
อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาว่าเม่ือมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์เศร้า 
ระหว่างการแสดงอารมณ์กับการควบคุมอารมณ์ในรูปแบบต่างๆ ซึ่งได้แก่ การพิจารณายับยัง 
อารมณ์และการเก็บกดอารมณ์วิธีการใดที่จะทำให้รู้สึกเศร้าน้อยที่สุด ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัย 
ตามสมมติฐานของการวิจัยดังนี้

สมมติฐาน'ข้อที่ 1 การแสดงอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้ามากกว่าการ
พิจารณายับย้ังอารมณ์เศร้าและการเก็บกดอารมณ์เศร้า

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 การแสดงอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้า 
มากกว่าการพิจารณายับย้ังอารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01

การท่ีการแสดงอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้ามากกว่าการพิจารณายับย้ังอารมณ์ 
และการเก็บกดอารมณ์ สามารถอธิบายได้ด้วยงานวิจัยของ Izard (1990) ที่ได้ทบทวนงานวิจัยที่ 
เกี่ยวกับเรื่องการแสดงออกทางสีหน้าและการควบคุมอารมณ์ แล้วสรุปว่า พฤติกรรมการแสดง 
ออกเป็นสาเหตุของการเกิดอารมณ์ โดยเฉพาะการแสดงออกทางสีหน้าท่ีเกิดขึ้นเองตาม 
ธรรมชาติจะเป็นสาเหตุของอารมณ์ที่ชัดเจนที่สุด โดยสามารถอธิบายเหตุผลได้ด้วยสมมติฐาน 
ข้อมูลป้อนกลับจากสีหน้า ซ่ึงมีคำอธิบายอยู่ 4 รูปแบบ ดังนี้

1) อารมณ์เป็นผลมาจากการรับรู้ของตัวรับความรู้สึกบนผิวหน้า
2 ) อารมณ์เป็นผลมาจากการรับรู้ถึงพฤติกรรมที่ตนแสดงออก
3) อารมณ์เป็นผลมาจากการระบุไปที่ศูนย์กลางควบคุมกลไกการเคลื่อนไหวของร่าง 

กาย
4 ) พฤติกรรมที่แสดงออกมีอิทธิพลต่ออารมณ์ได้เพราะการไหลเวียนของโลหิตใน

สมอง
โดยสมมติฐานข้อมูลป้อนกลับจากสีหน้านี้Darwin (1872) ได้กล่าวถึงโดยนัยไว้ว่า 

อารมณ์ความรู้สึกส่วนใหญ่ของมนุษย์มีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงอย่างใกล้ชิดกับการแสดงออก
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ทางอารมณ์ อารมณ์ดังกล่าวน้นยากท่ีจะ กำจัดไปได้ถ้าร่างกายยังคงรู้สึกถึงอารมณ์เหล่านั้นอยู่ 
การแสดงออกทางอารมณ์เป็นสัญลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงอารมณ์ความรู้สึกนันๆ ในทางกลับกันการ 
เก็บกดการแสดงออกทางอารมณ์มากเท่าท่ีจะทำได้ สามารถลดอารมณ์ความรู้สึกของเราท่ีจะเกิด 
ขึ้นได้

สรุปว่าสมมติฐานข้อมูลป้อนกลับจากสีหน้านีแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมที่แสดงออกมี 
บทบาทสำคัญต่อการเกิดอารมณ์ของตนเอง

ด้วยเหตุนี้จึงเป็นไปได้ว่า การท่ีค่าเฉล่ียของความรู้สึกเศร้าของผู้เข้าร่วมการวิจัยไนเง่ือน 
ไขการแสดงอารมณ์เศร้ามีค่าสูงกว่าค่าเฉลี่ยของผู้เข้าร่วมการวิจัยในเง่ือนไขการพิจารณายับยั้ง 
อารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ เพราะผู้เข้าร่วมการวิจัยท้ัง 3 เงื่อนไขนี้เกิดการรับรู้อารมณ์ของ 
ตนเองได้จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง ซึ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขการ 
แสดงอารมณ์เศร้าจะเป็นกลุ่มท่ีมีการแสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ออกมาได้มากกว่าเงื่อนไขการ 
พิจารณายับย้ังอารมณ์และเงื่อนไขการเก็บกดอารมณ์เพราะผู้เข้าร่วมการวิจัยในเง่ือนไขการ 
แสดงอารมณ์เศร้าเป็นเพียงกลุ่มเดียวท่ีถูกจูงใจให้แสดงอารมณ์ที่ตนเองรู้สึกออกมาได้อย่างเต็ม 
ท่ี เพราะก่อนที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขการแสดงอารมณ์เศร้าจะได้รับการชมเทปวีคิทัศน์ ผู้ 
เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับคำสั่งก่อนชมเทปวีดิทัศน์ว่า “ โ ด ย ข ณ ะ ท ี ่ ช ม ภ า พ ย น ต ร ์  ใ ห ้ ท ่ า น ป ล ่ อ ย ใ ห ้  

ต น เ อ ง ร ู ้ ส ึ ก แ ล ะ แ ส ด ง อ า ร ม ณ ์ อ อ ก ไ ป อ ย ่ า ง เ ต ็ ม ท ี ่ เ พ ร า ะ เ ป ็ น ส ิ ่ ง ท ี ่ ด ี ก ว ่ า ก า ร เ ก ็ บ ก ด อ า ร ม ณ ์ ไ ว ้ , ,  ส่วน 
เง่ือนไขการพิจารณายับยั้งอารมณ์และเก็บกดอารมณ์จะได้รับคำส่ังให้มีการควบคุมอารมณ์ท่ีเกิด 
ขึ้นขณะที่ชมเทปวีดิทัศน์ โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับคำส่ังก่อนชมเทปวีดิทัศน์ว่า “ โ ด ย ข ณ ะ ท ี ่  

ช ม ภ า พ ย น ต ร ์ ใ ห ้ ท ่ า น พ ย า ย า ม ค ิ ด เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ส ิ ่ ง ท ี ่ ท ่ า น ก ำ ล ั ง จ ะ เ ห ็ น ไ ป ใ น ท า ง ท ี ่ จ ะ ท ำ ใ ห ้ ท ่ า น ใ ม ่ เ ก ิ ด  

อ า ร ม ณ ์ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ใ ด ๆ , ,  และ “ โ ด ย ข ณ ะ ท ี ่ ช ม ภ า พ ย น ต ร ์  ใ ห ้ ท ่ า น เ ก ็ บ ซ ่ อ น อ า ร ม ณ ์ ท ี ่ เ ก ิ ด ข ึ ้ น ใ น  

ส ถ า น ก า ร ณ ์ ท ี ่ ห า ก ม ี ค น ก ำ ล ั ง ด ู ท ่ า น อ ย ู ่ จ ะ ไ ม ' ร ู ้ ว ่ า ท ่ า น ก ำ ล ั ง ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร , ,  ตามลำดับ ดังน้ัน ผู้เข้า 
ร่วมการวิจัยในเง่ือนไขการแสดงอารมณ์เศร้าจึงเป็นกลุ่มท่ีรายงานว่าเกิดอารมณ์เศร้าสูงมากกว่า 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขการพิจารณายับย้ังอารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ด้วยเหตุน้ีผู้เข้าร่วม 
การวิจัยในเงื่อนไขการแสดงอารมณ์เศร้าจึงเป็นเพียงกลุ่มเดียวที่มีการแสดงพฤติกรรมทาง 
อารมณ์ออกมาได้มากที่สุด ซึ่งทำให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถสังเกตเห็นพฤติกรรมทางอารมณ์ 
ของตนเองได้ชัดเจน จึงเกิดการรับรู้ว่าตนเกิดอารมณ์เศร้าข้ึนได้มากกว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยใน 
เงื่อนไขการพิจารณายับยังอารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ซึ่งมีการควบคุมอารมณ์ของตนเองใน 
ขณะที่ชมเทปวีติทัศน์



52

สมมติฐาน,ข้อท่ี 2 การพิจารณายับย้ังอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้าน้อย
กว่าการเก็บกดอารมณ์เศร้า

เม่ือผู้วิจัยทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างเง่ือนไขการพิจารณายับยังอารมณ์ 
กับเงื่อนไขการเก็บกดอารมณ์ หลังจากพบว่า อารมณ์เศร้าของผู้เข้าร่วมการวิจัยทัง 4 เงื่อนไข มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ผลการเปรียบต่างพบว่า เง่ือนไขการพิจารณายับยัง 
อารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ทำให้เกิดความรู้สึกเศร้าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ดังใf นผลการวิจัยจึงไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2

Gross (1998) เสนอว่าระหว่างการพิจารณายับย้ังอารมณ์ซึ่งเป็นการควบคุมไม่ให้เกิด 
อารมณ์ใดๆทั้งๆที่มีสิ่งเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์ กับ การเก็บกดอารมณ์ซ่ึงเป็นการควบคุมไม่ 
ให้แสดงพฤติกรรมต่างๆตามอารมณ์ที่มีขึ้น ท้ัง 2 วิธีนี้เป็นการควบคุมอารมณ์ที่เน้นการควบคุม 
คนละขั้นตอนกัน คือ การพิจารณายับย้ังอารมณ์เป็นการควบคุมอารมณ์แบบเน้นท่ีก่อนทำให้เกิด 
อารมณ์ และ การเก็บกดอารมณ์เป็นการควบคุมอารมณ์แบบเน้นท่ีการตอบสนอง ดังน้ันการ 
พิจารณายับย้ังอารมณ์น่าจะทำให้เกิดอารมณ์เศร้าข้ึนน้อยกว่าการเก็บกดอารมณ์แต่จากการวิจัย 
นีได้ผลการวิจัยที่ไม่สนับสนุนสมมติฐาน อาจเน่ืองมาจากเหตุผลท่ีว่า เง่ือนไขการพิจารณายับย้ัง 
อารมณ์ในการวิจัยนี้คือ การควบคุมตนเองไม่ให้เกิดอารมณ์ข้ึน ทั้งๆท่ีกำลังมีส่ิงเร้ามาเร้าให้เกิด 
อารมณ์ โดยคำสั่งที่ให้กับผู้เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขนี้คือ “ โ ด ย ข ณ ะ ท ี ่ ช ม ภ า พ ย น ต ร ์ ใ ห ้ ท ่ า น  

พ ย า ย า ม ค ิ ด เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ส ิ ่ ง ท ี ่ ท ่ า น ก ำ ล ั ง จ ะ เ ห ็ น ไ ป ใ น ท า ง ท ี ่ จ ะ ท ำ ไ ห ้ ท ่ า น ไ ม ่ เ ก ิ ด อ า ร ม ณ ์ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ใ ด ๆ , ,  

ซึ่งการจะปฏิบัติตามคำสั่งนี้ได้ ผู้วิจัยคิดว่าจำเป็นต้องมีทักษะในการคิดเพื่อไม่ให้เกิดอารมณ์ 
ความรู้สึกใดๆขึ้นซึ่งอาจจะทำได้โดยการคิดเบี่ยงเบนไปสู่สิ่งอื่น โดยจะสามารถทำให้มีขึ้นได้ 
ด้วยการแกฝนทักษะในการคิดแบบน้ีเป็นประจำ ดังนั้นจึงเป็นไปได้ว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่ 
สามารถควบคุมไม่ให้เกิดอารมณ์เศร้าได้สำเร็จเพราะผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มีทักษะในการคิดเพ่ือ 
ไม่ให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกใดๆขึ้น ด้วยเหตุน้ีจึงทำให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขการพิจารณา 
ยับยังอารมณ์และการเก็บกดอารมณ์มีค่าเฉล่ียของความรู้สึกเศร้าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติ

ถึงอย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยก็ยังคงมีความคิดเห็นว่า ถ้าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความสามารถใน 
การคิดเพื่อไม่ให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกใดๆขึน การควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการพิจารณายับย้ัง 
อารมณ์น่าจะทำให้เกิดความรู้สึกเศร้าน้อยกว่าการเก็บกดอารมณ์โดยผู้วิจัยขอเสนอแนะว่าควร
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จะมีการศึกษาต่อไปด้วยการเพ่ิมให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้มีการ้ฝืกทักษะในการกิดเพือไม่ให้เกิด 
อารมณ์ความรู้สึกใดๆข้ึน โดยวิธีการจะเป็นเช่นไรนันก็จำเป็นต้องมีการสึกษากันอีกต่อไป

สมมติฐาน'ข้อท่ี 3 การเก็บกดอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้าไม่แตกต่าง
จากการปล่อยอารมณ์ตามธรรมชาติ

การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้สึกเศร้าระหว่างเง่ือนไขการ 
เก็บกดอารมณ์กับการปล่อยอารมณ์ตามธรรมชาติ แสดงให้เห็นว่าเง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์ทำ 
ให้เกิดความรู้สึกเศร้าไม่แตกต่างจากการปล่อยอารมณ์ตามธรรมชาติ ดังบัน ผลการวิจัยจึง 
สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 3

จากผลการวิจัยท่ีได้สอดคล้องกับการวิจัยของ Gross และ Levenson (1993) ท่ีศึกษาผล 
ของการเก็บกดอารมณ์ในขณะท่ีถูกเร้าให้เกิดอารมณ์ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงสรีระ การรายงาน 
อารมณ์และพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ โดยอารมณ์ท่ีใช้ในการศึกษา คือ อารมณ์ขยะแขยง ชึ่งผู้ 
วิจัยเคยกล่าวถึงในส่วนของงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องแล้ว ในงานวิจัยของ Gross และ Levenson น ี้ ผล 
พบว่า ในเง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยรายงานอารมณ์ขยะแขยงไม่แตกต่าง 
จากเง่ือนไขท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์ โดยเง่ือนไขท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์ ก็คือ การปล่อย 
อารมณ์ตามธรรมชาติในงานวิจัยน้ีน่ันเอง

นอกจากน้ีผลการวิจัยน้ีก็ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Gross (1998) อีกด้วย โดย 
Gross ได้ทำการวิจัยเก่ียวกับผลของการควบคุมอารมณ์ท่ีมีต่อการเกิดอารมณ์ พฤติกรรมการ 
แสดงอารมณ์ และการเปล่ียนแปลงทางสรีระ โดยอารมณ์ท่ีใช้ในการศึกษาคือ อารมณ์ขยะแขยง 
ซ่ึงผู้วิจัยก็เคยกล่าวถึงในส่วนงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องอีกเช่นกัน ผลงานวิจัยของ Gross น ี้ พบว่า ผู้เข้า 
ร่วมการวิจัยในเง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์รายงานอารมณ์ขยะแขยงไม่แตกต่างจากผู้เข้าร่วมการ 
วิจัยในเง่ือนไขไม่เก็บกดอารมณ์

การท่ีเง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์ทำให้เกิดอารมณ์เศร้าไม่แตกต่างจากเง่ือนไขการปล่อย 
อารมณ์ตามธรรมชาติสามารถอธิบายด้วยเหตุผลได้ว่า การเก็บกดอารมณ์ในงานวิจัยน้ีเป็นการ 
ควบคุมตนเองไม่ให้แสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ตามอารมณ์ท่ีมีข้ึนเท่าน้ัน แต่ไม่ได้เป็นการควบ 
คุมตนเองไม่ให้เกิดอารมณ์ใดๆข้ึน ซ่ึงเป็นไปได้ว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยในเง่ือนไขการเก็บกด 
อารมณ์เกิดความรู้สึกเศร้าข้ึน เพียงแต่ไม่สามารถแสดงออกมาทางพฤติกรรมได้เพราะได้รับคำ 
ส่ังว่าให้เก็บซ่อนการแสดงอารมณ์ อย่าให้ผู้อ่ืนท่ีกำลังดูอยู่รู้ว่าตนกำลังรู้สึกอย่างไร จึงทำให้ผู้
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เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขนีรายงานว่ามีอารมณ์เศร้าเกิดขึ้นเหมือนๆกับผู้ทีไม่ได้ถูกให้ควบคุม 
อารมณ์ใดๆ ทังนีเน่ืองมาจากผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจว่าให้ควบคุมเพียงแค่พฤติกรรมทางอารมณ 
ที่แสดงออกเท่านัน แต่ไม่ต้องควบคุมความรู้สึกใดๆที่เกิดขึ้น ดังนันผู้เข้าร่วมการวิจัยในเงือนไข 
นี้จึงรายงานว่ามีอารมณ์เศร้าไม่แตกต่างไปจากผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีไม่มีการควบคุมอารมณ์ใดๆ 
ซึ่งก็คือ เงื่อนไขควบคุมในการวิจัยนีนั่นเอง

ผลการวิจัยท้ังหมดข้างด้นน้ีทำให้ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า เม่ือบุคคลถูกกระตุ้นให้เกิด 
อารมณ์เศร้าแล้วต้องการควบคุมอารมณ์เศร้าของตนเอง ทางท่ีดี1ในการควบคุมก็คือ บุคคลไม' 
ควรจะแสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากอารมณ์เศร้าเพราะส่ิงน้ีจะทำให้เราสามารถรับรู้ 
ถึงอารมณ์เศร้าของตนเองและอาจจะย่ิงทำให้เกิดความเศร้าได้มากข้ึนไปอีก ซ่ึงส่ิงน้ีถูกอธิบาย 
ได้ด้วยสมมติฐานข้อมูลปอนกลับจากสีหน้า ดังท่ีได้เคยอธิบายถึงแล้วในตอนด้น

ในการควบคุมอารมณ์เศร้าของตนเอง นอกจากการไม่แสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ท่ีเกิด 
จากอารมณ์เศร้าแล้ว ยังมีอีกวิธีท่ีดีกว่าก็คือ บุคคลสามารถควบคุมอารมณ์เศร้าได้ด้วยการ 
พิจารณายับย้ังอารมณ์ซ่ึงก็คือการพยายามควบคุมความรู้สึกของตนไม่ให้เกิดอารมณ์เศร้าข้ึน 
โดยการพยายามคิดเพื่อไม่ให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกใดๆกับส่ิงท่ีมากระตุ้นให้เกิดความเศร้า ใน 
การที่จะควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีนี้นั้นจำเป็นต้องใช้ทักษะในการคิด โดยสามารถทำให้มีขึ้นได้ 
ด้วยการแกฝนเป็นประจำ ล้าบุคคลสามารถควบคุมอารมณ์ของตนด้วยวิธีการน้ีได้ก็จะเป็นทางท่ี 
ดีที่สุดในการควบคุมอารมณ์เพราะเป็นการควบคุมไม่ให้เกิดอารมณ์ขึ้น ซึ่งทำให้ไม่ต้องเป็น 
ทุกข์กับอารมณ์เศร้าและไม่มีผลเสียต่อสุขภาพ

ส่วนการควบคุมอารมณ์ด้วยการเก็บกดอารมณ์น้ันเป็นวิธีการท่ีผู้วิจัยไม่แนะนำให้ใช้ใน 
การควบคุมอารมณ์เพราะนอกจากการเก็บกดอารมณ์จะทำให้มีกิจกรรมของระบบประสาท 
อัตโนมัติเพ่ิมขึนแล้ว การเก็บกดอารมณ์ก็ไม,ได้ทำให้บุคคลสามารถลดความรู้สึกเศร้าลงไปกว่า 
การแสดงอารมณ์ตามธรรมชาติเลย

ดังบันสรุปว่า วิธีการท่ีดีท่ีสุดในการควบคุมอารมณ์เศร้า ก็คือ การไม่แสดงพฤติกรรม 
ทางอารมณ์ท่ีเคิดฃึนจากอารมณ์เศร้า อย่างไรก็ตาม แม้การพิจารณายับย้ังอารมณ์จะไม่ไต้ผลใน 
การลดอารมณ์เศร้าในงานวิจัยนี แต่ผู้วิจัยเช่ือว่าหากบุคคลสามารถคิดเร่ืองอ่ืนแทนท่ีจะพยายาม 
เก็บกดอารมณ์เศร้าไว้วิธีการน้ีน่าจะเป็นวิธีลดอารมณ์เศร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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