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บทคัดย่อภาษ าไทย  

ขนิษฐา มีเสือ : ประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตใน
วัยรุ่น : การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน. (EXPERIENCE OF 
PSYCHOLOGICAL HELP SEEKING THROUGH INTERNET SERVICES AMONG 
ADOLESCENTS: A CONSENSUAL QUALITATIVE RESEARCH) อ.ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก: รศ. ดร.อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: อ. ดร.กุลยา 
พิสิษฐ์สังฆการ, 135 หน้า. 

การแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตใจนั้นเป็นการตอบสนองอย่างหนึ่งต่อการจัดการกับ
ปัญหาในยามที่มนุษย์ต้องเผชิญกับความทุกข์ใจ และการแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตใจอย่างมี
ประสิทธิภาพนั้นจึงเป็นสิ่งที่บุคคลที่บุคคลจะให้ความส าคัญ จากการศึกษาของ King และคณะ 
(2006) ในประเทศออสเตรเลีย มีการศึกษาถึงแรงจูงในที่วัยรุ่นตัดสินใจเลือกใช้ช่องทาง
อินเทอร์เน็ตในการใช้บริการการปรึกษาทางจิตวิทยา นี้เองจึงกลายมาเป็นค าถามของการวิจัยนี้ที่
ต้องการศึกษาถึงประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของ
วัยรุ่นในประเทศไทย 

ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ อายุระหว่าง 18 - 25 ปี และเป็นผู้เคยมีประสบการณ์
แสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ต และมีความสมัครใจให้ข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์
จ านวน 9 คน ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ถูกน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
ทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน ผลจากการวิเคราะห์ได้พบประเด็นหลักในประสบการณ์การแสวงหา
ความช่วยเหลือทางจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ต  6 ประเด็นได้แก่ (1) การรับรู้ถึงสัญญาณเตือนที่
รบกวนการใช้ชีวิตประจ าวัน หรือการรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์  (2) การจัดการกับสัญญาณเตือน
ที่รบกวนด้วยการ ลงมือจัดการกับความทุกข์ด้วยตนเอง  (3) การเริ่มมองหา “แหล่งช่วยเหลืออ่ืน 
หรือ โอเอซิส” ด้วยการพิจารณาถึงบุคคลจะที่สามารถให้ประโยชน์กับตนเมื่อต้องการความ
ช่วยเหลือ  (4) การเลือกพ่ึงพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต รวมทั้งสิ่งที่เอ้ือในการตัดสินใจ
แสวงหาความช่วยเหลือผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต (5) ประสบการณ์ขณะที่พูดคุยกับนักวิชาชีพ 
เช่น ความรู้สึกมีคนเข้าใจและการรับรู้ปัญหาที่ชัดเจนจนหาหนทางคลี่ตลายปัญหาได้ในระหว่าง
การสนทนา (6) ประสบการณ์ด้านข้อจ ากัดในการพูดคุยปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต  ประสบการณ์
ของผู้ให้ข้อมูลการวิจัยนี้ได้ช่วยเพ่ิมความเข้าใจของประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือของ
ผู้ใช้บริการที่เลือกช่องทางอินเทอร์เน็ตในการจัดการปัญหาของตน และยังเป็นข้อมูลส าคัญเพ่ือ
น ามาปรับใช้เพ่ือเพ่ิมช่องทางในการบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้มีประสิทธิภาพโดยการน า
เทคโนโลยีเข้ามาช่วย 

สาขาวิชา จิตวิทยา 

ปีการศึกษา 2556 
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Psychological help seeking is one of human responds when one needs to 
deal with his melancholy. Therefore, it is essential to seek out skilled 
psychological help. According to King (2006), there was a study about adolescence 
and their motivation in using internet service to inquire psychological assistance. 
The study has brought this research to extend a scenario of youth in Thailand and 
their experience in seeking psychological help through internet. 

This research consists of 9 key informants who are 18-25 years old, have 
experience in seeking psychological help through internet service, and are willing 
to participate in an interview. Data derived from the interview was analyzed by 
consensual qualitative method. According to the research, it was found that there 
are 6  main aspects why key informants seek psychological help through internet 
service; (1) Awareness of warning signs of daily life interferences  and  suffering 
mind, (2) Dealing with the interferences and way to handle them , (3) Seeking 
"other support or oasis" by considering individual who could support  them during 
the challenging times, (4)  The decision to use internet help seeking and 
facilitating factors, (5) Experience in exchanging with skilled psychological support 
providers including being understood and consider as alternative helping 
resources, and (6) Limitation of online psychological help-seeking. It is believed 
that data from the key informants will extend understanding in psychological 
help-seeking experience. Moreover, it is hoped that this research will become a 
significant resource to develop more approaches in providing efficient 
psychological consultation service through the use of technology. 
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ข้าพเจ้ารู้สึกซาบซึ้งอย่างที่สุด และขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร. อรัญญา 
ตุ้ยค าภีร์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และ อาจารย์ ดร. กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ อาจารย์ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ที่สนับสนุนการ ให้ก าลังใจ เป็นที่พ่ึงพิงที่อบอุ่น และเชื่อมั่นในตั วข้าพเจ้า 
ตั้งแต่เริ่มต้นเลือกหัวข้อวิทยานิพนธ์ที่ดูจะมีความเป็นไปได้ยาก ด้วยการให้การดูแลเป็นที่ปรึกษาทุกๆ
ขั้นตอนในการท างานอย่างใส่ใจอย่าง เป็นแรงผลักดันให้ข้าพเจ้าสามารถผ่านพ้นความย่อท้อใน
ช่วงเวลาแห่งความยากล าบาก จนกระทั่งวิทยานิพนธ์เล่มนี้เสร็จสมบรูณ์  ตลอดจน อาจารย์ ดร.ณัฐ
สุดา เต้พันธ์ ที่ให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการตั้งค าถามการสัมภาษณ์ และช่วยขัดเกลา ในการฝึกสัมภาษณ์ 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร. โสรีช์ โพธิแก้ว ผู้ที่สอนให้ข้าพเจ้ารู้จักความ
อ่อนโยน ความเชื่อมโยงของชีวิต ถ่ายทอดความรู้ในศาสตร์จิตวิทยา และศาสตร์ทางธรรม เป็น
แบบอย่างในการใช้ชีวิตที่ทรนง ยืดหยัด ไม่หวั่นไหวต่ออุปสรรค และเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตอย่าง
สอดคล้องกับความจริง 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ สุภาพรรณ โคตรจรัส และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.
กรรณิการ์ นลราชสุวัตร เป็นผู้ประสิทธิ์ประสาทความรู้ความเข้าใจในศาสตร์จิตวิทยา เป็นผู้มอบ
โอกาสให้ข้าพเจ้าได้มีประสบการณ์ร่วมกับการท างานในรั้วมหาวิทยาลัย ท าให้ข้าพเจ้าได้สัมผัสกับ
ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยที่นอกเหนือจากการศึกษาในห้องเรียน และดร. เก็จกนก เอ้ือวงศ์ ผู้เสียสละ
เวลาอันมีค่า ให้เกียรติร่วมเป็นกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณ อาจารย์ สุทธิพันธุ์  สุทธิศันสนีย์ ที่เอ้ือเฟ้ือเป็นอาจารย์นิเทศก์ในขณะที่
ฝึกงานและให้ค าแนะน าที่มีค่าในการท าวิทยานิพนธ์ชิ้นนี้  คุณปาริชาต ธงภักดี  ที่ช่วยแนะน าและขัด
เกลาวิธีการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลให้มีความชัดเจนและละเอียดอ่อนมากข้ึน 

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ไม่อาจส าเร็จได้เลยหากขาดผู้ให้ข้อมูล 9  ท่าน ที่เปิดโอกาศให้ข้าพเจ้าได้
ท าความรู้จัก และเรียนรู้ประสบการณ์อันแสนมีค่าของทุกท่าน ข้าพเจ้าของขอบคุณทุกท่านที่แบ่งปัน
ประสบการณ์อันหลากหลายมา ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบคุณ ทุกอ้อมกอด เสียงหัวเราะ หยดน้ าตา ความห่วงใยจากเพ่ือนๆรุ่น 26 ทั้ง 16 
คน ที่ร่วมทุกข์ร่วมสุขกันมาตลอดระยะเวลาในการศึกษา 4 ปีจวบจนทุกวันนี้ รุ่นพ่ีรุ่นน้องจิตวิทยา
การปรึกษา ที่ท าให้ข้าพเจ้าได้เรียนรู้ สิ่งที่เรียกว่า “มีเธอ มีฉัน” และสายสัมพันธ์อันอบอุ่นในบ้าน 
Counseling แห่งนี้ 

ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ให้ทุนสนับสนุนค่าใช้จ่ายใน
การท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ 

และขอขอบพระคุณ ครอบครัวของข้าพเจ้า ทั้งหมดนี้จะไม่มีวันเกิดขึ้นได้เลยหากขาดการ
สนับสนุนอย่างเต็มที่จาก ครอบครัวให้ข้าพเจ้าได้เรียนและท าวิทยานิพนธ์เล่มนี้อย่างเต็มที่  ให้สมกับ
ความตั้งใจ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ยุคปัจจุบันที่สังคมออนไลน์ (Social network) มีบทบาทกับชีวิตของชีวิตประจ าวันของผู้คนมากขึ้น 
ท าให้คนส่วนใหญ่ รวมทั้งวัยรุ่นใช้ชีวิตร่วมกับอินเทอร์เน็ตราวกับว่าเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และน า อินเทอร์เน็ต 
มาใช้ในชีวิตประจ าวันมากขึ้น  ทั้งนี้อินเทอร์เน็ตถือเป็นสื่อที่ใช้ในการสื่อสารทีไ่ด้รับความนิยมจากคนทั่วโลก 
ข้อมูลทางสถิติจาก Internet World Stats (2011) ในทวีปเอเชียที่เป็นทวีปที่ใหญ่ที่สุดมีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตถึง 
932,393,209 ราย คิดเป็นร้อยละ  44.2 ของผู้ใช้ทั่วโลก โดยในประเทศไทย มีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตจ านวน 
18,310,000 ราย และในปี 2012 ข้อมูลล่าสุดของจ านวนผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในเอเชียมีจ านวน 1,076,881,059 
ราย คิดเป็นร้อยละ 44.8 ของผู้ใช้ทั่วโลก ในประเทศไทย มีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตจ านวน 20,100,000 รายคิดเป็น
ร้อยละ 30 ของจ านวนประชากรในประเทศ (Internet World Stats, 2012) จะเห็นได้ว่าจากสถิติดังกล่าวจะ
เห็นได้ว่าที่ผ่านมาผู้ใช้อินเทอร์เน็ตมีจ านวนเพิ่มขึ้นในทุกๆปี ทั้งในต่างประเทศและประเทศไทยเอง ผลการ
ส ารวจของ ส านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ ในปี 2553 ระบุว่า กลุ่มท่ีมีการใช้
อินเทอร์เน็ตมากท่ีสุดคือ กลุ่มวัยท างาน  และวัยรุ่นตามล าดับ จ านวนผู้ใช้ในกรุงเทพและปริมณฑล สู่จังหวัด
ต่างๆมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมข้ึน กิจกรรมที่ท าบนอินเทอร์เน็ตมากท่ีสุดได้แก่ การรับส่งจดหมายอิเล็กโทรนิค     
(E-mail)  คิดเป็นร้อยละ 27.2 รองลงมาคอืการค้นหาข้อมูลทางอินเทอร์เน็ต (Information Search) คิดเป็น 
ร้อยละ 26.1  ติดตามข่าว (News, Timely Report) คิดเป็น ร้อยละ14.1 เรียนรู้ผ่านอินเทอร์เน็ต            
(E-learning) คิดเป็น ร้อยละ 8.2 ตามล าดับ (ส านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ, 2553)  

 เนื่องจากอินเทอร์เน็ตเป็นสื่อที่ ประหยัด มีผู้สามารถเข้าถึงได้เป็นจ านวนมาก และมีความน่าสนใจ 
กับการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการแสวงหาความช่วยเหลือบนอินเทอร์เน็ตที่มีแนวโน้มที่จะเพ่ิมมากข้ึน ใน
กลุ่มวัยรุ่น ที่มีการเลือกใช้อินเทอร์เน็ตเป็นแหล่งหาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพเป็นที่แรกจนอินเทอร์เน็ตเป็น
ทรัพยากรที่มีประสิทธิภาพในการแสวงหาความช่วยเหลือมากในกลุ่มวัยรุ่น โดยเฉพาะวัยรุ่นที่เป็นนักศึกษา
มหาวิทยาลัยที่ก าลังประสบกับสภาวะทางอารมณ์ (Gray, Klein, Noyce, Sesselberg, & Cantrill, 2005) 
โดยการแสวงหาความช่วยเหลือนั้น หมายถึง การกระท าท่ีบุคคลจะใช้ประโยชน์จากแหล่งสนับสนุนที่แตกต่าง
กัน เพื่อเอาชนะอุปสรรค์ที่ตนก าลังเผชิญอยู่ ซึ่งแหล่งสนับสนุนอาจเป็นทางการ เช่น โรงเรียน ,นักจิตวิทยา
การปรึกษา เป็นต้น และไม่เป็นทางการ เช่น พ่อแม่ เพ่ือน เป็นต้น (Billings & Moos, 1981; Cauce, 
Mason, Gonzales, & Liu,1994; Lazarus & Folkman, 1984; Resnick, Bearman, Blum et al., 1997 
อ้างถึงใน Nicholas, Oliver, Lee, & O'Brien, 2004) จากการศึกษาพบว่าวัยรุ่นจะมีการแสวงหาแหล่งความ
ช่วยเหลือจากแหล่งใดนั้นจะขึ้นอยู่กับประเด็นของปัญหาเป็นเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับอะไร (Boldero & Fallon, 
1995) 
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ปัญหาด้านจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัยนับวันจะมีจ านวนมากขึ้นและซับซ้อนรุนแรงขึ้นในแต่ละ

ปี  การส ารวจปัญหาด้านจิตใจโดยโพลชื่อ “YouGov” ในประเทศอังกฤษ ในกลุ่มผู้ที่มีอายุ 18-24 ปี พบว่า
ร้อยละ 66 ประสบความเครียดและความกังวลอย่างน้อยอาทิตย์ละครั้ง เกี่ยวกับปัญหาทางการเงิน และการ
ท างาน (News, 2009) ในประเทศไทย นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล ได้กล่าวถึงผลการส ารวจสุขภาพจิตคน

ไทยปี 2552 ระหว่างเดือน ม.ค.-มิ.ย.จ านวน 35,700 ราย พบว่า เยาวชนอายุ 15-24 ปี เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการ

มีปัญหาสุขภาพจิตมากที่สุด (อาทิตย์ ด้วนเกตุ, 2552)   ต่อมาในปี พ.ศ. 2553 น.พ.ชาตรี บานชื่น อธิบดีกรม

สุขภาพจิต ได้ระบถุึงปัญหาด้านอารมณ์และจิตใจในเด็กวัยรุ่นไทยว่า ได้แก ่ปัญหาความสัมพันธ์กับเพ่ือน คิด

เป็นร้อยละ 73.9 , ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าว คิดเป็นร้อยละ 29.6, ปัญหาสมาธิสั้น/อยู่ไม่นิ่ง คิดเป็นร้อยละ 

27.8 และปัญหาด้านอารมณ์ คิดเป็นร้อยละ 13.9 (อภิชัย วรสิทธิ์ขจร, 2553) 

การแสวงหาความช่วยเหลือทางด้านจิตใจ (Psychological help-seeking) หมายถึง รูปแบบหนึ่ง
ของการแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งช่วยเหลือที่เป็นทางการ ซึ่งผู้ที่ท าหน้าที่ให้ความช่วยเหลือจะต้อง
ผ่านการฝึกฝนมาอย่างเหมาะสมเพื่อให้มีความสามารถหรือทักษะที่จ าเป็นในการแก้ปัญหาทางจิตใจ
(Rickwood, Deane, Wlison, & Ciarrochi, 2005) แม้ว่าในปัจจุบันการแสวงหาความช่วยเหลือเกี่ยวกับ
ปัญหาด้านจิตใจจากนักวิชาชีพ หรือศูนย์บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะเป็นที่รู้จักและได้รับการยอมรับว่า
เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพและสามารถช่วยเหลือผู้ที่ประสบกับปัญหาทางจิตใจได้เป็นอย่างดี แต่บุคคลทั่วไป
ก็มักจะไม่เลือกท่ีจะแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งให้ความช่วยเหลือเหล่านี้ (Corrigan , 2004; Vogel , 
Wade, & Hackler, 2007; Vogel , Wade, & Ascheman, 2009) โดยคนส่วนใหญ่มักจะแสวงหาความ
ช่วยเหลือจากแหล่งช่วยเหลือที่ไม่เป็นทางการ เช่น เพ่ือน บิดามารดา พี่น้อง หรือเลือกที่จะไม่แสวงหาความ
ช่วยเหลือจากแหล่งใดเลย (ปรีชา สุวังบุตร, 2542) และเมื่อพิจารณาประกอบกับข้อมูลของผู้ที่เข้ามาใช้บริการ
ด้านสุขภาพจิตต่อจ านวนประชากรที่เข้ารับบริการในสถานบริการสาธารณสุขทั่วประเทศทั้งในสถานบริการ
เฉพาะทางด้านสุขภาพจิตและสถานบริการสาธารณสุขทั่วไป ร้อยละของอัตราระหว่างผู้ใช้บริการด้าน
สุขภาพจิต ประจ าปีงบประมาณ 2540-2544 มีอัตราผู้มารับบริการทั้งหมดเพียงร้อยละ 1.99 ถึงร้อยละ 2.20 
โดยที่แต่ละปีมีอัตราเพ่ิมขึ้นร้อยละ 3.05 (กระทรวงสาธารณสุข, 2553) ซึ่งเมื่อเทียบสัดส่วนต่อจ านวน
ประชากรทั้งหมดในประเทศที่มีจ านวนทั้งหมดประมาณ 63 ล้านคน แล้วนับได้ว่ายังคงมีประชากรอีกเป็น
จ านวนมากที่มิได้รับบริการด้านสุขภาพจิตนี้ (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2553)  

อัตราการเพ่ิมขึ้นของปัญหาหรือประเด็นที่เก่ียวข้องกับจิตใจในกลุ่มวัยรุ่น กอปรกับความสะดวกสบาย
ในหลายๆแง่ของการใช้อินเทอร์เน็ตนั้น ส่งผลให้วัยรุ่นส่วนหนึ่งเลือกใช้ช่องทางนี้ในการเข้าถึงข้อมูลและบริการ
ต่างๆ ร่วมถึงบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต (Internet-based psychological services) ซึ่งที่นี้
หมายถึง รูปแบบการบริการผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือทางด้านจิตใจ แหล่งข้อมูลทางอินเทอร์เน็ตส าหรับการ
ดูแลสุขภาพจิตได้แพร่หลายมากข้ึนในช่วงทศวรรตที่ผ่านมา โดยรูปแบบของบริการนั้นมีหลากหลาย เช่น 
บริการห้องสนทนาออนไลน์ (online chatroom) ระหว่างผู้ใช้บริการกับผู้บริการ กระดานบริการข่าว 
(webboard) จดหมายอิเล็กโทรนิค (E-mail)  รวมไปถึงการให้ความรู้หรือบทความท่ีมีความเก่ียวข้อง ซึ่ง
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เหตุผลของการเลือกใช้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต (Internet-based psychological services) 
นั้น จากการศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นที่มีการใช้อินเทอร์เน็ต พบข้อสังเกต 4 ประการ (Borzekowski & Rickert, 
2001) ได้แก่ (1) การแสวงหาความช่วยเหลือนั้นจะเป็นความลับ (2) รู้สึกว่าไม่มีใคร หรือบริการการช่วยเหลือ
ใดๆจะช่วยได้ (3) รู้สึกว่าปัญหาที่เกิดข้ึนเป็นเรื่องส่วนตัวเกินไป  และ (4) รู้สึกว่าสามารถแก้ปัญหาที่เกิดได้
ด้วยตนเอง จากเหตุผลดังกล่าวท าให้การใช้อินเทอร์เน็ตของวัยรุ่นนั้นช่วยลดความวิตกกังวลในเรื่องของการ
เก็บเป็นความลับและมีอิสระในการใช้งาน นอกจากนี้ สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2553)  ได้กล่าวถึงข้อดีของ
บริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ตว่า เหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการรับบริการแต่ยังไม่พร้อมที่จะพบหน้าและมี
ความเป็นส่วนตัว เข้าถึงปัญหาได้เร็ว เป็นบริการทางเลือก (นอกเหนือจากบริการหลักของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา) สะดวก ไม่มีข้ันตอนยุ่งยากประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย ขอบเขตของบริการครอบคลุมแม้จะอยู่
ห่างไกล สามารถเอ้ืออ านวยให้ผู้รใช้บริการใคร่ครวญถึงเนื้อหาการให้บริการได้ และสามารถท ากิจกรรมหลาย
อย่างไปพร้อมกันได้ 

ดังนั้นเพื่อให้นักจิตวิทยาเกิดความเข้าใจที่มากขึ้นในเรื่องการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่าน
บริการทางอินเทอร์เน็ต และเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับบริการนี้ในฐานะที่เป็นบริการทางเลือกด้านจิตใจ
รูปแบบหนึ่งเพ่ิมข้ึน ผู้วิจัยจึงได้สนใจศึกษาการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในกลุ่ม
วัยรุ่น โดยมีขอบเขตค าถามการวิจัยถึงประสบการณ์ในการใช้บริการด้านจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่น ใน
ประเด็นของการแสวงหาความช่วยเหลือในบริการผ่านทางอินเทอร์เน็ต  โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ
แบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน (Consensual qualitative research: CQR) เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่าวิธีการวิจัย
นี้มีความเหมาะสมในการใช้ เนื่องจากสามารถท่ีจะวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกที่มาจากประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล โดยมีความเหมาะสมในการศึกษาปรากฏการณ์ที่ซ่อนเร้นจากสังคมที่เกิดขึ้นไม่บ่อยครั้ง เกิดข้ึนในช่วง
เวลาที่ต่างกันและเป็นปรากฏการณ์ที่ยังไม่เคยมีการศึกษามาก่อน (Hill, Thompson, & Williams, 1997 ; 
Hill et al, 2005) นอกจากนี้ข้อดีของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกันคือการใช้ทีมผู้วิจัย
หลายคนในการวิเคราะห์ข้อมูลซึ่งจะท าให้ได้ข้อมูลที่มีความเชื่อถือได้สูง (Tuicomepee & Romano, 2008) 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

เพ่ือศึกษาประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของวัยรุ่น 

 

ขอบเขตของการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้เลือกเฉพาะการบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตผ่านโปรแกรมแช็ต (Chat 
program)  เท่านั้นโดยเลือกเฉพาะที่เป็นบริการที่มีผู้ให้บริการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา  

ผู้ให้ข้อมูลในงานวิจัยครั้งนี้ได้แก่ วัยรุ่นที่มีประสบการณ์ในการใช้บริการด้านจิตใจผ่านทาง
อินเทอร์เน็ต   ในรูปแบบของโปรแกรมท่ีใช้ส าหรับการแช็ตระหว่างผู้ใช้บริการและนักจิตวิทยา  โดยเก็บข้อมูล
จนกว่าข้อมูลจะอ่ิมตัว  

 



 4 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย  

การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ (Psychological help- seeking ) หมายถึง พฤติกรรม
ของบุคคลในการแสวงหาหรือให้ได้มาซึ่งวิธีการเผชิญปัญหาด้านจิตใจ โดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้การสนับสนุน
ทางจิตใจ 

การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต (Internet-based psychological services) 
หมายถึง รูปแบบของการบริการด้านสุขภาพจิตและจิตวิทยา เช่น การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเบื้องต้น การให้
ความรู้ ข้อมูลที่เก่ียวข้องกับจิตวิทยา และบริการอ่ืนๆ ซึ่งมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการผ่านอินเทอร์เน็ตในการ
เป็นสื่อที่ใช้ติดต่อสื่อสารเป็นสื่อกลางในการบริการระหว่างผู้ให้บริการและผู้ใช้บริการ  

โปรแกรมแช็ต (Chat program) หมายถึง ห้องสนทนาที่ตั้งขึ้นโดยมีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตตั้งแต่ 2 คนข้ึน
ไปที่อยู่คนละสถานทีแ่ละติดต่อสื่อสารกันโดยการพิมพ์เป็นตัวอักษรผ่านทางอินเทอร์เน็ต ในช่วงเวลาจริง ผ่าน
ทางโปรแกรมจ าลองห้องสนทนาต่างๆ ซึ่งการสนทนานี้สามารถเป็นการสนทนาแบบรายบุคคล  

วัยรุ่น (Adolescent ) หมายถึง บุคคลที่อยู่ในช่วงอายุมากกว่า 18 ปีขึ้นไปจนถึงอายุ 25 ปี ที่มี
ประสบการณ์ในการใช้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในรูปแบบของโปรแกรมที่ใช้ส าหรับการแช็ต   

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. เพ่ือน าข้อค้นพบที่ได้จากการวิจัย มาเป็นแนวทางในการท าความเข้าใจประสบการณ์การแสวงหา
ความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของวัยรุ่น  

2. เพ่ือเป็นแหล่งอ้างอิงทางวิชาการ ตลอดจนเป็นประโยชน์ในทางจิตวิทยา โดยเฉพาะการเพิ่ม
ช่องทางหรือรูปแบบที่เป็นบริการทางเลือกในงานบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศึกษาเรื่องการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่นโดยใช้วิธีการวิจัย

แบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน ครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเด็น
ส าคัญต่างๆ ดังนี้ 

1. การแสวงหาความช่วยเหลือ 
2. การบริการด้านจิตวิทยาผ่านทางอินเทอร์เน็ต 
3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

1. การแสวงหาความช่วยเหลือ 

1.1 นิยามและขอบเขต 

งานวิจัยจ านวนมากที่มีการศึกษาเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือ  
(help-seeking)  โดยที่แต่ละงานวิจัยนั้นก็ได้เลือกใช้ค าศัพท์ที่แตกต่างกันออกไปตามบริบทที่ท าการศึกษา 
ได้แก่ การแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพ (professional help-seeking) (Martin, 2002) การ
แสวงหาความช่วยเหลือส าหรับปัญหาทางสุขภาพจิต (help-seeking for mental health problems) 
(Rickwood et al.,  2005) และงานวิจัยชิ้นอื่นๆท่ีจะเรียกโดยย่อว่า การแสวงหาความช่วยเหลือ (help-
seeking)  หมายถึง การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากนักวิชาชีพ 

การแสวงหาความช่วยเหลือ คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นหลังจากท่ีบุคคลมีการรับรู้ถึงปัญหา และก่อนที่
บุคคลเข้าสู่ระบบการบ าบัดจิตใจและเข้ารับการบ าบัดตั้งแต่ 1 ครั้งข้ึนไป (Wills & Depaulo, 1991 ; Razali 
& Najib, 2000 อ้างถึงใน ณัฐสุดา เต้พันธ์, 2544)  

มีการศึกษาและให้ความหมายของการแสงหาความช่วยเหลือ ว่าเป็นการกระท าของบุคคลในการ
ค้นหาบุคคลหรือแหล่งบุคคล เพื่อการพ่ึงพาทางกายและจิตใจ เมื่อมีความรู้สึกหม่นหมอง ไม่มีความสุข ท้อแท้ 
เบื่อหน่ายและสิ้นหวัง (Fischer & Turner ,1970; ณัฐสุดา เต้พันธ์, 2544) ในการศึกษาของ Billings และ 
Moos (1981)  กล่าวถึงการแสวงหาความช่วยเหลือว่า เป็นระดับท่ีบุคคลจะใช้ประโยชน์จากแหล่งสนับสนุนที่
แตกต่างกัน เพื่อเอาชนะอุปสรรค์ที่ตนก าลังเผชิญอยู่  

Schroeder, Penner, Dovidio, และ Piviliavin (1995) ได้ให้ความหมายของการแสวงหาความ
ช่วยเหลือ ว่าเป็นกระบวนการ ระหว่างบุคคลที่มีทั้งบุคคลที่ต้องการความช่วยเหลือ และบุคคลที่ให้ความ
ช่วยเหลือ โดยที่ผลของกระบวนการนั้นก่อให้เกิดประโยชน์หรือปรับปรุงให้บุคคลดีขึ้น 

Rickwood และคณะ (2005) ได้ให้ความหมายของ การแสวงหาความช่วยเหลือ ว่าเป็นพฤติกรรมที่
กระตือรือร้นที่จะแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อื่น  ในรูปแบบของการสื่อสารกับผู้อ่ืนเพ่ือขอรับความช่วยเหลือ
ที่เก่ียวข้องกับเรื่องเกี่ยวกับความเข้าอกเข้าใจ ข้อแนะน า ข้อมูลต่างๆ การบ าบัดและการช่วยเหลือทั่วไปที่
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เกี่ยวข้องกับปัญหา หรือประสบการณ์ที่คับข้องใจ และเรียกได้ว่าเป็นการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจได้
เช่นกัน 

ธนวัต ปุณยกนก (2553) ได้ให้ความหมายของ การแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยาจากนัก
วิชาชีพ ว่า การกระท าหรือพฤติกรรมในการเผชิญปัญหารูปแบบหนึ่งของบุคคลที่ท าขึ้นเพ่ือให้ได้มาซึ่งความ
ตอบสนองความต้องการความช่วยเหลือ โดยจะได้รับความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพ เช่น นักจิตวิทยาการ
ปรึกษา 

กล่าวโดยสรุป การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ  หมายถึง การกระท าหรือพฤติกรรมของบุคคลที่
รับรู้ถึงปัญหา และมีรูปแบบของการเผชิญปัญหานั้นๆ โดยการแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคคลที่สามารถให้
การช่วยเหลือ หรือแหล่งบุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ ซึ่งบุคคลที่ให้การช่วยเหลือจะต้องเป็นนักวิชาชีพ  เช่น 
นักจิตวิทยาการปรึกษา เพ่ือเอาชนะอุปสรรคที่ตนก าลังเผชิญอยู่   

1.2 ประเภทของการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ 

 เมื่อพิจารณาตามนิยามของการแสวงหาความช่วยเหลือแล้วสามารถสรุปได้ว่า เป็นการกระท าที่บุคคล
รับรู้ถึงปัญหา และบุคคลได้มีการค้นหาบุคคลผู้ให้ความช่วยเหลือหรือแหล่งบุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ เพื่อ
เอาชนะอุปสรรค์ที่ตนก าลังเผชิญอยู่  รูปแบบการแสวงหาความช่วยเหลือ มี 2 รูปแบบ คือ 

รูปแบบท่ี 1 การแสวงหาความช่วยเหลือแบบเป็นทางการ (Formal help-seeking)  

หมายถึง การกระท าของบุคคลในการค้นหาบุคคล หรือแหล่งบุคคลเพื่อการพึ่งพาทางกายและจิตใจ 
เมื่อมีความรู้สึกหม่นหม่อง ไม่มีความสุข ท้อแท้ เบื่อหน่ายและสิ้นหวัง  จากแหล่งให้ความช่วยเหลือที่มีรูปแบบ
เป็นทางการ ตามสถานบริการทั่วไป ทั้งเป็นของรัฐและเอกชนที่มีบริการ เช่น โรงพยาบาล มูลนิธิ ศูนย์ให้ความ
ช่วยเหลือ เป็นต้น ผู้ให้ความช่วยเหลือนั้นจะต้องเป็นผู้เชี่ยวชาญที่ได้รับการยอมรับและผ่านการฝึกอบรมที่
เหมาะสมต่อการให้บริการ เช่น นักจิตวิทยาการปรึกษา จิตแพทย์ เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ยังรวมไปถึงแหล่งที่
ไม่ต้องมีการติดต่อกันโดยตรง เช่น อินเทอร์เน็ตที่ให้บริการโดยผู้เชี่ยวชาญ อีกด้วย 

 
รูปแบบท่ี 2  การแสวงหาความช่วยเหลือแบบไม่เป็นทางการ (Informal help-seeking)  

หมายถึง การกระท าของบุคคลในการค้นหาบุคคล หรือ แหล่งบุคคลเพื่อการพึ่งพาทางกายและจิตใจ 
เมื่อมีความรู้สึกหม่นหม่อง ไม่มีความสุขท้อแท้ เบื่อหน่าย จากแหล่งให้ความช่วยเหลือที่มีรูปแบบไม่เป็น
ทางการ (นอกเหนือจากแหล่งสถานบริการทั่วไปทั้งของรัฐและเอกชน) เช่น เพ่ือน พ่อ แม่ พี่ น้อง เป็นต้น 
ตลอดจนการช่วยเหลือตนเองจากการศึกษาข้อมูล และพิจารณาด้วยตนเองที่ไม่มีการพึงพาบุคคลหรือสถาน
บริการใดๆ 

ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจอย่างเป็น
ทางการที่มาจากอินเทอร์เน็ตเท่านั้น 
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1.3 กระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือ  

  กระบวนการในการตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ อาจแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน (Gross &  
McMullen, 1983 อ้างถึงใน Schroeder et al., 1995) 

ขั้นที่ 1 การรับรู้ (Perception)  

เป็นขั้นตอนที่บุคคลรับรู้ว่าเกิดปัญหาขึ้นกับตนเองหรือไม่ ถ้าบุคคลประสบกับเหตุการณ์ หรือ
สถานการณ์บางอย่าง แต่บุคคลรับรู้ว่าไม่ใช่ปัญหา ก็จะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ แต่ถ้ารับรู้ว่าก าลังเผชิญกับ
ปัญหาอยู่ บุคคลก็จะแสวงหาความช่วยเหลือ จากการเริ่มรับรู้ว่าเกิดปัญหากับตนเอง ก็จะน าไปสู่ขั้นตอนการ
ตัดสินใจ 

ขั้นที่ 2 การตัดสินใจ (Decision) 

เป็นการตัดสินใจว่าจะแสวงหาความช่วยเหลือหรือไม่ ซึ่งการตัดสินใจจะเกิดจากการที่บุคคลประเมิน
ความสามารถในการแก้ปัญหาของตนเองว่าสามารถแก้ปัญหาได้เองหรือไม่ และบุคคลก็จะประเมินผลที่จะ
ตามมาจากการแสวงหาความช่วยเหลือด้วย เช่น ถ้าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นจะน ามาซึ่งผลเสียมากกว่า
ผลดี เช่น หากการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นท าให้บุคคลใกล้ชิดรับรู้ว่าตนอ่อนแอ บุคคลก็เลือกที่จะไม่
แสวงหาความช่วยเหลือ แต่ถ้าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นจะน ามาซึ่งผลดีมากกว่าผลเสีย เช่น ชว่ยให้
ตนเองรู้สึกดีขึ้นกว่าเดิม บุคคลก็เลือกที่จะแสวงหาความช่วยเหลือ 

ขั้นที่ 3 กลยุทธ์และวิธีการ (Strategies and Tactics) 

โดยในขั้นตอนนี้จะเป็นตัวประเมินว่าบุคคลนั้นประสบความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือ
หรือไม่ โดยพิจารณาจากตัวบุคคลนั้นประสบความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือว่ามีความรู้
ความสามารถเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือและใช้ความช่วยเหลือที่ได้เต็มที่แค่ไหน ทั้งนี้ถ้าบุคคลมี
วิธีการแสวงหาความช่วยเหลือที่ไม่เหมาะสมแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่ได้รับประโยชน์จากการแสวงหาความ
ช่วยเหลืออย่างเต็มที่ แต่ถ้าบุคคลสามารถเลือกวิธีและแหล่งที่จะแสวงหาความช่วยเหลือได้ถูกต้องแล้ว บุคคล
ก็จะประสบความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือในครั้งนั้น 
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แผนภาพที่  1. กระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือของ Gross และ Mcmullen (1983) อ้าง
ถึงใน Schroeder, Penner, Dovidio, และ Pivilliavin (1995) หน้า 190 

 

 ใช่ 

พฤติกรรม 

จะไมแ่สวงหาความชว่ยเหลอื 
การรับรู้ 

“ฉนัมีปัญหาหรือไม”่ 

 ไม่ 

 ใช่ 

ตัดสนิใจ 
“ฉนัควรแสวงหาความ

ช่วยเหลอืหรือไม”่ 

 ไม่ พฤติกรรม 

จะไมแ่สวงหาความชว่ยเหลอืโดยยอมรับ

ในปัญหา หรือพยายามจะช่วยตนเอง 

วิธีการและรายละเอียด 
“ฉนัรู้วิธีในการรับและใช้

ความชว่ยเหลอือยา่งมี

ประสทิธิภาพ” 

 ไม่ 
พฤติกรรม 

ความชว่ยเหลอืที่ได้รับไมเ่กิดประโยชน์ 

ใช่ 

โดยกระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือมีข้ันตอนดังนี้ 

ขั้นที่ 1     

ขั้นที่ 3 

ขั้นที่ 2 

ประสบความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือ 
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จากผลการวิจัยเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือของนักศึกษาจากแหล่งความช่วยเหลือจากนัก

วิชาชีพจะพบว่ามีเด็กและวัยรุ่นจ านวนจ ากัดแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพ ผลการส ารวจในประเทศ
สหพันธรัฐออสเตรเลีย มีเด็กและวัยรุ่นที่มีปัญหาสุขภาพจิตเพียงร้อยละ 29 ที่มีการติดต่อเข้ารับบริการใน
ระบบวิชาชีพในระยะเวลา 12 เดือน และจากการศึกษาใน Queensland กลุ่มนักเรียนนักศึกษาจ านวน 
3,092 คน ที่มีอายุระหว่าง 15-24 ปี พบว่าร้อยละ 39 ในเพศชายและร้อยละ  22 ในเพศหญิง ทีไ่ม่แสวงหา
ความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพเมื่อมีปัญหาสุขภาพทางจิต (Rickwood, Deane, & Wilson, 2007) 

 มีวัยรุ่นเพียงเล็กน้อยเท่านั้นที่จะแสวงหาความช่วยเหลือในลักษณะที่เป็นทางการจากนักวิชาชีพ     
เนื่องจากโดยส่วนมาก เลือกที่จะแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตใจจากแหล่งที่ไม่เป็นทางการ เช่น เพ่ือนโดย
เพ่ือนจะเป็นแหล่งความช่วยเหลือที่ไม่เป็นทางการที่วัยรุ่นเลือกเป็นแหล่งแรก ต่อมาคือพ่อแม่  และยังพบว่า
การแสวงหาความช่วยเหลือจะมีมากกว่าในเพศหญิง (Schonert-Reichl & Muller, 1996) ซึ่งในเพศชาย
เลือกที่จะพ่ึงพาตนเองมากกว่าที่จะพ่ึงความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนและมีแนวโน้มที่จะหลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธการ
รับรู้ปัญหาในตอนต้น (Offer, Howard, Schonert, & Ostrov, 1991)และชนิดของปัญหาก็อาจจะเป็นตัว
น าไปสู่การเลือกแหล่งความช่วยเหลือที่เหมาะกับปัญหาตามที่รับรู้ เช่นเดียวกับการศึกษาในประเทศไทยที่ได้
ท าการศึกษาภาวะซึมเศร้าและการแสวงหาความช่วยเหลือในเด็กมัธยมปลาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างเลือกท่ีจะ
แสวงหาความช่วยเหลือจาก เพ่ือน บิดา มารดา พี่น้อง หากแต่ไม่แสวงหาความช่วยเหลืออย่างเป็นทางการ 
(ปรีชา สุวังบุตร, 2542) 

1.4  ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการแสวงหาความช่วยเหลือ 

 Wills และ DePaulo (1991) ได้สรุปปัจจัยต่างๆที่ส่งผลต่อ การแสวงหาความช่วยเหลือ ได้แก่ ลักษณะทาง  

ประชากรศาสตร์ ปัจจัยด้านสถานการณ์ ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ ปัจจัยด้านบริบททางสังคม และปัจจัยจาก
กระบวนการภายในตน รายละเอียดมีดังนี้ 

ก. ลักษณะทางประชากร (Demographic factor). ลักษณะทางประชากรศาสตร์ที่ส าคัญที่ส่งผล
ต่อการแสวงหาความช่วยเหลือ ได้แก่ เพศ และอายุ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1) เพศ (gender) งานวิจัยที่ผ่านมาทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ พบว่าเพศมีอิทธิพลต่อการ
ตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ ซึ่งในที่นี้เพศหญิงจะมีเจตคติต่อการแสวงหาความช่วยเหลือใน
ทางบวกมากกว่าเพศชาย (Fischer & Farina, 1995; ณัฐสุดา เต้พันธ์, 2544; วีรนุช วงศ์คงเดช, 
2547) และเพศหญิงมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากกว่าเพศชาย (Möller-Leimkühler, 
2002; Schonert-Reichl & Muller, 1996) ซึ่งสาเหตุที่เป็นเช่นนี้อาจจะเนื่องมาจากบทบาททางเพศ
แบบดั้งเดิม (tradition gender roles) คือบทบาทของเพศชายนั้นควรเป็นที่พึ่งพาตนเองได้ และ
สามารถควบคุมสิ่งต่างๆได้ ดังนั้นการแสวงหาความช่วยเหลือของเพศชายก็จะส่งผลกระทบทางลบต่อ
การเห็นคุณค่าในตัวเองมากกว่าเนื่องจากความคาดหวังของบทบาททางเพศแบบดั้งเดิมของเพศชาย 
ท าให้เพศชายมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือน้อยกว่า (Vagel, Wester, & Larson, 2005 
อ้างถึงใน ธนวัต ปุณยกนก, 2553) 
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2) อายุ (age) ยังไม่มีการระบุอายุที่แน่ชัดว่าเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากนัก
วิชาชีพ แต่ได้มีการศึกษาพบว่าบุคคลที่มีอายุอยู่ในช่วง 20 ปี หรือบุคคลที่ก าลังเรียนอยู่ในระดับ
วิทยาลัยนั้นมีเจตคติต่อการแสวงหาความช่วยเหลือดีกว่า และมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือ
มากกว่า หรือน้อยกว่า ซึ่งอาจจะเป็นผลมาจากการรับรู้ถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อการแสวงหาความ
ช่วยเหลือแตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงวัย (Vagel el at, 2005 อ้างถึงใน ธนวัต ปุณยกนก, 2553) 
และในบางงานวิจัยพบว่าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นเพ่ิมขึ้นตามอายุ (Rickwood และคณะ, 
2005)  

ข.  ปัจจัยด้านสถานการณ์ (Situational factor ). สะท้อนให้เห็นถึงสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลให้บุคคล
แสวงหาความช่วยเหลือมากขึ้นหรือน้อยลงได้ (Wills & DePaulo, 1991)  โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1) การเปิดเผยตัวตนในการแสวงหาความช่วยเหลือ ( Visibility of help-seeking)  การแสวงหา
ความช่วยเหลือนั้นอาจเป็นการยอมรับว่าตนเองด้อยค่า ไม่ดีพอ หรือพ่ึงพาผู้อ่ืนจนเกินไป ดังนั้น
บุคคลน่าจะมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากกว่าถ้าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นมีความ
เป็นส่วนตัวมาก และมีการเปิดเผยตัวตนน้อยที่สุด กล่าวคือ บุคคลส่วนใหญ่มักจะแสวงหาความ
ช่วยเหลือจากแหล่งที่ไม่ใช่บุคคลหรือแหล่งความช่วยเหลือที่ไม่ต้องมีการเผชิญหน้าเป็นแหล่งแรก 
(Wills & DePaulo, 1991) เช่น การหาข้อมูลจากหนังสือหรือเว็บไซต์ หรือการใช้โปรแกรมแช็ตป
รึกษากับนักจิตวิทยา เป็นต้น 

2)  ความสามารถในการควบคุมปัญหา (Controllability of the problem)  การรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถในการควบคุมปัญหาต่ า จะท าให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากขึ้น 
สาเหตุเนื่องมาจากการรับรู้ว่าปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นอยู่นอกเหนือการควบคุมของตนเองแล้ว การที่บุคคล
ท าการแสวงหาความช่วยเหลือก็จะไม่ส่งผลให้บุคคลสูญเสียการรับรู้คุณค่าในตัวเอง หรือกล่าวอีกนัย
หนึ่ง ถา้บุคคลรับรู้ว่าตนเองสามารถแก้ปัญหานั้นได้ด้วยตัวเอง การแสวงหาความช่วยเหลือก็อาจ
หมายถึงการยอมรับว่าตนเองล้มเหลว และไม่สามารถแก้ไขปัญหาที่ควรจะแก้ไขด้วยตัวเอง ท าให้
บุคคลสูญเสียการรับรู้คุณค่าในตนเอง ซึ่งปัจจัยนี้จะส่งผลให้บุคคลแสวงหาความช่วยเหลือมากขึ้นเมื่อ
บุคคลประสบกับปัญหาเดียวกันนี้ในอดีตและไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยตัวเอง เมื่อต้องประสบกับปัญหา
เช่นนี้อีกครั้งบุคคลมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากข้ึน (Wills & DePaulo, 1991) 

3) ความสําเร็จในอดีต (Prior success with the task)  บุคคลที่ประสบความส าเร็จเกี่ยวกับเรื่องใด
เรื่องหนึ่งในชีวิต เมื่อเกิดปัญหาขึ้นบุคคลจะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ แต่จะพยายามแก้ไขและ
ปรับปรุงตนเองเพ่ือให้เผชิญปัญหาได้ คล้ายกันกับบุคคลที่เคยแสวงหาความช่วยเหลือ และความ
ช่วยเหลือที่ได้รับนั้นประสบความส าเร็จ บุคคลก็มีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือเพ่ือแก้ไข
ปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ (Wills & DePaulo, 1991) 

4) การประเมินความคุกคามของปัญหาที่บุคคลประสบ (Threat appraisal) การประเมินปัญหาที่
บุคคลประสบจะส่งผลต่อการตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ ถ้าบุคคลประเมินปัญหาที่ตนก าลัง
เผชิญอยู่เป็นสิ่งคุกคามและอาจส่งผลเสียต่อการรับรู้คุณค่าในตนเอง (Threat to self-esteem) 
บุคคลก็จะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ แต่ในทางกลับกัน เมื่อบุคคลประเมินว่าปัญหานั้นๆ ไม่ท าให้การ
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รับรู้คุณค่าในตนลดลง บุคคลก็จะแสวงหาความช่วยเหลือ นอกจากนั้นหากปัญหานั้นเป็นสิ่งที่
อาจจะกระทบต่อคนรักหรือคนรอบข้าง (Threat to loved one’s well-being) บุคคลมีแนวโน้
วว่าจะแสวงหาความช่วยเหลือมากกว่าปัญหาที่จะไม่ส่งผลกระทบต่อคนรอบข้าง (Lazarus, Dunkel-
Schetter, DeLongis, & Gruen, 1986 อ้างถึงใน Wills & DePaulo, 1991)   

5) ความสามารถของผู้ให้ความช่วยเหลือ (Helper’s ability)  โดยทั่วไปแล้วบุคคลที่แสวงหาความ
ช่วยเหลือก็ย่อมที่จะต้องการความช่วยเหลือจากผู้ที่มีความสามารถและเชี่ยวชาญ นอกจากนั้นบุคคล
ที่แสวงหาความช่วยเหลือจะให้ความส าคัญกับความสามารถและความช านาญจากผู้ที่ให้ความ
ช่วยเหลือแล้วยังรวมไปถึงความน่าไว้วางใจ ความสามารถในการสื่อสาร ความเข้าอกเข้าใจ และการ
ไม่ตัดสินหรือต าหนิผู้ที่มาใช้บริการในเชิงศีลธรรม ค่านิยม ดังนั้นผู้ช่วยเหลือที่มีคุณสมบัติเหล่านี้อยู่จึง
มีแนวโน้วที่จะประสบความส าเร็จในการเชิญชวนให้ผู้ที่ต้องการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจเข้า
มาใช้บริการและตัดสินใจที่จะอยู่ในกระบวนการการช่วยเหลือด้านจิตใจต่อไปอีกด้วย (Miller,1985; 
Wills, 1982 อ้างถึงใน Wills & DePaulo, 1991)  

6) ความพยายามจัดการปัญหาด้วยวิธีอ่ืนๆ (Other coping attempt employed to the 
problem) เมื่อบุคคลพยายามที่จะแก้ไขปัญหาด้วยวิธีต่างๆด้วยตัวเอง ส่งผลให้การแสวงหาความ
ช่วยเหลือลดลงและส าหรับบุคคลที่แสวงหาความช่วยเหลือ โดยทั่วไปแล้วแหล่งการแสวงหาความ
ช่วยเหลือแบบเป็นทางการ จะไม่ใช่แหล่งแรกที่บุคคลจะแสวงหา แต่เมื่อความพยายามแก้ไขปัญหาไม่
สามารถจัดการกับปัญหาได้บุคคลจึงตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ (Blau, 1995; Glidewell, 
Tucker, Todt, & Cox, 1985 อ้างถึงใน Wills & DePaulo, 1991)  

ค.  ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ ( Personality factor).  หมายถึง ปัจจัยที่ทางบุคลิกภาพส่งผลกระทบ
ต่อการแสวงหาความช่วยเหลือของบุคคลเอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1) การเห็นคุณค่าในตนเองและแรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ (Self-esteem and achievement 
motivation)  บุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะแสดงความลังเลในการแสวงหาความช่วยเหลือ
เนื่องจากมีความเชื่อที่ว่า ตนเองควรจะแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง ดังนั้นการแสวงหาความช่วยเหลือจึง
เป็นเสมือนกับการยอมรับว่าตนไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเองและจะท าให้สูญเสียการรับรู้
คุณค่าในตนเอง และในทางกลับกันบุคคลที่มีการรับรู้คุณค่าในตนเองต่ า ก็จะรับรู้ว่าตนเองไม่มี
ความสามารถพอที่จะแก้ไขปัญหาได้ด้วยตัวเองอยู่แล้ว การแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อื่นจึงไม่ท า
ให้บุคคลสูญเสียการรับรู้คุณค่าของตัวเองอีก (Schroeder et al., 1995) และส าหรับบุคคลที่มี
แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์สูงจะมีความตั้งใจมุ่งมั่นที่จะเอาชนะปัญหาได้ด้วยตนเองเพียงผู้เดียว จึงท าให้
บุคคลดังกล่าวไมค่่อยแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อื่นมากนัก 
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2) ความขี้อาย (Shyness) บุคคลที่มีบุคลิกข้ีอายจะมีปัญหาในการแสวงหาความช่วยเหลือ 
เนื่องจากการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นที่ไม่รู้จักถือว่าเป็นสิ่งที่ท้าทาย เนื่องจากพวกเขาไม่ม่ันใจใน
สถานภาพทางสังคมของตนเองและหลีกเลี่ยงการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน บุคคลที่มีบุคลิกข้ีอายนั้นมี
ความต้องการที่จะให้ผู้อ่ืนประทับใจและรู้สึกดีกับตนเอง ดังนั้นเมื่อต้องอยู่ต่อหน้าผู้อ่ืนก็จะมีการ
แสดงออกโดยผ่านการควบคุมเป็นอย่างดี สิ่งเหล่านี้รวมไปถึงการแสวงหาความช่วยเหลือ จึงเป็นเรื่อง
ยากส าหรับบุคคลที่มีบุคลิกข้ีอาย ท าให้เลือกท่ีจะหลีกเลี่ยงการแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน 
(Wills & DePaulo, 1991)  

3) การเปิดเผยตนเอง (Self-disclosure) การแสวงหาความช่วยเหลือนั้นมีความเชื่อมโยงกับการ
เปิดเผยตนเอง นั่นหมายถึงบุคคลที่มีการเปิดเผยตนเองมากกว่าก็มีแนวโน้มที่จะแสวงหาความ
ช่วยเหลือมากกว่าคนที่มีการเปิดเผยตนเองน้อยกว่า เนื่องจากคนที่เปิดเผยตนเองต่ าก็จะมีแนวโน้มที่
เล่าถึงปัญหาของตนเองให้คนอ่ืนฟังน้อยกว่า และการไม่เล่าถึงปัญหาก็หมายถึงการไม่แสวงหาความ
ช่วยเหลือนั่นเอง (Wills & DePaulo, 1991) 

4) ระบบความเชื่อ (Belief system) ความเชื่อของบุคคลที่มีต่อกระบวนการช่วยเหลือ ผู้ให้ความ
ช่วยเหลือ ผลของการให้ความช่วยเหลือ ล้วนเป็นส่วนที่บุคคลที่ท าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นใช้
ในการประเมินว่าการแสวงหาความช่วยเหลือจะส่งผลต่อตนเองอย่างไร ซึ่งความเชื่อเหล่านี้ส่งผลให้
เกิดเจตคติต่อพฤติกรรมการแสวงหาความช่วยเหลือและการแสดงพฤติกรรมดังกล่าว (Ajzen & 
Fishbein, 1980 อ้างถึงใน ธนวัต ปุณยกนก, 2553) ความเชื่อที่มีต่อการแสวงหาความช่วยเหลือจึง
เป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อความตั้งใจในการแสวงหาความช่วยเหลือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ที่มีเจตคติ
ในทางบวกต่อการแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพ ที่จะส่งผลให้บุคคลแสวงหาความช่วยเหลือ
ด้านจิตใจจากนักวิชาชีพ 

5) ความสามารถทางอารมณ์ (Emotional competence) จากการศึกษาของ Rickwood และคณะ 
(2005) ได้มกีารกล่าวถึงปัจจัยทางบุคลิกภาพอีกปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อการแสวงหาความช่วยเหลืออัน
ได้แก่ ความสามารถทางอารมณ์ หรือความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) ซ่ึงหมายถึง 
ความสามารถของบุคคลที่จะตระหนักถึงสภาวะอารมณ์และสามารถอธิบายถึงสภาวะอารมณ์นั้นได้ 
สามารถเข้าใจและจัดการกับอารมณ์ด้วยวิธีการที่มีประสิทธิภาพโดยไม่ใช้การปกปูองตนเอง (non 
defensive) (Mayer, Caruso & Salovey,1999 อ้างถึงใน Rickwood และคณะ, 2005) โดย
ความสามารถทางอารมณ์ที่สูงถือว่าเป็นปัจจัยสนับสนุนให้บุคคลตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ 
เนื่องจากความสามารถทางอารมณ์ช่วยให้บุคคลตระหนักถึงสภาวะภายในของตนและสามารถ
แสดงออกถึงความรู้สึกหรือสิ่งที่อยู่ในใจออกมาได้อย่างชัดเจน ผลการศึกษาของ Rickwood และ
คณะ (2005) พบว่าการท่ีบุคคลไม่สามารถสื่อสารถึงสภาวะและความรู้สึกของตนเองออกมาได้อย่าง
ชัดเจนนั้น เป็นอุปสรรคท่ีส าคัญในการขัดขวางการแสวงหาความช่วยเหลือ ดังที่ได้กล่าวถึงในข้างต้น
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ว่ามคีวามแตกต่างระหว่างเพศในการแสดงออกถึงความรู้สึกนี้ โดยในเพศหญิงมองว่าการแสดงออก
ซึ่งความรู้สึกของตนต่อผู้อ่ืนนั้นเป็นเรื่องที่ง่าย ต่างกันกับเพศชายที่โดยทั่วไปมักมีทักษะในการสื่อสาร
หรือแสดงออกทางความรู้สึกต่ ากว่า 

การมีความสามารถทางอารมณ์ท่ีต่ านั้นจะส่งอิทธิผลต่อการแสวงหาความช่วยเหลือออกมาใน 2 
รูปแบบ คือ รูปแบบแรก บุคคลที่มีความสามารถทางอารมณ์ต่ าจะมีความต้องการที่จะแสวงหาความ
ช่วยเหลือที่สูง เนื่องจากบุคคลนั้นไม่สามารถที่จะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ แต่ในทางกลับกัน
บุคคลมีความสามารถทางอารมณ์ต่ าก็อาจเป็นไปได้ว่าจะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ เนื่องจากไม่มี
ทักษะเพียงพอในการแสวงหาความช่วยเหลือ เช่น การไม่ตระหนักถึงอารมณ์ การที่ไม่สามารถสื่อสาร
ความรู้สึกหรืออารมณ์ออกมาได้ เป็นต้น รูปแบบที่สอง บุคคลที่มีความสามารถทางอารมณ์ต่ านั้นจะ
ไม่ค่อยมีแหล่งสนับสนุนทางสังคม เช่น ครอบครัว เพ่ือน ท าให้โอกาสในการแสวงหาความช่วยเหลือ
ต่ า และประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับการแสวงหาความช่วยเหลือทีไ่ม่ประสบความส าเร็จ ลดความ
ต้องการที่จะแสวงหาความช่วยเหลือของบุคคล นอกจากนี้บุคคลที่มีความสามารถทางอารมณ์ต่ า
อาจจะรู้สึกอับอายเกี่ยวกับความสามารถของตนในการจัดการกับอารมณ์ จึงไม่ต้องการที่จะแสวงหา
ความช่วยเหลือก็เป็นได้ (Rickwood และคณะ,  2005) 

ง. ปัจจัยด้านบริบททางสังคม (Social-context factor). หมายถึง อิทธิพลจากสังคมหรือคนรอบ
ข้างที่ส่งผลต่อการแสวงหาความช่วยเหลือ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1)  การสนับสนุนทางอารมณ์และการเปิดเผยตนเอง (Emotional support and self-disclosure) 
การได้รับการสนับสนุนทางอารมณ์จากสังคมถือเป็นปัจจัยส าคัญส าหรับบุคคลเป็นอย่างมากในการที่
จะส่งผลต่อการแสวงหาความช่วยเหลือ เมื่อบุคคลได้รับการสนับสนุนทางอารมณ์จากเครื่อข่ายการ
สนับสนุนในสังคมอย่างเพียงพอแล้ว บุคคลก็จะแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพน้อยลง 
เนื่องจากการแสวงหาความช่วยเหลืออย่างไม่เป็นทางการมักจะเป็นแหล่งแรกท่ีบุคคลเลือกในการ
แสวงหาความช่วยเหลือ และถ้าแหล่งความช่วยเหลืออย่างไม่เป็นทางการสามารถตอบสนองความ
ต้องการของบุคคลได้ บุคคลก็จะไม่มีความต้องการที่จะแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งอ่ืนอีก 
เช่นเดียวกับการเปิดเผยตนเองของบุคคล เมื่อบุคคลต้องการการสนับสนุนทางอารมณ์จากสังคม 
บุคคลนั้นก็จะต้องมีการเปิดเผยตนเองถึงปัญหาหรือประเด็นที่ตนก าลังเผชิญอยู่จึงจะได้รับการ
สนับสนุนดังกล่าว 

2)  กระบวนการช่วยเหลือตอบแทนซึ่งกันและกัน (Reciprocal comparison process) การ
ช่วยเหลือตอบแทนซึ่งกันและกัน ในที่นี้หมายถึง การที่บุคคลยินดีจะแสวงหาความช่วยเหลือจาก
แหล่งนั้นหรือไม่ ขึ้นอยู่กับการรับรู้ของบุคคลที่เกี่ยวกับความสามารถของเขาในการตอบแทนต่อผู้ให้
ความช่วยเหลือ ซึ่งถ้าบุคคลรับรู้ว่าเขาไม่สามารถช่วยหรือตอบแทนผู้ให้ความช่วยเหลือได้ บุคคลก็ไม่
อยากที่จะแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งนั้น  
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ในขณะที่การแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งที่ไม่เป็นทางการจะมีความสัมพันธ์แบบต่าง

ตอบแทนโดยที่บุคคลที่อยู่ในเครือข่ายสามารถที่จะผลัดกันเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับความช่วยเหลือ หาก
เครอืข่ายนั้นมีความเข้มแข็งสูงและบุคคลเองได้มีโอกาสเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับความช่วยเหลือสูง ท าให้
บุคคลไม่ต้องการที่จะแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคคลที่อยู่นอกเครื่อข่าย หรือนักวิชาชีพ 

จ. ปัจจัยจากกระบวนการภายในตน (Self-process factor). หมายถึง กระบวนการภายในของ
บุคคลที่เกิดข้ึนและส่งผลกระทบต่อการแสวงหาความช่วยเหลือ ดังที่ Wills และ DePaulo (1991) ได้กล่าวไว้
ข้างต้นว่า การแสวงหาความช่วยเหลือใดๆก็ตามที่ไม่คุกคามต่อการรับรู้คุณค่าในตนของบุคคล บุคคลก็จะไม่
รู้สึกล าบากใจที่จะแสวงหาความช่วยเหลือ แต่เมื่อบุคคลรับรู้ว่าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นอาจคุมคามต่อ
เห็นคุณค่าในตน บุคคลก็ไม่ต้องการแสวงหาความช่วยเหลือ ซึ่งปัจจัยจากกระบวนการภายในตนมี
องค์ประกอบย่อยที่มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1) การตีตราพฤติกรรม (Labeling of behavior) การตีตราพฤติกรรมจะขึ้นอยู่กับตัวบุคคลว่าจะให้
ความหมายต่อพฤติกรรมการแสวงหาความช่วยเหลือว่าอย่างไร ถ้าบุคคลตีตราพฤติกรรมการแสวงหา
ความช่วยเหลือว่า ตนเองอ่อนแอ ไม่สามารถแก้ไขปัญหาด้วยตัวเองได้ บุคคลก็จะไม่แสวงหาความ
ช่วยเหลือ แต่ถ้าบุคคลตีตราพฤติกรรมการแสวงหาความช่วยเหลือว่า เป็นวิธีการที่ช่วยให้ตนเอง
สามารถพัฒนาตนเองได้เต็มที่ บุคคลก็จะเต็มใจที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากขึ้น 

2) การอธิบายสาเหตุของปัญหาในการแสวงหาความช่วยเหลือ (Attributions for help-seeking) 
บุคคลที่สามารถอธิบายสาเหตุของปัญหาว่ามาจากปัจจัยภายนอก หรือปัจจัยที่ไม่เก่ียวข้องกับความ
บกพร่องทางจิตใจของตนเอง บุคคลก็จะยินดีที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากกว่าคนที่ระบุสาเหตุ
ของปัญหาว่าเกิดจากปัจจัยภายในของตน และบุคคลจะแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพส าหรับ
ปัญหาทางจิตใจ หากปัญหาที่มีเป็นที่ยอมรับได้ทางสังคม เช่น ความเครียด 

3) ความสอดคล้องและการเปรียบเทียบข้อมูล (Consensus and comparison information)  ใน
การแสวงหาความช่วยเหลือบุคคลจะท าการเปรียบเทียบความสอดคล้องกับสังคม กล่าวคือ ถ้าสังคมมี
ความคิดเห็นว่าไมค่วรที่จะแสวงหาความช่วยเหลือ บุคคลก็จะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ เนื่องจากไม่
ต้องการที่จะรู้สึกแปลกแยกจากสังคม หรือบรรทัดฐานทางสัมคม (Social norm) ซึ่งการที่บุคคลท า
การแสวงหาความช่วยเหลือหรือไม่ ขึ้นอยู่กับว่าสังคมมีความคิดเห็นเกี่ยวกับความช่วยเหลือว่าอย่างไร 
ถ้าหากสังคมมีค่านิยมทางลบเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือ บุคคลก็จะมีเจตคติในทางลบ และมี
เจตจ านงต่อการแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพในระดับต่ า (Vagel และคณะ, 2005 อ้างถึงใน 
ธนวัต ปุณยกนก, 2553) 
4) การประทับตราว่าด้อยค่าจากการแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยาจากนักวิชาชีพ (Stigma 
associated with seeking mental health service) หมายถึง การรับรู้ว่าบุคคลที่แสวงหาความ
ช่วยเหลือนั้นจะถูกมองว่าดีหรือไม่ดี หรือถูกตีตรา จากสังคม ท าให้ไม่เป็นที่ยอมรับ การประทับตรา
ในการแสวงหาความช่วยเหลือได้แบ่งออกเป็น 3 ด้านได่แก่ (ธนวัต ปุณยกนก, 2553) 
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(1) การประทับตราว่าด้อยค่าจากสังคม หมายถึง การรับรู้หรือความเชื่อของบุคคลว่าจะ
ถูกตีตราและไม่เป็นที่ยอมรับจากสังคมถ้าบุคคลท าการแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยา
จากนักวิชาชีพ  
(2) การประทับตราว่าด้อยค่าจากบุคคลใกล้ชิด หมายถึง การรับรู้หรือความเชื่อของบุคคลว่า
เขาจะถูกตีตราและไม่เป็นที่ยอมรับภายในกลุ่มคนรอบข้างที่เขามีปฏิสัมพันธ์ด้วยถ้าบุคคลท า
การแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยาจากนักวิชาชีพ  
(3) การประทับตราว่าด้อยค่าจากตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตีตราตนเองและมองว่าตนเอง
ไม่ดีพอถ้าเขาแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยาจากนักวิชาชีพ 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้สนใจถึงการแสวงหาความช่วยเหลือทางด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตใน
วัยรุ่น และการแสวงหาความช่วยเหลือทางด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่น นับว่าอยู่ใน ขั้นที่ 2 หรือขั้น 
การตัดสินใจ (Decision) ของแผนภาพที่มีการแสดงล าดับขั้นของการแสวงหาความช่วยเหลือ ในส่วนของการ
รับรู้ที่วัยรุ่นมีต่อการแสวงหาความช่วยเหลือทางด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตนั้นเป็นไปได้ท้ังสองประการว่า 
วัยรุ่นมีการรับรู้ว่าการแสวงหาความช่วยเหลือทางด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตเป็นการแก้ไขปัญหาด้วย
ตัวเอง (Borzekowski & Rickert, 2001) หรือการรับรู้ว่าเป็นการแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน  

2. การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต 

2.1 นิยามและขอบเขต 

การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต (Internet-based psychological services) หมายถึงการ
ช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาด้านจิตใจโดยการบริการทางสุขภาพจิตและจิตวิทยา เช่น การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
เบื้องต้นการให้ความรู้ และบริการอ่ืนๆ ซึ่งมีนักจิตวิทยาหรือนักวิชาชีพเป็นผู้ให้บริการแก่ผู้ใช้บริการแบบไม่พบ
ตัวกันโดยมีการใช้ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ เช่น ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (E-mail) การสนทนาผ่าน
โปรแกรมแช็ต (Chat program) และการสื่อสารผ่านทางจอวิดีโอ (Videoconferencing) เป็นช่องทางในการ
ติดต่อสื่อสาร (Mallen & Vogel, 2005)  

จากการทบทวนวรรณกรรมครั้งนี้ได้ค้นคว้าเกี่ยวกับบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต จาก
หลากหลายบริบทพบว่า การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตได้มีค าศัพท์ภาษาอังกฤษที่ใช้เรียกการ
ให้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตที่แตกต่างกันออกไปตามบริบทของงานตัวอย่าง เช่น   “Online 
counseling” (Amani, 2007; Cohen & Kerr, 1999; Elleven & Allen, 2004; Glasheen & Campbell, 
2009; King et al., 2006; Kraus, Stricker, & Speyer, 2010; Mallen & Vogel, 2005; Mallen, Vogel, 
Rochlen, & Day, 2005) “Cybercounseling” (Maples & Han, 2008; Shernoff, 2000) “e-therapy” 
(Manhal-Baugus, 2001) “Online therapy”; (Cook & Doyle, 2002; Rochlen, Zack, & Speyer, 
2004; Zack, 2004) “Ecounseling” “Cybertherapy” “Telecounseling” (Elleven & Allen, 2004) 
และ“ psychological services via the Internet” (European Federation of Psychologists 
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Associations, 2001) และรวมไปถึง “การให้บริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต” (สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์, 
2553) ที่มีการศึกษาในประเทศไทย 
 Manhal-Baugus (2001) ได้กล่าวถึง การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตว่าเป็นกระบวนการ
ของปฏิสัมพันธ์ระหว่างนักวิชาชีพด้านจิตวิทยา และผู้ใช้บริการในการติดต่อสื่อสารโต้ตอบกันอย่างต่อเนื่องใน
เวลาเดียวกันในสถานที่ต่างกัน โดยผ่านอินเทอร์เน็ต 

Rochlen และคณะ (2004)  ให้ความหมายเกี่ยวกับการบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต ไว้ว่า 
เป็นรูปแบบของปฏิสัมพันธ์ในการให้บริการทางสุขภาพจิตผ่านอินเทอร์เน็ตให้แก่ผู้ใช้บริการจากนักจิตวิทยา 
หรือนักวิชาชีพที่ได้รับการรับรองแล้วเท่านั้น 

Kraus และคณะ (2010) ได้กล่าวถึงการบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตหมายถึงวิธีการติดต่อ
พูดคุยเพ่ือการช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในการติดต่อระหว่างผู้ปฏิบัติงานด้าน
สุขภาพจิตที่ผ่านการฝึกอบรมมาแล้วกับผู้ใช้บริการ   

สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2553) ได้กล่าวถึงการบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตว่าเป็นรูปแบบการ
น าส่งบริการทางด้านสุขภาพจิตเช่นการช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาด้านจิตใจการปรึกษาเชิงจิตวิทยาการให้ความรู้
และบริการอ่ืนๆโดยผ่านอินเทอร์เน็ตเป็นสื่อในการติดต่อกันระหว่างผู้ให้บริการซึ่งเป็นนักจิตวิทยาหรือนัก
วิชาชีพกับผู้ใช้บริการ 

กล่าวโดยสรุปแล้ว การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตหมายถึง รูปแบบของการบริการด้าน
สุขภาพจิตและจิตวิทยาช่องทางหนึ่ง เช่น การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเบื้องต้น การให้ความรู้ ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับ
จิตวิทยา และบริการอ่ืนๆ ซึ่งมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการผ่านอินเทอร์เน็ตในการเป็นสื่อที่ใช้ติดต่อสื่อสาร  

2.2 ประเภทของการบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต 

การบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตมีหลายรูปแบบ เช่น  ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (E-mail) การ
สนทนาผ่านโปรแกรมแช็ต (Chat program) และการสื่อสารผ่านทางจอวิดีโอ (Videoconferencing) ดังนี้ 

1) ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (E-mail) 

เป็นการสื่อสารรูปแบบหนึ่งที่ได้รับความนิยมมากในการติดต่อสื่อสารทั่วไป ซึ่งจะมาในรูปแบบของ
การเขียนจดหมาย และยังมีรูปแบบการท างานการใช้งานอื่นเพิ่มเติมเพ่ือเพ่ิมความสะดวกสบาย เช่น 
การแนบไฟล์เอกสาร และรูปภาพเป็นต้น และเมื่อมีการส่งข้อความ ผู้รับสามารถท่ีจะเข้ามาตรวจดูได้
ในเวลาที่สะดวก จึงท าให้การสื่อสารชนิดนี้อาจจะไม่ได้รับการตอบกลับจากผู้รับในเวลานั้นทันที 
(asynchronous) (Mallen & Vogel, 2005) 

2) การสนทนาผ่านโปรแกรมแช็ต (Chat program) 

  เป็นการสนทนาแบบถ่ายทอดสดบนหน้าจอคอมพิวเตอร์โดยมีอินเทอร์เน็ตและคอมพิวเตอร์
เป็นสื่อในการเชื่อมต่อกับบุคคลอ่ืนๆ (อาจมากกว่า 1 คนข้ึนไป) ที่ก าลังเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ต 
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(online) อยู่ในขณะนั้นในช่วงเวลาเดียวกันแต่คนละสถานที่ ผู้ใช้สามารถพิมพ์สิ่งที่ต้องการจะพูด
ลงไปได้ซึ่งสิ่งที่พิมพ์ลงไปนี้จะปรากฏขึ้นบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ของทั้งผู้พิมพ์ส่งสารและผู้รับสาร
พร้อมกันดังนั้นการสนทนาออนไลน์นี้จึงเป็นเครื่องมือในการให้บริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ตซึ่งมี
ความสามารถในการให้การสนทนา ที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาเดียวกัน (synchronous) อย่างรวดเร็วแต่
ปราศจากการแสดงออกทางสีหน้า น้ าเสียง หรือภาษากาย (Jones & Stokes, 2009)  

3) การสื่อสารผ่านทางจอวิดีโอ (Videoconferencing) 
โปรแกรมสื่อสารผ่านทางจอวิดีโอจะเป็นตัวที่ท าหน้าที่ในการส่งสัญญาณภาพเคลื่อนไหว

ระหว่างคอมพิวเตอร์ผ่านทางอินเทอร์เน็ตซึ่งการสื่อสารด้วยวิธีนี้นั้นจะต้องมีการเชื่อมต่อกับ
อินเทอร์เน็ตความเร็วสูง (high-speed internet) และต้องมีกล้องเว็บแคม โดยกล้องเว็บแคมแตกต่าง
กับกล้องวิดีโอโดยทั่วไปตรงที่กล้องเว็บแคมไม่ได้มีหน้าที่ในการบันทึกภาพแต่มีหน้าที่ในการส่ง
สัญญาณภาพไปยังคอมพิวเตอร์ซึ่งอาจจะบันทึกภาพไว้หรือท าการส่งสัญญาณภาพผ่านทาง
อินเทอร์เน็ตต่อไปได้ (Zack, 2004) การใช้โปรแกรมสื่อสารผ่านทางจอวิดีโอและกล้องเว็บแคมจะท า
ให้นักจิตวิทยาผู้ให้บริการสามารถเห็นรูปร่างหน้าตาและสีหน้าของผู้ใช้บริการได้ซึ่งการเห็นสิ่งเหล่านี้
จะเป็นการช่วยท าให้นักจิตวิทยามีข้อมูลเพื่อที่จะวางแผนการให้บริการได้เพ่ิมมากขึ้น 

 
การสื่อสารผ่านทางจอวิดีโอมีความคล้ายกับการแช็ตคือเป็นการสื่อสารที่เกิดข้ึนในช่วงเวลา

จริงทันที (real-time) แต่แทนที่จะเป็นตัวอักษรหรือตัวหนังสือเพียงอย่างเดียวก็จะมีภาพมา
ประกอบด้วย ซึ่งการสื่อสารผ่านทางจอวิดีโออาจจะมีเสียงประกอบด้วยหรือไม่ก็ได้ ขึ้นอยู่กับว่ามีการ
ต่อไมโครโฟนด้วยหรือไม่ (Zack, 2004) หากทั้งผู้ให้บริการและผู้ใช้บริการมีการต่อกล้องเว็บแคมและ
ไมโครโฟนก็จะท าให้ทั้งสองฝุายสามารถพูดคุยติดต่อกันโดยตรงได้ 

ส าหรับการวิจัยนี้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาประสบการณ์ของผู้ใช้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตใน
รูปแบบการสนทนาผ่านโปรแกรมแช็ต (Chat program) เพียงอย่างเดียว 

 
2.3 ลักษณะปัญหาของผู้ใช้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต 

การวิจัยของ Maheu และ Gordon (2000)  ที่ส ารวจข้อมูลจากผู้ที่ให้บริการด้านจิตใจผ่านทาง
อินเทอร์เน็ตจ านวน 40 คนถึงลักษณะปัญหาของผู้ใช้บริการที่พบมากท่ีสุดตามล าดับคือ ปัญหาด้านอารมณ์ 
ปัญหาความวิตกกังวล ปัญหาด้านครอบครัว และปัญหาด้านสัมพันธภาพ ส าหรับปัญหาที่มักจะพบแม้ว่า
ความถี่จะไม่มากคือ ปัญหาเรื่องการปรับตัว เช่นการปรับตัวเรื่องเพศ การปรับตัวกับความเศร้าเสียใจและการ
สูญเสีย เป็นต้น 

DuBois (2004) ได้ท าการส ารวจลักษณะปัญหาของผู้มารับบริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต โดยมี
ผู้วิจัยเป็นผู้ให้บริการผ่านอีเมลและโปรแกรมแช็ตในช่วงระยะเวลา 8 เดือนที่มีการให้บริการ เก็บข้อมูลจากผู้
ที่มารับบริการจ านวน 217 คน พบว่าประเด็นที่ผู้ใช้บริการน ามาปรึกษา ร้อยละ 55 เป็นปัญหาด้าน
ความสัมพันธ์กับคู่รัก (relationship issue with partner) ร้อยละ 13 เป็นปัญหาเกี่ยวกับอาการซึมเศร้า 
(depression) ร้อยละ 6 เป็นปัญหาเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเองต่ า (low self-esteem) ร้อยละ 5 เป็น
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ปัญหาเกี่ยวกับความวิตกกังวล (anxiety) ร้อยละ 4 เป็นปัญหาเกี่ยวกับการเลี้ยงดู (parenting) ร้อยละ 3 
เป็นปัญหาทางด้านจิตวิญญาณ (spiritual issues) ร้อยละ 1 เกี่ยวกับปัญหาด้านการพัฒนาอัตลักษณ์ของ
บุคคล (identity issues) และเก่ียวกับอาการบาดเจ็บทางกาย (self-injury) ร้อยละ 0.5 เป็นปัญหาเกี่ยวกับ
ความเศร้าโศกเสียใจ (grief) และปัญหาเกี่ยวกับอาชีพการงาน (career/vocational) 

งานวิจัยของ Chester และ Glass (2006)  ศึกษาการให้บริการของนักวิชาชีพในเรื่องของปัญหา
เกี่ยวกับสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต ผู้ให้ข้อมูลเป็นนักวิชาชีพ เช่นนักจิตวิทยาการปรึกษาจ านวน 67 คน ผล
การศึกษาพบว่าผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าผู้ปุวยมักจะมาเข้ารับบริการด้วยลักษณะปัญหาด้านสัมพันธภาพ 
(relationship issues) มากที่สุด ตามด้วยปัญหาด้านครอบครัว (family issues) ปัญหาด้านความผิดปกติทาง
อารมณ์ (mood disorders) และปัญหาด้านความวิตกกังวล (anxiety) ตามล าดับ นอกจากนี้ (Powell, 1998 
อ้างถึงใน  Chester & Glass, 2006) พบว่าปัญหาด้านสัมพันธภาพเป็นปัญหาที่พบได้มากท่ีสุดในกลุ่มผู้รับการ
ปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต และปัญหาซึมเศร้าเป็นปัญหาที่พบมากเป็นอันดับรองลงมา  

สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2553) มีการศึกษาเกี่ยวกับประเด็นปัญหาที่พบเมื่อผู้ใช้บริการเข้ามาใช้บริการ
ด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในรูปแบบการสนทนาผ่านโปรแกรมแช็ต (Chat program) ตามการรับรู้ของผู้
ให้บริการที่พบได้มากคอื  

1) ปัญหาด้านสัมพันธภาพ โดยเฉพาะปัญหาความรักในวัยรุ่น ได้แก่ การที่ผูใ้ช้บริการท าใจไม่ได้
เนื่องจากผิดหวัง อกหัก และความรักไม่ลงตัว  

2) ปัญหาความวิตกกังวลหรือความเครียดเกี่ยวกับการเรียน แข่งขันด้านการเรียน การเลือกแผนการ
เรียน การสอบเข้าศึกษาต่อ  

3) ปัญหาด้านการปรับตัว ความยุ่งยากในการปรับตัวในสภาพแวดล้อมที่ท างานหรือที่โรงเรียน ปัญหา
ด้านสัมพันธภาพ เช่น ไม่ลงรอยกับเพ่ือน คนในครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน และมีความรู้สึกเหงาไม่มีใครคุยด้วย  

4) การขอรับค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญในเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพจิต ซึ่งได้แก่ การขอค าแนะน าเกี่ยวกับ
ปัญหาด้านสุขภาพจิตและจิตเวช ข้อมูลการรักษา ด้านแหล่งช่วยเหลือ สถานพยาบาลต่างๆ อาการทางจิตเวช
ของคนในครอบครัวและเพ่ือน และการขอค าแนะน าเกี่ยวกับความกังวลใจเรื่องเพศ 
 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

จากการศึกษาทัศนคติต่อการแสวงหาข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพของวัยรุ่นจ านวน 412 คน ใน New York 
นั้นพบว่า ร้อยละ 49 วัยรุ่นมีการแสวงหาข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพผ่านทางอินเทอร์เน็ต มีความเห็นว่า
อินเทอร์เน็ตเป็นแหล่งข้อมูลที่ส าคัญและมีความน่าเชื่อถือ จากการส ารวจในครั้งนี้ข้อมูลที่เกี่ยวกับสุขภาพนั้นมี
ทั้งทางกายและสุขภาพจิตรวมอยู่ด้วย (Borzekowski & Rickert, 2001) หัวข้อที่เป็นที่น่าสนใจในหมู่วัยรุ่นที่
มันจะมีการค้นหาข้อมูลผ่านอินเตอรเน็ต ได้แก่การออกก าลังกาย การรับประทานอาหาร สุขภาพทางเพศ การ
ใช้เครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือการใช้สารเสพติดผิดกฏหมาย (Gray et al., 2005)  

Nicholas และคณะ (2004)  ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมแสวงหาความช่วยเหลือในวัยรุ่น
ออสเตรเลีย โดยการน าเสนอแหล่งความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตที่มีชื่อว่า โปรแกรม “Reach Out!”  
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(au.reachout.com ) ผลการศึกษาในนักเรียนจ านวน 243 คน จากทั้งโรงเรียนรัฐบาลและเอกชน กลุ่ม
ตัวอย่างได้รับทราบข้อมูลว่าเมื่อตนเองและเพ่ือนมีปัญหา หรือเกิดความรู้สึกหม่นหมอง กดดัน จะเข้าไปขอ
ความช่วยเหลือได้จาก โปรแกรม “Reach Out!” งานวิจัยนี้ใช้เวลาในการเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 6 เดือน โดยมีการ
เก็บแบบสอบถามที่ในประเด็นที่เกี่ยวข้องพร้อมประเมิน ความรู้ในการแสวงหาความช่วยเหลือ, เจตจ านงและ
พฤติกรรมในการเลือกใช้ โปรแกรม “Reach Out!” ผู้เข้าร่วมงานวิจัยส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย
ที่รู้ว่าหากต้องการแหล่งสนับสนุนทางจิตวิทยาที่ตนเองสามารถพูดคุยด้วย ครึ่งหนึ่งของผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้า
ไปใช้งาน โปรแกรม “Reach Out!” และ 2 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่าง รายงานว่าพวกเขาเคยเข้าไปใช้บริการเมื่อ
เกิดความรู้สึกหม่นหมอง กดดัน ทั้งนี้ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างเพศในเรื่องของการใช้บริการ
จาก โปรแกรม “Reach Out!”  งานวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าวัยรุ่นในออสเตรเลียมีแนวโน้มในการเลือกใช้บริการ
ด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต โดยเฉพาะอย่างยิ่ง โปรแกรม “Reach Out!” เพ่ือเป็นการแสวงหาความ
ช่วยเหลือเมื่อพวกเขามีปัญหา หรือเกิดความรู้สึกหม่นหมอง กดดัน 

Gould, Munfakh, Lubell, Kleinman, and Parker (2002)  ได้ท าการศึกษาหาความสัมพันธ์
ระหว่างลักษณะประชากรกับกระบวนการทางจิตใจในการแสวงหาความช่วยเหลือทางอารมณ์ผ่านทาง
อินเทอร์เน็ตในกลุ่มวัยรุ่น ทีมผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลในกลุ่มวัยรุ่น อายุ 13-19 ปี จ านวน 519 คน จาก
โรงเรียนมัธยมของรัฐ New York จ านวน 6 โรง พบว่ามีความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการแสวงหาความ
ช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตและลักษณะประชากร ความรู้สึกสิ้นหวัง การกระท าท่ีไม่ปกติ และการใช้
บริการบ าบัดต่างๆ เกือบ 1 ใน 5 ของวัยรุ่นเลือกท่ีจะแสวงหาความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตเมื่อมีปัญหา
ทางอารมณ์คิดเป็นร้อยละ 18.2  ในวัยรุ่นเพศชายและหญิงไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญในการ
แสวงหาความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์ จากการเก็บคะแนนแบบวัด Columbia 
Impairment Scale และ คะแนนจากแบบวัด  Beck Depression Inventory พบว่าคนที่มีการแสวงหาความ
ช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตนั้นมีนัยส าคัญที่มีแนวโน้มมากกว่าคนที่ไม่ใช้การแสวงหาความช่วยเหลือผ่าน
ทางอินเทอร์เน็ต จะใช้การแสวงหาความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตทดแทนการแสวงหาการช่วยเหลือจาก
แหล่งอื่นๆ จากรายงานพบว่ามีมากกว่าร้อยละ 20 ที่ไม่พึงพอใจจากการแสวงหาความช่วยเหลือผ่านทาง
อินเทอร์เน็ต และมีเพียงร้อยละ 14 เท่านั้นที่คิดว่าแสวงหาความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ตนั้นได้ผล แต่
อย่างไรก็ตามรายงานฉบับนี้ได้แสดงให้เห็นถึงความเชื่อถือและแนวโน้วของวัยรุ่นในการแสวงหาความ
ช่วยเหลือด้านจิตใจ เมื่อพวกเขาเกิดปัญหาขึ้น 

Lunt (2004) ได้มีการศึกษาเจตจ านงของวัยรุ่นในการใช้บริการการปรึกษาออนไลน์ การศึกษานี้มี
จุดประสงค์เพ่ือท าการอธิบายถึงโอกาสที่วัยรุ่นจะใช้บริการการปรึกษาออนไลน์กับผู้ให้บริการการปรึกษาใน
โรงเรียน เพื่อเปรียบเทียบกับการปรึกษาแบบพบตัว ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในเด็กชั้นมัธยมศึกษาที่ 9- 12 จ านวน 
300 คน โดยใช้แบบสอบถามที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับการใช้อินเทอร์เน็ต ความถี่ท่ีใช้ ประเภทของการใช้รวมทั้งการ
ประเมินความรู้เกี่ยวกับการให้บริการการปรึกษาท่ีโรงเรียนมีการเปิดให้บริการอยู่ จากการวิเคราะข้อมูลนั้น
พบว่าวัยรุ่นมีการใช้อินเทอร์เน็ตบ่อยครั้งในการใช้ ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) และ การส่งข้อความด่วน 
(instant messaging) แต่วัยรุ่นจ านวนมากไม่ทราบว่าที่โรงเรียนของพวกเขามีบริการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยา
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และไม่ทราบเลยว่า มีการให้บริการในรูปแบบออนไลน์ และบางคนยังให้ข้อมูลว่าเขาจะไม่ไปใช้บริการการ
ปรึกษาไม่ว่าจะรูปแบบไหนก็ตามเม่ือมีปัญหา อย่างไรก็ตามนักเรียนส่วนมากมีปฏิกิริยาเชิงบวกเก่ียวกับการ
บริการการปรึกษาที่สามารถเข้าถึงบริการการปรึกษาไม่ว่าจะเป็นเวลากลางวันหรือกลางคืนที่เป็นเวลา
นอกเหนือไปจากเวลาท าการของโรงเรียน 

นอกจากนีม้ีอีกงานวิจัยหนึ่งที่มีความใกล้เคียงกับสิ่งที่ผู้วิจัยสนใจท าการศึกษา คือ การศึกษาแรงจูงใจ
และประสบการณ์ของวัยรุ่นที่เลือกใช้การบริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต (online counseling) แทนการ
ปรึกษาแบบตัวต่อตัว (face to face counseling) หรือการปรึกษาทางโทรศัพท์ (telephone counseling) 
โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเห็นชอบร่วมกัน (CQR) (King  และคณะ, 2006) การศึกษาครั้งนี้ด าเนินการ
ในเว็บไซต์ Kids Help Line (KHL) (www.kidshelp.com.au) ซึ่งให้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์และทาง
อินเทอร์เน็ตโดยเฉพาะส าหรับชาวออสเตรเลียที่มีอายุระหว่าง 15 – 18 ปี ซ่ึงเป็นบริการที่ผู้ใช้บริการไม่ต้อง
เสีย ค่าใช้จ่ายและรักษาความลับ ให้บริการตลอด 24 ชั่วโมง KHL มีเปูาหมายในการเสริมพลังให้กับวัยรุ่นโดย
ช่วยให้พวกเขาได้ส ารวจทางเลือก เข้าใจถึงผลลัพธ์ของการกระท า เอ้ือให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อครอบครัวและ
เพ่ือนฝูง มีการให้ข้อมูลและให้บริการสนับสนุน (Kids Help Line, 2005 อ้างถึงใน King et al., 2006) 
ผู้ใช้บริการส่วนมากจะอยู่ในช่วงวัยรุ่น การปรึกษาทางอินเทอร์เน็ตของเว็บ KHL มีลักษณะของการโต้ตอบโดย
ใช้ตัวอักษรแบบในช่วงเวลาจริง (real-time) ซึ่งนอกจากการสื่อสารโดยใช้ตัวอักษรเป็นหลักแล้ว ยังมี
อุปกรณ์เสริมที่ช่วยให้ผู้ให้บริการและผู้ใช้บริการสามารถที่จะมองเห็นซึ่งกันและกันเพ่ือให้ผู้มาใช้บริการและผู้
ให้บริการสามารถถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึกได้ด้วย ในเรื่องของระยะเวลาในการให้บริการการปรึกษาไม่มีการ
จ ากัด แต่โดยเฉลี่ยแล้วจะใช้เวลา 1 ชั่วโมง ซึ่งหากประเด็นที่ปรึกษานั้นไม่สามารถจบลงได้ในเวลาที่มี ผู้บริการ
การปรึกษามักจะให้ผู้ใช้บริการหันไปใช้การปรึกษาทางโทรศัพท์แทน หรืออาจให้ติดต่อเพ่ือรับบริการภายหลัง  

กลุ่มตัวอย่าง เป็นกลุ่มผู้ใช้บริการวัยรุ่น จ านวน 39 คน เป็นผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับเหตุผลในการเลือกรับ
บริการและความคาดหวังที่มีต่อการบริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต ซึ่งส่วนใหญ่เคยรับบริการทางอินเทอร์เน็ต
อย่างน้อย 1 ครั้ง แต่มีจ านวนน้อย (12 คน) ที่เป็นผู้มารับบริการในครั้งแรก โดยที่คนทั้ง 12 คนนี้จะไม่
สามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ย้อนหลังได้ การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างนั้นใช้วิธีการโพสต์ข้อความบนเว็บ
เพจของ KHL เชิญชวนให้มาร่วมในห้องสนทนาแสดงความคิดเห็น (feedback chat room) ในระหว่างรอคิว
เข้ารับบริการปรึกษา จ านวนของกลุ่มตัวอย่างในการสัมภาษณ์แต่ละครั้งจะขึ้นอยู่กับจ านวนคนที่ตัดสินใจเข้า
ร่วมแสดงความคิดเห็นในแต่ละช่วง ผู้สัมภาษณ์เป็นผู้วิจัยที่มีประสบการณ์ด้านจิตบ าบัดและการวิจัย และ ผู้
ตรวจสอบ (auditor) เป็นผู้วจิัยจ านวน 4 คน (2 คนเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัย คนหนึ่งมาจากสาขาจิตวิทยา 
อีกคนหนึ่งมาจากสาขาอาชีวบ าบัด และอีก 2 คนเป็นนักศึกษาที่จบจากสาขาอาชีวบ าบัด) ผู้วิจัยแต่ละคนจะ
บันทึกอคติและความคาดหวังไว้ตั้งแต่ตอนต้น เพ่ือลดอิทธิพลที่อาจมีผลต่อการวิเคราะห์ข้อมูล ส าหรับการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยและคณะใช้วิธีการสนทนากลุ่ม (Focus Group) โดยเก็บข้อมูลในกลุ่มวัยรุ่นที่รอคิวรับ
บริการปรึกษาออนไลน์ของ KHL โดยมีทั้งหมด 5 กลุ่ม ในการสัมภาษณ์แต่ละช่วงจะมีผู้สัมภาษณ์ 1 คน ซ่ึง
สนทนากับวัยรุ่นในห้องสนทนาออนไลน์ในเว็บของ KHL โดยที่ผู้สัมภาษณ์มีเปูาหมายในการส ารวจ 3 อย่าง 
คือ  
1) เหตุผลที่เลือกใช้การปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต  
2) การสื่อสารในสภาวะแวดล้อมทางอินเทอร์เน็ต  
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3) ประโยชน์ของการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต  

ซึ่งค าถามในการสัมภาษณ์จะผ่านการทบทวนและแก้ไขจากทีมผู้วิจัยหลักจ านวน 2 คน และจาก
ผู้บริหารอาวุโสและทีมนักจิตวิทยาการปรึกษาของ KHL ทั้งนี้มีการบันทึกการสัมภาษณ์โดยใช้ตัวอักษร มีช่วง
สัมภาษณ์ยาวนานถึง 120 นาที ผู้ให้การสัมภาษณ์แต่ละคนสามารถเข้าและออกจากห้องสนทนาได้ตามความ
สมัครใจ และสามารถเข้าร่วมในช่วงเวลาใดก็ได้ที่ห้องสนทนาเปิดอยู่ ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนมากจะออกจากห้อง
สนทนาเมื่อมีสัญญาณเตือนว่ามีนักจิตวิทยาว่างพร้อมให้บริการปรึกษาอยู่ โดยมีจ านวนน้อยที่กลับมาท่ีห้อง
สนทนาอีกครั้งหลังจากรับการปรึกษาเรียบร้อยแล้ว ผู้ให้สัมภาษณ์จะไม่สามารถดูและแก้ไขข้อมูลได้จนกว่าจะ
มีการวิเคราะห์ข้อมูลแล้ว  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบ 3 ประเด็นหลัก ได้แก่  
1) ความเป็นส่วนตัว และ ความรู้สึกว่าอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย  

กลุ่มตัวอย่างรายงานว่าการสนทนาผ่านตัวหนังสือมีการเผชิญหน้าน้อยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการ
ปรึกษาแบบอ่ืนๆ การขาดการพบตัวกันในสภาพแวดล้อมทางอินเทอร์เน็ตนับเป็นปัจจัยหลักที่วัยรุ่นมักเลือกใช้
อินเทอร์เน็ตมากกว่าการใช้โทรศัพท์หรือการไปขอรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

กลุ่มตัวอย่างจ านวนหนึ่งรายงานประสบการณ์ของการปรึกษาทางโทรศัพท์ว่า “รู้สึกถูกคุกคาม” หรือ 
“น่ากลัว” กลุ่มตัวอย่างหลายคนรายงานว่าต้องรอให้บ้านไม่มีคนอยู่ก่อนถึงจะใช้การปรึกษาทางโทรศัพท์ 
เนื่องจากมีความกลัวว่า “ถ้าใครบางคนได้ยิน...ฉันจะอับอาย” ประเด็นความเป็นส่วนตัวนี้ได้รับการรายงานว่า
เป็นจุดแข็งของการบริการให้การปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต  

มีกลุ่มตัวอย่างหนึ่งคนรายงานว่าจะรู้สึกสบายใจที่ได้รู้ว่าสมาชิกในครอบครัวได้อ่านข้อมูลที่เธอรับ
บริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ตจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างยังรายงานว่าการมีระยะเวลา
พิมพ์โต้ตอบ ท าให้พวกเขาเกิดความรู้สึกว่าสามารถควบคุมได้ (Sense of Control) และสบายใจใน
กระบวนการปรึกษา มีคนหนึ่งรายงานว่าเขาสามารถท่ีจะลบข้อความที่พิมพ์ก่อนที่จะส่งออกไปได้ ในขณะที่
ทางโทรศัพท์ไม่สามารถท าได้  

 
2) การสื่อสารผ่านตัวอักษร  

การสื่อสารผ่านตัวอักษรนั้นมีทั้งข้อดีและข้อเสียเมื่อเทียบกับการสื่อสารทางค าพูด แสดงให้เห็นว่า
ผู้ใช้บริการหลายคนรู้สึกสบายใจกับการสื่อสารผ่านตัวอักษร นอกจากนั้นยังมีหลักฐานที่บ่งชี้ว่าการขาด
น้ าเสียงก็มีประโยชน์ เช่นกัน กลุ่มตัวอย่างจ านวนหนึ่งรายงานว่าตนรู้สึกว่าผู้ให้การปรึกษาทางโทรศัพท์ดู
เหมือนจะอยากปลีกตัวหรือรู้สึกเบื่อขณะที่รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ชี้ให้เห็นว่าการขาดการสื่อสารทาง
ความรู้สึกกับผู้ให้บริการก็ให้ผลที่น่าพอใจกับผู้ที่รับการปรึกษาได้ ส่วนสิ่งที่ได้รับการรายงานว่าเป็นปัญหาใน
การสื่อสารผ่านตัวอักษรคือ การที่ผู้ให้บริการไม่สามารถเข้าใจถึงอารมณ์ความรู้สึกผ่านตัวอักษรได้ หรือ ความ
ยากล าบากที่จะสร้างความร่วมมือในการบ าบัดกับผู้ให้บริการ (เนื่องจากการขาดข้อมูลหรือน้ าเสียงของผู้
ให้บริการ) และความยากล าบากของผู้ให้บริการที่จะจับอารมณ์ความรู้สึกของผู้มารับบริการผ่านตัวอักษรได้ มี
วัยรุ่นหนึ่งคนรายงานว่าตนเองรู้สึกถึงความยากยากในการพิมพ์อธิบายเรื่องราวของตนได้อย่างชัดเจนในขณะที่
ก าลังหงุดหงิด ซึ่งจะมีผลท าให้ ผู้ให้บริการจับสาระของข้อความผิดพลาดไป  

3) เวลา (ช่วงเวลารับบริการ, ช่วงรอ และ ระยะเวลาเปิดบริการ)  
ในประเด็นเรื่องของเวลานี้ประกอบด้วย ระยะเวลาการปรึกษาไม่เพียงพอ (โดยเฉลี่ย 60 นาท)ี 

ระยะเวลาที่รอเข้ารับบริการ (ประมาณ 1 ชั่วโมงหรือมากกว่า) และ ระยะเวลาเปิดบริการ ผู้ให้ข้อมูลรายงาน
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ว่าถูกกดดันให้จบการสนทนาก่อนก าหนดเวลา หรือถ้าประเด็นที่น ามาปรึกษาไม่สามารถจัดการได้ภายใน
เวลาที่ก าหนดก็จะได้รับการแนะน าให้ไปรับบริการประเภทอ่ืน ผู้ให้ข้อมูล 4 คนรายงานว่าต้องรอรับบริการถึง 
3 ชั่วโมง ในระหว่างที่รอก็ท าการบ้าน คุยกับเพื่อนทางอินเทอร์เน็ต หรือท างานบ้าน ด้วยการที่รอรับบริการ
นานๆ ประกอบกับการปิดบริการของ KHL ตอนสามทุ่มจึงท าให้ไม่มีอะไรจะรับประกันได้ว่าพวกเขาจะได้รับ
บริการในวันนั้นๆ ผู้ใช้บริการคนหนึ่งรายงานว่า “รู้สึกซึมเศร้ามากขึ้น” จากการไม่ได้รับบริการ ในขณะที่
ผู้ใช้บริการคนอ่ืนๆ แสดงความเข้าใจถึงระบบการรอคิวว่า “...แต่ฉันเดาว่ามีคนอีกจ านวนมากก าลังรอคิวรับ
บริการอยู่เหมือนกัน” ในประเด็นต่างๆ เหล่านี้มีวัยรุ่นจ านวนมากแนะน าว่าควรจะมีจ านวนผู้ให้บริการ
มากกว่านี้และควรจะยืดเวลาเปิดบริการหลังสามทุ่มออกไปอีก 

จากการทบทวนเอกสารการวิจัยที่ผ่านมา ท าให้ทราบถึง การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ 
ลักษณะของการบริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต การศึกษาลักษณะปัญหาของผู้ให้บริการด้านจิตใจผ่าน
ทางอินเทอร์เน็ต และส่วนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องได้น าเสนอ การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทาง
อินเทอร์เน็ต ประสบการณ์ของผู้มารับบริการ ผลของการทบทวนวรรณกรรมแสดงถึงผลการวิจัยส่วนใหญ่จะ
เป็นการศึกษาในต่างประเทศ และมีงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศไทยน้อยมาก ดังนั้นส าหรับงานวิจัยชิ้นนี้ 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของ
วัยรุ่นในประเทศไทย โดยเลือกใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกันในการศึกษา เพ่ือให้เกิด
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับบริการสุขภาพจิตผ่านทางอินเทอร์เน็ตในฐานะที่เป็นช่องทางในการแสวงหาความ
ช่วยเหลือด้านจิตใจทางหนึ่งในประเทศไทยมากยิ่งขึ้น 
  



 23 
บทที ่3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การศึกษาครั้งนี้มุ่งศึกษาประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของ
วัยรุ่น วิธีด าเนินการวิจัยดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 
การออกแบบการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน (Consensual 
Qualitative Research: CQR) ซึ่งพัฒนาโดย Hill และคณะ (1997) การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัย
เห็นชอบร่วมกัน (CQR) เป็นวธิีการที่เน้นการใช้ค าหรือการบรรยายเล่าเรื่องในการอธิบายปรากฏการณ์ และ
เป็นการศึกษาเชิงลึกในกลุ่มตัวอย่างจ านวนน้อย โดยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน กัน
นี้จะแบ่งแยกข้อมูลการตอบค าถามหรือข้อสัมภาษณ์ออกเป็นประเด็นหลักต่างๆ (Domains) จากนั้นสร้าง
แนวคิดสาคัญ (Core Ideas) ที่เป็นส่วนประกอบในประเด็นหลักนั้นๆ และสร้างหมวดหมู่ต่างๆ (Categories) 
ขึ้นมาเพ่ือที่จะอธิบายสาระส าคัญ (Themes) ของแนวคิดส าคัญในประเด็นหลักนั้นๆ ในแต่ละรายกรณี จุดเด่น
ของวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน คือ ในการวิเคราะห์ข้อมูลจะมีทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูล
หลัก 2 คนข้ึนไป (ในการวิจัยนี้มี 3 คน คือ ผู้วิจัยและผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักอีก 2 คน) โดยผู้วิเคราะห์ข้อมูล
หลักจะใช้การลงความเห็นให้สอดคล้องกัน (consensual)  เพ่ือที่จะท าให้มุมมองต่างๆ ของแต่ละคนนั้นได้รับ
การพิจารณาอย่างเท่าเทียม นอกจากนี้ในกระบวนการวิเคราะห์ยังมีผู้ตรวจสอบ 1หรือ 2 คน (ในการวิจัยนี้มีผู้
ตรวจสอบ 2 คน คือ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักและ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม) ผู้ตรวจสอบ
การวิเคราะห์ข้อมูลจะทบทวนการตัดสินใจที่สอดคล้องกันของทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลัก โดยพิจารณาข้อมูลดิบ
ประกอบเพื่อที่จะได้มั่นใจว่าการตีความและการสร้างข้อสรุปของทีมงานหลักนั้นสอดคล้องกับข้อมูลที่มี (Hill 
et al, 1997;, 2005) 

รูปแบบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกันนี้ ผู้วิจัยเห็นว่ามีความเหมาะสมในการใช้
เพ่ือการศึกษา เนื่อจากสามารถท่ีจะวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกที่มาจากประสบการณ์ของแต่ละบุคคล โดยมีความ
เหมาะสมในการศึกษาปรากฏการณ์ที่ซ่อนเร้นจากสังคม และเกิดขึ้นไม่บ่อยครั้ง เกิดขึ้นในช่วงเวลาที่ต่างกัน
และเคยมีการศึกษามาก่อน  (Hill et al, 1997;, 2005) นอกจากนี้ข้อดีของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัย
เห็นชอบร่วมกันคือการใช้ทีมผู้วิจัยหลายคนในการวิเคราะห์ข้อมูลซึ่งจะท าให้ได้ข้อมูลที่มีความเชื่อถือได้สูง 
(Tuicomepee & Romano, 2008)  
 

ผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลในงานวิจัยครั้งนี้ คือ วัยรุ่นที่มีประสบการณ์การการใช้บริการช่วยเหลือด้านจิตใจทาง
อินเทอร์เน็ตผ่านโปรแกรมที่ใช้ส าหรับการสนทนากับนักจิตวิทยา ทั้งนี้มีผู้ให้ข้อมูลรวมทั้งสิ้น จ านวน  9 คน  
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โดยทั้งหมดมีอายุระหว่าง 18 – 25  ปี (M = 21.50  ปี SD = 2.06) ผู้ให้ข้อมูลมีประสบการณ์ในการใช้
บริการช่วยเหลือทางจิตใจทางอินเทอร์เน็ตเป็นจ านวน 1 ครั้ง จนถึง 8 ครั้ง  (ค่าเฉลี่ย เท่ากับ  3.2 ครั้ง) 
โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

1. เกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 
  1.1 บุคคลที่อยู่ในช่วงอายุมากกว่า 18 ปีขึ้นไปจนถึงอายุ 25 ปี 

1.2 เคยมีประสบการณ์การใช้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต ในรูปแบบโปรแกรมแช็ต
ที่มีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการ 

1.3 ต้องเป็นผู้ที่สามารถสื่อสารภาษาไทยได้ 
1.4 แสดงความเห็นชอบในการเข้าร่วมการวิจัย  

2. เกณฑ์คัดออก ได้แก่ 
2.1  เป็นผู้ที่รายงานตนเองว่าอยู่ในระหว่างรักษาโรคหรือความเจ็บปุวยทางจิตเวช 

 
เครื่องมือวิจัย  

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์รายบุคคล 3 ช่องทาง คือ การสัมภาษณ์แบบพบหน้า การ
สัมภาษณ์โดยใช้โปรแกรม Skype ที่เป็นโปรแกรมในการแช็ตผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต และการสัมภาษณ์ทาง
โทรศัพท ์ทั้งนี้ช่องทางในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลตัวผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้เลือกตามความสะดวกของผู้ให้ข้อมูลใน
การสัมภาษณ์แต่ละครั้ง ผู้วิจัยได้ขออนุญาตบันทึกการสัมภาษณ์และได้รับการยินยอมจากผู้ให้ข้อมูลในการ
บันทึกการสัมภาษณ์ 

 จากการสัมภาษณ์รายบุคคลผู้ให้ข้อมูล 9 ราย (เพศหญิง 7 ราย เพศชาย 2 ราย) มีผู้สมัครใจให้
ข้อมูลโดยการพบหน้า 6 ราย (เพศหญิง 5 คน เพศชาย 1 คน) สมัครใจให้สัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ 1 ราย (เพศ
หญิง 1 ราย)  และสมัครใจให้สัมภาษณ์โดยผ่านโปรแกรม Skype 2 ราย (เพศหญิง 1 คน เพศชาย 1 คน) 

ทั้งนี้ผู้วิจัยใช้แนวทางการสัมภาษณ์ ดังนี้  
1 ค าถามเกี่ยวกับประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือทั่วไป ยกตัวอย่างเช่น 
1.1 ท่านทราบได้อย่างไรว่าตัวท่านก าลังประสบกับปัญหา มีสิ่งใดที่สามารถปรากฏท าให้ท่าน 

ทราบ 
1.2 โดยทั่วไปท่านท าอย่างไรเมื่อตัวท่านประสบกับปัญหา วิธีการนั้นๆให้ผลอย่างไรกับตัวท่าน 
1.3 แหล่งให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจใดบ้างท่ีท่านนึกถึงเม่ือท่านประสบกับปัญหา เพราะเหตุใดท่าน

ถึงนึกถึงแหล่งช่วยเหลือนั้น 
 

1.4 ขอให้ท่านเล่าถึงประสบการณ์ที่ยังจ าได้ เกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือโดยทั่วไปของท่าน 
เป็นต้น 

 
2 ค าถามเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ต เช่น 
2.1 ขอให้ท่านเล่าถึงปัญหา หรือความไม่สบายใจที่ท่านมารับบริการให้ความช่วยเหลือด้าน  

จิตใจทางอินเทอร์เน็ต ได้อย่างไร 
2.2 อะไรท าให้ท่านตัดสินใจรับบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ต 
2.3 ขอให้ท่านเล่าถึงประสบการณ์ที่ยังจ าได้จากการแสวงหาความช่วยเหลือผ่านทางอินเทอร์เน็ต  
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ขั้นตอนการเก็บข้อมูล  

1. หลักจากผู้วิจัยได้รับการรับรองการวิจัยผ่านการพิจารณาจริยธรรม เมื่อวันที่ 17 สิงหาคม 2555 ผู้วิจัย
ติดต่อกับผู้ที่เก่ียวข้องในพ้ืนที่ศึกษาคือ ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการดูแลการให้บริการด้านจิตใจผ่านทาง
อินเทอร์เน็ตที่มีผู้ให้บริการเป็นนักจิตวิทยา เพื่อขออนุญาตเก็บข้อมูล 

2. เมื่อได้รับการอนุญาตให้เก็บข้อมูลได้แล้ว จงึประสานงานติดต่อไปยังกลุ่มผู้บริการในพ้ืนที่ศึกษานั้นๆ 
(นักจิตวิทยา) เพ่ือเป็น gate keeper ในการแนะน าเกี่ยวกับการวิจัยกับวัยรุ่นที่เข้ามาใช้บริการ gate keeper 
ในที่นี้คือ นักจิตวิทยาที่เป็นผู้บริการการปรึกษาผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต ที่จะท าการสอบถามผู้ที่เข้ามาใช้
บริการที่อยู่ในเกณฑ์คัดเข้าของผู้ให้ข้อมูล ถ้าหากมีผู้ใช้บริการคนใดสนใจที่จะให้ข้อมูล gate keeper สามารถ
ที่จะให้ช่องทางการติดต่อกับผู้วิจัยแก่ผู้ที่สนใจให้ข้อมูล หรือผู้ให้ข้อมูลสามารถเป็นผู้ให้ช่องทางการติดต่อ ช่อ
ทางการติดต่อที่ผู้วิจัยแจ้งไว้กับ gate keeper คือ E-mail: Khanittha.M@Student.chula.ac.th   หรือ  
Khanittha.Meesua@gmail.com หรือสามารถที่จะติดต่อผู้ท าวิจัยผ่านโปรแกรม Skype นอกจากนี้ยัง
สามารถติดต่อมาได้ที่ เบอร์โทรศัพท์ 081-4471104  ที่เป็นเบอร์โทรศัพท์ติดต่อกับผู้วิจัยโดยตรง หากผู้ให้
ข้อมูลสะดวก และขออนุญาตประชาสัมพันธ์ผ่านหน้าเวปไซต์ของพ้ืนที่ศึกษา โดยแจ้งวิธีการติดต่อแสดงความ
จ านงในการเข้าร่วมการวิจัยเช่นเดียวกัน 

3. ขออนุญาตประชาสัมพันธ์ผ่านหน้าสื่อออนไลน์ จาก Facebook ในชื่อ Khanittha.Meesua@gmail.com 
และขอฝากประชาสัมพันธ์ผ่านหน้าเพจสาธารณะ(Facebook Page)กับผู้ดูแลเพจตามพ้ืนที่ศึกษาหรือ
หน่วยงาน ในสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษา 

4. เมื่อสามารถท าการนัดหมายผู้ให้ข้อมูลได้แล้ว ผู้ท าวิจัยท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ในการวิจัย และสิทธิ์ของ
ผู้ให้ข้อมูล ในการนัดการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล วิธีในการสัมภาษณ์ และเวลา ขึ้นอยู่กับความสะดวกของผู้ให้
ข้อมูล 

5. ผู้วิจัยได้มีการชี้แจงวัตถุประสงค์ของโครงการวิจัยแก่ผู้ให้ข้อมูล ขออนุญาตสัมภาษณ์และบันทึกเสียงในการ
เก็บข้อมูล โดยมีแบบฟอร์มเอกสารยินยอมในการวิจัยเพ่ือให้ผู้ให้ข้อมูลลงนามยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  

6. หลังเสร็จสิ้นการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยถอดเทปบทสัมภาษณ์ และส่งให้เจ้าของข้อมูลนั้นๆ ตรวจสอบ ซึ่งหากมี
ข้อมูลส่วนใดที่ผู้ให้ข้อมูลต้องการแก้ไขก็สามารถแก้ไขเปลี่ยนแปลงได้ และส่งกลับมาให้ผู้วิจัยเพื่อน าไป
วิเคราะห์ข้อมูลต่อไป  

ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตั้งแต่วันที่ 26  กันยายน พ.ศ. 2555 –  21 พฤภาคม พ.ศ.2556 
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลคนละ 1 -2 รอบ การขอสัมภาณ์ในรอบที่สองเพ่ือเก็บข้อมูลบางส่วนที่ยังไม่ชัดเจนหรือตก
หล่นไปในรอบแรก ณ สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลและผู้วิจัยจะท าการตกลงกันตามความสะดวกใจ
ของผู้ให้ข้อมูลและมีความเป็นส่วนตัวเหมาะสมในการสัมภาษณ์เก็บข้อมูล เช่น บริเวณมหาวิทยาลัยของผู้ให้
ข้อมูล หรือ ร้านกาแฟที่ผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้เลือกและมีบริเวณที่เหมาะสมส าหรับการสัมภาษณ์ โดยวันที่ท าการ
สัมภาษณ์ และระยะเวลาที่ใช้ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลแต่ละคน สามารถแจกแจงได้ดังตารางที่ 1 ดังนี้ 

mailto:Khanittha.M@Student.chula.ac.th%20%20%20หรือ
mailto:Khanittha.Meesua@gmail.com
mailto:Khanittha.Meesua@gmail.com
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ตารางที่  1  

วัน เวลา และสถานที่ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลแต่ละคน วัน  

ผู้ให้ข้อมูล  
 

วันท่ีท าการ
สัมภาษณ์ ครั้ง

ท่ี 1 

สถานท่ี
สัมภาษณ์ 

ระยะเวลาท่ีใช้
ในการ
สัมภาษณ์ 

วันท่ีท าการ
สัมภาษณ์ครั้ง

ท่ี 2 

สถานท่ี
สัมภาษณ์ 

ระยะเวลาท่ี
ใช้ในการ
สัมภาษณ์  

ช่องทางใน
การติดต่อ 

รายท่ี 1 
ฟูา 

26  ก.ย. 55 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

13 .36 นาที 21 ม.ค. 56 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

46.25 นาที Gate 
keeper 

รายท่ี 2 
กวาง 

26  ก.ย. 55 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

26.49 นาที 16  พ.ค. 56 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

50.36 นาที Gate 
keeper 

รายท่ี 3 
แอน 

16  ธ.ค. 55 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

39.09 นาที - - - Gate 
keeper 

รายท่ี 4 
นก 

14  ม.ค. 56 ทางโทรศัพท์ 47.53 นาที - - - Gate 
keeper 

รายท่ี 5 
เอส 

  27 ม.ค.  56 ทาง Skype  2 ชั่วโมง 
32 นาที 

28 ม.ค. 56 ทาง Skype 50 นาที Gate 
keeper 

รายท่ี 6 
เจมส์ 

13  ก.พ. 56 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

49.54 นาที 21  พ.ค. 56 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

23.37 นาที จากสื่อ
ออนไลน์ 

(Facebook) 

รายท่ี 7 
จอย 

24 ก.พ. 56 ทาง Skype 2 ชั่วโมง 5.12 
นาที 

- - - Gate 
keeper 

รายท่ี 8 
จุ๊บ 

3   มี. ค. 56 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

2 ชั่วโมง  

43.02 นาที 

- - - Gate 
keeper 

รายท่ี 9 
โบว์ 

10  มี. ค. 56 มหาวิทยาลัย
แห่งหน่ึง 

1 ชั่วโมง 

38.51 นาที 

 - - - จากสื่อ
ออนไลน์ 

(Facebook) 

 
ฟูาและกวางเดินทางมาให้ข้อมูลด้วยกัน ผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์ข้อมูลทีละคนในสถานที่ๆมีความ

เป็นส่วนตัวแก่ผู้ให้ข้อมูลแต่ละคน  
ผู้ให้ข้อมูลทั้ง 9 รายล้วนอาสาสมัครที่จะให้ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล

ช่วงเวลาก่อนหน้าผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูลมีการติดต่อสร้างความคุ้นเคยกันก่อน ส่วนมากจะใช้การโทรศัพท์หรือ
แช็ตผ่านอินเทอร์เน็ตแล้วแต่ความสะดวกของผู้ให้ข้อมูล ทั้งนี้การท าความรู้จักกับผู้ให้ข้อมูลมีจุดประสงค์เพ่ือ
สร้างความไว้วางใจในการถ่ายทอดประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือผ่านข่องทางอินเทอร์เน็ตของผู้ให้
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ข้อมูลที่ผ่านมา ที่จะต้องมีการเล่าเกี่ยวโยงถึงปัญหาและความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูลอย่างละเอียดและลึกซ้ึง อีก
ทั้งยังเป็นการให้ข้อมูลรายละเอียดของการวิจัย แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลที่มีทีมผู้วิจัยร่วมและผู้ตรวจสอบที่
เป็นผู้ที่ได้รับทราบผัญหาของผู้ให้ข้อมูลด้วย โดยที่ทีมผู้วิจัยร่วมและผู้ตรวจสอบไม่ทราบเกี่ยวกับข้อมูลส่วนตัว
ใดๆท้ังสิ้นที่สามารถใช้ระบุตัวตนของผู้ให้ข้อมูลได้ เพ่ือความเข้าใจที่ตรงกันของผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูลและสร้าง
ความสบายใจให้กับผู้ให้ข้อมูลมากขึ้น ในระหว่างช่วงเวลาก่อนถึงวันสัมภาษณ์จึงมีการติดต่อกันเป็นระยะ 

 

การพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล  

การพิทักษ์สิทธิ์ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้มีการชี้แจงวัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย สิทธิ์ในการให้
ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยและสิทธิ์ในการถอนตัวออกจากการวิจัย ข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลจะถูกปิดเป็น
ความลับ โดยการน าเสนอข้อมูลจะใช้เป็นข้อมูลในภาพรวมเท่านั้น และมีการท าลายแถบบันทึกเสียงเมื่อสิ้นสุด
การวิจัย  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

ขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพนี้ได้วิเคราะห์ตามแนวของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัย
เห็นชอบร่วมกัน (Hill et al., 2005) กล่าวคือ  

1. ขั้นการตั้งทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลัก  

1.1 ผู้วิจัยจัดตั้งทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักขึ้น โดยในทีมจะประกอบด้วยสมาชิก 3 คนได้แก่ ผู้วิจัย และ
ผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลัก จ านวน 2 คน ผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักเป็นผู้ที่ส าเร็จการศึกษาทางด้านจิตวิทยาการปรึกษา
ในระดับปริญญามหาบัณฑิตจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยที่ผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักทั้ง 2 คนได้ผ่านการ
เรียนและมีประสบการณ์ในการทางานวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกันมาแล้ว  

1.2 อาจารย์ที่ปรึกษาการวิจัยเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการท าการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัย
เห็นชอบร่วมกัน ได้อบรมเรื่องการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน ให้กับผู้วิจัยเพื่อให้เกิดความรู้
ความเข้าใจในระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกันอย่างถูกต้องและเพ่ือให้เกิดความ
เข้าใจที่ตรงกัน 

2. ขั้นการวิเคราะห์ประเด็นหลัก (Domains) และสาระส าคัญ (Core ideas) 

2.1 การก าหนดประเด็นหลัก 

โดยผู้วิจัยและทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลเป็นนิสิตระดับมหาบัณฑิตที่ผ่านการเรียนการวิจัยเชิงคุณภาพและ
อบรมเรื่องการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเห็นชอบร่วมกันอีก 2 คน ในขั้นนี้ผู้วิจัยและผู้ช่วยต่างคนต่างอ่านบทบันทึก
แล้วสรุปเป็นหมวดหมู่หรือประเด็นของการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต ให้
ครอบคลุมข้อมูลทั้งหมด จากนั้นผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจะได้อภิปรายกันถึงประเด็นเหล่านี้จนกว่าจะเห็นพ้อง
ต้องกันในเรื่องของจ านวนและชื่อของประเด็นต่างๆ  
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2.1.1 ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักท าการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตั้งประเด็นหลักของการแสวงหาความ
ช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตขึ้นมาในเบื้องต้น โดยเริ่มจากชุดข้อมูล 4 ชุด ซึ่งได้แก่บท
สัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 คนที่ 2 คนที ่3 และคนที่ 4 โดยผู้วิจัยแจกชุดข้อมูลทั้ง 4 ชุด ให้ทีมผู้
วิเคราะห์ข้อมูลหลักได้กลับไปวิเคราะห์ข้อมูลโดยที่แยกกันท า (ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลเป็นอิสระต่อกัน) 
เพ่ือตั้งเป็นประเด็นหลักในเบื้องต้นที่มีความครอบคลุมข้อมูลทั้งหมด (ในข้อมูล 4 ชุดนั้น) ขึ้นมาด้วย
ตนเอง 

2.1.2 ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักทุกคนมารวมตัวร่วมอภิปรายถึงประเด็นหลักท่ีแต่ละคนวิเคราะห์มาได้ 
โดยแต่ละคนจะน าเสนอผลการวิเคราะห์ของตนให้กับสมาชิกอีก 2 คนฟัง จากนั้นจึงได้อภิปรายเพื่อ
หาประเด็นหลักเพียงรูปแบบเดียวที่สมาชิกทีมทุกคนเห็นชอบร่วมกัน ว่ามีความเหมาะสมทั้งจ านวน 
ภาษาท่ีใช้ และมีความครอบคลุมข้อมูลทั้งหมด จึงได้มาซึ่งแนวประเด็นหลัก (Domains) ในเบื้องต้น  

2.1.3 หลังจากได้แนวประเด็นหลักเบื้องต้นแล้ว สมาชิกทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลท าการทดลองลงรหัส
ประเด็นหลักให้กับชุดข้อมูลร่วมกัน เพ่ือเป็นการปรับความเข้าใจให้กับทีมผู้วิจัยหลักทุกคน และเป็น
การเตรียมความพร้อมให้กับผู้วิจัยก่อนที่จะไปวิเคราะห์ข้อมูลและลงรหัสประเด็นหลักให้กับข้อมูล
ทั้งหมดด้วยตนเอง 

2.1.4 ผู้วิจัยน าแนวประเด็นหลักในเบื้องต้นที่ได้จากการอภิปรายร่วมกันมาวิเคราะห์ลงรหัสประเด็น
หลักให้กับชุดข้อมูลทั้งหมดด้วยตนเอง  

2.1.5 ผู้วิจัยน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลและลงรหัสประเด็นหลักมาให้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักอีก 2 คน
ตรวจสอบความถูกต้อง 

2.2 การสรุปสาระส าคัญ  

 ในขั้นนี้ผู้วิจัยและทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลต่างคนจะต่างอ่านข้อมูลในแต่ละประเด็นจากบทสัมภาษณ์และ
จับใจความมาเป็นสาระส าคัญ (Core ideas) ด้วยประโยคหรือข้อความสั้นๆ จากนั้นผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจะ
อภิปรายกันถึงค าท่ีใช้ระบุแนวคิดส าคัญเหล่านี้จนกว่าจะเห็นพ้องต้องกัน  

2.2.1 ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักทดลองลงรหัสสาระส าคัญ (Core ideas) ให้กับข้อมูล โดยการสกัด 
สรุปความให้กับข้อมูลที่ผู้ให้ข้อมูลพูด ให้ได้ประโยคที่สั้น กระชับ และได้ใจความ โดยทีมผู้วิเคราะห์
ข้อมูลหลักทดลองลงรหัสสาระส าคัญให้กับชุดข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 เป็นเบื้องต้นไปพร้อมๆ กัน 
ซึ่งในระหว่างการลงรหัสนั้น ทุกคนในทีมก็จะอภิปรายถึงสาระส าคัญต่างๆ ที่ได้จนเห็นชอบร่วมกัน
ด้วย  

2.2.2 ผู้วิจัยกลับไปลงรหัสสาระส าคัญให้กับชุดข้อมูลที่เหลือทั้งหมดด้วยตนเอง  

2.2.3 ผู้วิจัยจัดสาระส าคัญที่ลงรหัสไว้ในข้อมูลทุกชุดมารวบรวมและจัดแยกตามตารางที่ตั้งหัวข้อเป็น
ประเด็นหลักแต่ละประเด็น เพ่ือให้สะดวกต่อการตรวจสอบการลงรหัสสาระส าคัญว่าได้จัดลงประเด็น
หลักท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกันแล้ว  

2.2.4 ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักท้ัง 2 คน ตรวจสอบความถูกต้องของผลการลงรหัสสาระส าคัญ  
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2.2.5 ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักท้ังหมดอภิปรายกันถึงสิ่งที่ต้องมีการปรับแก้ไขจนเห็นชอบร่วมกัน  

2.2.6 ผู้วิจัยน าสิ่งที่ได้จากการอภิปรายจนเห็นชอบร่วมกันมาปรับปรุงงานให้เป็นไปตามมติที่ได้
อภิปรายจนเห็นชอบร่วมกัน และน าไปวิเคราะห์ภาพรวม (Cross-Analyses) ต่อไป 

3. ขั้นการวิเคราะห์ภาพรวม (Cross-Analyses) 

ผู้วิจัยและทีมผูว้ิจัยท าการวิเคราะห์ภาพรวม เพ่ือที่จะจัดหมวดหมู่แนวคิดส าคัญจากกลุ่มต่างๆ 
จากนั้นจะร่วมกันตรวจสอบข้อเท็จจริงในแต่ละกลุ่มในเรื่องของประเด็นหลักและหมวดหมู่ต่างๆ ที่จะ
ครอบคลุมข้อมูลทั้งหมด สุดท้ายผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจะอภิปรายกันถึงหมวดหมู่เหล่านี้จนกว่าจะเห็นพ้อง
ต้องกัน  

3.1 ผู้วิจัยส่งผลการจัดหมวดหมู่ข้อมูลให้ผู้ตรวจสอบ (auditor) ทั้ง 2 ท่าน ซึ่งได้แก่ 1) อาจารย์ที่
ปรึกษาการวิจัย และ 2) อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ตรวจสอบความเหมาะสมของการจัดหมวดหมู่ และ
การใช้ภาษาว่ามีความเหมาะสมและครอบคลุมข้อมูลทั้งหมด  

3.2 ผู้วิจัยน าข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้ตรวจสอบทั้ง 2 ท่าน มาปรับปรุงงานให้มีความถูกต้องเหมาะสม  

3.3 ผู้วิจัยน าผลการวิเคราะห์ภาพรวมที่ได้ให้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักอีก 2 คนตรวจสอบความ
ถูกต้องเหมาะสมอีกครั้งหนึ่ง  

3.4 ผู้วิจัยแจกแจงความถี่ของข้อมูลที่เกิดขึ้นในแต่ละหมวดหมู่ โดยใช้ค าว่า “มาก” แทนความถี่ใน
หมวดหมู่ที่ผู้ให้ข้อมูลทุกคนหรือยกเว้น 1 คนที่กล่าวถึงในหมวดหมู่นั้นๆ ซึ่งในท่ีนี้หมายถึงจ านวน 8 
คน ใช้ค าว่า “ปานกลาง” แทนความถ่ีในกรณีท่ีผู้ให้ข้อมูลมากกว่าครึ่งหนึ่งขึ้นไปกล่าวถึงหมวดหมู่
นั้นๆ ซึ่งในท่ีนี้หมายถึงจ านวน 4 คน และใช้ค าว่า “น้อย” แทนความถ่ีในกรณีที่มีผู้ให้ข้อมูลตั้งแต่ 1 
คนข้ึนไปถึงครึ่งหนึ่งของทั้งหมดกล่าวถึงในหมวดหมู่ ซึ่งในท่ีนี้หมายถึง 3 คน  

3.5 ผู้วิจัยน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้ไปเขียนผลการวิจัยต่อไป 

 

ความน่าเชื่อถือของงานวิจัย  

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน มีการใช้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลหลักในการ
วิเคราะห์ข้อมูลจ านวน 3 คน จะช่วยลดอคติในการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้วิจัยแต่ละคน และท าให้มีทรรศนะต่อ
ข้อมูลที่หลากหลาย การได้มาซึ่งข้อสรุปที่มาจากการอภิปรายจนเห็นชอบร่วมกัน ท าให้ได้ข้อสรุปที่ดีที่สุดตาม
ความคิดเห็นของทีมวิจัย ขั้นตอนภายหลังการวิเคราะห์ข้อมูลมีการตรวจสอบ โดยผู้ตรวจสอบ (auditor) 
จ านวน 2 คนคือ อาจารย์ที่ปรึกษาการวิจัย และอาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ท าให้ข้อค้นพบที่ได้มีความน่าเชื่อถือ
ยิ่งขึ้น และการวิเคราห์ข้อมูลมีการน าเสนออัตราส่วนของจ านวนผู้ให้ข้อมูลที่ให้ข้อมูลในประเด็นต่างๆ โดยใช้
ค าว่า “มาก” “ปานกลาง” และ “น้อย” เพ่ือบ่งชี้ว่าน้ าหนักของผลการวิเคราะห์ข้อมูลว่าเป็นอย่างไร ในแตล่ะ
ประเด็นมีน้ าหนักมากน้อยเพียงใด  
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ผลวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้หลังจากวิเคราะห์ข้อมูลเสร็จจะมีการส่งข้อมูลไปให้ผู้ให้ข้อมูลเพ่ือตรวจสอบ

ความถูกต้องอีกครั้ง และท าให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน หลังจากการวิเคราะห์ข้อมูลแล้วก็จะมีการส่งผลการ
วิเคราะห์นั้นไปให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบ (Member Checks) เพ่ือให้แน่ใจว่าข้อสรุปที่ได้มาเป็นข้อมูลที่มาจาก
ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลจริงก/ ผู้ให้ข้อมูลที่ตรวจสอบและส่งข้อมูลกลับมาเพ่ือยืนยันความถูกต้องทั้งสิ้น 5 
คน จาก 9 คน 
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บทที่ 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การศึกษานี้ใช้ระเบียบการวิจัยรูปแบบวิธีการวิจัยเชิงภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน 
(Consensual Qualitative Research: CQR) โดยการสัมภาษณ์วัยรุ่นที่เลือกใช้บริการการช่วยเหลือทางจิตใจ
ทางอินเทอร์เน็ตผ่านโปรแกรมแช็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ จ านวน  9 ราย เป็นผู้มีอายุระหว่าง 18 – 
25  ปี ในการตอบค าถามการวิจัยตามระเบียบวิธีการวิจัย 

 ผู้วิจัยท าการน าเสนอผลการวิจัยเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูลที่มีการ
ใช้นามสมมุติเพ่ือพิทักษ์สิทธิ์ผู้ให้ข้อมูลในการน าเสนอให้เห็นถึงภาพรวมของเรื่องราวของผู้ให้ข้อมูล ส่วนที่ 2   
ผลการวิเคราะห์ประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของ 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลเบื้องต้น 

ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล ทั้ง 9 ราย รวมทั้งประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการ
แสวงหาความช่วยเหลือ ในประเด็นต่างๆทัง้นี้ชื่อของผู้ให้ข้อมูลทุกรายเป็นนามสมมุติและเต็มใจเข้าร่วมการ
วิจัย ส าหรับประเด็นแสวงหาความช่วยเหลือ และขอมูลประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลือ ราบ
บุคคล ดังที่ปรากฏในตารางที่ 2 มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ตารางที่  2 
ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล 

  
ผู้ให้ข้อมูล 

(นามสมมุติ) 

  
เพศ 

  
อายุ 
(ปี) 

จ านวนคร้ังที่ใช้บริการการ
ช่วยเหลือดา้นจิตใจ 

  
ประเด็นปัญหา 

ช่องทางในการ
สัมภาษณ์ 

แบบพบหน้า ผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ต 

ฟูา หญิง 21 - 1 ความรัก พบหน้า 
กวาง หญิง 21 - 1 ความรัก พบหน้า 
แอน หญิง 21 - 4-5 ความรัก พบหน้า 
นก หญิง 18 - 7-8 การศึกษา และ ครอบครัว โทรศัพท ์

เอส ชาย 25 - 4-5 รสนิยมทางเพศ ทางอินเทอร์เน็ต (Skye) 
เจมส ์ ชาย 19 -  2 ความรัก พบหน้า 
จอย หญิง 21 2-3 3 ความรัก  ครอบครัว และ การเรียน ทางอินเทอร์เน็ต (Skye)  

จุ๊บ หญิง 22 -  3 ความรัก ครอบครัว และการเรียน พบหน้า 

โบว ์ หญิง 23  - 1 ความรัก พบหน้า 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 

ฟูา วัยรุนหญิง อายุ 21 ปี รูปร่างสมส่วน ผิวขาว พูดคุยเก่งเป็นกันเอง มีการพบปะพูดคุยกันทั้งสิ้น 3 
ครั้ง ครั้งแรกเป็นการนัดสัมภาษณ์ บอกรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไป ผู้ให้
ข้อมูลเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง อาศัยอยู่หอพักกับเพื่อนสนิท และเดินทางกลับบ้านเกือบทุกๆ
สัปดาห์ เคยเข้ามาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 1 ครั้ง 
ประเด็นปัญหาที่น ามาแช็ตกับนักจิตวิทยาเป็นเรื่องความรัก สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์เป็นบริเวณใน
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งที่มีความสงบเงียบและมีความเป็นส่วนตัว วันที่สัมภาษณ์ วันพุธที่ 26 กันยายน 2555 
เวลา 11.30 – 12.00 น. 

ฟูามีความเต็มใจให้สัมภาษณ์ ทราบเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่านเพื่อนมา
อีกที ฟูาได้ติดต่อเข้ามาผ่านโทรศัพท์มือถือกับผู้วิจัยด้วยตัวเองว่าสนใจที่จะให้ข้อมูลที่เป็นประสบการณ์
เกี่ยวข้องกับงานวิจัยชิ้นนี้แบบพบหน้า ก่อนการสัมภาษณ์ผู้วิจัยได้พบกับฟูาโดยที่มีเพ่ือนของฟูาเป็นผู้ที่ช่วยนัด
พบฟูา ผู้วิจัยจึงได้พูดคุยเรื่องทั่วๆไป ท าความรู้จักหลังจากที่ได้พูดคุยกันทางโทรศัพท์กันมาแล้วช่วยให้ผู้วิจัย
และฟูาได้คุ้นเคยกันมากขึ้น 

ฟูาได้เล่าถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมา รวมถึงเรื่องราวของตนเองว่ามี
ที่มาอย่างไรจึงได้เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ ฟูาเล่า
ถึงตัวเองว่ามักจะพยายามคิดหาทางแก้ปัญหา หรือจัดการเรื่องต่างๆได้ด้วยตัวเอง เรื่องที่ตัวเองไม่รู้หรือไม่
เข้าใจจริงๆก็จะไปปรึกษาบุคคลที่ฟูามั่นใจว่ามีความรู้ดีเกี่ยวกับเรื่องนั้น เช่นอาจารย์ที่สอนวิชานั้นๆ แล้วแต่
กรณีหรือปัญหาที่เกิด อีกทางเลือกหนึ่งของฟูาคือการได้พูดคุยถึงปัญหาให้เพ่ือนสนิทฟัง เพ่ือจะได้ระบาย
ความรู้สึกและบ้างครั้งก็ได้วิธีคลี่คลายปัญหา การใช้ชีวิตประจ าวันฟูาเป็นคนที่ใช้งานอินเทอร์เน็ตเกือบทุกวัน 
ส าหรับท าการบ้าน หาข้อมูล Social network  และการพักผ่อน ในขณะนั้นเองที่ฟูาก าลังใช้อินเทอร์เน็ตจึงได้
ตัดสินใจเลือกใช้บริการนี้ ประเด็นปัญหาที่ฟูาน าไปพูดคุยกับนักจิตวิทยา เป็นเรื่องความรัก ที่ยังมีความรู้สึก
บางอย่างติดค้างอยู่ในใจ แม้ว่าก่อนหน้านี้ฟูาเคยปรึกษาเพ่ือนและช่วงที่ต้องท าใจมาเป็นเวลาพอสมควรแล้ว 

ประเด็นแรก การมีสัญญาณเตือนรบกวน  ฟูาอธิบายถึงช่วงที่ตนเองเริ่มมีการรับรู้ถึงปัญหา เริ่มด้วย
มีความรู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลงที่แปลกออกไปจากการใช้ชีวิตโดยปกติ มักจะมีการครุ่นคิดถึงเรื่องที่ค้างค้าใจ
จนรู้สึกได้ว่าตนเองคิดถึงเรื่องนั้นอยู่ตลอดเวลา รู้สึกว่าความคิดนั้นรบกวนใจ  เช่น “ใช่ค่ะ แต่คือแบบ 
เหมือนๆมันคิดอยู่ตลอดเวลา แต่มันไม่ถึงกับอึดอัด ไม่ถึงกับต้องร้องไห้ แต่คือแบบมันก็รบกวนใจเราอยู่
ตลอดเวลา จนแบบต้องข้ามวันมันถึงจะดีขึ้นค่ะ(28)” ฟูาเล่าเพ่ิมเติ่มว่า ยิ่งใช้เวลาครุ่นคิดอยู่กับปัญหามากขึ้น 
ฟูาก็ยิ่งรู้สึกกังวลมากข้ึนเรื่อยๆ “อย่างเรื่องส่วนตัวนี้ก็เหมือนแบบผู้หญิงอ่ะคะ คิดไปก่อน เรื่องที่มันเกินจริงๆ
อ่ะคะ (10)” ความคิดที่เป็นลักษณะของความกังวลนี้เอง ส่งผลให้ฟูากระวนกระวายใจ ร้อนรนจนอยากจะ
ระบายความรู้สึกออกไป “เหมือนเริ่มคิดมาก เริ่มวุ่นวาย เริ่มกระวนกระวายใจ แล้วมันไม่ได้แล้ว ต้องเล่าให้
ใครฟังสักคน (12)”   

ความรู้สึกอึดอัดข้างในใจที่เพ่ิมข้ึน ท าให้ฟูาต้องหาทางจัดการกับความรู้สึกด้านลบดังกล่าวซึ่งฟูาใช้
วิธีการร้องไห้ ดังที่ฟูาบอกว่า “ทําให้เราร้องไห้ได้เลยอ่ะ(ชื่อผู้สัมภาษณ์) มันอึดอัดมาก มันไม่ไหวแล้ว มันเก็บ
ไว้ไม่ไหว ไม่อยู่แล้ว มันต้องร้องออกมา ถ้าหนักมากๆ ร้องไห้อ่ะคะ (14)”  เมื่อฟูาได้ร้องไห้ออกมาถ้ารู้สึกดีขึ้น 
ส าหรับบางปัญหาฟูาก็จะมีความหวังว่าพรุ่งนี้อาจจะมีอะไรที่ดี หรือพรุ่งนี้อาจดีกว่านี้ก็ได้ 
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ฟูาเล่าถึงความรู้สึกอัดอ้ัน ที่เก็บความรู้สึกต่างๆเอาไว้จนท าให้อยากร้องไห้ออกมา “ถ้ามันหนักๆ 

มากใช่ไหมค่ะ ก็คือ ฟูาจะแบบว่าหาทางระบาย ก็คือร้องไห้ เป็นคนอะไรก็ไม่รู้ ไม่รู้เป็นไร คือโกรธ หรือดีใจ
อะไรก็จะร้องไห้ก่อนเลย หรือว่าอึดอัดยังไงก็ช่าง เหมือนว่าอึดอัดมันอยากระบายออกมา ร้องไห้ ร้องไห้ก่อน 
อย่างน้อยมันก็นิดหนึ่ง(8)”  ชว่งเวลาที่ฟูาเก็บความรู้สึกท่ีกดดันเอาไว้ จนเป็นที่สังเกตได้จากคนรอบตัว ว่าดู
แปลกไปจากปกติ ก็มีอาจารย์ทักฟูา แม้ว่าฟูาจะอยากระบายความรู้สึกออกมากขนาดไหน ก็ฝืนตอบอาจารย์
ไปว่า ไม่เป็นไร ด้วยสถานที่ และสถานการณ์ไม่เอื้ออ านวยให้ฟูาได้ระบายความในใจ “โอ้ อย่างถ้ามันอึดอัด 
อะไรอย่างงี้มาก ถ้าสมมติใครมาถามว่า ไม่สบายหรอ เป็นอะไรน้ําตาร่วงตรงนั้นได้เลยอ่ะ(ชื่อผู้สัมภาษณ์) ถ้า
มันหนักมาก ตอนนั้นเรียนอาจารย์(ชื่ออาจารย์)อยู่ แล้วอาจารย์(ชื่ออาจารย์) เหมือนหน้ามันไม่ไป มันไม่ไหว
แล้ว มันอึดอัด มันเครียดอะไรอย่างนี้ อาจารย์ถามว่าเป็นอะไรไม่สบายหรอ น้ําตาจะร่วงแล้ว  ไม่รู้มันบอกไม่
ถูกแต่มันอึดอัดมาก มันอยากระบาย ก็คืออยากระบายก่อน...ก็ทักไม่สบายหรอ คือเขาเห็นเหมือนว่าเราไม่
สบาย เราก็ต้องตอบไปก่อนว่า ค่ะ งี้ เวลาเดินก็ก้มหน้าไว้ (126)”  ความอัดอ้ันที่มีต่อปัญหานี้เป็นสิ่งที่ท าให้ฟูา
รับรู้ได้ว่าก าลังเผชิญกับปัญหาและต้องการจัดการกับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเป็นอย่างมาก   

ต่อมาเป็นการเล่าถึง ประเด็นการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน เมื่อความคิดและอารมณ์
ความรู้สึกของฟูาที่มีต่อปัญหารุนแรงขึ้น ฟูาพยายามหาทางจัดการกับสิ่งที่รบกวนจิตใจของตนเอง ลองคิดว่า
ปล่อยปัญหาไปก่อน สถานการณ์อาจดีขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป  “ถ้ามันแบบว่าทําให้เราดีขึ้น บางทีก็ สักพักผ่านไป
มันก็ดีขึ้นเอง หรือว่าผ่านข้ามคืนนี้ไป เดี๋ยวพรุ่งนี้เริ่มใหม่ เดี๋ยวพรุ่งนี้วันใหม่ มันก็อาจจะดีขึ้นกว่าวันนี้ ดีขึ้น
มากด้วย แล้วแต่เรื่องอ่ะคะ(16)”  เมื่อเวลาผ่านไปความรู้สึกท่ีมีต่อปัญหาของฟูาเบาบางลง เนื่องจากฟูาเลือก
ที่จะไม่สนใจ ไม่นึกถึงปัญหา จึงค่อยๆลืมๆไปได้บ้าง “....เพราะว่าหลังๆก็ทําให้เรามีงานมีอะไรที่ทําให้เราลืมได้
ค่ะ เราฮ้ือ ทํางานดีกว่าทําการบ้านดีกว่าทําวิชาเรียนวิชาที่เราเคยเรียนมาก็ทําการบ้านทําไอ่นี้ไป บางทีก็ทําให้
เราลืม บางทีก็เลือกที่จะไม่ใส่ใจ เฮ่ย เหนื่อยแล้วที่จะต้องมารู้สึกแบบอย่างงี้ ก็เลยเลือกท่ีจะปล่อยไปก่อน แล้ว
ค่อยกลับมาอ่อ กลับมาคิดอีกทีหนึ่งว่า อารมณ์ดีก่อน ให้เขาอารมณ์ดีก่อนแล้วค่อยมาคุยกัน (70)”  

นอกจากนี ้ฟูาเล่าว่าช่วงเวลาที่มีความรู้สึกอัดอ้ัน ไม่สบายใจ ฟูาก็ไม่ได้เก็บไว้ในใจคนเดียว ยังมีเพื่อน
ที่ฟูาสามารถจะเล่าระบายความรู้สึกได้ นอกจากฟูาจะได้ระบายเอาความรู้สึกออกมาแล้ว เพื่อนก็มีการแสดง
ความคิดเห็นหลังจากท่ีได้ฟังปัญหาของฟูาอีกด้วย ความรู้สึกท่ีได้รับกลับคืนมาจากเพ่ือน ฟูามักจะได้รับ
ก าลังใจ มีคนอยู่เคียงข้าง ความรู้สึกท่ีได้เหล่านี้เป็นสิ่งที่ช่วยให้ฟูารู้สึกดีขึ้น ผ่อนคลายขึ้นจากเดิมท่ีอึดอัด อัด
อ้ัน “ก็แบบถ้าเป็นเพ่ือนสนิทก็เหมือนแบบ แตะต้อง จับมือ โอบใหล่ งี้ ให้กําลังใจ โดยไม่ต้องพูด บางทีโอบ
ไหล่เฉยๆก็ตบเบาๆ มันก็รู้สึกดีแล้ว มันก็เหมือนแบบเขาให้กําลังใจเรา เขาอยู่ข้างๆเรา (234)”  

การพูดคุยยังช่วยลดความกังวล ความคิดท่ีฟูุงซ่าน และยังสามารถถามความคิดเห็นจากแง่มุมของ
เพ่ือน “ ก็หนีไม่พ้นเรื่องความรัก  (หัวเราะ) ใช่(ชื่อผู้สัมภาษณ์)ต้องเป็นเรื่องแบบนี้เราจะคิดไปคนเดียวมันก็จะ
ยิ่งไปกันใหญ่ ก็เหมือนเดิมค่ะที่ระบาย ไปคุยกับคนที่เราทะเลาะด้วยมันยิ่งจะไปกับใหญ่งี้ค่ะ ก็ต้องไปแบบแชร์
ความคิดเห็นกับเพ่ือนว่าเป็นแก แกจะทํายังไง อะไรยังงี้(40)”  

ฟูากล่าวถึงแหล่งการช่วยเหลือออนไลน์เป็นอีกแหล่งหนึ่งที่ฟูาใช้หาค าตอบ วิธีการแก้ปัญหา โดยใช้
วิธีการค้นหา จาก search engine  การค้นหาค าจะใช้ค าที่ฟูาคิดว่าเป็นปัญหาอยู่ในขณะนั้น เช่น รู้สึกเศร้า 
อกหัก เป็นต้น การค้นหานี้น าไปสู่สังคมออนไลน์ที่สามารถจะโพสกระทู้ถามตอบกันได้โดยที่ไม่ต้องมีการ
ลงทะเบียน ง่ายต่อการเข้าอ่าน  ทางเลือกนี้เหมือนเป็นอีกวิธีที่ฟูาใช้หาทางจัดการกับปัญหาที่เผชิญอยู่ว่าคน
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อ่ืนๆท าอย่างไรเมื่อเจอสถานการณ์ที่คล้ายกัน หรือคิดอย่างไร ค าตอบที่ได้จากการโพสกระทู้ถามจะมี
ค าตอบที่หลากหลาย ต่างมุมมอง จากที่ฟูาได้ใช้เหมือนเป็นโอกาสของการแบ่งปันประสบการณ์ของแต่ละคน 
มีการแสดงความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจกัน “ใช่เหมือนเราไปแชร์ประสบการณ์แล้วเขาก็เข้ามาอ่านของเรา เราก็
ไปอ่านของเขาเหมือนกันอะไรงี้ค่ะ บางคนก็ยกตัวอย่างของตัวเองออกมา ให้เรา เอ่อ เนี้ยหนักกว่า …ใช่ค่ะ 
เข้าข้างเรา (82)”  

ประเด็นต่อมาเป็นการมองหา “โอเอซิส   ฟูาเล่าถึงบุคคลที่ตนจะเปิดเผยเรื่องราวที่ตนเองเป็นทุกข์ 
คนแรกที่ฟูานึกถึงคือเพ่ือนสนิท  “อ่อ เลือกที่จะคุยกับเพ่ือนสนิทค่ะ (2)” ฟูาอธิบายว่าความสนิทเป็นเรื่องของ
ความรู้สึกใกล้ชิด อยู่ด้วยกันบ่อยๆ “สนิทนี้คือแบบ ถ้าเป็น ฟูา ก็คือเพ่ือน    รูมเมทที่อยู่มาตั้งแต่ปี 1 คือเลือก
ที่จะคุยกับเขาคนแรกเลยอ่ะคะ เพราะส่วนใหญ่อยู่ใกล้ (118)” นอกจากนี้ความสนิทสนม ยังเป็นสิ่งที่บอกถึง
การรู้จักตัวตนของกันและกัน ไว้วางใจกันได้ “อืมก็ประมาณว่า เหมือนเขารู้จักเรา เขาน่าจะรู้ใจเราที่สุด 
เพราะว่าเขาสนิทกับเราตั้งแต่แรก แต่เหมือนเราไว้ใจทั้งเพ่ือนที่นี้แล้วก็เพ่ือนเก่า หนูก็เลยอยากเล่าให้เขาฟัง 
(110)”  นอกจากเพ่ือนที่เป็นรูมเมทแล้วฟูายังมีเพ่ือนสนิทที่รู้จักกันมานานตั้งแต่สมัยเรียนมัธยมปลาย จึง
มักจะโทรศัพท์ไปเล่าถึงเรื่องทุกข์ใจให้ฟัง เพราะจะรู้สึกดีขึ้นทุกครั้งถ้าได้คุยกัน “แต่แบบอยากคุยกับเพ่ือน
มากกว่าเพราะว่าพอคุยกับเพื่อนมันก็ดีขึ้นทุกครั้งค่ะ มันก็ OK มันก็ เอ่อๆว่ะ อะไรอย่างงี้ค่ะ บางทีก็คุยกับ
เพ่ือนที่นี้ด้วย หรือโทรไปคุยกับเพื่อนสมัย ม  .ปลายด้วยอย่างง้ีค่ะ (98)” ถึงจะรู้สึกดีขึ้นแล้วก็ยังอย่ากให้เพ่ือน
อีกคนได้รู้เรื่องของตัวเองด้วย “มันก็เหมือนแบบคุยกับคนนี้มันก็ดีข้ึนแล้วแหล่ะ แต่เราก็อยากให้คนนี้รู้ด้วย ไม่
เกิน คน สองคนหน่ะค่ะ ที่สนิทด้วยอ่ะคะ  (242)” ด้วยเหตุผลเดียวกัน ฟูาที่เพ่ือนรู้ใจกัน และมีความไว้ใจเมื่อ
เล่าเรื่องของตัวเอง “อืมก็ประมาณว่า เหมือนเขารู้จักเรา เขาน่าจะรู้ใจเราที่สุด เพราะว่าเขาสนิทกับเราตั้งแต่
แรก แต่เหมือนเราไว้ใจทั้งเพ่ือนที่นี้แล้วก็เพ่ือนเก่า หนูก็เลยอยากเล่าให้เขาฟัง (110)”   

การคุยกับเพ่ือนอาจไม่สามารถท่ีจะคุยได้ละเอียดทุกเรื่อง หรือสามารถช่วยแก้ปัญหาได้ในทันที ใน
ส่วนที่ฟูาไว้ใจมากเพ่ือนสนิทที่มีความใกล้ชิดสูงจึงเป็นบุคคลที่สามารถยอมรับความรู้สึกของฟูาได้ และไม่น าไป
เผยแพร่ต่อ “ก็บางเรื่องมันก็พูดไม่ได้ แต่เรื่องที่แบบเราไว้ใจเขาว่า เขาแบบไม่ใช่ว่าช่วยเราได้ แต่เขาแบบเป็น
คนที่รับความรู้สึกเราได้แล้วก็ไม่พูดเรื่องนี้กับใคร (4)” 

ประเด็นของการเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต ฟูากล่าวถึงประเด็นนี้ว่า เมื่อเวลาผ่านไป 
ฟูารู้สึกว่าตนเองได้ผ่านปัญหาที่ท าให้ทุกข์ใจมาได้แล้ว กลับมีเหตุการณ์ที่กระตุ้นความรู้สึกท่ีไม่สบายใจขึ้นมา
อีกตอนที่ใช้คอมพิวเตอร์ของตัวเองอยู่ “เหมือนกับไปเล่น เล่นแล้วก็ไปเจอเรื่องเก่าๆ เรื่องอะไรอย่างนี้ รูป 
หรืออะไรงี้ ดูรูปอะไรงี้ เปิดคอมอยู่พอดีเลยอะไรงี้ )หัวเราะ )  (176...ไม่ๆๆ ค่ะ ไม่ถึงขนาดนั้น แต่แบบ อึ๋ย มัน
สะกิดเราอยู่นิดๆ (182)” ฟูากล่าวว่าในเรื่องนี้ตนเกือบจะไม่คิดอะไรแล้ว แต่ยังมีความรู้สึกติดค้างในใจอะไร
บางอย่าง ในช่วงเวลานั้นเป็นช่วงหลังจากท่ีฟูากลับจากการดูงานที่ ชื่อสถานศึกษาแห่งหนึ่งที่มีบริการการ
ช่วยเหลือทางจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ต “คือตอนนั้นเกือบจะปกติแล้ว แต่คือแบบเหมือนยังมีอะไรนิดๆๆ อยู่ในใจ 
อยากจะแบบ อยากจะถามอยากจะรู้อะไรอย่างงี้ค่ะ พอดี อาจารย์ (ชื่ออาจารย์) แกเข้ามาพอดี เราก็เลย เลือก
เรื่องนี้เข้ามา (146)” 

ความรู้สึกอึดอัดคุณฟูาจึงเล่นอินเทอร์เน็ตเพื่อลดความรู้สึกคับข้องใจ ในตอนนั้นเองที่ท าให้ฟูานึก
ขึ้นมาได้ว่ามีบริการการช่วยเหลือดด้านจิตใจที่บริการโดยนักวิชาชีพอยู่จึงได้ตัดสินใจใช้บริการ “คือมันอึดอัด
แล้วมันก็หาอะไรทําอะคะ แล้วแบบก็เล่น คอมอยู่พอดี ก็เล่นอ่อ ลองดูดิสักครั้งหนึ่ง อะไรงี้ค่ะ ก็เลยลองพิมพ์
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ลงไปดู  (78)”   และบวกกับที่ฟูารู้สึกว่าปัญหานี้เป็นปัญหาที่หนักที่สุดส าหรับตัวเธอ“คือรู้สึกว่าเรื่องนี้เป็น
เรื่องท่ีหนักท่ีสุดเท่าที่เคยเจอมา (24)”  

นักจิตวิทยาจึงเป็นแหล่งที่ช่วยเหลือที่ดี มีความเชี่ยวชาญกับปัญหาของฟูา “คือ เลือกเรื่องที่หนักท่ีสุด
กับคนที่เขาเชี่ยวชาญ งี้ค่ะ หมายถึงว่าเขาเป็นนักจิตวิทยา เขาก็ต้องมีคําพูดหรือสิ่งดีๆกลับมาให้เรา (26)”  
ที่มาของบริการมีความน่าเชื่อถือ ไว้ใจได้ “คือด้วยความที่ว่าสถาบันเขาคือ )ชื่อ ของสถาบันที่ให้บริการด้าน
จิตใจโดยนักจิตวิทยาผ่านทางอินเทอร์เน็ต) แค่นี้ก็น่าเชื่อถือแล้วอ่ะคะ นี้แล้ว แล้วยิ่งก่อนหน้านี้ อาจารย์พาไป
ดูงาน ระบบการทํางาน ระบบเก็บรักษาความปลอดภัยความลับอะไรแบบนี้ดีทุกอย่าง ก็คือเราไว้ใจ ตั้งแต่ตอน
เข้าไปแล้วค่ะ  (186)…ค่ะ ไว้ใจได้ (188)”  เชื่อว่าการปรึกษานี้จะเป็นผลดีกับตัวเอง “อืม ไม่ถึงขนาดนั้นหรอก
ค่ะ แต่เชื่อในฝีมือเขา เชื่อในการให้คําปรึกษาของเขาว่าต้องดีแน่ๆ (190)” 

นอกจากนี้ฟูายัง เชื่อถือในจรรยาบรรณของนักจิตวิทยาผู้บริการว่าเรื่องของตนเองจะเป็นความลับ
และไม่ถูกเผยแพร่ออกไปสู่ภายนอก “แล้วก็ด้วยความเป็นนักจิตวิทยาก็ต้องเก็บเป็นความลับอยู่แล้ว เป็น
จรรยาบรรณอยู่แล้ว (51)” นอกจากเพ่ือนสนิทและนักจิตวิทยาแล้วไม่เคยมีใครที่ฟูาเล่าเรื่องความทุกข์ให้ฟัง
เพราะไม่รู้จะไว้ใจเก็บเรื่องนี้ไว้เป็นความลับได้ไหม “ไม่มีอ่ะคะ เพราะว่าเป็นคนอ่ืน ถ้าไม่ใช่นักจิตวิทยาเลยก็ 
ถ้าไม่ใช่เพื่อนสนิทเลยก็ไม่กล้าเล่าอ่ะ เพราเราก็ไม่รู้ว่าเราจะไว้ใจเขาได้ไหม เขาจะเอาเรื่องของเราไปพูดไหม 
(49)”คุณสมบัติบางประการของการบริการการช่วยเหลือทางจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ต การแช็ตไม่ต้องพบหน้า 
ไม่ต้องเปิดเผยตัวตนว่าตัวเองเป็นใคร ช่วยลดความกังวลว่าจะมีใครรู้ว่าเป็นฟูา “มันก็ดีนะ )ชื่อของผู้สัมภาษณ์) 
มันเหมือนอย่าง เวปก็เหมือนกัน ไม่รู้จักเรา เราไม่รู้จักเขา (198) ... ถ้าสมมุติเขาจะเอาไปเล่าต่อ มันก็ไม่แปลก 
ไม่เป็นไรถ้าเอาไปเล่าต่อ เพราะว่าคนที่ฟังจากการเล่าต่อเขาก็ไม่รู้ว่าคนๆนั้นเป็นใครอยู่ดี  (200)” 

ฟูาเล่าว่าเรื่องที่ตัวเองล าบากใจหลายๆอย่างไม่อยากบอกกับครอบครัว เพราะกลัวว่าครอบครัวจะเป็น
ห่วงและไม่สบายใจมากข้ึนกว่าเดิม ฟูารู้สึกเป็นกังวลถ้าคนในครอบครัวทราบว่าเธอก าลังเป็นทุกข์ “ถ้าเป็นแม่
หรือพ่ีชายพี่สาว เลือกท่ีจะไม่เล่า กลัวเขาเป็นห่วง ยิ่งแม่ก็จะไม่พูดเลย บางทีก็ ลูกอ่ะ ดูสีหน้าแกก็รู้ แกก็เลย
ถามว่าเป็นอะไรไหม บางทีก็เล่า บางทีก็เล่าไม่หมด (84) ...กลัวเขาเป็นห่วง กลัวเขาแบบเขายิ่งจะคิดยิ่งกว่า
เราอ่ะคะ กลัวแบบ ไม่มีอะไร มันแค่นี้เอง อะไรยังงี้ มันก็เล่าสุดแค่นี้ที่จริงมันมีเยอะกว่านั้น เราคิดเยอะกว่า
นั้น  กลัวเขาคิดมาก กลัวเขาเป็นห่วงอ่ะ (86)” ฟูาจึงไม่เล่าให้ครอบครัวฟังเม่ือมีความทุกข์ อีกทั้งยังกลัวว่า
เพ่ือนที่เคยคุยด้วยจะรู้สึกร าคาญใจ  “ก็มีอ่ะ แต่แบบไม่ได้เยอะเหมือนแต่ก่อนแล้วค่ะ (154)… ค่ะ เราก็กลัว
เพ่ือนไอ่นี้ด้วย รําคาญ ตัวเราเองก็รู้ด้วย ไม่พูดดีกว่างี้ค่ะ เพราะมันก็ไม่ได้มาก ไม่ได้เหมือนเมื่อก่อน (156)”   

แม้ฟูาจะทราบดีว่าความกลัวว่าเพ่ือนจะร าคาญเป็นสิ่งที่ตนคิด “กลัว อืม คือ เพ่ือนอาจจะไม่รําคาญ
หรอก แต่คือเราก็กลัวไปเอง คิดมากไปเอง (158)” และจากการอ่านกระทู้ทางอินเทอร์เน็ต ที่เป็นความคิดเห็น
จากคนอ่ืนๆที่เข้ามาอ่านก็มีความหลากหลายทางความคิด ซึ่งไม่ได้ช่วยให้ฟูามีความกระจ่างต่อปัญหา 
“แตกต่าง ก็คือความคิดหลายคน ทําให้เราก็ เอ่อ มันก็มีหลายความคิด ความคิดเรามันไม่เหมือนกันหลายคนงี้
ค่ะ บางคนก็บอกว่าอ่อ เขาหมายถึงแฟนของเราอ่ะคะ อาจจะคิดอย่างงี้ก็ได้นะ เขาถึงโวยวาย เขาถึงอะไร
อย่างงี้ ถ้าทะเลาะกัน บางคนเขาก็มาเข้าข้างเราบ้าง บ้างคนเขาก็ไม่ได้เข้าข้างอะไรยังงี้ (50)” 

ส าหรับประเด็นของบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ ฟูาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจ
ผ่านทางอินเทอร์เน็ต เป็นจ านวน 1 ครั้ง คุณฟูาได้เล่าถึงความรู้สึกขณะที่ได้มีการพูดคุยถึงปัญหากับ
นักจิตวิทยาว่าเหมือนตนเองได้รับก าลังใจ รู้สึกว่าตัวเองมีค่า ระหว่างการพูดคุยมีบรรยากาศที่เป็นกันเองแบบ
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พ่ีน้อง  “หนูรู้สึกได้ว่า เหมือนพ่ีเขาจะบอกให้ปลงก็ เหมือนไม่ใช่ปลง แต่มันแบบให้กําลังใจ ส่วนมากจะเป็น
ให้กําลังใจ ให้ความรู้สึกว่าอ่อ ทําให้เราดูมีค่าขึ้นมา เหมือนเป็นแบบพี่ท่ีรักน้องอะไรงั้นค่ะ มันจะเป็นลักษณะ
นั้นเลยค่ะ (37)”   

จากเริ่มแรกท่ีเข้ามาคุยด้วยความรู้สึกอึดอัดอยากระบาย ยิ่งท าให้ฟูาอยากเล่าออกมา และ
นักจิตวิทยาที่ให้บริการอยู่คอยตอบบทสนทนา และให้ก าลังใจไปด้วย “คือเราอยากเล่า แล้วพ่ีเขาก็แสดงความ
คิดเห็นออกมาอย่างงี้ค่ะ แต่พ่ีเขาก็มีมากกว่าแสดงความคิดเห็น มีให้กําลังใจอะไรอย่างงี้มาด้วย ก็ยิ้มได้อ่ะคะ 
พออ่านแล้ว (192)”  ที่ผ่านมาการได้พูดคุยกับเพ่ือนจะช่วยลดความอึดอัดใจลงไปบ้างแล้ว รูปแบบการพูดคุย
ที่ใช้การพิมพ์มีส่วนที่ช่วยให้ฟูาได้ทบทวนตัวเองในอดีต ถึงความคิดความรู้สึก ฟูาจึงยิ่งรู้สึกว่าสิ่งที่ติดค้างอยู่ใน
ใจยังอยู่ “ลด ลด ค่ะ แต่พอพิมพ์ลงไปมันก็เหมือนหวนขึ้นมาอีกละอะไรอย่างงี้ค่ะ มันก็ยังอยู่ ก็ยังอยู่ (152)”  

 ฟูาเล่าว่าเป็นโอกาสที่ให้ตนเองได้ระบายอยากเต็มที่อีกครั้ง และได้รับค าพูดให้ก าลังใจในการใช้ชีวิต 
ทีม่ีค่ามากต่อตัวฟูา “เขาก็บอกว่าเรา เอ่อ เหมือนแบบว่า เราก็ต้องดําเนินชีวิตต่อไปอะไรยังงี้ พี่ก็เป็นกําลังใจ
ให้นะ อยากให้เรามีทุกวันอย่างมีความสุข โอ้ยยยย แบบยิ่งใหญ่มาก (214)...คือเหมือนแบบ ฮู้ คนทั่วไปเขาไม่
พูดกัน แล้วเรามาได้ยิน หู้ย ยิ่งใหญ่ มันก็ทําให้รู้สึกมีค่าข้ึนมาอย่างนี้ค่ะ ฟังแล้วดูตัวเราพองเลย (216)” 
เหมือนว่าเป็นเพ่ือนสนิท ถึงจะไม่เคยพบกันก็มีความรู้สึกไว้ใจ “คือ เอาๆๆๆ คําว่า “เพ่ือนสนิท ”ค่ะ เพราะว่า 
เพ่ือนสนิทก็คือแบบไม่ใช่แค่คนที่สนิทกับเราจริงๆ แต่เราคิดว่า เราไปคุยกับคนนั้นแล้วเหมือนเขาเป็นเพื่อนเรา 

สนิทกับเรา เราไว้ใจเขา เรากล้าที่จะเล่าเรื่องของเราให้เขาฟัง คือเพ่ือนสนิทค่ะ  (242) ...ใช่ค่ะ ให้ๆได้ค่ะ ไว้ใจ
เขา (249)” 

ด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  ประสบการณ์ในประเด็นนี้ฟูาไม่ได้กล่าวถึงในการสัมภาษณ์ 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2  

กวาง วัยรุ่นหญิง อายุ 21 ปี รูปร่างสมส่วน ผิวขาว พูดคุยเก่งเป็นกันเอง มีการพบปะพูดคุยกันทั้งสิ้น 
2 ครั้ง ครั้งแรกเป็นแจ้งรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไป มีการสัมภาษณ์เก็บ
ข้อมูลเบื้องต้น และได้นัดสัมภาษณ์ครั้งที่ 2 กวางเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง อาศัยอยู่หอพักกับเพ่ือน
สนิท เคยเข้ามาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 1 ครั้ง ปัญหา
ที่น ามาคุยกับนักจิตวิทยาเป็นเรื่องความรัก สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์เป็นบริเวณในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งที่มี
ความสงบเงียบและมีความเป็นส่วนตัว วันที่สัมภาษณ์ วันพุธที่ 26 กันยายน 2555 เวลา 13.30 – 14.04 น. 

กวางมีความเต็มใจในการให้สัมภาษณ์ ทราบเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่าน
เพ่ือนมาอีกทีและเห็นจากสื่อออนไลน์  กวางได้ติดต่อผู้วิจัยด้วยอีเมลจากนั้นจึงใช้โทรศัพท์มือถือติดต่อกับ
ผู้วิจัย กวางและฟูา(ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1)เป็นเพ่ือนกัน ในการนัดพบฟูาผู้วิจัยจึงได้มีโอกาสพบกวางและพูดคุยท า
ความรู้จักกันด้วย กวางสนใจที่จะให้ข้อมูลที่เป็นประสบการณ์เกี่ยวข้องกับงานวิจัยชิ้นนี้แบบพบหน้า  

กวางได้กล่าวถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมา รวมถึงเรื่องราวของตนเอง
ว่ามีท่ีมาอย่างไรจึงได้เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 
กวางเล่าถึงตนเองในช่วงเวลาที่เผชิญกับปัญหา กวางกล่าวว่าปัญหาที่เผชิญอยู่ขณะนั้นเกี่ยวกับความรัก ท าให้
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ตนรู้สึกได้ว่าเป็นความทุกข์ใจ สับสนและแก้ไม่ตก กวางเป็นคนที่ใช้งานอินเทอร์เน็ตเกือบทุกวัน จึงลองหา
วิธีการแก้ปัญหาจากทางสื่อออนไลน์ด้วยอีกทาง ไม่ว่าจะหาข้อมูลถึงวิธีการตัดใจ การอยู่ให้เข้มแข็งด้วยตัวเอง 
และในช่วงเวลานั้นเองกวางได้รู้จักกับบริการให้ความช่วยเหลือทางจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็น
ผู้ให้บริการจากการมีโอกาสไปศึกษาดูงานในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง จึงเป็นโอกาสให้ในขณะนั้นเองที่กวางได้
ตัดสินใจเลือกใช้บริการนี้ ประเด็นปัญหาที่กวางน าไปพูดคุยกับนักจิตวิทยา เป็นเรื่องความรัก ที่ยังมีความรู้สึก
สับสน ไม่กล้าตัดสินใจ โดยที่ปัญหานั้นด าเนินมาเป็นระยะเวลาหนึ่งแล้ว 

ประเด็นแรก การมีสัญญาณเตือนรบกวน  กวางกล่าวถึงสภาวะของตนในช่วงที่มีความทุกข์ และคิด
หมกหมุ่นอยู่กับปัญหาเกือบตลอด รู้สึกเครียด “ค่ะ ก็เครียดอยู่นะ ไม่มาก เป็นเรื่องที่ต้องใหค้ิดตลอดเวลาอ่ะ
ค่ะ (46)” ความคิดนี้จะวนมารบกวนใจกวาง ถ้าก าลังมีความสุขก็จะไม่ได้นึกถึง พอเผชิญกับความทุกข์กวางก็
เริ่มที่จะนึกถึงปัญหาบ่อยมากขึ้น “ใช่ค่ะ เพราะบางทีมีความสุขก็ทําให้ลืมเรื่องเลิก มีความทุกข์ก็กลับมาคิด
อย่างงี้ มันก็เลยสับสนมาตั้งแต่นานมาก ตั้งแต่ก่อนมาคุยกับเพื่อน พอมาคุยกับเพ่ือนแล้วก็ใช้ชีวิตอยู่ทุกวัน 
คิดๆอะไรยังงี้ค่ะ (119)… ใช่ค่ะ เราคิดบ่อย บ่อยขึ้น   (121)”  ความคิดที่วนเวียนถึงทุกข์ที่ไม่สามารถหาทาง
พ้นไปได้นี้เองที่ท าให้กวางแน่ใจว่าสภาพจิตใจแบบนี้เองที่สะท้อนให้เห็นว่าตนเองก าลังมีปัญหา และต้องท า
อะไรสักอย่างกับความลังเลสับสนที่มีเหตุบางอย่างท าให้กวางต้องการเลิกความสัมพันธ์กับแฟน หรืออาจเป็น
เรื่องอย่างอ่ืนก็ยังไม่แน่ใจนัก “ก็จนแน่ใจค่ะ ว่าบางทีเราทุกข์มากๆ จนเราแน่ใจว่ามันเป็นความทุกข์จริงๆ บาง
ทีเป็นสิ่งที่เราอยาก บางทีเราเกิดข้ึนอะไรอย่างนี้ มันเป็นความรู้สึกที่แบบคบกันมาแล้วบางทีเรารู้สึกอยากเลิก 
บางทีมันก็แปลกว่า อ่อ บางทีที่เรารู้สึกอย่างนี้ มันรู้สึกเพราะอะไรๆ อย่างนี้เราก็อยากรู้ เล่าให้เพื่อนฟังจนกว่า
แน่ใจกว่า ว่ามันเป็นความรู้สึกว่า แปลกละ บางทีแบบแฟนกัน ไม่น่ารู้สึกกันอย่างงี้ทั้งทีไม่มีเรื่องอะไรมา
กระทบ มีเรื่องคนใหม่มากระทบอะไรยังงี้ ก็เลยมาคุยกับเพ่ือนอ่ะคะ  (119)” 

ประเด็นการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน กวางได้น าความทุกข์ดังกล่าวไปปรึกษากับเพ่ือน ได้
ระบายความรู้สึกท่ีไม่สบายใจออกไป “ก็จะคอยปรึกษาเพ่ือนๆ เหมือนให้เราได้ระบายบ้างอ่ะค่ะ  แต่กไ็ม่ค่อย
ได้เล่าเรื่องราวอะไรที่ละเอียดมากหรอกค่ะ แค่พอใหม้ีคนคุยด้วย ก็พอละ (22)”  นอกจากนี้ยังอาจมีความเห็น 
หรือประสบการณ์ของเพ่ือนที่กวางจะสามารถน ามาใช้ในการประกอบการตัดสินใจในการเลือกวิธีการแก้ไข
ปัญหา “อ่อ ค่ะ  แบบ ถ้าเราได้คุยกะเพ่ือน กะคนอ่ืน เขากจ็ะมีแนวทาง อย่างงั้นอย่างนี้ หรือเล่า
ประสบการณ์ที่เคยเจอคล้ายๆเราใหฟั้ง เรากจ็ะเอาแนวทางนั้นมาประกอบการตัดสินใจอ่ะค่ะ (58)”  

 อย่างไรก็ตามสุดท้ายกวางจะต้องเป็นคนตัดสินใจ  “ก็ตัวช่วยนี่จะ เน้นในเรื่องของให้เราได้พูด 
อธิบายปัญหาเท่านั้น หรืออาจจะมีแนวทางการแก้ปัญหาบ้าง แต่ในที่สุด เราก็ตัดสินใจเองนะค่ะ (54)” กวาง
เคยหาวิธีการจากแหล่งช่วยเหลือออนไลน์จากการอ่านกระทู้ที่เขียนถึงปัญหาคล้ายๆกัน โดยคิดว่าอาจมีวิธีที่ดี
ในการปรับใช้ให้ตนเองไม่รู้สึกจมอยู่กับปัญหา หรือบทความที่แบ่งเป็นข้อๆ สั้นๆ ใช้เวลาอ่านน้อยและเข้าใจได้
ง่าย หากิจกรรมที่ท าให้ตัวเองลืมความทุกข์  “ก็ปัญหาอ่ะค่ะ ลองค้นหาดู เผื่อจะมีแนวทางดีๆ ก็อย่างคิดยังไง
ให้ตัวเองเข้มแข็ง แบบอ่านแล้วใหต้ัวเองมีกําลังใจ ไม่คิดในแง่ร้ายประมาณนี้ค่ะ (66)... ใช่ค่ะ แบบอยู่ยังไง
ไมใ่หต้ัวเองเหงาเราก็หาแนวทางมา แล้วกม็าปรับใช้ อยู่กับเพื่อน ไปกินข้าวกับเพ่ือนบ่อยๆ ฟังเพลง ส่วนมากก็
จะอ่านพวกวิธีการสั้นๆ ง่ายๆ ตัวหนังสือเยอะๆ จะไม่ค่อยอ่านหรอกค่ะ )หัวเราะ)  (68)” 

ประเด็นการมองหา “โอเอซิส”  ความรู้สึกทุกข์ใจที่เกิดขึ้นท าให้กวางต้องการผู้รับฟังปัญหา กวาง
เล่าถึงบุคคลทีก่วางเลือกท่ีจะพูดคุยปัญหาด้วยว่า มีความสนิทสนมกัน คุยกันได้ทุกเรื่อง    เพื่อนสนิทจึงเป็น
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คนแรกที่กวางนึกถึง “ส่วนมากจะเป็นเพ่ือนหน่ะคะ ที่แบบคุยกันได้ทุกเรื่องจริงๆอ่ะคะ อาจจะแบบที่มัน
เป็นเรื่องที่ไม่ได้เลยหรือแบบเป็นเรื่องที่แย่มากก็คงเป็นเพ่ือนสนิทก่อนคนแรกอ่ะคะ (2)...ค่ะ เป็นเพ่ือนก่อน
เลยอ่ะคะ (4)”   รบัฟังถึงปัญหา รับรู้ความรู้สึกของกันและกันได้ มีความแนวความคิดไม่แตกต่างกันมาก “กับ
เพ่ือนเนี้ยจะรู้สึกว่าความคิดคล้ายๆกัน กับเพ่ือนจะเป็นการรับฟังมากกว่า มากกว่าจะเป็นคําแนะนํา 
คําปรึกษา ว่ามันเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ เหตุผลเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ (28)”   

ส่วนมากคนที่กวางปรึกษาบ่อยๆมักจะเป็น แม่ หรือแฟน กวางพูดถึงความไว้ใจต่อบุคคลที่เป็นผู้รับฟัง
นั้นมีความเกี่ยวข้องกับปัญหาหรือไม่ ปัจจัยที่กวางค านึงถึงเป็นพิเศษเก่ียวกับความรู้สึก ท่าทีของผู้ฟังจะมีต่อ
กวางอย่างไร เมื่อได้ฟังเรื่องราวที่กวางเล่าแล้ว  “ ก็อาจจะเป็นแม่เป็นแฟนอะไรอย่างนี้ค่ะ  (8)…เลือกจาก
ความไว้ใจ มันขึ้นอยู่กับเรื่องด้วยอ่ะคะ ว่าเรื่องนั้นมีผลกระทบกับคนที่เราไปคุยด้วยไหม แบบเขาจะมี
ความรู้สึกกับเรื่องที่เราพูดยังไง (10)”  ทั้งนี้ยังมีเรื่องของความไว้วางใจที่มีส่วนในการพิจารณาอีกด้วย“ คนนั้น
คนนี้ทีเ่รารู้สึกไว้ใจก่อน   (124)”   

ด้านการเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต เมื่อกวางทราบว่ามีบริการให้ความช่วยเหลือด้าน
จิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต จึงเป็นโอกาสที่กวางได้ลงมือจัดการกับปัญหาที่รุมเร้าอยู่ ในช่วงเวลานั้นมีอยู่
หลายเรื่อง แต่ปัญหาที่กวางทุกข์ใจมากท่ีสุดเป็นเรื่องเกี่ยวกับความรัก “มันเป็นความทุกข์ใจของเราด้วยค่ะ ก็
เลยคิดว่าถามนักจิตวิทยานี้แหล่ะ OK แล้ว ....มันเป็นความทุกข์ใจของเราด้วยแหล่ะคะ ที่จริงเราจะเลือกเรื่อง
อ่ืนก็ได้ เลือกเรื่องเรียน เรื่องอาชีพ เรื่องจบไปเราจะไปทําอะไรดี เราไม่ชอบครูเลย (54)” ความต้องการที่จะ
พ้นไปจากความอึดอัด ลังเลใจ ไม่รู้จะตัดสินใจอย่างไรเป็นแรงพลักดัน “แล้วอีกอย่างหนึ่งคืออยากสบายใจ
จริงๆ อยากแบบ อยากหลุดความรู้สึกอย่างนั้นหน่ะ อยากสบายใจ (56)”   

ปัญหาที่ว่าท าให้กวางสับสนมาเป็นเวลานาน รู้สึกอึดอัดมาหลายวัน “ ก็ตอนนั้นอยู่ในช่วงสับสน
ด้วยอ่ะ เลยคิดว่าดีเหมือนกัน อึดอัดมาหลายวันและ (83)”  นักจิตวิทยาอาจช่วยให้สบายใจขึ้นได้ “เราคิดว่า
นักจิตวิทยาจะพูดอะไรให้เราสบายใจได้ (58)” เชื่อมั่นในตัวนักจิตวิทยาว่าอาจมีค าตอบหรือวิธีการที่ดี ที่กวาง
จะน าไปใช้ได้ผล “เขาจะทํายังไง (107)…อืม บางทีแบบ เหมือนเราเก็บมานานใช่ไหมค่ะ เราควรทํายังไงดี บาง
ทีเพ่ือความสบายใจของเรา เราก็คุยกับเพื่อนแล้ว เราใช้เวลากับตัวเองแล้ว กับเขาแล้ว เราอยู่กับเขาดูว่าหลาย
ครั้งที่เราดูเหมือนจะตัดสินใจ แต่บางทีเราก็ตัดสินใจไม่ได้ แต่แบบบางทีเราอยากถาม อยากถามแบบ ใน
ความคิดของนักจิตวิทยาเขาบางว่า ที่เขาได้เรียนมาอะไรยังงี้ค่ะก็อยากใช้ประสบการณ์ของนักจิตวิทยา...ทางท่ี
ถูกมากกว่า อะไรอย่างนี้ว่ามันน่าจะเป็นแนว...น่าจะเป็นแนวทางท่ีทําให้เราคิดได้ มันน่าจะเป็นแนวทางที่ทําให้
เราคิดได้ มันน่าจะเป็นสิ่งที่ถูกต้อง(109)…ใช่ค่ะ ที่ดี ยังไงเขาก็ต้องแนะนําเราดีอยู่แล้ว เราเลยไว้ใจเขามาก 
(111)” 

กวางพูดถึงลักษณะของช่องทางการให้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตใช้การแช็ต ท า
ให้ลดความกังวลของกวางในเรื่องของการถูกตัดสินจากผู้ฟังตรงๆ “ก็ เพ่ือนอาจจะตัดสินว่าเราเป็นยังไงอ่ะ
แบบว่าหลังจากท่ีเราเล่าเรื่องราวต่างๆให้เขาฟังแล้ว เขาจะตัดสินว่าเราเป็นยังไง รู้สึกกับเรายังไง หรืออาจจะ
ไปพูดต่อกไ็ด ้(101)... ใช่แล้วค่ะเราห่วงความรู้สึกของเขาที่จะมีต่อเราอ่ะค่ะ (103)”   

เนื่องจากไม่ต้องพบหน้า  กวางรู้สึกสบายใจและมีอิสระมากขึ้นในการเล่าถึงปัญหา และรายละเอียด
ปลีกย่อยที่อาจจะท าให้รู้สึกล าบากใจถ้าเล่าตรงๆ แต่ “กล้าที่จะคุยมากกว่าค่ะ เพราะมันไม่เห็นหน้า (36)...ใช่ 
อยากได้อะไร พูดในเรื่องที่ไม่เคย ไม่เคยที่จะ เรื่องทีบางที บางฉาก บางเรื่องก็ไม่กล้าคุยกับเพ่ือนงี้ค่ะ แต่หนู
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สามารถคุยได้กับเขา (38)…บอกไปเลยว่าในใจเป็นยังไงๆ (40)”  เล่าได้ทุกอย่างเท่าท่ีกวางต้องการ “สบาย
ใจเรามากกว่า ยิ่งไม่เห็นหน้าอย่างนี้ ยิ่งในเอ็มใครบอกว่าไม่คุยต่อหน้า ไม่ฟังน้ําเสียง เขาจะไม่พูด เขาจะไม่
อะไร หนูไม่เชื่อ ถ้าเป็นหนู หนูสามารถพูดได้ทุกอย่าง  (95) …ปล่อยทุกอย่าง ใช่ค่ะ  (97)”  

การพิมพ์ก็ช่วยให้กวางกล้าที่จะเล่ามากข้ึนอีกด้วย  “แต่หนูว่าแบบคุยกันในเอ็มอ่ะ หนูชอบมากกว่า
เพราะเวลาพูดกันจากปากยังงี้หนูไม่กล้าพูด คนที่ไม่รู้จักไม่กล้าพูดอ่ะคะ ว่าหนูต้องการอะไร อยู่กับใคร 
เรื่องราวเป็นยังไง แต่พิมพ์ตัวหนังสือยังงี้ หนูพิมพ์ได้เยอะมาก เลยคุยได้เยอะมาก ก็หนูเลยคิดว่า OK อ่ะคะ 
(32)”   รวมถึงความเชื่อมั่นในจรรยาบรรณของผู้ให้บริการที่เป็นนักจิตวิทยาในเรื่อง “เขาเป็นนักจิตวิทยา 
ยังไงเขาก็ต้องรักษาความลับเราอยู่แล้ว (54)”   

กวางพูดเสริมถึงประเด็นที่กวางใส่ใจเป็นพิเศษในเรื่องของภาพลักษณ์ที่เป็นข้อจ ากัดบางประการใน
การแสวงหาแหล่งให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจ ถึงความกังวลว่าอาจถูกเข้าใจผิดหรือมองไม่ดีในสายตาคนฟัง 
“ใช่ค่ะ เหมือนแบบ บางทีแบบ พูดให้เพ่ือนฟังไม่ได้ว่า ไม่กล้าพูดมาก เราทําอะไรให้เขาบ้างอ่ะ เรากลัวเพ่ือน
คิดว่า เราอ่ะโง่รึเปล่า ทําแบบอะไรให้เขาขนาดนี้ คิดว่า กลัวเพ่ือนคิดว่าแฟนเรา เป็นคนงี่เง่าอะไรอย่างนี้ค่ะ 
คือจะเล่าให้เพื่อนฟังก็คิดว่ากลัวเพ่ือนจะมองแฟนเราไม่ดีอะไรอย่างนี้ค่ะ  (79)...ใช ่คือเขาไม่พูดแต่เรากังวล 
(85)”  กลัวว่าจะถูกมองว่าไม่ดี “ก็เรื่องที่เราคิดว่า เราตัดสินใจเองได้ เรื่องที่ดี หรือ ไม่ดี ในสายตาคนอื่น อ่ะ
ค่ะ (28)...เราจะมองถึงความเหมาะสมด้วย (30)...เหมือนแคร์ภาพพจของตัวเองในสายตาคนอ่ืนอ่ะค่ะ กลัวคน
อ่ืนจะมองเราไม่ดี อะไรแบบนั้น (32)”  หรืออาจเป็นเรื่องที่ไม่สบายใจเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับคนที่กวางมักจะ
คุยด้วย “เหมือนถ้าเกิดเป็น ญาติเป็นเพื่อนเป็นพ่ี เป็นน้อง เป็นแฟนอะไรยังงี้ เหมือนเราคุยไม่ได้เยอะค่ะ บาง
ทีแบบเราจะมีเหมือนเรื่องที่แบบ เราไม่กล้าพูด มันเป็นเหตุผลที่สําคัญ เป็นต้นเหตุของเรื่องนี้ แต่เราไม่กล้าพูด
กับเพ่ือน กับแม่ อะไรยังงี้ (75)”   

ส าหรับบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ    กวางได้ตัดสินใจที่จะเปิดเผยปัญหาของตนแก่
นักจิตวิทยาผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต บรรยากาศของการสนทนาเป็นการเปิดโอกาสให้กวางได้เล่าระบาย
ความรู้สึก “ใช่ค่ะ ตอนคุยเหมือนได้ระบาย เหมือนพ่ีเขาพูดให้เราคิดด้วยอะไรยังงี้ค่ะ เราคิดว่าโอเคแล้ว”  

ในช่วงแรกๆกวางเล่าว่าตัวเองยังรู้สึกเกรงๆและยังไม่กล้าเล่าเรื่องมากนัก แต่เมื่อได้คุยกันสักพักก็
คุ้นเคยกันมากขึ้น “ตอนแรกก็เขินๆเนาะ ไม่ค่อยกล้าคุยมากเท่าไหร่ ก็เอาประเด็นปัญหาหลักๆมา แล้วกค็ุยดู
เหมือนยังไม่สนิทใจอ่ะ พอคุยสักพัก เหมือนได้ระบายสิ่งที่อยู่ในใจออกมาได้มากขึ้น อาจจะมากกว่าตอนคุยกะ
เพ่ือนด้วยซ้ํา (89)”  ก็ท าให้กวางที่อึดอัดกับปัญหารู้สึกโล่งใจขึ้น “ก็รู้สึกดีนะค่ะ เหมือนได้ปล่อยอะไรๆที่มัน
ติดอยู่ในใจออกไปอ่ะค่ะเหมือนได้ระบาย โล่งไปเลยอย่างน้อยเราก็ได้บอกออกไปว่าเรารู้สึกยังไง เป็นยังไง ณ 
ตอนนั้น (105)”  ขณะที่การสนทนาด าเนินไปกวางได้บอกถึงความรู้สึกที่มีต่อบรรยากาศการสนทนาว่ารู้สึก
ปลอดภัยที่จะเล่าในสิ่งที่ตนเองคิดและรู้สึกได้อย่างแท้จริง “ปลอดภัย คือรู้สึกปลอดภัย อบอุ่น รู้สึกว่าเราได้
ระบาย เราโล่งอะไรยังงี้ค่ะ เราไม่ต้องไปคิดทีหลังว่า เราคุยไปแล้ว แล้วผลต่อไปหลังจากที่เขาฟังเรื่องเราแล้ว 
เขาจะรู้สึกยังไงกับเรา เหมือนพูดกับเพ่ือนงี้ พอพูดไปแล้วเราก็คอยพะวงว่าอยู่ด้วยกันทั้งวันอย่างง้ีเพ่ือนไม่รู้จะ
คิดยังไงกับเราหลังจากท่ีเราเล่าเรื่องนั้นไปแล้ว เขาจะคิดว่าเราเป็นคน  ...คนโง่ไหม เขาจะคิดว่าเราเป็นคน เป็น
ผู้หญิงไม่ดีไหม เขาจะคิดว่าเราเป็นคนไม่ดีไหม (83)”  ไม่รู้สึกว่าถูกตัดสินจากสิ่งที่คิด หรือได้ท าไปแล้ว “เราไม่
รู้สึกอย่างนั้นเลยค่ะ เราไม่คิดด้วยซ้ําว่าเขาจะรู้สึกกับเรายังไง เราไม่คิดว่าเขาจะตัดสินใจเรายังไง เราก็พูดไป
เลยเรื่องอันนั้น อันนี้ ที่เราไปทํามา ที่เราเคยทํามา ที่เราเคยทําให้เขา ที่เขาเคยทําให้เรา ที่เขาทํากับเรา เราทํา
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กับเขาอะไรอย่างงี้ สามารถพูดให้เขาเข้าใจได้ว่าเรื่องที่คับข้องใจอยู่ตอนนี้มันมีเรื่องอะไรบ้างก่อนหน้านี้
อะไรอย่างงี้ เราสามารถพูดได้เลยโดยไม่คิดว่าเขาจะรู้สึกยังไงกับเรา (87) …เต็มที่เลยค่ะ (89)”   

 กวางเล่าว่าตัวเองได้เล่าเรื่องราวของตนเองได้มาก “มาก มากเลยค่ะประมาณ เล่าให้เพ่ือนฟัง
ประมาณ 30% แค่อยาก แค่อยากบอกเฉยๆว่าความรู้สึกของเราตอนนี้ เป็นยังไง อุ๊ย อยาก อยากอย่างนี้ๆ
อะไรงี้ แต่พอนักจิตวิทยา เต็มร้อยเกือบเต็มร้อยอ่ะคะ 90 – 99 อะไรยังงี้ (99)” กวางคิดว่าสิ่งที่ท าให้ตนเล่าได้
เยอะมาการที่ไม่ได้พบหน้ากัน การเปิดเผยเรื่องราวของตนเองจะไม่มีผลต่อตัวเองหลังจากท่ีได้เล่าออกไป 
“อาจจะไม่เห็นหน้าด้วยอ่ะค่ะ ไม่รู้ว่าเป็นใคร ไม่มีผลต่อชีวิตเรา เขาไม่ได้มาคิดมาตัดสินว่าเราเป็นยังไงด้วย 
เขาทําใหเ้ราวางใจอ่ะค่ะ ไม่พูดตัดสินเรา (91) ...จําไม่ได้อ่าาา  มันนานมากแล้วค่ะ รู้แต่ว่าความรู้สึกมันบอกว่า 
วางใจ (93)”  

ในจังหวะที่กวางรับรู้ถึงการคลี่คลายความทุกข์ร่วมกับนักจิตวิทยา มีจังหวะที่กวางรู้สึกได้ว่าค าพูดหรือ
ค าถามของนักจิตวิทยาตรงกับที่กวางรู้สึกอยู่ลึกๆในขณะนั้น “จริงค่ะ จริงมาก แบบว่าโดน   (50)…เข้ากับ
ความรู้สึกเรา (52)”  รับรู้ถึงสิ่งที่กวางกังวลอยู่ลึกๆในใจ ที่ยังท าให้ลังเล  “ยังงี้ ตอนที่พูดกับนักจิตวิทยาได้ 
เพราะเขารู้ว่าเรื่องนี้มันเกิดจากสิ่งที่เรากําลังจะพูดต่อไปนี้อะไรยังงี้ค่ะ เหมือนเขาแบบ เขาพูดอะไรมายังงี้ 
แบบจี๊ดใจเราเลย (75)  จี๊ดใจ เหมือนกับว่า เหมือนกับแบบ เหมือนเขา)แฟน)ทําให้เราทุกข์อะไรยังงี้ แต่เราก็
ไม่กล้าเลิกกับเขา กลัว เป็นห่วงเขา ว่าเขาจะอยู่ยังไง เขาจะเรียนต่อไหม เขาจะทําอะไรเพ่ือตัวเองไหมอะไร
อย่างนี้ เพราะทุกอย่างเราเป็นคนกํากับ ฮึ้ด อย่างนั้นดิ อย่างนี้ดิ เขา)นักจิตวิทยา)ก็จะพูดขึ้นมาแบบ เรา เรา 
จะทําอะไรอย่างนี้เพ่ือ...เพ่ือยังไงอ่ะ... (77)” 

ค าถามของนักจิตวิทยาที่ชวนให้กวางทวบทวนถึงความรู้สึกและความต้องการที่แท้จริง ให้กวาง
เข้มแข็ง  “แต่ถ้าคุยกับนักจิตวิทยา เขาจะแบบถามเรามากกว่า ว่าความต้องการของเราที่จริงหน่ะเป็นยังไง 
เหมือนเขาพูดให้เราเข้มแข็งก่อนหน่ะคะ ถ้าใจเราเข้มแข็งก่อน เหมือนเราจะคิดได้ ทําได้ (28)”   จากนั้นจึง
น าไปสู่การค้นพบการตัดสินใจต่อปัญหาที่ก าลังเผชิญ “ค่ะได้สบายใจ ได้เข้มแข็งข้ึน บางทีเราคิดไม่ได้ว่าเรา
แบบ เรามีคนอ่ืนที่รักเรามากกว่าเขา ที่ตัวเอง ที่ตัวเอง ควรรักตัวเองอะไรอย่างนี้ บางที่เราก็กลับมาคิดว่าถึง
เราจะตัดสินใจว่าจะอยู่กับเขา เขาทําให้เรามีความสุขก็จริง แต่มันมีความทุกข์มากกว่าอะไรอย่างนี้ เอ่อเราก็
กลับมาคิดว่าไม่มีเขา เขาก็ไม่ทําให้เราเจ็บใช่ไหม ถึงแค่เราเศร้าแค่แปบเดียวอย่างนี้ เราก็ต้องกลับมาเข้มแข็ง 
ทําเพ่ือตัวเองอะไรอย่างนี้  (66) …ได้แง่มุมใหม่ๆ (68)”   

กวางเล่าถึงประสบการณ์ท่ีตนเองเกิดความชัดเจนกับในเรื่องราวที่เป็นปัญหาของตนเองมากข้ึน 
จัดการกับความลังเลใจในตอนแรกก่อนจะเข้ามาคุยได้  “แน่ชัดกับตัวเองมากข้ึนว่าสิ่งที่เราจะเลือกว่าสิ่งที่เรา
จะเลือก ว่า ทุกข์มากๆๆๆ เหมือนกับเราถ้าเกิดไม่มีเขาเราจะทําเพ่ือตัวเองได้เต็มที่อะไรยังงี้ ไม่มีความทุกข์เลย
อะไรยังงี้ มันจะ มันจะเอนมาหาตัวเอง (72)” เมื่อกวางรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเองได้อย่างชัดเจนแล้ว กวาง
สามารถตัดสินใจเลือกค าตอบให้กับปัญหาของตัวเองได้ว่าจะท าเพ่ือตัวเอง ให้ตัวเองออกจากความทุกข์ ภาวะ
ใจที่คลี่คลายลงนี้กวางเล่าถึงความรู้สึกเหมือนท าให้สดชื่นขึ้น สิ่งที่ติดขัด ติดค้างอยู่ก็ดีข้ึน  “คลี่คลายในใจค่ะ 
ตอนแรกเหมือนมันมีปมอยู่ ยังไงดี จะไปซ้ายไปขวาอะไรยังไง พอคิดได้เหมือนเราจะเลี้ยวมาทางที่ดีแล้ว อะไร
ยังงี้ เราจะเลี้ยวมาหาตัวเองแล้ว อะไรยังงี้ เหมือนมันดีขึ้นถึงเรายังไม่ตัดสินใจ แต่เรารู้ว่าสิ่งที่ดีที่สุดที่เราจะ
เลือกคืออะไร (70)”   “Refresh ล่ะกันค่ะ )หัวเราะ) (113)… ก็เหมือนกะเรากด Refresh คอม อ่ะค่ะ เพ่ือ
หวังใหค้อมมันไวขึ้น ดีขึ้นกวาเดิมอ่ะค่ะ ประมาณนี้ (115)” 
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ประเด็นด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  ด้วยรูปแบบของการบริการจึงจ าเป็นที่ต้องผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน

นักจิตวิทยาเพ่ือให้บริการ การเข้าใช้บริการครั้งต่อไปจึงอาจไม่เจอนักจิตวิทยาคนเดิม “ถ้าเกิดว่าเราได้มาคุย
อีก เหมือนกับว่าเขาได้รู้เรื่องเราไปแล้ว เขาจะให้คําปรึกษาเราได้อีก เขาก็บอกว่า เอ่อยังไงมีอะไรมาคุยกับพ่ี
นะ ช่วงนี้ ช่วงก่ีโมงๆๆอะไรยังงี้ เราก็แบบคิดไว้ละ วันหลังเราจะเข้ามาคุยเวลานี้ เราอยากคุยกับเขา (103)” 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 

แอน วัยรุ่นหญิง อายุ 21 ปี รูปร่างท้วม ผิวขาว พูดคุยเก่งเป็นกันเอง มีการพบปะพูดคุยกันทั้งสิ้น 2 
ครั้ง ครั้งแรกเป็นการนัดสัมภาษณ์ แจ้งรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล พูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไป ครั้งที่สอง
จึงเป็นการนัดขอสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง อาศัยอยู่กับครอบครัว แอนเคยเข้า
มาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 4-5 ครั้ง ปัญหาที่น ามาคุย
กับนักจิตวิทยาเป็นประเด็นเรื่องความรัก สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์เป็นร้านกาแฟแห่งหนึ่งที่มีความสงบเงียบ
และมีความเป็นส่วนตัว วันที่สัมภาษณ์ วันพุธที่ 16 ธันวาคม 2555 เวลา 13.35 – 14.16 น. 

แอนเต็มใจให้ข้อมูลสัมภาษณ์ ทราบเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่านเพื่อนมา
ของแอน เพ่ือนของแอนจึงเป็นคนให้เบอร์โทรติดต่อกับผู้วิจัย จากนั้นจึงมีการใช้โทรศัพท์ 1-2 ครั้ง คุยติดต่อ
เพ่ือท าความรู้จักกัน ผู้วิจัยได้ขออนุญาตติดต่อกับแอนผ่านทางโทรศัพท์มือถือเพ่ือขอสัมภาษณ์แบบพบหน้า
และแอนมีความเต็มใจที่จะให้ข้อมูลโดกยการพบหน้ากัน แอนได้เล่าถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความ
ช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมา รวมถึงเรื่องราวของตนเองว่ามีที่มาอย่างไรจึงได้เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจ
ทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ สภาวะจิตใจของแอนที่เต็มไปด้วยความรู้สึกที่เป็นทุกข์ ท้อแท้ 
ความพยายามในการแก้ไขปัญหาด้วยตัวเอง จนถึงตอนที่แอนได้พูดคุยกับนักจิตวิทยาโดยการแช็ตผ่านทาง
อินเทอร์เน็ต ประเด็นปัญหาที่แอนน าไปพูดคุยกับนักจิตวิทยา เป็นเรื่องความรัก ที่ยังแก้ไม่ตก ก่อนหน้านี้แอน
เคยปรึกษาเพ่ือนและการครุ่นคิดด้วยตัวเองมาแล้ว 

ประเด็นแรก เกี่ยวกับการมีสัญญาณเตือนรบกวน  แอนได้ย้อนเล่าถึงสภาวะที่เกิดขึ้นกับแอนขณะที่
เผชิญกับความทุกข์ในใจ รู้สึกไม่มีความสุข แวบคิดเกี่ยวกับปัญหาบ่อยๆ อย่างควบคุมไม่ได้ “แต่ว่าพอแวบ
หนึ่งที่เหมือนมันอยู่เงียบๆคนเดียว หนูก็จะผุดขึ้นมา คือหนูอยู่ไม่ได้ ไม่มีความสุข (74)”    คิดไม่ตก ลังเลหา
ข้อสรุปให้กับตัวเองไม่ได้ “มันไม่เคลียร์ คือแบบ ไอ่อีกใจก็ เหมือนเรื่องใช่กับไม่ใช่ก็แล้วกันค่ะ ใจก็คือแบบ ใช่ 
พอมาคิดอีกที ก็หรือไม่อ่ะ หรือมันก็ไม่ใช่ มันหาตรงกลางหรือมันหาข้อสรุปไม่ได้ จริงๆแล้วใจเรามันเป็นยังไง
อะไรยังงี้ )20)” 

แอนเล่าถึงความรู้สึกเครียด การใช้ชีวิตไม่เหมือนเดิม มีเรื่องให้ต้องคิดอยู่ในใจตลอด พยายามแสดง
ออกมาว่าตนเองไม่ทุกข์ร้อน “คือแบบ เหมือนมันอยู่นิ่งๆไม่ได้สักวันอ่ะคะ มันมีเรื่องเครียด เครียดทุกวัน แบบ
ช่วงนั้นเลยค่ะ ช่วงนั้นเครียดทุกวันเลย ชีวิตหนูเหมือนไม่ปกติเหมือนเดิม ไม่ได้มีความสุข เฮฮากับเพ่ือนเหมือน
เมื่อก่อน (72)...คือ ถึงจะหัวเราะยังง้ีหนูมีเรื่องคิด มีเรื่องเครียดตลอดในใจ ถึงหนูจะเฮฮากับเพ่ือนก็จริง  (74)”   
และรู้สึกหมดหวัง ท้อแท้ ไม่สามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ที่มีอยู่  คิดว่าตนเองจะต้องอยู่กับความทุกข์นี้ไป
ตลอด “ใช่ค่ะ เหมือนว่าหลุดไม่ได้แล้วแบบจากชีวิตนี้ แบบคงจะหลุดไม่ได้ คงต้องอยู่กับทุกข์แบบนี้ตลอดไป 
(76) ...หนูยังคิดว่าไม่มีทางออกแน่เลย ทําอะไรก็ไม่ได้ (78)” 
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ต่อมาการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน  แอนรู้สึกถึงความหนักอ้ึงที่อยู่ในใจจะใช้เวลา

พิจารณาปัญหาของตนเองก่อน ถ้ารู้สึกยังไม่สบายใจขึ้นจึงเลือกที่เล่าให้คนที่รู้จักฟัง โดยหวังว่าจะมีมุมมอง
ใหม่ๆเกิดขึ้นและอาจช่วยแอนได้ “ตอนนั้นพยายามคุยกับตัวเองก่อน ว่ามันยังไงถ้าหาคําตอบให้ตัวเองไม่ได้ 
หรือหนูแบบยังสับสนปัญหาตรงนี้อยู่ ก็อาจจะไปหาคนนั้นเพ่ือที่จะคุยด้วยได้ เผื่อเขาอาจจะมองเห็นปัญหา
ของหนู (18)” คนรู้จักที่แอนได้กล่าวถึงจะเป็นเพ่ือนที่ตนสนิทด้วยมากพอที่จะเปิดเผยปัญหาให้รู้ได้ 

ประเด็นการมองหา “โอเอซิส”  แอนเล่าว่า คนแรกๆที่แอนนึกถึง จะเป็นเพื่อนสนิท “คนแรกที่เรา
จะเข้าไปหาอ่ะหรอค่ะ ก็เป็นเพ่ือนสนิท (30)” แอนกล่าวถึงบุคคลที่ตนจะนึกถึงเม่ือตนเองต้องการปรึกษา 
หรือเล่าให้ฟัง ต้องพิจารณาถึงความเหมาะสมว่าใครที่เหมาะจะคุยเรื่องทุกข์ใจนี้ได้  “นึกถึงว่าใครดี มองว่าใคร
ดีที่เราคุยกับเขาได้เรื่องของเรางี้ค่ะ (2)” เลือกตามแต่ประเด็นของปัญหา รู้และเข้าใจปัญหานั้นๆ  ไว้ใจที่จะ
เก็บเรื่องที่น าไปคุยด้วยเป็นความลับ  และให้ความรู้สึกที่ดีเมื่อคุยด้วย  “คือแล้วแต่เรื่อง แล้วแต่เรื่องนะค่ะ 
แล้วก็เรารู้เรื่อง หมดงี้ เราสมควรโดดเข้าหาใคร ก็จะแบบคิดต่อไปว่าควรเป็นใครที่ไว้ใจได้ หรือแบบเราคุยด้วย
แล้วคงรู้สึกดี อะไรอย่างนี้ค่ะ หรือแบบเขาเก็บความลับได้ (4)” รู้จักตัวตนของกันและกันเป็นอย่างดีทั้งแอน
และผู้รับฟัง “ก็คิดว่าเขาคงรู้จักตัวเราอ่ะคะ รู้จักตัวเราด้วยอะไรหลายๆอย่าง(14)” วางใจที่จะเข้าไปคุยด้วย 
อยากจะฟังความคิดเห็นของคนๆนั้น ไว้ใจได้เมื่อเล่าเรื่องที่ไม่สบายใจให้ฟัง  “…สะดวกขึ้นด้วยแล้วก็อยากฟัง
ความคิดของเขาด้วย แบบไว้ใจเขาด้วยค่ะ สบายใจที่ถ้าเราคุยกับคนนั้น (16)” 

ด้านการเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต แอนเล่าถึงประสบการณ์ที่ผ่านมาว่าแอนได้เล่าให้
เพ่ือนฟัง เพ่ือขอความเห็นต่อปัญหาของตนก็พบว่า แม้ตนเองจะยอมรับในสิ่งที่เพ่ือนพูดแต่ก็ยังรู้สึกขัดแย้งอยู่
ในใจ “เหมือนเพื่อนก็ พูดมาเหมือน อ่อใช่ พูดในสิ่งที่เราเล่าไปแล้วเขาก็พอจะรู้เรื่องนี้แล้วงี้ค่ะ ก็เหมือนว่ามัน
ก็ใช่ที่เพ่ือนบอกมา พอเพ่ือนพูดยังงี้ก็เหมือนตัวหนูต่อต้านว่า ก็ไม่ได้อ่ะ ก็ทําแบบนี้ไม่ได้อ่ะ (34)” เป็นเรื่อง
ยากท่ีแอนจะยอมรับและยังฝืนบอกตัวเองอย่างที่ตนเชื่ออยู่ถึงจะทราบดีว่าเพ่ือนพูดได้กระจ่างในเรื่องที่แอน
คิดอยู่ก็ตาม “… คือเหมือนชี้จุดให้เราเห็น เห็นตัวเราเองในแบบที่เรารู้แต่เวลา แบบ แบบ เหมือนเราพยายาม
แบบ เหมือนหลอกตัวเองอยู่นิดๆ ว่าไม่นะ คงไม่เป็นอะไรอย่างนั้น ขนาดนั้น แต่เพ่ือนก็จะบอกว่า มันเป็นแบบ
นี้เหมือนเพือนบอกทะลุปรุโปร่ง คือมันใช่ แต่เราแค่.... เหมือนปิดบังไว้นิดๆงี้ ว่าไม่ใช่เหมือนเราจะฝืนตัวเอง … 
(38)”  ยิ่งกลับมาคิดมาก ลังเลไม่รู้จะแก้ปัญหาจากจุดไหน เหมือนกลับมาติดอยู่ที่เดิม “มันก็เหมือนกลับให้เรา
มาคิดกับตัวเองอีก (44)…ประเด็นเดิม ว่าเพ่ือนเราก็ยังมองแบบนี้เลย ที่จริงมันก็เป็นเรื่องแบบนี้แหล่ะ (46)…” 

แอนรับรู้ถึงความรุนแรงของปัญหาต่อตัวแอนว่าเป็นปัญหาที่หนัก “เป็นเรื่องที่คุยกับเพ่ือนนี้อยู่เลยค่ะ พอดีมัน
เป็นเรื่องที่อยู่ในชีวิตหนูตอนนั้นพอดี(62)… หนูคิดว่ามันเป็นปัญหาที่หนักมากสําหรับหนูในตอนนั้นหน่ะคะ  
(64)” ส่งผลให้แอนอึดอัด คับข้องกับปัญหาที่รบกวนจิตใจ “ก็มีอะไรก็คิดอยู่ว่า จะดีไหม บางทีหนักมากเลย
นะเรื่องนี้ หรืออะไรยังงี้ หรือเราจะไม่ให้คนอ่ืนรู้ดี มันก็เป็นเรื่องท่ีแบบ มันก็หนักอยู่ ถ้า ...ถ้าหนูคิดว่า หนู
ไม่ได้พูดอะไรกับใครเลย หนูก็คงจะอึดอัดกว่านี้ มันก็หาทางออกไม่ได้ หนูก็ปวดหัวอยู่อย่างนี้ (28)”  
ความรู้สึกท่ีอึดอัดต่อปัญหาและความคับข้องเมื่อได้ปรึกษาเพ่ือนแต่ยังคงหาทางออกให้กับตัวเองไม่ได้ บีบคั้น
แอนมากยิ่งข้ึน จึงได้ตัดสินใจใช้บริการการความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต เพ่ือหาค าแนะน า 
ทางออกให้แก่ปัญหาที่ตนก าลังเผชิญอยู่ “ก็คิดอย่างนั้นด้วย ก็ตอนนั้นมีปัญหาด้วย ก็เลยเล่าก็เล่าแล้วหนูก็
อยากรู้ด้วยว่าพ่ีเขามีคําแนะนํา หรือว่าเราจะคุยกับเขายังไง (147)” เอหวังว่าจะมีค าตอบให้กับตัวเอง “หวัง ก็
หวังอ่ะคะ หวังว่าหนูจะตอบคําถามของตัวเองว่าทํายังไงต่อไปดี  (80)”  อาจเป็นค าตอบที่ช่วยสะท้อนให้เห็น
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มุมมองที่ตา่งออกไปจากเดิมได้จากคนที่ไม่รู้จักแอน“แล้วก็หนูอยากให้คนที่แบบ มันเหมาะมากเลยตรงที่
เขาไม่รู้จักหนู เหมือนหนูอาจจะได้เห็นอีกมุมหนึ่งที่คนอ่ืน ที่เขาไม่รู้จักหนูสะท้อนมาให้หนูอะไรงี้ค่ะ  (64)”  
เป็นไปได้ที่อาจได้รับรู้ความจริงมากกว่าเมื่อคุยกับคนไม่รู้จักกัน สิ่งที่เอต้องการในเวลานี้คือ การได้รู้ความเป็น
จริงมากกว่าค าปลอบโยน “มันก็ เพราะว่าบางที่เราคุยกับเพ่ือนก็ได้มองอีกมุมหนึ่งง่ะ อะไรแบบเหมือนได้เจอ
ความจริงมากข้ึน เพ่ือนอาจจะใช่เราเป็นเพื่อนกัน อืมคําพูดปลอบโยนหรืออะไรอย่างนี้มากกว่า  มากกว่าความ
จรงิ ตรงที่คนไม่รู้จักเขาพูดมา ...(66)” และการไม่ต้องเปิดเผยตัวตน ยิ่งท าให้แอนกล้าบอกเล่าเรื่องราวของตน
ได้ที่แม้แต่เพ่ือนสนิทยังไม่กล้าเล่า “หนูก็มั่นใจอย่างหนึ่ง ว่ายังไงเขาก็คงไม่รู้จักเรา เราเล่าอะไรไปถึงแบบ 
อย่างบ้างทีอย่างบางเรื่องเรื่องหนูยังไม่กล้าเล่าขนาดนี้เลยนะคะ กับเพ่ือนสนิทอ่ะนะคะ (122)” 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ แอนเล่าถึงประสบการณ์ในการใช้บริการการ
ช่วยเหลือด้านจิตใจ 4-5 ครั้งที่ได้เข้าใช้บริการเป็นประเด็นต่อเนื่องกัน จนแอนสามารถจัดการกับปัญหาที่
เผชิญจนจบ แอนเล่าถึงบรรยากาศของการพูดคุยที่ได้เปิดเผยเล่าเรื่องของตนเองมากเท่าที่ต้องการ “ได้ๆๆ ได้
หมดกว่า หนูอาจจะคุยกับเพ่ือนได้ 75  แต่หนูคุยกับพี่เขาได้แบบเต็มร้อยจริงๆหนูว่า  มันอาจจะมีต่างตรงที่
แบบ เราก็ไม่รู้ ไม่กล้าบอกกับเพ่ือนเราหมด พอพูดไปหมดต้องว่าแน่เลยอ่ะ ต้องแบบ กลัว ไม่อยากบอกหมด
อะไรยังงี้ (124)… ใช่ค่ะ ก็คือแบบรู้สึกว่าเพ่ือนเราด้วย (126)”  เต็มใจที่จะเปิดเผย จนถึงรายละเอียดเรื่องราว
ที่แอนไม่เคยเล่าให้เพื่อนฟัง ไม่ต้องกังวลถึงภาพลักษณ์ของตัวเอง “คือเล่าสิ่งที่เพ่ือนยังไม่รู้ อาจจะไม่รู้ในจุด 
เล็กๆน้อยๆ คือหนูเล่าหมดเลยให้เขาฟัง ที่เพ่ือนยังไม่รู้ (128)…ทุกอย่าง เหมือนเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นอะไรอย่าง
นี้ทั้งหมด แต่บางอย่างเหตุการณ์หนูก็เล่าให้เพ่ือนฟังทั้งหมด เพราะถ้าเล่าหมดก็คง มีเรื่องอะไรแน่ เพ่ือน
อาจจะรับไม่ได้ (130)”  เข้าใจกันแม้ไม่ได้พบหน้าหรือได้ยินเสียงของกันและกัน  “เจอหน้าหนูก็คิดว่ามัน
อาจจะดี แต่บางที่ก็ความรู้สึกของเราจะไปแบบ เหมือนแสดงให้เขาเห็น เราก็อาจจะได้มากกว่านี้ แต่พอมาคุย
แช็ต หนูก็คิดว่ามันอาจจะ พ่ีที่เราคุยด้วยมันอาจจะไม่มีแบบ เหมือนมันอาจจะรู้สึกดีน้อยกว่าการคุยแบบพบ
หน้า อาจจะเข้าใจกันยากกว่าการคุยกับหน้า แต่พอจริงๆมันก็ไม่ใช่ มันก็รู้สึกดีได้ เรารู้สึกว่าสัมผัสได้จากแช็ต
ด้วย ที่มันเป็นประโยคธรรมดาไม่มีการคุยเสียงอ่อน เสียงอะไร (120)”   

การสนทนาระหว่างนักจิตวิทยาและแอนไดร้่วมส ารวจและจัดการปัญหาด้วยกัน “คือ เหมือน...เขา ให้
คําพูดอะไรที่พูดกับหนู เหมือนประมาณให้หนูทบทวนตัวเอง หนูก็คุยกับเขาเหมือนค่อนข้าง งงๆ หนูก็เล่าอะไร
ของหนูไปเรื่องยังงี้นะคะ แต่ว่าเหมือนพ่ีเขาแบบจับจุด พี่เขาก็จะพูดกับหนูมาประมาณว่า   “ยังไงแนแ่ล้ว
ตอนนี้ สภาวะไหน ยังไง จริงๆแล้วเราต้องการอะไรความจริงอ่ะ”  มากกว่าที่หนูจะไประบายกับเพ่ือน โดย
บางที่อาจจะไม่มีจุด ไม่มีเรื่องขนาดนี้ (68)”  

  การทบทวนอย่างถ้วนถี่ ท าให้แอนนึกถึงความเป็นจริงที่เกิดขึ้น ต้องการจริงๆจากใจของตนเอง ที่ไม่
สามารถไปด้วยกันได้ ให้แอนได้อยู่กับความเป็นจริงตามที่เกิดขึ้น “เหมือนยังไง คําพูดแบบว่า เหมือนยังไงอ่ะ
คะ ประมาณว่าให้หนูแบบ ประมาณคิดประมาณงี้ ให้หนูแบบทบทวนตัวเองให้ดี ว่าที่ความจริงมันเป็นแบบนี้ 
เหมือนให้หนูอยู่กับความจริงที่มันเกิดขึ้นจริงๆอะไรประมาณนี้ (83)”  จนถึงจุดที่แอนเห็นรอยแยกที่ท าให้ลังเล
ใจอยู่ ความเชื่อของแอนที่คิดถึงแต่ความรัก และปฏิเสธสิ่งที่เกิดข้ึน ท าให้แอนตัดสินใจเรื่องราวของตัวเองได้ 
“มันค่อยๆชัดขึ้นแล้วมันก็เหมือนกับ ไปโดนระหว่างทางตรงนี้แหล่ะ อ่อใช่ ถึงคุยต่อไปมันก็ มันก็ค่อยๆชัดขึ้น 
แต่เหมือนเป็นประโยคนั่นอยู่ดีที่ว่า (154)  อืม ตอนที่หนูเล่า หนู หนู เชื่อจริงหรอค่ะ ประมาณว่า คนรักกันเขา
ทํายังนี้กันหรอ คิดดีๆนะ (156)…จากๆที่เราคิดมันมีแต่ ความรัก ความรัก (158)”   
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เมื่อตัดสินใจได้แล้ว แอนจึงได้ค าตอบให้กับตัวเอง หลุดจากความทุกข์ท่ีดูเหมือนจะสิ้นหวังที่ไม่สามารถพ้น
ไปจากความทุกข์นี้ได้  “อืม ใช่อ่ะ เราเป็นแบบนี้ไม่ได้แล้วนะ เราเจอคําตอบกับตัวเราแล้วอ่ะ ถึงจะรู้สึก
อย่างไรก็แล้วแต่ แต่มันมีทางแล้ว มันไม่เหมือนทางตันแบบตอนแรกที่หนูคิดว่ามันจะติดกับหนูไปตลอด  
(92)”  ได้รับค าตอบให้กับตัวเองอย่างชัดเจน เหมือนได้ลืมตาตื่น “ชัดเจนขึ้นนะคะ เหมือน ลืมตาขึ้นมาอ่ะ 
สว่างเลยอ่ะพ่ียังงั้นเลยอ่ะ  (112)” 

การแสวงหาความช่วยเหลือทางอินเทอร์เน็ตนี้แอนระบุว่าเป็นการได้รับก าลังใจที่คาดไม่ถึงอีกด้วย 
จากตอนแรกท่ีต้องการเพียงทางออกของปัญหาเท่านั้น “เขาคุยให้แบบขนาดนั้นเลยนะคะ จนหนูแบบรู้สึก 
เหมือนการช่วยเหลือให้กําลังใจหนูเลยอ่ะ (114)” รับรู้ถึงการประคับประคองให้ก าลังใจจากนักจิตวิทยา แอน
อธิบายว่าเป็นความรู้สึกชุ่มใจ “หนูรู้สึกว่า ที่หนูคุยแช็ตหน่ะคะ หนูก็จําคําพูดไม่ได้ แต่หนูรู้สึกว่า เวลาช่วงที่
คุย เหมือนพ่ีเขาพิมพ์ตอบกลับมา กับปัญหาที่หนูถามไปยังงี้ หนูจะรู้สึกเหมือนแบบว่า อืม .. ..อืม...มันมี 
เหมือนพ่ีเขาให้กําลังใจยังงี้ เหมือนมันชุ่ม ชุ่ม ชุ่ม ชุ่มใจอะไรยังงี้ หรอ แบบนี้หรอ อ่อจริงแล้วก็เป็นแบบนี้อะไร
ยังงี ้ (87)..................มันชุ่มใจ หนูบอกไม่ถูก ว่ามันใช่ อะไรแบบนี้ เหมือนหนูค้นพบคําตอบที่หนูมีจริงๆ แล้ว
อยู่ในใจ ที่พ่ีเขาเหมือนเอาจุดนี้ มาให้หนูรู้สึกแบบนั้นได้ (88)”    

  สิ่งที่แอนต้องการมาโดยตลอด “ค าตอบ” ที่น าไปสู่สภาวะทางจิตใจที่เบา สบายใจมากขึ้น “ค่ะ แอน 
อยากตั้งชื่อว่า “คําตอบ ”ค่ะ  (163 ...คือสิ่งที่หนูต้องการอยู่แล้ว คําตอบคืออะไรจริงๆ... (165)”   การได้
ค าตอบให้กับปัญหาของแอนและก าลังใจท าให้รู้สึกเป็นเหมือนกับการรักษา เยียวยาแอน “ช่วยให้หนูเห็น
ปัญหา ช่วยให้หนูเห็นทางออก แล้วก็ให้กําลังใจ (116) …ค่ะ )หัวเราะ) เหมือนรักษาเลยอ่ะ (119)” แอนกล่าว
ว่าตนเอง รู้สึกประทับใจที่ได้ค าตอบที่ตนเองเป็นคนเลือกเอง และได้รับก าลังใจด้วยเป็นสิ่งที่นอกเหนือความ
ต้องการที่ทีแรก “ก็เขาทําให้หนูไม่ลังเลแล้วก็เห็นจริงๆว่า ว่าเรื่องมันเป็นยังไง มันจะมีคําตอบมากกว่าที่หนู
ประทับใจ (148) ...แต่เรื่องที่ให้กําลังใจนี้ถือว่าเป็นโบนัสไป เพราะว่าหนูต้องการตรงนี้มากกว่า (152)” 

ด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  แอนเล่าเพิ่มเติมในช่วงที่แอนได้เข้าไปใช้บริการเพ่ิม เป็นครั้งที่ 2 มีการ
เปลี่ยนตัวนักจิตวิทยาที่ไม่ใช่คนเดิมกับที่แอนเคยสนทนาด้วย ท าให้มีความลังเลใจที่จะเล่าเรื่องของตัวเองซ้ า 
“โห้ยยยยย ใช่พี่ คิดเลยว่าจะเล่าดีไหม ขี้เกียจเล่าแล้วอะไรยังงี้ หนูยังคิดอยู่เลยว่าครั้งต่อไปครั้งท่ีสามยังงี้ ถ้า
มีคนอื่นหนูก็คงจะหยุดแล้ว ไม่เล่าแล้วซ้ําซาก (142)”  ถ้าเป็นไปได้ต้องการจะสนทนากับนักจิตวิทยาคนเดิมที่
เคยฟังแล้วมากกว่า  “หนูคิดว่าถ้ามันจะดีจริงๆ คนที่คุยน่าจะเป็นคนเดิมกับหนู ที่หนูคิดนะคะ คือว่าเราไม่
อยาก บอกตัวเองเล่าซ้ํา ถึงเขาอาจจะรู้บ้างว่าเราคุยเรื่องอะไรครั้งที่แล้ว แต่ว่าเหมือนคนที่เพ่ิงคุยกันหลายครั้ง
กว่า อาจจะไม่รับรู้เรื่องราว เท่าคนที่เพ่ิงคุย แต่ก็อาจจะเป็นไปไม่ได้เพราะว่า เขาต้องเข้าเวรสลับกัน (138)” 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่  4 

นก วัยรุ่นหญิง อายุ 18 ปี นัดสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ทั้งสิ้น 1 ครั้ง มีการแจ้งรายละเอียดการวิจัย
ส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไปก่อนการสัมภาษณ์เก็บข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลเป็นนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาของโรงเรียนแห่งหนึ่ง อาศัยอยู่กับญาติ เคยเข้ามาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทาง
อินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 7-8  ครั้ง ประเด็นปัญหาที่น ามาคุยกับนักจิตวิทยาเป็นเรื่อง
การศึกษาและครอบครัว  
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นกเต็มใจให้ข้อมูลสัมภาษณ์ และทราบเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่าน

นักจิตวิทยาที่ให้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต นกให้วิธีการติดต่อทางอีเมลไว้กับนักจิตวิทยา 
ผู้วิจัยเป็นผู้ติดต่อขอทราบวิธีติดต่อผู้ให้ข้อมูลกับนักจิตวิทยา หลังจากท่ีติดต่อนกได้ทางอีเมลจึงขอนัด
สัมภาษณ์ทางโทรศัพท์มือถือ นกมีความเต็มใจที่จะให้ข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบพบหน้า แต่เนื่องจาก
ระยะทางจากที่พักของนกและผู้วิจัยอยู่ห่างกันมาก จึงอาจจจะใช้เวลาในการเดินทางมากแม้ว่านกจะเต็มใจที่
จะเดินทางมาให้สัมภาษณ์กับผู้วิจัยดั้งนั้นผู้วิจัยและนกจึงหารือกันว่าการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์น่าจะเป็น
ทางเลือกท่ีดีที่สุด นกได้กล่าวถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมาและเรื่องราวของ
ตนเองว่ามีที่มาอย่างไรจึงได้เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้
บริการ 

นกเล่าถึงสภาวะจิตใจตนเองในช่วงเวลาที่เผชิญกับปัญหาความรู้สึกอึดอัดกับคนภายในครอบครัว 
และการเลือกคณะนกกล่าวว่าปัญหาที่เผชิญอยู่ขณะนั้นท าให้ตนรู้สึกได้ว่าอัดอ้ัน อึดอัด ใจ บางเรื่องไม่สามารถ
ที่จะพูดหรือเล่าออกไปให้ใครฟังได้เพราะจะท าให้ตนดูไม่ดี ประกอบกับคิดว่าเป็นรื่องในครอบครัวไม่ควรน า
เรื่องนี้ไปพูดกับคนนอกแต่หากจะคุยกับคนในครอบครัวก็ไม่ใช่ท าได้นกเป็นคนที่ใช้อินเทอร์เน็ตเกือบทุกวัน ทั้ง
เรื่องการเรียน พักผ่อน social networkนกจึงลองหาวิธีการแก้ปัญหาจากทางสื่อออนไลน์ด้วยอีกทางโดยใช้ 
search engine  ในการหาข้อมูลเพื่อไขข้อข้องใจ เกี่ยวกับเส้นทางอาชีพและคณะที่ตนให้ความสนใจอยู่  

อย่างไรก็ตามนกยังมีความรู้สึกลังเล สงสัยไม่แน่ใจอยู่ และในช่วงเวลานั้นเองนกได้รู้จักกับบริการให้
ความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการ จากเพจ Facebook ของผู้
ให้บริการ จึงเป็นโอกาสให้นกได้ตัดสินใจเลือกใช้บริการนี้  

ประเด็นแรก เกี่ยวกับการมีสัญญาณเตือนรบกวน นกเริ่มต้นด้วยการเล่าถึงภาวะที่เกิดขึ้นกับตนเอง
เมื่อมีความไม่สบายใจบางประการเกิดข้ึน ที่ท าให้นกอึดใจ โกรธ โมโห  แต่มักจะเก็บไว้ในใจคนเดียว เก็บมา
คิดอยู่คนเดียว    มีความลังเลไม่แน่ใจ และคิดมาก กระวนกระวาย อยู่เฉยไม่ได้นกจะเปิดเพลงช่วยเพื่อไม่ให้
ตัวเองต้องคิดมาก หันเหความสนใจของตนไปทางอ่ืน หรือโทรศัพท์ระบายให้ใครสักคนฟัง “ถ้าเครียดก็เปิด
เพลงสองสามเพลงก็โทรแล้ว (24)… )หัวเราะ) นั่งอยู่เฉยๆไม่ได้ (26)…ก็คิดมาก หนักกว่าใหญ่เลยพี่ แต่จะว่า
เครียดก็เครียดแปบๆ ไม่ค่อยเยอะเท่าไหร่ (28)”  

จากการกรท าเหล่านี้เองที่นกได้กล่าวถึงว่าเป็นสิ่งที่ท าให้นกได้เห็นว่าตนเองก าลังประสบอบู่กับอุปสรรค
บางอย่างที่รบกวนจิตใจของตนเองอยู่ 

ด้านการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน นกกล่าวต่อถึงการใช้การเปิดเพลงฟังและการระบายให้
เพ่ือนฟังเพ่ือให้ตนเองยังสามารถอยู่กับกับปัญหาที่ก าลังรบกวนนั้นได้ นกเลือกจะเล่าปัญหาของตนกับคนที่
อายุมากกว่าเพราะจะมีประสบการณ์เกี่ยวกับเรื่องที่นกก าลังประสบอยู่ ท าให้นกเห็นว่าปัญหาดังกล่าวดูจะเป็น
เรื่องธรรมดาทั่วๆไปที่ใครๆก็สามารถพบเจอได้ ไม่ใช่เรื่องใหญ่ หรือต้องการความช่วยเหลือ แก้ไขอะไรเป็น
พิเศษ “รุ่นพี่ ส่วนมากถ้าคุยกับรุ่นพี่มักจะเป็นเรื่องเพ่ือน ก็ถ้าคุยกับรุ่นพ่ีอาจจะไม่ถือว่าเป็นคําแนะนําหรอก 
คืออยากให้เห็นว่า เขาเคยเจอมาก่อน แล้วเราก็ เหมือนกับเราไม่ได้คิดมากเรื่องนั้น ไม่ได้แก้อะไร เพราะว่า
เหมือนคนเขาก็เจอ มันก็คงเป็นเรื่องธรรมดาของเพ่ือน ก็เลยไม่ได้คิดมากตอนนั้น ก็เลยปล่อย (160)” 



 46 
นกเล่าต่ออีกว่าส าหรับในกลุ่มเพ่ือนหรือกับคนที่อายุรุ่นราวคราวเดียวกันนกคิดว่าการเล่าปัญหาให้

ฟัง กับคนทีม่ีมุมมองที่แตกต่างกับที่นกคิดอยู่มากจึงท าให้เกิดความรู้สึกอึดอัด หงุดหงิด การสนทนานี้จึงไม่
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตัวนก “ ส่วนมาก ถ้ากับรุ่นเพ่ือน นกจะไม่คุยกับคนที่แนะนํา จะคุยแต่ระบาย เพราะรุ่น
เพ่ือนเหมือนเขามอง เหมือนเขามองไม่เท่าเรา ไม่เหมือนเรา แล้วเราจะหงุดหงิดเปล่าๆอะไรงี้ เป็นคนไม่ค่อย 
ถ้าเชื่อขอเชื่อคนที่มีอายุมากกว่า มีประสบการณ์มากกว่า ถ้าเป็นเพื่อนอย่างพบเพ่ือนใช่ไหม อ่อระบาย ถ้ามัน
แนะนําแล้วเดี๋ยวบางทีมันไม่ตรง เราจะหงุดหงิดเอง (158) ” การเก็บปัญหาไว้ในใจจึงเป็นอีกทางหนึ่งที่นก
เลือกที่จะท า 

 ด้านการมองหา “โอเอซิส” นกเล่าว่าเมื่อได้ตัดสินใจเล่าปัญหาของตนเองว่าแน่นอนที่จะต้องเป็นคนที่
นกสนิท พูดคุยได้ทุกเรื่อง แต่จะไม่เลือกคุยกับพ่อแม่ “มีปัญหา นก คุยกับเพ่ือนค่ะ ส่วนมากไม่ค่อยเข้า พ่อแม่
เท่าไหร่ (2)...ไม่รู้เวลาคุยกับเพ่ือนจะสนิทเป็นคนๆ ถ้าเป็นคนเดียวก็คือคนเดียว แบบคุยทุกเรื่องเลย ก็เลยไม่
ค่อยเครียด แล้วเพ่ือนจะรู้จักทางบ้านก็เลยปล่อยได้หมดเลย(4)” ถ้าเป็นคนในครอบครัวถึงจะสามารถเล่าเรื่อง
ภายในครอบครัวได้ “ก็มีพ่ีนะคะ พี่ที่โตแล้ว ลูกพ่ีลูกน้อง ก็คุย แต่อันนี้ก็คุยเรื่องคนในบ้านนี้แหล่ะ (40)”  

 ส าหรับการพิจารณาเลือกตามความแตกต่างกันของประเด็นปัญหาของนกในแต่ละครั้ง “มันก็แล้วแต่
เรื่อง บางเรื่องก็คุยอีกคนไปเลย (6)”  แม้บางครั้งอาจเป็นการระบายเพียงฝุายเดียวก็ตาม คนที่นกเล่าปัญหา
ให้ฟังจะเป็นคนเดิมที่คุยในเรื่องนั้นๆที่เคยฟังมาก่อนจึงท าให้มีความต่อเนื่องในประเด็นนั้นๆ “เพ่ือน...ก็ไม่ค่อย 
ถ้าคุย เหมือนเราพูดอยู่คนเดียว บางทีมันก็ไม่ตอบหรอก แต่ก็ได้ระบาย บางทีแบบถ้า สมมุติ ถ้าเราเป็นคน
เดียวมันก็จะสบายหน่อย ถ้าเราถึงจุดๆนี้ ถ้าเรามีอะไรอีก เราก็เพ่ิมเติมไปเลยไม่ต้องไปเล่าใหม่ให้ใครอีกคนฟัง
อะไรงี้ (14)” คนที่รู้เรื่องกันมาเป็นอย่างดีตั้งแต่แรก เวลาที่เล่าเรื่องให้ฟังจะได้เข้าใจกันได้โดยไม่ต้องพูดอะไร
มาก ไม่หงุดหงิดเสียอารมณ์  “…ก็ถ้าเขาเข้าใจ เราก็ไม่ต้องพูดมากเนอะ บางทีเราคุยต่อ เราก็จบอย่างนี้พอ 
เราก็มีเรื่องอ่ืนมาต่อ ก็มาต่อได้ เขาก็จะได้เข้าใจได้ว่าคนที่เรามีปัญหาด้วย อะไรยังไง หรืออะไรเป็นยังไง จะได้
ให้คําปรึกษาถูก คิดถูก บางที่ก็หงุดหงิดถ้าคนที่ไม่รู้อะไรเลย ถ้าเราไปพูดปฺุบ มาพูดว่าเราอย่างนี้ อ้าวก็ไม่รู้ว่า
คนนั้นเป็นยังไงมันก็หงุดหงิดเนอะ หงุดหงิดนะ มันก็ต้องคุยกับคนที่ทั้งคู่ รู้ว่าเขาและเราเป็นยังไง (44)”  

ประเด็นการเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต ที่ผ่านมานกได้ปรึกษาคนที่สนิทใกล้ตัวเมื่อ
คิดว่าตนเองต้องการความช่วยเหลือเพ่ือจัดการกับปัญหาไม่ว่าจะเป็น การระบายความรู้สึก หรือต้องการ
จัดการกับปัญหาอย่างเด็ดขาด แต่ไม่ใช่ว่าทุกเรื่องหรือทุกรายละเอียดจะเล่าหมดนกมักจะเกิดความรู้สึกอึดอัด
หนักใจ จนบางเรื่องไมส่ามารถพูดกับใครได้ “ถ้าบางเรื่อง......มัน อืม   ไม่รู้ ส่วนมากที่ นก ปรึกษาเขาก็จะเป็น
เรื่องท่ี เรื่องทางบ้านนี้แหล่ะ ไปคุยกับแม่ กับพ่อก็เลยไม่ได้ (8)”   

ในบางประเด็นนกไม่กล้าที่จะบอกเล่า เพราะคนแต่ละคนก็มีความคิดที่ไม่เหมือนกัน “แต่ถ้าเป็นเรื่องทั่วไปที่
แบบคนอ่ืนรู้ได้ก็บอก ดูก่อน อยากอยู่กับตัวเองก่อน ถ้าสมมุติมันบอกได้ก็บอก ถ้าไม่บอกก็เก็บ เพราะบางที
มันก็ไม่น่าบอกคนอ่ืน (32) ...)หัวเราะ) ค่ะ เขามองไม่เหมือนเรา (34)”  กังวลถึงภาพลักษณ์ของตนเองต่อผู้ที่
ได้ฟัง อาจท าให้นกดูไม่ดีต่อผู้อ่ืน “เรื่องที่เล่า มันก็เหมือนแบบบางทีมัน เป็นมุมมอง บางทีเรามองคนไม่ดีอะไร
แบบนี้ ถ้าสมมุติเราไม่แน่ใจเราก็ไม่อยากบอกคนอ่ืน ก็เก็บไว้คิดคนเดียวดีกว่า ถึงเราจะมองแบบ ทําไมคนนี้ทํา
แบบนี้กับเราว่ะ แต่ว่าเราก็บอกคนอ่ืนไม่ได้ มันก็ดูไม่ดีอีกอ่ะ (32)” 
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นกเสริมอีกว่าแม้จะมีอยู่บ่อยครั้งที่ตนใช้โทรศัพท์เพ่ือคุยกับคนอ่ืน ก็มีความรู้สึกล าบากใจอยู่

บ่อยครั้งที่ดูเหมือนจะเป็นการน าเอาอารมณ์ของตัวเองไประบายออกกับบุคคลอ่ืนในทันที นกจึงต้องรอให้
อารมณ์ของตนเองเบาลงเพราะอาจท าให้ผู้ฟังมองว่านกอ่อนแอ “เหมือนแบบถ้ามีเรื่องปฺุบปั๊บแล้วไปโทร ยังงี้
เหมือนเราใส่อ่ะ เหมือนเราใส่อารมณ์อะไรไปเยอะไป ไม่รู้อ่ะ ไม่อยากให้เขามองเราอ่อนแอ หรือเราอะไรมาก
ไป ให้มันอารมณ์เบาๆก่อนค่อยโทร (22)” ไม่อยากถูกเพ่ือนถูกมองว่าเป็นคนมีปัญหา คิดเล็ก คิดน้อยนกจึง
เก็บเรื่องที่ไม่สบายใจเอาไว้ในใจ “อืม.... ค่ะ หรือบางที่ก็ไม่อยากปรึกษาอะไรมากมาย เดี๋ยวแบบมองว่าเรา
ปัญหาเยอะอีก เพราะเป็นคน เป็นคนคิดเล็กคิดน้อย ถ้าไปคุยกับคนอ่ืนเขาจะหาว่าคิดมากไปรึเปล่าอะไรงี้ ก็
เลยแบบเรื่องเล็กๆน้อยๆไม่บอกไปเลยดีกว่า ถ้าอยู่กับตัวเองแล้วอยู่ได้ก็ปล่อย เพราะแบบเพื่อนชอบพูดว่า คิด
มาก คิดเยอะ ก็คิดเยอะจริงๆอ่ะ เลยบางเรื่องก็ไม่อยากบอกใครหมด ถ้าเก็บได้ก็เก็บ (36)”   

โดยเฉพาะเรื่องในครอบครัวที่นกจะต้องระมัดระวังเป็นพิเศษเม่ือพูดถึง แม้จะเล่าให้ลูกพ่ีลูกน้องที่เป็น
คนในครอบครัวก็ตาม “ถ้าคุยกับลูกพ่ีลูกน้อง เราจะไม่กล้าปล่อยหมด เพราะบางที่ก็ไม่รู้เหมือนกัน เขาก็ยังรู้
นะว่าเราจะพูดถึงใครอะไรยังไง ก็ไม่กล้าปล่อยหมด แต่ในบ้างมุมก็พูดเยอะกว่าที่จะพูดกับนักจิตวิทยา 
เพราะว่าอย่างนิสัยคนภายในครอบครัวก็จะพูดกับลูกพ่ีลูกน้องมากกว่า แต่เหตุการณ์ก็นกไม่ค่อยเล่าเท่าไหร่ 
(122)” ประกอบกับบุคลลิกส่วนตัวของพ่ีเป็นคนที่ดุ ยิ่งท าให้นกไม่กล้าเล่าให้ใครฟัง “อืม พี่เป็นคนดุด้วยมั้งก็
เลยไม่ค่อยกล้าพูด (124)”   

นกเคยมีประสบการณ์ท่ีท าให้ยากต่อการตัดสินใจที่จะเปิดเผยความรู้สึกต่อเรื่องราวที่เกิดขึ้นใน
ครอบครัว “ไม่... อืม ...เดี๋ยว  นก เหมือนกับเราพูดอะไรไปแล้วเขาไม่เห็นด้วย แล้วเขาก็เลยสั่งสอนมาหน่อย
หนึ่ง (126)....อืม...เหมือนสอนออกแนวแนบแนม ก็เลยไม่ค่อยพูด (128)” นกเลยยิ่งไม่กล้าที่จะเล่าความรู้สึก
ของตนให้ใครฟัง“บางเรื่อง ถ้ามันเป็นแนว เป็นความคิดเราว่าถ้าสมมุติเป็นคนในครอบครัวที่เราว่าไม่ดีก็ไม่กล้า
บอกหมด เพราะมันเป็นเรื่องภายใน (130) …มันเป็นเรื่องภายในที่ไม่ควรเล่า และเป็นแค่ในความคิดเราแค่คน
เดียวยังงี้ บางทีเขาอาจจะไม่ใช่คนอย่างนั้น แต่เราคิด เราก็เลยไม่บอกใครดีกว่า (132)”  นี่จึงเป็นอุปสรรคของ
การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจของนกในยามท่ีเป็นทุกข์ใจ “ นก ไม่ค่อยกล้าบอกว่านก รู้สึกอย่างไงกับ
คนๆนั้นมากกว่า อาจจะบอกแต่ไม่บอกหมดอะไรอย่างงี้ อะไรที่มันไม่ดี ที่เราคิดไม่ดีก็ไม่อยากบอก เหมือนกับ
เราคิดเฉยๆแต่ไม่ได้ทํา เป็นแค่มุมมองว่าเรามองคนนี้ว่าไม่ดี หรือเรามองรู้สึกไม่ดีด้วย เราก็ไม่บอกเท่าไหร่ 
(134)”  

 ประสบการณ์ที่ผ่านมาเหล่านี้ท าให้นกเลือกท่ีจะเก็บความทุกข์ไว้คนเดียวเป็นส่วนใหญ่ซึ่งต่อมานกได้
พบบริการที่ให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจในตอนที่ใช้ Facebook จาก page ที่มีองค์กรและนักจิตวิทยาเป็นผู้
ให้บริการ จึงเป็นโอกาสที่ให้นกได้พิจารณาและตัดสินใจเลือกให้บริการช่วยเหลือด้านจิตใจ เริ่มแรกนกได้เข้า
ปรึกษาในประเด็นเรื่องการเลือกศึกษาต่อและต่อมาจึงมีประเด็นที่เกี่ยวเนื่องไปถึงประเด็นที่เกี่ยวข้องกับ
ครอบครัวด้วย 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ นกเล่าย้อนไปในช่วงที่ได้ใช้บริการการช่วยเหลือด้าน
จิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการหลังการที่ได้รู้จักบริการนี้จาก Facebook การใช้บริการ
นี้จะต้องใช้โปรแกรมแช็ต MSN นกได้เล่าความรู้สึกอัดดั้นในใจ ความเครียดต่างๆ “เดี๋ยวนึกก่อน   ถ้าพ้ืนๆ
อย่างน้อยมันก็เหมือนได้ระบาย แล้วบางทีถ้าถึงตอนสมมุติถ้าเราเครียดแล้วเราอยากคุยจริงๆอะไรอย่างนี้ เขา
ก็มีข้อแนะนํา เหมือนจะไม่ใช่แนะนําแนวทางแต่ เอ่อไม่ได้บอกให้ทําอย่างนี้ แต่เหมือนจะเป็นแนวทาง (72)”   
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แสดงอารมณ์ได้อย่างเต็มที่ เป็นตัวของตัวเอง รู้สึกเป็นกันเองกับนักจิตวิทยาขณะที่แช็ตเหมือนเป็น

พ่ีคนหนึ่ง “อืม นก เหมือนไปคุยกับเขาบ่อย นก เป็นคน ... นก ว่าเป็นคนพูดได้ไม่ว่าจะแช็ตจะอะไร จะใส่
อารมณ์เหมือนกันหมดเลย แล้วพ่ีเขาก็จะแบบว่าไม่ซีเรียสเรื่องขบวนการ ก็เลยแบบก็เฉยๆนะ เหมือนคุยกับพี่
คนหนึ่งไปเลย ก็เฉยๆนะ ไม่คิดว่าเขาเป็นนักจิตวิทยาด้วยซ้ํา คือคิดแบบเหมือนเขาเป็นพี่คนหนึ่งด้วยซ้ํา ก็เป็น
คนแบบ ปรึกษาพ่ีเยอะอยู่แล้วด้วย เขาเป็นคน ไม่รู้อ่ะ มองเป็นพี่ไปเลย ก็เลยพูดที่ไหน ไม่ว่าจะแช็ต จะพิมพ์ 
พูดโทรศัพท์ก็เหมือนกัน  (96)” ไม่เกร็งถึงจะรู้ว่าก าลังคุยกับนักจิตวิทยา “ไม่ทําให้รู้สึกว่า นก กําลังคุยกับ
นักจิตวิทยาว่าจะต้องเกร็งหรือว่าอะไร (98)”  

 จากประสบการณ์เดิมของนกที่คุ้นเคยกับการคุยกับรุ่นพ่ี หรือลูกพ่ีลูกน้องที่อายุมากกว่ามีจุดร่วมกัน
ที่มีบรรยากาศคล้ายๆกัน แต่ก็มีจุดที่แตกต่างโดยนักจิตวิทยาจะแนะน าในเรื่องๆที่ไม่กล้าเปิดเผยกับคนอ่ืนๆ 
“จุดที่เหมือนมันก็มี ส่วนมากคุยกับลูกพ่ีลูกน้อง ก็ส่วนมากชอบคุยกับรุ่นพ่ีด้วยแหล่ะ เขาก็เหมือนกับรุ่นพ่ี
เนอะ อะไรที่เหมือน ก็คือเหมือนเลยอ่ะ พูดเล่น พูด หรือจริงจัง หรือจะเล่น อันนี้เขาก็เหมือนพ่ีคนหนึ่ง ที่
แตกต่างก็บางทีเขาก็จะแนะมาในเรื่องที่บางทีเราบอกเขามากกว่าที่เราไปบอกรุ่นพ่ีคนอ่ืน เขาก็จะพูดได้ดีกว่า 
(146)”   

ด้วยบรรยากาศที่เป็นกันเองนี้ท าให้นกรู้สึกว่าตนเองสามารถจะเปิดเผยปัญหาและความรู้สึกของ
ตัวเองก าลังได้ “นกว่าเคยคุยมาสองสามคน ถ้าใครพร้อมเขาก็เปิด แล้วคนที่ให้คําปรึกษามาแล้วเขาไม่
ขบวนการ อย่างที่บอก เราก็จะปรึกษาได้ดีกว่า ก็เลยน่าจะก็ดีถ้าคนพร้อม จริงๆ (172)” การที่มีคนที่พร้อม
เปิดรับฟังนก  

นอกจากจะท าให้นกลดความรู้สึกกดดันและอัดอันในใจ ยังมีส่วนที่นกเรียกว่า “ความเชื่อ” บาง
ประการ นกได้กล่าวถึงว่าเป็นสิ่งที่นกไม่เคยเล่า นกไม่มั่นใจว่าตัวเองคิดจะลงมือท าอะไรแล้วจะได้ผลดีจริงๆ
หรือเปล่า เมื่อมีคนที่ให้ก าลังใจ และพิจารณาถึงสิ่งที่นกอยากลงมือท าว่ามีข้อดีข้อเสียอย่างไร ก็จะท าให้นก
มั่นใจขึ้นว่าสิ่งที่ตนเองอยากท าจะมีผลดีกับตัวเอง “นกคิดถึงถ้าปรึกษาจริงๆกับคนที่เขาเปิดจริง เปิดที่จะฟัง 
เปิดที่จะพูดแบบนี้ เหมือนกับสิ่งหลักๆที่ นกแก้ได้คือ มันมาจากความเชื่อเนอะ เหมือนมีคนมาเสริมปั๊บ นก 
เชื่อแล้วทําเลย ประมาณว่าปรึกษาได้มากกว่าคนอ่ืน นอกจากได้ระบายแล้ว ความเชื่อของเรายังได้ออกมาทํา  
พูดไม่ถูก (174)”  เล่าเรื่องราวหรือสิ่งต่างๆได้เยอะกว่า เพราะนักจิตวิทยามีการตอบที่ท าให้การสนทนาลื่น
ไหล “ อืมประมาณนั้นค่ะ เพราะว่า คนอื่นเขา เราอาจจะไม่ได้พูดกับเขามากด้วยแหล่ะ แบบอย่างรุ่นพ่ีงี้ นก ก็
ไม่ได้บอกมากแต่ ถ้าเป็นรุ่นพ่ีจิตวิทยางี้ นก ก็จะเล่าหมด เล่าได้เยอะกว่า เขาก็เหมือนสื่อออกมาได้ดีกว่า 
(148)”  

นกเล่าว่ามักจะได้รับค าแนะน าที่เป็นเหมือนเป็นการร่วมกันคิดระหว่านกและนักจิตวิทยาจึงมีที่ตรงใจ
นกและไม่ตรงใจ “สมมุติว่าเรามีปัญหาอย่างงี้ เรามีวิธีแก้เราดูแล้วว่าเป็นอย่างงี้ ถ้าเขาถามว่า ถ้าเขาเสนอมา
ว่าอย่างนั้นหน่ะ หมายถึงว่าวิธีที่เขาแนะนํามา กับที่เราคิดมันตรงกันอันนี้เราก็ถามมา นกจะไม่ค่อยเท่าไหร่ แต่
บางที่ท่ีเขาถามมา นก ก็ไม่รู้ มาถามว่าอย่างงี้ ทําแบบนี้ดีไหม นก ก็งง นก ก็ไม่รู้เหมือนกันเพราะ นก ก็ไม่
มั่นใจตัวเอง (82)”  ค าแนะน าจากนักจิตวิทยาจะมีการสอบถามความเห็นของนกก่อนเสมอ “เหมือนส่วนมาก
ที ่นก สัมผัส มันได้ว่าต้องชี้แนวทางว่าต้องทําอย่างนี้ ต้องทําอย่างนี้ แต่เหมือนแนะนําว่า เอ่อ เป็นอย่างนี้ไหม 
ถามเราด้วย (72)”  การเข้าใช้บริการ 7-8 ครั้ง สามารถหาทางออกให้กับปัญหานั้นได้ “อืม พอพูดกันสักพัก 
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มันมันก็ ยังไงล่ะ สุดท้ายมันก็ได้คําตอบ...มันก็คุยกันสักพัก มันก็คุยกันนานเหมือนกันนะไม่ใช่แปบเดียว  
สุดท้ายก็ได้รู้คําตอบนะ(64)”    

นกกล่าวเสริมว่าเหมือนได้ความมั่นใจที่จะลงมือท าในเรื่องที่ลังเลอยู่ เช่นเรื่องการวางแผนส าหรับ
เส้นทางการศึกษา “ใช่ นกจะมั่นใจ แล้วถ้ายิ่งยกตัวอย่างผลลัพท์ ก็จะบอกว่า เชื่อว่ามันจะเป็นอย่างนั้น เราก็
ยิ่งอยากทํา ถ้ามีคนบอกว่ามันดีจริงๆ หรือบางทีเราไม่กล้าทํา แต่เขาเชื่อว่าเราทําได้ เหมือนกับมีคนเชื่อในตัว
เรา เราก็ทํา (90)”  ความเชื่อที่ลังเลใจที่ว่านี้เองก็ได้ร่วมกันส ารวจ จนสุดท้ายนกได้ข้อสรุป เป็นการ   “สร้าง
ความม่ันใจ” ให้นก “มันใช้คําว่าเชื่อไม่ได้ เพราะเขาถามเราก่อนแล้วหล่ะว่าทางนี้ดีไหม เราก็เหมือนกะเรา
ลองเปลี่ยนไป นก ว่า นกเป็นคนขาดความเชื่อม่ัน เหมือนกับว่าเขาสร้างความเชื่อมากกว่าว่า พี่ว่าทําแบบนี้จะ
ดีกว่า พี่ว่ามันจะเป็นอย่างนี้ๆๆ ก็เหมือนกับเราเชื่อถ้าเราทําก็เป็นแบบนั้นไปเลย เราก็เลยทํา แล้วเราก็ทําไป
เองโดยเชื่อว่ามันดีตามคนอ่ืนบอก แล้วมันก็ดีไปตามท่ีเขาบอก (86)”  

นกได้อธิบายเพิ่มเติมเรื่องของความมั่นใจว่าเป็นเสมือนการสร้างและเสริมให้เกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง
มากขึ้น เนื่องจากก่อนการเข้ามาปรึกษานกมีวิธีการเป็นของตนอยู่แล้วเพียงแต่ไม่กล้าที่ลงมือท า “เอาเป็นว่า 
สร้าง ดีกว่ามั้ง “สร้างความเชื่อม่ัน ”เหมือนกับเขาสร้างหรือเสริมดีกว่า “สร้างเสริม ”สร้างด้วย เสริมด้วย  
(178)…….บางทีคนเราก่อนจะมาปรึกษาเขาก็ต้องมีวิธีมากก่อน มาปรึกษาแล้วถ้ามันตรงก็นั่นแหล่ะคือการ
สร้างความเชื่อม่ันให้เขาทํา (180)” 

ด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  ในการเข้าให้บริการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตที่ไม่ได้ระบุ
ช่วงการท างานของนักจิตวิทยาเป็นรายบุคคลอย่างตายตัวท าให้ในการเข้าไปใช้บริการโดยที่ไม่ได้นัดหมายได้
อาจไม่ได้แช็ตกับนักจิตวิทยาคนเดิม เนื่องจากนกต้องการให้มีความต่อเนื่องไม่ต้องเริ่มต้นเล่าใหม่ “7-8 ครั้งมั้ง
ค่ะ แล้วสักพักก็ไม่ค่อยได้เล่นแต่ก็ส่งเมล เพราะอยากเจอรอบพี่... )ชื่อ counselor).... มากกว่าขี้เกียจไปเล่า
ต่อใหม่ ยาว (66)… เรื่องเดียวกันค่ะ คือเรื่องเดียวกัน (68)”  

ในบางครั้งจะมีประเด็นที่นกและนักจิตวิทยาเข้าใจไม่ตรงกัน จึงมีค าแนะน า หรือการสื่อสารที่ท าให้ขัด
กับความรู้สึก “บอกไม่ถูก นกคงเป็นเวลาตอนเขาเสนอมากกว่ามั้ง บางทีเราคิดว่ามัน ก็อย่างที่ นก บอกว่า มี
แบบที่คิดว่าตรงกับท่ีจะทําอยู่แล้วกับท่ีไม่เคยคิด คืออันที่ไม่เคยคิดนั่นแหล่ะมันไม่ใช่วิธีของเรา ดูไม่ มันดูไม่
เหมาะกะเรา มันดูไม่เข้าใจเรา (102) ...ค่ะ มันไม่ตรงกับคนที่เรามีปัญหาด้วย แล้วกับเราด้วย (104) …ก็คงเป็น
แบบไอ่ตอนที่เขาบอกให้ไปทําอะไรอย่างหนึ่งที่เราเคยทํา หรื่ออย่างตอนนั้นที่เป็นปัญหากับครอบครัว เขาให้
เราไปขอโทษ อย่างนี้มัน อ๊ายยยยย มันไม่ใช่ มันก็เลยขัดกับความรู้สึก (106 )” นกเองก็ยอมรับว่าที่มีความคิด
ไม่ตรงกันมีสาเหตุจากการที่ไม่ได้เล่ารายละเอียดออกไปทั้งหมดก็เป็นได้ “มันก็เป็นแล้วแต่บางเรื่องนะ บางที่
เรื่องท่ีเขาคิดไม่ตรงกับเรา เขาก็ไม่ได้รู้ลึกหรอก เราไม่ได้บอกอะไรหมด (100)” 

   

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 

เอส วัยรุ่นชาย อายุ 25  ปี พูดคุยเก่งเป็นกันเอง มีการนัดสัมภาษณ์ผ่านการแช็ตโดยโปรแกรม 
Skype มีการสัมภาษณ์ท้ังสิ้น 2 ครั้ง ครั้งแรกเป็นแจ้งรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่อง
ทั่วๆไป มีการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลเบื้องต้น และได้นัดสัมภาษณ์ครั้งที่ 2 เพ่ือขอเก็บข้อมูลเพ่ิมเติม ผู้ให้ข้อมูลท า
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กิจการร่วมกับครอบครัว มีประสบการณ์ในการใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมี
นักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 4 -5 ครั้ง  ปัญหาที่น ามาคุยกับนักจิตวิทยาเป็นประเด็นเรื่องรสนิยมทางเพศ วันที่
สัมภาษณ์ วันอาทิตย์ที่ 27  มกราคม 2556 และ วันจันทร์ที่ 28 มกราคม 2556   

เอสเต็มใจให้ข้อมูลสัมภาษณ์และทราบเก่ียวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่าน
นักจิตวิทยาที่ให้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต ผู้วิจัยติดต่อเอสด้วยอีเมล จากนั้นจึงท าการนัด
สัมภาษณ์ซึ่งเอสเลือก Skype เป็นช่องทางสัมภาษณ์ ก่อนหน้าที่จะสัมภาษณ์เอสได้พูดคุยกับผู้วิจัยก่อนผ่าน
ทาง Skpe 1 ครั้ง เพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกันก่อนและเอสรู้สึกสบายใจมากที่จะให้สัมภาษณ์เมื่อแน่ใจได้ว่า
ผู้วิจัยเข้าใจถึงประเด็นปัญหาของเอส เอสได้น าประเด็นที่เป็นทุกข์มานานและไม่สามารถบอกกับใครได้มาเป็น
ประเด็นในการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการเป็นแห่งแรกที่ตนกล้าเปิดเผย
ความกังวลสงสัยเกี่ยวกับประเด็นเรื่องเพศ ที ่เอสคิดว่าสังคมไม่ยอมรับแต่ไม่สามารถปฏิเสธรสนิยมของตนได้
ซึ่งเอสเห็นว่ามีแนวโน้มจะเกิดปัญหาได้ในอนาคตเมื่อตนมีคนรักหรือคู่ครอง เอสเริ่มรับรู้ได้ถึงความชอบส่วนตัว
ที่แตกต่างจากเพ่ือนในวัยเดียวกันและเพศเดียวกันในช่วงที่เรียนมหาวิทยาลัย จากนั้นจึงได้เริ่มหาข้อมูลจาก
อินเทอร์เน็ต ข้อมูลส่วนใหญ่ที่เอสค้นเจอส่วนมากจะเป็นข่าวตามหน้าหนังสือพิมพ์ในแง่ที่ก่อความเสียหาย ยิ่ง
ท าให้เอสรู้สึกว่ารสนิยมทางเพศของตนเป็นสิ่งที่สังคมไม่ยอมรับและต้องเก็บเป็นความลับอย่างถึงที่สุด ความ
ลังเลสงสัยและกังวลของเอสไม่ได้หมดไปแต่อย่างใดเอสว่าได้กล่าวถึงวิธีการที่เอสได้พยายามท าความเข้าใจ
ตนเองและพยายามแอบถามทัศนคติของคนอ่ืนๆรอบตัวที่มีต่อรสนิยมดังกล่าวโดยไม่เปิดเผยว่าเป็นเรื่องท่ี
เกี่ยวข้องกับตัวเอสเอง เนื่องจากเอสพยายามไขข้อข้องใจของตนส่วนหนึ่งของวิธีการนั้นได้มีการใช้อินเทอร์เน็ต
เอสจึงได้พบกับบริการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจจาก link ในเว็บไซต์หนึ่งจึงท าให้เอสตัดสินใจเลือกให้บริการ
นี้  

ประเด็นแรก การมีสัญญาณเตือนรบกวน  เมื่อเอสรู้สึกถึงความชอบที่แตกต่างจากคนอ่ืนๆและคิดว่า
รสนิยมนี้เป็นเรื่องที่เข้าใจได้ยาก เอสมีความรู้สึกกังวลขึ้นมาเกี่ยวกับอนาคตถ้าหากตนมีครอบครัวเอสอาจไม่ได้
รับความเข้าใจรสนิยมของเอสและเกิดปัญหาตามมาอีกได้ “จะบอกพ่ียังไงดี มันทีทั้ง ok ด้วยอ่ะครับ บางทีก้อ
คิดว่าไม่แน่ใจ เพราะชีวิตเอสไม่ได้อยู่คนเดียว เอสต้องอยู่ในสังคมปะปนทั้ง หญิง และ ชาย ถ้าคนที่เรารักซ่ึง
เป็น หญิง มารู้เรื่องแบบนี้เข้า เขาจะตกใจหรือเลิกเอสมั๊ย ? … (50)… อ๋อ ก็คือ ok ในโลกส่วนตัวของเราไง
ครับ แต่อาจไม่ ok เมื่อเริ่มมีผู้ หญิงคนอ่ืนผ่านเข้ามาในชีวิตเราวันหนึ่ง และเขามาพบเห็นความสุขเอสอันนี้ 
มันอาจไม่ ok สําหรับเขากไ็ด้ อาจทําให้เขาแปรความหมายเพศชายเราผิดไป ว่าไม่ใช่ชายแท้ 100%... อีก
ต่อไป… (61)”  ในขณะที่ปัจจุบันนี้เองเอสยังไม่ได้มีความสัมพันธ์เชิงคู่รักกับผู้หญิงคนไหน แต่เอสกล่าวว่าเรา
ไม่สามารถล่วงรู้ถึงอนาคตได้ จึงอาจจะมีเหตุการณท์ี่เป็นปัญหาจากเรื่องนี้เกิดขึ้นก็เป็นได้ “ยังไม่มีเหตุอะไรไง
ครับ แต่ในอนาคตล่ะ ยังไงไม่มีใครบอกได้ (65)” 

ด้านการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน เอสไม่ต้องการจะเผยรสนิยมส่วนตัวนี้ให้ใครทราบ แต่
ต้องการจะเตรียมตัวเพ่ือรับมือกับความกังวลที่อาจจะเกิดข้ึนตามที่เอสคิดเอสลองวางแผนไว้ว่าถ้ามีโอกาสเอ
สจะลองถามเพ่ือนผู้หญิง หรือผู้หญิงที่รู้จักพูดคุยกันและลองถามเป็นการหยั่งเชิงเพื่อหาข้อมูลเกี่ยวกับทัศนคติ 
มุมมองของผู้หญิงให้มากขึ้น “คือถ้ายิ่งเรารู้มุมมอง ของผู้หญิง มากขึ้นเท่าไหร่นะ   เอส คิดว่ามันจะช่วยให้เรา
คิดออกมากขึ้น แต่กเ็ป็นสมมุติฐานเท่านั้นเองนะ เหมือนอ่านเกมส์ออกไง เวลาเล่นกีฬาสีแข่งกัน จะได้รู้วิธีรุกคู่
ต่อสู้ เพ่ือให้ได้ชัยชนะ ได้ในสิ่งที่เราต้องการมานานนม (129)”  แต่ยังไม่เคยลองถามเนื่องจากไม่แน่ใจว่าควร
จะถามหรือเริ่มยังไง นอกจากนี้เอสยังใช้เวลาเล่นดนตรีเพ่ือคลายความกังวล ท าให้ไม่คิดเกี่ยวกับเรื่องที่ยังไม่
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สามารถท าอะไรได้ “เสียงเพลงช่วยเอส ได้มาก ทุกๆวันนี้ (101)” เอสไม่แน่ใจว่าควรเริ่มต้นท าอย่างไรกับ
สิ่งที่ตนเองกังวลจึงได้แต่เก็บเอาไว้ในใจ และลองหาข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต 

ส าหรับการมองหา “โอเอซิส”  เนื่องจากเอสคิดว่าประเด็นเรื่องราวของตนเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อน
และต้องมีความระมัดระวังสูงหากต้องการจะเปิดเผยกับบุคคลใกล้ชิด หรือแหล่งความช่วยเหลือใดๆก็ตาม ใน
ประเด็นนี้เอสจึงไม่ได้กล่าวไว้  

การเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต เอสเล่าถึงการมองหาค าตอบที่จะช่วยเอสได้แต่เอสก็
ไม่สามารถจะเล่าเรื่องนี้ให้เพ่ือนฟังได้เลย “เพียงแต่  เอสไม่กล้าเล่าเรื่องเร้นลับนี้ให้เพื่อนๆคนไหนฟังเลย 
(46)… เอสไม่กล้าเล่าเรื่องนี้ให้เพื่อนชายฟังไงครับ เก็บความรู้สึกนี้ไว้คนเดียว  (50)”   เอสอาศัยอยู่กับ
ครอบครัวที่มีสมาชิกในบ้านเป็นผู้หญิงส่วนใหญ่และเอสเป็นเพศชายเพียงคนเดียวในครอบครัว หัวข้อการ
สนทนาเรื่องเพศจึงเป็นเหมือนเรื่องต้องห้าม เอสเองก็ได้พยายามไขข้อข้องใจด้วยการหาข้อมูลทางอินเทอร์เน็ต
เกี่ยวกับรนิยมทางเพศของตนเอง “ครับ ประมาณนั้น ว่าจรงิๆแล้ว เรายังเป็นเพศอะไรกันแน่ เพ้ียนไปแค่ไหนรึ
ยัง อะไรทํานองนี้ (71)”  แต่มักจะพบข้อมูลในลักษณะของข่าวอาญากรรม ที่ไม่สามารถอธิบายหรือให้ความ
เข้าใจกับเอส “ไม่ค่อยได้เท่าไหร่หรอกครับ เพียงแต่ได้เจอข่าวพวกที่คล้ายๆ ที่เป็นข่าว แต่เขาจะไปชอบขโมย
ชุดชั้นในของ ญ อ่ืนตามหอพัก ไรเงี๊ย ซึ่ง เอส ไม่ใช่แบบนั้น …(73)” เอสพยายามหาข้อมูลต่อจนได้มาพบกับ
บริการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต “ยังไม่ได้ทําอะไรหรอกครับ แต่มีความกังวลเบื้องต้น จึงได้
ลองหาข้อมูลและมาเจอ (ชื่อของแหล่งให้บริการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต)นี่ จึงลองเข้ามาคุยดู 
(69)” 

จากความกังวลนี้เองที่ท าให้เอสได้พบกับเวบไซต์ที่มีบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีนักจิตวิทยา
เป็นผู้บริการ ดูมีความน่าเชื่อถือ และรู้สึกเชื่อมั่นว่าน่าจะได้ค าตอบ “เจอ link ไงครับ แหม Google ประทาน
มาให้ สุ่ม click ดู เห็นหน้าตา web ดูดี บรรยายเป็นเรื่องราวดีด้วย น่าเชื่อถือ เลยคิด เอาหละ ใช่แน่ ที่นี่มี
คําตอบ ชัวร์ ! นี่แหละ ที่มาที่ไป (153)”  ลักษณะของบริการดูมีความเป็นส่วนตัวเหมาะกับประเด็นของเอสที่
เป็นเรื่องละเอียดอ่อน “เขาบอกไว้แบบนี้  เอส จึงคิดไง ว่า เออก็เนอะ มันดู private ดี เราน่าลองคุยดู เพราะ
เรื่องของเรามันก็ดูแปลกๆ ไม่เหมือนชาวบ้านอยู่แล้วนะเอส    คิด ถ้าพ่ีเขาให้ความมั่นใจว่ามันจะ private 
แบบนี้ก็ น่าจะ ok (180) ” จากการหาข้อมูลท าให้ได้มีโอกาสลองใช้บริการ 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ เอสได้เข้าไปใช้บริการ 4-5 ครั้ง จึงได้มีโอกาสพูดคุย
ถึงรสนิยมทางเพศของตนให้ผู้อ่ืนฟังเป็นครั้งแรกเนื่องจากเรื่องราวจะถูกเก็บเป็นความลับ “ รู้สึกดี (157) ...    
พ่ีเขาบอกว่า ให้สบายใจ เรื่องทุกอย่างเป็นความลับ (161)”  นี่จึงเป็นครั้งแรกที่เอสได้บอกเรื่องราวของตนเอง
กับผู้อ่ืนได้ว่าตนเองชอบอะไร รู้สึกอย่างไรกับความชอบนี้เอสกล่าวถึงเนื้อหาของการสนทนากับนักจิตวิทยา
โดยเริ่มแรกเป็นการหยั่งเชิงปฎิกิริยาของนักจิตวิทยาด้วยการคุยเรื่องทั่วๆไปก่อนไม่น าเข้าสู่ประเด็นของตนเอง
ในทันที เมื่อเอสรู้สึกปลอดภัยมากขึ้นจึงเริ่มเผยถึงประเด็นเรื่องความชอบรสนิยมทางเพศของตนว่า
รายละเอียดเป็นอย่างไร การสนทนาที่มีการตอบโต้กันระหว่างเอสเป็นเหมือนพื้นที่ให้เอสได้บอกเล่าถึง
ความชอบเป็นส่วนใหญ่ยังไม่ไปถึงการส ารวจและแก้ปัญหาร่วมกัน อันเนื่องมาจากเอสรู้สึกผิดหวังกับนโยบาย
ในการบริการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจ 

ด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  เมื่อเข้าให้บริการหลายครั้งจะมีการเปลี่นตัวนักจิตวิทยาที่ให้บริการเอสอยาก
ให้มีความต่อเนื่องกันถ้าเป็นไปได้ก็อยากแช็ตกับนักจิตวิทยาคนเดียวกันตลอด  “3 คน เพราะพอมาอีกครั้งก้อ
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ไปเจออีกคนนึงละ มันไม่แน่ไม่นอน ความจริงอยากคุยแค่คนเดียวด้วยซ้ําไป (167)…แต่สถานการณ์มันไม่
เอ้ืออํานวยหรอก (169)”   

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 

เจมส์ วัยรุ่นชาย อายุ 19 ปี รูปร่างผอม สูง ผิวขาว ค่อนข้างพูดน้อย มีการพบปะพูดคุยกันทั้งสิ้น 2 
ครั้ง ครั้งแรกเป็นการนัดสัมภาษณ์ บอกรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไป ผู้ให้
ข้อมูลเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง อาศัยอยู่กับครอบครัว เคยเข้ามาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจ
ทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 2 ครัง้ ประเด็นปัญหาที่น ามาคุยกับนักจิตวิทยาเป็นเรื่องความ
รัก สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์เป็นบริเวณในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ลักษณะเป็นห้องที่มีความเป็นส่วนตัว วันที่
สัมภาษณ์ วันพุธที่ 13 กุมภาพันธ์ 2556 เวลา 14.30 – 15.20 น.และ วันจันทร์ที่ 27 กพฤษภาคม 2556 
เวลา 16.32 – 16.55 น. 

เจมส์เต็มใจให้ข้อมูลสัมภาษณ์และทราบข่าวเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่าน 
social network บนหน้า Facebook ของคนรู้จักท่ีได้ท าการแชร์ต่อๆกันมาเจมส์ได้ติดต่อเข้ามาผ่าน
โทรศัพท์มือถือกับผู้วิจัยด้วยตัวเองว่าสนใจที่จะให้ข้อมูลที่เป็นประสบการณ์เก่ียวข้องกับงานวิจัยชิ้นนี้แบบพบ
หน้า ผู้วิจัยจึงได้ขอนัดสัมภาษณ์เจมส์หลังจากท่ีได้ท าความรู้จักและเจมส์สะดวกให้สัมภาษณ์ในวันต่อมา เจมส์
ได้เล่าถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลือที่ผ่านมา จนถึงเรื่องราวของที่มาของตนเองที่ได้เลือกใช้
บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ เจมส์กล่าวถึงบุคลิคของตนเอง
ว่านิยมการอยู่คนเดียวมากกว่าการรวมกลุ่มอยู่กับเพ่ือนกลุ่มใหญ่ แต่เมื่อต้องเข้าสังคมที่มีคนเยอะๆตนก็
สามารถที่จะอยู่ได้ ใช้การคิดตัดสินใจ แบบคิดเร็ว ท าเร็วในการใช้ชีวิตมาโดยตลอด จากเจมส์เล่าถึงนิสัยและ
บุคลิกของตนเองว่าเป็นที่ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่คนเดียว  และใช้เหตุผลในการตัดสินใจ แต่การอยู่ร่วมกันในสังคม
มหาวิทยาลัยก็ไม่ได้เป็นปัญหามากนัก สามารถที่จะเข้ากันได้ ท างานหรือร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนร่วมคณะได้ แต่
อาจจะไม่ค่อยพูดมากนัก เป็นคนที่คิดอะไรก็พูด หรืออยากท าอะไรก็จะลงมือท าเลยทันที ในบางครั้งจะมีเพ่ือน
บอกว่าเจมส์แปลก แตกต่างจากเพ่ือนๆในกลุ่ม “ผมก็ไม่รู้ว่าตัวเองแปลกจนเพ่ือนมันมาบอกนี้แหล่ะ ก็เป็น
อะไรแบบคิดอะไรก็พูด ทําอะไรก็ทําเลยมั้ง เหมือนแบบเป็นพวก individualistic ที่แบบมาหลง หลงอยู่ใน
พวก กลุ่มนิยมอะไรอย่างนี้ (40)” และในบางครั้งจึงมีเรื่องที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ อารมณ์ความรู้สึกที่
เจมส์ไม่คุ้นเคยเจมส์ยกตัวอย่างเหตุการณ์บางอย่างที่เกิดข้ึนกับคนอ่ืนที่ตนไม่รู้จัก เพ่ือนๆในกลุ่มเมื่อทราบ
เรื่องราวเหตุการณ์จะแสดงอาการเห็นออกเห็นใจ สงสารบุคคลที่กล่าวถึงซ่ึงส าหรับเจมส์จะเกิดความสงสัย ไม่
แน่ใจว่าต้องแสดงอารมณ์ให้ไปในทางเดียวกันด้วยหรือ “สมควรต้องเกรงใจมันด้วยหรอ หรือแบบต้องไป 
sympathy หรือไปรู้สึกร่วมกับมัน อันนี้เหมือนเป็นปัญหาทางจิตอย่างหนึ่งปุะ  พอดีเหมือนแบบ โตมาอย่าง
แปลกๆ เลี้ยงมาแบบแปลกๆอ่ะครับ (36)”    

บางครั้งมีเหตุการณ์ที่เจมส์มีความสงสัยเรื่องของการเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของคนอ่ืนๆเจมส์มีรุ่นพ่ีที่
รู้จักกันที่ศึกษาจบจากคณะจิตวิทยา(ไม่ได้ประกอบอาชีพเป็นนักจิตวิทยา)เป็นผู้ให้ค าแนะน าและปรึกษาใน
ปัจจุบัน เกี่ยวกับประสบการณ์ของเจมส์ในการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมี
นักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการเป็นประเด็นปัญหาเกี่ยวกับความรัก ที่มีความกลัว กังวลเข้ามา เมื่อตอนที่เจมส์
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ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ในช่วงเวลาดังกล่าวเจมส์ได้ทราบถึงการประชาสัมพันธ์ของ
บริการดังกล่าวในมหาวิทยาลัยและจากการปฐมนิเทศของทางคณะที่ตนก าลังศึกษาอยู่จึงได้ตัดสินใจเข้าใช้
บริการ  

ประเด็นแรกการมีสัญญาณเตือนรบกวน  ทั่วไปแล้วหากเจมส์ได้อธิบายถึงการรับรู้ปัญหาของตนโดย
บอกว่าเป็นความรู้สึกที่หนักใจ เป็นทุกข์บางเหมือนทั่วๆ “ก็มันก็มีอารมณ์ suffer นิดหนึ่งแหล่ะ …  (26)” 
แต่เจมส์สามารถรับมือกับสิ่งที่ผ่านมาได้ จนกระทั่งเจมส์เล่าถึงความหวั่นไหวที่อยู่ในใจเกี่ยวกับเรื่องความรัก ที่
เจมส์ไม่กล้าเข้าไปท าความรู้จักกับคนที่ก าลังสนใจอยู่ “ไอ่ครั้งแรกนี้ผมจําไม่ได้จริงๆเป็นอารมณ์ ที่ผมแบบไม่
กล้าไปจีบผู้หญิงมั้ง (76)”เจมส์อธิบายเพ่ิมเติมถึงความรู้สึกดังกล่าวว่าเป็นความกลัว และกังวล “มันเป็น
อารมณ์กลัว กังวลมากกว่า คิดว่าแบบนั้นนะ (114)” ความกังวลและความกลัวนี้เองเป็นสิ่งที่ขัดขวางการ
กระท าจนเกิดความรู้สึกคับข้องใจตามมา 

ด้านการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน จากกระสบการณ์ที่ผ่านมาของเจมส์เมื่อรับรู้ว่าตน
ประสบปัญหา มักเริ่มด้วยการยอมรับอย่างแท้จริงว่าปัญหานั้นเกิดขึ้นแล้ว และพยายามละความคาดหวังของ
ตน “อย่างแรกเราก็ต้อง  ....เหมือนต้องยอมรับในให้ได้ก่อนอ่ะครับ ว่าแบบเรามีปัญหา แล้วก็สักพัก... ทางแก้
มันก็จะมาเอง แบบเรายอมรับมันได้จริงๆ(22)…สุดท้ายเราก็แบบต้องยอมรับมันแหล่ะ มันเกิดข้ึนแล้ว เราไม่
สามารถอยู่กับความคาดหวังของเราที่จะไม่ให้มันเกิด  ไม่เกิดขึ้นได้ งี้ครับ (26)” เจมส์ทบทวนและใช้เหตุผลใน
การอยู่กับสิ่งที่เกิดข้ึนเนื่องจากไม่มีเหตุผลอะไรที่จะเครียดกับสิ่งที่ได้เกิดขึ้นไปแล้ว “มันเหมือนไม่มีเหตุผลที่
เหมือนแบบ ต้องไปแบบเครียดแล้วอ่ะ แต่ว่ามันก็ทํายากอ่ะเนอะ เหมือนกับว่า เหตุผลและอารมณ์ มันก็คนละ
ส่วน (28)”  นอกจากการพิจารณา ทวบทวนด้วยตัวเอง  

บางครั้งเจมส์สามารถขบคิดได้จากค าแนะน าที่คาดไม่ถึง จากการได้บ่น ระบายให้คนที่รู้จักฟัง “)ชื่อ
รุ่นพี่)คนนึง แล้วก็บางครั้งนั่งบ่นกะใครไปเรื่อย อาจเห็นความฉลาดในคําแนะนําโง่ๆ บางครั้งก็ทบทวนปรัชญา
ที่เคยอ่านมา พอช่วยให้เราเข้าใจได้ (19)…ประมานว่า คําแนะนําท่ีผมคิดว่ามันไม่เป็นประโยชน์เลย ถ้าไม่ขบ
คิดมันดีๆอย่างเช่น เอ่ออออออออ ตอนอกหักง้ี มีคําแนะนําโง่ๆประมาณว่า ผู้หญิงมีอีกตั้งเยอะแยะ จะไป
เครียดทําไม ซึ่งผมเห็นว่า เปูนคําแนะนําโง่ๆมาก (21)…ก็ อาจจะเริ่มจาก คิดจากคําพูดเขาว่า เหี้ย คําแนะนํา
มึงเหี้ยมาก มึงไม่เขา้ใจอารมณ์กูเหรอ ตอนนี้ก็กูชอบคนนี้ กูไม่คิดหาคนอ่ืนในเวลานี้หรอก (23)…แล้วอยู่ดีๆก็
อาจคิดไปต่อว่า อืมม คนเรานี่มันเข้าใจอารมณ์กันยากนะ เอาจริงๆที่เราแห้ว เราอาจจะไม่เข้าใจอารมณ์เขา 
บลาๆๆๆๆ จนได้ข้อสรุป ตัวเองเคลียร์ จบข่าว ประมาณนั้นครับ (27)” 

   ในส่วนของเรื่องบุคคลิกส่วนตัวแม้ว่าเจมส์จะไม่ได้รู้สึกว่าเป็นปัญหามากนัก ก็มีการปรับตัวให้เข้ากับ
คนอ่ืนๆ อีกช่องทางหนึ่งที่เจมส์ได้เล่าถึงกลุ่มคนที่มีลักษณะบุคคลิกคล้ายๆกัน ที่สามารถจะแชร์ประสบการณ์
ในการใช้ชีวิตร่วมกับคนอ่ืนได้ โดยไม่เสียความเป็นตัวตนที่เจมส์เองก็พอใจกับการเลือกใช้ชีวิตแบบที่เป็นอยู่ 
“ก็มันก็มีพวกคล้ายๆผมอยู่เหมือนกันนะ พวกนั้นก็จะแชร์ประสบการณ์ ที่เราควรจะปรับตัวยังไง โดยที่แบบ
ไม่ให้เราต้องเสียความเป็นตัวเราไป เพราะว่า อย่างไอ่เรื่องที่ไม่มีความรู้สึกมันก็ไม่ใช่จะเป็นเรื่องที่แย่ซะขนาด
นั้น เพราะว่าเหมือนมันทําให้เราไม่ถูกความรู้สึกรบกวน เวลาจะคิดอะไรหรือทําอะไรเนี้ย ถูกรบกวนได้น้อย
กว่าคนอ่ืน (52)”  

 นอกจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์แล้วการถามความเห็นจากคนรอบข้างก็เป็นอีกวิธีที่เจมส์
เลือกใช้ เรื่องความรักที่เจมส์ก าลังหาทางจัดการกับความรู้สึกกลัวและกังวล เป็นการถามเพ่ือขอความคิดเห็น 
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วิธีการจีบสาว วิธีท าความรู้จักที่จะเอาไปใช้จริงได้เลย “ส่วนมากถ้าคุยกับคนข้างนอกจะเป็นขอคอมเม้น
มากกว่า (14)…ทํายังไงดี เราแบบขอคําแนะนําไปเลยแบบนั้น ต้องทํายังงี้ 1 2 3 (16)” เจมส์ถามทุกคนที่
อยากถามเพ่ือให้ได้มาซึ่งค าตอบหรือวิธีการที่เหมาะกับตัวเอง “ตอนนั้นน่าจะหลายคนอ่ะครับ (92)…ก็คุยไป
หมดหน่ะ ใครว่างก็คุย (94)...ก็อารมณ์ตอนนั้นอยากถามเพราะอารมณ์ตอนนั้นอยากถาม ไม่อยากถามก็ไม่ถาม 
(96)” 

 การมองหา “โอเอซิส” เจมส์เล่าว่าได้คุยเรื่องที่ตนก าลังกังวลนี้กับหลายๆคน ไม่ได้เป็นลักษณะที่เป็น
ความลับอะไรมากนัก เพียงแต่รู้สึกว่าบุคคลดังกล่าวสามารถจะคุยเรื่องนี้ได้ และน่าจะมีค าตอบที่ดีให้ได้ “คิด
แค่ว่ามันน่าจะพ่ึงได้ก็พอแล้ว คิดว่ามันน่าจะให้คําตอบที่ดีกับเรา เราก็แบบไม่ได้มีเกณฑ์อะไรมาวัดแน่นอน ว่า
แบบ แค่รู้สึก เห้ยมันน่าจะคุยได้ก็เข้าไปคุย   (100)”  

ประเด็นการเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต  จากที่ได้ถามเพ่ือนๆหลายคนอยู่พักหนึ่ง
เจมส์ สิ่งที่ได้จากการพูดคุยเป็นทั้งค าแนะน า เชียร์ว่าไม่ต้องกลัว แต่ความกลัวและกังวลก็ไม่ได้หายไป “ก็มี ก็
มีถามเพ่ือนอะไรอย่างนี้ แต่ว่าแบบเหมือนรู้สึกมันไม่ใช่อ่ะครับ (80)…ก็ๆส่วนมากก็เป็นให้คําแนะนําเลยอ่ะครับ 
(88) ….เฮ้ยไม่ต้องกลัวดิ เฮ้ย กล้าๆดิ อะไรยังงี้ แต่แบบผมก็สงสัยว่า เห้ยแล้วจะทํายังไง ยุแบบให้กูกล้า ให้กูไม่
ต้องกลัว   ก็กูกลัว (90)”   

ต่อมาเจมส์จึงไม่อยากจะถามเพ่ือนหรือใครอีก เพราะคิดว่าพอจะเดาค าตอบได้และไม่ได้ช่วยให้พ้นไป
จากความรู้สึกที่ก าลังเผชิญอยู่ “คือ คิดว่าเหมือนถามไปมันก็เท่านั้น เหมือนมัน ผมเชื่อว่ามันเป็นความเชื่อ
ผิดๆอยู่แล้วอ่ะ (209) …เรื่องว่าแบบไม่กล้าจีบรุ่นพี่อย่างงี้ มันเป็นความเชื่อผิดๆอยู่แล้ว ถ้าถามอ่ะ มันก็จะมีอยู่
สองกรณี เพ่ือนก็น่าจะตอบมาว่า เห้ยจีบไปดิ กับ เห้ยรุ่นพ่ีนะโว้ย อะไรอย่างนี้ ก็แบบ (211)”  เจมส์เล่าเสริม
อีกว่าตนเองมีข้อมูลที่ได้จากเพ่ือนหรือรุ่นพี่เพียงพอแล้ว แต่ก็ไม่รู้ว่าจะเอาไปใช้อย่างไรอยู่ดี “เพราะว่า
เหมือนกับ ผมจะรู้คําแนะนําจากเพ่ือน แต่ผมไม่รู้วิธีจัดการเวลาที่จะเอาไปใช้ (164)” 

เจมส์เล่าถึงศูนย์บริการทางจิตวิทยาที่ให้บริการในมหาวิทยาลัยว่าอยู่ใกล้ๆกับท่ีตนก าลังศึกษาอยู่แต่
ไม่อยากเข้าไปใช้บริการ กลัวว่าเพ่ือนจะถามแล้วก็ต้องเล่าถึงเหตุผลที่ไปใช้บริการจึงท าให้ไม่สบายใจถ้าจะ
เลือกใช้บริการ “อ้า เป็นอารมณ์แบบก็เหมือนความเชื่อคนไทยทั่วไปงี้มั้ง สมมุติผมขึ้นมา )ที่ตั้งของศูนย์บริการ
ทางจิตวิทยาแห่งหนึ่ง) งี้ แล้วเพ่ือนเห็นเพ่ือนแม่งก็ต้องถาม (180)…อ่อ ก็ต้องเล่าอีก แบบ…(182) อ่อ เอา
จริงๆ มันน่ากลัวมากๆเลยนะ แบบ ทําไมแบบ ถึงเรียน )ชื่อคณะ) แล้วแบบมากลัวการโดน counseling ด้วย
ยังงี ้(184)”  ความอึดอัดใจนี้เองท าให้เจมส์เลือกท่ีจะไม่ใช้บริการที่มีให้แม้จะอยู่ใกล้ตัวเช่นกัน 

เจมส์เล่าว่าตอนนี้ตนเองไม่ต้องการค าแนะน าแล้ว  “ผมเหมือนไม่ต้องการคําแนะนําแล้วอ่ะ ข้อมูลมี
พอแล้ว แต่แบบต้องการแบบจะรู้ตัวเองมากกว่า ก็เลยเข้าไปลองดู (82)”  เพียงแต่ยังขาดอะไรบางอย่าง อะไร
ที่จะท าให้เจมส์เข้าใจถึงความกลัว และความกังวล ที่อาจน ามาซึ่งวิธีการที่จะไม่ให้ตัวเองกลัว “อ่อก็คาดหวังว่า
เราอาจจะค้นพบตัวเอง รู้วิธีที่จะทํายังไงไม่ให้กลัว อย่างงี้ครับ (112)”   

ยิ่งท าให้เจมส์คิดไม่ออกว่าจะมีค าตอบอะไร หรือสิ่งไหนที่ตนจะท าได้อีกบ้าง ถึงขนาดที่เรียกได้ว่ารู้สึก 
“จนปัญญา”  จึงเลือกใช้บริการนี้  “ได้ครับ แปปนึง หาจุดร่วมมันก่อน ไม่ยาก ตั้งว่า จนปัญญาได้ปุะ (9)…คือ 
ถ้าผมไม่จนปัญญา ผมไม่ไปหานักจิตอะ (11)”  ในช่วงเวลาเดียวกันนั้นเองที่มีการประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับ
บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการอยู่  จึงได้เข้ามาใช้บริการการ
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ช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตที่ไม่ต้องเปิดเผยมีตนเองแก่ผู้อื่นจึงเป็นทางเลือกที่เจมส์คิดว่ามีความ
เหมาะสมกับตัวเองในตอนนั้น  

นอกจากนี้เจมส์คิดว่าปัญหาที่ตนก าลังเผชิญอยู่เป็นเรื่องธรรมดาท่ัวๆไปที่ใครๆก็น่าจะเคยเจอ จึงไม่
น่าถึงกับต้องใช้การปรึกษาแบบพบหน้า หรือ Hotline  “อืมมันต้องเปิดเผยตัวตนน้อยที่สุดครับ อีกอย่างหนึ่ง 
ผมจะเดินเข้ามา คือ ผมก็คิดอยู่ปัญหาผมมันไร้สาระอยู่แล้ว มันก็ไม่จําเป็นจะต้องถึงขั้น individual หรือ 
hotline เฮ้ยพี่ไม่ไหวแล้ว (178)”  การเลือกเข้าไปใช้บริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตจึงเป็นเหมือนการลอง
เข้าไปถาม เผื่อว่าจะได้ค าตอบที่เหมาะกับตนเอง น่าจะเหมาะกับปัญหาที่เจมส์คิดว่าไม่ได้หนักมาก “ทําไมเรา
ถึงรู้สึกว่าไรสาระ  เพราะว่ามันเป็นปัญหาที่แบบ ผมไม่ได้แบบ suffer ขนาดที่แบบ เห้ย กูจะอยู่ไม่ได้อย่างงี้  
ออกแนวอยากลองมากกว่า เพราะว่าก็แบบมีพ่ีที่เรียน counseling อยู่ด้วย อยากลองไปดูเฉยๆ (10)” 

เจมส์ใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตทั้งสิ้น 2 ครั้ง ยอมรับว่าจากการได้เคยใช้
บริการมาก่อน และได้ผลดีกับตัวเอง จึงเชื่อมั่นในบริการท าให้มีการเข้ามาใช้บริการอีกเป็นครั้งที่สองใน
ประเด็นที่ต่างกัน “มี  มีครับ มีอย่างชัดเจน  เพราะว่าครั้งแรกเลยเกิดครั้งที่สอง (257)” 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ เจมส์เล่าถึงประสบการณ์ในขณะที่ใช้บริการ แม้ว่าจะ
จ ารายละเอียดไม่ค่อยชัดเจนเท่าไหร่เนื่องจากว่าเคยใช้บริการมาเป็นเวลานานพอสมควร เท่าที่เจมส์จ าได้
นักจิตวิทยาจะแสดงออกผ่านการแช็ตที่มีความเข้าใจ โดยการถามซ้ าว่านักจิตวิทยาเข้าใจถูกต้องตามที่เจมส์ได้
เล่ามาหรือไม่ และเชิญชวนให้เจมส์ได้ส ารวจเกี่ยวกับความกลัว และกังวล “ตอนแรกก็เล่าให้ฟังก่อน มีปัญหา
อะไร แล้วก็...)คิด).... เขาก็ฟังแล้วก็ โอเค พยายามแสดงความเข้าใจ แล้วก็  (152)…ครับ ก็พยายามแสดง
ความเข้าใจ แต่ว่าเหมือนแบบ เพราะมันเป็นเน็ตด้วยมั้ง ก็เลยต้องถามย้ําว่า เฮ้ยพ่ีเข้าใจถูกไหม ถูกไหมๆๆ 
(154)...ถูก ค่อยข้างย้ําหลายครั้ง ต่อมาเขาก็ให้นึก อะไรสักอย่างนี้แหล่ะ ให้นึกย้อนกลับไป แล้วก็ถามตัวเอง
อะไรประมาณนี้ (156)”  

 ในการร่วมกันส ารวจความกลัวของเจมส์ผ่านค าถามเชิงจิตวิทยาที่ใช้ผ่านการแช็ตเจมส์ได้พบว่า
ตนเองมีความคาดหวังบางประการกับบุคคลที่ตนเองสนใจอยู่ในขณะนั้นจะมีความรู้สึกอย่างไร เป็นเรื่องที่ไม่
สามารถคาดการได้นี้จึงเป็นที่มาของความกลัวของเจมส์ในประเด็นนี้ “เหมือนแบบเขาชี้ให้เราเห็นว่าเรา
คาดหวังอะไรบ้างอย่างอยู่ ซึ่งเอาจริงๆเราไม่สามารถไปคาดหวังได้ว่าแบบ เขาจะรู้สึกอย่างไร แต่ว่าสิ่งที่เราทํา
ได้คือทําไปก่อน (166)”เจมส์เล่าเสริมอีกว่าแม้จะจ าในรายละเอียดไม่ได้นักแต่มีความรู้สึกมั่นใจขึ้น และถือว่า
ได้ค าตอบเพ่ือท าความเข้าใจตนเอง 

ด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  ในการเข้าไปใช้บริการครั้งที่ 2เจมส์มีความรู้สึกท่ีขัดแย้งกันระหว่างความเชื่อ
และเหตุผลเกี่ยวกับการจีบรุ่นพ่ี วิธีการที่นักจิตวิทยาใช้ในครั้งนี้เจมส์รู้สึกว่าตนเองไม่ถนัด ไม่สามารถขจัด
ความรู้สึกท่ีขัดแย้งกันเองระหว่างเหตุผลและความเชื่อของเจมส์ได้ “เรื่องจินตนาการว่า ดึงความเชื่อนั้น
ออกไป (229)…ก็ตอนแรกก็คุยๆๆๆ คุยปื้บก็ confront ละ confront ก็ เหมือนมันยังไม่เคลียร์เท่าไหร่มั้ง  
เหมือนเป็นสิ่งที่ผมคิดมาอยู่แล้ว เหมือนเขาconfront มาแบบทําไมแน่ใจว่ารุ่นพี่เขาจะไม่ชอบเรา อะไร
ประมาณนี้ซึ่งแบบผมคิดมาอยู่แล้ว แบบมันก็ยังแก้ไม่ได้อยู่ดี (231)… confront ตัวเองมาแล้ว แต่มันก็ยังแก้
ไม่ได้ ครับประมาณนั้น แล้วสุดท้ายก็เลย เขาให้จิตนาการว่าความเชื่อเป็นเหมือนยันต์ที่แปะหัวอยู่ จิตนาการ
ว่าให้ดึงออกไป (233)…เขาบอกมาแบบนี้เลย อื้ม (235)…ให้ดึงยันต์ก็ ก็ดึง คือผมไม่ค่อยมี effect กับพวกนี้อยู่
แล้ว พวกให้แบบใช้ feeling (237)”   
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เจมส์อธิบายว่า เพราะต้องใช้จิตนาการ และความรู้สึก เป็นวิธีการที่ขัดกับบุคลิกของเจมส์ “ไม่แนะนะถ้า
เขาให้วิธีนี้กับคนทุกประเภทอ่ะ คนที่แบบเห้ย จิตนาการได้ล้ําลึก ใช้แบบอารมณ์ในการตัดสินใจ อาจจะแบบ
ได้ เห้ยเห็นผล จบโชะ อะไรแบบนี้เลยก็ได้ (253)”  วิธีการดังกล่าวจึงไม่สามารถท าให้เจมส์หมดความคับข้อง
ใจไปได้ 

  

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 

จอย วัยรุ่นหญิง อายุ 21 ปี รูปร่างสมส่วน ผิวขาว พูดคุยเก่งเป็นกันเอง มีการพบปะพูดคุยกันทั้งสิ้น 1 
ครั้ง เป็นการนัดสัมภาษณ์ บอกรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และท าการสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลเป็น
นักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง อาศัยอยู่หอพักคนเดียว เคยใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต
โดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 3 ครั้ง ปัญหาที่น ามาคุยกับนักจิตวิทยาเป็นเรื่องความรัก การเรียน และ
ครอบครัว สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์เป็นบริเวณในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งที่มีความสงบเงียบและมีความเป็น
ส่วนตัว วันที่สัมภาษณ์ วันเสาร์ที่ 24 กุมภาพันธ์ 2556 เวลา 10.30 – 13.00 น. 

จอยเต็มใจที่จะให้สัมภาษณ์ ทราบเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้ผ่านเพื่อนมาอีก
ที เพื่อนของจอยเป็นผู้ประสานงานการติดต่อให้ระหว่างจอยและผู้วิจัยในตอนแรก ระหว่างช่วงเวลานั้นผู้วิจัย
และจอยมีการติดต่อผ่านทางโทรศัพท์และ Facebook เพ่ือท าความรู้จักกันเพ่ิมข้ึน จากนั้นผู้วิจัยจึงได้ท าการ
นัดวันเวลาและสถานที่ในการสัมภาษณ์จอยสนใจที่จะให้ข้อมูลที่เป็นประสบการณ์เกี่ยวข้องกับงานวิจัยชิ้นนี้
แบบพบหน้า ในการสัมภาษณ์จอยได้เล่าถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมา รวมถึง
เรื่องราวของตนเองว่ามีที่มาอย่างไรจึงได้เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมี
นักจิตวิทยาเป็นผู้บริการจอยมีนิสัยที่มักจะเป็นห่วงคนอ่ืนๆ จนบางครั้งก็จะเอาไปคิดมากเอง หรือเมื่อเกิดเรื่อง
กับตัวเองก็จะเป็นกังวล คิดมาก เป็นทุกข์ใจจนถึงกับเคยล้มปุวยจนต้องนอนโรงพยาบาลจอยใช้อินเทอร์เน็ต
เป็นประจ าทุกวันอยู่แล้ว ส าหรับท าการบ้าน หาข้อมูล Social network  และเพ่ือการพักผ่อนจอยรู้จักบริการ
การช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตนี้เนื่องจากมีโอกาสได้ไปศึกษาดูงานที่มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง เมื่อครั้งที่
จอยประสบกับปัญหาจึงได้ตัดสินใจเข้าใช้บริการทั้งสิ้น 3 ครั้ง ประเด็นในแต่ละครั้งแตกต่างกัน ได้แก่ ความรัก 
การเรียน และครอบครัว 

ประเด็นแรก การมีสัญญาณเตือนรบกวน จอยเล่าความรู้สึกและสิ่งที่ส่งผลกระทบกับการใช้ชีวิตใน
ช่วงเวลาที่จอยระบุได้ว่าก าลังเผชิญกับปัญหาจากประสบการณ์ในอดีต เรื่องที่ท าให้รู้สึกเศร้าใจจอยจะซึมเศร้า  
คิดเก่ียวกับเรื่องราวซ้ าๆ พยายามคิดหาสาเหตุ หาเหตุผล “…ถ้าเป็นเรื่องแบบเศร้า หนูก็จะซึม คิดในใจ ไม่
ออกอาการเหมือนคนอ่ืน เวลาอยู่คนเดียวก็จะคิดย้ําๆ แบบว่าเอ๊ะทําไมมันเป็นอย่างงี้นะ อะไรอย่างเงี้ย มันจะ
เป็นยังไงต่อไป เราจะทําอะไรต่อ  (23)” คิดไม่ตกกับปัญหา และกลัวว่าจะรู้สึกแย่ไปกว่าเดิมถ้าเล่าให้เพ่ือนฟัง  
“…ก็เลยคิดๆๆๆ คิดไม่ตก ถ้าจะคุยกับเพ่ือนนะ เดี๋ยวมันก็จะมาบั่นทอนแน่ ก็คิดอย่างงี้   (382)”  หรือ
ความรู้สึกกระวนกระวายใจ ว่าตนเองต้องลงมือท าอะไรสักอย่าง เพื่อแก้ไขความเข้าใจผิดระหว่างจอยกับแฟน 
“มันเป็นความรู้สึกแหละมั้งพ่ี อย่างเรื่องแฟนหนูอะ โกรธหนู แล้วหนูคิดได้ว่าเออ ถ้าไม่ไปง้อมันอะ มันคงจะ
โกรธอีกนาน ไม่งั้นคงจะเลิกกันแน่ๆ ไม่อยากให้เรื่องมันร้าวฉาน ไม่อยากให้บานปลาย ก็เลยคิดแก้แล้วว่าถ้า
อยู่อย่างเงี้ยไม่มีความสุขแน่ๆ (249)” 
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ประสบการณ์ลักษณะนี้จอยได้ยกตัวอย่างเรื่องราวในอดีตที่ตนเองได้รับหมอบหมายให้เป็นหัวหน้า

ห้อง ขณะที่เรียนอยู่ชั้นปีที่ 2 จอยไม่สบายใจที่ไม่เคยมีประสบการณ์ท างานแบบนี้มาก่อนเลย รวมทั้งภาระ
ทางการเรียนที่หนักขึ้น และยังมีค าวิพากวิจารณ์ นินทาจากคนในรุ่นเดียวกันเกี่ยวกับการท างานเป็นหัวหน้า
ห้อง “เหมือนไม่สนใจมากกว่า เพราะหนูโดนกระทบแรงด้วยแหละ คือหนูเป็นหัวหน้าห้อง ตอนแรกหนูไม่
สบายใจมากเลยพ่ี หนูทํางานไม่เป็น (164).........คือทํางานไม่เป็นระบบ คนไม่เคยทํา ไม่เคยอยู่ในจุดนั้นมา
ก่อน แต่จู่ๆ หนูต้องมาอยู่ในจุดเนี้ย (166)” 

จอยเก็บเอาเรื่องที่ถูกเพ่ือนนินทามาคิดมาก จนรู้สึกเป็นทุกข์ “บอกอย่างเนี้ย เออ หนูก็ยังทุกข์อยู่ 
เก็บเรื่องที่เพ่ือนนินทามาคิด คิดเข้าไปอีก เรื่องของคนอ่ืนๆ เขาอะ คิดเยอะๆ หัวจะระเบิดตายอยู่และ (182)” 
จอยให้ความส าคัญกับภาพพจน์ของตนมาก การถูกว่าร้าย จึงส่งผลให้คิดมาก สะสมเป็นความเครียดและเริ่มมี
ผลกับร่างกาย “ใช่ หนูจะเป็นคนที่รักษาภาพพจน์ ไม่ชอบให้ใครมานินทา มาว่าหนู แล้วหนูคิดว่าทําไมไม่พูด
กันตรงๆ ทําไมชอบว่าคนนั้นอย่างงั้นอย่างงี้ แล้วดีหรอ หนูคิดนะ พอเก็บมาคิดเรื่อยๆ หนูก็เริ่มไม่สบายอะพ่ี  
(168)”  ความเครียดที่ว่า ท าให้ร่างกายของจอยท างานผิดปกติ และต้องเข้ารักษาตัวที่โรงพยาบาลอยู่ระยะ
หนึ่ง “มันเครียดพ่ี มันไม่มีแรงจะทําอะไรเลยอะ แล้วมันทําให้ระบบเรารวนอะ (174)…ใช่ แล้วมันทําให้ระบบ
เรารวนอะ เหมือนกระเพาะปัสสาวะอักเสบ เป็นอะไรความดัน เป็นหมดเลย  (176)”   

นอกจากจะเก็บเอาเรื่องของตนมาคิดมากแล้วจอยมักจะเก็บเอาความทุกข์ของคนอ่ืนมาคิดด้วย
เหมือนกัน จนกระวนกระวาย  ร้อนใจ ด้วยความเป็นห่วง  “คิดเรื่องคนอ่ืนเขาอะ เอาเรื่องชาวบ้านเขามาคิด 
เอามาทุกข์เองอะ คิดว่า วนอยู่นั่นแหละ จะช่วยมันยังไง จะกลับบ้านเมื่อไหร่ จะยังไงต่อเนี่ย (148)” 

อย่างไรก็ตามจอยได้เข้าไปใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต ประเด็นหนึ่งที่จอยเล่า
ถึงเป็นเรื่องเก่ียวกับความรัก สัมพันธภาพระหว่าแฟนและจอย  คุยจอยกับแฟนได้คุยกัน ถึงอนาคตถ้าเรียนจบ
จะย้ายที่อยู่ไปไหน และแฟนอาจจะไม่ตามไปด้วยจอยจึงรู้สึกกังวล และเริ่มคิดมาก  “เรื่องแฟนก็คือ เขาชอบ
พูดว่า อะไรอ่ะ อีกหน่อยนึงจบไปจะไปอยู่ไหน จะกลับบ้านหรอ ชั้นไม่ไปอยู่กับเธอหรอก มันทําให้หนูคิดว่าคง
แค่เล่นๆ กับเรา คงไม่ได้คิดจะจริงจังอะไร (378)…เออ แล้วหนูรู้สึกรักเขาอะ แล้วทําไมถึงต้องมารักมันด้วย 
มันไม่จริงจังจริงๆ หรอ (380)”  ค าพูดของแฟนจอยยิ่งท าให้จอยคุร่นคิด คิดซ้ าๆ วนไปวนมา เพื่อหาค าตอบ
ว่าท าไมแฟนถึงพูดแบบนั้น “คิดเอง ย้ําๆ คิดไป (402)….เออ แล้วทําไมต้องพูดอย่างงี้ มันเป็นสาเหตุอะไรต้อง
พูดอย่างงี้ (408)” ความรู้สึกเหล่านี้เองที่จอยระบุถึงการถูกรบกวนทางอารมณ์และความคิด 

การจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน โดยมากแล้วจอยจะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นในลักษณะของ
การท ากิจกรรมที่ได้ระบายความรู้สึกออกมา เช่นการเขียนไดอารี่ หรือเล่นเกมส์ยิงปืน “ไม่ก็เอาไปเขียนคน
เดียว (4) …ไดอารี่อะค่ะ เล่นเกมส์ ที่มันทําให้เราระบายอารมณ์ได้อะพ่ี (6)…หนูคิดว่ามันต้องตายๆ เหมือนได้
ปลดปล่อยอารมณ์ไปในตัว (10)”  หรือระบายออกด้วยการเล่าเรื่องที่รู้สึกคับข้องใจให้แม่ หรือคนที่รู้จักที่ไว้ใจ
ฟังจนกว่าจะรู้สึกโล่งใจ “…เหมือนบางทีเราพูดรอบเดียวเงี้ย มันไม่พออะ ไม่หมด (13)…ไม่หมดไง มันก็ยังมี
อะไรที่ข้องใจอยู่ ถ้าเพ่ือนคนอ่ืนหรือแม่เนี้ย ก็จะมาอีกรอบนึงยังไม่หนําใจไรเงี้ยให้มันหนําใจ ให้มันหมด ไม่งั้น
ถ้ามันค้างอยู่เราจะทําอะไรไม่ได้ (15)…มันยังไม่หมดใจ มันติดค้างอยู่ในใจเรา  (17)…ให้สะใจอะ เหมือนอย่าง
คุยกับแม่อย่างเงี้ย แล้วคิดว่าคุยให้แม่ฟังเสร็จแล้วคนนึง แล้วพอพ่ีหรือคนใก้ชิดโทรมามันยังรู้สึกว่าแบบมีค้าง
คาใจอยู่นะ เรายังไม่หมดจากใจเรา ก็คุยอีกเพ่ือเวลาที่คุยแล้วถ้าหมดเราก็จะทําอย่างอ่ืนได้อย่างสบายสบายใจ
อะไรอย่างเงี้ย ถ้ายังไม่หมดใจเรามันก็ยังไม่สบายใจ (19)” 
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จอยเล่าถึงเรื่องที่ตนเองมักเป็นห่วงเพ่ือนจนกระวนกระวายและเครียดเองจอยเริ่มคิดว่าหากเป็น

แบบนี้จะเป็นผลเสียต่อตัวเอง ในตอนช่วงเวลาเดียวกันจอยได้เริ่มเรียนรายวิชาที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้องกับการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาจอยนึกถึงเนื้อหาที่ได้เรียนว่าความรู้สึกกระวนกระวายทั้งหลาย เรื่องราวความทุกข์ล้วน
เป็นของคนอ่ืน ไม่ใช่ของจอย แม้ตอนนี้จะยังท าไม่ได้ก็ตาม “คือหนูก็เริ่มเอามาคิดและว่าถ้าวันนึงเป็นอย่างเงี้ย
ต้องตายแน่เลย (160)…เอาเรื่องคนอ่ืนมาคิด กระสับกระส่ายเอง ถ้าประจําคงตายแน่ พอไปเรื่อยๆ ก็เริ่มเรียน
ให้คําปรึกษาแล้วอาจารย์เขาก็พูดว่า Empathy กับ Sympathy อะ แล้วหนูก็ยังไม่หายหรอกนะ แต่ตอนนั้น
อาจารย์ )ชื่ออาจารย์ คนที่ 2) เป็นคนพูดไม่ใช่อาจารย์ )ชื่ออาจารย์คนที่ 1) ทุกข์เองอะไรเองมันไม่ใช่ปัญหา
ของเรา เขาก็จะพูด… (162)” 

จอยเล่าย้อนถึงช่วงที่เครียดจนล้มปุวย มีเพื่อนและอาจารย์ถามถึงแสดงความเป็นห่วงแต่จอยก็ตอบว่า
ไม่เป็นไรถึงจะทราบดีว่าสาเหตุที่ตนเองปุวยเนื่องจากมีความเครียดสูงจนส่งผลกระทบกับสภาพร่างกายจอยท า
ทุกอย่างเพ่ือให้ตัวเองรู้สึกดีขึ้น วิธีหนึ่งในนั้นคือการดูอนิเมชั่นญี่ปุุนเรื่องหนึ่ง ลักษณะตัวละครเอกของเรื่องมี
บุคลิกที่ไม่สนใจใคร ไม่ใส่ใจต่อค าวิจารณ์ ท าเพียงหน้าที่ของตนก็พอ  

นอกจากการดูอนิเมชั่นอีกวิธีคือการอ่านหนังสือ จากการอ่านหนังสือจอยจับใจความได้ว่าบางเรื่องไม่
ต้องใส่ใจ ท าเป็นไม่รู้เลยดีกว่า ท าให้จิตใจของจอยดีขึ้นมาได้จากการได้ขบคิดทบทวนอีกครั้ง จากที่ผลการ
เรียนตกก็ดีขึ้น “ใช่ค่ะ พอจากนั้นทําอะไรก็ดีขึ้นทุกอย่าง เอาเรียวมะมาดูนะ เห็นบุคลิกตัวละครตัวเนี้ย คิดใน
ใจและ ไม่เห็นต้องสนใจใคร เราทําแค่ตัวเราก็พอ แล้วไปอ่านปรัชญาคนโง่อ่ะ ที่ว่าไม่ต้องไปอวดฉลาดทุกเรื่อง
หรอก เขาได้อะไรมาเราก็ไม่ต้องไปอะไรมากมาย ทําโง่ๆ เนี่ยแหละดีแล้ว (198)…ใช่ๆ ก็ทําแบบไม่รู้ไม่ชี้ไปบ้าง 
ไม่ใช่เหมือนไม่รู้ไม่ชี้ เหมือนไม่รู้เลย ดีกว่า (200)…ใช่ๆ มันดีขึ้นอะค่ะ เรียนก็ดีขึ้น เพราะตอนที่เป็นหัวหน้า
ห้องนี่เรียนตกต่ํามาก ขอบอกนะคะ นี่เรียนแบบ ตกอะ (202)” 

ก่อนหน้าที่จอยจะเข้ามาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตจอยได้ผ่านการคุยกับเพ่ือน
มาแล้วทั้งในรูปแบบของลองถามความเห็นจากเพ่ือนที่มีแฟน ว่าจะท าอย่างไรถ้าเพ่ือนเจอเหตุการณ์แบบ
เดียวกัน  “แต่จะมีคนเนี้ย ที่พูดให้ฟังอะแล้วเขาฟังเรานะ อย่างน้อยเขาก็มีแฟน แล้วถ้าเกิดเขาอยู่ใน
สถานการณ์อย่างเราล่ะ เขาจะทํายังไง(37)…” และการระบาย เล่าให้ฟังเฉยๆ “อือๆ ก็มีแล้วบางทีก็เล่าให้ฟัง 
เฉยๆ แบบก็เหมือนตอนนี้กําลังไม่สบายใจอยู่ ก็จะบอกว่าเออแกคิดเองใช่มั้ หนูก็จะแบบเออ มันน่าคิดอะ ถ้า
เป็นแกแกคิดปะล่ะ (39)”  

การมองหา “โอเอซิส”  ส่วนมากจอยจะปรึกษาแม่หรือแฟนเพราะสนิทกันมาก จึงสามารถเล่าได้
เกือบทุกเรื่อง อย่างไรก็ตามการเลือกจะเล่า เปิดเผยถึงเรื่องราวที่มีความรู้สึกทุกข์ใจนั้นจอยจะพิจารณาถึง
ความเหมาะสมกับด้วยว่า ผู้ที่เป็นฝุายรับฟังจะต้องไม่มีส่วนเกี่ยวข้องกับบุคคลที่จะกล่าวถึง “มันเป็นที่
ความคิดของเราด้วยว่าอยากพูดกับใครไรงี้ (75)…หนูก็จะมีส่วนที่ปูองกันตัวเองอยู่ไง (81)...เหมือนเป็น
ความคิดของหนูเองว่าควรที่จะเล่าให้ใครฟังอะ (83)” 

จอยเล่าถึงคนที่ตนจะมองหาเมื่อรู้สึกเป็นทุกข์ใจ จะเป็นเพ่ือนคนสนิท ที่จะช่วยเหลือกันได้ “หนูก็จะ
เล่าให้เฉพาะเพ่ือนที่สนิทกับหนูที่สุดฟัง เพ่ือให้ช่วยเหลือกันได้ (108)”  คนที่สามารถรับฟัง  และไว้ใจได้  
เพ่ือนที่สามารถให้ข้อเสนอแนะ แนวทางได้เมื่อต้องการ “แต่ก็จะมีปัญหาแบบ มันเป็นเรื่องเศร้าแต่ตอนนี้ยังไม่
ต้องพูดพออีกทีนึงอาจจะเจอเพ่ือนที่สามารถระบาย รับฟังเราได้ เป็นเพื่อนที่ไว้ใจ คิดว่าเขาน่าจะให้แนวทางท่ี
ดีกับเราแหละ ก็จะคุยแบบเออ อย่างเงี้ย พี่ก็จะคุย ถ้าเกิดเพ่ือนให้แนวทางได้เพ่ือนก็จะคุยแบบ เออ ไม่เป็นไร
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นะ คือตอนนี้เราทําตรงนี้ให้ดีที่สุดก็พอ มันอาจจะไม่ได้เป็นอย่างที่เราคิดก็ได้นะ เออ มันก็จริงเนาะ อย่าง
ที่ว่า บางทีเราก็คิดๆๆไปคนเดียว แต่มันไม่ได้เป็น  (27)”  

 ลักษณะส าคัญมากๆ ที่จอยเน้นถึงคนสนิทต้นๆที่เลือกจะเข้าไปปรึกษาจะเป็นคนที่รับฟัง โอบอ้อม
อารี “อย่างคนที่สนิทที่สุดที่คุยได้ก็จะเป็นประเภทแบบ บุคลิกแบบฟังก่อน ตอนแรกต้องฟังก่อน แล้วแบบโอบ
อ้อมอารีอะ (37)” ต้องรู้จักนิสัยใจคอกันดี คุยแล้วมีความรู้สึกที่สบายใจมากข้ึน “คืออย่างถ้าสมมติว่าหนูมี
แฟน กําลังทุกข์ใจในเรื่องแฟน หนูก็จะหาคนแบบ เพื่อนหนูอย่างเง้ีย หนูก็ต้องรู้นิสัยเขาด้วยว่าเขาเป็นยังไง 
ถ้าเกิดว่าคนนั้นอะชอบยุแยงตะแคงรั่วไรเงี้ย หนูก็จะไม่คุยให้ฟัง หนูก็จะแบบ (29)…คือเหมือนแบบ เลิกๆ 
อะไรอย่างเงี้ย ต้องคุยแล้วเราไม่สบายใจแน่นอน ต้องพูดแบบ ผู้ชายอะไปไว้ใจอะไรมันนักหนา ก็จะเป็นอะไร
อย่างงั้นแหละ หนูก็จะคิดแล้วว่าหนูจะไม่ไปคุยกับคนนั้นนะ เพราะมันคงจะทําให้หนูไม่สบายใจ มันอาจจะ
เป็นการปูองกันตัวเองของหนูก็ได้ แต่ยังไงหนูก็คิดว่าปรึกษาอะ ต้องทําให้ตัวเองสบายใจไม่ใช่บั่นทอน 
เพราะว่าตัวเราต้องดํารงชีวิตต่อ ต้องทําสิ่งต่อไป ต้องมีกําลังใจอะ ไม่ใช่ว่าไปปรึกษาแล้วอะยิ่งทรุดลง (31)”  
มีค าแนะน า หรือแง่มุมที่แตกต่างออกไปจากจอย “…เขาก็ตอบว่าก็ต้องคิดนะ แต่แกก็ต้องรู้นะว่า ตอนนี้แกคิด
เอง โดยที่ว่าเขาไม่ได้พูดออกมา ก่อนที่แกจะคิดแกจะทําแกต้องดูเขาดิ แกอย่าให้เขาแตกตื่น อย่าพ่ึงนะอะไร
อย่างเงี้ย ก็จะชี้แนว เราก็จะเริ่มคิดและว่าเราก็โง่นะ ทําไมเราต้องมาดิ้นทุรนทุราย ทําไมไม่เงียบซุ่มอยู่ก่อน 
หนูก็จะเริ่มดีขึ้นและ (41)” เห็นอกเห็นใจจอยที่ก าลังเป็นทุกข์  “ก็อย่างถ้าในบางสถานการณ์อย่างเงี้ยเวลาเรา
ปรึกษาอะ สิ่งทีเ่ขาจะต้องอยู่ข้างเราบ้างอะพ่ี (45)” บุคลิกอบอุ่น ให้ความรู้สึกน่าพ่ึงพา “ตอนนั้นไม่ได้คิดไร
จริงจังหรอกพ่ี แค่คุยกะอาจารย์อยู่แหละ นั่งทํางานด้วยซ้ํา รู้สึกว่าอาจารย์เขาพ่ึงจะมาสอนใหม่ แล้วเขาจบ
ปรึกษามาด้วย ดูบุคลิกเขาอบอุ่นดีนะ (138)…ใช่ แบบเขาก็น่าจะช่วยไรเราได้นะ (139)” 

การเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต เรื่องที่จอยรู้สึกกังวลใจ เนื่อจากค าพูดของแฟนที่จะ
ไม่ย้ายตามไปอยู่ด้วย จากประสบการณ์ถ้าจอยน าเรื่องที่กังวลอยู่ไปปรึกษาแม่รู้สึกว่าเข้าข้างจอยมากเกินไป 
เกินเรื่องราวที่เล่าก็มี “คืออย่างแม่อะ ก็จะเป็นแม่ไง แม่ก็จะอยู่ข้างหนู แม่ก็จะบอกว่า ถ้ามันไม่ดีก็นะ ก็บอก
มันไปสิว่ามันไม่ดีๆ อย่างงี้นะ แม่ก็จะเข้าข้าง ถ้าเข้าข้างเยอะขึ้นๆ เราก็จะรู้และว่าแม่เข้าข้างเยอะไปนะ  
(47)…ไม่รู้คนอ่ืนเขาไม่รู้สึกนะ แต่หนูรู้สึกว่าบางทีอะ หนูไม่ได้คิดว่าตัวเองถูกเสมอไปไง (49)…เหมือนพอ
เข้าข้างมากไปเนี่ย มันเกนิเรื่องที่เราพูด (64)”  ไม่อยากให้แม่มองแฟนในแง่ร้าย หรืออาจเกิดความรู้สึกไม่ชอบ
แฟนจอยขึ้นมาก็จะเป็นปัญหาในอนาคต “เรื่องนี้จะไม่คุยกับแม่ เพราะคิดแล้วว่าแม่เขาจะมีความรู้สึกเหมือน
เราทุกข์ใจแล้วแบบแม่อาจจะไม่ชอบแฟนเราไปเลย (392)...แม่จะบอกว่าอยู่ไมได้ก็เลิก เหมือนชีวิตเรายังมีอีก
เยอะ แม่ชอบพูดถึงอนาคต ก็ตอนนี้หนูรักเขาอะ แม่ก็อยู่กับหนูหน่อยได้มั้ย แม่ชอบพูดนิสัยมันเข้ากันไม่ได้
อะไรก็ไม่รู้ (394)”  เกี่ยวกับประเด็นนี้จอยจึงไม่อยากปรึกษาแม่ 

ถ้าจะเล่าหรือระบายให้เพ่ือนฟังจอยก็กลัวว่าจะรู้สึกแย่ บั่นทอนจิตใจของตัวเองต้องกลับมาคิดมากจน
ไม่เป็นอันท าอะไร “ผู้ชายอะไปไว้ใจอะไรมันนักหนา ก็จะเป็นอะไรอย่างงั้นแหละ หนูก็จะคิดแล้วว่าหนูจะไม่ไป
คุยกับคนนั้นนะ เพราะมันคงจะทําให้หนูไม่สบายใจ มันอาจจะเป็นการปูองกันตัวเองของหนูก็ได้ แต่ยังไงหนูก็
คิดว่าปรึกษาอะ ต้องทําให้ตัวเองสบายใจไม่ใช่บั่นทอน เพราะว่าตัวเราต้องดํารงชีวิตต่อ ต้องทําสิ่งต่อไป ต้องมี
กําลังใจอะ ไม่ใช่ว่าไปปรึกษาแล้วอะยิ่งทรุดลง (31)…แล้วหนูจะทําอะไรได้ วันๆ นึง หนูก็คงต้องมานอนคิดต่อ 
(33)” และไม่อยากให้เพ่ือนรู้ “ก็ไม่อยากให้เพ่ือนรู้ว่ามีปัญหาง่ายๆ (384)”    
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จอยยอมรับว่าเรื่องแฟนเป็นเรื่องที่ไม่อยากให้ใครรู้ว่าตัวเองก าลังมีปัญหากัน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน 

หรือแม่ท่ีเป็นคนใกล้ชิดที่มักจะปรึกษาเรื่องต่างๆที่ผ่านมาไม่สามารถน าเรื่องแฟนไปปรึกษาได้จอยจึงตัดสินใจ
ใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตที่รู้จักจากการได้ไปศึกษาดูงาน “คือในเรื่อง อย่าง
เรื่องแฟนอะ หนูไม่อยากคุยให้ใครฟัง ไม่อยากให้คนอ่ืนรับรู้ว่าเราทะเลาะกัน แค่คิดว่าเพ่ือนในห้องมันปากไม่ดี 
หนูไม่รู้จะพูดกับใคร เพราะถ้าคุยกับแม่แม่ก็อีกอย่างนึง มันก็ไม่มีใครอะ เลยเข้าไป (539)”  

จอยรู้จักบริการนี้ทั้งรูปแบบของ hotline และ online แต่เลือกใช้บริการรูปแบบ online เนื่องจาก
ประหยัดกว่าการใช้โทรศัพท์ อีกทั้งการใช้บริการรูปแบบนี้ไม่ต้องพบหน้ากันจึงรู้สึกสบายใจกว่า “คือเราไม่ได้
เห็นหน้าเขาอะ แล้วเราไม่ได้คุ้นเคยกับเขาอะ แล้วการคุยโทรศัพท์มันเหมือนเป็นการปูองกันตัวหนูอย่างนึงอะ
คะ คือเขาไม่ได้สนิทกับเราจริงๆ เขาไม่ได้เห็นหน้าเรา เราก็ไม่รู้ว่าเขาเป็นยังไง แล้วบุคลิกเขากับบุคลิกเรามัน
จะเป็นยังไง เราไม่รู้ในส่วนนั้น คืออย่างน้อยเราก็ปูองกันตัวไว้ส่วนนึง ไม่โจ้งแจ้งนัก (316)”  ไม่ต้องเป็นกังวล
เมื่อเปิดเผยปัญหาของตนเอง “โอเค มันไม่เห็นหน้าอยู่แล้ว ไม่ต้องมากลัวอยู่แล้ว (467)”  

จอยยังบอกอีกว่าเป็นช่องทางที่ดี ที่จะได้จัดการเรื่องที่รู้สึกค้างคาใจอยู่ในใจ ถ้าช่วยแก้ปัญหาได้ก็ถือ
เป็นเรื่องที่ดีด้วย “มันไมไ่ด้มีอะไรแค่อาจารย์บอกให้ไปทํางาน ก็เลยเป็นช่องทางที่ดีอะ ที่เราไปคุยเรื่องที่ยังติด
ค้าง ก็คุยดีกว่า เพราะไงเขาก็ไม่ได้รู้จักเราอยู่แล้ว เป็นเรื่องดีที่คุย จะได้หมดปัญหาถ้าแก้ได้ (416)” 

ครั้งที่ 2 ที่จอยตัดสินใจเข้าไปใช้บริการนี้อีกเป็นเรื่องเก่ียวกับการเรียน หลังการสอบภาคปฎิบัติการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่จอยก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษานั้น จอยรู้สึกกังวลกับผลการสอบของตัวเอง เพ่ือนๆของ
จอยเองก็ก าลังวิตกจึงไม่น่าจะคุยหรือระบายความรู้สึกแล้วเข้าใจกันได้ “แต่ถ้าเป็นอย่างเรื่องอาจารย์ )ชื่อ
อาจารย์)  ที่สอบกับ (ชื่อรุ่นพี่) ถ้าไปคุยกับเพ่ือนเดี๋ยวจะพากันนอย นอยแล้วนอยอีก เออ มันจะได้เท่าไหร่วะ 
แต่ละคน คงตกว่ะ มันชอบพูดอย่างเงี้ย ไม่หวังหรอก ประมาณนั้น  (543)”  ถึงจะเอาเรื่องนี้ไประบายให้แม่
หรือแฟนฟังก็ไม่แน่ใจว่าจะสามารถเข้าใจจอยได้หรือไม ่จึงได้ตัดสินใจเข้ามาใช้บริการอีกครั้ง “อาจารย์ต้องมา
ว่าอะไรอีกแน่เลย ไม่ไหวและ จะไปคุยกับเพ่ือนมันคงไม่เข้าใจอะนะ มันก็วิตกของมันเหมือนกัน มันก็คง 
(364)….ใช่ นอยกันทุกคน จะไปคุยกะแม่ แม่ก็คงไม่รู้อะไรเลย ไปคุยกับแฟน ก็คงมึนๆ อะกับเรื่องเนี้ย ร้อย
เปอร์เซ็นต์ เลยไปคุยดีกว่า (366)” 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ จอยเล่าถึงความรู้สึกในขณะที่ใช้บริการการช่วยเหลือ
ด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต ว่าเหมือนตนได้ได้ปลดปล่อยระบายความรู้สึก ความคิดท่ีเก็บเอาไว้คนเดียวออกมา 
“เหมือนมันไดป้ลดปล่อยอะ พ่ีเขาก็แนะนําแนวทางให้ด้วยนะว่า ไปสิ ก็ไปบ้านเขา เขาจะคิดยังไงก็ช่าง เราก็
เป็นตัวของเรา เขาถามเราว่าชวนเราไปบ้านมั้ย ก็ชวน แต่หนูยังไม่ไปนะ  ตอนนี้หนูก็ยังเป็นนักศึกษา พ่ีเขาก็มี
งานทําอยู่แล้ว แล้วหนูก็รู้สึกห่างๆ เวลาเขาคุยกับครอบครัวเขาอะ ไม่รู้ แต่ความรู้สึกในตอนนั้น ครอบครัวเขา
ดีแต่หนูไม่มีเหมือนเขา มันหลายๆ เรื่องด้วย ทําให้รู้สึกเหมือนเราอยู่คนละโลกอะ (418)” 

จอยรู้สึกได้ว่ามีคนที่เข้าใจความทุกข์ของตน เมื่อได้เข้าไปใช้บริการ “ก็มีเข้าใจเรื่องครอบครัวหนู เขา
ก็ดูเข้าใจหนูดีนะ ที่หนูเป็นอยู่เงี้ย หนูลําบากใจที่พ่อกับแม่คือคนที่หนูรัก แต่เขาเกิดมาทําสงครามกันเอง มันก็
ทําให้หนูหนักใจ (515)…ก็รู้สึกดีท่ีมีคนเข้าใจ (523)” และได้รับก าลังใจเมื่อจอยรู้สึกท้อหลังการสอบ “แบบที่
หนูบอกว่าหนูต้องโดนอาจารย์ว่าอีกแน่เลยว่ามานั่งทําอะไร เขาต้องมาติหนูว่าหนูแน่เลย แล้วทีนี้พ่ีเขาก็บอกว่า
ก็เข้าใจนะ เรายังไม่ได้เก่งอะไร เป็นครั้งแรกท่ีเราต้องสอบด้วย มันไม่มีใครเก่งครั้งแรกหรอก เขาจะให้กําลังใจ
มา (555)” 
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ส าหรับจอยการระบายออกด้วยการพิมพ์สามารถระบายออกได้เยอะ ไม่ต้องคอยห่วงกังวล สีหน้า 

หรือน้ าเสียงของคนที่รับฟังเรื่องของจอยในขณะนั้น “เหมือนมันได้เยอะกว่า (320)….มันไม่มีขอบเขตอะพ่ี 
อย่างในโทรศัพท์มันได้ยินจากเสียง แล้วหนูเป็นที่วิเคราะห์บุคลิกจากเสียงคน (322)…เราจะคิดว่าเขาจะ
หัวเราะเยาะเรามั้ย ถ้าเป็นอย่างงี้ (326)”  

การพิมพ์คล้ายกับการเขียนไดอารี่เป็นกิจกรรมที่จอยคุ้นเคย มีสมาธิในการรับฟังคู่สนทนาได้มากโดย
ที่ไม่ยึดติดอยู่กับเรื่องของตัวเองฝุายเดียว “เหมือนเวลาเราพิมพ์ไปอย่างเงี้ยเหมือนเขียนไดอารี่ค่ะพ่ี มันได้ทุก
อย่างอะ แต่ถ้าพูดบางทีมันไม่ลงลึกขนาดนั้นอะ แล้วอีกอย่างนึง เราจะได้รู้ด้วยว่าเขาใช้เทคนิกยังไง มันจะชัด
กว่าเวลาที่คุยกัน เพราะบางทีเวลาคุยอย่างเง้ีย เราพลาดนะคะที่ว่าบางเรื่องเราอาจจะไม่ได้ฟังกับเขาอย่าง
จริงๆ จังๆ แต่เรามัวแต่ยึดติดกับเรื่องนั้นอยู่  (328)”   

การเขียนหรือพิมพ์นี้ช่วยให้จอยจัดระเบียบความคิด ทบทวน วิเคราะห์ ส ารวจตนเองได้มากกว่าการ
พูดที่จะเน้นการระบายออกทางอารมณ์เป็นส่วนใหญ่ “เปล่าหรอก คือเวลาที่หนูคิดว่าหนูคุยอะ ไม่ว่าหนูจะคุย
กับใครหนูจะใส่อารมณ์ แล้วหนูจะไม่ฟังว่าเขาคิดยังไง เขาจะทํายังไง เขาจะใช้วิธีอะไรหนูจะไม่มีทางรู้เลย แต่
ถ้าเวลาหนูพิมพ์ หนูเขียน กระบวนการคิดของหนูจะคนละอย่างกันกับตอนพูด (336)…ใช่ มันจะต้องเอาทุก
อย่างออกมาหมด ชั้นจะต้องพูดของชั้น แล้วชั้นจะไม่ฟัง คือจะไม่ฟังเลยว่า(ชื่อผู้สัมภาษณ์)คิดอะไร (338)...ถ้า
เกิดในเรื่องที่อินมากๆ ไรเงี้ย เหมือนเกลียดมันๆๆๆๆ ก็จะอินแล้วจะไม่ฟัง (ชื่อผู้สัมภาษณ์ )เลยว่า (ชื่อผู้
สัมภาษณ์) สะท้อนอะไร (ชื่อผู้สัมภาษณ์) ทําอะไร (340)”   

จอยเล่าว่า ตนเองสามารถย้อนทบทวนข้อความระหว่างจอยและนักจิตวิทยาที่พิมพ์ตอบโต้กัน “คือ
เวลาเราอ่านอะมันเหมือนการได้ทบทวนไปในตัวด้วย (346)…ทั้งท่ีเราพิมพ์ แล้วเขาพิมพ์ตอบมา (349)”  การ
เขียนหรือพิมพ์สามารถท าให้จอยส ารวจความรู้สึกของตนเองได้ลึกและละเอียดมากข้ึนด้วย “พอสะท้อน
มาแล้วทําให้ได้คิดนะว่า พอเป็นอย่างนี้แล้วก็จะเป็นอย่างนี้ เหมือนกับการเรียนอะพ่ี ถ้าให้หนูพูด หนูพูดได้ แต่
เวลาหนูเขียนเงี้ย หนูจะรู้สึกลงลึกกว่า เหมือนเวลาหนูเขียนเงี้ยให้หนูอธิบายไปด้วย เล็กเชอร์ไปด้วย แล้วก็
ถามว่าจะเอาไปใช้ยังไง หนูก็ตามน้ําของหนู (352)…ใช่ เหมือนบางทีเขียนไปหนูเจออะไรอย่างนึงแล้วเกิดหนูไม่
เข้าใจหนูก็จะมาถาม (354)”   

จากการสะท้อนค าพูดของจอยท าให้จอยได้มีเวลาส ารวจความคิดมากข้ึนเกี่ยวกับเรื่องแฟน “สะท้อน
ว่า เราคิดไปเองรึเปล่าบางเรื่อง ถึงแม้เขาจะพูดอย่างงั้น แต่บางทีเขาอาจจะพูดเล่นก็ได้ หนูคิดว่าก็ใช่เพราะแก
เป็นคนบุคลิกอย่างงั้น (432)”  ชวนให้จอยพิจารณาความเป็นจริง “ นิดหน่อย พี่เขาบอกว่อาจารย์จะให้ชมทุก
ครั้งมันก็ไม่ได้หรอก มันก็มีส่วนที่เราผิดพลาด เออ ก็เป็นจริงนะ จะให้เขามาชมเราทุกครั้งว่าดีเลิศประเสริฐศรี
ก็คงไม่ใช่ มันก็เออ เลิกนอยได้ ช่างหัวมันเออ  (557)” 

บรรยากาศของการพูดคุยจอยรู้สึกว่ามีความเป็นกันเอง ต่างจากท่ีคิดไว้ก่อนหน้า “หนูคาดหวังไว้สูง
เกินไป คิดว่ามันต้องดีเลิศประเสริฐศรี เขามีอะไรไม่เหมือนเรา แต่พอคุยไปมันไม่ต่างอะไรจากเราเลยนะ มัน
เหมือนคุยปกติ นั่นแหละ (569)”   ด้วยรูปแบบของบริการที่ไม่ต้องเปิดเผยตัวตน ยิ่งท าให้จอยสบายใจในการ
เล่าถึงปัญหาของตนเองที่ไม่อยากให้ใครรู้  ไม่รู้จะไปคุยกับใคร  หรือไม่รู้ว่าจะมีใครเข้าใจหรือไม่ก็สามารถ
ช่วยเหลือท าความเข้าใจกันได้ “ถ้าสดๆ งี้หนูยังนึกไม่ออก … “ไม่ต้องรู้จักกันก็ได้ (647)… ก็เวลาคุยไม่ต้อง
รู้จักกันก็ได้ แต่เราสามารถช่วยกันได้ เหมือนกับไม่ได้ยึดติดว่าต้องมารู้จักกันแล้วถึงมาคุย คือเหมือนหนูแบบ
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คิดว่ามันไม่จําเป็นที่ต้องรู้จักกันถ้าคุยในแช็ทนะ แล้วหนูไม่ได้อยากเห็นหน้าด้วย ไม่อยากรู้ว่าเขาเป็นใคร 
แล้วก็ไม่ต้องการให้เขามารู้จักหนูด้วย (649)” 

ด้านข้อจ ากัดที่ประสบ  ในขณะที่แช็ต เนื่องจากไม่เห็นสีหน้าและไม่ได้ยินน้ าเสียง ไม่รู้จักกันมาก่อน 
ในการสื่อสารที่ใช้สะท้อนความรู้สึก หรือชวนให้คิดส ารวจก็เป็นไปได้ว่าจะมีความรู้สึกในเชิงลบ หรือคิดเรื่องใน
แง่ร้ายขึ้นมาอีกจากท่ีไม่เคยคิดมาก่อนก็เกิดข้ึนเหมือนกัน  “มันมีอย่างนึงคือ ในที่เนี้ย หนูจะคิดว่าคนที่แช็ทอะ 
เขาไม่รู้จักเรา กับคนเห็นหน้าแล้วรู้จักเรา รู้นิสัยเรา หนูจะมีการระวังตัวนะ อย่างหนูคุยกับพ่ีรุ่งหนูจะรู้และนะ
ว่าพ่ีรุ่งเป็นยังไง หนูอาจจะต้องระวังตัว คุยได้หมดในทุกรายละเอียดที่หนูอยากคุย แต่พอในแช็ทหนูจะระวังตัว
และ คือเขาไม่ได้รู้จักเราจริงๆ คือบางทีเขาสะท้อนมาอาจจะไม่ได้ถูกทั้งหมด บางเรื่องทําให้เราทรุดลงไปก็มี 
(483)”   

แม้จอยจะกล้าเล่าเรื่องราวของตนเอง แต่ก็ยังรู้สึกกลัวว่าผู้ฟังจะตอบมาอย่างไร “มันไม่รู้อะพี่ เป็น
สัญชาตญาณอะ (485)…ใช่พี่ มันเป็นกลวิธีอะที่ปูองกันตัว (487)…ก็ไม่ถึงขนาดนั้นหรอก กลัวด้วยแหละ 
(489)...กลัวว่าถ้าเขาสะท้อนออกมาแล้วทําให้รู้สึกแย่ลงอะ (491)” กลัวว่าแฟนจะถูกเข้าใจผิด “มันมี มันไม่
ถึงกับทรุดหรอก แค่แย่ลงเฉยๆ (493)…แทงข้างหลังทะลุถึงหัวใจ เหมือนเขาพูด มันเป็นการตอกย้ําตัวเอง แต่
หนูจําไม่ได้ว่าเขาพูดว่าอะไร (497)...อ๋อ เรื่องแฟนหนูเนี่ยแหละ ถามหนูว่า แล้วเขาคุยแบบเนี้ย หลายครั้งมั้ย 
หรือย้ํากับหนูมั้ย หนูก็จะคิดทันทีว่าที่หนูเป็นอย่างเงี้ย เขาคงคิดว่าแฟนหนูทําหลายครั้ง หนูคิดว่าเขาประเมิน
ว่าแฟนหนูเขาไปมีคนอ่ืนหรืออะไรอย่างงี้ เข้าใจปะ (501)”  จุดนี้เองที่จอยรู้สึกกังวล และคิดมากข้ึนกว่าเดิม 
ระหว่างการสนทนาของจอยและนักจิตวิทยาได้ร่วมกันส ารวจและแก้ปัญหานี้จนจบ 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 

จุ๊บ วัยรุ่นหญิง อายุ 23 ปี รูปร่างสมส่วน ผิวขาว มีการพูดคุยกันทั้งสิ้น 1 ครั้ง เนื้อหาในการนัดผู้วิจัย
แจ้งรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไป ก่อนเริ่มการสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลเป็น
นักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 3  อาศัยอยู่หอพักคนเดียว เคยเข้า
มาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 10 กว่าครั้ง ปัญหาที่น ามา
คุยกับนักจิตวิทยาเป็นเรื่องการเข้าสังคมในมหาวิทยาลัย อารมณ์ความรู้สึกที่แสดงออกไม่ได้ ความรัก เป็นต้น   
นัดสัมภาษณ์ผ่านการแช็ตโดยโปรแกรม Skype วันที่สัมภาษณ์ วันอาทิตย์ที่ 3 มีนาคม 2556 เวลา 21.00 – 
23.49 น. 

จุ๊บเต็มใจให้ข้อมูลสัมภาษณ์และทราบเก่ียวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้จาก
นักจิตวิทยาที่บริการการช่วยเหลือทางจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ต  จุ๊บได้ติดต่อผู้วิจัยด้วยอีเมลจากนั้นจึงใช้
โทรศัพท์มือถือติดต่อเพ่ือท าการนัดสัมภาษณ์ เนื่องจากมีเหตุขัดข้องผู้วิจัยและจุ๊บจ าเป็นต้องยกเลิกนัด
สัมภาษณ์   จึงได้นัดวัน เวลา และวิธีการกันใหม่โดยจะใช้โปรแกรม Skypeในการสัมภาษณ์ ระหว่างที่ท าการ
ตกลงหาวิธีการนัดสัมภาษณ์เป็นโอกาสที่ท าให้ผู้วิจัยและจุ๊บได้พูดคุยท าความรู้จักกันมากข้ึนอีกด้วย 

จุ๊บได้กล่าวถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมาเกี่ยวกับประเด็นการเข้าสังคม 
การตัดสินใจเลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ จนถึง
บรรยากาศที่ได้แช็ตกับระหว่างจุ๊บและนักจิตวิทยาจุ๊บเล่าว่าตนมีปัญหาเรื่องเพ่ือนมาตลอด ในสมัยที่เรียน
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มัธยมยังไม่เป็นปัญหาเพราะต่างคนต่างเรียน แต่การเรียนในระดับมหาวิทยาลัยต้องมีการพึ่งพาอาศัยกันใน
การเรียนจุ๊บมีปัญหาเรื่องเพ่ือนมาตั้งแต่ปี 1 เปลี่ยนกลุ่มเพื่อนมาแล้ว 3 กลุ่ม พอมีปัญหาเรื่องเพ่ือนจึงมีความ
เกี่ยวโยงไปถึงเรื่องผลการเรียนของจุ๊บด้วย ท าให้จุ๊บรู้สึกไม่มีความสุขไม่อยากมาเรียน จนผลการเรียนติดโปร 
อาจารย์จึงเรียกจุ๊บมาพูดคุยและแนะน าให้ไปพบนักจิตวิทยาที่มีหน่วยให้บริการในมหาวิทยาลัย  

 ประเด็นแรก การมีสัญญาณเตือนรบกวน  ตอนที่จุ๊บก าลังศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 1 กลุ่มเพ่ือนจะเป็นคนที่มี
เลขประจ าตัวใกล้ๆกันจุ๊บเล่าว่าจู่ๆก็มีบรรยากาศท่ีเปลี่ยนไป รู้สึกแปลกๆ เวลาที่เพื่อนมีปฏิสัมพันธ์กับตน เช่น
มีงานกลุ่มแต่เวลานัดกันท างานจะไม่บอกจุ๊บ หรือมีการจับกลุ่มนินทา ยิ่งจุ๊บเป็นคนที่ให้ความส าคัญกับเรื่อง
เพ่ือนเลยยิ่งรู้สึกเสียใจ “หนู sensitive มาก หนูเป็นคนรักเพ่ือน หนูก็จะเสียใจ ที่เพ่ือนมีอะไรไม่พูดกันตรงๆ 
ต้องมาเลิกกันเพราะเรื่องอะไรก็ไม่รู้น่ะค่ะ เลิกคบน่ะค่ะ (117)” เกิดความสงสัย ไม่เข้าใจว่ามีสาเหตุอะไรที่
ต้องเลิกคบกัน จนคิดไม่ตกหาค าตอบไม่ได้ ไม่กล้าไปเจอหน้าเพื่อน ส่งผลให้ไม่มีสมาธิในการเรียน และรู้สึก
เศร้าใจมากข้ึน “…ถ้ามีเรื่องที่คิดไม่ตกมากๆ หนูก็จะไม่มีสมาธิอ่านหนังสือ ไม่กล้าเจอหน้าเพื่อนที่คณะ และ
สุขภาพจิตยิ่งแย่ลงเรื่อยๆ…(27)” 

จุ๊บพยายามจะแก้ไขสถานการณ์แต่ก็ไม่ดีขึ้น จนกลายเป็นไม่มีกลุ่มเพ่ือน โดดเดี่ยว การเรียนก็ตกลง
เรื่อยๆ ในขณะที่จุ๊บก็ยังไม่สามารถแก้ปัญหา “พอหนูมีปัญหาเรื่องเพ่ือน เพ่ือนดูมีท่าทีเปลี่ยนไป เหินห่าง หนู
ก็พยายามชวน เพ่ือนคุย ถ้าไม่ดีขึ้น ก็เลิกอะค่ะพี่ก็อาจจะไปคุยกับเพ่ือนคนอ่ืนบ้าง แต่ก็เข้าหามากกว่านั้นไม่
เป็นแล้วน่ะค่ะ ก็เลยกลายเป็นไม่มีกลุ่มเพ่ือนสุขภาพจิตก็แย่ การเรียนก็ตกเลยค่ะตลอดเวลาที่สุขภาพจิตแย่ 
หนูก็แก้ปัญหาไม่ได้น่ะค่ะ (29)”  จุ๊บรู้สึกว่าชีวิตของตนโชคร้าย ไม่ได้มีความสุขเหนือนกับคนอ่ืนๆ “ก็รู้สึกว่า 
ชีวิตเนี่ย ซวยค่ะ ไม่เคยมีความสุขแบบคนอ่ืนเขาบ้าง ก็หาค่ะ ก็ถามๆเพ่ือนดู  เพ่ือนคนแรกก็บอกว่า นึกว่าไป
อยู่อีกกลุ่มแล้ว เพ่ือนกลุ่มที่ 2 บอกว่า ไม่ชอบที่กินขนมในห้องเรียน เพ่ือนคนที่ 3 บอกว่า หนูมาเรียนสาย 
หมดแล้วค่ะ เหตุผลที่เขาทําไม่สน ไม่แยแส ไม่คุย (122)” 

การจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน จุ๊บลองถามปัญหาเกี่ยวกับเพ่ือนกับพ่อแม่ ก็ไม่ได้ค าตอบ แต่
ยังมีเพ่ือนสมัยที่เรียนมัธยมที่สามารถขอค าแนะน าได้ ทั้งเรื่องการเข้าหาเพ่ือน เรื่องพ่อแม่ วิธีการที่เพ่ือนของ
จุ๊บแนะน าท าให้จุ๊บรู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกว่าแต่ก่อน ขณะเดียวกันจุ๊บเองก็ลองหาข้อมูลเกี่ยวกับวิธี
แก้ปัญหาเรื่องเพ่ือนผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตด้วยเช่นกัน ท าให้รู้ว่าตนเองไม่ใช่คนเดียวที่เจอกับเหตุการณ์แบบ
นี้ แต่ก็ไม่มีวิธีการแก้ปัญหาอะไร “หนูก็เข้าไปดูกระทู้ที่เขามีปัญหาเรื่องเพ่ือนในมหาลัย เช่น เพ่ือนล้อ เพ่ือน
แบน การปรับตัวในมหาลัย แนวนี้น่ะค่ะ (72)…เว็บอื่นค่ะ เสิชจากกูเกิ้ลค่ะ (74)…ก็ทําให้เข้าใจว่า คนที่โดน
เหมือนเราเยอะเลย คิดว่ามันเป็นเรื่องธรรมดา เราไม่ใช่ผู้โชคร้ายที่โดนอยู่คนเดียวสงสัยว่าเราอาจจะไม่รู้
วิธีการทําตัวที่ถูกต้องเมื่อเจอสถานการณ์นี้มากกว่าค่ะ  (81)”  

การฟังธรรมมะจากเวปไซต์ก็เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่จุ๊บฟังเพ่ือท าความเข้าใจต่อเหตุการณ์ที่ตนรู้สึกคับ
ข้องใจ “ก็มีฟังธรรมะค่ะหนูชอบฟังส่วนใหญ่จะเป็นการนั่งคิดทบทวน (58)…เป็นธรรมะท่ีเขียนโดยใช้ภาษาท่ี
ฟังเข้าใจง่าย เหมือนภาษาพูดทั่วไป แล้วก็เก่ียวกับปัญหาในปัจจุบัน ช่ายค่ะ (62)”  ท าให้จุ๊บได้มีเวลาทบทวน
แง่มุมใหม่ๆต่อเหตุการณ์ “หลังจากนั้นหนูก็เลยทําความเข้าใจใหม่ว่า คนเราเป็นยังไง หนูจะได้ทําตัวดีให้ 
ลดลง ให้เหมาะกับที่คนอ่ืนเขาเป็นกัน หรืออีกอย่างนึงคือหนูซวย เองค่ะ บาปหนัก  (130)”  

จุ๊บพยายามเริ่มต้นใหม่ ปรับความคิดของตัวเอง ยอมรับว่าแต่ละคนแตกต่างกัน แม้ว่าตอนนี้จะยังไม่
เข้าใจทั้งหมด “พยายามปลูกฝังความคิดตัวเองใหม่ ว่าคนอ่ืนเป็นยังไงน่ะค่ะ ส่วนใหญ่หนูอาจจะมองอะไร โดย
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ตัดสินจากตัวหนูเองเป็นหลัก หนูอาจจะมองว่าคนอ่ืนๆใจดีกว่านี้ หนูก็ต้องมองใหม่ หนูยังไม่ยอมรับเลยค่ะ 
ตอนนี้ยอมรับได้บ้างว่าคนเราต่างกัน แต่ยังไม่เข้าใจทั้งหมด (132)”  

ในช่วงที่ผลการเรียนติดโปรจุ๊บได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ในคณะที่ศึกษาอยู่ให้ไปพบนักจิตวิทยาที่มีหน่วย
ให้บริการในมหาวิทยาลัยในประเด็นเรื่องของการเข้าสังคม และจุ๊บก็ยินดีที่จะไปใช้บริการดังกล่าวเนื่องจาก
ต้องการแก้ปัญหาให้ส าเร็จจุ๊บได้พบจิตแพทย์และได้รับยาฟลูออกซิติน ทดลองทาน 1 สัปดาห์แต่ไม่เป็นผลดี 
จิตแพทย์จึงยกเลิกการใช้ยาและไม่มีนัดพบจิตแพทย์อีก มีแต่นัดพบนักจิตวิทยาของหน่วยงานบริการนักศึกษา
สัปดาห์ละหนึ่งครั้ง 

 ก่อนหน้าที่จุ๊บจะติดโปรจุ๊บเคยได้รับยาคลายเครียดเนื่องจากมีอาการท้องเสียแพทย์จึงให้มาด้วย 
ในช่วงที่ใช้ยาคลายเครียดจุ๊บรู้สึกว่าตนเองนอนหลับได้ดี เรียนได้ดีข้ึนจุ๊บเป็นคนที่นอนหลับยากอยู่แล้วและจะ
ใช้ melatonin ที่อยู่ในรูปของอาหารเสริมที่ซื้อจากเมืองนอก ร่วมกับดื่มสุราเพื่อให้รู้สึกมีความสุข นอนหลับ
ได้เร็วขึ้นจิ๊บเล่าว่าตนดื่มสุราทุกวันติดกันเป็นเวลา 1 ปีเต็ม เพราะในปีนั้นรู้สึกว่ามีความทุกข์หลายเรื่องรวมทั้ง
เรื่องแฟนที่เลิกกันไป ขณะที่เล่าอยู่นั้นจุ๊บบอกว่าความจ าในช่วงนั้นค่อนข้างเลือนลางเนื่องจากพยายามจะลืม
อดีตให้ได้มากท่ีสุด “หนูพยายามจะลืมๆอดีตไปให้มากท่ีสุดในทุกๆวัน เพราะหนูมีแฟนเก่าคนนึง ที่หนูตัดใจ
ไม่ได้ หนูเลยพยายามจะลืมอดีตในช่วงปีนั้นไปให้หมดเลย เลยลืมไปหมดเลยค่ะ จําได้ก็น้อย (154)”  

แม้ว่าจุ๊บจะมีคนที่รับฟังเรื่องราวของจุ๊บ แต่ความทุกข์ก็ไม่ได้หมดไป  “หนูก็มีเพ่ือนคนนึง เป็นเพื่อน
นอกมหาลัย เขาได้แนะนําวิธีเข้าหาเพ่ือน แนะนําสิ่งที่หนูไม่เข้าใจพ่อแม่ เขาแนะนํา หนูก็ทําตาม สิ่งนี้ ทําให้
หนใูมีอะไรเปลี่ยนแปลงมากมาย ได้คุยกับคนเยอะมากขึ้น (249)…รู้ว่าต้องเข้าหาอาจารย์ หนูก็ไปหาอาจารย์
หลายคน (251) …รู้ว่า ไม่ต้องสนใจในสิ่งไหนบ้าง ก็ไม่สนใจ ช่ายค่ะ เขาบอกวิธีมา เช่น จะอะไรดี (253)”   

เพ่ือนต่างมหาวิทยาลัยของจุ๊บจะให้ค าแนะน าในลักษณะของการน าไปปฎิบัติได้เลย เข้าใจได้ง่าย “ไป
ขอข้อสอบเพ่ือน ที่ไม่รู้จัก เพ่ือนต่างคณะ คนนี้นิสัยเห็นแก่ตัว ทํายังไง แนวนี้ค่ะ เช่น หนูไปผ่าตัด ขอชีทเพ่ือน
ทางเฟส มันก็ไม่ตอบ ส่งข้อความทางเฟสมันก็ไม่ตอบ ส่งข้อความในโทรศัพท์ก็ไม่ตอบ หนูพูดไม่ได้ ไปผ่าตัด
ต่อมทอนซิลค่ะ กลัวเรียนไม่ทัน เพ่ือนก็บอกหนูว่า คนนี้คบไม่ได้นะ เห็นแก่ตัว ทําให้หนูเพ่ิงจะรู้ค่ะว่าคนแบบ
นี้คบไม่ได้ เพื่อนบอกให้เข้าหาคนอ่ืน ก็ถามเพ่ือนว่าจะชวนคุยอะไรก่อนดี เพ่ือนก็บอกว่า ชื่ออะไร นั่นนี่นู่น 
หนูก็พูดๆๆตาม ก็ผ่านค่ะ ได้ชีท การบ้าน แล้วก็ไปลองทํากับคนที่สอง ที่สามต่างคณะ   (256-258)”   

 ในช่วงที่จุ๊บเริ่มมีนัดกับนักจิตวิทยาที่อาจารย์เป็นผู้แนะน าเป็นเวลา 2 เดือนจุ๊บเห็นว่าปัญหาของ
ตนเองเร่งด่วนมากการนัดพบสัปดาห์ละครั้งอาจไม่เพียงพอ และนักจิตวิทยาเองก็มีคิวค่อนข้างยาว 
นักจิตวิทยาประจ าหน่วยงานจึงแนะน าศูนย์บริการทางจิตวิทยาของคณะจิตวิทยาในมหาลัยเดียวกันกับที่จุ๊บ
ก าลังศึกษาอยู่จุ๊บได้เข้าไปใช้บริการ 3 ครั้ง ใช้เวลาประมาณ 3 ชั่วโมงต่อครั้ง 

  การมองหา “โอเอซิส” จุ๊บเล่าว่าตนเองเป็นลูกคนเดียว ปรึกษาเรื่องเพ่ือนกับพ่อแม่ไม่ได้ ถ้ามีพ่ีที่
เข้าใจสังคมในช่วงวัยที่ใกล้เคียงกันอาจให้ค าตอบกับจุ๊บได้ “ก็บอกวิธีประพฤติตัวถ้าเพ่ือนมีปฏิกิริยาต่างๆแล้ว
ก็วิธีมีเพ่ือนใหม่น่ะค่ะ (31)………หนูเป็นลูกคนเดียว หนูเลยไม่รู้จะถามใครดี ถ้ามีพ่ีก็คงจะดีค่ะ (35)” 

จุ๊บต้องการมุ่งเน้นที่การหาวิธีแก้ปัญหาให้ตรงจุด สามารถบอกวิธีกับจุ๊บได้ว่าต้องท าอย่างไรบ้าง  
สามารถที่จะอธิบายในสิ่งที่จุ๊บไม่เข้าใจได้ เช่นเดียวกันกับเพ่ือนจุ๊บให้ค าแนะน าตรงๆ ถึงวิธีการเรียนและขอ
ความช่วยเหลือจากเพ่ือน “ไม่ค่ะ อยากได้วิธีการแก้ปัญหา อยากมีคนที่ทําให้หนูเข้าใจในสิ่งที่หนูไม่เข้าใจ 
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(187)”  อาจารย์และเพ่ือนในคณะทราบว่าจุ๊บใช้ melatonin  และมาพบนักจิตวิทยา แต่จุ๊บก็ไม่สนใจว่า
คนอ่ืนๆจะคิดอย่างไรถ้าสิ่งที่ตนท าอยู่ช่วยให้แก้ปัญหาได้ 

การเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต การแสวงหาซึ่งค าตอบ วิธีการที่ผ่านมาของจุ๊บอาจ
เรียกได้ว่า มืดแปดด้านจุ๊บเคยลองถามพ่อแม่มาก่อนว่าจะท าอย่างไรเมื่อตนมีปัญหากับเพ่ือนในกลุ่ม แต่ก็ไม่มี
ใครสามารถให้ค าแนะน าแก่จุ๊บได้ อีกท้ังยังเป็นลูกคนเดียวจงไม่มีคนใกล้ชิดที่อายุ วัยใกล้เคียงกันที่อาจจะพอ
เข้าใจ “มีค่ะ ก็พยายามถามพ่อแม่แต่พ่อแม่ก็ไม่รู้ บอกว่าเขาไม่รู้ว่าสังคมหนูเป็นยังไง เขาตอบไม่ได้ (29) … 
หนูเป็นลูกคนเดียว หนูเลยไม่รู้จะถามใครดี ถ้ามีพ่ีก็คงจะดีค่ะ (35)”  ถูกต่อว่า ว่าเป็นคนมีปัญหาเยอะ เป็น
เรื่องท่ีควรเรียนรู้ด้วยตัวเอง “เรื่องเพ่ือนก็ปรึกษาไม่ได้หรอกค่ะ คุยกับพ่อแม่ก็ไม่ได้หรอกค่ะ เขาก็โมโหอีกว่า
ทําไมหนูมีปัญหามาก พ่อแม่ไม่เห็นจะต้องมานั่งถามคนอ่ืน  เรื่องแบบนี้ต้องรู้เอง คนอ่ืนอาจจะรู้ เองแต่หนูไม่รู ้
(138)”   

เรื่องเพ่ือนและเรื่องแฟนของจุ๊บก็ไม่สามารถปรึกษากับท่ีบ้านได้ เนื่องจากพ่อแม่ยังไม่อนุญาตให้มี
แฟนเพราะห่วงเรื่องการเรียนจะเสีย “ก็คิดว่าไม่ค่อยน่ะค่ะพ่อแม่หนูเขาก็สอนดี ให้เป็นคนดี ให้ขยัน แต่เรื่อง
เพ่ือนเป็นปัญหาใหญ่ของหนู เรื่องอ่ืนก็มีเรื่องแฟนหนูก็คิดมากแค่ 2 เรื่องนี้ค่ะเรื่องแฟนไม่ปรึกษาพ่อแม่เลยค่ะ 
(45)…เขาไม่อยากให้มีแฟนในวัยเรียนค่ะ เดี๋ยวจะเสียการเรียนเพราะแฟน (47)” 

ในการพยายามจัดการกับปัญหาด้วยตัวเองของจุ๊บการหาข้อมูลทางอินเทอร์เน็ตจึงเป็นทางเลือกอีก
แหล่งหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นการหากระทู้ปัญหาเรื่องเพ่ือนมาอ่าน แต่ก็ไม่มีวิธีที่จะช่วยแก้ปัญหาของจุ๊บได้ “ก็ทําให้
เข้าใจว่า คนที่โดนเหมือนเราเยอะเลย คิดว่ามันเป็นเรื่องธรรมดา เราไม่ใช่ผู้โชคร้ายที่โดนอยู่คนเดียวสงสัยว่า
เราอาจจะไม่รู้วิธีการทําตัวที่ถูกต้องเมื่อเจอสถานการณ์นี้มากกว่าค่ะ (81)…เล่าเฉยๆ คนอ่ืนก็แค่อย่าไปสนใจ 
แค่นั้นน่ะค่ะ (83)…ช่ายค่ะ มืดแปดด้านต่อไป 555 (85)” หรือในตอนที่มีปัญหาเรื่องแฟนจุ๊บก็อาศัยฟังธรรมะ
จากเว็บไซต์ แล้วคิดทบทวนเอาเอง ในระดับความคิดจุ๊บเล่าว่าพอจะคิดอะไรได้มากข้ึน แต่ติดที่มักจะยอมท า
ตามท่ีแฟนร้องขอและกลับมาไม่สบายใจอีกเหมือนเดิม “ก็ไม่ได้ช่วยเท่าไหร่ค่ะ หลักๆต้องอยู่ที่ใจเราเอง ว่าคิด
ไดม้ากน้อยแค่ไหน เขาก็พูดให้เราคิดได้ แต่หนูก็คิดได้ไม่มากในแต่ก่อน ซึ่งก็มีผลกับเรื่องเรียนจริงๆ หนูอาจจะ
ชอบยอมแฟนมากไปน่ะค่ะ เช่น แฟนบังคับให้ไปที่นั่นที่นี่ด้วย บังคับให้มีเวลาให้ หนูก็พยายามอดทน ยอมน่ะ
ค่ะ (51)” 

จุ๊บยอมรับว่าแม้จะมีเพ่ือนของจุ๊บที่คอยให้ค าแนะน า รับฟังแต่ความรู้สึกเป็นทุกข์ก็ยังมีอยู่เช่นเดิม “มี
คนฟังค่ะ แต่หนูไม่รู้วิธีแก้ปัญหา หนูก็ทุุกข์เหมือนเดิม (185)” การนัดคุยกับนักจิตวิทยาก็ไม่มีค าแนะน า 
วิธีการแก้ปัญหาเรื่องเพ่ือนให้จุ๊บ “กไ็ม่ดีขึ้นเลยค่ะ เพราะพ่ีเขาแนะนําอะไรหนูไม่ได้เลย หนูอยากมีคนแนะนํา 
เพราะหนูไม่เคยรู้อะไรเลย แต่พ่ีเขาก็บอกอะไรหนูไม่ได้ เขาฟังได้อย่างเดียว (247)” 

ปัญหาดูมีความรุนแรงและเร่งด่วนมากขึ้น เวลาในการนัดพบกับนักจิตวิทยาอาจจะไม่ทันการ “พ่ี
นักจิตวิทยาเขาก็คิวเยอะ แล้วหนูไปคุยได้อาทิตย์ละครั้ง ซึ่งหนูว่ามันจะไม่ทัน เพราะปัญหาหนูมันลุกลามมา
มากแล้ว ส่งผลกับจิตใจและสมาธิในการเรียนมาก แล้วก็ไม่รู้จะต้องแก้ปัญหายังไง จะต้องทําตัวยังไง (25)”   

ความต้องการจัดการกับปัญหาให้เร็วและมีความเพียงพอ จึงมีคนที่เป็นรุ่นพ่ีที่รู้จักกับจุ๊บ รวมทั้ง
หน่วยงานกลางที่มีนักจิตวิทยา แนะน าให้ใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนัก
จิตวิทยเป็นผู้ให้บริการหากจุ๊บต้องการเพิ่มเติมจากท่ีคุยกันแบบตัวต่อตัวกับนักจิตวิทยาอยู่แล้ว  “อ๋อ หนูรู้สึก



 66 
ว่า เวลาที่คุยกับเขามันไม่พอ หนูว่าปัญหาของหนูถูกแก้ไม่ทันน่ะค่ะ เพราะตอนนั้น เกรดแย่มาก ถ้าเข้าหา
เพ่ือนไม่เป็น ก็ต้องแย่แน่ๆเลย เลยไปที่กองกิจ ขอปรึกษานักจิตเพ่ิม เขาบอกว่าไม่ได้ ให้ปรึกษาได้ทีละคน เลย
ให้มาคุยแช็ตนี่แทน ถ้าไม่พอ (259)”   

การบริการช่วยเหลือทางจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตจึงเป็นอีกทางเลือกท่ีเปิดให้จุ๊บได้ลองเข้าไปหา
ค าตอบ “ก็ทําใจเป็นกลางค่ะ อาจจะได้หรือไม่ก็ได้ ก็ลองๆดู คนเรามีหน้าที่เดินไปเรื่อยๆ โดยไม่สนผลลัพธ์ค่ะ 
เพราะการที่เราทําทุกอย่างดีแล้ว ปัจจัยที่เราควบคุมไม่ได้มีอีกมากมาย ซึ่งอาจจะทําให้เราล้มเหลวได้ (300)” 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ จุ๊บได้ค าแนะน าจากนักจิตวิทยาจากบริการการ
ช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต ตามเรื่องราวแต่ละครั้งที่เข้าไปใช้บริการ ไม่ว่าจะเป็นวิธีการตามดูจิตของ
ตัวเอง หรือแนะน าให้ท าความรู้จักกับเพ่ือนในชั้นเรียนเดียวกัน เพื่อจะเป็นประโยชน์เรื่องข่าวสารในการเรียน 
“พ่ีๆหลายคนก็ให้คําแนะนํามา และใช้ได้จริง 10 กว่าครั้งค่ะ  (305)…ค่ะ แต่ละคนไม่เหมือนกันค่ะ แต่พ่ีคนนึง
เขาแนะนําการดูจิตของตัวเอง ตอนนั้นหนูอิจฉาคนอ่ืนที่เขาสบายกว่าหนู ไม่ต้องเรียนหนักแบบหนู มีชีวิต
สบาย เขาก็ให้หนูตามจิต ดูจิตของตัวเอง เหมือนการวิปัสสนาน่ะค่ะ ซึ่งได้ผลค่ะ ส่วนพี่อีกคนก็บอกหลัก
คร่าวๆ เขากลัว ไม่กล้าเข้าหาเพ่ือน ตอนที่ว่าสําคัญต้องไปทําความรู้จักกับคนที่มีข่าวสารมากๆ คนที่ดูใจด ี
แนวนี้ค่ะ หนูก็ทําตาม เห็นด้วย แล้วก็ดูเป็นวิธีที่ดีมากค่ะ  (314-316)”   

จุ๊บเล่าว่ารู้สึกว่าได้รับความเอาใจใส่  เห็นอกเห็นใจ พ่ีนักจิตวิทยาจึงช่วยให้ค าแนะน าที่ใช้ได้จริงแก่ตน  
“ค่ะ ก็อุตส่าห์ เอาใจใส่ สงสารหนู อยากช่วย ให้คําแนะนํามาเยอะมาก และใช้ได้จริง (318)”  จุ๊บรู้สึกว่า
วิธีการที่ได้จากนักจิตวิทยาและเพ่ือนเป็นสิ่งที่มีค่ามาก ระยะเวลา 4 ปีที่ผ่านมาจุ๊บพยายามหาทางแก้ปัญหามา
ตลอดจนมาได้วิธีแก้ปัญหา ที่ได้มาจากความเต็มใจช่วยเหลือนี้ “หนูน่ะ หาแทบตาย ทางออก หนูไม่เจอเลย 4 
ปีที่ผ่านมา แต่พ่ีๆเขาอุตส่าหเ์ต็มใจบอกขนาดนี้ ใช่ค่ะ มันเหมือนทองเลยค่ะสําหรับหนู หนูหาวิธีมาตลอด 4 ปี
ไม่เคยหาได้ แต่มีพ่ีๆมาให้แบบเต็มใจ แล้วก็เพ่ือนหนูอีกคน นี่สําคัญมากส่วนใหญ่หนูจะคุยทางแช็ต ประมาณ
ชั่วโมงนึงค่ะ เพราะเขามีกฏไว้ หนูก็จะเตือนพีเ่ขาบ่อยๆว่าครบชั่วโมงแล้ว เผื่อพ่ีเขาจะไปพัก ทําธุระอย่างอ่ืน
อีก เกรงใจน่ะค่ะ (320)” 

การแช็ตนี้จุ๊บรู้สึกได้ว่าสิ่งที่ได้รับจาก บริการการช่วยเหลือทางจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมี
นักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการท าให้ชีวิตเปลี่ยนไปในทิศทางที่ดีขึ้น  “this chat make my life better  (353)…
การแช็ตทําให้ชีวิตหนูเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น (357)” 

ส าหรับข้อจ ากัดที่ประสบ  ประสบการณ์เกี่ยวกับข้อจ ากัดนี้จุ๊บไม่ได้มีการกล่าวถึงในการให้ข้อมูล
สัมภาษณ์ 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 

โบว์ วัยรุ่นหญิง อายุ 23 ปี รูปร่างสมส่วน ผิวขาว พูดคุยเก่งเป็นกันเอง มีการพบปะพูดคุยกันทั้งสิ้น 1 
ครั้ง ในกระบวนการสัมภาษณ์ได้มีการแจ้งรายละเอียดการวิจัยส าหรับผู้ให้ข้อมูล และพูดคุยถึงเรื่องทั่วๆไป 
สัมภาษณ์เก็บข้อมูลเบื้องต้น และสัมภาษณ์เกี่ยวกับประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจทาง
อินเทอร์เน็ต ผู้ให้ข้อมูลเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง พักอาศัยอยู่กับครอบครัว เคยเข้ามาใช้บริการการ
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ช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการ 1 ครั้ง ปัญหาที่น ามาคุยกับนักจิตวิทยา
เป็นเรื่องความรัก สถานที่ในการนัดสัมภาษณ์เป็นบริเวณในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งที่มีความสงบเงียบและมี
ความเป็นส่วนตัว วันที่สัมภาษณ์ วันอาทิตย์ที่ 10 มีนาคม 2556 เวลา 15.30 – 17.14 น. 

โบว์เต็มใจให้ข้อมูลสัมภาษณ์และทราบเกี่ยวกับการประกาศหาผู้ให้ข้อมูลส าหรับการวิจัยนี้โดยเห็น
จากสื่อออนไลน์ โบว์ได้ติดต่อผู้วิจัยด้วยวิธีการฝากข้อความไว้ในกล่องข้อความ Facebook ของผู้วิจัย ช่วง
ก่อนท าการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลและโบว์มีการติดต่อกันโดยการแช๊ตในกล่องข้อความ  Facebook เพ่ือท า
ความรู้จักและสร้งความสุ้นเคยกันมากขึ้นผ จากนั้นผู้วิจัยจึงใช้โทรศัพท์มือถือติดต่อกับผู้ให้ข้อมูลในการนัด
สัมภาษณ์แบบพบหน้า 

 โบว์ได้เล่าถึงประสบการณ์ในการแสวงหาความช่วยเหลืออ่ืนๆที่ผ่านมา รวมถึงเรื่องราวของตนเองว่า
มีที่มาอย่างไรจึงได้เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้บริการโบว์
เล่าถึงตนเองในช่วงเวลาที่เผชิญกับปัญหา ที่มีความทุกข์ใจ ทรมานใจ เศร้า บางครั้งร้องไห้ทั้งวัน หรือร้องไห้
จนกว่าจะหลับไปเองโบว์มีเพ่ือนที่จะเป็นคนที่คอยรับฟังปัญหาและคอยให้ก าลังใจ เนื่องจากโบว์เป็นอีกคน
หนึ่งที่มีการใช้งานอินเทอร์เน็ตเป็นประจ า จึงลองหาวิธีการแก้ปัญหาจากทางสื่อออนไลน์ด้วยอีกทาง 

  ในช่วงปีก่อนหน้านี้ มหาวิทยาลัยที่โบว์ก าลังศึกษาอยู่ได้เปิดบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทาง
อินเทอร์เน็ตโดยมีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการแก่นักศึกษาโดยไม่เสียค่าใช้จ่ายในการเข้าใช้บริการ จึงเป็นท าให้
โบว์รู้จักบริการนี้ ประเด็นปัญหาที่โบว์น าไปพูดคุยกับนักจิตวิทยา เป็นเรื่องความรัก ที่ยังมีความรู้สึกติดค้าง 
ตัดใจไม่ได้ โดยที่ปัญหานั้นด าเนินมาเป็นระยะเวลานานแล้ว 

ประเด็นแรก มีสัญญาณเตือนรบกวน โบว์เล่าถึงประสบการณ์ของตัวเองที่ผ่านมา ในกรณีที่มีปัญหา
ที่หนักมักจะครุ่นคิดเกี่ยวกับปัญหาบ่อยๆ หยุดไม่ได้ หรืออาจคิดตลอดเวลาเลยก็มี “อืมมม ก็แล้วแต่ความ
หนักเบาของปัญหานะคะ ถ้าเป็นเรื่องหนักมากๆ แบบหยุดคิดถึงมันไม่ได้ ต้องคิดถึงตลอดเวลา    (2)” โบว์เล่า
เกี่ยวกับความรู้สึกท่ีมีกับเรื่องแฟนที่เลิกกันไป แต่ยังสามารถเห็นความเคลื่อนไหวของแฟนได้จากการอ่านส
เตตัสต่างๆใน Facebookโบว์มักเก็บเอามาคิดมาก จนตัวเองรู้สึกหดหู่ สภาพจิตใจย่ าแย่ “โบว์ทุกข์เพราะเอา
ความรู้สึกตัวเองไปผูกติดกับแฟนเก่า เพราะเราคอยติดตามความเคลื่อนไหวของเขา เขาทําอะไรก็เก็บเอามา
คิดมาก คิดเยอะ จนฟูุงซ่าน จนจิตตก ห่อเหี่ยว หดหู่  พอถึงจุดๆหนึ่งที่ตัวเองรับไม่ไหวแล้ว จิตใจแย่มากๆ 
(37)”   

หลังจากนั้นโบว์จึงได้จัดการตั้งค่าที่ใช้แสดงฟีดข่าวของตัวเองโดยไม่รับฟีดข่าว สเตตัสใดๆของแฟน
เก่า ไม่เขา้ไปดูไทม์ไลน์ ในช่วงแรกๆโบว์ยังรู้สึกเศร้าและทุกข์ใจ แต่จากนั้นก็ค่อยๆดีขึ้นหลังจากท่ีตัดการรับรู้
เกี่ยวกับความเคลื่อนไหวของแฟนเก่าประมาณ 1-2 สัปดาห์  “มันก็ทรมานในช่วงแรกนะคะ แต่จิตใจตัวเองก็
ค่อยๆฟ้ืนฟูขึ้น จากที่เศร้าทั้งวัน สามารถจะร้องไห้ได้ตลอดเวลา ก็กลับมาเป็นปกติมากขึ้น (41)”  

ตลอดช่วงระยะเวลาที่โบว์อยู่ในสภาวะที่เต็มไปด้วยความเสียใจ เศร้าใจ ผิดหวังโบว์เองได้พยายาม
จัดการกับความรู้สึกเหล่านั้นซึ่งจะกล่าวถึงในหัวข้อต่อไป แม้จะเป็นระยะเวลาที่นานนับปีความรู้สึกติดค้าง
เรื่องแฟนเก่ายังปรากฏขึ้นมาตลอด ท าให้โบว์ยังคิดวนเวียนอยู่เหมือนเดิม “มันมาเองนะคะ ความรู้สึกไรงี้ มัน
อยู่ที่เราจะโฟกัสด้วยมั๊ยด้วยล่ะค่ะ ความคิดมันแว้บเข้ามาตลอด ถ้าเราไม่จดจ่อกับอะไรสักอย่างนึงนะคะ  
หรือบางทีก็มีอย่างอ่ืนมากระตุ้นบ้าง… (228)…ใช่ค่ะ มันวนๆมา เพราะอย่างที่บอกว่าปัญหามันยังอยู่ (230)” 
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โบว์เล่าเสริมอีกว่าเคยมีเรื่องที่คล้ายๆกับแบบนี้เกิดขึ้นกับตัวเองมาก่อนในประเด็นเรื่องความรักท่ี

ฝังใจ ไม่สามารถตัดใจได้ เป็นเวลากว่า 5 ปี ที่โบว์มักจะปล่อยให้ตัวเองร้องไห้จนหลับอยู่หลายปี จนกระท่ังมี
เหตุผลให้ตัดใจ ตอนนั้นโบว์พยายามอย่างมากท่ีจะตัดใจให้ได้จนรู้สึกเหมือนเป็นการลงโทษตัวเอง ผิดหวัง และ
โกรธตัวเอง “โบว์ห่างออกมาเองค่ะ เพราะกลัวตัวเองจะหวังอีก ทั้งที่รู้ว่า ความจริงเขาไม่ได้ชอบเรา เราเป็น
ฝุาย "มาก" อยู่คนเดียว คือพยายามจนเรียกว่าลงโทษตัวเองน่ะค่ะ พยายามหยุดรักเขา จนโกรธตัวเอง คิดถึง
เรื่องนี้ทีไร ก็จะโกรธตัวเองทุกครั้ง (58)” 

ด้านการจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน ถ้าหากความรู้สึกที่มีต่อปัญหานั้นๆไม่หนักหนาจนเกินไป
โบว์จะค่อยๆยอมรับความรู้สึกที่เกิดขึ้น แล้วอยู่กับความรู้สึกนั้น “แต่ถ้าเป็นเรื่องที่ไม่หนักใจมาก รับมือไหว ก็
จะค่อยๆอยู่กับมันค่ะ ยอมรับว่าความรู้สึกนั้นมันเป็นส่วนหนึ่งของเรา (2)”  การเผชิญกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นโบว์
จะใช้วิธีการที่เรียกว่า CBT จากที่โบว์ใช้เพื่อตัดความคิดท่ีเป็นสาเหตุของความทุกข์ออกไปเลย เป็นวิธีที่โบว์ใช้
อยู่หลายครั้งเมื่อมีความคิดเรื่องแฟนเก่าแวบเข้ามา “ก็จะใช้วิธีของ CBT เข้ามาช่วย อะค่ะ คือตัดความคิดถึง
เรื่องนั้นออกไปเลย จะได้ไม่รู้สึก เพราะมันเป็นเรื่องที่เราควบคุมความคิดไม่ไหวแล้วจริงๆ ที่ทําคือ ตัดความคิด
ออกไปเลย (2)”  

 วิธีนี้เป็นการลดปัจจัยทีโบว์เห็นว่าเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดทุกข์มากท่ีสุด “ค่ะ ก็คือ อันนั้น โบว์จะลดปัจจัย
ที่ทําให้เกิดทุกข์มากท่ีสุดน่ะค่ะ คือไม่ต้องคิด ไม่สนใจสิ่งที่ทําให้เราเป็นทุกข์เลย ไม่สนใจเลย ยกตัวอย่างเรื่อง
ได้ไหมคะ อย่างตอนมีปัญหาเรื่องความรัก (35)” ตัวอย่างที่โบว์ยก คือตอนที่คอยรับรู้เหตุการณ์ความ
เคลื่อนไหวของแฟนเก่าจาก Facebook จนรู้สึกเป็นทุกข์ ห่อเหี่ยว และฟูุงซ่าน จากประสบการณ์ที่โบว์เคยได้
ท า workshop เกี่ยวกับกลวิธีตามหลักการ CBT โบว์ได้น ามาใช้ให้ตนเองรับรู้ถึงความทุกข์ใจที่ก าลังเป็นอยู่ใน
ปัจจุบัน และตัดการรับรู้ใดๆที่จะท าให้เกิดความทุกข์นั้นทิ้งไป “นึกถึงตอนที่เคยทําเวิร์คช็อปกับ (ชื่ออาจารย์) 
โดยใช้หลัก CBT  คือพยายามเรียกตัวเองให้กลับมาอยู่กับตัวเองมากที่สุด ลดปัจจัยเสี่ยงที่ทําให้เกิดทุกข์...นั่น
คือ โบว์ต้องไม่ติดตามแฟนเก่า ไม่สนใจ  ต้องเอาชนะใจตัวเองให้ได้  ถ้าเราไม่รับรู้เหตุแห่งทุกข์ เราก็ไม่เกิด
ทุกข์ โบว์ คิดแบบนั้นค่ะ(37)”   

วิธีการนี้เป็นหนึ่งในหลายๆวิธีการที่โบว์ใช้รับมือกับความทุกข์ใจเรื่องแฟนเก่า  ก่อนหน้าที่โบว์จะรู้จัก
วิธีการแบบ CBT โบว์เล่าว่าก็ใช้วิธีการเหมือนคนอ่ืน หากิจกรรมที่ช่วยเบี่ยงเบนความสนใจ ระบายหรือคุยให้
เพ่ือนฟัง  แยกตัว ไม่พูดคุยกับใคร  “เมื่อก่อนก็ใช้วิธีเหมือนๆคนอ่ืน คือพูดคุยกับเพ่ือน หาอะไรทําเพ่ือเบน
ความสนใจตัวเอง หรือแม้แต่ปล่อยให้ตัวเองจมดิ่งกับอารมณ์แย่ๆ ก็เคย และไม่พูดกับใครเลยอยู่หลายวัน 
(45)”  

โบว์ไม่เคยมีประสบการณ์ในการพบนักจิตวิทยาแบบตัวต่อตัว แต่เคยได้มีโอกาสเล่าเรื่องราวที่ตัวเอง
รู้สึกทุกข์ใจให้รุ่นพี่คนหนึ่งฟังที่ก าลังศึกษาในระดับปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษาโบว์เล่าว่าตอนนั้น
ตนเองร้องไห้ไปเล่าให้รุ่นพ่ีฟังไปด้วย ลักษณะการสนทนาจะเป็นแบบพ่ีน้อง การสนทนานี้ช่วยโบว์ให้นึกถึงค า
สอน หรือบทเรียนที่ก าลังเรียนอยู่ในช่วงนั้นอยู่พอดี และเป็นการระบายความทุกข์โดยมีการแสดงออกถึงความ
เข้าใจ “เหมือน)ชื่อของรุ่นพี่)พูดในสิ่งที โบว ์ก็รู้อยู่แล้ว แต่ remind ให้ฟังอีกรอบ (107)…ค่ะ คือเป็นสิ่งที่รู้อยู่
แล้ว แต่พออยู่ในห้วงอารมณ์ก็จะลืมไป ลืมตระหนัก  พอมีคนมาเตือน ก็จะกลับมา realize อีกรอบ (109)…
มันใช้เวลาไม่นานในการ realize น่ะค่ะ..คือ  โบว ์ก็เล่าความทุกข์ โบว์ ให้)ชื่อของรุ่นพ่ี)ฟัง )ชื่อของรุ่นพี่)จะรับ
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ฟังสักระยะหนึ่ง แล้วก็ empathy ไปด้วย  แล้ว)ชื่อของรุ่นพ่ี)ก็จะเสริมด้วยประโยค ปรัชญาที่ว่าน่ะค่ะ 
เสริมมาตอนที่จังหวะเหมาะสม...มันค่อนข้างลื่นไหลเป็นธรรมชาตินะคะ ไม่ได้ขัดจังหวะ โบว์เลย (111)”  

ด้านการมองหา “โอเอซิส” โบว์เล่าว่าที่ผ่านมาถ้าไม่ได้ใช้วิธีการแบบ CBT ก็มักจะเล่าให้เพ่ือนฟัง
โบว์เล่าถึงเพ่ือน 3 คนที่ตนมักเลือกจะเล่าเรื่องทุกข์ใจให้ฟังเพ่ือน เลือกเปิดเผยปัญหาความทุกข์ใจ แล้วแต่
ความสนิท “กรณีท่ีปัญหาหนักมากจริงๆ แล้ว โบว ์รับไม่ไหว  โบว์ จะเลือกติดต่อเพ่ือนคนแรกก่อนค่ะ เพราะ
เขาเป็นคนที่เข้าใจเราที่สุดในสามคนนี้ (16)”  แต่ละคนก็จะมีการรับฟังโบว์ที่แตกต่างกันไปด้วยโบว์พูดถึงถึง
การคุยกับเพ่ือนที่ตนรู้สึกสนิทกันมากที่สุดว่า รู้จัก รู้ใจโบว์เป็นอย่างดี รับฟัง มีใจที่เปิดกว้าง ไม่ชี้แนะมาก
เกินไป “เพ่ือนสนิท หรือเพ่ือนกลุ่มที่เรียน(ชื่อคณะที่เรียนอยู่)ค่ะ เป็นคนที่รู้จักเราดี หรือเป็นคนที่ใจเปิดกว้าง 
ไม่ชี้ทางเดินให้เราเดิน (6)” ความสนิทสนมที่โบว์ได้กล่าวไว้ ว่าเพ่ือนคนดังกล่าวรู้จักกันมาเป็นเวลานานถึง 10 
ปี ยอมรับในตัวตนของโบว์ มีน้ าใจต่อโบว์ และยังเป็นส่วนช่วยในเหตุการณ์ที่ส าคัญๆในชีวิตอีกด้วย “ที่บอกว่า
สนิทมากคือ เรียนด้วยกันมาตั้งแต่ ม.2 จนถึงเข้ามหาวิทยาลัย ก็รู้จักกันมาเป็นสิบปีแล้วน่ะค่ะ และเพ่ือนคนนี้
จะเป็นคนที่รักเรามาก เขายอมรับเราได้หลายอย่าง ทําอะไรก็มีน้ําใจเผื่อเราทุกๆเรื่องที่เรียนจบมาได้ ก็เพราะ
เพ่ือนคนนี้เป็นส่วนหนึ่งด้วยค่ะ )หัวเราะ)(10)” 

การเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต การได้พูด ระบายกับคนใกล้ชิดเป็นอีกวิธีหนึ่งที่โบว์
มักเลือกใช้ก็ตาม ด้วยข้อก าจัดบางประการการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากคนใกล้ชิดยังยากท่ีจะ
รับมือกับปัญหาของโบว์ในบางขณะโบว์เล่าย้อนไปถึงความทุกข์ใจในอดีตถึงสภาวะอารมณ์ท่ีไม่สามารถควบคุม
ได้ แม้โบว์จะเล่าให้เพ่ือนฟัง แต่ตนเองยังตกอยู่ในห้วงอารมณ์ที่เศร้าใจอยู่มากแม้จะมีค าปลอบใจ แต่ตนเองก็
กลับมาคิด กลับมาเศร้าใจอยู่เช่นเดิม “มีคุยกับเพ่ือนบ้างค่ะ ก็เพ่ือนสนิทคนแรกนี่แหละ แต่จะปล่อยให้ตัวเอง
จมกับอารมณ์อย่างมาก เพ่ือนพูดอะไร ปลอบอะไร ก็ฟัง แต่เดี๋ยวก็กลับมาคิดอีก เศร้าอีก มีเรื่องนึง คือตอนที่
แอบชอบเพ่ือนในห้องเดียวกัน ตอนมัธยม  ก็เป็นปัญหาความรัก ที่ใช้เวลานานมากกว่าจะดีขึ้นเหมือนกันค่ะ   
ทั้งท่ีมีเพ่ือนสนิทคอยรับฟัง แต่ก็มักจะปล่อยให้ตัวเองร้องไห้จนหลับ เป็นอยู่หลายปี  กระทั่ง เพ่ือนผู้ชายคน
นั้นเขามีแฟน เราเลยมีเหตุให้ตัดใจได้ (47)”   

การได้รับค าแนะน าที่ขัดแย้งกับความรู้สึก แม้โบว์จะทราบดีว่าเป็นความปรารถนาดีก็ตาม หรือแม้แต่
การรับฟัง แต่ไม่มีการตอบสนองกลับ “ (หัวเราะ) ใช่ค่ะ เพื่อนคนแรกนี่รักมาก ส่วนเพื่อนอีกคนที่สนิท
รองลงมา เขาก็รับฟังทุกเรื่องนะคะ แต่ด้วยนิสัยเขา เขาจะชอบแนะนําน่ะค่ะ ซึ่งบางครั้งคําแนะนําของเขาก็ไม่
ถูกใจเราเท่าไรนัก แต่ก็รับรู้ว่าเพ่ือนหวังดีนะคะ จะมีเพ่ือนคนที่สาม ที่เล่าเรื่องส่วนตัวให้ฟังเหมือนกันนะคะ 
แต่คนนี้จะห่างมากหน่อย เพราะเขาจะรับฟังอย่างเดียวเลย ไม่มีความเห็นอะไรเลย มันก็เลยทําให้เรารู้สึกว่า
เขาไม่ค่อยตอบสนองเรา (12)” ประสบการณ์เหล่านี้เป็นตัวอย่างการตอบสนองของผู้ฟังที่โบว์รู้สึกว่าไม่สอดรับ
กับสภาวะอารมณ์ของโบว์ในขณะนั้น 

อีกท้ังโบว์ไม่ต้องการให้ครอบครัวทราบว่าตนก าลังมีเรื่องที่ทุกข์ใจอยู่ เพราะจะพลอยท าให้คนใน
ครอบครัวรู้สึกห่วง กังวลไปด้วย “คือ  โบว์ จะมองว่าเรื่องไหนที่ครอบครัวรับรู้ได้ เรื่องไหนที่รับรู้แล้วไม่สบาย
ใจ...ถ้าเป็นเรื่องที่ครอบครัวรู้แล้วไม่สบายใจ  โบว์ก็เลือกที่จะคุยกับเพ่ือนค่ะ (25)” ปัญหาที่เกิดกับคนใดคน
หนึ่งในครอบครัวมักจะส่งผลกระทบกับสมาชิกคนอ่ืนๆไปด้วย ครอบครัวจึงเป็นแหล่งสุดท้ายที่โบว์จะเปิดเผย
ปัญหาของตนให้คนในครอบครัวรับรู้ โบว์ให้เหตุผลว่าความคาดหวังที่หนักเบาต่างกันระหว่างคนในครอบครัว
และเพ่ือน จึงเป็นเหมือนความสบายใจอีกอย่างหนึ่งด้วยในการเลือกแหล่งแสวงหาความช่วยเหลือ “มันมักจะ
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เป็นเรื่องที่  โบว์ ปิดไว้แล้วพวกเขามารู้ทีหลังนะค่ะ เลยต้องเล่าให้ฟัง อธิบายให้เข้าใจ ฮ่าๆๆๆเพราะถ้า
ครอบครัวรู้แต่แรก เขาจะเป็นกังวลกันมาก ไม่เป็นอันทํางานหรือทําอะไร  โบว์เลยเลือกที่จะบอกครอบครัว
เป็นคนสุดท้ายน่ะค่ะ ความคาดหวังระหว่างคนในครอบครัว กับระหว่างเพ่ือน มันต่างกัน  (29)…เป็นเรื่องที่ 
เราก็ไม่ได้อยากโกหก แต่ถ้าบอกตรงๆแล้วเป็นเรื่องใหญ่ ก็ไม่บอกดีกว่า (31)” 

ตามท่ีโบว์ได้เล่ามาว่ามักจะกลับไปครุ่นคิดเกี่ยวกับปัญหา ประกอบกับมีอารมณ์ที่ยังรบกวนโบว์อยู่
นั้นเองโบว์ทราบดีว่าปัญหานั้นยังคอยทิ่มต าอยู่ ที่ผ่านมาจัดการกับความรู้สึกได้ สักพักหากมีบางอย่างมา
กระตุ้นก็จะกลับไปคิดเก่ียวกับเรื่องเดิม วนเวียนอยู่แบบนี้มาเป็นเวลานาน ด้วยความต้องการของโบว์ที่อยาก
ให้ตนเองได้เรียนรู้ใจตัวเองมากข้ึนถึงได้เลือกเข้ามาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตโดยมี
นักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการ “ถ้าคาดหวังให้ปัญหาหมดไป ไม่น่าใช่แบบนั้นน่ะค่ะ แต่ถ้าคาดหวังให้ตัวเองโตขึ้น 
สะท้อนใจตัวเองมากขึ้น อันนี้ก็หวังนิดๆ อิอิ (162)” 

ด้านบรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ โบว์เล่าถึงบรรยากาศของการใช้บริการการช่วยเหลือ
ทางจิตใจ  ในรูปแบบของการพิมพ์ที่มีการเห็นเป็นบันทึกนั้น ท าให้ง่ายต่อการย้อนกลับไปอ่าน  แตกต่างกับ
การพูดคุยกันที่จ าได้เป็นช่วงๆ “โบว ์ชอบการแช็ตตรงที่ มันบันทึกไว้เป็นลายลักษณ์อักษรน่ะค่ะ เราสามารถ
ย้อนกลับมาดูเมื่อไหร่ก็ได้ (152)…แต่ถ้าคุยกันต่อหน้า เราจะจดจําได้แค่บางตอน (154)” 

โบว์ชอบการแช็ตในส่วนที่ต้องใช้การล าดับความคิดก่อนที่จะพิมพ์ ในส่วนนี้โบว์คิดว่าเป็นสิ่งที่ช่วย
สะท้อนสิ่งที่ตนเองคิด รู้สึก ออกมาได้ และยังช่วยฝึกให้ถ่ายทอดสิ่งเหล่านั้นต่อคนอ่ืนเข้าใจได้ “บางคนอาจ
เปิดเผยในการแช็ตได้มากกว่าการพูดต่อหน้านะคะ  เพราะมันเป็นตัวหนังสือ  โบว์ เองก็ชอบ...คือ เรามีเวลา
ทบทวน เรียบเรียงคําพูดเรา ก่อนจะถ่ายทอดเป็นตัวหนังสือ มันเหมือนเราได้สะท้อนความคิดตัวเองไปในตัว 
แล้วก็ฝึกการใช้ภาษาเขียนตัวเองด้วย เขียนอย่างไร ให้ผู้ฟังเข้าใจความรู้สึกเรา (156)”  การล าดับความคิดท า
ให้โบว์เล่าเรื่องได้มีล าดับ ไม่วกวนหรือซ้ าซ้อน “ก็เยอะนะคะ ลําดับความคิด ในการเล่าเรื่อง มันเป็นระบบ
ระเบียบมากกว่า ทําให้เราไม่เล่าเรื่องราวซ้ําซ้อน ไม่พูดวกวนไปมา (158)” 

โบว์เล่าถึงความรู้สึกในขณะที่ใช้บริการนี้ว่า รู้สึกดีท่ีมีคนรับฟังปัญหาของโบว์บ้าง “(หัวเราะ) อันดับ
แรกเลยนะคะ รู้สึกดีค่ะคือ  โบว์มักเป็นฝุายรับฟังปัญหาคนอ่ืนซะมากกว่า ในชีวิตจริงนะคะ น้อยมากที่จะเล่า
ปัญหาส่วนตัวให้ใครฟัง (146)...แต่พอมีคนมารับฟังเรา รู้สึกดีมากเลยค่ะ (148)”  ไม่รู้สึกดดัน “คือมันเหมือน
ได้มานั่งคุยสบายๆ ไม่กดดันน่ะค่ะ (187)”โบว์ยกตัวอย่างบทสนทนาที่จ าได้ขึ้นมา เป็นประโยคที่โบว์รู้สึก
อบอุ่นและเป็นกันเองกับนักจิตวิทยา ในส่วนนี้เองเป็นส่วนที่โบว์รู้สึกว่าช่วยให้สามารถเปิดเผยเรื่องราว “คุยกัน
แบบพ่ีน้องนะ ถ้าเราชัดกับตัวเรา ทางเดิน มันจะค่อยๆมาเอง ว่าจะเป็นทางแบบไหน แล้วเราจะไปยังไง" 
(191) …คือ บางที การได้คําแนะนําในความรู้สึกที่อบอุ่น มันช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษาเป็นกันเองมากกว่าน่ะ
ค่ะ ไม่ใช่ว่า coulseler แนะนําไม่ได้เลย แต่แนะอย่างให้ ให้clinet เปิดใจ อันนี้ความเห็นส่วนตัวหนูนะ 
(193)”  

โบว์เปรียบเทียบความรู้สึกท่ีได้รับจากการแช็ตกับนักจิตวิทยา เป็นเหมือนฝนที่ตกลงมา ให้ดินที่แห้ง
ผากได้ชุ่มช่ า จากบรรยากาศโดยรวมและรู้สึกชอบตรงค าพูดที่บอกว่าคุยกันแบบพ่ีกับน้อง  “ให้ชื่อว่า เหมือน
ฝนตกตอนหน้าแล้ง” แล้วกันค่ะเพราะมั๊ยหว่า (266)...เหมอืนดินที่แห้งผาก ได้รับความชุ่มฉ่ําจากน้ําฝนไงคะ 
(272)” โบว์เล่าถึงผลของการแช็ตครั้งนี้ว่าแม้จะไม่ได้พบวิธีการ หรือท าให้รู้สึกว่าตนเองพ้นไปจากความทุกข์
เรื่องแฟนเก่า เพราะไม่ใช่สิ่งที่ตนจะควบคุมได้ แต่การแช็ตครั้งนี้เหมือนเป็นการได้ทบทวนตัวเองทั้งเรื่องการ
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กระท าและความคิดที่ผ่านมา เพ่ือให้สามารถรู้เท่าทันอารมณ์ในแง่ลบที่เกิดข้ึน “มันเหมือนได้ทบทวนที่สิ่ง
ทําลงไปน่ะค่ะ  ได้ลําดับความคิด การกระทําที่ผ่านมา  ได้มองตัวเอง ในมุมมองที่เหมือน คนอ่ืนมองเรามันก็
เห็นชัดขึ้น พอเห็นชัดขึ้น เราก็เผชิญกับปัญหาได้ดีขึ้น เร็วขึ้น คุมอารมณ์ตัวเองดีขึ้น ดับอารมณ์ร้ายๆได้เร็ว
ขึ้นน่ะค่ะ  (197)” 

ด้าน ข้อจ ากัดที่ประสบ  ประสบการณ์เกี่ยวกับข้อจ ากัดนี้โบว์ไม่ได้มีการกล่าวถึงในการให้ข้อมูล
สัมภาษณ์ 

 

ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของ
วัยรุ่น 

การศึกษาเก็บข้อมูลจากผู้มีประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตที่
อยู่ในช่วงวัยรุ่น ตามจุดประสงค์ของการวิจัยนี้เพ่ือท าความเข้าใจประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้าน
จิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของวัยรุ่น ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีการพบประเด็นที่มีความเก่ียวเนื่องกันของ
ประสบการณ์ของแต่ละคน ที่แสดงให้เห็นถึงสภาวะของจิตใจ การเลือกใช้วิธีตอบสนองต่อปัญหา จนถึงการ
แสวงหาแหล่งความช่วยเหลือด้านจิตใจที่มีประสิทธภาพต่อตนเอง 

 ผลของการวิเคราะห์ประเด็นหลัก ประกอบด้วย 6 ประเด็น โดยมีรายละเอียดในประเด็นหลัก 
หมวดหมู่ และหมวดหมู่ย่อยดังนี้ 
 

1. มีสัญสัญญาณเตือนรบกวน : การรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์ 
1.1 หมกหมุ่นกับความคิด 

1.1.1 คิดมาก ฟูุงซ่าน กังวล 
1.1.2 ครุ่นคิด 
1.1.3 คิดไม่ตก สับสน ลังเล 

1.2  รู้สึกไร้สุข กดดัน หมดแรง 
1.2.1  ไม่มีความสุข กดดัน 
1.2.2  หมดแรง เศร้า 

1.3  มีใจที่ร้อนรน 
2. จัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน : ลงมือจัดการกับความทุกข์ 

2.1  พยายามจัดการสัญญาณเตือนด้วยตัวเอง 
2.1.1  ลองเลือกท่ีจะไม่สนใจ 
2.1.2  คลี่คลายได้เอง  
2.1.3  คิดว่าปล่อยไปก่อน 

2.2 รักษาสมดุลของจิตใจ 
2.2.1  ขอความคิดเห็น 
2.2.2  ระบายความรู้สึก 
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3. มองหา “โอเอซิส” : พิจารณาถึงบุคคลจะที่สามารถให้ประโยชน์กับตนเมื่อต้องการความ

ช่วยเหลือ 
3.1 เป็นบุคคลที่มีความใกล้ชิดกับตน 

3.1.1 คนที่รู้สึกสนิท 
3.2 คนที่น่าคุยด้วย 

4. เลือกพ่ึงพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต : สิ่งที่เอ้ือในการตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ
ผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 

4.1 พบทางตันเมื่อจัดการความทุกข์ด้วยตัวเองก่อนหน้า 
4.1.1 ไม่ได้ค าตอบของปัญหา กลับมาคิดมาก สับสนกับปัญหา 
4.1.2 ไม่อยากยอมรับ รู้สึกต่อต้าน 
4.1.3 ถูกสั่งสอน เหน็บแนม 

4.2    ความอึดอัดใจที่ไม่สามารถเล่าให้คนที่รู้จักฟังได้ 
4.2.1 เป็นเรื่องที่พูดยาก ไม่กล้าเล่า 
4.2.2 กังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ 
4.2.3 กังวล ว่าคนฟังจะไม่สบายใจ/ร าคาญใจ   

4.3    อยากพ้นจากปัญหาที่รุมเร้า 
4.3.1 อยากสบายใจ 
4.3.2 เป็นปัญหาที่หนัก รุนแรง 

4.4    ต้องการวิธีแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพ 
4.5  เชื่อมั่นในความเป็นมืออาชีพ 
4.6  ความสะดวกใจที่จะแสวงหาความช่วยเหลือ 
4.7  มั่นใจเรื่องการรักษาความลับ 

5.  บรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ: ความรู้สึกและการรับรู้ระหว่างการสนทนา 
5.1  รับรู้ถึงการประคับประคองจิตใจ 

5.1.1 รู้สึกมีค่า มีก าลังใจ 
5.1.2 กล้าบอกเล่าไม่กังวล ไมเ่กร็ง 
5.1.3 สะดวกใจเมื่อคุยผ่านการพิมพ์ข้อความ 
5.1.4 ได้ระบายความรู้สึก 

5.2  รับรู้ถึงการจัดการกับปัญหา 
5.2.1 จัดการปัญหาร่วมกัน 
5.2.2 สิ่งรบกวนใจคลี่คลาย 

6. ข้อจ ากัดที่ประสบ 
6.1. อุปสรรคเฉพาะของการบริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 
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โดยมีรายละเอียดในแต่ละประเด็นดังต่อไปนี้ 
 

ประเด็นที่ 1 : มีสัญญาณเตือนรบกวน : การรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์ 

การที่บุคคลรับรู้ถึงความผิดไปจากปกติจากอารมณ์ เป็นความรู้สึกที่มีต่อตัวบุคคลคลหรือสถานการณ์
ในชีวิตประจ าวัน ที่แตกต่างไปจากเดิม  เช่น สภาพอารมณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงไป กล่าวคือ ความคิดหมกหมุ่น  
ร้อนรน กดดันภายในจิตใจเป็นต้น  การรับรู้นี้เองที่ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า การรับรู้ในลักษณะนี้เองเป็นสิ่งที่ผู้ให้ข้
อูลรับรู้ต่อปัญหา หรือการเปลี่ยนแปลงที่มีผลต่ออารมณ์อารมณ์ของบุคคล ที่เปรียบได้กับสัญญาณเตือน
เกิดข้ึน การรับรู้ภาวะของความไม่สบายใจหรือภาวะใจที่เป็นทุกข์ของผู้ให้ข้อมูล ในสัญญาณเตือนนี้ผู้ให้ข้อมูล
รายงานว่าพวกเขาหมกหมุ่นกับความคิด เช่น คิดซ้ าๆ หยุดคิดเก่ียวกับปัญหาไม่ได้ แวบนึกถึงปัญหา 
นอกจากนี้ยังรวมถึงภาวะใจที่ร้อนรน จนกระทั้ง ไม่มีความสุข กดดัน เศร้า ในประเด็นสัญญาณเตือนรบกวนนี้
แยกเป็นหมวดย่อยได้ 3 หมวดหมู่ ดังต่อไปนี้ 

หมวดหมู่ที่ 1.1 หมกหมุ่นกับความคิด 

การที่ผู้ให้เข้อมูลระบุว่าพวกเขาเกือบทุกคนมีการหมกหมุ่นใช้ความคิดที่มีลักษณะแตกต่างกัน การใช้
ความคิดนี้อาจเป็นการคิดเพ่ือแก้ปัญหา คิดเกี่ยวกับปัญหา หาเหตุผล หรือกระท้ังผลกระทบของปัญหาใน
อนาคต 

หมวดหมู่ย่อย 1.1.1 คิดมาก ฟูุงซ่าน กังวล 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงลักษณะการใช้ความคิด ที่ฟุูงหรือมากไปกว่าความเป็นจริงที่เกิดข้ึนแม้
จะรู้ว่าสิ่งที่คิดนั้นอาจจะเกิดหรือไม่เกิดข้ึนก็ตาม จนเกิดความไม่สบายใจ ผู้ให้ข้อมูลบางคนคิดมากจน
กระทั้งมีผลกระทบต่อร่างกาย 

“อย่างเรื่องส่วนตัวนี้ก็เหมือนแบบผู้หญิงอ่ะคะ คิดไปก่อน เรื่องที่มันเกินจริงๆอ่ะคะ (ID1:L10)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“เรื่องแฟนก็คือ เขาชอบพูดว่า อะไรอ่ะ อีกหน่อยนึงจบไปจะไปอยู่ไหน จะกลับบ้านหรอ ชั้นไม่ไปอยู่กับเธอ
หรอก มันทําให้หนูคิดว่าคงแค่เล่นๆ กับเรา คงไม่ได้คิดจะจริงจังอะไร (ID7:L378)…เออ แล้วหนูรู้สึกรักเขาอะ 
แล้วทําไมถึงต้องมารักมันด้วย มันไม่จริงจังจริงๆ หรอ (ID7:L380)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 
หมวดหมู่ย่อย 1.1.2 ครุ่นคิด 

ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่รายงานถึงลักษณะของการครุ่นคิดเกี่ยวกับปัญหา แวบคิดถึง มีการคิด
ซ้ าๆ ย้ าๆ หรือแม้กระทั้ง หยุดคิดถึงไม่ได้ 

“แต่ว่าพอแวบหนึ่งที่เหมือนมันอยู่เงียบๆคนเดียว หนูก็จะผุดขึ้นมา คือหนูอยู่ไม่ได้ ไม่มีความสุข (ID3:L74)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“…ถ้าเป็นเรื่องแบบเศร้า หนูก็จะซึม คิดในใจ ไม่ออกอาการเหมือนคนอ่ืน เวลาอยู่คนเดียวก็จะคิดย้ําๆ แบบ
ว่าเอ๊ะทําไมมันเป็นอย่างงี้นะ อะไรอย่างเงี้ย มันจะเป็นยังไงต่อไป เราจะทําอะไรต่อ  (ID7:L23)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 

หมวดหมู่ย่อย 1.1.3 คิดไม่ตก  สับสน ลังเล 

เป็นการที่บุคคลลังเล ไม่แน่ใจกับสถานการณ์หรือปัญหาที่ประสบในการเลือกตัดสินใจกับ
วิธีการแก้ปัญหา หรือแม้แต่สับสน ไม่เข้าใจกับความรู้สึกท่ีมีต่อปัญหา 

“ใช่ค่ะ เพราะบางทีมีความสุขก็ทําให้ลืมเรื่องเลิก มีความทุกข์ก็กลับมาคิดอย่างงี้ มันก็เลยสับสนมาตั้งแต่นาน
มาก ตั้งแต่ก่อนมาคุยกับเพ่ือน พอมาคุยกับเพ่ือนแล้วก็ใช้ชีวิตอยู่ทุกวัน คิดๆอะไรยังงี้ค่ะ (ID2:L119)…ใช่ค่ะ 
เราคิดบ่อย บ่อยขึ้น   (ID2:L121)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“มันไม่เคลียร์ คือแบบ ไอ่อีกใจก็ เหมือนเรื่องใช่กับไม่ใช่ก็แล้วกันค่ะ ใจก็คือแบบ ใช่ พอมาคิดอีกที ก็หรือไม่อ่ะ 
หรือมันก็ไม่ใช่ มันหาตรงกลางหรือมันหาข้อสรุปไม่ได้ จริงๆแล้วใจเรามันเป็นยังไงอะไรยังงี้ (ID3:L20)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

 

หมวดหมู่ที่ 1.2 รู้สึกไร้สุข กดดัน หมดแรง 

ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่รายงานถึงความเปลี่ยนแปลงบางอย่างที่เกิดข้ึนในช่วงเวลาดังกล่าวและมี
ผลกระทบต่อจิตใจออกมาเป็นความรู้สึกคับข้องใจ เป็นทุกข์ เศร้าหมอง ท้อแท้ 

หมวดหมู่ย่อย 1.2.1 ไม่มีความสุข กดดัน 

“ก็จนแน่ใจค่ะ ว่าบางทีเราทุกข์มากๆ จนเราแน่ใจว่ามันเป็นความทุกข์จริงๆ บางทีเป็นสิ่งที่เราอยาก บางทีเรา
เกิดข้ึนอะไรอย่างนี้ มันเป็นความรู้สึกที่แบบคบกันมาแล้วบางทีเรารู้สึกอยากเลิก บางทีมันก็แปลกว่า อ่อ บาง
ทีที่เรารู้สึกอย่างนี้ มันรู้สึกเพราะอะไรๆ อย่างนี้เราก็อยากรู้ เล่าให้เพื่อนฟังจนกว่าแน่ใจกว่า ว่ามันเป็น
ความรู้สึกว่า แปลกละ บางทีแบบแฟนกัน ไม่น่ารู้สึกกันอย่างงี้ท้ังทีไม่มีเรื่องอะไรมากระทบ มีเรื่องคนใหม่มา
กระทบอะไรยังงี้ ก็เลยมาคุยกับเพื่อนอ่ะคะ  (ID2:L119)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“คือแบบ เหมือนมันอยู่นิ่งๆไม่ได้สักวันอ่ะคะ มันมีเรื่องเครียด เครียดทุกวัน แบบช่วงนั้นเลยค่ะ ช่วงนั้นเครียด
ทุกวันเลย ชีวิตหนูเหมือนไม่ปกติเหมือนเดิม ไม่ได้มีความสุข เฮฮากับเพ่ือนเหมือนเมื่อก่อน (ID3:L72)…คือ ถึง
จะหัวเราะยังงี้หนูมีเรื่องคิด มีเรื่องเครียดตลอดในใจ ถึงหนูจะเฮฮากับเพ่ือนก็จริง  (ID3:L74)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“พอหนูมีปัญหาเรื่องเพ่ือน เพ่ือนดูมีท่าทีเปลี่ยนไป เหินห่าง หนูก็พยายามชวน เพ่ือนคุย ถ้าไม่ดีขึ้น ก็
เลิกอะค่ะพ่ีก็อาจจะไปคุยกับเพ่ือนคนอ่ืนบ้าง แต่ก็เข้าหามากกว่านั้นไม่เป็นแล้วน่ะค่ะ ก็เลยกลายเป็นไม่มีกลุ่ม
เพ่ือนสุขภาพจิตก็แย่ การเรียนก็ตกเลยค่ะตลอดเวลาที่สุขภาพจิตแย่ หนูก็แก้ปัญหาไม่ได้น่ะค่ะ (ID8:L29)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

หมวดหมู่ย่อย 1.2.2 หมดแรง เศร้า 

“ใช่ค่ะ เหมือนว่าหลุดไม่ได้แล้วแบบจากชีวิตนี้ แบบคงจะหลุดไม่ได้ คงต้องอยู่กับทุกข์แบบนี้ตลอดไป 
(ID3:L76) …หนูยังคิดว่าไม่มีทางออกแน่เลย ทําอะไรก็ไม่ได้ (ID3:L78)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“มันก็ทรมานในช่วงแรกนะคะ แต่จิตใจตัวเองก็ค่อยๆฟ้ืนฟูขึ้น จากที่เศร้าทั้งวัน สามารถจะร้องไห้ได้
ตลอดเวลา ก็กลับมาเป็นปกติมากขึ้น (ID9:L41)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

หมวดหมู่ที่ 1.3 มีใจที่ร้อนรน 

 ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงภาวะที่ตนรู้สึกเป็นกระวนกระวายกับปัญหา ไม่สามารถอยู่นิ่งเฉยต้องการ
จัดการหรือท าอะไรเพ่ือเป็นการแก้ไขปัญหา หรือความรู้สึก 

“เหมือนเริ่มคิดมาก เริ่มวุ่นวาย เริ่มกระวนกระวายใจ แล้วมันไม่ได้แล้ว ต้องเล่าให้ใครฟังสักคน (ID1:L12)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“คิดเรื่องคนอ่ืนเขาอะ เอาเรื่องชาวบ้านเขามาคิด เอามาทุกข์เองอะ คิดว่า วนอยู่นั่นแหละ จะช่วยมันยังไง จะ
กลับบ้านเมื่อไหร่ จะยังไงต่อเนี่ย (ID7:L148)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 

ประเด็นที่ 2  : จัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน : ลงมือจัดการกับความทุกข์ 

การที่ผู้ให้ข้อมูลลงมือจัดการกับอารมณ์ความรู้สึก ความคิดของตนเองที่รบกวนการใช้ชีวิตประจ าวัน
ให้กลับมาสู่ปกติ การจัดการนี้จะยังไม่ถึงขั้นที่จัดการกับปัญหาโดยตรง การรบกวนจากอารมณ์ความรู้สึก 
ความคิดท่ีเกิดข้ึนนั้นมีผลต่อการใช้ชีวิตของผู้ให้ข้อมูลเป็นอย่างมากจึงเป็นเหตุผลส าคัญที่ท าให้ผู้ให้ข้อมูลมุ่ง
จัดการกับอารมณ์ก่อนเป็นสิ่งแรก แยกเป็นหมวดหมู่ย่อยได้ 2 หมวดหมู่ 
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หมวดหมู่ที่ 2.1 พยายามจัดการสัญญาณเตือนด้วยตัวเอง 

ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ได้กล่าวถึงการจัดการนี้ โดยเริ่มพิจารณา ทบทวนหาสาเหตุ และ พยายามจัดการ
กับภาวะอารมณ์ที่รบกวนการใช้ชีวิตประจ าวันให้กลับมาสู่ปกติด้วยตัวเอง โดยที่ยังไม่ได้ตัดสินใจจะเปิดเผย
ปัญหาของตนกับผู้อ่ืน 

หมวดหมู่ย่อย 2.1.1 ลองเลือกท่ีจะไม่สนใจ 

การไม่สนใจ ไม่ใส่ใจ  ไม่คิดว่าจะต้องท าอะไรเพื่อแก้ไข ตัดปัญหาหรือความคิดท่ีคิดว่าเป็น
ปัญหาออกไปจากความคิด  เบี่ยงเบนความสนใจจากปัญหาไปสู่กิจกรรมอ่ืน หรือคิดถึงสิ่งอื่นแทน
เพ่ือที่จะไม่ต้องมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีจดจ่อกับปัญหา  

“อาจจะปล่อยไปสักพักก่อนหน่ะคะ มันก็ไม่ถึงกับแบบว่า ไม่ถึงกับทุกเรื่อง เพราะบางทีคุยกับเพ่ือนที่นี้
เพราะว่าเป็นปัญหาที่นี้ บางทีคุยกับเพ่ือนที่นี้ก็จบ (ID1:L104)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“ก็ปัญหาอ่ะค่ะ ลองค้นหาดู เผื่อจะมีแนวทางดีๆ ก็อย่างคิดยังไงให้ตัวเองเข้มแข็ง แบบอ่านแล้วใหต้ัวเองมี
กําลังใจ ไม่คิดในแง่ร้ายประมาณนี้ค่ะ (ID2:L66)....ใช่ค่ะ แบบอยู่ยังไงไมใ่หต้ัวเองเหงาเราก็หาแนวทางมา แล้ว
ก็มาปรับใช้ อยู่กับเพ่ือน ไปกินข้าวกับเพ่ือนบ่อยๆ ฟังเพลง ส่วนมากกจ็ะอ่านพวกวิธีการสั้นๆ ง่ายๆ 
ตัวหนังสือเยอะๆ จะไม่ค่อยอ่านหรอกค่ะ  )หัวเราะ  ) (ID2:L68)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“หนูพยายามจะลืมๆอดีตไปให้มากท่ีสุดในทุกๆวัน เพราะหนูมีแฟนเก่าคนนึง ที่หนูตัดใจไม่ได้ หนูเลยพยายาม
จะลืมอดีตในช่วงปีนั้นไปให้หมดเลย เลยลืมไปหมดเลยค่ะ จําได้ก็น้อย (ID8:L154)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

หมวดหมู่ย่อย 2.1.2  คลี่คลายได้เอง 

ประสบการณ์ที่บุคคลอาศัยการคิดทบทวนด้วยตัวเองถึงปัญหา ท าความเข้าใจความรู้สึกของ
ตนเอง ซึ่งอาจได้วิธีการแก้ปัญหาด้วย หรือไม่ได้วิธีก็ได้ การคิดทบทวนของบุคคลจะอาศัย
ประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมา และจากแหล่งความช่วยเหลือต่างๆ เช่นค าแนะน า หนังสือ หรืออนิ
เมชั่น บุคคลจะน ามาประมวลคิดเชื่อมโยงเข้ากับตนเองจนได้มาออกมาเป็นแนวความคิดของตนต่อ
ปัญหานั้นๆ 

“อย่างแรกเราก็เหมือนต้องยอมรับให้ได้ก่อนอ่ะครับ ว่าแบบเรามีปัญหา แล้วก็...สักพัก...ทางแก้มันก็จะมาเอง 
แบบเรายอมรับมันได้จริงๆ (ID6:L22)...สุดท้ายเราก็ต้องแบบยอมรับมันแหล่ะ มันเกิดข้ึนแล้ว เราไม่สามารถ
อยู่กับความคาดหวังของเราที่จะไม่ให้มันเกิด ไม่เกิดข้ึนได้ งี้ครั้บ(ID6:L26)”  

 (ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 
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“แล้วหนูก็ไปดู หนูชอบดูการ์ตูนเรื่องนึง The Prince of Tennis (ID7:L182)…ใช่ ทีนี้ แล้วหนูก็ไปเห็นตัว
ละครตัวนึง พระเอกไง บุคลิกมันไม่สนใจใคร มันไม่เอาเรื่องคนอ่ืนมาคิด ซ้อมของมันไป หนูก็เริ่มคิดและ ว่าที
นี้ถ้าหนูเก็บเอาเรื่องคนอ่ืนมาคิดอย่างเงี้ย ต้องตายแบบ มันไม่มีอะไรดีขึ้น เหมือนไปอาฆาตแค้นเขาอย่างเงี้ย 
เราก็ไปเอาชนะเขาหรือเอาชนะตัวเองไม่ได้ซะที เออ เราลองทําแบบนี้บ้างได้มั้ย มันเป็นแรงบันดาลใจให้หนูนะ 
ไอ้เรียวมะเนี่ย หนูก็เริ่มไม่สนใจใคร (ID7:L184)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

หมวดหมู่ย่อย 2.1.3 คิดว่าปล่อยไปก่อน 

การคิดว่าสิ่งที่ตนก าลังประสบอยู่แม้จะมีความรู้สึกที่เป็นทุกข์ ไม่สบายใจต่อปัญหานั้นก็ตาม 
เชื่อว่าเหตุการณ์ หรือสถานการณ์จะดีขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป สิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเป็นเรื่องธรรมดา เกิด
ขึ้นกับใครก็ได้ ไม่ใช่เรื่องที่ต้องแก้ไข หรือรีบหาวิธีการแก้ปัญหา 

“ถ้ามันแบบว่าทําให้เราดีขึ้น บางทีก็ สักพักผ่านไปมันก็ดีข้ึนเอง หรือว่าผ่านข้ามคืนนี้ไป เดี๋ยวพรุ่งนี้เริ่มใหม่ 
เดี๋ยวพรุ่งนี้วันใหม่ มันก็อาจจะดีขึ้นกว่าวันนี้ ดีขึ้นมากด้วย แล้วแต่เรื่องอ่ะคะ (ID1:L16)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“รุ่นพี่ ส่วนมากถ้าคุยกับรุ่นพ่ีมักจะเป็นเรื่องเพ่ือน ก็ถ้าคุยกับรุ่นพี่อาจจะไม่ถือว่าเป็นคําแนะนําหรอก คือ
อยากให้เห็นว่า เขาเคยเจอมาก่อน แล้วเราก็ เหมือนกับเราไม่ได้คิดมากเรื่องนั้น ไม่ได้แก้อะไร เพราะว่าเหมือน
คนเขาก็เจอ มันก็คงเป็นเรื่องธรรมดาของเพ่ือน ก็เลยไม่ได้คิดมากตอนนั้น ก็เลยปล่อย (ID4:L160)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“ครับ เพราะว่าปัญหาของผมไม่จําเป็นต้องได้รับการแก้ถึงขนาดนั้น ไม่ได้แบบ แล้วผมก็ไม่ได้ suffer ขนาด
นั้นหน่ะ (ID6:L118)…ไม่ได้มองเรื่องผู้หญิงเป็นเรื่อง กระจิ๊บ กระจ๋อยนะแต่แบบว่า หมายถึงมองในเรื่อง คือวัด
จากว่า เรา ปัญหามันไม่ได้ส่งผลอะไรมากกับเราขนาดที่จะแบบเฮ้ย ต้องไปคุยอะไรงี้ รู้สึกแบบเป็นเรื่องชิลๆ 
ธรรมดาทุกคนก็ต้องเจอ (ID6:L120)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

หมวดหมู่ที่ 2.2 รักษาสมดุลของจิตใจโดยหาแหล่งความช่วยเหลือใกล้ตัว  

การกระท าท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการจัดการกับอารมณ์ความรู้สึก ความคิดของตนเอง ให้กลับสู่สภาวะ
ปกติ โดยที่ตัดสินใจเปิดเผยเรื่องราวปัญหาทั้งหมด หรือเพียงบางส่วนให้ผู้อ่ืนรับรู้ เพื่อบรรเทาความรู้สึกที่คับ
ข้องอยู่ในใจ แต่จะยังไม่ถึงข้ันที่ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจจัดการกับปัญหาโดยตรง 

หมวดหมู่ย่อย 2.2.1 ขอความคิดเห็น 

พฤติกรรมของผู้ให้ข้อมูลที่ต้องการวิธีการแก้ปัญหา ความคิดเห็นต่อปัญหาของตนจโดย
สอบถามจากคนใกล้ตัว/สนิทสนม พอที่จะเปิดเผยเรื่องราวของตนเองได้ มักสอบถามจากคนที่มี
ประสบการณ์ใกล้เคียงกัน 
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“ก็หนีไม่พ้นเรื่องความรัก )หัวเราะ )   ใช่ (ชื่อของผู้สัมภาษณ์) เราจะคิดไปคนเดียวมันก็จะยิ่งไปกันใหญ่ ก็
เหมือนเดิมค่ะที่ระบาย ไปคุยกับคนที่เราทะเลาะด้วยมันยิ่งจะไปกับใหญ่งี้ค่ะ ก็ต้องไปแบบแชร์ความคิดเห็นกับ
เพ่ือนว่าเป็นแก แกจะทํายังไง อะไรยังงี้ (ID1:L40)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“คือถ้ายิ่งเรารู้มุมมอง ของผู้หญิง มากขึ้นเท่าไหร่นะ   )ชื่อของผู้ให้สัมภาษณ์รายที่ 5)    คิดว่ามันจะช่วยให้เรา
คิดออกมากขึ้น แต่ก้อเป็นสมมุติฐานเท่านั้นเองนะ เหมือนอ่านเกมส์ออกไง เวลาเล่นกีฬาสีแข่งกัน จะได้รู้วิธีรุก
คู่ต่อสู้ เพ่ือให้ได้ชัยชนะ ได้ในสิ่งที่เราต้องการมานานนม (ID5:L129)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

“ก็มันก็มีพวกคล้ายๆผมอยู่เหมือนกันนะ พวกนั้นก็จะแชร์ประสบการณ์ ที่เราควรจะปรับตัวยังไง โดยที่แบบ
ไม่ให้เราต้องเสียความเป็นตัวเราไป เพราะว่า อย่างไอ่เรื่องที่ไม่มีความรู้สึกมันก็ไม่ใช่จะเป็นเรื่องที่แย่ซะขนาด
นั้น เพราะว่าเหมือนมันทําให้เราไม่ถูกความรู้สึกรบกวน เวลาจะคิดอะไรหรือทําอะไรเนี้ย ถูกรบกวนได้น้อย
กว่าคนอ่ืน (ID6:L52)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

หมวดหมู่ย่อย 2.2.2 ระบายความรู้สึก 

 ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการกระท าในลักษณะของการพูดเพ่ือระบายความรู้สึกอัดอ้ันเมื่อเผชิญกับปัญหาที่
เก็บเอาไว้คนเดียวก่อนหน้านี้  น ามาเล่าให้คนที่ตนสนิท/ใกล้ชิด ให้ความรู้สึกที่เก็บไว้นั้นเบาบางลง โดยไม่ถึง
ขั้นความต้องการแก้ไขปัญหา 

“ใช่ ก็บ่นๆกับเพ่ือน คุยให้เพ่ือนฟัง อ่อทําไมว่ะ อะไรแบบนี้ไม่ถึงกับ (ID1:L38)...ก็ๆ แบบไม่ถึงกับ แต่ก็เล่าให้
เพ่ือนฟัง แต่ไม่ได้แบบว่าอึดอัดขนาดนั้น เพื่อนมันก็ อ่อไม่เห็นจะมองหน้ามันขนาดนั้นเลย เพื่อนก็เข้าไปอ่าน 
อันนี้เพื่อนสนิท เขาก็เข้าไปอ่าน  (ID1:L34)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“ส่วนมาก ถ้ากับรุ่นเพื่อน นก จะไม่คุยกับคนที่แนะนํา จะคุยแต่ระบาย เพราะรุ่นเพ่ือนเหมือนเขามอง เหมือน
เขามองไม่เท่าเรา ไม่เหมือนเรา แล้วเราจะหงุดหงิดเปล่าๆอะไรงี้ เป็นคนไม่ค่อย ถ้าเชื่อขอเชื่อคนที่มีอายุ
มากกว่า มีประสบการณ์มากกว่า ถ้าเป็นเพื่อนอย่างพบเพื่อนใช่ไหม อ่อระบาย ถ้ามันแนะนําแล้วเดี๋ยวบางที
มันไม่ตรง เราจะหงุดหงิดเอง (ID4:L158)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“…เหมือนบางทีเราพูดรอบเดียวเงี้ย มันไม่พออะ ไม่หมด (ID7:L13)…ไม่หมดไง มันก็ยังมีอะไรที่ข้องใจอยู่ ถ้า
เพ่ือนคนอ่ืนหรือแม่เนี้ย ก็จะมาอีกรอบนึงยังไม่หนําใจไรเงี้ยให้มันหนําใจ ให้มันหมด ไม่งั้นถ้ามันค้างอยู่เราจะ
ทําอะไรไม่ได้ (ID7:L15)…มันยังไม่หมดใจ มันติดค้างอยู่ในใจเรา  (ID7:L17)…ให้สะใจอะ เหมือนอย่างคุยกับ
แม่อย่างเงี้ย แล้วคิดว่าคุยให้แม่ฟังเสร็จแล้วคนนึง แล้วพอพ่ีหรือคนใก้ชิดโทรมามันยังรู้สึกว่าแบบมีค้างคาใจอยู่
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นะ เรายังไม่หมดจากใจเรา ก็คุยอีกเพ่ือเวลาที่คุยแล้วถ้าหมดเราก็จะทําอย่างอ่ืนได้อย่างสบายสบายใจอะไร
อย่างเงี้ย ถ้ายังไม่หมดใจเรามันก็ยังไม่สบายใจ (ID7:L19)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 

ประเด็นที่  3   มองหา “โอเอซิส” : พิจารณาถึงบุคคลจะท่ีสามารถให้ประโยชน์กับตนเมื่อ
ต้องการความช่วยเหลือ 

การที่ผู้ให้ข้อมูลพิจารณาถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากคุณสมบัติหรือลักษณะของบุคคลที่ผู้ให้ข้อมูล
ตัดสินใจที่จะเปิดเผยถึงปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ของตนแก่บุคคลนั่น ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าตนเองต้องการความ
ช่วยเหลือจากบุคคลหรือแหล่งความช่วยเหลืออ่ืน เพ่ือที่จะลด หรือ หลุดพ้นจากสภาวะทางอารมณ์ที่ไม่เป็น
ปกติท่ีก่อให้บุคคลนั้นคับข้องใจ มีผลต่อความคิด และพฤติกรรมในการใช้ชีวิต  

หมวดหมู่ที่ 3.1 เป็นบุคคลที่มีความใกล้ชิดกับตน 

บุคคลที่ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจเปิดเผยปัญหาของตนต่อบุคคลนั่น ได้แก่ เพ่ือนสนิท รูมเมท คนรัก และ
ครอบครัว  ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่กล่าวถึงการพูดคุยกับบุคคลที่ตนตัดสินใจเปิดเผยปัญหาเป็นอันดับแรก 8 คน 
จาก 9 คน รายงานถึงบุคคลแรกที่ตนรู้สึกสนิทด้วยคือ “เพ่ือน” และล าดับต่อมาคือคนในครอบครัวที่เป็นคนที่
รู้สึกสนิท 

หมวดหมู่ย่อย 3.1.1 คนที่รู้สึกสนิท  

บุคคลที่ผู้ให้ข้อมูลใช้เวลาอยู่ด้วย  มีกิจกรรมร่วมกัน ไปไหนไปด้วยกัน  รู้จักกันและกันเป็น
อย่างดีทั้งตัวผู้ให้ข้อมูลและบุคคลดังกล่าว รู้จักเรื่องราวกันและกันดี สบายใจที่พูดคุยด้วย สบายใจที่
ได้เล่าเรื่อง 

“สนิทนี้คือแบบ ถ้าเป็น ฟูา ก็คือเพ่ือนรูมเมท ที่อยู่มาตั้งแต่ปี 1 คือเลือกท่ีจะคุยกับเขาคนแรกเลยอ่ะคะ 
เพราะส่วนใหญ่อยู่ใกล้ (ID1:L118)…ฮ้ือ เกือบทุกเรื่องอ่ะคะ ถ้าสมมุตติว่า ถ้าสมมุตติว่ามีเขาอยู่กับเราตลอด 
เขาก็จะรู้ว่าเกิดอะไรขึ้น ก็จะรับรู้ อยู่ตลอดเกือบ 24 ชั่วโมงเลย วันกลับมาถึงห้องก็จะเริ่มพูดเลยอะไรอย่างนี้
ค่ะ (ID1:L136)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“ส่วนมากจะเป็นเพ่ือนหน่ะคะ ที่แบบคุยกันได้ทุกเรื่องจริงๆอ่ะคะ อาจจะแบบที่มันเป็นเรื่องที่ไม่ได้เลยหรือ
แบบเป็นเรื่องที่แย่มากก็คงเป็นเพื่อนสนิทก่อนคนแรกอ่ะคะ (ID2:L2)….ค่ะ เป็นเพ่ือนก่อนเลยอ่ะคะ (ID2:L4)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 
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“มีปัญหา นก คุยกับเพ่ือนค่ะ ส่วนมากไม่ค่อยเข้า พ่อแม่เท่าไหร่ (ID4:L2)….ไม่รู้เวลาคุยกับเพ่ือนจะสนิท
เป็นคนๆ ถ้าเป็นคนเดียวก็คือคนเดียว แบบคุยทุกเรื่องเลย ก็เลยไม่ค่อยเครียด แล้วเพ่ือนจะรู้จักทางบ้านก็เลย
ปล่อยได้หมดเลย (ID4:L4)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

ผู้ให้ข้อมูลอธิบายถึงลักษณะเด่นๆบางประการของบุคคลที่ตนรู้สึกสนิท เช่น  

 ไว้ใจ เก็บความลับได้ หมายถึง เมื่อบุคคลน าเรื่องราว ความรู้สึกท่ีเป็นความทุกข์ใจ เปิดเผยต่ออีก
บุคคลที่ตนรู้สึกสนิทนั้น เชื่อในตัวผู้ฟังว่าจะไม่น าเรื่องของตนไปเผยแพร่ต่อ  

 
“ก็บางเรื่องมันก็พูดไม่ได้ แต่เรื่องที่แบบเราไว้ใจเขาว่า เขาแบบไม่ใช่ว่าช่วยเราได้ แต่เขาแบบเป็นคนที่รับ
ความรู้สึกเราได้แล้วก็ไม่พูดเรื่องนี้กับใคร (ID1:L4)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“ก็อาจจะเป็นแม่เป็นแฟนอะไรอย่างนี้ค่ะ )ID2:L8)…เลือกจากความไว้ใจ มันขึ้นอยู่กับเรื่องด้วยอ่ะคะ ว่าเรื่อง
นั้นมีผลกระทบกับคนที่เราไปคุยด้วยไหม แบบเขาจะมีความรู้สึกกับเรื่องที่เราพูดยังไง (ID2:L10)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“คือแล้วแต่เรื่อง แล้วแต่เรื่องนะค่ะ แล้วก็เรารู้เรื่อง หมดงี้ เราสมควรโดดเข้าหาใคร ก็จะแบบคิดต่อไปว่าควร
เป็นใครที่ไว้ใจได้ หรือแบบเราคุยด้วยแล้วคงรู้สึกดี อะไรอย่างนี้ค่ะ หรือแบบเขาเก็บความลับได้ (ID3:L4)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

 เป็นผู้ที่รับฟังปัญหา หมายถึง บุคคลที่ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกถึงความเป็นผู้ฟังท่ีดี รับรู้ได้ถึงการฟังและ
ตอบสนองต่อผู้ให้ข้อมูล รับรู้ถึงความทุกข์ในใจของผู้ให้ข้อมูล และในขณะเดียวกันผู้ให้ข้อมูลรับรู้ได้
ถึงการประคับครองจิตใจจากผู้ที่ตนเปิดเผยปัญหาให้ฟัง ได้รับก าลังใจ รู้สึกดีขึ้นเมื่อได้พูดคุยด้วย 

 
“แต่แบบอยากคุยกับเพ่ือนมากกว่าเพราะว่าพอคุยกับเพ่ือนมันก็ดีขึ้นทุกครั้งค่ะ มันก็ OK มันก็ เอ่อๆว่ะ อะไร
อย่างงี้ค่ะ บางทีก็คุยกับเพ่ือนที่นี้ด้วย หรือโทรไปคุยกับเพ่ือนสมัย ม  .ปลายด้วยอย่างง้ีค่ะ (ID1:L98)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

 
“กับเพ่ือนเนี้ยจะรู้สึกว่าความคิดคล้ายๆกัน กับเพ่ือนจะเป็นการรับฟังมากกว่า มากกว่าจะเป็นคําแนะนํา 
คําปรึกษา ว่ามันเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ เหตุผลเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ (ID2:L28)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 
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“อย่างคนที่สนิทที่สุดที่คุยได้ก็จะเป็นประเภทแบบ บุคลิกแบบฟังก่อน ตอนแรกต้องฟังก่อน แล้วแบบโอบ
อ้อมอารีอะ (ID7:L37)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 

 เข้าใจ และยอมรับในตัวตน  หมายถึง บุคคลที่มีความใกล้ชิดที่ผู้ให้ข้อมูลเปิดเผยถึงปัญหาความทุกข์
ใจของตน มีความเข้าอก เข้าใจต่อตัวผู้ให้ข้อมูล ยอมรับในบุคคลิก ค่านิยม ความเชื่อ ความรู้สึก 
ของผู้ให้ข้อมูล 

 
“อืมก็ประมาณว่า เหมือนเขารู้จักเรา เขาน่าจะรู้ใจเราที่สุด เพราะว่าเขาสนิทกับเราตั้งแต่แรก แต่เหมือนเรา
ไว้ใจทั้งเพ่ือนที่นี้แล้วก็เพ่ือนเก่า หนูก็เลยอยากเล่าให้เขาฟัง (ID1:L110)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“ก็คิดว่าเขาคงรู้จักตัวเราอ่ะคะ รู้จักตัวเราด้วยอะไรหลายๆอย่าง (ID3:L14)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“ที่บอกว่าสนิทมากคือ เรียนด้วยกันมาตั้งแต่ ม.2 จนถึงเข้ามหาวิทยาลัย ก็รู้จักกันมาเป็นสิบปีแล้วน่ะค่ะ และ
เพ่ือนคนนี้จะเป็นคนที่รักเรามาก เขายอมรับเราได้หลายอย่าง ทําอะไรก็มีน้ําใจเผื่อเราทุกๆเรื่องที่เรียนจบมา
ได้ ก็เพราะเพ่ือนคนนี้ส่วนหนึ่งด้วยค่ะ )หัวเราะ) (ID9:L10)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

 คนที่รู้เรื่องราวดีอยู่แล้ว  หมายถึง บุคคลที่ผู้ให้ข้อมูลเปิดเผยปัญหา จะเป็นคนเดียวกันที่ทราบ
ประเด็นปัญหานั้นๆตั้งแต่ต้น  

“ค่ะ เดิมๆ ที่เหมือนว่าพอรู้เรื่องเราอยู่แล้ว อะไรอยู่แล้ว ไม่ต้องอะไรกันมาก (ID3:L12)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“เพ่ือน ...ก็ไม่ค่อย ถ้าคุย เหมือนเราพูดอยู่คนเดียว บางทีมันก็ไม่ตอบหรอก แต่ก็ได้ระบาย บางทีแบบถ้า 
สมมุติ ถ้าเราเป็นคนเดียวมันก็จะสบายหน่อย ถ้าเราถึงจุดๆนี้ ถ้าเรามีอะไรอีก เราก็เพ่ิมเติมไปเลยไม่ต้องไปเล่า

ใหม่ให้ใครอีกคนฟังอะไรงี้ (ID4:L14)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 
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หมวดหมู่ที่ 3.2 คนที่น่าคุยด้วย  

บุคคลที่ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจจะเปิดเผยปัญหาเพื่อขอความช่วยเหลือ โดยบุคคลในกลุ่มนี้อาจไม่ใช่คน
ใกล้ชิดของผู้ให้ข้อมูลเสมอไป ผู้ให้ข้อมูลจะพิจารณาตามประเด็นเรื่องราวของปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่เป็นหลัก 
และคาดว่าบุคคลนั้นๆน่าจะเหมาะสมที่จะเปิดเผยประเด็นดังกล่าวได้ หรือให้ความรู้สึกว่าน่าพึ่งพา มีวิธีการที่
ดี หรือมีค าตอบให้กับปัญหาของผู้ให้ข้อมูล 

 “คิดแค่ว่ามันน่าจะพ่ึงได้ก็พอแล้ว คิดว่ามันน่าจะให้คําตอบที่ดีกับเรา เราก็แบบไม่ได้มีเกณฑ์อะไรมาวัด
แน่นอน ว่าแบบ แค่รู้สึก เห้ยมันน่าจะคุยได้ก็เข้าไปคุย   (ID6:L100)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

“ตอนนั้นไม่ได้คิดไรจริงจังหรอกพ่ี แค่คุยกะอาจารย์อยู่แหละ นั่งทํางานด้วยซ้ํา รู้สึกว่าอาจารย์เขาพ่ึงจะมา
สอนใหม่ แล้วเขาจบปรึกษามาด้วย ดูบุคลิกเขาอบอุ่นดีนะ (ID7:L138)…ใช่ แบบเขาก็น่าจะช่วยไรเราได้นะ 
(ID7:L139)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

“ไม่ค่ะ อยากได้วิธีการแก้ปัญหา อยากมีคนที่ทําให้หนูเข้าใจในสิ่งที่หนูไม่เข้าใจ (ID8:L187)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

 

ประเด็นที่ 4  : เลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต : สิ่งท่ีเอื้อในการตัดสินใจแสวงหาความ
ช่วยเหลือผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 

 สิ่งที่เอ้ือให้บุคคลตัดสินใจจัดการกับปัญหาที่ส่งผลกับสภาวะอารมณ์ ที่ยังติดค้างหรือก าลังเผชิญอยู่ 
โดยบุคคลมีความอึดอัดใจที่แก้ปัญหาไม่ได้ หรือล าบากใจที่จะต้องเล่าให้คนที่รู้สึกสนิทฟังเป็นพื้นฐานอัน
ส่งเสริมให้บุคคลสนใจที่จะพิจารณาถึงสมบัติของการเลือกใช้บริการช่วยเหลือด้านจิตใจจากนักวิชาชีพผ่าน
ช่องทางอินเทอร์เน็ตที่เอ้ือให้พวกเขาสบายใจที่จะใช้บริการ โดยสมบัติเหล่านี้มีประโยชน์ในการลดสิ่งที่ขัดขวาง
การแสวงหาความช่วยเหลือของบุคคล  ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงความต้องการในการจัดการกับปัญหาอย่างจริงจัง 
ไม่เฉพาะแต่ในเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดเท่านั้น แต่ยังมีความต้องการที่จะพัฒนาตนเองถึงความ
เข้าใจต่อปัญหาและเข้าใจตนเองให้ชัดเจนมากข้ึนอีกด้วย แบ่งออกเป็น 7 หมวดหมู่ ได้แก่ 

 

หมวดหมู่ที่ 4.1 พบทางตันเม่ือจัดการความทุกข์ด้วยตัวเองก่อนหน้า  

การที่บุคคลได้ลงมือจัดการกับปัญหาด้วนตัวเองไม่ว่าจะเป็นการคิดทบทวนเรื่องราวการพยายาม
จัดการกับสภาวะอารมณ์ต่างๆด้วยตัวเอง การพยายามรักษาสมดุลของจิตใจโดยหาแหล่งความช่วยเหลือใกล้
ตัว เช่น การระบายความรู้สึกให้เพ่ือน หรือครอบครัวฟัง และได้รับค าแนะน าจากบุคคลดังกล่าวพบว่าไม่ช่วย
ให้ตนสามารถหลุดออกจากปัญหาที่มีอยู่ได้ 
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หมวดหมู่ย่อย 4.1.1 ไม่ได้คําตอบของปัญหา กลับมาคิดมาก สับสนกับปัญหา 

ประสบการณ์ที่บุคคลพยายามหาวีธีแก้ไขปัญหาที่ตนก าลังเผชิญอยู่จากแหล่งความช่วยเหลือ
ต่างๆ ทั้งการพูดคุยปรึกษากับคนใกล้ชิด  หาวิธีการผ่านทางอินเทอร์เน็ต จากการอ่านและตั้งกระทู้ 
หรือหาข้อมูลเกี่ยวกับปัญหาของตน แต่ไม่สามารถหาข้อสรุปที่จะน ามาแก้ไขปัญหาได้ หรือท าให้
บุคคลคิดมาก สับสน ลังเลอยู่กับปัญหาเหมือนเดิม หรือมากไปกว่าเดิม  

“แตกต่าง ก็คือความคิดหลายคน ทําให้เราก็ เอ่อ มันก็มีหลายความคิด ความคิดเรามันไม่เหมือนกันหลายคนงี้
ค่ะ บางคนก็บอกว่าอ่อ เขาหมายถึงแฟนของเราอ่ะคะ อาจจะคิดอย่างงี้ก็ได้นะ เขาถึงโวยวาย เขาถึงอะไร
อย่างงี้ ถ้าทะเลาะกัน บางคนเขาก็มาเข้าข้างเราบ้าง บ้างคนเขาก็ไม่ได้เข้าข้างอะไรยังงี้ (ID1:L50)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“มันก็เหมือนกลับให้เรามาคิดกับตัวเองอีก (ID3:L44)…ประเด็นเดิม ว่าเพ่ือนเราก็ยังมองแบบนี้เลย ที่จริงมันก็
เป็นเรื่องแบบนี้แหล่ะ (ID3:L46)…” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“ไม่ค่อยได้เท่าไหร่หรอกครับ เพียงแต่ได้เจอข่าวพวกท่ีคล้ายๆ ที่เป็นข่าว แต่เขาจะไปชอบขโมยชุดชั้นในของ 
ญ อื่นตามหอพัก ไรเงี๊ย ซึ่ง    เอส ไม่ใช่แบบนั้น … (ID5:L73)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

“มีค่ะ ก็พยายามถามพ่อแม่แต่พ่อแม่ก็ไม่รู้ บอกว่าเขาไม่รู้ว่าสังคมหนูเป็นยังไง เขาตอบไม่ได้ (ID8:L29)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

 

หมวดหมู่ย่อย 4.1.2 ไม่อยากยอมรับ รู้สึกต่อต้าน 

ประสบการณ์ที่บุคคลพยายามหาวีธีแก้ไขปัญหาที่ตนก าลังเผชิญอยู่จากแหล่งความช่วยเหลือ
ต่างๆ จากการพูดคุยปรึกษากับคนใกล้ชิดบุคคลมีความรู้สึกที่ขัดแย้งกับค าแนะน า หรือไม่อยาก
ยอมรับสิ่งที่คนใกล้ชิดสังเกตได้เกี่ยวกับปัญหาของตน 

“เหมือนเพ่ือนก็ พูดมาเหมือน อ่อใช่ พูดในสิ่งที่เราเล่าไปแล้วเขาก็พอจะรู้เรื่องนี้แล้วงี้ค่ะ ก็เหมือนว่ามันก็ใช่ที่
เพ่ือนบอกมา พอเพ่ือนพูดยังงี้ก็เหมือนตัวหนูต่อต้านว่า ก็ไม่ได้อ่ะ ก็ทําแบบนี้ไม่ได้อ่ะ (ID3L:34)”  

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“… คือเหมือนชี้จุดให้เราเห็น เห็นตัวเราเองในแบบที่เรารู้แต่เวลา แบบ แบบ เหมือนเราพยายามแบบ เหมือน
หลอกตัวเองอยู่นิดๆ ว่าไม่นะ คงไม่เป็นอะไรอย่างนั้น ขนาดนั้น แต่เพ่ือนก็จะบอกว่า มันเป็นแบบนี้เหมือนเพือ
นบอกทะลุปรุโปร่ง คือมันใช่ แต่เราแค่... เหมือนปิดบังไว้นิดๆงี้ ว่าไม่ใช่เหมือนเราจะฝืนตัวเอง … (ID3:L38)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“คืออย่างแม่อะ ก็จะเป็นแม่ไง แม่ก็จะอยู่ข้างหนู แม่ก็จะบอกว่า ถ้ามันไม่ดีก็นะ ก็บอกมันไปสิว่ามันไม่ดีๆ 
อย่างงี้นะ แม่ก็จะเข้าข้าง ถ้าเข้าข้างเยอะขึ้นๆ เราก็จะรู้และว่าแม่เข้าข้างเยอะไปนะ )ID7:L47)…ไม่รู้คนอ่ืนเขา
ไม่รู้สึกนะ แต่หนูรู้สึกว่าบางทีอะ หนูไม่ได้คิดว่าตัวเองถูกเสมอไปไง (ID7:L49)…เหมือนพอเข้าข้างมากไปเนี่ย 
มันเกิดเรื่องที่เราพูด (ID7:L64)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 

หมวดหมู่ย่อย 4.1.3  ถูกส่งสอน เหน็บแนม 

ประสบการณ์ที่บุคคลถูกสั่งสอน เหน็บแนม เมื่อเปิดเผยความรู้สึกที่มีต่อปัญหาที่ตนก าลัง
เผชิญอยู่ ต่อคนใกล้ชิด ท าให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะไม่เปิดเผยหรือบอกเล่าเมื่อตนมีปัญหาคับข้องใจ 
กับแหล่งให้ช่วยเหลือที่มี 

 “ไม่... อืม ...เดี๋ยว นก เหมือนกับเราพูดอะไรไปแล้วเขาไม่เห็นด้วย แล้วเขาก็เลยสั่งสอนมาหน่อยหนึ่ง 
(ID4:L126)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“อืม...เหมือนสอนออกแนวเหน็บแนม ก็เลยไม่ค่อยพูด (ID4:L128)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“เรื่องเพ่ือนก็ปรึกษาไม่ได้หรอกค่ะ คุยกับพ่อแม่ก็ไม่ได้หรอกค่ะ เขาก็โมโหอีกว่าทําไมหนูมีปัญหามาก พ่อแม่
ไม่เห็นจะต้องมานั่งถามคนอ่ืน  เรื่องแบบนี้ต้องรู้เอง คนอ่ืนอาจจะรู้ เองแต่หนูไม่รู้ (ID8:L138)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

 

หมวดหมู่ที่ 4.2 มีความอึดอัดใจที่ไม่สามารถเล่าให้คนใกล้ชิดฟังได้ 

บุคคลมีความรู้สึกอึดอัดและล าบากใจในการเปิดเผยเรื่องราวส่วนตัว เรื่องราวที่มีความเก่ียวข้องกับตัว
บุคคล ประเด็นที่เปิดเผยได้ยาก ในบางรายมีความวิตกกังวลถึงภาพลักษณ์ของตนในสายตาของผู้สนทนาว่า
อาจดูไม่ดี สิ่งเหล่านี้ท าให้ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจที่จะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ หรือแม้แต่เปิดเผยเรื่องราวที่ทุกข์
ใจเหล่านี้กับบุคคลที่รู้จัก 

หมวดหมู่ย่อย 4.2.1 เป็นเรื่องที่พูดยาก ไม่กล้าเล่า 

ประเด็นปัญหาของบุคคลที่มีความยากล าบากต่อการเปิดเผย หรือไม่สามารถเปิดเผยได้
เนื่องจากประเด็นดังกล่าวเป็นเรื่องท่ีบุคคลเก็บเป็นความลับ ที่อาจเกี่ยวข้องกับบุคคลที่สาม ขัดต่อ
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ความเชื่อ วัฒนธรรม ค่านิยมของสังคม ข้อตกลงในครอบครัว ฯลฯ ปัญหาเหล่านี้จึงยากต่อการ
แสวงหาความช่วยเหลือ  

“เหมือนถ้าเกิดเป็น ญาติเป็นเพ่ือนเป็นพ่ี เป็นน้อง เป็นแฟนอะไรยังงี้ เหมือนเราคุยไม่ได้เยอะค่ะ บางทีแบบ
เราจะมีเหมือนเรื่องที่แบบ เราไม่กล้าพูด มันเป็นเหตุผลที่สําคัญ เป็นต้นเหตุของเรื่องนี้ แต่เราไม่กล้าพูดกับ
เพ่ือน กับแม่ อะไรยังงี้ (ID2:L75)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“บางเรื่อง ถ้ามันเป็นแนว เป็นความคิดเราว่าถ้าสมมุติเป็นคนในครอบครัวที่เราว่าไม่ดีก็ไม่กล้าบอกหมด 
เพราะมันเป็นเรื่องภายใน (ID4:L130)…มันเป็นเรื่องภายในที่ไม่ควรเล่า และเป็นแค่ในความคิดเราแค่คนเดียว
ยังงี้ บางทีเขาอาจจะไม่ใช่คนอย่างนั้น แต่เราคิด เราก็เลยไม่บอกใครดีกว่า (ID4:L132)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“เพียงแต่  เอส ไม่กล้าเล่าเรื่องเร้นลับนี้ให้เพื่อนๆคนไหนฟังเลย (ID5:L46)… เอส  ไม่กล้าเล่าเรื่องนี้ให้เพ่ือน
ชายฟังไงครับ เก็บความรู้สึกนี้ไว้คนเดียว  (ID5:L50)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

“ก็คิดว่าไม่ค่อยน่ะค่ะพ่อแม่หนูเขาก็สอนดี ให้เป็นคนดี ให้ขยัน แต่เรื่องเพ่ือนเป็นปัญหาใหญ่ของหนู เรื่องอ่ืนก็
มีเรื่องแฟนหนูก็คิดมากแค่  2 เรื่องนี้ค่ะเรื่องแฟนไม่ปรึกษาพ่อแม่เลยค่ะ (ID8:L45)…เขาไม่อยากให้มีแฟนในวัย
เรียนค่ะ เดี๋ยวจะเสียการเรียนเพราะแฟน (ID8:L47)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

 

หมวดหมู่ย่อย 4.2.2 กังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ 

ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกกังวลถึงผลกระทบการรับรู้ ความเข้าใจ ความรู้สึก ความเชื่อของผู้ที่ตน
เปิดเผยปัญหาให้ฟังต่อตัวผู้ให้ข้อมูล หรือบุคคลที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับปัญหา ผู้ให้ข้อมูลจึงเลือกที่จะเก็บ
ปัญหาไว้คนเดียว  หรือเล่าออกไปไม่หมด ท าให้เป็นอุปสรรคในการหาวิธีแก้ไขปัญหา 

“ใช่ค่ะ เหมือนแบบ บางทีแบบ พูดให้เพ่ือนฟังไม่ได้ว่า ไม่กล้าพูดมาก เราทําอะไรให้เขาบ้างอ่ะ เรากลัวเพ่ือน
คิดว่า เราอ่ะโง่รึเปล่า ทําแบบอะไรให้เขาขนาดนี้ คิดว่า กลัวเพ่ือนคิดว่าแฟนเรา เป็นคนงี่เง่าอะไรอย่างนี้ค่ะ 
คือจะเล่าให้เพื่อนฟังก็คิดว่ากลัวเพ่ือนจะมองแฟนเราไม่ดีอะไรอย่างนี้ค่ะ (ID2:L79)....ใช ่คือเขาไม่พูดแต่เรา
กังวล (ID2:L85)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 
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“เรื่องท่ีเล่า มันก็เหมือนแบบบางทีมัน เป็นมุมมอง บางทีเรามองคนไม่ดีอะไรแบบนี้ ถ้าสมมุติเราไม่แน่ใจเรา
ก็ไม่อยากบอกคนอ่ืน ก็เก็บไว้คิดคนเดียวดีกว่า ถึงเราจะมองแบบ ทําไมคนนี้ทําแบบนี้กับเราว่ะ แต่ว่าเราก็
บอกคนอื่นไม่ได้ มันก็ดูไม่ดีอีกอ่ะ (ID4:L32)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

 

หมวดหมู่ย่อย 4.2.3 กังวล ว่าผู้ฟังจะไม่สบายใจ / รําคาญใจ 

บุคคลมีความกังวลต่อความรู้สึกของผู้ที่ตนเล่าปัญหาที่เป็นทุกข์ให้ฟัง ยิ่งผู้ที่มีความส าคัญต่อ
ชีวิตของบุคคลมากเท่าไหร่ ก็มีแนวโน้มที่บุคคลหลีกเลี่ยงที่จะเปิดเผยความทุกข์ใจของตนเอง และ
หากบุคคลนั้นตกอยู่ในความทุกข์ มาเป็นเวลานาน การเปิดเผยถึงปัญหาอาจน ามาซึ่งความทุกข์ หรือ 
ร าคาญใจแก่ผู้ที่ฟัง 

“ถ้าเป็นแม่หรือพ่ีชายพี่สาว เลือกที่จะไม่เล่า กลัวเขาเป็นห่วง ยิ่งแม่ก็จะไม่พูดเลย บางทีก็ ลูกอ่ะ ดูสีหน้าแกก็
รู้ แกก็เลยถามว่าเป็นอะไรไหม บางทีก็เล่า บางทีก็เล่าไม่หมด (ID2:L84) ...กลัวเขาเป็นห่วง กลัวเขาแบบเขา
ยิ่งจะคิดยิ่งกว่าเราอ่ะคะ กลัวแบบ ไม่มีอะไร มันแค่นี้เอง อะไรยังงี้ มันก็เล่าสุดแค่นี้ที่จริงมันมีเยอะกว่านั้น เรา
คิดเยอะกว่านั้น  กลัวเขาคิดมาก กลัวเขาเป็นห่วงอ่ะ (ID2:L86)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“คือ  โบว ์จะมองว่าเรื่องไหนที่ครอบครัวรับรู้ได้ เรื่องไหนที่รับรู้แล้วไม่สบายใจ...ถ้าเป็นเรื่องที่ครอบครัวรู้แล้ว
ไม่สบายใจ  โบว ์ก็เลือกที่จะคุยกับเพ่ือนค่ะ (ID9:L25)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

หมวดหมู่ที่ 4.3 อยากพ้นจากปัญหาที่รุมเร้า  

บุคคลรับรู้ถึงความรุนแรงของปัญหาที่คุกคามตนอยู่ หรือรับรู้ว่าปัญหานี้รบกวนจิตใจมานาน จึงมี
ความต้องการที่จะจัดการกับปัญหาของตนอย่างจริงจัง ต้องการบรรเทาความคับข้องด้านอารมณ์ความรู้สึก
และความคิด โดยมีนักวิชาชีพเป็นแหล่งแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตใจ  

หมวดหมู่ย่อย 4.3.1 อยากสบายใจ 

 ความรู้สึกท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อปัญหาเป็นแรงพลักดันให้ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจแสวงหาความ
ช่วยเหลือที่มีประสิทธิภาพมากพอในการช่วยจัดการกับปัญหา และความรู้สึกต่อปัญหานั้น 
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“มันเป็นความทุกข์ใจของเราด้วยค่ะ ก็เลยคิดว่าถามนักจิตวิทยานี้แหล่ะ OK แล้ว ...มันเป็นความทุกข์ใจ
ของเราด้วยแหล่ะคะ ที่จริงเราจะเลือกเรื่องอ่ืนก็ได้ เลือกเรื่องเรียน เรื่องอาชีพ เรื่องจบไปเราจะไปทําอะไรดี 
เราไม่ชอบครูเลย (ID2:L54)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“ก็มีอะไรก็คิดอยู่ว่า จะดีไหม บางทีหนักมากเลยนะเรื่องนี้ หรืออะไรยังงี้ หรือเราจะไม่ให้คนอ่ืนรู้ดี มันก็เป็น
เรื่องท่ีแบบ มันก็หนักอยู่  ....ถ้าหนูคิดว่า หนูไม่ได้พูดอะไรกับใครเลย หนูก็คงจะอึดอัดกว่านี้ มันก็หาทางออก
ไม่ได้ หนูก็ปวดหัวอยู่อย่างนี้ (ID3:L28)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“ยังไม่ได้ทําอะไรหรอกครับ แต่มีความกังวลเบื้องต้น จึงได้ลองหาข้อมูลและมาเจอ (ชื่อของแหล่งให้บริการ
ช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต)นี่ จึงลองเข้ามาคุยดู (ID5:L69)...ครับ ประมาณนั้น ว่าจริงๆแล้ว เรายัง
เป็นเพศอะไรกันแน่ เพ้ียนไปแค่ไหนรึยัง อะไรทํานองนี้ (ID5:L71)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

 

หมวดหมู่ย่อย 4.3.2 เป็นปัญหาที่หนัก รุนแร. 

การที่บุคคลประเมินระดับของปัญหา ได้ว่ารบกวนจิตใจและมีผลต่อการใช้ชีวิตเป็นอย่างมาก 
ตระหนักถึงความส าคัญท่ีจะต้องแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจที่มีประสิทธิภาพมากพอ เพ่ือให้ตน
สามารถจัดการ หรือท าความเข้าใจกับปัญหา และกลับมาใช้ชีวิตได้โดยไม่ถูกรบกวนจิตใจ 

“เป็นเรื่องที่คุยกับเพื่อนนี้อยู่เลยค่ะ พอดีมันเป็นเรื่องที่อยู่ในชีวิตหนูตอนนั้นพอดี(ID3:L62)…หนูคิดว่ามันเป็น
ปัญหาที่หนักมากสําหรับหนูในตอนนั้นหน่ะคะ  (ID3:L64)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“เพราะเรียนเยอะ ถ้าไม่รีบจัดการความคิด และปัญหาที่เกิดข้ึน มันก็ไม่ได้เพราะหลายๆอย่าง เราก็ต้องพ่ึง
เพ่ือนด้วยค่ะถ้ามีเรื่องที่คิดไม่ตกมากๆ หนูก็จะไม่มีสมาธิอ่านหนังสือ ไม่กล้าเจอหน้าเพ่ือนที่คณะ และ
สุขภาพจิตยิ่งแย่ลงเรื่อยๆ เขาเลยให้มาคุยกับที่นี่เพ่ิมข้ึนทางแช็ตน่ะค่ะ (ID8:L27)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

หมวดหมู่ที่ 4.4 ต้องการวิธีแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพ  

ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงความคาดหวังของตนเมื่อตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากนัก
วิชาชีพโดยมีสื่ออินเทอร์เน็ตเป็นช่องทางในการเข้าใช้บริการ โดยบุคคลหวังว่านักจิตวิทยาจะช่วยให้เขามี
มุมมองต่อปัญหาและช่วยหาค าตอบ หาทางออก หาทางแก้ไขให้กับปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ได้ อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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“เขาจะทํายังไง (ID2:L107)…อืม บางทีแบบ เหมือนเราเก็บมานานใช่ไหมค่ะ เราควรทํายังไงดี บางทีเพ่ือความ
สบายใจของเรา เราก็คุยกับเพ่ือนแล้ว เราใช้เวลากับตัวเองแล้ว กับเขาแล้ว เราอยู่กับเขาดูว่าหลายครั้งที่เราดู
เหมือนจะตัดสินใจ แต่บางทีเราก็ตัดสินใจไม่ได้ แต่แบบบางทีเราอยากถาม อยากถามแบบ ในความคิดของ
นักจิตวิทยาเขาบางว่า ที่เขาได้เรียนมาอะไรยังงี้ค่ะ อะไรอย่างนี้ว่ามันน่าจะเป็นแนวทางที่ถูกมากกว่า ก็
อยากจะใช้ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาตัดสิน ว่าถ้าเป็นเขา เข้าจะทํายังไงอะไรยังงี้จะเป็นแนวทางท่ีทําให้เรา
ได้คิด มันน่าจะเป็นสิ่งที่ถูกต้อง (ID2:L109)...ใช่ค่ะ ที่ดี ยังไงเขาก็ต้องแนะนําเราที่ดีอยู่แล้ว เราก็เลยไว้ใจเขา
มาก (ID2:L111)” 

 (ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“แล้วก็หนูอยากให้คนที่แบบ มันเหมาะมากเลยตรงที่เขาไม่รู้จักหนู เหมือนหนูอาจจะได้เห็นอีกมุมหนึ่งที่คนอ่ืน 
ที่เขาไม่รู้จักหนูสะท้อนมาให้หนูอะไรงี้ค่ะ  (ID3:L64)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“ก็คิดอย่างนั้นด้วย ก็ตอนนั้นมีปัญหาด้วย ก็เลยเล่าก็เล่าแล้วหนูก็อยากรู้ด้วยว่าพ่ีเขามีคําแนะนํา หรือว่าเราจะ
คุยกับเขายังไง (ID3:L147)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

 “ได้ครับ แปปนึง หาจุดร่วมมันก่อน ไม่ยาก ตั้งว่า จนปัญญาได้ปุะ (ID6:L9)…คือ ถ้าผมไม่จนปัญญา ผมไม่ไป
หานักจิตอะ (ID6:L11)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

หมวดหมู่ที่ 4.5 เชื่อม่ันในความเป็นมืออาชีพ  

ความเชื่อถือและความมั่นใจของผู้ให้ข้อมูลที่มีต่อแหล่งความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพทางอินเทอร์เน็ต 
อันน าไปสู่การตัดสินใจเปิดเผยปัญหาเพื่อจัดการกับปัญหาอย่างจริงจัง โดยเชื่อมั่นว่าแหล่งความช่วยเหลือ
ดังกล่าวจะสามารถช่วยเหลือปัญหาด้านจิตใจของพวกเขาได้อย่างมีอย่างสิทธิภาพ ทั้งนี้ชื่อสถาบันที่นักวิชาชีพ
ด าเนินการให้บริการ รูปลักษณ์เวปที่ให้บริการอยู่ก็มีความส าคัญต่อความน่าเชื่อถือและความมั่นใจ  

 

“คือด้วยความที่ว่าสถาบันเขาคือ (ชื่อของสถาบันที่บริการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต) ก็
น่าเชื่อถือแล้วอ่ะคะ แค่นี้ก็นี้แล้ว แล้วยิ่งก่อนหน้านี้ อาจารย์พาไปดูงาน ระบบการทํางาน ระบบเก็บรักษา
ความปลอดภัยความลับอะไรแบบนี้ดีทุกอย่าง ก็คือเราไว้ใจ ตั้งแต่ตอนเข้าไปแล้วค่ะ  (ID1:L186)…ค่ะ ไว้ใจได้ 
(ID1:L188)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 
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 “เจอ link ไงครับ แหม Google ประทานมาให้ สุ่ม lick ดู เห็นหน้าตา web ดูดี บรรยายเป็นเรื่องราวดี
ด้วย น่าเชื่อถือ เลยคิด เอาหละ ใช่แน่ ที่นี่มีคําตอบ ชัวร์ ! นี่แหละ ที่มาที่ไป (ID5:L153)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

“ผู้สัมภาษณ์ : อ่า ที่เรากลับเข้ามาคุยครั้งที่สองนี้ มันมีผลจากเม่ือครั้งแรก ไหมคะ หรือแบบ... (ID6:L256) 
ผู้ให้ข้อมูล : มี  มีครับ มีอย่างชัดเจน  เพราะว่าครั้งแรกเลยเกิดครั้งที่สอง (ID6:L257)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

 

หมวดหมู่ที่ 4.6 สะดวกใจในการแสวงหาความช่วยเหลือ 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า การสนทนากับนักจิตวิทยาวิชาชีพทางอินเทอร์เน็ตแบบไม่พบหน้าท าให้พวกเขา
มีความรู้สึกสบายใจที่จะเปิดเผยเรื่องราวส่วนตัวของตัวเอง โดยไม่ต้องกังวลว่าจะถูกรู้ตัวตน และไม่ต้องห่วงว่า
จะเสียภาพลักษณ์ สิ่งเหล่านี้ท าให้พวกเขารู้สึกกล้าและมีอิสระที่จะเปิดเผยเรื่องราวส่วนตัวได้มากกว่าการ
พูดคุยกับคนที่รู้จัก หรือการคุยกันแบบพบหน้า  

“มันก็ดีนะ(ชื่อผู้สัมภาษณ์) มันเหมือนอย่าง เวปก็เหมือนกัน ไม่รู้จักเรา เราไม่รู้จักเขา (ID1:L198) … ถ้าสมมุติ
เขาจะเอาไปเล่าต่อ มันก็ไม่แปลก ไม่เป็นไรถ้าเอาไปเล่าต่อ เพราะว่าคนที่ฟังจากการเล่าต่อเขาก็ไม่รู้ว่าคนๆนั้น
เป็นใครอยู่ดี  (ID1:L200)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“อืมมันต้องเปิดเผยตัวตนน้อยที่สุดครับ อีกอย่างหนึ่ง ผมจะเดินเข้ามา คือ ผมก็คิดอยู่ปัญหาผมมันไร้สาระอยู่
แล้ว มันก็ไม่จําเป็นจะต้องถึงขั้น individual หรือ hotline เฮ้ยพี่ไม่ไหวแล้ว (ID6:L178)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

“คือเราไม่ได้เห็นหน้าเขาอะ แล้วเราไม่ได้คุ้นเคยกับเขาอะ แล้วการคุยโทรศัพท์มันเหมือนเป็นการปูองกันตัว
หนูอย่างนึงอะคะ คือเขาไม่ได้สนิทกับเราจริงๆ เขาไม่ได้เห็นหน้าเรา เราก็ไม่รู้ว่าเขาเป็นยังไง แล้วบุคลิกเขากับ
บุคลิกเรามันจะเป็นยังไง เราไม่รู้ในส่วนนั้น คืออย่างน้อยเราก็ปูองกันตัวไว้ส่วนนึง ไม่โจ้งแจ้งนัก (ID7:L316)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

หมวดหมู่ที่ 4.7 ม่ันใจเรื่องการรักษาความลับ  

ผู้ให้ข้อมูลมีความเชื่อมั่นว่านักจิตวิทยาจะปฏิบัติตามระเบียบ ข้อบังคับ รวมถึงการรักษาจรรยาบรรณ
ในประเด็นของการรักษาความลับที่เป็นข้อมูลส่วนตัวและประเด็นเรื่องราวของพวกเขา  

“แล้วก็ด้วยความเป็นนักจิตวิทยาก็ต้องเก็บเป็นความลับอยู่แล้ว จรรยาบรรณ (ID1:L51)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 



 90 
“เขาบอกไว้แบบนี้  เอส  จึงคิดไง ว่า เออก็เนอะ มันดู private ดี เราน่าลองคุยดู เพราะเรื่องของเรามันก็ดู
แปลกๆ ไม่เหมือนชาวบ้านอยู่แล้วนะ เอส    คิด ถ้าพ่ีเขาให้ความมั่นใจว่ามันจะ private แบบนี้ก้อ น่าจะ ok 
(ID5:L180)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

 

ประเด็นที่ 5 : บรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ : ความรู้สึกและการรับรู้ระหว่างการ
สนทนา 

การรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลขณะที่ใช้บริการช่วยเหลือทางด้านจิตใจจากนักวิชาชีพผ่านอินเทอร์เน็ต การ
รับรู้ดังกล่าวระบุถึง บรรยากาศ ความรู้สึก ที่เกิดข้ึนในระหว่างสนทนากับนักวิชาชีพเพ่ือจัดการกับปัญหา 

หมวดหมู่ที่  5.1 รับรู้ถึงการประคับประคองจิตใจ  

การรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลที่ระบุถึงความรู้สึกที่เกิดข้ึนขณะสนทนากับนักวิชาชีพว่าท าให้เกิดความสบาย
ใจ ได้รับการสนับสนุนโอ้บอุ้ม ปลอดภัยและไม่มีความวิตกกังวลเมื่อตัดสินใจเล่าเรื่องราวของตนเอง ในระหว่าง
การสนทนาผู้ให้ข้อมูลหลายราย ระบุว่าตนเองรู้สึกมีค่า และได้รับก าลังใจจากนักวิชาชีพโดยที่ผู้ให้ข้อมูลไม่ได้
คาดหวังจะได้รับมาก่อน การรับรู้นี้เปรียบได้กับความรู้สึกท่ีปลอดภัยเมื่อบุคคลตัดสินใจเปิดเผยเรื่องราวของ
ตนเมื่อแสวงหาความช่วยเหลือ 

หมวดหมู่ย่อย 5.1.1   รู้สึกมีค่า มีกําลังใจ 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานเกี่ยวกับความรู้สึกจากการแช็ตกับนักจิตวิทยาเก่ียวกับปัญหาของพวกเขา
ถึงความรู้สึกมีค่าของตน  ยอมรับนับถือตนเอง เข้มแข็ง เกิดความเชื่อมั่นว่าสามารถที่จะผ่านพ้น
ปัญหาไปได้  และรู้สึกถึงก าลังใจ จากนักจิตวิทยาที่มีความเชื่อมั่นต่อตัวพวกเขาด้วยเช่นกัน 

 

“เขาก็บอกว่าเรา เอ่อ เหมือนแบบว่า เราก็ต้องดําเนินชีวิตต่อไปอะไรยังงี้ พ่ีก็เป็นกําลังใจให้นะ อยากให้เรามี
ทุกวันอย่างมีความสุข โอ้ยยยย แบบยิ่งใหญ่มา (ID1:L214)...คือเหมือนแบบ ฮู้ คนทั่วไปเขาไม่พูดกัน แล้วเรา
มาได้ยิน หู้ย ยิ่งใหญ่ มันก็ทําให้รู้สึกมีค่าข้ึนมาอย่างนี้ค่ะ ฟังแล้วดูตัวเราพองเลย(ID1:L216)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“หนูรู้สึกว่า ที่หนูคุยแช็ตหน่ะคะ หนูก็จําคําพูดไม่ได้ แต่หนูรู้สึกว่า เวลาช่วงที่คุย เหมือนพ่ีเขาพิมพ์ตอบ
กลับมา กับปัญหาที่หนูถามไปยังงี้ หนูจะรู้สึกเหมือนแบบว่า ...อืม...อืม มันมี เหมื่อนพี่เขาให้กําลังใจยั้งงี้ 
เหมือนมันชุ่ม ชุ่ม ชุ่ม ชุ่มใจอะไรยังงี้ หรือ แบบนี้หรออ่อ จริงๆแล้วก็เป็ฯแบบนี้อะไรยังงี้(ID3:L87)...มันชุ่มใจ 
หนูบอกไม่ถูก ว่ามันใช่ อะไรแบบนี้ เหมือนหนูค้นพบคําตอบที่หนูมีจริงๆ แล้วอยู่ในใจ ที่พ่ีเขาเหมือนเอาจุดนี้ 
มาให้หนูรู้สึกแบบนั้นได้ (ID3:L88)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“ให้ชื่อว่า "เหมือนฝนตกตอนหน้าแล้ง" แล้วกันค่ะเพราะมั๊ยหว่า (ID9:L266) …เหมือนดินที่แห้งผาก ได้รับ
ความชุ่มฉ่ําจากน้ําฝนไงคะ (ID9:L272)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

หมวดหมู่ย่อย 5.1.2   กล้าบอกเล่าไม่กังวล ไม่เกร็ง 

ความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูลที่มีต่อนักจิตวิทยาขณะที่แช็ตเกี่ยวกับปัญหาของตนถึงความไว้วางใจ
ที่จะบอกเล่าเรื่องราวของตนเองได้มากขึ้น ทั้งรายละเอียด ความรู้สึก ความต้องการของตนโดยที่ไม่มี
กังวลว่าจะถูกนักจิตวิทยาตัดสิน หรือประเมิน และผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าพวกเขามีความรู้สึกคุ้นเคยกับ
นักจิตวิทยาขณะที่แช็ตกัน ในการแช็ตจะใช้ภาษาพูด ลักษณะของภาษาพูดจะไม่เป็นแบบแผน ไม่เป็น
ทางการ สร้างความรู้สึกที่เป็นกันเอง ขณะเดียวกันก็ค านึงถึงความเหมาะสมในการสื่อสารกับผู้ให้
ข้อมูลแต่ละคนที่มีความแตกต่างกัน 

“คือ เอาๆๆๆ คําว่า “เพ่ือนสนิท”ค่ะเพ่ือนสนิทก็คือแบบไม่ใช่แค่คนที่สนิทกับเราจริงๆ แต่เราไปคุยกับคนนั้น
แล้วเหมือนเขาเป็นเพ่ือนเรา สนิทกับเรา เราไว้ใจเขา  เรากล้าที่จะเล่าเรื่องของเราให้เขาฟัง คือเพ่ือนสนิทค่ะ  
(ID1:L242) …ใช่ค่ะ ให้ๆได้ค่ะ ไว้ใจเขา (ID1:L249)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

“ปลอดภัย คือรู้สึกปลอดภัย อบอุ่น รู้สึกว่าเราได้ระบาย เราโล่งอะไรยังงี้ค่ะ เราไม่ต้องไปคิดทีหลังว่า เราคุยไป
แล้ว แล้วผลต่อไปหลังจากท่ีเขาฟังเรื่องเราแล้ว เขาจะรู้สึกยังไงกับเรา เหมือนพูดกับเพ่ือนงี้ พอพูดไปแล้วเราก็
คอยพะวงว่าอยู่ด้วยกันทั้งวันอย่างงี้เพ่ือนไม่รู้จะคิดยังไงกับเราหลังจากท่ีเราเล่าเรื่องนั้นไปแล้ว เขาจะคิดว่าเรา
เป็นคน  ...คนโง่ไหม เขาจะคิดว่าเราเป็นคน เป็นผู้หญิงไม่ดีไหม เขาจะคิดว่าเราเป็นคนไม่ ดีไหม (ID2:L83)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“คือเล่าสิ่งที่เพ่ือนยังไม่รู้ อาจจะไม่รู้ในจุด เล็กๆน้อยๆ คือหนูเล่าหมดเลยให้เขาฟัง ที่เพ่ือนยังไม่รู้ 
(ID3:L128)…ทุกอย่าง เหมือนเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนอะไรอย่างนี้ทั้งหมด แต่บ้างอย่างเหตุการณ์หนูก็เล่าให้เพ่ือน
ฟังทั้งหมด เพราะถ้าเล่าหมดก็คง มีเรื่องอะไรแน่ เพ่ือนอาจจะรับไม่ได้ (ID3:L130)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“... “คุยกันแบบพี่น้องนะ ถ้าเราชัดกับตัวเรา ทางเดิน มันจะค่อยๆมาเอง ว่าจะเป็นทางแบบไหน แล้วเราจะ
ไปยังไง" (ID9:L191)…คือ บางที การได้คําแนะนําในความรู้สึกที่อบอุ่น มันช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษาเป็น
กันเองมากกว่าน่ะค่ะ ไม่ใช่ว่า Counselor แนะนําไม่ได้เลย แต่แนะอย่างให้ ให้ Clinteเปิดใจ อันนี้ความเห็น
ส่วนตัวหนูนะ (ID9:L193)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 
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หมวดหมู่ย่อย 5.1.3   สะดวกใจคุยผ่านการพิมพ์ข้อความ  

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าพวกเขามีความรู้สึกสบายใจที่จะเปิดเผยเรื่องราวส่วนตัวของตนเองมาก
ขึ้น สามารถเรียบเรียง กลั่นกรอง ทบทวนเรื่องราวของตนเองได้ดีขึ้น มีสมาธิในขณะที่แช็ตกับ
นักจิตวิทยา  ช่วยให้ตระหนักถึงตนเองสะท้อนถึงความคิดความรู้สึกออกมาเป็นลายลักษณ์อักษร และ
สามารถจะย้อนกลับไปอ่านใหม่ได้ 

“ใช่ค่ะ แต่หนูว่าแบบคุยกันในเอ็มอ่ะ หนูชอบมากกว่าเพราะเวลาพูดกันจากปากยังง้ีหนูไม่กล้าพูด คนที่ไม่รู้จัก
ไม่กล้าพูดอ่ะคะ ว่าหนูต้องการอะไร อยู่กับใคร เรื่องราวเป็นยังไง แต่พิมพ์ตัวหนังสือยังงี้ หนูพิมพ์ได้เยอะมาก 
เลยคุยได้เยอะมาก ก็หนูเลยคิดว่า OK อ่ะคะ (ID2:L32)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“เปล่าหรอก คือเวลาที่หนูคิดว่าหนูคุยอะ ไม่ว่าหนูจะคุยกับใครหนูจะใส่อารมณ์ แล้วหนูจะไม่ฟังว่าเขาคิดยังไง 
เขาจะทํายังไง เขาจะใช้วิธีอะไรหนูจะไม่มีทางรู้เลย แต่ถ้าเวลาหนูพิมพ์ หนูเขียน กระบวนการคิดของหนูจะคน
ละอย่างกันกับตอนพูด (ID7:L336)…ใช่ มันจะต้องเอาทุกอย่างออกมาหมด ชั้นจะต้องพูดของชั้น แล้วชั้นจะไม่
ฟัง คือจะไม่ฟังเลยว่า (ชื่อผู้สัมภาษณ์) คิดอะไร (ID7:L338)…ถ้าเกิดในเรื่องที่อินมากๆ ไรเงี้ย เหมือนเกลียด
มันๆๆๆๆ ก็จะอินแล้วจะไม่ฟัง(ชื่อผู้สัมภาษณ์)เลยว่า(ชื่อผู้สัมภาษณ์)สะท้อนอะไร (ชื่อผู้สัมภาษณ์) ทําอะไร 
(ID7:L340)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

“บางคนอาจเปิดเผยในการแช็ตได้มากกว่าการพูดต่อหน้านะคะ  เพราะมันเป็นตัวหนังสือ  โบว ์เองก็ชอบ...คือ 
เรามีเวลาทบทวน เรียบเรียงคําพูดเรา ก่อนจะถ่ายทอดเป็นตัวหนังสือ มันเหมือนเราได้สะท้อนความคิดตัวเอง
ไปในตัว แล้วก็ฝึกการใช้ภาษาเขียนตัวเองด้วย เขียนอย่างไร ให้ผู้ฟังเข้าใจความรู้สึกเรา (ID9:L156)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

หมวดหมู่ย่อย 5.1.5  ได้ระบายความรู้สึก  

ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการปลดปล่อยความรู้สึกที่อยู่ภายในของตนขณะที่ก าลังเผชิญปัญหา
ผ่านการแช็ตกับนักจิตวิทยาเป็นผู้รับฟังโดยมีกระบวนการทางจิตวิทยาที่เอ้ือยให้บุคคลได้ระบาย
ความรู้สึกออกมาอย่างเต็มที่ 

“ก็รู้สึกดีนะค่ะ เหมือนได้ปล่อยอะไรๆที่มันติดอยู่ในใจออกไปอ่ะค่ะเหมือนได้ระบาย โล่งไปเลยอย่างน้อยเราก็
ได้บอกออกไปว่าเรารู้สึกยังไง เป็นยังไง ณ ตอนนั้น (ID2:L105)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1) 

 



 93 
“(หัวเราะ) อันดับแรกเลยนะคะ รู้สึกดีค่ะคือ โบว์ มักเป็นฝุายรับฟังปัญหาคนอ่ืนซะมากกว่า ในชีวิตจริงนะ
คะ น้อยมากที่จะเล่าปัญหาส่วนตัวให้ใครฟัง (ID9:L146)….แต่พอมีคนมารับฟังเรา รู้สึกดีมากเลยค่ะ 
(ID9:L148)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

หมวดหมู่ที่ 5.2 รับรู้ถึงการจัดการกับปัญหา  

การรับรู้ที่เกี่ยวข้องกับการจัดการกับปัญหา กล่าวถึงอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดท่ีไม่เป็นปกติตามที่
บุคคลมีการรับรู้ ให้กลับมาเป็นปกติลดความคับข้องหมองใจ ให้เกิดความสบายใจ ไปจนถึงการท าความเข้าใจ
ถึงท่ีมาของความไม่ปกติของอารมณ์ การท าความเข้าใจนี้ผู้ให้ข้อมูลได้ระบุถึงว่าเป็นการท าความเข้าใจตนเอง 
เข้าใจถึงปัญหาในขณะที่ได้สนทนาผ่านอินเทอร์เน็ตกับนักวิชาชีพ ตลอดจนการรับรู้ถึงความคับข้องใจ ความ
ทุกข์ที่คลายลงไป ผู้ให้ข้อมูลบางส่วนกล่าวถึงการให้วิธีการหรือข้อแนะน าเพ่ิมเติมที่เป็นประโยชน์กับตนเอง 
จากนักวิชาชีพที่ได้พูดคุยด้วย 

หมวดหมู่ย่อย 5.2.1 จัดการปัญหาร่วมกัน 

การรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลระหว่างที่แช็ตกับนักจิตวิทยาที่เอ้ือยให้ผู้ให้ข้อมูล ได้ส ารวจ ทบทวน
ถึงปัญหาของตนอย่างถี่ถ้วน โดยอาศัยกระบวนการทางจิตวิทยาในการช่วยเหลือด้านจิตใจ เพ่ือให้
บุคคลได้ตระหนักถึงความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เลือกวิถีในการยอมรับ และปรับตัวได้ตามความ
เปลี่ยนแปลงที่ท าให้เกิดความคับข้องใจได้ 

“ยังงี้ ตอนที่พูดกับนักจิตวิทยาได้ เพราะเขารู้ว่าเรื่องนี้มันเกิดจากสิ่งที่เรากําลังจะพูดต่อไปนี้อะไรยังงี้ค่ะ 
เหมือนเขาแบบ เขาพูดอะไรมายังงี้ แบบจี๊ดใจเราเลย (ID2:L75)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“จี๊ดใจ เหมือนกับว่า เหมือนกับว่า ...แบบ เหมือนเขาทําให้เราทุกข์ อะไรยังงี้ แต่เราอ่ะไม่กล้าเลิกกับเขา 
เพราะเราสงสารเขา กลัว เป็นห่วงเขาว่าเขาจะอยู่ยังไง เขาจะเรียนต่อไหม เขาจะทําอะไรเพ่ือตัวเองไหมอะไร
อย่างนี้ เพราะทุกอย่างเราเป็นคนกํากับ   ฮ้ืดอย่างนั้นดิ อย่างนี้ดิ  เขาก็จะพูดขึ้นมาแบบ เรา เราจะทําอะไร
อย่างนี้เพ่ือ....ยังไงอ่ะ  (ID2:L77)”  

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

““คือ เหมือน ....เขา ให้คําพูดอะไรที่พูดกับหนู เหมือนประมาณให้หนูทบทวนตัวเอง หนูก็คุยกับเขาเหมือน
ค่อนข้าง งงๆ หนูก็เล่าอะไรของหนูไปเรื่องยังงี้นะคะ แต่ว่าเหมือนพ่ีเขาแบบจับจุด พี่เขาก็จะพูดกับหนูมา

ประมาณว่า “ยังไงแน่แล้ว ตอนนี้ สภาวะไหน ยังไง จริงๆแล้วเราต้องการอะไรความจริงอ่ะ มากกว่าที่หนูจะไป
ระบายกับเพ่ือน โดยบางทีอาจจะไม่มีจุด ไม่มีเรื่องอะไรขนาดนี้(ID3:L68)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“มันค่อยๆชัดขึ้นแล้วมันก็เหมือนกับ ไปโดนระหว่างทางตรงนี้แหล่ะ อ่อใช่ ถึงคุยต่อไปมันก็ มันก็ค่อยๆชัด
ขึ้น แต่เหมือนเป็นประโยคนั่นอยู่ดีที่ว่า (ID3:L154)  อืม ตอนที่หนูเล่า หนู หนู เชื่อจริงหรอค่ะ ประมาณว่า 
คนรักกันเขาทํายังนี้กันหรอ คิดดีๆนะ (ID3:L156)…จากๆท่ีเราคิดมันมีแต่ ความรัก ความรัก (ID5:L158)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“เหมือนส่วนมากท่ี นก สัมผัส มันได้ว่าต้องชี้แนวทางว่าต้องทําอย่างนี้ ต้องทําอย่างนี้ แต่เหมือนแนะนําว่า 
เอ่อ เป็นอย่างนี้ไหม ถามเราด้วย (ID4:L72)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“เหมือนแบบเขาชี้ให้เราเห็นว่าเราคาดหวังอะไรบ้างอย่างอยู่ ซึ่งเอาจริงๆเราไม่สามารถไปคาดหวังได้ว่าแบบ 
เขาจะรู้สึกอย่างไร แต่ว่าสิ่งที่เราทําได้คือทําไปก่อน (ID6:L166)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

“มันเหมือนได้ทบทวนที่สิ่งทําลงไปน่ะค่ะ  ได้ลําดับความคิด การกระทําท่ีผ่านมา  ได้มองตัวเอง ในมุมมองที่
เหมือน คนอ่ืนมองเรามันก็เห็นชัดขึ้น พอเห็นชัดขึ้น เราก็เผชิญกับปัญหาได้ดีขึ้น เร็วขึ้น คุมอารมณ์ตัวเองดีขึ้น 
ดับอารมณ์ร้ายๆได้เร็วขึ้นน่ะค่ะ  (ID9:L197)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 

หมวดหมู่ย่อย 5.2.2 สิ่งรบกวนใจคลี่คลาย 

ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกได้ถึงความทุกข์ใจที่มีต่อปัญหาที่เปรียบได้กับสัญญาณเตือนในประเด็นที่ 1 ได้
ลดลง สามารถท าความเข้าใจตนเองและปัญหา  สามารถมองเห็นทางออก มีวิธีการจัดการกับปัญหา
ของตนที่ตนเองเป็นผู้เลือก 

“คลี่คลายในใจค่ะ ตอนแรกเหมือนมันมีปมอยู่ ยังไงดี จะไปซ้ายไปขวาอะไรยังไง พอคิดได้เหมือนเราจะเลี้ยว
มาทางที่ดีแล้ว อะไรยังงี้ เราจะเลี้ยวมาหาตัวเองแล้ว อะไรยังงี้ เหมือนมันดีขึ้นถึงเรายังไม่ตัดสินใจ แต่เรารู้ว่า
สิ่งที่ดีที่สุดที่เราจะเลือกคืออะไร (ID2:L70)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2) 

“อืม ใช่อ่ะ เราเป็นแบบนี้ไม่ได้แล้วนะ เราเจอคําตอบกับตัวเราแล้วอ่ะ ถึงจะรู้สึกอย่างไรก็แล้วแต่ แต่มันมีทาง
แล้ว มันไม่เหมือนทางตันแบบตอนแรกที่หนูคิดว่ามันจะติดกับหนูไปตลอด  (ID3:L92)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“ชัดเจนขึ้นนะคะ เหมือน ลืมตาขึ้นมาอ่ะ สว่างเลยอ่ะพ่ียังงั้นเลยอ่ะ  (ID3:L112)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“ค่ะ เอ อยากตั้งชื่อว่า “คําตอบ ”ค่ะ  (ID3:L163)...คําตอบ คืออะไรสิ่งที่หนูต้องการอยู่แล้วจริงๆ
(ID3:L165)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 

“มันใช้คําว่าเชื่อไม่ได้ เพราะเขาถามเราก่อนแล้วหล่ะว่าทางนี้ดีไหม เราก็เหมือนกะเราลองเปลี่ยนไป นก ว่า 
นกเป็นคนขาดความเชื่อมั่น เหมือนกับว่าเขาสร้างความเชื่อมากกว่าว่า พี่ว่าทําแบบนี้จะดีกว่า พี่ว่ามันจะเป็น
อย่างนี้ๆๆ ก็เหมือนกับเราเชื่อถ้าเราทําก็เป็นแบบนั้นไปเลย เราก็เลยทํา แล้วเราก็ทําไปเองโดยเชื่อว่ามันดีตาม
คนอ่ืนบอก แล้วมันก็ดีไปตามที่เขาบอก (ID4:L86)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“หนูน่ะ หาแทบตาย ทางออก หนูไม่เจอเลย 4 ปีที่ผ่านมา แต่พ่ีๆเขาอุส่าเต็มใจบอกขนาดนี้ ช่ายค่ะ มันมีค่า
เหมือนทองเลยค่ะสําหรับหนู หนูหาวิธีมาตลอด  4 ปีไม่เคยหาได้ แต่มีพ่ีๆมาให้แบบเต็มใจ แล้วก็เพ่ือนหนูอีก
คน นี่สําคัญมาก ส่วนใหญ่หนูจะคุยทางแช็ต ประมาณชั่วโมงนึงค่ะ เพราะเขามีกฏไว้ หนูก็จะเตือนพี่เขาบ่อยๆ
ว่าครบชั่วโมงแล้ว เผื่อพ่ีเขาจะไปพัก ทําธุระอย่างอ่ืนอีก เกรงใจน่ะค่ะ (ID8:L320)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

“this chat make my life better  (ID8:L353)…การแช็ตทําให้ชีวิตหนูเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น 
(ID8:L357)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8) 

 

ประเด็นที่ 6 : ข้อจ ากัดที่ประสบ  

การรับรู้ถึงความขัดข้องและอุปสรรคที่เกิดขึ้นต่อการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากนักวิชชีพ
ผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต ผู้ให้ข้อมูลได้รายงานถึงความติดขัดในการเลือกใช้บริการผ่านช่องทางนี้ ดังนี้  

หมวดหมู่ที่ 6.1.อุปสรรคเฉพาะของการบริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลที่ส่งผลต่อการเลือกแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต 
ด้วยข้อจ ากัดของรูปแบบและนโยบายของแหล่งให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจ อีกท้ังการสื่อสารระหว่างผู้ให้
ข้อมูลกับนักจิตวิทยาใช้การพิมพ์ข้อความเพียงอย่างเดียว ท าให้เกิดความเข้าใจ หรือการใช้เทคนิควิธีการทาง
จิตวิทยาที่ไม่สอดคล้องกับผู้ให้ข้อมูลได้ 

“โห้ยยยยย ใช่พี่ คิดเลยว่าจะเล่าดีไหม ขี้เกียจเล่าแล้วอะไรยังงี้ หนูยังคิดอยู่เลยว่าครั้งต่อไปครั้งท่ีสามยังงี้ ถ้า
มีคนอื่นหนูก็คงจะหยุดแล้ว ไม่เล่าแล้วซ้ําซาก (ID3:L142)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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“7-8 ครั้งมั้งค่ะ แล้วสักพักก็ไม่ค่อยได้เล่นแต่ก็ส่งเมล เพราะอยากเจอรอบพ่ี....(ชื่อ counselor) ....มากกว่า
ขี้เกียจไปเล่าต่อใหม่ ยาว (ID4:L66)…เรื่องเดียวกันค่ะ คือเรื่องเดียวกัน (ID4:L68)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

 

“3 คน เพราะพอมาอีกครั้งก็ไปเจออีกคนนึงละ มันไม่แน่ไม่นอน ความจริงอยากคุยแค่คนเดียวด้วยซ้ําไป 
(ID5:L167)….แต่สถานการณ์มันไม่เอ้ืออํานวยหรอก (ID5:L169)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) 

“บอกไม่ถูก นกคงเป็นเวลาตอนเขาเสนอมากกว่ามั้ง บางทีเราคิดว่ามัน ก็อย่างที่ นกบอกว่า มีแบบที่คิดว่าตรง
กับท่ีจะทําอยู่แล้วกับท่ีไม่เคยคิด คืออันที่ไม่เคยคิดนั่นแหล่ะมันไม่ใช่วิธีของเรา ดูไม่ มันดูไม่เหมาะกะเรา มันดู
ไม่เข้าใจเรา (102) ….ค่ะ มันไม่ตรงกับคนที่เรามีปัญหาด้วย แล้วกับเราด้วย (ID4:L104) ....ก็คงเป็นแบบไอ่ตอน

ที่เขาบอกให้ไปทําอะไรอย่างหนึ่งที่เราไม่เคยทํา หรืออะไรที่มันขัดกับตัวเรา อย่างตอนนั้นที่เป็นปัญหากับ
ครอบครัว เขาให้เราไปขอโทษ อย่างงี้ มัน อ๊ายยยยย มันไม่ใช่ มันก็เลยขัดๆความรู้สึกกับความเป็นเรา 
(ID4:L106)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4) 

“เรื่องจินตนาการว่า ดึงความเชื่อนั้นออกไป (ID6:L229)…ก็ตอนแรกก็คุยๆๆๆ คุยปื้บก็ confront ละ 
confront ก็ เหมือนมันยังไม่เคลียร์เท่าไหร่มั้ง  เหมือนเป็นสิ่งที่ผมคิดมาอยู่แล้ว เหมือนเขาconfront มาแบบ
ทําไมแน่ใจว่ารุ่นพี่เขาจะไม่ชอบเรา อะไรประมาณนี้ซึ่งแบบผมคิดมาอยู่แล้ว แบบมันก็ยังแก้ไม่ได้อยู่ดี 
(ID6:L231)… confront ตัวเองมาแล้ว แต่มันก็ยังแก้ไม่ได้ ครับประมาณนั้น แล้วสุดท้ายก็เลย เขาให้จิตนาการ
ว่าความเชื่อเป็นเหมือนยันต์ที่แปะหัวอยู่ จิตนาการว่าให้ดึงออกไป (ID6:L233)…เขาบอกมาแบบนี้เลย อ้ืม 
(ID6:L235)…ให้ดึงยันต์ก็ ก็ดึง คือผมไม่ค่อยมี effect กับพวกนี้อยู่แล้ว พวกให้แบบใช้ feeling (ID6:L237)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6) 

 

“มันมี มันไม่ถึงกับทรุดหรอก แค่แย่ลงเฉยๆ (ID7:L493)…แทงข้างหลังทะลุถึงหัวใจ เหมือนเขาพูด มันเป็นการ
ตอกย้ําตัวเอง แต่หนูจําไม่ได้ว่าเขาพูดว่าอะไร (ID7:L497)…อ๋อ เรื่องแฟนหนูเนี่ยแหละ ถามหนูว่า แล้วเขาคุย
แบบเนี้ย หลายครั้งมั้ย หรือย้ํากับหนูมั้ย หนูก็จะคิดทันทีว่าที่หนูเป็นอย่างเงี้ย เขาคงคิดว่าแฟนหนูทําหลาย
ครั้ง หนูคิดว่าเขาประเมินว่าแฟนหนูเขาไปมีคนอื่นหรืออะไรอย่างง้ี เข้าใจปะ (ID7:L501)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

“ใช่ เหมือนเราเอามาเทียบกัน ทําให้เราคิดว่า เขาคงจะพูดจริงแหละ ใครเขาจะไปกับคนอย่างง้ี  
(ID7:L531)….นึกข้ึนมาที่เราแช็ท ก่อนหน้านั้นเราไม่คิดหรอก คิดแต่เรื่องพ่ีเขาพูดแค่นั้นแหละ (ID7:L533)” 

(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 



 97 
ตารางที่  3  
ประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่น 

ประเด็นหลัก (Domain) หมวดหมู่ (Category) หมวดหมูย่่อย (Subcategory) ความถี่ 
(Frequency) 

1. มีสัญญาณเตือนรบกวน 
: การรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็น
ทุกข ์

1.1 หมกหมุ่นกับความคิด 1.1.1 คิดมาก ฟุูงซ่าน กังวล 
1.1.2 ครุ่นคิด  
1.1.3 คิดไม่ตก  สับสน ลังเล 

5/9  (ปานกลาง) 
4/9  (ปานกลาง) 
4/9  (ปานกลาง) 

1.2 รู้สึกไรสุ้ข กดดัน หมด
แรง 
1.3มีใจท่ีร้อนรน 

1.3.1 ไม่มคีวามสุข กดดัน 
1.3.2 หมดแรง เศร้า 

5/9  (ปานกลาง) 
3/9  (น้อย)  
3/9  (น้อย) 

2. จัดการกับสญัญาณ
เตือนที่รบกวน : ลงมือ
จัดการกับความทุกข์ 

2.1 พยายามจัดการ
สัญญาณเตือนด้วยตัวเอง 

2.1.1 ลองเลือกที่จะไมส่นใจ 
2.1.2 คลี่คลายได้เอง 
2.1.3 คิดว่าปล่อยไปก่อน 

6/9 (ปานกลาง) 
4/9 (ปานกลาง) 
4/9 (ปานกลาง) 

2.2 รักษาสมดลุของจิตใจ 
 

2.2.1 ขอความคิดเห็น 
2.2.2 ระบายความรูส้ึก 

7/9 (ปานกลาง) 
4/9 (ปานกลาง) 

3. มองหา “โอเอซสิ” : 
พิจารณาถึงบุคคลจะที่
สามารถให้ประโยชน์กับ
ตนเมื่อต้องการความ
ช่วยเหลือ 
 

3.1 เป็นบุคคลที่มีความ
ใกล้ชิดกับตน 

3.1.1  คนท่ีรู้สึกสนิท 
- ไว้ใจ เก็บความลับได ้
- รับฟัง คุยด้วยแล้วรูส้ึกดีขึ้น สบาย
ใจข้ึน 
- เข้าใจ ยอมรับในตัวตน 
- คนท่ีรู้เรื่องราวดีอยู่แล้ว 

5/9 (ปานกลาง) 
4/9 (ปานกลาง) 
4/9 (ปานกลาง) 
 
3/9  (น้อย) 
3/9  (น้อย) 

3.2 คนท่ีน่าคุยด้วย  3/9  (น้อย) 
4. เลือกพึ่งพามืออาชีพ
ผ่านทางอินเทอร์เน็ต : สิ่ง
ที่เอื้อในการตัดสินใจ
แสวงหาความช่วยเหลือ
ผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 
 

4.1 พบทางตันเมื่อจัดการ
ความทุกข์ด้วยตัวเองก่อน
หน้า 

4.1.1 ไมไ่ด้ค าตอบของปัญหา 
กลับมาคดิมาก สับสนกับปัญหา 
4.1.2 ไม่อยากยอมรับ  รูส้ึกต่อตา้น 
4.1.3 ถูกสั่งสอน เหน็บแนม 

7/9 (ปานกลาง) 

3/9  (น้อย) 
2/9  (น้อย) 

4.2 ความอึดอัดใจท่ีไม่
สามารถเล่าใหค้นท่ีรู้จักฟัง
ได ้

4.2.1 เป็นเรื่องที่พูดยาก ไม่กล้าเลา่ 
4.2.2 กังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ ์
4.2.3 กังวล ว่าคนฟังจะไมส่บายใจ 

 /ร าคาญใจ  

5/9 (ปานกลาง) 
 
3/9  (น้อย) 
2/9  (น้อย) 

4.3 อยากพ้นจากปัญหาที่
รุมเร้า 

4.3.1 อยากสบายใจ 
4.3.2 เป็นปัญหาทีห่นัก รุนแรง 

5/9 (ปานกลาง) 
5/9 (ปานกลาง) 

4.4 ต้องการวิธีแก้ปัญหาที่
มีประสิทธิภาพ 

 5/9 (ปานกลาง) 

4.5 เชื่อมั่นในความเป็นมือ
อาชีพ 
4.6 ความสะดวกใจท่ีจะ
แสวงหาความช่วยเหลือ 

 5/9 (ปานกลาง) 
 
4/9 (ปานกลาง) 
 

4.7 มั่นใจเรื่องการรักษา
ความลับ 

 3/9  (น้อย) 
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ตารางที่  3  
ประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่น (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นหลัก (Domain)  หมวดหมู่ (Category) หมวดหมูย่่อย (Subcategory) ความถี่ 
(Frequency) 

5. บรรยากาศขณะที่พูดคยุ
กับนักนักวิชาชีพ : ความรู้สึก
และการรับรูร้ะหว่างการ
สนทนา 

5.1 รับรู้ถึงการ
ประคับประคองจิตใจ 
 
 
 
5.2 รับรู้ถึงการจัดการกับ
ปัญหา 

5.1.1 รู้สึกมีค่า มีก าลังใจ 
5.1.2 กล้าบอกเล่าไม่กังวล ไม่เกรง็ 
5.1.3 สะดวกใจเมื่อคุยผ่านการพมิพ์
ข้อความ 
5.1.5 ไดร้ะบายความรูส้ึก 
5.2.1 จัดการปญัหาร่วมกัน 
5.2.2 สิ่งรบกวนใจคลี่คลาย 

7/9 (ปานกลาง) 
6/9 (ปานกลาง) 
4/9 (ปานกลาง) 

 
2/9  (น้อย) 

6/9 (ปานกลาง) 
5/9 (ปานกลาง) 

6. ข้อจ ากัดที่ประสบ 6.1.อุปสรรคเฉพาะของการ
บริการผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ต 

 7/9 (ปานกลาง) 
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บทที่ 5  

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือศึกษาประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ
ผ่านทางอินเทอร์เน็ตของวัยรุ่น โดยมีผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้ที่มีประสบการณ์การใช้บริการช่วยเหลือด้านจิตใจทาง
อินเทอร์เน็ตผ่านโปรแกรมที่ใช้ส าหรับการสนทนากับนักจิตวิทยา ทั้งนี้มีผู้ให้ข้อมูลรวมทั้งสิ้น จ านวน  9 คน  
โดยทั้งหมดมีอายุระหว่าง 18 – 25  ปี (M = 21.50  ปี SD = 2.06) ผ่านตามเกณฑ์คัดเข้าสามข้อ คือ (1) 
บุคคลที่อยู่ในช่วงอายุมากกว่า 18 ปีขึ้นไปจนถึงอายุ 25 ปี   (2) เคยมีประสบการณ์การใช้บริการด้านจิตใจ
ผ่านทางอินเทอร์เน็ต ในรูปแบบโปรแกรมแช็ตที่มีนักจิตวิทยาเป็นผู้ให้บริการ  (3) ต้องเป็นผู้ที่สามารถสื่อสาร
ภาษาไทยได้และแสดงความเห็นชอบในการเข้าร่วมการวิจัย  ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้การ
สัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง โดยมีการเตรียมแนวค าถามเบื้องต้นไว้ ในการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลสามารถ
เปลี่ยนหรือเพ่ิมเติมได้ตามความเหมาะสมของสถานการณ์ และได้รับการอนุญาตให้ท าการบันทึกการสัมภาษณ์
จากผู้ให้ข้อมูล ระยะเวลาที่ให้ในการสัมภาษณ์ใช้เวลาประมาณ 1 ถึง 2 ชั่วโมง  ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลตามการ
วิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน  
ผลการวิจัยผู้มีประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตที่อยู่ในช่วงวัยรุ่น พบ 6 
ประเด็นหลัก ได้แก่ 

 
1. มีสัญญาณเตือนรบกวน : การรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์ 

1.2 หมกหมุ่นกับความคิด 
1.2.1 คิดมาก ฟูุงซ่าน กังวล 
1.2.2 ครุ่นคิด 
1.2.3 คิดไม่ตก สับสน ลังเล 

1.2  รู้สึกไร้สุข กดดัน หมดแรง 
1.2.1  ไม่มีความสุข กดดัน 
1.2.3 หมดแรง เศร้า 

1.3 มีใจที่ร้อนรน 
2.  จัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน: ลงมือจัดการกับความทุกข์ 

2.1  พยายามจัดการสัญญาณเตือนด้วยตัวเอง 
2.1.1  ลองเลือกท่ีจะไม่สนใจ 
2.1.2  คลี่คลายได้เอง  
2.1.3  คิดว่าปล่อยไปก่อน 

2.3 รักษาสมดุลของจิตใจ 
2.2.1  ขอความคิดเห็น 
2.2.2  ระบายความรู้สึก 
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3.  มองหา “โอเอซิส”: พิจารณาถึงบุคคลจะที่สามารถให้ประโยชน์กับตนเมื่อต้องการความ

ช่วยเหลือ 
3.1  เป็นบุคคลที่มีความใกล้ชิดกับตน 

3.1.1  คนที่รู้สึกสนิท 
3.2  คนที่น่าคุยด้วย 

4. เลือกพ่ึงพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต: สิ่งที่เอ้ือในการตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือ
ผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 

4.1  พบทางตันเมื่อจัดการความทุกข์ด้วยตัวเองก่อนหน้า 
4.1.1  ไม่ได้ค าตอบของปัญหา กลับมาคิดมาก สับสนกับปัญหา 
4.1.2  ไม่อยากยอมรับ รู้สึกต่อต้าน 
4.1.3  ถูกสั่งสอน เหน็บแนม 

4.2  ความอึดอัดใจที่ไม่สามารถเล่าให้คนที่รู้จักฟังได้ 
4.2.1  เป็นเรื่องที่พูดยาก ไม่กล้าเล่า 
4.2.2  กังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ 
4.2.3  กังวล ว่าคนฟังจะไม่สบายใจ/ร าคาญใจ   

4.3  อยากพ้นจากปัญหาที่รมุเร้า 
4.3.1  อยากสบายใจ 
4.3.2  เป็นปัญหาที่หนัก รุนแรง 

4.4  ต้องการวิธีแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพ 
4.5  เชื่อมั่นในความเป็นมืออาชีพ 
4.6  ความสะดวกใจที่จะแสวงหาความช่วยเหลือ 
4.7  มั่นใจเรื่องการรักษาความลับ 

5. บรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ: ความรู้สึกและการรับรู้ระหว่างการสนทนา 
5.1  รับรู้ถึงการประคับประคองจิตใจ 

5.1.1 รู้สึกมีค่า มีก าลังใจ 
5.1.2 กล้าบอกเล่าไม่กังวล ไมเ่กร็ง 
5.1.3 สะดวกใจเมื่อคุยผ่านการพิมพ์ข้อความ 
5.1.4 ได้ระบายความรู้สึก 

5.2  รับรู้ถึงการจัดการกับปัญหา 
5.2.2 จัดการปัญหาร่วมกัน 
5.2.2 สิ่งรบกวนใจคลี่คลาย 

6. ข้อจ ากัดท่ีประสบ 
6.1. อุปสรรคเฉพาะของการบริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 
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อภิปรายผลการวิจัย 

ผู้วิจัยอภิปรายผลงานผลงานวจิัย ตามประเด็นหลักที่พบ 6 ประเด็นดังต่อไปนี้ 

ประเด็นที่ 1 การรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์หรือ ประเด็นหลักการประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล คือ
การมีสัญญาณเตือนรบกวน 

   ในการศึกษานี้พบว่าการรับรู้ของบุคคลต่อเหตุการณ์ สิ่งแวดล้อม การเปลี่ยนแปลงที่มี
ผลกระทบต่อบุคคลในการก่อให้เกิดอารมณ์ทางลบที่รบกวนจิตใจบุคคลเป็นระยะเวลาหนึ่ง  ท าให้บุคคลรู้สึก
ถึงสภาวะใจที่ไม่สงบ ตามผลของการศึกษาที่ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการหมกหมุ่นกับความคิด มีใจที่ร้อนรน ไร้
สุข กดดัน หมดแรง เหล่านี้ต่างเป็นความรู้สึกทางลบของบุคคลที่มีต่อเหตุการณ์ สิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลง 
การถูกรบกวนจากอารมณ์ด้านลบอย่างต่อเนื่องนี้ จะกระตุ้นให้บุคคลมีความต้องการจัดการกับอารมณ์ทางลบ
ของตนเอง เช่น “คือแบบ เหมือนมันอยู่นิ่งๆไม่ได้สักวันอ่ะคะ มันมีเรื่องเครียด เครียดทุกวัน แบบช่วงนั้นเลย
ค่ะ ช่วงนั้นเครียดทุกวันเลย ชีวิตหนูเหมือนไม่ปกติเหมือนเดิม ไม่ได้มีความสุข เฮฮากับเพ่ือนเหมือนเมื่อก่อน 
(ID3:L72)…คือ ถึงจะหัวเราะยังงี้หนูมีเรื่องคิด มีเรื่องเครียดตลอดในใจ ถึงหนูจะเฮฮากับเพื่อนก็จริง  
(ID3:L74)”  หรือ “คิดเรื่องคนอื่นเขาอะเอาเรื่องชาวบ้านเขามาคิด เอามาทุกข์เองอะ คิดว่าวนอยู่นั่นแหละ จะ
ช่วยมันยังไง จะกลับบ้านเมื่อไหร่ จะยังไงต่อเนี่ย (ID7:L148)” เป็นต้น 

ในประเด็นของการรับรู้ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์นี้มีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง ที่บุคคลจะระบุว่าตนเอง
ก าลังเผชิญปัญหาอยู่หรือไม่ หรือบุคคลมีมุมมองต่อการรับรู้ภาวะใจที่เป็นทุกข์ของตนอย่างไร จากนั้นจึง
ตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งความช่วยเหลือ (Pill, Prior, & Wood, 2001) มีการศึกษาเกี่ยวกับ
การเปลี่ยนแปลงที่มีผลกระทบต่อบุคคลในการก่อให้เกิดอารมณท์างลบที่รบกวนจิตใจบุคคลนี้ Sears (2004) 
พบว่าบุคคลที่สามารถรับรู้ถึงอารมณ์ทางลบและพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปมีแนวโน้วที่จะแสวงหาการช่วยเหลือ
จากนักวิชาชีพมากกว่าบุคคลที่มีการรับรู้น้อยกว่า การรับรู้เหล่านี้ยังเป็นตัวเร่งหรือแสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้น
ต้องการความช่วยเหลือ ยิ่งปัญหานั้นเกิดข้ึนบ่อยหรือมีความเรื้อรังเท่าใด ก็ยิ่งส่งผลต่อการรับรู้ของบุคคลให้
ทราบถึงปัญหาที่ยังไม่ถูกแก้ไขและรบกวนการใช้ชีวิตของบุคคล (Schonert-Reichl & Muller, 1996) 

 ผลการการศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับข้อสรุปของ  Gross และ McMullen (1983) อ้างถึงใน 
Schroeder และคณะ (1995) ที่ว่ากระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นสามารถแบ่งออกเป็นขั้นต่างๆโดย
ในเบื้องต้นนั้น เป็นขั้นตอนที่บุคคลรับรู้ถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง หรือสามารถระบุได้ถึงปัญหา อันจะน ามา
ซึ่งการแสวงหาซึ่งวิธีการกัดการกับปัญหา รวมถึงการแสวงหาความช่วยเหลือ เช่นเดียวกับการศึกษา 
Rickwood  และคณะ (2005) ที่ศึกษาถึงกระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือ ว่ามีท่ีมาเริ่มจากการที่บุคคล
เกิดกระบวนการ ประเมินตนเอง เกิดความตระหนักว่าตนก าลังเผชิญกับปัญหา 
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ประเด็นที่ 2 การจัดการกับสัญญาณเตือนที่รบกวน  

   ในประเด็นนี้ ผู้ให้ข้อมูลมีพฤติกรรมตอบสนองต่อความรู้สึกที่ถูกรบกวนจิตใจตามที่บุคคลได้
ระบุว่าเป็นปัญหา  พฤติกรรมดังกล่าวจะมุ่งเพ่ือจัดการกับอารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจมาเป็นระยะเวลาหนึ่ง 
ระยะเวลาดังกล่าวไม่มีการระบุไว้อย่างชัดเจน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความรุนแรงและความสามารถในการจัดการกับ
ปัญหาของตัวบุคคลแต่ละคน ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า บุคคลจะเริ่มต้นการจัดการกับปัญหาโดยเริ่มจากการขบ
คิด พิจารณาด้วยตนเองก่อนเสมอ  “อย่างแรกเราก็ต้อง  ....เหมือนต้ องยอมรับในให้ได้ก่อนอ่ะครับ ว่าแบบเรา
มีปัญหา แล้วก็  ....สักพัก  ทางแก้มันก็จะมาเอง แบบเรายอมรับมันได้จริงๆ (ID6:L22)…สดุท้ายเราก็แบบต้อง
ยอมรับมันแหล่ะ มันเกิดข้ึนแล้ว เราไม่สามารถอยู่กับความคาดหวังของเราที่จะไม่ให้มันเกิด  ไม่เกิดข้ึนได้ งี้
ครับ (ID6:L26)” 

การจัดการกับสัญญาณเตือนที่กล่าวถึงในขั้นต้นนี้เป็นไปได้เพ่ือหลายวัตถุประสงค์ ทั้งการจัดการ
สัญญาณเตือนเพื่อแก้ปัญหาหรือเพ่ือก าจัดอารมณ์ทางลบที่รบกวนจิตใจอยู่  จากการศึกษาพบว่าในบุคคลบาง
คนที่มีความยืดหยุ่นในการคิดสามารถพิจารณาทบทวนปัญหา อารมณ์ ความรู้สึก จนสามารถเปลี่ยนมุมมองที่
มีต่อปัญหาด้วยตัวเอง จนพ้นจากความรู้สึกด้านลบที่รบกวนตนเองอยู่ในขณะนั้น หลุดพ้นจากปัญหาหรือ
รับมือได้ดีกว่า (Dumont & Provost, 1999) 

จัดการกับอารมณ์เบื้องต้นที่รบกวนจิตใจตนเอง  วิธีการที่ใช้ในการรับมือกับความทุกข์นี้ถือได้ว่าเป็น
รูปแบบหนึ่งของวิธีการเผชิญกับปัญหาจากหลากหสายรูปแบบ ในประเด็นที่ 2 นี้พบว่าผู้ให้ข้อมูลมีการจัดการ
ที่หลากหลายแตกต่างกันไป แบ่งออกเป็นการพยายามจัดการปัญหาด้วยตนเอง ตัวอย่างเช่น “แต่ถ้าเป็นเรื่องที่
ไม่หนักใจมาก รับมือไหว ก็จะค่อยๆอยู่กับมันค่ะ ยอมรับว่าความรู้สึกนั้นมันเป็นส่วนหนึ่งของเรา (ID9:L2)” 
เป็นการจัดการทางอารมณ์เพ่ือลดความรู้สึกทางลบ มุ่งพิจารณา ทบทวนเหตุการณ์ จนสามารถปรับเปลี่ยน
ทัศนคติ หรือมีมุมมองที่แตกต่างออกไปจากเดิมได้ “ใช่ค่ะ พอจากนั้นทําอะไรก็ดีขึ้นทุกอย่าง เอาเรียวมะมาดู
นะ เห็นบุคลิกตัวละครตัวเนี้ย คิดในใจและ ไม่เห็นต้องสนใจใคร เราทําแค่ตัวเราก็พอ แล้วไปอ่านปรัชญาคน
โง่อ่ะ ที่ว่าไม่ต้องไปอวดฉลาดทุกเรื่องหรอก เค้าได้อะไรมาเราก็ไม่ต้องไปอะไรมากมาย ทําโง่ๆ เนี่ยแหละดีแล้ว 
(ID8:L198)…ใช่ๆ ก็ทําแบบไม่รู้ไม่ชี้ไปบ้าง ไม่ใช่เหมือนไม่รู้ไม่ชี้ เหมือนไม่รู้เลย ดีกว่า (ID8:L200)…ใช่ๆ มันดี
ขึ้นอะค่ะ เรียนก็ดีข้ึน เพราะตอนที่เป็นหัวหน้าห้องนี่เรียนตกต่ํามาก ขอบอกนะคะ นี่เรียนแบบ ตกอะ 
(ID8:L202)” 

นอกจากนี้การการพยายามจัดการปัญหาด้วยตนเองยังระบุถึงการมุ่งหลีกหนีปัญหา (Avoidant 
action) จาก การเลือกจะไม่สนใจปัญหาหรือสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความทุกข์ ความไม่สบายใจนั้นๆ “ค่ะ ก็คือ อันนั้น 
โบว ์จะลดปัจจัยที่ทําให้เกิดทุกข์มากท่ีสุดน่ะค่ะ คือไม่ต้องคิด ไม่สนใจสิ่งที่ทําให้เราเป็นทุกข์เลย ไม่สนใจเลย 
ยกตัวอย่างเรื่องได้ไหมคะ อย่างตอนมีปัญหาเรื่องความรัก  (ID9:L35)” ผู้ให้ข้อมูลยังระบุถึงการจัดการปัญหา
โดยมีบุคคลอ่ืนเป็นแหล่งให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจ เช่น  เล่าให้คนที่ตนรู้สึกสนิทด้วยฟังเพ่ือขอความเห็น 
ระบายความรู้สึก “เราจะคิดไปคนเดียวมันก็จะยิ่งไปกันใหญ่ ก็เหมือนเดิมค่ะที่ระบาย ไปคุยกับคนที่เรา
ทะเลาะด้วยมันยิ่งจะไปกับใหญ่งี้ค่ะ ก็ต้องไปแบบแชร์ความคิดเห็นกับเพ่ือนว่าเป็นแก แกจะทํายังไง อะไรยังงี้ 
(ID1:L40)” ประสบการณ์เหล่านี้ล้วนแล้วเป็นการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือก าลังใจ (Seeking 
emotional social support) (Frydenberg & Lewis, 1993) และได้รับการยอมรับจากบุคคลว่าเป็นกลยุทธ์
ที่มีประสิทธิภาพที่จะน ามาใช้เมื่อบุคคลเผชิญกับปัญหา  
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ในการศึกษาครั้งนี้ พบว่าหากบุคคลไม่สามารถจัดการด้วยตนเองได้จึงเลือกท่ีจะแสวงหาแหล่ง

ความช่วยเหลือด้านจิตใจที่อยู่ใกล้ตัวบุคลล ในการศึกษานี้พบว่าแหล่งความช่วยเหลือใกล้ตัวนั้นเป็นเสมือนการ
รักษาสมดุลของจิตใจเพ่ือให้อารมณ์ทางลบของบุคคลลดลง หรือกลับคืนสู่ปกติ โดยบุคคลจะแสดงออกถึง
ความต้องการในการขอความคิดเห็นจากแหล่งความช่วยเหลือใกล้ตัว เกี่ยวกับปัญหาที่ตนก าลังเผชิญอยู่เพ่ือ
เป็นแนวทางในการแก้ปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ ผู้ให้ข้อมูลหลายคนระบุอีกว่าตนมักจะเล่าเพ่ือเป็นการระบาย
ความรู้สึกทางลบของตนที่มีต่อปัญหา เพ่ือให้ความรู้สึกท่ีอัดอ้ันอยู่นั้นเบาบางลง กลยุทธ์เหล่านี้ต่างช่วยในการ
จัดการกับอารมณ์เบื้องต้นได้ ในการลดความรู้สึกทีร่บกวนจิตใจลงมาในระดับที่บุคคลรับรู้ว่าตนเองสบายใจขึ้น 
แม้ว่าปัญหาจะยังคงอยู่ก็ตามมีแนวโน้มที่บุคคลจะไม่แสวงหาความช่วยเหลือต่อ หรือจัดการกับประเด็นปัญหา
โดยตรง จนกว่าอารมณ์ทางลบดังกล่าวจะปรากฏขึ้นอีกครั้ง คล้ายกับงานวิจัยที่ผ่านมาของ  Wills และ 
DePaulo (1993) ที่ได้กล่าวถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อการแสวงหาความช่วยเหลือที่สอดคล้องกับผลการศึกษาครั้งนี้   
โดยกล่าวว่าบุคคลพยายามที่จะแก้ไขปัญหาด้วยวิธีการต่างๆก่อนด้วยตนเอง จึงจะเห็นได้ว่าแหล่งที่บุคคลจะ
แสวงหาความช่วยเหลือแหล่งแรกๆมักเป็นคนใกล้ตัวมากกว่าแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากแหล่งให้
ความช่วยเหลือด้านจิตใจแบบเป็นทางการ หรือนักวิชาชีพ (Rickwood et al, 2005)   

 ทั้งนี้ Wills และ DePaulo (1993) ยังได้ขยายความว่ามีปัจจัยต่างๆ ที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการ
แสวงหาความช่วยเหลือของบุคคล อาทิ ความส าเร็จในอดีตในการแก้ไขปัญหา โดยบุคคลที่ประสบความส าเร็จ
เกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งในชีวิตจะไม่พยายามแสวงหาความช่วยเหลือ แต่จะพยายามแก้ไข เผชิญปัญหาด้วย
ตนเอง คล้ายกันกับผู้ที่เคยแสวงหาความช่วยเหลือและได้รับผลที่เป็นที่น่าพึงพอใจในการแสวงหาความ
ช่วยเหลือซึ่งมีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งเดิมท่ีตนเคยประสบความส าเร็จ  

  ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่ามีผู้ให้ข้อมูลที่บุคคลเลือกท่ีจะไม่ค านึงถึงปัญหา หรือเห็นว่าเป็นสิ่งที่
สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน จึงงดเว้นไม่ค านึงถึงปัญหาที่มี ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Pill, Prior และ 
Wood (2001)  พบกว่าการรับรู้ถึงปัญหาที่มีลักษณะดังกล่าว คือ ดูเหมือนเป็นเรื่องเล็กน้อย หลีกเลี่ยงไม่ได้ ดู
เป็นปัญหาที่ไม่ได้ท าให้บุคคลรู้สึกหนักใจหรือเป็นปัญหาที่รุนแรง มีแนวโน้มที่บุคคลจะเลือกจัดการกับปัญหา
โดยไม่คิดว่าจะต้องพ่ึงพามืออาชีพ ซึ่งการจัดการกับปัญหาในลักษณะนี้นับเป็นวิธีการที่ผู้ให้ข้อมูลกว่าครึ่งของ
การศึกษานี้เลือกใช้เมื่อตนเผชิญกับปัญหา การจัดการแบบมุ่งหลีกหนีปัญหานี้ช่วยบรรเทาอารมณ์ความรู้สึก
ทางลบของผู้ให้ข้อมูลได้ในระยะเวลาหนึ่ง แต่ไม่ใช่การจัดการกับปัญหาที่แท้จริง อารมณ์ความรู้สึกทางลบที่มี
ต่อปัญหาจึงสามารถกลับมารบกวนจิตใจของบุคคลได้เม่ือถูกกระตุ้น (Carver, Scheier & Weintraub,  
1989) 

  อย่างไรก็ตาม Rickwood และคณะ (2005) ได้กล่าวถึงการตอบสนองต่อปัญหาบางประเภทจะได้รับ
การตอบสนองที่มุ่งเน้นการแก้ไขปัญหามากกว่าปัญหาชนิดอ่ืนการพยายามแก้ไขปัญหาหรือพยายามจัดการกับ
อารมณ์ที่มีต่อปัญหานั้นถือได้ว่าเป็นวิธีการที่ดีมากกว่าการปฎิเสธ และหลีกเลี่ยงปัญหาที่เกิดข้ึนกับบุคคล 
ดังนั้นหากบุคคลมีความรู้สึกท่ีเข้มข้นต่อปัญหาของตน ไม่ว่าจะพยายามมองข้าม หรือไม่นึกเก่ียวกับปัญหาก็
ยังคงรับรู้ได้ถึงการถูกรบกวนทางอารมณ์จากปัญหาไม่ช้าก็เร็วอยู่ดี  
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ประเด็นที ่3 การพิจารณาถึงบุคคลจะท่ีสามารถให้ประโยชน์กับตนเมื่อต้องการความ
ช่วยเหลือ  ในประเด็นนี้ผู้ให้ข้อมูลเปรียบ การแสวงหาความช่วยเหลือนี้เป็น การมองหา 
“โอเอซิส” หรือแหล่งน้ า พ้นที่สีเขียวที่เป็นแหล่งพักพิงในทะเลทราย ช่วยล่อเลี้ยงให้มีชีวิตรอด 

  การจัดการกับอารมณ์ที่ได้กล่าวไปเบื้องต้น ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่มีบุคคลที่ตนสามารถจะ
เปิดเผยปัญหาเรื่องราวที่ตนรู้สึกเป็นทุกข์ด้วยได ้จากการศึกษานี้ การเลือกบุคคลที่เป็นผู้รับฟังปัญหาจะได้รับ
การประเมินจากผู้ให้ข้อมูลว่าเป็นผู้ที่ก่อให้เกิดความรู้สึกท่ีปลอดภัยเมื่อผู้ให้ข้อมูลเล่าถึงความทุกข์ใจต่อปัญหา
ที่มี ทั้งยังเป็นผู้ทีไ่ดร้ับการประเมินว่าเป็นที่ไว้วางใจ สามารถเก็บเรื่องที่ได้ฟังไว้เป็นความลับได้ เข้าอกเข้าใจใน
ความทุกขข์องผู้ถ่ายทอด “ก็บางเรื่องมันก็พูดไม่ได้ แต่เรื่องที่แบบเราไว้ใจเขาว่า เขาแบบไม่ใช่ว่าช่วยเราได้ แต่
เขาแบบเป็นคนที่รับความรู้สึกเราได้แล้วก็ไม่พูดเรื่องนี้กับใคร (ID1:L4)” 

ผลการวิจัยในประเด็นนี้สอดคล้องกับรายงานของ Wills และ DePaulo (1991)  บุคคลเห็นว่าผู้ที่ให้
ความช่วยเหลือตนได้นั้นสามารถพ่ึงพาได้เมื่อตนเกิดปัญหา ไว้วางใจ มีความเข้าอกเข้าใจ เข้าใจในความทุกข์
ของบุคคลที่ระบุว่าตนมีปัญหา ทั้งนี้คุณสมบัติเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่บุคคลได้กล่าวว่ามีอยู่ในตัวบุคคลใกล้ชิดที่ตน
มักจะเล่าเรื่องราวที่เป็นปัญหาให้ฟัง  

ทั้งนี้ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ระบุว่าบุคคลเหล่านี้เป็นเพ่ือน แฟน  หรือคนในครอบครัว เช่นเดียวกับผล
การศึกษาของ Boldero และ Fallon  (1995) ที่พบว่าวัยรุ่นส่วนใหญ่มักแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ
จากเพ่ือนและสมาชิกในครอบครัวมากกว่าจะแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพ ตรงกันกับ Schonert-
Reichl และ Muller  (1996) ทีร่ายงานว่าวัยรุ่นเลือกที่จะแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตใจจากแหล่งที่ไม่เป็น
ทางการ เช่น เพ่ือนเป็นแหล่งแรก และต่อมาคือพ่อแม่ เช่นเดียวกับรายงานผลการวิจัยของ Rickwood และ
คณะ  (2005) ที่กล่าวว่าบุคคลมักจะแสวงหาความช่วยเหลือจากเพ่ือน และครอบครัว เมื่อเกิดประเด็นปัญหา
ส่วนตัวและปัญหาทางอารมณ์มากกว่าแหล่งอ่ืน แม้ว่าจะมีศูนย์บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจเพ่ิมมากขึ้นแล้ว
ก็ตาม ความสัมพันธ์ที่บุคคลรู้สึกต่อผู้ที่ตนแสวงหาความช่วยเหลือ จะมีความรู้สึกที่ไว้วางใจ  รับรู้ว่าเป็นบุคคล
ที่เข้าใจตนมากที่สุด มีวิธีการช่วยเหลือ อบอุ่น ท าให้รู้สึกว่าตนไม่ได้ฝุาฟันอุปสรรคอย่างเพียงคนเดียว 
เช่นเดียวกับการศึกษาในครั้งนี้ นอกจากนั้นยังมีความเก่ียวข้องกับประสบการณ์ในอดีตของบุคคลที่ได้กล่าวถึง
ในประเด็นที่สองด้วย ถ้าหากบุคคลเคยได้รับความช่วยเหลือที่ประสบความส าเร็จก็มีแนวโน้มที่จะแสวงหา
ความช่วยเหลือจากแหล่งความช่วยเหลือนั้นอีก (Wills & DePaulo, 1991) 

 

ประเด็นที ่4 การเลือกพึ่งพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต โดยผู้ให้ข้อมูลได้ระบุถึงสิ่งที่เอื้อในการ
ตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 

  จากการศึกษานี้พบว่าเมื่อบุคคลพบว่าปัญหาของตนที่ก่อให้เกิดอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด 
ที่รบกวนต่อสภาพจิตใจของตนเกิดข้ึนอีก จากประเด็นปัญหาเดิมที่ยังไม่ได้แก้ไข กลับมารบกวนอีกครั้งหรือ
วิธีการที่เคยใช้ไม่สามารถก าจัดการรบกวนนี้ หรือจากความล้มเหลวของความพยายามในการจัดการกับปัญหา 
อารมณ์เบื้องต้น ไม่สามารถก าจัดการรบกวนนี้ออกไปได้   สภาวะจิตใจที่ถูกรบกวนนี้มีผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตของบุคคล จนกระท้ังท าให้บุคคลรู้สึกถึงความรุนแรง และคุกคามของปัญหาที่กระทบกับการใช้
ชีวิตประจ าวัน บุคคลจึงเริ่มตระหนักถึงการค้นหาแหล่งความช่วยเหลือที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นให้มีความ
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เหมาะสมต่อปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ สามารถแก้ปัญหาให้กับบุคคลได้ ให้ความสบายใจแก่บุคคลได้ “ก็มี
อะไรก็คิดอยู่ว่า จะดีไหม บางทีหนักมากเลยนะเรื่องนี้ หรืออะไรยังงี้ หรือเราจะไม่ให้คนอ่ืนรู้ดี มันก็เป็นเรื่องที่
แบบ มันก็หนักอยู่ ถ้า ...ถ้าหนูคิดว่า หนูไม่ได้พูดอะไรกับใครเลย หนูก็คงจะอึดอัดกว่านี้ มันก็หาทางออกไม่ได้ 
หนูก็ปวดหัวอยู่อย่างนี้  (ID3:L28)” 

 อีกข้อค้นพบหนึ่งที่พบในการศึกษาครั้งนี้คือ ความอึดอัดใจที่ไม่สามารถเล่าให้คนใกล้ชิดฟังได้ 
“เหมือนถ้าเกิดเป็น ญาติเป็นเพ่ือนเป็นพ่ี เป็นน้อง เป็นแฟนอะไรยังงี้ เหมือนเราคุยไม่ได้เยอะค่ะ บางทีแบบ
เราจะมีเหมือนเรื่องที่แบบ เราไม่กล้าพูด มันเป็นเหตุผลที่สําคัญ เป็นต้นเหตุของเรื่องนี้ แต่เราไม่กล้าพูดกับ
เพ่ือน กับแม่ อะไรยังงี้ (ID2:L75)” ผู้ให้ข้อมูลครึ่งหนึ่งได้ระบุถึงความอึดอัด ล าบากใจหากเปิดเผยปัญหาให้
แหล่งความช่วยเหลือใกล้ตัวจะก่อให้เกิดปัญหาอ่ืนๆตามมา หรือมีความกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ของตน  

ผลการศึกษาประเด็นนี้ สอดคล้องกับรายงานของ Wills และ DePaulo (1991) ที่มีการกล่าวถึงการ
ประเมินความคุกคามของปัญหาที่บุคคลประสบว่า เมื่อบุคคลประเมินปัญหาที่ตนก าลังเผชิญอยู่เป็นสิ่งคุกคาม
และอาจส่งผลเสียต่อการรับรู้คุณค่าในตนเอง บุคคลก็จะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ ในการศึกษาของ Sears 
(2004) ยังพบอีกเช่นเดียวกันว่าประเด็นปัญหาใดๆก็ตามที่คุมคามต่อตัวบุคคลสูง หรือบุคคลประเมินว่ามีความ
ร้ายแรง บุคคลจะไม่พูดถึงปัญหานี้ให้แก่ครอบครัวหรือคนใกล้ชิดมากๆรู้  

เนื่องจากเป็นแหล่งที่บุคคลแสวงหาแหล่งความช่วยเหลือด้านจิตใจจากแหล่งใหม่ที่ตนไม่เคยเลือกใช้ 
หรือไม่เคยนึกถึงมาก่อนจึงต้องมีคุณสมบัติบางประการที่ท าให้บุคคลรู้สึกสะดวกใจ รู้สึกปลอดภัย สามารถ
เปิดเผยเรื่องราวของตนได้ น่าไว้ใจ และที่ส าคัญคือการเปิดเผยนี้จะต้องไม่เป็นผลเสียต่อตนเองในสังคม หรือ
ต่อคนอ่ืนๆ ไม่ถูกตัดสินจากแหล่งที่ตนแสวงหาความช่วยเหลือ รูปแบบของงานบริการการปรึกษาผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ตจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่บุคคลเลือกให้ในการแก้ปัญหา สอดคล้องกับงานวิจยัของ Bambling, 
King, Reid & Wegner, (2008) ได้ท าการศึกษาประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่เป็นผู้บริการทาง
อินเทอร์เน็ตในประเทศออสเตรเลีย พบว่าผู้ให้บริการมีความเชื่อว่าผู้ใช้บริการมีความรู้สึกปลอดภัยใน
สภาพแวดล้อมทางอินเทอร์เน็ต โดยผู้ใช้บริการมีการแสดงออกถึงความรู้สึกที่เป็นทุกข์และพูดคุยเก่ียวกับ
ปัญหาของอารมณ์ความรู้สึกนั้นๆ ได้ง่ายขึ้น  เช่นเดียวกับ Centore และ Milacci (2008) ที่เสนอว่าการใช้
บริการทางอินเทอร์เน็ตอาจเพ่ิมความรู้สึกปลอดภัยแก่ผู้รับบริการ เนื่องจากผู้ที่ใช้บริการสามารถได้แสวงหา
ความช่วยเหลือด้านจิตใจในขณะที่อยู่ที่บ้านหรือสถานที่ที่ตนรู้สึกปลอดภัย  ซึ่งสิ่งนี้จะท าให้ผู้ใช้บริการกล้าที่
จะเปิดเผยตัวเองมากขึ้น ทั้งนี้ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในการบริการความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทาง
อินเทอร์เน็ต นั้นผู้ใช้บริการกล้าพูดถึงปัญหา ความรู้สึกได้รวดเร็ว  โดยไม่ต้องสร้างสัมพันธภาพเป็นเวลานาน  
สอดคล้องกับ Morrison (2005, as cited in Maples & Han, 2008) ที่เสนอว่า ความส าคัญของบริการความ
ช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตคือความฉับไว เนื่องจากช่องทางนี้ท าให้ผู้รับบริการสามารถพูดถึง
ประเด็นปัญหาได้ในทันที อย่างรวดเร็วโดยที่ไม่ต้องใช้เวลาสร้างสัมพันธภาพเป็นเวลานาน 

จากข้อมูลที่ได้จากการศึกษานี้เป็นที่น่าสังเกตว่า อุปสรรคในการแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่ง
ความช่วยเหลือที่บุคคลคุ้นเคย คือ พบทางตันเมื่อจัดการความทุกข์ด้วยตัวเองก่อนหน้า และอึดอัดใจที่ไม่
สามารถเล่าให้คนใกล้ชิดฟังได้ สามารถเป็นปัจจัยที่ท าให้บุคคลตัดสินใจเลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจ
โดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้บริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต การศึกษาของ Wills และ DePaulo (1991) เกี่ยวกับ
ปัจจัยการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจได้อธิบายไว้ว่าการเปิดเผยตัวตนในการแสวงหาความช่วยเหลืออาจ
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เป็นการยอมรับว่าตนเองด้อยค่า ไม่ดีพอ หรือพ่ึงพาผู้อ่ืนจนเกินไป ดังนั้นบุคคลน่าจะมีแนวโน้มที่จะ
แสวงหาความช่วยเหลือมากกว่าถ้าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นมีความเป็นส่วนตัวมาก และมีการเปิดเผย
ตัวตนน้อยที่สุด กล่าวคือ บุคคลส่วนใหญ่มักจะแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งที่ไม่ใช่บุคคล เช่น การหา
ข้อมูลจากหนังสือหรือเว็บไซต์  หรือจากแหล่งความช่วยเหลือที่ไม่ต้องมีการเผชิญหน้าเป็นแหล่งแรก เช่น การ
ใช้โทรศัพท์ไปปรึกษากับนักจิตวิทยา บุคคลที่รับรู้ถึงความสามารถในการควบคุมปัญหาของตนเอง  รับรู้ว่า
ปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่นอกเหนือการควบคุมของตน การแสวงหาความช่วยเหลือ ยอมรับว่าตนเองไม่สามารถ
แก้ไขปัญหาด้วยตัวเอง ซึ่งปัจจัยนี้จะส่งผลให้บุคคลแสวงหาความช่วยเหลือมากขึ้นเมื่อบุคคลประสบกับปัญหา
เดียวกันนี้ในอดีตและไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยตัวเอง เมื่อต้องประสบกับปัญหาเช่นนี้อีกครั้งบุคคลมีแนวโน้มที่จะ
แสวงหาความช่วยเหลือมากขึ้น  

การเปิดเผยตนเองของแต่ละบุคคลจากการศึกษาที่ผ่านมาได้กล่าวถึง บุคคลที่มีการเปิดเผยตนเอง
มากกว่าก็มีแนวโน้มที่จะแสวงหาความช่วยเหลือมากกว่าคนที่มีการเปิดเผยตนเองน้อยกว่า เนื่องจากคนที่
เปิดเผยตนเองต่ าก็จะมีแนวโน้มที่เล่าถึงปัญหาของตนเองให้คนอื่นฟังน้อยกว่า (Wills & DePaulo, 1991) 
การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้บริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต ตามข้อมูลที่ได้ ไม่
ว่าจะเป็นบุคคลที่มีการเปิดเผยตนเองน้อยหรือมาก ก็ยังรู้สึกสะดวกใจที่จะใช้บริการผ่านช่องทางนี้ 

เมื่อบุคคลประเมินถึงการรับรู้คุณค่าของตนเองจากการคุกคามของปัญหาที่มีความรุนแรง (Threat to 
self-esteem) บุคคลมีแนวโน้มจะไม่แสวงหาความเช่วยเหลือ   (Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis, & 
Gruen, 1986 as cited in Wills & DePaulo, 1991) บคุคลรู้สึกถึงความรุนแรงของปัญหาที่คุกคามต่อการ
รับรู้คุณค่าของตนเอง ฉะนั้นการเปิดเผยถึงปัญหานั้นจะต้องมีความเป็นส่วนตัวสูง ให้ความรู้สึกปลอดภัยต่อ
บุคคลได้ จึงท าให้บุคคลยังตัดสินใจแสวงหาช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้บริการผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ต  โดยเฉพาะปัญหาที่ไม่สามารถน าไปเปิดเผยต่อคนใกล้ชิด และลดความรู้สึกด้อยค่าจากการ
แสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยาจากนักวิชาชีพทั้งจากสังคม คนใกล้ชิด และตนเอง (King และคณะ, 
2006)  ในประเด็นของปัญหาที่บุคคลรู้สึกว่าเป็นเรื่องที่น่าละอาย ต้องการรักษาภาพลักษณ์นี้ Centore และ 
Milacci (2008)  ไดเ้สนอว่าการบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตมีประสิทธิภาพในการ
ขจัดปัญหาตราบาปทางสังคม (social stigma) เนื่องจากบุคคลสามารถติดต่อกับผู้บริการได้อย่างเป็นความลับ 
ไม่ต้องพบหน้ากัน ไม่ต้องกลัวว่าจะมีใครพบเห็นตนในบริเวณใกล้กับศูนย์ให้บริการ สอดคล้องกับ Worona 
(2003) ได้เสนอว่าการคงไว้ซึ่งสภาวะนิรนาม หรือการไม่ต้องเปิดเผยตนเอง ท าให้บุคคลกล้าที่จะถามค าถาม 
พูดเกี่ยวกับประเด็นปัญหา และเปิดเผยข้อมูลต่างๆ ความรู้สึก ความคิด โดยไม่ต้องกังวลถึงอคติเก่ียวกับเชื้อ
ชาติ เพศ อายุ หรือภาพลักษณ์ของตน นอกจากนี้ยังสามารถส ารวจความรู้สึกและความต้องการของตนได้เป็น
อย่างดี โดยไม่ต้องกังวลถึงสายตาจากผู้อื่นที่จับจ้องอยู่ หรือมีใครจะคิดตัดสินบุคคลอยู่หรือไม่ 

ข้อมูลที่ได้จากการศึกษานี้มีความคล้ายคลึงกับการศึกษาของ  (Ajzen และ Fishbein (1980 อ้างถึง
ใน ธนวัต ปุณยกนก, 2553) บุคคลมีความเชื่อต่อกระบวนการให้บริการช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีนักวิชาชีพ
เป็นผู้บริการ และเชื่อมั่นในสถาบันที่เปิดให้บริการจึงถือว่ามีส่วนช่วยให้บุคคลตัดสินใจเลือกใช้บริการการ
ช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้บริการผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต 

Carver , Scheier และ Weintraud (1989) ไดท้ าการศึกษากลวิธีการเผชิญปัญหาโดยใช้ทฤษฏี
ความเครียดของ Lazarus และ Folkman (1978 as cited in  Carver et al., 1989) และรูปแบบของการ
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ก ากับตนเอง (Self-Regulation) เป็นหลัก กล่าวถึงวิธีการเผชิญปัญหาโดยการยอมรับ (Acceptance) 
เป็นการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์ที่เกิดข้ึน แสดงให้เห็นว่าบุคคลพร้อมที่จะเผชิญปัญหา ตรงข้าม
กับการปฎิเสธ (Denial) หากบุคคลปฏิเสธต่อสถานการณ์ที่ท าให้บุคคลเกิดความทุกข์ใจ ปฏิเสธความเป็นจริง 
บุคคลจะไม่สนใจต่อเหตุการณ์นั้นๆ และไม่แสวงหาความช่วยเหลือใด นอกจากนี้ด้านบุคคลลิกภาพ 
Schroeder และคณะ (1995)  ได้น าเสนอเกี่ยวกับมุมมองหนึ่งที่มีความเกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเองที่
มีความเก่ียวข้องกับความสามารถและการประสบความส าเร็จในการใช้ชีวิตในอดีต ในบางกรณีบุคคลที่มีการ
เห็นคุณค่าในตนเองสูงมีแนวโน้มที่จะต่อต้านการแสวงหาความช่วยเหลือ เนื่องจากความเชื่อที่ว่า ตนควรจะ
เป็นผู้ทีแ่ก้ไขปัญหาได้ทุกอย่างด้วยตนเอง ดังนั้นการแสวงหาความช่วยเหลือเหมือนกับการยอมรับว่าตนไม่
สามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเองและท าให้สูญเสียการรับรู้คุณค่าในตนเอง และในทางกลับกันบุคคลที่มีการ
รับรู้ความสามารถของตนเองต่ า จะรับรู้ว่าตนเองไม่มีความสามารถพอที่จะแก้ไขปัญหาได้ด้วยตัวเองอยู่แล้ว 
การแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนจึงเป็นหนทางท่ีจะช่วยให้ตนเองหลุดพ้นไปจากปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่  ใน
การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต จากข้อมูลที่ได้ช่องทางอินเทอร์เน็ตเป็น
ทางเลือกอีกทางที่ส่งผลต่อการรับรู้ความสามารถของบุคคลไม่มากนัก ลดความรู้สึกสูญเสียการรับรู้คุณค่าใน
ตัวเองเมื่อไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง ทั้งนี้เนื่องจากลักษณะรูปแบบของบริการที่มีความเป็นส่วนตัว 
และไม่ต้องเปิดเผยตัวตนของตนเองต่อผู้ที่รับฟังปัญหาอยู่นั่นเอง (King et al., 2006) 

ตัวบริการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตนี้เองสามารถที่เป็นตัวลดปัจจัยที่เป็นอุปสรรค
บางประการในการตัดสินใจแสวงหาความช่วยเหลือจากนักวิชาชีพ ให้บุคคลตัดสินใจได้ง่ายขึ้นและมีความ
สะดวกใจขณะและหลังใช้บริการ 

 
ประเด็นที ่5 บรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ ในประเด็นนี้จะได้อภิปรายถึงความรู้สึก

และการรับรู้ระหว่างการสนทนา 
  เมื่อผู้ให้ข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ตัดสินใจเปิดเผยปัญหาของตนต่อนักวิชาชีพที่ให้บริการการ
ปรึกษาผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตในการศึกษานี้ ส่วนใหญ่รับรู้ถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเองในขณะที่สนทนา
กับนักวิชาชีพผ่านอินเทอร์เน็ตว่าเป็นไปในทางบวก โดยรับรู้ได้ถึงการได้รับก าลังใจ รู้สึกว่าตนเองสามารถเล่า
เรื่องความทุกข์ใจได้อย่างอิสระมากข้ึนโดยที่ไม่ต้องกังวลว่าผู้บริการจะคิดอย่างไรกับตน “ปลอดภัย คือรู้สึก
ปลอดภัย อบอุ่น รู้สึกว่าเราได้ระบาย เราโล่งอะไรยังงี้ค่ะ เราไม่ต้องไปคิดทีหลังว่า เราคุยไปแล้ว แล้วผลต่อไป
หลังจากท่ีเขาฟังเรื่องเราแล้ว เขาจะรู้สึกยังไงกับเรา เหมือนพูดกับเพ่ือนงี้ พอพูดไปแล้วเราก็คอยพะวงว่าอยู่
ด้วยกันทั้งวันอย่างงี้เพ่ือนไม่รู้จะคิดยังไงกับเราหลังจากที่เราเล่าเรื่องนั้นไปแล้ว เขาจะคิดว่าเราเป็นคน  ...คนโง่
ไหม เขาจะคิดว่าเราเป็นคน เป็นผู้หญิงไม่ดีไหม เขาจะคิดว่าเราเป็นคนไม่ดีไหม (ID2:L83)” 

สิ่งที่น่าสนใจอย่างหนึ่งจากการศึกษานี้พบว่าการเล่าเรื่องโดยใช้การพิมพ์ สามารถช่วยให้บุคคลบอก
เล่าเรื่องของตนเองได้ดีขึ้น  และสื่อสารกับนักวิชาชีพได้ดีขึ้น เนื่องจากสามารถอ่านข้อความซ้ าได้ บริการการ
ช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ตมีคุณสมบัติที่สามารถให้ผู้ใช้บริการย้อนกลับไปทบทวนและตรวจสอบบท
สนทนาที่ผ่านมาได้  (Jones & Stokes, 2009) ท าให้ผู้ให้บริการมีเวลาคิดก่อนที่จะตอบสนองอีกด้วย 
(Bambling et al., 2008) สอดคล้องกับการศึกษาของ King และคณะ (2006) ทีพ่บว่านักศึกษาท่ีเลือกใช้การ
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บริการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต เนื่องจากรูปแบบของบริการนี้ท าให้มีระยะเวลาในการคิดและ
พิมพ์โต้ตอบ เกิดความรู้สึกว่าสามารถควบคุมสิ่งต่างๆได้ (Sense of Control) รวมทั้งมีเวลาคิดใคร่ครวญก่อน
พิมพ์ สามารถลบประโยคที่พิมพ์ไปแล้วได้ หรือย้อนกลับไปดูบทสนทนาที่ผ่านไปแล้วได้ และการมีระยะเวลา
ในการคิดก่อนพิมพ์โต้ตอบโดยที่ไม่รู้สึกเกร็ง หรือต้องรีบร้อนตอบ 

บุคคลรับรู้ได้ถึงการจัดการปัญหาร่วมกันระหว่างบุคคลกับนักวิชาชีพจากทักษะบางอย่างที่ท าให้
บุคคลกิดความเข้าใจในตนเอง เกิดมุมมองหรือทัศนะที่เปลี่ยนไป รวมถึงค าแนะน าที่ตนได้เป็นผู้เลือก 
จนกระท่ังบุคคลรับรู้ถึงสภาวะใจที่คลี่คลายจากปัญหาได้ เมื่อได้ใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ตแล้ว ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงช่วงของการสนทนาที่รับรู้ได้ถึงการจัดการปัญหาร่วมกันอย่างลึกซ้ึง หรือ
กระทั่งเกิดความเข้าใจในตนเอง การจัดการปัญหาร่วมกันนี้ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ระบุว่าเป็นเหมือนการหา
ทางออกให้กับปัญหาของตนโดยที่ตนเองได้เป็นผู้เลือกวิธีการจัดการกับปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่นั้นด้วยตนเอง
จากการใช้บริการนี้ เมื่อมีวิธีการที่ใช้ในการรับมือปัญหา หรือแก้ไขปัญหาได้สภาวะใจที่อัดอัด เป็นทุกข์จึง
คลี่คลายลง) 

ความสบายใจของผู้ใช้บริการในการเลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตใน
การศึกษานี้มีข้อมูลที่ระบุถึงความสบายใจของการสื่อสารโดยใช้การพิมพ์ เป็นการสื่อสารเล่าเรื่องราว ปัญหา 
ความรู้สึกของตนเอง กอปรกับการสื่อสารระหว่างนักวิชาชีพและผู้ใช้บริการที่มีความเข้าใจกันและกัน เพ่ือจะ
น าไปสู่การเข้าถึงปัญหาและร่วมกันคลี่คลายความทุกข์ในใจของผู้ใช้บริการ Rochlen และคณะ (2004) ได้
กล่าวเกี่ยวกับคุณสมบัติของนักวิชาชีพที่เป็นผู้บริการด้านจิตใจผ่านช่องทางอินทอร์เน็ตว่า จะต้องมีทักษะ
เฉพาะด้านการใช้ภาษา สบายใจที่จะท าการสื่อสารผ่านตัวหนังสือ มีความสามารถในการคิดจินตนาการสูง มี
ความยืดหยุ่น อดทนอดกลั้น มีความคิดสร้างสรรค์มีความสามารถในการถ่ายทอดสิ่งต่างๆ โดยวิธีการพิมพ์ได้ดี 
ผู้บริการยังต้องระมัดระวังในเรื่องการพิมพ์สิ่งที่ท าให้ไม่น่าเชื่อถือ ซึ่งจะท าให้ผู้ใช้บริการไม่เชื่อถือและไม่ไว้ใจ
ในตัวผู้บริการอันจะส่งผลให้เกิดความเสียหายในสัมพันธภาพได้ (Zelvin & Speyer, 2004) 

กล่าวย้อนไปถึงการศึกษาก่อนหน้าเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางช่องทาง
อินเทอร์เน็ตพบว่ามีข้อมูลที่สอดคล้องกับผลของการศึกษาในครั้งนี้  Lunt (2004) ได้มีการศึกษาเจตจ านงของ
วัยรุ่นในการใช้บริการการปรึกษาออนไลน์ ข้อค้นพบส่วนหนึ่งของการศึกษานี้พบว่านักเรียนส่วนมากมี
ปฏิกิริยาเชิงบวกเก่ียวกับการบริการการปรึกษาที่สามารถเข้าถึงบริการการปรึกษาไม่ว่าจะเป็นเวลากลางวัน
หรือกลางคืนที่เป็นเวลานอกเหนือไปจากเวลาท าการของโรงเรียน และการศึกษาของ King และคณะ (2006) 
ได้ท าการศึกษาผ่านการบริการด าเนินการในเว็บไซต์ Kids Help Line (KHL) (www.kidshelp.com.au) ซ่ึง
ให้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์และทางอินเทอร์เน็ตโดยเฉพาะส าหรับชาวออสเตรเลียที่มีอายุระหว่าง 15 – 18 
ปี พบว่ากลุ่มตัวอย่างรายงานว่าการสนทนาผ่านตัวหนังสือมีการเผชิญหน้าน้อยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการ
ปรึกษาแบบอ่ืนๆ การขาดการพบตัวกันในสภาพแวดล้อมทางอินเทอร์เน็ตนับเป็นปัจจัยหลักที่วัยรุ่นมักเลือกใช้
อินเทอร์เน็ตมากกว่าการใช้โทรศัพท์หรือการไปขอความช่วยเหลือ เช่นเดี่ยวกับที่บุคคลได้ให้ข้อมูลลักษณะ
เดียวกันนี้ในการศึกษาครั้งนี้ ความรู้สึกท่ีตนสามารถควบคุมสถานการณ์ และเกิดความสบายใจในกระบวนการ
ปรึกษา  อีกข้อสังเกตหนึ่งที่พบร่วมกันคือ การสื่อสารผ่านตัวอักษรนั้นก่อให้เกิดความรู้สึกสบายใจกับการ
สื่อสารผ่านตัวอักษร แม้จะขาดน้ าสียงในการบริการก็ตาม การสื่อสารโดยใช้ตัวอักษรนี้ มีผู้ให้ข้อมูลที่รายงาน
ว่าช่วยให้ตนรู้สึกอิสระ สามารถบอกเล่าเรื่องราวได้มากข้ึนและช่วยในการทบทวนตนเองไปด้วยเพื่อให้นัก
วิชาชีพที่เป็นผู้บริการเข้าใจได้ถูกต้องที่สุด 
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การรับรู้ถึงการจัดการปัญหาร่วมกันระหว่างบุคคลและนักวิชาชีพและความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นขณะ

สนทนาผ่านการแช็ตนั้น มีการศึกษาที่คล้ายกันของ สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2553) กล่าวถึงการบริการ
สุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ตยังให้การสนับสนุนและประคับประคองด้านจิตใจ แก่บุคคลเป็นลักษณะการปรึกษา
ปัญหาชีวิต นักวิชาชีพจะประยุกต์ใช้เทคนิคการปรึกษาในการให้บริการ เช่น การสะท้อน สรุปปัญหา ท าให้
เห็นแนวทางเลือก เอ้ือให้บุคคลเข้าใจตนเองและแก้ปัญหาด้วยตัวเองได้ บางครั้งนักวิชาชีพอาจจะเสนอแนะ
แนวทางหรือชี้แนะเพ่ิมเติม เป็นเหมือนเพ่ือนคู่คิดหากผู้รับบริการมืดแปดด้าน เพ่ือที่จะหาทางออกร่วมกันได้ 
นอกจากนี้ยังเป็นพ้ืนที่ที่เปิดโอกาสให้ผู้รับบริการได้ระบายสิ่งที่อัดอ้ันอยู่ในใจออกมา เพ่ือลดความกดดันใจลง 
และผู้ให้บริการจะให้กาลังใจแก่ผู้รับบริการ 

ในการศึกษาครั้งนี้พบว่าปัญหาส่วนหญ่เป็นเรื่อง ความรัก มากท่ีสุด รองลงมาเป็นเรื่อง การศึกษา  
ครอบครัว และรสนิยมทางเพศตามล าดับ ตามพัฒนาการทางบุคลิกภาพ 8 ขั้นตอนของ Erikson (1968 as 
cited in Santrock,  2013)  ขั้นที่  6 ได้กล่าวถึง ขั้นที่เรียกกว่า ความผูกพันกับการแยกตัว (Intimacy VS. 
Isolation) ในช่วงอายุ 18- 34 ปี และผู้ให้ข้อมูลอยู่ในช่วงอายุ18 – 25 ปี เป็นขั้นของการพัฒนาการที่บุคคล
จะให้ความสนใจสร้างความสัมพันธ์ที่มีความผูกพัน ความรัก กับบุคคลอ่ืน เมื่อบุคคลสามารถค้นพบเอกลักษณ์
ของตนเองได้แล้ว ก็เกิดความรู้สึกต้องการมีเพ่ือนสนิทที่รู้ใจ ทีส่ามารถปรับทุกข์ซึ่งกันและกันได้ ตลอดถึงแสดง
ความยินดี และเสียสละให้แก่กัน แต่ถ้าพัฒนาการในช่วงนี้ล้มเหลวไม่สามารถสร้างความรู้สึกเช่นนี้ได้ บุคคลจะ
ขาดเพ่ือนสนิท หรือเกิดความรู้สึกต้องการจะชิงดีชิงเด่น มักจะทะเลาะกับผู้อ่ืน รู้สึกว้าเหว่ ซึ่งจะน าไปสู่การ
แยกตัวเอง และด าเนินชีวิตอย่างโดดเดี่ยว จึงเป็นที่สังเกตได้ว่าปัญหาที่น ามาสู่การแสวงหาความช่วยเหลือด้าน
จิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตจะมีความเก่ียวข้องตามพัฒนาการการบุคลิกภาพ ในขั้นที่เกี่ยวข้องกับ
ความสัมพันธ์ ความรัก มากที่สุด 

มีความใกล้เคียงกับการศึกษาของ DuBois (2004)  ได้ท าการส ารวจลักษณะปัญหาของผู้มารับบริการ
ปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้ให้บริการผ่านอีเมลและโปรแกรมแช็ตในช่วงระยะเวลา 8 เดือนที่มี
การให้บริการ เก็บข้อมลูจากผู้ที่มารับบริการจ านวน 217 คน พบว่าประเด็นที่ผู้ใช้บริการน ามาปรึกษา ร้อยละ 
55 เป็นปัญหาด้านความสัมพันธ์กับคู่รัก  (relationship issue with partner) Chester และ Glass (2006) 
ศึกษาการให้บริการของนักวิชาชีพในเรื่องของปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต ผลการศึกษาพบว่า
ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าผู้ปุวยมักจะมาเข้ารับบริการด้วยลักษณะปัญหาด้านสัมพันธภาพ (relationship issues) 
มากที่สุด ตามด้วยปัญหาด้านครอบครัว (family issues) นอกจากนี้ Powell (1998 as cited in Chester & 
Glass, 2006) พบว่าปัญหาด้านสัมพันธภาพเป็นปัญหาที่พบได้มากท่ีสุดในกลุ่มผู้รับการปรึกษาทาง
อินเทอร์เน็ต เช่นเดียวกับการศึกษางานในประเทศไทย    สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2553)  มีการศึกษาเกี่ยวกับ
ประเด็นปัญหาที่พบเมื่อผู้ใช้บริการเข้ามาใช้บริการด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตในรูปแบบการสนทนาผ่าน
โปรแกรมแช็ต (Chat program) ปัญหาที่พบได้มากคือ  ปัญหาด้านสัมพันธภาพ โดยเฉพาะปัญหาความรักใน
วัยรุ่น ปัญหาความวิตกกังวลหรือความเครียดเกี่ยวกับการเรียน ปัญหาด้านการปรับตัว  และการขอรับ
ค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญในเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพจิต  
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ประเด็นที ่6 ข้อจ ากัดที่ประสบ. 

 จากรูปแบบของการบริการด้านจิตใจผ่านอินเทอร์เน็ตนี้มีข้อจ ากัดท่ียังเป็นอุปสรรค์ในการใช้งานที่ท า
ให้บุคคลรู้สึกลังเลเมื่อเข้ามาใช้บริการซ้ า ยกตัวอย่างเช่น ต้องเล่าเรื่องใหม่อีกครั้งเนื่องจากผู้บริการเป็นนัก
วิชาชีพคนละคนกับครั้งก่อน และการสื่อสารผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตจะเป็นการใช้ตัวอักษรเพียงอย่างเดียว  
“บอกไม่ถูก D คงเป็นเวลาตอนเขาเสนอมากกว่ามั้ง บางทีเราคิดว่ามัน ก็อย่างที่ D บอกว่า มีแบบที่คิดว่าตรง
กับท่ีจะทําอยู่แล้วกับท่ีไม่เคยคิด คืออันที่ไม่เคยคิดนั่นแหล่ะมันไม่ใช่วิธีของเรา ดูไม่ มันดูไม่เหมาะกะเรา มันดู
ไม่เข้าใจเรา (ID4:L102) …ค่ะ มันไม่ตรงกับคนที่เรามีปัญหาด้วย แล้วกับเราด้วย (ID4:L104) ก็...อะไรคงเป็น
แบบไอ่ตอนที่เขาบอกให้ไปทําอย่างหนึ่งที่เราไม่เคยทํา หรืออะไรที่มันขัดกับตัวเรา อย่างตอนนั้นที่เป็นปัญหา
กับครอบครัวเขาให้เราไปขอโทษ อย่างนี้ มัน อ๊ายยยยย มันไม่ใช่ มันก็เลยขัดๆ ความรู้สึกกับความเป็นเรา 
(ID4:L106)” 
 

ในการศึกษานี้มีบางส่วนที่ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการสนทนาที่ไม่สอดคล้องกับความต้องการของบุคคล 
ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความไม่สอดคล้องนี้ว่าเป็นไปได้ว่าเกิดจากการสนทนาที่ไม่เห็นหน้าหรือได้ยินน้ าเสียงของ
กันและกัน จึงเป็นอีกข้อจ ากัดหนึ่งของการบริการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจโดยใช้ช่องทางอินเทอร์เน็ต  
 King และคณะ (2006) ได้กล่าวถึงข้อจ ากัดของช่องทางการบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่าน
ช่องทางอินเทอร์เน็ตนี้ไว้ด้วยเช่นกันเมื่อการบริการมีการใช้เพียงข้อความเพ่ือสื่อสาร ได้รับการรายงานว่าเป็น
ปัญหาในการสื่อสารผ่านตัวอักษรเช่นกัน ผู้ให้ข้อมูลบางส่วนรายงานถึงความพยายามในการสื่อสาร ว่าบางครั้ง
ผู้ให้บริการไม่สามารถเข้าใจถึงความต้องการผ่านตัวอักษรได้ ซึ่งจะมีผลท าให้ ผู้บริการจับสาระของข้อความ
ผิดพลาดไปและเลือกใช้เทคนิควิธีการที่ไม่สอดคล้องกับตัวผู้ให้ข้อมูล 

ข้อจ ากัดด้านการขาดอวัจนภาษาถือเป็นข้อจ ากัดที่ส าคัญของการบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่าน
ช่องทางอินเทอร์เน็ต แม้ว่าคอมพิวเตอร์จะมีหลายโปรแกรมที่ใช้ในการสื่อสารที่ท าให้เห็นสีหน้า และได้ยิน
เสียง แต่สิ่งที่มาพร้อมกันนั้นคือการลดลงของความเป็นส่วนตัวซึ่งเป็นประเด็นหนึ่งที่ผู้ใช้บริการการช่วยเหลือ
ด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตเป็นสิ่งที่ผู้ใช้บริการแสดงออกถึงความส าคัญดังกล่าวในประเด็นที่ผ่านมา 
ตัวอักษรเพียงอย่างเดียวจึงไม่สามารถท าให้ลักษณะการมีปฏิสัมพันธ์แบบพบหน้าเกิดข้ึนได้อย่างครบถ้วน 
(Maples & Han, 2008) การศึกษาของ  Law (2002) เสนอว่าการมีปฏิสัมพันธ์แบบพบหน้า อันประกอบด้วย
น้ าเสียง สีหน้า ท่าทาง ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถรับรู้ได้ถึงความรู้สึกและสภาวะอารมณ์ของ
ผู้รับบริการจากข้อมูลที่กล่าวในขั้นต้น โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจ าเป็นต้องใช้ข้อมูลทางอวัจนภาษาใน
กระบวนการการปรึกษาทางจิตวิทยา ที่ประกอบด้วยการรับรู้อย่างลึกซึ้งถึงความรู้สึกของผู้ใช้บริการ ด้วย
ความสามารถของนักจิตวิทยาที่รับรู้ได้ถึงอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด พฤติกรรมและการสอบสนองทาง
ร่างกายของผู้ใช้บริการ เป็นการช่วยให้ผู้บริการได้ท าความเข้าท่ีถูกต้องผู้ใช้บริการและสะท้อนให้ผู้ใช้บริการได้
ตระหนักถึงตัวเองในแง่มุมเหล่านี้ ดังนั้น การขาดอวัจนภาษาในการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ตจึงยังอาจเป็น
ประเด็นที่ยังไม่ได้รับการตอบสนองอย่างเต็มท่ีในการให้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ต  

อย่างไรก็ตามบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านชองทางอินเทอร์เน็ตนี้ สามารถใช้ประเมินความ
ต้องการของผู้ที่เข้ามาใช้บริการ และให้ข้อมูลที่ส าคัญต่อการใช้บริการในเบื้องต้นได้ (สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์, 
2553) และน าไปสู่การใช้บริการในรูปแบบอื่นๆต่อไป จากการศึกษาของ Richards (2009) พบว่าการบริการ
การช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตเป็นเหมือนจุดเริ่มต้นในการเชื่อมต่อระหว่างผู้ที่ต้องการใช้
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บริการกับตัวบริการ เช่นการกระตุ้นหรือสนับสนุนให้ผู้ที่ใช้การบริการช่วยเหลือด้านจิตใจทางอินเทอร์เน็ต
เข้ารับบริการแบบพบหน้าในครั้งต่อๆไป ดังนั้นการให้บริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ตจึงเป็นเหมือนการ
ช่วยเหลือเบื้องต้นแก่ผู้ใช้บริการ แต่บริการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตนั้นไม่ได้เปูาหมายเพ่ือมา
แทนที่บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจแบบพบหน้าแต่อย่างใด ในการศึกษาเดียวกันนี้เอง Richards (2009)  ยัง
พบว่ามีผู้ใช้บริการร้อยละ 24 ไปเข้ารับบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจแบบพบหน้าหลังจากท่ีได้เข้ารับบริการ
ทางอินเทอร์เน็ตมาก่อน 

ด้านการแสวงหาความช่วยเหลือของกลุ่มวัยรุ่นที่มีการใช้บริการการช่วยเหลือผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ตในการศึกษานี้ พบว่ามีเป็นพฤติกรรมที่บุคคลรับรู้ถึงปัญหา และมีรูปแบบของการเผชิญปัญหา
นั้นๆโดยการแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคคลที่สามารถให้การช่วยเหลือ หรือแหล่งบุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ 
โดยค านึงถึงผลของกระบวนการว่ามีประโยชน์ต่อตนเอง บุคคลที่ให้การช่วยเหลือเป็นผู้ที่มีความเชียวชาญ มี
ความน่าเชื่อถือ เชื่อมั่น เกี่ยวกับการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจโดยเฉพาะนักวิชาชีพ  (Nicholas et al., 
2004)  

แม้ว่ากระบวนการการแสวงหาความช่วยเหลือของกลุ่มวัยรุ่นที่มีการใช้บริการการช่วยเหลือผ่าน
ช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักวิชาชพเป็นผู้บริการนี้ ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ไม่ได้นึกถึงแหล่งความช่วยเหลือด้าน
จิตใจโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้ให้บริการเป็นแหล่งความช่วยเหลือแรกๆ หากแต่ได้แสวงหาความช่วยเหลือจาก
แหล่งอื่นๆมาก่อน แต่เมื่อศึกษากระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือจะพบว่าไม่ต่างไปจาก 3  ขั้นตอนของ 
กระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือที่ Gross และ  McMullen (1983) อ้างถึงใน Schroeder และคณะ
(1995) ได้รายงานเอาไว้ กล่าวคือประกอบด้วย 
 

 ขั้นการรับรู้ (Perception) ถึงภาวะใจที่เป็นทุกข์ เมื่อตระหนักได้ว่าตนเองประสบกับปัญหา อันน ามา
ซึ่งการแสวงหาความช่วยเหลือ และการตระหนักรู้นี้สะท้อนผ่าน การหมกหมุ่นอยู่กับปัญหาที่ประสบ  การมีใจ
ที่ร้อนรน และความรู้สึกไร้สุข กดดัน หมดแรง อันส่งผลให้มีรูปแบบของความคิด และพฤติกรรมบางและการ
ตอบสนองทางร่างกายที่เปลี่ยนไป เช่น มีความคิดหมกหมุ่นกับปัญหานั้นๆ คิดเรื่องเดิมวนๆซ้ าๆ ไม่อยากพบ
เจอกับบุคคลในสังคม  ความอยากอาหารลดลง มีปัญหาเรื่องการนอนหลับ หรือกระทั่งมีอาการปุวยทางกาย 
 

ขั้นการตัดสินใจ (Decision) จัดการกับปัญหา และพิจารณาถึงแหล่งความช่วยเหลือที่สามารถให้
ประโยชน์กับตน 

Gross และ  McMullen (1983) อ้างถึงใน Schroder และคณะ (1995) กล่าวถึง การตัดสินใจของ
บุคคลว่าจะแสวงหาความช่วยเหลือหรือไม่นั้นเริ่มจากการที่บุคคลประเมินความสามารถในการแก้ปัญหาของ
ตนเองว่าสามารถแก้ปัญหาได้เองหรือไม่ พร้อมกันนั้นบุคคลก็จะประเมินผลที่จะตามมาจากการแสวงหาความ
ช่วยเหลือด้วย เช่น ถ้าการแสวงหาความช่วยเหลือนั้นจะน ามาซึ่งผลเสียมากกว่าผลดี เช่น คนใกล้ชิดรับรู้ว่าเขา
อ่อนแอ บุคคลก็เลือกท่ีจะไม่แสวงหาความช่วยเหลือ แต่ถ้าการแสวงหาความช่วยเหลือ แต่ถ้าการแสวงหา
ความช่วยเหลือนั้นจะน ามาซึ่งผลดีมากกว่าผลเสีย เช่น ช่วยให้เขารู้สึกดีขึ้นกว่าเดิม บุคคลก็เลือกที่จะแสวงหา
ความช่วยเหลือ ในขั้นตอนนี้เองจะมีปัจจัยที่มีความเกี่ยวข้องกับกับการแสวงหาความช่วยเหลือเข้ามาเกี่ยวข้อง
ด้วย Wills และ DePaulo (1991) กล่าวถึงปัจจัยเหล่านี้ว่าเป็นสิ่งที่ส่งผลให้บุคคลท าการแสวงหาความ
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ช่วยเหลือมากขึ้นหรือน้อยลงได้ ทั้งนีผู้้ให้ข้อมูลทั้งหมดได้ผ่านกระบวนการในการตัดสินใจที่จะแสวงหา
ความช่วยเหลือ และมีผู้ให้ข้อมูลบางคนระบุถึงการไม่ขอความช่วยเหลือเลย อันเนื่องมาจากลักษณะปัญหาของ
ตนมีความคุมคามต่อตัวตนของผู้ให้ข้อมูลมากขึ้นถ้าหากเปิดเผยปัญหาให้แหล่งความช่วยเหลือใดๆก็ตามท่ีตน
รู้จัก โดย 8 ใน 9 ของผู้ที่ให้ข้อมูลเป็นผู้ที่ตัดสินใจเปิดเผยปัญหาเพื่อขอความช่วยเหลือจากแหล่งที่ตนรู้จักหรือ
เคยใช้มากก่อนโดยมีการค านึงถึงในหลายๆ ด้านว่าการขอความช่วยเหลือจะส่งผลดีต่อตนเองหรือไม่ 

 ตัวอย่าง การขอความคิดเห็นต่อปัญหาจากคนใกล้ตัว “ก็หนีไม่พ้นเรื่องความรัก )หัวเราะ )   ใช่ (ชื่อ
ของผู้สัมภาษณ์) เราจะคิดไปคนเดียวมันก็จะยิ่งไปกันใหญ่ ก็เหมือนเดิมค่ะที่ระบาย ไปคุยกับคนที่เราทะเลาะ
ด้วยมันยิ่งจะไปกับใหญ่งี้ค่ะ ก็ต้องไปแบบแชร์ความคิดเห็นกับเพ่ือนว่าเป็นแก แกจะทํายังไง อะไรยังงี้ 
(ID1:L40)”  หรือการระบายความรู้สึก “…เหมือนบางทีเราพูดรอบเดียวเงี้ย มันไม่พออะ ไม่หมด
(ID7:L13)...ไม่หมดไง มันก็ยังมีอะไรที่ข้องใจอยู่ ถ้าเพ่ือนคนอื่นหรือแม่เนี้ย ก็จะมาอีกรอบนึงยังไม่หนําใจไรเงี้ย
ให้มันหนําใจ ให้มันหมด ไม่ง้ันถ้ามันค้างอยู่เราจะทําอะไรไม่ได้ (ID7:L15)….มันยังไม่หมดใจ มันติดค้างอยู่ในใจ
เรา  (ID7:L17)…ให้สะใจอะ เหมือนอย่างคุยกับแม่อย่างเงี้ย แล้วคิดว่าคุยให้แม่ฟังเสร็จแล้วคนนึง แล้วพอพ่ี
หรือคนใกล้ชิดโทรมามันยังรู้สึกว่าแบบมีค้างคาใจอยู่นะ เรายังไม่หมดจากใจเรา ก็คุยอีกเพ่ือเวลาที่คุยแล้วถ้า
หมดเราก็จะทําอย่างอ่ืนได้อย่างสบายสบายใจอะไรอย่างเงี้ย ถ้ายังไม่หมดใจเรามันก็ยังไม่สบายใจ (ID7:L19)” 
เหล่านี้ล้วนแล้วแต่เกิดจากการพิจารณาของบุคคลแล้วว่าการกระท าดังกล่าวจะน ามาซึ่งความสบายใจ หรือวิธี
ในการจัดการกับปัญหา   

ในบุคคลเดียวกันนี้เองจะมีความพยายามในการจัดการปัญหาด้วยตนเองมาก่อนแล้ว โดยการ
พิจารณาทบทวนตนเองและปัญหา เลือกที่จะไม่สนใจ หรือ คิดว่าปล่อยปัญหานี้ไปก่อนเพราะใครๆก็ต้องเคย
เจอมาก่อน การจัดการกับปัญหาที่ใช้เหล่านี้อยู่ในรูปแบบของเป็นการเผชิญปัญหาแบบหลีกเลี่ยงปัญหา (Non 
- productive coping หรือ Avoidance)  (Frydenberg & Lewis, 1993) การเผชิญปัญหาในลักษณะนี้จึงดู
เหมือนเป็นการมุ่นเน้นการจัดการด้านอารมณ์ ที่อาจส่งผลให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองไม่ได้จัดการกับปัญหาอย่าง
เต็มที่ การเผชิญปัญหาแบบหลีกเลี่ยงปัญหานี้เกิดขึ้นได้กับผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ที่แม้ว่าจะตระหนักได้ถึงความ
จ าเป็นในการแสวงหาความช่วยเหลือพฤติกรรมนี้อาจท าให้บุคคลหลุดออกจากปัญหาได้ หรือไม่ได้นั้นขึ้นอยู่
กับบุคคลยังรับรู้ถึงสิ่งที่เป็นประเด็นปัญหาเดิมกวนจิตใจอยู่หรือไม่ จึงจะส่งผลให้บุคคลแสดงพฤติกรรม
แสวงหาความช่วยเหลือไม่ทางใดก็ทางหนึ่งเมื่อรับรู้ว่าตนเองไม่สามารถจัดการปัญหาได้โดยล าพังจึงตัดสินใจ
แสวงหาความช่วยเหลือ (Blau, 1995; Glidewell, Tucker, Todt, & Cox, 1985 อ้างถึงใน Wills & 
DePaulo, 1993) 

การตัดสินใจในการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจของบุคคล ในการศึกษานี้บุคคลได้กล่าวถึง
คุณลักษณะของแหล่งบุคคลให้ตนมักจะแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจตามประสบการณ์ที่ผ่านมา ลักษณะ
ที่เด่นเป็นหลักหลัก คือต้องเป็นคนที่บุคคลรู้สึกสนิทสนมด้วย สามารถไว้ใจได้ สะดวกใจที่จะเล่าเรื่องที่ท าให้ตน
รู้สึกเป็นทุกข์เพราะมีความคุ้ยเคยกันดี เป็นผู้ที่รับฟัง สามารถท าให้บุคคลรู้สึกสบายใจขึ้นได้หลังจากที่ได้พูดคุย
ด้วย เข้าอกเข้าใจปัญหาและตัวตน สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ Lindsey และ Kalafat (1998)  ที่
ศึกษาเกี่ยวมุมมองของแหล่งความช่วยเหลือด้านจิตใจว่าเป็นผู้ที่ไม่ตัดสินผู้อ่ืน มีเวลาส าหรับการรับฟัง และ
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สามารถเข้าอกเข้าใจผู้ที่แสวงหาความช่วยเหลือ บุคคลิก นิสัย ของบุคคล จากคุณสมบัติเหล่านี้แสดงให้
เห็นถึงความต้องการที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกปลอดภัยต่อตัวตนของผู้ที่แสวงหาความช่วยเหลือ อินเทอร์เน็ตจึง
เป็นทางเลือกอีกแหล่งหนึ่งที่ผู้แสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจรู้สึกม่ันใจได้เกี่ยวกับความรู้สึกปลอดภัยเมื่อตน
เปิดเผยปัญหาของตนให้ผู้อื่นได้รับรู้  

 
 
ขั้นกลยุทธ์และวิธีการ (Strategies and Tactics) เลือกพ่ึงพามืออาชีพผ่านทางอินเทอร์เน็ต และ

บรรยากาศขณะที่พูดคุยกับนักนักวิชาชีพ 
โดยในขั้นตอนนี้จะเป็นตัวประเมินว่าบุคคลนั้นประสบความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือ

หรือไม่ โดยพิจารณาจากตัวบุคคลนั้นประสบความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือว่ามีความรู้
ความสามารถเกี่ยวกับการแสวงหาความช่วยเหลือและใช้ความช่วยเหลือที่ได้เต็มที่แค่ไหน ทั้งนี้ ถ้าบุคคลมี
วิธีการแสวงหาความช่วยเหลือที่ไม่เหมาะสมแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่ได้รับประโยชน์จากการแสวงหาความ
ช่วยเหลืออย่างเต็มที่ มีผลต่อการรับรู้ถึงปัญหาว่ายังคงมีอยู่ วิธีจัดการกับปัญหาที่ผ่านมาไม่ว่าจะด้วยตนเอง
หรือการแสวงหาความช่วยเหลือยังไม่สามารถจัดการกับปัญหาได้ บุคคลจึงเริ่มทบทวนหรือหาทางที่จะ
แสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน เพ่ือให้เหมาะกับปัญหาที่ก าลังคุกคาม ในการศึกษา
นี้ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงสิ่งที่น าตนเองมาใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนัก
วิชาชีพเป็นผู้บริการ ข้อมูลหลายส่วนแสดงให้เห็นถึงข้อจ ากัดหรืออุปสรรคที่พบหลังจากท่ีได้พยายามจัดการ
กับปัญหาทั้งการท าด้วยตนเอง และแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน หรือแม้แต่การไม่สามารถเปิดเผยความ
ทุกข์ใจให้ใครทราบ การแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งความช่วยเหลือด้านจิตใจที่คุ้นเคย หรือเคยมี
ประสบการณจ์ึงกลายเป็นอุปสรรคต่อการแสวงหาความช่วยเหลือเมื่อบุคคลนั้นเป็นห่วงความรู้สึกของผู้ที่เป็น
แหล่งความช่วยเหลือด้านจิตใจ หรือกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ของตนต่อแหล่งความช่วยเหลือนั้นๆ บริการการ
ช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้บริการนี้จึงเป็นช่องทางหนึ่งที่ท าให้บุคคล
รู้สึกสะดวกใจมากข้ึนในการแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งที่ตนเองไม่คุ้นเคย ไม่เคยมีประสบการณ์ หรือไม่
เคยทราบมาก่อนว่ามีแหล่งที่บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้
บริการ  

ถ้าบุคคลสามารถเลือกวิธีและแหล่งที่จะแสวงหาความช่วยเหลือได้ถูกต้องแล้ว บุคคลก็จะประสบ
ความส าเร็จในการแสวงหาความช่วยเหลือในครั้งนั้น ประเด็นที่ 5 นี้มีการรายงานถึงการรับรู้การจัดการปัญหา
ร่วมกันระหว่างนักวิชาชีพและผู้ให้ข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลสามารถท่ีจะรับรู้เกี่ยวกับการจัดการความทุกข์ใจผ่านการ
พิมพ์ตอบโต้กันถึงกระแสของการสื่อสารจากที่บุคคลมีสภาวะทางใจที่เป็นทุกข์ มีเรื่องที่รบกวนใจ จนกระทั้ง
รับรู้ได้ว่าในระหว่างการสื่อสารโดยการพิมพ์ข้อความโต้ตอบกันนั้นเองน ามาซึ่งสภาวะใจที่คลี่คลายลง เบาลง
จากปัญหา นอกจากนั้น ผู้ใช้บริการยังจดจ าได้ว่ามีรายละเอียดของการสนทนาใดขยายมุมมองความคิด 
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ปรับเปลี่ยนทัศนคติ  ของตนที่มีต่อปัญหา การหาทางแก้ปัญหาร่วมกันให้ออกมาในรูปแบบของรูปธรรมที่
บุคคลรับรู้ได้ถึงผลประโยชน์ที่ตนเองได้รับจากบริการผ่านช่องทางนี้ได้ 

อย่างไรก็ตามในประเด็นที่ 6  ข้อจ ากัดท่ีประสบ ได้สะท้อนถึงข้อจ ากัดของบริการการช่วยเหลือด้าน
จิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้บริการ แม้จะเป็นช่องทางที่เปิดให้บุคคลได้แสวงหาความ
ช่วยเหลือที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยเป็นการแสวงหาความช่วยเหลือในลักษณะที่เป็นทางการก็ตาม พบว่า
ยังมีข้อจ ากัดของการสื่อสารที่เป็นอุปสรรคต่อกระบวนการการช่วยเหลือบุคคลให้พ้นจากความไม่สบายใจ 
ทุกข์ใจเนื่องการอาศัยเพียงการสื่อสารผ่านการพิมพ์เท่านั้น และยังมีนโยบายของการบริการที่ไม่มีตารางการ
ท างานของนักจิตวิทยา ท าให้เมื่อเข้าไปใช้บริการอีกครั้งอาจไม่พบกับนักจิตวิทยาที่เคยแช็ตกันก่อนหน้านี้ 

 

 

ข้อเสนอแนะ ประกอบด้วย 

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

ผลการวิจัยประสบการณ์การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านทางอินเทอร์เน็ตของ
วัยรุ่นในครั้งนี้พบ 6 ประเด็นหลักข้างต้นที่ได้กล่าวมา สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้ดังนี้ 
(1) กระบวนการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจของวัยรุ่นปัจจุบันยังมีกระบวนการที่ไม่

แตกต่างกันมากนักจากการศึกษาที่ผ่านมามากนัก แต่ด้วยเวลาและเทคโนโลยีที่พัฒนา
เปลี่ยนแปลงไปมากข้ึน ผู้คนสามารถเข้าถึงการใช้อินเทอร์เน็ตได้ง่ายและทั่วถึงมากขึ้น 
สามารถเข้าถึงได้จากเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ คอมพิวเตอร์วางตัก แท็บเล็ต หรืออุปกรณ์
อิเล็คโทรนิกอย่างโทรศัพท์มือถือแบบสมาทร์โฟน ท าให้เกิดวิธีการแสวงหาความช่วยเหลือ 
หรือแสวงหาการจัดการกับปัญหาได้มากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นการแสวงหาด้วยตนเอง เช่นการหา
ข้อมูล อ่านบทความที่สามารถใช้ค า คีย์เวิรค ที่เกี่ยวข้องกับประเด็นปัญหาของตนจาก web 
search engines ข้อความ ค าคมที่อ่านแล้วท าให้ตนเกิดก าลังใจ หรือมีความหวัง หรือแม้แต่
การแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจจากบุคคลที่ไม่เคยรู้จักกันมาก่อนโดยการอ่านหรือตั้ง
กระทู้ถามคนอ่ืนๆ ที่สามารถจะตอบ ให้ค าแนะน า แสดงความเห็นได้ นี้จึงเป็นปรากฏการณ์
ที่เกิดขึ้นเมื่อมีการใช้งานอินเทอร์เน็ตในการติดต่อสื่อสารกันทางสังคมได้โดยไม่จ าเป็นต้อง
แสดงตัวตนของตนเอง โอกาสในการแสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจที่เกิดขึ้นจากการใช้
งานอินเทอร์เน็ตเช่นนี้เองจึงเป็นอีกช่องทางหนึ่งในการบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจที่มีผู้
บริการเป็นนักวิชาชีพ ที่ท าให้คนทั่วไปรู้จักบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจโดยมีกระบวนการ
ทางจิตวิทยาเข้ามาใช้ในการร่วมกันจัดการปัญหา  
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(2) นักวิชาชีพที่เป็นผู้ให้บริการจ าเป็นจะต้องท าความเข้าใจถึงรูปแบบการแสวงหาความ

ช่วยเหลือจากแหล่งอินเทอร์เน็ต เพ่ือท าความเข้าใจลักษณะของผู้ที่จะเข้ามาใช้บริการ ความ
ต้องการ ลักษณะของปัญหาที่น ามาสู่การใช้บริการ หรือประเด็นปัญหา นอกจากนี้จะต้อง
ศึกษาท าความเข้าใจเรื่องเทคโนโลยีควบคู่กันและน ามาปรับให้เหมาะสมกับรูปแบบของ
บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตได้เหมาะสมมากข้ึน รายละเอียดของ
รูปแบบการบริการจะช่วยท าให้ผู้ที่เลือกใช้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ตได้เข้าใจถึงข้อจ ากัดและตัดสินใจในการใช้บริการได้เหมาะสมกับปัญหาของ
ตนเองมากข้ึน 

(3) ทั้งนี้ในการบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตนี้ ไม่ใช่ช่องทางหลักใน
การบริการด้านจิตวิทยา แต่เป็นการใช้เพื่อเพ่ิมช่องทางส าหรับผู้ที่ไม่เคยรู้จักการบริการด้าน
จิตวิทยามาก่อน  คนที่ไม่สะดวกใจเมื่อต้องเดินทางมาพบนักวิชาชีพ หรือประเด็นปัญหาบาง
ประเภทที่มีความละเอียดอ่อนมากเป็นพิเศษ ในการพูดคุยเบื้องต้นและท าการคัดกรอง ให้
ค าแนะน าที่เหมาะสมแก่ผู้ใช้บริการเพื่อให้ผู้ใช้บริการได้รับการบริการด้านจิตวิทยาที่
เหมาะสมต่อไปได้ 

(4) รูปแบบในการบริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตโดยมีนักวิชาชีพเป็นผู้
บริการนั้น พบว่ามีอุปสรรคและข้อจ ากัดของช่องทางการให้บริการอยู่ ดังนั้นผู้ให้บริการควร
จะอธิบาย ชี้แจ้ง สิทธิของผู้ใช้บริการ นโยบายการบริการ ข้อจ ากัดของบริการอย่างชัดเจน 
และมีหลักฐานว่าผู้ใช้บริการได้รับทราบข้อมูลดังกล่าวเป็นที่เรียบร้อย 

 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  

(1) การวิจัยนี้เป็นการศึกษาเบื้องต้น โดยใช้การเก็บข้อมูลจากผู้ที่เข้ามาใช้บริการโดยที่ไม่ได้มีการ
แจ้งชื่อและระบุถึงตัวตนของตนเอง เพ่ือให้ได้ผลการวิจัยที่แสดงภาพของการแสวงหาความ
ช่วยเหลือจากกลุ่มบุคคลที่เลือกช่องทางอินเทอร์เน็ตและการบริการด้านจิตวิทยาผ่าน
ช่องทางอินเทอร์เน็ตได้อย่างครอบคลุม เพ่ือได้รายละเอียดจากมุมมองของผู้ใช้บริการจึง
ออกแบบการวิจัยครั้งนีโ้ดยใช้ระเบียบการวิจัยเชิงคุณภาพ การวิจัยครั้งต่อไปควรได้มีการ
ออกแบบเพ่ือเก็บข้อมูลทางสถิติให้ครอบคลุมข้อมูลที่ได้ควรได้น าไปศึกษาเปรียบเทียบกับ
งานวิจัยที่เก็บข้อมูลจากนักวิชาชีพที่เป็นผู้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทาง
อินเทอร์เน็ต ทั้งมุมมองของทั้งผู้บริการและผู้ใช้บริการที่เก่ียวข้องกับการแสวงหาความ
ช่วยเหลือผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ต ตลอดจนมีการศึกษาวิจัยให้เป็นรูปธรรมต่อไป 

การศึกษานี้เป็นมุมมองจากผู้ใช้บริการที่ได้กล่าวถึงบทบาทของนักวิชาชีพผู้ที่บริการด้านจิตวิทยา เพื่อให้เกิด
ความครวถ้วนสมบรูณ์ควรได้มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับระบบการบริการในลักษณะที่ผ่านช่องทางเลือกอย่างเช่น
อินเทอร์เน็ต เพ่ือให้สามารถเห็นภาพรวมของการบริการฃทั้งหมด ท าให้การบริการมีการพัฒนาได้อย่าง
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เหมาะสมมากยิ่งขึ้น และส่งเสริมงานด้านจิตวิทยา เสริมความรู้ในด้านที่ผู้ใช้บริการมีความต้องการในการ
แสวงหาความช่วยเหลือด้านจิตใจ หรือสามารถลดความรู้สึกอึดอัดขัดข้องต่อการแสวงหาความช่วยเหลืออย่าง
เป็นทางการ ผลการวิจัยดังกล่าวสามารถใช้เป็นแนวทางส าหรับการวางแนวนโยบายสาธารณะที่เกี่ยวข้องกับ
บริการด้านนี้ต่อไป ศึกษาและพัฒนารูปแบบการให้บริการ มาตรฐาน และการฝึกอบรมบุคลากรด้านนี้ในด้าน
บทบาทของนักวิชาชีพที่เป็นผู้บริการการช่วยเหลือด้านจิตใจผ่านช่องทางอินเทอร์เน็ตอย่างเป็นระบบและ
ถูกต้องตามหลักวิชาการ
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ภาคผนวก ก  
ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ภาคผนวก ข  
ข้อความที่ใช้ในการประชาสัมพันธ์ผ่านหน้าเพจสาธารณะ (Facebook Page) 

 

 
 

  



 132 

ภาคผนวก ค  
ตัวอย่างการสร้างประเด็นหลักเบื้องต้น ผู้ให้ข้อมูล 4 ราย โดยผู้วิจัย ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมูลและ

สรุปผล CQR ครั้งที่ 1 
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ผลการประชุมร่วมกันครัง้ที่ 1 ของผู้ร่วมทีมวิจัยแบบ CQR ในงานวิจัยของ น.ส. ขนิษฐา  มีเสือ 

วันที่ 7 มีนาคม 2556 

สรุปประเด็น 

1. ประเด็นหลกัที ่1. กระบวนการแสวงหาความชว่ยเหลอื 

2. ประเด็นหลกัที ่2.  ผลการแสวงหาความช่วยเหลอืโดยที่ไมไ่ด้มาจากนกัวิชาชีพ 

2.1 ผลจากการแสวงหาความชว่ยเหลอืจากบคุคลใกล้ตวั 

2.2 ผลจากการแสวงหาความชว่ยเหลอืทาง อินเทอร์เน็ต 

3. ประเด็นหลกัที่ 3. การค้นพบแหลง่ช่วยเหลอืทางจิตใจจากนกัจิตวิทยาผา่นทางอินเทอร์เนต็ 

4. ประเด็นหลกัที ่ 4. ปัจจยัสนบัสนนุในการตดัสนิใจจากนกัจิตวิทยาผา่นทางอินเทอร์เนต็ 

5. ประเด็นหลกัที ่ 5. ความคาดหวงัที่มีตอ่บริการ 

6. ประเด็นหลกัที ่ 6. การรับรู้บรรยากาศในการสนทนากบันกัจิตวิทยาผา่นทางอินเทอร์เน็ต 

7. ประเด็นหลกัที ่ 7. การรับรู้ผลที่ได้จากการแสวงหาความช่วยเหลอืจากนกัจิตวิทยาผา่นทางอินเทอร์เน็ต  

 

 

ขัน้ตอนต่อไปของผู้วิจัยหลัก  

1. หลงัจากได้ค าแนะน าในการ Coding (หลงัจากที่ได้รับการ Edit ครัง้ที ่1 จากอาจารย์ที่ปรึกษาแล้ว) 

ผู้วิจยัหลกัรวบรวมข้อมลูที่ได้รับและแก้ไขจากนัน้ สง่ให้ผู้ ร่วมทมีวิจยัและอาจารย์อีกครัง้ 

2. จดัข้อมลูจากเคสท่ีน ามา Coding  จดัเข้าประเด็นหลกั เพื่อดลูกัษณะข้อมลู 

3. จดัจ าแนกข้อมลู  ตาม หมวดหมู ่(Category), หมวดหมูย่อ่ย (Subcategory) และ จ าแนกความถ่ี 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

นางสาว ขนิษฐา  มีเสือ 

กิดเม่ือวันที่ 22 สิงหาคม พ.ศ. 2528 

ที่จังหวัดเชียงใหม่ ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาท่ีโรงเรียนสายอักษร  

ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนนวมินท
ราชู ทิศพายัพ  ในปีการศึกษา 2547 ได้เข้าศึกษาที่คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และ
ส าเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตร์บัณฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เมื่อปี พ.ศ. 2550 ในปีการศึกษา 
2553 ได้เข้าศึกษาต่อในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้ที่สนใจเกี่ยวกับเนื้อหาในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้สามารถติดต่อกับผู้เขียนวิทยานิพนธ์ได้ที่  E-
mail : Khanittha.Meesua@gmail.com 
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