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กรณีศึกษาท่ี 1  ชื่อ   นางศรีดา  (นามสมมุติ)   
ขอมูลท่ัวไป   หญิงไทย   อายุ  30   ป  สถานภาพ  สมรส  บิดามารดาเสียชีวิต  อาศัยอยูกับ

สามีและบุตรท่ีเกิดจากสามีคนแรก    จบการศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6     อาชีพ  รับจางท่ัวไป     
พยายามฆาตัวตายจากปญหาหนี้สิน 

 
การจัดการปญหา  
  คุณศรีดาบอกวาบิดามารดาเสียชีวิตแลว  มีพี่นอง 4 คน แตงงานมีครอบครัวกันหมด ไม
สนิทกับใครเปนพิเศษ  ไมมีเพื่อนสนิท    มีบุตรกับสามีคนแรก อายุ 15 ป  พัฒนาการไมสมวัย แต
สามารถชวยเหลือตัวเองได   สถานการณท่ีทําใหคุณศรีดาพยายามฆาตัวตายมาจาก  ปญหาหนี้สินท่ี
ผัดผอนชําระกับเจาหนี้มาหลายคร้ังหลายครา  ทราบวาการแกปญหาท่ีดีก็คือเอาเงินชดใชใหกับ
เจาหนี้ตามระยะเวลาท่ีกําหนด  เจาหนี้ทวงหลายคร้ังแตไมสามารถหาเงินมาชําระหนี้ได  ก็เลยไมรู
จะทําอยางไรดี คิดวาเปนคร้ังสุดทายท่ีจะพูดคุยกับเจาหนี้แลว เพราะรูสึกละอายใจท่ีทําไมไดอยางท่ี
พูดวาจะหาเงินมาใชคืนให พอถึงเวลากลับหาเงินไมได    รูสึกเครียด  กดดัน  คิดอะไรไมออก 
ไมไดพูดคุยหรือปรึกษาหารือกับใคร แมกระท่ังสามี   เนื่องจากวาเคยอยูกินกับสามีคนกอนหนานี้  
พอตัวเองคิดวาถูกสามีก็วาผิด   พอสามีวาผิดตัวเองก็วาถูก เปนอยางนี้เกือบทุกคร้ัง   เลยคิดวาถา
พูดคุยปรึกษากับสามีคนปจจุบันก็คงเหมือนกัน  และคิดวาผูชายจะใหเขาคิด  รับผิดชอบอะไรใน
ครอบครัว ยังไงก็เหมือนผูหญิง  บิดามารดาตัวเองเสียชีวิตแลว เคยขอความชวยเหลือจากพี่นอง เขา
บอกปดหมด  ก็เลยไมกลาขอความชวยเหลืออีก  คร้ันจะขอความชวยเหลือจากชาวบาน     ก็เหมือน 
“เปดเส้ือฮ้ือเปนหันหลัง”    (เปดเผยเรื่องสวนตัวใหกับบุคคลอ่ืนรับรู)    ซ่ึงคิดวาคนอ่ืนอาจไมคิด
เหมือนเรา  อาจจะตําหนิเราได   บางคนเอาเร่ืองของเราไปพูดใหคนอ่ืนฟง  ก็เสียหายอีก  คิดวาแต
ละคนอยางมากอาจชวยไดแคใหคําแนะนํา แตคงชวยเร่ืองทรัพยากรอะไรไมได  คิดวาก็ไมชวย
อะไร  หนัก ๆ เขาก็เลยคิดวาถาตายไปจะไมตองรับรูปญหาอะไรอีก  เลยไปซ้ือยาฆาแมลงมาทาน
หวังฆาตัวตาย   โดยไมไดคิดใหดีถึงผลดีผลเสียท่ีจะตามมา      

หลังพบกับปญหาวิกฤติของชีวิต สามีใหกําลังใจ บอกวามีอะไรก็ใหพูดคุยกัน ไมใหทําราย
ตัวเองอีก ปญหาทุกอยางเราจะรวมกันแก มีกินก็กิน ไมมีกินเราก็จะไมกินดวยกัน ทําใหไดพูดคุย
ปรึกษากับสามีมากข้ึน สามีพยายามดูแลไมใหอยูคนเดียว  ทําใหความรูสึกดีข้ึน ประกอบกับคิดถึง
ลูกมากข้ึนถาไมมีแม  ลูกก็ไมมีใครชวยดูแล  และ พี่สามีเขามาพูดคุย แสดงความหวงใย  คิดวามัน
มากกวาคําแนะนํา    มันเหมือนกับใหคําปรึกษามากกวา  ในเร่ืองการคิด    คอย ๆ คิดไปทีละข้ัน ไม
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คิดมาก จนไมไดสาระ    คิดมากไปก็ไมไดใหประโยชนอะไร     ปญหามีไวแกไมไดมีไวแบก    
ปญหาสรางไดก็แกได  คอย ๆ แกไป จะใหสําเร็จทีเดียวไมได  หลังไดพูดคุยปรึกษาหารือกัน มันทํา
ใหความรูสึกดีข้ึน เหมือนอยางนอยก็มีคนรวมคิด ไมคิดมากวนไปวนมา  ทําใหไดคิดวาถาไดรับ
คําปรึกษาจากคนท่ีไววางใจไดจะชวยไดมาก อยางนอยก็ไมทําใหคิดมาก  ความรูสึกสับสนวุนวายดี
ข้ึน เห็นทางออกของการใชชีวิตมากข้ึน คุณศรีดา ใหสัมภาษณตอวา ถาตัวเองตายไปตั้งแตวันนั้น 
ลูกและสามีคงลําบากมาก เพราะถามีรายไดจากคนสองคน ก็ดีกวาสามีตองหาเงินใชหนี้คนเดียว 
เหมือนโยนภาระใหสามี คนเดียว  แลวลูกชายท่ีพัฒนาการไมสมวัย ใครจะชวยดูแล     แตตอนนี้รู
แลววาตนเองทําผิดพลาดไป  ไมคิดจะฆาตัวตายอีก   ตอนน้ีเวลามีปญหาก็จะคอย ๆ คิด   ไม
พยายามจะคิดมาก คิดวา เรียนผูกก็ตองเรียนแก  แตก็รูวาปญหาทุกอยางไมสามารถทําทีเดียวได   
ตองคอย ๆ ทําไป แกปญหาไป  ไมหลีกหนีปญหาดวยการฆาตัวตาย  เร่ืองหนี้สิน มีก็บอกเจาหนี้วา
มี ใชหนี้ไป ถาไมมีเงินก็บอกกับเจาหนี้ตามตรง วาจะพยายามหาเงินใชให   

บอกตัวเองตลอดวา    คิดมากแลวจะไดประโยชนอะไรข้ึนมา  นอกจากทําใหตนเองทุกขใจ    
คิดวาทุกคนก็มีปญหาเหมือนกัน  พยายามจะไมคิดมาก  ถาคิดมากก็จะไปปรึกษาสามีหรือพี่สามี ก็
จะชวยไดมาก  พยายามจะไมคิด เก็บไวคนเดียว  คิดมองเหตุการณไปขางหนา  คิดวาวันหนึ่งตองดี
ข้ึนได   ความรูสึกเครียด ไมสบายใจ  เปนกังวลใจ  มันเกิดข้ึนอยูแลวตราบใดท่ีปญหายังมีอยู  แตจะ
ทํายังไงใหรูสึกดีข้ึน ไมเครียดจนไมเปนอันกินอันนอน คุณศรีดาใหสัมภาษณตอวา  เม่ือรูสึกเครียด  
เปนกังวลใจ  จะนึกถึงลูก ตองสูเพื่อลูก มองคนอ่ืน ๆ วาทุกคนลวนมีปญหา ทุกคนก็มีปญหา
แตกตางกันไป เรามีปญหาอยางหนึ่ง อีกคนก็มีปญหาอยางหนึ่ง ก็จะทําใหความรูสึกตัวเองดีข้ึน 
พยายามไมตําหนิตนเอง   พูดวา  “ถาเฮาฮูวาถนนเปนหลุมเปนบอ  เฮาตึงบาลงไป”  ( ถารูวาถนน
เปนหลุมหรือเปนบอก็จะไมลงไปเดิน)    แตนี่มันลงไปแลว ผิดพลาดไปแลว  คิดวาทุกคนผิดพลาด
กันได  ไมคาดหวังความชวยเหลือจากใคร เพราะคิดวาตัวเองมีปญหาเร่ืองหน้ีสิน แตละคนท่ีอยูรอบ
ขางก็ไมมีทรัพยากรที่จะชวยเหลือได  อยางมากก็ไดใหคําแนะนํา    เลยไมไดไปแสวงหาความ
ชวยเหลือจากใคร  มีเพียงคนในครอบครัวและพี่สามีเทานั้นท่ีจะชวยเหลือ พึ่งพากันได ตอนนี้ถามี
ปญหาจะนึกถึงสามีและลูกมากข้ึน และถามีความไมสบายใจ ก็ไประบายความทุกขกับพี่สามี  ขอ
คําปรึกษา   อยางนอยก็ทําใหตนเองสบายใจ เหมือนมีคนคอยรับฟงปญหา   ไดกําลังใจ หลายคร้ัง
ชวยใหเราไมคิดมาก คิดวกวนไปมาได 
 การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
  คุณศรีดาใหสัมภาษณอีกวา ทุกวันนี้ก็ใชความอดทนเปนท่ีต้ัง   ไดปรึกษากับสามีวา ถา
อดทน  ก็สามารถท่ีจะฟนฝาอุปสรรคไปได   ไมเกี่ยงเร่ืองการทํางาน    ไมเลือกงาน     รับจางทุก
อยางท่ีเขาจาง ก็จะไดเงินมาประทังชีวิต    มีกินก็กิน   แตถาไมมีกินก็ไมกินดวยกัน และเตือนสติ
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ตนเองใหเขมแข็งตลอดวา  ตองมีวันหนึ่ง  วันหนึ่งจะตองดีข้ึนมา   “คนเฮาดีไดก็บาดีได  คนเฮาบาดี
ไดก็ดีได”  (คนเราไมดีก็สามารถที่จะดีข้ึนได คนเราดีก็สามารถที่จะไมดีได)     และคนเราจะชนะ
ทีเดียวไมได    ตองอดทน จะบอกตัวเองตลอด   

คุณศรีดาใหสัมภาษณวา  ความกังวลใจยังมีอยู แตก็หาวิธีชวยผอนคลายความกังวล
เพื่อท่ีจะสามารถใหนอนหลับได   โดยท่ีหลังพยายามฆาตัวตาย      ทางหมูบานไดจัดกิจกรรมการ
ฝกนั่งสมาธิ ซ่ึงเม่ือกอนไมเคยไดสนใจคิดแตทํามาหาเงิน  เพื่อเล้ียงชีพตนเอง  แตพอมีปญหาคิดวา
นาจะลองดู เพราะก็ไมเสียหายอะไร  เผ่ือวาจะชวยทําใหไมคิดมาก    แตถาชวยไมไดก็ไมเปนไร       
จึงไปลองนั่งฝกสมาธิดู   ก็ชวยไดมาก กอนนอนก็จะสวดมนต  แลวนั่งสมาธิ  ทําใหไมฟุงซาน   
กลางคืนก็ไมฝน   เพราะกอนหนานี้จะฝนเห็นภาพหลอน    ฝนถึงคนมาทวงหน้ี    พอสวดมนตและ
นั่งสมาธิไดผล   จึงหันมาทําบุญเขาวัดทุกวันพระ  และไมรับประทานเน้ือสัตวทุกวันพระ  ทําให
ตนเองรูสึกดีข้ึน  ความฟุงซานลดนอยลง  คุณศรีดาคิดวาไมมีใครสําเร็จ ไมมีใครสมบูรณ  ทุกคน
ลวนมีปญหา ซ่ึงแตกตางกัน  ตัวเองคิดวาไมประสบความสําเร็จอะไรเลย   เร่ิมจากศูนย เปนสิบ ๆ 
คร้ัง     คิดวาขอทานเขายังสูชีวิต เพราะฉะน้ันตองสูอยางเดียวเทานั้นท่ีจะทําใหชีวิตดําเนินตอไปได   
ถาไมสูลูกจะอยูอยางไร  สามีจะหาเงินมาใชหนี้ไดอยางไร ถาสูไมได    ก็ถอยมาต้ังหลัก   เช่ือม่ันวา
ถาสู   คอย ๆ ทําไป   จะดีข้ึนในวันหนึ่ง 

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดของชีวิตตอนนี้คุณศรีดาบอกวา ก็คือครอบครัว สังเกตบริเวณบาน รกรุงรังมาก  
คุณศรีดาใหเหตุผลวาถามัวแตสนใจบานชอง จะเอาเงินท่ีไหนมากิน ขอเพียงมีท่ีซุกหัวนอนก็พอใจ
แลว  ใหความสําคัญกับบุคคลในครอบครัวมากกวา  โดยเฉพาะสามี และลูก คุณศรีดากลาววา 
ถึงแมปญหาหนี้สินก็ยังมีอยู แตเม่ือเราพรอมท่ีจะสู  มีคนใหคําปรึกษา ถึงแมจะไมใชทางแกปญหา  
แตก็ชวยทําใหชีวิตดําเนินตอไปได ไมคิดจะฆาตัวตายอีก คิดวาการฆาตัวตายไมมีประโยชนเลย  
กลับซํ้าทําใหเพิ่มภาระแกลูก ซ่ึงลูกก็ไมสมประกอบ  และเพิ่มภาระใหสามีในการชดใชหนี้สินคน
เดียว      แตถาชวยกัน ก็จะเปนครอบครัวท่ีอยูได มีก็กินไมมีก็อด วันหนึ่งตองดีข้ึนอยางแนนอน 
ปญหาเร่ืองหน้ีสินถาหลบหนีก็ไมมีอะไรดีข้ึน  คอย ๆ บอกกับเจาหนี้ไป มีก็ชดใชให  ไมมีก็บอก
เหตุผลเขาไป  สูไปเร่ือย ๆ  คนเราสรางปญหาได ก็ตองแกได คนเรามีผิดพลาดกันได คนเรามี
ปญหาเหมือนกันหมด เช่ือวาวันหนึ่งจะดีข้ึนได  
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กรณีศึกษาท่ี 2  ชื่อ   นางแกว  (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป   หญิงไทย  อายุ  41   ป  สถานภาพ  สมรส   อาศัย สามีและบุตร 3  คน   จบ
การศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6       อาชีพ  รับจางท่ัวไป     พยายามฆาตัวตาย  จาก  ปญหา
ต้ังครรภลูกคนท่ี 3  โดยไมตองการ  เนื่องจากฐานะยากจนมาก ถูกตําหนิจากญาติสามีวาไมรูจัก
ระมัดระวังคุมกําเนิดท้ัง ๆ ยากจน และบอกใหไปทําแทง 
 
การจัดการปญหา 

คุณแกวใหสัมภาษณวา     ครอบครัวฐานะยากจนมาก   สังเกตบริเวณบานเปนบานไมไผผุ 
ๆ   
อาศัยอยูกันในครอบครัวหาคน มีหองนอนหองเดียว  ลูกคนแรกเกิดกับสามีคนกอน สามีคน
ปจจุบัน ชวยดูแลลูก    รักลูกทุกคน  ไมมีเพื่อนสนิท พอและแม พี่นองแยกครอบครัวไป อาศัยอยูใน
หมูบานเดียวกัน ขณะต้ังครรภลูกคนท่ีสามโดยไมพรอม ลูกคนท่ีสองอายุไดขวบกวา ๆ  ญาติทาง
สามีท้ังพอแมพี่นองสามีซํ้าเติมและบอกใหเอาลูกออก    พากันไปโรงพยาบาลเอกชนแหงหนึ่งใน
จังหวัดเชียงใหมขณะน้ันต้ังครรภไดหาเดือน  คาทําแทงสองหม่ืนหา ก็ไมมีเงินและทางโรงพยาบาล
บอกวาอาจเปนอันตรายตอแมไดเนื่องจากอายุครรภมาก แตสามีก็ไมตองการใหทําแทง  ตนเองไมรู
จะทําอยางไร ใจจริงก็ไมอยากทําแทงกลัวเปนบาปและสงสารลูก    แตตัวเองยากจนเหลือเกิน    
ญาติทางสามีก็บอกใหไปทํา  คิดมาก คิดไมตก สมัยเม่ือกอนมีปญหา ไปขอความชวยเหลือจากใคร 
มักถูกซํ้าเติม   พอมีปญหาก็เลยไมกลาไปขอความชวยเหลือจากใคร    ไมไดพูดคุยกับใคร  
แมกระท่ังสามี  กลัวถูกซํ้าเติมอีก   คิดมาก คิดไปคิดมา  บอกวา “คิดบาผด”  (คิดไมตก)  เลยกินยา
ฆาตัวตาย   

หลังจากพยายามฆาตัวตาย    สามีพูดใหกําลังใจวา   ไมเปนไร มีก็เล้ียง อยูกันไป กินกันไป  
ตองใชคําวาประคับประคองกันไป ใหขอคิดวา สมัยเม่ือกอนรุนปูยาตายาย รุนพอรุนแม  ฐานะก็
ยากจน มีลูกเจ็ดแปดคนยังเล้ียงได  เรามีลูกสามคน  มีมือมีเทาทํามาหากิน  ลูกแคสามคนตองเล้ียง
ไดซิ  ก็ทําใหคิดได   มีพลังท่ีจะลุกข้ึนสูตอไป   จนคลอดหลังคลอดลูกทุกอยางเร่ิมดีข้ึน    พอเห็น
หนาลูก   มันเปนส่ิงมหัศจรรย  เปนกําลังใจอยางดี  ญาติทางสามีพอเห็นหนาเด็กทุกคนก็รัก  
ชวยกันดูแล   เพื่อไมใหเกิดปญหาข้ึนอีกจึงตัดสินใจทําหมัน       แตจะเขาหองผาตัดทีไรทําดัน
โลหิตสูงทุกคร้ัง  จึงไมไดทําหมัน ไมอยากมีปญหาซํ้าเดิมอีก  จึงคิดวิธีคุมกําเนิดท่ีปลอดภัยท่ีสุด 
เลยตัดสินใจฝงยาคุมกําเนิด  ซ่ึงคุมกําเนิดไดคร้ังละหาป 
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เวลาเครียดหรือรูสึกไมสบายใจ  สวนใหญจะรองไห    เพราะหลังรองไหแลวรูสึกมันโลง 
รูสึกดีข้ึน  และพยายามบอกเตือนตัวเอง ไมใหคิดมาก เพราะคิดมากไปก็ไมเกิดประโยชนอะไร  
พยายามหากิจกรรมอยางอ่ืนถารูสึกตัวเองคิดเร่ือยเปอย     หรือหงุดหงิดรําคาญ   เชน กวาดบาน ถู
บาน  ก็จะรูสึกดีข้ึนสมองโปรง ใจสบายข้ึน  ไมหงุดหงิดรําคาญ  หรือเดินไปหาญาติพี่นอง    หรือ
พูดคุยเร่ืองท่ัว ๆ ไปกับลูกกับสามี  ก็จะรูสึกดีข้ึน  
 นอกจากคนในครอบครัวเองท่ีพยายามชวยกันทําประคับประคองครอบครัวไมใหมีปญหา   
พยายามไมทะเลาะกัน คุยกันดี ๆ มีอะไรก็พูดคุยปรึกษากัน ดูแลชวยเหลือซ่ึงกันกันเองใน
ครอบครัว      ก็ไมคาดหวังความชวยเหลือจากใคร คิดวาตนเองพ่ึงตนเองดีท่ีสุด ไมอยากใหใครมา
ซํ้าเติมอีก  แตทางพอแม พี่นองสามี ก็พยายามยื่นมาเขามาชวยเหลือ โดยเฉพาะการฝากเล้ียงดูลูก  
หลังเลิกเรียน  หรือวันเสารอาทิตยท่ีโรงเรียนหยุด   ตนเองและสามีตองไปทํางาน  หลังจากนั้นมา
การตอวาก็ไมมีอีก 
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

คุณแกวใหสัมภาษณวาตนเองเปนคนเงียบ ๆ ถาโมโหก็พาลไปเร่ือย สวนท่ีไดเปล่ียนแปลง
ไปก็คือ    กลาท่ีจะบอกความนึกคิดของตนเองกับสามีและลูกได   โดยเร่ิมจากการพูดคุยกัน พอ
หลัง ๆ มีปญหาอะไรก็สามารถท่ีจะปรึกษาหารือไดทุกเร่ือง     สวนอารมณโมโหแลวชอบพาล 
ตอนน้ีพอเร่ิมรูวาตัวเองโมโหก็จะเดินหนี  หรือไปทํางานอยางอ่ืน เม่ืออารมณสงบ มันก็จะหายไป
เอง ไมพาลเม่ือแตกอนนี้แลว   ตนเองเปนความดันโลหิตสูงเม่ือกอนก็จะไปรับการรักษาเมื่อมี
อาการ ไมไดสนใจดูแลตนเองเทาไหร เพราะคิดวาตนเองตองทํามาหากิน   ถามีปวดศีรษะ รูสึก
ตาลาย ก็จะไปหาหมอเอายามากินเปนระยะ ๆ    หลังผานวิกฤตชีวิต    มีลูกสามคนคิดวาตองดูแล
ตนเองมากข้ึน   อยางนอยดูแลตนเองไมใหเจ็บปวยไปโรงพยาบาลตามนัดทุกคร้ัง กินยาทุกวันตาม
แพทยส่ัง พยายามไมใหตนเองเครียด เพราะกลัววาถาเสนเลือดในสมองแตกเปนอัมพาต กลัวลูกจะ
ลําบาก ไมไดเรียนหนังสือ  เคยไปลองนั่งสมาธิแลวไมไดผล        ใชวิธีบอกกับตัวเองวาอยูเพื่อลูก   
ถาลูกไดเรียนหนังสือ     ชีวิตขางหนาจะไดไมลําบาก  จิตใจก็จะดีข้ึน    คิดวาตนเองไมไดประสบ
ความสําเร็จอะไร  แตภูมิใจอยางเดียววา   ถึงแมจะยากจน แตก็สงเสียใหลูกเรียนหนังสือได ปจจุบัน
ลูกคนโตเรียนหนังสือช้ันมัธยมศึกษาปท่ีสามแลว ทุกวันนี้มีกําลังใจจากเห็นหนาลูก ลูกไดเรียน
หนังสือ มันเหมือนมีอนาคตวาจะตองดีข้ึนได ทําใหตนเองมีชีวิตอยูได ถึงแมจะลําบาก ก็ตองอดทน 
ตองรับจางทุกอยางแตก็มีกําลังใจตอสูชีวิตตอไป    เช่ือวาครอบครัวของตนเอง เปนส่ิงแวดลอม 
และแหลงสนับสนุนท่ีดีท่ีสุด ไมวาจะสุขหรือทุกขขนาดไหน แคพูดคุยกัน ใหกําลังใจกัน   ไมสราง
ปญหาหรือภาระใหกัน ก็มากเกินพอแลว ไมคาดหวังความชวยเหลือจากใคร 
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คุณแกวเลาวาเม่ือกอนยากจน ก็ปลอยชีวิตไปวัน ๆ รับจางกันไป กินกันไป ไมไดคํานึงถึงส่ิง
ใด ๆ จนต้ังครรภโดยท่ีตนเองไมพรอม  หลังจากนั้นเปนตนมา จะทําอะไรตองคิดหนาคิดหลังกอน
เสมอ  กลัวปญหามันจะเกิดข้ึน เรียกวาระมัดระวังการใชชีวิตมากข้ึน เรายากจนก็หาท่ีเรียนใหลูก
โดยเสียคาใชจายนอยท่ีสุด     ถึงแมสถานท่ีเรียนจะไกลจากบานไปบาง     ลูกก็เขาใจวาตองชวยกัน 
อยางนอยขอใหลูกไดเรียนหนังสือ มันเหมือนเรามีอนาคต เห็นลูกเติบโต เห็นลูกไดเรียนหนังสือ 
ทําใหมีกําลังใจ  เม่ือกอนมีปญหาจะเก็บไวคนเดียว   ปจจุบันพูดคุยกับสามีกับลูกมากข้ึน       อยาง
นอยจะไดก็ชวยกันหาทางออก เปนกําลังใจใหกันและกัน  มันเหมือนไมไดตอสูเพียงลําพังอีกตอไป    
สามีก็ใหสัมภาษณอีกวาไมพูดถึงเร่ืองเดิม ๆ ชวย ๆ  กันคิด  ชวย ๆ กันทําไป มันคงจะดีข้ึนสักวัน 
ปจจุบันพูดคุยกันมากข้ึนกวาแตกอน  
 
กรณีศึกษาท่ี 3  ชื่อ   นางจรรยา   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป  หญิงไทย อายุ  27  ป  สถานภาพ  สมรส  อาศัย สามีและบุตร    จบการศึกษา    
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6      อาชีพ  รับจางท่ัวไป     พยายามฆาตัวตาย  มาแลว 3   คร้ัง  คร้ังแรก
รับประทานยาเกินขนาด นอยใจมารดาคิดวามารดารักพี่สาวมากกวาตนเอง  คร้ังท่ีสองแขวนคอตาย
นอยใจมารดามีสามีใหมกลัวมารดารักสามีใหมมากกวาตนเอง    คร้ังสุดทายรับประทานยาฆาตัว
ตาย คิดวาสามีไมรัก และคิดวาสามีมีแฟนใหม 
 
การจัดการปญหา 

คุณจรรยาใหสัมภาษณวา ท่ีผานมาคิดฆาตัวตายถึงสามคร้ัง เนื่องจากคร้ังแรกคิดวาแมรัก
พี่สาวมากกวาตนเอง คร้ังท่ีสองแมแตงงานใหมกลัวมารดาไปรักสามีใหมมากกวาตนเอง พอตนเอง
เสียชีวิตต้ังแตตนเองอายุไดหนึ่งขวบ  คร้ังท่ีสามคิดวาสามีไมรักตนเองเพราะมีคนมาบอกวาเห็น
สามีไปกับผูหญิงคนอ่ืน  ตอนน้ันคิดแตวาไมมีใครรัก เกิดความนอยใจ  คิดอยูอยางนั้น เลยไมอยาก
มีชีวิตอยู ไมไดประชดชีวิต  แตต้ังใจตายจริง ๆ พอดีมีคนมาเห็นทุกคร้ัง   หลังพยายามฆาตัวตาย ก็
นอยใจบอย คิดฆาตัวตายก็บอย บังเอิญไดพูดคุยกับพยาบาลทานหน่ึง ช้ีใหเห็นวาปญหาอยูท่ีตัวเอง  
ตนเองแสวงหาความรักจากคนอ่ืนตลอดเวลา    เอาชีวิตไปผูกกับคนอ่ืน   ไมพยายามรักตนเอง   ให
หันมามองตัวเอง หันมายืนใหไดดวยตนเอง  ถาพึ่งตนเองได  ก็ไมตองเอาชีวิตไปผูกกับบุคคลอ่ืน   
เพราะคนอ่ืนไมไดอยูกับเราตลอดเวลา  เชน  สามีอาจจะแยกทางกัน  หรือตายจากกัน  มารดาก็
ไมไดอยูกับเราตลอดเวลา  ไมเชนนั้น ครอบครัวคนอ่ืนถาตองประสบกับการสูญเสีย เชน สามีตาย 
หรือ เลิกราตอกัน คนอ่ืนก็ตองฆาตัวตายกันหมด แตมันก็ไมไดเปนเชนนั้นในชีวิตจริง  เราก็คลอย
ตาม  และใหคําแนะนําอีกวาตองพึ่งตนเองใหได      ถาพึ่งตนเองได   ตนเองมีลูกอีกหนึ่งเราก็จะเปน
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ท่ีพึ่งใหลูกได      เวลาเกิดปญหาเราก็จะยืนอยูได   ไมจําเปนตองตาย    ไดยอนกลับมาทบทวน
ตนเอง    รูวาปญหาอยูท่ีเราคิดเอง เออเอง  เราคาดหวังกับบุคคลอ่ืนใหมาสนใจ เห็นใจเราตลอด    
และหลังฆาตัวตายมีเพื่อนคนหนึ่งช่ือกุงเอาหนังสือธรรมมะมาใหอาน     ถามวาเม่ือตายแลวไปไหน      
ถาฆาตัวตายก็จะไปอยูในนรก  ไมพบกับส่ิงสวยงาม   และบอกวาคิดมาก   แลวไมไดอะไรข้ึนมา
เลย  ถาคิดมากไป   เดี๋ยวเปน “ผีบา”   (โรคจิต)   ไปอยูโรงพยาบาลสวนปรุง  แลวลูกจะอยูอยางไร   
พอตอนหลังเร่ิมคิดมาก  กลัวคนนั้นไมรัก กลัวคนนี้ไมรัก  พอความคิดเหลานั้นมีมากข้ึนก็เร่ิมคิดถึง
การฆาตัวตาย  กลัวเปนโรคจิต  ก็คอย ๆ สลัดความคิดเหลานั้น    พยายามจะไมคิด   สวนใหญก็หา
กิจกรรมทําไปเร่ือยๆ เชน ซักผา กวาดบานถูบาน ความคิดก็จะคอย ๆ คลายลง       ถาเร่ิมมีความคิด
วาสามีจะไมรัก      รูสึกนอยใจ  เกิดอารมณช่ัววูบข้ึนมาอยากฆาตัวเองตาย        ก็จะเตือนตัวเองทุก
คร้ังวา “บาทํา บาทํา”  (ไมทํารายตนเอง    ไมทํารายตนเอง)  เดี๋ยวตกนรก  แลวลูกจะอยูอยางไร  
ความคิดเหลานั้นก็จะผานไปคล่ีคลายไปตาม   
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

หลังพยายามฆาตัวตาย สามีพูดวามีลูกดวยกัน  ไมคิดจะมีใคร  ทําใหเรารูสึกวาเขาก็ยังรัก
เราอยู   แตอยางไรก็ตามพยายามไมเอาใจไปผูกกับคนอ่ืนใหมาก เหมือนท่ีพยาบาลแนะนํา  ก็
พยายามทําตัวเองใหมีคุณคาใหมากท่ีสุด     พยายามมองขอดีของตนเอง   เม่ือกอนข้ีบนเดี๋ยวนี้
พยายามใหตัวเองเปนส่ิงดึงดูดใจใหกับสามี  พยายามไมพูดถึงเร่ืองท่ีแลวมา  ไมบน ดูแลบานชอง
ใหสะอาดเรียบรอย พยายามเรียกเสียงหัวเราะ เพราะตนเอง เปนคนอารมณดีอยูแลว สนใจดูแล
ตัวเอง พยายามทําอะไรใหไดดวยตัวเอง  ไป คิดวาถาวันหนึ่งวันใด  ตองเลิกรากัน หรือตายจากกัน 
คิดวานาจะใชชีวิตอยูได คิดอยูเหมือนกันวาถาการฆาตัวตายสามคร้ังนั้นถาตายข้ึนมาจริง ๆ  แลวมัน
จะไดประโยชนอะไรข้ึนมาอาจจะยังไมไดทําบุญรอยวันดวยซํ้า สามีคงจะมีเมียใหม แลวจะมใีครมา
รักลูกเราเทาเราได   เร่ิมเรียนรูวามันไมมีประโยชนอะไรท่ีจะทํารายตนเอง   แตความคิดวากลัวสามี
ไมรักหรือแมไมรัก  ยังคงมีอยู    แตก็พยายามท่ีจะไมใหความคิดเหลานั้นมันทํารายตัวเราเหมือน
อดีต    พยายามเตือนตัวเองเสมอวาเราคิดไปเอง เรารักตัวเองได พยายามไมคิดนอยใจ ความรูสึกก็
จะคอย ๆ  ดีข้ึน  คุณจรรยาไดใหสัมภาษณวาคงไมมีใครชวยเหลือเราได นอกจากตนเอง  ตอนนี้ก็
พูดคุยกันกับสามีมากข้ึนหรือเม่ือมีปญหาก็ปรึกษาหารือกัน บอกวาตนเองรูสึกอยางไร ถานอยใจก็
บอก ไมพยายามเก็บไวคนเดียวเหมือนแตกอน สามีก็จะพูดวาไมมีอะไร   มีลูกดวยกันแลว   มี
ครอบครัวแลว    ก็ตองรักดูแลครอบครัว   ปจจุบันยังไมมีปญหาเขามา ก็ตองใชความพยายามไป
เร่ือย ๆ เร่ิมเห็นคาของความเปนครอบครัว มันก็อยูท่ีเราสวนหนึ่ง คุณจรรยาใหสัมภาษณตอวา    
ส่ิงแวดลอมเร่ิมไดท่ีตัวเรากอน   ดูแลตัวเองกอน  ไมทําตัวใหเปนปญหาเหมือนอยางเคย  ไมพูดถึง
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เร่ืองเกาเร่ืองหลัง  ดูแลใหความรักลูก  แตคาดหวังความรักความเอาใจใสการดูแลจากญาติทางสามี
บางเหมือนกันแตก็เปนเร่ืองยาก   คิดวาคงไมมีใครมารักเรามากกวาญาติของเขาเอง   

ก็เร่ิมมาสนใจดูแลตนเอง เพราะตัวเองมีโรคประจําตัวเปนโรคกระดูกทับเสนประสาท 
แพทยแนะนําใหผาตัดแตกลัวมาก  หลังจากนั้นก็ตัดสินใจรับการผาตัด เพราะคิดวาหลังผาตัด ถาพกั
ฟนดีแลว คงสามารถออกไปรับจาง  ไดเงินมาชวยจุนเจือครอบครัว ครอบครัวก็คงดีข้ึน  และคิด
ตอไปวาถาเกิดปญหาอะไรขึ้นวันขางหนา  ก็สามารถหาเงินเล้ียงดูตัวเอง เล้ียงดูลูกได   พยายามดูแล
ตนเอง  ชวยเหลือตัวเองกอนเปนอันดับแรก    ปจจุบันแมไปอยูกับพี่สาวตางจังหวัด    ไมคอยไดมี
โอกาสคุยกันเทาไหร  ก็จะมีเพื่อนท่ีช่ือกุง  ซ่ึงเปนคูสะใภเหมือนกันเปนท่ีปรึกษา  สามารถพูดคุย
กันไดทุกเร่ือง อยางนอยก็ไดระบายความอัดอ้ันตันใจลงบาง  และไดใหขอคิดเปนคร้ัง ๆ ไป  เตือน
กันไป 

 
กรณีศึกษาท่ี 4 ชื่อ   นางสาวสายฝน   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป  หญิงไทย  อายุ  45  ป สถานภาพ โสด อาศัยอยูกับบิดา  มารดา  จบการศึกษา  
ปริญญาตรี     อาชีพ  กิจการสวนตัว    พยายามฆาตัวตาย  จาก  ประสบปญหาทางธุรกิจ    
 
การจัดการปญหา 
 คุณสายฝนใหสัมภาษณวาออกจากราชการเพ่ือมาทําธุรกิจ  ต้ังเปาหมายวาตองยิ่งใหญ ตอง
รวยใหได ประสบความสําเร็จในชีวิต  พอเกิดเหตุการณวิกฤตเศรษฐกิจ  ไมอยากใหคนมองวา
ลมเหลว รับกับความลมเหลวน้ันไมได ไมกลาท่ีจะขอความชวยเหลือจากใคร ไมกลาแมจะเลาให
ใครฟง  เพราะตัวเองเปนคนพูดนอย ตลอดชีวิตมีแตชวยเหลือผูอ่ืนมาตลอดเวลา พอตัวเองมีปญหา
ไมกลาขอความชวยเหลือจากใคร และญาติพี่นองสวนใหญก็ทําธุรกิจกันหมด คงไมมีใครชวยเหลือ
ใครไดในเร่ืองเงินทอง คิดวนไปวนมาวาจะแกปญหาอยางไร    ก็มองไมเห็นหนทาง     เพราะ
ตองการเงินเทานั้นท่ีจะทําใหธุรกิจดําเนินตอไปไดท่ีมีอยูไมได    ถูกบีบค้ัน   นานวันเขา   ก็ขาดผึง  
ชวงแรกแกปญหาโดยการหลีกหนี   เนื่องจากรูสึกเครียดเปนทุกขมากเม่ือเผชิญกับมัน  เชน ไมรับ
โทรศัพทของเจาหนี้  ไมพบเจอกับเจาหนี้ แอบอยูหลังโตะ   ไมยอมถอยหลัง    ตองเดินหนาอยาง
เดียว    ถาถอยหลังขอตายดีกวา  ชวงกลางคืนนอนไมหลับ   ตองอาศัยซ้ือยานอนหลับมา
รับประทานทุกคืน  บางคืนรับประทานยานอนหลับยังลุกข้ึนมาเดินรอบเตียง  คิดวนไปวนมาวาจะ
ทําอยางไรดี ท่ีจะแกปญหาน้ีได  แตละวันกาวผานไปไดแตความทุกขท่ีไดรับในแตละวันท่ีผานไป
คิดวาตองทําวิธีใดวิธีหนึ่งไมเชนนั้นชีวิตตองขาดสะบ้ันเพราะมันตึงมาก   แตก็ไดแตคิดวนเวียนอยู
อยางนั้น  มันกดดัน เครียดมาก    เหมือนกับถูกบีบจนหลังชนฝาแลว เดินตอไมได เลยคิดฆาตัวตาย 
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หลังผานวิกฤตชีวิต  แมไดใหมุมมองวา คุณสายฝนเปนคนดี ไดเล้ียงดูพอแมเปนอยางดี  และไดนํา
หลานมาเล้ียงสองคนจนประสบความสําเร็จในชีวิต   คนทําดีจะไมถึงทางตัน ถาถึงทางตันจะมี
ทางออกของมันเสมอ และมีเพื่อนเขามาอยูเปนเพื่อนเกือบตลอดเวลา ชวยคุยชวยคิด ชวยหาวิธีท่ีจะ
ทําใหไดเงินมาเพิ่มสภาพคลองทางธุรกิจ  เพื่อนพูดถึงขอดีของการจําเปนตองขายของรักบางอยาง 
ไมวารถหรือบาน  เพื่อนแนะนําใหขายตึกแถวท่ีใหเชาในตัวเมืองลําพูนท่ีซ้ือมาดวยน้ําพักน้ําแรง 
เพื่อนใหเหตุผลวา ถามีเงินจะซ้ืออีกกี่หลังก็ได    แตตอนนี้มีความจําเปนตองใชเงินเพื่อความอยูรอด  
เสนอทางเลือกใหแกมบังคับ   คุณสายฝนเลาใหฟงวาใชเวลาตัดสินใจนานเกือบเดือนกับความ
สูญเสียใหม แตก็คลอยตามเหตุผลของเพื่อนวาถาชีวิตไมส้ินก็สามารถซ้ือตึกแถวใหมไดถามีเงิน  
หลังจากไดเงินมาเสริมสภาพคลอง   ทําใหกิจการสามารถกาวเดินตอไปไดดีข้ึน  ดีข้ึนตามลําดับ  

คุณสายฝนกลาววา กวาจะผานพนวิกฤตได ใชคําวาเปนทุกขทุก ๆ วันก็วาได พยายาม
ความคิดวา   มันจะตองดีข้ึน มันจะตองผานไปได เหมือนแมบอกคนดีจะตองไมถึงทางตัน มันตอง
มีทางออกของมันเสมอ ความรูสึกก็จะเร่ิมดีข้ึน  หันมามองแมตัวเองแลวความรูสึกเครียด เปนทุกข
ดีข้ึน เพราะแมพยายามชวยเหลือทุกอยาง    เขาใจ เปนกําลังใจ    ทําใหเกิดกําลังใจ      รูสึกมีพลังท่ี
จะสูตอไป อีกส่ิงหนึ่งท่ีทําใหคิดจะสู  ก็คือเร่ิมทบทวนวันตอวันท่ีผานมา แตละวันก็สามารถท่ีจะ
กาวลวงได ความเครียดก็เร่ิมลดลง ธุรกิจก็เร่ิมเดินหนาได  ปญหาอุปสรรคเร่ืองการทํางานมันมีอยู
แลวในแตละวัน และเคยชมรายการทางโทรทัศน    รายการสูแลวรวย   คนท่ีประสบความสําเร็จใน
ชีวิต  มักจะลมเหลวมากอน ก็ยิ่งทําใหเกิดพลัง  จากยานอนหลับท่ีรับประทานทุกคืน บางคืนก็ยัง
นอนไมหลับ  จนสามารถนอนหลับไดโดยไมพึงยานอนหลับอีกตอไป    ซ่ึงใชเวลาเกือบหกเดือน  
จากท่ีรับประทานอาหารม้ือละสองถึงสามคําก็เร่ิมรับประทานอาหารเปนม้ือละจานได   จากท่ีไม
กลาเผชิญหนากับเจาหนี้  ก็เร่ิมมีความม่ันใจในการพูดคุยตอรองขอผอนผันการชําระหนี้ได 
เนื่องจากม่ันใจวาเราจะหาเงินมาชดใชหนี้ใหได     จากท่ีไมเคยเดินไปขอเครดิตจากใคร   ก็สามารถ
เดินไปรับบริการสินเช่ือจากบริษัทตาง ๆ   ดวยตนเองได  โดยไมอาย และไมรูสึกทอแท 

ปจจุบันหนี้สินก็ยังคงมีอยู ยังมีหนี้ท่ีไมกอใหเกิดรายไดของธนาคาร ถูกฟองอยูแตก็กําลัง
หาวิธีท่ีจะไปชําระหนี้ เพราะไปเจรจาประนอมหน้ีแลว ทางธนาคารเรียกเงินสูงมาก ตองหาวิธีท่ีจะ
ทําใหเราชําระเงินใหนอยท่ีสุด   นาจะไมเกินส้ินปนี้คิดวานาจะชําระหนี้ได    คุณสายฝนกลาววา 
บอกตามตรงวา ท่ีผานมาไมเคยแสวงหาความชวยเหลือจากใครเลย  แตอาจจะเปนโชคดีก็ได   ท่ีพอ
หลายคนทราบวาเราประสบปญหา หลายคนเขามาชวยเหลือ โดยเฉพาะเพ่ือนสนิทหลายคนมากให
การชวยเหลือดูแลและใหกําลังใจ   รูสึกไมโดดเดี่ยวเหมือนมีคนรวมทุกขรวมสุข     พยายามปฏิเสธ
ความชวยเหลือแตลําบากใจกับการรับความชวยเหลือเหลานั้นเชนกัน  พอแมไมตองพูดถึง  เขาใจ  



 86 

ใหกําลังใจ และชวยเหลือทุกอยาง    โดยไมตองรองขอ  แตพี่นองคนอ่ืนก็ประสบปญหาเร่ืองเงิน
ทองเชนกันเนื่องจากทําธุรกิจกันหมด เลยไมคิดแมกระท่ังจะพูดใหฟง 

 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ภายหลังประสบกับวิกฤติชีวิต  คุณสายฝนเลาใหฟงวา ส่ิงหนึ่งท่ีไดเปล่ียนไปมากก็คือ การ
ควบคุมอารมณของตนเอง     เม่ือกอนจะหงุดหงิด โมโหงาย  โกรธก็แสดงอารมณโกรธออกมา   
จากวิกฤติเหตุการณท่ีผานมา  พยายามขมอารมณตนเองไดดีข้ึน   พยายามผอนคลายดวยวิธีการตาง 
ๆ เชน เดินหนีจากเหตุการณท่ีไมสบอารมณ     พออารมณเร่ิมสงบคอยมาวากันใหม  คิดวาตนเอง
แกปญหาไดดีข้ึน จากประสบการณท่ีผานมา และมีความม่ันใจในตนเองมากข้ึนวาตนเอง เอาชนะ
อุปสรรคตาง ๆ ได     บทเรียนในชีวิตท่ีผานมาคงไมมีอะไรเลวรายไปกวานี้อีกแลว ถึงจะมีคิดวา
ตนเองมีความม่ันใจในการเผชิญกับปญหาทุกอยางไดได 
 ไมไดดูแลสุขภาพตนเองเปนพิเศษ  ไมวาเร่ืองการกิน  ใครทําอะไรใหกินก็กิน  แตก็โชคดีท่ี
ไมมีอาการทางรางกายท่ีผิดปกติ   ยังดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลบางคร้ัง  ไมไดออกกําลังกายเปน
กิจจะลักษณะ เพราะชวงทํางานกลางวันเดินมาก  ตอนเย็นเหน่ือยมากอยากพักผอนเลยไมไดไป
ออกกําลังกาย   ถารูสึกเครียดหรือไมสบายใจ มีปญหาอะไรเขามา  เตือนตัวเองตลอดวา  มันตองดี
ข้ึน  ตองยิ่งใหญไดในวันหนึ่งขางหนา ก็เปนจริงท่ีวาพอทุกอยาง เร่ิมดีข้ึนมันจะทําใหเราหัวใจพอง
โต  มีกําลังใจ  เม่ือกอนตัวเองทํางานราชการเงินเดือนไมมาก   แตตนเองเปนคนขยัน พยายาม
คาขายทุกอยางท่ีจะทําใหไดเงินทองเชน      นําเส้ือผาไปขายใหเพื่อนรวมงาน    รับจางพิมพงานตาง 
ๆ     สามารถดูแลครอบครัว  สงเสียใหหลานเรียนจนจบปริญญาตรีสองคนได    เม่ือกิจการประสบ
ความสําเร็จ    ปญหาคล่ีคลายลง เร่ิมขายของไดมากข้ึน ทําใหตนเองมีกําลังใจ  มีพลังในการทํางาน 
มีพลังในการดําเนินชีวิต   เช่ือม่ันวาความดีท่ีเคยกระทํามา จะสงผลใหมีชีวิตท่ีดีข้ึน และการทํางาน
ดีข้ึนได   

จากการสังเกตบานนาอยูมาก สะอาดเรียบรอย ถึงบริเวณบานจะมีพื้นท่ีนอยแตก็มีตนไม
รอบบาน จากการสัมภาษณคุณสายฝน บอกวา ถึงจะมีความทุกขขนาดไหน  เครียด ทอแทอยางไร 
ขอใหบานนาอยู  อยางนอยมีความรูสึกวามันนาอยู  มีท่ีนอนท่ีนานอน ถึงจะนอนไมหลับ มันก็ชวย
ความรูสึกท่ีดีข้ึนได   มันบอกความรูสึกไมถูก  แตจะวาคลายเครียดก็ไมเชิง  นาจะรูสึกผานคลาย
มากกวา   สวนแหลงสนับสนุนอ่ืน ๆ  ไมไดแสวงหาส่ิงสนับสนุน ตนเองนับถือศาสนาพุทธ  ก็
ไมไดนั่งสมาธิ ไมไดไปวัด แตก็เช่ือวาตนเองทําดี  ตองไดดี  โชคดีท่ีไดรับความเขาใจ  กําลังใจจาก
พอแม  และเพื่อนสนิทหลายคน ทําใหชีวิตท่ีคิดวาถึงทางตัน  คล่ีคลายลงได จนคิดวาตนเองมีความ
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สมดุลกลับคืนมาในชีวิตแลว  สามารถท่ีจะกินได นอนหลับได    หาเวลาไปพักผอนหยอนใจตาม
โอกาสสมควร  เม่ือเกิดภาวะเครียดก็สามารถท่ีจะเผชิญกับมันได  
 การแกปญหาท่ีผานมา อาจเรียกไดวาหลีกหนีปญหาดวยซํ้าในชวงแรก  ไมไดลองผิดลอง
ถูก   แตใหเวลามันพาไป ผานพนไปเปนวัน ๆ   จนถึงจุดหนึ่งท่ีจําเปนตองเลือกถึงแมตองพบกับ
ความสูญเสียจากทางเลือกนั้นก็จําเปน  ปจจุบันคิดวาตนเองไดผานวิกฤติชีวิตอยางหนักมาแลว คิด
วาปญหาท่ีเกิดข้ึน คงไมมีส่ิงใดยิ่งใหญไปกวาท่ีผานมาได ปจจุบันกลาลงทุนท้ังท่ีมีความเส่ียง 
เพราะเช่ือม่ันวาสามารถแกปญหาได  มองปญหาเปนบทเรียน  ใหเราไดกาวยางอยางม่ันใจ  ได
เรียนรูจากบทเรียนชีวิตท่ีลํ้าคามาแลว    คิดวาตนเองสามารถท่ีจะเผชิญปญหาทุกรูปแบบได 
สามารถเดินหนา  ยอมถอยหลังไดถาจําเปน  คิดวาความทุกขจะอยูกับเราไมนาน  ความสุขก็เชนกัน   
คิดวาสุข ทุกขอยูท่ีตัวเรา  และเวลาชวยคล่ีคลายปญหาบางอยางไดเชนกัน 
 
กรณีศึกษาท่ี 5  ชื่อ   นางพรพิมล  (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป   หญิงไทย อายุ  37  ป  สถานภาพ  หยา      อาศัยอยูกับ มารดา   จบการศึกษา  
ปริญญาตรี อาชีพ  รับราชการ พยายามฆาตัวตาย  จาก  ปญหาเปนโรคมะเร็งระยะสุดทาย  ประกอบ
กับ 
เพิ่งหยากับสามีไดไมนาน  
 
การจัดการปญหา 

กอนผาตัด ไดรับการเอกซเรยคอมพิวเตอร แพทยใหความม่ันใจมากวามะเร็งไมไดลุกลาม 
หลังผาตัดเอามดลูกออก สามส่ีวันก็สามารถกลับบานได  ไมไดเตรียมใจมากอนเลยวา ตัวเองจะเปน
มะเร็งลุกลามไปหมดแลว ทราบหลังผาตัดไดสองวัน     หลังทราบวาตัวเองเปนมะเร็งมดลูกระยะ
สุดทาย    มันเหมือนโลกหยุดหมุน   มันเควงควาง  ไมมีกําลังใจ    มันเหมือนไมมีใคร สับสน
วุนวาย มันเหมือนหมดส้ินทุกอยาง  คิดมาก คิดถึงความเจ็บปวดทุกขทรมานตอนใกลตาย เลยคิดฆา
ตัวตาย หลังผานวิกฤตชีวิต มีเพื่อนสนิทคนหนึ่งโทรศัพทมาพูดคุยดวย เพื่อนคนนี้เปนโรคเอดส 
สามีเสียชีวิตดวยโรคเอดสมากกวาสิบป  เพื่อนคนนี้ก็ยังสามารถใชชีวิตตามปกติได  เพื่อนใหขอคิด
วา “ถาคิดวาตัวเองตองตาย มันก็ตองตายแน ๆ แตถาคิดวาตัวเองไมตาย มันก็ไมตาย “ ใหดูเขาเปน
ตัวอยาง สามารถอยูมาไดเปนสิบปโดยไมเจ็บปวยใด ๆ    มันเปนคําพูดโดนใจก็วาได  ก็เลยไดคิด   
กอนหนาคิดแทนคนอ่ืน คิดแทนแมวาแมคงเสียใจมาก รับไมไดท่ีตนเองเจ็บปวย ดวยโรครายแรง 
แตในท่ีสุดแมก็ทราบ เพราะเรามีสองคนแมลูก ไมเคยมีความลับกลับแม ก็ตัดสินใจบอกแมเม่ือ
ตัวเองพรอมเต็มท่ีท่ีจะตอสู เม่ือแมเห็นเรามีกําลังใจตอสู  แมก็ใหกําลังใจอยางดี แมบอกวาไมตอง
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หวงแม แมดูแลตัวเองได ยังมีญาติพี่นองคนอ่ืนอีกมาก ไมตองกังวล ปญหาตาง ๆ ก็คล่ีคลายไปได 
เร่ิมหาวิธีดูแลรางกาย  จิตใจ ส่ิงแวดลอมท้ังหมด เทาท่ีจะทําได เพื่อจะทําใหตัวเองมีสุขภาพดี ทั้ง
รางกายจิตใจ  คิดวาตัวเองโชคดีกวาคนอ่ืนท่ีรูวันตายของตัวเอง มันทําใหตัวเองพยายามใชชีวิตท่ี
เหลืออยูอยางมีคุณคา และมีความสุขท่ีสุด ความรูสึกนะตอนนั้น มีแตคนมาปลอบใจวา ไมเปนไร
นะ ตัวเองคิดวาจะไมเปนไรไดอยางไร ก็ในเมื่อเปนมะเร็งระยะสุดทาย  กําลังจะตายในเร็ววันนี้  ก็
เอาแตรองไห  พอไดคิดวา ถาตัวเอง ตองไมตาย  ตัวเองก็คงมีชีวิตตอสูกับโรคภัยของตัวเองไดอีก
หลายปมันข้ึนอยูกับจิตใจเรา  ก็เลยเลิกรองไห ความรูสึกมันเหมือนมีพลังใหสูตอไป  ดําเนินชีวิตท่ี
เหลืออยูอยางมีความสุขท่ีสุด 

     
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
  การพัฒนาความสุขในการดํารงชีวิต  พยายามทําทุกอยางเพ่ือใหตัวเองและคนรอบขางมี
ความสุข   หลีกเล่ียงการกระทบกระท่ัง  ใชคําพูดดี  ไมแสดงอารมณโกรธ โมโห ไมดาใคร  ใหใจ 
ใสใจ   พัฒนาความสมบูรณของจิตใจก็วาได  เม่ือกอนไมไดสนใจรางกายตนเอง เพราะไมเคย
เจ็บปวย จนถึงข้ันตองลางานดวยซํ้า หลังจากเจ็บปวย จําเปนตองดูแลรางกายใหดี โดยรับประทาย
อาหารท่ีมีประโยชน งดการรับประทานเน้ือสัตว   งดดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด  ออกกําลัง
กายใหไดอยางนอยสามวันตออาทิตย  นอนพักอยางนอยวันละแปดช่ัวโมง หลีกเล่ียงส่ิงตาง ๆ ท่ีจะ
ทําใหเกิดภาวะเครียด ชนิดท่ีวา ไมเห็นโลงศพไมหล่ังน้ําตา  ดานจิตใจ พื้นฐานจะเปนคนอารมณดี
อยูแลวไมยากท่ีจะปรับสภาพจิตใจตนเอง  พยายามฝกนั่งสมาธิเหมือนกันแตไมสําเร็จ  พยายามฝก
จิตใจตัวเองใหเขมแขง เตือนตนเองตลอดวา ถาคิดวาตนเองตองตายมันก็จะตาย ถาคิดวาตนเองไม
ตายมันก็จะไมตาย  โดยทําใหชีวิตท่ีเหลืออยูใหมีความสุขทุก ๆ วัน แตมันก็คงเปนไปไมไดท่ีชีวิต
จะไมไดรับความกระทบกระเทือน แตก็พยายามแสวงหาโอกาสใหกับตนเองมากที่สุดเทาท่ีจะมาก
ได  เช่ือม่ันตัวเองวาตัวเองวาถาสุขภาพจิตดี      รางกายก็จะแข็งแรงตอสูกับโรคภัยตาง ๆ  ได เพราะ
ไดเห็นตัวอยางจากเพ่ือนสนิทท่ีเปนโรคเอดส  และยังมีดาราในทีวีท่ีเปนโรคมะเร็งระยะสุดทายแตก็
ยังมีชีวิตอยูไดหลายป  พยายามคิดในดานท่ีดี  ๆ 

คิดวาครอบครัวมีสวนสําคัญ ถาครอบครัวใหกําลังใจ  มันมีความรูสึกสบายใจในการใช
ชีวิตอยางมาก      ไมตองกังวล      แตตัวเราก็เปนสวนสําคัญอยางมากท่ีจะดูแลบริบทรอบขางของ
ตัวเอง 
เพราะตัวเองก็อยูในส่ิงแวดลอมนั้น  และแหลงสนับสนุนท่ีสําคัญอีกจุดหนึ่งก็คือเพื่อน อยางนอย ๆ 
การพูดคุยกัน ก็ทําใหคลายเครียด  ไมรูสึกโดดเดี่ยว  ทุกคนลวนมีปญหา ปญหาแตละคนแตกตาง
กัน  ในความโชคราย ก็จะมีสวนท่ีดีอยู เชน ตัวเองถึงแมจะประสบปญหาเจ็บปวยดวยโรครายแรง 



 89 

แตมันก็ทําใหเราใชชีวิตท่ีเหลืออยูอยางระมัด ระวัง    มีคุณคา  และมีความสุข  รูจักประมาณตน     
จากเม่ือกอนไมไดนึกถึง  ใชชีวิตไปเร่ือย ๆ วางแผนบาง     ไมวางแผนบาง      แต ณ ตอนน้ี     
จําเปนตองวางแผนทุกข้ันตอนของชีวิต เพื่อไมใหกระทบถึงคนขางหลัง    หลังจากเราตายไป เชน 
ไมท้ิงหนี้สินไวใหแม  ดูแลแมอยางดีท่ีสุด    ดูแลตัวเองท้ังรางกายจิตใจ ส่ิงไหนไมดีไมทํา  ส่ิงไหน
ท่ีคิดวาดี ไมทําใหใครเดือดรอน ทําทันที ไมรอเวลา ปญหาทุกอยางอยูท่ีตัวเราจะแกไข  ถาไมยอม
แพ เราก็สามารถมีความสุขกับวันเวลาท่ีเหลืออยูได     ทุกคนตองตายจะชาจะเร็วเทานั้น   มันก็ไม
แนนอนเสมอไป สมัยนี้คนเราตายงาย เกิดอะไรข้ึนกับชีวิตเรา เพียงเส้ียวนาที คนเหลานี้ยังไมไดคิด 
ไมไดวางแผนชีวิตใหกับตนเอง เช่ือวาตนเองโชคดีกวาคนเหลานั้นดวยซํ้าไป 
 
กรณีศึกษาท่ี 6  ชื่อ   นายจุรินทร   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป ชายไทย  อายุ  41   ป  สถานภาพ  สมรส   อาศัยอยูกับมารดา  ภรรยา และลูก  
จบการศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   อาชีพ  ทําสวน   พยายามฆาตัวตาย  จาก ปญหาหนี้สิน 
 
การจัดการปญหา 

คุณจุรินทรเลาใหฟงวาตนเองเปนผูนําหมูบาน มีหนี้สิน พอเจาหนี้มาทวงแลวไมมีเงินใช
หนี้รูสึกละอายใจ   อายชาวบาน   กลัวชาวบานนินทา วาเปนถึงผูนําหมูบาน ไมมีปญญาใชหนี้ หัน
ไปดื่มสุราเพ่ือจะไดนอนหลับได    ไมตองคิดมาก พอดื่มมากขึ้นก็ทะเลาะกับภรรยามากข้ึน   เกิด
อารมณช่ัววูบเลยหันไปดื่มยาฆาแมลงหวังฆาตัวตาย  ปจจุบันนี้ยังรูสึกเสียใจ ท่ีตัดสินใจกระทําทุก
อยางท่ีผานมาไมวาการดื่มสุรามาก  การสรางหน้ีสิน   หลังผานวิกฤติชีวิต   คิดทบทวนถึงส่ิงตาง ๆ 
ในอดีต  คิดถึงวาตอนสรางครอบครัวใหม ไมมีอะไรเลย ปญหาก็มีมากมาย ปจจุบันมีท่ีดินทําสวน
ยี่สิบกวาไร  มีบาน   มีรถยนตท่ีเกิดจากน้ําพักน้ําแรงของตนเอง  คิดวาพระอาทิตยข้ึนไดทุกวัน 
พรุงนี้เราก็ยังทํางานไดอยู  ธรรมชาติใหโอกาสเราอยูเสมอ  คิดอยูอยางนี้ โดยไมตองพึ่งใครเลย เม่ือ
รูสึกเครียด หรือรูสึกวาตนเองมีปญหาไมสบายใจ   สวนใหญก็จะรูสึกเครียดเร่ืองหน้ีสิน   พยายาม
บอกตัวเองวาพรุงนี้ก็ทํางานไดอยู โอกาสมีอยูเสมอ  มันตองดีข้ึน ความรูสึกเหลานั้นก็จะคล่ีคลาย
ลง  ถารูสึกเครียดมาก ๆ รูสึกวาทํางานมากเกินไป ก็จะหาเวลาพักผอน โดยชวนภรรยาไปเที่ยว  
กลับมาจะรูสึกสดช่ืนข้ึน  มีพลังเพิ่มข้ึน ความรูสึกก็ดีข้ึน   พรุงนี้ก็กาวเดินตอไป  มองวาปญหามี
วิธีแกไขมากมาย  มันอยูท่ีตัวเราจะเลือก บางทีก็ตองยอม อยางเชน มีหนี้สิน บางคร้ังก็ตองเอารถไป
เขาบริษัทสินเช่ือเพื่อใหไดเงินมากอน ประกอบกับตองคํานวณใหดีกอนวา   ระยะเวลาท่ีจะชดใช
คืน   ผลผลิตทางการเกษตรท่ีเตรียมจะขายตองพอดีกัน ถาไมคิดใหดี ๆ  หนี้สินก็จะบายปลายข้ึนอีก  
เรียนรูหาวิธีแกปญหาไปเร่ือย ๆ    คิดวาตัวเองเปนท่ีพึ่งท่ีดีท่ีสุด เราสามารถคิดไดดวยตนเอง  แตถา



 90 

จําเปนจริง ๆ ก็ตองขอความชวยเหลือจากญาติพี่นอง ตองกลาท่ีจะถาม ขอความชวยเหลือ ไดก็ได 
ไมไดก็ไมเปนไร ถาไมถามก็ไมมีใครรูถึงความตองการของเรา 
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ฝกบังคับตนเองใหดื่มสุราลดลง การบังคับตนเอง ไมทําใหเครียดเพ่ิมข้ึนอยางหลาย ๆ คน
คิดหรือเขาใจ     กลับรูสึกดีดวยซํ้าไป วาสามารถทําไดโดยไมพึ่งยาหรือหาหมอ     เวลาเราไมเมา
มาก  ก็จะพูดคุยดี     มีคนฟงคําพูดของตัวเองมากข้ึน  และอีกเร่ืองหน่ึงก็คือวิธีการแกไขปญหา  คิด
วาตนเองมีวิธีการแกไขปญหามากมาย  สามารถรูไดวิธีไหนดีไมดี   หาวิธีแกไขปญหาไปเร่ือย ๆ  
แตตองคิดวิธีใหไดกอนคนอ่ืน เชน ผลิตผลทางการเกษตร เวลาผลิตมะมวง ก็ทําการติดตา ตอกิ่ง 
ผสมพันธุใหไดพันธุใหมเร่ือย ๆ ก็จะขายไดราคาดี  พอคนอ่ืนคิดทันกข็ายกลาพันธุไป  แลวรีบผสม
พันธุใหม  มันสนุกกับการทํางานมากข้ึนดวย เม่ือกอนหนานี้พอมีปญหาจะหันไปดื่มเหลา ชีวิตยิ่ง
แยลงไปอีกมองยอนกลับตอนท่ีสรางครอบครัวใหม ๆ ตนเองไมมีอะไรเลย  แตปจจุบันนี้มีพื้นท่ีทํา
สวนยี่สิบกวาไร เอาไวเตือนตนเองตลอดเวลาเกิดความรูสึกทอแท   เบ่ือหนาย   ทําใหเกิดพลัง เกิด
ความม่ันใจวาตัวเองจะตองดีข้ึน ดีข้ึนได      เพราะพรุงนี้ยังสามารถทํางานได ส่ิงแวดลอมท่ีดีท่ีสุดก็
คือตัวเรานี่แหละ        เราคิดไดเอง ถาจําเปนตองพึ่งพาใครก็พึ่ง  แตตองพึ่งตัวเองกอน ครอบครัว 
สังคมท่ีเราอาศัยอยูก็ตองทําใหมันดีข้ึน เร่ิมท่ีเราตองเปนผูให ใหความรัก แบงปน ใหความ
ชวยเหลือ ใหทุกอยางเทาท่ีจะใหได ไมวาจะเปนแรงงาน  ทรัพยากร     พอใหคนอ่ืน  กจ็ะมาคนของ
เราเพิ่มมากข้ึน  ปจจุบันมีปญหาก็สามารถหันหนาไปพ่ึงคนรอบขางไดหมด  เขาพึ่งเรา เราพ่ึงเขา  
ปญหาก็ลดนอยลง  ความรวมมือมีมากข้ึน     เราทํางานอะไรก็งายข้ึน สําเร็จไดเกิดความยุงยากนอย
กวาท่ีเราทํางานเอง    ชีวิตดีข้ึน ไดรับความสุขทางใจ  ไดรับส่ิงตาง ๆ มากมายท่ีมันอธิบายเปน
คําพูดไมได  การพยายามฆาตัวตายคร้ังนั้นยังรูสึกเสียใจจนถึงทุกวันนี้ คิดวาถาตอนนั้นตายไป ลูก
กับภรรยาจะอยูกันอยางไร  
 
กรณีศึกษาท่ี 7 ชื่อ   นายสุวรรณ   (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป ชายไทย อายุ  26  ป  สถานภาพ โสด   อาศัยอยูกับบิดามารดา    จบการศึกษา  
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6    อาชีพ  รับจางท่ัวไป   พยายามฆาตัวตาย  จาก  มีหนี้สิน  ดื่มสุราทะเลาะ
วิวาทกับบิดามารดา 
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การจัดการปญหา 
คุณสุวรรณใหสัมภาษณวา  ครอบครัวมีหนี้สินมาก    ตนเองรับจางไดเงินมา ก็เอาไปใชหนี้

หมด ไมไดซ้ืออะไรใหตนเอง อยากไดจักรยานยนตใหมซักคันก็ไมสามารถซ้ือได    หลังรับจางทุก
เย็น แวะดื่ม สุราทุกวัน   กลับเขาบานไปก็ทะเลาะกับบิดามารดา เพราะทํางานเหนื่อย  พอกับแมมา
บนอีก  พอโมโหจึงรับประทานยาฆาตัวตาย  หลังพยายามฆาตัวตาย ไปนอนโรงพยาบาลไดรับการ
ลางทองทรมานมาก  แมรองไห ตอนน้ันสงสารแมมาก เพราะตนเองเปนลูกคนเดียวถาตอนนั้นตาย
ไป  มาคิดไดทีหลังวาแมก็คงลําบาก และเสียใจ แมบอกใครก็ไมอยากมีหนี้สิน  แตหนี้มันส่ังสมมา
นาน ก็ตองชวยกันแกไขกันไป เพราะแมก็ไมรูจะทําอยางไร  มีผูชวยผูใหญบานมาเยี่ยม ใหกําลังใจ 
และเคยผานการฆาตัวตายมากอน  พูดวาการฆาตัวตายมันไมกอใหเกิดประโยชนอันใดเลย เขาเคย
ฆาตัวตายมาแลวยังรูสึกเสียใจอยูเลย ตอนน้ันก็มีหนี้สินมาก แตถาเราขยัน จะคอย ๆ ดีข้ึน การดื่ม
สุรานี่แหละเปนปญหาสําคัญ    ดื่มมากก็เสียเพื่อน พูดไมดีก็ไมมีใครฟง  แลวก็มาทะเลาะกับคน
โนนคนนี่   หลังจากนั้นก็พาไปรับจาง  ชวยหางานใหทํา   ชวยเหลือทุกดานท่ีพอจะชวยไดตอนนี้ถา
มีปญหาคุณสุวรรณพูดใหฟงวา   จะไปปรึกษากับผูชวยผูใหญบานคนนี้   ชีวิตก็เร่ิมดีข้ึน ๆ เหมือนมี
ทางออกของชีวิตและชีวิตดีข้ึนจริงเหมือนท่ีเขาบอก เพื่อนก็มีเพิ่มข้ึน แตหนี้สินก็ยังคงมีอยูคอย ๆ   
ใชหนี้ไป  ดื่มสุราก็ลดลง     เพราะมีผูชวยผูใหญบานคนนี้คอยเตือนตลอด  ความยากไดวัตถุทําให
เกิดหนี้ข้ึนมา ถาลดความตองการทางวัตถุลงบาง มีอยูใชไปเทาท่ีมีอยูชีวิตก็จะคอย ๆ ดีข้ึนได  ถนน
ยังตองใชเวลาสรางกวาจะแลวเสร็จเปนยี่สิบป ปญหาท่ีมีอยูก็ตองคอย ๆ แกกันไป ตราบท่ีชีวิตเรา
ยังมีอยู ก็พยายามคิด เหลียวไปมองดูรอบขางตัวเอง  บางคนก็จน  มีหนี้สินมากกวาเราจริง เขาก็ยัง
หัวเราะ กินอยู สุขสบายดี    ก็เลยพยายามคิดไมอยากได ไมคิดอยากมีส่ิงของตาง ๆ  ความเครียดก็
ลดลง ภาระหนี้สินก็ลดลง  พยายามไมคิดนอยใจ เพราะพยายามคิดวาใครก็ไมอยากมีหนี้สิน  มีหนี้
แลว  วันหนึ่งก็ใชหนี้ใหหมดได คอย ๆ ทําไป  ปจจุบันไมวามีปญหาอะไร     ไมวาจะเครียด  ไมมี
เงิน  ไมมีงาน    ทุกอยางก็จะไปปรึกษาผูชวยผูใหญบานทานนี้  ชวยแกไขปญหาใหไดบาง ไมได
บาง   อยางนอยการพูดคุยกันก็เหมือนเรามีเพื่อน  รูสึกดี 

 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

เม่ือกอนจะคิดหมกมุน   คิดแตวามีแตวาตัวเองมีปญหา  ใชอารมณเปนท่ีต้ัง   ตอนน้ีไมยอม
ใหปญหาตาง ๆ   มารุมเราตนเองจนตองเสียคน หันไปพ่ึงแตสุรา พอรูวาตนเองมีปญหา ก็หา
วิธีแกไข ถาแกไมได ก็คอย ๆ คิดกันไป  ตองใชเวลา  ตราบใดท่ีชีวิตยังมีอยู คิดวามันตองมีทางออก 
ถึงแมจะแกไขปญหาใหมันหมดไปไมได  ก็ปรึกษากับคนท่ีไวใจได ไมวาจะเปนคนในครอบครัว
หรือวาผูชวยผูใหญบานทานนั้น  คิดวาเร่ืองการดื่มสุรา  เราสามารถที่จะลด  หรือเลิกดื่มไดดวย
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ตนเอง  มันอยูท่ีใจ  ไดฝกความเขมแขงของจิตใจ ไมใหหันไปด่ืมสุราอยางหนักเหมือนเดิมทําให
เกิดความม่ันใจวาถาเราต้ังใจจะทําอะไรก็สามารถทําสําเร็จได ถึงแมจะเปนเร่ืองท่ีคิดวาเราทําไดยาก 
ตอนน้ีเร่ืองไหนท่ีคิดวาทําไดยากก็ลองลงมือทําก็ทําได  คิดวาชีวิตคนเราจะดีข้ึนไดสวนหนึ่งเกิด
จากการชี้แนะอยูเหมือนกัน และเม่ือเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง ถึงแมจะไมประสบความสําเร็จอะไร  
เช่ือวาวันเวลาผานไปทุกอยางจะดีข้ึน ข้ึนอยูท่ีตัวเราเองตัวเรามีสวนสําคัญท่ีสุด  ท่ีจะตองคิด และทํา  
แตการไดรับขอคิด ไดรับการชวยเหลืออยางเชนไดรับความชวยเหลือจากผูใหญบาน มันทําใหชีวิต
ดีข้ึนจริง มันเหมือนมีท่ีพึ่ง จะชวยไดไมไดก็เปนอีกเร่ืองหน่ึง  แตตัวเราก็ตองชวยเหลือตัวเอง
เหมือนกัน    จะนั่งคอยใหคนอ่ืนชวยตลอดเวลาก็เปนไปไมได  การแกปญหามันไมสามารถแก
ทีเดียวใหสําเร็จไปได  เรามีปญหา เขามีปญหา ตองคิดวาทุกคนลวนมีปญหา  มันไมไดเสร็จใน
ข้ันตอนเดียว เพียงแตตองเร่ิมท่ีตัวเรากอน  เรียนรูวาเม่ือมีปญหาตองรูจักถาม ถาไมถามคนอื่นจะรู
ไดอยางไรวาเรามีปญหา  ตองการอะไร และไดเรียนรูวาการไดรับการชวยเหลือเปนส่ิงดี    
เพราะฉะน้ันก็ตองรูจักใหเปนการทดแทน    หลังจากนั้นก็เร่ิมใหใครไหววานอะไร หรือพอจะชวย
อะไรใครได ก็จะพยายามชวยเหลือเต็มท่ี ปจจุบันมีเพื่อนเพิ่มข้ึนหลายคน เม่ือมีปญหาอะไรก็
สามารถขอความชวยเหลือใครก็ได  
 
กรณีศึกษาท่ี 8 ชื่อ   นายมา  (นามสมมุติ)   

เปนขอมูลท่ัวไป  ชายไทย   อายุ  51   ป  สถานภาพ  สมรส   อาศัยอยูกับภรรยา  และบุตร 
จบการศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4   อาชีพ ทําสวน พยายามฆาตัวตาย จาก  ปญหาหนี้สินมาก  ดื่ม
สุรา 
ทุกวัน ทะเลาะกับภรรยาประจํา  
 
การจัดการปญหา 

หลังทํางานเสร็จ แวะดื่มสุราทุกวัน เครียดจากมีหนี้สินมาก ดื่มสุราแลวทําใหนอนหลับได
ดี ไมตองต่ืนกลางคืน ทรมานมากเวลานอนไมหลับ    หนี้สินท่ีมีอยูก็ทวีข้ึนมาก  กูทุกอยางท้ังใน
ระบบ นอกระบบ มีท่ีไหนก็ไปกูยืมมาหมด พอดอกเบ้ียมากข้ึน จากทํางานพอใชหนี้ได  เงินก็ขาด
มือ  ไมพอแมกระท่ังจะเอาไวใชจาย     พอมีคนมาทวงหนี้ทุกวัน ๆ เขา   ยิ่งเครียดหนัก      ดื่มสุรา
มากข้ึน พอกลับบาน   ภรรยาเร่ิมบนก็ทะเลาะกันเปนประจํา นอยใจเลยหันไปหยิบยาฆาแมลง
รับประทานเพื่อฆาตัวตาย ใหพน ๆ ไป  พอหลังฆาตัวตาย   หนี้สินท้ังหมดพี่สาว พี่ชาย และแม
ชวยกันใชหนี้ใหหมด แตขออยางเดียวก็คือ ใหเลิกดื่มสุรา  ก็สัญญากับภรรยา พี่นองและ แมวาจะ
ไมดื่มอีก  พี่สาวและแมใหสัมภาษณตออีกวา หลังจากนั้นมาทุกคนไมพูดถึงการฆาตัวตายคร้ังนั้น
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เลย เพราะกลัวไปกระทบจิตใจ  คุณมาบอกวาตอนนี้ก็ไมเครียดอะไร  ไมดื่มสุราก็ไมเปนไร  เพราะ
กลัวตัวเองเหมือนกันวาถากลับไปดื่มสุราอีก กลัวจะขาดสติ  หันกลับไปรับประทานยาฆาตัวตายอีก 
ความคิดตอนนั้นนาจะเปนความคิดช่ัววูบมากกวา  ตอนนี้ไมมีภาวะเครียดแลว  ถาคิดมากหรือ
เครียด ภรรยาหรือพี่นองสังเกตเห็นก็จะมาคอยซักถามวาเปนอะไร  บอกไมใหคิดมาก ยังไงก็มีพอ
แมพี่นองอยู พอไดรับการดูแลเอาใจใสจากภรรยา  พอแมพี่นอง  เปนอยางดี  ทําใหรูสึกไมเครียด 
รูสึกไมมีปญหา  ไมกังวลใจอะไร  ครอบครัวพอแม  พี่สาว และครอบครัวตนเอง อยูบริเวณเดียวกัน  
เม่ือกอนหนานั้นก็ไมไดขอความชวยเหลือจากใคร ไมวาจะมีปญหาอะไร    เชาออกไปทํางาน   เย็น
กลับบาน       แทบจะไมไดพูดคุยกันกับภรรยาดวยซํ้า  พอเกิดปญหาพี่นอง ก็ตําหนิวาทําไมมีปญหา
แลวไมปรึกษากัน ถาชวยไดก็ชวยเหลือกันไป  แตถึงยังไงก็คงไมกลาไปขอความชวยเหลืออะไรอีก    
เพราะท่ีผานมาก็มากเกินพอ    ตองพยายามหาเงินมาใชคืนพี่นอง  
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง  

คิดวาตัวเองไมไดเปล่ียนแปลงอะไร นอกจากบังคับตัวเองไมใหไปดื่มสุราได คิดวาตัวเองก็
ยังเหมือนเดิม   ไมไดดูแลรางกายอะไรเปนพิเศษ  ทางดานจิตใจตอนน้ีก็ไมเครียดอะไรแลว  เพราะ
ไมมีปญหาอะไร  ปญหาท่ีผานมาไดรับการชวยเหลือจากพี่นอง  ตนเองแทบไมตองทําอะไร  แตเม่ือ
ไมมีปญหามันก็ไมเครียด   ถามีปญหาตอไป    คิดวาคงจะตองชวยเหลือกันไปตามประสาพี่ ๆ นอง 
ๆ  คิดวาตนเองจะพยายามไมสรางปญหาข้ึนมาอีก     ครอบครัวก็มีสวนสําคัญ   ท่ีสุดก็ตองพึ่งพาพอ
แมพี่นอง มันตัดกันไมขาดอยูแลว     ตอนนี้ก็ตองดูแลกันไปชวยเหลือกันไป    พยายามไมเปนภาระ
ใหกับพอแมพี่นองอีก      ตอนนี้ก็มีอยูอยางเดียวคือไมหันกลับไปด่ืมสุราตามคําสัญญาท่ีใหไว  
พยายามท่ีจะไมมีหนี้สินอีก  กับภรรยาก็เหมือนเดิม ไมไดพูดคุยหรือปรึกษาหารือกันมากข้ึน  แต
ภรรยาดูแลตนเองเปนอยางดี ไมพูดถึงเร่ืองเดิม หรือซํ้าเติมอะไร  แตก็ไมม่ันใจในตนเองวาจะเลิก
ดื่มสุราไดนานแคไหน  
 
กรณีศึกษาท่ี 9 ชื่อ   นายไพบูลย  (นามสมมุติ)   

ขอมูลท่ัวไป     ชายไทย    อายุ  45   ป  สถานภาพ  สมรส     อาศัยอยูกับภรรยา  และบุตร        
จบการศึกษา   ช้ันปริญญาตรี  อาชีพ  รับราชการ  พยายามฆาตัวตาย จาก  ดื่มสุราจนเปนโรคพิษ
สุราเร้ือรัง  สุดทายถูกลงโทษ ทําทัณฑบน และใหยายสถานท่ีปฏิบัติงาน 
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การจัดการปญหา 
กอนหนานั้นดื่มสุราจนเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง  ปญหาการทํางานก็มากข้ึน  เพราะไมมีความ

พรอมในการทํางาน    บกพรองในหนาท่ี    ถูกฟองรอง   หนี้สินก็บานปลายเพราะเงินเดือนท่ีไดก็
เอาไป 
ดื่มสุราเล้ียงเพื่อนฝูงจนหมด   จนในท่ีสุดก็ถูกลงโทษ    ดวยการทําทัณฑบน และใหยายสถานท่ี
ปฏิบัติงาน   มองไปทางไหนก็มีปญหาไปหมด   คิดฟุงซาน   คิดวาไมมีทางออกอ่ืนใด    รูสึกอาย
เพื่อน    อายลูกนองท่ีทํางาน   ภรรยาก็บน   หนี้สินท่ีมากข้ึน   เงินก็เร่ิมขาดมือ     เลยตัดสินใจฆาตัว
ตาย หลังจากนั้นภรรยาพาไปพบจิตแพทยเพื่อรับการบําบัด เพื่อใหเลิกดื่มสุรา  ชวงเวลาหนึ่งอาทิตย
ท่ีไปรับการบําบัด    ภรรยาและลูกคอยดูแลใหกําลังใจตลอด    ท้ังท่ีกอนหนานี้ทุกคนขอรองใหเลิก
ดื่มสุรา แตก็ไมสามารถทําได  หนึ่งอาทิตยท่ีนอนโรงพยาบาล จิตแพทยชวยในเร่ืองของการสํารวจ
ปญหาของตนเองวามีอะไร จะทําอยางไรใหดีข้ึนได แกไขปญหาเหลานั้นได  ประกอบกับมีเวลาได
คิดทบทวน ถึงผลดี ผลเสียของการด่ืมสุรา การใชชีวิตท่ีผานมา นึกถึงภรรยาท่ีดูแลเอาใจใสตนเอง
อยางดี  และอยากเห็นอนาคตท่ีดีของลูก รูสึกถึงคุณคาของตัวเอง  ตัดสินใจเลิกดื่มสุรา เพื่อความอยู
รอด และความสุขของครอบครัว  ตอนนี้เวลามีปญหา    ความคิดฟุงซาน    ก็จะพยายามใชสติวา     
ตอนน้ีคิดเร่ืองอะไรอยู เรามีปญหาเร่ืองอะไร   พยายามหาสาเหตุของปญหาที่ทําใหเราคิดมาก แลว
ใชสติไตรตรอง       วาปญหาทุกอยางมีทางแกไขได  คอย ๆ คิดหาทางออก เตือนตัวเอง ไมใหคิด
มาก ถายังขจัดความคิดเหลานั้นไมได ก็บอกเลาความคิดของตนเองใหภรรยา  หรือพี่ท่ีทํางานฟง 
มันเหมือนไดระบาย บางทีก็ไดมุมมองใหม ๆ ตนเองเปนคนเงียบ ๆ  มีปญหาจะไมบอกใคร นาน
เขามีความรูสึกวาจะทําอะไร  มีปญหาไปหมด ความรูสึกเครียด วุนวายใจก็ตามมา    ก็หันไปหาสุรา 
ทําใหนอนหลับสบายไมตองคิดอะไร หลังผานวิกฤติชีวิต จะไมใหความรูสึกแย ๆ หรือความรูสึก
เครียดมาทํารายตนเองอีก   จะพยายามกําจัดมันออกไป โดยบอกและเตือนตัวเองตลอดวา รูสึกอยาง
นี้ แลวไดอะไรขึ้นมา มีแตจะทําใหตนเองแยลง  หันไปทํากิจกรรมอ่ืนเชน พูดคุยกับลูกหรือภรรยา 
ไปออกกําลังกาย ก็จะดีข้ึน 

คุณไพบูลย เลาใหฟงวาไมสนิทกับพอและแม  เพราะคุณปาและคุณลุงรับเล้ียงเปนบุตรบุญ
ธรรมต้ังแตแรกคลอด เนื่องจากพอและแมมีฐานะยากจน แตงงานกับภรรยาไดสิบหาป มีบุตรสองคน 
มีเพื่อนสนิทหนึ่งคนท่ีสามารถพูดคุยกันไดก็คือพี่ท่ีทํางาน  กอนหนานี้จะไมพูดเร่ืองปญหาใด ๆ กับ
ใครแมแตภรรยา   ปจจุบันหลังผานวิกฤติชีวิต   ไดเรียนรูวาเราจะคิดเอง ทําเองไมได  ชวยกันคิด 
ปรึกษากัน จะไดมุมมองท่ีมันกวางข้ึนเพื่อนํามาประกอบการตัดสินใจ หรือบางครั้งความคิดเห็นอาจ
ไมตรงกันเราก็รูวาควรจะทําอะไรกับชีวิตเราหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึน  
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การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
เร่ืองการพูดคุย    การสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน    คิดวาตัวเองเปล่ียนไปเหมือนกัน ให

ความสําคัญกับส่ิงนี้มากข้ึน  เม่ือกอนจะทําหนาเฉย ๆ  ไมพูดกับใคร ถามคําตอบคํา ปจจุบันเร่ิมตน
ดวยการยิ้ม ทักทาย ปราศรัยกับคนรอบขาง และคนท่ีมาติดตอราชการ   เร่ืองการมีสติ ตองฝกอยาง
มาก กอนท่ีจะทําอะไร ตองมีสติ  ตองใชการฝก โดยการฝกคิด  ฝกจิตใจใหรูวาตนเองกําลังทําอะไร 
เชน ขณะเดินก็ใหรูวาเดิน ขณะขับรถก็ใหรูวาตนเองกําลังขับรถ  จะไปท่ีไหน  ความฟุงซานก็
นอยลง  อาการหลงลืมก็ดีข้ึน และฝกความเขมแข็งของจิตใจ ไมใหหันกลับไปดื่มสุราอีก บอก
ตัวเองตลอดเวลาวาชีวิตเส่ียงตายหลายคร้ังก็เพราะสุรานี่แหละ และตองฝกอยางมากก็คือฝกความ
รับผิดชอบ  ตอตนเอง  ครอบครัว  การทํางาน พอบอกตัวเองวาตองรับผิดชอบ ความต้ังใจก็จะ
ตามมา ต้ังใจทํางาน ต้ังใจดูแลลูก ภรรยา  ความใสใจ ก็จะมากข้ึนเปนลําดับพอเลิกดื่มสุราไดหนึ่ง
วัน ก็เร่ิมมันใจวามันตองมีวันตอไป ตองอาศัยความอดทน ไมเดินไปหา สุรามันก็ไมเดินมาหาเรา 
เร่ิมนับวันไปเร่ือย ๆ   พอนานวันเขา    ความเช่ือม่ันในตนเองก็เพิ่มมากข้ึน ประกอบความรูสึกถึง
ความสุขในครอบครัวท่ีเปล่ียนแปลงไป ปญหาก็ลดนอยถอยลง จากเรามีสติท่ีจะคอยคิดควบคุม  ก็
มีพลังท่ีจะสูตอไป   

การสรางส่ิงแวดลอมในครอบครัว  รับผิดชอบครอบครัวมากข้ึน ต่ืนเชามาดูแลลูก เร่ืองการ
แตงตัว เตรียมอาหารใหลูกรับประทาน  สงลูกข้ึนรถไปโรงเรียน  ตอนเย็นหลังเลิกงานก็ไปจาย
ตลาดกับภรรยา  เตรียมอาหารเย็น พูดคุยกันดี ๆ ทําใหครอบครัวมีรอยยิ้มได ตอไปก็สราง
ส่ิงแวดลอมในท่ีทํางาน เร่ิมรูจัก ท่ีจะทักทาย พูดคุย สอบถามสาระทุกขสุข ไปรับประทานอาหาร
รวมกับเพื่อนรวมงานบาง จากท่ีไมเคยใสใจ แตคิดวายังไงคิดวาครอบครัวสําคัญท่ีสุดเปนกําลังอยาง
ดี ใหเราสามารถฝาฟนกับปญหาทุกอยางได  ปจจุบันตองรอบคอบในการใชชีวิต  ใชประสบการณ
ในอดีต เปนส่ิงเตือนใจไมใหทําในส่ิงท่ีไมดีอีก     จะไมปลอยใหปญหาท่ีผานเขามาในชีวิตไว  แลว
ใหมันคงอยู หรือผานไป ตอนนี้พอรูวามีปญหาไมวาเร่ืองเงิน เร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว ก็ตองเร่ิม
สํารวจแลววา สาเหตุของปญหาคืออะไร จะหาทางออกไดอยางไร ตองคิดหาทางออกหลายๆ ทาง 
จากน้ันก็ปรึกษาภรรยา หรือพี่ท่ีทํางานวา ถาปญหาเกิดจากส่ิงนี้ ถาจะแกไขดวยวิธีนี้ จะมีขอดี
ขอเสียอยางไร แลวนํากลับมาคิดทบทวนอีกที แลวเลือกวิธีท่ีคิดวาดีท่ีสุด   จะไมจมอยูกับปญหา     
ส่ิงไหนไมดีโดยเฉพาะสุราก็ไมหันไปหาอีก  

 
 
 

 



 96 

กรณีศึกษาท่ี 10  ชื่อ   นายธีระยุทธ  (นามสมมุติ)   
ขอมูลท่ัวไป   ชายไทย อายุ  20   ป  สถานภาพ โสด   อาศัยอยูกับบิดามารดา   กําลังศึกษา

อยูช้ัน ปวส. ปท่ี 2  พยายามฆาตัวตาย  จาก  ปญหาเครียดทําการบานสงอาจารยไมทัน นอยใจ
มารดาตอวาเร่ืองการใชเงินเนื่องจากฐานะทางบานยากจนและมีเร่ืองรบกวนจิตใจทะเลาะกับแฟน
เร่ืองหึงหวง   
 
การจัดการปญหา 

คุณธีระยุทธใหสัมภาษณวาตนเอง  เปนคนข้ีนอยใจ ใครวาอะไรใหก็จะหงุดหงิด เครียด ไม
สบายใจอยางมาก  ไมคอยพูดเร่ืองสวนตัวใหใครฟง บางทีปรึกษาเร่ืองการบานเพื่อนก็บนวาเรียน
อยางไรไมรูเร่ืองอะไรเลย   มารดาก็บนตลอดเรื่องไมมีเงินสงเสียใหเรียน   จะใหเรียนจบแค ปวส. 
ถาจะเรียนตอใหหาเงินสงเสียตัวเองเรียน  พอแมเวลาพูดก็ไมไดพูดกับตัวเองดีๆ วาไปบนไป  
เครียดคิดวาถาตายคงสบายไมตองรับรูอะไรอีก  ทานยาพาราเซตามอลไปส่ีสิบเม็ดคิดวาตัวเองตาย
แน ๆ เพื่อนมาพบ นําสงโรงพยาบาลเอกชน เสียคาใชจายคร้ังนั้นหนึ่งหม่ืนหกพันบาท มารดา
รองไห  เห็นน้ําตาแมแลวสงสารแมมาก เงินก็ไมมีก็หยิบยืมจากคนอ่ืนมาจายคารักษาพยาบาล  ไม
คิดวาลูกตัวเองจะฆาตัวตาย   หลังผานวิกฤตชีวิต แมพูดคุยดีกับตัวเองมาก พี่ชายก็เขามาชวยดูแล
พูดคุย ใหคําปรึกษา เร่ืองการเรียน การมีความรัก  แมบอกวาแมทําอะไรใหลูกไดทุกอยาง ตัวเองไม
ตองการอะไร นอกจากขอใหลูกไดเรียนหนังสือ ขอใหลูกมีความสุข    แตทุกวันนี้มีอาชีพรับจาง
รายวัน บางวันก็มีคนจาง   บางวันก็ไมมีคนจาง อยากใหลูกเรียนจบสูง ๆ แตแมมีหนี้สินมาก อยาก
ใหลูกมาชวยทํางานแบงเบาภาระ แตถาเรียนจบจริง ๆ ตอนนั้นมีเงินแมก็ยังจะสงเสียใหเรียน    เร่ือง
การใชภาษาพูด จะใหพูดเพราะ ๆ เหมือนในโทรทัศน เรียกลูก ลูกทุกคํา โอบกอด พูดเพราะ ๆ มัน
ไมเคยชิน และตัวเองก็เปนชาวบาน จะใหทําอยางนั้นก็คงไมได คิดวาเล้ียงลูกตามใจต้ังแตเด็ก ได
พยายามพูดคุยใหมองคนท่ีดอยกวาตนเอง หลายคนโดยเฉพาะเพื่อน ๆ  ในหมูบานคนอ่ืนก็ไมได
เรียนหนังสือ   เรียนจบก็ตองไปทํางานนิคมอุตสาหกรรม หลายคนทํางานทามกลางอากาศรอน 
ตัวเองมีหนาท่ีคือเรียนหนังสือ  เรียนไมเกง แตวาตัวเองมีขอดีคือ ขยัน และมีความพยายาม ก็ให
พยายามมากกวาคนอื่น คนอ่ืนทําการบานอาจไดนอนเท่ียงคืน ตนเองก็ตองพยายามนอนตีหนึ่งตี
สอง ลําบากหนอย แตเรายากจน   ก็ตองมุมานะมากกวาคนอ่ืน ใหเรียนจบ แบงเบาภาระพอแม   
เพราะความพยายามก็ไมไดซ้ือไมไดหา  หลังรักษาจากโรงพยาบาลเอกชน แพทยสงตัวไปรักษาตอ
ท่ีโรงพยาบาลประจําอําเภอท่ีอาศัยอยู  แพทยโรงพยาบาลชุมชนแหงนั้นสงพบพยาบาลเพื่อรับ
คําปรึกษา  พยาบาลใหคําแนะนําเร่ืองการแกปญหาของตนเองท่ีมีอยู   แนะนําใหเร่ิมมองปญหา 
แยกปญหาออกทีละอยาง และเร่ิมมองหาวิธีแกไขปญหาแตละปญหา ไมนําปญหามารวมกัน มอง
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แลวมีแตปญหา ต้ังแตปญหาเรื่องการเรียน ทําการบานสงอาจารยไมทัน ตองทําอยางไรบาง ปญหา
เร่ืองฐานะยากจน เรามีหนาท่ีอยางไรบางท่ีจะชวยประหยัดหรือทํางานหาเงินมาชวยกัน  ปญหาเร่ือง
ความรักจะตองคิดหรือทําอยางไรกับมันบาง  และปญหาสําคัญเร่ืองการนอยใจ  ใหมองดานดีของ
ตนเองเปนขอคิดเตือนใจ  และขอเสียของการนอยใจ ท่ีบ่ันทอนความรูสึก ความไมสบายใจของ
ตนเอง วิธีเตือนตัวเองไมใหนอยใจและไมใหฆาตัวตายอีก ตอนนี้ก็พยายามเรียนใหจบ บอกกับ
ตัวเองวาไดเกรดเทาไหรไมวาไดเกรดหนึ่งเกรดส่ีก็จบเหมือนกันถาต้ังใจเรียนแลวมันไดแคนั้น  
ปญหาอ่ืน ๆ เร่ืองเงินทองใหเปนหนาท่ีของแม   ตัวเองก็ชวยประหยัดเทาท่ีจะทําได   

พอแมเล้ียงตามใจเพราะเปนลูกคนเล็ก ไดทุกอยางมาตลอด ความคิดสวนใหญท่ีเปนปญหา
ก็คือ คิดมาก  นอยใจคนโนนคนนี้  กับคําพูดท่ีไมดี หรือถูกตอ ไมวาจากพอแม เพื่อน หรือ แฟน    
พยายามบอกกับตัวเองวา เครียด คิดมากแลวตนเอง เปนทุกขอยูคนเดียว คนอ่ืนเขาก็ไมไดเปนทุกข
ดวย  ก็พยายามจะไมคิดมาก  ความรูสึกนอยใจ  พยายามจะขจัดความรูสึกนอยใจ  โดยการฝกเตือน
ตัวเองวารูสึกนอยใจแลวตนเองก็เปนทุกข  นอนหลับเดี๋ยวเดียวก็หาย  ไมพยายามท่ีจะใหตนเอง
นอยใจคนรอบขาง ครอบครัวท้ังหมดมีสามคน  คือพอ แม และตนเอง  มีพี่ชายหนึ่งคนแยก
ครอบครัวไปไมสนิทกัน   มีเพื่อนสนิทกลุมเดียวกันหาคน  เม่ือกอนพูดคุยปญหากับแมนอยมาก 
สวนใหญจะพูดคุยกับเพื่อนมากกวา   แตเพื่อนผูชายก็จะคุยกันเร่ืองท่ัวไป ๆ กินดวยกัน   เท่ียว
ดวยกันมากกวา ชวยเหลือกันบางเร่ืองเรียน  แตไมพูดคุยเร่ืองสวนตัว  
 
การพัฒนาศักยภาพตนเอง 

ส่ิงท่ีเปล่ียนไปก็คือการใชมุมมอง พยายามมองตัวเองดานดีของตัวเอง วาตัวเองเปนคนมี
ความพยายาม ก็ใชความพยายามเหลานั้นในการตอสูกับปญหาเร่ืองการเรียน มุงใหเรียนใหจบ   การ
ฝกรางกายก็ไมไดเปล่ียนแปลงอะไร แตในเร่ืองของจิตใจ ฝกมองในดานดีท่ีตนเองมี  มองคนท่ีไมมี
มากกวาเรา  จะทําใหเรามีความรูสึกดีกับชีวิต ฝกสรางความเขมแข็งของจิตใจ เร่ืองการเตือนสติ
ไมใหความรูสึกนอยใจเกิดข้ึน และมีผลกระทบตอตนเองตัวเองไดมีความพยายามมากข้ึน คิดวา
ตนเองทําดีท่ีสุดไดเทานี้  เร่ืองการเรียนก็ลดเปาหมายลง    คิดวาไมจําเปนตองเอาเกรดส่ี   ขอใหมี
งานสงอาจารย ถาพยายามเต็มท่ี       ปรึกษาเพื่อนแลว   ปรึกษาอาจารยแลว   งานไดเทาไหนก็
เทานั้น     ก็ตองยอมรับ ถูกอาจารยตอวาบางก็ตองทน ไดเกรดเทาไหรก็ตองยอมรับ เพราะคิดวา
อยางไงก็ไดขอใหไดเรียนจบ เช่ือวาตนเองใชความพยายามเต็มท่ีกับทุกเร่ือง  ก็ไมไดคิดวาตนเอง
ประสบความสําเร็จอะไร ขอใหเรียนจบ ถาจะรูสึกวาตนเองประสบความสําเร็จคิดวา ตนเองตอง
รูสึกวาเปนผูใหญกวานี้ ไมมีอารมณของความนอยใจ แตตอนนี้ยังมีอยู เช่ือวาพอแมรักตนเองมาก
ใหอภัยเราไดทุกอยาง  นึกถึงน้ําตาแมวันนั้นมันจําไดจนถึงวันนี้   พยายามจะไมใหแมตองรองไห
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เพราะตนเองอีก รูวาแมรักตนเองมาก หวงใยตนเองมาก ตองมีความพยายามมากข้ึน  อดทนมากข้ึน
เพื่อแม  ไมอยากใหแมเสียใจ  พยายามพูดคุยกับแมมากข้ึน ปรึกษาแมเวลามีปญหา   
 ก็นําวิธีท่ีพยาบาลแนะนํามาใช   ปญหาท่ีเกิดข้ึนระหวางการเรียน ก็ตองดูแลตนเอง  มีความ
พยายามเพิ่มข้ึน อาจตองพยายามมากวาคนอ่ืน เพราะตนเองเรียนหนังสือไมเกง ก็ตองยอมรับและ
อดทน  ปรึกษาเพื่อนท่ีคิดวาพูดคุยกับเราดีท่ีสุด  พยายามเขาหาอาจารยใหมากข้ึนกวาเดิม   ส่ิง
สําคัญเร่ืองเปนคนข้ีนอยใจ    คิดเหมือนแมวาถาจะมามัว   แตนอยใจคนโนนคนนี่ คนอ่ืนก็ไมรับรู
อะไร มีแตตนเองเปนทุกข และก็ไมโตซักที  อยากเปนผูใหญรับผิดชอบตนเองใหมากข้ึน ก็พยายาม
ไมนอยใจคนอ่ืน   ดวยการเตือนตัวเองบอย ๆ       ความรูสึกอยากฆาตัวตายใหมันพน ๆ ไป       ก็มี
อยูเวลาเครียดมาก ๆ พอนึกถึงหนาแมก็ทําไมลง   ถารูสึกเวลามีปญหา หรือรูสึกไมสบายใจ ถารูสึก
อยางนั้นนอนพักสองสามช่ัวโมงก็จะดีข้ึน และคิดวาจะไมทําใหแมเสียใจกับเร่ืองตนเอง  
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