวอย่าง 12 – 13 
หน่วยสมัภาษณ ์โดยผูว้ิจยัเลือกเก็บขอ้มลูในกลุม่เปา้หมายจากกลุ่มตวัอย่างซึ่งเต็มใจใหข้อ้มลูใน
การศกึษาแบบคณุภาพดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึแบบก่ึงมีโครงสรา้ง (Semi-structured Interview) 
ทางออนไลน ์หรือแบบพบหนา้ตามที่ผูว้ิจยัไดน้ัดหมาย และผ่านเกณฑก์ารคัดเขา้ตามที่ผูว้ิจัยได้
ระบไุว ้โดยมีเกณฑก์ารคดักลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยั ดงัต่อไปนี ้

1) มีอาย ุ20 – 40 ปี 
2) อยู่อาศยัในกรุงเทพมหานคร มาไม่ต ่ากว่า 1 ปี 
3) มีประสบการณ์ได้รบัผลกระทบจากความรุนแรงทางค าพูด โดยผู้เข้าร่วมวิจัย

จะต้องมีคะแนนจากแบบประเมินประสบการณ์ความเจ็บปวดทางจิตใจที่จะเป็นการประเมิน
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เก่ียวกับระดับความเจ็บปวดที่บุคคลเคยไดร้บัจากความรุนแรงทางค าพูดที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้โดย
เฉลี่ยตัง้แต่ 7 คะแนน ขึน้ไป จากคะแนนเต็ม 10 คะแนน 

4) มีการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ สามารถรับมือ และเผชิญ
ปัญหาไดแ้ลว้ ซึ่งมีคะแนนจากการตอบแบบสอบถามการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณเ์จ็บปวดทาง
จิตใจที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้อยู่ในระดับมาก (คือ คะแนนเฉลี่ยในการตอบแบบสอบถามตั้งแต่ 3.41 
คะแนน จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน) ขึน้ไป 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชเ้ครื่องมือในการวิจยัแบบออกเป็น 2 สว่น ดงัต่อไปนี ้
1. เครื่องมือที่ใชใ้นการคดักลุม่ตวัอย่างเขา้สูก่ารวิจยั ไดแ้ก่ 1.1)แบบสอบถามขอ้มลูส่วน

บุคคล เป็นขอ้ค าถามเก่ียวกับขอ้มูลส่วนตัวของผูเ้ขา้ร่วมวิจัย มีลักษณะตัวเลือกใหเ้ลือกตอบ 
ประกอบดว้ย อายุ เพศ  ขอ้ค าถามใหเ้ลือกว่า เคย/ไม่เคย มีประสบการณไ์ดร้บัผลกระทบทางลบ
จากความรุนแรงทางค าพูด 1.2) แบบประเมินประสบการณ์ความเจ็บปวดทางจิตใจจากความ
รุนแรงทางค าพดูที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้จากแนวคิดของ Stark et al. (2022) และ Steen (2014) จ านวน 
13 ขอ้ (เช่น ท่านเคยถกูผูอ่ื้นใชค้  าพดูที่รุนแรงใสจ่นรูส้กึเศรา้หดหู่อยู่เป็นเวลานาน) เป็นแบบมาตร
ประเมินค่า 11 ระดับ ตัง้แต่ 0 คือ ไม่รูส้ึกเจ็บปวดเลย จนถึง 10 คือ รูส้ึกเจ็บปวดมากที่สุด มีค่า

ความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (α) เท่ากบั .87  และ 1.3) แบบประเมินความสามารถในการเผชิญกบั
ปัญหาจนเกิดการเติบโตทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรง ซึ่งผูว้ิจยัพฒันาขึน้จากแนวคิด
ของ Fazio et al. (2008) จ านวน 12 ขอ้ (เช่น ท่านสามารถนึกถึงเหตกุารณค์วามทุกขจ์ากค าพดูที่
รุนแรงของบุคคลอ่ืน โดยไม่เกิดอารมณท์างลบอีก) ลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดบั จาก 1 

คือ นอ้ยที่สดุ จนถึง 5 คือ มากที่สดุ มีค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (α) เท่ากบั .82 
2.  แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured Interview ในหัวข้อ

เก่ียวกบับคุคลที่เป็นแหลง่ที่มาส าคญัของค าพดูที่รุนแรง รูปแบบของความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้ง
ความเจ็บปวดทางจิตใจและกลวิธีที่ใชใ้นการรบัมือเมื่อเผชิญกบัค าพดูหรือการสื่อสารที่ก่อใหเ้กิด
ความเจ็บปวดทางจิตใจที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึน้จากแนวคิดของ Fazio et al. (2008), Lazarus and 
Folkman (1984) และ Carver et al. (1989)และตรวจสอบคุณภาพและความตรงของเนือ้หาโดย
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาจ านวน 3 ท่าน โดยพบว่าขอ้ค าถามส าหรบัการสมัภาษณผ์่านเกณฑด์ชันี
ความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับวัตถุประสงค์หรือเนือ้หา ( Item Objective Congruence: 
IOC) เกิน .50 ขึน้ไปทกุขอ้ 
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ส่วนที ่1 เครื่องมือที่ใชใ้นการคดักลุม่ตวัอย่างเขา้สู่การวิจยั  
1.1) แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล เป็นขอ้ค าถามเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนตัวของผูเ้ขา้ร่วม

วิจยั มีลกัษณะตวัเลือกใหเ้ลือกตอบ ประกอบดว้ย อายุ เพศ ขอ้ค าถามใหเ้ลือกว่า เคย /ไม่เคย มี
ประสบการณไ์ดร้บัผลกระทบทางลบจากความรุนแรงทางค าพดู ดงัตวัอย่าง   

 

ค ำชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ลงใน ☐ หรือเติมค าในช่องว่าง ที่ตรงตามความเป็น
จรงิของท่านและโปรดตอบใหค้รบถว้นทุกขอ้ 

(1) เพศ  ☐ เพศชาย  ☐ เพศหญิง ☐ ไม่ระบเุพศ 
(2) อาย ุ ________ ปี 
(3) ท่านเคยไดร้บัประสบความรุนแรง และผลกระทบทางลบจากความรุนแรงทางค าพดู 

☐ เคย   ☐ ไม่เคย 
(4) ปัจจุบนัท่านเกิดความเติบโตทางจิตใจ จนสามารถปรบัตวัต่อผลกระทบทางลบจาก

ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพดูที่รุนแรงไดแ้ลว้  

☐ ใช่   ☐ ไม่ใช่ 
 

1.2) แบบประเมินประสบการณ์ความเจ็บปวดทางจิตใจ จะเป็นการประเมินเก่ียวกับ
ระดบัความเจ็บปวดที่บุคคลเคยไดร้บัจากความรุนแรงทางค าพดูที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้จากแนวคิดของ 
Stark et al. (2022) และ Steen (2014)เพื่อเป็นการสอบทานซ า้ว่ากลุ่มตัวอย่างที่เป็นผูใ้ห้ข้อมูล
เคยผ่านประสบการณ์ความเจ็บปวดทางจิตใจจากการได้รับค าพูดที่ รุนแรงที่มีความรุนแรง
ค่อนขา้งมากและส่งผลต่อบุคคลจริง โดยลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 11 ระดบั ตัง้แต่ 0 คือ ไม่
รูส้ึกเจ็บปวดเลย จนถึง 10 คือ เจ็บปวดมากที่สดุ จ านวน 13 ขอ้ โดยผูท้ี่มีคะแนนสงู หมายถึง ผูท้ี่
เคยไดร้บัความเจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพดูสงูกว่าผูท้ี่มีคะแนนต ่ากว่า มีค่าความ

เชื่อมั่นของแบบประเมิน (Cronbach’s alpha coefficient: α) เท่ากบั .87 โดยมีตวัอย่างของแบบ
ประเมิน ดงันี ้
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ค ำชีแ้จง   ขอใหท้่านอ่านขอ้ความแต่ละขอ้และพิจารณาว่าท่านมีความรูส้ึกอยู่ในระดบั
ใดโดยท าเครื่องหมาย  ✓  ลงในช่องแต่ละระดบัที่ตรงกบัความจรงิมากท่ีสดุ 
ขอ้ค าถาม ไม่รูส้กึเลย ------------------------- รูส้กึปานกลาง --------------------------รูส้กึ

มากที่สดุ 
0) เม่ือท่านนึกถึงเหตกุารณค์ าพดู
รุนแรงที่กระทบกระเทือนจิตใจ ท่านจะ
รูส้กึเจ็บใจ 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

00) ท่านเคยถกูผูอ้ื่นใชค้ าพดูที่รุนแรงใส่
จนรูส้กึเศรา้หดหู่อยู่เป็นเวลานาน 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
1.3) แบบประเมินการความสามารถในการเผชิญกับปัญหาจนเกิดการเติบโตทางจิตใจ

จากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูด โดยผูว้ิจัยพัฒนาจากแนวคิดของ Fazio et al. (2008) 
เพื่อวัดการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ ลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตร
ประเมินค่า 5 ระดบั จาก 1 คือ นอ้ยที่สดุ จนถึง 5 มากที่สดุ ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 12 ขอ้ 
มีลกัษณะเป็นค าถามทางบวกและลบ ซึ่งค าถามทางลบจะมีการกลบัคะแนนจากค าถามทางบวก 

มีค่าความเชื่อมั่นของแบบประเมิน (α) เท่ากบั .82 โดยมีตวัอย่างของแบบประเมิน ดงันี ้
ค ำชีแ้จง   อ่านขอ้ความแต่ละขอ้และพิจารณาว่าท่านมีความคิดเห็นอยู่ในระดับใดโดย

ท าเครื่องหมาย  ✓  ลงในช่องแต่ละระดบัที่ตรงกบัความจรงิของท่านมากที่สดุ  

ขอ้ค าถาม 

ระดบัความคิดเห็น / ประสบการณ ์

นอ้ยที่สดุ 
(1) 

นอ้ย 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

มาก 
(4) 

มากที่สดุ 
(5) 

0) ปัจจบุนัแมว่้าจะมีคนกลา่ววาจาใหร้า้ยต่อท่าน ท่าน
จะสามารถควบคมุอารมณไ์ม่ใหรู้ส้กึหดหู่ เศรา้หมอง
ได ้

     

00) ท่านรูส้กึว่าตนเองเขม้แข็งขึน้จนไมห่วั่นไหวต่อ
ค าพดูดถูกูจากผูอ้ื่นไดด้ีกว่าในอดีต 
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ส่วนที ่2 แบบสัมภาษณเ์ชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสร้าง (Semi-structured Interview) 
2.1) แบบสมัภาษณเ์ชิงลกึเก่ียวกบับุคคลที่เป็นแหลง่ที่มาของค าพดูที่รุนแรง และรูปแบบ

ของค าพูดที่รุนแรง ซึ่งประกอบดว้ยขอ้ค าถามที่ผูว้ิจัยก าหนดไวใ้นลกัษณะการสมัภาษณ์แบบมี
โครงสรา้งในหัวขอ้เก่ียวกับบุคคลที่เป็นแหล่งที่มาส าคัญของค าพูดที่รุนแรง  จ านวน 1 ขอ้ และ
รูปแบบของความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ จ านวน 3 ขอ้ ที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้
จากแนวคิดของ Fazio et al. (2008) นอกจากนีผู้ว้ิจยัอาจมีการถามเพิ่มเติมจากค าตอบของผูใ้ห้
ขอ้มลูเพื่อท าใหไ้ดข้อ้มลูเพิ่มเติมที่สมบูรณย์ิ่งขึน้ โดยตรวจสอบคณุภาพและความตรงของเนือ้หา
โดยผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาจ านวน 3 ท่าน พบว่าขอ้ค าถามส าหรบัการสมัภาษณผ์่านเกณฑด์ชันี
ความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับวัตถุประสงค์หรือเนือ้หา ( Item Objective Congruence: 
IOC) เกิน .50 ขึน้ไปทกุขอ้ โดยมีตวัอย่างขอ้ค าถาม ดงันี ้

0) ขอให้ท่านลองเล่าประสบการณ์เก่ียวกับการที่ท่านเคยถูกท ารา้ยด้วยค าพูดที่
รุนแรงจนท่านรูส้กึเจ็บปวด ไม่สบายใจ หรือทกุขใ์จ 

00) จากที่ท่านเล่ามาท่านคิดว่าค าพูดแบบใดที่ท าใหท้่านรูส้ึกเจ็บปวดหรือไม่สบาย
ใจมากท่ีสดุ กรุณายกตวัอย่าง 

 
2.2) แบบสมัภาษณเ์ชิงลกึในหวัขอ้เก่ียวกบัลกัษณะกลวิธีที่บคุคลใชร้บัมือเมื่อตอ้งเผชิญ

กับค าพูดหรือการสื่อสารที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้จากการประมวล
แนวคิดเก่ียวกับกลวิธีที่บุคคลใชใ้นการแก้ปัญหา หรือรบัมือกับค าพูดที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวด
ทางจิตใจต่าง ๆ จนก่อใหเ้กิดการเจริญเติบโตทางจิตใจ ของ Lazarus and Folkman (1984) และ 
Carver et al. (1989)  ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 3 ขอ้ และผูว้ิจยัอาจมีการถามเพิ่มเติมจาก
ประเด็นที่ผูใ้หข้อ้มูลตอบเพื่อใหไ้ดข้้อมูลที่ครอบคลุมตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยและเพิ่มความ
กระจ่างมากยิ่งขึน้ โดยมีการตรวจสอบคณุภาพดว้ยกระบวนการและผูเ้ชี่ยวชาญเหมือนในขอ้ 2.1 
โดยตวัอย่างของแบบสอบถามมีลกัษณะดงันี ้

0) หลงัจากท่านรูส้กึเจ็บปวด ไม่สบายใจหรือทกุขใ์จจากค าพดูที่รุนแรงของผูอ่ื้นที่เขา้
มาท าร้ายท่าน ท่านผ่านพ้นช่วงเวลานั้นมาได้อย่างไร ขอให้ท่านลองเล่ารายละเอียดให้ฟัง
โดยสงัเขป 

3. การสร้างและการหาคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 
ในการวิจัยเก่ียวกับรูปแบบของความรุนแรงทางค าพูดที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ 

และกลวิธีกระบวนการปรบัตัว ที่ช่วยใหบุ้คคลวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานครสามารถ
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รบัมือต่อความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิดการเติบโตทางจิตใจไดน้ัน้ มี
กระบวนการสรา้งเครื่องมือและหาคณุภาพของเครื่องมือวิจยั ดงันี ้

1) ศกึษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจยัและเครื่องมือที่เก่ียวขอ้งเพื่อน ามาเป็นแนวทาง
ในการสรา้งขอ้ค าถามของแบบวัดใหค้รอบคลมุตามนิยามศพัทท์ี่ใชใ้นการวิจัยและมีการปรบัปรุง
แกไ้ข ตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์  

2) สรา้งขอ้ค าถามของแบบประเมิน และแบบสมัภาษณเ์ชิงลกึที่ใชใ้นการเก็บขอ้มลู 
3) ท าการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัยโดยท าการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง

เนือ้หา (content validity) โดยผูท้ี่มีเชี่ยวชาญทางดา้นเก่ียวกบัจิตวิทยา พฤติกรรมศาสตร ์และการ
บ าบดัทางจิตเวช จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา โดยใชด้ชันี Item Objective 
Congruence (IOC) เพื่อตรวจสอบความครอบคลุมของขอ้ค าถามในแต่ละดา้น มีเกณฑก์ารให้
คะแนน ดงันี ้ 

 
 1  เมื่อ  แน่ใจ     ว่าขอ้ค าถามนัน้ สอดคลอ้ง กบัค านิยาม  
 0  เมื่อ  ไม่แน่ใจ    ว่าขอ้ค าถามนัน้ สอดคลอ้ง กบัค านิยาม  
-1  เมื่อ  แน่ใจ     ว่าขอ้ค าถามนัน้ ไม่สอดคลอ้ง กบัค านิยาม  
 
โดยผูว้ิจยัไดท้ าการคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป มาปรบัปรุงแกไ้ขขอ้

ค าถามตามขอ้คิดเห็นก่อนน าไปทดลองใช ้(tryout) 
4) น าแบบประเมินไปทดลองใชก้ับกลุ่มคนที่มีลักษณะคลา้ยกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้เก็บ

ขอ้มลูจริงจ านวน 20 คน จากนัน้น าแลว้ไปตรวจสอบคณุภาพและปรบัปรุงความถูกตอ้งเรียบรอ้ย
แลว้จึงท าการจดัท าเครื่องมือฉบบัจรงิที่จะน ามาใชใ้นการคดักลุม่ตวัอย่างเขา้สู่การวิจยั 

5) แบบสมัภาษณเ์ชิงลึกที่ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาแลว้จะน าไปใช้
เก็บขอ้มลูจรงิในการวิจยัต่อไป 

4.การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง ผ่านการสมัภาษณเ์ชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสรา้ง 

(Semi-structured Interview) ร่วมกับการสังเกต ทั้งแบบออนไลน์และการสัมภาษณ์แบบ
เผชิญหน้า (Face-to-Face) โดยมีการขอความยินยอมในการจดบันทึก รวมถึงการบันทึกคลิป
วิดีโอหรืออัดเสียง เพื่อให้ได้ข้อมูลครบถ้วนและตอบวัตถุประสงค์ของการศึกษาวิจัย มีการ
ด าเนินการดงัต่อไปนี ้
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ขัน้เตรียมการ 
1) ผูว้ิจัยไดเ้ขา้รบัการอบรมเก่ียวกับเทคนิคการสัมภาษณ์และเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ

เพิ่มเติม เพื่อให้เกิดความมั่นใจได้ว่าจะสามารถปฏิบัติได้ตามหลักวิชาการ และเป็นไปตาม
แนวทางพึงปฏิบติัของหลกัจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์และป้องกันผลกระทบต่าง ๆ ทัง้ทางดา้น
รา่งกาย และจิตใจที่อาจเกิดขึน้กบัผูเ้ขา้รว่มการวิจยัได ้

2) ผูว้ิจัยส่งโครงร่างการวิจัยเรื่อง "กลวิธีการรบัมือเพื่อลดผลกระทบที่ก่อใหเ้กิดความ
เจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพดูของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร” เพื่อ
ขอการรบัรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งไดร้บัการอนุมัติ 
รหสัโครงการวิจยัเลขที่ SWUEC-G-269/66 

3) ผูว้ิจยัสรรหากลุม่ตวัอย่างที่เขา้ร่วมในการวิจยัจากการประชาสมัพนัธท์างอินเตอรเ์น็ต
รวมถึงกลุ่มสงัคมออนไลนต่์าง ๆ โดยผูว้ิจัยจะมีการแจง้วัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่คาดว่าจะ
ไดร้บัจากงานวิจยันีไ้วโ้ดยสงัเขป 

4) ผู้ที่สนใจและยินดีเข้าร่วมการวิจัยจะต้องตอบค าถามข้อมูลส่วนบุคคล ท าแบบ
ประเมินประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจ และแบบสอบถามการเติบโตหลงัผ่านเหตุการณ์
เจ็บปวดทางจิตใจเพื่อการคัดกรองความเหมาะสมตามเกณฑ์คัดเข้าในเบือ้งต้นตามที่ผู ้วิจัย
ก าหนดไว ้

ขัน้ด าเนินการเก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่าง 
1) ผูว้ิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณลกัษณะผ่านเกณฑข์องการคัดเขา้และท าการนดั

หมายเพื่อใหข้อ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึก ร่วมกบัการสงัเกต โดยกลุ่มตวัอย่างสามารถเลือกได้
ว่าจะสะดวกใหข้อ้มูล แบบออนไลนห์รือแบบการสมัภาษณ์แบบเผชิญหน้า (Face-to-Face) ซึ่ง
ผูว้ิจัยมีการขอความยินยอมในการจดบนัทึก รวมถึงการบนัทึกคลิปวิดีโอหรืออัดเสียง (Consent 
form) 

2) เมื่อถึงวนัเวลาที่ก าหนด ผูว้ิจยัจะแจง้ขัน้ตอนและตอบค าถามเก่ียวกบัการเก็บขอ้มูล
โดยครา่ว ๆ โดยเนน้ย า้ว่าขอ้มลูจะถกูเก็บเป็นความลบัและถกูน าเสนอผลในภาพรวม ซึ่งหากกลุ่ม
ตัวอย่างผูใ้หข้อ้มูลเกิดความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ หรือมีความตอ้งการจะหยุดการใหข้้อมูล
สามารถกระท าไดทุ้กเมื่อ โดยหากเกิดความรูส้ึกทางลบอย่างรุนแรงที่อาจจะรบกวนหรือส่งผล
กระทบต่อการด าเนินชีวิตหลงัจากใหข้อ้มูลแลว้ ผูว้ิจัยจะจัดหานักจิตวิทยาใหค้ าปรึกษาเพื่อให้
ค าปรกึษาเพื่อแกไ้ขและลดผลกระทบต่อกลุม่ตวัอย่างในเบือ้งตน้ดว้ย 
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3) ท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากกลุ่มตัวอย่างดว้ยแบบสอบถามที่ผูว้ิจัยพฒันาขึน้  โดย
จะใชเ้วลาเก็บขอ้มลูประมาณ 20 – 30 นาที ต่อครัง้ 

4) ผู้วิจัยตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์ของเนือ้หาและค าตอบ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่
สมบูรณ์ ครบถ้วน จากนั้นท าการชีแ้จงและตอบข้อสงสัยจากการวิจัยต่าง ๆ (debrief) และน า
ขอ้มลูที่ไดม้าท าการวิเคราะหต่์อไป 

5. การวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิเคราะหข์อ้มลูจากกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชก้ารวิเคราะหข์อ้มลูแบบ

การวิเคราะหแ์ก่นสาระ (Thematic analysis) รว่มกบัการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content analysis) โดย
มีขัน้ตอนของการวิเคราะหข์อ้มลูที่ส  าคญั ดงันี ้

1) การวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ ใชส้ถิติบรรยายเพื่ออธิบายลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง และ
ลักษณะของแบบประเมินที่ใช้ในการตรวจสอบคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่ 
ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) คะแนนเฉลี่ย
ต ่าสดุ (Min) และคะแนนเฉลี่ยสงูสดุ (Max) 

2) ในการวิเคราะหข์อ้มูลจากกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจยัใชก้ารวิเคราะหข์อ้มูล
แบบการวิเคราะหแ์ก่นสาระ (Thematic analysis) รว่มกบัการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content analysis) 
โดยมีขัน้ตอนของการวิเคราะหข์อ้มลูที่ส  าคญั ดงันี ้

3) ทบทวนขอ้มูลจากกลุ่มตัวอย่าง และจัดระบบขอ้มูลโดยการถอดความเพื่อจ าแนก
ค าตอบออกเป็นประเภทย่อย ๆ ก าหนดรหัสของข้อมูลและบันทึกไว้ในลักษณะของตารางใน
คอมพิวเตอรใ์หง้่ายต่อการตรวจสอบและสรุปขอ้มลู 

4) ใหค้วามหมายและตีความขอ้มลู โดยสงัเกตความหมาย และค าส าคญัที่ปรากฎอยู่ใน
ข้อมูลจากการให้สัมภาษณ์ และมีการเปรียบเทียบกับแนวคิดที่ผู ้วิจัยได้ศึกษามาในเบื ้องต้น
เก่ียวกบัประเภทของค าพดูรุนแรงที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจ กลวิธีการรบัมือเมื่อเผชิญกบั
ค าพดูหรือการสื่อสารที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 

5) สรา้งขอ้สรุปและจดักลุม่ของขอ้มลูโดยมีการใชแ้ผนที่ความคิดและการจ าแนกความถ่ี
ของแก่นสาระจากขอ้มูลการใหส้มัภาษณแ์ละสรุปเป็นตารางเพื่อใหง้่ายต่อการน าเสนอผล การ
อภิปรายผล และการท าความเขา้ใจในผลการวิจยัต่อไป  
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาเก่ียวกับแหล่งที่มาส าคัญที่เป็นตัวบุคคลที่เป็น
ผูใ้ชค้  าพดูที่รุนแรง และรูปแบบของค าพดูที่รุนแรงซึ่งสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ  รวมถึงกลวิธีที่
ใชใ้นการปรบัตัวและรบัมือกับค าพดูที่รุนแรงของบุคคลวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร 
ซึ่งมีรายละเอียดของผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามหวัขอ้ต่าง ๆ ดงันี ้
 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
 การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัก าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อ
ที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อใหส้ามารถเขา้ใจผลการวิจยัไดต้รงกนั ซึ่งมีสญัลกัษณแ์ทนตวัแปร
และค่าสถิติต่าง ๆ ดงันี ้

n หมายถึง จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
M หมายถึง ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 
SD หมายถึง สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุม่ตวัอย่าง 
Min หมายถึง ค่าต ่าสดุของคะแนนจากเครื่องมือวดั 
Max หมายถึง ค่าสงูสดุของคะแนนจากเครื่องมือวดั 

 
 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผูว้ิจัยขอเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 ขอ้มูลส่วน
บุคคลเบือ้งตน้ของกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั  ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามวตัถุประสงคข์อง
การวิจยั รายละเอียด ดงันี ้
 

ตอนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลเบือ้งต้นของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้ เป็นบุคคลวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ช่วงอายุ 20 – 40 ปี จ านวน 20 คน ซึ่งทั้งหมดเคยมีประสบการณ์การไดร้ับความเจ็บปวดจาก
ค าพูดที่ รุนแรง และเกิดความเจริญเติบโตทางจิตใจและปรับตัวต่อผลกระทบทางลบจาก
ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพดูที่รุนแรงไดแ้ลว้ โดยการวิจัยครั้งนี้ใช้การสัมภาษณ์
เป็นรายบุคคล ซึ่งใช้ระยะเวลาเฉลี่ยในการสัมภาษณ์คนละประมาณ  20 – 30 นาที เวลาที่ใช้ในการ
สัมภาษณ์มากที่สุด คือ ประมาณ 29.45 นาที และน้อยที่สุด คือ ประมาณ 16.18 นาทีโดยมีกลุ่ม
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ตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลเป็นเพศหญิง 10 คน เพศชาย 6 คน และไม่ระบุเพศ 4 คน มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 
31.60 ปีรายละเอียดดงัตาราง 3 

ตาราง 3 ขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอย่างที่รว่มใหข้อ้มลูในงานวิจยั  

ผูใ้หข้อ้มลู เพศ อายุ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 1 ชาย 22 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 2 หญิง 32 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 3 ชาย 34 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 4 หญิง 26 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 5 หญิง 28 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 6 หญิง 39 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 7 ชาย 40 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 8 ไม่ระบเุพศ 36 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 9 หญิง 35 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 10 หญิง 30 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 11 หญิง 29 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 12 ไม่ระบเุพศ 36 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 13 หญิง 28 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 14 ชาย 36 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 15 หญิง 28 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 16 หญิง 34 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 17 ไม่ระบเุพศ 26 
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ตาราง 3 (ต่อ)  

ผูใ้หข้อ้มลู เพศ อายุ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 18 ชาย 35 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 19 ชาย 31 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 20 ไม่ระบเุพศ 27 

 

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลตามวัตถุประสงคข์องการวิจัย 
ก่อนเริ่มการวิจยัผูว้ิจยัไดม้ีการใหก้ลุ่มตวัอย่างตอบแบบประเมินประสบการณค์วาม

เจ็บปวดทางจิตใจและแบบประเมินการความสามารถในการเผชิญกบัปัญหาจนเกิดการเติบโตทาง
จิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพดูเพื่อคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเขา้สู่การวิจยัซึ่งจากการ
วิเคราะหพ์บผลตามตาราง 4 และตาราง 5 ดงันี ้

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการประเมินประสบการณค์วามเจ็บปวด
ทางจิตใจจากค าพดูที่รุนแรงของกลุม่ตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (n = 20) 

ตวัแปร M SD Min Max 

ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจ
จากค าพดูที่รุนแรง 

7.80 0.46 7.34 8.72 

 

ผลการวิ เคราะห์พบว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน มีคะแนนการประเมิน
ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจจากค าพดูที่รุนแรงเฉลี่ยเท่ากบั 7.80  คะแนน (SD = 0.46) 
จากคะแนนเต็ม 10 คะแนน และมีผูไ้ดค้ะแนนเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ 7.34 คะแนน และไดค้ะแนน
เฉลี่ยสูงที่สุดเท่ากับ 8.72 คะแนน โดยจะเห็นได้ว่ากลุ่มตัวอย่างทุกคนมีคะแนนเฉลี่ยของ
ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจมากกว่า 7 คะแนน จึงเป็นกลุม่ตวัอย่างที่เหมาะสมในการให้
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ขอ้มลูตามเกณฑก์ารคดัเขา้ที่ก าหนดไวว้่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัและใหข้อ้มลูจะตอ้งมีคะแนนเฉลี่ยของ
ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจไม่ต ่ากว่า 7 คะแนน 

ตาราง 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการเผชิญกบัปัญหาจน
เกิดการเติบโตทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพดูของกลุม่ตวัอย่างวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ (n = 20) 

ตวัแปร M SD Min Max 

ความสามารถในการเผชิญกบัปัญหา
จนเกิดการเติบโตทางจิตใจจาก
ผลกระทบของความรุนแรงทางค าพดู 

4.18 0.54 3.64 4.72 

 
ผลการวิเคราะหพ์บว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน มีคะแนนความสามารถในการ

เผชิญกบัปัญหาจนเกิดการเติบโตทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพดูเฉลี่ยเท่ากบั 
4.18 คะแนน (SD = 0.54) จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน และมีผูไ้ดค้ะแนนเฉลี่ยนอ้ยที่สดุ คือ 3.64 
คะแนน และไดค้ะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดเท่ากับ 4.72 คะแนน โดยจะเห็นไดว้่ากลุ่มตัวอย่างทุกคนมี
คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการเผชิญกับปัญหาจนเกิดการเติบโตทางจิตใจจากผลกระทบ
ของความรุนแรงทางค าพดูมากกว่า 3.41 คะแนน จึงเป็นกลุ่มตวัอย่างที่เหมาะสมในการใหข้อ้มลู
ตามเกณฑก์ารคัดเข้าที่ก าหนดไวว้่าผูเ้ข้าร่วมการวิจัยและใหข้้อมูลจะต้องมีคะแนนเฉลี่ยของ
ประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจไม่ต ่ากว่า 3.41 คะแนน 

เมื่อไดก้ลุ่มตวัอย่างที่เหมาะสมแลว้ จากการสมัภาษณเ์ชิงลึกกลุ่มตวัอย่างที่เป็นวัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานครจ านวน 20 คน เก่ียวกบับคุคลซึ่งเป็นแหลง่ที่มาส าคญัในการ
ใชค้ าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ ผูว้ิจัยขอน าเสนอเฉพาะขอ้มูลส าคัญจากการ
สมัภาษณบ์างสว่น ดงันี ้
 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 1 : ‘เป็นคณุพ่อ  ที่ชอบดถููกเราตอนเด็ก ๆ ไม่ว่าจะท าอะไรก็
มกับอกว่าท าไม่ได ้ไม่มีปัญญาท าได ้ท าอะไรก็ผิดไปหมด สมยัก่อนเลยกลายเป็นคนที่ไม่ค่อยกลา้
ท าอะไร ไม่มีความมั่นใจ กลวัท าอะไรแลว้ผิด แลว้คณุพ่อจะเสียใจและยิ่งไม่พอใจ  พอโตขึน้มาเขา้
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ท างานหัวหน้าชอบด่าเรา ชอบวิพากษ์วิจารณ์เราด้วยค าแรง ๆ หยาบคาย แถมชอบดูถูก
ความสามารถเรา บอกว่าเราไม่มีความสามารถ ท างานไม่ไดเ้รื่อง ใชส้มองคิดหรือเปล่าท าไม
ท างานไม่เป็น เราไม่ชอบเลย’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2 : ‘แฟนที่เคยคบกนัเมื่อ 2 ปีก่อน หาว่าเรานอกใจทัง้ ๆ ที่เรา
ไม่มีใคร ชอบคิดเอาเอง มโนเอาเองว่าเรามีคนอ่ืน บอกแลว้ว่าไม่จริง ๆ ก็ด่าเราเสีย ๆ หาย ๆ เวลา
ทะเลาะกนัเขาจะใส่อารมณก์บัเราเกินกว่าเหตเุช่นพดูจาแรง ๆ เช่น ร่าน อีตวั เหีย้ เอาเรื่องแย่ของ
เรามีขู่ว่าจะเอาไปบอกคนอ่ืนว่าเราเป็นยงัไง ตอนหลงัมาทะเลาะกบัแรงๆแลว้จบที่เราโดนท ารา้ย
ร่างกายก็มี อีกคนหนึ่งที่ท ารา้ยความรูส้ึกเรามาก คือ เพื่อนสนิท ครัง้หนึ่งเคยทะเลาะกนัเรื่องอะไร
ซกัเรื่อง มนัเลยด่าเราว่า อีตอแหล อตุสา่หม์าคบเป็นเพื่อนดว้ยเพราะสงสาร ต่อไปนีไ้ม่อยากคยุกบั
คนชัน้ต ่าแลว้ เรา งง มาก ว่าเราไปท าอะไรใหเ้ราไม่เคยไปพดูอะไรไม่ดีเก่ียวกบัมนัใหค้นอ่ืนฟังเลย 
เรารกัเพื่อนคนนีม้าก บางทีอาจไปโดนคนอ่ืนป่ันใหเ้ชื่อว่าเราเป็นคนไม่ดีก็ได ้มนัเลยมาด่าเรา มา
เหยียดเรา’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 3 : ‘ครูสมยัมธัยม บอกว่าคะแนนเราสอบเราไม่ค่อยดี อาจจะ
เป็นคนเรียนรูช้า้รเึปล่า แถมเพื่อนก็นอ้ยน่าจะมีปัญหาการเขา้สงัคมหรือปัญหาทางจิต บางครัง้เรา
ก็สงสยันะว่าเป็นแบบที่ครูพูดหรือเปล่า จนบางเวลาสมัยก่อนชอบมีความคิดผุดขึน้มาว่า เอ๊ะ...
หรือเราเป็นคนผิดปกติจริง ๆ แต่ตอนนีไ้ม่คิดแบบนัน้แลว้ อีกคนเลย คือ เพื่อนสนิทเคยทะเลาะกนั
แรง ๆ ซึ่งเราก็ถามว่าเราท าอะไรผิดเราขอโทษ เขาก็ไม่ยอมบอก เอาแต่เงียบ เงียบจนสดุทา้ยก็ห่าง 
ๆ กนัไปเอง เสียดายความสมัพนัธดี์ ๆ แบบนัน้นะ ไม่ยอมพดูกนับางทีเจ็บปวดมากกว่าพดูกนัตรง 
ๆ ซะอีก’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 4 : ‘อาที่เลีย้งเรา เหมือนเป็นผูป้กครองเราเลยเพราะพ่อแม่
เราแยกกนั ตอนแรกเราอยู่กบัพ่อ แต่หลงัจากพ่อเสียก็อยู่กบัอามาตัง้แต่ตอนนัน้ อาชอบด่าเรากบั
นอ้งเราบ่อย ๆ เวลาเราท าอะไรใหเ้ขาไม่พอใจดว้ยถอ้ยค าที่หยาบคาย เช่น พวกมึงมนัโง่ ควาย ไอ้
เด็กเนรคณุ อีพวกไรป้ระโยชน ์เลีย้งมาเสียขา้วสกุ  และชอบบอกว่าเราไม่น่าเกิดมาเลยเกิดมาเป็น
ภาระ ขนาดแม่ยงัไม่อยากจะเอาไปอยู่ดว้ย ท าใหต้อ้งมาเป็นภาระของเขา (อา) อีก ตอนนัน้เราก็
เคยคิดนะว่า เออ...เราอาจจะไม่น่าเกิดมาจรงิ ๆ เกิดมาก็ท าคนอ่ืนล าบาก’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 5  : ‘เพื่อนสนิทเราเอง จ าไดว้่าเหมือนอยู่ดี ๆ เพื่อนก็แปลก ๆ
ไป เราก็พยายามจะคยุจะถามว่าเราท าอะไรใหไ้ม่พอใจรป่ึาว เพื่อนเราก็เงียบใสไ่ม่ตอบ ท าเหมือน
เราไม่มีตัวตนตรงนั้น หลงัจากนัน้เพื่อนคนนีก้็ไปพูดกับคนอ่ืนใหเ้ราเป็นคนแย่ ๆ ใส่รา้ยเราเรื่อง
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อ่ืนๆ ต่าง ๆ นานา ท าใหเ้พื่อนคนอ่ืนก็หลงเชื่อไปดว้ย ถึงขนาดมาพูดกับเราว่าไปท าแบบนั้นกับ
เพื่อนไดย้งัไง เพื่อนเรากลายเป็นคนน่าสงสาร สว่นเราเป็นคนรา้ยไปเลย  รูส้กึแย่มากเลยตอนนัน้’  

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 6 : ‘อาจารยส์มยัมหาวิทยาลยัเลย ชอบหวัเราะใสเ่ราเวลาเรา
ตอบค าถามผิดบอกว่าฉลาดน้อย ส าเนียงแย่มากเหมือนคนต่างดา้วพูด แถมพูดวนไปมา คิด
เยอะๆ ก่อนตอบก็ได ้แถมเวลาสอบก็บอกว่าสอบไปก็ไม่น่าจะไดค้ะแนนดีนะ เตรียมเรียนใหม่เลย
ดีกว่า คือ ไม่รูว้่าเราเคยไปท าอะไรใหเ้ขาหมั่นไส ้แต่เขาไม่ไดใ้ชค้  าหยาบคายว่าเรานะ แต่มนัแปล
ความออกมาไดว้่าดถููก ดอ้ยค่าเรา จนเรารูส้ึกแย่มากตลอดเทอมที่เรียนวิชานัน้ ลามไปวิชาอ่ืน ๆ 
จนไม่อยากไปเรียนเลย’  

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 7 : ‘เพื่อนร่วมงานในที่ท างานเก่า ตอนที่ท างานร่วมกันแลว้
งานผิดพลาด ดันไปฟ้องหัวหนา้ หาว่าที่งานผิดพลาดเป็นเพราะเราตรวจสอบขอ้มลูไม่ดี ทัง้ ๆ ที่
ไม่ใช่หนา้ที่ของเรา และเราตรวจสอบดีแลว้ในส่วนของเราว่าถูกตอ้ง หวัหนา้ก็มาโทษว่าเราผิด มี
อีกกรณีหนึ่งมอบหมายงานใหเ้ราเยอะมาก แถมใหเ้วลาท านอ้ย เราก็อดหลบัอดนอนท าจนเสร็จ 
เพื่อนในทีมคนอ่ืนมีแต่ชมเราว่างานออกมาดี แต่เพื่อนคนนัน้กบัหวัหนา้มาบอกว่า งานคณุภาพยงั
ไม่ได ้เรายงัพยายามไม่พอ ความสามารถเรายงัไม่ถึง ที่นี่ไม่มีที่ใหค้นท างานห่วย ใหเ้ราพิจารณา
ตวัเองแลว้พยายามมากขึน้ เรารอ้งไหอ้ยู่สองสามวนัเลย เป็นปมในใจไปพกัหนึ่งเลยนะ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 8 : ‘คณุแม่ ช่วงที่เลิกกบัคณุพ่อท่านจะอารมณไ์ม่ค่อยดี เรา
ท าอะไรใหท้่านไม่พอใจ ท่านจะว่าเราดว้ยค าแรง ๆ เช่น เด็กเปรต เคยท าอะไรดี ๆ ใหช้ื่นใจบา้งมัย้ 
ภาระ เลีย้งเสียขา้วสขุ บางทีตดัพอ้ใสเ่ราว่า แม่ก็เลีย้งมาไดดี้เท่านีแ้หละ แม่จะล าบากยงัไงลกูก็ไม่
เคยสนใจอยู่แลว้ หรือบอกว่าเขาอยากจะตาย ๆ ไปเพราะเราท าใหเ้ขาเหนื่อย นีแ้ค่ตวัอย่างนะ ยงั
มีค าด่าอีกหลายค า ตอนเด็ก ๆ โดนค าพดูด่าแบบนีเ้ยอะ แต่ตอนนีไ้ม่ค่อยมีแลว้ สงสยัท่านแก่แลว้
ด่าไปก็เหนื่อย (หวัเราะ)’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 9 : ‘เพื่อนสนิท มาว่าเราว่าท าตวัร่าน กระหรี่ เพราะคิดว่าเรา
ไปจีบแฟนของเขา ตอนนัน้ตกใจและเสียใจมากเพราะไม่จริงเลย แค่พวกเขาทะเลาะกนัแลว้แฟน
เพื่อนก็มาถามวิธีงอ้เลยคยุกนัพกัหนึ่ง  ทีนีเ้พื่อนเลยไปฟ้องแฟนเราจนท าใหแ้ฟนเราเขา้ใจเราผิด 
แลว้ก็หาว่าเรานอกใจเขา หาว่าเราท าตวัเหีย้ จนทะเลาะกนัใหญ่โต ตอนนัน้เจ็บปวดชะมดัที่คนที่
เราใหค้วามส าคญัมากลา่วหาเราแบบผิด ๆ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 10 : ‘แม่เราเลย แม่เป็นคนที่อารมณร์า้ย ชอบพดูจาค ารา้ย ๆ
ตลอด เวลาท าอะไรไม่ไดด้ั่งใจแม่จะด่า และตบหนา้ เรากับพี่ตลอด พอโตมาก็ยังชอบพดูแย่ๆใส่
เรา เช่น อย่าไปโง่เอาผูช้ายที่ต  ่ากว่ามาคบ คบใครทัง้ที่ก็ตอ้งเอาที่มันรวย ๆ แลว้เอาเงินมาใหฉ้ัน
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ดว้ย ถา้แม่มาขอเงินแลว้เราไม่ใหเ้ราจะโดนด่าว่า คนอย่างมึงท าอะไรก็ไม่เจริญหรอก เราสงสยัใน
ตวัเองอยู่หลายปีเพราะรูส้ึกว่าตัวเองไม่มีคณุค่าเลยส าหรบัใคร ไม่มีใครรกัเรา เพราะขนาดแม่ยัง
ไม่รกัหรือมองเรามีค่าเลย’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 11 : ‘เพื่อนสนิทสมยัมธัยมเลยสนิทกนัมาก ช่วงนัน้มนัมาขอ
ยืมเงิน เราก็ใหย้ืมไปไม่นอ้ยเหมือนกนั แต่พอเราตอ้งการใชเ้งิน ทวงมนั มนัก็บอกว่าเราขีเ้หนียว ไม่
เห็นแก่เพื่อน เห็นแก่ตวั เห็นคนล าบากก็ไม่เขา้ใจ เลว เหีย้ ไม่น่าคบกนัเลย เราก็งง ว่าท าไมเพื่อน
เราถึงว่าเราแรง ๆ แบบนั้น จริง ๆ มีค าแรงกว่าตัวอย่างที่ยกมานะ แต่ไม่อยากจ าแลว้  อีกทีโต
ขึน้มาก็ลูกคา้เลย เคยมีครัง้หนึ่ง จู่ ๆ ไม่พอใจสินคา้ก็มาด่า ๆ ๆ เรา แลว้บอกว่าจริง ๆ มาพูดกับ
พนกังานก็ไม่น่าจะรูเ้รื่องหรอก เพราะถา้เรียนมาสงูก็น่าจะไปท าอย่างอ่ืนแลว้ นี่เราก็คิดว่าเราจบ
ปรญิญาตรีนะ ท าไมตอ้งมีดถูกูกนั ไม่เขา้ใจ อีกครัง้ คือ มาบอกใหเ้ราไปเที่ยวไปกินขา้วกบัเขา เขา
ถึงจะซือ้สินคา้เรา คือ อยากเลีย้งเราเป็นเด็กเสี่ยน่ะ ดถูกูกนัเกินไป’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 12 : ‘เป็นคุณพ่อ ตอนนีเ้ถียงกัน คุณพ่อด่าเราว่าไม่มีสมัมา
คารวะ เถียงค าไม่ตกฟาก อย่ามาเถียงขา้ง ๆ ค ูๆ ปัญญาอ่อน โง่ แลว้ก็บอกว่าถา้เรายงัเถียงอีกจะ
ตบใหห้นา้หนั แลว้เราก็รูส้ึกว่าเราไม่ผิดเลยเถียง เลยโดนตบหนา้ ตอนนัน้เจ็บทัง้ใจเจ็บทัง้หนา้เลย 
ดีนะคณุแม่เขา้มาขวาง คณุพ่อเลยด่าเราว่าสมองมีปัญหาแลว้ถึงคิดไม่ได้ อีกครัง้หนึ่งเราทะเลาะ
กบันอ้ง คณุพ่อเห็นว่าทะเลาะกนั เลยด่าเราหาว่าเราสรา้งแต่ปัญหา ท าใหค้รอบครวัแตกแยก เขา
(คณุพ่อ) ด่าเราทุกอย่าง เราทะเลาะกบันอ้ง เรายงัโดนด่าอยู่คนเดียว ไม่พอใจเมื่อไหร่ก็จะบอกว่า
เราเป็นเด็กมีปัญหา มนัฝังใจมาก จนไม่ค่อยชอบพ่อเลย’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 13 : ‘เพื่อนที่ท างานเก่า ชอบประจบเจา้นายแลว้ เวลามีเรื่อง
กบัเราชอบบอกว่าเราอยู่ต  ่ากว่าเขา เขาเก่งกว่าเราเราตอ้งเชื่อเขา ทัง้ ๆ ที่จริง ๆ ไม่ใช่แบบนัน้เลย 
เขาท างานพลาดเป็นประจ าแลว้ก็มาใส่รา้ยว่าเราเป็นคนท า ครัง้หนึ่งเขาเคยท าเอกสารหายก็มา
บอกว่าเราท าหาย พอเราบอกว่าเราไม่ไดเ้ก่ียวขอ้ง ก็ไปฟ้องหวัหนา้บอกว่าเราเป็นคนขีโ้กหกและ
หนา้ดา้น ท างานไม่ไดเ้รื่อง ถามว่าเรียนจบมาจากที่ไหนท างานแบบนี ้ เราพดูอะไรไปเหมือนไม่มี
น า้หนกั ไม่มีค่า’ 

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 14 : ‘เพื่อนสนิทสมัยเรียนมหาวิทยาลัย มันมาชวนเราไป
ลงทุน เราก็เอาดว้ย สดุทา้ยโดนหลอกทัง้คู่ เสียเงินไปเยอะอยู่ แต่มนัดนัมาโทษเราว่าเราเป็นเหตุ
ท าใหม้ันเสียเงิน แลว้ทีนีม้ันไปขอยืมเงินคนอ่ืนเพื่อมาใชห้นี ้ก็ไปบอกคนอ่ืน ๆ รอบตัวเรา ว่าเรา
หลอกมันไปลงทุน ทัง้ ๆ ที่มันเป็นคนชวนเราเอง เราก็ใหเ้พื่อนคนนีย้ืมเงินไปตัง้เยอะดว้ย ยังไม่
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ส านึกแถมเคยขู่ว่าจะใหแ้ฟนมันเอาปืนมายิงเราเพราะเราไปท าใหช้ีวิตมันพงั เรากลวัมากเลยนะ
ช่วงนัน้ กลายเป็นพวกหวาดระแวงอยู่พกัหนึ่งเลย แต่ตอนนีโ้อเคแลว้’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 15 : ‘คุณป้า เพราะตอนเรียนมหาวิทยาลยัเราตอ้งมาเรียน
กรุงเทพ เลยมาพกักบัคณุป้า ทีนีค้ณุป้าใหเ้ราช่วยท างานบา้นอะไรเราก็ช่วยเต็มที่ เหมือนเป็นคน
ใชเ้ลยเขากบัลกูแทบไม่ท างานบา้นเลย เราเคยขอไปอยู่หอ แต่ป้าเขาบอกพ่อแม่เราว่าไม่อยากให้
ไปอยู่หอเดี๋ยวไปติดผูช้ายไปเสียคน แถมไปโกหกกเุรื่องว่าเรามีผูช้ายมาหาที่บา้นบ่อย ๆ ทัง้ ๆ ที่ไม่
จริงเลย พ่อแม่ห่วงเลยไม่ยอมใหเ้ราอยู่หอ พอเราเรียนหนักขึน้เราท างานบา้นไดน้้อยลงต้องไป
ท างานบา้นเพื่อนบ่อยขึน้ วนัหนึ่งเขาด่ืมเหลา้เมาก็มาหาว่าเราเนรคณุ ด่าเราดว้ยถอ้ยค าที่หยาบ
คายมากมายเลย จนไม่ไหวแลว้ตอ้งอดัเสียงไปฟ้องคณุพ่อคณุแม่ถึงยอมเชื่อเรา’ 

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 16 : ‘คนแรก คือ อดีตสามี แต่ตอนนีไ้ม่ได้อยู่ด้วยกันแลว้ 
เวลาเราท าอะไรใหไ้ม่พอใจก็ด่าว่าเรา งี่เง่า คิดมาก ปัญญาอ่อน เหีย้  เขาไม่น่ามาแต่งงานกบัเรา
เลยท าอะไรก็ไม่เป็นทั้ง ๆ ที่เราท างานบา้นใหเ้กือบทุกอย่าง แถมท าหน้าที่ภรรยาไม่ไดข้าดตก
บกพร่องเลย อีกคน คือ นอ้งสาว ชอบหาว่าเราประจบเอาใจคนอ่ืนในครอบครวั เช่น หม่ามา้ (แม่) 
อาม่า (ยาย) เพราะหวงัสว่นแบ่งสมบติั จรงิ ๆ เราท าดีกบัเขาไม่ไดห้วงัอะไรเลยนะ เคยคยุกบันอ้งดี 
ๆ เหมือนเขาจะเขา้ใจ แต่สกัพกัก็พดูแบบนีใ้หม่ จนกลายเป็นเรื่องทะเลาะกนัใหญ่โต  ท าใหเ้รากบั
นอ้งทกุวนันีเ้ลยไม่ค่อยคยุกนั มนัรูส้กึไม่ดีจรงิ ๆ นะ อยู่ ๆ มากลา่วหาเรา พี่นอ้งกนัแท ้ๆ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 17 : ‘พ่อ แม่ ส่วนใหญ่เป็นเรื่องเรียน เราอาจจะเรียนไม่ค่อย
เก่งมาก แต่เรารูส้กึว่าเราตัง้ใจเรียนมาก แต่พ่อ แม่ชอบพดูท าใหเ้ราคิดมาก หาว่าเราโง่ สง่ไปเรียน
พิเศษก็เสียเงินเปล่าพอหลาย ๆ ครัง้เขา้ เราก็สงสยัว่าเราโง่จริงหรือไม่ เลยกลายเป็นซึมเศรา้ วิตก
กงัวลอยู่ช่วงหนึ่งเลย’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 18 : ‘เจา้นายเก่าคนหนึ่งของเราเอง ชอบบอกว่าเราหัวชา้ 
สอนงานอะไรไปก็ไม่ค่อยจ า เรายงัทุ่มเทใหบ้ริษัทไม่มากพอ ทัง้ ๆ ที่เพื่อนร่วมงานกลบับอกว่าเรา
ท างานได้ดี ผลการปฏิบัติงานต่าง ๆ ที่หัวหน้าคนอ่ืน ๆ ร่วมกันประเมิน ก็อยู่ในระดับต้น ๆ 
นอกจากนีเ้จา้นายชอบพูดใหเ้รารูส้ึกว่าตัวเองไม่มีคุณค่า เช่น จะท างานที่บริษัทนีไ้ดต้อ้งพัฒนา
ตนเองอยู่ตลอด หรือ ถา้คนไหนท างานไม่ถึงคณุภาพก็ตอ้งออกไป (พรอ้มกบัมองมาทางเรา) คือ 
จงใจว่าเราแหละ ดอูอก แลว้เราเป็นคนที่สขุภาพไม่ค่อยดีเป็นทนุเดิมอยู่แลว้ดว้ย แต่เราก็พยายาม
จะท างานของตวัเองใหดี้นะ แต่ถา้วนัไหนเราไม่สบายจนตอ้งลางาน อีกวนัมาท างานหวัหนา้เราจะ
บอกว่าเขาท างานทัง้ปีไม่เคยลาป่วยดว้ยซ า้ ท าไมไม่รูจ้ักดแูลตัวเองดี ๆ จะไดไ้ม่เป็นภาระแบบนี ้
ทัง้ที่งานเราก็เสรจ็เรียบรอ้ยดีไม่ไดม้ีปัญหาอะไร ช่วงนัน้จิตตกไปเลย’ 
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ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 19 : ‘เพื่อนสนิทที่คบกนัมาเกือบ 10 ปี แต่มาเลิกคบกนัเพราะ
ความเขา้ใจผิดกันบางอย่าง แต่ที่เจ็บสดุ คือ มาบอกว่าเราท าอะไรก็ลม้เหลว ไม่มีทางส าเร็จตอ้ง
พึ่งพาคนอ่ืนตลอด ท าอะไรเองไม่เป็น ทัง้ ๆ ที่เวลาคบกนัเราเอาใจใส ่ท าอะไรใหม้นัตัง้เยอะ ตอนนี ้
เราก็มีงานท า แต่มนัยงัหางานอยู่เลย จรงิ ๆ มีเรื่องอื่นอีกนะที่มนัดถูกูกนัไวเ้ยอะ เช่น ที่ไม่มีแฟนไม่
มีเพื่อนเพราะมวัแต่ท าตวัแบบนีเ้ลยไม่มีใครเอา แต่กบัเพื่อนคนอ่ืน ๆ ก็คบกนัปกตินะ งง มาก  อีก
คนหนึ่ง คือ ลกูคา้ที่เคยติดต่องานดว้ย ทัง้ดถูกู ทัง้เหยียดเลย เรียกรอ้งแต่ละอย่าง อนัไหนใหไ้ดเ้รา
ก็ให ้อันไหนเราใหไ้ม่ไดเ้ราก็แจง้ต่อเขาดี ๆ แต่เขาไม่พอใจเลย โทรตรงหาหัวหน้าเราบแกว่าไม่
อยากท างานกบัคนนี ้บอกกบัหวัหนา้ว่าเขาไม่อยากท างานกบัเรา เพราะเราพดูไม่ดีกบัเขา  ท างาน
ไม่เป็น เขาตอ้งการท างานกับคนที่มีความคิดมากกว่านี ้ บริษัทดี ๆ ท าไมรบัคนท างานไม่เป็น ๆ 
แบบนีม้าท างาน ซึ่งลกูคา้คนนีพ้นกังานในบริษัทก็ไม่มีใครอยากติดต่องานดว้ย เพราะชอบพดูแรง 
ๆ ตอนนัน้ช็อค และรอ้งไหเ้ลย ไม่เคยเจอแบบนีม้าก่อน’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 20 : ‘พ่อ แม่ เวลาท่านอารมณไ์ม่ดี ตอนเด็ก ๆ เวลาเราท า
อะไรแลว้เอาไปอวดท่าน ท่านมกัจะวิพากษ์วิจารณผ์ลงานของเรา บอกว่าไม่สวย ขีดเขียนอะไรก็
ไม่รู ้สกปรกเลอะเทอะ หรือเวลาเรารอ้งเพลงก็มกับอกว่าเสียงก็แย่ อย่าแหกปากรอ้งไดไ้หมร  าคาญ  
อย่างแย่สดุ ๆ เคยด่าเราว่าเด็กเหลือขอ ไม่แน่ใจว่าตัง้ใจหรือไม่ตัง้ใจนะ แต่มนัตกใจและเป็นปมใน
ใจมานานอยู่  อีกคนหนึ่ง คือ แฟนที่เคยคบกนัมาหลายปี เคยทะเลาะกนัรุนแรงจนเลิกกนั แลว้เขา
บอกว่าอย่ามาใหเ้ขาเห็นหนา้อีก ถา้เขาเห็นเราอีกเขาจะท ารา้ยเรา แลว้เขาก็ท าลายขา้วของใหเ้รา
เห็นเพื่อขู่เรา ตอนนัน้ตกใจมากซมึไปเป็นเดือน ๆ ไม่ค่อยกลา้ออกไปไหนเลย’ 
 

เมื่อกลุม่ตวัอย่างผูใ้หข้อ้มลู 20 คน ใหข้อ้มลูเก่ียวกบับุคคลที่เป็นแหลง่ที่มาส าคัญใน
การใชค้ าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ และรูปแบบค าพูดที่รุนแรงที่สรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจของคนวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานครตามวตัถปุระสงคก์ารวิจยัขอ้ที่ 1 
และขอ้ที่ 2 แลว้ ผูว้ิจยัน ามาสรุปผลเป็นความถ่ีตามขอ้มลูการใหส้มัภาษณด์งัตาราง 6 และตาราง 
7 
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ตาราง 6 สรุปความถ่ีของแหลง่บคุคลที่เป็นที่มาส าคญัในการใชค้ าพดูที่รุนแรงจนสรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจของคนวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร (n = 20) 

บคุคลที่เป็นแหลง่ค าพดูที่รุนแรงจนสรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจ 

ความถ่ี ผูใ้หข้อ้มลูคนที่... 

1. บคุคลในครอบครวั เช่น พ่อ แม่ ญาติ พี่นอ้ง 9 1, 4 , 8 , 10 , 12, 15, 16, 17 , 
20 

2. เพื่อนสนิท 7 2, 3, 5, 9, 11, 14, 19 

3. เพื่อนรว่มงานหรือผูบ้งัคบับญัชา 4 1, 7, 13, 18 

4. คนรกั (แฟน หรือสามี) 4 2, 9, 16, 20 

5. ครู-อาจารย ์ 2 3, 6 

6. บคุคลอื่น ๆ ที่ไม่ไดม้ีความสนิทสนมแต่
จ าเป็นตอ้งมีปฏิสมัพนัธก์นั (ลกูคา้ 2 คน) 

2 11, 19 

*หมายเหต ุกลุ่มตวัอยา่งสามารถแสดงความคดิเห็นเกีย่วกบับคุคลทีเ่ป็นแหล่งในการใชค้ าพูดทีรุ่นแรงซ ้า
มากกวา่ 1 แหล่งได ้
 

จากการสมัภาษณพ์บว่าบุคคลที่มีเป็นแหลง่ส าคญัของการใชค้ าพดูที่รุนแรงจนสรา้ง
ความเจ็บปวดทางจิตใจกบักลุม่ตวัอย่างที่เป็นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ไดแ้ก่ บคุคลในครอบครวั เช่น พ่อ 
แม่ ญาติ พี่น้อง มีความถ่ีสูงสุด (9 คน) รองลงมา คือ เพื่อนสนิท (7 คน) เพื่อนร่วมงานหรือ
ผูบ้งัคบับญัชา (4 คน) คนรกั (4 คน) ครู-อาจารย ์(2 คน) และบคุคลอื่น ๆ ที่ไม่ไดม้ีความสนิทสนม
แต่จ าเป็นตอ้งมีปฏิสมัพนัธก์นั คือ ลกูคา้ (2 คน) 
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ตาราง 7 สรุปความถ่ีของรูปแบบค าพดูที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจของคนวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร (n = 20) 

รูปแบบค าพดูที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทาง
จิตใจ 

ความถ่ี ผูใ้หข้อ้มลูคนที่... 

1. การต าหน-ิวิพากษว์ิจารณด์ว้ยถอ้ยค าที่หยาบ
คาย 

11 1, 2, 3, 4, 8, 9, 11, 12,  

15, 16, 20 

2. การกลา่วหาแบบผิด ๆ และไม่เป็นความจรงิ 9 2, 5, 7, 9, 12, 13, 14, 

15, 16  

3. การเหยียดหยามดถูกูและดอ้ยค่าความสามารถ 9 1, 2, 6, 7, 11, 13, 18,  

19, 20 

4. การป่ันหวัเพื่อใหเ้กิดความสงสยัใจตนเอง 4 3, 4, 10, 17 

5. การขู่ท ารา้ยร่างกาย 4 2, 12, 14, 20 

6. การประชดโดยการเงียบ 2 3, 5 

*หมายเหต ุกลุ่มตวัอยา่งสามารถแสดงความคดิเห็นเกีย่วกบัรูปแบบค าพูดทีรุ่นแรงซ ้ามากกวา่ 1 รูปแบบได ้
 

จากการสมัภาษณพ์บว่ารูปแบบค าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจกบั
กลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่ส  าคญั ไดแ้ก่ การต าหนิ-วิพากษ์วิจารณด์ว้ยถอ้ยค าที่หยาบ
คาย มีความถ่ีสูงสุด (11 คน) รองลงมา คือ การกล่าวหาแบบผิด ๆ และไม่เป็นความจริง (9 คน) 
การเหยียดหยามดถูกูและดอ้ยค่าความสามารถ (9 คน) การป่ันหวัเพื่อใหเ้กิดความสงสยัใจตนเอง 
(4 คน) การขู่ท ารา้ยรา่งกาย (4 คน) และการประชดโดยการเงียบ (2 คน) 
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นอกจากการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตัวอย่างที่ เ ป็นวัยผู้ใหญ่ตอนต้นในเขต
กรุงเทพมหานคร เก่ียวกับบุคคลซึ่งเป็นแหล่งที่มาส าคัญในการใชค้ าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจแลว้ ผูว้ิจยัยงัมีการสมัภาษณเ์พื่อใหไ้ดร้ายละเอียดเก่ียวกลวิธีการปรบัตวัที่ช่วย
ให้บุคคลสามารถรับมือกับความรุนแรงทางค าพูดที่สร้างความเจ็บปวดทางจิตใจได้ โดยขอ
น าเสนอเฉพาะขอ้มลูส าคญัจากการสมัภาษณบ์างสว่น ดงันี ้
 

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1 : ‘ตอนนัน้จ าไดว้่าอยู่ห่าง ๆ จากคณุพ่อเลย พยายามไม่เขา้
ไปหาโดยไม่จ าเป็น แมจ้ะรูน้ะว่าอาจเป็นวิธีการที่ไม่ค่อยดีเท่าไหร่ แต่ตอนนัน้มนัช่วยใหเ้ราสบาย
ใจขึน้ไดจ้ริง ๆ กลายเป็นเราเขาไปคุยกับคุณแม่แทน คุณแม่ท่านก็ปลอบ ก็ช่วยพูดกับคุณพ่อให้
รูส้ึกเหมือนมี Safe zone ที่คอยช่วยเรา ท าใหผ้่านพน้ช่วงนัน้มาไดเ้ลย หลงั ๆ คุณพ่อไม่พูดแบบ
นั้นแลว้ สงสัยถ้าพูดแลว้คุณแม่จะโกรธ (หัวเราะ) ส่วนหัวหน้า ที่ชอบพูดวิจารณ์เราแรง ๆ ก็ได้
เพื่อน ๆ ที่ท างานนี่แหละที่คอยช่วยปลอบ ช่วยใหก้ าลงัใจ ท าใหเ้ราแน่ใจว่าตวัเองไม่ไดเ้ป็นแบบที่
หวัหนา้บอก’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 2 : ‘ทั้งแฟนที่ท ารา้ยเรา และเพื่อนที่มาใส่รา้ยว่าเราเสีย ๆ 
หาย ๆ ตอนนัน้จ าไดว้่าจิตตกไปพักใหญ่ ๆ แต่ คิดไปคิดมาเราไม่ไดเ้ป็นคนแบบนัน้ เรามีคุณค่า
มากกว่านั้น เราก็ปฏิเสธความคิดแย่ ๆ และการใส่รา้ยที่ไม่จริง เราเป็นคนที่รูว้่าตัวเองเป็นคน
อย่างไรดีที่สุด อะไรที่ไม่จริง เรื่องอะไรที่ท ารา้ยใหเ้รารูส้ึกแย่จะใส่ใจไปท าไม พอคิดไดแ้บบนีน้ี่
เหมือนเดินออกจากเขาวงกตเลยนะ ชีวิตดีขึน้มาก’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 3 : ‘จากที่ครูท าใหเ้ราสงสยัตวัเองว่าเราอาจจะไม่ใช่คนปกติ 
เรียนรูช้า้เราพยายามปรบัปรุงตัวเองเลยพยายามตั้งใจเรียน เขา้สังคมมากขึน้ แลว้เราก็พบว่า    
จรงิ ๆ เราไม่ใช่คนโง่อย่างที่ครูสงสยั แลว้คนอ่ืนก็บอกว่าเราเป็นคนที่คบหาดว้ยง่าย อืมม... เลยคิด
ว่าถา้เรายอมปรบัตวัเองออกจาก Comfort zone ของตนเองชีวิตมนัก็ดีขึน้ สว่นเพื่อนที่เคยทะเลาะ
กนัแรง ๆ แลว้เงียบจนห่างกนัไป ก็พยายามหาอย่างอ่ืนท า ใส่ใจเรื่องนีน้อ้ยลง หาเพื่อนใหม่ ๆ คน
ที่เขา้กบัเราได ้มนัก็รูส้กึดีขึน้กว่าที่จะมานั่งคิดในเรื่องที่เราไม่เขา้ใจ’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 4 : ‘อาที่ว่าเราไม่มีค่า และใชค้ าด่าเราแรง ๆ ใหเ้ราเสียใจ 
หลงั ๆ เราไม่ใสใ่จค าพดูแบบนัน้เลย อยากจะพดูอะไรก็พดูไป เขาเหนื่อยเขาก็หยดุเอง เราก็รูว้่ามนั
ไม่เป็นความจริง ตอนหลงัไปเขา้หาคุณปู่ บ่อย คุณปู่ เขาก็ใหก้ าลงัใจแลว้บอกว่าเราไม่ใช่คนแบบ
นัน้ เราเป็นเด็กดี เราก็รูส้ึกว่าตัวเองมีค่าขึน้ แลว้ก็ไม่หวั่นไหวต่อค าพดูแย่ ๆ ของอาหรือคนอ่ืน ๆ 
แลว้’ 
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ผู้ให้ข้อมูลคนที่  5 : ‘ในเมื่อเราไม่ได้ท าอะไรผิด เราก็ไม่ต้องใส่ใจ แค่เสีย
ความรูส้ึกเฉย ๆ แลว้ยิ่งเพื่อนคนอ่ืนของเราที่หลงเชื่อว่าเรานิสยัไม่ดีจริง ๆ หลงั ๆ เราก็คิดไดว้่าถา้
เราไม่ไดเ้ป็นจริง ๆ จะไปกลวัท าไม ความจริงคือความจริง เราก็พยายามถอยห่างจากเพื่อนสนิท 
กบัคนอ่ืน ๆ ที่หลงเชื่อแลว้มาใสร่า้ยเรานะ มนัก็สบายใจขึน้ เพราะยงัมีเพื่อนคนอ่ืน ๆ ที่รูว้่าเราเป็น
คนยงัไงก็ยงัคบกบัเพื่อนคนอ่ืน ๆ ไดต้ามปกติจนถึงปัจจบุนัเลย’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 6 : ‘เราพยายามพิสูจนต์ัวเองเลย จ าไดว้่าขยันอ่านหนังสือ
ขึน้มามาก ฝึกสกิล (Skill: ทกัษะ) ต่าง ๆ ที่คิดว่าเรายงัอ่อนอยู่ แลว้เราก็ท าคะแนนวิชาที่อาจารย์
ท าใหเ้ราไม่มั่นใจ เคยดถููกเราออกมาไดดี้ เกรด A เลย ส่วนวิชาอ่ืน ๆ ก็เกรดดีหมดเหมือนกัน คง
เรียกว่าแรงฮึด สดุทา้ยอาจารยค์นนัน้ก็ขอโทษเราที่ท าใหเ้รารูส้ึกไม่ดีและยอมรบัเรา หลงัจากนัน้
คิดเลยว่าความพยายามอยู่ที่ไหนความส าเรจ็อยู่ที่นั่น’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 7 : ‘ปัญหาเก่ียวกับเพื่อนร่วมงาน กบัหวัหนา้ที่มาใส่รา้ยเรา 
มาโทษเราว่าผิด หลงัจากเราจิตตก รอ้งไหห้นกัอยู่สองสามวนั เราก็คิดไดว้่าท าไมเราตอ้งยอมรบั
อะไรที่มันไม่เป็นความจริง แลว้หัวหนา้บอกว่าเรายังพยายามไม่พอ ท างานยังไม่ไดคุ้ณภาพ เรา
เลยพยายามมากกว่าคนอ่ืน เพื่อพิสูจนต์นเอง ใหเ้ห็นว่าเรามีความสามารถ มีความตัง้ใจ แมว้่า
หวัหนา้จะแกลง้ไม่รบัรู ้ก็ไม่เป็นไร สดุทา้ยคนอ่ืน ๆ ชื่นชมเรา แลว้ความพยายามของเราก็ท าใหเ้รา
ไดท้ างานที่ใหม่ที่ดีกว่าที่เดิม ตอนนีเ้ลยคิดไดว้่า ขอแค่เรารูต้วัเองและพยายามมากพอก็จะท าให้
เราเจอแต่สิ่งดี ๆ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 8 : ‘ช่วงที่คณุแม่อารมณไ์ม่ดี ก็แค่ไม่เขา้ใกลท้่าน จ าไดว้่าอยู่
ในหอ้งตวัเองเป็นส่วนใหญ่ อ่านหนงัสือ เล่นอินเตอรเ์น็ต ท างานอะไรไปเรื่อย เจอท่านเฉพาะบาง
เวลาหรือเท่าที่จ  าเป็น ตอนนัน้ผ่านช่วงแย่ ๆ มาดว้ยการใชช้ีวิตแบบนัน้เลย อาจไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุด 
แต่สบายใจที่จะท ามนั สว่นตอนนีก้็โอเคขึน้แลว้ สงสยัท่านขีเ้กียจบ่นแลว้’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 9 : ‘การที่เพื่อนสนิทกบัแฟนมากล่าวหาเราผิด ๆ นี่มนัก็รูส้ึก
ไม่ดีนะ แต่เราก็ยืนยนั ปฏิเสธว่าที่เขาพดูว่าเราไปจีบแฟน ไปแย่งแฟน ไปมีคนอ่ืน ไม่เป็นความจริง 
ดังนัน้จะทะเลาะก็ทะเลาะเลย ถา้คนไม่เชื่อใจกันอยู่กันต่อไปก็ยาก ตอนนัน้จ าไดว้่าเขากล่าวหา
อะไรเราก็ไม่ยอมรบั แล้วเอาหลกัฐานใหดู้ตลอดว่าเราไม่ไดเ้ป็นแบบนัน้ สุดทา้ยเรื่องมันก็ค่อย ๆ 
จางกนัไปเราก็ไม่ค่อยไดค้ยุกบัเพื่อนคนนัน้แลว้ แต่เพื่อนเขาก็มาขอโทษเรานะ สว่นแฟนก็ไม่ไดค้บ
ต่อเพราะความที่ไม่ยอมเชื่อใจกนันี่แหละ ส่วนตอนนีช้ีวิตดีมากอะไรไม่จริงไม่ ใสใ่จเลย เหมือนเรา
โตขึน้แลว้’ 
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ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 10 : ‘เรารูส้กึว่าโชคดีที่ไดเ้พื่อนสนิท กบัพี่ที่คอยช่วยปลอบใจ 
คอยรบัฟัง พี่เราเองก็อยากใหเ้ราเขา้ใจใหอ้ภยัแม่ ตวัเราเองก็จะไดไ้ม่เครียดเพราะเก็บมาคิดดว้ย 
เราก็พยายามท าตามนะมันก็ดีขึน้จริง ๆ เพื่อนสนิทก็ชวนออกไปท ากิจกรรมต่าง ๆ ไปตามดารา
นกัรอ้ง พี่เราก็ชวนเราไปท าอย่างอื่นเรียกว่าใหเ้รายุ่ง ๆ ไว ้กบัสนใจอย่างอื่น จะไดไ้ม่มีเวลาฟุ้งซ่าน 
ซึ่งก็ไดผ้ลนะ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 11 : ‘ตอนเพื่อนว่าเราขีเ้หนียว เห็นแก่ตวั พรอ้มกบัด่าเราดว้ย
ค าหยาบต่าง ๆ นานา นี่โชคดีที่ไดเ้พื่อนอีกคนเขา้มาใหค้ าปรกึษา บอกวิธีแกปั้ญหา พอเรารูส้ึกว่า
มีคนฟังเรา ช่วยเราคิด ท าใหเ้รามีสติมากขึน้ สขุภาพจิตก็ดีขึน้ ในที่สดุก็แกปั้ญหากบัเพื่อนสนิทได ้ 
ส่วนลูกคา้คนที่มาด่า มาดูถูกเรา หรือคนที่เขา้มาคุกคามทางเพศเรา ก็ไดเ้พื่อนที่ท างานที่ออก
รบัหนา้แทนเวลาพวกนัน้มา แลว้เพื่อนที่ท างานก็ใหค้  าปรกึษาไดดี้มาก ใหก้ าลงัใจเรา คยุกนัเรื่อง
สนุก ๆ ดึงเราออกจากความเครียดตรงนัน้ได ้นึก ๆ ไปก็ขอบคณุที่รอบตวัเรามีคนดี ๆ ที่ช่วยเหลือ
เราเสมอ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 12 : ‘รูส้ึกโชคดีที่ไดค้ณุแม่ที่เขา้ใจเราตอนนัน้ ยิ่งตอนคณุพ่อ
ท ารา้ยเรา หรือหาว่าเรา คณุแม่ก็ช่วยเรา คอยปกป้องเรา คอยอยู่กบัเราตลอด เลยรูส้ึกรกัคุณแม่
เลย แมว้่าตอนนีค้ณุพ่อจะไม่อยู่แลว้ แต่ก็มีคณุแม่ที่เป็นที่พึ่งไดต้ลอด ท่านก็สอนเราว่าอะไรที่ไม่
เป็นความจริงก็ไม่ตอ้งยอมรบั ใหก้ลา้ที่จะยืนยันแมว้่าคนอ่ืนจะไม่เข้าใจ สุดทา้ยความจริงจะ
พิสจูนท์ุกอย่างเอง จนถึงตอนนีค้  าสอนนีข้องคณุแม่ก็เป็นหลกัส าคญัในการใชช้ีวิตเราเลย ทุกวนันี ้
เลยสตรอง (Strong: เขม้แข็ง) ขึน้มาก’ 

ผู้ให้ข้อมูลคนที่  13 : ‘พอถูกใส่ร ้ายจากเพื่อนที่ท างานเก่าที่ชอบประจบ
เจา้นาย กลา่วหาเราทัง้ ๆ ที่ไม่เป็นความจรงิ เราก็ปฏิเสธอย่างจรงิจงัในที่ประชมุ แลว้เราก็กม้หนา้
กม้ตาท างานที่รบัผิดชอบเป็นอย่างดี โดยหวงัใหค้นที่บริษัทเห็นว่าเราตัง้ใจ จริงใจ ซึ่งคนอ่ืน ๆ เขา
ก็เชื่อเรา เห็นว่าเราท างานดี สุดทา้ยก็กลายเป็นคว ่าบาตรเพื่อนคนที่ชอบท าตัวมีปัญหาประจบ
หวัหนา้จนตอ้งลาออกไป จนตอนนีก้็เห็นสจัธรรมว่าถา้เราดีจริงใครก็ใส่รา้ย ท าอะไรไม่ดีต่อเราไม่
ส  าเรจ็’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 14 : ‘การท่ีเพื่อนมาหาว่าเราหลอกมนัไปลงทนุ ท ามนัเสียเงิน 
เรารูต้ัวว่าไม่เป็นความจริง เพราะกลบักันเลยเป็นเราที่โดนมันหลอกไป พอเราเขา้ใจแบบนี ้มันก็
ทุกขน์อ้ยลง เพื่อนคนอ่ืน ๆ ก็เขา้ใจเพราะมนัไม่ไดม้าชวนเราไปลงทุนคนเดียว คนอ่ืน ๆ ก็โดนกัน
หมด เสียหายกนัหมด หลงัจากโดนขู่ว่าจะท ารา้ยร่างกาย ก็ตดัช่องทางการติดต่อเลย ไม่สนใจไม่
อยากยุ่งเก่ียว พอไม่ไดติ้ดต่อกนั ไม่ไดร้บัรูเ้ราก็สบายใจขึน้ หายกลวั หายหวาดระแวงแลว้ เพราะ
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เขา้ใจว่ามนัไม่กลา้ท าจริง แลว้ก็ตอ้งหนีเจา้หนีค้นอ่ืน ๆ ดว้ย สบายใจขึน้มากเลย ถือเป็นบทเรียน
ชีวิตที่ดี’ 

ผูใ้หข้อ้มูลคนที่ 15 : ‘โชคดีที่หลงัจากอัดเสียง กับหาหลกัฐานอ่ืน ๆ ไปฟ้อง
คณุพ่อคณุแม่ เก่ียวกบัคณุป้าที่ใจรา้ย ท่านก็เชื่อเรา เขา้ใจเรา แลว้ก็ยอมใหเ้ราออกไปอยู่หอ แลว้
ก็ต าหนิคณุป้าที่ท าไม่ดีต่อเรา จนคณุป้าไม่มายุ่งกับเราแลว้ ดีนะที่คณุพ่อคุณแม่มีเหตผุลและรกั
เรา หลงั ๆ เราก็ไม่ไดไ้ปมาหาสู่กบัคณุป้าเลย จะไดส้บายใจดว้ยกนัทุกฝ่าย จนเราคิดไดว้่าถา้ใคร
ท าเราไม่สบายใจก็แค่ถอยห่างจากเขา แลว้ไปหาคนที่รกัเรา มนัช่วยไดจ้รงิ ๆ’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 16 : ‘หย่าค่ะ!! (หวัเราะ) คนที่มาท ารา้ยเราดว้ยค าพดู มาท า
เราใหม้ีแต่ความเสียใจ ตอ้งหนีมนัออกมาไกล ๆ อีกคนก็นอ้งสาว มากล่าวหาเราสดุทา้ยก็ไม่ตอ้ง
เข้าใกล้กัน ไม่ต้องคุยกันเลยน่าจะเป็นทางออกที่ดี ซึ่งทุกวันนีก้็เป็นทางเลือกที่คิดว่าเลือกได้
ถูกตอ้งนะ เพราะไม่รูส้ึกแย่กับค าพูด ค าใส่รา้ยของคนที่ไม่หวังดีต่อเรา  แลว้ก็รูว้่าอะไรที่ไม่เป็น
ความจริง เช่น เราไม่เคยท าหนา้ที่ภรรยาที่บกพร่อง หรือประจบคนในครอบครวัเพื่อหวงัสมบติั ก็
แค่ปฏิเสธมนั สดุทา้ยคนที่ใส่รา้ยเราเขาก็เลิกลาไปเอง เพราะคนอ่ืนที่เห็นการกระท าจริง ๆ เรา ว่า
เราเป็นคนอย่างไร เขาก็เขา้ใจและไม่เชื่ออะไรที่มนัไม่จรงิอยู่แลว้ ใครท าอะไรไม่ดีต่อเราเด๋ียวเขาก็
ไดร้บักรรมกนัไปเอง’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 17 : ‘อย่างที่ไดบ้อกไปว่า เราตัง้ใจเรียนเพื่อพิสจูนต์นเองให้
คุณพ่อ คุณแม่เห็น แมว้่าคะแนนจะไม่ค่อยดีมาก แต่ก็เห็นพัฒนาการขึน้เรื่อย ๆ จนสุดทา้ยสอบ
เขา้มหาวิทยาลยัคณะดี ๆ ได ้พวกท่านก็ยอมรบัและขอโทษเรา เพราะไม่คิดว่าค าพดูของเขาจะท า
รา้ยเรา ใหเ้รารูส้ึกไม่ดีอย่างมากอยู่ช่วงหนึ่ง อีกสิ่งหนึ่งที่ช่วยท าใหเ้ราหายคิดมากได ้คือ การหา
งานอดิเรกท า ตอนนัน้จ าไดว้่าชอบอ่านนิยาย วาดรูปกบัฝึกเลน่กีตา้รช์่วยใหเ้ราไม่ตอ้งจดจ่ออยู่กบั
อะไรแย่ ๆ แลว้ก็ช่วยฝึกใหเ้รามีสมาธิที่ดีขึน้ จนสามารถโฟกสั (Focus: จดจ่อ) กบัการเรียนดีขึน้ได้
ดว้ย’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 18 : ‘ใครมาดถููกเรา มาท าใหเ้รารูส้ึกไม่มีคณุค่านี่เรายิ่งตอ้ง
พิสูจนต์ัวเองใหเ้ขาเห็นเลยนะ ถึงแมว้่าเขา้จะแกลง้ไม่เห็น รบัรองตอ้งมีคนอ่ืนเห็นแน่ ๆ โชคดีที่
เพื่อนร่วมงานกับหวัหนา้คนอ่ืน ๆ เห็นว่าเราท างานไดดี้ ยอมรบัในความสามารถของเรา สดุทา้ย
เราก็ไม่ค่อยอยากเขา้ไปเก่ียวขอ้งกับเจ้านายที่ชอบว่าและดูถูกเราเท่าไหร่ คุยกันเฉพาะเรื่องงาน 
เสร็จงานก็อยู่ห่าง ๆ กนั คนที่บริษัทก็เขา้ใจ แลว้เราก็ไม่ไดท้ างานบกพร่องดว้ย ดงันัน้อยู่กับคนที่
เราสบายใจแลว้ท าดีต่อไปใหผ้ลงานเป็นเครื่องพิสจูนค์ณุค่าของตวัเรา’ 
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ผูใ้หข้อ้มลูคนที่ 19 : ‘อะไรที่เพื่อนสนิทว่าเราแลว้จริง เราก็เอาไปปรบัปรุงตัว
นะ แต่อะไรที่ไม่จรงินี่ คือปฏิเสธเลย ตอนแรกอาจจะยงัท าไม่ได ้คิดมาเพราะเขาเป็นเพื่อนสนิทเรา 
แต่ตอนหลงันี่ไม่เอามาใส่ใจเลย อยากพดูอะไรพดูไป เพราะคนที่รูจ้กัเราก็รูว้่ามนัไม่จริง ท าใหเ้รา
สบายใจขึน้ มีแรงสู้กับชีวิตมากขึน้ ส่วนเรื่องลูกคา้ที่ดูถูกเรา ดีที่เราไปปรึกษาเพื่อนร่วมงานกับ
หวัหนา้งานเขาก็เขา้ใจแลว้มอบหมายงานอ่ืนใหเ้ราโดยไม่ตอ้งเขา้ไปติดต่อลูกคา้ที่ไม่ดีคนนั้นอีก 
คอยปลอบใจ ใหค้ าปรกึษาเราอย่างดีทกุคน เรียกว่าเพื่อนกบัหวัหนา้งานเป็นคนดีที่เขา้ใจเรา ไม่ได้
พวกเขาเราน่าจะแย่อยู่ เลยรูส้กึว่าปัญหาบางอย่างที่เราแกไ้ม่ได ้อาจตอ้งหาบคุคลที่คอยช่วยเหลือ 
คอยซพัพอรต์ (Support: สนบัสนนุ) เรา ดีกว่าจะทนทกุขอ์ยู่คนเดียว’ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 20 : ‘ที่คณุพ่อ คณุแม่ชอบวิจารณ ์หรือว่าเราเวลาท ากิจกรรม
ต่าง ๆ แมจ้ะรูส้ึกไม่ดี แต่ยังดีที่คุณป้ากับคุณลุงเขา้ใจเราและสนับสนุนเรา อีกคนหนึ่ง คือ เพื่อน
สนิทที่คอยใหก้ าลงัใจเรา ชวนเราไปท ากิจกรรมที่เราชอบ แมว้่าพ่อแม่เราจะไม่ชอบ (หวัเราะ) เขา
ชมว่าเราวาดรูปสวย รอ้งเพลงเพราะ ไม่แน่ใจว่าจริงหรือไม่จริง แต่ตอนนัน้ดีใจมาก (หวัเราะ) อีก
อย่างหนึ่งก าลงัใจจากคณุลงุ คณุป้า และเพื่อนสนิทของเรานี่แหละที่ท าใหเ้รายงัคงวาดรูปอยู่จน
ไดร้บัรางวัล แลว้ตอนนีก้็มาท างานเก่ียวกับกราฟิกดีไซน ์(Graphic design) ซึ่งเป็นสิ่งที่เราชอบ 
สว่นหนึ่งอาจเพราะตอ้งการพิสจูนต์วัเองใหค้ณุพ่อ คณุแม่เห็นดว้ย สว่นเรื่องแฟนเก่าที่เคยทะเลาะ
กันและโดนขู่ว่าจะท ารา้ยร่างกายเรา สุดทา้ยก็เลิกกัน เรียกว่าหนีห่างเลย ไม่อยากอยู่กับคนที่
อนัตราย และไม่เขา้ใจเรา ก็นบัว่าเป็นวิธีที่ง่าย และท าใหเ้ราสบายใจไดเ้หมือนกนั’ 
 

เมื่อกลุ่มตวัอย่างผูใ้หข้อ้มลู 20 คน ใหข้อ้มลูเก่ียวกบักลวิธีส  าคญัในการปรบัตวัและ
รับมือกับค าพูดที่ รุนแรงซึ่งสร้างความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิดการเติบโตทางจิตใจตาม
วัตถุประสงคก์ารวิจัยขอ้ที่ 3 แลว้ ผูว้ิจัยน ามาสรุปผลเป็นความถ่ีตามขอ้มูลการใหส้ัมภาษณ์ดัง
ตาราง 8 และตารางที่ 9 
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ตาราง 8 สรุปความถ่ีของกลวิธีที่ใชใ้นการรบัมือและปรบัตวักบัค าพดูที่รุนแรงซึ่งสรา้งความ
เจ็บปวดทางจิตใจของคนวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร (n = 20) 

กลวิธีการปรบัตวัช่วยใหบุ้คคลสามารถรบัมือต่อ
ความรุนแรงทางค าพดูจนเกิดการเติบโตทางจิตใจ 

ความถ่ี ผูใ้หข้อ้มลูคนที่... 

1. การปฏิเสธหากพบว่าค าพดูนัน้ไม่เป็นความจรงิ 10 2, 4 , 5 , 7 , 9, 12, 13, 

14, 16, 19 

2. การสรา้งระยะห่าง (พยายามออกห่างหรือหนี
จากบุคคลที่ใชค้  าพดูรุนแรง) 

9 1, 5, 8, 11, 14, 15, 

16, 18, 20 

3. การหาการสนบัสนนุทางสงัคมจากบุคคลที่ไวใ้จ 8 1, 4, 10, 11, 12, 15, 

19, 20 

4. การพยายามปรบัปรุงตนเองและพิสจูนค์ณุค่า
ของตนเอง 

7 3, 6, 7, 13, 17, 

18, 20 

5. การเปลี่ยนจดุสนใจดว้ยตนเอง (หาสิ่งอ่ืนที่
น่าสนใจมากกว่าจะมาใสใ่จความรูส้กึทางลบ) 

3 3, 10, 17 

*หมายเหต ุกลุ่มตวัอยา่งสามารถแสดงความคดิเห็นเกีย่วกบัรูปแบบกลวธีิการปรบัตวัและการรบัมือซ ้ามากกวา่ 
1 รูปแบบได ้
 
 

จากการสมัภาษณพ์บว่ากลวิธีที่คนวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ใชใ้นการรบัมือและปรบัตัวต่อ
ค าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิดการเติบโตทางจิตใจที่ส  าคัญ ไดแ้ก่ การ
ปฏิเสธหากพบว่าค าพดูนัน้ไม่เป็นความจริง (10 คน) รองลงมา คือ การสรา้งระยะห่าง (พยายาม
ออกห่างหรือหนีจากบุคคลที่ใชค้  าพูดรุนแรง) (9 คน) การหาการสนับสนุนทางสงัคมจากบุคคลที่
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ไวใ้จ (8 คน) และการพยายามปรบัปรุงตนเองและพิสจูนค์ณุค่าของตนเอง (7 คน) ตามล าดบั สว่น
วิธีที่เหลือที่พบ ไดแ้ก่ การเปลี่ยนจุดสนใจดว้ยตนเอง (หาสิ่งอ่ืนที่น่าสนใจมากกว่าจะมาใส่ใจ
ความรูส้กึทางลบ) (3 คน) 

ตาราง 9 สรุปความถ่ีของกลวิธีการรบัมือค าพดูที่รุนแรงซึ่งสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจของคนวยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานครโดยจ าแนกตามประเภท (n = 20) 

กลวิธีการรบัมือที่ช่วยใหบ้คุคลสามารถรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพดูจนเกิดการ
เติบโตทางจิตใจ 

ความถ่ี 

การรบัมือโดยมุ่งเนน้ที่ปัญหาโดยตรง 
- การพยายามปรบัปรุงตนเองและพิสจูนค์ณุค่าของตนเอง 

7 

การรบัมือโดยมุ่งเนน้ที่อารมณ ์
- การสรา้งระยะห่าง (พยายามออกห่างหรือหนีจากบุคคลที่ใชค้  าพดูรุนแรง) 
- การเปลี่ยนจุดสนใจดว้ยตนเอง (หาสิ่งอื่นที่น่าสนใจมากกว่าจะมาใสใ่จความรูส้กึ
ทางลบ) 

12 

การรบัมือโดยแกไ้ขปัญหาและอารมณร์ว่มกนั 
- การปฏิเสธหากพบว่าค าพดูนัน้ไม่เป็นความจรงิ 
- การหาการสนบัสนนุทางสงัคมจากบุคคลที่ไวใ้จ 

18 

 

จากขอ้มูลกลวิธีการรบัมือที่ไดม้าจากการสัมภาษณก์ลุ่มตัวอย่างสามารถจ าแนก
ออกมาไดเ้ป็น 3 ประเภทหลกัคือ 1)การรบัมือโดยมุ่งเนน้ที่ปัญหาโดยตรง 2)การรบัมือโดยมุ่งเนน้ที่
อารมณ์ และ 3) การรับมือโดยแก้ปัญหาและอารมณ์ร่วมกัน ตามนิยามการเผชิญปัญหาของ 
Lazarus และ Folkman (1984) จะพบว่ากลวิธีการรบัมือโดยแกไ้ขปัญหารว่มกบัอารมณเ์ป็นกลวิธี
ที่ถกูพบไดม้ากที่สดุในงานวิจยัครัง้นีถ้ึง 18 ครัง้ และเพื่อแสดงใหเ้ห็นความเชื่อมโยงในกระบวนกบั
รบัมือจนเกิดการเติบโตทางจิตใจครบถว้นทุกกระบวนการ ผูว้ิจัยขอสรุปออกมาเป็นตารางตาม
ตารางที่ 10 
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ตาราง 10  แหลง่ที่มาและรูปแบบค าพดูรุนแรงที่สรา้งผลกระทบทางลบต่อทัง้รา่งกายและจิตใจ
รวมถึงกลวิธีการรบัมือจนเกิดผลทางบวกต่อจิตใจของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร   
(n = 20) 

ผูใ้ห้
ขอ้มลู
คนที่.. 

แหลง่ที่มา รูปแบบค าพดู
รุนแรง 

ผลกระทบทาง
ลบต่อจิตใจและ

รา่งกาย 

กลวิธีที่ใชใ้นการ
รบัมือ 

ผลทางบวกที่
สรา้งการเติบโต
ทางจิตใจ 

1 คณุพ่อ,  
หวัหนา้งาน 

การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย, การดถููก 

เครียด,ขาด
ความมั่นใจใน
ตนเอง 

สรา้งระยะห่าง
,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

2 แฟน,เพื่อนสนิท การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,กลา่วหา,
ข่มขู่,ดถููก 

จิตตก,กินไม่ได้
นอนไม่หลบั
,เครียด,
หวาดระแวง 

ปฏิเสธ คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

3 คณุครู,เพื่อน
สนิท 

ป่ันหวั,การ
ต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,การเงียบ 

เครียด,คิดมาก
,คิดว่าตวัเองมี
ปัญหา 

ปรบัปรุงตนเอง
,เปลี่ยนจุดสนใจ 

คน้พบโอกาส
และความเข็ม
แข็งในตนเอง 

4 คณุอา การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,ป่ันหวั 

เป็นภาระ,ไม่
ควรเกิดมา,รูส้ึก
ไม่มีคณุค่า 

ปฏิเสธ,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

5 เพื่อนสนิท กลา่วหา,การ
เงียบ 

รูส้กึแย่,เครียด,
เสียใจ, เก็บตวั 

ปฏิเสธ,สรา้ง
ระยะห่าง 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

6 อาจารย,์ การดถูกู รูส้กึแย่,ไม่อยาก
ไปเรียน,เครียด 

ปรบัปรุงตนเอง คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 
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ตาราง 10 (ต่อ)  

ผูใ้ห้
ขอ้มลู
คนที่.. 

แหลง่ที่มา รูปแบบค าพดู
รุนแรง 

ผลกระทบทาง
ลบต่อจิตใจและ

รา่งกาย 

กลวิธีที่ใชใ้นการ
รบัมือ 

ผลทางบวกที่
สรา้งการเติบโต
ทางจิตใจ 

7 เพื่อนรว่มงาน,
หวัหนา้งาน 

กลา่วหา,ดถูกู รอ้งไหห้ลายวนั
,เครียด,มีปมใน
ใจ,จิตตก 

ปฏิเสธ,ปรบัปรุง
ตนเอง 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

8 คณุแม่ การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย 

เครียด,รูส้กึว่า
ตนเองไม่มี
คณุค่า 

สรา้งระยะห่าง มีสมัพนัธภาพ
กบัผูอ่ื้นและพบ
โอกาสใหม่ 

9 แฟน,เพื่อนสนิท การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,กลา่วหา 

เครียด,เจ็บปวด,
รูส้กึไม่ดี,นอนไม่
หลบั 

ปฏิเสธ คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

10 คณุแม่ ป่ันหวั รูส้กึไม่มีคณุค่า
,เครียด,รูส้ึกคิด
ฟุ้งซ่าน 

หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม,เปลี่ยน
จดุสนใจ 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

11 เพื่อนสนิท
,ลกูคา้ 

การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,ดถููก 

เครียด,รูส้กึแย่,
โมโหจนตวัสั่น,
จิตตก 

สรา้งระยะห่าง
,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

12 คณุพ่อ การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,กลา่วหา
,ข่มขู่ 

โกรธ,ใจสั่น,เจ็บ
ใจ,ฝ่ังใจกบัเรื่อง
นัน้ 

ปฏิเสธ,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 
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ตาราง 10 (ต่อ)  

ผูใ้ห้
ขอ้มลู
คนที่.. 

แหลง่ที่มา รูปแบบค าพดู
รุนแรง 

ผลกระทบทาง
ลบต่อจิตใจและ

รา่งกาย 

กลวิธีที่ใชใ้นการ
รบัมือ 

ผลทางบวกที่
สรา้งการเติบโต
ทางจิตใจ 

13 เพื่อนรว่มงาน การดถูกู
,กลา่วหา 

เจ็บใจ,เครียด,
นอนไม่หลบั 

ปฏิเสธ,ปรบัปรุง
ตนเอง 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

14 เพื่อนสนิท กลา่วหา,ข่มขู่ หวาดระแวง,
วิตกกงัวล
,เครียด 

ปฏิเสธ, สรา้ง
ระยะห่าง 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

15 คณุปา้ การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย 

อดึอดั,เครียด,
ไม่สบายใจ
,รอ้งไห ้

สรา้งระยะห่าง
,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

16 อดีตสามี
,นอ้งสาว 

การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,กลา่วหา 

รูส้กึไม่มีคณุค่า, 
ทอ้แท,้เครียด,
หมดก าลงัใจ,
รูส้กึไม่ดี,เสียใจ 

ปฏิเสธ, สรา้ง
ระยะห่าง 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเองและชื่น
ชมในชิวิต 

17 คณุพ่อคณุแม่ ป่ันหวั ซมึเศรา้,วิตก
กงัวล,รูส้กึว่า
ตนเองไม่ดีพอ
,คิดมาก 

ปรบัปรุงตนเอง
,เปลี่ยนจุดสนใจ 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 
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ตาราง 10 (ต่อ)  

ผูใ้ห้
ขอ้มลู
คนที่.. 

แหลง่ที่มา รูปแบบค าพดู
รุนแรง 

ผลกระทบทาง
ลบต่อจิตใจและ

รา่งกาย 

กลวิธีที่ใชใ้นการ
รบัมือ 

ผลทางบวกที่
สรา้งการเติบโต
ทางจิตใจ 

18 หวัหนา้เก่า การดถูกู จิตตก,เครียด,
ไม่อยากไป
ท างาน,นอนไม่
หลบั 

สรา้งระยะห่าง,
ปรบัปรุงตนเอง 

คน้พบความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

19 เพื่อนสนิท
,ลกูคา้ 

การดถูกู ช็อค,รอ้งไห,้รูส้กึ
แย่,เครียด,คิด
มาก 

ปฏิเสธ,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง 

20 คณุพ่อคณุแม่
,แฟน 

การต าหนิดว้ย
ถอ้ยค าหยาบ
คาย,การดถูกู
,ข่มขู่ 

เครียด,มีปมใน
ใจ,ซมึเศรา้,เก็บ
ตวั,รูส้ึกไม่มี
คณุค่า,นอนไม่
หลบั 

สรา้งระยะห่าง,
ปรบัปรุงตนเอง
,หาการ
สนบัสนนุทาง
สงัคม 

คน้พบโอกาส
ใหม่และความ
เขม้แข็งใน
ตนเอง มี
สมัพนัธภาพกบั
ผูอ่ื้น 

 
จากตารางที่ 10 จะแสดงใหเ้ห็นถึงภาพรวมของงานวิจยัในครัง้นีต้ัง้แต่แหลง่ที่มาของ

ค าพดูรุนแรง รูปแบบของค าพูดรุนแรง ผลกระทบจากค าพูดรุนแรง จนตลอดกลวิธีการรบัมือและ
การเติบโตของบุคคลในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าผลกระทบทางลบสามารถ
เกิดขึน้ไดท้ัง้ทางจิตใจและร่างกาย โดยผลกระทบทางลบที่พบมากที่สุดคือ ความเครียด การรูส้ึก
ไม่มีคณุค่า ฝังใจ จิตตกและซมึเศรา้ นอกจากนีจ้ะยงัพบผลกระทบต่อทางร่างกายอย่างเช่นอาการ
นอนไม่หลบั และการเติบโตที่พบมากที่สดุคือ เชื่อมั่นใจตนเอง เติบโตในตนเอง และการปรบัตวัต่อ
ปัญหา ความยากล าบากดว้ยความเขม้แข็งส่วนบุคคล รวมถึงการมองหาความสขุดา้นอ่ืนทดแทน
เป็นตน้  
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาเรื่องกลวิธีการรบัมือเพื่อลดผลกระทบที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจจาก
ความรุนแรงทางค าพูดของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค ์ดังนี ้1) เพื่อ
ศกึษาแหลง่ที่มาส าคญัที่เป็นตวับุคคลซึ่งใชค้  าพดูที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ ของวยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร  2) เพื่อศกึษารูปแบบค าพดูรุนแรงทางที่สรา้งความเจ็บปวด
ทางจิตใจของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร  และ 3) เพื่อศกึษากลวิธีการปรบัตวั ที่ช่วย
ใหบุ้คคลวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานครสามารถรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้ง
ความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิดการเติบโตทางจิตใจ  โดยกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้คือ บุคคล
วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ที่มีอายุระหว่าง 20 – 40 ปี ทั้งเพศชาย เพศหญิง หรือไม่ตอ้งการระบุเพศ ซึ่ง
ผูว้ิจัยใชก้ารสุ่มแบบเจาะจงจากผูท้ี่เคยผ่านประสบการณไ์ดร้บัผลกระทบจากความรุนแรงทาง
ค าพูดจนเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจ แต่สามารถรบัมือเผชิญกับปัญหาจนเกิดการเติบโตทาง
จิตใจจนปรบัตวัและใชช้ีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสขุ จ านวน 20 คน  

เครื่องมือที่ใชใ้นการศึกษาวิจยัประกอบดว้ย 1) แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล  2) แบบ
ประเมินประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจ  3) แบบประเมินการความสามารถในการเผชิญกบั
ปัญหาจนเกิดการเติบโตทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูด เพื่อคัดกรองผูท้ี่มี
คณุสมบติัเหมาะสมที่จะเป็นกลุ่มตวัอย่างผูใ้หข้อ้มลู 4) แบบสมัภาษณเ์ชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสรา้ง
ในหวัขอ้เก่ียวกบับคุคลที่เป็นแหลง่ที่มาส าคญัของค าพดูที่รุนแรง และรูปแบบของค าพดูที่รุนแรงซึ่ง
ส่งผลใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจ และแบบสมัภาษณเ์ชิงลึกในหวัขอ้เก่ียวกบัลกัษณะกลวิธีที่
บคุคลใชร้บัมือเมื่อตอ้งเผชิญกบัค าพดูหรือการสื่อสารที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยไดข้อจริยธรรมการวิจัยในมนุษยแ์ละไดร้บัหนังสือรบัรอง
การวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมโครงการวิจัยที่ท าในมนุษยม์หาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
เลขที่  SWUEC-G-269/66 โดยการประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยผ่านอินเตอรเ์น็ตและเว็บไซต์
เครือข่ายสงัคมออนไลนต่์าง ๆ จากนัน้ ใหผู้ท้ี่สนใจเขา้ร่วมตอบแบบประเมินประสบการณค์วาม
เจ็บปวดทางจิตใจ  และแบบประเมินการความสามารถในการเผชิญกับปัญหาจนเกิดการเติบโต
ทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทางค าพูด ซึ่งผูท้ี่มีคะแนนผ่านเกณฑท์ี่ก าหนดผูว้ิจัยจะ
ติดต่อเพื่อขอนัดวันเวลา และช่องทางที่สะดวกใหก้ารสมัภาษณเ์ชิงลึก ไดแ้ก่ แบบออนไลน ์หรือ
แบบเผชิญหน้า โดยก่อนท าการสัมภาษณ์ผู้วิจัยจะอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย ตอบข้อ
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ซกัถาม และขอความยินยอมเขา้รว่มใหข้อ้มลูจากกลุ่มตวัอย่าง จากนัน้จึงท าการสมัภาษณเ์ชิงลกึ
ตามกระบวนการที่ก าหนดไว ้และน ามาประมวลผลขอ้มลูตามวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

ผลจากการสมัภาษณก์ลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ จ านวน 20 คน พบว่า เป็น
เพศหญิง จ านวน 10 คน (รอ้ยละ 50) เป็นเพศชาย จ านวน 6 คน (รอ้ยละ 30) และไม่ระบุเพศ 4 
คน (รอ้ยละ 20) มีอายเุฉลี่ย เท่ากบั 31.60 ปี จากการสมัภาษณก์ลุม่ตวัอย่างระบุว่าบุคคลที่มีเป็น
แหล่งส าคญัของการใชค้ าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ ไดแ้ก่ บุคคลในครอบครวั 
เช่น พ่อ แม่ ญาติ พี่นอ้ง มีความถ่ีสูงสุด (9 คน) รองลงมา คือ เพื่อนสนิท (7 คน) เพื่อนร่วมงาน
หรือผูบ้งัคบับญัชา (4 คน) คนรกั (2 คน) ครู-อาจารย ์(2 คน) และบุคคลอ่ืน ๆ ที่ไม่ไดม้ีความสนิท
สนมแต่จ าเป็นตอ้งมีปฏิสมัพนัธก์นั คือ ลกูคา้ (2 คน) 

เมื่อพิจารณาเก่ียวกับรูปแบบค าพูดที่ รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจกับกลุ่ม
ตวัอย่างที่เป็นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่ส  าคญั ไดแ้ก่ การต าหนิ-วิพากษ์วิจารณด์ว้ยถอ้ยค าที่หยาบคาย 
มีความถ่ีสูงสุด (11 คน) รองลงมา คือ การกล่าวหาแบบผิด ๆ และไม่เป็นความจริง (9 คน) การ
เหยียดหยามดถููกและดอ้ยค่าความสามารถ (9 คน) การป่ันหวัเพื่อใหเ้กิดความสงสยัใจตนเอง (4 
คน) การขู่ท ารา้ยรา่งกาย (4 คน) และการประชดโดยการเงียบ (2 คน) 

นอกจากนีย้งัพบว่ากลุม่ตวัอย่างใชก้ลวิธีในในการรบัมือและปรบัตวัต่อค าพดูที่รุนแรงจน
สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจจนเกิดการเติบโตทางจิตใจที่ส  าคัญ ไดแ้ก่ การปฏิเสธหากพบว่า
ค าพูดนัน้ไม่เป็นความจริง (10 คน) รองลงมา คือ การสรา้งระยะห่าง (พยายามออกห่างหรือหนี
จากบุคคลที่ใชค้  าพดูรุนแรง) (9 คน) การหาการสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลที่ไวใ้จ (8 คน) และ
การพยายามปรบัปรุงตนเองและพิสจูนค์ุณค่าของตนเอง (7 คน) ตามล าดับ ส่วนวิธีที่เหลือที่พบ 
ไดแ้ก่ การเปลี่ยนจดุสนใจดว้ยตนเอง (หาสิ่งอื่นที่น่าสนใจมากกว่าจะมาใส่ใจความรูส้ึกทางลบ) (3 
คน) 

 
อภปิรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัขออภิปรายผลการศึกษาโดยเริ่มจากแหลง่ที่มาซึ่งเป็นตวับุคคลซึ่งใช้

ค าพูดที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจแก่ผูท้ี่เป็นวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ในอันดับตน้ ๆ ไดแ้ก่ 

บุคคลในครอบครวั เช่น พ่อ แม่ ญาติ ซึ่งมีส่วนเก่ียวขอ้งกับการเลีย้งดู  หรือแมแ้ต่เพื่อนสนิทซึ่ง

บคุคลเหลา่นีเ้ป็นบุคคลที่มีความใกลช้ิดสงูและการด าเนินชีวิตของผูท้ี่อยู่ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้อย่าง

มาก อีกทัง้ยงัเป็นแหล่งสนบัสนุนทางสงัคมที่มีสว่นส าคญัในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ของบุคคล

ดว้ย ดงันัน้เมื่อมีการใชค้  าพดูที่รุนแรงจะท าใหบุ้คคลเกิดความเครียด และเจ็บปวดสงูอย่างการคิด
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ว่าตนเองไม่มีคณุค่า คิดว่าตนเองมีปัญหา ซึมเศรา้หรือขาดความมั่นใจในตนเอง  ซึ่งส่วนหนึ่งอาจ

มาจากความรูส้ึกว่าพ่อ แม่ ญาติพี่นอ้ง หรือเพื่อนสนิท เป็นผูท้ี่ควรจะเขา้ใจตนเองมากที่สดุแต่เมื่อ

เกิดความขัดแย้งขึน้เหตุใดจึงใช้ค าพูดที่ดูรุนแรงโดยไม่ค านึงถึงสภาพจิตใจของตน และรูส้ึก

เหมือนว่าแหลง่พึ่งพิงสนบัสนนุทางจิตใจที่ส  าคญัไดส้ญูหายไปจึงเกิดความคบัขอ้งใจสงูขึน้ จนเกิด

ภาวะเครียดและส่งผลลบต่อสุขภาพจิตตามมา ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต (Cho & Lee, 

2018; Nwankwo & Agu, 2018) 

 แหล่งของค าพูดรุนแรงในอันดับรองลงมา ได้แก่ เพื่อนร่วมงานหรือผู้บังคับบัญชา 

เนื่องจากสงัคมท างานของคนวยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นส่วนที่ท าใหบุ้คคลรูส้ึกมีคณุค่า มีความส าคญั 

และไดร้บัการยอมรบัในสังคมบุคคลเหล่านีเ้ป็นส่วนส าคัญต่อการด ารงวิถีชีวิตในสังคมของวัย

ผูใ้หญ่ตอนตน้ ความสมัพนัธก์บัเพื่อนร่วมงานหรือผูบ้งัคบับญัชา ส่งผลต่อบทบาทดา้นอาชีพการ

งาน สงัคม และความรูส้ึกมั่นคงในชีวิต ความขดัแยง้ที่เกิดขึน้จากบุคคลเหล่านีส้ามารถท าใหรู้ส้ึก

ความรูส้ึกอึดอดัใจ ความคบัขอ้งใจ วิตกกงัวลต่อหนา้ที่การงานไปจนถึงความยากล าบากต่อการ

ด าเนินชีวิตประจ าวนัได ้(Shier et al., 2018; รมิดา แสงสวสัดิ,์ 2564) แหล่งของค าพูดรุนแรงใน

ส่วนคนรกั รวมถึงบุคคลอ่ืน ๆ เช่น ครู-อาจารย ์หรือผูท้ี่เป็นลูกคา้ในงานที่ตนเองปฏิบติัอยู่อาจมี

สว่นท าใหบุ้คคลในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้รูส้ึกเจ็บปวดเมื่อถูกสื่อสารดว้ยค าพดูที่รุนแรงได ้เนื่องจากผูท้ี่

เป็นคนรกัย่อมมีความเก่ียวขอ้งใกลช้ิดหรือมีการพึ่งพิงกันทางอารมณ์และจิตใจในลกัษณะของ

ความรูส้ึกปลอดภยั อบอุ่น แต่เมื่อบุคคลไดร้บัค าพดูทางลบก็อาจท าใหค้วามรูส้ึกปลอดภยัอบอุ่น

นัน้หายไปกลายเป็นความรูส้ึกทางลบที่อาจส่งผลถึงการสั่นคลอนทางความสมัพนัธไ์ด้ สว่นบุคคล

ที่มีความเก่ียวขอ้งกบับุคคลวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่มีความใกลช้ิดทางความสมัพนัธร์องลงมาอย่างครู-

อาจารย ์หรือลูกคา้ ก็อาจมีการใชค้ าพูดที่รุนแรงจนส่งผลต่อความเจ็บปวดทางจิตใจไดเ้ช่นกัน 

เนื่องบคุคลในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นวยัที่ตอ้งการการยอมรบัและความนบัถือ เมื่อความสมัพนัธ์กบั

ผูอ่ื้นในสงัคมเกิดความขดัแยง้ ย่อมส่งผลใหเ้กิดความวิตกกงัวลต่อความรูส้ึกมั่นคงในจิตใจ คณุค่า 

การยอมรบัในสงัคมและความภมูิใจ จนสง่ผลใหเ้กิดความเครียดขึน้ (Grandey, 2007; Sylaska & 

Edwards, 2014) 

 เมื่อพิจารณาถึงผลการวิจยัเก่ียวกบัรูปแบบค าพดูที่รุนแรงจนสรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ
ของบุคคลวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นีพ้บว่ารูปแบบค าพูดที่ส่งผลต่อ
ความเจ็บปวดทางจิตใจสูงเป็นอันดับตน้ ๆ ไดแ้ก่ การต าหนิ-วิพากษ์วิจารณด์ว้ยถอ้ยค าที่หยาบ
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คาย  การกลา่วหาแบบผิด ๆ และไม่เป็นความจรงิ การเหยียดหยามดถูกูและดอ้ยค่าความสามารถ 
การป่ันหัวเพื่อใหเ้กิดความสงสยัสบัสนในตนเอง ซึ่งลกัษณะค าพูดเหล่านีถู้กพบจากงานวิจัยว่า
เป็นค าพดูที่ท าใหบุ้คคลรูส้ึกเจ็บปวดไดอ้ย่างมาก ภูริทตั สิงหเสม et al. (2560) พบว่ารูปแบบการ
ล่วงละเมิดทางวาจาโดยการใชถ้อ้ยค าหยาบคาย ไม่สภุาพ ดถููก เสียดสีและดดุ่า เป็นรูปแบบหนึ่ง
ของการถูกล่วงละเมิดทางอารมณท์ี่ก่อใหบุ้คคลเกิดอารมณท์างลบไดง้่าย เช่นเดียวกบั  Karakurt 
and Silver (2013) และ Yun et al. (2019)  ที่ขยายความเก่ียวกับความรุนแรงทางค าพูดใน
ลกัษณะของการกลั่นแกลง้ ใสร่า้ย ดหูมิ่น ข่มขู่ หรือการพยายามควบคมุบคุคลใหเ้ขาสญูเสียความ
มั่นใจในตนเองจนต้องยินยอมท าตาม ย่อมท าให้บุคคลเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจได้ง่าย
เนื่องจากค าพูดเหล่านีม้ีส่วนบั่นทอนการรับรูค้วามสามารถและการเห็นคุณค่าในตนเอง หาก
บุคคลรูส้ึกว่าถูกผูอ่ื้นพูดโจมตี ต าหนิดอ้ยค่าความเป็นมนุษยห์รือลดทอนศักดิ์ศรี จะท าใหรู้ส้ึกว่า
ตนเป็นผูท้ี่ไรค้วามสามารถ ไม่มีใครตอ้งการเขา้ใกลห้รือคบหา ซึ่งยิ่งค าพดูเหลา่นีม้าจากผูท้ี่บุคคล
ใหค้วามส าคัญหรือมีอิทธิพลต่อความคิด ความรูส้ึกและการด าเนินชีวิตก็จะท าใหเ้กิดการขาด
ความมั่นใจ จนกลายเป็นความอ่อนไหวทางอารมณค์วามรูส้กึทางลบไดง้่าย  
 นอกจากนีค้  าพดูในลกัษณะการขู่ท ารา้ยร่างกายย่อมส่งผลใหค้นเกิดความวิตกกงัวลจาก
ความกลวัในสวสัดิภาพความปลอดภยัในดา้นรา่งกายของตนจนอาจก่อใหเ้กิดสภาวะอ่อนไหวทาง
จิตใจเพิ่มขึน้ได ้แมว้่าในบางครัง้อาจเป็นการขู่โดยไม่ไดเ้กิดขึน้จริงแต่ก็สรา้งความเสียหายต่อ
จิตใจได้ไม่ต่างจากการล่วงละเมิดทางร่างกาย เนื่องจากบุคคลจะเกิดความเครียดและความ
หวาดกลวัอย่างต่อเนื่องจนท าใหเ้กิดความอ่อนแอและหวั่นไหวจนเกิดความสมัพนัธท์างสงัคมที่ไม่
ดีไดง้่าย (Paul & Eckenrode, 2015; P. W. Wong & B. K. Matthies, 2010) อย่างไรก็ตามในบาง
กรณีบุคคลก็อาจเกิดความเจ็บปวดจาก อวัจนภาษา คือ การประชดโดยการเงียบ ซึ่งเป็นการ
สื่อสารอย่างหนึ่งถึงการไม่ยอมรบั และเมื่อการแสดงท่าทีเช่นนัน้มาจากผูท้ี่ใกลช้ิดหรือผูท้ี่บุคคลให้
ความส าคญัแลว้ บคุคลอาจเกิดความสงสยัว่าตนไดท้ าอะไรที่ไม่เหมาะสม หรือมีความผิดจนไม่ได้
รบัการยอมรบัจนเกิดความคบัขอ้งใจ และเมื่อการนิ่งเงียบนัน้คงอยู่เป็นเวลานานก็อาจกระทบต่อ
ความสมัพันธ์ระหว่างบุคคลจนเกิดความไม่มั่นคงทางจิตใจและเกิดความเจ็บปวดทางจิตใจได ้
(Teicher et al., 2010) 
 ส่วนสุดท้ายของการวิจัยครั้งนีซ้ึ่งมีความส าคัญสูงสุด คือ ประเด็นเก่ียวกับกลวิธีการ

ปรบัตัวในการรบัมือต่อความรุนแรงทางค าพูดที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจของบุคคลผูใ้หญ่

ตอนตน้ ซึ่งพบว่า กลวิธีส  าคัญที่บุคคลใชเ้ป็นอันดับตน้ ๆ คือ การปฏิเสธหากพบว่าค าพูดนัน้ไม่

เป็นความจริง หรือการสรา้งระยะห่างจากบุคคลที่ใชค้  าพูดรุนแรง เนื่องจากงานวิจัยครัง้นีพ้บว่า
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ลกัษณะค าพดูรุนแรงส่วนมากเป็นค าหยาบคาย การกลา่วหาแบบผิด ๆ ดถูกูและป่ันหวัใหเ้กิดการ

ดอ้ยค่าความสามารถ โดย Thomason (2018) ระบุว่าบุคคลมีกลวิธีพืน้ฐานในการจดัการกบัคนที่

ใช้ค าพูดรุนแรงอย่างเฉียบพลัน ด้วยการบอกกล่าวอย่างหนักแน่นว่าไม่ให้ใช้ค าพูดรุนแรงมา

วิพากษ์ วิจารณ์ ตัดสิน ท าใหเ้กิดความอับอาย หรือข่มขู่อีกต่อไป ซึ่งถือเป็นการปฏิเสธและยุติ

ความสมัพนัธท์างสงัคม เป็นการตอบโตต่้อการใชค้วามรุนแรงกบับคุคลที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวด 

สอดคลอ้งกับ Chen et al. (2018) ไดร้ะบุถึงหลักกลวิธีพืน้ฐานที่บุคคลมักใชร้บัมือกับ

ปัญหา คือ การมุ่งจดัการกบัปัญหา (Problem focused coping) ก่อน ซึ่งหากบคุคลพิจารณาแลว้

ว่าค าพูดรุนแรงนั้นไม่เป็นความจริงการปฏิเสธ และออกห่างจากแหล่งบุคคลที่ก่อให้เกิด

ความเครียดและเจ็บปวดนัน้สามารถกระท าไดง้่ายที่สดุ และการกระท าดงักลา่วยงัถือเป็นกลวิธีใน

การมุ่งจดัการกบัอารมณท์างลบ (Emotional focused coping) ไดด้ว้ย เนื่องจากเมื่อบุคคลออก

ห่างจากแหลง่ความเครียดและเจ็บปวดและจะช่วยลดการกระตุน้ (triggered) การเกิดอารมณท์าง

ลบได ้ท าใหบุ้คคลใจเย็นและมีสติ สมัปชัญญะมากขึน้จนมีเวลาในการพิจารณาประเด็นต่าง ๆ 

เพื่อหาทางรบัมือกบัปัญหาและความเครียดไดต้ามความเป็นจรงิ Kokkinos et al. (2015)  

 กลวิธีการรบัมือกับค าพูดรุนแรงที่บุคคลใชร้องลงมา คือ การหาการสนับสนุนทางสงัคม

จากบุคคลที่ไวใ้จ เช่น ผูป้กครอง ญาติ เพื่อนสนิท โดย Noret et al. (2020) กล่าวว่าบุคคลเหล่านี ้

มีสว่นเก่ียวขอ้งกบัพฒันาการทางความคิด อารมณ ์และสงัคมของบคุคลตัง้แต่ยงัเด็ก จึงท าใหเ้กิด

ความไว้วางใจและมีความรู้สึกปลอดภัยที่จะขอความช่วยเหลือ ซึ่งอาจอยู่ในรูปของการให้

ค าปรึกษา การลงมือช่วยแก้ปัญหา การแสดงความเห็นอกเห็นใจ แสดงความเมตตา และ

ปลอบโยนเพื่อลดอารมณท์างลบ รวมถึงช่วยท าใหปั้ญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากความเจ็บปวดทางจิตใจ

เบาบางลง ซึ่ง Nwankwo and Agu (2018) ก็ใหค้  าแนะน าในลกัษณะเดียวกนัว่าเมื่อบุคคลพบกบั

ความเจ็บปวดทางจิตใจก็อย่าลังเลที่จะแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้างที่มี

ความสมัพนัธท์ี่ดีและหมั่นสรา้งเครือข่ายของการสนบัสนุนทางสงัคมอยู่เสมอจะช่วยเพิ่มสขุภาวะ

ทางจิตและหลดุพน้จากอารมณท์างลบไดง้่าย 

นอกจากนีก้ลวิธีหนึ่งที่กลุม่ตวัอย่างเลือกใชเ้พื่อท าใหต้วัเองเกิดความเขม้แข็งทางจิตใจใน

ระยะยาว คือ การพยายามปรบัปรุงตนเองและพิสูจน์คุณค่าของตนเอง เนื่องจากในวัยผู้ใหญ่

ตอนตน้เป็นวัยที่มีวฒุิภาวะแลว้ การที่สามารถยอมรบัในขอ้ดีขอ้เสียของตนเองไดต้ามความเป็น

จริง และพยายามแสวงหาการปรบัปรุงพฒันาตนเองเพื่อใหม้ีความสามารถในดา้นต่าง ๆ เพิ่มขึน้
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เป็นสิ่งที่ควรกระท า เพราะเมื่อตนเองไดแ้สดงความสามารถใหผู้อ่ื้นที่เรามีปฏิสัมพันธ์ดว้ย เช่น 

ผูป้กครอง เพื่อนร่วมงาน หรือเจา้นายไดร้บัรู ้ก็จะช่วยก่อใหเ้กิดความรูส้กึชื่นชม ลดการใชค้ าพดูที่

รุนแรงต่อบุคคลลง และเมื่อสงัคมใหก้ารยอมรบัในความสามารถของบุคคลแลว้ก็จะท าใหบุ้คคลมี

การเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึน้ซึ่งมีส่วนช่วยใหเ้กิดภูมิคุม้กันต่ออารมณท์างลบต่าง ๆ ที่จะมาท า

รา้ยตนเองดว้ย  (Rodriguez & Loos-Sant'Ana, 2015)  ซึ่ง Wu et al. (2021) ยังใหค้วามเห็น

เพิ่มเติมว่าอาจเป็นการดีที่บุคคลรวมถึงคนในสงัคมนัน้จะฝึกฝนพฒันาตนเองใหม้ีความสามารถ

ในดา้นต่าง ๆ และแสดงออกใหผู้อ่ื้นรบัรูต้ัง้แต่วยัเด็ก เพราะนอกจากจะช่วยส่งเสริมความเขม้แข็ง

ทางจิตใจในการรบัมือกบัเหตกุารณท์างลบช่วยลดความวิตกกงัวลทางสงัคมแลว้ ยงัท าใหผู้อ่ื้นเกิด

การยอมรบัและท าใหปั้ญหาการคกุคามดถูกูกนัในสงัคมนอ้ยลงดว้ย  

กลวิธีในการรบัมือกบัค าพูดรุนแรงที่ท ารา้ยจิตใจวิธีสดุทา้ยที่แมว้่าจะพบว่ากลุ่มตวัอย่าง

ในการวิจยัครัง้นีใ้ชไ้ม่มากนกั คือ การหาสิ่งที่น่าสนใจท าเพื่อเปลี่ยนจุดสนใจตนเองมากกว่าจะใส่

ใจกับความรูส้ึกทางลบ เช่น การท างานอดิเรกหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่สนใจ การเล่นกีฬา เล่นดนตรี 

และการพกัผ่อน นัน้นบัเป็นกลวิธีในการมุ่งจดัการกบัอารมณท์างลบ เพราะเมื่อบุคคลท ากิจกรรมที่

ตนเองชอบจะมีสว่นช่วยใหเ้กิดความสขุทางจิตใจมากขึน้ สภาวะอารมณใ์นภาพรวมดีขึน้ (Mannell, 

2007) และมีสว่นช่วยในการตระหนกัรูเ้ก่ียวกบัการใชเ้วลาในการสรา้งประโยชนด์า้น  ต่าง ๆ ในการ

ด าเนินชีวิตใหเ้กิดความสขุ มากกว่าจะใส่ใจกับเหตุการณท์างสงัคมทางลบที่ท าใหต้นเองเจ็บปวด 

(Staempfli, 2007) 

เห็นไดว้่ากลวิธีในการรบัมือกับค าพูดรุนแรงที่ท ารา้ยจิตใจที่ไดพ้บจากการวิจยัในครัง้นี ้
เป็นเพียงแนวทางส่วนหนึ่งที่ถูกใช้เพื่อให้บุคคลสามารถเกิดการปรับตัวและเกิดความเติบโต
เขม้แข็งทางจิตใจ จนกลายเป็นภูมิคุม้กนัที่จะแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ จากการปฏิสมัพนัธท์างสงัคมได ้
ซึ่งส  าหรบับางคนแลว้อาจใชเ้พียงกลวิธีเดียวก็ไดผ้ล แต่ในขณะที่บางคนก็อาจตอ้งใชผ้สมผสาน
กนัหลายวิธีแตกต่างกนัไปตามสถานการณจ์ึงจะเกิดประสิทธิภาพ 

อย่างไรก็ตามค าพูดรุนแรงสามารถสรา้งผลกระทบทางลบต่อทัง้จิตใจและร่างกายของ
บุคคลท าใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจตามมา บุคคลจะตอ้งรบัมือกับความเครียดที่เกิดขึน้จาก
ค าพูดรุนแรงเหล่านั้น ในบุคคลที่ไม่สามารถรับมือได้อย่างเหมาะสมอาจท าให้เกิดปัญหา
สุขภาพจิตตามมา และผลกระทบที่น่ากังวลที่สุดของเหยื่อความรุนแรงทางค าพูดคือบุคคล
เหล่านัน้จะสามารถเป็นผูส้รา้งความรุนแรงเอง เพื่อปกป้องตนเองไม่ใหไ้ดร้บัผลกระทบทางลบต่อ
จิตใจ 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
ผูว้ิจยัขอน าเสนอขอ้เสนอแนะในการวิจยัแยกเป็นสองประเด็น คือ ขอ้เสนอแนะจากการ

น าผลการวิจยัไปใช ้และขอ้เสนอแนะในการวิจยัในอนาคต รายละเอียดดงันี ้
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์พบว่าส่วนมากบุคคลที่เป็นแหล่งของค าพูดรุนแรงที่สรา้ง

ความเจ็บปวดมักเป็นคนที่มีความใกลช้ิดกับผูท้ี่อยู่ในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้มาก คือ คนในครอบครวั 
เช่น พ่อ แม่ ญาติ พี่นอ้ง รองลงมาเป็นเพื่อนสนิท และบุคคลในวยันีอ้ยู่ในวยัท างาน และการสรา้ง
ครอบครวั เพื่อนร่วมงานและผูบ้งัคับบญัชา และคนที่เป็นแฟนจึงอาจมีส่วนใชค้ าพูดที่รุนแรงได้
เช่นกัน ดังนัน้ผลการวิจัยจึง แสดงใหเ้ห็นว่าคนที่มีความใกลช้ิดมีโอกาสที่ใชค้  าพูดที่สรา้งความ
เจ็บปวดใหบุ้คคลไดง้่าย ไม่ว่าจะทั้งโดยที่ตั้งใจ หรือไม่ตั้งใจก็ตาม หรือแมแ้ต่บุคคลที่เป็นครู-
อาจารยซ์ึ่งท าหน้าที่สรา้งเสริมความรูท้างการศึกษา ใหก้ับบุคคล  หรือลูกคา้ที่แมไ้ม่ไดม้ีความ
ใกลช้ิดมากนักหากสื่อสารไดไ้ม่ถูกตอ้งแลว้ก็มีส่วนสรา้งใหเ้กิดความเจ็บปวดไดเ้ช่นกัน ดังนั้น
บุคคลทุกคนไม่ว่าจะเป็นบุคคลที่ใกลช้ิด หรือบุคคลที่ตอ้งมีการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกนัก็ควรที่จะมี
การสื่อสารอย่างเหมาะสม ระมัดระวังการใชอ้ารมณ์ หรือค าพูดที่รุนแรงเนื่องจากจะเป็นแหล่ง
กระตุน้ความเจ็บปวดและเกิดอารมณ์ทางลบที่จะบั่นทอนสุขภาพจิตและความสัมพันธ์ระหว่าง
บคุคลได ้

นอกจากนีย้ังพบว่ารูปแบบของค าพูดที่รุนแรงและสรา้งความเจ็บปวดมักมาจากค าพดู
ต าหนิ-วิพากษ์วิจารณด์ว้ยถอ้ยค าที่หยาบคาย  กล่าวหาแบบผิด ๆ ไม่เป็นความจริง เหยียดหยาม
ดูถูก หรือพยายามท าให้บุคคลสงสัยในความสามารถหรือคุณค่าของตนเอง รวมถึงก่อให้เกิด
ความรูส้กึไม่ปลอดภยัทางดา้นร่างกายผ่านการขู่ท ารา้ย หรือแมแ้ต่การแสดงออกดว้ยการเงียบ นิ่ง
เฉยที่ท าให้การสื่อสารท าความเข้าใจที่ ดีหยุดชะงักลง ก็ล้วนเป็นต้นเหตุของการท าลาย
ความสมัพนัธ ์และก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจไดอ้ย่างมาก 

ดังนั้นงานวิจัยชิน้นีจ้ึงเป็นขอ้มูลเบือ้งตน้ที่สรา้งความตระหนักใหก้ับผูท้ี่แสดงบทบาท
หนา้ที่ดงักล่าวทุกคน และเกิดความระมดัระวงัในการสื่อสาร ไม่ใชรู้ปแบบค าพดูที่รุนแรงตามที่ได้
ระบไุป หรืออาจเป็นแนวทางใหห้น่วยงานที่เก่ียวขอ้งกบัการดแูลสขุภาวะทางจิต หรือองคก์าร  ต่าง 
ๆ ทัง้ภาครฐัและเอกชน หรือแมแ้ต่บุคคลกรในวงการการศึกษา ในการใหค้วามรูก้บัผูท้ี่ใกลช้ิดกับ
บุคคลวัยผูใ้หญ่ในตอนตน้ หรือบุคลากรในสังกัดใหส้ามารถสื่อสารไดอ้ย่างถูกตอ้ง สรา้งสรรค ์
หลีกเลี่ยงการสรา้งความขดัแยง้และความเจ็บปวดใหก้บับุคคล 

2. งานวิจัยชิน้นีท้  าใหท้ราบถึงกลวิธีที่บุคคลใชใ้นการปรบัตัวและการรบัมือกับค าพูด
รุนแรงที่ท ารา้ยจิตใจจนเกิดเป็นการเติบโตทางจิตใจและเกิดสขุภาวะทางจิตที่ดีขึน้ ดงันัน้ จึงอาจ
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เป็นขอ้มูลใหผู้ท้ี่ก  าลงัไดร้บัผลกระทบทางลบจากค าพูดที่รุนแรงใชเ้ป็นแนวทางในการแกปั้ญหา
และน าพาตนเองออกจากความทุกขท์ี่เกิดจากค าพูดที่รุนแรงได้โดยอาจเนน้ที่การจัดการใชก้ลวิธี
หลกั คือ การจดัการกบัปัญหา เช่น การมีสติในการส ารวจตนเองและปฏิเสธหากค าพดูที่รุนแรงนัน้
ไม่เป็นความจริง หรืออาจพัฒนาปรบัปรุงตนเองใหเ้ป็นคนที่มีความสามารถและเห็นคุณค่าของ
ตนเอง และกลวิธีอีกรูปแบบหนึ่งคือการจดัการกบัอารมณ ์เช่น การหาการสนบัสนนุทางสงัคมจาก
คนที่สนใจ หรือเปลี่ยนจดุสนใจจากการท ากิจกรรมอื่น ๆ เพื่อใหเ้กิดความรูส้กึทางบวกเพิ่มขึน้  

นอกจากนี ้ยังสามารถใช้เป็นข้อมูลที่ท าให้หน่วยงาน  หรือผู้ที่ เ ก่ียวข้องในการให้
ค าปรึกษาทางสุขภาพจิต การบ าบดัความเครียด หรือการพัฒนาการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพใน
การใชอ้บรมเพื่อเสริมสรา้งทักษะการสื่อสาร หรือการช่วยลดปัญหาผลกระทบทางลบจากการ
สื่อสารดว้ยค าพดูที่ไม่เหมาะสมหรือค าพดูรุนแรงที่ท ารา้ยจิตใจได ้

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ในการท าวิจยัครัง้ต่อไปอาจเป็นการศกึษาเพื่อหาปัจจยัอ่ืน ๆ ที่อาจสง่ผลใหบ้คุคลเกิด

ความเจ็บปวดทางจิตใจนอกเหนือจากผลกระทบของค าพูดที่รุนแรงได ้เช่น ลกัษณะบุคลิกภาพ 
ความเหงาทางสงัคม ความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล รวมถึงปัจจัยที่อาจช่วยลดความเจ็บปวดทาง
จิตใจอ่ืน ๆ ได ้เช่น การสนบัสนุนทางสงัคม กลวิธานในการป้องกนัตวัแบบต่าง ๆ และ เทคนิคการ
ใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยา ซึ่งจะช่วยขยายขอบเขตของการศกึษาในเรื่องนีไ้ดดี้ยิ่งขึน้ 

2. อาจมีการปรบัเปลี่ยนรูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ การวิจยัแบบผสานวิธี
ในลกัษณะของการยืนยนัผลของงานวิจยัชิน้นี ้หรือท าวิจยัในกลุม่ประชากรที่มีอายแุตกต่างกนัเพื่อ
ท าการเปรียบเทียบผล จะท าใหไ้ดข้อ้มูลที่ครบถว้นเพื่อน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาสุขภาวะทางจิต
จากการไดร้บัความเจ็บปวดจากค าพดูที่รุนแรงไดค้รอบคลมุทกุช่วงวยัมากย่ิงขึน้
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แบบประเมินและแนวค าถามในการสมัภาษณ ์

การคดักลุ่มตวัอยา่งเขา้สู่การวจิยัเรื่อง 'กลวิธีรบัมือเพื่อลดผลกระทบของความรุนแรงทางค าพดูที่สรา้งความ

เจ็บปวดทางจิตใจของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้' 

 

ค าชีแ้จง : เนื่องดว้ยขา้พเจา้ธนชัชา โสวรรณดฐิพร นิสิตหลกัสตูรศิลปศาสตรม์หาบณัฑิต สาขาจติวิทยา

พฒันาการ มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ไดท้ าการศกึษาเรื่องกลวิธีการรบัมือเพื่อลดผลกระทบที่ก่อใหเ้กิด

ความเจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพดูของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร มีจ านวน

ทัง้หมด 34 ขอ้  

 แบบสอบถามฉบบันีจ้ดัท าขึน้เพื่อศกึษากลวธีิการรบัมือเพื่อลดผลกระทบที่ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทาง

จิตใจจากความรุนแรงทางค าพดูโดยแบ่งแบบสอบถามออกเป็น 5 ส่วน ดงันี ้

 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

 ส่วนท่ี 2 แบบวดัประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพดู 

 ส่วนท่ี 3 แบบวดัการเติบโตหลงัผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทาง

ค าพดู 

 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามประกอบการสมัภาษณเ์ชิงลกึในหวัขอ้เก่ียวกบัลกัษณะค าพดูหรือการส่ือสารท่ี

ก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 

 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามประกอบการสมัภาษณเ์ชิงลกึในหวัขอ้เก่ียวกบัลกัษณะกลวิธีรบัมือเมื่อตอ้ง

เผชิญกบัค าพดูหรือการส่ือสารท่ีก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 

แบบสอบถามการวจิยันีเ้ป็นส่วนหน่ึงของปรญิญานิพนธเ์รื่องกลวธีิการรบัมือเพื่อลดผลกระทบที่กอ่ใหเ้กดิความ

เจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพดูของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยขอ้มลูของท่านจะ

ไม่ถกูเปิดเผยหรือน าไปใชป้ระโยชนใ์นดา้นอื่นๆ นอกจากเพื่อศกึษาเท่านัน้ จงึไม่มีผลกระทบใดๆต่อผูเ้ขา้รว่ม

วิจยั ดงันัน้จงึขอความกรุณาใหท้า่นตอบแบบสอบถามตรงตามความเป็นจรงิ และครบถว้น เพื่อชว่ยใหก้ารเก็บ

ขอ้มลูครัง้นีเ้ป็นไปอยา่งสมบรูณ ์
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ส่วนที ่1 แบบสอบถามเกี่ยวกบัข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง ท าเครื่องหมาย ✔ ลงใน        หนา้ขอ้ความและกรอกขอ้มลูลงในช่องวา่งที่เป็นจรงิในปัจจบุนัมาก
ที่สดุ 
 
1. เพศ 
 ชาย  หญิง 
 
2. อาย.ุ...............ปี 
 
3. อาชีพ ................................................................. 
 
4. คณุเคยมีประสบการณถ์กูค าพดูท ารา้ยจิตใจหรือไม่ (ลกัษณะของการสือ่สารดว้ยภาษาหรือค าพูดทีม่ีลกัษณะ
กา้วรา้ว หยาบคาย ไม่สภุาพ เสยีดส ีข่มขู ่ดูถกูและดดุา่ เพือ่ท าใหอ้กีฝ่ายรูส้กึอบัอาย เสยีใจ สะเทอืนใจ หดหู่ 
สรา้งความรูส้กึทางลบจนส่งผลใหเ้กิดความ เจ็บปวดอยา่งรุนแรงต่อสภาพจิตใจของผูอ้ืน่ได)้  
 เคย  ไม่เคย 
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ส่วนที ่2  แบบวดัประสบการณค์วามเจ็บปวดทางจิตใจจากความรุนแรงทางค าพดู 

ค าชีแ้จง   ขอใหท้่านอา่นขอ้ความแต่ละขอ้และพิจารณาว่าทา่นมคีวามคิดเห็นอยูใ่นระดบัใดโดยท าเครื่องหมาย  

✓  ลงในช่องแต่ละระดบัท่ีตรงกบัความจรงิมากที่สดุ 

ขอ้ค าถาม ไม่รูส้กึเลย ....................... รูส้กึปานกลาง ....................... รูส้กึมากที่สดุ 
1. เม่ือท่านนึกถึงเหตกุารณค์ าพดูรุนแรงที่มีคนเคยพดู
กระทบกระเทือนจิตใจของท่าน ท่านรูส้กึเจ็บปวดใจ 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. ท่านเคยมีความรูส้กึไม่สบายใจจนแสดงออกทางกาย เช่น 
ใจเตน้เรว็ ปวดหวั ปวดทอ้ง หายใจไม่ทั่วทอ้ง เม่ือไดร้บัฟัง
ค าพดูที่รุนแรงของผูอ่ื้นที่พดูกบัท่าน 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. ท่านมีความรูส้กึดา้นลบ เช่น โกรธ กงัวล อบัอาย หดหู่ 
เคยเผชิญกบัค าพดูรุนแรงจากผูอ่ื้น 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. ท่านไดร้บัผลกระทบในการด าเนินชวีิตประจ าวนั เช่น 
ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น การท างาน จากความเจ็บปวดที่เกิด
จากค าพดูที่ท  ารา้ยจติใจ 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. ท่านเคยไดร้บัฟังค าพดูที่รุนแรงจากผูอ่ื้นที่สรา้งความรูส้กึ
เจ็บปวดในจิตใจ และตดิคา้งอยู่กบัท่านเป็นเวลานาน 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. เม่ือท่านไดร้บัฟังเรื่องราวที่ใกลเ้คียงกบัเหตกุารณค์ าพดู
รุนแรงที่เคยสรา้งความเจ็บปวดใหท้า่นจากผูอ่ื้น ความรูส้กึ
แย่ๆในอดีตนัน้กลบัมา 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. ท่านรูส้กึว่าตนเองยงัคิดซ า้ๆเกี่ยวกบัค าพดูรุนแรงจาก
ผูอ่ื้นที่ท  ารา้ยจิตใจท่าน 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. ท่านนึกถึงค าพดูรุนแรงที่ไดร้บัอยู่บอ่ยๆ แมไ้ม่ตอ้งการจะ
นึกถึง 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9.ท่านเคยประสบกบัค าพดูรุนแรงจากผูอ่ื้นที่ ท าใหท้่านรูส้กึ
แปลกแยก ห่างเหิน ระมดัระวงั หรือไม่สนิทสนมกบัผูอ่ื้น 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

10. เม่ือมีผูอ่ื้นใชค้  าพดูท ารา้ยจิตใจท่าน ท่านไม่สามารถ
จดัการความรูส้กึทางลบที่เกิดขึน้ในใจท่านได ้

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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ส่วนที ่3  แบบวดัการเติบโตหลังผ่านเหตกุารณเ์จ็บปวดทางจิตใจจากผลกระทบของความรุนแรงทาง
ค าพูด 

ค าชีแ้จง   อ่านขอ้ความแต่ละขอ้และพิจารณาว่าทา่นมคีวามคดิเห็นอยู่ในระดบัใดโดยท าเครื่องหมาย  ✓  ลง

ในช่องแต่ละระดบัท่ีตรงกบัความจรงิของทา่นมากที่สดุ   

ขอ้ค ำถำม 
ระดบัความคิดเห็น / ประสบการณ ์

นอ้ยท่ีสดุ 
(1) 

นอ้ย 
(2) 

ปำนกลำง 
(3) 

มำก 
(4) 

มำกท่ีสดุ 
(5) 

1. ปัจจบุนัแมว้่าจะมีคนใชค้ าพดูรุนแรงใหร้า้ยต่อท่าน ท่านจะสามารถ
ควบคมุอารมณไ์ม่ใหรู้ส้กึหดหู่      เศรา้หมองได ้

     

2. เม่ือตอ้งเผชิญกบัค าพดูรุนแรง ท่านสามารถรบัมือและจดัการกบั
สถานการณน์ัน้ไดโ้ดยไม่ท าใหท้า่นเจ็บปวดเหมือนในอดีต 

     

3. ท่านรูส้กึว่าตนเองเขม้แข็งขึน้จนไม่หวั่นไหวต่อค าพดูดถูกูจากผูอ่ื้นได้
ดีกว่าในอดีต 

     

4. ท่านเขา้ใจและสามารถใหอ้ภยัต่อคนทีใ่ชค้  าพดูค ารุนแรงต่อท่านได ้
โดยไม่เกิดความรูส้กึทางลบต่อตวัท่านเอง 

     

5. ท่านจะคิดว่าตนเองยงัคงบกพรอ่ง ไรค้วามสามารถและรูส้กึอ่อนแอ 
เม่ือมีผูม้าพดูจาต่อว่าท่านอย่างรุนแรง 

     

6. ท่านไม่พรอ้มที่จะเขา้ใจและใหอ้ภยัผูอ่ื้นที่พดูจารุนแรงต่อท่านได ้      

7. ท่านสามารถนึกถึงเหตกุารณท์ี่ค  าพดูรุนแรงที่ท่านเคยประสบมาได ้โดย
ที่ยงัมีอารมณ ์ความรูส้กึที่เป็นปกติ 

     

8. เม่ือมีคนอื่นใชค้  าพดูที่รุนแรงต่อท่าน ค าพดูเหล่านัน้ไม่ตดิคา้งอยู่ในใจ
ท่านแลว้ 

     

9. เม่ือไดร้บัฟังเรื่องราวใกลเ้คียงกบัทีท่่านเคยประสบกบัค าพดูรุนแรง 
ท่านสามารถรบัฟังและใหค้ าแนะน าแก่ผูอ่ื้นได ้

     

10. ท่านรูส้กึว่าท่านไดเ้อาชนะความรูส้กึทางลบต่อเหตกุารณค์ าพดูรุนแรง
ที่เคยประสบไดแ้ลว้ 

     

11. ท่านสามารถเปลี่ยนมมุมองต่อสถานการณท์ี่ประสบกบัค าพดูรุนแรง
ใหเ้ป็นไปใหท้างที่ดีขึน้ต่อตนเองได ้
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12. หลงัจากเหตกุารณท์ี่เคยประสบกบัค าพดูรุนแรง ท่านเรียนรูท้ี่จะ
ยอมรบัความรูส้กึทางลบที่เกดิขึน้ไดต้ามความเป็นจริง และใชช้ีวิตอย่าง
เขม้แข็ง 

     

13.ปัจจบุนัค าพดูรุนแรงไม่สามารถสรา้งผลกระทบทางลบต่อท่านได ้      

14. ท่านมีความรูส้กึต่อตนเองในทางบวกมากขึน้ผา่นหลงัจากเหตกุารณท์ี่
เคยประสบความเจ็บปวดจากค าพดูรุนแรงในอดีต 

     

ส่วนที ่4 แบบสอบถามประกอบการสัมภาษณเ์ชิงลกึในหัวขอ้เกี่ยวกับลกัษณะค าพูดหรือการสื่อสารที่

ก่อใหเ้กดิความเจ็บปวดทางจติใจ 

1. ใครเป็นคนใชค้  าพดูรุนแรงกบัท่านในอดีตที่สรา้งความเจ็บปวดทางจิตใจ 
2. ขอให้ท่านเล่าประสบการณ์เก่ียวกับการที่ท่านเคยถูกท ารา้ยดว้ยค าพูดที่ รุนแรงจนท่านรูส้ึก

เจ็บปวด ไม่สบายใจ หรือทกุขใ์จ 
3. จากที่ท่านเล่ามาท่านคิดว่าค าพูดแบบใดที่ท  าใหท้่านรูส้ึกเจ็บปวดหรือไม่สบายใจมากที่สดุ กรุณา

ยกตวัอย่าง 
4. เมื่อท่านประสบกับเหตุการณท์ี่ถูกท ารา้ยดว้ยค าพูด ท่านรูส้ึกอย่างไร และมีปฏิกิริยาอย่างไรใน

ตอนนั้น ทั้งในดา้นความคิด ความรูส้ึก ปฏิกิริยาทางดา้นร่างกาย ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง การด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั 

5. ท่านไดร้บัผลกระทบจากค าพดูรุนแรงที่ผูอ้ื่นใชก้บัท่านอย่างไรและมีระยะเวลายาวนานแค่ไหน 
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ส่วนที ่5 แบบสอบถามประกอบการสัมภาษณเ์ชิงลกึในหัวขอ้เกี่ยวกับลกัษณะกลวธิีรับมือเม่ือต้อง
เผชิญกับค าพูดหรือการสือ่สารทีก่่อให้เกิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 

1. หลงัจากท่านรูส้ึกเจ็บปวด ไม่สบายใจหรือทุกขใ์จจากค าพูดที่รุนแรงของผูอ้ื่นที่เขา้มาท ารา้ยท่าน 
ท่านผ่านพน้ช่วงเวลานัน้มาไดอ้ย่างไร ขอใหท้่านเล่ารายละเอียด 

2. ท่านว่าวิธีการต่าง ๆ  ตามที่ท่านไดเ้ล่า หรือตอบมา มีวิธีการใดที่ท่านเห็นว่าน่าจะเป็นปัจจยัหรือ
เงื่อนไขที่จะเป็นตวัช่วยใหส้ามารถกา้วผ่านความเจ็บปวดทางจิตใจใหบุ้คคลผ่านพน้ประสบการณอ์นัเลวรา้ย 
และเจ็บปวดจากค าพดูที่รุนแรงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

3. หลงัจากที่ใชก้ลวิธีการรบัมือขา้งตน้แลว้ คิดว่าเกิดความเปล่ียนแปลงกบัความเจ็บปวดของตวัทา่น
เองยงัไงบา้ง 
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ภาคผนวก ข 

ตวัอย่างการถอดรหสั 

 

บทสัมภาษณ ์

Case 1: อาย ุ22 / ชาย / 4 Nov'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ   

A : ตอนเด็กๆจะเป็นคณุพ่อ ถา้ตอนท่ีโตมาแลว้เป็นหวัหนา้ 

Q : เรื่องที่เคยเจอค าพดูที่รุนแรงจนรูส้กึเจ็บปวดหรือทกุขใ์จ เป็นยงัไงบา้งหรอคะ  

A : คณุพ่อชอบดถูกูตอนเดก็ ๆ ไม่ว่าจะท าอะไรก็มกับอกวา่ท าไมไ่ด ้ไม่มีปัญญาท าได ้ท าอะไรก็ผิดไปหมด พอ

โตขึน้มาเขา้ท างานหวัหนา้ชอบดา่ ชอบวิพากษ์วจิารณด์ว้ยค าแรง ๆ หยาบคาย แถมชอบดถูกูความสามารถ 

บอกว่าเราไมม่ีความสามารถ ท างานไม่ไดเ้รื่อง ใชส้มองคดิหรือเปล่าท าไมท างานไมเ่ป็น 

Q : ที่บอกว่าค าพดูพวกนีท้  าใหเ้จ็บปวด ตอนนัน้เจอค าพวกนีแ้ลว้เป็นยงัไงบา้งหรอคะ 

A : สมยัก่อนพอคณุพ่อเราเป็นคนแบบนีเ้ราเลยกลายเป็นคนที่ไมค่่อยกลา้ท าอะไร ไม่มีความมั่นใจ กลวัท าอะไร

แลว้ผิด แลว้เขาจะยิ่งไม่พอใจ เราเองก็ไม่ไดอ้ยากใหเ้ขาเสียใจเหมือนกนั กลวัว่าจะผิดพลาด เวลาคิดจะท าอะไร

สกัอย่างนงึคือเครียดไปหมด คิดมาก พอตอนโตมาเรามองยอ้นกลบัไปก็คิดนะว่าเราไมม่ั่นใจในตวัเองเลยตอน

นัน้ ส่วนหวัหนา้ที่วา่เราแรกๆเราก็คิดแหละว่าหรือเราเป็นแบบนัน้จรงิๆ เวลาท างานแลว้โดนวา่ขนาดนัน้มนักต็อ้ง

เครียดใชม่ัย้ เราก็เหมือนกนั เราไม่ชอบเลย 

Q : นานมัย้คะ กวา่จะผา่นช่วงนัน้มาได ้

A : ถา้เรื่องตอนเดก็ค่อนขา้งนาน ก็คือจนโตเลย จนตอนเราโตแลว้แต่เราก็ยงัรูส้กึเหมือนกนัวา่บางครัง้เราขาด

ความมั่นใจ เวลาเราจะตดัสินใจอะไรค่อนขา้งใชเ้วลาเยอะ บางทกี็แอบคิดว่าเป็นเพราะตอนเด็กคณุพ่อเป็นแบบ

นัน้ดว้ยมัย้ (หวัเราะ) แตถ่า้ที่ท  างานน่ีคือเราโตขึน้มากแลว้ เครียดเพราะเป็นหวัหนา้เป็นคนพดูดว้ย เถียงไม่ได ้

แต่ไม่กินเวลาเทา่ไหร ่พองานจบ เราท างานเสรจ็มนักจ็บไป 

Q : แลว้ตอนนัน้ท ายงัไงหรอคะ รบัมือกบัค าพดูหรือเหตกุารณน์ัน้ยงัไง 

A : ตอนนัน้จ าไดว้า่อยู่หา่ง ๆ จากคณุพ่อเลย พยายามไมเ่ขา้ไปหาโดยไม่จ าเป็น แมจ้ะรูน้ะวา่อาจเป็นวิธีการท่ี

ไม่ค่อยดเีท่าไหร ่แต่ตอนนัน้มนัชว่ยใหเ้ราสบายใจขึน้ไดจ้รงิ ๆ กลายเป็นเราเขาไปคยุกบัคณุแม่แทน คณุแม่ท่าน
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ก็ปลอบ ก็ช่วยพดูกบัคณุพ่อใหรู้ส้กึเหมือนมี Safe zone ที่คอยชว่ยเรา ท าใหผ่้านพน้ชว่งนัน้มาไดเ้ลย ส่วน

หวัหนา้ ที่ชอบพดูวิจารณเ์ราแรง ๆ ก็ไดเ้พื่อน ๆ ที่ท  างานน่ีแหละที่คอยชว่ยปลอบ ช่วยใหก้ าลงัใจ ท าใหเ้ราแน่ใจ

ว่าตวัเองไม่ไดเ้ป็นแบบท่ีหวัหนา้บอก 

Q : หลงัจากที่ลองห่างหรือวา่มีการระบายใหเ้พื่อนฟังแลว้ ยงัเจ็บปวดอยูม่ัย้คะ 

A : ตอนนีไ้ม่แลว้ครบั หลงั ๆ คณุพ่อไม่พดูแบบนัน้แลว้ สงสยัถา้พดูแลว้คณุแม่จะโกรธ (หวัเราะ) เราเองก็โตขึน้

แลว้ดว้ยเหมือนกนั อะไรท่ีตอนเด็กๆเราไม่กลา้ท า ตอนนีเ้ราก็พยายามจะลองท าด ูไมว่่าจะเรื่องอะไรจะพยายาม

บอกตวัเองว่าเราท าไดไ้วก้่อนเลย ตอนนีเ้ราเลือกจะเชื่อในตวัเองใหม้ากขึน้ 

 

Case 2: อาย ุ32 / หญิง / 5 Nov'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ  

A :  แฟนที่เคยคบเมื่อ 2 ปีก่อนกบัเพื่อนสนิทค่ะ 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เจอตอนนัน้เป็นยงัไงหรอคะ 

A : แฟนที่เราคบตอนนัน้หาว่าเรานอกใจทัง้ ๆ ที่เราไม่มใีคร เขาเป็นคนแบบที่ชอบคิดเองเออเอง มโนไปเองวา่

เรามคีนอื่น ตอนนัน้เราพยายามบอกว่าไมจ่รงิ ๆ ก็ดา่เราเสีย ๆ หาย ๆ  จรงิๆเขาเป็นคนอารมณร์อ้นอยู่แลว้ เวลา

ที่ทะเลาะกนัเขาจะใส่อารมณก์บัเราเกินกวา่เหตตุลอด ชอบพดูจากแรงๆ ใส่เรา แบบ รา่น อีตวั อีเหีย้ พอไม่ได้

ดั่งใจกจ็ะขู่วา่จะเอาไปประจานคนอื่นว่าเราเป็นยงัไง ชว่งที่คบกนัมาก็ทะเลาะกนัมาตลอดนะคะ แต่ว่าตอนหลงั

มาทะเลาะกบัแรงๆแลว้จบที่เราโดนท ารา้ยรา่งกายก็มี 

Q : แลว้เพื่อนสนิทที่เคยใชค้  าพดูรุนแรงเรื่องเป็นยงัไงหรอคะ 

A : เป็นอีกคนนึงที่ท  ารา้ยความรูส้กึเรามากเหมือนกนั ครัง้นึงเคยทะเลาะกนัแต่จ าไม่ไดแ้ลว้ว่าเรื่องอะไร แต่จ า

ไดว้่ามนัด่าเราว่า อีตอแหล อตุสา่หม์าคบเป็นเพื่อนดว้ยเพราะสงสาร ต่อไปนีไ้ม่อยากคยุกบัคนชัน้ต ่าแลว้ เรา งง 

มาก วา่เราไปท าอะไรใหเ้ราไม่เคยไปพดูอะไรไม่ดีเก่ียวกบัมนัใหค้นอื่นฟังเลย เรารกัเพื่อนคนนีม้าก บางทีอาจไป

โดนคนอื่นป่ันใหเ้ชื่อวา่เราเป็นคนไม่ดีก็ได ้มนัเลยมาดา่เรา มาเหยียดเรา 

Q : ตอนนัน้รูส้กึยงัไงบา้งหรอคะ หลงัจากเจอค าพดูพวกนัน้ 

A : ทัง้แฟนที่ท  ารา้ยเรา และเพื่อนท่ีมาใส่รา้ยวา่เราเสีย ๆ หาย ๆ ตอนนัน้จ าไดว้่าจิตตกไปพกัใหญ่ ๆ เอาจรงิ ๆ  

ทัง้ 2 คนนีเ้ป็นคนท่ีมีผลกบัจิตใจเรามากเลยตอนนัน้ตอนเกิดเรื่องเราเครียดมาก เรียกว่ากินไม่ไดน้อนไม่หลบั 

รูส้กึหวาดระแวงดว้ย เพราะไม่รูว้า่เขาจะเอาเราไปพดูกบัคนอื่นยงัไง เราจะกลายเป็นคนไม่ดใีนสายตาคนอื่นมัย้ 
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Q : ตอนนัน้ผ่านช่วงเวลาเหล่านีม้าไดย้งัไงหรอคะ อยา่งเช่นเขาวา่เราแลว้ยงัไงต่อ 

A : เหมือนเรากม็านั่งคิดอะ่ค่ะ พอคิดไปคิดมาเราไม่ไดเ้ป็นคนแบบนัน้ เรามีคณุค่ามากกวา่นัน้ เราก็ปฏิเสธ

ความคิดแย่ ๆ และการใส่รา้ยที่ไม่จรงิ เราเป็นคนท่ีรูว้่าตวัเองเป็นคนอย่างไรดีที่สดุ อะไรท่ีไม่จรงิ เรื่องอะไรท่ีท า

รา้ยใหเ้รารูส้กึแย่จะใส่ใจไปท าไม พอคิดไดแ้บบนีน้ี่เหมือนเดินออกจากเขาวงกตเลยนะ ชวีิตดขีึน้มาก 

Q : แลว้ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งแลว้คะ ยอ้นกลบัไปคิดถงึเรื่องนีแ้ลว้รูส้กึยงัไงบา้ง 

A : ไม่รูส้กึอะไรแลว้ค่ะ เหมือนจ าเป็นประสบการณ ์ก็ไม่ไดโ้กรธแลว้ แต่ไม่ไดอ้ยากจะยุ่งเก่ียวดว้ยอีก คือพอ

หลงัจากที่เราตดัสินใจวา่ มนัไม่จรงิแลว้เราไม่มีอะไรตอ้งกลวั เรารูต้วัเราเองดวี่าเราเป็นยงัไง คนท่ีเขาอยูใ่กลเ้รา

รูจ้กัเราจรงิ ๆ  เขาจะรูเ้องพอเราคิดแบบนัน้ มนัปลดล็อกความรูส้กึเราไปเลย ตอนนีค้ิดว่าดขีึน้มากแลว้จรงิ ๆ ค่ะ  

 

Case 3: อาย ุ34 / ชาย / 11 Nov'23 

Q : ค าพดูรุนแรงในอดตีที่เคยไดร้บัผลกระทบ เกิดจากใครหรอคะ 

A : หลกัๆ มาจากคณุครู และเพื่อนสนิทสมยัเรียนครบั 

Q : เรื่องที่เคยเจอ มีค  าพดูที่รุนแรงจนรูส้กึวา่เจ็บปวดหรือทกุขใ์จยงัไงบา้งหรอคะ 

A : คณุครูสมยัมธัยมเคยบอกว่าคะแนนสอบของเราไม่ค่อยดีเทา่ไหร ่สงสยัว่าอาจเป็นคนที่เรียนรูช้า้ นอกจากนี ้

ยงับอกว่านา่จะมีปัญหาเรื่องการเขา้สงัคมหรือมีปัญหาทางจิต เพราะวา่มีเพื่อนนอ้ย ส่วนอีกกรณีคอืเพื่อนสนิท

เลย ทะเลาะกนัค่อนขา้งรุนแรง ซึง่เราก็ถามวา่ถา้เราท าอะไรผิดเราขอโทษ แตเ่พื่อนไม่ยอมบอก เงยีบอย่างเดยีว 

จนสดุทา้ยความสมัพนัธก์็ห่างหายกนัไป เสียดายความสมัพนัธด์ี ๆ แบบนัน้นะ ไม่ยอมพดูกนับางทีเจ็บปวด

มากกวา่พดูกนัตรง ๆ ซะอีก 

Q : จากเรื่องที่พบเจอมีผลกระทบยงัไงบา้งหรอคะ 

A : เรามีความรูส้กึเครียด สงสยัว่าเราเป็นแบบท่ีคณุครูพดูหรือเปล่า ยิ่งพอเจอเรื่องเพื่อนเราคดิมากบางเวลา

สมยัก่อนชอบมีความคิดผดุขึน้มาวา่ เอ๊ะ...หรือเราเป็นคนผิดปกตจิรงิ ๆ 

Q : มีวิธีการรบัมือกบัเรื่องเหล่านีย้งัไงบา้งหรอคะ 

A : พยายามปรบัปรุงตวัเอง โดยการตัง้ใจเรียนและเขา้สงัคมมากขึน้ ซึ่งทา้ยที่สดุแลว้ตวัเราเองพบว่า เราไม่ใช่

คนโง่อย่างที่คณุครูสงสยั แถมเพื่อนยงับอกว่าเราเป็นคนที่คบหาดว้ยงา่ยอกีต่างหาก ส่วนเรื่องเพื่อนท่ีมีปัญหา

ทะเลาะกนัรุนแรง แลว้ห่างหายกนัไป เราก็พยายามหาอยา่งอื่นท าและหาเพื่อนใหม่ๆ ท่ีเขา้กบัเราได ้ 

Q : ตอนนีเ้ปล่ียนแปลงไปยงัไง 
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A : ตอนนีเ้ราไม่กลวัการออกจาก Comfort zone ของตวัเองแลว้ เราคดิวา่พอเผชิญหนา้กบัปัญหาไดก้็จะเห็นว่า

บางปัญหามนัเรื่องเล็กนอ้ย ตอนนีเ้วลามีเรื่องไม่สบายใจพยายามหาอย่างอื่นท า ใส่ใจเรื่องเครียด ๆ นอ้ยลง ก็

ท าใหเ้รารูส้กึดีขึน้ไดแ้ลว้ 

 

Case 4: อาย ุ26 / หญิง / 12 Nov'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เป็นญาติผูใ้หญ่ของเราค่ะ เป็นอาที่เป็นผูป้กครองของเราหลงัจากพ่อเสีย 

Q : เรื่องราวตอนนัน้เป็นยงัไงหรอคะ  

A : พ่อแม่เราแยกทางกนั แลว้ตอนแรกเราก็อยู่กบัพ่อ ตอนหลงัมาพ่อก็เสียค่ะ แต่แม่มีครอบครวัใหม่ไปแลว้ เรา

กบันอ้งเลยตอ้งไปอยู่กบัอาตัง้แตต่อนนัน้มา แตว่่าอาเราเป็นคนโมโหรา้ย ชอบด่าเรากบันอ้งเราบ่อยๆ เวลาที่เรา

ท าอะไรใหไ้ม่พอใจ จะเป็นค าหยาบคายแบบ พวกมึงมนัโง่ ควาย ไอเ้ด็กเนรคณุ อีพวกไรป้ระโยชน ์เลีย้งมาเสีย

ขา้วสกุ ที่พดูบ่อยมากๆคือบอกวา่เราไม่นา่เกิดมาเลยเกดิมาก็เป็นภาระ ขนาดแมย่งัไม่อยากจะเอาไปอยู่ดว้ย 

ท าไมตอ้งมาเป็นภาระเขา (อา) อกี 

Q : ผลกระทบจากค าพดูพวกนัน้กระทบกบัเรามากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ 

A : ตอนนัน้เราก็เคยคดินะวา่ เออ...เราอาจจะไม่น่าเกิดมาจรงิ ๆ เกิดมาก็ท าคนอื่นล าบาก เป็นภาระ เรารูส้กึวา่

ไม่มีใครตอ้งการเราเลย เราเป็นคนท่ีไม่มีคณุคา่อะไรเลย 

Q : รบัมือกบัความรูส้กึตอนนัน้ยงัไงบา้งหรอคะ 

A : หลงั ๆ เราไม่ใส่ใจค าพดูแบบนัน้เลย อยากจะพดูอะไรก็พดูไป เขาเหน่ือยเขาก็หยดุเอง ตวัเรารูว้า่มนัไม่เป็น

ความจรงิ ตอนหลงัเขา้ไปหาปู่ บอ่ย ปู่ เขาก็ใหก้ าลงัใจแลว้บอกวา่เราไม่ใช่คนแบบนัน้ เราเป็นเด็กด ีเราก็รูส้กึวา่

ตวัเองมคี่าขึน้ แลว้ก็ไม่หวั่นไหวตอ่ค าพดูแย่ ๆ ของอาหรือคนอื่น ๆ แลว้ 

Q : หลงัจากเรื่องนีผ่้านไปแลว้ ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งหรอคะ 

A : ตอนนีไ้ม่อะไรแลว้ค่ะ เราคดิว่าเราโชคดีที่มีปู่ อยู่ ดีที่วนันัน้เราไดค้ยุกบัปู่  พอมีคนบอกเราวา่เราไม่ใช่แบบนัน้

นะ เราก็รูส้กึวา่มคีนมองเห็นวา่เราไม่ไรค้่า เราก็มกี าลงัใจมากขึน้ พอเริ่มเชื่อในตวัเองมากขึน้ ค าพดูของคนอื่นท่ี

เขาไม่ไดห้วงัดกีบัเรามนัก็ไมม่ีผลแลว้ค่ะ 

 

Case 5: อาย ุ28 / หญิง / 12 Nov'23 
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Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เพื่อนสนิทเราเอง 

Q : เรื่องราวตอนนัน้ท่ีเจอค าพดูรุนแรงเป็นยงัไงหรอคะ 

A : จ าไดว้่าเหมือนอยู่ดี ๆ เพื่อนก็แปลก ๆ ไป เราก็พยายามจะคยุจะถามว่าเราท าอะไรใหไ้ม่พอใจรป่ึาว เพื่อน

เรากเ็งียบใส่ไม่ตอบ ท าเหมือนเราไม่มีตวัตนตรงนัน้ หลงัจากนัน้เพื่อนคนนีก้็ไปพดูกบัคนอื่นใหเ้ราเป็นคนแย่ๆ ใส่

รา้ยเราเรื่องอื่น ๆ ตา่ง ๆ นานา ท าใหเ้พื่อนคนอื่นก็หลงเชื่อไปดว้ย ถึงขนาดมาพดูกบัเราวา่ไปท าแบบนัน้กบั

เพื่อนไดย้งัไง เพื่อนเรากลายเป็นคนน่าสงสาร ส่วนเราเป็นคนรา้ยไปเลย 

Q : ตอนนัน้รูส้กึยงัไงบา้งคะ หลงัจากที่มเีรื่องนีเ้กิดขึน้ 

A : รูส้กึแย่มากเลยตอนนัน้ มนัเครียด เราเสียใจที่เพื่อนสนิทเราท ากบัเราแบบนีด้ว้ย แลว้กเ็พื่อนคนอื่นที่เชื่อ

เพื่อนคนนัน้แต่ไมเ่ชื่อเรา เราไม่อยากไปเจอใครเลย เรารูส้กึวา่ตอนนัน้เราเป็นคนรา้ยมากในสายตาคนอื่น ทัง้ที่

เราไม่รูด้ว้ยซ า้วา่เราท าอะไรให ้

Q : แลว้รบัมือกบัเรื่องนีย้งัไงหรอคะ 

A : ตอนนัน้พอหลงัจากแบบเสียใจเต็มที่แลว้ก็มาคิดได ้ว่าในเมื่อเราไม่ไดท้  าอะไรผิด เราก็ไม่ตอ้งใส่ใจ แค่เสีย

ความรูส้กึเฉย ๆ แลว้ยิ่งเพื่อนคนอื่นของเราที่หลงเชื่อวา่เรานิสยัไม่ดีจรงิ ๆ หลงั ๆ เราก็คดิไดว้า่ถา้เราไม่ไดเ้ป็น

จรงิ ๆ จะไปกลวัท าไม ความจรงิคือความจรงิ เราก็พยายามถอยห่างจากเพื่อนสนิทกบัคนอื่น ๆ ที่หลงเชื่อแลว้มา

ใส่รา้ยเรานะ มนัก็สบายใจขึน้ เพราะยงัมีเพื่อนคนอ่ืน ๆ ที่รูว้า่เราเป็นคนยงัไงก็ยงัคบกบัเพื่อนคนอืน่ ๆ ได้

ตามปกติจนถึงปัจจบุนัเลย 

Q : หลงัจากเรานีแ้ลว้เราเปล่ียนไปบา้งมัย้คะ 

A : เราคิดว่าเราเปล่ียนนะ คอืตอนนัน้เราเสียใจใชม่ัย้ แตว่่าพอเราตดัสินใจถอยออกมา เราคดิวา่เรายืนหยดัใน

ตวัเองมากๆ แบบไมว่่าใครจะพดูยงัไง เราไม่สนเลย เรารูว้่าเราเป็นยงัไง เรารูว้่าเราไม่ไดเ้ป็นแบบนัน้ คนที่เขาเชื่อ

เราเขากจ็ะอยูก่บัเรา เอาจรงิคือมนัดีมากนะ เหมือนเรื่องแย่ๆในวนันัน้กรองคนรอบตวัเรา คนที่เราคบอยู่ดว้ย

ตอนนีท้กุคนเชื่อในตวัเรามาตลอดจรงิๆ 

 

Case 6: อาย ุ39 / หญิง / 18 Nov'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : ของเราเป็นอาจารยส์มยัมหาวิทยาลยัเลย 
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Q : เล่าเรื่องค าพดูรุนแรงที่เกิดขึน้ตอนนัน้หน่อยไดม้ัย้คะ  

A : เขาชอบหวัเราะใส่เราเวลาเราตอบค าถามผิดบอกว่าฉลาดนอ้ย ส าเนียงแย่มากเหมือนคนต่างดา้วพดู แถม

พดูวนไปมา คดิเยอะ ๆ ก่อนตอบก็ได ้แถมเวลาสอบก็บอกวา่สอบไปก็ไม่น่าจะไดค้ะแนนดีนะ เตรยีมเรียนใหม่

เลยดีกว่า คือ ไม่รูว้่าเราเคยไปท าอะไรใหเ้ขาหมั่นไส ้แต่เขาไม่ไดใ้ชค้  าหยาบคายว่าเรานะ แตม่นัแปลความ

ออกมาไดว้่าดถูกู ดอ้ยคา่เรา 

Q : ตอนนัน้รูส้กึยงัไงบา้งหรอคะ 

A : ดว้ยความที่เขาเป็นอาจารย ์เราจะไปเถียงอะไรมนัก็ไม่ไดใ้ช่มัย้ เลยกลายเป็นวา่เขาดถูกูจนเรารูส้กึแย่มาก

ตลอดเทอมที่เรียนวชิานัน้ ลามไปวิชาอื่น ๆ จนไม่อยากไปเรียนเลย พอไม่อยากไปเรียนมนัก็กระทบไปหมดจน

เราเครียดไปเลยช่วงนัน้ 

Q : ตอนว่าผ่านมาไดด้ว้ยดใีช่มัย้คะ ตอนนัน้ท ายงัไงบา้งหรอคะ 

A : ก็ผ่านมาไดด้ีนะเราว่า (หวัเราะ) ตอนนัน้เราแบบอยากเอาชนะมาก ๆ แบบว่าเราใช่มัย้ ไดเ้ลย เราพยายาม

พิสจูนต์วัเองเลย จ าไดว้่าขยนัอ่านหนงัสือขึน้มามาก ฝึกสกิล (Skill: ทกัษะ) ตา่ง ๆ ที่คิดว่าเรายงัออ่นอยู่ แลว้เรา

ก็ท าคะแนนวิชาที่อาจารยท์ าใหเ้ราไม่มั่นใจ เคยดถูกูเราออกมาไดด้ี เกรด A เลย ส่วนวิชาอื่น ๆ ก็เกรดดีหมด

เหมือนกนั คงเรียกวา่แรงฮึด สดุทา้ยอาจารยค์นนัน้ก็ขอโทษเราที่ท  าใหเ้รารูส้กึไม่ดีและยอมรบัเรา 

Q : หลงัจากผา่นเรื่องนีม้าแลว้ ยงัรูส้กึกบัค าพดูรุนแรงประมาณนีอ้ยู่อีกมัย้คะ 

A : ไม่แลว้ หลงัจากนัน้มาเราคิดเลยวา่ความพยายามอยู่ที่ไหนความส าเรจ็อยู่ที่นั่น ใครจะมาว่าอะไรยงัไงเราไม่

เป็นไรเลย  

 

Case 7: อาย ุ40 / ชาย / 19 Nov'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เพื่อนรว่มงานในที่ท  างานเกา่ 

Q : เรื่องราวตอนนัน้เป็นยงัไงบา้งคะ 

A : ตอนที่ท างานรว่มกนัแลว้งานผิดพลาด ดนัไปฟ้องหวัหนา้ หาวา่ที่งานผิดพลาดเป็นเพราะเราตรวจสอบขอ้มลู

ไม่ดี ทัง้ ๆ ที่ไม่ใช่หนา้ที่ของเรา และเราตรวจสอบดีแลว้ในส่วนของเราว่าถกูตอ้ง หวัหนา้ก็มาโทษวา่เราผิด มีอีก

กรณีหน่ึงมอบหมายงานใหเ้ราเยอะมาก แถมใหเ้วลาท านอ้ย เรากอ็ดหลบัอดนอนท าจนเสรจ็ เพื่อนในทีมคนอื่น
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มีแต่ชมเราว่างานออกมาดี แตเ่พื่อนคนนัน้กบัหวัหนา้มาบอกวา่ งานคณุภาพยงัไม่ได ้เรายงัพยายามไม่พอ 

ความสามารถเรายงัไม่ถงึ ที่นี่ไม่มีที่ใหค้นท างานห่วย ใหเ้ราพจิารณาตวัเองแลว้พยายามมากขึน้ 

Q : เรื่องตอนนัน้มีผลกระทบกบัตวัเรามากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ 

A : เครียดมาก รอ้งไหอ้ยู่สองสามวนั เป็นปมในใจไปพกัหนึ่งเลยนะ 

Q : ตอนนัน้รบัมือกบัเรื่องนีย้งัไงคะ 

A : ปัญหาเก่ียวกบัเพื่อนรว่มงาน กบัหวัหนา้ที่มาใส่รา้ยเรา มาโทษเราว่าผิด หลงัจากเราจิตตก เราก็คดิไดว้า่

ท าไมเราตอ้งยอมรบัอะไรท่ีมนัไมเ่ป็นความจรงิ แลว้หวัหนา้บอกวา่เรายงัพยายามไม่พอ ท างานยงัไม่ไดค้ณุภาพ 

เราเลยพยายามมากกว่าคนอื่น เพื่อพิสจูนต์นเอง ใหเ้ห็นวา่เรามคีวามสามารถ มีความตัง้ใจ แมว้า่หวัหนา้จะ

แกลง้ไม่รบัรู ้ก็ไม่เป็นไร สดุทา้ยคนอื่น ๆ  ชื่นชมเรา แลว้ความพยายามของเราก็ท าใหเ้ราไดท้ างานที่ใหม่ที่ดีกว่า

ที่เดิม 

Q : หลงัจากผา่นเรื่องราวนัน้มาแลว้ รูส้กึตวัเองเติบโตขึน้จากปัญหานัน้บา้งมัย้คะ  

A : แน่นอน ตอนนีเ้ลยคิดไดว้า่ ขอแค่เรารูต้วัเองและพยายามมากพอก็จะท าใหเ้ราเจอแต่ส่ิงดี ๆ ตอ่ใหเ้รา

จะตอ้งเจอเรื่องแบบเดิมอกี ก็เชื่อว่าจะปรบัตวักบัปัญหาแลว้รบัมือไดด้ีขึน้กวา่วนันัน้นะ 

 
Case 8: อาย ุ36 / ไม่ระบุเพศ / 3 Dec'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : นี่คิดว่าเป็นเพราะคณุแม่ ช่วงหลงัจากที่เลิกกบัคณุพ่อ 

Q : เรื่องราวตอนนัน้เกิดอะไรขึน้หรอคะ 

A : คณุแม่ว่าดว้ยค าพดูแรงๆ เชน่ เด็กเปรต เคยท าอะไรดีๆ ใหช้ื่นใจบา้งมัย้ ภาระ เลีย้งเสียขา้วสกุ บางทียงัมา

ตดัพอ้ใส่อีกว่า แม่ก็เลีย้งมาไดด้เีท่านีแ้หละ แม่จะล าบากยงัไงลกูก็ไม่เคยสนใจอยู่แลว้ หรือบางครัง้บอกวา่

อยากจะตายๆ ไป เพราะนี่ท  าใหเ้ขาเหน่ือย 

Q : ไดร้บัผลกระทบจากเรื่องนีม้ากนอ้ยแค่ไหนคะ 

A : ดว้ยความที่เขาเป็นแม่ไง พอไดย้ินค าพดูแบบนีเ้ป็นประจ า น่ีกเ็ครียดนะ รูส้กึว่านี่ไมม่ีคณุคา่เลย  

Q : ตอนนัน้รบัมือกบัเรื่องที่เกดิขึน้ยงัไงหรอคะ 
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A : อยู่ห่างจากคณุแม่ เขา้หาคณุแม่เฉพาะเวลาที่จ  าเป็น โดยเฉพาะชว่งที่คณุแม่อารมณไ์ม่ดี ส่วนใหญ่อยู่แตใ่น

หอ้ง ใชว้ิธีอ่านหนงัสือ เล่นอินเตอรเ์น็ต ท างานอยา่งอื่นไปเรื่อย ตอนนัน้ผ่านช่วงแย่ ๆ มาดว้ยการใชช้ีวติแบบนัน้

เลย อาจไมใ่ชว่ิธีที่ดีที่สดุ แต่สบายใจที่จะท ามนั 

Q : ตอนนีผ่้านพน้เรื่องนีม้าไดแ้ลว้ใชม่ัย้คะ ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ 

A : ส่วนตอนนีก้็โอเคขึน้แลว้ ไม่คอ่ยมีแลว้ สงสยัขีเ้กียจบ่นแลว้ แก่แลว้ดา่ไปก็เหน่ือย (หวัเราะ) สดุทา้ยคือเราก็

ตอ้งอยูก่บัเขาอยู่ดี กต็อ้งปรบัตวัแหละ อยู่ที่เราจะใชช้ีวติรว่มกบัท่านยงัไง 

 
Case 9: อาย ุ35 / หญิง / 16 Dec'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เพื่อนสนิทเราค่ะ  

Q : ตอนนัน้เกิดอะไรขึน้หรอคะ  

A : เพื่อนสนิทมาว่าเราว่าท าตวัรา่น กระหร่ี เพราะคดิวา่เราไปจีบแฟนของเขา ตอนนัน้ตกใจและเสียใจมาก

เพราะไม่จรงิเลย แค่พวกเขาทะเลาะกนัแลว้แฟนเพื่อนก็มาถามวธีิงอ้เลยคยุกนัพกัหนึง่  ทีนีเ้พื่อนเลยไปฟ้องแฟน

เราจนท าใหแ้ฟนเราเขา้ใจเราผิด แลว้ก็หาว่าเรานอกใจเขา หาวา่เราท าตวัเหีย้ จนทะเลาะกนัใหญ่โต ตอนนัน้

เจ็บปวดชะมดัที่คนที่เราใหค้วามส าคญัมากล่าวหาเราแบบผิด ๆ 

Q : จากเรื่องนีม้ีผลกระทบกบัตวัเราเองเยอะมัย้คะ 

A : ก็ค่อนขา้งเยอะนะคะ การท่ีเพื่อนสนิทกบัแฟนมากล่าวหาเราผิด ๆ นี่มนัก็รูส้กึไม่ดีนะ คือทัง้เพื่อนสนิทและ

แฟนก็เป็นคนท่ีมีผลต่อใจ พอเขามาวา่เรากเ็ครียด รูส้กึไมด่ีดว้ย ยิง่มนัแบบลามไปถงึแฟนเรา แลว้แฟนเรากเ็ชื่อ

เขาไปอีกตอนนัน้คือเจ็บปวดจรงิ ๆ   นอนไม่หลบัเลยช่วงที่มีปัญหากนั 

Q : ตอนนัน้ท ายงัไงต่อหรอคะ หลงัจากที่เขามาพดูกบัเราแบบนัน้แลว้ 

A : เราก็ยืนยนั ปฏิเสธวา่ที่เขาพดูว่าเราไปจีบแฟน ไปแยง่แฟน ไปมีคนอื่น ไม่เป็นความจรงิ ดงันัน้จะทะเลาะก็

ทะเลาะเลย ถา้คนไมเ่ชื่อใจกนัอยู่กนัต่อไปก็ยาก ตอนนัน้จ าไดว้่าเขากลา่วหาอะไรเราก็ไม่ยอมรบั แลว้เอา

หลกัฐานใหด้ตูลอดว่าเราไม่ไดเ้ป็นแบบนัน้ สดุทา้ยเรื่องมนัก็ค่อย ๆ จางกนัไปเราก็ไมค่่อยไดค้ยุกบัเพื่อนคนนัน้

แลว้ แต่เพื่อนเขากม็าขอโทษเรานะ ส่วนแฟนก็ไม่ไดค้บต่อเพราะความที่ไม่ยอมเชื่อใจกนัน่ีแหละ 

Q : ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ หลงัจากที่เคยเกิดเรื่องแบบนัน้ ยงัรูส้กึแย่เวลานึกถงึมัย้ 

A : ตอนนีช้ีวิตดมีากอะไรไม่จรงิไม่ใส่ใจเลย เหมือนเราโตขึน้แลว้ดว้ย 
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Case 10: อาย ุ30 / หญิง / 16 Dec'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : แม่เราเลย แม่เป็นคนท่ีอารมณร์า้ย ชอบพดูจาค ารา้ยๆตลอด 

Q : เรื่องราวนัน้มีการใชค้  าพดูแบบไหนหรอคะ 

A : เวลาที่อารมณเ์สีย ชอบพดูจารา้ยๆ ยิง่เวลาท าอะไรไม่ไดด้ั่งใจแม่จะด่า และตบหนา้เรากบัพ่ีตลอด พอโต

ขึน้มากย็งัพดูจาแย่ๆ ใส่ เช่น อยา่ไปโง่เอาผูช้ายที่ต  ่ากวา่มาคบ คบใครทัง้ทีกต็อ้งเอาที่มนัรวยๆ แลว้เอาเงินมาให้

ฉนัดว้ย ถา้แม่มาขอเงินแลว้เราไม่ใหเ้ราจะโดนด่าว่า คนอย่างมึงท าอะไรก็ไม่เจรญิหรอก 

Q : ผลกระทบต่อตวัเรากบัเรื่องนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ 

A : เราสงสยัในตวัเองอยู่นานหลายปีเลยนะ เพราะรูส้กึว่าตวัเองไม่มีคณุคา่เลยส าหรบัใครไมม่ีใครรกัเรา ขนาด

คณุแม่ยงัไม่รกัเราเลยแลว้จะมีใครรกัเรา พอเป็นแบบนัน้มนัก็คดิฟุ้งซ่านจนเครียดไปดว้ย 

Q : รบัมือกบัเรื่องนีย้งัไงบา้งคะ 

A :  เรารูส้กึว่าโชคดีที่ไดเ้พื่อนสนิทและพี่คอยชว่ยปลอบใจ คอยรบัฟัง เพราะจรงิๆ แลว้เราเองกใ็หเ้ขา้ใจและให้

อภยัแม่ ไม่อยากเครยีดจนเก็บมาคิดดว้ยเลย เราเลยพยายามลองท าตาม เพื่อนสนิทกช็วนออกไปท ากิจกรรม

ต่าง ๆ ไปตามดารานกัรอ้ง พี่เราก็ชวนเราไปท าอย่างอื่นเรียกวา่ใหเ้รายุง่ ๆ ไว ้กบัสนใจอย่างอื่น จะไดไ้ม่มีเวลา

ฟุ้งซ่าน ซึ่งก็ไดผ้ลนะ มนักด็ีขึน้จรงิๆแหละ  

Q : แลว้ตอนนีผ่้านพน้มาแลว้ มกีารเปล่ียนแปลงไปยงัไงบา้งคะ 

A : ยงัไงก็เป็นแม่ เราก็ยงัอยู่กบัแม่ที่เป็นแบบนีน้ะ แตเ่ราก็ปรบัตวัเองใหอ้ยู่ไดแ้ทน อะไรไม่จ าเป็นตอ้งใส่ใจก็

ปล่อย เราไปมองหาความสขุจากเรื่องอื่นแทน อย่างที่บอกว่าออกไปกบัเพื่อน พอสนใจอยา่งอื่น เรื่องแม่กเ็ฉยๆ

ไปแลว้ 

 
Case 11: อาย ุ29 / หญิง / 17 Dec'23 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : ที่จ าไดค้ือเพื่อนสนิทสมยัมธัยมเลยสนิทกนัมาก อีกครัง้นงึเป็นลกูคา้ 

Q : เรื่องราวเป็นมายงัไงหรอคะ  
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A : ช่วงนัน้เพื่อนสนิทมนัมาขอยมืเงิน เรากใ็หย้ืมไปนะไม่นอ้ยเหมือนกนั แต่พอเราตอ้งการใชเ้งิน ทวงมนั มนัก็

บอกว่าเราขีเ้หนียว ไม่เห็นแกเ่พื่อน เห็นแก่ตวั เห็นคนล าบากก็ไมเ่ขา้ใจ มาด่าว่าเราแบบ เลว เหีย้ ไม่น่าคบกนั

เลย เรากง็งนะ ว่าท าไมเพื่อนเราถึงวา่เราแรง ๆ แบบนัน้ จรงิ ๆ มคี  าแรงกวา่ตวัอยา่งที่ยกมานะ แต่ไม่อยากจ า

แลว้ ส่วนลกูคา้อนันีเ้ราโตแลว้ เคยมีครัง้หน่ึง จู่ ๆ ไม่พอใจสินคา้กม็าดา่ ๆ ๆ เรา แลว้บอกวา่จรงิ ๆ มาพดูกบั

พนกังานก็ไม่น่าจะรูเ้รื่องหรอก เพราะถา้เรียนมาสงูก็นา่จะไปท าอย่างอื่นแลว้ นี่เราก็คิดว่าเราจบปรญิญาตรีนะ 

ท าไมตอ้งมีดถูกูกนั ไม่เขา้ใจ อีกครัง้ คือ มาบอกใหเ้ราไปเที่ยวไปกินขา้วกบัเขา เขาถงึจะซือ้สินคา้เรา คือ อยาก

เลีย้งเราเป็นเด็กเส่ียน่ะ ดถูกูกนัเกินไปมัย้ล่ะ 

Q : รูส้กึยงัไงบา้งหรอคะ ตอนท่ีเจอเรื่องนี ้

A : เวลาเราเจอคนมาวา่หรือท ากบัเราแบบนีค้อื อย่างแรกเลยมนัก็ตอ้งรูส้กึแย่แหละ แต่ตอนลกูคา้นี่คือ จติตก

และเครียดที่ตอ้งเจออะไรแบบนี ้ตอนที่เขาพดูจาดถูกูคือโมโหมากจนตวัเราสั่นไปหมดเลยตอนนัน้ 

Q : รบัมือยงัไงหรอคะ 

A : ตอนเพื่อนว่าเราขีเ้หนียว เห็นแก่ตวั พรอ้มกบัดา่เราดว้ยค าหยาบต่าง ๆ นานา นี่โชคดีที่ไดเ้พื่อนอีกคนเขา้มา

ใหค้  าปรกึษา บอกวิธีแกปั้ญหา พอเรารูส้กึวา่มคีนฟังเรา ชว่ยเราคิด ท าใหเ้รามีสติมากขึน้ ในท่ีสดุก็แกปั้ญหากบั

เพื่อนสนิทได ้ ส่วนลกูคา้คนที่มาด่า มาดถูกูเรา หรือคนที่เขา้มาคกุคามทางเพศเรา ก็ไดเ้พื่อนท่ีท างานท่ีออก

รบัหนา้แทนเวลาพวกนัน้มา แลว้เพื่อนท่ีท างานกใ็หค้  าปรกึษาไดด้มีาก ใหก้ าลงัใจเรา 

Q : แลว้ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ ยงัรูส้กึแย่กบัเรื่องนีอ้ยูม่ัย้ 

A : ตอนนีส้ขุภาพจิตก็ดีขึน้นะ ปัญหาอะไรมนัก็จบไปแลว้ เวลาเรารูส้กึแย่เพื่อนรอบตวัเราจะพยายามมาคยุกนั
เรื่องสนกุ ๆ ดงึเราออกจากความเครียดตรงนัน้ได ้นึก ๆ ไปก็ขอบคณุที่รอบตวัเรามคีนดี ๆ ที่ช่วยเหลือเราเสมอ 

 

Case 12: อาย ุ36 / ไม่ระบุเพศ / 24 Dec'23 

Q :ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดตีที่ผ่านมาเกดิจากใครหรอคะ 

A : นี่คิดว่าหลกัๆ มาจากคณุพ่อเลยล่ะ 

Q : เรื่องราวเป็นยงัไงหรอคะ 

A : คณุพ่อด่านี่วา่ไม่มีสมัมาคารวะ เถียงค าไม่ตกฟาก อย่ามาเถียงขา้ง ๆ ค ูๆ ปัญญาอ่อน โง่ แลว้ก็บอกว่าถา้

ยงัเถียงอกีจะตบใหห้นา้หนั แลว้นี่ก็รูส้กึว่าไม่ผิดเลยเถียง เลยโดนตบหนา้ ตอนนัน้เจ็บทัง้ใจเจ็บทัง้หนา้เลย ดีนะ

คณุแม่เขา้มาขวาง คณุพ่อเลยด่าว่าสมองมีปัญหาแลว้ถงึคิดไม่ได ้อีกครัง้หน่ึงทะเลาะกบันอ้ง คณุพอ่เห็นว่า
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ทะเลาะกนั เลยด่าหาวา่นี่สรา้งแต่ปัญหา ท าใหค้รอบครวัแตกแยก เขา(คณุพ่อ) ด่าทกุอย่าง นี่ทะเลาะกบันอ้ง 

ยงัโดนดา่อยู่คนเดียว ไม่พอใจเมื่อไหรก่็จะบอกวา่นี่เป็นเด็กมีปัญหา มนัฝังใจมาก จนไม่ค่อยชอบพ่อเลย 

Q : ผลกระทบกบัเรื่องนีเ้กิดขึน้มากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ 

A : รูส้กึฝังใจมาก เวลาที่เขาดา่มาคือโกรธจนใจสั่นไปหมด เจ็บใจที่ท  าอะไรไม่ไดด้ว้ยตอนนัน้ 

Q : ตอนนัน้รบัมือกบัเรื่องนีย้งัไงบา้งคะ 

A : รูส้กึโชคดีที่ไดค้ณุแม่ที่เขา้ใจตอนนัน้ ยิ่งตอนคณุพ่อท ารา้ยนี่ หรือด่า คณุแมก่็ชว่ย คอยปกป้อง คอยอยูก่บัน่ี

ตลอด เลยรูส้กึรกัคณุแม่มากเลย แมว้่าตอนนีค้ณุพ่อจะไม่อยู่แลว้ แต่ก็มีคณุแม่ที่เป็นท่ีพึง่ไดเ้สมอเลย ท่านก็

สอนเราวา่อะไรท่ีไม่เป็นความจรงิก็ไม่ตอ้งยอมรบั ใหก้ลา้ที่จะยืนยนัแมว้า่คนอื่นจะไม่เขา้ใจ สดุทา้ยความจรงิจะ

พิสจูนท์กุอย่างเอง ซึ่งก็คิดว่ามนัจะเป็นอยา่งนัน้จรงิๆ  

Q : พอผ่านเรื่องนัน้มาแลว้ ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ 

A : จรงิๆ ตอนนีเ้ราโตขึน้จากวนันัน้เยอะมากแลว้ แต่ที่ผ่านกย็ึดหลกัค าสอนนีข้องคณุแมเ่ป็นหลกัส าคญัในการ

ใชช้วีิตเลย คือ เชื่อมั่นในตวัเอง  

 
 
 
Case 13: อาย ุ28 / หญิง / 14 Jan'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เพื่อนท่ีท างานเกา่ค่ะ 

Q : เล่าเรื่องราวตอนนัน้ใหฟั้งไดม้ัย้คะ 

A : เพื่อนท่ีท างานเกา่เป็นคนท่ีแบบชอบประจบเจา้นาย เวลามเีรือ่งกบัเราชอบบอกว่าเราอยู่ต  ่ากวา่เขา เขาเกง่

กว่า เราตอ้งเชื่อเขา ทัง้ ๆ ที่จรงิ ๆ ไม่ใช่แบบนัน้เลย เขาท างานพลาดเป็นประจ าแลว้ก็มาใส่รา้ยวา่เราเป็นคนท า 

มีครัง้หน่ึงเขาเคยท าเอกสารหายก็มาบอกวา่เราท าหาย พอเราบอกว่าเราไม่ไดเ้ก่ียวขอ้ง ก็เอาไปฟ้องหวัหนา้บอก

ว่าเราเป็นคนขีโ้กหก หนา้ดา้นไมย่อมรบัผิด ท างานไม่ไดเ้รื่อง แลว้ยงัมาถามวา่เรยีนจบมาจากที่ไหนท างานแบบ

นี ้เราพดูอะไรไปเหมือนไม่มีน า้หนกั ไม่มีค่า เขาไม่ฟัง 

Q : เรื่องนีม้ีผลกระทบกบัตวัเรามากมัย้คะ 

A : มนัเป็นเรื่องแบบในท่ีท างานอ่ะ ตอนนัน้ก็ถือวา่เยอะนะ เจ็บใจดว้ย เครียดดว้ย ชว่งนัน้นอนไมค่่อยหลบัเลย 
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Q : แลว้ตอนนัน้รบัมือยงัไงหรอคะ  

A : พอถกูใส่รา้ยจากเพื่อนท่ีท างานเกา่ที่ชอบประจบเจา้นาย กล่าวหาเราทัง้ ๆ ที่ไม่เป็นความจรงิ เราก็ปฏิเสธ

อย่างจรงิจงัในท่ีประชมุ แลว้หลงัจากนัน้เรากก็ม้หนา้กม้ตาท างานท่ีรบัผิดชอบเป็นอยา่งดี โดยหวงัใหค้นที่บรษิัท

เห็นว่าเราตัง้ใจ จรงิใจ ซึ่งคนอื่น ๆ เขากเ็ชื่อเรา เห็นว่าเราท างานดี สดุทา้ยกก็ลายเป็นคว ่าบาตรเพื่อนคนท่ีชอบ

ท าตวัมีปัญหาประจบหวัหนา้จนตอ้งลาออกไป จนตอนนีก้็เห็นสจัธรรมว่าถา้เราดจีรงิใครกใ็ส่รา้ยหรือท าอะไรไม่

ดีต่อเราไม่ส าเรจ็ 

Q : แลว้ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ ผ่านเรื่องนัน้มาไดอ้ยา่งดีแลว้ พอคดิถึงยงัรูส้กึไม่ดมีัย้ 

A : ตอนนีเ้ราก็ไม่ไดท้  างานท่ีนัน้แลว้นะ จรงิ ๆ  คนแบบนีเ้ราก็เจอไดท้กุที่แหละ แต่พอเราเคยผ่านมาแลว้ เราก็

รบัมือไดด้ีขึน้ อย่างนอ้ยเลยคือเราตอ้งเริ่มที่ตวัเอง ท าใหด้ีที่สดุแลว้ก็ไม่ตอ้งกลวัว่าจะเกิดอะไรขึน้ อย่างที่บอกวา่

ถา้เราดีจรงิจะไมม่ีใครท ารา้ยเราได ้ 

 

Case 14: อาย ุ36 / ชาย / 20 Jan'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เพื่อนสนิทสมยัเรียนมหาลยั 

Q : เรื่องราวตอนนัน้เป็นมายงัไงหรอคะ  

A : คือเพื่อนคนนี ้มนัมาชวนเราไปลงทนุ เราก็เอาดว้ย สดุทา้ยกค็อืโดนหลอกทัง้คู่ เสียเงินไปเยอะอยู่ แต่มนัดนั

มาโทษเราวา่เราเป็นเหตทุ าใหม้นัเสียเงิน แลว้ทีนีม้นัไปขอยืมเงินคนอื่นเพื่อมาใชห้นี ้ก็ไปบอกคนอื่น ๆ รอบตวั

เรา วา่เราหลอกมนัไปลงทนุ ทัง้ ๆ ที่มนัเป็นคนชวนเราเอง เรากใ็หเ้พื่อนคนนีย้ืมเงินไปตัง้เยอะดว้ย ยงัไม่ส านึก

แถมเคยขูว่่าจะใหแ้ฟนมนัเอาปืนมายงิเราเพราะเราไปท าใหช้วีิตมนัพงั 

Q : ไดร้บัผลกระทบจากเรื่องนีย้งัไงบา้งหรอคะ 

A : ช่วงนัน้กลายเป็นพวกหวาดระแวงอยู่พกัหนึ่งเลย วิตกกงัวลดว้ย เครยีดที่เสียเงินก็ดว้ย แต่ตอนนีโ้อเคแลว้ 

Q : รบัมือกบัความรูส้กึช่วงนัน้ยงัไงหรอคะ 

A : การท่ีเพื่อนมาหาวา่เราหลอกมนัไปลงทนุ ท ามนัเสียเงิน เรารูต้วัวา่ไม่เป็นความจรงิ เพราะกลบักนัเลยเป็นเรา

ที่โดนมนัหลอกไป พอเราเขา้ใจแบบนี ้มนัก็ทกุขน์อ้ยลง เพื่อนคนอื่น ๆ ก็เขา้ใจเพราะมนัไม่ไดม้าชวนเราไปลงทนุ

คนเดียว คนอื่น ๆ ก็โดนกนัหมด เสียหายกนัหมด หลงัจากโดนขู่วา่จะท ารา้ยรา่งกาย กต็ดัช่องทางการติดต่อเลย 
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ไม่สนใจไม่อยากยุง่เก่ียว พอไม่ไดต้ิดต่อกนั ไม่ไดร้บัรูเ้ราก็สบายใจขึน้ หายกลวั หายหวาดระแวงแลว้ เพราะ

เขา้ใจว่ามนัไมก่ลา้ท าจรงิ แลว้กต็อ้งหนีเจา้หนีค้นอื่น ๆ ดว้ย สบายใจขึน้มากเลย ถือเป็นบทเรียนชวีิตที่ด ี

Q : หลงัจากที่ผ่านเรื่องนีม้าแลว้ ตอนนีป็้นยงัไงบา้งหรอคะ  

A : สบายใจขึน้มากแลว้ ถือเป็นบทเรียนชีวติที่ดี คือการท่ีเราโดนหลอกเสียเงิน หรือแมแ้ต่ที่มคีนมาโทษเรา มาขู่

เราเนีย้ พอเราตัง้ใจมองปัญหาดีๆ  เราก็จะรูว้า่อะไรเป็นอะไร อะไรผ่านไปแลว้ก็ตอ้งปล่อยผา่นไป อะไรท่ีเสียไป

แลว้ก็ตอ้งยอมเสียไปดีกว่าที่จะๆไปนั่งจมอยูก่บัเรื่องนัน้ 

 

Case 15: อาย ุ28 / หญิง / 27 Jan'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : คณุป้าค่ะ 

Q : ตอนนัน้เกิดอะไรขึน้หรอคะ 

A : เพราะตอนเรียนมหาวิทยาลยัเราตอ้งมาเรยีนกรุงเทพ เลยมาพกักบัคณุป้า ทีนีค้ณุป้าใหเ้ราช่วยท างานบา้น

อะไรเราก็ชว่ยเต็มที่ เหมือนเป็นคนใชเ้ลยเขากบัลกูแทบไม่ท างานบา้นเลย เราเคยขอไปอยู่หอ แตป้่าเขาบอกพ่อ

แม่เราว่าไม่อยากใหไ้ปอยู่หอเดี๋ยวไปติดผูช้ายไปเสียคน แถมไปโกหกกเุรื่องวา่เรามีผูช้ายมาหาที่บา้นบ่อย ๆ ทัง้ 

ๆ ที่ไม่จรงิเลย พ่อแม่หว่งเลยไม่ยอมใหเ้ราอยู่หอ พอเราเรียนหนกัขึน้เราท างานบา้นไดน้อ้ยลงตอ้งไปท างานบา้น

เพื่อนบ่อยขึน้ วนัหนึ่งเขาดื่มเหลา้เมากม็าหาวา่เราเนรคณุ ดา่เราดว้ยถอ้ยค าที่หยาบคายมากมายเลย จนไม่ไหว 

Q : เรื่องนีม้ีผลกระทบกบัเรามากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ ตอนนัน้ 

A : ช่วงนัน้เราอดึอดัมาก ไม่สบายใจเลยที่จะอยู่ที่นี่ เครียดดว้ย รอ้งไหบ้่อยมากๆ 

Q : ตอนนัน้รบัมือยงัไงหรอคะ 

A : เราถึงขนาดตอ้งอดัเสียงไปฟ้องคณุพ่อคณุแม่ถงึยอมเชื่อเรา โชคดีที่หลงัจากอดัเสียง กบัหาหลกัฐานอื่น ๆ 

ไปฟ้องคณุพ่อคณุแม่ เก่ียวกบัคณุป้าที่ใจรา้ย ท่านก็เชื่อเรา เขา้ใจเรา แลว้ก็ยอมใหเ้ราออกไปอยูห่อ แลว้ก็ต  าหนิ

คณุป้าที่ท  าไมด่ีต่อเรา จนคณุป้าไม่มายุง่กบัเราแลว้ ดีนะที่คณุพ่อคณุแม่มเีหตผุลและรกัเรา หลงั ๆ เราก็ไม่ไดไ้ป

มาหาสู่กบัคณุป้าเลย จะไดส้บายใจดว้ยกนัทกุฝ่าย จนเราคิดไดว้า่ถา้ใครท าเราไม่สบายใจกแ็ค่ถอยห่างจากเขา 

แลว้ไปหาคนที่รกัเรา มนัชว่ยไดจ้รงิ ๆ 

Q : แลว้ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ ยงัรูส้กึกบัเรื่องที่เคยเกดิขึน้บา้งมัย้ 
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A : (หวัเราะ) จรงิ ๆ พอมายอ้นคดิ ตอนนัน้เราไม่นา่ทนขนาดนัน้เลย พอมีปัญหาก็นา่จะรีบจดัาการซะ เรื่องนีม้ี

ผลกบัสภาพจิตใจเราช่วงนึงเลย แต่พอตดัสินใจจดัการปัญหาซะมนัก็จบง่ายๆเลยนะ ไม่มีอะไรเลย ไม่มีอะไร

ตอ้งกลวั เดี๋ยวนีเ้รากลายเป็นคนที่ไม่ว่าจะมีปัญหาอะไรเขา้มาเราจะเขม้แข็งแลว้จดัการปัญหานัน้ใหจ้บไป 

 

Case 16: อาย ุ34 / หญิง / 4 Feb'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : คนแรกคืออดีตสามีค่ะ แต่ตอนนีไ้ม่ไดอ้ยู่ดว้ยกนัแลว้ อีกคนคือนอ้งสาว 

Q : ตอนนัน้มีค  าพดูรุนแรงอะไรที่ท  าใหเ้จ็บปวดหรอคะ  

A : คนนัน้คือ เวลาเราท าอะไรใหไ้ม่พอใจกด็่าว่าเรา งี่เงา่ คิดมาก ปัญญาอ่อน เหีย้  เขาไม่น่ามาแตง่งานกบัเรา

เลยท าอะไรก็ไม่เป็นทัง้ ๆ ที่เราท างานบา้นใหเ้กือบทกุอย่าง แถมท าหนา้ที่ภรรยาไม่ไดข้าดตกบกพรอ่งเลย จรงิ ๆ  

เขาเป็นคนท่ีชอบพดูจาท ารา้ยความรูส้กึอยู่แลว้ จนแยกไม่ออกวา่อนัไหนที่เขาคิดจรงิ หรืออนัไหนที่พดูออกมาให้

สถานการณแ์ย่เฉยๆ ส่วนนอ้งสาวนี่ ชอบหาว่าเราประจบเอาใจคนอื่นในครอบครวั เช่น หมา่มา้ (แม่) อาม่า 

(ยาย) เพราะหวงัส่วนแบ่งสมบตัิ จรงิ ๆ เราท าดีกบัเขาไม่ไดห้วงัอะไรเลยนะ ดแูลกนัในฐานะครในครอบครวัปกติ 

เคยคยุกบันอ้งดี ๆ เหมือนเขาจะเขา้ใจ แต่สกัพกัก็พดูแบบนีใ้หม่ จนกลายเป็นเรื่องทะเลาะกนัใหญ่โต ท าใหเ้รา

กบันอ้งทกุวนันีเ้ลยไม่ค่อยคยุกนั มนัรูส้กึไม่ดีจรงิ ๆ นะ อยู่ ๆ มากล่าวหาเรา พี่นอ้งกนัแท ้ๆ 

Q : เรื่องที่เล่ามามีผลกระทบมากนอ้ยแค่ไหนหรอคะตอนนัน้ 

A : กบัเรื่องของคนนัน้คืออยา่งแรกเลยไดย้ินแบบนัน้กต็อ้งเสียใจค่ะ การท่ีเราท าดีที่สดุแลว้แตเ่ขามาพดูแบบนี้

เรารูส้กึวา่ตวัเองไม่มีคา่ ทอ้แทไ้ปหมด หมดก าลงัจะท าอะไรดี ๆ  เพื่อครอบครวันี ้กบันอ้งสาวเรารูส้กึไม่ดีอยู่แลว้

ที่มาพดูแบบนี ้ทัง้ที่เป็นพ่ีนอ้งกนั 

Q : มีวิธีการรบัมือกบัเรื่องนีย้งัไงหรอคะ 

A : หย่าค่ะ!! (หวัเราะ) คนที่มาท ารา้ยเราดว้ยค าพดู มาท าเราใหม้ีแต่ความเสียใจ ตอ้งหนีมนัออกมาไกล ๆ อีก

คนก็นอ้งสาว มากล่าวหาเราสดุทา้ยก็ไมต่อ้งเขา้ใกลก้นั ไม่ตอ้งคยุกนัเลยนา่จะเป็นทางออกที่ดี เรารูว้่าอะไรท่ีไม่

เป็นความจรงิ เช่น เราไม่เคยท าหนา้ที่ภรรยาที่บกพรอ่ง หรือประจบคนในครอบครวัเพื่อหวงัสมบตัิ ก็แค่ปฏิเสธ

มนั สดุทา้ยคนท่ีใส่รา้ยเราเขาก็เลิกลาไปเอง เพราะคนอื่นท่ีเห็นการกระท าจรงิ ๆ เรา ว่าเราเป็นคนอย่างไร เขาก็

เขา้ใจและไมเ่ชื่ออะไรท่ีมนัไม่จรงิอยู่แลว้ ใครท าอะไรไม่ดีต่อเราเดี๋ยวเขาก็ไดร้บักรรมกนัไปเอง 

Q : แลว้ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ คิดวา่หลงัจากเรื่องนนัน้แลว้ เราเปล่ียนไปบา้งมัย้ 
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A : ทกุวนันีก้็คิดว่าเป็นทางเลือกที่เลือกไดถ้กูตอ้งนะ เพราะไม่ตอ้งรูส้กึแย่กบัค าพดู ค าใส่รา้ยของคนที่ไม่หวงัดี

ต่อเรา ต่อใหเ้สียใจแค่ไหนในวนันัน้ พอวนันึงเราก็ตอ้งกลบัมามองตวัเอง รกัตวัเองก่อน เราไม่ควรที่จะตอ้งเจอ

เรื่องแบบนีเ้ราก็เลือกที่จะอออกมา  

 
Case 17: อาย ุ26 / ไม่ระบุเพศ / 4 Feb'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : นี่คิดว่าเกิดจากคณุพ่อแมเ่ลยนะ 

Q : เรื่องราวตอนนัน้เป็นยงัไงบา้งคะ 

A : คณุพ่อคณุแม่ชอบพดูท าใหเ้ราคิดมาก ส่วนใหญ่เป็นเรื่องเรยีน เราอาจจะเรียนไม่ค่อยเกง่มาก แต่เรารูส้กึว่า

เราตัง้ใจเรียนมาก แต่คณุพ่อคณุแม่ชอบหาว่าเราโง่ ส่งไปเรยีนพิเศษกเ็สียเงินเปล่าพอ 

Q : เรื่องนัน้มีผลกระทบกบัเรามากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ 

A : เรารูส้กึไม่ดีอยา่งมากอยู่ชว่งหน่ึงเลย พอพ่อแม่พดูย า้ๆ ซ า้ๆ หลายๆ ครัง้เขา้ เราก็สงสยัวา่เราโง่จรงิหรือไม่ 

เลยกลายเป็นซมึเศรา้ วิตกกงัวลอยู่ช่วงหนึ่งเลย รูส้กึว่าตวัเองไมด่ีพอล่ะ 

Q : รบัมือกบัเรื่องที่เกิดขึน้ยงัไงบา้งคะ 

A : เราตัง้ใจเรียนเพื่อพิสจูนต์วัเองใหค้ณุพ่อคณุแมเ่ห็น แมว้า่คะแนนจะไม่ค่อยดีมาก แต่กเ็ห็นพฒันาการขึน้

เรื่อย ๆ จนสดุทา้ยสอบเขา้มหาวทิยาลยัคณะดี ๆ ได ้อีกสิ่งหนึ่งที่ช่วยท าใหเ้ราหายคดิมากได ้คือ การหางาน

อดิเรกท า ตอนนัน้จ าไดว้่าชอบอา่นนิยาย วาดรูปกบัฝึกเล่นกีตา้รช์่วยใหเ้ราไม่ตอ้งจดจ่ออยู่กบัอะไรแย่ ๆ แลว้ก็

ช่วยฝึกใหเ้รามีสมาธิที่ดีขึน้ จนสามารถโฟกสั (Focus: จดจ่อ) กบัการเรียนดีขึน้ไดด้ว้ย 

Q : ตอนนีผ่้านเรื่องนัน้มาไดแ้ลว้ เราตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ 

A : พอเราท าใหเ้ห็น ทา้ยที่สดุพวกท่านก็ยอมรบัและขอโทษเรา เพราะไม่คิดว่าค าพดูของเขาจะท ารา้ยเราได้

จรงิๆ  

 
Case 18: อาย ุ35 / ชาย/ 17 Feb'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เจา้นายเกา่ แน่นอนที่สดุเลยล่ะคนนี ้
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Q : ตอนนัน้เรื่องเป็นยงัไงคะ 

A : ชอบบอกดถูกู ชอบบอกวา่เราหวัชา้ สอนงานอะไรไปก็ไม่ค่อยจ า เรายงัทุม่เทใหบ้รษิัทไม่มากพอ ทัง้ ๆ ที่

เพื่อนรว่มงานกลบับอกวา่เราท างานไดด้ี ผลการปฏิบตังิานต่าง ๆ ที่หวัหนา้คนอื่น ๆ รว่มกนัประเมนิ ก็อยู่ใน

ระดบัตน้ ๆ นอกจากนีเ้จา้นายชอบพดูใหเ้รารูส้กึวา่ตวัเองไม่มีคณุค่า เช่น จะท างานท่ีบรษิัทนีไ้ดต้อ้งพฒันา

ตนเองอยู่ตลอด หรือ ถา้คนไหนท างานไมถ่ึงคณุภาพกต็อ้งออกไป (พรอ้มกบัมองมาทางเรา) คือ จงใจวา่เรา

แหละ ดอูอก แลว้เราเป็นคนท่ีสขุภาพไม่ค่อยดเีป็นทนุเดมิอยู่แลว้ดว้ย แตเ่ราก็พยายามจะท างานของตวัเองใหด้ี

นะ แต่ถา้วนัไหนเราไม่สบายจนตอ้งลางาน อีกวนัมาท างานหวัหนา้เราจะบอกว่าเขาท างานทัง้ปีไม่เคยลาป่วย

ดว้ยซ า้ ท าไมไม่รูจ้กัดแูลตวัเองดีๆ  จะไดไ้ม่เป็นภาระแบบนี ้ทัง้ที่งานเราก็เสรจ็เรียบรอ้ยดีไม่ไดม้ีปัญหาอะไร 

Q : ตอนนัน้มีผลกระทบกบัเรามากนอ้ยแค่ไหนคะ 

A : ช่วงนัน้จติตกไปเลย เครียดจนนอนไม่หลบั แลว้ก็ไม่อยากตื่นไปท างานดว้ย มนัเหนื่อย มาอยากไปเจออะไร

แบบนัน้ 

Q : ตอนนัน้รบัมือกบัเรื่องนีย้งัไงคะ 

A : ใครมาดถูกูเรา มาท าใหเ้รารูส้กึไม่มีคณุคา่นี่เรายิ่งตอ้งพิสจูนต์วัเองใหเ้ขาเห็นเลยนะ ถงึแมว้่าเขาจะแกลง้ไม่

เห็น รบัรองตอ้งมีคนอื่นเห็นแน่ ๆ โชคดีที่เพื่อนรว่มงานกบัหวัหนา้คนอื่น ๆ เห็นว่าเราท างานไดด้ี ยอมรบัใน

ความสามารถของเรา สดุทา้ยเราก็ไม่ค่อยอยากเขา้ไปเก่ียวขอ้งกบัเจา้นายที่ชอบวา่และดถูกูเราเท่าไหร่ คยุกนั

เฉพาะเรื่องงาน เสรจ็งานก็อยู่ห่าง ๆ กนั คนที่บรษิัทกเ็ขา้ใจ แลว้เราก็ไม่ไดท้  างานบกพรอ่งดว้ย ดงันัน้อยู่กบัคนท่ี

เราสบายใจแลว้ท าดีต่อไปใหผ้ลงานเป็นเครื่องพิสจูนค์ณุคา่ของตวัเรา 

Q : หลงัจากผา่นเรื่องนีไ้ปได ้รูส้ึกถึงการเปล่ียนแปลงในตวัเองในแง่ไหนบา้งหรอคะ 

A : เดี๋ยวนีเ้รื่องอะไรท่ีเขา้มาท ารา้ยเราไม่ค่อยมีแลว้ ส่วนนึงอาจจะเป็นเพราะเราสูม้าก ไม่ค่อยมองเรื่องที่เขา้มา

เป็นปัญหาแลว้ มีอะไรก็แกก้นัไป ยากหน่อยก็กดัฟันสู ้สดุทา้ยมนัก็จะผ่านไป  

 
Case 19: อาย ุ31 / ชาย / 18 Feb'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : เพื่อนสนิทที่คบกนัมาเกือบ 10 ปี แต่มาเลิกคบกนัเพราะความเขา้ใจผิดกนับางอย่าง กบัลกูคา้ที่เคยตดิต่อ

งานดว้ย 

Q : เล่าเรื่องที่เกดิขึน้ตอนนัน้ไดม้ัย้คะ 
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A : เพื่อนสนิทนี่เจ็บสดุ คือ มาบอกว่าเราท าอะไรก็ลม้เหลว ไม่มทีางส าเรจ็ตอ้งพึ่งพาคนอื่นตลอด ท าอะไรเองไม่

เป็น ทัง้ ๆ ที่เวลาคบกนัเราเอาใจใส่ ท าอะไรใหม้นัตัง้เยอะ ตอนนีเ้ราก็มงีานท า แต่มนัยงัหางานอยู่เลย จรงิ ๆ มี

เรื่องอื่นอีกนะท่ีมนัดถูกูกนัไวเ้ยอะ เช่น ที่ไม่มีแฟนไม่มเีพื่อนเพราะมวัแต่ท าตวัแบบนีเ้ลยไมม่ีใครเอา แต่กบัเพื่อน

คนอื่น ๆ ก็คบกนัปกตินะ งง มาก  ส่วนลกูคา้ทัง้ดถูกู ทัง้เหยียดเลย เรียกรอ้งแต่ละอยา่ง อนัไหนใหไ้ดเ้รากใ็ห ้อนั

ไหนเราใหไ้ม่ไดเ้ราก็แจง้ต่อเขาดี ๆ แต่เขาไม่พอใจเลย โทรตรงหาหวัหนา้เราบแกว่าไม่อยากท างานกบัคนนี ้บอก

กบัหวัหนา้ว่าเขาไม่อยากท างานกบัเรา เพราะเราพดูไม่ดกีบัเขา  ท างานไมเ่ป็น เขาตอ้งการท างานกบัคนท่ีมี

ความคิดมากกว่านี ้บรษิัทดี ๆ ท าไมรบัคนท างานไมเ่ป็น ๆ แบบนีม้าท างาน ซึง่ลกูคา้คนนีพ้นกังานในบรษิัทก็ไม่

มีใครอยากติดต่องานดว้ย เพราะชอบพดูแรง ๆ ตอนนัน้ช็อค และรอ้งไหเ้ลย ไม่เคยเจอแบบนีม้าก่อน ตอนนัน้ยงั

เด็กดว้ยแหละ 

Q : เรื่องนีม้ีผลกระทบกบัเรามากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ 

A : ถา้กบัเพื่อนก็รูส้กึแย่ แต่ลกูคา้คือทัง้ช็อคจนรอ้งไห ้เครียดที่เจอคนแบบนีด้ว้ยแลว้ท าอะไรมากไม่ไดเ้พราะ

เป็นลกูคา้ 

Q : รบัมือยงัไงหรอคะ 

A : อะไรท่ีเพื่อนสนิทว่าเราแลว้จรงิ เรากเ็อาไปปรบัปรุงตวันะ แตอ่ะไรท่ีไม่จรงินี่ คือปฏิเสธเลย ตอนแรกอาจจะ

ยงัท าไม่ได ้คดิมากเพราะเขาเป็นเพื่อนสนิทเรา แต่ตอนหลงันี่ไม่เอามาใส่ใจเลย อยากพดูอะไรพดูไป เพราะคนที่

รูจ้กัเราก็รูว้า่มนัไม่จรงิ ท าใหเ้ราสบายใจขึน้ มีแรงสูก้บัชีวติมากขึน้ ส่วนเรื่องลกูคา้ที่ดถูกูเรา ดีที่เราไปปรกึษา

เพื่อนรว่มงานกบัหวัหนา้งานเขาก็เขา้ใจแลว้มอบหมายงานอื่นใหเ้ราโดยไมต่อ้งเขา้ไปติดต่อลกูคา้ที่ไม่ดีคนนัน้

อีก คอยปลอบใจ ใหค้  าปรกึษาเราอย่างดีทกุคน เรียกวา่เพื่อนกบัหวัหนา้งานเป็นคนดีที่เขา้ใจเรา ไม่ไดพ้วกเขา

เราน่าจะแย่อยู่ เลยรูส้กึวา่ปัญหาบางอยา่งที่เราแกไ้ม่ได ้อาจตอ้งหาบคุคลที่คอยช่วยเหลือ คอยซพัพอรต์ 

(Support: สนบัสนนุ) เรา ดีกว่าจะทนทกุขอ์ยูค่นเดยีว 

Q : หลงัจากผา่นเรื่องพวกนีไ้ปแลว้ ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ 

A : การท่ีถกูดถูกูนี่อยา่งแรกเลยคือเราตอ้งเชื่อในตวัเองใหไ้ดก้่อน เรารูอ้ยู่แลว้ ว่าตวัเราท าอะไรเป็นยงัไง อะไรท่ี

คนอื่นวิจารณเ์รามาแลว้มนัดเูหมอืนจะจรงิ กเ็อามาปรบัปรุง เรากจ็ะเป็นคนน า้ไม่เตม็แกว้ ไดพ้ฒันาตวัเอง

ตลอดเวลา เดี๋ยวนีถ้า้มคีนวา่ก็แค่เอามาคิดด ูไม่จรงิก็ตดัทิง้ไปไมต่อ้งไปเอามาสนใจ 

 
Case 20: อาย ุ27 / ไม่ระบ ุ/ 21 Feb'24 

Q : ค าพดูรุนแรงที่เคยไดร้บัในอดีตที่ผ่านมาเกิดจากใครหรอคะ 

A : ถา้ใหพ้ดูจรงิๆ น่ีก็คงเป็นพ่อแม่ทัง้สองคนเลย รวมทัง้แฟนกด็ว้ยอีกหนึง่คน 
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Q : เรื่องราวเป็นยงัไงบา้งคะ 

A : เวลาท่านอารมณไ์ม่ดี ตอนเด็ก ๆ เวลาเราท าอะไรแลว้เอาไปอวดท่าน ทา่นมกัจะวิพากษ์วจิารณผ์ลงานของ

เรา บอกวา่ไม่สวย ขีดเขยีนอะไรก็ไม่รู ้สกปรกเลอะเทอะ หรือเวลาเรารอ้งเพลงก็มกับอกวา่เสียงกแ็ย่ อย่าแหก

ปากรอ้งไดไ้หมร าคาญ  อย่างแยส่ดุ ๆ เคยดา่เราวา่เดก็เหลือขอ ไม่แน่ใจว่าตัง้ใจหรือไม่ตัง้ใจนะ อกีคนหนึ่ง คือ 

แฟนที่เคยคบกนัมาหลายปี เคยทะเลาะกนัรุนแรงจนเลิกกนั แลว้เขาบอกว่าอย่ามาใหเ้ขาเห็นหนา้อีก ถา้เขาเห็น

เราอีกเขาจะท ารา้ยเรา แลว้เขากท็ าลายขา้วของใหเ้ราเห็นเพื่อขูเ่รา 

Q : ผลกระทบที่เกิดขึน้มากนอ้ยแค่ไหนหรอคะ 

A : นี่คิดว่าเรื่องของพ่อแม่ก็ท าใหต้กใจและเป็นปมในใจมานานอยู่พอสมควร รูส้กึไม่มคี่า ส่วนเรื่องแฟนเกา่ 

ตอนนัน้คือซมึไปเป็นเดือนๆ ไม่คอ่ยกลา้ออกไปไหนเลย นอนไม่หลบัดว้ย มนัคดิมากจนเครียดไปหมด 

Q : ตอนนัน้รบัมือกบัปัญหานีย้งัไงคะ 

A : คณุป้ากบัคณุลงุเขา้ใจเราและสนบัสนนุเรา อีกคนหนึ่ง คือ เพื่อนสนิทที่คอยใหก้ าลงัใจเรา ชวนเราไปท า

กิจกรรมที่เราชอบ แมว้า่พ่อแมเ่ราจะไมช่อบ (หวัเราะ) เขาชมว่าเราวาดรูปสวย รอ้งเพลงเพราะ ไมแ่น่ใจว่าจรงิ

หรือไม่จรงิ แต่ตอนนัน้ดใีจมาก (หวัเราะ) อีกอยา่งหน่ึงก าลงัใจจากคณุลงุ คณุปา้ และเพื่อนสนิทของเรานี่แหละ

ที่ท  าใหเ้รายงัคงวาดรูปอยู่จนไดร้บัรางวลั ส่วนเรื่องแฟนเก่าที่เคยทะเลาะกนัและโดนขูว่่าจะท ารา้ยรา่งกายเรา 

สดุทา้ยกเ็ลิกกนั เรียกวา่หนีห่างเลย ไม่อยากอยูก่บัคนท่ีอนัตราย และไม่เขา้ใจเรา ก็นบัวา่เป็นวิธีที่ง่าย และท าให้

เราสบายใจไดเ้หมือนกนั 

Q : แลว้ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งคะ 

A : ตอนนีก้็มาท างานเก่ียวกบักราฟิกดีไซน ์(Graphic design) ซึง่เป็นส่ิงที่เราชอบ ส่วนหนึ่งอาจเพราะตอ้งการ

พิสจูนต์วัเองใหค้ณุพ่อ คณุแม่เหน็ดว้ย ส่วนคนท่ีเขา้มาท ารา้ยเราก็ปล่อยไปตามนัน้ จะเสียใจยงัไงก็ถา้ตดัให้

ขาด ใหม้นัจบไป ตอนนีเ้ลยโอเคแลว้ เรื่องมนัผ่านไปแลว้ดว้ย ต่างคนก็ตา่งโต ๆ กนัแลว้ 

  



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

 
 

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความสำคัญของปัญหาการวิจัย
	วัตถุประสงค์การวิจัย
	ความสำคัญของการวิจัย
	ขอบเขตการวิจัย
	ประชากร
	กลุ่มตัวอย่าง

	นิยามปฏิบัติการ
	นิยามศัพท์เฉพาะ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น
	1.1 ความหมายของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น
	1.2 พัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น
	1.3 บทบาทของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น
	1.4 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น

	2. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความรุนแรงทางคำพูด (Verbal Abuse)
	2.1 ความหมายของความรุนแรงทางคำพูด
	2.2 แหล่งที่มาของความรุนแรงทางคำพูด
	2.3 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความรุนแรงทางคำพูด
	2.4 รูปแบบของความรุนแรงทางคำพูด
	2.5 ผลกระทบของความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากความรุนแรงทางคำพูด

	3. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเจ็บปวดทางจิตใจ
	3.1 ความหมายของความเจ็บปวดทางจิตใจ
	3.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเจ็บปวดทางจิตใจ

	4. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกลวิธีรับมือจากผลกระทบของความรุนแรงทางคำพูด
	4.1 ความหมายของกลวิธีรับมือ การเผชิญกับปัญหา
	4.2 แนวคิดและทฤษฎีของกลวิธีรับมือ การเผชิญกับปัญหา

	5. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ
	5.1 ความหมายของการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ
	5.2 องค์ประกอบของการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ
	5.3 มาตรวัดการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ (PTGI)

	6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	6.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเติบโตหลังผ่านเหตุการณ์เจ็บปวดทางจิตใจ
	6.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกลวิธีรับมือเพื่อลดผลกระทบของความรุนแรงทางคำพูดที่สร้างความเจ็บปวดทางจิตใจของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น

	กรอบแนวคิดการวิจัย

	บทที่ 3 วิธีดำเนินงานวิจัย
	1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างงานวิจัย
	2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	3. การสร้างและการหาคุณภาพของเครื่องมือวิจัย
	4.การเก็บรวบรวมข้อมูล
	5. การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	อภิปรายผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะในการวิจัย

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก
	ภาคผนวก ข
	ประวัติผู้เขียน

