
 
บทท่ี 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การศึกษาในคร้ังนี้ผูศึกษาไดศึกษาจากตํารา เอกสาร บทความและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาดังนี้ 
 1. แนวคิดเกี่ยวกับภัยพิบัติ 
  1.1 ความหมายของภัยพิบัติ 
  1.2 ประเภทของภัยพิบัติ 
  1.3 ผลกระทบของภัยพิบัติ 
 2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 
  2.1 ความหมายของภาวะซึมเศรา 
  2.2 สาเหตุและปจจัยของการเกิดภาวะซึมเศรา 
  2.3 อาการแสดงและระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา 
  2.4 ภาวะซึมเศราในเยาวชน  
  2.5 ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะซึมเศราในเยาวชน 
 3. การพูดกับตัวเอง 
  3.1 ความหมายของการพูดกับตัวเองทางบวก 
  3.2 การพูดกับตัวเองทางลบของผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติ 
  3.3 ผลของการพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา 
 4. แนวคิดของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
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แนวคิดเก่ียวกับภัยพิบัต ิ
 
ความหมายของภัยพิบัติ 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาความหมายของภัยพิบัติเปนอุบัติภัยขนาดใหญ อันทําให
เกิดการบาดเจ็บ ลมตายและสูญเสียทรัพยสินเปนจํานวนมาก (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2546) และความหมายของภัยพิบัติอีกนัยหนึ่ง คือ เปนเหตุการณหรือปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนอยาง
เฉียบพลัน เชนภัยพิบัติจากธรรมชาติ ไดแก อุทกภัย วาตภัย แผนดินไหว แผนดินยุบ ธรณีพิบัติ  
กอใหเกิดผลกระทบท่ีมีอันตรายรุนแรงตอครอบครัว ชุมชน จนถึงระดับประเทศชาติ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2549) นอกจากความหมายของภัยพิบัติท่ีกลาวมาขางตนแลว ยังมีนักวิชาการ
ไดใหความหมายของภัยพิบัติไว ดังนี้ 
 สารานุกรมขององคกรวิกิพีเดีย (Wikipedia Organization, 2006a) ไดใหความหมายของ
ภัยพิบัติ (disasters) มาจากรากศัพทของภาษาลาติน คือคําวา dis-bad (แยกจาก-ส่ิงเลวราย) บวกกับ
คําวา astrum star (เกี่ยวกับจักรวาลและดวงดาว) ซ่ึงเปนผลกระทบจากธรรมชาติ หรือจากการ
กระทําของมนุษย สงผลในแงลบตอสังคมและส่ิงแวดลอมกอใหเกิดอันตรายรายแรงในพื้นท่ีท่ีไมมี
การปองกันภัย หรือการปองกันภัยตํ่า ซ่ึงในทางโหราศาสตรไดนําตําแหนงดวงดาวมาใชในการ
ทํานายเหตุการณเลวรายตางๆ 
 เบนสัน (Benson, 1987) ไดใหความหมายของ ภัยพิบัติวาเปนผลมาจากธรรมชาติ และ 
เกิดจากการกระทําของมนุษยซ่ึงภัยพิบัติท่ีเกิดข้ึนอาจมีขนาดและรูปรางท่ีแตกตางกัน แตจะสงผล
กระทบท่ีรุนแรงกอใหเกิดความสูญเสียตอชีวิตมนุษย ตอส่ิงแวดลอม และสูญเสียทางดานเศรษฐกิจ 
 มนตรี เตงตระกูล (2547) ไดใหความหมายของภัยพิบัติ คือ  เหตุการณท่ีเกิดข้ึนจาก
ธรรมชาติ หรือจากการกระทําของมนุษย อาจเกิดข้ึนโดยฉับพลันทันที หรือเกิดข้ึนทีละนอย ทําให
เกิดความเสียหายและผลกระทบตอมนุษย มากเกินกวาท่ีความสามารถของชุมชนในการรับมือตอ
เหตุการณ 
 สมชาย กาญจนสุต (2548) ไดใหความหมายของภัยพิบัติวา ภัยพิบัติ (disasters) เหตุการณ 
ท่ีอาจเกิดข้ึนจากธรรมชาติ หรือ เกิดจากการกระทําของมนุษยอาจเกิดข้ึนอยางปจจุบันทันดวน หรือ
คอยๆ เกิด มีผลตอชุมชนท่ีตองการความชวยเหลือ ขนาดชุมชนเล็กหรือใหญเปนตัวกําหนดวา  
ภัยพิบัติใหญขนาดไหน ถาเหตุการณท่ีเกิดไมมีชุมชนอาศัยอยูไมถือวาเปนภัยพิบัติ 
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 รณชัย คงสกนธ (2548) กลาววา ภัยพิบัติ เกิดข้ึนจากภัยธรรมชาติ หรือภัยจากการ
กระทําของมนุษย กอใหเกิดความสูญเสียตอชีวิต และกอใหเกิดความเสียหายตอชุมชนท่ีประสบภัย
นั้นๆ 
 กิตติวรรณ เทียมแกว (2548) ไดใหความหมายของภัยพิบัติ (disaster) หมายถึง 
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนโดยท่ีเราไมคาดคิด กอใหเกิดผลกระทบท่ีรุนแรง สงผลใหเกิดความเสียหายแก
บุคคล ครอบครัว และชุมชนไดมากมาย คือ ท้ังตอบุคคล และชุมชน  
 เบญจพร  ปญญายง  (2549) ไดใหความหมายของภัยพิบัติ  คือ  เหตุการณหรือ
ปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนอยางฉับพลัน สงผลกระทบท่ีรุนแรงตอบุคคล ครอบครัว ชุมชน จนถึง
ระดับประเทศ อีกท้ังโครงสรางทางสังคมไดรับผลกระทบรุนแรงและกวางขวางจนไมสามารถ
แกไขไดดวยกลไกสังคมตามปกติ 
 จากความหมายของภัยพิบัติดังกลาวจะเห็นไดวา ภัยพิบัติเปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึน
ทันทีทันใดหรือคอยๆเกิดข้ึน มีสาเหตุจากภัยธรรมชาติ หรือ จากการกระทําของมนุษย สงผล
กระทบในแงลบใหเกิดการบาดเจ็บ เกิดความสูญเสียตอชีวิตมนุษย สูญเสียทางดานเศรษฐกิจ และ 
ส่ิงแวดลอม แก ชุมชนท่ีไดรับผลกระทบเปนจํานวนมาก 
 
ประเภทของภัยพิบัติ 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาการแบงประเภทของภัยพิบัติยังมีการกลาวถึงไมมาก
นักแตไดมีนักวิชาการจัดแบงประเภทของภัยพิบัติไวดังนี้ 
 สารานุกรมขององคกรวิกิพีเดีย (Wikipedia Organization, 2006a) ไดแบงประเภทของ
ภัยพิบัติไวเปน 2 ประเภท ประเภทแรกคือ ภัยพิบัติท่ีเกิดจากธรรมชาติ ไดแก ผลกระทบจากสาเหตุ
ทางธรรมชาติท่ีกอใหเกิดผลกระทบตอมนุษยเปนจํานวนมาก ซ่ึงบางคร้ังจะเรียกวา “เปนการกระทาํ
ของพระเจา” สําหรับประเภทท่ีสอง คือ ภัยพิบัติท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย ซ่ึงเกิดจากความ
ต้ังใจ ความประมาท ความผิดพลาด หรือ เกิดจากการมีสวนรวมของระบบที่ลมเหลว เชน สงคราม 
การกอการราย หรือ การร่ัวไหลของสารเคมีอันตราย เปนตน 
 กิตติวรรณ เทียมแกว (2548) ไดแบงภัยพิบัติออกเปน 2 ประเภท คือ ภัยพิบัติท่ีเกิดจาก
ธรรมชาติ เชน พายุ, แผนดินไหว, ภูเขาไฟระเบิด เปนตน และภัยพิบัติท่ีเกิดจากการกระทําของ
มนุษย เชน ตึกถลม, สถานการณใน 3 จังหวัดใน ภาคใต เปนตน 
 รณชัย คงสกนธ (2548)ไดแบงประเภทของเหตุวินาศภัยหรือภัยพิบัติไวเปน 2 ประเภท
คือ 
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 1. ภัยพิบัติท่ีเกิดจากภัยธรรมชาติ เปนส่ิงท่ีไมอาจทํานายหรือลวงรูได ภัยพิบัติท่ีเกิด
จากธรรมชาติ เชน 
  1.1 วาตภัย คือ ภัยท่ีเกิดจากพายุลมแรง จนทําใหเกิดความเสียหายตออาคาร
บานเรือน ตนไม และส่ิงกอสราง ซ่ึงสอดคลองกับท่ี กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
(2548)ไดใหความหมายของวาตภัย คือ ภัยธรรมชาติท่ีเกิดจากลมแรง หรือ ภัยอันตรายท่ีเกิดจาก
พายุพัด (ราชบัณฑิตสถาน, 2542) 
  1.2 อุทกภัย คือ ภัย และอันตรายท่ีเกิดจากสภาวะน้ําทวม หรือ น้ําทวมฉับพลัน มี
สาเหตุมาจากการเกิดฝนตกหนัก หรือฝนตกตอเนื่องเปนเวลานาน ซ่ึงสอดคลองกับพจนานุกรม
ฉบับราชบัณฑิตสถาน (2542) ใหความหมายของอุทกภัย คือ ภัยอันตรายท่ีเกิดจากน้ําทวม 
  1.3 แผนดินไหว คือ การส่ันสะเทือนของพื้นดินเกิดข้ึนไดท้ังจากการกระทําของ
ธรรมชาติ ไดแก การเคล่ือนตัวของเปลือกโลกโดยฉับพลัน ตามแนวของของแผนเปลือกโลกหรือ
ตามแนวรอยเล่ือน การระเบิดของภูเขาไฟ การยุบตัวของโพรงใตดิน แผนดินถลม อุกาบาตรขนาดใหญตก 
เปนตน และสวนท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษยท้ังทางตรงและทางออม เชน การระเบิดตางๆ การ
ทําเหมือง การสรางอางเก็บน้ําใกลรอยเล่ือน การทํางานของเคร่ืองจักรกล และการจราจร เปนตน 
ซ่ึงสอดคลองกับพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน (2542) ใหความหมายของแผนดินไหว คือ การ
ส่ันสะเทือนของแผนท่ีรูสึกได ณ.บริเวณใดบริเวณหนึ่งบนผิวโลก สวนใหญเกิดจากการเคล่ือนตัว
ของเปลือกโลกท่ีรองรับผิวโลกอยู บางคร้ังเกิดจากภูเขาไฟระเบิด 
 2. ภัยพิบัติท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย อาจเกิดเนื่องจากความผิดพลาดของการ
กระทํา หรือเกิดจากความตั้งใจกระทําของมนุษย ไดแก สงคราม การระเบิดในงานอุตสาหกรรม 
มลพิษในน้ําและในอากาศ ไฟไหม สารนิวเคลียรร่ัว การวางระเบิด หรือ ตึกถลม เปนตน 
  เบญจพร ปญญายง (2549) กลาววา ภัยพิบัติมีท้ังเหตุการณท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ 
เชน อุทกภัย วาตภัย ธรณีพิบัติ หรือเปนเหตุการณท่ีมนุษยกระทําข้ึนเชนการกอการราย สงคราม 
เปนตน 
  จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวาภัยพิบัติแบงเปน 2 ประเภทใหญๆ อันไดแก ภัยพิบัติท่ี
เกิดจากธรรมชาติ ไดแก วาตภัย อุทกภัย แผนดินไหว ธรณีพิบัติ เปนตน และภัยพิบัติท่ีเกิดจากการ
กระทําของมนุษย ไดแก สงคราม การระเบิดในงานอุตสาหกรรม มลพิษในน้ําและในอากาศ ไฟไหม 
สารนิวเคลียรร่ัว การวางระเบิด หรือ ตึกถลม เปนตน ซ่ึงจากภัยพิบัติท่ีเกิดข้ึนในจังหวัดอุตรดิตถ 
เม่ือวันท่ี 22 พฤษภาคม 2549 สาเหตุเกิดจากน้ําทวมฉับพลันและมีดินโคลนถลมเปนเหตุมีใหมี
ผูเสียชีวิต ผูบาดเจ็บและ ทรัพยเสียหายเปนจํานวนมาก ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีกลาวมา
ขางตน นับไดวาภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถเขาเกณฑของภัยพิบัติท่ีเกิดจากภัยธรรมชาติ ไดแกอุทกภัย 
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ผลกระทบของภัยพิบัติ 
 
 โดยท่ัวไปเม่ือเกิดภัยพิบัติข้ึนจะสงผลกระทบตอผูประสบภัยท่ีไดรับผลกระทบจาก
กรณีภัยพิบัติท้ังทางตรงและทางออม ประกอบดวย กลุมผูท่ีไดรับบาดเจ็บ ผูรอดชีวิต ผูมีญาติเสียชีวิต 
ผูสูญเสียทรัพยสิน ผูท่ีอยูในเหตุการณขณะเกิดเหตุ หลังจากเกิดเหตุภัยพิบัติสวนใหญตองการความ
ชวยเหลือดานปจจัยส่ี และท่ีสําคัญตองการความชวยเหลือทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงผูประสบภยั
สวนใหญมีความเครียด วิตกกังวล หวาดผวา ซึมเศรา ทอแท ส้ินหวัง กลุมของผูประสบภัย รวมท้ัง
ชุมชนของผูประสบภัยมีปฏิกิ ริยาทางรางกาย จิตใจและสังคมแตกตางกันในแตละชวงเวลา  
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549ข) 
  ซ่ึงไดมีผูศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของภัยพิบัติไวแยกเปนผลกระทบดานรางกาย 
ผลกระทบดานจิตใจและผลกระทบดานสังคมและเศรษฐกิจ ไดดังนี้ 
 
 ผลกระทบดานรางกาย 
 ทรีดโกลด (Treadgold, 2006)  ไดทบทวนวรรณกรรมเพื่อนํามาจัดทําแผนการปองกัน
ภัยฝายพลเรือนและแผนการจัดการกับภาวะฉุกเฉินจากผลกระทบของภัยพิบัติแหงชาตินิวซีแลนด 
พบวา ผลกระทบของภัยพิบัติตางๆ ในระยะแรกหรืออาจเรียกวาระยะฉุกเฉินจะเกิดผลกระทบจาก
ภัยพิบัติเกี่ยวกับความตองการพื้นฐาน การบาดเจ็บทางกาย การสูญเสียชีวิต การขาดแคลนอาหาร 
และการไรท่ีอยูอาศัย ในระยะตอมาจะสงผลกระทบตอผูประสบภัย ทางดานรางกาย ดานจิตใจ ดาน
สังคม และดานเศรษฐกิจไดตอเนื่องเปนระยะเวลายาวนานข้ึนอยูกับความรุนแรงของหายนะท่ี
เกิดข้ึน 
 แกรแฮม และ สเปนนีแมน (Graham & Spenneman, 2006) กลาววาในระยะแรกของภัย
พิบัติหรือระยะฉุกเฉินนั้น จะสงผลกระทบเปนสวนใหญท่ีผูประสบภัยไดรับจะเปนผลกระทบ
ทางดานรางกาย การไดรับบาดเจ็บ การสูญเสียอวัยวะ การเสียชีวิต และ การไรท่ีอยูอาศัย 
 กิตติวรรณ  เทียมแกว (2548) กลาวถึงปฏิกิริยาตอบสนองเม่ือเกิดภัยพิบัติ กอใหเกิด
ปฏิกิริยาทางรางกาย ไดแก ปวดหัว, นอนไมหลับ,ปวดเม่ือยตามตัว เปนตน  
 กันตพร ยอดไชย, ปนทิพย นาคคํา, และ เพลินพิศ ฐานิวัฒนานนท (2550) ไดศึกษาใน
ผูไดรับบาดเจ็บและครอบครัวจากเหตุระเบิดในพื้นท่ีอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวาการ
ระเบิดมีอํานาจการทําลายท่ีรุนแรงสงผลใหเกิดการบาดเจ็บ พิการ และเสียชีวิตซ่ึงสามารถแบง
ผลกระทบดานรางกายออกเปน 2 ลักษณะคือ 1) การบาดเจ็บทางดานรางกายและสูญเสียอวัยวะและ 
2) การเคล่ือนไหวลําบากและปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดลดลง 
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 ผลกระทบดานจิตใจ 
 รณชัย คงสกนธ (2548)  กลาววา ภัยพิบัติสงผลกระทบตอดานจิตใจจะมากหรือนอย
ข้ึนอยูกับความรุนแรงและความเสียหายจากภัยพิบัตินั้นๆ อาการแสดงอาจแตกตางกันออกไป 
หลังจากเกิดเหตุการณทันทีอาจพบโรคเครียดเฉียบพลัน (acute stress disorder) อาการจะคอยๆดีข้ึน
ในชวง 1-2 สัปดาหตอมา หลังจากนั้นต้ังแต 2-3 สัปดาห จนถึง 1-2 เดือนอาจพบ ภาวะผิดปกติทาง
จิตใจจากเหตุการณภัยพิบัติ โดยอาการจะเร่ิมจากฝนราย (nightmare) หรือฝนเห็นภาพเหตุการณจริง
ท่ีนากลัว หากวาบุคคลไดรับผลกระทบมากเกินกวาท่ีจะทนรับได จะพบกลุมอาการท่ีเกิดตาม
หลังจากการสูญเสีย ไดแก ภาวะซึมเศรา มีความคิดฆาตัวตาย อารมณเฉยเมยตอส่ิงรอบขาง ภาวะ
วิตกกังวล กลัว หลีกเล่ียงท่ีจะพูดถึงการสูญเสียหรือเหตุการณ มีอารมณโกรธ ฉุนเฉียวงาย ใชสาร
เสพติด สมรรถภาพทางเพศลดลง มีความคิดเกี่ยวกับตนเองในทางไมดี มีอาการผิดปกติทางกาย 
และ มีอารมณหรือพฤติกรรมท่ีผิดปกติในชวงเวลาท่ีเกิดการสูญเสียทุกๆป 
 กิตติวรรณ  เทียมแกว (2548) กลาวถึงปฏิกิริยาตอบสนองเม่ือเกิดภัยพิบัติ (reaction to 
disaster) ทางจิตใจท่ีเกิดข้ึน ถือวาเปนเร่ืองธรรมชาติ และจะกลับสูภาวะปกติภายใน 6 เดือน พบวา 
รอยละ 90ไมมีปญหาทางสุขภาพจิต มีเพียงรอยละ 10 เทานั้น ท่ีจะเกิดความผิดปกติ ท่ีตองไดรับ
การรักษา ข้ึนอยูกับ บุคลิกภาพเดิม เชน ถาเปนคนท่ีเขมแข็งจะปรับตัวไดดีกวา ลักษณะของภัยพิบัติ 
เชน ถารุนแรง จะสงผลการทบมากกวา และปจจัยเส่ียง เครือขายเพื่อน ชุมชน เปนตน ซ่ึงผลกระทบ
จากภัยพิบัติทางดานจิตใจในระดับบุคคลจะกอใหเกิดปฏิกิริยาทางอารมณไดแก หงุดหงิดงาย โกรธ 
หวาดผวา สะดุง ตกใจงาย เฉยเมย วิตกกังวล กลัว ส้ินหวัง เกิดภาวะซึมเศรา เปนตน  จะกอใหเกิด
ปฏิกิริยาทางความคิด ไดแก เกิดความรูสึกผิด  สับสน ไมมีสมาธิ จําอะไรไมได  โทษตัวเอง เปนตน 
และ จะกอใหเกิดปฏิกิริยาดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล ไดแก การแยกตัวเอง เปนตน 
 เพ็ญพักตร  อุทิศ (2549) กลาววา  ในชวงสัปดาหแรกหลังภัยพิบัติ ผูประสบภัยมักจะ
มองโลกในแงดี รูสึกโชคดีท่ีรอดชีวิต มีความหวังตออนาคตเรียกระยะดังกลาววา ระยะดื่มน้ําผ้ึง
พระจันทร ซ่ึงบุคคลจะเก็บกดความรูสึกกดดันอยูในระดับจิตใตสํานึก แตเม่ือเวลาผานไปและมีส่ิง
กระตุนท่ีสัมพันธกับภัยพิบัติเขามากระทบ ไดแก การเกิดภัยพิบัติรอบสอง การเกิดน้ําทวมรอบสอง 
การเกิดฝนตกหนัก หรือ วันครบรอบการเกิดเหตุการณภัยพิบัติ  โดยเฉพาะในผูท่ีรอดชีวิตจากภัย
พิบัติเม่ือไดรับส่ิงกระตุนความทรงจําเกาจะทําใหเกิดความรูสึกทุกขทรมานและกดดันทางจิตใจ
เกิดข้ึน ไดแก กลุมอาการบาดเจ็บทางจิตใจหลังภัยพิบัติ (posttraumatic stress disorder  หรือ PTSD)  
กลุมอาการวิตกกังวลที่ผิดปกติ (generalized anxiety disorder) กลุมอาการซึมเศรา และกลุมอาการท่ี
ผิดปกติท่ีจําเพาะกับวัฒนธรรม เปนตน 
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 ผลกระทบดานสังคมและเศรษฐกิจ 
 องคกรผลกระทบจากภัยพิบัติมหาวิทยาลัยสาธารณสุขมิชิแกน (The Disasters Impacts 
Organization: University of Michigan School of Public Health, 2005)  กลาววา ภัยพิบัติจะสงผล
กระทบตอประชาชนผูไดรับภัยพิบัติ จนกระท่ังทําใหชุมชนน้ันเกิดความออนแอในดานสังคม ดาน
จิตสังคม ดานสุขภาพ ดานเศรษฐกิจ และดานส่ิงแวดลอม 
 มารต้ี (Marty, 2006) กลาววา ภัยพิบัติสงผลกระทบทางเศรษฐกิจ จากการพังทลายของ
ส่ิงกอสราง อาคารสถานท่ี และท่ีอยูอาศัย สูญเสียทรัพยากรบุคคลวัยแรงงานจากการบาดเจ็บและ
เสียชีวิต ทําใหสูญเสียคาใชจายเปนจํานวนมากในการใหความชวยเหลือผูประสบภัย และคา
รักษาพยาบาลผูบาดเจ็บ  
 กิตติวรรณ เทียมแกว (2548) กลาวถึงปฏิกิริยาตอบสนองเม่ือเกิดภัยพิบัติ กอใหเกิด
ปฏิกิริยาตอบสนองในระดับครอบครัว ชุมชน และ มวลชน ซ่ึงถาไมมี การจัดการ ก็อาจจะเปรียบเสมือน
เกิดภัยพิบัติรอบสอง กอใหเกิดภาวะสุขภาพจิตในระดับครอบครัว ชุมชน และมวลชนนั้นๆได เชน 
โรคเครียดเฉียบพลัน (acute stress disorder) ภาวะผิดปกติทางจิตใจจากเหตุการณภัยพิบัติ ภาวะซึมเศรา 
และปญหาทางดานสุขภาพจิตอ่ืนๆ เชน การใชสารเสพติด โรคที่เกิดจากปรับตัว (adjustment 
disorder) โรควิตกกังวล (generalized anxiety disorder) และ เกิดการกระทํารุนแรงในครอบครัว
และการทารุณกรรมเด็ก (family violence, child and spouse abuse) เปนตน    
 เบญจพร ปญญายง (2549) กลาววา ภัยพิบัติสงผลกระทบตอโครงสรางทางสังคมท่ี
รุนแรงและกวางขวางจนไมสามารถแกไขไดดวยกลไกทางสังคมตามปกติ 
 จากท่ีผลกระทบดังกลาวแสดงใหเห็นวา เม่ือมีภัยพิบัติเกิดข้ึน จะสงผลกระทบทางดาน
รางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ และดานส่ิงแวดลอม ต้ังแต ระดับบุคคล ครอบครัว 
และชุมชน จนถึงระดับชาติ ซ่ึงผูประสบภัยจะมีปฏิกิริยาทางรางกาย จิตใจและสังคมแตกตางกันใน
แตละชวงเวลาข้ึนอยูกับความรุนแรงของหายนะท่ีเกิดข้ึน 
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แนวคิดทฤษฎเีก่ียวกับภาวะซึมเศรา 
 
ความหมายของภาวะซึมเศรา 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวามีนักวิชาการหลายทานใหความหมายของภาวะซึมเศรา 
ดังนี้ 
 องคการอนามัยโลก หรือ WHO ไดใหความหมายของภาวะซึมเศรา หมายถึง ภาวะ
ผิดปกติทางจิตใจ มีอาการแสดง โดยมีอารมณเศรา รูสึกไมมีความสุข รูสึกผิด สูญเสียความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง ขาดความสนใจส่ิงตางๆ แบบแผนการรับประทานอาหารและการนอนหลับ
เปล่ียนแปลงไป ออนเพลีย ไมมีสมาธิ อาการดังกลาวอาจจะเกิดข้ึนเร้ือรังหรือมีการกลับเปนซํ้า ทํา
ใหสงผลกระทบตอความสามารถรับผิดชอบตอภาระหนาท่ีประจําวันของบุคคลนั้น (World Health 
Organization [WHO], 2004) 
 สถาบันสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขและสมาคมจิตเวชแหงประเทศไทย (2536) ได
ใหความหมายของภาวะซึมเศรา คือ ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับการสูญเสีย โดยมีภาวะจิตใจท่ี
หมนหมอง รูสึกเศรา ทอแทหมดหวัง มองโลกในแงราย  รูสึกวามีคุณคาในตนเองตํ่า 
 เบ็ค และคณะ (Beck et al., 1979) ไดศึกษาถึงการเกิดภาวะซึมเศราวาเปนผลมาจากการ
ท่ีบุคคลมีความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบทั้งตอตนเอง ตอส่ิงแวดลอม และตออนาคตซ่ึงลักษณะ
ความคิดท่ีบิดเบือน คือ การดวนสรุปโดยท่ีขอมูลยังไมเพียงพอ (arbitrary inference) การเลือกท่ีจะ
คิดเฉพาะดานลบเพียงดานเดียว (selective abstraction) การสรุปความเกินความเปนจริงจาก
ประสบการณเดียว (overgeneralization) การขยายตอเติมหรือลดความสําคัญของเร่ืองราว 
(magnification or minimization) การคิดถึงเหตุการณท่ีไมเกี่ยวของกับตนเองมาทําใหเปนเร่ืองของ
ของตนเอง (personalization) และการคิดเฉพาะดานใดดานหน่ึงในสองดานท่ีตรงกันขาม 
(dichotomous thinking) แสดงออกโดยมีความแปรปรวนดานความคิด ดานอารมณ  ดานแรงจูงใจ
และพฤติกรรม มีอัตมโนทัศนในแงลบเก่ียวกับตนเอง ตองการท่ีจะหลีกหนี หรืออยากตาย มีการ
เปล่ียนแปลงทางรายกาย เชน น้ําหนักลด นอนไมหลับ  การทํากิจกรรมตางๆ เปล่ียนแปลง เชน 
เช่ืองชา กระวนกระวาย และ สูญเสียแรงขับทางเพศ เปน 
 วอลเพิรต (Wolpert as cited in The Columbia Encyclopedia, 2004) กลาววา ภาวะ
ซึมเศราคือเปนลักษณะความคิดปกติทางอารมณ คือ มีความรูสึกหมดหวัง มีความรูสึกสูญ รูสึกเศรา 
หมดหวัง แสดงอาการออกทางกายโดยมีน้ําหนักลดลง ไมสนใจส่ิงแวดลอม นอนไมหลับ ซ่ึงจะมี
อาการติดตอกันเปนระยะเวลานานหลายเดือน และมีการกลับเปนซํ้าในระยะเวลาอันส้ัน 
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 เฮลเบอร (Halber, 2005) กลาววาภาวะซึมเศราเปนการตอบสนองทางอารมณตอสภาพ
เหตุการณในชีวิต ภาวะของอารมณเศราท่ีสามารถเกิดข้ึนไดในสภาวะปกติซ่ึงภาวะซึมเศรานั้นจะ
สงผลกระทบตอหนาท่ีการงานทางสังคมและในบางคนอาจจะไมเกิดผลกระทบตอหนาท่ีการงาน
ในสังคม ซ่ึงภาวะซึมเศราท่ีปกตินั้นเปนความรูสึกท่ีเกิดขึ้นไดในชีวิตประจําวันของคนสวนใหญ 
เชน เกิดความรูสึกไมมีความสุข รูสึกเศรา รูสึกหมดหวัง ทอแทเบ่ือหนาย มีรับรูคุณคาในตนเอง
ทอแทเบ่ือหนาย มีรับรูคุณคาในตนเองเปนตน 
 เบ็ค (Beck, 2006) กลาววา ภาวะซึมเศราเปนกระบวนการภายในจิตใจเม่ือมีสถานการณ
เกิดข้ึนจะเกิดความคิดอัตโนมัติทางดานลบตอตนเอง ตออนาคต และตอโลก ซ่ึงจะเกิดจากพื้นฐาน
ความเช่ือแบงไดเปน ความรูสึกขาดความชวยเหลือ รูสึกขาดคุณสมบัติ และ รูสึกหมดหวัง กอใหเกิด
ปฏิกิริยาตอบสนองตอสถานการณนั้น ดังเชน อยากหลีกหนี รูสึกชวยเหลือตัวเองไมได  เกิดอารมณ
ซึมเศรา เพิ่มความตองการพึ่งพิง และอยากจะทํารายตนเอง เปนตน  
 ชาปุท และคณะ (Chaput et al. อางใน อัญชลี ฉัตรแกว, 2546) ไดใหความหมายของ
ภาวะซึมเศราโดยแบงตามความรุนแรงปจจัยเหตุของภาวะซึมเศรา ไว 3 ความหมาย ไดแก 
 1. ภาวะซึมเศราท่ีเปนภาวะของการเปล่ียนแปลงทางอารมณท่ีเกิดข้ึนในชวงเวลาส้ันๆ
อาจเปนช่ัวขณะหนึ่ง หรืออาจยาวนานเปนวัน โดยท่ีการเปล่ียนแปลงทางอารมณนี้ ถือวาเปน
ปรากฏการณในชีวิตประจําวัน เชนบางคร้ังอาจมีความรูสึกเศรา หรือไมมีความสุขเม่ือถูกขัดใจ เปนตน 
 2. ภาวะซึมเศราท่ีเปนลักษณะอาการหนึ่ง เปนภาวะของความรูสึกเศรา หรือไมมี
ความสุขท่ีเกิดข้ึนตอเนื่องและยาวนานเปนสัปดาหหรือเปนเดือน  มักจะเกิดภายหลังการ
เปล่ียนแปลงท่ีรุนแรงในชีวิต เชนปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนภายหลังการสูญเสียบุคคลสําคัญในชีวิต เปนตน 
 3. ภาวะซึมเศราท่ีเปนความผิดปกติทางคลินิก (depression as a clinical syndrome) 
เปนภาวะท่ีมีอาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราเกิดข้ึนอยางตอเนื่องยาวนานเปนสัปดาห หรือ
เปนเดือนข้ึนไป อาการและอาการแสดงรุนแรงมากข้ึน ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกาย เชน 
น้ําหนักลด นอนไมหลับ และสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิต ตอการทํางานและสังคม ถือวาเปน
ความเจ็บปวยทางจิตเวช  
 จากท่ีกลาวมาขางตนแสดงใหเห็นไดวาภาวะซึมเศราเปนปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจ
ของบุคคลตอความรูสึกสูญเสีย ซ่ึงจะแสดงออกไดท้ังจากการเบ่ียงเบนทางอารมณ ความคิด การ
รับรู พฤติกรรม และการเปล่ียนแปลงทางรางกาย ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูศึกษาไดศึกษาภาวะซึมเศรา
ตามแนวคิดของเบ็ค (Beck, 1967; Beck et al., 1979) ท่ีไดกลาวถึงภาวะซึมเศราไววาเกิดจาก
ความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบท้ังตอตนเอง และ ตอส่ิงแวดลอม และตออนาคต ซ่ึงเกิดข้ึนอยาง
อัตโนมัติควบคุมไมได หรือความคิดอัตโนมัติในทางลบ แลวแสดงออกโดยมีความแปรปรวนดาน
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ความคิด ดานอารมณ ดานแรงจูงใจ ดานรางกายและพฤติกรรม จนทําใหมีอาการและอาการแสดงท่ี
แตกตางกันออกไปตามระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา 
 
สาเหตุและปจจัยของการเกิดภาวะซึมเศรา 
 
 การเกิดภาวะซึมเศราสามารถอธิบายโดยทฤษฎีท่ีกลาวถึงการเกิดภาวะซึมเศราไวหลายทฤษฎี 
ข้ึนอยูกับแนวคิดพื้นฐานของทฤษฎีนั้นๆ  ซ่ึงจําแนกไดดังนี้ 
 1. ทฤษฎีชีววิทยา (Biological Theory) 
  1.1 ทฤษฎีชีวเคมี (Biochemical Theory) ไดอธิบายถึงการเกิดภาวะซึมเศราไววามี
ปจจัยท่ีกอใหเกิดภาวะซึมเศรา ดังนี้ 
   1.1.1 ปจจัยดานการเปล่ียนแปลงท่ีไมสมดุลของสารชีวเคมีในสมอง โดยมี
ความเขมขนของสารส่ือประสาทในสมอง ไดแกซีโรโตนิน (Serotonin) และ นอรอิพิเนฟฟริน 
(Norepinephrine) ตํ่ากวาปกติทําใหการควบคุมการทํางานลดลง เชน การนอนหลับลดลง ความ
ตองการทางเพศลดลง ความอยากอาหารลดลง หงุดหงิด สมาธิลดลงเปนตน ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจาก
การถายทอทางพันธุกรรม  องคประกอบทางส่ิงแวดลอม  การใชสารเสพติด หรือเกิดจาก
กระบวนการภายในรางกายเอง ไดแก ตอมไทรอยดทํางานลดลงจากปกติ ระบบภูมิคุมกันบกพรอง 
หรือมีการตายของเนื้อสมอง (Vacarolis, 2002) 
   1.1.2 ปจจัยดานฮอรโมน (Hormonal factor) กลาวถึงความผิดปกติของการ
เปล่ียนแปลงหรือการปรับสมดุลฮอรโมนจากตอมไรทอใน 3 ระบบไดแก ระบบไฮโปธาลามิค  
พิจูอิทาร่ี อะดรีนอล แอคซิส (Hypothalamic pituitary adrenal axis) ในผูมีภาวะซึมเศราพบระดับ
ฮอรโมนคอรติซอล (cortisol) สูงกวาปกติ ระบบท่ีสอง ระบบไฮโปธาลามิค พจิอิูทาร่ี ธัยรอยด แอคซิส 
(Hypothalamic pituitary thyroid axis) พบวาระดับฮอรโมนไทรอยด (Thyroid Stimulating Hormone 
[TSH]) นอยกวาปกติสงผลใหเกิดภาวะซึมเศรา ระบบท่ีสาม คือระบบระบบไฮโปธาลามิค พิจูอิทาร่ี 
โกรธฮอรโมน แอค-ซิส (Hypothalamic pituitary growth hormone axis) พบระดับโกรทฮอรโมน 
(growth hormone) ในผูมีภาวะซึมเศราลดลง (มาโนช หลอตระกูล และ ปราโมทย สุคณิชย, 2548) 
  1.2 ทฤษฎีเกี่ยวกับพันธุกรรม (Genetic Theory) กลาวถึงการเกิดภาวะซึมเศราวาเปน
ลักษณะการบกพรองทางพันธุกรรมท่ีถายทอดจากรุนหนึ่งไปยังอีกรุนหนึ่ง (Gomez & Gomez, 
1993) พบวา ผูมีความสัมพันธทางสายเลือดอยางใกลชิดโดยเฉพาะญาติสายตรงมีความเส่ียงตอการ
เปนโรคซึมเศรา ถึงรอยละ 7 (มาโนช หลอตระกูล, ปราโมทย สุคณิชย, 2548) และมีโอกาสปวยเปน
โรคนี้สูงกวาบุคคลท่ัวไป 1.5-3 เทา (Cadoret et al. as cited in Bailey, Sauer, & Herrell, 2002) และ
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มีการศึกษาถึงอุบัติการณการเกิดภาวะซึมเศราในฝาแฝดท่ีมีพอหรือแม หรือมีท้ังพอและแมเคยปวย
เปนโรคซึมเศรามากอน พบวา อัตราการเกิดโรคซึมเศรารอยละ 32 ถึง 67 (Shuchter, Downs, & 
Zisook as cited in Keltner & Warren, 2003)  และพบวาฝาแฝดไขใบเดียวกันถาคนใดคนหน่ึงเกิด
โรคซึมเศราโอกาสท่ีฝาแฝดอีกคนจะเกิดโรคนน้ีสูงถึงรอยละ45 ถึง 60  สวนฝาแฝดท่ีเกิดจากไขคน
ละใบพบโอกาสเส่ียงของการเกิดโรคซึมเศรารอยละ12 (Vacarolis, 2002) 
 2. ทฤษฎีจิตวิเคราะห (Psychoanalytic Theory) ทฤษฎีนี้อธิบายเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา
วาเกิดจากการตอบสนองตอการสูญเสียในความเปนจริงหรือการสูญเสียในมโนภาพ (real of 
fantasy) โดยเฉพาะการสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก หรือส่ิงของท่ีเปนของรัก ซ่ึงการสูญเสียนั้น
กอใหเกิดความรูสึกสองอยางในเวลาเดียวกันระหวางความรูสึกรักและความรูสึกโกรธ แตไม
สามารถแสดงความโกรธออกมาได เนื่องจากกลัววาจะถูกปฏิเสธจึงหันความโกรธนั้นเขาหาตัวเอง 
(anger turn inward) บุคคลจึงเลือกใชกลไกทางจิตแบบโทษตัวเอง (introjection) ทําใหบุคคลแปล
ความสูญเสียเปนการถูกปฏิเสธ เกิดความรูสึกผิด รูสึกตนเองไมมีคุณคา รูสึกไรท่ีพึ่ง ซ่ึงการรับรูตอ
ความรูสึกสูญเสียท่ีเกิดข้ึนสงผลใหเกิดภาวะซึมเศราได (Freud as cited in Fortinash & Holoday-Worret, 
1996) 
 3. ทฤษฎีการเรียนรูความรูสึกส้ินหวังหรือปราศจากการชวยเหลือ (Learning Helplessness 
Theory) ทฤษฎีนี้อธิบายเกี่ยวกับภาวะซึมเศราวา เกิดจากบุคคลมีความรูสึกวาตนเองไมสามารถ
ควบคุมเหตุการณบางอยางท่ีเกิดข้ึนในชีวิตได เชน เหตุการณดานลบในชีวิต (Negative life event) 
บุคคลท่ีมีภาวะซึมเศราจะเช่ือและเรียนรูตนเองหรือบุคคลอื่นๆหรือส่ิงใดก็ตามไมสามารถท่ีจะชวย
ใหตนเองหรือสถานการณนั้นดีข้ึนได (Sligman as cited in Frisch & Frisch, 2002) ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ รอดซายด (Rothschild, 1999) ซ่ึงไดศึกษาถึงความสัมพันธของเกิดเหตุการณชีวิต
และความเครียดจากส่ิงแวดลอม (life event and environmental stress) ตอการเกิดภาวะซึมเศรา 
พบวาเหตุการณสูญเสียท่ีสําคัญ เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก การตาย การหยาราง ภาวะวิกฤต
ทางสุขภาพ และการเงินจะมีความสัมพันธกับภาวะซึมเศรา 
 4. ทฤษฎีการลดแรงเสริมทางบวก (Reduced Positive Reinforcement Theory) ของ  
ลีวินซอน (Leeinsohn อางใน ขวัญจิต มหากิตติคุณ, 2548) กลาววา ภาวะซึมเศราเกิดจากดานความคิด
ท่ีเปนการลดแรงเสริมทางบวกใหกับตนเองโดยไมต้ังใจ เชน การรับรูคุณคาในตนเองตํ่า ความรูสึกผิด 
การมองโลกในแงราย ความรูสึกไมสามารถควบคุมเหตุการณตางๆ หรือส่ิงแวดลอมรอบตัวเองได 
ทําใหบุคคลมีความคาดหวังตอตนในทางลบ มีการจับผิดตัวเองมากข้ึน นําไปสูความบกพรองทาง
พฤติกรรม ความคิด และ สัมพันธภาพ 
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 5. ทฤษฎีปญญานิยม (Cognitive Theory) โดย เบ็ค (Beck, 1967) ซ่ึงไดพัฒนาทฤษฎี
ปญญานิยม โดยมีพื้นฐานแนวคิดมาจากทฤษฎีการเรียนรู (leaning theory) ในระยะแรกไดอธิบาย
เกี่ยวกับภาวะซึมเศราไววา เกิดจากปจจัย 2 ประการ ได ปจจัยแรกผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักมีพื้นฐาน
จิตใจบางอยางท่ีสงผลมาจากประสบการณในวัยเด็ก ซ่ึงประสบการณดังกลาวทําใหเกิดความคิดใน
ดานลบ ปจจัยท่ีสองบุคคลมีความคิดอัตโนมัติทางลบเกี่ยวกับตนเอง อันเปนผลมาจากความ
ผิดพลาดของกระบวนการคิด ซ่ึงกระบวนความคิดดานลบเหลานี้จะแสดงออกเม่ือถูกกระตุนโดย
ความตึงเครียด ตอมา เบ็ค และคณะ (Beck et al., 1979) ไดอธิบายถึงการเกิดภาวะซึมเศราเพิ่มเติมวา
เกิดจากการเช่ือมโยงขององคประกอบทางดานความคิด 3 ดาน ไดแก ความคิดหลัก 3 ประการ 
(cognitive triad) โครงสรางความคิด (schema) และลักษณะความคิดท่ีบิดเบือน (cognitive errors or 
Faulty information processing)  
  5.1 ความคิดหลัก 3 ประการ (cognitive triad) หมายถึงความคิดท่ีบุคคลมีตอตนเอง
ในทางลบ (negative view of self) ความคิดทางลบตอเหตุการณท่ีกําลังเผชิญ (negative view of 
ongoing experiences)  และ ความคิดทางลบตออนาคต ลบ (negative view of the future)   
   5.1.1 ความคิดท่ีบุคคลมีตอตนเองในทางลบ (negative view of self) ผูท่ีมี
ภาวะซึมเศราจะมองตนเองวามีความบกพรอง ไมมีคุณคา ไรประสิทธิภาพ มีความคิดวาความ
ผิดพลาดตางๆที่เกิดข้ึนเปนผลพวงมาจากความบกพรองทางดานรางกาย จิตใจ หรือจริยธรรมของ
ตนเอง และเช่ือวาขอบกพรองดังกลาวทําใหตนเองไมเปนท่ีปรารถนา ดังนั้นเม่ือเกิดความผิดพลาด
ข้ึนจะมีแนวโนมท่ีจะโทษตนเองทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (self esteem) ยิ่งลดตํ่าลง สงผล
ใหเกิดภาวะซึมเศราตามมา 
   5.1.2 ความคิดทางลบตอเหตุการณท่ีกําลังเผชิญ (negative view of ongoing 
experiences) ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะแปลการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมรอบตัวในแงของความ
สูญเสีย  รู สึกถูกบีบบังคับและถูกเรียกรองจากสังคม มองวาชีวิตเต็มไปดวยอุปสรรคหรือ
สถานการณท่ีทําใหเจ็บปวด ทําใหเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดตํ่าลง เม่ือตองเผชิญกับ
เหตุการณตางๆ ก็จะแปลความเหตุการณนั้นไปในทางลบตามประสบการณท่ีผานมาของตนเอง จึง
สงผลใหเกิดภาวะซึมเศรา 
   5.1.3 ความคิดทางลบตออนาคต (negative view of the future) ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา
จะคาดการณวาอุปสรรคหรือความทุกขยากในปจจุบันจะดําเนินตอไปโดยไมมีท่ีส้ินสุด มองชีวิต
ขางหนาจะพบแตความยากลําบาก เม่ือพิจารณาถึงภาระหนาท่ีในอนาคตอันใกลจะนึกถึงแตความ
ลมเหลวไมประสบผลสําเร็จ ทําใหเกิดความทอแท หมดหวังในอนาคต ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา
ตามมา 
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  5.2 โครงสรางความคิด (schema) คือการแปลความหมาย การประเมินคา และการ
อธิบายความหมายของเหตุการณตางๆ โครงสรางความคิดของบุคคลจะมีลักษณะเฉพาะตัว มี
รูปแบบท่ีซับซอนของความคิดซ่ึงถูกสรางข้ึนจากประสบการณในวัยเด็ก โครงสรางทางความคิด
ข้ึนอยูกับการเล้ียงดู หรือการไดรับความชวยเหลือและสนับสนุนจากบุคคลใกลชิด โครงสราง
ความคิดมีท้ังลักษณะท่ีปกติ (adaptive) หรือ ลักษณะท่ีมีการบิดเบือน (maladaptive)ไปในทางลบ
หรือทางบวก ในผูมีภาวะซึมเศราจะเกิดการเสียสมดุลของการพัฒนาโครงสรางทางความคิด ทําให
เกิดการสรางโครงสรางทางความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบ สงผลใหบุคคลเม่ือเผชิญกับเหตุการณ
ตางๆจะเกิดความคิดอัตโนมัติไปในทางลบตอเหตุการณนั้นๆ โครงสรางความคิดท่ีบิดเบือนจะทํา
ใหผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีลักษณะความคิดท่ีบิดเบือนไมตรงกับความเปนจริง เกิดความผิดปกติของ
กระบวนการใชเหตุผล 
  5.3 ลักษณะความคิดท่ีบิดเบือน (cognitive errors or Faulty information processing) 
เปนลักษณะความคิดท่ีโนมเอียงไปในทางลบมากกวาทางบวก ลักษณะความคิดท่ีบิดเบือนนี้จะมี
การเช่ือมโยง และมีความสัมพันธท่ีมีลักษณะเฉพาะกับอารมณท่ีแสดงออกของภาวะซึมเศรา 
ความคิดท่ีบิดเบือนจะเกิดข้ึนเปนอัตโนมัติ (automatic)ไมสามารถควบคุมไมใหคิดได (involuntary) 
คิดวามีความนาเช่ือถือหรือเปนไปได (plausibility) และมีรูปแบบความคิดซํ้าๆในลักษณะเดิม
(persevere ration)  การบิดเบือนทางความคิดสามารถแบงตามกระบวนการ (process) ไดหลาย
ลักษณะ ในผูมีภาวะซึมเศราจะมีลักษณะของความคิดท่ีบิดเบือน ไดแก 
   5.3.1 การดวนลงความเห็นบนพ้ืนฐานของขอมูลท่ีไมเพียงพอ (arbitrary 
inference) เปนการคิดท่ีดวนสรุปในเหตุการณท่ียังไมเกิดข้ึนหรือยังไมมีขอมูลสนับสนุน ซ่ึงมักจะ
สรุปไมตรงตามความจริง เชน การดวนสรุปในทางลบเก่ียวกับความคิดหรืออานเจตนาของผูอ่ืน
ท้ังๆท่ียังไมมีขอมูลมาสนับสนุน (mind reading) หรือการทํานายเกี่ยวกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนไปในทางท่ีไม
สามารถเปนไปได (fortune teller error) 
   5.3.2 การเลือกสนใจคิดเฉพาะดานลบ (selective abstraction) เปนลักษณะการคิด
แตในดานลบตอเหตุการณตางๆ โดยไมสนใจท่ีจะพิจารณาสวนอ่ืนท่ีสําคัญในเหตุการณนั้นๆ 
   5.3.3 การสรุปความเกินความเปนจริงจากประสบการณเดียว (overgeneralization)  
เปนลักษณะการคิดท่ีสรุปรวบยอดจากเหตุการณหรือจากผลลัพธในดานไมดีท่ีเกิดข้ึนเร่ืองหน่ึง 
นําไปคิดวาทุกอยางท่ีจะเกิดข้ึนตอไปตองไมดีไปหมดเสมอ 
   5.3.4 การขยายตอเติมหรือลดความสําคัญของเร่ืองราว (magnification or 
minimization) เปนการคิดท่ีประเมินคาความสําคัญ หรือขนาดของเหตุการณท่ีเกิดข้ึนไมเหมาะสม 
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หรือมองผิดพลาดไป ลักษณะความคิดท่ีลดความสามารถของตนเอง หรือประเมินความรุนแรงของ
เหตุการณมากหรือนอยกวาความเปนจริง 
   5.3.5 การคิดถึงเหตุการณท่ีไมเกี่ยวของกับตนเองมาทําใหเปนเร่ืองของตนเอง 
(personalization) เปนการนําตนเองเขาไปเกี่ยวของกับเร่ืองตางๆ แลวคิดวาเปนความผิดหรือความ
รับผิดชอบของตนเอง ท้ังท่ีเหตุการณนั้นไมไดมีความเกี่ยวของกับตนเอง หรือมีความเกี่ยวของกับ
ตนเองเพียงเล็กนอยเทานั้น 
   5.3.6 การคิดเฉพาะดานใดดานหนึ่งในสองดานท่ีตรงกันขาม (dichotomous 
thinking) เปนลักษณะการคิดถึงสถานการณหรือผลลัพธ โดยแบงลักษณะแคเพียงขาวหรือดํา ดี 
หรือเลว ประสบความสําเร็จหรือลมเหลว ซ่ึงในผูมีภาวะซึมเศราจะมีความโนมเอียงไปในทางดาน
ลบมากกวาดานบวก 
 องคประกอบทางดานความคิด 3 ดานดังกลาวสามารถนํามาอธิบายเช่ือมโยงถึงการเกิด
ภาวะซึมเศรา คือ เม่ือบุคคลเผชิญกับเหตุการณท่ีเปนภาวะวิกฤตของชีวิต ซ่ึงเปนเหตุการณท่ี
ใกลเคียงกับท่ีบุคคลเคยเผชิญมาในอดีต โครงสรางทางความคิดท่ีบิดเบือนท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ
ไมไดผานการไตรตรองอยางเปนเหตุผล และไมสามารถควบคุมไดจะแปลความเหตุการณใน
ลักษณะท่ีไมตรงกับความเปนจริง ทําใหเกิดความคิดในทางลบตอตนเอง ตอเหตุการณท่ีกําลังเผชิญ 
และตออนาคตไปในทางลบ สงผลตออารมณและพฤติกรรมของบุคคลทําใหเกิดภาวะซึมเศราซ่ึงจะ
แสดงออกในดานอารมณ ความคิด ดานแรงจูงใจ และดานรางกายตามมา 
 จากแนวคิดพื้นฐานทางทฤษฎีตางๆแสดงใหเห็นไดวาภาวะซึมเศราสามารถเกิดข้ึนได
จากหลายปจจัย ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูศึกษาไดใชกรอบแนวคิดของทฤษฎีปญญานิยมของเบ็ค 
(Beck, 1967; Beck et al., 1979)    
 
อาการแสดงและระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา 
 
 เบ็ค (Beck, 1967) ไดแบงระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศราออกเปน 3 ระดับไดแก 
ภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย ภาวะซึมเศราระดับปานกลาง และภาวะซึมเศราระดับรุนแรง ซ่ึงจะมี
อาการแสดงออก ใน4 ดาน คือ ดานอารมณ ดานความคิด ดานแรงจูงใจ และดานรางกาย 
 1. ภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย จะมีอาการแสดงของภาวะซึมเศราในดานตางๆ ดังนี้ 
  1.1 ดานอารมณ มีอารมณเศราไมสดช่ืนแจมใส ซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลงของ
อารมณเศราข้ึนๆ ลงๆ ท้ังวัน บางชวงเวลาท่ีอารมณเศราหายไปจะมีอารมณสดช่ืนแจมใส บางคร้ัง
อารมณเศราก็เกิดข้ึนไดโดยไมมีสาเหตุ สนใจส่ิงแวดลอมลดลง รองไหงาย รูสึกผิดหวังในตัวเอง 
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อารมณขันลดลง ไมคอยมีความรูสึกสนุกสนาน อารมณเศราในระดับนี้สามารถลดลงไดโดยการ
กระตุนจากส่ิงแวดลอมหรือปจจัยภายนอก 
  1.2 ดานความคิด มีความคิดวาปญหาตางๆที่เกิดข้ึน เกิดจากความบกพรองของ
ตนเอง มักคิดวาตัวเองดอยกวาคนอ่ืน ตําหนิตนเอง ทนไมไดกับความผิดพลาดของตนเอง คาดหวัง
ตอสถานการณในทางลบ ตัดสินใจชา และไมพอใจในภาพลักษณของตนเอง 
  1.3 ดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจในตนเอง ไมอยากปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตางๆ 
แตยังสามารถทําไดตามปกติ ขาดความสนใจในกิจกรรมที่ตองใชความพยายาม ตองการความ
ชวยเหลือจากผูอ่ืนและพึ่งพาผูอ่ืนมากข้ึน มีความคิดเกี่ยวกับความตาย 
  1.4 ดานรางกาย ความอยากอาหารลดลง นอนหลับยาก แตในบางรายจะนอนหลับ
มากกวาปกติ เหนื่อยงาย ความตองการทางเพศลดลง 
 2. ภาวะซึมเศราระดับปานกลาง จะมีอาการแสดงของภาวะซึมเศราในดานตางๆ ดังนี้ 
  2.1 ดานอารมณ มีอารมณซึมเศรารุนแรงและคงอยูนาน มักจะมีอารมณซึมเศรา
รุนแรงในตอนเชา กลาวโทษตัวเอง เบ่ือหนายเกือบตลอดเวลา ความสนใจในตัวเอง และส่ิงแวดลอม
ลดลง รองไหโดยไมมีสาเหตุ รูสึกเฉยๆ กับกิจกรรมท่ีเคยชอบแทบไมมีอารมณขันจริงจังกับ 
ทุกๆ เร่ือง 
  2.2 ดานความคิด หมกมุนในเร่ืองความบกพรองของตนเอง คิดวาตัวเองเปนคน
ลมเหลว มองปญหารุนแรงเกินกวาความเปนจริง สูญเสียความมั่นใจในตนเอง มองอนาคตอยางส้ินหวัง  
ตําหนิตนเองอยางรุนแรง โทษตัวเองแมแตเร่ืองท่ีไมไดอยูในความรับผิดชอบของตัวเอง ตัดสินใจ
ไมไดแมแตเร่ืองเล็กนอย มีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรางกายมีความคิดวารางกายผิดปกติท้ังๆท่ียังไม
มีอาการผิดปกติ 
  2.3 ดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจ ไมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันแตยังสามารถบังคับ
ตัวเองได หรือ ถูกผูอ่ืนกระตุนใหทําเองได มีความตองการหลีกเล่ียง หรือแยกตัวจากสังคม  
ตองการรับความชวยเหลือจากผูอ่ืนเม่ือเผชิญกับปญหากอนท่ีจะพยายามแกปญหาเอง มีความ
ตองการที่จะตายรุนแรงและถ่ีข้ึน และมีความคิดท่ีจะฆาตัวตาย 
  2.4 ดานรางกาย ไมอยากรับประทานอาหารหรือลืมรับประทานอาหารไปเลย นอนหลับ 
ไมสนิท หรือต่ืนนอนเร็วกวาปกติ1-2 ช่ัวโมง บางคร้ังมีสะดุงต่ืนกลางดึกแลวหลับตอยาก รูสึกออนลา
ต้ังแตต่ืนนอนตอนเชา เหนื่อยงายไมอยากทําอะไร ความตองการทางเพศลดลงอยางชัดเจนตองใช
ส่ิงกระตุนความตองการทางเพศ 
 3. ภาวะซึมเศราระดับรุนแรง จะมีอาการแสดงของภาวะซึมเศราในดานตางๆ ดังนี้ 



 24 

  3.1 ดานอารมณ  มักมีอารมณรุนแรงตลอดเวลา รูสึกเปนทุกข หมดหวัง รูสึก
สูญเสียคุณคาในตัวเอง เกลียดตัวเอง ไมมีความสุขกับกิจกรรมที่เคยชอบ เฉยชากับครอบครัวและ
คนอ่ืนๆ รองไหจนไมมีน้ําตา ขาดอารมณขัน ไมอยากมีชีวิตอยู ไมสนใจตนเองหรือส่ิงแวดลอม 
  3.2 ดานความคิด คิดวาตัวเองไมมีคุณคา มองตัวเองไรคา เปนคนไมดี ไมมี
ประโยชน สรางภาระใหคนอ่ืน ตัดสินใจไมได มองอนาคตอยางส้ินหวัง มีความรูสึกตอตนเอง
ในทางลบ คิดวาตัวเองเปนคนบาป สมควรไดรับการลงโทษอยางรุนแรง มีความคิดวารางกายมี
ความผิดปกติ 
  3.3 ดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจท่ีจะทํากิจกรรมตางๆ ไมมีความตองการที่จะทํา
อะไรเลยถึงแมวาจะเปนส่ิงท่ีมีความจําเปนสําหรับชีวิต ตองการไดรับการดูแลจากคนอ่ืนทุกอยาง 
แทบไมมีการเคล่ือนไหวตนเองไปไหน ในรายท่ีรุนแรงมาก จะไมมีแรงจูงใจท่ีจะส่ือสารกับใคร 
หลีกหนีจากทุกๆอยาง ส่ิงท่ีตองการมากท่ีสุดคือการนอนหลับ รูสึกทุกขทรมานใจอยางมากกับ
สถานการณท่ีกําลังเผชิญอยู มีความตองการอยากตายอยางมาก 
  3.4 ดานรางกาย ไมมีความอยากรับประทานอาหารเลยจนตองใหผูอ่ืนบังคับให
รับประทานอาหาร น้ําหนักลด นอนไมหลับเลย รูสึกเหน่ือยจนไมมีเร่ียวแรงจะทํากิจกรรมใดๆ ได
ท้ังส้ิน ไมมีความตองการทางเพศ 
 
ภาวะซึมเศราในเยาวชน 
 
 เยาวชนหรือวัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางมากทั้งทางดานรางกาย ความคิด 
อารมณ การเปล่ียนบทบาทและการปรับตัวทางสังคมจึงกอใหเกิดปญหามากท่ีสุดของชีวิต หากแบง
ตามระยะพัฒนาการของอีริคสัน (พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย, 2547) ไดจัดกลุมวัยรุนอยูในชวงอายุ
ระหวาง 13-21 ป กลาววาระยะนี้เปนระยะของการคนหาเอกลักษณในตัวเอง (identity) เนื่องจาก
กลุมวัยรุนซ่ึงเปนวัยท่ีอยูในระยะคาบเก่ียวระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ อีกท้ังยังเปนวัย
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วในทุกดานท้ังดานรางกาย อารมณ จิตใจ และสังคม ซ่ึงการ
เปล่ียนแปลงดังกลาวทําใหวัยรุนเกิดปญหาสุขภาพจิตไดงาย สอดคลองกับการศึกษาเพื่อทดสอบ
ทฤษฎีของอีริคสันตอชวงวิกฤตของการเปล่ียนแปลงตอการคนหาเอกลักษณแหงตนในวัยรุน ซ่ึง
พบวาหากวัยรุนไมสามารถคนหาเอกลักษณแหงตนในระยะน้ีไดแลวจะทําใหวัยรุนเกิดความสับสน 
ไมมีบุคลิกภาพเฉพาะตัว ขาดความม่ันใจในตนเอง ความคิดในการมองตนเองบกพรองไป อารมณ
แปรปรวน เกิดอารมณซึมเศรา  กระบวนการตัดสินใจบกพรอง และยังเปนสาเหตุใหเกิดปญหาอ่ืน
อีกมากมายตามมา (Kidwell et al., 1995)  สงผลใหวัยรุนจํานวนมากเกิดความรูสึกสับสน วิตกกังวล 
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ใชสารเสพติด มีอารมณซึมเศรา คิดส้ัน และ ทํารายตัวเอง (วัลลภ ปยะมโนธรรม, 2544) เด็กวัยรุน
มักมีอารมณแปรปรวนงาย รอยละ 40 ของวัยรุนอายุระหวาง 14-15 ป เคยมีความรูสึกเศรา อยาก
รองไหและอยากอยูคนเดียว รอยละ 20 รูสึกวาตนเองไมมีคา และรอยละ 8 เคยมีความคิดอยากตาย 
(อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) จากการศึกษาของวิลเล่ียม (Williams, 1984) กลาววาเม่ือวัยรุนตอง
ประสบกับเหตุการณวิกฤตในชีวิตเชน การหยารางของพอแม การอบรมเล้ียงดู ความรูสึกวาไมเปน
ท่ีตองการ และความรูสึกวาแตกตางไปจากเพ่ือน ปจจัยตางๆเหลานี้จะทําใหเกิดรูปแบบความคิดท่ี
บิดเบือนนําไปสูการเกิดภาวะซึมเศราได และจากการศึกษาของเบคเกอร (Becker, 2006) ซ่ึงได
ศึกษาการดูแลสังคมจิตใจในเด็กและผูใหญซ่ึงรอดชีวิตจากเหตุการณธรณีพิบัติในป 2004 ท่ี
ประเทศอินเดีย พบวาในผูรอดชีวิตท่ีสูญเสียบุคคลในครอบครัว ญาติสนิท และ เพื่อนๆ จะเกิดภาวะ
ซึมเศรา มีความคิดมองโลกในแงราย กลาวโทษส่ิงตางๆหรืออะไรก็ตามที่ทําใหเกิดเหตุการณนี้ข้ึน 
รูสึกตัวเองตกเปนเหยื่อ มีความรูสึกคับของใจ และ รูสึกผิดท่ีชวยเหลือผูท่ีเสียชีวิตไมได ซ่ึงผูท่ีมี
ภาวะซึมเศราจะมีความคิด การรับรู ตอตนเองในทางลบ ทําใหมีความรูสึกสูญเสียคุณคาในตนเอง 
 สมภพ เรืองตระกูล (2543) กลาววา โดยท่ัวไปอาการสําคัญของภาวะซึมเศราในวัยรุน
และผูใหญจะเหมือนกัน คือ มีอารมณเศรา หงุดหงิดโกรธงาย หมดความสนใจในส่ิงรอบๆตัว ไม
อยากเรียนหนังสือ ความจําหลงลืมงาย นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร ความคิดและการเคลื่อนไหวชา 
รูสึกตัวเองไมมีคาหรือเปนคนไมดี และมีความคิดอยากตาย แตในวัยรุนจะมีปญหาเกี่ยวกับ
พฤติกรรมดวย เชนมีพฤติกรรมกาวราว ติดสารเสพติด หรือมีเพศสัมพันธโดยขาดการระมัดระวัง 
ซ่ึงพฤติกรรมดังกลาวอาจจะปดบังภาวะซึมเศรา 
 วัยรุนเม่ือเกิดภาวะซึมเศรา จะมีพฤติกรรมแยกตัว ไมสนใจเพ่ือนหรือส่ิงแวดลอม ไม
แสดงออกทางอารมณ แตบางรายจะมีอารมณโกรธ หงุดหงิดงาย มีพฤติกรรมกาวราวเกเร ตอตาน
สังคม มีปญหาการเรียน (ดวงใจ กสานกุล, 2542) ซ่ึงสอดคลองกับ การศึกษาของกูดวิน (Goodwin, 
2006) ซ่ึงศึกษาความเช่ือมโยงระหวางการจัดการกับอารมณโกรธและความรูสึกซึมเศราของเยาวชน 
พบวามีความสัมพันธกันระหวางภาวะซึมเศรากับอารมณโกรธ กลาวคือเม่ือเยาวชนเกิดภาวะ
ซึมเศราซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการปรับตัว หรือปจจัยดานสังคม เปนตน เยาวชนจะเกิดความรูสึก
โกรธและมีการจัดการกับอารมณโกรธนั้นโดยมีการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราว มีการ
เคล่ือนไหวรางกายมากกวาปกติ และอาจใชสารเสพติด  
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ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะซึมเศราในเยาวชน 
 
 การเกิดภาวะซึมเศราในเยาวชนจะเกิดไดจากปจจัยท่ีแตกตางกัน ซ่ึงปจจัยท่ีผลตอภาวะ
ซึมเศราในเยาวชนพอจะสรุปไดดังนี้ 
 1. เพศ จากการศึกษาทางระบาดวิทยาในประเทศอังกฤษพบความชุกของภาวะซึมเศรา
ในวัยรุนพบอัตราสวนในวัยรุนเพศหญิงมากกวาเพศชาย (อลิสา วัชรสินธุ, 2546) ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ สมภพ เรืองตระกูล (2543) พบวาอุบัติการณของภาวะซึมเศราในวัยรุนเทากับรอยละ 
5 ซ่ึงพบมากท่ีสุดในวัยรุนหญิงอายุระหวาง15-19 ป สวนในวัยรุนชายพบในอายุระหวาง 25-29 ป 
และพบในวัยรุนเพศหญิงมากกวาวัยรุนเพศชาย 2 เทา (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2549) ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ ชาพุท,โมเรีย, และ มัฟสัน (Chaput, Moreau, & Mufson, 1998 อางใน 
จันทนา  เทศวัฒนา, 2546) พบวาอัตราสวนของภาวะซึมเศราในวัยรุนเพศหญิงตอวัยรุนเพศชาย
เทากับ 2:1 
 2. สภาพเศรษฐกิจ พบวาสภาพเศรษฐกิจของครอบครัวท่ีมีรายไดตํ่าบิดา มารดาตอง
หารายไดไมมีเวลาใหบุตรทําใหบุตรไมไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอสงผลใหบุตรรูสึกตอ
ตนเองในทางลบและในทางตรงกันขาม ครอบครัวท่ีมีรายไดสูงมักจะเล้ียงดูบุตรอยางตามใจหรือ
ปกปองมากเกินไป (overprotection) ก็อาจจะสงผลใหบุตรรูสึกตอตนเองในทางลบไดเชนกัน 
(ประดินันท อุปรมัย, 2543) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ อังคณา ปรีชาเมตตา และ ดวงใจ กสานกุล 
ในป พ.ศ. 2541 พบวาฐานะครอบครัวมีความเก่ียวของอยางมากกับภาวะซึมเศราในวัยรุน
โดยเฉพาะในวัยรุนท่ีมีครอบครัวฐานะยากจน (ดวงใจ กสานกุล, 2542) 
 3. ปจจัยดานครอบครัว จากการศึกษาของ อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544) พบวาวัยรุนท่ี
เติบโตจากพื้นฐานของครอบครัวท่ีพอแมหยาราง ครอบครัวท่ีมีพอหรือแมเพียงคนเดียว และ
ครอบครัวท่ีใชความรุนแรง  วัยรุนดังกลาวจะมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราสูงถึงรอยละ 65 ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ สตารค, สมิดท, และ จอยเนอร (Stark, Schmidt, & Joiner, 1996) พบวา
ความสัมพันธของพอแมท่ีมีภาวะซึมเศราหรือมีโครงสรางความคิดในการมองตนเองและโลกใน
ดานลบ จะมีการสงผานความคิดนั้นไปยังกับวัยรุนทําใหมีโครงสรางความคิดในการมองตนเองดาน
ลบเหมือนของพอแม และทําใหเกิดภาวะซึมเศราตามมา ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาในประเทศ
อังกฤษของ โอคอนเนอร และคณะ (O’Conner et al., 2001) พบวาปญหาทางดานอารมณซึมเศรา
ของเด็กและวัยรุน มักพบมากในครอบครัวชนิดท่ีมีพอหรือแมเพียงคนเดียวเล้ียงดูบุตร หรือชนิดท่ีมี
พอเล้ียงหรือแมเล้ียง 
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 4. ปจจัยทางส่ิงแวดลอม จากผลการศึกษาของ ไรซ, ฮารโรลด, และ ทารพาร (Rice, 
Harold, & Thapar, 2003) กลาววาส่ิงแวดลอมและการประสบกับเหตุการณดานลบ จะสงผลให
วัยรุนเกิดภาวะซึมเศราได และมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมของวัยรุนอยางมาก และไดมี
การศึกษาพบวาเหตุการณในชีวิตดานลบท่ีรุนแรงมีความสัมพันธกับภาวะซึมเศรา เชนการสูญเสียท่ี
สําคัญ เชนการตาย การพรากจาก การหยารางเปนตน (Rothschild, 1999) 
 

การพูดกับตัวเอง 
 
 มนุษยมีพัฒนาการของการพูดกับตัวเองคร้ังแรกต้ังแตอายุ 18 เดือน ซ่ึงจะเร่ิมฝกพูดกับ
ตัวเองตามลําพังต้ังแตอยูในเปล (crib speech) โดยการออกเสียงท่ีไมเปนภาษา (babbling) และเม่ือ
อายุ 2 ขวบ จะเร่ิมเช่ือมโยงการพูดเขากับกิจกรรมตาง ลักษณะคําพูดจะมีความหมายมากข้ึน เม่ือเขา
สูวัยเรียนจะพูดออกเสียงกับตัวเองนอยลง เกิดเรียนรูถึงการพูดความคิดออกมา (oral though) เด็กจะ
เร่ิมเลียนแบบผูใหญ จนกระท่ังพัฒนาเปนการเก็บความคิดไวภายใน (internal though) และจะเลือก
พูดกับตัวเองเฉพาะเวลาประสบปญหา (Kronk, 1994) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ เพียรสัน 
(Pearson, 2000) กลาววา การพูดกับตัวเองในรูปแบบจิตใตสํานึกโดยไมรูตัวต้ังแตวัยเด็ก เปนการ
แสดงออกตามแรงจูงใจของนิสัยท้ังทางบวกและทางลบ มีลักษณะของการสะกดจิตชนิดหนึ่งดวย
การกําหนดจิตใจของตัวเอง (self-program one’s mind) ภายใตการควบคุมของจิตใตสํานึก โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อกํากับการเปล่ียนแปลงตัวเอง  
 สารานุกรมขององคกรวิกิพีเดีย (Wikipedia Organization, 2006b) ไดใหความหมายของ
การพูดกับตัวเอง (self-talk) เปนการส่ือสารภายในตัวเองของบุคคล อาจใชภาษาหรือความคิดของ
ตนเองในการส่ือสารนั้น ผานกระบวนการส่ือสารภายในตนเอง ซ่ึงบุคคลนั้นจะเปนท้ังผูสงสารและ
ผูรับสารดวยตนเอง  การพูดกับตัวเองเปนรูปแบบหนึ่งของความคิดของบุคคล ซ่ึงลักษณะวิธีการคิด
กอใหเกิดอารมณและกระตุนใหเกิดพฤติกรรมตางๆ (Zimmer, 2005) 
 แมคโกนิเกล (Mcgonigle, 1988) กลาววา การพูดกับตัวเองจะแบงเปน 2 ลักษณะไดแก 
ลักษณะแรกเปนการพูดกับตัวเองทางบวก คือ การพูดกับตัวในทางท่ีดี (optimistic self-talk) การพูด
กับตัวเองตรงตามความเปนจริง (realistic self-talk) และ การพูดกับตัวเองตรงตามสภาพปจจุบัน
(nowistic self-talk) ลักษณะท่ีสองเปนการพูดกับตัวเองทางลบ คือ การพูดกับตัวเองท่ีทําใหส่ิงตางๆ 
ดูแยลง (awfulistic self-talk)  การพูดเพื่อทําใหตัวเองดูสมบูรณแบบ (absolutistic self-talk) และ 
การพูดเพื่อเปนการแสดงเง่ือนไข (should-have self-talk) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ คารวีท 
และ คารดิโนโซ (Calvete & Cardenoso, 2002) พบวาการพูดกับตัวเองมี 2 ลักษณะคือ การพูดกับ



 28 

ตัวเองทางบวก (positive self-talk) และการพูดกับตัวเองทางลบ (negative self-talk) ซ่ึงการพูดกับ
ตัวเองเปนผลิตผลมาจากความคิด (cognitive products) ซ่ึงในลักษณะของกระบวนการความคิด
(cognitive processes) การพูดกับตัวเองท้ังทางบวกและทางลบตางมีความสัมพันธกัน 
 จากท่ีกลาวมาขางตนสามารถสรุปไดวา การพูดกับตัวเองเปนกระบวนการส่ือสารทาง
ความคิดออกมาเปนคําพูดภายในบุคคล เพื่อใหบุคคลเกิดความเขาใจในความคิด ความรูสึกของ
ตนเอง ซ่ึงมีลักษณะการพูดกับตัวเองทางบวกและการพูดกับตัวเองทางลบ และจะสงผลตอการ
แสดงออกทางอารมณและพฤติกรรม 
 
ความหมายของการพูดกับตัวเองทางบวก 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมไดมีนักวิชาการใหความหมายของภัยพิบัติไว ดังนี้ 
 สารานุกรมขององคกรวิกิพีเดีย (Wikipedia Organization, 2006b) ไดใหความหมายของ
การพูดกับตัวเองทางบวกไววา เปนการส่ือสารภายในตัวเองของบุคคล โดยมีเปาหมายของการ
ส่ือสารเพ่ือจัดการกับความขัดแยงในตนเอง 
 เฮมสเตทเตอร (Helmstetter, 1988) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวกเปนวิธีการหนึ่ง
ในการควบคุมตัวเองอยางแทจริง (real control) จะชวยใหบุคคลมองเห็นตัวเองในระดับจิตรูสํานึก
ไดในขณะท่ีบุคคลรูสึกตัวหรือมีสติ  สามารถนําการพูดกับตัวเองทางบวกเพื่อประคับประคอง
ตัวเอง (self support) ยืนยันความเปนตัวเอง (self affirmation) และยังชวยใหบุคคลรูจักคิดอยางมี
เหตุผล 
 มิเชนบาม (Meichenbaum as cited in Nelson-Jones, 1990) กลาววา การพูดกับตัวเอง
ทางบวกชวยใหเกิดการตระหนักรูในวิธีเผชิญปญหาดวยตนเองตามความสามารถท่ีบุคคลจะกระทําได 
 นีลสันโจนส (Nelson-Jone, 1990) ไดใหความหมายของ การพูดกับตัวเองทางบวกวา
เปนการส่ือสารภายในตนเองของบุคคลโดยมีเปาหมายของลักษณะการพูดเพื่อสงบอารมณตนเอง 
หรือเพื่อใหกําลังใจตนเอง โดยใชวิธีการคิดหรือพูดกับตัวเองในใจหรือพูดออกเสียง การพูดกับ
ตัวเองทางบวกจะชวยใหเห็นความคิดของตนเองเกิดการเรียนรูท่ีจะเลือกใชการพูดกับตัวเองหรือ
การคิดในการควบคุมอารมณและการแสดงออกของตนเอง ชวยใหเกิดการตระหนักรูถึง ความคิด
อัตโนมัติทางลบท่ีซอนอยูในประโยค และ การพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยใหบุคคลสามารถ
แยกแยะปญหาเฉพาะเร่ืองในชีวิตได 
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 เพียรสัน (Pearson, 2000) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวกเปนการยกระดับจิตใจ ให
บุคคลไดเขาใจจุดแข็งของจิตใจตนเองไดงายข้ึนและชวยประคับประคองจิตใจในชวงเวลาท่ีเราเกิด
ความคิดท่ีผิดปกติ 
 ฮารเรล (Harrel, 2002) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวก เปนลักษณะการพูดกับตัวเอง
ในแงดี เพื่อเอาชนะพฤติกรรมในอดีตที่ไมดี ดวยการแทนท่ีพฤติกรรมท่ีไมดีนั้นดวยเสียงจาก
ภายในท่ีเปนบวก 
 คัวชอน (Couchon, 2004) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวก เปนการพูดกับตนเองโดย
มีเปาหมายในการเตือนความจําเพื่อควบคุมตนเอง ชวยใหเขาใจตนเอง โดยการเติมคําพูดลงใน
กระบวนการทางความคิด 
 ซิมเมอร (Zimmer, 2005) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวก หมายถึง การที่บุคคล
เรียนรูจากประสบการณ โดยนําประสบการณ และความรูสึกท่ีดี มาเปนคําพูดท่ีบุคคลใชสนทนา
ภายในตนเอง เพื่อชวยใหบุคคลนั้นเขาใจตนเอง ไดฟงเสียงความคิดของตนเอง และเพื่อชวยให
บุคคลนั้นเกิดสมาธิ 
 จากท่ีกลาวมาสามารถสรุปไดวา การพูดกับตัวเองทางบวก เปนลักษณะคําพูดท่ีบุคคล
ใชพูดกับตัวเองในทางสรางสรรค มีเหตุผล อยูบนพื้นฐานของความจริง และเปนส่ิงท่ีเปนไปไดใน
ปจจุบัน ชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง มองเห็นตัวเองในระดับจิตสํานึกไดกวางข้ึน เกิดสมาธิ เกิด
กําลังใจสามารถใชจัดการกับความขัดแยงในใจได การพูดกับตัวเองทางบวกชวยแทนท่ีความขัดแยง
ในใจ ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกสามารถนํามาใชควบคุมหรือกํากับพฤติกรรมท่ีตองการ
เปล่ียนแปลงได และชวยประคับประคองจิตใจในชวงเวลาท่ีเราเกิดความคิดท่ีผิดปกติไดใน
การศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาใชการพูดกับตัวเองตามความหมายของ นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990)   
 
การพูดกับตัวเองทางลบของผูรอดชีวิตจากเหตกุารณภัยพิบัติ 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาเม่ือเกิดเหตุการณภัยพิบัติ มักจะมีการศึกษาเกี่ยวกับ 
ดานอารมณ ดานความคิด ดานการแสดงออกทางพฤติกรรม หรือการเจ็บปวยทางสุขภาพจิตของ
ผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติเปนสวนใหญ ในสวนของการพูดกับตัวเอง (self-talk) ของผูท่ีรอด
ชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติยังมีการกลาวถึงไมมากนัก 
 เบคเกอร (Becker, 2006) ไดศึกษาการดูแลสังคมจิตใจในเด็กและผูใหญซ่ึงรอดชีวิตจาก
เหตุการณธรณีพิบัติในป2004ท่ีประเทศอินเดีย พบวาในผูรอดชีวิตท่ีสูญเสียบุคคลในครอบครัว 
ญาติสนิท และ เพื่อนๆ จะมีความคิดมองโลกในแงราย กลาวโทษส่ิงตางๆ หรืออะไรก็ตามท่ีทําให
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เกิดเหตุการณนี้ข้ึน รูสึกตัวเองตกเปนเหยื่อ มีความรูสึกคับของใจ เกิดความคิดอัตโนมัติทางลบ 
ผูรอดชีวิตกลุมนี้จะมีการพูดกับตัวเองในทางลบซํ้าๆ วา “ทําไมตองเกิดเหตุการณนี้ข้ึนกับฉัน”  
“ทําไมฉันชางโชครายเหลือเกิน”  “ฉันจะมีชีวิตอยูตอไปอยางไร” และ “โลกน้ีชางโหดราย” เปนตน 
 ซัยเบิรต (Siebert, 2006) กลาวถึงการศึกษาท่ีจะชวยพัฒนาใหผูท่ีรอดชีวิตจากเหตุการณ
รายกลับคืนสูสภาวะปกติ ในกรณีศึกษาวัยรุนหญิงอายุ 18 ป ท่ีตกเปนเหยื่อถูกขมขืนจนต้ังครรภ 
ชวงแรกของการถูกกระทําวัยรุนหญิงรายนี้บอกกับตัวเองวา “ฉันไมใชเหยื่อ” และ“ฉันภูมิใจท่ีผาน
มันมาได” ซ่ึงการท่ีเธอบอกกับตัวเองอยางนี้ชวยใหความรูสึกขางในตัวเองของเธอดีข้ึนได 
 เบญจพร ปญญายง (2549) กลาวถึงกรณีศึกษา เด็กหญิงวัย 13 ป ซ่ึงไดประสบกับ
เหตุการณธรณีพิบัติและบิดาเสียชีวิตจากเหตุการณดังกลาว ขณะมีอารมณเศรา จะพูดกับตัวเอง
ในทางลบ โดยพูดย้ํากับตัวเองวา “พอจากเราไปทําไม” “สงสัยพอไมรักเราแลว “บางคร้ังทอแท ไม
อยากอยู ไมอยากทําอะไรทั้งนั้น หมดหวัง ทําไปทําไม เขาไมอยูแลว” 
 สุวัฒนา ศรีพื้นผล (2549) ไดกลาวถึง น้ําทวมกับปญหาสุขภาพจิตเด็กและครอบครัว 
พบวา เด็กและวัยรุนท่ีเผชิญกับเหตุการณน้ําทวมและมีการสูญเสียสัตวเล้ียง เพื่อน หรือบุคคลใน
ครอบครัว ในเด็กจะมีพฤติกรรมถดถอยลงไปเปนเด็กเล็กลงจากเดิม มีลักษณะการพูดแบบเด็กเล็ก 
“บนเจ็บปวยไมสบาย” “พูดซํ้าๆเร่ืองน้ําทวม” สวนในวัยรุนจะรูสึกวาไมสามารถควบคุมเหตุการณ
น้ําทวมได ทําใหเกิดความรูสึกไมม่ันคง มักจะพูดวา “ชีวิตไมแนนอนตองใชชีวิตใหเต็มท่ี” ซ่ึงใน
วัยรุนสามารถแปลความหมายออกมาไดท้ังทางดานบวกและดานลบ กลาวคือในดานบวกจะ
หมายถึงการท่ีวัยรุนเขาใจความเปนจริงของโลก และมีความตองการใชชีวิตท่ีเหลืออยูในการทํา
ความดี ชวยเหลือสวนรวม แตในดานลบจะหมายถึง การใชชีวิตใหสนุก เท่ียวเตร และนําไปสูการ
ดื่มสุราหรือใชสารเสพติดได 
 ดังนั้นอาจกลาวไดวาในผูท่ีผานเหตุการณภัยพิบัติ หรือเหตุการณรุนแรงในชีวติ ในผูท่ีมี
ปญหาสุขภาพจิตจะมีความคิดอัตโนมัติทางลบ มีการพูดกับตัวเองในแงลบ สงผลใหเกิดปญหาดาน
อารมณและพฤติกรรมตามมา สวนในผูผานเหตุการณรุนแรงในชีวิตท่ีมีการพูดกับตนเองในแงบวก 
จะชวยใหจิตใจกลับคืนสูภาวะปกติไดเร็ว (Siebert, 2006) 
 
ผลของการพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา 
 
 การพูดกับตัวเองทางบวกเปนกลยุทธหนึ่งของการบําบัดทางปญญา (cognitive strategy) 
ท่ีใชในการปรับโครงสรางความคิด ซ่ึงจากทฤษฎีปญญานิยม (cognitive theory) โดย เบ็ค (Beck, 
1967; Beck et al., 1979) เช่ือวาสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราเกิดจากการมีความคิดอัตโนมัติทางลบ 
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โดยไมผานกระบวนการคิดอยางมีเหตุผล ไดแก การมีความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบ โครงสราง
ความคิด และเนื้อหาความคิดท่ีบิดเบือน โดยมีความคิดอัตโนมัติตอตนเอง ตอส่ิงแวดลอม และตอ
อนาคตไปในทางลบและจากปจจัยดานประสบการณท่ีเปนภาวะวิกฤตในชีวิต ซ่ึงโครงสราง
ความคิดดังกลาวสงผลใหเกิดปญหาดานอารมณและพฤติกรรมตามมา หากไมสามารถปรับตัวได 
หรือคิดวาตัวเองไมมีศักยภาพพอท่ีจะแกไขปญหาได เม่ือเกิดเหตุการณวิกฤตในชีวิตซํ้าๆ จะสงผล
ตอเนื่องใหบุคคลประมวลเร่ืองราวผิดพลาดและบิดเบือนไปจากความเปนจริง สงผลใหเกิดภาวะ
ซึมเศราได โดยที่ภาวะซึมเศรานั้นจะข้ึนอยูกับปจจัยท่ีสัมพันธกันระหวาง สภาพการณหรือส่ิงเรา 
(A) กระบวนการทางปญญา (B1) พฤติกรรม/อารมณ (B2) และผลกรรม ไดแกอารมณหรือความรูสึก 
(C) แบงไดเปน ผลกรรมดานบวก (C+) ผลกรรมดานลบ (C-) และผลกรรมท่ีไมมีผลใดๆ (C0)  
(ดาราวรรณ ตะปนตา, 2548) ซ่ึงสอดคลองกับท่ี นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววา การ
พูดกับตัวเองสามารถทําใหเกิดกําลังใจ หรือทําใหรูสึกเปนทุกขได ซ่ึงการพูดกับตัวเองจะสามารถ
ส่ือใหบุคคลมองเห็นถึงความคิดอัตโนมัติทางลบท่ีซอนอยูในประโยค ชวยใหบุคคลเกิดการ
ตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบของตน และ เม่ือบุคคลสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเอง
ทางบวกในการแทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบ หรือเพิ่มการคิดหรือทักษะในการแสดงออกใน
การเผชิญกับปญหาสวนบุคคล การที่บุคคลไดฝกปฏิบัติในการพูดกับตัวเองในการเผชิญปญหาจะ
เปนวิธีการท่ีจะชวยใหปญหาสวนบุคคลคอยๆลดลง และ จากการศึกษาของทีมบุคลากรของ เมโย
คลินิก (Mayo Clinic Staff, 2007) ไดศึกษาการฝกทักษะในการจัดการกับความเครียดดวยการคิด
ทางบวก พบวา วิธีการพูดกับตัวเองทางบวกเกิดจากความทางคิดบวกท่ีมาจากการคิดเชิงตรรกะและ
เชิงเหตุผล การพูดกับตัวเองทางบวกสามารถฝกฝนได และจะชวยทําใหความคิดอัตโนมัติทางลบ
ไดรับการปรับหรือแทนท่ีดวยการพูดกับตัวเองทางบวก สงผลชวยลดความเครียดและชวยให
ทัศนคติในการมองโลกดีข้ึน  ดังนั้นการพูดกับตัวเองทางบวกตามปญญานิยม (cognitive theory) จะ
ชวยแทนที่ความคิดท่ีเปนลบใหเปนคิดทางบวกท่ีเหมาะสมจะชวยเกิดการเปล่ียนแปลงของอารมณ
และพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึน สามารถชวยลดภาวะซึมเศราลงได (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549)   
ซ่ึงสามารถอธิบายไดดังภาพท่ี 1 
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   B1 กระบวนการทางปญญา B2 
 
   พฤติกรรมภายใน      มีพฤติกรรม       C 

A         คิดและ       คิดและ      ท่ีไมแสดงถึง  ภาวะ 
ส่ิงเรา หรือ  พูดกับ        พูดกับ      ภาวะซึมเศรา  ซึมเศรา      
สถานการณ         ตัวเอง        ตัวเอง      มีความรูสึก   ลดลง 

        ทางลบ              ทางบวก      และอารมณ 
                 ทางบวก               

 
 
ภาพท่ี 1. แสดงความสัมพันธระหวางการพูดกับตัวเองทางบวกและภาวะซึมเศรา 
หมายเหตุ. แหลงท่ีมาจาก การลดความวิตกกังวลของพยาบาลประจําการท่ีดูแลผูปวยโรคเอดสดวย
วิธีการปรับเปล่ียนความคิดรวมกับการฝกสติ, โดย ดาราวรรณ  ตะปนตา, วิทยานิพนธครุศาสตร
บัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยา, บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2534. 
 
 จากท่ีกลาวมาขางตน สามารถกลาวไดวาการพูดกับตัวเองทางบวกตามทฤษฎีปญญา
นิยม(cognitive theory) โดยการเร่ิมตนจากการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง พิจารณา
ความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ  เขาใจถึงความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม 
ใชการพูดกับตัวเองทางบวก  เรียนรูท่ีจะแยกแยะและเปล่ียนแปลง  ทดแทน หรือแทนท่ีความคิดท่ี
เปนลบใหเปนคิดทางบวกท่ีเหมาะสมจะชวยเกิดการเปล่ียนแปลงของอารมณและพฤติกรรมไป
ในทางท่ีดีข้ึน สามารถชวยลดภาวะซึมเศราลงได (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549) 
 

แนวคิดของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
 
 ผูศึกษาสรางโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกอยางเปนลําดับข้ันตอนของการฝก
พูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ซ่ึงกลาววา เปน
กระบวนการที่ประกอบดวยลักษณะคําพูดท่ีบุคคลใชพูดกับตัวเองซ่ึงเกิดจากความเช่ือ ความรูสึก 
และประสบการณ ท่ีถูกแปลความหมายเปนคําพูดและกลายเปนส่ิงท่ีบุคคลใชสนทนาภายในใจกับ
ตัวเอง และ/หรือ พูดออกเสียงกับตัวเองโดยลักษณะคําพูดเปนไปในทางสรางสรรค มีเหตุผลอยูบน
พื้นฐานแหงความเปนจริง และเปนส่ิงท่ีเปนไปไดในปจจุบัน ซ่ึงวา การพูดกับตัวเองสามารถทําให
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เกิดกําลังใจ หรือทําใหรูสึกเปนทุกขได ซ่ึงการพูดกับตัวเองจะสามารถส่ือใหบุคคลมองเห็นถึง
ความคิดอัตโนมัติทางลบท่ีซอนอยูในประโยค ชวยใหบุคคลเกิดการตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติ
ทางลบของตน และ เม่ือบุคคลสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเองทางบวกในการแทนที่การพูดกับ
ตัวเองในทางลบ หรือเพิ่มการคิดหรือทักษะในการแสดงออกในการเผชิญกับปญหาสวนบุคคล การ
ท่ีบุคคลไดฝกปฏิบัติในการพูดกับตัวเองในการเผชิญปญหาจะเปนวิธีการท่ีจะชวยใหปญหาสวน
บุคคลคอยๆลดลงชวยใหบุคคลเกิดความเช่ือม่ันในตัวเอง มีความหวังตออนาคต ประกอบดวย 6 
ข้ันตอน ดังนี้  
 
 ขั้นตอนท่ี 1 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง    
 นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววา การที่บุคคลใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูด
กับตัวเอง จะชวยใหบุคคลรูจักการยอมรับตนเอง ชวยใหบุคคลมองเห็นความรูสึก ความคิด และการ
กระทําของตนเอง และ ชวยใหบุคคลคาดการณส่ิงตางๆได มองเห็นความสามารถในการควบคุม
ความรูสึก ความคิด และการกระทําของตนเองได และในการใชสรรพนาม “ฉัน” นั้นสามารถ
ประยุกตเพื่อใชพูดกับตัวเองในใจ หรือ ประยุกตใชในการพูดออกเสียงกับตัวเองก็ได ซ่ึงสามารถใช
ไดผลดีเชนเดียวกัน 
 
 ขั้นตอนท่ี 2  การพูดกับตัวเองทางบวก    
 นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวก เปนการส่ือสาร
ภายในตนเองของบุคคลโดยมีเปาหมายของลักษณะการพูดเพื่อสงบอารมณตนเอง หรือเพื่อให
กําลังใจตนเอง โดยใชวิธีการคิดหรือพูดกับตัวเองในใจหรือพูดออกเสียง การพูดกับตัวเองทางบวก
จะชวยใหเห็นความคิดของตนเองเกิดการเรียนรูท่ีจะเลือกใชการพูดกับตัวเองหรือการคิดในการ
ควบคุมอารมณและการแสดงออกของตนเอง ชวยใหเกิดการตระหนักรูถึง ความคิดอัตโนมัติทางลบ
ท่ีซอนอยูในประโยค และ การพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยใหบุคคลสามารถแยกแยะปญหาเฉพาะ
เร่ืองในชีวิตได การพูดกับตัวเองทางบวกเปนสวนหนึ่งของกระบวนการเรียนรูของบุคคลตอวิธีการ
เผชิญปญหา และไดเรียนรูจากประสบการณการเรียนรูจากความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน โดยมีเทคนิคใน
การฝกพูดกับตัวเองทางบวก  แบงเปน 3 ระยะ  ไดแก ระยะแรกชวยใหเกิดการตระหนักรู 
(awareness) ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกจะนํามาซ่ึงการรูตัวท่ีจะใชวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกใน
การท่ีจะกอใหเกิดประโยชน หรือกอใหเกิดความเสียหาย ระยะท่ี 2 ระยะการตัดสินในเลือก 
(choice) ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยแสดงใหบุคคลเห็นถึงการตัดสินใจที่จะเลือกคิดตอการ
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พูดกับตัวเอง สงผลตอการเลือกวิธีการพูดกับตัวเองดวยเชนกัน และระยะท่ี 3 ระยะการลงมือกระทํา 
(action)ไดแกการที่บุคคลใชทักษะการพูดกับตัวเองทางบวกเพ่ือชวยใหตนเองเกิดความรูสึกดีข้ึนได 
 
 ขั้นตอนท่ี 3  คนหาการพูดกับตัวเองในทางลบ    
 นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววา เม่ือบุคคลเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบจะ
นําไปสูการพูดกับตัวเองเองในทางลบ ซ่ึงคําพูดในทางลบจะสงผลใหบุคคลมีประสิทธิภาพใน
ตัวเองลดลง อันเนื่องมาจากการไมทําความกระจางถึงส่ิงท่ีตัวเองตองการ ไมมีการตั้งเปาหมาย
ใหกับตัวเอง และไมสามารถอธิบายถึงลําดับข้ันตอนท่ีจะนําไปสูความสําเร็จได และถึงแมวาจะมี
เปาหมายท่ีชัดเจน  แตเม่ือเกิดความลมเหลวข้ึนอีกบุคคลจะไมยอมรับความลมเหลวท่ีเกิดข้ึน 
ในทางตรงกันขามเม่ือบุคคลสามารถคนหาความคิดในทางลบของตนเองไดแลว บุคคลจะสามารถ
ฝกท่ีจะหยุดความคิดของตัวเองได (though stopping) โดยการแยกแยะความคิดท่ีไมเหมาะสมทีมี่ตอ
สถานการณใดสถานการณหนึ่ง ดวยการฝกวิเคราะหความคิดทางลบท่ีไมเหมาะสมของตนเอง แลว
พิจารณาอารมณหรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากการมีความคิดท่ีไมเหมาะสมนั้น แลวพยายามหาส่ิงเรา
ท่ีจะสามารถยับยั้งความคิดนั้นได เชน พูดกับตัวเองวา “ไม” หรือ “หยุด” หรือโดยการหาเหตุผล
เพื่อใหเกิดความคิดทางบวกข้ึน 
 
 ขั้นตอนท่ี 4  กําหนดวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก    
 นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดกลาวถึงการพูดกับตัวเองทางบวกไว 2 ชนิด คือ 
 1. การพูดกับตัวเองเพื่อสงบอารมณตนเองไว (calming self-talk) เปนการพูดท่ี
แสดงออกถึงการประคับประคองตัวเองและไมพูดกับตัวเองในทางลบ มักใชเม่ือเราพบกับ
เหตุการณท่ีต่ืนเตนหรือตองแกไขเหตุการณเฉพาะที่เกิดข้ึนในขณะนั้น  การพูดกับตัวเองทางบวก
ในลักษณะนี้เปนไปเพื่อสงบสติอารมณของตัวเอง    
 2. การพูดสอนตัวเอง (coaching self-talk) เปนการพูดใหกําลังใจตัวเองเพื่อใหสามารถ
ผานพนสถานการณตางๆไปไดดวยดี  เพื่อใหรับมือปญหาท่ีอยูภายในใจได  และเปนการเตือน
ตัวเองท่ีจะไมนึกถึงความคิดท่ีไมพึงประสงคอยางอ่ืน ชวยใหบุคคลจัดการกับสถานการณ จัดการ
กับปญหา และอยูกับปญหานั้นได 
  การพูดกับตัวเองทางบวกสามารถใชไดกับทุกสถานการณ โดยใชไดท้ังกอนเกิด
สถานการณ ขณะอยูในสถานการณ และหลังเกิดสถานการณนั้นไปแลวก็ได โดยสามารถใชการพูด
กับตัวเองอยางสงบเงียบรวมกับการสอนการพูดกับตัวเอง  หรือเลือกใชวิธีใดวิธีหนึ่งก็ได  
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 ขั้นตอนท่ี 5  ประยุกตวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล    
 นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดกลาวถึงการประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวกให
เขากับปญหาสวนบุคคลสามารถทําได 2 วิธี ไดแก วิธีแรกโดยการเรียนรูวิธีการพูดกับตัวเอง
ทางบวก ซ่ึงบุคลลสามารถเรียนรูการพูดกับตัวเองทางบวกขณะเม่ือกําลังเผชิญกับปญหาหรือเม่ือ
ปญหานั้นไดผานพนไปแลว บุคคลอาจเร่ิมตนจากการพูดกับตัวเองดวยประโยคงายๆ กอนแลวคอย
ไปสูประโยคยากๆ หรือจากการเร่ิมตนพูดกับตัวเองทางบวกในสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียด
นอยกอนท่ีจะนําวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกไปใชในสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดมาก  และ
วิธีท่ี 2 โดยการฝกซอมการพูดกับตัวเองทางบวก ซ่ึงบุคคลสามารถฝกซอมไดดวยตนเอง โดยการ
เลนบทบาทสมมุติ (role play) หรือโดยวิธีพูดกับตัวเองหนากระจก การประยุกตวิธีกับตัวเอง
ทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคลนั้น การพูดกับตัวเองอาจจะชวยใหสามารถมองเห็นปญหาสวน
บุคคลของตนเอง มองหาส่ิงท่ีตองการจัดการใหกระจาง และอะไรก็ตามท่ีบุคคลคิดอาจจะเปนเพียง
อารมณหรือพฤติกรรม ซ่ึงเนื้อหาความคิดดังกลาวสามารถนํามาใชเปนเคร่ืองมือในการจัดการโดย
วิธีพูดกับตัวเอง หรือในทางตรงกันขามการพูดกับตัวเองทางลบอาจนํามาใชเปนเคร่ืองมือในการจัด
กับปญหาสวนบุคคล และ ทักษะอ่ืนๆอาจจะชวยบุคคลในการจัดการกับปญหาสวนบุคคลใหมี
ประสิทธิภาพดียิ่งข้ึนได 
 
 ขั้นตอนท่ี 6  นําวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกไปใช   
 นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววา ภายหลังจากท่ีบุคคลไดฝกซอมการพูดกับ
ตัวเองไปไดในระยะหนึ่งแลว การพูดกับตัวเองทางบวกจะสามารถเกิดข้ึนไดโดยอัตโนมัติจากการที่
บุคคลเคยมีประสบการณในการพูดกับตัวเองทางบวกมาแลว แตถึงแมวาบุคคลจะใชการพูดกับ
ตัวเองทางบวกตลอดเวลา ก็ยังควรฝกสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองในขณะท่ีพูดกับตัวเองทางบวก
ประกอบกันไปดวย การพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยใหบุคคลสามารถแยกแยะปญหาชีวิตได เลือก
ท่ีจะแสดงอารมณหรือพฤติกรรมท่ีเหมาะสม เปดใจยอมรับท่ีจะเปล่ียนแปลงลักษณะการพูดกับ
ตัวเองและจูงใจตัวเองใหพูดกับตัวเองทางบวก โดยใหตระหนักวาบุคคลสามารถผานพนความ
ยากลําบากและความพายแพนั้นไดเชนเดียวกับการท่ีบุคคลไดเคยยอมรับความสําเร็จของตัวเอง 
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กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยไดใชทฤษฎีปญญานิยม (cognitive theory) ซ่ึงไดรับการพัฒนา
โดยเบ็ค (Beck, 1967) มาเปนกรอบแนวคิด ซ่ึงทฤษฎีนี้ไดอธิบายเกี่ยวกับภาวะซึมเศราไววา สาเหตุ
หลักของการเกิดภาวะซึมเศรามี 2 ประการ คือ การประสบกับภาวะวิกฤตในชีวิต และการมีความคิด
อัตโนมัติทางลบ ซ่ึงการเกิดภาวะวิกฤตในชีวิตเปนภาวะที่ปองกันและแกไขไดยาก แตการแกไข
ความคิดซ่ึงอยูในกระบวนการปญญาสามารถทําได โดยการเร่ิมตนจากการคนหาความคิดอัตโนมัติ
ทางลบของตนเอง พิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ  เขาใจถึงความสัมพันธระหวางความคิด 
ความรูสึก และพฤติกรรม เรียนรูท่ีจะแยกแยะและเปล่ียนแปลง  ทดแทน หรือแทนท่ีความคิดท่ีเปน
ลบใหเปนคิดทางบวกที่เหมาะสมแลวถายทอดออกมาในรูปแบบของการพูดกับตัวเองทางบวก ซ่ึง 
นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววา การพูดกับตัวเองสามารถทําใหเกิดกําลังใจ หรือทําให
รูสึกเปนทุกขได ซ่ึงการพูดกับตัวเองจะสามารถส่ือใหบุคคลมองเห็นถึงความคิดอัตโนมัติทางลบท่ี
ซอนอยูในประโยค ชวยใหบุคคลเกิดการตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบของตน และ เม่ือ
บุคคลสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเองทางบวกในการแทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบ หรือเพิ่ม
การคิดหรือทักษะในการแสดงออกในการเผชิญกับปญหาสวนบุคคล การที่บุคคลไดฝกปฏิบัติใน
การพูดกับตัวเองในการเผชิญปญหาจะเปนวิธีการท่ีจะชวยใหปญหาสวนบุคคลคอยๆ ลดลง ใน
การศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาไดสรางโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ นีลสันโจนส 
(Nelson-Jones, 1990) ประกอบดวย 6 ข้ันตอน คือ 1) การใชสรรพนาม “ฉัน”ในการพูดกับตัวเอง  
2)การพูดกับตัวเองทางบวก 3) คนหาการพูดกับตัวเองในทางลบ 4) กําหนดวิธีการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 5) ประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล และ 6) นําวิธีการพูดกับ
ตัวเองทางบวกมาใช ดังนั้นการนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกมาใชกับเยาวชนท่ีรอดชีวิต
จากเหตุการณภัยพิบัติท่ีมีภาวะซึมเศรา จนกระท่ังสามารถพูดกับตัวเองในทางบวกได จงึนาจะสามารถ
ชวยลดภาวะซึมเศราลงได 
 


