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SOCIETY) อาจารยที่ปรึกษา: รศ.ดร.ปรมินท จารุวร, 232 หนา 

 

 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงที่มีภาวะซึมเศราในเชิงคติชนประยุกต โดยวิเคราะหแบบ

เรื่องและความสัมพันธของเรื่องเลาดังกลาวกับสังคมไทยรวมสมัย ขอมูลท่ีใชในการศึกษาคือเรื่องเลาจากผูหญิงท่ีมีภาวะ

ซึมเศราที่อาสาเปนผูใหขอมูลจํานวน 75 เรื่อง 

 ผลการศึกษาพบวาเรื่องเลาดังกลาวสามารถจัดแบบเรื่องได มีท้ังแบบเรื่องเด่ียวและแบบเรื่องผสม แบบเรื่อง

เด่ียวมี 5 แบบเรื่อง ไดแก แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมที่ไมดี แบบเรื่อง (ข) ความผิดปกติของสารส่ือประสาท แบบ

เรื่อง (ค) ความผิดหวังของคนสมบูรณแบบ แบบเรื่อง (ง) การสูญเสียเสาหลักในชีวิต และแบบเรื่อง (จ) การเผชิญ

เหตุการณสะเทือนใจ สวนแบบเรื่องผสมมี 4 แบบเรื่อง เปนการผสมระหวางแบบเรื่อง (ก) กับแบบเรื่องอื่น ๆ ในกลุมแบบ

เรื่องเด่ียว ไดแก แบบเรื่อง (ก)+(ข) แบบเรื่อง (ก)+(ค) แบบเรื่อง (ก)+(ง) และแบบเรื่อง (ก)+(จ) แตละแบบเรื่องสะทอน

ใหเห็นสภาพชีวิตของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา โดยเฉพาะประสบการณในฐานะ “ลูกสาว” ที่ไดรับทั้งความคาดหวังและแรง

กดดันจากคนรอบขาง 

 ในแงความสัมพันธกับสังคมพบวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราใชความเปรียบเพ่ืออธิบายอาการเจ็บปวยของตนใน 4 

ลักษณะ คือ เปรียบภาวะซึมเศรากับอาการเจ็บปวยอื่น ๆ ที่คนทั่วไปรูจัก เปรียบภาวะซึมเศรากับความมืด เปรียบภาวะ

ซึมเศรากับการตกตะกอน และเปรียบภาวะซึมเศรากับความพายแพ การเปรียบเทียบเชนนี้สะทอนใหเห็นทัศนคติวาภาวะ

ซึมเศราเปนความเจ็บปวยที่รักษาใหหายได แตตองใชเวลาและกําลังใจอยางมาก ผูเลาเรื่องยังใชเรื่องเลาอธิบายพฤติกรรม

ฆาตัวตายและพฤติกรรมทํารายรางกายวาเปนการอธิบายความรูสึกที่เกิดขึ้นอันเปนผลจากอาการของภาวะซึมเศรา และ

เปนการระบายความเจ็บปวดที่รูสึกอยูขางใน นอกจากนี้เรื่องเลายังสะทอนทัศนคติดวยวาในดานหนึ่งการรักษาทําใหผูที่มี

ภาวะซึมเศรารูจักตนเอง รูจักอารมณ และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากขึ้น แตก็พบดวยเชนกันวาการรักษา

อาจทําใหสูญเสียบุคลิกบางอยางไป เพราะผูท่ีมีภาวะซึมเศราบางคนจมอยูกับอารมณเศรามานานจนกลายเปนสวนหนึ่ง

ของชีวิต การเลาเรื่องจึงเปนการตอบคําถามและสรางความเขาใจใหแกสังคมไทย สะทอนภาพสังคมไทยผานทัศนคติของผู

ที่มีภาวะซึมเศราวา สังคมไทยไมเขาใจภาวะซึมเศราและไมเขาใจประสบการณการมีภาวะซึมเศรา 

 การศึกษานี้ทําใหเห็นวา คติชนประยุกตเปนแนวทางการศึกษาที่สามารถชวยสรางความเขาใจภาวะซึมเศราไดดี

ย่ิงขึ้น ทั้งในแงของประสบการณชีวิตของผูที่มีภาวะซึมเศรา ทัศนคติและมุมมองที่เกิดจากภาวะซึมเศรา และยังสะทอนให

เห็นภาพของสังคมไทยรวมสมัยผานสายตาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราดวย การศึกษาชิ้นนี้จึงไมเพียงเสริมสรางความเขาใจ

เรื่องภาวะซึมเศราเทานั้น ยังเสนอใหเห็นปญหา ขอเท็จจริง และวิธีการปฏิสัมพันธกับผูที่มีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวม

สมัยอีกดวย 

 

ภาควิชา  ภาษาไทย     ลายมือชื่อนิสิต ............................................ 

สาขาวิชา  ภาษาไทย     ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษา ................................ 

ปการศึกษา 2560 



4 

 

 

SAOWAPARK KHANMAN: Narratives of Major Depressive Women: Tale Type and Relation to Contemporary 

Thai Society. Project Advisor: ASSOC. PROF. PORAMIN JARUWORN, Ph.D. 232 pp.  
 

 This research project aims at studying 75 narratives of major depressive women, who volunteered 

to be key informants or so-called in this project as “tellers.” The narratives are analyzed and categorized 

into types and studied to reflect the relation between major depressive women and the contemporary 

Thai society. 

 The study shows that narratives of major depressive women are able to be categorized into 

types which are single-structure types and mixed-structure types. There are 5 single-structure types which 

are: (a) living in unhealthy environment; (b) malfunction in neuropsychology; (c) disappointment of being 

a perfectionist; (d) losing pillar of her life; and (e) facing traumatic event. And, besides, there are 4 mixed-

structure types which are the paired of (a) type with other single-structure types: i. (a)+(b) type , ii. (a)+(c) 

type, iii. (a)+(d) type, and iv. (a)+(e) type. Each type shows depressive women’s life experiences, especially 

experience as a daughter who is pushed by all the pressure and expectation from her parents and others. 

 In relation to Thai society, the study shows that depressive women use 4 terms of metaphor to 

explain their illness: depression as other common illness; depression as darkness; depression as 

sedimentation; and depression as defeat. These terms of metaphor reflect the attitude of the depressive 

women towards the illness as a curable but time and supports are heavily needed. The tellers also use 

the narratives as an explanation for suicidal and self-assaulting behaviors that it helps them to understand 

their feeling which affected by the illness and it is also a way out to soothe the pain aching inside their 

mind. Moreover, the narratives reflect the attitude that, on one hand, the curing process helps depressive 

women to know themselves more than before, they learned their own mood, and gradually are able to 

live more happily. On the other hand, the curing process might take some part of their characteristics 

away, for some tellers have lived with depressed mood for too long and it becomes a part of their 

characteristics. Studying the narration is a tool of answering and providing information for Thai people to 

understand these depressive women and the symptom -- major depressive disorder. It also reflects that 

Thai society, as perceived through depressive women’s eyes, does not understand this symptom and the 

experience of having the illness, yet. 

 The study shows that Applied Folklore is a good approach and framework to improve the 

understanding of Major Depressive Disorder. For it shows life experiences of the depressives, also shows 

the attitude and point of view that are affected by the illness. The project proposes not only to improve 

the misunderstanding of Thai people towards this symptom, it also aims to be an introductory guide for 

those who are perplexed to deal with their depressive fellows. 
 
Department: Thai      Student’s Signature …………………………………….….. 

Field of Study: Thai      Advisor’s Signature ………………………………………… 

Academic Year: 2017 
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กิตติกรรมประกาศ 

 

ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความกรุณาของอาจารยท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ รองศาสตราจารย

ดร. ปรมินท จารุวร ผูบุกเบิกเสนทางคติชนแกผูวิจัยและกรุณาดูแลสั่งสอนผูวิจัยมาตั้งแตกาวแรกในสาย

วิชาการ และอาจารย  ดร.กัญญา วัฒนกุล ผูจุดประกายความสนใจดานคติชนประยุกต ผูวิจัยขอ 

กราบขอบพระคุณอาจารยท้ังสองทานท่ีไดใหความรูและใหคําแนะนํามาโดยตลอด และขอกราบขอบพระคุณ 

ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิริพร ภักดีผาสุข หัวหนาภาควิชาภาษาไทย ท่ีกรุณาสอบถามความคืบหนาของหัวขอ

วิจัยอยูเสมอ และขอกราบขอบพระคุณอาจารยในภาควิชาภาษาไทยทุกทานดวยเชนกัน 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารยนายแพทยภุชงค เหลารุจิสวัสดิ์ กรุณาใหสัมภาษณและ

ใหคําแนะนําอันเปนประโยชนตอการวิจัยอยางมาก รวมท้ังยังใหความสนใจงานวิจัยชิ้นนี้ และขอขอบพระคุณ

เจาหนาท่ีประจําศูนย CU-Wellness ทุกทานมา ณ ท่ีนี้ดวย 

ขอขอบคุณ ดร.สุววุฒิ วงศทางสวัสดิ์ นักจิตวิทยาการปรึกษา และ ธนัชพร ภูติยานันต ผูใหคําแนะนํา

เบื้องตนในการเก็บขอมูลและคัดกรองผูใหขอมูล ขอขอบคุณ อลิษา ลิ้มไพบูลย และ กานตพิชา วรรณอําไพ 

หัวหนาฝายผูชวยเหลือดานเทคโนโลยี ขอบคุณมนุษยโตะเชาทุกคนท่ีไมเคยท้ิงกันแมในยามยาก ขอบคุณเพ่ือน

เอกไทยท่ีคอยถามไถความเปนไปในชีวิตและสรางบรรยากาศท่ีดีใหผูวิจัยตลอดสี่ปท่ีผานมา ขอบคุณพุทธิดา 

ผึ้งฉํ่า นองรหัสท่ีหวานอมขมกลืนแตก็ไมเคยทอดท้ิงกันไปไหน ท่ีสําคัญท่ีสุด ขอบคุณนลิน สินธุประมา 

กัลยาณมิตรผูเปนทุกอยางใหผูวิจัยแลว และขอบคุณเงาท่ีสวางท่ีสุดในยามมืดมิด 

ขอบคุณแม พันโทหญิงจิราภรณ ขันม่ัน ครูคนแรกของชีวิต ผู ท่ีทําใหสนใจศึกษาจิตวิทยาและ

ผูสนับสนุนหลักทางการศึกษาของผูวิจัย และขอขอบคุณสมาชิกครอบครัวขันม่ันทุกคน ท่ีคอยถามไถและใสใจ

ผูวิจัยอยูเสมอ  

ท่ีสําคัญท่ีสุด “ครู” ผูใหขอมูลเก่ียวกับภาวะซึมเศราและผูใหความรูเก่ียวกับการมีชีวิตท้ัง 79 ทาน ท่ี

เปนสวนสําคัญในงานวิจัยชิ้นนี้ รวมท้ังยังเปนแรงบันดาลใจใหแกผูวิจัยดวย ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกทานและ

ขอเปนกําลังใจใหกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราทุกคนตอไป 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

1.1 ท่ีมาและความสําคัญของปญหา 

 ภาวะซึมเศราเปนความผิดปกติทางรางกายท่ีทําใหรูสึกเศรา หมดหวัง หดหู นอนไมหลับหรือนอนมาก

เกินไป เบื่ออาหารหรืออยากอาหารมากกวาปกติ หากความผิดปกตินี้มีความรุนแรงเขาขายตามเกณฑวินิจฉัย

ของ DSM-51 และเกิดในระยะเวลาตอเนื่องกันมากกวาสองสัปดาห แพทยจะวินิจฉัยวาเปนโรคซึมเศรา แตถา

มีความรุนแรงท่ีไมเขาขายดังกลาว แพทยอาจวินิจฉัยวามีภาวะซึมเศราหรือมีอาการซึมเศรา ในปจจุบันภาวะ

ซึมเศรานับเปนปญหาสุขภาวะท่ีสําคัญเพราะคาดวาภายในป พ.ศ. 2560 จะมีจํานวนประชากรท่ัวโลกท่ีปวย

เปนโรคซึมเศรามากกวา 300 ลานคน สวนจํานวนผูท่ีปวยเปนโรคซึมเศราในประเทศไทยจะเปน 1.5 ลานคน

หรือรอยละ 2.5 ของประชากรท้ังหมด และพบวาผูหญิงเสี่ยงตอการปวยเปนโรคซึมเศรามากกวาผูชาย 1.7 

เทา1

2 (สํานักเลขาธิการนายกรัฐมนตรี, 2560) 

 ในทางการแพทยอธิบายสาเหตุของภาวะซึมเศราตามทฤษฎีและการศึกษาตาง ๆ เชน พิชัย อิฏฐสกุล

และศิริไชย สงวนศรี (2558) อธิบายไววาภาวะซึมเศราเกิดจากหลายสาเหตุรวมกันและแบงตามสาเหตุตาง ๆ 

ออกเปน 2 กลุมคือ ปจจัยทางชีวภาพและปจจัยทางจิตสังคม ปจจัยทางชีวภาพ ไดแก พันธุกรรม สารสื่อ

ประสาท ระบบตอมไรทอ และความผิดปกติทางประสาทสรีรวิทยา สวนปจจัยทางจิตสังคม ไดแก เหตุการณ

ในชีวิตและสิ่งแวดลอม บุคลิกภาพ และความคิดเชิงจิตวิเคราะห (พิชัย อิฏฐสกุลและศิริไชย หงษสงวนศรี 

2558: 174-176) เจมส เอ็น. บุทเชอร (James N. Butcher) จิล เอ็ม. ฮูเลย (Jill M. Hooley) และซูซาน 

ไมเนกา (Susan Mineka) (2558) ไดจําแนกสาเหตุไวเปนสองกลุมคือ สาเหตุปจจัยทางชีวภาพและสาเหตุ

ปจจัยทางจิตวิทยา สาเหตุปจจัยทางชีวภาพ ไดแก ปจจัยทางพันธุกรรม ความผิดปกติของสารสื่อประสาท 

ความผิดปกติของกายภาพระบบประสาท ความผิดปกติของนาฬิกาชีวภาพ (รวมท้ังการนอนหลับและ

ผลกระทบจากแสงแดดและฤดูกาล) และปจจัยทางเพศ สวนสาเหตุปจจัยทางจิตวิทยาคือเหตุการณตึงเครียด

ตาง ๆ ในชีวิตและวิธีการจัดการรับมือของแตละบุคคล (Butcher, J. N.; Hooley J. M.; and Mineka, S. 

2015: 192-199) 

                                                             
1 DSM-5 (the Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders-5) คือเกณฑการวินิจฉัยความผิดปกติ

ทางจิต ฉบับท่ี 5 เปนคูมือท่ีรวบรวมคํานิยามและเกณฑวินิจฉัยอาการผิดปกติทางจิตประสาทเพ่ือใชประกอบการวินิจฉัย การ

บําบัดรักษา และการศึกษาคนควา จัดทําข้ึนโดยสมาคมจิตแพทยอเมริกัน (American Psychiatrist Association; APA) 
2 ผูวิจัยเห็นวาตัวเลขดังกลาวอาจไมไดครอบคลุมถึงผูท่ีมีภาวะซึมเศรา (ท่ีไมเขาขายเปนโรคซึมเศรา) และอาจไม

ครอบคลุมถึงผูท่ีไมไดเขารับการบําบัดรักษา จํานวนผูท่ีมีภาวะซึมเศราจึงอาจมีมากกวาท่ีระบุไว 



2 

 

 

 แนวทางการบําบัดรักษาภาวะซึมเศราจะใหทานยาคูกับการทําจิตบําบัด ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมี

ความคิดโทษตัวเองและรูสึกหมดหวังอยูเสมอซ่ึงอาจนําไปสูการฆาตัวตายได การทําจิตบําบัดจึงมีประโยชนใน

การชวยปรับทัศนคติผานการสอบถามเพ่ือสํารวจมุมมองความคิด  

เรื่องเลาบําบัด 2

3 (Narrative Therapy) เปนการทําจิตบําบัดประเภทหนึ่งท่ีมีหัวใจหลักในการใหผูรับ

การบําบัดเลาเรื่องราวหรือมุมมองความคิดของตนเอง อันจะนําไปสูการเขาใจปญหาและอาการเจ็บปวยเพ่ือ

บําบัดรักษาทางการแพทยและทางจิตวิทยาตอไป มีการทําเรื่องเลาบําบัดกับผูปวยหลายกลุม ท้ังผูปวย 

อายุรกรรม ผูปวยชีวันตาภิบาล 3

4 ผูปวยเด็ก และผูขอคําปรึกษาปญหาชีวิตดานตาง ๆ รวมท้ังใชกับการ

บําบัดรักษาผูท่ีมีภาวะซึมเศราควบคูไปกับการใหยาดวย  

การทําเรื่องเลาบําบัดไมจําเปนตองเปนการเลาปากเปลาเทานั้น หนังสือ เรื่องเลาจากยอดภูเขา

น้ําแข็ง ของ “ดาวเดียวดาย” เปนการเขียนหนังสือเพ่ือเปนสวนหนึ่งในการทําเรื่องเลาบําบัด ผูเขียนเลา

เรื่องราวชีวิตของตนเองตั้งแตกอนท่ีจะมีภาวะซึมเศราและระหวางท่ีบําบัดรักษา ผูเขียนไดใหความหมายของ

การทําจิตบําบัดแบบเรื่องเลาไววา “เปนวิธีการบําบัดดวยเรื่องเลา เรียบเรียงประสบการณ เพ่ือนําไปสูการ

คนพบตัวตน เม่ือผูปวยเขาใจตัวเองก็จะมองปญหาตาง ๆ ในแงมุมแตกตางจากเดิมและมองมันในแงบวกมาก

ข้ึน” (ดาวเดียวดาย 2558: 151-152)  

 ไมเคิล โอเวน โจนส (Michael Owen Jones) ไดใหทัศนะไววา นักคติชนวิทยาจะมีทักษะท่ีสําคัญ 5 

ประการ ไดแก ทักษะในการเปนสหวิชาหรือสหศาสตร ทักษะในการสัมภาษณและสังเกตท่ีพัฒนามาอยางดี 

ทักษะในการกาวขามชองวางในการสนทนาท่ีเกิดจากความแตกตางทางวัฒนธรรม ทักษะในการเปรียบเทียบ

ขอมูลอยางเปนระบบทําใหศาสตรแขนงอ่ืนสามารถนําไปตอยอดได และทักษะในการมองเห็นคุณคาและ

ความสําคัญในสิ่งท่ีคนอ่ืนมักมองขามไป เชน รูปแบบพฤติกรรม การเลาเรื่อง และกิจกรรมเชิงสัญลักษณอ่ืน ๆ 

ท่ีผูคนปฏิบัติกันในชีวิตประจําวัน (Jones 1994: 26-28) และแขนงหนึ่งในการศึกษาคติชนคือการศึกษาคติชน

ประยุกต (Applied Folklore) ซ่ึงโจนสใหความหมายไววา 

การศึกษาคติชนประยุกตนําแนวคิด ระเบียบวิธี และทฤษฎีตามหลักการศึกษา 

คติชนวิทยามาใชอยางมีจรรยาบรรณ เชนเดียวกับการนําทักษะท่ีสําคัญของนักคติ

ชนมาใชนําเสนอขอมูล วางแผนนโยบาย หรือเปนจุดเริ่มตนในการลงมือทําโดยตรง 

                                                             
3 Narrative therapy เปนการทําจิตบําบัดประเภทหน่ึงท่ีใชการเลาเรื่องและการพูดคุยเปนกระบวนการหลักในการ

บําบัดรักษา แตยังไมมีการบัญญัติช่ือเรียกภาษาไทยท่ีชัดเจน ปรากฏการใชเปนภาษาไทยวา “จิตบําบัดแบบเรื่องเลา” ใน

งานวิจัยของจารุรินทร ปตานุพงศ (2558) และ “เรื่องเลาบําบัด” ในงานศึกษาของสุดา เดชพิทักษศิริกุล (2559) ในท่ีน้ีผูวิจัย

จะใชวา “เรื่องเลาบําบัด” เพ่ือเลี่ยงการสับสนระหวาง “แบบเรื่อง” ในช่ือเรียกจิตบําบัดแบบเรื่องเลากับ “แบบเรื่อง” ท่ีเปน

แนวคิดทางคติชนวิทยาท่ีใชในงานศึกษาน้ี 
4 ชีวันตาภิบาล (palliative care) คือการดูแลรักษาผูปวยระยะสุดทาย 
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เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือเกิดเสถียรภาพตอรูปแบบพฤติกรรม สังคม

วัฒนธรรม หรือสภาพการณในชีวิตของผูคน รวมท้ังสิ่งแวดลอมและเทคโนโลยีดวย4

5 

(Michael Owen Jones 1994: 13) 

 แนวทางการศึกษาคติชนประยุกตมักนําไปใชกับการศึกษาคนชายขอบหรือกลุมคนท่ีถูกตีตราจาก

สังคม ดังเชนการศึกษาของสเตตสัน เคนเนดี (Stetson Kennedy) ตลอดท้ังชีวิตของเขาไดศึกษาเก่ียวกับคน

ในกลุมวัฒนธรรมยอยทางตอนใตของสหรัฐอเมริกา ท้ังกลุมทาสผิวดํา ชนชั้นแรงงานในสหรัฐอเมริกา รวมไป

ถึงกลุมคูคลักซแคลน (Ku Klux Klan) ดวยระเบียบวิธีทางคติชนวิทยา ท้ังการสัมภาษณเชิงลึกและการลงพ้ืนท่ี

เพ่ือสรางความสนิทใจกับผูใหขอมูล การศึกษาของเคนเนดีมีประโยชนท้ังในทางประวัติศาสตรชาติ รวมท้ังทาง

สังคมการเมืองดวย และยังเปนตัวอยางท่ีสําคัญท่ีแสดงใหเห็นความสําคัญของระเบียบวิธีทางคติชนวิทยาและ

การศึกษาในเชิงคติชนประยุกตท่ีมีตอสังคมวัฒนธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งบทบาทของการศึกษาคติชนประยุกต

เพ่ือแกไขปญหาหรืออธิบายเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในสังคมวัฒนธรรม เพ็กก้ี เอ. บัลเจอร (Peggy A. Bulger) ผูท่ี

ศึกษารวบรวมประวัติและผลงาน รวมท้ังไดสัมภาษณเคนเนดีโดยตรง ไดกลาวถึงการศึกษาของเคนเนดีไววา 

เปนเรื่องราวของงานท่ีสรางสรรคอยางใหมและนอกรีต จัดทําข้ึนโดยนักคติชนจาก

ทางใตท่ีประยุกตใชทักษะของเขากับพ้ืนท่ีทางวัฒนธรรม ทางสังคม และทาง

การเมืองโดยตรง ความอุตสาหะในการใชคติชนประยุกตเปนการตอบสนองโดยตรง

ของเคนเนดีตอฉากแหงชีวิตท่ีเฉพาะเจาะจง ท้ังในทางภูมิศาสตร สังคม และ

วัฒนธรรม5

6 

(Peggy A. Bulger 2017: 27-28) 

 คติชนประยุกตยังไดนําไปใชในการศึกษาคนชายขอบในสังคมสหรัฐอเมริการวมสมัยอีกดวย การศึกษา

เรื่องเลาของคนไรบานของมารโจรี บารด (Marjorie Bard) แสดงใหเห็นวาปญหาคนไรบานในสหรัฐอเมริกา

ไมไดรับการนําเสนอตามความเปนจริง เพราะการเก็บขอมูลและการศึกษาเพ่ือแกปญหาคนไรบานมักใช

                                                             
5 ตนฉบับภาษาอังกฤษกลาววา: “The field of applied folkloristics ethically utilizes concepts, methods 

and theories from the discipline of folklore studies as well as its own specialization to provide 

information, the formation of policy, or the initiation of direct action in order to produce change or 

stability in behavior, culture, or the circumstances of people’s lives including environment and 

technology.”  
6 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “It is the story of innovative, unorthodox work accomplished by a 

southern folklorist who directly applied his skills in cultural, social, and political realms. These efforts in 

applied folklore were Kennedy’s direct response to a particular life setting- geographic, social, and 

cultural.” 
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แนวทางเชิงสถิติท่ีไมครอบคลุมจํานวนท่ีแทจริงและไมครอบคลุมถึงมิติปญหาทางสังคมท่ีสัมพันธกับกลุม 

คนไรบาน บารดจึงใชทักษะของนักคติชนลงพ้ืนท่ีเพ่ือสัมภาษณเชิงลึกและรวบรวมเรื่องเลาของคนไรบานเพ่ือ

นํามาวิเคราะหปญหาสังคม บารดไดกลาวถึงประโยชนของการใชทักษะทางคติชนในการศึกษากลุมคนไรบาน

ไววา 

การใชระเบียบวิธีและหลักการทางคติชนวิทยาภาคสนามโดยใหความสําคัญกับ

แนวคิดเรื่องเลาและการเลาเรื่องทําใหฉันสามารถสรางความสนิทใจและสัมภาษณ

เชิงลึกกับใครหลายคนท่ีคนอ่ืนอาจมองไมออกดวยซํ้าวาเขาเปนคนไรบาน เรื่องเลา

ของพวกเขาแตละคนนั้น […] สามารถวิเคราะหใหเห็นภาพสะทอนของปญหา

เฉพาะบุคคล ปญหาทางสังคม และปญหาทางการเมืองได อันชวยใหสามารถ

มองเห็นธรรมชาติของความคิดและพฤติกรรมของมนุษยอยางลึกซ้ึงได67 

(Marjorie Bard 1994: 90) 

 จากท่ีกลาวมาขางตนจึงแสดงใหเห็นวาการฟงเรื่องเลาของนักคติชนนั้นมีจุดมุงหมายท่ีแตกตางไปจาก

การฟงเรื่องเลาในการบําบัดรักษาทางจิตวิทยาหรือทางการแพทย เพราะนักคติชนไมไดมุงแกปญหาในระดับ

บุคคล แตมุงทําความเขาใจปญหาในสังคมโดยรวมผานการรวบรวมเรื่องเลาของแตละบุคคลวาสะทอนปญหา

ในสังคมอยางไร และยังสะทอนใหเห็นดวยวาพวกเขารับรูและรับมือกับปญหาเหลานั้นอยางไรบาง 

 นอกจากนั้นแลว การศึกษาเรื่องเลาของนักคติชนยังใหความสําคัญกับคําท่ีใชเลาเรื่องดวย เพราะคํา

แตละคําไมไดมีเพียงความหมาย แตยังประกอบดวยทัศนคติและความคิดของผูท่ีเลือกใชคําเหลานั้นดวย 

การศึกษาปจจุบันยังทําใหเห็นดวยวาเรื่องเลาอาจมีลักษณะท่ีเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม นั่นคือเรื่องเลาอาจจะไม

มีจุดเริ่มตนหรือจุดจบ ดังเชนการศึกษาของเอไลน เจ. ลอวเลส (Elaine J. Lawless) ท่ีศึกษาเรื่องเลาของ

ผูหญิงท่ีถูกพอ สามี หรือคนรักทํารายรางกาย ลอวเลสศึกษาเรื่องเลาท่ีไมมีลักษณะเปน “เรื่อง” คือศึกษา

คําพูดท่ีผูหญิงเหลานั้นใช ขณะท่ีโทรศัพทมาขอความชวยเหลือจากเหตุความรุนแรงในบาน เรื่องท่ีผูหญิงท่ีถูก

ทํารายเลาออกมาจะไมมีจุดเริ่มตนและไมมีจุดจบ แตแสดงใหเห็นบทบาทท่ีสําคัญของการเลาเรื่อง เพราะ

คําพูดเหลานี้จะเปนปจจัยตัดสินวาผูท่ีเลาเรื่องจะไดรับความชวยเหลือหรือไม รวมท้ังจะไดรับความยุติธรรมใน

ชั้นศาลหรือไมดวยเชนกัน ลอวเลสกลาวไวในการศึกษาครั้งนี้วา “ฉันมองวา “คติชนประยุกต” แสดงใหเห็นวา

การฝกเปนนักคติชนมีประโยชน ไมเพียงตอการเขาใจปญหาท่ีเกิดข้ึนใน “โลกท่ีแทจริง” ท่ีมนุษยมีปฏิสัมพันธ

                                                             
7 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “Using the principles and methods of folklore fieldwork with emphasis on 

such concepts as stories and storytelling, I have been able to establish rapport with and interview in 

depth those whom might not suspect are homeless. These individuals’ stories […] can be analyzed as 

reflections of personal, social, and political concerns that provide valuable insights into the nature of 

human thought and behavior.” 
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กัน แตยังชวยแกปญหาอีกดวย”7

8 (Lawless 1998: 62) ดังนั้นแลวการศึกษาคติชนประยุกตโดยใชเรื่องเลาจึง

สามารถใชศึกษาเพ่ือทําความเขาใจประเด็นปญหาในสังคมไดเปนอยางดีและเปนประโยชนตอการแกไขปญหา

เหลานั้นไดตอไป 

 ในสังคมไทยมีจํานวนผูท่ีมีภาวะซึมเศราอยูเปนจํานวนมาก แตคนในสังคมสวนใหญกลับไมรูจักและ 

ไมเขาใจภาวะซึมเศราเทาใดนัก เพราะเปนอาการท่ีมีสาเหตุท่ีสัมพันธกับความผิดปกติภายในรางกายและ

สัมพันธกับประสบการณสวนตัวของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา รวมท้ังอาการท่ีแสดงออกมาก็แตกตางไปจากอาการท่ี

คนในสังคมรับรูรวมกันวาเปนอาการผิดปกติของรางกาย เชน อาการปวดหัวตัวรอน มีบาดแผล หรือแขนขา

หัก ภาวะซึมเศราจึงเปนความผิดปกติทางรางกายท่ีเขาใจไดยาก ท้ังในแงของสาเหตุและในแงของการดูแล

รักษา เม่ือคนในสังคมไมใครเขาใจท้ังภาวะซึมเศราและผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ก็เกิดการปฏิเสธวาภาวะซึมเศราเปน

อาการผิดปกติท่ีไมมีอยูจริง และปฏิเสธผูท่ีมีภาวะซึมเศราวาเปนเพียงการแสรงทําหรือการเรียกรองความสนใจ

เทานั้น ไมใชผูท่ีมีอาการปวยหรืออาการผิดปกติทางรางกายแตอยางใด ภาวะซึมเศราจะทําใหรูสึกเปราะบาง

และโทษตัวเองอยูแลวเปนพ้ืนฐาน การท่ีสังคมปฏิเสธเชนนี้จึงยิ่งสงผลตออาการของผูท่ีมีภาวะซึมเศราโดยตรง 

จึงนับวาเปนปญหาทางสังคมวัฒนธรรมอยางหนึ่ง 

 การศึกษาเก่ียวกับภาวะซึมเศรามักเปนการศึกษาทางสถิติและการศึกษาทางการแพทยและจิตวิทยา 

มุงนําเสนอขอมูลท่ีเปนตัวเลขจํานวนผูปวย คําอธิบายลักษณะของอาการและแนวทางการรักษา รวมไปถึง

วิธีการสังเกตอาการเบื้องตนของภาวะซึมเศรา ขอมูลเหลานี้ใหความรูท่ีเปนประโยชนตอคนในสังคมไทย 

โดยเฉพาะความรูสําหรับผูท่ีใกลชิดกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา แตภาวะซึมเศราสามารถเกิดข้ึนไดจากหลากหลาย

สาเหตุและมีอาการแสดงท่ีแตกตางไปตามแตละคน จึงยากท่ีจะทําใหคนในสังคมไทยเขาใจภาวะซึมเศราได

ดวยการนําเสนอขอมูลตัวเลขหรือคําอธิบายโรคเพียงเทานั้น การศึกษาตามแนวทางคติชนประยุกตมุงนําเสนอ

ประสบการณและทัศนคติของกลุมคนท่ีศึกษา โดยเฉพาะกลุมคนชายขอบ ผานการรวบรวมเรื่องเลาท่ี

ประกอบดวยประสบการณและทัศนคติของผูเลาเรื่อง จึงเปนการศึกษาท่ีสามารถชวยเติมเต็มการศึกษาของ

ศาสตรอ่ืน ๆ ได ถึงแมวาระหวางการบําบัดรักษาจิตแพทยและนักจิตวิทยาจะเปดพ้ืนท่ีใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราได

เลาเรื่องของตนเอง แตขอมูลเรื่องเลาเหลานั้นไมสามารถเผยแพรแกคนในสังคมได แตการศึกษาทางคติชน

ประยุกตจะสามารถรวบรวมเรื่องเลาเหลานั้นมาศึกษาและนําเสนอประสบการณรวมท้ังทัศนคติของผูเลาเรื่อง

แกคนในสังคมไทยได ดังนั้นแลวการศึกษาผูท่ีมีภาวะซึมเศราตามแนวทางคติชนประยุกตจะชวยใหคนใน

สังคมไทยเขาใจและเปดใจแกคนกลุมดังกลาวไดงายข้ึน 

                                                             
8
 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “I viewed ‘applied folklore’ as suggesting a way that training in folkloristics 

may contribute not only to an understanding of problems in the ‘real world’ of human interaction, but 

also to resolving them.” 
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 การท่ีคนในสังคมปฏิเสธผูท่ีมีภาวะซึมเศราวาเปนผูท่ีมีอาการเจ็บปวยอยางหนึ่ง หรือการปฏิเสธวา

ภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวยท่ีไมมีอยูจริง ทําใหคนกลุมนี้กลายเปนคนชายขอบ ไมมีพ้ืนท่ีในการเลา

ประสบการณของตนเองไดอยางเปดเผย คนกลุมนี้จึงมักเลือกท่ีจะไมเลาเรื่องของตนใหใครฟง  

ผูวิจัยไดทดลองสัมภาษณผูท่ีมีภาวะซึมเศราเพ่ือรวบรวมเรื่องเลาของพวกเขาในเบื้องตน โดยใหเริ่ม

เลาจากจุดใดก็ไดในชีวิตท่ีเขาสะดวกใจจะเลา และสามารถเลามากนอยเทาท่ีพวกเขาตองการ พบวาผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราตางก็มีเรื่องเลาท่ีพรอมจะเลาใหกับคนท่ีเปดใจรับฟงเขา  และเรื่องเลาเหลานั้นมีลักษณะของเรื่องเลาท่ี

คลายกัน คือมีแบบเรื่อง (tale type) นักคติชนมองวานิทานท่ีมีโครงเรื่องเดียวกันจัดเปนนิทานในแบบเรื่อง

เดียวกัน เชน นิทานเรื่องซินเดอเรลลากับนิทานพ้ืนบานไทยเรื่องปลาบูทองตางก็เปนนิทานในแบบเรื่อง

เดียวกัน เพราะมีโครงเรื่องคือการรอยเรียงอนุภาคเหตุการณตาง ๆ ในลักษณะเดียวกัน แบบเรื่องของเรื่องเลา

ท่ีพบจากการสัมภาษณเบื้องตนมีดังเชน แบบเรื่องของคนท่ีโตมาในบานท่ีใชความรุนแรงและพบกับความ

ผิดหวังจากผูคนใกลชิดนอกบานซํ้าอีก หรือแบบเรื่องของคนท่ีโตมากับการถูกเพ่ือนกลั่นแกลงอยางรุนแรงและ

ถูกครูวากลาวดวยคําพูดท่ีหยาบคายเกินกวาเหตุ เปนตน เรื่องเลาท่ีสามารถจัดอยูในแบบเรื่องเดียวกันไดเชน

ตัวอยางตอไปนี้ 

1. ยายโรงเรียนแลวสอบไดเกรดดี พอขอใหไดเกรดสี่จะใหโทรศัพทมือถือ อาน

หนังสือจนไดเกรดสี่จริง ๆ พอขอเกรดสี่ อีกหนึ่งเทอม ทําไดสําเร็จแตไมรูวา

เปาหมายตอไปคืออะไร คิดวาจะตองเขามหาวิทยาลัย แตพอขอใหสอบเขาคณะ

แพทยศาสตรใหพอ เริ่มไมมีสมาธิเหมือนกอนหนานี้ เดิน ๆ อยูแลวน้ําตาไหล 

เครียดเรื่องคณะท่ีจะเขาเรียนตอ แตคณะท่ีอยากเรียนไมใชคณะท่ีพออยากใหเรียน 

เกิดความรูสึกวาความฝนของตนเองก็มีคาแตก็ตองแบกความหวังของพอแมไวดวย 

สุดทายจึงไปพบจิตแพทย จิตแพทยชวยคุยกับท่ีบานจนเขาใจ และไดเรียนในคณะท่ี

ตองการในท่ีสุด 

2. ท่ีบานสงไปเรียนท่ีอินเดียเพราะตนเองดื้อเกินไป แมตองการใหไปเรียนเพ่ือให

เปนคนท่ีมีระเบียบ แตพบวามีปญหาเรื่องการปรับตัวมาก เพราะตองอยูคนเดียว

ตลอด รูสึกกลัวและฝงใจมากวาเปนการลงโทษของท่ีบาน เม่ือกลับมาไทยก็อยูแต

กับตัวเอง เปนการลงโทษตัวเองอยางหนึ่ง เพราะรูสึกผิดท่ีตนดื้อ ตอมามีปญหากับ

ท่ีบานเรื่องคณะท่ีจะเขาเรียนตอ เพราะแมอยากใหเขาเรียนสายวิทยาศาสตร

สุขภาพ แตตนเองไมชอบ แตคนท่ีบานไมเขาใจ จึงเริ่มเก็บตัว ไมคุยกับท่ีบาน 

ระแวงการมีปญหากับท่ีบานอยูเสมอ ปจจุบันไดเรียนคณะท่ีตองการแตก็ยังมีอาการ

ของภาวะซึมเศราอยู 
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จากเรื่องเลาตัวอยางสองเรื่องขางตนจะเห็นวาสามารถจัดอยูในแบบเรื่องเดียวกันไดเพราะมีเหตุการณ

หลักหรอืโครงเรื่องหลักเหมือนกันคือการเผชิญความกดดันและความคาดหวังจากสมาชิกในบานดานการเรียน 

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาแบบเรื่องของเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา และเม่ือประกอบกับสถิติการเปนโรคซึมเศรา

ของประชากรไทย พบผูเปนโรคซึมเศราผูหญิงมากกวาผูชาย 1.7 เทา ผูวิจัยจึงจะเลือกศึกษากลุมขอมูลท่ีเปน

ผูหญิงโดยเพศสภาพเปนหลัก และใชกลุมขอมูลเพศชายประกอบการอภิปรายผลตอไป 

จากท่ีกลาวมาขางตนผูวิจัยจึงจะศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในเชิงแบบเรื่อง (tale 

type) วาเรื่องเลาเหลานี้สามารถจัดไดเปนก่ีแบบเรื่องและแตละแบบเรื่องสะทอนใหเห็นปญหาใดในสังคมไทย

รวมสมัยไดบาง นอกจากนี้จะศึกษาถอยคําภาษาท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศราใชในการเลาเรื่องของตนเองดวย เพราะ

สามารถสะทอนใหเห็นมุมมองท่ีพวกเขามีตอสังคมรอบตัวและมุมมองตออาการเจ็บปวยของตนเอง ผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศรามีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายและมีแนวโนมจะทํารายรางกายตนเอง ผูวิจัยจึงจะศึกษามุมมองท่ีพวก

เขามีตอความตายและการทํารายรางกายอันเปนพฤติกรรมท่ีสังคมไทยมองวาไมเหมาะสม 

 

1.2 วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพ่ือรวบรวมและวิเคราะหแบบเรื่องของเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรา 

 2. เพ่ือวิเคราะหความสัมพันธของเรื่องเลาดังกลาวกับสังคมไทยรวมสมัย 

 

1.3 สมมติฐานการวิจัย 

 เรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรามีแบบเรื่องหลากหลายและสะทอนใหเห็นปญหาดานตาง ๆ ใน

สังคมไทยรวมสมัย ท้ังปญหาในครอบครัว ในท่ีทํางาน และในสถานศึกษา รวมท้ังสะทอนใหเห็นสาเหตุท่ีทําให

เกิดความไมเขาใจระหวางผูท่ีมีภาวะซึมเศรากับคนท่ัวไปในสังคม 

 

1.4 ขอบเขตการวิจัย 

 งานวิจัยนี้ศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรา โดยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางไดจํานวน 75 

เรื่อง กลุมตัวอยางทุกคนท่ีอาสาเปนผูเลาเรื่องเปนผูหญิงในสังคมเมือง มีอายุระหวาง 15-39 ป เปนผูหญิงท่ีอยู

ในวัยเรียนและวัยทํางาน เก็บขอมูลระหวางเดือนมิถุนายน 2560 – มกราคม 2561 
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1.5 วิธีดําเนินการวิจัย 

 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโรคซึมเศรา คติชนประยุกต และแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ 

 2. รวบรวมขอมูลโดยเปดรับผูหญิงท่ีอาสาเปนผูเลาเรื่องและสัมภาษณเชิงลึก 

 3. ถอดไฟลบันทึกเสียงเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราเปนลายลักษณอักษร 

 4. วิเคราะหเรื่องเลาดังกลาวในเชิงแบบเรื่องและความสัมพันธกับสังคมไทยรวมสมัย 

 5. สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 

1.6 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 1. ไดรวบรวมและเผยแพรเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

 2. เขาใจประสบการณและทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีสัมพันธกับสังคมไทยรวมสมัย 

 3. เปนแนวทางในการศึกษาคติชนประยุกตและเรื่องเลากับการแพทย 

 

1.7 ขอตกลงเบ้ืองตน 

 1. คําวา “ผูเลาเรื่อง” ในงานวิจัยนี้หมายถึงผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีอาสาเปนผูเลาเรื่อง ท้ังนี้จะตอง

เปนผูท่ีแพทยวินิจฉัยแลววามีภาวะ/อาการซึมเศราหรือเปนโรคซึมเศรา 

 2. คําวา “ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา” ในงานวิจัยนี้หมายถึงผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ัวไปในสังคมไทย 

 3. ขอมูลเก่ียวกับผูเลาเรื่องจะปกปดเปนความลับ ผูวิจัยจะใช “รหัสเรียก” แทนผูเลาเรื่อง โดย

แบงกลุมรหัสเปน 2 กลุมใหญคือ 

  3.1 กลุม A คือผูเลาเรื่องท่ี “มีภาวะ/อาการซึมเศรา” คือตั้งแต A01-A53 

  3.2 กลุม B คือผูเลาเรื่องท่ี “เปนโรคซึมเศรา” คือตั้งแต B01-B22 

 4. ชื่อบุคคลท่ีมีการกลาวถึงในเรื่องเลาจะแทนดวยชื่อสมมติหรือหลีกเลี่ยงไมกลาวถึง 

 5. ชื่อสถานพยาบาลท้ังของภาครัฐและเอกชน ผูวิจัยจะยังคงไวตามเดิม 
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1.8 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 

 จากการรวบรวมเอกสารและงานศึกษาวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูวิจัยจําแนกไดเปน 4 กลุมใหญคือ 1. งาน

ศึกษาวิจัยท่ีเก่ียวของกับแนวคิดแบบเรื่องและอนุภาค 2. งานศึกษาวิจัยท่ีใชแนวคิดคติชนประยุกต 3. งาน

ศึกษาวิจัยและเอกสารตีพิมพเก่ียวกับการใชเรื่องเลาบําบัด และ 4. งานศึกษาวิจัยเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราใน

ไทย 

 1. งานศึกษาวิจัยท่ีเกี่ยวของกับแนวคิดแบบเรื่องและอนุภาค 

 งานศึกษาวิจัยขอมูลทางคติชนท่ีใชแนวคิดแบบเรื่องและอนุภาคมีอยูเปนจํานวนมาก แตเนื่องจาก

ผูวิจัยศึกษาขอมูลคติชนสมัยใหม จึงมีงานศึกษาวิจัยท่ีเก่ียวของและท่ีใชเปนแนวทางในการศึกษาครั้งนี้จํานวน 

3 ชิ้น ดังนี้  

วัชราภรณ ดิษฐปาน (2545). แบบเรื่องนิทานสังขทอง: ความแพรหลายและการแตกเรื่อง. 

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาภาษาไทย ภาควิชาภาษาไทย คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

 งานวิจัยนี้มุงวิเคราะหนิทานในแบบเรื่องนิทานสังขทองจํานวน 72 สํานวน ดวยทฤษฎีทางคติชน

วิทยา คือวิเคราะหอนุภาคและแบบเรื่องของนิทาน เพ่ือนําเสนอใหเห็นความแพรหลายของแบบเรื่องนิทาน

สังขทองของคนไทยในถ่ินตาง ๆ และในกลุมชนชาติไท และยังศึกษาเปรียบเทียบลักษณะรวมและลักษณะ

แตกตางของนิทานแบบเรื่องสังขทองสํานวนตาง ๆ รวมไปถึงศึกษาลักษณะการแตกเรื่องของนิทานในแบบ

เรื่องนิทานสังขทองดวย ผลการศึกษาพบวา โครงสรางของนิทานในแบบเรื่องนิทานสังขทองประกอบดวย

เหตุการณสําคัญ 4 ตอนคือ กําเนิดผิดปกติ – ตัวเอกออกผจญภัย – ตัวเอกท่ีซอนรูปพบคูครองและถูกพอตา

ทดสอบ – การเผยรางและการยอมรับ และมีพฤติกรรมหลักท้ังหมด 11 พฤติกรรม คือ การกําเนิดในรูปลักษณ

ประหลาด การแสดงความสามารถพิเศษ การออกเดินทาง การไดผูอุปถัมภ การไดสิ่งวิเศษหรือทรัพยสมบัติ 

การอําพรางตัวหรือรูปลักษณท่ีนารังเกียจ การเลือกคู การทดสอบความสามารถ การแตงงาน การถอดรูป และ

เหตุการณหลังจากตัวเอกเปดเผยตัว นอกจากนั้นยังสามารถจําแนกโครงสรางในแบบเรื่องนิทานสังขทองได

เปน 3 แบบไดแก แบบเรื่อง ก สังขทอง แบบเรื่อง ข กํ่ากาดํา และแบบเรื่อง ขก ทาวแบ นอกจากนั้นการ 

แตกเรื่องของนิทานในแบบเรื่องนิทานสังขทองนั้น จะมีการเปลี่ยนแปลงใน 8 ลักษณะ คือ การเปลี่ยนแปลง

ลําดับของพฤติกรรมหลัก การตัดเนื้อหาบางตอนหรือตัดบางพฤติกรรมหลักออกจากโครงเรื่อง การนําโครง

เรื่องบางตอนไปแตงเปนนิทานเรื่องใหม การเพ่ิมจํานวนครั้งในบางพฤติกรรมหลักเพ่ือเนนพฤติกรรมหลักใน

บางตอน การเพ่ิมพฤติกรรมใหมและเหตุการณบางตอนแทรกในโครงเรื่องเดิม การเพ่ิมโครงเรื่องยอย การ

ผนวกเรื่อง และการคงโครงสรางเดิมแตเปลี่ยนรายละเอียดในพฤติกรรม ท้ังนี้การศึกษาการแพรกระจายของ

แบบเรื่องนิทานสังขทองและการแตกเรื่องของนิทานในแบบเรื่องนี้ ยังแสดงใหเห็นวัฒนธรรมรวมของคนกลุม

ชาติพันธุไท คือการเปนครอบครัวขยาย ปญหาจากการเปนครอบครัวขยาย โดยเฉพาะปญหาความขัดแยง
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ระหวางพอตากับลูกเขยนั้นเปนปญหาท่ีคนในกลุมชนชาตินี้ตองการใหมีพ้ืนท่ีท่ีจะสามารถระบายความอึดอัด

คับของได แบบเรื่องนิทานสังขทองจึงไดรับความนิยมและมีการแพรกระจายอยูหลากหลายสํานวน นอกจากนี้

การแตกเรื่องและการแพรกระจายของนิทานในแบบเรื่องนิทานสังขทองยังทําใหเห็นวัฒนธรรมและประเพณี

ของแตละทองถ่ินท่ีมีการผนวกเขามาในเรื่องหรือนําเรื่องนิทานสังขทองเขาไปผนวกอยูดวย ดังนั้นแลว

การศึกษาการแพรกระจายและการแตกเรื่องของนิทานสามารถแสดงใหเห็นความสัมพันธระหวางกลุมคน 

วัฒนธรรม และนิทานหรือเรื่องเลาไดเปนอยางดี 

 

 วัชราภรณ ดิษฐปาน (2557). พระอุปคุต: การสืบทอดและการผลิตซํ้าความเช่ือ ตํานาน และ

พิธีกรรมในสังคมไทยปจจุบัน. วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาภาษาไทย ภาควิชา

ภาษาไทย คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 งานวิจัยนี้มุงวิเคราะหลักษณะการสืบทอดและการผลิตซํ้าความเชื่อเก่ียวกับพระอุปคุตในสังคมไทย

ปจจุบัน เพ่ือแสดงใหเห็นปรากฏการณความเชื่อทางศาสนาในสังคมไทยท่ีมีท้ังการสืบทอดความเชื่อดั้งเดิมใน

รูปแบบตาง ๆ และการผลิตซํ้าความเชื่อ ตํานาน ประเพณี และพิธีกรรมในรูปแบบใหม ผูวิจัยเก็บขอมูลจาก

พ้ืนท่ีในภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคกลางของประเทศไทย และนํามาศึกษาดวยวิธีวิทยาและ

ทฤษฎีทางคติชนวิทยา ผลการศึกษาพบวาตํานานพระอุปคุตในประเทศไทยมี 6 แบบเรื่อง ไดแก แบบเรื่อง

พระอุปคุตเปนลูกนางปลา แบบเรื่องพระอุปคุตเปนลูกพระพุทธเจา แบบเรื่องพระอุปคุตปราบมาร  แบบเรื่อง

พระอุปคุตบันดาลโชค แบบเรื่องพระอุปคุตแปดรูป และแบบเรื่องพระอุปคุตหยุดตะวัน การศึกษาแบบเรื่อง

แสดงใหเห็นความหลากหลายของตํานานพระอุปคุต และแสดงใหเห็นการสรางสรรคตํานานทองถ่ินท่ีเก่ียวกับ

พระอุปคุตเพ่ือทําใหชวงชีวิตของพระอุปคุตสมบูรณมากข้ึน ผูวิจัยพบวาสื่อสมัยใหมทําใหสามารถเผยแพร

ตํานานพระอุปคุตไดอยางไรขีดจํากัด และมีการอางอิงขอมูลทําใหตํานานมีความนาเชื่อถือมากข้ึน นอกจากนี้

พบวามีการผนวกตํานานพระอุปคุตกับประวัติของพระเกจิอาจารย เพ่ือยืนยันคติความเชื่อเก่ียวกับพระอุปคุต

และเพ่ือเสริมอิทธิปาฏิหาริยของพระเกจิอาจารยเหลานั้น ในสวนของการศึกษาประเพณีและพิธีกรรม พบวา

นอกจากการสืบทอดประเพณีพิธีกรรมดั้งเดิมเก่ียวกับพระอุปคุตแลว ยังมีการขยายบทบาทของพิธีนิมนต 

พระอุปคุตจากการคุมครองพิธีกรรมทางพุทธศาสนาไปสูการคุมครองงานฆราวาส เชน ในงานลอยกระทงและ 

ในงานพืชสวนโลก อันเปนผลจากกระแสการทองเท่ียวและจากการเขาไปมีบทบาทของภาครัฐและเอกชน 

การศึกษายังทําใหพบพลวัตขามพ้ืนท่ี คือการนําประเพณีตักบาตรเปงปุดมาผลิตซํ้าในพ้ืนท่ีภาคกลาง และ

พลวัตดานความหมายท่ีทําใหพระอุปคุตสามารถปราบภยันตรายในโลกสมัยใหมและบันดาลโชคลาภได  

ผลการศึกษาพบวาความเชื่อพระอุปคุตยังคงมีการผลิตซํ้าอยางตอเนื่องเพราะพระอุปคุตมีลักษณะเดน 3 

ประการคือ ลักษณะเดนดานการคุมครองปองกัน ลักษณะท่ีคลุมเครือ และลักษณะท้ังดานโลกียะและโลกุตระ 

ลักษณะเหลานี้สัมพันธกับคนในสังคมไทยปจจุบันท่ียังตองการท่ีพ่ึงทางใจท่ีมีรากฐานจากพุทธศาสนา เพราะมี
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ท้ังความหวาดกลัวตอการดําเนินชีวิตประจําวันและความหวาดกลัวตอการเสื่อมของพุทธศาสนา รวมท้ังความ

เชื่อพระอุปคุตยังตอบสนองกระแสการทองเท่ียวในสังคมไทยปจจุบันไดอีกดวย 

 

เกศสุดา นาสีเคน (2557). เรื่องเลาแนว “รักโศก” และกลวิธีการใหคําปรึกษาในพ้ืนท่ีส่ือ

สาธารณะ: กรณีศึกษารายการวิทยุ “คลับฟรายเดย” วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาภาษาไทย 

ภาควิชาภาษาไทย คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 การศึกษานี้มุงศึกษาเนื้อหาและประเภทของเรื่องเลาแนว “รักโศก” จากเรื่องเลาของผูฟงในรายการ

วิทยุ “คลับฟรายเดย” และศึกษากลวิธีการใหคําปรึกษาในรายการดวย โดยศึกษาเรื่องเลาท้ังหมด 66 เรื่อง 

และวิเคราะหดวยระเบียบวิธีวิจัยทางคติชน ทางวรรณกรรม และทางภาษา ในสวนของการศึกษาดวยระเบียบ

วิธีวิจัยทางคติชนนั้น ผูวิจัยใชแนวคิดแบบเรื่องในการจัดประเภทเรื่องเลาจากรายการ โดยสามารถจําแนกได

เปน 8 แบบเรื่อง ไดแก แบบเรื่องคนรักนอกใจ แบบเรื่องรักคนมีเจาของ แบบเรื่องนอกใจคนรัก แบบเรื่องไม

ม่ันใจในความรัก แบบเรื่องนิสัยเขากันไมได แบบเรื่องแอบรักขางเดียว แบบเรื่องรักท่ีไมไดรับการยอมรับ และ

แบบเรื่องรักท่ีตองพลัดพรากจากกันเพราะความตาย การศึกษาเรื่องเลาปญหาชีวิตรักโดยการจัดจําแนก

ประเภทเรื่องเลาหรือแบบเรื่องตามแนวคิดของสติธ ทอมปสัน (Stith Thompson) ทําใหเห็นบทบาทของเรื่อง

เลาในการเปนภาพสะทอนทัศนคติ คานิยม และปญหาตาง ๆ ของคนในสังคมเมืองรวมสมัยไดเปนอยางดี นั่น

คือคานิยมของการอยูกอนแตงงาน ปญหาเศรษฐกิจท่ีมีผลตอความสัมพันธ ปญหาชูสาวในสถานท่ีทํางาน 

ปญหาติดโรคทางเพศสัมพันธ ปญหาแมเลี้ยงเดี่ยว เครือขายออนไลนกับความสัมพันธของคนสมัยใหม การใช

พ้ืนท่ีสื่อสาธารณะอินเทอรเน็ตเพ่ือระบายความในใจ และปญหาสังคมไมยอมรับความรักเพศเดียวกัน 

 

 จากการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการจัดแบบเรื่องท้ังการจัดนิทาน ตํานานเขาเปนกลุมแบบเรื่องตาง ๆ และ

การจัดเรื่องเลาเขาเปนแบบเรื่องตาง ๆ เหลานี้ชวยทําใหเห็นวา เรื่องเลาและนิทานตางก็มีสวนสัมพันธกับ

สังคมวัฒนธรรมของคนไทย และยังมีบทบาทในการระบายปญหาและความคับของใจของคนไดอยางดีอีกดวย 

งานศึกษาวิจัยเหลานี้จึงเปนแนวทางในการศึกษาเรื่องเลาชีวิตของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราวาเรื่องเลากลุมนี้จะ

สามารถจัดจําแนกไดเปนก่ีแบบเรื่อง แตละแบบเรื่องสามารถสะทอนปญหาใดในสังคม รวมไปถึงผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศรามีความคับของใจอยางไรบาง 
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2. งานศึกษาวิจัยท่ีใชแนวคิดคติชนประยุกต 

 งานศึกษาวิจัยท่ีเก่ียวของโดยตรงกับการศึกษานี้คืองานท่ีใชแนวคิดคติชนประยุกตในการศึกษาเรื่อง

เลาของกลุมคนชายขอบในสหรัฐอเมริกา ไดแก งานศึกษาเรื่องเลาของคนไรบาน และงานศึกษาเรื่องเลาของ

ผูหญิงท่ีเปนเหยื่อความรุนแรงในบาน งานศึกษาวิจัยท้ังสองชิ้นนี้จะเปนแนวทางในการเก็บรวบรวมขอมูลและ

การวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยนี้ตอไป 

 มารโจรี บารด (Marjorie Bard, 1994). “Aiding the Homeless: Using Narratives in Diagnosis 

and Intervention.” ในหนังสือ Putting Folklore to Use  

การศึกษาของบารดใชระเบียบวิธีวิจัยทางคติชนวิทยาคือการลงพ้ืนท่ีและสัมภาษณเชิงลึกเพ่ือเก็บ

รวบรวมเรื่องเลาของคนไรบานในสหรัฐอเมริกา เพ่ือแสดงใหเห็นความสําคัญของปญหาคนไรบาน ซ่ึงเปนกลุม

ท่ีไดรับผลกระทบจากปญหาในสังคมสหรัฐ และเพ่ือสะทอนใหเห็นถึงความสําคัญและความเรงดวนของปญหา

ในกลุมคนไรบานท่ีภาครัฐมักมองขามหรือใหความสําคัญไมมากเทาท่ีควร ท้ังนี้จุดประสงคหลักในการ

ศึกษาวิจัยของบารดก็เพ่ือทําใหเกิดความเขาใจคนไรบานและสามารถใหความชวยเหลือแกพวกเขาไดอยาง

เหมาะสม เรื่องเลาของคนไรบานสะทอนใหเห็นการหลบหนีจากความจริงอันเจ็บปวดผานการเลาเรื่องโดยใช

สัญลักษณหรือการเลาเรื่องความฝนท่ีสะทอนใหเห็นความฝงใจของคนไรบาน นอกจากนี้เรื่องเลาของพวกเขา

ยังสะทอนใหเห็นการจัดเรียงเรื่องเลาใหม โดยมีการใหเหตุผล การใหความหวังใหมแกตัวพวกเขาเอง รวมท้ัง

การเลาเรื่องของพวกเขายังชวยจัดระเบียบความคิดและชวยวางแผนแกปญหาชีวิตใหพวกเขาไดดวย ท้ังนี้

ผูวิจัยยังนําเสนอใหเห็นวาเม่ือศึกษาและวิเคราะหเรื่องเลาของพวกเขาแลวจะทําใหเขาใจอยางลึกซ้ึงถึง

ธรรมชาติของความคิดมนุษยและพฤติกรรมของมนุษย รวมไปถึงสะทอนใหเห็นความสัมพันธระหวางคนกับ

สังคม วัฒนธรรม และการถายทอดความคิดความรูสึกผานเรื่องเลาไดเปนอยางดี 

 

เอไลน เจ. ลอวเลส (Elaine J. Lawless, 1998). “Transformative Stories: Women Doing 

Things with Words” ใน Journal of Applied Folklore ปท่ี 4 ฉบับท่ี 61-77  

ลอวเลสศึกษาการเลาเรื่องของผูหญิงท่ีเปนเหยื่อความรุนแรงในบาน โดยเฉพาะผูหญิงท่ีถูกสามีของ

ตนเองทําราย โดยเก็บขอมูลจากการโทรศัพทขอความชวยเหลือและการเลาเรื่องของผูหญิงแตละคนเพ่ือขอ

เขาพักในบานพักหลบภัย รวมไปถึงเลาเรื่องในชั้นศาลเพ่ือตอสูคดีและเพ่ือตัวผูหญิงเหลานั้นเองดวย ท้ังนี้

การศึกษาของลอวเลสแสดงใหเห็นวาเรื่องเลาของผูหญิงเหลานี้มีโครงสรางท่ีไมสอดคลองกับมุมมองเชิง

วรรณกรรม เพราะเปนเรื่องเลาท่ีเริ่มตนเลาจากกลางเรื่อง และเปนเรื่องเลาท่ีไมมีการจบเรื่อง แตเม่ือนําเรื่อง

เลาเหลานี้มาศึกษาในมุมมองคติชนประยุกต จะทําใหเห็นความสําคัญและบทบาทของเรื่องเลาในฐานะ

เครื่องมือเพ่ือขอความชวยเหลือและเพ่ือความอยูรอดของผูเลาเรื่อง โดยเฉพาะเม่ือเรื่องเลาเหลานี้จะมีผลตอ
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การตัดสินใจใหความชวยเหลือท้ังจากเจาหนาท่ีรัฐและเจาหนาท่ีองคกรใหความชวยเหลือผูหญิงท่ีถูกทําราย 

ดังนั้นแลวการศึกษาชิ้นนี้จึงทําใหเห็นความสําคัญของการเลาเรื่องและถอยคําท่ีใชในเรื่องเลา 

 

การศึกษาวิจัยท่ีใชแนวคิดคติชนประยุกตแสดงใหเห็นประโยชนในการนํามุมมองทางคติชนวิทยามาใช

ศึกษาเรื่องเลามุขปาฐะของคนในสังคมรวมสมัย โดยเฉพาะเรื่องเลามุขปาฐะของกลุมคนชายขอบ เพราะ

สามารถสะทอนใหเห็นปญหาในสังคมและสะทอนใหเห็นสภาพสังคมท่ีคนกลุมนี้มองเห็นผานทัศนคติของ 

พวกเขา นอกจากนั้นแลวการศึกษาดวยแนวคิดคติชนประยุกตยังชวยสะทอนความคิดและความรูสึกของ 

กลุมคนท่ีสังคมมองขามและมองวาปญหาของคนกลุมนี้ไมใชเรื่องเรงดวนหรือรายแรง จึงเปนแนวคิดท่ีจะนําไป

ประยุกตใชกับการศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราได เพราะสามารถสะทอนทัศนคติ ความรูสึก และ

ปญหาคับของใจของผูเลาเรื่องได ทัศนคติและปญหาเหลานี้เองจะไดสะทอนใหเห็นสภาพสังคมไทยในสายตา

ของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราไดดวย 

 

3. งานศึกษาวิจัยและเอกสารตีพิมพเกี่ยวกับการใชเรื่องเลาบําบัด 

เรื่องเลาบําบัดเปนแนวทางการบําบัดรักษาทางจิตวิทยาประเภทหนึ่ง โดยมีหลักสําคัญคือการให 

ผูรับการบําบัดเลาเรื่องของตนเองใหจิตแพทยหรือนักจิตวิทยารับฟง การเลาเรื่องของตนเองนั้นเปนการ

สะทอนมุมมองท่ีพวกเขามีตอประสบการณชีวิตของตนเอง แลวท้ังสองฝายจะไดชวยกันคิดหามุมมองท่ีผูเขารับ

การบําบัดมองขามไปเม่ือเขาเลาเรื่องราวของตนเอง เปนกระบวนการปรับเปลี่ยนมุมมองเพ่ือนําไปสูการ

ปรับเปลี่ยนกระบวนการคิดและการแสดงพฤติกรรมตอไป โดยมากแลวมักใชเรื่องเลาบําบัดเปนสวนประกอบ

การบําบัดรักษารูปแบบอ่ืน ๆ งานศึกษาวิจัยและเอกสารตีพิมพเก่ียวกับการใชเรื่องเลาบําบัดสามารถแบงได

เปน 6 กลุม ไดแก 

  1) การใชเรื่องเลาบําบัด (Narrative Therapy) 

 มารติน เพยน (Martin Payne, 2007). “Narrative Therapy” ใน Dyden’s Handbook of 

Individual Therapy นําเสนอการบําบัดท่ีมุงศึกษามุมมองของผูเลาเรื่องผานเรื่องท่ีเลา การใชเรื่องเลาบําบัด

จะเริ่มตนดวยการใหผูเลาเรื่องอธิบายปญหาของตนเอง เพ่ือใหมองเห็นเรื่องยอยในเรื่องเลาหรือประเด็นท่ี

สามารถใชตั้งคําถามท่ีมีประโยชนตอการเสนอใหผูเลาเรื่องเห็นวา โครงสรางของเรื่องท่ีเลามานั้นสามารถ

เปลี่ยนแปลงแทนท่ีได นั่นคือการทําใหผูเลาเรื่องไดมองเห็นความเปนไปไดอ่ืน ๆ ในชีวิตหรือมุมมองอ่ืน ๆ ท่ีใช

มองปญหาของตนเอง จุดเดนของเรื่องเลาบําบัดคือ เปนวิธีการทําจิตบําบัดท่ียืดหยุนสูงและไมมีระเบียบวิธีท่ี

ตายตัว จิตแพทยหรือนักจิตบําบัดสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการใหคําปรึกษาหรือทําบําบัดไดอยาง
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เหมาะสมกับพ้ืนฐานมุมมองและความคิดของผูเลาเรื่อง รวมไปถึงลักษณะปญหาท่ีผูเลาเรื่องเผชิญอยูไดอยาง

เหมาะสมและเฉพาะเจาะจง 

เจมส อารเชอรและคริสโตเฟอร แมคคารธี (James Archer Jr. and Christopher J. McCarthy) 

กลาวถึงการใชเรื่องเลาบําบัดไวใน Theory of Counselling and Psychotherapy: Contemporary 

Applications (2007) วาจุดมุงหมายของนักจิตบําบัดท่ีใชแนวทางการบําบัดแบบนี้คือ เพ่ือเขาใจมุมมองของ

ผูเขารับการบําบัดในฐานะของโครงเรื่องหลัก และการคนพบโครงเรื่องยอยใหม ๆ หรือโครงสรางของเรื่องแบบ

อ่ืน ซ่ึงมาจากการทบทวนโครงเรื่องหลักอยางเขมขนจนตกตะกอนมาแลว กระบวนการเหลานี้จะชวยใหผูเขา

รับการบําบัดมีโอกาสพิจารณาความเปนไปไดใหม ๆ ในชีวิตของพวกเขา เปาประสงคของการทําเรื่องเลาบําบัด

มี 3 ประการ คือ ผูเขารับการบําบัดไดอธิบายปญหาของตนแกผูใหการบําบัด ผูใหการบําบัดชวยใหผูเขารับ

การบําบัดปรับมุมมองความคิดใหมหลังจากท่ีไดรื้อสรางเรื่องเลาของพวกเขาแลว และผูใหการบําบัดชวยสราง

เรื่องเลาชุดใหมท่ีผูเขารับการบําบัดพึงพอใจและเห็นวามีประโยชนกับตนเอง 

จอหน แมคลอด (John McLeod) กลาวถึงมิติทางวัฒนธรรมในการใชเรื่องเลาบําบัดไวใน Narrative 

and Psychotherapy (1997) วาสิ่งท่ีเกิดข้ึนในการบําบัดลักษณะนี้ก็คือภาพสะทอนของการเปลี่ยนแปลง

ทางวัฒนธรรมท่ีผูคนสามารถมีสวนรวมกับโลกของการเลาเรื่องได นั่นก็คือการบําบัดโดยใชเรื่องเลานี้เปนพ้ืนท่ี

แกท้ังผูบําบัดและผูเขารับการบําบัดจะสามารถเปนผูเขียนและผูเลาเรื่องราวของตนเองได โดยเรื่องเลาแตละ

เรื่องจะมีความเก่ียวเนื่องกับบริบททางสังคมวัฒนธรรมและวิทยาการในสังคมนั้นดวย 

 

2) เรื่องเลากับความเจ็บปวด 

ความเจ็บปวดในหลายลักษณะไมสามารถมองเห็นได เพราะความเจ็บปวดไมจําเปนตองเกิดจาก

บาดแผล ดังนั้นการนําเรื่องเลาบําบัดมาใชกับผูท่ีมีอาการเจ็บปวดตาง ๆ จึงแสดงใหเห็นความยืดหยุนและ

ประโยชนของเรื่องเลาบําบัดอยางชัดเจน หนังสือ Narrative, Pain, and Suffering (2005) โดย 

กองบรรณาธิการ ดาเนียล บี. คารร จอหน ดี. ลอสเซอร และเดวิด บี. มอรริส (Daniel B. Carr, John D. 

Loeser, and Divid B. Morris) กลาวไววาการแพทยท่ีเก่ียวกับการเจ็บปวดจําเปนตองมีหลักของการสนทนา

ในกรอบการใชเรื่องเลา เพ่ือใหเขาใจความเจ็บปวดและความทุกขทรมานของคนไขแตละคนไดอยางเปน

ปจเจกและลึกซ้ึงมากข้ึน นอกจากนั้นเรื่องเลายังเปนแหลงขอมูลท่ีดีในการศึกษาความเชื่อเก่ียวกับความ

เจ็บปวดและประสบการณความเจ็บปวดแบบตาง ๆ ท้ังของปจเจกและกลุมคน คุณคาของเรื่องเลานั้นยัง

รวมถึงการสะทอนความสัมพันธระหวางความเชื่อและจารีตของสังคมกับการฝนทนหรือการตานทาน 

ความเจ็บปวดของแตละคนดวย นอกจากเรื่องเลาของผูท่ีมีอาการเจ็บปวดจะมีสวนชวยในการรักษาพยาบาล

เพ่ือใหตรงจุดและสอดคลองกับอาการท่ีไมสามารถมองเห็นไดจากภายนอกแลว เรื่องเลาเก่ียวกับอาการ
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เจ็บปวดเหลานี้ยังแสดงถึงการใหความหมายและการสรางตัวตนของผูเลาในเรื่องเลาดวย ดังนั้นแลวเรื่องเลาจึง

มีบทบาทมากกวาการสื่อสารถึงอาการเจ็บปวดท่ีกําลังเผชิญอยู แตยังมีบทบาทในการสื่อสารถึงตัวตนของผูเลา

ดวยนั่นเอง 

เดวิด บี. มอรริส (Divid B. Morris) กลาวไวในบทความ “Narrative and Pain: Towards an 

Integrative Model” ในหนังสือ Handbook of Pain and Palliative Care: Biobehavioural 

Approaches for the Life Course (2012) วาการศึกษาเรื่องเลาบําบัดและการใชจิตบําบัดประเภทนี้กับผู

ท่ีมีอาการเจ็บปวดนับวามีประโยชน 5 ดาน คือ 1) ดานการสื่อสาร เพราะจะชวยใหผูใหการบําบัดสามารถ

พูดคุยและสื่อสารกับผูท่ีมีอาการเจ็บปวดท่ีไมสอดคลองกับบาดแผลหรือกับความผิดปกติในรางกายไดอยาง 

มีประสิทธิภาพและเขาใจอาการเจ็บปวดของผูท่ีมีอาการไดมากข้ึน 2) ดานการวินิจฉัย การเลาเรื่องเก่ียวกับ

อาการเจ็บปวดมีประโยชนในการใหขอมูลท่ีเฉพาะเจาะจงตออาการเจ็บปวดนั้น และยังจะชวยใหคาดการณ

อาการเจ็บปวดไดลวงหนาดวย 3) ดานการรักษา เรื่องเลาสามารถชวยเปลี่ยนความคาดหวังหรือความหมดหวัง

ของผูท่ีมีอาการได โดยเฉพาะกับผูท่ีมีอาการเจ็บปวดแบบเรื้อรัง ซ่ึงมักเลาเรื่องของตนดวยภาพเปรียบของการ

ติดคุก เพ่ือใหผูท่ีมีอาการสามารถอยูรวมกับอาการเจ็บปวดไดอยางดีข้ึน 4) ดานศีลธรรม เรื่องเลาของผูท่ีมี

อาการเปนชองทางใหผูใหการรักษาสามารถพูดคุยกับผูท่ีมีอาการในพ้ืนท่ีสีเทาท่ีกระบวนการทํางานไมสามารถ

เขาถึงได ดังนั้นแลวการใชเรื่องเลาบําบัดจึงตองระลึกวาไมสามารถนํากรอบของศีลธรรมนอกเรื่องเลามาตัดสิน

เรื่องในเรื่องเลาได และ 5) ดานการศึกษา นั่นคือเรื่องเลามีประโยชนในเชิงวิทยาการ โดยเฉพาะเม่ือเรื่องเลา

เหลานี้แสดงใหเห็นอาการท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและมีความเปนปจเจก คือเฉพาะบุคคล อันเปนการแพทย 

ข้ันสูง ท้ังนี้ การใชเรื่องเลาแสดงใหเห็นความจําเปนวา การศึกษาและการรักษาอาการเจ็บปวดควรใชเรื่องเลา

รวมไปในการรักษา นั่นคือการหลอมรวมปรากฏการณทางชีววิทยากับปรากฏการณทางวัฒนธรรมเขาดวยกัน 

และเรื่องเลายังเปนปจจัยท่ีสําคัญตอการบอกเลาความเจ็บปวดทางชีวภาพท่ีซับซอน เรื่องเลาจึงมีสวนสําคัญใน

การเปนหนทางเพ่ือรักษาชีวิตได 

 

3) เรื่องเลากับการบําบัดดานความสัมพันธ 

รูดี ดัลลอส (Rudi Dallos) กลาวถึงการใชเรื่องเลาไวในหนังสือ Attachment Narrative 

Therapy: Integrative Narrative, Systemic and Attachment Therapies (2006) ไววา ทฤษฎีเรื่อง

เลาความสัมพันธนั้นมุงมองหาความสัมพันธระหวางความเชื่อและเรื่องราวเก่ียวกับความสัมพันธและเหตุการณ

ตาง ๆ จากมุมมองของสมาชิกทุกคนท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธนั้น และมุงมองหาความสอดคลองระหวาง

เรื่องราวชุดเกาและเรื่องราวชุดใหมเก่ียวกับตัวตน คนอ่ืน เหตุการณตาง ๆ และความสัมพันธระหวางท้ัง 3 

อยางขางตน โดยผูท่ีใชทฤษฎีนี้จะตองสรางความเชื่อมโยงทางอารมณท่ีม่ันคงและปลอดภัยเพ่ือเปนพ้ืนฐานแก

การเสนอทางออกของปญหาของผูท่ีเขามาปรึกษา โดยมีพ้ืนฐานแนวคิดวาทุก ๆ คนมีทักษะการแกปญหา และ
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ประเด็นเก่ียวกับความสัมพันธก็คือประเด็นเก่ียวกับรูปแบบหรือระบบ ความสัมพันธ และเรื่องเลาในครอบครัว

นั่นเอง ดัลลอสไดยกตัวอยางปญหาท่ีผูเขารับการบําบัดนํามาปรึกษาไดแก อาการอะนอเร็กเซีย (Anorexia) 

การบําบัดครอบครัว ปญหาในเด็ก รวมไปถึงปญหาเก่ียวกับความสัมพันธ  และเนื่องจากหนังสือเลมนี้เขียนข้ึน

โดยนักจิตบําบัดแบบเปนระบบ (systemic therapist) ท่ีมุงเชื่อมโยงระหวางความสัมพันธและมุมมองในเรื่อง

เลา เปาประสงคท่ีดัลลอสเขียนหนังสือเลมนี้ข้ึนก็เพ่ือแสดงใหเห็นความเชื่อมโยงระหวางกระบวนการให

ความหมายในแตละครอบครัวและรูปแบบของความสัมพันธ และเพ่ือท่ีจะแสดงใหเห็นวาสังคมในครอบครัวนั้น

สรางข้ึนมาจากมุมมองเชนไรของสมาชิกในครอบครัว และในทางกลับกันก็คือสังคมของครอบครัวทําใหสมาชิก

มีมุมมองอยางไรนั่นเอง ท้ังนี้แลวเรื่องเลาจึงมีประโยชนในการแกปญหาความสัมพันธ 

 

4) เรื่องเลากับการรักษาแบบชีวันตาภิบาล 

จารุรินทร ปตานุพงษ (2558) จิตบําบัดแบบเรื่องเลา การหาความหมาย และทางออกแบบสั้นในชีวัน

ตาภิบาล แสดงใหเห็นวาการดูแลผูปวยชีวันตาภิบาลอยางหนึ่งก็คือแบบ Integrated Narrative Therapy, 

Brief Individual Meaning-Centred Psychotherapy (IMCP) และ Solution-Focus Brief Therapy 

(SFBT) โดยผสานการใชกระบวนการเลาเรื่องแบบเรื่องเลาบําบัด เพ่ือนําไปสูเปาหมายคือ การคนหา

ความหมายชีวิตในระดับบุคคลตามแนวทาง IMCP การทําใหเรื่องราวภายในจิตใจนั้นถูกนํามาเรียบเรียงและ

เกิดการรับรูใหม อันนําไปสูการมีบทสรุปทางออกชีวิตตามแนวทาง SFBT โดยท่ีสุดแลวการใชเรื่องเลาจะทําให

ผูปวยไดกลับมามองปจจุบันท่ีกําลังดําเนินและกําลังจะผานพน รวมถึงมองเห็นความหวังและทางออกของ

อนาคตท่ีกําลังจะมาถึงนั่นเอง 

 

5) เรื่องเลากับการพัฒนาสุขภาวะ 

สุดา เดชพิทักษศิริกุล (2559). การพัฒนาสุขภาวะผูปวยโรคเรื้อรัง: การศึกษาตามแนวเรื่องเลา

บําบัด วิทยานิพนธปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนศึกษา ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนํา

ทางการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

การศึกษานี้มุงศึกษาคุณคาและบทบาทของเรื่องเลาบําบัดท่ีมีตอการพัฒนาสุขภาวะของผูปวยโรค

เรื้อรัง ผูวิจัยสัมภาษณและศึกษาเรื่องเลาของผูปวยสามกลุมคือ ผูปวยโรคเอดส ผูปวยโรคมะเร็ง และผูปวยโรค

ไตวายเรื้อรัง โดยการสัมภาษณจะตั้งอยูบนแนวคิดพ้ืนฐานของการใชเรื่องเลาบําบัด โดยมุงศึกษาวาการใช 

เรื่องเลาบําบัดกับผูปวย 3 กลุมนี้จะสัมพันธกับสุขภาวะของผูปวยอยางไรบาง นอกจากการสัมภาษณผูปวย

แลว ผูวิจัยยังใชเรื่องเลาลายลักษณจากหนังสืออีก 11 เรื่องมาศึกษาแนวคิดหลักเก่ียวกับคุณคาและบทบาท
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ของเรื่องเลา และบทสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิดานการแพทยและดานสุขภาวะอีก 6 ทานเพ่ือประมวลแนว

ทางการนําเรื่องเลาบําบัดไปใชพัฒนาสุขภาวะของผูปวยและผูเก่ียวของในดานตาง ๆ ผลการวิจัยแสดงใหเห็น

วาการใชเรื่องเลาบําบัดทําใหเกิดการเรียนรูเพ่ือพัฒนามิติภายในตัวผูปวย เพราะทําใหผูปวยไดทบทวนและ

พิจารณาเก่ียวกับอาการปวยของตนเอง นับวาเปนการเยียวยาตนเองหรือการพัฒนาสุขภาวะนั่นเอง 

ผลการวิจัยยังแสดงใหเห็นดวยวาสุขภาวะของผูปวยโรคเรื้อรังสามารถพัฒนาไดดวยการใชเรื่องเลาบําบัด และ

เรื่องเลาของผูปวยจะแสดงใหเห็นความสําเร็จของผูปวยในการคนหาความหมายของชีวิต 

 

6) เรื่องเลากับภาวะซึมเศรา 

ไลเนตต พี. โวรมันส. (Lynette P. Vromans, 2007) Process and Outcome of Narrative 

Therapy for Major Depressive Disorder in Adults: Narrative Reflexivity, Working Alliance 

and Improved Symptom and Inter-personal Outcomes. Degree of Doctor of Philosophy, 

School of Psychology and Counselling, Faculty of Health, Queensland University of 

Technology 

การศึกษาผลเชิงประจักษจากการใชเรื่องเลาบําบัดยังไมมีการศึกษาวิจัยมากอน งานศึกษาวิจัยชิ้นนี้จึง

มุงศึกษากระบวนการและผลจากการใชเรื่องเลาบําบัดกับผูปวยโรคซึมเศราท่ีเปนวัยผูใหญจํานวน 47 คน 

การศึกษาใชการสะทอนตัวตนผานเรื่องเลาและการทํางานรวมกันเปนกระบวนการหลักในการบําบัด และ

วิเคราะหผลลัพธ 3 ลักษณะ คือ อาการซึมเศราของผูปวย ปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และการประเมินผลการ

ใหการบําบัด วิธีการศึกษาวิเคราะหใชวิธีทางสถิติและการประเมินเชิงคลินิก ผลการศึกษาพบวาหลังเขารับการ

บําบัด 8 ข้ันตอน กลุมขอมูลมีทักษะการทํางานรวมกันท่ีพัฒนามากข้ึน ซ่ึงสัมพันธกับอาการซึมเศราและ

ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลท่ีพัฒนาดีข้ึนเชนกัน ผลการประเมินทางสถิติทําใหเห็นวาการใชเรื่องเลาบําบัดชวย

ทําใหอาการซึมเศราดีข้ึนและมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลท่ีพัฒนามากข้ึน และพบดวยวาอาการซึมเศราท่ีดีข้ึน

นั้นสามารถดํารงอยูไปไดถึง 3 เดือนหลังจากการบําบัด การศึกษาพิสูจนใหเห็นประโยชนโดยตรงของการใช

เรื่องเลาบําบัดกับผูปวยโรคซึมเศรา และยังแสดงใหเห็นเปนแนวทางดวยวาเรื่องเลามีประโยชนอยางมากตอ

การรักษาอาการเจ็บปวยของผูท่ีมีความผิดปกติทางจิตประสาท โดยเฉพาะอยางยิ่งกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา 

 

ดังนั้นแลว จะเห็นวาเรื่องเลามีประโยชนและสามารถนําไปใชเพ่ือศึกษาและเปนแนวทางในการ

แกปญหาทางการแพทยในลักษณะตาง ๆ ได ท้ังนี้เองผูท่ีเห็นประโยชนของเรื่องเลาและนําไปใชรวมกับ

การศึกษาและการรักษาแบบตาง ๆ นั้นตางก็มองเห็นความเชื่อมโยงระหวางเรื่องเลากับวัฒนธรรม และยัง

มองเห็นบทบาทของเรื่องเลาในฐานะภาพสะทอนและชองทางการสื่อสารในสิ่งท่ียากตอการสื่อสาร หรือกับสิ่ง
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ท่ียากตอการมองเห็นอีกดวย เพราะฉะนั้น เรื่องเลาจึงมีประโยชนและมีความยืดหยุนท่ีเหมาะสมตอการ

นําไปใชอยางหลากหลายนั่นเอง 

 

 4. งานศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราในไทย 

 การศึกษาวิจัยเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราในไทยมักเปนการศึกษาเชิงการแพทย ท้ังในแงของการศึกษา

ทางสรีรศาสตรและพยาธิวิทยา และพบวาการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราในศาสตรอ่ืน ๆ นั้นมีอยู

นอยมาก งานศึกษาวิจัยเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราในไทยท่ีเก่ียวของโดยตรงมีดังนี้ 

 ศิริลักษณ ศุภปติพร (2545). ปจจัยท่ีชวยบงบอกการพยายามกระทําอัตวินิบาตกรรมในผูปวย

ซึมเศรา. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพัฒนาสุขภาพ หลักสูตรการพัฒนาสุขภาพ คณะ

แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 ความผิดปกติทางจิตสามารถเปนสาเหตุการพยายามฆาตัวตายได ความผิดปกติทางจิตเพียงอยางเดียว

อาจไมเพียงพอตอการคิดฆาตัวตาย ความเชื่อมโยงระหวางความผิดปกติทางจิตประสาทและปจจัยในสังคม

แวดลอมท่ีชักนําไปสูการฆาตัวตายเปนความเชื่อมโยงท่ีซับซอน การศึกษาวิจัยนี้จึงมุงศึกษาความสัมพันธ

ระหวางการพยายามฆาตัวตายกับปจจัยเครียดทางจิตสังคม ความรุนแรงของภาวะซึมเศรา ความผิดปกติของ

บุคลิกภาพ และภาวะความผิดปกติอ่ืนท่ีเกิดรวมในผูปวยซึมเศรา และมุงคนหาปจจัยท่ีชวยบงบอกการ

พยายามฆาตัวตาย ใชกลุมขอมูลผูปวยโรคซึมเศราท่ีเขารับการรักษาดวยสาเหตุพยายามฆาตัวตาย ท่ีมีอายุ

ตั้งแต 15 ปข้ึนไป จํานวน 90 ราย โดยศึกษาแบบจับคูกับผูปวยกลุมควบคุมจํานวน 90 ราย ใชการวิเคราะห

เชิงสถิติ ผลการศึกษาพบวา ความเครียดหรือประสบการณเผชิญเหตุการณตึงเครียดในชวง 3 เดือนท่ีผานมา 

มีความสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตายของผูปวยโรคซึมเศรา โดยเฉพาะอยางยิ่ง มีปญหาในครอบครัวหรือ

ความสัมพันธระหวางบุคคล มีการใชสารเสพติด และมีระดับการศึกษาต่ํา การศึกษาแสดงใหเห็นความสัมพันธ

ระหวางผูปวยโรคซึมเศรากับประสบการณชีวิตท่ีนําไปสูการพยายามฆาตัวตาย  

 

 พูลสิน เฉลิมวัฒน (2552). ประสบการณการมีชีวิตอยูกับโรคซึมเศราของผูปวยวัยสูงอายุ. 

วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 การศึกษาวิจัยชิ้นนี้มุงบรรยายความหมายและประสบการณการมีชีวิตอยูกับโรคซึมเศราของผูปวยวัย

สูงอายุ โดยใชแนวคิดปรากฏการณวิทยาเปนเครื่องมือศึกษาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกกับผูปวยโรค

ซึมเศราวัยสูงอายุจํานวน 10 ราย ผลการวิจัยพบวาความหมายของการมีชีวิตอยูกับโรคซึมเศราคือการทําความ
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เขาใจตนเองและพรอมท่ีจะเปลี่ยนแปลง และพบวาผูปวยสะทอนประสบการณการมีชีวิตอยูกับโรคซึมเศราใน 

5 ลักษณะ ไดแก การรูสึกวาตนมีจิตใจท่ีออนแอแตก็อยูอยางมีความหวัง การมองวาครอบครัวมีความสําคัญ

ตอการมีชีวิตอยูของตนเอง การมองวาโรคซึมเศราเปนกรรมอยางหนึ่งจึงใชธรรมะเปนท่ีพ่ึงในการเผชิญปญหา 

การตระหนักในความสําคัญของการดูแลตนเอง และการไววางใจและใหความรวมมือตอผูใหการรักษาพยาบาล 

จากการศึกษาวิจัยพบวาประสบการณท่ีผูปวยเลาใหผูวิจัยฟงนั้น ตางก็เปนประสบการณท่ีจะชวยใหผูปวยมี

อาการซึมเศราลดลง สามารถมีชีวิตไดอยางปกติสุข การศึกษาชิ้นนี้จึงแสดงใหเห็นถึงประโยชนในการรับฟง

ประสบการณชีวิตของผูปวยโรคซึมเศรา และแสดงใหเห็นวาประสบการณท่ีผูปวยเลาออกมานั้นสามารถ

สะทอนทัศนคติของผูเลาเรื่อง ตอความเจ็บปวยท่ีตนเองเผชิญและตอการมีชีวิตของตนเองไดดวย  

 

 การศึกษาเก่ียวกับผู ท่ีมีภาวะซึมเศราในไทยท้ังสองชิ้นนี้แสดงใหเห็นความสําคัญของการศึกษา

ประสบการณและบริบทของผูท่ีมีภาวะซึมเศราเพ่ือใหเขาใจอาการซึมเศราและเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศรามาก

ยิ่งข้ึน เพราะภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีเก่ียวของสัมพันธกับประสบการณและบริบทแวดลอมผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราท้ังโดยตรงและโดยออม เม่ือศึกษาแลวจะทําใหเห็นความเปนมาของภาวะซึมเศราและมองเห็นปญหา

ในสังคมไทยท่ีอาจสัมพันธกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราได การศึกษาท้ังสองชิ้นขางตนแสดงใหเห็นการใหความสําคัญ

กับขอมูลและเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศรามากข้ึน ผูวิจัยจึงจะใชการศึกษาท้ังสองชิ้นนี้เปนตัวอยางการศึกษา

บริบทและทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา เพ่ือศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราดวยแนวคิดคติชน

ประยุกตตอไป 

 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของท้ังหมดขางตน จะเห็นไดวาเรื่องเลามีบทบาทอยาง

หลากหลายและมีประโยชนตอการศึกษาในวงกวาง ท้ังในแงแนวคิดคติชนประยุกตและประโยชนตอศาสตร

จิตวิทยาและการแพทยโดยตรงดวยเชนกัน ท้ังนี้ยังไมพบการศึกษาเก่ียวกับเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราใน

ไทยโดยตรงหรือการศึกษาเก่ียวกับเรื่องเลาระหวางการบําบัดรักษาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราในไทย ผูวิจัยจึง

มองเห็นความนาสนใจท้ังในเชิงวิชาการและตอสังคมไทยวา การศึกษาเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมี

ประโยชนตอการศึกษาเรื่องเลาในทางคติชนวิทยา โดยเฉพาะในเชิงคติชนประยุกต และจะทําใหสังคมไทย

เขาใจภาวะซึมเศรามากข้ึน ซ่ึงจะนําไปสูการเขาใจความสัมพันธระหวางผูท่ีมีภาวะซึมเศรากับสังคมเมืองใน

สังคมไทยปจจุบันมากข้ึนดวย 
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บทท่ี 2 

การเก็บขอมูลเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

 

 ภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีนักปรัชญาและแพทยในทุกยุคสมัยพยายามทําความเขาใจและให

คําอธิบายในลักษณะตาง ๆ นับแตคําอธิบายของฮิปโปคราเตส (Hippocrates) เก่ียวกับภาวะซึมเศราหรือท่ี

ชาวกรีกเรียกกันวา “Melancholia” ท่ีอธิบายลักษณะอาการวาเปนภาวะความเศราหรือความกลัวท่ียาวนาน

กวาปกติ เปนผลจากปจจัยในรางกายไมสมดุลและมีน้ําเหลืองดํา (black bile) มากเกินไป เปนการอธิบาย

ภาวะซึมเศราวามีสาเหตุจากตัวบุคคลเอง พลาโต (Plato) ไดแสดงทัศนะวา สังคมแวดลอมในครอบครัวมีผล

อยางมากตอภาวะซึมเศรา ในเวลาตอมาก็เกิดการเชื่อมโยงภาวะซึมเศรากับการลงโทษจากเทพเจาหรือเปน

การทดสอบความศรัทธาในพระเจาตามความเชื่อทางคริสตศาสนา (Walker 2008: 32-34; Horwitz, 

Wakefield, and Lorenzo-Luaces 2016: 2-3) รวมท้ังเกิดแนวคิดวาภาวะซึมเศราเปนภาวะอารมณอยาง

หนึ่งของศิลปน แนวทางการบําบัดรักษาผูท่ีมีภาวะซึมเศราหรือ Melancholia มักเปนการกักกันผูปวยออก

จากคนอ่ืนในสังคมใหไปอยูในโรงพยาบาลบา (asylum) และอาจมีการปฏิบัติอยางรุนแรงกับผูปวยในลักษณะ

เดียวกับผูปวยจิตเภท 

 กระท่ังในชวงปลายทศวรรษท่ี 19 เอมิล เครพลิน (Emile Kraeplin) ชี้ใหเห็นวาภาวะซึมเศราจัดเปน

ความผิดปกติทางอารมณซ่ึงแตกตางจากความผิดปกติทางจิตเภท 8

9 (Walker 2008: 37) การจัดแยกภาวะ

ซึมเศราในลักษณะนี้เปนตนแบบในการจําแนกอาการทางจิตประสาทเปนคูมือ DSM (Diagnostic and 

Statistical Manual of Mental Disorders: เกณฑการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช) และการเสนอแนววิเคราะห

ทางจิตเวชของซิกมันด ฟรอยด (Sigmund Freud) ท่ีมองวาอาการทางจิตประสาทมีสาเหตุท่ีเก่ียวของกับ

ประสบการณและสภาพแวดลอมของผูท่ีมีความผิดปกติ บทบาทท่ีสําคัญของแนวคิดจิตวิเคราะหของฟรอยด

คือการนําผูปวยทางจิตเวชออกจากโรงพยาบาลบามาอยูในหองสํานักงาน9

10 (Walker 2008: 38) 

 ปจจุบัน ความเขาใจเรื่องภาวะซึมเศราในทางการแพทยและจิตวิทยาพัฒนาไปจากแตเดิมมาก 

โดยเฉพาะอยางยิ่งการอธิบายภาวะซึมเศราดวยมุมมองทางวิทยาศาสตร ท้ังเรื่องของความผิดปกติของสารสื่อ

ประสาท พันธุกรรม การอธิบายทางจิตสังคม เปนตน คําอธิบายเหลานี้ทําใหคนในสังคมรับรูภาวะซึมเศราใน

                                                             
9 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “He suggested that mental disorders be split into two categories; those of 

manic depressive insanity and dementia praecox. These divisions essentially corresponded to the mood 

disorders and the schizoaffective spectrum of disorders.” 
10

 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “Such pioneers as Freud were keen to expand their professional domain 

by encouraging the relocation of psychiatric practice from the asylum to the office…”  
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ฐานะโรคหรืออาการเจ็บปวยท่ีสามารถเขารับการรักษาทางการแพทยและรักษาใหหายได แตบริบทสังคมโลก

ปจจุบันท่ีมีการแขงขันอยางสูงและมีคานิยมตอการประสบความสําเร็จอยางเขมขนทําใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราไม

สะดวกใจท่ีจะเขารับการรักษาหรือเปดเผยใหคนรอบตัวรูวาตนมีภาวะซึมเศรา การพยายามทําความเขาใจ 

Melancholia ท่ีชาวกรีกเรียกกันมานับแตสมัยโบราณ ทําใหภาวะซึมเศราถูกเชื่อมโยงกับการถูกลงโทษจาก

พระเจาและเชื่อมโยงกับการเปนบามาโดยตลอด คนในสังคมสวนใหญก็ยังคงมีภาพจําท่ีไมดีตอผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา และดวยลักษณะอาการท่ีแสดงออกในเชิงอารมณและความคิด แตกตางจากอาการเจ็บปวยอ่ืน ๆ 

โดยท่ัวไป ท่ีสามารถมองเห็นหรือสัมผัสได เชน อาการปวดหัว ตัวรอน หรือมีบาดแผล ภาวะซึมเศราจึงเปน

ความเจ็บปวยท่ีผูท่ีไมมีภาวะดังกลาวจะเขาใจไดยาก 

 คารล วอลเกอร (Carl Walker) กลาวไวใน Depression and Globalization (2008) วา

ความรูสึกพายแพและออนแอท่ีผูมีภาวะซึมเศราในสังคมสหรัฐอเมริกาตองประสบนั้นเกิดข้ึนเพราะคานิยม 

“ความฝนของอเมริกันชน” (American Dream) ท่ีเปนอุดมคติในการดําเนินชีวิตของชาวอเมริกันในศตวรรษ

ท่ี 20 - 21 มองวาคนแตละคนมีโอกาสและศักยภาพในการควบคุมและพัฒนาตนเองไปสูความสําเร็จได การท่ี

มีภาวะซึมเศราจะทําใหไมสามารถควบคุมความรูสึกและใชทักษะหรือกระบวนการคิดของตนไดอยางเต็ม

ศักยภาพจึงนําไปสูการมองวาตนเปนผูพายแพ และเกิดการไมยอมรับวาตนเจ็บปวยและตองรับการรักษา หรือ

เกิดการตัดสินใจไมรักษาเพราะกลัววาคนรอบตัวจะมองตนเองไมดี ดังท่ีวอลเกอรไดวิเคราะหไววา 

ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะรูสึกผิดท่ีตนไมสามารถดําเนินตามแนวทางความฝนของ

อเมริกันชนได เพราะไมสามารถใชศักยภาพในการจัดการสภาพแวดลอมของตนเอง

ไดและปลอยใหตนเองตกอยูในวงจรของเรื่องทางลบ […] รวมท้ังแนวคิดเรื่องตลาด

เสรีท่ีมีสารัตถะเปนการแขงขัน อันทําใหเกิดกลุมผูชนะและกลุมผูแพ คนในกลุมผู

ชนะจะใหเหตุผลแกผูท่ีตองทนทุกขวาเปนเหตุและเปนความรับผิดชอบสวนตนของ

ผูท่ีพายแพเอง ระบบความเชื่อนี้ทําใหผูท่ีมีภาวะซึมเศรารูสึกวาถูกตีตราจากสังคม 

เพราะตนเปนตัวอยางท่ีชัดเจนมากท่ีสุดของการปฏิเสธและถูกปฏิเสธจากความฝน

ของอเมริกันชน10

11 

(Walker 2008: 44) 

                                                             
11

 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “…depressive must be at fault somehow for not embracing the American 

dream, for failing to make the most of their situation and letting themselves fall into this cycle of 

negativity. […] Free market ideology […] is the essence of competition that there will be winners and 

losers and many of those who arrive on the positive side of that equation are encouraged to rationalize 

those who have suffered by ascribing attributions of personal responsibility. This belief system contributes 

to the stigma felt by depressed patients, the archetypes of those rejecting and rejected by the American 

dream.”  
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 ดังนั้นแลว ถึงแมวาคําอธิบายทางการแพทยจะไดนําไปสูแนวทางการบําบัดรักษาท่ีหลากหลายมากข้ึน 

ท้ังการใหยาตานเศรา การทําจิตบําบัด รวมท้ังการใชไฟฟารักษา (ECT: Electroconvulsive Therapy) แต

คานิยมบางประการในสังคมก็ยังมีผลตอทัศนคติท่ีผูมีภาวะซึมเศรามีตอตนเอง และภาพจําท่ีคนในสังคมมีตอ

ความเจ็บปวยทางจิตประสาทก็มีผลเก่ียวของกับการเลือกเขารับการรักษาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราดวยเชนกัน 

 

2.1 ภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

 คนไทยมีความเชื่อวาผี วิญญาณ และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ตาง ๆ สามารถดลบันดาลใหเกิดอาการเจ็บปวยได

หากวาใครทําผิดไปจากกรอบประเพณีหรือลบหลูอํานาจเหนือธรรมชาติเหลานั้น เม่ือเกิดความเจ็บปวยท่ีไม

แสดงออกทางรางกายอยางชัดเจน เชน ไมมีอาการตัวรอน ปวดหัว หรือมีบาดแผล คนไทยมักจะอธิบายวาเปน

การลงโทษจากอํานาจเหนือธรรมชาติเหลานั้น หรืออาจอธิบายวาเปนอาการ “ผีเขา (สิง)” ซ่ึงเปนการลงโทษ

เนื่องจากไดกระทําสิ่งท่ีไมเหมาะสม  

 นอกจากนั้น คนไทยยังมีมุมมองตอความเจ็บปวยทางจิตประสาทวาเปนอาการของ “คนบา” คือมี

มุมมองเหมารวมวา ความเจ็บปวยท่ีเก่ียวของกับระบบความคิด อารมณ ความรูสึก ตางก็ลวนเปนอาการของ

โรคจิตเภท (Schizophrenia) ในอดีตภาวะซึมเศราซ่ึงเปนความเจ็บปวยทางจิตประสาทและแสดงอาการผาน

ความคิดและความรูสึกไมนับเปนความเจ็บปวยอยางหนึ่ง และมักจะมองวาเปนอาการทางจิตท่ีไมแตกตางจาก

การเปนจิตเภท คือเปนบา  

 แมวาในสังคมไทยปจจุบันจะมีวิทยาการทางการแพทยท่ีกาวหนาไปมากและมีการใหความรูเก่ียวกับ

ความเจ็บปวยทางจิต โดยเฉพาะโรคซึมเศรา มานับตั้งแตชวงป 2555 แตมุมมองตอความเจ็บปวยท่ีมองไมเห็น

และสัมผัสไมไดนี้สงผลท้ังโดยตรงและโดยออมแกผูเจ็บปวยทางจิต รวมถึงผูท่ีมีภาวะซึมเศราดวยเชนกัน ผล

ทางตรงคือคนรอบตัวไมเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวยอยางหนึ่ง แตมองวาเปนเพียงขออางเพ่ือ

เรียกรองความสนใจหรือเปนขออางของผูท่ีออนแอ ไมอดทนตอความยากลําบากหรือปญหาในชีวิต 

 สวนผลในทางออมคือผูท่ีมีภาวะซึมเศราไมสะดวกใจท่ีจะเขารับการรักษากับจิตแพทยเพราะการท่ี

สังคมมองวาผูท่ีมีความเจ็บปวยทางจิตคือคนบา ทําใหเกิดภาพเหมารวมวาผูท่ีเขาพบจิตแพทยก็คือคนบา

เชนกัน มุมมองแบบเหมารวมเชนนี้จึงทําใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราปดก้ันตนเองจากการเขารับการรักษา ประวัติ

ของภาวะซึมเศราแสดงใหเห็นวาเปนความเจ็บปวยท่ีมีมานานแลว ไมใชโรคท่ีเพ่ิงคนพบใหม แตความตระหนัก

ท่ีสังคมมีตอภาวะซึมเศรานั้นเพ่ิงไดเกิดข้ึนอยางชัดเจนในชวงไมถึงสิบปท่ีผานมา แมวากรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุขไดทําการวิจัยและเก็บขอมูลความเจ็บปวยทางจิตประสาทและภาวะซึมเศรามาแทบทุกป 

แตดวยลักษณะอาการเจ็บปวยท่ีเขาใจไดยากนี้ก็ทําใหเปนปญหาท่ีสังคมมองขามเรื่อยมา 
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 ในป 2555 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขเปดเผยสถิติจํานวนผูท่ีเสียชีวิตจากการฆาตัวตายใน

ป 2554 วาสูงถึง 3,873 ราย และในชวงป 2550-2554 ท่ีผานมานั้นมีจํานวนวัยรุนท่ีเสียชีวิตจากการฆาตัว

ตายโดยเฉลี่ย 170 คนตอป (ไทยรัฐออนไลน 2555) กรมสุขภาพจิตมองวาเปนผลจากความเครียดเก่ียวกับ 

การเรียนและการสอบเขามหาวิทยาลัย ท้ังนี้ถอยแถลงของกรมสุขภาพจิตมุงนําเสนอปญหาการฆาตัวตายเปน

สําคัญ และไดกลาวถึงภาวะซึมเศราเพียงวา หากกลุมวัยรุนไทยไมไดระบายความเครียดออกมาอยางเหมาะสม 

หรือไมมีผูรับฟงปญหา อาจทําใหพวกเขามีภาวะซึมเศราได สะทอนใหเห็นวาภาวะซึมเศรายังไมเปนท่ีตระหนัก

ถึงความสําคัญและความรายแรงท่ีจําเปนจะตองใหความรูความเขาใจเพ่ือใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราสามารถเขาถึง

การรักษาไดอยางเหมาะสม อีก 2 ปตอมา คือในป 2557 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขไดออกมาแถลง

วาภาวะซึมเศราเปนปญหาทางสุขภาพจิตและจิตเวชท่ีสําคัญ เนื่องจากมีการคาดการณวายังมีผูปวยโรค

ซึมเศราท่ียังไมไดเขารับการรักษาในประเทศไทยอีกอยางนอย 1.1 ลานคน (ไทยรัฐออนไลน 2557) 

 ถึงแมกรมสุขภาพจิตจะไดออกมากลาวถึงภาวะซึมเศราวาเปนปญหาทางสุขภาพจิตท่ีนาเปนหวง 

เพราะมียอดผูปวยท่ีสูงและคาดการณวายังมีผูปวยท่ียังไมเขาถึงการรักษาอีกเปนจํานวนมาก แตก็ไมพบวาคน

ในสังคมไทยจะตื่นตัวตอภาวะซึมเศราอยางเปนรูปธรรมนัก จนเม่ือป 2558 เกิดเหตุการณท่ีดาราสาวผูหนึ่งได

พยายามฆาตัวตายหลักเลิกคบหากับคนรัก ดาราสาวและคนรักตางก็เปนผูท่ีมีชื่อเสียงอยางมากจึงทําใหขาวนี้

เปนท่ีวิพากษวิจารณกันอยางกวางขวาง นอกจากสื่อจะไดนําเสนอขาวเก่ียวกับชีวิตรักของดาราสาวผูนี้แลว  

ยังไดเผยแพรขอมูลเก่ียวกับภาวะซึมเศราและอาการแพนิก (panic) ท่ีดาราผูนี้มีอาการอยูดวย นับเปนโอกาส

ในการใหความรูและความเขาใจเก่ียวกับความเจ็บปวยทางสุขภาพจิตแกคนในสังคมไทย11

12 

 นับตั้งแตสื่อไดนําเสนอขาวเก่ียวกับความเจ็บปวยทางจิตประสาทของดาราสาวผูนั้นแลว ก็มีสื่ออ่ืน ๆ 

ท่ีรวมใหความรูความเขาใจเก่ียวกับภาวะซึมเศรา แตผูวิจัยก็ยังเห็นวาสังคมไทยยังไมต่ืนตัวเพ่ือเรียนรูเรื่อง

ภาวะซึมเศราอยางชัดเจน กระท่ังในป 2560 ท่ีเกิดการวิพากษวิจารณเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราอยาง

กวางขวาง เม่ือผูหญิงคนหนึ่งไดออกมาเปดเผยผานสังคมออนไลนวาตนมีภาวะซึมเศราและไดกลาวถึงเพจ 

(page) ในเฟซบุก (Facebook) ของคนรักเกาท่ีนําเรื่องของตนไปเขียน พรอมกับตัดพอวาคนรักเกาไมสนใจตน

เลย 1 2

13 เนื่องจากเพจดังกลาวมีผูติดตามอยูเปนจํานวนมาก จึงทําใหเกิดกระแสวิพากษวิจารณท่ีสะทอนใหเห็น

วายังมีคนในสังคมไทยอีกจํานวนมากท่ียังมองวาภาวะซึมเศราไมตางจากอาการจิตเภท และยังมีอีกหลายคนท่ี

มองวาภาวะซึมเศราเปนเพียงขออางเพ่ือเรียกรองความสนใจหรือเปนอาการท่ีคิดไปเอง 

                                                             
12

 อานเพ่ิมเติมไดท่ี: ไทยรัฐออนไลน. “แพนิก-ซึมเศรา เจาะลึกโรคแตงโม แพทย แนะ ญาติตองเขาใจและอดทน.” 

2558. [ออนไลน]. เขาถึงไดจาก: https://www.thairath.co.th/content/510047 สืบคน 14 มีนาคม 2561 
13

 อานเพ่ิมเติมไดท่ี: สมาชิกหมายเลข 3868622. “รบกวนติดตอคณุบอมบ “คนอะไรเปนแฟนหม”ี.” 2560. 

[ออนไลน]. เขาถึงไดจาก https://pantip.com/topic/36454326 สืบคน 19 พฤศจิกายน 2560 
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 เหตุผลหนึ่งท่ีเหตุการณของผูหญิงคนนี้ไดรับความสนใจและเปนท่ีกลาวถึงอยางกวางขวางและลึกซ้ึง

กวากรณีของดาราสาว เปนเพราะทําใหเกิดการวิพากษวิจารณตอภาวะซึมเศราโดยตรง ไมใชเพียงการวิจารณ 

ผูท่ีมีภาวะซึมเศราเทานั้น ในกรณีของดาราสาว ประเด็นท่ีเปนจุดสนใจคือตัวของดาราสาวผูนั้น แตในครั้งนี้

ความเจ็บปวยเปนจุดสนใจท่ีคนในสังคมพูดถึง หลังจากมีการแสดงความคิดเห็นผานสังคมออนไลนแลว เพจชื่อ

ดังอีกเพจหนึ่งไดกลาวถึงผูท่ีมีภาวะซึมเศราในลักษณะท่ีสงผลใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราบางคนรูสึกไมดีและยังสงผล

ใหบางคนเลือกลงมือฆาตัวตายในทันทีดวย ผูวิจัยขอคัดขอความมาดังนี้ 

ปวยเปนโรค รักษาไมหาย ก็ตองตาย ซึมเศราก็เชนกัน ถาถือวาเปนโรค กตองไป

รักษา อยาเปนภาระติ่งเนื้อรายสังคม มันนารําคาน คนกเหมือนเมดเลือดขาว คน

ปวย กตองถูกสังคม กําจัดท้ิง เพ่ือใหสังคมอยูรอดตอไป (นอง, 2560)13

14 

(เพจนองง 2560) 

 หลังจากเกิดกรณีนี้ไดไมนาน ก็เกิดเหตุการณท่ีเก่ียวของกับนักพูดชื่อดังท่ีไดปฏิบัติกับผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราอยางไมเหมาะสม เชนการบอกใหไปตายซะ1 4

15 นับเปนกระแสวิพากษวิจารณเก่ียวกับภาวะซึมเศราท่ี

เกิดข้ึนตอเนื่องกันสองเหตุการณและตางก็เปนเหตุการณท่ีเก่ียวของกับสิ่งท่ีอยูในความสนใจของคนใน

สังคมไทยอยางมากท้ังสองกรณี จากความคิดเห็นท่ีปรากฏในสังคมออนไลนเก่ียวกับกรณีนี้ ผูวิจัยพบวาคนไทย

สวนหนึ่งมีแนวโนมท่ีจะเขาใจภาวะซึมเศรามากข้ึน แตก็ยังมีคนไทยอีกไมนอยท่ีนอกจากจะไมเขาใจภาวะ

ซึมเศราแลว ยังอาจจะไมไดเปดใจรับฟงคําอธิบายเพ่ือทําความเขาใจความเจ็บปวยนี้ 

 ในชวงป 2560 ผูวิจัยสังเกตวาสื่อและองคกรตาง ๆ ไดเผยแพรขอมูลเพ่ือสรางความรูความเขาใจท่ี

ถูกตองเก่ียวกับภาวะซึมเศราออกมาเปนจํานวนมาก ท้ังวิธีการสังเกตอาการเบื้องตนของภาวะซึมเศรา วิธีการ

ปฏิบัติกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา วิธีการดูแลตนเองหากมีภาวะซึมเศรา รวมถึงการประชาสัมพันธหมายเลข

โทรศัพทสายดวนกรมสุขภาพจิต 1323 หรือชองทางติดตอตาง ๆ เพ่ือปรึกษาสุขภาพจิต รวมท้ังมีละคร

โทรทัศนท่ีมีเนื้อหาเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราออกมาเปนชองทางใหความรูโดยออมอีกดวย (เชน ละคร SOS 

Skate ซึมซาส) ปรากฏการณการใหความรูความเขาใจเก่ียวกับภาวะซึมเศราในครั้งนี้ดํารงอยูเปนเวลาท่ี

ยาวนานเกินกวาจะเรียกไดวาเปนกระแสในสังคมไทย จากการท่ีผูวิจัยไดสัมภาษณผูชวยศาสตราจารย

นายแพทยภุชงค เหลารุจิสวัสดิ์ ทานไดแสดงความคิดเห็นไววา 

ตอนนี้คนไขจะไมไดเดินเขามาดวยทาทางซึม ๆ แลวบอกวานอนไมหลับ แตคนไข

จะเดินเขามาบอกวา สงสัยวาเปนโรคซึมเศรา จะประกาศตัว สงสัยวาจะเปน บาง

คนไมสงสัยแตคิดวาเปนชัวร ซ่ึงหลาย ๆ คนก็ไมใช เปนแคชีวิตท่ีนาเศรา จากท่ี

                                                             
14

 ผูวิจัยสะกดตามตนฉบับ 

15
 เจาของกระทูไดลบเน้ือความท้ังหมดออกไปแลว 
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ภาวะซึมเศราเคยเปน stigma ตอนนี้จะเห็นวามีอะไรออกมาใหความรูหลายอยาง

จน stigma นั้นเริ่มกลายเปน... 

(ภุชงค เหลารุจิสวัสดิ,์ สัมภาษณ, 22 มีนาคม 2561) 

ความคิดเห็นดังกลาวสะทอนใหเห็นวาสังคมไทยยอมรับและเริ่มรูจักภาวะซึมเศรากันมากข้ึน การท่ีสื่อ

ใหพ้ืนท่ีกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรามากข้ึนก็สอดคลองกับการออกมาเปดเผยของดารานักแสดงไทยหลายคนท่ีได

แบงปนประสบการณการมีภาวะซึมเศราและเรื่องราวระหวางการรักษา ท้ังคุณแวร โซว คุณทราย อินทิรา 

และคุณพลอย เฌอมาลย เปนตน เรื่องราวท่ีพวกเขาไดออกมาแบงปนไดชวยเติมเต็มชองวางท่ีตัวเลขสถิติและ

คําอธิบายทางการแพทยไมสามารถสื่อสารไดอยางครอบคลุมและลุมลึกใหคนในสังคมสามารถเขาใจภาวะ

ซึมเศราได 

ถึงแมการเลาประสบการณสวนตัวของผูท่ีมีชื่อเสียงบางคนท่ีมีภาวะซึมเศราจะชวยใหสังคมเขาใจและ

ยอมรับวาเปนความเจ็บปวยอยางหนึ่งท่ีผูปวยก็เขารับการรักษาเชนเดียวกับอาการเจ็บปวยทางกายโดยท่ัวไป 

แตดวยลักษณะของภาวะซึมเศราท่ีแตละคนมีอาการแตกตางกันไปและข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมท่ีใชชีวิตอยู 

เรื่องเลาท่ีสังคมไทยไดรับรูจึงอาจยังมีจํานวนไมมากพอท่ีจะทําใหเขาใจภาวะซึมเศราไดชัดเจนและอยูรวมกับผู

ท่ีมีภาวะซึมเศราไดโดยไมตั้งขอสงสัย เพราะนอกจากลักษณะอาการท่ีแสดงออกแตกตางไปจากความเจ็บปวย

อ่ืน ๆ และแปรไปตามผูท่ีมีภาวะซึมเศราแตละคนแลว การวินิจฉัยวาเปนภาวะซึมเศราหรือไมก็เก่ียวของกับ

ปจจัยหลายดาน จากการสัมภาษณผูวิจัยพบวาผูเลาเรื่องหลายคนประสบปญหาวา เม่ือตรวจกับจิตแพทยคน

หนึ่งไดรับการวินิจฉัยท่ีไมตรงกับจิตแพทยอีกคนหนึ่ง ผูชวยศาสตราจารยนายแพทยภุชงคไดใหคําอธิบายใน

เรื่องนี้วา 

การวินิจฉัยมันก็มีความหลากหลายเพราะสาขาผมมันเปนนามธรรม ถามาคุยกับผม

โอกาสท่ีผมจะบอกวาไมเปน มีเยอะ เพราะผมมองวาชีวิตมันมีนั่นนูนนี่อะไร

มากมาย โดยมากถาจะบอกวาเปน มักจะมีความชัด เชน อารมณไมเปลี่ยนเลย

ตลอดสองสัปดาหเศราสนิท แลวคุณมองวาเปนอยางนั้นไหม สองสัปดาหท่ีผานมา

ถาอยูในชวงสอบแลวคุณคิดวาตัวนี้ตกแน อีกตัวตกแน มันเปนซึมเศราหรือเปลา 

(ภุชงค เหลารุจิสวัสดิ,์ สัมภาษณ, 22 มีนาคม 2561) 

แมวาตามเกณฑการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช (DSM-5) จะไดระบุลักษณะบงชี้ของภาวะซึมเศราไวอยาง

ชัดเจน แตการวินิจฉัยก็จําเปนท่ีจะตองใชบริบทและมุมมองของผูปวยประกอบ ดังนั้นจึงเขาใจไดวาทําไมภาวะ

ซึมเศราจึงเปนความเจ็บปวยท่ีคนในสังคมเขาใจไดยาก และเม่ือเปนเรื่องท่ีไมเขาใจ คนสวนใหญจึงเลือกท่ีจะ

ปดก้ันหรือไมยอมรับความเจ็บปวยนี้ 
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ประสบการณชีวิตสามารถสะทอนผานเลาเรื่องไดเปนอยางดี แตพ้ืนท่ีท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะไดพูดคุย

และแบงปนเรื่องเลาเหลานั้นอยางสะดวกใจยังมีอยูนอยมาก และผูวิจัยยังพบดวยวาการประชาสัมพันธให

ความรูเก่ียวกับภาวะซึมเศราก็ยังไมสอดคลองกับความตองการของผูท่ีมีภาวะดังกลาวไดโดยท้ังหมด เชน การ

ถกเถียงเรื่องการควรใชหรือไมควรใชคําวา “สู ๆ นะ” ปายประชาสัมพันธตาง ๆ เชนปายประชาสัมพันธของ

คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล ไดใหคําแนะนําและคําอธิบายไวดังรูปวา “สู ๆ นะ” เปนคําท่ีไมควร

พูดกับผูปวยโรคซึมเศรา เพราะ “ในทางจิตวิทยาเรียกวา ignorance เปนการปลอยใหผูปวยสูดวยตนเองตาม

ลําพัง ไมรูจะชวยคน ๆ นั้นอยางไรดี” แตจากการสัมภาษณ ผูเลาเรื่องหลายคนกลาววาเปนคําพูดท่ีไดยินแลว

มีกําลังใจดี เชน “ถาสมมติวาเขาตอบกลับมาวา สู ๆ นะ ไมเปนไรเดี๋ยวก็หาย คือมันเปนกําลังใจท่ีดีมาก” (A1) 

แตก็มีผูเลาเรื่องอีกหลายคนท่ีไมไดรูสึกมีกําลังใจมากข้ึนและรูสึกแยลงเม่ือมีคนพูดถอยคําดังกลาว “ชวงท่ีเปน

หนัก ๆ ก็เปนนะ แคไดยินคําวาสู ๆ ก็รองไหแลว กูสูไมไดไง” (A12) สะทอนใหเห็นวาการใหคําแนะนํา

เก่ียวกับการใชคําพูดหรือปฏิสัมพันธกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราโดยภาพรวมนั้นทําไดยาก แตการรับฟงและทําความ

เขาใจวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราแตละคนกําลังเผชิญประสบการณอยางไรอยู จะทําใหสามารถพูดคุยหรือใหกําลังใจ

ไดเหมาะสมมากข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ปายรณรงคคําตองหามสาํหรับผูปวยซึมเศรา 

การทําจิตบําบัดรูปแบบหนึ่งคือการใชเรื่องเลาบําบัด (Narrative Therapy) นับเปนพ้ืนท่ีท่ีผูปวย

สามารถเลาเรื่องราวของตนเองไดอยางเต็มท่ี โดยมีจุดประสงคเพ่ือการรวมมือกับจิตแพทยเปลี่ยนมุมมองท่ี

พวกเขามีตอชีวิตของตนเอง มีแนวคิดหลักวาการเลาเรื่องชีวิตก็คือการมองตนเอง เม่ือเรื่องเลาเปลี่ยนไป  
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การมองตนเองก็จะเปลี่ยนตาม ทําใหความรูสึก อารมณ และคุณคาท่ีผูปวยมีใหตนเองนั้นเปลี่ยนตามไปดวย 

ผูปวยและจิตแพทยจึงมีบทบาทใกลเคียงกับนักเขียนรวม ชวยกันแกไขเรื่องเลาชีวิตใหจบลงดวยดีโดยใชการ

ปรับเปลี่ยนมุมมองนั่นเอง 

การทําเรื่องเลาบําบัดในไทยพบวามีการนําไปใชในกับผูปวยชีวันตาภิบาลเปนหลัก แตแมคลอด 

(McLeod) ไดแสดงความคิดเห็นไววา การทําจิตบําบัดทุกประเภทยอมใชเรื่องเลาบําบัดควบคูไปดวยอยูแลว 

(McLeod 1997: x) เชนเดียวกับการเขาพบจิตแพทยโดยท่ัวไปท่ีจะมีการซักประวัติและฟงเรื่องเลาท่ีผูเขารับ

การรักษามองวาเปนปญหา จึงกลาวไดวาการทําจิตบําบัดจะมีพ้ืนท่ีใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดเลาเรื่องเพ่ือใหเกิด

ความเขาใจตอภาวะท่ีตนเผชิญอยู เพียงแตวาเปนพ้ืนท่ีสําหรับจิตแพทยและตนเองเพียงเทานั้น ไมใชพ้ืนท่ี 

ท่ีเปดใหสาธารณชนไดรวมรับฟงและรับรู 

จุดสําคัญในการใชเรื่องเลาบําบัดคือ เปนโอกาสท่ีจิตแพทยจะไดรับฟงบริบทชีวิตของคนไขแตละคน

และทําใหเกิดความเขาใจเพ่ือนําไปสูการแกไขปญหารวมกันตอไป  ผูวิจัยมองวาพ้ืนท่ีในการเลาเรื่องท่ี

ปลอดภัยคือพ้ืนท่ีท่ีปราศจากการใชอคติในการรับฟงเชนนี้ เปนพ้ืนท่ีท่ีมีความสําคัญตอผูท่ีมีภาวะซึมเศราใน

ไทยอยางมาก เพราะถึงแมวาในชวงป 2560 – 2561 ท่ีผานมาจะไดมีการประชาสัมพันธและการสรางสื่อเพ่ือ

ลดทอนการตีตราภาวะซึมเศราเปนจํานวนมาก แตความไมสะดวกใจของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีจะเปดเผยอาการ

ปวยหรือเรื่องราวของตนเองตอคนรอบขางก็ยังคงมีอยูเชนเดิม โดยสะทอนจากความรูสึกของอาสาสมัครท่ี

ผูวิจัยไดสัมภาษณ แตสําหรับจิตแพทยแลว ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะรูสึกสบายใจและปลอดภัยท่ีจะเลาเรื่องราว

และความรูสึกของตนเองใหฟง เพราะทราบดีวาจะไมมีการใชอคติในการรับฟงเรื่องเลา 

เม่ือแนวทางในการทําเรื่องเลาบําบัดคือการรับฟงเรื่องเลาท่ีสะทอนมุมมองท่ีผูเลาเรื่องมีตอตนเอง

เพ่ือใหเกิดความเขาใจปญหาท่ีพวกเขาเผชิญอยูนั้น ผูวิจัยมองวาหากคนในสังคมไทยไดรับฟงเรื่องเลาเหลานี้จะ

ทําใหสามารถเขาใจภาวะซึมเศราไดอยางลึกซ้ึงมากข้ึน เพราะตามท่ีไดกลาวไปแลววา ภาวะซึมเศราเปนความ

เจ็บปวยท่ีมีรายละเอียดท่ีแตกตางไปตามแตละบริบทของแตละคน การทําปายประชาสัมพันธ หรือการ

นําเสนอตัวเลขสถิติก็ไมสามารถนําเสนอรายละเอียดท่ีครอบคลุมผู ท่ีมีภาวะซึมเศราท้ังหมดได ผูชวย

ศาสตราจารยนายแพทยภุชงคไดกลาวไวดวยวา “การไดพูดไดเลาก็ยอมเกิดอารมณอะไรบางอยาง หรือคุยกับ

เพ่ือนมนุษยมันก็อารมณดีข้ึนในระดับหนึ่ง” (ภุชงค เหลารุจิสวัสด์ิ, สัมภาษณ, 22 มีนาคม 2561) ดังนั้นแลว

หากสามารถเปดพ้ืนท่ีใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดเลาเรื่องราวประสบการณชีวิตของตนแลว ยอมเปนประโยชนตอ

ท้ังผูท่ีมีภาวะซึมเศราเองและตอผูคนในสังคมไทยท่ีจะสามารถเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดมากข้ึนดวย งานวิจัย

ชิ้นนี้จึงเปนพ้ืนท่ีและเปนโอกาสใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยไดเลาเรื่องราวของตนเอง เพ่ือเปนสื่อกลางใน

การนําเสนอเรื่องเลาเหลานั้นสูคนท่ัวไปในสังคมตอไป 
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2.2 การเก็บขอมูลจากผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

เนื่องจากภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีเก่ียวของกับความไมเขาใจของคนท่ัวไปในสังคม การขอ

สัมภาษณเพ่ือรวบรวมเรื่องเลาจากผูท่ีมีภาวะซึมเศราโดยตรงอาจทําใหเกิดความไมสะดวกใจเปนอยางมาก 

ผูวิจัยจึงเลือกใชวิธีการเปดรับสมัครผูท่ีจะอาสาเลาเรื่องราวชีวิตของตนใหผูวิจัยรวบรวมเพ่ือศึกษา ผูวิจัยไดหา

ขอมูลเบื้องตนเก่ียวกับภาวะซึมเศรา สัมภาษณเพ่ือทดลองเก็บเรื่องเลา และหาชองทางรวมท้ังเกณฑท่ีจะใชใน

การคัดกรองผูอาสาเลาเรื่อง 

ผูวิจัยแบงการเก็บขอมูลเปน 2 ชวง คือชวงเดือนมิถุนายนจนถึงเดือนกรกฎาคม 2560 และชวงเดือน

ธันวาคม 2560 จนถึงเดือนมกราคม 2561 โดยเปดรับขอมูลผูท่ีตองการอาสาเลาเรื่องผานการกรอกแบบฟอรม

ออนไลน (Google form) ในแบบฟอรมดังกลาวจะตองการขอมูลดังนี้ นามสมมติท่ีใชในการติดตอกับผูวิจัย

และขอมูลพ้ืนฐานท่ีสามารถเปดเผยได ไดแก อายุ อาชีพ และระยะเวลาท่ีมีภาวะซึมเศรา จากนั้นผูวิจัยจะนํา

ขอมูลไดคัดกรองตามเกณฑท่ีตั้งไว คือจะตองเปนผูท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวามีภาวะซึมเศราหรือเปนโรค

ซึมเศรา ผูท่ีตอบวาวินิจฉัยดวยตนเองโดยอางอิงจากแบบทดสอบตามอินเทอรเน็ตตาง ๆ นั้น ผูวิจัยจะไมนับ

รวมเปนกลุมผูใหขอมูลในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

ในแบบฟอรมอาสาสมัครผูวิจัยจะถามความสมัครใจของผูเลาเรื่องวาสะดวกจะใหสัมภาษณดวยการ

นัดพบโดยตรงหรือดวยการสัมภาษณผานโทรศัพท ดวยขอจํากัดท่ีวาอาสาสมัครหลายคนอาศัยอยูไกล เดินทาง

ลําบาก และในบางกรณีท่ีผูวิจัยและผูเลาเรื่องไมสามารถตกลงเวลาท่ีสะดวกตรงกันได ผูวิจัยจะขอสัมภาษณ

ผานตัวอักษร ไดแก บทสนทนาออนไลน (แช็ต) หรือใหผูเลาเรื่องพิมพเรื่องเลาของตนสงผานอีเมล ท้ังนี้ผูวิจัย

ตระหนักถึงขอจํากัดของความเท็จจริงของขอมูลมาตั้งแตตน แตผูวิจัยจะถือวาเรื่องเลาท่ีไดรับฟงแตละเรื่องนั้น

เปนเรื่องเลาท่ีเลาผานมุมมองของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีสะทอนออกสูสังคม ดังนั้นแลวการเก็บขอมูลและการ

วิเคราะหขอมูลโดยท้ังหมดจะตั้งอยูบนหลักท่ีวา เรื่องเลาเหลานี้เปนเรื่องเลาท่ีสะทอนผานมุมมองของผูท่ีมี

ภาวะซึมเศรา ซ่ึงในท่ีนี้นับวาผูใหขอมูลตางก็เปนผูเลาเรื่องท้ังสิ้น 

จากอาสาสมัครท่ีตอบรับมาท้ังหมด ผูวิจัยจะไดติดตอกลับไปยังทุกทานท่ีเขาเกณฑท่ีตั้งไว นั่นคือไดรับ

การวินิจฉัยจากแพทยวามีภาวะซึมเศราหรือเปนโรคซึมเศรา โดยสามารถยืนยันความเท็จจริงไดจากเรื่องเลา

ของอาสาสมัครแตละคน จากจํานวนผูอาสาท่ีเขาเกณฑท้ังหมด 133 คน ผูวิจัยสามารถติดตอไดท้ังหมด 79 

คน เปนผูหญิงจํานวน 75 คน และเปนผูชายจํานวน 4 คน ในการวิจัยนี้จะมุงศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมี

ภาวะซึมเศรา นอกจากเกณฑเรื่องเพศและการวินิจฉัยแลว ยังมีเกณฑอายุท่ีใชในการคัดกรองเพ่ือใหกลุมขอมูล

มีความชัดเจนดวย นั่นคือผูวิจัยจะสัมภาษณอาสาสมัครท่ีมีอายุระหวาง 15 – 39 ป เพราะเปนชวงอายุท่ีอยูใน

วัยเรียนและวัยทํางาน รวมท้ังยังเปนชวงวัยท่ีนับไดวาเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอท้ังในดานการศึกษาและการ

ทํางานอีกดวย 
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เม่ือเริ่มตนสัมภาษณ ผูวิจัยจะชี้แจงผูเลาเรื่องทุกคนวา การสัมภาษณครั้งนี้ตองการใหเลาเรื่องชีวิต

ของตนเอง โดยจะเริ่มจากจุดใดท่ีอยากเลาก็ได เชนตั้งแตตอนเด็ก หรือตั้งแตชวงท่ีพบวามีภาวะซึมเศรา และ

เม่ือเลาเรื่องของตนจบแลวผูวิจัยจะไดถามรายละเอียดในสวนท่ีตองการทราบขอมูลเพ่ิมเติมตอไป หลังจากนั้น

ผูวิจัยจะใหเลาเรื่องของตนเองจนจบโดยท่ีไมขัดจังหวะในการเลา เม่ือเลาจบแลวจึงไดเริ่มถามเพ่ือขอ

รายละเอียดหรือเพ่ือสอบถามแงมุมอ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีผูเลาเรื่องไมไดกลาวถึง ท้ังนี้ผูวิจัยตระหนักถึงความ

เปราะบางของผูเลาเรื่องอยูเสมอ เรื่องราวในบางแงจึงอาจไมไดรับการสอบถามหากผูวิจัยเห็นวานาจะเปนเรื่อง

ท่ีกระทบความรูสึกของผูเลาเรื่องอยางรุนแรง 

การสัมภาษณโดยใชคําถามปลายเปดทําใหการสัมภาษณเก็บขอมูลมีลักษณะท่ีเอ้ือใหพูดคุยและเปดใจ

บอกเลาเรื่องราวแกผูวิจัยไดอยางเต็มท่ี ผูวิจัยไดสรางบรรยากาศท่ีเปนมิตร ไมแสดงความคิดเห็นหรือ

ขอเสนอแนะท่ีจะทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวากําลังถูกผูวิจัยประเมินคา มีการแสดงทาทางหรือมีการพูดตอบรับ

เพ่ือใหผูเลาเรื่องรับรูวาผูวิจัยตั้งใจรับฟงเปนอยางดี ผูเลาเรื่องแตละคนสามารถใชเวลาในการเลาเรื่องไดนาน

เทาท่ีตนตองการ การสัมภาษณนี้ยังเปนพ้ืนท่ีท่ีผูเลาเรื่องสามารถระบายความรูสึกคับของใจผานการรองไห

หรือการคิดทบทวนเรื่องราวในชีวิตของผูเลาเรื่องดวย วิธีการเก็บขอมูลเชนนี้จึงทําใหผูเลาเรื่องรูสึกไวเนื้อเชื่อ

ใจและรูสึกสะดวกใจสบายใจท่ีจะเลาประสบการณของตนแกผูวิจัย การสัมภาษณแสดงใหเห็นวาผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราตางก็มีเรื่องท่ีพวกเขาตองการจะเลา ซ่ึงมีรายละเอียดท่ีเปนประโยชนและสะทอนทัศนคติของผูเลา

เรื่องไดอยางชัดเจน เรื่องเลาท่ีรวบรวมไดจากการเก็บขอมูลขางตนนี้ ผูวิจัยจะไดนํามาวิเคราะหในเชิงแบบเรื่อง

และความสัมพันธกับสังคมไทยรวมสมัยในบทตอ ๆ ไป 
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บทท่ี 3 

แบบเรื่องเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

 

เรื่องเลาท่ีรวบรวมไดจากอาสาสมัครผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรามีจํานวน 75 เรื่อง แสดงใหเห็น

ประสบการณชีวิตท่ีแตละคนไดประสบมาและความสัมพันธระหวางภาวะซึมเศรากับสภาพแวดลอมทางสังคม

ท่ีแตละคนใชชีวิตอยู เรื่องเลาหนึ่งเรื่องประกอบข้ึนมาจากการเรียงรอยแตละเหตุการณเขาดวยกัน  

ท้ังเหตุการณท่ีเปนสาเหตุ เหตุการณท่ีเปนผล เหตุการณท่ีชวยคลี่คลายปญหาในชีวิต รวมท้ังเหตุการณท่ีทําให

ภาวะดังกลาวมีอาการท่ีรุนแรงกวาเดิม ผูวิจัยพบวาถึงแมเรื่องเลาเหลานี้จะไมใชเรื่องเลาประเภทนิทานท่ีเลา

และรับรูรวมกันในสังคม แตเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราก็สามารถศึกษาดวยระเบียบวิธีทางคติชน

วิทยาท่ีใชศึกษานิทานได คือการศึกษาในเชิงแบบเรื่อง (tale type) เพราะเม่ือจําแนกเหตุการณออกเปนกลุม

แลวจัดเรียงในลักษณะโครงเรื่อง พบวาเรื่องเลาของอาสาสมัครท่ีผูวิจัยรวบรวม สามารถนํามาจัดเปนแบบเรื่อง

ได แบบเรื่องเหลานี้จะทําใหเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัยไดตอไป 

 

3.1 กลุมเหตุการณในเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

เรื่องเลาในงานวิจัยนี้ตางจากนิทานในลักษณะท่ีวา เปนเรื่องเลาท่ีถายทอดจากมุมมองท่ีผูเลาเรื่องมีตอ

ตนเองและสังคมแวดลอม ท้ังสังคมแวดลอมในบาน ท่ีโรงเรียน ท่ีทํางาน รวมถึงสังคมไทยโดยรวม อาจกลาวได

วาเปนเรื่องเลาท่ีแสดงใหเห็นมุมมองท่ีผูเลาเรื่องแตละคนใชมองชีวิตของตนเองและความเจ็บปวยของตนเอง 

และท่ีสําคัญคือมุมมองท่ีใชมองสังคมแวดลอม แมวาเรื่องเลาเหลานี้จะนําเสนอประสบการณชีวิตท่ีแตกตางกัน 

แตผูวิจัยก็เห็นวาเรื่องเลาของพวกเขาไดแสดงใหเห็นปจจัยและเหตุการณท่ีปรากฏซํ้า ๆ กันอยูมาก  

หลังจากท่ีผูวิจัยไดสัมภาษณเพ่ือรวบรวมเรื่องเลาจากผูเลาเรื่องอาสาสมัครผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราท้ัง 

75 เรื่องแลว ผูวิจัยมีข้ันตอนในการศึกษาขอมูลดังกลาวดังนี้ 

1. ถอดไฟลเสียงเปนลายลักษณอักษร 

2. จําแนกเรื่องเลาแตละเรื่องออกเปนโครงเรื่องท่ีประกอบดวยเหตุการณสําคัญตาง ๆ เรียง

รอยตอกัน 

3. จัดเรียงใหเรื่องเลาทุกเรื่องมีโครงเรื่องตามลําดับเวลา เนื่องจากผูเลาบางคนอาจเลา

ซับซอนหรือวกวนอยูบาง 



31 

 

 

4. จัดกลุมเรื่องเลาเปนแบบเรื่องโดยใชเหตุการณหลักเปนจุดรวม 

เหตุการณเหลานี้อาจเปนเหตุหรือผลท่ีเก่ียวเนื่องกับภาวะซึมเศราหรือไมก็ได เพราะการวินิจฉัยสาเหตุ

ท่ีแนชัดของภาวะซึมเศราข้ึนอยูกับดุลยพินิจของจิตแพทยและการเลาเรื่องของผูท่ีเขารับคําปรึกษา ดังนั้นแลว 

ในงานวิจัยนี้จึงไมพินิจวาเหตุการณใดเปนสาเหตุท่ีทําใหมีภาวะซึมเศรา แตจะมองวาเหตุการณทุกเหตุการณ

เปนประสบการณท่ีสะทอนมุมมองของผูเลาเรื่องในฐานะผูท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย เม่ือจําแนก

กลุมเหตุการณท่ีผูเลาเรื่องแตละคนไดสะทอน (reflect)16  ผานเรื่องเลาออกมา พบวาสามารถจําแนกกลุม

เหตุการณออกเปน 7 กลุมเหตุการณหลัก ไดแก 

1. กลุมเหตุการณ A ลักษณะความคิดหรือนิสัยพ้ืนฐาน 

2. กลุมเหตุการณ B ลักษณะความสัมพันธกับคนในชวงชีวิต 

3. กลุมเหตุการณ C ความรูสึกท่ีเก่ียวของกับการมีชีวิตและความตาย 

4. กลุมเหตุการณ D ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต 

5. กลุมเหตุการณ E ทางออกท่ีเลือกเพ่ือแกปญหาชีวิต 

6. กลุมเหตุการณ F ผลตอภาวะซึมเศรา 

7. เหตุการณ G ประสบการณท่ีรายแรง 

 

3.1.1 กลุมเหตุการณ A ลักษณะความคิดหรือนิสัยพ้ืนฐาน  

กลุมเหตุการณ A เปนกลุมของเหตุการณท่ีแสดงลักษณะการคิดและบุคลิกพ้ืนฐานประจําตัวท่ีมีผลตอ

อาการของภาวะซึมเศรา เหตุการณกลุมนี้อาจเกิดข้ึนกอนหนาหรือหลังจากท่ีพบวามีภาวะซึมเศราก็ได  โดย

กลุมเหตุการณ A ประกอบดวยเหตุการณยอย 11 เหตุการณ สรุปไดดังตารางตอไปนี้ 

 

 

                                                             
16

 ผูชวยศาสตราจารยนายแพทยภุชงค เหลารุจิสวัสดิ์ไดใหสัมภาษณแกผูวิจัยวา การวินิจฉัยและการพูดคุยกับคนไข

ก็คือการฟงวาเขาสะทอนความคิดท่ีเขามีตอตนเองและตอปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางไร “มนุษยก็คือ reflection มนุษยมองตัวเอง

อยางไรก็คือมนุษย reflect ตัวเองอยางไร ตามนิยามของคําเลย” (ภุชงค เหลารุจิสวัสดิ์, สัมภาษณ, 22 มีนาคม 2561) 
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กลุมเหตุการณ A ลักษณะความคิดหรือนิสัยพ้ืนฐาน 

A1 เปนคนเก็บกด A1- เปนคนเปดเผย 

A2 มีความคิดดานลบกับตนเอง A2- มีการผลักดันตนเองท่ีมากเกินไป 

A3 มีภาพฝงใจหรือมีปมดอย 

A4 มักหวาดกลัวหรือรังเกียจ A4- มักตองการความสนใจ 

A5 ไมคบหาหรือไมไวใจผูอ่ืน A5- ผูกตนเองไวกับผูอ่ืน 

A6 เขาสังคมไมเปน A6- เขาสังคมไดด ี

A7 ลูกคนโต/ลูกคนเล็ก/ลูกคนเดียว 

A8 เรียนไมเกงหรือไมประสบความสําเร็จ A8- เปนคนเกง หรือประสบความสําเร็จ 

A9 สมาชิกในบานมีประวัติเปนโรคหรือมีภาวะซึมเศรา 

A10 มีลักษณะทางพันธุกรรมท่ีทําใหมีแนวโนมมีภาวะซึมเศราไดงาย 

A11 รูสึกแปลกแยก 
ตารางที่ 1 A ลักษณะความคิดหรือนิสัยพื้นฐาน 

A1 เปนคนเก็บกด ผูเลาเรื่องมีลักษณะนิสัยท่ีเปนคนมีโลกสวนตัวสูง มักจะไมบอกเลาหรือแสดง

อารมณความรูสึกใหคนรอบขางไดรับรู อาจจะเปนลักษณะนิสัยสวนตัวของผูเลาเรื่องอยูแลว หรือเกิดข้ึนจาก

ประสบการณท่ีไดเผชิญ ท้ังการเลี้ยงดู และสังคมแวดลอม ลักษณะนิสัยเชนนี้มักมีผลตออาการซึมเศราอยาง

มาก เชน 

“เวลามีปญหาอะไรเราก็ไมบอกแม เราก็ไมบอกครอบครัว ไมบอกเพ่ือน เก็บเอาไว

คนเดียว” (A19) 

“แมสอนใหยอม แมสอนใหอดทนนะคะ ไมไดสอนวา ถาเรารูสึกเก็บกดไรเง้ียอะคะ 

ไมไดสอนวาเราควรปลอยอารมณนั้นออกมายังไง มันก็เลยเก็บสะสมอยูตลอด 

เรื่องราวตาง ๆ ก็ยังอยูในความทรงจําอยูตลอด” (A23) 

“ลักษณะการเลี้ยงของบานพ่ีคือ ถาคุณไมไหวก็ตองไหว ไมไหวก็อดทน พ่ีก็เลย

เก็บๆ เก็บมา” (B12) 

A2 มีความคิดดานลบกับตนเอง ผูเลาเรื่องมักโทษตนเองเม่ือเกิดปญหาใด ๆ ข้ึนวา ตนเองไมมีคา 

อาจมีสาเหตุมาจากการเลี้ยงดู เชนคําพูดหรือปฏิสัมพันธบางลักษณะกับสมาชิกในครอบครัว ท่ีทําใหผูเลาเรื่อง

นําคําพูดเหลานั้นมาใชโทษตนเอง หรืออาจเกิดจากประสบการณท่ีผิดหวังหรือจากคําพูดของคนอ่ืน ๆ นอก

ครอบครัว เหตุการณนี้เก่ียวของกับทัศนคติและกําลังใจของผูเลาเรื่องระหวางการรักษาภาวะซึมเศรา 
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“แตทีนี้มันมีรอบสอง เราขอใหเขาเลิกคุยแลวเขามาโกหกวาเลิกแลว มันเปน

จุดเริ่มตนของความคิดวาเราไมมีคาเลย เขาถึงทําแบบนั้น ตั้งแตนั้นมาก็เศราไมหาย 

เศราตลอด เศราทุกวัน” (A45)  

“(ถูก)เปรียบเทียบตั้งแตครู คนรอบขาง คนแถวบาน หรือแมกระท่ังในครอบครัวเอง

หลาย ๆ ครั้ง เรารูสึกเราดอยคาตั้งแตเด็ก แลวความฝนเล็ก ๆ ของเด็กคนนึงมันถูก

ทําลาย ไมวาพ่ีจะนึกอยากจะเปนอะไร เขามองเปนเรื่องสนุก ตลก เพอฝน นั่นคือ

เรื่องท่ีทําใหเราไมมีความม่ันใจ เรากลัว เรากลัวโลกใบนี้มากเลย ตองสนใจใครวา 

ใครจะมาอะไรกับเรา” (A8) 

A3 มีภาพฝงใจหรือมีปมดอย ผูเลาเรื่องไดประสบเหตุการณท่ีกระทบจิตใจอยางรุนแรง จากสมาชิก

ในบานหรือจากคนนอกบาน ทําใหผูเลาเรื่องเปราะบางตอพฤติกรรมบางอยางเปนพิเศษหรือทําใหผูเลาเรื่อง

หวนคิดถึงภาพเหตุการณฝงใจเหลานั้นเม่ือมีอาการเครียด เหตุการณนี้แตกตางจากเหตุการณ A2 เพราะเปน

ผลสืบเนื่องจากประสบการณอยางเฉพาะเจาะจงในชีวิตของผูเลาเรื่อง เปนเสมือนบาดแผลบนรางกาย เชน 

“สาเหตุหลัก ๆ ของซึมเศราของพ่ีก็มีเรื่องครอบครัว ท่ีพอกับแมชอบทะเลาะกัน

ตั้งแตเด็ก ๆ มันฝงใจมาก คือมีครั้งหนึ่งเขาทะเลาะตอหนาพ่ี กลางคืนแลวแหละ 

แลวพอก็หยิบกระปองแปงข้ึนมาแลวจะเขวี้ยงใสแม แมมันไมโดนแม มันไปโดน

กระจก กระจกก็เลยแตก แลวหลังจากนั้นพอพ่ีมาเปนโรคซึมเศรา คือเม่ือสองปท่ี

แลว แฟนพ่ีคนปจจุบันตอนนี้โยนของอะไรก็ตามแต พ่ีจะตกใจมากเลย” (A1) 

“ตั้งแตคลอด มีภาวะเด็กคลอดยาก ประมาณวามีผลกระทบมาจากแมกินยาขับ 

จากท่ี เหมือนดื้อไมยอมออก ดื้อท่ีจะเกิด ก็เลยมีผลกับขา เปนปมดอย […] ก็เดิน

ผิดรูปจากขาปกติ ก็จะเปนแบบวา เดินเหมือนเปดอะคะ ตั้งแตเล็กยันโต ก็จะโดน

ลอมาตลอด เปนปมดอยตั้งแตเด็กคะ” (A5) 

  A4 มักหวาดกลัวหรือรังเกียจ คือความรูสึกแงลบท้ังตอสถานท่ีและบุคคล เปนความรูสึกอยาก

หลีกเลี่ยงและไมอยากพบเจอหรือนึกถึง เหตุการณนี้มักเกิดข้ึนเพราะประสบการณในชีวิตท่ีทําใหผูเลาเรื่องเกิด

ความกลัวหรือระแวงตอสถานท่ีหรือบุคคลดังกลาว ทําใหตองการหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีเก่ียวของกับสถานท่ีหรือบุคคล

นั้น เชน 

“พอพ่ีมาทํางานปุปมันก็เครียด เครียด แลวคือแลวเรารูสึกวาเราอะ เราทรมานกับ

ตรงนี้ เราไมอยากทํางานแตคือเราตองอดทนไง […] แลวท่ีพ่ีรูตัวก็คือวันท่ีจะไป

ทํางาน พ่ีรูสึกวาพ่ีไมไหวแลวพ่ีไมอยากไปทํางาน คือพ่ีไมอยากไปเหยียบท่ีบริษัทนั้น

เลย พ่ีก็นั่งแตงตัวเสร็จแลว พ่ีก็นั่งรองไห” (A34) 
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“มันเปนครั้งท่ีสองท่ีโดนเพ่ือนในหองบูลลี่  ก็รูสึกไมอยากคุยกับใครแลว จน

กลายเปนความกลัว ทุกวันนี้ก็เปนแบบนี้แหละ คลายกับความกลัวคนนะ” (B12) 

A5 ไมคบหาหรือไมไวใจผูอ่ืน ผูเลาเรื่องปดก้ันตนเองออกจากผูอ่ืนรอบตัว ท้ังจากสมาชิกใน

ครอบครัว เพ่ือน และคนอ่ืนในสังคม เหตุการณนี้อาจเปนผลสืบเนื่องจากเหตุการณ A4 ก็ได เหตุการณนี้

แตกตางจากเหตุการณ A1 เพราะเกิดข้ึนหลังจากเผชิญเหตุการณในชีวิต ไมใชลักษณะนิสัยพ้ืนฐานแตเดิม เชน 

“แตกอนหนานี้ก็จะแบบ เปนคนเฮฮาเปนคนราเริง แตหลัง ๆ ก็เริ่มเก็บตัว เริ่มไม

คอยอยากพูดคุยกับใคร เริ่มเหมือนกับวาไมคอยไวใจใคร เหมือนกับวาพอเราเริ่ม

เครียดเราก็จะคุยกับแฟน แฟนก็จะแบบ คิดมากไปหรือเปลา แบบ ไรสาระ 

เหมือนกับวาในความคิดพ่ีก็คือ ตอนนั้นเหมือนกับวา เฮย เราแคตองการคนพูดคุย 

เราไมไดตองการคําตอบ เราไมไดตองการคําซํ้าเติม” (A17) 

“รูสึกไมอยากปรึกษาใครวาจะกาวชีวิตตอยังไง เพราะความไววางใจคนอ่ืนมัน

นอยลงเม่ือเราเติบโตข้ึน” (B6) 

“เราไมคบใครเปนเพ่ือนสนิทงาย ๆ คือจะมองคนอ่ืนในแงดีนั่นแหละ แตอีกใจหนึ่ง

จะระแวงกลัววาจะมีใครมาทํารายจิตใจ เหมือนตอนประถมท่ีทะเลาะกับเพ่ือนสนิท 

ก็ไมเปดใจใหใคร” (A19) 

A6 เขาสังคมไมเปน ผูเลาเรื่องอาจเติบโตมากับการเลี้ยงดูท่ีผิดแผกไปจากการเลี้ยงดูของครอบครัว

อ่ืน ทําใหเขากับเพ่ือนวัยเดียวกันไดยาก หรือเปนลักษณะนิสัยของผูเลาเรื่องท่ีคอนขางเก็บตัวและไมถนัดใน

การสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน โดยเฉพาะอยางยิ่งในสังคมโรงเรียน ทําใหไมมีเพ่ือนสนิทหรือมีเพ่ือนนอย เชน 

“พอสักชวงประถมพ่ีจะรูสึกวาพ่ีไมคอยมีเพ่ือน แลวเราจะรูสึกวาไอสิ่งท่ีเพ่ือนทํา

อะไรมันแบบ ติ๊งตอง มันเด็ก มันไรสาระ ซ่ึงมันเปนเหมือนมุมมองผูใหญท่ีมาทําให

เด็กคิดแบบนั้น คือเวลาท่ีจะเลนหรือจะทําอะไรก็จะโดนท่ีบานวา วาเลนอะไร 

ไรสาระไมรูเรื่องนี่นูนนั่น แลวพอมาชวงประถมพ่ีก็คือไมมีเพ่ือน” (A52) 

“เขาหาคนอ่ืนไมเกงดวยเปนแตเดิมอยูแลว มันก็อยู กับเพ่ือนในหองไดอยาง

กระทอนกระแทนไปเรื่อย ๆ ก็ยังไมมีเพ่ือนสนิทมาก ก็อยูคนเดียวไปเรื่อย ๆ แลว

เราเปนคนท่ีแบบวาอยูตาม ใชชีวิตตามกฎเกณฑ แลวเราก็เปนคนแข็ง ๆ อะไรแบบ

เนี้ยคะ แตเพ่ือนท่ีอยูรอบขางเขาไมเปนแบบนั้น ก็จะเฮฮาตามประสาวัยรุน แตเรานี่

เหมือนเปนปาแก ๆ อะไรง้ีคะ” (B15) 
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A7 เปนลูกคนโต หรือลูกคนเล็ก (ท่ีอายุหางจากพ่ี ๆ มาก) หรือลูกคนเดียว ผูเลาเรื่องจะไดรับการ

ปฏิบัติอยางเปนพิเศษจากสมาชิกในครอบครัว ท้ังดานดีและไมดี เพราะแงหนึ่งอาจจะไดรับความใสใจเปน

พิเศษ อีกแงหนึ่งอาจไดรับความกดดันหรือความคาดหวังมากเปนพิเศษ เชน 

“มีพ่ีสาวสองคน แลวพอดีวาพ่ีสาวคนโตกับคนกลางเขาหางกันไมเยอะ หางกันแคป

เดียว แตวากับเราอะ หางจากพ่ีคนกลางนะ หางประมาน 5 ป เกือบ ๆ 6 ปได คือ

มันอาจจะไมใช เยอะไหมอะ คือสําหรับเราอะ เรารูสึกวามันก็คอนขางหาง […] ทุก

คนในบานจะมองวาเราเด็ก ซ่ึงมันเปนเรื่องปกติ เราก็เปนลูกคนเล็กเปนไรง้ีใชไหม 

เขาก็จะมองวาเราเด็ก เราไมรูเรื่องหรอก เรานูนนี่นั่น ไรง้ี เราก็เลยเริ่มรูสึกวา เออ 

มันคอนขางแปลกแยกอะ คือเรารูสึกวาเขา treat เราแบบ เราเด็กมาก จนบางทีเขา

อาจจะลืมไปวา เฮย เออคือเราเด็กก็จริงแตวาอยางนอยก็ใหเกียรติในสิ่งท่ีเราเปนได

ไหม” (B17) 

“หนูไมไหว ทุกอยางประเดประดัง ท้ังเรื่องไมมีท่ีเรียน เพราะเราลาออกตอนปลาย

เทอม แลวก็ไมไดสมัครอะไรท่ีจะเรียนตอได เราเรียนตอไมได เราทําใหแมผิดหวัง

หรือเปลา เราทําใหแมอายหรือเปลาท่ีเราเปนโรคซึมเศราแลวก็ลาออกจากมหาลัย 

แมเขาก็คาดหวังกับเราสูงเพราะเปนลูกคนโต” (A36) 

A8 เรียนไมเกงหรือไมประสบความสําเร็จ ผูเลาเรื่องมองวาตนเองไมใชคนเรียนเกง มีปญหาทางการ

เรียน หรือมองวาตนไมสามารถบรรลุเปาหมายใด ๆ ท่ีตั้งใจไวได เหตุการณนี้คลายคลึงกับเหตุการณ A2 มี

ความคิดดานลบกับตนเอง แตแตกตางกันตรงท่ีเหตุการณนี้เปนมุมมองแงลบท่ีเฉพาะเจาะจงวาตนเองเปนผูท่ี

ไมสามารถประสบความสําเร็จไดในแตละเรื่อง เชน 

“คือพ่ีรูสึกวาตัวเองเปนคนท่ีทําอะไรก็ไมประสบความสําเร็จอะ ในอนาคต เหมือน

แบบ... negative ม้ัง เหมือนพ่ีไมเชื่อม่ันในตัวเองแลววาพ่ีมีความสามารถหรืออะไร

ก็ตาม อยางเชน ไมวาใครเขามา พ่ีก็จะรูสึกวา เดี๋ยวสักพักเขาก็ตองไป” (A16) 

“ตั้งแตป.สี่ข้ึนมาก็ไปเลนดนตรี ก็แพตลอด ไมเคยสัมผัสกับคําวาท่ีหนึ่งเลย จนพอ

แมเอือม จนเขาแทบจะไมคุยกับเราแลว” (A20) 

A9 สมาชิกในบานมีประวัติเปนโรคหรือมีภาวะซึมเศรา ผูเลาเรื่องมีกรรมพันธุภาวะซึมเศรา หรือผู

เลาเรื่องเติบโตกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีใกลชิด จึงอาจทําใหมีภาวะซึมเศราเพราะปญหาจากคนใกลชิดนั้นก็ได 

เชน 
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“แมพ่ีเขาก็เปนไง เปนซึมเศราเหมือนกัน แตวาแมพ่ีเขาดีข้ึนแลว แมพ่ีเขาเปนมาตั้ง

นานแลว แบบวาแกหาหมอกินยาเนอะ แลวแกก็เริ่มดีข้ึนแลวตอนนี้ แลวพ่ีก็มาเปน

แทน เขาก็เลยวา อาจจะแบบวา ในครอบครัวมีคนแบบเปนดวย มันก็อาจจะสงผล

มาใหเราเปนดวยเหมือนกันไรง้ีอะคะ” (A34) 

“พอเขาเปนโรคซึมเศรา แลวก็เหมือนจะเปนอยางอ่ืนดวย เพราะเวลาท่ีเขาลงโทษ

เขาก็จะลงโทษแรงมาก ๆ เขาเคยตีดวยหางกระเบน ตีแลวรูด เลือดมันก็จะพรืด

ออกมา ก็มีอีกหลายอยาง เรียกไดวามันก็ abusive แลวทุกอยางมันมาเปลี่ยนตอน

ท่ีพอพ่ีฆาตัวตาย ตอนพ่ีอยูป.สี่ เขายิงตัวตายท่ีบาน ตอนนั้นพ่ีก็ช็อก ๆ แตเหมือน

มันยังเด็ก” (A46) 

 A10 มีลักษณะทางพันธุกรรมท่ีทําใหมีแนวโนมมีภาวะซึมเศราไดงาย ในงานวิจัยนี้คืออาการทิกส 

(Tics) ซ่ึงเปนความผิดปกติทางระบบประสาททําใหเกิดอาการกระตุกของกลามเนื้อในสวนตาง ๆ รวมท้ังการ

ควบคุมการออกเสียงหรือการพูด  

“ลาสุดไปหาหมอมา เขายอนดูวิดีโอเราตอนเด็ก ๆ ตอนเด็ก ๆ เราเปนทิกส ขยิบตา

ตลอด และพัฒนาการเรามันไปไกล เขาก็บอกวาคนกลุมนี้จะมีโอกาสเปนจิตเวชได

เยอะ เพราะขางในมันทํางานผิดปกติไปจากคนท่ัวไป ถามันเสถียรแลวถึงจะทําจิต

บําบัดไดผลดี” (A22) 

 A11 รูสึกแปลกแยก ผูเลาเรื่องมองวาตนเองแปลกแยกไปจากผูคนรอบตัว ท้ังสมาชิกในบาน เพ่ือนท่ี

โรงเรียน หรือคนในท่ีทํางาน นอกจากนี้ยังพบผูเลาเรื่องท่ีรูสึกแปลกแยกไปจากสังคมวัฒนธรรมดวย เชน 

“เราก็เปนลูกคนเล็กเปนไรง้ีใชไหม เขาก็จะมองวาเราเด็ก เราไมรูเรื่องหรอก เรานูน

นี่นั่น ไรง้ี เราก็เลยเริ่มรูสึกวา เออ มันคอนขางแปลกแยกอะ” (B17) 

“ตอนนี้ พ่ีก็จะมีปญหากับวัฒนธรรมไทย คือเหมือนพ่ีไปอยูนูนพ่ีก็รูสึกวาวัฒนธรรม

มันตางกันใชมะ พ่ีก็ตองปรับตัว แตพอพ่ีกลับมา พ่ีก็รูสึกไมเปนสวนหนึ่งของ

ประเทศนี้ อะไรมันก็ผิดหูผิดตา ขัดหูขัดตา หงุดหงิดคน พูดอะไรนิดนึง พ่ีก็จะเปน

เฟล ๆ ไมอยากอยูเทาไร อยากจะไป กลับไป พ่ีก็ไมรูวาโดยรวมทําไมพ่ีถึงเปน แต

แบบ เนี่ย มันเปนแบบนี้ ตอนหาหมอก็รองไหทุกรอบเลย ยกเวนรอบหลัง ๆ” 

(A16) 

 จากเหตุการณยอยท้ัง 11 เหตุการณขางตน แสดงใหเห็นลักษณะความคิดหรือนิสัยในแงลบของผูเลา

เรื่อง ขอมูลเรื่องเลาแสดงใหเห็นดวยวานอกจากลักษณะแงลบแลว ผูเลาเรื่องหลายคนก็มีลักษณะในแงบวก
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ดวยเชนกัน ดังท่ีแสดงไวในตารางท่ี 1 เหตุการณเหลานี้อาจเปนลักษณะความคิดและนิสัยท่ีผูเลาเรื่องมีอยูเปน

พ้ืนฐานอยูแลวหรือไดรับการพัฒนาหลังจากเผชิญประสบการณบางอยางก็ได แตเหตุการณนี้จะแสดงใหเห็น

ท้ังการคลี่คลายของปญหาในชีวิตของผูเลาเรื่อง และแสดงใหเห็นดวยวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราไมจําเปนตองเปน 

ผูท่ีมีลักษณะความคิดหรือนิสัยแงลบอยางเดียวเทานั้น ผูท่ีคิดบวกหรือมีบุคลิกแงบวกก็สามารถมีภาวะซึมเศรา

ได ภาวะซึมเศราสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน เหตุการณ A ลักษณะความคิดหรือนิสัยพ้ืนฐานท่ีเปนแงบวก 

ผูวิจัยจะใชวาเปนเหตุการณ A- โดยมีท้ังหมด 6 เหตุการณยอย ไดแก 

 A1- เปนคนเปดเผย ผูเลาเรื่องจะเปดเผยความรูสึกและพูดคุยปญหาท่ีเผชิญกับคนรอบขางอยูเสมอ 

อาจเปนบุคลิกท่ีมีมาแตเดิม หรือเปนบุคลิกท่ีพัฒนาข้ึนหลังจากไดปรับความเขาใจกับคนรอบขางก็ได เชน 

“พ่ีคุยกับครอบครัวมากข้ึนแลวก็มีงานทํา คือชีวิตพ่ีอะ พ่ีตองการแคนี้ พ่ีตองการแค

มีครอบครัว อยูกับครอบครัวพ่ี พูดคุย มีงานทํา” (A17) 

“จนตัดสินใจเขาไปคุยกับแม รวบรวมความกลา ตอนนั้นจําไดวาประมาณสองสาม

เดือน ท่ีคิดบทสนทนาวาจะพูดอะไร” (A14) 

   A2- มีการผลักดันตนเองท่ีมากเกินไป ผูเลาเรื่องจะมีความคิดแงบวกกับตนเอง ม่ันใจวารูจักศักยภาพ

และขีดจํากัดของตนเองดี จึงทําใหเกิดความคาดหวังกับตนเองสูง และเปนคนจริงจัง รวมท้ังมีแนวโนมท่ีจะ

กดดันตนเองไดงายมาก เชน 

“จริง ๆ พ่ีเปนเด็กท่ีเหมือนคอนขางจริงจัง ตอนเด็ก ๆ จริงจังมาก คือครอบครัว

คอนขางคาดหวังกับการเรียน” (B4) 

“รูสึกกดดันตัวเอง พอมีปญหาอะไรเราก็จะเก็บ เราก็จะไมคอยพูดวา เฮย มันไม

เพอรเฟกตวะ มันไมเปนเหมือนท่ีเราคิดวะ” (A7) 

 A4- มักตองการความสนใจ ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนขาดความรักและความสนใจจากคนรอบขาง เปนผล

จากประสบการณท่ีทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาตนอยูอยางโดดเดี่ยว จึงเกิดความรูสึกวาตองการความรักและความ

สนใจใสใจจากคนรอบขาง เชน 

“ลึก ๆ มันก็ไมโอเค หนูก็อยากมีเพ่ือนท่ีเขาจริงใจกับหนู อยากมีเพ่ือน อยากไปอยู

กับเพ่ือนบาง อยากไปเท่ียวกับเพ่ือนบาง” (B18) 

“เหมือนวาท่ีเปนอยูทุกวันนี้ ท่ีมันเปนหนัก เพราะเรารูสึกวาไมมีใครอยูเคียงขางเรา

เลย เวลาท่ีเราลําบาก ไมมีใครรักเราเลย ซ่ึงมันเปนความรูสึกท่ีกําเนิดข้ึนมาตั้งแต 

จําความได เราไมมีความสุขเลย เราไมเคยไดรับความรักจากใครเลย” (A4) 
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 A5- ผูกตนเองไวกับผูอ่ืน ผูเลาเรื่องมีบุคคลท่ีเปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ อาจจะเปนพอแม สมาชิกใน

ครอบครัว เพ่ือน หรือคนรัก เหตุการณนี้ในแงหนึ่งทําใหผูเลาเรื่องมีคนท่ีสะดวกใจจะพูดคุยดวยได หรือมีผูท่ี

เปนกําลังใจหลักแกผูเลาเรื่อง แตอีกแงหนึ่ง การผูกตัวเองไวกับผู อ่ืนทําใหผูเลาเรื่องใชชีวิตดวยความ

หวาดระแวงหรือใชชีวิตดวยความรูสึกเหมือนหลงทาง เพราะจะรูสึกเหมือนวาไดสูญเสียคนท่ีไวใจท่ีสุดไป 

เหตุการณนี้จะแตกตางจากเหตุการณ D4 สูญเสียหลักยึดเหนี่ยว (ดังจะไดกลาวถึงตอไป) ท่ีเปนเหตุการณท่ีมี

ผลตอความหมายของการมีชีวิตของผูเลาเรื่องอยางมาก เชน 

“เพ่ิงบอกหมอวา พ่ีรูสึกกลัวตลอดเวลาวา พอพ่ีจะตาย เพราะวาพ่ีเหลือเขาอยูคน

เดียว กับญาติคนอ่ืนพ่ีก็ไมไดแครเขาเทาไหร ชีวิตก็อยูแตกับพอ” (A30) 

“ชวงม.ปลายเปนชวงท่ีไดเจอ คือไดเจอเพ่ือนดีดวยแหละก็เลยรูสึกวาสนิทกันมาก 

แลวก็เหมือนกับเราติดเขาไปในตัว ทีนี้พอเขามหาลัยแยกคณะกันเรียนเนี่ย มันก็

เหมือนพอเวลาไมคอยตรงกัน ไมคอยเจอกันเหมือนตอนในโรงเรียน มันทําใหรูสึกวา

เหมือนเพ่ือนใหมก็ยังไมมี คืออาจจะคุยกันในชั้นเรียนบางแตก็ไมไดสนิท เพ่ือนเกาก็

ไมคอยไดเจอหนากัน แลวพ่ีก็ไมใชคนท่ีปกติจะเลาใหทางครอบครัวฟงอยูแลวไง” 

(A48) 

 A6- เขาสังคมไดดี ผูเลาเรื่องมีเพ่ือนสนิทหรือมีสังคมแวดลอมท่ีดี เหตุการณนี้อาจจะเปน

ประสบการณท่ีผูเลาเรื่องเผชิญมากอนจะเขารับการรักษาภาวะซึมเศราหรือเปนเหตุการณคลี่คลายหลังจากเขา

รับการรักษาก็ได เชน  

“เราก็เหมือนเริ่มเปดใจใหเพ่ือน คุยเรื่องสวนตัวกับเพ่ือนมากข้ึน ปกติเราจะไมพูด

เรื่องสวนตัวของเราเลย ใครถามเราก็จะไมบอก เหมือนเราไมไวใจใครเลย แลวเราก็

ทํา lab ไปเรื่อย ๆ ความรูสึกตรงนั้นมันก็ เราก็คิดวามันเหนื่อย แตมันก็สนุกดีนะ 

ไดคุยกับเพ่ือนอะไรแบบนี้ เราไมเคยเปนแบบนี้เลย” (A24) 

“หนูคิดวามันโอเคมากเลย กินยา แลวก็เขากับเพ่ือนไดดีมากข้ึน กินยาปุบอารมณ

ความคิดมาความเปนปาในตัวเรามันก็หายไป เหมือนกับวาทําใหเราเขาหาเพ่ือนได

งายข้ึน แตก็ไมใชเพ่ือนกลุมท่ีผิดใจกันนะคะ แตเปนเพ่ือนท่ีดีกันอยูแลว แตวาจากท่ี

เขาเปนเพ่ือนกับเราเพราะเห็นใจเรา ก็ทําใหกลายเปนวาจากตอนท่ีเขาเขาหาเรา

ฝายเดียว พอเรากินยาปุบก็เหมือนกับวาตัวเองดวยผลจากยา ทําใหเราเลิกคิดมาก

และเปดใจหาคนดี ๆ ท่ีเขามา” (B15) 
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 A8- เปนคนเกงหรือประสบความสําเร็จ ผูเลาเรื่องมองวาตนเปนคนเรียนเกงและประสบความสําเร็จ

ในทุกเรื่องท่ีทํา ถึงแมจะเปนทัศนคติในแงบวกตอตนเอง แตเม่ือเผชิญประสบการณท่ีผิดไปจากคาดแลว จะมี

ผลใหผูเลาเรื่องมองตนเองในแงลบในระดับท่ีรุนแรงอยางมาก เชน 

“พ่ีไมเคยผิดหวัง […] คือพ่ีก็รูสึกนะวาพ่ีไมไดดีพรอม แตบังเอิญวาเรื่องอะไรท่ีพ่ี

ชอบเนี่ย มักเปนเรื่องท่ีพ่ีทําไดดี โดยท่ีใชความพยายามแบบ ไมมากอะ เพราะวาพ่ี

ชอบอยูแลวไง” (A3) 

“เรามีความรูสึกวา ทุกอยางในชีวิตมันตองเพอรเฟกต ชีวิตเราตองเพอรเฟกต ตั้งแต

เด็กมาคือเพอรเฟกต ถาเรียนก็ตองเรียนไดดี ตองไดเกียรตินิยม ก็ตองทุกสิ่งทุก

อยาง งานก็ตองไดงานท่ีดีท่ีสุด อะไรแบบนี้ มันจะเปนแบบนี้มาตั้งแตเด็ก โดยท่ีพอ

กับแมไมเคยพูดเลยนะ วาอยากใหลูกเปนแบบนี้ๆ […] พ่ีจะตองแบบเปะ ๆ เปะ ๆ 

ทุกอยาง มันคิดข้ึนมาเองอะ มันก็คิดข้ึนมาเอง เปนตั้งแตเด็กเลย แลวพอโตมา 

เรียน ทํางานนูนนี่ จะตองเพอรเฟกตทุกอยาง เสื้อผาหนาผม อะไรทุกอยาง  

เพอรเฟกตหมด” (A7) 

 กลุมเหตุการณ A ลักษณะความคิดและนิสัยพ้ืนฐานจึงแสดงใหเห็นวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราไมใชผูท่ีมี

ความคิดหรือนิสัยแงลบเทานั้น แตผูท่ีมีความคิดและนิสัยแงดีก็มีภาวะซึมเศราดวยเชนกัน จากการศึกษาจะ

เห็นวาผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักจะมีมุมมองความคิดท่ีสุดโตงในดานใดดานหนึ่ง ทําใหรับรูประสบการณชีวิตบาง

เรื่องไดเพียงสองลักษณะ คือเปนประสบการณท่ีดี และเปนประสบการณท่ีไมดี กลุมเหตุการณนี้จึงแสดงให

เห็นอยางชัดเจนวา ภาวะซึมเศราเปนความผิดปกติท่ีมีผลตอความคิดและทัศนคติตอการรับรูสิ่งรอบตัว และ

สามารถรักษาใหหายดีได 

 

 3.1.2 กลุมเหตุการณ B ลักษณะความสัมพันธกับคนในชวงชีวิต  

มีเหตุการณยอย 3 เหตุการณ ไดแก B1 มีคนรักไมดี B2 มีความสัมพันธท่ีไมดีในครอบครัว และ B3 

การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีนอกบาน แตละเหตุการณยอยก็มีเหตุการณปลีกยอยลงไปอีก ดังจะไดสรุปมาเปน

ตารางท่ี 2 
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 B1 มีคนรักที่ไมดี 

/ 

B1- มีคนรักที่ดี 

B2 มีความสัมพันธที่ไมดีในครอบครัว 

/ 

B2- มีความสัมพันธที่ดีในครอบครัว 

B3 การมีสังคมแวดลอมที่ไมดีนอกบาน 

/ 

B3- การมีสังคมแวดลอมที่ดีนอกบาน 

 B2.1 รองรับอารมณของคนท่ีบาน B3.1 การมีสังคม

แวดลอมท่ีไมดีในชวง

วัยอนุบาลถึงประถม 

B3.1- การมีสังคม

แวดลอมท่ีดีในชวงวัย

อนุบาลถึงประถม 

B2.2 เลี้ยงดูดวยความลําเอียงหรือ

ชอบเปรียบเทียบ 

B3.2 การมีสังคม

แวดลอมท่ีไมดีในชวง

วัยมัธยม 

B3.2-  การมีสังคม

แวดลอมท่ีดีในชวงวัย

มัธยม 

B2.3 รับความกดดัน-ความคาดหวัง 

และการเขมงวด-การบังคับ 

B3.3 การมีสังคม

แวดลอมท่ีไมดีในชวง

วัยมหาวิทยาลัย 

B3.3- การมีสังคม

แวดลอมท่ีดีในชวงวัย

มหาวิทยาลัย 

B2.4 พอกับแมทะเลาะกัน B3.4 การมีสังคม

แวดลอมท่ีไมดีในชวง

วัยทํางาน 

B3.4- การมีสังคม

แวดลอมท่ีดีในชวงวัย

ทํางาน 

B2.5 พอหรือแมใชความรุนแรง  

B2.6 พอหรือแมใชถอยคําหยาบคาย

รุนแรง 

B2.7 พอหรือแมมีชู หรือมีครอบครัว

ใหม 

B2.8 พอกับแมแยกทางกัน 

B2.9 พอหรือแมไมเขาใจ ไมสนใจ 

B2.10 ยอมตามพอหรือแมมากเกินไป 

B2.11 ผิดหวังหรือไมเชื่อใจพอหรือ

แม 

B2.12 พอหรือแมรับอาการปวยไมได 

B2.13 ไมไดอาศัยอยูกับพอแม 

B2.14 ถูกคนในครอบครัวลวงละเมิด 

B2.15 พอหรอืแมใชจิตวิทยาการเลี้ยง

ลูกท่ีผิด 

ตารางท่ี 2 B ลักษณะความสัมพันธกับคนในชวงชีวิต 
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 B1 มีคนรักไมดี ผูเลาเรื่องมีคนรักท่ีทํารายรางกาย ไมทําตามคําพูด หรือไมใหเกียรติผูเลาเรื่องใน

ฐานะคนรักอยางเหมาะสม ลักษณะความสัมพันธและลักษณะนิสัยของคนรักมีปญหาตอความปลอดภัยและ

อาการซึมเศราของผูเลาเรื่อง หากผูเลาเรื่องมีคนรักท่ีดี จะเรียกวาเปนเหตุการณ B1- มีคนรักท่ีดี ซ่ึงเปนคนรัก

ท่ีเขาใจและชวยเหลือผูเลาเรื่องได เชน 

“ก็เลือกท่ีจะแบบเก็บตัวอยูคนเดียว เริ่มไมสุงสิงกับใคร เริ่มใชชีวิตคนเดียว มีแฟนก็

เหมือนไมมี แฟนติดเพ่ือน โกหก มีผูหญิงอ่ืนอะไรอยางง้ี พ่ีก็แบบ แมงทําไมชีวิตเปน

อยางง้ีวะ” (A17) 

“เรียน ชวงนั้นมีผูชายคนนึงมาติด ชวงเขามหาลัยไรง้ี แลวเสร็จแลวผูชายคนนี้ก็เปน

คนไมคอยดี คือลงเอยสุดทาย เหมือนเขาลักพาตัวเราไป ไปอยูหองเชาท่ีนึง แลว

สุดทายมันก็ลงเอยดวยการทํารายรางกาย เหมือนเบี้ยในเรือนทาสอะไรง้ี สุดทาย 

ไอ-หี้- พอก็ตีกู แมก็ตีกู นี่กูมีแฟน แฟนกูยังจะมาตีกูอีกเหรอ” (A4) 

 B2 มีความสัมพันธท่ีไมดีในครอบครัว ผูเลาเรื่องเติบโตมาในครอบครัวท่ีสมาชิกในบานมี

ความสัมพันธไมดีตอกัน อาจหมายรวมถึงพอ แม และญาติคนอ่ืน ๆ ในครอบครัวดวย ลักษณะความสัมพันธท่ี

ไมดีในครอบครัวสามารถจําแนกยอยเปน 16 ลักษณะความสัมพันธ ไดแก 

  B2.1 รองรับอารมณของคนท่ีบาน ผูเลาเรื่องมีประสบการณท่ีจะตองเปนคนกลางเม่ือสมาชิก

ในบานทะเลาะเบาะแวงกัน หรือเปนคนรองรับอารมณเม่ือสมาชิกในบานมีอารมณฉุนเฉียวกับคนนอกบาน 

เชน 

“พ่ีโตมากับพอแมท่ีทะเลาะกันตลอดเวลา […] พอแมไมคุยกัน แตเราเปนตัวกลาง” 

(A1) 

“ยาเขาเหมือนเขาคิดวาเราเปนผูหญิงเหมือนแม เขาก็จะโทษเราตลอดเวลาวาเราไม

ดี เวลาเขาไมพอใจหรืออะไรง้ี ซ่ึงบางทีเราก็ไมไดทําอะไรผิดแลวเขาก็ดาเราแบบ ใช

คําหยาบ ๆ […] ข้ึนกูข้ึนมึงอะไรง้ี เราก็จะโดนวาตลอดเหมือนเปนท่ีรองรับอารมณ

เขาอะคะ บางทีเราก็ไมไดทําอะไรผิด เราก็สงสัย […] แบบ มันนะชั่วเหมือนแมมันไง 

แมมันกะหรี่ มันก็กะหรี่เหมือนแมมันแหละอิเด็กนี่ คือโดนอยางนี้อะคะ คือนี่เปน

คําพูดปกติท่ียาพูดกับเรา (หัวเราะ)” (A40) 

  B2.2 เลี้ยงดูดวยความลําเอียงหรือชอบเปรียบเทียบ ผูเลาเรื่องเติบโตมากับสมาชิกใน

ครอบครัวท่ีมักเปรียบเทียบผูเลาเรื่องกับสมาชิกคนอ่ืนในบานอยูเสมอ หรือผูเลาเรื่องเติบโตมากับความรูสึกวา

ไดรับความใสใจและความไววางใจนอยกวาสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในบาน ผูเลาเรื่องบางคนเติบโตมากับการฟง 
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คําชื่นชมยกยองสมาชิกคนอ่ืนในบาน ความลําเอียงหรือการเปรียบเทียบเชนนี้อาจไมไดเกิดข้ึนจากความตั้งใจ

ของสมาชิกในบาน แตเปนการรับรูและการตีความของผูเลาเรื่องเองก็ได เชน 

“พ่ีชายพ่ีกําลังจะเขาสูวัยรุน แลวเขาก็จะทําอะไรไมผิดเลย แบบเลี้ยงลูกแบบบาน

คนจีนอะ ผูชายไมตองทําอะไร ผูหญิงทําทุกอยาง ทํางานบาน เออ ชวยรานไรเง้ีย 

ทําทุกอยาง คือเราจะถูกเลี้ยงมาแบบแตกตางกันมาก คนนึงจะโดนสปอยล 

แบบสปอยลมาก ๆ อีกคนนึงก็แบบตองเขมงวดนะ” (B11) 

“เรากับนองอยูกับแม แมเราพ้ืนฐานเปนคนข้ีหงุดหงิด ข้ีบน บนทุกเรื่องตั้งแตเรื่อง

เล็กยันเรื่องใหญ และคาดหวังในตัวลูกสูง ชอบเปรียบเทียบลูกกับคนอ่ืนบอย ๆ มัก

ใชคําพูดท่ีทําใหเราเสียกําลังใจ โดยท่ีแมคิดวาการพูดแบบนั้นจะทําใหเราฮึดสู 

ยกตัวอยางเชน เราอวน แมก็จะชอบบนเรื่องนี้ตลอด ‘ดูลูกบานอ่ืนสิ ผอม ๆ สวย ๆ 

กันท้ังนั้น แลวดูลูกสิ ไมกลาบอกใครเลยวาเปนลูก อายเขา’ ซ่ึงเราฟงคําพูดพวกนี้

มาเปนสิบป ทําใหเราเปนคนขาดความม่ันใจ และไมเคยรูสึกพอใจในตัวเองเลย” 

(A53) 

   B2.3 รับความกดดัน-ความคาดหวังและการเขมงวด-การบังคับ ผูเลาเรื่องรูสึกวาสมาชิกใน

บานกดดันและคาดหวังกับตนมากกวากับสมาชิกคนอ่ืน หรือรูสึกวาสมาชิกในบานใชความเขมงวดและ 

การบังคับกับตนเองมากเปนพิเศษ พบมากกับเรื่องการเรียน ท้ังผลการเรียน สายการเรียนในระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย คณะท่ีเรียนในระดับอุดมศึกษา รวมไปถึงสายงานท่ีไดทําหลังจากสําเร็จการศึกษา ผูเลาเรื่องบาง

คนยังรูสึกกดดันเรื่องการมีบุตรดวย เชน 

“ตอนเด็ก ๆ พ่ีจะรูสึกวาพอแมพ่ีจะคอนขางเขมงวดนิดนึง แบบเปนเด็กจะตองนอบ

นอม จะตองนี่นูนนั่นคือเหมือนอยาขัดใจเขา คือเหมือนแมจะคอนขางคาดหวังให

เราเรียนดี ซ่ึงพอเราเรียนไมดีก็จะโดนตอวา บางทีก็จะแบบโดนเลนสงครามเย็น 

แบบไมพูดไมคุยไมสนใจ” (A52) 

“พอแฟนก็อยากมีหลาน แตพ่ียังทานยาอยู มีไมได แกก็จะของใจมาก ไมเขาใจ ก็

เลยมีแตความเงียบตอกัน สวนแมแฟนก็เหมือนจะเขาใจแตสุดทายก็เขาใจแควาพ่ี

เครียดท่ีไมมีลูก เลยพยายามหาอาหารมาบํารุง พ่ีเลยไมรูจะอธิบายยังไง ทางแฟนพ่ี

ก็บอกวาพอแมเขาไมรูจักหรอกซึมเศรา เรื่องมีลูก อึดอัดคะ กดดันเพราะทางบาน

เขามีลูกชายคนเดียว คนจีนดวย มีความคาดหวังสูง พ่ีก็กดดัน และพอแมแฟนก็ดี

คะ ดีกวาบานคนจีนคนอ่ืน ยิ่งทําใหกดดันวาอยากทําให” (A7) 
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  B2.4 พอกับแมทะเลาะกัน ผูเลาเรื่องเติบโตมาในครอบครัวท่ีพอกับแมมีปญหาทะเลาะ 

เบาะแวงกัน อาจจะเปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในบางครั้งหรือเปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนเปนประจําก็ได การทะเลาะ

เบาะแวงในท่ีนี้อาจเปนการใชคําพูดท่ีรุนแรงหรือมีการใชความรุนแรงรวมดวยก็ได เชน 

“ชวงม.สาม ม.สี่ ท่ีบานก็เริ่มมีปญหา พอก็กินเหลาบอย เหมือนทะเลาะกับแมทุก

วันเปนป เรานอนก็ตองต่ืนมาฟงเสียงทะเลาะ เสียงตะคอก ตะโกน เสียงปาของ 

เกือบทุกวัน ชวงนั้นก็เครียดแตมันยังไมไดเปนซึมเศรา แตเริ่มเครียดมาตั้งแตตอน

นั้น แตก็ไมไดเอาไปพูดกับใคร” (A45) 

“พอแมเราทะเลาะกันตั้งแตเราจําความได ตอนแรกก็ทะเลาะกันโดยใชคําพูด

ทะเลาะกัน ตั้งแตเราจําความไดคือไดยินเสียงพอแมดากัน ก็ดา ๆ ๆ แลวบางครั้งก็

มีเขวี้ยงขาวของบาง แลวท่ีหนักสุดคือตอนเราอายุ 11 ก็คือมีวันนึงเดินลงจากชั้น

สองของบานมาชั้นหนึ่งของบาน แลวเราก็เห็นพอเราซอมแมเราอยู คือมันไมไดซอม

เลน ๆ คือมันซอมจริงจัง” (B7) 

 B2.5 พอหรือแมใชความรุนแรง เหตุการณนี้อาจเก่ียวของกับเหตุการณ B2.4 หรือไมก็ได แตเปน

ความรุนแรงท่ีกระทบผูเลาเรื่องโดยตรงหรือกระทบสมาชิกคนอ่ืนในบาน เชน 

“ในสวนของพอเนี่ย เปน painful point จุดแรกในชีวิตเลย คือเขาใชความรุนแรง

ในครอบครัว เราเจอหลายอยางท่ี ทุกวันนี้เราก็ยังกลับไปคุยกับเขาไมได เพราะวา

มันเจ็บจริง” (A2) 

“แมดาเรากับพอเสียงดังโวยวายและตามดวยการตบหนาเราไป 1ที รูสึกชาหนอย ๆ  

หลังจากนั้นก็ยังคงมีมาเรื่อย ๆ ท้ังท่ีโดนแมตบหนา โดนพอตบหนา แตมีเจ็บปวด

ท่ีสุด คงจะเปนตอนท่ีเราเดินกระแทกเทาเสียงดังผานพอท่ีกําลังถอดปลั๊กกระติกตม

น้ํารอน น้ําท้ังหมดในกระติกนั้นพอเทมันใสขาเรา แสบ รอน รองแทบเปนแทบตาย 

สุดทายพอก็เดินไปหยิบยามาทาใหแบบลวก ๆ พรอมเสียงดาของแมท่ีตามวามา 

แลวมันเปลืองยาไหมเนี่ย ... เราไมไดไปหาหมอ ปลอยใหหนังท่ีเปนสีดําคอย ๆ ลอก

ออกไปเอง มีบางท่ีญาติเห็นแลวสงสารก็เอาวานหางจระเขมาทาให” (A51) 

  B2.6 พอหรือแมใชถอยคําหยาบคายรุนแรง ผูเลาเรื่องจะเลาถึงเหตุการณนี้ดวยน้ําเสียงไม

พอใจ แสดงใหเห็นวาผูเลาเรื่องมองวาเปนถอยคําท่ีหยาบคายและรุนแรง สมาชิกในครอบครัวท่ีใชถอยคํา

เหลานั้นอาจจะไมไดตั้งใจใหหยาบคายก็เปนได เหตุการณนี้ทําใหเห็นผลกระทบจากการใชคําพูดของสมาชิกใน

ครอบครัว เพราะผูท่ีรับฟงคําพูดเหลานั้นจะรูสึกเสียใจ มองตนเองไมดี และพัฒนาไปเปนปมดอยได เชน 
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“พอเปนคนท่ีชอบใชคําพูดแรง ๆ จนเรารูสึกวาทําอะไรก็ไมดี เพราะวาโดนตีบอย 

แลวพอเปนคนพูดแรงมาก อยางพอเคยพูดวา เคยสมเพชตัวเองบางไหม เราถือวา

แรงมาก แลวโดนต้ังแตเด็ก มันเปนปมเราเลยวาเราทําอะไรก็ไมดี ยิ่งถาเราตองทํา

อะไรท่ีไมถนัดตอหนาคนอ่ืนเราก็จะแพนิกมาก มือสั่นเลย” (A45) 

“พอคือดายันไปสงโรงเรียน แลวคําท่ีเจ็บท่ีสุดตอนนี้ยังจําไดก็คือ พอเกลียดคน

ตอแหล รูสึกแบบเฮย ทําไมเราถึงผิดอยางง้ีวะ […] สมัยป.5 ม้ัง แลวแบบวันนั้นอะ

พอดาหนักมาก แบบ ทําไมมึงโงอยางเง้ีย อีควาย หรืออะไรอยางเง้ีย มึงไมใชลูกกู” 

(A28) 

  B2.7 พอหรือแมมีชู หรือมีครอบครัวใหม ผูเลาเรื่องมีประสบการณท่ีรูเห็นวาพอหรือแมของ

ตนมีคนอ่ืน อาจจะเปนการคบชูหรือการแตงงานมีครอบครัวใหม โดยเหตุการณนี้มีผลตออาการซึมเศราของ 

ผูเลาเรื่องโดยตรง หากเปนการแตงงานใหมท่ีผูเลาเรื่องยืนยันวาไมมีผลกระทบตอตนเองแลว ผูวิจัยจะไมนํามา

กลาวถึง เชน 

“ปญหามีเยอะแยะนะ เรื่องแมเลี้ยง เตี่ยพ่ีหลอมาก เขาเลิกกับแมพ่ีไปก็ไดแฟนใหม 

แฟนใหมก็คือปาสะใภพ่ีเอง […] แตอยูกับเขาตั้งแตม.หนึ่งถึงม.หกเทอมหนึ่ง ซินเดอ

เรลลาเจอไมเทาท่ีพ่ีเจอ พ่ีเคยเห็นเงินในบัญชีเตี่ยพ่ีเกาลาน มาดูอีกทีไมเหลือเลย 

เหลือเปนเศษสตางค เงินบัญชีพ่ีเขาก็กดไปใชหมด หนี้ในบัญชีเขาเปนลาน เต่ียพ่ีก็

สงหมด พ่ีทํางานใหเขากับลูกเขา เรียกวาคนใชไมได เรียกวาข้ีขา แทบจะแบบ พ่ีไม

อยากพูดถึง มันเปนเหตุการณท่ีเลวรายกับพ่ีมาก” (A37) 

“แมแตงงานใหมดวย แลวพ่ีไมสนิทกับพอเลี้ยง เพราะตอนเขาแตงงานกันเขาบอก

วาเขาเอาแตแมนะ เขาไมเอาพ่ี แมพ่ีก็เลยเชาหองใหพ่ีอยูขางนอก ตั้งแตสิบสี่ แมก็

เอาของมาใสชองแข็งใหพ่ีอาทิตยละครั้ง” (A46) 

  B2.8 พอกับแมแยกทางกัน ผูเลาเรื่องเติบโตมากับพอเลี้ยงเดี่ยวหรือแมเลี้ยงเดี่ยว หรืออาจ

เติบโตมากับสมาชิกคนอ่ืนในบาน ผูเลาเรื่องรูสึกวาครอบครัวของตนไมสมบูรณ มีผลตอทัศนคติและลักษณะ

นิสัยพ้ืนฐานของผูเลาเรื่อง เชน 

“ยังไมหยากันแตตองแยกบาน ตอนนั้นก็ตองเลือก ตองเลือกวาจะอยูกับพอหรือจะ

อยูกับแม แลวเราดันเลือกท่ีจะอยูกับพอ เออ มันเลยทําใหแมเราเกลียดเราต้ังแต 

วันนั้นเปนตนมา” (B7) 
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“เพราะพอแมเราเลิกกัน เขาเลิกกันต้ังแตเรายังเด็ก เราไมเคยเจอพอเลย ไมใชวา

แมดูแลเราไมดี แตมันเปนจิตใตสํานึกวาเราขาด สงผลตอนิสัยใจคอของเรา ทําให

เราแครทุกคนในโลกนี้ กลัววาคนอ่ืนจะคิดยังไงกับเรา กลัววาเขาไมชอบเรา ทําให

เราคิดมาก แลวเราก็เปนโรคเครียดตั้งแตมัธยม” (A50) 

   B2.9 พอหรือแมไมเขาใจ ไมสนใจ ผูเลาเรื่องรูสึกวาพอหรือแมไมเขาใจและไมสนับสนุนตน 

เม่ือมีปญหาในชีวิตหรือเม่ือผูเลาเรื่องขออนุญาตท่ีจะเลือกทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผูเลาเรื่องตีความวาเปนเพราะพอ

หรือแมไมรักตน เชน 

“ตอนเด็ก ๆ ก็มีเวลาดูทีวี ติดการตูน ติดทีวีมาก แตมีหลายเรื่องท่ีพอไมใหดู ก็

เสียใจ เพราะคุยกับเพ่ือนไมรู เรื่ อง พอตอนโตเขามหาลัยมา ก็เรียนคณะ

มานุษยวิทยา แตก็ไมใชคณะท่ีอยากเรียน คือพอแนะนํามาวาเรียนแลวมันก็ใชไดกับ

การเขียนนิยายเพราะวาอยากเปนนักเขียน พอเรียนไดสักปสองปสามก็เริ่มเรียนไม

ไหว แตท่ีบานไมใหซ่ิวก็เลยตองทนเรียนตอไป” (B9) 

“ตอนแรกแมพาไป ไปโรงพยาบาลเอกชนท่ีคอนขางแพง เขาก็บอกวาอยาเปนอะไร

อีกนะ เขาจายไมไหวนะ แลวพอหนูโตข้ึนก็หาขอมูล เริ่มโทรหาเบอรโทรสุขภาพจิต 

แลวก็คิดวาไปหาหมอเองดีกวาเขาจะไดสบายใจ ท่ีบานเหมือนจะเขาใจแตเขาก็

ไมไดเขาใจท้ังหมด เขาคิดแควาเราคงติดเพ่ือน เราคงรองไหงาย เปนเด็กข้ีแย เราคง

เปนเด็กคิดมากจนเกินตัว เขาคิดอยูแคนั้น” (B19) 

  B2.10 ยอมตามพอหรือแมมากเกินไป ผูเลาเรื่องมองยอนกลับไปตีความประสบการณในชีวิต

ท่ีผานมาวา ตนเคยยอมตามคําสั่งของพอหรือแมมากเกินไป จนทําใหปจจุบันความสัมพันธของผูเลาเรื่องกับพอ

แมตนเองมีปญหา เชน 

“พ่ีกลาพูดเลยวาพ่ีไมอยากกลับบานเพราะแมพ่ี ไมใชวาไมรัก พ่ีตามใจเขามาตั้งแต

เด็ก ตามใจเรื่องท่ีเรียน ตามใจเรื่องมหาลัย ตามใจเรื่องสาขา พ่ีไมไดอยากจะเขา

เอกอ๊ิง พ่ีต้ังใจจะเขาทองเท่ียว เพราะพ่ีอยากทํางานไกด แตแมเขาอยากได พอพ่ี

เริ่มทํางาน เริ่มหาเงินได ก็เริ่มมีปากเสียงกับแม เวลาเขาพูดอะไรมาพ่ีก็เริ่มสวนกลับ

ไดแลว เพราะจากเรื่องท่ีเกิดมาพ่ีไมสามารถเชื่อใจแมพ่ีได” (B12) 

“ตอนแรกเราคิดวาเปนเพราะเรื่องเพ่ือน แตหลัง ๆ เราก็รูวามีเรื่องของพอแมมา

เก่ียวดวย คือตั้งแตเด็กยันตอนนี้ ตอนนี้ก็ยังมีปญหาอยูแตก็นอยกวาตอนเปนเด็ก 

ความสัมพันธมันดีข้ึนแตก็ยังไมดี เหมือนตามใจพอแมมากไป” (B9) 
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  B2.11 ผิดหวังหรือไมเชื่อใจพอหรือแม ผูเลาเรื่องเคยมีประสบการณท่ีทําใหรูสึกวาเชื่อใจพอ

แมไมไดอีก เพราะพอหรือแมเคยผิดสัญญาหรือไมใสใจชวยเหลือผูเลาเรื่อง จึงเกิดเปนความรูสึกผิดหวังและไม

เชื่อใจพอแมของตนอีก เชน 

“ปญหามันก็แบบ พอสักพักมันก็ลุม ๆ ดอน ๆ เรื่อย ๆ แตวาสรุปวาเราไมเชื่ออะไร

ในตัวพออีกแลว แมก็พ่ึงไมได” (A28) 

“ตั้งแตเหตุการณท่ีตองเลือกพอ เลือกแม ตอนนั้น มันเลยทําใหความสัมพันธเรากับ

แมหางกันมาก มาก แลวความสัมพันธของเรากับพอก็หางกัน เพราะพอเราก็ไมดีกับ

เรา ก็กลายเปนวาเราก็ไมเชื่อใจท้ังพอและแม” (B7) 

  B2.12 พอหรือแมรับอาการปวยไมได ผูเลาเรื่องหรือจิตแพทยไดแจงแกพอหรือแมวาผูเลา

เรื่องมีภาวะซึมเศรา แตพอหรือแมนั้นไมสามารถเขาใจหรือยอมรับไดวาบุตรของตนมีภาวะซึมเศราและตอง

ไดรับการบําบัดรักษา ผูเลาเรื่องรูสึกวาพอหรือแมของตนมีทาทีปฏิเสธ ตอตาน และไมใหความรวมมือหรือ

สนับสนุนใหผูเลาเรื่องรับการบําบัดรักษา เชน 

“จําไดวาตอนท่ี diag วาเปนซึมเศราเนี่ย แมแบบ รับไมได คิดมาก แอนตี้ทุกอยาง

วา เอยไมเปนไร คิดมาก มันแควาอาง ไรง้ี เขารับไมได” (A2) 

“แมเราเปนพยาบาล แลวแมมาเห็นตอนท่ีเรากําลังกินยาพอดี แมก็เลยถามวากินยา

อะไร พอเราบอกแมก็รับไมได บอกวาเราไมไดเปน แลวก็ยึดยาเราไปเลย จนเรา

ขาดยาไปชวงหนึ่ง แตเราก็ไมได เราขาดยาแลวเราก็กลับไปดิ่งอีก เราก็เลยแอบไป

หาหมอเองอีกแลวก็เลาใหหมอฟง ตอนนั้นเปลี่ยนหมอพอดี หมอคนนี้ก็ดูจะเขาใจ

เรามากข้ึน หมอก็ถามวาจะใหเชิญคุณแมมาคุยดวยไหม เราก็ไมเอา คือเรายังจํา

ภาพเหตุการณตอนท่ีแมรูไดดี ก็เลยจะกลัวอยูลึก ๆ ก็ใชวิธีแอบกินยา แอบหาหมอ

แทน” (B13) 

  B2.13 ไมไดอาศัยอยูกับพอแม ผูเลาเรื่องเติบโตมากับญาติคนอ่ืน อาจเปนเพราะพอแมแยก

ทางกันตั้งแตยังเด็กและตางก็มีครอบครัวใหม หรือเหตุจากอาชีพการงานของพอแมผูเลาเรื่อง การเติบโตมา

เชนนี้อาจมีผลตอพัฒนาการหรือการเขาสังคม และอาจมีใหผูเลาเรื่องรูสึกอึดอัดกับการใชชีวิตในบานของคน

อ่ืน เชน 

“อยูกับยา กับปา กับปาเปนคนดูแล เขาก็จะชวยทุกเรื่อง ชวยเรื่องเรียน เขาเปนคน

จีนสมัยเกา ก็จะเปนคนพูดแบบ พูดโผงผาง แตบางทีเขาพูดมา เราก็รูสึกแย […] 

เปนงานของญาติพ่ีนองครอบครัว เขาใหเรามาชวย เราไมมีสิทธิ์เลือกวาเราอยากทํา
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อะไร […] เหมือนเราผิดพลาดปุป ท่ีบานจะวาเราไวกอนเลย วาเราวาเฮย เราทํา

ผิดพลาดนะ จะโดนกดดัน” (A5) 

“อยูกับคุณปูคุณยามาตลอด เพราะวาคุณพอคุณแมจะออกไปทํางานขางนอก แลว

บังเอิญวาแถวบานสมัยนั้นเนี่ยจะไมคอยมีเด็ก ไมมีเด็กเลยอะคะ ไมมีเด็กอายุ

เทากันเลย คือแบบตํ่าสุด อายุนอยสุดก็อยูมหาลัยแลวไรเง้ียอะคะ คือเราก็จะเปน

เด็กท่ีโตมาดวยการอยูกับตัวเอง อยูคนเดียว อานหนังสือหรือวาแบบคิดอะไรคน

เดียวอะไรเง้ียอะคะ ตลอดเลย ตั้งแตเด็ก ๆ แลวก็พอมาเขาโรงเรียนประถมเนี่ยก็

คอนขางจะปรับตัวเขากับเพ่ือนลําบากนิดนึง” (A44) 

  B2.14 ถูกคนในครอบครัวลวงละเมิด ผูเลาเรื่องมีประสบการณท่ีสมาชิกในบานท่ีอาจจะเปน

พอหรือเปนญาติผูชายคนอ่ืนลวงละเมิดทางเพศ เปนประสบการณฝงใจและสงผลตอการดําเนินชีวิตของผูเลา

เรื่องในเวลาตอมา เชน 

“โดนคุกคามทางเพศ เรียกวาโดนลวงละเมิดทางเพศก็ถูก ญาติ ก็จริง ๆ มันเปน

เรื่องท่ีแบบ พ่ีก็ นอกจากหมอ นอกจากแฟนคนปจจุบัน ก็มีเรา (หมายถึงผูวิจัย) ท่ีพ่ี

เลา […] แผลอะไรก็แลวแตท่ีเปนเรื่อง sensitive ในใจตัวเอง สะกิดนิดเดียวมันก็

อักเสบแลว เรื่องนี้แบบ มันก็ผานมานานมาก ๆ แตมันก็ยังทํารายความรูสึกพ่ี” 

(A8) 

“พอเราก็เริ่มมีปญหาเรื่องการคุกคามทางเพศ คือเรากับนองสาวจะโดนพอลูบขา 

แตเราสู เราก็เลยไมโดนอะไรมากไปกวานั้น” (B7) 

  B2.15 พอหรือแมใชจิตวิทยาการเลี้ยงลูกท่ีผิด ผูเลาเรื่องมองวาวิธีการเลี้ยงดูของพอแมตน

เปนวิธีท่ีมีปญหาและไมเหมาะสม การเลี้ยงดูเหลานี้สงผลกระทบตอลักษณะนิสัยของผูเลาเรื่องโดยตรง เชน 

“ถาทําอะไรไมถูกใจก็จะโดนสงครามเย็นใสตลอด […] พอเราทําใหเขาผิดหวังเขาก็

จะพูดประมาณวาอุตสาหทํานั่นทํานี่ให ทําไมถึงทําตัวแบบนี้ นึกออกปะเหมือนเขา

แบบทําดีเพ่ือหวังผลตอบแทนจากเรา (A52) 

“พอแมจับไดวาไปแอบรองไหมาแมก็กลับเอาออกมาใหนั่ง แลวก็สวด แลวก็ฟาดอีก

รอบนึง ทําไมทําแบบนี้ อะไรอยางง้ี คราวหลังหามแอบรองไหอีกนะ แมไมชอบ คือ

โดนหลายอยางมากตอนท่ีโดนจับได ก็เวลาแมดาก็ตองนั่งฟง ทนฟงไปเรื่อย ๆ หาม

ใหมีน้ําตาไหล หามโกรธ หามเถียง นั่งอยูอยางนั้นเปนชั่วโมง นั่งฟงแมดาไป แลว

เราก็ไปแอบรองไห ไปแอบตบหนาตัวเองอยูในหองน้ํา” (A47) 
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 เหตุการณ B2 ความสัมพันธท่ีไมดีในครอบครัว แสดงใหเห็นผลกระทบจากการเลี้ยงดูและ

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกในบานท่ีมีผลตอสภาพจิตใจและอารมณความคิดของผูเลาเรื่องในฐานะของลูกสาว 

หลานสาว และผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ลักษณะความสัมพันธหลายประการท่ีสมาชิกในบานอาจไมไดตั้งใจแสดง

ออกมาใหผูเลาเรื่องรูสึกเสียใจหรือนอยใจ แตจากเรื่องเลาก็แสดงใหเห็นวาผูท่ีไดรับฟงหรือรับรูถอยคําและ

ปฏิสัมพันธเหลานั้น เกิดความรูสึกเชนนั้นและจดจําเปนปมดอยของตนเองในเวลาตอมาได ผูเลาเรื่องหลายคน

มีการคลี่คลายปญหาความสัมพันธในครอบครัวในภายหลัง ทําใหเกิดเปนเหตุการณ B2- ความสัมพันธท่ีดีใน

ครอบครัว โดยพบวาผูเลาเรื่องท่ีสามารถคลี่คลายไปสู B2- ได มักจะมีอาการซึมเศราท่ีดีข้ึนหรือหายดีไดใน

ท่ีสุด แสดงใหเห็นวาความสัมพันธในครอบครัวเปนความสัมพันธท่ีมีผลตออาการซึมเศราอยางมาก เชน 

“แลวก็พยายามพูดคุยกับแมมากข้ึนนะ ถาเทียบกับชวงกอนรักษากับตอนนี้คือ

กลายเปนวาแมกับพ่ีคือจะติดกันมากข้ึน ตอใหตอนนี้พ่ีมาเรียนตอกรุงเทพฯ ก็คือยัง

เวลามีปญหาอะไร รูสึกเหนื่อย เราก็จะโทรหาเขาคุยกับเขา เขาก็จะโอเค คือไมได

กดดัน” (A48) 

“ก็เวลามีอะไรก็จะเริ่มพูดมากข้ึนคะ เพราะวาเวลาท่ีเราพูดเขาก็จะเริ่มฟงเรา

เหมือนกัน วาแบบ เออเปนอยางนี้นะ เขาก็จะ ไหนพูดมา เราก็แบบ อืม โอเคมาก

ข้ึน มันโอเคท่ีจะพูดอะคะเวลามีอะไร พอก็เคยพูดวาเออก็มีกันอยูแคนี้นะ มีอะไรก็

พูดมาตรง ๆ ก็ได คือเรากลัวเราก็บอกพอคะ วาเรากลัวท่ีจะพูดกับพอเพราะมันเปน

อยางนี้ พอก็บอก โอเค ง้ันรอบนี้ฉันจะฟงเธอนะ เธอพูดมาเลย ประมาณนี้คะ คุย

กันไดมากข้ึน” (A40) 

 B3 การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีนอกบาน ผูเลาเรื่องเผชิญประสบการณไมดีจากสังคมแวดลอมนอก

บาน ท้ังจากสถานศึกษา จากในละแวกบาน หรือจากท่ีทํางาน เปนเหตุการณท่ีผูเลาเรื่องมองวาตนมีเพ่ือนไมดี 

มีครูไมดี หรือแวดลอมดวยคนไมดี ในท่ีนี้หมายถึงการกลั่นแกลง ท้ังดวยคําพูดและการกระทํา การใสราย การ

ใชความรุนแรงในลักษณะตาง ๆ รวมถึงการไมเขาใจภาวะซึมเศรา สามารถจําแนกเปนเหตุการณปลีกยอยตาม

ชวงวัยไดดังนี้ 

  B3.1 การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในชวงวัยอนุบาลถึงประถม เชน 

“เรื่องมันเริ่มต้ังแตตอนอนุบาล ก็คอนขางมีปญหา ครูท่ีโรงเรียนไมคอยชอบ ชอบ

รังแก […] พอเขาป.หนึ่งก็แย เพราะโดนครูแกลงตลอด […] ตอนป.สี่ยายโรงเรียน

เพราะมีปญหา เพ่ือนแกลงเอารองเทาไปท้ิงขยะ” (B16) 

“เรื่องบูลลี่มันก็แรงข้ึนเรื่อย ๆ จนอีกสองสามเดือนจะจบประถม พ่ีก็โดนเพ่ือน

ขมขืน เพ่ือนผูชายสองคนในกลุม คือเหมือนวาเขานัดกันไปทํางานท่ีบานเพ่ือน แลว
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ปกติก็ไปกันท้ังกลุม แตพอพ่ีไปถึง คนอ่ืนก็ไมไดมา ฝนก็ตก พ่ีกลับบานไมได แมพ่ี

มารับอีกทีตอนเย็น เรื่องมันเกิดตอนนั้นแลวเขาก็ถายรูปไว พ่ีก็ทําอะไรไมได เขาก็

บอกวา ไปบอกคนอ่ืนก็ไมมีใครเชื่อหรอก พ่ีก็ไมรูวาผานมาไดยังไง พ่ีก็ลืม ๆ ไป

เยอะแลวนะ” (A46) 

  B3.2 การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในชวงวัยมัธยม เชน 

“พอยายโรงเรียนมาเขาม.หนึ่งก็เจอเพ่ือนกลุมใหมท่ีไมคุนเคย แลวทะเลาะกันหนัก

มาก ตอนนั้นม.สอง ทะเลาะกันหนักมากถึงข้ันแยกกลุม แลวตอนนั้นก็ไมเหลือใคร

แลว และตอนนั้นก็ยังเด็ก มันก็เลยคิดวาจะอยูไปทําไม ตอนนั้นก็ลาโรงเรียน เปน

อาทิตยเพราะไมอยากไปโรงเรียน อยากจะฆาตัวตาย เพราะถึงไปก็ไมเจอใครท่ีไวใจ

ไดแลว ไปก็เจอแตคนเกลียด ถึงข้ันโทรมาดาท่ีบาน […] ข้ึนมาม.สี่ ในสายการเรียน

ท่ีเราไมชอบ เจอครูดาแบบ ‘สันขวาน’ ‘โง’ ประมาณวา ไลใหไปตาย แคเพราะเรา

ไมเกงในวิชาท่ีเราไมชอบ ตองวนมาเจอเพ่ือนท่ีไมชอบ” (B19) 

“มาเจอเพ่ือนกลุมนี้อะคะท่ีแบบ เหมือนเขาจะชอบเปรียบเทียบกันเองในกลุม

ตลอดเวลา […] เราแปลกกับเขา เขาก็ทําใหเรารูสึกวาเราแปลกแยกตลอดเวลา เรา

ไมไดเหมือนพวกเขาอะคะ แลวพอเราแยกตัวออกไปจริง ๆ เขาก็มาวาเรา ทําไมเรา

ถึงเปนอยางนี้ ทําไมเราถึงเรียกรองความสนใจ ทําไมไมทําตัวเหมือนคนอ่ืน ซ่ึงเราก็

ไมรูวา เอย! เราทําอะไรผิดอีกแลวหรอ มันก็เปนอยางนั้นมาตลอด มาเรื่อย ๆ ก็บาง

ทีก็เขาไมชอบเรา เขาก็ไปพูดใหเพ่ือนคนอ่ืนฟง เพ่ือนคนอ่ืนก็ไมไดรูจากเราอะคะ

แลวเขาก็ตัดสินวาเราเปนคนอยางนั้นไปแลว” (A40) 

  B3.3 การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในชวงวัยมหาวิทยาลัย เชน 

“เรื่องเพ่ือน สังคมในมหาลัยมันคอนขางตอแหลอะคะ ขอโทษท่ีใชคําหยาบนะคะ 

แตละคนจะคอนขางใสหนากากเขาหากัน แตเพ่ือนในกลุมของเราดีคะ เวลาทํางาน

จะโดนจับกลุมแบบสุม ก็เจอคนหลากหลาย เรามักจะมีปญหาเรื่องเก็บตัว ไมคอย

เขาหาเพ่ือน เลยทําใหไมคอยมีสวนรวมในการทํางาน” (A53) 

“เพ่ือนในคณะ ไมมีใครคบหนูคะ เขาบอกวาเราเปนคนบา ตองไปหาหมอจิต ตอง

กินยาตลอดไมง้ันจะมีอาการ บางทีเรานั่งอยูคนเดียวเขาก็มาตบหัวบาง เตะหลัง

บาง” (A20) 
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  B3.4 การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในชวงวัยทํางาน เชน 

“ท่ีทํางานพ่ีมันจะมีหมอคนหนึ่ง ท่ีเขาเปนหุนสวนของโรงพยาบาลนี้ เขาอยูดี ๆ ก็

พูดจาถึงพ่ีในทางท่ีไมดี ซ่ึงพ่ีก็ไมรูวาสาเหตุคืออะไร พูดในเชิงแขวะ พูดแบบให

ความรูสึก อะไรวะ เขาพูดแบบนี้เพ่ืออะไร แลวก็ลับหลัง เขาก็เอาเราไปนินทาใหกับ

พวกแมบาน หรือพนักงานคนอ่ืนฟง” (B21) 

“หางาน ทํางาน ทํางานไปสักพัก มันเปนความเครียดอะ จากการนั่งอยูในออฟฟศ

ทํางาน แลวแบบ สภาพแวดลอมมันไมคอยเอ้ืออํานวยเทาไร เชน มีเสียงปริ้นเตอร

ดัง แอด... แอดๆๆๆ ตลอดเวลา แลวก็ ดวยความท่ีเจานาย ขอคํานี้เลย เจานาย

กวนตีนมาก คือ แลวเหมือนกับวา เขาก็คงจะปวยหนอย ๆ แหละ เปน OCD คือ

เบี้ยวไปแค 1 pixel มันเปนหนวยท่ีเล็กมาก เขายังมองเห็น รูสึกวามันเกินไป แลวก็ 

เขาสั่งแบบเหมือนเรงงาน พ่ีก็เครียดมาก เครียดจน overdose กาแฟ” (A13) 

 นอกจากผูเลาเรื่องจะไดประสบกับความสัมพันธท่ีมีปญหาแลว ผูเลาเรื่องหลายคนก็มีประสบการณ 

ท่ีดีจากสังคมแวดลอมในบางชวงชีวิตดวย จากเรื่องเลาพบวาหากผูเลาเรื่องมีประสบการณท่ีดีกอนท่ีจะได

ประสบเหตุการณไมดี มักจะทําใหอาการซึมเศราแยลง เพราะผูเลาเรื่องจะรูสึกผิดหวังกับการมีชีวิต และ 

ไมตองการมีชีวิตตอไป ดวยคิดวาไดกาวผานชวงเวลาแหงความสุขของชีวิตไปแลว แตหากประสบการณท่ีดี

เกิดข้ึนหลังจากท่ีเขารับการรักษาภาวะซึมเศรา จะทําใหผูเลาเรื่องมีกําลังใจอยางมาก เพราะรูสึกวาชีวิตเริ่มมี

ความหวังท่ีจะมีความสุขไดอีกครั้ง ไดพบเจอคนท่ีเขาใจและสนับสนุนตนเอง สําหรับประสบการณการมีสังคม

แวดลอมท่ีดี ผูวิจัยจะจําแนกเปน 4 ชวงวัยเชนเดียวกัน ไดแก 

  B3.1- การมีสังคมแวดลอมท่ีดีในชวงวัยอนุบาลถึงประถม เนื่องจากผูเลาเรื่องท่ีศึกษาอยู

ในชวงวัยท่ีผานพนชวงประถมมาแลว เหตุการณนี้จึงเปนการมองยอนประสบการณในอดีตของตน และมักจะมี

ผลทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาความสุขท่ีเคยไดรับในวัยเด็กจะไมเกิดข้ึนกับตนอีก เหตุการณนี้ปรากฏในเรื่องเลา

ของ B19 ท่ีมองวายิ่งตนเติบโตข้ึนมากเทาไหร สังคมแวดลอมก็ยิ่งเลวรายมากเทานั้น ดังคําพูดวา 

“เพ่ือนตอนประถมก็ดีนะ อยากยอนกลับไปแตก็รูวายอนกลับไปไมได อยากไป

สดใสเหมือนเดิม อยากไปมีเพ่ือน” (B19) 

  B3.2- การมีสังคมแวดลอมท่ีดีในชวงวัยมัธยม พบในเรื่องเลาของ A48 ท่ีเผชิญปญหาการ

ปรับตัวเม่ือตองแยกยายจากเพ่ือนสนิทสมัยมัธยมเพ่ือเขาเรียนในระดับมหาวิทยาลัย แตยังไมมีเพ่ือนกลุมใหม 

ในขณะท่ีเพ่ือนรวมคณะตางก็มีกลุมเพ่ือนของตนกันแลว น้ําเสียงของผูเลาเรื่องแสดงใหเห็นความรูสึกโหยหา 

ดังวา 
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“ชวงม.ปลายเปนชวงท่ีไดเจอ คือไดเจอเพ่ือนดีดวยแหละก็เลยรูสึกวาสนิทกันมาก 

แลวก็เหมือนกับเราติดเขาไปในตัว ทีนี้พอเขามหาลัยแยกคณะกันเรียนเนี่ย มันก็

เหมือนพอเวลาไมคอยตรงกัน ไมคอยเจอกันเหมือนตอนในโรงเรียน” (A48) 

  B3.3- การมีสังคมแวดลอมท่ีดีในชวงมหาวิทยาลัย เหตุการณนี้มักจะเปนเหตุการณท่ีชวย

คลี่คลายปญหาดานความสัมพันธของผูเลาเรื่องท่ีเคยประสบมาในชวงวัยอ่ืน ๆ หรือเปนเหตุการณท่ีชวยใหผู

เลาเรื่องไดอยูหางจากปญหาท่ีสะสมมากอนหนานั้นและเปนเสมือนพ้ืนท่ีปลอดภัยแกผูเลาเรื่องใหไดพักจาก

ปญหาตาง ๆ ในชีวิต โดยเฉพาะปญหาความสัมพันธในครอบครัว เชน 

“ตอนเรียนมหาลัยเนี่ย ดวยความรอยพอพันแมมาอยูท่ีเดียวกัน พ่ีก็ไดกลุมเพ่ือน

ท่ีมามหาลัยเร็วเหมือนกัน ทํางานสงเร็วเหมือนกัน เหมือนพวกกลุมเด็กเนิรด คือ

งานไมไดโดดเดนสะดุดตาแตดวยความท่ีมาท่ีหองกอนอาจารยมา สงงานตรงเวลา

คือแคนี้ทําใหอาจารยทําชองจิตพิสัยเพ่ิมใหกลุมพ่ีโดยเฉพาะ คือรูสึกมันก็ดีนะการท่ี

เราตรงตอเวลาทํางานสงตรงเวลา อยางนอยก็ยังรูสึกวามีคนเห็นคุณคามันบาง” 

(A52) 

“ชวงปสามปสี่คือชีวิตดีมากนะ […] เพ่ือนก็ดีดวย เพ่ือนม.ปลายกับเพ่ือนมหาลัย

เปนเพ่ือนท่ีดี” (A46) 

  B3.4- การมีสังคมแวดลอมท่ีดีในชวงวัยทํางาน พบในผูเลาเรื่อง A47 มีบทบาทในการชวย

คลี่คลายปญหาของผูเลาเรื่องท่ีไมชอบอาชีพการงานท่ีเคยทํามากอน 

“ก็โอเคมันก็ดีข้ึนจนตอนนี้ก็ทํางานใหม เปลี่ยนสังคมใหม มันเปลี่ยน บังเอิญวาท่ี

ทํางานมีเพ่ือนท่ีสนิทกันดวย สนิทกันมาต้ังแตประถมอยางเง้ีย เขาเลยคอนขางจะ

เขาใจเวลาเราพูดอะไรไปเจออะไรมา มาคุยกันได แลวเพ่ือนก็แบบเขาใจ” (A47) 

 กลุมเหตุการณ B ลักษณะความสัมพันธกับคนในชวงชีวิต จึงเปนกลุมเหตุการณท่ีแสดงใหเห็น

ประสบการณของผูเลาเรื่องท่ีเผชิญมา ท้ังดานดีและดานท่ีไมดี และแสดงใหเห็นผลกระทบท่ีประสบการณ

เหลานั้นมีตออาการซึมเศราดวย นอกจากนี้เรื่องเลายังแสดงใหเห็นวาปญหาดานความสัมพันธสามารถเกิดข้ึน

ไดในทุกระดับความสัมพันธ ท้ังในบาน ในท่ีเรียน รวมถึงในท่ีทํางานดวย  
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3.1.3. กลุมเหตุการณ C ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับการมีชีวิตและความตาย 

กลุมเหตุการณนี้แสดงใหเห็นทัศนคติและมุมมองของผูเลาเรื่องท่ีเก่ียวของกับการมีชีวิตอยูและการ

ตาย ทัศนคติเหลานี้เปนผลจากประสบการณตาง ๆ ในชีวิตของผูเลาเรื่อง และทัศนคติเหลานี้จะมีผลตอ

กําลังใจในการรักษาภาวะซึมเศราดวย ผูวิจัยพบวากลุมเหตุการณนี้สามารถจําแนกไดเปนเหตุการณยอย 6 

เหตุการณ ดังตาราง 

  

C ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับการมี

ชีวิตและความตาย 

C1 คิดเรื่องการตาย ฝนวาตาย หรือรูสึกแงบวกเม่ือเห็นผูอ่ืนฆาตัวตาย 

 C2 ไมมีความสุข ความสุขหายไป ไมมีความรูสึก 

C3 ไมรูวาเปาหมายชีวิตคืออะไร ไมรูวาจะใชชีวิตเพ่ืออะไร 

C4 ไมอยากมีชีวิตตอไป ตั้งคําถามกับการมีชีวิต 

C5 หวง หรือกลัว เพราะไมรูอนาคต 
C6 ไมหวังวาจะหาย หรือตั้งใจจะตาย 

ตารางท่ี 3 C ความรูสึกท่ีเก่ียวของกับการมีชีวิตและความตาย 

 C1 คิดเรื่องการตาย ฝนวาตาย หรือรูสึกแงบวกเม่ือเห็นผูอ่ืนฆาตัวตาย ผูเลาเรื่องมีความคิดวาจะ

ฆาตัวตาย หรือฝนวาตนเองตาย อยูอยางสมํ่าเสมอ ผูเลาเรื่องบางคนอาจเกิดความรูสึกแงดีเม่ือไดอานขาวหรือ

รับรูวามีคนฆาตัวตายไดสําเร็จ เชน 

“ความคิดฆาตัวตายมีตลอด ชวงนี้ก็มีอยู มีบอย มันจะมีความคิดแบบนี้หลายเวลา 

เชนตอนท่ีดาวนหนักมาก ก็คิดวาถาเราตองเศราทุกวันอยางนี้ เราตายดีกวา ความ

เศราท่ัวไปไมเหมือนความเศราของซึมเศรา เราเคยไมเปนซึมเศรา เราก็จะรูวาความ

เศราท่ีเกิดจากโรค มันเปนความเศรา ท่ีไมมีทางท่ีคน ๆ หนึ่งจะรับได มันหนักมาก 

แลวถาเราตองรูสึกแบบนี้ไปทุกวัน เราก็ไมอยากอยูแลว ชวงหลังท่ีปรับยาก็ดีข้ึน เรา

ไมเศราหนักมาก แตกลับมารูสึกวางเปลา เรารูสึกชีวิตเควงมาก ไมรูจะทําอะไร ไม

อยากทําอะไร อยากนอนอยูบนเตียงท้ังวัน บางทีตอนกลางคืนก็ไมอยากนอนเพราะ

ไมอยากใหพรุงนี้มาถึง แลวก็รูสึกวาไมรูจะอยูไปทําไม ก็เลยมีความคิดบอย ๆ วา

ตายดีไหม ไมรูจะอยูไปทําไมแลว” (A45) 
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“ชวงท่ีพ่ีสิงห วง Sqweeze Animals ฆาตัวตาย 1 6

17 […] พอพ่ีอานขาวเขา พ่ีกลับ

รูสึกวาดีใจดวยท่ีพ่ีเขาไดทําสําเร็จ ท่ีเขาฆาตัวตายสําเร็จ เขาไมตองทนทุกขอะไร

แลว ท่ีผานมาเขาคงทุกขมากแลว ตอนนั้นพ่ีคิดอยางนั้นจริง ๆ” (A1) 

C2 ไมมีความสุข ความสุขหายไป ไมมีความรูสึก อาจเปนความคิดท่ีเกิดข้ึนหลังจากท่ีเริ่มมีภาวะ

ซึมเศราหรือเปนความคิดท่ีผูเลาเรื่องใชมองชีวิตของตนเองอยูแลว เหตุการณนี้มีผลตอกําลังใจในการมีชีวิตอยู

อยางมาก เชน 

“แคเพราะเราเปนเด็ก เราเคยจําไดวาเรามีความสุข แลวอยูดี ๆ แลวเราเศรา แลว

เด็กมันรูนะ เหมือนพ่ีอะ พ่ีรูนะ พ่ีจําไดครั้งแรกพ่ีเคยบอกแมวาไมมีความสุข ไมรูพ่ี

เปนอะไร อยู ๆ ความสุขมันหายไป ตอนนั้นพ่ีจําไดพ่ีถามแม แลวแมก็บอกวา 

เหมือนเราคิดไปเอง เหมือนเด็ก คือเขาคงเห็นวาเปนเด็กป.สี่ ดั้งนั้นก็แบบ เฮย

เด็กป.สี่จะไมมีความสุขแปลวาอะไรวะ คือแมก็ไมเขาใจ” (A26) 

“ตั้งแตเด็กจะรูสึกวา มีความคิดวา ทําไมชีวิตเกิดมาตองเปนอยางนี้ดวย เหมือน

แบบ จะรูสึกวาเราเกิดมาทําไมวะ เกิดมาแลวตองมาทะเลาะกับพอแมอยางเง้ีย รูสึก

ไมคอยมีความสุข” (A41) 

C3 ไมรูวาเปาหมายชีวิตคืออะไร ไมรูวาจะใชชีวิตเพ่ืออะไร ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนไดบรรลุ

เปาประสงคทุกอยางในชีวิตแลว จนไมรูวาเปาหมายตอไปในการมีชีวิตคืออะไร หรืออาจเกิดข้ึนเม่ือผูเลาเรื่อง

รูสึกวาการต้ังเปาหมายในชีวิตไมใชสิ่งท่ีตนสามารถทําเองได เม่ือบรรลุเปาหมายท่ีสมาชิกในบานตั้งไวใหแลว 

จึงรูสึกวาไมรูจะใชชีวิตตอไปเพ่ืออะไร เชน 

“อ้ืม แลวไงวะ ได ไดโลมาแลว โทรศัพทพอก็ซ้ือให ซ้ือใหกอนท่ีจะไดโลอีก คือทุก

อยางมันรูสึกวาแบบอยูดี ๆ ขางในเรารูสึกแบบ เฉยไปเลย แบบอยูดี ๆ ก็เหมือน

แบบ อาว แลวพรุงนี้เราจะตองทําอะไรตอวะ อยางนี้คะ เราจะตองสอบเขา

มหาวิทยาลัยหรอ เราตองเขามหาวิทยาลัยใชไหม แลวเราอยากเรียนอะไร” (A9) 

“เราก็เลยคิดวาจะอยูไปทําไม ทําสิ่งนี้ไปเพ่ืออะไร จะเรียนตอไปเพ่ืออะไร หรือวา

จะเรียนไปเพ่ือใหจบม.หกแลวทําอะไร เพ่ืออะไร ก็คิดตลอดวาไมไดอยากอยูแลว 

แตก็ยังไมไดคิดฆาตัวตายแคเริ่มไมอยากอยู” (A14) 

                                                             
17

 เหตุการณน้ีเกิดข้ึนเมื่อป 2558 
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C4 ไมอยากมีชีวิตตอไป ตั้งคําถามกับการมีชีวิต ผูเลาเรื่องรูสึกวาไมอยากมีชีวิต ซ่ึงตางจาก

ความรูสึกวาอยากตาย เพราะสําหรับผูเลาเรื่องท่ีมีเหตุการณนี้จะใหความหมายการไมอยากมีชีวิตแตกตางไป

จากการตาย ดังจะไดอภิปรายตอไปในบทท่ี 4 

“คิดตลอดเลยวา เออ เราไมรูมีชีวิตอยูทําไม เราไมรูจะอยูทําไม เออทําไมเราตอง

เกิดมาดวย ทําไมตองมีชีวิตอยางนี้ แลวก็รองไหทุกวันเปนแบบนี้ ทุกวัน ทุกวัน ทุก

วัน แลวก็เปนแบบนี้ เปนแบบนี้เปนป ๆ” (A26) 

“จนตอนนี้พ่ีก็ยังไมไดอยากอยูนะ […] ตอนท่ีผูกคอมันเจ็บมากนะ พ่ีคางอยูบน

อากาศสองสามนาที พ่ีก็ไมกลาทําแลว แตมันก็ไมอยากอยู แลวมันก็กระทบอยาง

อ่ืน เหมือนเราไมมีอะไรจะให อยางเวลาท่ีพ่ีทํางานศิลปะ พ่ีใสตัวเองเขาไปในงาน

ทุกชิ้น แตมันมาถึงจุดท่ีเราไมมีอะไรจะให เราไมมีชีวิตอยูขางใน พ่ีก็ทํางานอะไร

ไมได” (A46) 

C5 หวง หรือกลัว เพราะไมรูอนาคต ผูเลาเรื่องมองอนาคตของตนเองในแงลบ ความกลัวและความ

กังวลตออนาคตท่ีมองไมเห็นทําใหผูเลาเรื่องรูสึกหวาดกลัวท่ีจะมีชีวิตอยูตอไป เชน 

“แตพอยิ่งโต โลกมันก็ยิ่งแย กลัวกับการเขามหาลัยดวยวาจะเจอเพ่ือนท่ีแยกวาเดิม 

กลัววาจะไมมีใครคบ” (B19) 

“พ่ีไมมีแฟน พ่ีไมกลามี เพราะกับพอพ่ี พ่ีหวงพอมาก อยางท่ีพ่ีบอกวาพ่ีกลัวพอตาย 

พ่ีรูสึกวาการท่ีพ่ีรูสึกรักใครแลวทําใหพ่ีทรมาน เพราะพ่ีกลัววาเขาจะตาย พ่ีก็เลยไม

อยากมีแฟน” (A30) 

C6 ไมหวังวาจะหาย หรือตั้งใจจะตาย ผูเลาเรื่องรูสึกหมดหวังกับการรักษาภาวะซึมเศราของตนเอง 

และจากประสบการณท่ีไดเผชิญมาท้ังชีวิตก็ทําใหผูเลาเรื่องมีความตั้งใจแนวแนท่ีจะตายไปจากโรคนี้ แมวา 

ผูเลาเรื่องจะมีอาการท่ีดีข้ึนแลวก็ตาม เชน 

“พ่ีไมมีความหวังแลววาพ่ีจะหาย ตอนแรกพ่ีก็ยังคิดวาพ่ีจะหาย” (A30) 

“พ่ีจริง ๆ มันไมไดอยากตายนะ เราก็อยากมีชีวิตอยู อยากทํานูนทํานี่ ยังมีความฝน 

ยังอยากจะทําอะไร แตเราเหนื่อยเหลือเกินละ เราไมรูวาวิธีไหนทําใหเราสงบแบบ

จริง ๆ ได เราก็เลยใหคําตอบกับตัวเองวา ตายแลวคงจะดีท่ีสุด” (A8) 
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กลุมเหตุการณนี้จึงแสดงใหเห็นทัศนคติของผูเลาเรื่องท่ีทําใหเขาใจไดวาทําไมผูท่ีมีภาวะซึมเศราจึงมี

แนวโนมท่ีจะฆาตัวตายได และยังแสดงใหเห็นความสําคัญของการมีกําลังใจดวยวาเปนปจจัยท่ีสําคัญอยางหนึ่ง

ในการบําบัดรักษาใหมีอาการท่ีดีข้ึนหรือหายดีได 

 

3.1.4 กลุมเหตุการณ D ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต 

ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิตจะเปนปญหาท่ีไมไดเกิดข้ึนเปนประจําในชีวิตของผูเลาเรื่อง แตเปน

ประสบการณท่ีแทรกเขามาในบางชวงเวลา โดยสังเกตวาปญหาในกลุมนี้มักจะแทรกเขามาพรอมกับหลาย

เหตุการณหรืออาจเกิดข้ึนในชวงเวลาท่ีผูเลาเรื่องกําลังเผชิญประสบการณไมดีอยางอ่ืนอยู เชนประสบการณท่ี

ไมดีดานความสัมพันธ เปนตน ปญหาเหลานี้ทําใหอาการซึมเศราเลวรายลงและอาจทําใหผูเลาเรื่องรูสึกหมด

กําลังใจท่ีจะใชชีวิตตอไป กลุมเหตุการณนี้จําแนกเปนเหตุการณยอย 15 เหตุการณ ไดแก 

 

D ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต D1 มีปญหากับท่ีบาน 

 D2 มีปญหาหรือความเครียดเก่ียวกับการเรียนการงาน 

D3 เปลี่ยนสภาพแวดลอมหรือปญหาการปรับตัว 

D4 มีปญหาหรือเลิกคบหากับคนรัก 

D5 มีปญหาทางการเงิน 
D6 มีปญหากับเพ่ือน 

D7 มีปญหากับคร ู

D8 ตองเจอเหตุการณไมคาดคิด 

D9 รับความกดดันจากคานิยมหรือความคาดหวังจากสังคม 

D10 ไมมีเวลาพักผอน 

D11 รูสึกวาจิตแพทยหรือนักจิตวิทยาไมชวยใหอาการดีข้ึน 

D12 มีปญหาเดิมเกิดข้ึนซํ้า 

D13 ไมไดสิ่งท่ีตองการหรือสิ่งท่ีชอบ  

/ D13- ไดในสิ่งท่ีตองการหรือสิ่งท่ีชอบ 

D14 สูญเสียหลักยึดเหนี่ยว 

D15 ถูกใสรายหรือเขาใจเจตนาผิด 

ตารางท่ี 4 D ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต 
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D1 มีปญหากับท่ีบาน ผูเลาเรื่องเกิดความไมเขาใจกับสมาชิกในครอบครัว หรือเกิดปญหาทะเลาะ 

เบาะแวงกัน เชน 

“เราไมทําอะไรเลยจริง ๆ เรารูสึกวาเราไมอยากอยูแลวจริง ๆ วันนั้นเหมือนวา เปน

วันท่ีแมเขามาดุเรื่องนี้ วาทําไมไมตามงานไมสงการบาน เรารูสึกวาอีกแลว ถาชีวิต

จะอยูแบบนี้ก็ไมอยูดีกวา” (A14) 

“วันนั้นยอมรับวาข้ีเกียจมาก มากจนไมอยากทําอะไรแลว ขอโดดซอมวันนึง แตปา

ไมยอม ปาโกรธจนเอาไมมาตีหนู อากงจา หนูเจ็บ ทําไมอากงไมมารับหนูไปสักที 

หนูรองไหจนอวก อวกจนหายใจไมทัน รองจนมือจีบ” (A20) 

D2 มีปญหาหรือความเครียดเกี่ยวกับการเรียนการงาน ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนไดรับแรงกดดันจาก 

การเรียนและการทํางานท่ีมากเกินไปจนเกิดเปนความเครียดและความกดดัน อาจมีผลใหผูเลาเรื่องกดดัน

ตนเองมากเกินไปและรูสึกผิดหวังในภายหลัง เชน 

“ตั้งแตม.หก ตอนนั้นคิดเยอะมากวาจะเขาคณะอะไร แลวก็เริ่มรูสึกวาจิตใจ 

ไมเขมแข็ง เปนงาย ดาวนเยอะ ไปหาหมอเพราะหลัก ๆ คือเรื่องคณะ” (A22) 

“ชวงท่ีเริ่มปวย ก็จะเปนชวงท่ีเหมือนเรามีปญหาเรื่องงาน ปท่ีแลวทีมมันไมโอเค 

เหมือนเขาทะเลาะกันอยูตลอดเวลา แลวพ้ืนฐานนิสัยเราอะไมชอบอยูแลว เราไม

ชอบการทะเลาะ เราก็พยายามเคลียร เคลียรทุกอยาง เรากลายเปนคนกลาง แลว

เหมือนทุกอยางมารุมอยู ท่ีเรา แลวชวงนั้นงานเรง กลายเปนวาไมไดกลับมา

กรุงเทพฯ เลย คืออยูหนางานตลอดสามสี่เดือน แลวก็เครียดมาก” (A15) 

D3 เปล่ียนสภาพแวดลอมหรือปญหาการปรับตัว ผูเลาเรื่องตองเปลี่ยนสภาพแวดลอมใหม เชน 

ยายถ่ินฐาน ยายท่ีเรียน หรือยายท่ีทํางาน ทําใหตองปรับตัวเขาสูสังคมใหม ผูเลาเรื่องบางคนมีปญหาใน 

การปรับตัว แตผู เลาเรื่องบางคนก็อาจสามารถปรับตัวไดงาย ท้ังนี้ผูวิจัยจะหมายรวมท้ังการเปลี่ยน

สภาพแวดลอมท่ีผูเลาเรื่องมีปญหาการปรับตัวและไมมีปญหาการปรับตัวไวในเหตุการณนี้ท้ังสองอยาง เชน 

“พอข้ึนไปเรียน มันเปนโลกท่ีเราอยู ชีวิตประจําวันของเรา มันเล็กมาก ๆ เราหาจุด

หรือพ้ืนท่ีของตัวเองในสังคมไมได เราไมรูวาเราเปนใคร หรือ belong กับท่ีไหน 

เหมือนวาไมใชท่ีของเราเลย เรามาทําอะไรท่ีนี่” (B22) 

“พอเราเปลี่ยนสถานท่ีตองยายมาอยูกับครอบครัวของสามี และก็ยาย เปลี่ยนชีวิต

ใหมท้ังหมด จากท่ีเราเคยดูแลตัวเองได ใชเงินตัวเอง คืออยูในท่ี ๆ เรารูจักคุนเคย

มาตั้งแตเด็ก คือตั้งแตเด็กจนโตมา พ่ีไมเคย ไมเคยยายท่ีอยูเลย คืออยูท่ีจังหวัดเดิม
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ตลอดเวลา ไปไหนคนก็รูจัก ทําอะไรก็มีคนคอย support ตลอด แตพอมาอยู ยาย

จังหวัดมาอยู ก็รูสึกวาทําอะไรลําบาก รูสึกไมมีเพ่ือน รูสึกเศรา อะไรแบบนี้ จนมามี

เหมือน มีปญหา มันเก็บอยูในใจ” (A7) 

D4 มีปญหาหรือเลิกคบหากับคนรัก ปญหาในท่ีนี้คือความสัมพันธท่ีมีปญหา ผูเลาเรื่องอาจเกิด

ปญหาความไมเขาใจกับคนรัก หรือเปนความรักท่ีไมสมหวัง ทําใหผูเลาเรื่องไมสามารถคบหากับคนท่ีตนรัก

ตอไปได เหตุการณนี้จะไมเก่ียวของกับการใชความรุนแรงในความสัมพันธ เชน 

“อยู ๆ ก็ทะเลาะกับแฟน ท้ัง ๆ ท่ีกอนหนานี้คือแบบ วางแผนอะไรกันยาวมาก แลว

ก็ทะเลาะแลวก็เลิกกันเลย อยู ๆ ก็เลิก แบบ เลิกรุนแรง แบบ ใชเวลาเลิกกันนาน 

แบบ ใชเวลาเคลียรกันนานมาก” (A31) 

“หลังจากนั้นประมาณปนึงเริ่มมีแบบวา มรสุมชีวิต เหมือนมีปญหาเรื่องความรัก

แลวก็ เหมือนตอนนั้นญาติเสีย เออ บรรยากาศมันก็จะหดหูหมดเลย ทะเลาะกับ

เพ่ือนไรเง้ีย แลวก็ คือตอนนั้นรูสึกวามีปญหาใหหนักใจเยอะมาก” (A41) 

D5 มีปญหาทางการเงิน ผูเลาเรื่องหรือสมาชิกในบานท่ีใกลชิดกับผูเลาเรื่องประสบปญหาทาง

การเงิน ทําใหผูเลาเรื่องรูสึกเครียดและมักจะหาทางแกปญหานั้นไดยาก เชน 

“คือ แมคอนขางเครงกับเรื่องเรียน แถมเปนลูกคนเดียวดวยเลยคอนขางกดดัน แลว

เปนชวงท่ีสถานการณการเงินของครอบครัวแยลงดวย อา ถาวาตามตรงคือไมเคย

ตองมากังวลกับเรื่องเงินถาตองมาใชจายกับเรื่องเรียนคะ กลายเปนวามีเครียดจาก

เรื่องเรียนและเรื่องจากทางบานเปนการเครียดแบบสะสมคะ” (A38) 

“พอแมก็เริ่มมีพฤติกรรมขอเงิน ขอเงินแบบโหดมาก พอแมเริ่มประมาณวาแบบ ฉัน

เลี้ยงดูแกมาตั้งนานแลว ควรจะถึงเวลาท่ีจะให เขาเรียกอะไรนะ คืน คืนคาใชจาย

พวกนั้นใหพอแมไดแลว พอเราก็เริ่มมาขอ ขอเงินคาสเปรมเวย” (B7) 

D6 มีปญหากับเพ่ือน ผูเลาเรื่องเกิดการเขาใจผิดกับเพ่ือน ทะเลาะเบาะแวงกัน ถูกเพ่ือนนินทาวาราย 

หรือเพ่ือนไมคบหาดวย นอกจากนั้นยังพบการใชความรุนแรงระหวางเพ่ือนดวย เชน 

“เพ่ือนในสาขาอะ มองเราวาเราเปนเด็กผูหญิงท่ีแยมาก กินเหลาเมาตั้งแตตีหนึ่ง 

เปนผูหญิงท่ีไมรักนวลสงวนตัว เปนผูหญิงท่ีดูแยในสายตาคนอ่ืน บางคนถึงข้ัน

นินทาใหไดยินตอหนา พ่ีก็แบบรูสึกแย เฮย เราแคมีเพ่ือนตางกลุมเราผิดตรงไหนวะ 

แลวพ่ีก็เริ่มไมสนใจเพ่ือนในสาขา จนเพ่ือนกลุมท่ีพ่ีอยูตอนแรกของปหนึ่งในสาขา

เนี่ย แบนพ่ีแลวก็นินทาพ่ีวา ใชสิ เอาแตกินเหลาเนี่ย” (B21) 
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“อีกสองสามเดือนจะจบประถม พ่ีก็โดนเพ่ือนขมขืน เพ่ือนผูชายสองคนในกลุม คือ

เหมือนวาเขานัดกันไปทํางานท่ีบานเพ่ือน แลวปกติก็ไปกันท้ังกลุม แตพอพ่ีไปถึง 

คนอ่ืนก็ไมไดมา ฝนก็ตก พ่ีกลับบานไมได แมพ่ีมารับอีกทีตอนเย็น เรื่องมันเกิดตอน

นั้นแลวเขาก็ถายรูปไว พ่ีก็ทําอะไรไมได เขาก็บอกวา ไปบอกคนอ่ืนก็ไมมีใครเชื่อ

หรอก พ่ีก็ไมรูวาผานมาไดยังไง พ่ีก็ลืม ๆ ไปเยอะแลวนะ” (A46) 

D7 มีปญหากับครู ผูเลาเรื่องมองวาตนไดรับการเลือกปฏิบัติจากครู ท่ีอาจเปนการลําเอียง หรือการ

ใชความรุนแรง ท่ีมีผลตอสภาพจิตใจของผูเลาเรื่อง และมักจะเปนประสบการณฝงใจดวย เชน 

“อาจารยรูวาเขายายท่ี แตครูเขาไมใหยายท่ี เขาเลยมาวาหนูเสียงดังใหท้ังหอง 

ไดยินวา นิสัยแบบนี้ไงเพ่ือนถึงยาย เพ่ือนถึงหนี แตหนูไมไดทําอะไรผิดเลย เราก็

เสียใจมาก ๆ กับอาจารยคนนี้ แตเราอคติกับเขามา ติดลบมาก มีครั้งหนึ่งเราปวย

ท้ังอาทิตย จนวันศุกรมาเรียน ก็ไปของานกับอาจารยอีกทานหนึ่ง เขาก็มาพูดกับหนู

วาถาหนูไปกับผูชายก็ไมตองมาของานเขาไหม ก็ไปของานกับผูชายสิ หนูก็งงวา

ทําไมมาพูดแบบนี้ เราก็งงมาก ก็เลยไปไลถามเพ่ือนท่ีเปนเด็กเรียนคนหนึ่ง ไปเคน

เขา เพ่ือนก็เลยเลาวา มีกลุมหนึ่งท่ีไมรูวาใครในหอง บอกครูวาหนูไปหาผูชาย ไปอยู

กับผูชายก็เลยไมมาเรียนอาทิตยหนึ่ง หนูก็รองไหหนักมาก […] ชวงใกลจบม.หา เขา

แซะหนูทุกวันเลย พูดออกชื่อเลย วาอยาไปตามผูชายนะ เหมือนเขาขายเราใหคน

ท้ังหองหัวเราะ วันไหนเพ่ือนไมมาก็ถามวาไปทําเหมือนหนูหรือเปลา เราก็จะอดทน 

จิกมือพยายามอดทน” (A36) 

“เจอครูดาแบบ ‘สันขวาน’ ‘โง’ ประมาณวา ไลใหไปตาย แคเพราะเราไมเกงในวิชา

ท่ีเราไมชอบ […] แลวครูวิชาวรรณกรรมเขาเห็น เขาก็ถามวาคืออะไรฟคเหรอ แลว

มันเปนฟคใส ๆ อะพ่ี แบบฟคหวาน ๆ เขาก็บอกวามันเปนวรรณกรรมชั้นเลว เขา

ดาเราสันขวานบาง ไปตายซะเถอะ ไมก็ยายไปอยูสายจีนเธอไป” (B19) 

D8 ตองเจอเหตุการณไมคาดคิด อาจเปนเหตุการณท่ีทําใหผูเลาเรื่องพบวาตนมีภาวะซึมเศราหรือ

อาจเปนเหตุการณท่ีทําใหอาการซึมเศราเลวรายลง แตไมใชเหตุการณท่ีรุนแรงและทําใหเกิดประสบการณฝงใจ 

เชน 

“ตอนเลิกมันมีเรื่องอยางอ่ืนมาดวย ก็เลยช็อกมาก เพ่ือนท่ีรูจักกันรักษาอีกโรคอยู 

แลวหนูเลิกกับแฟนวันเดียวกับท่ีเพ่ือนกระโดดตึกตาย หนูก็ช็อกเลย เพราะมี 2 

เรื่องเกิดข้ึนพรอมกัน” (A45) 
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“หมอบอกวาเปน chocolate seed ซ่ึงหมอบอกวาไมอยากใหออกกําลังกายหนัก 

ก็เลยตองพักเตน คือชวงท่ีมันเปน seed อะ รางกายเรา แบบ พังงายมาก นั่งอาน

หนังสืออยูไขข้ึน แบบไขข้ึนเอง ปวดหัว แลวก็ยืนนาน ๆ ก็ไมไดก็จะเพลีย แบบเปน

อยางนี้อยูนาน […] หลังจากท่ีผาเสร็จ เพราะมันเปนชวงท่ีมีแฟนคนแรกพอดี ก็เลย

ชวงผาเสร็จ กินยาคุมดวย ไมไดเตนดวย อารมณแบบเหวี่ยงสุด สุด ๆ มาก ๆ แบบ 

ดีใจสุด เศราสุด แลวก็จนรูสึกวามันไมไหวแลว หมายถึงวาตัวเรา เรารูสึกวา 

มันไมไหว มันกระทบแฟน” (A31) 

D9 รับความกดดันจากคานิยมหรือความคาดหวังจากสังคม คานิยมในสังคมมีผลตอทัศนคติของผู

เลาเรื่องท่ีใชมองชีวิตตนเอง ในแงหนึ่งก็เปนแรงผลักดันใหผูเลาเรื่องมีเปาหมายในชีวิต แตในอีกแงหนึ่งก็เปน

แรงกดดันใหผูเลาเรื่องรูสึกวาตนตองประสบความสําเร็จในเปาหมายเหลานั้น ทําใหเกิดเปนความเครียด และ

อาจทําใหเกิดความผิดหวัง หากผูเลาเรื่องไมสามารถประสบความสําเร็จตามท่ีตั้งใจได เชน 

“ตอนนั้นกดดันนะ กดดันจากสังคมอะไรแบบนี้มากกวา คงคาดหวังม้ัง 1 7

18 คาดหวัง

แบบ ใหเรามีชีวิตท่ีตองเลี้ยงเขาตอนแกเฒา แตก็ไมไดอะไรมากไปกวานี้ หมายถึง

วาเขาก็ไมไดมาพูดตอกย้ําอะไรแบบนี้ แตคาดหวังเขาก็คงคาดหวัง นาน ๆ พูดที 

นาน ๆ เปนชาติอะ ไมไดพูดปละครั้ง หรืออะไรแบบนี้ดวยซํ้า แตถาถามวากดดัน

ไหมก็คงกดดันอะ เพราะวาดวยสังคมม้ัง หมายถึงสังคมไทยอะ มันก็ตองคาดหวังอยู

แลว แตดวยพ่ีก็เปนคนก่ึง ๆ อะ เรียนพ่ีก็ไมไดเกง ความสามารถพิเศษพ่ีก็ไมได

พิเศษอะ ก็อาจจะงงๆ วาแลวเราจะเลี้ยงเขาไดรึเปลา เราจะมีชีวิตรอด เอาชีวิตรอด

ในตอนโตไปไดไหม พ่ีวาก็คงกดดันอะ แตพ่ีก็ไมได เก็บมาแบบ พ่ีไมรูนะวาในใจพ่ี

กดดันแคไหน แตวาพ่ีไมไดเก็บมันมาในชีวิตประจําวันขนาดนั้น แตถามวามีไหมก็คง

มีแหละ” (A32) 

“เรื่องท่ีพ่ีเปน perfectionist คิดวานาจะเกิดจากสังคมภายนอกมากกวาจากคนใน

บานนะ วาคนนูนคนนี้เกง เราอยากเกงบาง ไมอยากนอยหนาคนอ่ืนอะไรประมาณ

นี้” (B6) 

D10 ไมมีเวลาพักผอน สภาพแวดลอมการเรียน การทํางาน ทําใหการจัดแบงเวลาของผูเลาเรื่องมี

ปญหา ผูเลาเรื่องไมไดพักผอนจนเกิดเปนความเหนื่อยลาสะสม จะมีผลตอความเครียดและอาการซึมเศราของ

ผูเลาเรื่อง เชน 

                                                             
18

 ในท่ีน้ีหมายถึงความคาดหวังจากครอบครัวเพราะผูเลาเรื่องเปนลูกคนเดียว 
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“นองไปเรียนเองแลวก็ใหเรียนพิเศษท่ีเดียวกับเรา มัธยมเราเรียนทุกวันและเสาร

อาทิตย รูสึกวาหนักมาก แลวท่ีบานก็มีกฎท่ีใชกับเราคนเดียวคือ สองทุมตองอาน

หนังสือทันที ทุกวัน แตกวาเราจะเรียนพิเศษเสร็จ กลับถึงบานก็ทุมกวาแลว เราก็โต

มาอยางนั้น” (B22) 

“เราทํางานเนี่ย เราก็เหมือนโดนกดดันเรื่องงานอะไรง้ี เหมือนกับวา ชีวิตพ่ีคือ

คนทํางานท่ีโรงพยาบาลเนี่ย มันก็จะเขาเปนกะ กะเชากะบายกะดึก ก็คือจะทํางาน

ไมเปนเวลา พักผอนไมพอ เวลานอนก็จะนอนไมคอยหลบั” (A17) 

D11 รูสึกวาจิตแพทยหรือนักจิตวิทยาไมชวยใหอาการดีข้ึน ผู เลาเรื่องรูสึกวาจิตแพทยหรือ

นักจิตวิทยาวินิจฉัยหรือรักษาไดไมสอดคลองกับอาการของผูเลาเรื่อง โดยอาจจะเปนผลจากขอจํากัดของผูเลา

เรื่องเองท่ีไมสามารถบอกเลาอาการของตนไดอยางครบถวน และยังพบดวยวาบรรยากาศในโรงพยาบาลมีผล

ตอทัศนคติของผูเลาเรื่องในการเขารับการรักษาพยาบาลดวย เชน 

“ไปหาหมอครั้งแรก หมอบอกวาเราเปน adjustment disorder ภาวะการปรับตัว

ผิดปกติ เพราะเราเลาใหหมอฟงแคเครียดเรื่องเรียน” (A53) 

“ทุกครั้งท่ีพ่ีหาหมอท่ีไทย พ่ีรูสึกแยข้ึน เพราะเขาพูดใหเรารูสึกเหมือนวาเราทําตัว

เราเอง ลาสุดท่ีพ่ีไปหาหมอ เขาก็บอกวา ซึมเศรามานานมากแลวม้ัง นี่ไมนาจะเปน

โรคประสาทแลวแหละ นาจะเปนโรคจิต เนี่ย ขอเปลี่ยนฉลากหนาซองใหเอาโรค

ประสาทออกแลวเอาโรคจิตใส พ่ี ก็ ไม เอา มันมีผลกับประวัติ  พ่ีหาหมอท่ี

เนเธอรแลนดสามปไมมีใครบอกวาพ่ีเปนโรคจิต ทุกคนบอกวาพ่ีโอเค ทุกคนก็ปวย

ได หมอคนนี้คืออะไร เขาเปนอาจารยหมอดวยนะ เขาก็ถามวาท่ีคุยกับนักจิตบําบัด

ไดบอกเรื่องท่ีโดนขมขืนไหม แลวยกโทษใหพวกนั้นไดรึยัง แตประเด็นมันไมใชวาพ่ี

ยกโทษใหเขาไดไหม แตมันอยูท่ีวาเรา make peace กับตัวเองไดไหม ทําไมเขาพูด

แบบนี”้ (A46) 

D12 มีปญหาเดิมเกิดข้ึนซํ้า ปญหาท่ีมีผลตอสภาพจิตใจของผูเลาเรื่องกลับมาเกิดข้ึนอีกครั้ง ทําให

อาการซึมเศราเลวรายลงหรือผูเลาเรื่องกลับไปมีภาวะซึมเศราอีกครั้งในกรณีท่ีหายดีแลว เชน 

“เรามีแฟน แลวแฟนก็ไมโอเค เขาเปนคนท่ีเจาชู ทําใหเรารูสึกไปถึงตอนท่ีเราเด็ก ๆ 

คืออีกเรื่องหนึ่งของตอนเด็ก ๆ ของแมเราก็คือ เขาจะคนคุยคนอ่ืน ประมาณสองคน 

เขาจะพาเราไปเท่ียวดวย คุยโทรศัพทกับคน ๆ นี้ตลอด คือตอนนั้นอะ เราก็รูแควา 

โอเคแหละ เขาเปนมากกวาเพ่ือนของแมแน ๆ ผูชายสองคนนี้ แตตอนนั้นเราก็ไมได

พูดอะไรไป แตมันก็เปนความรูสึกท่ีฝงใจมาตลอดวาแบบ ทําไมแมจะตองมีคนอ่ืนท่ี
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ไมใชพอ ทําไมแมจะตองเปนแบบนี้ ทําไมถึงไมรักพอคนเดียว มันก็เลยทําใหคนรูสึก

นั้นอะ มันมากระทบท่ีพอเรามีแฟน แฟนเราก็ทําไมไมมีแคเราคนเดียว เพราะวา

ตอนนั้นเราก็ยังเหมือนเดิม ท่ีเราไมไดโทษแฟน ไมไดโทษใคร ก็รูสึกวาตัวเองนี่แหละ

ไมดีเอง” (B18) 

“พ่ีไดยื่นโครงรางวิทยานิพนธท่ีจะใชสอบใหอาจารยดู แลวมันไมเปนอยางท่ีอาจารย

หวัง อาจารยก็ดา พ่ีไมไดโตตอบอะไร ไดแตเงียบ เพราะเม่ือคืนนอนนอย ก็เลยมึนๆ 

อาจารยเห็นก็นึกวาพ่ีดื้อเงียบไมยอมตอบ แกของข้ึน จะใชหลังมือตบพ่ี แตแกยั้งมือ

ไว ระยะหางระหวางมืออาจารยกับหนาพ่ี อีกประมาณ 1 นิ้ว ก็จะโดนหนาพ่ีแลว พ่ี

ก็ตกใจ ไมคิดวาจะมีใครทําแบบนี้กับเรา ก็เกิดอาการแพนิกข้ึนมา […] พ่ีก็รีบปน 

ธีสิสสงใหอาจารยตรวจนะ แตก็โดนดากลับมาอีก ภาพหลอนเม่ือ 2 ปกอนกลับมา

อีกครั้ง พ่ีโดนอาจารยโทรมาดาระหวางท่ีพ่ีทํางานหลายครั้ง ความเครียดเริ่ม

กลับมาเพราะกลัวเรียนไมจบ อาการซึมเศรา” (A35) 

D13 ไมไดส่ิงท่ีตองการหรือส่ิงท่ีชอบ ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนถูกบังคับใหเลือกทําในสิ่งท่ีไมตองการ และ

รูสึกวาความตองการของตนไรความหมายสําหรับคนรอบขาง เหตุการณนี้ทําใหเกิดความรูสึกไรคาและรูสึก

หมดหวังกับการมีชีวิตได เพราะผูเลาเรื่องจะมองวาตนไมสามารถเลือกสิ่งท่ีตองการไดเลย เชน 

“พ่ีเอาจริง ๆ คอนขาง anti เรื่องทองยังไมพรอม ใจพ่ีจริง ๆ นะ แตพ่ีดันเปนเอง 

สาเหตุท่ีพ่ีไมชอบเพราะวา พ่ีสาวพ่ี ก็ทองชวงเรียนเหมือนกัน แลวพ่ีรูสึกวาโตข้ึนพ่ี

จะไมเปนคนอยางนั้น แตพ่ีดันเปนคนอยางนั้นไปแลว แลวพ่ีก็รูสึกเฟลกับตัวเอง 

รูสึกวาฉันควรเอายังไงกับชีวิตตัวเองดีวะ” (B21) 

“พ่ีวานาจะเปนคลาย ๆ กันทุกคน อยากเรียนอะไรก็จะมีภาพในหัวประมาณนึง แต

พอเขามาเรียนจริง ๆ แลวเรารูสึกวาเราไมชอบ คือถามวาเรายังอยากเปนหมอไหม 

เรายังอยากเปนหมอ แตดวยตัววิชาหรือสิ่งท่ีเราเรียนอยูและสภาพสังคมแวดลอมท่ี

เราเจอ เราไมชอบ มันทําใหเราไมมีความสุข เรารูสึกกดดัน” (A48) 

ในกรณีท่ีผูเลาเรื่องไดรับสิ่งท่ีตองการหรือสิ่งท่ีชอบ ผูวิจัยจะเรียกวาเปนเหตุการณ D13- ไดในส่ิงท่ี

ตองการหรือส่ิงท่ีชอบ มักจะเปนเหตุการณท่ีชวยคลี่คลายปญหาและชวยใหอาการซึมเศราดีข้ึน เชน 

“อยางท่ีบอกวาปญหาของหนูคือเรื่องเรียน พอตอนนี้หนูไดท่ีเรียนแลว เปนคณะ

สื่อสารมวลชนท่ีหนูอยากได แลวอาการทุกอยางมันหายไปหมดเลยนะพ่ี” (B2) 
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D14 สูญเสียหลักยึดเหนี่ยว ผูเลาเรื่องยึดบุคคลใกลชิดเปนหลักยึดเหนี่ยวในชีวิต อาจจะเปนพอแม 

สมาชิกคนอ่ืนในครอบครัว เพ่ือน หรือศิลปนท่ีชื่นชอบ ผูเลาเรื่องจะเผชิญเหตุการณท่ีบุคคลผูนั้นเสียชีวิตและ

ทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาตนไมสามารถมีชีวิตอยูตอไปได เพราะตนไมเหลือใครท่ีไวใจไดอีก หรืออาจเกิดความรูสึก

อยากไปหาบุคคลผูนั้นเม่ือเกิดความรูสึกเครียดหรือมีปญหาดานความสัมพันธกับคนรอบตัว เชน 

“เวลาเราดิ่ง เราอยากไปหาพอ ก็คืออยากไปหา รูสึกวาเขาเปนท่ีพ่ึงเดียวของเรา

เลย อยากไปหาจัง อยากเจอ เหมือนวาความคิดกับสติมันดึงกับอยู วาถาเธอไป เธอ

จะ เหมือนคุยกันเองในตัวเรา เราก็รูสึกวาถาไปจะเจอหรอ แบบนี้ ถาไมเจอก็อยาง

นอยก็ตายแลว อยางนอยก็เผื่อจะเจอพอ ถาอยูเปนคนแตพอตายไปแลว ยังไงก็ไม

เจอกัน ตายดีกวาไหม คืออยูไดดวย” (A15) 

“เสียแมไป ทําใหเราอยูเพ่ือตัวเองไมเปน เออ ใหลองหัดอยูเพ่ือตัวเองดู ใหลองหัด

อยูเพ่ืออะไรสักอยางท่ีตอนนี้จับตองได ซ่ึงพ่ียังหาไมเจอ อนาคตก็ยังหาไมเจอวาเรา

จะอยากอยูไปทําไม” (A10) 

D15 ถูกใสรายหรือเขาใจเจตนาผิด ผูเลาเรื่องเผชิญเหตุการณท่ีถูกเขาใจผิดหรือถูกใสราย โดยมัก

เปนเหตุการณท่ีผูเลาเรื่องไมสามารถอธิบายหรือแกตัวได เหตุการณนี้มักจะทําใหผูเลาเรื่องเกิดความระแวง

และความไมไวใจตามมาไดในภายหลัง เชน 

“จะมีชวงท่ีมีญาติมาอยูท่ีบานดวย แลวเหมือนเขาก็วาใหเราวาเราไมชวยงานเขา 

เราท้ิงภาระใหเขาทําคนเดียว เราเปนตัวปญหา เราเปนภาระ เขาก็ไปพูดกันแตวา

เราไดยินอะคะ มันก็เปนคําท่ีแบบ คอนขาง หนักอยูเหมือนกัน เหมือนเปนอีก

ครั้งนึงท่ีในบานไมมีใครชอบเราเลย ไมมีใครคุยกับเรา ทุกคนทําเหมือนวาเราเปนตัว

ปญหาอีกแลว” (A40) 

“นองรูจักเพจ***ปะ 1 8

19  คืออยู ๆ พ่ีไปรานดูเครื่องสําอางรานนึง ท่ีเปนแบบราน 

เล็ก ๆ เลือกดู ทีนี้ก็ถามเขาวามีอันนั้นไหม อันนี้ไหม เขาบอกวาไมมี อันไหนก็ไมมี

อันไหนก็ไมมี พนักงานก็เดินประกบตลอด แลวเขาอะ เอาภาพกลองวงจรปดมาวา 

เนี่ย ขโมยของเขาไป ซ่ึงมันเห็นหนาพ่ีชัดเจนมาก บอกวาพ่ีขโมยของเขาไป ถาบอก

วาเราขโมยทําไมคุณไมไปแจงความละ คือทําอยางนี้ แลวคือเพ่ือนในคณะพ่ีอะ ตาม

เพจนี้เยอะมาก คนก็แบบ อยู ๆ คืนนั้นกําลังจะนอนไง เขาโพสตตอนประมาณสี่ทุม 

กําลังจะนอน อยู ๆ คนติดตอมาหากระหน่ํามาก เราก็งง อะไรวะ ทําอะไร แลวพอ

ไปดูในคลิป เฮย อะไรวะ เขาบอกมีการดาแบบ เออ มีอาชีพมากเลย เอ่ียวตัวหลบ 

                                                             
19

 ขอไมเปดเผยช่ือเพจในงานวิจัยน้ี 
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นี่มองไมเห็นเลยนะวาขโมย ก็กูไมไดเอาไปไง! (เสียงสูง เสียงดัง) อารมณแบบ ก็

ไมไดเอาไปไง แลวทําไมตองมาบังคับวะ (เสียงรําคาญ) เหมือนเราตองมายอมรับวา

เราเอาไป จนแบบ พ่ีอะ เออ สง inbox ไปหาเจาของเพจ เขาก็ยังไมตอบ พ่ีก็เลยไป

คอมเมนตในคลิปนั้นวา เนี่ย เปนพ่ีเองนะในคลิป แลวอธิบายเหตุการณใหฟงวาวัน

นั้นเปนยังไง ๆ แลวกอนออกจากราน พ่ียืนตรงหนาตรงท่ีของหายนานมาก ยืนโดย

ท่ียืนดูเฉย ๆ เลย พนักงานก็ยืนอยูขาง ๆ ซ่ึงแบบ ถาพ่ีหยิบจริงเขาตองเห็นอะ อือ 

แลวทําไมเขาไมวาอะไรอะตอนนั้น คนก็ดาพ่ีเยอะมาก” (A10) 

กลุมเหตุการณ D จึงแสดงใหเห็นประสบการณในชีวิตของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีนอกจากจะไดเผชิญ

ประสบการณหลักในชีวิตแลวยังเผชิญเรื่องราวยอย ๆ ท่ีเกิดข้ึนแทรกเขามาดวย เหตุการณท้ังหลายตางก็มีผล

ตออาการซึมเศราและทัศนคติท่ีผูเลาเรื่องมีตอการมีชีวิตของตนเอง จึงแสดงใหเห็นวาทําไมผูเลาเรื่องบางคน 

แมวาปญหาท่ีเปนปมฝงใจจะไดรับการคลี่คลายไปแลว แตอาการซึมเศราก็ยังไมดีข้ึน หรือยังคงมีความตองการ

ฆาตัวตายอยู 

 

3.1.5 กลุมเหตุการณ E ทางออกท่ีเลือกเพ่ือแกปญหาชีวิต 

เม่ือผูเลาเรื่องเผชิญปญหาในชีวิต พวกเขาจะเลือกทางออกแกปญหาเหลานั้นใน 9 ลักษณะ ผูเลาเรื่อง

มองวาเปนทางออกท่ีพวกเขาไดตัดสินใจมาอยางดีท่ีสุดแลวเม่ือพิจารณาจากสถานการณของพวกเขาในตอน

นั้น เหตุการณในกลุมเหตุการณนี้จะแสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศรามีผลตอกระบวนการคิดและการตัดสินใจของ

ผูเลาเรื่อง ดังนี้  

 

E ทางออกท่ีเลือกเพ่ือแกปญหาชีวิต E1 ลาออกหรือยายจากสภาพแวดลอมเดิม 

 E2 พักงานหรือพักการเรียน 

E3 เขาพบจิตแพทยหรือนักจิตบําบัด 

E4 ทํารายรางกายตนเอง 

E5 กินยาเกินขนาด  

E6 กระโดดตึกหรือผูกคอตาย 

E7 เลี้ยงแมว 

E8 ออกกําลังกาย 

E9 ปญหาไดรับการแกไข 

ตารางท่ี 5 E ทางออกท่ีเลือกเพ่ือแกปญหาชีวิต 
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E1 ลาออกหรือยายจากสภาพแวดลอมเดิม ผูเลาเรื่องไดยายออกจากสภาพแวดลอมเดิมท่ีมีปญหา 

เปนการคลี่คลายท่ีใหผลดีตออาการซึมเศรา เพราะทําใหผูเลาเรื่องไดออกจากปญหาท่ีเผชิญอยู เชน 

“ก็เลยคิดจะเรียนหนังสือเอง เรียนเองอานเอง ดีกวาไปนั่งเสียเวลา รูสึกเสียเวลา

ชีวิตมาตั้งแตม.ปลาย แลวก็สะสมมาจนถึงม.ทักษิณ แลวก็ลาออกจริง ๆ ตอนนั้นคน

ท้ังตระกูลมาพูดกับเราทุกคน แตไมมีใครตานเราไหว […] ตอนแรกก็ตกใจท่ีแอดฯ

รอบสุดทายแลว ไดท่ีสุดทายเลย ปนั้นเขาเปลี่ยนเกณฑรับ เราก็เปนคนไมไดสนใจ

มาตั้งแตแรก ไมไดอานหนังสือดวย ก็เลยหลุด แตมาเรียนท่ีนี่เรารูสึกวาระบบดีมาก 

มันยังมีโซตัสแตไมแรงเลย ไมเขาก็ได เรารูสึกวาคณะเราเปนมิตรกับเด็กยุคใหมแลว

ก็ผานมาไดดวยดี […] มอ.ฮีลเราเยอะมากนะ จากท่ีเราแข็ง ๆ ไมกลาพูด เพราะไมรู

วาจะวางตัวยังไงในสังคม ชวงจบม.ปลาย ชวงปหนึ่งท่ีมศว ยังมีความคิดผิด ๆ 

ปรับตัวไมได ตอนนี้เราก็ไมเกงแตดีข้ึนเยอะ” (B22) 

“คนท่ีทํางานเขาไมเขาใจ เราก็เปดใจคุยกับหัวหนา วาพ่ีไปตรวจมาเปนแบบนี้ ๆ ไป

หาหมอเปนซึมเศรานะ แตคนรอบขางไมเขาใจเลย คนท่ีทํางานไมเขาใจเลย มาถึง

จุดท่ีทุกคนพูดวาเปนบาก็ไปรักษาดิ คนเราจะทํางานกับคนท่ีเปนโรคประสาทไดไง

วะ เราก็เลยหลุดวา ก็เนี่ยท่ีมาคุยเพราะทํางานไมได มีทางอ่ืนไหมท่ีจะคุยกันได เรา

ก็พูดในเชิงเรียกรองวาเห็นใจเราหนอยเถอะ เราใชชีวิตไมไดจริงๆ นะ ก็มาถึงจุดท่ี

ทุกคนก็ไมคุยกัน เหมือนคุยกันแคเรื่องงานแลวจบ ก็ยิ่งดรามา เราก็คุยกับแมวา

เครียด แบงเวลาไมได ขอออกจากงาน โชคดีท่ีบานไมไดมีปญหา” (A11) 

E2 พักงานหรือพักการเรียน เปนทางออกท่ีคลายคลึงกับเหตุการณ E1 แตเปนการพักจาก

สภาพแวดลอมท่ีมีปญหาเพียงชั่วคราว เหตุการณนี้จึงอาจจะไมสามารถคลี่คลายปญหาไดโดยท้ังหมด เพราะผู

เลาเรื่องอาจยังกังวลกับการกลับเขาสูสภาพแวดลอมเดิมอีก แตอีกแงหนึ่งก็พบวาเปนทางออกท่ีดีสําหรับผูเลา

เรื่องหลายคนท่ีพักการเรียน เพราะมักจะเปนผูท่ีมีปญหาดานความสัมพันธกับเพ่ือนรวมรุน การพักการเรียนจึง

ทําใหผูเลาเรื่องกลับไปเรียนกับรุนนอง ไมตองพบกับเพ่ือนท่ีมีปญหาดวยกันอีก เชน 

“แลวก็ชวงนี้อาการยังไมคงท่ีก็มีโอกาสท่ีเราจะขาดเรียนไดอีก ซ่ึงจะทําใหพอ

ชวงเวลาปฏิบัติงานไมครบตามกําหนดก็จะไมผานเหมือนเดิม อาจารยก็เลยใหรอไป

ประมาณหกสัปดาห เดือนครึ่ง เพ่ือรอเรียนกับนองกลุมถัดไป ชวงหกสัปดาหนี้ก็เลย

เปนชวงท่ีไดพักเต็มท่ี รอใหยาออกฤทธิ์ ตอนนั้นก็คือเหมือนกับวาพอมันไดตัด 

stress ออกไปอยางนึงแลวคือเรื่องเรียน ชีวิตการเรียนการทํางานท่ีเราไมชอบเลย 

ทําใหรูสึกเบาลง ไอเพ่ือนท่ีทะเลาะกันก็ไมไดเจอหนากันละเพราะเขาก็ข้ึนปหกไป

ละ ชวงนั้นพ่ีก็รูสึกวาตัวเองโอเคข้ึนนะ” (A48) 
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“ยา เม่ือกอนจะคิดวา เราควบคุมชีวิตตัวเองได คิดยังไงก็ไดอยางนั้น แตพอมาปวย

จริง ๆ แลวไมได ยิ่งมาเฟลกับตัวเองวาทําไมออนแอจัง แลวสังคมท่ีเราอยูมีคนท่ี

แข็งแกรงเยอะ แลวเราก็เลยยิ่งเฟล แลวคนรอบขางก็ไมเขาใจ ชวงนั้นก็ดร็อปไป

เทอมหนึ่ง แลวก็ไปหาหมอ หมอก็เปลี่ยนยาให เปลี่ยนไปหลายรอบก็ไมคอย

ตอบสนองสักที” (A22) 

E3 เขาพบจิตแพทยหรือนักจิตบําบัด เหตุการณนี้เก่ียวของกับการทราบวาตนมีภาวะซึมเศรา ไดเขา

รับการบําบัดรักษาภาวะซึมเศรา และรวมถึงการเขาพักรักษาในโรงพยาบาล เชน 

“เนี่ยพ่ีเลยเรียกมันวาโรคเรียกรองความสนใจจากคนท่ีเราอยากใหเขาสนใจ 

เพราะฉะนั้น พ่ีก็เลยตัดสินใจวาตองไปหาหมอจริง ๆ แลว พ่ีก็เลยไปหาหมอตอนตน

เดือนสิงหา ป 2015 ก็เปนจุดเริ่มตน ท่ีพ่ีไปหาหมอ พ่ีไปท่ีศิริราช เปนคลินิกนอก

เวลา มันตื่นเตนมากเลย เอยไมใชตื่นเตน คือมันตองมีครั้งแรกท่ีไปนัดหมอ แลวพ่ีไป

คนเดียว แลวพยาบาลขางลางก็ถามวามาหาแผนกอะไรคะ พ่ีเงียบไปสามวิอะ ไมรู

วาจะพูดยังไงดีวะ ก็เลยบอกไปวา แผนกจิตเวชคะ มันแบบ กลัวมากเลยนะครั้งแรก

ท่ีไปหาหมอ พอเขาพบหมอครั้งแรกจริง ๆ พ่ีไปกับแฟนดวย แฟนพ่ีไปดวย พ่ีมือไม

สั่นมาก แบบกลัว ไมรูวามันดูประหลาด มันดูยังไงหรือเปลาวะ อะไรแบบนั้น มือสั่น

มาก แตแฟนก็ดีมาก เขาจูงมือพ่ีเขาไปเลย ไมไดมองวามันประหลาดหรืออะไรเลย” 

(A1)  

“แตพอสอบเสร็จแลวอารมณก็ยังดิ่งและดาวน มันไมหาย ชวงนึงมันมีความคิดวา 

ถาตื่นข้ึนมาแลวเหนื่อยขนาดนี้ เราไมตื่นมาเลยดีกวาไหม เราอยูอยางนั้นจนเราทน

ไมไหว แลวก็คิดวาจะตองไปหาหมอแลวละ คือจริง ๆ เราก็สนใจพวกจิตวิทยา พวก

อาการพวกโรคอะไรพวกนี้อยูดวย ก็เคยไดอานเลน ๆ เก่ียวกับโรคซึมเศรามาบาง ก็

เลยคิดวาจะไปหาหมอ แลวก็ไปคนเดียวเลย ไปหาหมอท่ีศูนยสุขภาพของ

มหาวิทยาลัย ตอนนั้นก็ไปคนเดียว ไปคุยกับนักจิตวิทยาของมหาวิทยาลัย แตเขาก็

ไดแคแนะนําใหเราสังเกตตัวเองกับดูเรื่องความคิด แตพวกนั้นเปนสิ่งท่ีเรารูและเรา

ทําอยูตลอดแลว เราเลยรูสึกวามันไมโอเค ไมพอ คราวนี้ก็เลยไปโรงพยาบาลเลย ไป

คนเดียวอีก ตอนแรกก็กลัวนะ แตพอไดคุยกับหมอก็คุยยาวไปสองชั่วโมง” (B13) 

E4 ทํารายรางกายตนเอง ผูเลาเรื่องมองวาเปนทางออกท่ีดีท่ีสุดในขณะนั้นเพ่ือจัดการความรูสึกของ

ตนเอง โดยอาจใชของมีคมกรีดตามรางกายหรืออาจตอยผนัง เชน 
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“ถามวามีใครอยากทํารายตัวเองไหม มันก็ไมไดอยากทําหรอก แตตอนนั้นมันมีแต

ความเสียใจ แลวมันก็รูสึกวา ตอนท่ีลงมือทําลงไป แคอยากรูวาเรารูสึกอยางอ่ืนเปน

ไหมอะ เหมือนแบบ ไมใชแคเสียใจเปนนะ อาว กูเจ็บเปนดวยอะ แตตอนกรีดไปก็

หัวเราะไปนะ... ไมไดโรคจิตอยางนั้นนะ แตคือวา เฮยเจ็บเปนดวยวะ ไมไดเสียใจ 

โง ๆ เปนอยางเดียววะ แลวก็กรีด กรีดไมหยุด รูตัวอีกทีมันก็มือแหกแลวอยางนี้” 

(A6) 

“ม.ปลายอะเริ่มรองไหบอย ทําไมแมจะตองบังคับ ไปแอบรองไหในหองน้ํา แม

บังคับ แมตี ทําไมเกรดไดแคนี้ ไปเริ่มทํารายตัวเองในหองน้ํา เราทําใหแมเสียใจอีก

แลว ตบหนาตัวเอง ตบตีตัวเอง อยางเง้ีย เริ่มไปซึม แลวพอแมจับไดวาไปแอบ

รองไหมาแมก็กลับเอาออกมาใหนั่ง แลวก็สวด แลวก็ฟาดอีกรอบนึง ทําไมทําแบบนี้ 

อะไรอยางง้ี คราวหลังหามแอบรองไหอีกนะ แมไมชอบ คือโดนหลายอยางมากตอน

ท่ีโดนจับได ก็เวลาแมดาก็ตองนั่งฟง ทนฟงไปเรื่อย ๆ หามใหมีน้ําตาไหล หามโกรธ 

หามเถียง นั่งอยูอยางนั้นเปนชม นั่งฟงแมดาไป แลวเราก็ไปแอบรองไห ไปแอบตบ

หนาตัวเองอยูในหองน้ําอยางเง้ีย ตลอดบอย ๆ ตอนม.ปลาย” (A47) 

E5 กินยาเกินขนาด ผูเลาเรื่องอาจตัดสินใจกินยาเกินขนาดโดยไมไดตองการตาย แตเปนวิธีจัดการ

ความรูสึกของตนเอง และเปนทางออกท่ีดีท่ีสุดในการแกหรือหนีปญหา เชน 

“นั่งช็อก ช็อกมาก ๆ จนแบบ นั่งรองไห ๆ แลวก็ ไมรูจะทํายังไงก็เลยโทรไปหา

เพ่ือน ก็บอกวา ไมไดเอกอ๊ิงนะ แลวก็รอง รองจนแบบ รองแลวก็แบบตัดสินใจละวา

จะแบบ จะกินยาละ อืม แตก็แบบ ในตอนนั้นนะก็รูสึกวา ก็ยังมีความหวัง ก็ยัง

อยากรอดอะ อยากใหใครสักคนมาเขาใจวา เอย ฉันไมไหวแลวนะ ท่ีฉันทําแบบนี้

เพราะฉันไมไหวแลว ก็เลยบอกเพ่ือนวา เนี่ย กูกินยาไปแลวนะ ยานอนหลับเปน

แผงเลย เพ่ือนก็บอก อยาทําดิ ๆ อะไรเง้ีย แตก็ไมไดมาชวย คือแบบ ก็อยากพูดก็

พูดประมาณวา อยากใหมันมาชวยเหมือนกันนะ แตมันก็แบบ นอน (หัวเราะ) รูสึก

แบบ โอย อิหา อิหานี่พ่ึงไมไดเลย รูสึกแบบ กูโทรหาทําไม เพ่ืออะไรอะ หลังจากนั้น

แบบ ประมาณครึ่งชั่วโมงก็รูสึก เอย ยังไมอยากตาย” (A28) 

“ไมไหวแลว ไมอยากเจอเขาแลว ไมอยากเจอ-หี้-อะไรท้ังสิ้นเลยนี่ ก็กินยาไป เทาท่ี

จําไดก็คือหกสิบเม็ด ยานอนหลับ ก็สงสัยทุกวันนี้วารอดไดยังไง อยาถามนะ ก็ไมรู

เหมือนกัน ทุกวันนี้ยังไมรูเลยวาเราลงมาจากท่ีพักไดยังไง” (A2) 
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E6 กระโดดตึกหรือผูกคอตาย ผูเลาเรื่องรูสึกวาไมสามารถทนมีชีวิตตอไปไดอีก จึงตัดสินใจท่ีจะเลือก

ฆาตัวตาย แตไมประสบความสําเร็จ พบวาผูเลาเรื่องท่ีเคยพยายามฆาตัวตายดวย 2 วิธีนี้มากอน มักจะไมมี

ความตั้งใจท่ีจะพยายามฆาตัวตายอีก แตจะมองหาวิธีอ่ืนท่ีทรมานนอยกวานี้ 

“รอบนี้พ่ีไปไดวันเดียวก็ไปตอไมไหว รองไหตัวสั่นตลอดเวลา พ่ีก็พยายามจะฆาตัว

ตาย พ่ีผูกคอตัวเอง เอาผามาผูกกัน แตมันมีผาชีฟอง มันก็เลยหลุด สามีกลับมาเจอ

พอดี ก็เลยสงโรงพยาบาลอีกรอบ” (A46) 

“จนถึงวันนั้นเราไมอยากไปไหน เราอยากจบชีวิต เราเปดประตูหอง หนาตาง เรา

อยูชั้นแปดคนเดียวไมมีเมท เออ การมีเพ่ือนก็เปนสวนหนึ่งเนอะ เราก็กาวเทา

ออกไป แตแมเราโทรมา ตอนนั้นเรารับสาย เราก็เลยปดประตูแลวก็ออกไปไกล ๆ 

เลย ความคิดของเรามันไมดี แตวาเราจะมีความคิดแบบ เวลาเจอปญหาก็อยากหนี 

อยากตายตลอดนะ” (A19) 

E7 เล้ียงแมว ผูวิจัยพบวาผูเลาเรื่องหลายคนมีอาการซึมเศราท่ีดีข้ึนเม่ือไดเลี้ยงแมว อาจวิเคราะหได

วาแมวเปนสัตวท่ีไมสงเสียงดังและไมรบกวนเจาของมากนัก ลักษณะของสัตวท่ีคอนขางนิ่งเงียบจึงสรางพ้ืนท่ี

ปลอดภัยใหผูท่ีมีภาวะซึมเศรารูสึกอุนใจและไววางใจได และนาสนใจวาผูเลาเรื่องมักไมกลาวถึงสัตวเลี้ยงเลย 

นอกจากผูเลาเรื่องท่ีเลี้ยงแมว เชน 

“ม.5 เอาแมวเขามาเลี้ยงก็ปรากฏวา อารมณมันจะดีข้ึนมาก ๆ เลย เพราะวารูสึก

เหมือนแมวมันชวยฮีลตัวเอง ถาไมมีแมวก็ไมรูวาปานนี้จะเปนยังไง คือแบบไมรูจะ

อยูดวยตัวเองยังไงไหว” (A28) 

“จริง ๆ แลวเหตุผลในการใชชีวิต ตอนนี้คือมีแคไมก่ีอยาง อยางแรกก็คือแมว อยาง

ท่ีสองก็คือการท่ีไดหาอะไรกินอรอย ๆ โดยท่ีไมตองมาแครวาน้ําหนักจะข้ึนเทาไร ก็

เลยโชคดีท่ีตอนนั้น ระหวางท่ีทํางานไป ก็โชคดีนี่แหละท่ีวา มีแมวเหมือนเขาจะรู 

เขาก็เขามาหา เขามาออน คือเลยทําใหเราสงบลง ประมาณนี้คะ” (B18) 

E8 ออกกําลังกาย ผูเลาเรื่องหลายคนกลาววาการออกกําลังกายเปนวิธีชวยใหอาการซึมเศราดีข้ึน 

เชน 

“แตวามีแคอยางเดียวท่ีทําแลวรูสึกดี คือออกกําลังกาย คือการออกกําลังกายเปน

อยางเดียวเลยท่ีรูสึกแบบ พอเหง่ือออก พอไดทําอะไรอยางนี้ แลวก็รูสึกวามันไมมี

อะไรในสมองแลว รูสึกวาสมองมัน bright มาก พอกลับมาท่ีหองมันก็เปน

เหมือนเดิมนะ แตก็คือก็บอกหมอไปวาแบบ ชวงเวลาท่ีไปออกกําลังกาย คือ
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ชวงเวลาเดียวของวันเลยท่ี ท่ีรูสึกวาแบบ ชีวิตก็ยังมีอะไรดีง้ี หมอก็เลยบอกวาเออ 

ถาง้ันก็ ระหวางท่ีรอ student counselling ก็พยายามไปออกกําลังกายเยอะ ๆ 

นะ แลวก็พยายามออกไปขางนอกเยอะ ๆ ไป รูวามันไมนาออกไป แตวา มันก็ยัง

ดีกวาอยูในหอง” (B8) 

“ชวงนั้นเราก็ไปหาหมออยู เพราะวาเราคอนขางดิ่ง ชวงนั้นดิ่งมาก ไปหาหมอแลวก็

ออกกําลังกาย […] เพ่ือนสนิทเราคนนั้นก็แบบ เออ ไปออกกําลังกายกัน ไปเลนกีฬา

กันจะไดใชแรงจะไดดีข้ึนหนอย พอไปทําก็ดีข้ึนนะ” (B10) 

E9 ปญหาไดรับการแกไข เม่ือปญหาในชีวิตของผูเลาเรื่องไดรับการแกไข อาการซึมเศราก็ดีข้ึน

เชนกัน ทางออกเชนนี้อาจจะเปนการไดรับทุกการศึกษา ผูเลาเรื่องสามารถเปลี่ยนแปลงทัศนคติของตนเองได 

หรือไดรับการปรับยาจนเขาท่ีเหมาะสมแลว เปนตน 

“ตอนม.หก เราทะเลาะกับเพ่ือนสนิท คือแบบตอนนั้นแบบอยูกันคนละหองแลว

ทะเลาะกัน ทะเลาะกันแบบ มันไมใชเปนการทะเลาะแบบมีประเด็นใหทะเลาะ

กันอะ แบบเหมือนพอมัน คอย ๆ หางไปแลวแบบ มีปญหาไรแลวมันไมไดคุยกัน

แลวมันมีคนอ่ืนเขามายุเพ่ิม มันก็เลยผิดใจกัน แตกกันออกไปเรื่อย ๆ ตอนนั้นเราก็

เครียดมาก เราเสียใจมาก เพราะวาเขาเปนเพ่ือนท่ีเราสนิทท่ีสุดเลย แลวเหมือน

ตอนนั้นคือแบบ เสียใจแบบชอกช้ํามากเลยนะ จนวินาทีท่ีแบบ ชางมันแลวอะ จะ

ปลอยแลว จะ let go แลว ทําใจไดแลวอะ กลายเปนวาเพ่ือนอีกคนนึงก็เขามาชวย

บอกวาเออเนี่ย เลาใหฟงไดไหมวาเกิดไรข้ึน มันถึงมาโปะแตกวาท่ีทะเลาะกันอะคือ

มีคนยุ ก็เลยกลับมาดีกัน ตอนนั้นก็เลยแบบ สําหรับเด็กอายุ สําหรับม.ปลายอะ เด็ก

ม.หกตอนนั้น คือเราเปนคนรักเพ่ือนมากไง แลวพอเจอปญหาเรื่องนี้ทะเลาะกับ

เพ่ือนสนิท เรายิ่งแบบ ชีวิตตอนนั้นดารกมาก ไมเขาใจอะ สนิทกันดี ๆ พอแยกปุป

ทําไมถึงเปนแบบนี้ ทําไมแบบนูนนี่นั่น ตอนนั้นคือชีวิตทุกขมาก ทุกขแบบทุกขสุด ๆ 

เลยอะ พอดีกันอะไร ๆ มันก็ดีใชมะ คือประเด็นท่ีทําใหผิดใจกันมันไมไดเปนอะไรท่ี

รายแรงขนาดนั้นแตแรก แตวามันเปนปญหาเพราะมันไมไดคุยกัน ทีนี้พอดีกันปุปก็

เลยกลับมาสนิทกันแบบเร็วมาก ก็เขาคณะนี้มาดวยกันนะ” (B17) 

“พอเราไมไปจมกับมันมาก อาการมันก็ดีข้ึนบาง แลวก็พอเราอยูไปสักพัก เพ่ือนก็ ก็

เริ่มมีเพ่ือน ก็เริ่มมีเพ่ือนบางแลวก็เริ่มสนิทกันข้ึน พอเราอยูตอหนาคนอ่ืน เราก็

พยายามไมทําตัวใหเปนปญหาเขา พยายามทําตัวใหปกติท่ีสุด ไรง้ีคะ ก็เหมือนมี

เพ่ือนบาง […] ก็พอมีเพ่ือนมีอะไร เพ่ือนเขาบางทีก็มาชวยติวใหบาง พอครูเขารูวา

เราเปนอะไรเขาก็พยายามชวยเรา แบบ ดูแลเราเปนพิเศษ ข้ึนมานิดนึง มันก็ทําให
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อะไรหลายอยางดีข้ึนบางอะคะ ประมาณ (คิด) บวกกับท่ีแบบ เราไปหาจิตแพทย

อะไรง้ี” (B3) 

เหตุการณกลุมนี้จึงแสดงใหเห็นวาทางออกท่ีผูเลาเรื่องไดตัดสินใจเลือกทํานั้น ตางก็มีเหตุผลและ

ขอจํากัดท่ีแตกตางกัน จึงสงผลตออาการซึมเศราหรือความปลอดภัยของชีวิตผูเลาเรื่องอยางแตกตางกันดวย 

และสามารถแสดงใหเห็นไดวาเม่ือผูท่ีมีภาวะซึมเศราเผชิญปญหา ภาวะดังกลาวมีผลตอกระบวนการตัดสินใจ

แกไขปญหาอยางไรบางนั่นเอง 

 

3.1.6 กลุมเหตุการณ F ผลตอภาวะซึมเศรา 

กลุมเหตุการณท่ีเกิดสืบเนื่องจากประสบการณตาง ๆ ในชีวิตของผูเลาเรื่อง สามารถจําแนกไดเปน

เหตุการณยอย 7 เหตุการณ ดังนี้ 

 

F ผลตอภาวะซึมเศรา F1 รูสึกวาตนผิดปกติ หรือพบวามีภาวะซึมเศรา 

 F2 อาการดีข้ึน 

F3 อาการแยลง 

F4 มีอาการอ่ืนแทรกซอน 

F5 ยังคงมีอาการถึงปจจุบัน 
F6 หายดีแลว 

F7 กลับมาอีกภาวะซึมเศราอีก 

ตารางท่ี 6 F ผลตอภาวะซึมเศรา 

F1 รูสึกวาตนผิดปกติ หรือพบวามีภาวะซึมเศรา ผูเลาเรื่องสังเกตวาตนมีอาการของภาวะซึมเศรา 

อาจจะสังเกตเห็นตั้งแตกอนเขาพบจิตแพทย หรือเปนการมองยอนกลับไปยังชีวิตของตนเองและพิจารณาวา

ชวงใดท่ีตนเริ่มมีอาการของภาวะซึมเศราก็ได การรูสึกวาตนมีภาวะซึมเศราอาจไมไดเกิดจากประสบการณ

อยางใดอยางหนึ่งในชีวิต แตเปนการสังเกตตนเองในหลายประสบการณประกอบกัน เชน 

“แตเรารูสึกวา เราไมเขาใจ ในสิ่งท่ีอาจารยกําลังสอน ท้ังท่ีมันเคยเปนสิ่งท่ีเราเขาใจ 

มองหนาเพ่ือน นั่งอยูขาง ๆ กัน เรามองหนาเพ่ือน เพ่ือนยิ้ม หัวเราะกัน เพ่ือนเลน

กัน แอบคุยกัน เรารูสึกวาแบบ ทําไมเขารูสึกเหมือนเขามีชีวิต แตเราไมมี อยูดี ๆ 

น้ําตาไหล รองไหออกมาเลย น้ําตาคอย ๆ ไหล เหมือนมันแยลงเรื่อย ๆ ความรูสึก

เราลบลงเรื่อย ๆ ทําไมเรารูสึกเหมือนวาเราตายไปแลว ความรูสึกแบบนี่กูเปนหุน

ยนตรหรือเปลาวะ แคแบบตื่นมา ทําตามคําสั่ง แลวก็นอน แลวชีวิตของกูคือ 
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อะไรวะ รองไห ไมไหว ตอนนั้นโทรหาแมเลยวา จบคาบนั้นปุบใหแมมารับ แมก็เห็น

ละวาเรารองไห คือข้ึนรถมาปุบรองไหเลย แลวแมถามวาเปนอะไร หนูก็บอกวาไมรู 

อยูดี ๆ ก็เปนเอง แมก็เลยตัดสินใจวา โอเค เชื่อละ วาไมไหวแลวจริงๆ วาไมโอเค

แลว ไมปกติแลว ไมใชหนูแลว ก็เลยพาไปหาหมอท่ีโรงพยาบาล” (A9) 

“ใหนอนเทาไรก็นอนไมพอเพราะรูสึกวานอนแลวฝนราย นอนแลวหลับไมสนิท บาง

ทีก็ตื่นข้ึนมากลางดึก หาสาเหตุไมเจอ ตอนแรกพ่ีก็เขาใจวาแบบ มันคือฝนรายท่ี

ตัวเองอาจจะเครียดสะสมอะไรแบบนี้ แลวก็อยูดี ๆ ก็จากวันท่ีพูดกับแฟนวา เออ 

เราหยุดวันนั้นดีกวา แลวก็ตื่นข้ึนมาแลวเราก็รูสึกไมแฮปป […] แลวพ่ีก็เริ่มรองไห 

รองไหแบบหาสาเหตุไมได  รองไหนานมาก รองไหแบบเหมือนคนจะตาย รองแบบ

ใจจะขาด อยูดี ๆ ก็รองข้ึนมา แฟนก็แบบ ถาไมโอเคหยุดตออีกซักวันไหม เดี๋ยวคุย

กับท่ีทํางานใหวาแบบเธอไมโอเค พ่ีก็ไมรูเหมือนกัน แตก็หยุดอยางนี้อยูสามวันสี่วัน 

หยุดแบบ ไมโอเค ไมโอเคแบบไมโอเคมาก ๆ หยุดแลวก็ไมทําไรนอนอยูเฉย ๆ ขาว

ก็ไมคอยกิน รูสึกแบบไมอรอย กินไปสองคําก็รูสึกแบบอ่ิมแลววางกอน รูสึกวาไม

อยากทําไร นอนอยูเฉย ๆ นอนไมอาบน้ํา ไมทานขาว ไมอยากสองกระจก ไมอยาก

ดูแลตัวเอง ไมอยากทําไรเลย แมแตแบบ พ่ีเปนคนท่ีติดแมวมาก พ่ีเลี้ยงแมว พ่ีก็

รูสึกวาแบบ ทําไมวันนี้แมวมันนารําคาญจัง มันปวนเปยนกับชีวิตฉันนักหนา ฉัน

อยากอยูเฉย ๆ อยากนอน แตวาก็นอนไมหลับ” (B21) 

F2 อาการดีข้ึน อาจเปนผลสืบเนื่องจากการคลี่คลายปญหาในชีวิตได หรือไดรับการบําบัดรักษาท่ี

เหมาะสม จนอาการซึมเศราดีข้ึน เชน 

“ตอนนี้ก็โอเคข้ึนมากแลว ก็เหมือนคนปกติท่ัวไป แคแบบ มันจะเปนตอนท่ีเครียด 

อะไรอยางนั้น พอพ่ีเลาเรื่องนี้ท้ังในเฟซบุก และท่ีอ่ืน พ่ีกังวลมากเลยนะวาคนจะรับ

ไมได บานแฟนพ่ีจะรับไมได แตกลายเปนวาทุกคนรับไดหมดเลย แลวกลายเปนวา

คนรอบขางพ่ีเริ่มสังเกตตัวเองวาตัวเองเปนหรือเปลา” (A1) 

“จนถึงตอนนี้ ก็คือไมไดไปหมอประมาณปครึ่งไดแลว แตวาถามวาตอนนี้มีอาการ

ไหมก็มีบางบางครั้งแตไมไดเปนบอยแลวก็หนัก […] แตชวงระหวางปท่ีแลว ชวงท้ัง

ปท่ีแลวอะเราแฮปปข้ึนมาก คือเราไดชวยหลาย ๆ คนท่ีเคยคิดจะฆาตัวตายแลวก็

รูสึกไมโอเคกับชีวิตอะ ไดไปพูดคุย พาไปนูนไปนี่แลวก็เปนท่ีปรึกษาใหกําลังใจเกือบ

ทุกเดือนเลย ก็เลยทําใหเรารูสึกมีคุณคาในตัวเองมากข้ึน” (B10) 
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F3 อาการแยลง อาจเปนผลสืบเนื่องจากการเผชิญปญหาหรือประสบการณไมดีในชีวิตท่ีแทรกเขามา

ระหวางการรักษา หรืออาจเปนผลขางเคียงจากการใชยาก็ได เชน 

“เหมือนชวงแรก ๆ พ่ีบอกวา เราตอสูกับเอฟเฟกตยา กลายเปนวาเราเหมือน

อาการแยลงหลังจากรับยา แตจริง ๆ มันเหมือนเปนชวงท่ีปรับ ยากําลังเขาไปปรับ

ในสมองนะ อะไรง้ี ซ่ึงบางคนทอมาก เปนจังหวะบาง ๆ มาก ๆ แลวจังหวะนั้นอะ 

ถาคนท่ีไมเอาแลว ฉันไมเอาแลว ก็ไปเลย ยอมแพ” (A8) 

“ยังไมดีข้ึนนะคะ เหมือนวาโรคท่ีเปนสงผลกระทบพอสมควรเลยคะ เชน เวลาไดรับ

ความกดดันมาก ๆ สติเกือบหลุดเลยก็มี ลักษณะรับสารไดไมเต็มรอย เวลาพูดเสียง

สั่นเหมือนตะรองไหคะ ซ่ึงบางครั้งตอนนั้นเราไมไดคิดอะไร แบบคุยกับเพ่ือนง้ีคะ 

ถาเริ่มเครียดก็เริ่มแนนหนาอกบาง ก็ยังมีบางชวงท่ีอารมณดิ่งลงนะคะ ไมถึงข้ันไม

อยากอยูหรือฆาตัวตาย แตแบบรูสึกเหนื่อยไมอยากทําอะไร แตนัดหมอเดือนหนา

หมอมีแพลนวาอาจเปลี่ยนยานะคะ” (A38) 

F4 มีอาการอ่ืนแทรกซอน ระหวางท่ีมีภาวะซึมเศราผูเลาเรื่องบางคนอาจมีอาการอ่ืนเกิดรวมดวย 

เชน อาการจิตเภทท่ีพบในผูเลาเรื่อง A34 คนเดียว หรืออาการแพนิก เปนตน 

“รูสึกยังไงไมรู รูสึกไมดีเลย ก็เลยกอดแม กอดแมสักพักนึงก็เหมือนแบบ เหมือนพอ

กราฟมันข้ึนใชไหมตอนพ่ีเปน แลวเสร็จทีนี้พอกอดแมมันก็แบบลงเลย วูบ ๆ ลง 

คอยดีข้ึนกลายเปนแบบเหง่ือออกท้ังตัว ตัวรอนท้ังตัว พ่ีก็เลยไปหาหมอ หมอก็เลย

บอกวาพ่ีเปนไอนี่เพ่ิม เขาเรียกวาไรนะ โรคแพนิกอะ รูจักปะ เออนั่นแหละ พ่ีเปน

โรคนี้เพ่ิม ก็คือมันจะกลัวแบบไมมีเหตุผล พ่ีก็ถามหมออยูวามันเปนมาไดยังไง มัน

เกิดมาจากอะไร หมอก็เลยบอกวาอาจจะเกิดจาก ท่ีเราเปนซึมเศราอยู แลวยาท่ีเรา

กิน แลวคือความเครียดมันเครียดเยอะมาก แลวเหมือนมันจะมีสารท่ีทําใหเราวูบ

วาบข้ึนมาเง้ียอะคะ” (A34) 

“ตอนนั้นก็เกิดอาการแปลก ๆ คิดวามีคนมาทําของใสคนท่ีบาน คือเราเปนซึมเศรา

กับจิตเภท เราเห็นอะไรเคลื่อนไหว หรือพัดลมหมุนก็คิดวาผีทํา เวลาเห็นคนคุยใน

ทีวีเราก็คิดวาเขาคุยกันเรื่องของเรา ซึมเศรามันเปนภาวะ เรารักษาอยูปกวาและ

หยุดยาไปแลว แตจิตเภทเรายังกินยาอยู ไมง้ันจะนอนไมหลับ เราคิดวามีคนเลน

ของ มีคนพูดถึงเราตลอดเวลา เกลียดโลกเกลียดสังคม อยากตาย มีชีวิตอยูก็แย สิ่ง

ท่ีไมเขาใจท่ีสุดคือมีชีวิตอยูไปทําไม ไมมีเปาหมายไมมีแรงจูงใจท่ีทําใหอยากมีชีวิต

อยู สิ่งท่ีเชื่อสิ่งท่ีคิดวาถูกมันก็ไมใช” (B22) 
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F5 ยังคงมีอาการถึงปจจุบัน ผูเลาเรื่องอาจเคยหายดีจากภาวะซึมเศราแลว แตกลับมามีอาการอีกก็

ได หรืออาจเปนผูเลาเรื่องท่ีมีอาการดีข้ึนแตยังไมหายดีจากภาวะซึมเศรา เชน 

“ตั้งแตนั้นก็ตองกินยามาตลอด ก็เกือบ ๆ สามป ดีข้ึนบางไหม ก็เปนแคบางครั้ง ถา

เราเครียดมาก ๆ หรือมีปญหาอะไร เราก็จะทํารายตัวเอง ท่ีบานเก็บมีดหมดเลยแต

เราก็จะหาเจอ เอามากรีดแขน กินยาก็ไมไดชวยอะไรไดเลย” (A20) 

“พ่ีไมมีความหวังแลววาพ่ีจะหาย ตอนแรกพ่ีก็ยังคิดวาพ่ีจะหาย ชวงครึ่งปหลังท่ี

ผานมา พ่ีเจอหมอทุกสองอาทิตย จนตอนนี้ ยาตัวนี้มันทําใหพ่ีดีข้ึน หมอก็เลยนัดพ่ี

ไกลออกไปเปนเดือนหนึ่ง แตพ่ีเพ่ิงไปหาหมอมาเม่ือวันจันทร อาทิตยนี้พ่ีรูสึกแยมาก

เลยอะ จนพ่ีรูสึกวายาตัวนี้มันดีจริงไหม ก็ไปหาตลอด แลวก็ตอแหลใสทุกคนวาพ่ี

ไมไดเปนอะไร พ่ีไมอยากใหคนอ่ืนรูวาพ่ีเปน” (A30) 

F6 หายดีแลว โดยเปนเหตุการณท่ีจิตแพทยไดวินิจฉัยหรือไดรับการยืนยันจากนักจิตวิทยาท่ี

บําบัดรักษาดวยแลว หรืออาจเปนการวินิจฉัยของผูเลาเรื่องท่ีไมไดไปพบแพทยหรือทานยาเปนเวลานานและ

ไมมีอาการของภาวะซึมเศราเกิดข้ึนอีก เชน 

“ลาสุดไปหาหมอเม่ือวันอาทิตย หมอบอกวาเนี่ยไมเปนอะไรแลวนะ ท่ีผานมาไมได

เปนโรค แคเปนภาวะซึมเศราเฉย ๆ ณ ตอนนี้ก็หยุดยาแลว โดยรวมก็ดีข้ึน อารมณ

หนูเริ่มคงท่ีมาเดือนกวา ๆ แลว อยางท่ีบอกวาปญหาของหนูคือเรื่องเรียน พอ

ตอนนี้หนูไดท่ีเรียนแลว เปนคณะสื่อสารมวลชนท่ีหนูอยากได แลวอาการทุกอยาง

มันหายไปหมดเลยนะพ่ี ท้ังปวดหัวพวกนี้ กอนหนานี้ก็นึกวาเปนไมเกรน แตพอ

รักษาไมเกรนก็ไมหาย คือหมอท้ังสามคนกอนหนานี้ฟนธงวาหนูเปนซึมเศรา 

ความคิดอยากตาย อะไรพวกนี้มาจากเรื่องเรียน เพราะหนูไมรูวาจะระบายมัน

ออกมายังไง เพราะวา ขณะเดียวกันหนูก็มีปญหาเรื่องเพ่ือน” (B2) 

“ถาเปนเรื่องซึมเศราเนี่ยไมไดกลับไปกินยา หรือกลับไปหาหมอเรื่องซึมเศราอีกเลย

แตวาตอนท่ีไปจิตแพทยครั้งลาสุดเนี่ยก็บอกวาเออ เรามีประวัติซึมเศรามากอนนะ 

หมอก็บอกวาอาการท่ีเปนอยูตอนท่ีไปหาเนี่ยไมนาจะใชซึมเศราหรอก แตวาอาจจะ

เปนอยางอ่ืนมากกวา เปนแพนิก เปนเรื่องโฟเบีย โฟเบียกลัวการไปทํางานอะไร

เง้ียอะคะ เขาบอกวาอยางนี้” (A44) 

F7 กลับมามีภาวะซึมเศราอีก ผูเลาเรื่องอาจจะหายดีจากภาวะซึมเศราแลว แตอาจกลับมามีอาการ

ไดอีก หรือท่ีเรียกวา relapse อาจเปนผลจากการเผชิญประสบการณท่ีไมดีในชีวิตจึงทําใหกลับไปมีอาการ

ซึมเศรา หรืออาจเปนการกลับคืนของอาการโดยธรรมชาติก็ได เชน 
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“หลังจากนั้นหายอีก หายอีกสักพักใชมะ คิดวาสักประมาณสองปไดไหม หรืออีก

ประมาณปกวา ๆ ประมาณปสามเทอมสอง เปนอีก เปนอีกรอบ […] ปวยอีกรอบ 

นึงอีก ทีนี้มาเปนรอบสองอะ คือมัน มันบอกไมถูกอะ ครั้งแรกอะมันเปนความมึนงง 

ไมรูเกิดข้ึนไรกับเรา เราเปนไรวะ ทําไมเราอยู ๆ ไมอยากทําไรเลย ตอนครั้งท่ี

สองอะ กลัว กลัวมาก กลัววา มันจะหายไหม มันเปนอีกแลวหรอวะ แลวเราตอง

เปนอยางนี้ไปตลอดชีวิตไหมวะ อะไรแบบนี้ ก็ พ่ีวาครั้งท่ีสองคือ คือมันเปนสั้นกวา

ครั้งแรกแตวามันคอนขางรุนแรง” (B4) 

กลุมเหตุการณ F ผลตอภาวะซึมเศรา จึงแสดงใหเห็นวาเม่ือผูเลาเรื่องเผชิญประสบการณบางอยาง

ท้ังท่ีดีและท่ีไมดีแลว มีผลตออาการของภาวะซึมเศราอยางไรบาง ทําใหเกิดความเขาใจตอกระบวนการรักษา

ภาวะซึมเศราวาเปนการรักษาท่ีตองใชเวลาและมีปจจัยหลายดานประกอบกัน เพราะการใชยาหรือการบําบัด

เพียงอยางเดียวอาจไมเพียงพอ ประสบการณในชีวิตท่ีอาจเกิดข้ึนกับผูเลาเรื่องระหวางการรักษาก็อาจมีผลให

ภาวะซึมเศรานั้นเลวรายลงหรือมีอาการท่ีดีข้ึนก็ได  

 

3.1.7 เหตุการณ G ประสบการณท่ีรายแรง 

เหตุการณนี้ ผูเลาเรื่องตองประสบกับเรื่องเลวรายในชีวิต โดยในท่ีนี้จะหมายถึง 3 เหตุการณไดแก 

เหตุการณยิงปะทะกันระหวางกลุมทหารและชาวบานในพ้ืนท่ีสีแดงท่ีภาคใตของประเทศไทย เหตุการณสมาชิก

ในบานถูกฆาตกรรม และเหตุการณท่ีผูเลาเรื่องถูกขมขืน 

“เราไมไดเปนแคซึมเศราอยางเดียว แตเปน Chronic PTSD ดวย ก็คือ post-

traumatic stress disorder อาการท่ีความเครียดหลังจากเกิดเหตุการณราย 

เหตุการณท่ีสงผลตอชีวิต มันจะมีชวงตอน ม.หนึ่ง ก็ เอาเปนวา บานเราเปนพ้ืนท่ี

สงครามใชไหม ระหวางคนแบงแยกดินแดนกับฝายทหาร แลวก็จะมีการตอสูของ

สองกลุมนี้เรื่อยมา คืนหนึ่งฝายทหารเขามาในหมูบาน แลวก็ เราอยูในเหตุการณ 

อยูในชวงท่ีกระสุนปน แบบ ยิงปงๆ ๆ เราอยูกับนองชายคนเล็ก ก็อุมอยู นองอายุ

สองขวบ เราอายุสิบสอง แลวมันเปนความทรงจําท่ีติดอยูใตจิตสํานึก เวลาเรานอน

หลับ เราก็จะฝนถึงเหตุการณนั้น แบบเดิม ๆ ซํ้า ๆ วาเราชวยนองไมได ทําใหนอง

ได มันจะทําใหตอนเชามา เราจะแยกความฝนกับความจริงไมออก วาอันไหนคือ

ความจริง อันไหนคือความฝน แลวเราก็จะตองโทรกลับบานตลอด วานองอยูไหน 

หายไปไหน นี่คือเหตุการณนั้น (ถอนหายใจ)” (A19) 

“มีนาชายสองคน เปนนองชายแม เขาเปนคนไมคอยเอาไหน เปนผูชายไมไดเรื่อง 

ทํางานก็เอาเงินไปเท่ียวกลางคืน แลวเขาก็ไปติดผูหญิง นาจะเปนนักรอง เห็นพอ
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บอก แตผูหญิงเขามีแฟนแลว มีผูชายของเขา ก็แยงกันไปแยงกันมา จนสุดทายเขา

ตามนาพ่ีกลับมาวันนั้น ตอนนั้นพ่ีป.หนึ่ง ก็มีผูชายมากดออดหนาบาน […] พ่ีจําได

วาพ่ีเห็นภาพผูชายจิกหัวผูหญิงคนนั้นแลวเหวี่ยงลงไปท่ีพ้ืน แลวก็เอาปนยิงท่ีหัว วัน

นั้น ท่ีบานพ่ีไมมีผูชายอยูเลยสักคน ปาพ่ีอยูในครัว ปกติเขาไมอยูบาน ปกติเขาอยู

ญี่ปุน แตวันนั้นเขากลับมาพอดี เขาก็อยูในเหตุการณพอดีก็ซวยไปดวย เขาก็โดนยิง

ท่ีแขน รอด ยายพ่ีนั่งอยูขางหนาพ่ีโดนยิงตายคาท่ี พ่ีนั่งอยูกับพ่ีสาว ลูกของนา มันก็

ยิงแตไมโดน แมพ่ีอยูขางบนบานวิ่งลงมาเพราะไดยินเสียงปน ก็โดนยิงไปดวย เสร็จ

แลวมันก็ออกไปเอาน้ํามันมาราดกลางบาน ตอนมันราดมันเห็นพ่ีกับพ่ีสาวยังไมตาย 

ก็เลยใหพ่ีกับพ่ีสาวออกไป พ่ีก็ออกไปอยูบานตรงขาม แลวก็เห็นบานตัวเองไฟไหม” 

(A30) 

“แตวาสาเหตุจริง ๆ ท่ีทําใหชีวิตมันพลิก คือโดนแฟนคนแรกขมขืน เออ ก็เลยแบบ 

พอเขาขมขืนแลวเขาอยูกับเราอีกแคอาทิตยสองอาทิตยแลวเขาก็เลิกเลย มันก็เลย

แบบ เหมือนมันช็อก ๆ ดวยม้ัง หลาย ๆ อยาง ไมคิดวาคบกันมาสองสามปแลวมัน

จะ... มันจะเปนแบบนี้ เออ หลาย ๆ อยาง คือตอนนั้นอะ มันก็ถึงข้ันแบบ ทําราย

ตัวเอง กินยา วางแผนฆาตัวตาย ทําทุกอยางไวแลวอะ วางแผนวาถาไมตายแลวจะ

ทําอะไรตอง้ี” (A6) 

 เหตุการณนี้จึงแสดงใหเห็นประสบการณท่ีเลวรายของผูเลาเรื่องท่ีมีผลอยางมากตอการรักษาภาวะ

ซึมเศราและกําลังใจในการดําเนินชีวิต ถึงแมวาการบําบัดรักษาจะเปนไปดวยดีและผูเลาเรื่องไดมีประสบการณ

ท่ีดีในชีวิตเปนสวนใหญ แตก็ยังมีเหตุการณเหลานี้เปนเสมือนบาดแผลท่ีพรอมจะอักเสบข้ึนมาไดในทุกนาที 

 

 จากเหตุการณ A ถึงเหตุการณ G ท้ังหมดดังท่ีไดกลาวในขางตน สามารถนํามาสรุปเปนตารางไดดังนี้ 
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A ลักษณะความคิดหรือนิสัย

พ้ืนฐาน 

B ลักษณะความสัมพันธกับคนในชวง

ชีวิต 

C ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับการมี

ชีวิตและความตาย 

D ปญหาท่ีแทรกเขามา

ในชีวิต 

E ทางออกท่ีเลือกเพ่ือ

แกปญหาชีวิต 

F ผลตอภาวะ

ซึมเศรา 

G ประสบการณ

ท่ีรายแรง 

A1 เปนคนเก็บกด / 

A1- เปนคนเปดเผย 
B1 มีคนรักท่ีไมดี /  

B1- มีคนรักท่ีด ี

C1 คิดเรื่องการตาย ฝนวาตาย 

หรือรูสึกแงบวกเมื่อเห็นผูอ่ืนฆาตัว

ตาย 

D1 มีปญหากับท่ีบาน 
E1 ลาออกหรือยายจาก

สภาพแวดลอมเดิม 

F1 รูสึกวาตน

ผิดปกติ หรือ

พบวามีภาวะ

ซึมเศรา 

 

A2 มีความคิดดานลบกับตนเอง / 

A2- มีการผลักดันตนเองท่ีมาก

เกินไป 

B2 มีความสัมพันธท่ีไมดีในครอบครัว /  

B2- มีความสัมพันธท่ีดีในครอบครวั 

C2 ไมมคีวามสุข ความสุขหายไป 

ไมมีความรูสึก 

D2 มีปญหาหรือ

ความเครยีดเก่ียวกับการ

เรียนการงาน 

E2 พักงานหรือพักการ

เรียน 
F2 อาการดีข้ึน 

A3 มีภาพฝงใจหรือมีปมดอย B3 การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีนอกบาน / 

B3- การมสีังคมแวดลอมท่ีดีนอกบาน 

C3 ไมรูวาเปาหมายชีวิตคืออะไร 

ไมรูวาจะใชชีวิตเพ่ืออะไร 

D3 เปลี่ยน

สภาพแวดลอมหรือ

ปญหาการปรับตัว 

E3 เขาพบจิตแพทยหรือ

นักจิตบําบัด 
F3 อาการแยลง 

A4 มักหวาดกลัวหรือรังเกียจ / 

A4- มักตองการความสนใจ 

 

C4 ไมอยากมีชีวิตตอไป ตั้งคําถาม

กับการมีชีวิต 

D4 มีปญหาหรือเลิกคบ

หากับคนรัก 
E4 ทํารายรางกายตนเอง 

F4 มีอาการอ่ืน

แทรกซอน 

A5 ไมคบหาหรือไมไวใจผูอ่ืน / 

A5- ผูกตนเองไวกับผูอ่ืน 

C5 หวง หรือกลัว เพราะไมรู

อนาคต 
D5 มีปญหาทางการเงิน E5 กินยาเกินขนาด 

F5 ยังคงมีอาการ

ถึงปจจุบัน 

A6 เขาสังคมไมเปน / 

A6- เขาสังคมไดด ี

C6 ไมหวังวาจะหาย หรือตั้งใจจะ

ตาย 
D6 มีปญหากับเพ่ือน 

E6 กระโดดตึกหรือผูกคอ

ตาย 
F6 หายดีแลว 

A7 ลูกคนโต/ลูกคนเล็ก/ลูกคน

เดียว 

 

D7 มีปญหากับคร ู E7 เลี้ยงแมว 
F7 กลับมาอีก

ภาวะซึมเศราอีก 

A8 เรียนไมเกงหรือไมประสบ

ความสําเร็จ / 

A8- เปนคนเกง หรือประสบ

ความสําเร็จ 

D8 ตองเจอเหตุการณไม

คาดคิด 
E8 ออกกําลังกาย  
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A9 สมาชิกในบานมีประวัติเปน

โรคหรือมีภาวะซึมเศรา 

D9 รับความกดดันจาก

คานิยมหรือความ

คาดหวังจากสังคม 

E9 ปญหาไดรับการแกไข 

A10 มีลักษณะทางพันธุกรรมท่ี

ทําใหมีแนวโนมมภีาวะซมึเศราได

งาย 

D10 ไมมเีวลาพักผอน 

 

A11 รูสึกแปลกแยก 

D11 รูสึกวาจติแพทย

หรือนักจิตวิทยาไมชวยให

อาการดีข้ึน 

 

D12 มีปญหาเดิมเกิดข้ึน

ซ้ํา 

D13 ไมไดสิ่งท่ีตองการ

หรือสิ่งท่ีชอบ /  

D13- ไดในสิ่งท่ีตองการ

หรือสิ่งท่ีชอบ 

D14 สูญเสียหลักยึด

เหน่ียว 

D15 ถูกใสรายหรือเขาใจ

เจตนาผิด 

ตารางท่ี 7 สรุปกลุมเหตุการณท่ีพบในเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซมึเศรา
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 การศึกษาเรื่องเลาโดยจําแนกเปนกลุมเหตุการณจึงแสดงใหเห็นประสบการณชีวิตของผูหญิงท่ีมีภาวะ

ซึมเศราและความสัมพันธของเหตุการณเหลานั้นกับอาการของภาวะดังกลาวดวย นอกจากนั้นยังเห็นไดวามี

หลายเหตุการณท่ีสัมพันธกับคนในสังคมไทยรวมสมัย โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาดานความสัมพันธและความ

กดดันท่ีสืบเนื่องจากคานิยมของคนในสังคมท่ัวไปดวย กลุมเหตุการณเหลานี้จะไดใชเปนเครื่องมือในการ

จําแนกแบบเรื่องเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราตอไป  
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3.2 แบบเรื่องของเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

 การศึกษาแบบเรื่องเปนวิธีการจัดระเบียบเรื่องเลาหรือขอมูลทางคติชนเปนกลุม ๆ โดยใชอนุภาค

เหตุการณหรือโครงเรื่องท่ีเรื่องเลาเหลานั้นมีรวมกันเปนเกณฑหลักในการจําแนก สติธ ธอมปสัน (Stith 

Thompson) ไดเสนอแนวคิดนี้และไดอธิบายไววา 

แบบเรื่องคือนิทานท่ีสามารถดํารงอยูไดอยางเปนอิสระ โดยอาจจะเลาสืบตอเรื่องท้ัง

เรื่องและไมจําเปนตองใหนิทานเรื่องอ่ืนมาอธิบายความหมายของนิทานเรื่องนี้ 

นิทานดังกลาวอาจพบวานําไปเลาคูกับนิทานอีกเรื่องหนึ่ง แตดวยเหตุผลท่ีวานิทาน

เรื่องนี้สามารถนําไปเลาตอเพียงเรื่องเดียวไดจึงสนับสนุนความเปนอิสระของมัน 

นิทานอาจจะประกอบดวยอนุภาคเดียว นิทานมหัศจรรยโดยท่ัวไป เชน ซินเดอ

เรลลา หรือสโนว ไวท เปนแบบเรื่องท่ีประกอบดวยหลายอนุภาค19

20  

(Stith Thompson 1946: 415)  

ในปจจุบันการศึกษาขอมูลทางคติชนวิทยาดวยวิธีการจัดแบบเรื่องไมไดจํากัดอยูเฉพาะการศึกษา

นิทานพ้ืนบานเทานั้น เกศสุดา นาสีเคน ศึกษาเรื่องเลาแนวรักโศกในรายการวิทยุคลับฟรายเดย โดยรวบรวม

เรื่องเลาท้ังหมด 66 เรื่องมาศึกษาดวยวิธีการจัดแบบเรื่องนิทาน 2 0

21 และไดกลาวถึงการนําวิธีการศึกษานิทาน

พ้ืนบานมาใชกับเรื่องเลาปญหาชีวิตรักของคนในสังคมไทยรวมสมัยไวอยางนาสนใจวา 

แมวานิทานและเรื่องเลาปญหาชีวิตรักจะเปนกลุมขอมูลท่ีแตกตางกัน แตกลุมขอมูล

ท้ังสองก็มีจุดรวมบางประการท่ีเหมือนกัน กลาวคือ นิทานสวนใหญมักจะมีเนื้อหาท่ี

ตัวละครจะตองมีปญหา ตองตอสูกับอุปสรรคขวากหนาม มีการพลัดพรากซ่ึงมักจะ

เปนชีวิตท่ีพบกับอุปสรรคท่ีตองเอาชนะ เฉกเชนเดียวกับเรื่องเลาปญหาชีวิตรัก ผู

เลาเรื่องนั้นกําลังเผชิญกับความทุกข พบความรักท่ีเปนอุปสรรค ตองการฝาฟนและ

ขามพนปญหา ดังนั้นการรับฟงนิทานและเรื่องเลาปญหาชีวิตรักจึงทําใหผูเสพได

                                                             
20 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา “a type is a traditional tale that has an independent existence. It may be 

told as a complete narrative and does not depend for its meaning on any other tale. It may indeed 

happen to be told with another tale, but the fact that it may appear alone attests its interdependence. It 

may consist of only one motif. The ordinary Märchen (tales like Cinderella or Snow White) are types 

consisting of many of them.” (Stith Thompson 1946: 415) 
21 ดูเพ่ิมเตมิใน เกศสดุา นาสเีคน (2557). เร่ืองเลาแนว “รักโศก” และกลวิธีการใหคําปรึกษาในพ้ืนท่ีสื่อ

สาธารณะ: กรณีศึกษารายการวิทยุ “คลับฟรายเดย” วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาภาษาไทย ภาควิชา

ภาษาไทย คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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เห็นถึงสภาวะของการตอสูกับความขัดแยง การรับฟงเรื่องเลาปญหาชีวิตรักจึงทําให

ผูเสพสนุกเหมือนกับการไดฟงนิทาน 

เรื่องเลาจากรายการวิทยุ  “คลับฟรายเดย” เปนปญหาชีวิตรัก ท่ีเ กิดจาก

ประสบการณจริงของผูเลา การเลาเรื่องมีจุดประสงคเพ่ือระบายความทุกข ไมไดเลา

เพ่ือใหผูอ่ืนเกิดความบันเทิง การเลาเรื่องมักจะสลับซับซอนหรือสลับไปมา ซ่ึงเปน

กลุมขอมูลท่ีแตกตางจากนิทาน ผลจากการประยุกต ดัชนีแบบเรื่องนิทานพ้ืนบาน 

(The Type of the Folktale) ของสติธ ธอมปสัน กับกลุมขอมูลเรื่องเลาจาก

รายการวิทยุ “คลับฟรายเดย” จึงทําใหไมพบแบบเรื่อง (tale type) ท่ีตรงกับใน 

ดัชนีแบบเรื่องนิทานพ้ืนบาน หากแตการศึกษานี้ทําใหพบลักษณะของ “แบบเรื่อง” 

ของ “เรื่องเลาสมัยใหม” ท่ีมีการถายทอดจากชีวิตจริงของผูคนในสังคม ลีลาการ

เลาเรื่องมีความเปนธรรมชาติ พบจุดยืนของการเลาเรื่องชัดเจน และใหภาพสะทอน

วิถีชีวิตของคนในสังคมเมืองท่ีมีความเก่ียวของกับผูเสพอยูมาก  

(เกศสุดา นาสีเคน 2557: 247) 

 การศึกษาของเกศสุดาจึงทําใหเห็นวาการศึกษาดวยมุมมองแบบเรื่องนิทานนั้นไมจําเปนตองใชศึกษา

เฉพาะกับขอมูลท่ีเปนนิทานพ้ืนบานหรือเรื่องเลาในสังคมประเพณีเทานั้น แตยังสามารถใชกับเรื่องเลาใน

สังคมไทยรวมสมัยไดดวย อีกท้ังเรื่องเลาท่ีใชในการศึกษาก็ไมจําเปนตองมีลักษณะเปน “นิทาน” ก็ไดเชนกัน 

 เรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราแตกตางไปจากเรื่องเลาหรือนิทานพ้ืนบาน แตก็ใกลเคียงกับการ

เปดพ้ืนท่ีใหคําปรึกษาเรื่องราวความรัก ดังท่ีเกศสุดากลาวไววา “พ้ืนท่ีของรายการไดเปดโอกาสใหผูฟงทาง

บานโทรศัพทเขามาสนทนาปญหาชีวิตรักกับผูดําเนินรายการ […] ท่ีทําหนาท่ีคอยรับฟงเรื่องราวและให

คําปรึกษาแกผูฟงท่ีกําลังประสบปญหาชีวิตรัก” (เกศสุดา นาสีเคน 2557: 2) งานวิจัยนี้ก็เสมือนการเปดพ้ืนท่ี

ใหผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราไดมีโอกาสบอกเลาเรื่องราวในชีวิตของตนเองใหสังคมไทยไดรับรูผานผูวิจัย เรื่องเลา

ของพวกเขาจะไดใชเปนประโยชนเพ่ือสรางความเขาใจและนําเสนอวิธีการปฏิบัติตอผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ี

เหมาะสมตอไป ดังเชนวา “เราคิดวาเราอยากมีประโยชนกับใครสักคน ก็เลยมาเลา” (A19) นอกจากนี้ผูเลา

เรื่องเองก็รูสึกวาการไดเปดใจพูดคุยเรื่องราวของตนเองอยางเต็มท่ีเชนนี้ก็ชวยผอนคลายความเครียดหรือความ

อึดอัดท่ีเผชิญระหวางการบําบัดรักษาภาวะซึมเศราดวย เชนวา “(เม่ือไดเลาใหผูวิจัยฟงแลว) ก็สบายใจคะ 

อยางนอยก็ดี เหมือนมันมีคนรับฟง เอาจริงๆก็เหมือนอยางท่ีเคาบอกวาคนท่ีปวยเปนโรคนี้ สวนใหญไมได

อยากไดความเห็นวาตองสูตอหรือตองทนหรือไรง้ีหรอก แตเหมือนกับวาอยากไดคนฟงเรามากกวา เพราะวา

คือบอกวาใหทนใหสูอะมัน คือมันทนมันสูอยูแลว แตเราอยาก... เหมือนบอกวาสูอะไรมาบาง” (A21) 
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 เรื่องเลาเหลานี้ผูวิจัยไดนํามาจําแนกเปนแบบเรื่องหรือกลุมเรื่องเลาตาง ๆ โดยนําเรื่องเลาแตละเรื่อง

มาวิเคราะหหาเหตุการณสําคัญจากแตละเรื่องเปนเกณฑในการจัดแบงกลุม21

22 การจัดแบงแบบเรื่องจะแสดงให

เห็นวาประสบการณชีวิตหลักท่ีทําใหผูเลาเรื่องมีภาวะซึมเศราเปนอยางไรบาง จะทําใหเกิดความเขาใจ

ประสบการณของผูเลาเรื่องวาเขาไดเผชิญสิ่งใดมาบาง และเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดในท่ีสุด 

 จากการศึกษาพบวาสามารถจําแนกเรื่องเลาท้ัง 75 เรื่องไดเปน 5 แบบเรื่องเดี่ยวและ 4 แบบเรื่อง

ผสม ดังนี้ 

3.2.1 แบบเรื่องเดี่ยว 

3.2.1.1 แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี  

   3.2.1.1.1 แบบเรื่อง (ก1) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในบาน 

   3.2.1.1.2 แบบเรื่อง (ก2) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีนอกบาน 

   3.2.1.1.3 แบบเรื่อง (ก3) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีท้ังในและนอกบาน 

  3.2.1.2 แบบเรื่อง (ข) ความผิดปกติของสารสื่อประสาท  

  3.2.1.3 แบบเรื่อง (ค) ความผิดหวังของคนสมบูรณแบบ  

  3.2.1.4 แบบเรื่อง (ง) การสูญเสียเสาหลักในชีวิต  

  3.2.1.5 แบบเรื่อง (จ) การเผชิญเหตุการณสะเทือนใจ  

3.2.2 แบบเรื่องผสม 

3.2.2.1 แบบเรื่อง (ก) + (ข)  

3.2.2.2 แบบเรื่อง (ก) + (ค)  

3.2.2.3 แบบเรื่อง (ก) + (ง) 

3.2.2.4 แบบเรื่อง (ก) + (จ) 

 

  

                                                             
22

 การวิเคราะหเหตุการณสาํคัญและการสรุปโครงเรื่องอาจมีการตีความของผูวิจัยรวมอยูดวย 
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3.2.1 แบบเรื่องเดี่ยว 

แบบเรื่องเดี่ยวคือแบบเรื่องท่ีมีเหตุการณสําคัญท่ีเปนประสบการณหลักเพียง 1 เหตุการณ แต

เหตุการณอ่ืน ๆ ท่ีผูเลาเรื่องประสบในชีวิตก็มีความแตกตางกันไป 

3.2.1.1 แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี เรื่องเลาในกลุมแบบเรื่องนี้ประกอบดวย

เรื่องเลาท้ังหมด 49 เรื่อง มีลักษณะรวมกันคือผูเลาเรื่องตางก็สังคมแวดลอมท่ีไมดี ทําใหเกิดความสัมพันธท่ีมี

ปญหาและสงผลตออาการของภาวะซึมเศรา เหตุการณหลักของเรื่องเลาในกลุมนี้คือเหตุการณ B ลักษณะ

ความสัมพันธกับคนในชวงชีวิต และ/หรือ เหตุการณ D ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต เรื่องเลาในกลุมแบบ

เรื่องนี้สามารถจําแนกยอยไดอีก 3 แบบเรื่อง ไดแก แบบเรื่อง (ก1) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในบาน แบบ

เรื่อง (ก2) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีนอกบาน และแบบเรื่อง (ก3) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีท้ังในและนอก

บาน 

3.2.1.1.1 แบบเรื่อง (ก1) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในบาน 

  ประกอบดวยเรื่องเลาจํานวน 8 เรื่อง โดยเรื่องเลาในแบบเรื่องนี้จะปรากฏเหตุการณ B2 มี

ความสัมพันธท่ีไมดีในครอบครัว เปนกลุมเหตุการณหลักในเรื่องเลา แสดงใหเห็นถึงการเลี้ยงดูของพอแมท่ีให

ความกดดันและความตึงเครียดแกผูเลาเรื่องมากเกินไป และสงผลใหผูเลาเรื่องอยูกับความเครียดมานานจน

แสดงอาการออกมาเปนภาวะซึมเศรา นอกจากนี้ ผูวิจัยยังพบดวยวาผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้มักไมหายขาดจาก

อาการซึมเศรา และถึงแมวาจะมีอาการท่ีดีข้ึนแตก็ยังคงมีความคิดไมอยากมีชีวิตอยูตอหรือยังคงมีความเศราท่ี

ตกคางอยูในใจ นอกจากนี้ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้มักจะมีปมหรือมีภาพฝงใจจากการท่ีพอแมใชความรุนแรง

ดวย เรื่องเลาท้ัง 8 เรื่องในแบบเรื่องนี้ไดแก 

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. A4 

(27 ป, 

พ นั ก ง า น

เอกชน) 

B2.8 – พอกับแมแยกทางกัน 

B2.7 – พอแตงงานใหม แมเลี้ยงมีลูก 

B2.2 - รูสึกเปนสวนเกิน  

B2.5 - พอใชความรุนแรง ท้ังการดาทอและทํา

รายรางกายมาตั้งแตเด็ก 

E1 – เคยหนีไปอยูกับแม 

B2.5 - ก็โดนแมดาทอและทํารายรางกายอีก 

A4 - แมวันหนึ่ งพอจะมาพูดดีดวย แต ก็รูสึก

ขยะแขยง เพราะฝงใจไปแลววาไมมีความรักอยู

จริงในโลกนี้ กลายเปนคนรังเกียจความรัก 

“ทุกครั้งท่ีสายตามองเรา ท่ีคน

มองเรา ท่ีพอมองเรา มันเปน

ความรูสึกกลัววาจะโดนทําราย 

กลัวจะโดนตี โดนดา มันก็เลยเปน

จุดเริ่มตนตั้งแตนั้นมา” 
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A4- - แตขณะเดียวกันก็ตองการความรัก ความใส

ใจ  เพราะรู สึ กว า ไม เคยได รับความรักจาก

ครอบครัว  

F4 - มีอาการแพนิกและระแวงผูคนรวมดวย 

เพราะฝงใจจากการเลี้ยงดูของพอ 

2. A8 

(24 ป, 

วางงาน) 

B2- - ครอบครัวอบอุน  

B2.7 - แตพอมีชูหลายครั้ ง แตตนเองไมยอม

เพราะรักแมมาก  

B2.14 - เคยถูกญาติลวงละเมิดทางเพศ  

B2.2 - โตมาดวยการเปรียบเทียบกับพ่ีสาวท่ีเรียน

เกง  

E1 - เม่ือข้ึนมหาวิทยาลัยก็ต้ังใจมาเรียนใหไกล

บาน  ทํากิจกรรม มีเพ่ือนท่ีดี แตก็หางกันไปหลัง

เรียนจบ  

B1- - มีแฟน แตรูสึกสงสารแฟนท่ีตองมาดูแล

ตนเอง  

C6 – ทุกวันนี้ยังมีความต้ังใจท่ีจะฆาตัวตายอยู

เสมอ 

“เรารูสึกเราดอยคาตั้งแตเด็ก แลว

ความฝนเล็ก ๆ ของเด็กคนนึงมัน

ถูกทําลาย ไมวาพ่ีจะนึกอยากจะ

เปนอะไร เขามองเปนเรื่องสนุก 

ตลก เพอฝน นั่นคือเรื่องท่ีทําให

เราไมมีความม่ันใจ เรากลัว เรา

กลัวโลกใบนี้มากเลย ตองสนใจ

ใครวา ใครจะมาอะไรกับเรา” 

3. A9 

(18 ป, 

นักศึกษา) 

A8- - ยายโรงเรียนแลวสอบไดเกรดดี  

B2.3 - พอขอใหไดเกรดสี่จะใหโทรศัพทมือถือ  

D13- - อานหนังสือจนไดเกรดสี่จริง ๆ  

B2.3 - พอขอเกรดสี่อีกหนึ่งเทอม  

D13- - ทําไดสําเร็จ  

C3 - ไมรูวาเปาหมายตอไปคืออะไร  

B2.3 - ตองเขามหาวิทยาลัย แตพอขอใหสอบเขา

คณะแพทยศาสตรใหพอ  

F1 - เริ่มไมมีสมาธิเหมือนกอนหนานี้ เดิน ๆ อยู

แลวน้ําตาไหล  

D2 - เครียดเรื่องคณะท่ีจะเขาเรียนตอ  

D13 - คณะท่ีอยากเรียนไมใชคณะท่ีพออยากให

เรียน  

B2.9 - รูสึกวาความฝนของตนเองก็มีคาแตก็ตอง

“พอไมสนับสนุนเลย หนูเคยพูด

กับเขาวา เนี่ย อยากเรียน เขาก็

บอกวา เนี่ย ถาอยากเรียนแลวจะ

มาเรียนสายวิทยตั้งแตแรกทําไม 

จะใหพอสงเรียนพิเศษนั่นนี่นูน 

เยอะแยะมากมายไปทําไม แลว

กลายเปนเหมือนวาเรารูสึกผิดตอ

เขา” 
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แบกความหวังของพอแมไวดวย  

E3 E9 - สุดทายจึงไปพบจิตแพทย จิตแพทยชวย

คุยกับท่ีบานจนเขาใจ และไดเรียนในคณะท่ี

ตองการในท่ีสุด 

4. A14 

(18 ป, 

นักศึกษา) 

B2.3 - ท่ีบานสงไปเรียนท่ีอินเดียเพราะตนเองดื้อ

เกินไป แมตองการใหไปเรียนเพ่ือใหเปนคนท่ีมี

ระเบียบ  

D3 - มีปญหาเรื่องการปรับตัวมาก อยูคนเดียว

ตลอด  

A3 - กลัวและฝงใจมาก  

B2.9 - วาเปนการลงโทษของท่ีบาน  

A2 - เม่ือกลับมาไทยก็อยูแตกับตัวเอง เปนการ

ลงโทษตวัเองอยางหนึ่ง รูสึกผิดท่ีตนดื้อ   

B2.3 - มีปญหากับท่ีบานเรื่องคณะท่ีจะเขาเรียน

ตอ เพราะแมอยากใหเขาเรียนสายวิทยาศาสตร

สุขภาพ  

D13 - แตตนเองไมชอบ   

B2.9 – แตคนท่ีบานไมเขาใจ 

D1 - จึงเริ่มเก็บตัว ไมคุยกับท่ีบาน ระแวงการมี

ปญหากับท่ีบาน  

D13- F5 – ปจจุบันไดเรียนคณะท่ีตองการแตก็ยัง

มีอาการของภาวะซึมเศราอยู 

“มันเปนความคิดเดิมมานานมา

กวาท่ีบานไมเขาใจ เปนจุดท่ีทําให

เราไมอยากมีชีวิตตอ มันคิดเสมอ

วาแมไมยอมแน ๆ แมไมอยากให

เราเรียนสถาปตยแน ๆ แมตองไม

ยอมนูนนั่นนี่แน ๆ เราตองไมได

ทําอะไรแน ๆ เลยแลวจะอยูไป

ทําไม อยูไปทําอะไรท่ีไมชอบ” 

5. A28 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - ลูกคนโต  

B2.5 - ถูกพอทํารายรางกายมาตั้งแตเด็ก  

B2.6 – และพอยังใชถอยคําหยาบคายดาทออยาง

รุนแรงอยูเสมอ 

B2.3 - ท้ังเรื่องการเรียนและเรื่องชีวิตประจําวัน

ท่ัวไป   

B2.11 – ทุกครั้งท่ีเกิดข้ึนแมจะไมสนใจตน 

E4 – มีการทํารายรางกายตัวเองมาโดยตลอด

ตั้งแตเด็ก 

A3 A4 - และเกิดความรูสึกรังเกียจพอ รังเกียจ

“รูสึกวาเฮยพอดีข้ึน แตวามันก็

ไมไดดีข้ึนตลอด เพราะวา ถึงพอ

แบบจะไมเหมือนเดิมอะ แตเรา

มันฝงหัวไปแลวอะ วาแบบ กลัว

พอ แบบ เกลียดพอ อะไรเง้ีย ไอ

คําท่ีวาเกลียดพอมันอาจจะลด

นอยลง แตว า ก็ยั งรั ง เ กียจพอ

เหมือนเดิม” 
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ผูชาย ลามไปถึงรังเกียจสัมผัสจากแมและนองสาว

ของตนเอง  

D13 - พอไมอยากใหเขาเรียนคณะท่ีตนตองการ

เขาเรียน  

B2.3 - แต เ ม่ือได เข า เ รียนแล ว  คน ท่ีบ าน ก็

คาดหวังกับผลการเรียนและวิชาเอก   

D11 - เคยปรึกษานักจิตวิทยาแตเขาบอกวาไมได

เปนอะไร   

D13 - ผลออกมาวาไมไดวิชาเอกตามท่ีท่ีบานหวัง   

E5 - กินยาเกินขนาด   

B2.9- - พอเริ่มออนขอลง ระบายความรูสึกกับพอ 

หลังจากนั้นพอตามใจมาโดยตลอด  

A3 F5 – แตก็ยังฝงใจกับอดีตอยูมาก 

6. A38 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

D13 – พบวาสาขาท่ีเรียนอยูไมสามารถนําไปใช

ในการทํางานได 

D13 - จึงตองการซ่ิว แต ท่ีบานไมให ซ่ิว ดวย

เหตุผลวาตนเองไมชัดเจนวาอยากเรียนอะไร  

D2 - ก็เลยตองทนเรียน  

B2.3 - แมเครงกับเรื่องเรียน  

A7 - และเปนลูกคนเดียวจึงรูสึกกดดัน  

D5 - รวมกับท่ีบานมีปญหาเก่ียวกับการเงิน รูสึก

เครียดสะสม  

F1 - ชวงป 4 เริ่มรูสึกผิดปกติ เครียด นอนไม

หลับ คุมสติไมคอยได รองไหอยางเดียว  จึงไปพบ

จิตแพทย  

D11 - ไมสบายใจกับบรรยากาศท่ีโรงพยาบาล จึง

ยายโรงพยาบาล  

F5 - อาการยังไมดีข้ึน  

“ถาวาตามตรงคือไมเคยตองมา

กังวลกับเรื่องเงินถาตองมาใชจาย

กับเรื่องเรียนคะ กลายเปนวามี

เครียดจากเรื่องเรียนและเรื่องจาก

ทางบานเปนการเครียดแบบสะสม

คะ” 

7. B7 

(24 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - เปนลูกคนโต  

B2.4 - พอแมทะเลาะตั้งแตจําความได   

B2.5 - เห็นพอซอมแม  

B2.8 - ตอนพอกับแมแยกกันอยู  

“ถาเราเห็นพอแมไลนมาแลวเปน

ขอความประมาณวา ทวงเงิน ทวง

บุญคุณ ทวงคาสเปรม ทวงคา

มดลูก เราก็จะแบบ เราก็เจ็บปวด
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B2.9 A3 - เลือกอยูกับพอ แมเลยเกลียดตนเอง   

B2.14 - โดนพอคุกคามทางเพศแตสู ไมยอม  

B2.2 - ม.ปลาย นองไดเรียนท่ีดีแตตนเองไดเรียน

ท่ีไมดี   

B2.15 - ข้ึนมหาวิทยาลัยรับงานพิเศษ พอกับแม

ทวงเงินคาสเปรมกับคามดลูก   

B2.5 B2.9 - เม่ือถูกพอทํารายรางกายแตแมจะ

ซํ้าเติม  

E1 - ไดทุนเรียนตอท่ีตางประเทศ  

E3 - พบจิตแพทย  

D1 B2.15 - ยังมีปญหาเรื่องเงินกับท่ีบาน   

D2 D5 - เครียดเรื่องเรียนและเรื่องเงินใชจาย

สวนตัวดวย   

A5 - เจอปญหากับคนท่ีประเทศท่ีเรียนตอดวย 

ทําใหระแวงคน   

C1 F5 - ถึงจะไดอยูหางจากท่ีบานแตก็ยังระแวง

และกังวลกับอนาคตอยางมาก  

นั่นแหละ แลวเราก็ไมชินสักที เรา

ก็เจ็บปวดแตวา มันก็ยังดีท่ีวาเรา

อยูตางประเทศ ระยะหางมาก

ข้ึน” 

8. B20 

(17 ป, 

นักเรียน) 

B2.2 - ตั้งแตเด็ก ๆ แมจะดูแลพ่ีดีกวาตนเอง

เสมอ  ชอบเปรียบเทียบตนเองกับพ่ีสาว โตมา

หนอยพอไปทํางานท่ีตางจังหวัดจึงอยู กับแม

มากกวา  

B2.3 D13 - ตอนข้ึนม.หนึ่ง สอบไมติดโรงเรียน

เดียวกับพ่ี   

B2.2 - แมลําเอียงรักพ่ีมากกวา   

B2.6 B2.15 - แมเชื่อคําพูดพ่ีสาวมากกวา เม่ือ

ทะเลาะกันแมจะพูดรุนแรงกับตนเอง เชนไลให

ตนเองไปตาย  

D4 - แลวก็มีเรื่องใหผิดหวังกับคนรัก   

F5 - รูสึกไมมีใครรักเราจริงสักคน   

B2.3 - ตอนนี้ ท่ีบานก็กดดันใหสอบเขาคณะ

แพทยศาสตร  

“จริงๆ ท่ีทําใหเสียใจมากก็ คือพ่ี

เรา ซ่ิวตอนป  4 ละแมบอกว า

อยากเรียนไหนก็ได สงไดหมด ถา

เงินไมพอก็ใหเราดร็อปเรียนกอน 

ละพอพ่ีเรียนจบเราคอยไปเรียน

ตอ ไดยินแลวรองไหเลย” 

ตารางท่ี 8 แบบเรื่อง (ก1) การมีสงัคมแวดลอมในบานไมด ี
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จะเห็นวาแบบเรื่อง (ก1) แสดงใหเห็นความสําคัญของการเลี้ยงดูในบานท่ีมีผลตอสภาพจิตใจ

ของผูเลาเรื่องและมีผลตอทัศนคติท่ีผูเลาเรื่องมีตอประสบการณตาง ๆ กับสังคมภายนอกดวย อีกท้ัง สังคม

แวดลอมในบานเปนสังคมท่ีผูเลาเรื่องเลือกท่ีจะเปลี่ยนไมได จึงเปนปจจัยท่ีมีผลอยางมากตอบุคลิกและ 

โลกทัศนของผูเลาเรื่อง 

   3.2.1.1.2 แบบเรื่อง (ก2) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีนอกบาน 

ประกอบดวยเรื่องเลาจํานวน 6 เรื่อง แบบเรื่องนี้ผูเลาเรื่องจะมีประสบการณท่ีไมดีเก่ียวกับ

สังคมแวดลอมในโรงเรียน เชน เพ่ือนท่ีไมดี หรือผูเลาเรื่องมีความสัมพันธท่ีไมดีกับคนรัก พบวาผูเลาท่ีมีอาการ

ซึมเศราดีข้ึนได คือผูเลาเรื่องท่ีสามารถออกจากสภาพแวดลอมดังกลาวไปสูสภาพแวดลอมอ่ืน ยกเวนเม่ือผูเลา

เรื่องมีประสบการณความรักท่ีไมดี จะมีปมฝงใจกับเรื่องดังกลาวและสงผลตออาการซึมเศราในภายหลังได 

เรื่องเลาในกลุมนี้ยังแสดงใหเห็นอีกวาการปรับตัวเขาสูชีวิตมหาวิทยาลัยเปนปญหาท่ีสําคัญอยางหนึ่งเชนเรื่อง

เลาของ A24 ท่ีมีปญหาการปรับตัวอยางหนักเม่ือตองเขาเรียนในระดับมหาวิทยาลัย “เราไมคอยมีการ

เปลี่ยนแปลงอะไรในชีวิตมากๆ แลวข้ึนมหาลัยเปนเหมือนการเปลี่ยนแปลงครั้งยิ่งใหญท่ีสุดในชีวิตเราเลย”  

ในแบบเรื่องนี้จะปรากฏเหตุการณ D2-D7 เปนหลักและจะไมพบเหตุการณในกลุมเหตุการณ B2 หรือพบนอย

มาก เชนอาจพบเหตุการณ B2.3 ความกดดันจากท่ีบาน แตเปนเพียงเหตุการณประกอบเทานั้น ไมใช

เหตุการณหลักของโครงเรื่อง 

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. A24 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B2- - ท่ีบานคอนขางสนิทกัน ไมเคยมีปญหาเรื่อง

เรียนเลย  

A8 - แตเปนคนข้ีเกียจและเรียนไมเกง   

B3- - แตมีเพ่ือนคอยชวยเรื่องเรียนตลอด  

D4 - ชวงม.ปลายมีปญหากับคนรัก  ถามีปญหากับ

แฟนก็จะไมเรียน  

D6 - และมีปญหากับเพ่ือนตอนม.ปลายดวย   

A4 - ทําใหไมไวใจใคร   

D3 - ข้ึนมหาวิทยาลัยตองปรับตัว ตองอยูคนเดียว  

ไมมีเพ่ือนคอยชวยดูงาน  

A4 A5 A6 - เพราะไมไวใจจะคบใคร คิดไปเองวา

ไมมีเพ่ือนท่ีจริงใจกับตนเอง   

A5- - มีแฟนเปนทุกอยาง  

D14 - เลิกกับแฟน   

“เราไมคอยมีการเปลี่ยนแปลง

อะไรในชีวิตมาก ๆ แลวข้ึนมหา

ลัยเปนเหมือนการเปลี่ยนแปลง

ครั้งยิ่งใหญท่ีสุดในชีวิตเราเลย” 
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D2 - มีปญหาเรื่องการเรียนหลายครั้งติดตอกัน 

เครียดเรื่องเรียน เรื่องสอบ เรื่องงาน  

C1 - มีความคิดฆาตัวตาย   

E3 - พบจิตแพทย   

B3- - เพ่ือนชวยเหลือจนผานมาได เริ่มเปดใจกับ

เพ่ือนมากข้ึน  

B2.3 - เรื่องกังวลใจใหมคือเรียนจบแลวจะไปทาง

ไหนตอ  

2. A29 

(18 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - ลูกคนเดียว   

A8- - เปนเด็กราเริง กลาแสดงออก และเรียนเกง 

ประถมปลายไดเรียนหองเรียนพิเศษ  

D2 A1 - เครียดกับการเรียนจนกลายเปนคนเงียบๆ   

E1 - ป.หาจึงไดเริ่มกลับมาทํากิจกรรม ก็กลับมารา

เริงอยางเดิม   

D7 - ชวงป.หกไดเปนหัวหนาหอง แตไดเจอกับครู

ท่ีชอบวาหยาบคายและตีตนเองทุกอาทิตย   

A4 - รูสึกวาเปนปม เพราะจากท่ีกลับไปราเริงได

แบบเดิมก็หมดความม่ันใจไปอีกครั้ง  

B3.2 D7 - เริ่มไมอยากไปโรงเรียน ข้ึนมามัธยมตน

เจอเพ่ือนไมดี นินทากันเองในกลุม ไมทํางาน มี

ปญหากันตลอด  

B2.11 A5 - เคยเลาใหแมฟงแลวแมไปเลาใหคนอ่ืน

ฟงตอ จึงไมไวใจเพ่ือนและไมไวใจแมอีก  

A1 - เก็บปญหาไวกับตนเอง   

F1 - จนเริ่มมีอาการน้ําตาไหล   

E3 - จึงไปพบจิตแพทย   

B2.9- - แมมาขอโทษและเริ่มพูดคุยกันมากข้ึน  

E1 - ตนไดเขาเรียนคณะท่ีอยากเรียน   

D2 - แตยังรูสึกเครียดกับวิชาเอกท่ีจะตองเลือก  

“อาจารยเขาแบบ เขาพูดจาไม

ถนอมน้ําใจ เขาเหมือนบูลลี่

แลวก็คือโดนตีอะไรง้ี คือโดน

เอ็ดเ กือบทุกวัน คือแบบวา

กลับไปบานก็รองไหกับแม […] 

กลายเปนแผลในใจหลังจากท่ี

แบบ หนูสามารถกลับมากลา

แสดงออกไดอีกครั้งหนึ่งแลว 

มันทําใหหนูดาวน แลวก็ทําให

หนูหมดความม่ันใจไปเลย หมด

เลยจริง ๆ” 

3. A35 

(26 ป, 

ขาราชการ) 

A7 - ลูกสาวคนโต   

B2.3 - ท่ีบานจะเปนหวงและคาดหวังบาง  เรียน

ตอระดับมหาบัณฑิต  

“มันไมเปนอยางท่ีอาจารยหวัง 

อาจารย ก็ดา พ่ีไม ได โตตอบ

อะไร ไดแตเงียบ เพราะเม่ือคืน
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D2 - เครียดท่ีตนเองเรียนไดชากวาเพ่ือนเพราะฝง

ใจวาไมเกงภาษาอังกฤษ   

D7 - อาจารยท่ีปรึกษาเปนคนอารมณรอน เคย

เกือบทํารายรางกายเพราะโมโห ไมพอใจงาน   

F1 F4 A3 - เริ่มเกิดอาการแพนิกและซึมเศรา และ

ปดใจจากภาษาอังกฤษ   

E2 - ไดงานทํา ไดพักจากการทําวิทยานิพนธ  

D4 - มีปญหาเรื่องคนรัก   

D7 D12 - กลับมาทํางานสงอาจารย โดนวากลับมา 

ทําใหอาการซึมเศรากลับมาอีก   

E3 - ไปพบจิตแพทย   

E1 - และลาออกจากการเรียน  พยายามไมเจอ

หนาคนรักเกา  

F5 - ยังคงมีภาวะซึมเศราอยูแตประคับประคองได  

นอนนอย ก็เลยมึน ๆ อาจารย

เห็นก็นึกวาพ่ีดื้อเงียบไมยอม

ตอบ แกของข้ึน จะใชหลังมือ

ตบพ่ี แตแกยั้งมือไว” 

4. A48 

(28 ป, 

นั ก ศึ ก ษ า

แพทย) 

A6 - เปนคนเขาสังคมไมเกง   

A1 - ไมพูด ไมแสดงความรูสึก   

B3.2- A5- - ตอนมัธยมปลายเจอเพ่ือนดีมาก ติด

เพ่ือนมาก  

D3 D13 - ข้ึนมหาวิทยาลัย เพ่ือนใหมยังไมมี เพ่ือน

เกาก็ไมเจอกันแลว และไมชอบคณะท่ีเรียน แต

ไมไดซ่ิว   

C2 - ไม มีความสุขกับการเรียนและกับสังคม

แวดลอม   

A3 - มีปมเรื่องสังคมเพ่ือน  เปดเทอมมาแลวทุกคน

มีกลุมเพ่ือน ยกเวนตนเอง  

D6- - จนไดเพ่ือนท่ีดี  

E3 - เขาปรึกษากับอาจารยจิตแพทย  อาจารยนัด

คุยกับแม  

B2.9- - ตนสนิทกับแมมากข้ึน  

D2 - เรื่องงานและเรื่องเรียนหนักข้ึน   

D6 - มีปญหากับเพ่ือน  ไมเรียน ไมทํางาน นอนอยู

บานอยางเดียว  

“ก็อยากเรียนนะ ก็อยากเปน

หมอ แตมันไมมีความสุขกับสิ่ง

ท่ี เ รี ย น  ไ ม มี ค ว า ม สุ ข กั บ

สภาพแวดลอมท่ีเจอเลย” 
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F1 E3 - ไปพบอาจารยอีกรอบ วินิจฉัยวาเปน

ซึมเศรา   

E2 F2 - ไดพักเรียนหกอาทิตย อาการจึงดีข้ึน  ได

รุนนองท่ีดี  

D6- - คอยชวยเหลือ  

5. B16 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B3.1 D6 D7 - โดนเพ่ือนกับครูแกลงมาตลอด

ตั้งแตอนุบาลจนถึงประถม   

A1 - เปนคนไมคอยพูด เขาทําอะไรก็ยอมเขาตลอด   

B3.2 A1- - พอข้ึนมัธยมตน ใครมาทําอะไรก็ฟอง

หมด   

D6 - มัธยมปลายก็เลยโดนแกลงแรงมาก  สังคม

เด็กไมเรียน ไมเขากับตนเอง  

E1 - จึงออกมาเรียนท่ีบาน   

D7 - ครูบอกแมวาตนเองเปนเด็กมีปญหา   

E1 - ข้ึนมหาวิทยาลัย   

D2 - เครียดเรื่องเรียน  แตไมมีปญหาเรื่องเพ่ือน

หรือครูแลว  

F6 - ตอนนี้หายจากภาวะซึมเศราแลว  

“ ท่ีบานเขาใจ ท่ีรอดมาไดนี่

เ พ ร า ะ พ อ แม เ ล ยน ะ  ต อ ง

ขอบคุณท่ีอดทนมาขนาดนี้ ท่ี

ฝาฟนตอสู รบกับเพ่ือนเรา เขา

ชวยไปคุยให ดําเนินการ พูดกับ

คร”ู 

6. B21 

(23 ป) 

A6 - เขากับคนยากตั้งแตเด็ก ๆ   

B3.3 - ข้ึนมหาวิทยาลัยพยายามปรับตัวเขากับ

เพ่ือนใหได   

D6 - แตสนิทกับเพ่ือนนอกคณะมากกวา และเปน

คนกินเหลา จึงโดนเพ่ือนในคณะนินทาวาราย  เริ่ม

ไมอยากไปเรียน  

D8 D13 - เม่ือมีแฟนก็มีเพศสัมพันธแตทอง ตกใจ

มากเพราะตอตานการทองไมพรอมมาตลอด   

D4 - แฟนใหทําแทง แอบเปนชูกับคนอ่ืน และไม

สนใจตนเอง  เลิกกับแฟน  

E6 - พยายามฆาตัวตาย   

B1- - มีแฟนใหมเปนคนดี ไดงานทํา  

B3.4 - มีปญหากับคนท่ีทํางาน   

D10 - และไมมีเวลาพักผอน   

“เอาจริง ๆ คอนขางแอนตี้เรื่อง

ทองยังไมพรอม ใจพ่ีจริง ๆ นะ 

แตพ่ีดันเปนเอง […] พ่ีรูสึกวาโต

ข้ึนพ่ีจะไมเปนคนอยางนั้น แต

พ่ีดันเปนคนอยางนั้นไปแลว 

แลวพ่ีก็รูสึกเฟลกับตัวเอง รูสึก

ว า ฉันควร เอายั ง ไง กับชี วิ ต

ตัวเองดีวะ” 



90 

 

 

F1 - มีอาการฝนราย นอนไมหลับ รองไหไม มี

สาเหตุ   

E3 - พบจิตแพทย   

E3- - กินยาแลวหยุดยาเอง  

E1 - ยายหอใหรับแดดไดมากข้ึน  

F2 - อาการดีข้ึนแลว  

ตารางท่ี 9 แบบเรื่อง (ก2) การมีสงัคมแวดลอมนอกบานไมด ี

จะเห็นวาเรื่องเลาในแบบเรื่องนี้จะเปนการเผชิญปญหานอกบานท่ีไมดี แตผูเลาเรื่องยังมี

ทางออกหรือท่ีพ่ึงพิงคือสมาชิกในบาน ท่ีในบางชวงเวลาอาจจะไมเขาใจหรือมีระยะหางตอกัน แตเม่ือมีการ

ปรับความเขาใจหรือมีโอกาสใหไดพูดคุยกับผูเลาเรื่องแลว จะสามารถเปนหลักสนับสนุนใหผูเลาเรื่องสามารถ

เผชิญกับสภาพการณในชีวิตตอไปได 

3.2.1.1.3 แบบเรื่อง (ก3) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีท้ังในและนอกบาน 

เปนกลุมแบบเรื่องยอยท่ีมีเรื่องเลามากท่ีสุดคือมีจํานวน 34 เรื่อง เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้ผูเลา

เรื่องจะประสบปญหาท้ังจากสภาพแวดลอมในบานคือการเลี้ยงดู ความกดดันและการบังคับจากท่ีบานในดาน

ตาง ๆ ท้ังดานผลการเรียน การเลือกเรียน รวมถึงการปฏิเสธท่ีจะใหผูเลาเรื่องไดทําตามท่ีตนเองตองการ และ

เม่ือผูเลาเรื่องไปใชชีวิตนอกบาน เชน ไปเรียนหรือไปทํางาน ก็ตองเผชิญกับสภาพแวดลอมท่ีกดดันและมี

ความเครียดสูงดวย เชน เพ่ือนแกลงท้ังทางคําพูดและความรุนแรง มีครูท่ีใชความรุนแรง หรือมีปญหาทางการ

เรียนการทํางาน เปนตน เหตุการณหลักในแบบเรื่องนี้จึงเปนกลุมเหตุการณท้ัง B2 และ D นั่นเอง ผูเลาเรื่อง

ในแบบเรื่องนี้จะมีอาการท่ีดีข้ึนหรือหายจากภาวะซึมเศราไดเม่ือปญหาท่ีเผชิญไดรับการแกไข ดวยการยาย

ออกจากสภาพแวดลอม (E1) หรือไดในสิ่งท่ีตองการ (D13-) เรื่องเลาในกลุมแบบเรื่องนี้แสดงใหเห็นปญหาของ

การท่ีตองฝนทําในสิ่งท่ีตนเองไมชอบและยังตองทนอยูในสภาพแวดลอมท่ีตนเองไมสามารถทนอยูไดดวย  

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. A1 

(23 ป, 

พ นั ก ง า น

บริษัท) 

B2.4 - ท่ีบานไมใชครอบครัวอบอุน พอกับแม

ทะเลาะกันตลอดเวลา   

A1 - รูสึกวาตนเองเปนเด็กเก็บกด ถามีอะไรจะเก็บ

ไวกับตนเองไมบอกใคร   

B2.1 - พอกับแมจะไมคุยกัน แตตนเองจะเปน

ตัวกลาง  ไมคอยชอบพอตัวเอง ไมใชพอท่ีดีเทาไหร  

A3 - มีภาพฝงใจตอนท่ีพอขวางของจนกระจกแตก

“กลายเปนวาพอพ่ีอานขาวเขา 

พ่ีกลับรูสึกวาดีใจดวยท่ีพ่ีเขาได

ทําสําเร็จ ท่ีเขาฆาตัวตายสําเร็จ 

เขาไมตองทนทุกขอะไรแลว ท่ี

ผานมาเขาคงทุกขมากแลว” 
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ระหวางทะเลาะกับแม   

D4 - โตมาก็เจอคนรักไมดีมาตลอด ในแงของ

สถานะท่ีเปนปญหา   

D3 - จนไปตางประเทศ ตองปรับตัวเยอะ เพราะไม

มีเพ่ือนสนิทไปดวย และตางสถานท่ี   

D4 - มีปญหาเรื่องคนรักอีก   

F1 - เริ่มรูสึกวาตนเองมีอารมณท่ีผิดปกติ   

B1- - แฟนใหมเปนคนดี  

C1 - แต เริ่มรูสึกยินดีกับการตายของสิงห  วง 

Sqweez Animals   

E4 - เวลาท่ีมีปญหากับคนรักมักจะทํารายตัวเอง   

E3 - ไปพบจิตแพทย   

B2.9- - ท่ีบานพยายามทําความเขาใจ  

F2 - อาการดีข้ึน  

2. A2 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - เปนลูกคนโต   

B2.5 - พอใชความรุนแรงในครอบครัว   

D3 - ตองยายโรงเรียนทุกๆ สามป   

B2.15 - พอเคยเอาปนจอ   

A4 - พอเขามหาวิทยาลัย เกิดความระแวงพอ กลัว

วาพอจะทําอะไรนองกับแม   

A1 - เริ่มเก็บตัว   

F1 - เริ่มมีอาการของภาวะซึมเศรา   

E3 - ไปพบจิตแพทย   

B2.12 - แตแมไมยอมรับวาตนเองมีภาวะซึมเศรา   

B3.3 D6 - เพ่ือนในคณะและสังคมในคณะไมดี   

D5 - มีปญหาเรื่องเงิน   

B2.15 - แมไมเขาใจแตก็ยิ่งผลักดันเพราะคิดวา

เปนสิ่งท่ีดี   

D4 - มีปญหากับคนรัก   

E5 - กินยาเกินขนาด   

E3 - เขารักษาในโรงพยาบาล   

B2.9 - แมรับอาการตนเองไมได   

“ ใ น ส ว น ขอ ง พ อ เ นี่ ย  เ ป น 

painful point จุดแรกในชีวิต

เลย คือเขาใชความรุนแรงใน

ครอบครัว เราเจอหลายอยางท่ี 

ทุกวันนี้ เราก็ยังกลับไปคุยกับ

เขาไมได เพราะวามันเจ็บจริง 

[…] คณะเปนสิ่งท่ีทําใหเราแบบ 

painful ท่ีสุดแลว มันไมมีอะไร

ท่ีดีสํ าหรับเราเลย เ พ่ือนแย 

แลวนึกออกไหมเราตองเจอสิ่ง

แยๆ ตั้งแตเชายันเย็นทุกวันง้ี” 
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E1 - ตอนนี้ไดงานทํา   

F2 - อาการก็ดี ข้ึน ไดเรียนรูจากประสบการณ

เก่ียวกับการคัดเลือกคนไวในชีวิต  

3. A5 

(36 ป, 

ลูกจาง) 

A3 - เกิดมาขาผิดปกติเพราะคลอดยาก เปนปม

สําคัญในชีวิต   

B2.8 - แมแยกทางกับพอ   

B2.7 - พอไปแตงงานใหม   

B2.13 - อาศัยอยูกับยา กับปา   

A7 - มีนองชาย   

B2.6 - ท่ีบานเปนคนจีน พูดจาโผงผาง   

B2.2 - และรักนองชายมากกวาตน   

D6 - โดนลอ โดนดูถูกมาตลอด   

A1 A2 - กลายเปนเด็กเก็บกด   

B1 D6 D7 - โดนกีดกันจากกิจกรรมตาง ๆ ท้ังจาก

เพ่ือนและครู   

D13 - มีปญหาเรื่องความรัก เพราะถูกปฏิเสธ

เพราะขาท่ีผิดปกติของตนเอง   

D6 - มีปญหากับเพ่ือน  รูสึกกดดันมาก เครียดมาก

จนไมอยากไปโรงเรียน  

C1 - มีความคิดฆาตัวตาย   

D13 - เรียนมหาวิทยาลัยคณะท่ีไมชอบเพราะท่ี

บานบังคับ   

D13- - แตก็ไดซ่ิวมาเรียนคณะท่ีชอบ แตถูกดูถูกท่ี

เรียนมหาวิทยาลัยนี้  

B3.3 - เจอเพ่ือนไมดี   

D4 - มีปญหากับแฟน   

D13 - จบมาทํางานใหรานของญาติ ไมมีทางเลือก 

ไมชอบแตลาออกไมได  

“พอเม่ือมาเรียนมหาลัย ก็ยัง

โดนคําพูดเดิม ๆ อยู เรื่องปม

ดอยของเรา คราวนี้มันจะเปน

ปญหากดดันทางเพ่ือน แลวก็

การเรียน แลวก็ครอบครัวดวย 

จ า ก ท่ี ค ร อ บ ค รั ว จ ะ แ บ บ 

เหมือนวา เราทําไมไดหรอก เรา

ทําไม ไดหรอก พวกนี้ เราทํา

ไมไดหรอก” 

4. A13 

(24 ป, 

IT Tester) 

B3.1 D6 - เพ่ือนแกลงตั้งแตประถม   

B3.2 D6 - มีปญหากับเพ่ือนตอนมัธยมปลายอีก   

D2 - ชวงนั้นเครียดเรื่องเรียนตอดวย   

B2.5 - และชวงเดียวกับท่ีแมติดเหลา เมาอาละวาด   

“เราอยูในหองสี่เหลี่ยมแคบ ๆ 

อยูในท่ีมืด ๆ แลวไมไดคุยอะไร

กับ ใคร  ต า งคนต า ง ใส หู ฟ ง 

ทํางานไป แลวมันรูสึก คอย ๆ 
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E6 C1 - พยายามฆาตัวตาย   

B3.4 - เขาเรียนมหาวิทยาลัย ไดฝกงานในบริษัทท่ี

สภาพแวดลอมไมดี ทําใหเครียดสะสม   

F3 - อยากหายไปจากโลก   

E3 - พบจิตแพทย กินยา  เรียนจบ ไดงานทํา มี

ปญหาเรื่องสภาพแวดลอมท่ีงาน  

B3.4 - ปญหากับเจานาย กับเพ่ือนรวมงานทําให

ระแวงคน  ท่ีทํางานรูวามีภาวะซึมเศราแตไมเขาใจ  

E1 - ลาออกจากงาน   

F2 - ท่ีบานท้ังเขาใจและไมเขาใจ อาการดีข้ึนบาง  

เครียดสะสมข้ึนมา กลายเปนวา 

จุด ๆ หนึ่ง เราแบบ รูสึกแบบ 

ไมอยากทําอะไรแลว” 

5. A17 

(29 ป, 

พ นั ก ง า น

บริษัทเอกช

น) 

A1 - เปนคนไมคอยพูดหรือเลาอะไรใหใครฟง   

A6 - ไมสุงสิงกับใคร แตก็เฮฮาราเริง  

B2.4 B2.5 - ตอนเด็กๆ จะเห็นภาพพอกับแม

ทะเลาะตบตีกัน   

A3 - เปนภาพฝงใจ   

A2 - ตนเอง เปนคนคิดมากและคิดในแง ลบ       

พอเสียตอนมัธยมปลาย  

A7 - ตนเปนลูกคนเล็ก   

F1 - หลังผาตัดถุงน้ําดีเริ่มรูสึกวารางกายมีปญหา 

กินแลวอาเจียนตลอด   

D2 D10 - มีความกดดันเรื่องงาน เพราะตอง

ทํางานกับเงิน และทํางานเปนกะ ไมเปนเวลา ไมได

นอน ไมไดพักผอน ไมมีเวลาหาความสุขใหตัวเอง   

B2.3 - ท่ีบานไมใหลาออก   

D4 - แฟนไมรับฟงและมีผูหญิงอ่ืน  เริ่มอยูคนเดียว 

ไมกินขาว  

E5 - กินยาฆาตัวตาย   

E3 - เขารับการรักษา   

D11 - ไมชอบคุยกับนักจิตบําบัด รูสึกเหมือนถูก

เคน   

D4 - เลิกกับแฟนเกา มีปญหากับแฟนใหมเรื่อง

แฟนเกา   

“ด วยความ ท่ี ว า เ ร า ทํา งาน

หนักเนอะ เพ่ือนเริ่มหาย เรา

เลือกท่ีจะแบบอยากอยูคนเดียว

ละ เราเหนื่อย เราอยากพัก เรา

ก็จะแบบไปนูนนี่นั่นนอยลง หา

ความสุขใหตัวเองนอยลง เรา

เลือกแควา เราอยูตรงไหนแลว

เราสบายใจเรา ก็จะอยู  เรา

สบายใจท่ีจะอยูคนเดียวแลวก็

นั่งฟงเพลง เลือกท่ีจะแบบ ตัด

ทุกอยางออกไป แตวาพอเวลา

เราเห็นใครโพสตนูนนี่นั่นเราก็

จะคิดแลววาแบบทําไมไมชวน 

กูวะ ซ่ึงมันจะดูขัดกันนะ” 
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E3- - พยายามพ่ึงยาใหนอย พยายามเปลี่ยน

ความคิดตัวเองมากกวา  

E1 - เปลี่ยนงานทํา   

B2.9- - คุยกับครอบครัวมากข้ึน แตท่ีบานไมชอบ

แฟนใหมเพราะเปนเพศทางเลือก แตตนเองมี

ความสุข 

6. A21 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - ลูกคนเดียว   

B2.3 - ท่ีบานกดดันและไมคอยเชื่อคําพูดของตน   

A1 - กลายเปนคนท่ีเก็บทุกอยางไว กับตัวเอง  

เพราะบอกอะไรไปก็ไมไดรับความชวยเหลือ  

B2.11 - โดนลวนลามมาตั้งแตเด็กเคยไปบอกแมแต

แมชวยอะไรไมได   

B3.1 - โดนเพ่ือนแกลงมาตั้งแตอนุบาล   

A5 - กลายเปนคนไมยุงกับใคร   

D3 - ยายไปอยูบานเกิดแมท่ีอีกจังหวัด ไมมีเพ่ือน   

D6 - เจอเพ่ือนไมดี   

B2.1 - ท่ีบานมีปญหาเราก็เปนคนกลาง   

D6 - เพ่ือนแกลงหนักข้ึน   

E5 - กินยาเกินขนาด   

E3 - เขารับการรักษาในโรงพยาบาล  พบจิตแพทย  

B2.3 - กลับบานมาเจอพอกดดันเรื่องเรียน   

B2.12 - พอรับอาการปวยไมได   

D13 D1 B2.6 - ขอพอทํากิจกรรมแตพอไมยินยอม 

ทะเลาะกับพอ พอใชคําพูดรุนแรง   

E5 - กินยาเกินขนาดอีกครั้ง   

D2 - คะแนนสอบเขามหาวิทยาลัยไมดี  แมกับนา

ชวยคุยกับพอ  

B2.9 - แตพอก็ไมเขาใจเหมือนเดิม  

E9 - ไดทุนเรียนมหาวิทยาลัยเอกชน   

B2.9- - พอเริ่มเปลี่ยนวิธีพูดมากข้ึน  

F2 - อาการดีข้ึน  

 

“ปญหาครอบครัวทางนูนแตเรา

ตองเปนคนกลาง แตบางที ทุก

คนก็เอาเรื่องของตัวเองมาใสท่ี

เรา เราก็ทําไดแคตองฟง ฟง 

บางทีเราระเบิด เคยระเบิดบาง 

กลายเปนวา เราเปนคนไมดี 

ทําไมไมฟง” 
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7. A23 

(23 ป, 

พ นั ก ง า น

บริษัท) 

B2.2 - เปนหลายของลูกท่ียาไมรัก  มีความลําเอียง

ในบาน  

A9 - พอเปนซึมเศรา   

B2.3 - แมเปนคนเขมงวด สอนใหยอม ใหอดทน   

A1 - กลายเปนคนเก็บทุกเรื่องอยูในความทรงจํา

โดยตลอด   

B3 D6 D7 - โดนเพ่ือนแกลงตั้งแตเด็ก โดนครู

ลงโทษตางจากคนอ่ืน  เม่ือข้ึนมัธยมก็รูสึกไมเปนท่ี

ยอมรับของคนอ่ืน  

D6 - โดนเพ่ือนท่ีไวใจหักหลัง   

D6 - และเม่ือข้ึนมหาวิทยาลัยก็โดนเพ่ือนใหมหัก

หลังอีก   

D4 - เปนชวงเดียวกันกับท่ีเลิกกับคนรัก   

D8 - และชวงเดียวกับท่ีอามาเสีย   

D3 - จบมาทํางานมีปญหาเรื่องการปรับตัวบาง  

ทํางานไดสามเดือน  

B2- - อาการแยลงท้ังท่ีทุกอยางดีข้ึนแลว งานดี 

แฟนดี เพ่ือนดี  

F5 - แตอาการปวยไมดีข้ึน  

“พ่ีก็เปนคิดท่ีจะออกนอกกรอบ

ตลอดเวลามันก็เลยรูสึกกดดัน 

แล วบวกด วย  สถานการณ

ครอบครัวก็ไมคอยดีนัก มีอะไร

เราก็ตองยอม ยอมตลอด แตวา

แม สอน ให ยอม  แม สอนให

อดทนนะคะ ไมไดสอนวา ถา

เรารูสึกเก็บกดไรเง้ียอะคะ ไมได

สอนวาเราควรปลอยอารมณนั้น

ออกมายังไง มันก็เลยเก็บสะสม

อยูตลอด เรื่องราวตาง ๆ ก็ยัง

อยูในความทรงจําอยูตลอด” 

8. A26 

(30 ป, 

อาชีพ

อิสระ) 

B2.4 - พอกับแมทะเลาะกันตั้งแตเด็ก   

B2.7 - พอมีคนอ่ืน แมรับมือไมได   

B2.8 - พอกับแมหยากัน   

C2 - ความสุขหายไปตั้งแตยังเด็ก   

A1 – คุยกับเพ่ือนรุนเดียวกันไมได  โลกสวนตัวสูง 

E3 F4 - รองไหเสียใจอยูตลอด จิตแพทยวินิจฉัยวา

มีภาวะจิตเศรา   

A8- B2.4 - เม่ือครั้งไปสอบแขงขัน พอแมก็ทะเลาะ

กัน   

B2.9 B2.7 - พอพามาแขงแตไมสนใจตนเองเลย

และเม่ือชนะการแขงขัน แมก็ไมสนใจตนเชนกัน มุง

แตสนใจเรื่องพอมีชู   

B2.5 - ชวงมัธยมตนพ่ีสาวไปเรียนท่ีตางจังหวัด แม

“พ่ีมีความสุขอีกครั้งหนึ่งตอนพ่ี

มีแฟนตอนมอสองเทอมสอง 

[…] เปนครั้งแรกท่ีพ่ีรูสึกวา เฮย 

แบบ มีคนรักฉันวะ มีคนสนใจ

ฉัน อะไรแบบนี้ แลวก็รูสึกวา 

เฮยเหมือนโลกเรากลับมามี

ความสุขอีกครั้ งหนึ่ งแลวเรา

กลายเปนคนสําคัญ เม่ือกอนเรา

รูสึกตลอดเวลาวาเราไมสําคัญ 

เหมือนชีวิตเราจะเปนยังไงก็ไม

สําคัญ เพราะวา ดวยความท่ีแม

เขาจะโฟกัสแตเรื่องเมียนอย 

พอเขาก็ท้ิงเราไปอยูแลว คือเรา
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กินเหลา ดูดวง เม่ือเครียดแมก็จะมาลงท่ีตนเอง   

C4 - ตั้งคําถามกับการมีชีวิตอยู   

B1- - มีคนรักท่ีทําใหรูสึกวาชีวิตตนเองมีคา  

D13 - สอบเขามหาวิทยาลัยเดียวกับคนรัก แต

พบวาคณะท่ีไดเรียนไมเหมือนกับท่ีคิดไว   

D3 - มีปญหาเรื่องการปรับตัว และปญหากับ

วัฒนธรรมของคณะ   

A5- - ติดคนรักมาก  

D6 - ไมมีเพ่ือนในคณะเลย   

D4 - คนรักนอกใจมีผูหญิงอ่ืน เปนเรื่องราวท่ีรูกัน

ท่ัวท้ังสาขาวิชาของคนรัก   

D15 – ถูกใสความท้ังท่ีตนเองโดนแยคนรักไป   

E3 - พบจิตแพทย  เรียนจบ 

D13 - ไดงานท่ีไมชอบ   

D4 D12 - คนรักใหมนอกใจ   

E1 - ลาออกจากงาน  เรียนตอดานจิตวิทยา  

D13 - ไมชอบการฝกงาน   

E1 - เปลี่ยนงาน   

E9 - เปลี่ยนความคิดตนเอง   

F2 - อาการดีข้ึนเรื่อย ๆ  

จะรูสึกตลอดวาเราไมรูจะอยูไป

ทําไม คือมันไมไดสําคัญ” 

9. A31 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B2.3 - ท่ีบานกดดันเรื่องเรียนมาตลอด   

A2- - เปนคนกดดันตัวเองคอนขางมาก สนิทกับท่ี

บาน  

B2.2 - แตตอนเด็ก ๆ จะรูสึกอิจฉาพ่ีสาวบาง   

D13- - ไดเรียนในคณะท่ีชอบ ไดทํากิจกรรมท่ีชอบ  

D8 D13 - ตอมาตรวจพบวามีถุงน้ําช็อกโกแลต 

(chocolate seed) ตองพักกิจกรรมและกินยาคุม  

อารมณของตนเองมีผลกระทบกับคนรัก  

D11 - ไปพบจิตแพทยแตไดแคยานอนหลับและไม

รูสึกดีข้ึน   

E3- - หยุดยาเอง  

C1 - มีความคิดทํารายรางกายและการคิดเรื่องฆา

“เหมือนเราทํางานหนักท่ีนั่น

มาก ๆ หนึ่ งอาทิตย แลวพอ

มาถึงท่ีนี่มันไมมีงาน คือเหมือน

ไปนั่ งเฉย  ๆ แลว transition 

มันเปลี่ยนเร็วมากจนเราแบบ 

เรากลับมาซึมเพราะวามันไมมี

งาน (หัวเราะ) กลับมาซึมเพราะ

มันไมมีงาน” 



97 

 

 

ตัวตาย   

E3 - พบจิตแพทย   

D2 - กดดันเรื่องงาน   

D3 - ฝกงานอีกท่ีหนึ่ง บรรยากาศเปลี่ยนแปลง

อยางรวดเร็ว   

D4 - ตอมาทะเลาะกับคนรักและเลิกกัน   

D6 - มีปญหาเรื่องเพ่ือนตามมา   

A4 - รูสึกกลัวคน   

E2 - ตอนนี้พยายามหลบเพ่ือนออกมา ไมคอย

สุงสิงกับเพ่ือนในกลุม   

D2 D6 C5 - แตก็เครียดเพราะยังตองทํางานกับ

เพ่ือนกลุมนี้ และเครียดเรื่องอนาคตหลังเรียนจบ   

F5 - ยังคงมีอาการอยู   

10. A32 

(25 ป, 

ผูชวย

นักวิจัย) 

A1 - เปนคนซีเรียสมาก มองโลกในแงราย   

B2 - ไมสนิทกับท่ีบาน ถามีปญหาจะไมไปปรึกษา

ดวย   

D13- - สังคมเพ่ือนหรือการเรียนไมไดมีปญหาอะไร 

ไดทํากิจกรรมมาโดยตลอด  

A7 D9 - รูสึกกดดันทางออมในฐานะลูกคนเดียว 

แตเปนความกดดันจากสังคม   

D2 D7 - ชวงมหาวิทยาลัยมีปญหาเรื่องโปรเจ็กต

จบการศึกษา เพราะผิดหวังกับครูท่ีปรึกษา รูสึกวา

ครูเปรียบเทียบเรากับเพ่ือน 

E3 - พบจิตแพทย   

E3- - หยุดยาเอง  

E9 F2 - ปจจุบันพยายามรักษาตนเองและไดงานท่ี

ตนเองรูสึกดี  

“ในความรูสึกพ่ีนะ พ่ีรูสึกวามัน

เปนการเปรียบเทียบพ่ี ซ่ึงเปน

เด็กไมคอยเกง กับเด็กเรียนเกง

ทํางานดวยกัน แลวพ่ีรูสึกวาเขา

ยินดีชวยเหลือเด็กท่ีเกงมากกวา 

[…] เกิดกับอาจารยท่ีพ่ีรูสึกยก

ยองเขามากกวาคนอ่ืน พ่ีก็เลย

รูสึก ก็เลยรูสึกวามันแยมาก ๆ 

ตอนนั้น” 

11. A36 

(21 ป, 

นักศึกษา) 

B2.9 - อยูกับยายมาตั้งแตเด็ก  พอแมไมมีเวลา

เลี้ยง เลี้ยงลูกไมเปน เม่ือโตมาอยูบานพอกับแมก็มี

ปญหาเรื่องการเลี้ยงลูก  

A7 B2.9 - แตเปนลูกคนโต เขาจึงคาดหวังกับ

ตนเองสูง   

“ท้ังท่ีเราอยากจะตายแลวแต

เราก็ตองมาอยูคนเดียว ทําคน

เ ดี ย ว  ช ว ย เ ห ลื อ ค น เ ดี ย ว 

พยาบาลก็ไมชวย เราก็ตองคอย

ถือถุงน้ําเกลือ อีกมือปลดผาถุง 
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A6 - ไมคอยมีเพ่ือน เขาสังคมไมเปน   

B3.1 - มีปมเรื่องโดนรุนพ่ีไถเงินตอนประถม   

B3.2 D6 - ข้ึนมัธยม มีปญหากับเพ่ือน โดนเพ่ือน

แกลงตลอด   

D7 - ครพููดก็ทํารายจิตใจเรื่องเพ่ือนไมคบ   

B3.3 D6 - ข้ึนมหาวิทยาลัยเขากับเพ่ือนในคณะ

ไมไดเพราะไมไดมีเงินเหมือนเขา   

B1 - คนรักหวงตนเองมาก อึดอัด เหมือนโดนขัง   

A4 - แตออกไปก็กลัวคน   

C2 - เริ่มไมมีความสุข ไมอยากไปเรียน   

E3 - พบจิตแพทย   

E1 - ลาออก   

D1 - ทะเลาะกับนองชาย นองพูดจี้ปมเรื่องเพ่ือน   

E5 - กินยาเกินขนาด   

E3 B2.4 - เขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล พอกับ

แมทะเลาะกันหนาหอผูปวย  อยูโรงพยาบาลไมมี

พยาบาลมาชวยดู  

C4 - รูสึกลําบากจนอยากตายอีกรอบ   

E1 D13 - เขามหาวิทยาลัยเอกชนท่ีกรุงเทพฯ  ได

เรียนคณะท่ีชอบ ไดอยูคนเดียว อยูในสังคมท่ีไมมี

ใครรูจัก   

B2.9- - แมเขาใจมากข้ึน  

F2 - อาการดีข้ึนมากแลว  

ลําบากมาก จนรูสึกนาจะตาย

ไ ป เ ล ย ดี ก ว า ท่ี จ ะ ม า เ ข า

โรงพยาบาลแลวมาทําแบบนี้” 

12. A37 

(25 ป) 

B2.3 A1 - บานคนจีน ทําอะไรก็ผิดตลอด เลย

กลายเปนคนไมพูดกับท่ีบาน   

B2.8 - พอกับแมแยกทางกัน   

B2.7 - พอแตงงานใหมกับปาสะใภ   

B2.2 B2.1 B2.3 - แมเลี้ยงใชงานหนักมาก โดน

แกลง โดนลิดรอนโอกาสตาง ๆ   

B3.2 D6 - มีปญหากับเพ่ือนสมัยมัธยม เพราะ

เพ่ือนไมอยากใหเราคบกับคนรัก   

B1- - แตคนรักเปนคนดี ชวยใหสามารถผานพน

“ซินเดอเรลลาเจอไมเทาท่ีพ่ีเจอ 

พ่ีเคยเห็นเงินในบัญชีเตี่ยพ่ีเกา

ล าน  มา ดู อีก ที ไม เหลื อ เลย 

เหลือเปนเศษสตางค เงินบัญชีพ่ี

เขาก็กดไปใชหมด หนี้ในบัญชี

เขาเปนลาน เต่ียพ่ีก็สงหมด พ่ี

ทํางานใหเขากับลูกเขา เรียกวา

คนใชไมได เรียกวาข้ีขา แทบจะ

แบบ พ่ีไมอยากพูดถึง มันเปน
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ปญหาท่ีบานได  

B3.3 D2 D6 - เรียนมหาวิทยาลัยก็เครียดมาก 

เรียนไมไหว แตแมขอใหเรียนใหจบ มีปญหาเรื่อง

เพ่ือนดวย   

D14 - ยาเสีย ไมรูวาจะกลับบานเพ่ือไปเจอใคร  

กระทบเรื่องงาน  

E3 - พบจิตแพทย   

E1 - ยายมาอยูกับแมกับพ่ีชาย กําลังจะลาออกจาก

งาน   

F2 - อาการดีข้ึนบาง  

เหตุการณท่ีเลวรายกับพ่ีมาก” 

13. A40 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

A3 - มีปมเรื่องรูปรางหนาตา แตแมชอบบังคับให

ทํากิจกรรมบอย ๆ   

B2.8 - พอกับแมเลิกกัน  แมเอาเงินไปจนบาน

ลมละลาย  

B2.5 - พอกลายเปนคนฉุนเฉียว โมโหงาย ไมเชื่อ

คําพูดตนเอง   

B2.1 - ยาใชคําหยาบคายกับตนเองเยอะ ดาตนเอง

แทนแม   

B2.9 - รูสึกไมไดความรักจากครอบครัว   

D7 - ครูถามวาเปนลูกบานนี้จริงไหม   

D6 - ไมมีเพ่ือนสนิท และเพ่ือนชอบลอท่ีตนอวน   

A2 - รูสึกผิดปกติจากคนอ่ืน   

A1 - ท่ีบานไมใหรองไห   

B3.2 - มัธยมตนเริ่มพูดคนเดียว ไปไหนคนเดียว   

C1 - เริ่มมีความคิดเก่ียวกับการตาย   

D6 - มีปญหากับเพ่ือน เพ่ือนใสราย   

B2.9 – บอกพอแตพอไมเชื่อ 

A4- - ท่ี บ านจะไม พูด  แต ท่ี โ ร ง เ รี ยนจะกล า

แสดงออกมากเกินไปเพ่ือกลบปมของตนเอง เม่ือ

ข้ึนมัธยมปลาย ปญหาเรื่องเพ่ือนดีข้ึน  

D1 - แตปญหาท่ีบานหนักข้ึน โดนเคนจากท่ีบาน

วาเปนอะไร   

“ตอนเด็ก  ๆ  เ รา เปน เด็ ก ท่ี

คอนขางจะอวนมาก แลวทุกคน

ก็ทําเหมือนวาความอวนมันคือ

เรื่องท่ีผิดปกติมาก ผิดปกติแบบ

จนเรารู สึกว าการ ท่ี เรา เปน

อยางเง้ียคือเราไมเหมือนคนอ่ืน 

เราแคอยากเปนคนธรรมดา ใช

ชีวิตธรรมดา ทําไมเขาตองแบบ 

ทําเหมือนเราเปนอะไรสักอยาง

ท่ีไมเหมือนพวกเขา เหมือนเรา

แปลกแยกคะ” 
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B2.6 B2.9 - พูดจารุนแรงใสกันและประชดประชัน

กันในบาน   

D2 D1 - มัธยมหาเกรดตก มีปญหากับท่ีบาน  

เรียนไมจบแตพอบังคับใหเรียนจนจบ  

A3 - ฝงใจกับคําวา ตัวปญหา ท่ีญาติใชเรียกตน  มี

เรื่องอกหักและเรื่องอ่ืน ๆ เกิดข้ึนพรอมกัน  

C1 C4 - พยายามฆาตัวตายแตความคิดรั้งไววา

หามตาย   

B2.9 - พอไมเชื่อ   

E3 - ทนไมไหว ไปพบจิตแพทยกับพอ   

B2.9- - ท่ีบานพยายามเขาใจมากข้ึน มีความสุขกับ

คณะมากข้ึนและทําใจเรื่องเพ่ือนไดแลว 

14. A41 

(29 ป, 

นักศึกษา) 

B2.3 - พอเปนทหารจะเขมงวดมาก   

A7 - เปนลูกคนโต จึ งกดดันอยูบ าง   ท่ีบ าน

คาดหวังเรื่องการเรียนมาก เขมงวด เปนเด็กท่ีอยู

ในกรอบมาโดยตลอด  

C4 - เปนคนเครียดงาย ถามตนเองตั้งแตเด็กๆ แลว

วาเราเกิดมาทําไม   

C1 C2 - รูสึกไมมีความสุข ทะเลาะกับท่ีบานเรื่อง

เรียนตลอด ประถมมีความคิดอยากผูกคอตาย  รู

วิธีจัดการความเครียดของตนเองมาตั้งแตเด็ก  

D4 D3 - เรียนจบมหาวิทยาลัยตองไปใชทุนท่ี

ตางจังหวัด เลิกกับคนรักในชวงเดียวกัน มีปญหา

การปรับตัว   

D10 - ไดกลับบานแคเดือนละครั้ง   

E3 - ไมไหว ลาออก   

E1 - กลับสูสภาพแวดลอมเดิม   

D4 D8 D6 - มีปญหาความรัก ญาติเสีย ทะเลาะ

กับเพ่ือน   

D2 - เครียดเรื่องเรียนตอ   

E3 - พบจิตแพทย  ไดงานท่ีมีเวลาประจํา มีเวลา

พักผอนมากข้ึน ไดดูแลตัวเอง  

“ตั้งแตเด็กจะรูสึกวา มีความคิด

วา ทําไมชีวิตเกิดมาตองเปน

อยางนี้ดวย เหมือนแบบ จะ

รูสึกวาเราเกิดมาทําไมวะ เกิด

มาแลวตองมาทะเลาะกับพอแม

อยางนี้ รูสึกไมคอยมีความสุข” 
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F6 - ปจจุบันหายแลว  

15. A44 

(26 ป, 

ลาม) 

B2.13 - โตมากับปูกับยา  

A6 - อยูคนเดียวมาตลอด  อานหนังสือ ฟงเพลง ท่ี

แกกวารุนตนเอง   

B2.3 - ท่ีบานใหความสําคัญกับการเรียนมาก เรียน

พิเศษตั้งแตกอนเขาประถม   

A1 - โตมากับการคิดและทําอะไรคนเดียว   

A7 - เปนลูกคนโต   

B2.2 - รูสึกอิจฉานองชายท่ีไดการเลี้ยงดูตางจาก

ตนเอง   

A6 B3.1 - ประถมมีปญหาเขากับเพ่ือนไมได   

C4 - เริ่มตั้งคําถามกับการมีชีวิตอยู การตาย   

B3.2 D6 - มัธยมมีปญหากับเพ่ือนมาก มีการแกลง

รุนแรง   

E6 - เริ่มพยายามฆาตัวตาย   

D13 D2 - เรียนมัธยมปลายในสายการเรียนท่ีไม

ชอบ   

D13 - ไดเรียนคณะท่ีชอบแตตองซ่ิวออกมาเรียน

อีกคณะหนึ่งท่ีครอบครัวตองการ   

D2 A4 - ไมชอบ เครียด กลัวการเขาคณะ   

E3 - พบจิตแพทย   

B2- - พอเปลี่ยนเปนคนละคนจากแตกอน  

E3 - พยายามไมกินยาอีกแตใชวิธีเขาใจความรูสึก

ตนเอง   

E9 F6 F4 - พบจิตแพทยอีกครั้งดวยความเครียด

จากท่ีทํางาน ไมเปนซึมเศราแลว แตเปนแพนิก

กับโฟเบียท่ีทํางานแทน  

“ทําไมเราถึงแบบเขากับเพ่ือน

ไม ได  ทําไมเราถึงไม มี เ พ่ือน 

ทําไมเราแบบนูนนี่นั่น ไปจนถึง

คําถามท่ีวา เฮยเราเกิดมาทําไม 

ทําไมเราแบบ ทําไมเราเปน

แบบนี้  คือตอนนั้น เนี่ ยแบบ 

ตั้งแตอยูตอนป.2 แลวเริ่มรูสึก

วาเฮยแบบ เราไมอยากจะมี

ชีวิตอยูแบบนี้เลย เราแบบ ตาย

ดีไหมอะไรอยางนี้ ก็เริ่มสนใจ

เรื่องวา เฮยเราตองทํายังไงเรา

ถึงจะตายตั้งแตชวงประมาณ 

อยูประมาณป.2 ไดตอนนั้น คือ

จําไดเลยวาแบบ ลองดูวา เออ 

ลองกลั้นหายใจแลวเราจะตาย

ไหมหรือวาอะไร” 

16. A45 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

B2.6 B2.5 - พอข้ีโมโหมาก โกรธบอย ใชคําพูดแรง

และตีตนเอง   

B2.4 - มีชวงท่ีพอกับแมทะเลาะกันทุกวันท้ังป  

ตองฟงคําดา เสียงตะคอก เสียงปาขาวของ  

A3 - แมพยายามฆาตัวตายแลวเราไปเห็น   

“(เรื่องปวย)ไมอยากบอกพอ

และก็ไมอยากใหพอรู (น้ําเสียง

กลัวมาก) กลัวปฏิกิริยาเขาดวย

แตก็กลัวเขาเครียดมากกวา ท่ี

เขาโมโหมันทําใหเรามีปมก็จริง



102 

 

 

D6 D4 – ม.6 มีปญหาเรื่องเพ่ือนและเรื่องคนรัก  

เพ่ือนดาลงโซเชียล  

A4 - จนกลัวคน กลัวเพ่ือน  ข้ึนมหาวิทยาลัย  

D4 - คนรักนอกใจ   

C2 - เริ่มรูสึกวาตนเองไมมีคา   

F1 - รูสึกเศราทุกวัน   

E3 - พบจิตแพทย   

D4 D8 - เลิกกับคนรักวันเดียวกับท่ีเพ่ือนฆาตัวตาย   

E3 - ช็อก เขารักษาท่ีโรงพยาบาล   

F2 - ยังมีความคิดฆาตัวตายอยู  

แตเรากลัววายิ่งเราบอกไปแลว

จะทําใหเขายิ่งเครียดกวาเดิม 

เรารูสึกวาไมอยากใหเขาเครียด

มากข้ึน เพราะชีวิตเขาก็เครียด

อยูแลว” 

17. A46 

(27 ป, 

อาชีพ

อิสระ) 

A9 - พอมีปญหาทางจิตและเปนซึมเศรา   

E4 - ตนทํารายรางกายตัวเองมาตั้งแตเด็ก   

D8 - พอฆาตัวตายตอนประถมสี่  

A8- - เปนเด็กเรียนเกงและประสบความสําเร็จมา

โดยตลอด  

B3.1 - ประถมเพ่ือนไมยุงดวยเพราะพอฆาตัวตาย   

D6 - โดนเพ่ือนแกลง โดนเพ่ือนขมขืน   

D6 – เพ่ือนมัธยมคือเพ่ือนจากประถม มีปญหาเดิม 

B2.7 - แมแตงงานใหมไมบอกใหรู   แมใหยาย

ออกมาอยูคนเดียว  

มัธยมปลายถึงมหาวิทยาลัยไดเพ่ือนดี  

D2 - แตไมชอบวิชาเอกท่ีเรียนอยู เครียด   

D4 - คนรักคบซอน   

D13- - ยายวิชาเอก มีความสุข   

D3 D2 - เรียนตอตางประเทศ ทุนไมสงเงินให 

เครียดเรื่องเรียน   

E3 - เขารักษาท่ีคลินิกฉุกเฉิน   

D8 D12 - มีเรื่องกับผูชาย เกือบโดนขมขืน   

E3 - เขารักษาอีกรอบ   

E6 - พยายามฆาตัวตาย  ขอยกเลิกทุน 

 แตงงานกับสามี ทํางานอยูท่ีบาน  

C4 - แตยังมีความคิดวาไมอยากมีชีวิตอยู  

“ มันก็ไมอยากอยู  แล ว มันก็

กระทบอยางอ่ืน เหมือนเราไมมี

อะไรจะให อยางเวลาท่ีพ่ีทํางาน

ศิลปะ พ่ีใสตัวเองเขาไปในงาน

ทุกชิ้น แตมันมาถึงจุดท่ีเราไมมี

อะไรจะให เราไมมีชีวิตอยูขาง

ใน พ่ีก็ทํางานอะไรไมได เหมือน

ตอนนี้ก็ไมไดทําเครื่องประดับ

มาสักพัก อยูบานเฉย ๆ มอง

เพดาน มองทีวี คือมองจริง ๆ 

นะ” 



103 

 

 

18. A47 

(27 ป, 

บุคลากร

ทาง

การแพทย) 

B2.3 - แม เขมงวดเรื่องเรียนมาก กดดันมาก 

วางแผนใหตลอด  บานมีหนามีตาในสังคม จะ

คาดหวังมาก  

B2.15 - แมอยากใหเรียนหมอ ถาเรียนไมดี แมจะ

เสียชื่อเสียง   

A7 - เปนลูกคนโต   

B2.2 - แมใหเรียนแขงกับนองชายมาตลอด  พอ

พยายามชวยแกปญหา แตยิ่ ง เปนปญหามาก

กวาเดิม  

B2.6 - แมเปนคนอารมณรอน   

B2.15 - มัธยมแมยิ่งเขมงวดกับการเรียน เม่ือเกรด

ไมดี แมจะไมคุยดวยเลย  

D13 - แมบอกกับทุกคนวาตนเองอยากเปนหมอ 

แตตน เองอยาก เรี ยนวิศวกรรมศาสตรหรื อ

สถาปตยกรรมศาสตร   

B2.3 B2.9 - รูสึกวาโดนแมบังคับ  แอบไปรองไห 

E4 - ทํารายตัวเอง   

B2.15 B2.6 B2.5 - ถาแมจับได จะเรียกมาดาและ

ตีซํ้า   

D13 - แอบสมัครเขาคณะท่ีอยากเรียน แตแมก็ให

ซ่ิวเขาแพทยใหได  โอนไปเรียนเภสัช แมมีความสุข  

B2.9 B2.15 - ปสามเกรดตก รูสึกแย ไมรูวามาทํา

อะไรท่ีนี่ ทํากิจกรรมหนักข้ึน ท่ีบานไมเขาใจและ

ซํ้าเติม   

D6 - มีปญหาเรื่องเพ่ือน   

E1 - เลือกฝกงานในท่ีท่ีไกลบาน   

B3.4 - จบมาไดท่ีทํางานแย คนในท่ีทํางานไมดี  

งานเครียด สังคมไมดี  

D2 B2.9 – ถูกท่ีบานซํ้าเติมดวย   

E1 E9 - ลาออก ไดงานใหมท่ีดี  เพ่ิงมาสนิทกับ

นองชาย แตแมก็ยังไมเขาใจภาวะซึมเศรา  

 

“ตลอดเวลาท้ังชีวิตเนี่ย โดนดา

บางทีก็ไมรูวาบางทีผิดอะไรไง 

[…] แมเปนคนอารมณรอน ถา

ใจดีก็ใจดี ดุก็คือดุเลย คือถาคิด

ของตัวเองนะ วิเคราะหอาการ

ตัวเองอะ เพราะวาง้ีเราก็ตอง

รักษาตัวเองอยางนี้จากแมเปน

หลักเลย ทุกอยางเรายึดติดแม 

อีกอยางนึงทําไมเราไมไปสะบัด

ท้ิ ง ออก ไปจ ริ ง  ๆ  คือ ไม ไ ด 

เพราะ เ ร ารั กแม  แต แม คื อ

ตัวการท่ีทําใหเราเปนแบบนี้” 
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19. A50 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B2.9 - พอกับแมเลิกกันตั้งแตเด็ก   

A7 B2.3 - รูสึกกดดันเพราะเปนลูกคนเดียว   

A3 - มีปมเรื่องพอ   

A4- - ประถมมัธยมจะรักเพ่ือนมากกวาตัวเอง 

พยายามทําใหทุกคนรัก  

A1 D2 - ครั้งหนึ่งท่ีเกรดตก ตองยายหอง ก็เก็บตัว 

ไมกินขาว   

D8 - เขามหาวิทยาลัยเจอพ่ีเนียน รูสึกเหมือนโดน

หลอก   

D6 D15 - เพ่ือนสรางเรื่องวาท่ีตนเองไมไปเรียน

เพราะทอง   

E1 - ไมไปเรียน ขอแมซ่ิว ยายมาเรียนเอกชนท่ี

กรุงเทพฯ   

D13- - สังคมท่ีนี่ดีกวาท่ีเคยคิดมาก เพ่ือนดี ครูดี 

สังคมดี  

D5 - มีปญหาเรื่องคาใชจาย   

E9 B2.9- F2 - ไดเจอและเปดใจกับพอบางแลว   

“พอเขาก็เขาใจ แต เขาก็ยั ง

เกร็งๆ กับหนู หวงอะไรก็จะคุย

ผานแม เพราะเขากลัววาพูดไป

แลวไม ถูกใจลูก เพราะไมได

เลี้ยงเขามา ตอนนี้เราก็เปดใจ 

โทรหาเขาบอยข้ึน อาการเราดี

ข้ึนเราเลยคิดวาเราไมมีความสุข

มายี่สิบปแลว เราจะยอมไมมี

ความสุขตลอดไปเหรอ หรือเรา

จะเอาเวลาท่ีเหลือมาชดเชย

เวลาชวงเด็กท่ีหายไป เราก็เลย

พยายามทํา ดี กับเขาใหมาก

ท่ีสุด” 

20. A51 

(27 ป,  

พ นั ก ง า น

บริษัท) 

B3.1 D7 D6 - โดนครูแกลงตอนอนุบาล โดนเพ่ือน

แกลงซํ้า   

B2.5 - พอกับแมชอบใชความรุนแรงอยางไมมี

เหตุผล   

B2.9 - พอกับแมไมเคยแสดงความใสใจและหวงใย

เลย  

B2.2 - เปรียบเทียบวานองดีกวาเสมอ แตตนเองก็

ยังรักนองเหมือนเดิม  

A2 - รูสึกวาตนไมเคยคิดเหมือนคนอ่ืนเลย   

B2.2 B2.3 D2 – ตอนประถมโดนลวนลาม เรียน

กลาง ๆ มาตลอด แตพอกดดันเพราะนองคนกลาง

เรียนเกง  รูสึกวาถูกเลือกปฏิบัติจากพอแม  

A1 – สะสมความรูสึกวาตนแตกตางจากคนอ่ืนมา

เรื่อยๆ   

C1 - มีความคิดจะปลอยใหตัวเองตาย  มีความคิด

“เริ่มจากตอนอนุบาล 2 คุณครู

ท่ีโรงเรียนจับเราถอดกางเกงใน

และท้ิงใหเราอยูในหองเรียนคน

เดียวโดยมีเพ่ือน ๆ ในหองเดิน

แถวกันออกไปและทุก ๆ คนก็

จะแกลงมาเปดกระโปรงเราท่ี

ไมไดใสกางเกงใน” 
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จะทํารายคนอ่ืนท่ีไมรูจัก  

F5 - ยังพบจิตแพทยอยูเปนประจํา อาการท่ีเกิดข้ึน

เปนเรื่องราวจากอดีต  

21. A52 

(29 ป, 

ออกแบบ) 

B2.3 - ท่ีบานเขมงวดและกดดันมาก   

B2.15 – ถาขัดใจเขา แมจะทําสงครามเย็นใส  เคย

โดนขังในหองน้ํามืดๆ โดนบังคับกินขาวในหองมืดๆ  

A7 - เปนลูกคนโต อายุหางจากนองสาวแปดป   

B2.3 - ท่ีบานคาดหวังกับการเรียน   

A6 - ไมคอยมีเพ่ือน เพราะท่ีบานปลูกฝงมาวาเด็ก

เลนไรสาระ   

A1 - ท่ีบานสอนวาหามเถียง หามพูด หาม

แสดงออก  

E6 - พยายามฆาตัวตายหลายครั้ง   

C1 - มีความคิดหนีออกจากบานหรือขอใหพอแม

ฆาตนใหตาย   

D6 - ประถมมีปญหาเรื่องเพ่ือน  ไดกลุมเพ่ือน

มหาวิทยาลัยท่ีดี  

D2 - แมกดดันเรื่องเรียนมาก   

B2.3 - เรียนจบมาทํางาน ท่ีบานก็ยังไมปลอย  โดน

กดดันเรื่องงานอยูตลอดเวลา  

E1 - ลาออกจากงานและแตงงานมาอยูบานสามี  

“พ่ีจะรูสึกวาคนไทยเนอะก็จะ

ชมวาเปนเด็กดีจังเลยเรียบรอย 

แตจริง ๆ แลวในครอบครัวมันมี

เบื้องหลังอยู การท่ีเปนเด็กดีท่ี

คนภายนอกเห็น คือเราไม มี

เพ่ือน เราไมมีใครเขาใจ” 

22. A53 

(21 ป, 

นักศึกษา) 

B2.7 - พอมีเมียนอย   

B2.4 - เห็นภาพพอกับแมทะเลาะกันตลอด   

B2.5 - พอทํารายรางกายและทําลายขาวของ  เคย

จะเขาไปขวางแมแลวโดนพอผลัก  

A2- - ตั้งใจวาจะปกปองแมกับนองใหได  

A1 - เปลี่ยนจากเด็กราเริง เปนคนไมพูด เก็บตัว  

กลายเปนคนเย็นชาเพราะไมอยากรูสึกอะไร  

B2.8 - พอกับแมแยกกันอยู   

B2.6 B2.3 - แมกลายเปนคนข้ีหงุดหงิดและข้ีบน  

คาดหวังในตัวลูกสูง   

B2.2 - ชอบเปรียบเทียบตนกับนองและใชคําพูดท่ี

“เนื่องจากท่ีแมกดดันเรามา

เยอะ มันทําใหเราคิดไปเองวา

แมตองผิดหวังมาก ๆ สะสมเปน

ความเครียด จนถึงชวงใกลสอบ 

เราอานหนังสือไปรองไหไป จน

เราทนไมไหว โทรไปหายาบอก

วา ‘หนูไมอยากอยูแลว’ ยาเรา

รีบมาหา พาเรากลับบาน พาไป

หาหมอ เราไมไดไปสอบไฟนอล 

เราขนของกลับมาบานหมด แม

เราดาเราแรงมาก บอกวาเปน
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บั่นทอนกําลังใจ   

A2 - กลายเปนคนขาดความม่ันใจและไมรูสึกพอใจ

ตนเอง   

D3 - เขามหาวิทยาลัยตองปรับตัวเยอะมาก  เกรด

ตก  

D2 B2.3 - แมกดดันมาก เครียดสะสม   

C1 - มีความคิดอยากตาย   

E3 - พบจิตแพทย  

D11 - เลาใหฟงแคปญหาเรื่องเรียน   

B2.6 B2.15 - แมดาวาเปนลูกเนรคุณ   

B3.3 D6 - สังคมมหาวิทยาลัยไมดี ทุกคนใส

หนากาก   

E4 - ปสามเครียดมาก ๆ ทํารายตัวเอง  

E3 - ไปพบจิตแพทยอีกครั้ง  มีภาวะซึมเศราเรื้อรัง  

F5 - ปจจุบันยั ง มีความคิดอยากตายอยู  แม

พยายามลดความรุนแรงและพูดกับตนดีข้ึน แต

นิสัยเดิมของแมก็ยังอยู จึงยังรูสึกโดนทํารายจิตใจ

อยู  

ลูกเนรคุณ เราเลยยิ่ งอาการ

หนัก รองไหไมหยุด กรี๊ดเหมือน

คนบา” 

23. B1 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B3.1 – โดนเพ่ือนแกลงตอนเด็ก ๆ  

A2 - รูสึกวาตนเองไมมีคา   

A2- A8- - สรางคุณคาใหตัวเองดวยการเรียนเกง 

กดดันตัวเองมาตลอด  

D2 - มัธยมปลายชวงน้ําทวมใหญ เรียนเยอะข้ึน 

งานหนักข้ึน   

D1 - แมปวย ตองดูแลแมดวย  จะไปแลกเปลี่ยน

ดวย เครียดเรื่องเกรด กลายเปนวาเครียดกดดัน

หลายเรื่องพรอมกัน  

E3 F2 - เขามหาวิทยาลัยมีอาการแพนิกบาง เพ่ือน

เรียนเกงมาก รูสึกไมมีความสุข เขาพบนักจิตบําบัด 

“เรากังวลหลาย ๆ เรื่อง เรื่อง

เรียนดวย เราตองทําหลายอยาง 

เราตองไปแลกเปลี่ยนชวงนั้น 

มันถึงจุดหนึ่งท่ีเรารูสึกวาเราทํา

อะไรก็เฟลไปหมด ทําอะไรแลว

ลมเหลวหมดเลย เริ่มเสียความ

ม่ันใจตัวเอง” 

24. B2 

(18 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - ลูกคนโต   

B2.3 - รู สึกกดดันไปเอง  เพราะได รับความ

คาดหวังไวมาก  

“สิ่ง ท่ีซึมเศราใหหนูมาคือจับ

ความรูสึกไดมากข้ึน จากชอบ

กับไมชอบ เริ่มรูวาไอท่ีเรารูสึก
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A1 - เปนคนโมโหงายตั้งแตเด็ก และเครียดสะสม

มาตลอด   

E5 E3 - ครั้งหนึ่งทะเลาะกับแม แลวกินยาเกิน

ขนาด  เขาโรงพยาบาล   

E5 - รักษาไมหายก็กินยาเกินขนาดอีก   

E4 C1 - มีอาการอยากทํารายตัวเองตลอดเวลา 

รูสึกอยากตาย   

D13 - ตองเรียนมัธยมปลายในสายการเรียนท่ีไม

ชอบ   

D6 - มีปญหา กับ เ พ่ือน ท่ี โ รง เรี ยน  นิสั ยกล า

แสดงออกและชอบอยูกับครู  

D13- - ทําใหเพ่ือนไมชอบ  

E1 - ไดเรียนในคณะท่ีชอบ เปลี่ยนสังคมเพ่ือน   

F6 - ตอนนี้หายดีแลว  

อยู มัน คือความโกรธ ความ

เกลียด ความไมพอใจ มันแคไม

พอใจนะ ยังไมถึงกับโกรธอะไร

อยางนี้” 

25. B3 

(16 ป, 

นักเรียน) 

D3 - ยายโรงเรียนตอนมัธยมหนึ่ง  เปนชวงกลาง

ระดับชั้น เพราะเปนโรงเรียนนานาชาติ จึงมีปญหา

เรื่องการปรับตัว และไมมีเพ่ือน ระบบเดินเรียนทํา

ใหหาเพ่ือนสนิทไดยาก  

A4 - มีอาการนอนไมหลับ แตก็ไมอยากนอนเพราะ

ไมอยากไปโรงเรียน   

C1 - มีความคิดการฆาตัวตาย   

E3 - คุยกับนักจิตวิทยา  แตรูสึกขางในวางเปลา ไม

อยากและไมทําอะไร  

A1 - จากท่ีเปนคนพูดมากก็กลายเปนเงียบไปเลย  

พอไมจมกับอาการก็ดีข้ึนมาก  

D6- D13 - เริ่มมีเพ่ือน เริ่มสนิทกับเพ่ือนบางแลว   

B2.12 - แตท่ีบานไมมีใครเขาใจ จนตอนนี้ท่ีบานก็

ไมเขาใจ  

“พอเราอยูตอหนาคนอ่ืน เราก็

พยายามไมทําตัวใหเปนปญหา

เขา พยายามทําตัวใหปกติท่ีสุด  

ก็เหมือนมีเพ่ือนบาง ชวงนี้ตอ

ใหหัวเราะเราก็ไมรูสึกอะไรกับ

มั น  ช ว ง นั้ น เ ห มื อ น แ ย ก

ความรูสึกตัวเองไมคอยออก

เทาไร วาท่ีเรากําลังรองไห หรือ

ท่ีเรากําลังหัวเราะอยู มันกําลัง

รู สึ กอะไร กันแน  มันเหมือน

อะไรสักอยางท่ีมันผสม ๆ กัน

จนม่ัวไปหมดในความรูสึก” 

26. B4 

(34 ป, 

นักศึกษา) 

B2.3 - ท่ีบานกดดันเรื่องเรียน   

B2.4 - พอกับแมมีปญหากัน   

A8- A2- - เปนเด็กเรียนเกงและจริงจังมาก เขาคาย

แขงขันวิชาการแตไมไดเตรียมพรอมมาเหมือน

“เราเรียนรูหนึ่งอยางละวาหมอ 

หมอเปลี่ยนไปเรื่อย ๆ ตราบ

เทาท่ี ถาเรารูสึกวาเขาฟงเราไม

รูเรื่องยังไงก็ใหเปลี่ยน เพราะวา
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โรงเรียนอ่ืน ๆ  

A2 - รูสึกแยกับตัวเอง รูสึกทําอะไรไมไดเลย   

D2 - กลับมาเรียนก็มีโครงงานท่ีตองรีบทํา เครียด  

F1 - มีอาการของภาวะซึมเศรา   

E3- พบจิตแพทย   

E1 - ข้ึนเรียนมหาวิทยาลัย ไดสังคมใหม   

D3 - มีปญหาการปรับตัว   

D11 - พบจิตแพทยอีก เปลี่ยนหมอไปเรื่อย ๆ  จน

ไดหมอท่ีเขาใจ  

F6 - ก็หายแลว   

F7 F5 - สลับกับกลับมาเปนซํ้าอีก   

มันไมมีประโยชนอะ” 

27. B9 

(23 ป, 

นักศึกษา) 

B2.3 - พอกับแมเปนคนคอนขางเกง ตองการความ

สมบูรณแบบ   

B2.2 - มีพ่ีสาวท่ีเรียนเกงกวา  พอแมกดดันเรื่อง

เรียน จะโดนวาบอยๆ  

B2.10 - รูสึกวาตนตามใจพอแมมากเกินไป   

B3.1 D6 A2 - ประถมไมมีเพ่ือนเลนดวย        

โทษตัวเองวาไมมีใครรัก   

B3.2 D6 - ติดเกมตอนมัธยมเพราะรูสึกวาเพ่ือนใน

ชีวิตจริงคุยยาก   

B2.9 - ตั้งแตเด็กพอไมคอยใหดูรายการโทรทัศนท่ี

อยากดู ทําใหคุยกับเพ่ือนไมรูเรื่อง   

D13 - ตองเรียนมหาวิทยาลัยในคณะท่ีไมชอบ  

B3.3 D13 - สังคมไมดี  แตแมไมใหซ่ิว   

D6 - เพ่ือนชอบรุมดา   

E2 - ตอนนั้พักการเรียน  

F5 F2 - อาการดีข้ึนบาง รอเพ่ือนรวมรุนเรียนจบ  

“เ พ่ือนเราเอาแตกลุมตัวเอง 

ใครคะแนนไมดีเขาก็ไมสนใจ ให

เปนเศษอยูในหอง ตอนหลังๆ 

เวลาทํางานแลวเพ่ือนอารมณ

เสียก็มาลงท่ีเรา ไมพอใจอะไร

เราก็มาดาหมดเลย จนเรารูสึก

วาเพ่ือนมหาลัยไมมีจริง ไมมี

เพ่ือน เหงามากๆ ไมใชแบบดา

คนเดียว แตรุมแช็ตดากัน คน

ท่ีมา ไม ทั น ก็ คื อแบบ  ไม ไ ด

ซํ้าเติมเรา” 

28. B10 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B2.5 B2.6  - พออารมณรอน ใชความรุนแรงตลอด  

D6 – ถูกเพ่ือนแกลงตั้งแตเด็ก ๆ  เพ่ือนลอหนาตา 

ขโมยและซอนของ  

A1 - ตนเปนคนไมสูคน   

B2.5 - ถาพอใชกําลัง ใครหามพอแลวพอจะยิ่งทํา

“ชวงม.3 ชวงรอยตอของวัยรุน

พอดี เราแคบอกแมวาแมถัก

เปยแนนไป แลวเคาก็ไมพอใจ 

เคาก็ต่ืนมาแลวก็กระชากผมไป

ตัดตอนนั้นเลยแลวก็ดาชุดใหญ 
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รายนอง   

B2.2 - พอชอบเปรียบเทียบตนกับนองเพราะนอง

เรียนเกงกวา   

E3 - พบจิตแพทย  

E8 - และออกกําลังกาย   

F2 - อาการดีข้ึนแลว   

D13 - ข้ึนมหาวิทยาลัยเรียนคณะท่ีพออยากให

เรียน   

D6 - เจอสังคมเพ่ือนไมดี  

D4 - เลิกกับคนรักเพราะถูกนอกใจ  ชวงเดียวกับท่ี

ใกลสอบ  

E3 - พบจิตแพทย   

E3- - ไมไดกินยาแตนัดปรึกษาจนไมไดนัดแลว  

D13- - ไดงานท่ีชอบแตไมตรงกับสายการเรียน  

เราก็เลยรองไหเสร็จแลวก็โดน

ดาแตก็ตองไปเรียนในสภาพนั้น 

แมก็ตัดผมใหดี ๆ แลวก็รองไห

อยู” 

29. B11 

(25 ป, 

ครูอัตรา

จาง) 

B2.8 – พอกับแมหยากันตั้งแตเด็กๆ 

B2.2 - ท่ีบานเลี้ยงแบบคนจีน พ่ีชายจะไดรับการ

ตามใจมากกวา   

B2.3 - ท่ีบานคาดหวังและหวงเรามาก   

B2.13 - โตมากับตาและยาย   

A1 - เปนคนเก็บกด   

D2 - มัธยมหกรูสึกเครียดเรื่องเรียนและนอนไม

หลับ  

E3 D3 - ข้ึนมหาวิทยาลัย ก็นอนไมหลับ  พบ

จิตแพทย   เปนอาการเครียดและ homesick 

ปรับตัวไมได   

D2 - อิสระในมหาวิทยาลัย ดื่มเท่ียว เครียดกลัว

เรียนไมจบ   

D10 - จบออกมาทํางานแตไมมีเวลาใหตัวเองเลย 

E3 - พบจิตแพทย  มีภาวะซึมเศราเรื้อรัง 

“เหมือนเรารูสึกวาเราอึดอัดอะ 

เหมือนเราไมเปนตัวเอง เราเปน

ใครอยูตลอดเวลาก็ไมรู นี่ก็เริ่ม

กลับมาคิดวาแบบอยากไป มาก

ข้ึน อยากแบบ คือรอบคอบข้ึน

กวาเดิมอะ คือพยายามหาทาง 

หาทางท่ีจะหายไปใหมันแบบ

ราบรื่นท่ีสุด” 

30. B12 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

B2.3 B2.15 A1 - ท่ีบานเปนขาราชการ จะสอนให

ตนอดทน ไมไหวก็ตองไหว ไมไหวก็ตองอดทน  

ตองไมทําตัวไมดี เลยไมไดทําอยางท่ีเด็กคนอ่ืนเขา

“วาทําไมตองมาเจอแบบนี้ ทุก

ครั้งท่ีเราใหความจริงใจไป สิ่งท่ี

เราไดกลับมาไมเคยคุมกับท่ีเรา
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ไดทํากัน  

B2.10 - ตนจะตามใจท่ีบานเรื่องเรียนมาตั้งแตเด็ก   

A8- - เรียนไดเกรดดีมาโดยตลอด ไดเรียนโครงการ

พิเศษ  

D2 - แตเพ่ือนแขงกันเรียนเพ่ือแยงทุน   

D6 - ตนเขียนไดอารีเก่ียวกับคนท่ีแอบชอบ เพ่ือน

เอาไดอารีไปลอเลียนลงกระทูหองและปริ้นแปะท่ัว

โรงเรียน   

B2.6 - แมดาหยาบคายมาก   

A3 - ตั้งใจวาจะไมคุยกับท่ีบานอีก   

A1 A5 - กลัวและระแวงเพ่ือน   

E1 - เครียดสะสม หนีออกจากบาน  พอแมตาม

เจอ พอแมรองไห แมรับไมไดใหยายโรงเรียน  

D6 - โดนเพ่ือนใหมขูฆา   

B1- - มีคนรักตอนมัธยมสาม แมไมชอบ แมใหยาย

โรงเรียน  

B2.11 - แมผิดสัญญา   

D6 - โดนเพ่ือนกลุมใหมแกลง   

D13 B2.3 - ทนอยูมาสามปเพราะพอแมบอกให

ทน   

D4 D8 - คนรักใหมมีครอบครัวอยูแลว   

D6 D2 - มีปญหาเรื่องเพ่ือนและเรื่องเรียน   

A2 - รูสึกวาตนเองบกพรองดานความสัมพันธกับ

คน  

C1 - อยากตาย อยากฆาตัวตาย แตรูวายังตาย

ไมได  มีอาการกลัวคน  

E3 - พบจิตแพทย   

F2 - อาการดีข้ึนแตยังมีปญหาเรื่องการเปดใจกับ

คนรอบขาง  

เสียไป ทําไมเขาตองทํากับเรา

แบบนี้ ท้ังท่ีเราก็ไมไดทําอะไร

ผิด” 

31. B15 

(17 ป, 

นักเรียน) 

A3 - เปนเด็กเศรางายอยูแลว จําเกง ฝงใจงาย  

B2.3 - แมสอนใหอยูในระเบียบกฎเกณฑ   

A6 - เขาหาคนอ่ืนไมเกง ใชชีวิตตามแบบแผน   

“แตเดิมคิดวาตัวเองจิตแข็งอยู

แลว ก็แบบท่ีโดนหนัก ๆ จน

ตองไปหาหมอจริง ๆ เลยนี่คือ
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A3 - พ่ีท่ีเปนญาติแกลงตั้งแตเด็ก ความเศราฝงใจ  

มัธยมปลายเจอเพ่ือนไมดี  

D6 D15 - เม่ือเห็นเพ่ือนทําอะไรไมดี จะไประบาย

ลงทวิตเตอร เพราะไมอยากใหมีปญหา เพ่ือนแอบ

ตามทวิตเตอรตน เ พ่ือนไม เขาใจ มีปญหากัน  

เครียดท่ีอยูคนเดียว  

E3 - ไมมีทางออกใหระบาย เพ่ือนก็ไมเขาใจ ไปพบ

จิตแพทย  มีชองทางใหระบาย กินยาชวยใหเขาหา

คนงายข้ึน  

B2.9- - แมเขาใจและชวยเหลือดูแล  

F2 - อาการดีข้ึนมากแลว  

เพราะวาอยูตัวคนเดียวแลวก็ไม

ไหวจริง ๆ มันเปนเรื่องของ

ค ว า ม โ ด ด เ ดี่ ย ว จ น เ ร า ห า

ทางออกไมไหวแลว” 

32. B17 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

A7 - พ่ีสาวสองคนอายุหางจากตนมาก นิสัย

คอนขางแตกตางจากคนอ่ืนในบาน  

B2.3 - ท่ีบานจะชอบหามตนทําในสิ่งท่ีชอบแตก็

แอบทําตลอด   

B2.2 - ชอบอะไรก็จะไมบอกคนท่ีบาน โดนพูด

เทียบกับพ่ีสาวตลอด วาเหมือนกัน วาชอบเหมือน

เขา ไมชอบถูกเปรียบเทียบวาเหมือนหรือตาง  

B2.9 - มั ธ ยมสอง เ สี ย ใ จมาก ท่ีแม ไม ใ ห ไปดู

คอนเสิรตวงนักรองท่ีชอบ   

E3 - พบจิตแพทย   

A4 - ตองขาดเรียน ไมชอบตามงาน ทําใหไมอยาก

เขาโรงเรียน กลัวเพ่ือนถาม ไมอยากบอกวาพบ

จิตแพทย  

D11 - รูสึกวาหมอชวยไมได เพราะหมอดูแคยา   

E3- - อยากเปลี่ยนความคิดจึงเลิกหาหมอ แลวแก

ความคิดตัวเองแทน  

D6 - มัธยมหกทะเลาะกับเพ่ือน   

D13 - เขามหาวิทยาลัยตองเรียนในวิชาเอกท่ีไม

ชอบ   

D2 - เครียดการเรียนมาก หดหู   

D3 - ไปแลกเปลี่ ยนกลับมา  รู สึ กว าคณะไม

“คียเวิรดคือ เหมือนกัน ใชไหม 

แลวคือเราอะเปนคนไมชอบ

อะ ไ รแบบนั้ น เ ร า เ ป นคน ท่ี

คอนขางหวงอัตลักษณความ

เปนตัวเอง เราไมชอบเวลามีใคร

มาพูดวาแบบ เออ แบบจัดนุนนี่

นั่นเหมือนคนนี้เลยสิ คือแบบ 

ไมอะ เราชอบแบบนี้ เพราะวา

เราเปนเราแลวเราชอบของเรา

แบบนี้  ทํา ไมตอง เอาเราไป

เ ทียบ กับคน อ่ืน  แล วว า เ ร า

เหมือนคนอ่ืนดวย” 
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เหมือนเดิม   

B2.3 D2 – ถูกกดดันเรื่องชีวิตหลังเรียนตอ  ตอนนี้

สนิทกับพ่ีสาวมากข้ึน เครียดเรื่องอนาคต แตท่ีบาน

ก็กดดันนอยลงแลว  

33. B18 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

A1 - เปนคนเครียดแลวชอบท้ึงผมตัวเอง  

B2.2 - ถูกเปรียบเทียบกับแมมาตลอด วาแมสวย 

ทําไมลูกไมสวย   

A3 - เม่ือกอนก็เคยชมแมดวย แตโตมาแลวมันรูสึก

แย จะรูสึกแยเวลาท่ีคนพูดถึงรูปลักษณตัวเอง   

B2.7 - แมเคยมีคนอ่ืนท่ีไมใชพอแลวตนรับรู   

B2.3 - ท่ีบานกดดันในทุกๆ เรื่อง   

A7 - เปนลูกคนเดียวและสนิทกับท่ีบาน  แตไมคอย

เลาอะไรใหท่ีบานฟง  

D6 - มัธยมปลายมีสังคมเพ่ือนไมดี   

A5 - เพ่ือนแกลงและเครียดวาเพ่ือนจะทําราย

รางกายตน  

A2 - โทษวาท่ีเพ่ือนแกลงเปนเพราะตนเอง   

D4 - เขามหาวิทยาลัย คนรักมีคนอ่ืน   

D12 - ซํ้ารอยกับภาพฝงใจวาแมมีคนอ่ืน   

E3 - ไปพบจิตแพทย   

E3- - หยุดยาได  

B3.3 D6 - สังคมมหาวิทยาลัยเพ่ือนไมดี  โดนลอ

เรื่องอวน  

D2 - และมีปญหาเวลาทํางานกับเพ่ือน เครียดมาก  

ลึก ๆ อยากมีเพ่ือนมาก  

E7 - ท่ียังมีชีวิตอยูได เพราะแมว และอาหาร  

“ตอนนั้นก็พยายามอวยแมสุดๆ 

เลย ก็แมฉันสวย จนเพ่ิงมารูตัว

วา ไอคํานี้แหละ แมสวยทําไม

ไมสวยเหมือนแมเลย พอยิ่งโต

มาก็ยิ่งเปลี่ยนเปนแบบ แมสวย 

ทําไมแกอวนจังวะ ทําไมไมผอม

เหมือนแมเลย อะไรแบบนี้ ก็

เ ล ย เ ริ่ ม รู สึ ก แย ข้ึ น เ รื่ อ ย  ๆ 

ตอนนี้จนก็ทําใหสงผลวาเวลาท่ี

มีใครมาพูดวาเรา  ภายนอก

ของเรามันแยนะ มันทําใหเรา

เฟล” 

34. B19 

(17 ป, 

นักเรียน) 

A7 - เปนลูกคนโต  

A1 - เปนคนเครียด   

A8 B2.2 - เรียนเกรดไมดี รูสึกวาพอแมรักนอยกวา

ลูกคนอ่ืน  มีญาติท่ีประสบความสําเร็จหลายคน

ดวย เพ่ือนประถมดีมาก ชีวิตเหมือนเด็กท่ัวไป  

A3 - เคยมีปมเรื่องหนาตา วาเราไมสวย ไมเกง  

“เพ่ือนตอนประถมก็ดีนะ อยาก

ยอนกลับไปแตก็รูวายอนกลับ

ไ ป ไ ม ไ ด  อ ย า ก ไ ป ส ด ใ ส

เหมือนเดิม อยากไปมีเพ่ือน แต

พอยิ่งโต โลกมันก็ยิ่งแย กลัวกับ

การเขามหาลัยดวยวาจะเจอ
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เปนคนตรงๆ พูดจาแรงๆ  

D6 - ข้ึนมัธยม ทะเลาะกับเพ่ือน  

A2 - เราเปนขอบกพรองของกลุมเพราะเราไมสวย 

เพ่ือนทําใหคนท้ังโรงเรียนเกลียดเรา  

C1 - เริ่มไมอยากมีชีวิตอยู   

B2.9 D13 - แมไมใหยายโรงเรียน   

E3 - พบจิตแพทย   

D13 – เ รี ยน มั ธยมปล ายสาย วิ ทย าศาสต ร

คณิตศาสตร แตตนไมชอบ  

D7 - และครูใชคําพูดหยาบคาย  

ไลใหตนไปตายเพราะไมเกงวิชาท่ีไมชอบ   

A5- D14 - ศิลปนท่ีเปนท่ียึดเหนี่ยวก็เสียชีวิตไป

กอนแลว   

D6 - โดนเพ่ือนแกลงตลอดเวลา  

A4 A5 - สังคมในโลกแฟนคลับท่ีคิดวาปลอดภัยก็

ไมปลอดภัย มีคนมาดาตนเสียหาย รูสึกระแวงและ

กลัวคน   

C5 - กลัววาโตแลวจะเจอคนท่ีแยกวาเดิม  เพราะ

พลาดมาเยอะแลว ไมอยากหวังกับอะไรอีกแลว 

เพ่ือนท่ีแยกวาเดิม กลัววาจะไม

มีใครคบ” 

ตารางท่ี 10 แบบเรื่อง (ก3) สังคมแวดลอมท้ังในบานและนอกบานไมด ี

แบบเรื่องในกลุม (ก) แสดงใหเห็นความสําคัญของสภาพแวดลอมนับตั้งแตการเลี้ยงดูของ 

พอแมไปจนถึงสภาพแวดลอมท่ีแตละคนเติบโตมา ท้ังในโรงเรียน มหาวิทยาลัย ท่ีทํางาน และสภาพแวดลอม

รอบบาน และยังแสดงใหเห็นถึงปญหาท่ีสังคมไทยมักมองขาม คือ ปญหาการแกลงกันในสังคมเพ่ือนท่ีโรงเรียน

ประถม เพราะจากเรื่องเลาจะเห็นวาชวงวัยประถมเปนชวงท่ีมีความเปราะบางตอสภาพจิตใจ การลอเลียนหรือ

การไมยุงไมเลนดวย จะทําใหเกิดการฝงใจได นอกจากนี้ในวัยประถมก็พบความรุนแรงท้ังในเชิงการทําราย

รางกาย และการขมขืนดวย และอีกปญหาหนึ่งก็คือปญหาเรื่องครู ท่ีพบวาครูในเรื่องเลาไมเพียงใชคําพูดท่ีทํา

ใหเกิดความอับอายหรือทําใหเกิดความรูสึกลดทอนคุณคาในตัวผูเลาเรื่องเทานั้น แตครูยังใชความรุนแรงดวย  

  นอกจากเรื่องสภาพแวดลอมท่ีโรงเรียนแลว เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้ยังแสดงใหเห็นวิธีการเลี้ยง

ลูกท่ีมีปญหาและสงผลตอสภาพจิตใจของลูกอยางมาก โดยผูวิจัยไดจัดเปนเหตุการณ B2.15 คือการเลี้ยงดูท่ีไม

ดีในเชิงจิตวิทยา ตัวอยางเชนเรื่องเลาของ A52 เม่ือผูเลาเรื่องมีพฤติกรรมท่ีทําใหแมของตนไมพอใจ จะ “โดน

เลนสงครามเย็น แบบไมพูดไมคุยไมสนใจ” เชนเม่ือผูเลาเรื่องไดผลการเรียนท่ีไมสูงพอสําหรับแม เปนตน แบบ
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เรื่องนี้จึงแสดงใหเห็นท้ังความสําคัญของการเลี้ยงดูท่ีเหมาะสมกับสุขภาพจิตของลูกและปญหาเก่ียวกับ

สภาพแวดลอมท่ีโรงเรียนท่ีมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตท้ังทางปญญาและทางสุขภาพจิตของคนใน

สังคมไทยดวย 

  ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้มักจะมีอาการท่ีดีข้ึนหรือหายจากภาวะซึมเศราไดเม่ือมีการเปลี่ยน

สภาพแวดลอม (E1) คือยายออกจากท่ีเรียนท่ีทํางานหรือยายออกจากบานไปอยูดวยตนเอง 

 

  3.2.1.2 แบบเรื่อง (ข) ความผิดปกติของสารส่ือประสาท  

แบบเรื่องนี้เปนเรื่องเลาของผูท่ีไมไดประสบเหตุการณท่ีรายแรงหรือประสบปญหาท่ีเกิดข้ึน

พรอมกันหลายปญหา แตเปนความผิดปกติของสารสื่อประสาทในสมองท่ีทําใหมีภาวะซึมเศรา โดยมักรูตัววามี

ภาวะซึมเศราเม่ือเกิดเหตุการณอยางใดอยางหนึ่งข้ึนในชีวิต เชน เปลี่ยนสภาพแวดลอม (D3) โดยท่ีไมไดมี

ปญหาการปรับตัวอยางหนักแตอยางใด หรือมีปญหากับเพ่ือน (D6) หรือปญหาการเรียน (D2) เพียงเล็กนอย 

แตสงผลตอสุขภาพจิตใหเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม โดยอาจจะรูสึกวาไมมีความสุข (C2) หรือมีอาการของภาวะ

ซึมเศราแสดงออกมาใหเห็น (F1) แบบเรื่องนี้ประกอบดวยเรื่องเลาจํานวน 12 เรื่อง เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้

สามารถหายไดเม่ือไดรับการบําบัดรักษา หรือมีอาการท่ีดีข้ึนเม่ือไดรับการบําบัดรักษาแลว 

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดง

ทัศนคติของผูเลาเรื่อง 

1. A11 

(30 ป, 

ธุรกิจ

สวนตัว) 

B2- - ครอบครัวอบอุน ใชชีวิตตามสเต็ป  

B3- - เรียนจบมาทํางาน  

F1 - ชวงปลายป 2557 ทํางานและเรียน

มหาบัณฑิต รูสึกวาเริ่มทํางานไมได รูสึกวาตนเองมี

อาการผิดปกติ   

E3 - ไปพบจิตแพทย   

B3.4 - คุยกับหัวหนาเพราะมีผลกระทบกับงาน แต

คนท่ีทํางานไมเขาใจเลย   

E1 - ลาออกจากงาน   

D4 - มีปญหากับคนรัก  เรียนจบไปสมัครงานใหม 

กลัววาอาการจะกลับมาอีก  

D8 - และไปตรวจเจอเนื้องอก   

E1 - ลาออกจากงาน   

F2 - พักผอน รักษาตัว กําลังจะหยุดยาแลว  

“คนท่ีทํางานไม เขาใจเลย 

มาถึงจุดท่ีทุกคนพูดวาเปนบา

ก็ไปรักษาดิ คนเราจะทํางาน

กับคนท่ีเปนโรคประสาทไดไง

วะ เราก็เลยหลุดวา ก็เนี่ย

ท่ีมาคุยเพราะทํางานไมได มี

ทางอ่ืนไหมท่ีจะคุยกันได เรา

ก็พูดในเชิงเรียกรองวาเห็นใจ

เราหนอยเถอะ เราใชชีวิต

ไมไดจริง ๆ นะ ก็มาถึงจุดท่ี

ทุกคนก็ไมคุยกัน เหมือนคุย

กันแคเรื่องงานแลวจบ ก็ยิ่ง 

ดรามา” 
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2. A16 

(25 ป, 

ธุรกิจ

สวนตัว) 

A7 - เปนลูกคนเดียว   

A9 - อามีภาวะซึมเศรา   

B2.2 - และท่ีบานชอบเปรียบเทียบตนกับอาคนนั้น 

เปนคนท่ีตนไมชอบ   

A2 - เปนคนท่ีมองตัวเองวาทําอะไรก็ไมประสบ

ความสําเร็จ ไมม่ันใจในตนเองเลยในทุกดาน   

D3 - ไปเรียนภาษาท่ีตางประเทศ มีปญหาการ

ปรับตัว  

A8 - ไมไดเลื่อนระดับชั้นเรียนเหมือนเพ่ือนคนอ่ืน  

รูสึกแยกับตัวเองมาก  

D4 - มีปญหากับคนรักดวย   

C1 - กลับมาไทยแลวฝนรายบอยมาก ฝนวาตนฆา

ตัวตาย   

F1 - และรองไหตลอด   

A10 - กลับมาแลวรูสึกวาไม เปนสวนหนึ่ ง กับ

วัฒนธรรมไทย   

E3 - พบจิตแพทย    

F2 - เริ่มหยุดยา  

“ยังไมไดรูสึกวาพ่ีอยากตาย 

แตในฝนอะพ่ีตาย แลว พ่ีก็

เหนื่อยมาก แลวรูสึกวาท่ีอยู 

ความคิดในหัวสมองมันตีกัน 

แลวมันไมมีความสุขเลย พ่ีก็

ไ ม เ ข า ใ จ ว า ทํ า ไ ม พ่ี ไ ม มี

ความสุข” 

3. A18 

(24 ป, 

พ นั ก ง า น

บริษัท) 

A7 B2.2 - โตมากับปาและนองชาย ปาจะรัก

นองชายมากกวา   

A1 - โตมาดวยตัวเอง เปนคนเก็บกด   

A4- - อยากใหคนอ่ืนรัก  

B3- - แตเปนคนมองโลกในแงดี  

D13- - ไดเพ่ือนดี ไดเรียนสิ่งท่ีอยากเรียน เม่ือเจอ

สังคมแยก็จะไมเก็บมาคิดอะไร เปนคนเครียดท่ีจะ

ไมรูตัววาเครียด  

D2 - เรียนจบมาทํางาน รูสึกเครียดและกดดันกับ

งานท่ีทํา   

E1 - ลาออกไดงานใหมท่ีดี   

D13 - แตไมใชงานท่ีอยากทําจริงๆ   

A2 - รูสึกตัวเองลมเหลว   

A2 - แมเปนมะเร็งอยูท่ีบาน ชวยดูแลไมได  

“เราก็พยายามท่ีจะรูตัวเอง

ตลอดเวลา อยูกับตัวเองเยอะ

ข้ึน แลวก็แบบ... เขาใจตัวเอง 

เรียนรู ซ่ือสัตยกับความรูสึก

ของตัวเองมากข้ึน วาตอนนี้

ฉันเหนื่อย ฉันไมไหว โอเค 

ฉันไมไหว ตอนนี้ฉันรูสึกอะไร 

ตอนนี้ฉันเครียด” 
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F1 - รูสึกผิด  เริ่มรองไหคนเดียวบอยข้ึน   

C1 - รูสึกอยากฆาตัวตาย   

E3 - พบจิตแพทย  กินยาแลวดีข้ึนมาก แตญาติมา

พูดวาสิ่งท่ีตนชอบ ตนทําไมไดหรอก รูสึกเสียใจ

มาก รองไห  

E9 - ไดดูหนังท่ีทําใหเปลี่ยนความคิดฆาตัวตายของ

ตนเอง  จิตแพทยทําใหเปลี่ยนมุมมองตอตนเอง   

F5 - อาการดีข้ึนมากแลว  

4. A27 

(24 ป, 

อาชีพอิสระ) 

D6 - ตอนมัธยมสองทะเลาะกับเพ่ือน   

C2 - หลังจากนั้นก็ไมเคยมีความสุขอีกเลย รูสึก

เหมือนอารมณเศราเปนอารมณปกติของเราไปแลว  

ช ว ง ป ส า ม  อ า ก า ร ก า ว ก ร ะ โ ด ด  ก ร ะ ท บ

ชีวิตประจําวันมาก แตยังไมอยากไปหาหมอ เพราะ

ไมอยากรบกวนเงินพอแม  

E4 - ตอมาเริ่มทํารายตัวเอง   

C1 - คิดเรื่องการฆาตัวตายบอยข้ึน  

E3 - ไปพบจิตแพทย   

F2 - อาการดีข้ึน  

“ มันจะรู สึ ก เห มือนกับว า

หลังจากเหตุการณนั้นเราก็ไม

เคยมีความสุขอีกเลย แตมัน

ไมถึงข้ันท่ีวาแยมาก แคเรา

รูสึกเหมือนกับวาอารมณเศรา

เปนอารมณปกติของเราไป

แลว” 

5. A33 

(30 ป, 

นักศึกษา) 

ชีวิตไมไดมีปญหาอะไร สนิทกับพอแมปกติดี การ

เรียนก็เรื่อย ๆ มาตลอด เรียนจบ มีงานทํา  

D3 - สอบไดทุนเรียนตอท่ีตางประเทศ ไปเรียน

ลวงหนาชวงฤดูหนาว   

C2 - จู  ๆ ก็รูสึกไม มีความสุข หดหู  ทอ ท้ัง ท่ี

คะแนนก็ดี เรียนก็ไดเรื่อย ๆ  

C1 - เริ่มมีความคิดฆาตัวตาย   

E1 - ขอพอแมกลับไทยทันที   

E3 - พบจิตแพทย   

E3- - หยุดยาเองเพราะเห็นวาอาการดีข้ึน  

F7 - อาการกลับมาอีก   

E3 - กลับไปกินยา   

D2 - เรียนตอมหาบัณฑิต  ถาเครียดอาการจะ

กลับมาอีก  

“พอเราเครียดมาก พ่ีวาโรค

ซึมเศรามันเหมือนกับสิ่งท่ีเรา

เก็บไวขางในอยูตลอดเวลา 

เวลาท่ีเราเครียดหรือมีปญหา 

มัน เป นคว ามทรงจํ า ท่ี ดึ ง

ออกมาได วาเราเจ็บปวย เรา

เหนื่อย เหมือนเราใชชีวิตไป

เพ่ืออะไร แตมันก็ไมรุนแรง” 
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6. A34 

(24 ป, 

อาชีพอิสระ) 

A1 - เปนเด็กเก็บกดมาต้ังแตเด็ก โลกสวนตัวสูง 

เวลาไมพอใจจะหาทางระบายออกคนเดียว ไม

รองไหใหใครเห็น แตเปนคนราเริง  

A9 - แมมีประวัติมีภาวะซึมเศรา   

D13 - ไดงานท่ีไมชอบ ไมอยากทํา แตแมขอใหทํา  

เพ่ือเก็บเงินรับปริญญา  

D2 A4 - เครียด  รูสึกทรมาน ไมอยากไปทํางาน   

E3 - แมพาไปพบจติแพทย   

C2 - ไมมีความสุขอยางท่ีเคยเปนมา   

A2 - จากท่ีเคยคิดบวกกลายเปนคนคิดโทษตัวเอง

ตลอด  ยังกินยาและหาหมอทุกเดือน  

E1 - ปจจุบันยายมาอยูกับแฟน หางจากปญหาท่ี

เจอ   

F4 - ปจจุบันเปนอาการแพนิก  

“ถาไมพอใจไรเนี่ย พ่ีก็แบบ 

ปาของเลย ถาไมพอใจมาก ๆ 

ก็จะปาของเลย หรือไมก็จะ

กรี๊ดใสหมอนคนเดียว แตจะ

ไมรองไหใหใครเห็น ไมใหแม

เห็น ไมใหอะไรเลย” 

7. A39 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

A2 - เปนคนคิดมากอยูแลว   

A1 - ไมชอบใหใครมายุง โลกสวนตัวสูง   

F1 - มัธยมหา อยูๆ ก็รูสึกเบื่อ  

D4 - มีปญหากับคนรัก   

D6 - มีปญหากับเพ่ือน   

D2 - ชวงเดียวกับใกลสอบเขา พอแมกดดันเรื่อง

เรียนตอ   

D4 - ข้ึนมหาวิทยาลัย มีคนรักใหม ทะเลาะกันบอย   

E4 - ทํารายรางกายตัวเอง  นอนรองไหทุกคืน  

E3 - พบจิตแพทย   

D4 - คนรักขอเลิก   

F3 - อาการแยลงมาก   

E8 - ปรับยา ไปวิ่งมาราธอน   

F2 - อาการดีข้ึนจะหายแลว  

“ แ ฟ น ค น นี้ แ ม เ ข า ก็ เ ป น

ซึมเศรากับไบโพลาร เขาก็

เลยเหมือนจะกลัว ๆ ซีเรียสๆ 

กับเรื่องนี้ ชวงนั้นเราก็จะคิด

มากอยูตลอด มันก็เลยทําให

เราทะเลาะบอย” 

8. A42 

(26 ป, 

marketing 

manager) 

A7 - ลูกสาวคนเดียว   

A8- - เปนคนเกง อยูอันดับตนๆ มาตลอด เรียนเกง

มาตั้งแตเด็ก ไดงานตั้งแตยังเรียนไมจบ ไมชอบ

ความกดดัน  

“พ่ีโชคดีท่ีท่ีบานเขารับทราบ

ไ ด ว า พ่ี ป ว ย  […] เ ข า ก็

พยายามไปซ้ือการตูนโคนัน

มาใหพ่ีคอย ๆ อานทีละชอง
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 D2 - หลังเรียนจบเปลี่ยนมาทํางานบริษัท งาน

คอนขางเครียด   

F1 - อยูๆ ก็ไมอยากออกกําลังกาย ท้ังท่ีปกติจะ

ออกกําลังกายทุกวัน  กินขาวไมรูรสน้ําปลาพริก  

E3 - เขาพบจิตแพทย   

F3 - อาการหนักข้ึนจนตองบอกคนอ่ืนวาปวย   

E1 - ลาออกจากงานเพราะอานหนังสือไมรูเรื่อง   

B2.9- - กลับมาอยูบ านต างจั งหวัด  ท่ีบ านให

กําลังใจ   

F6 - หายแลว  

เพ่ือใหพ่ีกลับมาอานหนังสือ

ได พ่ีก็รูวาครอบครัวพ่ีหวังดี 

แตตอนนั้นมันทําอะไรก็โทษ

ตัวเองไปหมด วาจากตอนนั้น

ท่ีเรียนเกงมาก ๆ เลยเนี่ย 

สุ ดท า ย พ่ีต อ งมา เ ริ่ มอ าน

การตูนเหมือนเด็ก” 

9. A49 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

D3 - ท่ีบานอบอุน อยูตางจังหวัดมาตั้งแตเด็ก เพ่ิง

ไ ด เ ข า ม าอ ยู ค น เ ดี ย ว ท่ี ก รุ ง เ ท พฯ ตอน เ ข า

มหาวิทยาลัย  ชวงแรกมีอาการ homesick เจอ

เพ่ือนใหม เจอสังคมใหม  

D4 - มีปญหากับรุนพ่ีคนหนึ่งท่ีรูสึกดีดวย   

D8 - ยาเสีย  รูสึกผิดท่ีไมไดไปหายากอนท่ียาจะ

เสีย  

F1 - หลังจากนั้นตัวเองก็เปลี่ยนไป   

E3 - ไปพบจิตแพทย   

D12 F3 - มีเรื่องผูชายคนเดิมเขามาทําใหอาการ

ทรุดลง   

E3 - เขารับการรักษาในโรงพยาบาล   

D4 - มีปญหากับคนรักใหม   

E5 - กินยาเกินขนาด  

F2 – รับการรักษามาเรื่อย ๆ ตอนนี้อาการดีข้ึน

มากแลว  

“คุยกับหมอภุชงค เขาเปน

คนท่ีเราคุยแลวรูสึกดีมาก 

เพราะเรารูสึกวาเขาชวย เรา

เ อ ง ไ ม ต อ ง ก า ร  good 

listener เพราะเรามีอยูทุกท่ี 

แต เ ร า ต อ ง ก า รคน ท่ี เ ป น

ทางออกใหทุก ๆ ปญหาท่ีเรา

ตองการคําตอบและเขาเปน

คําตอบใหเราไดทุกเรื่อง” 

10. B5 

(22 ป, 

นักศึกษา) 

D8 - พอเสียตอนปสอง   

D4 - เลิกกับแฟนตอนตนป   

D3 - ชวงท่ีเขามาเรียนมหาวิทยาลัยมีปญหาเรื่อง

การปรับตัวบาง   

D2 - เครียด นอนนอย   

F1 - รูสึกวาตนทะเลาะกับคนอ่ืนไปท่ัว   

“ตอนเขามาพ่ีก็ปรับตัวไมได

เหมือนกัน ท่ีมหาลัยนี้ เพราะ

เรียนหนักมาก แบบพ่ีไมเคย

เจอการแขงขันอะไรสูงขนาด

นี้ พ่ีก็เครียด” 
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E3 - พบจิตแพทย   

F4 - เปนอาการเครียดกอนมีประจําเดือน   

F2 - ตอนนี้ดีข้ึนเยอะ  

11. B8 

(23 ป, 

นักศึกษา) 

D3 - ไปเรียนตอท่ีตางประเทศ  สภาพแวดลอม

เปลี่ยน สภาพอากาศเปลี่ยน คือหนาวมากและมืด

เร็ว เรื่องปรับตัวไมไดเปนปญหาเทาไหร  

A8- - การไปอยูคนเดียวทําใหตองคิดตองทําอะไร

คนเดียวตลอด แตการเรียนไมเปนปญหาเลย ไม

เหนื่อยดวย  

C2 - ความไมมีความสุขสะสมมาเรื่อย ๆ   

D2 D10 - ชวงทํารายงานตองทํางานหนักมาก พอ

ไมไหวก็นอนอยางเดียว นอนเฉย ๆ   

F1 - นั่งอยูดี ๆ ก็รองไหออกมา   

E3 - พบนักจิตวิทยา   

E8 - ไปออกกําลังกาย   

F6 - เปนภาวะซึมเศราท่ีเกิดจากสภาพอากาศ 

“มันอาจจะเปน seasonal 

affective disorder ก็ได 

เพราะวาแบบ เราจะรูสึก แย

มาก ๆ เราจะรูสึกหดหูดีเพรส

มาก อาการซึมเศรามันกําเริบ

ในชวงท่ีอากาศมันแย มาก 

(เสียงหนัก) แลวเคาก็บอกวา 

ก็ไมตองตกใจ มันเปนเรื่อง

ปกติของคนท่ีมาจากแถบท่ีมี

แตแสงแดด” 

12. B14 

(24 ป, 

นักศึกษา) 

A1 - เปนคนไมคอยพูดมาตั้งแตเด็ก  เก็บปญหาทุก

อยางไวในหัว  

D6 - ข้ึนมหาวิทยาลัยมีปญหากับเพ่ือน   

A1 - ไมพูดเรื่องปญหากับใคร ใหอีกฝายพูดอยูฝาย

เดียว ใชชีวิตคนเดียว ยิ่งไม พูดกับใครมากไป

กวาเดิม   

D2 - เครียดเรื่องฝกงาน  ฝกงานท่ีเดียวกับเพ่ือนท่ี

มีปญหากันดวย  

E3 - พบจิตแพทย   

D11 - คุยกับหมอแลวอาการยิ่งแยลง   

E2 - พักการเรียนหนึ่งป   

F6 - ตอนนี้หายดีแลว  

“เรามีสติตลอด แตเราหยุด

ตัวเองไมได เรารูหมดวาท่ีเรา

ทําอยูเนี่ย มันคืออะไร ถามี

ความคิดไมดีเขามาในหัว เรา

ก็รู ตัวตลอด วานี่ เราด่ิงนะ 

ควรหาวิธีเอาตัวเองออกจาก

ความคิดนั้น แตก็หยุดตัวเอง

ไมได จนอาการแยลง” 

ตารางท่ี 11 แบบเรื่อง (ข) ความผิดปกติของสารสื่อประสาท 

จากเรื่องเลาขางตนจะเห็นไดวาผูเลาเรื่องสวนใหญมีอาการดีข้ึนหรือหายดีจากภาวะซึมเศราได และ

จะเห็นไดอยางชัดเจนวา ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้สวนใหญจะไมมีปญหาครอบครัวหรือปญหาดานสังคม

แวดลอมใดเลย รวมท้ังยังเปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดีมาโดยตลอด แสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศราสามารถเกิดข้ึนไดกับ
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ทุกคน ไมเพียงเฉพาะคนท่ีเผชิญแตประสบการณเลวราย หรือคนท่ีมีลักษณะเครงเครียด คาดหวังในตนเองสูง 

เรื่องเลายังแสดงใหเห็นดวยวาภาวะซึมเศราสามารถรักษาใหหายดีไดเชนเดียวกับอาการเจ็บปวยอ่ืน ๆ  

  

  3.2.1.3 แบบเรื่อง (ค) ความผิดหวังของคนสมบูรณแบบ  

เปนแบบเรื่องของคนท่ีมีความคาดหวังหรือมีมาตรฐานสําหรับการดําเนินชีวิตของตนเอง 

(A2-) แตเกิดเหตุการณท่ีไมไดคาดคิด (D8) ทําใหไมเปนไปตามท่ีตนคาดหวังและไมสามารถทําใจยอมรับได

โดยงาย แบบเรื่องนี้ประกอบดวยเรื่องเลา 3 เรื่อง และผูเลาเรื่องทุกคนในแบบเรื่องนี้ยังคงมีเหตุการณ C เกิด

ข้ึนอยูจนถึงปจจุบัน นั่นคือมีความคิดเก่ียวกับการตายและไมมีความสุขในชีวิตอยางท่ีเคยเปน  

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดง

ทัศนคติของผูเลาเรื่อง 

1. A3 

(37 ป, 

รับราชการ) 

B2- A2- - ครอบครัวอบอุน พอเลี้ยงมาดี ไมเคยพบ

กับความผิดหวัง เด็กเรียน  

A8- - ชอบอะไรแลวจะทําไดดีตลอด   

D8 A2 - เกิดอุบัติเหตุ ไปขับรถชนจักรยานยนต 

คนขับเสียชีวิต เขาผิดแตตนเองรูสึกผิดมาก   

F1 - นอนไมหลับ   

D4 – ชวงเดียวกันก็มีปญหาและเลิกกับคนรัก   

E5 - กินยาเกินขนาด   

E3 - เขารับการรักษาในโรงพยาบาล  

C1 E6 - พยายามฆาตัวตายอีกหลายครั้ง  

E3 - รับการรักษาดวยไฟฟา   

F2 - อาการดีข้ึน  

“คนจะชอบคิดวาแบบ โลก

เราไม มีหรอกท่ีสวรรค มัน

บันดาลหรือ โชคชะตา มัน

บันดาล หรืออะไรง้ี ทุกคนจะ

ชอบบอกเราวาทุกอยางมัน

เกิดข้ึนเพราะการกระทําของ

เราเอง แตวาถาเปนอยางนั้น

เนี่ย พ่ีก็หาคําอธิบายไมไดวา 

ทําไมมันถึงตองเกิดกับพ่ี” 

2. A7 

(34 ป, 

เจาของ

กิจการ) 

B2- - ครอบครัวอบอุน ไมเคยมีปญหาอะไรเลย   

A2- - ทุกอยางท่ีทําจะออกมาดี ออกมาสมบูรณ

แบบท้ังหมด   

C1- - แตรูสึกกลัวความตาย   

D8 - ตรวจเจอเนื้องอกท่ีเตานม   

C1 - ช็อก และคิดวนเรื่องความตาย   

E3 - พบจิตแพทย   

E3- - แตงงานแลวหยุดยาเอง   

“ เหมือนเรามีชี วิ ต ท่ี เพอร

เฟกตมาโดยตลอดเวลา เราก็

ไมตองการท่ีจะใหใครเห็น

ความไมเพอรเฟกตของเรา” 
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D3 - ยายมาอยูบานสามี เปลี่ยนชีวิตใหมท้ังหมด 

ไมมีเพ่ือน ไมรูจักใคร  บานสามีเปนคนจีน จาก

บานตนเองเปนบานคนไทย  

E4 - มีการทํารายตัวเอง   

D13 - พบวามันไมสมบูรณแบบ มันเปนปญหา   

E3 - พบหมออีกครั้ง  

C2 - ไมมีความสุขเลย   

E4 – ทํารายรางกายตัวเองซํ้า ๆ   

E3 - รักษาดวยการคลื่นแมเหล็กไฟฟา   

F2 - ตอนนี้อาการดีข้ึน แตกดดันเรื่องท่ียังมีลูก

ไมได เพราะตองกินยา  

3. B6 

(23 ป, 

Marketing) 

B2.3 - ท่ีบานเปนคนหัวโบราณ   

A3 - เวลาทําอะไรไมถูกใจจะถูกดาจนเปนปมในใจ   

A2- - เปนคนคาดหวังในตัวเองสูง ตองการใหทุก

อยางเปนอยางท่ีคิด   

D9 - สังคมภายนอกทําใหอยากเกงเหมือนคนอ่ืน   

B2.3 - และรู สึ กว า ท่ีบ านคาดหวั ง กับตนเอง

มากกวากับพ่ีสาว   

A5- D4 - มีความรักครั้งแรกตอนมหาวิทยาลัย และ

ยึดติดมาก แตก็ผิดหวัง   

E3 - พบจิตแพทย   

D2 - พอเขามีแฟนก็รับไมได ชวงเดียวกับท่ีตองทํา

วิทยานิพนธ   

D1 - มีปญหากับท่ีบาน   

D6 - และมีปญหาเรื่องเพ่ือนพอดี  

C4 - อยากหยุดพักชีวิต   

E3 - พบจิตแพทย   

C5 - กังวลกับอนาคตของตนเอง  

“เครียด ๆ เพราะเปนหวง

เรื่องอนาคตตัวเอง รูสึกไม

อยากปรึกษาใครวาจะกาว

ชีวิตตอยังไง  เพราะความ

ไววางใจคนอ่ืนมันนอยลงเม่ือ

เราเติบโตข้ึน กลัวเลือกพลาด

ท้ังคนอ่ืนเปนคนคิดใหหรือ

เพราะตัวเราเอง” 

ตารางท่ี 12 แบบเรื่อง (ค) ความผดิหวังของคนสมบูรณแบบ 

 จากเรื่องเลาจะเห็นวาผูเลาเรื่องท่ีนิยมความสมบูรณแบบจะแสดงใหเห็นคานิยมของสังคมไทยรวม

สมัยไดเปนอยางดี จะเห็นวาผูเลาเรื่องท้ังสามคนตางก็เปนคนเรียนเกงและมักจะประสบความสําเร็จในสิ่งท่ีทํา 

แตเม่ือเกิดเหตุการณท่ีผิดไปจากท่ีตนคาดหวังกับชีวิตของตัวเองแลวก็ทําใจยอมรับไดยาก และเรื่องเลายัง
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สะทอนใหเห็นดวยวาสังคมไทยใหคุณคากับความสําเร็จสามดาน ดานการเรียน ดานการทํางาน และดานการ

ใชชีวิต คนท่ีสมบูรณแบบหรือ perfect คือคนท่ีเรียนเกง มีอาชีพการงานท่ีดี และมีชีวิตท่ีไรปญหาหรือรอย

ดางพรอย  

 

  3.2.1.4 แบบเรื่อง (ง) การสูญเสียเสาหลักในชีวิต  

เปนแบบเรื่องมีเหตุการณหลักคือ ผูเลาเรื่องสูญเสียสมาชิกในครอบครัวท่ีตนยึดเปนเสาหลัก

ในชีวิต (D14) โดยอาจเปนสมาชิกท่ีสนิทท่ีสุดในบานหรือเปนสมาชิกท่ีตนมีความผูกพันและไววางใจเปนพิเศษ 

เม่ือสูญเสียสมาชิกคนนั้นไปจึงเกิดความรูสึกไมรูวาจะมีชีวิตอยูไปเพ่ือใคร (C3) และทําใหมีความคิดเก่ียวกับ

การตายของตนเอง (C1) ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้เม่ือเผชิญกับความเครียดหรือปญหาอ่ืนมักจะมีความคิดท่ี

อยากจะตายเพ่ือไปหาท่ีพ่ึงพิงของตนเอง เชน เรื่องเลาของ A15 ท่ีเลาถึงความคิดในยามท่ีมีปญหาไววา “เวลา

เราดิ่ง เราอยากไปหาพอ ก็คืออยากไปหา รูสึกวาเขาเปนท่ีพ่ึงเดียวของเราเลย” แบบเรื่องนี้ประกอบดวยเรื่อง

เลาจํานวน 2 เรื่อง 

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดง

ทัศนคติของผูเลาเรื่อง 

1. A15 

(25 ป, 

นักธรณีวิทยา) 

B2- - ครอบครัวสมบูรณอบอุน   

A7 - มี พ่ีสาวสามคน อายุหางกันมาก  นิสัยไม

เหมือนพ่ี ชอบอะไรไมเหมือนคนในบาน  

A1 - เปนคนคิดมาก และเก็บอารมณมาตั้งแตเด็ก   

D14 - พอเสียชีวิต เปนคนท่ีสนิทท่ีสุดในบาน  เปน

คนท่ีถามีอะไรตนจะเลาใหฟงเสมอ  

B3.4 - ทํางานท่ีตองลงพ้ืนท่ี แตคนท่ีทํางานดวยมี

ปญหากัน ไมชอบการทะเลาะ   

D2 - เครียดมาก  

D10 - ไมไดกลับบานเลย   

F1 - เริ่มรูสึกไมชอบตัวเอง ควบคุมตัวเองไมได   

E3 - พบจิตแพทย ทําจิตบําบัด  

D12 - งานเริ่มเยอะอีก ควบคุมตัวเองไมไดอีก   

D8 - ในหลวงรัชกาลท่ี 9 สวรรคต   

D12 - ยังทําใจเรื่องพอของตัวเองไมได   

C1 - มีความคิดฆาตัวตาย  

“เวลาเราดิ่ง เราอยากไปหา

พอ ก็คืออยากไปหา รูสึกวา

เขาเปนท่ีพ่ึงเดียวของเราเลย 

อยากไปหาจัง อยากเจอ 

เหมือนวาความคิดกับสติมัน

ดึงกับอยู” 
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E1 - เปลี่ยนหมอ ลาออกจากงาน   

B1- - มีแฟนเปนท่ีพ่ึงพิง  

2. A25 

(28 ป, 

นักเขียน 

ฟรีแลนซ) 

D14 - พอเสียชีวิต   

B2.1 - กลายเปนคนดูแลบานท้ังหมด ท้ังแมและท่ี

บาน   

A9 - ท้ังตนเอง แม และพ่ีสาว มีภาวะซึมเศรากันทุก

คน   

D3 - ตองรับผิดชอบธุรกิจหลังจากท่ีพอเสีย   

D5 - ธุรกิจของท่ีบานมีปญหา   

D9 - ทํางานเขียนอยูท่ีบาน รักแตไมภูมิใจ คนรอบ

ขางไมเขาใจงานท่ีทํา   

E3 E9 F5 - พบจิตแพทย กินยา และยอมรับวานี่คือ

หนาท่ีของตนเอง  

“ตอนท่ีเจอปญหาก็คิดแตวา

ทํ า ไ ม ต อ ง เ ป น ตั ว เ ร า ท่ี

รับหนาท่ีนี้ […] หลาย ๆ 

ค รั้ ง ก็ อ ย า ก ห นี ไ ป จ า ก

ครอบครัว หนีไปจากการ

รับผิดชอบ หนีไปจากโลกนี้ 

นับเปนความคิดท่ีแยมาก” 

ตารางท่ี 13 แบบเรื่อง (ง) สูญเสียเสาหลักในครอบครัว 

  เรื่องเลาท้ัง 2 เรื่องแสดงใหเห็นชีวิตของลูกสาวท่ีสูญเสียพอผูเปนเสาหลักของบานไป เปน

เรื่องราวประสบการณชีวิตท่ีคนท่ัวไปเขาใจได ท้ังการตรอมใจและการแบกรับภาระแทนพอของตน เรื่องเลา

กลุมนี้สามารถแสดงใหเห็นวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราก็ไมตางจากคนท่ัวไปในสังคมท่ีเผชิญการสูญเสียคนท่ีรักหรือ

สมาชิกในครอบครัวไป แตอาจแตกตางกันตรงท่ี ภาวะซึมเศราจะทําใหอารมณและความคิดของผูเลาเรื่อง

เปนไปในแงลบมากกวาคนท่ัวไป 

 

  3.2.1.5 แบบเรื่อง (จ) การเผชิญเหตุการณสะเทือนใจ  

แบบเรื่องนี้มีเหตุการณหลักคือ ผูเลาเรื่องจะไดเผชิญกับเหตุการณรายแรง (G) ท่ีมีผลตอ

ความคิดความเชื่อและสภาพจิตใจของผูเลาเรื่องเปนอยางมาก ผูเลาเรื่องจะมีลักษณะนิสัยท่ีมีโลกสวนตัวสูง 

(A1) และจะมีลักษณะท่ีไมไวใจใคร (A5) ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้จะหายจากภาวะซึมเศราไดยากมาก เพราะ

ทุกครั้งท่ีผูเลาเรื่องมีปญหาหรือมีความเครียด ภาพเหตุการณท่ีตนเคยเผชิญจะฉายซํ้าอยูภายในหัว แบบเรื่องนี้

ประกอบดวยเรื่องเลาจํานวน 2 เรื่อง เปนเรื่องเลาของผูท่ีเกิดและเติบโตในเขตพ้ืนท่ีสีแดงท่ีจังหวัดนราธิวาส 

และเรื่องเลาของผูท่ีเปนพยานอยูในเหตุการณฆาตกรรมแมและยายของตนเองในบานท่ีตนเองอยู  
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ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดง

ทัศนคติของผูเลาเรื่อง 

1. A19 

(22 ป, 

นั ก ศึ ก ษ า

แพทย) 

G - เกิดและโตในพ้ืนท่ีสีแดง อยูในเหตุการณท่ี

ทหารเขามาในหมูบานและเกิดเหตุปะทะกัน   

A7 - ตนเปนลูกคนโต   

A2- - รูสึกวาจะตองปกปองคนท่ีบานใหได ท้ังพอ

แมและนอง   

A1 A5 - รูสึกระแวง กลัวคน ไมคบหากับใคร  

A3 - มีภาพแมตอนท่ีปวยและเครียดหลังจาก

ลาออกจากงานเพราะถูกกลั่นแกลงติดตาอยูเสมอ   

A8- A2- - พยายามเรียนใหดี เรียนเกง ถีบตัวเอง

เพ่ือใหเหนือกวาลูกของคนท่ีทําใหแมลาออก   

D13 - สอบเขาคณะแพทยศาสตร  แต ไมชอบ  

เพราะไมสอบยุงกับชีวิตคน  

D2 D6 - มีปญหากับการเรียนและปญหาเรื่อง

เพ่ือน   

D1 - เครียดและรูสึกผิดกับนอง เพราะคิดวาตน

เลี้ยงดูนองไมดี   

E3 – เขาปรึกษากับอาจารยแพทย   

C4 - รูสึกไมอยากมีชีวิตอยูตอไป เหนื่อยกับการ

เรียน  

E2 - พักการเรียนไปรักษาตัว   

E3 - พบจิตแพทย   

F5 - ยังคงมีอาการจนถึงตอนนี้   

“จิตสํานึก เวลาเรานอนหลับ 

เราก็จะฝนถึงเหตุการณนั้น 

แบบเดิม ๆ ซํ้า ๆ วาเราชวย

นองไมได ทําใหนองได มันจะ

ทําใหตอนเชามา เราจะแยก

ความฝนกับความจริงไมออก 

วาอันไหนคือความจริง อัน

ไหนคือความฝน แลวเราก็

จะตองโทรกลับบานตลอด วา

นองอยูไหน หายไปไหน” 

2. A30 

(30 ป, 

ทนายความ) 

G  - เห็นแมกับยายโดนฆาตายในบาน  นาชายมี

เรื่องกับคนนอกบานแลวเขาเขามายิงในบานตัวเอง 

เห็นบานตัวเองไฟไหม  

D3 - มัธยมพอใหไปเรียนโรงเรียนประจํา   

B2.9 - ไมชอบ รูสึกวาพอไมเขาใจ   

A1 - กลายเปนคนเงียบ ไมพูด กับเพ่ือนจะปกติ 

แตจะไมพูดกับท่ีบานเลย  

D13 - ทํางานท่ีตองคุยกับคนอ่ืน ไมชอบเลยรูสึก

“เวลาท่ีพ่ีรูสึกอยากฆาตัวตาย 

ทําไมพ่ีถึงไมทํา ตอนนั้นพ่ีก็

คิดไมออกวาทําไม พ่ีไมรู พ่ี

แครูสึกวาไมควรทํา แตพอมา

นั่งคิด ๆ ดู พ่ีก็รูสึกวาท่ีพ่ีไม

ทํา เพราะพ่ีไมอยากใหพอ

เสียใจ แตบางทีพ่ีก็คิดนะวา 

ถาวันนั้นวันท่ีแมพ่ีตาย ถาแม
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ฝนใจ   

E3 - พบจิตแพทยหลังจากท่ีรูสึกผิดปกติหลังรักษา

โรคกระดูก   

คนท่ีทํางานไมเขาใจภาวะซึมเศรา  

A5- - มีความกลัววาพอจะตาย   

C6 F5 - ไมมีความหวังอ่ืนในชีวิตนอกจากพอ และ

ไมมีความหวังวาจะหาย  

พ่ีเปนคนท่ีรอด และพ่ีเปนคน

ท่ีตาย ชีวิตพอพ่ีอาจจะดีกวา

นี้” 

ตารางท่ี 14 แบบเรื่อง (จ) การเผชิญเหตุการณสะเทือนใจ 

 เรื่องเลาท้ังสองเรื่องแสดงใหเห็นประสบการณชีวิตของผูเลาเรื่องท่ีไดเผชิญเหตุการณท่ีรายแรงถึงชีวิต 

และตางก็เผชิญอยางใกลชิด พบวาเหตุการณเหลานั้นสงผลตอโลกทัศนของผูเลาเรื่องและสงผลตอสภาพจิตใจ

อยางมาก โดยเฉพาะเม่ือเหตุการณท้ังสองเกิดข้ึนเม่ือผูเลาเรื่องยังอยูในวัยเด็ก เรื่องเลากลุมนี้จึงแสดงใหเห็น

วาผูท่ีมีภาวะซึมเศราหลายคนเคยประสบเหตุการณท่ีรายแรงมาก จนทําใหเกิดภาพฝงใจและมีสภาพจิตใจท่ี

เปราะบางกวาคนท่ัวไป อาจทําใหรับมือกับปญหาในชีวิตไดยากกวาคนท่ัวไป 

 

 3.2.2 แบบเรื่องผสม 

 หลังจากท่ีไดจัดกลุมเรื่องเลาเปนแบบเรื่องเดี่ยวท้ัง 5 แบบเรื่องแลว ผูวิจัยพบวาเรื่องเลาของผูหญิงท่ี

มีภาวะซึมเศราอีกสวนหนึ่งเปนเรื่องเลาแบบท่ีมีโครงเรื่องผสม เปนการผสมระหวางแบบเรื่อง (ก) กับ 4 แบบ

เรื่องอ่ืน ดังนี้ 

3.2.2.1 แบบเรื่อง (ก) + (ข)  

เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้คือเปนเรื่องเลาท่ีผสมระหวางแบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไม

ดี กับแบบเรื่อง (ข) ความผิดปกติของสารส่ือประสาท มีเรื่องเลาในแบบเรื่องจํานวน 2 เรื่องเลา ผูเลาในแบบ

เรื่องนี้จะเผชิญท้ังปญหาการเลี้ยงดูจากท่ีบานและเผชิญเหตุการณท่ีไมคาดคิดท่ีทําใหมาตรฐานชีวิตท่ีตั้งไวไม

เปนไปตามนั้น ผูเลาเรื่องจะมีอาการท่ีดีข้ึนหรือหายจากภาวะซึมเศราไดเม่ือไดรับการบําบัดรักษาหรือไดรับ

ความเขาใจจากท่ีบาน พบวาผูเลาเรื่องท่ีไดรับความเขาใจจากท่ีบานหายจากภาวะซึมเศราได ในขณะท่ีผูเลา

เรื่องท่ีเขารับการบําบัดรักษาแตไมไดรับความเขาใจจากท่ีบานนั้น เพียงแตมีอาการดีข้ึน 

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. B13 

(22 ป, 

A7 B2- - เปนลูกสาวคนเดียว พอจะโอและใสใจมาก   

A2- - เปนคนม่ันใจ จริงจัง และมีมาตรฐานของ

“ตอนนั้นรูสึกเหมือนวาโลกนี้

ไม มีอะไรอีกแลว เ กิดอะไร
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นักศึกษา) ตนเอง   

B2.3 - คนอ่ืนคาดหวังและเราก็คาดหวังกับตัวเอง   

D13 - พอใหเรียนสายการเรียนและคณะท่ีไมชอบ  

ขอยายคณะไมได  

B2.2 - แตนองชายขอยายได   

D6 - มีปญหากับเพ่ือน เปนเรื่องราวใหญโต   

D8 - โดนลวงมือถือ  ผิดหวังกับตัวเองมาก ทําใจ

ไมได  

F1 – ชวงสอบกลางภาค อานหนังสือไมได   

E3 - พบจิตแพทย   

B2.12 - แมรับไมไดท่ีมีภาวะซึมเศรา   

F2 - ไมเครียดกับอนาคตมากเทาไหร โดยรวมดีข้ึน    

ข้ึน กับ เรา  ทํา ไม เราพลาด

ขนาดนั้น ความคิดมันวนซํ้าอยู

แบบนี้ วาเกิดอะไรข้ึนกับเรา 

[…] พ้ืนฐานเปนคนท่ีมี

มาตรฐานของตัวเอง เปนคนท่ี

มีความม่ันใจมากอยูแลว แลว

กอนหนานี้ เ รา ก็ ไม เคยเจอ

ปญหาหรื อ มี เ รื่ อ งอะไร ให

ผิดหวังเลยดวย” 

2. B22 

(24 ป, 

นักศึกษา) 

B2- - บานอบอุนมาก   

B2.3 - แตแมกดดันเรื่องเรียนมาตั้งแตเด็ก   

D10 - เรียนพิเศษตลอดไมมีเวลาพัก   

B2.6 B2.15 - คําพูดของแมทํารายจิตใจ แมกดดัน

เกง ดาหยาบคาย   

D13 - เขาเรียนสายการเรียนท่ีไมชอบ   

D13 - สอบไดทุนตางประเทศแมไมใหไป   

D13 D3 - สอบเขาคณะท่ีตองการ แตเขาไปเรียน

จริงแลวรับวัฒนธรรมของมหาวิทยาลัยไมได   

E1 - ลาออก   

กลับมาแกปญหาครอบครัว  

E1 - สอบเขา อีกมหาวิทยาลัยหนึ่ ง  สั งคมไม ดี 

ลาออก   

F1 F4 - เริ่มมีอาการทางจิต ท้ังภาวะซึมเศราและ

อาการจิตเภท   

D13- - เขามหาวิทยาลัยใหม สังคมดี   

B2.9- - ท่ีบานดูแลดีมาก ขอโทษซ่ึงกันและกัน  

F2 – อาการดีข้ึน 

“พอข้ึนไปเรียน มันเปนโลกท่ี

เราอยู ชีวิตประจําวันของเรา 

มันเล็กมากๆ เราหาจุดหรือ

พ้ืนท่ีของตัวเองในสังคมไมได 

เราไมรู วาเราเปนใคร หรือ 

belong กับท่ีไหน เหมือนวา

ไมใชท่ีของเราเลย เรามาทํา

อะไรท่ีนี่” 

ตารางท่ี 15 แบบเรื่อง (ก)+(ข) 
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3.2.2.2 แบบเรื่อง (ก) + (ค)  

เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้จะมีโครงเรื่องท่ีผสมกันระหวาง แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ี

ไมด ีกับแบบเรื่อง (ค) ความผิดหวังของคนสมบูรณแบบ มีเรื่องเลาในแบบเรื่องจํานวน 3 เรื่องเลา ผูเลาเรื่อง

ในแบบเรื่องนี้จะเติบโตมาในบานท่ีมีความกดดัน (B2.3) หรือบานท่ีมีการใชความรุนแรง (B2.5) และเม่ือใช

ชีวิตในสภาพแวดลอมนอกบานก็ตองเผชิญปญหาอีก โดยมักเปนเรื่องเพ่ือน (D6) ท้ังนี้ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้

แมจะไดรับการบําบัดรักษาแลว หรือคุยกับท่ีบานจนเขาใจกันมากข้ึนแลว ก็มักจะไมหายจากภาวะซึมเศรา 

เพียงแตมีอาการท่ีดีข้ึนเทานั้น ดวยเพราะเปนความผิดปกติในระบบสารสื่อประสาท รวมท้ังผลจากการเลี้ยงดู

ของท่ีบานดวย 

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. A12 

(31 ป, 

นักศึกษา) 

A1 - เปนลูกคนกลาง เก็บกดจากท่ีบาน พอแมสั่ง

อะไรก็ทําตามหมด  ไมเถียง ไมเรียกรองอะไรจากท่ี

บานเลย  

D2 B2.3 - มัธยมหกเทอมสอง เครียดเรื่องเขา

มหาวิทยาลัย   

F1 E3 -รองไหงายมาตลอด ชวงป 2558 ทะเลาะ

กับรูมเมท เถียงไปรองไหไป เพ่ือนแนะนําใหไปพบ

จิตแพทย   

E6 - รับการรักษา  

E5 - ตอมาพยายามฆาตัวตาย  กินยาเกินขนาด   

F2 – หลังจากนั้นอาการดีข้ึนเรื่อย ๆ  

“แลว เราก็นึกวาเราเปนคนท่ี

รองไห ง าย เฉย  ๆ บางทีเรา

อยากคุยกันดวยเหตุผลอะ แต

ขางในมันนอยใจอะ มันก็รองไห

นําไปแลว” 

2. A22 

(21 ป, 

นักศึกษา) 

A10 - เปนทิกสตอนเด็ก ๆ ทําใหเปนซึมเศราได

งาย  B2.5 A3 - มีปญหาความรุนแรงในบานท่ียัง

ฝงใจ   

D2 - มัธยมหกคิดมากเรื่องเขามหาวิทยาลัย   

E3 - พบจิตแพทยเพราะรูสึกจิตใจไมเขมแข็ง   

E3- - ผาตัดขาทําใหไมไดไปพบหมอ   

B3.3 D6 - เขามหาวิทยาลัยมีปญหากับคนในคณะ

และงานขางนอก   

A2- - เปลี่ยนโรงพยาบาล ผิดหวังท่ีตนไมหายสักที 

รูสึกเหนื่อย   

“เม่ือกอนจะคิดวา เราควบคุม

ชีวิตตัวเองได คิดยังไงก็ไดอยาง

นั้น แตพอมาปวยจริง ๆ แลว

ไมได  ยิ่ งมาเฟลกับตัวเองวา

ทําไมออนแอจัง แลวสังคมท่ีเรา

อยูมีคนท่ีแข็งแกรงเยอะ แลว

เราก็เลยยิ่งเฟล แลวคนรอบขาง

ก็ไมเขาใจ” 
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E2 - พักการเรียน   

E3 - แตอาการไมดี ข้ึนตองเขารับการรักษาใน

โรงพยาบาล  เจอคนท่ีเขาใจกันในโรงพยาบาล  

B2.9- - สนิทและพูดคุยกับแมมากข้ึน   

F2 F5 - ดีข้ึนแตตองดูอาการไปเรื่อย ๆ  

3. A43 

(20 ป, 

นักศึกษา) 

สุขภาพไมแข็งแรงตั้งแตเด็ก ระบบเผาผลาญไม

ทํางาน  

C1 - มีความคิดวาไมอยากอยูในโลกนี้มาตั้งแตเด็ก

แลว   

A3 - โดนลอโดนแกลงบอยเพราะอวนและปวยงาย   

A2 A4 A5 - ไมชอบคน ไมชอบตัวเองท่ีโดนแกลง

งาย   B2.9 - รูสึกวาท่ีบานชอบขัดขวางตนจากสิ่ง

ท่ีตนตองการ   

D13 - ตองเขาเรียนในคณะท่ีไมชอบ ท้ัง ท่ีได

วางแผนชีวิตไวแลว ท้ังแผนของตนและแผนสําหรับ

ท่ีบาน   

D2 - เครียด เรียนไมไหว   

E3 - พบจิตแพทย  เรียนหนักและรางกายมีปญหา  

E3 - เขารับการรักษาในโรงพยาบาล   

B2.9- - แมเริ่มเขาใจมากข้ึนแลว   

C1 - ยังตั้งเวลาตายของตนไว   

“เราคิดวาคนอ่ืนเขาสมควรท่ีจะ

ไดมองเห็นโลกนี้ตอไป แตเรา

พอแลว เราตั้งเวลาท่ีจะจากไป

ของเราไวดวย ก็อีกไมก่ีป แต

เราก็ตองแนใจวาวิธีนั้น เราจะ

จากไปไดแนนอนไหม แตตอนนี้

เ รายั งอยู  เ รายั ง ให กําลั ง ใจ

ผูคน” 

ตารางท่ี 16 แบบเรื่อง (ก)+(ค) 

 

3.2.2.3 แบบเรื่อง (ก) + (ง) 

แบบเรื่องนี้มีโครงเรื่องท่ีผสมระหวาง แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี กับแบบ

เรื่อง (ง) การสูญเสียเสาหลักในชีวิต มีเรื่องเลาในแบบเรื่องจํานวน 2 เรื่องเลา ผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้ไดยึด

ตนเองเขากับสมาชิกในครอบครัวและเม่ือสมาชิกคนนั้นตายไป ก็ทําใหผูเลาเรื่องไมรูวาจะมีชีวิตอยูไปเพ่ือใคร 

และสภาพแวดลอมท่ีผูเลาเรื่องใชชีวิตอยูนั้นก็มีปญหาดวย โดยพบวาสภาพแวดลอมท้ังในบานและนอกบาน

ของผูเลาเรื่องท้ังสองคนนี้มีปญหาท้ังคู ผูเลาเรื่องท้ังสองคนยังคงพยายามฆาตัวตายอยูเสมอ 
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ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. A10 

(30 ป, 

ธุรกิจ

สวนตัว) 

A5- - พอเสียตั้งแตหาขวบ แมหวงมาก  อยูเหมือน

ใชชีวิตเพ่ือแมมาตลอด  

C1 - มัธยมสี่มีความคิดฆาตัวตาย   

A1 - เปนคนโลกสวนตัวสูง ไมคอยเลาอะไรใหใคร

ฟง  นอนนอยมาตั้งแตสมัยเรียน  

D14 - เม่ืออายุ  23 แมเสียชีวิตดวยโรคมะเร็ง  อยู

เพ่ือตัวเองไมเปน  

E6 - อายุ 25 เริ่มพยายามฆาตัวตาย  เรียนจบไป

ทํางานประจํา แตลาออกมาทําธุรกิจสวนตัว เลิกทํา

แลวมานั่งนอนเฉยๆ  

F1 - ไมกินขาว ไมนอน กินทีละมากๆ  

E4 - กินยาเกินขนาด   

E3 - พบจิตแพทย   

F2 - อาการดีข้ึนแลว   

D15 - แตถูกเพจเฟซบุกชื่อดังใสความวาขโมยของ  

พ่ีรหัสหวังดีดวยการไปแจงวาตนมีภาวะซึมเศรา 

โดนสังคมดาแรงมาก  

D9 - เสียใจและผิดหวังกับคนรอบตัวมาก   

D13 - ชวงเมษายน 2560 ถูกคนท่ีบานหลอกใหไป

เขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลท่ีตางจังหวัด   

B2.15 - ท่ีบานหวงมาก เก็บตนไวในบานตลอดเวลา   

D13 - รูสึกเหมือนโดนบังคับมาท้ังชีวิต  

 “เขาก็เขาใจวา หามอยูคน

เดียว หามใหคนปวยโรคนี้อยู

คนเดียว ซ่ึง เฮย บางทีกูตอง

อยูคนเดียวเวย คือกูตองมีเวลา

สวนตัวของกูดวย” 

2. A20 

(19 ป, 

นักศึกษา) 

D14 - อากงเสียชีวิตตอนแปดขวบ   

B2.9 - รูสึกวาท่ีบานไมรัก   

A8 - ไปแขงดนตรีก็แพตลอดจนพอแมเอือมไมอยาก

พูดดวย   

B2.2 - รูสึกวาพอแมไมรัก พอแมรักนองมากกวา  

อยากกลับไปหาอากงตลอด  

E6 - เริ่มฆาตัวตาย  เพราะทะเลาะกับท่ีบาน  

D6 - ตั้งแตมัธยมจนข้ึนมหาวิทยาลัยโดนเพ่ือนแกลง

“เวลาท่ีรองไหก็จะคิดวาอากง

มารับหนูที หนูอยากไปแลว 

หนูอยากไปอยูกับอากง อากง

มารับหนู เถอะ อยูอยางนี้ ก็

เหมือนอยูคนเดียว มีพอแมก็

เหมือนไมมี พอแมก็ไมคอยมี

เวลาให นี่ ก็ผานมาสิบสองป

แลว ท่ีอยูคนเดียว เม่ือไหรอา
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ตลอด ไมมีเพ่ือนเลย เพ่ือนมองวาตนเปนบา   

A2 E6 - ทุกวันนี้ก็ยังรูสึกวาไมมีใครรัก พยายามฆา

ตัวตายอยูเสมอ  

กงจะกลับมา คิดถึงอากง” 

ตารางท่ี 17 แบบเรื่อง (ก)+(ง) 

 

3.2.2.4 แบบเรื่อง (ก) + (จ) 

แบบเรื่องนี้จะมีโครงเรื่องผสมกันระหวางแบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี กับแบบ

เรื่อง (จ) การเผชิญเหตุการณสะเทือนใจ มีเรื่องเลาในแบบเรื่องจํานวน 1 เรื่องเลา คือเปนเรื่องเลาของ A6 ท่ี

เติบโตมาในบานท่ีพอใชความรุนแรง (B2.5) และมีการเลี้ยงดูท่ีไมเหมาะสมตอสุขภาพจิต (B2.15) คือเม่ือผูเลา

เรื่องมีปญหาแลวพอจะซํ้าเติมและพูดบั่นทอนจิตใจผูเลาเรื่อง ผูเลาเรื่องยังรูสึกถึงแรงกดดันและความคาดหวัง

ในฐานะลูกคนเดียวและหลานคนเดียวฝงพอดวย (B2.2) เม่ือผู เลาเรื่องเขามหาวิทยาลัยมาก็เจอกับ

สภาพแวดลอมท่ีเพ่ือนนินทากัน “พอมาอยูมหาลัยปุปอะ ทุกคนคบกันแตเปลือกหมดเลยอะ ตอหนาดีกันหมด 

แคพอไมมีเราอยูตรงนั้นปุป เขาพรอมนินทา เขานินทาลับหลังกันตลอด” (B3.3 D6) นอกจากนั้นผูเลาเรื่องยัง

เผชิญเหตุการณ G คือถูกแฟนคนแรกขมขืน และหลังจากนั้นก็ยังเจอคนรักท่ีไมดีมาเรื่อย ๆ นอกจากนั้นแลวผู

เลาเรื่องยังพบวาคําแนะนําของจิตแพทยก็ไมไดชวยใหผูเลาเรื่องไดลดทอนปญหาลงไปได (D11)  

ลําดับ ผูเลาเรื่อง โครงเรื่อง ตัวอยางถอยคําท่ีแสดงทัศนคติ

ของผูเลาเรื่อง 

1. A6 

(23 ป, 

นักศึกษา) 

B2.5 - พอเมาแลวจะอาละวาด ปาขาวของ เสียงดัง   

B2.15 - พอเปนคนดีกับคนนอกบาน คนในบานจะ

แยอยางไรก็ได   

A1 - บานผูชายเปนใหญ คนในบานจะเถียงอะไร

ไมไดเลย   

B2.6 - รองไหหรือเสียใจอะไรมา จะโดนดาซํ้าดวย

ถอยคํารุนแรง   

A7 - เปนลูกคนเดียวและเปนหลานคนเดียวของฝง

พอ   

B2.3 - ความหวังของทุกคนอยูท่ีตนเอง   

B1 G A4 - โดนแฟนคนแรกขมขืน แลวอีกสอง

อาทิตยก็ท้ิงไป  ผิดหวังมาก  

E4 - ท้ังช็อกและรูสึกแย ทํารายตัวเอง   

“มันเหมือนเปนแฟนคนแรก

แลวคบกันนาน ทุกอยางมัน

เลยเหมือนแบบ... เหมือนเปน

ความหวังอะ วาแบบ ก็นาจะ

อยูไดนาน ๆ นะ อะไรแบบนี้ 

เหมือนความคิดผูหญิงท่ัวไปวา

แบบ แกไดชั้ นแล วแกตอง

รับผิดชอบชั้น แต เขาไม ได

รับผิดชอบอะ เออ แลวพอมัน

เจออยางนั้นแลวมันแบบ มันก็

ช็อกไปเลย แลว มันก็ดาวน

แบบ แยลงไปเลย” 
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E5 - กินยาเกินขนาด   

E6 - พยายามฆาตัวตาย   

E3 - พบจิตแพทย เพราะควบคุมตั ว เอง ไม ได  

ระหวางการรักษามีปญหาตลอด  

D6 D4 - ท้ังเรื่องเพ่ือนและคนรัก   

A3 - โตมาแลวพอพยายามทําดีดวย แตภาพยังฝงใจ   

D6 B3.3 - เพ่ือนมหาวิทยาลัยไมดี  นินทาวาราย ใช

งาน  

D3 - ตนรูสึกปรับตัวไมได   

F3 - ผูชายท่ีเขามาในชีวิตก็ไมมีดีเลยสักคน อาการ

แยลงไปอีก   

D11 - คําแนะนําของหมอบางคนก็ชวยไมได  มี

ปญหาเขามาตลอด  

F5 - ตองกินยาตอไปเรื่อย ๆ  

B2.9- - ท่ีบานเขาใจอาการปวยดี  

ตารางท่ี 18 แบบเรื่อง (ก)+(จ) 

 การศึกษาในบทนี้จึงแสดงใหเห็นวาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราเปนเรื่องเลาท่ีสามารถจัดแบบ

เรื่องได และจัดไดเปนแบบเรื่องเดี่ยวและแบบเรื่องผสม การจําแนกแบบเรื่องแสดงใหเห็นประสบการณชีวิต

ของผูท่ีมีภาวะซึมเศราแตละคนวาไดเผชิญประสบการณมาบางในชีวิตและเติบโตมาดวยการเลี้ยงดูเชนไร จะ

เห็นไดวามีท้ังผูเลาเรื่องท่ีเติบโตมาในครอบครัวท่ีเลี้ยงดูอยางไมเหมาะสม และผูท่ีเติบโตมาในครอบครัวท่ี

อบอุน เลี้ยงดูไดอยางเหมาะสมตอสุขภาพจิต มีท้ังผูเลาเรื่องท่ีมีสังคมเพ่ือนท่ีไมดีมาโดยตลอด และผูเลาเรื่องท่ี

มีสังคมเพ่ือนดีมาโดยตลอด จึงเห็นไดวาภาวะซึมเศราสามารถเกิดข้ึนกับใครก็ได เชนเดียวกับอาการเจ็บปวย

เชนไขหวัด หรือมะเร็ง ท่ีไมจําเปนวาผูปวยจะตองมีชีวิตท่ีนาเศราเทานั้น นอกจากนี้กลุมผูเลาเรื่องมีท้ังวัยเรียน

และวัยทํางาน เรื่องเลาของพวกเขาจึงสามารถแสดงใหเห็นการคลี่คลายของปญหาในแตละชวงวัยท่ีจะผานพน

ไปเม่ือเปลี่ยนเขาสูอีกชวงวัยหนึ่งดวย ท่ีสําคัญท่ีสุดคือ เรื่องเลาเหลานี้แสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศราเปนความ

เจ็บปวยอยางหนึ่ง ผูท่ีมีภาวะซึมเศราคือคนท่ีไมสบาย จึงตองมีการบําบัดรักษา นอกจากนี้จะเห็นดวยวาผูเลา

เรื่องท่ีหายดีไดโดยเร็วหรือมีอาการดีข้ึนโดยเร็วนั้นคือผูท่ีเขารับคําปรึกษาตั้งแตท่ีสังเกตไดวาตนมีลักษณะ

ความคิดและอารมณท่ีผิดปกติไป ผูท่ีรูจักสังเกตตนเองและเขารับคําปรึกษากับจิตแพทย โดยท่ีไมมีอคติวาผูท่ี

เขารับคําปรึกษากับจิตแพทยคือคนบา จะชวยใหผูนั้นมีสุขภาพจิตท่ีดี และใชชีวิตไดอยางปกติสุข 

 ปญหาหลักท่ีผูเลาเรื่องมักจะเผชิญก็คือปญหาดานความสัมพันธ โดยจะเห็นไดวากลุมแบบเรื่องท่ีมี

เรื่องเลาจํานวนมากท่ีสุดคือกลุมแบบเรื่อง (ก2) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีท้ังในและนอกบาน แสดงใหเห็น
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วาผูเลาเรื่องมีความสัมพันธท่ีไมดีกับท้ังสมาชิกในบานและคนรอบขางในสังคม นอกจากนั้น แบบเรื่องผสมท้ัง 

4 แบบตางก็มีแบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี ปรากฏอยูในทุกแบบเรื่องผสม สังคมแวดลอมจึงมีผล

ตอผูท่ีมีภาวะซึมเศราอยางมาก โดยจะไดศึกษาตอไปวาปญหาเก่ียวกับสังคมแวดลอมนี้เปนปญหาในลักษณะ

ใด นอกจากนี้การจัดแบบเรื่องทําใหเห็นประสบการณชีวิตและทําใหเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดวาพวกเขาตาง

ก็ประสบเหตุการณท้ังดีและรายมาโดยตลอด แตการมองเห็นประสบการณในภาพรวมอาจจะยังไมเพียงตอท่ี

จะสรางความเขาใจตอภาวะซึมเศราได คนท่ีไมเคยมีภาวะซึมเศราจะไมเขาใจวาภาวะซึมเศราคืออะไร การ

ปวยเปนโรคซึมเศรานั้นรูสึกอยางไรบาง รวมท้ังคนในสังคมไมเขาใจพฤติกรรมบางอยางท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศรามัก

มีแนวโนมจะกระทํา ในการศึกษาบทตอไป ผูวิจัยจะวิเคราะหถอยคําในเรื่องเลาท้ัง 75 เรื่องนี้ โดยศึกษาการใช

ภาพเปรียบและคําอธิบายตาง ๆ ท่ีผูเลาเรื่องกลาวไวระหวางใหสัมภาษณ เพ่ือสะทอนใหเห็นวาผูเลาเรื่องมอง

วาสังคมไทยยังไมเขาใจภาวะซึมเศราในดานใดบาง และผูเลาเรื่องไดอธิบายไวอยางไรบางเพ่ือทําใหคนท่ัวไปได

เขาใจท้ังภาวะซึมเศราและผูท่ีมีภาวะดังกลาว 
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บทท่ี 4 

ปญหาเรื่องความสัมพันธและมุมมองตอชีวิตท่ีสะทอนจากเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรา 

 

 การนําเรื่องเลามาจัดแบบเรื่องจะแสดงใหเห็นประสบการณและชีวิตของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ใน

ขณะเดียวกันก็จะเห็นไดวาเรื่องเลาประกอบดวยการใชถอยคําและน้ําเสียงตาง ๆ ของผูเลา จึงเปนชองทางใน

การแสดงความคิดเห็นและแสดงทัศนคติของผูเลาเรื่องท่ีมีตอชีวิตของตน ภาวะซึมเศรา และสังคมไทยท่ีตน

อาศัยอยู การศึกษาถอยคําและภาษาท่ีใชในเรื่องเลาจึงจะสะทอนใหเห็นทัศนคติของผูเลาเรื่องไดวา พวกเขา

มองประสบการณตาง ๆ ในชีวิตอยางไร และมองสังคมไทยอยางไร ผูวิจัยพบวาในเรื่องเลามีการใชความเปรียบ

เพ่ืออธิบายภาวะซึมเศรากับสิ่งอ่ืนท่ีคนท่ัวไปสามารถเขาใจไดดี สะทอนทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราตอ

สังคมไทยวา ยังไมเขาใจวาการมีภาวะดังกลาวเปนอยางไร รวมท้ังยังพบการอธิบายพฤติกรรมการฆาตัวตาย

และการทํารายรางกายผานเรื่องเลาดวย สะทอนทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราตอสังคมไทยเชนกันวา  

ไมเขาใจวาทําไมจึงตองทําพฤติกรรมท่ีอันตรายเชนนั้น 

 ประสบการณท่ีถายทอดผานเรื่องเลาแสดงใหเห็นวาผูเลาเรื่องแตละคนมีอาการของภาวะซึมเศราท่ี

แตกตางกันไป จึงแสดงใหเห็นวาทําไมคนสวนใหญในสังคมไทยไมเขาใจภาวะซึมเศรา ถึงแมวาในปจจุบันจะมี

การใหความรูผานสื่อประชาสัมพันธตามชองทางตาง ๆ รวมท้ังการสรางละครโทรทัศนท่ีมีเนื้อหาเก่ียวของกับ 

ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา แตเพราะอาการของภาวะซึมเศราท่ีแตกตางไปตามแตละคนเชนนี้ การใหความรูดังกลาวจึง

ไมอาจครอบคลุมผูท่ีมีภาวะซึมเศราในภาพรวมได แตการท่ีมีสื่อใหความรูอยางหลากหลายและเปนจํานวนมาก

เชนนี้ ก็เปนผลดีตอคนในสังคมไทย เพราะทําใหเกิดการรูตัว (awareness) วาความรูสึกหรืออารมณท่ีผิดปกติ

อาจเปนอาการบงชี้ของความเจ็บปวยทางจิตประสาทได 

 ในบทนี้ ผูวิจัยจะวิเคราะหถอยคําและภาษาท่ีใชสะทอนทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราผานเรื่องเลา 

พบวาผูเลาเรื่องใชเรื่องเลาสะทอนทัศนคติเก่ียวกับคนในสังคมไทยไว 3 ประการ คือ คนในสังคมไทยไมเขาใจ

วาเขาปวยเปนอะไร คนในสังคมไทยไมเขาใจวาการรักษาภาวะซึมเศราใหผลอยางไร และคนในสังคมไทยไม

เขาใจวาคนท่ีมีภาวะซึมเศราคิดหรือรูสึกอยางไร ผูเลาเรื่องไดใชความเปรียบและถอยคําอธิบายคําถามท้ัง 3 

ประการผานเรื่องเลา ดังมีรายละเอียดในหัวขอตาง ๆ ตอไปนี้ 

 

4.1 ปญหาดานความสัมพันธท่ีสะทอนผานเรื่องเลา 

 จากการจัดเรื่องเลาท้ัง 75 เรื่องเขาเปนแบบเรื่องดวยการใชเหตุการณสําคัญเปนเกณฑ พบวา 

แบบเรื่องสะทอนใหเห็นปญหาดานความสัมพันธเปนหลัก และเปนปญหาเก่ียวกับความคาดหวัง ดังจะเห็นได
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จากเรื่องเลาท่ีสวนใหญจะประกอบดวยเหตุการณ B ลักษณะความสัมพันธกับคนในชีวิต และเหตุการณ D 

ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต มักจะเปนกลุมเหตุการณปญหาท่ีเก่ียวกับคนรอบตัว เม่ือผูเลาเรื่องมีปฏิสัมพันธ

กับคนรอบขาง ผูเลาเรื่องสะทอนใหเห็นวาปญหาหลักท่ีเผชิญคือความคาดหวังของผูเลาเรื่องไมสอดคลองกับ

ความคาดหวังของอีกฝายหนึ่ง เม่ือความคาดหวังไมสอดคลองกันเชนนี้จึงทําใหผูเลาเรื่องรูสึกกดดัน และรูสึก

วาความตองการของตนไรคา นําไปสูการมองตนเองในแงลบได  

 เรื่องเลาสะทอนปญหาดานความสัมพันธใน 3 ระดับ ไดแก 

 4.1.1 ปญหาดานความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับคนในครอบครัว ประกอบดวย ความคาดหวังดาน

การเรียน ความคาดหวังดานการทํางาน และความคาดหวังระหวางบุคคล 

 4.1.2 ปญหาดานความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับเพ่ือนและคนใกลชิด 

 4.1.3 ปญหาดานความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับสื่อและสังคมไทย 

 

4.1.1 ปญหาดานความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับคนในครอบครัว 

แบบเรื่องท่ีสะทอนปญหาดานความสัมพันธของผูเลาเรื่องกับคนในครอบครัว คือแบบเรื่อง ก1 การมี

สังคมแวดลอมในบานไมดี เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้จะมีกลุมเหตุการณ B2 มีความสัมพันธท่ีไมดีในครอบครัว

เปนหลัก และแบบเรื่อง ก3 การมีสังคมแวดลอมท้ังในบานและนอกบานไมดี แบบเรื่องนี้จะมีกลุมเหตุการณ 

B2 เปนหลักเชนเดียวกัน แตจะมีเหตุการณในกลุม D  ปญหาท่ีแทรกเขามาในชีวิต ประกอบอยูดวย ปญหา

กลุมนี้สมาชิกในบานมักจะคาดหวังใหผูเลาเรื่องเลือกทําสิ่งท่ีผูเลาเรื่องไมตองการ และเม่ือผูเลาเรื่องขออนุญาต

เลือกทําสิ่งท่ีตนตองการแลว มักจะไดรับการปฏิเสธจากสมาชิกในบาน ผูเลาเรื่องจึงรูสึกวาสมาชิกในบานไม

เขาใจตนและไมสามารถสนับสนุนตนอยางท่ีตองการ เม่ือผูเลาเรื่องเผชิญปญหาหรือประสบการณเลวรายใน

ชีวิตจึงมักจะไมปรึกษากับสมาชิกในครอบครัว และพบวาผูเลาเรื่องจะรูสึกกดดันตัวเองเพ่ือใหแกปญหา

เหลานั้นไปใหไดดวยตนเอง 

ผูเลาเรื่องในฐานะลูกสาว จะไดรับแรงกดดันจากครอบครัววาจะตองเชื่อฟงและยอมตามคําแนะนํา

ของผูใหญในบาน ผูเลาเรื่องจึงรูสึกวาตนไมมีทางเลือกนอกจากจะตองละท้ิงความตองการของตนเองเพ่ือทําสิ่ง

ท่ีผูใหญตองการ ความสัมพันธเชนนี้อาจนําไปสูความรูสึกวาชีวิตของตนไมใชของตน แตเปนชีวิตท่ีทําตามความ

ตองการของผูอ่ืน ผูเลาเรื่องหลายคนมีประสบการณเก่ียวของกับการยอมตามสมาชิกในบาน จนเม่ือบรรลุ

ความคาดหวังเหลานั้นแลว ผูเลาเรื่องพบวาชีวิตของตนไรเปาหมายตอไป และนําไปสูความรูสึกไมอยากมีชีวิต

ตอไป หรือเม่ือผูเลาเรื่องพบวาสิ่งท่ีตนตองการและวางแผนไวสําหรับชีวิตตนเอง ไมสามารถทําตามแผน

ดังกลาวไดเลย เพราะตองทําตามคําแนะนําของสมาชิกในบาน ก็รูสึกวาไมอยากมีชีวิตตอไปเชนกัน  
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ปญหาความสัมพันธกับคนในบานจะทําใหผูเลาเรื่องเกิดความรูสึกไมไวใจหรือไมเชื่อวาสมาชิกในบาน

จะเขาใจความคิดและความรูสึกของตนเอง ในขณะท่ีภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวยท่ีตองการกําลังใจจากคน

รอบขางเปนอยางมาก ปญหาความสัมพันธกับคนในครอบครัวจึงกระทบตออาการของภาวะดังกลาวอยางมาก

เชนกัน ผูเลาเรื่องหลายคนกลาววาสมาชิกในบานไมเขาใจอาการปวยของตน และมักจะไมปรึกษาปญหากับคน

ในครอบครัว ท้ังท่ีเปนคนท่ีอยูใกลชิดกับผูเลาเรื่องมากท่ีสุด  

จากเรื่องเลายังพบดวยวา ปญหาความสัมพันธกับคนในครอบครัวจะสงผลตอลักษณะนิสัยและ

กระบวนการคิดของผูเลาเรื่อง ผูเลาเรื่องท่ีเติบโตมาในบานท่ีกดดันดานการเรียนมักจะมีลักษณะนิสัยชอบ

กดดันตนเองและเม่ือเกิดความผิดหวังมักจะรับมือกับความรูสึกตนเองไดยาก  

4.1.1.1 ความคาดหวังดานการเรียน  

ความคาดหวังดานการเรียน หรือเหตุการณ B2.3 ไดรับความกดดัน-คาดหวังและการ

เขมงวด-บังคับ โดยพบวามีเรื่องเลาท่ีมีเหตุการณ B2.3 เก่ียวกับการเรียนจํานวน 28 เรื่อง ประกอบดวยความ

กดดันดานผลการเรียน สายการเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และคณะท่ีเรียนตอในระดับอุดมศึกษา 

ปญหาท่ีสําคัญคือการเลือกสายการเรียน ท่ีผูเลาเรื่องจะตองการเรียนตอในสายการเรียนท่ีตางจากความ

ตองการของพอแม มักพบวาสายการเรียนท่ีพอแมตองการใหลูกสาวของตนเรียนตอจะเปนสายการเรียน

วิทยาศาสตร-คณิตศาสตร ในขณะท่ีผู เลาเรื่องมองวาตนไมชอบเรียนวิชาดังกลาวและมองวาตนไมมี

ความสามารถท่ีจะเรียนในสายนั้นใหไดผลการเรียนท่ีดี และพบดวยวาคณะท่ีผูเลาเรื่องตองการเรียนตอใน

ระดับอุดมศึกษามักเปนคณะสายศิลป ในขณะท่ีพอแมมักจะตองการใหลูกสาวของตนเรียนคณะสาย

วิทยาศาสตรสุขภาพ จึงเกิดเปนปญหาความคาดหวังของพอแมท่ีไมสอดคลองกับความตองการของผูเลาเรื่อง 

ปญหาเก่ียวกับการเลือกสายการเรียน ไมไดเก่ียวของเฉพาะการสอบเขาหรือการเรียนใหจบ

เทานั้น ผูเลาเรื่องสะทอนใหเห็นวาการศึกษาคือการแขงขันอยางหนึ่งท่ีการตั้งใจเรียนเพียงอยางเดียวอาจไม

เพียงพอ เพราะเม่ือผูเลาเรื่องตองเรียนในวิชาท่ีไมชอบหรือเรียนเพ่ือจบไปทําอาชีพในสายงานท่ีตนไมตองการ

แลว ก็รูสึกเหมือนวาชีวิตไมใชของตนเองเพราะไมสามารถเลือกทําสิ่งท่ีเหมาะกับตนได เรื่องเลาสะทอนใหเห็น

วาเม่ือผูเลาเรื่องพยายามตอรองกับพอแมของตนเก่ียวกับการเลือกสายการเรียนแลว พอแมมักจะอางบุญคุณท่ี

ไดเลี้ยงดูและสนับสนุนผูเลาเรื่องในดานตาง ๆ ของชีวิต ทําใหเกิดความรูสึกวาไมมีทางเลือกอ่ืนนอกจากยอม

เดินตามเสนทางท่ีพอแมไดเลือกไว 

“พอ ไมสนับสนุนเลย หนูเคยพูดกับเขาวา เนี่ย อยากเรียน เขาก็บอกวา เนี่ย ถา

อยากเรียนแลวจะมาเรียนสายวิทยตั้งแตแรกทําไม จะใหพอสงเรียนพิเศษนั่นนี่นูน 

เยอะแยะมากมายไปทําไม แลวกลายเปนเหมือนวาเรารูสึกผิดตอเขา วาแบบเขาสง

เราเรียนมากมายขนาดนี้ เรียนพิเศษ สงไปติวนั่นนี่ หมดเงินไปเทาไหร แลวอยูดี ๆ 

เราจะมาท้ิงพอแมไวกลางทาง เขาก็คงจะหวังใหเราไดเรียนหมอ เรียนอาชีพท่ีผูใหญ
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เขาคิดวามันม่ันคงอะคะพ่ี  […] เราก็ใชชีวิตของเราไปเรื่อย ๆ แตพอมันถึงจุดหนึ่งท่ี

เราตองเลือกจริง ๆ ระหวาง ความฝนของเรากับความหวังของพอแม มันทําใหเรา

เหมือนแบบ ปดตัวเอง เหมือนชัตดาวนตัวเองไปเลย เลือกไมได แบบ รูสึกผิด แต

อีกใจก็แบบวา เราทําไมได เรารูสึกวาความฝนเราก็มีคา แตความหวังของพอแมคือ

เราก็แบกไว” (A9) 

“พอเราทําใหเขาผิดหวังเขาก็จะพูดประมาณวาอุตสาหทํานั่นทํานี่ให ทําไมถึงทําตัว

แบบนี้ นึกออกปะเหมือนเขาแบบทําดีเพ่ือหวังผลตอบแทนจากเรา” (A52) 

 

  เม่ือผูเลาเรื่องพบปญหาทางการเรียน หลังจากท่ีตองเลือกเรียนในสายการเรียนท่ีรูสึกวาไม

ถนัดและไมชอบ ผูเลาเรื่องตองการยายสายการเรียนหรือซ่ิวออกไปเรียนคณะท่ีตนถนัด แตก็มักจะไมไดรับ

อนุญาตจากพอแม ทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาตองทนเรียนตอไปใหจบ และเกิดความรูสึกวาสมาชิกในบานไมเขาใจ

ตน ไมใสใจความรูสึกและความตองการของตนดวย เม่ือผูเลาเรื่องเหน็ดเหนื่อยจากการเรียนหรือมีปญหาให

หนักใจ พอแมของผูเลาเรื่องมักจะมองวาเปนปญหาท่ีผูเลาเรื่องคิดไปเองหรือมองวาไมใชปญหา ในบางครั้ง 

พอแมมักจะกลาวกับผูเลาเรื่องดวยวา ตนเหนื่อยกวาผูเลาเรื่องมาก ถอยคําเหลานี้แสดงใหเห็นมุมมองท่ี

แตกตางกันระหวางพอแมกับผูเลาเรื่อง ท่ีอาจเปนผลจากวัยท่ีตางกันและการใชชีวิตในสภาพแวดลอมท่ีตางกัน 

พอแมมักจะอยูในวัยผูใหญตอนปลาย ในขณะท่ีผูเลาเรื่องในงานวิจัยชิ้นนี้อยูในวัยเรียนและวัยทํางานตอนตน 

พอแมไมสามารถรับรูสภาพแวดลอมและความกดดันท่ีผูเลาเรื่องพบเจอ ในขณะเดียวกันพอแมก็พบเจอปญหา

ในสภาพแวดลอมของตนเองอยูดวย จึงอาจทําใหไมสามารถเขาใจปญหาท่ีผูเลาเรื่องพบเจอไดอยางเหมาะสม 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง เม่ือผูเลาเรื่องมีภาวะซึมเศรา ท่ีทําใหอารมณความรูสึกของผูเลาเรื่องเปนสิ่งท่ีอธิบายไดยาก 

“เรารูสึกวาเราเลาใหพอกับแมฟงแลวเขาไมเขาใจ พอเราอธิบายความเปนตัวเอง

ไมได แลวก็ใหคํานิยามไปวา เราเหนื่อย พอแมก็จะเกทับกลับมาวา พอแมเหนื่อย

กวาอีก ทุกคนก็ตองเหนื่อยเหมือนกัน เดี๋ยวมันก็ผานไป แตมันไมใชคําตอบท่ีเรา

ตองการ” (A49) 

 

4.1.1.2 ความคาดหวังดานการทํางาน 

พบเรื่องเลาท่ีมีเหตุการณ B2.3 ไดรับความกดดัน-ความคาดหวังและการเขมงวด-บังคับ ใน

ดานการทํางานจํานวน 8 เรื่องเลา โดยบางเรื่องเก่ียวของกับการเลือกสายการเรียนดวย โดยเฉพาะสายการ

เรียนวิชาชีพ ผูเลาเรื่องพบวาพอแมตองการใหตนทํางานในสายงานท่ีตนไมถนัดหรือทํางานในสภาพแวดลอมท่ี

ไมดีตอสุขภาพจิตของตน แตก็พบปญหาวาพอแมมักจะไมยอมใหผูเลาเรื่องลาออกหรือเปลี่ยนงานใหม เหตุผล

ท่ีพอแมใชกับผูเลาเรื่องมักจะเปนเหตุผลเดียวกับปญหาความคาดหวังดานการเรียน คือผูเลาเรื่องไมไดมีปญหา

อะไรใหญโต เพียงแตคิดไปเองวาเปนปญหา และขอใหผูเลาเรื่องอดทนไปจนกวาปญหาจะคลี่คลาย  
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นอกจากนั้น ยังพบวามีปญหาดานการกดดันใหผูเลาเรื่องทํางานในสายงานท่ีพอแมทําอยู

หรือมองวาเหมาะสมกับผูเลาเรื่อง แตผูเลาเรื่องเองมองวาตนไมถนัดท่ีจะทํางานดังกลาว แตก็ไมสามารถเลือก

ทํางานอ่ืนได ในแงหนึ่งพอแมอาจเห็นวาเปนสายงานท่ีม่ันคงและพอแมสามารถใหความชวยเหลือหรือ

สนับสนุนผูเลาเรื่องได แตผูเลาเรื่องมองวาตนตองทนอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสมกับตนเองและรูสึก

กดดันท่ีจะตองทําตามคําแนะนําของพอแมและตองทํางานใหไดดีดวย 

ความกดดันเรื่องการทํางานไมมีเพียงการเลือกงานท่ีทําเทานั้น แตยังรวมถึงการประสบ

ความสําเร็จในหนาท่ีการงานดวย ผู เลาเรื่องรูสึกวานอกจากตนจะตองทนทํางานท่ีไมชอบ ทนอยูใน

สภาพแวดลอมท่ีไมดีกับตนเองแลว ยังตองทํางานใหไดดีเพ่ือรักษาเกียรติยศหรือหนาตาของครอบครัวดวย ผู

เลาเรื่องจึงรูสึกกดดันอยางมากและในบางครั้งก็รูสึกวาไมมีใครเขาใจหรือสนใจความรูสึกของตนเลย 

“เราไมอยากใหมองเราเปนคนสะเพรา ซ่ึงงานมันมีความรับผิดชอบสูง มันเก่ียวกับ

เรื่องเงินเรื่องทอง ก็จะโดนกดดัน ตอนเขาไปเราก็ไมเกง เหมือนเราทําผิดพลาด พอ

ผิดพลาดปุป ครอบครัวรูแลวเขาก็จะพูดกับเรา แตเหมือน เขาไมไดพูดแบบ

ปลอบใจ ออกซํ้าเติมมากกวา พอไปทํา เหมือนเราผิดพลาดปุป ท่ีบานจะวาเราไว

กอนเลย วาเราวาเฮย เราทําผิดพลาดนะ จะโดนกดดัน แลวเหมือนตัวเราเองอยาก

ไปทํางานขางนอก แตเราไปไมได ดวยสภาวะแบบเราปวยดวย เราปวยบอย […] 

เราเครียด เราอยากออก เราก็ออกไมได เราพูดกับท่ีบานเราก็ออกไมได เขายังใหเรา

ทํางานตอ บางทีก็เครียดถึงแบบ รองไห ไมอยากอยู ไมอยากมาทําอะไรแบบนี้

แลวอะคะ” (A5) 

 

“ไมเลยตอนนี้แมวางแผนจะอยากใหพ่ีเปดรานยามาก แตเขาใจไหมคนมันไมชอบ ท่ี

ไปทํางานอยูคือไปทําโรงงานยาสายผลิตอะ พ่ีจบมาสายผลิต ละพ่ีก็รูสึกวาอยูกับ

การผลิตยาอยูในหองแล็บอะมันมีความสุข อะไรประมาณนั้น ละพอพ่ีมาอยูรานยา

พ่ีก็รูสึกวามันไมใช ยิ่งใหเปดรานยาตัวเองหรอ […] พอบอกวา เดี๋ยวถามีเงินจะทํา

ธุรกิจอ่ืนหรืออะไรก็ไดท่ีไมใชเภสัช พอก็บอกวาจะไปทําอยางอ่ืน ทุกคนรอบขาง 

ไมใชแคแม ทุกคนรอบขางก็เสียดาย โห เรียนมาตั้งหกปไมทําตอหรอ ทําไมตองยุง

อะไรกับชีวิตฉันเนี่ย เอาทําไม ฉันหาเงินเองไดแลวทําไมทําอยางอ่ืนไมไดหรอ 

ประมาณนั้นแหละ ก็จะวนเวียนอยูเรื่องเดิมๆอยูแคเนี่ย คือเหมือนแบบวาเราอยูใน

ครอบครัวท่ีมีหนามีตาคอนขางดี ไมลําบากดวย คอนขางจะฐานะดีดวยแลวดูสิชีวิต

การเรียนทุกคนในครอบครัว เขามองวาครอบครัวนี้เพอรเฟกตมาก พ่ีสาวเปนเภสัช 

นองเปนแพทย อยางเง้ีย ถาทําอะไรแหวกออกไปอีกนิดนึงนะ คํานินทาจะกลับมา

สารพัดเลยอะ” (A47) 
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“พอกลับมาถึงบานก็คุยกับท่ีบานวา เออ เนี่ยเราไมอยากทํางานแลว เราอยาก

ลาออก เราอยากไปทํางานท่ีอ่ืนท่ีเรารูสึกวาเราไมกดดัน ท่ีบานก็ไมอยากใหออก

ดวยความท่ีพ่ีปวยบอย รางกายไมคอยแข็งแรง พ่ีก็เหมือนพยายามพูดคุยกับท่ีบาน

วา อยากรูสึกดีข้ึน แตผลสุดทายก็ไมใหออก ยังไงก็ไมใหลาออก พ่ีก็คุยกับท่ีบานก็ไม

คอยโอเค ก็เลือกท่ีจะแบบเก็บตัวอยูคนเดียว” (A17) 

 

4.1.1.3 ความคาดหวังระหวางบุคคล 

  นอกจากความคาดหวังในการเลือกเรียนและเลือกอาชีพการงานแลว เรื่องเลายังสะทอนให

เห็นความคาดหวังระหวางบุคคลคือระหวางผูเลาเรื่องและสมาชิกในบานดวย โดยสะทอนผานถอยคําภาษาท่ี

ใชระหวางเลาเรื่อง พบวาผูเลาเรื่องคาดหวังใหพอแมและสมาชิกในครอบครัวใสใจและเขาใจความรูสึกของตน 

โดยเฉพาะเม่ือตนมีปญหา ดังท่ีไดกลาวไปแลวขางตน แตในขณะเดียวกันผูเลาเรื่องกลับรูสึกวา พอแมและ

สมาชิกในบานคาดหวังใหผูเลาเรื่องยอมตามคําแนะนําของพวกเขาและไมสนใจวาผูเลาเรื่องรูสึกหรือตองการ

สิ่งใด 

  เรื่องเลาแสดงใหเห็นวาความคาดหวังท่ีสําคัญอยางหนึ่งท่ีสมาชิกในบานมีตอผูเลาเรื่องใน

ฐานะลูกสาวหรือหลานสาวก็คือกิริยามารยาท ท่ีจะตองเปนคนเรียบรอยและเชื่อฟงผูใหญ จึงพบวาเหตุการณ 

B2.3 ไดรับความกดดัน-ความคาดหวังและการเขมงวด-บังคับ ท่ีเก่ียวของกับการเปนคนไมพูด ไมเถียง ไดรับ

ความเขมงวดดานการปฏิบัติตัวจนกลายเปนมีลักษณะเก็บกด ปรากฏมากถึง 20 เรื่อง ผูเลาเรื่องรูสึกวาตน

ไดรับแรงกดดันจากพอแมของตนใหอยูในกฎระเบียบ รูสึกวาไดรับความใสใจมากเกินไปจนรูสึกวาท่ีบานเปน

หวงและหวงผูเลาเรื่อง เรื่องเลาจึงแสดงใหเห็นวาสถานการณเปนลูกสาวทําใหเกิดขอจํากัดในแงการเลือก

ทางเดินของชีวิตและการปฏิบัติตน เรื่องเลาหลายเรื่องแสดงใหเห็นดวยวาความเขมงวดดานความประพฤติ

เก่ียวของกับการใชความรุนแรงในบานดวย เพราะเม่ือผูเลาเรื่องหลายคนประพฤติตนไมสอดคลองกับความ

คาดหวังของพอแมแลว พอแมอาจจะใชความรุนแรงเพ่ือลงโทษผูเลาเรื่องได 

“พ่ีจะรูสึกวาคนไทยเนอะก็จะชมวาเปนเด็กดีจังเลยเรียบรอย แตจริง ๆ แลวใน

ครอบครัวมันมีเบื้องหลังอยู การท่ีเปนเด็กดีท่ีคนภายนอกเห็นคือเราไมมีเพ่ือน เรา

ไมมีใครเขาใจ […] ผูใหญควรคุยกับเด็กแลวเปดใจรับฟง ครอบครัวพ่ีไมไดเปน

ครอบครัวสมัยใหมขนาดนั้น เขาก็เหมือนแบบเด็กหามเถียง เด็กหามพูด หาม

แสดงออก คือถาแสดงออกก็จะโดนแอกชันกลับท่ีคอนขางแรง” (A52) 

 

ผูเลาเรื่องหลายคนจึงเกิดความรูสึกผิดหวังกับพอแมของตนเอง เพราะพวกเขาคาดหวังวาพอ

แมจะเขาใจและใสใจความรูสึกของตน แตกลับพบวาเม่ือตนทําความผิดแมเพียงเล็กนอยก็ถูกลงโทษอยาง

รุนแรง ในขณะเดียวกันคานิยมของสังคมไทยก็ทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาตนจะตองเชื่อฟงคําแนะนําของพอแม 
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ถึงแมวาคําแนะนํานั้นจะไมสอดคลองกับความตองการของตนเองก็ตาม ผูเลาเรื่องหลายคนจึงเกิดปญหาวาไม

สามารถตัดใจละท้ิงความตองการของตนเองได แตก็ตองยอมตามคําแนะนําของพอแมดวย กลายเปนความ

ขัดแยงในใจของผูเลาเรื่องหลายคนและสงผลตอการรับมือกับปญหาตาง ๆ ในชีวิตในเวลาตอมา 

  

4.1.2 ปญหาดานความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับเพ่ือนและคนใกลชิด 

  แบบเรื่องท่ีสะทอนปญหาเก่ียวกับความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับเพ่ือนและคนใกลชิดคือ

แบบเรื่อง ก2 มีสภาพแวดลอมนอกบานไมดี ผูวิจัยมองวาแบบเรื่องนี้สะทอนใหเห็นปญหาท่ีคนมักมองขาม

คือปญหาสังคมแวดลอมท่ีโรงเรียนและท่ีทํางาน โดยเฉพาะปญหาเรื่องเพ่ือนนักเรียนและครูท่ีโรงเรียน เรื่อง

เลาสะทอนใหเห็นวาผูเลาเรื่องเผชิญประสบการณไมดีกับเพ่ือนนักเรียนและครูในโรงเรียน ทําใหเกิดเปนภาพ

ฝงใจหรือเกิดเปนปญหาอึดอัดใจท่ีไมสามารถแกไขไดโดยงาย เพราะเม่ือผูเลาเรื่องแจงปญหานี้แกพอแมแลว 

มักจะไมไดรับความใสใจมากเทาท่ีควร พอแมมักจะมองวาเปนปญหาปกติของการปรับตัวเขากับ

สภาพแวดลอมในโรงเรียน การยายออกไปเรียนโรงเรียนใหมมีข้ันตอนท่ีวุนวายและการยายสายการเรียนก็เปน

ทางเลือกท่ีไมสอดคลองกับความตองการของพอแมดวย ดังท่ีไดกลาวไปในหัวขอท่ีแลว ดังนั้นปญหาดาน

ความสัมพันธในโรงเรียนจึงเปนปญหาท่ีแกไดยาก แตเม่ือผูเลาเรื่องพนวัยเรียนในระดับชั้นนั้นแลวยายไป

สถานศึกษาแหงใหมหรือสําเร็จการศึกษามาทํางานแลว ปญหาเรื่องเพ่ือนและครูมักจะคลี่คลายไปไดโดยเร็ว  

“พ่ีก็อยูอยางนั้นสามป พ่ีเคยคุยกับแมวาไมอยากอยูแลว เหนื่อยกับการอยูกับคน

แบบนี้ ท่ีไมรูวาเราทําอะไรผิดแตเขามาทํารายท้ังท่ีเราไมไดเริ่ม เราเหนื่อยมาก พอ

แมพ่ีพูดแควาอดทนนะลูก พ่ีก็เลยตองโดนแกลงอยูอยางนั้นสามปกับไอคําวาอดทน

ของพอแมพ่ี ชวงนั้นมันแยมาก พ่ีไมรูวาพ่ีรับไดยังไง ทุกคนแกลงพ่ี บางทีก็เกือบท้ัง

สายชั้น ก็ไมรูวาเขาปลอยขาวอะไร แตทุกคนมองพ่ีเหมือนตัวประหลาด พ่ีก็

พยายามเชื่อพอแมพ่ีวา ก็ลองอดทนดู […] ตอนนั้นก็หมดหวังกับการเชื่อใจคนไป

พักนึง ไมอยากรูเรื่องใครท้ังนั้น ตัวเองก็อยูเงียบ ๆ มันไมโอเค ไมโอเคกับการคุยกับ

คนโดยท่ีไมรูวาเขาคิดอะไร” (B12)  

“พอจะชอบคิดวาเราเปนเด็กท่ีโกหกตลอดเวลาแลวมีปญหา คือเหมือนเขาไมคอย

เปดใจคะ เขาจะแบบ เวลาเราพูดอะไรกับเขาเขาก็เหมือนจะอคติตลอดเวลา วาเอย 

มันก็เรื่องแคนี้เอง เหมือนเราไปพูดเรื่องเพ่ือน ปาหนูไมอยากไปโรงเรียนเลย เพ่ือน

ทําอยางนี้ เขาก็บอกวา เราทําตัวมีปญหาเองหรือเปลา ทําไมเพ่ือนถึงเปนอยางนั้น 

ดูตัวเองสิวาตัวเองทําตัวมีปญหาไหม อะไรอยางง้ีอะคะ  ตั้งแตนั้นมาเราก็เลยไม

ปรึกษาเขาอีกเลย คือมีเรื่องอะไรเราก็จะไมพูด ไมพูดกับครอบครัวเลย” (A40)  
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  นอกจากนี้ผูวิจัยยังพบดวยวา ปญหาความรุนแรงในโรงเรียนจําเปนตองแกไขอยางเรงดวน 

เพราะโรงเรียนมีสวนสําคัญอยางมากในการเตรียมความพรอมและสรางพ้ืนฐานในการปรับตัวเขากับสังคม

ภายนอก แตหากมีประสบการณท่ีครูและเพ่ือนใชความรุนแรง จะทําใหเกิดความระแวงกับคนอ่ืนในสังคม

ตอไปได ผูเลาเรื่องท่ีเผชิญประสบการณไมดีในโรงเรียนมักจะไมนําปญหานี้ไปปรึกษาแกพอแม เพราะรูสึกวา

ไมกลาบอกใคร จึงกลายเปนวาผูเลาเรื่องจะตองเก็บเรื่องนี้ไวกับตัวเองมาโดยตลอด ผูเลาเรื่องบางคนท่ีแมจะ

บอกปญหาเหลานี้แกพอแมแตก็พบกับการไมยินดียินราย หรือการไมใสใจอยางเพียงพอ ทําใหไมสามารถ

ชวยเหลือหรือแกไขปญหาได เม่ือมีประสบการณท่ีไมดีในโรงเรียน การใชชีวิตในสังคมอาจเปนเรื่องท่ี

ยากลําบากและรูสึกหวาดระแวงผูคนได  

“พ่ีเหมือนกับวาไมไดเปนท่ียอมรับกับคนอ่ืนอะ อยางเชนคุณครูหรือวาเพ่ือนรวม

หองไรเง้ียอะคะ ตอนป. 1 ก็โดนวานูนนี่นั่น ตอนป. 2 ทุกคนในหองเรียกพ่ีวาเชื้อ

โรค มันเปน bully ท่ีรูสึกไมโอเคเลย จริงอยูตอนนั้นพ่ีอาจจะเกเรบาง แตวามันก็ไม

ควรท่ีจะถึงขนาดท่ีจะตองเรียกเราวาเชื้อโรค แลวแบบมันไมมีใครกลาท่ีจะเขาใกลพ่ี

เลยอะ พ่ีรูสึกแยมากเลยตอนนั้น แตพ่ีไมไดบอกพอไมไดบอกแมเลยอะตอนนั้น 

ตอนนั้นพ่ีกลัว จนมาถึงป. 5 พ่ีรูสึกวาพ่ีทําอะไรผิดไรสักอยาง นาจะไมไดสงการบาน

ไรประมาณนี้ แลวเหมือนครูเขาก็โมโหไรง้ีอะคะ ในหองพ่ีอะมีประมาณ 35-40 คน 

แตพ่ีเปนคนเดียวท่ีโดนแยกนั่งออกมาอยูตรงมุมหอง แลวท่ีเหลือก็นั่งกันปกติ พ่ีก็

โดนแยกออกมา มันก็เลยเกิดความสงสัยแบบประมาณวา ทําไมตองมาเจออะไร

แบบนี้ แตพ่ีก็ คือเรื่องราวตอนเด็กพ่ีก็ไมไดบอกแมไมไดบอกพอวาพ่ีเจออะไรท่ี

โรงเรียน แตมันก็ยังอยูในความทรงจําวาความรูสึกตอนนั้นเรารูสึกอะไร” (A23)  

นอกจากนี้ เรื่องเลายังแสดงใหเห็นความรุนแรงระหวางเพ่ือน ท่ีอาจรุนแรงมากกวาการกลั่น

แกลงหรือการไมคบหา นั่นคือการลวงละเมิดทางเพศดวย  

“เรื่องบูลลี่มันก็แรงข้ึนเรื่อย ๆ จนอีกสองสามเดือนจะจบประถม พ่ีก็โดนเพ่ือน

ขมขืน เพ่ือนผูชายสองคนในกลุม คือเหมือนวาเขานัดกันไปทํางานท่ีบานเพ่ือน แลว

ปกติก็ไปกันท้ังกลุม แตพอพ่ีไปถึง คนอ่ืนก็ไมไดมา ฝนก็ตก พ่ีกลับบานไมได แมพ่ี

มารับอีกทีตอนเย็น เรื่องมันเกิดตอนนั้นแลวเขาก็ถายรูปไว พ่ีก็ทําอะไรไมได เขาก็

บอกวา ไปบอกคนอ่ืนก็ไมมีใครเชื่อหรอก พ่ีก็ไมรูวาผานมาไดยังไง พ่ีก็ลืม ๆ ไป

เยอะแลวนะ […] ตอนท่ีเขาทํา ก็ไมใชเพราะวาพ่ีนารักอะไรนะ แตเขาบอกวาทํา

เพราะวาพ่ีนาเกลียด อัปลักษณ ควรจะขอบคุณเขานะท่ีทํา ไมมีใครอยากทํากับเธอ

หรอก”(A46) 
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  ปญหาเก่ียวกับความสัมพันธในสถานศึกษาประการหนึ่งท่ีพบในเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะ

ซึมเศราคือปญหาเก่ียวกับครู โดยเฉพาะครูในระดับประถมและมัธยม พบวาครูมักจะเลือกใหเด็กรับผิดชอบ

งานท่ีเกินหนาท่ีการเรียนจนเกิดความกดดันและเปนภาระแกเด็กนักเรียน นอกจากนั้นครูอาจจะใชความ

รุนแรงในการลงโทษนักเรียน โดยมองวาเปนการลงโทษตามปกติ แตไมไดคํานึงถึงผลตอสุขภาพจิตของ

นักเรียน รวมท้ังครูบางคนยังทําพฤติกรรมไมดีกับเด็ก เพราะมองวาเด็กไมกลาไปแจงผูปกครอง เรื่องเลา

สะทอนใหเห็นวานักเรียนมักจะรูสึกเกรงกลัวกับครูในโรงเรียน เพราะวัฒนธรรมไทยสอนใหเด็กรูวาครูก็คือ

ผูใหญท่ีตองเคารพนับถืออีกคนหนึ่ง การเชื่อฟงและยอมตามคําสั่งของครู ไมวาเรื่องนั้นจะนอกเหนือไปจาก

หลักสูตรการเรียนการสอนหรือไม ก็เปนหนาท่ีอยางหนึ่งของนักเรียน ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนไมสามารถปฏิเสธ

หรือไมทําตามคําสั่งของครูได 

 

“เราเปนคนทํางานคอนขางเนี้ยบ เพราะเราอยูคนเดียวตลอด ครูก็เลยใหสรุปเปน

โครงงานหอง เราก็เลยจะทุมเทกับตรงนี้มากเพ่ือคะแนน เพราะวาเปนคะแนนเก็บท่ี

ชวยเยอะ และก็ใกลเขามหาลัยแลว แตแบบโดนพวกกีฬาสีมาดาวา ทีกับกีฬาสี ที

กับงานหอง ไมเห็นตั้งใจแบบนี้เลย จนมันมากเกินไป แลวเขาแบบ แกลงไมสงงาน

บาง แกลงสงไฟลท่ีเปดอานไมไดบาง แตใครโดนวา ก็คือหนูไมใชพวกเขา หนูก็

พยายามบอกวาเขาสงมาผิด มิสก็ถามวาทําไมหนูไมตามงาน คะแนนมันก็คะแนน

หนูนะ มิสไมชวยหนูนะ ถาหนูไมตั้งใจทํางาน ก็แคเพราะวาเราไมเหมือนคนอ่ืน” 

(B19) 

“ตอนนั้นก็อนุบาลสองก็ทรมานนะ หรือเงินท่ีแมเราใหวันละยี่สิบ ครูก็ชอบมาหลอก

วาเราซ้ือขนมเยอะ แมใหเราเอาเงินไปฝากกับครู เราก็เอาไปฝากกับครูทุกวันนะ

โดยท่ีไมรูวาจริงๆ แลวแมเราไมไดใหฝาก ครูมาหลอก เราเพ่ิงบอกแมตอนชวงนี้ แม

ก็เดือดมากวาไมไดสั่งแบบนั้น” (B16) 

  นอกจากความสัมพันธกับคนใกลชิด เชน ครูและเพ่ือนรวมโรงเรียนแลว ผูเลาเรื่องท่ีอยูในวัย

ทํางานก็เลาถึงปญหาความสัมพันธกับเพ่ือนในท่ีทํางานดวย และเก่ียวของกับความกดดันเรื่องงานดวย แตไม

พบความรุนแรงเกิดข้ึนในเรื่องเลา มักจะเปนปญหาท่ีเกิดข้ึนผานการใชคําพูด ทาทาง และบรรยากาศในท่ี

ทํางานเปนสวนใหญ พบดวยวาปญหาอยางหนึ่งคือปญหาความไมเขาใจภาวะซึมเศรา เชนผูรวมงานไมเขาใจ

และไมเชื่อวาผูเลาเรื่องเจ็บปวยมีภาวะซึมเศราจริง และมองวาเปนเพียงขออางในการลาหยุด หรือผูรวมงาน

อาจมองวาไมอาจทํางานรวมกับผูปวยจิตเภทอยางผูเลาเรื่องได 

 

“แลวก็เริ่มทํางานไมได คนท่ีทํางานเขาไมเขาใจ เราก็เปดใจคุยกับหัวหนา วาพ่ีไป

ตรวจมาเปนแบบนี้ ๆ ไปหาหมอเปนซึมเศรานะ แตคนรอบขางไมเขาใจเลย คนท่ี



142 

 

 

ทํางานไมเขาใจเลย มาถึงจุดท่ีทุกคนพูดวาเปนบาก็ไปรักษาดิ คนเราจะทํางานกับ

คนท่ีเปนโรคประสาทไดไงวะ เราก็เลยหลุดวา ก็เนี่ยท่ีมาคุยเพราะทํางานไมได มี

ทางอ่ืนไหมท่ีจะคุยกันได เราก็พูดในเชิงเรียกรองวาเห็นใจเราหนอยเถอะ เราใชชีวิต

ไมไดจริงๆ นะ ก็มาถึงจุดท่ีทุกคนก็ไมคุยกัน เหมือนคุยกันแคเรื่องงานแลวจบ ก็ยิ่ง 

ดรามา เราก็คุยกับแมวาเครียด แบงเวลาไมได ขอออกจากงาน โชคดีท่ีบานไมไดมี

ปญหา” (A11) 

“ท่ีทํางานพ่ีมันจะมีหมอคนนึง ท่ีเขาเปนหุนสวนของโรงบาลนี้ เขาอยูดี ๆ ก็พูดจา

ถึงพ่ีในทางท่ีไมดี ซ่ึงพ่ีก็ไมรูวาสาเหตุคืออะไร พูดในเชิงแขวะ พูดแบบใหความรูสึก 

อะไรวะ เขาพูดแบบนี้เพ่ืออะไร แลวก็ลับหลัง เขาก็เอาเราไปนินทาใหกับพวก

แมบาน หรือพนักงานคนอ่ืนฟง ซึงก็มีคนท่ีแบบหวังดีกับเรา เขาก็มาเลาใหเราฟง

คราวๆ พ่ีก็เลยเริ่มเขาใจแลววา หมอคนนี้ ไมชอบเราแบบจริงๆ นะ ก็เลยพยายามท่ี

จะไมยุง […] เขาเหมือนจัดสรรบุคลากรไดไมดีเทาท่ีควร งานมันเปนของคนอ่ืนก็

โยนมาใหเรา แลวพอ บางหนาท่ีท่ีมัน เราทําแลวเราไดไมดี หมอคนเดิมท่ีไมชอบ

หนาเรา ก็เอาเราไปพูดในทางท่ีไมดี ซ่ึงบางทีเขาก็จงใจใหเราไดยินก็มี อยู ๆ ก็พูด

ข้ึนมาเลย เดินผานก็แบบ ใชสิ เด็กเสนนี่ ทําอะไรก็ไมผิดนี่ พูดอะไรก็ไมได วาอะไร

นิดอะไรหนอยก็ไมได” (B21) 

 

ปญหาดานความสัมพันธกับเพ่ือนและคนใกลชิด ท้ังในสถานศึกษาและในท่ีทํางาน ก็สะทอน

ปญหาท่ีเก่ียวของกับความคาดหวังระหวางกัน ผูเลาเรื่องในวัยเรียนก็คาดหวังท่ีจะใชชีวิตวัยเรียนอยางสงบสุข 

ไมมีปญหากับเพ่ือน และไมมีความกดดันจากครู แตก็เผชิญกับประสบการณท่ีไมสอดคลองกับความคาดหวัง 

เม่ือตองอยูในสภาพแวดลอมท่ีเพ่ือนมักกลั่นแกลง ท้ังดวยคําพูดและการกระทํา เพ่ือนไมคบหาดวย และยัง

พบวาครูในโรงเรียนก็ใชความรุนแรงเกินกวาเหตุและสั่งใหทํางานท่ีนอกเหนือจากงานในเนื้อหาหลักสูตร ผูเลา

เรื่องรูสึกวาตนไมสามารถจัดการและรับมือกับปญหาความสัมพันธเรื่องเพ่ือนและครูได เพราะพบวาเพ่ือนท่ีมี

ปญหามักจะเปนเพ่ือนกลุมใหญ ในขณะท่ีตนนั้นไมมีใครคอยสนับสนุนหรือชวยเหลือ และพบวาครูก็คือผูใหญ

คนหนึ่งท่ีตนรูสึกเกรงกลัว ไมสามารถปฏิเสธคําสั่งได นอกจากนี้ผูเลาเรื่องยังพบวาความสัมพันธกับเพ่ือน

รวมงานก็เปนปญหาดวยเชนกัน ถึงแมวาผูเลาเรื่องจะยังตองการทํางานตอในสถานท่ีทํางานเดิม และคาดหวัง

วาเพ่ือนรวมงาน โดยเฉพาะหัวหนางานจะเขาใจอาการปวยของตน แตก็พบวาเปนความคาดหวังท่ีไม

สอดคลองกับความเปนจริง เม่ือเพ่ือนรวมงานและหัวหนางานไมสามารถเขาใจอาการปวยของผูเลาเรื่องได 

และยังคาดหวังใหผูเลาเรื่องสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเชนเดิม 
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4.1.3 ปญหาดานความสัมพันธระหวางผูเลาเรื่องกับส่ือและสังคมไทย 

  ในสังคมไทยปจจุบัน สื่อมีอิทธิพลตอการใชชีวิตอยางมาก คานิยมและภาพเหมารวมตางก็

นําเสนอผานสื่ออยูตลอดเวลา โดยเฉพาะสื่อโทรทัศนและสังคมออนไลน นอกจากนี้ในปจจุบัน คนไทยสามารถ

รวมแสดงความคิดเห็นตอประเด็นตาง ๆ ในสังคมไดอยางสะดวกรวดเร็ว และความคิดเห็นนั้นยังสามารถ

แพรกระจายไดอยางกวางขวาง การแสดงความคิดเห็นในบางครั้งก็คลาดเคลื่อนไปจากความเปนจริงจึงอาจทํา

ใหเกิดความเขาใจตอสถานการณบางอยางท่ีคลาดเคลื่อนไปได ผูวิจัยพบวาสื่อและสังคมออนไลนมีผลตอการ

รับรูภาวะซึมเศราของคนไทยอยางมาก จากท่ีไดแสดงใหเห็นแลววาประเด็นท่ีทําใหคนในสังคมตื่นตัวกับภาวะ

ซึมเศราตางก็เปนประเด็นท่ีเกิดข้ึนในสังคมออนไลน การใหความรูและการสรางความเขาใจผานสื่อออนไลนจึง

มีบทบาทท่ีสําคัญ 

  ผูวิจัยพบวาการนําเสนอขอมูลเก่ียวกับภาวะซึมเศราผานสื่อและสังคมออนไลนมักจะเปนการ

นําเสนอผานการแสดงความคิดเห็นและประสบการณสวนตน มากกวาการคนควาขอมูลจากแหลงขอมูลท่ี

เชื่อถือไดมานําเสนอใหคนในสังคมไทย ทําใหขอมูลมีแนวโนมท่ีจะบิดเบือนหรือเปนภาพเหมารวมได ถึงแมวา

องคกรของภาครัฐ เชน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข จะมีการเผยแพรขอมูลและความรูเบื้องตน

เก่ียวกับภาวะซึมเศราอยูอยางสมํ่าเสมอ แตความลาชาของการนําเสนอขอมูล และรายละเอียดท่ีสามารถ

นําเสนอไดอยางจํากัด เพราะมักจะนําเสนอตัวเลขสถิติผูปวยโรคซึมเศรา อันเปนวิธีการศึกษาท่ีมีประโยชนตอ

การวางแผนนโยบายทางการแพทยตอไป แตอาจไมสามารถสรางความเขาใจแกคนในสังคมไทยไดอยาง

เหมาะสม ความคิดเห็นและขอความในสังคมออนไลนจึงมีอิทธิพลตอการสรางความเขาใจเก่ียวกับภาวะ

ซึมเศราไดมากกวาขอมูลของรัฐบาล 

  ผูวิจัยพบวาในชวง 2 ปท่ีผานมามีการใหความรูและนําเสนอขอมูลเก่ียวกับภาวะซึมเศราใน

ประเทศไทยเปนจํานวนมาก ผานหลากหลายชองทางและรูปแบบการนําเสนอ เชนการทําปายนําเสนอความรู 

(banner) และการจัดทําอินโฟกราฟก (info-graphic) รวมท้ังมีการจัดทําละครโทรทัศน และมีบทความและ

หนังสือเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราดวย แตก็พบวา ดวยลักษณะอาการของภาวะซึมเศราท่ีแตกตางไปตามแต

ละคน ทําใหการนําเสนออาการในภาพรวมเปนไปไดอยางจํากัดและไมสามารถสรางความเขาใจตอภาวะ

ซึมเศราในภาพรวมไดอยางแทจริง   
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ภาพท่ี 2 อินโฟกราฟกใหความรูเก่ียวกับอาการบงช้ีภาวะซึมเศรา 

 

การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในสังคมออนไลนเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ในแงหนึ่งอาจทําให

ไดมุมมองเชิงลึกเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรามากข้ึน แตก็ยังสะทอนใหเห็นวายังมีคนในสังคมไทยท่ียังไมเขาใจ

ภาวะซึมเศราและไมยอมรับวาเปนความเจ็บปวยอยางหนึ่ง และยังแสดงใหเห็นขอจํากัดในการอธิบายและ

สรางความเขาใจแกผูท่ีไมมีภาวะซึมเศรา เพราะภาวะซึมเศรามีรายละเอียดท่ีแตกตางกันไปตามประสบการณ

ของแตละคน และท่ีสําคัญก็คือผูท่ีมีภาวะซึมเศราแตละคนก็ตองการใหคนรอบขางปฏิบัติกับเขาในลักษณะท่ี

แตกตางกันไป 

  ประเด็นหลักท่ียังมีการวิจารณและแสดงความคิดเห็นมาจนถึงปจจุบันคือการใชคําวา “สู ๆ 

นะ” เพ่ือแสดงการใหกําลังใจแกผูปวย เพราะหลังจากท่ีมีการเผยแพรอินโฟกราฟกของคณะกายภาพบําบัด 

มหาวิทยาลัยมหิดล คนไทยก็เกิดการตื่นตัววาไมควรพูดคําดังกลาวเพ่ือแสดงการใหกําลังใจแกผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา ท้ังท่ีเปนถอยคําท่ีนิยมใชกันอยางมากเม่ือพบวาคูสนทนากําลังเผชิญปญหาท่ีหนักหนาในชีวิต และ

ตอมาก็เกิดขอสงสัยวา หากไมสามารถใชถอยคําดังกลาวแลว ควรจะใชถอยคําใดเพ่ือเปนการใหกําลังใจแกผูท่ี

มีภาวะซึมเศรา จากการสัมภาษณพบวา ผูเลาเรื่องหลายคนมองวา ถอยคํา “สู ๆ นะ” เปนคําพูดท่ีเพียงพอตอ

การใหกําลังใจพวกเขา ไมจําเปนท่ีจะตองระวังหรือหลีกเลี่ยงการใชคําดังกลาว แตในขณะเดียวกันก็พบผูเลา

เรื่องท่ีมองวา “สู ๆ นะ” ไมชวยใหเขารูสึกมีกําลังใจมากข้ึนได เพราะสุดทายแลวปญหาท่ีพวกเขาเผชิญเปน

ปญหาดานอารมณความรูสึก หรือเปนปญหาท่ีเขามองวายิ่งใหญเกินกวาท่ีจะแกไขได การสัมภาษณแสดงให

เห็นวาผูเลาเรื่องแตละคนตางก็คาดหวังการปฏิบัติจากคนรอบขางท่ีแตกตางกัน ทําใหการนําเสนอขอมูลหรือ
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ขอควรปฏิบัติกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีขอจํากัด ไมสามารถนําเสนอใหครอบคลุมผูท่ีมีภาวะดังกลาวในภาพรวม

ได  

 ภาพท่ี 3 ปายรณรงคคําตองหามสําหรับผูปวยซมึเศรา 

ผูวิจัยสังเกตวาท่ีผานมา สื่อมักจะนําเสนอภาพของจิตแพทยในไทยในลักษณะของหมอรักษา

คนบา และสอดคลองกับทัศนคติของคนไทยในสังคมท่ีมักเชื่อมโยงคําวา “จิต” กับผูปวยจิตเภท ท้ังท่ีจริงแลว 

หนาท่ีของจิตแพทยและนักจิตวิทยาคือเปนผูใหคําปรึกษาดานอารมณ ความคิด และมุมมองเพ่ือใหผูเขารับ

คําปรึกษาสามารถเขาใจประสบการณบางอยางไดอยางรอบดานมากข้ึนและใชชีวิตไดอยางเปนสุขมากข้ึน ผูท่ี

มีภาวะซึมเศราคาดหวังวาสังคมไทยจะเขาใจบทบาทของจิตแพทยและนักจิตวิทยาอยางถูกตอง โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง พวกเขาคาดหวังวาคนในสังคมไทยจะเขาใจวาผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ไมใชคนบาหรือผูปวยจิตเภท การ

เขาพบจิตแพทยหรือนักจิตวิทยาก็เพ่ือขอคําปรึกษาในการแกไขปญหาดวยการปรับเปลี่ยนมุมมองหรือเพ่ือรับ

ยาท่ีจะชวยสรางสมดุลในระบบประสาท นอกจากนี้ ผูท่ีมีภาวะซึมเศราก็คาดหวังวาคนในสังคมไทยจะเขาใจ
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ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากอาการของภาวะซึมเศราและผลขางเคียงจากยาท่ีใช เพราะมีผลกระทบตอการทํางาน

แตกลับพบวาคนในสังคมไทยมักมองวาภาวะซึมเศราไมใชความเจ็บปวยแตเปนเพียงขออางเพ่ือเรียกรองความ

สนใจหรือเพ่ือ “สําออย” เทานั้น ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจึงมีสถานะท่ีใกลเคียงกับคนชายขอบในสังคมไทยรวมสมัย 

(marginalized)  

ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจึงพบปญหาดานความสัมพันธท่ีเก่ียวของกับความคาดหวังระหวางตนเอง

กับคนในสังคมไทยดวยเชนกัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความคาดหวังจากคนในสังคมไทยวาภาวะซึมเศราเปนเพียง

การเสแสรงและสามารถเลือกหายได ไมตางไปจากความรูสึกเหนื่อยลาจากการเผชิญปญหาอ่ืน ๆ ในขณะท่ีผู

เลาเรื่องก็คาดหวังวาสังคมไทยจะเขาใจความเจ็บปวยของตนและสามารถสนับสนุนใหตนมีกําลังใจในการรักษา

ภาวะซึมเศราได ท้ังนี้ผูเลาเรื่องมองวาเปนผลจากคนในสังคมไทยไมเขาใจภาวะซึมเศราและไมเขาใจวาจะตอง

ปฏิบัติตัวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราอยางไร จากนี้ผูวิจัยจะศึกษาถอยคําเปรียบเทียบท่ีผูเลาเรื่องใชเพ่ืออธิบายภาวะ

ซึมเศราใหเขาใจไดงายข้ึน และสามารถสะทอนใหเห็นทัศนคติของผูเลาเรื่องท่ีมีตอคนรอบขางในสังคมและตอ

อาการเจ็บปวยของตนเองดวย 

 

4.2 มุมมองตอภาวะซึมเศราและโรคซึมเศราท่ีสะทอนผานเรื่องเลา 

 เรื่องเลาท้ัง 75 เรื่องมีลักษณะเดนในการใชถอยคําภาษา โดยเฉพาะการใชภาพเปรียบเพ่ืออธิบาย

ภาวะซึมเศราใหคนท่ีไมมีภาวะดังกลาวไดเขาใจชัดเจนข้ึน การใชภาพเปรียบนี้ไมเพียงสรางความเขาใจเทานั้น 

แตยังสะทอนทัศนคติของผูเลาเรื่องท่ีมีตออาการเจ็บปวยของตนดวย และยังพบวาในผูเลาเรื่องไดสอดแทรกผล

ท่ีเกิดข้ึนจากการบําบัดรักษา เพ่ือแสดงใหคนในสังคมไดเห็นวาการรักษาภาวะซึมเศรามีผลอยางไรบาง เรื่อง

เลาจึงสามารถตอบขอสงสัยท่ีคนในสังคมไทยมีตอภาวะซึมเศราท่ีเปนความเจ็บปวยท่ีเขาใจไดยาก 

  4.2.1 การใหภาพเปรียบเทียบภาวะซึมเศรา 

จากการศึกษาถอยคําเปรียบเทียบในเรื่องเลาท้ัง 75 เรื่อง พบวาผูเลาเรื่องเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศราใน 4 ลักษณะ ไดแก 

  4.2.1.1 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความเจ็บปวยอ่ืน 

  4.2.1.2 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความมืด 

  4.2.1.3 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับการตกตะกอน 

  4.2.1.4 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความพายแพ 
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การนําเสนอภาพเปรียบเทียบเชนนี้สะทอนทัศนคติของผูเลาเรื่อง ท่ีมองวาคนในสังคมไทยไม

เขาใจภาวะซึมเศรา เพราะเปนความเจ็บปวยท่ีไมไดเกิดข้ึนกับทุกคน ผูเลาเรื่องจึงเลือกท่ีจะอธิบายภาวะ

ซึมเศราดวยการเปรียบเทียบกับสิ่งอ่ืนใกลตัวท่ีสามารถเขาใจไดงาย การเปรียบเทียบดวยอาการเจ็บปวยอ่ืน

สะทอนใหเห็นทัศนคติวาภาวะซึมเศราก็คือความเจ็บปวยอยางหนึ่งเหมือนกันท่ีสามารถรักษาใหหายได ใน

ขณะเดียวกันก็มีการเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความพายแพ ท่ีสะทอนทัศนคติวาภาวะซึมเศราเปนอุปสรรค

ท่ียิ่งใหญเกินกวาจะฝาฟนผานพนไปได การศึกษาความเปรียบเหลานี้จึงสามารถแสดงใหเห็นทัศนคติของผูเลา

เรื่องวาเขามองปญหาท่ีตนเองเผชิญวาอยางไร และจะสามารถทําใหคนท่ัวไปในสังคมไดเขาใจวาผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศรากําลังเผชิญกับการเจ็บปวยเชนไรอยู 

   4.2.1.1 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความเจ็บปวยอ่ืน ๆ 

  เปนการเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับอาการเจ็บปวยท่ีเปนท่ีรับรูกันท่ัวไปเพราะเปนอาการ

เจ็บปวยท่ีทุกคนในสังคมเคยเจ็บปวยดวยอาการเหลานั้นเอง หรือเคยมีคนใกลชิดท่ีเจ็บปวยดวยอาการเหลานั้น  

1. การเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับไขหวัด 

  การเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับไขหวัดเปนการเปรียบเทียบท่ีพบการใชมากท่ีสุดคือจํานวน 

7 เรื่อง แสดงใหเห็นทัศนคติวาภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีไมรูสาเหตุและท่ีมา แตก็สามารถรักษาใหหาย

ได การเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับไขหวัดสะทอนความคาดหวังของผูเลาเรื่องท่ีจะสามารถสรางความเขาใจ

วาภาวะซึมเศราก็คือความเจ็บปวยอยางหนึ่งท่ีจะตองไดรับการรักษา พบแพทย และทานยา การใชภาพเปรียบ

นี้ยังทําใหภาวะซึมเศรามีลักษณะเปนอาการเจ็บปวยท่ีไมรุนแรงและสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน  

“โรคพวกนี้มันไมตางจากอะไรท่ีเปนหวัดเปนไขท่ัวไปท่ีจะตองมาหาหมออะไรเลย 

อือ มันไมไดตางกัน (...) หลายคนต้ังคําถามกับพ่ีวา ถาอยูแบบไมตองเปดเผยตัวเอง

ไดไหมวาเปนโรคซึมเศรา เราทําตัวเขมแข็งปกติ ทําไดไหม ทําได แตฝนไหม ฝน

ตัวเองมากเลยนะ เหมือนเวลาคนเราแมงปวย สมมติเปนหวัด บอกวาไมใหจาม 

ไมใหไอ ไมใหไมสบาย มันทําไดไหม ไมได มันก็เหมือนกัน” (A8) 

“หมอเปรียบเทียบวา เหมือนเราเปนหวัด เราก็ตองกินยาแกหวัด ไมใชวาเราเปน

หวัด เราก็ไปนั่งสมาธิ ไปทําจิตใจใหสงบ ไปปลอยวาง แลวหาย หมอก็เปรียบเทียบ

วา เนี่ยมันเปนโรคท่ีมีความผิดปกติจากสารเคมีในสมอง สารสื่อประสาท ท่ีหลั่ง

ออกมามากกวาปกติ ทําใหเราเศรา ทําใหเราหดหู ไมมีไฟ หมอเขาก็พยายามพูดให

เราเขาใจ” (A9) 

“มันก็เหมือนอาการเจ็บปวยทางกาย เหมือนคุณเปนหวัดอะ เหมือนคุณเปนหวัด 

คุณก็ตองกินยารักษาใหหาย แตเนื่องจากวาพวกโรคซึมเศรา พวกไบโพลาร  
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พวกจิตเภท มันเก่ียวของกับสารเคมีในสมอง ซ่ึงการกินยาสามวันมันไมไดชวยอะไร

อยูแลว คือกวายาจะสงผลก็รอไปเปนสองอาทิตย ก็เลยตองใชเวลากับมันนิดนึง” 

(A13) 

“แลวเรามีความรูสึกวา เฮยโรคแบบนี้มันไมใชแบบ วันนี้พรุงนี้ ไมไดเปนหวัดนะเวย 

7 วันหาย คือมันเปนโรคท่ีแบบ ในเม่ือคุณใชเวลา 20 กวาปในการคิดแบบเนี้ย แลว

คุณคิดวาวันนี้คุณจะเปลี่ยนความคิดตัวเองอะ มันจะเปลี่ยนภายใน 3 วันหรอ ถา

สมมติคิดแบบนี้มา 30 ป มาปวยตอน 30 ป คุณคิดวาคุณจะแกแพทเทิรนวิธีคิดง้ี

โดยการแบบ วันเดียวหรอ ป สองปยังนอยไปเลย” (A25) 

“ลองคิดวามันเปนโรคทางกายดู แคตัวรอน แคปวดหัว ทําไมคนเปนไขหวัดจึงมี

สิทธิ์ลางานได แตวาคนเปนซึมเศราไมมีสิทธิ์ลางาน แคเพราะวาเขาตัวไมรอนอยาง

นั้นเหรอ อะไรท่ีมันข้ึนชื่อวาโรคแลว มันก็เปนผลรายตอรางกาย เพราะฉะนั้นถาไม

สามารถเขาใจผูปวยซึมเศราไดก็ลองคิดวาเขาปวยดวยอะไรสักโรค เปนหวัดก็ได 

ทําไมชวนเขาออกไปขางนอกแลวเขาออกไปไมได ก็ลองคิดเหมือนคนท่ีทองเสียแลว

ลุกไปไหนไมได ลองคิดวามันเปนโรค ๆ หนึ่ง” (A42) 

“เขาบอกวายูไมไดบา แตเหมือนเวลาเราเปนไข ตัวไขไมใชอาการ แตมันเปนการ

บอกวาขางในรางกายมันมีอะไรอักเสบอยูนะ ถาเราเห็นภาพหลอน แปลวาขางในมี

ปญหาอยู” (A46) 

“เราปวย ซึมเศรามันเปนโรคอยางหนึ่ง เหมือนเราเปนหวัด จะใหไปวัดไปทํา

กรรมฐานแลวจะหายปวยเหรอ ก็เปลา มันตองรักษาเปนข้ันเปนตอนไป” (A49) 

 

2. การเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับโรคมะเร็ง 

  การเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับโรคมะเร็งจะสะทอนมุมมองท่ีแตกตางไปจากการ

เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับการเปนไขหวัด เพราะภาพเปรียบมะเร็งจะแสดงใหเห็นวาความเรงดวนในการ

เขารับการรักษาและอาการสามารถลุกลามจนรุนแรงถึงชีวิตได โรคมะเร็งเปนความเจ็บปวยท่ีคนท่ัวไปเขาใจได

ดีวายิ่งไดรับการรักษาเร็วเทาไหร ยิ่งมีโอกาสหายมากข้ึนเทานั้น การเปรียบเทียบนี้จึงสะทอนใหเห็น

ความสําคัญของการไปพบแพทยตั้งแตท่ีเริ่มรูสึกวาตนมีอาการใกลเคียงกับภาวะซึมเศรา และยังสะทอนความ

ทรมานท่ีผูเลาเรื่องเผชิญระหวางท่ีมีอาการและระหวางท่ีบําบัดรักษาดวย เพราะท้ังโรคมะเร็งและภาวะ

ซึมเศราตางก็เปนอาการเจ็บปวยท่ีตองรักษาอยางจริงจังและตางก็มีโอกาสเกิดผลขางเคียงจากการใชยา การ

รักษาโรคมะเร็งเปนเรื่องท่ีคนไทยรับรูโดยท่ัวกันวาสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับผูปวยโรคมะเร็งก็คือกําลังใจ กําลังใจ

จากคนรอบขางและกําลังใจจากตนเอง กําลังใจเหลานี้จะเกิดข้ึนไดก็เม่ือเกิดความเขาใจนั่นเอง ดังนั้นแลวการ
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เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับโรคมะเร็งจึงสะทอนความคิดวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราเองก็ตองการกําลังใจและความ

เขาใจเชนเดียวกับผูปวยโรคมะเร็ง 

“พ่ีวาโรคนี้ พ่ีพูดกับหลายคนมากเลย วาโรคนี้มันเหมือนมะเร็ง มะเร็งอะเห็นดารา

เปนกันเยอะใชไหม แตถามะเร็งอะเปนแลวรูตัวเร็ว มันก็จะรักษาไดแลวมันก็จะ

หายไป พ่ีวาโรคซึมเศราก็เหมือนกัน ถารูตัวเองวาเปนและยอมรับวาเปน แลวรีบ

รักษาตั้งแตเนิ่น ๆ มันก็หายได แตถาเราไมยอมรับ และไมรักษา มันก็เหมือน

เนื้อราย ท่ีแพรกระจายเรื่อย ๆ เปนหนักเรื่อย ๆ ท่ีเราสูไมไหวแลวเราก็จะแพมันไป

เอง” (A1) 

“การเปนโรคซึมเศราเปรียบงาย ๆ เหมือนการเปนมะเร็งของความรูสึก มันจะ 

คอย ๆ กัดกินความคิด ความรูสึกของนองเขาไปเรื่อย ๆ แลวมันจะกลับมาสงผลตอ

รางกายเหมือนเดิม คือพอใจเราหดหูปุบ เราไมอยากทําอะไร ไมอยากลุก ไมอยาก

กินขาว รางกายเราก็จะเริ่มแปรปรวนละ ออนแอลง แยลงเรือ่ย ๆ” (A9) 

“ในมุมมองพ่ี พ่ีรูสึกวา คนเปนโรคซึมเศรา มันก็เหมือนคนปวยท่ัวไป เราฟงคนท่ี

เปนโรคมะเร็งเลาชีวิตเขาวาเปนมะเร็งมันทรมานมากเลย เราก็รูสึกวาเฮย มันตอง

ทรมาน เพราะเราเคยปวดหัว เราเคยปวดทอง เราเคยเปนทุกอยาง เราจะรับรูได 

แตพอคนเปนโรคซึมเศรามาเลา คนท่ัวไปไมไดเคยเจอแบบนี้ ก็เขาใจวาคงจะไม

เขาใจวาคนเปนโรคซึมเศรารูสึกยังไง แตทําไมถึงไมเชื่อเหมือนคนท่ีเปนโรคมะเร็ง

พูด คือคนท่ีเปนโรคซึมเศรากับคนท่ีเปนโรคมะเร็งตางก็อยากสื่อออกไปวามัน

ทรมานท้ังคูนั่นแหละ แคมันทรมานคนละดาน แตคนเราเชื่อคนท่ีเปนโรคมะเร็ง แต

กลับมองคนท่ีเปนโรคซึมเศราวาคิดมากนารําคาญ อยากใหฟงกันเยอะ ๆ อยากให

ฟงคนรอบตัว คนรอบขางเรา มากกวาท่ีจะมานั่งตัดสินกัน” (A15) 

 

3. เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับการแขนขาหัก 

  ลักษณะอาการอยางหนึ่งของภาวะซึมเศราคือทําใหรูสึกไมอยากขยับรางกายหรือไมอยากทํา

กิจกรรมใดเลย เม่ือเปรียบเทียบกับการท่ีแขนหรือขาหักแลวจะเห็นภาพของความรูสึก “ฝนธรรมชาติ” เพราะ

การท่ีผูเลาเรื่องไมสามารถใชรางกายในการทํากิจกรรมตาง ๆ ไดแตยังไดรับแรงกระตุนหรือแรงกดดันใหทํา

กิจกรรมเหมือนเชนปกติท่ัวไป ก็ไมตางจากการท่ีบังคับใหคนท่ีแขนหรือขาหักออกไปทํากิจกรรมนั่นเอง 

นอกจากนี้ผูเลาเรื่องรับรูเปนอยางดีวาแขนหรือขาท่ีหักนั้นแมจะสามารถรักษาใหหายได แตก็ตองใชเวลา 

อยางมาก การเปรียบเทียบในลักษณะนี้จึงสะทอนใหเห็นวาผูเลาเรื่องตองการใหสังคมไทยเขาใจวาผูท่ีมีภาวะ
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ซึมเศราตองใชเวลาในการเยียวยารักษาอาการของตนเอง การท่ีแขนขาหักก็เปนอาการเจ็บปวยท่ีจะฟนฟูได

จากภายในเพราะเปนกระดูกภายในท่ีหัก เชนเดียวกับภาวะซึมเศราท่ีเปนสภาพจิตใจภายในท่ีแตกหักนั่นเอง  

“เวลามีคนขาหักเราไมบอกใชไหมวาลุกข้ึนวิ่งสิ เพราะขาหักมันเปนอะไรท่ีเห็น ก็

เหมือนกัน เพียงแตวาสิ่งท่ีแตกหักเนี่ยมันอยูขางไหน ไมมีใครเห็น แลวมันก็ตองการ

เวลาซอมแซมและฟนฟู มันเหมือนกับโรคทางกายท่ีเห็นภายนอกเหมือนกัน แคนั้น

แหละ” (A3) 

“ใหลองคิดวาโรคนี้ไมใชโรคเก่ียวกับจิตใจ แตเปนโรคเก่ียวกับรางกาย เชน ถาคุณ

ปวย คุณขาหัก ทอนบน ทอนลาง คุณไมสามารถเดินได แลวคุณจะออกไปวิ่งกับ 

พ่ีตูนไหม กาวคนละกาว คุณก็ออกไปวิ่งไมไดแลว” (A42) 

 

4. เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับอาการปวดทองปวดหัว 

  อาการปวดหัวปวดทองเปนอาการท่ีคนไทยรับรูโดยท่ัวกันวาสามารถเกิดข้ึนไดแทบทุกเม่ือ

และในบางครั้งก็คาดเดาสาเหตุไดยาก เพราะเปนอาการท่ีเก่ียวของกับหลายสาเหตุ ท้ังความเครียด หรือ

อาหารการกิน เชนเดียวกับภาวะซึมเศราท่ีในหลายครั้งผูท่ีมีภาวะซึมเศราก็ไมรูวาเปนผลจากสาเหตุใด อาจ

เปนเพราะความผิดปกติในรางกายหรือเพราะเผชิญเหตุการณบางอยาง หรืออาจจะสะสมมาเปนระยะ

เวลานานแตไมรูตัวก็เปนได อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปนอาการปวดหัวปวดทอง หรือเปนภาวะซึมเศราตางก็ตอง

ไดรับการรักษาจากแพทย เพ่ือเยียวยาใหอาการนั้นบรรเทาลงหรือหายดี 

“คนท่ีเปนซึมเศราบางคนไมยอมรับสิ่งท่ีตัวเองเปน อยากใหยอมรับในฐานะโรคๆ 

หนึ่ง ปวดหัวตัวรอนเรายังตองไปหาหมอเลย การท่ีไปหาจิตแพทย มันไมใชเรื่อง

เลวราย บางคนกลัวไปเอง เหมือนท่ีพ่ีไปครั้งแรก ไปศรีธัญญา พ่ีก็กลัววาคนอ่ืนรอบ

ขางจะรูสึกยังไง ถาคนรอบขางรู คนท่ีโรงพยาบาลเองจะมองเรายังไง กลัวมาก แต

พอเขาไปมันก็เหมือนท่ีเราไปหาหมอปกติ เหมือนปวดทองปวดหัว แครักษาใหมัน

ถูกจุด” (A11) 

“พอปวยมันก็ทําใหเห็นไดคะวาโรคซึมเศรามันก็คือโรคจริงๆ เปนโรคท่ีจู ๆ วันนึง

เราก็ปวยได จู ๆ วันนึงเราก็เยียวยามันได เปนอาการเหมือนคนปวดหัวคนปวดทอง 

แตแคมันเปนอาการท่ีหมอก็มาตรวจใหเราไมได แตเปนเราท่ีตองโฟกัสใหมันถูก 

อยางตอนท่ีแผนปวยจนตัดสินใจจะไปหาหมอ แผนตองนั่งนึกกอนเลยนะคะวาจะไป

หาหมอแลวฉันปวยเปนอะไรกันแน” (B15) 

“เหมือนคนเปนไมเกรน” (B5) 
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5. การเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับการเจ็บปวยแบบอ่ืน ๆ  

  นอกจากการเปรียบเทียบกับการเจ็บปวยอ่ืน ๆ ท่ีรับรูและรูจักกันเปนอยางดีแลว ผูเลาเรื่อง

อีกจํานวนหนึ่งก็พยายามเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน โดยสรางภาพ

เปรียบเทียบข้ึนจากสิ่งท่ีทุกคนรับรูกันโดยท่ัวไปแตดัดแปลงใหแสดงลักษณะท่ีตางไปจากเดิม เชน การ

เปรียบเทียบกับสูตรคณิตศาสตรเพ่ือแสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวยท่ีเขาใจและอธิบายไดยาก 

เพราะไมมีหลักการหรือลักษณะท่ีตายตัวแตเปนอาการเจ็บปวยท่ีมีความแตกตางไปตามผูท่ีมีภาวะซึมเศราแต

ละคน 

“เหมือนมันไมเปนโรคท่ีตรงๆ 1+1=2 แตทุกอันแตกตางกันไป ละเอียดออน” 

(A22) 

การเปรียบเทียบกับลักษณะของอาการเจ็บปวยอยางอ่ืน แตดัดแปลงดวยการยายท่ีอาการ

เจ็บปวยนั้นใหมาเกิดในบริเวณท่ีเก่ียวของกับความคิดความรูสึก นั่นคือการพูดถึง “โรคความคิด” ตามความ

เขาใจโดยท่ัวไปการเกิดโรคได มักจะเก่ียวของกับรางกายท่ีเปนรูปธรรม เชน เนื้อสมอง กลามเนื้อสวนตาง ๆ 

หรือเสนประสาท แตความคิดท่ีเปนนามธรรมนั้น มักจะไมมีความเก่ียวของกับการเกิดโรค และการ

เปรียบเทียบ “ผื่นทางจิตใจ” ก็แสดงใหเห็นการยายท่ีของการเกิดผื่น ท่ีจะตองเกิดข้ึนบนผิวหนังใหมาเกิดขาง

ในจติใจท่ีเปนนามธรรม การเปรยีบเทียบเชนนี้นอกจากจะสะทอนใหเห็นวาภาวะซึมเศรามีลักษณะท่ีไมตางไป

จากอาการเจ็บปวยอ่ืน ๆ เพียงแตเกิดข้ึนในบริเวณท่ีมองไมเห็นแลว ยังแสดงใหเห็นลักษณะของภาวะซึมเศรา

ท่ีแตกตางไปจากอาการเจ็บปวยอ่ืน ๆ เพราะเกิดข้ึนในลักษณะท่ีแตกตางจากอาการอ่ืน ๆ นั่นเอง 

“มันเปนโรคความคิดอะ คือโรคนี้มันเปนโรคของคนท่ีคิดเกง [...] ถาเปนคนก็คือ

เปนคนแพงายอะ คือเปนคนท่ีคัน ผื่นข้ึนงาย แตนี่มันทางจิตใจเนอะ ถาเราใชชีวิต

ไมตรงกับตัวตนของเรา เราปวยงาย อะไรท่ีมันไมตัวพ่ีอะ ถาพ่ีทํานาน ๆ พ่ีจะปวย 

ไมถึงกับนานมาก พ่ีจะซึมเศรา แตถามตั้งหลายคนอะท่ีเขาทนทําสิ่งท่ีเขาไมไดรัก

เลย ไมใชความถนัดเขาเลย แตสุดทายมันไปออกทางกายนะ เขาเปนมะเร็งบาง 

กระเพาะบาง เปนโรคลานแปด จริง ๆ แลวอาการพวกนี้มันเปนอาการท่ีเราไมมี

ความสุขนั่นแหละ มันออกมาสักอยางอะ” (A25) 

นอกจากนั้นแลว ยังพบการเปรียบเทียบกับอาการเจ็บปวยโดยยายท่ีอาการนั้นมาอยูท่ีหัวใจ 

คนไทยมักเปรียบเทียบหัวใจเปนท้ังศูนยกลางของการทํางานของรางกายและยังเปนศูนยกลางของความรูสึก

ทุกอยาง การท่ีผูเลาเรื่องเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับอาการผิดปกติท่ีเกิดข้ึนบริเวณหัวใจจึงสะทอนได

มากกวาแคประสบการณวาภาวะซึมเศราเปนอยางไรเทานั้น แตยังสะทอนประสบการณวาผูเลาเรื่องรูสึกอยาง

ระหวางท่ีมีภาวะซึมเศราดวย 

“อารมณคลาย ๆ มวนทอง แตมันอยูท่ีใจ” (A50) 
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“พ่ีนอนรองไหท้ังคืน ปวดหัวใจแลวก็คิดแตวาจะฆาตัวตายตัวเองตลอด” (A17) 

การเปรียบเทียบภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวยอยางอ่ืน นอกจากจะเปนการเปรียบเทียบท่ี

ทําใหคนในสังคมไดเขาใจความรุนแรงของภาวะซึมเศรา ระยะเวลาท่ีจําเปนตองใชในการบําบัดรักษา 

ความสําคัญของการเขารับการรักษาทางการแพทย ลักษณะของอาการเจ็บปวยท่ีสามารถเกิดข้ึนไดและหายดี

ได รวมท้ังขอจํากัดในฐานะอาการเจ็บปวยทางรางกายแลว การเปรียบเทียบภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวย

อ่ืนเชนท่ีกลาวมานั้นยังแสดงใหเห็นความรูสึก “เจ็บปวด” ของผูเลาเรื่องทุกคนท่ีประสบรวมกัน อันเปนความ

เจ็บปวดท่ีไมแสดงผานทางบาดแผลหรือการฉีกขาดของกลามเนื้อในรางกายแตเปนความเจ็บปวดท่ีรูสึกอยูแต

เพียงขางใน การท่ีจะแสดงความรูสึกนี้ออกมาใหคนอ่ืนรับรูจึงเปนเรื่องท่ียากมาก และความรูสึกเจ็บปวดอยู

ขางในเชนนี้เองเปนเหตุใหผูเลาเรื่องหลายคนประสบกับการทํารายตนเอง ท่ีไมใชการทํารายตนเองเพ่ือ

ตองการจะตาย แตเปนการทํารายตนเองเพ่ือแสดงความเจ็บปวดออกมาอยางเปนรูปธรรม โดยจะไดศึกษา

วิเคราะหรายละเอียดสวนนี้ตอไป 

   

4.2.1.2 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความมืด 

เปนเปรียบเทียบวาผูเลาเรื่องใชชีวิตอยูในสภาพแวดลอมท่ีมืดมิด แตกตางจากชีวิตของคนอ่ืน

ท่ีมีแสงสวาง การเปรียบเทียบเชนนี้สะทอนใหเห็นความรูสึกหมดหวังสิ้นหวัง เพราะผูเลาเรื่องมองไมเห็นแสง

สวางท่ีจะชวยชี้ทางไปสูทางออกจากอาการเจ็บปวยนี้ และไมรับรูถึงความสดใสของการมีชีวิตเลย การ

เปรียบเทียบกับความมืดยังสะทอนความกลัวของมนุษย คือกลัวสิ่งท่ีไมรู เม่ืออยูในความมืดจะมองไมเห็นเลย

วา มีอะไรรออยูข างหนาบาง การมีภาวะซึมเศราจึ งไมตางจากการใชชีวิตอยู กับความหวาดกลัว  

การเปรียบเทียบเชนนี้จึงสะทอนมุมมองท่ีผูเลาเรื่องมีตอภาวะซึมเศราอยางชัดเจนดวยวาเปนภาวะท่ีอยู

นอกเหนือการควบคุมและสะทอนวาผูเลาเรื่องรูสึกวาตกอยูใตอํานาจของภาวะซึมเศรา ไมสามารถควบคุมหรือ

จัดการอาการเจ็บปวยนี้ได จึงกลายมาเปนความเปรียบวาอยูในโลกของความดํามืดนั่นเอง 

“พ่ีคิดวาเราเคยอยูในหลุมดําอะ แลวตอนนั้นไมมีคนเขาใจอะ ไมมีคนรูวาเราเปน

อะไร การตะเกียกตะกายข้ึนมามันยาก” (A3) 

“ในทุกวินาทีท่ีเดินไป เต็มไปดวยเหมือนคนท่ีใสแวนดํา มันเปนภาพท่ีมืด ๆ เราเห็น

อะไรไมชัดหรอก มันเปนอยางนั้นอะ พอสุดทายคนเราอยูในความเศราตลอดเวลา

มาก ๆ มันก็หาวิธีใหตัวเองสงบ เราก็เลยคิดวาทํายังไงใหมันสงบท่ีสุด” (A8) 

“มันเหมือนอยูในอุโมงคท่ีมองไมเห็นแสง ไมเห็นแสงทางท่ีเขามา ไมเห็นแสงทางท่ี

ออกไป แลวก็ไมเห็นคนอ่ืนดวยเพราะมันมืดมาก เหมือนวาฉันอยูคนเดียว” (A46) 
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“โลกของเราเปนสีดํา แตโลกของแฟนเปนสีขาว” (A51) 

“เดี๋ยวมันจะเจอแสงสวาง แตมันไมเชื่อไง มันไมเชื่อ แตตอนนี้กูทรมานมาก รูนะวา

เดี๋ยวจะไดข้ึนจากหลุม แตตอนนี้เจ็บมากเลย” (A12) 

“รูสึกวาแบบ ขางในตัวเองมันเจ็บปวดมาก เรามองอะไรก็มีแตสีดํา แยไปหมด 

ทําไมฉันตองเกิดมาเปนแบบนี้” (B12) 

“พอพ่ีเปนหนักสุดก็คือ พ่ีอะจะเห็นภาพตัวเองอยูในหองมืดตัวเอง มันจะข้ึนมาใน

หัวเลย เห็นตัวเองในหองมืดคนเดียว คือจะบอกแตกับคนอ่ืนวาอยากหนีไปอยูคน

เดียว อยากหนีไปอยูปา จะชอบบอกง้ี” (A34) 

“สมมติวาชีวิตเปนแบบโทนสีนึงมาตลอด แตพอมาจากเรื่องนี้ปุปมันเหมือนเปนจุดสี

ดําท่ีทําใหชีวิตท่ีเหลือจะแบบ ฟลเตอรกลายเปนสีเทาหมดเลยอะ” (B17) 

เม่ือภาวะซึมเศราทําใหผูเลาเรื่องตองตกอยูในโลกแหงความหมนหมองและสิ้นหวัง ความรูสึก

ของคนท่ีตกอยูในโลกท่ีมืดสนิทเชนนี้ยอมรูสึกวาไมมีทางใหเดินตอไปอีกเพราะเขามองไมเห็นสิ่งใดเลยนอกจาก

ความวางเปลาในความมืด การเปรียบเทียบเชนนี้สะทอนใหเห็นความคิดของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีไมไดเขาสู

ระบบการรักษาอยางทันทวงที จนกระท่ังอาการนั้นรุนแรงไปมากหรือไมทันไดเขารับการรักษาก็เสียชีวิตไป

กอนแลว เพราะไมสามารถพาตนเองออกจากความมืดเพ่ือไปรักษากับจิตแพทยไดอยางเหมาะสมและทันทวงที 

    

4.2.1.3 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับการตกตะกอน 

  การเปรียบเทียบลักษณะนี้สะทอนใหเห็นภาพเหมารวมและความไมเขาใจของคนในสังคมวา

ภาวะซึมเศราเปนเพียงอาการเล็กนอยท่ีผูเลาเรื่องขยายใหอาการนั้นดูเหมือนรุนแรง และมองวาภาวะซึมเศรา

เปนเพียงความเหน็ดเหนื่อยหรือการไมอดทนตอปญหาท่ีเกิดข้ึนเพียงชั่วคราว ผูเลาเรื่องจึงใชภาพเปรียบแสดง

ใหเห็นวา  ภาวะซึมเศราเกิดจากการสะสมมาเปนระยะเวลานานจนถึงจุดท่ีผูเลาเรื่องไมสามารถทนไดอีกตอไป 

เปนการแสดงใหเห็นทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา มองวาคนในสังคมรับรูเก่ียวกับภาวะซึมเศราไดอยางไม

ความลึกซ้ึงและไมมองไมเห็นวาพวกเขาเผชิญประสบการณอะไรมาบาง ในแงหนึ่งอาจมองไดวาเปนการ

สะทอนทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราตอคนในสังคมไทยวา ไมมีใครเขาใจความเจ็บปวยของพวกเขาไดดี

เทาตัวของพวกเขาเอง ดังนั้นแลว คนอ่ืนจึงไมมีสิทธิ์ท่ีจะตัดสินวาพวกเขาเจ็บปวยจริงหรือเพียงกลาวอางไป

เทานั้น 

“เราวามันลําบากนะ เพราะคนเปนคนอ่ืนไมรู เพราะมันเปนการปวย คนอ่ืนชอบ

มองวาก็แคนี้ ๆ แตบางทีมันเปนอะไรท่ีเคยอยูในใจเขามานานแลว เปนตะกอนในใจ
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นานมาก ๆ ท่ีทําใหเขาเปนแบบนี้ ไมใช “แค” แตคนไมคอยทําความเขาใจซึมเศรา

เทาไหร” (A14) 

“พอเราเครียดมาก พ่ีวาโรคซึมเศรามันเหมือนกับสิ่งท่ีเราเก็บไวขางในอยูตลอดเวลา 

เวลาท่ีเราเครียดหรือมีปญหา มันเปนความทรงจําท่ีดึงออกมาได วาเราเจ็บปวย เรา

เหนื่อย เหมือนเราใชชีวิตไปเพ่ืออะไร […] เขาบอกวายูไมไดบา แตเหมือนเวลาเรา

เปนไข ตัวไขไมใชอาการ แตมันเปนการบอกวาขางในรางกายมันมีอะไรอักเสบอยู

นะ ถาเราเห็นภาพหลอน แปลวาขางในมีปญหาอยู ” (A33) 

“มันเกิดจากการท่ีคุณรับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมามากพอจนคุณรับไมไหวแลวก็แสดงออกมา 

เกิดจากการท่ีคน ๆ หนึ่งมันผานเรื่องเดิม ๆ มาซํ้าแลวซํ้าอีก จนเกิดเปนภาวะ

ซึมเศราดวยความระแวง ดวยความกลัว ดวยความเครียด” (B12) 

“เหมือนกับเราเปนแผลท่ี... ขางนอกเราเห็นแคนิดเดียว มันก็อาจจะอักเสบข้ึนมา

นิดหนอย เราก็ ท่ีวามันอักเสบก็เหมือนอาการโรคกําเริบ เราก็แคทําความสะอาด

ขางนอก ไมไดทําอะไรมาก ติดพลาสเตอรไป พอมันยุบลงไป ก็แคนั้น ก็เอา 

พลาสเตอรออก เราก็เหมือนคนปกติ แตความจริงเราคือมาหาหมอเนี่ย คือไปขุด

รากขุดโคนขางใน เหมือนฟนผุอะ เรานึกวาผุขางนอกนิดเดียว แตพอเราเริ่มท่ีจะ

รักษารากฟนหรืออะไร ขางในมันเปนโพรงเบอเรอเลยนะ เลยตองใชเวลานานหนอย

ในการรักษาง้ี” (A12) 

     

   4.2.1.4 เปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความพายแพ 

  ความพายแพและความลมเหลวเปนเรื่องปกติอยางหนึ่งของชีวิตประจําวันอยูแลว จึงทําให

เขาใจความรูสึกของผูท่ีแพจากการตอสูไดเปนอยางดี ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนพายแพตอชีวิตของตนเองในทุก ๆ 

ดาน สะทอนใหเห็นวาผูเลาเรื่องอยูใตอํานาจของภาวะซึมเศราและปญหาในชีวิตของตัวเอง แตก็ไมสามารถ

เอาชนะได และไมมีวันเอาชนะไดดวย เพราะการตัดสินวาแพหรือชนะ เปนการตัดสินท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือการตอสู

นั้นสิ้นสุดลง และเม่ือการตอสูของผูเลาเรื่องคือการตอสูกับปญหาในชีวิตและการตอสูกับอาการของภาวะ

ซึมเศรา จึงอาจสะทอนดวยวาผูเลาเรื่องมีมุมมองตอตนเองวาไดเดินมาจนสุดทางเดินแลว ไมมีทางเดินตอไปให

ไดแกไขความพายแพใหเปนชัยชนะ แสดงใหเห็นความทอแทและความผิดหวังตอตนเองอยางมากท่ีสุดและ

แสดงใหเห็นดวยวาความรูสึกนี้จะยังคงฝงอยูในจิตใจของผูเลาเรื่องตลอดไปจนกวาจะมีเหตุการณหรือปญหาใด

ใหผูเลาเรื่องไดแกไขและรูสึกถึงชัยชนะ นอกจากนี้ถาผูเลาเรื่องรูสึกวาตนเองพายแพใหกับปญหาในบางดาน

ของชีวิตแลว จะทําใหหมดกําลังใจในการแกไขปญหาดานอ่ืน ๆ ไปดวย เม่ือเปนเชนนั้นแลวจึงกลายเปนวาผู

เลาเรื่องพายแพในทุก ๆ ดานของชีวิต  
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“รูสึกแพอะ บอกไมถูก ตอนนั้นรูสึกแพ” (A16) 

“แพทเทินกับคนเศรามันเหมือนกันหมด ก็คือวาพอมีปญหาปปมันจะรูสึกจริงๆ นะ 

วามันแกไมได คือมันรูสึกจริง ๆ วามันแกไมไดจริง ๆ คือไมไดโกหกนะ ไมไดหลอก 

แตมันรูสึกจริง ๆ วามันไมมีทางแก แลวปรึกษาใครก็ไมได แลวทุกอยางแบกไวหมด 

ไมมีหรอกท่ีจะไปปรึกษาใครบอกใคร […] มนุษยท่ีปวยเปนซึมเศราก็แคคนท่ี

แกปญหาไมได คนท่ีเม่ือมีปญหาคิดหาทางออกไมได คิดวนไปวนมา ซํ้าไปซํ้ามา 

เพราะเครียดมาก มากเขา ๆ ก็เลยฆาตัวตาย เพราะมันแกปญหาไมได […] พอเขา

ไมมีใคร ไมมีซัพพอรท ไมมีอะไร แกปญหาดวยตัวของเขา แบกโลกไวอีก พูดกับใคร

ก็ไมกลาพูด นูนนี่นั่น กลายเปนมนุษยท่ีแบบเก็บปญหาไวทุกอยาง เพราะฉะนั้นมัน

จะปวยทุกครั้งท่ีมีวิกฤตในชีวิต ปวยทุกรอบอะ” (A25) 

“ภาวะท่ีมันมีปญหาแลวใครฟงไมรูเรื่องแลวก็ตองแกคนเดียว” (B4) 

“เพราะวาเราแบบไมเขาเรียน ไมอะไรเลย สวนมากก็จะไปหมกตัวอยูหองสมุด ไมก็

หองน้ํา ไปนั่งรองไหคนเดียว ก็ไมรูวารองไหทําไม มันแบบวา มันรูสึกแบบอยาก

รองไห มันไมไหว มันพัง มัน ทุกอยางมันพังไปหมดเลย” (A40) 

   

  อนึ่ง พบวาผูเลาเรื่องยังเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับสิ่งอ่ืน ๆ ดวย เปนความพยายามของผู

เลาเรื่องท่ีจะอธิบายวาเขามองตัวเองในแงไหน ท้ังในขณะท่ีมีภาวะซึมเศราและหลังจากท่ีเขารับการรักษา

ภาวะซึมเศราแลว โดยพบวาเปนการเปรียบเทียบท่ีแสดงใหเห็นการหลุดออกจากเสนปกติของชีวิต ท้ัง

ความรูสึกลองลอยหรืองุนงง ท่ีแสดงใหเห็นวาผูเลาเรื่องไมสามารถควบคุมการรับรูและความคิดของตนเองได

อยางเหมาะสม  

“เหมือนอยูใน silent hill เปนหมอกๆ ทุกอยางก็ดูงงๆ” (A46) 

“ตอนรักษาครั้งแรกนี่ตัวลอยเลย เหมือนเราไมไดเหยียบพ้ืน […] มันเหนื่อย มันตอง

สูกับใจตัวเอง” (A50) 

ความรูสึกวางเปลาท่ีเกิดข้ึน และนําไปสูความคิดฆาตัวตาย เพราะไมรูวาความหมายและ

เปาหมายของชีวิตคืออะไร ความวางเปลาทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาการมีชีวิตอยูก็ไมตางจากการตายไป  

“ชวงนั้นมันเหมือนรูสึกวาง ๆ อะคะ มันไม... มันไมไดมีความสุข แตมันก็ไมไดเศรา

หรืออะไร มันแคไมรูสึกอะไรเลยอะ แบบ รูสึกวางไปหมดเลย พอมันวางมันก็ไมรูจะ

อะไรตอแลวเหมือนกัน ก็แครูสึกวามันวาง วางแบบ ไมตองอยูแลวก็ได” (B3) 
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“อยู ๆ ก็คิดอะไรไมรู นั่งอยูเฉย ๆ นั่นแหละ ตอนกลางคืน ก็ควักยาพารามากระปุก

นึง แลวก็กินเขาไป แลวก็คิดในใจวา เออ เดี๋ยวก็ พรุงนี้ก็ตายแลวเนอะ คิดแบบ แค

นี้เลยอะ ความรูสึกมันวางเปลา พรุงนี้ก็ตายแลวเนอะ แคนี้” (A10) 

พบการเปรียบเทียบเพ่ือแสดงความรูสึก “จนมุม” เปนลักษณะท่ีใกลเคียงกับการ

เปรียบเทียบเปนความพายแพ แตใหมุมมองท่ีแตกตางกัน เพราะการเปรียบเทียบนี้แสดงใหเห็นวาผูเลาเรื่อง

ไมไดตกอยูในสถานะของผูท่ีพายแพตอสิ่งอ่ืน แตเปนภาพของผูท่ีไมเหลือใครใหปรึกษาหรือขอความชวยเหลือ 

แตไมสามารถประคองตนเองไปหาทางออกของปญหาได เม่ือพิจารณาแลว ผูวิจัยพบวาการเปรียบลักษณะนี้

สะทอนความรูสึกของผูเลาเรื่องสวนใหญ ในเวลาท่ีเขาเผชิญกับภาวะซึมเศรา เพราะผูเลาเรื่องมักเกิด

ความรูสึกวาไมมีใครท่ีเขาใจหรือใครท่ีพรอมจะอยูเคียงขางเลย ความรูสึกของคนท่ีตองเผชิญปญหาตามลําพัง

ทําใหเกิดความยอทอและยอมแพไดโดยงาย 

“มันเปนเรื่องของความโดดเดี่ยวจนเราหาทางออกไมไหวแลว” (B15) 

นอกจากนี้ ยังพบวามีการเปรียบเปนเหมือน “เหมือนรูปปนท่ีมันพังแลว” (A28) อีกดวย โดย

สะทอนใหเห็นวาแมผูเลาเรื่องจะผานประสบการณเลวรายมาได และสภาพแวดลอมแตกตางไปจากเดิมใน

ลักษณะท่ีดีข้ึนมากแลว แตประสบการณเหลานั้นก็ยังคงเปนแผลอยูในใจของผูเลาเรื่องมาจนถึงปจจุบัน เพราะ

รูปปนท่ีพังแลว ไมวาจะตอติดกลับเขาในรูปรางเดิม แตรอยแตกหักเหลานั้นก็ไมอาจจางหายไป การเปรียบนี้

จึงสะทอนภาพของผู ท่ีมีภาวะซึมเศราในลักษณะท่ีแมสภาพแวดลอมท่ีดีข้ึนจากเดิมมาก แตแผลจาก

ประสบการณก็ทําใหเขาเปราะบางกวาคนท่ัวไป แตท้ังนี้ในอีกแงหนึ่งก็สะทอนใหเห็นวาผูเลาเรื่องเปนผูท่ีมี

ความอดทนสูงและสามารถรวบรวมกําลังของตนเองกลับคืนมาเพ่ือดําเนินชีวิตของตนตอไปได แมจะมีความ

บอบช้ําติดตัวอยูตลอดเวลาก็ตาม 

  จะเห็นวาการใชภาพเปรียบขางตนแสดงใหเห็นทัศนคติของผูเลาเรื่องท่ีมองวาคนในสังคมไทย

ไมเขาใจวาการมีภาวะซึมเศราเปนอยางไร ผูเลาเรื่องเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความเจ็บปวยอ่ืนท่ีคนท่ัวไป

ในสังคมรูจักและเขาใจดี การเปรียบเทียบกับความเจ็บปวยท่ีไมรุนแรง แสดงใหเห็นทัศนคติวาภาวะซึมเศรา

เปนความเจ็บปวยท่ีสามารถรักษาใหหายได และก็เปนความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนไดกับทุกคน ในขณะเดียวกันก็มี

การเปรียบเทียบกับการเจ็บปวยท่ีรุนแรง เชน โรคมะเร็ง เพ่ือแสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ี

รุนแรง ตองรักษาอยางจริงจังและตองใชเวลาเพ่ือเยียวยาใหหายดี การเปรียบเทียบเชนนี้สอดคลองกับการ

เปรียบเทียบวาภาวะซึมเศราเปนการตกตะกอนอยางหนึ่ง เพราะเปนอาการท่ีเกิดข้ึนหลังจากเกิดจากสะสมมา

อยางยาวนาน การบําบัดรักษาจึงตองใชเวลาอยางมากนั่นเอง นอกจากนี้ก็พบวาผูเลาเรื่องเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศรากับความพายแพและความมืด ความเปรียบท้ังสองอยางนี้ตางก็แสดงใหเห็นความรูสึกหมดหวังและ

ความรูสึกหมดกําลังใจในการรับการรักษาภาวะซึมเศรา การใชภาพเปรียบเทียบจึงสามารถแสดงทัศนคติและ

ประสบการณการมีภาวะซึมเศราใหคนในสังคมท่ัวไปไดเขาใจวาการมีภาวะซึมเศรานั้นเปนอยางไร 
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  4.2.2 การนําเสนอความเปลี่ยนแปลงหลังเขารับการรักษาภาวะซึมเศรา 

  นอกจากการใชการเปรียบตาง ๆ เพ่ือใหผูคนในสังคมเขาใจประสบการณและลักษณะของ

ภาวะซึมเศราแลว ผูเลาเรื่องอธิบายใหเห็นดวยวาผลจากการรักษาภาวะซึมเศราเปนไปในลักษณะใดบาง โดย

พบใน 2 ลักษณะคือ ในแงหนึ่ง ผูเลาเรื่องรูสึกวาการรักษาภาวะซึมเศราทําใหตนไดเรียนรูความคิดและ

ความรูสึกของตนเอง ในอีกแงหนึ่ง ผูเลาเรื่องบางคนรูสึกวาการรักษาภาวะซึมเศราทําใหบุคลิกบางอยางของ

ตนสูญเสียไป 

   4.2.2.1 เกิดการเรียนรูหลังเขารับการรักษา 

  ผูเลาเรื่องสวนใหญ โดยเฉพาะผูเลาเรื่องท่ีรักษาจนหายจากภาวะซึมเศราหรือมีอาการดีข้ึน 

มักจะเลาใหผูวิจัยฟงวาพวกเขารูสึกเหมือนไดเรียนรูบางมุมมองท่ีพวกเขามองขามหรือไมเคยรูมากอน เชน 

การเรียนรูวาคนเราไมจําเปนตองพยายามรักษาความสัมพันธกับทุกคนในชีวิต เพ่ือใหตนเองสามารถดําเนิน

ชีวิตตอไปไดอยางมีความสุขมากข้ึนหรือลดปญหาใหนอยลง 

“หลังจากปวยเราก็จะเขาใจวา อือ เราตองตัดคนบางคนออกไป เอย คนนี้ เขา

อาจจะเปนคนดีเวย แตเราแคหาไมเจอ ดังนั้นเราแคเอาเขาออกไปจากชีวิต พอ อ้ือ 

มันก็ทําใหเราได ได achieve หลาย ๆ อยางในการมองคน แลวก็... ก้ันพ้ืนท่ีกรอบ

ตัวเองไววา กรอบนี้ ถาคุณไมเขาใจ area ตรงนี้ คุณไมตองเขามานะ เพราะมันจะมี

ความ painful มาก ๆ เพราะเรายังคงความ painful ในตัว เราอยากใหคุณรักษา 

แตเราก็ทํารายคนท่ีรักษาเหมือนกัน” (A2) 

ผูเลาเรื่องยังพบวามุมมองของตนเองท่ีใชมองเรื่องตาง ๆ เปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหชีวิตไมมี

ความสุขหรือทําใหรูสึกวาชีวิตมีปญหา เม่ือมีการปรับเปลี่ยนมุมมองแลวสามารถมีความสุขและใชชีวิตตอไปได

โดยท่ีไมมีปญหาเพ่ิมข้ึนมานั้น ก็นับเปนการบรรลุเปาหมายอยางหนึ่งของผูท่ีมีภาวะซึมเศราแลว 

“ก็อยากใหรักตัวเองมากกวานี้คะ อยากใหปรับเปลี่ยนมุมมองในเรื่องของการใช

ชีวิตใหเหมือนกับวา อยาคิดวาตัวเองเปนภาระคนอ่ืนหรือวาอยาโทษตัวเองทุกเรื่อง

วาตัวเองทําผิดหรือไรเง้ียคะ หลัก ๆ ก็คืออยากใหรักตัวเอง […] พ่ีก็ เหมือนเขาใจ

อะไรหลาย ๆ อยางมากข้ึนกับเหตุการณท่ีมันผานมาอะคะ พ่ีก็บอกตัวเองไดแคนี้

เพราะวาพ่ีรูสึกวาพ่ีไมเคยรักตัวเองเลย รูสึกวาการรักตัวเองมันคือการเห็นแกตัว ซ่ึง

มันผิด ก็อยากบอกตัวเองเรื่อย ๆ ก็ยังรูสึกวาไมไดรักตัวเองมากพอเทาท่ีควรจะ รูสึก

วาไรคา เปนอยางง้ีตลอด ก็พยายามท่ีจะคิดวา เออเนี่ยเรามีคานะ เราทํางานแลว 

เราสรางความภูมิใจใหใครหลาย ๆ คน เราขับเคลื่อนชีวิตตัวเองไดดวยตัวเองแลว 

เราก็ควรภูมิใจกับตัวเอง มันก็เปนแคเรื่องเล็ก ๆ อะคะท่ีมันคอย ๆ ปรับไป ใหชีวิต
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มันดําเนินตอไปเรื่อย ๆ ไมมีการหยุดหรือวาไมมีการแบบ เขาเรียกวาไรอะ ทอ หรือ

อะไรประมาณนี้อะคะ ใหมันไปเรื่อย ๆ” (A21) 

เนื่องจากภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีเก่ียวของกับภาวะอารมณท่ีไมปกติ ประสบการณ

จากการมีภาวะซึมเศราจึงทําใหผูเลาเรื่องรูจักอารมณของตนเองมากข้ึน และรูจักสังเกตและตามความคิด

อารมณของตนเองใหทัน  

“สิ่งท่ีซึมเศราใหหนูมาคือจับความรูสึกไดมากข้ึน จากชอบกับไมชอบ เริ่มรูวาไอท่ี

เรารูสึกอยูมันคือความโกรธ ความเกลียด ความไมพอใจ มันแคไมพอใจนะ ยังไม

ถึงกับโกรธอะไรอยางนี้” (B2) 

นอกจากการรูจักอารมณของตนเองมากข้ึนแลว ยังนําไปสูการทบทวนและรูจักตัวเองมากข้ึน

ดวย นับเปนความสําเร็จท่ีมีคามากกวาแคการรักษาความเจ็บปวยท่ัวไป เพราะเปนการเรียนรูท่ีนําไปสูความ

เขาใจตัวเองและทําใหดําเนินชีวิตในระยะยาวตอไปไดอยางเหมาะสมกับลักษณะนิสัยและความตองการตัวเอง

มากข้ึน เม่ือเรารูวาเราตองการและไมตองการอะไรในชีวิต จะทําใหการใชชีวิตนั้นมีเปาหมายและมีระเบียบ

มากข้ึน จะนําไปสูการมีชีวิตท่ีสุขมากข้ึนในท่ีสุด 

“เราเริ่มท่ีจะไวกับมันอะ ไวกับอารมณ ไวกับความรูสึกในสมอง แลวก็เริ่มรูทันมัน

แลวก็เริ่มเนี่ย เริ่มจับ logic มันไดเนี่ย มึงเพ้ียน กูวามึงเพ้ียนแลว คือแบบมันไมเมก

เซนส […] พ่ีรูสึกวาการเปนซึมเศรามันดีอยางนึงตรงท่ีมันทําพ่ีกลับมาคนหาตัวเอง

ใหมหมดเลยวาพ่ีเกิดมาทําไม จริง ๆ แลวพ่ีชอบอะไร แลวพ่ีมองวาจริง ๆ คนปวย

เปนซึมเศราโชคดีนะ พ่ีมองวา มันมีแงมุมดี ๆ อะ” (A25) 

“มันทําใหเราเขาใจชีวิตตัวเองอยูกับตัวเองมองตัวเองวา เหย เราเปนคนแบบนี้ 

ชอบแบบนี้ คนพบสัจธรรมชีวิตมากมายกายกอง” (A39)  

ดังนั้นเอง เม่ือเขาใจตัวตนและความตองการของตัวเองมากข้ึนแลว จึงไมนาแปลกใจท่ีผูเลา

เรื่องจะกลาววา “รูสึกเหมือนมีชีวิตใหมจริง ๆ ท่ีผานมาได” (B8) เพราะในชวงท่ีทุกอยางดูย่ําแยมากท่ีสุด ผู

เลาเรื่องแทบทุกคนจะคนพบวาทุกอยางยังสามารถแยลงไปกวาท่ีเปนอยูตอนนั้นไดอีก แตเม่ือกาวผานมาจน

ทายท่ีสุดแลว ก็จะคนพบวาเหมือนไดกาวผานชีวิตเดิมท่ีมีแตความรูสึกแย เพ่ือมาใชชีวิตใหมท่ีจัดการตัวเองได

มากข้ึนและมองโลกรอบตัวดวยสายตาท่ีช่ําชองตอการเผชิญปญหานั่นเอง เพราะในอีกแงหนึ่ง ภาวะซึมเศรา

เปนความเจ็บปวยท่ีมีผลตอความสัมพันธกับคนรอบขางอยางมาก ผูเลาเรื่องจึงไมเพียงไดรูจักตัวเองแตยังได

รูจักคนรอบขางของตนเองมากข้ึนดวย จึงเรียกไดวาเปนผูท่ีผานประสบการณการพิสูจนคุณคาของทุกคนใน

สังคมแวดลอมมาท้ังหมดแลว รวมถึงการพิสูจนคุณคาของตนเองดวยเชนกัน “พอหายก็รูสึกเขมแข็งมาก ได

เห็นโลก เห็นคนข้ึนเยอะ เพราะตอนท่ีปวยก็ไดเห็นวาเพ่ือนแตละคนเปนยังไง ผูใหญแตละคนเปนยังไง” (B14) 
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  นอกจากนั้นแลว ภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีเสี่ยงตอการฆาตัวตายและการทําราย

รางกายตนเองอยางมาก ผูเลาเรื่องจํานวนมากจึงเปนผูท่ีมี “ประสบการณเฉียดตาย” มากอน ประสบการณ

เฉียดตายในแงหนึ่งก็ทําใหเห็นคุณคาของการมีชีวิต และในอีกแงหนึ่งก็ทําใหเกิดการเรียนรูวาความตายไมใช

เรื่องท่ีนากลัวและเปนเรื่องท่ีสามารถเกิดข้ึนไดอยูเสมอเชนกัน  

“พอเวลาท่ีเราซึมเศราอะ เราเห็นวาคนรอบขางเราเขารักเรา ทุกคนคือดีกับเรา คน

รอบตัวเรามีแตคนดี ๆ ท้ังนั้นเลย แลวมันทําใหเราบอกรัก หรือกระทํามากข้ึน 

แสดงออกมากข้ึน แลวก็มองเรื่องการตายวาเปนเรื่องท่ีแบบ ไมใชเรื่องท่ีนากลัว 

เตรียมการตายไว มันทําใหเขาใจชีวิตข้ึน เขาใจเพ่ือนคนอ่ืนมากข้ึน เขาใจเพ่ือนรวม

โรค” (B18) 

ท่ีสําคัญท่ีสุดก็คือ ผูเลาเรื่องไดรูจักและเรียนรูภาวะซึมเศราไปพรอม ๆ กับท่ีเขารับการรักษา 

และเนื่องจากเปนความเจ็บปวยท่ีตองใชระยะเวลาการรักษาอยางยาวนาน มีความเสี่ยงท่ีจะสงผลกระทบอยาง

รุนแรงตอการใชชีวิตประจําวัน รวมท้ังตองใชความเขมแข็งของผูเลาเรื่องและกําลังใจจากคนรอบขางเปนอยาง

มาก ก็ทําใหผูเลาเรื่องไดเห็นความสําคัญของสุขภาพจิตของตนเอง วามีความสําคัญและควรดูแลไมตางไปจาก

ปญหาสุขภาพดานอ่ืน ๆ “การท่ีพ่ีปวยตอนนั้นมันทําใหพ่ีรูวาไมมีอะไรสําคัญเทาเรื่องสุขภาพจิต” (A42) 

เชนเดียวกับผูเลาเรื่องอีกคนท่ีมองวาการมีภาวะซึมเศราเปนขอบงชี้ความผิดปกติในรางกาย ไมตางไปจาก

ความเจ็บปวยอ่ืน ๆ เชน ไขหวัด ท่ีแสดงอาการตัวรอนเพ่ือบงชี้วารางกายกําลังตอสูกับเชื้อโรคบางอยางอยู “พ่ี

รูสึกวามันเหมือนเข็มทิศท่ีเตือนเรา มันไมใชโรค” (A25) ภาวะซึมเศราในแงนี้จึงใหคุณแกผูเลาเรื่องในหลาย

แงมุม 

   

   4.2.2.2 เกิดการสูญเสียบุคลิกบางอยางหลังเขารับการรักษา 

  ในอีกแงหนึ่ง ผูเลาเรื่องกลับมองวาการเขารับการรักษาภาวะซึมเศราทําใหเขาสูญเสียบุคลิก

บางอยางของพวกเขาไป เปนเพราะผูเลาเรื่องอยูกับอารมณเศรามาจนเปนสวนหนึ่งของกันและกัน เม่ือ

กระบวนการรักษาคือการปรับมุมมองและสารสื่อประสาทใหเกิดการรับรูชีวิตประจําวันไดอยางเปนปกติสุข จึง

เปนเสมือนการตัดทอนลักษณะประจําตัวของผูเลาเรื่องบางสวนออกไป อีกนัยหนึ่งคือการท่ีผูเลาเรื่องยังอยู

ระหวางการปรับตัวเพ่ือเปดรับมุมมองท่ีเปลี่ยนไปจากแตเดิม “เรามีอาการซึมเศรามาตลอดเกิน10ป อยูกับ

ความเศราจนคิดวามันเปนเรื่องปกติ เปนสวนหนึ่งของชีวิต” (A53) 

  ผูวิจัยมองวาการท่ีผูเลาเรื่องอยูกับภาวะอารมณเศรามาเปนเวลานานทําใหเกิดความคุนชิน

และเกิดการปรับตัวโดยท่ีไมรู ตัว จนสามารถอยูรวมกับอารมณเศราไดเปนเสมือนสวนหนึ่งของชีวิต 

กระบวนการในการอยูกับความเศราท่ีพบในเรื่องเลาอีกลักษณะหนึ่งก็คือการมองเห็นขอดีของความเศรา เม่ือ
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คนเรามองเห็นขอดีของสิ่งใดแลวทําใหยอมรับสิ่งนั้นเปนสวนหนึ่งของตัวตนไดงายข้ึน และเม่ืออยูรวมกับ

อารมณเศรามาเปนระยะเวลานาน ผูเลาเรื่องจึงรูสึกเหมือนสูญเสียลักษณะบางอยางของตนเองไประหวางการ

เขารับการบําบัดรักษานั่นเอง  

“พอถามวาเราไมเศราแลวเราสูญเสียอะไรซักอยางในตัวไปรึเปลา ไมรูวาคนอ่ืนเปน

แบบหนูบางรึเปลา เพราะหนูเศรางายมาตั้งแตเด็กแลว พออยูดี ๆ ตัวเองกินยาปุบ

ทําใหเราไมเศราเหมือนเม่ือกอน ก็ทําใหรูสึกแปลก ๆ ไป ไมรูดีหรือไมดี มันก็มี

อาการเศราท่ีท้ังดีและไมดีนะคะในความคิดของหนู […] แตในความเศราท่ีดี ๆ มันก็

เปนความเศราท่ีทําใหรักตัวเองมากข้ึน เปนความเศราท่ีแบบวาถาพูดใหตรง ๆ เลย

เปนกรณีความเศราท่ีเราไมผิด มีคนมาทํารายเราแลวเราก็รูสึกวาเราไมผิดอะท่ีเขา

มาทํารายเรา แลวเราก็จะรูสึกรักตัวเองมากข้ึน แตกรณีท่ีมันทําราย สงผลแยกับเรา

ก็คือ เราทําตัวแย ๆ จนเขามาแยกับเราตอ มันกลายเปนความเศราท่ีเราหาขอดีมา

แยงไมได จริง ๆ แลวเราเปนคนดีแตคนอ่ืนมาทํารายเรา มันไมไดจนทําใหเราแบบ

วาถึงทางตัน มองโลกในแงดีตอไปไมได” (B15) 

  

4.3 การอธิบายพฤติกรรมการฆาตัวตายและการทํารายรางกายตนเอง  

ภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยอาจนําไปสูการทํารายรางกายหรือการพยายามฆาตัวตาย ท้ังสอง

อยางนี้นับเปนพฤติกรรมท่ีสังคมไทยมองวาไมเหมาะสม และมักมองวาเปนการกระทําท่ี “สิ้นคิด” เม่ือผูเลา

เรื่องกลาวถึงเหตุการณ E4 ทํารายตนเอง E5 กินยาเกินขนาด และเหตุการณ E6 กระโดดตึกหรือผูกคอตาย ผู

เลาเรื่องจะอธิบายเหตุผลใหผูวิจัยฟงโดยเสมอวาอะไรคือเหตุผลหรือเกิดความรูสึกอยางไรท่ีนําไปสูการเลือกทํา

พฤติกรรมเชนนั้น สะทอนทัศนคติของผูเลาเรื่องท่ีตองการอธิบายใหคนในสังคมไดเขาใจวาทําไมผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราจึงตองทํารายตัวเองหรือมีความคิดฆาตัวตาย และสะทอนใหเห็นดวยวาพวกเขารูวาไมใชการกระทําท่ีดี

ตอตัวพวกเขาเองและรูวาเปนพฤติกรรมท่ีสังคมไมยอมรับ 

 

4.3.1 การอธิบายพฤติกรรมทํารายตัวเอง 

 จากการรวบรวมเรื่องเลาแสดงใหเห็นวาไมใชวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราทุกคนจะตองเคยทํารายรางกาย

ตนเอง แมจะพฤติกรรม E4 ทํารายรางกายตัวเอง เปนพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนกับผูเลาเรื่องสวนมากแตก็ไมไดเกิด

ข้ึนกับผูเลาเรื่องทุกคน แตสําหรับผูเลาเรื่องท่ีทํารายรางกายตัวเองก็ไดใหคําอธิบายไววาเพราะความเจ็บปวดท่ี

เกิดข้ึนในความรูสึกและความคิดของเขา เปนความรูสึกท่ีซับซอนและเขาใจไดยากเกินกวาจะอธิบายหรือให

เหตุผลแกตนเองไดอยางชัดเจน การทํารายรางกายตัวเองจึงไมตางจากการถายโอนความรูสึกจากท่ีเปน
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นามธรรมใหแสดงออกมาเปนรูปธรรม เพ่ือใหท้ังผูเลาเรื่องและคนรอบขางไดเขาใจและเห็นจริงวาผูเลาเรื่อง

รูสึกเจ็บปวดอยูขางในจิตใจ 

“มันไมมีความสุข ท้ังท่ีเรามีพรอมหมดทุกอยาง อยากไดอะไรก็ได ไมมีอะไรเลย แต

ทําไมมันรูสึกวามันไมมีความสุขเลยในชีวิต ก็ทํารายตัวเองซํ้าๆ ก็แอบทํารายตัวเอง

ซํ้าๆ ทําท่ีเดิมซํ้าๆ แลวก็ มีความรูสึกวา เวลาคนถามวาเปนอะไร มันตอบไมไดวา

เรา เราเจ็บปวด เรารูสึกยังไง เพราะมันเปนอาการของจิตใจ ก็เลย พยายามระบาย

ออก มีความรูสึกวาเวลาเห็นเลือดออกมา มันเปนตัวแทนของความเจ็บปวดขางใน 

ท่ีเราอยากจะบอกวาเราปวยนะ ขางในเราเจ็บปวดมาก อะไรอยางนี้” (A7) 

“มันมีความรูสึกวาเราเจ็บตรงเนี้ยเราเจ็บท่ีใจอะ เราก็เลยจิกตัวเองอะ มันจะไดไป

เจ็บท่ีอ่ืนบาง เราจะไดโฟกัสความเจ็บแคท่ีมือ จะไดไมเจ็บท่ีใจ” (A28) 

  

นอกจากนั้นแลวผูเลาเรื่องยังอธิบายไวดวยวาการทํารายรางกายตัวเองคือการทําความเขาใจ

ความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เพราะความรูสึกนั้นไมสามารถหาคําใดมาอธิบายถึงท่ีมาและท่ีไปได ความเจ็บปวดท่ี

มองเห็นผานบาดแผลจึงเปนทางเลือกท่ีผูเลาเรื่องใชเพ่ือถายโอนท้ังความหมายและความเจ็บปวด ผูวิจัยมองวา

การทํารายรางกายท่ีสะทอนผานเรื่องเลาเหลานี้ก็คือกระบวนการใหความหมายและกระบวนการทําความ

เขาใจกับความรูสึกท่ีอยูนอกเหนือไปจากความรูสึกพ้ืนฐานของคนท่ัวไปนั่นเอง 

“อยากจะกรีด ตอนนั้นเราไมรูสึกอะไร รูสึกแคอยากใหตัวเองเจ็บ เหมือนวาเราไมมี

ความสุข อารมณคลายๆ มวนทอง แตมันอยูท่ีใจ แลวเราไมรูวาสาเหตุมันคืออะไร 

มันไมมีความสุขเลย มันรูสึกแยมาก แตถาเรากรีดไป เราจะรูวาท่ีเรารูสึกแยเนี่ย 

เพราะเราเจ็บนะ แตวามันตองทนกับอาการตรงนี้ทุกวัน ไมมีสาเหตุ […] มันยาก

มากนะ การท่ีคนหนึ่งคนจะตัดสินใจฆาตัวตายโดยไมคิดถึงคนรอบขาง อยางเรา

อยากตาย อยากตายมาก มากแคไหน แตก็คิดถึงคนรอบขาง สิ่งท่ีบรรเทาไดคือทํา

ใหตัวเองเจ็บ ใหรูสึกเจ็บมากท่ีสุด กรีดขอมือ ชกกําแพง ทําใหตัวเองรูสึกเจ็บแลว

มันจะทรมานนอยลง เหมือนมันรูท่ีมาของความรูสึกแย ลดอาการอยากฆาตัวตายได

มากข้ึน” (A50) 

   

ผูวิจัยยังพบคําอธิบายวาการทํารายรางกายเปนหนทางในการระบายความรูสึกดอยคา เปนเสมือนการ

เปลี่ยนจุดสนใจจากความรูสึกแงลบขางในจิตใจมาสนใจความเจ็บปวดท่ีเปนรูปธรรม และผูวิจัยมองวาการท่ีมี

บาดแผล เปนการสรางความเจ็บปวดท่ีสามารถ “หายได” หายไดในท่ีนี้คือเม่ือความเจ็บปวดจากการเกิด

บาดแผลดํารงไปชั่วครูหนึ่งแลว ความเจ็บปวดนั้นจะจางหายไปในท่ีสุด และรอยแผลยังสามารถทายาหรือ
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รักษาใหหายสนิทได นับเปนกระบวนการทดแทนความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึนในความรูสึกท่ีไมสามารถทายาใหหาย

สนิทได  

“เราจะรูสึกวาเราแมงไรคาวะ เราจะเกิดมาทําไม มีนองคนนึงก็คงพอแลว แลวก็จะ

ไปทํารายตัวเองจนกวาจะรูสึกพอใจแลวคอยกลับมาแบบซังกะตาย เออ ชางแมง ให

พรุงนี้มาถึงเร็ว ๆ จะไดตายซักที […] เปนภาวะท่ีเหมือนหลาย ๆ เหตุการณเขามา

พรอม ๆ กัน” (A52)  

“รูสึกวาขางในจิตใจมันเจ็บไปหมดแลว อยากจะกรีดเพ่ือใหแบบมันลืมเรื่องแย ๆ 

ซะที” (B21) 

 ผูวิจัยยังพบการอธิบายอีกลักษณะหนึ่งไวดวยวาการทํารายรางกายคือการทําใหตนรูวารูสึกอยางอ่ืน

เปน ไมไดรูสึกเพียงแตความเสียใจ คําอธิบายลักษณะนี้สะทอนใหเห็นลักษณะท่ีสําคัญอยางหนึ่งของภาวะ

ซึมเศรา ท่ีทําใหผูเลาเรื่องมองไมเห็นและไมรับรูความรูสึกอ่ืนใดนอกจากความเศราเสียใจเพียงเทานั้น จน

สุดทายแลว ผูเลาเรื่องท่ีตองการจะดึงตัวเองออกจากความรูสึกเสียใจนั้น ตองหาทางออกดวยการสราง

ความรูสึกอยางอ่ืนใหตนเองเพ่ือใหเกิดการรับรูวายังมีความรูสึกอยางอ่ืนอีก นับเปนทางออกอยางหนึ่งในการ

รับมือกับการจัดการอารมณเศราของตัวเอง 

“ถามวามีใครอยากทํารายตัวเองไหม มันก็ไมไดอยากทําหรอก แตตอนนั้นมันมีแต

ความเสียใจ แลวมันก็รูสึกวา ตอนท่ีลงมือทําลงไป แคอยากรูวาเรารูสึกอยางอ่ืนเปน

ไหมอะ เหมือนแบบ ไมใชแคเสียใจเปนนะ อาว กูเจ็บเปนดวยอะ แตตอนกรีดไปก็

หัวเราะไปนะ... ไมไดโรคจิตอยางนั้นนะ แตคือวา เฮยเจ็บเปนดวยวะ ไมไดเสียใจ

โงๆ เปนอยางเดียววะ แลวก็กรีด กรีดไมหยุด รูตัวอีกทีมันก็มือแหกแลวอยางนี้” 

(A6) 

  

4.3.2 การอธิบายพฤติกรรมฆาตัวตาย  

นอกจากผูเลาเรื่องจะอธิบายและใหเหตุผลกับเหตุการณการทํารายรางกายของตัวเองแลว ยังได

สอดแทรกคําอธิบายตอกลุมเหตุการณ C ความรูสึกท่ีเก่ียวของกับการมีชีวิตและความตาย รวมท้ังการให

คําอธิบายเหตุการณ E5 กินยาเกินขนาด และ E6 กระโดดตึกหรือผูกคอดวย โดยใหเหตุผลในลักษณะท่ี

หลากหลาย แตเม่ือไดศึกษาแลวผูวิจัยพบวาการใหคําอธิบายตาง ๆ เปนคําอธิบายท่ีสนับสนุนความหมายของ

กันและกัน และรวมประกอบใหเห็นทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีมีตอความตาย อันเปนสิ่งท่ีคนในสังคมมัก

มองวาเปนเรื่องท่ีนากลัวและเปนสิ่งท่ีไมนานึกถึง แตสําหรับผูเลาเรื่องสวนใหญมักเลาถึงเหตุการณพยายามฆา

ตัวตายหรือความคิดเก่ียวกับการตายดวยน้ําเสียงปกติ ไมไดแสดงใหเห็นถึงความรูสึกหวั่นกลัวตอความตายแต
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อยางใด ผูวิจัยมองวาผูเลาเรื่องเปนผูท่ีมีประสบการณอันใกลชิดกับความตายอยางมาก จึงสามารถมองเห็น

ความตายไดอยางลึกซ้ึงกวาคนท่ัวไปในสังคม 

ผูเลาเรื่องสวนใหญมักอธิบายถึงเหตุผลท่ีนําไปสูการคิดฆาตัวตายวา พวกเขาไมไดมองความตายใน

ฐานะการตายจากหรือการสิ้นชีวิต แตพวกเขามองวาความตายคือการ “หยุดพัก” ท้ังการหยุดพักจากการ

เผชิญปญหาตาง ๆ ท่ีรุมเราผูเลาเรื่องอยูในเวลานั้น และการหยุดพักจากอารมณเศราท่ีครอบงําชีวิตของผูเลา

เรื่องอยูตลอดเวลา ผูเลาเรื่องสะทอนใหเห็นวา ในคราวท่ีพวกเขาคิดฆาตัวตาย เขาไมไดคิดวา “จะตาย” แต

เปนการคิดวา “ไมอยากตื่น” เปนการสะทอนความรูสึกวาไมอยากกลับไปเผชิญกับปญหาหรือสังคมแวดลอมท่ี

สรางความรูสึกเศราเสียใจใหผูเลาเรื่องตลอดเวลา ลักษณะการอธิบายเชนนี้สะทอนใหเห็นมุมมองท่ีพวกเขามี

ตอการตายวาเปนหนทางหลบหนี หรือหนทางในการซอนตัวจากโลกความเปนจริงท่ีไมสามารถใหความสุขแก

เขาได ใหเพียงแตความเหน็ดเหนื่อยและปญหาท่ีสงผลตออารมณความรูสึก  

“เม่ือกอนเคยอธิษฐานเลยกอนนอน วาขอใหพรุงนี้ไมตื่น” (A3) 

“หนูไมเคยคิดฆาตัวตาย เพราะวาหนูกลัวเจ็บ แตวาความคิดหนึ่งท่ีชอบแวบเขามา

ในหัวคือวา อยากหายไป คืออยากนอนแลวหายไปเลย ไมตองตื่นข้ึนมารับรูอะไรอีก

แลว แลวก็พูดกับหมอวา ถาสมมติวา มีการตายท่ีไมเจ็บปวด แลวจะทําใหเราตาย 

หนูก็คงจะอยากตายแหละม้ังคะ” (A9) 

“จุดๆ นึง เราแบบ รูสึกแบบ ไมอยากทําอะไรแลวอะ รูสึกเหนื่อย รูสึกรองไห อยาก

รองไห ทํานูนทํานี่ คือมันอยากจะนอนอยางเดียว กินก็ไมได อยากจะนอน นอน

อยางเดียวแลวก็อยากจะหายไปจากโลก หายไปเลยนะ...” (A13) 

“ตอนนั้นไมไดรูสึกวาเปนภาระหรืออะไรเลยนะ รูสึกแควา ชีวิต พอแลวไหม เหนื่อย

จังเลย อะไรไมรู พอแลวไหม อยากหลับไป หลับไปเลย” (A15) 

“ตอนนั้นเหมือนไมไดอยากฆาตัวตาย แตเหมือนวาอยาก pause ตัวเองวา เฮย ไม

ไหวแลว ขอ pause ชีวิตฉันแปปนึง” (B6) 

“ถาเราตองเศราทุกวันอยางนี้ เราตายดีกวา ความเศราท่ัวไปไมเหมือนความเศรา

ของซึมเศรา เราเคยไมเปนซึมเศรา เราก็จะรูวาความเศราท่ีเกิดจากโรค มันเปน

ความเศรา ท่ีไมมีทางท่ีคนๆ หนึ่งจะรับได มันหนักมาก แลวถาเราตองรูสึกแบบนี้ไป

ทุกวัน เราก็ไมอยากอยูแลว […] บางทีตอนกลางคืนก็ไมอยากนอนเพราะไมอยากให

พรุงนี้มาถึง แลวก็รูสึกวาไมรูจะอยูไปทําไม ก็เลยมีความคิดบอย ๆ วาตายดีไหม ไม

รูจะอยูไปทําไมแลว” (A45) 
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“ถาตื่นข้ึนมาแลวเหนื่อยขนาดนี้ เราไมตื่นมาเลยดีกวาไหม” (B13) 

“ไมอยากทําอะไรเลย ตื่นมาก็นอนเฉย ๆ ไมอยากทําอะไร มีความคิดวนวาอยากจะ

หลับอยางเดียว เพราะการนอนเปนอยางเดียวท่ีทําใหเราออกจากเรื่องตรงนั้นได” 

(B14) 

“เหนื่อยอะ แคตื่นมาก็คิดวาแบบ วันนี้ตองเจออะไรอีกเนี่ย เวลานอนคือเวลาท่ีเรา

โอเคมากท่ีสุดแลว มันเปนเวลาท่ีเราไมตองคิดอะไร กินยานอนหลับแลวก็หลับไป 

จนกระท่ังวันหนึ่งพ่ีก็แบบ ไมไหวแลวเหนื่อย เหมือนหายใจก็เหนื่อย ก็เลยแบบกิน

ยาฆาตัวตาย” (A17) 

“เคยคิดจะกินยาแกแพเพ่ือท่ีจะใหตัวเองหลับไปเลย” (A5) 

“แคไมตองการรูสึกอะไร เหมือนพ่ีจริง ๆ มันไมไดอยากตายนะ เราก็อยากมีชีวิตอยู 

อยากทํานูนทํานี่ ยังมีความฝน ยังอยากจะทําอะไร แตเราเหนื่อยเหลือเกินละ เราไม

รูวาวิธีไหนทําใหเราสงบแบบจริง ๆ ได เราก็เลยใหคําตอบกับตัวเองวา ตายแลวคง

จะดีท่ีสุด พอเจอกับคําวาตายแลวดีท่ีสุด มันก็ตั้งคําถามข้ึนมาอีกวา ตายแลวจะมี

ความสุขจริงเหรอ มันไมมีใครรูหรอก แตสําหรับคนปวยแลว นั่นคือคําตอบท่ีเขา

เรียกหา เพราะคิดวามันดีท่ีสุด อยางนอยก็ยังดีกวาท่ีตองเจอตื่นทุกวัน แลวเหมือน

เปนซากศพ เหมือนซอมบี้ไรวิญญาณ ตื่นมากินยา ตื่นมาอะไรก็ไมรู บางทีนั่ง ๆ 

รองไห คุมตัวเองไมได ทํารายตัวเอง […] สุดทายแลวคนเราไมตองรูสึกอะไรเลย

ดีกวา พ่ีไมตองการสุข ไมตองการทุกข เราไมรูสึกยินดียินรายท่ีจะมีชีวิตอยู เรารูสึก

วา หลับไปเลยดีกวา หลับใหแหงตายไปเลย ประโยคนี้ใชไดกับผูปวยโรคซึมเศรานะ 

หลับไปเลย หลับแบบไมตองรูสึกอะไรแลว นั่นคือสิ่งท่ีเหมือนเปนของขวัญเลยท่ีเรา

อยากไดท่ีสุดในชีวิต” (A8) 

“เริ่มคิดวาอยากตายแลว เริ่มเหนื่อย” (A11) 

  

นอกจากการมองวาการตายคือหนทางในการหลบพักจากปญหาในชีวิต ดวยการนอนและไมตื่นข้ึนมา

อีก แตในอีกแงหนึ่ง ความตายคือทางออก เปนการแกปญหาอยางเบ็ดเสร็จ เพราะผูเลาเรื่องไดพยายามตอสู

มาทุกหนทางแลวก็ยังไมสามารถแกไขหรือทําใหสถานการณในชีวิตคลี่คลายลงไปได ความรูสึกท่ีผูเลาเรื่อง

แสดงผานเรื่องเลาคือความรูสึกทรมานตอการมีชีวิต ไมใชเพียงความเหนื่อยอีกตอไป แตเปนความทรมานท่ีทน

ไมไหวอีกตอไปแลว ตามมุมมองของคนในสังคมมักมองวาการเลือกฆาตัวตายเพ่ือจบปญหานั้นเปนการ “คิด

สั้น” แตเรื่องเลาไดสะทอนใหเห็นวาเม่ือผูเลาเรื่องเลือกท่ีจะฆาตัวตาย เขาไดผานการพิจารณาอยางรอบคอบ
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ท่ีสุดเทาท่ีเขาจะสามารถทําไดในสภาพการณของเขาตอนนั้น การอธิบายการฆาตัวตายในแงนี้ สอดคลองกับ

การใชความเปรียบภาวะซึมเศรากับการพายแพและการเปรียบเปนสิ่งท่ีมืดดํา เพราะตลอดเวลาท่ีผานมา ผูเลา

เรื่องมองวาตนไดตอสูมาจนถึงขีดสุดของตนเองแลว แตก็ยังไมสามารถคลี่คลายสภาพการณไดอยูดี การตายจึง

เปนทางเลือกเดียวท่ีพวกเขามองเห็นเพ่ือจะชวยใหเขาไดหลุดไปจากปญหาตาง ๆ  

“เรารูสึกวาเราเหนื่อย เราไมอยากสูตอไปแลว เราเหนื่อยกับชีวิตมาก เราแบบ 

ทําไมชีวิตมันนาเบื่ออยางนี้ ทําไมเราตองมาทําอะไรแบบนี้ดวย เราไมอยากสูแลว 

คนอ่ืนบอกวาใหสู เราก็แบบ ทําไมเราตองสูอะ นี่เราสูไมพอหรอ คือเราก็สูจะตาย

อยูแลวนะ” (A19) 

“พอเริ่มรองไห ทุกอยางมันก็ประดังเขามาในหัวแลวทุกอยางก็ยิ่งแยลงไปอีก ก็

ดาวนลงไปอีก แลวท่ีคิดวาแบบ หนักท่ีสุดจนแบบ รูสึกวาตัวเองไมไหวแลว คือมี

ความรูสึกวาแบบ ไมอยากมีชีวิตอยู คือรูสึกวาแบบ ทําไมชีวิตมันแยอยางนี้วะ ทําไม

ชีวิตมันไมเห็นมีอะไรดีเลย ไมเห็นมีอะไรท่ีแบบ... คือไมรูความสุขอยูตรงไหน คือ

แบบ ไมรูเลย มันแยไปหมด ไมนาเกิดมาเลยเนอะ คนเราจะมีชีวิตทําไม” (B8) 

“ไมอยากอยูบนโลกใบนี้แลว ไมอยากตื่นข้ึนมา” (A33) 

“ตอนท่ีเราคิดทํารายตัวเอง ตอนนั้นเรียกวาเห็นแกตัวก็ได ทุกครั้งท่ีเราฆาตัวตาย

เรานึกถึงหนาแม วาแมเปนคนท่ีจะเสียใจท่ีสุด แตตอนท่ีเราจะกระโดดตึกจริง ๆ ถา

แฟนเราควาไมทันเราก็คงจะลงไปแลว ตอนนั้นมันไมคิดถึงคนอ่ืนแลว คิดแควา ไม

ไหวแลว โลกนี้โคตรไมนาอยู ไมใชท่ีสําหรับเรา เราเลยขอตายดีกวา ดีกวาท่ีจะตื่น

มาแลวรองไห มาทําอะไรแบบนี้ ตองมากินยา ตองมารักษา คือเราไมเขาใจวาทําไม

เราตองเปนโรคนี้ เราเคยดาวนมาก ๆ โทรไปหาแมถามวาใหเราเกิดมาทําไม ตอน

นั้นเราไมไหวแลว ใหหนูเกิดมาทําไม หนูเกิดมาตองเปนแบบนี้ มันทรมาน มันแย

มากจริงๆ มันเปนความรูสึกท่ีเหมือนไมมีคนอยูขาง ๆ เราเลย” (A50) 

“ถากระโดดลงไป มันจะจบไหมวะ คิดอยางนี้เลยนะ ถาเรากระโดดลงไปตอนนี้มัน

จะจบเลยไหมจะไดไมตองเจอเรื่องแบบนี้ซํ้าแลวซํ้าอีก ไมตองโดนใครหลอกอีกแลว 

ไปแลวก็ไปสบาย จะไดไมตองมาเจอซํ้าแลวซํ้าอีก” (B12) 

“บางทีเราก็รูสึกวา ถาเราตายไปเลยมันจะโอเคไหม คือเหมือนไมอยากอยู เริ่มไม

อยากทําอะไรเลยไรง้ีอะคะ เริ่มแบบ ทําไมเราตองอยู ทําไมเราตองเจออะไรแบบนี้

ดวย เราทําอะไรผิดหรือเปลา ทําไมเราถึงรูสึกวาเราผิดปกติ […] อยากหลับไปเลย
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แบบไมตื่นอีกเลย หรือไมอยากทําอะไรเลย […] ถาเราแยขนาดนั้นอะไมตองอยูแลว 

พอแลว มันไมไหวแลว” (A40) 

“อยากฆาตัวตาย อยากหายไป” (B11) 

“การฆาตัวตายมันไมใชการวางแผนลวงหนานะ แตมันแวบนึงข้ึนมา พ่ีเปนแบบนั้น

หลายครั้งมาก ท่ีมันรูสึกวาไมอยูดีกวา มันเหนื่อยมากเลย มันเหนื่อยมากวาไมอยาก

มีอนาคต ไมอยากมีปจจุบัน ไมอยากมีอดีต ไมอยากมีอะไรเลย ไมอยากรับรู อยาก

นอนอยูนิ่ง ๆ” (A37) 

ผูวิจัยพบวาสําหรับผูเลาเรื่องการมีชีวิตอยูเปนสิ่งท่ีเขาไมตองการ ถึงความตายจะไมใชสิ่งท่ีเขาตองการ

แตก็ดูเหมือนจะเปนทางออกหนทางเดียวเพ่ือจะไดไมตองมีชีวิตตอไป “มันไมไดอยากตายนะ แตไมอยากมี

ชีวิตอยูอะ” (B5) และ “โดดลงไปก็จบแลวปะวะ คือตอนนั้นมันเปนความรูสึกท่ี มันไมใชจุดท่ีมีความกลัวตาย

แลวอะเพราะสิ่งท่ีทรมานคือการมีชีวิตอยู” (B17) มุมมองเชนนี้มีความแตกตางไปจากมุมมองโดยท่ัวไปของคน

ในสังคมท่ีมีตอความหมายของการมีชีวิตและการตาย เพราะสําหรับคนท่ัวไปมักมองวา การมีชีวิตและการตาย

เปนสองสิ่งท่ีอยูตรงขามกัน เม่ือเราปฏิเสธสิ่งหนึ่งแปลวาเราตองการหรือยอมรับสิ่งท่ีอยูตรงขาม แตผูเลาเรื่อง

ไดสะทอนใหเห็นวาพวกเขามีมุมมองท่ีแตกตางไปอยางชัดเจน เพราะสําหรับพวกเขา สิ่งท่ีตรงขามการมีชีวิต 

ไมใชความตาย  แตเขาก็มองไมเห็นทางเลือกอ่ืนนอกจากการเลือกท่ีจะตายเพ่ือใหพวกเขาไมตองมีชีวิต 

เรื่องเลาของผูเลาเรื่องตางก็แสดงใหเห็นความทรมานท่ีเกิดจากภาวะซึมเศราและทําใหเกิดความรูสึก

ทรมานกับการมีชีวิตอยู แตขอจํากัดของความรูสึกทรมานตอการมีชีวิตนี้คือไมสามารถอธิบายใหคนท่ัวไปใน

สังคมสามารถเขาใจความรูสึกของผูเลาเรื่องไดอยางชัดเจน เพราะเปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนขางในหัวและจิตใจ 

ไมมีอาการใดแสดงออกมาใหเห็น วาทําไมผูเลาเรื่องจึงตองรูสึกวาการมีชีวิตอยูมันทรมานและตองการท่ีจะไมมี

ชีวิตตอไป ประกอบกับสาเหตุของภาวะซึมเศราท่ีแตกตางไปจากความเจ็บปวยทางกายอ่ืน ๆ ท่ีมีสาเหตุอยาง

เปนรูปธรรมชัดเจน การจะอธิบายความเจ็บปวดทรมานของผูเลาเรื่องใหคนอ่ืนไดเขาใจจึงเปนเรื่องท่ียากมาก 

เม่ือมีความรูสึกแงลบเกิดข้ึนกับตนเองแตไมสามารถระบายหรือปรึกษาใครไดอยางชัดเจนจึงยิ่งทําใหเกิด

ความรูสึกอัดอ้ันและหาชองทางอ่ืนในการสื่อสารกับคนท่ัวไปในสังคมวาพวกเขากําลังเผชิญเรื่องราวท่ีนา

ทรมานมากเพียงไหน  

“สมมตินะ นองเปนเชลยศึกซ่ึงโดนใชเครื่องบีบขมับอยูอะ รูวาเดี๋ยวเขาก็ตองปลอย 

เพราะเขาไมอยากใหเราตาย เพ่ือจะรีดถามตอ แตความรูสึกท่ีเรารู วาเขาจะเอา

ออก แตเขาบีบมากข้ึนเรื่อยๆ แลวจุดนั้นเราอยากจะตายมากกวา ซ่ึงไมรูวาเขาจะ

เอาออกเม่ือไร เราก็จะอยากตายมากกวา” (A12) 
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“เหมือนมันเปนวิธีเดียวท่ีจะใชบอกคนอ่ืนวากูไมไหวแลวนะ ท่ีกูตองทําถึงขนาดนี้

เพราะกูไมไหวแลว มันหนักหนาสาหัสเกินกวาท่ีเราจะรับไดแลว” (A28) 

   

นอกจากเรื่องเลาจะนําเสนอมุมมองตอความตายท่ีแตกตางไปจากมุมมองของคนท่ัวไปแลว ยังตั้ง

คําถามตอการมีชีวิตของตนเองดวย ซ่ึงเปนคําถามท่ีมักจะไมเกิดข้ึนกับคนในสังคมโดยท่ัวไป ความคิดท่ีตั้ง

คําถามการเกิดมาของผูเลาเรื่องนั้น สุดทายแลวมักจะนําไปสูการเปนเหตุผลของการฆาตัวตาย ท้ังนี้อาจ 

มองไดวา การตั้งคําถามของผูเลาเรื่องทําใหพวกเขามองเห็นสัจธรรมของชีวิต วาสุดทายแลวไมวาจะเกิดมา

เพราะอะไร หรือเพ่ืออะไร แตก็ตองตายในทายท่ีสุด การตระหนักรูเชนนี้สามารถนําไปสูความคิดในสอง

ลักษณะคือ นําไปสูการใชชีวิตดวยความระมัดระวังคือใชชีวิตใหคุมคากับท่ีไดเกิดมา หรือนําไปสูการปลงตก

และมองวาการตอสูระหวางท่ีมีชีวิตนั้น ไมไดมีคุณคาอะไรเลย เพราะสุดทายแลวก็ตองตายจากกันไปอยูดี 

“ชอบเกิดคําถามกับตัวเองกอนนอนวาเราเกิดมาทําไม เราทําไปเพ่ืออะไร ทําไมเรา

ตองดิ้นรนทําใหมันดีท่ีสุด เพอรเฟกตท่ีสุดขนาดนี้ […] อยูดี ๆ พ่ีก็รูสึกวาพ่ีไมเขาใจ 

วาทําไมพ่ีตองเกิดข้ึนมา ตองเกิด แก แลวก็เจ็บ แลวก็ตาย แลวมันก็ตองวนอยูแบบ

นี้ แลวพ่ีก็ไมอยากตาย พ่ีก็แบบ รูสึกวากลัวตัวเองจะเหงา มันก็จะคิดวน ๆ อยูอยาง

นี้ในสมองทุกวัน ทุกวันเลยนะ” (A7) 

   

นอกจากการมองวา เราเกิดมาเพ่ือตายในท่ีสุดแลว ยังพบการตั้งคําถามในอีกลักษณะวา ผูเลาเรื่องจะ

เกิดมาเพ่ือไมมีความสุขทําไม เปนการหาความหมายในชีวิตของตนเองแตไมพบความหมาย พบแตปญหาและ

ความไมสุข มุมมองลักษณะนี้อาจสะทอนใหเห็นความคาดหวังท่ีผูเลาเรื่องมีตอการมีชีวิตท่ีไมสอดคลองกับชีวิต

จริงของผูเลาเรื่อง 

“รูสึกคิดวา เออ เรา ทําไมเราถึงแบบเขากับเพ่ือนไมได ทําไมเราถึงไมมีเพ่ือน ทําไม

เราแบบนูนนี่นั่น ไปจนถึงคําถามท่ีวา เฮยเราเกิดมาทําไม ทําไมเราแบบ ทําไมเรา

เปนแบบนี้ คือตอนนั้นเนี่ยแบบ ตั้งแตอยูตอนป. 2 แลวเริ่มรูสึกวาเฮยแบบ เราไม

อยากจะมีชีวิตอยูแบบนี้เลย เราแบบ ตายดีไหมอะไรเง้ียอะคะ ก็เริ่มสนใจเรื่องวา 

เฮยเราตองทํายังไงเราถึงจะตายตั้งแตชวงประมาณ อยูประมาณป. 2 ไดตอนนั้น คือ

จําไดเลยวาแบบ ลองดูวา เออ ลองกลั้นหายใจแลวเราจะตายไหมหรือวาอะไร” 

(A44) 

 เม่ือเกิดความคิดวา การมีชีวิตท่ีคาดหวังไมสอดคลองกับการมีชีวิตจริงของตน ก็มักจะนําไปสูการไมรู

วาจะมีชีวิตไปเพ่ืออะไร เพ่ือความคาดหวังท่ีมีก็ไมสอดคลองกับความจริง การตั้งเปาหมายในชีวิตจึงจะตองยิ่ง

ยากท่ีจะเปนจริงไดตามท่ีตองการ และเม่ือชีวิตท่ีผานมาและชีวิตท่ีจะดําเนินตอไปในอนาคตไมสามารถ
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ตอบสนองความตองการในการมีชีวิตของผูเลาเรื่องได การมีชีวิตอยูจึงไมมีความหมายอีกตอไปและนําไปสูการ

มีความคิดท่ีจะตายในท่ีสุด 

“แมแตเพ่ือนเราก็ไมรูสึกวาเขาจะเขาใจเรา เหมือนเราไมไวใจไปแลว พอแมยังไม

เขาใจ เราก็เลยคิดวาจะอยูไปทําไม ทําสิ่งนี้ไปเพ่ืออะไร จะเรียนตอไปเพ่ืออะไร 

หรือวาจะเรียนไปเพ่ือใหจบม.หกแลวทําอะไร เพ่ืออะไร ก็คิดตลอดวาไมไดอยากอยู

แลว แตก็ยังไมไดคิดฆาตัวตายแคเริ่มไมอยากอยู หาเหตุผลไมไดวาจะอยูไปทําไม 

[…] มันเปนความคิดเดิมมานานมากวาท่ีบานไมเขาใจ เปนจุดท่ีทําใหเราไมอยากมี

ชีวิตตอ” (A14) 

“จนวันหนึ่งท่ีพ่ีเดินกลับจากมหาลัย พ่ีมีความรูสึกวามีรถแลนผาน พ่ีก็รูสึกวาทําไม

เราไมเดินใหรถชนไปเลยเนอะ พอคิดแลวมันก็รูสึกกลัวตัวเองนะวาทําไมเราถึงมี

ความรูสึกแบบนี้ข้ึนมา ทําไมเรารูสึกแยอยางนี้ เรารูสึกวาอาการแยลงเรื่อย ๆ เรา

รูสึกเหมือนอยากตายแตไมอยากเจ็บ ตอนนั้นมันรูสึกวาเราจะมีชีวิตอยูไปทําไม เรา

จะมีชีวิตอยูไปทําไมนะ” (A33) 

“เราอยากตายเพราะเราคิดวาเราปวย เราไมหาย มันไมมีความหวังเลยวามันจะหาย 

มันจะหายไดยังไง ชีวิตเราแมงมืดมนไปหมด มีแตปญหา หาทางออกไมได เราตัว

เล็กนิดเดียว ตอใหมีทุกอยางมันก็ไมมีความสุข เรามีเงิน มีพอมีแม มีเพ่ือน เรามีผล

การเรียนท่ีโอเค มีโปรไฟลดีแลวไงวะ ชีวิตไมมีอะไรเลย เราอยากตาย” (A49) 

“ทําไมถึงตองอยากมีชีวิตอยู ในเม่ือคนเราเกิดมาก็เปนเวรกรรมแลว ยังตองเรียน

หนังสือ ทํางาน ปวยและตาย ชีวิตไมไดมีความสุขจนทําใหรูสึกอยากจะอยูตอไป

เลย” (A51) 

“รูสึกเหมือนสมองเราไมไปเลย ทําอะไรก็เฟล คิดอะไรก็ไมออก รูสึกชีวิตมืดแปด

ดาน รูสึกไมมีอนาคต จะอยูไปทําไม อยากตาย ๆ ไป” (B1) 

“ตอนนั้นพ่ีเริ่มคิดอยากตายทุกวัน ทําไมตองเจอเรื่องแบบนี้ ทําไมคนอ่ืนไมเคยมา

เจอแบบเรา ทําไมคนอ่ืนเขาเริ่มตนกับสังคมใหมได ทําไมพอเราเริ่มตนกับใครใหม 

เราไมเคยไวใจใครไดสักที พ่ีรูสึกวาตัวเองบกพรองเรื่องความสัมพันธกับคน พ่ีก็เลย

รูสึกวาไมอยากอยู ตอนนั้นถึงข้ันคิดวาถาตายไปมันจะจบไหมวะ ยังไงพอแมก็ไมคิด

จะสนใจอยูแลว แลวเพ่ือนพ่ีจริงใจกับพ่ีหรือเปลาก็ไมรู แครอยางท่ีมันพูดไหมก็ไม

รู” (B12) 
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“เหมือนเราใชชีวิตโดยไมรูวาเราใชชีวิตเพ่ืออะไร” (B14) 

   

ดังเชนท่ีผูวิจัยไดชี้ใหเห็นแลววา สําหรับผูเลาเรื่อง การคิดฆาตัวตายไมใชการคิดสั้น แตเปนการ

พิจารณาอยางรอบคอบแลววาเปนทางออกท่ีดีท่ีสุด ผูเลาเรื่องสะทอนใหเห็นวาทางออกท่ีดีท่ีสุดนี้ ไมใชเพียง

ทางออกสําหรับผูเลาเรื่องเพ่ือคลี่คลายปญหาและความเจ็บปวดของตนเอง แตยังเปนทางออกท่ีดีท่ีสุดเพ่ือ

ความสบายใจของคนรอบขาง ท่ีจะตองคอยประคับประคองและรองรับความเจ็บปวยของผูเลาเรื่องดวยเชนกัน 

มุมมองในแงนี้ผูวิจัยมองวาไดรับอิทธิพลมาจากภาพเหมารวมของสังคมไทยประการหนึ่ง ท่ีมองวาผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราเปนผูท่ีใชความเจ็บปวยเพ่ือเปนขออางในการเรียกรองความสนใจหรือเปนขออางในการแสดงความ

ออนแอเทานั้น ทําใหผูเลาเรื่องมองวา การตายจะเปนทางออกเพ่ือตัดภาระท่ีตนสรางแกคนรอบขางนั่นเอง 

“ตอนนั้นเขาใจเลยวา คําวา คิดสั้น มันไมใชเรื่องจริง หนูอยากจะบอกวาผิดมาก 

เพราะเขาเปนคนท่ีคิดมาเยอะแลว หนูคิดมาเยอะมาก ตอนท่ีข้ึนบันไดแลวกรอกยา 

หนูคิดเยอะมาก วาแมจะเปนยังไง ใครจะเปนยังไง แตหนูไมไหวแลว ตอนนั้นการ

ตายคือทางท่ีดีท่ีสุดสําหรับหนูแลว เพราะหนูอยูตอไปไมไดแลว” (A36) 

“ถาสมมติเห็นขาวฆาตัวตายอะไรง้ี คนเขาก็จะแบบ ทําไมไมคิดถึงอะไร ไมคิดถึงพอ

แม ไมคิดถึงคนเลี้ยงอะไรง้ี มันไมใชไมคิดถึงนะ มันคิดถึง แตมันคิดถึงในแงท่ีวา เรา

อยูไปก็เปนภาระอะ เราจะอยูไปทําไม คือถาใหเขาเลี้ยงไปก็เปนภาระเขาเปลาๆ ถา

เราหายไปสักคน เขาจะสบาย มันคิดในแงนั้นมากกวา ไมอยากจะเจอปญหากับตรง

นี้ อยากจะหนีไปใหพนๆ อะ ตอนนั้นคิดถึงแคตัวเองอะ คิดถึงคนรอบขางก็คิดถึง 

แตคิดถึงในแงท่ีวาเขาจะไดไมตองมาลําบากใจกับเรา เขาจะไดไมตองมานั่งฟงเรา

รองไห นั่งฟงเราปรับทุกข เพราะบางคนเราเลากับเขาบอยๆ แลวเรารูสึกไดวาเขา

ไมอยากฟง เขาเหนื่อยท่ีจะฟง บางคนเขาก็แบบ อีกแลวเหรอ เปนอยางนี้อีกแลว

เหรอ เออ หลายอยาง” (A6) 

  

จะเห็นวาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราไดสะทอนมุมมองของผูเลาเรื่องท่ีมีตอสังคมไทยรวมสมัย

ในดานตาง ๆ ไดแกการสะทอนปญหาดานความสัมพันธกับสังคมแวดลอมผานเรื่องเลา ท้ังปญหาดาน

ความสัมพันธของผูเลาเรื่องกับคนในครอบครัว ปญหาดานความสัมพันธของผูเลาเรื่องกับเพ่ือนและคนใกลชิด 

ท้ังในโรงเรียนและท่ีทํางาน รวมไปถึงปญหาดานความสัมพันธของผูเลาเรื่องกับสื่อและสังคมไทย เม่ือเรื่องเลา

สะทอนใหเห็นปญหาท่ีเกิดข้ึนกับทุกความสัมพันธก็แสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีสามารถ

เกิดข้ึนไดกับคนท่ีอยูในทุกชวงวัยและทุกสังคมแวดลอม จึงไมแตกตางไปจากอาการเจ็บปวยทางกายอยางอ่ืน 

เชน การปวยเปนไขหวัด ท่ีสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคนในสังคม  
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 เรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราก็ยังสอดแทรกการนําเสนอมุมมองอ่ืน ๆ ท่ีผูเลาเรื่องตองการเสนอ

ใหคนในสังคมใชมองภาวะซึมเศรา เพ่ือใหเกิดความเขาอกเขาใจกันมากข้ึน เพราะผูเลาเรื่องจะใชภาษา

เปรียบเทียบใหเห็นความเหมือนและความแตกตางจากภาพเปรียบท่ีคนท่ัวไปรับรูอยูแลว ท้ังการเปรียบภาวะ

ซึมเศรากับอาการเจ็บปวยอ่ืน ๆ  การเปรียบเทียบกับการสะสมจนตกตะกอน การเปรียบเทียบกับสิ่งท่ีมืดดํา 

การเปรียบเทียบกับความพายแพ และการเปรียบเทียบกับสิ่งอ่ืน ๆ ท่ีผูเลาเรื่องคิดวาคนท่ัวไปรับรูและเขาใจได

งายเม่ือเอยถึง 

นอกจากการใชภาพเปรียบแลว ผูเลาเรื่องยังไดนําเสนอความเปลี่ยนแปลงหลังเขารับการรักษาภาวะ

ซึมเศราสอดแทรกอยูในเรื่องเลาของพวกเขา ความเปลี่ยนแปลงนี้ก็คือ ผูเลาเรื่องมองวาการมีภาวะซึมเศราทํา

ใหเกิดการเรียนรูในแงท่ีวาเขาใจตนเองมากข้ึน และภาวะซึมเศราก็ทําใหผูเลาเรื่องรูสึกวาไดสูญเสียตัวตน

บางสวนไปพรอมกับการบําบัดรักษาภาวะซึมเศรา เพราะไดใชชีวิตรวมกับอารมณเศรามาโดยตลอดนั่นเอง 

 นอกจากการอธิบายภาวะซึมเศราเพ่ือใหเกิดความเขาใจอยางลึกซ้ึงและสอดคลองกับอาการของภาวะ

ซึมเศรามากข้ึนแลว เรื่องเลายังแสดงใหเห็นการใหความหมายพฤติกรรมบางอยางท่ีสังคมไทยมองวาเปน

พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมและนําไปสูการตีตราผู ท่ีทําพฤติกรรมเหลานั้นไดโดยงาย ไดแกพฤติกรรมการ 

ทํารายรางกายและพฤติกรรมการฆาตัวตาย โดยพบวาพฤติกรรมเหลานี้ชวยใหผูเลาเรื่องไดเขาใจความเจ็บปวด

ขางในจิตใจของตนเองไดมากข้ึนและยอมรับความเจ็บปวดนั้นไดงายข้ึนดวย และยังเปนชองทางใหผูเลาเรื่อง

ไดใชสื่อสารความรูสึกท่ีเจ็บปวดของตนเองใหคนรอบขางไดรับรูวาการเจ็บปวยมีภาวะซึมเศราเปน

ประสบการณท่ีทรมานมากเพียงใด 

 ภาษาในเรื่องเลาท้ังหมดตางก็สะทอนใหเห็นอิทธิพลท่ีคานิยม ภาพเหมารวม และความคาดหวังของ

สังคมไทยรวมสมัยท่ีมีผลตอความคิด ความรูสึก ประสบการณ และการดําเนินชีวิตของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ภาพ

สะทอนสังคมไทยผานเรื่องเลาเหลานี้จึงเปนภาพท่ีรวมเอาเหตุการณท้ังท่ีรับรูกันอยูจนเปนปกติอยางหนึ่งของ

สังคมและเหตุการณท่ีคนในสังคมไทยมักมองขามความรุนแรงท่ีสืบเนื่องจากเหตุการณนั้นไป ท้ังการแกลงกัน

ของเพ่ือนรวมชั้น หรือความเขมงวดของครูอาจารย เรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราจึงสะทอนใหเห็นท้ัง

สภาพสังคมและปญหาท่ีแฝงอยูในสังคมใหเกิดการตระหนักรูและหาทางปองกันหรือรับมือแกไขกับปญหา

เหลานี้ตอไป 
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บทท่ี 5 

สรุปและอภิปรายผลการศึกษา 

 

5.1 สรุปผลการศึกษา 

การศึกษา เรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรา: แบบเรื่องและความสัมพันธกับสังคมไทยรวมสมัย 

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราในเชิงคติชนประยุกต โดยวิเคราะหแบบเรื่องและ

ความสัมพันธของเรื่องเลาดังกลาวกับสังคมไทยรวมสมัย ขอมูลท่ีใชในการศึกษามีจํานวน 75 เรื่อง รวบรวม

จากผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีอาสาเปนผูใหขอมูล กลุมตัวอยางเปนผูหญิงในสังคมเมือง มีอายุ 15-39 ป  

อยูในชวงวัยเรียนและวัยทํางาน ผูวิจัยใชการจัดแบบเรื่องนิทานเปนระเบียบวิธีในการศึกษาวิจัย โดยใช

เหตุการณท่ีสําคัญในแตละเรื่องเปนเกณฑในการจําแนก และจะนําเรื่องเลาเหลานั้นมาศึกษาวิเคราะห

ความสัมพันธกับสังคมไทยรวมสมัยดวย 

 ผลการศึกษาพบวาเรื่องเลาดังกลาวสามารถจัดแบบเรื่องไดเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ แบบเรื่องเดี่ยวและ

แบบเรื่องผสม แบบเรื่องเดี่ยวมี 5 แบบเรื่องไดแก แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี แบบเรื่อง (ข) 

ความผิดปกติของสารสื่อประสาท แบบเรื่อง (ค) ความผิดหวังของคนสมบูรณแบบ แบบเรื่อง (ง) การสูญเสีย

เสาหลักในชีวิต และแบบเรื่อง (จ) การเผชิญเหตุการณสะเทือนใจ สวนแบบเรื่องผสมมี 4 แบบเรื่อง เปนการ

ผสมระหวางแบบเรื่อง (ก) กับแบบเรื่องอ่ืน ๆ ในกลุมแบบเรื่องเดี่ยว ไดแก แบบเรื่อง (ก)+(ข) แบบเรื่อง (ก)+

(ค) แบบเรื่อง (ก)+(ง) และแบบเรื่อง (ก)+(จ) การจําแนกเปนแบบเรื่องแสดงใหเห็นวาเหตุการณหลักท่ีผูท่ีมี

ภาวะซึมเศราตางก็ประสบในชีวิตก็คือปญหาดานความสัมพันธ ปญหาดังกลาวเก่ียวของกับความคาดหวัง

ระหวางผูเลาเรื่องกับสมาชิกในครอบครัว กับเพ่ือนและคนใกลชิด และกับคนในสังคมไทย 

 แบบเรื่อง (ก) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดี มี 3 แบบเรื่องยอย ไดแก 

  แบบเรื่อง (ก1) การมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีในบาน แสดงใหเห็นปญหาความคาดหวังและความ

ไมเขาใจท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธภายในครอบครัว สะทอนปญหาใน 3 ดาน คือการเลือกสายการเรียนใน

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและในระดับอุดมศึกษา การเลือกอาชีพการงาน และการมีปฏิสัมพันธระหวาง

สมาชิกในครอบครัว ผูเลาเรื่องหลายคนในแบบเรื่องนี้เผชิญประสบการณการใชความรุนแรงในบาน และมีผล

ตอลักษณะนิสัยของผูเลาเรื่องท่ีทําใหเปนคนเก็บตัวและไมไววางใจใคร 

แบบเรื่อง (ก2) มีสังคมแวดลอมนอกบานไมดี ผูเลาเรื่องกลุมนี้จะเผชิญประสบการณไมดีใน

โรงเรียนและท่ีทํางาน ท้ังถูกเพ่ือนแกลง เพ่ือนไมคบหา ครูอาจารยใชความรุนแรงดวยคําพูดและการลงโทษ 

รวมไปถึงการถูกนินทาวารายจากเพ่ือนรวมงาน เรื่องเลาในแบบเรื่องนี้แสดงใหเห็นความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนใน

สถานศึกษาท่ีเปนการกระทําจากเพ่ือนรวมชั้นและอาจารยผูสอน และพบเหตุการณขมขืนระหวางเพ่ือน
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นักเรียนท่ีเกิดข้ึนในชวงวัยประถม ท้ังท่ีสถานศึกษาควรเปนสถานท่ีท่ีปลอดภัยและเอ้ือตอพัฒนาการของ

นักเรียน 

แบบเรื่อง (ก3) มีสังคมแวดลอมท้ังในบานและนอกบานไมดี เปนแบบเรื่องยอยท่ีมีเรื่องเลา

จํานวนมากท่ีสุด แสดงใหเห็นวาผูเลาเรื่องประสบปญหากับคนในทุกรูปแบบความสัมพันธ ตั้งแตสมาชิกในบาน 

จนถึงเพ่ือนและผูใกลชิด ผูเลาเรื่องในกลุมนี้มักจะมีปญหาเรื่องความไววางใจท่ีมีตอคนรอบขาง และเกิด

ความรูสึกสิ้นหวังไดงาย เพราะเม่ือเกิดปญหาดานความสัมพันธแลวมักจะไมมีคนท่ีไววางใจใหระบายความรูสึก

ของตนได 

 แบบเรื่อง (ข) ความผิดปกติของสารสื่อประสาท แสดงใหเห็นวาภาวะซึมเศราสามารถเกิดข้ึนกับผูท่ีมี

สังคมแวดลอมท่ีอบอุนไดเชนกัน ผูเลาเรื่องในกลุมนี้มักไมเผชิญปญหาดานความสัมพันธ แตมีภาวะซึมเศรา

เพราะความผิดปกติของสารสื่อประสาทภายในรางกาย แบบเรื่องนี้แสดงใหเห็นวาผูท่ีดําเนินชีวิตอยางสงบสุข 

ไมมีปญหาดานความสัมพันธหรือความผิดหวังใด ๆ ในชีวิตก็สามารถมีภาวะซึมเศราได ไมตางไปจากอาการ

เจ็บปวยอ่ืน ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดกับทุกคน 

แบบเรื่อง (ค) ความผิดหวังของคนสมบูรณแบบ แสดงใหเห็นความคาดหวังท่ีผูเลาเรื่องมีตอตนเอง ท้ัง

การประสบความสําเร็จดานการงานหรือดานการมีชีวิตท่ีสงบสุข แตกลับเกิดเหตุการณท่ีทําใหรูสึกผิดหวังกับ

ตนเองข้ึน ผูเลาเรื่องคาดหวังกับตนเองไวสูง จึงไมสามารถจัดการกับความรูสึกผิดหวังนี้ไดอยางเหมาะสม ผูเลา

เรื่องในแบบเรื่องนี้เปนคนเกง มีความสามารถ และประสบความสําเร็จอยูเสมอ แบบเรื่องนี้จึงแสดงใหเห็นวา

ภาวะซึมเศราไมไดเกิดข้ึนกับผูท่ีเผชิญปญหาในชีวิตอยูตลอดเวลาเพียงเทานั้น แตก็เกิดข้ึนกับผูท่ีประสบ

ความสําเร็จดวยเชนกัน ในอีกแงหนึ่ง แบบเรื่องนี้ยังแสดงใหเห็นดวยวา คานิยมและหนาตาในสังคมมีผลทําให

เกิดความรูสึกกดดันและคาดหวังในตนเองอยางสูง เม่ือเกิดความผิดพลาดอยางใดข้ึนมา จะทําใหจัดการ

ความรูสึกผิดหวังไดยาก 

แบบเรื่อง (ง) การสูญเสียเสาหลักในชีวิต แสดงใหเห็นความผูกพันท่ีเกิดจากการยึดโยงคุณคาและ

ตัวตนของผูเลาเรื่องไวกับสมาชิกในครอบครัวมากเกินไป เม่ือสมาชิกผูนั้นเสียชีวิตไปจึงทําใหไมสามารถใชชีวิต

ไดดวยตนเอง แบบเรื่องนี้ผูเลาเรื่องมักจะมองวาสมาชิกคนอ่ืนในครอบครัวไมเขาใจตน มีเพียงสมาชิกท่ี

เสียชีวิตไปเทานั้นท่ีจะสามารถเชื่อใจและสนิทใจได ยังพบดวยวาผูเลาเรื่องในแบบเรื่องนี้มักจะไมไวใจคน

ใกลชิดรอบขาง เม่ือผูเลาเรื่องเผชิญปญหาหรือประสบการณไมดีในชีวิต จึงไมมีผูท่ีสนิทใจใหระบายหรือพูดคุย

ดวย และมักจะมีความคิดเรื่องการฆาตัวตายเพ่ือไปอยูกับสมาชิกท่ีตนไวเนื้อเชื่อใจ 

แบบเรื่อง (จ) การเผชิญเหตุการณสะเทือนใจ แสดงใหเห็นวาผูเลาเรื่องไดประสบเหตุการณรายแรงท่ี

สงผลตอสภาพจิตใจโดยไมคาดคิด เหตุการณเหลานั้นทําใหผูเลาเรื่องเกิดความไมไวใจคนรอบขางและมักจะมี

ความเครียดท่ีสืบเนื่องจากเหตุการณนั้น เสมือนเปนปมปญหาอยางหนึ่งท่ีไมสามารถกาวขามไปได ผูเลาเรื่อง

ในแบบเรื่องนี้จะเปนผูรูเห็นเหตุการณอยางใกลชิดหรือเปนผูท่ีถูกกระทําในเหตุการณนั้น แบบเรื่องนี้จึงแสดง
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ใหเห็นวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราอาจเปนผูท่ีประสบเหตุการณท่ีรายแรงมากอน ทําใหมีสภาพจิตใจท่ีไมเขมแข็ง

เทากับคนท่ัวไปในสังคม 

แบบเรื่องผสมจะเปนการผสมระหวางแบบเรื่อง (ก) กับแบบเรื่องอ่ืน ๆ ดังท่ีกลาวแลวขางตน ลักษณะ

เชนนี้แสดงใหเห็นวาสังคมแวดลอมเปนปจจัยท่ีมีผลตอภาวะซึมเศราของผูหญิงไทย จากการศึกษาพบวาเม่ือผู

เลาเรื่องมีสังคมแวดลอมท่ีไมดีและตองเผชิญปญหาอ่ืน ๆ ท่ีเขามาในชีวิตดวยแลว ผูเลาเรื่องจะไมสามารถ

รับมือกับความผิดหวังและความรูสึกแงลบตอตนเอง และมองวาตนไมสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ในชีวิตไดอีก

ตอไป จึงเกิดความคิดทํารายรางกายตนเองหรือฆาตัวตายในท่ีสุด 

การศึกษาแบบเรื่องจึงแสดงใหเห็นประสบการณชีวิตของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราโดยรวมและทําใหคน

ในสังคมเขาใจไดวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราใชชีวิตกับประสบการณอยางไรบาง จะเห็นวาผูเลาเรื่องมีท้ังผูท่ีใชชีวิต

อยางมีความสุข ผูท่ีเกิดความผิดหวังกับชีวิตของตนเอง และผูท่ีเผชิญปญหารุมเราในชีวิต จึงเปนชีวิตท่ีไมได

แตกตางไปจากคนท่ัวไปในสังคม แตภาวะซึมเศราทําใหพวกเขามีสภาพอารมณและมีความคิดในแงลบ เม่ือ

เผชิญกับปญหาหรือความผิดหวัง จึงมีแนวโนมท่ีจะหมดกําลังใจไดงายและมีความคิดท่ีจะทํารายตัวเองหรือฆา

ตัวตาย เม่ือคนในสังคมสามารถเขาใจไดดังนี้แลว จะสามารถเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดมากข้ึน 

 จากการเก็บขอมูลพบวา ผูใหขอมูลตางก็เลาเรื่องท่ีแสดงใหเห็นการครุนคิดเพ่ือตอบคําถามแกคน

ท่ัวไปในสังคม ตามปกติแลว ผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักจะไมไดเลาเรื่องตนเองใหคนอ่ืนไดรับรู เพราะไมมีพ้ืนท่ีท่ีจะ

ใหเลาไดอยางสะดวกใจ งานวิจัยชิ้นนี้ไดแสดงใหเห็นวาพวกเขาตางก็มีเรื่องท่ีตองการจะเลา และเรื่องเลาของ

พวกเขาสามารถจัดเปนแบบเรื่องได นอกจากนี้เรื่องเลาแตละเรื่องยังสามารถตอบคําถามเก่ียวกับภาวะซึมเศรา

และยังแสดงทัศนคติท่ีผูเลามีตออาการเจ็บปวยของตนเองและมุมมองท่ีมีตอสังคมไทยรวมสมัย ผานการใช

ภาษาในเรื่องเลาดวย โดยมีรายละเอียดดังนี้  

ผูเลาเรื่องใชความเปรียบเพ่ืออธิบายภาวะซึมเศราใหเขาใจไดงายข้ึน พบวาใชความเปรียบ 4 ลักษณะ

คือ  

การเปรียบภาวะซึมเศรากับอาการเจ็บปวยอ่ืน ๆ ท่ีคนท่ัวไปรูจัก การเปรียบลักษณะนี้สะทอนทัศนคติ

ของผูเลาเรื่องตอความเจ็บปวยของตนเองใน 2 ลักษณะตามภาพเปรียบท่ีใช ผูเลาเรื่องเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศรากับการเจ็บปวยท่ัวไปท่ีไมรุนแรง เชน การมีไขหวัด สะทอนใหเห็นทัศนคติวาภาวะซึมเศราสามารถ

เกิดข้ึนไดงาย อาจไมรูสาเหตุท่ีแนชัด และสามารถรักษาใหหายไดดวยการทานยาหรือพบแพทย อีกลักษณะ

หนึ่ง ผูเลาเรื่องเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับการเจ็บปวยท่ีรุนแรง เชน การเปนโรคมะเร็ง สะทอนทัศนคติวา

ภาวะซึมเศราตองใชเวลายาวนานในการรักษาใหหายดี อาจตองใชกระบวนการรักษาท่ีซับซอนและอาจเกิด

ผลขางเคียงจากการรักษา ท่ีสําคัญคือเปนการเจ็บปวยท่ีตองการกําลังใจจากคนรอบขางเปนอยางมาก 
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เปรียบภาวะซึมเศรากับความมืด เปนภาพเปรียบท่ีแสดงใหเห็นความรูสึกสิ้นหวังและหดหูของผูท่ีมี

ภาวะซึมเศรา ผูเลาเรื่องรูสึกเควงควางและมองไมเห็นทางเดิน ในขณะเดียวกันก็รูสึกวาตนตกอยูใตอํานาจของ

ภาวะซึมเศราดวย เปนการสะทอนทัศนคติวาภาวะซึมเศราในบางครั้งก็มีอํานาจเหนือผูเลาเรื่อง ทําใหไม

สามารถจัดการอารมณหรือความคิดของตนไดอยางเต็มท่ี คนท่ัวไปในสังคมรูจักความมืดและตางก็เขาใจ

ความรูสึกหวาดกลัวเม่ือตกอยูในความมืดมิดไดเปนอยางดี ดังนั้นแลว ผูเลาเรื่องจึงมองวาการเปรียบเทียบ

ภาวะซึมเศรากับความมืดจะทําใหคนท่ัวไปเขาใจความรูสึกเม่ือปวยเปนภาวะดังกลาวไดดีข้ึน  

เปรียบภาวะซึมเศรากับการตกตะกอน การเปรียบเทียบเชนนี้ ในแงหนึ่งทําใหเห็นวาเปนอาการ

เจ็บปวยท่ีสะสมมาอยางยาวนานจนแสดงอาการออกมาในท่ีสุด เปนการนําเสนอใหคนท่ัวไปในสังคมไดเขาใจ

วา ภาวะซึมเศราไมใชการเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนในเวลาอันรวดเร็ว และจะสามารถหายดีไดในเวลาอันรวดเร็ว แต

เปนผลจากการสะสมมาอยางยาวนานแลว ข้ันตอนและระยะเวลาท่ีใชในการรักษาจึงยาวนานเชนเดียวกัน อีก

แงหนึ่ง การใชภาพเปรียบนี้สะทอนภาพของสังคมไทยท่ีรับรูเรื่องราวของผูท่ีมีภาวะซึมเศราแตเพียงผิวเผินแลว

ก็ตัดสินกันและกัน แสดงทัศนคติของผูเลาเรื่องวาคนท่ัวไปในสังคมไมมีสิทธิ์ตัดสินภาวะซึมเศราวาเปนเพียง

การเสแสรง หรือขออาง เพราะคนท่ัวไปไมรูวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราแตละคนไดเผชิญเหตุการณใดในชีวิตมาบาง 

 เปรียบภาวะซึมเศรากับความพายแพ เปนการเปรียบเทียบท่ีแสดงใหเห็นความรูสึกหมดหวังและหมด

กําลังใจในการใชชีวิตตอไป เพราะรูสึกวาตนไมสามารถเอาชนะภาวะซึมเศราซ่ึงเปนอาการเจ็บปวยท่ีมองไม

เห็นได และเม่ือเกิดปญหาอ่ืน ๆ แทรกเขามาในชีวิตก็รูสึกวาไมสามารถท่ีจะแกปญหาใหคลี่คลายได ผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราจึงมองวาตนเปนผูพายแพ ภาพเปรียบนี้สอดคลองกับการเปรียบเทียบภาวะซึมเศรากับความมืด เพราะ

ตางก็แสดงใหเห็นความรูสึกหวาดกลัวตอการมีชีวิตและรูสึกหมดหวังวาตนจะหายจากภาวะซึมเศรา 

ผูเลาเรื่องยังใชเรื่องเลาอธิบายพฤติกรรมฆาตัวตายและพฤติกรรมทํารายรางกายดวย ผูเลาเรื่อง 

มองวา สังคมไทยไมยอมรับพฤติกรรมท้ังสองอยาง แตก็อธิบายวา เปนพฤติกรรมท่ีทําเพ่ืออธิบายความรูสึก

ของตนเองท่ีเกิดข้ึนอันเปนผลจากอาการของภาวะซึมเศรา และเปนการระบายความเจ็บปวดท่ีรูสึกอยูขางใน

จิตใจ  ซ่ึงแตกตางไปจากความเจ็บปวดท่ัวไปท่ีจะรูสึกเจ็บปวดบนรางกาย ผูเลาเรื่องทํารายรางกายเพ่ือสราง

เหตุผลใหสามารถเขาใจไดวาท่ีตนรูสึกเจ็บ เพราะมีบาดแผลบนรางกาย สําหรับผูเลาเรื่องการพยายาม 

ฆาตัวตายเปนการหลบหนีจากปญหาในชีวิต เพราะรูสึกวาตนเองไมสามารถจัดการปญหาตาง ๆ ไดอีกตอไป

และรูสึกหมดหวังกับการมีชีวิต การฆาตัวตายจึงเปนทางออกท่ีดีท่ีสุดท่ีจะใชเพ่ือหลบหนีจากปญหาและ

ความรูสึกเศราของตนเอง นอกจากนี้ผูเลาเรื่องอีกสวนหนึ่งยังมองดวยวา การฆาตัวตายเปนการแสดงออกให

คนรอบขางไดเห็นถึงความรูสึกท่ีเจ็บปวด และเปนการแสดงใหเห็นวาพวกเขาไมสามารถแบกรับความกดดัน

และความผิดหวังใดไดอีก คําอธิบายเหลานี้จะแสดงใหเห็นวาอาการของภาวะซึมเศราเปนเรื่องท่ีคนท่ัวไปใน

สังคมเขาใจไดยาก รวมท้ังผูท่ีมีภาวะซึมเศราเองดวยเชนกัน 
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เรื่องเลายังแสดงใหเห็นดวยวา ผลท่ีไดจากการรักษาภาวะซึมเศรานั้นเกิดข้ึนใน 2 ดาน ดานหนึ่งคือ

การรักษาทําใหผูเลาเรื่องไดเรียนรูเก่ียวกับตนเองมากข้ึน รูจักอารมณ ความคิดของตนเอง และยังรูจักวิธีการ

แกไขปญหาดานความสัมพันธเพ่ือใหสามารถใชชีวิตอยางมีความสุขมากข้ึนได อีกดานหนึ่ง การรักษาภาวะ

ซึมเศราอาจทําใหผูเลาเรื่องรูสึกสูญเสียบุคลิกบางอยางของตนไป เพราะใชชีวิตอยูกับอารมณเศรามานานจน

เปนสวนหนึ่งของชีวิตนั่นเอง  

เรื่องเลาจึงสามารถแสดงใหเห็นประสบการณชีวิตของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศรา ปญหาท่ีพวกเขาพบใน

ชีวิต ท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธและความคาดหวัง สะทอนใหเห็นทัศนคติท่ีพวกเขามีตออาการปวยของ

ตนเอง และทัศนคติท่ีมีตอสภาพสังคมไทยรวมสมัย โดยมองวาสังคมไทยยังไมเขาใจภาวะซึมเศรา จึงไดอธิบาย

ความรูสึกของการมีภาวะซึมเศราผานภาพเปรียบตาง ๆ อธิบายทัศนคติของตนท่ีมีตอการทํารายรางกายตนเอง 

การฆาตัวตาย และความรูสึกอยากตาย ท่ีสําคัญ เรื่องเลายังเปนพ้ืนท่ีตอบคําถามและสรางความเขาใจเก่ียวกับ

ภาวะซึมเศราดวย งานวิจัยชิ้นนี้แสดงใหเห็นวาเม่ือผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีโอกาสไดเลาเรื่องของตนเองแลว เรื่อง

เลาจะทําใหคนท่ัวไปเขาใจพวกเขาไดมากข้ึน 

 

5.2 อภิปรายผล 

 5.2.1 ความสัมพันธระหวางเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศรากับเพศสภาพ 

 การศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราดวยระเบียบวิธีทางคติชนวิทยา คือการจัดแบบเรื่อง 

และใชแนวคิดคติชนประยุกตคือการมุงตอบคําถามและสรางความเขาใจแกปญหาทางสังคม ซ่ึงในท่ีนี้คือ

ปญหาคนในสังคมไทยไมเขาใจภาวะซึมเศรา แสดงใหเห็นทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดอยางชัดเจน รวมท้ัง

แสดงใหเห็นปญหาในสังคมไทยท่ีมีตออาการของผู ท่ีมีภาวะดังกลาวดวย งานวิจัยชิ้นนี้แสดงใหเห็น

ประสบการณในชีวิตของผูท่ีมีภาวะซึมเศรากลุมตัวอยางแตละคนโดยละเอียด และไดจัดกลุมเปนแบบเรื่อง 

รวมท้ังวิเคราะหถอยคําภาษาเพ่ือนําเสนอใหเห็นทัศนคติของผูท่ีมีภาวะซึมเศราตอสังคมไทยรวมสมัย ตอความ

เจ็บปวยของเขา และตอปญหาในชีวิต การศึกษาชิ้นนี้จึงสามารถแสดงใหเห็นตัวตนและชีวิตของผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราไดอยางชัดเจน สามารถตอบคําถามท่ีคนในสังคมมีตอผูท่ีมีภาวะดังกลาวไดโดยละเอียด 

 ผูวิจัยพบวาการศึกษาเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราในไทยมีเพียงการศึกษาของศาสตรการแพทยและ

ศาสตรจิตวิทยาเทานั้น ภาวะซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธของคนกับสังคมวัฒนธรรม

ดวยเพ่ือเติมเต็มมุมมองและความเขาใจเก่ียวกับภาวะซึมเศราใหครอบคลุมมากยิ่งข้ึน จากการศึกษาชิ้นนี้พบวา

ผูหญิงท่ีมีภาวะซึมเศราตางก็มีเรื่องเลาเก่ียวกับชีวิตของตนเองท่ีสามารถสะทอนทัศนคติและความคิดเห็นท่ีมี

ประโยชนตอการปฏิบัติตนกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราคนอ่ืน ๆ ในสังคมได ปญหาอยางหนึ่งท่ีทําใหคนในสังคมไม
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เขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราคือไมรูวาควรจะปฏิบัติตัวกับผูท่ีมีภาวะดังกลาวอยางไรใหเหมาะสม เรื่องเลาของพวก

เขาสามารถตอบคําถามนี้ได 

งานวิจัยชิ้นนี้ผูวิจัยไดรวบรวมเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราท้ังหมด 79 เรื่อง โดยเปนกลุมขอมูลหลัก

ผูหญิงจํานวน 75 เรื่อง และเปนเรื่องเลาของผูชายจํานวน 4 เรื่อง เปนเพศทางเลือกท้ังหมด เรื่องเลาของพวก

เขาจึงแสดงใหเห็นปญหาท่ีเก่ียวของกับการเปนเพศทางเลือกดวย โดยพบวา ผูเลาเรื่องผูชายท้ังสามคน ตางก็

เผชิญปญหาท่ีใกลเคียงกับผูเลาเรื่องผูหญิง โดยมีรายละเอียดดังตารางนี ้ 

ผูเลาเรื่อง อายุ (ป) โครงเรื่อง กลุมเหตุการณเรื่องเลา

ของผูเลาเรื่องผูหญิง 

ช. 1 (โรค) 26 พอเปนคนเจาชู ตนเกิดจากความไมตั้งใจของพอกับแม 

ครอบครัวฝายพอไมยอมรับ พอไมรับผิดชอบสงเสีย

เลี้ยงดู 

แมแตงงานใหมกับพอเลี้ยง มีนองชายอีกคน 

รูสึกวาตนคุนชินกับอารมณเศรามาตั้งแตเด็ก เปนคนมี

ความรูสึกท่ีเปราะบาง 

ถามีใครมาทําอะไรใหไมพอใจ ก็รูสึกไมอยากทน แตก็

ตองทน 

รูสึกวาศาสนาไมสามารถชวยใหชีวิตดีข้ึนได และรูสึก

ตั้งคําถามกับศาสนา 

เกือบเรียนไมจบมหาวิทยาลัยแตผานมาได 

จบมาทํางาน มีปญหากับเพ่ือนรวมงาน  

รูสึกเครียดจนรางกายแสดงอาการผิดปกติ เริ่มไปพบ

จิตแพทยตามคําแนะนําของเพ่ือนท่ีปวยโรคซึมเศราอยู

กอนแลว 

มีความคิดและความตั้งใจท่ีจะตาย 

รูสึกมีปม ท่ีมีพอไมดี อยากจะเปนพอท่ีดีใหกับลูก แต

ตนเปนเพศทางเลือก จึงเปนปญหาท่ีแกไมตก 

ปจจุบันลาออกจากท่ีทํางานเดิม และกลับไปทํางาน

ใกลบาน 

B2.7 

B2.15 A3 

 

A7 B2.7 

C2 

 

A1 

 

X 

 

D2 

B3.4 

F1 E3 

 

 

C1 C6 

A3 Y 

 

E1 
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ช. 2 (โรค) 23 เปนลูกคนเล็ก มีพ่ีชายหนึ่งคน 

เปนเด็กเรียนดีมาโดยตลอด ไดท่ีสามตลอด 

ข้ึนประถมสี่ พอใหอานหนังสือหนักมาก จนสอบไดท่ี

หนึ่ง แตรูสึกผิดเพราะเพ่ือนท่ีเคยไดท่ีหนึ่งมาตลอดถูก

แมวา 

ชวงปนั้นเรียนพิเศษทุกเย็น แตก็มีความสุขท่ีไดกลับ

บานกับแม 

ชวงนั้นพอไมสบาย (มีภาวะซึมเศรา) อาการรุนแรง

มากๆ รูสึกวาแมตองเหนื่อยมากๆ 

หลังจากนั้นพอพยายามหางานท่ีไมกระทบกับสุขภาพ

มากเกินไป แตงานทําใหพอไปของเก่ียวกับผูหญิงคน

อ่ืน 

ชวงนั้นพอกับแมทะเลาะกันบอยมาก ตนตองกรีดรอง

ลั่นบานเพ่ือหยุดพอจากการทําลายขาวของและจาก

การทํารายแม 

จบประถมหก สอบติดโรงเรียนประจําท่ีชลบุรีและอีก

โรงเรียนในกรุงเทพฯ ตนเลือกท่ีจะเรียนโรงเรียน

ประจํา เพราะแมเสียเงินคาธรรมเนียมการศึกษาและ

คาหอพักไปแลว 

กอนเปดเทอมมัธยมหนึ่ง มีปญหากับพอ พอทําราย

รางกายตน 

รูสึกโกรธท่ีตนเกิดมาในครอบครัวนี้ มีพอคนนี้ รูสึกไม

รักพอเลย 

ข้ึนมัธยมหนึ่ง ไมไวใจใครเลย ท้ังเพ่ือนและอาจารย 

รูสึกวาเพ่ือนไมดี เพ่ือนผูชายนินทาเพ่ือนผูหญิงแตก็ทํา

ดีตอหนา ใชความรุนแรงกับเพ่ือนผูชายดวยกัน 

ประดับเข็มโรงเรียนในวันเกิดแม แตไมไดอยูกับแมเลย 

รูสึกวาแตละวินาทีผานไปอยางยากลําบาก 

A7 

A8- 

B2.15 B2.3 D13- 
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ชวงกีฬาสี  กลับไปอยูบ าน แต เ ก็บตัวอยู ในหอง

ตลอดเวลา พอกับแมรูวาตนนาจะปวยเหมือนพอ 

เขาพบจิตแพทย 

เม่ือรูวาปวย แมไปขอใหยายไปเรียนโรงเรียนอีก

โรงเรียนแทน แตตนเขาเรียนไมได เพราะเปนชวง

กลางปการศึกษา จึงตองทนเรียนใหจบป  

ยายมาเรียนอีกโรงเรียนหนึ่ง ไดเรียนในหองสําหรับ

เด็กท่ีสอบไมติดและเด็กฝาก 

เจอเพ่ือนไมดี เพ่ือนผูชายจะเขามารุมทําราย  

ครูแนะแนวถามดวยคําถามเชิงดูถูก 

มีปญหากับเพ่ือนในกลุม เพราะตนสอบไดท่ีหนึ่ง 

ข้ึนมัธยมปลาย ไดเรียนหองคิง มีเพ่ือนท่ีดี ผลการ

เรียนด ี

แตเทอมตอมา เกรดตก รูสึกวาตนเองโง ยายจากหอง

การเรียนสายวิทย-คณิต ไปเรียนหองศิลปภาษา 

ตั้งใจจะเขาเรียนตอคณะอักษรศาสตร เขาเรียนได

ตามท่ีตั้งใจ 

รูสึกกดดันกับการเลือกเอก และกดดันกับภาระหนาท่ี

ตาง ๆ แตก็อดทนผานมาได 

ปสาม ไปรวมโครงการท่ีประเทศเกาหลี 

มีประสบการณเลวราย  

ท้ังหลงทาง  

ติดหวัดท่ีมีอาการรุนแรงมาก  

ช็อกกับการอาบน้ํารวม  

และอกหัก 

กลับมาเรียนตอ แตเขาเรียนเพียงอาทิตยละครั้ ง 

เพราะตนปวย เขาเรียนไมไหว 

เพ่ือนในเอกคอยชวยเหลือดานการเรียน จนเรียนได

F1 E3 

 

 

D13- 

 

 

D13 D13-  

 

B3.2 D6 D7 

 

D6 

A8-  

 

D13 A2 E1 

 

A8- D13- 

 

D2 

 

D3 D8 F3 

 

D8 

D8 

D8 

D8 

D2 

 

D6- D13- 
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จบเทอม 

เจอคนรักท่ีดี คอยสนับสนุนซ่ึงกันและกันในทุกเรื่อง 

ตอมา ปมปญหากับพอและคนในครอบครัวคลี่คลาย

ชีวิตมีความสุขมากข้ึน 

 

B1- 

E9 

ช. 3 

(อาการ) 

24 ลูกคนเล็ก อายุหางจากพ่ีๆ 13 ป 

พอแมเปนขาราชการ พอมี 2 ครอบครัว ตนอยูกับแม

เปนสวนใหญ มองแมเปนฮีโรมาโดยตลอด 

ชวงประถมปลาย แมปวยเปนเนื้องอกในสมองตองเขา

รักษาในโรงพยาบาล ตนตองอยูบานและใชชีวิตคน

เดียว 

ถึงจะมีอิสระ แตเม่ือมีปญหาแมก็ไมคอยชวยแกไข 

ตองคิดเอง รูสึกอางวาง เริ่มมีนิสัยนั่งเฉยๆ เคยนั่งเฉย 

ๆ จนแขนชา 

รูสึกวาอยูบานแลวไมมีความสุข 

ข้ึนมหาวิทยาลัย ตั้งใจเลือกเรียนใหไกลจากบาน ตน

เปนเพศทางเลือก มีคนรักท่ีดี  

ท่ีบานมีปญหา แม เลือกท่ีจะเบียดเบียนตนเ พ่ือ

ชวยเหลือพ่ีชาย รูสึกผิดหวังกับแมตนเองมาก พ่ีสาวก็

มีปญหา ตนตองคอยชวยเหลือแกไข 

คืนหนึ่งไปนอนบานคนรักท่ีมีพอเลี้ยงอาศัยอยูในบาน

เดียวกัน ตกกลางคืนเห็นภาพบาดตาระหวางคนรักกับ

พอเลี้ยงของคนรัก 

ช็อกมาก นอนไมหลับ กินไมได เขาพบจิตแพทย 

กลับมาเรียน กินยาตอจนหมอวินิจฉัยวาหายดีแลวจึง

ไดเลิกกินยา 

คบหากับคนรักใหม 

ตอมาคนรักโทรมาบอกวาจะตองแตงงานกับผูหญิงคน

หนึ่ง รูสึกช็อก และอาการซึมเศรากลับมาอีกครั้ง 

A7 

B2.7 

 

D3 

 

 

F1 

 

 

C2 

B3.3- B1- 

 

B2.11 A3 D13 

 

 

D8 

 

 

F1 E3 

F6 

 

B1- 

D8 

F7 
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ตอนนี้เริ่มทําใจยอมรับปญหาทุกอยางได 

แตรูสึกวาท่ีตนมีอาการดีเพราะกินยา จึงไมอยากเลิก

กินยา 

E9 

 

ช. 4 

(โรค) 

23 ป 

 

เปนสาวประเภทสอง มีปญหากับครอบครัวตลอดเวลา 

พอแมไมคอยรักกันเทาไหร พอแมทะเลาะกันใหเห็น

บอยมากตอนเด็กๆ  

เวลาไปเรียนก็จะมีปญหากับเพ่ือน เพราะเปนอยางนี้ก็

จะโดนแกลง  

เราก็ไมคอยยอมรับตัวเองวาเปนเพศทางเลือก มีคนมา

แกลงเราก็เครียด  

การเรียนเลยไมคอยดี 

ครอบครัวคอนขางเรียนเกง เราก็รูสึกวาไมเหมือนพวก

เขา มีปมดอย 

พอเรียนไมเกงก็มีปญหาท่ีโรงเรียน ตั้งแตม.หนึ่ง ม.

สอง เปลี่ยนโรงเรียนไปเรื่อย ๆ 

ชีวิตมีปญหาตลอด 

จนกระท่ังเรายอมรับตัวเองวาเปนแบบนี้มันก็อยูงาย

ข้ึนหนอย ไมตองโกหกตัวเองและไมตองโกหกใคร 

แตท่ีบานก็ยังมีปญหาอยู ทุกวันนี้ก็ยังไมดี แตพออยูได  

เราไมมีปญหาเรื่องการเงินมาก มีพอใช ก็ไมมีปญหา

เรื่องนี้ ก็เลยไมแยมาก 

แตทําใหเราคิดวาจะอยูแบบนี้ตลอดไปยังไง 

ตอนนี้ก็เพ่ิงเรียนจบ กําลังจะหางาน 

ตอนนี้ก็ขอพอแมแปลงเพศ ก็ยังไมไดคิดวาอนาคตจะ

ทํางานเก่ียวกับอะไร  

มีปญหาตั้งแตม.หนึ่ง เริ่มหาหมอตอนม.สอง  

มีปญหากับเพ่ือนเยอะมาก จะไปโรงเรียนจะอวกเลย 

ถารูวาพรุงนี้ไปโรงเรียน รางกายจะไมสบายเลย  

เจอครูไมดีดวย ครูเอาปมดอยเรามาพูด  

เลยไปหาหมอ รับยามากิน แต ก็ไมดี ข้ึน เพราะ

สถานการณรอบตัวยังไมดีข้ึน อยูในสภาพแวดลอมเดิม  

จนกระท่ังออกจากม.สองโรงเรียนนั้น มาอยู อีก

B2 

B2.4 

 

D6 

 

Z 

 

A8 

B2.3 A11 A3 

 

D3 

 

C2 

Z- 

 

 

D5- 

 

C5 

 

 

 

 

D6 A4 A5 

 

D7 

E3 

 

E1 
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โรงเรียนตอนม.สาม ก็ดีข้ึน เริ่มยอมรับตัวเองได ก็ดีข้ึน 

ในตอนแรกท่ีบ านก็ยอมรับไม ได ว าตนเปน เพศ

ทางเลือก ถูกสงตัวไปเขาวัด ตอมาจึงเริ่มยอมรับได 

จนข้ึนม.ปลาย เปนโรคใหม เปนโรคย้ําคิดย้ําทํา  

ทําใหตอกย้ําโรคซึมเศราอีกที จากท่ีเราคิดไมดีอยูแลว 

ก็กลายเปนคิดย้ําไปอีก จนคิดดีไมได วนเวียนอยูใน

ความไมดี  

ตอนนี้เลยเพ่ิมยาอีกตัว คือยาโรคย้ําคิดย้ําทํา 

รูสึกวาตัวเองมองโลกในแงรายมาก ไมหาคุณคาใน

ตัวเอง รูตัวแตแกไขไมได อยากมองโลกในแงดี แตโรค

นี้มันทําใหออกจากความคิดพวกนี้ไมได 

เราบังคับความคิดเราไมไดแลว 

โรคซึมเศราก็ทําใหเราคิดในแงลบตลอด เราจะอยาก

ตาย มีความคิดแบบนี้ตลอดเวลา เวลามีปญหาก็รูสึก

วาเราทําอะไรไมได ก็จะโกนหัวบาง กรีดขอมือบาง 

อยากแสดงความเจ็บใหคนอ่ืนเห็นบางวาเราไมสบาย

นะ อยูแบบนี ้

มันยากมากเลยนะ ท่ีคนอ่ืนจะมาอยูรวมกันกับเรา  

แมเราก็เปนโรคซึมเศราเหมือนกัน เปนมากอนนาน

แลว เปนเพราะทะเลาะกับพอ  

ถาชีวิตเราไมแย เราก็ไมเปนแบบนี้หรอก กินไปก็ไมได

อะไร ถารอบตัวยังเหมือนเดิม 

รูสึกวาไมมีคา อยูไปก็ไมสวย ตายดีกวา แตเราก็คิดวา

ยังไงก็คงไมตาย เราอยากตายนะ แตเราไมอยาก

เจ็บปวด อยากหนีไปท่ีไหนสักท่ี แตมันก็ไมตาย มันก็

เจ็บมากจนคิดไดวาไมไหว ก็เลยไมตาย 

Z- 

 

 

F4 

A2 C1 C4 

 

 

 

 

 

 

 

E4 

 

 

 

A9 

 

 

 

C3 C4 C6 

ตารางท่ี 19 โครงเรื่องเรื่องเลาของผูชายท่ีมีภาวะซมึเศรา 

ผูเลาเรื่องท้ังสามคน เผชิญเหตุการณ B2.7 พอหรือแมมีชูหรือมีครอบครัวใหม ซ่ึงทําใหเกิดปมปญหา

ในชีวิต และพบวาผูเลาเรื่อง 2 คนเผชิญเหตุการณ D8 ตองเจอเหตุการณไมคาดคิด จะเห็นวากลุมเหตุการณท่ี

ปรากฏในเรื่องเลาของผูเลาเรื่องผูชายจะสามารถเทียบเคียงกับกลุมเหตุการณในเรื่องเลาของผูเลาเรื่องผูหญิง

ไดเปนสวนใหญ ยกเวน เหตุการณ X ตั้งคําถามกับศาสนา เหตุการณ Y เกิดความคิดขัดแยงกับตนเองเพราะ

เปนเพศทางเลือก และเหตุการณ Z ไมยอมรับวาตนเปนเพศทางเลือก   
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สําหรับเหตุการณ Y จะแตกตางไปจากเหตุการณท่ีผูเลาเรื่อง A17 ซ่ึงเปนผูหญิงท่ีเปนเพศทางเลือกได

เผชิญ ผูเลาเรื่อง A17 มีปญหาความไมยินยอมจากครอบครัวใหคบหากับคนรักท่ีเปนเพศเดียวกัน เพราะมอง

วาไมสามารถสรางครอบครัวได “ดวยความท่ีวาครอบครัวพ่ีเปนคนจีนเนอะ แลวเขาคอนขางหัวโบราณอะ เขา

ก็ไมชอบเพศท่ีสาม เขาก็จะไมชอบแฟนพ่ีปจจุบันเพราะเหมือนวาเปนทอม แลวเหมือนดูแลพ่ีไดหรอ แลวมี

อนาคตมีลูกไดหรอ เขาก็จะแบบไมโอเค แตทุกวันนี้พ่ีก็จะเหมือนกับวา ไมคอยสนใจ เลือกท่ีจะตัดสิ่งนั้นไปแต

วาจะพยายามพูดใหแมพ่ีฟง...” (A17) แตในกรณีของ ช.1 การเปนเพศทางเลือกทําใหเกิดความรูสึกขัดแยง

ระหวางการตองการแกปมฝงใจกับขอจํากัดเรื่องเพศของตน 

ในสวนของเหตุการณ Z เปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนกับผูชายเพศทางเลือกท่ีไมยอมรับวาตนเปนเพศ

ทางเลือก ทําใหใชชีวิตไดอยางไมมีความสุข จะเห็นวาในเรื่องเลาของ ช.4 เม่ือเขาสามารถยอมรับเพศของ

ตนเองไดแลว (เหตุการณ Z-) เขาก็สามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน แตก็พบเหตุการณความกดดันจาก

พอแมท่ีมีทาทีไมยอมรับเพศวิถีของผูเลาเรื่อง ดังท่ีผูเลาเรื่องกลาววา “ตอนแรกๆ พอแมแอนตี้มาก พาเราไป

วัด อยากใหเราหายเปนเพศทางเลือก เราก็รีบหนีกลับ ไปวันเดียวแลวกลับเลย ตอนนี้เขาคงทําใจแลว เราก็ไม

หาย ยังเปนเพศทางเลือกอยู” ผูวิจัยเห็นวาเหตุการณนี้นาจะเปนเหตุการณสําคัญในเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราท่ีเปนเพศทางเลือก โดยเฉพาะกับกลุมขอมูลท่ีเปนผูหญิงแปลงเพศเชนผูเลาเรื่อง ช. 4 ควรจะมี

การศึกษาตอไป 

จะเห็นวาเรื่องเลาจากผูเลาเรื่องผูชายท้ัง 4 เรื่องไมปรากฏปญหาเรื่องความกดดันทางกิริยามารยาท

หรือการตองยอมตามสมาชิกในบาน แตพบวาพอแมมักจะเปดโอกาสใหผูเลาเรื่องสามารถตัดสินใจเลือก

ทางเดินในชีวิตไดมากกวาพอแมของผูเลาเรื่องผูหญิง สะทอนใหเห็นลักษณะการเลี้ยงดูลูกสาวของสังคมไทยวา

จะเขมงวดมากกวาการเลี้ยงดูลูกชาย แตดวยขอมูลเก่ียวกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราผูชายมีอยูอยางจํากัด หากได

ศึกษารวบรวมเรื่องเลาจากกลุมขอมูลผูชายมากกวานี้ อาจทําใหเห็นมิติท่ีแตกตางกันระหวางการเปนผูหญิงท่ีมี

ภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย และการเปนผูชายท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัยไดชัดเจนมาก

ยิ่งข้ึน 

 

 5.2.2 เรื่องเลาบําบัดและเรื่องเลาทางคติชนวิทยา 

 ท้ังการใชเรื่องเลาบําบัดและการศึกษาเรื่องเลาทางคติชนวิทยาตางก็ตองการศึกษามุมมองและทัศนคติ

ท่ีผูเลาเรื่องใชรับรูประสบการณตาง ๆ ในชีวิต แตมีจุดประสงคและวิธีการศึกษาท่ีแตกตางกัน สําหรับการใช

เรื่องเลาบําบัดซ่ึงเปนการศึกษาเรื่องเลาทางการแพทยและจิตวิทยา จะศึกษาวิธีการเลาเรื่องเพ่ือมองหามุมมอง

ของผูเลาเรื่องท่ีควรจะปรับเปลี่ยนแกไข ผูใหการบําบัดจะใชชุดคําถามหรือชวยเขียนเรื่องเลานั้นใหม เพ่ือ

นําเสนอใหเห็นวาเราสามารถรับรูประสบการณหนึ่ง ๆ ไดในหลายมุมมอง เม่ือผูเลาเรื่องใชมุมมองท่ีทําใหเผชิญ

ประสบการณนั้นอยางไมมีความสุข การปรับเปลี่ยนมุมมองจะทําใหมองเห็นดานอ่ืน ๆ ท่ีจะชวยใหผานพน
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เรื่องราวเหลานั้นไปไดงายข้ึน เม่ือใชเรื่องเลาบําบัดกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จิตแพทยจึงมักจะชี้แนะใหมอง

ประสบการณดวยแงมุมอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือไปจากมุมมองในแงลบ อันเปนผลสืบเนื่องจากอาการของภาวะ

ซึมเศรา การใชเรื่องเลาบําบัดจึงสามารถชวยใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราใชชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน สามารถ

มองเห็นแงมุมอ่ืน ๆ ของประสบการณในชีวิตตน ดังท่ีผูชวยศาสตราจารยนายแพทยภุชงค เหลารุจิสวัสดิ์ไดให

สัมภาษณไววา 

เราผลิตเรื่องเลาใหคนอ่ืนฟงเราก็ฟงไปดวย ทุกครั้งท่ีเราเลา เราเรียกวาเราเลาความ

ทรงจํา เราเลาอดีต จริง ๆ แลวมันไมใชอดีต มันคือการผลิตใหมทุกครั้ง เม่ือไหร 

narrative มันเปลี่ยน การจัดเรียงคุณคาและอารมณในสมองจะเปลี่ยนตาม และ

ตัวตนวาเราคือใครก็คือ narrative self คือตัวตนท่ีเรากําลังเลาอยู ตรงนี้มันเปลี่ยน

ได เราผลิตซํ้า หรือตอกย้ํา หรือเลาอีกแบบก็ได เพราะแบบท่ีเราเลาเดิมมันไมมี

ความสุข มันทําใหเราเกลียดตัวเอง เกลียดชีวิต เกลียดผูคน เราเปลี่ยนวิธีเลาได พอ

มันเปลี่ยนไป อารมณก็เปลี่ยนตาม มุมมอง ความเขาใจชีวิตท้ังหมดเปลี่ยนตาม เลย

มีการพยายามทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงนี้อยางจงใจ เกิดเปนการบําบัด คือเราชวน

คนไขคิดวาถามันเปนอยางนั้น มันแปลวาอะไร มันมีขอดียังไง เรื่องเลามันจะขยับไป 

อารมณก็ขยับตาม มุมมองตอชีวิตก็ขยับตาม ละเอียดกวานั้นก็คือมุมมองการรับรู

พลังงานชีวิตทางจิตทางใจก็ขยับตาม 

(ภุชงค เหลารุจิสวัสดิ,์ สัมภาษณ, 22 มีนาคม 2561) 

 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวามีการศึกษาในสหรัฐอเมริกาเก่ียวกับผูหญิงท่ีถูกทํารายรางกายจาก

สมาชิกในบานและกลุมคนไรบานโดยใชเรื่องเลาเปนขอมูลในการศึกษา การศึกษาท้ังสองชิ้นแสดงใหเห็นวา

เม่ือนําเรื่องเลามาศึกษาดวยระเบียบวิธีวิจัยทางคติชนวิทยาแลว สามารถสะทอนปญหาท่ีเกิดข้ึนในสังคมได

อยางลึกซ้ึงและยังใชวิเคราะหเพ่ือนําเสนอแนวทางแกไขปญหาดังกลาวตอไปได นอกจากนี้กลุมขอมูลท้ัง 2 

กลุมขางตนยังเปนกลุมคนชายขอบท่ีคนท่ัวไปในสังคมมักจะมองไมเห็นถึงสภาพชีวิตและปญหาท่ีพวกเขาเผชิญ

อยู การศึกษาเรื่องเลาจึงสามารถสรางความเขาใจเก่ียวกับคนชายขอบไดและยังเปนขอมูลท่ีแสดงใหเห็นแนว

ทางการแกไขปญหาเก่ียวกับกลุมคนชายขอบไดดวย เชนท่ีมารโจรี บารด (Marjorie Bard 1994) กลาวไวใน

การศึกษาเรื่องเลาของคนไรบานวา 

ฉันพบวาเรื่องเลาไดสะทอนใหเห็นประเด็นสวนตัวของผูเลา ประเด็นดานครอบครัว 

ประเด็นทางชาติพันธุ ประเด็นทางศาสนา ประเด็นเรื่องการวาจางงาน ประเด็นการ

สูงอายุ ประเด็นทางเศรษฐกิจ ประเด็นระบบสวัสดิการของภาครัฐ และประเด็น
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ทางการเมือง นอกจากผูเลาเรื่องจะเปนแหลงขอมูลท่ีสะทอนใหเห็นถึงการเปนคนไร

บานแลว ยังไดชี้แนะแนวทางแกไขปญหาในสังคมดวยเชนกัน22

23 

(Bard 1994: 79) 

 เรื่องเลาทางคติชนวิทยาสะทอนใหเห็นท้ังประเด็นท่ีเก่ียวกับตัวผูเลาเรื่องและประเด็นเก่ียวกับสังคม

รอบตัวของผูเลาเรื่อง การศึกษาจึงมุงเนนท่ีจะสะทอนใหเห็นปญหาในสังคมท่ีเกิดข้ึนกับกลุมคนบางกลุม 

ท่ีอาจจะยังไมไดรับความเขาใจมากเพียงพอ เพ่ือนําไปสูการสรางความเขาใจระหวางคนท่ัวไปในสังคมกับกลุม

ผูเลาเรื่อง รวมท้ังการนําเสนอแนวทางการแกไขปญหาตาง ๆ ในสังคม 

 จะเห็นวาการใชเรื่องเลาในศาสตรการแพทยและศาสตรคติชนวิทยา มีจุดมุงเนนท่ีตางกัน ผล

การศึกษาจึงแตกตางกัน แตความแตกตางนี้เองก็จะชวยเติมเต็มแงมุมเก่ียวกับประเด็นท่ีศึกษาได เชนการใช

เรื่องเลาในการศึกษาผูท่ีมีภาวะซึมเศราการศึกษาดวยระเบียบวิธีทางการแพทยจะชวยใหเขาใจลักษณะอาการ

ของภาวะซึมเศรา ซ่ึงจะชวยเยียวยารักษาใหผูเขารับการบําบัดไดมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึนและใชชีวิตไดอยางมี

ความสุขมากข้ึนตอไป ในขณะท่ีการศึกษาดวยระเบียบวิธีทางคติชนวิทยาเปนการเปดพ้ืนท่ีใหพวกเขาไดเลา

เรื่องและแสดงความรูสึกนึกคิดตอแงมุมตาง ๆ (ดังท่ีผูวิจัยคัดมาไวใน ภาคผนวก ข) อันจะเปนประโยชนตอคน

ท่ัวไปในสังคม ท่ีจะเขาใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราไดมากข้ึน มีปฏิสัมพันธท่ีเหมาะสมมากข้ึน ท้ัง 2 ศาสตรจึง

สามารถเก้ือกูลซ่ึงกันและกันและชวยเติมเต็มความเขาใจเก่ียวกับภาวะซึมเศราไดมากข้ึน 

 

 5.2.3 คติชนประยุกตกับปญหาในสังคมไทยรวมสมัย  

การศึกษาเก่ียวกับผูหญิงท่ีถูกทํารายรางกายจากสมาชิกในบานของเอไลน เจ. ลอวเลส (Elaine J. 

Lawless 1998) แสดงใหเห็นวาการนําแนวคิดคติชนประยุกตมาศึกษาประเด็นปญหาในสังคมจะทําใหเขาใจ

ปญหาเหลานั้นไดมากข้ึนและทําใหเกิดการตระหนักถึงความเรงดวนและความรุนแรงของปญหาไดดวย  

ลอวเลสมองวาปญหาการทํารายรางกายสมาชิกในบานเปนปญหาครอบครัวท่ีสําคัญ ไมเพียงแตในสังคม

สหรัฐฯเทานั้น แตเปนปญหาครอบครัวท่ีสําคัญในสังคมประเทศอ่ืน ๆ ดวย แตการนําเสนอปญหานี้ดวย

บทความขาว ตัวเลขทางสถิติ หรือหนังสือตีพิมพตาง ๆ กลับลดทอนความเรงดวนในการแกปญหา 

การศึกษาวิจัยและขอมูลจํานวนมหาศาลเก่ียวกับ “ปญหา” นี้สะทอนใหเห็น

ความสําคัญของปญหานี้ ในมิติชีวิตครอบครัวของชาวสหรัฐฯ รวมท้ังในบริบทสังคม

อ่ืนท่ัวโลก ท้ังขอมูล การรายงาน ผลสํารวจทางสถิติ บทความ และหนังสือ ท่ีตางก็

                                                             
23 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “I found that stories revealed personal, family, ethnic, religious, 

employment, aging, economic, service system, and political concerns. Not only were sources of 

homelessness uncovered, but storytellers often posited solutions to specific societal problems.” 
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มีเปนจํานวนมากนั้น กลับลดทอนความรุนแรงและอาจทําใหความเรงดวนในการ

แกปญหานั้น ไมชัดเจน ท้ังท่ีเปนปญหาเก่ียวกับผูหญิงท่ีจะตองใชชีวิตอยู กับ 

ความกลัวและความเจ็บปวดในทุก ๆ วันของชีวิตพวกเขา ฉันหวังวาการศึกษาวิจัย

ของฉันท่ีมุงเนนศึกษาเรื่องเลาของผูหญิงท่ีกําลังรองขอความปลอดภัยและท่ีหลบภัย 

จะชวยเสริมมิติมุมมองท่ีอาจจะขาดหายไปจากวงการศึกษาวิจัย ฉันตั้งใจท่ีจะนํา

เลือดและชิ้นเนื้อมาวางไวบนหนากระดาษท่ีเรียกวา “ความรุนแรงในบาน” และใช

เสียงของผูหญิงเหลานี้เรียกใหพวกเราเขาไปรวมรับรูและเขาใจพวกเขา23

24 

(Lawless 1998: 64) 

เชนเดียวกับการศึกษาคนไรบานของบารดท่ีไดใชแนวคิดคติชนประยุกตศึกษาปญหาคนไรบานใน

สังคมสหรัฐฯ บารดกลาวถึงทักษะของนักคติชนวิทยาท่ีนําไปประยุกตใชศึกษาปญหาทางสังคมไววา 

ผูท่ีฝกฝนมากับศาสตรคติชนวิทยาจะมีทักษะท่ีช่ําชองในดานการลวงลึกเรื่องราว

ของผูคน ดานการรับฟงเรื่องราวเหลานั้น ดานการตั้งใจฟงอยางจริงจัง และดานการ

นําเสนอเรื่องราวเหลานั้นสูคนอ่ืนท่ัวไป นักคติชนอาจจะไมไดเปนเพียงนักรวบรวม

รายงานหรือนักแกตาง แตอาจเปนนักเคลื่อนไหวได ดวยการนําเรื่องเลาไปใช (หรือ

ชวยเหลือใหผูอ่ืนสามารถนําเรื่องเลาไปใช) เปนกลยุทธในการแกปญหา24

25 

(Bard 1994: 89) 

การศึกษาเก่ียวกับประเด็นปญหาในสังคมสหรัฐฯท้ัง 2 ชิ้นตางก็แสดงใหเห็นประโยชนของการใช

แนวคิดคติชนประยุกตในการศึกษาประเด็นทางสังคมวัฒนธรรม โดยนําทักษะท่ีสําคัญของนักคติชนคือการ

สัมภาษณเชิงลึกและการสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูลจนสามารถไดเรื่องเลาท่ีสะทอนใหเห็นมุมมองของคน

                                                             
24 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “The sheer volume of scholarship and lay materials on this “problem” 

attests to its predominance in America, as well as international, family life. The overwhelming amount of 

data, reports, statistics, articles, and books is daunting, and perhaps even diffuses the immediacy of the 

problem for women who actually live in fear and pain every day of their lives. I am hoping that my 

research, as initiated by this first report of my own work, focusing as it does on the stories told by actual 

women seeking safety and shelter, will add a dimension to the scholarship that has been lacking. I hope 

to put real flesh and blood, literally, onto the page called “domestic violence,” and let the women’s 

voices call us into connection with them.” 
25 ตนฉบับภาษาอังกฤษวา: “Those trained in folklore studies are particularly skilled at eliciting 

people’s stories, to listening to them, to taking them seriously, and to presenting them to others. 

Folklorists can become activists, not just documenters or advocates, by employing (or helping others 

utilize) narrating as a problem-solving strategy.” 
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ใน ( insight) ซ่ึงเปนขอมูลท่ีจะชวยสรางความเขาใจแกคนท่ัวไปในสังคมเก่ียวกับประเด็นท่ีศึกษาได 

นอกจากนั้นยังเปนขอมูลท่ีสามารถสะทอนใหเห็นสภาพสังคมรอบตัวผูเลาเรื่องไดอีกดวย การศึกษาชิ้นนี้นํา

แนวคิดคติชนประยุกตมาศึกษาประเด็นปญหาในสังคมไทยรวมสมัย คือปญหาความไมเขาใจเก่ียวกับภาวะ

ซึมเศรา และพบเชนเดียวกับการศึกษาท้ัง 2 ชิ้นขางตนวาแนวคิดคติชนประยุกตสามารถนําเสนอขอมูลและผล

การศึกษาเพ่ือสรางความเขาใจเก่ียวกับภาวะซึมเศราไดอยางชัดเจน 

ในสังคมไทยรวมสมัย คนสวนใหญอาจจะยังไมเขาใจภาวะซึมเศรามากพอ การศึกษาเรื่องเลาของผูท่ีมี

ภาวะซึมเศราสามารถนําเสนอใหเห็นมุมมองท่ีพวกเขามีตออาการเจ็บปวยของตนเองและทัศนคติท่ีมีตอคนใน

สังคมรอบตัวพวกเขา เรื่องเลาจึงสามารถตอบคําถามท่ีคนท่ัวไปอาจจะยังสงสัยเก่ียวกับอาการของภาวะ

ซึมเศรา ประสบการณการมีภาวะซึมเศรา รวมท้ังกระบวนการบําบัดรักษา นอกจากนั้น เรื่องเลายังแสดงให

เห็นวาปฏิสัมพันธระหวางบุคคลเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลตอสุขภาพจิตของคนในสังคมไทย โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ความคาดหวังจากสมาชิกในครอบครัวในดานการเรียนท่ีสงผลใหเกิดความเครียดและความกดดันอยางมาก 

เม่ือไดรับรูวาภาวะซึมเศราทําใหผูท่ีมีภาวะดังกลาวมีมุมมองท่ีแตกตางไปจากมุมมองของคนท่ัวไปในสังคม จะ

ทําใหเขาใจไดมากข้ึนวา ภาวะซึมเศราเปนอาการเจ็บปวยอยางหนึ่งท่ีเกิดข้ึนกับความคิดและอารมณ ซ่ึงเกิด

จากความผิดปกติของสารสื่อประสาท 

 นอกจากนี้ คนสวนใหญในสังคมยังไมเขาใจวาจะตองปฏิบัติกับผูท่ีมีภาวะซึมเศราอยางไร เรื่องเลา

สะทอนความคิดเห็นของผูท่ีมีภาวะดังกลาวเก่ียวกับการปฏิบัติกับผูใกลชิดท่ีมีภาวะซึมเศรา ผูเลาเรื่องสวนใหญ

มองวา เม่ือตนมีอาการของภาวะซึมเศรา ตนตองการผูท่ียินดีรับฟงอยางเปดใจ โดยไมตัดสินวามุมมองหรือ

ความรูสึกท่ีตนมีตอประสบการณในชีวิตเปนมุมมองท่ีถูกหรือผิด ผูเลาเรื่องรูสึกวาตนตองการเพียงผูท่ีรับฟงใน

ยามท่ีตนตองการเลาระบายปญหา หรือในบางครั้งก็ตองการเพียงผูท่ีอยูเคียงขาง ใหตนไดรูวาไมไดเผชิญ

เหตุการณตาง ๆ เพียงลําพัง จากการเก็บขอมูลเรื่องเลา ผูวิจัยพบวาคนทุกคนตางก็มีเรื่องเลา ผูท่ีมีภาวะ

ซึมเศราก็มีเรื่องเลาเชนกัน แตพวกเขามักจะไมมีพ้ืนท่ีใหสามารถเลาเรื่องราวไดอยางสะดวกใจ การสัมภาษณ

หลายครั้งผูเลาเรื่องจะหยุดเงียบไปเปนระยะเวลาหนึ่งแลวจึงเลาเรื่องของพวกเขาตอ หรือผูเลาเรื่องบางคน

อาจจะรองไหไประหวางท่ีเลาเรื่อง ลักษณะเชนนี้อาจทําใหเพ่ือนหรือผูใกลชิดไมรูวาควรจะทําอยางไร แตการ

สัมภาษณทําใหผูวิจัยทราบวา การใหเวลาเปนสิ่งท่ีสําคัญตอการรับฟงเรื่องราวของผู ท่ีมีภาวะซึมเศรา 

นอกจากนี้ การเลือกใชคําพูดท่ียังเปนประเด็นหลักในการปฏิบัติกับผูท่ีมีภาวะซึมเศรามาจนถึงปจจุบันนั้น 

ผูวิจัยพบวา เม่ือรับฟงเรื่องเลาของพวกเขาอยางเปดใจและไมมีอคติหรือการตัดสินคุณคาแลว จะสามารถใช

คําพูดไดอยางเหมาะสมกับบริบทของผูท่ีมีภาวะซึมเศราคนนั้น ๆ ได และท่ีสําคัญคือ การใชน้ําเสียง เม่ือเปน

น้ําเสียงท่ีแสดงออกมาจากความเขาใจ ก็จะสามารถพูดใหกําลังใจผูท่ีมีภาวะซึมเศราได 

 การศึกษาเรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราสามารถสะทอนใหเห็นสภาพสังคมไทยรวมสมัยใน 2 

ลักษณะ คือ สังคมแหงการแขงขัน และสังคมครอบครัวเดี่ยว ลักษณะสังคมเชนนี้สะทอนผานปญหาและ
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ประสบการณของผูเลาเรื่องผูหญิงท้ัง 75 คนท่ีเปนผูใหขอมูลในการวิจัยนี้ ซ่ึงตางก็มีสถานะเปนลูกสาวดวยกัน

ท้ังนั้น  

 สังคมแหงการแขงขัน สังคมโลกปจจุบันใหคุณคากับการประสบความสําเร็จตั้งแตอายุยังนอย ดังท่ีจะ

เห็นไดจากการนิยมยกยองผูท่ีประสบความสําเร็จตั้งแตอายุยังนอยบุคคลตาง ๆ ทําใหเกิดคานิยมในสังคมไทย

เก่ียวกับการประสบความสําเร็จในในแตละวัยของแตละคน การแขงขันจึงเกิดข้ึนในทุกชวงอายุ ตั้งแตวัยเรียน

ไปจนถึงวัยทํางาน ดังจะเห็นวาเรื่องเลามักสะทอนใหเห็นความกดดันจากสมาชิกในบานท่ีตองการใหผูเลาเรื่อง

มีผลการเรียนท่ีดี เรียนในสายการเรียนท่ีไดรับการยอมรับ และมีการงานท่ีม่ันคง เรื่องเลาสะทอนใหเห็น

คานิยมของสังคมไทยรวมสมัยในดานของการเรียนและดานการทํางาน ไดแก 

 คานิยมดานการเรียนจะใหคุณคากับผลการเรียนท่ีจะตองอยูในระดับดี ดานสายการเรียนจะมองวา

นักเรียนในสายการเรียนวิทยาศาสตร-คณิตศาสตรเกงกวานักเรียนในสายการเรียนอ่ืน ดานสายการเรียนใน

ระดับอุดมศึกษาจะมองวานักศึกษาในสายวิทยาศาสตรสุขภาพจะมีโอกาสไดงานท่ีนายกยองและไดเงินท่ี

คอนขางสูงและม่ันคงกวาสายอาชีพอ่ืน 

 คานิยมดานการทํางานจะใหคุณคากับการงานท่ีม่ันคง มีชื่อเสียง และเปนการงานท่ีไดคาตอบแทนท่ี

มากพอเลี้ยงดูตนเองได มักพบวาการลาออกจากท่ีทํางานเดิมเปนทางเลือกท่ีมักจะไดรับการปฏิเสธจากคนใน

ครอบครัว ดวยเหตุผลวาการลาออกอาจจะทําใหไมมีงานทําหรืออาจจะทําใหไดงานท่ีไมม่ันคง การทนอยูกับ

ปญหาในท่ีทํางานหรือทนทํางานท่ีไมชอบจึงเปนทางออกเดียวท่ีเหลืออยู 

 คานิยมเก่ียวกับการเรียนและการทํางานในสังคมท่ีมีการแขงขันสูงทําใหเกิดความกดดันท้ังในทางตรง

และทางออม ความกดดันในทางตรงคือผูเลาเรื่องจะตองแขงขันกับศักยภาพของตนเองและศักยภาพของคน

อ่ืนแทบตลอดเวลา เพ่ือใหไดผลลัพธท่ีนาพึงพอใจ ท้ังผลการเรียนและการสอบเขาเรียนตอ ความกดดัน

ทางออมคือผูเลาเรื่องจะตองแขงขันกับคานิยมของสังคมและความคาดหวังจากสมาชิกในบาน โดยเฉพาะพอ

แมของตน เพ่ือใหสามารถประสบความสําเร็จไดสอดคลองกับคานิยมตาง ๆ ท่ีมีอยูในสังคมรอบตัว  

เม่ือผูเลาเรื่องพบวาตนมีภาวะซึมเศราจึงเปนอุปสรรคอยางหนึ่งตอการใชชีวิตใหสอดคลองกับคานิยม

ดังกลาว เพราะอาการของภาวะซึมเศราทําใหไมสามารถดําเนินชีวิตหรือแกไขปญหาตาง ๆ ไดเต็มศักยภาพ

ของตนเอง ปญหานี้ใกลเคียงกับปญหาท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมสหรัฐอเมริกาไดเผชิญอยู คานิยมหลักใน

สังคมสหรัฐฯคือคานิยม “ความฝนของอเมริกันชน” ซ่ึงมองวาทุก ๆ คนตางมีศักยภาพท่ีจะไตเตาจนประสบ

ความสําเร็จได การท่ีมีภาวะซึมเศราทําใหไมสามารถใชศักยภาพของตนไดเต็มท่ีจึงขัดกับคานิยมดังกลาว สงผล

ใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราชาวอเมริกันมักจะไมเขารับการรักษาและมักจะมีมุมมองตอตนเองในแงลบ เพราะรูสึก

ผิดหวังท่ีไมสามารถใชชีวิตใหสอดคลองกับคานิยมในสังคมได ผูวิจัยมองวาลักษณะคานิยมของสังคมไทย

ใกลเคียงกับลักษณะของสังคมสหรัฐฯมาก ตางกันเพียงวาคานิยมในสังคมไทยจะสรางความกดดันโดยตรงจาก

พอแมสูลูก 
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 สังคมครอบครัวเดี่ยว บริบทของสังคมเมืองทําใหลักษณะของครอบครัวไทยปจจุบันเปนครอบครัว

เดี่ยวท่ีอาศัยอยูดวยกันอยางใกลชิด ในแงหนึ่ง เม่ือผูเลาเรื่องท่ีมีสถานะเปนลูกสาวมีปญหาไมเขาใจกับพอแม

ของตนแลว มักจะพบวาไมมีสมาชิกในบานคนอ่ืนท่ีจะสามารถพูดคุยหรือปรึกษาได ในอีกแงหนึ่ง พอแมมี

อิทธิพลตอการตัดสินใจเลือกทางเดินชีวิตของลูกสาวของตนโดยตรง จึงทําใหความตองการท่ีพอแมอาจไดรับ

อิทธิพลจากคานิยมของสังคมไทย สรางความกดดันตอลูกไดโดยตรงเชนกัน ผูเลาเรื่องท่ีมีสถานะเปนลูกสาวมัก

รูสึกวาตนจะตองยอมตามคําแนะนําของพอแม และจะตองบรรลุเปาหมายท่ีพอแมตั้งไว ท้ังผลการเรียน การ

สอบเขาเรียนตอ และการทํางาน แตภาวะซึมเศรามักสงผลตอศักยภาพทําใหไมสามารถบรรลุเปาหมาย

ดังกลาวได จึงเกิดเปนความกดดันและความผิดหวังท่ีผูเลาเรื่องมีตอตนเอง 

 ท้ังนี้จะเห็นวาเก่ียวของกับการเปนสังคมการแขงขัน เพราะพอแมมักจะมองหาเสนทางท่ีปลอดภัยและ

ม่ันคงท่ีสุดใหแกลูกสาวของตนเสมอ เรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศราสะทอนใหเห็นวาคําแนะนําในการตัดสินใจ

เลือกทางเดินชีวิตในดานตาง ๆ ท้ังการเรียนและการทํางาน ตางก็เปนไปเพ่ือความม่ันคงและความสําเร็จใน

ชีวิต อันเกิดจากความเปนหวงของพอแมท่ีมีตอลูกสาวนั่นเอง และเม่ือความตองการของผูเลาเรื่องไมสอดคลอง

กับความตองการของพอแมจึงเกิดเปนปญหาขัดแยงกันในครอบครัว สุดทายแลวมักพบวา ผูเลาเรื่องจะตอง

ยอมตามคําแนะนําของพอแม ถึงแมวาตนจะไมถนัดและรูสึกวาไมมีความสุขก็ตาม จึงสะทอนใหเห็นลักษณะ

สังคมไทยท่ีลูก โดยเฉพาะลูกสาว มักจะตองยอมตามคําแนะนําของพอแม 

 นอกจากนี้ ลักษณะครอบครัวเดี่ยวทําใหขนาดครอบครัวเล็กลง สวนใหญแลวลูกจะโตมากับพอแม

ของตน จึงเกิดมุมมองวาลูกคือหนาตาของพอแม ในขณะเดียวกันพอแมก็คือคนท่ีเลี้ยงดูอบรมลูก โดยเฉพาะ

อยางยิ่งเม่ือเปนลูกสาวแลว เรื่องเลาสะทอนใหเห็นคานิยมในสังคมไทย ท่ีมองวาลูกสาวจะตองมีกิริยามารยาท

เรียบรอย เปนเด็กสาวท่ีเรียนดี มีงานท่ีม่ันคง ทํางานเกง และเลี้ยงดูตนเองได หากลูกสาวมีลักษณะท่ีไม

สอดคลองกับคานิยมดังกลาว พอแมจะรูสึกวาสังคมมองตนเปนพอแมท่ีไมประสบความสําเร็จ และเม่ือลูกสาว

ของตนมีภาวะซึมเศรา พอแมจะมองวาภาวะซึมเศราคืออาการทางจิตอยางหนึ่งท่ีสะทอนใหเห็นการเลี้ยงดูท่ีไม

ดีในบาน พอแมจึงมักมีแนวโนมท่ีจะปฏิเสธวาลูกสาวของตนมีภาวะซึมเศรา และมักจะไมใหลูกสาวเขารับการ

รักษา เพ่ือไมใหคนรอบขางมองวาครอบครัวมีปญหาทางจิตและตนเปนพอแมท่ีบกพรองในการเลี้ยงดูลูก 

 การศึกษาผูท่ีมีภาวะซึมเศราดวยแนวทางคติชนประยุกตจึงสะทอนใหเห็นลักษณะของสังคมท่ีมีการ

แขงขันอยูตลอดเวลาและสวนใหญเปนครอบครัวเดี่ยวท่ีพอแมมีอิทธิพลตอชีวิตของลูกสาวอยางมาก ทําใหเกิด

ความกดดันในการใชชีวิต ผูเลาเรื่องมักจะรูสึกวาตนไมสามารถใชชีวิตของตนเองไดอยางท่ีตองการ ในบางครั้ง

อาจเกิดความรูสึกวาชีวิตไมใชของตนเอง ท่ีสําคัญจะเห็นไดวาคานิยมในสังคมไทยมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต

อยางมากท้ังทางตรงและทางออม และมีผลตออาการของภาวะซึมเศราอีกดวย เรื่องเลาของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา

จึงแสดงใหเห็นท้ังประสบการณในชีวิตของผูเลาเรื่องและสะทอนใหเห็นสภาพสังคมไทยรวมสมัยท่ีสัมพันธกับผู

ท่ีมีภาวะซึมเศราไดอีกดวย 
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 การศึกษาในแนวทางคติชนประยุกตจึงสามารถตอบคําถามแกคนในสังคมและสามารถสะทอนปญหา

หรือลักษณะของสังคมได เม่ือนําเสนอผลการศึกษาในแนวทางนี้ควบคูกับการศึกษาดวยแนวทางและระเบียบ

วิธีอ่ืน ๆ แลว จะเพ่ิมเติมมิติมุมมองใหรอบดานมากยิ่งข้ึนและชวยประกอบใหมองเห็นปญหาในสังคม

วัฒนธรรมไดชัดเจนข้ึน อันจะนําไปสูแนวทางการแกไขปญหาตาง ๆ ในสังคมตอไปได  

 

5.3 ขอเสนอแนะ 

 การศึกษาชิ้นนี้มุงศึกษาเพียงกลุมผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีเปนผูหญิง จึงนาสนใจวาหากมีการศึกษากลุม

ขอมูลผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีเปนผูชาย จะไดผลการศึกษาท่ีแตกตางไปจากกลุมขอมูลผูหญิงอยางไรบาง เพราะ

ขอมูลผูชายท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีผูวิจัยเก็บรวบรวมไดนั้นมีปริมาณท่ีนอยเกินกวาจะเปรียบเทียบใหเห็นความ

เหมือนหรือความแตกตางอยางชัดเจน  

การศึกษาชิ้นนี้ไดแสดงใหเห็นประโยชนของการใชคติชนประยุกตในการศึกษาปญหาความไมเขาใจ

ภาวะซึมเศรา รวมท้ังแสดงใหเห็นประโยชนของการใชระเบียบวิธีวิจัยทางคติชนวิทยากับขอมูลดานการแพทย

ดวย จึงควรมีการนําแนวคิดและระเบียบวิธีดังกลาวไปใชศึกษาประเด็นปญหาทางสังคมอ่ืน ๆ ตอไป 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ขอมูลเบ้ืองตนของผูเลาเรื่อง 
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ขอมูลเบ้ืองตนของผูเลาเรื่อง 

ผูเลาเรื่องรหัส A1 – A53 เปนผูเลาเรื่องท่ีเปนโรคซึมเศรา และผูเลาเรื่องรหัส B1 – B22 เปนผูเลา

เรื่องท่ีมีอาการ/ภาวะซึมเศรา โดยเรียงตามลําดับเวลาท่ีลงชื่ออาสาเปนผูเลาเรื่อง  

รหัสเรียก อายุ อาชีพ ระยะเวลาท่ีมี

ภาวะซึมเศรา 

วันท่ีใหสัมภาษณ 

A1 23 พนักงานบริษัท 2 ป 14 มิถุนายน 2560 

A2 22 นักศึกษา 3 ป 16 มิถุนายน 2560 

A3 37 รับราชการ 7 ป 6 กรกฎาคม 2560 

A4 27 พนักงานบริษัทเอกชน 3 ปข้ึนไป 19 มิถุนายน 2560 

A5 36 ลูกจาง 2-3 ป 19 มิถุนายน 2560 

A6 23 นักศึกษา 2-3 ป 19 มิถุนายน 2560 

A7 34 ธุรกิจสวนตัว 14 ป 13 มิถุนายน 2560 

A8 24 วางงาน 1 ปข้ึนไป 19 มิถุนายน 2560 

A9 18 นักศึกษา 1 ปข้ึนไป 12 มิถุนายน 2560 

A10 30 ธุรกิจสวนตัว 15 ป 21 มิถุนายน 2560 

A11 30 ธุรกิจสวนตัว 2 ป 14 มิถุนายน 2560 

A12 31 นักศึกษาระดับปริญญาโท 13 ป 19 มิถุนายน 2560 

A13 24 IT Tester 3 ป 28 มิถุนายน 2560 

A14 18 นักศึกษา 2 ป 14 มิถุนายน 2560 

A15 25 นักธรณีวิทยา 1 ป 15 มิถุนายน 2560 
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A16 25 ธุรกิจสวนตัว 1 ป 26 มิถุนายน 2560 

A17 29 พนักงานบริษัท 3 ป 21 มิถุนายน 2560 

A18 24 พนักงานบริษัท 6 เดือน 22 มิถุนายน 2560 

A19 22 นักศึกษาแพทย 1 ป 14 มิถุนายน 2560 

A20 19 นักศึกษา 1 ป 6 เดือน 16 มิถุนายน 2560 

A21 20 นักศึกษา 3 ป 29 มิถุนายน 2560 

A22 21 นักศึกษา 6 ป 16 มิถุนายน 2560 

A23 23 พนักงานบริษัท 2 ป 6 เดือน 27 มิถุนายน 2560 

A24 22 นักศึกษา 8 เดือน 21 มิถุนายน 2560 

A25 28 นักเขียนอิสระ 5 ป ใหขอมูลโดยเขียนเรื่องเลา 

A26 30 ทํางานอิสระ 21 ป 17 มิถุนายน 2560 

A27 24 ทํางานอิสระ 10 ป ใหขอมูลโดยเขียนเรื่องเลา 

A28 20 นักศึกษา 1 ป 6 เดือน 15 ธันวาคม 2560 

A29 18 นักศึกษา 6 ป 13 ธันวาคม 2560 

A30 30 ทนายความ 1 ป 22 ธันวาคม 2560 

A31 22 นักศึกษา 2 ป 15 ธันวาคม 2560 

A32 25 ผูชวยนักวิจัย 3 ป 26 ธันวาคม 2560 

A33 30 นักศึกษา 2-3 ป 21 ธันวาคม 2560 

A34 24 อาชีพอิสระ 4 เดือน 15 ธันวาคม 2560 
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A35 26 ขาราชการ 4 เดือน ใหขอมูลโดยเขียนเรื่องเลา 

A36 21 นักศึกษา 1 ป 19 ธันวาคม 2560 

A37 25 - 16 ป 20 ธันวาคม 2560 

A38 22 นักศึกษา 1 ป ใหขอมูลโดยเขียนเรื่องเลา 

A39 20 นักศึกษา 6 เดือน 8 มกราคม 2561 

A40 20 นักศึกษา 1 ป 13 ธันวาคม 2560 

A41 29 นักศึกษา 2 ป 14 ธันวาคม 2560 

A42 26 Marketing Manager 2 ป 6 เดือน 19 ธันวาคม 2560 

A43 20 นักศึกษา 2 ป 26 ธันวาคม 2560 

A44 26 ลาม 4 ป 14 ธันวาคม 2560 

A45 20 นักศึกษา 10 เดือน 20 ธันวาคม 2560 

A46 27 อาชีพอิสระ 19 ป 14 ธันวาคม 2560 

A47 27 บุคลากรทางการแพทย 4 ป 20 ธันวาคม 2560 

A48 28 แพทย 6 ป 21 ธันวาคม 2560 

A49 22 นักศึกษา 1 ป 13 ธันวาคม 2560 

A50 22 นักศึกษา 3 ป 11 มกราคม 2561 

A51 27 พนักงานบริษัท ตั้งแตเด็ก 11 มกราคม 2561 

A52 29 ออกแบบ 20 ป 12 มกราคม 2561 

A53 21 นักศึกษา 3 ป ใหขอมูลโดยเขียนเรื่องเลา 
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B1 22 นักศึกษา 5 ป 15 มิถุนายน 2560 

B2 18 นักศึกษา 7 ป 13 มิถุนายน 2560 

B3 16 นักเรียน 2 ป 20 มิถุนายน 2560 

B4 34 นักศึกษา 4 ป 12 กรกฎาคม 2560 

B5 22 นักศึกษา 1 ป 20 มิถุนายน 2560 

B6 23 Marketing 2-3 ป 13 มิถุนายน 2560 

B7 24 นักศึกษา 3-4 ป 13 มิถุนายน 2560 

B8 23 นักศึกษา 1-2 เดือน 23 มิถุนายน 2560 

B9 23 นักศึกษา 2-3 ป 21 ธันวาคม 2560 

B10 22 นักศึกษา 2 ป 5 มกราคม 2561 

B11 25 ครูอัตราจาง - 14 ธันวาคม 2560 

B12 22 นักศึกษา 3 ป 12 ธันวาคม 2560 

B13 22 นักศึกษา 1 ป 18 ธันวาคม 2560 

B14 24 นักศึกษา 1 ป 16 ธันวาคม 2560 

B15 17 นักเรียน 2 ป 2 เดือน 25 ธันวาคม 2560 

B16 22 นักศึกษา 8 ป 19 ธันวาคม 2560 

B17 22 นักศึกษา 10 ป 13 ธันวาคม 2560 

B18 20 นักศึกษา 5 ป 20 ธันวาคม 2560 

B19 17 นักเรียน 4 ป 16 ธันวาคม 2560 
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B20 17 นักเรียน 6 เดือน ใหขอมูลโดยเขียนเรื่องเลา 

B21 23 - 5-6 เดือน 20 ธันวาคม 2560 

B22 24 นักศึกษา 3 ป 6 เดือน 12 มกราคม 2561 

ตารางท่ี 20 ขอมูลเบ้ืองตนของผูเลาเรื่อง 

โดยสรุปแลว มีผูเลาเรื่องอยูในวัยเรียนในระดับมัธยมศึกษาถึงระดับอุดมศึกษาจํานวน 43 คนและผู

เลาเรื่องท่ีอยูในวัยทํางานจํานวน 32 คน โดยพบวามีอาชีพดังตอไปนี้ 

1. พนักงานบริษัท จํานวน 9 คน 

2. รับราชการ จํานวน 6 คน 

3. ทําธุรกิจสวนตัว จํานวน 5 คน 

4. ทําอาชีพอิสระ จํานวน 5 คน 

5. วางงานหรือไมปรากฏขอมูลอาชีพ จํานวน 3 คน 

6. ทนายความ จาํนวน 1 คน 

7. ผูชวยนักวิจัย จํานวน 1 คน 

8. ลาม จํานวน 1 คน 

9. อาชีพออกแบบ จํานวน 1 คน 
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ภาคผนวก ข 

ถอยคําท่ีผูเลาเรื่องตองการส่ือสารกับคนท่ัวไป 

และผูท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 
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ถอยคําท่ีผูเลาเรื่องตองการส่ือสารกับคนท่ัวไปและผูท่ีมีภาวะซึมเศราในสังคมไทยรวมสมัย 

 

A1 

“เพ่ือนบางคนท่ีพ่ีอยากบอกวาพ่ีเปนโรคนี้ พ่ีอยากบอกเพราะพ่ีอยากใหเขาเขาใจในตัวพ่ี พ่ีไมไดอยาก

ตองการความสงสาร ความใสใจอะไรมากเลย ก็มีบางคนเหมือนกัน บอกไปแลวตกใจแลวเหมือนวา ทําอะไรไม

ถูกม้ังก็เลยปลอยผาน แลวพ่ีก็แบบ เออพ่ีก็เครียดวาแบบ แลวกูจะบอกทําไมวะ บอกไปแลวมันเปนแบบนี้ คือ

ถาสมมติวาเขาตอบกลับมาวา สู ๆนะ ไมเปนไรเดี๋ยวก็หาย คือมันเปนกําลังใจท่ีดีมาก แตถาสมมติวาเขาฟง 

แลวแบบ ทําหนาแบบประหลาด ๆ แบบมึงเปนอะไรวะ คือมันแยมากเลยอะ คือโรคนี้ กําลังใจจากคนรอบขาง

มันสําคัญจริง ๆ” 

A3 

 “คนท่ีเปนโรคซึมเศราสวนใหญเนี่ยไมไดตองการอะไรมากเลยนะ ตองการแคคนเขาใจ แคเขาใจอะ 

เขาใจวาเราไมไดข้ีเกียจ เขาใจวาเราไมไดแกลง เพราะสวนใหญอะ มันเหมือนกับคนท่ีเขียนในเน็ตท่ีพ่ีชอบ

อะนะ เขาบอกวาเวลามีคนขาหักเราไมบอกใชไหมวาลุกข้ึนวิ่งสิ เพราะขาหักมันเปนอะไรท่ีเห็น ก็เหมือนกัน 

เพียงแตวาสิ่งท่ีแตกหักเนี่ยมันอยูขางใน ไมมีใครเห็น แลวมันก็ตองการเวลาซอมแซมและฟนฟู มันเหมือนกับ

โรคทางกายท่ีเห็นภายนอกเหมือนกัน แคนั้นแหละ ใหเขาใจอะ พ่ีคิดวาสังคมเราอะบางครั้งคือเราขาดความ

เขาใจแลวก็ความเห็นอกเห็นใจ จนกวาเราจะเจอเรื่องแบบนั้นเองนะ คนเราอะมักจะยอมเขาใจคนอ่ืนก็ตอเม่ือ

เราเจอสถานการณนั้น ๆ เพราะฉะนั้นเนี่ยจะดีกวาไหมถาเราพยายามเขาใจ โดยท่ีเราไมจําเปนท่ีเราจะตองเจอ

มันดวยตัวเองอะ นั่นแหละ แคนี้คะ” 

A5 

 “อยากจะบอกวา โรคนี้มันไมไดตองการอะไรมาก แคตองการใหมีใครสักคนท่ีคอยรับฟงเรา ไมติเรา 

ไมพูดวาเฮยทําไมเปนอยางนี้ แคนี้เราก็รูสึกดีข้ึนแลวคะ เรื่องบางเรื่อง แคเราตองการแคคนท่ีเขาใจคะ แคนั้น

มันก็โอเคแลว ก็อยากใหแบบ เห็นชวงนี้จะเสพขาวเยอะ เหมือนตามเพจ เขาไปดูอะไรเยอะแยะ ก็จะเห็นคน

เปนโรคนี้กันเยอะ เนื่องจากเครียดจัด ก็ไมอยากใหคนเปนเพ่ิมมากข้ึนนะคะ” 

A6 

 “พ่ีวาถาสมมติวาเราไมรูจะคุยหรือตอบกับคนพวกนี้ยังไง เพราะวาคุยกับคนพวกนี้ คําพูดท่ีใชมันตอง

ระวังมาก ๆ พอนิดหนอยมันก็กระทบแลวอะ เชนคําวาแบบ “อีกแลวเหรอ” แคนี้ก็รูสึกไมดีแลวนะ อาว ก็กู

ไมไดอยากเปนนะ แตกูเปนเองอะ กูก็เลือกไมได ถารูสึกวาไมรูจะพูดปลอบยังไง หรือทําอะไรอะ ก็เปนคนฟง   

เงียบ ๆ มันก็พอแลวอะ คือใหไดพูด ใหอะไรอยางนี้ มันก็... ชวยใหสบายใจในระดับนึงอะ แลวเหมือนคนท่ีไม
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เขาใจ เขาจะมองวา เอาคําวาดีเพรสมันเปนเกราะปองกันในการท่ีจะทําอะไรแปลก ๆ อะ เหมือนตอนนี้คน

มองโรคนี้เปนแบบนั้นไปแลวอะ เหมือนถาแบบ ทันกระทูพันทิปนี่ปะ คนอะไรเปนแฟนหมี นั่นนะ มีกระทู

อะไรแบบนี้ดวยท่ีคนมองโรคนี้เปลี่ยนไปเยอะเลย ในคอมเมนทอะไรง้ี แลวเราก็แบบ อือ พูดยากเนอะ เหมือน

จะใหเขาไปนั่งอาน ก็รูวาเขาไมทําเพราะคนใกลตัวเขาไมไดเปนอะ ความคิดคนมันก็หลายแบบอะ แตรูสึกวา.... 

(คิด) ถาไมเขาใจอะไร ก็เงียบไปดีกวา ไมตองพูดอะไรออกมา มันไมไดรูสึกดีข้ึนเลยอะ แลวยิ่งเห็นความคิดคน

พวกนี้ ก็ทําใหรูสึกวาทําไมความคิดแมงโหดรายกันจังวะ คิดถึงขนาดนี้ ลองเปนสักหนอยไหม (หัวเราะ) สามสี่

เดือนอะไรง้ี จะไดเขาใจกัน จะไดรูวามันมาของมันเอง ไมมีใครอยากเปนหรอก อือ ก็เหมือนวาถา เปนคนรับ

ฟงเงียบ ๆ ก็ได ถาปลอบใจอะไรใครไมเปน ถาไมเขาใจ หรือวาความ... เออทุกคนมันมีสิทธแสดงความคิดเห็น

ท่ีมันเห็นตางอะ แต แตเวลาจะพูดอะไรออกมา อยากใหคิดถึงใจเขาใจเรานิดนึงอะ สมมติวาถาเราปวยอยูแลว

เราไดยินคําพูดแบบนี้ เราจะรูสึกแยกวาเดิมไหม เออ ใหคิดแงนี้ มันอาจจะทําใหทุกอยางมันดีข้ึนก็ได ตอนท่ี

เราจะพูดอะไรสักอยางออกมา” 

A7 

 “พ่ีมีความรูสึกวา โรคซึมเศรามันไมไดเกิดแตกับคนท่ีมีปญหาชีวิต หรือพ้ืนฐานครอบครัวไมดี หรือเคย

เจอเรื่องราวไมดีในชีวิตมาแลวทําใหเกิด มันไมใชแคนั้นเพราะพ่ีคิดวาคนบางคนท่ีชีวิตสมบูรณเขาก็เปน

ซึมเศรา แลวคนท่ีเปน มันก็ไมใชคนโรคจิตนะ ไมใชคนบานะ พ่ีวาบางทีสังคมก็ยังมองแบบ มันมองคนท่ีเปน

ซึมเศราและคนท่ีเปนบาแบบแยกกันไมออก และคิดวาหลายคนก็ควรไปหาหมอนะ คือคนไทยยังมองวาการไป

หาหมอเนี่ย คือเปนบาหรือเปลา พ่ีก็มองแบบนี้ และก็อีกอยาง ไมใชวาพอเรารูวาคน ๆ นี้เปนซึมเศรา เราจะ

ไปตั้งเปนอคติกับเขา วาทําแบบนี้ ก็เพราะเขาเปนโรคซึมเศราไง เพราะเขาเรียกรองความสนใจ คือพ่ีก็เคยโดน

มาเองกับตัว พอเพ่ือนพ่ีรูวาพ่ีเปนโรคซึมเศรา เราจะพูดหรือเราจะทําอะไร ก็รูสึกวา ก็มันเรียกรองความสนใจ 

ก็คือเปนโรคซึมเศรา ก็คือประมาณเดียวกับเรียกรองความสนใจนั่นแหละ พ่ีก็มีความรูสึกวา สังคมไทย คนไทย 

ยังรูจักโรคนี้นอย และตีคาคนท่ีเปนโรคซึมเศราผิดไป อยางคนท่ีทํารายตัวเองเนี่ย ก็แบบ เรียกรองความสนใจ 

ทําทําไม โงหรือเปลา พอแมใหชีวิตมาขนาดนี้แลว พ่ีวาเราไมควรไปตัดสินเขา เพราะบางทีท่ีเขาทํา เขาอาจจะ

ไมไดอยากใหใครมาสนใจเขาก็ได เขาก็อาจจะไมอยากตายก็ได แตมันคือการระบายความเครียดของเขา ซ่ึงมัน

เปนอาการท่ีจะตองรักษาไง พ่ีมีความรูสึกวาหลาย ๆ คนในสังคม เอาแคคนใกลชิดเราก็ไมไดเขาใจเราทุกคน 

มันทําใหบางคนท่ีเปนมากกวานี้ ผานจุดท่ีพีคไมได แลวก็ตองตาย มันก็ตองจบดวยการฆาตัวตายเพราะเขา

ผานไปไมได พ่ีวามันก็อันตราย” 

A8 

 “จริง ๆ พ่ีวาผูปวย นาสงสารนอยกวาคนท่ีอยูรอบ ๆ ขางคนปวยอีกนะ เขาจะแบบ ไมรูวาจะทํายังไง 

เอย คนเปนโรคซึมเศรา มันเซนซีทีฟมากเลยนะ เหมือนถาคนเปนแผลเนี่ย เรายังเอาเบตาดีนเอาอะไรทําแผล

ใหเขาได อันนี้ เราไมรู แผลมันเปนแผลทางความรูสึก มันมองไมเห็น คนท่ีอยูขาง ๆ มันมีบทบาทสําคัญมาก ๆ 
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ท่ีจะอยูขาง ๆ ผูปวย เหมือนผูปวยเองก็รูวาอาการตอนนั้นเขาแยแคไหน ถารองไห ปลอยใหเขารองไปเถอะ 

แคนั่งอยูขาง ๆ พ่ีวามันมีความหมายแลวนะ เขารูสึกดีมาก ๆ แลว พ่ีวา อยางนอยมีคนนั่งเปนเพ่ือนอยูขาง ๆ 

ไมตองอะไรมากมาย ทุกวันนี้คนมักจะบอก ใชวิธีวาพูดปลอบใจใหกําลังใจแลวกลับกลายเปนโทษมาหาผูปวย 

อยาคิดมากสิ ทําไมไมสู ทําไมนูนนี่นั่น แตมัน feedback กลับมามันเปนผลเสียท่ี เรามาตั้งคําถามลานแปดกับ

ตัวเองวา เราออนแอ ทําไมเราสูอยูคนเดียว โอย สารพัดเลย สารพัดความรูสึกเลยนะ พ่ีวาทุกวันนี้ ถามีคน

เขาใจโรคซึมเศรามากข้ึน ก็จะมีคนท่ีเขาใจท้ังผูปวยและคนอยูขาง ๆ ผูปวยมากข้ึน อยางนอยคุณแคเขาใจวา

มันเปนโรค คุณแคเขาใจวาเขาเปนคนปวย อยางนอย คุณแคเขาใจวาคุณมีสถานะอยูขาง ๆ ผูปวยและคุณควร

ทําตัวยังไงกับผูปวย พ่ีวา อะไรมันจะดีข้ึนเยอะ แมจะเปนแคเล็ก ๆ ก็ตามแต พ่ีวามันเปนพลังผลักดันไดเยอะ

เลยแหละ” 

A9 

 “อยางหนึ่งท่ีคนเปนซึมเศราสวนใหญตองการคือใหคนอ่ืนเขาใจ วาเราไมไดเปนบา วาเราไมได

เรียกรองความสนใจนะ แตคือฉันปวย ฉันอยากใหคุณเขาใจวาเราบังคับฮอรโมนของเราไมได แลวพอมันหลั่ง

ออกมา เราก็จะบังคับวา ไมอยากเศรา ไมอยากรองไห มันทําไมได คนสวนใหญ อยางอาจารยท่ีรูเรื่องหนู เขาก็

บอกวา เนี่ยแกตองไปวัดนะ ไปทําบุญ นั่งสมาธิ คือมันไมชวยอะไรอะคะ หมอก็พูดวาเนี่ย คุณแมอยาพูดกับ

นองเขาแบบนี้นะ แบบทํานองวาคําตองหาม อยาไปพูดวา มันอยูท่ีใจ ตองทําจิตใจใหสงบ หันหนาเขาทาง

ธรรม ฟลแบบคนแกพูดกับเราอยางนี้ หมอก็บอกกับแมวา แมอยาเชื่ออยางนั้น แมตองเชื่อวาลูกแมปวยแลว

เราจะพยายามดึงนองคนเดิมกลับมา หนูก็เลยรูสึกวา อยากใหคนท่ัวไปมองคนท่ีเปนซึมเศราใหมในอีกแงหนึ่ง 

ถาถามวาตอนนี้ยอนกลับไปไดกอนท่ีตัวเองจะปวย หนูก็จะเลือกเปนคนท่ีปวยอยูนะ หนูก็ยังเลือกท่ีจะเปน 

เพราะพอหนูเปนแลว หนูแกไขถูกจุด ทําใหหนูคนพบตัวเอง คนพบวาจริง ๆ แลวในชีวิต ถาสมมติวาในชวงท่ี

เรารูสึกแยท่ีสุดแลวในชีวิตของเราท่ีผานมา เราเหลือใครบางในชีวิต เหลือเพ่ือนคนไหนบางในชีวิต ท่ีรูวาเรา

ปวย รูวาเราเปนโรคซึมเศราแลว เขามาหาเรา เขามากอดเรา มาดึงเราข้ึนไป มานอนเปนเพ่ือน โทรหา พอ

แมแบบ คอยมาดูแลเรา เปดใจใหเราจนสุดทายหนูไดทําตามความฝนของตัวเอง ท่ีเหลือก็คือไดพิสูจน เหลือ

แคพิสูจนใหเขาเห็นวาสิ่งท่ีหนูฝน สิ่งท่ีหนูคิดมันไมใชสิ่งท่ีไรประโยชน ไมใชสิ่งท่ีไรคา ศิลปะคือมีคากับโลกใบนี้ 

อยากจะเปลี่ยนมุมมองของใครหลาย ๆ คน” 

A12 

 “ก็ถาเกิดพูดถึงคนท่ีปวยเหมือนกันใชไหม ฮ้ึบอะ บอกเขาฮ้ึบ เราเขาใจดีวาตอนท่ีอยูในหลุมท่ีลึกท่ีสุด 

ท่ีดูไมมีทางออก เราก็ยังบอกตัวเองไดวาเดี๋ยวมันจะเจอแสงสวาง แตมันไมเชื่อไง มันไมเชื่อ แตตอนนี้กูทรมาน

มาก รูนะวาเด๋ียวจะไดข้ึนจากหลุม แตตอนนี้เจ็บมากเลย ก็อยากใหเขาฮ้ึบ ฮ้ึบหนอย ฮ้ึบอีกนิดนะ อีกนิดนะ 

เออ เดี๋ยวก็ข้ึนได ไรง้ี แลวเวลาตัวเองปวย เขา ER บอยมากจนพยาบาล ER จําหนาได เออ จนรูเลยวามาดวย

อาการอะไร เพราะพ่ีหมอบอกไวกอนเลยวา ถาเกิดอยากจะทํารายตัวเอง หรือวาหามตัวเองไมอยู ใหมาหา
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หมอซะ บางทีอาทิตยนึงเขาไปสองครั้งง้ี เออ ไป เขาก็เหมือนจะใหเราปลอดภัย มีคนดูแลเรา มีคนวุนวายอยู

ใน ER ก็ เดี๋ยวมันจะผานไป แลวก็ ผูปวยอยางเรา ถาเรารูสึกไมปลอดภัยในการควบคุมตัวเองไมใหทําราย

ตัวเองไมได ก็ยอมแอดมิทไปเถอะ แตถาเราไมถึงข้ันนั้นจริง ๆ ถาเราม่ันใจวาเราดูแลตัวเองได อยาแอดมิทเลย 

ท่ีรพ.จุฬาฯเนี่ย รับคนไขในของจิตเวชไดแคครั้งละสิบกวาคน รวมชายหญิงแลว มันนอยมาก แลวถาตองสงไป

แอดมิทท่ีอ่ืน อยางเชนโรงบาลรัฐเฉพาะดาน อยางเชนสมเด็จเจาพระยาหรือศรีธัญญาพวกนี้ เขาจะเอาเราไป

รวมกับพวกท่ีเปนโรคจิตเภท เออ ซ่ึงเคยอานขอมูลดูแลว หรือวาแบบ มันจะมีกลุมในเฟซบุกอะ บางคนท่ีเคย

ตองแอดมิทพวกนี้ คือเขามีสติรูดี แตถาเกิดพวกจิตเภทอะ เขาจะไมคอยรูเรื่องรูราว ถาเราตองไปอยูรวมกับ

เขา เราจะยิ่งหดหู เออ ก็เลยวาแบบ ถายังคิดวาควบคุมตัวเองไหว แนะนําวาอยาแอดมิทเลย แตถาเกิดไมเชื่อ

ใจ หรือหาคนอยูดวยไมได สมมติแบบข้ึนมาเรียนกรุงเทพฯคนเดียวง้ี อาจจะมีรูมเมทแตไมไดสนิทมาก 

ประมาณนี้ อือ ถาไมเชื่อใจตัวเอง ก็ไปใหหมอเขาดูแลเหอะ แตถาเปนไปไดก็อยาใหไปถึงจุด ๆ นั้นเลย เพราะ

วา...   แรก ๆ ดาวนกวาเดิมอีกนะ พ่ีโดนแอดมิท เขาจะบอกเลยวาอยางตํ่าสองอาทิตย สามสี่วันแรกคือแบบ 

ไมเอาอะไรเลย จะยอมออกมากินขาวเพ่ือใหไดกินยาตามเวลาเทานั้น เพราะพ่ีรูตัววาถาเกิดขาดยามันจะปวด

หัวมาก ก็เลยยอมกินขาวเพ่ือใหไดกินยา แตกิจกรรมอะไรไมทําเลย จนเจอคนท่ีนาจะเขากันได โดนอะไรมา

เหมือนกัน ก็เลยยอมท่ีจะทํากิจกรรมอะไรระดับนึง 

แลวก็ ถาคิดวาท่ีบานเขารับไมไดจริง ๆ อะ อยาบอกเขาเลยจะดีกวา คือมันฟงดูแยนะ แตคนท่ีเขาไม

เขาใจ ยังไงเขาก็ไมเขาใจ บานพ่ีเขาก็ไมเขาใจ แตเขาก็แบบ อยางนอยมันยืนยันไดวาเราปวยจริงเพราะเรา

รักษากับหมอ เขาก็จะคอนขางยอมอนุโลมไป อยางพ่ีบอกวาพ่ีไมโอเค อยากอยูคนเดียว เขาก็ยอมปลอยใหพ่ี

อยูคนเดียวไป อะไรประมาณนี้ แตบางทีเขาก็จะมาชวนคุยวา อยาคิดมากเลย ถามันเลิกคิดมากได มันก็ไมปวย

แลว อยาพูดอยางนี้ดีกวา เราไปพูดกับแมวา อยามาพูดอยางนี้ดีกวา มันคอนขางแรงในความรูสึกเรานะ แตก็ 

แตก็พูดไปแลวอะ เราก็แบบ... ยังไงอะ ถาเราไมพูดออกไป เขาก็จะทําสิ่งท่ีทํารายจิตใจเราอยูเรื่อย ๆ ซ่ึงเขาไม

รูตัว เขาเจตนาดี แตเขาไมรูวิธีท่ีจะ keep เราไวได เราก็ตองบอกกับเขาไปตรง ๆ วาอะไรยังไง 

ก็ ถาคิดวาท่ีบานหัวสมัยใหมพอท่ีจะรับได ก็บอกท่ีบานไป แลวก็ ถาคิดวาเขารับไมได ก็หาคนอ่ืนท่ีเรา

ไวใจได คุยกับเขาดีกวา อยางเพ่ือนเนี่ยจะชวยไดเยอะเลย อาจจะขัดกับคนอ่ืนนะ คนอ่ืนอาจจะแนะนําใหบอก

ท่ีบาน แตพ่ีเจอเคสท่ีแบบ ในกรุปเพจเฟซบุกท่ีพ่ีอยู มันเปนท่ีรวมท้ังไบโพลาร ท้ังซึมเศราอยูดวยกัน บางคนท่ี

บานไมยอมรับแลวก็ หาวาข้ีเกียจ หาวาคิดไปเอง เออ พ่ีก็ยังโชคดีนิดนึงท่ีตัวเองยังออกจากบานได คนท่ีเขา

เปนมาก ๆ เขาออกจากบานไมไดเลย  

แลวก็ฝากถึงคนท่ีอยูรอบขาง อยากใหมองวามันเปนโรคโรคนึง ไมอยากใหมองวาสิ่งท่ีเขาทําคือนอน

อยูกับท่ีตลอดเวลาเลย แลวมองวาเขาข้ีเกียจหรือเขาไมพยายาม อยาไปมองวาเขาไมพยายาม ถาเขายังยอม

กินยา ยอมไปหาหมออยู อยาไปตอวาเขาเลยวาเขาไมมีความพยายามในการท่ีจะหาย หรือวาแกลง หรือบาง

คนขนาดท่ีวาโรคนี้ไมมีจริง หมอแมงหลอกเรา อะไรง้ี มีคนท่ีคิดแบบนี้จริง ๆ อืม เราก็ตองพยายาม อยาเชื่อ
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คนอ่ืนท้ังหมด แตก็รับฟงมาดวย ใครท่ีไมสบายมาก ๆ แลวนอนติดเตียง พ่ีก็จะแนะนําวาแบบ ลุกมาบาง 

นอกเหนือจากลุกมากินขาว เขาหองน้ํา ใหออกไปเดินเลนบาง แลวถาออกกําลังกายไดจะดีมากเลย 

 ถาเราไปขอใหคนอ่ืนท่ัวไป โปรดเขาใจเราเถอะ ถาทําไดมันก็ดี แต แลวทําไมตองมาเขาใจคนซึมเศรา

อยางเดียว ทําไมเราไมเขาใจผูปวย คนพิการอยางอ่ืนดวย ถาอยางนั้นเราตองเขาใจหมดทุกคนเลย มันไมมีใคร

ท่ีเพอรเฟกตอยูแลวอะ อือ คนท่ีบานรวยมีตังแตเขาอาจจะไมอบอุนในครอบครัว ไรง้ี ทุกคนมันมีจุดออนใน

ตัวเองอยูแลว ท่ีถาใครไปแตะแลวเขาจะออนแอได เพราะง้ันจะบอกใหสังคมเขาใจโรคซึมเศรามันเปนไป

ลําบากอะ อยางนอยเราขอแคมีคนท่ีเขาใจ รอบขางเราอะเขาใจ แลวตัวเราเองเขาใจตัวเองดวย เทานี้ก็พอแลว 

ไปเรียกรอง มันเหมือนใหความหวังตัวเองอะ วาทุกคนจะเขาใจวาหามพูดอยางนั้นอยางนี้กับเรานะ เออ ชวงท่ี

เปนหนัก ๆ ก็เปนนะ แคไดยินคําวาสู ๆ ก็รองไหแลว กูสูไมไดไง หรือแบบเพ่ือนท่ีมาเยี่ยม อยูในหอง ER เพ่ือน

ก็ชี้ไป เห็นไหมปาคนนั้นอะ เขาหายใจเองไมได ใชทอ เขายังอยากจะมีชีวิตอยูเลย แลวเราคิดยังไงวาเราจะฆา

ตัวตาย เรายิ่งรูสึกแยนะ เราก็จะยิ่งมองวา ง้ันเราก็แยกวาปาคนนั้นสิ เราไมไดมองวาเราจะฮึดสู แตเราจะมอง

วาเราก็แยกวาปาคนนั้น อือ เครียดกวาเดิมอีก ก็เลยแบบ พอดีข้ึนแลว เพ่ือนอยูดวยนานไง แลวหมอบอกให

กลับบานไดแลว ก็เลยดึงเพ่ือนออกมาคุยกันขางนอกวา เออ ท่ีแกพูดมานั่นนะ ฉันจะอยากตายมากกวาเดิมอีก

นะ เอย อยาพูดกับเราแบบนั้นเลย ไรง้ี” 

A14 

 “เราวามันลําบากนะ เพราะคนเปนคนอ่ืนไมรู เพราะมันเปนการปวย คนอ่ืนชอบมองวาก็แคนี้ ๆ แต

บางทีมันเปนอะไรท่ีเคยอยูในใจเขามานานแลว เปนตะกอนในใจนานมาก ๆ ท่ีทําใหเขาเปนแบบนี้ ไมใช “แค” 

แตคนไมคอยทําความเขาใจซึมเศราเทาไหร” 

A18 

 “พูดถึงในฐานะเราเรียนจบจิตวิทยามา เราเขาใจวา เรื่องการรักษา เรื่องโรคทางจิต ในสังคมไทยมัน

ยัง การมอง การยอมรับมันยังไมเยอะ คนไทยเวลามีปญหาก็ไปหาหมอดู ไปปรึกษาเพ่ือน หรืออะไรง้ี แตจริง ๆ 

แลวในตางประเทศมันเปนเรื่องปกติมากเลยนะ การท่ีคนไมสบายใจ แลวก็ไปรักษา เราอยากเห็นสังคมไทย

มองวามันคือเรื่องปกติ แลวก็หางานใหนักจิตวิทยาดวย คือแบบ เรียนจบมามันมีคนมีความสามารถ แต

ตลาดอะ คือจริง ๆ มันตองการ แตแบบ คนบางคนท่ีมาคือเปนคนไขอาการหนักแลว ซ่ึงจริง ๆ มันเปนเรื่อง

ปกติ มันคือเรื่องของสารในสมอง คือเราก็อยากใหคนเขาใจนะ ก็เริ่มเห็นวาตอนนี้แบบ คนเริ่มท่ีจะเขาใจมาก

ข้ึน มันมีโซเชียลมีเดียท่ีจะทําใหคนเขาใจมากข้ึน เปนสิ่งท่ีดี อนาคตก็คงจะดีข้ึน แลวสําหรับเรื่องซึมเศรา 

ซึมเศรากับไบโพลารก็จะใกล ๆ กัน ใชปะ คนท่ีซึมเศราเขาไมไดเกงนะเวย บอกเลยวาไมไดเกงนะเวย มันไมได

แบบ... อะไรอะ ตอแหลอะ เออฉันเศรา บางคนจะมีพวกท่ีแบบ อุยฉันเปนซึมเศรา แตจริง ๆ แคแบบ ฉัน

อยากซึมเศรา คือจริง ๆ แลวแกไมไดเปนโรคนะ แตจริง ๆ คนท่ีเปนซึมเศราอะ เราเปนคนท่ีเขมแข็งนะ ไมใช

คนท่ีออนแอ แตเราเขมแข็งไมไหวแลว จนมันเปนโรค แตก็ มันหายไดแหละ แตวา มันใชกําลังใจมาก ๆ ท่ีจะ
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หาย กําลังใจสําคัญ สวนใหญเพ่ือนรวมโรคก็จะใหกําลังใจกันเพราะเราเขาใจ เออ เราก็เหมือนคนปกตินี่แหละ 

เราไมไดเศราตลอดเวลา เราก็มีอารมณหลายอารมณ นั่นแหละ ก็อยากใหมีกําลังใจ ใหชวยเหลือ แตเราไมใช

คนปวยแบบทําอะไรเองไมไดนะ เราก็ยังใชชีวิตได แตก็ยังอยากไดกําลังใจ ถาเรารูสึกเศราก็ชวยฟงหนอยแลว

กัน แคนั้นแหละ การรับฟงเปนสิ่งสําคัญ เออ การฟงเปนสิ่งสําคัญมากเลยนะ การฟงไมใชแคฟง แตตองฟง

แบบ ต้ังใจฟงจริง ๆ มันจะรูสึกดี คนไทยอะ บางที ไมใชคนไทย คนนะ มักจะฟง แตบางทีฟงไมจบก็พูดตอ

อะไรง้ี เออ แตการฟงมันสําคัญ อยากใหชวยฟงหนอย” 

A19 

 “ก็เหมือนอยางท่ีเขาบอกวาคนท่ีปวยเปนโรคนี้ สวนใหญไมไดอยากไดความเห็นวาตองสูตอหรือตอง

ทนหรือไรง้ีหรอก แตเหมือนกับวาอยากไดคนฟงเรามากกวา เพราะวาคือบอกวาใหทนใหสูอะมัน คือมันทน 

มันสูอยูแลว แตเราอยากเหมือนบอกวาสูอะไรมาบาง เอาจริง ๆ เจอบางคนก็ยังไมเชื่อนะวาเปน (หัวเราะ) เปน

เรื่องท่ีแบบเหมือนบางทีมีคนถาม อยางไปหาหมอบางทีบางรพ. แลวถามวาแบบ... เปนโรคขางนอกก็จะแบบ 

จริงดิ ใชหรอ อยางเพ่ือนบางคนตอนแรก ๆ เคาก็จะแบบ ใชหรอ ไมนาเปนไปได แตก็พยายามเขาใจเพราะวา

หลายคนอาจจะไมมีความรูตรงนี้เยอะ เพราะอยางตอนกอนเราเปนเราก็ไมรูเราเปนอะไร จนเขาสงไปจิตเวช

นั่นแหละถึงจะรู ออ เราเปนโรคนี้เหรอ” 

A22 

 “อยากเปนกําลังใจใหคนท่ีปวยอยู บางทีเราจะเหนื่อยมาก ๆ กับการตอสูกับโรค เราก็เปนบอยท่ี

รองไหโวยวายวาเราไมเอาแลว ไมรักษาแลว ทําไมมันยากแบบนี้ ทําไมมันไมหายสักที แตวาถาคิดวามันมี

ความหวังเสมอ คอย ๆ พยายามไป ไมรูสิ เหมือนอยากจะบอกวาก็เขาใจวามันยากมาก ชื่นชมกับคนปวยทุก

คนท่ีพยายามพูด” 

A27 

 “ใครท่ีแบบเจอความกดดันแลวบวกกับท่ีตัวเองเปนโรคซึมเศราแลวรูสึกทอ ไปตอไมไหว พ่ีก็จะใหดูพ่ี

เปนตัวอยาง เพราะพ่ีเปนถึงข้ันจะฆาตัวตาย แตยังลากตัวเองไปตอได ไมยอมดร็อป ฉะนั้นคนอ่ืนก็ทําได 

เพราะพ่ีก็ไมไดเกงกวาคนอ่ืนเลย ก็เปนเหมือนกัน ๆ เราแคตองรูทันอาการตัวเอง อยาไป force ตัวเองมาก

เกินไป เดี๋ยวมันก็จะผานไปไดเอง” 

A29 

 “อยากใหไปรักษา คือหนูเชื่อวามีหลายคนท่ีเปนอยางหนูแบบนี้ เขาอาจจะรูตัวแตวาเขาไมกลาไป

รักษา เพราะวากลัวมองวาเปนผูปวยจิตเวช เปนคนบาไรง้ี ความจริงมันไมใช แลวมันไมไดเกิดจากจิตใจเรา

อะไรเทาไหร มันเกิดจากสารในสมองดวยคะ ก็อยากใหไปลองรักษาดูจะไดเปนผลดีตอตัวเองดวยคะ” 
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A30 

 “สําหรับคนท่ีเปนซึมเศรา พ่ีก็ไมรูจะพูดอะไร ก็รูวามันเหนื่อยนะ ไมรูจะพูดอะไร แตถาอยากบอกกับ

คนรอบขาง ก็อยากใหเขาพยายามทําความเขาใจมาก ๆ คือคนท่ีไมเขาใจมันคอนขางเยอะ จากเดิมท่ีมันก็

เหนื่อยอยูแลว มันก็ยิ่งเหนื่อยมากข้ึนไปอีก” 

A31 

 “ถาพูดกับคนท่ีเปนซึมเศรา คือเราก็มีเพ่ือนท่ีรูจักเปน แลวก็คนท่ีรูจักก็เปนเยอะ คือเด็กนิเทศเอา

จริงๆ เปนเยอะมาก ไมรูทําไม นาจะเครียด (หัวเราะ) อยากใหไปหาหมอเพราะวาหลายคนมาก ๆ ท่ีเรา

พยายามบอกใหไปแลวไมไป แบบหลายคนมาก ๆ จริง ๆ ก็คือแบบหลัก ๆ คืออยากใหไปหาหมอ มันจะได

แบบหาวิธีแบบรับมือท่ีท่ีถูกอะ ท่ีดีดวยซํ้าไรง้ี ประมาณนี้แตวาถาสําหรับคนท่ีอยูขาง ๆ คนซึมเศราไรง้ี จะพูด

ไงอะ รูสึกวา ก็อยาท้ิงกัน ถาไหวก็อยาท้ิงกัน ความรูสึกท่ีแยท่ีสุดของคนเปนซึมเศราคือคนท่ีเปนซึมเศราสวน

ใหญมันจะโทษตัวเอง แลวมันจะโทษตัวเองอยูอยางนั้น ไมวาตรรกะจะโทษยังไงมันก็จะโทษตัวเองอยูอยางนั้น 

แลวถาสมมติคนท่ีไมไหวแลวไปแมงก็จะโทษตัวเอง คือก็จะไมโทษคนอ่ืนวาแมงเห็นแกตัว แตวาจะโทษตัวเอง

วามันผิดท่ีเรา เขาเลยไป ก็เลยแบบอยากบอกวา ก็คือบางทีก็พูดตรง ๆ กับคนท่ีเปนซึมเศราก็ไดวาเกิดอะไรข้ึน 

แตวาถาเขาจะรับไมรับ เขาเขาใจไมเขาใจก็อีกเรื่องหนึ่ง อืม แตก็อยากใหพูดจาตรง ๆ ท่ีมันจริงใจ ถาไมไหวก็

ไป ถาไหวก็อยู แตก็ไมตองอยูใกลชิดขนาดนั้นก็ได” 

A32 

 “ถาเกิดคนท่ีปวยเอง ก็ไมอยากใหคิดวาตัวเองแบบ อยูลําพัง เพราะวาเรารูวาความโดดเดี่ยวมันเปน

ยังไง แลวก็พ่ีอยากใหคิดอยางนั้น เพราะวาอยางนอย ก็มีคนท่ีเปนเหมือนกัน แลวก็วันท่ีเราดีเพรสมาก ๆ มัน

หดหูมาก ๆ เราอาจจะมองเห็นวา มีใครอยากใหเราอยูตอ แตวาถาเราผานตรงนั้นมาได ถาเราผานจุดท่ีดีเพรส

มาก ๆ มาได มองยอนกลับไป เราอาจจะรูสึกวาเออ โคตรโชคดีเลยท่ีเราทําอะไรลงไป ก็มีชีวิตตอไปคะ” 

A33 

 “คนซึมเศราดวยกัน พ่ีก็ไมรูนะเพราะการท่ีพ่ีเปนเองเนี่ย พ่ีก็ไมแนใจวาควรจะพูดอะไรกับคนท่ีเปน

เหมือนกัน จะบอกใหเขาสูก็ไมรูวาสูกับอะไร ใชไหม หรือจะใหกําลังใจวาเดี๋ยวมันก็ผานไปเนี่ย เดี๋ยวของเรามัน

คือเม่ือไหร แลวมันจะผานไปจริงหรือเปลาก็ไมรู ใชไหม คือมันเปนอะไรท่ีตองใหกําลังใจตัวเอง เอาเปนวา คน

ท่ีเปนซึมเศราก็ใชชีวิตของตัวเองใหดี ๆ แลวกัน ดูแลชีวิตตัวเอง 

 สวนคนท่ีดูแล ก็ เหนื่อยหนอยนะ เพราะมันไมใชโรคติดตอ แตมันเปนโรคท่ีรูสึกได แลวบางทีคนท่ี

ดูแลเอง ก็มีสิทธิ์ท่ีจะเปนดวย ก็ตองดูแลท้ังเขาและตัวเอง คือดูแลคนปวยก็อยาลืมดูแลตัวเองนะ” 

 



205 

 

 

A34 

 “ก็คือถาคนท่ีเปนซึมเศราใชไหม พ่ีอยากบอกเขาวา ถาสมมติวาเขามีอาการหรือวาแปลก ๆ นิดนึง

เก่ียวกับสภาพจิตใจอะ พ่ีไมอยากใหเขาคิดวาเขาเปนบาหรือไรง้ีนะ คืออยาอายท่ีจะไปหาหมอจิตเวช พ่ีวารีบ

ไปหาหมอดีกวาเพ่ือท่ีวาเราจะไดแกปญหา แลวเราก็ตองเหมือนควบคุมตัวเองอะ พยายามมีสติ แลวก็ควบคุม

ตัวเองใหได เพราะวาถาคนท่ีเปนโรคซึมเศราอะ ถาเราไมมีสติเม่ือไหร เราสามารถทําอะไรท่ีเราไมคิดไดเลยนะ 

ฉะนั้นถึงแมเราจะเปนอยางนี้เราก็ตองเขมแข็ง ในบางเวลาเราอาจจะออนแอ แตเราตองพยายามท่ีแบบวา ถึง

ตอนนั้นเราอยูคนเดียวอะ เราพยายามทําอะไรก็ได ออกไปเดินเลน มองอะไรท่ีแบบใหมันมีความสุขบางก็ได 

คือพยายามหา แกปญหา แลวก็ถามีครอบครัว ก็คืออยาพยายามอยูคนเดียว ใหอยูกับแบบ พยายามเขาหา

ครอบครัวอะคะ สวนคนท่ีเปนคนรอบขาง คนรอบขางท่ีตองใชชีวิตกับคนเปนโรคซึมเศรา ก็คือพ่ีอยากจะบอก

วา ใหเขาเอาใจใสนิดนึง เพราะวาคนเปนโรคซึมเศรา บางทีเขาอยากใหเอาใจใสหรือวาเง้ีย อยากใหใสใจเรา 

สนใจเรานิดนึง ใหความรักกับเรานิดนึง แตคือแบบถาไมสนใจนิดนึง เขาก็จะแบบกลายเปนเครียดไปเลย 

หงุดหงิดไปเลย ก็เลยอาจจะใหความสําคัญเขานิดนึง เออถาม กินยาหรือยังหรือไรเง้ีย เขาก็แบบชื่นใจแลว 

ตอนนี้เขาเปนยังไงบาง คอยสนใจ ถามไถเขาเก่ียวกับโรค เขาก็จะสบายใจวา เออ มีคนเขาใจเขา ใหกําลังใจ

เขา พ่ีคิดวาแบบนี้นะ” 

A36 

 “ฝากถึงคนท่ีมีผูท่ีมีภาวะซึมเศราใกล ๆ ตัว ไมวาจะเปนญาติหรือคนท่ีรูจัก เขาไมตองการคําพูดปลุก

ใจ เขาแคตองการกําลังใจ ชมเขาบาง อยูกับเขา ใหกําลังใจเขา ไมตองไปบอกวาเขาตองทําอะไร เพราะเขา

รูอยูแลววาเขาตองทําอะไร เขาแคไมมีกําลังใจท่ีจะทํา  

สวนคนท่ีมีภาวะซึมเศรา หนูอยากใหกําลังใจเยอะ ๆ ยังมีคนอีกหลายคนท่ีตอสูโรคนี้แลวหาย คุณ

หายแน ๆ ขอแคคุณสู” 

A37 

 “กับคนท่ีอยูในสังคมท่ีไมรูจัก ไมเขาใจ คุณไมรูจัก คุณไมเขาใจไมเปนไรเลย คุณไมรูจักไมเขาใจเขา 

ไมเปนไรเลย คุณไมตองพยายามเขาใจคนท่ีปวยเปนซึมเศรา เพราะตัวเขาเองบางครั้งเขายังไมเขาใจ เขายังไมรู

เลยวามันเกิดอะไรข้ึนกับชีวิตเขา แคคุณทําหนาท่ีของคุณก็พอ รับผิดชอบหนาท่ีของคุณไป แคไมระราน ไมยุง

เก่ียว มีมารยาทก็พอ แคนี้ พ่ีวามันเปนเรื่องสวนตัวของใครของมัน สวนคนในครอบครัว คุณเปนคนใน

ครอบครัว เขาไมตองการอะไรมากไปกวาการอยูเคียงขางกัน พ่ีกลับไปบานพ่ีเห็นหนาแมพ่ีรูแลววาพ่ีตองสู ไม

ตองทําอะไรแคอยาทําใหเขาเจ็บกวาเดิม คําพูดถาพูดแลวมันไมดีก็ไมตองพูดซะ เงียบเสีย เงียบไปเลย เงียบ

ดีกวา 
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คนท่ีปวยซึมเศราดวยกัน มันไมหายหรอก แตเรายอมแพไมไดนะ พ่ีจะบอกวาเรายอมแพไมไดนะ 

ไมไดจริง ๆ ถายอมแพ เราก็จะ เราไมรูวาเราจะหายวันไหน มันเปนโรคท่ีมองไมเห็น หมอไมไดบอกวา ตัดชิ้น

เนื้อไปแลวนะคะ มีโอกาสอยูตอไปไดอีกหกเดือน มันไมรูเลย เราไมรูเลยวาวิกฤตครั้งหนามันจะเปนยังไง แต

เราอยายอมแพ มันแคเปนบททดสอบหนึ่งของชีวิต ถาพ่ีหรือคนอ่ืนท่ีปวยเปนซึมเศราผานมันไปได ปญหาหรือ

สังคมท่ีเคยมองวามันเปนปญหาใหญ อาจจะเล็กลงไปก็ได ใจเย็น ๆ มีสติ คอย ๆ คิด รักตัวเองใหมาก ๆ” 

A39 

 “ถึงคนท่ีเปนเหมือนกัน เราก็เขาใจแหละวามันแย มันยากในการท่ีจะผานไปแตละวัน แตดวยเปนคน

ท่ีจะหายแลว เราก็ควรจะฮีลตัวเองใหได หาอะไรทํา ถารูวาชอบทําสิ่งไหนก็ทําไปเลย การเปนโรคนี้มันดีอยู

อยางนะพ่ี มันทําใหเราเขาใจชีวิตตัวเองอยูกับตัวเองมองตัวเองวา เหย เราเปนคนแบบนี้ ชอบแบบนี้ คนพบ 

สัจธรรมชีวิตมากมายกายกอง แตมันก็ดี มีเรื่องดี ๆ เหมือนกัน แลวการออกกําลังกายชวยไดเยอะมากจริง ๆ 

 สวนคนในสังคม อยากใหใสใจกับเรื่องพวกนี้แลวก็เลิกมองวาเปนเรื่องลอเลนไดแลว ไมใชวาบอกวา 

เกินไป หรือเม่ือก้ียังยิ้ม ๆ อยูเลย คือมันแย ไมใชมาคิดวาเศรา เดี๋ยวก็หาย แคเศรานิดเดียว แปปเดียว อยาคิด

มากดิ คือมันไมใช มันไมหาย มันเปนโรค มันไมใชอารมณ ก็อยากใหเขาใจเขา ใสใจเขานิดนึง อยาคิดวามัน

เปนเรื่องลอเลน เพราะถามาเปนเอง จะรูวามันแย แยมากจริง ๆ แลวคนท่ีอยูขาง ๆ คนท่ีเปนซึมเศรา อยาไป

บีบบังคับใหเขาทําอะไร แคอยูขาง ๆ เขาก็พอ อยูเงียบ ๆ ก็ได เพราะวา หนูโดนแรงกดดันไมคอยได มันรูสึก

แยกวาเดิม ไมใชวาเราชวยเขาใหดีข้ึน” 

A40 

 “ก็จะฝากคนท่ีเปนโรคซึมเศราวาแบบ ไมตองกลัวท่ีจะไปหาหมอ ไมตองกลัวท่ีจะบอกใคร ๆ วาคุณ

เปนโรคซึมเศรา คุณแคปวย เขาไมไดผิดปกติอะไรเลยมันเปนเรื่องธรรมดามาก คุณไมตองกังวลวามันจะมีใคร

วาอะไรหรือทําใหคุณรูสึกแปลกแยก ไมตองกลัววาการไปหาหมอมันจะเปนเรื่องท่ีนากลัว ลองไปหาดูสิ เราวา

มันโอเค มันดีข้ึนจริง ๆ มันชวยไดจริง ๆ แลวก็คนท่ีอาจจะเปนคนท่ี คนในสังคม ในคนรอบตัวเปนโรคซึมเศรา

ก็พยายามเขาใจเขาใจเขาวาเขาปวย แตวาไมตองถึงข้ันตองตามใจเขาทุกอยางอะคะ สมมติวา ก็แคเขาใจวา

เออ เขาไมไดผิดปกตินะ เขาก็แคปวย บางทีเราก็ตองใชความเขาใจในการอยูรวมกับเขาหรือพูดคุยกับเขาแลว

ก็ บางคนท่ีเห็นใครไปหาหมอจิตเวชก็ไมตองไปลอ ไปวา คือมันเปนเรื่องท่ีเด็กมากกับการท่ีไปลอวา เฮย ไปหา

หมอจิตเวช ยี้โรคจิตหรอ เปนบา อยาไปทํา มันไมโอเค คือเขาแคปวย เขาไปหาหมอคุณก็ไมตองไปวาเขา คือ 

การเปนอยางนี้มันไมมีใครอยากเปนหรอก แคเขาใจ แคเปดใจ แคเขาใจจริง ๆ เขาตองการแคนั้นจริง ๆ คือไม

ตองมาอะไรเลยแคเขาใจเขา แคฟงเขา แคนั้นเอง แคเขาใจกันแคนั้นเอง” 
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A41 

 “แตถาสมมติวาจะใหพูดกับตัวเองเม่ือกอนท่ีเคยเปนซึมเศราอะเราอยากจะบอกวาแบบ คือเธอไมได

แบบสปอยลตัวเองหรอกนะ คือหมายถึงวา ลองฟงตัวเองดูวาตัวเองรูสึกยังไง แลวถามันแบบมันไมไหวจริง ๆ 

ก็ไปหาหมอได ไปได ไมผิดอะไร เพราะวามันเหมือนแบบวา ก็เปนการรักษาใหตัวเองดีข้ึน คือแบบ อยากให

เหมือนเขาใจตัวเองแลวก็พาตัวเองไปในทางท่ีแบบ โอเคข้ึน ก็คือไปหาหมอ ไปแบบวา ทําให เหมือน treat 

ตัวเองดี ๆ หนอย อยาใจรายกับตัวเองเกินไป ตอนนั้นจะรูสึกอยางนั้น วาถาใหยอนกลับไปบอกตัวเอง  

 สําหรับคนรอบขางเหรอ เราวาเด๋ียวนี้สื่อมันก็มีคอนขางเยอะมากเลยวาแบบวา เออ ใหเขาใจโรค

ซึมเศรามากข้ึนใชปะ แตวามันจะมีแบบ คือเราไมรูวาคนอ่ืนเคาคิดยังไงเหมือนกันเวย แตวาสื่อท่ีออกมาท่ีบอก

วา เดี๋ยวนี้จะพูดวา หามพูดกับคนซึมเศราวา สู ๆ นะ หรือวา หามพูดวาอะไรวะ อดทนหนอยสิ อะไรอยางเง้ีย 

คือเราวา มันยากมากเลยกับการท่ีเราจะควบคุมแบบ ทุกประโยคใหมันไมกระแทกใจคนท่ีเปน คือเราวาถาเกิด

วาจิตใจเราแบบดี หมายถึงวาคนท่ีเปนคนรอบขางคนท่ีเคาเปนดีเพรสนะ คือคนท่ีเปนดีเพรส มัน negative 

กันหมดเวย เราพูดอะไรไปแมจะเปนคําท่ีดีแคไหน เขาก็ไมสามารถท่ีจะดึงตัวเองข้ึนมาไดหรอก คือเราแบบ ตอ

ใหเราพูดยังไงไป มันก็แบบ มันก็แยไปหมดไรเง้ีย คือเราเคยรูสึกวา มันเกินไปท่ีจะตองหามลิสตทุกอยางท่ีเคา

พูดมา เพราะเราไมไดเปนอยางนั้นไง คือถาเกิดวาคนท่ีมาพูดกับเรา เหมือนเราก็จะยังมีสติอยูบางวา เออ เขา

คงอยากจะชวยเรา แตเราแบบ แตเราไมไหวจริง ๆ คือเราฟงมา มันไมไดแกไขปญหาไดดวยการฟงอยางเดียว

ไง มันตองแบบ ท้ังยา ท้ังการปรับตัว ท้ัง behavior ของตัวเอง คืออยากจะบอกวาเหมือนแคอยูขาง ๆ ก็พอ 

รับฟง อดทน แลวก็แบบ ไป เวลาท่ีเขาตองการ แบบ เหมือนไปพบหมอหรือแบบทําอะไรท่ีมันทําใหคนท่ีตัว

เปนดีเพรสดีข้ึน ก็ใหซัพพอรต แคนั้นก็พอ แตถาเขารีแอคกลับมาดวยปฏิกิริยาท่ีมัน negative ก็เหมือน

อาจจะตองอดทน เออเฉย ๆ แตวา เราก็เห็นใจคนท่ีรอบขางนะ เพราะวา คนเราแตละคนมันก็มีจิตใจของแต

ละคน ถาเกิดวาเคาโดนอะไรท่ีมัน negative กลับมามาก ๆ แลวตัวเขาจะไมแยหรอ เราก็รูสึกวา ถาจะ treat 

กับคนซึมเศราใหมันเหมือนเปนแบบ เธอไดทุกอยาง เธอดีทุกอยาง หรืออะไรอยางเง้ียมันก็เกินไปอะ เราก็รูสึก

วา แคแบบ ถาเกิดวาจิตใจเราดีอะ อยากจะใหเคาดี ก็แคชวยซัพพอรต ทําเทาท่ีตัวเองทําไดอะ เออเราวามันก็

โอเคแลว รูสึกอยางนั้น” 

A42 

 “ถาพ่ีพูดกับคนท่ีมีภาวะซึมเศรา ถาเขายังเปนอยู มันก็อธิบายยากนะ เพราะตอนท่ีอยูในภาวะอะไร

มันก็ดูยากไปหมด พ่ีจะไมขอใหเขาลุกข้ึนมาพยายาม แตพ่ีขอใหเขาใชชีวิตตอไป ลุกข้ึนมากินขาว อยากทํา

อะไรก็ทํา อยากนอนก็นอน แตขอใหหายใจตอแลวก็ลุกข้ึนมากินขาวเทานั้นแหละ พ่ีก็คงไมขอใหเขาลุกข้ึนมาสู

หรือทําอะไรเพราะพ่ีก็ผานมาแลว พ่ีก็เขาใจวามันเปนไปไมได มันยากมาก ขอใหกินขาวเทานั้นแหละ 

สวนคนในสังคมท่ีอยูรอบตัวผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะขอใหเขาใจเขาก็คงจะยาก เพราะคงไมใชเรื่องท่ีจะ

เขาใจไดงาย ๆ ถาไมไดปวยเอง ถาไมเขาใจก็ไมตองพยายามเขาใจก็ได เพราะพ่ีก็รูวามันก็เขาใจยากอยูถาไมได
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ปวยเอง และก็ขอวาอยาไปพยายามใหเขาลุกข้ึนมา ใหเขาทําเพ่ือตัวเอง สูอีกหนอย หรือพยายามทําอะไร 

เพราะมันยิ่งไปกดดันเขา พ่ีเชื่อวาทุกคนอยากหาย แตเขาทําไมได ยิ่งพูดมันก็เลยยิ่งแย สําหรับพ่ีคิดวาแคอยู

ขาง ๆ เขา รับฟงเขา หรือชวนคุยเรื่องอ่ืน คนเปนโรคซึมเศราไมตองการการ cheer up เทาไหรเลย เพราะยิ่ง

ทําแบบนั้นจะยิ่งพาเขาดิ่งลงไป ยิ่งบอกใหเขาสู แตเขาสูไมได เขาก็จะยิ่งรูสึกแยกับตัวเองไปอีก 

พ่ีจะฝากคนท่ีท้ังเปนโรคและคนท่ีดูแลคนท่ีเปนโรควา ใหลองคิดวาโรคนี้ไมใชโรคเก่ียวกับจิตใจ แต

เปนโรคเก่ียวกับรางกาย เชน ถาคุณปวย คุณขาหัก ทอนบน ทอนลาง คุณไมสามารถเดินได แลวคุณจะออกไป

วิ่งกับพ่ีตูนไหม กาวคนละกาว คุณก็ออกไปวิ่งไมไดแลว หรือวาคนท่ีดูแลผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ถาคนในครอบครัว

คุณขาหัก คุณจะบังคับใหเขาไปเดินหางกับคุณไหม ไมคํ้ายังใชไมไดเลย ถาเขาจําเปนจะตองนอนติดเตียงก็

เหมือนกับท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศราลุกจากเตียงไมได ก็ขอใหเขาใจวามันเปนอาการอยางหนึ่ง ลองคิดวามันเปนโรค

ทางกายดู แคตัวรอน แคปวดหัว ทําไมคนเปนไขหวัดจึงมีสิทธิ์ลางานได แตวาคนเปนซึมเศราไมมีสิทธิ์ลางาน 

แคเพราะวาเขาตัวไมรอนอยางนั้นเหรอ อะไรท่ีมันข้ึนชื่อวาโรคแลว มันก็เปนผลรายตอรางกาย เพราะฉะนั้น

ถาไมสามารถเขาใจผูปวยซึมเศราไดก็ลองคิดวาเขาปวยดวยอะไรสักโรค เปนหวัดก็ได ทําไมชวนเขาออกไปขาง

นอกแลวเขาออกไปไมได ก็ลองคิดเหมือนคนท่ีทองเสียแลวลุกไปไหนไมได ลองคิดวามันเปนโรค ๆ หนึ่ง แลวก็

กินยา แลวก็รักษาเนื้อรักษาตัว ทุกคนหายได” 

A43 

 “คนท่ีเปนซึมเศราดวยกัน เราไมรูวาคนอ่ืน ๆ ฟงคําวา สูตอไปหรือสูนะ แลวเขาจะคิดยังไง สําหรับ

เรามันไมไดรูสึกวามันทํารายเราหรือรูสึกวาเราสูอยูคนเดียว ทุกคนก็สูกับโลกใบนี้ดวยกันท้ังนั้น ก็อยากใหคนท่ี

เปนซึมเศราดวยกัน ทานยาใหครบนะ ปฏิบัติตัวใหดีตามท่ีหมอเขาบาง ถาเกิดมีคนมาคุยบาง ถาเขาดูไมราย ดู

เปนมิตร ก็อยากใหลองคุย อยากใหเปดใจ เพราะพักหลัง ๆ เราเนี่ยเปนคนท่ีไปคุยกับทุกคนกอน คนท่ีเรารูสึก

วาเขาตองการความชวยเหลือ เราก็คุยกับเขา คอย ๆ ฟง จะพิมพก็คิดนิดนึง คิดทบทวนกอนวา เขาเปนคน

ยังไงเขากําลังเผชิญอะไรอยู ก็คือใจเย็น ๆ ถามีใครมาคุยกับเรา ก็ใจเย็น ๆ กลับไป แตถาเขาคุยไมรูเรื่องก็ตัด

เขาออกไปเลย ไมตองสนใจ มันอาจจะทําใหคุณรูสึกดาวนลงมาเปลา ๆ ไมไดชวยอะไร ก็จะยิ่งแยเขาไป เอา

เปนวา ปฏิบัติตัวใหดี อยาเปนแบบเรา ท่ีเราตองแอดมิทเพราะเรากินยาไมครบดวย เราคอนขางดื้อ 

 สวนคนในสังคม อยากใหเขาเขาใจมากข้ึนวามันไมใชโรคท่ีเราแกลงทํา อยู ๆ มันก็เปน บางคนอาจจะ

เปนเพราะสารในสมองของตัวเอง เพ่ิงเริ่มผิดปกติ บางคนผิดปกติตั้งแตเกิด ของเราเองหมอก็บอกวาอาจจะ

เปนเพราะรางกาย เราก็อาจจะมีความผิดปกติมาตั้งแตเกิด เพราะเราก็มีความคิดแบบนี้มาตั้งแตเด็ก ๆ คือ

ความคิดท่ีอยากจะตาย สวนคนอ่ืนท่ีเพ่ิงเริ่มมาเปน อาจจะเปนเพราะสังคม ความเปนอยู การนอน การนอนก็

มีสวน เพราะวาถาเกิดเรามีพฤติกรรมการนอนท่ีไมดี สารในสมองก็จะเปลี่ยน 

 เพราะง้ันเราอยากใหทุกคนเขาใจ ไมตองเขาใจอยางลึกซ้ึงก็ได ขอแคไมซํ้าเติมเขา ไมคิดวาเขาโกหก 

ตอแหล เราก็อยูรวมกันได คนเปนโรคซึมเศราท่ีเฮฮาปารตี้ก็มีอยูท่ัวไปตามปกติ แตใครท่ีดูหมนหมองและ 
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เงียบ ๆ ก็ดูเปนสัญญาณท่ีไมดีแลว เราคิดวาในฐานะเพ่ือนมนุษยดวยกันก็ลองยื่นมือไปชวยเขาดูหรือยืนดูอยู

หาง ๆ สงขอความไปบาง แตอยาทํารายเขาเลย เพราะวาคนท่ีเปนเขาก็โดนทํารายมามากพอแลว คุณไมรู 

หรอกวาเขาเจออะไรมาบาง ในขณะเดียวกันคนซึมเศราก็ไมรูวาคนภายนอกกําลังเห็นเขาเปนแบบไหน ก็พบ

กันครึ่งทางไมละลาบละลวงกัน แตก็มีจุดท่ีพอดี อยาทํารายเขาเพ่ิม แคคําพูดมันก็ไมใชแคคําพูดนะ บางทีมันก็

ทํารายคนได เราก็ตองคิดกอนพูดเยอะ ๆ คะ 

 ฝากคนท่ีมีแนวโนมวาถาคิดวาตัวเองอาจจะเปน มีอาการคลาย ๆ ซึมเศรา แบบในทดสอบ ก็อยารอ

ชาเลย นัดหมอเลยดีกวา จากเคสท่ีเราเจอมาหลายเคส สวนมากก็จะคิดแตวาตัวเองเปนโรคเครียด คิดแตวา

ตัวเองไมเปนอะไร แตจริง ๆ แลวตัวเองนะเปน มันกําลังกอ เขารักษาตั้งแตเนิ่น ๆ ก็จะดี แลวก็อยากจะใหคน

ซึมเศรามองโลกนี้แลวก็สูไปกับเรานี่แหละ เราก็กําลังสูกับมันอยู ถึงเราจะกําหนดการตายของตัวเองไวอีกไมก่ี

ปขางหนา แตถาเกิดเรายังมีความหวัง เรายังพอไหว ความคิดเราอาจจะเปลี่ยนก็ได เพราะไมมีใครรูอนาคตอยู

แลว เราก็หวังวาทุกคนจะไดมองโลกใบนี้ไปอีกนาน ๆ ไปดวยกันจนถึงอายุขัยของตัวเองนะคะ” 

A44 

 “คือก็คืออยากใหมองวา คนนี้ไมสบายแตวาไมตองเขาไปแบบ เฮยเธอไมสบายหรอ เปนอะไร มีอะไร

ใหชวยไหม เธอบอกฉันไดนะ อะไรแบบเนี้ย คือก็ปฏิบัติกับเขาเหมือนคนธรรมดาคนนึง เหมือนเราเห็นคนเปน

หวัดอะคะ คือเราก็ไมได offer ความชวยเหลืออะไรกับคนเปนหวัดขนาดนั้น ก็อยากใหมองคนเปนซึมเศรา

หรือโรคจิตเวชอยางอ่ืนเหมือนกันอะคะวาเออคนนี้ปวยนะ แตแบบเขาไมไดการตองการการดูแลการพิเศษ

อะไร เขาแคตองการใหคนอ่ืนยอมรับวา เฮย เออปวย แตไมไดผิดปกติ” 

A45 

 “คนท่ีอยูขาง ๆ คนซึมเศรา หนูรูวามันยากมาก มันยากมากและก็ตองใชความอดทนมาก มันตองใช

ความพยายาม และก็อดทน แลวอยากให ถาสมมติวา เขารักและก็อยากอยูขาง ๆ คนซึมเศราจริง ๆ อยากให

เขาศึกษา หาขอมูล ไมใชแคพูดวาจะอยูขาง ๆ แลวจะไมทําอะไรเลย อยากใหเขาเขาใจตัวโรค แลวก็พยายาม

แลวก็อดทน แตก็ดูแลตัวเองดวย มันยากจริง ๆ ในการดูแลคนซึมเศรา แลวถาคนดูแลเขาเครียดเขาอาจจะ

เปนตามได เขาตองดูแลตัวเองดวย ถาเขาไมไหวเขาก็มีสิทธิ์ท่ีจะเดินออกมา แตถาเขาอยากจะพยายามก็ศึกษา

หาขอมูลดวย มันไมใชวาแคเราคิดวาเราจะอยูดวยแลวเราก็จะอยูได เพราะมันเปนอาการปวย อยางคนเปน

เบาหวาน กับคนเปนโรคความดันมันก็มีวิธีดูแล แตวาคนท่ีเปนซึมเศรามันเปนโรคท่ีตองใชกําลังใจจากคนรอบ

ขางมากเลย ก็อยากใหศึกษาขอมูล ถารักและก็อยากอยูขาง ๆ เขา 

 สวนคนท่ีเปนซึมเศราดวยกัน คนเปนซึมเศราก็คงไมมีใครเขาใจเทากับคนท่ีเปนซึมเศราดวยกันใชไหม 

คือเราไมกลาพูดวาใหสู ๆ เพราะเรารูวาทุกคนสูหนักมากในทุก ๆ วัน ตื่นมามันทรมานมากเพราะมันตองสู

เพ่ือใหตัวเองมีชีวิต แตสําหรับเราตอนนี้ ไมวาเขาจะตัดสินใจจะสูตอหรือไมสูแลว มันก็คือสิทธิ์ของเขา เราก็ไม
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อยากใหเขารูสึกผิดหรือรูสึกวาตัวเองออนแอเลยสูไมไหว แตเราเชื่อวาถาสูตอ มันตองมีสักวันหนึ่งแหละท่ีพวก

เราจะหาย เพราะซึมเศรามันก็ไมใชวาจะซึมเศราตลอดท้ังวันใชไหมคะ มันก็จะมีชวงหนึ่งท่ีอารมณดีข้ึนมาบาง 

อยางนอยถาวันหนึ่งมีอารมณดีข้ึนมาชั่วโมงหนึ่ง สองชั่วโมง มันก็เปนความหวังแลววาเราจะหาย ก็อยากให

คิดถึงชวงเวลาท่ีเราไมไดมีอาการดวย” 

A46 

 “สําหรับคนซึมเศรา เราอยากใหเขารูวาเขาไมไดอยูคนเดียวนะ เขาใจวาถาเปนซึมเศราอยูแลวพ่ีไปพูด

วาเธอไมไดอยูคนเดียวนะ มันไมมีใครเชื่อหรอกเพราะวาเวลาคนเราเปนซึมเศราแบบไมไดมโน มันเหมือนอยูใน

อุโมงคท่ีมองไมเห็นแสง ไมเห็นแสงทางท่ีเขามา ไมเห็นแสงทางท่ีออกไป แลวก็ไมเห็นคนอ่ืนดวยเพราะมันมืด

มาก เหมือนวาฉันอยูคนเดียว นั่นคือสิ่งท่ีเขารูสึกจริง ๆ สิ่งท่ีเขาเห็นจริง ๆ แตมันตองบอกตัวเองวาสิ่งท่ีเห็นอยู

ตอนนี้มันไมใชเธอ […] I have depression คือฉันมีอาการซึมเศรา แตไมใหพูดวา I am depressed เพราะ

ตัวเธอเองไมไดเปนซึมเศรา เราตองบอกตัวเองไวตลอดวา สิ่งท่ีเปนอยูเนี่ย มันเปนอาการแลวคนอ่ืนเขาก็เปน

เหมือนกัน พอมันเปนอาการก็คือวามันไมไดอยูในตัวเรา มันมีทางท่ีจะออกไปจากตรงนี้ได ตอนนี้มันอาจจะ

มองไมเห็นและมันอาจจะโกหกเธอวาเธอนะสิ้นสุดแลว เธอไมมีอะไรแลว แตจริง ๆ มันมี ตองบอกตัวเองวามัน

มี แคตองเดินตอไปเรื่อย ๆ อยาลงไปกองแลวบอกวาไมเอาแลว ตองระวังหนอยแหละวาจะบอกใคร ตอง

พยายามเลือกคนท่ีเขาใจ บางทีคนท่ีเขาเขาใจก็ไมรูวาควรจะทําตัวยังไง บางทีเราบอกคนอ่ืนเหมือนเราขอ

ความชวยเหลือจากคนอ่ืน แตคนอ่ืนสิ่งท่ีเขาพูดก็อาจทําใหเรารูสึกแยลงโดยท่ีเขาไมไดตั้งใจ คนท่ีไมเคยเปน

เขาก็จะไมเขาใจจริง ๆ ก็ท่ีพ่ีจะแยขนาดนั้น พ่ีก็ไมเขาใจจริง ๆ ถาคนรอบตัวไมโอเคก็ตองคุยกับหมอ แตบางที

ก็เชื่อหมอมากไมได หมอท่ีไทยชอบใหยาเยอะ ๆ แตหมอท่ีตางประเทศเขาไมใหยาเลย เขาเนนคุย ตลอดสามป

ท่ีพ่ีรักษาท่ีเมืองนอกไมมีใครเรียกพ่ีวาเปนบา หรือเปนโรคจิต หรือเปนอะไรเลยนะ ทุกคนก็ทําเหมือนพ่ีเปนคน

ปกติ คุยกัน แลวก็รองไหไดไมเปนไร แตทุกครั้งท่ีพ่ีหาหมอท่ีไทย พ่ีรูสึกแยข้ึน เพราะเขาพูดใหเรารูสึก

เหมือนวาเราทําตัวเราเอง ลาสุดท่ีพ่ีไปหาหมอ เขาก็บอกวา ซึมเศรามานานมากแลวม้ัง นี่ไมนาจะเปนโรค

ประสาทแลวแหละ นาจะเปนโรคจิต เนี่ย ขอเปลี่ยนฉลากหนาซองใหเอาโรคประสาทออกแลวเอาโรคจิตใส พ่ี

ก็ไมเอา มันมีผลกับประวัติ พ่ีหาหมอท่ีเนเธอรแลนดสามปไมมีใครบอกวาพ่ีเปนโรคจิต ทุกคนบอกวาพ่ีโอเค 

ทุกคนก็ปวยได หมอคนนี้คืออะไร เขาเปนอาจารยหมอดวยนะ เขาก็ถามวาท่ีคุยกับนักจิตบําบัดไดบอกเรื่องท่ี

โดนขมขืนไหม แลวยกโทษใหพวกนั้นไดรึยัง แตประเด็นมันไมใชวาพ่ียกโทษใหเขาไดไหม แตมันอยูท่ีวาเรา 

make peace กับตัวเองไดไหม ทําไมเขาพูดแบบนี้ สําหรับคนท่ีเปนซึมเศราท่ีไทย ถาไปหาหมอแลวมันไมดีข้ึน 

ก็ไมตองโทษตัวเอง เพราะจริง ๆ มันก็ไมใชเพราะตัวเอง มันเปนเพราะหมอ จริง ๆ ก็อยากใหทุกคนไดมี

ชองทางในการรักษาท่ีดีกับหมอท่ีตางประเทศ แตมันก็ติดเรื่องภาษา ถามันคุยไดก็สามารถคุยออนไลนอาทิตย

ละครั้ง แตคารักษามันก็แพง ชั่วโมงก็ตกสองพันกวาบาท 

 สวนคนอ่ืน ๆ ในสังคม อยากใหใจกวางหนอย เขาอกเขาใจคนอ่ืนหนอย พ่ีก็รูวาคนสวนมากเขาไมได

ละเอียดออนขนาดนั้น บางทีคนเราก็มีเปาหมายในชีวิตตางกัน แตพ่ีวาสุดทายแลวคนเราควรอยูดวยกันอยาง
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เขาอกเขาใจกัน มีเมตตากรุณาตอกัน ถาเห็นคนอ่ืนเขาแตกตางจากตัวเองก็ไมตองไปตัดสินกัน ถาเจอคนใกล

ตัวท่ีนาจะเปนซึมเศรา ก็ เขาไมไดอยากใหเราชวยแกปญหานะ เขาแคอยากใหเราอยู จริง ๆ แลวสุดทายแลว 

คนท่ีเปนโรคซึมเศรา เขาตองออกจากหลุมนั้นดวยตัวเอง คนอ่ืนอาจจะโยนหวงชูชีพลงไปได หรือตะโกนบอก

วาฉันอยูตรงนี้นะ ข้ึนมาสิ แตเขาตองเปนคนท่ีข้ึนมาเอง เพราะถาเราไปบังคับเขาข้ึนมาเขาก็จะโดดกลับลงไป 

เพราะง้ันก็ไมตองไปพยายามฉุดเขาข้ึนมา แตก็ทําใหเขารูวาฉันอยูตรงนี้นะ ถารูวาเพ่ือนคนนี้ซึมเศราก็ไมตอง

พยายามไปใหเขาเลา เพราะถาเขาจะเลาเขาก็จะเลาเอง แตพยายามใหเขารูวาเขาอยูดวย ถาเขาซึมเศรามาก 

ไมยอมพูด ไมยอมทําอะไร ก็ไมตองทําอะไร ก็ไปเจอเขา ไปนั่งดวย นั่งเปนเพ่ือน เรารับรูไดนะ” 

A47 

 “เอาตัวคนซึมเศราเองนะ แบงเปนสองแขนงแลวกัน ตัวคนซึมเศราเอง เขาอาจจะไมไดเรียนแบบเรา

มา คุณอาจจะไมไดเรียนแบบตัวดิฉันมาเพราะวาทางเราก็รูวิธีการจัดการกับตัวเองอยูเพราะเราเรียนทฤษฎี 

เรียนอะไรมาเยอะ แตตัวคุณเองก็ตองแบบพยายามควบคุมอารมณตัวเองใหได ลองมองหาวาสาเหตุมันคือ

อะไร ลองเลี่ยงดูไดไหม ลองคุยกับคนรอบขางจริง ๆ ดู แลวบางคนเขาอาจจะรอคุณอยู เขาไมรูวาคุณเปน

อะไร บางคนมันก็แยลง แลวก็ถามองทุกอยางแยลง ทุกอยางมันก็จะแยลงมาหมดเลย มันแยลงกวาเดิมหลาย

สิบเทาเลยในสายตาคุณเอง ถาคุณลองไดพูดกับใครสักคน ลองมีคนท่ีเขาใจคุณจริง ๆ ท่ีไมใชคุณคิดวาแบบ 

อะไรอะ ทําไมเขาไมเขาใจ อะไรอยางเง้ีย คุณลองเปดใจใหใครสักคนนึง ลองพูดทุกสิ่งทุกอยางท่ีเปนปญหาไม

วาจะรุนแรงแคไหนหรือวาจะพูดคําหยาบแคไหนแลวเขาไมวาคุณอยางเง้ีย ลองปลอยออกไปแลวมันจะดีข้ึน 

แลวใหเขาชวยคุณ หาสักคนแบบนั้น สวนสังคมหรือครอบครัวท่ีมีคนท่ีเปนโรคซึมเศราอยู คําวา สู ๆ หรือวาไม

เปนไรนะ บางทีมันอันตรายมากนะคะกับคนพวกนั้น อยากจะใหคุณลองเปดใจกับเขากอนวาเขาเปนอะไร 

ทําไมเขาถึงเปนแบบนั้น อยาคิดวาแคตรงเนี้ยมันเปนปญหาเล็กนอย โอย ไมเปนไรหรอก โอยไมเปนไร สู ๆ นะ 

มันไมชวยอะไรเลย มันทําใหทุกอยางแยลง บางทีคุณไมเขาใจวาเขาแคอารมณเสีย เขาเปนโรค มองดูกอนวา

เขาเปลี่ยนไปไหม แตกอนเขาเปนยังไง ทําไมตอนนี้เขาเปลี่ยนไป ทําไมทุกอยางถึงแยลง ลองสังเกตพฤติกรรม

ของคนรอบขางคุณกอน กอนท่ีจะตัดสินไปดวยความรูสึกของตนเองวาเขาแยลง วาเขาแย ทําไมเขาถึงนิสัยแย

แบบนี้ เอาจริง ๆ นะมันไมใช” 

A48 

 “สําหรับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา กลุมแรก คือบอกไดแตวาไปรักษาเถอะ ถารูสึกวามันพรอม ไมไดอยาก

กดดันนะแตรูสึกวาอยากใหไปรักษาเม่ือพรอม แตวาก็อยาชะลาใจ อยาปลอยเวลาใหมันนานเกินไป เพราะวา

มันสงผลกับชีวิตมากกวาท่ีเราคิด มันไมใชการคิดมาก มันไมใชแคการเก็บกดธรรมดา มันไมใชเรื่องหยุมหยิม 

มันไมใชเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ คือเราก็คงเห็นกันมาเยอะแลวในขาวท่ีวาแบบเปนเพราะซึมเศราแลวฆาตัวตาย ณ 

ตอนนี้ท่ีเรามีสติดีอยู เราอาจจะบอกวาเหย ไมมีทางหรอก กลัวตายกลัวเจ็บ เราไมคิดสั้นหรอก แตวาอารมณ

ของมนุษยมันไมแนนอน มันไวใจไมได เราจะไปอยูในจุดนั้นเม่ือไหรก็ไมรู จุดท่ีรูสึกวาไมเอาแลวชีวิตนี้ เหนื่อย
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พอแลวอยากหยุดขอหยุด จริง ๆ เรื่องเหนื่อยมันมีมาทุกวันแหละ แตวาเราตองทําใหตัวเองเขมแข็งพอท่ีจะ

รับมือกับมันได เพราะฉะนั้นคือยากใหไปรักษา แลวก็คือจิตเวชนี่มันจะยากหนอยตรงท่ีวามันไมใชวา มันไมได

เหมือนโรคหวัด ตรงท่ีเราไปหาหมอคนไหนก็รักษาไดเหมือนกันหมด จิตเวชมันจะละเอียดกวานั้นตรงท่ีวา

จะตองหาหมอท่ีเขากับเราใหเจออะ พ่ีก็ใชทวิตเตอรก็เจอเหมือนกันชวงกอนหนานี้ท่ีมันกลับมาบูมอีกครั้งเรื่อง

ฆาตัวตาย ก็เห็นคนบนนะวาไปรักษากับหมอแลวรูสึกไมโอเคก็เลยเลิกรักษาไปเลย พ่ีก็เลยรูสึกวาถาเราไมโอเค

ไมคลิกกับหมอคนเนี้ย อยากหยุดรักษาอยากพัก โอเคพักกอนได แตวาอยาเลิกเลย คือขออยาใหเลิกเลย 

เพราะเม่ือไหรรูสึกวาตัวเองมีกําลังใจกําลังกายข้ึนมาอีกเม่ือไหร ลองไปหาหมอคนอ่ืนดูไหม คอย ๆ เปลี่ยนตาม

หาไปเรื่อย ๆ เหนื่อยก็หยุดก็พักกอน แลวพอหายเหนื่อยก็ลองไปตามหาใหม คือไมอยากใหหยุดพยายามดูแล

รักษาตัวเอง รักษารางกายรักษาจิตใจเรา คือเขาก็ serve เรามาอยางดีตลอดยี่สิบกวาปเนี้ย แคนี้แคพยายาม

หาหมอท่ีเขาจะรักษาเราได ก็ไมอยากใหยอมแพงาย ๆ คือเหนื่อยก็พัก พักไดแนนอน แตวาอยาลมเลิกเลย 

เพราะถาเจอหมอท่ีเขากับเราได ไดเริ่มการรักษาอยางจริง ๆ จัง ๆ ท้ังใชยาหรือไมใชยาก็ตาม คือสําหรับพ่ีอะ

ชีวิตพ่ีมันดีข้ึนจริง ๆ นะ  

กับคนขางนอก คือพ่ีไมรูวาคนท่ีเปนซึมเศราคนอ่ืนเขาคิดยังไงรูสึกยังไง แตสําหรับพ่ีอะพ่ีไมถือสานะ

ถาเขาจะไมเขาใจ แตวาไมเขาใจไมวาแตไมอยากใหคิดไปเอง ไมอยากใหรีบดวนสรุปกอนท่ีเขาจะเขาใจในสิ่งท่ี

เราเปนอยูไดอยางใกลเคียงความจริงท่ีสุด คือสงสัยถามไดไมเปนไรพ่ีไมวา คือเขามาบอกตรง ๆ ก็ไดเหย เขาใจ

วาโรคมันเปนอยางง้ี ๆ ทุกคนจะตองมีอาการอยางง้ีเลยเหรอ มันจะตองฆาตัวตายทุกคนเลยเหรอ มันตางอะไร

กับการเปนบาไหม คือเขามาถามไดไมเปนไรคือพรอมจะบอกพรอมจะชี้แจง ขอแคอยารีบดวนตัดสินใจอยา

รีบดวนสรุปไปเอง แลวก็พยายาม การท่ีเราเจ็บปวยไมไดหมายความวาคุณจะตองมาทรีตอะไรเราเปนพิเศษ 

คือสําหรับพ่ีมันยิ่งทําใหพ่ีรูสึกอึดอัด จะตองมาระมัดระวังความรูสึกกันมากข้ึน แคเปดใจรับฟงเราเม่ือเราอยาก

บอกอยากพูดบางก็พอ คือสําหรับคนอ่ืนอาจจะชอบก็ไดนะมีคนเขามาไถถามเปนยังไง รูสึกไมดีเหรอมีเรื่อง

เครียดเหรอ แตสําหรับพ่ีพ่ีวานาจะอีกหลาย ๆ คนเหมือนกันแหละ แคไมท้ิงใหเราอยูคนเดียว คือไมตองเขามา

ถามไมตองเขามาเคนเอาคําตอบใหไดหรอกวา เอย เธอเปนอะไร เธอเครียดอะไร แคทําใหเรารูสึกวาเราไมได

อยูคนเดียวนะ เรายังมีเพ่ือนคนนี้อยูดวย เราพรอมเม่ือไหรเดี๋ยวเราเลาเอง ถาเราจัดการมันไดเราก็จะจัดการ

เอง ถาเรารูสึกไมพรอมหรือรูสึกไมไหวเราจะขอความชวยเหลือเอง เพราะวาไดยินมาหลายคนเหมือนกันท่ีพอรู

วาเราเปนอะไร เขาจะ ถาเปรียบใหเห็นภาพคือจะพยายามไมแตะเราอะ เหมือนแบบวาเดี๋ยวเราจะแตกหัก อยู  

ดี ๆ จะระเบิดอารมณออกมา คือไมใชขนาดนั้น แตถามมีเรื่องท่ีตองระวังมันก็มีอยูนะ พ่ีวาเด๋ียวนี้เขานาจะรู

กันมากข้ึนแลวม้ัง ไอคําพูดประเภทแบบเอย สู ๆ แคนี้เอง สําหรับเราพ่ีวามันไมเวิรค เพราะฉะนั้นถาไมรูจะให

คําแนะนําอะไร ถาไมรูจะใหกําลังใจยังไง ไมตองก็ได อยางท่ีพ่ีบอกคือใหรูวาคุณมีตัวตนอยูขาง ๆ เรา คุณไมได

จะท้ิงเราไปไหนแคนั้นพอแลว ไมตองพยายามพูด พยายามบอกอะไรเพ่ือใหเรารูสึกดีข้ึนก็ไดถาคุณทําตัวไมถูก 

เราก็เขาใจ” 
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A49 

 “สําหรับคนท่ีมีภาวะซึมเศรา เม่ือกอนเราก็คิดเหมือนกันวามันไมหายหรอก ท่ีเราอยากตายเพราะเรา

คิดวาเราปวย เราไมหาย มันไมมีความหวังเลยวามันจะหาย มันจะหายไดยังไง ชีวิตเราแมงมืดมนไปหมด มีแต

ปญหา หาทางออกไมได เราตัวเล็กนิดเดียว ตอใหมีทุกอยางมันก็ไมมีความสุข เรามีเงิน มีพอมีแม มีเพ่ือน เรา

มีผลการเรียนท่ีโอเค มีโปรไฟลดีแลวไงวะ ชีวิตไมมีอะไรเลย เราอยากตาย แตสุดทายแลวพอผานมา ปญหามัน

เล็กนิดเดียว สุดทายพอเรามองยอนกลับไปในปญหาท่ีผานมา มันแยอะไรขนาดนั้นวะ ไมควรเสียเวลา ไมควร

เสียน้ําตา ใหกับสิ่งพวกนั้นดวยซํ้า แลวเราไมเชื่อดวยวามันจะหาย เพราะตอนท่ีเราปวย เราก็อยากจะหาย เรา

ก็จองมันอยูทุกขณะจิต วาเม่ือไหรจะหาย แลวก็โกรธตัวเอง โกรธทุกอยาง พาลทุกสิ่ง ก็โกรธตัวเอง ก็ทําราย

ตัวเอง ก็ฆาตัวเอง พอฆาไมสําเร็จ ก็ฆาใหม ทําใหม วนอยูอยางนี้ พอมาคนพบวายิ่งอยากหาย มันยิ่งไมหาย 

ยิ่งอยากหายก็ยิ่งจองอยูกับโรค ยิ่งอยากหายยิ่งไมหาย ตาย ตาย ตายไปซะ อะไรอยางนั้น ออนแอก็ตายไป 

แลวพอผานมาเรารูสึกวา เออ แคใชชีวิตอยูกับสิ่งอะไรเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีเปนสิ่งดี ๆ ในชีวิต มันก็ไมไดแยขนาด

นั้นนี่หวา เราก็จะไมไดวาการเปลี่ยนผานจากแยมาดีมันมาไดยังไง แตมันก็ดีข้ึน มันเริ่มจากท่ีเราพยายามอาน

หนังสือเยอะ ๆ ตามเพจคําคม วาใหคิดแบบนั้น แบบนี้ พอเราเริ่มคิดตามแลวมุมมองเราก็เปลี่ยนเยอะ พอได

คุยกับหมอ กับนักจิตวิทยา เขาก็แนะนําใหเราเปลี่ยนแนวทางการคิด คิดใหม ๆ มองใหม ๆ สิ่งท่ีเราคิดก็คือ 

เชื่อฟงหมอ และก็อาจจะยากหนอยแตอยากใหรักตัวเอง คนท่ีปวยสวนใหญไมคอยคิดถึงตัวเองหรอก คิดแตวา

อยากจะฆาโรค แตการฆาโรคก็คือฆาเราตายไปกับโรค สิ่งท่ีควรทําก็คืออยูกับมัน แตจะอยูยังไงใหเราไมตาย 

เราอยากจะรูจักตัวเอง เลยลองพยายามมองยอนตัวเองกลับไป ตอนนั้นเราไมรูจักตัวเอง เราไมรูวาเราตองการ

อะไร เราไมรูวาเราเปนใคร เราไมรูวาอนาคตเราเปนยังไง เราตองทําอะไรเพ่ือใคร แตพอเรารูสึกวา ตัวเราหัน

มาดูแลครอบครัว ทําตัวเปนเสาหลักของครอบครัวแลวก็เห็นวาชีวิตเรามีอะไรใหทําเยอะแยะ แลวก็โฟกัสกับ

สิ่งเล็ก ๆ ในชีวิต ไมตองโฟกัสกับสิ่งยิ่งใหญวาฉันจะเปนฮีโร ฉันจะพิทักษโลก แคตองไปดูหนังเรื่องนี้ใหได ตอง

มีชีวิตอยูดูหนังฉายใหได เรื่องท่ีจะฆาใหเราไดมันมีอยูทุกขณะจิต แลวแตเราจะเลือกสรรมันข้ึนมา แตใหโฟกัส

กับสิ่งท่ีทําใหเราอยากอยูตอ เชนชอบทําอะไรก็ไปทํา มันก็อาจจะไมมีงานอดิเรกท่ีสนใจ แตอะไรท่ีพอจะทําได 

ก็อยากใหสนุกกับมันไปกอน อะไรท่ีจอยอยูก็อยากใหสนุกกับมันไปกอน มันหายไป เราอยากจะบอกแคนี้ แลว

เราก็ผานจุดนั้นมาแลว เราเชื่อวาคุณก็จะหายเหมือนกัน 

 สวนคนรอบขางคนท่ีเปนซึมเศรา เราเจอคนสองประเภท คือคนท่ีอยากชวยเรามากท่ีสุด กับคนท่ี

เฉยๆ โชคดีท่ีไมมีคนมาดา แตกลุมคนท่ีเฉย ๆ คือเราหมายรวมถึงคนท่ีไมเขาใจเราดวยนะ กลุมท่ีเขาใจเราก็จะ

ไมพูดถึง แตคนท่ีไมเขาใจเราถามวาเราเขาใจเขาไหม เราเขาใจนะ เพราะถามีคนเปนซึมเศราเขามาแลวเราไม

เคยมีประสบการณดานนี้เลย ไมเคยเจอคนท่ีเปนโรคนี้ ถาเจอคนท่ีเปนซึมเศราแลวมาคุยเรื่องอกหัก เรา

อาจจะพูดบางอยางท่ีใหกําลังใจและเปนคําแนะนําในมุมท่ีเคยผานการอกหักมาก ซ่ึงไมรูเรื่องซึมเศรา เราก็เจอ

คนแบบนั้นมา เราก็เขาใจวาเขาไมมีประสบการณดานนี้ เขาไมเคยเจอคนปวยมากอนก็เลยใหคําพูดคําแนะนํา

ดานนี้ไปแทน แตสําหรับคนท่ีไมเขาใจ เราก็ไมรูวาจะทําใหเขาเขาใจยังไง แตถาไมเขาใจ และไมอยากพยายาม
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ทําความเขาใจ เราวาเฉย ๆ ดีกวา คนท่ีเฉย ๆ มีประโยชนกวาคนท่ีไมเขาใจแตพูดเหมือนวาเขาใจทุกอยาง

เพราะจริง ๆ เราก็เคยเจอนะ ไปนั่งสมาธิสิ ไปสวดมนตใหจิตใจสงบ คือ เราปวย ซึมเศรามันเปนโรคอยางหนึ่ง 

เหมือนเราเปนหวัด จะใหไปวัดไปทํากรรมฐานแลวจะหายปวยเหรอ ก็เปลา มันตองรักษาเปนข้ันเปนตอนไป ก็

อยากจะบอกแควาถาไมเขาใจ ไมพยายามจะเขาใจดวย ก็อยูเฉย ๆ ดีกวาเพราะมันจะยิ่งทําใหแย เราเคยเจอ

เพจนอง วาเหมือนคนออนแอ ออนแอก็ตายไป แลวมันก็มีคนไปฆาตัวตายจริง ๆ เราวาการตัดสินคนปวยมันไม

ดีเลย คําพูดมันสําคัญมากนะ เพราะมันทําใหคนอยูหรือคนไปไดเลย เหมือนไปฆาเขาใหตายไดเลย เราอยูได 

เราหายไดก็เพราะคําพูดเหมือนกัน เพราะหมอพูด นักจิตวิทยาพูด เพ่ือนพูด ครอบครัวพูด ถาจะทําใหตายก็

ตายไดเหมือนกัน ก็เคยโดนหลอกมาดวยคําพูด โดนคนทําใหเสียใจก็เพราะคําพูด ก็อยากใหโฟกัสคําพูด mind 

your language นิดนึง” 

A50 

 “จริง ๆ โรคนี้จุดท่ียากท่ีสุดคือการยอมรับวาตัวเองเปน เพราะหลายคนไมรูวาตัวเองเปน และ

เหมือนวาเพราะสังคม พวกโรคจิตเวชเขาจะเหมารวม อยางเรารักษาท่ีศรีธัญญา เขาก็จะคิดวาเปนโรงพยาบาล

บา แตตอนนี้ก็เหมือนวาเขาก็พยายามเปลี่ยนความคิดกันอยู แตสิ่งท่ียากท่ีสุดคือการยอมรับวาตัวเองเปน 

อยางแรกเลยคือสังเกตตัวเอง มันหายไดจริง ๆ หมอเคยบอกเราวามันข้ึนชื่อวาโรค โรคทุกอยางมันรักษาได 

เปนโรค ๆ หนึ่งเหมือนเปนหวัด แตเหมือนวาการมันจะกอตัวในการเปนซึมเศรา มันก็ใชเวลานาน มันก็จะใช

เวลานานเหมือนกันในการท่ีจะหาย ถามีคนท่ีคิดวาตัวเองอาจจะเปน มันมีคนท่ีเปนโรคซึมเศรากับภาวะ

ซึมเศรา เราก็อยากใหลองไปพบจิตแพทย ไมตองถึงกับเปนซึมเศราก็ได แตการพบจิตแพทยมันไมไดแยขนาด

นั้น เหมือนกับการท่ีเราไปคุยกับคน ๆ หนึ่งท่ีเขาพรอมจะฟงและเขาเขาใจเราจริง ๆ เหมือนชวงนี้เครียดมากก็

ไปหาหมอ ไมจําเปนวาตองเปนโรคซึมเศรา มีปญหาอะไรก็ปรึกษาไดหมด ถาไมสะดวกไปก็โทรไปก็ได แตถา

คนท่ีเปนอยู เราขอรองวาอยาหยุดยาเอง เพราะมันเลวรายมากกับรอบท่ีสอง มันทรมานกวาเดิมมาก ๆ เพราะ

เราเคยทํามาแลว จากท่ีจะไดกินยาแคปเดียวหาย กลับตองมากินสี่ป มันนาน ขอใหรักษา ทําตามท่ีหมอบอก 

ใหหาความเปนตัวเรากลับมา เหมือนวาเราทําตัวเองหาย หาตัวตนตัวเองกลับมา ทุกอยางมันจะคอย ๆ ดีข้ึน

จริง ๆ แตทุกอยางมันตองใชเวลา คุยกับนักจิตใหดีท่ีสุด เขาชวยไดเยอะมาก เพราะจิตแพทยจะมีเวลาใหเรา

นอย นักจิตเขาจะมีเวลา เปดใจใหเขาแลวเราจะรูสาเหตุแลวจะรูทางแก 

 สําหรับสังคม ตัวเรานะ เราใชวิธีตัดสิ่งไมดีออกจากชีวิต อยางเพ่ือนในเฟซบุกเยอะ ๆ ลงโพสตดาคน

นั้นคนนี้ เราลบเพ่ือนออกจนหมด เหลือแคคนท่ีรูจักเราจริง ๆ เปนคนในชีวิตเราจริง ๆ บางทีก็มีเพ่ือนมัธยม 

แลวชอบโพสตอะไรท่ีเห็นแลวทําใหเรารูสึกแย ก็กดเลิกติดตามจะไดไมทะเลาะกัน เราพยายามอยาพาตัวเอง

ไปอยูในจุดท่ีมันยิ่งแย แลวก็หาอะไรท่ีชอบทํา อยางเราชอบทําความสะอาดบาน ชอบเก็บของ เราก็ทําไปเรื่อย 

ๆ หางานอดิเรกทํา ถาคนท่ีเรียนอยู ถามันจะจบชา จบชาแลวยังไง ไมเห็นจะตองเหมือนคนอ่ืนเลย นี่มันชีวิต

เรา มันยากนะกวาท่ีเราจะมาถึงจุดท่ียอมรับตัวเองได ถาเราอยูท่ีเกาเราก็เรียนปสุดทายแลว ไมใชวาไมแคร 

มันก็รูสึกอยูบาง แตคิดวาเราเรียนนอยลง มีเวลาใหอยางอ่ืนมากข้ึน เราจบไปแลวอาจจะไมไดชอบสิ่งท่ีเรียนมา
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ก็ได ในชวงเวลาท่ีมันเหลือ มันทําใหเราไดทําอะไรอีกเยอะ ไปทํางาน ลองทําอยางอ่ืนขาย เรียนทําอยางอ่ืน ได

เจออะไรท่ีมันโอเค เราคิดแบบนี้นะวาเรามีเวลาอยูกับตัวเองมากข้ึนเพราะเรียนนอยลง มันก็โอเคถาพอแม

เขาใจ เราคิดวาพอแมทุกคนก็คงจะเขาใจ ถาเราคุยดวยเหตุผลไมใชอารมณ แลวก็อยาคุยกับพอแมตอนดาวน 

เพราะถาเราคุยตอนดาวน ไมรูเรื่องแนนอน  

 เราหวงสังคม เพราะสังคมไมคอยเขาใจ คนรอบขางบางทีก็ใชคําพูด เขาก็เปนหวงแหละ ก็รู แตคําพูด

มันทํารายจิตใจ ถาคุณรูวาคนขาง ๆ คุณท่ีเปน คุณนาจะหยิบโทรศัพทข้ึนมาหาวาคําไหนไมควรพูด หรือทางท่ี

ดีท่ีสุดคือแคกอดคอ ตบบา วายังมีกันอยูนะ เขาก็รูสึกดีมากแลว ไมตองใชคําพูดสวยหรูอะไรเลย แลวก็เลิก

มองวาโรคซึมเศราเปนบา นะคะ โรคจิตเวชก็คือโรคจิตเวช เราไมอายท่ีจะบอกวารักษาท่ีศรีธัญญา แลวก็อยาก

ใหทุกคนไมอายท่ีจะบอกวาตัวเองเปนโรคจิตเวช เพราะมันก็แคผูปวย เราอยากใหคนท่ีเขาไมเปน แลวเขาได

อยูกับคนท่ีเปนจริง ๆ บางทีคุณไมตองพูดอะไร หรือใหกําลังใจ แคอยูขาง ๆ ตบไหลวายังมีเราเปนเพ่ือนเธออยู

นะก็พอ เพราะบางทีคนท่ีไมรูจริง ๆ คําพูดมันฆาคนไดจริง ๆ เราก็มีเพ่ือนเปนเหมือนกันพยายามดึงเขามา

รักษา 

 เราดีใจท่ีมีคนสนใจและใสใจกับคนท่ีเปนโรคนี้มากข้ึนนะ เพราะวาคนไทยเปนเยอะมาก และเด็กสมัย

นี้เปนเยอะมาก แลวเราก็อยากใหคนท่ีมีครอบครัว เปนพอแม กําลังจะแตงงาน หรือแตงงานแลวจะมีลูก อยาก

ใหคิดวา เม่ือไหรท่ีอยากจะมีลูก อยากใหคิดใหม่ันใจวาสิ่งท่ีคุณจะทํามันจะไมสงผลกระทบตอลูก คุณอาจจะ

คิดวาไมเปนไร ลูกคนเดียวคุณเลี้ยงได ใช คุณเลี้ยงได แตคุณรักษาแผลใจเขาไมไดแน ๆ เพราะมันจะเปนปม

กับเขาไปตอลด เราเปนคนหนึ่งท่ีคิดวาถาเราจะแตงงานกับใครเราจะตองม่ันใจวาคน ๆ นั้นจะอยูกับเราไดแลว

เขาจะไมท้ิงเรา แลวเขาจะตองเปนคนท่ีเปนพอท่ีดีใหลูกเราใหได เราจะไมทําใหลูกเราเปนแบบท่ีเราเจอ เรา

รูสึกวาจริง ๆ ไมรูนะวาสังคมไทยคิดยังไง เราคอนขางเสพติดฝงยุโรป เรารูสึกวาลูกไมใชคนท่ีเลือกเกิดแตคุณ

เปนคนท่ีทําใหเขาเกิดข้ึนมา คุณจะตองรับผิดชอบในสิ่งท่ีคุณทํา คือการท่ีเลี้ยงดูเขาใหดีท่ีสุด มันเปนสังคมไทย 

ไมใชวาพอแมทุกคนรักลูกตัวเอง บางคนก็เกิดมาไมตั้งใจ เขาจะชอบใชคําพูดวาอกตัญูวาเขาเลี้ยงเรามา เรา

ตองเลี้ยงเขากลับ แตเขาไมไดขอเกิดมานะ คุณเปนคนทําใหเขาเกิดมาเอง สังคมฝรั่งอาจจะดูเหมือนกับวาลูก

โตระดับหนึ่ง ลูกก็แยกไปอยูกันเอง เราคิดวาการตอบแทนครอบครัวมันก็ดี แตสิ่งท่ีคุณใหเขามันสมควรกับสิ่งท่ี

คุณจะไดรับหรือเปลา บางคนคิดแควาจะมี เหมือนกับเห็นลูกเปนแคหุนยนตท่ีมีไวรับใชตัวเองตอนแก เราเลย

อยากใหคนท่ีคิดจะมีลูกตองคิดดี ๆ จริง ๆ เพราะเราสงสารเด็กท่ีเกิดมา เราสงสารตัวเองดวย แตเราก็โชคดีท่ี

พอกับแมเปนเพ่ือนกันได แตมันก็เปนอยูยี่สิบปนะ กับการโดนลอวาไมมีพอ เราอยากฝากกับสังคมไวก็คือเรื่อง

นี้ ไมรูนะ คนไทยก็ละเอียดออน ลูกไมเลี้ยงก็เนรคุณ เราก็จะเลี้ยงนะ แตอยากใหคิดเยอะ ๆ กอนจะมี เพราะ

ถามีแลวคุณก็ตองรับผิดชอบ เพราะเขาไมไดเลือกคุณ แตคุณเลือกเขาเอง” 
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A52 

“ถาเปนคนท่ีเปนซึมเศราเหรอ พ่ีเขาใจนะในสิ่งท่ีเขาเปน พ่ีก็เชื่อวาจะผานเหตุการณแบบนี้ไปดวยกัน

ได สวนคนอ่ืนท่ีไมไดเปนซึมเศราแตอยูกับคนท่ีเปนซึมเศรา คือพ่ีไมแนใจวาพ่ีจะใชคําพูดแบบไหน เพราะคนท่ี

มีความคิด negative ความคิดเปนลบกับคนท่ีเปนซึมเศราก็เปนคนใกลตัวพ่ี พอพ่ีอยางเง้ีย กอนหนานี้เรารูจัก

ปะวานักรองนําวง Linkin Park เขาฆาตัวตาย คือพ่ีเปนแฟนคลับวงนี้มา 16 ป ชอบวงนี้มาก พ่ีก็มีเพจมีกลุม

เพ่ือน ๆ ท่ีฟง Linkin Park ดวยกัน วันท่ีเชสเตอรตาย คือคืนนั้นขอเลานิดนึง เปนคนท่ีพ่ีนอนเร็วผิดปกติ พ่ี

เพลียก็หลับ ตื่นมาเพ่ือนสนิทโทรมา เฟซบุกมีแตคนแท็กมา แกง Linkin Park แท็กมาพ่ีก็เหย แท็กอะไรมา พ่ี

ก็เปดเฟซบุกดู ฉิบหายละ จริงปะเนี่ย พอพ่ีชัวรวาเชสเตอรตายจริงแลวพ่ีก็นั่งรองไห แฟนพ่ีก็ตกใจ ตกใจตื่น

ข้ึนมานั่งปลอบวาไมเปนไรนะ คือพ่ีเขาใจเชสเตอรในฐานะท่ีเปนคนปวยเหมือนกันวาเขาเลือกทางนี้เอง แตเรา

ในฐานะแฟนคลับถามวาเราเสียใจไหมเราเสียใจ แตมันก็จะมีพวกอีกพวกนึงท่ีเหมือนแบบ ใครก็ไมรูฆาตัวตาย 

มันจะแบบโวยวายฟูมฟายทําไม พวกท่ีมองในแง negative พ่ีก็จะไมสนใจพ่ีก็สนใจแตพวกเพ่ือน ๆ พ่ีท่ีแบบ

อยูในสถานะของคนท่ีสูญเสียเหมือนกัน พ่ีก็จะไมเอาใจไปใสกับพวกท่ีมุมมองเปนดานลบ หรืออยางพอพ่ีอยาง

ง้ี เขารูขาว วันนั้นเหมือนไปกินขาวกัน ผานเหตุการณเชสเตอรตายมานานแหละ เขาก็พูดข้ึนมาวาเนี่ยไมนา

เชื่อเนอะเงินทองก็มี ชื่อเสียงก็มี แฟนคลับก็มี ทําไมตองมาคิดแคนี้ดวย ซ่ึงแบบท้ังโตะท้ังบานพ่ี นอง แม สามี 

ทุกคนเงียบรูสึกแบบทุกคนหันมามองหนาพ่ี พ่ีก็แบบคุณพอคะคุยเรื่องอ่ืนตอ เขาก็พูดเรื่องอ่ืนตอแตพ่ีก็รูสึกใช

ปะ หรืออยางแบบมีท่ีทํางานท่ีนึงก็มีความคิด negative คือพ่ีจะไมไปเปลี่ยนความคิดเขาหรือไปเถียงเขา

วาเหย คนเปนซึมเศราเขาคิดอยางง้ันอยางง้ี คือพ่ีจะไมได action ขนาดนั้น พ่ีจะแครูสึกวาเออ คนนั้นมี

มุมมองแบบนี้ เราก็จะไมไดไปตอตานแตก็ไมไดแสดงออกวากูเปนซึมเศรานะ เห็นใจกู ไมใชแบบนั้น คือเหมือน

พอพ่ีรูแลว อารมณกําลังจะดาวน พ่ีก็จะพยายาม fade ตัวเองออกจากสังคม แบบมาอยูบาน คืออาจจะรองไห

ใหสามีเห็น สามีพ่ีก็จะรูวาตองตอบยังไง กอด แกลงหรืออะไรอยางเง้ีย พ่ีจะแบบปลอยใหอารมณดาวนพาตัวพ่ี

ไป นั่งอยูเฉย ๆ จมอยูกับโซฟาเปนชั่วโมง ๆ จนรูสึกคอยดีข้ึนพ่ีก็ไปใชชีวิตตอ ซ่ึงเทากับวาพ่ีก็จะไมมีคําพูดให

คนท่ีไมเปนโรคซึมเศราแตอยูในสังคมไดชัดเจนมากไปกวา คุณไมตองพยายามเขาใจเราขนาดนั้นก็ได เพียงแค

วาอยากจะขอใหอยาตอตาน อยาผลักดันใหเราไปนั่งสมาธิ ไปหาพระ หรือทําจิตใจใหเบิกบานเถอะ คือมัน

แบบปลอยใหพวกเราอยูนิ่ง ๆ ของพวกเราดีกวา คอยดูอยาใหพวกเราไปกระโดดตึกก็พอ แคนั้นแหละ คือมัน

จะมีบางพวกเหมือนแบบไปเขาวัดสิ นั่งสมาธิสิ เอาพอแมเลี้ยงดูมาตั้งนาน คือรูไหมวาเราก็ไมไดอยากเปน

อาการนี้ พ่ีก็อยากหายซ่ึงก็ใชเวลาใชเงิน หาหมอกินยานึกออกปะ คือพ่ีก็อยากหายไมไดอยากเปนแบบนี้ คือ

บางคนท่ีมีมุมมองวาแบบเหยเรียกรองความสนใจ มึงมาเปนไหมแลวมึงจะไดรูวามันทรมานแคไหน” 

A53 

 “สําหรับคนท่ีมีภาวะซึมเศราเหมือนกัน เราเขาใจนะ วาโลกมันไมนาอยูเลย เราก็คิดแบบนั้น

เหมือนกัน แตท่ีเรายังอยู เราก็ตางมีเหตุผลใชไหม บางทีเธออาจจะคิดวาเธอไมเคยมีความสุขเลย จริง ๆ แลว

เราวาความสุขมันอยูใกลตัวเธอมากเลยนะ บางครั้งมันก็เปนเรื่องเล็กมากจนเธอมองขามมันไป เชนตอนฟง
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เพลงท่ีชอบ หรือตอนท่ีตื่นมาแลวพบวาวันนี้เปนวันหยุด การปลอกเปลือกสมไดโดยไมขาด การปดฝาขวด

น้ําปลาแลวมันไมกระเด็น เรื่องเล็ก ๆ พวกนี้เปนความสุขท่ีเราเจอไดในทุก ๆ วันจนเธอเคยชินไปแลว 

เพราะฉะนั้น อยาคิดวาเธอไมมีความสุขเลยนะ เพราะความสุขยังอยูรอบตัวเธอเสมอเลย 

สําหรับคนในสังคม รอบตัวเรา ขอบคุณนะถาเขาใจเราและยังอยูกับเรา แตถาไมเขาใจเราก็ไมเปนไร

นะ ขอแคอยาทํารายเราไดไหม เราเปนโรคซึมเศรา เราไมไดอยากเปน เราไมไดออนแอเลยรูไหม เราวาเรา

เขมแข็งมากเลยนะท่ียังมีชีวิตอยูท้ัง ๆ ท่ีอยากตายตลอดเวลาขนาดนี้ ถาเราทําตัวแย ๆ ใสก็ขอโทษนะ เรา

ไมไดอยากเปนแบบนี้หรอก เรากําลังพยายามอยู และเราหวังวาเธอจะมีความสุขมาก ๆ นะ เราไมอยากใหเธอ

เปนแบบเรา เพราะมันแยมาก ๆ เลย มีความสุขเขาไวนะ” 

B4 

 “ถาฝากถึงคนท่ีไมไดเปนอะ คืออยากใหเขาใจวา มันเปนสิ่งท่ีมันเกิดข้ึนไดอะ แลวคือคนจํานวนมาก 

คือคุณอยาไปตีตราเขา คือมันเปนความผิดปกติท่ีเปน แตไมไดแปลวาเขาอยูกับคนปกติไมได เขาอาจจะแบบ 

มองโลกในแงรายหนอย หรืออาจจะไมไดมีความรูสึกวาตัวเองแบบมีพลัง มีกําลังในการควบคุมสิ่งตาง ๆ ใน

ตัวเองอะ ถาเราทํางานไดเราจะสังเกตวา เขาอาจจะแบบ รูสึกวางานแคนี้เขาทําไมได มันเปนอุปสรรค มันใหญ

เกินไป อะไรแบบนี้ ก็อาจจะตองดูเขานิดนึง ชวยเขานิดนึง ถาฝากถึงคนท่ีเปนซึมเศราอะ คือพ่ีรูสึกวา คือท่ีพ่ี

สังเกตคนรอบ ๆ ตัวอะนะ คือมันจะมีสองกลุม กลุมหนึ่งคือ คือไมยอมรับวา แคเราเปนซึมเศราแลว เราแค

เปนคนแบบนั้น คือการท่ีเราไมยอมรับมันทําใหเราดีข้ึนไมได เราไมยอมรับวา pattern การคิดของเรามันไม 

healthy แลวเราไมอยากเปลี่ยน แลวก็จะเหมือนแบบพยายามบอก พอใครแนะนําอะไรก็ ก็มันเปนอยางนั้น

แหละ ก็มันเปนอยางนั้นแหละ จะบอกวาถาคิดแบบนี้ไมมีทางหาย คือเราตองยอมรับวา บางทีเราก็แคมองโลก

แบบนั้นแหละ แลวก็มันอาจจะไมได healthy เทาไหร ก็ถาแกไดก็แก อันนี้คือแนะนําใหไปอานหนังสือของ 

เอลิสอะ มันชื่อ A Guide to Rational Reading หรืออะไรสักอยาง อันนี้คอนขางดีแลวก็หนังสืออีกเลมคือชื่อ 

Undoing Depression อันนี้เปนของ therapist ในอเมริกาท่ีเขาเปนซึมเศราเอง แลวเหมือนเขาก็หาย ก็อีก

อยางนึงก็คือ แลวก็จะมีคนซึมเศราอีกจํานวนนึงท่ียอมรับวาตัวเองเปน แตมันจะเปนอีกปกนึงไมยอมรับ อีกฝง

หนึ่งอะคือยอมรับแตเหมือนทับถมตัวเองใหอยูแตตรงนั้นอะ แลวไมยอมชวยเหลือตัวเองหนักกวาเดิม ไมยอม

ทําอะไร รูสึกวา ก็เปนซึมเศราอะ เออ เศรา ทําไมไดหรอก เปนซึมเศรา จะบอกยังง้ีไมไดเปนผลตอใคร

เหมือนกัน คือคนท่ีอยูรอบ ๆ ตัวคุณ เวลาคุณพูดอยางนี้บอย ๆ คือมันจะเกิดปฏิกิริยาแบบตอตานอะ ท่ีคน

รูสึกวา ก็ยูอางวายูเปนซึมเศราตลอดเวลา แลวยูไมยอมทําอะไรใหมันดีข้ึนเลย คนจะโกรธ ประมาณนั้น อันนี้ก็

จะเปนอีกอยางนึง ซ่ึงถามวานอกจากจะไมทําใหคุณดีข้ึนแลวอะ มันยังทําใหคุณมีปญหากับคนรอบขางเพ่ิมข้ึน

ไปอีกดวย ซ่ึงแบบ มันถามวาใครเดือดรอนอะจากเรื่องนี้ ก็คือเราอะ เราทุกขหนักกวาเดิมอีก พอคนอ่ืนเริ่มจะ

ไมชอบเรา ซ่ึงมันก็ตองพยายามอะ มันอาจจะไมใชเรื่องงาย มันอาจจะใชเวลาท่ีจะแกไขความคิดท้ังหมด มัน

อาจจะใชเวลาเปนสิบ ๆ ป แตวาก็ใหคิดวาเราทําท้ังหมดนั้นเพ่ือเราอะ ประมาณนั้นอะคะ” 
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B5 

 “จริง ๆ คือตอนนี้ ยี่สิบคนเดินไป ยี่สิบคนจะเจอหนึ่งคน สถิติอุบัติการณเยอะมาก เพราะฉะนั้นถา

คุณจะเปนไมแปลกหรอก ถาใครเริ่มสงสัย หรือมีความรูสึกวาแปลก ๆ ไปพบก็ได ไมสิ ควรไปพบหมออะ 

แนะนํา เพราะวาการไปพบหมอ มันเปนการปวยชนิดหนึ่งอะ ถาเราไมสบายเราก็ตองไปหาหมอใชมะ มันไมใช

วาจิตแพทยคือหมอโรคจิต ไมใช ซึมเศราคือสารเคมีในสมองมันผิดปกติ ฮอรโมนมันผิดปกติจึงทําใหเราเปน

อยางนี้ ถาคุณรูสึกวาแบบ ตัวเองมีความก่ึง ๆ เปนซึมเศรานิดนึงไรง้ี รีบไปหาก็ดี เพราะถาหายเร็วมันจะรูสึก

แฮปปกับชีวิตมาก จากคนท่ีแบบ ไปหาชาไปเปนป ๆ อะ คือถากินยาแลวแฮปปมาก ถึงแมจะคลื่นไสบอยไป

หนอยก็เถอะ เออ ก็คอนขางคลื่นไสแบบ คอนขางเมายาไรง้ี ก็เดี๋ยววาจะลองบอกหมอเปลี่ยนยาดู ไมรูวาเขา

จะเปลี่ยนใหไหม แตแบบ ชีวิตดีข้ึนเยอะ ไปหาเถอะ เพราะอุบัติการณมันเยอะข้ึนเรื่อย ๆ ดวยความเครียด

ดวยอะไร มันเหนี่ยวนําใหเปนเยอะ มันไมแปลกหรอกถาเราจะเปน เพราะเดินไปยี่สิบคนคุณเจอคนนึงแนนอน

ตอนนี้ เยอะมาก ไมใชเทรนด ไมใชวาเปนโรคกระแดะ เปนอะไร เหมือนคนเปนไมเกรนอะ 

 แลวก็ สวนฝากถึงคนท่ีมีคนซึมเศราท่ีตองดูแล สิ่งท่ีอยากจะใหปฏิบัติตอเขาก็คือแบบ ใหเขาก็เปนคน

ปวยคนหนึ่งนะ แตวาไมตองดูแลเขาเปนพิเศษ คือแคอยากใหเขาใจเขาบางนิดนึง แตก็ไมตองฝนจนเราตอง

เสียสุขภาพจิตไปดวย อันนี้พยายามพูดใหเขาใจงาย ๆ นะ คือบางคนแบบ เหมือนไปโอเขามากเกินไป คือเรา

ไมตองการการโอนะ คือเราก็เหมือนคนปวยท่ีมีเวลาท่ีแบบ อาจจะมีอาการนิดนึง เวลากําเริบอะไรง้ี ก็ดูแลเปน

พิเศษนิดนึง แตไมไดแบบวาตองโอ เปนเด็กเปนเบบี๋ เพราะวามันจะไมดีตอท้ังคนปวยดวย และไมดีตอท้ังคน

ดูแลง้ีมาก ๆ จะกลายเปนคนนั้นเปนคนซึมเศราแทนละม้ัง (หัวเราะ) เสียสุขภาพจิตแทนไรง้ี เออ ก็อยากให

เขาใจคนท่ีเปนโรคนี้” 

B6 

 “พ่ีวาจริง ๆ ทุกวันนี้ คนไทยยังปดก้ันเรื่องการไปหาจิตแพทย คือมองวาเปนคนบาคือทุกวันนี้ ถาพ่ีจะ

ไปหาจิตแพทย พ่ีตองแอบพอแมพ่ีไป เพราะพอแมพ่ีมองวาพ่ีไมไดเปนบา ซ่ึงในความคิดพ่ี พ่ีไมไดมองวาคนท่ี

ไปหาจิตแพทยคือคนบา แตคือคนท่ีมีปญหา คือสําหรับพ่ีนะ การท่ีคุณไมมีความสุข คุณมีปญหาทางจิตแลว พ่ี

อยากใหมองวาการไปหาจิตแพทยไมใชเรื่องท่ีรายแรง แตถาเรามีปญหาแลวเราเก็บไว ไมไดระบายกับใคร คือ

โอเค ถาคุณมีญาติพ่ีนองหรือเพ่ือนท่ีคุณไวใจได สามารถระบายได คุณก็ไมตองไปหาก็ได หมายถึงถาคุณมีคนท่ี

ไวใจนะ แตถาคุณไมมี คุณควรไปหา เพราะไมง้ันคุณจะเก็บกดแลวคุณจะยิ่งเปนแรงข้ึน” 

B7 

 “อยา คือเราเกลียดมากเวลาท่ีเราเปนซึมเศรา แลวมีคนรูวาเราเปนซึมเศรา เกิน 50% เกินครึ่งนึงจะ 

บอกวาใหเราไปธรรมะธรรมโม นั่งฟงสมาธิ บาบอคอแตก สวดมนต เราจะบอกวา ไปตายซะ (เสียงดังกลั้ว

หัวเราะ) มันไมชวย-หี้-ไรเลย โอเคธรรมะมันก็เปนสายปรัชญาสายหนึ่ง แตศาสนาไมสามารถแกไขโรคซึมเศรา
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ไดเวย โรคซึมเศรามันคือ ปมชีวิตของแตละคนมันไมเหมือนกัน แลวศาสนาไมใชคําตอบของปมชีวิตของทุกคน 

เพราะฉะนั้นโรคซึมเศรามันควรจะแกไขท่ีแบบ ปมชีวิตของตัวเอง แลวก็ถาสารเคมีในสมองแกวงมากจริง ๆ 

เราก็อาจจะตองพ่ึงยา คือจริง ๆ การรักษาโรคซึมเศรามันควรจะเปนสองสายคูกันคือกินยากับ consulting คือ

ไปคุยกับคุณหมอ คุณครูท่ีใหคําปรึกษาคูกัน ถาสมมติวาทําท้ังกินยาและไปคุยกับหมอท่ีปรึกษามันจะดีข้ึนเวย 

แตตอใหแกเปนซึมเศราแลวไปนั่งสมาธิ สวดมนต หาสิบลานรอบ แกก็ไมหาย แกจะเครียดกวาเดิม 

เพราะฉะนั้นเลิกแนะนําใหไปธรรมมะธรรมโม สวดมนต ทําบุญ ปลอยปลาปลอยเตาไรพวกนี้ เลิก (เนนเสียง) 

แลวเวลาท่ีเราไปหาหมอจิตเวช ไปหาจิตแพทย เราไมไดเปนบา เราไมไดไปศรีธัญญา ก็เหมือนเปนหวัด ไม

สบาย ไอมาก ๆ จนหลอดลมอักเสบก็ไปหาหมอใชไหม นี่ก็เหมือนกัน เหมือนเศรามากจนสารเคมีในสมองมัน

พังไปแลว เราก็ตองไปหาหมอเพ่ือท่ีจะกินยาปรับใหสารเคมี พวกเซโรโทนิน พวกสารในสมองโอเค ใหมัน

กลับมาในสภาพเดิม และคนซึมเศราก็ จริง ๆ เราโชคดีท่ีมีเพ่ือนท่ีไวใจไดคนนึง ถึงแมวามันจะนอย แตมันพอ 

บางเรื่องเราตองการคุยในข้ันท่ีลึกมาก ๆ ก็มีเพ่ือนคนนี้ท่ีคุยได ก็พอแลว จริง ๆ เวลาเราคุยกับเพ่ือน เราไม

ตองการ solution ไมไดตองการวิธีแกไขปญหา เราก็แคอยากพูดแลวก็ เออ แกเขาใจเราหนอย อยางนอยแก

ชวยเขาใจเราหนอยวาเราเจอสภาวะนี้ และแกชวยเขาใจและเห็นใจกันหนอย ไรง้ี ไมใชพูดไปสามคําแลวก็

เสนอวิธีแกปญหาแบบไมฟงกันอีก (ถอนหายใจ) เหอ เหนื่อย เครียดกวาเดิมไรง้ี” 

B8 

 “ก็ไมรูอีกอะวา เราบอกเคาไปแลวจะมีประโยชนกับเคาขนาดไหน เพราะวา ก็ไมรูวา เราบอกเคาได

ทันเวลาไหม แตก็โอเค ถาเกิดวามันยังทันเวลา ก็อยากจะบอกวา เอ่ิม (คิด) you’re better than what you 

think อะ แลวก็ เวลาท่ีเรารูสึกแยมาก ๆ รูสึกซึมเศรามาก ๆ เราจะรูสึกวาชีวิตเราไมมีอะไรดีเลย! สักอยาง! วา

ชีวิต ๆ มันแยมาก ๆ (เสียงหนัก) ไรง้ี แตจริง ๆ แลวก็แบบ แลวเราเกงกวานั้นเยอะ เราเกงกวาท่ีเรามองเห็น

ตัวเอง เรา... เราทําอะไรไดมากกวาท่ี ท่ีเรารูสึกในชวงเวลาท่ีเราดาวน แลวก็อยากจะบอกวา แบบ... (คิด) you 

can be as powerful as you want เราก็อยากจะบอกอีกวา เราสามารถ เราสามารถเอาชนะมันไดอะ คือ 

แคพยายามคิด ประโยคท่ีเพ่ือนบอกมาวาแบบ แกตองเอาชนะมันใหได คือคิดไวแควาแบบ เรื่องแคนี้ นี่มันแค

โรคแคนี้ อยาใหมันมาชนะเราเด็ดขาด ก็อยากจะบอกอันนี้กับคนอ่ืนท่ีเปนเหมือนกัน คือชวงเวลาท่ีมันดาวน

มากจนเรารูสึกวาเราไมเหลือ เรี่ยวแรงและกะจิตกะใจจะไปทําอะไรอีกแลว ก็อยากจะใหจําเอาไววา เราไมได

ออนแอขนาดนั้น เราโต เราเขมแข็ง แลวเราก็ เอาชนะมันไดอะ เออ แลวก็ ถาอยากจะบอกอะไรถึงสังคมเหรอ 

เราคิดวา ตอนนี้สังคมเหอโรคนี้มากเกินไปอะ (หัวเราะ) แบบ จริง ๆ แลวรูสึกวาอาการแบบนี้ นาจะมีมาในโลก

นี้นานแลวนะ คือก็งงเหมือนกันวากอนหนานี้เราไมเคยเปนแบบนี้เลยเหรอวะ ทําไมตองมาเปนอาการซึมเศรา

ในชวงท่ีโรคซึมเศรากําลังฮิตไรง้ี ก็คือ อยากจะบอกวา คนเปนโรคนี้จริง ๆ ก็มี แตคนท่ีคิดวาตัวเองจะเปน แต

ไมไดเปน ก็มี เพราะฉะนั้นอยากจะบอกทุกคนวามันไมใชเทรนด ไมตองไปอยากเปนมากหรอก ไมตองไปแบบ 

พอวันนี้รูสึกเซ็งก็บอกวาตัวเองเปนโรคซึมเศราแน ๆ คือ... คืออยาพยายามใชมันใหเกรอเลยเถอะ มันไมได 

cool ขนาดนั้น  
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แตถา จะบอกสังคมในสวน คนท่ีตอง interact กับคนท่ีเปนซึมเศรา วา เอาจริง ๆ นะ คือมันอาจจะ

ไมเวิรกสําหรับคนอ่ืน คือบอกไมไดเลยอะ คือโลกนี้มันไมสามารถแบบ generalize ไดจริง ๆ คือมันแบบ แต

ละคนมันมีแบบ อาการเฉพาะของแตละคนมาก ๆ มันมีความรูสึกเฉพาะของแตละ individuals มาก ๆ แตก็

อยากจะบอกกับสังคมภายนอกท่ีตอง interact กับคนท่ีเปนซึมเศราวา จริง ๆ แลวอะ แบบ... โอย อาจจะฟงดู

แย ๆ แตแบบ ปลอยเคาไปเหอะ อยาไป... ปลอยเคาไปเหอะ ไมใชวาโนสนโนแครนะเวย แตวา อยาไปแบบ 

อยาไปโอเยอะ อยาไป... พอโอเยอะก็จะยิ่งแบบโอโหย ชวยพากันดาวน แยจังเลยมีแตคนโอ คืออยาไปโอเยอะ 

อยาไป... อยาไป treat วาเปนแบบ เปนพวกผิดปกติ อยาไป... ก็คืออยาไปทําอะไรท่ีแบบ รูสึกวา เคาแบบ... 

ไมปกติ คือเรา เราเชื่อวาคนท่ีเปนโรคเนี่ยสามารถมีชีวิตอยูใน สังคมได มีชีวิต สามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอะ 

แลว โรคนี้ นอกจากยา ก็ไมมีใครชวยไดนอกจากตัวเองอะ คือจะตอใหเอาคนมานั่งคุยดวย สักก่ีรอยก่ีพันคน 

แตถาใจตัวเองไมไดอยากจะเอาชนะตัวเองอะ มันก็ไมสามารถ recover ข้ึนมาไดหรอก อือ ยกเวนการใชยา 

เออนั่นแหละ สังคมก็อยาไปแบบโอย อยาไปแตะเคา อยาไป เคาแบบนูนนี่นั่น อยาไปแบบ แคแบบ ใหกําลังใจ

หาง ๆ วาแบบ เฮยยู ยูอยูได แคนี้เอง ไรง้ี ก็พอ” 

B9 

 “กลุมท่ีเปนซึมเศรา พอดีมีรุนนองมาแนะนํา มาถามวาจะอยูไปทําไม เราก็บอกวา ใหถามตัวเองวาเรา

จะอยูเพ่ือทําอะไรใหคนอ่ืน ทําอะไรดีกวา จะไดมีผลงานหรือสิ่งท่ีคนจดจําเม่ือเราไปแลวจริง ๆ คือถาไมไหว

แลวก็ลองหาหมอ เวลาท่ีรูสึกดิ่ง มันจะเหมือนจมน้ําอยู บางทีก็มองอะไรไมเห็น เราก็พอเขาใจอยู เขียนไดอารี่

ก็ไดถาตอนนั้นไมมีคนมาฟงเราระบาย ถาท่ีบานนอนแลว เพราะเราเคยใชก็ไดผลอยู  

 สวนคนท่ีไมไดเปน แตท่ีอยูขาง ๆ เวลาท่ีเขาเครียดก็รับฟงและก็เขาใจเขาก็พอ ไมตองแนะนําอะไร

มาก ขอใหเขายอมระบายดวยตัวเขาเอง เราวานาจะดีกวา  

 การเลี้ยงดูของพอแมก็อาจมีผลตออาการซึมเศราก็ได อยางท่ีเราเถียงไมได ตอใหในใจเราโมโหมา ก็

เก็บกดมาเรื่อย ๆ อยางท่ีเราเปน พอแมท่ีบานก็พูดคุยดวยยากพอสมควรเพราะบางทีเขาก็ปรี๊ดแตก” 

B10 

 “ก็ถาเกิดเปนคนท่ีมีภาวะซึมเศราอะ เราใชวิธีของเราคือพาตัวเองออกไปเจอสิ่งใหม ๆ ใหเยอะ แลวก็

ไมไดบอกวาใหเลิกมองโลกในแงราย คือโลกเรามันไมไดดีพรอมอยูแลวอะ ถาเกิดคุณอยากมีชีวิตอยูหรือคุณยัง

อยากท่ีจะใชชีวิตในปจจุบันใหไดก็พาตัวเองไปเจอสิ่งใหม ๆ เปดใจรับสิ่งใหม ๆ ใหเราลองไปเลยวาแบบเรา

ลองอันนี้แลวมันไมโอเคกับเรา เราก็เปลี่ยนไปทําอยางอ่ืนแทน หรือวาคนท่ีมีความคิดท่ีแบบเราไมอยากอยู

แลวอะ มันจะตองมีบางสิ่งบางอยางท่ีทําใหเราอยากอยู ตอนนั้นเราอยากอยูเพราะวาเพ่ือนสนิทเราคนเดียว 

แคคนเดียวเทานั้นท่ีเขาเขาใจเรา เราอยากอยูกับมันไปเรื่อย ๆ สวนในตอนนี้เนี่ยเรามีนองอีกหลาย ๆ คนท่ีเรา

ยังอยากอยูกับมัน เรายังอยากท่ีจะไปไหนมาไหนดวยกัน อยากไปเท่ียวดวยกัน อยากทําอะไรดวยกัน แลวก็ให
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นึกถึงสิ่งท่ีอยากทําในอนาคตเขาไว มันชวยไดดีมากเลย ไมวาจะเปนหนังสือท่ีอยากอาน นักรองท่ีชอบ เพลงท่ี

ชอบ หรืออะไรหลาย ๆ สิ่งหลาย ๆ อยาง มันจะตองมีบางสิ่งบางอยางท่ีเราชอบ แลวใหนึกถึงสิ่งนั้นเอาไว 

กําลังใจทุก ๆ อยางอะตอใหคนรอบขางไมใหมา เราอยาลืมสรางกําลังใจใหกับตัวเอง ดวยการท่ีแบบ

ตั้งเปาหมายเล็ก ๆ ในชีวิตไวก็ได อยางเชนสมมติถาเรายังไมอยากอยูในตอนนี้ ใหตั้งเปาหมายวาภายในปนี้จะ

ทําอะไรบาง เดือนนี้เราจะทําอะไร สัปดาหนี้เราจะทําอะไร วันนี้เราจะทําอะไร เราคอย ๆ เก็บไปเรื่อย ๆ มัน

จะทําใหเรามีความสุขไดในทุกวัน แลวก็หาเรื่องใหตัวเองยิ้มใหไดเยอะ ๆ รอยยิ้มนี่แหละดีท่ีสุดแลวท่ีจะสราง

กําลังใจ สําหรับคนท่ีมีคนท่ีเปนภาวะซึมเศราหรือคนท่ีเปนโรคซึมเศราอยูรอบขาง เราก็เขาใจนะวามันนา

รําคาญ คือเขาอาจจะเขามาปรึกษาเราในชวงแรก ๆ เราก็ใหคําปรึกษาไปไดอยางดี แตพอหลัง ๆ มาเขาก็เริ่ม

มาเยอะข้ึนเรื่อย ๆ คือเราอยากบอกวาสิ่งนั้นนะแหละ เราอะอาจจะเปนแคคนเดียวก็ไดท่ีเขารับฟงเราได ท่ีเขา

สามารถพูดใหเราฟงไดแคคนเดียว อาจเปนคนเดียวท่ีเคาไวใจ แลวก็ไมวาอะไรเขาเหมือนคนอ่ืน ๆ เรา

อยากจะบอกวาถาเกิดคุณไมโอเคกับสิ่งท่ีเขาเลามาเยอะ ๆ อะ เราบอกเขาไดนะ แตวาตองเลือกวิธีบอกหนอย 

ไมใชแบบเราไมชอบอะ ไมตองพูดไดไหม อยางนี้มันก็จะแบบทุกคนท่ีเปนเขาก็ชะงักไปอะ เหย เราทําอะไรผิด

แลวกอนหนานี้ท่ีเราพูดไปเขาไมโอเคหมดเลยใชไหม จะทําใหเขาคิดมากไปอีก เพราะวาเราก็เคยเจอเหตุการณ

นั้นมา ก็เลยแบบถาเกิดจะบอกวาชวงนี้ไมคอยโอเค คุยกันไดแตไมเอาเรื่องแย ๆ แบบเรื่องหนัก ๆ เขามาได

ไหม คอย ๆ พูดกับเขาอะเขาเขาใจ แตตองเลือกวิธีพูดดี ๆ หนอย เพราะแบบเราไมรูวาเขาอยูในชวงท่ีดิ่ง

ขนาดไหน เออ อาจจะแบบดีหนอยท่ีถาเกิดเราพูดไปแลวเขาไมคอยดิ่งมาก แตเขาแบบแคมีปญหาท่ีจัดการ

ไมได แตบางท่ีเราก็ไมรูวาเขาอะดิ่งมากรึเปลา ถาเกิดดิ่งมากข้ึนมาแลวคําพูดท่ีเราพูดไปอะมันจะแยไปรึเปลา 

คือถาเกิดไมโอเคก็บอกกับเขาได แตถาเกิดเรารับฟงเขาไดก็ใหกําลังใจเขาหนอย คือเขาอาจจะคิดวาเขาอยูตัว

คนเดียวในโลก แตวาทํายังไงก็ใหเขารูสึกวายังมีเราอยูอีกคนนะ ไมตองพูดก็ไดแคเปนการกระทําก็ไดอะ บางที

คนท่ีเปนเขาอาจจะตองการแควานั่งอยูขาง ๆ กันเฉย ๆ ไดไหม เราไมตองคุยกันก็ได ขอใหเรารูวาเรายังมีคน

อยูขาง ๆ เรายังมีคนอ่ืน ๆ อยูกับเรา ไมใชวาเราอยูตัวคนเดียวอะไรประมาณนี้” 

B11 

 “พ่ีวาถาสําหรับคนท่ีเปนซึมเศราเอง คือมันก็เดี๋ยวก็ผานไป มันเปนสภาวะหนึ่งท่ีมันอยูกับเราไมนาน

หรอก ก็ตั้งใจกินยา ทําตามท่ีหมอสั่งแลวก็ แลวก็เดี๋ยวมันก็ผานไป สวนสังคมรอบ ๆ ก็ ใหปฏิบัติกับเราเหมือน

เราเปนคนปกติ เราก็แคพยายามท่ีจะอยูบนโลกนี้แคนั้นเอง ไมตองมาแบบ เฮย เราปวย ไมตองมาเห็นใจเรา

เยอะ คือเราก็พยายามมีชีวิตอยู” 

B12 

 “ถาสําหรับคนซึมเศรา อยากใหมองวาการท่ีคุณเปนแบบนี้มันไมผิด ความซึมเศราไมใชการเปนภาระ

หรือการเรียกรองความสนใจ มันเกิดจากการท่ีคุณรับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมามากพอจนคุณรับไมไหวแลวก็แสดง

ออกมา มันไมไดเกิดเพราะแคคุณรูสึกเศรา แตเพราะความเครียด ความเศรา กดเขามาเปนอันเดียวกัน จนเกิด
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ภาวะซึมเศรา คนท่ีเปนพ่ีก็เขาใจวาเขาคงจะทนกับสภาพนั้นมานานพอสมควรแลว ก็หวังวาถาวันในวันหนึ่งถา

เขาสามารถปลอยวางกับอะไรตรงนั้นได ถึงมันจะตองใชเวลานานมาก พ่ีก็พูดไมไดเต็มปากวาการปลอยวางจะ

ทําใหทุกอยางดีข้ึนไดจริง เพราะฉะนั้นคนท่ีอยูรอบขางเขาควรจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งใหเขา อยางนอยเขาก็

ควรจะเปดใจคุยกับคนขาง ๆ และยอมรับสิ่งท่ีตัวเองเปน  

บางคนคิดวาซึมเศราเปนอาการผิดปกติท่ีทําใหเขารูสึกวาอาจทําใหคนรอบขางมองวาเขาผิดปกติ 

เพราะฉะนั้นสิ่งแรกก็คือทัศคติตอตนเองตองปรับ เขาตองยอมรับวาตัวเองเปน ในขณะเดียวกันคนท่ีอยูรอบ

ขางก็ตองเขาใจในแงของการเปนซึมเศราวามันไมใชเรื่องตลก ไมใชแคความเศราท่ีอยูแปบ ๆ แลวก็หายไป แต

เกิดจากการท่ีคน ๆ หนึ่งมันผานเรื่องเดิม ๆ มาซํ้าแลวซํ้าอีก จนเกิดเปนภาวะซึมเศราดวยความระแวง ดวย

ความกลัว ดวยความเครียด เพราะฉะนั้นตรงนี้ การท่ีคนรอบขางไมตองทําอะไรมาก ไมตองไปกระตุนใหเขาข้ึน

บวก ไมตองไปเชียรใหสูท้ังท่ีก็ทําอะไรไมได ไมจําเปน คุณแคอยูขาง ๆ เขา ฟงเขา ท่ีสําคัญคือฟงเขาในสิ่งท่ีเขา

ตองการพูด ในสิ่งท่ีเขาเก็บมาตลอด แคฟงในสิ่งท่ีเขาตองการพูดก็พอ ไมตองแสดงความคิดเห็นวาสิ่งใดถูกสิ่ง

ใดผิด 

บางทีพ่ีก็คิดนะภาวะซึมเศราเกิดจากการท่ีตัวผูปวยมองโลกในแงท่ีแครคนอ่ืนมากเกินไป เพราะทุกคน

จะยึดติดวาทําอยางนี้ถูก ทําอยางนี้ผิด แตจริง ๆ แลวทุกทางเลือก ทุกทางออก ทุกเหตุผล มันไมมีถูกและไมมี

ผิด ข้ึนกับวามุมมองท่ีแตละคนมองการกระทํานั้น ๆ มองมันยังไง เพราะฉะนั้นแคเชื่อในสิ่งท่ีตัวเองทํา วา

ตัวเองตัดสินใจถูกแลว โอเคแลว ก็ไมตองสนใจหรอกวาคนอ่ืนเขาจะคิดยังไง ไมอยางนั้นทุกคนในโลกนี้ สมมติ

วามีรอยลานคน ก็คงไมมีใครท่ีคิดวามันเปนเรื่องท่ีไมดีไปท้ังรอยลานคนหรอก มันก็ตองมีท้ังท่ีคิดวาดีและก็ไมดี 

เพราะฉะนั้นพ่ีคิดวา ถาคนซึมเศรา คิดวาอยากจะทําอะไร หรืออยากจะทําอะไรตอไปในอนาคต ก็ลงมือทํา ถา

คุณคิดวาสิ่งนั้นมันไมเดือดรอนคนอ่ืนและมีเหตุผลในตัวคุณมากพอวามันเปนเรื่องท่ีดีตอตัวคุณเอง คุณไมตอง

เปนคนท่ีตองแครทุกคนบนโลกตราบใดท่ีเขาไมเขาใจในเหตุผลของคุณ 

คนรอบขาง คุณก็อาจจะอยูขาง ๆ ทําหนาท่ีแคอยูขาง ๆ พอ คอยฟง คอย ๆ พูด ไมตองชี้วาคุณคิด

อะไร แคฟงเหตุผล ตองฟงจริง ๆ ถาผูปวยบอกวาอยากทําอยางนี้ แตคนขาง ๆ บอกวาทําอยางนี้มันไมถูกนะ

แก แลวทําใหความม่ันใจในตัวของผูปวยเขาลดลง สิ่งท่ีคุณควรทําคือแคฟง แลวก็ถามวาทําไม เขาถึงตัดสินใจ

แบบนั้น แลวอยาเอาตัวเองไปเปนเกณฑในการตัดสินใจของเขา ตองเขาใจวาสิ่งท่ีเขาเจอกับสถานการณของ

เขา แตถาเขาตองการคนท่ีอยูขาง ๆ ก็กอดเขา กอดเขาไวแนน ๆ เขาตองการอะไรก็ทําใหเขา พ่ีรูสึกแยมาก

ตอนท่ีพ่ีตองการใครสักคนแตก็ไมมีใครอยูขาง ๆ แตพ่ีก็เขาใจวาแตละคนก็มีชีวิตของตัวเอง ทุกวันนี้พ่ีก็เหนื่อย 

ทํางานเสร็จดึก ๆ เหนื่อย อยากกอดใครสักคนแลวบอกเขาวาเหนื่อย ชีวิตคงดีข้ึน มันจะอบอุนหัวใจมาก มัน

เหมือนวาเราไมตองแบกอยูคนเดียว นอกนั้นคือแคกอด ไมตองมีเหตุผลหรืออะไร แคกอดก็พอแลว” 
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B13 

“คือบางทีคนเปนซึมเศราก็จะมีเคสแบบวา รูตัว กับเคสท่ีไมรูตัววาเปน แลวก็มีเพ่ือนคนนึงมาถาม

เรื่องไปหาหมอกับเรา เพราะเราเพ่ิงรูวาเขาไปมาเพราะเขากรีดแขนตัวเอง ก็คือเขาอยูในจุดท่ีทํารายตัวเองแลว 

บางทีเราก็มีความคิดแบบนั้น แตความคิดเดียวท่ีฉุดเราไวคือ ถาเราจะตายเราจะตายสวย ๆ เราก็ถามเพ่ือนวา

กรีดทําไม เขาก็บอกวาเขาไมไดอยากตาย ไมไดอยากกรีดใหตาย เขาแครูสึกวา กรีดใหมันเจ็บ ใหเขารูสึกวา

ตัวเองยังมีความรูสึกอยู แตจุดท่ีเขากรีดคือเสนเลือดใหญ นาจะเปนจุดท่ีเจ็บท่ีสุดแลว บางทีผูปวยเขาไมไดคิด

วาตัวเองปวยหรอก แควาเขารูสึกแบบไหนเขาก็ทําตามนั้นไป แคนั้นเอง ก็ประคองกันไป แตก็มีคําพูดท่ีเรารูสึก

วาอยามาพูดกับเราเลย ก็คือวา “เปนซึมเศราหรอ ก็ดูสดใสนี่ ดูปกตินี่” อะไรแบบนั้น เปนคําท่ีไดยินแลวเรา

รูสึกไมดีมาก ๆ เราก็รูตัววาไมใชทุกคนท่ีจะรับได ไมใชทุกคนท่ีจะเขาใจวามันเปนโรค บางครั้งเราก็เลยตอง

พยายามแสดงออกวาเราไมเปนอะไร ไมใชแคใหคนท่ีไมรูไมเขาใจ ไมมองเราดวยความรูสึกลบ แตบางทีเราก็

อยากแสดงออกใหคนท่ีเปนหวงเราวาเราไหวอยู จุดนั้นเราเองก็คงไมไหวหรอก แตเราก็อยากแสดงใหพวกเขา

เห็นวาเราไหวอยูนะ เราก็ไมอยากใหเขาตองมาหวงเรา คําพวกนั้นคืออยาพูดใหไดยินนะ คือไมอยากไดยินเลย 

ดูปกติดีนี่ ดูราเริงสดใสนะ ดูปกติดี อยาเลย อยามาพูดใหไดยินเลย 

คนท่ีรูตัวก็ประคับประคองกันไป เราก็แคตองยอมรับใหได วาเราเปนโรค เรากําลังปวยนะ เรากําลัง

ทําการรักษาอยู แตคนท่ีไมรู เราก็เขาใจนะวามันนากลัว อยางท่ีบอกแหละวาตอนท่ีเราตัดสินใจไปหาหมอมันมี

ความนากลัวอยูนะ คือรูสึกเหมือนเรากําลังจะเปนโรคอะไรท่ีมันรักษายากมาก ๆ และมีสิทธิ์ท่ีจะไมหาย และ

เราอาจจะกลับไปเปนปกติ และโรคอาจจะกลับมาอีกเม่ือไหรก็ได แตถาเราขามผานจุดนี้ และยอมไปหาหมอ 

ถาหมอบอกวาเออ เราไมไดเปน เราปกติ มันก็ยังเปนระดับความเครียดท่ียังแบบทุกคนปกติ ทุกคนเจอแบบนี้ 

แตถาหมอใหยามา หรือเราควรรักษา เราก็รักษาไป เราจะไดรูวาเออ เราเปนโรคนะ เราปวย เราตองรักษา ก็

รักษาไป คือถาไมไหวจริง ๆ ก็ไปหาหมอ บางอยางเราอยูในจุดท่ีเรารูสึกวาเรายังควบคุมไดอยู ไมเปนไรหรอก 

แตวามันจะมีจุดท่ีเราอาจจะไมรูตัวหรือคิดวาไมไหวแลว ก็ควรตองไป ตอใหกลัวแคไหนก็ตองไป มันอาจจะมี

อะไรท่ีแยกวานั้นเกิดข้ึนก็ได 

สวนคนรอบ ๆ ตัว ไมใชทุกคนท่ีจะเขาใจ คุณไมจําเปนตองเขาใจเขาก็ไดวาเขาเปนอะไร แตอยาไป

บอกเขาวาเขาเปนอะไร หรือเขาไมเปนอะไร หรือวาเขาควรทํายังไง ถามันเปนชวงดาวนของเขา คุณไมตองพูด

อะไรก็ได ไมตองหาคําพูดมาปลอบใจ คุณแคนั่งอยูขาง ๆ เขาเฉย ๆ ก็พอ เขาอาจจะไมไดพูดไมไดระบาย มัน

เปนความรูสึกวาเราคิดอะไรอยู เราไมอยากระบาย เหมือนเราควบคุมตัวเองไมไดตอนนั้น เราก็ไมอยากจะ

ระบาย ไมอยากจะไปเหวี่ยงใสใคร บางทีเราพูดดวยอารมณแตคนฟงเขาฟงแลวแบบ เขาฟงดวยความรูสึกวา 

เขายังอยูขางเราอยูนะ บางอยางเขาก็เห็นใจเราอยู แตความรูสึกบางอยางมันก็ไมไดหามกันงายขนาดนั้น 

เพราะฉะนั้น คุณไมตองปลอบใจ ไมตองมีคําพูดปลอบใจ ไมตองแบบ อยากใหดีข้ึน พาไปนูนไปนั่นไปนี่ แคนั่ง

อยูขาง ๆ แคอยูดวยกันตรงนี้ นั่งเงียบ ๆ หาอะไรทํา เหมือนนั่งเฝา เหมือนนั่งเฝาคอยดูวาเขาจะไมทําอะไรท่ี

ทํารายตัวเอง แคนั่งดวยกันเฉย ๆ แคนั่งอยูขาง ๆ บางทีไมตองใชภาษาพูด ภาษากายก็ได จับมือ ลูบหัว ใช
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ภาษากาย บางทีชวงท่ีเราดาวนเราอยากอยูกับความเงียบนะ แตภาษากายก็ชวยพูดอะไรไดเยอะ ชี้นูนนั่นนี่ ชี้

นกชี้ไม คุยกันภาษาใบ ใชภาษามือคุยกัน มันก็ชวยไดเยอะเลยแหละ ชวงท่ีเราดาวนเราก็อยากมีคนอยูขาง ๆ 

ไมจําเปนตองเขาใจ แคนั่งอยูเฉย ๆ ก็ชวยไดเยอะเลย สวนตัวเราไมรูวาชวยไดไหมนะ หลายคนท่ีดาวนลง

เพราะคนรอบขางไมเขาใจแลวมาพูดนูนนั่นนี่ใส เราก็พยายามบอกเลยนะวา ถาคุณไมเขาใจก็ไมตองพยายาม

มาคุยกับเราเรื่องนี้ มันเปนเรื่องของคุณเปนสิทธิ์ของคุณท่ีจะไมเขาใจ แตง้ันก็ไมตองมาคุยกันเรื่องนี้ ถา

ความคิดมันไมตรงกัน เราก็ตองเลี่ยง เราหามทุกคนไมได เราก็ตอง fade ตัวเองออกมา เราก็ตองเตือนเขาไป

วามันเปนแบบนี้ ถาคุณพูดอะไรแบบนี้ เราก็จะ fade ตัวเองออกมา ถาเกิดมีประเด็นตองวกเขาเรื่องนี้ เราก็

เบี่ยงประเด็นไป แตถาเบี่ยงไมไหว เขายังจะพูดตอ เราก็ไมตองฟง แคนั้นเอง ชมนกชมไมไป มันชวยไดเยอะ 

และมันก็จะงายข้ึน หลายอยางก็จะงายข้ึน บางทีก็ fade ตัวเองออกมา” 

B14 

 “คนท่ีเปนโรคซึมเศรา เขาไมไดตองการอะไรมากไปกวาการท่ีมีคนท่ีแสดงออกวาเขาใจเขาจริง ๆ 

ไมใชแคพูดวา “เขาใจนะ” เพ่ือเปนการปลอบ คือเราจะรับรูไดวาใครท่ีเขาใจเราจริง ๆ หรือใครท่ีเขาพยายาม

ปลอบเรานะ หรือใครท่ีแสดงออกเพ่ือเปนมารยาททางสังคม เราจะรูไดจริง ๆ และสิ่งท่ีใหกําลังใจไดมากท่ีสุด 

คือการกอด แคกอดเดียวก็เหมือนกับวา มันจะอุน ๆ ในหัวใจ ถามีคนท่ีไวใจและเขาใจเราได สิ่งท่ีเหลือก็แค

รักษาตัวเองใหดี ทานยาใหตรงเวลา นอนหลับพักผอนใหตรงเวลา เปนไปไดก็ออกกําลังกายบาง แลวก็

พยายามหาทางหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีจะทําใหตัวเองแยลง ถาหลีกเลี่ยงไมไดก็สังเกตปญหานั้นแลวเอาไปปรึกษากับคน

อ่ืน คนท่ีไวใจได แกได เพราะนอกจากสิ่งแวดลอมรอบขางท่ีมีผลตอเราแลว ตัวเราเองเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดท่ี

จะชี้ไดวาจะหายหรือไมหาย พ่ีก็มีเพ่ือนท่ีเปนเหมือนกัน เขาก็ไมหายสักที เพราะเขาเปนไมเยอะและรักษาไม

จริงจัง แตมันก็จะทําใหเรามีโรคติดตัว เปนเรื้อรังไปเรื่อย ๆ จะไปบริจาคเลือดก็ไมได พยายามทําใหตัวเอง

สุขภาพดีดีกวา ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตเลย ถาใครมีปญหาอะไร เราก็อยากจะเปนกําลังใจให เพราะเราก็

เปนมากอน แตถาผานมันมาได ชีวิตหลังจากนั้นมันจะดีข้ึนเยอะเลยคะ คุณจะรูสึกรักตัวเองมากข้ึน และรูวา

ใครท่ีรักและหวังดีกับเราจริง ๆ” 

B15 

 “คือเราเนี่ยมีเพ่ือนท่ีปวยเปนซึมเศราหนักมาก ๆ คือเห็นดวยกันสองราย ท่ีอยูรอบขางนะคะ รายนึงก็

คือเขาปวยเปนป เคยฆาตัวตาย อีกรายนึงก็คือเขาเพ่ิงมาแสดงอาการชวงประมาณเดือนท่ีผานมา แลวก็เคย

พยายามฆาตัวตายอยูหลาย ๆ ครั้งเลยท้ัง ๆ ท่ี เขาบอกวาการฆาตัวตายของเขาท่ีเขาพูดท่ีหนูฟงมาจากเพ่ือน

อีกทีนึงนะคะ เขาเปนแบบวาเรียนอยูดี ๆ พอจะเปลี่ยนวิชาปุบเขาก็หายไป เพราะวา ไมรูวาเขาหายไปไหน 

บางทีก็เห็นเขาไปยืนอยูบนอาคารชั้นสูง ๆ ก็เห็นไปยืนอยูขางบึงน้ําอะไรพวกนี้ เพราะเขาเครียดมากแลวเขาไม

รูวาเขาจะหาทางออกของความเครียดนี้ยังไง ของความอึดอัดนี้อะคะ พวกนี้คือพวกท่ีไมเลนทวิตเตอร คือพวก

ท่ียังไงดีละคะ เขาแบบเขาจิตใจเขามันออนแอจนมันไมไหวแลว อันนี้ก็เขาใจได เพราะวาอยางตัวหนูเง้ีย หนูก็
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คิดวาตัวเองก็เปนคนท่ีจิตใจแข็งแรงในระดับนึงเลย เพราะถาเทียบกับเพ่ือนท่ีพูดถึงเม่ือก้ีแลว หนูคิดวาเขา

ออนแอกวามาก ๆ เพราะเขาแบบวาไมมีตัวอะไรท่ีจะมาเหนี่ยวรั้งเขาไวแลว เขาไมมีอะไรท่ีจะมาชวยใหรูสึกวา

เขาควรจะอยูอยางเง้ียแลวคะ มันเปนความรูสึกท่ีแบบวาการท่ีเราจะมีอะไรสักอยางมายึดเหนี่ยวเอาไว อยาง

แรกเลยก็นาจะเปนคนในครอบครัว เปนคนท่ีเรารัก เปนคนท่ีทําใหเรารูสึกอยากจะอยูขาง ๆ ตอไป เพราะง้ัน

แลวคนท่ีปวยจนทําใหเขาคิดวาคนท่ีอยูขาง ๆ ตัวเขามันชวยอะไรไมได เขาจะโดดเดี่ยวมาก ๆ นะคะ มัน

จะตองเศรามาก ๆ เลย คนท่ีเปนโรคซึมเศราหนัก ๆ อยางนั้น หนูเองก็คิดวาชวงท่ีหนูดิ่งมาก ๆ มันตองมี

ชวงนึงแนเลยท่ีมีความคิดแบบเขาอะคะ แบบวาเรามันโดดเดี่ยวแลวมันไมมีใครอยูขาง ๆ มันแบบวามันเปน

อารมณท่ีแบบวามันไมมีใครจะมาทําใหเรารูสึกคิดบวกไดมากกวานี้แลว เราจะมีแตด่ิงลงไปดิ่งลงไปเรื่อย ๆ ใน

ฐานะท่ีปวยเปนซึมเศราแบบวาคิดวาเปนระยะตน ๆ แลวนะคะ ก็คิดวาอยากใหคนรอบตัวท่ีแบบวาท่ีคิดวา

ผูปวยมีความสําคัญกับเขาจริง ๆ มีความสําคัญกับตัวเขาจริง ๆ ก็อยากจะใหเพ่ือนหรือวาพอแมหรือวา

ครอบครัว ชวยทําใหคนปวยคนนั้นเขาคิดวาคุณจะอยูขาง ๆ เขา คุณจะคอยสนับสนุนเขา เปนกําลังใจใหเขา 

เม่ือไหรท่ีเขากินยาแลวเขาก็ยังอยากจะรองไหอยูก็ใหเขามารองไหกับคุณก็ได ใหคุณไปกอดเขาก็ได อยาง  

นอย ๆ ก็รูสึกวา เวลามีคนกอด อยางนอย ๆ ก็จะรูสึกวาตัวเองไมโดดเดี่ยวแลว นั่นแหละคะ เพราะวาคนท่ี

ปวยเองก็คิดวาใหแบบวาใหหาคนสักคนท่ีเราไวใจ ท่ีเขาจะชวยเหลือเราได หาใครสักคนเอาไวอยางง้ัน แลวก็

เม่ือไหรท่ีเศราก็ขอไปอยูขาง ๆ เขา ใหเขามาอยูขาง ๆ เอาไว เพราะวาสําหรับหนูแลวนะคะ หนูคิดวามนุษยก็

เปนสัตวสังคม ตอนแรกหนูก็คิดวาตัวเองจะผานโรคนี้ไปคนเดียวได คิดวาแคความคิดตัวเองคนเดียวจะทําให

ตัวเองไมเศรา แตตอนท่ีหนูตัดสินใจโทรไปหาแมแลวก็ไปรองไหใสแม แลวแมก็พูดปลอบกลับมา มันก็ทําให

รูสึกวาการท่ีมีคน มีใครสักคนมาชวยใหเรารูสึกดีข้ึนไดมันงายกวาการท่ีเราจะผานมันไปคนเดียว มันงายกวา

มาก ๆ เลย เลยคิดวาโรคซึมเศรานะคะก็อยากใหมีคนดี ๆ อยูรอบตัว อยากใหคนท่ีปวยเปนโรคนี้เปดใจใหคน

ท่ีอยูขาง ๆ อยางเง้ียคะ เปดใจใหคนท่ีอยูขาง ๆ ใหคนท่ีเปนหวงตัวเรา พูดใหเขาฟงแลวเขาก็จะไดดูแลเราถูก” 

B17 

 “ถากับคนท่ีเปนซึมเศรา อยากบอกเขาวา มันตองใชเวลา เออ เรารูวามันยาก แตมันตองใชเวลานะ 

แลวก็มันจะดีข้ึนแหละแบบ เขาเรียกวาไง อยากลัวท่ีจะตองไปหาหมอ ไมตองกลัวสายตาคนรอบขางเพราะวา

แบบ ทําไมอะ มันก็ชีวิตของเราปะ แลวคนท่ีเขาพูดมา คนท่ีเขามองมามันก็แคคนท่ีเขา judge เรา แคดานนี้

ดานเดียวดวยซํ้า เขาไมรูดวยซํ้าวาเราเจออะไรมาเราถึงเปนแบบนี้ เพราะฉะนั้นเขาท่ี judge เราวาเราเพ้ียน

เราผิดปกติ กับปญหาท่ีเราเจออะ คนแบบนี้ไมมีคาพอใหไปแครหรอก ไมตองสนใจ ทําตัวเองใหมีความสุข เออ

เรารูวาในสภาพคอนดิชั่นแบบอยางนี้อะ ความสุขมันหายาก เอาเวลาท่ีจะแครคนพวกนี้ไปหาความสุขใหตัวเอง

เถอะ สําหรับคนท่ีอยูรวมในสังคมกับคนท่ีซึมเศราอยากบอกวา ถาไมรูก็อยาพูด เออ คํานี้จริง ๆ ถาคุณไมรู ถา

คุณไมเขาใจ อยาพูด อยา judge เพราะคุณไมรูหรอกวามันเอฟเฟกต กับคน ๆ นึงมากแคไหน แบบทุกคนมี

ความเศรามีความทุกขเปนของตัวเองอยูแลว แลวคุณเปนใครอะท่ีจะไป judge เขาวาความทุกขความเศราของ

เขามันแบบ บา มันเพ้ียน ผิดปกติ คนปวยก็คือคนปวย นั่นแหละ ไมรูก็อยาพูด” 
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B18 

 “ชวงนี้จะรูสึกวาคนท่ีอยูรอบขางเขาจะมีคําถามวา คนท่ีเปนโรคซึมเศรานี่คือทําอะไรมันก็ไมผิดเหรอ 

ถาเปนแบบ วีนใสแลวก็อางเหตุผลวา โทษที ฉันเปนโรคซึมเศรา มันก็ไมผิดเหรอ จริง ๆ แลวก็จะอยากบอกวา 

คือ ไมไดอยากใหคนอ่ืนมาพยายามท่ีจะเขาใจเรา ไมไดอยากใหคนอ่ืนท่ีพยายามท่ีจะเรียนรูเรา แตแค ทําปกติ

เหมือนเราเปนมนุษยคนหนึ่งก็ได เพราะวาท่ี อยางสวนตัวท่ีเปนแบบนี้ ท่ีรูสึกแย สวนใหญก็จะรูสึกแยมา

เพราะวารูสึกวา ไมไดมีตัวตน รูสึกวาคนอ่ืน ๆ ในสังคมทําใหเรารูสึกวาไมไดมีตัวตน หรือไมไดใหคุณคาอะไร

กับเรา” 

B20 

 “สําหรับคนท่ีเปนก็คง ไมมีใครรักเราเทากับเรารักตัวเอง เราตองอยูดวยตัวเองใหได 

 สวนคนท่ีไมเปน อยูขาง ๆ พอ ไมจําเปนตองพูดอะไร” 

B21 

 “กลุมท่ีเปนโรคซึมเศรา คือพ่ีไมรูวาคําพูดอะไรท่ีพูดใหเขาฟงแลวเขาจะรูสึกดีข้ึน หรือคําพูดอะไรท่ี

เขาฟงแลวจะรูสึกแยลง เพราะวาคนเรามัน sensitive กับคําพูดไมเหมือนกันเนอะ แตแบบ ถาอยากจะบอกก็

คงอยากจะบอกแบบ เราเขาใจในสิ่งท่ีคุณเปนนะ คือโอเค คนท่ีไมเปนอาจจะไมรูหรอกวาคนท่ีเปนรูสึกแย

ขนาดไหน แตเราเขาใจนะ เราเขาใจท้ังระบบรางกายตอนท่ีเรารูสึกวาเราควบคุมมันไมได หรือมีความคิดอะไร  

แปลก ๆ เขามาแลวเราก็แบบ เราเขาใจในสิ่งท่ีคุณคิดวาแบบ ระบบตาง ๆ ความคิดของคุณมันจะแบบ 

แปรปรวน หรืออาจจะไมปกติ หรืออาจจะแยมาก แคอยากจะบอกวาเราเขาใจ อาจจะไมไดบอกใหสู ๆ หรือ

แบบสักวันหนึ่งจะตองหาย แตเออ เราเขาใจนะ อยากใหรูวามีคนเขาใจท่ีคุณเปนแบบนี้ เพราะไมรูจะกําลังใจ

อะไร ไมรูวามันจะไป sensitive กับคนไหน แลวก็ถาพูดกับคนท่ี สังคมท่ัวไปเก่ียวกับโรคนี้นะ คือ ท่ีพ่ีอานทวิต

ลาสุดเรื่องศิลปนเกาหลีอะไรง้ี ยังมีหลายคนท่ีบอกวาเขาใจคนท่ีเปนโรคซึมเศรา แตก็ยังดาเขาดวยคําพูดแย ๆ 

คือ ในมุมของคนท่ีทวิต หรือคนท่ีพูดออกสื่อ หรืออะไรอยางนี้ เขาอาจจะรูสึกวามันไมแรงอะ แตก็อยางท่ีบอก

คนเรามัน sensitive กับคําแตละคํามันไมเหมือนกัน บางสิ่งท่ีคุณคิดวาคุณแคทวิตเฉย ๆ วาเพ่ืออะไรวะ มัน

อาจจะกระทบจิตใจของคน ๆ นั้นมาก ๆ เพราะเราไมรูวาเขาโดนอะไรมาแลวบาง คําพูดของคุณอาจจะเปน

คําพูดสุดทายท่ีทําใหเขารูสึกไมอยากทนอีกแลว ก็เลยแบบ อยากใหคิดนิดนึง แลวดวยความมันเปนโซเชียล

เนอะ อะไรแมงไวไปหมด คําพูดคําจา ตัวหนังสืออะไรเง้ีย ตีความไดหลายแบบมาก ถาตัวเองอยากจะพูดกับ

คนท่ีเปนซึมเศราจริง ๆ ก็อยากจะใหคิดนิดนึงกอนจะพิมพหรือกอนจะพูด อาจจะไมตองเขาใจท้ังหมด แต 

เพราะพ่ีก็ไมรูวาคนท่ัวไปเขาใจโรคนี้มากนอยแคไหน แตแบบก็อยากใหพูดถนอมน้ําใจกัน ตอใหไมเปนโรค

ซึมเศรา แคพูดถนอมน้ําใจกันมันก็ดีแลวอะ เราอาจจะไมตองเขาใจระบบ กระบวนการท้ังหมดวาแบบ เฮย คน

ปวยเปนโรคซึมเศราคือสารในสมองไมเทากัน คนท่ีมันพยายามเขาใจมันก็ดีแหละ แตคนท่ีตอใหอธิบายไปเปน
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สิบไปเปนรอย แตเขาเลือกจะไมเขาใจคนเปนโรคนี้ก็คือเขาไมเขาใจ เขาก็จะมองวาคนเปนโรคนี้ก็แคเรียกรอง

ความสนใจ ซ่ึงบางที เขาอาจจะไมไดอยากอยูในจุดนั้น ถาฝากก็คือ อยากใหพูดหรือคิดใหมากข้ึนนิดนึงกอนท่ี

จะพูดหรือพิมพ ใหถนอมน้ําใจก็กันนิดนึง ตอใหไมเปนโรคซึมเศรา แตแคพูดจากันดี ๆ ก็ทําใหแตละวันของเรา

มันแฮปปไดแลว ประมาณนี้” 

B22 

 “ถาเกิดรูวาเปนอยูแลว และรูสึกไมสบายกับสิ่งท่ีเปนอยูก็ออกไปหาคนเยอะ ๆ หากิจกรรมทํา เราเคย

อยูกับวัตถุท่ีจับตองได แตไมมีปฏิสัมพันธกับใครเลย มันทําใหโรคของเราแยลงนะ แลวก็ทําใหหางไกลจากโลก

แหงความเปนจริงมากข้ึนดวย ถามีความสามารถพิเศษอะไรก็ลองใชชวยคน อยางสอนหนังสือ หรือรวม

กิจกรรมทางศาสนา นาจะชวยใหรูสึกเหมือนคนปกติมากยิ่งข้ึนแลวก็รูสึกมีคุณคาในตัวเอง  

 สวนคนใกลชิดคนท่ีเปนซึมเศรา อยากใหสังเกตดี ๆ หนอย เพราะเขาจะเปราะบางมาก บางคนเขา

อาจจะอยู ๆ อยากจะเดินไปไหนไมรู อยากจะหายไปจากท่ีนี่ อยู ๆ ก็อยากรองไห กอดเขา อยูกับเขา ถาเขา

อยากพูดอะไรก็ใหฟง ปญหาอยางหนึ่งคืออยากจะพูดอะไรแตไมมีคนฟง ไมมีคนใสใจมากพอ ถาเขาอยากจะ

พูดอะไรก็ตั้งใจฟง แลวก็มองวาเปนเรื่องสําคัญ เรามีนองคนหนึ่งเปนหนัก เขาก็มาคุยเรื่องอาการกับเรา แลวก็

กลามาบอกเรา เวลาท่ีเขาไมโอเค เวลาท่ีเขาอยากรองไห เวลาท่ีควบคุมตัวเองไมได ความรูสึกมันควบคุมเรา 

เราก็ชวนนองไปวิ่ง มันก็ดีข้ึน ถาเห็นใครตองการความชวยเหลือก็อยากใหชวยกันเต็มท่ี ถามีเบอรจิตแพทยก็

ใหเบอรเขาไปเลย อยากใหใหความสําคัญกับเรื่องนี้ อยานิ่งดูดายกับเพ่ือนมนุษย” 
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