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บทท่ี 2
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ในการวิจัยคร้ังนี้ไดศกึษาเอกสารและผลงานวิจัยที่เกี่ยวของออกเปน 3 สวน
1. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองในแงดี (Optimism)
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความซึมเศรา (Depression)
3. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem)

1. การมองในแงดี

ในการศกึษาการมองในแงดีพบวาไดมีผูที่กลาวถึงการมองในแงดีตางๆ ดังนี้ คือ
Tiger (1979, cited in Peterson, 2000) กลาววา การมองในแงดี คอื สภาวะทางดานอารมณ

ทีสั่มพนัธกบัความคาดหวังทางสังคมหรือความคาดหวังในอนาคต โดยบุคคลจะพิจารณาจากความ
พงึพอใจทางสังคมกับความตองการตนเอง ซ่ึงการมองในแงดีขึ้นอยูกบัการที่แตละบุคคลพิจารณา
ถึงความตองการของพวกเขา เปนการสรุปการประเมินที่อยูบนพื้นฐานของความรูสึกและอารมณที่
ตองการ

Goleman (1995, อางในพิมพรรณ กวางเดินดง, 2542) กลาววา การมองในแงดี หมายถึง
การมคีวามคาดหวังอยางแรง กลาในสิ่งตางๆ วาจะกลายเปนสิ่งที่ดี แมจะมีความลมเหลว และไม
สมหวงัขดัขวางอยูก็ตาม จากแงคิดของความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) อธิบายถึง
การมองในแงดีวา เปนทัศนคติที่ตานไมใหบุคคลเขาสูภาวะของความเฉื่อยชา ความหมดหวัง หรือ
เกดิความกดดันทางความคิด

Mehrabian (1998) กลาววา การมองในแงดีและการมองในแงรายเปนสิ่งที่บงบอกถึง
อารมณและความคิดวาดีหรือไมดีกอนที่จะเกิดเหตุการณใดๆ ขึ้น การมองในแงดีจะคิดวาสิ่งที่จะ
เกดิขึน้นัน้เปนทางดานบวก มีประโยชนหรือดี ในขณะที่การมองในแงรายจะคิดในเชิงลบวา นา
กลัวหรือไมดี ดังนั้นบุคคลที่มองในแงดีจะเชื่อวาจะเกิดสิ่งดีๆ มากกวาสิ่งรายๆ ในขณะที่คนที่มอง
ในแงรายจะรับรูประสบการณทางดานลบและมองวาสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตนั้นจะทํ าใหตนมี
ความคิดหรือความรูสึกแย หรือไมดี

Seligman (1990) ไดใหคํ าจํ ากัดความของการมองในแงดี (Optimism) ไววา คือการมีแนว
โนมทีจ่ะเชือ่วาการไมประสบความสํ าเร็จเปนความลมเหลวเพียงชั่วคราวเทานั้น และเชื่อวาไมใช
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เปนเพราะความผิดของตนเอง แตเปนเพราะสภาพแวดลอม ความโชครายหรือบุคคลอื่นเปนผู
กระท ํา จะไมวิตกกังวลกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น เมื่อตองเผชิญกับเหตุการณที่เลวรายจะรับรูวาเปนสิ่ง
ทาทาย และพยายามเอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึ้น

 ตรงขามกับการมองในแงราย (Pessimism) ซ่ึง Seligman (1990) ไดอธิบายวา การมองใน
แงราย คอืการมีแนวโนมที่จะเชื่อวาเหตุการณเลวรายที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและยาวนาน และ
ยงัสรปุเหมารวมไปยังทุกสิ่งที่ลงมือกระทํ า มีความเชื่อวาเหตุการณเลวรายที่เกิดขึ้นนั้นเปนเพราะ
ความผิดพลาดของตนเอง

สอดคลองกับ Fennell (1989, อางในเอื้อมเดือน เนตรแขม, 2541) ซ่ึงกลาววา ผูที่มีการมอง
ในแงรายหรือการมีความคิดทางดานลบ (negative biased thinking) เปนผลมาจากความผิดพลาด
ของกระบวนการคิด เปนการคิดที่รับรูและแปลผิด โดยบุคคลจะเกิดการเรียนรูจากประสบการณ
คร้ังแรกๆ ในชีวิต ซ่ึงจะมีเหตุการณบางอยางที่บุคคลไมสามารถควบคุมได รูปแบบการคิดของ
บุคคลนั้นจะทํ าใหเกิดการเรียนรูวาตนเองขาดความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงหรือแกไขเหตุการณ
นัน้ๆ ท ําใหบุคคลประมวลเรื่องราวผิดพลาดหรือบิดเบือนจากความเปนจริง และจะสะสมมาเรื่อยๆ
และเมือ่บุคคลตองประสบกับภาวะวิกฤติ การประมวลเรื่องราวที่ผิดพลาดในอดีตจะกระตุนบุคคล
เกดิความคิดอัตโนมัติทางลบ สงผลใหเกิดความซึมเศราตามมา ยิ่งความซึมเศราเพิ่มมากขึ้น ความ
คิดทางดานลบหรือการมองในแงรายก็จะยิ่งเพิ่มมากขึ้นทั้งความถี่และความรุนแรง และความคิดที่มี
เหตุผลยิ่งลดลง

Seligman (1990) กลาววาการที่บุคคลมีการมองในแงรายนั้นจะสงผลตอลักษณะ 4 ประการ
คือ

1. บุคคลนั้นจะงายตอการซึมเศรา
2. บุคคลนั้นอาจประสบผลสํ าเร็จในการทํ างานนอยกวาความสามารถที่มีอยู
3. สงผลตอสุขภาพทางกายและระบบปองกันสุขภาพ ซ่ึงอาจจะไมสามารถทํ างานไดอยาง

ทีค่วรจะเปน ทํ าใหสุขภาพทรุดโทรมลง
4. ทายสดุการมองในแงรายจะสงผลใหบุคคลนั้นรูสึกวาชีวิตไมนาพอใจอยางที่ควรจะเปน
ซ่ึงรูปแบบการมองในแงรายนั้น จะสามารถอธิบายไดวาเปนเหตุแหงความทุกขของคนเรา

ท ําใหจิตใจหดหูอยูเสมอ
หากบคุคลมีความเชื่อในลักษณะของการมองในแงราย กลาวคือ มีความเชื่ออยูตลอดเวลา

วาเหตกุารณเลวรายที่เกิดขึ้นมีสาเหตุมาจากตนเองและยังสรุปเหมารวมไปยังสิ่งอื่นๆ ที่ไดกระทํ า
ไป จะเปนบคุคลที่มักจะเกิดความกดดันไดงาย และจะประสบความสํ าเร็จไดนอยกวาขีดความ
สามารถที่มีอยูจริง (Seligman, 1990) และบุคคลที่มองในแงรายจะคิดอยูเสมอวาตนเองไมมีดี มอง
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ส่ิงทีเ่กดิขึน้วาเลวราย ยอมกอใหเกิดความทอถอยไดงาย เมื่อมีการมองในแงรายตอการทํ างานมากๆ
จะท ําใหกลายเปนผูที่ขลาดกลัว จับจด ทํ าสิ่งใดก็ไมประสบความสํ าเร็จ ไมกลาตัดสินใจ และไม
กลาลงมือกระทํ าสิ่งใดดวยตนเอง (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2541) และมกัจะพูดในแงลบทํ าลายอนาคตตัว
เอง เรียกไดวาแพตั้งแตยังไมทันเริ่มตนก็วาได เชน “ฉันทํ าไมได” หรือ “ฉันไมมีความมั่นใจเลย”
“ไมมทีาง” “หมดหวัง” “แพแลว” (เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์, 2539)

สวนบุคคลที่สามารถมองโลกอยางสรางสรรคหรือมีการมองในแงดีนั้น จะเปนบุคคลที่มี
สุขภาพจติดแีละมีความมั่นคงทางอารมณ การมองในแงดีไมเฉพาะแตการมองสิ่งแวดลอมภายนอก
เทานัน้ แตรวมเอาทั้งการมองตนเอง การมองโลกภายนอก และมองอนาคตวาเต็มไปดวยความหวัง
ฉะนัน้บคุคลทีม่กีารมองในแงดีก็จะมีพฤติกรรมที่แสดงออกในลักษณะที่ดีดวย (เทอดศักดิ์ เดชคง,
2541 ; กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2539) เนือ่งจากในขณะที่บางคนมองเรื่องหนึ่งวาเปน
ปญหาแตผูที่มีการมองในแงดีจะมองเรื่องเดียวกันนั้นวาเปนโอกาส เมื่อผูที่มองเห็นวาเปนโอกาสก็
ยอมจะมโีอกาสในการจัดการไดมากกวา นอกจากนั้นการรูจักมองในแงดีจะทํ าใหเกิดกํ าลังใจไมทอ
ถอยตออุปสรรคหรือปญหาที่เกิดขึ้น ทํ าใหมีอารมณสดชื่นแจมใสซึ่งจะทํ าใหเกิดปญญาหาทางออก
ทีด่ไีดในที่สุด (ถาวร โชติช่ืน, 2540) โดย Seligman (cited in McCrossin, 2002) ไดกลาววาการมอง
ในแงดเีปนเครื่องมือที่สํ าคัญทํ าใหไดประโยชนหลายๆ ดาน เชน เปนสิ่งที่ตอสูกับความซึมเศรา
ชวยใหประสบความสํ าเร็จและมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงบคุคลที่มองในแงดีนั้นจะมสุีขภาพรางกายที่ดี ทํ าให
อารมณทางดานลบลดนอยหายไป  ท ําใหบุคคลมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ดี (Peterson, 2000)
เปนตน

แนวคิดการมองในแงดี

การมองในแงดีนั้นถือไดวาเปนลักษณะที่มีอยูโดยธรรมชาติของมนุษย และการมองในแงดี
นัน้ยงัแตกตางกันไปในแตละคนอีกดวย โดยมีประสบการณของแตละคนที่จะมีอิทธิพลกับระดับที่
จะท ําใหบุคคลนั้นเปนบุคคลที่มีการมองในแงดีหรือมองในแงราย (Tiger,1979, cited in Peterson,
2000) ซ่ึง Bilodeau (1994) ถือวาหากสามารถเปลี่ยนแนวทางการคิดของบุคคลไดแลว ก็จะสามารถ
เปลีย่นอารมณและพฤติกรรมไดตามแนวคิดจิตวิทยาทางดานปญญา

ทัง้นีก้ารมองในแงดี ไดมีการกลาวถึงตั้งแตปค.ศ. 1948 โดย Dr. David Fresco จาก Temple
University (Rideout, 2000) ซ่ึงเปนผูที่ไดศกึษาวจิยัเกี่ยวกับภาษาของผูที่ชนะการสมัครรับเลือกตั้ง
เปนประธานาธิบดีในการแสดงวิสัยทัศนหลังจากที่ไดรับเลือกตั้งวา คนที่มีระดับการมองในแงดีสูง
นั้น สามารถใชการประยุกตไดจากหลักการ 3 ขอของการมองในแงดี คือ 1. การพยายามหาสาเหตุ
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โดยการหาความสัมพันธระหวางสาเหตุและผลของปญหา 2. การหาประโยคที่เฉพาะเจาะจงหรือ
ประโยคธรรมดา 3. การมีความรับผิดชอบ และไดแบงลักษณะของผูที่มีการมองในแงดีสูงและตํ่ าไว
ดังนี้

                    หลักการ
                    ที่เกี่ยวของ
การมองในแงดี

สาเหตุ ลักษณะเฉพาะ เกีย่วกับตนเอง

บุคคลที่มีการมองในแง
ดีสูง

หาสาเหตุที่เปนสิ่งที่
ทํ  าให  เกิ ดผลลัพธ 
และสาเหตุนั้นเป น
จริงทุกเวลา

มีเหตุผลเฉพาะสํ าหรับ
เหตุการณ ที่ เ กิ ดขึ้ น  
และสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นชัด
เจน

เ ป  น บุ ค ค ลที่ มีก า ร
กระทํ าสามารถเปลี่ยน
ไดตามสถานการณ (มี
ความยืดหยุน)

บุคคลที่มีการมองในแง
ดีตํ่ า

ค ว า ม สั ม พั น ธ 
ระหวางสาเหตุและ
ผลลัพธไมเป นจริง 
ห รื อบุ ค ค ล นั้ นมี
โอกาสในการ เกิด
ปญหามาก

คิดวาเหตุการณนั้นเพิ่ง
เกิดขึ้น

คิดวาฉนัเปนเหยื่อของ
เหตุการณที่เกิดขึ้น

ตอมาในป ค.ศ. 1990 Seligman ไดกลาวถึงวิธีการมองในแงดีวาตองคิดถึงสาเหตุที่ทํ าให
เกดิความคิดในแงราย หรือทํ าใหรูสึกผิดหวัง (Seligman, 2003) โดยไดแบงการมองในแงดีวามี
ลักษณะของ มิติความคงทนถาวร มิติการแผขยายความรูสึก หรือมิติการเกี่ยวของกับตนเอง
(Seligman, 1990) ดงัตอไปนี้

มิติที่ 1 ความคงทนถาวร (Permanence) สํ าหรับผูที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่
เกดิขึน้นัน้จะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และตลอดไป แต
สํ าหรับผูที่มองในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและจะมีผลกระทบตอ
ชีวติอยูเสมอ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นชั่วคราวเทานั้น

มติิที่ 2 การแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มีตอเหตุ
การณในรปูแบบที่แตกตางกันนั่นคือ บุคคลที่มีการมองในแงดีจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะ
เกดิขึน้เฉพาะสิ่งหนึ่งสิ่งใดเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง สํ าหรับบุคคลที่มี
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การมองในแงรายจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับทุกสิ่งที่เกี่ยวของดวย และสิ่งดีๆ ที่
เกดิขึน้นั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น

มติทิี่ 3 การเกี่ยวของกับตนเอง (Personalization) ในมิตินี้ Seligman ไดกลาวไววา เมื่อมีส่ิง
ทีไ่มดีเกิดขึ้น บุคคลจะเลือกตํ าหนิตนเอง (Internalize) หรือตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
(Externalize) โดยทีบ่คุคลที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุ
มาจากสิง่อื่น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง โดยผูที่มีการตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
ภายนอกนั้นจะไมสูญเสียความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) สํ าหรับผูที่มองในแงรายก็จะ
มองวาสิง่รายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะสิ่งอื่น ซ่ึงผูที่
ต ําหนตินเองเมื่อลมเหลวจะเปนบุคคลที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า (Low self-esteem) มัก
จะคดิวาตนเองเปนคนไมดี ไมฉลาด ไมนารัก

 วิธีเพิ่มการมองในแงดี
Seligman (1990) ไดกลาวถึงวิธีการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีเอาไววา โดยปกติเมื่อ

เราตองเผชิญหนากับภาวะวิกฤติ ความโชคราย (Adversity) เราจะมีการตอบสนองดวยความคิดที่
เตม็ไปดวยความเชื่อ (Beliefs) และความเชื่อนี้อาจสงผลตอลักษณะนิสัย โดยที่เรามักจะไมตระหนัก
ถึงวาเรามคีวามเชื่อเหลานั้นอยูถาเราไมหยุดความคิดและพิจารณามัน และความคิดความเชื่อเหลานี้
ยังสงผลที่ตามมาตอเรา (Consequence) อีกดวย เพราะความเชื่อเปนสาเหตุที่ทํ าใหเราเกิดความรูสึก
และส่ิงที่เราจะทํ าตอไป

วธีิการขั้นแรกคือ มองใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางความโชคราย ความเชื่อ และผลลัพธ
(Adversity, Belief, Consequence) ขั้นที่สองคือดูวา ABCs ทีเ่กิดขึ้นเหลานี้สงผลกระทบอยางไรตอ
เหตกุารณในชีวิตประจํ าวัน  สอดคลองกับ Tolman (1932,cite in Peterson, 2001) ทีไ่ดกลาว
ถึงการมองในแงดีวาเปนการเรียนรูวา “อะไรกอใหเกิดอะไรขึ้น” เพราะเปนการเรียนรูที่จํ าเปนที่
สามารถจะขยายผลออกไปได

Adversity คือ เหตุการณที่เกดิขึน้ที่ทํ าใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย โชคไมดี ใหเขียน
บรรยายถึงเหตุการณเหลานั้นวาเกิดอะไรขึ้น

Belief  คอื ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของ Adversity หรือการลองหาวาจากเหตุการณ
Adversity ทีเ่ราเขยีนนั้น ทํ าใหเราเกิดความคิดอัตโนมัติในทางลบ หรือการมองในแงลบใดเกิดขึ้น
บาง

Consequence คอื ความรูสึกและการกระทํ าที่เกิดขึ้นกับเราจากเหตกุารณและความคิดความ
เชื่อของเรานั้น ไมวาจะเปนความรูสึกเศรา วิตกกังวล ราเริงสนุกสนาน รูสึกผิด หรือความรูสึกใดๆ
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โดยอาจเกดิขึน้มากกวาหนึ่งอยาง บันทึกความรูสึกที่เกิดขึ้นเหลานี้และการกระทํ าของเราวาเปน
อยางไร เชน “ฉันหมดแรง” “ฉันวางแผนการเพื่อใหเธอมาขอโทษฉัน” “ฉันกลับไปนอน”

โดยหลังจากที่ไดเขียนลํ าดับ ABC  ทีเ่กดิขึน้ในชีวิตของเราเอง เพื่อดูความเกี่ยวของ
ระหวางความเชื่อและผลลัพธที่เกิดขึ้นใหเห็นเดนชัดขึ้นแลว จากนั้นใหลองโตแยงความคิดความ
เชือ่ทีเ่กดิขึน้ โดยสามารถใชวิธีการจัดการไดขั้นแรกในการจัดการกับความคิดความเชื่อทางลบเมื่อ
เราตระหนักถึง คือ การผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคิด (Stop) และพยายามคิดสิ่งอื่นๆ
ทีไ่มเกี่ยวของ เชน การไปสัมผัสธรรมชาติรอบขาง และหากมีบางอยางมารบกวนทํ าใหยากที่จะ
หยดุคดิได เราสามารถพูดกับตัวเองวา “หยุดกอน เดี๋ยวกอน  ฉนัจะกลับมาคิดใหมอีกครั้งหนึ่ง.........
ในเวลาตอไป”

ตอมาใหโตแยงเกี่ยวกับความเชื่อนั้น โดยอาจใช 4 วิธี คือ 1. การหาหลักฐาน (Evidence)
หรือขอมูลของเหตุการณที่เกิดขึ้น 2. การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ทีอ่าจเกิดขึ้นจากเหตุการณ
นัน้ 3. การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่นๆ 4. ความมีประโยชน (Usefulness) จาก
ความคดิความเชื่อในเหตุการณที่เกิดขึ้น วามีประโยชนหรือไมอยางไร โดยจะสามารถเขียนออกมา
ไดในรูปแบบของ ABCDE Model

A คอื ภาวะวิกฤติ (Adversity)
B คือ ความเชื่อ (Belief)
C คือ ผลลัพธ (Consequence)
D คือ การโตแยง (Disputation)
E คอื การดํ าเนินกิจกรรม (Energization) โดยจะสังเกตไดวาจะมี energization เกิดขึ้นเมื่อเรา

ประสบความสํ าเร็จในการจัดการกับความเชื่อทางดานลบ
ยกตัวอยางเชน
Adversity : ฉนัยมืตางหูราคาแพงมาจากเพื่อน และทํ ามันหายไปขางหนึ่งในขณะที่ฉันกํ าลัง

เตนรํ าอยู
Belief : ฉนัไรความรับผิดชอบ นี่เปนตางหูที่ Kay ชอบมากและฉันยืมมันไปและทํ ามันหาย

เธอจะตองโกรธฉันจัดและไมรับฟงเหตุผลใดๆอยางแนนอน หากฉันเปนเธอก็คงจะเกลียดฉันดวย
แนๆ  ฉนัไมอยากจะเชื่อเลยวาทํ าไมฉันถึงเปนคนซุมซามอยางนี้ ฉันจะไมประหลาดใจเลยหากเธอ
จะบอกกับฉันวาเธอไมตองการทํ าอะไรรวมกับฉันอีก

Consequence : ฉนัรูสึกไมสบายเปนอยางมาก ฉันรูสึกละอาย อับอายและยุงยากใจมาก และ
ฉนัไมตองการที่จะโทรศัพทไปบอกเธอวาเกิดอะไรขึ้น ฉันตองนั่งจมอยูกับความรูสึกที่โงๆ และ
พยายามที่จะรวบรวมความกลาหาญที่จะโทรไปบอกเธอ
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Disputation : นีเ่ปนสิ่งที่โชคไมดีที่ฉันทํ าตางหูหาย นี่เปนตางหูที่ Kay ชอบมาก (Evidence)
และเธอจะตองผิดหวังเปนอยางมาก (Implication) แตอยางไรก็ตาม เธอจะรูวานี่เปนอุบัติเหตุ
(Alternative) และฉนัรูสึกสงสัยมากวาเธอจะเกลียดฉันเพราะสาเหตุนี้ (Implication) ฉนัไมคิดวานี่
จะเปนเรือ่งที่จะประทับตราวาฉันไมมีความรับผิดชอบเพียงเพราะวาฉันทํ าตางหูหาย (Implication)

Energization : ฉนัรูสึกไมดีเกี่ยวกับการที่ตางหูหาย แตฉันไมรูสึกอับอาย และฉันไมไดกังวล
วาเธอจะเลิกเปนเพื่อนกับฉัน ฉันยังสามารถผอนคลายและโทรไปชี้แจงกับเธอ

นอกจากนี้ แสงสรีุย สํ าอางคกูล (2533) ไดกลาวถึงวิธีการเอาชนะการมองในแงรายดังนี้คือ
1. ตระหนกัอยูเสมอวาใจตนเองมีความเขมแข็ง หรือมีอํ านาจในทางที่ดี หากมีความคาด

หวังอยางมากวาจะพบความลมเหลว ก็นับวาเปนการคิดหรือคาดหวังในทางลบซึ่งจะทํ าใหไดรับ
ผลลัพธในทางลบเกิดขึ้นไดจริงๆ ไดงายขึ้น ความสํ าเร็จมักมาจากการมีความหวังและมีการมองใน
แงดี

2. พยายามคนหาสิ่งที่ดีจากเหตุการณที่ไมสบอารมณ จะชวยเพิ่มโอกาสของความสํ าเร็จให
เกดิขึน้ได เพราะมีการมองในแงดีและสามารถปรับตัวได

3. พยายามหดัยอมรับความลมเหลวที่เกิดขึ้นจริงๆ ดวยอารมณที่ช่ืนบาน “ยิ้มไดแมภัยมาถึง
ตวั” ภาวะการณดี ทํ าใหใจสงบและเขมแข็ง และเอาชนะเหตุการณเลวรายไดงายกวา

4. ไมน ําเอาปญหาสวนตัวมาคิดเล็กคิดนอยมากเกินไปอยูเสมอ เชน จินตนาการและคาด
หวังวาตนจะไดรับผลลัพธตางๆ ในทางดีไมดี ควรเบี่ยงเบนพลังความคิดที่มีมากมายนั้นมาแสดง
ออกเปนการกระทํ าใหเกิดความสํ าเร็จ

5. ใหสํ ารวจวาตนเองมีทัศนคติที่ดีมากที่สุดตอสถานการณเชนใด ซ่ึงอาจจะตองใชเวลา
สํ ารวจอยูนาน คร้ังแลวคร้ังเลา เมื่อคนพบแลวจะชวยใหมีความมั่นใจที่จะเผชิญสถานการณนั้นๆ 
มากขึ้น

6. อยาใชการมองในแงรายเปนสิ่งชวยลบหรือปกปองความผิดหวังของตนเอง เพราะการ
มองในแงรายเปนจุดออนของจิตใจที่จะตองเอาชนะใหได

7. เมือ่แกปญหาตางๆ แลวไมสมหวัง อยานํ าเอาความผิดพลาดนั้นมาคิด แตใหเลือกนํ า
ปญหาเหลานั้นมาหาหนทางแกไขใหถูกตองทีละปญหา ความผิดพลาดที่ยังคงคางอยูโดยไมมีการ
แกไขจะเปนสิ่งที่ลดความกลาหาญ และความมั่นใจในการที่จะตอสูกับปญหาใหมๆ ที่จะเกิดขึ้น

8. หาโอกาสพบปะกับผูที่มีลักษณะการมองในแงดี และลองสังเกตพฤติกรรมของบุคคล
ดงักลาว อาจจะทํ าใหเกิดการเรียนรูที่จะปลูกฝงทัศนคติการมองในแงดีขึ้นโดยไมรูตัว

9. จ ําไวเสมอวา ทัศนคติพื้นฐานของบุคลิกภาพในเรื่องการมองในแงดีหรือการมองในแง
รายนั้น ไมใชลักษณะทางพันธุกรรม ฉะนั้นจึงสามารถลดระดับทัศนคติทางลบตอโลก ตอชีวิต 
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หรือการมองในแงรายลงได แลวสรางทัศนคติอีกทิศทางหนึ่งที่เหมาะสมกับการอยูรวมกับผูอ่ืนเขา
มาแทน ซ่ึงก็คือการมีทัศนคติทางบวกหรือการเปนคนมองในแงดีนั่นเอง

10. ถาการมองในแงดีทํ าใหเกิดการประสบความสํ าเร็จตางๆ มากขึ้น ก็จะพบความจริงที่วา
การมีทัศนคติการมองในแงดีนั้นใหคุณประโยชนมากกวาการมีทัศนคติการมองในแงรายสอดคลอง
กับ Lay (1998) ที่ไดกลาววา บุคคลที่มีการมองในแงดีจะประสบผลสํ าเร็จตามที่ความคาดหวังมาก
กวาบุคคลที่มองในแงราย

ทัง้นีม้งีานวิจัยพบวา การมองในแงรายสามารถหลีกเลี่ยงเพื่อเปลี่ยนใหมาเปนการมองใน
แงดไีด สามารถเรียนรูดวยวิธีการสรางทักษะการรูการคิดเกี่ยวกับตนเองใหมโดยวิธีการพูดกับตน
เองในทางบวกอยูเสมอ เชน “เชาวันนี้เปนวันที่สดใส ฉันสามารถทํ างานไดอยางเต็มที่” แตผูที่มอง
ในแงรายก็จะพูดกับตนเองโดยไมรูตัว อยูเสมอเชนกัน เชน “ฉันเปนคนออนแอ ขี้ขลาด” ซ่ึงคํ าพูด
เหลานีจ้ะซมึซาบและเปนตัวกํ าหนดพฤติกรรมที่ดีและไมดีใหเกิดขึ้นได (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2541;
Seligman, 1990) โดยบคุคลสามารถที่จะเรียนรูทักษะการมองในแงดีไดตั้งแตอายุ 10 ปขึ้นไป
(Freedman, 1999)

งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการมองในแงดี
จากการศกึษาพบวา การมองในแงดีมีความสํ าคัญและเกี่ยวของกับลักษณะตางๆ ที่เปน

ประโยชนตอการดํ าเนินชีวิต โดยมีงานวิจัยที่ศึกษาทั้งในประเทศและตางประเทศดังนี้
Koizumi (1995) ศึกษาการประสบความสํ าเร็จและความลมเหลวหรือไมประสบความ

สํ าเรจ็ของนักเรียนญี่ปุนจํ านวน 584 คน พบวานักเรียนที่มีคะแนนการมองในแงดีสูงประสบความ
สํ าเรจ็มากกวานักเรียนที่มีคะแนนการมองในแงราย

Floyd (1996) ไดศกึษาถึงปจจัยสํ าคัญที่ทํ าใหประสบความสํ าเร็จของกลุมตัวอยางที่เปนนัก
เรียนระดบัมธัยมศึกษาจํ านวน 20 คน แบงเปนนักเรียนหญิง 10 คน และนักเรียนชาย 10 คน พบวา
การประสบความสํ าเร็จเปนผลสืบเนื่องมาจากลักษณะ 3 ประการ ประการแรกคือ การสนับสนุน
การอบรมเลี้ยงดูของครอบครัว และสภาพแวดลอมทางบาน 2. การมีปฏิสัมพันธและความเกี่ยวของ
ของเดก็กับบุคคลที่ใหการศึกษาและผูใหญที่เด็กรูจัก และประการสุดทายคือ พัฒนาการของ
ลักษณะบุคลิกภาพที่สํ าคัญ 2 ประการ คือ ความพากเพียรพยายาม (Perseverance) และการมองใน
แงดี

Coats, Janoff & Alpert (1996) ศกึษากลุมตัวอยางที่มีการประเมินตนเองในทางบวกพบวา
จะมผีลการวดัการเห็นคุณคาในตนเองและการมองในแงดีสูง และจะมีคะแนนความกดดันตํ่ า
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Sumi, et al. (1997) ศกึษาความสัมพันธของคะแนนการรายงานตนเองระหวางการมองใน
แงดี พฤติกรรมแบบ Type A และความเครียดที่มีตอความซึมเศราและความเครียดจากนักศึกษาใน
ระดบัอดุมศกึษาของญี่ปุน เพศหญิง จํ านวน 144 คน พบวามีความสัมพันธระหวางการมองในแงดี
และพฤติกรรมแบบ Type A อยางมนียัสํ าคัญ แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีคะแนนการมองในแง
ดีสูงและพฤติกรรมแบบ Type A สูง มคีะแนนความเครียดตํ่ าวากลุมตัวอยางที่มีคะแนนการมองใน
แงดีตํ่ าและคะแนนพฤติกรรมแบบ Type A สูง

Smith, D. L. (1998) ใชแบบวดัการผลัดวันประกันพรุง การมองในแงดี การเห็นคุณคาใน
ตนเอง ความเครียด ความเชื่ออํ านาจภายในตน ความตองการสัมฤทธิ์ผล และความกลัวในความ
สํ าเรจ็ เพือ่ศึกษาหาความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตวิทยาเหลานี้กับ เพศ และอายุ และพยากรณ
สัมฤทธิผ์ลทางดานคณิตศาสตร ในนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาคณิตศาตรจํ านวน 250 คน พบวา
ไมมคีวามแตกตางการมองในแงดีและการเห็นคุณคาในตนเองของเพศชายและหญิง ในเพศหญิงมี
ระดบัความเครียดสูงกวาเพศชายและสัมพันธกับคะแนนการผลัดวันประกันพรุงและอายุ ซ่ึงจากผล
การศกึษานีพ้บวาปจจัยทางดานจิตวิทยานี้ สามารถนํ ามาพิจารณาใชในการเรียนการสอนวิชา
คณิตศาสตรได

Chang, et al. (2001)  ไดศกึษาการมองในแงดี การมองในแงลบ และอารมณทางดานบวก
และลบในวยักลางคน โดยใชแบบวัดรูปแบบความคิดและอารมณทางดานการปรับตัวเชิงจิตวิทยา
การวจิยัในกลุมตัวอยางที่เปนวัยกลางคน 237 คน ผลของการศึกษาพบวาการมองในแงดี การมอง
ในแงลบมีนัยสํ าคัญทางตรงและผกผันกัน (จากอารมณทางดานบวกและลบ) ตออาการซึมเศรา ผล
ของการศึกษานี้อาจกลาวไดวาการมองในแงดี การมองในแงลบเปนสิ่งสํ าคัญที่ควบคูไปกับการ
ปรับตัวทางจิตวิทยาในผูใหญ

Karren (2002) ศกึษาพบความสัมพันธระหวางจิตใจและรางกาย โดยทัศนคติ และอารมณมี
ความสัมพันธสัมพันธทางตรงตอสุขภาพและความผาสุก ซ่ึงอารมณทางดานลบเชน ความโกรธ
ความซมึเศรา และความเครียดมีผลกระทบตอสุขภาพรางกาย ในขณะที่อารมณทางดานบวก เชน
อารมณ   ข ําขัน การมองในแงดี จะสงผลตอสุขภาพรางกายในทางที่ดี ทํ าใหมีอายุยืนยาว

พมิพรรณ กวางเดินดง (2542) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเปนผูนํ า การมองในแงดี
และความสํ าเร็จในการทํ างานของวิศวกรโรงงานอุตสาหกรรม พบวา

1. ความเปนผูนํ ามีความสัมพันธทางบวกกับความสํ าเร็จในการทํ างานของวิศวกรโรงงาน
อุตสาหกรรม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r= .261)

2. การมองในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับความสํ าเร็จในการทํ างานของวิศวกรโรงงาน
อุตสาหกรรม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r= .238)
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3. ความเปนผูนํ า และการมองในแงดีสามารถรวมกันทํ านายความสํ าเร็จในการทํ างานของ
วศิวกรโรงงานอุตสาหกรรม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .001

2. ความซึมเศรา

ความซึมเศรา (ศนูยสุขภาพจิตเขต 4, 2542) หมายถึง ความผิดปกติของอารมณที่แสดงออก
ในรปูซมึเศรา เบื่อหนาย ทอแทรวมกับอาการอยางอื่น เชน นอนไมหลับ นํ้ าหนักลด ไมมีสมาธิ
พฤตกิรรมเคลื่อนยายผิดปกติ เปนตน ถารุนแรงอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมฆาตัวตาย

Kaplan & Sadock (1989, อางในสุวัฒน มหันตนิรันดรกุล, 2541) กลาวถึงความซึมเศราวามี
ความหมายใน 3 ดาน ดานแรกอธิบายถึงความรูสึกเศราเสียใจเมื่อบุคคลสูญเสียบางสิ่งบางอยางที่มี
ความส ําคัญตอตนเอง ดานจิตเวช ความซึมเศราจะเปนคํ าที่แสดงใหเห็นถึงความผิดปกติทางอารมณ
จะมคีวามรูสึกเศรา เสียใจ ไมมีความสุข มีความรูสึกทุกขทรมานกับประสบการณตางๆ ในแตละวัน
บคุคลนัน้จะไมตระหนักในตัวเองและความคิดจะเชื่องชาลง และดานสุดทาย คํ าวาซึมเศราเปนคํ าที่
ใชเรียกชื่ออาการหรือโรค

Seligman (1974, อางในลัดดา แสนสีหา, 2536) อธิบายความซึมเศราวา เปนการแสดงออก
ถึงความรูสึกหมดหวัง เมื่อบุคคลไมสามารถบรรลุความสํ าเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว และไมมีความ
สัมพนัธกับบุคคลอื่น ความซึมเศราอาจเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลพบกับความเศราโศก ความเจ็บปวย
สมองผดิปกติทั้งเรื้อรังและเฉียบพลัน นอกจากนี้อาจพบวาเปนปฏิกิริยาอยางหนึ่งในการปรับตัว
และอาจเปนผลสะทอนของความผิดปกติทางจิตใจ (Gulledge & Calabrese, 1988)

Beck (1960s, cited in Carol Hasensick, 2002) ใหความเห็นวา ความซึมเศรามีลักษณะ
สํ าคญั คือ มีอัตมโนทัศนในทางลบ ติเตียนตนเอง มีการเปลี่ยนแปลงอารมณ ทํ าใหบุคคลพยายาม
หลีกเลี่ยงจากสถานการณตางๆ กิจกรรมทางกายลดนอยลง มีอาการเบื่ออาหาร นอนไมหลับ สูญ
เสยีแรงขบัทางเพศ ซ่ึงความซึมเศรามีหลายระดับ อาจเริ่มตั้งแตความวิตกกังวลในระยะเริ่มแรกและ
รุนแรงขึน้จนกระทั่งทํ าใหคนๆ นั้นมีอาการเฉยเมย เฉื่อยชาตอส่ิงแวดลอม ตัดตัวเองออกจากสังคม
และไมมีความสัมพันธกับบุคคลอื่น

Twerski (2002) กลาววา ความซึมเศราที่เปนผลจากการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ านั้นเรียกวา
“Characterological depression” ซ่ึงอาจเกิดขึ้นจากการที่บุคคลมีความรูสึกวาไรความสามารถหรือมี
ความรูสึกดอยกวาคนอื่น กลาวอีกนัยหนึ่งคือ บุคคลที่มีทัศนะหรือการรับรูเกี่ยวกับตนเองตํ่ า บุคคล
เหลานัน้จะรูสึกวาตนเองไมเหมือนกับบุคคลอื่นและคาดวาจะผูอ่ืนจะปฏิเสธตนเอง มีความคาดหวัง
และความเชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นหรือเกี่ยวของกับตนเองนั้นจะจบลงโดยมีผลลัพธที่ตนเอง
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ไมพอใจหรือไมสบายใจ รวมทั้งรูสึกวาตนเองไมสมควรที่จะไดรับสิ่งดีๆ และโลกนี้ไมยุติธรรม
สํ าหรับตน ทํ าใหกลายเปนคนระมัดระวังตัวและไมเชื่อความสัมพันธของเขากับผูอ่ืนซึ่งจะผลักดัน
ใหพวกเขาอยูอยางโดดเดี่ยว และทํ าใหความซึมเศราเพิ่มมากยิ่งขึ้น Charcterological depression นี้
จะไมสามารถชวยเหลือไดโดยการใชยาตานเศราเพราะเปนสิ่งที่สัมพันธกับทัศนคติหรือกรอบความ
คดิเกี่ยวกับปญหาทีเ่กิดขึ้น

จากความหมายของความซึมเศราสรุปไดโดยรวมวา ความซึมเศราเปนภาวะที่แสดงอาการ
เบีย่งเบนทางดานการคิด และการรบัรู ดานอารมณ และความเบี่ยงเบนเกี่ยวกับรางกายและพฤติ
กรรม บคุคลจะพยายามหลีกเลี่ยงสถานการณตางๆ กิจกรรมทางกายนอยลง เบื่ออาหาร นอนไม
หลับ สูญเสียแรงขับทางเพศ

สาเหตขุองโรคอารมณผิดปกติแบงเปน 4 กลุมใหญๆ ดังนี้

1. สาเหตุจากปญหาในจิตใจ (Intrapsychic Models)
นกัจติวิเคราะหอธิบายวาอารมณเศราเปนอารมณผสนผสานของความรูสึกหลายๆ อยาง ตั้ง

แตความรูสึกกลัว เกลียด โกรธ ละอาย และความรูสึกผิด โดยที่ความรูสึกโกรธเปนอารมณพื้นฐาน
(Primitive) ทีสุ่ด ปรากฏใหเห็นแมในเด็กทารก สวนความรูสึกผิดเปนอารมณละเอียดออนและสลับ
ซับซอนมากที่สุด จะเกิดไดก็เฉพาะในบุคคลที่มีมโนธรรม (Superego) กอรางขึ้นแลว

Freud อธิบายวาความเศราเกิดจากการสูญเสียหรือจากพรากผูเปนที่รักโดยใชกลไกทางจิต
ชนดิเก็บไวในตนเอง (introjection) ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะของผูปวยซึมเศราดวยการซึมซับ (Incor-
porate) เอาภาพของบุคคลผูเปนที่รัก (แตสรางความคับแคนใจ) รวมเขากับ ego ของตนเอง เมื่อเกิด
การสญูเสียผิดหวังหรือจากพราก ความโกรธกาวราวที่เกิดจากความรูสึกสองฝกสองฝายจะสราง
ความปนปวนในจิตใจ ทํ าใหรูสึกผิด หมดความภาคภูมิใจในตนเองและรูสึกซึมเศรา นอกจากนี้ผู
ปวยบางคนอาจใชกลไกทางจิตชนิดพฤติกรรมถอยกลับ (Regression) ไปเปนระยะปาก (Oral) หรือ
ทวาร (Anal) มทีาทแีบบเด็กๆ เชน งอแง เอาแตใจตนเอง กลัว ไมกลาอยูคนเดียว หรือยํ้ าคิดยํ้ าทํ า
เปนตน และภาวะโรคจิตวิกลจริต (Psychosis) ทีอ่าจพบในโรคอารมณผิดปกติ ก็เปนพฤติกรรมถอย
กลับไปยังระดับหลงตัวเองหรือรักตัวเอง (Narcissism) ในระยะปากของการพัฒนาทางจิตเพศ
(Psychosexual Development)
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2. สาเหตุจากมีความคิดแงลบ (Negative Cognition)
Beck (1967) อธิบายสาเหตุของโรคซึมเศราวา เกิดจากการมีความนึกคิดเชิงลบ มอง

เหตกุารณชีวติในแงรายไปหมด ทํ าใหจิตใจอยูในสภาพทอแทหมดหวัง โดยมีหลักวา คนเราคิด
อยางไรก็รูสึกอยางนั้น คือ มองตนเอง มองสังคม และมองอนาคตในแงลบ (Cognitive Triad)

3. สาเหตุทางพฤติกรรม (Behavioral Models) มแีนวคิด 2 แบบ คือ โรคซึมเศราเกิดจาก
     3.1 ภาวะทอแท ทอดอาลัย (Learned Helplessness) หมดกํ าลังใจ ใจไมสู และหมด

ความกระตือรือรนเนื่องจากประสบแตความลมเหลวและผิดหวังครั้งแลวคร้ังเลา
      3.2 ภาวะหมดกํ าลังใจ (No Positive Reinforcement) เนือ่งจากไมเคยไดรับคํ าชม

เชย รางวัล หรือสนับสนุนหรือประสบความสํ าเร็จใดๆ เลย จึงขาดแรงจูงใจและขาดความมั่นใจ ทํ า
ใหรูสึกเบื่อหนายและไรความสุข

4.  สาเหตุทางชีวภาพ (Biological Models) โดยมีอิทธิพลของพันธุกรรมมาเกี่ยวของ      ได
แก

1.1 ความผิดปกติของสารสื่อประสาท (Neurotransmitters) เชน สารเอมีน (Biogenic
Amine) หรือจุดรับประสาท (Receptors) ทีข่อตอปลายประสาท (Synapses) และตัวสงขาวที่สอง
(Second Messengers) ของเซลลสมองบริเวณลิมบิก (Limbic)

1.2 ความผิดปกติของระบบฮอรโมนของตอมไรทอ (Neuroendocrine) โดยเห็นจากผู
ปวยโรคคุชช่ิงหรือผูปวยโรคไทรอยดเปนพิษ จะมีความผิดปกติของอารมณดวยไดบอยๆ

1.3 ความผิดปกติทางสรีรวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) โดยเกี่ยวของ
กบัชวีภาพ เชน คล่ืนสมองขณะหลับ การตื่นตัวของสมองหรือความไมสมดุลของการกระจายของ
สารละลายโซเดียมและโพแทซเซียมในและนอกเซลลประสาท การมีแคลเซียมในเซลลปริมาณสูง
ท ําใหเปนพิษตอเซลล (Cytotoxic) อาจเกีย่วของกับโรคอารมณผิดปกติโดยเฉพาะไบโพลาร เปนตน

โดยเชื่อวา ความเครียดหรือความคับแคนใจ (Stress) จากสาเหตุตางๆ เชน การสูญเสียหรือ
การจากพรากจะชักนํ าใหมีความแปรปรวนของสมอง แสดงอาการวิตกกังวล (Anxiety) หรือ Panic
ซ่ึงนํ  าไปสู อาการทางกาย  (Neurovegetative) ของโรคซมึเศร า (Stress      Anxiety     
Depression = SAD) นัน่คือ ความวติกกังวลและความซึมเศรามีเสนทางเดียวกัน

นอกจากนี้ Stevens (2003) ไดกลาวถึงสาเหตุที่ทํ าใหเกิดความซึมเศราในตัวบุคคลอาจเกิด
ขึน้ไดจาก

1. เกดิความลมเหลวในเปาหมายที่สํ าคัญ และทํ าใหรูสึกวาตนเองลมเหลว
2. สูญเสียส่ิงสํ าคัญในชีวิต เชน ถูกคนสํ าคัญทอดทิ้งหรือจากหายไป
3. การมีชีวิตอยูโดยไมมีเปาหมายที่สํ าคัญในจิตใจ หรือไมรูวาชีวิตตองการอะไร
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4. ไมมีส่ิงที่ทาทายหรือไมไดรับการกระตุนจากสถานการณรอบๆ ตัว
โดยผูที่มีความซึมเศรามักจะมีลักษณะบุคลิกภาพดังนี้
1. มลัีกษณะปรัชญาในการดํ าเนินชีวิตในแงลบ
2. มีการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า
3. มีการมองในแงลบ (Negative Thinking or Deprivation Thinking)
4. มรีะดับความคาดหวังสูง ไมเปนไปตามความเปนจริง
5. มคีวามมั่นใจตํ่ าหรือมีทักษะการติดตอส่ือสารระหวางบุคคลตํ่ า
6. มีทักษะการแกไขปญหาทางดานอารมณตํ่ า
7. มคีวามเชื่อวาตนเปนผูที่เสียสละและเกิดความสูญเสียมากเกินไป
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดมุงเนนสาเหตุของการเกิดความซึมเศราอันเกิดจากการมีความคิด

ในแงลบหรอืการมองในแงราย เพราะมีสวนสํ าคัญที่อาจทํ าใหเกิดความซึมเศราแลวยังสามารถสง
ผลท ําใหเกิดอาการผิดปกติอ่ืนๆ ที่นอกเหนือไปจากความซึมเศราไดอีกดวย (Haugaard, 2001)

ป ค.ศ. 1963 Beck เร่ิมสงัเกตเห็นวา ปญญาเปนองคประกอบที่สํ าคัญที่เกี่ยวของกับอาการ
ซึมเศราซึ่งเปนสิ่งที่จิตวิเคราะหไมไดใหความสนใจ Beck จงึไดทํ าการศึกษาเกี่ยวกับโครงสรางของ
เนือ้หาความคิดของผูปวยโรคจิต พบวา โครงสรางเนื้อหาความคิดนั้นจะมีลักษณะที่สมํ่ าเสมอ และ
เชือ่มโยงกับลักษณะอาการทางประสาทของคนเรา ซ่ึงรวมทั้งอาการซึมเศราดวย และพบอีกวาผู
ปวยโรคจติเหลานั้นมักจะบิดเบือนความคิดของตนอยางเปนระบบ ซ่ึงลักษณะความบิดเบือนนั้น
เปนลักษณะที่เกิดโดยอัตโนมัติ ควบคุมไมได โดยคนที่ซึมเศรางายมักมีแนวโนมที่จะคิดเรื่องตางๆ
ในแงรายทํ าใหรูสึกเศราโดยไมจํ าเปนบอยๆ (สเปญ อุนอนงค, 2541)

องคประกอบพื้นฐานทางความคิดของการเกิดความซึมเศรา

จากทฤษฎีดานปญญา (Cognitive Theory) ทีก่ลาวโดย Beck (1967) วาความซึมเศราถูก
มองในลักษณะของการกระตุนรูปแบบ ความคิดหลัก 3 ประการ (Cognitive triad) ซ่ึงจะทํ าให
บคุคลพจิารณาตัวเอง โลกของตัวเอง อนาคตของตัวเอง ในทางที่บิดเบือนไป รูปแบบความคิดหลัก
3 ประการนี้ ถามีมากๆ จะนํ าไปสูปรากฏการณอ่ืนๆ ซ่ึงรวมกับความซึมเศรา รูปแบบความคิดหลัก
3 ประการ คือ

1. รูปแบบการแปลประสบการณในทางลบ ผูที่มีความซึมเศราจะแปลการปฏิสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใสรายเปนประจํ า จะมองเห็นชีวิตเต็มไปดวย
ภาระ อุปสรรค หรือสถานการณที่ทํ าใหเจ็บปวด ทั้งหมดนี้จะลดคุณคาของตนเองลง และเมื่อตอง
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พบกบัสถานการณใดๆ ก็จะแปลสถานการณนั้นไปในทางลบตามประสบการณที่ตนเองเคยประสบ
มาจงึสงผลใหเกิดความคิดอัตโนมัติดานลบ และเกิดความซึมเศราตามมา

2. รูปแบบการมองตนเองในทางลบ ผูที่มีความซึมเศราจะมองตนเองวาบกพรอง ไมมีคุณ
คา สงผลตอไปใหมีความบกพรองในดานรางกาย จิตใจ จริยธรรมในตนเอง ยิ่งไปกวานี้จะมองวา
ตนเองไมเปนที่นาปรารถนา ไมมีคุณคา อันเนื่องมาจากขอบกพรองที่ตนคิดขึ้นเอง ซ่ึงจะมีแนวโนม
ทีจ่ะไมยอมรับตนเอง เมื่อมีเหตุการณตางๆ ขึ้น ก็จะโทษวาทั้งหมดเปนความผิดพลาดของตนเองทํ า
ใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ า และสงผลใหเกิดความซึมเศราตามมา

3. รูปแบบการมองอนาคตในทางลบ ผูที่มีความซึมเศราจะทํ านายวาความลํ าบากในปจจุบัน
หรือความทกุขยากในปจจุบันจะดํ าเนินตอไปไมมีที่ส้ินสุด ขณะที่มองไปขางหนาก็จะพบแตชีวิตที่
มแีตความยากลํ าบากที่ไมมีวันลดนอยลง จะมีแตความคับของใจและการสูญเสียเมื่อพบสถานการณ
ที่เกิดขึ้นในปจจุบันก็จะมองวาสถานการณตอไปในอนาคตจะเปนสิ่งที่เปนปญหาตอไปไมมีที่ส้ิน
สุด ท ําใหทอแทตออนาคตของตนเอง สูญเสียความหวังในอนาคต ทํ าใหเกิดความซึมเศราตามมา

โดยปจจัยสํ าคัญที่ทํ าใหบุคคลมีความคิดในแงราย (Beck, 1967) หรือการมีความคิด คือ
การมีลักษณะเนื้อหาความคิดที่ผิดพลาด ซ่ึงประกอบดวย

1. การคดิและแปลความเกินกวาพื้นฐานความเปนจริง (Overgeneralization) เปนการตัดสิน
ใจอยางรวดเร็วบนพื้นฐานตัวอยางเพียงอยางเดียว เชน ผูที่มีความซึมเศราเมื่อทํ าผิดเพียงครั้งเดียว
จะคดิวาตัวเองทํ าผิดพลาดทุกอยาง

2. การเลอืกสนใจหรือการคิดเฉพาะประสบการณในทางลบเพียงดานเดียว (Selective
Abstraction) เชน ผูทีม่คีวามซมึเศราจะคิดวาตัวเองไมไดประสบกับความสุขยินดีเลยทั้งวัน เพราะ
ในระดบัภาวะรูสึกตัวผูที่มีความซึมเศราจะไมตระหนักถึงความสุขยินดี

3. การมีความคิดเฉพาะดานใดดานหนึ่งโดยอาศัยเหตุผลเพียงอยางเดียวมากกวาที่จะคิดถึง
ขอมูลที่สมบูรณทั้งหมด (Dichotomous  Reasoning) เชน จะคิดวาถาตัวเองไมสามารถทํ าสิ่งใดได
ครบสมบูรณรอยละรอยก็จะไมมีอะไรที่ตองทํ าอีกเลย

4. ความคิดตอบสนองที่มีตอส่ิงเราที่เขามากระทบ ในลักษณะที่พิจารณาสถานการณเพียง
ดานใดดานหนึ่งและแสดงพฤติกรรมโตตอบ จนกลายเปนบุคลิกภาพของตน (Personalization) เชน
เมือ่ตัง้ใจจะสบตากับเพื่อนที่เดินผานมา แตเพื่อนกลับไมไดมองตนเอง อาจจะคิดวาตัวเองตองทํ า
อะไรบางอยางที่ทํ าใหเพื่อนขุนเคือง

5. การดวนลงความเห็นบนพื้นฐานขอมูลที่ไมเพียงพอ (Arbitrary Inference) เชน บางคนที่
มปีญหาในการปฏิบัติตัวตามแนวทางการรักษาในครั้งแรก อาจคิดวาการรักษาจะไมชวยใหตนเองดี
ขึน้หรือแผนการรักษานี้ไมเหมาะสมกับตนเอง
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โดยความคิดทางลบเปนความคิดที่สัมพันธกับอารมณที่ไมมีความสุข ทั้งนี้การที่บุคคลมี
ความคิดทางลบหรอืการมองในแงรายจะสงผลใหเกิดความซึมเศรา ดังนั้นการปรับเปลี่ยนความคิด
ทางลบหรือการมองในแงราย จงึเปนทางหนึ่งที่จะลดความซึมเศราได

ลักษณะของผูท่ีมีความซึมเศรา

ผูทีม่อีาการซึมเศราจะมีการบนไมสบายใน 3 ลักษณะใหญๆ  (วนิดา พุมไพศาลชัยและ     
สุวัฒน มหินตนิรันดรกุล, 2544) คือ

1. บนไมสบายทางดานจิตใจ (Psychic Complain) ตื่นเชา รูสึกเบื่อหนายไมสดชื่นเมื่อเทียบ
กบัทีผ่านมา การปฏิบัติกิจวัตรประจํ าวันตางๆ เปนสิ่งที่ยากเย็น ขาดพลังกายพลังใจ ความสามารถ
ตางๆ ลดลง ขาดความสนใจ ขาดความกระตือรือรน และตัดสินใจอะไรไมได วิทยุที่เคยฟงก็จะไม
อยากฟง เสียความจํ า ขี้หลงขี้ลืม ไมมีสมาธิ มีความคิดอยากตาย

2. บนไมสบายทางอารมณ (Emotional Complain) บนวาใจคอหอเหี่ยว เบื่อหนาย ทอแทใจ 
เซง็ ฯลฯ รูสึกวาตนเองทํ าผิด ทํ าบาป ส้ินหวัง ไมมีคุณคา มักโทษตัวเองอยูเสมอ มีอารมณวิตกกังวล
และหงดุหงดิ รองไหงาย โดยเฉพาะเวลาที่อยูตามลํ าพัง ทั้งนี้เพราะมองโลกในแงรายไปหมด และมี
อารมณเศราโศกเสียใจ กลัวเสียสติ กลัวเปนโรคชนิดตางๆ กลัวตาย มักจะคอยสํ ารวจรางกายอยู
เสมอ เพราะกลัวเปนโรคนั้นโรคนี้ มีอาการยํ้ าคิดยํ้ าทํ าทั้งเรื่องในอดีต ปจจุบันและอนาคต

3. บนไมสบายทางกาย มีการนอนผิดปกติ เขานอนแลวหลับยาก มักจะนอนไมหลับไดทุก
รูปแบบ ตืน่เชามืดแลวไมหลับ หายใจไมอ่ิม เปนลักษณะที่ผูปวยหายใจไดไมเต็มปอด บางรายบน
วาเหนือ่ยตัง้แตตื่นนอนตอนเชา ผูปวยจะถอนหายใจอยูตลอดเวลา ใจเตน ใจสั่น บางรายมีอาการหัว
ใจเตนสะดดุรวมดวย มีความผิดปกติเกี่ยวกับการกินอาหาร สวนใหญจะเบื่ออาหาร นํ้ าหนักลด มี
นอยรายที่กินอาหารมากขึ้นเปนการทดแทนปญหาทางอารมณ บางรายมีอาการคลื่นไสรวมดวย 
ความสนใจทางเพศลดลง สมรรถภาพทางเพศลดลง มีอาการ Psychomotor Disturbances ไดแก ผู
ปวยอาจจะกระวนกระวาย นั่งไมสุข มือบิดไปมา ลูบหัว เกาหัว พูดนอย พูดเสียงเบา หรือเชื่องชา 
การเคลือ่นไหวนอย คิ้วขมวด สายตาซึมเศรา โตตอบชา ประจํ าเดือนมาไมปกติไมสมํ่ าเสมอในเพศ
หญิง

สอดคลองกับดวงใจ กสานติกุล (2540) ที่ไดกลาวถึงผูที่มีอารมณซึมเศรา หดหู หอเหี่ยวใจ 
หมดอารมณสนุกสนานหรือหมดอาลัยตายอยาก เปนอยูนานตั้งแต 2 สัปดาหขึ้นไปจนมีผลกระทบ
ตออาชีพการงานหรือการเรียน โดยมีอาการรวม คือ
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1. อาการทางกาย เชน รับประทานไมได นอนไมหลับ นํ้ าหนักลด ออนเปลี้ย หรือมีอาการ
รับประทานมาก นอนมากในวัยหนุมสาว

2. พฤติกรรมคํ าพูด โดยจะมีอาการเซื่องซึม เชื่องชา (Retardation) เหมอลอย คิดชา พูดชา 
เคลือ่นไหวชา พูดเสียงเบา แยกตัว ไมอยากพบหนาหรือพูดคุยกับใคร

3. ความคิดกังวล มคีวามคิดรายๆ มองโลกมองสภาพทุกอยางในดานลบไปหมด ขาดสมาธิ
และความมั่นใจ วิตกกังวลตางๆ นานา ตัดสินใจไมไดแมเร่ืองเล็กๆ นอยๆ รูสึกผิด โทษหรือดูถูกตัว
เองวาเลวหรือโง รูสึกทอแททอถอย รูสึกตัวเองไรคา หมดหวัง ขาดความเชื่อมั่นและความภาคภูมิใจ
ในตนเอง (Loss of Confidence or Self-Esteem) ไมเห็นทางแกปญหา ทํ าใหคิดฆาตัวตาย

อาการแรกๆ ของภาวะซึมเศราคือ ออนเพลียไมมีเร่ียวแรงและนอนไมหลับ ผูปวยจะมี
อาการดงักลาวอยูนาน 2-3 วันหรือสัปดาห หลังจากนั้นจึงมีอาการหลักๆ ของภาวะซึมเศราคือมี
อารมณเศราหมอง รูสึกทอแทหมดหวัง มองทุกสิ่งในแงราย ฯลฯ เปนที่สังเกตวาผูปวยโรคซึมเศรา
มกัจะหมกมุนยอนคิดกังวลกับเหตุการณหรือเร่ืองราวในอดีต ไมยอมรับสภาพความเปนจริงใน
ปจจุบัน หรือมักจะรูสึกวาเวลาผานไปอยางเชื่องชา

สํ าหรับความซึมเศราที่เกิดขึ้นในวัยรุนนั้น เปนโรคเดียวกับที่พบในผูใหญไมแตกตางกัน มี
อาการหลักๆ เหมือนกันคือ รูสึกเศรา ทอใจ เบื่อเซ็ง ดูถูกตัวเอง รูสึกผิด หมดความสนใจในทุกสิ่ง
ออนเพลยีไมมีเร่ียวแรง กินอาหารไมได นอนไมหลับ และคิดหมกมุนเรื่องการฆาตัวตายไดเชน
เดยีวกนักบัผูใหญ หากแตมีขอแตกตางกันอยูบางไดแก  ซ่ึง อังคณา ปรีชาเมตตา (2540) ไดสรุป
ลักษณะไดดังนี้

1. วยัรุนอาจไมยอมรับวามีอารมณเศรา แตใชคํ าวา อางวาง หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือเบื่อ
2. วยัรุนมอีาการทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง คอนขางมากกวาผูใหญ
3. อาการนอนมาก หรือกินอาหารไดมากขึ้น มักพบวัยรุนที่ซึมเศราแทนที่จะนอนไมหลับ

หรือกินอาหารไมลง
นอกจากนัน้ยงัพบอีกวา ในกลุมเด็กผูหญิงจะมีการแสดงออกดวยความวิตกกังวล เห็นคุณ

คาในตนเองตํ่ า สวนเด็กผูชายจะแสดงออกดวยความรูสึกไมเปนมิตรและตอตานสงัคม นอกจากนี้
ในการศึกษาความผิดปกติของภาวะซึมเศรายังพบอีกวา ความรุนแรงและชวงเวลาของอาการซึม
เศราทีเ่พิ่มขึ้น จะเพิ่มปจจัยเสี่ยงตอการใชสารเสพติด บุหร่ี แอลกอฮอล การฆาตัวตายหรือการคิดฆา
ผูอ่ืน จะมีการตอบสนองตอจิตบํ าบัดนอยลง และมีปญหาทางจิตมากขึ้นในชวงวัยรุนตอนปลาย
(สุภาเพ็ญ คชพลายุกต, 2541)

โดยในวัยรุนตอนปลาย ซ่ึงหมายถึงบุคคลที่มีอายุตั้งแต 16 ปจนถึง 20 ป (Voughan & Litt,
1990) เปนชวงที่ตองเผชิญกับภาวะการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ ทั้งทางดานรางกายที่ทุกสวนเจริญ
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เตม็ที ่ บงบอกถึงความเปนผูใหญที่สมบูรณ การพัฒนาการทางดานอารมณที่เร่ิมมีลักษณะแบบผู
ใหญมากขึน้ และเริ่มแยกอารมณประเภทตางๆ ไดชัดเจน ในระยะนี้อารมณที่เกิดขึ้นจะมีสาเหตุมา
จากความเขมงวดกวดขันของผูใหญ และปญหาระหวางเพื่อนตางเพศ เมื่อมีบางสิ่งบางอยางที่
เปลีย่นแปลง หรือผิดปกติไป วัยรุนตอนปลายจะเกิดความเศราโศกอยางรุนแรง รวมทั้งมีความกังวล
เกีย่วกบัอนาคตของตนและการใหความสํ าคัญที่สูงมากกับความสํ าเร็จทางสังคม ลวนแลวแตเปน
ปจจยัทีท่ํ าใหวัยรุนในชวงนี้เสี่ยงตอการเกิดความซึมเศราได 

การประเมินความซึมเศรา

ในการประเมินความซึมเศรา Kaplan & Sadock (1989, อางในลัดดา แสนสีหา, 2536) ได
รวบรวมการประเมินความซึมเศราเอาไวเปน 2 ประเภท คือ

ประเภทที่1 การประเมินความซึมเศราดวยการสังเกต มีตัวอยางแบบ ประเมินดังนี้
1. Cronholm-Ottosson Scale เปนแบบประเมินความซึมเศราที่ประกอบดวยขอคํ าถาม 8 ขอ

เหมาะทีจ่ะใชประเมินการเปลี่ยนแปลงอาการของผูปวยที่มีความซึมเศรารุนแรง
2. Hamilton Depression Rating Scale ซ่ึงเปนแบบประเมินดวยขอคํ าถาม 17 ขอ โดยผูที่ใช

แบบประเมินตองมีความชํ านาญในการสังเกตและตัดสินอาการซึมเศราของผูปวย ตองไดรับการฝก
มากอนจึงจะใชแบบประเมินไดอยางเหมาะสม

3. Bech-Rafaelsen Melancholia Scale สรางขึ้นในป 1980 เปนการปรับปรุงจากแบบ
ประเมิน Hamilton ประกอบดวยขอคํ าถาม 11 ขอ โดยเนนหนักไปที่อาการทางจิต

ประเภทที ่2 เปนแบบประเมินความซึมเศราโดยใชวิธีการประเมินตนเอง โดยมีตัวอยางของ
แบบประเมินดังนี้

1. Beck Depression Inventory (BDI) สรางขึ้นครั้งแรกในป 1961 ประกอบดวยขอคํ าถาม
21 ขอ เปนแบบประเมินที่ใชงายและสามารถประเมินซํ้ าได

2. Zung Self-Rating Depression Scale ประกอบดวยขอคํ าถาม 20 ขอ แบงคะแนนแตละ
ของตัง้แต 1 ถึง 4 แตไมนิยมใชในระยะหลัง เนื่องจากไมสามารถประเมินอาการเปลี่ยนแปลงของ
อาการซึมเศราไดดีเทาที่ควร

3. Walkefied Self-Assessment Inventory สรางเมื่อป 1971 โดยพยายามพัฒนาจากแบบ
ประเมินของ Zung ใชสํ าหรับคัดกรองผูที่มีความซึมเศรา แตไดมีการวิพากษวิจารณวา แบบประเมิน
นีข้าดความแตกตางอยางชัดเจนในเรื่องของคะแนน เมื่อเปรียบเทียบกับการตัดสินโดยภาพรวม
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นอกจากนี้ยังมีแบบทดสอบ CES-D ทีส่ถาบันสุขภาพจิตแหงสหรัฐอเมริกาปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามภาวะซึมเศรามาตรฐาน ประกอบดวยขอความ 20 ขอ ใชประเมินภาวะซึมเศราโดยจะ
ถามถึงความคิด อารมณ ความรูสึก พฤติกรรม และอาการทางกายที่เกิดขึ้นเปนจํ านวนวันหรือ
สัปดาห

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชแบบประเมนิความซึมเศราของ Beck (1979) เนื่องจากผูวิจัยได
ศกึษาความซึมเศราในกรอบแนวคิดของทฤษฎีปญญานิยมของ Beck (1979) และยงัเปนแบบวัดที่มี
ความเหมาะสมกับกลุมประชากรที่เปนกลุมปกติอีกดวย

การรักษาความซึมเศรา

การรกัษาความซึมเศราภายหลังจากที่ตรวจวัดแลว หากเปนผูปวยที่มีความซึมเศรารุนแรง
มกัจะตองใชยารวมกับการทํ าจิตบํ าบัด ถึงแมวาจะมีการวิจัยโดยนักจิตวิทยาวา การรักษาดวยวิธี
บ ําบัดทางพฤติกรรมความนึกคิด (Cognitive Behavior Therapy) จะใหผลไมแตกตางจากการใชยา
สวนในผูที่มีความซึมเศราไมรุนแรงมักใชจิตบํ าบัดในการรักษาโดยเนนที่ทักษะการปรับตัว

นอกจากนี้ การรักษาผูที่มีความซึมเศรา Haykal & Akiskal (1999, อางในดวงใจ กสานติ
กลุ, 2542) กลาววา จติบํ าบัดที่เฉพาะสํ าหรับผูปวยโรคซึมเศรา  มี 2 รูปแบบคือ

1. การบํ าบัดดานปญญา
ความคิดความรูสึกของผูปวย (Subjective Experience) มกัจะไมเปนตามความจริง

(Objective Reality) ผูปวยมักจะมีความคิดแบบสุดขั้ว คือ ใชทั้งหมดหรือไมใชทั้งหมด (All or
Nothing) และเชื่อวาอารมณเปนผลของความคิด คิดอยางไรก็รูสึกอยางนั้น

การบํ าบัดทางปญญานี้ มเีปาหมายเพื่อบรรเทาอารมณเศราและปองกันอาการกํ าเริบ
เปนวิธีที่มีแบบแผนอยางแนนอน (Highly Structured) คอื ผูรักษาจะคอยพูดชี้แนะนํ าทางหรือให
การบานสํ าหรับผูปวยไดฝกปฏิบัติระหวางการรักษาแตละครั้ง มักจะใชรวมกับพฤติกรรมบํ าบัด
โดยกระตุนหรือสนับสนุนใหผูปวยไดทดลองทํ ากิจกรรมตางๆ เพิ่มขึ้น แมจะเปนการฝนใจอยูบาง
ในระยะแรกๆ  โดยมีวิธีการบํ าบัดความคิดมี 4 ขั้นตอน ดังนี้

1. คนหา (Identity) ความคดิยดึมั่นของผูปวย เชน ผูปวยคิดวา “ผูคนคงคิดวาฉันทํ าตัวหยิ่ง”
หรือ “ผูคนคงเห็นฉันเดินเกร็งๆ” หรือคิดวาผูที่ไมยิ้มทักทายดวยเพราะ “เขาคงไมชอบฉัน” เปนตน

2. ทดสอบความเปนจริง (Reality Test) โดยการใหผูปวยทดสอบความคิดของตนเองวาถูก
ตองเปนจริงหรือไมเพียงใด เพื่อที่จะไดขจดัหรือหยุดความคิดนั้นเสีย เชน ผูปวยที่ชอบตํ าหนิตัวเอง
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ผูรักษาอาจซักถามทบทวนเหตุการณทั้งหมดอยางละเอียดถ่ีถวน เพื่อหาจุดที่จะชวยสรุปความจริงที่
ถูกตอง

3. การสรุปความคิดที่ไมเหมาะสม (Maladaptive assumption) เชน “การจะมีความสุขได
ฉนัจะตองเปนคนที่สมบูรณแบบ” หรือ “ถามีใครไมชอบฉันสักคน หมายความวาฉันเปนคนไมดี
เลย” ความคิดเชนนี้ทํ าใหทุกขใจและลงเอยดวยความซึมเศรา

4. ทดสอบสรุปความคิดที่ไมเหมาะสมวาถูกตองเพียงใด ใชวิธีเดียวกับขอ 2 โดยการถาม
รายละเอียดของเหตุการณที่ทํ าใหผูปวยไดสรุปความคิดดังกลาว และผูรักษาอาจชวยช้ีแนะทางเลือก
อ่ืนๆ และสนับสนุนใหมีการฝกปฏิบัติทั้งดานความคิดและพฤติกรรม

ซ่ึงในกระบวนการบํ าบัดทางปญญานี้พบวาถูกใชในกลุมผูปวยโรคซึมเศรามากถึง 70%
โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมคนปกติที่มีความเสี่ยงในการเปนโรคซึมเศรา การใชวิธีการสอน การเรียน
รู การสอนทักษะ ดวยเทคนิคการบํ าบัดทางปญญาโดยนักจิตวิทยาจะสามารถชวยเหลือผูที่มีความ
ซึมเศราได (McCrossin, 2002) รวมถึงการใหผูที่มีความซึมเศราเขาวาความคิดนั้นสงผลกระทบตอ
ความรูสึกอยงไร และนํ าวิธีคิดที่มีลักษณะเฉพาะเขาชวยเหลือ เชน การมองในแงดีหรือการมองใน
แงราย (Bantam, 2002)

2. การบํ าบัดดานความสัมพันธระหวางบุคคล
มจีดุประสงคเพื่อลดอารมณเศราและเพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง รวมทั้งเพื่อปรับ

ปรุงทกัษะมนษุยสัมพันธโดยเนนที่ปญหาความคับของใจในชีวิตปจจุบันดวย การใหความรูอธิบาย
ใหผูปวยตระหนักถึงธรรมชาติ อาการ การดํ าเนินโรค วิธีการรักษาโรค การประคับประคองทาง
สังคม ใหความหวัง และกํ าลังใจกับผูปวย เนนใหทราบวาภาวะซึมเศราเปนโรคที่พบไดบอยๆ มีคน
เปนกันมาก และสามารถหายไดเอง แตตองใชเวลาและอาจเสี่ยงตอการฆาตัวตายไปกอน ซ่ึงผูปวย
ควรปรบัปรงุทกัษะดานมนุษยสัมพันธเพื่อชวยใหปรับตัวไดกับปจจัยเครียดในชีวิต โดยใชวิธี

1. ใหผูปวยจดบันทึกความรูสึกทั้งดานบวกและลบกับเหตุการณหรือกิจกรรมตางๆ ใน
แตละวนั และบันทึกผลที่เกิดขึ้นทันทีหรือผลที่เกิดตามมาภายหลัง

2. สนับสนุนใหผูปวยทดลองเขารวมกิจกรรมที่รูสึกสนุก เชน การสังสรรคพูดคุยกับ
กลุมเพื่อน เลนกีฬา การไปเดินตามศูนยการคา การทํ างานอาสาสมัครตางๆ เปนตน เพราะทุกอยาง
ตองลงทุนพยายาม

3. พยายามควบคุมหรือหลีกเลี่ยงสถานการณที่ทํ าใหผูปวยไมสบายใจ หรือสอนใหผู
ปวยคดิเตรยีมรับมือกับสถานการณดังกลาว เชน คิดวาอยางแยที่สุดหรือรายที่สุดจะเปนอยางไรได



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

25

บาง ผูปวยจะทนไดมากนอยแคไหน จะแกไขสถานการณอยางไร หรือสอนผูปวยคิดถึงแงดีของคู
กรณีบาง

4. ฝกใหผูปวยรูจักใหรางวัลแกตนเอง ฝกใหคิดสรางสรรค ทํ ากิจกรรมอันจะนํ ามาซึ่ง
ความสํ าเร็จแมเพียงเล็กๆ นอยๆ

5. ปรับปรุงทักษะการสังคม โดยวิธีบทบาทสมมติ ฝกซอมในเหตุการณตางๆ เพื่อจะ
ไดไมเกดิความเคอะเขินในการสังคม ลดการแยกตัวลง อาจใชการรักษาเปนกลุมเพื่อฝกทักษะการ
พดูจาสื่อสารและปรับปรุงทักษะมนุษยสัมพันธ

6. ฝกเปลี่ยนใหความคิดดานลบนอยลง คิดดานบวกมากขึ้น โดยใหพจิารณาวาเปน
ความคิดทีเ่กดิขึ้นนั้น เปนความคิดทีจ่ ําเปนหรือไมจํ าเปน สรางสรรคหรือทํ าลาย อาจตองใชเทคนิค
เฉพาะ เชน การบังคับความคิดใหหยุด (Thought Stopping) เพือ่กํ าจัดหรือตอตานความคิดที่ไรสาระ
โดยการบอกตัวเองซํ้ าๆ ให “หยุดคิดๆ” แตผูปวยที่ซึมเศรารุนแรงจะบังคับความคิดของตนไมได
เลย

ทัง้นี ้ตองพิจารณาความคาดหวังของผูปวยตอวิธีการรักษาดวย ผูปวยบางคนมองวาโรคซึม
เศราเปนโรคทางจิตใจ จึงควรรักษาดวยวิธีจิตบํ าบัดหรือรักษาทางจิตสังคมเทานั้น และปฏิเสธที่จะ
กนิยาโดยเด็ดขาด ผูปวยบางคนก็คิดตรงกันขามเลยวาโรคซึมเศรามีความผิดปกติของชีวเคมี จึง
ตองการรกัษาดวยยาเพียงอยางเดียว ไมตองการที่จะทํ าจิตบํ าบัดประเภทใดๆ ผูรักษาควรยืดหยุน
ตามความจ ําเปน เพื่อรักษาความสัมพันธกับผูปวยใหไดเสียกอน ใหผูปวยเกิดความเชื่อถือไววางใจ
และมทีัศนคติที่ดีตอการรักษาอันเปนสิ่งสํ าคัญที่สุดในการรักษาโรคซึมเศราใหเปนผลสํ าเร็จ

จากการศึกษา และการประมวลเอกสารที่ผานมาพบวา ในการบํ าบัดรักษาผูที่มีความซึม
เศราหรือผูปวยโรคซึมเศรานั้น มักจะมีการรักษาในหลายๆ สวนประกอบกันไป ทั้งทางดานจิต
สังคมและการใชยาตานเศราตามแตลักษณะอาการและการดํ าเนินโรค เพื่อใหการบํ าบัดรักษานั้นมี
ประสทิธภิาพสูงสุด โดยในสวนของการรักษาที่เกี่ยวของกับตัวผูที่ซึมเศราเองนั้น สุรชัย เกื้อศิริกุล
(2539) กลาววา ส่ิงที่ผูปวยโรคซึมเศราควรเขาใจและปฏิบัติตวัมีดังนี้

1. อยาตั้งเปาหมายในการทํ างานและปฏิบัติตัวที่ยากเกินไป หรือรับผิดชอบมากเกินไป
2. แยกแยะปญหาใหญๆ ใหเปนสวนยอยๆ พรอมทั้งจัดเรียงความสํ าคัญกอนหลัง และลง

มือทํ าเทาที่สามารถทํ าได
3. อยาพยายามบังคับตนเองหรือตั้งเปากับตนเองใหสูงเกินไป เพราะอาจไปเพิ่มความรูสึก

ลมเหลวในภายหลัง
4. พยายามทํ ากิจกรรมตางๆ รวมกับบุคคลอื่น ซ่ึงดีกวาการอยูเพียงลํ าพัง
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5. เลือกทํ ากิจกรรมที่จะสรางความรูสึกที่ดีขึ้น และไมหนักเกินไป เชน การออกกํ าลังเบาๆ
การชมภาพยนตร การรวมทํ ากิจกรรมทางสังคมโดยอยาครํ่ าเครงมากเกินไปหรือผิดหวัง ถามันไม
ชวยใหอาการทีขึ้นทันที เพราะการที่จะดีขึ้นนั้นตองใชเวลา

6. อยาตัดสินใจในเรื่องที่สํ าคัญตอชีวิตมากๆ เชน การลาออกจากงาน การแตงงานหรือการ
หยาราง โดยไมไดปรึกษาผูใกลชิดที่รูจักตัวผูปวยดี และตองเปนบุคคลที่สามารถพิจารณาเหตุการณ
นัน้อยางเที่ยงตรง ปราศจากอคติที่เกิดจากอารมณมาบดบัง ถาเปนไปไดและดีที่สุดคือ เล่ือนการตัด
สินใจออกไปจนกวาภาวะโรคซึมเศราจะหายไป

7. ไมควรตํ าหนิ หรือลงโทษตนเองที่ไมสามารถทํ าไดอยางที่ตองการ เพราะไมใชความผิด
ของผูปวย ควรทํ าเทาที่ตนเองทํ าได

8. อยายอมรับวาความคิดในแงรายที่เกิดขึ้นในภาวะซึมเศราวาเปนสวนหนึ่งที่แทจริงของ
ตนเอง เพราะมันเปนเพียงสวนหนึ่งของโรค หรือความเจ็บปวย และสามารถหายไปไดเมื่อรักษา
โรคหายไป

9. ในขณะที่ผูปวยโรคซึมเศรากลายเปนคนที่ตองการความชวยเหลือจากบุคคลอื่น แตก็อาจ
มบีคุคลรอบตัวที่ไมเขาใจในความเจ็บปวยของผูปวยและอาจตอบสนองทางตรงกันขาม และกลาย
เปนการซํ้ าเติมโดยไมไดตั้งใจ

อีกทั้งการบํ าบัดผูปวยที่มีความซมึเศรานั้น ยังตองอาศัยองคประกอบในการรักษาที่มีความ
สัมพนัธอันอบอุน เห็นใจ เขาใจ มีการยอมรับ ไมดุดาหรือวุนวายกับผูปวยมากเกินไป (ธวัชชัย
กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2544)

งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความซึมเศรา

Dermott (1990) ศกึษาความซึมเศราของนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมิดเวส
เทิรน (Midwestern University) จ ํานวน 349 คน พบวา ความซึมเศราเปนปญหาสํ าหรับผูหญิงมาก
กวาผูชาย

Neinstein (1991) ศกึษาการดูแลสุขภาพในวัยรุนพบวา วัยรุนมีอาการแสดงความซึมเศรา
คลายคลงึกันกับวัยผูใหญ เชน การประเมินคาตนเองในดานลบ รูสึกหมดหวังและไรคา ขาดความ
สนใจในกจิกรรมประจํ าวัน แตจะมีความแตกตางกันในดานการนอนหลับมากเกินไป นอกจากนี้วัย
รุนยังมีอาการแสดงออกทางดานการคิดและการรับรู (Cognitive Symptoms) มากกวาอาการแสดง
ออกทางรางกาย เชน ขาดความกลา หมดหวัง และประเมินคาตนเองตํ่ ามาก วัยรุนที่มีความซึมเศรา
จะแสดงออกมาทางความรูสึกนึกคิดในทางลบ
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Schulman (2000) ไดท ําการศึกษาวิธีการปองกันโรคซึมเศราและความเครียด โดยใช
โปรแกรมปองกันทางดานความคิดและพฤติกรรมกับนักศึกษา 231 คน ที่มีระดับการมองในแงราย
มากซึง่มีความเสี่ยงที่จะเปนโรคซึมเศรา เปนเวลา 8 สัปดาห และมีระยะการติดตามผล 3 ป  พบวา
1. กลุมทดลองมีความเครียดและความซึมเศรานอยกวากลุมควบคุม โดยกลุมทดลองมีความซึมเศรา
ตํ ่ากวาระดับปานกลาง และไมพบระดับความซึมเศรารุนแรง 2. กลุมทดลองมีอาการซึมเศราและ
เครยีดนอยกวากลุมควบคุม 3.กลุมทดลองมีการปรับปรุงทางดานรูปแบบ ความหวัง และทัศนคติที่
ไมปกติมากกวากลุมควบคุม ซ่ึงผลศึกษาพบวามีนัยสํ าคัญทางสถิติตอการปองกันการเปนโรคซึม
เศราในกลุมทดลอง

Knox (2000) จากสถาบันสุขภาพแหงชาติ (The National of Health) ไดกลาวถึงรายงาน
การวจิยัสุขภาพจิตที่สงผลสํ าคัญตอสุขภาพกายในกลุมผูปวยโรคหัวใจวา ผูปวยที่มีระดับคะแนน
การเห็นคุณคาในตนเองและการมองในแงดีตํ่ าจะมีอาการเสี่ยงตอโรคหัวใจลมเหลวภายในระยะ
เวลา 6 เดือน มากกวากลุมที่มีทัศนคติที่ดี

ขนิษฐา วิเศษสาธร (2529, อางในดวงใจ กสานติกุล, 2540) ศกึษาอารมณซึมเศราของนัก
ศกึษามหาวิทยาลัย : ศกึษากรณีศึกษาสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหาร ลาดกระบัง ซ่ึง
เปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 และปอ่ืนๆ จํ านวน 213 และ268 คน ตามลํ าดับ มอีายุเฉลี่ย 18-24 ป โดยใช
เครื่องมือวัดความซึมเศราของBeck ใชเกณฑตดัสินคะแนนในแบบทดสอบตั้งแต 10 คะแนนขึ้นไป
วาเปนผูที่มีความซึมเศรา พบวา ระดบัอารมณซึมเศราของนักศึกษาทั้ง 2 กลุม สวนใหญ (รอยละ
74.3) มอีารมณซึมเศราเบี่ยงเบนไปจากปกติ โดยรอยละ 33.7 มอีารมณซึมเศราเล็กนอย และรอยละ
20.2 มีอารมณซึมเศราปานกลาง รอยละ 17.7 มีอารมณซึมเศรามาก และรอยละ 2.7 มีอารมณซึม
เศราอยางรุนแรง และมีนักศึกษาที่มีอาการซึมเศราอยูในระดับปกติเพียงรอยละ 25.8 เทานั้น

ลัดดา แสนสีหา (2536) ศึกษาความซึมเศราและความคิดอัตโนมัติทางลบของวัยรุนตอน
ปลาย พบวา ผูที่มีความคิดอัตโนมัติในทางลบมากจะมีระดับความซึมเศรามาก และมีเนื้อหาความ
คดิอัตโนมัติทางลบเพิ่มขึ้นตามระดับความซึมเศราที่เพิ่มขึ้น

วรีะวรรณ อุประมาณ (2537) ศึกษาการทํ าหนาที่ของครอบครัวในครอบครัวของเด็กที่มี
ภาวะซมึเศราและไมมีภาวะซึมเศรา จํ านวน 50 ครอบครัวพบวา

1. ครอบครวัของเด็กที่มีภาวะเศรามีการทํ าหนาที่ของครอบครัวทุกดานยกเวนดานการตอบ
สนองทางอารมณแตกตางกับครอบครัวของเด็กที่ไมมีภาวะซึมเศราอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05-.001
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2. ครอบครัวในกลุมเด็กที่มีภาวะซึมเศรา มีอัตราของครอบครัวที่ทํ าหนาที่ไมเหมาะสม
ดานการสื่อสารและความผูกพันทางอารมณสูงกวาในกลุมเด็กที่ไมมีภาวะซึมเศราอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01

3. การท ําหนาที่ของครอบครัวทุกดานยกเวนดานการตอบสนองทางอารมณมีความสัมพันธ
กบัภาวะซึมเศราของเด็กอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยดานความผูกพันทางอารมณมี
ความสัมพันธกับภาวะซึมเศราของเด็กมากที่สุด (r = .36)

ชอเพชร เบาเงิน (2538) ศึกษาความชุกของลักษณะอาการซึมเศราและปจจัยทางจิตสังคมที่
เกีย่วของกบัภาวะซึมเศราในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนจังหวัดสมุทรปราการ จํ านวน
600 คน โดยใชเครื่องมือ CDI และแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยทางจิต-สังคมที่อาจมีสวนเกี่ยวของ
กบัภาวะซมึเศรา พบวา ความชุกของภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนเทากับ 49.8% และมีภาวะซึม
เศราระดับรุนแรงรอยละ 22.5 โดย

1. นกัเรยีนที่มีภาวะซึมเศรา เลือกคํ าตอบเกี่ยวกับความนึกคิดมากกวาคํ าตอบที่เกี่ยวของกับ
อารมณตรงๆ

2. ผลการเรียนของนักเรียน การศึกษาของบิดามารดา ความสัมพันธกับสมาชิกครอบครัว
บรรยากาศในครอบครัวและปญหาสุขภาพจิตของบิดามารดา มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราอยาง
มีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นกัเรียนที่มีการศึกษาของบิดามารดาตางกัน ความสัมพันธกับสมาชิกในครอบครัวตาง
กนัและบรรยากาศในครอบครัวตางกัน มีภาวะซึมเศราแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
.05

เอือ้มเดือน เนตรแขม (2541) ศึกษาความคิดอัตโนมัติดานลบ กับความซึมเศราในผูเสพติด
สุราเรือ้รัง พบวาความคิดอัตโนมัติทางลบมีความสัมพันธทางบวกกับความซึมเศราในกลุมตัวอยาง
ในระดับคอนขางสูง โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ r = .67 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3.  การเห็นคุณคาในตนเอง

Mussem, Conger and Kagen (1961) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปนการตัดสินคุณคา
ของตน (self) และแสดงออกเปนในรูปของทัศนคติที่บุคคลนั้นมีตอตนเอง

Rosenberg (1979, อางในวัฒนา มัคคสมัน, 2539) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปน
ความรูสึกทีเ่กดิขึ้นภายในตนเอง เกี่ยวกับการยอมรับตนเอง นับถือตนเอง เห็นคุณคาในตนเองและ
ความเชื่อมั่นในตนเอง เปนการประเมินตนเองทั้งทางดานบวกและลบ
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Coopersmith (1981, อางในภาวิน ีธนบดีธรรมจารี, 2540) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเอง
เปนทัศนคติที่บุคคลมีตอตนเอง มีความเคารพ ยอมรับในตนเองวามีความสํ าคัญ ความสามารถใน
การกระทํ าสิ่งตางๆ ใหประสบความสํ าเร็จ มีประโยชนตอสังคมและเปนสวนหนึ่งของสังคม รวม
ทัง้มคีวามเชื่อมั่นในคุณคาแหงตน

Hendrick (1991) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปนการที่บุคคลรูสึกถึงความมีคุณคาของ
ตนวาตนมีความสํ าคัญ

Mehrabian (1998) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปนทัศนคติที่บุคคลมีตอตนเองทั้งทาง
ดานบวกและดานลบ เปนสิ่งที่บุคคลคิดและรูสึกเกี่ยวกับตนเองทั้งทางดานบวกและดานลบ

Dyer (2002) ไดกลาวถึงการเห็นคุณคาในตนเองวา มีพื้นฐานมาจากความคิดและความรูสึก
ทีบ่คุคลมตีอตนเองทั้งทางดานบวกและทางดานลบ หากบุคคลมีความคิดเกี่ยวกับตนเองทางดาน
บวกจะท ําใหบุคคลนั้นรูสึกวามีคุณคา มีความสามารถและเปนที่นาคบหา สวนบุคคลที่มีการเห็น
คุณคาในตนเองตํ่ าจะเกิดจากการมีความคิดเกี่ยวกับตนเองทางดานลบและทํ าใหบุคคลนั้นรูสึกวา
ตนเองเปนคนที่ไรคา ไมนาคบหาและไมมีความสามารถ

เกยีรติวรรณ อมาตยกุล (2534) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การที่ตนเปนผูที่
ยอมรับตนเอง ยกยอง เคารพ ศรัทธาและรักตัวเอง

ศรีนวล ววิฒันคุณูปการ (2535) ไดอธิบายความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองวาเปนการประเมิน
ความรูสึกที่บุคคลมีตอตนเองในดานตางๆ เมือ่บคุคลกระทํ ากิจกรรมไดสํ าเร็จ มีความพึงพอใจและ
เหน็คณุคาในการกระทํ านั้นๆ ของตน รูสึกวาตนมีความสํ าคัญ ไดรับการยกยองและมีคุณคา

อุมาพร ตรังคสมบัติ (2543) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปนความคิด ความรูสึกที่
บคุคลมตีอตนเองวาเปนคนที่มีคุณคา มีความหมาย มีประสิทธิภาพ เกิดจากการที่บุคคลมองตนเอง
หรือประเมินตนเอง

ในการศกึษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชแนวคิดของ Coopersmith วา การเห็นคุณคาในตนเอง
หมายถงึ การประเมินคุณคาตนเองในดานความสามารถ ความสํ าคัญ ความสํ าเร็จ ทํ าใหบุคคลยอม
รับตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเองและมีความนับถือตนเอง

กระบวนการรับรูของบุคคลตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง

กระบวนการรับรูของบุคคลที่มีตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองมี 2 ขั้นตอน (Taft, 1985,
อางใน พิสมัย แสนยอด, 2545) คือ
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1. การประเมินทัศนคติและการกระทํ าของสังคมที่มีตอตนเอง กระบวนการนี้มีรากฐานมา
จากแนวคิดการมองตนของ Cooley ทีว่า บุคคลสามารถรูจักตนเองไดโดยอาศัย “กระจกมองตน”
กระบวนการนี้เปนการรับรูคุณคาของตนเองที่มีรากฐานมาจากการประเมินและการยอมรับของผู
อ่ืน เปนความรูสึกที่ไดรับจากภายนอกตน (Outer-self esteem)

2. ความรูสึกของบุคคลตอความสามารถในการตอบสนองตอสภาวะแวดลอมและผลที่ตน
ไดรับ กระบวนการนี้เปนความรูสึกภายในตอคุณคาของตน (Inner-self esteem) เปนความสัมพันธ
ของปจเจกบุคคลที่มีตอส่ิงแวดลอม นั่นคือ เปนความรูสึกที่อยูภายในตนเองตามความสามารถใน
การปฏบิัติเพื่อควบคุมสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ซ่ึงอํ านาจที่ชวยใหสามารถกระทํ าหรือควบคุม
ส่ิงตางๆ เกดิจากความรู ทักษะ รายไดและสถานะภาพของบุคคล

องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการเห็นคุณคาในตนเอง

Maslow (1970) ไดกลาวถึงการเห็นคุณคาในตนเองไววา การเห็นคุณคาในตนเองประกอบ
ขึน้ดวย 2 ประเภท คือ

1. ประเภทที่เกี่ยวของกับความรูสึกรับรูในคุณคาของตนเอง การยอมรับนับถือและการ
ประเมนิคณุคาตนเอง การเห็นคุณคาในตนเองในประเภทนี้ประกอบไปดวยปจจัยตางๆ ไดแก การมี
จดุเดน (Strength) ผลสัมฤทธิ์ (Achievement) ความสามารถที่เหมาะตอสภาพการณตางๆ
(Adequacy) การบรรลุเปาหมายและความสามารถ (Mastery and Competence) ความเชื่อมั่น
(Confidence) การพึ่งตนเองและความมีอิสระเสรี (Independence and freedom)

2. ประเภทที่เกี่ยวของกับการไดรับการตัดสินวามีคุณคาจากผูอ่ืน เชน การมีช่ือเสียง เกียรติ
ยศ ต ําแหนง ความรุงเรือง มีอํ านาจเหนือผูอ่ืน การไดรับการยอมรับและความสนใจ มีความสํ าคัญ มี
ศกัดิ์ศรีหรือเปนที่นาชมเชยของผูอ่ืน

Coopersmith (1981, อางในภาวิน ีธนบดีธรรมจารี, 2540) กลาววาองคประกอบที่มีอิทธิพล
ตอการเห็นคุณคาในตนเองมี 2 องคประกอบคือ

1. องคประกอบภายใน หมายถึง ลักษณะของบุคคลแตละคนที่มีผลทํ าใหการเห็นคุณคา
ในตนเองของบุคคลแตละคนแตกตางกัน ประกอบดวย

1.1 ลักษณะทางกายภาพ (Physical Attribute) ซ่ึงลักษณะทางกายภาพของบุคคลแตละคนมี
ความสมัพนัธกบัการเห็นคุณคาในตนเอง บางลักษณะมีสวนชวยใหบุคคลเกิดการเห็นคุณคาในตน
เองเพิม่ขึ้น หรือเอื้ออํ านวยใหบุคคลประสบกับความสํ าเร็จในกิจกรรมนั้นๆ เชน ความงาม ความ
แข็งแรง ซ่ึงขึ้นอยูกับคานิยมของสังคมนั้นๆ
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1.2 ความสามารถทั่วไป สมรรถภาพ และการกระทํ า (General Capacity Ability and
Performance) โดยจะมีความสัมพันธและชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเห็นคุณคาตนเอง บุคคลจะมี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองมากหรือนอยนั้น ขึ้นอยูกับความสามารถที่จะกระทํ าสิ่งตางๆ ให
ประสบความสํ าเร็จ ทั้งในดานโรงเรียนและสังคมทั่งไป ถาเปนกลุมผูที่กํ าลังศึกษาเลาเรียน ก็จะมี
เร่ืองของสติปญญาและสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนเขามาเกี่ยวของ

1.3 ภาวะทางอารมณ (Affective Status) เปนการสะทอนใหเห็นถึงความพึงพอใจ ความรู
สึกเปนสุข ความวิตกกังวลของบุคคล ซ่ึงเกิดจากการมีปฎิสัมพันธกับบุคคลอื่น แลวสงผลตอการ
ประเมนิตนเอง บุคคลใดที่ประเมินตนเองไปในทางที่ดีจะแสดงความรูสึกและมีความพึงพอใจ
ตลอดจนภาวะอารมณทางดานบวก ตรงกันขามหากบุคคลประเมินตนเองในทางที่ไมดี ก็จะ
ประเมนิตนเองวาไมมีความพึงพอใจไมสามารถประสบความสํ าเร็จในอนาคตไดดี

1.4 คานิยมสวนบุคคล (Self-Value) บุคคลจะประเมินตนเองกับสิ่งที่ตนเองใหคุณคา เชน
บคุคลที่ใหคุณคาแกความสํ าเร็จทางดานการเรียน หากตวัเขาประสบความลมเหลวทางดานนี้จะสง
ผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง สอดคลองกับ Fineburg (2001) ทีไ่ดกลาววาการเห็นคุณคาในตนเอง
เปนเรื่องที่เกี่ยวกับสภาวะทางดานจิตใจของบุคคลที่จะประเมินผลตนเองวาสํ าเร็จหรือลมเหลวจาก
เปาหมายที่ตนเองไดตั้งไว นอกจากนี้ในสภาพสังคมคานิยมที่มีความสอดคลองกับคานิยมของ
สังคม การเห็นคุณคาในตนเองก็ยิ่งสูงขึ้น ในทางตรงกันขาม ถาคานิยมสวนตัวของตนไมสอดคลอง
กบัคานิยมของสังคมก็จะทํ าใหการเห็นคุณคาของตนเองตํ่ าลง (Mussen, Conger and Kagen, อางใน
จงกลมณี ตุยเจริญ, 2540)

1.5 ความทะเยอทะยานหรือความมุงหวัง (Aspiration) การประเมินตนเองมีพื้นฐานมาจาก
การเปรียบเทียบผลงานและความสามารถของตนกับมาตรฐานที่ตั้งเกณฑไว ถาบุคคลมีผลงานหรือ
ความสามารถตรงตามเกณฑหรือดีกวาเกณฑทีกํ าหนดไว บุคคลจะเกิดการเห็นคุณคาในตนเองที่ดี
แตหากไมเปนไปตามเกณฑที่กํ าหนดไว บุคคลจะมีความรูสึกวาตนเองลมเหลวสงผลตอการเห็น
คณุคาในตนเองลดตํ่ าลง

2. องคประกอบภายนอกตน หมายถึง สภาพแวดลอมที่บุคคลมีปฏิสัมพันธตอกัน สงผลให
เกดิการเห็นคุณคาในตนเองที่แตกตางกัน ประกอบดวย

2.1 ความสัมพันธกับบิดามารดา โดย Coopersmith (1984, อางใน นาตยา วงศหลีกภัย,
2532) ศกึษาพบวาปจจัยที่มีผลตอการพัฒนาใหเห็นคุณคาในตนเองตอตัวเด็กคือ สัมพันธภาพ
ระหวางบิดามารดาและบุตร โดยบดิามารดายอมรับบุตร มีการกํ าหนดขอบเขตการกระทํ าไวอยาง
ชัดเจน ใหอิสระกับบุตรที่อยูในขอบเขตของการกระทํ ากํ าหนดให
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2.2 โรงเรียนและการศึกษา โดยโรงเรียนสามารถจัดสภาพแวดลอมในการพัฒนาการเห็น
คณุคาในตนเองเกี่ยวกับเด็กตอจากทางบาน ใหเด็กสามารถทํ ากิจกรรมตางๆ ไดอยางอิสระไมขัดตอ
ระเบยีบทีว่างไว เปนการสงเสริมใหเด็กมีความมั่นใจในตนเอง สามารถเปนที่พึ่งตนเองได

2.3 สถานภาพทางสังคม เปนสิ่งที่แสดงถึงตํ าแหนง หรือสถานภาพของบุคคลในสังคมโดย
พจิารณาจากลักษณะอาชีพ รายได และสถานที่อยูอาศัย บุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมใน
ระดบัสงูจะไดรับการปฏิบัติที่ทํ าใหเขาเกิดความรูสึกวาตนเองมีคุณคามากกวาบุคคลอื่น แตยังไม
สามารถยืนยันไดแนชัด

2.4 กลุมเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในสังคม จะชวยใหบุคคลมีการพัฒนาการ
เหน็คุณคาในตนเอง โดยการเปรียบเทียบความคลายคลึงของตนเองกับบุคคลอื่น ทางดานทักษะ
ความสามารถ พรสวรรค และความถนัด

ผลของการมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง

Coopersmith (1984, อางใน นงลักษณ บญุไทย, 2539) แสดงทรรศนะวา บุคคลจะแสดง
ระดบัความรูสึกมีคุณคาในตนเองที่แตกตางกันออกมาอยางรูตัวและไมรูตัวทางลักษณะทาทาง นํ้ า
เสยีง ค ําพูด และพฤติกรรม ระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเองที่แตกตางกันจะมีผลตอบุคคลดังนี้

บคุคลที่มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูง จะมีความสอดคลองกลมกลืนทั้งหมดของ “ตน”
รับรูคณุคาของตนตามความเปนจริง ตระหนักถึงศักยภาพทั้งหมดของตนเอง มจีติใจที่เปดกวางและ
ยอมรบัสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง พรอมทั้งสามารถแสดงพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม
บคุคลเหลานี้จะมีความกระตือรือลน เชื่อมั่นในตนเองวามีความเปนตัวของตัวเองในการแสดงความ
คดิเหน็ ไมหวั่นไหวตอคํ าวิพากษวิจารณ มคีวามคิดสรางสรรค มองโลกในแงดี มีความสามารถใน
การแกไขปญหาที่เกิดขึ้นเฉพาะหนา ตลอดทัง้เปนผูที่มีความพึงพอใจ เคารพและประทับใจในตน
เอง ตระหนักถึงความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน รวมทั้งสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีตอบุคคล
และส่ิงแวดลอมได

บคุคลทีม่คีวามรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ า จะอยูในภาวะความไมสอดคลองกลมกลืนของ
“ตน” มกัใชกลไกปองกันตนเอง รับรูวาตนเองดอยคา หรือตนเองมคีณุคาเกินความเปนจริง ซ่ึงสง
ผลบคุคลเหลานี้เกิดความรูสึกวาตนเองมีปมดอย วิตกกังวล เกบ็ตัว ไมชอบแสดงตน แสวงหาการ
ยอมรบัจากบุคคลอื่นเพื่อใหเกิดการยอมรับตนเอง บุคคลที่เห็นคุณคาในตนเองตํ่ ามักแสดงความเขม
แขง็ใหปรากฏออกมาเสมอๆ แตแทจริงแลวบุคคลเหลานี้จะมีความรูสึกหวาดกลัว ทอแท ไมมั่นใจ
ในตนเอง มกัตกอยูภายใตอิทธิพลของบุคคลอื่น หวั่นไหวตอคํ าวิพากษวิจารณ มีความยุงยากในการ
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แกปญหา และไมสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นๆ ได เพราะคิดวาตัวเองเปนผูที่มีขอบก
พรองหรือไมดีในดานใดดานหนึ่งแนๆ  สงผลกระทบตอการดํ าเนินชีวิตในทุกๆ ดาน กลัวถูก
ปฏิเสธ ตองการใหผูอ่ืนรักตน อีกทั้งยังมีผลกระทบตอสุขภาพทางดานรางกายทํ าใหเกิดความดัน
โลหิตสูงได (Briggs, 2000)

การเหน็คณุคาในตนเองจึงเกิดจากการที่บุคคลประเมินตนเองและมีผลตอตนเอง เพราะคน
ทีม่กีารเห็นคุณคาในตนเองสูง จะมีความรูสึกวาตนเองมีคา เปนบุคคลที่นาเชื่อถือ สามารถกํ าหนด
วถีิชีวติของตนเองได มีความเพียรพยายามเพื่อที่จะเอาชนะอุปสรรคในชีวิต สามารถเผชิญกับปญหา
ทียุ่งยาก มคีวามกลาเสี่ยง มีความกระตือรือรนที่จะไปใหถึงเปาหมายในชีวิตของตนเอง สามารถ
ยอมรบัความเปนจริงที่เกิดขึ้น เปนผูที่ปราศจากอคติ มีความรูสึกพึงพอใจในชีวิตของตนเอง มีความ
สุขในชีวิตและสามารถดํ ารงชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ (Branden, 1985)  รูสึกวามีความสํ าคัญ มี
ความสุข และคดิวามีแตส่ิงดีๆ ที่เขามาเกี่ยวของกับตนเอง (www.samsha.gov, 2000)

วิธีการสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง

ไดมกีารกลาวถึงการสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง หรือการเพิ่มความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองโดยนักจิตวิทยาหลายคน ซ่ึงไดแก Ellis (1984) Hamacheck (1987) Jourard and Lansman
(1980) Rogers (1977) และ Zimbardo (1977) สามารถสรุปไดดังนี้ (ศรีนวล วิวัฒนคุณูปการ, 2535)

1. ตระหนักถึงการควบคุมภาพลักษณของตัวทานเอง
2. อยาใหผูอ่ืนมาเปนผูกํ าหนดมาตรฐานใหกบัตัวทาน
3. ตระหนักถึงเปาหมายที่ไมสอดคลองกับความเปนจริง
4. การปรับปรุงความคิดทางลบ
5. การปรับปรุงตัวเอง
6. การเขาหาผูอ่ืนดวยการมองในแงบวก
Barnett (2002) ไดกลาวถึงวิธีการสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองซึ่งสามารถนํ าไปใชได

ในกจิวตัรประจํ าวันไวหลายขั้นตอน เชน
1. การหยุดการเปรียบเทียบตนเองกับผูอ่ืน
2. การหยุดการวากลาวกับตนเองในทางลบ
3. การเขารวมกิจกรรม อานหนังสือหรือฟงเทปที่สามารถทํ าใหจิตใจปลอดโปรงอันจะเปน

ผลตอพฤติกรรมของบุคคลตามมา

http://www.samsha.gov/
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4. การบันทึกคุณลักษณะทางดานบวกของตนเอง เชน ความซื่อสัตย ไมเห็นแกตัว ชอบชวย
เหลือ มีความคิดสรางสรรค ไว 10 ขอ และหมั่นอานลักษณะเหลานี้บอยๆ  เร่ิมตนดวยการมีลักษณะ
ความคดิทางดานบวกแลวจะสามารถทํ าใหตนเองประสบความสํ าเร็จไดอยางที่มุงหวังไว

สถาบันสุขภาพจิตแหงชาติ Samhsa  (Samhsa’ s National Mental Health Information
Center) (2000) ไดกลาวถึงการทํ าใหเปนผูที่มีการเห็นคุณคาในตนเองสูง ซ่ึงจะสงผลใหบุคคล
สามารถที่จะเผชิญหนาและแกไขปญหาไดงาย ส่ิงสํ าคัญคือตองมีความรูสึกดีๆ ตอตนเอง ตอครอบ
ครัวและสิ่งอื่นๆ โดย การรกัตวัเอง การชื่นชมในขอดีของตัวเอง มั่นใจในความสามารถของตนเอง
คดิในแงบวก ตลอดจนการแสวงหาความรูเพิ่มเติม และทํ าสิ่งดีๆ ใหกับตนเอง

เกยีรตวิรรณ อมาตยกุล (2543) ไดกลาวถึงพลังของคํ าพูดวา เปนวิธีการในการเพิ่มการเห็น
คณุคาในตนเองไว โดยใหใชคํ าพูดทางดานบวกกับตนเอง (Auto-suggestion) เชน “ฉนัเปนคนมี
ความสามารถ” “ฉันเปนคนมีเสนหและนารัก” การฟงคํ าพูดดานบวกจากคนรอบขาง (Outer-
suggestion) ซ่ึงจะชวยใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเอง

งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง

Warkman (1982) ศกึษาผลของการฝกพฤติกกรมกลาแสดงออกตอความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเอง การควบคุมความวิตกกังวล และความกลาแสดงออกอยางเหมาะสม ผลการทดลองพบวา
กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองและมีความกลาแสดงออกเพิ่มขึ้น และมีความวิตกกังวล
นอยลงอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

Bernard, et. al. (1996) ศกึษาพบความสัมพันธสูงระหวางการเห็นคุณคาในตนเอง ความมี
ประสทิธภิาพในตน ความเขมแข็งในตนเอง การมองในแงดี การปรับตัว และสุขภาพ อยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติ

นาตยา วงศหลีกภัย (2532) ศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของ
วยัรุน โดยใชกลุมตัวอยางจํ านวน 37 คน พบวา นักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตสัมพันธมีความรูสึกเห็น
คณุคาในตนเองไมแตกตางกับนักศึกษาที่เขารวมประสบการณทัศนศึกษา นักศึกษาที่เขารวม
ประสบการณกลุมจิตสัมพันธมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่อยูสภาพแวดลอม
เดมิตามปกต ิ และนักศึกษาที่เขารวมประสบการณทัศนศึกษามีการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตาง
จากนกัศกึษาที่อยูในสภาพแวดลอมเดิมตามปกติ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

จนัทรฉาย พิทักษศริิกลุ (2532) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการฝกความกลาแสดงออก
ตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 พบวา กลุมทดลองที่ไดเขา
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โปรแกรมการฝกความกลาแสดงออกมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขา
โปรแกรมการฝกความกลาแสดงออกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

สุใจ ตัง้ทรงสวัสดิ์ (2532) ศึกษาการใชเพื่อนผูใหการชวยเหลือในกลุมเพื่อนเพื่อเพิ่มความ
รูสึกเหน็คุณคาในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 พบวา

1. หลังการทดลอง นักเรียนที่ไดรับการชวยเหลือจากเพื่อนผูใหการชวยเหลือในกลุมมี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงขึ้นกวากอนรับการชวยเหลืออยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

2. นกัเรยีนทีไ่ดรับการชวยเหลือจากเพื่อนผูใหการชวยเหลือในกลุม มีความรูสึกเห็นคุณคา
ในตนเองสูงกวานักเรียนที่ไมไดรับการชวยเหลือจากเพื่อนผูใหการชวยเหลือในกลุมอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ศรีนวล วิวัฒนคุณูปการ (2535) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพฤติกรรมที่เหมาะสมใน
การแสดงออกและความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบ
วา นกัศกึษาที่ไดรับการฝกโปรแกรมดังกลาว มีคะแนนพฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกและ
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่ไมไดรับการฝก

จงกลมณี ตุยเจรญิ (2540) ศึกษาสัมพันธภาพของวัยรุนกับบิดามารดา การเห็นคุณคาในตน
เองและการปรับตัวของวัยรุนตอนตนพบวา วัยรุนที่มีการเห็นคุณคาในตนเองแตกตางกันมีการปรับ
ตวัที่แตกตางกัน (p < .001) โดยวยัรุนทีม่กีารเห็นคุณคาในตนเองระดับสูงจะมีการปรับตัวไดดีกวา
วยัรุนทีม่กีารเห็นคุณคาในตนเองระดับปานกลางและตํ่ า และวัยรุนที่มีการเห็นคุณคาในตนเอง
ระดบัปานกลางจะมีการปรับตัวไดดีกวาวัยรุนที่มีการเห็นคุณคาในตนเองระดับตํ่ า นอกจากนี้วัยรุน
ทีม่สัีมพนัธภาพกับบิดาแตกตางกันมีการปรับตัวแตกตางกัน (p < .001) โดยวัยรุนที่มี  สัมพันธภาพ
กับบิดามารดาระดับสูงจะมีการปรับตัวไดดีกวาวัยรุนที่มีสัมพันธภาพระดับปานกลางและระดับตํ่ า 
และวัยรุนที่มีสัมพันธภาพระหวางบิดามารดาระดับปานกลางจะมีการปรับตัวไดดีกวาวัยรุนที่มีสัม
พนัธภาพระดับตํ่ า

พสิมยั แสนยอด (2544) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมและโปรแกรมการ
ฝกอบรมกลุมแบบมีสวนรวมในการเรียนรูที่มีตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนระดับ
มธัยมศึกษาตอนปลาย พบวา

1. นกัเรยีนกลุมที่เขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึก
เหน็คณุคาในตนเองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

2. นกัเรยีนที่เขารวมโปรแกรมการฝกอบรมกลุมแบบมีสวนรวมในการเรียนรูมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01
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3. คาเฉลีย่ของคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนหลังการทดลองระหวาง
กลุมที่เขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม กลุมที่เขารวมโปรแกรมการฝกอบรมกลุมแบบมี
สวนรวมในการเรียนรู และกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

4. เมือ่เปรยีบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองหลังการทดลองของ
นกัเรยีนในกลุมที่เขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมกับกลุมควบคุม พบวา นักเรียนที่เขารวม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง
ของกลุมนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมฝกอบรมกลุมแบบมีสวนรวมในการเรียนรูมีคะแนนสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

กรอบแนวคิดการวิจัย

จากเอกสารที่เกี่ยวของทั้งหมดนี้อาจกลาวไดวา ความซึมเศราที่สงผลกระทบตอบุคคลทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจนั้น มีลักษณะที่สํ าคัญคือ การเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า อันเปนผลสืบเนื่อง
มาจากรูปแบบการมองตนเอง การมองโลก และการมองอนาคตในทางลบตามแนวคิดความซึมเศรา
ของ Beck (1976) ซ่ึงการมองในทางลบนี้ นอกจากจะทํ าใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าแลว ยัง
สงผลตอความซึมเศราอีกดวย และบุคคลที่มีการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า จะมีความรูสึกซึมเศราเพิ่ม
มากขึน้ การมองในแงรายก็จะยิ่งเพิ่มขึ้น ทั้งนี้ในการจัดการกับภาวะความซึมเศรา และการเห็นคุณ
คาในตนเองตํ่ านั้น สามารถทํ าไดโดยการเพิ่มการมองในแงดีตามแนวคิดของ Seligman (1990) อัน
จะสงผลใหบุคคลไดเรียนรู เขาใจและตระหนักถึงความคิดที่มีอิทธิพลตอความรูสึก อารมณ และ
พฤตกิรรมของตนเอง ทํ าใหบุคคลสามารถเปลี่ยนการมองในแงรายหรือการมองทางลบ ใหเปนการ
มองในแงดี ทํ าใหความซึมเศราลดลง และการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากยิ่งขึ้น

ภาพท

การมองในแงดี ความซึมเศรา
 Chia Chianการเห็นคุณคาใน
ตนเอง

t s  r e s e r v e dt s  r e s e r v e d

ี่ 1 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย
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