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กรณีศึกษาการจัดการปญหาและการพัฒนาศักยภาพตนเองของผูพยายามฆาตัวตาย 
 

กรณีศึกษาท่ี 1  ชื่อ   นางศรีดา  (นามสมมุติ)   
ขอมูลท่ัวไป   หญิงไทย   อายุ  30   ป  สถานภาพ  สมรส  บิดามารดาเสียชีวิต  อาศัยอยูกับ

สามีและบุตรท่ีเกิดจากสามีคนแรก    จบการศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6     อาชีพ  รับจางท่ัวไป     
พยายามฆาตัวตายจากปญหาหนี้สิน 

 
การจัดการปญหา  
  คุณศรีดาบอกวาบิดามารดาเสียชีวิตแลว  มีพี่นอง 4 คน แตงงานมีครอบครัวกันหมด ไม
สนิทกับใครเปนพิเศษ  ไมมีเพื่อนสนิท    มีบุตรกับสามีคนแรก อายุ 15 ป  พัฒนาการไมสมวัย แต
สามารถชวยเหลือตัวเองได   สถานการณท่ีทําใหคุณศรีดาพยายามฆาตัวตายมาจาก  ปญหาหนี้สินท่ี
ผัดผอนชําระกับเจาหนี้มาหลายคร้ังหลายครา  ทราบวาการแกปญหาท่ีดีก็คือเอาเงินชดใชใหกับ
เจาหนี้ตามระยะเวลาท่ีกําหนด  เจาหนี้ทวงหลายคร้ังแตไมสามารถหาเงินมาชําระหนี้ได  ก็เลยไมรู
จะทําอยางไรดี คิดวาเปนคร้ังสุดทายท่ีจะพูดคุยกับเจาหนี้แลว เพราะรูสึกละอายใจท่ีทําไมไดอยางท่ี
พูดวาจะหาเงินมาใชคืนให พอถึงเวลากลับหาเงินไมได    รูสึกเครียด  กดดัน  คิดอะไรไมออก 
ไมไดพูดคุยหรือปรึกษาหารือกับใคร แมกระท่ังสามี   เนื่องจากวาเคยอยูกินกับสามีคนกอนหนานี้  
พอตัวเองคิดวาถูกสามีก็วาผิด   พอสามีวาผิดตัวเองก็วาถูก เปนอยางนี้เกือบทุกคร้ัง   เลยคิดวาถา
พูดคุยปรึกษากับสามีคนปจจุบันก็คงเหมือนกัน  และคิดวาผูชายจะใหเขาคิด  รับผิดชอบอะไรใน
ครอบครัว ยังไงก็เหมือนผูหญิง  บิดามารดาตัวเองเสียชีวิตแลว เคยขอความชวยเหลือจากพี่นอง เขา
บอกปดหมด  ก็เลยไมกลาขอความชวยเหลืออีก  คร้ันจะขอความชวยเหลือจากชาวบาน     ก็เหมือน 
“เปดเส้ือฮ้ือเปนหันหลัง”    (เปดเผยเรื่องสวนตัวใหกับบุคคลอ่ืนรับรู)    ซ่ึงคิดวาคนอ่ืนอาจไมคิด
เหมือนเรา  อาจจะตําหนิเราได   บางคนเอาเร่ืองของเราไปพูดใหคนอ่ืนฟง  ก็เสียหายอีก  คิดวาแต
ละคนอยางมากอาจชวยไดแคใหคําแนะนํา แตคงชวยเร่ืองทรัพยากรอะไรไมได  คิดวาก็ไมชวย
อะไร  หนัก ๆ เขาก็เลยคิดวาถาตายไปจะไมตองรับรูปญหาอะไรอีก  เลยไปซ้ือยาฆาแมลงมาทาน
หวังฆาตัวตาย   โดยไมไดคิดใหดีถึงผลดีผลเสียท่ีจะตามมา      

หลังพบกับปญหาวิกฤติของชีวิต สามีใหกําลังใจ บอกวามีอะไรก็ใหพูดคุยกัน ไมใหทําราย
ตัวเองอีก ปญหาทุกอยางเราจะรวมกันแก มีกินก็กิน ไมมีกินเราก็จะไมกินดวยกัน ทําใหไดพูดคุย
ปรึกษากับสามีมากข้ึน สามีพยายามดูแลไมใหอยูคนเดียว  ทําใหความรูสึกดีข้ึน ประกอบกับคิดถึง
ลูกมากข้ึนถาไมมีแม  ลูกก็ไมมีใครชวยดูแล  และ พี่สามีเขามาพูดคุย แสดงความหวงใย  คิดวามัน
มากกวาคําแนะนํา    มันเหมือนกับใหคําปรึกษามากกวา  ในเร่ืองการคิด    คอย ๆ คิดไปทีละข้ัน ไม
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คิดมาก จนไมไดสาระ    คิดมากไปก็ไมไดใหประโยชนอะไร     ปญหามีไวแกไมไดมีไวแบก    
ปญหาสรางไดก็แกได  คอย ๆ แกไป จะใหสําเร็จทีเดียวไมได  หลังไดพูดคุยปรึกษาหารือกัน มันทํา
ใหความรูสึกดีข้ึน เหมือนอยางนอยก็มีคนรวมคิด ไมคิดมากวนไปวนมา  ทําใหไดคิดวาถาไดรับ
คําปรึกษาจากคนท่ีไววางใจไดจะชวยไดมาก อยางนอยก็ไมทําใหคิดมาก  ความรูสึกสับสนวุนวายดี
ข้ึน เห็นทางออกของการใชชีวิตมากข้ึน คุณศรีดา ใหสัมภาษณตอวา ถาตัวเองตายไปตั้งแตวันนั้น 
ลูกและสามีคงลําบากมาก เพราะถามีรายไดจากคนสองคน ก็ดีกวาสามีตองหาเงินใชหนี้คนเดียว 
เหมือนโยนภาระใหสามี คนเดียว  แลวลูกชายท่ีพัฒนาการไมสมวัย ใครจะชวยดูแล     แตตอนนี้รู
แลววาตนเองทําผิดพลาดไป  ไมคิดจะฆาตัวตายอีก   ตอนน้ีเวลามีปญหาก็จะคอย ๆ คิด   ไม
พยายามจะคิดมาก คิดวา เรียนผูกก็ตองเรียนแก  แตก็รูวาปญหาทุกอยางไมสามารถทําทีเดียวได   
ตองคอย ๆ ทําไป แกปญหาไป  ไมหลีกหนีปญหาดวยการฆาตัวตาย  เร่ืองหนี้สิน มีก็บอกเจาหนี้วา
มี ใชหนี้ไป ถาไมมีเงินก็บอกกับเจาหนี้ตามตรง วาจะพยายามหาเงินใชให   

บอกตัวเองตลอดวา    คิดมากแลวจะไดประโยชนอะไรข้ึนมา  นอกจากทําใหตนเองทุกขใจ    
คิดวาทุกคนก็มีปญหาเหมือนกัน  พยายามจะไมคิดมาก  ถาคิดมากก็จะไปปรึกษาสามีหรือพี่สามี ก็
จะชวยไดมาก  พยายามจะไมคิด เก็บไวคนเดียว  คิดมองเหตุการณไปขางหนา  คิดวาวันหนึ่งตองดี
ข้ึนได   ความรูสึกเครียด ไมสบายใจ  เปนกังวลใจ  มันเกิดข้ึนอยูแลวตราบใดท่ีปญหายังมีอยู  แตจะ
ทํายังไงใหรูสึกดีข้ึน ไมเครียดจนไมเปนอันกินอันนอน คุณศรีดาใหสัมภาษณตอวา  เม่ือรูสึกเครียด  
เปนกังวลใจ  จะนึกถึงลูก ตองสูเพื่อลูก มองคนอ่ืน ๆ วาทุกคนลวนมีปญหา ทุกคนก็มีปญหา
แตกตางกันไป เรามีปญหาอยางหนึ่ง อีกคนก็มีปญหาอยางหนึ่ง ก็จะทําใหความรูสึกตัวเองดีข้ึน 
พยายามไมตําหนิตนเอง   พูดวา  “ถาเฮาฮูวาถนนเปนหลุมเปนบอ  เฮาตึงบาลงไป”  ( ถารูวาถนน
เปนหลุมหรือเปนบอก็จะไมลงไปเดิน)    แตนี่มันลงไปแลว ผิดพลาดไปแลว  คิดวาทุกคนผิดพลาด
กันได  ไมคาดหวังความชวยเหลือจากใคร เพราะคิดวาตัวเองมีปญหาเร่ืองหน้ีสิน แตละคนท่ีอยูรอบ
ขางก็ไมมีทรัพยากรที่จะชวยเหลือได  อยางมากก็ไดใหคําแนะนํา    เลยไมไดไปแสวงหาความ
ชวยเหลือจากใคร  มีเพียงคนในครอบครัวและพี่สามีเทานั้นท่ีจะชวยเหลือ พึ่งพากันได ตอนนี้ถามี
ปญหาจะนึกถึงสามีและลูกมากข้ึน และถามีความไมสบายใจ ก็ไประบายความทุกขกับพี่สามี  ขอ
คําปรึกษา   อยางนอยก็ทําใหตนเองสบายใจ เหมือนมีคนคอยรับฟงปญหา   ไดกําลังใจ หลายคร้ัง
ชวยใหเราไมคิดมาก คิดวกวนไปมาได 
 การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
  คุณศรีดาใหสัมภาษณอีกวา ทุกวันนี้ก็ใชความอดทนเปนท่ีต้ัง   ไดปรึกษากับสามีวา ถา
อดทน  ก็สามารถท่ีจะฟนฝาอุปสรรคไปได   ไมเกี่ยงเร่ืองการทํางาน    ไมเลือกงาน     รับจางทุก
อยางท่ีเขาจาง ก็จะไดเงินมาประทังชีวิต    มีกินก็กิน   แตถาไมมีกินก็ไมกินดวยกัน และเตือนสติ
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ตนเองใหเขมแข็งตลอดวา  ตองมีวันหนึ่ง  วันหนึ่งจะตองดีข้ึนมา   “คนเฮาดีไดก็บาดีได  คนเฮาบาดี
ไดก็ดีได”  (คนเราไมดีก็สามารถที่จะดีข้ึนได คนเราดีก็สามารถที่จะไมดีได)     และคนเราจะชนะ
ทีเดียวไมได    ตองอดทน จะบอกตัวเองตลอด   

คุณศรีดาใหสัมภาษณวา  ความกังวลใจยังมีอยู แตก็หาวิธีชวยผอนคลายความกังวล
เพื่อท่ีจะสามารถใหนอนหลับได   โดยท่ีหลังพยายามฆาตัวตาย      ทางหมูบานไดจัดกิจกรรมการ
ฝกนั่งสมาธิ ซ่ึงเม่ือกอนไมเคยไดสนใจคิดแตทํามาหาเงิน  เพื่อเล้ียงชีพตนเอง  แตพอมีปญหาคิดวา
นาจะลองดู เพราะก็ไมเสียหายอะไร  เผ่ือวาจะชวยทําใหไมคิดมาก    แตถาชวยไมไดก็ไมเปนไร       
จึงไปลองนั่งฝกสมาธิดู   ก็ชวยไดมาก กอนนอนก็จะสวดมนต  แลวนั่งสมาธิ  ทําใหไมฟุงซาน   
กลางคืนก็ไมฝน   เพราะกอนหนานี้จะฝนเห็นภาพหลอน    ฝนถึงคนมาทวงหน้ี    พอสวดมนตและ
นั่งสมาธิไดผล   จึงหันมาทําบุญเขาวัดทุกวันพระ  และไมรับประทานเน้ือสัตวทุกวันพระ  ทําให
ตนเองรูสึกดีข้ึน  ความฟุงซานลดนอยลง  คุณศรีดาคิดวาไมมีใครสําเร็จ ไมมีใครสมบูรณ  ทุกคน
ลวนมีปญหา ซ่ึงแตกตางกัน  ตัวเองคิดวาไมประสบความสําเร็จอะไรเลย   เร่ิมจากศูนย เปนสิบ ๆ 
คร้ัง     คิดวาขอทานเขายังสูชีวิต เพราะฉะน้ันตองสูอยางเดียวเทานั้นท่ีจะทําใหชีวิตดําเนินตอไปได   
ถาไมสูลูกจะอยูอยางไร  สามีจะหาเงินมาใชหนี้ไดอยางไร ถาสูไมได    ก็ถอยมาต้ังหลัก   เช่ือม่ันวา
ถาสู   คอย ๆ ทําไป   จะดีข้ึนในวันหนึ่ง 

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดของชีวิตตอนนี้คุณศรีดาบอกวา ก็คือครอบครัว สังเกตบริเวณบาน รกรุงรังมาก  
คุณศรีดาใหเหตุผลวาถามัวแตสนใจบานชอง จะเอาเงินท่ีไหนมากิน ขอเพียงมีท่ีซุกหัวนอนก็พอใจ
แลว  ใหความสําคัญกับบุคคลในครอบครัวมากกวา  โดยเฉพาะสามี และลูก คุณศรีดากลาววา 
ถึงแมปญหาหนี้สินก็ยังมีอยู แตเม่ือเราพรอมท่ีจะสู  มีคนใหคําปรึกษา ถึงแมจะไมใชทางแกปญหา  
แตก็ชวยทําใหชีวิตดําเนินตอไปได ไมคิดจะฆาตัวตายอีก คิดวาการฆาตัวตายไมมีประโยชนเลย  
กลับซํ้าทําใหเพิ่มภาระแกลูก ซ่ึงลูกก็ไมสมประกอบ  และเพิ่มภาระใหสามีในการชดใชหนี้สินคน
เดียว      แตถาชวยกัน ก็จะเปนครอบครัวท่ีอยูได มีก็กินไมมีก็อด วันหนึ่งตองดีข้ึนอยางแนนอน 
ปญหาเร่ืองหน้ีสินถาหลบหนีก็ไมมีอะไรดีข้ึน  คอย ๆ บอกกับเจาหนี้ไป มีก็ชดใชให  ไมมีก็บอก
เหตุผลเขาไป  สูไปเร่ือย ๆ  คนเราสรางปญหาได ก็ตองแกได คนเรามีผิดพลาดกันได คนเรามี
ปญหาเหมือนกันหมด เช่ือวาวันหนึ่งจะดีข้ึนได  
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กรณีศึกษาท่ี 2  ชื่อ   นางแกว  (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป   หญิงไทย  อายุ  41   ป  สถานภาพ  สมรส   อาศัย สามีและบุตร 3  คน   จบ
การศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6       อาชีพ  รับจางท่ัวไป     พยายามฆาตัวตาย  จาก  ปญหา
ต้ังครรภลูกคนท่ี 3  โดยไมตองการ  เนื่องจากฐานะยากจนมาก ถูกตําหนิจากญาติสามีวาไมรูจัก
ระมัดระวังคุมกําเนิดท้ัง ๆ ยากจน และบอกใหไปทําแทง 
 
การจัดการปญหา 

คุณแกวใหสัมภาษณวา     ครอบครัวฐานะยากจนมาก   สังเกตบริเวณบานเปนบานไมไผผุ 
ๆ   
อาศัยอยูกันในครอบครัวหาคน มีหองนอนหองเดียว  ลูกคนแรกเกิดกับสามีคนกอน สามีคน
ปจจุบัน ชวยดูแลลูก    รักลูกทุกคน  ไมมีเพื่อนสนิท พอและแม พี่นองแยกครอบครัวไป อาศัยอยูใน
หมูบานเดียวกัน ขณะต้ังครรภลูกคนท่ีสามโดยไมพรอม ลูกคนท่ีสองอายุไดขวบกวา ๆ  ญาติทาง
สามีท้ังพอแมพี่นองสามีซํ้าเติมและบอกใหเอาลูกออก    พากันไปโรงพยาบาลเอกชนแหงหนึ่งใน
จังหวัดเชียงใหมขณะน้ันต้ังครรภไดหาเดือน  คาทําแทงสองหม่ืนหา ก็ไมมีเงินและทางโรงพยาบาล
บอกวาอาจเปนอันตรายตอแมไดเนื่องจากอายุครรภมาก แตสามีก็ไมตองการใหทําแทง  ตนเองไมรู
จะทําอยางไร ใจจริงก็ไมอยากทําแทงกลัวเปนบาปและสงสารลูก    แตตัวเองยากจนเหลือเกิน    
ญาติทางสามีก็บอกใหไปทํา  คิดมาก คิดไมตก สมัยเม่ือกอนมีปญหา ไปขอความชวยเหลือจากใคร 
มักถูกซํ้าเติม   พอมีปญหาก็เลยไมกลาไปขอความชวยเหลือจากใคร    ไมไดพูดคุยกับใคร  
แมกระท่ังสามี  กลัวถูกซํ้าเติมอีก   คิดมาก คิดไปคิดมา  บอกวา “คิดบาผด”  (คิดไมตก)  เลยกินยา
ฆาตัวตาย   

หลังจากพยายามฆาตัวตาย    สามีพูดใหกําลังใจวา   ไมเปนไร มีก็เล้ียง อยูกันไป กินกันไป  
ตองใชคําวาประคับประคองกันไป ใหขอคิดวา สมัยเม่ือกอนรุนปูยาตายาย รุนพอรุนแม  ฐานะก็
ยากจน มีลูกเจ็ดแปดคนยังเล้ียงได  เรามีลูกสามคน  มีมือมีเทาทํามาหากิน  ลูกแคสามคนตองเล้ียง
ไดซิ  ก็ทําใหคิดได   มีพลังท่ีจะลุกข้ึนสูตอไป   จนคลอดหลังคลอดลูกทุกอยางเร่ิมดีข้ึน    พอเห็น
หนาลูก   มันเปนส่ิงมหัศจรรย  เปนกําลังใจอยางดี  ญาติทางสามีพอเห็นหนาเด็กทุกคนก็รัก  
ชวยกันดูแล   เพื่อไมใหเกิดปญหาข้ึนอีกจึงตัดสินใจทําหมัน       แตจะเขาหองผาตัดทีไรทําดัน
โลหิตสูงทุกคร้ัง  จึงไมไดทําหมัน ไมอยากมีปญหาซํ้าเดิมอีก  จึงคิดวิธีคุมกําเนิดท่ีปลอดภัยท่ีสุด 
เลยตัดสินใจฝงยาคุมกําเนิด  ซ่ึงคุมกําเนิดไดคร้ังละหาป 
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เวลาเครียดหรือรูสึกไมสบายใจ  สวนใหญจะรองไห    เพราะหลังรองไหแลวรูสึกมันโลง 
รูสึกดีข้ึน  และพยายามบอกเตือนตัวเอง ไมใหคิดมาก เพราะคิดมากไปก็ไมเกิดประโยชนอะไร  
พยายามหากิจกรรมอยางอ่ืนถารูสึกตัวเองคิดเร่ือยเปอย     หรือหงุดหงิดรําคาญ   เชน กวาดบาน ถู
บาน  ก็จะรูสึกดีข้ึนสมองโปรง ใจสบายข้ึน  ไมหงุดหงิดรําคาญ  หรือเดินไปหาญาติพี่นอง    หรือ
พูดคุยเร่ืองท่ัว ๆ ไปกับลูกกับสามี  ก็จะรูสึกดีข้ึน  
 นอกจากคนในครอบครัวเองท่ีพยายามชวยกันทําประคับประคองครอบครัวไมใหมีปญหา   
พยายามไมทะเลาะกัน คุยกันดี ๆ มีอะไรก็พูดคุยปรึกษากัน ดูแลชวยเหลือซ่ึงกันกันเองใน
ครอบครัว      ก็ไมคาดหวังความชวยเหลือจากใคร คิดวาตนเองพ่ึงตนเองดีท่ีสุด ไมอยากใหใครมา
ซํ้าเติมอีก  แตทางพอแม พี่นองสามี ก็พยายามยื่นมาเขามาชวยเหลือ โดยเฉพาะการฝากเล้ียงดูลูก  
หลังเลิกเรียน  หรือวันเสารอาทิตยท่ีโรงเรียนหยุด   ตนเองและสามีตองไปทํางาน  หลังจากนั้นมา
การตอวาก็ไมมีอีก 
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

คุณแกวใหสัมภาษณวาตนเองเปนคนเงียบ ๆ ถาโมโหก็พาลไปเร่ือย สวนท่ีไดเปล่ียนแปลง
ไปก็คือ    กลาท่ีจะบอกความนึกคิดของตนเองกับสามีและลูกได   โดยเร่ิมจากการพูดคุยกัน พอ
หลัง ๆ มีปญหาอะไรก็สามารถท่ีจะปรึกษาหารือไดทุกเร่ือง     สวนอารมณโมโหแลวชอบพาล 
ตอนน้ีพอเร่ิมรูวาตัวเองโมโหก็จะเดินหนี  หรือไปทํางานอยางอ่ืน เม่ืออารมณสงบ มันก็จะหายไป
เอง ไมพาลเม่ือแตกอนนี้แลว   ตนเองเปนความดันโลหิตสูงเม่ือกอนก็จะไปรับการรักษาเมื่อมี
อาการ ไมไดสนใจดูแลตนเองเทาไหร เพราะคิดวาตนเองตองทํามาหากิน   ถามีปวดศีรษะ รูสึก
ตาลาย ก็จะไปหาหมอเอายามากินเปนระยะ ๆ    หลังผานวิกฤตชีวิต    มีลูกสามคนคิดวาตองดูแล
ตนเองมากข้ึน   อยางนอยดูแลตนเองไมใหเจ็บปวยไปโรงพยาบาลตามนัดทุกคร้ัง กินยาทุกวันตาม
แพทยส่ัง พยายามไมใหตนเองเครียด เพราะกลัววาถาเสนเลือดในสมองแตกเปนอัมพาต กลัวลูกจะ
ลําบาก ไมไดเรียนหนังสือ  เคยไปลองนั่งสมาธิแลวไมไดผล        ใชวิธีบอกกับตัวเองวาอยูเพื่อลูก   
ถาลูกไดเรียนหนังสือ     ชีวิตขางหนาจะไดไมลําบาก  จิตใจก็จะดีข้ึน    คิดวาตนเองไมไดประสบ
ความสําเร็จอะไร  แตภูมิใจอยางเดียววา   ถึงแมจะยากจน แตก็สงเสียใหลูกเรียนหนังสือได ปจจุบัน
ลูกคนโตเรียนหนังสือช้ันมัธยมศึกษาปท่ีสามแลว ทุกวันนี้มีกําลังใจจากเห็นหนาลูก ลูกไดเรียน
หนังสือ มันเหมือนมีอนาคตวาจะตองดีข้ึนได ทําใหตนเองมีชีวิตอยูได ถึงแมจะลําบาก ก็ตองอดทน 
ตองรับจางทุกอยางแตก็มีกําลังใจตอสูชีวิตตอไป    เช่ือวาครอบครัวของตนเอง เปนส่ิงแวดลอม 
และแหลงสนับสนุนท่ีดีท่ีสุด ไมวาจะสุขหรือทุกขขนาดไหน แคพูดคุยกัน ใหกําลังใจกัน   ไมสราง
ปญหาหรือภาระใหกัน ก็มากเกินพอแลว ไมคาดหวังความชวยเหลือจากใคร 
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คุณแกวเลาวาเม่ือกอนยากจน ก็ปลอยชีวิตไปวัน ๆ รับจางกันไป กินกันไป ไมไดคํานึงถึงส่ิง
ใด ๆ จนต้ังครรภโดยท่ีตนเองไมพรอม  หลังจากนั้นเปนตนมา จะทําอะไรตองคิดหนาคิดหลังกอน
เสมอ  กลัวปญหามันจะเกิดข้ึน เรียกวาระมัดระวังการใชชีวิตมากข้ึน เรายากจนก็หาท่ีเรียนใหลูก
โดยเสียคาใชจายนอยท่ีสุด     ถึงแมสถานท่ีเรียนจะไกลจากบานไปบาง     ลูกก็เขาใจวาตองชวยกัน 
อยางนอยขอใหลูกไดเรียนหนังสือ มันเหมือนเรามีอนาคต เห็นลูกเติบโต เห็นลูกไดเรียนหนังสือ 
ทําใหมีกําลังใจ  เม่ือกอนมีปญหาจะเก็บไวคนเดียว   ปจจุบันพูดคุยกับสามีกับลูกมากข้ึน       อยาง
นอยจะไดก็ชวยกันหาทางออก เปนกําลังใจใหกันและกัน  มันเหมือนไมไดตอสูเพียงลําพังอีกตอไป    
สามีก็ใหสัมภาษณอีกวาไมพูดถึงเร่ืองเดิม ๆ ชวย ๆ  กันคิด  ชวย ๆ กันทําไป มันคงจะดีข้ึนสักวัน 
ปจจุบันพูดคุยกันมากข้ึนกวาแตกอน  
 
กรณีศึกษาท่ี 3  ชื่อ   นางจรรยา   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป  หญิงไทย อายุ  27  ป  สถานภาพ  สมรส  อาศัย สามีและบุตร    จบการศึกษา    
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6      อาชีพ  รับจางท่ัวไป     พยายามฆาตัวตาย  มาแลว 3   คร้ัง  คร้ังแรก
รับประทานยาเกินขนาด นอยใจมารดาคิดวามารดารักพี่สาวมากกวาตนเอง  คร้ังท่ีสองแขวนคอตาย
นอยใจมารดามีสามีใหมกลัวมารดารักสามีใหมมากกวาตนเอง    คร้ังสุดทายรับประทานยาฆาตัว
ตาย คิดวาสามีไมรัก และคิดวาสามีมีแฟนใหม 
 
การจัดการปญหา 

คุณจรรยาใหสัมภาษณวา ท่ีผานมาคิดฆาตัวตายถึงสามคร้ัง เนื่องจากคร้ังแรกคิดวาแมรัก
พี่สาวมากกวาตนเอง คร้ังท่ีสองแมแตงงานใหมกลัวมารดาไปรักสามีใหมมากกวาตนเอง พอตนเอง
เสียชีวิตต้ังแตตนเองอายุไดหนึ่งขวบ  คร้ังท่ีสามคิดวาสามีไมรักตนเองเพราะมีคนมาบอกวาเห็น
สามีไปกับผูหญิงคนอ่ืน  ตอนน้ันคิดแตวาไมมีใครรัก เกิดความนอยใจ  คิดอยูอยางนั้น เลยไมอยาก
มีชีวิตอยู ไมไดประชดชีวิต  แตต้ังใจตายจริง ๆ พอดีมีคนมาเห็นทุกคร้ัง   หลังพยายามฆาตัวตาย ก็
นอยใจบอย คิดฆาตัวตายก็บอย บังเอิญไดพูดคุยกับพยาบาลทานหน่ึง ช้ีใหเห็นวาปญหาอยูท่ีตัวเอง  
ตนเองแสวงหาความรักจากคนอ่ืนตลอดเวลา    เอาชีวิตไปผูกกับคนอ่ืน   ไมพยายามรักตนเอง   ให
หันมามองตัวเอง หันมายืนใหไดดวยตนเอง  ถาพึ่งตนเองได  ก็ไมตองเอาชีวิตไปผูกกับบุคคลอ่ืน   
เพราะคนอ่ืนไมไดอยูกับเราตลอดเวลา  เชน  สามีอาจจะแยกทางกัน  หรือตายจากกัน  มารดาก็
ไมไดอยูกับเราตลอดเวลา  ไมเชนนั้น ครอบครัวคนอ่ืนถาตองประสบกับการสูญเสีย เชน สามีตาย 
หรือ เลิกราตอกัน คนอ่ืนก็ตองฆาตัวตายกันหมด แตมันก็ไมไดเปนเชนนั้นในชีวิตจริง  เราก็คลอย
ตาม  และใหคําแนะนําอีกวาตองพึ่งตนเองใหได      ถาพึ่งตนเองได   ตนเองมีลูกอีกหนึ่งเราก็จะเปน



 83 

ท่ีพึ่งใหลูกได      เวลาเกิดปญหาเราก็จะยืนอยูได   ไมจําเปนตองตาย    ไดยอนกลับมาทบทวน
ตนเอง    รูวาปญหาอยูท่ีเราคิดเอง เออเอง  เราคาดหวังกับบุคคลอ่ืนใหมาสนใจ เห็นใจเราตลอด    
และหลังฆาตัวตายมีเพื่อนคนหนึ่งช่ือกุงเอาหนังสือธรรมมะมาใหอาน     ถามวาเม่ือตายแลวไปไหน      
ถาฆาตัวตายก็จะไปอยูในนรก  ไมพบกับส่ิงสวยงาม   และบอกวาคิดมาก   แลวไมไดอะไรข้ึนมา
เลย  ถาคิดมากไป   เดี๋ยวเปน “ผีบา”   (โรคจิต)   ไปอยูโรงพยาบาลสวนปรุง  แลวลูกจะอยูอยางไร   
พอตอนหลังเร่ิมคิดมาก  กลัวคนนั้นไมรัก กลัวคนนี้ไมรัก  พอความคิดเหลานั้นมีมากข้ึนก็เร่ิมคิดถึง
การฆาตัวตาย  กลัวเปนโรคจิต  ก็คอย ๆ สลัดความคิดเหลานั้น    พยายามจะไมคิด   สวนใหญก็หา
กิจกรรมทําไปเร่ือยๆ เชน ซักผา กวาดบานถูบาน ความคิดก็จะคอย ๆ คลายลง       ถาเร่ิมมีความคิด
วาสามีจะไมรัก      รูสึกนอยใจ  เกิดอารมณช่ัววูบข้ึนมาอยากฆาตัวเองตาย        ก็จะเตือนตัวเองทุก
คร้ังวา “บาทํา บาทํา”  (ไมทํารายตนเอง    ไมทํารายตนเอง)  เดี๋ยวตกนรก  แลวลูกจะอยูอยางไร  
ความคิดเหลานั้นก็จะผานไปคล่ีคลายไปตาม   
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

หลังพยายามฆาตัวตาย สามีพูดวามีลูกดวยกัน  ไมคิดจะมีใคร  ทําใหเรารูสึกวาเขาก็ยังรัก
เราอยู   แตอยางไรก็ตามพยายามไมเอาใจไปผูกกับคนอ่ืนใหมาก เหมือนท่ีพยาบาลแนะนํา  ก็
พยายามทําตัวเองใหมีคุณคาใหมากท่ีสุด     พยายามมองขอดีของตนเอง   เม่ือกอนข้ีบนเดี๋ยวนี้
พยายามใหตัวเองเปนส่ิงดึงดูดใจใหกับสามี  พยายามไมพูดถึงเร่ืองท่ีแลวมา  ไมบน ดูแลบานชอง
ใหสะอาดเรียบรอย พยายามเรียกเสียงหัวเราะ เพราะตนเอง เปนคนอารมณดีอยูแลว สนใจดูแล
ตัวเอง พยายามทําอะไรใหไดดวยตัวเอง  ไป คิดวาถาวันหนึ่งวันใด  ตองเลิกรากัน หรือตายจากกัน 
คิดวานาจะใชชีวิตอยูได คิดอยูเหมือนกันวาถาการฆาตัวตายสามคร้ังนั้นถาตายข้ึนมาจริง ๆ  แลวมัน
จะไดประโยชนอะไรข้ึนมาอาจจะยังไมไดทําบุญรอยวันดวยซํ้า สามีคงจะมีเมียใหม แลวจะมใีครมา
รักลูกเราเทาเราได   เร่ิมเรียนรูวามันไมมีประโยชนอะไรท่ีจะทํารายตนเอง   แตความคิดวากลัวสามี
ไมรักหรือแมไมรัก  ยังคงมีอยู    แตก็พยายามท่ีจะไมใหความคิดเหลานั้นมันทํารายตัวเราเหมือน
อดีต    พยายามเตือนตัวเองเสมอวาเราคิดไปเอง เรารักตัวเองได พยายามไมคิดนอยใจ ความรูสึกก็
จะคอย ๆ  ดีข้ึน  คุณจรรยาไดใหสัมภาษณวาคงไมมีใครชวยเหลือเราได นอกจากตนเอง  ตอนนี้ก็
พูดคุยกันกับสามีมากข้ึนหรือเม่ือมีปญหาก็ปรึกษาหารือกัน บอกวาตนเองรูสึกอยางไร ถานอยใจก็
บอก ไมพยายามเก็บไวคนเดียวเหมือนแตกอน สามีก็จะพูดวาไมมีอะไร   มีลูกดวยกันแลว   มี
ครอบครัวแลว    ก็ตองรักดูแลครอบครัว   ปจจุบันยังไมมีปญหาเขามา ก็ตองใชความพยายามไป
เร่ือย ๆ เร่ิมเห็นคาของความเปนครอบครัว มันก็อยูท่ีเราสวนหนึ่ง คุณจรรยาใหสัมภาษณตอวา    
ส่ิงแวดลอมเร่ิมไดท่ีตัวเรากอน   ดูแลตัวเองกอน  ไมทําตัวใหเปนปญหาเหมือนอยางเคย  ไมพูดถึง
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เร่ืองเกาเร่ืองหลัง  ดูแลใหความรักลูก  แตคาดหวังความรักความเอาใจใสการดูแลจากญาติทางสามี
บางเหมือนกันแตก็เปนเร่ืองยาก   คิดวาคงไมมีใครมารักเรามากกวาญาติของเขาเอง   

ก็เร่ิมมาสนใจดูแลตนเอง เพราะตัวเองมีโรคประจําตัวเปนโรคกระดูกทับเสนประสาท 
แพทยแนะนําใหผาตัดแตกลัวมาก  หลังจากนั้นก็ตัดสินใจรับการผาตัด เพราะคิดวาหลังผาตัด ถาพกั
ฟนดีแลว คงสามารถออกไปรับจาง  ไดเงินมาชวยจุนเจือครอบครัว ครอบครัวก็คงดีข้ึน  และคิด
ตอไปวาถาเกิดปญหาอะไรขึ้นวันขางหนา  ก็สามารถหาเงินเล้ียงดูตัวเอง เล้ียงดูลูกได   พยายามดูแล
ตนเอง  ชวยเหลือตัวเองกอนเปนอันดับแรก    ปจจุบันแมไปอยูกับพี่สาวตางจังหวัด    ไมคอยไดมี
โอกาสคุยกันเทาไหร  ก็จะมีเพื่อนท่ีช่ือกุง  ซ่ึงเปนคูสะใภเหมือนกันเปนท่ีปรึกษา  สามารถพูดคุย
กันไดทุกเร่ือง อยางนอยก็ไดระบายความอัดอ้ันตันใจลงบาง  และไดใหขอคิดเปนคร้ัง ๆ ไป  เตือน
กันไป 

 
กรณีศึกษาท่ี 4 ชื่อ   นางสาวสายฝน   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป  หญิงไทย  อายุ  45  ป สถานภาพ โสด อาศัยอยูกับบิดา  มารดา  จบการศึกษา  
ปริญญาตรี     อาชีพ  กิจการสวนตัว    พยายามฆาตัวตาย  จาก  ประสบปญหาทางธุรกิจ    
 
การจัดการปญหา 
 คุณสายฝนใหสัมภาษณวาออกจากราชการเพ่ือมาทําธุรกิจ  ต้ังเปาหมายวาตองยิ่งใหญ ตอง
รวยใหได ประสบความสําเร็จในชีวิต  พอเกิดเหตุการณวิกฤตเศรษฐกิจ  ไมอยากใหคนมองวา
ลมเหลว รับกับความลมเหลวน้ันไมได ไมกลาท่ีจะขอความชวยเหลือจากใคร ไมกลาแมจะเลาให
ใครฟง  เพราะตัวเองเปนคนพูดนอย ตลอดชีวิตมีแตชวยเหลือผูอ่ืนมาตลอดเวลา พอตัวเองมีปญหา
ไมกลาขอความชวยเหลือจากใคร และญาติพี่นองสวนใหญก็ทําธุรกิจกันหมด คงไมมีใครชวยเหลือ
ใครไดในเร่ืองเงินทอง คิดวนไปวนมาวาจะแกปญหาอยางไร    ก็มองไมเห็นหนทาง     เพราะ
ตองการเงินเทานั้นท่ีจะทําใหธุรกิจดําเนินตอไปไดท่ีมีอยูไมได    ถูกบีบค้ัน   นานวันเขา   ก็ขาดผึง  
ชวงแรกแกปญหาโดยการหลีกหนี   เนื่องจากรูสึกเครียดเปนทุกขมากเม่ือเผชิญกับมัน  เชน ไมรับ
โทรศัพทของเจาหนี้  ไมพบเจอกับเจาหนี้ แอบอยูหลังโตะ   ไมยอมถอยหลัง    ตองเดินหนาอยาง
เดียว    ถาถอยหลังขอตายดีกวา  ชวงกลางคืนนอนไมหลับ   ตองอาศัยซ้ือยานอนหลับมา
รับประทานทุกคืน  บางคืนรับประทานยานอนหลับยังลุกข้ึนมาเดินรอบเตียง  คิดวนไปวนมาวาจะ
ทําอยางไรดี ท่ีจะแกปญหาน้ีได  แตละวันกาวผานไปไดแตความทุกขท่ีไดรับในแตละวันท่ีผานไป
คิดวาตองทําวิธีใดวิธีหนึ่งไมเชนนั้นชีวิตตองขาดสะบ้ันเพราะมันตึงมาก   แตก็ไดแตคิดวนเวียนอยู
อยางนั้น  มันกดดัน เครียดมาก    เหมือนกับถูกบีบจนหลังชนฝาแลว เดินตอไมได เลยคิดฆาตัวตาย 
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หลังผานวิกฤตชีวิต  แมไดใหมุมมองวา คุณสายฝนเปนคนดี ไดเล้ียงดูพอแมเปนอยางดี  และไดนํา
หลานมาเล้ียงสองคนจนประสบความสําเร็จในชีวิต   คนทําดีจะไมถึงทางตัน ถาถึงทางตันจะมี
ทางออกของมันเสมอ และมีเพื่อนเขามาอยูเปนเพื่อนเกือบตลอดเวลา ชวยคุยชวยคิด ชวยหาวิธีท่ีจะ
ทําใหไดเงินมาเพิ่มสภาพคลองทางธุรกิจ  เพื่อนพูดถึงขอดีของการจําเปนตองขายของรักบางอยาง 
ไมวารถหรือบาน  เพื่อนแนะนําใหขายตึกแถวท่ีใหเชาในตัวเมืองลําพูนท่ีซ้ือมาดวยน้ําพักน้ําแรง 
เพื่อนใหเหตุผลวา ถามีเงินจะซ้ืออีกกี่หลังก็ได    แตตอนนี้มีความจําเปนตองใชเงินเพื่อความอยูรอด  
เสนอทางเลือกใหแกมบังคับ   คุณสายฝนเลาใหฟงวาใชเวลาตัดสินใจนานเกือบเดือนกับความ
สูญเสียใหม แตก็คลอยตามเหตุผลของเพื่อนวาถาชีวิตไมส้ินก็สามารถซ้ือตึกแถวใหมไดถามีเงิน  
หลังจากไดเงินมาเสริมสภาพคลอง   ทําใหกิจการสามารถกาวเดินตอไปไดดีข้ึน  ดีข้ึนตามลําดับ  

คุณสายฝนกลาววา กวาจะผานพนวิกฤตได ใชคําวาเปนทุกขทุก ๆ วันก็วาได พยายาม
ความคิดวา   มันจะตองดีข้ึน มันจะตองผานไปได เหมือนแมบอกคนดีจะตองไมถึงทางตัน มันตอง
มีทางออกของมันเสมอ ความรูสึกก็จะเร่ิมดีข้ึน  หันมามองแมตัวเองแลวความรูสึกเครียด เปนทุกข
ดีข้ึน เพราะแมพยายามชวยเหลือทุกอยาง    เขาใจ เปนกําลังใจ    ทําใหเกิดกําลังใจ      รูสึกมีพลังท่ี
จะสูตอไป อีกส่ิงหนึ่งท่ีทําใหคิดจะสู  ก็คือเร่ิมทบทวนวันตอวันท่ีผานมา แตละวันก็สามารถท่ีจะ
กาวลวงได ความเครียดก็เร่ิมลดลง ธุรกิจก็เร่ิมเดินหนาได  ปญหาอุปสรรคเร่ืองการทํางานมันมีอยู
แลวในแตละวัน และเคยชมรายการทางโทรทัศน    รายการสูแลวรวย   คนท่ีประสบความสําเร็จใน
ชีวิต  มักจะลมเหลวมากอน ก็ยิ่งทําใหเกิดพลัง  จากยานอนหลับท่ีรับประทานทุกคืน บางคืนก็ยัง
นอนไมหลับ  จนสามารถนอนหลับไดโดยไมพึงยานอนหลับอีกตอไป    ซ่ึงใชเวลาเกือบหกเดือน  
จากท่ีรับประทานอาหารม้ือละสองถึงสามคําก็เร่ิมรับประทานอาหารเปนม้ือละจานได   จากท่ีไม
กลาเผชิญหนากับเจาหนี้  ก็เร่ิมมีความม่ันใจในการพูดคุยตอรองขอผอนผันการชําระหนี้ได 
เนื่องจากม่ันใจวาเราจะหาเงินมาชดใชหนี้ใหได     จากท่ีไมเคยเดินไปขอเครดิตจากใคร   ก็สามารถ
เดินไปรับบริการสินเช่ือจากบริษัทตาง ๆ   ดวยตนเองได  โดยไมอาย และไมรูสึกทอแท 

ปจจุบันหนี้สินก็ยังคงมีอยู ยังมีหนี้ท่ีไมกอใหเกิดรายไดของธนาคาร ถูกฟองอยูแตก็กําลัง
หาวิธีท่ีจะไปชําระหนี้ เพราะไปเจรจาประนอมหน้ีแลว ทางธนาคารเรียกเงินสูงมาก ตองหาวิธีท่ีจะ
ทําใหเราชําระเงินใหนอยท่ีสุด   นาจะไมเกินส้ินปนี้คิดวานาจะชําระหนี้ได    คุณสายฝนกลาววา 
บอกตามตรงวา ท่ีผานมาไมเคยแสวงหาความชวยเหลือจากใครเลย  แตอาจจะเปนโชคดีก็ได   ท่ีพอ
หลายคนทราบวาเราประสบปญหา หลายคนเขามาชวยเหลือ โดยเฉพาะเพ่ือนสนิทหลายคนมากให
การชวยเหลือดูแลและใหกําลังใจ   รูสึกไมโดดเดี่ยวเหมือนมีคนรวมทุกขรวมสุข     พยายามปฏิเสธ
ความชวยเหลือแตลําบากใจกับการรับความชวยเหลือเหลานั้นเชนกัน  พอแมไมตองพูดถึง  เขาใจ  
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ใหกําลังใจ และชวยเหลือทุกอยาง    โดยไมตองรองขอ  แตพี่นองคนอ่ืนก็ประสบปญหาเร่ืองเงิน
ทองเชนกันเนื่องจากทําธุรกิจกันหมด เลยไมคิดแมกระท่ังจะพูดใหฟง 

 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ภายหลังประสบกับวิกฤติชีวิต  คุณสายฝนเลาใหฟงวา ส่ิงหนึ่งท่ีไดเปล่ียนไปมากก็คือ การ
ควบคุมอารมณของตนเอง     เม่ือกอนจะหงุดหงิด โมโหงาย  โกรธก็แสดงอารมณโกรธออกมา   
จากวิกฤติเหตุการณท่ีผานมา  พยายามขมอารมณตนเองไดดีข้ึน   พยายามผอนคลายดวยวิธีการตาง 
ๆ เชน เดินหนีจากเหตุการณท่ีไมสบอารมณ     พออารมณเร่ิมสงบคอยมาวากันใหม  คิดวาตนเอง
แกปญหาไดดีข้ึน จากประสบการณท่ีผานมา และมีความม่ันใจในตนเองมากข้ึนวาตนเอง เอาชนะ
อุปสรรคตาง ๆ ได     บทเรียนในชีวิตท่ีผานมาคงไมมีอะไรเลวรายไปกวานี้อีกแลว ถึงจะมีคิดวา
ตนเองมีความม่ันใจในการเผชิญกับปญหาทุกอยางไดได 
 ไมไดดูแลสุขภาพตนเองเปนพิเศษ  ไมวาเร่ืองการกิน  ใครทําอะไรใหกินก็กิน  แตก็โชคดีท่ี
ไมมีอาการทางรางกายท่ีผิดปกติ   ยังดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลบางคร้ัง  ไมไดออกกําลังกายเปน
กิจจะลักษณะ เพราะชวงทํางานกลางวันเดินมาก  ตอนเย็นเหน่ือยมากอยากพักผอนเลยไมไดไป
ออกกําลังกาย   ถารูสึกเครียดหรือไมสบายใจ มีปญหาอะไรเขามา  เตือนตัวเองตลอดวา  มันตองดี
ข้ึน  ตองยิ่งใหญไดในวันหนึ่งขางหนา ก็เปนจริงท่ีวาพอทุกอยาง เร่ิมดีข้ึนมันจะทําใหเราหัวใจพอง
โต  มีกําลังใจ  เม่ือกอนตัวเองทํางานราชการเงินเดือนไมมาก   แตตนเองเปนคนขยัน พยายาม
คาขายทุกอยางท่ีจะทําใหไดเงินทองเชน      นําเส้ือผาไปขายใหเพื่อนรวมงาน    รับจางพิมพงานตาง 
ๆ     สามารถดูแลครอบครัว  สงเสียใหหลานเรียนจนจบปริญญาตรีสองคนได    เม่ือกิจการประสบ
ความสําเร็จ    ปญหาคล่ีคลายลง เร่ิมขายของไดมากข้ึน ทําใหตนเองมีกําลังใจ  มีพลังในการทํางาน 
มีพลังในการดําเนินชีวิต   เช่ือม่ันวาความดีท่ีเคยกระทํามา จะสงผลใหมีชีวิตท่ีดีข้ึน และการทํางาน
ดีข้ึนได   

จากการสังเกตบานนาอยูมาก สะอาดเรียบรอย ถึงบริเวณบานจะมีพื้นท่ีนอยแตก็มีตนไม
รอบบาน จากการสัมภาษณคุณสายฝน บอกวา ถึงจะมีความทุกขขนาดไหน  เครียด ทอแทอยางไร 
ขอใหบานนาอยู  อยางนอยมีความรูสึกวามันนาอยู  มีท่ีนอนท่ีนานอน ถึงจะนอนไมหลับ มันก็ชวย
ความรูสึกท่ีดีข้ึนได   มันบอกความรูสึกไมถูก  แตจะวาคลายเครียดก็ไมเชิง  นาจะรูสึกผานคลาย
มากกวา   สวนแหลงสนับสนุนอ่ืน ๆ  ไมไดแสวงหาส่ิงสนับสนุน ตนเองนับถือศาสนาพุทธ  ก็
ไมไดนั่งสมาธิ ไมไดไปวัด แตก็เช่ือวาตนเองทําดี  ตองไดดี  โชคดีท่ีไดรับความเขาใจ  กําลังใจจาก
พอแม  และเพื่อนสนิทหลายคน ทําใหชีวิตท่ีคิดวาถึงทางตัน  คล่ีคลายลงได จนคิดวาตนเองมีความ
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สมดุลกลับคืนมาในชีวิตแลว  สามารถท่ีจะกินได นอนหลับได    หาเวลาไปพักผอนหยอนใจตาม
โอกาสสมควร  เม่ือเกิดภาวะเครียดก็สามารถท่ีจะเผชิญกับมันได  
 การแกปญหาท่ีผานมา อาจเรียกไดวาหลีกหนีปญหาดวยซํ้าในชวงแรก  ไมไดลองผิดลอง
ถูก   แตใหเวลามันพาไป ผานพนไปเปนวัน ๆ   จนถึงจุดหนึ่งท่ีจําเปนตองเลือกถึงแมตองพบกับ
ความสูญเสียจากทางเลือกนั้นก็จําเปน  ปจจุบันคิดวาตนเองไดผานวิกฤติชีวิตอยางหนักมาแลว คิด
วาปญหาท่ีเกิดข้ึน คงไมมีส่ิงใดยิ่งใหญไปกวาท่ีผานมาได ปจจุบันกลาลงทุนท้ังท่ีมีความเส่ียง 
เพราะเช่ือม่ันวาสามารถแกปญหาได  มองปญหาเปนบทเรียน  ใหเราไดกาวยางอยางม่ันใจ  ได
เรียนรูจากบทเรียนชีวิตท่ีลํ้าคามาแลว    คิดวาตนเองสามารถท่ีจะเผชิญปญหาทุกรูปแบบได 
สามารถเดินหนา  ยอมถอยหลังไดถาจําเปน  คิดวาความทุกขจะอยูกับเราไมนาน  ความสุขก็เชนกัน   
คิดวาสุข ทุกขอยูท่ีตัวเรา  และเวลาชวยคล่ีคลายปญหาบางอยางไดเชนกัน 
 
กรณีศึกษาท่ี 5  ชื่อ   นางพรพิมล  (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป   หญิงไทย อายุ  37  ป  สถานภาพ  หยา      อาศัยอยูกับ มารดา   จบการศึกษา  
ปริญญาตรี อาชีพ  รับราชการ พยายามฆาตัวตาย  จาก  ปญหาเปนโรคมะเร็งระยะสุดทาย  ประกอบ
กับ 
เพิ่งหยากับสามีไดไมนาน  
 
การจัดการปญหา 

กอนผาตัด ไดรับการเอกซเรยคอมพิวเตอร แพทยใหความม่ันใจมากวามะเร็งไมไดลุกลาม 
หลังผาตัดเอามดลูกออก สามส่ีวันก็สามารถกลับบานได  ไมไดเตรียมใจมากอนเลยวา ตัวเองจะเปน
มะเร็งลุกลามไปหมดแลว ทราบหลังผาตัดไดสองวัน     หลังทราบวาตัวเองเปนมะเร็งมดลูกระยะ
สุดทาย    มันเหมือนโลกหยุดหมุน   มันเควงควาง  ไมมีกําลังใจ    มันเหมือนไมมีใคร สับสน
วุนวาย มันเหมือนหมดส้ินทุกอยาง  คิดมาก คิดถึงความเจ็บปวดทุกขทรมานตอนใกลตาย เลยคิดฆา
ตัวตาย หลังผานวิกฤตชีวิต มีเพื่อนสนิทคนหนึ่งโทรศัพทมาพูดคุยดวย เพื่อนคนนี้เปนโรคเอดส 
สามีเสียชีวิตดวยโรคเอดสมากกวาสิบป  เพื่อนคนนี้ก็ยังสามารถใชชีวิตตามปกติได  เพื่อนใหขอคิด
วา “ถาคิดวาตัวเองตองตาย มันก็ตองตายแน ๆ แตถาคิดวาตัวเองไมตาย มันก็ไมตาย “ ใหดูเขาเปน
ตัวอยาง สามารถอยูมาไดเปนสิบปโดยไมเจ็บปวยใด ๆ    มันเปนคําพูดโดนใจก็วาได  ก็เลยไดคิด   
กอนหนาคิดแทนคนอ่ืน คิดแทนแมวาแมคงเสียใจมาก รับไมไดท่ีตนเองเจ็บปวย ดวยโรครายแรง 
แตในท่ีสุดแมก็ทราบ เพราะเรามีสองคนแมลูก ไมเคยมีความลับกลับแม ก็ตัดสินใจบอกแมเม่ือ
ตัวเองพรอมเต็มท่ีท่ีจะตอสู เม่ือแมเห็นเรามีกําลังใจตอสู  แมก็ใหกําลังใจอยางดี แมบอกวาไมตอง
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หวงแม แมดูแลตัวเองได ยังมีญาติพี่นองคนอ่ืนอีกมาก ไมตองกังวล ปญหาตาง ๆ ก็คล่ีคลายไปได 
เร่ิมหาวิธีดูแลรางกาย  จิตใจ ส่ิงแวดลอมท้ังหมด เทาท่ีจะทําได เพื่อจะทําใหตัวเองมีสุขภาพดี ทั้ง
รางกายจิตใจ  คิดวาตัวเองโชคดีกวาคนอ่ืนท่ีรูวันตายของตัวเอง มันทําใหตัวเองพยายามใชชีวิตท่ี
เหลืออยูอยางมีคุณคา และมีความสุขท่ีสุด ความรูสึกนะตอนนั้น มีแตคนมาปลอบใจวา ไมเปนไร
นะ ตัวเองคิดวาจะไมเปนไรไดอยางไร ก็ในเมื่อเปนมะเร็งระยะสุดทาย  กําลังจะตายในเร็ววันนี้  ก็
เอาแตรองไห  พอไดคิดวา ถาตัวเอง ตองไมตาย  ตัวเองก็คงมีชีวิตตอสูกับโรคภัยของตัวเองไดอีก
หลายปมันข้ึนอยูกับจิตใจเรา  ก็เลยเลิกรองไห ความรูสึกมันเหมือนมีพลังใหสูตอไป  ดําเนินชีวิตท่ี
เหลืออยูอยางมีความสุขท่ีสุด 

     
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
  การพัฒนาความสุขในการดํารงชีวิต  พยายามทําทุกอยางเพ่ือใหตัวเองและคนรอบขางมี
ความสุข   หลีกเล่ียงการกระทบกระท่ัง  ใชคําพูดดี  ไมแสดงอารมณโกรธ โมโห ไมดาใคร  ใหใจ 
ใสใจ   พัฒนาความสมบูรณของจิตใจก็วาได  เม่ือกอนไมไดสนใจรางกายตนเอง เพราะไมเคย
เจ็บปวย จนถึงข้ันตองลางานดวยซํ้า หลังจากเจ็บปวย จําเปนตองดูแลรางกายใหดี โดยรับประทาย
อาหารท่ีมีประโยชน งดการรับประทานเน้ือสัตว   งดดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด  ออกกําลัง
กายใหไดอยางนอยสามวันตออาทิตย  นอนพักอยางนอยวันละแปดช่ัวโมง หลีกเล่ียงส่ิงตาง ๆ ท่ีจะ
ทําใหเกิดภาวะเครียด ชนิดท่ีวา ไมเห็นโลงศพไมหล่ังน้ําตา  ดานจิตใจ พื้นฐานจะเปนคนอารมณดี
อยูแลวไมยากท่ีจะปรับสภาพจิตใจตนเอง  พยายามฝกนั่งสมาธิเหมือนกันแตไมสําเร็จ  พยายามฝก
จิตใจตัวเองใหเขมแขง เตือนตนเองตลอดวา ถาคิดวาตนเองตองตายมันก็จะตาย ถาคิดวาตนเองไม
ตายมันก็จะไมตาย  โดยทําใหชีวิตท่ีเหลืออยูใหมีความสุขทุก ๆ วัน แตมันก็คงเปนไปไมไดท่ีชีวิต
จะไมไดรับความกระทบกระเทือน แตก็พยายามแสวงหาโอกาสใหกับตนเองมากที่สุดเทาท่ีจะมาก
ได  เช่ือม่ันตัวเองวาตัวเองวาถาสุขภาพจิตดี      รางกายก็จะแข็งแรงตอสูกับโรคภัยตาง ๆ  ได เพราะ
ไดเห็นตัวอยางจากเพ่ือนสนิทท่ีเปนโรคเอดส  และยังมีดาราในทีวีท่ีเปนโรคมะเร็งระยะสุดทายแตก็
ยังมีชีวิตอยูไดหลายป  พยายามคิดในดานท่ีดี  ๆ 

คิดวาครอบครัวมีสวนสําคัญ ถาครอบครัวใหกําลังใจ  มันมีความรูสึกสบายใจในการใช
ชีวิตอยางมาก      ไมตองกังวล      แตตัวเราก็เปนสวนสําคัญอยางมากท่ีจะดูแลบริบทรอบขางของ
ตัวเอง 
เพราะตัวเองก็อยูในส่ิงแวดลอมนั้น  และแหลงสนับสนุนท่ีสําคัญอีกจุดหนึ่งก็คือเพื่อน อยางนอย ๆ 
การพูดคุยกัน ก็ทําใหคลายเครียด  ไมรูสึกโดดเดี่ยว  ทุกคนลวนมีปญหา ปญหาแตละคนแตกตาง
กัน  ในความโชคราย ก็จะมีสวนท่ีดีอยู เชน ตัวเองถึงแมจะประสบปญหาเจ็บปวยดวยโรครายแรง 
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แตมันก็ทําใหเราใชชีวิตท่ีเหลืออยูอยางระมัด ระวัง    มีคุณคา  และมีความสุข  รูจักประมาณตน     
จากเม่ือกอนไมไดนึกถึง  ใชชีวิตไปเร่ือย ๆ วางแผนบาง     ไมวางแผนบาง      แต ณ ตอนน้ี     
จําเปนตองวางแผนทุกข้ันตอนของชีวิต เพื่อไมใหกระทบถึงคนขางหลัง    หลังจากเราตายไป เชน 
ไมท้ิงหนี้สินไวใหแม  ดูแลแมอยางดีท่ีสุด    ดูแลตัวเองท้ังรางกายจิตใจ ส่ิงไหนไมดีไมทํา  ส่ิงไหน
ท่ีคิดวาดี ไมทําใหใครเดือดรอน ทําทันที ไมรอเวลา ปญหาทุกอยางอยูท่ีตัวเราจะแกไข  ถาไมยอม
แพ เราก็สามารถมีความสุขกับวันเวลาท่ีเหลืออยูได     ทุกคนตองตายจะชาจะเร็วเทานั้น   มันก็ไม
แนนอนเสมอไป สมัยนี้คนเราตายงาย เกิดอะไรข้ึนกับชีวิตเรา เพียงเส้ียวนาที คนเหลานี้ยังไมไดคิด 
ไมไดวางแผนชีวิตใหกับตนเอง เช่ือวาตนเองโชคดีกวาคนเหลานั้นดวยซํ้าไป 
 
กรณีศึกษาท่ี 6  ชื่อ   นายจุรินทร   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป ชายไทย  อายุ  41   ป  สถานภาพ  สมรส   อาศัยอยูกับมารดา  ภรรยา และลูก  
จบการศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   อาชีพ  ทําสวน   พยายามฆาตัวตาย  จาก ปญหาหนี้สิน 
 
การจัดการปญหา 

คุณจุรินทรเลาใหฟงวาตนเองเปนผูนําหมูบาน มีหนี้สิน พอเจาหนี้มาทวงแลวไมมีเงินใช
หนี้รูสึกละอายใจ   อายชาวบาน   กลัวชาวบานนินทา วาเปนถึงผูนําหมูบาน ไมมีปญญาใชหนี้ หัน
ไปดื่มสุราเพ่ือจะไดนอนหลับได    ไมตองคิดมาก พอดื่มมากขึ้นก็ทะเลาะกับภรรยามากข้ึน   เกิด
อารมณช่ัววูบเลยหันไปดื่มยาฆาแมลงหวังฆาตัวตาย  ปจจุบันนี้ยังรูสึกเสียใจ ท่ีตัดสินใจกระทําทุก
อยางท่ีผานมาไมวาการดื่มสุรามาก  การสรางหน้ีสิน   หลังผานวิกฤติชีวิต   คิดทบทวนถึงส่ิงตาง ๆ 
ในอดีต  คิดถึงวาตอนสรางครอบครัวใหม ไมมีอะไรเลย ปญหาก็มีมากมาย ปจจุบันมีท่ีดินทําสวน
ยี่สิบกวาไร  มีบาน   มีรถยนตท่ีเกิดจากน้ําพักน้ําแรงของตนเอง  คิดวาพระอาทิตยข้ึนไดทุกวัน 
พรุงนี้เราก็ยังทํางานไดอยู  ธรรมชาติใหโอกาสเราอยูเสมอ  คิดอยูอยางนี้ โดยไมตองพึ่งใครเลย เม่ือ
รูสึกเครียด หรือรูสึกวาตนเองมีปญหาไมสบายใจ   สวนใหญก็จะรูสึกเครียดเร่ืองหน้ีสิน   พยายาม
บอกตัวเองวาพรุงนี้ก็ทํางานไดอยู โอกาสมีอยูเสมอ  มันตองดีข้ึน ความรูสึกเหลานั้นก็จะคล่ีคลาย
ลง  ถารูสึกเครียดมาก ๆ รูสึกวาทํางานมากเกินไป ก็จะหาเวลาพักผอน โดยชวนภรรยาไปเที่ยว  
กลับมาจะรูสึกสดช่ืนข้ึน  มีพลังเพิ่มข้ึน ความรูสึกก็ดีข้ึน   พรุงนี้ก็กาวเดินตอไป  มองวาปญหามี
วิธีแกไขมากมาย  มันอยูท่ีตัวเราจะเลือก บางทีก็ตองยอม อยางเชน มีหนี้สิน บางคร้ังก็ตองเอารถไป
เขาบริษัทสินเช่ือเพื่อใหไดเงินมากอน ประกอบกับตองคํานวณใหดีกอนวา   ระยะเวลาท่ีจะชดใช
คืน   ผลผลิตทางการเกษตรท่ีเตรียมจะขายตองพอดีกัน ถาไมคิดใหดี ๆ  หนี้สินก็จะบายปลายข้ึนอีก  
เรียนรูหาวิธีแกปญหาไปเร่ือย ๆ    คิดวาตัวเองเปนท่ีพึ่งท่ีดีท่ีสุด เราสามารถคิดไดดวยตนเอง  แตถา
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จําเปนจริง ๆ ก็ตองขอความชวยเหลือจากญาติพี่นอง ตองกลาท่ีจะถาม ขอความชวยเหลือ ไดก็ได 
ไมไดก็ไมเปนไร ถาไมถามก็ไมมีใครรูถึงความตองการของเรา 
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ฝกบังคับตนเองใหดื่มสุราลดลง การบังคับตนเอง ไมทําใหเครียดเพ่ิมข้ึนอยางหลาย ๆ คน
คิดหรือเขาใจ     กลับรูสึกดีดวยซํ้าไป วาสามารถทําไดโดยไมพึ่งยาหรือหาหมอ     เวลาเราไมเมา
มาก  ก็จะพูดคุยดี     มีคนฟงคําพูดของตัวเองมากข้ึน  และอีกเร่ืองหน่ึงก็คือวิธีการแกไขปญหา  คิด
วาตนเองมีวิธีการแกไขปญหามากมาย  สามารถรูไดวิธีไหนดีไมดี   หาวิธีแกไขปญหาไปเร่ือย ๆ  
แตตองคิดวิธีใหไดกอนคนอ่ืน เชน ผลิตผลทางการเกษตร เวลาผลิตมะมวง ก็ทําการติดตา ตอกิ่ง 
ผสมพันธุใหไดพันธุใหมเร่ือย ๆ ก็จะขายไดราคาดี  พอคนอ่ืนคิดทันกข็ายกลาพันธุไป  แลวรีบผสม
พันธุใหม  มันสนุกกับการทํางานมากข้ึนดวย เม่ือกอนหนานี้พอมีปญหาจะหันไปดื่มเหลา ชีวิตยิ่ง
แยลงไปอีกมองยอนกลับตอนท่ีสรางครอบครัวใหม ๆ ตนเองไมมีอะไรเลย  แตปจจุบันนี้มีพื้นท่ีทํา
สวนยี่สิบกวาไร เอาไวเตือนตนเองตลอดเวลาเกิดความรูสึกทอแท   เบ่ือหนาย   ทําใหเกิดพลัง เกิด
ความม่ันใจวาตัวเองจะตองดีข้ึน ดีข้ึนได      เพราะพรุงนี้ยังสามารถทํางานได ส่ิงแวดลอมท่ีดีท่ีสุดก็
คือตัวเรานี่แหละ        เราคิดไดเอง ถาจําเปนตองพึ่งพาใครก็พึ่ง  แตตองพึ่งตัวเองกอน ครอบครัว 
สังคมท่ีเราอาศัยอยูก็ตองทําใหมันดีข้ึน เร่ิมท่ีเราตองเปนผูให ใหความรัก แบงปน ใหความ
ชวยเหลือ ใหทุกอยางเทาท่ีจะใหได ไมวาจะเปนแรงงาน  ทรัพยากร     พอใหคนอ่ืน  กจ็ะมาคนของ
เราเพิ่มมากข้ึน  ปจจุบันมีปญหาก็สามารถหันหนาไปพ่ึงคนรอบขางไดหมด  เขาพึ่งเรา เราพ่ึงเขา  
ปญหาก็ลดนอยลง  ความรวมมือมีมากข้ึน     เราทํางานอะไรก็งายข้ึน สําเร็จไดเกิดความยุงยากนอย
กวาท่ีเราทํางานเอง    ชีวิตดีข้ึน ไดรับความสุขทางใจ  ไดรับส่ิงตาง ๆ มากมายท่ีมันอธิบายเปน
คําพูดไมได  การพยายามฆาตัวตายคร้ังนั้นยังรูสึกเสียใจจนถึงทุกวันนี้ คิดวาถาตอนนั้นตายไป ลูก
กับภรรยาจะอยูกันอยางไร  
 
กรณีศึกษาท่ี 7 ชื่อ   นายสุวรรณ   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป ชายไทย อายุ  26  ป  สถานภาพ โสด   อาศัยอยูกับบิดามารดา    จบการศึกษา  
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6    อาชีพ  รับจางท่ัวไป   พยายามฆาตัวตาย  จาก  มีหนี้สิน  ดื่มสุราทะเลาะ
วิวาทกับบิดามารดา 
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การจัดการปญหา 
คุณสุวรรณใหสัมภาษณวา  ครอบครัวมีหนี้สินมาก    ตนเองรับจางไดเงินมา ก็เอาไปใชหนี้

หมด ไมไดซ้ืออะไรใหตนเอง อยากไดจักรยานยนตใหมซักคันก็ไมสามารถซ้ือได    หลังรับจางทุก
เย็น แวะดื่ม สุราทุกวัน   กลับเขาบานไปก็ทะเลาะกับบิดามารดา เพราะทํางานเหนื่อย  พอกับแมมา
บนอีก  พอโมโหจึงรับประทานยาฆาตัวตาย  หลังพยายามฆาตัวตาย ไปนอนโรงพยาบาลไดรับการ
ลางทองทรมานมาก  แมรองไห ตอนน้ันสงสารแมมาก เพราะตนเองเปนลูกคนเดียวถาตอนนั้นตาย
ไป  มาคิดไดทีหลังวาแมก็คงลําบาก และเสียใจ แมบอกใครก็ไมอยากมีหนี้สิน  แตหนี้มันส่ังสมมา
นาน ก็ตองชวยกันแกไขกันไป เพราะแมก็ไมรูจะทําอยางไร  มีผูชวยผูใหญบานมาเยี่ยม ใหกําลังใจ 
และเคยผานการฆาตัวตายมากอน  พูดวาการฆาตัวตายมันไมกอใหเกิดประโยชนอันใดเลย เขาเคย
ฆาตัวตายมาแลวยังรูสึกเสียใจอยูเลย ตอนน้ันก็มีหนี้สินมาก แตถาเราขยัน จะคอย ๆ ดีข้ึน การดื่ม
สุรานี่แหละเปนปญหาสําคัญ    ดื่มมากก็เสียเพื่อน พูดไมดีก็ไมมีใครฟง  แลวก็มาทะเลาะกับคน
โนนคนนี่   หลังจากนั้นก็พาไปรับจาง  ชวยหางานใหทํา   ชวยเหลือทุกดานท่ีพอจะชวยไดตอนนี้ถา
มีปญหาคุณสุวรรณพูดใหฟงวา   จะไปปรึกษากับผูชวยผูใหญบานคนนี้   ชีวิตก็เร่ิมดีข้ึน ๆ เหมือนมี
ทางออกของชีวิตและชีวิตดีข้ึนจริงเหมือนท่ีเขาบอก เพื่อนก็มีเพิ่มข้ึน แตหนี้สินก็ยังคงมีอยูคอย ๆ   
ใชหนี้ไป  ดื่มสุราก็ลดลง     เพราะมีผูชวยผูใหญบานคนนี้คอยเตือนตลอด  ความยากไดวัตถุทําให
เกิดหนี้ข้ึนมา ถาลดความตองการทางวัตถุลงบาง มีอยูใชไปเทาท่ีมีอยูชีวิตก็จะคอย ๆ ดีข้ึนได  ถนน
ยังตองใชเวลาสรางกวาจะแลวเสร็จเปนยี่สิบป ปญหาท่ีมีอยูก็ตองคอย ๆ แกกันไป ตราบท่ีชีวิตเรา
ยังมีอยู ก็พยายามคิด เหลียวไปมองดูรอบขางตัวเอง  บางคนก็จน  มีหนี้สินมากกวาเราจริง เขาก็ยัง
หัวเราะ กินอยู สุขสบายดี    ก็เลยพยายามคิดไมอยากได ไมคิดอยากมีส่ิงของตาง ๆ  ความเครียดก็
ลดลง ภาระหนี้สินก็ลดลง  พยายามไมคิดนอยใจ เพราะพยายามคิดวาใครก็ไมอยากมีหนี้สิน  มีหนี้
แลว  วันหนึ่งก็ใชหนี้ใหหมดได คอย ๆ ทําไป  ปจจุบันไมวามีปญหาอะไร     ไมวาจะเครียด  ไมมี
เงิน  ไมมีงาน    ทุกอยางก็จะไปปรึกษาผูชวยผูใหญบานทานนี้  ชวยแกไขปญหาใหไดบาง ไมได
บาง   อยางนอยการพูดคุยกันก็เหมือนเรามีเพื่อน  รูสึกดี 

 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

เม่ือกอนจะคิดหมกมุน   คิดแตวามีแตวาตัวเองมีปญหา  ใชอารมณเปนท่ีต้ัง   ตอนน้ีไมยอม
ใหปญหาตาง ๆ   มารุมเราตนเองจนตองเสียคน หันไปพ่ึงแตสุรา พอรูวาตนเองมีปญหา ก็หา
วิธีแกไข ถาแกไมได ก็คอย ๆ คิดกันไป  ตองใชเวลา  ตราบใดท่ีชีวิตยังมีอยู คิดวามันตองมีทางออก 
ถึงแมจะแกไขปญหาใหมันหมดไปไมได  ก็ปรึกษากับคนท่ีไวใจได ไมวาจะเปนคนในครอบครัว
หรือวาผูชวยผูใหญบานทานนั้น  คิดวาเร่ืองการดื่มสุรา  เราสามารถที่จะลด  หรือเลิกดื่มไดดวย
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ตนเอง  มันอยูท่ีใจ  ไดฝกความเขมแขงของจิตใจ ไมใหหันไปด่ืมสุราอยางหนักเหมือนเดิมทําให
เกิดความม่ันใจวาถาเราต้ังใจจะทําอะไรก็สามารถทําสําเร็จได ถึงแมจะเปนเร่ืองท่ีคิดวาเราทําไดยาก 
ตอนน้ีเร่ืองไหนท่ีคิดวาทําไดยากก็ลองลงมือทําก็ทําได  คิดวาชีวิตคนเราจะดีข้ึนไดสวนหนึ่งเกิด
จากการชี้แนะอยูเหมือนกัน และเม่ือเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง ถึงแมจะไมประสบความสําเร็จอะไร  
เช่ือวาวันเวลาผานไปทุกอยางจะดีข้ึน ข้ึนอยูท่ีตัวเราเองตัวเรามีสวนสําคัญท่ีสุด  ท่ีจะตองคิด และทํา  
แตการไดรับขอคิด ไดรับการชวยเหลืออยางเชนไดรับความชวยเหลือจากผูใหญบาน มันทําใหชีวิต
ดีข้ึนจริง มันเหมือนมีท่ีพึ่ง จะชวยไดไมไดก็เปนอีกเร่ืองหน่ึง  แตตัวเราก็ตองชวยเหลือตัวเอง
เหมือนกัน    จะนั่งคอยใหคนอ่ืนชวยตลอดเวลาก็เปนไปไมได  การแกปญหามันไมสามารถแก
ทีเดียวใหสําเร็จไปได  เรามีปญหา เขามีปญหา ตองคิดวาทุกคนลวนมีปญหา  มันไมไดเสร็จใน
ข้ันตอนเดียว เพียงแตตองเร่ิมท่ีตัวเรากอน  เรียนรูวาเม่ือมีปญหาตองรูจักถาม ถาไมถามคนอื่นจะรู
ไดอยางไรวาเรามีปญหา  ตองการอะไร และไดเรียนรูวาการไดรับการชวยเหลือเปนส่ิงดี    
เพราะฉะน้ันก็ตองรูจักใหเปนการทดแทน    หลังจากนั้นก็เร่ิมใหใครไหววานอะไร หรือพอจะชวย
อะไรใครได ก็จะพยายามชวยเหลือเต็มท่ี ปจจุบันมีเพื่อนเพิ่มข้ึนหลายคน เม่ือมีปญหาอะไรก็
สามารถขอความชวยเหลือใครก็ได  
 
กรณีศึกษาท่ี 8 ชื่อ   นายมา  (นามสมมุติ)   

เปนขอมูลท่ัวไป  ชายไทย   อายุ  51   ป  สถานภาพ  สมรส   อาศัยอยูกับภรรยา  และบุตร 
จบการศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4   อาชีพ ทําสวน พยายามฆาตัวตาย จาก  ปญหาหนี้สินมาก  ดื่ม
สุรา 
ทุกวัน ทะเลาะกับภรรยาประจํา  
 
การจัดการปญหา 

หลังทํางานเสร็จ แวะดื่มสุราทุกวัน เครียดจากมีหนี้สินมาก ดื่มสุราแลวทําใหนอนหลับได
ดี ไมตองต่ืนกลางคืน ทรมานมากเวลานอนไมหลับ    หนี้สินท่ีมีอยูก็ทวีข้ึนมาก  กูทุกอยางท้ังใน
ระบบ นอกระบบ มีท่ีไหนก็ไปกูยืมมาหมด พอดอกเบ้ียมากข้ึน จากทํางานพอใชหนี้ได  เงินก็ขาด
มือ  ไมพอแมกระท่ังจะเอาไวใชจาย     พอมีคนมาทวงหนี้ทุกวัน ๆ เขา   ยิ่งเครียดหนัก      ดื่มสุรา
มากข้ึน พอกลับบาน   ภรรยาเร่ิมบนก็ทะเลาะกันเปนประจํา นอยใจเลยหันไปหยิบยาฆาแมลง
รับประทานเพื่อฆาตัวตาย ใหพน ๆ ไป  พอหลังฆาตัวตาย   หนี้สินท้ังหมดพี่สาว พี่ชาย และแม
ชวยกันใชหนี้ใหหมด แตขออยางเดียวก็คือ ใหเลิกดื่มสุรา  ก็สัญญากับภรรยา พี่นองและ แมวาจะ
ไมดื่มอีก  พี่สาวและแมใหสัมภาษณตออีกวา หลังจากนั้นมาทุกคนไมพูดถึงการฆาตัวตายคร้ังนั้น
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เลย เพราะกลัวไปกระทบจิตใจ  คุณมาบอกวาตอนนี้ก็ไมเครียดอะไร  ไมดื่มสุราก็ไมเปนไร  เพราะ
กลัวตัวเองเหมือนกันวาถากลับไปดื่มสุราอีก กลัวจะขาดสติ  หันกลับไปรับประทานยาฆาตัวตายอีก 
ความคิดตอนนั้นนาจะเปนความคิดช่ัววูบมากกวา  ตอนนี้ไมมีภาวะเครียดแลว  ถาคิดมากหรือ
เครียด ภรรยาหรือพี่นองสังเกตเห็นก็จะมาคอยซักถามวาเปนอะไร  บอกไมใหคิดมาก ยังไงก็มีพอ
แมพี่นองอยู พอไดรับการดูแลเอาใจใสจากภรรยา  พอแมพี่นอง  เปนอยางดี  ทําใหรูสึกไมเครียด 
รูสึกไมมีปญหา  ไมกังวลใจอะไร  ครอบครัวพอแม  พี่สาว และครอบครัวตนเอง อยูบริเวณเดียวกัน  
เม่ือกอนหนานั้นก็ไมไดขอความชวยเหลือจากใคร ไมวาจะมีปญหาอะไร    เชาออกไปทํางาน   เย็น
กลับบาน       แทบจะไมไดพูดคุยกันกับภรรยาดวยซํ้า  พอเกิดปญหาพี่นอง ก็ตําหนิวาทําไมมีปญหา
แลวไมปรึกษากัน ถาชวยไดก็ชวยเหลือกันไป  แตถึงยังไงก็คงไมกลาไปขอความชวยเหลืออะไรอีก    
เพราะท่ีผานมาก็มากเกินพอ    ตองพยายามหาเงินมาใชคืนพี่นอง  
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง  

คิดวาตัวเองไมไดเปล่ียนแปลงอะไร นอกจากบังคับตัวเองไมใหไปดื่มสุราได คิดวาตัวเองก็
ยังเหมือนเดิม   ไมไดดูแลรางกายอะไรเปนพิเศษ  ทางดานจิตใจตอนน้ีก็ไมเครียดอะไรแลว  เพราะ
ไมมีปญหาอะไร  ปญหาท่ีผานมาไดรับการชวยเหลือจากพี่นอง  ตนเองแทบไมตองทําอะไร  แตเม่ือ
ไมมีปญหามันก็ไมเครียด   ถามีปญหาตอไป    คิดวาคงจะตองชวยเหลือกันไปตามประสาพี่ ๆ นอง 
ๆ  คิดวาตนเองจะพยายามไมสรางปญหาข้ึนมาอีก     ครอบครัวก็มีสวนสําคัญ   ท่ีสุดก็ตองพึ่งพาพอ
แมพี่นอง มันตัดกันไมขาดอยูแลว     ตอนนี้ก็ตองดูแลกันไปชวยเหลือกันไป    พยายามไมเปนภาระ
ใหกับพอแมพี่นองอีก      ตอนนี้ก็มีอยูอยางเดียวคือไมหันกลับไปด่ืมสุราตามคําสัญญาท่ีใหไว  
พยายามท่ีจะไมมีหนี้สินอีก  กับภรรยาก็เหมือนเดิม ไมไดพูดคุยหรือปรึกษาหารือกันมากข้ึน  แต
ภรรยาดูแลตนเองเปนอยางดี ไมพูดถึงเร่ืองเดิม หรือซํ้าเติมอะไร  แตก็ไมม่ันใจในตนเองวาจะเลิก
ดื่มสุราไดนานแคไหน  
 
กรณีศึกษาท่ี 9 ชื่อ   นายไพบูลย  (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป     ชายไทย    อายุ  45   ป  สถานภาพ  สมรส     อาศัยอยูกับภรรยา  และบุตร        
จบการศึกษา   ช้ันปริญญาตรี  อาชีพ  รับราชการ  พยายามฆาตัวตาย จาก  ดื่มสุราจนเปนโรคพิษ
สุราเร้ือรัง  สุดทายถูกลงโทษ ทําทัณฑบน และใหยายสถานท่ีปฏิบัติงาน 
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การจัดการปญหา 
กอนหนานั้นดื่มสุราจนเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง  ปญหาการทํางานก็มากข้ึน  เพราะไมมีความ

พรอมในการทํางาน    บกพรองในหนาท่ี    ถูกฟองรอง   หนี้สินก็บานปลายเพราะเงินเดือนท่ีไดก็
เอาไป 
ดื่มสุราเล้ียงเพื่อนฝูงจนหมด   จนในท่ีสุดก็ถูกลงโทษ    ดวยการทําทัณฑบน และใหยายสถานท่ี
ปฏิบัติงาน   มองไปทางไหนก็มีปญหาไปหมด   คิดฟุงซาน   คิดวาไมมีทางออกอ่ืนใด    รูสึกอาย
เพื่อน    อายลูกนองท่ีทํางาน   ภรรยาก็บน   หนี้สินท่ีมากข้ึน   เงินก็เร่ิมขาดมือ     เลยตัดสินใจฆาตัว
ตาย หลังจากนั้นภรรยาพาไปพบจิตแพทยเพื่อรับการบําบัด เพื่อใหเลิกดื่มสุรา  ชวงเวลาหนึ่งอาทิตย
ท่ีไปรับการบําบัด    ภรรยาและลูกคอยดูแลใหกําลังใจตลอด    ท้ังท่ีกอนหนานี้ทุกคนขอรองใหเลิก
ดื่มสุรา แตก็ไมสามารถทําได  หนึ่งอาทิตยท่ีนอนโรงพยาบาล จิตแพทยชวยในเร่ืองของการสํารวจ
ปญหาของตนเองวามีอะไร จะทําอยางไรใหดีข้ึนได แกไขปญหาเหลานั้นได  ประกอบกับมีเวลาได
คิดทบทวน ถึงผลดี ผลเสียของการด่ืมสุรา การใชชีวิตท่ีผานมา นึกถึงภรรยาท่ีดูแลเอาใจใสตนเอง
อยางดี  และอยากเห็นอนาคตท่ีดีของลูก รูสึกถึงคุณคาของตัวเอง  ตัดสินใจเลิกดื่มสุรา เพื่อความอยู
รอด และความสุขของครอบครัว  ตอนนี้เวลามีปญหา    ความคิดฟุงซาน    ก็จะพยายามใชสติวา     
ตอนน้ีคิดเร่ืองอะไรอยู เรามีปญหาเร่ืองอะไร   พยายามหาสาเหตุของปญหาที่ทําใหเราคิดมาก แลว
ใชสติไตรตรอง       วาปญหาทุกอยางมีทางแกไขได  คอย ๆ คิดหาทางออก เตือนตัวเอง ไมใหคิด
มาก ถายังขจัดความคิดเหลานั้นไมได ก็บอกเลาความคิดของตนเองใหภรรยา  หรือพี่ท่ีทํางานฟง 
มันเหมือนไดระบาย บางทีก็ไดมุมมองใหม ๆ ตนเองเปนคนเงียบ ๆ  มีปญหาจะไมบอกใคร นาน
เขามีความรูสึกวาจะทําอะไร  มีปญหาไปหมด ความรูสึกเครียด วุนวายใจก็ตามมา    ก็หันไปหาสุรา 
ทําใหนอนหลับสบายไมตองคิดอะไร หลังผานวิกฤติชีวิต จะไมใหความรูสึกแย ๆ หรือความรูสึก
เครียดมาทํารายตนเองอีก   จะพยายามกําจัดมันออกไป โดยบอกและเตือนตัวเองตลอดวา รูสึกอยาง
นี้ แลวไดอะไรขึ้นมา มีแตจะทําใหตนเองแยลง  หันไปทํากิจกรรมอ่ืนเชน พูดคุยกับลูกหรือภรรยา 
ไปออกกําลังกาย ก็จะดีข้ึน 

คุณไพบูลย เลาใหฟงวาไมสนิทกับพอและแม  เพราะคุณปาและคุณลุงรับเล้ียงเปนบุตรบุญ
ธรรมต้ังแตแรกคลอด เนื่องจากพอและแมมีฐานะยากจน แตงงานกับภรรยาไดสิบหาป มีบุตรสองคน 
มีเพื่อนสนิทหนึ่งคนท่ีสามารถพูดคุยกันไดก็คือพี่ท่ีทํางาน  กอนหนานี้จะไมพูดเร่ืองปญหาใด ๆ กับ
ใครแมแตภรรยา   ปจจุบันหลังผานวิกฤติชีวิต   ไดเรียนรูวาเราจะคิดเอง ทําเองไมได  ชวยกันคิด 
ปรึกษากัน จะไดมุมมองท่ีมันกวางข้ึนเพื่อนํามาประกอบการตัดสินใจ หรือบางครั้งความคิดเห็นอาจ
ไมตรงกันเราก็รูวาควรจะทําอะไรกับชีวิตเราหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึน  
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การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
เร่ืองการพูดคุย    การสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน    คิดวาตัวเองเปล่ียนไปเหมือนกัน ให

ความสําคัญกับส่ิงนี้มากข้ึน  เม่ือกอนจะทําหนาเฉย ๆ  ไมพูดกับใคร ถามคําตอบคํา ปจจุบันเร่ิมตน
ดวยการยิ้ม ทักทาย ปราศรัยกับคนรอบขาง และคนท่ีมาติดตอราชการ   เร่ืองการมีสติ ตองฝกอยาง
มาก กอนท่ีจะทําอะไร ตองมีสติ  ตองใชการฝก โดยการฝกคิด  ฝกจิตใจใหรูวาตนเองกําลังทําอะไร 
เชน ขณะเดินก็ใหรูวาเดิน ขณะขับรถก็ใหรูวาตนเองกําลังขับรถ  จะไปท่ีไหน  ความฟุงซานก็
นอยลง  อาการหลงลืมก็ดีข้ึน และฝกความเขมแข็งของจิตใจ ไมใหหันกลับไปดื่มสุราอีก บอก
ตัวเองตลอดเวลาวาชีวิตเส่ียงตายหลายคร้ังก็เพราะสุรานี่แหละ และตองฝกอยางมากก็คือฝกความ
รับผิดชอบ  ตอตนเอง  ครอบครัว  การทํางาน พอบอกตัวเองวาตองรับผิดชอบ ความต้ังใจก็จะ
ตามมา ต้ังใจทํางาน ต้ังใจดูแลลูก ภรรยา  ความใสใจ ก็จะมากข้ึนเปนลําดับพอเลิกดื่มสุราไดหนึ่ง
วัน ก็เร่ิมมันใจวามันตองมีวันตอไป ตองอาศัยความอดทน ไมเดินไปหา สุรามันก็ไมเดินมาหาเรา 
เร่ิมนับวันไปเร่ือย ๆ   พอนานวันเขา    ความเช่ือม่ันในตนเองก็เพิ่มมากข้ึน ประกอบความรูสึกถึง
ความสุขในครอบครัวท่ีเปล่ียนแปลงไป ปญหาก็ลดนอยถอยลง จากเรามีสติท่ีจะคอยคิดควบคุม  ก็
มีพลังท่ีจะสูตอไป   

การสรางส่ิงแวดลอมในครอบครัว  รับผิดชอบครอบครัวมากข้ึน ต่ืนเชามาดูแลลูก เร่ืองการ
แตงตัว เตรียมอาหารใหลูกรับประทาน  สงลูกข้ึนรถไปโรงเรียน  ตอนเย็นหลังเลิกงานก็ไปจาย
ตลาดกับภรรยา  เตรียมอาหารเย็น พูดคุยกันดี ๆ ทําใหครอบครัวมีรอยยิ้มได ตอไปก็สราง
ส่ิงแวดลอมในท่ีทํางาน เร่ิมรูจัก ท่ีจะทักทาย พูดคุย สอบถามสาระทุกขสุข ไปรับประทานอาหาร
รวมกับเพื่อนรวมงานบาง จากท่ีไมเคยใสใจ แตคิดวายังไงคิดวาครอบครัวสําคัญท่ีสุดเปนกําลังอยาง
ดี ใหเราสามารถฝาฟนกับปญหาทุกอยางได  ปจจุบันตองรอบคอบในการใชชีวิต  ใชประสบการณ
ในอดีต เปนส่ิงเตือนใจไมใหทําในส่ิงท่ีไมดีอีก     จะไมปลอยใหปญหาท่ีผานเขามาในชีวิตไว  แลว
ใหมันคงอยู หรือผานไป ตอนนี้พอรูวามีปญหาไมวาเร่ืองเงิน เร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว ก็ตองเร่ิม
สํารวจแลววา สาเหตุของปญหาคืออะไร จะหาทางออกไดอยางไร ตองคิดหาทางออกหลายๆ ทาง 
จากน้ันก็ปรึกษาภรรยา หรือพี่ท่ีทํางานวา ถาปญหาเกิดจากส่ิงนี้ ถาจะแกไขดวยวิธีนี้ จะมีขอดี
ขอเสียอยางไร แลวนํากลับมาคิดทบทวนอีกที แลวเลือกวิธีท่ีคิดวาดีท่ีสุด   จะไมจมอยูกับปญหา     
ส่ิงไหนไมดีโดยเฉพาะสุราก็ไมหันไปหาอีก  
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กรณีศึกษาท่ี 10  ชื่อ   นายธีระยุทธ  (นามสมมุติ)   
ขอมูลท่ัวไป   ชายไทย อายุ  20   ป  สถานภาพ โสด   อาศัยอยูกับบิดามารดา   กําลังศึกษา

อยูช้ัน ปวส. ปท่ี 2  พยายามฆาตัวตาย  จาก  ปญหาเครียดทําการบานสงอาจารยไมทัน นอยใจ
มารดาตอวาเร่ืองการใชเงินเนื่องจากฐานะทางบานยากจนและมีเร่ืองรบกวนจิตใจทะเลาะกับแฟน
เร่ืองหึงหวง   
 
การจัดการปญหา 

คุณธีระยุทธใหสัมภาษณวาตนเอง  เปนคนข้ีนอยใจ ใครวาอะไรใหก็จะหงุดหงิด เครียด ไม
สบายใจอยางมาก  ไมคอยพูดเร่ืองสวนตัวใหใครฟง บางทีปรึกษาเร่ืองการบานเพื่อนก็บนวาเรียน
อยางไรไมรูเร่ืองอะไรเลย   มารดาก็บนตลอดเรื่องไมมีเงินสงเสียใหเรียน   จะใหเรียนจบแค ปวส. 
ถาจะเรียนตอใหหาเงินสงเสียตัวเองเรียน  พอแมเวลาพูดก็ไมไดพูดกับตัวเองดีๆ วาไปบนไป  
เครียดคิดวาถาตายคงสบายไมตองรับรูอะไรอีก  ทานยาพาราเซตามอลไปส่ีสิบเม็ดคิดวาตัวเองตาย
แน ๆ เพื่อนมาพบ นําสงโรงพยาบาลเอกชน เสียคาใชจายคร้ังนั้นหนึ่งหม่ืนหกพันบาท มารดา
รองไห  เห็นน้ําตาแมแลวสงสารแมมาก เงินก็ไมมีก็หยิบยืมจากคนอ่ืนมาจายคารักษาพยาบาล  ไม
คิดวาลูกตัวเองจะฆาตัวตาย   หลังผานวิกฤตชีวิต แมพูดคุยดีกับตัวเองมาก พี่ชายก็เขามาชวยดูแล
พูดคุย ใหคําปรึกษา เร่ืองการเรียน การมีความรัก  แมบอกวาแมทําอะไรใหลูกไดทุกอยาง ตัวเองไม
ตองการอะไร นอกจากขอใหลูกไดเรียนหนังสือ ขอใหลูกมีความสุข    แตทุกวันนี้มีอาชีพรับจาง
รายวัน บางวันก็มีคนจาง   บางวันก็ไมมีคนจาง อยากใหลูกเรียนจบสูง ๆ แตแมมีหนี้สินมาก อยาก
ใหลูกมาชวยทํางานแบงเบาภาระ แตถาเรียนจบจริง ๆ ตอนนั้นมีเงินแมก็ยังจะสงเสียใหเรียน    เร่ือง
การใชภาษาพูด จะใหพูดเพราะ ๆ เหมือนในโทรทัศน เรียกลูก ลูกทุกคํา โอบกอด พูดเพราะ ๆ มัน
ไมเคยชิน และตัวเองก็เปนชาวบาน จะใหทําอยางนั้นก็คงไมได คิดวาเล้ียงลูกตามใจต้ังแตเด็ก ได
พยายามพูดคุยใหมองคนท่ีดอยกวาตนเอง หลายคนโดยเฉพาะเพื่อน ๆ  ในหมูบานคนอ่ืนก็ไมได
เรียนหนังสือ   เรียนจบก็ตองไปทํางานนิคมอุตสาหกรรม หลายคนทํางานทามกลางอากาศรอน 
ตัวเองมีหนาท่ีคือเรียนหนังสือ  เรียนไมเกง แตวาตัวเองมีขอดีคือ ขยัน และมีความพยายาม ก็ให
พยายามมากกวาคนอื่น คนอ่ืนทําการบานอาจไดนอนเท่ียงคืน ตนเองก็ตองพยายามนอนตีหนึ่งตี
สอง ลําบากหนอย แตเรายากจน   ก็ตองมุมานะมากกวาคนอ่ืน ใหเรียนจบ แบงเบาภาระพอแม   
เพราะความพยายามก็ไมไดซ้ือไมไดหา  หลังรักษาจากโรงพยาบาลเอกชน แพทยสงตัวไปรักษาตอ
ท่ีโรงพยาบาลประจําอําเภอท่ีอาศัยอยู  แพทยโรงพยาบาลชุมชนแหงนั้นสงพบพยาบาลเพื่อรับ
คําปรึกษา  พยาบาลใหคําแนะนําเร่ืองการแกปญหาของตนเองท่ีมีอยู   แนะนําใหเร่ิมมองปญหา 
แยกปญหาออกทีละอยาง และเร่ิมมองหาวิธีแกไขปญหาแตละปญหา ไมนําปญหามารวมกัน มอง
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แลวมีแตปญหา ต้ังแตปญหาเรื่องการเรียน ทําการบานสงอาจารยไมทัน ตองทําอยางไรบาง ปญหา
เร่ืองฐานะยากจน เรามีหนาท่ีอยางไรบางท่ีจะชวยประหยัดหรือทํางานหาเงินมาชวยกัน  ปญหาเร่ือง
ความรักจะตองคิดหรือทําอยางไรกับมันบาง  และปญหาสําคัญเร่ืองการนอยใจ  ใหมองดานดีของ
ตนเองเปนขอคิดเตือนใจ  และขอเสียของการนอยใจ ท่ีบ่ันทอนความรูสึก ความไมสบายใจของ
ตนเอง วิธีเตือนตัวเองไมใหนอยใจและไมใหฆาตัวตายอีก ตอนนี้ก็พยายามเรียนใหจบ บอกกับ
ตัวเองวาไดเกรดเทาไหรไมวาไดเกรดหนึ่งเกรดส่ีก็จบเหมือนกันถาต้ังใจเรียนแลวมันไดแคนั้น  
ปญหาอ่ืน ๆ เร่ืองเงินทองใหเปนหนาท่ีของแม   ตัวเองก็ชวยประหยัดเทาท่ีจะทําได   

พอแมเล้ียงตามใจเพราะเปนลูกคนเล็ก ไดทุกอยางมาตลอด ความคิดสวนใหญท่ีเปนปญหา
ก็คือ คิดมาก  นอยใจคนโนนคนนี้  กับคําพูดท่ีไมดี หรือถูกตอ ไมวาจากพอแม เพื่อน หรือ แฟน    
พยายามบอกกับตัวเองวา เครียด คิดมากแลวตนเอง เปนทุกขอยูคนเดียว คนอ่ืนเขาก็ไมไดเปนทุกข
ดวย  ก็พยายามจะไมคิดมาก  ความรูสึกนอยใจ  พยายามจะขจัดความรูสึกนอยใจ  โดยการฝกเตือน
ตัวเองวารูสึกนอยใจแลวตนเองก็เปนทุกข  นอนหลับเดี๋ยวเดียวก็หาย  ไมพยายามท่ีจะใหตนเอง
นอยใจคนรอบขาง ครอบครัวท้ังหมดมีสามคน  คือพอ แม และตนเอง  มีพี่ชายหนึ่งคนแยก
ครอบครัวไปไมสนิทกัน   มีเพื่อนสนิทกลุมเดียวกันหาคน  เม่ือกอนพูดคุยปญหากับแมนอยมาก 
สวนใหญจะพูดคุยกับเพื่อนมากกวา   แตเพื่อนผูชายก็จะคุยกันเร่ืองท่ัวไป ๆ กินดวยกัน   เท่ียว
ดวยกันมากกวา ชวยเหลือกันบางเร่ืองเรียน  แตไมพูดคุยเร่ืองสวนตัว  
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ส่ิงท่ีเปล่ียนไปก็คือการใชมุมมอง พยายามมองตัวเองดานดีของตัวเอง วาตัวเองเปนคนมี
ความพยายาม ก็ใชความพยายามเหลานั้นในการตอสูกับปญหาเร่ืองการเรียน มุงใหเรียนใหจบ   การ
ฝกรางกายก็ไมไดเปล่ียนแปลงอะไร แตในเร่ืองของจิตใจ ฝกมองในดานดีท่ีตนเองมี  มองคนท่ีไมมี
มากกวาเรา  จะทําใหเรามีความรูสึกดีกับชีวิต ฝกสรางความเขมแข็งของจิตใจ เร่ืองการเตือนสติ
ไมใหความรูสึกนอยใจเกิดข้ึน และมีผลกระทบตอตนเองตัวเองไดมีความพยายามมากข้ึน คิดวา
ตนเองทําดีท่ีสุดไดเทานี้  เร่ืองการเรียนก็ลดเปาหมายลง    คิดวาไมจําเปนตองเอาเกรดส่ี   ขอใหมี
งานสงอาจารย ถาพยายามเต็มท่ี       ปรึกษาเพื่อนแลว   ปรึกษาอาจารยแลว   งานไดเทาไหนก็
เทานั้น     ก็ตองยอมรับ ถูกอาจารยตอวาบางก็ตองทน ไดเกรดเทาไหรก็ตองยอมรับ เพราะคิดวา
อยางไงก็ไดขอใหไดเรียนจบ เช่ือวาตนเองใชความพยายามเต็มท่ีกับทุกเร่ือง  ก็ไมไดคิดวาตนเอง
ประสบความสําเร็จอะไร ขอใหเรียนจบ ถาจะรูสึกวาตนเองประสบความสําเร็จคิดวา ตนเองตอง
รูสึกวาเปนผูใหญกวานี้ ไมมีอารมณของความนอยใจ แตตอนนี้ยังมีอยู เช่ือวาพอแมรักตนเองมาก
ใหอภัยเราไดทุกอยาง  นึกถึงน้ําตาแมวันนั้นมันจําไดจนถึงวันนี้   พยายามจะไมใหแมตองรองไห
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เพราะตนเองอีก รูวาแมรักตนเองมาก หวงใยตนเองมาก ตองมีความพยายามมากข้ึน  อดทนมากข้ึน
เพื่อแม  ไมอยากใหแมเสียใจ  พยายามพูดคุยกับแมมากข้ึน ปรึกษาแมเวลามีปญหา   
 ก็นําวิธีท่ีพยาบาลแนะนํามาใช   ปญหาท่ีเกิดข้ึนระหวางการเรียน ก็ตองดูแลตนเอง  มีความ
พยายามเพิ่มข้ึน อาจตองพยายามมากวาคนอ่ืน เพราะตนเองเรียนหนังสือไมเกง ก็ตองยอมรับและ
อดทน  ปรึกษาเพื่อนท่ีคิดวาพูดคุยกับเราดีท่ีสุด  พยายามเขาหาอาจารยใหมากข้ึนกวาเดิม   ส่ิง
สําคัญเร่ืองเปนคนข้ีนอยใจ    คิดเหมือนแมวาถาจะมามัว   แตนอยใจคนโนนคนนี่ คนอ่ืนก็ไมรับรู
อะไร มีแตตนเองเปนทุกข และก็ไมโตซักที  อยากเปนผูใหญรับผิดชอบตนเองใหมากข้ึน ก็พยายาม
ไมนอยใจคนอ่ืน   ดวยการเตือนตัวเองบอย ๆ       ความรูสึกอยากฆาตัวตายใหมันพน ๆ ไป       ก็มี
อยูเวลาเครียดมาก ๆ พอนึกถึงหนาแมก็ทําไมลง   ถารูสึกเวลามีปญหา หรือรูสึกไมสบายใจ ถารูสึก
อยางนั้นนอนพักสองสามช่ัวโมงก็จะดีข้ึน และคิดวาจะไมทําใหแมเสียใจกับเร่ืองตนเอง  
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