
 
บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของดังนี ้

1. แนวคิดเกี่ยวกับการฆาตัวตาย 
2. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการฆาตัวตาย 
3. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการปญหา  
4. แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของตนเอง  
5. ผลการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

แนวคิดเก่ียวกับการฆาตัวตาย 
ความหมายของการฆาตัวตายและการพยายามฆาตัวตาย   

 การฆาตัวตายหรืออัตวินิบาตกรรม (Suicide)    ซ่ึงเปนคําประสมมาจากคําวา  อัตต (Sui) 
หมายถึงตัวตน ตนเอง (Self) ผสมกับ วินิบาต (Caedere) หมายถึงการทําลาย การฆา (To Kill)  และ
กรรม   หมายถึง การกระทํา (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2539)   
 การฆาตัวตาย หมายถึง การกระทําโดยเจตนาท่ีจะจบชีวิตตนเอง เพื่อหนีสภาวะบางอยางท่ี
บุคคลนั้นทนทุกขทรมานอยู เชน ความเจ็บปวด ความเหงา สํานึกผิด โรคภัย เศราซึม ความรุนแรง
และความยากจน สวนใหญสภาพจิตใจหอเหี่ยว (Kerkhof, 1994)  
 การฆาตัวตาย  หมายถึง การกระทําท่ีปลิดชีวิตตนเองดวยความสมัครใจและต้ังใจ 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน  (2539)       
 การฆาตัวตาย หมายถึง การท่ีบุคคลมีความคิดหรือลงมือกระทําใหตนไดรับความเจ็บปวด
หรือเปนอันตรายถือเปนพฤติกรรมทํารายตนเองโดยตรงเพ่ือส้ินสุดชีวิตของตน(กรมสุขภาพจิต, 
2542)  
 การพยายามฆาตัวตาย หมายถึง ผูท่ีพยายามทํารายตนเองแตในท่ีสุดยังไมถึงแกชีวิต สวน
ใหญทําไปดวยความหุนหันพลันแลน ตองการประทวง ตองการใหผูอ่ืนรูสึกผิด  รูสึกโกรธหรือ
หาทางออกไมได (มาโนช  หลอตระกูล, 2544)  
 สรุปไดวาการฆาตัวตาย หมายถึงการท่ีบุคคลมีความคิดและพฤติกรรมทํารายตนเอง  
มุงหวังใหตนเองจบชีวิตลงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหตนเองหลุดพนจากปญหาหรือความคับของใจท่ี
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รุนแรงในชีวิต       สวนการพยายามฆาตัวตาย หมายถึง  การท่ีบุคคลมีความคิดและพฤติกรรมทํา
รายตนเอง    ดวยวิธีการตาง ๆ  ยังไมถึงแกชีวิต 

พฤติกรรมการฆาตัวตาย 
 ไดสตราและกัลปบิแนต (Diekstra & Guibinat, 1993)  แบงพฤติกรรมการฆาตัวตาย 
ออกเปน 3 ประเภท คือ 

1. คิดฆาตัวตาย (Suicidal  Ideation)  เปนความคิดตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราวเกี่ยวกับ
ความคิดวาตนเองไมสมควรท่ีจะมีชีวิตอยู ยึดม่ันในส่ิงท่ีคิด หมกมุนในความคิดเกี่ยวกับการทําลาย
ชีวิตตนเองเพ่ิมมากข้ึน จนกระท่ังวางแผนฆาตนเอง 

2. พยายามฆาตัวตาย (Attempts  Suicidal)    เปนการกระทําอยางต้ังใจดวยวิธีการตาง ๆ ท่ี
เกิดจากความตองการท่ีจะทําใหตนเองถึงแกชีวิต แตไมประสบความสําเร็จในการกระทําและ
กระทําดังกลาวจะตองไมใชวิสัยปกติของบุคคลนั้น 

3. ฆาตัวตายสําเร็จ (Completed   Suicides) การตายเปนผลทางตรงหรือทางออมจากการ
กระทําของบุคคลดวยความต้ังใจจริงท่ีตองตาย 

บารบีและบริกเกอร (Barbee, & Bricker, 1966)   แบงพฤติกรรมการฆาตัวตายออกเปน 5 
ประเภท ดังนี้คือ  
 1.  คิดฆาตัวตาย  (Suicidal Ideation)      เปนการแสดงออก  ทางความคิดท่ีเกิดข้ึนเกี่ยวกับ
การฆาตัวตาย หรือการทําลายตนเองในลักษณะการพูด การเขียน งานดานศิลปะ แตไมมีความต้ังใจ
หรือการกระทําจริง 

2.  ขูจะฆาตัวตาย (Suicide Threats) การพูด หรือการเขียนท่ีส่ือถึงความตั้งใจท่ีจะฆาตัวตาย 
แตไมมีการกระทํา 

3. แสรงกระทําการฆาตัวตาย (Suicide Gestures) เปนการทํารายตนเอง แตไมไดรับบาดเจ็บ 
หรือบาดเจ็บเพียงเล็กนอย ผูกระทําไมต้ังใจท่ีจะจบชีวิตตนเองแตเปนการพยายามฆาตัวตายเพื่อท่ี
ประทวง หรือเรียกรองใหผูอ่ืนมาสนใจดูแลตนเองมากข้ึน ซ่ึงการกระทํามักไมรุนแรง 

4.   พยายามฆาตัวตาย (Suicide Attempts)     เปนการทํารายตนเองดวยวิธีการที่รุนแรง  
เพราะอยากจะตาย    การกระทํามีความต้ังใจท่ีจะจบชีวิตของตนเอง      หรือตองการใหตนเองไดรับ
อันตรายอยางรุนแรง การพยายามฆาตัวตายท่ีไมประสบผลสําเร็จโดยมีการกระทําท่ีมีความรุนแรง
นอย เรียกวา Para-suicidal  Behavior 

   5.  ฆาตัวตายสําเร็จ (Completed or Successful Suicides) การตายท่ีเกิดจากผูกระทํามี
ความต้ังใจท่ีจะจบชีวิตของตนเองจริงและกระทําไดสําเร็จ   โดยขณะท่ีกระทํามีสติสัมปชัญญะแต
ในผูท่ีฆาตัวตายสําเร็จบางคร้ัง เปนการกระทําโดยขาดสติสัมปชัญญะ 
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ประเภทของการฆาตัวตาย  

 ฮันคอฟฟ  (Hankoff  as  cite  in  Hauenstein , 1998)      กลาววาบุคคลท่ีพยายามฆาตัวตาย 
มี 3 ลักษณะ คือพวกหุนหันพลันแลน แสดงความโกรธรุนแรงเม่ือเกิดความเครียด พวกท่ีพยายาม
ฆาตัวตายเพื่อเปนการแกปญหา เม่ือไมสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤตได  และพวกท่ีพยายามฆาตัว
ตาย เนื่องจากจิตมีพยาธิสภาพอยางรุนแรง หรือมีความผิดปกติทางจิตใจท่ีรุนแรง ซ่ึงไดแบง
ประเภทของการฆาตัวตาย โดยประเมินจากเจตนาของผูกระทําแบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้  

1. การฆาตัวตายท่ีมีการวางแผนลวงหนา   (Premediated   Suicide)    โดยมีการเตรียม
สถานท่ีอุปกรณไวพรอม พบวาสวนใหญเปนเพศชาย ท่ีอยูในวัยกลางคนข้ึนไป  นอกจากนี้ยังพบ
ในพวกท่ีมีปญหาสุขภาพจิต   หรือโรคซึมเศราเร้ือรัง (Chronic   Depression)     โดยใชวิธีการ
รุนแรงท่ีม่ันใจวาไดผล ซ่ึงมักจะประสบความสําเร็จในการฆาตัวตาย 

2. การฆาตัวตายแบบสองจิตสองใจ  ( Ambivalent   Suicide)      มักมีสาเหตุมาจากการ
ขัดแยงกับคนใกลชิด    ถูกกดดันจากสังคมรอบขาง   จึงทําใหเกิดแรงจูงใจคิดกระทําการฆาตัวตาย 
โดยยังไมแนใจวาเปนทางเลือกท่ี     เพื่อเรียกรองความสนใจจากผูใกลชิด      ซ่ึงอาจมีการวางแผน
ลวงหนา แตมักใชวิธีการที่ไมรุนแรง เชน เชือดขอมือ กินยาเกินขนาด โดยมักเปนวัยรุน 

3. การฆาตัวตายเพื่อทํารายผูอ่ืน   (Cocreive   Suicide)     โดยมีเจตนาใหผลของการฆาตัว
ตายไปทํารายบุคคลอ่ืน   เพื่อใหรับผิดชอบตอการฆาตัวตายของตน   เปนการทําเพื่อใหผูอ่ืนเกิด
ความละอายและเปนทุกข   มักพบในเพศหญิงท่ีมีอายุระหวาง  20-30 ป       โดยอาจจะมีการเขียน
จดหมายลาตาย    วิธีการสวนใหญจะเปนการกินยาเกินขนาด   หรือทํารายตนเองดวยวิธีการรุนแรง
และมักทําสําเร็จในคร้ังแรก 

4. การฆาตัวตายแบบไมต้ังใจ (Faux  Suicide)   สวนใหญไมตองการฆาตัวตายจริง   โดย
มักพบในผูท่ีมีความผิดหวังตอความสัมพันธกับบุคคลใกลชิด   และพยายามฆาตัวตาย แตการตาย
มักเปนจากอุบัติเหตุ โดยไมไดอยากตายจริง กรณีนี้พบถึง  รอยละ  75      ของการฆาตัวตายสําเร็จ 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการฆาตัวตาย 
 จากการทบทวนเอกสารและตําราตาง ๆ พบวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการฆาตัวตาย ประกอบดวย 

1. ปจจัยทางชีวภาพ (Biological  Factor) 
1.1 การศึกษาถึงการเปล่ียนแปลงของส่ือประสาท (Neurotransmitter) หรือสารเคมีใน

สมอง  (Neurochemical  Agents) พบวามีความสัมพันธกับการเกิดอารมณท่ีผิดปกติ  สารเหลานั้น 
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ไดแก  ซีโรโทนิน (Serotonin) โดปามีน (Dopamine) นอรอิพิเนฟริน (Norepinephrine)และ อมิโน
บิวทูริคแอซิด (Gamma - aminobutric acid)         และพบวาผูฆาตัวตายสําเร็จมีระดับซีโรโทนิน 
(Serotonin)       หรือ 5-hydroxytriptamine  (5-HT)   ในระดับท่ีตํ่ากวาปกติมาก  (มาโนช  หลอ
ตระกูล, 2544)  

1.2  การศึกษาความสัมพันธระดับโคเลสเตอรอล (Cholesterol)    กับการฆาตัวตายใน
ผูปวยจิตเวช    พบวา  ผูท่ีพยายามฆาตัวตาย หรือมีความคิดฆาตัวตาย จะมีระดับคลอเรสเตอรอ
ลตํ่ากวาผูท่ีไมแสดงพฤติกรรมการฆาตัวตาย (Modai et al. as cited in Hauenstein, 1998)    

2. ปจจัยทางจิตใจ  (Psychological  Factors) 
2.1 ทฤษฎีจิตวิเคราะห   (Psychoanalytic Theorys)         อธิบายวาเม่ือบุคคลประสบ

กับเหตุการณท่ีตองสูญเสีย  บุคคลสําคัญ  หรือส่ิงของท่ีตนรัก  จะเกิดความรูสึกโกรธ  เกลียดตอ
บุคคลหรือส่ิงท่ีสูญเสียไป  ผลสุดทายจะกลายเปนความโกรธ  ความกาวราวท่ีพุงเขาหาตนเอง และ
ลงโทษตนเองดวยการฆาตัวตาย (Freud as cited in Hauenstein, 1998) 

2.2  ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Theory)   ซัลลิแวน (Sullivan 
as  cited  in  Barbee  & Bricker, 1996)    อธิบายวา  การฆาตัวตายเกิดจากความลมเหลวในการ
จัดการกับความขัดแยงท่ีเกิดจากสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญในชีวิต 

2.3  ทฤษฎีปญญานิยม  (Cognitive Theory)      อธิบายถึงสาเหตุการฆาตัวตายตาม
ลักษณะทางปญญาของบุคคล   บุคคลท่ีฆาตัวตายมักมีลักษณะทางปญญาท่ีติดอยูกับเร่ืองใดเร่ือง
หนึ่ง การลงความเห็นเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเปนแบบสุดข้ัวสองดาน (Dichotomous Thinking) จึงมีความ
จํากัดในการแกปญหา การหาทางเลือกในการจัดการแกปญหา  ทําไดยาก ไมสามารถวิเคราะหไดวา
ปญหาตาง ๆ  ท่ีตนเองประสบ  เกิดจากอะไร และเกี่ยวของกับอะไรบาง (Arffa, 1993 ; Bartifai  et 
al  as cited   in   Rickeman & Houfek, 1995)    นอกจากนี้  ยังมีลักษณะการคิดในทางลบ   
(Negative Thinking)  มองโลกในแงราย   จากลักษณะทางปญญาดังกลาว ทําใหเกิดความรูสึกหมด
หวัง ทอแท  รูสึกตนเองไรคา    ตองการความชวยเหลือและเกิดภาวะซึมเศราซ่ึงจะนําไปสูการฆาตัว
ตายในท่ีสุด (Hauenstein, 1998) 
 

3. ปจจัยทางสังคม (Sociological Factors)  
ทฤษฎีทางสังคม (Sociological  Theories)  เช่ือวาการฆาตัวตายเกิดจากความสัมพันธ

ระหวางบุคคลและส่ิงแวดลอมในสังคมและไดแบงการฆาตัวตายออกเปน 3 กลุม โดยเนน
ความสัมพันธระหวางบุคคลท่ีฆาตัวตายกับสังคม คือการฆาตัวตายท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากบุคคลมี
ความรูสึกผูกพันกับสังคมมากเกินไป (Altruistic  Suicide)  การฆาตัวตายท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากบุคคล
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ขาดความรูสึกผูกพันกับสังคม (Egoistic  Suicide) และการฆาตัวตายเน่ืองจากบุคคลไมสามารถ
ปรับตัวใหเขากับสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว (Amino  Suicide) (Durkheim  citied in 
Poster, 1997) 
  สวนปจจัยทางสังคม  เช่ือวา   การฆาตัวตายเกิดจากความสัมพันธของบุคคลตอส่ิงแวดลอม     
(Durkheim as cited  in  Barbee  &  Bricker, 1996) ปจจัยทางส่ิงแวดลอมท่ีกอใหเกิดความรูสึกวา
ถูกคุกคาม  ทําใหรูสึกเสียหนา หรือทําใหรูสึกวามีอันตราย   หมดหวัง  หมดหนทางจะเปน
ตัวกระตุนภายนอกท่ีนําไปสูปญหาทางอารมณ  ท่ีนําไปสูการฆาตัวตาย  และการอยูในส่ิงแวดลอม
ท่ีสามารถหาอุปกรณท่ีใชในการฆาตัวตายไดงาย เชน สารเคมีในการเกษตร  ยารักษาโรค ปน เชือก  
ขาดแหลงดูแลชวยเหลือท้ังในครอบครัว  ชุมชน และสถานบริการสุขภาพ  เม่ือเปนโรคซึมเศราท่ี
รุนแรงข้ึนและไมไดรับการรักษา  รูสึกทุกขทรมาน จนมีความคิดอยากตายบอย ๆ หรือเกือบ
ตลอดเวลาและมีการวางแผนการฆาตัวตาย ก็มีโอกาสเส่ียงท่ีจะฆาตัวตายสําเร็จ (ประภา  ยุทธไตร, 
2548)   

4. ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับการฆาตัวตาย 
4.1 อายุ การฆาตัวตายพบไดในทุกกลุมอายุ    โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงอายุ   15-24 ป 

และกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงเปนกลุมท่ีพบวามีอัตราการฆาตัวตายสูงมากกวาวัยอ่ืน ๆ  (Barbee  & Bricker, 
1996)  สําหรับประเทศไทย  จากหลายการศึกษาพบวาคนท่ีฆาตัวตายมากท่ีสุดอยูในกลุมวัยรุนและ
วัยผูใหญอายุ 25-34 ป  (ประเวช   ตันติพิวัฒนสกุล,  2546)   

4.2  เพศ  พบวาเพศชายฆาตัวตายสําเร็จมากกวาเพศหญิง และเพศหญิงพยายามฆาตัว
ตายมากกวาเพศชาย   อาจเปนเพราะสวนใหญเพศชายใชวิธีฆาตัวตายท่ีรุนแรงและรวดเร็วมากกวา
เพศหญิง      คานิยมในการอบรมเล้ียงดูแตละเพศและบทบาททางเพศในชุมชนอาจมีสวนในความ
แตกตาง (มาโนช  หลอตระกูล, 2541)    

4.3 สถานภาพสมรส         บุคคลท่ีมีชีวิตคูจะมีอัตราฆาตัวตายนอยกวา บุคคลท่ีเปน
โสด  หมาย หยา หรือแยกกันอยู    บุคคลท่ีเปนโสดเม่ืออายุมากข้ึนอัตราฆาตัวตายจะลดลง  สวน
บุคคลท่ีประสบความลมเหลวในชีวิตสมรส      เม่ืออายุมากข้ึนอัตราฆาตัวตายจะเพ่ิมข้ึน 
(Schmidtke  et al., 1996)  จากการศึกษาของศิริรัตน  คุปติวุฒิและสิริเกียรติ  ยันตดิลก (2541) พบวา
สถานภาพสมรสตาง ๆ ไมไดเปนตัวบงช้ีโดยตรง    แตข้ึนอยูกับความสัมพันธระหวางคูสมรส
มากกวา 

4.4 บุคลิกภาพ บุคคลท่ีเส่ียงตอการมีพฤติกรรมฆาตัวตาย      มักจะมีลักษณะ
เฉพาะตัว คือ  มีบุคลิกภาพตอตานสังคม (Lambert & Bonner,  1996)  มีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองตํ่า เช่ืออํานาจภายนอกตัวมากกวาอํานาจภายในตัว มีความเช่ือวาการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ใน
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ชีวิตเกิดจากโอกาส โชคชะตา และการกระทําของบุคคลอื่น (De Man, 1995)     มีทักษะและ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาไมเหมาะสม  ใชวิธีการหนี  หลีกเล่ียง   และการปฏิเสธมากกวาการ
เผชิญปญหาอยางตรงไปตรงมา  (Dopkins, Shrout, Rotheram - Borus  &  Trautman  as  cited  in 
Eskin, 1995)   มีความคิดสุดข้ัว   มีขอจํากัดในการแกปญหาเนื่องจากการมีรูปแบบการคิดท่ีไม
ยืดหยุน (Cognitiv Regidity)   จึงไมสามารถหาแนวทาง  วิธีการอ่ืน ๆ  มาใชในการแกปญหาได
หรือไมสามารถวิเคราะหไดวาปญหาตาง ๆ ท่ีตนเองประสบเกิดจากอะไร  และเกี่ยวของกับ
อะไรบาง   (Schneidman & Farberow as cited  in  Rickelman & Houfek,  1995)    บุคคลท่ีฆาตัว
ตายสําเร็จมักมีบุคลิกภาพท่ีตองการความสมบูรณแบบ (Perfectionistic) มีนิสัยชอบแยกตัว  เปนเด็ก
กวาวัย  มีความกาวราวสูง   ขาดความยับยั้งช่ังใจและควบคุมอารมณตัวเองไมได (อุมาพร  ตรังค
สมบัติ,  2540)  

4.5 อาชีพ การมีอาชีพทําใหไดรับการยอมรับเปนคนมีคุณคา สรางความมั่นคงทาง
เศรษฐกิจใหกับตนเองและครอบครัว   เปนปจจัยหนึ่งท่ีกอใหเกิดความพึงพอใจในชีวิต   เพราะ
บทบาท 
ของคนทํางานเปนบทบาทท่ีทําใหบทบาทอ่ืน ๆ   ยังคงอยูและประสานกัน ยังนํามาซ่ึงรายได การมี
รายไดไมเพียงพอตอการใชจายในส่ิงจําเปนพื้นฐาน        เปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหบุคคลเกิดความ
ทอถอย 
และปญหาทางเศรษฐกิจ     ยังเปนสาเหตุหนึ่งท่ีนํามาซ่ึงปญหาครอบครัวอ่ืน ๆ     ไดงายข้ึน บุคคล
ท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมสูง จะมีโอกาสแสวงหาความรูจากแหลงประโยชนในสังคม
ตลอดจนเคร่ืองอํานวยความสะดวกตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดมากกวา  

4.6 ระดับการศึกษา   ผูมีการศึกษานอยจะมีขอจํากัดในการนําขอมูลตางๆ ท่ีไดรับมา
แกปญหา หรือปองกันการเกิดปญหาซํ้าอีก  (Jenkins as cited in Jalowice  & Power, 1986)  และ
การศึกษายังชวยใหบุคคลมีความรู   ซ่ึงจะนําไปใชในการพิจารณาส่ิงท่ีคุกคามตนเองไดอยางถูกตอง 
สามารถแยกไดวาอะไรเปนปจจัยท่ีจะชวยบรรเทาส่ิงท่ีคุกคามตนเอง        และสามารถเลือกใชแหลง
ประโยชนไดอยางถูกตอง (Lazarus & Folkman, 1991)  

4.7 ศาสนา      จัดเปนปจจัยท่ีเปนแหลงประโยชนหรือแหลงตานทานความเครียดทาง
สังคมชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็งในการมองโลก    สามารถเผชิญปญหาในชีวิตและดํารงภาวะ
สุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ (Antonovsky  อางใน กนกพร  สุคําวัง, 2540)    อาจจะเกิดจากความ
เช่ือท่ีเปนหลักของศาสนา อยางเชน ชาวพุทธและฮินดูเช่ือวา  เม่ือตายแลวจะไปเกิดใหมในชาติหนา 
การตายจึงไมใชเร่ืองใหญเพราะยังมีโอกาสหนา  ขณะท่ีชาวคริสตเช่ือวา เกิดคร้ังเดียวตายคร้ังเดียว 
ทําดีไปสวรรคทําช่ัวไปนรก ไมมีโอกาสแกตัวไดอีก     สวนชาวอิสลามเช่ือวา  บาปท่ีรายแรงท่ีสุด 
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คือการฆาตัวตาย   ชีวิตท่ีเกิดมาเปนเพราะพระเจาสราง    การฆาตัวตายจึงถือเปนการทํารายพระเจา   
สวนคนท่ีไมมีศาสนาก็จะคิดวาจะทําอะไรก็ได    จบแลวก็จบกัน ไมสนใจ  (ประเวช    ตันติพิวัฒน
สกุล, 2546)   จากขอมูลกรมสุขภาพจิต (2545)   ภาคเหนือมีอัตราการฆาตัวตายสูงสุด   สูงกวา
ภาคใต 30 เทา     ประชากรสวนใหญทางภาคเหนือนับถือศาสนาพุทธ    ภาคใตประชากรสวนใหญ
นับถือศาสนาอิสลาม      จะเห็นไดวาความแตกตางทางศาสนาอาจเปนปจจัยสําคัญในการมี
พฤติกรรมฆาตัวตายดังกลาว 

4.8 ปจจัยสนับสนุน     แรงสนับสนุนทางสังคม     เปนแหลงประโยชนของบุคคล
จากส่ิงแวดลอมท่ีจะชวยจัดการกับความเครียด  (Schaefer, Coyne  & Lazarus   อางใน ดุรณี  เลิศ
ปรีชา,  2545 ) ซ่ึงจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญและตอบสนองตอความเจ็บปวดหรือความเครียด
ตางๆ ไดในระยะเวลาท่ีรวดเร็วข้ึน (Thoits, 1982) มีกําลังใจ  เกิดความเช่ือม่ันในตนเอง มีอารมณท่ี
ม่ันคงในการเผชิญปญหาตางๆ ตระหนักถึงการมีคุณคาในตนเอง   ชวยใหการประเมินความรุนแรง
ของภาวะเครียดลดลงหรือรุนแรงนอยลง   ซ่ึงสงผลใหสามารถเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสม    
รวมท้ังชวยขจัดปฏิกิริยาของความเครียดท่ีสงผลกระทบตอรางกายดวย  (Cohen & Wills, 1985)   
รูปแบบของการสนับสนุนทางสังคมพบวา   มี 3 รูปแบบดวยกัน คือ การสนับสนุนทางอารมณ      
ไดแก การใหความใกลชิดสนิทสนม ความอบอุน  ความเช่ือถือและความไววางใจซ่ึงกันและกัน  ซ่ึง
การสนับสนุนในดานนี้จะชวยใหบุคคลเกิดความเช่ือและความรูสึกวาตนเองเปนท่ีรัก  ไดรับการ
ยอมรับ เปนท่ีนับถือไดรับการดูแลเอาใจใสและมีความมั่นคงปลอดภัย การสนับสนุนทางขอมูล
ขาวสาร เปนการใหขอมูลและความรูตางๆ    จะชวยใหบุคคลมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับตนเองและ
ส่ิงแวดลอม ซ่ึงความรูความเขาใจดังกลาว จะชวยใหบุคคลสามารถตัดสินใจกระทําส่ิงตางๆ ไดดีข้ึน   
และการสนับสนุนทางดานส่ิงของเปนการใหส่ิงของ    เงิน    หรือการใหบริการ     ซ่ึงจะชวยให
บุคคล   เกิดความรูสึกมีความหวัง (Cohen  & Wills as cite in Jacobson, 1986)     สวนปจจัยสนับ
สนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี เปนปจจัยท่ีเกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน ความปลอดภัย
ทางรางกาย  และความม่ันคงในชีวิต   การเขาถึงบริการสาธารณสุข     ตลอดจนการอยูใน
สภาพแวดลอมท่ีดี   และมีโอกาสพักผอนหยอนใจ (อภิชัย  มงคล และคณะ,  2544)  

4.9 การเจ็บปวย การเจ็บปวยดวยโรคทางกายและโรคทางจิตเวช มีความสัมพันธอยาง
มากกับพฤติกรรมการฆาตัวตาย  เนื่องจากการเจ็บปวยนั้นทําใหเกิดความรูสึกทอแท   ส้ินหวัง 
ซึมเศรา เครียด และนําไปสูการฆาตัวตาย (Barbee & Bricker,  1996)   โรคท่ีพบวามีความสัมพันธ
กับอัตราการฆาตัวตายท่ีเพิ่มสูงข้ึนอยางชัดเจน   เชน โรคจิตเวช  เอดส มะเร็ง เปนตน   โดยเฉพาะ
อยางยิ่งโรคเร้ือรัง รายแรง ไมสามารถรักษาใหหายขาดได  การเจ็บปวยในระยะสุดทายของโรค  การ
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ท่ีตองเผชิญกับความเจ็บปวดและความทุกขทรมานจากอาการของโรค   หรือวิธีการรักษาอยาง
ตอเนื่องอยูตลอด จะเพิ่มความเส่ียงตอการฆาตัวตายมากยิ่งข้ึน (Mckenzie & Popkin,  1990)  

4.10    ปจจัยอ่ืน ๆ   
4.10.1 การใชสารเสพติด     มีความสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตาย เนื่องจาก

ฤทธ์ิของสารเสพติดมีผลตอสมองสวนท่ีควบคุมอารมณ   ทําใหอารมณเปล่ียนแปลงงาย   ความคิด
สับสน ควบคุมตนเองไมได  หุนหันพลันแลน ซึมเศรา (Wilson & Kneisl,  1996)  

4.10.2 ประวัติการพยายามฆาตัวตาย   และการมีพฤติกรรมฆาตัวตายใน
ครอบครัว ประวัติการพยายามฆาตัวตาย     เปนปจจัยท่ีใชทํานายการพยายามฆาตัวตายในอนาคต
ท้ังในผูปวยจิตเวชและบุคคลท่ัวไป จากสถิติท่ัวโลก 65%  ของผูพยายามฆาตัวตายแลวจะทําซํ้าอีก 
(วรวรรณ  จุฑา, Suicide  Prevention Workshop, 2546)      อัตราการฆาตัวตายและการพยายามฆา
ตัวตาย     ของประเทศไทย ป พ.ศ. 2544  พบเปน 51 คนตอแสนประชากร     30%  ของคนกลุมนี้
จะทําซํ้าในชวง 3  เดือนแรก นับจากท่ีทําคร้ังกอนหนานี้และอีก 25% จะทําซํ้าภายใน 2 ปตอมา   
(นพ.ปตพงษ เกษสมบูรณ, 2546)      ผูท่ีมีประวัติญาติสนิทหรือบุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรมฆา
ตัวตาย      จะมีความเส่ียงในการฆาตัวตาย 
สูงกวาผูท่ีไมมีญาติสนิท  หรือมีบุคคลในครอบครัวฆาตัวตาย      และถาบุคคลในครอบครัวหรือ
ญาติสนิทมีพฤติกรรมฆาตัวตายเกิดข้ึนกอนท่ีบุคคลนั้นจะเขาสูวัยรุน ความเส่ียงในการฆาตัวตายจะ
สูงข้ึน (Frederick,  1973)    เนื่องจากส่ิงแวดลอมเปนปจจัยประการหนึ่งท่ีทําใหบุคคลฆาตัวตาย   
และตามทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมกลาววา   การฆาตัวตายเปนการเรียนรูโดยตรงจากการสังเกต
และการปฎิบัติตามผูอ่ืน (Diekstra as cited  in Runeson, Beskow & Waern อางใน ดุรณี  เลิศปรีชา, 
2545)  
   

การปองกันการฆาตัวตาย 
องคการอนามัยโลก (WHO)  นําเสนอมาตรการปองการการฆาตัวตายท่ีมีประสิทธิภาพ

ท่ีสุดและใชมาจนถึงปจจุบัน  แตท้ังนี้ข้ึนอยูกับลักษณะของแตละทองถ่ินท่ีวาเหมาะกับมาตรการใด 
แมแตในประเทศเดียวกัน มาตรการที่ใชในเมืองกับท่ีใชในชนบทก็อาจตางกัน คือ 

1. การควบคุมสารพิษ ยากําจัดศัตรูพืช (Control of Toxic Substance) หากจําเปนตอง
เลือกใชเพียงมาตรการเดียวก็ตองดูขอมูลในพ้ืนท่ี เชน ในประเทศจีนมีผูหญิงฆาตัวตายมากกวา
ผูชาย และสวนใหญของผูหญิงเหลานี้ใชวิธีกินสารพิษหรือยาฆาแมลง การควบคุมสารพิษก็จะชวย
ลดการฆาตัวตายไดดีที่สุด 

2. การใหการรักษาผูปวยทางจิต (Treatment  of  Mental Disorders)  
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3. การควบคุมอาวุธปน (Handguns Control) ในประเทศท่ีพัฒนาแลวและประเทศที่เพิ่ง
ผานสงครามมา  ปนเปนส่ิงท่ีหาไดงาย   และการฆาตัวตายดวยการยิงหัวตัวเองนั้นโอกาสรอดชีวิต
นอยมาก 

4. อยาใหส่ือยกยองคนท่ีฆาตัววาเปนวีระบุรุษ   (De-glamourize  Media  Reports) ส่ือ
ควรมีหนาท่ีใหความรูและเผยแพร เพื่อปองกันการฆาตัวตาย และประชาสัมพันธเกี่ยวกับการเขารับ
การบําบัดทางจิตวาจะขอความชวยเหลือท่ีใดบาง 

จากการประชุมวิชาการนานาชาติ กรมสุขภาพจิต คร้ังท่ี 2  (2546)  J.M. Bertolote ไดเสนอ
แนวคิดกวาง ๆ เกี่ยวกับการปองกันการฆาตัวตาย ไดแก 

1. การเฝาระวังของมูลการตายจากการฆาตัวตาย    เปนการพยายามเก็บรวบรวมขอมูล 
โดยเก็บครอบคลุมที่พยายามฆาตัวตายท้ังท่ีตายและไมตาย   เพื่อนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับการฆาตัว
ตายแยกตามกลุมเพศและอายุ   เพราะการรูขอมูลของกลุมเส่ียงวาเปนกลุมผูชาย  ผูหญิง  เด็กหรือ
คนสูงอายุ จะมี 
ผลตอการวางแผนการปองกันการฆาตัวตายใหตรงเปา และถาขาดขอมูลก็ประเมินผลไมได เพราะ
ไมรูวากลุมไหนเปนกลุมเส่ียง 

2. การผลิตและเผยแพรขอมูลออกไปใหไดมากท่ีสุด 
3. การทําหนาท่ีใหการสนับสนุน   ใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการปรับปรุงการทําวิจัย  และ

ปองกันการฆาตัวตาย  
การปองกันการฆาตัวตายท่ีควรนําไปปรับใชมี 3 ระดับคือ 
1. การใหความรูแกประชาชนท่ัวไป    (Universal   Prevention) เชน  ถาเราสรางระบบ

ขอมูลสําหรับประชาชน    สรางสถานท่ีท่ีคนสามารถไปพูดคุยปญหาของตนได เชน  ศูนยกลางของ
ชุมชน หรือหนวยงานทางศาสนา   ก็จะสามารปองกันการฆาตัวตายได    หรือถาในโรงเรียนเรา
สอนเด็กใหรูจักแสดงความรูสึกของตน รูจักแกปญหาก็จะปองกันการฆาตัวตายได  โดยบุคลากร
ท่ีมาทําหนาท่ีนี้อาจเปนคนทํางานกับชุมชนหรือส่ือมวลชน 

2. การวางแผนปองกันเพื่อชวยเหลือกลุมเส่ียง (Target Prevention) เปนการนําขอมูลมา
ศึกษาหากลุมเส่ียง  แลวจึงลงมือชวยเหลือกลุมเส่ียงนั้น เชน  ถากลุมเส่ียงคือ ผูหญิงในชวงอายุ 15-
25 ป ทางภาคเหนือ โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนผูหญิงท่ีแตงงานในปแรก   เราก็ตองพุงความชวยเหลือ
ไปท่ีคนกลุมนี้ อาจเปนหนาท่ีของสมาคมสตรี องคกรแมและเด็ก หรือถากลุมเส่ียงเปนนักโทษก็
อาจตองเปนหนาท่ีของพัสดี 
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3. การวางแผนปองกันเพื่อชวยเหลือกลุมท่ีมีความเส่ียงสูง (Specific  Prevention) ไดแก 
คนท่ีติดเหลา  หรือผูปวยทางจิตเวช   คนท่ีจะเขามาชวยเหลือกลุมนี้ตองเปนมืออาชีพ   เปนนัก
บําบัด  หรือจิตแพทย 

ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล (2541) ไดเสนอมาตรการการปองกันการฆาตัวตาย ดังนี้ 
 1. การจัดการศึกษา 
 สงเสริมใหเยาวชนและประชาชนท่ัวไปมีทัศนคติท่ีไมรังเกียจหรือละอายตอการใชบริการ

ทางสุขภาพจิต มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับความเจ็บปวยทางจิตเวช รูวิธีสังเกตอาการของผูใกลชิด
ท่ีอาจฆาตัวตาย และใหความชวยเหลือข้ันตน รูจักขอความชวยเหลือเม่ือจําเปน  มาตรการท่ีสําคัญ
ในสถานศึกษาไดแก 

-   การจัดการเรียนรูทักษะชีวิต เพื่อใหนักเรียนมีความสามารถในการจัดการกับ    
    ความเครียด รูจักการสรางสัมพันธภาพท่ีดี   จัดการความขัดแยงและปญหาตางๆ ในชีวิตและรูจัก
ขอ  ความชวยเหลือ 

-  เพิ่มความสามารถของครูในการสังเกตนักเรียนท่ีอาจมีปญหาทางจิตใจและ
เขาใจปจจัยเส่ียงตอการฆาตัวตาย เพื่อใหความชวยเหลือนักเรียน หรือสงตอเพื่อรับความชวยเหลือ 

- จัดส่ิงแวดลอมภายในโรงเรียนใหเอ้ือตอการเรียนรูและพูดคุยปรึกษากัน
ตลอดจนพัฒนาความรวมมือระหวางชุมชน ครู ผูปกครอง และนักเรียน 

- ใหบริการชวยเหลือและใหกําลังใจผูทํารายตนเอง 
 2.  บทบาทของส่ือมวลชนกับการปองกันการฆาตัวตาย 

ประสบการณจากตางประเทศ พบวา การนําเสนอขาวมีสวนช้ีนําใหเกิดการฆาตัวตายอยาง
ตอเนื่องในชุมชน โดยมีการฆาตัวตายเพิ่มสูงข้ึนภายหลังการนําเสนอขาว และพ้ืนท่ีท่ีมีการนําเสนอ
ขาวเขมขนกวาจะไดรับผลกระทบมากกวา ซ่ึงไดรับการยืนยันจากการศึกษาในหลายพ้ืนท่ี เช่ือวา
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเปนเพราะรายงานขาวการฆาตัวตายเปนการนําเสนอแบบอยางของการแกปญหา
ดวยการฆาตัวตายวาเปนส่ิงท่ีทํากันได  ผูท่ีมีแนวโนมอยูแลวหรือผูท่ีมีปญหาคลายคลึงกันกับผูฆา
ตัวตายจึงลดความยั้งใจลง โดยเฉพาะหากผูฆาตัวตายเปนบุคคลท่ีเปนท่ีช่ืนชอบจะสงผลได   

การนําเสนอขาวท่ีดี     จึงควรหลีกเล่ียงการนําเสนอภาพของผูตกอยูในสภาพ
ทอแทส้ินหวัง หรือลงรายละเอียดของการฆาตัวตายและไมควรเสนอขาวเพื่อความตื่นเตนเราใจ 
ขาวท่ีดีจะเปนการใหการศึกษาและสรางความตระหนักแกประชาชนควรพิจารณานําเสนอ 
ประสบการณของผูเคยมีความคิดทํารายตนเองและผานพนวิกฤตของชีวิตมาไดดวยดีเปนแบบอยาง 
เพื่อเปนกําลังใจกับผูที่กําลังรูสึกทอแทในชีวิต 
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การนําเสนอภาพการทํารายตนเองในภาพยนตรหรือละคร ควรไดรับคําแนะจาก
ผูเช่ียวชาญ และขณะนําเสนอภาพการทํารายตนเองควรมีการประชาสัมพันธใหทราบถึงสถาน
บริการชวยเหลือผูคิดฆาตัวตายและบริการปรึกษาผูทุกขใจ ส่ือมวลชนยังมีบทบาทสําคัญในการ
เสริมสรางความเขาใจท่ีถูกตอง ดานการปรับตัวในชีวิต เพิ่มคุณภาพชีวิตครอบครัวและชุมชน 

3. การควบคุมวิธีการท่ีใชในการฆาตัวตาย 
 การศึกษาในหลายประเทศพบวาการควบคุมอุปกรณหรือวิธีการที่มีผูใชฆาตัว

ตายบอยจะชวยลดอัตราการฆาตัวตายลงได ท้ังนี้อาจเปนเพราะการฆาตัวตายสวนหน่ึงเปนการ
กระทําท่ีหุนหันพลันแลน โดยเฉพาะในผูท่ีมีอายุนอย หรือทําไดเพราะมีวิธีการที่งายและไมทรมาน 
การมีมาตรการปองกันจึงชวยลดอัตราการฆาตัวตายลง ตัวอยางของประสบการณการควบคุม
อุปกรณหรือวิธีการที่ใชในการฆาตัวตาย ท่ีมีผลในการลดอัตราการฆาตัวตายไดแก 

-   การลดการส่ังจายยา Barbiturates ซ่ึงเปนยาท่ีมีอันตรายเม่ือรับประทานเกิน
ขนาด 
-   การเปล่ียนแปลงสวนผสมแกสท่ีใชภายในบาน ใหไมเปนพิษ   
-   การลดไอเสียของรถยนตใหมีสวนผสมของคารบอนมอนอกไซดนอยลง 
-   การควบคุมการมีอาวุธปนไวในครอบครอง 
-   การควบคุมการเก็บ/ขาย สารพิษท่ีใชในการเกษตร 
-   การสรางร้ัวกั้นบริเวณสะพานสูงหรือท่ีสูง เพื่อปองกันการกระโดดจากท่ีสูง 
- การผสม Methionine ใน Paracetamol เพื่อลดพิษท่ีเกิดข้ึนตอตับ เม่ือมีการ

รับประทานยา paracetamol เกินขนาดโดยตรง 
4. จัดบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิต 
บริการปรึกษาเพ่ือแกปญหาใหกับประชาชนกลุมตางๆ ในชวงท่ีชีวิตตกอยูใน

ภาวะวิกฤต จะชวยใหผูรับบริการตัดสินใจเลือกทางเดินท่ีเปนประโยชนในระยะยาว กลุมท่ีควร
ไดรับความชวยเหลือ ไดแก 

- คนวางงาน 
ผูตกงานมักมีปญหาดานการเงิน และอาจรูสึกวาชีวิตไมมีคุณคาหรือในบางคร้ัง

การตกงานอาจเปนผลจากความเจ็บปวยทางจิตเวชท่ีทําใหผลงานตกตํ่าลงจึงถูกใหออกจากงาน 
กลุมผูวางงานจึงควรไดรับบริการชวยเหลือ 
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- ผูประสบปญหาครอบครัวและชีวิตสมรส 
ความขัดแยงในครอบครัวและชีวิตสมรสเปนเหตุกระตุนใหทํารายตนเองท่ีสําคัญ

ควรจัดบริการปรึกษาเพ่ือชวยแกปญหาในครอบครัวและชีวิตสมรสและในกรณีคูสมรสตัดสินใจ
แยกทางกัน ควรชวยเหลือคูสมรสและเด็กๆ ในการปรับตัวกับการแยกทางกัน 

- ผูเจ็บปวยดวยโรคทางกาย โดยเฉพาะโรคเรื้อรังหรือรายแรง 
การเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังหรือรายแรงเปนสาเหตุสําคัญของการฆาตัวตาย  ควรมี

บริการปรึกษาแพทยและบุคลากรสาธารณสุข  จําเปนตองมีทักษะในการวินิจฉัยและใหความ
ชวยเหลือผูมีปญหาอารมณเศรา ปญหาการปรับตัวและผูมีความคิดฆาตัวตาย ในการศึกษาของ
ประเทศสวีเดนพบวา การเสริมความรูและทักษะแกแพทยในการวินิจฉัยและรักษาภาวะซึมเศรา
อยางถูกตองจะชวยลดอัตราการฆาตัวตายและการเขารักษาตัวในโรงพยาบาลได 

- ผูทํารายตนเอง 
ผูทํารายตนเองรอยละ 1 จะทําซํ้าและเสียชีวิตในเวลา 1 ป หลังการพยายามคร้ัง

แรกและประมาณรอยละ 10 ของผูทํารายตนเองจะเสียชีวิตลงจากการฆาตัวตาย ผูทํารายตนเองจึง
ควรไดรับการประเมินและชวยเหลือท่ีเหมาะสมเพ่ือแกปญหาท่ีเปนสาเหตุของการทํารายตนเอง 
และชวยใหครอบครัวชวยเหลือกัน พูดจาส่ือสารกัน 

- การจัดบริการเฉพาะอ่ืนๆ 
นอกเหนือจากบริการปรึกษาปญหาชีวิตในประชาชนกลุมตางๆ แลวยังอาจ

จัดบริการเพิ่มเติมเพื่อตอบสนองตอปญหาท่ีมีลักษณะเชน บริการโทรศัพทสายดวน  ซ่ึงเปน
ชองทางหนึ่งท่ีผูอยูในความสับสนและกําลังคิดฆาตัวตายอาจติดตอเพื่อขอความชวยเหลือได ซ่ึงจะ
เปนวิธีการหนึ่งในการลดความหุนหันพลันแลน ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว และเกิดกําลังใจ    มี
ระบบบริการปรึกษาที่มีคุณภาพและเปนบริการท่ีพบกันโดยตรง เชน หนวยบริการสุขภาพจิต
ฉุกเฉิน การประเมินผลบริการโทรศัพทสายดวนในประเทศอังกฤษพบวาผูใชบริการสวนใหญเปน
ผูชาย และอยูในภาวะโดดเดี่ยว   การจัดต้ังศูนยขอความชวยเหลือจิตใจในภาวะวิกฤต ประสบการณ
ในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวา ผูใชบริการของศูนยชวยเหลือจิตใจในภาวะวิกฤตสวนใหญเปน
ผูหญิงอายุนอย ซ่ึงไดรับประโยชนจากบริการนี้    การปรึกษาในโรงเรียนและสถานศึกษา เปน
บริการที่นักเรียนและนักศึกษาสามารถเดินเขาไปปรึกษาปญหาตางๆ ท้ังดานการเรียน และชีวิต
สวนตัว เหมือนกับการท่ีโรงเรียนและสถานศึกษาตางๆ จัดใหมีหองพยาบาลทางกายไวประจํา 

5. การวินิจฉัยและรักษาโรคทางจิตเวชอยางถูกตอง 
ผูฆาตัวตายสําเร็จสวนใหญมีความเจ็บปวยทางจิตเวชในขณะท่ีฆาตัวตาย 

โดยเฉพาะภาวะซึมเศรา และติดสุรา จําเปนตองไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง แตผูปวยจํานวน
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มากไมไดใชบริการที่หนวยบริการจิตเวช สถานบริการทางสุขภาพท่ัวไป จึงตองมีขีดความสามารถ
ในการวินิจฉัยและรักษาโรคทางจิตเวชไดอยางถูกตอง และบริการสุขภาพท่ีจัดข้ึน ท้ังการรักษาทาง
กาย ทางจิตเวช และการบําบัดรักษา การติดสารเสพติดควรมีความเช่ือมโยงถึงกัน เนื่องจากผูปวย
หลายรายมีปญหาหลายอยางพรอมกัน 

6. การสรางความเขมแข็งใหครอบครัวและสังคม 
การสรางความเขมแข็งใหกับครอบครัวและชุมชนใหมีความเอื้ออาทรตอกันรวม

ใจกันปกปองลูกหลานจากอิทธิพลของคานิยมท่ีไมเหมาะสม พัฒนาโรงเรียนใหเอ้ือตอการพัฒนา
สุขภาพกายและใจ ชวยสรางสังคมใหสมาชิกไมรูสึกโดดเดี่ยวหรือแปลกแยก ใหทุกคนไดรวมสราง
คุณคาใหกับชุมชน จะเปนเกราะปองกันท่ีดีของปญหาการฆาตัวตาย. 

การฆาตัวตายถือเปนปญหาทางดานสุขภาพจิตท่ีมีความซับซอน ดังนั้นปจจัยเส่ียง
ท่ีจะบอกวาบุคคลใดมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายมากนอยเพียงใดจึงมีอยูหลายประการ (มาโนช  
หลอตระกูล, 2546)   ผูคิดถึงการฆาตัวตาย   เกิดความรูสึกวาตนเองไรความสามารถในการจัดการ
เร่ืองราวในชีวิต   มองไมเห็นทางเลือกท่ีเหมาะสม และมองการฆาตัวตายวาเปนทางออกเดียวของ
ปญหาท่ีเขาเผชิญอยู   (ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล, 2541) ฉะนั้นเม่ือมีบุคคลเผชิญกับเหตุการณวิกฤติ
ในชีวิต  ถามีการจัดการปญหาที่ดีก็จะทําใหเกิดผลกระทบทางลบนอย  มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ี
เจริญข้ึน คล่ีคลายในทางท่ีดี เกิดความสมดุลของรางกายและจิตใจได   ไมคิดถึงการฆาตัวตาย 

แนวคิดเก่ียวกับการจัดการปญหา 
ความหมายของการจัดการปญหา 

Lazarus & Folkman (1988)   เปนผูท่ีศึกษาพฤติกรรมการจัดการปญหาอยางตอเนื่อง  กลาว
วา การจัดการปญหาเปนกระบวนการ (Process – Oriented) มากกวาเปนลักษณะท่ีติดตัว (Trait – 
Oriented)  ซ่ึงสะทอนใหเห็นวาการจัดการปญหานั้นเกิดจากส่ิงท่ีบุคคลคิดหรือกระทําจริง  ไมใช
เปนเพียงส่ิงท่ีบุคคลควรคิดหรือควรกระทํา นอกจากนี้ การจัดการปญหายังมีลักษณะเปนพลวัตมี
การเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องและตลอดเวลา และมีความเฉพาะของเหตุการณ การจัดการปญหา
เปนการพยายามจัดการท่ีบุคคลประเมินแลววา ตองใชทรัพยากรที่มีอยูอยางเต็มท่ี วิธีการนั้นเกี่ยว
โยงกับการคิดและพฤติกรรม หมายถึงมีความพยายามท้ังความคิดหรือการกระทําใด ๆ ของบุคคล
ตอสถานการณท่ีเผชิญ โดยไมคํานึงวาความคิดและการกระทํานั้น ๆ จะเปนผลดีหรือไม  

Hymovich & Hagopian (1992)  กลาววา การจัดการปญหา เปนกระบวนการทางปญญา 
อารมณและพฤติกรรม เพื่อท่ีจะจัดการกับส่ิงท่ีรับรูวาเปนความเครียดหรือส่ิงแวดลอมท่ีอาจจะทํา
ใหเกิดเปนความเครียดเพราะเปนส่ิงท่ีหนัก หรือ มากเกินกวาแหลงทรัพยากรที่ตนเองมี 
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ประเวช  ตันติพิวัฒนกุล (2541)  กลาววา  ในการดําเนินชีวิต    จะดําเนินไปโดยมีความ
สมดุลสําหรับแตละบุคคล  เ ม่ือเกิดเหตุการณมากระทบท่ีรบกวนการดําเนินชีวิต ผู ท่ีไมมี
ความสามารถในการจัดการปญหาก็จะเปนทุกข  ปรับตัวไมได   ขณะท่ีผูท่ีจัดการปญหาไดก็จะหลุด
พนและไดรับผลกระทบทางลบนอยกวา     
 กลาวโดยสรุป  การจัดการปญหา หมายถึง กระบวนการทางความคิด อารมณ พฤติกรรม 
เพื่อท่ีจัดการกับสถานการณท่ีมากระทบรบกวนการดําเนินชีวิต  โดยบุคคลไดพยายามใชวิธีการตาง 
ๆ เพื่อคงไวซ่ึงความสมดุลของรางกายและจิตใจ 
 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการจัดการปญหาของบุคคล 
 จากการทบทวนวรรณกรรม  บุคคลจะมีการปรับตัวตอปญหาท่ีแตกตางกันไป และจะ
สามารถจัดการปญหาไดผลสําเร็จหรือไมเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับปจจัยในการจัดการปญหาของแตละ
บุคคล   ซ่ึงประกอบไปดวย  

1. ภาวะสุขภาพและพลังงาน  (Health  and energy)  จะเปนตัวชวยเอ้ือความพยายามใน
การแกไขปญหา บุคคลท่ีมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ  จะแกไขปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวา
บุคคลท่ีเจ็บปวย ออนเพลีย และเหน็ดเหนื่อย 

2. ความเช่ือในทางบวก  (Positive  beliefs)  ความเช่ือมีอิทธิพลตอความคิดของบุคคลใน
แงการรับรูและประเมินคาเหตุการณหรือส่ิงเราท่ีเขามากระทบ ทําใหสามารถควบคุมหรือเอาชนะ
ส่ิงที่มาคุกคามได     ความเช่ือในทางท่ีดี    เชน    เช่ือในความสามารถหรือศักยภาพของตนเอง    
เช่ือวาควบคุม 
เหตุการณได เช่ือในความยุติธรรม เช่ือในส่ิงศักดิ์สิทธิหรือพระเจา เช่ืออํานาจภายในตนเอง  
(Internal Locus of Control)  มากกวาเช่ืออํานาจภายนอกตนเอง (External Locus of Control)  เปน
ตน ซ่ึงจะชวยใหบุคคลเกิดความหวังมีกําลังใจ และมีความพยายามท่ีจะตอสูหรือเผชิญกับปญหา 

3. ทักษะในการแกปญหา (Problem-solving  Skill)  เปนความสามารถของแตละบุคคล 
เชน ความสามารถในการคนหาขอมูล  การวิเคราะหปญหา การหาทางเลือกในการแกไขปญหา  
การวางแผนในการแกปญหาโดยคํานึงถึงผลไดผลเสียท่ีจะเกิดข้ึน เปนตน ซ่ึงข้ึนอยูกัประสบการณ 
สติปญญา ความรูความสามารถ ท่ีจะนํามาใชแกปญหา 

4. ประสบการณในอดีตของบุคคล  ซ่ึงจะมีอิทธิพลตอการจัดการกับความเครียดใน
ปจจุบัน ถาในอดีตประสบความสําเร็จ  ก็จะมีกําลังใจเช่ือม่ันท่ีจะจัดการกับความเครียดในปจจุบัน  
แตถาในอดีตลมเหลวความสํานึกในคุณคาแหงตนก็จะลดลง  ไมม่ันใจ ลังเลในการจัดการกับปญหา
หรือความเครียด 
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5. ทักษะทางสังคม (Social  Skill)  เปนความสามารถของบุคคลในการติดตอส่ือสาร การ
สรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ทักษะในการแสดงความรูสึกของตนเองอยางเหมาะสม การขอความ
ชวยเหลือและความรวมมือจากบุคคลอ่ืน ทักษะทางสังคมจะชวยเอ้ือในการแกไขปญหาตาง ๆ ไดดี
ข้ึน ถาไดฝกทักษะเหลานี้ในชีวิตประจําวัน ก็จะมีประโยชนชวยปองกันความลมเหลวในการปญหา
ได 

6. แรงสนับสนุนทางสังคม (Social  Support) คือ การไดรับความชวยเหลือสนับสนุนจาก
บุคคลท่ีเปนแหลงท่ีจะใหความชวยเหลือ เชน บุคคลใกลชิด ครอบครัว กลุมบุคคลตาง ๆ ในสังคม 
เปนตน โดยมีการสนับสนุนกันในดานตาง ๆซ่ึงประกอบไปดวย  ความรักใครผูกพัน  การเปนสวน
หนึ่งของสังคม การมีโอกาสเอ้ือประโยชนตอผูอ่ืน ความม่ันใจในคุณคาแหงตน เปนตน   

7. แหลงประโยชนทางวัตถุ (Material  Resources)  ไดแก  เงิน ส่ิงของ  บริการตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวันท่ีสามารถซ้ือไดดวยเงิน  บุคคลท่ีมีแหลงประโยชนทางวัตถุอยางเพียงพอ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งถามีทักษะในการใชอยางมีประสิทธิภาพแลว ยอมมีทางเลือกในการแกไขปญหาไดดีกวา
บุคคลท่ีขาดแหลงประโยชนทางวัตถุ  นอกจากนี้ยังพบวา บุคคลท่ีขาดแหลงประโยชนทางวัตถุมักมี
ความ 
เช่ือถือในเร่ืองโชคชะตา  ไมพยายามดิ้นรนท่ีจะแกไขปญหา มักใชการแกไขปญหาแบบเล่ียงปญหา
มากกวาบุคคลท่ีมีแหลงประโยชนทางวัตถุอยางเพียงพอหรือมาก  
 

วิธีการจัดการปญหา 
 ลาซาลัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ไดแบงเปาหมายและวิธีการจัดการ
ปญหาไว 2 ดาน คือ  

1. การจัดการปญหาแบบมุงแกไขปญหา (Problem – focus coping)  เปนความพยายาม
ของบุคคลในการใชกระบวนการจัดการกับส่ิงเราท่ีเขามากอใหเกิดความเครียดโดยตรง         
พยายามเปล่ียน 
แปลงแหลงท่ีทําใหเครียด เปนการใชกระบวนการแกปญหาโดยการเลือกวิธีการที่จะจัดการกับ
สถานการณ มุงเนนไปท่ีตนเหตุของปญหา  โดยการแกปญหาดังกลาวจะมุงแกท้ังความคิด และ
พฤติกรรมของตนเอง หรือโดยการเปล่ียนสภาพแวดลอมท่ีกอใหเกิดปญหานั้น ๆ เผชิญกับส่ิงท่ีเปน
ปญหาตามความเปนจริง  วิธีการจัดการปญหาไดแก   

เผชิญหนากับปญหา  (Confrontive   Coping)   คือ  การท่ีบุคคลมีความคิดหรือ
พฤติกรรมอยางตรงไปตรงมาในการเผชิญปญหา ไมหลีกหนี ถอยหนี  หรือกระทําส่ิงตาง ๆ อยาง
หุนหันพลันแลน แตหันหนาเผชิญกับปญหา และมีความเขาใจสภาพของปญหาตามความเปนจริง 
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มีการกําหนดปญหา หาวิธีหรือทางเลือกในการจัดการปญหาหลาย ๆ วิธี  คนหา
ขอมูลท่ีเกี่ยวของกับปญหา  ต้ังเปาหมายในการจัดการปญหา นําประสบการณในอดีตมาเปนขอมูล
ประกอบในการจัดการปญหา  เลือกวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสุด จึงลงมือจัดการปญหา   

2. การจัดการปญหาแบบมุงแกไขอารมณท่ีเปนทุกข (Emotional – focused  Coping)  การ
ท่ีบุคคลพยายามจะจัดการกับอารมณและความรูสึกตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน แตไมไดเปล่ียนแปลงท่ี
สถานการณ    วิธีการจัดการปญหาโดยมุงแกท่ีอารมณ ไดแก 

ประเมินคาใหมทางบวก (Positive  Reappraisal)  คือ การที่บุคคลมีความคิด และ
พฤติกรรมท่ีพยายามจะใหความหมายของสถานการณในรูปแบบใหมในทางท่ีดี เพื่อใหตนเองได
พัฒนาในทางท่ีดีข้ึน เชน ใชวิธีการทางศาสนาคนหาส่ิงท่ีดีในชีวิต  ฝกสมาธิ สวดมนต ภาวนา เปน
ตน   

แสดงความรับผิดชอบตอปญหา (Accepting Responsibility)  คือ การท่ีบุคคลมี
ความคิดและพฤติกรรมท่ีตระหนักวาตนเองเปนผู ท่ีสรางปญหา และปญหานั้นไมสามารถ
เปล่ียนแปลงได  เชน เตรียมพรอมท่ีจะยอมรับแมวาสถานการณนั้นจะเลวลง วิพากษวิจารณ ตําหนิ
ตนเองได เปนตน 

ควบคุมตนเอง (Self-controling) คือ การท่ีบุคคลมีความคิดและพฤติกรรมท่ี
พยายามควบคุมอารมณของตนเองใหสมํ่าเสมอ หรือเปนการพึ่งตนเอง เชน อยูคนเดียวเงียบ ๆ เพื่อ
คิดแกปญหาดวยตนเอง  หรือพยายามพิสูจนวาตนเองสามารถแกไขสถานการณใหดีข้ึนได เปนตน 

 
แสวงหาการเกื้อหนุนทางสังคม (Seek Social Support)  คือ การที่บุคคลมีความคิด

และพฤติกรรมท่ีแสวงหาการเกื้อหนุนท้ังท่ีเปนขอมูลขาวสาร ปจจัยทางวัตถุและการชวยเหลือ
ทางดานจิตใจ  เชน การพูดคุยปรับทุกขกับคนใกลชิด การยอมรับความเห็นใจจากผูอ่ืน เปนตน 

การถอยหาง (Distanceing)  คือ การที่บุคคลใชความพยายามทางความคิด ท่ีจะให
ความสําคัญกับสถานการณนั้นใหนอยลง  โดยการถอยหางจากสถานการณท่ีตองเผชิญ เชน ปลอย
ตามยถากรรม พยายามคิดวาเปนโชครายของตนเอง  เปนตน 

การหนีหลีกเล่ียงปญหา  (Escape-avoidance) คือ  การท่ีบุคคลมีความคิดและ
พฤติกรรมท่ีพยายามหลีกเล่ียงปญหาช่ัวขณะ เชน การไมใหความสนใจ  ลดการเขาไปเกี่ยวของกับ
สถานการณท่ีเปนปญหานั้น โดยพยายามคิดถึงเร่ืองอ่ืน การปลอบใจตนเอง  และคิดวาเวลาจะชวย
ใหทุกอยางดีข้ึน เปนตน 
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 ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล (2541)    กลาววาความคิด ความรูสึก พฤติกรรมมีความเก่ียว 
เนื่องกัน ไดเสนอแนวทางการจัดการปญหา  โดยการจัดการกับความคิด  ความรูสึก และพฤติกรรม  
ดังนี้ 

1. การจัดการความคิด หมายถึง การคิดอยางมีระเบียบหรือคิดตามแนวทางของปญหา  
คือรูจักมอง รูจักพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามสภาวะ  ผูท่ีมีความทุกขจากความคิดมักมีความคิดท่ีไม
ยืดหยุน มองส่ิงตาง ๆ ไมรอบดาน   ไมสามารถเห็นความเปนจริงอยางเพียงพอ      ความคิดท่ีทําให
เปนทุกขท่ีพบบอย ไดแก  

1.1  มองขามส่ิงดี  เปนการมองโลกในดานรายเพียงดานเดียว  มองขามส่ิงดี ๆ ท่ียังมี
อยู ทําใหใจเปนทุกข 

1.2 อานใจคนอ่ืน  เปนการคาดเดาความคิดความรูสึกของผูอ่ืนเอาเอง  ทําใหใจตนเอง
เปนทุกข ท้ังท่ีอาจไมเปนจริงก็ได 

1.3 คิดแบบขาวกับดํา  เปนความคิดแบบสุดข้ัว ขาดความยืดหยุน เห็นส่ิงตาง ๆ ใน
ลักษณะขาวกับดํา ดีกับเลว ถาส่ิงหนึ่งไมดีไมถูกตองแลว ทุกอยางท่ีเกี่ยวของจะไมดีไปเสียหมด
หรือถาส่ิงหนึ่งดีส่ิงอ่ืนท่ีเกี่ยวของก็จะตองดี  มองอะไรดานเดียว ทําใหมองไมเห็นทางเลือกท่ีอยูตรง
กลาง ระหวางสองข้ัวนี้ 

1.4 คิดคาดหวัง  เปนการคิดคาดหวังส่ิงตาง ๆ “ตอง”   หรือ “ควร”  เปนเชนนี้เชนนี้  
ท้ังการคาดหวังตอตนเองหรือการคาดหวังตอผูอ่ืน  เชน คาดหวังวาคนดี “ตอง”  ไมแสดงอารมณ
โกรธ เพื่อนไม “ควร”  นําเร่ืองของเพื่อนอีกคนไปเลาใหผูอ่ืนฟง หรือผูหญิงเม่ือแตงงานกับใครแลว 
“ควร”  อยูดวยกันตลอดไป เปนตน 

1.5 คิดแบบจัดประเภท ตีตรา  เปนการจัดคนเปนประเภทตาง ๆ เชน พวกรักรวมเพศ  
พวกติดยา  พวกคนจน  พวกนายทุน แลวมองวาคนในพวกตาง ๆ เหลานี้ ลวนมีลักษณะนิสัยใจคอ 
คลายคลึงกันหมด เปนพวกเดียวกัน เชน คนรวยทุกคนเห็นแกตัว คนจนทุกคนนาสงสาร เพราะถูก
เอาเปรียบ  นักการเมืองเปนพวกกอบโกยผลประโยชน เปนตน 

1.6 คิดตําหนิตนเอง  เปนการมองตนเองในดานลบ  และตําหนิตนเองในส่ิงไมดีท่ี
เกิดข้ึน ท้ังท่ีอาจไมไดเกี่ยวของกันหรือความผิดพลาดของตนเปนสาเหตุเพียงสวนเดียว แตยังมี
สาเหตุอ่ืนรวมดวย เชน ครูรายงานวาลูกของตนไปแกลงเด็กอ่ืน ก็คิดตําหนิตนเองวาเปนแมไมได
เร่ือง เล้ียงลูกไมเปน    

1.7 คิดขยายวงเกินจริง  เปนการขยายภาพส่ิงท่ีเกิดข้ึน ใหใหญโตเกินความเปนจริง  
โดยเฉพาะส่ิงไมดี ส่ิงผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน เชน เม่ือผูชายชวนหญิงท่ีตนสนใจไปเท่ียว  แตถูกเธอ
ปฏิเสธ การขอนัดเท่ียวคร้ังแรก ก็คิดขยายวงเกินจริงวาเธอตองไมชอบตนเองอยางแนนอน  (ขยาย
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วงข้ันท่ีหนึ่ง)  ตนเปนคนท่ีไมมีความดีหรือเสนหอยูเลย (ขยายวงอีกข้ันหนึ่ง)  อีกหนอยจะตองอยู
เปนโสดไมมีใครอยูดวย  (ขยายวงข้ันท่ีสาม) 

1.8 ทํานายอนาคต  เปนการทํานายส่ิงท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะการทํานายวาส่ิงเลวราย
กําลังจะเกิดข้ึนอยางแนนอน เชน ถาไปสมัครงาน ก็จะคิดทํานายวาตนเองจะตองตกสัมภาษณเพราะ
หนาตาไมดี  ทําใหขาดความม่ันใจ เครงเครียดไมเปนธรรมชาติ คาดผลวาจะตองลมเหลว  

ซ่ึงสอดคลองกับทางพุทธศาสนา กลาวถึงวาความคิดความเช่ือ   อารมณความรูสึกและ
พฤติกรรมท่ีแสดงออกเปนส่ิงท่ีเกี่ยวเนื่องกันมีผล กระทบตอกันอยางแยกจากกันไมออก  จะ
รบกวนการแกปญหาไดมาก  จึงตองมีการจัดการท่ีดี (พระธรรมปฎก)   ซ่ึงประมวลออกไดเปน 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  คือ การพิจารณาปญหา หาหนทางแกไข  ดวยการ
คนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ  ท่ีสัมพันธสงผลสืบทอดกันมา 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  คือ การพิจารณาเพ่ือใหเห็นความไมมีแกนสาร 
ใหหายยึดติดถือม่ัน 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ  คือ การมองอยางรูเทาทันความเปนไปของส่ิงท้ังหลาย 
ซ่ึงจะตองเปนอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจหรือ คิดแบบแกปญหา เปนการคิดตามเหตุและผล สืบสาวจาก
ผลไปหาเหตุ  แลวแกไขและทําการท่ีตนเหตุ และคิดมุงตรงตอส่ิงท่ีจะตองปฏิบัติ 

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ คือ คิดพิจารณาใหเขาใจความสัมพันธระหวาง
หลักการและความมุงหมาย  กลาวคือ จะกระทําการตามหลักการใด ๆ จะตองเขาใจความหมายและ
ความมุงหมายของหลักการนั้น ๆ  

6. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  เปนการคิดพิจารณาท่ีเนนการมองเห็นความ
จริงท้ังดานดีดานเสีย รูท้ังคุณและโทษ มองเห็นทางออกและรูจุดมุงหมายของทางออกจะไปนั้น 

7. วิธีคิดแบบรูคุณคาแท คุณคาเทียม คือ การพิจารณาแยกแยะระหวางคุณคาแทท่ี
ตอบสนองความตองการชีวิตโดยตรง  กับคุณคาท่ีเปนคุณคาท่ีมนุษยเพิ่มใหเพื่อสนองตัณหา 

8. วิธีคิดแบบเราคุณธรรม คือ การคิดไปในทางท่ีดีงามและเปนประโยชน 
9. วิธีคิดแบบอยูกับปจจุบัน คือ ความคิดท่ีสติระลึกรูกําหนดอยู 
10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท เปนการมองและแสดงความจริง  โดยแยกแยะใหเห็นแตละ

ดานครบทุกดาน 
วิธีคิดท่ีทําใหเปนทุกข  มีลักษณะของการขาดความยืดหยุน ขาดการตรวจสอบความ

ถูกตองไมสอดคลองกับความเปนจริง  ทําใหการวิเคราะหและหาทางออกของปญหาเปนไปไดยาก 
วิธีคิดเหลานี้มักเกิดข้ึนพรอมกันมากกวา 1 วิธีในขณะเปนเวลาเดียวกัน    
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2. การจัดการความรูสึก   การพยายามฆาตัวตาย เปนการส่ือสารเพ่ือรองขอความ
ชวยเหลือจากความรูสึกอัดแนนทวมทนอยูในใจ ซ่ึงมักมาจากความรูสึก เศรา  ทอแท หมดหวัง ส้ิน
หวัง ไมมีใครชวยไดอีกแลว ความรูสึกวาตนเองไรคา   ความวิตกกังวล  ความรูสึกผิด ความโกรธ  
ความกลัว  เปนตน   
 หลักพื้นฐานในการจัดการความรูสึกท่ีเกิดข้ึน  ไมวาจะเปนอารมณความรูสึก   ประเภทใด 
มีวิธีการที่เหมือนกันคือ 

2.1 การตระหนักรูวาไดเกิดอารมณนั้นข้ึนแลว 
2.2 หยุดหรือชะลอความคิดและการกระทําลงช่ัวคราว 
2.3 ทบทวนเหตุการณท่ีเกิดข้ึน วาเกิดอะไรข้ึน กําลังทําอะไรอยู และในขณะน้ันเกิด

ความคิดอะไรในใจบาง 
2.4 สํารวจความคิดท่ีเกิดข้ึนกับความรูสึก  และปรับวิธีคิดใหเหมาะสม 
2.5 ถาความคิดไมชัดเจน  อาจใชวิธีผอนคลายจิตใจแลวหลับตาลง สํารวจดูวามีภาพ

ภายในใจหรือเกิดความรูสึกทางรางกายอะไรบางท่ีจะชวยใหเขาใจปฏิกิริยาของ
ตนเองดีข้ึน 

2.6 ตัดสินใจเลือกวิธีการแสดงออกทางอารมณท่ีเหมาะสม 
2.7 กําหนดวิธีการจัดการกับเหตุการณทํานองเดียวกันในตอไป 

ส่ิงสําคัญคือการเขาใจธรรมชาติของอารมณ ท่ีเกิดข้ึน ต้ังอยูและดับไป อารมณตางๆ จะ
เกิดข้ึนจากเหตุกระตุนแลวคลายตัวลงเม่ือเวลาผานไป การที่อารมณคลายตัวลงโดยธรรมชาติหาก
ไมมีการกระตุนซํ้า อารมณตางๆ    ท่ีทําใหทุกขใจ หากไมคิดซํ้าวนเวียนกระตุนใหอารมณเกิดข้ึน
ใหม อารมณนั้นก็จะคลายตัวลง จางหายไปได   เขาสูภาวะท่ีใจสงบไมไดวุนวายอยูตลอดเวลา      
ธรรมชาติของอารมณท่ีสําคัญอีกประการหนึ่ง คือ เราจะไมสามารถเปล่ียนแปลงอารมณของตนเอง
โดยตรงไดในทันที แตเราสามารถเปล่ียนแปลงอารมณไดโดยจัดการท่ีความคิดหรือการกระทํา   
การปรับวิธีคิด   วิธีมองปญหาท่ีชวยใหเห็นทางออก วิธีคิดท่ีมองไดรอบดานข้ึน หรือการทําความ
เขาใจตอเหตุการณตามความเปนจริง  จะชวยคลายอารมณที่เปนทุกขลง  เปล่ียนอารมณความรูสึก
ได 

3.   กลไกการจัดการกับตัวปญหา     ไดเสนอแนวทางการชวยเหลือในการจัดการปญหา
สําหรับผูท่ีรับผิดชอบดูแลผูท่ีมีประสบปญหา เจอทางตันในชีวิต ไมมีทางออก เพื่อใหการชวยเหลือ
อยางเปนระบบ ประกอบดวย  4 ข้ันตอน   ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1   การสํารวจปญหา  วัตถุประสงค  เพื่อทําความเขาใจและสรุปปญหา
ท่ีมี  สํารวจแหลงความเครียดอ่ืนท่ีอาจเปนปญหา  และจัดลําดับความสําคัญ   การทําความเขาใจวา
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ปญหาคืออะไร เปนข้ันตอนแรกท่ีมีความสําคัญมาก  เนื่องจากอุปสรรคในการแกปญหาหลายคร้ัง
เกิดจากความไมชัดเจนวาปญหาคืออะไร  นิยามของปญหาท่ีใชกันแพรหลาย คือ “ชองวางระหวาง
ส่ิงท่ีเปนอยูกับส่ิงท่ีอยากใหเปน”    ชวยใหผูท่ีมีปญหา มองหาจุดท่ีมองขาม  ซ่ึงเปนเหตุใหมอง
ปญหาไดไมชัดเจน  บิดเบือนไป     หรือมองไมเห็นทางเลือกในการแกปญหา   โดยสอบถามถึง
องคประกอบในการดําเนินชีวิต  ไดแก สุขภาพกาย  ความคิด  ความรูสึก  พฤติกรรมการแสดงออก
ในดานตาง ๆ  เพื่อสํารวจปญหาอ่ืน ๆ ท่ีอาจมี  ท้ังนี้เนื่องจากปญหาตาง ๆ ในชีวิตมักมีผลกระทบ
ตอกัน  เชน มีปญหาการเงินเพราะตกงานทําใหความสัมพันธในครอบครัวแยลง  มีปากเสียงกันมาก
ข้ึน  ทําใหย ิ่งเครียดและนอนไมหลับ   

ขั้นตอนท่ี 2  พิจารณาทางเลือกและผลดีผลเสียของแตละทางเลือก วัตถุประสงค 
เพื่อประเมินนิสัยการแกปญหาและแหลงใหความชวยเหลือ     หาทางเลือกในการแกปญหา
ตามลําดับความ 
สําคัญ   เปนการวิเคราะหสาเหตุและปจจัยตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวของ  เพื่อกําหนดทางเลือกท่ีมีพรอม  
พิจารณาขอดี  ขอเสียของแตละทางเลือกกอนตัดสินใจ  ข้ันตอนนี้มีความสําคัญ เนื่องจากคนสวน
ใหญจะกระโดดจากปญหาที่ เขาเผชิญอยูไปสูคําตอบของปญหา     ขาดการวิเคราะหวาใน
สถานการณเชนนั้น  มีทางเลือกอะไรบางท่ีอาจจะเปนทางออกท่ีเหมาะสม  หลายคนคิดวนอยูกับ
สาเหตุท่ีเขาไมสามารถเปล่ียนแปลงแกไขได  จมอยูกับความรูสึกเสียใจ  รูสึกผิด  การพิจารณา
ทางเลือกเปนการคิดเพื่อกําหนดจังหวะกาวตอไป    แทนท่ีจะวนเวียนอยูกับปญหาที่ทําใหทุกขใจ   
ชวยผูท่ีมีปญหาคิดแกไขปญหาอยาง 
เปนข้ันตอน ไดคิดถึงทางเลือกตาง ๆ  ท่ีมีอยูท้ังหมด  ยกเวน กรณีเรงดวนท่ีอาจเปนอันตรายตอ
สุขภาพหรือชีวิตของผูเกี่ยวของประเด็นสําคัญในการพิจารณาทางเลือกคือ  พยายามระดมสมอง
รวบรวมทางเลือกใหมากท่ีสุดกอนการตัดสินใจ       และควรส่ือใหผูท่ีมีปญหาเขาใจและยอมรับ
ความจริงท่ีวา ในแตละทางเลือก  ยอมมีท้ังสวนตองการไมตองการ บางคร้ังไมสามารถตัดสินใจ
เลือกได  เนื่องจากรูสึกรักพี่เสียดายนอง  ไมสามารถยอมรับไดวา  เม่ือไดส่ิงหนึ่ง  ก็จะตองเสียอีก
อยางหน่ึงเปนธรรมดา  ในบางสถานการณทางเลือกท่ีเขาชอบอาจไมมีอยู  มีแตทางเลือกท่ี “ไม
ชอบ”  นอยท่ีสุด หรือเปนทางเลือกท่ีจะกอใหเกิดปญหาอ่ืนตามมานอยท่ีสุด  การวิเคราะหขอดี
ขอเสียของแตละทางเลือก  จะชวยใหผูท่ีมีปญหาเห็นไดชัดเจนข้ึนวา  เขาควรเลือดทางใด  มีความ
รอบคอบกวาการใหใชความคิดแกปญหาเฉพาะหนาอยางท่ีเคยชิน  เชน การเล่ียงปญหา  หรือ เลือก
ทางเลือกท่ีดูเหมือนจะสบายในระยะแรกแตจะกอใหเกิดปญหายุงยากซับซอนตามมาอีกมากใน
ภายหลัง 
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ขั้นตอนท่ี 3  ดําเนินการ วัตถุประสงคเพื่อ ดําเนินการแกปญหา  ชวยใหเกิด
ความหวังและกําลังใจจากความสําเร็จ  ผูใหการชวยเหลือ มีหนาท่ีชวยใหผูท่ีมีปญหาลงมือทําได
ตามแนวทางเลือก หากยังไมม่ันใจ  ขาดขอมูลหรือทักษะท่ีเกี่ยวของ  เจาหนาท่ีควรใหขอมูล  
แนะนําแหลงท่ีจะหาขอมูล ใหกําลังใจ ฝกทักษะท่ีเกี่ยวของ  ชวยฝกซอมจนเกิดความพรอมในการ
ปฏิบัติ  ส่ิงสําคัญในการลงมือทําคือทําทีละข้ัน ทําในส่ิงท่ีประเมินวาทําได เพื่อชวยใหเกิดความ
ม่ันใจ  มีกําลังใจ  หากมีส่ิงท่ีตองทํามากหรือเปนเร่ืองท่ีซับซอน     ควรแบงงานท่ีมีออกเปนข้ัน  ๆ    
ท่ีสามารถจัดการไดโดยไมยากเกินไป  มิฉะนั้นจะทําใหเกิดความทอแท  ผูใหการปรึกษาควรชวย
จํากัดวงในการคิด  และทําใหมีความชัดเจน  โดยเนนการแกปญหาระยะส้ัน  ท่ีมีความสําคัญ
เรงดวนกอน  เม่ือผานข้ันแรกนี้ไป   เม่ือมีความเช่ือม่ันมากข้ึนและเขาใจปญหาดีข้ึนจึงคอยมองภาพ
ไกลออกไป 

ขั้นตอนท่ี  4  ติดตามผล  วัตถุประสงค เพื่อหาขอมูลเพื่อประเมินผลการดําเนินการ
ตามทางเลือก  อุปสรรคในการลงมือทําจริงมีหลายประการ  และแมวาผูท่ีมีปญหาจะเกิดความม่ันใจ
ขณะพูดคุย/และตองการที่จะทําส่ิงท่ีเขาเลือก  แตเขาอาจไมสามารถทําไดในสถานการณจริงหรือทํา
ไดแตไมตอเนื่อง  ซ่ึงจําเปนตองมีการติดตามผลและใหความชวยเหลือตามความเหมาะสม  การ
ติดตามผลยังเปนการแสดงความใสใจของผูใหการชวยเหลือ วาสนใจทราบความกาวหนาในการ
แกปญหา 

 
 Lazarus  (1993)  สรุปขอคนพบท่ีไดจากงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการปญหา คือ การจัดการ
ปญหาเปนขบวนการท่ีซับซอน  บุคคลสวนใหญอาจมีวิธีการพื้นฐานในการจัดการปญหาในทุก ๆ 
สถานการณแตะจะมีวิธีการเฉพาะเจาะจงสําหรับเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งท้ังนี้เพราะ การจัดการ
ปญหาของแตละบุคคลนั้นข้ึนอยูกับความจําเพาะของปญหาและผลจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลและส่ิงแวดลอม ในการจัดการปญหาใด ๆ นั้น บุคคลมีเปาหมายท้ังการจัดการปญหาแบบมุง
แกปญหาและแบบมุงปรับอารมณผสมผสานกัน  การท่ีจะใชการจัดการปญหาลักษณะใดมากนอย
นั้นข้ึนกับการประเมินคาวาสามารถเปล่ียนแปลงสถานการณไดหรือไม ถาสถานการณหรือแหลง
ความเครียดเปนแหลงเดียวกัน  เพศชายและเพศหญิง จะมีการจัดการปญหาท่ีไมแตกตางกัน  การ
จัดการปญหาบางวิธีอาจนํามาใชไดกับหลายสถานการณ  ในขณะท่ีวิธีการจัดการปญหาบางวิธีใช
ไดเฉพาะเจาะจงกับบางเหตุการณเทานั้น  การจัดการปญหาอาจเปล่ียนแปลงจากข้ันตอนท่ีซับซอน
ไปสูข้ันตอนซับซอนมากหรือไมซับซอนก็ได  การจัดการปญหาเปนตัวกลางท่ีมีผลตอภาวะอารมณ
ท้ังทางบวกและทางลบ  การจัดการปญหาจะเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณท่ีเปล่ียนไป 
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พอสรุปไดวาการจัดการปญหานั้นเปนกระบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา บุคคล
อาจใชมากกวาหนึ่งวิธีในเวลาเดียวกัน เม่ือพบปญหาเดิมหรือแตกตางไปจากเดิมอาจมีการจัดการ
ปญหาท่ีคลายคลึงหรือแตกตางไป ไมสามารถบอกไดวาการจัดการปญหาแบบไหนมีประสิทธิภาพ
มากกวากันเพราะข้ึนอยูกับความแตกตางของสถานการณ และความแตกตางของบุคคล  บุคคลท่ีตก
อยูในภาวะวิกฤตของชีวิต   อยูในภาวะพรอมท่ีจะเรียนรูและเปล่ียนแปลงเพื่อนําชีวิตกลับมาสมดุล
อีกคร้ังหนึ่ง   แตหากเขาไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม   หรือไมไดรับการชวยเหลือ  
ภาวะวิกฤตอาจทําใหชีวิตตกตํ่าลงไดหรือเกิดการเปล่ียนแปลงในทางลบ  เปนโอกาสในการเรียนรู 
ศึกษา รวมกันหาแนวทางเพ่ือพัฒนาไปสูความสามารถในระดับสูงข้ึน ปองกันการเกิดปญหาซํ้า 
หรือเพิ่มปญหาใหมข้ึน  สงผลใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 

จากกระบวนการจัดการปญหาท่ีกลาวมา จะเห็นไดวาการจัดการปญหาหลายอยางท่ี
สามารถนําไปเปนแนวทางในการจัดการปญหาได  ในการศึกษาคนควาคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใช
กระบวนการจัดการปญหาของ ประเวช    ตันติพิวัฒนกุล    เปนแนวทางการศึกษา 

 
แนวคิดการพัฒนาศักยภาพตนเอง 
  การพัฒนา ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 หมายถึง  การทําความเจริญ  
การเปล่ียนแปลงในทางเจริญข้ึน การคล่ีคลายไปในทางดี  

การพัฒนา (Development) หมายถึง การสรางสรรคความเจริญกาวหนาจนเกิดการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน (จารุพงศ  พลเดช, 2545) 

การพัฒนาตนเอง หมายถึง  การที่บุคคลแตละคนไดใชความพยายามในการปรับปรุง
เปล่ียนแปลงตนเองท้ังในดานสุขภาพ  รางกาย อารมณ และจิตใจ ดานความสามารถและสติปญญา 
และดานการมีมารยาทในสังคมของตนเองใหดีข้ึน  อันจะนํามาซ่ึงความผาสุกและการสราง
มิตรภาพท่ีดีใหเกิดข้ึน ท้ังในระดับบุคคล ระดับสังคมและประเทศชาติ (วิภาพร  มาพบสุข, 2543)  

การพัฒนาตนเอง หมายถึง  กระบวนการปรับเปล่ียนและจัดระบบ  พฤติกรรมให
สอดคลองกลมกลืน เหมาะสมท้ังในดานของตนเอง และในดานการสรางความสัมพันธกับสังคม  
เพื่อใหเกิดความปกติสุขในการดํารงชีวิต (กุญชร คาขาย, 2545) 

การพัฒนาตนเอง หมายถึง การรับรูและยอมรับตนอง  รูวาตัวเราแยกจากคนอ่ืน ๆ มี
คุณภาพ มีความสามารถ  ความรูสึก  ความคิด การรูดังกลาวเปนผลมาจากกระบวนการเรียนรูต้ังแต
วัยเด็กจนถึงปจจุบัน (เมธาวี  อุดมธรรมานุภาพ, 2545) 
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การพัฒนาตนเอง  หมายถึง  การเสริมสรางตนเองใหบรรลุมุงหมายแหงชีวิต โดยไม
เบียดเบียนสิทธิของคนอ่ืน  เปนการสรางสรรคพัฒนาชีวิตและการงานตนใหสูงเดน มีคุณประโยชน
และมีความสุข  (อัญญา  ศรีสมพร, 2548)   

สรุปไดวา การพัฒนาศักยภาพตนเอง หมายถึง ขีดความสามารถของบุคคลในการพัฒนา
คุณสมบัติท่ีอยูภายในตัวตนของบุคคล ใหเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเจริญข้ึน สามารถท่ีจะดําเนิน
ชีวิตตอไปไดอยางเปนปกติสุข 
 

ทฤษฎีหลักในการพัฒนาตนเอง 
 มีหลายทฤษฎีท่ีสามารถนํามาประยุกตในการพัฒนาตนเอง  พอสรุปทฤษฎีหลัก ๆ  เปน
แนวทางในการพัฒนาตนเอง  ดังตอไปนี้ 

1. ทฤษฎีจิตวิเคราะห  นักจิตวิทยาที่เปนผูนําในทฤษฎีนี้ คือ ซิกมันฟรอยด (Sigmund 
Freud)  เสนอวามนุษยมีแรงขับพื้นฐานท่ีคอยควบคุมหรือช้ีนําใหมนุษยแสดงพฤติกรรมโดยมี
เปาหมาย คือ การเอาชีวิตรอด เพื่อความอยูรอดของชีวิตนี้เอง ทําใหมนุษยแสวงหาอาหาร มี
ความสัมพันธทางเพศ  และอยูรวมกันเปนกลุมเพื่อตอสูอันตรายหรือโจมตีฝายอ่ืนเพื่อแยงทรัพยากร
มาใชในการดํารงชีวิต  และเสนอวาจุดประสงคท่ีแทจริงในการแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคลก็
เพื่อจะตอบสนองความตองการอันเกิดข้ึนจากธรรมชาติ ซ่ึงแบงออกเปน 2  ประการ 1) ความ
ตองการอยากมีชีวิตอยูอันกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมเพ่ือเอาชีวิตรอด และรวมไปถึงการมี
แรงขับทางเพศ   2)    ความตองการอยากตายอันกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมทําลายซ่ึงหมาย
รวมไปถึงการแสดงพฤติกรรมกาวราวท้ังตอตนเองและตอผูอ่ืนรวมไปถึงการทําลายชีวิตดวย   
ทฤษฎีนี้ เนน  ความสัมพันธระหวางตัวมนุษยกับบุคคลสําคัญในชีวิตมาก  เนื่องจากเช่ือวา
ความสัมพันธนั้นมีสวนทําใหพฤติกรรมมนุษยพัฒนาไปสูความเปนปกติหรือเบ่ียงเบนไปจากปกติ 

2. พุทธจิตวิทยา  ผูนําคือ เจาชายสิทธถะ หลังจากตรัสรูธรรมแลวมีพระนามวา องคพระ
สัมมาสัมพุทธะเจา  ซ่ึงชาวตะวันออกถือวาเปนบิดาแหงพุทธจิตวิทยา  เช่ือวามนุษยประกอบดวย 
กายและจิต  กาย คือ รูปท่ีมองเห็น  จิต คือ สวนท่ีเปนนามธรรมซ่ึงมองไมเห็น จิตมีความสําคัญ
เพราะเปนสวนท่ีรับรู  จํา คิด และ และบังคับรางกายใหแสดงการกระทําออกมา เช่ือวาจิตเปนนาย
กายเปนบาว การพัฒนาตนเอง จึงมุงท่ีการพัฒนาจิต ใหมีความสามารถในการปฎิบัติหนาท่ีอยาง
สมบูรณ  มีความเข็งแรงสามารถตอสูกับโรคภัยทางจิตและทางกายได  โดยการฝกจิตเพื่อใหรูระลึก
อยูเสมอ   ฝกสมาธิ  จะทําใหมีพลังจิตท่ีเขมแข็ง เม่ือพบกับสภาพบีบคร้ันจิตใจก็สามารถตอสูกับ
สภาพแวดลอมนั้นได สามารถดํารงชีวิตได  และยังกอใหเกิดความสามารถในดานการคิด  การ
แกปญหา  
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รูปแบบการพัฒนาศักยภาพตนเอง 
 นักวิชาการหลาย ๆ ทานไดใหทัศนะ แนวทางหรือรูปแบบการพัฒนาศักยภาพตนเอง 
เพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน    ดังท่ีจะกลาวดังตอไปนี้ 

สุภาส  เครือเนตร (2544)  ไดกลาวถึง การพัฒนาตนเอง ตามคุณสมบัติพื้นฐาน 7 ประการ  
ดังนี้ 
                             1. สรางจิตใหหนักแนนม่ันคงดวยการฝกสมาธิ 
                             2. สรางนิสัยขยันหม่ันเพียรดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ  
                             3. สรางนิสัยรับผิดชอบดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ 
                             4. สรางนิสัยกตัญูออนนอมถอมตนดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ 
                             5. สรางนิสัยรูจักประมาณตนดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ 
                             6. สรางคุณธรรมใหแกตนเองดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ  
                             7. สรางคุณธรรมใหแกตนเองดวยการระลึกและฝกพิจารณาเหตุผลบอยๆ  
     ทยาลุ ชีวิตงาม (2544)   ไดกลาวถึงการพัฒนาตนเอง ใหไดอยางเปนสุข   ดังนี้ 

1. อยาจงใจทําใหตนเองหรือผูอ่ืนเดือดรอน 
2. ชีวิตท่ีดําเนินไปนั้น  ใหมุงม่ันตอการเอ้ือเฟอชวยเหลือเพื่อนมนุษย 
3. อยาจองจับผิดหรือเห็นแตความบกพรอง  ผิดพลาดของผูอ่ืน  ใหพยายามมอง

คนแตในแงดี จงพยายามเขาใจ  และใหอภัยผูอ่ืน 
4. ไมมีใครอยากช่ัว  ไมมีใครอยากผิดแตชีวิตอาจพล้ังพลาดได  การเห็นอกเห็น

ใจกันจึงเปนความประเสริฐในชีวิตมนุษย 
5. ส่ิงท่ีเปนสังขารท้ังหลาย ยอมหมุนเวียนเปล่ียนแปรไปตามเหตุปจจัย  ดังนั้น 

ชีวิตท่ีผิดพลาดไป ใหถือเปนบทเรียน 
6. ความดีท่ีเคยส่ังสม  และสรรคสรางจะถูกลบลางเม่ือเปนคนเนรคุณ 
7. เปนความโชคดีท่ีเกิดมาไดพบหนาเพื่อนมนุษย ดังนั้น ควรหยิบยื่นความยินดี 

และสงรอยยิ้มดวยไมตรีเปนของกํานัลแกกัน 
8. อยากระทบกระท่ังกับใครๆ เพราะเปนการไมสมควรอยางยิ่งท่ีเราจะแสดง

ความหยาบคายตอเพื่อนรวมทุกขของเรา 
9. เม่ือตกลงวาจะคบกับใคร ใหจริงใจตอเขา 
10. หยาดน้ําตาที่บริสุทธ์ิใส จงอยาใหไหลออกมา  เพราะบีบค้ันของความแคน 

หากน้ําตาจะไหลก็จะใหมันไหล  เพราะความหวงใยในเพื่อนมนุษย 
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 สมิต อาชวนิจกุล (2544)  ไดกลาวถึงการพัฒนาตนเอง  ใหประสบผลสําเร็จอยูเสมอ  ดังนี้  
1. มีความคิดทางบวก  (Positive thinking)  ตอตนเองและส่ิงรอบขาง 
2. มีจิตใจท่ีมุงม่ันตองทําได “ทําไมไดไมมี” 
3. มีความเช่ือม่ันตนเอง 
4.  ปลูกฝงนิสัยท่ีดี  ทําลายนิสัยท่ีไมดีทันที 
5. พยายามท่ีจะพัฒนาตนเองในทุกวิถีทางเพื่อเพิ่มศักยภาพของตนเอง 

 วิทยา   นาควัชระ (2536)  กลาวถึงปจจัยท่ีจะพัฒนาตนเองไดนั้น ประกอบดวย 
1. ฝน เชน ฝนทําในส่ิงท่ีดีและฝนไมทําในส่ิงท่ีไมดีเปนการฝกวินัยแกตนเองไป

ดวย 
2. ฝก คือ ฝกทําบอย ๆ จนกลายเปนนิสัยท่ีดีตอไป 
3. ขมใจ อยาเพิ่มเลิก  จงทําดีตอไป 
4. ลดตัว  ถอมตัว จะทําใหยอมทําตามคําสอนหรือส่ิงดี ๆ ในชีวิตได ไมมีอัตตา

สูง อหังการไมเกินและจะเปนคนนารัก สามารถช่ืนชมยกยองคนอ่ืนได  ทําใหมีมิตรมากข้ึน 
 อัญญา  ศรีสมพร (2547)  เสนอกระบวนการในการพัฒนาตนเอง สรุปได 6  ข้ันตอน 
ดังนี้ 

1.  สํารวจตนเอง  โดยการสํารวจตนเองอยางตรงไปตรงมา หรือใหบุคลใกลชิดและหวัง
ดีชวยในการสํารวจ  การท่ีทราบวาตนเองมีจุดออนหรือคุณสมบัติไมดีอยางไรบาง ก็เพื่อจะได
หาทางปรับปรุงแกไข  หรือพัฒนาตนเองใหดีข้ึน  

2.  การปลูกคุณสมบัติท่ีดีงาม  เปนการนําเอาคุณสมบัติของบุคคลสําคัญของโลกมาเปน
แบบอยาง ในการปลูกสรางคุณสมบัติท่ีดีและตองใชความมานะพยายามอยางจริงจัง 

3.  การปลุกใจตนเอง  เปนการปลุกใจตนเองใหมีความเขมแข็ง  กลาหาญท่ีจะตอสูกับ
อุปสรรคตาง ๆ  เชน การเลียนแบบจากผูประสบความสําเร็จ การใชอุปสรรคหรือปญหาชีวิตเปน
ตัวกระตุนหรือการสงแสริมและช้ีแนะจากผูใกลชิดและผูหวังดี  เปนตน 

4.  การสงเสริมตนเอง  หมายถึง การสรางกําลังกายใหดี  สรางกําลังใจใหเขมแข็ง และ
สรางกําลังความคิดใหดีหรือลํ้าเลิศ เชน การเลนกีฬา  การออกกําลังกายดวยวิธีการตาง ๆ การ
พักผอน  การฝกสมาธิ  และการฝกอบรมเร่ืองความคิดสรางสรรค  เปนตน 

5.  การดําเนินการพัฒนาตนเอง  เปนการลงมือปฏิบัติเพื่อเสริมสรางตนเองใหบรรลุ
วัตถุประสงคตามท่ีกําหนดไว  การดําเนินการพัฒนาตนเองท่ีควรกระทํา เชน การหาความรูเพิ่มเติม  
การเพิ่มความสามารถและประสบการณ  การสรางนิสัยท่ีดี   การสรางทัศนคติท่ีดี  การสราง
สัมพันธท่ีดี เปนตน 
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6.  การประเมินผล   การพัฒนาตนเองไดผลเพียงใด  ตองมีการวัดหรือประเมินผล  และ
ตองทําติดตอกันสมํ่าเสมอ โดยดูจาก ผลงานท่ีสําเร็จ  ดูการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานตาง ๆ ของ
ตนเอง และดูจากความรูสึกนึกคิดของบุคคลอ่ืนท่ีเกี่ยวของ วามีความรูสึกนึกคิดตอเราเปนอยางไร
บาง  
 เสถียร  ยุระชัย (2546)  เสนอแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาตนเองเพื่อใหเกิด
ความสําเร็จในชีวิต   ดังนี้ 

1. ปลูกเราจิตใจใหต่ืนอยูเสมอ          อยาปลอยตนเองใหหงอยเหงาซึมเศราอยูกับอดีต
ท่ีขมข่ืน เพราะถาเปนเชนนั้นนับวันจะอับเฉามืดมนลงเร่ือยๆ  ตองปลุกเราใหจิตใจต่ืน  สลัดความ
เฉ่ือยชาท้ิงไป แกไขนิสัยท่ีไมดีเสียเดี๋ยวนี้  ตองเชื่อม่ันวาตนเองทําไดเตือนตัวเองเสมอวาตัวเอง
ไมไดดอยกวาคนอ่ืน เม่ือคนอ่ืนทําได เราก็ตองทําได และทําไดดีดวย ทําตัวใหสุขงาย ทุกขยาก 

2. เสริมสรางความเขมแข็งอดทน     ความขยันขันแข็งอดทนเปนคุณสมบัติประจําใจ
ของผูประสบความสําเร็จ   ทุกคนไมมีใครเลยท่ีไมพบปญหา  หรือความผิดหวัง  เม่ือพบปญหาหรือ
ความผิดหวังตองยืนหยัดตอสู  ลมเหลวก็จะสูใหม    ยิ่งพบปญหามากยิ่งทําใหเกิดการเรียนรู เตือน
ตนเสมอวา     
“ไมมีปญหาใดท่ีแกไมได”    ใหถือคติวา  “ชีวิตคือการตอสู    ศัตรูคือยากําลัง” ความลมเหลวหรือ
ความผิดหวังเสมือนหินลับมีดท่ีทําใหมีดมีความคมและมีคุณคายิ่งข้ึน 

3.  เสริมสร างมนุษยสัมพันธ ท่ีดี     เปนเค ร่ืองมือในการผูกมิตร  และสร าง
ความสัมพันธระหวางกัน บุคคลท่ีมีมนุษยสัมพันธดีมักจะไดรับความรวมมือท่ีดี 

4.  ปรับปรุงนิสัยท่ีไมดี   ลักษณะนิสัยบางอยางท่ีไมดี เชน เปนคนออนแอ เปนคนขาด
ความเช่ือม่ันในตนเอง เปนคนหวาดระแวงคนอ่ืน เปนคนเฉ่ือยชา เปนตน  

5.  เสริมสรางอารมณในทางกอ หมายถึง    ลดอารมณในทางทําลายใหหมดส้ินไป ใช
ในการแยกอารมณสุขหรือทุกข   อารมณในทางกอ คือ อารมณรัก  อารมณแหงศรัทธา อารมณแหง
ความกระตือรือรน  อารมณแหงความหวัง  อารมณแหงความปรารถนา   อารมณในทางทําลาย คือ 
อารมณเกลียด    อารมณแหงความกลัว    อารมณแหงความอิจฉาริษยา      อารมณแหงความโลภ 
อารมณแหงความโกรธ พยาบาท 

6.  สรางนิสัยท่ีดี       นิสัยของคนไทยมักจะเปนนิสัยมักงาย     ทําอะไรไมมีกฎเกณฑ
หยอนยานในระเบียบวินัย    ทําอะไรตามใจชอบ ฯลฯ     ลักษณะนิสัยท่ีไมดีเหลานี้ตองปรับเปล่ียน
ทันที ตองสรางวินัยใหเข็มแข็ง เปนคนตรงตอเวลา วางแผนการดําเนินชีวิตท่ีดี   
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จากการรวบรวมความหมาย  แนวคิดและรูปแบบวิธีการพัฒนาศักยภาพของตนเองท่ี
นักวิชาการหลายทานไดกลาวไวขางตน  สามารถนํามาสังเคราะหเปนกรอบแนวคิดเกี่ยวกับวิธีการ
พัฒนาศักยภาพตนเอง เพื่อใชในการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้ 

1.  ดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา หมายถึง มีความสามารถในการคิดแกปญหา 
โดยสามารถคนหาสาเหตุของปญหา  หาทางเลือก  วิเคราะหขอดีขอเสียของแตละทางเลือก 
ประเมินทางเลือก ตัดสินใจเลือกทางแกไขปญหาไดอยางถูกตองเหมาะสม 

2. ดานความรูความสามารถ    หมายถึง      มีการแสวงหาความรู   เพิ่มความสามารถใน
การคนหาและเขาใจจุดดี     จุดดอยของตนเอง  ยอมรับสภาพตนเองตามสภาพท่ีเปนจริง  หรือ
ความสามารถในการคนพบและภูมิใจในความสามารถดานตาง ๆ  ของตนเอง เชน ความสามารถ
ดานดนตรี  กีฬา  ศิลปะ ดานสังคม เปนตน  

3. ดานจริยธรรม  หมายถึง การเปนสวนหน่ึงของสังคม และมีสวนรับผิดชอบในความ
เจริญหรือเส่ือมของสังคม   มีการปรับปรุงตนเองดานความประพฤติ คือ ในดานการงดเวนส่ิงท่ีควร
งดเวน พวกอบายมุข  สุรา การพนัน บุหร่ี  และในดานการกระทําในส่ิงท่ีควรทํา คือ มีการชวยเหลือ  
การใหทานท้ังส่ิงของและกําลังใจ 

4. ดานการสรางสัมพันธภาพและการส่ือสาร  หมายถึง  การใชคําพูดและภาษาทาทาง 
เพื่อส่ือสารความรูสึกนึกคิดของตน  ไมวาจะในการแสดงความตองการ ความช่ืนชม การปฏิเสธ   
การสรางสัมพันธภาพ ฯลฯ 

5. ดานมีธรรมะหรือคติประจําใจ  หมายถึง การศึกษาธรรมะหรือพุทธปญญา คติหรือขอ
เตือนใจ เพื่อใหเกิดปญญา  อยูในโลกแหงการเปล่ียนแปลงได อยูกับความทุกขไดโดยไมทุกขมาก
นัก 

การพัฒนาศักยภาพตนเอง เปนประโยชนอยางมาก  เม่ือพบกับสถานการณกดดัน 
เชน ถูกติเตียน  ดูถูก นินทา สบประมาท หรือพบกับสถานการณท่ีนําไปสูภาวะวิกฤต อาจเกิดจาก
ปจจัยภายนอกของบุคคลท่ีมีปญหายุงยากซับซอน อยูนอกเหนือการควบคุมมากระทบชีวิต เชน การ
สูญเสียคนรัก ถูกใหออกจากงาน เจ็บปวยดวยโรครายแรง พบวาลูกตัวเองติดยาเสพติด หรือเกิดจาก
ปจจัยภายในของบุคคล มีการเปล่ียนแปลงตามวัยทําใหความตองการเปล่ียนแปลง เชน การยางเขาสู
วัยรุน หรือเกษียณอายุ เปนตน หากบุคคลท่ีตกอยูในภาวะวิกฤตของชีวิตไมอยูในภาวะพรอมท่ีจะ
เรียนรูและเปล่ียนแปลงชีวิต ไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม หรือไมไดรับการชวยเหลือ  
หาทางเพื่อพัฒนาไปสูความสามารถในระดับสูงข้ึน  ภาวะวิกฤตอาจทําใหชีวิตตกตํ่าลงไดหรือเกิด
การเปล่ียนแปลงในทางลบ จนกระท่ังนึกถึงการฆาตัวตายเพื่อเปนทางออก   การพัฒนาศักยภาพ
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ตนเอง หรือการพัฒนาขีดความสามารถของตนเองใหสูงข้ึน  จึงเปนการปองกันการเกิดปญหาซํ้า
หรือเพิ่มปญหาใหมข้ึน  สงผลใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 Botsis, Soldutos, Liossi, Kokkevi, & Stefanis, 1994  อางใน มธุริน    คําวงศปน (2543) 
ทําการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางความเส่ียงตอการฆาตัวตาย  ความเส่ียงตอการเกิดพฤติกรรม
รุนแรง และวิถีการปรับแก ในผูปวยจิตเวชท่ีพยายายามฆาตัวตาย 30 คน เปรียบเทียบกับผูปวยจิต
เวชที่ไมพยายามฆาตัวตาย จํานวน  30 คน   โดยใชแบบสอบถามวิถีปรับแกของ  Albert   Einstein  
College  of  Medicine  Coping    Styles  Questionnaire  (AECOM-CSQ)  แบงการปรับแกออกเปน 
8 วิถี คือ หลีกเล่ียงปญหา (Suppresssion)  แสวงหาความชวยเหลือ (Help-seeking)  หาทางเลือกใน
การจัดการกับ 
ปญหา (Replacement)  ตําหนิผูอ่ืน (Blame)   การทํากิจกรรมเพื่อลดความ เครียด (Substitution)     
การรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหา (Mapping)  การกระทําท่ีตรงกันขามกับความรูสึก (Reversal) 
และการลดความสําคัญของปญหา (Minimization) ซ่ึงพบวาผูปวยท่ีพยายามฆาตัวตายเลือกใชการ
ปรับแกท้ัง 8 วิถีแตความถ่ีในการใชจะนอยกวาผูปวยท่ีไมพยายามฆาตัวตาย คือ การลดความสําคัญ
ของปญหา  การหาทางเลือกในการจัดการกับปญหา และการตําหนิผูอ่ืน ซ่ึงทําใหมีความเส่ียงสูงตอ
การฆาตัวตาย  และพบวาท้ัง 3 วิถี มีความสัมพันธทางลบกับความเส่ียงตอการฆาตัวตาย  
 Horesh และคณะ (1996)  ศึกษาถึงความสัมพันธระหวางวิถีการปรับแกและความเส่ียงตอ
การฆาตัวตาย ในผูปวยจิตเวชท่ีพยายามฆาตัวตาย จํานวน  30 คน  เปรียบเทียบกับผูปวยจิตเวชท่ีไม
พยายามฆาตัวตาย จํานวน 30 คน และกลุมผูมีสุขภาพจิตดี จํานวน 32 คน โดยใชแบบสอบถาม วิถี
การปรับแกของ  AECOM-CSQ  พบวา  ผูปวยท่ีพยายามฆาตัวตายเลือกใชวิถีการปรับแกแบบการ
ลดความสําคัญของปญหา   และการรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหานอยกวาผูปวยท่ีไมพยายามฆาตัว
ตาย     กลาวคือ   ไมสามารถลดความสําคัญของปญหาหรือแหลงท่ีกอใหเกิดความเครียดได และ
ขาดความสามารถในการหาขอมูลเพิ่มเติมเพื่อจัดการกับปญหา    นอกจากนี้ยังพบวา  วิถีการ
ปรับแกแบบ  หลีกเล่ียงปญหา  การตําหนิผูอ่ืน   การทํากิจกรรมเพื่อลดความเครียดมีความสัมพันธ
ทางบวกกับความเส่ียงในการฆาตัวตาย       สวนวิถีการปรับแกแบบการลดความสําคัญของปญหา  
การหาทางเลือกในการจัดการกบัปญหา  
การรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหา และการกระทําท่ีตรงกันขามกับความรูสึกมีความสัมพันธทางลบ
กับความเส่ียงตกการฆาตัวตาย  



 35 

มาโนช  หลอตระกูล (2539)   ศึกษาแนวโนมการฆาตัวตายในประเทศไทย : แงมุมทางเพศ
และชวงวัย รวบรวมขอมูลจากมรณบัตรท่ัวประเทศในแตละป วิเคราะหอัตราการฆาตัวตายระหวาง 
พ.ศ.2535-2539   ผลการศึกษาพบวาอัตราการฆาตัวตายในประเทศไทยมีแนวโนมสูงข้ึน  แมจะจัด
วายังไมสูงนักเม่ือเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืนๆ   โดยท่ีในชวงทศวรรษหลังนี้    เพศชายมีอัตราการ
ฆาตัวตายเพ่ิมสูงข้ึนกวาเพศหญิงอยางชัดเจน    โดยเฉพาะเพศชายในชวงวัย20-24 ป   สวนเพศ
หญิงพบการฆาตัวตายสูงในชวงอายุ   15-19 ป     วัยสูงอายุพบการฆาตัวตายไมมาก    ซ่ึงอาจเปน
จากประชากรในวัยหนุมสาวยังมีคานิยมในการดูแลผูสูงอายุมากอยู   วิธีการฆาตัวตายท่ีพบบอยใน
เพศชายไดแกการแขวนคอ สวนในเพศหญิงนิยมกินยาเกินขนาดหรือใชสารเคมี  
 ประยุกต  เสรีเสถียร และคณะ (2540)    ไดทําการศึกษาระบาดวิทยาของผูพยายามฆาตัว
ตายท่ีมารับบริการโรงพยาบาลระยอง เปนการศึกษาแบบยอนหลัง    โดยกลุมศึกษาเปนผูพยายาม
ฆาตัวตายท่ีมารับบริการจํานวน 118 ราย และกลุมควบคุมเปนผูปวยท่ีมารับบริการในสถานบริการ
แหงเดียวกัน เวลาใกลเคียงกัน จํานวน 233 ราย ผลการศึกษาพบวา ผูพยายามฆาตัวตายสวนใหญมี
อายุระหวาง 21-45 ป เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย 2.58 เทา จบระดับประถมศึกษา สถานภาพคู 
อาชีพรับจางท่ัวไป เวลาท่ีมาโรงพยาบาลเปนเวลา 18.01-24.00 น. โดยคูครองเปนผูนําสง ปจจัยดาน
ประชากรทีสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตายไดแก ระดับการศึกษา รายไดของครอบครัวและความ
เพียงพอของรายรับ   ปจจัยดาน 
พฤติกรรมท่ีสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตาย    แบงเปน   2 ดาน คือ  ปจจัยดานพฤติกรรมสวน
บุคคล ไดแก ผูท่ีเคยรับการรักษาทางจิตเวช การดื่มสุรา สูบบุหร่ี และพฤติกรรมการดื่มสุรา/สูบบุหร่ี
เม่ือมีความ 
ทุกขใจ สําหรับปจจัยดานพฤติกรรมท่ีสัมพันธกับผูอ่ืนไดแก พฤติกรรมการไมปรึกษาใครเม่ือมี
ความทุกขใจ  

มาโนช หลอตระกูล และคณะ (2542) ศึกษาสภาพปญหาและการปรับตัวในชาย-หญิงผู
พยายามฆาตัวตายท่ีมีอายุ 14-40 ป  ท่ีมารับการรักษาโรงพยาบาลศูนยเชียงรายประชานุเคราะห  เกบ็
รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณระดับลึก ตามแนวคําถามท่ีไดสรางข้ึน    วิเคราะหขอมูลโดย
กระบวนการวิเคราะหเชิงคุณภาพ    ผลการศึกษาพบวา      ผูพยายามฆาตัวตายสวนใหญเปนชาว
ชนบท เพศชายมีอาชีพทํานา   อายุระหวาง 17-40 ป    เพศหญิงเปนแมบาน อายุระหวาง 17-27 ป 
การศึกษาระดับประถมและมัธยมตน มีสถานภาพสมรส เปนโสดและคูพอๆ กัน    ปญหากดดัน
ของเพศหญิงสวนใหญเปนจากคูรักหรือสามีไปมีหญิงอ่ืนทําใหตนเองมีความรูสึกไมม่ันคง ในขณะ
ท่ีเพศชายจะมีปญหาทะเลาะกับญาติใกลชิดหรือคูครอง       เพศหญิงมักปรึกษาคนใกลชิดแตไมมี
คนใหความสนใจอยางจริงจังหรือพอใหคําแนะนําได  สวนเพศชายมักไมพูดปรึกษากับใคร และมี
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การปรับตัวตอปญหาในทางลบเชน ดื่มสุรา ออกเท่ียวหนีปญหา การฆาตัวตายเสมือนเปนท่ีรับรูกัน
ในชุมชนวาหากคนเราทุกขใจมากหรือไมมีทางออก    ก็อาจฆาตัวตายได     มีบางรายท่ีคนใกลชิด
เคยมีพฤติกรรมฆาตัวตาย    หรือเม่ือทะเลาะกันรุนแรง   จะมีการทาทายหรือไลอีกฝายใหไปตายเสีย 
ลักษณะการฆาตัวตายจะเปนแบบ ช่ัววูบ สวนใหญใชวิธีกินสารพิษ เชน ยาเบ่ือหนู ยาฆาแมลง และ
ยานอนหลับ เปนตน เพศชายบอกเพราะยาอยูใกลตัว   สวนเพศหญิงเห็นวาเปนวิธีการท่ีไมทรมาน     
โดยสารพิษเหลานี้เปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในบานหรือหาซ้ือไดงาย 

มธุริน  คําวงศปน (2543)   ศึกษาความเครียด  วิถีการปรับแก  และแรงสนับสนุนทางสังคม
ของบุคคลท่ีเคยพยายามฆาตัวตาย    ท่ีมารับการรักษาที่โรงพยาบาลสันปาตอง    และโรงพยาบาล
สันทราย  
ระหวางเดือน มกราคม พ.ศ.2540   ถึงเดือน  เมษายน พ.ศ. 2542 จํานวน  40 คน ผลการศึกษาพบวา 
กลุมตัวอยางรอยละ 55 มีความเครียดระดับตํ่า  วิถีการปรับแกที่กลุมตัวอยางใชมากท่ีสุด คือวิถีปรับ
อารมณ รอยละ 37.50  วิถีการเผชิญหนากับปญหา รอยละ 35  วิถีบรรเทาปญหา รอยละ 25 กลุม
ตัวอยางรอยละ 55    มีแรงสนับสนุนทางสังคมระดับสูง โดยเฉพาะดานความรักใครผูกพันสูงสุด  
ดานความม่ันใจในคุณคาแหงตนมีคาตํ่าสุด      สําหรับแหลงสนับสนุนทางสังคมท่ีพบมากท่ีสุด คือ 
ญาติหรือบุคคลในครอบครัว รอยละ 95   บิดา  มารดา รอยละ90   คูสมรสหรือบุคคลใกลชิด หรือ
บุคคลสําคัญในชีวิตรอยละ 82.50    แตเปนท่ีนาสังเกตวาแหลงสนับสนุนทางสังคมท่ีพบนอยท่ีสุด
คือ   พระหรือนักบวช รอยละ 2.50 

ณัฐวุฒิ  ใจชมช่ืน (2544)    ศึกษาผูพยายามฆาตัวตายในหมูบานวังลุงใหม   ตําบลหางดง 
อําเภอฮอด    จังหวัดเชียงใหม    โดยศึกษาขอมูลยอนหลัง 2 ป   ศึกษาผูท่ีมีประวัติการพยายามฆา
ตัวตายทุกรายและครอบครัว   รวมท้ังญาติ เพื่อน ฯลฯ   จํานวน 8 ราย   เปนชาย 5 ราย เปนหญิง 3 
ราย  ผลการศึกษาพบวา ปจจัยสําคัญท่ีทําใหกรณีศึกษา พยายามฆาตัวตายเหมือนกันมากท่ีสุดคือ มา
จากสภาพภูมิหลังของครอบครัวเสียบิดาหรือมารดาต้ังแตอายุยังนอย    ครอบครัวแตกแยก ขาด
ความรักความอบอุน บุคลิกภาพแปรปรวน ซึมเศรา เก็บกด   ขาดความม่ันใจในตนเอง มีอาการทาง
จิต ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะสงผลกระทบตอสภาพจิตใจของผูท่ีพยายามฆาตัวตายเม่ือโตข้ึน  

ศุภรัตน    เอกอัศวิน   (2544)    ไดทําการศึกษาการนําเทคโนโลยีการปองกันและชวยเหลือ
พฤติกรรมฆาตัวตายลงใชในชุมชน   ซ่ึงเทคโนโลยีไดรับการพัฒนาเนื้อหาและวิธีดําเนินการโดย
กรมสุขภาพจิต      (แบบ  Befor  คือ  การสงเสริมสุขภาพจิตใหประชาชนตระหนักวาการฆาตัวตาย
เปนปญหาใกลตัว เกิดกับใครก็ได ทําการคนหา คัดกรองกลุมเส่ียง ท้ังในโรงพยาบาล,โรงเรียน
,โรงงาน ,ชุมชนและ  ครอบครัว   รวมท้ังการใหการปรึกษา  ประคับประคอง เพื่อปองกัน
พฤติกรรมฆาตัวตาย  และ  แบบ  After คือ  การชวยชีวิตและใหคําปรึกษารวมท้ังการวินิจฉัยแยก
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โรคทางจิตเวชท่ีอาจเปนปจจัยพื้นฐานของพฤติกรรมฆาตัวตาย       ตลอดจนการบําบัดรักษาและ
ติดตามอยางตอเนื่อง เพื่อปองกันการฆาตัวตายซํ้า)  รวมท้ังรวบรวมขอมูลโดยการทบทวนสถิติการ
พยายามฆาตัวตายในเขต 4 (จังหวัดราชบุรี นครปฐม สมุทรสาคร สมุทรสงคราม เพชรบุรี 
กาญจนบุรี และประจวบคีรีขันธ)  3 ปยอนหลัง ผลการศึกษาพบวา หลังจากดําเนินการโครงการ 
อัตราการพยายามฆาตัวตายลดลงในจังหวัดท่ีมีการอบรมเจาหนาท่ีสาธารณสุขเต็มรูปแบบ   และมี
การจัดบริการครอบคลุมท้ังแบบกอนหลังหลังตามเกณฑมาตรฐานของเทคโนโลยี  
 ดรุณี  เลิศปรีชา (2545)      ศึกษาการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูพยายามฆาตัวตาย  
กลุมตัวอยางคือผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายท่ีอาศัยอยูในเขตอําเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค จํานวน 81 
คน ผลการศึกษาพบวา   ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมีการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง การดูแลตนเองดานสุขภาพจิตรายดานทุกดาน ไดแก การพัฒนาการรูจักตนเอง การ
ติดตอส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ   การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ   การเผชิญปญหา การพัฒนาและ
การรูจักตนเอง การติดตอส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ  การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ   การเผชิญ
ปญหา   การพัฒนาและการดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม     การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
และการดูแลตนเองโดยท่ัวไป  อยูในระดับปานกลาง การใหการปรึกษาของสถานบริการของรัฐท่ี
จะชวยสงเสริมการดูแลตนเองดานสุขภาพจติของผูพยายามฆาตัวตายและกลุมเส่ียงตอการฆาตัวตาย 
 อภิชัย  มงคลและคณะ (2547)  ศึกษาพฤติกรรมการทํารายตนเองท่ีไมเสียชีวิต ซ่ึงมารับ
บริการ ณ  สถานบริการทุกระดับ  พบวา สาเหตุหรือเหตุการณกระตุนท่ีทําใหทํารายตนเองท่ีไม
เสียชีวิต 5 อันดับแรก ไดแก ปญหาความนอยใจ  คนใกลชิดท่ีดุดาวากลาว ตําหนิ  ทะเลาะกับคน
ใกลชิด  ผิดหวังในความรัก / หึงหวง (พบมากในวัยรุน)   ปญหาภาวะซึมเศรา (พบมากในกลุม
ผูสูงอายุ)  และปญหายากจน ขัดสน  ตกงาน (พบมากในผูใหญตอนตน)   
 อภิชัย  มงคลและคณะ (2547)  ศึกษาพฤติกรรมการทํารายตนเองท่ีเสียชีวิต ซ่ึงมารับบริการ 
ณ  สถานบริการทุกระดับ  พบวา สัดสวนของผูทํารายตนเองท่ีเสียชีวิตเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง 
ในกลุมผูใหญตอนตน (อายุระหวาง 30 – 34 ป) และกลุมผูสูงอายุ (อายุมากกวา 60 ป ข้ึนไป)  พบวา
มีการทํารายตนเองท่ีเสียชีวิตสูงมากกวากลุมอายุอ่ืน (ในภาคเหนือสูงสุด)  มากกวารอยละ 50 มี
สถานภาพคู สาเหตุหรือเหตุการณกระตุนใหทํารายตนเองท่ีเสียชีวิตทุกกลุมอายุ 5 อันดับแรก ไดแก 
ความนอยใจ คนใกลชิดท่ีดุดาวากลาว ตําหนิ  ทะเลาะกับคนใกลชิด  โรคจิต/โรคเร้ือรัง/เอดส/พิการ 
และผิดหวังในความรัก / หึงหวง  
 อภิชัย  มงคลและทวี ต้ังเสรี (2547)  ศึกษาเร่ืองรายงานการศึกษาระบาดวิทยาของผูทําราย
ตนเอง พ.ศ.2547  จากการสัมภาษณผูปวยจํานวน 718 ราย พบวาผูทํารายตนเองเปนเพศหญิง
มากกวาเพศชาย มีอายุระหวาง 20 – 29 ป สถานภาพคู  อาชีพ รับจางหรือใชแรงงาน เกษตรกรรม
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และนักเรียนนักศึกษา  ประเมินเหตุผลของผูปวยท่ีตองการมีชีวิตอยูและการท่ีคนเราไมทําราย
ตนเอง คือ การเปนหวงคนในครอบครัว ไมอยากใหเขาเสียใจ  (รอยละ 86 ถึง 96)  มากกวารอยละ 
60 มีการวางแผนการดําเนินชีวิตในอนาคต โดยสวนใหญเปนเร่ืองการทํางานเก็บเงินต้ังใจเรียนและ
การใชชีวิตรวมกับครอบครัวอยางเต็มท่ี  ปจจัยเส่ียงตอการมีความคิดทํารายตนเองซํ้าของเพศหญิง 
ไดแก การมีอาการซึมเศรา การมีอาการทางจิต  ในเพศชาย ไดแก การมีอาการทางจิต  ความคาดหวงั
ในการทํารายตนเองใหตาย   
   ผูคิดถึงการฆาตัวตาย เกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับภาวะวิกฤติชีวิต เหตุการณท่ีทําใหไมสามารถ
จัดการกับปญหาที่เกิดข้ึนได     และความพยายามแกปญหาดวยวิธีท่ีคุนเคยไมประสบผลสําเร็จ        
ทําใหชีวิตเสียสมดุลไป สถานการณท่ีเกิดข้ึน อาจเกิดจากปจจัยภายนอกของบุคคลนั้นท่ีมีปญหา
ยุงยาก ซับซอน เกินความรูความสามารถ มีปจจัยท่ีอยูนอกเหนือการควบคุมมากระทบตอชีวิต จน
เปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตในรูปแบบเดิม เชน สูญเสียคนรัก  เจ็บปวยดวยโรครายแรง    หรือ
เกิดจากปจจัยภายในตัวเขาเองมีการเปล่ียนแปลง   จนไมสามารถจะเผชิญกับความเจ็บปวดทาง
จิตใจ   ทําใหรูสึกทนไมได รูสึกถูกบีบค้ัน ทําใหมองไมเห็นทางออกและตัดสินใจฆาตัวตาย เพื่อ
หยุดการรับรู หยุดความเจ็บปวดทางจิตใจลง  ผูท่ีอยูในสภาวะเชนนี้มองการฆาตัวตายเปนทางออก
เพียงทางเดียวของปญหาท่ีเขาเผชิญอยู มักจะรูสึกวาตนไมสามารถทําอะไรตอไปไดอีก และการตาย
คือการหยุดความเจ็บปวด หยุดความทุกข ผูคิดฆาตัวตายมักมีแนวโนมการมองส่ิงตาง ๆ  แบบขาว
กับดํา มีความจํากัดในการแกปญหา การหาทางเลือกในการจัดการปญหาทําไดยาก     ไมสามารถ
วิเคราะหไดวาปญหาตาง ๆ ท่ีตนประสบ เกิดจากอะไรและเกี่ยวของกับอะไรบาง  การจัดการปญหา
โดยการจัดการความคิด ความรูสึก และกลไกการจัดการปญหา สามารถที่จะทําใหบุคคลสามารถท่ี
จะกาวลวงตอสภาวะการบีบค้ัน เผชิญกับความทุกขหรือความเครียดนั้นได  เห็นทางออกของปญหา  
ไมนึกถึงการฆาตัวตาย  เกิดความสมดุลของรางกายและจิตใจ สามารถที่จะดํารงชีวิตตอไปไดอยาง
เปนปกติสุขตามอัตภาพของแตละบุคคล 
 อยางไรก็ตามบุคคลเมื่อผานวิกฤตชีวิต ความตองการอยากมีชีวิตอยู เปนการกระตุน ให
มนุษย แสดงการกระทําเพื่อการเอาชีวิตรอด ใหมีการจัดการเกี่ยวกับตนเอง (Self  Management) มี
การบูรณาการกลไกตาง ๆ ในการวิเคราะหสถานการณวามีทางเลือกอะไรบางท่ีอาจเปนทางออกท่ี
เหมาะสม   ปรับแงมุมตางๆ  อันจะเอ้ือตอการแกไขปญหาชีวิต   เกิดกระบวนการเรียนรู ใหมีการ
พัฒนาเพื่อการเอาชนะอุปสรรคใหเขาใจตอสภาพปญหาท่ีกดดัน      โดยมีการมุงม่ันพัฒนาศักยภาพ
ตนเองดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา  ดานความรูความสามารถ    ดานจริยธรรม   ดานการ
สรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร  และดานการมีธรรมะหรือคติประจําใจ  เพื่อใหสามารถทนตอ
สถานการณรุนแรงหรือสถานการณท่ีบีบค้ัน จนสามารถท่ีจะดําเนินชีวิตตอไปไดมีความสมดุลท้ัง
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รางกายและจิตใจ  ไมนึกถึงการฆาตัวตายเปนทางออกเดียวของปญหา  สามารถท่ีจะดําเนินชีวิต
ตอไปไดอยางเปนปกติสุข  
 จากท่ีกลาวมาผูวิจัยไดรวบรวมแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการปญหาและการพัฒนาศักยภาพ
ตนเอง    ของผูพยายามฆาตัวตาย  ดังนี้ 
 
 
 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
         
 
      
-     
          
 
 

  
 
 
 
     

      
 

 
                สภาพชีวิตท่ีเปนปกติสุข 

 

การจัดการปญหา 
 

1.  การจัดการความคิด 

2.  การจัดการความรูสึก   
3.  กลไกการจดัการกับ   

ตัวปญหา 

             การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
 
1.  ดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา 
2. ดานความรูความสามารถ 

3. ดานจริยธรรม 

4. ดานการสรางสัมพันธภาพและการส่ือสาร 

5. ดานการมีธรรมะหรือคติประจําใจ 


