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บทท่ี 1
บทนํ า

ท่ีมาและความสํ าคัญของปญหา

องคการอนามัยโลกไดจัดใหโรคอารมณซึมเศราอยูในอันดับที่ส่ีของบรรดาโรคทั้งหลายที่
คกุคามมนุษย พบไดในผูหญิง 20% ในชาย 12% ทีช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งของชีวิต และหากผูปวยไม
ไดรับการรักษาความซึมเศราจะทํ าใหสูญเสียสมรรถนะหรือความสามารถของรางกาย และจะสงผล
ถึงการฆาตัวตายได โดยพบอัตราการฆาตัวตาย (ซ่ึงพบประมาณ 15% ของผูปวยโรคซึมเศรา) ไดทั้ง
ในเพศชายและเพศหญิง ซ่ึงจะพบภาวะซึมเศราไดมากในเพศหญิง แตการเสียชีวิตจากการฆาตัวตาย
กลับพบมากในเพศชาย (วนิดา พุมไพศาลชัย และคณะ, 2544)

ความซึมเศราเปนปญหาที่พบมากในสังคม และสงผลกระทบทั้งตอบุคคลที่ซึมเศราและ
สมาชกิภายในครอบครัวของบุคคลนั้น จะรบกวนบุคคลทั้งทางดานการทํ างาน สังคม และการปรับ
ตวัในครอบครัว และอาจสงผลตอการเปนโรคซึมเศราที่รุนแรงตามมา หากบุคคลนั้นไมไดใสใจตน
เองและรับการดูแลรักษาที่ถูกตอง (Franklin, 2000) โดยผูปวยที่มีความซึมเศรา (Depression) จะมี
อารมณซึมเศรา เบื่อหนาย หดหู หอเหี่ยวใจ และหมดอารมณสนุกเพลิดเพลินหรือหมดอาลัยตาย
อยาก หากเปนอยูนานตั้งแต 2 สัปดาหขึ้นไปจะมผีลกระทบตออาชีพการงานหรือการเรียน (ดวงใจ
กสานติกุล, 2542)

Beck (1967, อางในเอื้อมเดือน เนตรแขม, 2541) กลาววา ความซึมเศราเกดิจากการเปลี่ยน
แปลงทีเ่กิดกับความคิดของผูที่มีความซึมเศรา คือ ผูที่มีความซึมเศราจะมีความคิดในทางลบเกี่ยว
กบัการมองตนเอง มองโลก มองอนาคต โดยพบวาผูที่มีความซึมเศราจะมองวาตนบกพรอง ขาดคุณ
ภาพ ซ่ึงเปนองคประกอบที่สํ าคัญที่ทํ าใหตนเองรูสึกไรคา และไมมีความสุข ความคิดเห็นในทางลบ
ตอโลกของผูมีความซึมเศรา จะสะทอนใหเห็นความเชื่อที่วา โลกคาดหวังตอตัวเขาสูงเกินไปและมี
อุปสรรคมากมายที่ทํ าใหไมสามารถจะเอาชนะไดในการที่จะบรรลุใหถึงเปาหมายของชีวิต ผูที่มี
ความซมึเศราจะรับรูไดถึงการพายแพ การสูญเสีย สวนความคิดเห็นในทางลบตออนาคต ผูมีความ
ซึมเศราจะเชื่อวาปญหาในปจจุบันจะไมมีวันสิ้นสุด จะเลวรายมากขึ้น ทามกลางความสิ้นหวังนั้น
อาจทํ าใหผูที่มีความซึมเศรามีความคิดฆาตัวตายได

นอกจากนี้ การที่บุคคลเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าก็เปนปจจัยหนึ่งที่ทํ าใหเกิดความซึมเศรา
โดยมีผลสืบเนื่องมาการมีรูปแบบการมองในแงลบ สอดคลองกับ ดวงใจ กสานติกุล (2542) ที่ได
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กลาวถึงหนึ่งในสาเหตุของโรคอารมณซึมเศราคือ เกิดจากการมีความนึกคิดในเชิงลบ มองเหตุ
การณในชวีติในแงรายไปหมด ทํ าใหจิตใจอยูในสภาพทอแทหมดหวัง โดยมีหลักวาคนเราคิดอยาง
ไรกรู็สึกอยางนั้น และความคิดบิดเบือนอันเปนผลจากการมีประสบการณชีวิตที่เลวราย ผูปวยจะซึม
เศรา จะมองตนเองไรคา ไรความภาคภูมิใจ มองโลกหรือสังคมในแงราย คือ เห็นแตส่ิงที่ไมดีใน
สังคมสิ่งแวดลอม รูสึกถูกบีบบังคับและเรียกรองจากสังคมมากจนรูสึกหมดกํ าลังใจ และมอง
อนาคตวามีแตความยากลํ าบาก ลมเหลวและหมดทางแก

การเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าสงผลตอความซึมเศรานี้ไดจะเห็นไดจากการศึกษาของ
Coopersmith (1967, อางในพิสมัย แสนยอด, 2545) ที่ไดท ําการศึกษาเรื่องการเห็นคุณคาในตนเอง
โดยศกึษาระดบัการเห็นคุณคาในตนเองในเด็กชายวัยรุนชาวอเมริกาใต จํ านวน 85 คน พบวาเด็ก
ชายแตละลักษณะจะมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองในระดับแตกตางกัน โดยเด็กที่มีความรูสึกเห็น
คณุคาในตนเองตํ่ าจะมีลักษณะทอแท ซึมเศรา แยกตัว ไมเปนที่รัก ไมกลาแสดงออก และไมมีการ
ตอสูกบัอุปสรรค เมื่อตองออกสังคมเด็กเหลานี้มักจะยืนอยูขางหลังและเปนผูฟงมากกวาที่จะแสดง
ความคดิเหน็ในกิจกรรมตางๆ มีความรูสึกหวั่นไหวตอการถูกวิพากษวิจารณและหมกมุนกับปญหา
และTwerski (2002) ไดกลาวสนับสนุนแนวความคิดนี้วา ความซึมเศราที่เปนผลจากการเห็นคุณคา
ในตนเองตํ่ านั้นเรียกวา   “Characterological depression” อาจเกิดขึ้นจากการที่บุคคลมีความรูสึกวา
ไรความสามารถหรือมีความรูสึกดอยกวาคนอื่น กลาวอีกนัยหนึ่งคือ บุคคลที่มีทัศนะหรือการรับรู
เกีย่วกบัตนเองตํ่ า บุคคลเหลานั้นจะรูสึกวาตนเองไมเหมือนกับบุคคลอื่นและคาดวาจะผูอ่ืนจะ
ปฏิเสธตนเอง มีความคาดหวังและความเชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นหรือเกี่ยวของกับตนเองนั้นจะ
จบลงโดยมีผลลัพธที่ตนเองไมพอใจหรือไมสบายใจ รวมทั้งรูสึกวาตนเองไมสมควรที่จะไดรับสิ่ง
ดีๆ  และโลกนี้ไมยุติธรรมสํ าหรับตน ทํ าใหกลายเปนคนระมัดระวังตัวและไมเชื่อความสัมพันธของ
เขากบัผูอ่ืนซึ่งจะผลักดันใหพวกเขาอยูอยางโดดเดี่ยว และทํ าใหความซึมเศราเพิ่มมากยิ่งขึ้น

ในประเทศไทยพบวาความซึมเศราและกาวราวจะพบมากขึ้นในสังคมไทยทุกกลุมอายุ  
(ศนูยสุขภาพจิตเขต 4, 2542) เพราะตองเผชิญกับปญหาครอบครัว ส่ิงแวดลอม และการแขงขันใน
การประกอบอาชีพที่นับวันจะเพิ่มรุนแรงขึ้น ประกอบกับขาดการสนับสนุนหรือความอบอุนจาก
ครอบครวัเนื่องจากครอบครัวแตกแยก อยูกันคนละทิศทาง ความสัมพันธระหวางบุคคลจะเปลี่ยน
จากระบบเครือญาติเปนเพื่อนฝูงหรือผูรวมงานมากขึ้น และวยัรุนเปนกลุมหนึ่งที่มีความเสี่ยงตอการ
เปนโรคซึมเศรา (วนิดา พุมไพศาลชัย,สุวัฒน มหินตนิรันดรกุล, 2544) เนื่องจากเปนวัยที่มีการ
เปลีย่นแปลงอยางมากและรวดเร็วในหลายๆ ดานพรอมกัน ทั้งการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิต
ใจ และสงัคม วัยรุนตองการปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ใหได ในการจัดกลุมโรคซึม
เศรานี้ เร่ิมจัดใหมีในเด็กและวัยรุนใน DSM III (1987) เปนตนมา เนื่องจากพบวา อารมณซึมเศรา
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พบไดรอยละ 100 ทั้งในเด็กเล็กและเด็กโตกลุมละ 63 คนเหมือนผูใหญ แตอาจเปนอารมณหงุดหงิด
ฉนุเฉยีวแทน อาการรวมที่พบบอยไดแก ไมมีสมาธิ พบรอยละ 95 ออนเพลียรอยละ 80-89 เบื่อ
หนาย (Anhedonia) รอยละ 60-78 คิดอยากตายรอยละ 66-70 เชื่องชาเซื่องซึม (Retard) รอยละ 54
นํ ้าหนกัตวัไมขึน้ตามเกณฑแทนนํ้ าหนักลดในผูใหญ ผลการเรียนตกตํ่ าและแยกตัวไมอยากเลนกับ
เพือ่นๆ ซ่ึงหลักเกณฑนี้ไมไดเปล่ียนไปนักในเกณฑการวินิจฉัยฉบับที่ 4 (DSM-IV 1994)

ในการแกไขปญหาความซึมเศรา วีระ ชูรุจิพรและวนดิา พุมไพศาลชัย (2543) ไดทํ าการ
ศกึษาวธีิการจัดการกับภาวะซึมเศราของคนไทย พบวาวิธีจัดการกับปญหาที่กลุมตัวอยางนิยมทํ า
มากทีสุ่ด คอื การมองโลกในแงดี (52.2%) ใชนอยที่สุด คือ แบบระบายอารมณ (8.6%) นอกจากนี้
ลัดดา แสนสีหา  (2536) ไดทํ าการศึกษาความซึมเศราและความคิดอัตโนมัติในทางลบของวัยรุน
ตอนปลาย และไดใหขอเสนอแนะวาโรงเรียนมัธยมศึกษาควรมีการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมใหนัก
เรียนมคีวามคิดอัตโนมัติทางบวกมากขึ้น รวมทั้งกิจกรรมที่สงเสริมใหนักเรียนมีสุขภาพจิตที่ดีและ
โรงเรียนควรมีหนวยแนะแนวเพื่อใหคํ าปรึกษาเกี่ยวกับสุขภาพจิตตางๆ  ซ่ึงสงผลใหเห็นวาการมอง
ในแงดีเปนวิธีการที่สํ าคัญในการใชจัดการกับปญหาของกลุมผูที่มีความซึมเศรา

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทีก่ลาวมาขางตน จะสงัเกตเหน็ไดวาการมองในแงดี
เปนวธีิหนึ่งที่มีสวนสํ าคัญในการจัดการกับความซึมเศรา โดยเปนการจัดการกับความคิดทางลบ
หรือการมองในแงรายทีม่กัจะเกิดขึ้นในตัวของผูที่มีความซึมเศรา สอดคลองกับ Seligman (2003) ที่
ไดกลาวถึงวิธีการในการวิธีในการปองกันความซึมเศราวาสามารถทํ าไดโดยการสงเสริมลักษณะ
การมองในแงดี อีกทั้งการมองในแงดียังสามารถชวยใหบุคคลเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองได
อีกดวย สอดคลองกับ Dyer (2002) ที่กลาวถึงบุคคลที่มคีวามคิดเกี่ยวกับตนเองทางดานบวกจะทํ า
ใหบุคคลนั้นรูสึกวามีคุณคา มีความสามารถและเปนที่นาคบหา ผูวจิยัจึงไดจัดทํ าโปรแกรม
พฒันาการมองในแงดี เพื่อเสริมสรางการเห็นคณุคาในตนเอง และลดความซึมเศราของนักศึกษา
ระดบัอดุมศกึษา  เพื่อใหทราบถึงวิธีการในการใหนักศึกษาไดเรียนรูถึงวิธีการมองในแงดี อันจะ
เปนประโยชนในการเสริมสรางการมองในแงดี การเหน็คุณคาในตนเอง และการเผชิญกับความซึม
เศราที่มีอยูในตนเอง  และเปนกํ าลังของสังคมตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีตอความซึมเศราและการเห็นคุณคาในตน
เองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
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สมมติฐานการวิจัย

1. หลังการทดลองนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีการมองในแงดีสูง
กวา การเห็นคุณคาในตนเองสงูกวา และความซึมเศราตํ่ ากวากอนการทดลอง

2. หลังการทดลองนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีการมองในแงดีสูง
กวา การเห็นคุณคาในตนเองสงูกวา และความซึมเศราตํ่ ากวากลุมควบคุม

3. นักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีการมองในแงดี การเห็นคุณคา
ในตนเอง และความซึมเศรากอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน

4. ในระยะติดตามผล นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีการมองในแงดี
สูงกวา การเห็นคุณคาในตนเองสูงกวา และความซึมเศราตํ ่ากวากลุมควบคุม

นิยามศัพทเฉพาะ

การมองในแงดี หมายถึง การมีแนวโนมที่จะเชื่อวาการไมประสบความสํ าเร็จเปนความลม
เหลวเพยีงชัว่คราวเทานั้น และเชื่อวาไมใชเปนเพราะความผิดของตนเอง แตเปนเพราะสภาพแวด
ลอม ความโชครายหรือบุคคลอื่นเปนผูกระทํ า จะไมวิตกกังวลกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น เมื่อตองเผชิญ
กบัเหตกุารณที่เลวรายจะรับรูวาเปนสิ่งทาทาย และพยายามเอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึ้น โดยใชแบบ
วดัการมองในแงดีของ Seligman (1990) ซ่ึงแปลและดัดแปลงโดยพิมพรรณ กวางเดินดง (2542)

ความซึมเศรา หมายถงึ ภาวะที่แสดงถึงอาการเบี่ยงเบนทางดานการคิดและการรับรู มี
อัตมโนทศันในทางลบ ติเตียนตนเอง มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ทํ าใหบุคคลพยายามหลีกเลี่ยง
จากสถานการณตางๆ รวมกับการมีกิจกรรมทางกายนอยลง เบื่ออาหาร นอนไมหลับ สูญเสียแรงขับ
ทางเพศ ประเมินโดยใชแบบประเมินความซึมเศราของ Beck (Beck Depression Inventory, 1967)
ดดัแปลงโดย ลัดดา แสนสีหา (2536)

การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถงึ การประเมินคุณคาตนเองในดานความสามารถ ความ
สํ าคญั ความสํ าเร็จ ทํ าใหบุคคลยอมรับตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเองและมีความนับถือตนเอง โดย
ใชแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของ Coopersmith ฉบับผูใหญ แปลและดัดแปลงโดยนาตยา วงศ
หลีกภัย (2532)

โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี หมายถงึ โปรแกรมที่ดัดแปลงจากแนวคิดการมองในแงดี
ของ Seligman สามารถเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบหรือการมองในแงลบ เปนการมองในแงดี



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

5

ไดโดยการสอนใหบุคคลยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้น และมีแนวโนมที่จะเชื่อวาสิ่งดีๆ จะ
เกดิขึน้เสมอ และมีปฏิกิริยาตอบสนองในทางบวกตออุปสรรคหรือปญหาที่เกิดขึ้น

ขอบเขตการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีตอความซึมเศราและการเห็น
คณุคาในตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีระดับคะแนนการมองในแงรายอยางมาก

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ทํ าใหทราบผลของโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี ตอความซึมเศราและการเห็นคุณคา
ในตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา

2. สามารถนํ าผลการวิจัยทีไ่ดไปใชเปนแนวทางในการเพิม่การมองในแงดี ลดความซึม
เศรา และเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเองในกลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษา

3. สามารถนํ าผลการวิจัยไปปรับใชในการปองกันการเกิดความซึมเศรา และเพิ่มการเห็น
คณุคาในตนเองโดยใชวิธีการเพิ่มการมองในแงดีกับวัยรุนได
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