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พิชญา  จนัทร์บํารุง : ประสบการณ์หลงัเผชิญภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนิสิต

นกัศกึษามหาวิทยาลยั : การวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเหน็ชอบร่วมกนั 

(POST-EMOTIONAL CRISIS EXPERIENCE OF UNIVERSITY STUDENTS:  

A CONSENSUAL QUALITATIVE STUDY) 

อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั : ผศ.ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์, 109 หน้า.  
              

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสบการณ์ภายหลงัประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์

ในนิสิตนกัศกึษามหาวิทยาลยั ผู้ ให้ข้อมลูจํานวน 10 ราย(หญิง 8 รายและชาย 2 ราย) การคดัเลอืก

ผู้ ให้ข้อมลูด้วยวิธีการคดัเลือ กแบบเจาะจงตามเกณฑ์ท่ีกําหนด ผู้ วิจยัเป็นผู้ เก็บข้อมลูด้วยวิธีการ

สมัภาษณ์รายบคุคล  เคร่ืองมือวิจยัได้แก่ แนวทางการสมัภาษณ์  วิเคราะห์ข้อมลูโดยวิธีการวิจยัเชิง

คณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั  ผลการวิจยัพบประสบการณ์ภายหลงัประสบภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์ 5 ประเดน็หลกั ได้แก ่

1) ชนวนท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤต จดุเร่ิมต้นของภาวะท่ีก่อให้เกิดความเครียดสงู ซึง่ชนวนท่ี

กระตุ้นให้เกิดภาวะวิกฤตท างอารมณ์นี ้สามารถเกิดได้จากทัง้  การจดัการปัญหาล้มเหลว การ

คาดหวงัแล้วกลบัผิดหวงั และ ความกดดนัทางจิตใจท่ีเป็นผลจากการดําเนินชีวิต 

2) การเร่ิมต้นภาวะเสียสมดุล การท่ีบคุคลรับรู้ถงึสถานการณ์ท่ีไมส่ามารถจดัการได้ ทัง้ท่ี

เกิดขึน้อย่างกะทนัหนั ไมท่นัตัง้ตวั หรือ การท่ีมีหลายเหตกุารณ์สะสม ทบัซ้อน ทําให้ไมส่ามารถ

จดัการแก้ไขปัญหาได้ และนําไปสูก่ารเกิดภาวะวิกฤต 

3) ภาวะเสยีสมดุล การท่ีเกิดความคิดวนเวียน จมอยูก่บัค วามทกุข์ใจ ไมส่ามารถหาทาง

ออกให้กบัปัญห า สง่ผล ให้เกิดผลกระทบ ทัง้ตอ่จิตใจและร่างกาย เช่น ไมส่ามารถทําสิ่งตา่งๆได้

สมบรูณ์ดงัเดิม จํานนตอ่ปัญหา หรือ สขุภาพร่างกายออ่นแอลง เช่น นํา้หนกัตวัลดลง เป็นต้น 

4) การมีตวัช่วยและแหลง่เกือ้หนนุท่ีชว่ยเสริมสร้างกําลงัใจ และความเ ข้มแข็งจากภายใน 

เพ่ือเป็นแรงให้ก้าวข้ามผา่นภาวะวิกฤตไปได้ เช่น กําลงัใจจากบคุคลในครอบครัว 

5) การเติบโตภายหลงัประสบภาวะวิกฤต   ความ เปลี่ยนแปลงเชิงบวกท่ีเกิดขึน้เม่ือ

สามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤต สามารถอยู่ร่วมกบัความเปลี่ยนแปลง ที่เกิดขึน้ในชีวิต ได้ดีข ึน้ มี

สมัพนัธภาพท่ีดีขึน้กบับคุคลในครอบครัว  ตลอดจน มีภมิูคุ้มกนัในการเผชิญปัญหาตอ่ไป  

กลา่วโดยสรุปเม่ือนิสิตนกัศกึษาผ่านพ้นประสบการณ์วิกฤตทางอารมณ์ด้วยการมีตวัช่วย

และแหลง่เกือ้หนนุท่ีพอเพียง ภาวะวิกฤตทางอารมณ์กลบัเป็นสิ่งท่ีสร้างความเข็มแข็งภายในและ

นําไปสูก่ารเติบโตอย่างมีภมิูคุ้มกนัท่ีดีด้านจิตใจและมีวฒิุภาวะได้   

สาขาวิชา     จติวิทยาการปรึกษา       ลายมือช่ือนิสิต………………………………….…….. 

ปีการศกึษา      2554                         ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั…………..….. 
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 The present research aimed at studying experiences of post–emotional crisis 

among university students. Participants were 10 undergraduates (8 females and 2 males) 

selected purposively according to set criteria. Data were collected by the researcher 

through individual interview and subsequently analyzed using a consensus qualitative 

research method. Results revealed 5 themes of post-emotional crisis experiences:  

1) Triggers for the crisis: the beginning conditions that lead to high stress, which 

can be both internal and external factors, including inadequate problem-solving skills, 

disappointments, and the pressure from daily living. 

2)  The pre-crisis state: the perception that the situation is beyond one’s coping 

abilities as a result of its suddenness or complications. 

3)  Physical and psychological disequilibrium: caused by psychological 

imbalance, an overwhelming sense of sadness and hopelessness leading to the 

desperation in resolving the problem, as well as the physical imbalance, such as weight 

loss. 

4)  Resources and support: the encouragement to face and overcome the 

obstacles, such as family support. 

5)   Post-crisis growth: the positive changes occurring after the crisis, such as 

an increased appreciation of life, more meaningful interpersonal relationships, and an 

increased sense of personal strength. 

In sum, students with sufficient resource and support can transform emotional crisis 

into inner strength and personal growth.   
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กติตกิรรมประกาศ 

 

 วิทยานพินธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งมาได้เป็นอยา่งดี เน่ืองจากได้รับการสนบัสนนุ และความ

ชว่ยเหลือ จากบคุคลท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี ้

ขอขอบพระคณุผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. อรัญญา ตุ้ยคําภีร์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานพินธ์

ผู้ซึ่ งสร้างแรงบนัดาลใจ  ดแูลเอาใจใส ่ตลอดจนให้คําแนะนําท่ีสร้างสรรค์   ด้วยความเมตตา และ

กําลงัใจท่ีได้รับจากอาจารย์ ทําให้การวิจยัสําเร็จสมบรูณ์  

ขอขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ สภุาพรรณ โคตรจรัส อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา  เต้พนัธ์ 

และ รองศาสตราจารย์ วชัรี ทรัพย์มี คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ท่ีให้โอกาสและข้อเสนอแนะ

อนัมีคา่แก่ข้าพเจ้าในการทําวิทยานิพนธ์ครัง้นี ้ตลอดจนขอขอบพระคณุ   ครูบาอาจารย์ทกุทา่น

ของข้าพเจ้าด้วยความระลกึถึงพระคณุเป็นอยา่งย่ิง 

ขอขอบพระคณุอาจารย์ดร. นยิะดา จติต์จรัส และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.อสุา สทุธิสาคร     

ท่ีให้ความกรุณา ชว่ยเหลือตลอดจนให้ความอนเุคราะห์ในการจดัหาผู้ให้ข้อมลูของการวิจยั  

 ขอขอบคณุ คณุกิตตพิรรณ ศริิทรัพย์ และคณุนศิากร ปงรังสี สมาชกิทีมวิเคราะห์  ทัง้ 2 

ทา่น ท่ีได้สละเวลาอนัมีคา่ และร่วมแบง่ปันความคดิเห็นท่ีเป็นประโยชน์ย่ิงในการวิเคราะห์ข้อมลู

ของการวิจยัครัง้นีด้้วยความเตม็ใจ  

ขอขอบคณุน้องๆผู้ให้ข้อมลูทัง้ 10 ทา่น สําหรับความไว้วางใจในการแบง่ปันรอยยิม้ และ

คราบนํา้ตา ถ่ายทอดเร่ืองราวของชีวิต ซึง่มีคณุคา่และเป็นประโยชน์ย่ิงในการทําวิจยั  

งานวิจยัฉบบันีบ้ณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ให้ทนุสนบัสนนุคา่ใช้จา่ยใน

การทําวิทยานิพนธ์ในครัง้นี ้

และเหนือสิ่งอ่ืนใด ข้าพเจ้าขอน้อมระลกึถึงพระคณุความรักจากพอ่แม ่คณุตา คณุยาย      

คณุลงุ คณุน้า และสมาชิกในครอบครัวอนัเป็นท่ีรักทกุคน ผู้ซึง่ให้ความรัก สง่เสริมการศึกษา เป็น

กําลงัใจตลอดจนเกือ้หนนุให้ข้าพเจ้า ทํางานวิจยัสําเร็จลลุว่งได้ด้วยดี 



 
 

 

สารบัญ 

 หน้า 

บทคดัยอ่ภาษาไทย………………………………………………………………………… ง 

บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ................................................................................................ จ 

กิตตกิรรมประกาศ...................................................................................................... ฉ 

สารบญั......................................................................................................................  

สารบญัตาราง……………………………………………………………………………… 

สารบญัแผนภาพ…………………………………………………………………………… 

ช 

ฌ 

ญ 

บทท่ี 1    บทนํา……………………………..………………………………...…………... 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา……………………………………….. 

1 

1 

วตัถปุระสงค์ของการวิจยั………………………………………………………... 

ขอบเขตของการวิจยั…………………………………………………………….. 

คําจํากดัความท่ีใช้ในการวิจยั…………………………………………………… 

ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รับ………………………………………………………. 

4 

4 

5 

5 

บทท่ี 2    เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง…………………………………………………. 

  แนวคดิทฤษฎีท่ีใช้ในการวิจยัและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์……………………………………………………….  

คําจํากดัความ…………………………………………………………...  

แนวคดิเก่ียวกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์………………………………... 

ขัน้ตอนการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์………………………………… 

องค์ประกอบหลกัของภาวะวิกฤตทางอารมณ์…………………………. 

ระยะเวลาการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์……………………………… 

การตอบสนองตอ่ภาวะวิกฤตทางอารมณ์……………………………… 

พฤตกิรรมท่ีพบในผู้ประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์……………………. 

ทฤษฎีทางจติวิทยา........................................................................... 

การวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเหน็ชอบร่วมกนั…………………….. 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง……………………………………………….......... 

 

6 

6 

6 

6 

7 

15 

17 

18 

19 

21 

22 

24 

27 

 



ซ 
 

 

หน้า 

บทท่ี 3    วิธีดําเนินการวิจยั……………………………..………………………………..... 

เกณฑ์การคดัเลือกผู้ให้ข้อมลู.......………………………………………………. 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั………………………………………………....……… 

              การเก็บรวบรวมข้อมลู………………….........…….…………………………… 

              การวิเคราะห์ข้อมลู………………………………………………………………. 

การพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมลู…………………………………………………… 

ความนา่เช่ือถือของงานวิจยั…………………………………………………….. 

บทท่ี 4    ผลการวิเคราะห์ข้อมลู…………………………………………………………… 

              ข้อมลูสว่นบคุคลของผู้ให้ข้อมลู............................................................ …….. 

              ผลการวิเคราะห์ประเดน็หลกั............................................................ ……..... 

                     ชนวนท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤต...................................................... ……..... 

         การเร่ิมต้นภาวะเสียสมดลุ................................................. .......……...... 

         ภาวะเสียสมดลุ.............................. ............................. .......................... 

.                    การมีตวัชว่ยและแหลง่เกือ้หนนุ................................................. ……..... 

                     การเตบิโตภายหลงัภาวะวิกฤต.......................……................................  

บทท่ี 5    สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ………………………………….. 

สรุปผลการวิจยั………………………………………………………………….. 

อภิปรายผล………………………………………………………………………. 

ข้อเสนอแนะ……………………………………………………………………… 

 

32 

34 

34 

36 

37 

38 

39 

40 

40 

46 

47 

51 

52 

58 

62 

68 

68 

69 

77 

 

รายการอ้างอิง……………………………………………………………………………… 

ภาคผนวก…………………………………………………………………………………… 

ภาคผนวก ก……………………………………………………………………… 

ภาคผนวก ข……………………………………………………………………… 

80 

86 

87 

89 

ประวตัผิู้ เขียนวิทยานิพนธ์………………………………………………………………….. 109 



ฌ 
 

 

สารบัญตาราง 

  หน้า 

ตารางท่ี 1  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้ข้อมลู…………………………………………………… 33 

ตารางท่ี 2 

 

 

 

ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลู…………………………………………... 66 

 

 



ญ 
 

 

สารบัญภาพ 

  หน้า 

ภาพท่ี 1  แสดงลําดบัเหตกุารณ์การเกิดภาวะวิกฤต..…………………………….  11 

ภาพท่ี 2 

 

 

 

แสดงการเปรียบเทียบลําดบัการเกิดความเศร้าโศกหลงัจากเผชญิกบั

เหตกุารณ์สะเทือนใจ……………………………………………………. 

  

 13 



 
 

 

บทที่ 1 

 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 

ทา่มกลางการเปล่ียนแปลงของสงัคมท่ีให้ความสําคญักบัความสําเร็จ ไมว่า่จะเป็น

ความสําเร็จด้านการเรียน หรือการทํางาน ทกุคนตา่งพยายามดิน้รนเพ่ือให้ตนเองได้มุง่ไปสู่

ผลสมัฤทธ์ิท่ีเป็นเลิศ ทําให้สภาพสงัคมท่ีเคยชว่ยเหลือเกือ้กลูกนั แปรเปล่ียนเป็นสภาพสงัคมท่ีมี

การแขง่ขนักนัสงูขึน้ทกุวนั พอ่และแม ่จงึต้องออกไปทํางานกนัมากขึน้เพ่ือมาเลีย้งดลูกูให้อยูอ่ยา่ง

สขุสบายใต้สภาพสงัคมทนุนิยม มุง่เน้นไปทางการแสวงหาช่ือเสียง เกียรตยิศและความมัง่คัง่ จน

บางครัง้อาจละเลยหรือหลงลืมท่ีจะให้ความใสใ่จกบัจิตใจของลกู มีเวลาให้กนัน้อยลง ใสใ่จกนั

น้อยลง  สภาพสงัคมท่ีแปรเปล่ียนไปเหลา่นี ้นอกจากจะกดดนัผู้คนวยัทํางานแล้ว ยงัเพิ่ม

ความเครียดให้กบันิสตินกัศกึษาด้วยเชน่กนั  ดงัจะเหน็ได้วา่นิสตินกัศกึษาปัจจบุนัมีการแขง่ขนั กนั

สงูขึน้ แตล่ะคนตา่งมุง่ไปสูก่ารมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีดี เพ่ือจะได้สามารถเลือกท่ีจะประกอบ

อาชีพท่ีดี สามารถเลีย้งดตูนเองและเป็นความคาดหวงัของพอ่แมแ่ละสงัคม  ทัง้นีส้อดคล้องกบั

การศกึษาวิจยัท่ีผา่นมาของ เปรมพร มัน่เสมอ (2545) ท่ีระบวุา่นกัศกึษาของมหาวิทยาลยัเอกชนมี

การปรับตวัด้านการเรียนท่ีดีกวา่ หรือมีความกงัวลใจด้านการเรียนน้อยกวา่ นสิตินกัศกึษา

มหาวิทยาลยัของรัฐ ท่ีต้องแบกรับภาวะกดดนัทางจิตใจจากตนเองและความคาดหวงัจากพอ่แม ่

ในเร่ืองของผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษาสงู จึงสง่ผลให้เกิดความกงัวลและปัญหาการปรับตวัด้านการ

เรียนมากตามไปด้วย 

นอกจากนีก้ารศกึษาท่ีผา่นมาระบวุา่นสิตินกัศกึษา เป็นวยัท่ีมีความเครียดและเป็นวยัท่ีมี

สถิตกิารทําร้ายตนเองสงู ซึง่ความเครียดอยา่งรุนแรงก็เป็นตวัแปรสําคญัท่ีเป็นเหตใุห้บคุคลอยูใ่น

ภาวะวิกฤต คือไมส่ามารถดําเนินชีวิตประจําวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ (Rosemary, 2004) และ

นสิตินกัศกึษาเป็นชว่งวยัท่ีจะต้องเผชญิกบัความเปล่ียนแปลงในหลายๆด้าน ถือได้วา่ ชว่งดงักลา่ว

เป็นชว่งท่ีเส่ียงตอ่การเกิดภาวะวิกฤต (David, 1990) ผลการศกึษาก่อนหน้านี ้แสดงให้เห็นถึง

ความสําคญัของปัญหาความเครียดในนสิตินกัศกึษา เชน่ได้มีงานวิจยัได้ศกึษาเก่ียวกบัแหลง่

ความเครียดของนสิติ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั พบวา่ นสิติมีการรับรู้แหลง่ความเครียดจากการ

เรียนมากท่ีสดุ รองลงมาคือด้านสภาวะสงัคม เศรษฐกิจ เร่ืองสว่นตวั ด้านครอบครัวและด้าน

ปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนและบคุคลอ่ืน ตามลําดบั (วรินทร  รามสตู, 2547) และเน่ืองจากในนิสิต
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นกัศกึษาท่ีจะต้องมีการปรับตวัให้เข้ากบัสถานภาพท่ีเปล่ียนไปหลงัจากการสําเร็จการศกึษา ก็เป็น

ปัจจยัท่ีทําให้เกิดความเครียดสงูและถือได้วา่เป็นภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึน้ในระยะตา่งๆตามพฒันาการ

ของมนษุย์ (Developmental Crisis) (Richard & Myers, 2005) สอดคล้องกบังานวิจยัของ บญุ

มา พรชยั (2551) ได้ทําการศกึษาระดบัความรุนแรงของความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของ

นกัศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพชัน้สงู ประเภทวิชาพณิชยกรรม สงักดัสํานกังาน

คณะกรรมการการอาชีวศกึษา ในกรุงเทพมหานคร พบวา่ นกัศกึษาท่ีมีการวางแผนทํางาน

หลงัจากสําเร็จการศกึษามีความเครียดสงูกวา่นกัศกึษาท่ีมีการวางแผนศกึษาตอ่  หรือทํางานและ

ศกึษาตอ่ และ ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัระดบัความรุนแรงของความเครียดคือ สาขาวิชาท่ีศกึษา  การ

วางแผนหลงัจากสําเร็จการศกึษา ความคาดหวงัของนกัศกึษา และสมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษา

กบัเพ่ือน  

เม่ือไมน่านมานี ้Walsh, Feeney, Hussey, และ Donnellan (2010) ศกึษาแหลง่ของ

ความเครียดและการเจบ็ป่วยทางจติในนกัศกึษากายภาพบําบดั ระดบัปริญญาตรี จํานวน 125 

คน โดยใช้แบบสอบถามแหลง่ความเครียด และแบบสอบถาม General Health Questionnaire-

12 (GHQ – 12) เพ่ือหาความชกุของการเจบ็ป่วยทางจติ ผลการศกึษาพบวา่ ร้อยละ 27 มีความ

เจบ็ป่วยทางจติ ซึง่ตวัเลขดงักลา่วมีอตัราสงูกวา่คา่เฉล่ียการเจบ็ป่วยทางจติของประชาชนทัว่ไป 

จากผลการวิเคราะห์ถดถอย พบวา่ มาตรวดัยอ่ยแหลง่ความเครียดจากการเรียน (academic 

sources of stress) และมาตรวดัยอ่ย แหลง่ความเครียดสว่นบคุคล (personal sources of 

stress) มีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม การเจบ็ป่วยทางจติ (psychological morbidity)  ในระดบั

นยัสําคญัทางสถิตโิดยมีคา่เบต้า เทา่กบั 0.31 และ 0.50 ตามลําดบั และโดยทัง้สองตวัแปรนี ้

อธิบายความแปรปรวนใน ความเจบ็ป่วยทางจติ ได้ร้อยละ 48 หลงัจากควบคมุตวัแปร การทํางาน

พเิศษ และ ชัว่โมงเวลาเรียน ให้คงท่ี สว่นการวิเคราะห์เป็นรายตวัแปร พบตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์

กบั การเจบ็ป่วยทางจติ อยา่งมีนยัสําคญั ได้แก่ เหตกุารณ์ความเครียด, อารมณ์ และ ความเครียด

ในรูปแบบอ่ืน โดยมีคา่เบต้า เทา่กบั 0.24, 0.43 และ 0.35 ตามลําดบั 

ข้อค้นพบเหลา่นีชี้ใ้ห้เหน็วา่ นสิตินกัศกึษาเป็นชว่งวยัท่ีมีความเครียดสงู และถ้าไม่

สามารถหาทางแก้ไขปัญหาท่ีกําลงัเผชิญได้ จะทําให้เกิดความเครียดเพิ่มสงูขึน้  จนเกิดเป็นภาวะ

วิกฤต และอาจทําให้บคุคลหนัไปพึง่พาการใช้สารเสพตดิรวมทัง้ก่อให้เกิดการใช้ความรุนแรง ดงัท่ี

มีงานวิจยัท่ีศกึษา กลุม่วยัรุ่นชาวอเมริกนัเชือ้สายเมก็ซกินั พบวา่การใช้แอลกอฮอล์เป็นวิธีการ

จดัการความเครียด ซึง่เป็นตวักระตุ้นให้เกิดการใช้ความรุนแรง (Jeanne, Elena , Lauri, & 

Barbara, 2005)  ในประเทศไทยก็เชน่กนั การเกิดความรุนแรงตอ่ตนเองหรือการฆา่ตวัตายของ
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นิสิตนกัศกึษา   ดงัปรากฏในขา่วหน้าหนงัสือพิมพ์ท่ีนิสิตนกัศกึษาเม่ือประสบปัญหาทางอารมณ์

และพฤตกิรรมเลือกหาทางออกให้กบัตวัเองด้วยการฆา่ตวัตายการฆา่ตวัตายในวยัรุ่น เชน่เม่ือไม่

นานมานี ้(นสพ.มตชินรายวนั, 2553) มีขา่วนิสิตหญิงของมหาวิทยาลยัช่ือดงัแหง่หนึง่ ฆา่ตวัตาย

โดยการกระโดดจากตกึ เสียชีวิต เน่ืองจากมีความเครียดสงู และในวนัเดียวกนันัน้ มีนกัศกึษาชาย

จากมหาวิทยาลยัอีกแหง่หนึง่ ได้ฆา่ตวัตายโดยการกระโดดตกึเชน่กนั   

 การท่ีนสิตินกัศกึษาเผชญิกบัความกดดนัหรือภาวะท่ีรับรู้วา่เป็นปัญหาสําคญั ซึง่มี

ผลกระทบตอ่เป้าหมายหลกัในชีวิต โดยนสิตินกัศกึษาท่ีประสบภาวะวิกฤตไมส่ามารถใช้วิธีการ

แก้ไขปัญหาแบบเดมิท่ีเคยใช้ได้ผลในการจดัการกบัความกดดนัหรือปัญหานัน้ได้  ผลท่ีตามมาคือ

การมีความเครียดสงูขึน้ มีความวิตกกงัวล ความกลวั  ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การดําเนนิชีวิตประ จําวนั 

จนอาจจะมีการสญูเสียสมดลุทางความคดิ อารมณ์ ความรู้สกึ มีความเส่ียงตอ่การคดิและทําลาย

ตนเองและผู้ อ่ืน  ท่ีรวมเรียกวา่  “ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ (Emotional Crisis)” (Caplan, 1964; 

Aguilera, &  Messick, 1982; James, & Gilliland, 2005)  

งานวิจยัเก่ียวกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนิสิตนกัศกึษาสว่นใหญ่เป็นการศกึษา

ความเครียด ความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าภายหลงันสิตินกัศกึษาท่ีประสบภาวะวิกฤต ดงัเชน่  

Kimberly, Jon, และ  Matt (2007) ศกึษาความเศร้าโศก และความเครียดหลงัการประสบการ

สญูเสีย หรือประสบเหตกุารณ์ความรุนแรง ในกลุม่นกัศกึษาจํานวน 123 คน ท่ีมีการสญูเสียคนใน

ครอบครัว คนรัก หรือ เพ่ือนสนิทอยา่งกะทนัหนั ซึง่คณะผู้ วิจยัได้ใช้เคร่ืองมือ 5 ชดุ คือ 

แบบสอบถามทัว่ไป แบบวดัความเครียด แบบวดัการเผชญิปัญหา แบบวดัความโศกเศร้า และ

แบบสอบถามความเครียดหลงัเผชิญเหตรุุนแรง ผลการวิจยัพบวา่ นิสิตนกัศกึษาทีมีรูปแบบการ

เผชิญปัญหามุง่จดัการอารมณ์โดยหลีกหนีปัญหาแบบหลีกเล่ียงความรู้สกึ (avoidant emotional 

coping)  หรือมีการปรับตวัท่ีไมมี่ประสทิธิภาพจะมีความเศร้าโศกและความเครียดสงูภายหลงั

ประสบกบัความสญูเสียหรือภายหลงัประสบเหตกุารณ์ความรุนแรงได้ 

งานวิจยัอีกเร่ืองหนึง่เก่ียวกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษา โดย Sadik, Ilhan, 

Taner, Gunay, และ Certin (2010) ศกึษาการทําร้ายตนเอง ความคดิฆา่ตวัตายและความ

พยายามฆา่ตวัตายในนกัศกึษา จํานวน 636 คน โดยใช้แบบสอบถาม 2 ชดุ ชดุแรกในการเก็บ

ข้อมลูเบือ้งต้น และแบบสอบถามชุดท่ี 2 เก็บข้อมลูเก่ียวกบัประสบการณ์ การทําร้ายตวัเอง และ

ความคดิฆา่ตวัตาย ผู้ วิจยัได้ทําการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ นกัศกึษาร้อยละ 15.4 เคยทําร้ายตวัเอง 

ร้อยละ 11.4 เคยมีความคดิฆา่ตวัตาย และร้อยละ 7.1 เคยพยายามฆา่ตวัตาย ซึง่ปัจจยัท่ี

ก่อให้เกิดการทําร้ายตวัเองคือ การมีรายได้ต่ํา มีสมัพนัธภาพท่ีไมดี่กบัครอบครัว การใช้สารเสพตดิ 



4 
 

 

และการใช้ยากลอ่มประสาท ซึง่ยากลอ่มประสาทมีความสมัพนัธ์ตอ่ความคดิฆา่ตวัตายและ

พยายามฆา่ตวัตาย นอกจากนีผู้้ วิจยัพบวา่ การใช้สารเสพตดิและนกัศกึษาท่ีเคยมีประวตักิารทํา

ร้ายตนเองมาก่อน จะมีความเส่ียงต่อการฆา่ตวัตายสงู  ภาวะวิกฤตทางอารมณ์เป็นประเดน็ท่ี

สามารถนําไปสูก่ารทําร้ายตนเอง หรือการฆา่ตวัตาย  และจากข้อมลูสถิตพิบวา่การฆา่ตวัตายนี ้

นบัเป็นสาเหตกุารตายสงูสดุอนัดบั 3 (Center of Disease Control and Prevention, 2009) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเหน็ได้วา่การศกึษาภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนิสตินกัศกึษา

มกัจะเป็นการรายงานโดยนกัหนงัสือพมิพ์ นกัวิชาการในบทความวิชาการ  ยงัขาดหลกัฐานเชงิ

ประจกัษ์สําหรับอ้างอิง และงานวิจยัท่ีผา่นมาสว่นใหญ่จะใช้ระเบียบวิธีวิจยัแบบเชิงปริมาณ ดงันัน้ 

ผู้ วิจยัในฐานะท่ีเป็นนิสิตสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษาท่ีต้องให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยากบันิสิต

นกัศกึษาท่ีประสบกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์   จงึมีความสนใจท่ีจะขยายความรู้ ความเข้าใจ

ประสบการณ์หลงัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนสิตินกัศกึษามหาวิทยาลยั เพ่ือเป็นการเฝ้าระวงั

และเตรียมความพร้อมรับมือกบัการให้การชว่ยเหลือดแูลนสิิตนกัศกึษาท่ีกําลงัเผชญิกบัภาวะ

วิกฤตทางอารมณ์ได้อยา่งทนัทว่งที ทัง้นีผู้้ วิจยัได้ตัง้คําถามหลกัในการวิจยัไว้วา่ ประสบการณ์ของ

นสิตินกัศกึษามหาวิทยาลยัท่ีประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในระยะเกิดวิกฤต ระยะผา่นพ้นภาวะ

วิกฤตและระยะภายหลงัการเกิดภาวะวิกฤต มีลกัษณะเป็นอยา่งไร  โดยผู้ วิจยัเลือกใช้ระเบียบวิธี

วิจยัแบบเห็นชอบร่วมกนั (Consensual Qualitative Research: CQR) ในการรวบรวมและ

วิเคราะห์ข้อมลู  
 

วัตถุประสงค์ของการวจัิย  
 

1. เพ่ือศกึษาประสบการณ์ขณะผา่นพ้นและภายหลงัการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ใน

นสิตินกัศกึษา  

2. ศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัประสบการณ์ขณะผา่นพ้นและภายหลงัการเกิดภาวะ

วิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษา 
 

ขอบเขตของการวิจัย  
 

 การวิจยัครัง้นี ้ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาศกึษาประสบการณ์ของนสิตินกัศกึษา ปริญญา

ตรีท่ีเคยประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์ โดยใช้วิธีการวิจยัแบบเหน็ชอบร่วมกนั สําหรับผู้ให้ข้อมลู

ในงานวิจยันี ้คือ นิสิตนกัศกึษา ระดบัปริญญาตรี   จํานวน 10 ราย โดยผู้ วิจยัได้คดัเลือกผู้ให้ข้อมลู

แบบเฉพาะเจาะจง ทําการสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth interview) เพ่ือเก็บข้อมลู   
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คาํจาํกัดความในงานวิจัย 
 

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ (Emotional crisis) หมายถึง ภาวะท่ีบคุคลต้องเผชิญกบัความ

ยากลําบากในสถานการณ์ท่ีไมส่ามารถใช้วิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดมิได้ มีความเครียดสงู ความ

วิตกกงัวล ความกลวั และความรู้สกึขดัแย้งสงู ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การดําเนินชีวิต สญูเสียสมดลุ

ทางความคดิ อารมณ์ ความรู้สกึ มีความเส่ียงตอ่การคดิและทําลายตนเองและผู้ อ่ืน 
 

นิสิตนักศึกษา (University students) หมายถึง นสิตินกัศกึษาระดบัปริญญาตรีทัง้เพศ

ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ18 ขึน้ไป กําลงัเรียนหรือลงทะเบียนเรียนในสถานศกึษาระดบัอดุมศกึษา

ของรัฐหรือเอกชน ในเขตกรุงเทพและปริมณฑล ซึง่ประกอบด้วย กรุงเทพมหานคร จงัหวดันนทบรีุ 

ปทมุธานี สมทุรปราการ สมทุรสาคร และนครปฐม (กรมโยธาธิการ, สํานกัผงัเมือง

กรุงเทพมหานคร และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2551) 
 

งานวิจัยเชิงคุณภาพแบบเหน็ชอบร่วมกัน (Consensual qualitative research)   

หมายถึง ระเบียบวิธีวิจยัเชงิคณุภาพ เน้นการศึกษาในเชงิลกึ เป็นการใช้และวิเคราะห์ข้อมลูจาก

ถ้อยคําและเร่ืองราว โดยมีทีมร่วมในการวิเคราะห์ข้อมลูอยา่งน้อย 2 คน ร่วมกนัวิเคราะห์ข้อมลู

และลงความเหน็ เพ่ือลดอคตใินการวิเคราะห์ข้อมลูและมีผู้ตรวจสอบความเหมาะสม สอดคล้อง

ของทีมงาน  
 

ประโยชน์ท่ีคิดว่าจะได้รับ 
 

1. เพ่ือได้องค์ความรู้จากประสบการณ์ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนสิตินกัศกึษา ปริญญาตรี  

ทัง้ระยะเกิดวิกฤต ิระยะผา่นพ้นและระยะหลงัการเกิดภาวะวิกฤต 

2. เพ่ือเข้าใจการรับรู้ความหมายและขอบเขตจากประสบการณ์ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของ

นสิตินกัศกึษา ปริญญาตรี 

3. เพ่ือเป็นแนวทางในการพฒันาการให้บริการการปรึกษาเชงิจติวิทยาท่ีเหมาะสมกบันสิติ

นกัศกึษาท่ีมีภาวะวิกฤตทางอารมณ์ตอ่ไป 

 

 



 
 

 

บทที่  2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 

การศกึษาเร่ืองประสบการณ์ ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษา มหาวิทยาลยั ครัง้

นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาแนวคดิ ทฤษฏี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเดน็สําคญัตา่งๆ ดงันี  ้

 

1.  ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ (Emotional Crisis) 
 

1.1  นิยามและขอบเขต 

จากการทบทวนวรรณกรรม มีผู้ศกึษาและให้ความหมายของคําวา่ “ภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์” ดงันี ้

Caplan (1964 อ้างถึงใน Pitcher, 1992; James, & Gilliland, 2005; และ กนษิฐา จํานง

นิตย์, 2551) ให้ความหมายภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไว้วา่ เป็นภาวะเสียสมดลุทางจติใจ เกิดจาก

การรับรู้ถึงอนัตรายของเหตกุารณ์ซึง่สง่ผลตอ่เป้าหมายชีวิตท่ีสําคญั  ซึง่รูปแบบการปรับตวัและ

รับมือกบัปัญหาท่ีเคยใช้ได้ผลกลบัใช้ไมไ่ด้ผล ทําให้มีความเครียดเพิ่มสงูขึน้อยา่งตอ่เน่ือง  หาก

บคุคลสามารถจดัการกบัภาวะวิกฤตได้ จะชว่ยให้เกิดการเปล่ียนแปลง มีวิธีการรับมือกบัปัญหาได้

ในรูปแบบใหม ่แตห่ากไมส่ามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตไปได้ อาจเกิดอาการเจบ็ป่วยทางจติได้  

Harpern (1973 อ้างถึงใน Gayle, 1999) ภาวะวิกฤตทางอารมณ์เป็นความรู้สกึเหนด็

เหน่ือย ท้อแท้สิน้หวงั, สบัสน, วิตกกงัวล และไมส่ามารถดําเนนิชีวิตได้ตามปกต ิ 

Hansel (1976 อ้างถึงใน Richard & Burl, 2005) ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ คือ การ

เปล่ียนแปลงหรือการเผชิญหน้าอยา่งกระทนัหนัซึง่เหตกุารณ์ดงักลา่วตา่งไปจากประสบการณ์เดมิ

ของบคุคล  

Aguilera และ Messick (1982) กลา่ววา่ ภาวะวิกฤตทางอารมณ์เป็นภาวะเสียสมดลุ

ภายใน ซึง่เป็นผลจากภาวะความเครียด หรือสิง่ท่ีบคุคลรับรู้วา่คกุคามตอ่ความมัน่คงของตวัเอง 

Brammer (1985 อ้างถึงใน Richard & Burl, 2005) เป็นภาวะท่ีบคุคลไมส่ามารถจดัการ 

กบัเป้าหมายท่ีสําคญัในชีวิต และไมส่ามารถจะรับมือกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้ คําวา่ “ภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์” มกัใช้อธิบายถึง ความรู้สกึ กลวั ตกใจและความเครียดท่ีเป็นผลจากการเผชญิกบัความ

ยากลําบาก  
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Gayle (1999) ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ หมายถึง ปัญหาท่ีสําคญัและดเูหมือนจะแก้ไมไ่ด้

และเกินกําลงัท่ีบคุคลนัน้จะรับมือ  

Kenneth (2007) ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ หมายถึง เป็นชว่งสัน้ ๆ ของอารมณ์ท่ีรุนแรงท่ี

ต้องเผชญิกบัความทกุข์ท่ีบคุคลนัน้มี ซึง่ความพยายามในการรับมือกบัปัญหาในแบบปกตไิมเ่พียง

พอท่ีจะจดัการกบัความยากลําบากนัน้  

James และ Gilliland (2005) ภาวะวิกฤตทางอารมณ์เป็นการรับรู้หรือประสบการณ์ตอ่

เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ียากตอ่การต้านทาน ซึง่เกินกวา่ท่ีบคุคลนัน้จะมีวิธีการหรือกลไกการ

แก้ไขปัญหา นอกจากจะได้รับการชว่ยเหลือ ซึง่ภาวะวิกฤตทางอารมณ์จะเป็นสาเหตท่ีุทําให้เกิด 

พฤตกิรรม อารมณ์ ความรู้สกึและการรับรู้ท่ีผดิปกติ 
 

กลา่วโดยสรุป ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ เป็นภาวะท่ีบคุคลต้องเผชญิกบัความยากลําบาก

ในสถานการณ์ท่ีไมส่ามารถใช้วิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดมิได้ มีความเครียดสงู วิตกกงัวล ความ

กลวั ความรู้สกึขดัแย้ง ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การดําเนนิชีวิต สญูเสียสมดลุทางความคดิ อารมณ์ 

ความรู้สกึ มีความเส่ียงตอ่การคดิและทําลายตนเองและผู้ อ่ืน 
 

1.2  แนวคดิเก่ียวข้องกับภาวะวกิฤตทางอารมณ์ 
 

1.2.1 ภาวะวิกฤต (Crisis) 

พระธรรมปิฎก ประยทุธ์ ปยตฺุโต (2542) กลา่วถึงภาวะวิกฤตไว้วา่ คือ ภาวะท่ีอยูใ่น

ระหวา่งความเป็นความตาย เปรียบเสมือนจดุท่ีกระทบกบัโขดหิน ซึง่ก็เป็นภาวะท่ีเราอาจจะกลบั

ฟืน้คืนขึน้มา ถ้าเรารู้ตวัแล้วรีบดิน้ขวนขวายตะเกียกตะกายหนีขึน้ไปได้ แตถ้่าเราไมมี่

ความสามารถเพียงพอ กระแสนํา้ก็จะพาเราไหลตอ่จนตกลงไปในเหว ชว่งเวลานีจ้งึเป็นชว่งเวลาท่ี

สําคญั ซึง่เป็นการทดสอบความสามารถของเราด้วย  

ในบริบทของตะวนัออก การศกึษาภาวะวิกฤตทางอารมณ์พบวา่มีไมม่ากนกั โดย

ในทางพทุธศาสนาซึง่เรียกผลจากภาวะวิกฤตทางอารมณ์วา่ เป็น ความทกุข์ ท่ีเรียกวา่ โสกะ หรือ 

สภาวะท่ีเกิดความเห่ียวแห้งภายในใจ เม่ือบคุคลต้องประสบกบัภาวะท่ีบีบคัน้จิตใจ ท่ีเกิดจาก

ความเปล่ียนแปลงตา่งๆ ไมว่า่จะเป็น การเกิด การประสบกบัสิ่งท่ีไมช่อบ ความพลดัพรากหรือ

สญูเสียจากสิ่งหรือบคุคลอนัเป็นท่ีรัก การปรารถนาสิ่งใดแล้วไมไ่ด้สิ่งนัน้หรือ ได้รับในสิ่งท่ีไม่

ปรารถนา การเส่ือมของร่างกายหรือสิง่ตา่งๆ (พระพรหมคณุาภรณ์ ประยทุธ์.ปยตฺุโต, 2552) และ

มีงานวิจยัของ เนตรฤทยั ภนูากลม, จินตนา ตัง้วรพงศ์ชัย้ และสพุรรณี สุม่เลก็ (2550) ศกึษาเร่ือง

ความเศร้าโศกของเดก็ป่วยเรือ้รัง พบวา่ในเดก็ท่ีป่วยจะต้องเผชญิกบัความทรมาน นําไปสูค่วาม
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คบัข้องใจ และเห็นคณุคา่ในตนเองต่ําลง เน่ืองจากไมส่ามารถทําสิ่งตา่งๆได้ดงัเดมิ มีการสญูเสีย

ความสามารถในการควบคมุตนเอง เกิดความรู้สกึไมแ่นน่อน ไม่มัน่ใจ สญูเสียความหวงัในชีวิต มี

ความคดิอยากตาย นอกจากนี ้เยาวลกัษณ์ มหาสทิธิวฒัน์ และลดัดา แสนสีหา (2539) ก็ได้

อธิบายถึงสภาวะทางอารมณ์ท่ีมีความรู้สกึรันทดตอ่การดําเนนิชีวิตจนทําให้ไมส่ามารถแก้ไข

สถานการณ์ตา่งๆได้ วา่เป็นความรู้สกึสิน้หวงั (Hopelessness) 
 

 การศกึษาภาวะวิกฤตทางอารมณ์จํานวนไมน้่อย ได้อาศยัแนวคดิทางตะวนัตก เชน่งาน

ของ  Caplan (1964 อ้างถึงใน Janosik, 1994) ได้อธิบายถึงภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไว้วา่ เป็น

ปฏิกิริยาท่ีบคุคลได้รับรู้ถึงเหตอุนัตรายหรือสิ่งท่ีคกุคามและสง่ผลตอ่เป้าหมายสําคญัในชีวิต ซึง่ไม่

สามารถตอบสนองหรือแก้ไขได้ด้วยวิธีการแบบเดมิ บคุคลจะเกิดการสบัสน และพยายามหาวิธี

ตา่งๆเพ่ือมาจดัการกบัปัญหา อยา่งไรก็ตามความผดิปกตเิหลา่นีก็้จะกลบัมาสูภ่าวะสมดลุ 

ถึงแม้วา่วิธีการแก้ไขปัญหาจะไมใ่ชวิ่ธีท่ีดีท่ีสดุตอ่ตวับคุคลหรือครอบครัวก็ตาม ซึง่เหตกุารณ์ท่ี

ก่อให้เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์นัน้ อาจขึน้อยูก่บัแตล่ะบคุคลวา่รับรู้เหตกุารณ์แตล่ะเหตกุารณ์

วา่สง่ผลกระทบตอ่ตนเองมากน้อยเพียงใด เชน่ ขณะท่ีการเปล่ียนงานสําหรับบางคน ถือวา่เป็น

ภาวะวิกฤตท่ีสง่ผลกระทบในทางลบตอ่ชีวิตของเขา แตใ่นบางคน การเปล่ียนงานถือวา่เป็นโอกาส

ท่ีจะได้เปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ  เรียกได้วา่ภาวะวิกฤตเป็นทัง้วิกฤต และ โอกาส Aguilera และ 

Messick (1982)  

 เหตกุารณ์ตา่งๆในชีวิต ถือเป็นปัจจยัสําคญัประการหนึง่ท่ีนําให้บคุคลเข้าสู้ภาวะวิกฤต 

Jasonik (1994) ได้จําแนกและยกตวัอยา่งเหตกุารณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดภาวะวิกฤตได้ 3 ประเภท คือ  

 ประเภทท่ี 1 เหตกุารณ์เก่ียวกบัพฒันาการชีวิตที่สําคญั (Significant development 

milestone) เชน่ การเข้าสูช่ว่งวยัรุ่น, การเร่ิมต้นหรือสําเร็จการศกึษา การโยกย้ายตา่งๆ การ

แตง่งาน การคลอดบตุร เป็นต้น 

 ประเภทท่ี 2  เหตกุารณ์เก่ียวกบัการตดัสินใจสิ่งท่ีสําคญั (Significant decision) เชน่ 

การเปล่ียนงาน, การหยา่ร้าง, การเกษียณอาย ุเป็นต้น 

 ประเภทท่ี 3  เหตกุารณ์เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงหรือเผชิญกบัสิ่งใหม่ๆ  เชน่ การเจ็บป่วย 

ภาวะปัญหาเศรษฐกิจ การเผชิญกบัภยัพิบตัทิางธรรมชาต ิประสบอบุตัเิหต ุเป็นต้น  

ภาวะวิกฤตในชีวิตเป็นความจริงท่ีทกุคนต้องเผชิญ เป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ในทกุชว่ง

ของชีวิต ไมว่า่จะเป็น เร่ืองของสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน, การสญูเสียคนสําคญัอนัเป็นท่ีรัก ปัญหา

สขุภาพ การตัง้ครรภ์ การเปล่ียนแปลงสถานภาพในทกุชว่งของชีวิต ภยัพิบตัทิางธรรมชาต ิการก่อ

การร้าย เหตกุารณ์ไมค่าดฝันตา่งๆ (France, 2007)  
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สําหรับลกัษณะของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ Richard และ Burl (2005) ได้อธิบายไว้ดงันี ้

1) ภาวะวิกฤตเป็นทัง้ อนัตราย และ โอกาส  

เพราะเป็นปัญหาท่ีบคุคลรับรู้ถึงความรุนแรงตอ่ตนเองและไมส่ามารถแก้ไขได้ ซึง่อาจ

ทําให้เกิด การทําร้ายตนเองและผู้ อ่ืนได้ ซึง่ภาวะวิกฤตก็ิเป็นทัง้ โอกาส เพราะ ความเจบ็ปวดจาก

ภาวะวิกฤตจะกระตุ้นให้บคุคลหาความชว่ยเหลือ (Aguilera & Messick, 1982) หากบคุคล

สามารถพลิกวิกฤตให้เป็นโอกาสได้ จะเปรียบเสมือนเมล็ดพนัธุ์พืชท่ีจะเตบิโตและงอกงาม  

2) ภาวะวิกฤตมีความซบัซ้อน  

  ภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึน้อยา่งรวดเร็ว สามารถสร้างความยุง่เหยิงให้กบัสิง่รอบๆตวัของ

บคุคลได้ และภาวะวิกฤตก็ิมีความยุง่ยากซบัซ้อนท่ีจะทําความเข้าใจ เพราะไมส่ามารถอธิบายได้

ด้วยหลกัเหตแุละผล อยา่งไรก็ตาม สิ่งแวดล้อมรอบๆผู้ ท่ีประสบภาวะวิกฤต ก็มีอิทธิพลมากในทัง้ 

การจะชว่ยบรรเทา หรือเพิ่มความยุง่ยากตอ่การผา่นพ้นภาวะวิกฤตหรือให้สภาพจิตกลบัสูส่มดลุ 

เชน่ ตวับคุคลเอง  ครอบครัว คนใกล้ชิด สถาบนั และเม่ือบคุคลจํานวนมากประสบภาวะวิกฤต

พร้อมๆกนั เชน่ ประสบกบัภยัพิบตัทิางธรรมชาต ิอาจจะต้องอาศยัทัง้ เพ่ือนบ้าน  ชมุชน หรือ

ระบบนเิวศน์ เข้าชว่ย  

3) ภาวะวิกฤตเปรียบเสมือนเมล็ดพนัธุ์ของการเปล่ียนแปลงและเตบิโต 

   ในการเผชญิภาวะวิกฤต หรือความไมส่มดลุทางจติใจนัน้ บคุคลมกัจะรู้สกึวิตกกงัวล 

ไมส่บายใจ แตก็่เป็นเหมือนแรงกระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนแปลง  

4) ภาวะวิกฤตไมมี่ทางลดัในการแก้ไขปัญหา 

  บคุคลท่ีประสบกบัภาวะอยา่งรุนแรง มกัจะใช้ยาเพ่ือเป็นทางลดัในการออกจากปัญหา 

ด้วยความหวงัวา่จะชว่ยแก้ไขปัญหาได้ ซึง่ยานอนหลบัอาจชว่ยให้อาการบางอยา่งดีขึน้ได้ แตไ่ม่

สามารถเปล่ียนตวักระตุ้นท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤตได้ และยงัทําให้เป็นปัญหาในการจะเผชญิกบั

ภาวะวิกฤตด้วย 

5) การเลือก เป็นสิ่งท่ีจําเป็น 

  เม่ือบคุคลต้องเผชิญหน้ากบัภาวะวิกฤต บคุคลสามารถเลือกท่ีจะเผชิญกบัปัญหา หรือ

เลือกท่ีจะหลีกหนี ซึง่การหลีกหนี มกัจะทําให้สถานการณ์แยล่ง การเลือกท่ีจะเผชิญหน้าและทํา

อะไรบางอยา่ง อยา่งน้อยเพ่ือเป็นการได้ตัง้เป้าหมายหรือวางแผนท่ีจะเผชญิหน้ากบัความ

ยากลําบากเพ่ือจะได้เรียนรู้และเตบิโต 
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6) ภาวะวิกฤตมีลกัษณะท่ีเป็นสากล และ มีลกัษะเฉพาะ 

  ไมว่า่ภาวะวิกฤตจะเกิดจากสาเหตใุดก็ตาม แตส่ิง่ท่ีภาวะวิกฤตมีเหมือนกนัคือ ความ

ขาดสมดลุทางจิตใจ ซึง่ไมมี่ภมูิคุ้มกนัท่ีจะป้องกนัการเจ็บป่วยทางจิต แตภ่าวะวิกฤตก็มี

ลกัษณะเฉพาะคือ บคุคลบางคนอาจจะสามารถจดัการและผา่นพ้นภาวะวิกฤตได้ แตบ่คุคลบาง

คนอาจไมส่ามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตได้ แม้วา่จะประสบภาวะวิกฤตในสถานการณ์ท่ีคล้ายคลงึ

กนัก็ตาม  

สําหรับกระบวนการการเกิดภาวะวิกฤตนัน้  Janosik (1994) เสนอวา่ภาวะวิกฤตเป็น

เหตกุารณ์ท่ีพบได้บอ่ย แตไ่มส่ามารถหลีกเล่ียงได้ ซึง่บคุคลอาจจะสามารถรับมือกบัปัญหาได้ ทํา

ให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีดี เม่ือไมมี่อารมณ์ทางลบ สมดลุทางจิตก็กลบัคืนสูภ่าวะปกต ิหรือ

สามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตได้ หรือหากไมส่ามารถจดัการกบัปัญหาได้ ก็จะทําให้มีความเครียด

เพิม่สงูขึน้อยา่งตอ่เน่ือง เม่ือบคุคลมีความเครียดสงูมาก ก็จะสญูเสียความสามารถในการคดิอยา่ง

มีเหตผุล ไมอ่ยูก่บัความเป็นจริง และจะมีความคดิท่ีผดิพลาดซึง่ขดัขวางความสามารถในการ

ประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จริง ทําให้ความคดิถกูบดิเบือนซึง่ขึน้อยูก่บัประสบการณ์เดมิของแต่

ละบคุคล และมองสถานการณ์วา่เป็นเร่ืองใหญ่เกินความเป็นจริง ดงัแสดงในแผนภาพท่ี1  
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มีพฤตกิรรมท่ีผิดปกติ 

                  (Negative Emotions    

  

 

 

 

 

       

       

 

 

                

               

 

 

                   

        

 

 

ภาพที ่1 แสดงลําดบัเหตกุารณ์การเกิดภาวะวิกฤต ิตามแนวคดิของ Janosik (1994, p.23) 

     

บคุคลไม่สามารถ 

แก้ไขปัญหาได้ 

(Failed coping attempts) 

เกิดอารมณ์ทางลบ  

(Negative 

Emotions) 

มีความเข้าใจ

คลาดเคล่ือน          

(Cognitive errors) 

มีพฤตกิรรมท่ี

ผดิปกติ 

(Dysfunctional 

Behaviors) 

การรับรู้ความเป็นจริงท่ีบกพร่อง 

(Impaired reality testing) 

ภาวะท่ีไมส่ามารถจดัการกบัสิง่ตา่งๆได้ 

(Disorganization) 

ภาวะวิกฤต 

(Crisis) 
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 ในชว่งท่ีบคุคลเผชิญกบัภาวะวิกฤตรุนแรง บางคนอาจหาความชว่ยเหลือจากคนใน

ครอบครัว เพ่ือน ญาตพ่ีิน้อง หรือนกัจติวิทยาการปรึกษา แตสํ่าหรับบางบคุคล อาจใช้วิธีการอ่ืนๆ 

บางครัง้อาจได้ผลหรือไมไ่ด้ผล เน่ืองจากการรับรู้ตอ่เหตกุารณ์มกัจะถกูบดิเบือนหรือความคดิไมไ่ด้

เป็นไปตามหลกัเหตแุละผล อนัเป็นผลมาจากภาวะเสียสมดลุทางจติ ซึง่วิธีการแก้ไขบางวิธีอาจ

ก่อให้เกิดผลเสียร้ายแรงตามมา ก่อให้เกิดการปรับตวัท่ีผดิปกตท่ีิไมเ่พียงสง่ผลกระทบตอ่

ความสามารถในการแก้ไขปัญหาในปัจจบุันเทา่นัน้แตย่งัสง่ผลตอ่ความสามารถในการแก้ไข

ปัญหาในอนาคตด้วย เชน่ การใช้สารเสพตดิ เป็นต้น 

 จากแนวคดิของ Janosik (1994) Taylor และ Weems (2009) ได้อธิบายความเศร้าโศก

จากการประสบเหตกุารณ์รุนแรงท่ีสง่ผลกระทบตอ่จิตใจไว้ดงันี  ้

  ความเศร้าโศก (Grief) เป็นปฏิกิริยาตอ่เหตกุารณ์สะเทือนใจ (Trauma)  เชน่ การ

สญูเสียบคุคลหรือสิ่งท่ีมีคณุคา่และมีความหมายตอ่จิตใจ การถกูขม่ขืน การเจ็บป่วยรุนแรง ซึง่ผู้ ท่ี

อยูใ่นอาการเศร้าโศกจะมีภาวะซมึเศร้า และไมอ่ยากยอมรับความจริงและก่อให้เกิดความเสียงตอ่

การมีปัญหาทางอารมณ์ เชน่ Posttraumatic Stress Disorder (PTSD) โดยในแตล่ะบคุคลระดบั

ของความเศร้าโศกจะแตกตา่งกนั แม้วา่จะประสบเหตกุารณ์ท่ีคล้ายคลงึกนั เชน่ รอยแผลเป็นบน

ใบหน้าของเดก็สาววยัรุ่น อาจก่อให้เกิดภาวะซมึเศร้ารุนแรง แตใ่นแมบ้่านก็อาจรู้สกึเสียใจเฉยๆ 

อยา่งไรก็ตามการสญูเสียเป็นสิง่ท่ียากลําบากสําหรับทกุคน โดยเฉพาะบคุคลท่ีมีความเปราะบาง 

ประสบกบัการสญูเสียมาก่อน ลกัษณะทางบคุลกิภาพบางประการ ก็อาจทําให้เกิดความเศร้าโศก

ท่ีผดิปกต ิและนําไปสูภ่าวะวิกฤตได้  ซึง่ความเศร้าโศกแบบปกตแิละ ความเศร้าโศกแบบผดิปกต ิ

มีความแตกตา่งกนั ดงัอธิบายในแผนภาพท่ี 2  
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ก) ความเศร้าโศกเสียใจท่ีผิดปกต ิ

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

ภาพที ่2 แสดงการเปรียบเทียบลําดบัการเกิดความเศร้าโศก หลงัจากเผชิญกบัเหตกุารณ์ 

สะเทือนใจ Janosik (1994, p.29)    

เหตกุารณ์สะเทือนใจ  

( ) 

 
เศร้าโศกเสียใจระดบัปกติ ร้องไห้เสียใจ พดูถึงการสญูเสีย รู้สกึเจบ็ปวดจากการ

สญูเสีย แสดงความโกรธ และ เสียใจ 

 

 
ในท่ีสดุสามารถดําเนินชีวิตตอ่ได้อยา่งปกต ิมีสมัพนัธภาพตอ่ผู้ อ่ืนและสามารถควบคมุอารมณ์

ความเสียใจไมใ่ห้เกิดขึน้มากพอท่ีจะนําไปสูภ่าวะซมึเศร้าและภาวะวิกฤต 

 

เหตกุารณ์สะเทือนใจ   

 

ไมมี่อาการเศร้าโศก เสียใจ ปฏิเสธไมย่อมรับความจริงถึงการสญูเสีย พยายามระงบั

อารมณ์ ยงัคงสามารถควบคมุตนเองได้ ปฏิเสธความเจ็บปวดท่ีกําลงัเผชิญ 

 

 
เกิดความเสียใจในภายหลงั มีภาวะซมึเศร้า และเข้าสูภ่าวะวิกฤต 

เกิดความรู้สกึผดิ  โทษตวัเองและเห็นคณุคา่ในตนเองต่ํา 

 

ยากท่ีจะกลบัมาดําเนนิชีวิตได้สมบรูณ์ดงัเดมิ อาจมีปัญหาด้านสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 
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1.2.2 ประเภทของภาวะวกิฤต 
 

Richard และ Myers (2005) ได้อธิบายภาวะวิกฤต แบง่ออกเป็นประเภทตา่งๆ ดงันี ้

1) ภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึน้ในระยะตา่งๆของพฒันาการของมนษุย์ (Developmental 

Crisis) ภาวะวิกฤตในรูปแบบดงักลา่วเป็นภาวะท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลง เตบิโตตามพฒันาการ

ของมนษุย์ ซึง่การเปล่ียนแปลงอยา่งฉบัพลนัหรือการเบ่ียงเบนเป็นเหตใุห้เกิดการตอบสนองท่ี

ผดิปกต ิเชน่ การคลอดบตุร การเปล่ียนสถานภาพจากการเป็นนกัศกึษาท่ีสําเร็จการศกึษาไปสูก่าร

ทํางาน การเปล่ียนอาชีพในชว่งวยักลางคน การเกษียณอาย ุแม้กระทัง่การเปล่ียนแปลงทัง้ทาง

ร่างกายและจติใจ เชน่ การเข้าสูว่ยัสงูอาย ุบางครัง้กระบวนการเปล่ียนแปลงนีอ้าจมีการการ

ตอบสนองอยา่งผดิปกต ิแตอ่ยา่งไรก็ตาม ในแตล่ะบคุคลการตอบสนองเหลา่นีเ้ป็นเร่ืองท่ีบคุคลมี

วิธีการจดัการและรับมือท่ีแตกตา่งกนั  

2) ภาวะวิกฤตจากสถานการณ์ (Situational crisis) ภาวะวิกฤตจากสถานการณ์ 

เป็นภาวะท่ีเกิดจากเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ีไมป่กต ิซึง่บคุคลไมส่ามารถทํานายหรือควบคมุได้ 

เชน่ การก่อการร้าย  การเกิดอบุตัเิหต ุการถกูลกัพาตวั การถกูขม่ขืน การตกงาน และการเจบ็ป่วย

หรือเสียชีวิตกะทนัหนั ภาวะวิกฤตจากสถานการณ์ ก่อให้เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ซึง่จะ

แตกตา่งจากภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในรูปแบบอ่ืนคือ ภาวะวิกฤตทางอารมณ์จากสถานการณ์ 

เป็นภาวะท่ีเกิดขึน้อยา่งกะทนัหนั สะเทือนใจ(Shocking) เป็นเร่ืองใหญ่และเป็น ความหายนะ  

3) ภาวะวิกฤตจากการมีชีวิตอยู ่(Existential crisis) ภาวะวิกฤตจากการมีชีวิตอยู ่

เป็นความขดัแย้งภายใน เป็นความวิตกกงัวลท่ีมีร่วมกบัความรับผดิชอบ เป้าหมายของการดําเนิน

ชีวิต เชน่ นิสตินกัศกึษาท่ีตระหนกัได้วา่ ชีวิตของเขาขาดความหมาย ซึง่รู้สกึวา่ไมเ่คยเตมิเตม็ รู้สกึ

เคว้งคว้าง เล่ือนลอย หรือรู้สกึผิดท่ีไมไ่ด้ทําสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ผู้คนรอบข้าง  

4) ภาวะวิกฤตจากสภาวะแวดล้อม (Environmental crisis) ภาวะวิกฤตจากสภาวะ

แวดล้อม เกิดจากเหตกุารณ์จากภยัพบิตัซิึง่เกิดขึน้อยา่งฉบัพลนั สง่ผลกระทบตอ่บคุคลหรือกลุม่

บคุคลให้เกิดความสญูเสียทัง้ชีวิต และทรัพย์สิน ตลอดจนระบบสาธารณปูโภค เชน่ นํา้ทว่ม

เฉียบพลนั พาย ุแผน่ดนิไหว ภเูขาไฟระเบดิ  

นอกจากนีไ้ด้มีนกัจติวิทยาและนกัวิชาการหลายท่านได้ระบแุนวคดิเก่ียวกบัภาวะ

วิกฤตเชน่ Caplan (1964) ได้มีความเห็นวา่ ภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึน้ในระยะตา่งๆของพฒันาการของ

มนษุย์ (Developmental crisis) มีความแตกตา่งจากภาวะวิกฤตจากสถานการณ์ (Situational 

crisis) และ Baldwin (1978 อ้างถึงใน Gayle, 1992) ได้ทําการขยายทฤษฎีภาวะวิกฤต โดย

จําแนกประเภทสภาวการณ์ท่ีมีความเช่ือมโยงกบัภาวะวิกฤตไว้ 6 ประเภทใหญ่ๆด้วยกนั คือ 
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1)  ภาวะวิกฤตท่ีเกิดจากความต้องการจะทําบางสิง่ (Dispositional crises) คือ ผลท่ี

เกิดจากความต้องการทราบข้อมลู หรือ ต้องการความมัน่ใจในวิธีการแก้ไขปัญหาท่ีบคุคลเผชิญอยู ่

เชน่ บคุคลท่ีกําลงัจะสําเร็จการศกึษา ต้องการข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัการประกอบอาชีพหลงัจาก

สําเร็จการศกึษา เป็นต้น 

2)  การเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีคาดการณ์ได้ (Anticipated life transitions) คือการ

เปล่ียนแปลงท่ีสง่ผลตอ่ความก้าวหน้าและรูปแบบในการดําเนินชีวิต เชน่  การเร่ิมต้น หรือสําเร็จ

การศกึษา การเกิดของพ่ีน้อง หรือการโยกย้ายตา่งๆ  

3) ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ท่ีเกิดจากวฒุภิาวะหรือพฒันาการของชีวิต 

(Maturation/Developmental Crises) คือภาวะวิกฤตท่ีเป็นความพยายามในการแก้ไขปัญหา

สําคญัในชีวิต เชน่ การตอ่สู้ ฟันฝ่าอปุสรรคในชีวิต หรือเก่ียวกบัการค้นหาเอกลกัษณ์ทางเพศ 

(Sexual identity)  

4)  ความเครียดเก่ียวกบัการบาดเจบ็ทางจติใจ (Traumatic stress) คือภาวะวิกฤตท่ี

เป็นผลจากเหตกุารณ์ท่ีคาดการณ์ไมไ่ด้หรือควบคมุไมไ่ด้ เช่น การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก การ

หยา่ร้าง การถกูทําร้ายร่างกาย หรือเหตกุารณ์ความรุนแรงท่ีสง่ผลตอ่จิตใจ (Traumatic events) 

เกิดขึน้อยา่งตอ่เน่ืองพร้อมๆกนั ซึง่ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ประเภทนีเ้ป็นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ท่ี

เกิดขึน้มากท่ีสดุในสถานศกึษา 

5) ภาวะวิกฤตท่ีมาจากความเจบ็ป่วยทางจติ (Crises reflecting 

psychopathology) คือภาวะวิกฤตท่ีเก่ียวเน่ืองกบัความเจ็บป่วยทางจิตท่ีบคุคลประสบอยูแ่ล้ว

และไมไ่ด้รับการรักษา  

6) ภาวะวิกฤตท่ีมาจากความเจบ็ป่วยทางจติอยา่งกะทนัหนั ฉบัพลนั (Psychiatric 

emergencies)   คือ สภาพการณ์ภาวะวิกฤตท่ีสง่ผลตอ่รูปแบบการดําเนินชีวิตอยา่งรุนแรงและทํา

ให้ไมส่ามารถแสดงความรับผดิชอบตอ่ตนเองได้ ซึง่ภาวะวิกฤตประเภทนี ้บคุคลจะมีความเส่ียง

ตอ่การทําร้ายตนเองและผู้ อ่ืน  

 

1.3 ขัน้ตอนการเกดิภาวะวกิฤตทางอารมณ์ 
 

พฒันาการในแตล่ะขัน้ของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ตามคําอธิบายของ Pitcher และ 

Poland (1992) 

ระยะท่ี 1 เป็นระยะท่ีมีความตงึเครียดหรือความวิตกกงัวลจากเหตกุารณ์รุนแรง(Trauma) 

เพิ่มมากขึน้ ซึง่บคุคลได้เผชิญกบัปัญหาและพบวา่ไมส่ามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยวิธีการแบบเดมิ 
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อาจเกิดจากการท่ีบคุคลไมเ่คยได้เผชิญหน้ากบัความสญูเสีย, ความขดัแย้ง หรือความผดิหวงัมา

ก่อน หรืออาจเป็นผลจากการท่ีจะต้องรับรู้ถึงสิ่งท่ียากจะยอมรับ แตอ่ยา่งไรก็ตาม ในระยะนีอ้าจยงั

ไมถึ่งขัน้ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ความวิตกกงัวลสงูขึน้สง่เสริมให้บคุคลหลีกเล่ียงท่ีจะเผชญิหน้า

กบัปัญหา  

ระยะท่ี 2 การท่ีเผชญิกบัผลกระทบตอ่เน่ืองของเหตกุารณ์ท่ีทําให้เกิดความเครียด ความ

พยายามท่ีจะแก้ไขปัญหาท่ีไมมี่ว่ีแวววา่จะสําเร็จ บคุคลเร่ิมไมส่ามารถจะควบคมุความรู้สกึโกรธ

หรือไมพ่อใจได้ 

ระยะท่ี 3   ในระยะนีค้วามวิตกกงัวลยงัคงเพิ่มสงูขึน้ และบคุคลเร่ิมเหน็ดเหน่ือยกบัการ

พยายามหาทางออกให้กบัปัญหา ในระยะนี ้ถ้าหากบคุคลท่ีอยูใ่นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ สามารถ

เปล่ียนเป้าหมายในการแก้ไขปัญหาได้ ก็อาจสามารถหลีกเล่ียงตอ่การประสบกบัภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์ แตห่ากบคุคลท่ีจะต้องรับมือกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์เพียงลําพงั โดยไมรั่บการ

ชว่ยเหลือจากบคุคลอ่ืน อาจไมส่ามารถจะจดัการกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ได้  

ระยะท่ี 4 ความเครียดเพิม่มากขึน้จนถึงขีดสดุ และยงัไมส่ามารถจดัการกบัอารมณ์

ดงักลา่วได้ ซึง่บคุคลก็จะรู้สกึเหน็ดเหน่ือยและสิน้หวงั ไมรู้่จะหนัหน้าไปพึง่พาใคร  

 

นอกจากนี ้Kenneth (2007) ได้อธิบายถึงขัน้ตอนการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไว้ 3 

ระยะ ดงันี ้

ระยะท่ี 1 การเผชญิกบัภาวะวิกฤต (impact)  ในระยะแรกนี ้จะเป็นการท่ีบคุคล

ตอบสนองตอ่เหตกุารณ์ท่ีกะทนัหนั ไมส่ามารถหลีกเล่ียงได้ และกลายเป็นปัญหาท่ีไมส่ามารถ

แก้ไขได้โดยใช้รูปแบบวิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดมิ ซึง่บคุคลจะรับรู้ถึงความล้มเหลวในการแก้ไข

ปัญหา และรู้สกึวา่ความพยายามเป็นสิง่ท่ีไร้คา่ และเม่ือบคุคลสญูเสียการควบคมุ ก็จะเกิดความ

เสียสมดลุทางอารมณ์ (Emotional deficit) มีแรงจงูใจในการแก้ไขปัญหาลดลง มีการรับรู้ท่ีจํากดั

ลง มุง่เน้นไปท่ีการตีความตอ่สถานการณ์นัน้ๆเพียงด้านเดียว สว่นในด้านอารมณ์จะมีความรู้สกึ 

หดหู,่ เศร้า และสิน้หวงั  

ระยะท่ี 2 การแก้ไขปัญหา (Coping) ในชว่งการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ บคุคลมกัจะ

รู้สกึวา่สญูเสียการควบคมุ แตค่วามรู้สกึดงักลา่วก็เป็นเหมือนแรงผลกัดนัให้ก้าวตอ่ไป ซึง่ก่อให้เกิด

ความพยายามครัง้ใหมท่ี่บคุคลพยายามจะคล่ีคลายสถานการณ์ และความพยายามนัน้เองท่ีเป็น

จดุเร่ิมต้นของการเกิดภาวะวิกฤตในระยะนี ้ซึง่ Caplan (1960 อ้างถึงใน Kenneth, 2007) ได้

ชีใ้ห้เห็นวา่เหตท่ีุภาวะวิกฤตทางอารมณ์เกิดขึน้และคล่ีคลายในระยะเวลาสัน้ เพราะเน่ืองจาก
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ความต้องการท่ีจะลดความกดดนั ทําให้บคุคลปรับเปล่ียนวิธีการท่ีจะแก้ไขปัญหา เพ่ือตอ่สู้หรือ

หลีกหนีจากปัญหานัน้ๆ 

ระยะท่ี 3 ระยะการถอนตวั (Withdrawal) ในระยะท่ีสาม ภาวะวิกฤตทางอารมณ์จะ

ปรากฏขึน้ หากบคุคลปราศจากความพยายามในการปรับตวัเพ่ือลดความตงึเครียด ซึง่จะไม่

สามารถจะเผชญิกบัภาวะความกดดนัได้ โดยบคุคลก็จะถอนตวัและหยดุความพยายามท่ีจะ

คล่ีคลายปัญหา ซึง่การถอนตวัดงักลา่วจะเกิดขึน้ได้ทัง้โดยเจตนาและไมเ่จตนา หากการถอนตวั

เป็นไปโดยเจตนาก็จะนําไปสูก่ารฆา่ตวัตาย ซึง่ตา่งจากการร้องขอความชว่ยเหลือ หรือภาวะเส่ียง

ตอ่การทําร้ายตวัเองซึง่จะปรากฏอยูใ่นระยะท่ี สอง แตสํ่าหรับระยะท่ีสามนี ้บคุคลมีความตัง้ใจท่ี

จะฆา่ตวัตาย เพราะมีความคดิวา่การจบชีวิตในตอนนีดี้กวา่จะต้องเผชิญกบัความเจ็บปวดตอ่ไป 

 

นอกจากนีย้งัมีพฒันาการของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ตามแนวคดิของ Marino (1995 อ้าง

ถึงใน Richard & Burl, 2005) ได้อธิบายลําดบัขัน้ของการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไว้ 4 ขัน้ 

ได้แก่ 

ขัน้ท่ี 1 เป็นสถานการณ์ท่ีบคุคลสามารถจดัการได้ด้วยกลไกการแก้ไขปัญหา (Coping 

mechanism) 

ขัน้ท่ี 2 มีความเครียดเพิม่ขึน้และไมส่ามารถจดัการกบัสิง่ตา่งๆรอบตวั จนภาวะวิกฤต

ทางอารมณ์อยูเ่หนือความสามารถในการแก้ไขปัญหา 

ขัน้ท่ี 3 มีความต้องการความชว่ยเหลือจากแหลง่ตา่งๆ เชน่ การปรึกษาเชงิจติวิทยาเพ่ือ

ชว่ยคล่ีคลายสถานการณ์ 

ขัน้ท่ี 4 มีความต้องการความชว่ยเหลือในการแก้ไขความผดิปกตทิางบคุลกิภาพ 

 

1.4   องค์ประกอบหลักของภาวะวกิฤตทางอารมณ์ 
 

Dixon (1986) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบหลกัของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไว้ 4 องค์ประกอบ   

ดงันี ้

1) การทาํงานของสภาพจิตใจท่ีอ่อนล้า (Functionally debilitating mental state)  

ปฏิกิริยาตอบสนองตอ่สถานการณ์อยา่งรุนแรง(excessiveness) จะสามารถจําแนกบคุคลท่ีอยูใ่น

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์และบคุคลท่ีมีอารมณ์ขุน่เคืองชัว่คราวได้ ซึง่บคุคลท่ีอยูใ่นภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์จะไมส่ามารถจดัการกบัปัญหาได้อยา่งมีเหตผุล แตจ่ะมีการตอบสนองต่อเหตกุารณ์ด้วย

อารมณ์ แตกตา่งจากการมีอารมณ์ขุน่เคือง วิตกกงัวลแม้วา่จะมีความกลวั มีเหง่ือออก ใจเต้นเร็ว 
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แตจ่ะสามารถตอบสนองกบัเหตกุารณ์ได้อยา่งถกูต้องเหมาะสมและมีเหตผุล เรียกได้วา่บคุคลนัน้ 

ไมไ่ด้อยูใ่นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ เชน่ นกับนิท่ีพบวา่มีความขดัข้องทางเคร่ืองยนต์ แม้วา่จะมี

ปฏิกิริยาทางร่างกายคือ เหง่ือออก มีความวิตกกงัวล แตย่งัสามารถจดัการและรับมือตามขัน้ตอน

ท่ีถกูต้องได้ หรือการสญูเสียบคุคลท่ีสําคญัในชีวิตและบคุคลไมไ่ด้แสดงความรู้สกึสะเทือนใจ อาจ

เป็นปัญหามากกวา่ บคุคลท่ีมีการตอบสนองตอ่การสญูเสียนัน้อยา่งรุนแรง  

2) การเผชิญกับเหตุการณ์ไม่คาดฝัน (Precipitating event)  ในแตล่ะบคุคลจะ

สามารถมีขีดจํากดัของความอดทนตอ่ความเครียดและแรงกดดนัในชีวิตไมเ่ทา่กนั ในบาง

เหตกุารณ์หรือเง่ือนไขบางสถานการณ์ เม่ือรูปแบบการปรับตวัและวิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดมิไม่

สามารถใช้ได้ผล เหตกุารณ์ไมค่าดฝันในภาวะวิกฤตทางอารมณ์มกัจะเช่ือมโยงกบัการรับรู้ถึงการ

คกุคามตอ่ร่างกายหรือความต้องการด้านจติใจ ซึง่แตล่ะบคุคลก็จะให้ความหมายของเหตกุารณ์

ไมค่าดฝันแตกตา่งกนัออกไป ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัความรู้สกึ เป้าหมาย ความคาดหวงัและคา่นยิม ตาม

ประสบการณ์ในชีวิตของบคุคล 

3) การรับรู้ความหมาย (Perceived meaning)  ภาวะวิกฤตทางอารมณ์เป็นสภาวะ

ภายในของบคุคล ซึง่มีการรับรู้ความหมายของเหตกุารณ์ท่ีสง่ผลตอ่อารมณ์แตกตา่งกนั เชน่ 

ในขณะท่ีการตัง้ครรภ์เป็นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของผู้หญิงคนหนึง่ แตก่ารตัง้ครรภ์ไมไ่ด้เป็น

ภาวะของผู้หญิงคนอ่ืนๆ เรียกได้วา่ ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไมไ่ด้เกิดจากตวัเหตกุารณ์เทา่นัน้ แต่

เกิดจากปฏิกิริยาตอ่เหตกุารณ์นัน้ๆ 

4) การไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ (Ineffective problem-solving methods) เม่ือ

รูปแบบการปรับตวัและกลไกการแก้ไขปัญหา (Coping mechanism) ไมส่ามารถใช้ได้ผลในภาวะ

วิกฤตทางอารมณ์ ถึงแม้วา่ภาวะวิกฤตทางอารมณ์จะเป็นสภาวะทางอารมณ์ แตภ่าวะวิกฤตทาง

อารมณ์ก็เป็นตวัลดประสิทธิภาพในกระบวนการทางความคดิของแตล่ะบคุคล  
 

1.5  ระยะเวลาการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ 
 

ระยะเวลาการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ (Duration of the crisis)  อธิบายโดย Caplan 

(1964) และผู้ เช่ียวชาญหลายทา่น ตา่งเห็นตรงกนัวา่ ผู้ ท่ีประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์จะกลบัมา

มีความสมดลุทางด้านจิตใจ ในระยะเวลาประมาณ 6-8 สปัดาห์ อยา่งไรก็ตาม เร่ืองของระยะเวลา

ก็ยงัไมเ่ป็นท่ีแนช่ดั เน่ืองจากมีผู้ศกึษาบางทา่นได้เหน็วา่ ภาวะวิกฤตทางอารมณ์อาจใช้เวลาใน

การฟืน้ฟจูากภาวะวิกฤตทางอารมณ์ เป็นระยะเวลาตัง้แต ่หลายสปัดาห์ จนอาจถึงหลายเดือน 

(Robert, 2005) แตก็่มีงานวิจยัท่ีศกึษาเก่ียวกบัระยะเวลาการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ซึง่
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พบวา่ ชว่งระยะเวลาของการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ จะอยูใ่นชว่งระหวา่ง 8 ถึง 28 สปัดาห์ 

หลงัจากเร่ิมเข้าสูภ่าวะวิกฤตทางอารมณ์ (Gottesman และ Gutstein, 1979) 
 

  นอกจากนี ้Albert (2005) ได้อธิบายถึงความแตกตา่งระหวา่งการฟืน้ฟคูวามสมดลุของ

สภาพจิตใจ (restoring equilibrium) กบัการพ้นระยะภาวะวิกฤตทางอารมณ์ (crisis resolution) 

ไว้วา่ การเสียสมดลุ (disequilibrium) คือการท่ีบคุคลมีอารมณ์สบัสน (confusing emotion), มี

อาการเจบ็ป่วยทางกาย (somatic complaints) และพฤตกิรรมท่ีผดิปกติ (erratic behavior) จะ

ลดลงอยา่งมากในชว่งระยะเวลา 6 สปัดาห์แรก ซึง่ประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีไมพ่งึประสงค์ (The 

severe discomfort experienced) ของบคุคลในภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ได้ผลกัดนัให้บคุคลมี

พฤตกิรรมท่ีสง่ผลให้ลดอารมณ์ท่ีไมพ่งึประสงค์ดงักลา่ว จงึเป็นการปรับสมดลุ ซึง่ภาวะเสียสมดลุ

นีก็้มีระยะเวลาในการเกิดขึน้อยา่งจํากดั Viney (1976 อ้างถึงใน Albert, 2005) ได้อธิบายถึงการ

พ้นระยะภาวะวิกฤตทางอารมณ์วา่เป็นการฟืน้ฟขูองความสมดลุทางจติ โดยท่ีบคุคลรับรู้

เหตกุารณ์และสามารถหาวิธีการรับมือกบัปัญหาในรูปแบบใหมไ่ด้  ซึง่ Fairchild (1986 อ้างถึงใน 

Albert, 2005) ได้ให้ความหมายของการพ้นระยะภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไว้วา่ เป็นการปรับตวัได้

ของบคุคลภายหลงัได้รับประสบการณ์และสามารถมีทกัษะการแก้ไขปัญหาในรูปแบบใหมไ่ด้และ

สามารถประยกุต์ไปใช้กบัปัญหาท่ีคล้ายคลงึกนัได้ในอนาคต  
 

1.6 การตอบสนองต่อภาวะวกิฤตทางอารมณ์  
 

Caplan (1964 อ้างถึงใน Albert, 2005) ได้อธิบายระยะการตอบสนองตอ่ภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์ไว้ 4 ขัน้ คือ 

ขัน้ท่ี 1 เป็นชว่งเร่ิมต้น ท่ีบคุคลรู้สกึเครียด ซึง่เกิดจากการรับรู้ถึงความรุนแรงและ

อนัตรายของสถานการณ์ 

ขัน้ท่ี 2 มีความเครียดเพิ่มสงูขึน้และสง่ผลให้การดําเนินชีวิตผิดไปจากปกต ิเน่ืองจาก

บคุคลไมส่ามารถแก้ไขปัญหาได้ 

ขัน้ท่ี 3 จากการท่ีบคุคลไมส่ามารถแก้ไขวิกฤตทางอารมณ์ได้ จะมีความเครียดเพิ่มสงูขึน้ 

และอาจก่อให้เกิดภาวะซมึเศร้า (Depression) ได้ 

ขัน้ท่ี 4 บคุคลท่ีอยูใ่นระยะนี ้อาจสามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตไปได้ด้วยวิธีการแก้ไข

ปัญหาแบบใหม ่หรือหากไมส่ามารถผา่นพ้นไปได้ ก็จะเกิดสภาวะจิตล้มเหลว (Mental Collapse) 
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นอกจากนี ้Aguilera และ Messick (1982) ได้แบง่ระยะของการตอบสนองตอ่ภาวะวิกฤต

ทางอารมณ์ไว้ 5 ระยะ คือ 

ระยะท่ี 1 ระยะก่อนวิกฤต หรือระยะตกใจ (Precrisis or shock) คือการท่ีบคุคลได้รับรู้ถึง

ผลกระทบจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ เกิดความรู้สกึไมเ่ช่ือ ตกใจ ปฏิเสธวา่ไมเ่ป็นความจริง อาจเกิด

ภาวะไมส่ามารถชว่ยเหลือตวัเองได้ (Helplessness) ซึง่ในระยะนีอ้าจใช้เวลานานเป็นนาที ชั่วโมง 

หรือนานหลายชัว่โมง 

ระยะท่ี 2 ระยะวิกฤต (Crisis or defensive retreat) บคุคลในระยะนีจ้ะมีความรู้สกึ

ท้อแท้สิน้หวงัหรือโกรธ สบัสน ท้อแท้ มีความรู้สกึท่ีรุนแรง มีอาการเศร้าโศกเสียใจ เป็นระยะท่ี

บคุคลและครอบครัวมีความวิตกกงัวลสงู อาจใช้ระยะเวลานานหลายวนั 

ระยะท่ี 3 ระยะการยอมรับหรือฟืน้ตวั (Recoil or beginning of resolution) เป็นระยะท่ี

บคุคลเร่ิมยอมรับและหาแนวทางแก้ไข มีความสงบมากขึน้ สามารถแก้ไขปัญหาได้ดีขึน้ ซึง่อาจใช้

เวลานานเป็นสปัดาห์ 

ระยะท่ี 4 ระยะการปรับตวั (Resolution, adaptation and change) บคุคลในระยะนี ้มี

การปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์ สามารถควบคมุสถานการณ์และดํารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งเหมาะสม 

ในระยะนีอ้าจใช้เวลาเป็นเดือน 

ระยะท่ี 5 ระยะหลงัภาวะวิกฤต (Post crisis) ระยะนี ้หากบคุคลสามารถมีทกัษะในการ

แก้ไขปัญหา มีความงอกงาม สามารถประยกุต์ใช้วิธีแก้ปัญหาแบบใหม ่แตห่ากไมส่ามารถแก้ไข

ปัญหาได้ ก็จะสญูเสียทกัษะ มีความถดถอย หรือมีพฤตกิรรมและอารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม  
 

 ทัง้นี ้ความสามารถในการเผชญิตอ่ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของแตล่ะบคุคลมีไมเ่ทา่กนั 

ปัจจยัท่ีมีสว่นสําคญัในการเผชญิตอ่ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ มีหลายประการ ดงันี ้(ทศันา บญุทอง

, 2544 อ้างถึงใน ปรียานชุ ช่ืนตา, 2550)  

1) โครงสร้างลกัษณะบคุลกิภาพ หากบคุคลมีบคุลกิภาพท่ีแกร่ง จะสามารถเผชญิกบั

ปัญหาได้ดีกวา่บคุคลท่ีมีบคุลิกภาพออ่นแอ ซึง่เม่ือต้องเผชิญกบัปัญหาหนกัๆอาจยอมแพ้หรือถอย

หนี  

2) การรับรู้ตอ่สถานการณ์ ซึง่ในแตล่ะบคุคลมีการรับรู้ตอ่สถานการณ์แตกตา่งกนั ขึน้อยู่

กบัวา่แตล่ะบคุคลรับรู้ถึงความ อนัตราย ตอ่ตนเองมากน้อยเพียงใด เพราะเน่ืองจากแตล่ะบคุคลมี

คา่นิยม เป้าหมายในชีวิตท่ีแตกตา่งกนั จงึทําให้การรับรู้ตอ่เหตกุารณ์ของแตล่ะบคุคลไมเ่ทา่กนั 

3) วิธีการเผชญิปัญหาและความสามารถในการปรับตวัของบคุคล ขึน้อยูก่บัทกัษะการ

เผชิญปัญหาและปรับตวัของแตล่ะบคุคลซึง่มีไมเ่ทา่กนั หากบคุคลไมส่ามารถปรับตวัได้ประกอบ
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กบัปัญหานัน้มีความรุนแรง แตบ่คุคลก็ยงัใช้วิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดมิ ซึง่อาจไมเ่หมาะสม

ปัญหา การปรับเปล่ียนรูปแบบการแก้ไขปัญหา โดยมุง่เน้นพิจารณาท่ีตวัปัญหาเป็นสําคญั

ประกอบกบัใช้ประสบการณ์เดมิ ก็เป็นทกัษะของแตล่ะบคุคลซึง่ต้องอาศยัความเป็นผู้ใหญ่และ

การเจริญตามวฒุภิาวะเข้าร่วมด้วย 

4) ประสบการณ์ในอดีตและการเรียนรู้ในการเผชิญตอ่ภาวะเครียด  การท่ีบคุคลได้เรียนรู้

วิธีการแก้ไขปัญหาท่ีได้ผลเม่ือในอดีต จะเป็นประสบการณ์ท่ีถกูสัง่สมมา ก็จะเป็นตวัชว่ยในการ

แก้ไขปัญหาในอนาคต ทําให้บคุคลเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง เพิ่มความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเอง 

ไมต่ระหนกตกใจเม่ือต้องเผชิญกบัปัญหา และสามารถตอบสนองได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

แตใ่นทางกลบักนั หากเป็นประสบการณ์ท่ีมีความล้มเหลวในการเผชิญกบัปัญหา จะทําให้บคุคล

สญูเสียความมัน่ใจ ซึง่สง่ผลตอ่การเผชิญปัญหาอ่ืนๆตามไปด้วย  

5) ความรุนแรงและความซบัซ้อนของปัญหา หากปัญหาท่ีต้องเผชิญ มีความรุนแรงและ

บคุคลไมเ่คยได้เผชญิมาก่อน ประกอบกบัความกะทนัหนัของการเกิดปัญหานัน้อาจทําให้บคุคลไม่

สามารถจดัการได้ดีหรือพา่ยแพ้ตอ่ปัญหานัน้ได้เชน่กนั 

6) แหลง่ความชว่ยเหลือท่ีบคุคลจะสามารถขอความชว่ยเหลือได้ อาจจะเป็นครอบครัว 

เพ่ือนสนิท หรือแหลง่บริการตา่งๆ หากบคุคลมีความพร้อมและสามารถเข้าถึงแหลง่ความ

ชว่ยเหลือได้โดยงา่ยและประกอบกบัปัญหาไมซ่บัซ้อนก็สามารถมีวิธีหาทางออกได้โดยงา่ย แต่

หากบคุคลขาดท่ีพึง่ ดงัเชน่สงัคมท่ีครอบครัวสมยัใหม ่ทกุคนมีหน้าท่ีของตนเองต้องรับผิดชอบ ทํา

ให้ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลลดน้อยลงไป เม่ือบคุคลขาดท่ีพึง่ อาจต้องอาศยัแหลง่ความ

ชว่ยเหลือจากบริการทางวิชาชีพแทน 
 

1.7 พฤตกิรรมท่ีพบในผู้ท่ีประสบภาวะวกิฤตทางอารมณ์ 
 

   เม่ือบคุคลต้องเผชญิกบัภาวะวิกฤต การแสดงออกทางพฤตกิรรมของแต่ละบคุคลก็จะ

แตกตา่งกนัออกไป  ทศันา บญุทอง (2544 อ้างถึงใน กนิษฐา จํานงนิตย์, 2551) ได้กลา่วถึง

พฤตกิรรมท่ีพบบอ่ยของบคุคลในภาวะวิกฤต มีดงันี ้

1) ความกลัว (Fear) บคุคลท่ีมีพฤตกิรรมนี ้จะมีอาการตวัสัน่ เจ็บหน้าอกรุนแรง เป็น

ตะคริว คล่ืนไส้อาเจียน หรือเป็นลมหมดสต ิบคุคลท่ีมีพฤตกิรรมเหลา่นี ้สว่นมากจะมีความกลวัตอ่

สถานการณ์หรือบคุคลตา่งๆ บางคนอาจต้องใช้ยา หรือสารเสพตดิเพ่ือควบคมุอาการของตนเอง  

2) ความวติกกังวลในระดบัสูง (Excessive anxiety) จะมีพฤตกิรรม กระสบักระสา่ย 

หวัใจเต้นแรงและเร็ว ตวัสัน่หรือหมดสติ 
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3) ความโกรธ (Anger) เป็นอารมณ์ความโกรธท่ีไมส่มเหตสุมผล มีการตอ่ต้านไมย่อมรับ

ความคดิเห็นของผู้ อ่ืน มีการแสดงออกของพฤตกิรรมท่ีรุนแรงและไมเ่หมาะสมกบัเหตกุารณ์ 

4) ภาวะซึมเศร้า (Depression) บคุคลจะมีการแสดงอาการออ่นไหว ซมึเศร้า นอนไม่

หลบั ไมอ่ยากอาหาร มองสิง่รอบข้างในแงร้่าย แยกตวัออกจากสงัคม หมดความรู้สกึทางเพศ ไม่

เหน็คณุคา่ในตนเองและมีความซมึเศร้ามากจนคดิทําร้ายตนเอง 

5) มีปฏกิริิยาตอบโต้รุนแรง (Potential or violence) ในบคุคลท่ีประสบภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์อาจแสดงพฤตกิรรมท่ีรุนแรง ได้ 2 ลกัษณะ คือ พฤตกิรรมรุนแรงในการทําร้ายตนเอง หรือ 

พฤตกิรรมรุนแรงในการทําร้ายผู้ อ่ืน ซึง่หากบคุคลมีพฤตกิรรมเหลา่นี ้ควรได้รับการชว่ยเหลืออยา่ง

เร่งดว่น 

มีนกัจติวิทยาจํานวนมาก พยายามอธิบายพฒันาการและความเป็นมาของบคุลกิภาพท่ี

เป็นปกตแิละผิดปกตขิองมนษุย์ เชน่ ทฤษฎีแนวมนษุยนิยม ของ Maslow และ ทฤษฎีแนวจิต

วิเคราะห์ ของ Erikson  

Maslow (1954,1970 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส,2552) สรุปไว้วา่ ความต้องการของ

มนษุย์ มีการทํางานตามลําดบัขัน้ (hierarchy of needs) จากความต้องการท่ีเป็นพืน้ฐานท่ีสดุได้ 

5 ขัน้ ตามลําดบัดงันี ้คือ  

1. ความต้องการทางร่างกาย 

2. ความต้องการความปลอดภยั 

3. ความต้องการความรักและการมีสว่นร่วม 

4. ความต้องการเป็นท่ียกยอ่ง ยอมรับ และมีคณุคา่ 

5. ความต้องการท่ีจะพฒันาตนอยา่งสมบรูณ์ เตม็ท่ีตามศกัยภาพ 

ผู้ ท่ีสามารถปรับตวัได้ กลา่วได้วา่ เป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพจิตดีนัน้ คือผู้ ท่ีพฒันาตนได้อยา่ง

สมบรูณ์เตม็ท่ีตามศกัยภาพ มีระบบความต้องการพืน้ฐานท่ีได้รับการตอบสนองจนเกิดความพงึ

พอใจ คือ รู้สกึเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ ท่ีได้รับความพงึพอใจในความรัก มีเพ่ือน รู้สกึวา่ตนเป็นท่ีรัก 

มีเกียรต ิได้รับการยอมรับและยกยอ่งจากผู้ อ่ืน มีความเคารพในตนเองและรู้สกึวา่ตนมี คณุคา่ หาก

มองในทางกลบักนั อาจสรุปได้วา่ ผู้ ท่ีมีสขุภาพจติดี คือผู้ ท่ีไมถ่กูกดดนัจากความวิตกกงัวล ความ

ไมม่ัน่ใจและความไมรู้่สกึปลอดภยั ไมรู้่สกึวา่ตนอยูอ่ยา่งโดดเด่ียว ไมรู้่สกึขาดความรัก หรือไมเ่ป็น

ท่ีรักไมเ่ป็นท่ีต้องการ ไมรู้่สกึวา่ตนถกูดถูกูเหยียดหยาม ไมมี่ความรู้สกึวา่มีปมด้อย หรือไร้คา่  

นอกจากนี ้Maslow ได้เน้นถึงความเป็นปกตไิมใ่ชส่ิ่งท่ีเปรียบเทียบกนัได้ แตเ่ป็นความสามารถของ

แตล่ะบคุคลท่ีจะพฒันาตนเองให้เป็นไปในสิ่งท่ีตนสามารถ จะเป็นได้อยา่งเตม็ท่ี ผู้ ท่ีมีปัญหาใน
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การปรับตวัหรือมีความผดิปกตทิางจติ เกิดจากการท่ีไมไ่ด้รับการตอบสนองในความต้องการ

พืน้ฐาน แรงจงูใจท่ีทํางานเป็นแรงจงูใจเพ่ือแสวงหาสิ่งท่ีขาด เพ่ือสร้างความสมดลุ สว่นใหญ่จะ

ไมไ่ด้รับการตอบสนองความต้องการความปลอดภัย ความต้องการความรัก และการมีสว่นร่วม 

ความต้องการยกยอ่ง ยอมรับมีคณุคา่ศกัดิศ์รี  

Erikson (1959 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2552) กลา่วไว้วา่ ลกัษณะพฒันาการ

ของบคุคล ได้แก่ ความสามารถในการเผชิญและควบคมุสิ่งแวดล้อม การรับรู้ตนเองและโลกอยา่ง

ท่ีเป็นจริง และบรูณภาพของบคุลกิภาพนัน้ มีมากบ้างน้อยบ้างในแตล่ะบคุคล ตลอดจนได้

วิเคราะห์การพฒันาลกัษณะดงักลา่วในวยัตา่งๆอยา่งมีระบบ ในแตล่ะวยั จะมีลกัษณะพฒันาการ 

2 ด้าน ซึง่เป็นผลของความสําเร็จและความล้มเหลวในขัน้พฒันาการนัน้ๆ ซึง่ Erikson ได้กลา่วถึง

พฒันาของบคุคลจากวยัทารกจนกระทัง่ถึงวยัสงูอาย ุโดยจะขอกลา่วถึงในเฉพาะในบริบทของ

วยัรุ่นและวยัผู้ใหญ่ตอนต้น ดงันี ้

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีพฒันาการในด้านความเข้าใจและรู้จกัตนเอง หรือในทางกลบักนั หาก

ประสบความล้มเหลวในพฒันาการขัน้นี ้สง่ผลให้เกิดความสบัสนไมเ่ข้าใจตนเอง สิ่งแวดล้อมทาง

สงัคมท่ีสําคญัคือ กลุม่เพ่ือน บคุคลท่ีอยู่ในวยัเดียวกนั พอ่แม ่ตลอดจนบคุคลท่ีวยัรุ่นยดึถือเป็น

ต้นแบบ ผู้ ท่ีประสบความสําเร็จในการพฒันาตนในขัน้นี ้มีลกัษณะเข้าใจ และรู้จกัตนเอง เป็นผล

ให้มีความซ่ือสตัย์และผกูมดัตนเองกบัหลกัการท่ียดึถือ ในทางกลบักนัผู้ ท่ีประสบความล้มเหลวใน

การพฒันาตนในขัน้นี ้สง่ผลให้มีความสบัสน ไมเ่ข้าใจตนเอง ไมแ่นใ่จในความต้องการของตนเอง 

วยัผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นวยัท่ีมีพฒันาการในด้านความสามารถท่ีจะมีความสนิทสนมใกล้ชิด 

หรือ หากประสบความล้มเหลวในพฒันาการขัน้นี ้สง่ผลให้เกิดความรู้สกึโดดเด่ียว อ้างว้าง โดย

สิ่งแวดล้อมทางสงัคมท่ีสําคญัคือ เพ่ือนสนิท คูรั่ก การแขง่ขนั และ ความร่วมมือ ผู้ ท่ีประสบ

ความสําเร็จในพฒันาการขัน้นี ้สง่ผลให้มีความเข้าใจในตนเองและรู้จกัตนเอง นําไปสูค่วามเตม็ใจ

ท่ีจะสร้างความผกูพนัและมอบความรักให้กบับคุคลอ่ืน ในทางกลบักนั ผู้ ท่ีประสบความล้มเหลว

ในการพฒันาตนในขัน้นี ้สง่ผลให้ไมส่ามารถสร้างสมัพนัธภาพแบบใกล้ชิดสนิทสนม เกิด

ความรู้สกึอ้างว้าง โดดเด่ียว ไมส่ามารถสร้างความผกูพนักบัผู้ อ่ืนได้ เน่ืองจากกลวัสญูเสียความ

เป็นตวัของตวัเอง  
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2.  การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเหน็ชอบร่วมกัน (Consensual qualitative research: 

CQR) 

 2.1 นิยามและขอบเขต 

 การวิจยัเชงิคณุภาพทัว่ไป หมายถึง การแสวงหาความรู้จากประสบการณ์ของผู้ให้

ข้อมลูในทกุมติ ิโดยการพจิารณาปรากฏการณ์สงัคมจากสภาพแวดล้อมตามความเป็นจริง  เพ่ือหา

ความสมัพนัธ์ของปรากฏการณ์กบัสภาพแวดล้อม วิธีการนีจ้ะให้ความสนใจกับอารมณ์ ความรู้สกึ 

ความหมาย คา่นยิมหรืออดุมการณ์ของบคุคลนอกเหนือไปจากข้อมลูเชงิปริมาณท่ีเน้นการ

วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ตวัเลข ซึง่วิธีการวิจยัเชงิคณุภาพจะใช้เวลานานในการศกึษาตดิตามระยะ

ยาว ใช้การสงัเกตแบบมีสว่นร่วมและการสมัภาษณ์อยา่งไมเ่ป็นทางการเป็นวิธีการหลักในการเก็บ

ข้อมลู และเน้นการวิเคราะห์ข้อมลูโดยการตีเพ่ือความสร้างองค์ความรู้จากข้อสรุปแบบอปุนยั 

(สภุางค์ จนัทวานิช, 2548) เป็นการศกึษาเพ่ือทําความเข้าใจองค์รวมของปรากฏการณ์ตามความ

เป็นจริง โดยใช้แนวการวิเคราะห์แบบอปุนยั ให้ความสําคญักบั สถานการณ์ และความเข้าใ จของ

ปรากฏการณ์ตามความเป็นจริงในกรณีทัง้หมดท่ีเป็นไปได้ ซึง่ผู้ วิจยัเป็นเคร่ืองมือสําคญัในการ

ตดิตอ่และเข้าไปสมัผสักบัเร่ืองราวของผู้ให้ข้อมลู ถือได้วา่เป็นเคร่ืองมือท่ีสําคญัใน

กระบวนการวิจยั (ชาย โพธิสติา, 2549) 

การวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเหน็ชอบร่วมกนั (Consensual Qualitative 

Research หรือ CQR) เป็นวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพรูปแบบหนึง่ท่ี Hill, Thompson, และ Williams 

(1997)  พฒันาขึน้ในปี 1997 เป็นวิธีการวิจยัท่ีเน้นการศกึษาในเชงิลกึ    โดยผู้ให้ข้อมลูจะสามารถ

ถ่ายทอดเร่ืองราว อารมณ์ ความรู้สกึ ได้อยา่งอิสระ ผา่นการใช้คําพดูบรรยาย  ในขณะเดียวกนั

ผู้ วิจยัจะชว่ยผู้ให้ข้อมลูได้สํารวจประสบการณ์ของตนเองในแงม่มุท่ีลกึซึง้มากขึน้  โดยการ

วิเคราะห์ข้อมลูจะเน้นความเหน็ชอบร่วมกนัของทีมผู้ วิเคราะห์ท่ีได้มาจากการอภิปรายในการ

ตดัสินโครงสร้างของข้อค้นพบ จะให้ความสําคญักบัอิทธิพลท่ีผู้ วิจยัและผู้ให้ข้อมลูมีให้กนั  ซึง่ทีม

ของผู้ วิจยัจะประกอบด้วยผู้ วิจยัตัง้แต ่2 คนขึน้ไปในการลงความเห็นเพ่ือการวิเคราะห์ข้อมลู  

จากนัน้จะมีผู้ตรวจสอบเพ่ือตรวจสอบดคูวามสอดคล้องในการตดัสนิของทีมงานโดยเทียบกบั

ข้อมลูดบิเพ่ือให้เกิดความมัน่ใจวา่ข้อสรุปของทีมผู้ วิเคราะห์หลกัมีความถกูต้องและสอดคล้องกบั

ข้อมลูทีมี่  
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2.2 ลักษณะสาํคัญของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเหน็ชอบร่วมกัน 

ประกอบด้วย 

2.2.1 การใช้คําถามเปิดในการเก็บรวบรวมข้อมลู เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีละเอียด 

ลกึซึง้และมีความเป็นอิสระ ตามประสบการณ์จริงของแตล่ะบุคคล โดยจะมีการพจิารณาชดุข้อมลู

ท่ีสอดคล้องกนัระหวา่งผู้ให้ข้อมลูแตล่ะคน 

2.2.2 การมีผู้ วิจยัสองคนขึน้ไปทําการวิเคราะห์ข้อมลูตลอดชว่งของขัน้ตอนการ

วิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือท่ีจะทําให้เกิดทศันะและมมุมองความเห็นท่ีหลากหลายและชว่ยลดการอคตอินั

เกิดจากตวัผู้ วิจยั 

2.2.3 มีการอภิปรายโดยทีมผู้ วิเคราะห์ เพ่ือหาความเหน็ชอบร่วมกนั เก่ียวกบั

ความหมายของข้อมลูตา่งๆ จนได้ผลสรุป  

2.2.4 มีผู้ตรวจสอบอยา่งน้อย 1 คนทําการตรวจสอบงานของทีมผู้ วิเคราะห์หลกั 

และทําการลดอิทธิพลจากความคดิของกลุม่ (Groupthink) ในทีมผู้ วิเคราะห์หลกัลงให้น้อยท่ีสดุ 

และ  

2.2.5 ผู้ตรวจสอบทําการตรวจสอบประเดน็หลกั (Domains), แนวคดิสําคญั 

(Core Ideas) และการวิเคราะห์ภาพรวม (Cross-Analysis) ในขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมลู  

 

2.3 ขัน้ตอนการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การวิเคราะห์ข้อมลูประกอบด้วย 3 ขัน้ตอนหลกั คือ จดักลุม่ข้อมลูท่ีได้จากการ

สมัภาษณ์ ในการค้นหาประเดน็หลกั (Domain) แล้วทําการจบัใจความเพ่ือค้นหาแนวคดิสําคญั 

(Core idea) และทําการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือกําหนดโครงสร้างและจดัหมวดหมูแ่นวคดิสําคญัจาก

กลุม่ตา่งๆ (Cross analysis) ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้ขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมลูมีดงันี  ้(Hill el al., 

1997, 2005) 

ขัน้แรก กาํหนดประเดน็หลัก (Determining domains) สมาชกิทีมวิจยัหลกั

อยา่งน้อย 2 คน จะอา่นบนัทกึท่ีได้จากการสมัภาษณ์ โดยตา่งคนตา่งอา่นข้อมลูอยา่งเป็นอิสระตอ่

กนั แล้วสรุปเป็นหมวดหมูห่รือประเดน็ท่ีจะครอบคลมุข้อมลูทัง้หมด จากนัน้ทีมผู้ วิเคราะห์หลกัจะ

ร่วมกนัอภิปรายจนกวา่จะเห็นพ้องต้องกนัในเร่ืองของหมวดหมูแ่ละช่ือประเดน็ตา่งๆ 

ขัน้ท่ีสอง การสรุปแนวคดิสาํคัญ (Abstracting core ideas) สมาชกิทีมวิจยั

หลกั จะแยกกนัอา่นประเดน็จากบทสมัภาษณ์และจบัใจความมาเป็นแนวคดิสําคญั (Core ideas) 
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ด้วยประโยคหรือข้อความสัน้ๆ จากนัน้ทีมผู้ วิเคราะห์หลกัจะร่วมกนัอภิปรายถึงคําท่ีใช้ระบแุนวคดิ

สําคญัเหลา่นีจ้นกวา่จะเหลือเพียงประเดน็เดียวท่ีทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั  

ขัน้ท่ีสาม การวิเคราะห์ภาพรวม (Cross-analysis) สมาชกิทีมวิจยัหลกั

ร่วมกนัวิเคราะห์ภาพรวม เพ่ือท่ีจะจดัหมวดหมูแ่นวคดิสําคญัจากกลุม่ตา่งๆ โดย สมาชกิทีมวิจยั

แตล่ะคนจะตรวจสอบข้อเท็จจริงในประเดน็หลกัและหมวดหมูต่า่งๆ ท่ีจะครอบคลมุข้อมลูทัง้หมด 

จากนัน้ ทีมผู้ วิเคราะห์จะร่วมกนัอภิปรายกนัถึงหมวดหมู่ดงักลา่วจนกวา่จะเห็นชอบร่วมกนั 

ขัน้ท่ีส่ี การลงตารางข้อมูล (Charting the data) เม่ือรูปแบบหรือ

ความสมัพนัธ์ระหวา่งประเดน็หลกัท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมลู เป็นท่ีเห็นชอบร่วมกนัในทีมผู้ วิจยั 

วา่มีแนวคดิสําคญั ท่ีอยูใ่นแตล่ะประเดน็หลกั ซึง่มีผู้ ให้ข้อมลูจํานวนอยา่งน้อย 4 คนขึน้ไปจากผู้ให้

ข้อมลูทัง้หมด ได้กลา่วถึงประเดน็นัน้ๆ จงึสามารถสรุปเป็นรูปแบบและนํามาบนัทกึลงตาราง 

จากนัน้นํามาวิเคราะห์ภาพรวม Cross analysis ระบจํุานวนความถ่ีของแตล่ะประเดน็ โดยจะ

เรียงลําดบัความถ่ีจากมากไปน้อย 
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3. งานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 
 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ มีงานวิจยัท่ีศกึษาเก่ียวกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไม่

มากนกั  ซึง่ผู้ วิจยัจะได้นําเสนอดงัตอ่ไปนี ้
 

งานวิจยัของ กิตตวิรรณ เทียมแก้ว  ปพิชญา แสงเอือ้องักรู และ วนดิา พุม่ไพศาลชยั 

(2543) ศกึษาภาวะวิกฤตทางอารมณ์และปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัอารมณ์เศร้าและฆา่ตวัตายในเดก็

วยัรุ่น ผู้ให้ข้อมลูเป็นเดก็อาย ุ15 - 19 ปี จํานวน 4,885 คน จากทัว่ประเทศ เคร่ืองมือท่ีใช้

ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป แบบประเมนิการคดิฆา่ตวัตาย  และแบบประเมินภาวะ

อารมณ์ซมึเศร้าของ Beck ผลการศกึษาพบวา่ ผู้ให้ข้อมลู 67.6% เข้าขา่ยวา่มีภาวะอารมณ์

ซมึเศร้าและมีความต้องการได้รับการชว่ยเหลือจากแพทย์หรือผู้ รู้  และภาวะอารมณ์ซมึเศร้าในแต่

ละภาคจะแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั โดยภาคตะวนัออกเฉียงเหนือจะมีภาวะซมึเศร้ามากท่ีสดุ 

71.6% รองลงมาคือภาคเหนือ(68.7%) ภาคใต้(67.1%) และภาคกลาง(62.7%)  ซึง่ปัจจยัท่ีพบวา่

มีอิทธิพลทําให้เดก็วยัรุ่นมีอาการซมึเศร้าในระดบัสงูถึงรุนแรงอยา่งมีนยัสําคญั ได้แก่ พอ่หรือแม่

ตกงาน บ้านท่ีอยูก่นัแออดั ครอบครัวท่ีทะเลาะกนัรุนแรงถึงขัน้ทําร้ายกนั การได้รับเงินเป็น

คา่ใช้จา่ยในแตล่ะวนัไมเ่พียงพอ และการขดัแย้งกบับดิามารดา นอกจากนีผู้้ วิจยัได้วิเคราะห์ข้อมลู

พบวา่ปัจจยัท่ีมีผลทําให้อตัราการคดิอยากฆา่ตวัตายในเดก็วยัรุ่นมีความแตกตา่งกนัอย่ างมี

นยัสําคญั ได้แก่ ปัจจยัด้านอาย ุโดยเดก็วยัรุ่นท่ีมีอาย ุ18 ปี จะคดิฆา่ตวัตายต่ํากวา่เดก็อาย ุ15 ปี 

37.4% ในขณะท่ีเดก็อาย ุ16, 17 และ 19 ปีมีความคดิอยากฆา่ตวัตายไมแ่ตกตา่งจากเดก็อาย ุ15 

ปี เดก็วยัรุ่นท่ีอาศยัอยูก่บัญาตจิะคดิฆา่ตวัตายมากกวา่เดก็ท่ีอาศยัอยู่ กบัพอ่แม ่1.7 เทา่ 

ครอบครัวท่ีทะเลาะกนัถึงขัน้ตบตีทําร้ายร่างกายกนัเดก็จะมีความคดิฆา่ตวัตายสงูกวา่ครอบครัวท่ี

มีความอบอุน่รักใคร่กนัดีถึง 14.6 เทา่ เดก็ท่ีมีความขดัแย้งกบับดิามารดาจะคดิฆา่ตวัตายสงูกวา่

เดก็ท่ีไมมี่ความขดัแย้ง 4.4 เทา่ เดก็ท่ีเข้าขา่ยวา่มีภาวะซมึเศร้า หรือมีอาการซมึเศร้าระดบัปาน

กลาง หรือในระดบัสงูถึงรุนแรงจะมีความคดิฆา่ตวัตายสงูกวา่เดก็ปกต ิ2.4, 4.9 และ 7.1 เทา่

ตามลําดบั 

 อมรรัตน์ ศภุมาศ (2546) ศกึษาปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัความคดิฆา่ตวัตายของนกัเรียนวยัรุ่นท่ี

ไมมี่ประวตักิารฆา่ตวัตาย ในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี5 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 432 คน 

โดยใช้แบบประเมนิความคดิฆา่ตวัตาย แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั แบบทดสอบความรู้สกึ

ซมึเศร้า แบบวดัความรู้สกึสญูสิน้ความหวงั และแบบวดัการเหน็คณุคา่ในตนเอง ผลการวิจยัพบวา่ 

วยัรุ่นท่ีไมมี่ความคดิฆา่ตวัตายมีจํานวนร้อยละ 34.67 สว่นนกัเรียนท่ีมีความคดิฆา่ตวัตายใน
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ระดบัต่ํามีจํานวนร้อยละ 20-90 และนกัเรียนท่ีมีความคดิฆา่ตวัตายในระดบัสงูมีร้อยละ 19.69 

สว่นนกัเรียนท่ีมีพฤตกิรรมเก่ียวกบัการฆา่ตวัตายมีจํานวนร้อยละ 13.41 นกัเรียนเคยพยายามฆา่

ตวัตายมีจํานวนสงูถึงร้อยละ 11.32 และพบวา่เพศหญิงมีความคดิฆา่ตวัตายมากกวา่เพศชาย 

โดยปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความคดิฆา่ตวัตายคือ ความซมึเศร้า การเห็นคณุคา่ในตนเอง 

ความสญูสิน้หวงั และเพศ ทัง้ส่ีตวัแปรนีส้ามารถจําแนกกลุม่นกัเรียนท่ีมีความคดิฆา่ตวัตายและ

กลุม่นกัเรียนท่ีไมมี่ความคดิฆา่ตวัตายได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (p<.01) 

ในปีตอ่มา อภิชยั มงคล (2547) ได้ทําการวิจยัระบาดวิทยาของผู้ ทําร้ายตนเอง พ.ศ. 

2547  โดยสมัภาษณ์ผู้ ป่วยจํานวน 718 ราย พบวา่ผู้ ทําร้ายตนเองเป็นเพศหญิงมากกวา่เพศชาย มี

อายรุะหวา่ง 20 – 29 ปี สถานภาพสมรสคู ่อาชีพ รับจ้าง หรือใช้แรงงาน เกษตรกรรมและนกัเรียน

นกัศกึษา จากการประเมนิสภาวการณ์ปัญหาด้านร่างกาย จติใจ สงัคม การตดิสารเสพตดิและ

เศรษฐกิจ โดยวิธีการทําร้ายตนเองสว่นใหญ่ใช้กินยาเกินขนาด (ร้อยละ 45) รองลงมาคือการกิน

สารเคมี (ร้อยละ 40) สาเหตขุองปัญหาขดัแย้งกบัคนใกล้ชิด (ร้อยละ 45 ถึง 49) และร้อยละ 48 

ทําร้ายตนเองโดยไมมี่การสง่สญัญาณให้รู้ลว่งหน้า เม่ือประเมินเหตผุลของผู้ ป่วยท่ีต้องการมีชีวิต

อยู่ พบวา่กลุม่เหตผุลท่ีผู้ ป่วยตอบมากท่ีสดุอนัดบัแรก เป็นเร่ืองการเป็นหว่งคนในครอบครัว ไม่

อยากให้เขาเสียใจ ( ร้อยละ 86 ถึง 96) ผลการพยากรณ์ความคดิทําร้ายตนเองซํา้ในเพศหญิงและ

เพศชาย พบวา่ปัจจยัเส่ียงตอ่การมีความคดิทําร้ายตนเองซํา้ของเพศหญิงได้แก่  การมีอาการ

ซมึเศร้า (4.8 เทา่ของผู้ ไมมี่อาการซมึเศร้า) การมีอาการทางจติ (4.38 เทา่ของผู้ ไมมี่อาการทางจติ) 

สําหรับปัจจยัเส่ียงในเพศชาย ได้แก่การมีอาการโรคจติ ( 7.42 เทา่ของผู้ ไมมี่อาการ) ความคิดใน

การทําร้ายตนเองให้ตาย (5.37 เทา่ของผู้ ท่ีไมมี่ความคดิทําร้ายตนเอง) และพบวา่คะแนนเหตผุล

การมีชีวิตอยูเ่ป็นปัจจยัปกป้องตอ่การมีความคดิทําร้ายตนเองซํา้ทัง้ในหญิงและชาย   

สวุรรณี พทุธิศรี และ มาโนช หลอ่ตระกลู (2549) ได้ศกึษาลกัษณะการฆา่ตวัตายในวยัรุ่น

ไทยชว่ง พ.ศ.2539-2546 โดยแบง่กลุม่ประชากรเป็น 3 ชว่งอาย ุได้แก่ กลุม่วยัรุ่นตอนต้น (10-

14ปี) กลุม่วยัรุ่นตอนกลาง (15-19ปี) และกลุม่วยัรุ่นตอนปลายรวมวยัผู้ใหญ่ตอนต้น (20-24ปี) 

ผลการศกึษาพบวา่ อตัราการฆา่ตวัตายของวยัรุ่นในทกุกลุม่อาย ุคือ กลุม่วยัรุ่ นตอนต้น กลุม่วนัรุ่น

ตอนกลางและกลุม่วยัรุ่นตอนปลายรวมวยัผู้ใหญ่ตอนต้น เทา่กบั 0.64, 7.43 และ 12.44 ตอ่แสน

ประชากรตามลําดบั อตัราการฆา่ตวัตายของวยัรุ่นในทกุกลุม่อาย ุมีคา่สงูสดุในชว่งปี พ .ศ.2541 

วิธีการท่ีใช้สงูสดุทัง้ในเพศหญิงและเพศชายคือ การแขวนคอ รองลงมาคือ การกินกาว สบู ่สี 

นํา้ยาทําความสะอาด และพบวา่วิธีการกินกาว สบู ่สี นํา้ยาทําความสะอาด  ลดลงไปเร่ือยๆตัง้แต่
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ปี พ.ศ. 2539 ภาคท่ีมีอตัราการฆา่ตวัตายสงูสดุคือภาคเหนือ และต่ําสดุคือ ภาคใต้ พบวา่การฆา่

ตวัตายสงูสดุในเดือนเมษายน และต่ําสดุในเดือนธนัวาคม  

Kimberly, Jon และ Matt (2007) ศกึษารูปแบบการเผชญิปัญหาท่ีใช้ทํานายความเครียด

หลงัเกิดเหตรุุนแรง (Posttraumatic Stress) และความเศร้าโศก (Complicated Grief) ใน

นกัศกึษาระดบัมหาวิทยาลยั ท่ีรายงานวา่มีความสญูเสียรุนแรง (Traumatic Loss) โดยใช้ตวัแปร

ความสามารถในการเผชญิปัญหาและการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการอารมณ์โดยการหลีกหนี

ปัญหา เพ่ือหาความสมัพนัธ์ของความเศร้าโศก และความเครียดหลงัเกิดเหตรุุนแรง ในกลุม่

นกัศกึษาจํานวน 123 คน ท่ีมีการสญูเสียคนในครอบครัว คนรัก หรือ เพ่ือนสนิท อยา่งกะทนัหนั ซึง่

คณะผู้ วิจยัได้ใช้เคร่ืองมือ 5 ชดุ คือ แบบสอบถามทัว่ไป แบบวดัความเครียด แบบวดัการเผชญิ

ปัญหา แบบวดัความโศกเศร้า และแบบสอบถามความเครียดหลงัเผชญิเหตรุุนแรง ผลการวิจยั

พบวา่ ความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเผชญิปัญหาและความโศกเศร้า มีความสมัพนัธ์กนัอยา่ง

มีนยัสําคญัทางสถิต ิ(P < .001) ความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเผชิญปัญหาและความเครียด

หลงัเหตกุารณ์รุนแรงมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(P < .001) จากนัน้ผู้ วิจยัได้ใช้ 

path analysis เพ่ือควบคมุตวัแปรระยะเวลาของการเกิดการสญูเสียและความถ่ีในการเผชญิเหตุ

รุนแรง และพบวา่ มีเพียงตวัแปรรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการอารมณ์โดยการหลีกหนี

ปัญหา (Avoidant Emotional Coping)  ท่ียงัคงสามารถทํานายความเศร้าโศกและความเครียด

หลงัเกิดเหตรุุนแรงได้ 

Kelly, Kelly, Green, Jeremy, Lindsey, Monica, และ Amanda (2009) ศกึษา

ความสมัพนัธ์ของความเครียดและทกัษะการแก้ไขปัญหาในวยัรุ่นท่ีเคยมีพฤตกิรรมฆา่ตวัตาย 

จํานวน 102 คน ผลการวิจยัพบวา่ ตวัแปรการเผชญิกบัเหตกุารณ์ตงึเครียดรุนแรง สามารถทํานาย

การคดิฆา่ตวัตายและความพยายามฆา่ตวัตาย และ ตวัแปรทกัษะในการแก้ไขปัญหา สามารถ

ทํานาย การมีความคดิฆา่ตวัตาย และเป็นตวัแปรกํากบั ระหวา่ง การเผชญิกบัเหตกุารณ์ตงึเ ครียด

รุนแรงและพฤตกิรรมฆา่ตวัตาย นอกจากนี ้ยงัพบวา่วยัรุ่นท่ีเผชิญความเครียดระดบัสงูและขาด

ทกัษะประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหา มีความเส่ียงสงูท่ีจะมีความคดิและพยายามฆา่ตวัตาย 

เม่ือไมน่านมานี ้Julie (2010)  ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งประสบการณ์การเผชญิภาวะ

วิกฤต กบั อารมณ์ โดยทําการเก็บข้อมลูเก่ียวกบัผู้ ท่ีมาใช้บริการท่ีศนูย์ให้การชว่ยเหลือผู้ประสบ

ภาวะวิกฤต ในทางตะวนัตกเฉียงเหนือของประเทศองักฤษ รวมทัง้ประเภทของการให้ความ

ชว่ยเหลือผู้ ท่ีประสบภาวะวิกฤต โดยผู้ วิจยัได้ทําการเก็บข้อมลูจากการสมัภาษณ์ทีมงานและ

ผู้ เช่ียวชาญท่ีทํางานท่ีศนูย์ให้การชว่ยเหลือ จํานวนทัง้สิน้ 27 คน พบวา่ ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดภาวะ
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วิกฤตคือ การท่ีประสบกบัความยากลําบากในการเผชญิปัญหา รองลงมาคือ เหตกุารณ์สําคญัใน

ชีวิต เป็นปัจจยัหลกัท่ีก่อให้เกิดภาวะวิกฤต นอกจากนี ้จากการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ ตามการรับรู้

ของผู้ ท่ีให้การชว่ยเหลือผู้ประสบภาวะวิกฤต สิง่ท่ีสําคญัในการชว่ยเหลือ คือ การให้ความ

ชว่ยเหลือทางด้านอารมณ์ หรือ การอยูเ่คียงข้างผู้ ท่ีประสบภาวะวิกฤต 

Sadik, Ilhan, Taner, Gunay, และ Certin (2010) ศกึษาการทําร้ายตนเอง ความคดิฆา่

ตวัตายและความพยายามฆา่ตวัตายในกลุม่นกัศกึษา เพ่ือหาความสมัพนัธ์และความชกุของการ

ทําร้ายตนเอง ความคดิฆา่ตวัตายและความพยายามฆา่ตวัตายในกลุม่นกัศกึษา จํานวน  636 คน 

โดยใช้แบบสอบถามชดุแรกในการเก็บข้อมลูเบือ้งต้น และแบบสอบถามชดุท่ี  2 เก็บข้อมลูเก่ียวกบั

ประสบการณ์ การทําร้ายตวัเอง และความคดิฆา่ตวัตาย ผู้ วิจยัไ ด้ทําการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ 

นกัศกึษาร้อยละ 15.4 เคยทําร้ายตวัเอง ร้อยละ 11.4 เคยมีความคดิฆา่ตวัตาย และร้อยละ 7.1 

เคยพยายามฆา่ตวัตาย ซึง่ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดการทําร้ายตวัเองคือ การมีรายได้ต่ํา มีสมัพนัธภาพท่ี

ไมดี่กบัครอบครัว การใช้สารเสพตดิ และการใช้ยากลอ่มประสาท ซึง่ยากลอ่มประสาทมี

ความสมัพนัธ์ตอ่ความคดิฆา่ตวัตายและพยายามฆา่ตวัตาย นอกจากนีผู้้ วิจยัพบวา่ การใช้สาร

เสพตดิและนกัศกึษาท่ีเคยมีประวตักิารทําร้ายตนเองมาก่อน จะมีความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายสงู  

Walsh, Feeney, Hussey, และ Donnellan (2010) ศกึษาแหลง่ของความเครียดและการ

เจบ็ป่วยทางจติในนกัศกึษากายภาพบําบดั ระดบัปริญญาตรี จํานวน 125 คน โดยใช้

แบบสอบถามแหลง่ความเครียด และแบบสอบถาม General Health Questionnaire-12 (GHQ – 

12) เพ่ือหาความชกุของการเจบ็ป่วยทางจติ ผลการศกึษาพบวา่ ร้อยละ 27 มีความเจบ็ป่วยทาง

จิต ซึง่ตวัเลขดงักล่าวมีอตัราสงูกวา่คา่เฉล่ียการเจบ็ป่วยทางจติของประชาชนทัว่ไป จากผลการ

วิเคราะห์ถดถอย พบวา่ มาตรวดัยอ่ยแหลง่ความเครียดจากการเรียน (academic sources of 

stress) และมาตรวดัยอ่ย แหลง่ความเครียดสว่นบคุคล (personal sources of stress) มี

ความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม การเจบ็ป่วยทางจติ ในระดบันยัสําคญัทางสถิตโิดยมีคา่เบต้า เทา่กบั 

0.31 และ 0.50 ตามลําดบั และโดยทัง้สองตวัแปรนีอ้ธิบายความแปรปรวนใน ความเจบ็ป่วยทาง

จิต ได้ร้อยละ 48 เม่ือหลงัจากควบคมุตวัแปร การทํางานพเิศษ และ ชัว่โมงเวลาเรียน ให้คงท่ี สว่น

การวิเคราะห์เป็นรายตวัแปร พบตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์กบั การเจบ็ป่วยทางจติ อยา่งมี

นยัสําคญั ได้แก่ เหตกุารณ์ความเครียด, อารมณ์ และ ความเครียดในรูปแบบอ่ืน โดยมีคา่เบต้า 

เทา่กบั 0.24  0.43 และ 0.35 ตามลําดบั 

 Amanda, Alison, Matthew, และ Iris (2010) ศกึษาแนวโน้มของการยอมรับอารมณ์ทาง

ลบท่ีเกิดขึน้ เม่ือต้องเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีกดดนัทางจิตใจ วา่สามารถชว่ยป้องกนับคุคลจาก
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ผลกระทบทางลบในการเผชิญเหตกุารณ์ท่ีกดดนัทางจิตใจ และศกึษา พฒันาการของ

ความสามารถในการเผชญิหน้ากบัเหตกุารณ์ตงึเครียดในชีวิต การศกึษาทัง้สองประเดน็นี ้

ทําการศกึษาในผู้ให้ข้อมลูเพศหญิงเทา่นัน้  พบวา่การยอมรับกบัอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึน้ มีการ

ตอบสนองตอ่เหตกุารณ์ทางลบ ซึง่สง่ผลกระทบในด้านลบตอ่จิตใจน้อยกวา่ผู้ ท่ีไมย่อมรับ และการ

ยอมรับอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึน้ สามารถชว่ยพฒันาทกัษะในการเผชญิหน้ากบัภาวะเครียดสงูได้ดี

ขึน้ 

 Ando (2011) ศกึษาประเมนิอิทธิพลของโปรแกรมกลุม่บําบดั ท่ีมุง่เน้นในความเข้าใจใน

ตนเองและสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล เพ่ือป้องกนั การเกิดความทกุข์ใจ ในกลุม่นกัศกึษา

มหาวิทยาลยัในประเทศญ่ีปุ่ น จํานวน 220 คน ทัง้เพศชายและเพศหญิง เข้าร่วมโปรแกรมกลุม่

บําบดั ใช้ระยะเวลาทัง้สิน้ 11 สปัดาห์ การเข้าร่วมกลุม่ โปรแกรมครอบคลมุในเร่ืองของการทํา

ความเข้าใจตนเอง การควบคมุตนเอง การมีสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบคุคล ทกัษะการแก้ไขปัญหา 

การจดัการความขดัแย้ง และการจดัการความเครียด พบวา่ กลุม่ทดลองทัง้เพศชายและเพศหญิงท่ี

ได้เข้าร่วมกลุม่บําบดั มีการรับรู้ถึง สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลท่ีเพิม่มากขึน้ และมีความวิตกกงัวล

ลดลงเม่ือเทียบกบัชว่งเวลาก่อนเข้าร่วมกลุม่ ซึง่ไมพ่บความเปล่ียนแปลงในกลุม่ควบคมุ และไม่

พบความแตกตา่งในด้านของอาการซมึเศร้าในกลุม่ทดลองหญิง กลา่วโดยสรุป โปรแกรมกลุม่

บําบดัสามารถชว่ยป้องกนัการเกิดความทกุข์ใจบางประการได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 งานวิจยัเม่ือไมน่านนีข้อง Esra, Dondu, และ Emel (2012) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง

ปัจจยัทางด้านสงัคม พฤตกิรรมการมีสขุภาพท่ีดี ตอ่การฆา่ตวัตาย และอตัราการฆา่ตวัตายใน

นกัศกึษามหาวิทยาลยัในประเทศตรุกี จํานวน 334 คน พบวา่ อายขุองนกัศกึษา ปัญหาท่ีโรงเรียน 

ปัญหาด้านความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน และประวตัคิวามผดิปกตทิางจติ มีการรายงานคา่คะแนนความ

เส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายสงู และนกัศกึษาท่ีมีพฤตกิรรมการมีสขุภาพท่ีดี มีการรายงานคะแนนความ

เส่ียงในการฆา่ตวัตายในระดบัต่ํา 

 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องในบริบทของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ พบวา่ยงัมี

งานวิจยัท่ีศกึษาภาวะวิกฤตทางอารมณ์จํานวนน้อย และแนวโน้มของการวิจยัสว่นใหญ่ท่ีเป็นการ

วิจยัในเชิงปริมาณ ท่ีทําการศกึษาโดยผา่นการใช้เคร่ืองมือ คือแบบสอบถาม อนัแสดงให้เห็นวา่ใน

การศกึษาเร่ืองประสบการณ์ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษายังคงขาดแคลน องค์ความรู้

ในเชิงคณุภาพ ด้วยเหตนีุผู้้ วิจยัมีความสนใจในการทําการวิจยัในเชิงคณุภาพ เพ่ือให้ได้มาซึง่แง่มมุ

และองค์ความรู้ อนัมาจากการถ่ายทอดประสบการณ์ชีวิต ความคดิและความรู้สกึท่ีได้มาโดยตรง

จากภายใน ของกลุม่นสิตินกัศกึษาตอ่ไป 



 
 

 

บทที่ 3 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
 

การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษานิยาม ขอบเขต ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องในบริบทของการ

เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ในนสิตินกัศกึษา ระดบัปริญญาตรี  โดยผู้ วิจยัดําเนนิการวิจยัโดยใช้

วิธีการวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเหน็ชอบร่วมกนั (Consensual Qualitative Research: 

CQR) เพ่ือท่ีจะเข้าใจเก่ียวกบัประสบการณ์ การเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษา 

ระดบัปริญญาตรี ผู้ วิจยัเตรียมการโดยศกึษาเอกสารงานวิจยั และแนวคดิทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องเพ่ือให้

เป็นแนวคดิพืน้ฐานในการวิจยัท่ีจะศกึษา โดยมีรายละเอียดเก่ียวกบัการดําเนินการ วิจยั ดงัตอ่ไปนี ้
 

ผู้ให้ข้อมูล 

 ผู้ให้ข้อมลูเป็นนสิตินกัศกึษาท่ีมีประสบการณ์การเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์และกําลงั

ลงทะเบียนเรียนในมหาวิทยาลยัของรัฐหรือเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผู้ให้

ข้อมลูจํานวนทัง้สิน้ 10 ราย เป็นเพศชาย 2 รายและ เพศหญิง 8 ราย  
 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ วิจยัใช้วิธีการเลือกผู้ให้ข้อมลูด้วยวิธีแบบเจาะจง (purposive sampling) ซึง่การเข้าถึง

ผู้ให้ข้อมลู จะทําโดย ขอความร่วมมือจากบคุคลอ้างอิง ได้แก่   อาจารย์ท่ีปรึกษา นกัจติวิทยา 

จิตแพทย์ หรือ นกัวิชาชีพอ่ืนๆ  ท่ีเคยให้การชว่ยเหลือหรือให้การดแูล นิสิตนกัศกึษาระดบั 

ปริญญาตรีท่ีเคยมีประสบการณ์ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ เพ่ือคดัเลือกนสิตินกัศกึษาและตดิตอ่ขอ

ความร่วมมือในการเก็บข้อมลู โดยมีเกณฑ์การคดัเลือกประชากรท่ีศกึษา ดงันี  ้

1. นสิตินกัศกึษาระดบัปริญญาตรีทัง้เพศชายและหญิง ท่ีมีอาย ุ18 ปีขึน้ไป กําลงัเรียน

หรือลงทะเบียนเรียนในสถานศกึษาระดบัอดุมศกึษาของรัฐหรือเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร

และปริมณฑล ซึง่ประกอบด้วย กรุงเทพมหานคร จงัหวดันนทบรีุ ปทมุธานี สมทุรปราการ 

สมทุรสาคร และนครปฐม (กรมโยธาธิการ  สํานกัผงัเมืองกรุงเทพมหานคร และและคณะ

สถาปัตยกรรมศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2551) 

2. เป็นผู้ ท่ีเคยประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การดําเนินชีวิต ไม่

สามารถดําเนินชีวิตได้ดงัเชน่ปกต ิเชน่ การเรียนตกต่ําลง ขาดเรียนบอ่ย การพกัการเรียน หรืออาจ

มีความคดิทําร้ายตนเอง และได้ผา่นพ้นระยะภาวะวิกฤตมาแล้วอยา่งน้อย 6 เดือน 
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3. ไมเ่ป็นผู้ ท่ีมีความคดิทําร้ายตนเอง หรือยงัคงอยูใ่นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ และไมอ่ยู่

ในชว่งการรักษาด้วยยาทางจติเวช เชน่ โรคซมึเศร้า 

4. ผู้ให้ข้อมลูมีความเตม็ใจในการเข้าร่วมการวิจยั และสามารถให้ข้อมลูเก่ียวกบั

ประสบการณ์ดงักลา่ว รวมถึงความรู้สกึของตนได้อยา่งละเอียด ชดัเจน และเพียงพอตอ่การ

วิเคราะห์ข้อมลูเชิงลกึ  

5. เม่ือผู้ให้ข้อมลูมีความสมคัรใจในการให้ข้อมลู ผู้ วิจยัจะทําการอธิบายถึงรายละเอียด

ของการทําวิจยั รวมถึงอธิบายสิทธิของผู้ให้ข้อมลู พร้อมทัง้ให้ผู้ให้ข้อมลูลงนามรับทราบในใบ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  

6. ผู้ วิจยัทําการนดัหมายในการสัมภาษณ์ตามวนั เวลาและสถานท่ีในการสมัภาษณ์ ตาม

ความสะดวกของผู้ให้ข้อมลู โดยสถานท่ีผู้ วิจยัใช้ในการสมัภาษณ์ จะเป็นสถานท่ีท่ีมีความสงบ 

เป็นสว่นตวั เพ่ือเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลู มีความสบายใจในการเปิดเผยข้อมลู หากเป็นร้านกาแฟ หรือ 

ร้านอาหาร ผู้ วิจยัเลือกร้านท่ีมีมมุสงบ เป็นสดัสว่น ซึง่ผู้ ให้ข้อมลูสะดวกใจในการถ่ายทอดเร่ืองราว 

ประสบการณ์ได้โดยไมถ่กูขดัจงัหวะ หรือถกูรบกวนจากสภาพแวดล้อมรอบข้าง   

สําหรับรายละเอียดของผู้ให้ข้อมลู ดงัตารางท่ี 1  

ตารางท่ี 1 
ข้อมูลทัว่ไปของผูใ้หข้้อมูล 

ผู้ให้

ข้อมลู 

 

เพศ 

 

อาย(ุปี) ชัน้ปี มหาวทิยาลยั 

 

ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ 

จํานวนครัง้

ของการ

สมัภาษณ์ 

 

สถานท่ีในการ

สมัภาษณ์ 

รายท่ี 1 หญิง 22 4 มหาวิทยาลยัของรัฐ 55 นาที 1 มหาวิทยาลยั 

รายท่ี 2 หญิง 21 4 มหาวิทยาลยัของรัฐ 1 ชั่วโมง 26 นาที 1 มหาวิทยาลยั 

รายท่ี 3 หญิง 22 4 มหาวิทยาลยัของรัฐ 1 ชั่วโมง 10 นาที 1 ร้านกาแฟ 

รายท่ี 4 หญิง 21 4 มหาวิทยาลยัเอกชน 1 ชั่วโมง 5 นาที 1 มหาวิทยาลยั 

รายท่ี 5 หญิง 21 4 มหาวิทยาลยัของรัฐ 1 ชั่วโมง 2 นาที 1 ร้านอาหาร 

รายท่ี 6 หญิง 24 3 มหาวิทยาลยัเอกชน 1 ชั่วโมง 25 นาที 1 บ้านผู้ให้ข้อมลู 

รายท่ี 7 หญิง 23 4 มหาวิทยาลยัเอกชน 48 นาที 1 ร้านกาแฟ 

รายท่ี 8 ชาย 20 3 มหาวิทยาลยัเอกชน 55 นาที 1 ร้านกาแฟ 

รายท่ี 9 ชาย 20 3 มหาวิทยาลยัเอกชน 47 นาที 1 ร้านอาหาร 

รายท่ี10 หญิง 21 4 มหาวิทยาลยัของรัฐ 43 นาที 1 ร้านอาหาร 
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 การเข้าถงึผู้ให้ข้อมูล 
 

1. ผู้ วิจ ยั ตดิตอ่ ขอความร่วมมือจากบคุคลอ้างอิง ได้แก่ อาจารย์ท่ีปรึกษา  นกัจติวิทยา 

จิตแพทย์ หรือ นกัวิชาชีพอ่ืนๆ  ท่ีเคยให้การชว่ยเหลือหรือให้การดแูล นิสิตนกัศกึษาระดบัปริญญา

ตรีท่ีเคยมีประสบการณ์ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ เพ่ือคดัเลือกนสิตินกัศกึษาตามเกณฑ์ท่ีผู้ วิจยั

กําหนด และตดิตอ่ ขอความร่วมมือในการเก็บข้อมลู โดยผู้ วิจยัจะขอให้อาจารย์ท่ีปรึกษา หรือ

นกัจิตวิทยาทา่นนัน้ๆ ชว่ยประสานงานเบือ้งต้นกบันิสิตนกัศกึษาทา่นอ่ืนๆ เพ่ือขออนญุาตเชิญเข้า

ร่วมงานวิจยั  

2. หากเม่ือนสิตินกัศกึษามีความสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั อาจารย์ท่ีปรึกษา หรือ 

นกัจติวิทยา จงึให้ข้อมลูในการตดิตอ่กบัผู้ให้ข้อมลู จากนัน้ผู้ วิจ ยัจงึทําการตดิตอ่ขอนดัพบในวนั 

เวลา และสถานท่ีตามความสะดวกของนสิตินกัศกึษา เพ่ืออธิบายรายละเอียดเก่ียวกบังานวิจยั

และตอบข้อสงสยัตา่งๆให้เข้าใจ และให้นิสตินกัศกึษาได้อา่นเอกสารข้อมลูสําหรับผู้ เข้าร่วมการ

วิจยัและเอกสารใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั โดยนสิตินกัศกึษาท่ีผู้ วิจยัตดิตอ่ทัง้หมด มีความสมคัร

ใจและยินดีเข้าร่วมการวิจยั จากนัน้ผู้ วิจยัจงึขอให้นสิตินกัศกึษาลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการ

วิจยั  

3. เม่ือผู้ให้ข้อมลูลงนามในใบยินยอมในการเข้าร่วมวิจยัแล้ว ผู้ วิจยัได้ทําการนดัหมาย วนั 

เวลาและสถานท่ีในการสมัภาษณ์เชงิลกึ ตามความสะดวกของผู้ให้ข้อมลู 

4. การตดิตอ่ขอความร่วมมือจากบคุคลอ้างอิงในการเข้าถึงผู้ให้ข้อมลูในครัง้นี ้ผู้ วิจยั

ได้รับความอนเุคราะห์จากอาจารย์ท่ีปรึกษา และ นกัจติวิทยา ซึง่ตดิตอ่ ประสานงานกบัผู้ให้ข้อมลู 

โดยผู้ วิจยั ได้ข้อมลูของนิสิตนักศกึษาท่ีจะเป็นผู้ให้ข้อมลู จากการตดิตอ่ของอาจารย์ท่ีปรึกษา 

จํานวน 8 ราย และ จากการตดิตอ่ของนกัจติวิทยา จํานวน 2 ราย  
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย 

 1. ตวัผู้ วิจยั เน่ืองจากในการวิจยัเชงิคณุภาพนัน้ ผู้ วิจยัเปรียบเสมือนเป็นเคร่ืองมือท่ีสําคญั

ท่ีสดุในการทําการสมัภาษณ์เชงิลกึเพ่ือเก็บข้อมลู ตลอดจนการสงัเกตพฤตกิรรม ภาษากาย สีหน้า 

อากปักิริยาตา่งๆ และสภาพแวดล้อมของผู้ให้ข้อมลู ตวัผู้ วิจยัจงึต้องมีความพร้อม และความ

เท่ียงตรง ไมบ่ดิเบือนหรือมีอคตใินขณะการทําการเก็บข้อมลู  ซึง่ผู้ วิจยัจงึเตรียมความพร้อมในการ

เก็บข้อมลูด้วยการศกึษาเอกสาร ตํารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือให้มีความเข้าใจในภาพรวม

ของประเดน็ท่ีศกึษาศกึษา และเพ่ือนํามาใช้ในการพฒันาแนวคําถามในการสมัภาษณ์ รวมทัง้
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ผู้ วิจยัได้ผา่นลงทะเบียนเรียนในวิชาการวิจยัเชงิคณุภาพ “การวิจยัเชงิคณุภาพทางการพยาบาล” 

ซึง่ได้ผา่นการทดลองทําการวิจยัเชงิคณุภาพ การฝึกการสมัภาษณ์เชงิลกึ การวิเคราะห์ข้อมลู 

ตลอดจนการศกึษาตํารา บทความ ท่ีเก่ียวกบัการทําวิจยัเชงิคณุภาพเพ่ือเป็นพืน้ฐานในการทําวิจยั

ครัง้นี ้โดยผู้ วิจยัจะทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูด้วยตนเอง 

   2.  อปุกรณ์บนัทกึเสียง ใช้สําหรับการบนัทกึการสนทนาระหวา่งผู้ วิจยัและผู้ให้ข้อมลูใน

ขณะท่ีทําการสมัภาษณ์เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีมีความครบถ้วนและมีความถกูต้อง 

3. แบบบนัทกึข้อมลูภาคสนาม ใช้สําหรับบนัทกึข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้สมัภาษณ์ และใช้

บนัทกึพฤตกิรรมของผู้ให้ข้อมูล สภาพแวดล้อมหรือสิ่งท่ีปรากฏขึน้ ท่ีผู้ วิจยัสงัเกตได้นอกเหนือจาก

การสมัภาษณ์ 

4.  แนวคําถามสําหรับการสมัภาษณ์  ผู้ วิจยัเก็บข้อมลูโดยใช้วิธีการสมัภาษณ์เชงิลกึ ซึง่

ผู้ วิจยัเป็นผู้สมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูเป็นรายบคุคล โดยมีตวัอยา่งแนวคําถามสําหรับการสมัภาษณ์

ดงันี ้   

4.1 แนวคําถามสําหรับสร้างสมัพนัธภาพ  เร่ิมต้นด้วยการพดูคยุทกัทาย และถามถึง

ความเป็นอยูท่ัว่ไปของนิสตินกัศกึษา เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพ สร้างความคุ้นเคยและเป็นการ

ประเมนิเบือ้งต้นถึงความพร้อมของนิสตินกัศกึษาในการพดูคยุสมัภาษณ์ 

4.2 แนวคําถามเก่ียวกบัประสบการณ์การเผชญิภาวะวิกฤต ดงัตวัอยา่งเชน่   

-  คนเรามกัจะมีชว่งเวลาหนึง่ในชีวิตท่ีรู้สกึวา่ตนเองออ่นแอ ออ่นล้า หมดแรง

กบัเร่ืองราวในชีวิต  จนกระทัง่เสียศนูย์ ไมส่ามารถจะทําหน้าท่ีตามปกตขิอง

ตนได้อยา่งท่ีเคยเป็น   ประสบการณ์การ “เสียศนูย์” นีอ้าจมาจากความไมล่ง

ตวัในครอบครัว  ในการเรียน ในการคบเพ่ือน หรือคนรัก  

- ขอให้นกัศกึษานกึถึงประสบการณ์ท่ีรู้สกึวา่ตนเอง “เสียศนูย์” จนไมส่ามารถ

จดัการกบัสิ่งตา่งๆ ได้เชน่ดงัปกต ิ และเลา่ให้ฟังนะคะวา่เกิดอะไรขึน้ (ตาม

ด้วยการพดูคยุในรายละเอียด เชน่ สถานการณ์ท่ีเก่ียวข้อง ความคดิ 

ความรู้สกึของนกัศกึษาในตอนท่ีเกิดภาวะเสียศนูย์ ) 

- ขอให้นกัศกึษาเลา่ถึงชว่งท่ีตกต่ําสดุขีด ชว่งท่ีเร่ิมฟืน้ตวั และ ชว่งท่ีกลบัมาตัง้

หลกัได้   นกัศกึษาอยูก่บัชว่งเวลาเหลา่นัน้ได้อยา่งไร มีอะไรทําให้การทรงตวั

กลบัมาตัง้หลกัได้ทําได้ยากขึน้/ง่ายขึน้ไหม เลา่ให้ฟังหนอ่ยนะคะ 

- จากการท่ีได้พดูคยุกนัมาทา่นมีเร่ืองราวอ่ืนๆท่ีอยากจะเลา่เพิม่เตมิอยา่งไรบ้าง

ไหมคะ 
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

1. ผู้ วิจยันําเสนอโครงการวิจยัตอ่คณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยัจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน(Institutional Review Board)  กลุม่สหสถาบนั        

ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

2. เมือ่ได้รับการอนมุตัใิห้ดําเนนิการศกึษาวิจยัได้ ผู้ วิจยัได้ตดิตอ่ขอข้อมลู โดยมีนกั

วิชาชีพท่ีเคยให้การดแูลชว่ยเหลือนสิตินกัศกึษาท่ีเคยประสบภาวะวิกฤต ชว่ยคดัเลือกผู้ให้ข้อมลู

แบบเจาะจงตามเกณฑ์การคดัเข้าท่ีกําหนดไว้ ซึง่นกัวิชาชีพจะเป็นผู้ติดตอ่ประสานงานกบัผู้ให้

ข้อมลูในเบือ้งต้นก่อน หากผู้ให้ข้อมลูมีความสมคัรใจ ยินดีท่ีจะเข้าร่วมงานวิจยั ผู้ วิจยัจงึจะ

สามารถตดิตอ่กบัผู้ให้ข้อมลูได้ 

3. ผู้ วิจยัเป็นผู้พจิารณาวา่ผู้ ท่ีสนใจเข้าร่วมการวิจยัมีคณุสมบตัติามเกณฑ์การคดัเข้า

และเกณฑ์การคดัออกหรือไม ่และผู้ วิจยัจะตดิตอ่กบัผู้ ท่ีสนใจเข้าร่วมการวิจยัด้วยตนเอง  
4. เม่ือทราบความสมคัรใจและยินดีท่ีจะร่วมการวิจยัของผู้ให้ข้อมลู ผู้ วิจยั ได้อธิบาย

รายละเอียดของโครงการวิจยัและแจ้งสทิธิของผู้ เข้าร่วมการวิจยัให้ทราบ พร้อมทัง้นําเอกสารชีแ้จง

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัให้ผู้ให้ข้อมลูไ ด้อา่น และอธิบายข้อสงสยัตา่งๆจนเกิดความเข้าใจเป็นอยา่งดี 

หากได้รับการยืนยนัวา่ผู้ให้ข้อมลูสมคัรใจและยิ นดีท่ีเข้าร่วมการวิจยั ผู้ วิจยั จงึขอให้ผู้ให้ข้อมลูลง

นามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 

5. ยืนยนัการเข้าร่วมเป็นอาสาสมคัรผู้ให้ข้อมลูในผู้ให้ข้อมลูแตล่ะคน ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลู

สามารถถอนตวัจากการเข้าร่วมโครงการได้ตลอดเวลาท่ีต้องการโดยไมต้่องอธิบายเหตผุล 

หลงัจากผู้ให้ข้อมลูเขียนใบยินยอมเข้าร่วมโครงการแล้ว  

6. ผู้ วิจ ยัได้ขอความร่วมมือในการเก็บข้อมลู อธิบายวตัถปุระสงค์ในการทําวิจยั 

วิธีดําเนินการวิจยั รวมทัง้ชีแ้จงในประเดน็การรักษาความลบั และขออนญุาตบนัทกึเสียงในการ

สมัภาษณ์เชงิลกึ  

7. ผู้ วิจ ยัสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูแตล่ะคนโดยใช้เวลาประมาณ 40-90 นาที ด้วยวิธีการ

สมัภาษณ์เชงิลกึ (In-Depth Interview) โดยผู้ วิจยัได้ทําการสร้างสมัพนัธภาพให้มีมากย่ิงขึน้ก่อน 

เพ่ือให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความคุ้นเคยและความไว้วางใจในการให้ข้อมลู อนัสง่ผลตอ่ความตรงของ

ข้อมลู และความเช่ือถือได้ของงานวิจยั โดยการสมัภาษณ์ ใช้แนวคําถามในการสมัภาษณ์ 

(Interview Guideline) ประกอบกบัการบนัทกึเทประหวา่งการสมัภาษณ์ จนกระทัง่ข้อมลูอ่ิมตวั 

โดยผู้ วิจยัเร่ิมเก็บรวบรวมข้อมลูภาคสนามตัง้แตว่นัท่ี 19 กนัยายน – 26 ธนัวาคม พ.ศ. 2554 

สมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูคนละ 1 รอบ  
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8. การสงัเกตแบบมีสว่นร่วม (Participant Observation) ผู้ วิจยัสงัเกตการตอบสนอง

ทางร่างกายของผู้ให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ เชน่ สงัเกตสีหน้า ทา่ทาง ภาษากาย ลกัษณะนํา้เสียง 

อารมณ์ ความรู้สกึ เพ่ือเป็นข้อมลูประกอบกบัการสมัภาษณ์เชงิลกึ 

9. การบนัทกึข้อมลูภาคสนาม ด้วยการจดบนัทกึข้อมลูสําคญัท่ีพบในระหวา่งการเก็บ

รวบรวมข้อมลู 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 ขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพนีไ้ด้วิเคราะห์ตามแนวของการวิจยัเชงิคณุภาพ

แบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั (Hill et al., 2005) มีดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 การกําหนดประเดน็หลกั ในขัน้ตอนแรกนี ้ผู้ วิจยัทําการจดัทีมขึน้ ประกอบด้วย 

ตวัผู้ วิจยัและทีมวิเคราะห์ข้อมลูอีกจํานวน 2 คนซึง่เป็นนิสิตระดบัปริญญาโทท่ีผา่นการเรียน

วิชาการวิจยัเชงิคณุภาพและได้รับการอบรมเร่ืองการวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบ

ร่วมกนั  

ขัน้นีผู้้ วิจยัและทีมวิเคราะห์ข้อมลูตา่งอา่นบทบนัทกึแล้วสรุปจดัเป็นกลุม่ หมวดหมูห่รือ

ประเดน็ท่ีจะครอบคลมุข้อมลูทัง้หมด โดยทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูจะทํางานอยา่งเป็นอิสระตอ่กนั เพ่ือ

ตัง้เป็นประเดน็หลกัในเบือ้งต้นท่ีมีความครอบคลมุข้อมูลทัง้หมดขึน้มาด้วยตนเองจากนัน้ผู้ วิจยั

และทีมผู้ วิเคราะห์ได้อภิปรายกนัถึงประเดน็เหลา่นีจ้นกวา่จะเห็นพ้องต้องกนัในเร่ืองของจํานวน

และช่ือของประเดน็ตา่งๆ  

ขัน้ท่ี 2 การสรุปแนวคดิสําคญั ทีมวิเคราะห์ข้อมลูทกุคนร่วมกนัทําการอภิปรายถึง

ประเดน็หลกัท่ีแตล่ะคนวิเคราะห์มาได้ แตล่ะคนนําเสนอผลการวิเคราะห์ของตน จากนัน้จงึทําการ

อภิปรายเพ่ือให้ได้ใจความมาเป็นแนวคดิสําคญั (Core ideas) เพียงรูปแบบเดียวท่ีสมาชกิทีมทกุ

คนเห็นชอบร่วมกนัวา่มีความเหมาะสมทัง้จํานวน ภาษาท่ีใช้ประเดน็หลกัครอบคลมุข้อมลูทัง้หมด  

จากนัน้ ผู้ วิจยันําแนวประเดน็หลักในเบือ้งต้นมาวิเคราะห์ ลงรหสัประเดน็หลกัให้กบัชดุ

ข้อมลูท่ีเหลือทัง้หมดด้วยตนเองและนําสง่ผลการวิเคราะห์ข้อมลูและลงรหสัประเดน็หลกัมาให้ทีม

ผู้ วิเคราะห์ข้อมลูอีก 2 คน ตรวจสอบความถกูต้อง ก่อนจะให้ผู้ตรวจสอบคือ อาจารย์ท่ีปรึกษา

วิทยานพินธ์ ทําการตรวจสอบความเหมาะสมของประเดน็หลกัและแนวคดิสําคญั 

ขัน้ท่ี 3 การวิเคราะห์ภาพรวม ผู้ วิจยัและทีมวิเคราะห์ข้อมลูทําการวิเคราะห์ภาพรวม โดย

นําข้อมลูหลกันําสาระสําคญั (Core Ideas) ท่ีอยูใ่นแตล่ะประเดน็หลกั (Domains) มาจดัเป็น
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หมวดหมู ่(Categories) ตามความเหมาะสม จากนัน้จะร่วมกนัตรวจสอบข้อเท็จจริงในแตล่ะกลุม่

ในเร่ืองของประเดน็หลกัและหมวดหมูต่า่งๆ ท่ีจะครอบคลมุข้อมลูทัง้หมด 

 จากนัน้ผู้ วิจยัทําการแจกแจงความถ่ีของข้อมลูท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะหมวดหมู ่โดยใช้คําวา่ 

“มาก (General) ” แทนความถ่ีในหมวดหมูท่ี่ผู้ ให้ข้อมลูทกุคนหรือยกเว้น 1 คนท่ีกลา่วถึงใน

หมวดหมูน่ัน้ๆ และใช้คําวา่ “ ปานกลาง(Typical)” แทนความถ่ีในกรณีท่ีผู้ให้ข้อมลูมากกวา่

คร่ึงหนึง่กลา่วถึงหมวดหมูน่ัน้ๆ และใช้คําวา่ “น้อย(Variant)” แทนความถ่ีในกรณีท่ีผู้ให้ข้อมลู

ตัง้แต ่2 คนขึน้ไปถึงคร่ึงหนึง่ของทัง้หมดกลา่วถึงในหมวดหมูน่ัน้ๆ จากนัน้ผู้ วิจยั นําผลการแจก

แจงความถ่ีไปอภิปรายร่วมกบัทีมวิเคราะห์ข้อมลู และทีมวิเคราะห์ข้อมลูทัง้ 2 คนจะร่วมกนั

ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสมของผลการวิเคราะห์ภาพรวมอีกครัง้และจงึร่วมกนัอภิปรายความ

คดิเห็นท่ีมีการปรับแก้ 
 

การพทัิกษ์สิทธ์ิผู้ให้ข้อมูล 

 

 การพิทกัษ์สิทธ์ิในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัทําการชีแ้จงรายละเอียดของขัน้ตอนการวิจยั 

วตัถปุระสงค์ของการศกึษา ขัน้ตอนในการสมัภาษณ์ ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจยั ตลอดจนเปิด

โอกาสให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัได้ซกัถามข้อสงสยัก่อนท่ีจะยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ซึง่หากผู้ เข้าร่วม

วิจยัมีความต้องการจะถอนตวัจากการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยไมมี่การถามถึงเหตผุล  

การขออนญุาตบนัทกึเสียงขณะทําการเก็บข้อมลู มีการเก็บรักษาข้อมลูเป็นความลบั ไมมี่

การเปิดเผยช่ือและข้อมลูสว่นตวัของผู้ เข้าร่วมการวิจยั และเม่ือวิเคราะห์ข้อมลูแล้ว ข้อมลูดบิของ

ผู้ให้ข้อมลูจะถกูทําลายทนัที  

หากในกรณีท่ีการสมัภาษณ์เพ่ือการวิจยันัน้ ไปกระตุ้นให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึ หรือ

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ตอ่เร่ืองราวในอดีต ดงัท่ีผู้ วิจยัได้สงัเกตเห็นผู้ให้ข้อมลูมีนํา้ตาคลอขณะท่ีให้

สมัภาษณ์ ผู้ วิจ ยัจงึหยดุการสมัภาษณ์และสอบถามถึงความพร้อมในการให้สมัภาษณ์ ซึง่ได้แจ้ง

ให้ผู้ให้ข้อมลูทราบวา่สามารถท่ีจะยตุกิารสมัภาษณ์ได้ทกุเม่ือ ซึง่ผู้ ให้ข้อมลูมีความพร้อมและเลือก

ท่ีจะสมัภาษณ์ตอ่ ผู้ วิจยัจงึหยดุการสมัภาษณ์สกัครู่ และเร่ิมพดูคยุตอ่เม่ือผู้ให้ข้อมลูเป็นฝ่ายเร่ิม

บทสนทนา 
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ความน่าเช่ือถือของงานวิจัย 
 

 ในขัน้ตอนของการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้ วิจยัและทีมวิเคราะห์ข้อมลูจะวิเคราะห์ข้อมลูและ

อภิปรายจนได้ประเดน็ท่ีเห็นชอบร่วมกนัวา่ สอดคล้องและเหมาะสมกบัข้อมลูมากท่ีสดุ เพ่ือลด

อคตใินการวิเคราะห์ข้อมลูของผู้ วิจยัแตล่ะคน เพ่ือให้ได้มาซึง่ข้อสรุปของงานวิจยัท่ีมีความถกูต้อง

ท่ีสดุ นอกจากนีภ้ายหลงัจากการวิเคราะห์ข้อมลูจะมีการสง่ผลการวิเคราะห์ไปยงัผู้ตรวจสอบ 

(auditor) เพ่ือตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสม อนัเป็นผลให้งานวิจยัมีความนา่เช่ือถือมากย่ิงขึน้  

ซึง่ผู้ตรวจสอบ (auditor) ในกระบวนการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

(ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์)  ซึง่เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์ในการทําวิจยัเชิงคณุภาพ

แบบเห็นชอบร่วมกนั นอกจากนี ้ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคมัภีร์ ยงัได้อบรมเร่ืองการ

วิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั ให้กบัผู้ วิจยัและทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูทัง้ 2 คน 

เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจในระเบียบวิธีการวิจยัเชงิคณุภาพรูปแบบนีอ้ยา่งถกูต้องและตรงกนั  

ซึง่ ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูทัง้ 2 คนซึง่เป็นผู้ ท่ีสําเร็จการศกึษาระดบัมหาบณัฑติสาขาจติวิทยาการ

ปรึกษา คณะจติวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และเป็นผู้ มีประสบการณ์ในการทําวิจัยเชิง

คณุภาพ (คณุกิตตพิรรณ ศริิทรัพย์ และคณุนิศากร ปงรังสี)



 
 

 

บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
    

   การศกึษาประสบการณ์หลงัเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนิสตินกัศกึษา

มหาวิทยาลยั ผู้ วิจยัใช้ระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมวิจยัเห็นชอบร่วมกนั ในนิสิต

นกัศกึษามหาวิทยาลยัจํานวน 10 คน (เพศหญิง 8 คน เพศชาย 2 คน) ผู้ วิจยัได้นําเสนอผลการ

วิเคราะห์ข้อมลู 2 ตอนคือ (1) ข้อมลูสว่นบคุคลของผู้ให้ข้อมลู และ (2) ผลการวิเคราะห์

ประสบการณ์ภายหลงัเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี 1  ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล      

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1   เพศหญิง อาย ุ22 ปี ผวิขาว ผมสีดําประบา่ สวมแวน่ตา แตง่กายใน

ชดุนกัศกึษาสภุาพ มีบคุลกิภาพดี อารมณ์ดี ยิม้แย้มแจม่ใสอยูต่ลอด พดูจาฉะฉานชดัถ้อยชดัคํา 

ทา่ทางกระฉบักระเฉง ผู้ให้ข้อมลูเป็นลกูคนเดียว มีครอบครัวท่ีอบอุน่ ปัจจบุนัศกึษาในระดับ

ปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี4 มหาวิทยาลยัของรัฐแหง่หนึง่  

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 19 กนัยายน 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 55 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มีความเป็น

กนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็ 

 ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ได้เคยศกึษาท่ีมหาวิทยาลยัช่ือดงัของรัฐแหง่หนึง่ และมีวิธีการดําเนนิ

ชีวิต ท่ีคอ่นข้างเครียด เรียนหนกั ด้วยสาขาวิชาท่ีเรียนทําให้มีเวลาผอ่นคลาย พกัผอ่นน้อย ทําให้

รู้สกึเครียดและกดดนั ประกอบกบักลุม่เพ่ือนท่ีไมล่งรอยกนั และผู้ให้ข้อมลูตกอยูใ่นสถานะคน

กลาง ทําให้เกิดความอดึอดัใจในสมัพนัธภาพ เม่ือเกิดความเครียดสะสม จงึทําให้เกิดภาวะเสีย

สมดลุ ต้องหยดุพกัการเรียนไปนานเป็นเวลา 1 ปี โดยได้รับการบําบดัจากแพทย์และการเข้าร่วม

การให้คําปรึกษาแบบกลุม่ ผู้ ให้ข้อมลูกลา่ววา่ กําลงัใจจากครอบครัวเป็นสิง่ท่ีสําคญัท่ีสดุท่ีทําใ ห้

สามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตมาได้ ซึง่ปัจจบุนัผู้ให้ข้อมลูได้ย้ายมหาวิทยาลยัและเร่ิมต้นเรียนใหม่

ในสาขาวิชาท่ีตนเองชอบและรู้สกึไมก่ดดนั หรือเรียนหนกัจนเกินไป มีเพ่ือนกลุม่ใหมท่ี่สามารถเข้า

กนัได้ดี และด้วยเหตกุารณ์ท่ีผู้ให้ข้อมลูได้เคยเผชิญ ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านมมุมอง

ความคดิและความสามารถในการเผชญิปัญหาได้ดีขึน้ และรับรู้ถึงความเปล่ียนแปลงทางวฒุิ

ภาวะของตนเองท่ีเตบิโตขึน้ 
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ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 เพศหญิง อาย ุ21 ปี ผวิขาว รูปร่างผอมเพรียว ผมยาว เกล้าผมสงู 

ดวงตามีประกายมุง่มัน่ แตง่กายชดุนกัศกึษาสภุาพเรียบร้อย พดูจาฉะฉานชดัถ้อยชดัคํา 

บคุลกิภาพกระฉบักระเฉง ร่าเริง ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ มีพ่ีน้อง 2 คน เป็นลกูคนกลาง ปัจจบุนัศกึษาใน

ระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี4 ของมหาวิทยาลยัรัฐแหง่หนึง่ 

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 26 กนัยายน 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 1 ชั่วโมง 46 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มี

ความเป็นกนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็  

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตนเองเป็นคนสบายๆ ไมค่อ่ยมีเร่ืองเครียดในชีวิต แตเ่ม่ือต้องเผชิญกบั

ปัญหาเร่ืองการเรียน ซึง่เกินความสามารถในการแก้ไข ทําให้เกิดความเครียดสงู และครุ่นคดิอยูก่บั

เร่ืองราวท่ีเป็นปัญหา ซึง่ก็ได้รับความชว่ยเหลือจากอาจารย์  และกําลงัใจท่ีสําคญัจากครอบครัว

และเพ่ือน ชว่ยประคบัประคองให้ผา่นพ้นภาวะวิกฤตไปได้ ถึงแม้วา่ในบางชว่งขณะท่ีผู้ให้ข้อมลูได้

เลา่ถึงเร่ืองราว ชว่งเวลาท่ีพยายามแก้ไขปัญหาซึง่ไมเ่ป็นผล ความรู้สกึท้อแท้ ในชว่งเวลานัน้ ท่ี

แสดงออกทางสีหน้าและนํา้เสียงอยูบ้่าง แตก็่สามารถรับรู้ได้วา่เม่ือผู้ให้ข้อมลูสามารถผา่นพ้น

ภาวะวิกฤตมาได้ ทําให้ได้มีความเข้าใจโลกและชีวิตมากขึน้ รวมถึงตนเองและบคุคลรอบข้าง

สามารถรับรู้ถึงความเตบิโตทางความคดิท่ีเปล่ียนแปลงไปของผู้ให้ข้อมลู 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 เพศหญิง อาย ุ22 ปี ผวิคอ่นข้างคลํา้ ตาโต ผมยาวสีดํา ทา่ทางมี

ความมัน่ใจในตนเองสงู พดูจาฉะฉาน คลอ่งแคลว่ ปัจจบุนักําลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 4 

มหาวิทยาลยัเอกชนแหง่หนึง่ 

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 26 พฤศจกิายน 2554 ใช้ระยะเวลาใน

การสมัภาษณ์ทัง้สิน้ 1 ชั่วโมง 10 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มี

ความเป็นกนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็ 

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตนเองได้ไปศกึษาภาษาท่ีตา่งประเทศในชว่งระยะเวลาสัน้ๆ ซึง่ระหวา่ง

นัน้มีปัญหาด้านการเรียนและสมัพนัธภาพกบัคนรัก เม่ือกลบัมาศกึษาตอ่จงึย้ายคณะท่ีเรียนและ

เกิดความเครียดสงูจากความกดดนัเร่ืองการเรียนและสมัพนัธภาพกบัเพ่ือน โดยท่ีก่อนหน้านัน้ 

ผู้ ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตนเองไมเ่คยได้ประสบกบัความยุง่ยากในชีวิตมาก่อนเลย เน่ืองจากเรียนอยูท่ี่

โรงเรียนประจํา ไมเ่คยได้เผชญิกบัความซบัซ้อนของโลกภายนอก และเม่ือเข้าศกึษาระดบั

มหาวิทยาลยั ก็พกัอาศยัอยูก่บัคนรัก และเม่ือเลกิรากนั จงึต้องพกัอาศยัอยูท่ี่หอพกัเพียงลําพงั ซึง่
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ในชว่งเวลาท่ียากลําบากนัน้ มีอาจารย์ท่ีคอยชว่ยประคบัประคองและให้การช่วยเหลือ ประกอบ

กบัการได้เหน็มมุมอง การเปล่ียนความคดิ ท่ีชว่ยให้เตบิโตและสามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตมาได้ 

ซึง่ภายหลงัการผา่นพ้นภาวะวิกฤต ผู้ให้ข้อมลูเลา่ด้วยใบหน้าและนํา้เสียงท่ีภาคภมูใิจวา่ รับรู้ถึง

การเตบิโตและความเปล่ียนแปลงในเชิงบวก ท่ีเกิดขึน้ และพร้อมท่ีจะรับมือกบัปัญหาทีอ่าจเกิดขึน้

ในอนาคต 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เพศหญิง อาย ุ21 ปี ผวิขาวเหลือง ทา่ทางขีอ้าย คอ่นข้างเงียบขรึม 

แตง่กายสภุาพเรียบร้อย เม่ือผู้สมัภาษณ์ชวนพดูคยุเร่ืองทัว่ไปชว่งระยะเวลาหนึง่ ผู้ ให้ข้อมลูดผูอ่น

คลายและเปิดเผยตนเองมากขึน้ ปัจจบุนักําลงัศกึษาในระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 4 มหาวิทยาลยั

รัฐแหง่หนึง่ 

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 30 กนัยายน 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 1 ชั่วโมง 5 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มีความ

เป็นกนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็  

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตนเกิดมาและใช้ชีวิตในครอบครัวท่ีเพียบพร้อม สขุสบาย จนกระทัง่มา

สญูเสียพอ่ หวัหน้าครอบครัวคนสําคญัไป จงึทําให้ชีวิตต้องลําบากมากขึน้ ประกอบกบัชว่งเวลา

ไมน่านนกั แมก็่ได้แตง่งานใหม ่โดยท่ีไมไ่ด้ปรึกษาตนเอง จงึทําให้เกิดความรู้สกึโดดเด่ียว จากนัน้ก็

มีเร่ืองปัญหาด้านสมัพนัธภาพกบัคนรักเข้ามา ทําให้เป็นชว่งเวลาท่ียากลําบาก ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่

ปกตตินเองเป็นคนหวัไว เรียนเก่ง แตเ่ม่ือชว่งเวลาท่ีเสียศนูย์ไปนัน้ ความสามารถในการเรียน 

สมาธิตา่งถดถอยลง และมีผลกระทบทางร่างกายคือ ปวดศีรษะ ป่วยบอ่ย ผู้ให้ข้อมลูได้เห็นถึง

ความหว่งใยจากคนในครอบครัว ญาตพ่ีิน้อง จงึชว่ยให้มีกําลงัใจและสามารถเปล่ียนมมุมองและ

ให้คณุคา่ความสําคญัของคนในครอบครัวเป็นอนัดบัแรก  

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เพศหญิง อาย ุ21 ปี ผวิขาวเหลือง ผมยาวสีนํา้ตาล ตากลมโต 

บคุลกิภาพสภุาพเรียบร้อย ปัจจบุนักําลงัศกึษาในระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 4 มหาวิทยาลยัรัฐแหง่

หนึง่ 

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 4 ตลุาคม 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 1 ชั่วโมง 2 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มีความ

เป็นกนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็  
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ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตนเองมีชีวิตท่ีมีความสขุมากมาโดยตลอด มี ครอบครัว เพ่ือนและคนรัก

ท่ีดี และมีมมุมองตอ่โลกและชีวิตวา่เป็นสิ่งสวยงาม แตเ่ม่ือต้องพบกบัปัญหาด้านสมัพนัธภาพกบั

เพ่ือนและคนรัก ทําให้ผู้ให้ข้อมลูไมส่ามารถรับมือ จดัการกบัความรู้สกึท่ีเกิดขึ น้ได้ ทําให้สง่ผล

กระทบตอ่วิธีการมองโลก การดําเนินชีวิต รวมถึงผลกระทบตอ่ร่างกาย และด้วยกําลงัใจจาก

ครอบครัวและเพ่ือน มีสว่นชว่ยอยา่งมากในการประคบัประคองจิตใจของผู้ให้ข้อมลูให้กลบัมา

แข็งแรงดงัเดมิ ในบางขณะของการถ่ายทอดเร่ืองราว ผู้สมัภาษณ์สงัเกตได้ถึงสีหน้าและแววตาท่ีมี

นํา้ตาคลอๆ เม่ือพดูถึงเร่ืองในอดีตท่ีกระทบกบัใจของผู้ให้ข้อมลู ผู้ วิจยัจงึหยดุการถามคําถาม และ

สอบถามถึงความพร้อมของผู้ให้ข้อมลู วา่มีความต้องการจะยตุกิารสมัภาษณ์หรือไม ่ซึง่ผู้ ให้ข้อมลู

พร้อมท่ีจะสมัภาษณ์  

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 เพศหญิง อาย ุ24 ปี ผิวขาวเหลือง ผมยาวสีนํา้ตาลออ่น บคุลกิ มี

ความเป็นตวัของตวัเอง มัน่ใจ ปัจจบุนักําลงัศกึษาในระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 มหาวิทยาลยั

เอกชนแหง่หนึง่  

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 5 ตลุาคม 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 1 ชั่วโมง 25 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มี

ความเป็นกนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็ สามารถอธิบายเร่ืองราวและลําดบัเหตกุารณ์ได้

ชดัเจน  

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตัง้แตว่ยัเดก็ตนเองเป็นคนมีความสามารถ หวัดี มีความรู้สกึวา่ในโลกนี ้

ไมมี่อะไรยาก ไมค่อ่ยได้พบกบัความผิดหวงัในเร่ืองของการเรียน แตไ่มค่อ่ยถนดัในการมีมนษุย์

สมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน ซึง่เม่ือเข้าเรียนในระดบัอดุมศกึษา ก็มีความกดดนัเร่ืองการเรียนเป็นอยา่งมาก ถกู

ตําหน ิและสญูเสียความมัน่ใจในความสามารถของตนเองอยา่งมาก และไมรู้่ตวัวา่ความเครียดท่ี

เกิดขึน้ถกูสะสม หลงัจากความพยายามหลายครัง้หลายหนท่ีตัง้ใจจะทําให้ปัญหาคล่ีคลาย แต่

กลบัไมเ่ป็นผล จงึสง่ผลกระทบตอ่การดําเนนิชีวิตคือ ขาดเรียน แยกตวัจากสงัคม มีปัญหาด้าน

สมัพนัธภาพกบัครอบครัวและเพ่ือน คนรอบข้าง จนกระทัง่พกัการเรียน และในท่ีสดุจนถึงขัน้คดิฆา่

ตวัตาย ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ในชว่งเวลาท่ียากลําบากนัน้ ตนเองต้องการใครสกัคนมาชว่ยรับฟัง 

หว่งใยและอยูเ่คียงข้างด้วยความเข้าใจ ให้รู้สกึวา่ตนเองไมไ่ด้โดดเด่ียว หรือเผชญิปัญหาเพียง

ลําพงั ซึง่ชว่งนัน้มีคนรัก ท่ีชว่ยประคบัประคองให้สถานการณ์คล่ีคลายลง และสามารถเร่ิมต้นเรียน

ในมหาวิทยาลยัแหง่ใหม ่ซึง่ผู้ ให้ข้อมลูได้พบวา่ตนเองยงัสามารถทําและยงัคงมีความสามารถใน

การเรียนอยู ่ซึง่เม่ือสามารถผา่นพ้นชว่งวิกฤตดงักลา่วมาได้แล้ว ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ตนเองเข้มแขง็
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และเตบิโตขึน้ หลงัจากท่ีสามารถเผชิญกบัชว่งเวลาท่ีแยท่ี่สดุมาแล้ว มีมมุมองโลกและชีวิตท่ี

เปล่ียนไป สามารถอยูก่บัความเป็นจริงได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืนมากขึน้ และสามารถรับมือกบั

ปัญหาด้านตา่งๆได้ดีขึน้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เพศหญิง อาย ุ23 ปี ผวิสองสี ผมสีดําประบา่ บคุลกิสภุาพเรียบร้อย 

ขีอ้าย พดูน้อย ปัจจบุนักําลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 4 มหาวิทยาลยัเอกชนแหง่หนึง่ 

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 19 พฤศจกิายน 2554 ใช้ระยะเวลาใน

การสมัภาษณ์ทัง้สิน้ 48 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี ถึงแม้วา่

ตอบคําถามไมค่อ่ยตรงประเดน็มากนกั แตก็่แสดงออกถึงเจตนาท่ีอยากให้ความร่วมมือ อยาก

ชว่ยเหลือให้งานวิจยัดําเนนิไปได้ด้วยดี 

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ตนเองเป็นคนพืน้เพมาจากตา่งจงัหวดั และเข้ามาเรียนในกรุงเทพฯ พกั

อาศยัอยูท่ี่หอพกั ซึง่เกิดตัง้ครรภ์ในวยัเรียนในชว่งปี 1 และตนเองก็ไมก่ล้าท่ีจะบอกให้พอ่แมรู้่เร่ือง

นี ้ทัง้ความกลวัพอ่แมจ่ะผดิหวงั กลัวเพ่ือนจะรู้ จงึทําให้ในชว่งนัน้ เก็บตวั ไมก่ล้าออกไปไหน และ

ไมรู้่วา่จะรับมือกบัเร่ืองนีอ้ยา่งไร จนกระทัง่อาจารย์สงัเกตเห็นและเรียกเข้าไปพบ และชว่ยให้

สามารถหาทางออกท่ีเหมาะสมได้ ซึง่เม่ือสามารถผา่นพ้นสถานการณ์ชว่งนัน้มาได้ ผู้ให้ข้อมลู

กลา่ววา่ทําให้ได้คดิในแง่มมุใหม่ๆ  ได้เปล่ียนความคดิจากท่ีคดิจะทําแท้ง เป็นให้โอกาสเดก็ได้เกิด

และเตบิโต ถึงแม้วา่จะต้องพกัการเรียนไปชว่งเวลาหนึง่ แตเ่ม่ือกลบัมาเรียน ผู้ให้ข้อมลูกลา่ววา่ 

อยากจะพฒันาตนเอง และแก้ไขจากท่ีเคยทําผิดพลาด เพ่ือเป็นคนใหมท่ี่พอ่แมภ่าคภมูิใจ 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 เพศชาย อาย ุ20 ปี ผวิสองสี รูปร่างสนัทดั ผมสัน้สีดํา ดดัฟัน สวม

แวน่ตากรอบสีดํา บคุลกิสภุาพเรียบร้อย ปัจจบุนักําลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 

มหาวิทยาลยัเอกชนแหง่หนึง่  

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 9 ธนัวาคม 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 55 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มีความเป็น

กนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็  

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ เกิดปัญหาเร่ืองสมัพนัธภาพกบัเพ่ือน ซึง่ได้ถกูเพ่ือนและเพ่ือนคนอ่ืนๆ

เขียนข้อความวา่ในเชิงให้เสียหาย ทางส่ือสงัคมออนไลน์ ซึง่ในขณะนัน้ ผู้ ให้ข้อมลูได้ดํารงตําแหนง่

ประธานคณะ และเป็นท่ีรู้จกัดีในมหาวิทยาลยั การดําเนินชีวิตเร่ิมเป็นไปได้ยากลําบากขึน้ เม่ือ
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ผู้คนในมหาวิทยาลยัตา่งหลีกเล่ียงทีจะพบปะพดูคยุกบัตนเอง ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ในห้องเรียน 

โต๊ะเลคเชอร์ท่ีเคยวางตดิๆกนั เม่ือตนเองเดนิเข้ามา เพ่ือนทกุคนตา่งเขยิบโต๊ะหนี เป็นสถานการณ์

ท่ีสร้างความกดดนัให้กบัชีวิตมาก และทําให้ตนเองพยายามไมยุ่ง่ ไมค่ยุกบัใคร ไมอ่ยากเข้าเรียน 

มีเพียงเพ่ือนสนิท หนึง่คนท่ียงัคงอยูเ่คียงข้าง ซึง่ในชว่งเวลานัน้ กําลงัใจจากเพ่ือนสนิทและสิ่งศกัดิ์

สิทธ์ท่ีชว่ยยดึเหน่ียวจติใจ เป็นสว่นสําคญัท่ีชว่ยให้สถานการณ์ดีขึน้ได้ เม่ือผา่นพ้นภาวะวิกฤตมา

ได้ผู้ให้ข้อมลูกลา่ววา่ “มนัทําใหเ้รามองโลกอีกดา้นนึงทีแ่บบ เกิดมา20 ปีเราไม่เคยมองมนัมาก่อน

เลย...จากทีไ่ม่ไดคิ้ดอะไร จากทีใ่ช้ชีวิตไปวนัๆคือเปลีย่นไปหมดเลยฮะ ก็ยอมรับว่าโตข้ึนครับ แต่

มนัยงัไม่ใช่จุดทีจ่ะข้ามพน้เร่ืองนีไ้ปไดง่้ายๆครับ โตข้ึนในระดบันึงคือกลา้ทีจ่ะเผชิญหนา้กบัเร่ือง

พวกนี”้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 เพศชาย อาย ุ20 ปี ผวิขาว ผมสัน้สีดํา รูปร่างสงูโปร่ง ดสูะอาดตา 

แตง่กายชดุนกัศกึษา บคุลกิภาพ สภุาพเรียบร้อย พดูน้อย ปัจจบุนักําลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี 

ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเอกชนแหง่หนึง่ 

ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 26 ธนัวาคม 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 47 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มีความเป็น

กนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็  

ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ ในชว่งมธัยมเป็นเดก็เรียนเก่ง ได้ท่ี 1 ของห้อง แตเ่ม่ือมาอยูใ่น

มหาวิทยาลยั กลบัทําได้ไมดี่ ทัง้ๆท่ีตนเองก็พยายามเตม็ท่ีแล้ว แม้วา่จะพยายามหลายครัง้หลาย

หน ก็ไมส่ามารถเรียนได้ มกัจะตดิ F จงึทําให้ตดัสินใจย้ายคณะ ซึง่เม่ือย้ายคณะคะแนนก็ดีขึน้ แต่

ด้านสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนกลบัไมค่อ่ยดี เพราะวา่ต้องมาเรียนกบัเพ่ือนใหมท่ัง้หมด จงึไมค่อ่ยมี

เพ่ือนและต้องคอยตามขา่วการเรียนการสอนอยูเ่สมอ จนทําให้ตดิ F ถึง 4 ตวั ผู้ให้ข้อมลูเลา่วา่ใน

ชว่งเวลานัน้ ได้รับการชว่ยเหลือจากจติแพทย์ อาจารย์ และกําลงัใจจากคณุแม ่ท่ีชว่ย

ประคบัประคองให้ผา่นชว่งเวลานัน้มาได้  

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 เพศหญิง อาย ุ21 ปี รูปร่างท้วม ผวิคลํา้ ผมยาว สวมแวน่ตา 

บคุลกิภาพ และอธัยาศยัดี เป็นมติร และวางตวัเป็นกนัเอง ปัจจบุนักําลงัศกึษาในระดบัปริญญาตรี 

ชัน้ปีท่ี 4 มหาวิทยาลยัรัฐแหง่หนึง่ 
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ผู้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู 1 ครัง้ ในวนัท่ี 26 ธนัวาคม 2554 ใช้ระยะเวลาในการ

สมัภาษณ์ทัง้สิน้ 43 นาที ผู้ให้ข้อมลูให้ความร่วมมือในการตอบคําถามเป็นอยา่งดี มีความเป็น

กนัเอง และตอบคําถามตรงประเดน็  

ผู้ให้ข้อมลู เป็นคนท่ีรักและหว่งใยความรู้สกึของเพ่ือนมาก แตรู้่สกึว่าตนเองถกูกนัออกมา

จากกลุม่ ทําให้สมัพนัธภาพกบัเพ่ือนในชว่งหลงัๆไมค่อ่ยจะลงตวั ผลท่ีตามมาคือ ไมอ่ยากไปเรียน 

ขาดเรียนบอ่ย เพราะรู้สกึอยากหลีกเล่ียงจากสถานการณ์ท่ีอดึอดัและไมส่ามารถจดัการได้ และ

การท่ีได้อยูก่บัตวัเอง ได้คดิถึงพอ่แม ่ท่ีหว่งใยตนเองอยา่งแท้จริง ทําให้ผู้ให้ข้อมลูสามารถเปล่ียน

มมุมองความคดิของตวัเองได้ ประกอบกบัการท่ีได้พดูคยุกบัเพ่ือนท่ีประสบปัญหาท่ีคล้ายคลงึกนั 

ได้ร่วมแบง่ปันประสบการณ์ และให้กําลงัใจซึง่กนัและกนั ชว่ยให้สามารถผา่นชว่งเวลาดงักลา่วมา

ได้ ซึง่ผู้ ให้ข้อมลูกลา่วด้วยใบหน้าและนํา้เสียงท่ีพงึพอใจวา่ตนเองได้ตระหนกัถึงความรักของพอ่

แมม่ากขึน้ และมีเป้าหมายเพ่ือท่ีจะพฒันาตนเองในเร่ืองการเรียน เพ่ือให้พอ่แมภ่มูิใจ 

 

ตอนท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ประเดน็ประสบการณ์ภายหลังเผชิญภาวะวิกฤตทางอารมณ์ใน

นิสิตนักศึกษา 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบ 5 ประเดน็หลกั ได้แก่ 

1. ชนวนท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤต 

1.1  การจดัการปัญหาล้มเหลว 

1.2   การคาดหวงัแตก่ลบัผิดหวงั 

1.3   ความกดดนัทางจิตใจท่ีเป็นผลจากการดําเนินชีวิต 

2. การเร่ิมต้นภาวะเสียสมดลุ 

2.1   การเกิดขึน้อยา่งไมท่นัตัง้ตวั กะทนัหนั 

2.2   การเกิดขึน้อยา่งคอ่ยๆสะสมทบัซ้อน 

3. ภาวะเสียสมดลุ 

3.1   การเสียสมดลุทางความคิดและความรู้สกึ 

3.2   การทําหน้าท่ีตา่งๆบกพร่อง  

3.3   ผลกระทบตอ่สขุภาพ 
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4.  การมีตวัชว่ยและแหลง่เกือ้หนนุ 

4.1  แหลง่เกือ้หนนุ ประคบัประคองจากบคุคลรอบตวั 

4.2  การทํากิจกรรมให้คลายทกุข์ 

4.3  ความเข้มแข็งภายในตนเอง 

5.   การเตบิโตภายหลงัภาวะวิกฤต 

              5.1 ความคดิและมมุมองตอ่โลกและชีวิตเปล่ียนไป 

       5.2 การมีภมูิคุ้มกนัด้านจิตใจ 

ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 

1. ชนวนท่ีทาํให้เกดิภาวะวกิฤต  หมายถึง จดุเร่ิมต้นของภาวะท่ีก่อให้เกิดความเครียด

สงู เม่ือกระบวนการจดัการปัญหาล้มเหลว ก็จะนําไปสูก่ารเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ซึง่ชนวนท่ี

ทําให้เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์นี ้สามารถเกิดได้จากทัง้ภายในแตล่ะบคุคลหรือเกิดจาก

สภาพแวดล้อมรอบข้าง ซึง่ในแตล่ะบคุคลมีลกัษณะเฉพาะตวัท่ีสามารถทนทาน และรับมือตอ่

ความเครียดแตกตา่งกนั ความคดิวิตกกงัวลงา่ย การท่ีไมส่ามารถจดัการกบัปัญหาได้ ตลอดจน

ชนวนท่ีเกิดจากสภาพแวดล้อมรอบข้างในเร่ืองของความกดดนัเร่ืองการเรียน และสมัพนัธภาพท่ีไม่

ลงตวั ประกอบด้วยประเดน็ยอ่ย ได้แก่ 

1.1 การจัดการปัญหาล้มเหลว หมายถึง การท่ีไมส่ามารถจดัการกบักระบวนการ 

หรือไมส่ามารถหาวิธีการในการแก้ไขกบัปัญหาได้ เกิดจากการท่ีไมส่ามารถแก้ไขปัญหาให้เป็นไป

ตามท่ีตนต้องการได้ หรือ การใช้วิธีจดัการปัญหาแบบเดมิแล้วใช้ไมไ่ด้ผล รวมถึง การขาด

ประสบการณ์ในการเผชิญหน้าและจดัการกบัปัญหา 

1.1.1 การท่ีไม่สามารถแก้ไขปัญหาให้เป็นไปตามท่ีตนต้องการได้ หมายถึง 

การท่ีผู้ให้ข้อมลูพยายามจะแก้ไขปัญหาด้วยวิธีการตา่งๆเพ่ือให้ปัญหาคล่ีคลายตามท่ีตนเอง

ต้องการ แตก่ลบัพบวา่ ความพยายามท่ีจะแก้ไขปัญหานัน้ ไมเ่ป็นผล จนทําให้รู้สกึเหน่ือย และ

ท้อแท้ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้
 

รู้สึกว่ามนัเหนือ่ย เหมือนแบบ มนัทําไปหลายอย่างแลว้ แลว้มนัก็ไม่เห็นมีอะไรดีข้ึนมา

เลย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

ตอนหลงัฮึดข้ึนมา คือมนัจะเป็นอย่างนีเ้ร่ือยๆว่า เฟล ฮึด แลว้ก็เฟลหนกักว่าเดิมอีก

เพราะว่าเราฮึดมาแลว้ ยงัไม่ดีอีก เฟลไปอีก แลว้ก็ฮึดไปอีก คือวงจร 4 ปีคือเป็นแบบนี ้ฮึด 

เฟล ฮึด เฟลอยู่อย่างนี้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6)  
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รู้สึกว่าไม่เหมือนคนอืน่ คนอืน่เคา้ทําได ้แต่เราทําไม่ได ้คนอืน่เคา้ก็ทําได ้เคา้ก็ผ่านๆมนั

ไปได ้ทําไมเราผ่านไม่ไดค้นเดียว มนัพยายามเท่าไหร่ก็ทําไม่ได ้(ผูใ้หข้้อมูลคนที่9) 
 

1.1.2 การใช้วิธีจัดการปัญหาแบบเดมิแล้วใช้ไม่ได้ผล หมายถึง การเกิด

ภาวะความเครียดสงูเน่ืองจากไมส่ามารถจดัการแก้ไขปัญหาท่ีตนรับรู้วา่เป็นปัญหาสําคญั ไม่

สามารถหาทางออกท่ีจะชว่ยทําให้เหตกุารณ์คล่ีคลายลงได้ วิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดมิท่ีเคย

สามารถใช้ในการแก้ไข คล่ีคลายปัญหาได้ผล ในคราวนีด้เูหมือนไมมี่พลงัท่ีจะนํากลบัมาใช้ ซึง่เม่ือ

นํามาใช้กลบัใช้ไมไ่ด้ผล ดงัตวัอย่างคําพดูตอ่ไปนี ้

หลายเร่ืองมนัมารุมกนั แลว้เราก็รู้สึกแบบ มนัก็เคยเกิดเหตกุารณ์แบบนีข้ึ้นมาแต่เรา

สามารถจดัการไดว่้าโอเค เราตอ้งทําเร่ืองนีก่้อนๆ แต่คือคราวนี้เร่ืองทีเ่ข้ามา มนัมีปมแค่ปม

เดียวแต่คือมนัแตกออกมาเร่ือยๆ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 

คือช่วงนีห้นูทิ้งเร่ืองทีเ่ขียนไดอาร่ี นัง่สมาธิไปเลยนะคะ หนูก็ไม่เข้าใจว่าทําไมหนูถึงไม่

เอาวิธีตอนนัน้มาใช้ตอนนี ้มนัไม่อยากทํา มนัไม่มีกระจิตกระใจ ใหน้ัง่สมาธิรู้สึกหายใจไม่

ออกย่ิงกว่าเดิม เป็นอะไรก็ไม่รู้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

พอเครียดปุ๊ บหนูจะระบายใหเ้พือ่นฟัง ไม่ก็เขียนไดอาร่ี แต่ช่วงนัน้ไม่ไดเ้ขียนเลยนะ มนั

หนกัเกินกว่าจะเขียนนะ ไม่อยากทําอะไร ก็แบบหนูจะระบายใหเ้พือ่นฟัง แลว้ก็จะกลบัมา

คิดว่าเป็นอะไรเนีย่ มาเครียดอะไรทําไมถึงจดัการไม่ได ้เร่ืองหนกัๆ กว่านีย้งัเคยจดัการได ้

(ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

1.1.3 การขาดประสบการณ์หรือภูมิคุ้มกันในการเผชญิปัญหา หมายถึง การ

ขาดประสบการณ์ในการเผชญิปัญหา รวมถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูไมเ่คยได้เผชญิกบัความเครียด 

ความผิดหวงั การเปล่ียนแปลงหรือการสญูเสียในชีวิต ทําให้ขาดประสบการณ์ในการรับมือกบั

ความเครียดหรือกระทบกระเทือนกบัความเช่ือ ทศันคตติอ่โลก และชีวิตท่ีเ คยเข้าใจเปล่ียนแปลง

ไป ดงัตวัอยา่งข้อความ 
 

อาจารย์ก็พดูมาคํานึงว่าเนีย่ ไม่ค่อยมีเร่ืองเครียดในชีวิตละสิ คํานีโ้ดนใจหนูมาก 

เพราะว่าจริงๆเลยค่ะ หนูไม่ค่อยมีเร่ืองเครียดในชีวิต พอเจอเร่ืองนีแ้บบมนัร้องไหโ้ดย

อตัโนมติัมนัอึดอดั มนัรู้สึกว่าชีวิตมนัตกต่ําลงมาถึงขีดสดุ หนูรู้สึกว่าทีผ่่านมาตลอดชีวิต

เร่ืองนีเ้ป็นเร่ืองทีท่รมานจิตใจหนูทีส่ดุแลว้ หนูไม่คิดว่าคนอย่างหนูแบบแก่นๆ อย่างหนูจะ

แบบแพก้บัเร่ืองนีแ้บบจะตอ้งเจอเร่ืองทีม่ากระทบกระเทือนจิตใจขนาดนี ้เพราะหนูรู้สึกว่า

หนูเก่งมาตลอด เก่งในเร่ืองความรู้สึก (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 
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ตอนแรกรู้สึกแบบหนูอยู่โรงเรียนประจํามา แบบไม่เคยเจอโลกภายนอก ไม่เคยเจอโลก

แบบอย่างเงีย้ ทีม่นัตอ้งวุ่นวายตอ้งอะไร ไม่เคยเจอ พอมาเจอแบบนีเ้ป็นอะไรทีแ่บบตูม้

เดียวเลยอะ ทีเดียว แบบอยู่โรงเรียนประจํามามนัไม่มีอะไรตอ้งคิดแบบเรียนๆๆๆอย่างเดียว

เลย พอมาเจออย่างนีก้ารใช้ชีวิตมนัสดุๆเลย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

อารมณ์แบบผิดหวงัแบบประมาณว่าหนูโตมาแต่ส่ิงดีๆ ตลอด คือส่ิงแวดลอ้มหนูดีตลอด  

เพือ่นหนูก็ดีค่ะพี ่หนูไม่เคยคิดว่าวนันึงจะมีคนหกัหลงักนั การหกัหลงัหนูไม่เคยรู้เลย 

เพราะว่ามีเพือ่นทีดี่มาตลอด (ผูใ้หข้้อมูลคนที่5) 

เร่ืองนีม้นัถา้พวกผูใ้หญ่มองเคา้คงมองว่ามนัเป็นเร่ืองเล็ก แต่สําหรับเราไม่เคยเจอ มนั

เป็นเร่ืองแรก มนัใหญ่เกินกว่าทีเ่ด็ก 20 จะแบกไดด้ว้ยซ้ํา (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 

1.2 การคาดหวังแต่กลับผิดหวัง หมายถึง ใจท่ีรู้ไมเ่ทา่ทนัความคาดหวงัท่ีอยากให้

เพ่ือน แสดงออกถึงความหว่งใย ใสใ่จ ดงัท่ีตนเองได้แสดงออกไป แตเ่ม่ือไมไ่ด้รับความรู้สกึ

เหลา่นัน้ตอบกลบัมาจากเพ่ือน ซึง่ความคาดหวงัท่ีเกิดขึน้ในจิตใจ กบัความเป็นจริง ไมเ่ป็นไปใน

ทิศทางเดียวกนั ความคาดหวงัแตก่ลบัผิดหวงันี ้จงึเปรียบเสมือนรอยร้าวท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจ 

เป็นชนวนท่ีก่อให้เกิดภาวะวิกฤต ดงัตวัอยา่งข้อความ 

แคร์เพือ่นมากเกินไป แต่ถามว่าถา้ใครทีดี่กบัเรา จริงใจกบัเราคือเคา้ทํายงัไงมาเราทํา

อย่างนัน้กลบั แต่กบัคนทีเ่ราจริงใจไปมากๆแต่ส่ิงทีเ่ราไดก้ลบัมามนัไม่ดี(ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

ผมชอบใส่ใจความรู้สึกของคนอืน่มากไป เพราะว่าคือรอบๆตวัผมคือจะมีแต่เฉพาะคนที่

ผมแบบสามารถจะเปิดใจคยุกบัเคา้ไดจ้ริงๆ ก็พอเราไปอยู่ในส่ิงแวดลอ้มใหม่ เรายงัไม่ไดรู้้

อะไร คือผมก็พยายามจะเปิดใหค้นอืน่เคา้เห็นว่าแบบผมเป็นอย่างนีน้ะ ผมใส่ใจความรู้สึก

ของพวกคณุนะ พอเกิดเหตกุารณ์แบบนี้ มนัเลยทําใหรู้้สึกว่าเราใส่ใจพวกเคา้มากเกินไปรึ

เปล่า (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8)  

แคร์เพือ่นมากนะ มาก เพราะว่าอย่างทีบ่อก คนไหนมาชวนทําอะไร มีปัญหาอะไร จะ

เป็นคนไปคยุ อย่างตอนทีเ่พือ่นคนนึง เคา้เลิกกบัแฟน เคา้ก็มีแต่เรานะ คนอืน่เคา้ก็ไม่สนใจ 

เราคิดว่าเราทุ่มเทกบัเพือ่นสดุๆแลว้นะ อะไรทีเ่ราทําได ้เราจะทํา วนัเกิด จะมีเคก้ไปให ้

เซอร์ไพร์ซ ทุ่มเทมากอะ มนัเลยทําใหรู้้สึกแย่มาก แลว้ตอนนัน้มนัเลยกลายเป็นว่าทีทํ่าไป

ก่อนหนา้นีไ้ม่เห็นเลยหรอ มนัไม่พอหรอ มนัยงัดีไม่พอหรอ (ใหข้้อมูลคนที ่10) 
 

1.3 ความกดดันทางจติใจท่ีเป็นผลจากการดาํเนินชีวติ หมายถึง ความบีบคัน้ใน

จิตใจท่ีเกิดจากความไมร่าบร่ืนลงตวัในการดําเนินชีวิต ไมว่า่จะเป็นความไมร่าบร่ืนลงตวัใน
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สมัพนัธภาพกบัคนรอบข้าง หรือความกดดนัจากเร่ืองการเรียน เพ่ือสนองตอบตอ่ความคาดหวงั

ของตนเอง คนรอบข้าง ตลอดจนวิธีการดําเนินชีวิตท่ีเครียด ไมไ่ด้ผอ่นคลาย 

1.3.1 ความกดดันจากสัมพันธภาพไม่ราบร่ืน ลงตวั หมายถึง การท่ีผู้ให้

ข้อมลูไมส่ามารถจดัการกบัสมัพนัธภาพระหวา่งตนเองกบับคุคลรอบข้าง การท่ีไมส่ามารถส่ือสาร 

ปรับความเข้าใจเพ่ือให้สมัพนัธภาพดําเนินไปอยา่งราบร่ืนลงตวัได้ การรู้สกึไมไ่ด้รับการยอมรับ 

ไมไ่ด้เป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ ทําให้เกิดความอดึอดัใจ และความเครียด ซึง่ความกดดนัจาก

สมัพนัธภาพท่ีไมร่าบร่ืนลงตวันีอ้าจเกิดขึน้จากสมัพนัธภาพกบับคุคลรอบข้าง เชน่ สมัพนัธภาพท่ี

ไมล่งตวักบัเพ่ือน คําพดูตอ่ไปนี ้

เครียดเร่ืองเพือ่นมากๆ จนไม่ไหวแลว้ จนอาจารย์จิตวิทยาเรียกเขา้ไปคยุ ก็คยุกบัเคา้

ร้องไห.้..มีเร่ืองเรียนดว้ย หนูยา้ยคณะมา หนูไม่มีเพือ่น ทําใหแ้บบว่าตอ้งไปเรียนกบัรุ่นนอ้ง 

หนูไม่เขา้เรียนเลยนะจนอาจารย์เรียกพบ อาจารย์หลายวิชามากเรียกพบ  เพราะว่ามนัไม่มี

เพือ่นอะ ไม่มีเพือ่นตอ้งไปเรียนกบัรุ่นนอ้ง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

ช่วงนัน้มีปัญหากบัเพือ่นดว้ย แบบโดนเพือ่นว่าลบัหลงั แต่เราไวใ้จเพือ่นมาก แลว้เคา้

มาว่าเราลบัหลงั ทัง้ๆ ทีเ่ราแบบใหเ้คา้ตลอด หรือว่าถา้คนอืน่ว่าเคา้แทบตายเราปกป้อง 

แบบด่าเราลบัหลงั เราใหใ้จ 100% แลว้อะ กลบับา้นเลย ขนของภายในวนัเดียวเลย กลบั

บา้น (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

พอผมเดินเข้าไปคือเพือ่นแหวก คือมนัเป็นโต๊ะแบบโต๊ะเลคเชอร์แต่คนเรียนเยอะเลยนัง่

ติดๆๆกนั พอเดินไปถึงเพือ่นกระเถิบโต๊ะแหวก (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 

คืออยู่ดีๆเราก็รู้สึกแบบว่าเราโดนกลุ่มแบบกดดนัน่ะ ใหอ้อกหรืออะไรทํานองนี ้เหมือน

โดนกนัออกมา เหมือนเวลาเคา้มีอะไรกนัเคา้จะไม่พดูกบัเรา เคา้จะคยุกนัเอง เคา้จะเร่ิมรู้

กนัแค่5-6 คน (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 
 

1.3.2  ความกดดันจติใจจากเร่ืองการเรียน หมายถึง ความกดดนัท่ีมีสาเหตุ

มาจากเร่ืองการเรียน ซึง่นอกจากเร่ืองของสมัพนัธภาพท่ีไมร่าบร่ืนลงตวัแล้ว ความกดดนัทางจติใจ

จากเร่ืองการเรียน มกัจะพบคอ่นข้างมากในบริบทของนิสิตนกัศกึษาท่ีกําลงัอยูใ่นชว่งวยัศกึษาเลา่

เรียน และมกัเป็นสาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดภาวะเครียดสงู เชน่ ปัญหาในการลงทะเบียนเรียน 

สภาพแวดล้อมทางการเรียนท่ีเปล่ียนไป การท่ีไมส่ามารถจดัการปัญหาตา่งๆ ให้ลงตวักบัการ

ดําเนนิชีวิตได้ ซึง่ความกดดนัท่ีมีสาเหตมุาจากเร่ืองการเรียนจงึเป็นอีกชนวนหนึง่ท่ีก่อให้เกิดภาวะ

วิกฤตทางอารมณ์ ดงัตวัอยา่งข้อความ 
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ติดF 4 ตวัอะพี ่มนัก็ มนัแย่หน่อยนะ รู้สึกว่าตามใครเคา้ไม่ทนัเลย แย่มากครับมีปัญหา

เยอะมาก เร่ืองการส่งงาน เร่ืองการมาเรียน การเขา้หอ้ง เร่ืองเพือ่น ส่วนใหญ่ ตอ้งตามคน

อืน่เคา้ครับ ต้องคอยตามข่าวสารว่าเคา้ยา้ยหอ้งยงัไง เปลีย่นหอ้งอะไร สอบอะไรอย่างนี้  

เกรดแย่มาก แย่ทีส่ดุทีเ่คยเรียนมาเลย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่9) 

มนัเหมือนไม่ใช่แค่ง่ายๆว่าแบบ ลงทะเบียนยอ้นหลงัก็ได ้ไปขออาจารย์ก็ได ้มนัมีหลาย

ขัน้ตอน มนัมีหลายอย่าง ก็เลยรู้สึกว่าเร่ิม อา้วแล้วยงัไงเนีย่ ตอ้งเรียนใหม่หรอ ช่วงนัน้

เครียดค่ะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

ในหลายๆ อย่างทีเ่ป็นรายละเอียดไม่สอน ใหทํ้าเอง แลว้พอตอนหลงัก็พยายามทําอะไร

ดว้ยตวัเอง มนัไม่ใช่เขา้มาอยู่ดว้ยตวัเอง แต่ทีเ่ราเรียนมนัตอ้งทําดว้ยตวัเองมาก 

ค่อนขา้งมาก บางทีเราก็โดนด่าแบบ เฮย้นี่ใช้อะไรคิด ไม่ไดด่้าแบบ ด่าคําหยาบแต่มนัเป็น

ด่าแบบ เฮย้นีอ่ตุส่าห์เอนท์ติดแลว้ทําไมได้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

 

2. การเร่ิมต้นภาวะเสียสมดุล หมายถึง การรับรู้ของผู้ให้ข้อมลูวา่เหตกุารณ์สะเทือนใจ

ท่ีเกิดขึน้อยา่งกะทนัหนั ไมท่นัได้ตัง้ตวั ไมท่นัได้เตรียมใจ มีหลายเหตุการณ์คอ่ยๆสะสม ทบัซ้อน 

ซึง่บคุคลไมส่ามารถจดัการแก้ไขปัญหาได้ เม่ือมีความเครียดสงู จงึทําให้เกิดภาวะวิกฤต ดงั

รายละเอียดปลีกยอ่ย ได้แก่ 

2.1 การเกิดขึน้อย่างไม่ทันตัง้ตวั กะทันหัน หมายถึง การท่ีบคุคลจะต้องเผชิญกบั

เหตกุารณ์ท่ีทําให้เกิดความเครียดสงู โดยท่ีไมท่ันตัง้ตวั ประกอบกบักระบวนการการจดัการปัญหา

ล้มเหลว จงึทําให้ไมส่ามารถยอมรับกบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้นัน้ได้ ดงัตวัอยา่งข้อความ  
 

เหมือนสึนามิเข้าไทยอ่ะ...เหมือนคลืน่ลมทีส่งบแลว้อยู่ดีๆก็ ปังเข้ามา เพือ่นหลายคนก็

บอกว่าเนีย่ ถา้เราเป็นแกก็ไม่รู้ว่าจะทําไดแ้ค่ไหน (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

มนักะทนัหนั ก็ไม่ไดเ้ตรียมใจ มนัเลยแบบแย่ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

มนัยงัตัง้ตวัไม่ทนั หนูบอก แค่แกลง้บอก เออบอกมาเหอะรับได ้ทีจ่ริงหนูอ่ะรับไม่ไดแ้ลว้

หนูก็เชื่อว่าไม่มีใครแบบอยู่ๆรับได้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

มนัก็กะทนัหนันะ ถา้มนัค่อยๆเกิดข้ึนมนัก็น่าจะแก้ไดม้ากกว่านี ้แต่คือมนัก็กะทนัหนัค่ะ 

มนัรู้สึกอึดอดัมาก มนักะทนัหนัคือตอนแรกเรายงัไม่รู้ไงคะ เหมือนเราปล่อยไปเร่ือยๆ แลว้

พอเรามารู้มนัก็สายเกินทีจ่ะแก้แลว้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่7) 

รู้สึกว่าตวัเองดีๆๆๆมาตลอดแลว้มนัก็แย่ลงอะ วูบลงไปเลย เกิดข้ึนเร็วมาก (ผูใ้หข้้อมูล

คนที่9) 
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2.2 การเกิดขึน้อย่างค่อยๆสะสมทับซ้อน หมายถึง การท่ีมีเหตกุารณ์ตา่งๆเข้ามา

รุมเร้า หรือเกิดขึน้ในจงัหวะของชีวิตท่ีกําลงัจะต้องเผชิญกบัเร่ืองท่ีทําให้เกิดความเครียดหลายเร่ือง

ตอ่เน่ืองกนั เกิดความรู้สกึสบัสนและไมส่ามารถจดัการ แก้ไขปัญหาได้ จงึเกิดความเครียดสงู

สะสม ดงัตวัอยา่งข้อความ  

คือมนัค่อยๆสะสม แต่แบบเราจะไม่รู้ตวันะ พอผ่านมาแลว้ เราถึงไดนึ้กแลว้คิดว่า เออ 

มนัค่อยๆสะสม ทัง้เร่ืองเพือ่น เร่ืองเรียน ทกุอย่างปนเปรวมกนั แลว้มนัก็ตูม้ (ผูใ้หข้้อมูลคน

ที1่) 

แต่จะสะสมแบบเจอกบัความกดดนัจากอาจารย์ ซ่ึงเคา้จะพดูจาแบบนีต้ลอด มนัทําให้

เราเสียความมัน่ใจในตวัเอง จนเรามีความรู้สึกว่าเราทําดีทีส่ดุของตวัเองแลว้หรือยงั หรือว่า

เราความสามารถไม่เท่าเทียมกบัคนอืน่ หรือยงัไง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

หนูว่ามนัค่อยๆเกิดข้ึน คือเหมือนปัญหามนัสะสมมาตลอดรู้เลยว่าเคา้เปลีย่นไป เหมือน

เคา้ไปคยุกนั จากตอนแรกก็อยู่ดีๆ แบบไปเรียนเคา้ก็ไม่สนใจ มีอาการ เราเร่ิมรู้สึกว่ามนัมี

ปัญหาอะไรใช่ไหม ซ่ึงพองานอนันีไ้ม่เสร็จก็เป็นปัญหาต่อมาเร่ือยๆ กลายเป็นว่าเคา้คยุ

กนัเอง 5-6  คน จากทีเ่ราเป็นคนทําตัง้แต่แรก (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 
 

3. ภาวะเสียสมดุล หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูมีความคดิ วิตกกงัวลและวนเวียนอยูก่บั

ความคดิซํา้ๆ จมอยูก่บัความทกุข์ใจ ไมส่ามารถหาทางออกให้กบัปัญหาตามท่ีตนเองต้องการได้ มี

ความกลวัในการเผชญิหน้ากบัปัญหา รู้สกึท้อแท้ สิน้หวงั เหน่ือยล้ากบัความพยายามในการแก้ไข

ปัญหาท่ีไมเ่ป็นผล มีความต้องการท่ีพึง่พิงทางจิตใจ คนท่ีรับฟังอยา่งเข้าใจและชว่ยเหลือ ซึง่การ

เสียสมดลุทางด้านจติใจนีส้ง่ผลกระทบตอ่ร่างกายและพฤตกิรรมคือ ไมส่ามารถกระทําสิง่ๆตา่งได้

สมบรูณ์ดงัเดมิ เกิดความรู้สกึท่ีไมดี่กบัตนเอง พยายามแยกตวัออกจากสงัคม เก็บตวั มีการ

แสดงออกและพฤตกิรรมท่ีเปล่ียนไป สขุภาพทรุดโทรม ร่างกายซูบผอม โดยมีรายละเอียดในแตล่ะ

ประเดน็ยอ่ย ดงันี ้

3.1 การเสียสมดุลทางความคิดและความรู้สึก หมายถึง อารมณ์ความรู้สกึนกึคดิท่ี

เปล่ียนแปลงไป ต้องเผชิญกบัความเครียดสงู เกิดความคดิวนเวียนซํา้ๆกบัเร่ืองเดมิๆ เกิดทศันคติ

ทางลบ จติใจออ่นล้า และกลวัความผดิพลาด  

3.1.1 การเกิดความคิดวนเวียน จมอยู่กับความทุกข์ หมายถึง การจมอยูก่บั

ความคดิซํา้ๆ และคดิวนเวียนวา่ทําไมเหตกุารณ์นีต้้องเกิดขึน้กบัตนเอง รู้สกึวา่เป็นผู้ถกูกระทํา ไม่

สามารถยอมรับและอยูก่บัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ได้ ดงัตวัอยา่งข้อความ 
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หนูรู้สึกว่าหนูผิดอะไร คือมนัจะมีคําถามตลอดว่าทําไม ก็หาคําตอบไม่ได้…มนัคิดตลอด 

มนัไม่เหมือนหลงัๆทีเ่ร่ืองถูกวางเอาไว ้แต่อนันีเ้หมือนไฟมนัลกุอยู่ตลอดเวลา หนูอยู่กบั

เพือ่นหนูมีความสขุ แต่เพือ่นจะมาสะกิดนิดเดียวไม่ไดน้ะ คืออะไรก็ตามทีส่ามารถสือ่ได้  

หนูจะแบบคิดเลย คิดเลย ความรู้สึกมนัจะเขา้มาเลยแบบว่า เหีย้เอย้ กูจะยงัไงดีวะเนีย่ มนั

เหมือนแบบอึดอดั มนัเครียด (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

เราใช้ชีวิตอย่างนีไ้ปเร่ือยๆ เราไม่รู้ว่าเราเร่ิมเครียดเมื่อไหร่ จริงๆแลว้ไม่รู้นะ แต่เราไม่

รู้ตวัไงว่ามนัสะสม จนกระทัง่มาถึงตอนทีพี่คจริงๆว่า เฮ้ยเรารับไม่ได ้แต่ว่าระหว่างนัน้เราจะ

ไม่รู้เร่ือง...คือเหมือนตวัเองเป็นคนผิดหวงัตลอดเวลา คิดตลอดเวลา หรือว่าอยู่ทีบา้นไม่

อยากเจอหนา้พอ่แม่ ไม่อยากเจอ อาย รู้สึกว่าทําเคา้ผิดหวงั อยู่บา้นเลยเป็นอะไรทีร้่อน

มาก อยู่ไม่ได ้ไม่มีความสขุ ทํายงัไงก็ไดที้ไ่ม่อยู่อะ หรือว่าแค่คิดนิดนึง แค่นิดเดียวแบบเอา

แลว้จะเร่ิมร้องไหแ้ลว้ แค่นิดเดียวเท่านัน้นะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

มนัจะคิดอยู่ตลอดเวลาว่า เมือ่ก่อนนะเราเป็นอย่างนีน้ะ ตอนนีเ้ราเป็นอย่างนี ้เมือ่ก่อน

ตอนทีย่งัไม่ยา้ยคณะ มีเพือ่น ไปไหนมาไหนดว้ยกนั ทํางานกลุ่มดว้ยกนั ช่วยกนั แต่พอ

ยา้ยคณะมาไม่มีเพือ่น ไม่มีใครช่วย มนัจะคิดอยู่ตลอดเวลาว่าเราเป็นยงัไง แลว้ก็รู้สึกว่าเรา

ไม่น่ายา้ยมาเลย แต่ตอนนีก็้ไม่คิดแลว้ คิดว่าสวรรค์ลงโทษ มนัจะครุ่นคิดตลอดเวลา มนัจะ

ไม่มีสมาธิ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่9) 
 

3.1.2 การเหน็คุณค่าในตนเองลดลง หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูรู้สกึสญูเสีย

คณุคา่ในตนเอง เกิดความคดิ ทศันคตท่ีิเปล่ียนแปลงไปในแง่ลบ มีความรู้สกึวา่ถกูหกัหลงั สญูเสีย

ความไว้ใจในผู้ อ่ืน สญูเสียความมัน่ใจในตนเอง เม่ือความพยายามในการแก้ไขปัญหาไมเ่ป็นผล 

สง่ผลให้เกิดความสงสยัในความสามารถของตนเอง เกิดความรู้สกึกลวัวา่ตนเองจะทําสิง่ตา่งๆ

ผิดพลาด ไมม่ัน่ใจในศกัยภาพในตนเองอีกตอ่ไป กลวัท่ีจะต้องแบกรับ และเผชิญปัญหาด้วย

ตนเอง เกิดความรู้สกึไมม่ัน่ใจในการตดัสินใจหรือเร่ิมต้นสิ่งใหม่ๆ  ดงัตวัอยา่งข้อความ 
 

หนูแอบคิด เพราะว่าหนูเร่ืองหนูมนัไม่มีคนสนใจตอนนัน้ หนูรู้สึกนะว่ามนัไม่ไดสํ้าคญั

ขนาดนัน้ หนูไม่ไดสํ้าคญัเลย...พอเจอเร่ืองนีม้นัพลิก ตูม้ เฮ้ยทําไมคนเราไวใ้จไม่ไดจ้ริงๆ 

ตอนนัน้คิด ไวใ้จไม่ไดจ้ริงๆ หนูก็ไปตดัสินเคา้แบบใหม่ว่าเคา้ bad มาก (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

รู้สึกว่าคณุค่าในตวัหนู จากแต่ก่อนรู้สึกมัน่ใจว่าเราดีพอทีจ่ะคบเคา้ เคา้ก็เป็นคนที่

เหมาะสมกบัเราแลว้ คงจะหยดุกนัแค่ตรงนี ้แต่พอเป็นแบบนีทํ้าไมมาทําใหเ้ราสูญเสีย

ความมัน่ใจในตวัเอง ความเชื่อใจทีมี่ใหก้นั (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 
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พอเจอแบบนีทํ้าไมไม่บอกกูดีๆว่า ถา้บอกดีๆ ก็คงไม่ไดรู้้สึกแย่ขนาดนี ้นีแ่บบทัง้เสียใจ

ทัง้แบบกูโดนหกัหลงั ทัง้แบบอะไรวะทําไม จากทีเ่ราเคยมองโลกสวยงาม มนัไม่ใช่เลย…

รู้สึกว่ามนัโหดร้าย รู้สึกว่าหนูไม่อยากโตแลว้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่5) 

ไม่มัน่ใจ เพราะว่าเราเฟล ทํา เฟล ทํามาหลายครัง้ เยอะมาก เยอะมาก ก็เลยไม่กลา้ทํา

อีกเลย ไม่กลา้ ไม่มัน่ใจในตวัเองว่าจะทําไดอี้กรึเปล่า ไม่กลา้ทีจ่ะหยิบวิชาทีต่อ้งทํางาน

แบบนี ้ไม่มัน่ใจในตวัเองเลย มนัไม่ใช่แค่ไม่มัน่ใจในทีทํ่าตรงนีน้ะ มนัเลยไม่มัน่ใจเลยว่า

ตวัเองจะทําอะไรได.้..มีความรู้สึกว่าความไวใ้จคนนอ้ยลงทกุทีๆ แบบเร่ืองนัน้แลว้ มาเจอ

เพือ่นแบบนีอี้ก รู้สึกว่าชีวิตนีม้นัอยู่ยากจงัเลย คนทีม่นั ทีเ่ราจะหาอยู่ดว้ยมนันอ้ยมาก ...

ตอนนัน้มนักลวัทกุอย่าง ไม่กลา้ทําอะไร ไม่กลา้ตดัสินใจ คือกลวัทกุอย่าง ใครมาใหเ้ลือก

อะไรอย่ามาถามนะ ไม่ตอบ ตอบไม่ได ้จะบอกเลยว่าไม่รู้ ไม่กลา้ แมแ้ต่เร่ืองเล็กๆนอ้ยๆเรา

ก็จะไม่ตดัสินใจ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

 เหมือนเราก็รู้สึกแย่กบัตวัเองดว้ย ทําใหเ้ราคิดว่าเราตอ้งมีอะไรทีม่นัแย่แน่ๆเลย ทําไม

เพือ่นถึงทํากบัเราอย่างนี ้เหมือนสูญเสียความมัน่ใจ เราทําอะไรผิด เราคิดว่าเรา โอเค แลว้

นะ กบัเพือ่นเราก็รักมนัมาก เราก็ทํากบัมนัดีตลอด กลายเป็นว่ามนัมีปัญหาแสดงว่าเรา

ตอ้งมีขอ้เสียอะไรซกัอย่างทีม่นัรุนแรงทีทํ่าใหค้นทีส่นิทกนัมากขนาดนี ้เคา้ถึงทํากบัเราได้

ขนาดนี ้ตอนนัน้คิดอย่างนัน้ มนักลายเป็นเราคิดว่าตวัเองตอ้งแย่แน่เลย เราทําอะไรทีม่นัไม่

ดี (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 
 

3.1.3 การจาํนนต่อปัญหา หมายถึง การอ่ิมตวักบัความพยายามในการแก้ไข

ปัญหา ก็เป็นความเสียสมดลุทางจิตใจท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลได้ถึงขีดสดุของความสามารถท่ีจะแบก

รับปัญหา เกิดความรู้สกึยอมแพ้ รู้สกึพอ และจะไมพ่ยายามแก้ไขปัญหาอีกตอ่ไป โดยไมส่นใจแล้ว

วา่จะเกิดอะไรขึน้ บางรายรู้สกึวา่ไมเ่หลือคณุคา่อะไรในตนเองแล้ว และมีอาการภาวะซมึเศร้า ดงั

ตวัอยา่งข้อความ 
 

มีช่วงนึ งทีห่นูรู้สึกว่าทอ้คือ มนัไม่เอาแลว้ มีนะคะรู้สึกว่าเอย้แบบไม่ส่งแลว้ดีกว่าไม่

เป็นไรยอมเรียน รู้สึกว่ามนัมากเกินไปแลว้ หนูก็เครียดคนอืน่ก็เครียดไปกบัหนู (ผูใ้หข้้อมูล

คนที2่) 

แต่เรามาถึงจดุทีว่่าไม่อยากทําอีกต่อไปแลว้ ไม่อยากทีจ่ะแตะ ไม่อยากทีจ่ะเห็น ไม่

อยากทีจ่ะคิดถึงมนั เราไม่ไหวแลว้ ไม่สนใจอะไรแลว้ F ก็ F ดิ ไม่สนแลว้...เป็นความรู้สึก

ทีว่่าไม่อยากรบัรู้ แลว้ไม่เหลืออะไรแลว้ ไม่อยากอะไรอีกแลว้ ก็เลยตดัสินใจ คือความรู้สึก

มนัแย่มากเลยนะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 
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คือว่าเราก็พยายามเต็มทีค่ รับ แต่ว่ามนัไม่ไดค้รับ มนัอาจจะไม่เหมาะกบัเราก็ได ้ (ผูใ้ห้

ข้อมูลคนที9่) 
 

3.1.4 การมีความต้องการท่ีพึ่งทางจติใจ หมายถึง เม่ือผู้ให้ข้อมลูไมส่ามารถ

รับมือและเผชิญหน้ากบัปัญหาได้เพียงลําพงั จงึมีความต้องการท่ีพึง่พิงทางจิตใจ ต้องการแหลง่

เกือ้หนนุท่ีชว่ยแก้ไขปัญหา หรือชว่ยรับฟังอยา่งเข้าใจ ในขณะผู้ให้ข้อมลูบางรายอาจเลือกท่ีจะเข้า

วดั เพ่ือเป็นท่ียดึเหน่ียวทางจิตใจดงัตวัอยา่งข้อความ 

 

แต่ว่าเร่ืองนี ้มนัเป็นเร่ืองอะไรวะตอ้งทําใหห้นูหลดุจากกรอบตรงนัน้ ถึงขัน้ตอ้งคยุกบัแม่ 

มนัหนกัมากแลว้ หนูกลัน้น้ําตามากๆ ตอนนัน้หนูบอกแม่ว่า แม่มีเร่ืองจะคยุ หนูจํา

ความรู้สึกตอนนัน้ไดเ้ลยว่าพีคทีส่ดุแลว้ ถึงขัน้ตอ้งพ่ึงเคา้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

ต่อหนา้เพือ่นจะร่าเริง แต่พอแบบมานัง่อยู่คนเดียวก็จะเร่ิมคิด คิดแลว้ก็แบบ ยงัไงก็ได้

อย่าอยู่คนเดียว คืออยู่ก็อยู่ไดแ้ต่แบบคิดก็คิดแต่พอรู้ตวัว่าคิ ดจะพยายามไม่คิด ก็จะโทรไป

คยุกบัใครก็ได้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

รู้สึกว่าตอ้งหาทีพ่ึ่ง รู้สึกว่าตวัเองเร่ิมอยู่คนเดียวไม่ไหว อยากหาทีพ่ึ่งอยากหาคนมา

ปลอบตวัเอง อยากใหมี้คนมาปลอบว่าไม่เป็นไรนะ ในคนที ่condition เดียวกนัว่า เขา้ใจ 

(ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

กําลงัใจจากเพือ่นแค่คนเดียว แต่มนัเข้มข้นมากก็จริงแต่เรายงัรู้สึกว่ามนัยงัไม่พอสําหรับ

เรา ไม่รู้ว่าคิดไปเองรึเปล่า อย่างทีเ่คา้บอกว่าถา้ไม่เกิดเร่ืองจะไม่หนัหนา้เขา้วดั ก็คือ เขา้วดั

ครับ มนัเป็นอารมณ์ทีแ่บบว่ามีเร่ืองเครียดตอ้งเข้าวดั (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 
 

3.2 การทาํหน้าท่ีต่างๆ บกพร่อง หมายถงึ พฤตกิรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป แยกตวั

ออกจากคนในครอบครัว เพ่ือนฝงู เก็บตวั คดิและพยายามแก้ไขปัญหาด้วยตวัเอง ไมอ่ยากจะมี

ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน คดิสนใจและคดิหมกมุน่อยูก่บัตนเอง ไมส่ามารถทําสิง่ตา่งๆได้สมบรูณ์ดงัเดมิ 

การท่ีความสามารถในการทําสิง่ตา่งๆบกพร่องไป จากเดมิท่ีเคยทําได้ดี กลบัทําได้ไมดี่ ไมส่มบรูณ์

ดงัเดมิ  

3.2.1 การท่ีไม่สามารถทาํสิ่งต่างๆได้สมบูรณ์ดังเดมิ หมายถึง เม่ือเกิดภาวะ

เสียสมดลุทางจิตใจ สง่ผลให้ ความสามารถในการจดัการสิ่งตา่งๆท่ีเคยทําได้ดี ด้อยประสิทธิภาพ

ลง คือ ไมส่ามารถทําสิง่ตา่งๆได้ หรือทําได้ แตไ่ด้ไมดี่เทา่ระดบัเดมิท่ีเคยทําได้ ดงัตวัอยา่งข้อความ 
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เหมือนมนัหายอะ เหมือนชีวิตทีเ่ราเคยใช้มนัหายอ่ะ มนัแบบ เออ ...เออๆ มนัเคยทําได ้

คํานีแ้หละ เคยคิดนะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่1) 

จากทีบ่อกว่าแต่ก่อนเป็นคนทีฟั่งปุ๊ บจะเขา้ใจทกุอย่าง แต่พอมาตอนช่วงเวลานัน้ นัง่ฟัง

ก็อาจารย์พดูอะไร หรือว่าอะไร เราเป็นอะไร เรายงัทําใจไม่ไดห้รอ มนัยงัหาคําตอบไม่ไดว่้า

ตอนนัน้เราเป็นอะไร ทําไมสมาธิเราหายไป จากแต่ก่อนตัง้ใจฟังอาจารย์ได ้ไม่ตอ้งจด

เหมือนเพือ่นคนอืน่เราก็จะจําได ้แต่ตอนนัน้แบบฟังอาจารย์ไป จดไป ทําอะไรคือไม่ไดเ้ลย 

มนัเหมือนกบัมนัมีอะไรมากัน้ มาอะไร เหมือนความสามารถตรงนัน้เราหายไป (ผูใ้หข้้อมูล

คนที่4) 

เรารู้สึกแย่กบัตวัเอง แบบเฟลอ่ะ มนัเป็นเพราะว่าไม่พอใจเรา เราทําไม่ได ้คือมนัแย่มาก

เลยนะ คนทีเ่คยทําไดม้าตลอดแลว้แบบทําไม่ได ้อือ มนัก็ทําไดแ้หละ แต่มนัทําไม่ไดถึ้ง

ระดบัทีเ่คยทําได ้เราเลยไม่ไหวแลว้ แบบทรุดอ่ะ ว่าแบบทําแลว้ไดแ้ค่นี้  (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

ปกติผมเป็นคนชอบต่อโมเดลครับ พวกไดโนเสาร์ เคร่ืองบิน ตรงนัน้มนัช่วยใหเ้รามี

สมาธิมากข้ึน ก็ลองไปต่อดู ทําไดเ้นียนมากครบั พอตอนนัน้มาทําอีกทีมนัทําไม่ได ้ทําเสร็จ

ขยําท้ิงหมดเลยอ่ะ จะเสร็จแล้วอะ ขยําท้ิงหมดเลย มนัทําต่อไม่ไดค้รบั มนัไม่อยากทํา รู้สึก

ว่าทําไปมนัแบบเสียเปล่า (ผูใ้หข้้อมูลคนที่9) 
 

3.2.2 การหันหลังให้กับโลกและสังคม หมายถึง การมีพฤตกิรรมท่ี

เปล่ียนแปลงไป แยกตวัจากสงัคมหรือคนรอบข้าง รู้สกึไมพ่อใจกบับคุคลรอบข้าง ไมอ่ยากมี

ปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน ผู้ให้ข้อมลูบางรายกลา่ววา่ รู้สกึกลวับคุคลรอบข้างจะไมพ่อใจ หรือในบาง

รายกลา่ววา่ เกิดความไมไ่ว้วางใจบคุคลอ่ืน หลีกเล่ียงการเผชิญหน้ากบัปัญหา จากท่ีเป็นคนท่ีเคย

ชอบออกสงัคม พบปะเพ่ือนฝงู ก็หลีกเล่ียง เก็บตวัอยูค่นเดียว ดงัตวัอยา่งข้อความ 
 

เควง้มาก เพราะว่าก็ไม่ไดก้ลบับา้น พอทะเลาะกนัก็อยู่เก็บตวั ไม่อยากเจอใคร ไม่อยาก

เจออะไรเลย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

อยู่ในหอ้ง ไปเรียนก็ไม่นัง่กบัใคร นัง่คนเดียว ไม่คยุกบัใคร พอเวลาเลิกก็ออกไปเลย 

หายไปแลว้ แลว้แบบเวลาคยุกบัคนอืน่ทําใหเ้ราเกิดความหวาดระแวงคน ทําใหเ้รารู้สึกว่ า

ไม่อยากคยุ เพราะไม่รู้ว่าเคา้คิดอะไรอยู่ ไม่อยากคยุ ไม่อยากทําความรู้จกัใคร คนอืน่เลย

รู้สึกว่าเราแปลกมัง้ เพราะว่าหนา้เราคงออกว่ากูไม่อยากคยุกบัมึง เออ แมก้ระทัง่อาจารย์

เอง...ก็เลยไม่กลบับา้น ไม่ติดต่อเลย ไม่โทรไม่อะไรเลยทัง้ส้ิน หลายเดือนเลย 6 เดือนไดม้ัง้ 

ไม่เลย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 
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เหมือนมีความรู้สึกตะงิดๆว่าเนีย่ ถา้เราเข้าไปอยู่ตรงนี ้เราตอ้งมีเร่ืองเพ่ิมแน่ๆ ถา้เราเข้า

ประชมุวนันีมี้เร่ืองแน่ๆ โดดดีกว่า ถา้เราไปคยุกบัคนนีม้นัจะตอ้งถามแน่ๆว่าเราอะไรยงัไง 

ไม่ไปดีกว่า จากทีเ่ราไม่ไปดีกว่า เราก็ไดอ้ยู่กบัตวัเองมากข้ึน เหมือนปล่อยเวลาใหม้นัผ่าน

ไปช้าๆ แต่ยอมรับว่าตอนนัน้มนัช้ามาก ก่อนทีจ่ะถึงเวลาทีเ่รานดัคนอืน่ทํางานเราตอ้งไปนัง่

แอบหลงัตึก ทีเ่ดิม นัง่กินข้าวนัง่อะไรอยู่ตรงนัน้ เหมือนเป็นทีน่อน (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 
 

3.2.2 การมีพฤตกิรรมเปล่ียนไปจากเดมิ หมายถึง การเสียสมดลุทางจติใจ

สง่ผลให้มีพฤตกิรรมเปล่ียนไปจากเดมิ มีการแสดงออก และมีพฤตกิรรมเปล่ียนแปลงไป ไมส่นใจ

สิ่งรอบข้างและหลีกหนีปัญหา เชน่ จากท่ีเคยไปเรียนสม่ําเสมอก็ขาดเรียนบอ่ย ผู้ให้ข้อมลูบางราย

กลา่ววา่ จากเดมิเป็นคนดแูลตวัเองก็ปลอ่ยเนือ้ปลอ่ยตวั ไมอ่ยากท่ีจะคดิหรือทําอะไร รู้สกึวา่ชีวิต

วา่งเปลา่ ดงัตวัอยา่งข้อความ 
 

ตอนหลงัแบบเหนือ่ยเลยนะ สติแตกเลย หายไปเลย ไม่เขา้เรียน หายไปเลย ช่างหวัแม่ง

...เกิดความรู้สึกว่า นอน คือหนีปัญหาทกุอย่างดว้ยการนอน มนัเหมือนเป็นอตัโนมติัของ

ร่างกายว่าแบบ ไม่ตอ้งการเผชิญอะไร นอนดีกว่า เพราะว่าเวลาเหนือ่ยมาเราก็นอน ไม่

สนใจ...แต่มนัค่อนข้าง depress ไง ต่อใหน้อนไปนานแค่ไหน ตืน่ข้ึนมาก็จะนอนอยู่อย่าง

นัน้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

เรารู้สึกว่าเราไม่อยากไปเรียน จะรู้สึกว่าวนันีไ้ม่ไปดีกว่า เลีย่งไปเลย จะไดไ้ม่ตอ้งเจอกนั 

จะไดไ้ม่ตอ้งมีปัญหา มนัเลยทําใหเ้รากลายเป็นว่า จากเคยไปเรียน ก็รู้สึกว่าไม่ไปดีกว่า 

ช่วงนัน้คือหยดุ หยดุบ่อยมาก มนัทําใหเ้รารู้สึกว่าเราไม่อยากไปเรียน บางทีความรู้สึกว่า

แบบไปเรียนก็เจอแบบนี ้สูไ้ม่ไปดีกว่า อยู่บา้นดีกว่า (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 

ผอมลงมาก ผอมจนน่ากลวั หนา้ไม่แต่ง คือจริงๆ เป็นคนทีร่กัษาตวัเองใหดู้สวยงาม ไม่

แต่งหนา้ แต่งตวัก็โทรมๆ แบบกูมีชดุนีก็้ใส่ชดุนี ้จนขนาดเสือ้ในยงัไม่อยากใส่เลย เพราะว่า

ไม่ตอ้งเลือก มีแค่นี ้ไม่ตอ้งมีอะไรมาบงัคบัตวัเอง แบบเหมือนไม่มีอะไรในชีวิต ไปเทีย่วยงั

ไม่อยากไปเลย วนัๆ อยู่แต่ในหอ้ง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 
 

3.3 ผลกระทบต่อสุขภาพ หมายถงึ ผลกระทบตอ่ร่างกายท่ีเกิดจากการเสียสมดลุ

ทางจิตใจ เม่ือเกิดความเครียดสงู ทําให้สขุภาพทรุดโทรมออ่นแอ ร่างกายซูบผอม นํา้หนกัลด มี

อาการปวดหวั ท้องเสียรุนแรง ดงัตวัอยา่งข้อความ  
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มนัเครียดมาก แลว้หนูไม่รู้เลยว่ามนัมีeffect ต่อร่างกาย เหมือนผอมลงกินอะไรไม่ค่อย

อร่อยแลว้ก็แบบทอ้งเสียอะไรตลอดเวลา คือเป็นบ่อยมาก แบบทอ้งเสียหนกัมาก ตอ้งนอน 

บางวนัตอ้งนอนอยู่บา้นทัง้วนั มนัเครียด เป็นความรู้สึกทีแ่บบทํายงัไงดี  (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

ปวดทอ้ง ไม่ไดกิ้นขา้ว เป็นโรคกระเพาะกําเริบ แบบแสบทอ้งแบบต้องกินยา จนตอ้งเข้า

โรงพยาบาลแลว้ ตอนแรกตอ้งส่องกลอ้งแลว้ ถึงกบัขนาดนัน้เลย มนัไม่กินข้าว กินอะไร

ไม่ได ้นึกถึงร้องไห ้นึกถึงร้องไห ้แลว้มนัเป็นอะไรทีแ่บบไม่ไหว…ตอนนัน้มีแบบขัน้บา้เลยนะ

บา้กินยา แต่ว่าไม่ไดกิ้นยาฆ่าตวัตายนะ กินยาใหห้ลบั นอนไม่หลบั เพราะว่ามนัเครียดจน

แบบตอ้งกินยาคลายเครียด (ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

มีอาการภูมิแพ ้ตอนแรกปกติธรรมดาแต่รู้สึกเจ็บจมูกปวดหวัมาก ตรงนีแ้น่นไปหมดเลย 

แลว้แบบเหมือนกบัหายใจก็ไม่โล่ง ตอนนัน้อะไรนิดอะไรหน่อยก็ป่วยแลว้ คิดว่าตวัเอง

อ่อนแอไดข้นาดนีเ้ลยหรอ ปกติเราแข็งแรงกว่านี ้เพราะว่าหนูเรียน รด.แลว้ก็ออกกําลงักาย 

แต่พอตอนนัน้แบบอา้ว เป็นอะไรไป ทําไมถึงป่วย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

แลว้ก็ช่วงนัน้จะปวดหวับ่อย ปวดทอ้งบ่อย ซ่ึงตอนแรกก็คิดว่าตวัเองเป็นเพราะโรค

ประจําตวั แต่พอช่วงหลงัๆนีต้วัเองไม่มีเร่ืองนัน้แลว้รู้สึกว่าทําไมไม่เห็นปวดหวั ไม่เห็นปวด

ทอ้งเลย ก็เลยคิดว่าน่าจะเป็นเพราะเราเครียดค่ะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่5) 

ทกุคนงงว่าทําไมซูบขนาดนี ้ทําไมผอมขนาดนี ้(ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 
 

4. การมีตวัช่วยและแหล่งเกือ้หนุน หมายถงึ แหลง่สนบัสนนุท่ีชว่ยประคบัประคอง 

ให้ความอบอุน่และเป็นกําลงัใจในการเผชิญปัญหา เป็นคนท่ีรับฟัง เข้าใจและพยายามให้การ

ชว่ยเหลือ เชน่ บคุคลในครอบครัว คนรัก เพ่ือน อาจารย์ บคุคลรอบข้าง หรือผู้ ท่ีประสบกบั

สถานการณ์คล้ายคลงึกนั ร่วมเดนิทางเผชญิกบัสภาวะท่ีย่ําแย ่จนสามารถผา่นพ้น คล่ีคลายความ

กงัวลได้ โดยมีรายละเอียดในประเดน็ยอ่ย ดงันี  ้
 

4.1  แหล่งเกือ้หนุน ประคับประคองจากบุคคลรอบตัว หมายถึง บคุคลรอบข้าง

ของผู้ให้ข้อมลู เชน่ ครอบครัว เพ่ือน อาจารย์ คนรัก คนรอบข้าง  ท่ีให้การชว่ยเหลือและเกือ้กลูทาง

จติใจ ให้กําลงัใจ ความรัก ความอบอุน่ รับฟัง แสดงความหว่งใย หรือ การมีแหลง่ยดึเหน่ียวทาง

จติใจ การกลบัมาให้ความสนใจกบักิจกรรมทางศาสนา เชน่ สวดมนต์ ทําสมาธิ หรือการเข้าวดั ซึง่

การได้รับการประคบัประคองจิตใจจากแหลง่เกือ้หนนุ มีสว่นชว่ยอยา่งมากในการเพิ่มพนูพลงัใจ 

ในการตอ่สู้ ฟันฝ่ากบัภาวะวิกฤตท่ีเผชญิ 
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4.1.1 แหล่งเกือ้หนุนจากบุคคลในครอบครัว หมายถึง ความเข้าใจของบคุคล

ในครอบครัวเป็นสว่นสําคญัในการชว่ยให้กําลงัใจ การรับรู้ถึงความหว่งใย อบอุน่ใจ ซึง่การได้

ความรักความเข้าใจ ชว่ยให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึมีกําลงัและแรงใจในการฝ่าฟันกบัภาวะวิกฤต ดงั

ตวัอยา่งข้อความ 

คนภายนอกไม่ไดมี้ส่วนทําใหดี้ข้ึนนะตอนนัน้ ครอบครัวอย่างเดียว (ผูใ้หข้้อมูลคนที่1) 

หนูว่าอนันีค่้ะคือส่ิงทีทํ่าใหห้นูดีข้ึน มนัเป็นอะไรทีดี่จริงๆ พอตอนนัน้ตืน่ข้ึนมา ก่อนเข้า

หอ้งผ่าตดั ทกุคนโทรศพัท์มา เมสเสจเพือ่น เขา้มา ครอบครวั แม่พีน่อ้งมาลอ้มเตียง พอตืน่

ข้ึนมาจากยาสลบก็เจอแม่ เจอใครๆ เคา้ยงัรอเรา (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

ทีนีที้บ่า้นเรา เห็นเราเครียดมาก เรียกเรากลบับา้นไปทําทีบ่า้นเหอะ อะไรเล็กๆนอ้ยๆให้

เคา้ช่วยก็ได ้คือบางทีเราก็นยันึงเราอุ่นใจ เคา้ห่วงใยเรา (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

เป็นพ่อแม่ค่ะ แลว้ก็ความอบอุ่นของครอบครัวดว้ยค่ะ...แลว้เคา้ก็ไม่ซ้ําเติมเราตอนทีเ่รา

ทําผิดพลาด เคา้พดูใหกํ้าลงัใจเราใหเ้ป็นคนใหม่แลว้ก็ทําใหดี้ข้ึนกว่าเดิม ไม่เอาช่วงทีเ่รา

เคยทําผิดพลาดไปมาซ้ําเติมเรา เราก็เลยดีข้ึนๆ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่7) 
 

4.1.2 แหล่งเกือ้หนุนจากบุคคลรอบข้าง หมายถึง นอกจากบคุคลใน

ครอบครัวจะมีสว่นชว่ยผู้ให้ข้อมลูมีกําลงัใจในการเผชญิกบัภาวะวิกฤต บคุคลรอบข้าง  เชน่ 

อาจารย์ เพ่ือน ผู้ ท่ีประสบเหตกุารณ์คล้ายคลงึกนั คนรัก หรือนกัจิตวิทยาก็เป็นสว่นสําคญัในการ

ชว่ยประคบัประคองให้ผู้ให้ข้อมลูคอ่ยๆผา่นพ้นภาวะวิกฤตได้ ดงัตวัอยา่งข้อความ  
 

ครูเคา้ก็เอ็นดูในตวัเรา เข้าใจเรา เหมือนกบัหนูมีปัญหากบัทีบ่า้นก็สามารถปรึกษากบั

อาจารย์อีกคนนึงได ้ทีใ่หค้วามรู้สึกเหมือนเป็นแม่ ทัง้อาจารย์กบัสามีเคา้เป็นครูของหนูแลว้

เคา้เหมือนเป็นพ่อเป็นแม่...แลว้ช่วงนัน้เพือ่นในเอกหลายคนก็อกหกักนัเยอะ พอเร่ืองหนูปุ๊ บ 

คนอืน่มาเต็มเลยค่ะ มายาวเลย อา้ว นีก็่คนนูน้คนนีเ้ลิกกนั เราก็มาคยุกนั มาใหกํ้าลงัใจซ่ึ ง

กนัและกนั เพือ่นก็เอาเพลงทีเ่ป็นแนวปลอบใจไม่ใช่เป็นแบบแนวอกหกัรักคดุ เป็นเพลงให้

กําลงัใจตวัเองข้ึนมา ก็เอามาแลกกนัฟัง ก็ช่วยนะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

เป็นเพือ่นทีเ่จอปัญหาเหมือนกนั ก็จะปลอบใจกนั บางทีเคา้ก็พดูว่าเออช่างมนัเถอะ มึง

ยงัมีกูนะ เราก็ยงัอยู่กนัได้ ไม่เห็นจําเป็นตอ้งอยู่กบัเคา้ มนัอาจจะไม่ถึงขัน้กําลงัใจ แต่มนัก็

ทําใหเ้รารู้สึกไม่โดดเดีย่ว เหมือนเรามีเพือ่น (ผูใ้หข้้อมูลคนที่5) 

สดุทา้ยมนัมาจบตรงเพือ่นทีส่นิททีส่ดุฮะ เคา้มาถามผมว่า เหนือ่ยไหม ทีทํ่าเนีย่ ผมก็

บอกว่า โหมึงอยู่กบักูแทบจะ24 ชัว่โมง มึงคิดว่ากูเหนือ่ยไหมล่ะ มนัก็บอก เออกูรู้มึงไม่อยาก

อะไรเงีย้ แต่พกับา้งก็ไดน้ะ พกับา้งอะไรบา้ง มีอะไรก็บอกกูบา้ง แค่นัน้น่ะฮะ ผมแบบทกุส่ิง
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ทกุอย่างทีเ่ราแบกมาปล่อยไวต้รงนัน้เลย จําไดว่้าวนันึงยงัไม่หยดุร้องเลย ตัง้แต่ตี4 ถึง5โมง

เย็น นัง่อยู่อย่างนัน้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 

 

4.1.3 แหล่งเกือ้หนุนทางจติวญิญาณ หมายถึง เม่ือผู้ให้ข้อมลูเกิดความทกุข์ใจ 

จงึได้แสวงหาท่ียดึเหน่ียวจติใจ ให้ผอ่นคลาย เชน่ ผู้ให้ข้อมลูบางรายกลา่ววา่ การนัง่สมาธิทําให้

รู้เทา่ทนัสต ิและสามารถปลอ่ยวางได้ดีขึน้ หรือการสวดมนต์ ชว่ยเยียวยารักษาจติใจ ดงัตัวอยา่ง

ข้อความ 
  

แต่พอมาอยู่ทีนี่ ่หนูก็นัง่สมาธิ ไปทางสายแนวพทุธใช่ป่ะ วิปัสสนากรรมฐาน ปล่อยวาง 

เดีย๋วนีม้นัเร่ิมตดัเร็วข้ึน (ผูใ้หข้้อมูลคนที่1) 

หนูสวดมนต์ทกุวนั สวดชินบญัชรวนัละ 9 จบ เยอะมากจริงๆ จนหนูท่องไดแ้ลว้ หนูสวด

จนแบบว่าไม่รู้มนัอาจจะคิดไปเอง เหมือนแบบพอจากทีห่นูสวดมนต์ รกัษาจิตใจตวัเอง 

เร่ืองดีๆหลายๆอย่างก็เขา้มา มีโอกาสนูน้โอกาสนีเ้ขา้มามีคนดีๆเขา้มา ไดอ้ะไรเขา้มาดีๆ

หลายๆอย่าง พ่อแม่ก็รักมากข้ึน (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

ผมนบัถือเจ้าแม่กวนอิมอยู่แลว้คือ เหมือนแบบพอไปเห็นท่านคือเหมือนลูกไปหาแม่ คือ

ร้อง คือตรงนัน้ไม่ค่อยมีคนเท่าไหร่ นัง่ร้องไห ้นัง่กอดเทา้ กอดร้องไม่ไหวแลว้ ณ ตอนนัน้ 

มนัก็มีความคิดแบบว่าเหมือนตอนทีเ่ราคยุกบัท่านก็เล่าทกุอย่างใหท่้านฟัง คือเร่ืองบาง

เร่ืองเราพดูกบัคนอืน่ไม่ไดเ้ราก็เล่าใหท่้านฟัง คือท่านโตต้อบอะไรเรากลบัมาไม่ได ้แต่ท่านก็

เห็นทกุอย่างทีเ่ราทําอยู่แลว้ ไม่จําเป็นตอ้งโพนทะนาใหเ้ห็นว่าฉนัทําอย่างนี้ๆ  ก็ยงัมีคนเห็น

อยู่ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 
 

4.2  การทาํกจิกรรม ให้คลายทุกข์ หมายถงึ กิจกรรมท่ีชว่ยให้รู้สกึผอ่นคลาย และ

วางความรู้สกึเครียด วิตกกงัวลกบัปัญหาได้ชัว่คราว อาจเป็นกิจกรรมท่ีได้ ทําได้ด้วยตนเอง หรือ

การได้ทํากิจกรรมร่วมกนักบัผู้ อ่ืน การได้ทํางานอดเิรกท่ีตนเองสนใจ เชน่ ผู้ให้ข้อมลูบางรายกลา่ว

วา่การฟังเพลง ท่ีมีข้อคดิ ชว่ยให้กําลงัใจหรือเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา หรือผู้ให้ข้อมลูบาง

รายกลา่ววา่ การเขียนไดอาร่ีจะชว่ยให้ได้เลา่หรือปลดปลอ่ยเร่ืองราวท่ีไมส่บายใจได้ การอา่น

หนงัสือ ชว่ยเหลือสงัคม เลน่ดนตรี หรือดหูนงั จะชว่ยหนัเหความสนใจความคดิวนเวียนเก่ียวกบั

เร่ืองท่ีกงัวลได้ชัว่คราว ดงัตวัอยา่งข้อความ 

ชอบเขียน เขียนความรู้สึก ช่วยไดน้ะ เหมือนไดร้ะบาย ก็มนัทําใหรู้้สึกดีข้ึนแต่ไม่มาก 

(ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 
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หนูฟังเพลงๆนึง ชื่อเพลงกระจกเงาของปุ๊  อญัชลี แลว้เคา้ก็บอกว่า เมื่อไม่มีใครแคร์ก็

ดูแลตวัเอง ใหเ้วลาตวัเองทีจ่ะเร่ิมใหม่ ก็เออ ทําไมเราไม่ทําอย่างนี ้แลว้ฟังเพลงนัน้ตอนนัง่

รถมาเรียนตอนกลบั หนูจะฟังเพลงนีท้กุวนั ฟังจนแบบเราเร่ิมซึมว่าความหมายของมนัคือ

อะไร แลว้ก็ทําตามทีเ่คา้บอกมา...เป็นกิจกรรมทีทํ่ากบัเพือ่นใหม่ ทีใ่หเ้ราตอ้งมาเรียนรู้ 

อย่างงานรุ่นงานมหาลยั งานคณะ มนัทําใหเ้ราตอ้งเอาพลงัทีจ่ะคิดตรงนัน้มานัง่คิดตีโจทย์

งาน แบบมีโจทย์นีม้าเราจะตอ้งทํายงัไงใหง้านของเราออกมาดี มนัก็ช่วยเรา (ผูใ้หข้้อมูลคน

ที4่) 

 ปกติผมจะชอบเล่นดนตรี มนัช่วยเร่ืองสมาธิ เพลินครบั แต่ช่วงทีเ่ครียดๆช่วยบา้งไม่

ช่วยบา้ง บางวนัไม่มีอารมณ์เล่น อารมณ์เสียมาก็ไม่เล่น เหนือ่ยๆมาก็ไม่ไหว สมองลา้ แต่

มนัก็ช่วยดึงความรู้สึกแย่ๆไปไดนิ้ดนึง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่9) 

ส่วนใหญ่ก็จะไปดูทีวี ฟังเพลง อ่านหนงัสือ จะพาตวัเองเข้าไปอยู่ในอีกโลกนึงไปเลย 

(ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 
 

4.3 ความเข้มแข็งจากภายในตนเอง หมายถึงการท่ีตวัของผู้ให้ข้อมลูสามารถ

ยอมรับ ทําความเข้าใจกบัความเปล่ียนแปลงจากภายในตนเอง การท่ีสามารถปรับเปล่ียนมมุมอง

ความคดิให้สอดคล้องกลมกลืนกบัความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต การท่ีได้ปลอ่ยวางความทกุข์ ทํา

ให้คล่ีคลายความกงัวลใจ และสามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตได้ 
 

4.3.1 การมีเป้าหมายในชีวติ หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูสร้างเป้าหมายในชีวิต 

หรือมีความพยายามท่ีจะค้นหาสิง่ท่ีตนเองต้องการทํา แล้วลงมือทําเพ่ือให้บรรลเุป้าหมายดงักลา่ว 

การมีเป้าหมายในชีวิตจะทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึวา่ตนเองยงัมีความหวงัท่ีจะทําหรือเป็นใน

สิ่งท่ีต้องการ รับรู้ถึงคณุคา่ในตนเองวา่ยงัสามารถทําในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ได้ ดงัตวัอยา่งข้อความ  
 

ทําใหผ่้านตรงนัน้มาได ้พอมนัมีเป้าหมาย ว่าเราจะมาจุดนี ้มนัไม่เคว้งแลว้ (ผูใ้หข้้อมูล

คนที่1) 

พวกเร่ืองเรียนไรงีห้นูก็ทําเต็มทีแ่หละ เพราะว่าเร่ืองเรียนหนูทําเพือ่เป้าหมายอะไร

บางอย่าง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

แลว้ก็อยู่เพือ่ครอบครวัเพือ่แม่เพือ่นอ้ง เพราะพีห่นูก็บอกว่าเป็นตวัอย่าง พีเ่ป็นเยีย่งอย่า

เอาอย่างนะเราควรเป็นแบบอย่างใหน้อ้ง ก็เลยแบบ เอาตรงนีแ้หละน่าจะเป็นช่วงทีทํ่าให้

เราฟ้ืนข้ึนมา (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 
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อยากจะปรับตวัใหม่ อยากเป็นคนใหม่ อยากทําใหค้รอบครัวแลว้ก็ญาติๆไดภู้มิใจในตวั

เราบา้ง หลงัจากทีเ่ราเคยทําใหเ้คา้เสียใจ แบบว่าผิดพลาด อยากทําใหดี้ข้ึนแลว้ก็อยากให้

คนอืน่เคา้มองว่าเราสามารถทําได ้โดยทีผ่่านจากจดุนัน้มา เราไม่ไดทํ้าตวัใหแ้ย่กว่าเดิม 

(ผูใ้หข้้อมูลคนที่7) 

ก็คิดว่าเรายงัมีพอ่มีแม่ ตอ้งเรียนใหจ้บ ทําเพือ่เคา้ทีดู่แลเรามา ทีเ่ลีย้งเรามา คนทีเ่คา้ยงั

เห็นค่าเราอยู่ (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 
 

4.3.2 การได้เปล่ียนวธีิการมองโลกของตนเอง หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้

เปล่ียนมมุมองความคดิ การลดความคาดหวงัของตนเองตอ่ผู้ อ่ืน เป็นการยอมรับและเข้าใจถึง

ความเป็นจริงของโลกและชีวิต ทําให้สามารถใช้ชีวิตร่วมกบัความเปล่ียนแปลงได้อยา่งกลมกลืน

มากขึน้ การเปล่ียนวิธีการมองโลกนี ้เป็นการเปล่ียนแปลงจากภายใน ซึง่เป็นสว่นหนึง่ในการชว่ย

ให้ก้าวข้ามผา่นความทกุข์ใจ และมองเห็นความสขุในชีวิต ดงัตวัอยา่งข้อความ   
 

หนูอะทําใจหนูไม่คาดหวงัเลยหนูไม่คาดหวงัว่าเคา้ตอ้งอนมุติัใหห้นูนะ หนูไม่คาดหวงั

เลยเพราะหนูรู้สึกว่าไม่เป็นไร เพราะถา้หนูคาดหวงัอีกเนีย่ เดีย๋วปรากฏไม่ไดอี้ก เดีย๋ว

จะเฟลอีก หนูก็เลยไม่เป็นไร ไดก็้ได ้ไม่ไดก็้ไม่ได ้แต่คือหนูทําทีส่ดุแลว้...หนูรู้สึกว่าทีห่นู

ผ่านมาไดเ้พราะว่ามนัหลายๆอย่าง มนัทัง้กําลงัใจ แลว้ก็ตวัหนูเองทีห่นูปรับตวั แลว้ก็

เปลีย่นความคิดใหม่ๆ แลว้หนูรู้สึกว่าถา้หนูเป็นอย่างนีต่้อไปเครียดอย่างนี้ ต่อไปคนรอบข้าง

ก็จะเครียดดว้ย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

แต่ก่อนตอนทีมี่พอ่อยู่ อะไรก็อ่อนแอไปซะทกุอย่าง นิดหน่อยก็ร้องไห ้เป็นคนขีแ้งมาก 

ใครแกลง้อะไรนิดหน่อยก็ร้องไหบ้อกพ่อบอกแม่แลว้ แต่พอวนันึงเรารู้ว่าเราตอ้งยืนดว้ย

ตวัเองแลว้ ก็คือแบบ อย่างนอ้ยก็บอกกบัตวัเองว่าเดีย๋วมนัจะผ่านไป (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

ฉะนัน้เราก็คิด ไม่ใช่ทางเรามัง้ อย่างนอ้ยยา้ยมาก็ดี ก็พยายามหาแง่ดีของมนัอ่ะ ซ่ึงเป็น

เพราะว่าเราเอง เราหาของเราเอง คิดของเราเอง ว่าคนเราก็รักตวัเองอ่ะเนอะ แลว้พอมาคิด

นัง่ทกุข์ไปก็ไม่มีความสขุ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

 

5. การเตบิโตภายหลังภาวะวกิฤต หมายถึง ความเปล่ียนแปลงในเชิงบวกท่ีเกิดขึน้เม่ือ

บคุคลสามารถก้าวข้ามผา่นภาวะวิกฤต ิการท่ีได้เหน็ประโยชน์ ข้อคดิ มมุมองท่ีหลากหลาย 

สามารถอยูดํ่าเนินชีวิตอยูก่บัความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งกลมกลืนและเข้าใจ มีสมัพนัธภาพท่ีดี

ขึน้กบับคุคลรอบข้าง ได้พฒันาทกัษะในการรับมือจดัการกบัปัญหาได้ดีขึน้ ตลอดจนถ่ายทอดและ

ใช้ประสบการณ์ท่ีตนเองได้ผา่นพ้นมาชว่ยเหลือผู้ อ่ืนได้ ดงัในรายละเอียดปลีกยอ่ย ดงันี  ้
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5.1 ความคิดและมุมมองต่อโลกและชีวิตเปล่ียนไป หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้

เผชญิและผา่นพ้นภาวะวิกฤต ิซึ่งทําให้เกิดการเปล่ียนทศันะตอ่โลก ชีวิต และตนเอง สามารถอยู่

กบัความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งกลมกลืนและเข้าใจ รับรู้ถึงสมัพนัธภาพท่ีดีขึน้กบับคุคลรอบข้าง  

เกิดการเปล่ียนแปลงในเชิงบวก คือการท่ีผู้ให้ข้อมลูและบคุคลรอบข้างรับรู้ถึงการเตบิโตทาง

ความคดิ มองเห็นแง่มมุท่ีดีจากเหตกุารณ์วิกฤตดงักลา่ว มองเหน็ความรู้สกึท่ีดีของบคุคลรอบข้าง

ท่ีมีตอ่ตนเอง ความรู้สกึขอบคณุประสบการณ์ท่ีได้สอนให้เกิดการเรียนรู้  
 

5.1.1 มีการเปล่ียนแปลงในเชงิบวก หมายถงึ การท่ีผู้ให้ข้อมลู และบคุคลรอบ

ข้างสามารถรับรู้ได้ถึง การเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึน้ภายหลงัเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ได้เห็น

แงม่มุท่ีดีขึน้ และมีความรู้สกึวา่เหตกุารณ์จากภาวะวิกฤตมีสว่นชว่ยสอนให้เกิดการเตบิโต ดงั

ตวัอยา่งข้อความ  

ขอบคณุดว้ยประสบการณ์ตรงนี ้พอเร่ืองมนัผ่านไปอะ หนูกลบัมาขอบคณุประสบการณ์

ทัง้หมดเพราะว่าหนูรู้สึกว่าถา้หนูไม่ไดเ้จอประสบการณ์ตรงนี้ 6 เดือน คือหนูจะไม่ไดโ้ตข้ึน 

(ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

เหมือนกบัเรายืนไดด้ว้ยตวัเอง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

เรามองยอ้นกลบัไปอ่ะ มนัทําใหเ้ราเป็นคนใหม่นะ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

หลงัจากทีเ่กิดเหตกุารณ์นีข้ึ้นมา มนัเป็นเร่ืองดีไหม เป็นเร่ืองดี มันทําใหเ้ราโตข้ึน (ผูใ้ห้

ข้อมูลคนที่8) 

ทําใหเ้ราเหมือนมองโลกใหม่ เพือ่นทีเ่รารู้สึกว่าคนนีเ้ราจะไม่คบนะ พอเราออกมาจาก

ตรงนัน้ได ้เราก็รู้สึกว่าเออมนัก็ใช่ คนนีม้นัก็ไดน้ะ กลายเป็นหนูก็เลยเหมือนมนัไม่เป็น

แบบเดิมแลว้ จากทีเ่ราเคยอยู่กนัเป็นกลุ่ม สามารถออกมากบัเพื่อนขา้งนอกได ้ไปทํางาน

กลุ่มกบัคนอืน่ได้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่10) 

 

5.1.2 การท่ีสามารถอยู่กับความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ได้อย่างกลมกลืนและ

เข้าใจ หมายถึง ภายหลงัการเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ทําให้สามารถยอมรับและเข้าใจใน

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ทําให้สามารถดําเนินชีวิตอยูต่ามสิ่งท่ีเป็นไปได้อยา่งเข้าใจ คลาย

ทกุข์ การได้เห็นแงม่มุท่ีจะชว่ยให้สามารถทําให้ตนเองมีความสขุ ดงัตวัอยา่งข้อความ  
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จนสดุทา้ยแลว้หนูก็ลองมาคิดดูว่าหนูเปลีย่นจากทําไมเป็น อ๋อมนัเป็นอย่างนีนี้เ่อง ก็คือ

เข้าใจแลว้ก็ยอมรับว่าทําไมบางคนเคา้ถึงเป็นแบบนี ้เคา้ถึงทําแบบนีก้บัหนู หนูไม่ถามแลว้

ว่าทําไม แต่หนูเข้าใจ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

อย่างพ่อเสียใครๆก็เกิดได ้เรารู้สึกดีแค่ไหนล่ะทีเ่ราทําใจไดแ้ลว้รู้สึกว่าการทีพ่่อเสียเป็น

ประโยชน์กบัตวัเราทีไ่ม่เป็นคนอ่อนแอตลอดไป รู้สึกเข้มแข็ง ดูแลแม่ดูแลนอ้งได ้เป็นที่

ปรึกษาใหพี้ไ่ด้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

เออ เรียนทีนี่แ่ลว้ เราก็ยงัดีนีน่า มนัไม่ใช่ว่าเราไม่ดีทีนู่่น แลว้จะแปลว่าเราจะไม่ดีทีนี่่

ดว้ยนีน่า คนเรามี perception และ appreciation ทีต่่างกนั ในcondition เราเคา้อาจจะไม่

ชอบก็ได้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

จากแต่ก่อนทีเ่คยมองเล่นๆคือ ตืน่เช้าพรุ่งนี ้วนันีก็้เป็นอดีต ตืน่มาเราก็ทําอะไรของเรา

ใหม้นัสดุๆ ตายไปก็ไม่ตอ้งเสียใจ แต่พอเกิดเหตกุารณ์แบบนีเ้ข้าไปมนัแบบจะเจออะไรก็

เจอได ้มนัไม่เครียด ไม่ใช่ว่าพรุ่งนีเ้ราจะมีเร่ืองเครียดอีกรึเปล่า เราก็ไม่รู้ มนัคาดการณ์ไม่ได ้

(ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 
 

5.1.3 การมีสัมพันธภาพท่ีดีขึน้กับบุคคลในครอบครัว หมายถึง เม่ือผู้ให้

ข้อมลูต้องเผชิญกบัภาวะวิกฤต ผู้ให้ข้อมลูจะต้องการท่ีพึง่พิงทางจิตใจ แหลง่เกือ้หนนุ การ

ชว่ยเหลือจากคนในครอบครัว ซึง่การได้รับรู้ถึงความใสใ่จและยืนอยูเ่คียงข้างในยามท่ีท้อแท้ ทําให้

ผู้ให้ข้อมลูได้เหน็ถึงความรัก ความเข้าใจ รับรู้ถึงความหว่งใย ความอบอุน่จากคนในครอบครัวท่ีมี

ตอ่ตนเอง สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูมีสมัพนัธภาพท่ีดีขึน้ สามารถพดูคยุ มีความสนิทสนมและเข้าใจกนั

มากขึน้ และตระหนกัถึงคณุคา่ ความสําคญัของบคุคลในครอบครัวมากขึน้  ดงัตวัอยา่งข้อความ 
 

หนูรู้สึกว่าแม่เคา้ไม่รัก แต่ทีจ่ริงแลว้เคา้ดูแลแลว้สอนเราตลอด เคา้ยงัใหค้วามสนใจอยู่ 

ถา้ตอนนัน้คิดว่าแม่ไม่รัก แต่มองจากตอนนีย้อ้นกลบัไปจะเห็นว่าเคา้สนใจหนูในทกุๆเร่ือง 

แต่หนูไม่สนใจเคา้เอง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

ตอนหลงัเร่ิมคยุกบัแม่มากข้ึน แต่ก่อนเรากบัแม่จะไม่ค่อยคยุกนั ทําใหเ้ราเข้าใจเคา้ใน

หลายๆอย่าง ทําใหเ้รามองขา้มว่าทีเ่คา้พดูว่า ทําไมแม่ตอ้งเจออะไรแบบนีด้ว้ย ก็จําไดน้ะ 

แต่มนัไม่กระทบกระเทือนจิตใจเราเท่าเมื่อก่อนแลว้ เพราะว่าเราเข้าใจเคา้ว่าเคา้รักเรา ต่อ

ใหเ้คา้บ่นอย่างนัน้มา มนัก็เป็นไปไดที้ค่นเราตอ้งบ่น เพราะว่าไม่มีใครเจอเร่ืองหนกัขนาดนี้

แลว้ไม่บ่น แลว้เคา้ก็พดูเลยว่าเคา้ไม่เคยเสียใจทีมี่เราเป็นลูกเลย (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

ทําใหห้นูคิดเข้ามาหาคนในครอบครัวมากข้ึน จากทีห่นูเคย เพือ่นน่ะค่ะ วยัรุ่น ติดเพือ่น

เป็นอารมณ์ทีแ่บบตอ้งเป็นเพือ่นอ่ะ เพราะว่าเราใช้ชีวิตวยัเดียวกนั เหมือนเห็นแต่เพือ่น ไม่
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ค่อยสนใจครอบครัว เป็นอะไรทีเ่รามองไม่เห็น ก็เห็นมาทัง้ชีวิต ไม่มีค่าในตอนนัน้เลยนะ 

พอเรามาเจอปัญหาแบบนี ้กลายเป็นว่าทําใหเ้รามองเห็นครอบครัว พ่อแม่ว่าเออ นีแ่หละ 

คนทีเ่ราควรจะแคร์ เคา้ใส่ใจเราอยู่ ตอนนีก้ลายเป็นคนรักครอบครัวมาก เห็นค่าของ

ครอบครัวมากแบบสดุๆ เรารู้แลว้ว่าคนทีเ่ราควรจะแคร์ทีส่ดุแลว้ เป็นใคร (ผูใ้หข้้อมูลคนที ่

10) 
 

5.2 การมีภูมิคุ้มกันด้านจิตใจ หมายถึง เม่ือบคุคลสามารถก้าวผา่นภาวะวิกฤต ิใน

สถานการณ์ตนเองรับรู้วา่เป็นจดุท่ีย่ําแยท่ี่สดุในชีวิต เป็นการสร้างเสริมความมัน่ใจให้ตนเองใน

การสามารถผา่นเหตกุารณ์ท่ีคดิวา่ย่ําแยม่าได้ ดงันัน้ในอนาคต ก็พร้อมท่ีจะรับมือกบัเหตกุารณ์

ตา่งๆท่ีจะเข้ามาได้เชน่กนั  ดงัตวัอยา่งข้อความ 
 

ต่อไปคือเหมือนกบัว่าเหตกุารณ์อนันัน้มนัทําใหเ้รารู้ว่า ในอนาคตไม่ว่าอะไรมาชัน้

สามารถผ่านมนัไปได ้เพราะว่าจุดทีแ่ย่ทีส่ดุเราผ่านมนัมาแลว้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่1) 

เร่ืองนีเ้หมือนเป็นประสบการณ์ต่อไปในอนาคตว่าจะทํายงัไงถา้เจอเร่ืองเครียด จะหนั

กลบัมาใหมี้ความสขุยงัไง (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

เข้มแข็งข้ึนเยอะเลย เข้มแข็งแบบเราสามารถสูก้บัปัญหาไดอี้กเยอะเลย อะไรทีม่นัร้ายๆ 

เราสามารถแก้ปัญหา ผ่านจุดนัน้มาได้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่3) 

เหมือนเราแก้ได ้พอเราเจอเร่ืองทีม่นัหนกักว่านีเ้ราก็สามารถแก้ไดค่้ะ ประมาณว่าเรา

เคยเจอเร่ืองทีม่นัร้ายแรงมามากทีส่ดุ แต่เราก็ยงัผ่านมนัมาได ้(ผูใ้หข้้อมูลคนที่7) 

ยอมรับว่าโตข้ึนครับ แต่มนัยงัไม่ใช่จุดทีจ่ะข้ามพน้เร่ืองนีไ้ปไดง่้ายๆครับ โตข้ึนในระดบั   

หน่ึง คือกลา้ทีจ่ะเผชิญหนา้กบัเร่ืองพวกนี้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่8) 

 

5.2.2 การใช้ประสบการณ์ท่ีผ่านมาช่วยเหลือผู้อ่ืนได้ หมายถึง เร่ืองราว 

ประสบการณ์ท่ีผู้ให้ข้อมลูได้ผา่นพ้นมา สามารถใช้เป็นแนวทางในการให้ความชว่ยเหลือผู้ อ่ืนได้ 

ไมว่า่จะโดยตรงหรือโดยอ้อม เชน่ การท่ีผู้ให้ข้อมลูพดูคยุกบัเพ่ือนถึงเหตกุารณ์ท่ีเคยประสบ ชว่ย

สร้างแรงบนัดาลใจให้แก่เพ่ือนซึง่ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ เป็นต้น ดงัตวัอยา่ง

ข้อความ 
 

ส่ิงทีม่นัผ่านมาแลว้ แลว้เราพอจะใหป้ระโยชน์กบัใครไดเ้ราก็พร้อมทีจ่ะให้ (ผูใ้หข้้อมูล

คนที่1) 
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หนูก็กลายเป็นเหมือนประสบการณ์อย่างนึงทีค่อยบอกเพือ่นได ้คือเหมือน ถา้มองแลว้

ตอนนัน้ค่ะ ทีห่นูเครียด ทีห่นูตกต่ํา หนูโอเคนะถา้มนัจะทําใหต่้อๆไปในอนาคต คนอืน่ๆดี

ข้ึนๆ อย่างนึงทีห่นูสู ้หนูรู้สึกว่าหนูจะสูเ้พือ่คนทีจ่ะเป็นอย่างหนู (ผูใ้หข้้อมูลคนที่2) 

เร่ืองของเราไปสร้างแรงบนัดาลใจใหเ้คา้ ใหเ้พือ่นทีแ่บบเหมือนเคา้มีปัญหา พอเคา้มา

ฟังเร่ืองเรา หนูก็โอเค รู้สึกว่าตวัเองมีค่า (ผูใ้หข้้อมูลคนที่4) 

แลว้เราก็จะรู้ถึงการรับมือของแต่ละปัญหาไง ถึงแม้ว่าเราก็ไม่สามารถจะไปบอกคนอืน่

ได ้แต่เราก็ช่วยเหลือข้างๆ ได ้ก็เลยทําให้เรารู้สึกว่าเราโตมาก ต่อให้เราเรียนยงัไม่จบ แต่

รู้สึกว่าเราโตมากแลว้ (ผูใ้หข้้อมูลคนที่6) 

ทัง้นี ้ ผลการวิเคราะห์ข้อมลู สรุปได้ดงัตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2    

ประสบการณ์หลงัเผชิญภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนิสิต นกัศึกษามหาวิทยาลยั 
 

หมวดหมู่ หมวดหมู่ย่อย ความถี่ 

ประเด็นที่ 1. ชนวนที่ทาํให้เกิดภาวะวิกฤต 

1.1 การจดัการปัญหาล้มเหลว 

 

 

 

 

1.2 การคาดหวงัแตก่ลบัผิดหวงั 

1.3 ความ กดดนัทางจิตใจ ท่ีเป็นผล

จากการ  ดําเนินชีวิต 

1.1.1 การท่ีไมส่ามารถแก้ไขปัญหาให้เป็น

ตามที่ตนต้องการได้ 

1.1.2  วธีิจดัการปัญหาแบบเดมิใช้ไมไ่ด้ผล 

1.1.3 ขาดประสบการณ์หรือภมูคิุ้มกนัใน

การเผชิญปัญหา 

 

1.3.1  ความกดดนัจากสมัพนัธภาพไม่

ราบร่ืน ลงตวั  

1.3.2  ความกดดนัจิตใจจากเร่ืองการเรียน 

ปานกลาง (6) 

 

น้อย (4) 

ปานกลาง (6) 

 

ปานกลาง (6) 

ปานกลาง (7) 

 

ปานกลาง (7) 

ประเด็นที่ 2. การเร่ิมต้นภาวะ “เสียสมดุล” 

2.1 เกิดขึน้อยา่งไมท่นัตัง้ตวั กะทนัหนั 

2.2 เกิดขึน้อยา่งคอ่ยๆสะสมทบัซ้อน 

 

 

 

 

ปานกลาง (5) 

ปานกลาง (5) 
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หมายเหตุ : มาก หมายถงึ มีผู้ให้ข้อมูลจาํนวน  9-10 ราย กล่าวถงึในหมวดหมู่นัน้  ปานกลาง หมายถึง มีผู้ให้ข้อมูล

จาํนวน 6-8 ราย กล่าวถงึในหมวดหมู่นัน้ และน้อย หมายถงึ มีผู้ให้ข้อมูลจาํนวน 2-5 ราย กล่าวถงึในหมวดหมู่นัน้ 

       หมวดหมู่                                          หมวดหมู่ ย่อย                                     ความถี่ 

ประเด็นที่ 3. ภาวะเสียสมดุล 

3.1 การเสยีสมดลุทางความคิดและ 

       ความรู้สกึ 

 

            

 

3.2 การทําหน้าท่ีตา่งๆ บกพร่อง  

 

 

 

3.3  ผลกระทบตอ่สขุภาพ 

3.1.1  เกิดความคิดวนเวียน จมอยูก่บัความ   

           ทกุข์  

3.1.2  การเห็นคณุคา่ในตนเองลดลง 

3.1.3  การจํานนตอ่ปัญหา 

3.1.4  ความต้องการท่ีพึง่ทางจิตใจ 

3.2.1  การท่ีไมส่ามารถทําสิง่ตา่งๆได้ 

          สมบรูณ์ดงัเดิม 

3.2.2  การหนัหลงัให้กบัโลกและสงัคม 

3.2.3  พฤติกรรมเปลีย่นไปจากเดิม 

มาก (9) 

 

มาก (9) 

ปานกลาง (6) 

น้อย (5) 

น้อย (4) 

 

น้อย (5) 

น้อย (4) 

ปานกลาง (7) 

ประเด็นที่  4. การมีตวัช่วยและแหลง่เกือ้หนนุ  

4.1 แหลง่เกือ้หนนุ ประคบัประคอง

จากบคุคลรอบตวั 

 

4.2 การทํากิจกรรม ให้คลายทกุข์ 

4.3 ความเข้มแข็งจากภายในตนเอง 

4.1.1 บคุคลในครอบครัว 

4.1.2 บคุคลรอบข้างท่ีให้การชว่ยเหลอื 

4.1.3 แหลง่เกือ้หนนุทางจิตวญิญาณ 

 

4.3.1 การมีเป้าหมายในชีวิต  

4.3.2 การได้เปลีย่นวิธีการมองโลกของตนเอง 

ปานกลาง (6) 

ปานกลาง (6) 

น้อย (3)  

น้อย (4)  

ปานกลาง (7) 

ปานกลาง (7) 

ประเด็นที่  5. การเติบโตภายหลงัภาวะวิกฤต  

5.1 ความคิดและมมุมองตอ่โลกและ

ชีวติเปลีย่นไป 

 

 

 

5.2 การมีภมูิคุ้มกนัด้านจิตใจ 

5.1.1 มีการเปลีย่นแปลงในเชิงบวก  

5.1.2 การท่ีสามารถอยูก่บัความเป็นจริงท่ี

เกิดขึน้ได้อยา่งกลมกลนืและเข้าใจ 

5.1.3 การมีสมัพนัธภาพท่ีดีขึน้กบั บคุคลใน

ครอบครัว  

5.2.1 การมภีมูคิุ้มกนัในการแก้ไขปัญหา

ตอ่ไปในอนาคต 

5.2.2 การใช้ประสบการณ์ท่ีผา่นมาชว่ยเหลอื

ผู้ อ่ืนได้ 

ปานกลาง (6) 

ปานกลาง (6) 

 

ปานกลาง (6) 

 

ปานกลาง (6) 

 

น้อย (4) 



 
 

 

บทที่  5 

 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 

การศกึษาประสบการณ์หลงัเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนสิตินกัศกึษามหาวิทยาลยั 

จํานวน 10 คน วิเคราะห์ข้อมลูตามระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั 

ผลการศกึษาพบ 5 ประเดน็หลกั ได้แก่  

1.  ชนวนท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤต 

 1.1  การจดัการปัญหาล้มเหลว 

1.2  การคาดหวงัแตก่ลบัผิดหวงั 

1.3  ความกดดนัทางจิตใจท่ีเป็นผลจากการดําเนินชีวิต 

2.  การเร่ิมต้นภาวะเสียสมดลุ 

2.1  การเกิดขึน้อยา่งไมท่นัตัง้ตวั กะทนัหนั 

2.2  การเกิดขึน้อยา่งคอ่ยๆสะสมทบัซ้อน 

3.  ภาวะเสียสมดลุ 

3.1  การเสียสมดลุทางความคดิและความรู้สกึ 

3.2 การทําหน้าท่ีตา่งๆบกพร่อง  

3.3  ผลกระทบตอ่สขุภาพ 

4.  การมีตวัชว่ยและแหลง่เกือ้หนนุ 

4.1  แหลง่เกือ้หนนุ ประคบัประคองจากบคุคลรอบตวั 

4.2  การทํากิจกรรมให้คลายทกุข์ 

4.3  ความเข้มแขง็จากภายในตนเอง 

5.   การเตบิโตภายหลงัภาวะวิกฤต 

               5.1 ความคดิและมมุมองตอ่โลกและชีวิตเปล่ียนไป 

    5.2 การมีภมูิคุ้มกนัด้านจิตใจ 
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 อภปิรายผลการวิจัย 
 

 ผลการศกึษาจากการศกึษาประสบการณ์หลงัจากเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของนสิติ

นกัศกึษามหาวิทยาลยั พบ 5 ประเดน็หลกั ได้แก่ ชนวนท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤต การเร่ิมต้นภาวะ

เสียสมดลุ ภาวะเสียสมดลุ การมีตวัชว่ยและแหลง่เกือ้หนนุ และ การเตบิโตภายหลงัภาวะวิกฤต  

สําหรับรายละเอียดของข้อค้นพบในครัง้นี ้ผู้ วิจยัขออภิปรายเป็นประเดน็สําคญั ดงันี  ้ 
 

1. ชนวนท่ีทาํให้เกดิภาวะวกิฤต 

 ผลการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ จดุเร่ิมต้นของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษา ประเดน็

แรกเกิดจากการท่ีกระบวนการจดัการปัญหาล้มเหลว และไมส่ามารถรับมือกบัความเครียดใน

ระดบัสงูได้ ซึง่วิธีการท่ีเคยชว่ยผอ่นคลายความตงึเครียดแบบเดมิ ไมส่ามารถใช้ได้ผล และไม่

สามารถหาทางออกให้กบัสถานการณ์ดงักลา่วได้ สอดคล้องกบัแนวคดิของ Caplan (1964) ใน

เร่ืองการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ท่ีวา่ เกิดจากการเสียสมดลุทางจติใจท่ีรับรู้ถึงความอนัตราย

ของเหตกุารณ์ซึง่สง่ผลตอ่เป้าหมายชีวิตท่ีสําคญั ซึง่รูปแบบการปรับตวัและรับมือกบัปัญหาท่ีเคย

ใช้ได้ กลบัใช้ไมไ่ด้ผล ทําให้มีความเครียดเพิ่มสงูขึน้อยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ผลการวิจยัดงักลา่วเป็นไป

ทิศทางเดียวกนักบังานวิจยัของ Orbach และคณะ (2007) ท่ีพบวา่ การท่ีบคุคลได้รับรู้ถึง

ความเครียดสงูในสถานการณ์ท่ีกําลงัเผชญิ และเกิดความรู้สกึคกุคาม สง่ผลให้ประสทิธิภาพใน

การจดัการปัญหาลดลง ซึง่เม่ือไมส่ามารถใช้วิธีการแบบเดมิในการแก้ไขปัญหาได้ บคุคลก็จะ

พยายามหาวิธีการตา่งๆเพ่ือมาจดัการกบัปัญหา แตเ่ม่ือความพยายามในการแก้ปัญหาเหลา่นัน้

ไมเ่ป็นผล สิง่ท่ีตามมาคือเกิดความรู้สกึเหน่ือยล้า ท้อแท้ สญูเสียกําลงัใจ และเกิดความสงสยัใน

ความสามารถของตนเองท่ีไมส่ามารถก้าวผา่นชว่งเวลาท่ียากลําบากนัน้ได้  

นอกจากนี ้การท่ีขาดประสบการณ์ หรือภมูิคุ้มกนัในการเผชิญปัญหา เชน่ ทศันคตกิาร

มองโลก ประสบการณ์การเผชญิโลกและชีวิตท่ีสัง่สมมาตัง้แตใ่นวยัเดก็ ท่ีอาจไมเ่คยได้พบกบั

ความผดิหวงั การสญูเสีย ซึง่สง่ผลกระทบโดยตรงกบัความเช่ือ มมุมองวิธีการมองโลกและความ

เข้าใจในโลกและชีวิตเปล่ียนแปลงไป การขาดประสบการณ์ในการเผชิญปัญหานี ้สอดคล้องกบั

แนวคดิของ Pitcher และ Poland (1992) ท่ีกลา่ววา่พฒันาการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ระยะท่ี

1 วา่เป็นระยะท่ีมีความตงึเครียดหรือความวิตกกงัวลจากเหตกุารณ์รุนแรง ซึง่บคุคลไ ด้เผชิญหน้า

และพบวา่ไมส่ามารถแก้ไขปัญหาได้ อาจเกิดจากการท่ีบคุคลไมเ่คยได้เผชญิหน้ากบัความสญูเสีย 

ความขดัแย้งหรือผิดหวงัมาก่อน หรืออาจเป็นผลจากการท่ีจะต้องรับรู้ถึงสิ่งท่ียากจะยอมรับ ซึง่จะ

เกิดความวิตกกงัวลสงูขึน้และสง่เสริมให้บคุคลหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหา และอาจนําไปสู่

การเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ทัง้นี ้การขาดประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหายงัสนบัสนนุกบั
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ผลการวิจยัก่อนหน้าของ Kelly (2009) ท่ีพบวา่ การท่ีวยัรุ่นเกิดความเครียดในระดบัสงู การขาด

ทกัษะและประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหา ทําให้เกิดความเส่ียงสงูท่ีจะทําร้ายตนเองหรือเกิดการ

ฆา่ตวัตาย 

ประเดน็ท่ีสอง การคาดหวงัแตก่ลบัผิดหวงั เป็นอีกชนวนหนึง่ท่ีทําให้เกิดภาวะวิกฤต

เน่ืองจาก นสิตินกัศกึษา เป็นวยัท่ีเห็นคณุคา่ความสําคญัในเร่ืองเพ่ือน ซึง่เม่ือความคาดหวงัท่ี

ตนเองคดิวา่ สิง่ท่ีทําให้เพ่ือน ทุม่เทความรัก ความหว่งใย และหวงัวา่เพ่ือนจะให้ความรัก ความ

หว่งใยนัน้ตอบแทนกลบัมา แตเ่ม่ือในความเป็นจริงไมเ่ป็นไปตามท่ีตนเองคาดหวงัไว้ ความรัก

ความหว่งใยท่ีตนเองรับรู้วา่ได้ทุม่เทมอบให้ แตไ่ด้กลบัมาไมเ่ทา่กบัท่ีให้ไป หรือไมไ่ด้รับความรู้สกึ

ในแบบเดียวกนักลบัมา ก็ทําให้รู้สกึผิดหวงัอยา่งรุนแรง เกิดความคดิท่ีวา่ท่ีทําไปดีไมพ่อ เกิด

คําถามวา่ตนเองได้ทําให้ขนาดนีแ้ล้ว ยงัไมเ่ห็นคณุคา่ เกิดความรู้สกึเสียใจ และเกิดความไมม่ัน่ใจ 

กลวัการท่ีจะสร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนกลุม่อ่ืน สอดคล้องกบัแนวคดิของ Maslow (1970) ในเร่ือง

ของ ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ ท่ีอธิบายวา่ บคุคลต้องการการยอมรับจาก

สงัคม ต้องการความรักและการเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ และยงัสอดคล้องกบัแนวคดิของ Erikson 

(1959, อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส 2552) ท่ีกลา่ววา่ สิง่แวดล้อมทางสงัคมท่ีสําคญัของวยัรุ่น

คือ เพ่ือน และบคุคลวยัเดียวกนั ตลอดจนบคุคลท่ีวยัรุ่นให้ความสําคญั หรือยดึถือเป็นแบบอยา่ง 

ดงันัน้ การได้รับการยอมรับโดยเฉพาะจากกลุม่เพ่ือน และผู้ อ่ืนท่ีมีความสําคญั จงึเป็นสิง่

ท่ีทําให้วยัรุ่นรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ ซึง่หากถกูปฏิเสธ ไมไ่ด้รับการยอมรับจากสงัคมและกลุม่เพ่ือน 

ก็จะเกิดความรู้สกึวา่ตนเองไร้ค่า และเป็นสาเหตขุองความคบัข้องใจ และนําไปสูปั่ญหาการ

ปรับตวั กลวัการถกูปฏิเสธ ทําให้เกิดความยากลําบากในการสร้างสมัพนัธภาพ หรือเปิดเผยตนเอง 

ผลการวิจยัในเร่ืองของชนวนท่ีก่อให้เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิติ นกัศกึษา ท่ี

สําคญัประเดน็สดุท้าย คือ ความกดดนัทางจิตใจท่ีเป็นผลจากการดําเนินชีวิต มีประเดน็ยอ่ยคือ 

ความกดดนัทางจิตใจในเร่ืองของสมัพนัธภาพกบับคุคลรอบข้างท่ีไมร่าบร่ืน ลงตวั และความกดดนั

จากการเรียน ความกดดนัทางจิตใจในเร่ืองของสมัพนัธภาพกบับคุคลรอบข้างท่ีไมร่าบร่ืน ลงตวั 

เชน่ สมัพนัธภาพกบับคุคลในครอบครัว เพ่ือน คนรัก ความขดัแย้ง การท่ีขาดการส่ือสารอยา่ง

เข้าใจตรงกนั การถกูกดดนัจากกลุม่เพ่ือน และหากเกิดปัญหาด้านสมัพนัธภาพรุนแรง อาจทําให้

เก็บตวั แยกตวัจากสงัคม คนรอบข้าง รู้สกึโดดเด่ียว ขาดคนท่ีรับฟังและเข้าใจปัญหา และเกิด

ความรู้สกึไมเ่ป็นท่ีต้องการ  อาจนําไปสูภ่าวะซมึเศร้าและอาจมีความเส่ียงสงูในการทําร้ายตนเอง

สอดคล้องกบังานวิจยัของ Esra และ Dondu (2012) พบวา่ นกัศกึษาท่ีมีประสบการณ์ความ
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ขดัแย้งด้านสมัพนัธภาพกบัเพ่ือน มีแนวโน้มการทําร้ายตนเองสงูกวา่นกัศกึษาท่ีมีสมัพนัธภาพท่ีดี

กบัเพ่ือน 

 อีกทัง้ การท่ีนสิตินกัศกึษา ต้องเผชิญกบัปัญหาด้านสมัพนัธภาพนอกจากจะสง่ผล

กระทบทางด้านจติใจ นอกจากการเกิดความเครียด วิตกกงัวล หรือภาวะกดดนัทางจิตใจแล้ว ยงั

สง่ผลกระทบกบัด้านการเรียนด้วย โดยเฉพาะ นสิติ นกัศกึษาท่ีเป็นวยัท่ีต้องศกึษาเลา่เรียน และ

เป็นชว่งท่ีต้องการการยอมรับจากเพ่ือนและสงัคม การท่ีต้องเผชญิกบัความตงึเครียดในเร่ืองของ

สมัพนัธภาพ ทําให้ไมอ่ยากเข้าเรียน สง่ผลกระทบตอ่เน่ืองไปยงัผลการเรียน และก่อให้เกิดภาวะ

กดดนัทางจิตใจเร่ืองการเรียน นอกจากนี ้ปัญหาในการลงทะเบียนเรียน สภาพแวดล้อมทางการ

เรียนท่ีเปล่ียนไป การท่ีไมส่ามารถจดัการปัญหาตา่งๆ ให้ลงตวักบัการดําเนินชีวิตได้ การท่ีต้อง

เผชญิกบัความคาดหวงัในผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เพ่ือท่ีจะสามารถตอ่ยอดการทํางานในอนาคต 

ยงัเป็นความกดดนัท่ีเกิดจากตวันิสตินกัศกึษาเอง และเป็นความคาดหวงัของพอ่แมต่ลอดจนสงัคม 

ทําให้นสิตินกัศกึษาต้องแบกรับภาวะเครียดท่ีมีสาเหตเุก่ียวเน่ืองกับการเรียนคอ่นข้างมาก ดงันัน้

ความกดดนัท่ีมีสาเหตมุาจากเร่ืองการเรียนจงึเป็นอีกชนวนหนึง่ท่ีก่อให้เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ 

สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ Inge และ Kaisa (2009) พบวา่ แหลง่ของความเครียดในระดบัสงูท่ี

เกิดขึน้ในวยัรุ่น มีความเก่ียวเน่ืองกบัสถานการณ์ท่ีเก่ียวกบัครอบครัว เชน่ ความกดดนัของ

ครอบครัวท่ีคาดหวงัในผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
 

2. การเร่ิมต้นภาวะ “เสียสมดุล” 

จากการศกึษาพบวา่ จดุเร่ิมต้นของภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนสิตินกัศกึษา มีทัง้รูปแบบ

การเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์แบบกะทนัหนั ไมท่นัตัง้ตวั และแบบท่ีปัญหาตา่งๆเ ข้ามาสะสมทบั

ซ้อน  โดยผู้ให้ข้อมลูจํานวนคร่ึงหนึง่ของผู้ให้ข้อมลูทัง้หมดได้รายงานวา่ตนเองประสบกบัภาวะ

วิกฤตแบบไมท่นัตัง้ตวั เปรียบเสมือนการเกิดสนึามิในประเทศไทย ท่ีไมเ่คยได้คาดคดิมาก่อนวา่จะ

เกิดเหตกุารณ์แบบนีข้ึน้ ประกอบกบัต้องเผชญิกบัสถานการณ์ยุง่ยากท่ีเข้ามาอยา่งไมท่นัได้

ตระเตรียม ถึงแม้เหตกุารณ์ความเครียด กดดนัด้านการเรียน หรือปัญหาด้านสมัพนัธภาพนีจ้ะ

ไมใ่ชเ่หตกุารณ์แรกๆท่ีนสิตินกัศกึษาจะเคยประสบกบัสภาวะตงึเครียด นสิตินกัศกึษากลา่ววา่ตน

ได้ผา่นการเผชญิกบัความเครียดเหลา่นีม้าบ้าง แตก่ารเกิดความเครียดท่ีนําไปสู่ภาวะวิกฤตในครัง้

นีมี้ความแตกตา่งออกไป เน่ืองจากเหตกุารณ์มีความยุง่ยาก กะทนัหนั และถกูมองวา่เป็นเร่ือง

ใหญ่เกินกําลงัท่ีตนเองจะสามารถจดัการได้ โดยนสิตินกัศกึษาได้ให้ความสําคญั รับรู้วา่เหตกุารณ์

ดงักลา่วสง่ผลกระทบตอ่การดําเนินชีวิต จิตใจ ทศันคตแิละการมองโลกได้เป ล่ียนแปลงไป จากท่ี

เคยมองวา่ตนเองเข้มแข็ง สามารถผา่นปัญหาตา่งๆมาได้ แตเ่ม่ือต้องเผชิญกบัเหตกุารณ์ในครัง้นี ้
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จากท่ีเคยมัน่ใจวา่ สามารถจดัการได้ แตเ่ม่ือไมส่ามารถจดัการได้ ทําให้เกิดภาวะเครียดสงูและ

นําไปสูก่ารเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ สอดคล้องกบัแนวคดิของ Hoff (1989) ท่ีกลา่ววา่เป็นภาวะ

ท่ีบคุคล ครอบครัว หรือชมุชนไมส่ามารถเผชญิกบัสถานการณ์เปล่ียนแปลงบางอยา่งหรือหลาย

อยา่ง ท่ีเกิดขึน้อยา่งกะทนัหนัได้อยา่งเหมาะสม สง่ผลให้ทกัษะในการจดัการปัญหาด้อย

ประสิทธิภาพลง นอกจากนีก้ารเกิดเหตกุารณ์ท่ีสะเทือนใจอยา่งกะทนัหนั และยงัสอดคล้องกบั

งานวิจยัของ Kimberly, Jon, และ Matt (2007) ศกึษาภาวะเศร้าโศก และความเครียดภายหลงั

ประสบภาวะสญูเสีย หรือประสบเหตกุารณ์รุนแรง ในนกัศกึษาจํานวน 123 คน ท่ีเคยมีประวตักิาร

สญูเสียบคุคลในครอบครัว คนรัก เพ่ือนสนิท อยา่งกะทนัหนั พบวา่ นิสิตนกัศกึษาท่ีมีรูปแบบ การ

เผชญิปัญหาแบบหลีกเล่ียงความรู้สกึ จะประสบกบัภาวะเครียดสงูและโศกเศร้า ภายหลงัประสบ

กบัความสญูเสียดงักลา่ว 

ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูจํานวนอีกคร่ึงหนึง่ กลา่ววา่ ภาวะวิกฤตท่ีประสบ เกิดจากการท่ีต้องเผชญิ

กบัปัญหาหลายๆอยา่งในเวลาใกล้เคียงกนั ท่ีนสิตินกัศกึษารับรู้วา่ เป็นปัญหารุมเร้าเข้ามาในชว่ง

จงัหวะเดียวกนัของชีวิต ทําให้ไมส่ามารถรับมือจดัการได้ทนั และเกิดความเครียดสงูสะสม ทบั

ซ้อนจนมองวา่ไมส่ามารถหาทางออกได้ รู้สกึมืดแปดด้าน และเม่ือพยายามแก้ปัญหา ด้วย

ความหวงัวา่จะให้เหตกุารณ์คล่ีคลาย แตเ่ม่ือมีอีกเหตกุารณ์หนึง่เข้ามา กลบักลายเป็นทําให้เกิด

ความรู้สกึวา่ความรุนแรงของปัญหาย่ิงเพิ่มทวีคณูมากขึน้ ซบัซ้อนและแก้ไขได้ยากขึน้  มองสิ่ง

ตา่งๆวา่แยล่งและเลวร้ายลงไปกวา่เดมิ แม้วา่จะพยายามมากเทา่ใดก็ตาม ข้อค้นพบดงักลา่ว

เป็นไปในทิศทางเดียวกนักบังานวิจยัของ Andrew (2011) พบวา่ ผู้ให้ข้อมลูได้รายงานถึงจํานวน

ของเหตกุารณ์ท่ีรับรู้วา่เป็นปัญหาท่ีต้องเผชญิมาก ย่ิงรายงานถึงสภาวะความทกุข์ใจท่ีมากขึน้

เชน่กนั 
 

3. ภาวะเสียสมดุล 

เม่ือเกิดภาวะเสียสมดลุทางความคดิและความรู้สกึ นิสิตนกัศกึษา สว่นใหญ่ (9 ใน 10 

ราย)  รายงานวา่ ในภาวะนี ้จะเกิดความคดิวนเวียน จมอยูก่บัเร่ืองราวท่ีกําลงัเผชิญ และไม่

สามารถหาทางออกได้ ครุ่นคดิอยูก่บัคําถามท่ีวา่ ทําไมเหตกุารณ์เหลา่นีต้้องเกิดขึน้ รู้สกึวา่ตนเอง

เป็นผู้ถกูกระทํา และรู้สกึวา่ไมย่ตุธิรรมกบัการท่ีต้องเผชิญเหตกุารณ์เหลา่นัน้ เม่ือความคดิเหลา่นี ้

วนเวียน เกิดขึน้ในใจอยูต่ลอด ทําให้จมอยูก่บัความคดิโดยมกัจะไมรู้่ตวั และเม่ือความพยายามท่ี

จะหาคําตอบให้กบัคําถามท่ีเกิดขึน้มากมายในใจไมเ่ป็นผล จงึทําให้ตดิอยูก่บัความเครียดสะสม 

สง่ผลกระทบให้ไมส่ามารถทําสิ่งตา่งๆได้สมบรูณ์ดงัเดมิ สอดคล้องกบัการสํารวจสขุภาพจิตของ

นกัศกึษา มหาวิทยาลยั ระดบัชาต ิNational College Health Assessment (NCHA) ในปี 2008 
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พบวา่ มากกวา่ 1ใน 3 ของนกัศกึษา รายงานวา่ ความรู้สกึเครียด หดหู ่เป็นเร่ืองยากท่ีจะจดัการ 

ซึง่เม่ือนสิตินกัศกึษา มีภาวะเครียด ครุ่นคดิ และจมอยูก่บัความรู้สกึเหลา่นีเ้ป็นเวลานาน ทําให้

เกิดความเครียดสะสม โดยมกัจะไมรู้่ตวั จนกระทัง่ถึงจดุท่ีไมส่ามารถรับมือได้ไหวอีกตอ่ไป จนเกิด

ภาวะเสียสมดลุทางด้านอารมณ์และจิตใจในท่ีสดุ โดยภาวะดงักลา่วได้สง่ผลกระทบตอ่ทศันคติ

การมองโลกในด้านลบ ทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  

เม่ือต้องเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีทําให้รู้สกึผิดหวงัอยา่งรุนแรง หลงัจากความพยายามในการ

ท่ีจะคล่ีคลายปัญหาหลายครัง้หลายหนไมสํ่าเร็จ ทําให้ต้องเผชิญกบัความผิดหวงัซํา้ๆ เกิด เป็น

ความรู้สกึเหน่ือยล้า ท้อแท้ ยอมแพ้ อ่ิมตวักบัความพยายามในการคล่ีคลายปัญหา  เกิดความรู้สกึ

จํานนตอ่ปัญหา รู้สกึไมม่ัน่ใจในศกัยภาพของตนเองท่ีจะรับมือกบัปัญหา ไมก่ล้าท่ีจะตดัสินใจหรือ

ทําสิง่ตา่งๆ เน่ืองจากกลวัวา่จะเกิดความผดิพลาด กลวักบัการท่ีจะเร่ิมต้นทําสิง่ใหม่ๆ  หรือ

ตดัสินใจทําอะไร แม้กระทัง่เร่ืองเล็กน้อยก็ตาม หลีกเล่ียงการเผชญิหน้ากบัปัญหา ไมอ่ยากรับรู้

ปัญหา หลีกหนีการหาทางแก้ไขปัญหา ผู้ให้ข้อมลูบางรายกลวัวา่การมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนจะทําให้

เกิดปัญหาเพิม่มากขึน้ รู้สกึสญูเสียคณุคา่ในตนเอง โทษตวัเอง รู้สกึวา่ตนเองด้อยคา่ ไร้

ความหมาย ไมสํ่าคญั ในขณะท่ีบางรายมองผู้ อ่ืนในแง่ลบ รู้สกึวา่ผู้ อ่ืนไมน่า่คบหา สญูเสียความ

เช่ือใจและรู้สกึวา่โดนหกัหลงั อยา่งไรก็ตาม การท่ีใช้รูปแบบวิธีการเผชิญปัญหาแบบหลีกเล่ียง

ปัญหา(Avoidance coping) ก็ได้พฒันากลายเป็นความรู้สกึอยากอยูค่นเดียว ไมต้่องการพบปะ

ผู้คน เก็บงําปัญหาไว้เพียงคนเดียว จากเดมิเป็นคนท่ีเคยชอบออกสงัคม กลบักลายเป็นคนเก็บตวั 

ไมอ่ยากข้องเก่ียวกบัใคร และมีอาการของภาวะซมึเศร้า รู้สกึวา่ชีวิตวา่งเปลา่ ไมเ่หลืออะไรในชีวิต 

มีความรู้สกึหมดอาลยัตายอยาก สญูเสียคณุคา่ในตนเอง และยอมแพ้กบัทกุสิง่ในชีวิต ข้อค้นพบ

ดงักลา่ว สอดคล้องกบัการศกึษาของ Gomez (1998) พบวา่ การใช้รูปแบบวิธีการเผชิญปัญหา

แบบหลีกเล่ียงปัญหา มีความสมัพนัธ์โดยตรงกบัการเกิดภาวะซมึเศร้า และยงัเป็นไปในทิศทาง

เดียวกบัการศกึษาระยะยาวของ Seiffge-Krenke (2000) พบวา่ วยัรุ่นท่ีใช้การเผชิญปัญหาแบบ

หลีกเล่ียงปัญหา ภายใน 2 ปีตอ่มาพบวา่มีการเกิดภาวะซมึเศร้าในระดบัสงู 

โดยสภาวะของผู้ ท่ีกําลงัเผชญิกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ถึงแม้วา่จะเกิดทศันคตใินแง่ลบ

ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน ในบางรายอาจแยกตวัจากสงัคม เน่ืองจากสญูเสียความไว้วางใจจากบคุคล

รอบข้าง แตภ่ายในจติใจลกึๆแล้ว นสิตินกัศกึษาท่ีกําลงัเผชญิกบัภาวะวิกฤตนี ้มีความต้องการท่ี

พึง่พิงทางจิตใจ ใครสกัคนท่ีจะคอยมารับฟัง เข้าใจ และคอยปลอบประโลมจิตใจในยามท่ีตนเอง

รู้สกึท้อแท้ อ้างว้าง โดดเด่ียว เม่ือไมส่ามารถทนรับมือ เผชญิหน้ากบัปัญหาเพียงลําพงัได้อีกตอ่ไป 

ความต้องการท่ีพึง่ทางจิตใจ จงึเป็นสิ่งสําคญัมาก ในการท่ีจะชว่ยเป็นกําลงัใจ เกือ้หนนุทางจิตใจ 
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ให้สามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ได้ ซึง่ความต้องการท่ีพึง่ทางจติใจของแตล่ะผู้ให้ข้อมลู

ก็มีความแตกตา่งกนั บางราย ต้องการเพ่ือนซกัคนท่ีเข้าใจ และคอยรับฟัง คอยปลอบใจวา่ไม่

เป็นไร เด๋ียวเหตกุารณ์เหลา่นีก็้จะผา่นไป หรือผู้ให้ข้อมลูบางราย เลือกท่ีจะหาท่ีพึง่ทางจิตใจด้วย

การเข้าวดั การได้พดูคยุหรือถ่ายทอดเร่ืองราวท่ีอดัอัน้ตนัใจให้กบัสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิได้ฟัง เกิดความรู้สกึ

สบายใจเม่ือได้เลา่ แบง่เบาความทกุข์ใจท่ีมีทว่มท้นออกไปบ้าง  

นอกจากผลกระทบทางด้านจติใจ การประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์ นสิตินกัศกึษาต้อง

เผชญิกบัผลกระทบท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย เน่ืองมากจากการเสียสมดลุด้านจติใจด้วย ผลกระทบทาง

ร่างกายท่ีเกิดขึน้ เชน่ ปวดหวัเน่ืองจากมีความเครียดสงู ปวดท้อง ท้องเสีย มีอาการภมูแิพ้ หรือโรค

กระเพาะ ซึง่เม่ือเกิดความเครียดสงู คดิมาก ทําให้นอนไมห่ลบั ไมอ่ยากอาหาร สิง่เหลา่นีไ้ด้สง่ผล

กระทบตอ่ร่างกาย เป็นอปุสรรคสําคญัของการมีสขุภาพท่ีดี เม่ือนิสิตนกัศกึษา มีสขุภาพร่างกายท่ี

ไมแ่ข็งแรง ก็จะนําไปสูก่ารแสดงอาการของโรคตา่งๆ เชน่ภมูิแพ้ หรือโรคกระเพาะ สอดคล้องกบั

ผลการสํารวจสขุภาพของนกัศกึษาระดบัชาตปิระเทศสหรัฐอเมริกา (The American College 

Health Association) 2009 พบวา่นกัศกึษาจดัอนัดบัให้ความเครียดเป็น สาเหตสํุาคัญท่ีเป็น

อปุสรรคในการดแูลสขุภาพ เชน่ ความเครียด สง่ผลให้นอนไมห่ลบั เกิดภาวะหดหูแ่ละซมึเศร้า ซึง่

เป็นปัจจยัท่ีนําไปสูก่ารเกิดปัญหาสขุภาพ 
 

4.  การมีตวัช่วยและแหล่งเกือ้หนุน 

ปัจจยัสําคญัท่ีชว่ยให้นิสตินกัศกึษาสามารถผา่นพ้นภาวะวิกฤตทางอารมณ์มาได้นัน้ คือ

การมีแหลง่เกือ้หนนุ ไมว่า่จะเป็นการประคบัประคองจากบคุคลรอบข้าง การเปล่ียนแปลงจาก

ภายใน หรือการมีปัจจยัอ่ืนเกือ้หนนุให้ภาวะวิกฤตคล่ีคลายลง เชน่ การทํากิจกรรมตา่งๆชว่ยให้

คลายทกุข์ นสิตินกัศกึษาจํานวนไมน้่อยได้ใช้กิจกรรมท่ีตนเองทําแล้วรู้สกึผอ่นคลาย มาชว่ยในการ

ดงึความสนใจจากเร่ืองท่ีเครียดไปสูกิ่จกรรมท่ีตนเองชอบ ไมว่า่จะเป็น การอา่นหนงัสือ เขียน

ไดอาร่ี ฟังเพลงท่ีให้กําลงัใจ นอกจากนี ้การมีเป้าหมายในชีวิตท่ีสําคญั ก็เป็นแรงผลกัดนัให้มี

กําลงัใจท่ีจะเผชิญกบัปัญหาเพ่ือมุง่ไปสูเ่ป้าหมายท่ีตนเองตัง้ไว้ได้ สิ่งเหลา่นีถึ้งแม้วา่จะเป็น

กิจกรรมท่ีชว่ยผอ่นคลายความเครียดหรือชว่ยดงึความสนใจให้วางเร่ืองท่ีเครียดได้ แตก็่เป็นเพียง

การดงึความสนใจได้เพียงชัว่คราวเทา่นัน้ ซึง่เม่ือปราศจากกิจกรรมเหลา่นัน้แล้ว ความเครียดหรือ

ภาวะวิกฤตก็ยงัคงอยู ่ 

การประคบัประคองจากบคุคลรอบข้าง โดยเฉพาะบคุคลในครอบครัว เป็นปัจจยัสําคญัท่ี

นสิตินกัศกึษากลา่ววา่ มีสว่นชว่ยอยา่งมากในการชว่ยให้สามารถผา่นภาวะวิกฤตทางอารมณ์ไป

ได้ ซึง่การได้รับการเกือ้หนนุทางจิตใจ การรับฟังอยา่งเข้าใจ การให้กําลงัใจและอยูเ่คียงข้างใน
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วนัท่ีรู้สกึออ่นแอ สิ่งเหลา่นีแ้ม้วา่จะไมไ่ด้ชว่ยแก้ไขปัญหาโดยตรง แตเ่ป็นการประคบัประคอง

สภาพจิตใจท่ีออ่นล้า ให้มีกําลงัใจเพ่ือท่ีจะเผชิญกบัปัญหา กลา่วคือ บคุคลในครอบครัวเป็นผู้ ท่ีมี

ความใกล้ชดิและมีอิทธิพลกบันสิตินกัศกึษา การได้รับความเข้าใจ กําลงัใจ จากบคุคลใน

ครอบครัวจงึเป็นสิ่งท่ีสําคญัท่ีชว่ยเสริมสร้างกําลงัใจและบรรเทาความทกุข์ใจของนสิตินกัศกึษาได้ 

วา่ยงัมีบคุคลในครอบครัวท่ีเข้าใจและอยูเ่คียงข้าง ซึง่ข้อค้นพบในเร่ืองการประคบัประคองจากคน

รอบข้างมีสว่นชว่ยลดผลกระทบภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ซึง่ไปในทิศทางเดียวกนักบัผลการวิจยั

ของ Muhammad, Bazlan, และ  Mustafa (2010) พบวา่ การท่ีบคุคลในครอบครัวเป็นแหลง่

เกือ้หนนุทางจิตใจ และให้กําลงัใจ สง่ผลให้ระดบัความเครียดในนกัศกึษาลดลง และชว่ยเพิ่ม

ระดบัการมีสขุภาพจิตท่ีดีในการจะยอมรับและเผชิญหน้ากบัความเครียดในอนาคต การท่ีได้รับรู้

ถึงความเข้าอกเข้าใจและความหว่งใยอยา่งจริงใจจากบคุคลในครอบครัว เป็นแรงสนบัสนนุให้

เผชญิหน้ากบัความยากลําบากและชว่ยเพิม่ประสทิธิภาพความสามารถในตวันสิตินกัศกึษา เชน่ 

ความสามารถในการเผชญิหน้ากบัความเครียด หรือความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง  

เม่ือจิตใจออ่นล้าจากการเผชิญกบัความทกุข์ใจ ผู้ให้ข้อมลูได้ใช้ศาสนาเป็นอีกแหลง่

เกือ้หนนุทางจิตใจท่ีชว่ยเหลือเยียวยาจติใจขณะเผชญิความเครียด ความทกุข์ใจ เชน่ การสวด

มนต์ การนัง่สมาธิ ก็มีสว่นชว่ยให้นสิตินกัศกึษาได้ผอ่นคลาย มีสตรู้ิเทา่ทนั อยูก่บัปัจจบุนัไมจ่มอยู่

กบัความคดิ ความเครียดท่ีวนเวียน ซึง่ข้อค้นพบดงักลา่วสอดคล้องกบั  ผลการศกึษาวิธีการเผชิญ

ปัญหาของ Carver, Scheier และ Weinraub (1989) พบวิธีการเผชิญปัญหาท่ีบคุคลใช้ทัง้หมด14 

วิธี ซึง่ หนึง่ในนัน้คือการพึง่ศาสนา (Turning to Religion) เป็นแหลง่ชว่ยเยียวยาทางจติใจขณะ

เผชิญความเครียด นอกจากนี ้การท่ีผู้ให้ข้อมลูใช้ศาสนาเป็นแหลง่เกือ้หนนุทางจิตใจ ยงัสอดคล้อง

กบัผลการวิจยัของ Milam, Ritt, Tan และ Nezami (2005) พบวา่ วยัรุ่นท่ีมีความเก่ียวเน่ืองกบั

ศาสนาจะรายงานวา่เกิดการเปล่ียนแปลงในเชงิบวก มากกวา่วยัรุ่นท่ีรายงานวา่ไมมี่ความ

เก่ียวเน่ืองทางศาสนา 
 

5.  การเตบิโตภายหลังภาวะวิกฤต 

ในการประสบกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์  นิสตินกัศกึษาต้องเผชญิกบัสภาวะเสียสมดลุ

ทัง้ทางด้านจิตใจและร่างกาย ซึง่ภาวะเสียสมดลุนี ้ก็ได้กระตุ้นให้เกิดทศันคตทิางลบตอ่ตนเองและ

ผู้ อ่ืน หรือพฤตกิรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป คือไมส่ามารถทําสิ่งตา่งๆได้สมบรูณ์ดงัเดมิ แตก่ารเผชิญ

ภาวะวิกฤต ก็เปรียบเสมือนเมลด็พันธุ์ของการเปล่ียนแปลง ซึง่นําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงในเชิงบวก

ได้เชน่กนั เม่ือนสิตินกัศกึษาต้องเผชญิกบัภาวะเครียด วิตกกงัวลถึงขีดสดุ และด้วยการมีแหลง่

เกือ้หนนุ ไมว่า่จะเป็นการประคบัประคองจากบคุคลรอบข้าง หรือจากภายในตนเองก็ตาม ทําให้
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ภาวะวิกฤตกลบัเป็นสิง่ท่ีสร้างความเข้มแข็งภายในและนําไปสูก่ารเตบิโตอยา่งมีภมูิคุ้มกนัท่ีดีด้าน

จิตใจและการมีวฒุิภาวะได้  

ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ นสิตินกัศกึษามีการเตบิโต

ภายหลงัภาวะวิกฤต เกิดการเปล่ียนแปลงในเชิงบวก การท่ีได้เห็นแง่มมุในด้านดีของเหตกุารณ์ท่ี

ได้เผชิญ การได้มองโลกในแง่มมุใหม่ๆ  รู้สกึขอบคณุกบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ท่ีทําให้ได้เกิดการเตบิโต

ทางความคดิ และวฒุภิาวะ กลา่วคือประสบการณ์จากการเผชญิภาวะวิกฤตในครัง้นีเ้ป็นผลให้

นิสิตนกัศกึษา ตระหนกัเห็นถึงความไมแ่นน่อนของชีวิตและเห็นวา่ประสบการณ์ท่ีได้เผชิญ 

เปรียบเสมือนบทเรียนท่ีชว่ยทําให้ได้เรียนรู้ เตบิโตและสามารถใช้ชีวิตได้อยา่งสอดคล้อง กลมกลืน

กบัความเป็นจริงมากขึน้ สามารถยอมรับอยา่งเข้าใจถึงความไมแ่นน่อนของชีวิต ดงัตวัอยา่งคําพดู

ของผู้ให้ข้อมลูรายหนึง่ “อย่างพ่อเสียใครๆก็เกิดได ้เรารู้สึกดีแค่ไหนล่ะทีเ่ราทําใจไดแ้ล้วรู้สึกว่าการ

ทีพ่่อเสียเป็นประโยชน์กบัตวัเราทีไ่ม่เป็นคนอ่อนแอตลอดไป รู้สึกเข้มแข็ง ดูแลแม่ดูแลนอ้งได ้เป็น

ทีป่รึกษาใหพี้ไ่ด้” การสญูเสียบคุคลใกล้ชดิอนัเป็นท่ีรักในครอบครัว เป็นความสญูเสียท่ียากท่ีจะ

ทําใจยอมรับได้ การท่ีผู้ให้ข้อมลูสามารถผา่นพ้นและเข้าใจถึงความไมแ่นน่อนของชีวิตได้นัน้ อาจ

ต้องใช้เวลาในการเยียวยา ประกอบกบัการประคบัประคองจากทัง้บคุคลรอบข้างและการตระหนกั

รู้ท่ีเกิดขึน้จากภายในตนเอง การเผชญิหน้ากบัความเป็นจริงด้วยความเข้าใจ ยอมรับกบัสิง่ท่ี

เกิดขึน้ จงึเป็นสิง่ท่ีชว่ยให้ภาวะวิกฤตคอ่ยๆคล่ีคลายลงได้ สอดคล้องกบัผลงานวิจยัของ Amanda 

(2010) พบวา่ ในขณะเผชญิกบัสภาวะอารมณ์ทางลบ การท่ีบคุคลมีการยอมรับสถานการณ์ตาม

ความเป็นจริงในระดบัสงู จะเผชิญกบัผลกระทบทางด้านลบน้อยกวา่ผู้ ท่ีมีระดบัการยอมรับ

สถานการณ์ต่ํา 

 นสิตินกัศกึษา นบัเป็นวัยท่ีให้ความสําคญักบัเพ่ือน คนรัก ต้องการเป็นท่ียอมรับของกลุม่

เพ่ือน เป็นหว่ง กงัวลวา่เพ่ือนจะรู้สกึไมดี่ หรือไมช่อบตนเอง แตม่กัจะไมค่อ่ยให้ความสําคญักบัคน

ในครอบครัว ซึง่เม่ือคนในครอบครัวแสดงความหว่งใย ถามไถ่ ด้วยความเป็นรักและเป็นหว่ง กลบั

ทําให้รําคาญ ไมเ่ห็นคณุคา่ เชน่ ผู้ให้ข้อมลูรายหนึง่กลา่ววา่ “เหมือนเห็นแต่เพือ่น ไม่ค่อยสนใจ

ครอบครัว เป็นอะไรทีเ่รามองไม่เห็น ก็เห็นมาทัง้ชีวิต ไม่มีค่าในตอนนัน้เลยนะ พอเรามาเจอ

ปัญหาแบบนี ้เย็นกลบับา้นมา แม่ก็ถามกินขา้วรึยงั ทําไมกลบับา้นดึก กลายเป็นว่าทําใหเ้รา

มองเห็นครอบครัว พ่อแม่ว่าเออ นีแ่หละ คนทีเ่ราควรจะแคร์ เคา้ใส่ใจเราอยู่”  เม่ือต้องเผชิญกบั

ภาวะวิกฤตในครัง้นี ้ทําให้ได้เหน็และตระหนกัถึงความรัก ความหว่งใยท่ีพอ่แมม่อบให้ การท่ีมีคน

คอยอยูเ่คียงข้างให้กําลงัใจและเผชญิภาวะวิกฤตไปด้วยกนั การได้รับกําลงัใจ การได้รับความ

ชว่ยเหลือ สิง่เหลา่นี ้ชว่ยให้ภาวะวิกฤตคล่ีคลายลง และทําให้สมัพนัธภาพระหวา่งคนในครอบครัว
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และตนเอง เปล่ียนไปในทางท่ีดีขึน้ พดูคยุและเข้าใจกนัมากขึน้ สอดคล้องกบังานวิจยัของ kimhi, 

Eshel,Zysberg,และ Hantman (2009) พบวา่ แหลง่เกือ้หนนุจากบคุคลในครอบครัวมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเตบิโตภายหลงัการเผชญิกับเหตกุารณ์รุนแรงในวยัรุ่น  

นอกจากนี ้การท่ีนสิตินกัศกึษาสามารถผา่นจดุท่ีตนเองรับรู้วา่เป็นชว่งเวลาท่ีต้องเผชญิ

กบัจดุท่ีย่ําแยท่ี่สดุมาได้แล้ว เป็นการเรียกขวญักําลงัใจและความเช่ือมัน่วา่ตนเองมีศกัยภาพมาก

พอท่ีจะฟันฝ่าภาวะวิกฤตมาได้ เปรียบเสมือนภมูคิุ้มกนัด้านจิตใจเม่ือจะต้องเผชิญกบัความ

ยากลําบากท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคต มีความพร้อมท่ีจะรับมือกบัเหตกุารณ์ดงักลา่วและสามารถ

ผา่นพ้นไปได้โดยอาศยัทกัษะการจดัการกบัปัญหาจากประสบการณ์ท่ีได้ผา่นพ้นมา อีกทัง้ยงั

สามารถนําทกัษะ ประสบการณ์ท่ีตนเองได้ผา่นพ้นมา ชว่ยเหลือผู้ อ่ืนในการรับมือ จดัการกบั

ปัญหาท่ีตนเองเคยประสบมาก่อนได้    

ข้อค้นพบจากผลการศกึษาในครัง้นี ้เม่ือพิจารณาประสบการณ์ของนิสิตนกัศกึษาท่ีเกิด

การเปล่ียนแปลงภายหลงัเผชญิภาวะวิกฤตทางอารมณ์ มีความสอดคล้องกบัแนวคดิการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลงัประสบภาวะวิกฤต Calhoun และ Tedeschi (2006) เร่ืองการ

เตบิโตของบคุคลภายหลงัประสบเหตกุารณ์วิกฤต ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ (1) ตระหนกัรู้ใน

ศกัยภาพใหมใ่นตนเอง (2) สมัพนัธภาพท่ีดีขึน้กบับคุคลอ่ืน (3) ความเข้มแข็งภายในตนเอง (4) 

การเห็นคณุคา่ของชีวิตมากขึน้ (5) ความงอกงามภายในจติใจ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

 ผู้ วิจยัมีข้อเสนอแนะสําหรับการตอ่ยอดข้อค้นพบท่ีได้จากการศกึษาครัง้นีใ้นแง่มมุของ  

การนําผลการวิจยัไปประยกุต์ใช้เพ่ือประโยชน์ของ นสิติ นกัศกึษา  และแง่มมุสําหรับการทําวิจยั

ตอ่ไปในอนาคต ดงันี ้

1. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปประยุกต์ใช้ ประกอบด้วย  

 1.1 เน่ืองจากระเบียบวิธีวิจยัท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชงิคณุภาพท่ีเป็นการ

ร้อยเรียงเร่ืองราว ประสบการณ์ของนสิตินกัศกึษาท่ีเคยประสบกบัภาวะวิกฤต ซึง่มีการถ่ายทอด 

อารมณ์ ความรู้สกึ ในเชงิลกึท่ีจะชว่ยให้ผู้ ท่ีให้การชว่ยเหลือ หรือทํางานร่วมกบันสิตินกัศกึษาท่ี

ประสบภาวะวิกฤต สามารถการอา่นและทําความเข้าใจสภาวะอารมณ์ในแงม่มุท่ีลกึซึง้ เพ่ือท่ีจะ

สามารถดแูลและให้การชว่ยเหลือได้อยา่งเหมาะสม เชน่ ในฐานะนกัจติวิทยาการปรึกษาสามารถ

นํากระบวนการกลุม่การปรึกษาเชงิจติวิทยามาชว่ยเหลือ เยียวยาสภาวะจติใจของนิสตินกัศกึษา 
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เพ่ือให้ได้ตระหนกักบัความเป็นจริง เปิดมมุมองในการเรียนรู้จิตใจของตนเองวา่ท่ีมาของความทกุข์

ใจนัน้เกิดขึน้จากอะไร และจะสามารถอยูก่บัความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้อยา่งไร หรือ สามารถให้บคุคล

ในครอบครัวได้มีสว่นร่วมในกระบวนการกลุม่การปรึกษาเชงิจติวิทยา เน่ืองจากผลการวิจยัในครัง้

นีพ้บวา่ บคุคลในครอบครัว เป็นแหลง่เกือ้หนนุท่ีสําคญัท่ีจะชว่ยประคบัประคองสภาพจิตใจของ

นสิตินกัศกึษาให้ผา่นพ้นภาวะวิกฤตไปได้ 

1.2 ผลการวิจยัครัง้นีพ้บวา่ ลกัษณะการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในนิสิตนกัศกึษา 

สามารถเกิดขึน้ได้ทัง้สองลกัษณะคือ การเกิดขึน้อยา่งฉบัพลนั กะทนัหนั ไมท่นัตัง้ตวั และลกัษณะ

ภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึน้แบบคอ่ยๆสะสม ซึง่การเกิดแบบคอ่ยๆสะสม พบวา่จดุเร่ิมต้นเกิดจากการท่ี

นสิตินกัศกึษามีภาวะเครียดสงูอยา่งตอ่เน่ือง องค์ความรู้ดงักลา่วเหลา่นี ้สามารถใช้เป็นแนวทาง

สําหรับ อาจารย์ บคุลากรทางการศกึษา หนว่ยงานท่ีให้การปรึกษาเชงิจติวิทยา และหนว่ยงาน

ภาครัฐ เอกชนท่ีมีบทบาทเก่ียวข้องกบันิสิตนกัศกึษา ได้ตระหนกัถึงแนวทางในการป้องกนัการเกิด

ภาวะวิฤตทางอารมณ์ คอยเฝ้าระวงั สงัเกต นสิตินกัศกึษาท่ีกําลงัจะเข้าสูภ่าวะวิกฤตทางอารมณ์ 

ให้การดแูลเอาใจใส ่ถามไถ่ถึงความทกุข์ใจ เพ่ือท่ีจะสามารถให้การชว่ยเหลือนสิตินกัศกึษาได้

อยา่งถกูต้องเหมาะสมก่อนท่ีภาวะวิกฤตจะลกุลาม 

1.3 ผลการวิจยัครัง้นีพ้บวา่ ในการเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์ ทําให้ทราบถึงชนวนการ

เกิดภาวะวิกฤต ลกัษณะการเกิดภาวะวิกฤต สภาวะขณะเกิดภาวะวิกฤต ปัจจยัท่ีชว่ยให้ภาวะ

วิกฤตคล่ีคลาย รวมทัง้การเปล่ียนแปลงในเชงิบวกภายหลงัการเกิดภาวะวิกฤต องค์ความรู้ท่ีได้

จากการวิจยัครัง้นี ้สามารถในเป็นแนวทางในการอบรม ให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ ถึงภาวะวิกฤต

ทางอารมณ์ ซึง่จะเป็นประโยชน์ตอ่นิสิตนกัศกึษา ในการท่ีจะสามารถสงัเกตตวัเอง และชว่ยสงัเกต

เพ่ือนท่ีกําลงัจะประสบ หรือ กําลงัประสบกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ รวมถึงให้ความรู้แนวทางการ

ปฏิบตัตินหากรู้สกึวา่กําลงัอยูใ่นสภาวะท่ีเครียดสงูหรือกําลงัประสบภาวะเสียสมดลุ นสิตินกัศกึษา

ควรจะปฏิบตัติวัอยา่งไร หรือควรท่ีจะขอความชว่ยเหลือจากใคร เชน่ เข้ารับบริการปรึกษา

รายบคุคลท่ีศนูย์ปรึกษาเชงิจติวิทยา หรือ พดูคยุกบัอาจารย์ท่ีปรึกษา เป็นต้น  

2. ข้อเสนอแนะในการวจัิยครัง้ต่อไป   ประกอบด้วย 

2.1 ผู้ให้ข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตนกัศกึษาในมหาวิทยาลยัท่ีตัง้อยูใ่นเขต

กรุงเทพและปริมณฑล ปัจจยัตา่งๆท่ีเก่ียวเน่ืองกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ เชน่ ปัจจยัท่ีก่อให้เกิด

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ แหลง่เกือ้หนนุ อาจมีความแตกตา่งกนัในกลุม่นสิตินกัศกึษาท่ีมี
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สภาพแวดล้อม การดําเนินชีวิต การแขง่ขนั ตลอดจนสภาพสงัคมท่ีแตกตา่งกนั เชน่ นิสิตนกัศกึษา

ท่ีเรียนและอาศยัอยูต่า่งจงัหวดั เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวเน่ืองกบัภาวะวิกฤตทางอารมณ์ดงักลา่ว 

ตอ่ไป 

2.2 ควรมีการศกึษาครัง้ตอ่ไปในมมุของการฟืน้ตวัทางจิตใจของนิสิตนกัศกึษาท่ีเผชิญ

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ และมมุมองการชว่ยเหลือในการปรึกษาเชงิจติวิทยา เชน่ การปรึกษา

รายบคุคล กระบวนการกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาในนสิตินกัศกึษาท่ีเผชญิภาวะวิกฤตทาง

อารมณ์ 

2.3 เป็นท่ีนา่สนใจวา่นิสิตนกัศกึษา ได้กลา่วถึง ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้หลงัเผชิญ

ภาวะวิกฤตทางอารมณ์ในเชงิบวก การท่ีมีความคดิและมมุมองตอ่โลกและชีวิตท่ีเปล่ียนไปในทาง

ท่ีดีขึน้ สามารถอยูก่บัความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งกลมกลืนและเข้าใจ การมีสมัพนัธภาพท่ีดี

ขึน้กบับคุคลรอบข้าง มีภมูิคุ้มกนัในการแก้ไขปัญหาตอ่ไปในอนาคต และสามารถใช้ประสบการณ์

ท่ีผา่นมาชว่ยเหลือผู้ อ่ืน ผู้ วิจยัสนันษิฐานวา่ ปัจจยัด้านระยะเวลาท่ีผา่นไปภายหลงัการเกิดภาวะ

วิกฤตทางอารมณ์ อาจเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงเชงิบวกดงักลา่ว เน่ืองจาก

เกณฑ์การคดัเข้าในการเก็บข้อมลูได้คดัเลือกจากผู้ให้ข้อมลูท่ีเคยประสบภาวะวิกฤตทางอารมณ์

และผา่นพ้นภาวะดงักลา่วมาแล้วอยา่งน้อย 6 เดือน เพ่ือท่ีการศกึษาในครัง้นีจ้ะไมไ่ปกระตุ้นให้

เกิดภาวะวิกฤตซํา้ อยา่งไรก็ตาม ยงัไมพ่บงานวิจยัท่ีสนบัสนนุ เร่ืองของระยะเวลาท่ีผา่นไปหลงั

เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์วา่มีความสมัพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงในเชงิบวกในนสิตินกัศกึษา 

ประเดน็ดงักลา่วจงึเป็นประเดน็ท่ีนา่สนใจในการศกึษาครัง้ตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 

เอกสารรับรองโครงการวจิัย 

คณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวจิัยในคน 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
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ภาคผนวก ข 

เอกสารประกอบ 

ขัน้ตอนการวเิคราะห์ข้อมูลแบบ CQR 
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1. ตัวอย่างเอกสารทาํงานร่วมกับทีมวิเคราะห์ข้อมูล 
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2. ตัวอย่างเอกสารท่ีเกิดขึน้ในขัน้ตอนการวเิคราะห์ภาพรวม (Cross-Analyses) และการ

จัดหมวดหมู่ (Category) และหมวดหมู่ย่อย (Subcategory) ภายหลังท่ีผู้ตรวจสอบ 

(Auditor) ให้ความเหน็แล้ว 

 

ประเด็นหลัก 

(Domain) 
หมวดหมู่ (Category) หมวดหมู่ย่อย (Subcategory) 

ความถี่ 

(Frequency) 

ชนวนท่ีทาํให้

เกิดภาวะวิกฤต 

 

 

 

 

1.1  การจดัการปัญหา

ล้มเหลว 

1.1.1 ไมส่ามารถแก้ไขปัญหาให้เป็นตามที่

ตนต้องการได้ 

1.1.2  วธีิจดัการปัญหาแบบเดิมใช้ไมไ่ด้ผล 

6/10  

 

4/10   

1.2  ลกัษณะเฉพาะตวัของ

บคุคล 

1.2.1 นิสยัสว่นตวั เชน่ คิดมาก ขีก้งัวล  

ชอบหว่งใยความรู้สกึคนอื่นมากเกินไป 

1.2.2 ขาดประสบการณ์หรือภมูคิุ้มกนัใน

การเผชิญปัญหา 

6/10  

 

6/10   

1.3 ความกดดนัทางจิตใจท่ี

เป็นผลจากการดาํเนินชีวติ 

 

1.3.1  ความกดดนัจากสมัพนัธภาพไม่

ราบร่ืน ลงตวั  

1.3.2  ความกดดนัจากการเรียน (หรือ 

ความกดดนัจากหลายสาเหตทีุ่มีเร่ืองเรียน

ประกอบด้วย) 

7/10   

  

7/10  
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ประเดน็หลัก   ชนวนท่ีทาํให้เกดิภาวะวกิฤต 

หมวดหมู ่1.1 การจดัการปัญหาล้มเหลว  

หมวดหมูย่อ่ย 1.1.1 ไมส่ามารถแก้ไขปัญหาให้เป็นตามท่ีตนต้องการได้  

 

ผู้ให้ข้อมูล ข้อมูลดบิ ใจความสาํคัญ (Core Ideas) 

01 เพ่ือนอีก เพ่ือนเราก็เหมือนแบบไมรู้่จะทํายงัไง เราอยูต่รงกลาง

อยากให้สองกลุม่นีดี้กนั แตว่า่คือมนัไมดี่ใชป่่ะ (ผู้ให้ข้อมลูคน

ท่ี1L32-33) 

ไมส่ามารถแก้ไขปัญหาตามท่ี

อยากให้เป็นได้ 

02 รู้สกึวา่มนัเหน่ือย เหมือนแบบ มนัทําไปหลายอยา่งแล้ว แล้ว

มนัก็ไมเ่ห็นมีอะไรดีขึน้มาเลยผู้ให้ข้อมลูคนท่ี2L17-18 

ปัญหาไมค่ล่ีคลาย แม้จะ

พยายามอยา่งมาก 

03 คือท่ีสําคญัท่ีแบบวา่รับไมไ่ด้เลยคือแบบ มนัไมรั่บโทรศพัท์ โทร

ไปไมรู้่จะก่ีสบิสาย รับก็พดูไมดี่ใส ่แบบเฮ้ยทําไมต้องพดูไมดี่ใส่

เรา เราอยูไ่กลอยา่งนีทํ้าไมไมใ่ห้กําลงัใจ รู้วา่ถ้าแบบไมรั่กกนัก็

นา่จะพดูดีๆกบัเรา คือเราอยูไ่กล เราทําอะไรไมไ่ด้ด้วย เดนิ

กระวนกระวายอยูใ่นห้องแตก็่ทําอะไรไมไ่ด้ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี

3L62-64 

รับรู้วา่ตนเองไมส่ามารถแก้ไข

ปัญหาให้เป็นไปตามท่ีต้องการ

ได้ 

06 ตอนนัน้เร่ิมลองทํายงัไงให้กพู้นตรงนีไ้ด้ คนอ่ืนเค้ามีวิธีไหนบ้าง 

กินเหล้าใชไ่หม กินเหล้าให้ลืมใชไ่หม กลูอง อะไรก็ได้ให้มนั

หลดุพ้นตรงนี ้คือไมค่ดิถึงมนั ไมค่ดิวา่ตวัเองแย ่ไมค่ดิถึงเร่ือง

อดีต ไมค่ดิวา่ตวัเองเฟล แบบทําไงก็ได้ท่ีทําให้ไมค่ดิถึงตรงนัน้  

ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี6L375-378 

พยายามแก้ไขปัญหาด้วยวิธี

ตา่งๆเพ่ือให้ลืม 

06 ตอนหลงัฮดึขึน้มา คือมนัจะเป็นอยา่งนีเ้ร่ือยๆวา่ เฟล ฮดึ แล้วก็

เฟลหนกักวา่เดมิอีกเพราะวา่เราฮดึมาแล้ว ยงัไมดี่อีก เฟลไป

อีก แล้วก็ฮดึไปอีก คือวงจร 4 ปีคือเป็นแบบนี ้ฮดึ เฟล ฮดึ เฟล

อยูอ่ยา่งนี ้C260-262 

หลงัจากพยายามเผชญิหน้า

แก้ไขปัญหา หลายครัง้หลายหน 

แตต้่องเผชิญกบัความผิดหวงั

ซํา้ๆ 
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ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ ใจความสาํคัญ (Core Ideas) 

07 ท่ีแก้ไมไ่ด้คือ เราอาจจะไมพ่ร้อมเราจะเครียดอยูเ่ลยไมมี่แรงท่ี

เราอยากจะมาแก้ปัญหา เพราะเรายงัไมรู้่วา่เราจะหาวิธี

แก้ปัญหานีย้งัไง แล้วตอนนัน้ก็ไมไ่ด้มีใครให้เราปรึกษา รู้สกึ

เหมือนตวัคนเดียว พอ่กบัแมก็่ไมรู้่ แล้วคนอ่ืนก็ยงัไมมี่ใครรู้เลย 

มนัเหมือนตวัคนเดียว ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี7L193-195 

ไมส่ามารถจดัการปัญหาได้ 

09 รู้สกึวา่ไมเ่หมือนคนอ่ืน คนอ่ืนเค้าทําได้ แตเ่ราทําไมไ่ด้ คนอ่ืน

เค้าก็ทําได้ เค้าก็ผา่นๆมนัไปได้ ทําไมเราผา่นไมไ่ด้คนเดียว มนั

พยายามเทา่ไหร่ก็ทําไมไ่ด้ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี9L101-103 

ไมส่ามารถจดัการกบัปัญหาได้  
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 ประเดน็หลัก   ชนวนท่ีทาํให้เกดิภาวะวกิฤต 

หมวดหมู ่1.1 การจดัการปัญหาล้มเหลว 

หมวดหมูย่อ่ย 1.1.2  วิธีจดัการปัญหาแบบเดมิใช้ไมไ่ด้ผล  

ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ 

ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

02 พอเครียดปุ๊ บหนจูะระบายให้เพ่ือนฟัง ไมก็่เขียนไดอาร่ี แตช่ว่งนัน้ไมไ่ด้

เขียนเลยนะ มนัหนกัเกินกวา่จะเขียนนะ ไมอ่ยากทําอะไร ก็แบบหนจูะ

ระบายให้เพ่ือนฟัง แล้วก็จะกลบัมาคดิวา่เป็นอะไรเน่ีย มาเครียดอะไร

ทําไมถึงจดัการไมไ่ด้ เร่ืองหนกัๆ กวา่นีย้งัเคยจดัการได้ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี

2L558-561 

วิธีการแก้ไขปัญหาวิธีเดมิ

ไมส่ามารถใช้ได้ จากท่ีเคย

สามารถแก้ไขได้มาโดย

ตลอด 

04 คือชว่งนีห้นทูิง้เร่ืองท่ีเขียนไดอาร่ี นัง่สมาธิไปเลยนะคะ หนก็ูไมเ่ข้าใจ

วา่ทําไมหนถึูงไมเ่อาไอวิธีตอนนัน้มาใช้ตอนนี ้มนัไมอ่ยากทํา มนัไมมี่

กระจิตกระใจ ให้นัง่สมาธิรู้สกึหายใจไมอ่อกย่ิงกวา่เดมิ เป็นอะไรก็ไมรู้่ 

ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี4L247-250 

วิธีการแก้ไขปัญหาวิธีเดมิ

ไมส่ามารถใช้ได้ 

08 เหมือนกบัหลายเร่ืองมนัมารุมกนั แล้วเราก็รู้สกึแบบ มนัก็เคยเกิด

เหตกุารณ์แบบนีข้ึน้มาแตเ่ราสามารถจดัการได้วา่โอเค เราต้องทําเร่ือง

นีก่้อนๆ แตคื่อคราวนีไ้อเร่ืองท่ีเข้ามา มนัมีปมแค่ปมเดียวแตคื่อมนั

แตกออกมาเร่ือยๆผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L53-55 

วิธีการแก้ไขปัญหาวิธีเดมิ

ไมส่ามารถใช้ได้ 

08 ท่ีเคยผา่นมาได้ตอนนัน้คือ ไมอ่อกไปเจอเร่ืองเครียดอ่ืนๆ ครับ มนัมี

ความรู้สกึวา่ถ้าเราออกจากห้องนีไ้ปเราจะต้องโดนเหนบ็ โดนอะไร

อยา่งงีแ้นน่อน ก็หมกตวัอยูแ่ต่ในห้อง ผมมีงานอดเิรกหลกัอยา่งนงึ

ครับ คือเลน่ดนตรีทกุอยา่ง ในห้องก็จะมีกีต้าร์ มีเบส มีกลอง คืออยูไ่ด้

ไมเ่หงาครับ ต่ืนเช้ามากินข้าวเลน่ ไมอ่อกจากห้องไมอ่ะไรเลย มนัก็ทํา

ให้เราไมไ่ด้รับรู้เร่ืองตา่งๆนานา ท่ีทําให้เครียด  พอมาคราวนี ้ไมไ่ด้ผล

เลยครับ เพราะมนัรู้สกึวา่ไอเร่ืองเครียดพวกนีม้นัตดัออกจากความคดิ

ยาก ยงัไงมนับงัคบัให้เราไปเจออีกในวนัรุ่งขึน้ ถ้าเร่ืองนัน้เรากกัตวัเรา

ไมใ่ห้ไปเจอใครก็ได้ แตน่ี่เราต้องเจอบวกกบัภาระหน้าท่ีท่ีเราต้องทํา 

มนัต้องเจออยูแ่ล้ว ไอวิธีการคลายเครียดพวกนีม้นัเลยใช้ไมไ่ด้ผลเลย

ครับ ชว่ยไมได้เลยซกันดิเดียว ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L118-128 

 

วิธีการแก้ไขปัญหาวิธีเดมิ

ไมส่ามารถใช้ได้ 
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ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ 

ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

10 ก็ถ้าเครียดๆสว่นใหญ่ก็จะไปดทีูวี ฟังเพลง อา่นหนงัสือ จะพาตวัเอง

เข้าไปอยูใ่นอีกโลกนงึไปเลย แตพ่อคราวนีม้นัก็จะได้แคบ่างชว่ง 

เหมือนมนัก็ชว่ยอยูบ้่างเป็นบางอารมณ์ อยา่งเวลาอา่นหนงัสืออะ อา่น

เจออะไรคล้ายๆ มนัก็กลบัมาและ ก็คดิ หรือวา่ดทีูวี บางทีรายการนี ้

เคยคยุกนั ดดู้วยกนั มนัก็ทําให้เรากลบัไปคดิ วา่ทําไมตอนนีม้นัถึงเป็น

แบบนี ้ไอวิธีพวกนัน้มนัก็เลยไมค่อ่ยเวิร์ค เราก็ยงัคดิอยู่ดี มนัจะได้แค่

แวบ่ๆเทา่นัน้ มนัได้แคพ่กัเดียว แล้วก็กลบัมาใหม่C10L11-119 

วิธีการผอ่นคลาย

ความเครียดวิธีเดมิ ไม่

สามารถใช้ได้ผล 
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ประเดน็หลัก   ชนวนท่ีก่อให้เกิดภาวะวิกฤต 

 หมวดหมู ่ 1.2  ลกัษณะเฉพาะตวัของบคุคล  

หมวดหมูย่อ่ย 1.2.1  ภมูิหลงั หรือ อปุนิสยัสว่นตวั 

ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ ใจความสาํคัญ (Core Ideas) 

01 เพ่ือนชอบบอกวา่ คดิมากไป แคร์ทกุคนเกินไป แคร์วา่

จะต้องอยา่งนี ้ๆ  แล้วพอทําไมไ่ด้ก็จะรู้สกึเฟล ทัง้ๆท่ีเพ่ือน

ไมไ่ด้คดิอะไร เป็นตัง้แตม่.ปลายแล้ว เพ่ือนก็บอกวา่แกคดิ

มากไปป่ะ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี1L200-202 

เป็นคนคดิมาก แคร์ความรู้สกึ

ของคนอ่ืนมากกวา่ตนเอง 

03 แคร์เพ่ือนมากเกินไป แตถ่ามวา่ถ้าใครท่ีดีกบัเรา จริงใจกบั

เราคือเค้าทํายงัไงมาเราทําอยา่งนัน้กลบั แตก่บัคนท่ีเรา

จริงใจไปมากๆแตส่ิ่งท่ีเราได้กลบัมามนัไมดี่ ผู้ให้ข้อมลูคน

ท่ี3L275-276 

ใสใ่จความรู้สกึของเพ่ือนมาก

เกินไป  

05 หนเูป็นคนแคร์เพ่ือนมาก จนแบบมีหลายเหตกุารณ์มาก 

แบบหนถูามอะไรไปเค้าก็ไมต่อบหนก็ูรู้สกึวา่มนัต้องมีอะไร

ซกัอยา่งแล้ว ชว่งนัน้หนก็ูเครียดมากผู้ให้ข้อมลูคนท่ี5L49-

51 

คดิกงัวล ตีความตอ่เหตกุารณ์

ทีเ่กิดขึน้ 

06 เหตผุลคือ เค้า (แม)่ อาจจะมีชีวิตท่ีดีกว่านีโ้ดยท่ีไมมี่เรา 

คือเค้าไมต้่องมาลําบากทํางาน มาเจอความผดิหวงัแบบ

เรา ไมต้่องมาเครียดกบัเรา ถ้าไมมี่เราจะดีกวา่ไหม เหมือน

จะเดก็ๆนะ แตว่า่มนัก็รู้สกึอยา่งนัน้จริงๆ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี

6L447-449 

คดิวิตกกงัวลวา่ตนเองไมเ่ป็นท่ี

ต้องการ 

06 เรารู้สกึวา่เราภาคภมูใิจท่ีเราได้ทําตามท่ีบ้าน อยา่งสมมติ

วา่เดก็เลน่กนั แมบ่อกวา่ไมต้่องเลน่หรอกเนอะเราไมช่อบ 

แตจ่ริงๆ คือเราอยากเลน่ แตเ่ราต้องไมช่อบ ไมอ่ยาก ไม่

อยากอยูก่บัคนอ่ืน ทําให้คนอ่ืนพดูวา่เน่ียโตเกินตวั

ตลอดเวลา เหมือนวงความสนใจก็จะโฟกสัแคเ่ร่ืองท่ีเรา

มองวา่เค้าอยากให้เราสนใจผู้ให้ข้อมลูคนท่ี6L20-24 

 

พยายามทําตวัให้เป็นท่ีรักของ

ครอบครัว  



102 
 

 

 

 

 

ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ ใจความสาํคัญ (Core Ideas) 

08 ผมชอบใสใ่จความรู้สกึของคนอ่ืนมากไป เพราะวา่คือ

รอบๆตวัผมคือจะมีแตเ่ฉพาะคนท่ีผมแบบสามารถจะเปิด

ใจคยุกบัเค้าได้จริงๆก็พอเราไปอยูใ่นสิ่งแวดล้อมใหมเ่รา

ยงัไมไ่ด้รู้อะไร คือผมก็พยายามจะเปิดให้คนอ่ืนเค้าเห็นวา่

แบบผมเป็นอยา่งนีน้ะ ผมใสใ่จความรู้สกึของพวกคณุนะ 

พอเกิดเหตกุารณ์แบบนีม้นัเลยทําให้รู้สกึวา่เราใสใ่จพวก

เค้ามากเกินไปรึเปลา่ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L101-105 

ใสใ่จความรู้สกึของคนอ่ืนมาก

เกินไป 

08 เป็นพวกท่ีไมค่อ่ยคดิถึงตวัเองครับ ถ้าเพ่ือนใจโอเค ผมใจ

ด้วยอยูแ่ล้ว แตถ้่าเราให้เค้าไปแล้ว ถ้าเพ่ือนเป็นฝ่ายให้

ก่อน โอเคไมมี่ปัญหา แตถ้่าเราให้ไปแล้วเน่ียผลกระทบท่ี

เราได้กลบัมาคือมนัไมค่อ่ยดี มนัก็เลยรู้สกึกระทบวา่แบบ

เราให้เค้าไปขนาดนีแ้ล้ว ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L148-150 

ใสใ่จความรู้สกึของคนอ่ืนมาก

เกินไป จนทําร้ายความรู้สกึ

ของตนเองโดยไมรู้่ตวั 

10 แคร์เพ่ือนมากนะ มาก เพราะวา่อยา่งท่ีบอก คนไหนมา

ชวนทําอะไร มีปัญหาอะไร จะเป็นคนไปคยุ อยา่งตอนท่ี

เพ่ือนคนนงึ เค้าเลิกกบัแฟน เค้าก็มีแตเ่รานะ คนอ่ืนเค้าก็

ไมส่นใจ เราคดิวา่เราทุม่เทกบัเพ่ือนสดุๆแล้วนะ อะไรท่ีเรา

ทําได้ เราจะทํา วนัเกิด จะมีเค้กไปให้ เซอร์ไพร์ซ ทุม่เท

มากอะมนัเลยทําให้รู้สกึแยม่าก แล้วตอนนัน้มนัเลย

กลายเป็นวา่ท่ีทําไปก่อนหน้านีไ้มเ่ห็นเลยหรอ มนัไมพ่อ

หรอ มนัยงัดีไมพ่อหรอC10L198-202 

รู้สกึน้อยใจท่ีสิ่งท่ีทุม่เทให้

เพ่ือน ไมดี่พอ  
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ประเดน็หลัก   ชนวนท่ีทาํให้เกดิภาวะวกิฤต 

 หมวดหมู ่ 1.2  ลกัษณะเฉพาะตวัของบคุคล  

หมวดหมูย่อ่ย 1.2.2 ขาดประสบการณ์ในการเผชิญปัญหา   

ผู้ให้

ข้อมูล 

ข้อมูลดบิ ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

02 อาจารย์ก็พดูมาคํานงึวา่เน่ีย ไมค่อ่ยมีเร่ืองเครียดในชีวิตละส ิ

คํานีโ้ดนใจหนมูาก เพราะวา่จริงๆเลยคะ่ หนไูมค่อ่ยมีเร่ือง

เครียดในชีวิต พอเจอเร่ืองนีแ้บบมนัร้องไห้โดยอตัโนมตัมินัอดึ

อดั มนัรู้สกึวา่ชีวิตมนัตกต่ําลงมาถึงขีดสดุ หนรูู้สกึวา่ท่ีผา่นมา

ตลอดชีวิตเร่ืองนีเ้ป็นเร่ืองท่ีทรมานจิตใจหนท่ีูสดุแล้ว หนไูมค่ดิ

วา่คนอยา่งหนแูบบแก่นๆ อยา่งหนจูะแบบแพ้กบัเร่ืองนีแ้บบ

จะต้องเจอเร่ืองท่ีมากระทบกระเทือนจิตใจขนาดนี ้เพราะหนู

รู้สกึวา่หนเูก่งมาตลอด เก่งในเร่ืองความรู้สกึ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี

2L380-384 

ชีวิตท่ีผา่นมาไมค่อ่ยได้เผชญิ

กบัความเครียด เม่ือต้อง

เผชิญกบัความเครียดสงู จงึ

ไมส่ามารถรับมือได้และ

เปล่ียนความคดิจากท่ีเคย

มองวา่สามารถจดัการกบั

ความเครียดได้ดี 

03 ตอนแรกรู้สกึแบบอยูโ่รงเรียนประจํามา แบบไมเ่คยเจอโลก

ภายนอก ไมเ่คยเจอโลกแบบอยา่งเงีย้ ท่ีมนัต้องวุน่วายต้อง

อะไร ไมเ่คยเจอ พอมาเจอแบบนีเ้ป็นอะไรท่ีแบบตู้มเดียว

เลยอะ ทีเดียว แบบอยูโ่รงเรียนประจํามามนัไมมี่อะไรต้องคดิ

แบบเรียนๆๆๆอยา่งเดียวเลย พอมาเจออยา่งนีก้ารใช้ชีวิตมนั

สดุๆเลย ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี3L246-249 

การใช้ชีวิตท่ีผา่นมาไมไ่ด้

เผชิญกบัความเครียด ทําให้

ไมส่ามารถรับมือได้ 

03 ไมเ่คยเจอปัญหาอะไรแบบนี ้เจออะไรท่ีมนัหนกัแบบนี ้พอ่แม่

เรายงัไมเ่คยทําขนาดนีเ้ลย ท่ีต้องไปก้มกราบเค้า คือมนัก็แค่

ครัง้เดียวในชีวิตก็คือไมทํ่าอีก ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี3L252-253 

ไมเ่คยประสบกบัปัญหาท่ีมี

ความเครียดสงู 

05 อารมณ์แบบผิดหวงัแบบประมาณวา่หนโูตมาแตส่ิ่งดีๆ ตลอด 

คือสิง่แวดล้อมหนดีูตลอด เพ่ือนหนก็ูดีคะ่พ่ี หนไูมเ่คยคดิวา่

วนันงึจะมีคนหกัหลงักนั การหกัหลงัหนไูมเ่คยรู้เลย เพราะวา่มี

เพ่ือนท่ีดีมาตลอด ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี5L145-149 

ต้องเผชิญกบัความผิดหวงั 

และสญูเสียความไว้ใจจาก

คนใกล้ชิด 
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ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ 

ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

06 เรารู้สกึวา่โลกนีม้นัไมมี่ไรยากสําหรับเราเลยเนอะ แบบทําได้ 

ทัง้ท่ีเราไมต่ัง้ใจก็ทําได้ ขนาดไมอ่า่นหนงัสือ แบบป่วยมากยงั

ได้ท่ี3 เลย หรือแบบได้Top มา ไมไ่ด้อา่นเลย การบ้านไมไ่ด้ทํา 

แล้วพอเข้ามหาลยัก็คือได้อยา่งท่ีตวัเองอยากได้ สอบตดิทัง้ท่ี

เราก็เตรียมตวัไมดี่เทา่ไหร่ ไมค่อ่ยได้เตรียมตวั กระชัน้ชดิมาก

แบบสมคัรวนัสดุท้าย แล้วก็ไปสอบเลย ก็ได้ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี

6L41-44 

มองวา่ทกุอยา่งเป็นเร่ืองงาย

ดาย ไมเ่คยเผชิญกบัความ

ผิดหวงั 

08 มนัไมใ่ชเ่ร่ืองเครียดเร่ืองแรกครับ แตม่นัเป็นเร่ืองเครียดเร่ือง

ใหญ่ครับท่ีเคยเจอครัง้แรก ก่อนหน้านีม้นัก็เครียดแบบเดก็ๆ

ครับ จะสอบท่ีไหน จะทําอะไร ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L139-140 

การใช้ชีวิตท่ีผา่นมาไมเ่คย

เผชิญกบัภาวะเครียดสงู 

08 เร่ืองนีม้นัถ้าพวกผู้ใหญ่มองเค้าคงมองวา่มนัเป็นเร่ืองเล็ก แต่

สําหรับเราไมเ่คยเจอ มนัเป็นเร่ืองแรก มนัใหญ่เกินกวา่ท่ีเดก็ 

20 จะแบกได้ด้วยซํา้ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L157-159 

รับรู้วา่เร่ืองท่ีต้องเผชิญนัน้

ใหญ่เกินกวา่ท่ีจะรับได้ 

10 ถ้าเครียดจริงจงัคือไมเ่คยเจอ ไมเ่คยเป็นมาก่อนเลย เพราะวา่

ก่อนหน้านีเ้ราก็มีเพ่ือนสมยัมธัยมแตไ่มเ่คยมีปัญหาแบบนี ้ก็

รักกนัมากเหมือนกนัC10L102-103 

ไมเ่คยเผชิญกบัเร่ืองเครียด 



105 
 

 

ประเดน็หลัก   ชนวนท่ีทาํให้เกิดภาวะวิกฤต 

หมวดหมู ่1.3 ความกดดนัทางจิตใจท่ีเป็นผลจากการดําเนินชีวิต  

หมวดหมูย่อ่ย 1.3.1 ความกดดนัจากสมัพนัธภาพไมร่าบร่ืน ลงตวั  

ผู้ให้

ข้อมูล 

ข้อมูลดบิ ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

06 หน้าคิว้ขมวดตลอด เราไมรู้่ตวั จนกระทัง่คนท่ีบ้านมาเห็น เวลา

เค้าคยุกบัเรา เราจะไมอ่ยากคยุกบัเค้า อะไรอยา่งนี ้จนเค้าบอก

วา่ เฮ้ย ทําไมเป็นแบบนีล้ะ่ มาเรียนแล้วไมดี่เลย ลาออกเหอะ 

จนเรารู้สกึวา่ ทําไมต้องมาพดูอยา่งนีใ้สด้่วย กลายเป็นทะเลาะ

กนัอีกผู้ให้ข้อมลูคนท่ี6L154-156 

การแสดงออกเน่ืองจากมี

ความเครียดสงูนําไปสูค่วาม

ไมเ่ข้าใจในการส่ือสารกบัคน

ในครอบครัว 

01 เหมือนเราเป็นคนกลาง เหมือนแบบเป็นคนคดิมากเร่ืองเล็กๆ 

น้อยๆ แบบเราอยากให้คนนู้นดีกบัคนนี ้แล้วเค้าไมถ่กูกนัแต่

ทําไมแบบ คือเราเข้ากบัเค้าทัง้2 คนแล้วเวลาไปไหน เราก็

เหมือนต้องเลือกซกัทางท่ีต้องไปใชไ่หม (ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี1L26-

28) 

รู้สกึอึดอดัใจท่ีเป็นคนกลาง

ของปัญหา 

03 เครียดเร่ืองเพ่ือนมากๆ จนไมไ่หวแล้ว จนอาจารย์จิตวิทยาเรียก

เข้าไปคยุ ก็คยุกบัเค้าร้องไห้ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี3L259-260 

เครียดเร่ืองเพ่ือน 

05 รู้สกึวา่มนัคยุกนัไมไ่ด้อะ่ สมมตวิา่เธอทําไมไมทํ่าแบบนีล้ะ่ หนก็ู

จะไมพ่ดูเค้าก็จะไมพ่ดูแตจ่ะสงครามอารมณ์กนั ปิดผ้ามา่น

แรงๆ วา่แบบฉนัไมพ่อใจ หนก็ูแบบทําไมหนตู้องมาทนอยูก่บั

อะไรแบบนีด้้วยผู้ให้ข้อมลูคนท่ี5L18-20 

ไมล่งรอยกบัเพ่ือนร่วมห้อง

และไมส่ามารถปรับความ

เข้าใจกนัได้ 

06 ชว่งนัน้มีปัญหากบัเพ่ือนด้วย แบบโดนเพ่ือนวา่ลบัหลงั แตเ่รา

ไว้ใจเพ่ือนมาก แล้วเค้ามาวา่เราลบัหลงั ทัง้ๆ ท่ีเราแบบให้เค้า

ตลอด หรือวา่ถ้าคนอ่ืนวา่เค้าแทบตายเราปกป้อง แบบดา่เราลบั

หลงั เราให้ใจ 100% แล้วอะ กลบับ้านเลย ขนของภายในวนั

เดียวเลย กลบับ้านผู้ให้ข้อมลูคนท่ี6L226-228 

มีปัญหากบัเพ่ือนสนิท และ

พยายามหลีกหนีปัญหา 
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ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ 

ใจความ

สาํคัญ 

(Core 

Ideas) 

08 พอผมเดนิเข้าไปคือเพ่ือนแหวก คือมนัเป็นโต๊ะแบบโต๊ะเลคเชอร์แตค่นเรียนเยอะเลย

นัง่ตดิๆๆกนั พอเดนิไปถึงเพ่ือนกระเถิบโต๊ะแหวก ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L29-30 

กดดนัจาก

เร่ืองเพ่ือน 

08 คือกดดนัเร่ืองเพ่ือนด้วย ท่ีเดนิเข้าไปแล้วเพ่ือนแหวก เพ่ือนหลีก เราก็ไมอ่ยากเข้า ผู้ให้

ข้อมลูคนท่ี8L81 

กดดนัจาก

เร่ืองเพ่ือน 

10 คืออยูดี่ๆเราก็รู้สกึแบบวา่เราโดนกลุม่แบบกดดนันะ่ ให้ออกหรืออะไรทํานองนี ้เหมือน

โดนกนัออกมา เหมือนเวลาเค้ามีอะไรกนัเค้าจะไมพ่ดูกบัเรา เค้าจะคยุกนัเอง เค้าจะ

เร่ิมรู้กนัแค5่-6 คนC10L4-6 

กดดนัจาก

เร่ืองเพ่ือน 

10 เร่ืองเพ่ือนเร่ืองเดียวเลยคะ่ มนัแยม่าก เหมือนเรายดึตดิกบัเค้ามาก คือเราอยูก่นัมา 8 

คน มนั 2 ปีคือ อยูอ่งครักษ์อยูด้่วยกนัตลอด เช้า เย็น กลางคืน แล้วก็ออกไปข้างนอก

ด้วยกนั กลบัหอดกึๆ บางทีไปอยูห่อเดียวกนั เหมือนเดก็เพิ่งเข้ามหาลยัใหม ่พอเราเจอ

เพ่ือน เราก็จะยดึตดิกนัไว้แนน่ อยา่งท่ีบอกคือกลุม่นีจ้ะมีปัญหากบัเพ่ือนข้างนอก 

เหมือนเราจะมีความคดิไมค่อ่ยตรงกนั กบัเพ่ือนข้างนอกเราจะรู้สกึวา่ไมช่อบท่ีเค้าทํา

แบบนี ้แตเ่ราก็คือจะทําอะไรไมไ่ด้ เลยกลายเป็นวา่เราก็คบกนัเอง แตปั่ญหาคือ กลุม่

นอกไมไ่ด้มีปัญหานะ คือเพ่ือนเค้าก็คดิวา่เราอยูไ่ด้ เราอยูก่นั 8 คน ดีกวา่การท่ีเราจะ

ไปอยูก่บัเพ่ือนข้างนอก เค้าเลยไมไ่ด้สง่ผลอะไรกบัเราเทา่เพ่ือนกลุม่นี ้คือมนัสง่ผลกบั

เรา เลยเป็นปัญหา C10L57-63 

กดดนัจาก

เร่ืองเพ่ือน 
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ประเดน็หลัก   ชนวนท่ีทาํให้เกดิภาวะวิกฤต 

หมวดหมู ่1.3 ความกดดนัทางจิตใจท่ีเป็นผลจากการดําเนินชีวิต 

หมวดหมูย่อ่ย 1.3.2  ความกดดนัจากการเรียน  

ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ 

ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

01 พออยูท่ี่นัน่เน่ีย ผอ่นคลายไมมี่ คือสภาพแบบ คดิดหูนอูยูห่อในวงั

หลงัใชไ่หม เดนิลงมาสภาพแบบวา่ ทกุคนมาช้อปปิง้แตห่นตู้องแบก

หนงัสือมาเรียนอยา่งเงีย้ แล้วห้องเรียนมนัคืออยูใ่นโรงพยาบาล แล้ว

มนัไมไ่ด้รีแลกซ์อะไรเลย ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี1L13-15 

กดดนัจาก

สภาพแวดล้อม และ

ไมไ่ด้ผอ่นคลาย 

02 มนัเหมือนไมใ่ชแ่คง่่ายๆวา่แบบ ลงทะเบียนย้อนหลงัก็ได้ ไปขอ

อาจารย์ก็ได้ มนัมีหลายขัน้ตอน มนัมีหลายอยา่ง ก็เลยรู้สกึวา่เร่ิม 

อ้าวแล้วยงัไงเน่ีย ต้องเรียนใหมห่รอ ชว่งนัน้เครียดคะ่ ผู้ให้ข้อมลูคน

ท่ี2L12-14 

กดดนัเร่ืองการเรียน 

03 มีเร่ืองเรียนด้วย หนยู้ายคณะมา หนไูมมี่เพ่ือน ทําให้แบบวา่ต้องไป

เรียนกบัรุ่นน้อง หนไูมเ่ข้าเรียนเลยนะจนอาจารย์เรียกพบ อาจารย์

หลายวิชามากเรียกพบ  เพราะวา่มนัไมมี่เพ่ือนอะ ไมมี่เพ่ือนต้องไป

เรียนกบัรุ่นน้อง ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี3L141-145 

เร่ืองการเรียนท่ีไมล่งตวั 

06 ในหลายๆ อยา่งท่ีเป็นรายละเอียดไมส่อน ให้ทําเอง แล้วพอตอนหลงั

ก็พยายามทําอะไรด้วยตวัเอง มนัไมใ่ชเ่ข้ามาอยูด้่วยตวัเอง แตท่ี่เรา

เรียนมนัต้องทําด้วยตวัเองมาก คอ่นข้างมาก บางทีเราก็โดนดา่แบบ 

เฮ้ยน่ีใช้อะไรคดิ ไมไ่ด้ดา่แบบ ดา่คําหยาบแตม่นัเป็นดา่แบบ เฮ้ยน่ี

อตุสา่ห์เอนท์ตดิแล้วทําไมได้ ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี6L72-75 

กดดนัเร่ืองการเรียน  

07 ก็คลอดเสร็จก็ไปเรียน มนัเหมือนวา่เราไมใ่ชเ่ป็นวยัรุ่นเหมือนแตก่่อน 

ท่ีมนัไมมี่ภาระ ตอนนัน้ก็ไปเรียนอยูก็่ลงทะเบียนเรียนไปประมาณ3

ตวั แตว่า่ก็เรียนไมรู้่เร่ืองคะ่ เพราะวา่มนัทัง้ภาระท่ีบ้านอีก เร่ืองการ

เรียนมนัก็บางทีเราอยูไ่กลจากเพ่ือนท่ีเค้าเรียนในคณะ พอมีขา่วสาร

อะไร เราก็ตดิตามลําบาก ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี7L63-67 

เร่ืองการเรียนไมล่งตวั 



108 
 

 

 

 

 

ผู้ให้

ข้อมูล 
ข้อมูลดบิ 

ใจความสาํคัญ (Core 

Ideas) 

08 คําถามแรกท่ีอธิการถามวา่ เกิดอะไรขึน้ ผมก็เลา่ๆให้เค้าฟัง 

แล้วเค้าก็มีมาตรการเดด็ขาด เค้าบอกวา่มีอยู่2 อยา่งให้เลือก 

คือปิดเฟสบคุ ไมก็่ย้ายท่ีเรียน ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี8L41-42 

กดดนัจากเร่ือง

สมัพนัธภาพซึง่สง่ผลตอ่

การเรียน 

09 พอเรียนเสร็จไปคร่ึงเทอมคะแนนมนัก็แย ่แยก็่คือวา่ตดิตวัสอง

ตวั ซึง่เพ่ือนๆคนอ่ืนเค้าผา่นกนัหมด 

รู้สกึแย ่เหมือนกบั ไมท่นัเพ่ือน ต้องตามเพ่ือนทีหลงั  

ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี9L5-8 

กดดนัเร่ืองการเรียน 

09 ตดิF 4 ตวัอะพ่ี มนัก็ มนัแยห่นอ่ยนะ รู้สกึวา่ตามใครเค้าไมท่นั

เลย แยม่ากครับมีปัญหาเยอะมาก เร่ืองการสง่งาน เร่ืองการ

มาเรียน การเข้าห้อง เร่ืองเพ่ือน สว่นใหญ่ ต้องตามคนอ่ืนเค้า

ครับ ต้องคอยตามขา่วสารวา่เค้าย้ายห้องยงัไง เปล่ียนห้อง

อะไร สอบอะไรอยา่งนี ้เกรดแยม่าก แยท่ี่สดุท่ีเคยเรียนมาเลย

ผู้ให้ข้อมลูคนที9่L22-26 

 

เร่ืองการเรียนไมล่งตวั 
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