
 
บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของดังนี ้

1. แนวคิดเกี่ยวกับการฆาตัวตาย 
2. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการฆาตัวตาย 
3. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการปญหา  
4. แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของตนเอง  
5. ผลการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

แนวคิดเก่ียวกับการฆาตัวตาย 
ความหมายของการฆาตัวตายและการพยายามฆาตัวตาย   

 การฆาตัวตายหรืออัตวินิบาตกรรม (Suicide)    ซ่ึงเปนคําประสมมาจากคําวา  อัตต (Sui) 
หมายถึงตัวตน ตนเอง (Self) ผสมกับ วินิบาต (Caedere) หมายถึงการทําลาย การฆา (To Kill)  และ
กรรม   หมายถึง การกระทํา (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2539)   
 การฆาตัวตาย หมายถึง การกระทําโดยเจตนาท่ีจะจบชีวิตตนเอง เพื่อหนีสภาวะบางอยางท่ี
บุคคลนั้นทนทุกขทรมานอยู เชน ความเจ็บปวด ความเหงา สํานึกผิด โรคภัย เศราซึม ความรุนแรง
และความยากจน สวนใหญสภาพจิตใจหอเหี่ยว (Kerkhof, 1994)  
 การฆาตัวตาย  หมายถึง การกระทําท่ีปลิดชีวิตตนเองดวยความสมัครใจและต้ังใจ 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน  (2539)       
 การฆาตัวตาย หมายถึง การท่ีบุคคลมีความคิดหรือลงมือกระทําใหตนไดรับความเจ็บปวด
หรือเปนอันตรายถือเปนพฤติกรรมทํารายตนเองโดยตรงเพ่ือส้ินสุดชีวิตของตน(กรมสุขภาพจิต, 
2542)  
 การพยายามฆาตัวตาย หมายถึง ผูท่ีพยายามทํารายตนเองแตในท่ีสุดยังไมถึงแกชีวิต สวน
ใหญทําไปดวยความหุนหันพลันแลน ตองการประทวง ตองการใหผูอ่ืนรูสึกผิด  รูสึกโกรธหรือ
หาทางออกไมได (มาโนช  หลอตระกูล, 2544)  
 สรุปไดวาการฆาตัวตาย หมายถึงการท่ีบุคคลมีความคิดและพฤติกรรมทํารายตนเอง  
มุงหวังใหตนเองจบชีวิตลงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหตนเองหลุดพนจากปญหาหรือความคับของใจท่ี
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รุนแรงในชีวิต       สวนการพยายามฆาตัวตาย หมายถึง  การท่ีบุคคลมีความคิดและพฤติกรรมทํา
รายตนเอง    ดวยวิธีการตาง ๆ  ยังไมถึงแกชีวิต 

พฤติกรรมการฆาตัวตาย 
 ไดสตราและกัลปบิแนต (Diekstra & Guibinat, 1993)  แบงพฤติกรรมการฆาตัวตาย 
ออกเปน 3 ประเภท คือ 

1. คิดฆาตัวตาย (Suicidal  Ideation)  เปนความคิดตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราวเกี่ยวกับ
ความคิดวาตนเองไมสมควรท่ีจะมีชีวิตอยู ยึดม่ันในส่ิงท่ีคิด หมกมุนในความคิดเกี่ยวกับการทําลาย
ชีวิตตนเองเพ่ิมมากข้ึน จนกระท่ังวางแผนฆาตนเอง 

2. พยายามฆาตัวตาย (Attempts  Suicidal)    เปนการกระทําอยางต้ังใจดวยวิธีการตาง ๆ ท่ี
เกิดจากความตองการท่ีจะทําใหตนเองถึงแกชีวิต แตไมประสบความสําเร็จในการกระทําและ
กระทําดังกลาวจะตองไมใชวิสัยปกติของบุคคลนั้น 

3. ฆาตัวตายสําเร็จ (Completed   Suicides) การตายเปนผลทางตรงหรือทางออมจากการ
กระทําของบุคคลดวยความต้ังใจจริงท่ีตองตาย 

บารบีและบริกเกอร (Barbee, & Bricker, 1966)   แบงพฤติกรรมการฆาตัวตายออกเปน 5 
ประเภท ดังนี้คือ  
 1.  คิดฆาตัวตาย  (Suicidal Ideation)      เปนการแสดงออก  ทางความคิดท่ีเกิดข้ึนเกี่ยวกับ
การฆาตัวตาย หรือการทําลายตนเองในลักษณะการพูด การเขียน งานดานศิลปะ แตไมมีความต้ังใจ
หรือการกระทําจริง 

2.  ขูจะฆาตัวตาย (Suicide Threats) การพูด หรือการเขียนท่ีส่ือถึงความตั้งใจท่ีจะฆาตัวตาย 
แตไมมีการกระทํา 

3. แสรงกระทําการฆาตัวตาย (Suicide Gestures) เปนการทํารายตนเอง แตไมไดรับบาดเจ็บ 
หรือบาดเจ็บเพียงเล็กนอย ผูกระทําไมต้ังใจท่ีจะจบชีวิตตนเองแตเปนการพยายามฆาตัวตายเพื่อท่ี
ประทวง หรือเรียกรองใหผูอ่ืนมาสนใจดูแลตนเองมากข้ึน ซ่ึงการกระทํามักไมรุนแรง 

4.   พยายามฆาตัวตาย (Suicide Attempts)     เปนการทํารายตนเองดวยวิธีการที่รุนแรง  
เพราะอยากจะตาย    การกระทํามีความต้ังใจท่ีจะจบชีวิตของตนเอง      หรือตองการใหตนเองไดรับ
อันตรายอยางรุนแรง การพยายามฆาตัวตายท่ีไมประสบผลสําเร็จโดยมีการกระทําท่ีมีความรุนแรง
นอย เรียกวา Para-suicidal  Behavior 

   5.  ฆาตัวตายสําเร็จ (Completed or Successful Suicides) การตายท่ีเกิดจากผูกระทํามี
ความต้ังใจท่ีจะจบชีวิตของตนเองจริงและกระทําไดสําเร็จ   โดยขณะท่ีกระทํามีสติสัมปชัญญะแต
ในผูท่ีฆาตัวตายสําเร็จบางคร้ัง เปนการกระทําโดยขาดสติสัมปชัญญะ 
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ประเภทของการฆาตัวตาย  

 ฮันคอฟฟ  (Hankoff  as  cite  in  Hauenstein , 1998)      กลาววาบุคคลท่ีพยายามฆาตัวตาย 
มี 3 ลักษณะ คือพวกหุนหันพลันแลน แสดงความโกรธรุนแรงเม่ือเกิดความเครียด พวกท่ีพยายาม
ฆาตัวตายเพื่อเปนการแกปญหา เม่ือไมสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤตได  และพวกท่ีพยายามฆาตัว
ตาย เนื่องจากจิตมีพยาธิสภาพอยางรุนแรง หรือมีความผิดปกติทางจิตใจท่ีรุนแรง ซ่ึงไดแบง
ประเภทของการฆาตัวตาย โดยประเมินจากเจตนาของผูกระทําแบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้  

1. การฆาตัวตายท่ีมีการวางแผนลวงหนา   (Premediated   Suicide)    โดยมีการเตรียม
สถานท่ีอุปกรณไวพรอม พบวาสวนใหญเปนเพศชาย ท่ีอยูในวัยกลางคนข้ึนไป  นอกจากนี้ยังพบ
ในพวกท่ีมีปญหาสุขภาพจิต   หรือโรคซึมเศราเร้ือรัง (Chronic   Depression)     โดยใชวิธีการ
รุนแรงท่ีม่ันใจวาไดผล ซ่ึงมักจะประสบความสําเร็จในการฆาตัวตาย 

2. การฆาตัวตายแบบสองจิตสองใจ  ( Ambivalent   Suicide)      มักมีสาเหตุมาจากการ
ขัดแยงกับคนใกลชิด    ถูกกดดันจากสังคมรอบขาง   จึงทําใหเกิดแรงจูงใจคิดกระทําการฆาตัวตาย 
โดยยังไมแนใจวาเปนทางเลือกท่ี     เพื่อเรียกรองความสนใจจากผูใกลชิด      ซ่ึงอาจมีการวางแผน
ลวงหนา แตมักใชวิธีการที่ไมรุนแรง เชน เชือดขอมือ กินยาเกินขนาด โดยมักเปนวัยรุน 

3. การฆาตัวตายเพื่อทํารายผูอ่ืน   (Cocreive   Suicide)     โดยมีเจตนาใหผลของการฆาตัว
ตายไปทํารายบุคคลอ่ืน   เพื่อใหรับผิดชอบตอการฆาตัวตายของตน   เปนการทําเพื่อใหผูอ่ืนเกิด
ความละอายและเปนทุกข   มักพบในเพศหญิงท่ีมีอายุระหวาง  20-30 ป       โดยอาจจะมีการเขียน
จดหมายลาตาย    วิธีการสวนใหญจะเปนการกินยาเกินขนาด   หรือทํารายตนเองดวยวิธีการรุนแรง
และมักทําสําเร็จในคร้ังแรก 

4. การฆาตัวตายแบบไมต้ังใจ (Faux  Suicide)   สวนใหญไมตองการฆาตัวตายจริง   โดย
มักพบในผูท่ีมีความผิดหวังตอความสัมพันธกับบุคคลใกลชิด   และพยายามฆาตัวตาย แตการตาย
มักเปนจากอุบัติเหตุ โดยไมไดอยากตายจริง กรณีนี้พบถึง  รอยละ  75      ของการฆาตัวตายสําเร็จ 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการฆาตัวตาย 
 จากการทบทวนเอกสารและตําราตาง ๆ พบวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการฆาตัวตาย ประกอบดวย 

1. ปจจัยทางชีวภาพ (Biological  Factor) 
1.1 การศึกษาถึงการเปล่ียนแปลงของส่ือประสาท (Neurotransmitter) หรือสารเคมีใน

สมอง  (Neurochemical  Agents) พบวามีความสัมพันธกับการเกิดอารมณท่ีผิดปกติ  สารเหลานั้น 
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ไดแก  ซีโรโทนิน (Serotonin) โดปามีน (Dopamine) นอรอิพิเนฟริน (Norepinephrine)และ อมิโน
บิวทูริคแอซิด (Gamma - aminobutric acid)         และพบวาผูฆาตัวตายสําเร็จมีระดับซีโรโทนิน 
(Serotonin)       หรือ 5-hydroxytriptamine  (5-HT)   ในระดับท่ีตํ่ากวาปกติมาก  (มาโนช  หลอ
ตระกูล, 2544)  

1.2  การศึกษาความสัมพันธระดับโคเลสเตอรอล (Cholesterol)    กับการฆาตัวตายใน
ผูปวยจิตเวช    พบวา  ผูท่ีพยายามฆาตัวตาย หรือมีความคิดฆาตัวตาย จะมีระดับคลอเรสเตอรอ
ลตํ่ากวาผูท่ีไมแสดงพฤติกรรมการฆาตัวตาย (Modai et al. as cited in Hauenstein, 1998)    

2. ปจจัยทางจิตใจ  (Psychological  Factors) 
2.1 ทฤษฎีจิตวิเคราะห   (Psychoanalytic Theorys)         อธิบายวาเม่ือบุคคลประสบ

กับเหตุการณท่ีตองสูญเสีย  บุคคลสําคัญ  หรือส่ิงของท่ีตนรัก  จะเกิดความรูสึกโกรธ  เกลียดตอ
บุคคลหรือส่ิงท่ีสูญเสียไป  ผลสุดทายจะกลายเปนความโกรธ  ความกาวราวท่ีพุงเขาหาตนเอง และ
ลงโทษตนเองดวยการฆาตัวตาย (Freud as cited in Hauenstein, 1998) 

2.2  ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Theory)   ซัลลิแวน (Sullivan 
as  cited  in  Barbee  & Bricker, 1996)    อธิบายวา  การฆาตัวตายเกิดจากความลมเหลวในการ
จัดการกับความขัดแยงท่ีเกิดจากสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญในชีวิต 

2.3  ทฤษฎีปญญานิยม  (Cognitive Theory)      อธิบายถึงสาเหตุการฆาตัวตายตาม
ลักษณะทางปญญาของบุคคล   บุคคลท่ีฆาตัวตายมักมีลักษณะทางปญญาท่ีติดอยูกับเร่ืองใดเร่ือง
หนึ่ง การลงความเห็นเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเปนแบบสุดข้ัวสองดาน (Dichotomous Thinking) จึงมีความ
จํากัดในการแกปญหา การหาทางเลือกในการจัดการแกปญหา  ทําไดยาก ไมสามารถวิเคราะหไดวา
ปญหาตาง ๆ  ท่ีตนเองประสบ  เกิดจากอะไร และเกี่ยวของกับอะไรบาง (Arffa, 1993 ; Bartifai  et 
al  as cited   in   Rickeman & Houfek, 1995)    นอกจากนี้  ยังมีลักษณะการคิดในทางลบ   
(Negative Thinking)  มองโลกในแงราย   จากลักษณะทางปญญาดังกลาว ทําใหเกิดความรูสึกหมด
หวัง ทอแท  รูสึกตนเองไรคา    ตองการความชวยเหลือและเกิดภาวะซึมเศราซ่ึงจะนําไปสูการฆาตัว
ตายในท่ีสุด (Hauenstein, 1998) 
 

3. ปจจัยทางสังคม (Sociological Factors)  
ทฤษฎีทางสังคม (Sociological  Theories)  เช่ือวาการฆาตัวตายเกิดจากความสัมพันธ

ระหวางบุคคลและส่ิงแวดลอมในสังคมและไดแบงการฆาตัวตายออกเปน 3 กลุม โดยเนน
ความสัมพันธระหวางบุคคลท่ีฆาตัวตายกับสังคม คือการฆาตัวตายท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากบุคคลมี
ความรูสึกผูกพันกับสังคมมากเกินไป (Altruistic  Suicide)  การฆาตัวตายท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากบุคคล
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ขาดความรูสึกผูกพันกับสังคม (Egoistic  Suicide) และการฆาตัวตายเน่ืองจากบุคคลไมสามารถ
ปรับตัวใหเขากับสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว (Amino  Suicide) (Durkheim  citied in 
Poster, 1997) 
  สวนปจจัยทางสังคม  เช่ือวา   การฆาตัวตายเกิดจากความสัมพันธของบุคคลตอส่ิงแวดลอม     
(Durkheim as cited  in  Barbee  &  Bricker, 1996) ปจจัยทางส่ิงแวดลอมท่ีกอใหเกิดความรูสึกวา
ถูกคุกคาม  ทําใหรูสึกเสียหนา หรือทําใหรูสึกวามีอันตราย   หมดหวัง  หมดหนทางจะเปน
ตัวกระตุนภายนอกท่ีนําไปสูปญหาทางอารมณ  ท่ีนําไปสูการฆาตัวตาย  และการอยูในส่ิงแวดลอม
ท่ีสามารถหาอุปกรณท่ีใชในการฆาตัวตายไดงาย เชน สารเคมีในการเกษตร  ยารักษาโรค ปน เชือก  
ขาดแหลงดูแลชวยเหลือท้ังในครอบครัว  ชุมชน และสถานบริการสุขภาพ  เม่ือเปนโรคซึมเศราท่ี
รุนแรงข้ึนและไมไดรับการรักษา  รูสึกทุกขทรมาน จนมีความคิดอยากตายบอย ๆ หรือเกือบ
ตลอดเวลาและมีการวางแผนการฆาตัวตาย ก็มีโอกาสเส่ียงท่ีจะฆาตัวตายสําเร็จ (ประภา  ยุทธไตร, 
2548)   

4. ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับการฆาตัวตาย 
4.1 อายุ การฆาตัวตายพบไดในทุกกลุมอายุ    โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงอายุ   15-24 ป 

และกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงเปนกลุมท่ีพบวามีอัตราการฆาตัวตายสูงมากกวาวัยอ่ืน ๆ  (Barbee  & Bricker, 
1996)  สําหรับประเทศไทย  จากหลายการศึกษาพบวาคนท่ีฆาตัวตายมากท่ีสุดอยูในกลุมวัยรุนและ
วัยผูใหญอายุ 25-34 ป  (ประเวช   ตันติพิวัฒนสกุล,  2546)   

4.2  เพศ  พบวาเพศชายฆาตัวตายสําเร็จมากกวาเพศหญิง และเพศหญิงพยายามฆาตัว
ตายมากกวาเพศชาย   อาจเปนเพราะสวนใหญเพศชายใชวิธีฆาตัวตายท่ีรุนแรงและรวดเร็วมากกวา
เพศหญิง      คานิยมในการอบรมเล้ียงดูแตละเพศและบทบาททางเพศในชุมชนอาจมีสวนในความ
แตกตาง (มาโนช  หลอตระกูล, 2541)    

4.3 สถานภาพสมรส         บุคคลท่ีมีชีวิตคูจะมีอัตราฆาตัวตายนอยกวา บุคคลท่ีเปน
โสด  หมาย หยา หรือแยกกันอยู    บุคคลท่ีเปนโสดเม่ืออายุมากข้ึนอัตราฆาตัวตายจะลดลง  สวน
บุคคลท่ีประสบความลมเหลวในชีวิตสมรส      เม่ืออายุมากข้ึนอัตราฆาตัวตายจะเพ่ิมข้ึน 
(Schmidtke  et al., 1996)  จากการศึกษาของศิริรัตน  คุปติวุฒิและสิริเกียรติ  ยันตดิลก (2541) พบวา
สถานภาพสมรสตาง ๆ ไมไดเปนตัวบงช้ีโดยตรง    แตข้ึนอยูกับความสัมพันธระหวางคูสมรส
มากกวา 

4.4 บุคลิกภาพ บุคคลท่ีเส่ียงตอการมีพฤติกรรมฆาตัวตาย      มักจะมีลักษณะ
เฉพาะตัว คือ  มีบุคลิกภาพตอตานสังคม (Lambert & Bonner,  1996)  มีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองตํ่า เช่ืออํานาจภายนอกตัวมากกวาอํานาจภายในตัว มีความเช่ือวาการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ใน
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ชีวิตเกิดจากโอกาส โชคชะตา และการกระทําของบุคคลอื่น (De Man, 1995)     มีทักษะและ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาไมเหมาะสม  ใชวิธีการหนี  หลีกเล่ียง   และการปฏิเสธมากกวาการ
เผชิญปญหาอยางตรงไปตรงมา  (Dopkins, Shrout, Rotheram - Borus  &  Trautman  as  cited  in 
Eskin, 1995)   มีความคิดสุดข้ัว   มีขอจํากัดในการแกปญหาเนื่องจากการมีรูปแบบการคิดท่ีไม
ยืดหยุน (Cognitiv Regidity)   จึงไมสามารถหาแนวทาง  วิธีการอ่ืน ๆ  มาใชในการแกปญหาได
หรือไมสามารถวิเคราะหไดวาปญหาตาง ๆ ท่ีตนเองประสบเกิดจากอะไร  และเกี่ยวของกับ
อะไรบาง   (Schneidman & Farberow as cited  in  Rickelman & Houfek,  1995)    บุคคลท่ีฆาตัว
ตายสําเร็จมักมีบุคลิกภาพท่ีตองการความสมบูรณแบบ (Perfectionistic) มีนิสัยชอบแยกตัว  เปนเด็ก
กวาวัย  มีความกาวราวสูง   ขาดความยับยั้งช่ังใจและควบคุมอารมณตัวเองไมได (อุมาพร  ตรังค
สมบัติ,  2540)  

4.5 อาชีพ การมีอาชีพทําใหไดรับการยอมรับเปนคนมีคุณคา สรางความมั่นคงทาง
เศรษฐกิจใหกับตนเองและครอบครัว   เปนปจจัยหนึ่งท่ีกอใหเกิดความพึงพอใจในชีวิต   เพราะ
บทบาท 
ของคนทํางานเปนบทบาทท่ีทําใหบทบาทอ่ืน ๆ   ยังคงอยูและประสานกัน ยังนํามาซ่ึงรายได การมี
รายไดไมเพียงพอตอการใชจายในส่ิงจําเปนพื้นฐาน        เปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหบุคคลเกิดความ
ทอถอย 
และปญหาทางเศรษฐกิจ     ยังเปนสาเหตุหนึ่งท่ีนํามาซ่ึงปญหาครอบครัวอ่ืน ๆ     ไดงายข้ึน บุคคล
ท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมสูง จะมีโอกาสแสวงหาความรูจากแหลงประโยชนในสังคม
ตลอดจนเคร่ืองอํานวยความสะดวกตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดมากกวา  

4.6 ระดับการศึกษา   ผูมีการศึกษานอยจะมีขอจํากัดในการนําขอมูลตางๆ ท่ีไดรับมา
แกปญหา หรือปองกันการเกิดปญหาซํ้าอีก  (Jenkins as cited in Jalowice  & Power, 1986)  และ
การศึกษายังชวยใหบุคคลมีความรู   ซ่ึงจะนําไปใชในการพิจารณาส่ิงท่ีคุกคามตนเองไดอยางถูกตอง 
สามารถแยกไดวาอะไรเปนปจจัยท่ีจะชวยบรรเทาส่ิงท่ีคุกคามตนเอง        และสามารถเลือกใชแหลง
ประโยชนไดอยางถูกตอง (Lazarus & Folkman, 1991)  

4.7 ศาสนา      จัดเปนปจจัยท่ีเปนแหลงประโยชนหรือแหลงตานทานความเครียดทาง
สังคมชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็งในการมองโลก    สามารถเผชิญปญหาในชีวิตและดํารงภาวะ
สุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ (Antonovsky  อางใน กนกพร  สุคําวัง, 2540)    อาจจะเกิดจากความ
เช่ือท่ีเปนหลักของศาสนา อยางเชน ชาวพุทธและฮินดูเช่ือวา  เม่ือตายแลวจะไปเกิดใหมในชาติหนา 
การตายจึงไมใชเร่ืองใหญเพราะยังมีโอกาสหนา  ขณะท่ีชาวคริสตเช่ือวา เกิดคร้ังเดียวตายคร้ังเดียว 
ทําดีไปสวรรคทําช่ัวไปนรก ไมมีโอกาสแกตัวไดอีก     สวนชาวอิสลามเช่ือวา  บาปท่ีรายแรงท่ีสุด 
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คือการฆาตัวตาย   ชีวิตท่ีเกิดมาเปนเพราะพระเจาสราง    การฆาตัวตายจึงถือเปนการทํารายพระเจา   
สวนคนท่ีไมมีศาสนาก็จะคิดวาจะทําอะไรก็ได    จบแลวก็จบกัน ไมสนใจ  (ประเวช    ตันติพิวัฒน
สกุล, 2546)   จากขอมูลกรมสุขภาพจิต (2545)   ภาคเหนือมีอัตราการฆาตัวตายสูงสุด   สูงกวา
ภาคใต 30 เทา     ประชากรสวนใหญทางภาคเหนือนับถือศาสนาพุทธ    ภาคใตประชากรสวนใหญ
นับถือศาสนาอิสลาม      จะเห็นไดวาความแตกตางทางศาสนาอาจเปนปจจัยสําคัญในการมี
พฤติกรรมฆาตัวตายดังกลาว 

4.8 ปจจัยสนับสนุน     แรงสนับสนุนทางสังคม     เปนแหลงประโยชนของบุคคล
จากส่ิงแวดลอมท่ีจะชวยจัดการกับความเครียด  (Schaefer, Coyne  & Lazarus   อางใน ดุรณี  เลิศ
ปรีชา,  2545 ) ซ่ึงจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญและตอบสนองตอความเจ็บปวดหรือความเครียด
ตางๆ ไดในระยะเวลาท่ีรวดเร็วข้ึน (Thoits, 1982) มีกําลังใจ  เกิดความเช่ือม่ันในตนเอง มีอารมณท่ี
ม่ันคงในการเผชิญปญหาตางๆ ตระหนักถึงการมีคุณคาในตนเอง   ชวยใหการประเมินความรุนแรง
ของภาวะเครียดลดลงหรือรุนแรงนอยลง   ซ่ึงสงผลใหสามารถเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสม    
รวมท้ังชวยขจัดปฏิกิริยาของความเครียดท่ีสงผลกระทบตอรางกายดวย  (Cohen & Wills, 1985)   
รูปแบบของการสนับสนุนทางสังคมพบวา   มี 3 รูปแบบดวยกัน คือ การสนับสนุนทางอารมณ      
ไดแก การใหความใกลชิดสนิทสนม ความอบอุน  ความเช่ือถือและความไววางใจซ่ึงกันและกัน  ซ่ึง
การสนับสนุนในดานนี้จะชวยใหบุคคลเกิดความเช่ือและความรูสึกวาตนเองเปนท่ีรัก  ไดรับการ
ยอมรับ เปนท่ีนับถือไดรับการดูแลเอาใจใสและมีความมั่นคงปลอดภัย การสนับสนุนทางขอมูล
ขาวสาร เปนการใหขอมูลและความรูตางๆ    จะชวยใหบุคคลมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับตนเองและ
ส่ิงแวดลอม ซ่ึงความรูความเขาใจดังกลาว จะชวยใหบุคคลสามารถตัดสินใจกระทําส่ิงตางๆ ไดดีข้ึน   
และการสนับสนุนทางดานส่ิงของเปนการใหส่ิงของ    เงิน    หรือการใหบริการ     ซ่ึงจะชวยให
บุคคล   เกิดความรูสึกมีความหวัง (Cohen  & Wills as cite in Jacobson, 1986)     สวนปจจัยสนับ
สนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี เปนปจจัยท่ีเกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน ความปลอดภัย
ทางรางกาย  และความม่ันคงในชีวิต   การเขาถึงบริการสาธารณสุข     ตลอดจนการอยูใน
สภาพแวดลอมท่ีดี   และมีโอกาสพักผอนหยอนใจ (อภิชัย  มงคล และคณะ,  2544)  

4.9 การเจ็บปวย การเจ็บปวยดวยโรคทางกายและโรคทางจิตเวช มีความสัมพันธอยาง
มากกับพฤติกรรมการฆาตัวตาย  เนื่องจากการเจ็บปวยนั้นทําใหเกิดความรูสึกทอแท   ส้ินหวัง 
ซึมเศรา เครียด และนําไปสูการฆาตัวตาย (Barbee & Bricker,  1996)   โรคท่ีพบวามีความสัมพันธ
กับอัตราการฆาตัวตายท่ีเพิ่มสูงข้ึนอยางชัดเจน   เชน โรคจิตเวช  เอดส มะเร็ง เปนตน   โดยเฉพาะ
อยางยิ่งโรคเร้ือรัง รายแรง ไมสามารถรักษาใหหายขาดได  การเจ็บปวยในระยะสุดทายของโรค  การ
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ท่ีตองเผชิญกับความเจ็บปวดและความทุกขทรมานจากอาการของโรค   หรือวิธีการรักษาอยาง
ตอเนื่องอยูตลอด จะเพิ่มความเส่ียงตอการฆาตัวตายมากยิ่งข้ึน (Mckenzie & Popkin,  1990)  

4.10    ปจจัยอ่ืน ๆ   
4.10.1 การใชสารเสพติด     มีความสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตาย เนื่องจาก

ฤทธ์ิของสารเสพติดมีผลตอสมองสวนท่ีควบคุมอารมณ   ทําใหอารมณเปล่ียนแปลงงาย   ความคิด
สับสน ควบคุมตนเองไมได  หุนหันพลันแลน ซึมเศรา (Wilson & Kneisl,  1996)  

4.10.2 ประวัติการพยายามฆาตัวตาย   และการมีพฤติกรรมฆาตัวตายใน
ครอบครัว ประวัติการพยายามฆาตัวตาย     เปนปจจัยท่ีใชทํานายการพยายามฆาตัวตายในอนาคต
ท้ังในผูปวยจิตเวชและบุคคลท่ัวไป จากสถิติท่ัวโลก 65%  ของผูพยายามฆาตัวตายแลวจะทําซํ้าอีก 
(วรวรรณ  จุฑา, Suicide  Prevention Workshop, 2546)      อัตราการฆาตัวตายและการพยายามฆา
ตัวตาย     ของประเทศไทย ป พ.ศ. 2544  พบเปน 51 คนตอแสนประชากร     30%  ของคนกลุมนี้
จะทําซํ้าในชวง 3  เดือนแรก นับจากท่ีทําคร้ังกอนหนานี้และอีก 25% จะทําซํ้าภายใน 2 ปตอมา   
(นพ.ปตพงษ เกษสมบูรณ, 2546)      ผูท่ีมีประวัติญาติสนิทหรือบุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรมฆา
ตัวตาย      จะมีความเส่ียงในการฆาตัวตาย 
สูงกวาผูท่ีไมมีญาติสนิท  หรือมีบุคคลในครอบครัวฆาตัวตาย      และถาบุคคลในครอบครัวหรือ
ญาติสนิทมีพฤติกรรมฆาตัวตายเกิดข้ึนกอนท่ีบุคคลนั้นจะเขาสูวัยรุน ความเส่ียงในการฆาตัวตายจะ
สูงข้ึน (Frederick,  1973)    เนื่องจากส่ิงแวดลอมเปนปจจัยประการหนึ่งท่ีทําใหบุคคลฆาตัวตาย   
และตามทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมกลาววา   การฆาตัวตายเปนการเรียนรูโดยตรงจากการสังเกต
และการปฎิบัติตามผูอ่ืน (Diekstra as cited  in Runeson, Beskow & Waern อางใน ดุรณี  เลิศปรีชา, 
2545)  
   

การปองกันการฆาตัวตาย 
องคการอนามัยโลก (WHO)  นําเสนอมาตรการปองการการฆาตัวตายท่ีมีประสิทธิภาพ

ท่ีสุดและใชมาจนถึงปจจุบัน  แตท้ังนี้ข้ึนอยูกับลักษณะของแตละทองถ่ินท่ีวาเหมาะกับมาตรการใด 
แมแตในประเทศเดียวกัน มาตรการที่ใชในเมืองกับท่ีใชในชนบทก็อาจตางกัน คือ 

1. การควบคุมสารพิษ ยากําจัดศัตรูพืช (Control of Toxic Substance) หากจําเปนตอง
เลือกใชเพียงมาตรการเดียวก็ตองดูขอมูลในพ้ืนท่ี เชน ในประเทศจีนมีผูหญิงฆาตัวตายมากกวา
ผูชาย และสวนใหญของผูหญิงเหลานี้ใชวิธีกินสารพิษหรือยาฆาแมลง การควบคุมสารพิษก็จะชวย
ลดการฆาตัวตายไดดีที่สุด 

2. การใหการรักษาผูปวยทางจิต (Treatment  of  Mental Disorders)  
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3. การควบคุมอาวุธปน (Handguns Control) ในประเทศท่ีพัฒนาแลวและประเทศที่เพิ่ง
ผานสงครามมา  ปนเปนส่ิงท่ีหาไดงาย   และการฆาตัวตายดวยการยิงหัวตัวเองนั้นโอกาสรอดชีวิต
นอยมาก 

4. อยาใหส่ือยกยองคนท่ีฆาตัววาเปนวีระบุรุษ   (De-glamourize  Media  Reports) ส่ือ
ควรมีหนาท่ีใหความรูและเผยแพร เพื่อปองกันการฆาตัวตาย และประชาสัมพันธเกี่ยวกับการเขารับ
การบําบัดทางจิตวาจะขอความชวยเหลือท่ีใดบาง 

จากการประชุมวิชาการนานาชาติ กรมสุขภาพจิต คร้ังท่ี 2  (2546)  J.M. Bertolote ไดเสนอ
แนวคิดกวาง ๆ เกี่ยวกับการปองกันการฆาตัวตาย ไดแก 

1. การเฝาระวังของมูลการตายจากการฆาตัวตาย    เปนการพยายามเก็บรวบรวมขอมูล 
โดยเก็บครอบคลุมที่พยายามฆาตัวตายท้ังท่ีตายและไมตาย   เพื่อนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับการฆาตัว
ตายแยกตามกลุมเพศและอายุ   เพราะการรูขอมูลของกลุมเส่ียงวาเปนกลุมผูชาย  ผูหญิง  เด็กหรือ
คนสูงอายุ จะมี 
ผลตอการวางแผนการปองกันการฆาตัวตายใหตรงเปา และถาขาดขอมูลก็ประเมินผลไมได เพราะ
ไมรูวากลุมไหนเปนกลุมเส่ียง 

2. การผลิตและเผยแพรขอมูลออกไปใหไดมากท่ีสุด 
3. การทําหนาท่ีใหการสนับสนุน   ใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการปรับปรุงการทําวิจัย  และ

ปองกันการฆาตัวตาย  
การปองกันการฆาตัวตายท่ีควรนําไปปรับใชมี 3 ระดับคือ 
1. การใหความรูแกประชาชนท่ัวไป    (Universal   Prevention) เชน  ถาเราสรางระบบ

ขอมูลสําหรับประชาชน    สรางสถานท่ีท่ีคนสามารถไปพูดคุยปญหาของตนได เชน  ศูนยกลางของ
ชุมชน หรือหนวยงานทางศาสนา   ก็จะสามารปองกันการฆาตัวตายได    หรือถาในโรงเรียนเรา
สอนเด็กใหรูจักแสดงความรูสึกของตน รูจักแกปญหาก็จะปองกันการฆาตัวตายได  โดยบุคลากร
ท่ีมาทําหนาท่ีนี้อาจเปนคนทํางานกับชุมชนหรือส่ือมวลชน 

2. การวางแผนปองกันเพื่อชวยเหลือกลุมเส่ียง (Target Prevention) เปนการนําขอมูลมา
ศึกษาหากลุมเส่ียง  แลวจึงลงมือชวยเหลือกลุมเส่ียงนั้น เชน  ถากลุมเส่ียงคือ ผูหญิงในชวงอายุ 15-
25 ป ทางภาคเหนือ โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนผูหญิงท่ีแตงงานในปแรก   เราก็ตองพุงความชวยเหลือ
ไปท่ีคนกลุมนี้ อาจเปนหนาท่ีของสมาคมสตรี องคกรแมและเด็ก หรือถากลุมเส่ียงเปนนักโทษก็
อาจตองเปนหนาท่ีของพัสดี 
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3. การวางแผนปองกันเพื่อชวยเหลือกลุมท่ีมีความเส่ียงสูง (Specific  Prevention) ไดแก 
คนท่ีติดเหลา  หรือผูปวยทางจิตเวช   คนท่ีจะเขามาชวยเหลือกลุมนี้ตองเปนมืออาชีพ   เปนนัก
บําบัด  หรือจิตแพทย 

ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล (2541) ไดเสนอมาตรการการปองกันการฆาตัวตาย ดังนี้ 
 1. การจัดการศึกษา 
 สงเสริมใหเยาวชนและประชาชนท่ัวไปมีทัศนคติท่ีไมรังเกียจหรือละอายตอการใชบริการ

ทางสุขภาพจิต มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับความเจ็บปวยทางจิตเวช รูวิธีสังเกตอาการของผูใกลชิด
ท่ีอาจฆาตัวตาย และใหความชวยเหลือข้ันตน รูจักขอความชวยเหลือเม่ือจําเปน  มาตรการท่ีสําคัญ
ในสถานศึกษาไดแก 

-   การจัดการเรียนรูทักษะชีวิต เพื่อใหนักเรียนมีความสามารถในการจัดการกับ    
    ความเครียด รูจักการสรางสัมพันธภาพท่ีดี   จัดการความขัดแยงและปญหาตางๆ ในชีวิตและรูจัก
ขอ  ความชวยเหลือ 

-  เพิ่มความสามารถของครูในการสังเกตนักเรียนท่ีอาจมีปญหาทางจิตใจและ
เขาใจปจจัยเส่ียงตอการฆาตัวตาย เพื่อใหความชวยเหลือนักเรียน หรือสงตอเพื่อรับความชวยเหลือ 

- จัดส่ิงแวดลอมภายในโรงเรียนใหเอ้ือตอการเรียนรูและพูดคุยปรึกษากัน
ตลอดจนพัฒนาความรวมมือระหวางชุมชน ครู ผูปกครอง และนักเรียน 

- ใหบริการชวยเหลือและใหกําลังใจผูทํารายตนเอง 
 2.  บทบาทของส่ือมวลชนกับการปองกันการฆาตัวตาย 

ประสบการณจากตางประเทศ พบวา การนําเสนอขาวมีสวนช้ีนําใหเกิดการฆาตัวตายอยาง
ตอเนื่องในชุมชน โดยมีการฆาตัวตายเพิ่มสูงข้ึนภายหลังการนําเสนอขาว และพ้ืนท่ีท่ีมีการนําเสนอ
ขาวเขมขนกวาจะไดรับผลกระทบมากกวา ซ่ึงไดรับการยืนยันจากการศึกษาในหลายพ้ืนท่ี เช่ือวา
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเปนเพราะรายงานขาวการฆาตัวตายเปนการนําเสนอแบบอยางของการแกปญหา
ดวยการฆาตัวตายวาเปนส่ิงท่ีทํากันได  ผูท่ีมีแนวโนมอยูแลวหรือผูท่ีมีปญหาคลายคลึงกันกับผูฆา
ตัวตายจึงลดความยั้งใจลง โดยเฉพาะหากผูฆาตัวตายเปนบุคคลท่ีเปนท่ีช่ืนชอบจะสงผลได   

การนําเสนอขาวท่ีดี     จึงควรหลีกเล่ียงการนําเสนอภาพของผูตกอยูในสภาพ
ทอแทส้ินหวัง หรือลงรายละเอียดของการฆาตัวตายและไมควรเสนอขาวเพื่อความตื่นเตนเราใจ 
ขาวท่ีดีจะเปนการใหการศึกษาและสรางความตระหนักแกประชาชนควรพิจารณานําเสนอ 
ประสบการณของผูเคยมีความคิดทํารายตนเองและผานพนวิกฤตของชีวิตมาไดดวยดีเปนแบบอยาง 
เพื่อเปนกําลังใจกับผูที่กําลังรูสึกทอแทในชีวิต 
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การนําเสนอภาพการทํารายตนเองในภาพยนตรหรือละคร ควรไดรับคําแนะจาก
ผูเช่ียวชาญ และขณะนําเสนอภาพการทํารายตนเองควรมีการประชาสัมพันธใหทราบถึงสถาน
บริการชวยเหลือผูคิดฆาตัวตายและบริการปรึกษาผูทุกขใจ ส่ือมวลชนยังมีบทบาทสําคัญในการ
เสริมสรางความเขาใจท่ีถูกตอง ดานการปรับตัวในชีวิต เพิ่มคุณภาพชีวิตครอบครัวและชุมชน 

3. การควบคุมวิธีการท่ีใชในการฆาตัวตาย 
 การศึกษาในหลายประเทศพบวาการควบคุมอุปกรณหรือวิธีการที่มีผูใชฆาตัว

ตายบอยจะชวยลดอัตราการฆาตัวตายลงได ท้ังนี้อาจเปนเพราะการฆาตัวตายสวนหน่ึงเปนการ
กระทําท่ีหุนหันพลันแลน โดยเฉพาะในผูท่ีมีอายุนอย หรือทําไดเพราะมีวิธีการที่งายและไมทรมาน 
การมีมาตรการปองกันจึงชวยลดอัตราการฆาตัวตายลง ตัวอยางของประสบการณการควบคุม
อุปกรณหรือวิธีการที่ใชในการฆาตัวตาย ท่ีมีผลในการลดอัตราการฆาตัวตายไดแก 

-   การลดการส่ังจายยา Barbiturates ซ่ึงเปนยาท่ีมีอันตรายเม่ือรับประทานเกิน
ขนาด 
-   การเปล่ียนแปลงสวนผสมแกสท่ีใชภายในบาน ใหไมเปนพิษ   
-   การลดไอเสียของรถยนตใหมีสวนผสมของคารบอนมอนอกไซดนอยลง 
-   การควบคุมการมีอาวุธปนไวในครอบครอง 
-   การควบคุมการเก็บ/ขาย สารพิษท่ีใชในการเกษตร 
-   การสรางร้ัวกั้นบริเวณสะพานสูงหรือท่ีสูง เพื่อปองกันการกระโดดจากท่ีสูง 
- การผสม Methionine ใน Paracetamol เพื่อลดพิษท่ีเกิดข้ึนตอตับ เม่ือมีการ

รับประทานยา paracetamol เกินขนาดโดยตรง 
4. จัดบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิต 
บริการปรึกษาเพ่ือแกปญหาใหกับประชาชนกลุมตางๆ ในชวงท่ีชีวิตตกอยูใน

ภาวะวิกฤต จะชวยใหผูรับบริการตัดสินใจเลือกทางเดินท่ีเปนประโยชนในระยะยาว กลุมท่ีควร
ไดรับความชวยเหลือ ไดแก 

- คนวางงาน 
ผูตกงานมักมีปญหาดานการเงิน และอาจรูสึกวาชีวิตไมมีคุณคาหรือในบางคร้ัง

การตกงานอาจเปนผลจากความเจ็บปวยทางจิตเวชท่ีทําใหผลงานตกตํ่าลงจึงถูกใหออกจากงาน 
กลุมผูวางงานจึงควรไดรับบริการชวยเหลือ 
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- ผูประสบปญหาครอบครัวและชีวิตสมรส 
ความขัดแยงในครอบครัวและชีวิตสมรสเปนเหตุกระตุนใหทํารายตนเองท่ีสําคัญ

ควรจัดบริการปรึกษาเพ่ือชวยแกปญหาในครอบครัวและชีวิตสมรสและในกรณีคูสมรสตัดสินใจ
แยกทางกัน ควรชวยเหลือคูสมรสและเด็กๆ ในการปรับตัวกับการแยกทางกัน 

- ผูเจ็บปวยดวยโรคทางกาย โดยเฉพาะโรคเรื้อรังหรือรายแรง 
การเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังหรือรายแรงเปนสาเหตุสําคัญของการฆาตัวตาย  ควรมี

บริการปรึกษาแพทยและบุคลากรสาธารณสุข  จําเปนตองมีทักษะในการวินิจฉัยและใหความ
ชวยเหลือผูมีปญหาอารมณเศรา ปญหาการปรับตัวและผูมีความคิดฆาตัวตาย ในการศึกษาของ
ประเทศสวีเดนพบวา การเสริมความรูและทักษะแกแพทยในการวินิจฉัยและรักษาภาวะซึมเศรา
อยางถูกตองจะชวยลดอัตราการฆาตัวตายและการเขารักษาตัวในโรงพยาบาลได 

- ผูทํารายตนเอง 
ผูทํารายตนเองรอยละ 1 จะทําซํ้าและเสียชีวิตในเวลา 1 ป หลังการพยายามคร้ัง

แรกและประมาณรอยละ 10 ของผูทํารายตนเองจะเสียชีวิตลงจากการฆาตัวตาย ผูทํารายตนเองจึง
ควรไดรับการประเมินและชวยเหลือท่ีเหมาะสมเพ่ือแกปญหาท่ีเปนสาเหตุของการทํารายตนเอง 
และชวยใหครอบครัวชวยเหลือกัน พูดจาส่ือสารกัน 

- การจัดบริการเฉพาะอ่ืนๆ 
นอกเหนือจากบริการปรึกษาปญหาชีวิตในประชาชนกลุมตางๆ แลวยังอาจ

จัดบริการเพิ่มเติมเพื่อตอบสนองตอปญหาท่ีมีลักษณะเชน บริการโทรศัพทสายดวน  ซ่ึงเปน
ชองทางหนึ่งท่ีผูอยูในความสับสนและกําลังคิดฆาตัวตายอาจติดตอเพื่อขอความชวยเหลือได ซ่ึงจะ
เปนวิธีการหนึ่งในการลดความหุนหันพลันแลน ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว และเกิดกําลังใจ    มี
ระบบบริการปรึกษาที่มีคุณภาพและเปนบริการท่ีพบกันโดยตรง เชน หนวยบริการสุขภาพจิต
ฉุกเฉิน การประเมินผลบริการโทรศัพทสายดวนในประเทศอังกฤษพบวาผูใชบริการสวนใหญเปน
ผูชาย และอยูในภาวะโดดเดี่ยว   การจัดต้ังศูนยขอความชวยเหลือจิตใจในภาวะวิกฤต ประสบการณ
ในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวา ผูใชบริการของศูนยชวยเหลือจิตใจในภาวะวิกฤตสวนใหญเปน
ผูหญิงอายุนอย ซ่ึงไดรับประโยชนจากบริการนี้    การปรึกษาในโรงเรียนและสถานศึกษา เปน
บริการที่นักเรียนและนักศึกษาสามารถเดินเขาไปปรึกษาปญหาตางๆ ท้ังดานการเรียน และชีวิต
สวนตัว เหมือนกับการท่ีโรงเรียนและสถานศึกษาตางๆ จัดใหมีหองพยาบาลทางกายไวประจํา 

5. การวินิจฉัยและรักษาโรคทางจิตเวชอยางถูกตอง 
ผูฆาตัวตายสําเร็จสวนใหญมีความเจ็บปวยทางจิตเวชในขณะท่ีฆาตัวตาย 

โดยเฉพาะภาวะซึมเศรา และติดสุรา จําเปนตองไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง แตผูปวยจํานวน
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มากไมไดใชบริการที่หนวยบริการจิตเวช สถานบริการทางสุขภาพท่ัวไป จึงตองมีขีดความสามารถ
ในการวินิจฉัยและรักษาโรคทางจิตเวชไดอยางถูกตอง และบริการสุขภาพท่ีจัดข้ึน ท้ังการรักษาทาง
กาย ทางจิตเวช และการบําบัดรักษา การติดสารเสพติดควรมีความเช่ือมโยงถึงกัน เนื่องจากผูปวย
หลายรายมีปญหาหลายอยางพรอมกัน 

6. การสรางความเขมแข็งใหครอบครัวและสังคม 
การสรางความเขมแข็งใหกับครอบครัวและชุมชนใหมีความเอื้ออาทรตอกันรวม

ใจกันปกปองลูกหลานจากอิทธิพลของคานิยมท่ีไมเหมาะสม พัฒนาโรงเรียนใหเอ้ือตอการพัฒนา
สุขภาพกายและใจ ชวยสรางสังคมใหสมาชิกไมรูสึกโดดเดี่ยวหรือแปลกแยก ใหทุกคนไดรวมสราง
คุณคาใหกับชุมชน จะเปนเกราะปองกันท่ีดีของปญหาการฆาตัวตาย. 

การฆาตัวตายถือเปนปญหาทางดานสุขภาพจิตท่ีมีความซับซอน ดังนั้นปจจัยเส่ียง
ท่ีจะบอกวาบุคคลใดมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายมากนอยเพียงใดจึงมีอยูหลายประการ (มาโนช  
หลอตระกูล, 2546)   ผูคิดถึงการฆาตัวตาย   เกิดความรูสึกวาตนเองไรความสามารถในการจัดการ
เร่ืองราวในชีวิต   มองไมเห็นทางเลือกท่ีเหมาะสม และมองการฆาตัวตายวาเปนทางออกเดียวของ
ปญหาท่ีเขาเผชิญอยู   (ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล, 2541) ฉะนั้นเม่ือมีบุคคลเผชิญกับเหตุการณวิกฤติ
ในชีวิต  ถามีการจัดการปญหาที่ดีก็จะทําใหเกิดผลกระทบทางลบนอย  มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ี
เจริญข้ึน คล่ีคลายในทางท่ีดี เกิดความสมดุลของรางกายและจิตใจได   ไมคิดถึงการฆาตัวตาย 

แนวคิดเก่ียวกับการจัดการปญหา 
ความหมายของการจัดการปญหา 

Lazarus & Folkman (1988)   เปนผูท่ีศึกษาพฤติกรรมการจัดการปญหาอยางตอเนื่อง  กลาว
วา การจัดการปญหาเปนกระบวนการ (Process – Oriented) มากกวาเปนลักษณะท่ีติดตัว (Trait – 
Oriented)  ซ่ึงสะทอนใหเห็นวาการจัดการปญหานั้นเกิดจากส่ิงท่ีบุคคลคิดหรือกระทําจริง  ไมใช
เปนเพียงส่ิงท่ีบุคคลควรคิดหรือควรกระทํา นอกจากนี้ การจัดการปญหายังมีลักษณะเปนพลวัตมี
การเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องและตลอดเวลา และมีความเฉพาะของเหตุการณ การจัดการปญหา
เปนการพยายามจัดการท่ีบุคคลประเมินแลววา ตองใชทรัพยากรที่มีอยูอยางเต็มท่ี วิธีการนั้นเกี่ยว
โยงกับการคิดและพฤติกรรม หมายถึงมีความพยายามท้ังความคิดหรือการกระทําใด ๆ ของบุคคล
ตอสถานการณท่ีเผชิญ โดยไมคํานึงวาความคิดและการกระทํานั้น ๆ จะเปนผลดีหรือไม  

Hymovich & Hagopian (1992)  กลาววา การจัดการปญหา เปนกระบวนการทางปญญา 
อารมณและพฤติกรรม เพื่อท่ีจะจัดการกับส่ิงท่ีรับรูวาเปนความเครียดหรือส่ิงแวดลอมท่ีอาจจะทํา
ใหเกิดเปนความเครียดเพราะเปนส่ิงท่ีหนัก หรือ มากเกินกวาแหลงทรัพยากรที่ตนเองมี 
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ประเวช  ตันติพิวัฒนกุล (2541)  กลาววา  ในการดําเนินชีวิต    จะดําเนินไปโดยมีความ
สมดุลสําหรับแตละบุคคล  เ ม่ือเกิดเหตุการณมากระทบท่ีรบกวนการดําเนินชีวิต ผู ท่ีไมมี
ความสามารถในการจัดการปญหาก็จะเปนทุกข  ปรับตัวไมได   ขณะท่ีผูท่ีจัดการปญหาไดก็จะหลุด
พนและไดรับผลกระทบทางลบนอยกวา     
 กลาวโดยสรุป  การจัดการปญหา หมายถึง กระบวนการทางความคิด อารมณ พฤติกรรม 
เพื่อท่ีจัดการกับสถานการณท่ีมากระทบรบกวนการดําเนินชีวิต  โดยบุคคลไดพยายามใชวิธีการตาง 
ๆ เพื่อคงไวซ่ึงความสมดุลของรางกายและจิตใจ 
 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการจัดการปญหาของบุคคล 
 จากการทบทวนวรรณกรรม  บุคคลจะมีการปรับตัวตอปญหาท่ีแตกตางกันไป และจะ
สามารถจัดการปญหาไดผลสําเร็จหรือไมเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับปจจัยในการจัดการปญหาของแตละ
บุคคล   ซ่ึงประกอบไปดวย  

1. ภาวะสุขภาพและพลังงาน  (Health  and energy)  จะเปนตัวชวยเอ้ือความพยายามใน
การแกไขปญหา บุคคลท่ีมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ  จะแกไขปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวา
บุคคลท่ีเจ็บปวย ออนเพลีย และเหน็ดเหนื่อย 

2. ความเช่ือในทางบวก  (Positive  beliefs)  ความเช่ือมีอิทธิพลตอความคิดของบุคคลใน
แงการรับรูและประเมินคาเหตุการณหรือส่ิงเราท่ีเขามากระทบ ทําใหสามารถควบคุมหรือเอาชนะ
ส่ิงที่มาคุกคามได     ความเช่ือในทางท่ีดี    เชน    เช่ือในความสามารถหรือศักยภาพของตนเอง    
เช่ือวาควบคุม 
เหตุการณได เช่ือในความยุติธรรม เช่ือในส่ิงศักดิ์สิทธิหรือพระเจา เช่ืออํานาจภายในตนเอง  
(Internal Locus of Control)  มากกวาเช่ืออํานาจภายนอกตนเอง (External Locus of Control)  เปน
ตน ซ่ึงจะชวยใหบุคคลเกิดความหวังมีกําลังใจ และมีความพยายามท่ีจะตอสูหรือเผชิญกับปญหา 

3. ทักษะในการแกปญหา (Problem-solving  Skill)  เปนความสามารถของแตละบุคคล 
เชน ความสามารถในการคนหาขอมูล  การวิเคราะหปญหา การหาทางเลือกในการแกไขปญหา  
การวางแผนในการแกปญหาโดยคํานึงถึงผลไดผลเสียท่ีจะเกิดข้ึน เปนตน ซ่ึงข้ึนอยูกัประสบการณ 
สติปญญา ความรูความสามารถ ท่ีจะนํามาใชแกปญหา 

4. ประสบการณในอดีตของบุคคล  ซ่ึงจะมีอิทธิพลตอการจัดการกับความเครียดใน
ปจจุบัน ถาในอดีตประสบความสําเร็จ  ก็จะมีกําลังใจเช่ือม่ันท่ีจะจัดการกับความเครียดในปจจุบัน  
แตถาในอดีตลมเหลวความสํานึกในคุณคาแหงตนก็จะลดลง  ไมม่ันใจ ลังเลในการจัดการกับปญหา
หรือความเครียด 
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5. ทักษะทางสังคม (Social  Skill)  เปนความสามารถของบุคคลในการติดตอส่ือสาร การ
สรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ทักษะในการแสดงความรูสึกของตนเองอยางเหมาะสม การขอความ
ชวยเหลือและความรวมมือจากบุคคลอ่ืน ทักษะทางสังคมจะชวยเอ้ือในการแกไขปญหาตาง ๆ ไดดี
ข้ึน ถาไดฝกทักษะเหลานี้ในชีวิตประจําวัน ก็จะมีประโยชนชวยปองกันความลมเหลวในการปญหา
ได 

6. แรงสนับสนุนทางสังคม (Social  Support) คือ การไดรับความชวยเหลือสนับสนุนจาก
บุคคลท่ีเปนแหลงท่ีจะใหความชวยเหลือ เชน บุคคลใกลชิด ครอบครัว กลุมบุคคลตาง ๆ ในสังคม 
เปนตน โดยมีการสนับสนุนกันในดานตาง ๆซ่ึงประกอบไปดวย  ความรักใครผูกพัน  การเปนสวน
หนึ่งของสังคม การมีโอกาสเอ้ือประโยชนตอผูอ่ืน ความม่ันใจในคุณคาแหงตน เปนตน   

7. แหลงประโยชนทางวัตถุ (Material  Resources)  ไดแก  เงิน ส่ิงของ  บริการตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวันท่ีสามารถซ้ือไดดวยเงิน  บุคคลท่ีมีแหลงประโยชนทางวัตถุอยางเพียงพอ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งถามีทักษะในการใชอยางมีประสิทธิภาพแลว ยอมมีทางเลือกในการแกไขปญหาไดดีกวา
บุคคลท่ีขาดแหลงประโยชนทางวัตถุ  นอกจากนี้ยังพบวา บุคคลท่ีขาดแหลงประโยชนทางวัตถุมักมี
ความ 
เช่ือถือในเร่ืองโชคชะตา  ไมพยายามดิ้นรนท่ีจะแกไขปญหา มักใชการแกไขปญหาแบบเล่ียงปญหา
มากกวาบุคคลท่ีมีแหลงประโยชนทางวัตถุอยางเพียงพอหรือมาก  
 

วิธีการจัดการปญหา 
 ลาซาลัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ไดแบงเปาหมายและวิธีการจัดการ
ปญหาไว 2 ดาน คือ  

1. การจัดการปญหาแบบมุงแกไขปญหา (Problem – focus coping)  เปนความพยายาม
ของบุคคลในการใชกระบวนการจัดการกับส่ิงเราท่ีเขามากอใหเกิดความเครียดโดยตรง         
พยายามเปล่ียน 
แปลงแหลงท่ีทําใหเครียด เปนการใชกระบวนการแกปญหาโดยการเลือกวิธีการที่จะจัดการกับ
สถานการณ มุงเนนไปท่ีตนเหตุของปญหา  โดยการแกปญหาดังกลาวจะมุงแกท้ังความคิด และ
พฤติกรรมของตนเอง หรือโดยการเปล่ียนสภาพแวดลอมท่ีกอใหเกิดปญหานั้น ๆ เผชิญกับส่ิงท่ีเปน
ปญหาตามความเปนจริง  วิธีการจัดการปญหาไดแก   

เผชิญหนากับปญหา  (Confrontive   Coping)   คือ  การท่ีบุคคลมีความคิดหรือ
พฤติกรรมอยางตรงไปตรงมาในการเผชิญปญหา ไมหลีกหนี ถอยหนี  หรือกระทําส่ิงตาง ๆ อยาง
หุนหันพลันแลน แตหันหนาเผชิญกับปญหา และมีความเขาใจสภาพของปญหาตามความเปนจริง 
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มีการกําหนดปญหา หาวิธีหรือทางเลือกในการจัดการปญหาหลาย ๆ วิธี  คนหา
ขอมูลท่ีเกี่ยวของกับปญหา  ต้ังเปาหมายในการจัดการปญหา นําประสบการณในอดีตมาเปนขอมูล
ประกอบในการจัดการปญหา  เลือกวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสุด จึงลงมือจัดการปญหา   

2. การจัดการปญหาแบบมุงแกไขอารมณท่ีเปนทุกข (Emotional – focused  Coping)  การ
ท่ีบุคคลพยายามจะจัดการกับอารมณและความรูสึกตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน แตไมไดเปล่ียนแปลงท่ี
สถานการณ    วิธีการจัดการปญหาโดยมุงแกท่ีอารมณ ไดแก 

ประเมินคาใหมทางบวก (Positive  Reappraisal)  คือ การที่บุคคลมีความคิด และ
พฤติกรรมท่ีพยายามจะใหความหมายของสถานการณในรูปแบบใหมในทางท่ีดี เพื่อใหตนเองได
พัฒนาในทางท่ีดีข้ึน เชน ใชวิธีการทางศาสนาคนหาส่ิงท่ีดีในชีวิต  ฝกสมาธิ สวดมนต ภาวนา เปน
ตน   

แสดงความรับผิดชอบตอปญหา (Accepting Responsibility)  คือ การท่ีบุคคลมี
ความคิดและพฤติกรรมท่ีตระหนักวาตนเองเปนผู ท่ีสรางปญหา และปญหานั้นไมสามารถ
เปล่ียนแปลงได  เชน เตรียมพรอมท่ีจะยอมรับแมวาสถานการณนั้นจะเลวลง วิพากษวิจารณ ตําหนิ
ตนเองได เปนตน 

ควบคุมตนเอง (Self-controling) คือ การท่ีบุคคลมีความคิดและพฤติกรรมท่ี
พยายามควบคุมอารมณของตนเองใหสมํ่าเสมอ หรือเปนการพึ่งตนเอง เชน อยูคนเดียวเงียบ ๆ เพื่อ
คิดแกปญหาดวยตนเอง  หรือพยายามพิสูจนวาตนเองสามารถแกไขสถานการณใหดีข้ึนได เปนตน 

 
แสวงหาการเกื้อหนุนทางสังคม (Seek Social Support)  คือ การที่บุคคลมีความคิด

และพฤติกรรมท่ีแสวงหาการเกื้อหนุนท้ังท่ีเปนขอมูลขาวสาร ปจจัยทางวัตถุและการชวยเหลือ
ทางดานจิตใจ  เชน การพูดคุยปรับทุกขกับคนใกลชิด การยอมรับความเห็นใจจากผูอ่ืน เปนตน 

การถอยหาง (Distanceing)  คือ การที่บุคคลใชความพยายามทางความคิด ท่ีจะให
ความสําคัญกับสถานการณนั้นใหนอยลง  โดยการถอยหางจากสถานการณท่ีตองเผชิญ เชน ปลอย
ตามยถากรรม พยายามคิดวาเปนโชครายของตนเอง  เปนตน 

การหนีหลีกเล่ียงปญหา  (Escape-avoidance) คือ  การท่ีบุคคลมีความคิดและ
พฤติกรรมท่ีพยายามหลีกเล่ียงปญหาช่ัวขณะ เชน การไมใหความสนใจ  ลดการเขาไปเกี่ยวของกับ
สถานการณท่ีเปนปญหานั้น โดยพยายามคิดถึงเร่ืองอ่ืน การปลอบใจตนเอง  และคิดวาเวลาจะชวย
ใหทุกอยางดีข้ึน เปนตน 
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 ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล (2541)    กลาววาความคิด ความรูสึก พฤติกรรมมีความเก่ียว 
เนื่องกัน ไดเสนอแนวทางการจัดการปญหา  โดยการจัดการกับความคิด  ความรูสึก และพฤติกรรม  
ดังนี้ 

1. การจัดการความคิด หมายถึง การคิดอยางมีระเบียบหรือคิดตามแนวทางของปญหา  
คือรูจักมอง รูจักพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามสภาวะ  ผูท่ีมีความทุกขจากความคิดมักมีความคิดท่ีไม
ยืดหยุน มองส่ิงตาง ๆ ไมรอบดาน   ไมสามารถเห็นความเปนจริงอยางเพียงพอ      ความคิดท่ีทําให
เปนทุกขท่ีพบบอย ไดแก  

1.1  มองขามส่ิงดี  เปนการมองโลกในดานรายเพียงดานเดียว  มองขามส่ิงดี ๆ ท่ียังมี
อยู ทําใหใจเปนทุกข 

1.2 อานใจคนอ่ืน  เปนการคาดเดาความคิดความรูสึกของผูอ่ืนเอาเอง  ทําใหใจตนเอง
เปนทุกข ท้ังท่ีอาจไมเปนจริงก็ได 

1.3 คิดแบบขาวกับดํา  เปนความคิดแบบสุดข้ัว ขาดความยืดหยุน เห็นส่ิงตาง ๆ ใน
ลักษณะขาวกับดํา ดีกับเลว ถาส่ิงหนึ่งไมดีไมถูกตองแลว ทุกอยางท่ีเกี่ยวของจะไมดีไปเสียหมด
หรือถาส่ิงหนึ่งดีส่ิงอ่ืนท่ีเกี่ยวของก็จะตองดี  มองอะไรดานเดียว ทําใหมองไมเห็นทางเลือกท่ีอยูตรง
กลาง ระหวางสองข้ัวนี้ 

1.4 คิดคาดหวัง  เปนการคิดคาดหวังส่ิงตาง ๆ “ตอง”   หรือ “ควร”  เปนเชนนี้เชนนี้  
ท้ังการคาดหวังตอตนเองหรือการคาดหวังตอผูอ่ืน  เชน คาดหวังวาคนดี “ตอง”  ไมแสดงอารมณ
โกรธ เพื่อนไม “ควร”  นําเร่ืองของเพื่อนอีกคนไปเลาใหผูอ่ืนฟง หรือผูหญิงเม่ือแตงงานกับใครแลว 
“ควร”  อยูดวยกันตลอดไป เปนตน 

1.5 คิดแบบจัดประเภท ตีตรา  เปนการจัดคนเปนประเภทตาง ๆ เชน พวกรักรวมเพศ  
พวกติดยา  พวกคนจน  พวกนายทุน แลวมองวาคนในพวกตาง ๆ เหลานี้ ลวนมีลักษณะนิสัยใจคอ 
คลายคลึงกันหมด เปนพวกเดียวกัน เชน คนรวยทุกคนเห็นแกตัว คนจนทุกคนนาสงสาร เพราะถูก
เอาเปรียบ  นักการเมืองเปนพวกกอบโกยผลประโยชน เปนตน 

1.6 คิดตําหนิตนเอง  เปนการมองตนเองในดานลบ  และตําหนิตนเองในส่ิงไมดีท่ี
เกิดข้ึน ท้ังท่ีอาจไมไดเกี่ยวของกันหรือความผิดพลาดของตนเปนสาเหตุเพียงสวนเดียว แตยังมี
สาเหตุอ่ืนรวมดวย เชน ครูรายงานวาลูกของตนไปแกลงเด็กอ่ืน ก็คิดตําหนิตนเองวาเปนแมไมได
เร่ือง เล้ียงลูกไมเปน    

1.7 คิดขยายวงเกินจริง  เปนการขยายภาพส่ิงท่ีเกิดข้ึน ใหใหญโตเกินความเปนจริง  
โดยเฉพาะส่ิงไมดี ส่ิงผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน เชน เม่ือผูชายชวนหญิงท่ีตนสนใจไปเท่ียว  แตถูกเธอ
ปฏิเสธ การขอนัดเท่ียวคร้ังแรก ก็คิดขยายวงเกินจริงวาเธอตองไมชอบตนเองอยางแนนอน  (ขยาย
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วงข้ันท่ีหนึ่ง)  ตนเปนคนท่ีไมมีความดีหรือเสนหอยูเลย (ขยายวงอีกข้ันหนึ่ง)  อีกหนอยจะตองอยู
เปนโสดไมมีใครอยูดวย  (ขยายวงข้ันท่ีสาม) 

1.8 ทํานายอนาคต  เปนการทํานายส่ิงท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะการทํานายวาส่ิงเลวราย
กําลังจะเกิดข้ึนอยางแนนอน เชน ถาไปสมัครงาน ก็จะคิดทํานายวาตนเองจะตองตกสัมภาษณเพราะ
หนาตาไมดี  ทําใหขาดความม่ันใจ เครงเครียดไมเปนธรรมชาติ คาดผลวาจะตองลมเหลว  

ซ่ึงสอดคลองกับทางพุทธศาสนา กลาวถึงวาความคิดความเช่ือ   อารมณความรูสึกและ
พฤติกรรมท่ีแสดงออกเปนส่ิงท่ีเกี่ยวเนื่องกันมีผล กระทบตอกันอยางแยกจากกันไมออก  จะ
รบกวนการแกปญหาไดมาก  จึงตองมีการจัดการท่ีดี (พระธรรมปฎก)   ซ่ึงประมวลออกไดเปน 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  คือ การพิจารณาปญหา หาหนทางแกไข  ดวยการ
คนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ  ท่ีสัมพันธสงผลสืบทอดกันมา 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  คือ การพิจารณาเพ่ือใหเห็นความไมมีแกนสาร 
ใหหายยึดติดถือม่ัน 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ  คือ การมองอยางรูเทาทันความเปนไปของส่ิงท้ังหลาย 
ซ่ึงจะตองเปนอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจหรือ คิดแบบแกปญหา เปนการคิดตามเหตุและผล สืบสาวจาก
ผลไปหาเหตุ  แลวแกไขและทําการท่ีตนเหตุ และคิดมุงตรงตอส่ิงท่ีจะตองปฏิบัติ 

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ คือ คิดพิจารณาใหเขาใจความสัมพันธระหวาง
หลักการและความมุงหมาย  กลาวคือ จะกระทําการตามหลักการใด ๆ จะตองเขาใจความหมายและ
ความมุงหมายของหลักการนั้น ๆ  

6. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  เปนการคิดพิจารณาท่ีเนนการมองเห็นความ
จริงท้ังดานดีดานเสีย รูท้ังคุณและโทษ มองเห็นทางออกและรูจุดมุงหมายของทางออกจะไปนั้น 

7. วิธีคิดแบบรูคุณคาแท คุณคาเทียม คือ การพิจารณาแยกแยะระหวางคุณคาแทท่ี
ตอบสนองความตองการชีวิตโดยตรง  กับคุณคาท่ีเปนคุณคาท่ีมนุษยเพิ่มใหเพื่อสนองตัณหา 

8. วิธีคิดแบบเราคุณธรรม คือ การคิดไปในทางท่ีดีงามและเปนประโยชน 
9. วิธีคิดแบบอยูกับปจจุบัน คือ ความคิดท่ีสติระลึกรูกําหนดอยู 
10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท เปนการมองและแสดงความจริง  โดยแยกแยะใหเห็นแตละ

ดานครบทุกดาน 
วิธีคิดท่ีทําใหเปนทุกข  มีลักษณะของการขาดความยืดหยุน ขาดการตรวจสอบความ

ถูกตองไมสอดคลองกับความเปนจริง  ทําใหการวิเคราะหและหาทางออกของปญหาเปนไปไดยาก 
วิธีคิดเหลานี้มักเกิดข้ึนพรอมกันมากกวา 1 วิธีในขณะเปนเวลาเดียวกัน    
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2. การจัดการความรูสึก   การพยายามฆาตัวตาย เปนการส่ือสารเพ่ือรองขอความ
ชวยเหลือจากความรูสึกอัดแนนทวมทนอยูในใจ ซ่ึงมักมาจากความรูสึก เศรา  ทอแท หมดหวัง ส้ิน
หวัง ไมมีใครชวยไดอีกแลว ความรูสึกวาตนเองไรคา   ความวิตกกังวล  ความรูสึกผิด ความโกรธ  
ความกลัว  เปนตน   
 หลักพื้นฐานในการจัดการความรูสึกท่ีเกิดข้ึน  ไมวาจะเปนอารมณความรูสึก   ประเภทใด 
มีวิธีการที่เหมือนกันคือ 

2.1 การตระหนักรูวาไดเกิดอารมณนั้นข้ึนแลว 
2.2 หยุดหรือชะลอความคิดและการกระทําลงช่ัวคราว 
2.3 ทบทวนเหตุการณท่ีเกิดข้ึน วาเกิดอะไรข้ึน กําลังทําอะไรอยู และในขณะน้ันเกิด

ความคิดอะไรในใจบาง 
2.4 สํารวจความคิดท่ีเกิดข้ึนกับความรูสึก  และปรับวิธีคิดใหเหมาะสม 
2.5 ถาความคิดไมชัดเจน  อาจใชวิธีผอนคลายจิตใจแลวหลับตาลง สํารวจดูวามีภาพ

ภายในใจหรือเกิดความรูสึกทางรางกายอะไรบางท่ีจะชวยใหเขาใจปฏิกิริยาของ
ตนเองดีข้ึน 

2.6 ตัดสินใจเลือกวิธีการแสดงออกทางอารมณท่ีเหมาะสม 
2.7 กําหนดวิธีการจัดการกับเหตุการณทํานองเดียวกันในตอไป 

ส่ิงสําคัญคือการเขาใจธรรมชาติของอารมณ ท่ีเกิดข้ึน ต้ังอยูและดับไป อารมณตางๆ จะ
เกิดข้ึนจากเหตุกระตุนแลวคลายตัวลงเม่ือเวลาผานไป การที่อารมณคลายตัวลงโดยธรรมชาติหาก
ไมมีการกระตุนซํ้า อารมณตางๆ    ท่ีทําใหทุกขใจ หากไมคิดซํ้าวนเวียนกระตุนใหอารมณเกิดข้ึน
ใหม อารมณนั้นก็จะคลายตัวลง จางหายไปได   เขาสูภาวะท่ีใจสงบไมไดวุนวายอยูตลอดเวลา      
ธรรมชาติของอารมณท่ีสําคัญอีกประการหนึ่ง คือ เราจะไมสามารถเปล่ียนแปลงอารมณของตนเอง
โดยตรงไดในทันที แตเราสามารถเปล่ียนแปลงอารมณไดโดยจัดการท่ีความคิดหรือการกระทํา   
การปรับวิธีคิด   วิธีมองปญหาท่ีชวยใหเห็นทางออก วิธีคิดท่ีมองไดรอบดานข้ึน หรือการทําความ
เขาใจตอเหตุการณตามความเปนจริง  จะชวยคลายอารมณที่เปนทุกขลง  เปล่ียนอารมณความรูสึก
ได 

3.   กลไกการจัดการกับตัวปญหา     ไดเสนอแนวทางการชวยเหลือในการจัดการปญหา
สําหรับผูท่ีรับผิดชอบดูแลผูท่ีมีประสบปญหา เจอทางตันในชีวิต ไมมีทางออก เพื่อใหการชวยเหลือ
อยางเปนระบบ ประกอบดวย  4 ข้ันตอน   ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1   การสํารวจปญหา  วัตถุประสงค  เพื่อทําความเขาใจและสรุปปญหา
ท่ีมี  สํารวจแหลงความเครียดอ่ืนท่ีอาจเปนปญหา  และจัดลําดับความสําคัญ   การทําความเขาใจวา
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ปญหาคืออะไร เปนข้ันตอนแรกท่ีมีความสําคัญมาก  เนื่องจากอุปสรรคในการแกปญหาหลายคร้ัง
เกิดจากความไมชัดเจนวาปญหาคืออะไร  นิยามของปญหาท่ีใชกันแพรหลาย คือ “ชองวางระหวาง
ส่ิงท่ีเปนอยูกับส่ิงท่ีอยากใหเปน”    ชวยใหผูท่ีมีปญหา มองหาจุดท่ีมองขาม  ซ่ึงเปนเหตุใหมอง
ปญหาไดไมชัดเจน  บิดเบือนไป     หรือมองไมเห็นทางเลือกในการแกปญหา   โดยสอบถามถึง
องคประกอบในการดําเนินชีวิต  ไดแก สุขภาพกาย  ความคิด  ความรูสึก  พฤติกรรมการแสดงออก
ในดานตาง ๆ  เพื่อสํารวจปญหาอ่ืน ๆ ท่ีอาจมี  ท้ังนี้เนื่องจากปญหาตาง ๆ ในชีวิตมักมีผลกระทบ
ตอกัน  เชน มีปญหาการเงินเพราะตกงานทําใหความสัมพันธในครอบครัวแยลง  มีปากเสียงกันมาก
ข้ึน  ทําใหย ิ่งเครียดและนอนไมหลับ   

ขั้นตอนท่ี 2  พิจารณาทางเลือกและผลดีผลเสียของแตละทางเลือก วัตถุประสงค 
เพื่อประเมินนิสัยการแกปญหาและแหลงใหความชวยเหลือ     หาทางเลือกในการแกปญหา
ตามลําดับความ 
สําคัญ   เปนการวิเคราะหสาเหตุและปจจัยตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวของ  เพื่อกําหนดทางเลือกท่ีมีพรอม  
พิจารณาขอดี  ขอเสียของแตละทางเลือกกอนตัดสินใจ  ข้ันตอนนี้มีความสําคัญ เนื่องจากคนสวน
ใหญจะกระโดดจากปญหาที่ เขาเผชิญอยูไปสูคําตอบของปญหา     ขาดการวิเคราะหวาใน
สถานการณเชนนั้น  มีทางเลือกอะไรบางท่ีอาจจะเปนทางออกท่ีเหมาะสม  หลายคนคิดวนอยูกับ
สาเหตุท่ีเขาไมสามารถเปล่ียนแปลงแกไขได  จมอยูกับความรูสึกเสียใจ  รูสึกผิด  การพิจารณา
ทางเลือกเปนการคิดเพื่อกําหนดจังหวะกาวตอไป    แทนท่ีจะวนเวียนอยูกับปญหาที่ทําใหทุกขใจ   
ชวยผูท่ีมีปญหาคิดแกไขปญหาอยาง 
เปนข้ันตอน ไดคิดถึงทางเลือกตาง ๆ  ท่ีมีอยูท้ังหมด  ยกเวน กรณีเรงดวนท่ีอาจเปนอันตรายตอ
สุขภาพหรือชีวิตของผูเกี่ยวของประเด็นสําคัญในการพิจารณาทางเลือกคือ  พยายามระดมสมอง
รวบรวมทางเลือกใหมากท่ีสุดกอนการตัดสินใจ       และควรส่ือใหผูท่ีมีปญหาเขาใจและยอมรับ
ความจริงท่ีวา ในแตละทางเลือก  ยอมมีท้ังสวนตองการไมตองการ บางคร้ังไมสามารถตัดสินใจ
เลือกได  เนื่องจากรูสึกรักพี่เสียดายนอง  ไมสามารถยอมรับไดวา  เม่ือไดส่ิงหนึ่ง  ก็จะตองเสียอีก
อยางหน่ึงเปนธรรมดา  ในบางสถานการณทางเลือกท่ีเขาชอบอาจไมมีอยู  มีแตทางเลือกท่ี “ไม
ชอบ”  นอยท่ีสุด หรือเปนทางเลือกท่ีจะกอใหเกิดปญหาอ่ืนตามมานอยท่ีสุด  การวิเคราะหขอดี
ขอเสียของแตละทางเลือก  จะชวยใหผูท่ีมีปญหาเห็นไดชัดเจนข้ึนวา  เขาควรเลือดทางใด  มีความ
รอบคอบกวาการใหใชความคิดแกปญหาเฉพาะหนาอยางท่ีเคยชิน  เชน การเล่ียงปญหา  หรือ เลือก
ทางเลือกท่ีดูเหมือนจะสบายในระยะแรกแตจะกอใหเกิดปญหายุงยากซับซอนตามมาอีกมากใน
ภายหลัง 
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ขั้นตอนท่ี 3  ดําเนินการ วัตถุประสงคเพื่อ ดําเนินการแกปญหา  ชวยใหเกิด
ความหวังและกําลังใจจากความสําเร็จ  ผูใหการชวยเหลือ มีหนาท่ีชวยใหผูท่ีมีปญหาลงมือทําได
ตามแนวทางเลือก หากยังไมม่ันใจ  ขาดขอมูลหรือทักษะท่ีเกี่ยวของ  เจาหนาท่ีควรใหขอมูล  
แนะนําแหลงท่ีจะหาขอมูล ใหกําลังใจ ฝกทักษะท่ีเกี่ยวของ  ชวยฝกซอมจนเกิดความพรอมในการ
ปฏิบัติ  ส่ิงสําคัญในการลงมือทําคือทําทีละข้ัน ทําในส่ิงท่ีประเมินวาทําได เพื่อชวยใหเกิดความ
ม่ันใจ  มีกําลังใจ  หากมีส่ิงท่ีตองทํามากหรือเปนเร่ืองท่ีซับซอน     ควรแบงงานท่ีมีออกเปนข้ัน  ๆ    
ท่ีสามารถจัดการไดโดยไมยากเกินไป  มิฉะนั้นจะทําใหเกิดความทอแท  ผูใหการปรึกษาควรชวย
จํากัดวงในการคิด  และทําใหมีความชัดเจน  โดยเนนการแกปญหาระยะส้ัน  ท่ีมีความสําคัญ
เรงดวนกอน  เม่ือผานข้ันแรกนี้ไป   เม่ือมีความเช่ือม่ันมากข้ึนและเขาใจปญหาดีข้ึนจึงคอยมองภาพ
ไกลออกไป 

ขั้นตอนท่ี  4  ติดตามผล  วัตถุประสงค เพื่อหาขอมูลเพื่อประเมินผลการดําเนินการ
ตามทางเลือก  อุปสรรคในการลงมือทําจริงมีหลายประการ  และแมวาผูท่ีมีปญหาจะเกิดความม่ันใจ
ขณะพูดคุย/และตองการที่จะทําส่ิงท่ีเขาเลือก  แตเขาอาจไมสามารถทําไดในสถานการณจริงหรือทํา
ไดแตไมตอเนื่อง  ซ่ึงจําเปนตองมีการติดตามผลและใหความชวยเหลือตามความเหมาะสม  การ
ติดตามผลยังเปนการแสดงความใสใจของผูใหการชวยเหลือ วาสนใจทราบความกาวหนาในการ
แกปญหา 

 
 Lazarus  (1993)  สรุปขอคนพบท่ีไดจากงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการปญหา คือ การจัดการ
ปญหาเปนขบวนการท่ีซับซอน  บุคคลสวนใหญอาจมีวิธีการพื้นฐานในการจัดการปญหาในทุก ๆ 
สถานการณแตะจะมีวิธีการเฉพาะเจาะจงสําหรับเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งท้ังนี้เพราะ การจัดการ
ปญหาของแตละบุคคลนั้นข้ึนอยูกับความจําเพาะของปญหาและผลจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลและส่ิงแวดลอม ในการจัดการปญหาใด ๆ นั้น บุคคลมีเปาหมายท้ังการจัดการปญหาแบบมุง
แกปญหาและแบบมุงปรับอารมณผสมผสานกัน  การท่ีจะใชการจัดการปญหาลักษณะใดมากนอย
นั้นข้ึนกับการประเมินคาวาสามารถเปล่ียนแปลงสถานการณไดหรือไม ถาสถานการณหรือแหลง
ความเครียดเปนแหลงเดียวกัน  เพศชายและเพศหญิง จะมีการจัดการปญหาท่ีไมแตกตางกัน  การ
จัดการปญหาบางวิธีอาจนํามาใชไดกับหลายสถานการณ  ในขณะท่ีวิธีการจัดการปญหาบางวิธีใช
ไดเฉพาะเจาะจงกับบางเหตุการณเทานั้น  การจัดการปญหาอาจเปล่ียนแปลงจากข้ันตอนท่ีซับซอน
ไปสูข้ันตอนซับซอนมากหรือไมซับซอนก็ได  การจัดการปญหาเปนตัวกลางท่ีมีผลตอภาวะอารมณ
ท้ังทางบวกและทางลบ  การจัดการปญหาจะเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณท่ีเปล่ียนไป 
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พอสรุปไดวาการจัดการปญหานั้นเปนกระบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา บุคคล
อาจใชมากกวาหนึ่งวิธีในเวลาเดียวกัน เม่ือพบปญหาเดิมหรือแตกตางไปจากเดิมอาจมีการจัดการ
ปญหาท่ีคลายคลึงหรือแตกตางไป ไมสามารถบอกไดวาการจัดการปญหาแบบไหนมีประสิทธิภาพ
มากกวากันเพราะข้ึนอยูกับความแตกตางของสถานการณ และความแตกตางของบุคคล  บุคคลท่ีตก
อยูในภาวะวิกฤตของชีวิต   อยูในภาวะพรอมท่ีจะเรียนรูและเปล่ียนแปลงเพื่อนําชีวิตกลับมาสมดุล
อีกคร้ังหนึ่ง   แตหากเขาไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม   หรือไมไดรับการชวยเหลือ  
ภาวะวิกฤตอาจทําใหชีวิตตกตํ่าลงไดหรือเกิดการเปล่ียนแปลงในทางลบ  เปนโอกาสในการเรียนรู 
ศึกษา รวมกันหาแนวทางเพ่ือพัฒนาไปสูความสามารถในระดับสูงข้ึน ปองกันการเกิดปญหาซํ้า 
หรือเพิ่มปญหาใหมข้ึน  สงผลใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 

จากกระบวนการจัดการปญหาท่ีกลาวมา จะเห็นไดวาการจัดการปญหาหลายอยางท่ี
สามารถนําไปเปนแนวทางในการจัดการปญหาได  ในการศึกษาคนควาคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใช
กระบวนการจัดการปญหาของ ประเวช    ตันติพิวัฒนกุล    เปนแนวทางการศึกษา 

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

การพัฒนา (Development) หมายถึง การสรางสรรคความเจริญกาวหนาจนเกิดการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน (จารุพงศ  พลเดช, 2545) 

การพัฒนาตนเอง หมายถึง  การที่บุคคลแตละคนไดใชความพยายามในการปรับปรุง
เปล่ียนแปลงตนเองท้ังในดานสุขภาพ  รางกาย อารมณ และจิตใจ ดานความสามารถและสติปญญา 
และดานการมีมารยาทในสังคมของตนเองใหดีข้ึน  อันจะนํามาซ่ึงความผาสุกและการสราง
มิตรภาพท่ีดีใหเกิดข้ึน ท้ังในระดับบุคคล ระดับสังคมและประเทศชาติ (วิภาพร  มาพบสุข, 2543)  

การพัฒนาตนเอง หมายถึง  กระบวนการปรับเปล่ียนและจัดระบบ  พฤติกรรมให
สอดคลองกลมกลืน เหมาะสมท้ังในดานของตนเอง และในดานการสรางความสัมพันธกับสังคม  
เพื่อใหเกิดความปกติสุขในการดํารงชีวิต (กุญชร คาขาย, 2545) 

การพัฒนาตนเอง หมายถึง การรับรูและยอมรับตนอง  รูวาตัวเราแยกจากคนอ่ืน ๆ มี
คุณภาพ มีความสามารถ  ความรูสึก  ความคิด การรูดังกลาวเปนผลมาจากกระบวนการเรียนรูต้ังแต
วัยเด็กจนถึงปจจุบัน (เมธาวี  อุดมธรรมานุภาพ, 2545) 
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การพัฒนาตนเอง  หมายถึง  การเสริมสรางตนเองใหบรรลุมุงหมายแหงชีวิต โดยไม
เบียดเบียนสิทธิของคนอ่ืน  เปนการสรางสรรคพัฒนาชีวิตและการงานตนใหสูงเดน มีคุณประโยชน
และมีความสุข  (อัญญา  ศรีสมพร, 2548)   

สรุปไดวา การพัฒนาศักยภาพตนเอง หมายถึง ขีดความสามารถของบุคคลในการพัฒนา
คุณสมบัติท่ีอยูภายในตัวตนของบุคคล ใหเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเจริญข้ึน สามารถท่ีจะดําเนิน
ชีวิตตอไปไดอยางเปนปกติสุข 
 

ทฤษฎีหลักในการพัฒนาตนเอง 
 มีหลายทฤษฎีท่ีสามารถนํามาประยุกตในการพัฒนาตนเอง  พอสรุปทฤษฎีหลัก ๆ  เปน
แนวทางในการพัฒนาตนเอง  ดังตอไปนี้ 

1. ทฤษฎีจิตวิเคราะห  นักจิตวิทยาที่เปนผูนําในทฤษฎีนี้ คือ ซิกมันฟรอยด (Sigmund 
Freud)  เสนอวามนุษยมีแรงขับพื้นฐานท่ีคอยควบคุมหรือช้ีนําใหมนุษยแสดงพฤติกรรมโดยมี
เปาหมาย คือ การเอาชีวิตรอด เพื่อความอยูรอดของชีวิตนี้เอง ทําใหมนุษยแสวงหาอาหาร มี
ความสัมพันธทางเพศ  และอยูรวมกันเปนกลุมเพื่อตอสูอันตรายหรือโจมตีฝายอ่ืนเพื่อแยงทรัพยากร
มาใชในการดํารงชีวิต  และเสนอวาจุดประสงคท่ีแทจริงในการแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคลก็
เพื่อจะตอบสนองความตองการอันเกิดข้ึนจากธรรมชาติ ซ่ึงแบงออกเปน 2  ประการ 1) ความ
ตองการอยากมีชีวิตอยูอันกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมเพ่ือเอาชีวิตรอด และรวมไปถึงการมี
แรงขับทางเพศ   2)    ความตองการอยากตายอันกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมทําลายซ่ึงหมาย
รวมไปถึงการแสดงพฤติกรรมกาวราวท้ังตอตนเองและตอผูอ่ืนรวมไปถึงการทําลายชีวิตดวย   
ทฤษฎีนี้ เนน  ความสัมพันธระหวางตัวมนุษยกับบุคคลสําคัญในชีวิตมาก  เนื่องจากเช่ือวา
ความสัมพันธนั้นมีสวนทําใหพฤติกรรมมนุษยพัฒนาไปสูความเปนปกติหรือเบ่ียงเบนไปจากปกติ 

2. พุทธจิตวิทยา  ผูนําคือ เจาชายสิทธถะ หลังจากตรัสรูธรรมแลวมีพระนามวา องคพระ
สัมมาสัมพุทธะเจา  ซ่ึงชาวตะวันออกถือวาเปนบิดาแหงพุทธจิตวิทยา  เช่ือวามนุษยประกอบดวย 
กายและจิต  กาย คือ รูปท่ีมองเห็น  จิต คือ สวนท่ีเปนนามธรรมซ่ึงมองไมเห็น จิตมีความสําคัญ
เพราะเปนสวนท่ีรับรู  จํา คิด และ และบังคับรางกายใหแสดงการกระทําออกมา เช่ือวาจิตเปนนาย
กายเปนบาว การพัฒนาตนเอง จึงมุงท่ีการพัฒนาจิต ใหมีความสามารถในการปฎิบัติหนาท่ีอยาง
สมบูรณ  มีความเข็งแรงสามารถตอสูกับโรคภัยทางจิตและทางกายได  โดยการฝกจิตเพื่อใหรูระลึก
อยูเสมอ   ฝกสมาธิ  จะทําใหมีพลังจิตท่ีเขมแข็ง เม่ือพบกับสภาพบีบคร้ันจิตใจก็สามารถตอสูกับ
สภาพแวดลอมนั้นได สามารถดํารงชีวิตได  และยังกอใหเกิดความสามารถในดานการคิด  การ
แกปญหา  
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รูปแบบการพัฒนาศักยภาพตนเอง 
 นักวิชาการหลาย ๆ ทานไดใหทัศนะ แนวทางหรือรูปแบบการพัฒนาศักยภาพตนเอง 
เพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน    ดังท่ีจะกลาวดังตอไปนี้ 

สุภาส  เครือเนตร (2544)  ไดกลาวถึง การพัฒนาตนเอง ตามคุณสมบัติพื้นฐาน 7 ประการ  
ดังนี้ 
                             1. สรางจิตใหหนักแนนม่ันคงดวยการฝกสมาธิ 
                             2. สรางนิสัยขยันหม่ันเพียรดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ  
                             3. สรางนิสัยรับผิดชอบดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ 
                             4. สรางนิสัยกตัญูออนนอมถอมตนดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ 
                             5. สรางนิสัยรูจักประมาณตนดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ 
                             6. สรางคุณธรรมใหแกตนเองดวยการระลึกและฝกปฏิบัติบอยๆ  
                             7. สรางคุณธรรมใหแกตนเองดวยการระลึกและฝกพิจารณาเหตุผลบอยๆ  
     ทยาลุ ชีวิตงาม (2544)   ไดกลาวถึงการพัฒนาตนเอง ใหไดอยางเปนสุข   ดังนี้ 

1. อยาจงใจทําใหตนเองหรือผูอ่ืนเดือดรอน 
2. ชีวิตท่ีดําเนินไปนั้น  ใหมุงม่ันตอการเอ้ือเฟอชวยเหลือเพื่อนมนุษย 
3. อยาจองจับผิดหรือเห็นแตความบกพรอง  ผิดพลาดของผูอ่ืน  ใหพยายามมอง

คนแตในแงดี จงพยายามเขาใจ  และใหอภัยผูอ่ืน 
4. ไมมีใครอยากช่ัว  ไมมีใครอยากผิดแตชีวิตอาจพล้ังพลาดได  การเห็นอกเห็น

ใจกันจึงเปนความประเสริฐในชีวิตมนุษย 
5. ส่ิงท่ีเปนสังขารท้ังหลาย ยอมหมุนเวียนเปล่ียนแปรไปตามเหตุปจจัย  ดังนั้น 

ชีวิตท่ีผิดพลาดไป ใหถือเปนบทเรียน 
6. ความดีท่ีเคยส่ังสม  และสรรคสรางจะถูกลบลางเม่ือเปนคนเนรคุณ 
7. เปนความโชคดีท่ีเกิดมาไดพบหนาเพื่อนมนุษย ดังนั้น ควรหยิบยื่นความยินดี 

และสงรอยยิ้มดวยไมตรีเปนของกํานัลแกกัน 
8. อยากระทบกระท่ังกับใครๆ เพราะเปนการไมสมควรอยางยิ่งท่ีเราจะแสดง

ความหยาบคายตอเพื่อนรวมทุกขของเรา 
9. เม่ือตกลงวาจะคบกับใคร ใหจริงใจตอเขา 
10. หยาดน้ําตาที่บริสุทธ์ิใส จงอยาใหไหลออกมา  เพราะบีบค้ันของความแคน 

หากน้ําตาจะไหลก็จะใหมันไหล  เพราะความหวงใยในเพื่อนมนุษย 
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 สมิต อาชวนิจกุล (2544)  ไดกลาวถึงการพัฒนาตนเอง  ใหประสบผลสําเร็จอยูเสมอ  ดังนี้  
1. มีความคิดทางบวก  (Positive thinking)  ตอตนเองและส่ิงรอบขาง 
2. มีจิตใจท่ีมุงม่ันตองทําได “ทําไมไดไมมี” 
3. มีความเช่ือม่ันตนเอง 
4.  ปลูกฝงนิสัยท่ีดี  ทําลายนิสัยท่ีไมดีทันที 
5. พยายามท่ีจะพัฒนาตนเองในทุกวิถีทางเพื่อเพิ่มศักยภาพของตนเอง 

 วิทยา   นาควัชระ (2536)  กลาวถึงปจจัยท่ีจะพัฒนาตนเองไดนั้น ประกอบดวย 
1. ฝน เชน ฝนทําในส่ิงท่ีดีและฝนไมทําในส่ิงท่ีไมดีเปนการฝกวินัยแกตนเองไป

ดวย 
2. ฝก คือ ฝกทําบอย ๆ จนกลายเปนนิสัยท่ีดีตอไป 
3. ขมใจ อยาเพิ่มเลิก  จงทําดีตอไป 
4. ลดตัว  ถอมตัว จะทําใหยอมทําตามคําสอนหรือส่ิงดี ๆ ในชีวิตได ไมมีอัตตา

สูง อหังการไมเกินและจะเปนคนนารัก สามารถช่ืนชมยกยองคนอ่ืนได  ทําใหมีมิตรมากข้ึน 
 อัญญา  ศรีสมพร (2547)  เสนอกระบวนการในการพัฒนาตนเอง สรุปได 6  ข้ันตอน 
ดังนี้ 

1.  สํารวจตนเอง  โดยการสํารวจตนเองอยางตรงไปตรงมา หรือใหบุคลใกลชิดและหวัง
ดีชวยในการสํารวจ  การท่ีทราบวาตนเองมีจุดออนหรือคุณสมบัติไมดีอยางไรบาง ก็เพื่อจะได
หาทางปรับปรุงแกไข  หรือพัฒนาตนเองใหดีข้ึน  

2.  การปลูกคุณสมบัติท่ีดีงาม  เปนการนําเอาคุณสมบัติของบุคคลสําคัญของโลกมาเปน
แบบอยาง ในการปลูกสรางคุณสมบัติท่ีดีและตองใชความมานะพยายามอยางจริงจัง 

3.  การปลุกใจตนเอง  เปนการปลุกใจตนเองใหมีความเขมแข็ง  กลาหาญท่ีจะตอสูกับ
อุปสรรคตาง ๆ  เชน การเลียนแบบจากผูประสบความสําเร็จ การใชอุปสรรคหรือปญหาชีวิตเปน
ตัวกระตุนหรือการสงแสริมและช้ีแนะจากผูใกลชิดและผูหวังดี  เปนตน 

4.  การสงเสริมตนเอง  หมายถึง การสรางกําลังกายใหดี  สรางกําลังใจใหเขมแข็ง และ
สรางกําลังความคิดใหดีหรือลํ้าเลิศ เชน การเลนกีฬา  การออกกําลังกายดวยวิธีการตาง ๆ การ
พักผอน  การฝกสมาธิ  และการฝกอบรมเร่ืองความคิดสรางสรรค  เปนตน 

5.  การดําเนินการพัฒนาตนเอง  เปนการลงมือปฏิบัติเพื่อเสริมสรางตนเองใหบรรลุ
วัตถุประสงคตามท่ีกําหนดไว  การดําเนินการพัฒนาตนเองท่ีควรกระทํา เชน การหาความรูเพิ่มเติม  
การเพิ่มความสามารถและประสบการณ  การสรางนิสัยท่ีดี   การสรางทัศนคติท่ีดี  การสราง
สัมพันธท่ีดี เปนตน 
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6.  การประเมินผล   การพัฒนาตนเองไดผลเพียงใด  ตองมีการวัดหรือประเมินผล  และ
ตองทําติดตอกันสมํ่าเสมอ โดยดูจาก ผลงานท่ีสําเร็จ  ดูการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานตาง ๆ ของ
ตนเอง และดูจากความรูสึกนึกคิดของบุคคลอ่ืนท่ีเกี่ยวของ วามีความรูสึกนึกคิดตอเราเปนอยางไร
บาง  
 เสถียร  ยุระชัย (2546)  เสนอแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาตนเองเพื่อใหเกิด
ความสําเร็จในชีวิต   ดังนี้ 

1. ปลูกเราจิตใจใหต่ืนอยูเสมอ          อยาปลอยตนเองใหหงอยเหงาซึมเศราอยูกับอดีต
ท่ีขมข่ืน เพราะถาเปนเชนนั้นนับวันจะอับเฉามืดมนลงเร่ือยๆ  ตองปลุกเราใหจิตใจต่ืน  สลัดความ
เฉ่ือยชาท้ิงไป แกไขนิสัยท่ีไมดีเสียเดี๋ยวนี้  ตองเชื่อม่ันวาตนเองทําไดเตือนตัวเองเสมอวาตัวเอง
ไมไดดอยกวาคนอ่ืน เม่ือคนอ่ืนทําได เราก็ตองทําได และทําไดดีดวย ทําตัวใหสุขงาย ทุกขยาก 

2. เสริมสรางความเขมแข็งอดทน     ความขยันขันแข็งอดทนเปนคุณสมบัติประจําใจ
ของผูประสบความสําเร็จ   ทุกคนไมมีใครเลยท่ีไมพบปญหา  หรือความผิดหวัง  เม่ือพบปญหาหรือ
ความผิดหวังตองยืนหยัดตอสู  ลมเหลวก็จะสูใหม    ยิ่งพบปญหามากยิ่งทําใหเกิดการเรียนรู เตือน
ตนเสมอวา     
“ไมมีปญหาใดท่ีแกไมได”    ใหถือคติวา  “ชีวิตคือการตอสู    ศัตรูคือยากําลัง” ความลมเหลวหรือ
ความผิดหวังเสมือนหินลับมีดท่ีทําใหมีดมีความคมและมีคุณคายิ่งข้ึน 

3.  เสริมสร างมนุษยสัมพันธ ท่ีดี     เปนเค ร่ืองมือในการผูกมิตร  และสร าง
ความสัมพันธระหวางกัน บุคคลท่ีมีมนุษยสัมพันธดีมักจะไดรับความรวมมือท่ีดี 

4.  ปรับปรุงนิสัยท่ีไมดี   ลักษณะนิสัยบางอยางท่ีไมดี เชน เปนคนออนแอ เปนคนขาด
ความเช่ือม่ันในตนเอง เปนคนหวาดระแวงคนอ่ืน เปนคนเฉ่ือยชา เปนตน  

5.  เสริมสรางอารมณในทางกอ หมายถึง    ลดอารมณในทางทําลายใหหมดส้ินไป ใช
ในการแยกอารมณสุขหรือทุกข   อารมณในทางกอ คือ อารมณรัก  อารมณแหงศรัทธา อารมณแหง
ความกระตือรือรน  อารมณแหงความหวัง  อารมณแหงความปรารถนา   อารมณในทางทําลาย คือ 
อารมณเกลียด    อารมณแหงความกลัว    อารมณแหงความอิจฉาริษยา      อารมณแหงความโลภ 
อารมณแหงความโกรธ พยาบาท 

6.  สรางนิสัยท่ีดี       นิสัยของคนไทยมักจะเปนนิสัยมักงาย     ทําอะไรไมมีกฎเกณฑ
หยอนยานในระเบียบวินัย    ทําอะไรตามใจชอบ ฯลฯ     ลักษณะนิสัยท่ีไมดีเหลานี้ตองปรับเปล่ียน
ทันที ตองสรางวินัยใหเข็มแข็ง เปนคนตรงตอเวลา วางแผนการดําเนินชีวิตท่ีดี   
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จากการรวบรวมความหมาย  แนวคิดและรูปแบบวิธีการพัฒนาศักยภาพของตนเองท่ี
นักวิชาการหลายทานไดกลาวไวขางตน  สามารถนํามาสังเคราะหเปนกรอบแนวคิดเกี่ยวกับวิธีการ
พัฒนาศักยภาพตนเอง เพื่อใชในการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้ 

1.  ดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา หมายถึง มีความสามารถในการคิดแกปญหา 
โดยสามารถคนหาสาเหตุของปญหา  หาทางเลือก  วิเคราะหขอดีขอเสียของแตละทางเลือก 
ประเมินทางเลือก ตัดสินใจเลือกทางแกไขปญหาไดอยางถูกตองเหมาะสม 

2. ดานความรูความสามารถ    หมายถึง      มีการแสวงหาความรู   เพิ่มความสามารถใน
การคนหาและเขาใจจุดดี     จุดดอยของตนเอง  ยอมรับสภาพตนเองตามสภาพท่ีเปนจริง  หรือ
ความสามารถในการคนพบและภูมิใจในความสามารถดานตาง ๆ  ของตนเอง เชน ความสามารถ
ดานดนตรี  กีฬา  ศิลปะ ดานสังคม เปนตน  

3. ดานจริยธรรม  หมายถึง การเปนสวนหน่ึงของสังคม และมีสวนรับผิดชอบในความ
เจริญหรือเส่ือมของสังคม   มีการปรับปรุงตนเองดานความประพฤติ คือ ในดานการงดเวนส่ิงท่ีควร
งดเวน พวกอบายมุข  สุรา การพนัน บุหร่ี  และในดานการกระทําในส่ิงท่ีควรทํา คือ มีการชวยเหลือ  
การใหทานท้ังส่ิงของและกําลังใจ 

4. ดานการสรางสัมพันธภาพและการส่ือสาร  หมายถึง  การใชคําพูดและภาษาทาทาง 
เพื่อส่ือสารความรูสึกนึกคิดของตน  ไมวาจะในการแสดงความตองการ ความช่ืนชม การปฏิเสธ   
การสรางสัมพันธภาพ ฯลฯ 

5. ดานมีธรรมะหรือคติประจําใจ  หมายถึง การศึกษาธรรมะหรือพุทธปญญา คติหรือขอ
เตือนใจ เพื่อใหเกิดปญญา  อยูในโลกแหงการเปล่ียนแปลงได อยูกับความทุกขไดโดยไมทุกขมาก
นัก 

การพัฒนาศักยภาพตนเอง เปนประโยชนอยางมาก  เม่ือพบกับสถานการณกดดัน 
เชน ถูกติเตียน  ดูถูก นินทา สบประมาท หรือพบกับสถานการณท่ีนําไปสูภาวะวิกฤต อาจเกิดจาก
ปจจัยภายนอกของบุคคลท่ีมีปญหายุงยากซับซอน อยูนอกเหนือการควบคุมมากระทบชีวิต เชน การ
สูญเสียคนรัก ถูกใหออกจากงาน เจ็บปวยดวยโรครายแรง พบวาลูกตัวเองติดยาเสพติด หรือเกิดจาก
ปจจัยภายในของบุคคล มีการเปล่ียนแปลงตามวัยทําใหความตองการเปล่ียนแปลง เชน การยางเขาสู
วัยรุน หรือเกษียณอายุ เปนตน หากบุคคลท่ีตกอยูในภาวะวิกฤตของชีวิตไมอยูในภาวะพรอมท่ีจะ
เรียนรูและเปล่ียนแปลงชีวิต ไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม หรือไมไดรับการชวยเหลือ  
หาทางเพื่อพัฒนาไปสูความสามารถในระดับสูงข้ึน  ภาวะวิกฤตอาจทําใหชีวิตตกตํ่าลงไดหรือเกิด
การเปล่ียนแปลงในทางลบ จนกระท่ังนึกถึงการฆาตัวตายเพื่อเปนทางออก   การพัฒนาศักยภาพ
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ตนเอง หรือการพัฒนาขีดความสามารถของตนเองใหสูงข้ึน  จึงเปนการปองกันการเกิดปญหาซํ้า
หรือเพิ่มปญหาใหมข้ึน  สงผลใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 Botsis, Soldutos, Liossi, Kokkevi, & Stefanis, 1994  อางใน มธุริน    คําวงศปน (2543) 
ทําการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางความเส่ียงตอการฆาตัวตาย  ความเส่ียงตอการเกิดพฤติกรรม
รุนแรง และวิถีการปรับแก ในผูปวยจิตเวชท่ีพยายายามฆาตัวตาย 30 คน เปรียบเทียบกับผูปวยจิต
เวชที่ไมพยายามฆาตัวตาย จํานวน  30 คน   โดยใชแบบสอบถามวิถีปรับแกของ  Albert   Einstein  
College  of  Medicine  Coping    Styles  Questionnaire  (AECOM-CSQ)  แบงการปรับแกออกเปน 
8 วิถี คือ หลีกเล่ียงปญหา (Suppresssion)  แสวงหาความชวยเหลือ (Help-seeking)  หาทางเลือกใน
การจัดการกับ 
ปญหา (Replacement)  ตําหนิผูอ่ืน (Blame)   การทํากิจกรรมเพื่อลดความ เครียด (Substitution)     
การรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหา (Mapping)  การกระทําท่ีตรงกันขามกับความรูสึก (Reversal) 
และการลดความสําคัญของปญหา (Minimization) ซ่ึงพบวาผูปวยท่ีพยายามฆาตัวตายเลือกใชการ
ปรับแกท้ัง 8 วิถีแตความถ่ีในการใชจะนอยกวาผูปวยท่ีไมพยายามฆาตัวตาย คือ การลดความสําคัญ
ของปญหา  การหาทางเลือกในการจัดการกับปญหา และการตําหนิผูอ่ืน ซ่ึงทําใหมีความเส่ียงสูงตอ
การฆาตัวตาย  และพบวาท้ัง 3 วิถี มีความสัมพันธทางลบกับความเส่ียงตอการฆาตัวตาย  
 Horesh และคณะ (1996)  ศึกษาถึงความสัมพันธระหวางวิถีการปรับแกและความเส่ียงตอ
การฆาตัวตาย ในผูปวยจิตเวชท่ีพยายามฆาตัวตาย จํานวน  30 คน  เปรียบเทียบกับผูปวยจิตเวชท่ีไม
พยายามฆาตัวตาย จํานวน 30 คน และกลุมผูมีสุขภาพจิตดี จํานวน 32 คน โดยใชแบบสอบถาม วิถี
การปรับแกของ  AECOM-CSQ  พบวา  ผูปวยท่ีพยายามฆาตัวตายเลือกใชวิถีการปรับแกแบบการ
ลดความสําคัญของปญหา   และการรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหานอยกวาผูปวยท่ีไมพยายามฆาตัว
ตาย     กลาวคือ   ไมสามารถลดความสําคัญของปญหาหรือแหลงท่ีกอใหเกิดความเครียดได และ
ขาดความสามารถในการหาขอมูลเพิ่มเติมเพื่อจัดการกับปญหา    นอกจากนี้ยังพบวา  วิถีการ
ปรับแกแบบ  หลีกเล่ียงปญหา  การตําหนิผูอ่ืน   การทํากิจกรรมเพื่อลดความเครียดมีความสัมพันธ
ทางบวกกับความเส่ียงในการฆาตัวตาย       สวนวิถีการปรับแกแบบการลดความสําคัญของปญหา  
การหาทางเลือกในการจัดการกบัปญหา  
การรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหา และการกระทําท่ีตรงกันขามกับความรูสึกมีความสัมพันธทางลบ
กับความเส่ียงตกการฆาตัวตาย  
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มาโนช  หลอตระกูล (2539)   ศึกษาแนวโนมการฆาตัวตายในประเทศไทย : แงมุมทางเพศ
และชวงวัย รวบรวมขอมูลจากมรณบัตรท่ัวประเทศในแตละป วิเคราะหอัตราการฆาตัวตายระหวาง 
พ.ศ.2535-2539   ผลการศึกษาพบวาอัตราการฆาตัวตายในประเทศไทยมีแนวโนมสูงข้ึน  แมจะจัด
วายังไมสูงนักเม่ือเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืนๆ   โดยท่ีในชวงทศวรรษหลังนี้    เพศชายมีอัตราการ
ฆาตัวตายเพ่ิมสูงข้ึนกวาเพศหญิงอยางชัดเจน    โดยเฉพาะเพศชายในชวงวัย20-24 ป   สวนเพศ
หญิงพบการฆาตัวตายสูงในชวงอายุ   15-19 ป     วัยสูงอายุพบการฆาตัวตายไมมาก    ซ่ึงอาจเปน
จากประชากรในวัยหนุมสาวยังมีคานิยมในการดูแลผูสูงอายุมากอยู   วิธีการฆาตัวตายท่ีพบบอยใน
เพศชายไดแกการแขวนคอ สวนในเพศหญิงนิยมกินยาเกินขนาดหรือใชสารเคมี  
 ประยุกต  เสรีเสถียร และคณะ (2540)    ไดทําการศึกษาระบาดวิทยาของผูพยายามฆาตัว
ตายท่ีมารับบริการโรงพยาบาลระยอง เปนการศึกษาแบบยอนหลัง    โดยกลุมศึกษาเปนผูพยายาม
ฆาตัวตายท่ีมารับบริการจํานวน 118 ราย และกลุมควบคุมเปนผูปวยท่ีมารับบริการในสถานบริการ
แหงเดียวกัน เวลาใกลเคียงกัน จํานวน 233 ราย ผลการศึกษาพบวา ผูพยายามฆาตัวตายสวนใหญมี
อายุระหวาง 21-45 ป เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย 2.58 เทา จบระดับประถมศึกษา สถานภาพคู 
อาชีพรับจางท่ัวไป เวลาท่ีมาโรงพยาบาลเปนเวลา 18.01-24.00 น. โดยคูครองเปนผูนําสง ปจจัยดาน
ประชากรทีสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตายไดแก ระดับการศึกษา รายไดของครอบครัวและความ
เพียงพอของรายรับ   ปจจัยดาน 
พฤติกรรมท่ีสัมพันธกับการพยายามฆาตัวตาย    แบงเปน   2 ดาน คือ  ปจจัยดานพฤติกรรมสวน
บุคคล ไดแก ผูท่ีเคยรับการรักษาทางจิตเวช การดื่มสุรา สูบบุหร่ี และพฤติกรรมการดื่มสุรา/สูบบุหร่ี
เม่ือมีความ 
ทุกขใจ สําหรับปจจัยดานพฤติกรรมท่ีสัมพันธกับผูอ่ืนไดแก พฤติกรรมการไมปรึกษาใครเม่ือมี
ความทุกขใจ  

มาโนช หลอตระกูล และคณะ (2542) ศึกษาสภาพปญหาและการปรับตัวในชาย-หญิงผู
พยายามฆาตัวตายท่ีมีอายุ 14-40 ป  ท่ีมารับการรักษาโรงพยาบาลศูนยเชียงรายประชานุเคราะห  เกบ็
รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณระดับลึก ตามแนวคําถามท่ีไดสรางข้ึน    วิเคราะหขอมูลโดย
กระบวนการวิเคราะหเชิงคุณภาพ    ผลการศึกษาพบวา      ผูพยายามฆาตัวตายสวนใหญเปนชาว
ชนบท เพศชายมีอาชีพทํานา   อายุระหวาง 17-40 ป    เพศหญิงเปนแมบาน อายุระหวาง 17-27 ป 
การศึกษาระดับประถมและมัธยมตน มีสถานภาพสมรส เปนโสดและคูพอๆ กัน    ปญหากดดัน
ของเพศหญิงสวนใหญเปนจากคูรักหรือสามีไปมีหญิงอ่ืนทําใหตนเองมีความรูสึกไมม่ันคง ในขณะ
ท่ีเพศชายจะมีปญหาทะเลาะกับญาติใกลชิดหรือคูครอง       เพศหญิงมักปรึกษาคนใกลชิดแตไมมี
คนใหความสนใจอยางจริงจังหรือพอใหคําแนะนําได  สวนเพศชายมักไมพูดปรึกษากับใคร และมี
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การปรับตัวตอปญหาในทางลบเชน ดื่มสุรา ออกเท่ียวหนีปญหา การฆาตัวตายเสมือนเปนท่ีรับรูกัน
ในชุมชนวาหากคนเราทุกขใจมากหรือไมมีทางออก    ก็อาจฆาตัวตายได     มีบางรายท่ีคนใกลชิด
เคยมีพฤติกรรมฆาตัวตาย    หรือเม่ือทะเลาะกันรุนแรง   จะมีการทาทายหรือไลอีกฝายใหไปตายเสีย 
ลักษณะการฆาตัวตายจะเปนแบบ ช่ัววูบ สวนใหญใชวิธีกินสารพิษ เชน ยาเบ่ือหนู ยาฆาแมลง และ
ยานอนหลับ เปนตน เพศชายบอกเพราะยาอยูใกลตัว   สวนเพศหญิงเห็นวาเปนวิธีการท่ีไมทรมาน     
โดยสารพิษเหลานี้เปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในบานหรือหาซ้ือไดงาย 

มธุริน  คําวงศปน (2543)   ศึกษาความเครียด  วิถีการปรับแก  และแรงสนับสนุนทางสังคม
ของบุคคลท่ีเคยพยายามฆาตัวตาย    ท่ีมารับการรักษาที่โรงพยาบาลสันปาตอง    และโรงพยาบาล
สันทราย  
ระหวางเดือน มกราคม พ.ศ.2540   ถึงเดือน  เมษายน พ.ศ. 2542 จํานวน  40 คน ผลการศึกษาพบวา 
กลุมตัวอยางรอยละ 55 มีความเครียดระดับตํ่า  วิถีการปรับแกที่กลุมตัวอยางใชมากท่ีสุด คือวิถีปรับ
อารมณ รอยละ 37.50  วิถีการเผชิญหนากับปญหา รอยละ 35  วิถีบรรเทาปญหา รอยละ 25 กลุม
ตัวอยางรอยละ 55    มีแรงสนับสนุนทางสังคมระดับสูง โดยเฉพาะดานความรักใครผูกพันสูงสุด  
ดานความม่ันใจในคุณคาแหงตนมีคาตํ่าสุด      สําหรับแหลงสนับสนุนทางสังคมท่ีพบมากท่ีสุด คือ 
ญาติหรือบุคคลในครอบครัว รอยละ 95   บิดา  มารดา รอยละ90   คูสมรสหรือบุคคลใกลชิด หรือ
บุคคลสําคัญในชีวิตรอยละ 82.50    แตเปนท่ีนาสังเกตวาแหลงสนับสนุนทางสังคมท่ีพบนอยท่ีสุด
คือ   พระหรือนักบวช รอยละ 2.50 

ณัฐวุฒิ  ใจชมช่ืน (2544)    ศึกษาผูพยายามฆาตัวตายในหมูบานวังลุงใหม   ตําบลหางดง 
อําเภอฮอด    จังหวัดเชียงใหม    โดยศึกษาขอมูลยอนหลัง 2 ป   ศึกษาผูท่ีมีประวัติการพยายามฆา
ตัวตายทุกรายและครอบครัว   รวมท้ังญาติ เพื่อน ฯลฯ   จํานวน 8 ราย   เปนชาย 5 ราย เปนหญิง 3 
ราย  ผลการศึกษาพบวา ปจจัยสําคัญท่ีทําใหกรณีศึกษา พยายามฆาตัวตายเหมือนกันมากท่ีสุดคือ มา
จากสภาพภูมิหลังของครอบครัวเสียบิดาหรือมารดาต้ังแตอายุยังนอย    ครอบครัวแตกแยก ขาด
ความรักความอบอุน บุคลิกภาพแปรปรวน ซึมเศรา เก็บกด   ขาดความม่ันใจในตนเอง มีอาการทาง
จิต ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะสงผลกระทบตอสภาพจิตใจของผูท่ีพยายามฆาตัวตายเม่ือโตข้ึน  

ศุภรัตน    เอกอัศวิน   (2544)    ไดทําการศึกษาการนําเทคโนโลยีการปองกันและชวยเหลือ
พฤติกรรมฆาตัวตายลงใชในชุมชน   ซ่ึงเทคโนโลยีไดรับการพัฒนาเนื้อหาและวิธีดําเนินการโดย
กรมสุขภาพจิต      (แบบ  Befor  คือ  การสงเสริมสุขภาพจิตใหประชาชนตระหนักวาการฆาตัวตาย
เปนปญหาใกลตัว เกิดกับใครก็ได ทําการคนหา คัดกรองกลุมเส่ียง ท้ังในโรงพยาบาล,โรงเรียน
,โรงงาน ,ชุมชนและ  ครอบครัว   รวมท้ังการใหการปรึกษา  ประคับประคอง เพื่อปองกัน
พฤติกรรมฆาตัวตาย  และ  แบบ  After คือ  การชวยชีวิตและใหคําปรึกษารวมท้ังการวินิจฉัยแยก
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โรคทางจิตเวชท่ีอาจเปนปจจัยพื้นฐานของพฤติกรรมฆาตัวตาย       ตลอดจนการบําบัดรักษาและ
ติดตามอยางตอเนื่อง เพื่อปองกันการฆาตัวตายซํ้า)  รวมท้ังรวบรวมขอมูลโดยการทบทวนสถิติการ
พยายามฆาตัวตายในเขต 4 (จังหวัดราชบุรี นครปฐม สมุทรสาคร สมุทรสงคราม เพชรบุรี 
กาญจนบุรี และประจวบคีรีขันธ)  3 ปยอนหลัง ผลการศึกษาพบวา หลังจากดําเนินการโครงการ 
อัตราการพยายามฆาตัวตายลดลงในจังหวัดท่ีมีการอบรมเจาหนาท่ีสาธารณสุขเต็มรูปแบบ   และมี
การจัดบริการครอบคลุมท้ังแบบกอนหลังหลังตามเกณฑมาตรฐานของเทคโนโลยี  
 ดรุณี  เลิศปรีชา (2545)      ศึกษาการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูพยายามฆาตัวตาย  
กลุมตัวอยางคือผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายท่ีอาศัยอยูในเขตอําเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค จํานวน 81 
คน ผลการศึกษาพบวา   ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมีการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง การดูแลตนเองดานสุขภาพจิตรายดานทุกดาน ไดแก การพัฒนาการรูจักตนเอง การ
ติดตอส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ   การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ   การเผชิญปญหา การพัฒนาและ
การรูจักตนเอง การติดตอส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ  การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ   การเผชิญ
ปญหา   การพัฒนาและการดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม     การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
และการดูแลตนเองโดยท่ัวไป  อยูในระดับปานกลาง การใหการปรึกษาของสถานบริการของรัฐท่ี
จะชวยสงเสริมการดูแลตนเองดานสุขภาพจติของผูพยายามฆาตัวตายและกลุมเส่ียงตอการฆาตัวตาย 
 อภิชัย  มงคลและคณะ (2547)  ศึกษาพฤติกรรมการทํารายตนเองท่ีไมเสียชีวิต ซ่ึงมารับ
บริการ ณ  สถานบริการทุกระดับ  พบวา สาเหตุหรือเหตุการณกระตุนท่ีทําใหทํารายตนเองท่ีไม
เสียชีวิต 5 อันดับแรก ไดแก ปญหาความนอยใจ  คนใกลชิดท่ีดุดาวากลาว ตําหนิ  ทะเลาะกับคน
ใกลชิด  ผิดหวังในความรัก / หึงหวง (พบมากในวัยรุน)   ปญหาภาวะซึมเศรา (พบมากในกลุม
ผูสูงอายุ)  และปญหายากจน ขัดสน  ตกงาน (พบมากในผูใหญตอนตน)   
 อภิชัย  มงคลและคณะ (2547)  ศึกษาพฤติกรรมการทํารายตนเองท่ีเสียชีวิต ซ่ึงมารับบริการ 
ณ  สถานบริการทุกระดับ  พบวา สัดสวนของผูทํารายตนเองท่ีเสียชีวิตเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง 
ในกลุมผูใหญตอนตน (อายุระหวาง 30 – 34 ป) และกลุมผูสูงอายุ (อายุมากกวา 60 ป ข้ึนไป)  พบวา
มีการทํารายตนเองท่ีเสียชีวิตสูงมากกวากลุมอายุอ่ืน (ในภาคเหนือสูงสุด)  มากกวารอยละ 50 มี
สถานภาพคู สาเหตุหรือเหตุการณกระตุนใหทํารายตนเองท่ีเสียชีวิตทุกกลุมอายุ 5 อันดับแรก ไดแก 
ความนอยใจ คนใกลชิดท่ีดุดาวากลาว ตําหนิ  ทะเลาะกับคนใกลชิด  โรคจิต/โรคเร้ือรัง/เอดส/พิการ 
และผิดหวังในความรัก / หึงหวง  
 อภิชัย  มงคลและทวี ต้ังเสรี (2547)  ศึกษาเร่ืองรายงานการศึกษาระบาดวิทยาของผูทําราย
ตนเอง พ.ศ.2547  จากการสัมภาษณผูปวยจํานวน 718 ราย พบวาผูทํารายตนเองเปนเพศหญิง
มากกวาเพศชาย มีอายุระหวาง 20 – 29 ป สถานภาพคู  อาชีพ รับจางหรือใชแรงงาน เกษตรกรรม
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และนักเรียนนักศึกษา  ประเมินเหตุผลของผูปวยท่ีตองการมีชีวิตอยูและการท่ีคนเราไมทําราย
ตนเอง คือ การเปนหวงคนในครอบครัว ไมอยากใหเขาเสียใจ  (รอยละ 86 ถึง 96)  มากกวารอยละ 
60 มีการวางแผนการดําเนินชีวิตในอนาคต โดยสวนใหญเปนเร่ืองการทํางานเก็บเงินต้ังใจเรียนและ
การใชชีวิตรวมกับครอบครัวอยางเต็มท่ี  ปจจัยเส่ียงตอการมีความคิดทํารายตนเองซํ้าของเพศหญิง 
ไดแก การมีอาการซึมเศรา การมีอาการทางจิต  ในเพศชาย ไดแก การมีอาการทางจิต  ความคาดหวงั
ในการทํารายตนเองใหตาย   
   ผูคิดถึงการฆาตัวตาย เกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับภาวะวิกฤติชีวิต เหตุการณท่ีทําใหไมสามารถ
จัดการกับปญหาที่เกิดข้ึนได     และความพยายามแกปญหาดวยวิธีท่ีคุนเคยไมประสบผลสําเร็จ        
ทําใหชีวิตเสียสมดุลไป สถานการณท่ีเกิดข้ึน อาจเกิดจากปจจัยภายนอกของบุคคลนั้นท่ีมีปญหา
ยุงยาก ซับซอน เกินความรูความสามารถ มีปจจัยท่ีอยูนอกเหนือการควบคุมมากระทบตอชีวิต จน
เปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตในรูปแบบเดิม เชน สูญเสียคนรัก  เจ็บปวยดวยโรครายแรง    หรือ
เกิดจากปจจัยภายในตัวเขาเองมีการเปล่ียนแปลง   จนไมสามารถจะเผชิญกับความเจ็บปวดทาง
จิตใจ   ทําใหรูสึกทนไมได รูสึกถูกบีบค้ัน ทําใหมองไมเห็นทางออกและตัดสินใจฆาตัวตาย เพื่อ
หยุดการรับรู หยุดความเจ็บปวดทางจิตใจลง  ผูท่ีอยูในสภาวะเชนนี้มองการฆาตัวตายเปนทางออก
เพียงทางเดียวของปญหาท่ีเขาเผชิญอยู มักจะรูสึกวาตนไมสามารถทําอะไรตอไปไดอีก และการตาย
คือการหยุดความเจ็บปวด หยุดความทุกข ผูคิดฆาตัวตายมักมีแนวโนมการมองส่ิงตาง ๆ  แบบขาว
กับดํา มีความจํากัดในการแกปญหา การหาทางเลือกในการจัดการปญหาทําไดยาก     ไมสามารถ
วิเคราะหไดวาปญหาตาง ๆ ท่ีตนประสบ เกิดจากอะไรและเกี่ยวของกับอะไรบาง  การจัดการปญหา
โดยการจัดการความคิด ความรูสึก และกลไกการจัดการปญหา สามารถที่จะทําใหบุคคลสามารถท่ี
จะกาวลวงตอสภาวะการบีบค้ัน เผชิญกับความทุกขหรือความเครียดนั้นได  เห็นทางออกของปญหา  
ไมนึกถึงการฆาตัวตาย  เกิดความสมดุลของรางกายและจิตใจ สามารถที่จะดํารงชีวิตตอไปไดอยาง
เปนปกติสุขตามอัตภาพของแตละบุคคล 
 อยางไรก็ตามบุคคลเมื่อผานวิกฤตชีวิต ความตองการอยากมีชีวิตอยู เปนการกระตุน ให
มนุษย แสดงการกระทําเพื่อการเอาชีวิตรอด ใหมีการจัดการเกี่ยวกับตนเอง (Self  Management) มี
การบูรณาการกลไกตาง ๆ ในการวิเคราะหสถานการณวามีทางเลือกอะไรบางท่ีอาจเปนทางออกท่ี
เหมาะสม   ปรับแงมุมตางๆ  อันจะเอ้ือตอการแกไขปญหาชีวิต   เกิดกระบวนการเรียนรู ใหมีการ
พัฒนาเพื่อการเอาชนะอุปสรรคใหเขาใจตอสภาพปญหาท่ีกดดัน      โดยมีการมุงม่ันพัฒนาศักยภาพ
ตนเองดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา  ดานความรูความสามารถ    ดานจริยธรรม   ดานการ
สรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร  และดานการมีธรรมะหรือคติประจําใจ  เพื่อใหสามารถทนตอ
สถานการณรุนแรงหรือสถานการณท่ีบีบค้ัน จนสามารถท่ีจะดําเนินชีวิตตอไปไดมีความสมดุลท้ัง
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รางกายและจิตใจ  ไมนึกถึงการฆาตัวตายเปนทางออกเดียวของปญหา  สามารถท่ีจะดําเนินชีวิต
ตอไปไดอยางเปนปกติสุข  
 จากท่ีกลาวมาผูวิจัยไดรวบรวมแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการปญหาและการพัฒนาศักยภาพ
ตนเอง    ของผูพยายามฆาตัวตาย  ดังนี้ 
 
 
 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
         
 
      
-     
          
 
 

  
 
 
 
     

      
 

 
                สภาพชีวิตท่ีเปนปกติสุข 

 

การจัดการปญหา 
 

1.  การจัดการความคิด 

2.  การจัดการความรูสึก   
3.  กลไกการจดัการกับ   

ตัวปญหา 

             การพัฒนาศักยภาพตนเอง 
 
1.  ดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา 
2. ดานความรูความสามารถ 

3. ดานจริยธรรม 

4. ดานการสรางสัมพันธภาพและการส่ือสาร 

5. ดานการมีธรรมะหรือคติประจําใจ 


