
บทที่ 8  
 

การจัดการความเหงา 
 

“ไมมีอะไรดีหรือเลว เวนแตการคิดทําใหเปนเชนนัน้”1 

วิลเลี่ยม เชกสเปยร 

 

ในบทนี้จะไดวิเคราะหและประมวลสรปุวา ผูมีสวนรวมในการศึกษามีการจัดการ 

(coping mechanisms) ความเหงาอยางไร อาจจําแนกกลไกการจัดการอยางกวางๆ ตามทิศทาง

ของการกระทาํเปน 2 แบบคือ แบบเปนฝายถูกกระทํา (passive coping) ซึ่งมีลกัษณะเปนการ

หลีกเล่ียง (avoidance) หรือหนี (escape) และแบบเปนฝายกระทาํ (active coping)  ซึ่งมี

ลักษณะเปนการยืนยัน (assertiveness) หรือมุงสูกับปญหา (problem-focused) โดยในการสรปุ

มโนทศันตางๆ            ตามการจําแนกในที่นี ้      ไมไดจํากัดเฉพาะกรอบแนวคดิเรือ่งจิตไรสํานึก  

แตดูจากขอมูลเชิงประจักษที่มีการรายงาน แลวพยายามหาหรือสรางคําอธิบายที่สอดคลองกับ

ขอมูล โดยคําอธิบายที่ไดนั้นอาจตรงหรือตางจากแนวคิดกลไกปองกันตนเอง (defense 

mechanism) ที่เคยมีอยูหรือไมก็ได   

สามารถรวบรวม และวิเคราะหกลไกจัดการความเหงาของผูมีสวนรวมในการศึกษา

ไดทัง้สิ้น 31 ประการ จําแนกเปนกลไกจัดการแบบเปนฝายถูกกระทําทั้งสิน้ 11 ประการ และแบบ

เปนฝายกระทาํทั้งส้ิน 20 ประการ  
กลไกการจัดการแบบเปนฝายถูกกระทาํ 
ในบรรดากลไกการจัดการแบบเปนฝายถูกกระทําทั้ง 11 ประการยังสามารถจัดกลุม

ไดเปน 4 กลุม คือ 

กลุมที่ 1 การระบาย พบ 3 ประการ (ขอ 1-3) คือ   

1. การรองไห  
การรองไหไดรบัรายงานมาก (เชน 1,2,6,41) วา เปนวธิีการที่ชวยระบายความรูสึก

เหงาซึ่งเปนความเศราชนิดหนึ่งได โดยผูเหงาหลายคนยอมรับวา เวลาที่เหงามาก   และไมรูจะ 

                                                 
1
  “There is nothing either good or bad but thinking makes it so.” 

(Shakespeare) 
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หาทางออกอยางไร  การรองไหเปนการกระทําหนึ่งที่เกิดขึ้น 

2. การเพอฝนลมๆแลงๆ   

เปนการรอคอย ตั้งความหวังโดยไมไดมีการกระทําอะไรทัง้สิ้น ตัวอยางที่มักพบ 

ไดแก กรณกีารขาดความสัมพันธแบบคูรัก โดยเฉพาะกรณคีูรักหรือคนที่รูสึกผูกพันหางเหนิไป   

แตผูเหงาคดิวา การหางเหนินั้นเปนภาวะชั่วคราว หรือผูเหงามักสรางจนิตนาการการกลับมาของผู

จากไปนั้น (50,109) แมวาในสายตาของผูอื่นที่ใกลชิด (เพื่อน,ญาต)ิ กับผูเหงาจะเห็นวา ผูเหงามี

การรับรูเหตุการณที่ไมสอดคลองกับความเปนจริง  อยางไรก็ดี การเพอฝนก็มีสวนทําใหผูเหงา

คลายทุกขลงไดในระดับหนึง่1  

3. การคิดจมกับความเหงา ยํ้าคดิ หมกมุน 

ผูเหงาดังกลาว เมื่อรูสึกเหงาจะใชการหลีกจากผูคน มานั่งคดิตามลําพัง แตการคิด

ดังกลาวขาดความชัดเจน  มีลักษณะคดิวนเวียน ไมไปถึงไหน หรือไมสามารถคลี่คลายปญหาได

อยางมั่นคงหรอืโดยตรง (97) ในที่นี ้ผูศึกษาจึงจัดใหอยูในกลไกการจัดการแบบเปนฝายถูกกระทํา  

กลุมที่ 2 การหลีกเล่ียง พบ 4 ประการ (ขอ 4-7) ไดแก 

4. ปฏิเสธวาไมเหงา  

เปนการไมยอมรับวาตัวเองมีปญหาความเหงา โดยเฉพาะการซอนความรูสึกไมให

ผูอื่นทราบ ในการปฏิเสธกับตนเองวาไมเหงา ในขณะทีมี่พลังใจมาก ความเหงาก็ถูกกลบลงไป แต

ผานไปเมื่อชวงที่พลังใจออนลง ความจริงที่วาตนเหงาก็กลับมาใหม  (เชน 109)  

5. การนอน 

การนอนเปนกลไกที่ใชในการหลบเลี่ยงความเหงาที่มีการรายงานไมนอย (เชน 14, 

17, 31)   สําหรับกรณีที่พบในการศึกษานี้  มักไมไดประสบปญหาความเหงาที่รนุแรง หรือยาวนาน

มากนัก  

 

 

                                                 
1  ผูมีสวนรวมในการศึกษาบางคน (เชน 68) กลาวถึง เรื่อง “กรรมเกา” ของตน ใน

ฐานะเปนตัวกําหนดสภาพชีวิตทีทุ่กขเหงาของตนในปจจุบันอยางทีต่นไมอาจหลีกเลี่ยง หรือแกไข

อะไรได  การอธิบายกรรมเกาในลักษณะที่เปนฝายถูกกระทําเชนนี ้ ผูศึกษาอนุโลมจัดอยูในกลไก

การเพอฝนลมๆแลงๆ  แตถาอธิบายในแงที่ตนมีเจตจํานงเสรีที่จะกําหนดการกระทําใหม ณ 

ปจจุบัน (เชน 45, 77)  ผูศึกษาจัดอยูในกลไกการจัดการแบบเปนฝายกระทําในขอ 12 การตัง้

ความหวัง หรือขอ 19 การใชศรัทธาในศาสนา แลวแตกรณ ี
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6. การไมทําอะไรหรือเฉื่อยเนือย 

การไมทําอะไร อาจพิจารณาในแงทีเ่ปนการพรรณนาถึงอาการของความเหงาใน

หลายบุคคล แตในที่นีห้มายถึง แงมุมทาทีหรือการจัดการความเหงาโดยการปลอยปละไมทําอะไร 

แตไมใชการปลอยวางหรือวางเฉยในแงการใชการตระหนักรู แตเปนสภาพยอมจํานน  หรือปลอย

ใหความเหงาครอบงําจิตใจตน (เชน 139) อาจกลาวในอีกลักษณะหนึ่งไดวา การไมทําอะไรมี

ลักษณะของแนวโนมมาโซคสิม (masochism) การไมทําอะไรในกรณทีี่เปนความเหงาที่ไมรนุแรง 

หรือเปนความเหงาจากสถานการณเล็กๆ ก็ไมไดเรื่องเสยีหายนัก เพราะเมื่อสถานการณเปล่ียนไป 

ความเหงาก็หายไป (2) 

7. การแยกตัวจากสังคม 

ผูเหงา (เชน 97) มองวา  การเขาสังคมกลับทําใหรูสึกเหงากวา เชน รูสึกขาดคน

เขาใจ ไมไดรับความสนใจ ดังนั้น ผูเหงาดงักลาวจึงคดิวา การแยกตัวจากผูอื่นทําใหหางจาก

เงื่อนไขสถานการณที่ทําใหเหงา หรือผูเหงานั้นคดิวาควบคุมไดมากกวา หรือมีความเสี่ยงนอยกวา

ที่จะตองออกไปมีความสัมพันธทางสังคม อยางไรก็ตาม ความรูสึกตองการทางสังคมของผูเหงา

ยังคงมีอยูโดยไมไดรับการตอบสนอง ความเหงาจึงยังไมหมดไป    

กลุมที่ 3 การเสพติดพฤติกรรม พบ 3 ประการ (ขอ 8-10) ไดแก 

8. การดื่มเหลา หรือการเสพตดิอื่นๆ 

ผูเหงาบางรายที่ประสบปญหาการขาดความสัมพันธทางสังคม โดยเฉพาะการ

ผิดหวังในความรัก ไดหันมาใชการดื่มสุราเปนทางออก (เชน 76, 88) แตตางยอมรับวา สุราแคชวย

บรรเทาความเหงาไปชั่วคราว ปญหาความเหงายังคงอยู บางราย (76) การดื่มอยางหนักทําให

สุขภาพเสื่อมโทรมอยางมาก  

 นอกจากการดื่มเหลา อาจนับรวมการสูบบุหรี่ กัญชา หรือเสพสารเสพติดอืน่

ตลอดจนในกรณีการตดิยานอนหลับ กระทั่งการติดเกมส อยูในกลไกขอนี้ได  (97) 

9. การกินมากเกินไป 

ผูเหงาบางรายเลือกวิธีการสรางความพึงพอใจดวยการซื้ออาหาร ขนม มาทาน

จํานวนมาก โดยยอมรับวาพฤติกรรมของตนไดรับคําวิจารณจากพ่ีนองในครอบครัว (เชน 115) 

อาจกลาวไดวา การใชวิธีกินมากเกินไป  เปนวิธีเพ่ือไดความเพลิดเพลินยินดทีี่ทดแทนความรูสึก

ขาดวัตถุแหงความเพลิดเพลินยินดีอนัที่ทาํใหเหงา 
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10. การปลอยตัวเสรีทางเพศ   

ผูเหงาบางราย (เชน 96) ยอมรับวา ชวงหนึง่ของชีวิตเคยปลอยชีวิตแบบเสรีทางเพศ 

เพื่อหนคีวามเหงา แตยอมรับในปจจุบันวา วิธีดังกลาวไมอาจแกความเหงาไดจริง เพราะไมอาจ

สรางความรูสึกผูกพันที่ม่ันคงใดๆไดตามความปรารถนาที่แทจริงของตน 

 กลุมที่ 4 การทําลายชวีิตตนเอง มี 1 ประการ (ขอ 11) คือ 

 11.การทําลายชีวิตตนเอง  

อาจนับวา การคดิหรือพยายามฆาตัวตาย เปนรูปแบบสูงสุดของความเศรา เพราะมุง

หมายที่การส้ินสุดการดํารงอยูซึ่งไมเพลิดเพลินยินด ี (เชน 4,41,45,51,76,65,96,120) กลาวอีกนัย

หนึง่ เมื่อความเหงามีระดับเขมขนถึงระดบั 2 ทีต่ัวตนไมรูวาจะอยูไปทําไม หากในดานตรงกันขาม

ของใจที่พยายามแกไขปญหาการดํารงอยูนี้ไรผล กลไกการหนีปญหาอยางส้ินเชิงคอื การคิดฆาตัว

ตาย 
กลไกการจัดการแบบเปนฝายกระทํา 
สําหรับกลไกการจัดการแบบเปนฝายกระทาํทั้ง 20 ประการ ยังสามารถจัดกลุมได

เปน 3 กลุม คอื 

 กลุมที่ 1 เชิงพฤติกรรม มี 7 ประการ (ขอ 1-7) ไดแก 

1. การเปลี่ยนความสนใจไปที่การทํากิจกรรมอื่นๆ ที่แมทําโดยลําพัง 

เปนกลไกแบบเปนฝายกระทาํที่ไดรับการรายงานอยางมาก โดยเฉพาะในกรณีที่

ความเหงามรีะดับไมรุนแรงนัก  แตแมความรูสึกเหงาจะไมอยูในระดับที่แรงมากก็ตาม เมื่อเกิด

ความเหงา ผูมีสวนรวมในการศึกษาหลายคนทีร่ายงานตนเองวามีบุคลิกแบบเปดตวั (extrovert) 

(เชน 80,93,132,167) จะกลาวสอดคลองกันวา เขาจะพยายามทันททีี่จะไมจมอยูกับความเหงา 

เพราะเหงาเปนอารมณที่ทุกข และในสภาพที่ไมพบเจอใคร การหนัไปทํากิจกรรมอื่นโดยลําพังเปน

กลไกหนึ่งที่ผูเหงาจํานวนไมนอยมักเลือกใช  กิจกรรมอืน่ๆ ที่มีการรายงานมาก เชน ฟงเพลง,ดู

โทรทศัน,เลนเกมส ,อานหนงัสือ, ใชอนิเทอรเนต็, ปลูกตนไม, เล้ียงสตัว1 ,ออกกําลังกาย,เย็บปกถัก

รอย,เดนิเลน หรือการออกไปจับจายใชสอย  

อาจวิเคราะหไดวา กิจกรรมอื่นๆ ที่แมทําโดยลําพังก็ตาม แตก็มีฐานะเปนสิ่งอ่ืน (the 

other) เชน ในการรองเพลงคนเดียว  เสียงเพลงของผูรองเองก็มีฐานะเปนสิ่งอืน่ ทําใหคลายเหงา

                                                 
1  การเลี้ยงสัตวยังอาจนําไปสูการส่ือสารเปนมิตรกับผูอื่นทีเ่ล้ียงสัตวดวยกันอีกดวย (71)  

อนึ่ง มีงานวิจยัที่ใช fMRI ชี้วา เมื่อสมองคนเรารับรูสัตวเลี้ยงที่ตนรัก ทําใหมีความสุข

ทางสังคม เหมือนพบคนเชนกัน (Cacioppo & Patrick, 2008, p. 10)  
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ได มีขอนาสนใจวา แมแตการรองเพลงทีมี่เนื้อหาบางสวนสะทอนความรูสึกเหงาก็ตาม แตเมื่อรอง 

ก็ยังชวยคลายเหงาได (2,7) ซึ่งนาเปนเพราะเปนการตระหนักในหรอืกลาเผชิญกับความเหงาที่

คุกคาม และดงึพลังใจเพื่อกลับคืนสูภาวะปกติ (resilience) 

2. การติดตอทางสังคม  

อาจทําไดทั้งในทางซึง่หนาและทางออม  ในทางซึง่หนา เชน ออกไปเย่ียมเยียนพบปะ

เพื่อน  ทางออม เชน การคุยผานโปรแกรมพูดคุยทางอนิเทอรเนต็ การโทรศัพทหากัน  

มีขอนาสนใจวา กลุมผูเหงาเชิงการมีความแตกตางที่สามารถ ”กลา” ออกมาหากลุม

ทางสังคมที่มีความสนใจหรอืลักษณะรวมกัน ดงักรณีเชน กลุมคนพิการที่มีสวนรวมในการศึกษา

ครั้งนี้  ทําใหคลายเหงาไดอยางมาก1  (100, 102, 169, 170) 

3. การหาผัสสะทางหู  
การที่จําแนกเปนขอหนึ่งตางหาก เพราะพบการรายงานในหลายคน (เชน 

2,6,7,12,22,23) วา  เมื่อกลับมาที่พักคนเดียว อาบน้ํา พักผอน กระทั่งเขานอน หรือแมแตยามที่

ตื่นขึน้มาในเชาวันใหม  การใชวิธีเปดเพลงหรือโทรทศัน เพื่อใหไดยินเสียง มีสวนชวยแกเหงาได (ผู

ศึกษาไดเคยกลาวประเดน็นีใ้นบทที่ 6 ในสวนความเหงาเชิงปฏิสัมพันธ หัวขอ 6 การขาดการรบัรู

ทางประสาทสมัผัสที่ใหความเพลิดเพลินยินด ีทําใหเหงาเชิงปฏิสัมพันธ ดวย)  

4. การแปรอารมณเหงาไปทํางานหรือมีกิจกรรมที่แนนหนา 

พบมากในกรณีผูเหงาทีร่ายงานตนเองวาเปนคนมีบุคลิกแบบใฝสัมฤทธิ์ โดยแทนที่

จะจมกับความเหงา  ก็พยายามทุมเทใหกับการงานอยางเต็มที่ (ลักษณะ sublimation) ตลอดจน

พยายามจัดตารางเวลาในชีวิตประจําวันอื่นๆใหแนนเพื่อจะไดไมมีชองวางแกความเหงา หรือให

ความเหงามีผลกระทบนอยลง ดงัตัวอยางเชน ผูมีสวนรวมในการศึกษาซึ่งเปนสตรีโสดคนหนึง่ 

(93) ปกตจิะทํางานตั้งแตเชาและทํางานลวงเวลาจนค่ําเปนประจาํ หากวันใดไมตองทํางาน

ลวงเวลา เมื่อเลิกงานก็จะไปเขาสถานออกกําลังออกกาย หรือนดัพบกลุมเพ่ือนที่ยังเปนหญิงโสด 

เมื่อถึงเวลากลับบานซึ่งเปนเวลาเกือบสามทุมแลว ก็จะใชอินเตอรเน็ตหรือทําอะไรทนัที จนเหนือ่ย

และอาบน้ําเขานอนในเวลา 0.30 น. สําหรับวนัเสาร-อาทิตย บุคคลดังกลาวก็จะไมอยูบาน โดย

                                                 
1  อยางไรก็ตาม ในกรณีผูพิการ เงื่อนไขความพิการเองยังเปนอุปสรรคในการเดนิทาง

มามีปะทะสงัสรรคทางสังคมแบบซึ่งหนาอีกดวย กรณีการชวยเหลือใหความสะดวกในการนําพา

คนพิการไดมาพบกันของสมาคมผูพิการจังหวัดนครปฐม จึงนับเปนกรณีทีน่าสนใจอยางย่ิง ใน

อนาคต  งานลักษณะดังกลาวนาจะตัวอยางหนึง่ที่ไดรับการสงเสริมของขบวน ”จติอาสา”  
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วางแผนเวลาไมใหวาง เชน ไปอบรมภาษาหรือความรูอื่นเพิ่มเตมิ ซือ้ของ กิจกรรมดูแลสุขภาพ 

รวมทัง้การทํางานเปนพนักงานขายประกันชีวิตตลอดทุกวันหยุด เปนตน 

5. การเอาใจใสดูแลตัวเอง 
การเอาใจใสดูแลตนเองหมายถึง การใหความรักตอตนเอง เมือ่ความเหงาเปน

ปฏิปกษตอตัวตนที่แสวงหาความเพลิดเพลินยินด ีดวยเหตนุี ้การจัดการดูแลตนเอง เชน นวดหนา 

ทําเล็บ ทําผม ขัดผิว นวดตวั ออกกําลังกายตางๆ ซึ่งทาํใหตัวตนไดรบัความเพลิดเพลินยินด ีจึงได

มีการรายงานวา สามารถลดความเหงาลงได  ( เชน 51, 60, 93, 132) 

6. การถายทอด ระบายความรูสึกออกเปนงานศิลปะ 

ผูเหงาบางรายใชการเผชิญความเหงาโดยคนหา ทําความเขาใจความรูสึกและ

ถายทอดความรูสึกผานวิธีการทางศิลปะ เชน ถายภาพ  เขียนบทกวี (3, 47, 76)  โดยอาศัยตัวงาน

ศิลปะนั้นเองเปนวัตถุแหงความเพลิดเพลินยินด ีทําใหตวัตนไมโดดเดีย่ว หรือโดดเดีย่วนอยลง 

7. การสรางสภาพแวดลอมรอบตัวหรือกําหนดกิจวัตรบางลักษณะ 

การใชชีวิตที่ประณตี พิถีพิถันในการแตงกาย การจัดสภาพแวดลอมทีอ่ยูอาศัยหรือที่

ทํางานบางลักษณะมีรายงานวา ทําใหลดเหงาได ตัวอยางการจัดสภาพบรรยากาศของหอง เชน 

การเปดไฟที่สวาง หองที่ทาสีโทนขาว โตะทํางานที่จดัวางตนไมเล็กๆ ที่ใหความสดชืน่ (เชน 71, 

86, 95) หรอืแมแตการจัดกิจวัตรยามพักดวยการดืม่ชา กาแฟอยางละเมียด ก็มีรายงานวาให

ความสุขหรือลดเหงาลง (เชน 132)  

อนึ่ง การดืม่เครื่องดื่มรอนๆ อาจชวยคลายเหงา สามารถสนับสนนุไดจากการ

พิจารณานัยยะที่ไดจากขอคนพบจากงานวิจัยเชนกัน กลาวคือ การทําใหรางกายมีอุณหภูมิที่

อบอุน มีสวนทําใหลดความรูสึกเหงาได  (Zhong & Leonardelli, 2008) 

 กลุมที่ 2 เชิงการคิดรู มี 9 ประการ (ขอ 8-16) ไดแก 

8. การหาความเพลิดเพลินยินดีในลักษณะทีเ่ปนอารมณขัน  

มีหลายคนระบุอยางเดนชัดวา ใชส่ือที่สรางอารมณขัน (ไมวาหนังสือตลก ดีวีดตีลก 

ฯลฯ)  หรือใชวิธีการมองโลกแบบขบขันเปนการคลายความเหงา (เชน 17,29,33)  อาจกลาวไดวา   

ดวยเหตทุีค่วามเหงาเปนความเศราอยางหนึง่ การสรางอารมณขันซึ่งเปนสิ่งตรงกันขามกับอารมณ

เศรา จึงมีผลตอการลดความเหงาได 

9. การคิดเปรียบเทียบกับคนทีทุ่กขกวา 

ในบทที่ 7 ไดเคยเสนอกรณีการนึกเหมือนตนเปนคนจน (identification with the 

poor) แลวทําใหเหงา แตสําหรับในขอนีต้างออกไป กลาวคือในกรณีผูที่กําลังเหงาเลือกคิดถึงผูที่
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ทุกขยากกวา ในแงเปรียบเทยีบวา ความทกุขของตนนั้นยังดูเล็กนอยกวา ก็มีสวนทําใหคลายเหงา

ลงได (109,111) ทั้งนี ้นาเปนเพราะการนึกคดิดงักลาวทําใหลดความโดดเดี่ยวลงนั่นเอง จากการ

มองวาไมไดมีเพียงแตตัวตนเองเทานั้นที่ทกุข แตกลับมีคนอืน่ๆ ทีทุ่กขและยังทุกขมากกวาตนอกี

ดวย  อนึง่ ปจจุบันมงีานวิจยัที่ชี้ชดัวา ความสุขเกิดขึน้ไดจากการเปรียบเทียบผูที่ขาดความสุขกวา         

(เลยารด, 2550)   

นอกจากนี้ เราอาจดึงนัยยะจากงานวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความเหงากับ

สรีรวิทยาชิ้นหนึ่งที่พบวา ความเหงาทําใหสมองสวนทีเ่กี่ยวของกับการรับมุมมองของผูอื่น 

(temporoparietal junction) ทํางานนอย (Norris et al., 2004)  โดยอาจกลาวในทางกลับกันไดวา 

หากเรากระตุนการทํางานของสมองสวนนี้ ยอมมีสวนทําใหลดเหงาไดนัน่เอง 

10.  การสรางเงื่อนไขใหรางวัลตนเอง  
การใหรางวัลตนเองเปนความสุข คนเหงาบางคนใชกลไกการจูงใจตนเองในการใช

ชีวิตโดยตั้งเงือ่นไขการจะตอบแทนสิ่งทีต่นเองชอบ ทําใหคลายเหงา (เชน 75,89)  อาจอธิบายได

วา ความเหงามีลักษณะที่เปนปฏิปกษตอธรรมชาติการดํารงอยูที่สมดุลหรือมีความสุข การสราง

ความสุข หรือกลาวอยางจํากัดในทีน่ีค้ือ การสรางความเพลิดเพลินยินดีใหแกตนเอง จึงมีผลชวย

เจือจางปญหาเหงาได หรืออยางนอยที่สุด ในขณะทีต่ัง้เปาหมายจูงใจนั้น ตัวเปาหมายนั้นเองก็มี

ฐานะเปนส่ิงอืน่  จึงทําใหตัวตนไมไดปรุงแตงความโดดเดี่ยว  

การใชกลไกจัดการขอนี้ ยังสามารถไดรับการสนบัสนุนจากขอคนพบจากงานวิจัย

ที่วา ความเหงาทําใหสมองสวนที่เกี่ยวของกับรางวัล (ventral striatum ) ทํางานนอย (Norris et 

al. ,2004) หรืออาจกลาวโดยนัยยะในทางกลับกันวา หากเรากระตุนการทํางานของสมองสวนที่

เกี่ยวของกับรางวัล ยอมมีสวนทําใหลดเหงาไดนัน่เอง 

11.  การพยายามแสวงหามุมมองทีห่ลากหลาย 

คนเหงาหลายคนยอมรับวา ไดพยายามพัฒนาบุคลิกทีมี่ใจเปด (open-minded) โดย

ชอบใฝหาขอมูลและมุมมองที่แตกตางหลากหลายจากผูอ่ืน ซึ่งทําใหจดัการความเหงาไดดีข้ึน  

ตัวอยางเชน ผูมีสวนรวมในการศึกษาคนหนึง่ (93) ซึง่เปนโสด มักจะไปขอคําแนะนําปรึกษาจาก

ญาติผูใหญทีต่นเคารพซึ่งเปนโสดเชนกัน  การมีทาท ี ”สบายๆ” ในการตดิตอผูคนที่คดิตาง แตเห็น

เปนโอกาสการเรียนรู แลกเปล่ียนความคดิเห็นและประสบการณชีวิตก็ดี  การเดนิทางทองเที่ยวที่

ใหความสําคญัแกการสังเกตมุมมองของวัฒนธรรมที่แตกตางก็ด ีฯลฯ ทําใหคลายเหงา (58, 71) 

และเชนกัน นัยยะของงานวิจัยที่เกี่ยวกับการกระตุนสมองสวนทีเ่ก่ียวของกับการรับรู

มุมมองของคนอื่น  (Norris et al., 2004)  ก็สามารถสนบัสนนุขอเท็จจรงิของกลไกการจัดการขอนี้ได 
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12.  การตั้งความหวัง  
การตั้งความหวังทําใหมีกําลังใจ และจงูใจตนเองในการดําเนนิชีวิต การตั้งความหวัง

ตางจากการไมทําอะไรหรือใชชีวิตอยางเฉื่อยเนือย หรือการเพอฝนลมๆแลงๆ ตรงที่ในการตั้ง

ความหวังนัน้ ผูเหงาจะคดิใชเหตุผลโดยดูจากสภาพความจริง ยอมรับในสิ่งที่ควบคุมไมได และ

พยายามอยางเต็มที่ในสิ่งทีต่นเองควบคุมได  

ตัวอยางผูเหงา (เชน 93) ซึง่ขาดคูรัก แตมีบุคลิกที่ไมมองตนเชงิลบ กลาวถึงการที่ตน

มีความหวังวาสักวันจากการที่ตนประพฤตตินในทางทีด่ ี อาจทําใหมีคูรกัได หรือแมหากไมมี ตนก็

ยังหวังวาชีวิตตนคงไมยํ่าแยจนเกินไป การตั้งความหวังจึงมีฐานะเปนส่ิงอื่น ซึ่งมีสวนชวยลดความ

เหงาของบคุคลดังกลาวได   

การใชกลไกการตัง้ความหวงัมักสัมพันธกับการคาดการณหรือวางแผนอนาคต (อยู

ในกลไกจัดการในแบบเปนฝายกระทํา ขอ 15) 

13. การใชความคิดเชงิวิเคราะห 
ผูเหงาบางคน (3) แกความเหงาโดยเปลีย่นใหความเหงาเปนวัตถุแหงการคิด โดย

การแยกอารมณออกไป   (isolation) หรืออาจกลาวไดวา เมื่อนําความเหงามาเปนส่ิงอื่นเสียแลว ก็

ทําใหไมมีการคดิเหน็ความโดดเดี่ยว ณ ขณะนั้น 

14. การใชแนวคิดทางปรชัญา    

ผูเหงาบางคนใชหลักปรัชญาอัตถิภาวนิยมในการแกปญหาความเหงาของตน ไมวา

ในกรณตีัวอยางเหงาจากการขาดความสัมพันธ (เชน 6) หรือความเหงาเชิงการดํารงอยู (เชน 127) 

โดยพิจารณาวา การหาความหมายหรือแกนแทของมนุษยข้ึนกับการกําหนดของตัวมนุษยเอง 

มนุษยมีเสรีภาพที่จะเลือกกระทํา หรือสรางความหมายใดๆใหแกชีวิตตน และตองรับผดิชอบตอ

การเลือกนั้นของตน  

นอกจากนี้ การยึดคติชีวิตตางๆ ทีเ่ปนความคิดเชงิบวกหรือชวยสรางกําลังใจในการ

ดําเนินชีวิตที่ไมเหงา (เชน 129) ก็อาจจัดรวมอยูในกลไกขอนี้ได  

15. การคาดการณหรือวางแผนอนาคต  

ผูเหงาโดยเฉพาะที่เปนโสดซึง่เขาสูวัยกลางคน หรือที่ขาดความสมัพันธแบบคูรกั 

เพราะคูของตนนอกใจ เลกิรา หรือดวยเหตุใดก็ตาม ทําใหตองจากกันไป หลายคน (เชน 

1,,47,52,74,93,94,95,122) ไดประเมินสถานการณชีวิตของตนวา มีโอกาสนอยที่จะมี

ความสัมพันธแบบคูรักหรือสรางครอบครวัในชีวิตที่เหลอือยูได   การใชกลไกนี้อยางจริงจังมีสวน
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ทําใหความเหงาลดลง  ตวัอยางเชน การวางแผนการเงนิรวมทัง้การทําประกันชีวติและสุขภาพ 

การหมั่นออกกําลังกาย ดูแลสุขภาพ  การแสวงหาเครือขายกลุมคนโสดทีเ่ปนกัลยาณมิตร เปนตน 

16. การมองเปนโอกาส  

ผูเหงาจํานวนไมนอย (เชน 1, 5, 9 , 94) แทนที่จะมองความเหงาจากแงปญหา ไดใช

การจัดการโดยมองความเหงาเปนโอกาส โดยการพิจารณาแบบคดิเชงิบวก เชน เหน็วาความเหงา

เปนสญัญาณเตือนใหตนเองมคีวามสัมพันธที่ดีกับผูอื่น ความเหงาทําใหตนเห็นคณุคาของการมี

ความสัมพันธที่ด ี จึงควรหมั่นทะนุถนอมเสมอ ความเหงาทําใหเกิดการเรียนรูพัฒนาตนเองใหมี

จิตใจเขมแข็งย่ิงขึ้น อาจกลาวไดวา เมื่อตัวตนปรุงแตงดังกลาว ณ ขณะนั้น ตัวตนไมไดปรุงแตง

ความหมายของโดดเดี่ยว จงึไมเหงา  

กลุมที่ 3 เชิงการพัฒนาใจ มี 4 ประการ (ขอ17-20) ไดแก 

17. การถือสันโดษ  

คลายคลึงกับกลไกการมองเปนโอกาส แตมีความชัดเจนทีส่มควรแยกเปนขอ

ตางหากได  เมื่อบุคคล (เชน 9,127) แปรประสบการณความเหงาเปนความสันโดษแทน  ความ

เงียบแบบความเหงาที่ปรารถนาดิ้นรนจงึกลายเปนความเงียบแบบสงบเย็นแทน  หรอืกลาวนัยหยึ่ง  

ภาวะสันโดษ แมผูนั้นจะอยูตามลําพัง แตไมไดคดิเห็นความโดดเดี่ยวเลย  

18. การเสียสละ 

ผูเหงาหลายคนแทนที่หมกมุนกับปญหาตัวเอง ซึง่ทําใหย่ิงหดหู จงึแปรพลังไปที่การคดิ

ทําประโยชนเพ่ือผูอื่น ซึ่งทาํใหเกิดความสุข รูสึกมีคา ภูมิใจตนเอง  เชน การขออาสาชวยเหลือ

รับสงคนพิการไปเขารวมกิจกรรมฝกอาชีพ (121) การทํางานใหสมาคมที่ชวยเหลือผูปวยและญาติ

ผูปวยทางจิตเวช (62) การไปชวยงานภายในสํานักงานพรรคการเมืองดวยอุดมการณ  (103)  

19. การใชความศรทัธาในศาสนา และการปฏิบัตตินหรอืเขารวมกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่อง

กับศาสนา  

คําวา ศาสนา ในทีน่ี้มีความหมายรวมถึงความเชื่อตางๆ ในเชิงศีลธรรม  ผูมีสวนรวม

ในการศึกษาจํานวนมากรายงานถึงการแกเหงาดวยการใชศาสนาเปนทียึ่ดเหนี่ยว หรอือาจกลาว

นัยหนึง่ ศาสนาเปนสิ่งอื่นทีท่าํใหไมเกิดการคดิเหน็ความโดดเดี่ยว  

ตัวอยางการปฏิบัติตนที่มีรายงานมาก (เชน 11, 21, 27, 37, 41, 42, 43, 60, 94) 

อาทิ การบริจาคทานซื้อโลงศพ การเดนิทางไปไหวพระตามวัดตางๆ การทําบุญ การสวดมนต นัง่

สมาธิ การฟงธรรม  
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ในหลายราย (เชน 2, 132) ความเชื่อในส่ิงศักดิ์สิทธิ ์ทําใหผูเหงามีพลังใจในการสูกับ

ความเหงา  นอกจากนึ้ความเชื่อในเรื่องชาติหนาชาตนิี้ (เชน 109) มีสวนชวยในการจัดการความ

เหงาได อาท ิ การอธิบายวาสภาพชีวิตในปจจุบันที่เหงา เพราะการทํากรรมเกาในอดตี  จงึตอง

พยายามทําส่ิงทีด่ีใหมากในปจจุบัน เพื่ออนาคตจะไดรบัสิ่งทีด่ ี ไมเหงา (ในจดุนี ้ กลไกดังกลาว

ควบคูกับกลไกการตั้งความหวังในขอ 13 ดวย)  

การนบัถือพระเจามีสวนทําใหแกเหงาไดอยางมาก เชน ผูมีสวนรวมในการศึกษาผูหนึ่ง

ซ่ึงเปนมุสลิม เลาถึงสภาพทุกขใจจากการถูกเขาใจผิดของตน แตตนเชื่อวาพระเจาซึ่งทรงเหน็และ

ทรงทราบทุกอยาง เขาใจตน ดงันัน้ เมื่อตนนึกถึงพระองค ทําใหความเหงาหายไป (70)    

20. การเจรญิสติ   

ผูศึกษาขอจัดกลไกการเจรญิสติแยกตางหากจากหัวขอดานศาสนา มิใชเพราะการ

เจรญิสติไมเกี่ยวของกับศาสนาก็หาไม แตเพราะพบวา ผูใชวิธีการเจริญสติกลาวถึงการปฏิบัติ

ดังกลาว ในลักษณะเฉพาะตางจากประเดน็การเขารวมกิจกรรมที่เก่ียวเนื่องกับศาสนาซึ่งเปนที่

นิยมโดยทั่วไป อนึ่ง ผูศึกษายังเห็นวา การเจรญิสติแมจะมาจากแนวทางปฏิบัติของพุทธศาสนาก็

ตาม  แตการเจรญิสติไมไดจํากัดเฉพาะผูที่นับถือพุทธศาสนา จะเปนใคร นับถือศาสนาใด หรือ

แมแตเปนผูถือวาตนไมมีศาสนาเลย ก็สามารถเจรญิสตไิด 

การเจริญสติในการแกไขความเหงา มีหลักพื้นฐานที่สอดคลองกับหลักการแกไข

ปญหาของจิตวิทยาเชิงบวก (positive psychology) หรอืพูดตามศัพทของพุทธศาสนาคือการมีจติ

ที่เปนกุศล เพราะผูเจรญิสติไมมีความคดิลบหรือใหราย ทําลายตนเอง กลาวอยางเปนรูปธรรม 

วิธีการเจริญสติกับความเหงาคือ การมีทาทีตอความเหงาอยางไมรับเขามา แตในขณะเดียวกันก็

ไมปฏิเสธ (ไมตอตาน) ความเหงาออกไป เมื่อเกิดอารมณเหงา  ใจของผูนั้นก็เพียงแตตดิตาม

ความรูสึกของตนวา กําลังมีความเหงาอยู โดยไมคดิปรงุแตงเพิ่มเติมอะไร แตเฝาตามดูความรูสึก 

สังเกตสภาพความรูสึกนั้น ความรูสึกเหงาจะเปนอยางไร  ก็เฝาสังเกตไป (เมื่อเผลอไผลไปรับ หรือ

ปฏิเสธอีก พอรูตัวก็กลับมาที่จดุการเฝาตามความรูสึกตอไป) การมีทาทีไมรับ-ไมปฏิเสธ จะทาํให

คอยๆ เหน็ขอเท็จจริงวา ความเหงาเปนเพียงเรื่องของการปรุงแตงของใจ ความเหงาผานมาแลวก็

ผานไป เมื่อใจเหน็เชนนัน้มากเขา ความเหงาก็หายไป เพราะธรรมชาติของใจจะลดการปรงุแตง

เดิมๆ ลง เพราะเหน็ความไรสาระ ไมจรีังทีจ่ะทําเชนนัน้  

เนื่องจากใจและกายมีความสัมพันธกัน สภาพกายที่สัมพันธกับใจอยางเห็นไดชดั

และทันทีอยางหนึ่งคือลมหายใจ การมีความรูเกี่ยวกับลมหายใจจึงมสีวนชวยในการเจรญิสติอยาง
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มาก โดยการเฝาตามลมหายใจเขาออกของตนอยางผอนคลาย เมื่อหายใจเขา ก็รูวาหายใจเขา  

เมื่อหายใจออก ก็รูวาหายใจออก  

การหายใจเขายาวๆ ชาๆ สามารถกําหนดความรูสึกเมตตาตอตนเองเขามาภายในใจ 

(ซึ่งโดยพื้นฐานจะหมายถึงการเมตตาไปยังผูอื่นไดโดยปริยาย เพราะความไมแตกตางระหวางเรา

กับผูอื่นในฐานะชีวิตมนุษยผูมีทุกขเชนกัน) และเมื่อหายใจออก ก็กําหนดความรูสึกที่ผอนคลาย 

ปลอยวางความทุกขเหงา ใหออกไปพรอมกับลมหายใจออก การทําเชนนี้ไดรับรายงาน (เชน 1, 

41, 94, 106, 127) วา  ทําใหความเหงาหายไปได  

 

กลาวโดยสรุป กลไกการจัดการความเหงาแบบเปนฝายถูกกระทําทําใหผูเหงาไมได

เผชิญกับปญหาที่ทําใหเหงา หากปญหาไมรุนแรง การหลีกเล่ียงในบางครัง้อยางเชน การนอน 

อาจมีสวนชวยใหมีพลังหันกลับมาใชการจัดการแบบฝายกระทําตอไปก็ได (เชน 31,41) นอกจากนี้

ในสภาพที่ใจออนแอหรือกําลังมีการคิดทีไ่มชัดเจน กลไกอยางเชน การปฏิเสธวาไมเหงา การ

แยกตัวจากสังคม อาจชวยชวยลดความทุกขจากความเหงาลงไปไดชัว่คราว  แตปญหายอมยังไม

หมดไป ดวยเหตนุี ้จงึอาจกลาวไดวา โดยทั่วไป การใชกลไกการจัดการแบบเปนฝายถูกกระทํามกั

ไมสอดคลองกับการมีสุขภาวะ แตกลไกการจัดการแบบเปนฝายกระทํามีลักษณะที่ถูกสุขภาวะ 

หรือเอ้ืออํานวยตอการแกไขความเหงาไดอยางสรางสรรค   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 


