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º·¤Ñ´Â‹Í
 การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพครั้งนี้ ศึกษาการรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราของนักศึกษาชายและหญิง เลือก

ผูใหขอมูลแบบเจาะจง จํานวน 42 คน เปนนักศึกษาชาย 14 คนและนักศึกษาหญิง 28 คน เก็บขอมูลโดยการ

สนทนากลุม วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเนื้อหา ผลการศึกษาพบ ดังน้ี คือ 1) การรับรูโรคซึมเศรา นักศึกษา

หญิงรูจักคําวาโรคซึมเศรามากกวาชาย นักศึกษาหญิงและชายรับรูอาการของโรคซึมเศราสอดคลองกันใน 2 กลุม

อาการ คือ ดานพฤติกรรมและอารมณ โดยนักศึกษาหญิงรับรูวา โรคซึมเศรา เปนกลุมอาการดานความคิด คือมี

ความคิดหมกมุนอยูแตกับปญหาและรับรูวามีความรุนแรง ในขณะที่นักศึกษาชายรับรูวา โรคซึมเศราเปนความ

ออนแอ และอาการซึมเศราในชายสังเกตไดยากกวาหญิง 2) สาเหตุที่ทําใหเกิดโรคซึมเศรา ในผูหญิง คือ เรื่อง

ความรัก โดยผูหญิงจะจริงจังกับความรักมากกวาชาย ในขณะท่ีผูชายมักจะมีสาเหตุจาก การสูญเสียเปาหมายและ

การถูกคาดหวังจากครอบครัว 3) รูปแบบการดูแลตนเอง ผูหญิงจะใชวิธีการรองไหและระบายออกโดยการเขียน 

ในขณะทีผู่ชายจะใชวธิกีารดืม่สุราเพือ่ใหกลาระบายปญหา 4) ความคาดหวงัและความตองการการชวยเหลอืเมือ่

เกดิอาการซมึเศรา พบวา เพือ่นเปนแหลงปรกึษาแหลงแรกของนกัศกึษาทัง้ชายและหญิง การศกึษานี ้พบวา หญงิ

และชายมีการรับรูโรคซึมเศราแตกตางกัน บุคลากรทีมสุขภาพจึงควรใหความสําคัญกับการรับรูเก่ียวกับโรคซึม

เศราที่แตกตางของนักศึกษาชายและหญิงนี้ 

คําสําคัญ: โรคซึมเศรา ความแตกตางของเพศภาวะ นักศึกษามหาวิทยาลัย 

Abstract
 The qualitative research aimed to explore perceptions of male and female college students on depressive 

disorders. Key informants of 42 college students were purposively recruited to the study comprising of 14 

males and 28 females. Data were collected using focus group interview and were analyzed by using content 

analysis method. Results showed: 1) Perceptions of depressive disorders, female students perceived 

depressive disorder more than male students. Both males and females perceived 2 similarities regarding 

depressive symptoms, including behavioral and emotional symptoms. Female students perceived that 
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depression was a severe illness, whereas male students perceived depression as the weakness. It is also 

diffi cult to notice signs of depression in males; 2) Perception of causes of depression, female students perceived 

that love and romance was the cause of illness, whereas male students perceived that it was caused from loss 

of life goal and family expectation; 3) Self -care management pattern: female students reported they used 

crying and writing to ventilate their emotions, whereas male students consumed alcohol to make them be 

braved to speak out problems in their mind; 4) Expectations and needs when depressed: friends were the fi rst 

resource for their consultation for both male and female students. In summary, male and female students 

perceived depressive disorder differently. Health care providers should recognize gender differences in 

perception of depressive disorders between males and females college students. 

keywords: depressive disorder, gender difference, college student

º·¹íÒ
 วัยรุนถือวาเปนวัยหัวเล้ียวหัวตอของชีวิตใน

การที่จะกาวเขาสูวัยผูใหญ และวัยรุนเปนวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในหลายๆดาน ทั้งดานรางกาย 

จติใจ อารมณ สงัคม ทาํใหตองมกีารปรบัตวัในหลายๆ

ดานไปพรอมๆกัน ดงันัน้วยัรุนจงึเปนวยัทีเ่ส่ียงตอการ

เกิดปญหาตางๆตามมาไดงาย โดยเฉพาะในกลุม

นักศึกษาที่เร่ิมเขามาศึกษาในรั้วมหาวิทยาลัย ที่ตองมี

การปรับตัวท้ังในเรื่อง การเรียน เพ่ือน ความรัก และ

การเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเองในอนาคตตอไป 

ซึ่งจากการเปลี่ยนแปลงดังที่กลาวมาอาจเปนปจจัย

สําคัญที่ทําใหวัยรุนกลุมนี้มีความเครียด ความกดดัน 

และความวิตกกังวล ดงัมกีารสํารวจเพ่ือประเมินระดับ

ความสุขในนักศึกษามหาวิทยาลัยในตางประเทศ พบ

นกัศกึษาในสาขาวิชาวิทยาศาสตรสขุภาพและสังคมศาสตร 

มีระดับคะแนนความสุขตํ่า1 และมีภาวะเครียด ถึงรอย

ละ 27 มีภาวะวิตกกังวลที่ผิดปกติ รอยละ 47.1 และมี

ภาวะซึมเศรา รอยละ 27.12 และมีความคิดที่จะฆาตัว

ตายในชวง 4 สัปดาห ที่ผานมา กวารอยละ 23 สําหรับ

การศึกษาในประเทศไทย พบมเีพยีงการศึกษาเดียวคอื 

ในกลุมนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ พบมภีาวะซึม

เศรา รอยละ 16.204 

 จากการศกึษาขอมลูเกีย่วกบัโรคซมึเศรา พบ

เพศหญิงมีอัตราการเกิดโรคซึมเศราสูงกวาเพศชาย5 

โดยพบเพศหญิง มโีอกาสเกิดโรคซึมเศรา สงูเปน 2 เทา

ของเพศชาย โดยพบรอยละ 10-25 ในขณะทีเ่พศชาย 

มีโอกาสเกิดโรคซึมเศราเพียง รอยละ 5-126 ซึ่งความ

แตกตางระหวางชายและหญงิทีส่งัคมกาํหนดขึน้ นาํมา

สูปญหา การแสดงออกของปญหา และวิธีการจัดการ

ปญหาท่ีแตกตางกัน7 วัยรุนหญิงมีรูปแบบการเผชิญ

ปญหาทีมุ่งเนนทีอ่ารมณแบบคดิหมกมุน (ruminative 

coping) พบวารูปแบบการเผชิญปญหาแบบคิด

หมกมุนกับปญหามีความสัมพันธกับการเกิดภาวะซึม

เศรา8ในสังคมไทยการเลี้ยงดูเด็กผูหญิงจะถูกสอนให

รูจักอดทนเสียสละ เรียนรูการเก็บอารมณ เก็บความ

รูสกึและความตองการ หามออกนอกบานจงึอาจสงผล

ใหเด็กผูหญิง เกิดความเครียด ความกดดัน ในขณะที่

เด็กผูชายถูกเลี้ยงดูแบบใหอิสระแตขณะเดียวกันก็มี

ความคาดหวังสูงกับเด็กผูชาย ซึ่งรูปแบบการเล้ียงดูที่

แตกตางระหวางเดก็ผูชายกบัเดก็ผูหญงิอาจจะทาํใหมี

การแสดงออกรวมถึงวิธีการจัดการกับภาวะซึมเศราที่

แตกตางกัน 

 จากอัตราความชกุของโรคซมึเศราทีแ่ตกตาง

กันในกลุมหญิงและชาย ทําใหคณะผูวิจัยสนใจที่จะ

ศึกษาการรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศรา อาการและอาการ

แสดง สาเหตรุปูแบบการดแูลตนเองและความคาดหวงั

ตอการไดรับการชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศราในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัยท้ังหญิงและชายวา มีความ

เหมือนหรือแตกตางกันหรือไมอยางไร ซึ่งขอคนพบที่

ไดจากการศกึษาครัง้นี ้จะเปนขอมลูพืน้ฐาน เพือ่พฒันา
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แนวทางการดูแลสงเสริมและปองกันการเกิดโรคซึม

เศราในกลุมวัยรุนนักเรียน นักศึกษาไดอยางเหมาะ

สมในกลุมเพศและวัย

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 เพื่อศึกษาการรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราของ

นกัศกึษาหญงิและชายในมหาวทิยาลยัแหงหนึง่วาเปน

อยางไรบาง 

ÇÔ¸Õ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่ง

เปนสวนหน่ึงของโครงการวิจัยเร่ือง ปจจัยทํานายการ

เกิดภาวะซึมเศราในกลุมนักศึกษา: ความแตกตาง

ระหวางหญิงชาย คณะผูวิจัยไดมีการประชาสัมพันธ

โครงการกบักลุมนักศึกษาทีส่นใจเขารวมโครงการ และ

เลือกผูใหขอมูลดวยวิธีการเฉพาะเจาะจง ใหมีความ

แตกตางในกลุมเพศ ชัน้ปทีศ่กึษา คณะท่ีศกึษาและผล

การเรียน มีผูเขารวมโครงการ ทั้งหมด 42 คน 

à¤Ã×èÍ§Á×Íã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â 
 เปนแบบสัมภาษณในการสนทนากลุม ซึ่งมี

แนวคําถามประกอบดวยประเด็นเกี่ยวกับ ทัศนคติตอ

โรคซึมเศรา อาการและอาการแสดง สาเหตุ รูปแบบ

การดูแลตนเอง และความคาดหวังหรือความตองการ

การชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศรา

¡ÒÃà¡çºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ 
 ทีมผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวม

ขอมูลถึงผูที่เกี่ยวของ หลังจากน้ันใหทีมผูวิจัยที่มี

ประสบการณและทักษะในการสนทนากลุม เปน

ผูดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยใชวิธีการสนทนา

กลุมซึง่แยกสนทนากลุมระหวางนกัศกึษาหญงิและชาย 

กลุมละ 7-8 คน จํานวน 6 กลุม ใชเวลาในการสนทนา

กลุมประมาณ 60-120 นาที พรอมบันทึกเทปการ

สนทนากลุม

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ
 วเิคราะหขอมลูดวยวิธกีารวิเคราะหเชงิเน้ือหา 

(content analysis) ตามขั้นตอนของโคไลซซี่9 โดย 1) 

อานขอมูลจากการถอดเทปท้ังหมดหลายๆ ครั้ง เพื่อ

ความเขาใจ 2) ใหรหสั (coding) ประโยคหรือขอความ

สาํคัญท่ีเปนความหมายในประเด็นทีศ่กึษา 3) กาํหนด

ความหมายของประเด็นที่ศึกษาที่ไดจากประโยคหรือ

ขอความสําคญันัน้ 4) จดักลุมของความหมายท่ีเหมอืน

กันแลวใหชื่อเปนขอสรุป 5) อธิบายความหมายของ

ประเด็นในเร่ืองท่ีศึกษาอยางครอบคลุม 6) อธิบายให

เห็นโครงสรางที่สําคัญทั้งหมดของประเด็นที่ศึกษา 7) 

ทมีวจิยัไดตรวจสอบรวมกนัในการแปลความหมายของ

ขอมลู หากมคีวามเหน็ไมตรงกัน นาํขอมลูการถอดเทป

มาอานทวนซ้ําดวยกัน จนไดความเห็นที่ตรงกัน และมี

การนําผลการวิเคราะหขอมูลไปตรวจสอบซํ้ากับผูให

ขอมูลจํานวน 20 คน 

¨ÃÔÂ¸ÃÃÁã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 โครงการวิจัยนี้ไดผานการการพิจารณาจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย มหาวิทยาลัย

ขอนแกน HE 552229

¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
 ลกัษณะขอมลูท่ัวไป ผูใหขอมลูเปนนกัศกึษา

จาํนวน 42 คน ประกอบดวยนกัศกึษาหญงิ 28 คน อายุ

เฉลีย่ 19.89 ป เปนนกัศกึษาคณะพยาบาลศาสตรมาก

ทีส่ดุ 8 คน คณะเทคโนโลยี 5 คน คณะนิตศิาสตร 4 คน 

และคณะมนุษยศาสตร 4 คน สวนมากศึกษาในระดับ

ชัน้ปที ่2 จาํนวน 20 คน เกรดเฉล่ียผลการเรียน (GPA) 

สวนมากอยูระหวาง 3.01-3.50 อาศัยอยูในหอพัก

มหาวทิยาลยัมากทีส่ดุ จาํนวน 18 คน สาํหรบันกัศึกษา

ชายมจีาํนวน 14 คน อายเุฉลีย่ 20.43 ป เปนนักศึกษา

คณะศกึษาศาสตรมากทีส่ดุ 5 คน คณะวศิวกรรมศาสตร 

3 คน คณะเกษตรศาสตร 2 คน และคณะมนุษยศาสตร 

2 คน กําลังศึกษาในระดับช้ันปที่ 4 มากท่ีสุด 5 คน 
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เกรดเฉล่ียผลการเรียน (GPA) สวนมากอยูระหวาง 

3.01-3.50 และพักอาศัยอยูในหอพักเอกชน นอกเขต

มหาวิทยาลัย มีจํานวนมากถึง 8 คน

 ขอคนพบ  ขอมูลจากการศึกษาผูวิจัยนํามา

วิเคราะหประเด็นความเหมือนและแตกตางระหวาง

นักศึกษาหญิงและชายเกี่ยวกับการรับรูโรคซึมเศรา 

โดยแบงการนําเสนอ เปน 4 ประเด็นดงันี ้

 1. การรับรูหรือการรูจักโรค อาการ และ

อาการแสดงของโรคซึมเศรา

  การรับรูหรือการรูจักโรคซึมเศรา: 

หญิงรบัรูขอมลูจากหลากหลายชองทางมากกวาชาย

นักศึกษาหญิงรูจักโรคซึมเศรามากกวาชาย โดยพบ 

นักศึกษาหญิง 26 คน จาก 28 คน บอกวารูจักโรคซึม

เศราสวนมากจะรูจกัผานสือ่ทีว ีโปสเตอรประชาสมัพนัธ 

นติยสาร หนงัสอืพมิพ คลิปวดิโีอ และไดเรยีนหรอืชวง

ไปฝกปฏบิตังิานสวนนักศกึษาชายม ี6 คน จาก 14 คน 

รูจักและเคยไดยินโรคซึมเศราจากสื่อทางโทรทัศน

นทิรรศการ และจากประสบการณทีม่เีพือ่นหรือคนรูจกั

เปน มนีกัศกึษาชาย 3 คน ไมเคยรูจกัหรอืไมเคยไดยนิ

คําวาโรคซึมเศราและอีก 5 คน ไมแนใจวาที่รูจักจะใช

โรคซึมเศราหรือไม 

  อาการแสดงของโรคซึมเศรา: หญิง

บอกเลาอาการและอาการแสดงมากกวาชาย

  นักศึกษาหญิงและชายรับรู เกี่ยวกับ

อาการและอาการแสดงของโรคซมึเศราทีส่อดคลองกนั

ใน 2 กลุมอาการ คือ ดานพฤติกรรมและดานอารมณ 

ดานพฤตกิรรม ไดแก พฤตกิรรมแยกตัว กนิไมไดนอน

ไมหลับ ไมอยากทําอะไร ไมอยากพูดคุยกับใคร 

นกัศกึษาหญิงใหขอมลูดานพฤติกรรมเพ่ิมเติมมากกวา

เพศชาย ไดแก รองไห ปวดศีรษะ พฤติกรรมทําราย

ตนเอง ติดยานอนหลับหรือยาคลายเครียด เพอและ

พดูคนเดียว สาํหรับกลุมอาการ ดานอารมณ ไดแก ไม

ราเริงไมสนุกสนาน หงุดหงิดงาย นักศึกษาหญิงให

ขอมูลดานอารมณเพ่ิมเติมมากกวา ไดแก เศรา เหงา 

หดหู เบื่อหนาย เซ็ง ทอแท และอารมณออนไหวงาย 

นอกจากน้ีนักศึกษาหญิง  ใหขอมูลเพ่ิมเติมจาก

นักศึกษาชาย ในกลุมอาการดานความคิด ไดแก 

คิดมาก ไมมีสมาธิ หลงลืมงาย คิดตําหนิและโทษ

ตนเอง คิดวาไมมีคนเขาใจ 

  “ไมรู รูสึกเหมือนจะเปนบา แบบคิด

มากๆ เลย” (นักศึกษาหญิง)

  “เหมือนกับคิดเล็กคิดนอยอะไรอยางงี้

คะ ก็จะเก็บมาคิดทุกเร่ือง” (นักศึกษาหญิง)

  “คิดมาก นอนแลวก็มองเพดานคิด

ฟุงซาน” (นักศึกษาหญิง) 

  อาการแสดง: วยัรุนชายสังเกตอาการ

ซมึเศราไดยากกวาผูหญงิเพราะความเปนชายท่ีตอง

เก็บอารมณไมแสดงออก

  นักศึกษาหญิงและชายตางใหขอมูลที่

สอดคลองกันวา เมือ่เกิดซึมเศราผูชายจะสงัเกตอาการ

ไดยากกวาผูหญิง เนื่องจากความเปนชาย ที่ผูชายตอง

มีลักษณะเขมแข็ง เปนผูนําตองไมแสดงความออนแอ 

เมือ่เกดิซึมเศราจงึไมคอยแสดงออกหรอืพดูออกมาถงึ

อารมณซึมเศราเพราะกลัวเสียฟอรม 

  “ผูชายเขาจะมีภาวะผูนําสูงกวาผูหญิง 

แตเขาจะเปนแบบไมแสดงออกคะ เขาจะเกบ็ไว เขาไม

คอยระบายเหมือนไมคอยพูดอะไรประมาณน้ีคะ แตผู

หญิงเหมือนแบบวาอารมณผูหญิงนะคะก็คือแบบ

แสดงออกกับคนที่อยูดวย” (นักศึกษาหญิง)

  “กป็ระมาณวาไมอยากใหคนอืน่เขาเหน็

นะครับ ไมอยากใหคนอื่นเขาเห็นปญหาของเรา มันก็

ตองเก็บไวอะไรอยางง้ี อีกอยางก็คือผมวามันก็คือ

สัญชาติญาณของผูชายนั่นแหละ เนื่องจากวาเขาคิดวา

เขาเปนผูนําหรือวามีพลังอะไรอยางง้ีครับ เปนชางเทา

หนาอะไรอยางงี้ดวยความคิดอยางงี้มันทําใหเขาเก็บ

ไวๆ ครับผม” (นักศึกษาชาย)
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  รูปแบบการเผชิญปญหา: ผูชายมีวิธี

ระบายอารมณทีห่ลากหลาย ผูหญงิคดิและอดทนอยู

กับปญหา

  นักศึกษาหญิงและชาย ตางใหขอมูลวา 

ผูชายสามารถเลือกชองทางการระบายอารมณที่หลาก

หลายมากกวาผูหญงิ เชน เวลาผูชายรูสกึเครียดการได

รองตะโกน วิ่ง ออกกําลังกาย เลนกีฬา เลนดนตรี กิน

เหลา ไปเทีย่วไปเฮฮาสงัสรรคกบัเพ่ือนๆ ทาํใหสามารถ

ระบายอารมณเครียดและซึมเศราได แตผูหญิงเมื่อมี

เรือ่งเครยีดไมสบายใจจะมลีกัษณะท่ีคดิมากและคดิวน

เวยีน คดิตอกย้ํา และอดทนอยูกบัปญหาตลอดเวลาดัง

นั้นจากรูปแบบการเผชิญปญหาของผูหญิงจึงทําให

ผูหญงิมอีาการซึมเศราทีร่นุแรงและยาวนานกวาผูชาย

  “เปนเหมือนกบัพรํา่เพอตลอดเวลา ไม

สนใจ แยกตัวอยูคนเดียว คือก็รูวาฟงเพลงรักแลวมัน

จะรองไหก็ฟง ๆ ๆ ๆ ตอกย้ําตัวเองอยางงี้คะ แตถา

เปนผูชายเขาก็จะแบบไปอยูกับกลุมเพื่อนอะไรอยางงี้ 

เพราะว า เขาจะเปนเพศท่ีเขมแข็งกว า เราคะ” 

(นักศึกษาหญิง)

  “ถาผูชายเศราบางทถีาเครยีดมากกอ็าจ

จะระเบดิอารมณอะไรออกมา แสดงอะไรบางอยางออก

มาก็ได อยางเพ่ือนผมเวลาเครียดมากๆ จะรองออกมา

วาเปนอยางงั้น อยางงี้เวย อะไรอยางงี้ จะทํายังไงดี พา

ไปว่ิง พาไปทําอะไรบาง ผูชายจะเปนอยางงั้น สวนตวั

ที่เคยเจอมา” (นักศึกษาชาย)

  ทัศนคติตอโรคซึมเศรา: นักศึกษา

หญงิ มองวาโรคซมึเศรามคีวามรนุแรง นากลวั และ

เปนปมดอยนักศึกษาชาย โรคซึมเศรา คือ ความ

ออนแอ

  นักศึกษาหญิงสวนมากมองวา โรคซึม

เศรามคีวามรุนแรง นากลัว อาจจะนํามาสูการฆาตัวตาย

หรือฆาคนอ่ืนไดเปนปมดอย เนือ่งจากโรคซึมเศราเปน

โรคปวยทางจิตและถูกตราบาปจากสังคม เมื่อถามถึง

การรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศรานักศึกษาชายจะบอกวา 

เปนผูชายตองเขมแข็ง หามแสดงความออนแอ หาม

รองไห ดงัน้ันเม่ือเกิดซึมเศราผูชายจึงไมกลาทีจ่ะแสดง

อารมณความรูสึกวาเศราเพราะนั่นคือความออนแอ 

  “คดิวามนัเปนเร่ืองรนุแรงนะคะ มนัเปน

เร่ืองที่อาจจะเขาสูภาวะฆาตัวตายได คิดวาเปนเร่ืองที่

นากลัวพอสมควรคะ” (นักศึกษาหญิง)

  “กเ็หมือนกับวารกัษาภาพพจนตวัเองไว

กอน อะไรประมาณน้ีครบั คอืผูชายเขาก็จะโดนสอนมา

ตัง้แตเดก็ เปนผูชายอยารองไหนะอะไรประมาณน้ี พอ

แมก็จะบอกอะไรอยางง้ีตั้งแตเด็ก ผมคิดวามันนาจะ

เปนจุดปลูกฝงอยูในจิตลึก ๆ ของผูชายวาเปนผูชาย

ตองเปนผูนํา ตองอยาออนแอครับผม” (นักศึกษา

ชาย)

 2. การรับรูถึงสาเหตุหรือปจจัยที่ทําให

เกิดโรคซึมเศรา

  นกัศกึษาหญงิและชายตางรบัรูถงึสาเหตุ

ที่ทําใหเกิดซึมเศราที่เหมือนกัน คือ ปญหาเรื่อง ความ

รกั การเรียน และสัมพนัธภาพ แตมมีมุมองตอประเด็น

ปญหาท่ีแตกตาง เชน ประเด็นปญหาเร่ืองความรักมี

ผลกระทบตอนักศึกษาหญิงมากกวาชาย ความสําเร็จ

ดานการศึกษานักศึกษาชายไดรับผลกระทบมากกวา

ปญหาความรัก: ผูหญิงจริงจังกับความรัก ผูชายไดผู

หญิงเสีย ผูชายมีโอกาสเริ่มตนมีคนรักใหมไดงายกวา

นักศึกษาหญิงและชายมีความเห็นที่ตรงกันวา เมื่อ

อกหักผูหญิงไดรับผลกระทบที่รุนแรงมากกวาผูชาย

เนื่องจากผูหญิงจริงจังกับความรักผูชายมีโอกาสที่จะ

เริ่มตนมีคนรักใหมไดงายกวาผูหญิง ซึ่งหากผูหญิง

พลาดแลวไมสามารถเรียก“ความบริสุทธิ์หรือ

พรหมจรรย” กลบัคนืมาได ในขณะทีผู่ชายยงัสามารถ

ดําเนินชีวิตตอไปได 

  “ผูหญิงนาจะมากกวานะ เขาใจคําวา

ผูหญิงไหม ถาเสียไปแลวเอาคืนไมไดถูกไหม แตถา

ผูชายยังไงก็เริ่มใหมไดถูกไหม” (นักศึกษาหญิง)

  “ผูหญงิจะมเีรือ่งของพรหมจรรยเขามา
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เกีย่วของดวยครับ ผมวาตรงน้ันจะสรางความเครียดให

เขาไดสูงทีเดียวสําหรับผูหญิง” (นักศึกษาชาย)

  ปญหาการเรยีน: ผูหญงิมีความพยายาม

และต้ังใจ ผูชายถูกคาดหวังจากสังคมและครอบครัว

  นกัศกึษาหญงิและชายมคีวามเหน็ทีต่รง

กนัวาประเด็นความสําเร็จดานการศึกษาผูชายนาจะได

รบัผลกระทบทีร่นุแรงกวา เนือ่งจากความเปนชายทีถ่กู

ครอบครัวคาดหวังโดยเฉพาะลูกชายคนโตก็จะถูกคาด

หวังจากครอบครัวสูงมาก หากเรียนไมสําเร็จ อนาคต

ไมมีงานทาํ ไมสามารถเลีย้งดเูปนหวัหนาครอบครวัได

ก็จะรูสึกแยกวาผูหญิงแตผูหญิงมีความคาดหวังสูงตอ

การเรียน และรูปแบบการเรียนที่ผูหญิงชอบจะทองจํา 

ใชความพยายามมากและขยัน อานหนังสือตลอดท้ัง

เทอมไมเหมือนผูชายที่จะอานใกลๆจะสอบ

  “ก็อยางผมเพศชายมันตองเปนเพศที่

เปนชางเทาหนาครับ เรื่องอนาคตเรื่องอะไรพวกนี้มัน

ตองสําคัญ แลวยิ่งถาเปนลูกชายยิ่งเปนลูกคนโตอีก 

ความหวังของครอบครัวก็จะยิ่งสูงขึ้นมาอีกครับ ทําให

เวลาเครยีดแลวมนัจะเครยีดหนกัมากครบั” (นกัศกึษา

ชาย)

  “ถาเราต้ังเปาเร่ืองการเรียน ถาสมมติ

ผดิหวังคร้ังแรกไมซมึเศราแตผดิหวังเร่ือยๆ ทาํอยางไร

ก็ ไม ไดสักทีก็ทํ าให เราเครียดและซึมเศราได” 

(นักศึกษาหญิง)

  ปญหาสัมพันธภาพ: ชายเนนปญหา

สัมพันธภาพกับเพื่อน หญิงเนนปญหาสัมพันธภาพ

กับครอบครัว

  นกัศกึษาหญงิและชายใหขอมูลวาสาเหตุ

ของการเกิดซึมเศราในวัยรุนอีกประเด็นคือปญหา

สัมพันธภาพ  โดยนักศึกษาชายจะเลาถึงปญหา

สัมพันธภาพกับเพ่ือน เชน การเขากับกลุมเพื่อนไมได 

เพือ่นไมใหการยอมรบั ทาํใหเกดิความเครยีด คดิมาก 

สวนนักศึกษาหญิงจะเนนปญหาสัมพันธภาพกับ

ครอบครัว

  “อาจจะแบบเขากับเพ่ือนไมได เพื่อน

บางคนอาจจะนิสัยไมเขากับเรา เราอยูกับเพื่อนพวก

กลุมน้ีไมไดอยางงี้ก็อาจจะทําใหเราแยกตัวไปคน

เดียว” (นักศึกษาชาย)

  “เกิดความกดดันจากครอบครัวคือวัย

รุนใชไหมคะอาจจะทะเลาะกับพอแมอยางงีค้ะไมคอย

เขาใจ เพราะวาวัยรุนแบบอารมณแปรปรวน อารมณ

รนุแรงอะไรอยางง้ีคะ ….เวลาพอแมสอนอะไรหรอืบอก

อะไรอยางง้ีก็จะคิดวาเออโตแลวก็อาจจะเกิดการ

ทะเลาะกันไดกับพอแม” (นักศึกษาหญิง)

 3. รปูแบบการดูแลตนเองเม่ือเกิดซมึเศรา

  นักศึกษาหญิงและชายตางใหขอมูลที่

สอดคลองกันถึงรูปแบบการดูแลตนเองเม่ือเกิดซึม

เศราใน 2 รูปแบบหลักๆ คือ 1) การพยายามจัดการ

ดวยตัวเอง 2) แสวงหาแหลงชวยเหลือ ทั้งนักศึกษา

หญิงและชาย เพื่อนคือที่ปรึกษาแรกท่ีพวกเขาเลือกท่ี

จะไปขอคําปรึกษา 

  3.1 การพยายามจดัการดวยตวัเอง

   อยูกับตัวเองในชวงแรก: ผูหญงิ

ใหเวลาชวยเยียวยา ผูชายเนนหาทางออกในการ

แกไขปญหา

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมลูทีส่อดคลองกนัวาเม่ือมปีญหาเร่ืองเครียด ความ

ทุกขใจ ไมสบายใจ ชวงแรกจะพยายามอยูกับตนเอง 

แตมีวิธีการอยูกับตัวเองที่แตกตาง โดยนักศึกษาหญิง

บอกวาใหเวลากับตัวเองโดยบางครั้งไมตองทําอะไร

เมือ่เวลาผานไปก็ทาํใหอะไรๆหลายอยางท่ีเปนปญหา

ผานไปดวยดี  สวนนักศึกษาชายใหขอมูลวาตอง

พยายามแกไขปญหาเองเพราะปญหาเรา เราสรางเอง

เราตองแกไขเอง 

   “เก็บแลวก็จะอยูคนเดียว ชอบ

อยูคนเดียวแลวก็แบบวาใหเวลามันผานไปแลวมนักจ็ะ

หายเอง” (นักศึกษาหญิง)
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   “กป็ญหาทีเ่ราเราตองแกทีต่นเอง

กอน เราตองแกที่ปมตัวเองวาเออปญหาเราคืออะไร 

เราตองแกใหไดกอนที่จะไปขอคําแนะนําคนอื่น นี่คือ

ความคิดผูชายนะครับ” (นักศึกษาชาย)

   กิจกรรมเพ่ือคลายเครียด: 

ผูหญิงเนนฟงเพลงและชอปปง ผูชายเนนกีฬาและ

กิจกรรมกับกลุมเพื่อน

   ทั้งนักศึกษาหญิงและชายเมื่อมี

เร่ืองเครียดไมสบายสิ่งท่ีชวยไดดี คือ การหากิจกรรม

เพ่ือคลายเครียด  โดยนักศึกษาหญิงจะเนนไปท่ี

กจิกรรมการฟงเพลงและชอปปง สวนนกัศกึษาชายจะ

เนนไปที่กีฬาและการทํากิจกรรมกับเพื่อนๆ เชน ไป

เที่ยว ไปขี่มอเตอรไซด เปนตน 

   “กข็ีม่อรไซตเลน ใหลมตีหนาเลน 

รูสกึผอนคลายอะไรอยางง้ีครับ ดบูรรยากาศไปเร่ือย ๆ  

แวะดูสาวเทคโนสบายใจ  มันก็หายเครียดได” 

(นักศึกษาชาย)

   “ของหนูจะรูสกึสบายใจมาก คอื

ชอบชอปปง ชอบกินอะไรอยางงี้คะ คือเหมือนไดซื้อ

อะไรท่ีเราอยากซ้ือ ไดทําอะไร ไดกินอะไรท่ีเราอยาก

กิน มันก็รูสึกสบายใจนะคะ”(นักศึกษาหญิง)

   การระบาย: ผูหญิงรองไหและ

ใชการเขียนระบาย ผูชายดื่มสุราเพื่อใหกลาระบาย

ปญหา

   นักศึกษาหญิงทั้งหมดท่ีรวมให

ขอมูลบอกวาการระบายอารมณที่ใชบอยในผูหญิงคือ 

การรองไห เพราะทําใหรูสึกดีขึ้น โลงจากนั้นก็จะใชวิธี

การระบายผานชองทางตางๆเชน เฟสบุคหรือ เขียนใส

กระดาษหรอืไดอารี ่วาดรปู ไดระบายอารมณกบัสิง่ของ 

เชน ตุกตา หมอน กท็าํใหอารมณดขีึน้นกัศึกษาชายตาง

ใหขอมูลวาวิธีการระบายอารมณที่ดีอีกทางคือ การดื่ม

สุราเพราะการด่ืมสุราทําใหกลาพูด กลาระบายปญหา

ตางๆ หากไมไดกินเหลาก็ไมกลาพูดระบายปญหา

เพราะกลวัวาคนอืน่จะมองวาออนแอ เพราะผูชายตอง

รักษาภาพพจน

   “ของหนูคอืหนูจะรองไหกอนคะ 

อยางแรกคือจะรอง  รองไหพอแลวใหเราดีขึ้น” 

(นักศึกษาหญิง)

   “แชท็คะ เขากจ็ะทกัเรามาวาเออ

เปนอะไรกับเราหรือเปลาอะไรอยางง้ี อยาคิดมากนะ 

หนูก็เปนคนตรง ๆ อยูแลว หนูก็คือหนูก็เคลียรเลย 

เรียบรอย ไมมีปญหา” (นักศึกษาหญิง)

   “บางทีก็ตองกินเหลากอน กิน

เหลาใหผอนคลายซักนดิกอนแลวคอยไปพูดถงึเร่ืองท่ี

มันหนัก ๆ ครับ” (นักศึกษาชาย)

   “ตองกินเหลากอนคอยจะพูด

ออกอะไรอยางง้ีมันก็มีคนอยางง้ีอยูเยอะนะครับคือ

แบบจะบอกเลยกไ็มรูจะเริม่ยงัไงกก็นิเหลาไปกอนแลว

ก็คอย ๆ พูดกัน” (นักศึกษาชาย)

   ความรกัความหวงใจและกาํลัง

ใจ: หยุดคดิและหยุดพฤติกรรมท่ีทาํใหพอแมเสยีใจ

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวาเมื่อมีเรื่องทุกขใจหรือเมื่อมีอาการซึมเศรา 

กําลังใจจากคนที่ตนเองรักสําคัญที่สุด ซึ่งบางครั้งแค

เพียงนึกถึงคนท่ีตนรักมากท่ีสุด คือ พอแม และ

ครอบครัว กช็วยเตือนสติไมใหคดิหรอืทาํอะไรท่ีทาํให

พอแมตองเสียใจ โดยเฉพาะเม่ือเกิดความรูสึกทอแท 

การนึกถงึพอแมกท็าํใหมกีาํลงัใจขึน้ หรอืแมแตคาํพดู

ของพอแมกท็าํใหสามารถหยดุความคดิและพฤตกิรรม

ที่อาจทําใหพอแมเสียใจได 

   “ก็บอกตัวเองคะวาไมไดอยูแค

คนเดียว แตวาทุกครั้งที่หนูทอก็จะคิดวาพอกับแมยัง

รออยู” (นักศึกษาหญิง)

   “คือแมเคยพูดคําพูดหน่ึงวาแม

ตัง้แตเลีย้งหนมูาแมไมเคยทาํใหหนตูองรองไหเลยนะ 

แลวทาํไมหนตูองรองไหเพราะผูชายคนเดยีว….. กเ็ลย

กลายเปนแบบเหมอืนจุดหนึง่ทีด่งึเราข้ึนมาใหหายจาก
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ภาวะซึมเศราตรงนั้น” (นักศึกษาหญิง)

   “เราก็นึกถึงพอแมมากข้ึน มันก็

ทําใหกําจัดสิ่งที่เราอยากอยูคนเดียวอะไรตาง ๆ  นานา 

มาเห็นความสําคัญของพอแม” (นักศึกษาชาย)

   เปลี่ยนมุมมองความคิด: คิด

บวก หยุดคิด และลดความคาดหวัง

   นักศึกษาหญิงและชายสวนมาก

ใหขอมลูวาสิง่สาํคญัทีจ่ะปองกนัการเกดิซมึเศราได คอื 

การเปล่ียนมุมมองความคิด มองโลกในมุมบวก การ

พยายามบอกตนเองวาใหหยดุและเลกิคดิ การพยายาม

ไมคิด เปนสิ่งที่ทุกคนบอกวาทํายากแตตองพยายาม 

ตั้งสติ เตือนตัวเองใหคิดบวก และลดความคาดหวัง 

   “คะ ก็ตั้งสตินะคะอันแรก แลวก็

คดิใหม คดิบวก อะไรท่ีสามารถปลอยวางไดกป็ลอยคะ 

จะไดไมหนักตัวเอง” (นักศึกษาหญิง)

   “สําหรับผมนะครับก็คืออันแรก

ก็คือถาเรามีเรื่องปุบเราพยายามที่จะไมคิดถึงเร่ืองซึม

เศราเรือ่งน้ันอนัน้ีคอืขัน้แรกกอนนะครบักค็อืพยายาม

ไมคิดถึง” (นักศึกษาชาย)

   ธรรมะหรือหลักคําสอนทาง

ศาสนา: การรูจักปลง ปลอยวาง ไมยึดติด

   นักศึกษาหญิงและชายตางบอก

ตรงกันวาการฟงธรรมะหรือสวดมนต การน่ังสมาธิ 

ปฏิบัติธรรม ก็ทําใหจิตใจสงบ นิ่ง โดยเฉพาะการสวด

มนตเพื่อใหจิตอยูกับบทสวดมนต การทองบทสวดจะ

ทําใหหยุดคิดเรื่องทีไมสบายใจรวมทั้งการปฏิบัติตาม

หลกัธรรมคาํสอนของพทุธศาสนา คอื การรูจกัปลงหรอื

การรูจกัปลอยวางกบัเรือ่งนัน้ๆ ไมยดึตดิ กจ็ะทาํใหไม

คิดมาก และสบายใจขึ้น

   “ถามันคิดมาก มันไมไดจริง ๆ 

มันก็คือปลงคะ มันมีวิธีเดียวก็คือปลง ถาเรารูจักปลง

เปนนะคะทกุสิง่ทกุอยางถาไมยดึตดินะคะมนัจะสบาย

ขึ้นคะ” (นักศึกษาหญิง)

 “นั่งสมาธิคะ เขาไปทําวัตร ไดพูดบทสวด

มนต……กจ็ะทําใหสบายใจข้ึนนะคะ” (นกัศกึษาหญิง)

“ถาผมเครียดนะผมจะหาอะไรทํา อยางเชนกิจกรรม

ยามวาง ฟงธรรมมะ” (นักศึกษาชาย)

  3.2 แสวงหาแหลงชวยเหลอื: บคุคล

ที่เขาใจและรับฟง

   เพื่อน: คือที่ปรึกษาแหลงแรก

ของนักศึกษาหญิงและชาย

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวาเมื่อรูสึกวาตนเองเริ่มทนไมไหวกับความทุกข

ใจ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นบุคคลแรกท่ีนึกถึงคือ เพื่อน

แตตองเปนเพือ่นทีส่นิทและไวใจได นกัศึกษาชายบาง

คนบอกวาตองเปนเพ่ือนในวงเหลาจึงจะเขาใจกัน

เพราะผานอะไรมาดวยกัน มีนักศึกษาหญิงบางคน

เลอืกทีจ่ะปรกึษาครอบครวั โดยเฉพาะมารดา บางครัง้

ไมไดพูดคุยบอกเลาปญหาแตไดกําลังใจจากทาน 

นึกถึงทาน ก็ทําใหรูสึกดีขึ้น มีกําลังใจท่ีจะตอสูปญหา

ตอไป 

   “แลวก็จะไปเลาใหเพื่อนฟง คือ

อยางนอยใหเราไดระบายนะคะ ใหมคีนรับฟงเราถงึแม

เขาจะชวยเราไมไดแตถาเราพูดแลวมันจะรูสึกดีขึ้นนะ

คะ ก็จะใชวิธีนี้” (นักศึกษาหญิง)

   “ครับ ให 3 อาทิตยครับ เต็มที่

ถายงัไมหายเอาละ เริม่ไปหาเพ่ือน พดูระบายความใน

ใจ  ก็แลวแตครับ  แลวแตจะพูดที่มันทําใหเราดี

ขึ้น”(นักศึกษาชาย)

   อาจารย: ปรึกษาเฉพาะปญหา

การเรียน

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวาหากจะเลือกปรึกษาอาจารยสวนมากจะเปน

เรื่องการเรียน เชน ผลการเรียนต่ํา เรียนไมเขาใจ และ

มีปญหาการทํางานกลุมหรือโครงการ เปนตน
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   “สวนใหญเรื่องที่จะไปปรึกษา

อาจารยก็คงจะเปนเรื่องการเรียน” (นักศึกษาชาย)

   “ใชคะ เพราะวาอาจารยเขาก็จะ

ผานอะไรมาเยอะแยะแลวคะ อยางนอยเขาก็ตองเขา

ใจนะคะเพราะวาอาจารยในคณะจะเปนอะไรท่ีแบบจะ

สามารถเขาใจ แตวาอาจารยก็จะตองดูดวยคะวาคือก็

จะเลือกเรื่องคะ” (นักศึกษาหญิง)

   ผูเชีย่วชาญ: นกัศกึษาหญงิเลอืก

ที่จะปรึกษาจิตแพทย นักศึกษาหญิงบางคนใหขอมูล 

ในประเด็นหากเกิดอาการซึมเศรานานจนไมสามารถ

ดูแลตนเองได จะไปขอรับคําปรึกษาจากผูเช่ียวชาญ

   “กม็ปีรกึษาจติแพทยอะไรอยางงี ้

เขาก็มีชองทางใหอยู” (นักศึกษาหญิง)

   “ เคยคิดอยากจะไปหาหมอ

จติเวชคะ คอือยากรูวาหนูเปนอะไรกันนกัหนา หนเูบือ่

ตวัเอง แบบจะคดิวาตวัเองไมมคีาทาํไมคนเรากเ็หมือน

กนั กม็เีวลาเทากนั…..กอ็ยากจะไปหาหมอวาตวัเองเปน

อะไรไหม” (นักศึกษาหญิง)

   นักศึกษาชายเลือกที่ จะไม

ปรึกษาพอแม: สงัคมวฒันธรรมของครอบครัวอสีาน

   นักศึกษาชายสวนมากใหขอมูล

ถึงสาเหตุที่ไมเลือกปรึกษา ครอบครัว หรือ พอแม 

เน่ืองจาก สังคม วัฒนธรรมครอบครัวอีสาน ที่พอแม

ไมคอยแสดงออกถึงความรัก หรือบอกรักกันระหวาง

พอ แม ลกูเหมือนสงัคมคนภาคกลาง และบางคนบอก

วาไมอยากใหพอแมเสียใจ กงัวลใจและทีส่าํคญักลัวพอ

แมไมเขาใจ ดังน้ันเมื่อมีปญหาจึงเลือกที่จะปรึกษา

เพื่อนกอน

   “ไมคอยไดคุยกับพอแม อาจจะ

ไมคอยไดบอกรักกันไมคอยไดอะไรกันเหมือนกับคน

ไทย คนภาคกลางอะไรอยางงี้ครับ เหมือนครอบครัว

ในเมือง” (นักศึกษาชาย)

   “ก็ เห มือน ท่ีพี่ เ ข า พูดจะไม

แสดงออกถึงความอบอุนหรือแสดงออกถึงความรัก 

(นักศึกษาชาย)

   “ก็จริง  ๆ  แลวตองการจาก

ครอบครัวมากครับ แตวาคือในครอบครัวแลวไมเคย

แสดงออกเร่ืองความรักไมเคยบอกปญหาอะไรอยางง้ี 

ก็เลยแบบมันยิ่งแบบเอยไมรูจะทํายังไง” (นักศึกษา

ชาย)

 4. ความคาดหวังหรือความตองการการ

ชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศรา

   เมื่อเกิดซึมเศรานักศึกษาหญิง

และชายตองการบุคคลที่เขาใจและใหกําลังใจ โดย

เฉพาะนกัศกึษาหญงิเนนบคุคลทีเ่ขาใจและรบัฟง สวน

นักศึกษาชายเนนกิจกรรมที่หลากหลายเพ่ือคลาย

เครียด

   บุคคลที่ เข าใจและกําลังใจ : 

นักศึกษาหญิงและชายเนนกลุมเพื่อนและครอบครัว

   นกัศึกษาหญิงและชายมองวาเม่ือ

เกิดอาการซมึเศราสิง่ทีส่าํคญัและตองการมากทีส่ดุ คอื 

ความรัก ความเขาใจกําลังใจจากคนรอบขาง เชน 

ครอบครัว แฟน และเพื่อน โดยเฉพาะเพ่ือนตองเปน

เพื่อนท่ีเขาใจรับฟงและใหกําลังใจ

   “อยากมคีนรบัฟงเรา อยากมคีน

ใหกําลังใจเราเปนที่ปรึกษาเราไดอะไรอยางงี้คะ” 

(นักศึกษาหญิง)

   “ถายิ่งครอบครัวเราเขาใจดวย

เนีย่เราตองการกําลงัใจจากคนรอบขาง จากครอบครัว” 

(นักศึกษาชาย)

   ความรู: ผูหญงิเนนสือ่ใหความรู

และปรับทัศนคติ ผูชายเนนจัดนิทรรศการหรือ

กิจกรรมที่หลากหลาย

   ทัง้นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวา ความรู ความเขาใจเร่ืองโรคสําคัญ โดย
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นกัศกึษาชายเนนใหจดักจิกรรมใหความรูในรปูแบบที่

หลากหลายสนุกสนานและนาสนใจ เชน ละคร ขอความ

หรือสตกิเกอรเลก็ๆ 6-7 บรรทดั ตดิบรเิวณทีน่กัศกึษา

ชายจะใหความสนใจ เชน สถานบันเทิง รานเหลา หรือ

บริเวณที่ปสสาวะในหองนํ้าชาย สําหรับนักศึกษาหญิง

มองวาสือ่ควรท่ีจะชวยปรับทศันคติของสังคมวาโรคซึม

เศราไมไดนากลัว ทุกคนมีโอกาสเกิดโรคน้ีได และนา

จะมีชองทางใหนกัศกึษาเขาไปตรวจหรอืประเมนิระดบั

ความรุนแรงของอาการซึมเศราและไดรบัขอมลูในการ

ดูแลตนเอง

   “อาจจะเอาไปติดตรงที่ฉี่นะ เรา

มีเวลาอยูเราก็สามารถอานได แตวาก็อยาใหมันเยอะ

เกินไป ประมาณซัก 7 บรรทัด บรรทัดละประโยคสอง

ประโยคอยางงี้” (นักศึกษาชาย)

   “อยากใหสื่อออกมาในแบบวา

คนทกุคนกเ็ปนไดเหมอืนกนั แลวกม็วีธิจีดัการแบบงาย 

ๆ ใกลตัวอะไรอยางงี้คะ แลวก็อยากใหคนรอบขาง

เขาใจวาสมมตุเิพือ่นเราเปนโรคซึมเศราอยางงีก้ไ็มตอง

ไปกลวัเขา หรอื เปนหวงเขาจนทาํใหเขารูสกึแปลกแยก

กับเราคะ อยากใหเขาไปชวยเลยทําใหเขามีสุขภาพจิต

ดีขึ้นคะ” (นักศึกษาหญิง)

   กิจกรรมที่หลากหลายสําหรับ

วยัรุนชาย/บคุคลท่ีเขาใจและรับฟงสาํหรับวยัรุนหญิง

   เมือ่เกดิซมึเศรานกัศกึษาชายและ

หญิงมีมุมมองตอความคาดหวังในการดูแลตนเองที่

แตกตางกันนักศึกษาชายมองวาหากมหาวิทยาลัยมี

พื้นที่ใหนักศึกษาชายไดทํากิจกรรมที่หลากหลาย

สามารถปองกันและลดอาการซึมเศราไดเนื่องจาก

ผูชายไมชอบเลาหรือระบายปญหา สวนนักศึกษาหญิง

ตองการบุคคลท่ีเขาใจและรับฟงปญหาโดยเฉพาะ

เพื่อนที่สนิท

   “นาจะเปนกจิกรรมครับทีม่นัชวย

ลดความซึมเศราลงไปเพราะวาถงึเรารูวาไอโรคซึมเศรา

มันเปนยังไง แตเราก็ตองประสบพบเจออยูแลวแตละ

ชวง มันก็จะมีชวงที่จัดกิจกรรมแลวก็ไดผอนคลายลง

นิดหนึ่งพอคนเจอซึมเศราอีกก็จัดกิจกรรมอีก ใหเปน

ชวง ๆ ไป” (นักศึกษาชาย)

   “เลาใหเพือ่นฟง คอือยางนอยให

เราไดระบายนะคะ ใหมีคนรับฟงเราถึงแมเขาจะชวย

เราไมไดแตถาเราพูดแลวมันจะรูสึกดีขึ้นนะคะ” 

(นักศึกษาหญิง)

ÍÀÔ»ÃÒÂ¼Å
 จากการศึกษาพบหญิงและชายมีการรับรูโรค

ซึมเศราแตกตางกัน โดยนักศึกษาชายมีการรับรูที่ชา

กวานักศึกษาหญิงดวยความเปนชายท่ีตองอดทนหาม

แสดงความออนแอ ตองเก็บอารมณ จึงทําใหสังเกต

อาการซึมเศราในผูชายไดยากกวาผูหญิง จึงอาจทําให

ผูชายท่ีมภีาวะซมึเศราหรอืโรคซมึเศราเขาถึงการรกัษา

ไดชากวาที่ควรจะเปน สอดคลองกับการศึกษาที่ผาน

มาเกีย่วกบัประสบการณการเปนโรคซมึเศราพบปจจยั

ทีเ่ปนอุปสรรคในการเขาถงึการรกัษาคอื ผูปวยไมเปด

เผยวาตนเองปวย10 และการศกึษาครัง้นีพ้บวานักศกึษา

ชายและหญิงใหขอมูลที่ตรงกันวาเนื่องจากความเปน

ชายท่ีผูชายตองมีลักษณะเขมแข็ง เปนผูนําตองไม

แสดงความออนแอ  เมื่อเกิดซึมเศราจึงไมคอย

แสดงออกหรือพูดถึงอารมณซึมเศราเพราะกลัวเสีย

ฟอรมดังนั้นเมื่อเกิดอาการซึมเศราในผูชายจึงสังเกต

อาการไดยากกวาผูหญิง ซึ่งอาจจะสนับสนุนผลการ

ศกึษาท่ีมกีารศกึษาพบความชุกของโรคซึมเศราในกลุม

เพศหญิงสูงกวาเพศชาย6

 นักศึกษาหญิงบอกเลารายละเอียดจํานวน

อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศรามากกวา

นกัศึกษาชายในทุกดาน สอดคลองกับผลการศึกษาพบ

ผูปวยหญิงโรคซึมเศรารายงานอาการผิดปกติของโรค

ซมึเศราเปนจาํนวนอาการมากกวาผูปวยชาย10 จากการ

ศึกษาครั้งน้ีนักศึกษาหญิงบอกเลาอาการเพิ่มจาก

นักศึกษาชาย คือ ดานความคิด ไดแก อาการคิดมาก 

คดิหมกมุนวกเวียนอยูแตกบัปญหา คดิโทษและตําหนิ
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ตนเองสอดคลองกับการศึกษาของ Rungreakulkit et 

al. ที่พบผูปวยหญิงโรคซึมเศราบอกเลาอาการที่พบ

บอยคือ อาการของการติดอยูกับความคิด คิดมาก คิด

ฟุงซาน10 และมีการศึกษาพบรูปแบบการเผชิญปญหา

แบบคิดหมกมุนอยูกับปญหา (ruminative coping) มี

ความสัมพันธกับการเกิดโรคซึมเศรา8 ซึ่งสนับสนุน

ทฤษฏีการเกิดโรคซึมเศราที่อธิบายวาการมีความคิด

บิดเบือนในทางลบ มีความสัมพันธกับการเกิดโรคซึม

เศรา11

 นกัศกึษาหญิงและชายมีมมุมองท่ีเหมือนกนั

วาปญหาเร่ือง ความรัก สมัพนัธภาพ และการเรียน คอื 

สาเหตขุองโรคซมึเศรา ดงัมกีารศกึษาพบสาเหตสุาํคญั

ที่ทําใหเกิดซึมเศราในกลุมนักศึกษาคือ  ปญหา

สมัพนัธภาพกบัเพือ่น12 และปญหาสมัพนัธภาพกบัคน

รักหรือแฟน13 นักศึกษาหญิงและชายตางใหขอมูลวา

ปญหาเร่ืองความรักผูหญงิจะไดรบัผลกระทบมากกวา 

เนื่องจากลักษณะของผูหญิงที่คิดมาก คิดหมกมุนวก

เวียนอยูแตกับปญหาและเ ร่ืองของการสูญเสีย

พรหมจรรย สอดคลองกับการศึกษาพบวัยรุนหญิงมี

ประสบการณการเกิดซึมเศราจากสาเหตุเร่ืองความรัก

มากกวาวัยรุนชาย14 และการสญูเสยีพรหมจรรยของวยั

รุนหญิงโดยที่ยังไมไดแตงงาน ทําใหวัยรุนหญิงรูสึก

ความมีคุณคาในตนเองลดลง รับรูวาตนเองเปนคนไม

ดี ไมมีคุณคา15 ซึ่งความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ํามี

ความสัมพันธกับการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน16

 ความคาดหวังหรือความตองการการชวย

เหลือเม่ือเกิดอาการซึมเศราสาํหรับนกัศกึษาหญิงและ

ชายที่เหมือนกัน คือ ความรัก ความเขาใจ กําลังใจจาก

คนรอบขางสอดคลองกับการศึกษาในกลุมวัยรุน

อเมริกันที่ใหขอมูลวาสิ่งสําคัญที่พวกเขาตองการมาก

ที่สุดคือความไววางใจและกําลังใจ14 สําหรับนักศึกษา

ชายใหขอมลูวาหากมหาวทิยาลยัเปดพ้ืนทีใ่หนกัศกึษา

ไดมีสวนรวมในกิจกรรมที่หลากหลาย จัดนิทรรศการ

หรอืกจิกรรมในลกัษณะทีเ่ปนมติรกบัวัยรุน ใหความรู

เกี่ยวกับโรคซึมเศรา และปรับทัศนคติวาโรคซึมเศรา

ไมไดนากลัวทุกคนมีโอกาสเกิดได สอดคลองกับการ

ศกึษาท่ีผานมาพบวาหากมหาวิทยาลัยลยัมกีารรณรงค

ใหความรู ความเขาใจเร่ืองโรคซึมเศราและเพ่ิมการ

ตระหนักรู รวมถึงใหขอมูลและแหลงชวยเหลือโดย

เฉพาะกลุมเพ่ือนชวยเพ่ือนผานทางโลกออนไลนเปน

ชองทางหน่ึงที่ชวยปองกันการเกิดโรคซึมเศราในกลุม

นกัศึกษามหาวทิยาลยัได12 ซึง่ขอคนพบจากการศกึษา

ในคร้ังนีส้นับสนุนทฤษฏกีารเรยีนรู ทีก่ลาววาการเรยีน

รูคือกระบวนการท่ีทําใหคนเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

ความคิด ซึง่คนสามารถเรียนรูไดจากประสบการณ การ

อาน และการใชเทคโนโลยี ดังนั้นหากวัยรุนนักเรียน

หรือนักศึกษามีความรู ความเขาใจเร่ืองโรคซึมเศรา 

สามารถที่จะนําความรูไปใชในการดูแลตนเองเพื่อ

ปองกันการเกิดโรคซึมเศราได

ÊÃØ»áÅÐ¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð
 จากการศึกษาพบหญิงและชายมีการรับรูโรค

ซึมเศราแตกตางกัน โดยนักศึกษาชายมีการรับรูที่ชา

กวานักศึกษาหญิงดวยความเปนชายท่ีตองอดทนหาม

แสดงความออนแอ ตองเก็บอารมณ จึงทําใหสังเกต

อาการซึมเศราในผูชายไดยากกวาผูหญิง จึงอาจทําให

ผูชายท่ีมภีาวะซมึเศราหรอืโรคซมึเศราเขาถึงการรกัษา

ไดชา ดังนั้นทีมเจาหนาที่สุขภาพจึงควรตระหนักและ

ใหความสําคัญในการคัดกรองภาวะซึมเศราในกลุม

ผูชาย นักศึกษาหญิงและชายตางรับรูถึงอาการและ

อาการแสดงของโรคซึมเศราที่สอดคลองกันใน 2 ดาน 

คอื ดานพฤตกิรรมการแสดงออก และดานอารมณ โดย

นักศึกษาหญิงบอกเลาอาการไดมากกวาและหลาก

หลายอาการมากกวากลุมนักศึกษาชายและใหขอมูล

เพ่ิมในกลุมอาการดานความคิด เชน คดิมาก คดิตําหนิ

และโทษตนเอง คิดวาไมมีคนเขาใจ ดังนั้นนั้นการจัด

กิจกรรมเพ่ือปองกันโรคซึมเศราควรเนนในเร่ืองการ

ปรับเปลี่ยนความคิด การฝกการคิดบวกโดยเฉพาะใน

กลุมผูหญิง นักศึกษาหญิงและชายตางมีการรับรูถึง

สาเหตุการเกิดซึมเศราที่สอดคลองกันใน 4 ประเด็น 
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คือ ปญหาเร่ืองความรัก ปญหาดานการเรียน ปญหา

สัมพันธภาพ และ ชวงวัยรุนเปนสาเหตุการเกิดโรคซึม

เศรา แตนักศึกษาหญิงและชายมีมุมมองในแตละ

สาเหตุแตกตางกัน โดยผูหญงิจริงจงักบัความรัก ผูชาย

สูญเสียเปาหมายและถูกคาดหวังจากครอบครัวดังนั้น

กิจกรรมเพ่ือปองกันการเกิดโรคซึมเศรา ควรสงเสริม

หรือเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองใหกับกลุม

นักศึกษาชาย และพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียด

เมือ่ตองเผชิญกบัเหตุการณตางๆในดานลบ โดยเฉพาะ

ปญหาเรือ่งความรกัในกลุมนกัศกึษาหญงิ รปูแบบการ

ดูแลตนเองเมื่อเกิดซึมเศรา ทั้งนักศึกษาหญิงและชาย

ตางใหขอมูลที่ตรงกันวาในชวงแรกจะพยายามอยูกับ

ตนเองและดูแลตนเอง ซึ่งรูปแบบของการดูแลตนเอง

ในนักศึกษาหญิงและชายแตกตางกันในบางประเด็น 

โดยพบนักศึกษาชายมีรูปแบบการดูแลตนเองใน

ลักษณะทางลบ เชน การด่ืมสุราเพ่ือใหกลาระบาย

ปญหา ดงันัน้ทมีสขุภาพจงึควรใหความสําคญักบัผูชาย

ใหมากขึน้ สาํหรบัความคาดหวงัและความตองการการ

ดูแลชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศราที่เหมือนกันทั้งในกลุม

ผูหญงิและชาย คอื ตองการบคุคลทีไ่วใจไดเพือ่ระบาย

ปญหา ระบายเร่ืองทุกขใจเร่ือง ไมสบายใจ ดังนั้น

กระบวนการใหคําปรึกษาผูที่มีอาการซึมเศราควรเนน

และกระตุนใหพูดระบายปญหา โดยใชทักษะการฟง

อยางเขาใจ 

 ขอจํากัดในการศึกษาเนื่องจากผูใหขอมูล

เปนกลุมนักศึกษาในมหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง ที่ถูกเลือก

มาใหขอมลูแบบเฉพาะเจาะจง ดงันัน้ขอคนพบทีไ่ดจงึ

เปนประสบการณและการรับรูเฉพาะกลุม
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