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ภาวะว ŭกฤติของสังคมในยุคปŚจจุบันก้าว
ความเปลีŜยนแปลงอย่างรวดเร็ว
ทุกวงการ โดยเฉพาะเทคโนโลยีดิจทัิลทัşงหลาย แต่แล้วจู ่ๆ ก็เกิดภาวะว ŭกฤติทางสุขภาพ
จากเชืşอโคว ŭดทําให้ผู้คนทัŜวโลกล้มตาย เจ็บปŝวย กระทบต่อสภาพการเปŪนอยู่ของ
คนทัŜวโลก ทุกเชืşอชาติ ทุกวัย เปŪนเหตุให้ทุกคนต้องปรบัตัวกับการดําเนินชวี ŭตในยุคทีŜ
เร ůยกกันวา่ “new normal” ความเปŪนอยู่ สภาพเศรษฐกิจ
เบืŜอหน่าย ท้อแท้ หมดกําลังใจ ซมึเศรา้ กลายเปŪนบุคคลทีŜอยู่ในภาวะว ŭกฤติทางอารมณ์

บทความในหนังสือ “
เกีŜยวกับเร ųŜอง ความเบืŜอหน่าย 
เอาตัวรอดปลอดภัยจากภาวะว ŭกฤตินีşได้อย่างมีความสุขทัŜวกัน

นอกจากนีşเพืŜอเปŪนการเสร ŭมขวัญกําลังใจให้พ่อแม่ ครู ผู้ดูแลเด็ก
เลีşยงดูลูกด้วยความผูกพันจากการอ่าน ซึŜงเปŪนว ŭธทีีŜใชกั้นแพรห่ลายทีŜอาจารย์ประเสร ŭฐ 
ตันสกุลได้กรณุารอ้ยเร ůยง เล่าสู่กันฟŚงจากหนังสือของ 
: อ่านหนังสือให้ลูกฟŚง เสกมนต์ขลังสรา้งคนเก่ง

ประโยชน์ทีŜได้จากหนังสือเล่มนีşข
ข้ามปŚญหาว ŭกฤติทางอารมณ์จากความเบืŜอหน่าย 
ทีŜเปŪนสุขและสรา้งสรรค์ ทัşงมีกําลังใจในการสรา้งเสร ŭมสมรรถนะของลูกน้อยให้ก้าวสู่
ความสําเรจ็ โดยเฉพาะจากการอ่านทีŜเปŪนรากฐานสําคัญในการเร ůยนรู ้
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คาํนาํ 
 

ภาวะว ŭกฤติของสังคมในยุคปŚจจุบันก้าวเข้ามาพร้อมกับความเจร ŭญก้าวหน้า
ความเปลีŜยนแปลงอย่างรวดเร็วขององค์ความรู ้ทางว ŭทยาศาสตร์

โดยเฉพาะเทคโนโลยีดิจทัิลทัşงหลาย แต่แล้วจู ่ๆ ก็เกิดภาวะว ŭกฤติทางสุขภาพ
จากเชืşอโคว ŭดทําให้ผู้คนทัŜวโลกล้มตาย เจ็บปŝวย กระทบต่อสภาพการเปŪนอยู่ของ
คนทัŜวโลก ทุกเชืşอชาติ ทุกวัย เปŪนเหตุให้ทุกคนต้องปรบัตัวกับการดําเนินชวี ŭตในยุคทีŜ

ความเปŪนอยู่ สภาพเศรษฐกิจเสืŜอมถอย ผู้คนมากมายจงึรูสึ้ก
เบืŜอหน่าย ท้อแท้ หมดกําลังใจ ซมึเศรา้ กลายเปŪนบุคคลทีŜอยู่ในภาวะว ŭกฤติทางอารมณ์

“เร ųŜองพิเศษ สําหรบัคนพิเศษ” เล่มนีş จงึได้ประมวลความรู้
เกีŜยวกับเร ųŜอง ความเบืŜอหน่าย ภาวะซึมเศรา้ และภาวะหมดไฟ มาให้ผู้อ่านรูเ้ท่าทันและ
เอาตัวรอดปลอดภัยจากภาวะว ŭกฤตินีşได้อย่างมีความสุขทัŜวกัน  

นอกจากนีşเพืŜอเปŪนการเสร ŭมขวัญกําลังใจให้พ่อแม่ ครู ผู้ดูแลเด็ก
เลีşยงดูลูกด้วยความผูกพันจากการอ่าน ซึŜงเปŪนว ŭธทีีŜใชกั้นแพรห่ลายทีŜอาจารย์ประเสร ŭฐ 
ตันสกุลได้กรณุารอ้ยเร ůยง เล่าสู่กันฟŚงจากหนังสือของ Mom Fox: เร ųŜอง 
อ่านหนังสือให้ลูกฟŚง เสกมนต์ขลังสรา้งคนเก่ง 

ประโยชน์ทีŜได้จากหนังสือเล่มนีşขอมอบเปŪนของขวัญปůใหม่ให้กับทุกท่านทีŜจะก้าว
ข้ามปŚญหาว ŭกฤติทางอารมณ์จากความเบืŜอหน่าย ภาวะซมึเศรา้ และภาวะหมดไฟ 

ทัşงมีกําลังใจในการสรา้งเสร ŭมสมรรถนะของลูกน้อยให้ก้าวสู่
ความสําเรจ็ โดยเฉพาะจากการอ่านทีŜเปŪนรากฐานสําคัญในการเร ůยนรู ้

                                     ด้วยความขอบคุณและ

ศาสตราจารย์ศร ůยา นิยมธรรม
ประธานมูลนิธเิพืŜอการศึกษาพิเศษฯ
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เข้ามาพร้อมกับความเจร ŭญก้าวหน้า   
ขององค์ความรู้ทางว ŭทยาศาสตร์ทีŜหลากหลายใน        

โดยเฉพาะเทคโนโลยีดิจทัิลทัşงหลาย แต่แล้วจู ่ๆ ก็เกิดภาวะว ŭกฤติทางสุขภาพ
จากเชืşอโคว ŭดทําให้ผู้คนทัŜวโลกล้มตาย เจ็บปŝวย กระทบต่อสภาพการเปŪนอยู่ของ         
คนทัŜวโลก ทุกเชืşอชาติ ทุกวัย เปŪนเหตุให้ทุกคนต้องปรบัตัวกับการดําเนินชวี ŭตในยุคทีŜ

เสืŜอมถอย ผู้คนมากมายจงึรูสึ้ก  
เบืŜอหน่าย ท้อแท้ หมดกําลังใจ ซมึเศรา้ กลายเปŪนบุคคลทีŜอยู่ในภาวะว ŭกฤติทางอารมณ์ 

เล่มนีş จงึได้ประมวลความรู้
ภาวะหมดไฟ มาให้ผู้อ่านรูเ้ท่าทันและ

นอกจากนีşเพืŜอเปŪนการเสร ŭมขวัญกําลังใจให้พ่อแม่ ครู ผู้ดูแลเด็ก ได้พบกับว ŭธี
เลีşยงดูลูกด้วยความผูกพันจากการอ่าน ซึŜงเปŪนว ŭธทีีŜใชกั้นแพรห่ลายทีŜอาจารย์ประเสร ŭฐ 

เร ųŜอง Reading Magic 

อมอบเปŪนของขวัญปůใหม่ให้กับทุกท่านทีŜจะก้าว
ภาวะซมึเศรา้ และภาวะหมดไฟ สู่ชวี ŭต

ทัşงมีกําลังใจในการสรา้งเสร ŭมสมรรถนะของลูกน้อยให้ก้าวสู่

ด้วยความขอบคุณและสวัสดีปůใหม่ 
 

ศาสตราจารย์ศร ůยา นิยมธรรม 
ประธานมูลนิธเิพืŜอการศึกษาพิเศษฯ 
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สารบัญ 
 หน้า 

คาํนํา   

   

ค้นหา เส้นทาง การก้าวข้าม ความเบืŜอหน่าย 1 

 นิยาม 1 

 ความเปŪนมาและประเภทของความเบืŜอหน่าย 2 

 ผลกระทบจากความเบืŜอหน่าย 3 

 มุมกลับของความเบืŜอหน่าย 3 

 สู่เส้นทาง ทีŜก้าวข้าม ความเบืŜอหน่าย 4 

 อ้างอิง 5 

   

หลบหลุมพราง ความหดหู่ สู่ภาวะหมดไฟ 6 

 ความหมาย 6 

 ความเปŪนมา 6 

 สัญญาณเตือนภัย 7 

 รูไ้ด้อย่างไรว่าอยู่ในภาวะหมดไฟ 8 

 การปŠองกันภาวะหมดไฟ 9 

 ความแตกต่างของภาวะเคร ůยดและภาวะหมดไฟในการทํางาน 9 

 การรกัษา 10 

 อ้างอิง 12 

   

อ่านหนังสือให้ลูกฟŚง เสกมนต์ขลังสรา้งคนเก่ง 13 

 



เร ųŜองพิเศษ สําหรบัคนพิเศษ เล่ม 4 | 1 
 

มูลนิธเิพืŜอการศึกษาพิเศษในพระราชปูถัมภ์ สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ů 

ค้นหา เส้นทาง ....... 

 การก้าวข้าม ....... 

  ความเบืŜอหน่าย 

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

นิยาม 

ความเบืŜอหน่าย (boredom) เปŪนภาวะอารมณ์หนึŜงของมนุษย์ทีŜรูสึ้กไม่สบายใจ
ต่อสิŜงทีŜอยู่รอบตัว ไม่พอใจกับสภาพทีŜเปŪนอยู่หร ųออยากเปลีŜยนแปลงสภาวะทีŜเปŪนอยู่ แต่
เปลีŜยนไม่ได้ หร ųอการขาดสิŜงเรา้ แรงบันดาลใจมากระตุ้น จนไม่รูสึ้กยินดียินรา้ยกับสิŜงใด 
โดยเฉพาะความซŶาซาก จําเจ มักจะนํามาซึŜงความเบืŜอหน่าย ภาวะอารมณ์นีşจะเกิดใน
ชว่งเวลาหนึŜงแล้วก็จะหายไปเอง ความเบืŜอหน่ายจงึเปŪนเสมือนเร ųŜองกวนใจทีŜดูไรส้าระ
และไม่รุนแรงมาก แต่ความโน้มเอียงจะเชืŜอมโยงไปกับปŚญหาทางจติว ŭทยา การศึกษา 
กายภาพ และสังคมอย่างกวา้งขวาง 

ในด้านจติว ŭทยา ความเบืŜอหน่าย หมายถึง สถานการณ์ทางอารมณ์ทีŜรูสึ้กไม่พึง
พอใจซึŜงจะส่งผลในชว่งเวลาหนึŜงทีŜมนุษย์ขาดความสนใจ และเผชญิกับความยากลําบาก
ในการใส่ใจ หร ųอเอาใจจดจอ่กับกิจกรรมทีŜกําลังทําในปŚจจุบัน (Fisher, C.D., 1993) ส่วน
เลียร ů, เอ็ม อาร ์(Leary, M. R., 1986) อธบิายว่า ความเบืŜอหน่ายเปŪนประสบการณ์
เกีŜยวกับอารมณ์ทีŜเกีŜยวข้องกับกระบวนการรบัรู ้ความน่าสนใจ 

จากคําอธบิายถึง “ความเบืŜอหน่าย” ทีŜกล่าวมาสรปุได้ว่า ความเบืŜอหน่ายเกิดจาก
การทีŜบุคคลไม่สามารถเข้าถึงกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึŜงได้ มิได้เกิดจากการขาดการ
กระทาํกิจกรรม และผลการว ŭจยัในยุคปŚจจุบัน พบว่า ความโน้มเอียงของการเบืŜอหน่ายมี
ส่วนเกีŜยวข้องกับความล้มเหลวของการให้ความสนใจอย่างชดัเจน (Fisher, C.D., 1993) 
นอกจากนีşทัşงความเบืŜอหน่ายและความโน้มเอียงมีส่วนเกีŜยวข้องกับความเศรา้ใจ ทัşงทาง
หลักว ŭชาการและหลักการสังเกต (Fisher, C.D., 1995) 

 

 

ค้นหา เส้นทาง ....... 

      การก้าวข้าม ....... 

  ความเบืŜอหน่าย 
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ผลกระทบจากความเบืŜอหน่าย 

ทุกคนย่อมเคยผ่านอารมณ์ “เบืŜอ” ในเร ųŜองราวและรปูแบบต่าง ๆ มาด้วยกันไม่ว่า
จะอยู่ในวัยใด สาเหตุของอาการเบืŜอก็มีมากมาย อาจเกิดจากการงาน การเร ůยน ความรกั 
ครอบครวั ชวี ŭตส่วนตัว สภาพแวดล้อม อาการเบืŜอเกิดจากความคิดว่าเราใชช้วี ŭตได้ไม่
เต็มทีŜ เราสามารถทําอะไรได้ดีกว่านีş แต่กลับมีข้อจาํกัดต่าง ๆ เชน่ เร ųŜองตารางเวลา ความ
เกียจครา้น ไม่อยากทํา ไม่อยากคุย ไม่อยากพบใคร ไม่อยากทําคนเดียว แต่ก็คิดว่า
อยากเปŪนทีŜยอมรบั ให้คนอืŜนมองเห็นค่าของตัว 

จากการว ŭจยัพบวา่ ผู้ทีŜทาํคะแนนจากมาตรวัดความเบืŜอหน่ายได้คะแนนสูง มัก
มีชว่งความสนใจหร ųอสมาธ ิ(attention span) สัşน 

มาตรวัดอีกแบบทีŜวัดระดับความเบืŜอในสถานการณ์ต่าง ๆ เฉพาะอย่าง หร ųอ
เฉพาะชว่งเวลา เชน่ ระดับความเบืŜอ เมืŜอคุณต้องสนทนากับคนทีŜคุณอยากหลีกเลีŜยง 
หร ųอเบืŜอตอนทีŜรถติดมาก ๆ ในตอนเย็น ความเบืŜอทําให้เกิดอารมณ์หงุดหง ŭด ราํคาญ   
จนเกิดความไม่อยากทําอะไร ไม่อยากรว่มมือ 

 

มุมกลับของความเบืŜอหน่าย 

ความเบืŜอเปŪนอารมณ์ทีŜผ่านเข้ามาและจะหายไปเอง ในชว่งทีŜเรารูสึ้กเบืŜอแล้วหยุด
นิŜง ๆ ไม่ทํากิจกรรมใด ๆ ไม่รว่มมือกับใครนัşน แท้จร ŭงแล้วความคิดเราไม่ได้หยุด พลัง
ความคิดยังดําเนินไปเร ųŜอย ๆ และผลผลิตของความคิดทําให้เกิดประโยชน์ได้หลาย
รปูแบบ เชน่ การทีŜคนเราเบืŜอทีŜจะเดินทางไกล ๆ ด้วยเท้า ก็คิดว ŭธนํีาสัตว์มาชว่ยผ่อนแรง 
เชน่ การขีŜม้า และยังคิดกลยุทธข์องรูปแบบในการขีŜม้า มนุษย์ประดิษฐเ์กว ůยน ล้อเลืŜอน 
รถจักยาน รถยนต์ เคร ųŜองบิน จรวด ก็มาจากแรงผลักดันของพลังความเบืŜอหน่ายทีŜ
ต้องการเปลีŜยนความจาํเจให้สรา้งสรรค์ ตืŜนเต้น หร ųอการออกแบบเสืşอผ้า กระเปſา ภาชนะ
ใส่อาหาร หร ųอการทําอาหารก็ต้องอาศัยการดัดแปลงให้เกิดสิŜงใหม่ ๆ สิŜงเหล่านีşคือการนํา
พลังจากความเบืŜอหน่ายมาใชอ้ย่างสรา้งสรรค์ 

เทคโนโลยีใหม่ ๆ ในทุกวงการปŚจจุบันก็มีรากฐานจากแรงบันดาลใจทีŜมุ่งหนีความ
เบืŜอหน่ายนัŜนเอง หากใชพ้ลังนีşเปŪนแรงจูงใจให้ถกูทางก็จะเปŪนประโยชน์ 
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สู่เส้นทาง ทีŜก้าวข้าม ความเบืŜอหน่าย 

มาถึงตอนนีşคุณคงมองเห็นเส้นทางทีŜคุณค้นหาแล้วใชไ่หม หากจะดึงเอาหลักการ
เบืş อง ต้นทางจิตว ŭทยามาชีşแนะก็ น่าจะกลับไปดูผลงานว ŭจัยทีŜพูดถึงแรงจูงใจ 
(motivation) มนุษย์เรามีแรงจูงใจทีŜใชข้ับเคลืŜอนพฤติกรรมอยู่ 2 แบบ แบบแรก คือ
ประเภททีŜขับให้เราก้าวออกไปสู่โลกกว้าง (behavioral – action) เพืŜอค้นหาสิŜงใหม่ ๆ 
กับแรงจูงใจประเภททีŜดึงเราเข้าอยู่ในทีŜทีŜปลอดภัย (behavioral – inhibition) ซึŜงถ้าเรา
มีแรงจูงใจประเภทใดประเภทหนึŜงสูงเราก็จะเบืŜอง่าย 

 

ทาํไม 

หากคุณมีแรงจูงใจแบบแรกมากไป คุณก็จะสัมผัสกับสิŜงใหม่ ๆ มากมายจนรูสึ้กว่า
โลกหมุนชา้ไปก็จะรูสึ้กเบืŜอ ส่วนกลุ่มหลังการอยู่ในทีŜทีŜปลอดภัยเดิม ๆ เก็บตัวอยู่ก็มักไม่
เจอกับเร ųŜองใหม่ ๆ ทีŜน่าสนใจ น่าเร ůยนรูก็้ทําให้เบืŜอ 

จงึต้องหาจุดสมดุลของแรงจูงใจให้ดี นัŜนคือ เบืŜอให้ถูกประเภท ไม่ต้องต่อต้านกับ
ความเบืŜอหน่าย แต่รูจ้กัดึงพลังของความเบืŜอมาใชอ้ย่างสรา้งสรรค์ ไม่ท้อถอย แล้วจะพบ
คุณค่าในตัวคุณทีŜนํามาซึŜงทําให้อยู่รอดอย่างเปŪนสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

? 
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หลบหลุมพราง ความหดหู่ สู่ภาวะหมดไฟ 

อารมณ์ทีŜอ่อนล้า 
 ไม่เห็นค่าในตัวตน 
  เบืŜอหน่ายไม่ดิşนรน 
   หดหู่ ทุกข์ทน จนหมดไฟ 
 ภาวะหมดไฟ “Burnout” ไม่ใชโ่รค แต่อาจนาํไปสู่โรคตา่ง ๆ ได ้เชน่ 
ซมึเศรา้ ว ŭตกกังวล 
 

ความหมาย 

ภาวะหมดไฟ “Burnout” คือ ภาวการณ์เปลีŜยนแปลงด้านจติใจทีŜเกิดจากความ
เบืŜอหน่าย  ไรแ้รงบันดาลใจ  ความเคร ůยดทีŜต่อเนืŜอง เร ųşอรงั จนรูสึ้กล้มเหลว สิşนหวัง   
อ่อนแรง กระวนกระวายใจ โดยเฉพาะในการทํางาน โดยมีอาการหลัก 3 ประการคือ     
1) มีความเหนืŜอยล้าทางอารมณ์ ไรเ้ร ůŜยวแรง รูสึ้กหมดพลัง 2) มองความสามารถของ
ตนเองในเชงิลบ รูสึ้กล้มเหลว ไรค่้า มองความสัมพันธใ์นทีŜทํางาน (หร ųอในโรงเร ůยน) 
ในทางลบ รูสึ้กเหินห่างจากคนอืŜน อ้างว้าง โดดเดีŜยว 3) ประสิทธภิาพการทํางานลดลง 

 

ความเปŪนมา 

นักจติว ŭทยาได้ศึกษาเร ųŜองความเบืŜอหน่ายในการทํางานมานานตัşงแต่ปů ค.ศ. 1974 
โดยจติแพทย์ชาวอเมร ŭกัน คือ Freudenberger จากการสังเกตตนเองและเพืŜอนรว่มงาน
ทีŜมักมีอาการเหนืŜอยล้า อ่อนเพลียจากการให้บร ŭการแก่ผู้รบับร ŭการจาํนวนมาก จงึได้ทํา
การว ŭจยัเร ųŜอง ภาวะหมดไฟในการทํางาน และมีผู้สนใจทําว ŭจยัต่อมาอีกมาก ทําให้เร ųŜอง
ภาวะหมดไฟในการทํางานเปŪนทีŜยอมรบักันทัŜวไปในทางสังคมศาสตร ์โดยเข้าใจตรงกัน
ว่าภาวะหมดไฟในการทํางานนัşนเปŪนกระบวนการทีŜ บุคคลไม่สามารถจัดการกับ
ความเคร ůยดจากการทํางานและต้องชว่ยเหลือคนอืŜน จนรูสึ้กอ่อนล้าทางอารมณ์ ท้อแท้ 
มีเจตคติต่อตนเองตŵา สมรรถภาพการทํางานลดลง จนไม่บรรลุสิŜงทีŜตนเองตัşงความหวัง 
ทัşงทีŜได้ทุ่มเทกายใจอย่างเต็มทีŜ จงึเกิดความเคร ůยดต่อเนืŜอง และรูสึ้กสิşนหวังในทีŜสุด ก้าว
สู่อารมณ์ซมึเศรา้และหมดไฟ 
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คือ คร ŭสตินา แมสแลช (Christina Maslach) แบบทดสอบนีşได้จดัแบ่งคําถามตามหัวข้อ
ชีşวัดภาวะหมดไฟในการทํางานออกเปŪน 3 ด้าน คือ  

1. ความรูสึ้กหมดเร ůŜยวแรง เหนืŜอยล้า พลังชวี ŭตถดถอย (Emotional 
Exhaustion) 

2. ความรูสึ้กไม่อยากทํางานหร ųอมีทัศนคติเชงิลบต่องานทีŜทํา (Cynicism)  
3. ประสิทธภิาพในการทํางานลดลง (Professional Efficacy)  

แบบทดสอบนีşสามารถทําได้ด้วยตนเองทีŜ 
https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_08.htm  

 
การปŠองกันภาวะหมดไฟ 

 ความเคร ůยดคือสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะหมดไฟ ดังนัşนการปŠองกันก็คือการ
ดูแลจัดการกับความเคร ůยดไม่ให้เกิดการสะสมต่อเนืŜ อง เร ųşอรัง การจะรับมือกับ
ความเคร ůยดก็ต้องรูจ้กัและเข้าใจกับเร ųŜองความเคร ůยดเสียก่อน 

 

ความแตกต่างของภาวะเคร ůยดและภาวะหมดไฟในการทาํงาน 

  ศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์พรชัย สิทธิศรณัย์กุล โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
สภากาชาดไทย ได้ให้ข้อสังเกตเกีŜยวกับภาวะเคร ůยดและภาวะหมดไฟในการทํางานไว้
ดังนีş 

 เคร ůยด 
 จร ŭงจงัเกินไป จดจอ่หมกหมุ่นกับการทํางานมากเกินไป 
 รูสึ้กเรง่ร ůบกับเร ųŜองต่าง ๆ แทบทุกเร ųŜอง 
 ไม่มีพลังมากพอทีŜจะทํางานให้สําเรจ็ 
 ว ŭตกกังวล 
 ส่งผลเสียต่อรา่งกาย เชน่ ปวดศีรษะ ปวดท้อง ความดันโลหิตสูง 
 อาจทําให้เสียชวี ŭตก่อนวยัอันควร 
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หมดไฟ 

 รูสึ้กเฉยเมยกับสิŜงต่าง ๆ ทุกสิŜง 
 ท้อแท้ สิşนหวัง หดหู่ 
 ไม่สนใจความชว่ยเหลือจากใคร 
 ขาดแรงจูงใจและความคิดสรา้งสรรค์ 
 รูสึ้กแปลกแยก โดดเดีŜยว เศรา้หมอง 
 รูสึ้กคุณค่าในตนเองลดลง 
 ส่งผลต่ออารมณ์ เชน่ เบืŜอหน่ายกับสิŜงรอบตัว 
 รูสึ้กเหนืŜอยล้า หมดเร ůŜยวแรง 
 ไม่อยากทํางาน/มีทัศนคติเชงิลบต่อการทํางาน 
 ประสิทธภิาพในการทํางานลดลง 

 

การรกัษา 

1. การรกัษาด้วยตนเอง 
มีบทความของนักว ŭชาการหลาย ๆ สาขา ได้เสนอแนะถึงการดูแลรกัษา

ตนเองเมืŜอตกอยู่ในภาวะเคร ůยดและการอยู่ในภาวะหมดไฟ ซึŜงสรปุได้ดังนีşคือ 
­ ผ่อนคลายความเคร ůยด 
­ หากิจกรรมอย่างอืŜนทํา 
­ งดใชอุ้ปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ทุกประเภท 
­ นอนพักผ่อนให้เพยีงพอ 
­ จดัระเบียบในชวี ŭต เร ůยงลําดับความสําคัญของสิŜงทีŜต้องทํา 
­ ขอความชว่ยเหลือจากผู้อืŜน 

2. การรกัษาทางจติว ŭทยา 
จากการศึกษาว ŭจยัในประเทศไทย และต่างประเทศ พบว่า การฝűกความ

ยืดหยุ่นทางอารมณ์ (Resilient) จะสามารถชว่ยในการปรบัตัวได้อย่างดีเมืŜอประสบกับ
ความยุ่งยาก เจบ็ปวด หร ųอเคร ůยด ซึŜงความยืดหยุ่นทางอารมณ์ในประเทศไทยมีคําใช้
เร ůยกกันหลายคํา เช่น การฟųş นพลัง พลังสุขภาพจิต ความเข้มแข็งทางจิตใจ ฯลฯ           
คําเหล่านีşมีความหมายเดียวกัน  (Resilient)  
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สมาคมนักจติว ŭทยาอเมร ŭกัน (American Psychology Association: APA) 
กล่าวว่า ความยืดหยุ่นทางอารมณ์เปŪนกระบวนการในการปรบัตัวได้อย่างดี ในขณะทีŜ
ประสบความทุกข์จากความเจ็บปวด ความโศกเศร้า การถูกคุกคาม หร ųอแหล่ง
ความเคร ůยดทีŜสําคัญ เชน่ ปŚญหาความสัมพันธ ์ปŚญหาครอบครวั ปŚญหาสุขภาพ ปŚญหา
ในการทํางาน ปŚญหาด้านการเง ŭน เปŪนต้น กล่าวคือเปŪนการฟųş นคืนสู่สภาพปกติหลังจาก
พบกับประสบการณ์ทีŜยากลําบาก 

การประสบกับความเคร ůยดเปŪนประสบการณ์ทางอารมณ์ของมนุษย์ทุกคน 
ความเคร ůยดส่งผลเสียต่อสุขภาพจติตามความมากน้อยของระดับความเคร ůยด อาจจะเกิด
ระยะสัşน ๆ ตัşงแต่เบืŜอหน่ายหร ųอมากจนถึงขัşนว ŭตกกังวล เคร ůยด ซมึเศรา้ จนถึงภาวะหมด
ไฟได้ 

ความยืดหยุ่นทางอารมณ์เปŪนความสามารถในการปรบัตัวและฟųş นตัวสู่สภาวะ
ปกติหลังเกิดความเคร ůยดซึŜงเปŪนคุณสมบัติทีŜชว่ยให้คนก้าวพ้นปŚญหาและดําเนินชวี ŭต
อย่างมีความสุขต่อไปได้ 

องค์ประกอบความยืดหยุ่นทางอารมณ์มี 3 ระดับ คือ  
1) ด้านทนต่อแรงกดดัน (Hardiness) คือการดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ 

สามารถจดัการกับอารมณ์ ความรูสึ้กของตนเองได้ในสถานการณ์ทีŜกดดัน  
2) ด้านมีกําลังใจ (Encouragement) มีเร ůŜยวแรงทีŜจะดําเนินชวี ŭตต่อไป

ภายใต้สถานการณ์ทีŜกดดัน ซึŜงอาจมาจากการสรา้งกําลังใจให้ตนเองหร ųอ
จากคนรอบข้าง  

3) ด้านต่อสู้เอาชนะอุปสรรค (Active Coping) มีความมัŜนใจและพรอ้ม
เอาชนะปŚญหา อุปสรรคทีŜเกิดมาจากสถานการณ์ว ŭกฤต คือยังตระหนักใน
ความสามารถของตนว่าทําได้ แก้ปŚญหาได้ 

จะเห็นได้ว่าการแก้ปŚญหาหร ųอการรกัษานัşนจะต้องเกิดในชว่งก่อนก้าวถึงภาวะ
หมดไฟ    
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ผู้เขียนได้เคยทดลองใชว้ ŭธกีารนีş สอนเด็กอายุสามขวบทีŜไม่เคยรูจ้กักันมาก่อน ให้
อ่านได้มาแล้วต่อหน้าสืŜอมวลชน โดยเหตุบังเอิญทีŜไม่ได้เตร ůยมกันมาก่อนด้วย ซึŜงเปŪน
การเร ůยนรูจ้ากอารมณ์สนุก ของตัวเด็ก หนังสือทีŜอ่าน กับคนทีŜอ่านทีŜเช ืŜอมโยงประสานกัน
อย่างลงตัวในขณะนัşน 

ผู้เขียนเชืŜอว่า ปŚญหาการอ่านนัşน เปŪนปŚญหาทีŜแก้ยาก แต่ปŠองกันไม่ให้เกิดขึşนได้
ง่าย การเร ŭŜมให้เด็กหัดอ่านตอนเด็กเข้าโรงเร ůยนนัşน ชา้เกินไปแล้ว เพราะการเจร ŭญเติบโต
ของรา่งกายมนุษย์นัşน ตอนแรกเกิดสมองของเด็กจะมีเพียง 25 % ส่วนทีŜเหลือจะเร ŭŜม
พัฒนาขึşนตามผลของการเลีşยงดู โดยเฉพาะการเล่นด้วยการเคล้าคลอ รอ้งเพลงให้ฟŚง 
อ่านให้ฟŚง ได้จบัต้อง ได้ลิşมชมิ ได้ดมกลิŜน ได้มองเห็น ได้ฟŚงคนอืŜนพูดคุยด้วย จะกระตุ้น
ให้การพัฒนาของสมองเรว็ขึşน 

โดยธรรมชาติ ความฉลาด ความคิดสรา้งสรรค์ และการคิดจนิตนาการของเด็กจะ
ได้รบัการวางรากฐานพรอ้มก่อนทีŜเด็กจะอายุครบหนึŜงขวบ ซึŜงตอนอายุหนึŜงขวบนัşน เด็ก
ได้เร ůยนรูภ้าษาแม่แล้ว และ นีŜคือคําตอบทีŜว่า ทําไมเราจงึพูดภาษาอืŜนไม่ชดั ก็เพราะเรา
ไม่ได้วางรากฐานของภาษาอืŜนมาตัşงแต่ต้นนัŜนเอง เราเพิŜงมาเร ŭŜมเร ůยนภาษาอืŜนตอนอายุ
สิบสองปů มันยากไปแล้ว  

ในทางจติว ŭทยาเชืŜอกันว่า การพูดคุย หัวเราะ และให้ความรกัความอบอุ่นกับเด็ก
เล็ก ๆ วัยก่อนสามขวบ มีผลต่อการพัฒนาของ IQ ของเด็ก คือยิŜงทํามากจะยิŜงชว่ยให้เด็ก
ฉลาดมากขึşน การอ่านดัง ๆ ให้เด็กฟŚงจะชว่ยได้มาก เนืŜองจากคําพูดมีความสําคัญ       
มันเปŪนตัวทีŜชว่ยเชืŜอมโยงความคิดในสมองเข้าด้วยกัน ซึŜงจะชว่ยให้เด็กมีสมาธิ และ
เร ůยนรูว้ ŭธ ีการแก้ปŚญหาอย่างมีเหตุมีผล ทีŜเปŪนทักษะสําคัญด้วย ถ้าสงสัยว่าทักษะ         
จะเกิดขึşนได้อย่างไรก็ให้ลองคํานวณดูว่า ถ้าอ่านให้ฟŚงวันละสามเร ųŜองทุกวัน เด็กคนหนึŜง
ก็จะได้ฟŚงปůละนับเปŪนพนัเร ųŜองแล้ว 

บางท่านอาจเถียงว่า ในยุคนีş มีโทรทัศน์ให้เด็กดูได้ทัşงวันอยู่แล้ว เราให้เด็กดู
โทรทัศน์แทนไม่ได้หร ųอ ผู้เขียนขอบอกว่าโทรทัศน์ไม่ได้ชว่ยพัฒนาการพูดและคิดของ
เด็กได้เลย เพราะสิŜงทีŜโทรทัศน์ทําคือ พูดให้เด็กฟŚงอย่างเดียว โดยทีŜไม่ให้เด็กได้พูดตอบ 
ซึŜงไม่ใชก่ารพูดคุยกับเด็ก เปŪนการสืŜอสารทางเดียว 

ชว่งชวี ŭตเวลาทีŜดีทีŜสุดทีŜจะเร ŭŜมการอ่านดัง ๆ ให้เด็กฟŚง ก็คือตัşงแต่แรกเกิดไปเลย 
เพราะสิŜงทีŜเด็กได้รบัจากการอ่านดัง ๆ ให้ฟŚง คือความสัมพันธใ์กล้ชดิระหว่างกัน การได้
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คุยกันด้วยสีหน้านŶาเสียงและอารมณ์แห่งความรกัความอบอุ่น ชว่ยให้มีสมาธตัิşงใจฟŚง 
และมีความผ่อนคลายด้วย ส่วนชว่งเวลาทีŜดีทีŜสุด คือตอนเข้านอน เปŪนเวลาทีŜความ
โกลาหลทุกอย่างกําลังผ่อนคลาย หยุดเง ůยบ ด้วยความ
เหนืŜอยล้า การหายใจชา้ลง ตาก็กําลังจะปŭด เสียงอ่าน
หนังสือทีŜนุ่มนวลจะชว่ยให้ผ่อนคลายและหลับสบาย 
นัŜนแหละเปŪนเวลาทีŜดีทีŜสุด 

ผู้เขียนได้แนะนําไว้ด้วยว่า ในการอ่านดัง ๆ ให้เด็กฟŚงนัşน องค์ประกอบสําคัญ     
ทีŜจาํเปŪนและขาดไม่ได้คือ หนังสือทีŜจะอ่าน ตัวเด็กทีŜจะฟŚง และสถานทีŜทีŜจะนัŜงอ่านให้ฟŚง 
นัŜนส่วนหนึŜง อีกส่วนหนึŜงทีŜจะทําให้การอ่านได้ประโยชน์กับเด็กก็คือ ใชว้ ŭธกีารอ่านทีŜมี
ชวี ŭตชวีา ทัşงนŶาเสียงและสีหน้าท่าทางทีŜเปลีŜยนไปตามท้องเร ųŜอง ซึŜงจะชว่ยให้เด็กมีสมาธิ
ในการติดตามฟŚงและคิดจนิตนาการได้ดี และต้องไม่ใชว่ ŭธสีอนเปŪนทางการอย่างทีŜครู
สอนในชัşนเร ůยน แต่เปŪนการเล่นเกมหยอกล้อสนุกกันไปด้วย เชน่ แกล้งเปŭดอ่านจากหลัง
มาข้างหน้าให้เด็กได้ทักท้วงบ้าง หร ųอหยิบหนังสือนิทานมาเร ųŜองหนึŜง เปŭดอ่านทีละหน้า 
แล้วอ่านเนืşอหาทีŜเปŪนคนละเร ųŜองให้ทักท้วง หร ųอเปŭดหนังสือกลับหัว แล้วอ่าน เปŪนต้น 
บรรยากาศจะไม่ใชก่ารสอน แต่เปŪนการเล่น ทีŜคําทักท้วงว่า “นัŜนผิด” “นีŜไม่ใช”่ เปŪนคํา
ทีŜมาจากเด็กบอกผู้ใหญ่ ไม่ใชจ่ากผู้ใหญ่บอกเด็ก 

หนังสือทีŜควรเลือกมาอ่านให้เด็กเล็กในวัยนีşฟŚง ไม่ใชนิ่ยายยาว ๆ แต่ควรเปŪนเร ųŜอง
ง่าย ๆ หนังสือทีŜมีภาพแสดง ทีŜเปŪนของง่าย ๆ เชน่ เคร ųŜองประดับ เคร ųŜองใชต่้าง ๆ เชน่ 
หมวก รองเท้า รม่ สัตว์ต่าง ๆ แสง พระอาทิตย์ พระจนัทร ์มีคําคล้องจอง หร ųอโคลง
กลอนทีŜอ่านเปŪนจงัหวะ ทีŜสําคัญคือต้องเลือกหนังสือ ทีŜใชคํ้าไม่ตะกุกตะกัก เข้าใจง่าย  
ไม่ซบัซอ้น สามารถเล่าเร ųŜองไปด้วยชวนเล่นภาษาไปด้วยได้ก็จะดี 

สําหรบัหนังสือประเภทเทพนิยายนัşนมักไม่มีภาพประกอบ ก็มีประโยชน์ไปอีกแนว
หนึŜง คือช่วยทําให้เด็กต้องเอาใจจดจ่ออยู่กับรายละเอียดของเร ųŜอง ติดตามว ŭธีการ
แก้ปŚญหาในเร ųŜอง ทําให้ต้องใชจ้นิตนาการมากขึşน ต้องสรา้งภาพจากคําบรรยาย เปŪนการ
สรา้งความเข้าใจจากการใชจ้นิตนาการล้วน ๆ เปŪนการสอนกฎกติกา การดําเนินชวี ŭตใน
สังคมให้กับเด็กไปในตัวด้วย ซึŜงผู้เช ีŜยวชาญหลายท่านเชืŜอว่า อาชญากรวัยรุน่ส่วนใหญ ่
จะเปŪนเด็กทีŜไม่เคยได้อ่านนิทาน นิยาย หร ųอเทพนิยายมาเลยในชวี ŭต จงึคิดไม่ได้ถึงผล   
ทีŜจะเกิดขึşนจากอาชญากรรมทีŜตัวกระทํานัşน และนีŜคือเหตุผลทีŜต้องมีการอ่านนิทานนิยาย
ดัง ๆ ให้เยาวชนทีŜต้องโทษในคุกฟŚงด้วย  
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หนังสือนิทานและเทพนิยาย มีความสําคัญมากในการชว่ยสรา้งพัฒนาการทาง
สังคมในมนุษย์ เพราะหนังสือนิทานและเทพนิยายทุกเร ųŜอง จะมีสาระสําคัญทีŜเปŪนข้อสรปุ 
คือ คนดีมีสุข คนรา้ยจะต้องรบัโทษจากผลทีŜทํา ในการอ่านดัง ๆ ให้เด็กฟŚงนัşน สิŜงทีŜผู้อ่าน
จะต้องไม่ลืม ก็คือต้องอ่านด้วยความสนุก ทีŜไม่ใชก่ารอ่านเพืŜอให้ความรู ้แต่ต้องอ่านด้วย
ใจ ทีŜมีความรกัและผูกพันต่อกัน มันจงึจะชว่ยพัฒนาสมอง และสรา้งความรูสึ้กว่าตัวเอง
มีความสําคัญให้กับเด็ก และทําให้เด็กมีความภาคภูมิใจในตนเองด้วย  

สําหรบัโทรทัศน์นัşนผู้เขียนชีşว่า แม้ว่ายุคนีşโทรทัศน์จะก้าวหน้ามาก อยากให้เด็กดู
อะไร ก็เปŭดให้ดูได้ทุกอย่างตลอดเวลา แต่ก็ใชแ้ทนการอ่านหนังสือให้เด็กฟŚงไม่ได้เลย 
เพราะเปŪนสืŜอทางเดียวทีŜไรค้วามรูสึ้ก นอกจากจะไม่สนใจในความสัมพันธกั์บผู้ดูและผู้ฟŚง
แล้ว ยังไม่ได้ชว่ยให้เด็กชอบการอ่านและการเขียนเลย ผู้เขียนจงึแนะนําให้ห้องทีŜเด็ก
นอนต้องไม่มีโทรทัศน์อีกด้วย และแถมท้ายว่าสําหรบัเด็กชายถ้าผู้เปŪนพ่อได้ทําหน้าทีŜ
อ่านดัง ๆ ให้ฟŚงก่อนนอนก็จะเปŪนผลดีกับพัฒนาการของเด็กทีŜจะสมบูรณ์มากยิŜงขึşน     
อีกด้วย 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 



 

 

มูลนิธเิพืŜอการศึกษาพิเศษในพระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ů

ชัşน 2 อาคารว ŭจยัและการศึกษาต่อเนืŜอง สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ
มหาว ŭทยาลยัศร ůนคร ŭนทรว ŭโรฒ
ซอยสุขุมว ŭท 
Website: www.
Facebook: Specialed.Foundation
LINE ID: @spedf
โทรศัพท์: 085
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มูลนิธเิพืŜอการศึกษาพิเศษในพระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ů
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มหาว ŭทยาลยัศร ůนคร ŭนทรว ŭโรฒ 
ซอยสุขุมว ŭท 23 ถนนสุขุมว ŭท แขวงคลองเตยเหนือ เขตวฒันา กรุงเทพมหานคร 

www.SpecialEdFoundation.com 
Facebook: Specialed.Foundation 
LINE ID: @spedf 

085-153-8245, 081-753-5830 

(ขอขอบคุณ: ภาพปกและภาพประกอบโดย 
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ภาพปกและภาพประกอบโดย Freepik.com) 
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