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º·¤Ñ´Â‹Í
 การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพครั้งนี้ ศึกษาการรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราของนักศึกษาชายและหญิง เลือก

ผูใหขอมูลแบบเจาะจง จํานวน 42 คน เปนนักศึกษาชาย 14 คนและนักศึกษาหญิง 28 คน เก็บขอมูลโดยการ

สนทนากลุม วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเนื้อหา ผลการศึกษาพบ ดังน้ี คือ 1) การรับรูโรคซึมเศรา นักศึกษา

หญิงรูจักคําวาโรคซึมเศรามากกวาชาย นักศึกษาหญิงและชายรับรูอาการของโรคซึมเศราสอดคลองกันใน 2 กลุม

อาการ คือ ดานพฤติกรรมและอารมณ โดยนักศึกษาหญิงรับรูวา โรคซึมเศรา เปนกลุมอาการดานความคิด คือมี

ความคิดหมกมุนอยูแตกับปญหาและรับรูวามีความรุนแรง ในขณะที่นักศึกษาชายรับรูวา โรคซึมเศราเปนความ

ออนแอ และอาการซึมเศราในชายสังเกตไดยากกวาหญิง 2) สาเหตุที่ทําใหเกิดโรคซึมเศรา ในผูหญิง คือ เรื่อง

ความรัก โดยผูหญิงจะจริงจังกับความรักมากกวาชาย ในขณะท่ีผูชายมักจะมีสาเหตุจาก การสูญเสียเปาหมายและ

การถูกคาดหวังจากครอบครัว 3) รูปแบบการดูแลตนเอง ผูหญิงจะใชวิธีการรองไหและระบายออกโดยการเขียน 

ในขณะทีผู่ชายจะใชวธิกีารดืม่สุราเพือ่ใหกลาระบายปญหา 4) ความคาดหวงัและความตองการการชวยเหลอืเมือ่

เกดิอาการซมึเศรา พบวา เพือ่นเปนแหลงปรกึษาแหลงแรกของนกัศกึษาทัง้ชายและหญิง การศกึษานี ้พบวา หญงิ

และชายมีการรับรูโรคซึมเศราแตกตางกัน บุคลากรทีมสุขภาพจึงควรใหความสําคัญกับการรับรูเก่ียวกับโรคซึม

เศราที่แตกตางของนักศึกษาชายและหญิงนี้ 

คําสําคัญ: โรคซึมเศรา ความแตกตางของเพศภาวะ 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
 วัยรุนถือวาเปนวัยหัวเล้ียวหัวตอของชีวิตใน

การที่จะกาวเขาสูวัยผูใหญ และวัยรุนเปนวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในหลายๆดาน ทั้งดานรางกาย 

จติใจ อารมณ สงัคม ทาํใหตองมกีารปรบัตวัในหลายๆ

ดานไปพรอมๆกัน ดงันัน้วยัรุนจงึเปนวยัทีเ่ส่ียงตอการ

เกิดปญหาตางๆตามมาไดงาย โดยเฉพาะในกลุม

นักศึกษาที่เร่ิมเขามาศึกษาในรั้วมหาวิทยาลัย ที่ตองมี

การปรับตัวท้ังในเรื่อง การเรียน เพ่ือน ความรัก และ

การเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเองในอนาคตตอไป 

ซึ่งจากการเปลี่ยนแปลงดังที่กลาวมาอาจเปนปจจัย

สําคัญที่ทําใหวัยรุนกลุมนี้มีความเครียด ความกดดัน 

และความวิตกกังวล ดงัมกีารสํารวจเพ่ือประเมินระดับ

ความสุขในนักศึกษามหาวิทยาลัยในตางประเทศ พบ

นกัศกึษาในสาขาวิชาวิทยาศาสตรสขุภาพและสังคมศาสตร 

มีระดับคะแนนความสุขตํ่า1 และมีภาวะเครียด ถึงรอย

ละ 27 มีภาวะวิตกกังวลที่ผิดปกติ รอยละ 47.1 และมี

ภาวะซึมเศรา รอยละ 27.12 และมีความคิดที่จะฆาตัว

ตายในชวง 4 สัปดาห ที่ผานมา กวารอยละ 23 สําหรับ

การศึกษาในประเทศไทย พบมเีพยีงการศึกษาเดียวคอื 

ในกลุมนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ พบมภีาวะซึม

เศรา รอยละ 16.204 

 จากการศกึษาขอมลูเกีย่วกบัโรคซมึเศรา พบ

เพศหญิงมีอัตราการเกิดโรคซึมเศราสูงกวาเพศชาย5 

โดยพบเพศหญิง มโีอกาสเกิดโรคซึมเศรา สงูเปน 2 เทา

ของเพศชาย โดยพบรอยละ 10-25 ในขณะทีเ่พศชาย 

มีโอกาสเกิดโรคซึมเศราเพียง รอยละ 5-126 ซึ่งความ

แตกตางระหวางชายและหญงิทีส่งัคมกาํหนดขึน้ นาํมา

สูปญหา การแสดงออกของปญหา และวิธีการจัดการ

ปญหาท่ีแตกตางกัน7 วัยรุนหญิงมีรูปแบบการเผชิญ

ปญหาทีมุ่งเนนทีอ่ารมณแบบคดิหมกมุน (ruminative 

coping) พบวารูปแบบการเผชิญปญหาแบบคิด

หมกมุนกับปญหามีความสัมพันธกับการเกิดภาวะซึม

เศรา8ในสังคมไทยการเลี้ยงดูเด็กผูหญิงจะถูกสอนให

รูจักอดทนเสียสละ เรียนรูการเก็บอารมณ เก็บความ

รูสกึและความตองการ หามออกนอกบานจงึอาจสงผล

ใหเด็กผูหญิง เกิดความเครียด ความกดดัน ในขณะที่

เด็กผูชายถูกเลี้ยงดูแบบใหอิสระแตขณะเดียวกันก็มี

ความคาดหวังสูงกับเด็กผูชาย ซึ่งรูปแบบการเล้ียงดูที่

แตกตางระหวางเดก็ผูชายกบัเดก็ผูหญงิอาจจะทาํใหมี

การแสดงออกรวมถึงวิธีการจัดการกับภาวะซึมเศราที่

แตกตางกัน 

 จากอัตราความชกุของโรคซมึเศราทีแ่ตกตาง

กันในกลุมหญิงและชาย ทําใหคณะผูวิจัยสนใจที่จะ

ศึกษาการรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศรา อาการและอาการ

แสดง สาเหตรุปูแบบการดแูลตนเองและความคาดหวงั

ตอการไดรับการชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศราในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัยท้ังหญิงและชายวา มีความ

เหมือนหรือแตกตางกันหรือไมอยางไร ซึ่งขอคนพบที่

ไดจากการศกึษาครัง้นี ้จะเปนขอมลูพืน้ฐาน เพือ่พฒันา
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แนวทางการดูแลสงเสริมและปองกันการเกิดโรคซึม

เศราในกลุมวัยรุนนักเรียน นักศึกษาไดอยางเหมาะ

สมในกลุมเพศและวัย

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 เพื่อศึกษาการรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราของ

นกัศกึษาหญงิและชายในมหาวทิยาลยัแหงหนึง่วาเปน

อยางไรบาง 

ÇÔ¸Õ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่ง

เปนสวนหน่ึงของโครงการวิจัยเร่ือง ปจจัยทํานายการ

เกิดภาวะซึมเศราในกลุมนักศึกษา: ความแตกตาง

ระหวางหญิงชาย คณะผูวิจัยไดมีการประชาสัมพันธ

โครงการกบักลุมนักศึกษาทีส่นใจเขารวมโครงการ และ

เลือกผูใหขอมูลดวยวิธีการเฉพาะเจาะจง ใหมีความ

แตกตางในกลุมเพศ ชัน้ปทีศ่กึษา คณะท่ีศกึษาและผล

การเรียน มีผูเขารวมโครงการ ทั้งหมด 42 คน 

à¤Ã×èÍ§Á×Íã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â 
 เปนแบบสัมภาษณในการสนทนากลุม ซึ่งมี

แนวคําถามประกอบดวยประเด็นเกี่ยวกับ ทัศนคติตอ

โรคซึมเศรา อาการและอาการแสดง สาเหตุ รูปแบบ

การดูแลตนเอง และความคาดหวังหรือความตองการ

การชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศรา

¡ÒÃà¡çºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ 
 ทีมผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวม

ขอมูลถึงผูที่เกี่ยวของ หลังจากน้ันใหทีมผูวิจัยที่มี

ประสบการณและทักษะในการสนทนากลุม เปน

ผูดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยใชวิธีการสนทนา

กลุมซึง่แยกสนทนากลุมระหวางนกัศกึษาหญงิและชาย 

กลุมละ 7-8 คน จํานวน 6 กลุม ใชเวลาในการสนทนา

กลุมประมาณ 60-120 นาที พรอมบันทึกเทปการ

สนทนากลุม

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ
 วเิคราะหขอมลูดวยวิธกีารวิเคราะหเชงิเน้ือหา 

(content analysis) ตามขั้นตอนของโคไลซซี่9 โดย 1) 

อานขอมูลจากการถอดเทปท้ังหมดหลายๆ ครั้ง เพื่อ

ความเขาใจ 2) ใหรหสั (coding) ประโยคหรือขอความ

สาํคัญท่ีเปนความหมายในประเด็นทีศ่กึษา 3) กาํหนด

ความหมายของประเด็นที่ศึกษาที่ไดจากประโยคหรือ

ขอความสําคญันัน้ 4) จดักลุมของความหมายท่ีเหมอืน

กันแลวใหชื่อเปนขอสรุป 5) อธิบายความหมายของ

ประเด็นในเร่ืองท่ีศึกษาอยางครอบคลุม 6) อธิบายให

เห็นโครงสรางที่สําคัญทั้งหมดของประเด็นที่ศึกษา 7) 

ทมีวจิยัไดตรวจสอบรวมกนัในการแปลความหมายของ

ขอมลู หากมคีวามเหน็ไมตรงกัน นาํขอมลูการถอดเทป

มาอานทวนซ้ําดวยกัน จนไดความเห็นที่ตรงกัน และมี

การนําผลการวิเคราะหขอมูลไปตรวจสอบซํ้ากับผูให

ขอมูลจํานวน 20 คน 

¨ÃÔÂ¸ÃÃÁã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 โครงการวิจัยนี้ไดผานการการพิจารณาจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย มหาวิทยาลัย

ขอนแกน HE 552229

¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
 ลกัษณะขอมลูท่ัวไป ผูใหขอมลูเปนนกัศกึษา

จาํนวน 42 คน ประกอบดวยนกัศกึษาหญงิ 28 คน อายุ

เฉลีย่ 19.89 ป เปนนกัศกึษาคณะพยาบาลศาสตรมาก

ทีส่ดุ 8 คน คณะเทคโนโลยี 5 คน คณะนิตศิาสตร 4 คน 

และคณะมนุษยศาสตร 4 คน สวนมากศึกษาในระดับ

ชัน้ปที ่2 จาํนวน 20 คน เกรดเฉล่ียผลการเรียน (GPA) 

สวนมากอยูระหวาง 3.01-3.50 อาศัยอยูในหอพัก

มหาวทิยาลยัมากทีส่ดุ จาํนวน 18 คน สาํหรบันกัศึกษา

ชายมจีาํนวน 14 คน อายเุฉลีย่ 20.43 ป เปนนักศึกษา

คณะศกึษาศาสตรมากทีส่ดุ 5 คน คณะวศิวกรรมศาสตร 

3 คน คณะเกษตรศาสตร 2 คน และคณะมนุษยศาสตร 

2 คน กําลังศึกษาในระดับช้ันปที่ 4 มากท่ีสุด 5 คน 
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เกรดเฉล่ียผลการเรียน (GPA) สวนมากอยูระหวาง 

3.01-3.50 และพักอาศัยอยูในหอพักเอกชน นอกเขต

มหาวิทยาลัย มีจํานวนมากถึง 8 คน

 ขอคนพบ  ขอมูลจากการศึกษาผูวิจัยนํามา

วิเคราะหประเด็นความเหมือนและแตกตางระหวาง

นักศึกษาหญิงและชายเกี่ยวกับการรับรูโรคซึมเศรา 

โดยแบงการนําเสนอ เปน 4 ประเด็นดงันี ้

 1. การรับรูหรือการรูจักโรค อาการ และ

อาการแสดงของโรคซึมเศรา

  การรับรูหรือการรูจักโรคซึมเศรา: 

หญิงรบัรูขอมลูจากหลากหลายชองทางมากกวาชาย

นักศึกษาหญิงรูจักโรคซึมเศรามากกวาชาย โดยพบ 

นักศึกษาหญิง 26 คน จาก 28 คน บอกวารูจักโรคซึม

เศราสวนมากจะรูจกัผานสือ่ทีว ีโปสเตอรประชาสมัพนัธ 

นติยสาร หนงัสอืพมิพ คลิปวดิโีอ และไดเรยีนหรอืชวง

ไปฝกปฏบิตังิานสวนนักศกึษาชายม ี6 คน จาก 14 คน 

รูจักและเคยไดยินโรคซึมเศราจากสื่อทางโทรทัศน

นทิรรศการ และจากประสบการณทีม่เีพือ่นหรือคนรูจกั

เปน มนีกัศกึษาชาย 3 คน ไมเคยรูจกัหรอืไมเคยไดยนิ

คําวาโรคซึมเศราและอีก 5 คน ไมแนใจวาที่รูจักจะใช

โรคซึมเศราหรือไม 

  อาการแสดงของโรคซึมเศรา: หญิง

บอกเลาอาการและอาการแสดงมากกวาชาย

  นักศึกษาหญิงและชายรับรู เกี่ยวกับ

อาการและอาการแสดงของโรคซมึเศราทีส่อดคลองกนั

ใน 2 กลุมอาการ คือ ดานพฤติกรรมและดานอารมณ 

ดานพฤตกิรรม ไดแก พฤตกิรรมแยกตัว กนิไมไดนอน

ไมหลับ ไมอยากทําอะไร ไมอยากพูดคุยกับใคร 

นกัศกึษาหญิงใหขอมลูดานพฤติกรรมเพ่ิมเติมมากกวา

เพศชาย ไดแก รองไห ปวดศีรษะ พฤติกรรมทําราย

ตนเอง ติดยานอนหลับหรือยาคลายเครียด เพอและ

พดูคนเดียว สาํหรับกลุมอาการ ดานอารมณ ไดแก ไม

ราเริงไมสนุกสนาน หงุดหงิดงาย นักศึกษาหญิงให

ขอมูลดานอารมณเพ่ิมเติมมากกวา ไดแก เศรา เหงา 

หดหู เบื่อหนาย เซ็ง ทอแท และอารมณออนไหวงาย 

นอกจากน้ีนักศึกษาหญิง  ใหขอมูลเพ่ิมเติมจาก

นักศึกษาชาย ในกลุมอาการดานความคิด ไดแก 

คิดมาก ไมมีสมาธิ หลงลืมงาย คิดตําหนิและโทษ

ตนเอง คิดวาไมมีคนเขาใจ 

  “ไมรู รูสึกเหมือนจะเปนบา แบบคิด

มากๆ เลย” (นักศึกษาหญิง)

  “เหมือนกับคิดเล็กคิดนอยอะไรอยางงี้

คะ ก็จะเก็บมาคิดทุกเร่ือง” (นักศึกษาหญิง)

  “คิดมาก นอนแลวก็มองเพดานคิด

ฟุงซาน” (นักศึกษาหญิง) 

  อาการแสดง: วยัรุนชายสังเกตอาการ

ซมึเศราไดยากกวาผูหญงิเพราะความเปนชายท่ีตอง

เก็บอารมณไมแสดงออก

  นักศึกษาหญิงและชายตางใหขอมูลที่

สอดคลองกันวา เมือ่เกิดซึมเศราผูชายจะสงัเกตอาการ

ไดยากกวาผูหญิง เนื่องจากความเปนชาย ที่ผูชายตอง

มีลักษณะเขมแข็ง เปนผูนําตองไมแสดงความออนแอ 

เมือ่เกดิซึมเศราจงึไมคอยแสดงออกหรอืพดูออกมาถงึ

อารมณซึมเศราเพราะกลัวเสียฟอรม 

  “ผูชายเขาจะมีภาวะผูนําสูงกวาผูหญิง 

แตเขาจะเปนแบบไมแสดงออกคะ เขาจะเกบ็ไว เขาไม

คอยระบายเหมือนไมคอยพูดอะไรประมาณน้ีคะ แตผู

หญิงเหมือนแบบวาอารมณผูหญิงนะคะก็คือแบบ

แสดงออกกับคนที่อยูดวย” (นักศึกษาหญิง)

  “กป็ระมาณวาไมอยากใหคนอืน่เขาเหน็

นะครับ ไมอยากใหคนอื่นเขาเห็นปญหาของเรา มันก็

ตองเก็บไวอะไรอยางง้ี อีกอยางก็คือผมวามันก็คือ

สัญชาติญาณของผูชายนั่นแหละ เนื่องจากวาเขาคิดวา

เขาเปนผูนําหรือวามีพลังอะไรอยางง้ีครับ เปนชางเทา

หนาอะไรอยางงี้ดวยความคิดอยางงี้มันทําใหเขาเก็บ

ไวๆ ครับผม” (นักศึกษาชาย)
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  รูปแบบการเผชิญปญหา: ผูชายมีวิธี

ระบายอารมณทีห่ลากหลาย ผูหญงิคดิและอดทนอยู

กับปญหา

  นักศึกษาหญิงและชาย ตางใหขอมูลวา 

ผูชายสามารถเลือกชองทางการระบายอารมณที่หลาก

หลายมากกวาผูหญงิ เชน เวลาผูชายรูสกึเครียดการได

รองตะโกน วิ่ง ออกกําลังกาย เลนกีฬา เลนดนตรี กิน

เหลา ไปเทีย่วไปเฮฮาสงัสรรคกบัเพ่ือนๆ ทาํใหสามารถ

ระบายอารมณเครียดและซึมเศราได แตผูหญิงเมื่อมี

เรือ่งเครยีดไมสบายใจจะมลีกัษณะท่ีคดิมากและคดิวน

เวยีน คดิตอกย้ํา และอดทนอยูกบัปญหาตลอดเวลาดัง

นั้นจากรูปแบบการเผชิญปญหาของผูหญิงจึงทําให

ผูหญงิมอีาการซึมเศราทีร่นุแรงและยาวนานกวาผูชาย

  “เปนเหมือนกบัพรํา่เพอตลอดเวลา ไม

สนใจ แยกตัวอยูคนเดียว คือก็รูวาฟงเพลงรักแลวมัน

จะรองไหก็ฟง ๆ ๆ ๆ ตอกย้ําตัวเองอยางงี้คะ แตถา

เปนผูชายเขาก็จะแบบไปอยูกับกลุมเพื่อนอะไรอยางงี้ 

เพราะว า เขาจะเปนเพศท่ีเขมแข็งกว า เราคะ” 

(นักศึกษาหญิง)

  “ถาผูชายเศราบางทถีาเครยีดมากกอ็าจ

จะระเบดิอารมณอะไรออกมา แสดงอะไรบางอยางออก

มาก็ได อยางเพ่ือนผมเวลาเครียดมากๆ จะรองออกมา

วาเปนอยางงั้น อยางงี้เวย อะไรอยางงี้ จะทํายังไงดี พา

ไปว่ิง พาไปทําอะไรบาง ผูชายจะเปนอยางงั้น สวนตวั

ที่เคยเจอมา” (นักศึกษาชาย)

  ทัศนคติตอโรคซึมเศรา: นักศึกษา

หญงิ มองวาโรคซมึเศรามคีวามรนุแรง นากลวั และ

เปนปมดอยนักศึกษาชาย โรคซึมเศรา คือ ความ

ออนแอ

  นักศึกษาหญิงสวนมากมองวา โรคซึม

เศรามคีวามรุนแรง นากลัว อาจจะนํามาสูการฆาตัวตาย

หรือฆาคนอ่ืนไดเปนปมดอย เนือ่งจากโรคซึมเศราเปน

โรคปวยทางจิตและถูกตราบาปจากสังคม เมื่อถามถึง

การรับรูเกี่ยวกับโรคซึมเศรานักศึกษาชายจะบอกวา 

เปนผูชายตองเขมแข็ง หามแสดงความออนแอ หาม

รองไห ดงัน้ันเม่ือเกิดซึมเศราผูชายจึงไมกลาทีจ่ะแสดง

อารมณความรูสึกวาเศราเพราะนั่นคือความออนแอ 

  “คดิวามนัเปนเร่ืองรนุแรงนะคะ มนัเปน

เร่ืองที่อาจจะเขาสูภาวะฆาตัวตายได คิดวาเปนเร่ืองที่

นากลัวพอสมควรคะ” (นักศึกษาหญิง)

  “กเ็หมือนกับวารกัษาภาพพจนตวัเองไว

กอน อะไรประมาณน้ีครบั คอืผูชายเขาก็จะโดนสอนมา

ตัง้แตเดก็ เปนผูชายอยารองไหนะอะไรประมาณน้ี พอ

แมก็จะบอกอะไรอยางง้ีตั้งแตเด็ก ผมคิดวามันนาจะ

เปนจุดปลูกฝงอยูในจิตลึก ๆ ของผูชายวาเปนผูชาย

ตองเปนผูนํา ตองอยาออนแอครับผม” (นักศึกษา

ชาย)

 2. การรับรูถึงสาเหตุหรือปจจัยที่ทําให

เกิดโรคซึมเศรา

  นกัศกึษาหญงิและชายตางรบัรูถงึสาเหตุ

ที่ทําใหเกิดซึมเศราที่เหมือนกัน คือ ปญหาเรื่อง ความ

รกั การเรียน และสัมพนัธภาพ แตมมีมุมองตอประเด็น

ปญหาท่ีแตกตาง เชน ประเด็นปญหาเร่ืองความรักมี

ผลกระทบตอนักศึกษาหญิงมากกวาชาย ความสําเร็จ

ดานการศึกษานักศึกษาชายไดรับผลกระทบมากกวา

ปญหาความรัก: ผูหญิงจริงจังกับความรัก ผูชายไดผู

หญิงเสีย ผูชายมีโอกาสเริ่มตนมีคนรักใหมไดงายกวา

นักศึกษาหญิงและชายมีความเห็นที่ตรงกันวา เมื่อ

อกหักผูหญิงไดรับผลกระทบที่รุนแรงมากกวาผูชาย

เนื่องจากผูหญิงจริงจังกับความรักผูชายมีโอกาสที่จะ

เริ่มตนมีคนรักใหมไดงายกวาผูหญิง ซึ่งหากผูหญิง

พลาดแลวไมสามารถเรียก“ความบริสุทธิ์หรือ

พรหมจรรย” กลบัคนืมาได ในขณะทีผู่ชายยงัสามารถ

ดําเนินชีวิตตอไปได 

  “ผูหญิงนาจะมากกวานะ เขาใจคําวา

ผูหญิงไหม ถาเสียไปแลวเอาคืนไมไดถูกไหม แตถา

ผูชายยังไงก็เริ่มใหมไดถูกไหม” (นักศึกษาหญิง)

  “ผูหญงิจะมเีรือ่งของพรหมจรรยเขามา
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เกีย่วของดวยครับ ผมวาตรงน้ันจะสรางความเครียดให

เขาไดสูงทีเดียวสําหรับผูหญิง” (นักศึกษาชาย)

  ปญหาการเรยีน: ผูหญงิมีความพยายาม

และต้ังใจ ผูชายถูกคาดหวังจากสังคมและครอบครัว

  นกัศกึษาหญงิและชายมคีวามเหน็ทีต่รง

กนัวาประเด็นความสําเร็จดานการศึกษาผูชายนาจะได

รบัผลกระทบทีร่นุแรงกวา เนือ่งจากความเปนชายทีถ่กู

ครอบครัวคาดหวังโดยเฉพาะลูกชายคนโตก็จะถูกคาด

หวังจากครอบครัวสูงมาก หากเรียนไมสําเร็จ อนาคต

ไมมีงานทาํ ไมสามารถเลีย้งดเูปนหวัหนาครอบครวัได

ก็จะรูสึกแยกวาผูหญิงแตผูหญิงมีความคาดหวังสูงตอ

การเรียน และรูปแบบการเรียนที่ผูหญิงชอบจะทองจํา 

ใชความพยายามมากและขยัน อานหนังสือตลอดท้ัง

เทอมไมเหมือนผูชายที่จะอานใกลๆจะสอบ

  “ก็อยางผมเพศชายมันตองเปนเพศที่

เปนชางเทาหนาครับ เรื่องอนาคตเรื่องอะไรพวกนี้มัน

ตองสําคัญ แลวยิ่งถาเปนลูกชายยิ่งเปนลูกคนโตอีก 

ความหวังของครอบครัวก็จะยิ่งสูงขึ้นมาอีกครับ ทําให

เวลาเครยีดแลวมนัจะเครยีดหนกัมากครบั” (นกัศกึษา

ชาย)

  “ถาเราต้ังเปาเร่ืองการเรียน ถาสมมติ

ผดิหวังคร้ังแรกไมซมึเศราแตผดิหวังเร่ือยๆ ทาํอยางไร

ก็ ไม ไดสักทีก็ทํ าให เราเครียดและซึมเศราได” 

(นักศึกษาหญิง)

  ปญหาสัมพันธภาพ: ชายเนนปญหา

สัมพันธภาพกับเพื่อน หญิงเนนปญหาสัมพันธภาพ

กับครอบครัว

  นกัศกึษาหญงิและชายใหขอมูลวาสาเหตุ

ของการเกิดซึมเศราในวัยรุนอีกประเด็นคือปญหา

สัมพันธภาพ  โดยนักศึกษาชายจะเลาถึงปญหา

สัมพันธภาพกับเพ่ือน เชน การเขากับกลุมเพื่อนไมได 

เพือ่นไมใหการยอมรบั ทาํใหเกดิความเครยีด คดิมาก 

สวนนักศึกษาหญิงจะเนนปญหาสัมพันธภาพกับ

ครอบครัว

  “อาจจะแบบเขากับเพ่ือนไมได เพื่อน

บางคนอาจจะนิสัยไมเขากับเรา เราอยูกับเพื่อนพวก

กลุมน้ีไมไดอยางงี้ก็อาจจะทําใหเราแยกตัวไปคน

เดียว” (นักศึกษาชาย)

  “เกิดความกดดันจากครอบครัวคือวัย

รุนใชไหมคะอาจจะทะเลาะกับพอแมอยางงีค้ะไมคอย

เขาใจ เพราะวาวัยรุนแบบอารมณแปรปรวน อารมณ

รนุแรงอะไรอยางง้ีคะ ….เวลาพอแมสอนอะไรหรอืบอก

อะไรอยางง้ีก็จะคิดวาเออโตแลวก็อาจจะเกิดการ

ทะเลาะกันไดกับพอแม” (นักศึกษาหญิง)

 3. รปูแบบการดูแลตนเองเม่ือเกิดซมึเศรา

  นักศึกษาหญิงและชายตางใหขอมูลที่

สอดคลองกันถึงรูปแบบการดูแลตนเองเม่ือเกิดซึม

เศราใน 2 รูปแบบหลักๆ คือ 1) การพยายามจัดการ

ดวยตัวเอง 2) แสวงหาแหลงชวยเหลือ ทั้งนักศึกษา

หญิงและชาย เพื่อนคือที่ปรึกษาแรกท่ีพวกเขาเลือกท่ี

จะไปขอคําปรึกษา 

  3.1 การพยายามจดัการดวยตวัเอง

   อยูกับตัวเองในชวงแรก: ผูหญงิ

ใหเวลาชวยเยียวยา ผูชายเนนหาทางออกในการ

แกไขปญหา

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมลูทีส่อดคลองกนัวาเม่ือมปีญหาเร่ืองเครียด ความ

ทุกขใจ ไมสบายใจ ชวงแรกจะพยายามอยูกับตนเอง 

แตมีวิธีการอยูกับตัวเองที่แตกตาง โดยนักศึกษาหญิง

บอกวาใหเวลากับตัวเองโดยบางครั้งไมตองทําอะไร

เมือ่เวลาผานไปก็ทาํใหอะไรๆหลายอยางท่ีเปนปญหา

ผานไปดวยดี  สวนนักศึกษาชายใหขอมูลวาตอง

พยายามแกไขปญหาเองเพราะปญหาเรา เราสรางเอง

เราตองแกไขเอง 

   “เก็บแลวก็จะอยูคนเดียว ชอบ

อยูคนเดียวแลวก็แบบวาใหเวลามันผานไปแลวมนักจ็ะ

หายเอง” (นักศึกษาหญิง)
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   “กป็ญหาทีเ่ราเราตองแกทีต่นเอง

กอน เราตองแกที่ปมตัวเองวาเออปญหาเราคืออะไร 

เราตองแกใหไดกอนที่จะไปขอคําแนะนําคนอื่น นี่คือ

ความคิดผูชายนะครับ” (นักศึกษาชาย)

   กิจกรรมเพ่ือคลายเครียด: 

ผูหญิงเนนฟงเพลงและชอปปง ผูชายเนนกีฬาและ

กิจกรรมกับกลุมเพื่อน

   ทั้งนักศึกษาหญิงและชายเมื่อมี

เร่ืองเครียดไมสบายสิ่งท่ีชวยไดดี คือ การหากิจกรรม

เพ่ือคลายเครียด  โดยนักศึกษาหญิงจะเนนไปท่ี

กจิกรรมการฟงเพลงและชอปปง สวนนกัศกึษาชายจะ

เนนไปที่กีฬาและการทํากิจกรรมกับเพื่อนๆ เชน ไป

เที่ยว ไปขี่มอเตอรไซด เปนตน 

   “กข็ีม่อรไซตเลน ใหลมตีหนาเลน 

รูสกึผอนคลายอะไรอยางง้ีครับ ดบูรรยากาศไปเร่ือย ๆ  

แวะดูสาวเทคโนสบายใจ  มันก็หายเครียดได” 

(นักศึกษาชาย)

   “ของหนูจะรูสกึสบายใจมาก คอื

ชอบชอปปง ชอบกินอะไรอยางงี้คะ คือเหมือนไดซื้อ

อะไรท่ีเราอยากซ้ือ ไดทําอะไร ไดกินอะไรท่ีเราอยาก

กิน มันก็รูสึกสบายใจนะคะ”(นักศึกษาหญิง)

   การระบาย: ผูหญิงรองไหและ

ใชการเขียนระบาย ผูชายดื่มสุราเพื่อใหกลาระบาย

ปญหา

   นักศึกษาหญิงทั้งหมดท่ีรวมให

ขอมูลบอกวาการระบายอารมณที่ใชบอยในผูหญิงคือ 

การรองไห เพราะทําใหรูสึกดีขึ้น โลงจากนั้นก็จะใชวิธี

การระบายผานชองทางตางๆเชน เฟสบุคหรือ เขียนใส

กระดาษหรอืไดอารี ่วาดรปู ไดระบายอารมณกบัสิง่ของ 

เชน ตุกตา หมอน กท็าํใหอารมณดขีึน้นกัศึกษาชายตาง

ใหขอมูลวาวิธีการระบายอารมณที่ดีอีกทางคือ การดื่ม

สุราเพราะการด่ืมสุราทําใหกลาพูด กลาระบายปญหา

ตางๆ หากไมไดกินเหลาก็ไมกลาพูดระบายปญหา

เพราะกลวัวาคนอืน่จะมองวาออนแอ เพราะผูชายตอง

รักษาภาพพจน

   “ของหนูคอืหนูจะรองไหกอนคะ 

อยางแรกคือจะรอง  รองไหพอแลวใหเราดีขึ้น” 

(นักศึกษาหญิง)

   “แชท็คะ เขากจ็ะทกัเรามาวาเออ

เปนอะไรกับเราหรือเปลาอะไรอยางง้ี อยาคิดมากนะ 

หนูก็เปนคนตรง ๆ อยูแลว หนูก็คือหนูก็เคลียรเลย 

เรียบรอย ไมมีปญหา” (นักศึกษาหญิง)

   “บางทีก็ตองกินเหลากอน กิน

เหลาใหผอนคลายซักนดิกอนแลวคอยไปพูดถงึเร่ืองท่ี

มันหนัก ๆ ครับ” (นักศึกษาชาย)

   “ตองกินเหลากอนคอยจะพูด

ออกอะไรอยางง้ีมันก็มีคนอยางง้ีอยูเยอะนะครับคือ

แบบจะบอกเลยกไ็มรูจะเริม่ยงัไงกก็นิเหลาไปกอนแลว

ก็คอย ๆ พูดกัน” (นักศึกษาชาย)

   ความรกัความหวงใจและกาํลัง

ใจ: หยุดคดิและหยุดพฤติกรรมท่ีทาํใหพอแมเสยีใจ

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวาเมื่อมีเรื่องทุกขใจหรือเมื่อมีอาการซึมเศรา 

กําลังใจจากคนที่ตนเองรักสําคัญที่สุด ซึ่งบางครั้งแค

เพียงนึกถึงคนท่ีตนรักมากท่ีสุด คือ พอแม และ

ครอบครัว กช็วยเตือนสติไมใหคดิหรอืทาํอะไรท่ีทาํให

พอแมตองเสียใจ โดยเฉพาะเม่ือเกิดความรูสึกทอแท 

การนึกถงึพอแมกท็าํใหมกีาํลงัใจขึน้ หรอืแมแตคาํพดู

ของพอแมกท็าํใหสามารถหยดุความคดิและพฤตกิรรม

ที่อาจทําใหพอแมเสียใจได 

   “ก็บอกตัวเองคะวาไมไดอยูแค

คนเดียว แตวาทุกครั้งที่หนูทอก็จะคิดวาพอกับแมยัง

รออยู” (นักศึกษาหญิง)

   “คือแมเคยพูดคําพูดหน่ึงวาแม

ตัง้แตเลีย้งหนมูาแมไมเคยทาํใหหนตูองรองไหเลยนะ 

แลวทาํไมหนตูองรองไหเพราะผูชายคนเดยีว….. กเ็ลย

กลายเปนแบบเหมอืนจุดหนึง่ทีด่งึเราข้ึนมาใหหายจาก
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ภาวะซึมเศราตรงนั้น” (นักศึกษาหญิง)

   “เราก็นึกถึงพอแมมากข้ึน มันก็

ทําใหกําจัดสิ่งที่เราอยากอยูคนเดียวอะไรตาง ๆ  นานา 

มาเห็นความสําคัญของพอแม” (นักศึกษาชาย)

   เปลี่ยนมุมมองความคิด: คิด

บวก หยุดคิด และลดความคาดหวัง

   นักศึกษาหญิงและชายสวนมาก

ใหขอมลูวาสิง่สาํคญัทีจ่ะปองกนัการเกดิซมึเศราได คอื 

การเปล่ียนมุมมองความคิด มองโลกในมุมบวก การ

พยายามบอกตนเองวาใหหยดุและเลกิคดิ การพยายาม

ไมคิด เปนสิ่งที่ทุกคนบอกวาทํายากแตตองพยายาม 

ตั้งสติ เตือนตัวเองใหคิดบวก และลดความคาดหวัง 

   “คะ ก็ตั้งสตินะคะอันแรก แลวก็

คดิใหม คดิบวก อะไรท่ีสามารถปลอยวางไดกป็ลอยคะ 

จะไดไมหนักตัวเอง” (นักศึกษาหญิง)

   “สําหรับผมนะครับก็คืออันแรก

ก็คือถาเรามีเรื่องปุบเราพยายามที่จะไมคิดถึงเร่ืองซึม

เศราเรือ่งน้ันอนัน้ีคอืขัน้แรกกอนนะครบักค็อืพยายาม

ไมคิดถึง” (นักศึกษาชาย)

   ธรรมะหรือหลักคําสอนทาง

ศาสนา: การรูจักปลง ปลอยวาง ไมยึดติด

   นักศึกษาหญิงและชายตางบอก

ตรงกันวาการฟงธรรมะหรือสวดมนต การน่ังสมาธิ 

ปฏิบัติธรรม ก็ทําใหจิตใจสงบ นิ่ง โดยเฉพาะการสวด

มนตเพื่อใหจิตอยูกับบทสวดมนต การทองบทสวดจะ

ทําใหหยุดคิดเรื่องทีไมสบายใจรวมทั้งการปฏิบัติตาม

หลกัธรรมคาํสอนของพทุธศาสนา คอื การรูจกัปลงหรอื

การรูจกัปลอยวางกบัเรือ่งนัน้ๆ ไมยดึตดิ กจ็ะทาํใหไม

คิดมาก และสบายใจขึ้น

   “ถามันคิดมาก มันไมไดจริง ๆ 

มันก็คือปลงคะ มันมีวิธีเดียวก็คือปลง ถาเรารูจักปลง

เปนนะคะทกุสิง่ทกุอยางถาไมยดึตดินะคะมนัจะสบาย

ขึ้นคะ” (นักศึกษาหญิง)

 “นั่งสมาธิคะ เขาไปทําวัตร ไดพูดบทสวด

มนต……กจ็ะทําใหสบายใจข้ึนนะคะ” (นกัศกึษาหญิง)

“ถาผมเครียดนะผมจะหาอะไรทํา อยางเชนกิจกรรม

ยามวาง ฟงธรรมมะ” (นักศึกษาชาย)

  3.2 แสวงหาแหลงชวยเหลอื: บคุคล

ที่เขาใจและรับฟง

   เพื่อน: คือที่ปรึกษาแหลงแรก

ของนักศึกษาหญิงและชาย

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวาเมื่อรูสึกวาตนเองเริ่มทนไมไหวกับความทุกข

ใจ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นบุคคลแรกท่ีนึกถึงคือ เพื่อน

แตตองเปนเพือ่นทีส่นิทและไวใจได นกัศึกษาชายบาง

คนบอกวาตองเปนเพ่ือนในวงเหลาจึงจะเขาใจกัน

เพราะผานอะไรมาดวยกัน มีนักศึกษาหญิงบางคน

เลอืกทีจ่ะปรกึษาครอบครวั โดยเฉพาะมารดา บางครัง้

ไมไดพูดคุยบอกเลาปญหาแตไดกําลังใจจากทาน 

นึกถึงทาน ก็ทําใหรูสึกดีขึ้น มีกําลังใจท่ีจะตอสูปญหา

ตอไป 

   “แลวก็จะไปเลาใหเพื่อนฟง คือ

อยางนอยใหเราไดระบายนะคะ ใหมคีนรับฟงเราถงึแม

เขาจะชวยเราไมไดแตถาเราพูดแลวมันจะรูสึกดีขึ้นนะ

คะ ก็จะใชวิธีนี้” (นักศึกษาหญิง)

   “ครับ ให 3 อาทิตยครับ เต็มที่

ถายงัไมหายเอาละ เริม่ไปหาเพ่ือน พดูระบายความใน

ใจ  ก็แลวแตครับ  แลวแตจะพูดที่มันทําใหเราดี

ขึ้น”(นักศึกษาชาย)

   อาจารย: ปรึกษาเฉพาะปญหา

การเรียน

   นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวาหากจะเลือกปรึกษาอาจารยสวนมากจะเปน

เรื่องการเรียน เชน ผลการเรียนต่ํา เรียนไมเขาใจ และ

มีปญหาการทํางานกลุมหรือโครงการ เปนตน
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   “สวนใหญเรื่องที่จะไปปรึกษา

อาจารยก็คงจะเปนเรื่องการเรียน” (นักศึกษาชาย)

   “ใชคะ เพราะวาอาจารยเขาก็จะ

ผานอะไรมาเยอะแยะแลวคะ อยางนอยเขาก็ตองเขา

ใจนะคะเพราะวาอาจารยในคณะจะเปนอะไรท่ีแบบจะ

สามารถเขาใจ แตวาอาจารยก็จะตองดูดวยคะวาคือก็

จะเลือกเรื่องคะ” (นักศึกษาหญิง)

   ผูเชีย่วชาญ: นกัศกึษาหญงิเลอืก

ที่จะปรึกษาจิตแพทย นักศึกษาหญิงบางคนใหขอมูล 

ในประเด็นหากเกิดอาการซึมเศรานานจนไมสามารถ

ดูแลตนเองได จะไปขอรับคําปรึกษาจากผูเช่ียวชาญ

   “กม็ปีรกึษาจติแพทยอะไรอยางงี ้

เขาก็มีชองทางใหอยู” (นักศึกษาหญิง)

   “ เคยคิดอยากจะไปหาหมอ

จติเวชคะ คอือยากรูวาหนูเปนอะไรกันนกัหนา หนเูบือ่

ตวัเอง แบบจะคดิวาตวัเองไมมคีาทาํไมคนเรากเ็หมือน

กนั กม็เีวลาเทากนั…..กอ็ยากจะไปหาหมอวาตวัเองเปน

อะไรไหม” (นักศึกษาหญิง)

   นักศึกษาชายเลือกที่ จะไม

ปรึกษาพอแม: สงัคมวฒันธรรมของครอบครัวอสีาน

   นักศึกษาชายสวนมากใหขอมูล

ถึงสาเหตุที่ไมเลือกปรึกษา ครอบครัว หรือ พอแม 

เน่ืองจาก สังคม วัฒนธรรมครอบครัวอีสาน ที่พอแม

ไมคอยแสดงออกถึงความรัก หรือบอกรักกันระหวาง

พอ แม ลกูเหมือนสงัคมคนภาคกลาง และบางคนบอก

วาไมอยากใหพอแมเสียใจ กงัวลใจและทีส่าํคญักลัวพอ

แมไมเขาใจ ดังน้ันเมื่อมีปญหาจึงเลือกที่จะปรึกษา

เพื่อนกอน

   “ไมคอยไดคุยกับพอแม อาจจะ

ไมคอยไดบอกรักกันไมคอยไดอะไรกันเหมือนกับคน

ไทย คนภาคกลางอะไรอยางงี้ครับ เหมือนครอบครัว

ในเมือง” (นักศึกษาชาย)

   “ก็ เห มือน ท่ีพี่ เ ข า พูดจะไม

แสดงออกถึงความอบอุนหรือแสดงออกถึงความรัก 

(นักศึกษาชาย)

   “ก็จริง  ๆ  แลวตองการจาก

ครอบครัวมากครับ แตวาคือในครอบครัวแลวไมเคย

แสดงออกเร่ืองความรักไมเคยบอกปญหาอะไรอยางง้ี 

ก็เลยแบบมันยิ่งแบบเอยไมรูจะทํายังไง” (นักศึกษา

ชาย)

 4. ความคาดหวังหรือความตองการการ

ชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศรา

   เมื่อเกิดซึมเศรานักศึกษาหญิง

และชายตองการบุคคลที่เขาใจและใหกําลังใจ โดย

เฉพาะนกัศกึษาหญงิเนนบคุคลทีเ่ขาใจและรบัฟง สวน

นักศึกษาชายเนนกิจกรรมที่หลากหลายเพ่ือคลาย

เครียด

   บุคคลที่ เข าใจและกําลังใจ : 

นักศึกษาหญิงและชายเนนกลุมเพื่อนและครอบครัว

   นกัศึกษาหญิงและชายมองวาเม่ือ

เกิดอาการซมึเศราสิง่ทีส่าํคญัและตองการมากทีส่ดุ คอื 

ความรัก ความเขาใจกําลังใจจากคนรอบขาง เชน 

ครอบครัว แฟน และเพื่อน โดยเฉพาะเพ่ือนตองเปน

เพื่อนท่ีเขาใจรับฟงและใหกําลังใจ

   “อยากมคีนรบัฟงเรา อยากมคีน

ใหกําลังใจเราเปนที่ปรึกษาเราไดอะไรอยางงี้คะ” 

(นักศึกษาหญิง)

   “ถายิ่งครอบครัวเราเขาใจดวย

เนีย่เราตองการกําลงัใจจากคนรอบขาง จากครอบครัว” 

(นักศึกษาชาย)

   ความรู: ผูหญงิเนนสือ่ใหความรู

และปรับทัศนคติ ผูชายเนนจัดนิทรรศการหรือ

กิจกรรมที่หลากหลาย

   ทัง้นักศึกษาหญิงและชายตางให

ขอมูลวา ความรู ความเขาใจเร่ืองโรคสําคัญ โดย



»‚·Õè 38 ©ºÑº·Õè 3 (¡Ã¡®Ò¤Á-¡Ñ¹ÂÒÂ¹) 2558
Volume 38 No.3 (July-September) 2015

¡ÒÃÃÑºÃÙŒà¡ÕèÂÇ¡ÑºâÃ¤«ÖÁàÈÃŒÒã¹¡ÅØ‹Á¹Ñ¡ÈÖ¡ÉÒÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ: ¤ÇÒÁáμ¡μ ‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§ËÞÔ§ªÒÂ
ÇÒÃÊÒÃ¾ÂÒºÒÅÈÒÊμÃ�áÅÐÊØ¢ÀÒ¾

Journal of Nursing Science & Health 41

นกัศกึษาชายเนนใหจดักจิกรรมใหความรูในรปูแบบที่

หลากหลายสนุกสนานและนาสนใจ เชน ละคร ขอความ

หรือสตกิเกอรเลก็ๆ 6-7 บรรทดั ตดิบรเิวณทีน่กัศกึษา

ชายจะใหความสนใจ เชน สถานบันเทิง รานเหลา หรือ

บริเวณที่ปสสาวะในหองนํ้าชาย สําหรับนักศึกษาหญิง

มองวาสือ่ควรท่ีจะชวยปรับทศันคติของสังคมวาโรคซึม

เศราไมไดนากลัว ทุกคนมีโอกาสเกิดโรคน้ีได และนา

จะมีชองทางใหนกัศกึษาเขาไปตรวจหรอืประเมนิระดบั

ความรุนแรงของอาการซึมเศราและไดรบัขอมลูในการ

ดูแลตนเอง

   “อาจจะเอาไปติดตรงที่ฉี่นะ เรา

มีเวลาอยูเราก็สามารถอานได แตวาก็อยาใหมันเยอะ

เกินไป ประมาณซัก 7 บรรทัด บรรทัดละประโยคสอง

ประโยคอยางงี้” (นักศึกษาชาย)

   “อยากใหสื่อออกมาในแบบวา

คนทกุคนกเ็ปนไดเหมอืนกนั แลวกม็วีธิจีดัการแบบงาย 

ๆ ใกลตัวอะไรอยางงี้คะ แลวก็อยากใหคนรอบขาง

เขาใจวาสมมตุเิพือ่นเราเปนโรคซึมเศราอยางงีก้ไ็มตอง

ไปกลวัเขา หรอื เปนหวงเขาจนทาํใหเขารูสกึแปลกแยก

กับเราคะ อยากใหเขาไปชวยเลยทําใหเขามีสุขภาพจิต

ดีขึ้นคะ” (นักศึกษาหญิง)

   กิจกรรมที่หลากหลายสําหรับ

วยัรุนชาย/บคุคลท่ีเขาใจและรับฟงสาํหรับวยัรุนหญิง

   เมือ่เกดิซมึเศรานกัศกึษาชายและ

หญิงมีมุมมองตอความคาดหวังในการดูแลตนเองที่

แตกตางกันนักศึกษาชายมองวาหากมหาวิทยาลัยมี

พื้นที่ใหนักศึกษาชายไดทํากิจกรรมที่หลากหลาย

สามารถปองกันและลดอาการซึมเศราไดเนื่องจาก

ผูชายไมชอบเลาหรือระบายปญหา สวนนักศึกษาหญิง

ตองการบุคคลท่ีเขาใจและรับฟงปญหาโดยเฉพาะ

เพื่อนที่สนิท

   “นาจะเปนกจิกรรมครับทีม่นัชวย

ลดความซึมเศราลงไปเพราะวาถงึเรารูวาไอโรคซึมเศรา

มันเปนยังไง แตเราก็ตองประสบพบเจออยูแลวแตละ

ชวง มันก็จะมีชวงที่จัดกิจกรรมแลวก็ไดผอนคลายลง

นิดหนึ่งพอคนเจอซึมเศราอีกก็จัดกิจกรรมอีก ใหเปน

ชวง ๆ ไป” (นักศึกษาชาย)

   “เลาใหเพือ่นฟง คอือยางนอยให

เราไดระบายนะคะ ใหมีคนรับฟงเราถึงแมเขาจะชวย

เราไมไดแตถาเราพูดแลวมันจะรูสึกดีขึ้นนะคะ” 

(นักศึกษาหญิง)

ÍÀÔ»ÃÒÂ¼Å
 จากการศึกษาพบหญิงและชายมีการรับรูโรค

ซึมเศราแตกตางกัน โดยนักศึกษาชายมีการรับรูที่ชา

กวานักศึกษาหญิงดวยความเปนชายท่ีตองอดทนหาม

แสดงความออนแอ ตองเก็บอารมณ จึงทําใหสังเกต

อาการซึมเศราในผูชายไดยากกวาผูหญิง จึงอาจทําให

ผูชายท่ีมภีาวะซมึเศราหรอืโรคซมึเศราเขาถึงการรกัษา

ไดชากวาที่ควรจะเปน สอดคลองกับการศึกษาที่ผาน

มาเกีย่วกบัประสบการณการเปนโรคซมึเศราพบปจจยั

ทีเ่ปนอุปสรรคในการเขาถงึการรกัษาคอื ผูปวยไมเปด

เผยวาตนเองปวย10 และการศกึษาครัง้นีพ้บวานักศกึษา

ชายและหญิงใหขอมูลที่ตรงกันวาเนื่องจากความเปน

ชายท่ีผูชายตองมีลักษณะเขมแข็ง เปนผูนําตองไม

แสดงความออนแอ  เมื่อเกิดซึมเศราจึงไมคอย

แสดงออกหรือพูดถึงอารมณซึมเศราเพราะกลัวเสีย

ฟอรมดังนั้นเมื่อเกิดอาการซึมเศราในผูชายจึงสังเกต

อาการไดยากกวาผูหญิง ซึ่งอาจจะสนับสนุนผลการ

ศกึษาท่ีมกีารศกึษาพบความชุกของโรคซึมเศราในกลุม

เพศหญิงสูงกวาเพศชาย6

 นักศึกษาหญิงบอกเลารายละเอียดจํานวน

อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศรามากกวา

นกัศึกษาชายในทุกดาน สอดคลองกับผลการศึกษาพบ

ผูปวยหญิงโรคซึมเศรารายงานอาการผิดปกติของโรค

ซมึเศราเปนจาํนวนอาการมากกวาผูปวยชาย10 จากการ

ศึกษาครั้งน้ีนักศึกษาหญิงบอกเลาอาการเพิ่มจาก

นักศึกษาชาย คือ ดานความคิด ไดแก อาการคิดมาก 

คดิหมกมุนวกเวียนอยูแตกบัปญหา คดิโทษและตําหนิ
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ตนเองสอดคลองกับการศึกษาของ Rungreakulkit et 

al. ที่พบผูปวยหญิงโรคซึมเศราบอกเลาอาการที่พบ

บอยคือ อาการของการติดอยูกับความคิด คิดมาก คิด

ฟุงซาน10 และมีการศึกษาพบรูปแบบการเผชิญปญหา

แบบคิดหมกมุนอยูกับปญหา (ruminative coping) มี

ความสัมพันธกับการเกิดโรคซึมเศรา8 ซึ่งสนับสนุน

ทฤษฏีการเกิดโรคซึมเศราที่อธิบายวาการมีความคิด

บิดเบือนในทางลบ มีความสัมพันธกับการเกิดโรคซึม

เศรา11

 นกัศกึษาหญิงและชายมีมมุมองท่ีเหมือนกนั

วาปญหาเร่ือง ความรัก สมัพนัธภาพ และการเรียน คอื 

สาเหตขุองโรคซมึเศรา ดงัมกีารศกึษาพบสาเหตสุาํคญั

ที่ทําใหเกิดซึมเศราในกลุมนักศึกษาคือ  ปญหา

สมัพนัธภาพกบัเพือ่น12 และปญหาสมัพนัธภาพกบัคน

รักหรือแฟน13 นักศึกษาหญิงและชายตางใหขอมูลวา

ปญหาเร่ืองความรักผูหญงิจะไดรบัผลกระทบมากกวา 

เนื่องจากลักษณะของผูหญิงที่คิดมาก คิดหมกมุนวก

เวียนอยูแตกับปญหาและเ ร่ืองของการสูญเสีย

พรหมจรรย สอดคลองกับการศึกษาพบวัยรุนหญิงมี

ประสบการณการเกิดซึมเศราจากสาเหตุเร่ืองความรัก

มากกวาวัยรุนชาย14 และการสญูเสยีพรหมจรรยของวยั

รุนหญิงโดยที่ยังไมไดแตงงาน ทําใหวัยรุนหญิงรูสึก

ความมีคุณคาในตนเองลดลง รับรูวาตนเองเปนคนไม

ดี ไมมีคุณคา15 ซึ่งความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ํามี

ความสัมพันธกับการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน16

 ความคาดหวังหรือความตองการการชวย

เหลือเม่ือเกิดอาการซึมเศราสาํหรับนกัศกึษาหญิงและ

ชายที่เหมือนกัน คือ ความรัก ความเขาใจ กําลังใจจาก

คนรอบขางสอดคลองกับการศึกษาในกลุมวัยรุน

อเมริกันที่ใหขอมูลวาสิ่งสําคัญที่พวกเขาตองการมาก

ที่สุดคือความไววางใจและกําลังใจ14 สําหรับนักศึกษา

ชายใหขอมลูวาหากมหาวทิยาลยัเปดพ้ืนทีใ่หนกัศกึษา

ไดมีสวนรวมในกิจกรรมที่หลากหลาย จัดนิทรรศการ

หรอืกจิกรรมในลกัษณะทีเ่ปนมติรกบัวัยรุน ใหความรู

เกี่ยวกับโรคซึมเศรา และปรับทัศนคติวาโรคซึมเศรา

ไมไดนากลัวทุกคนมีโอกาสเกิดได สอดคลองกับการ

ศกึษาท่ีผานมาพบวาหากมหาวิทยาลัยลยัมกีารรณรงค

ใหความรู ความเขาใจเร่ืองโรคซึมเศราและเพ่ิมการ

ตระหนักรู รวมถึงใหขอมูลและแหลงชวยเหลือโดย

เฉพาะกลุมเพ่ือนชวยเพ่ือนผานทางโลกออนไลนเปน

ชองทางหน่ึงที่ชวยปองกันการเกิดโรคซึมเศราในกลุม

นกัศึกษามหาวทิยาลยัได12 ซึง่ขอคนพบจากการศกึษา

ในคร้ังนีส้นับสนุนทฤษฏกีารเรยีนรู ทีก่ลาววาการเรยีน

รูคือกระบวนการท่ีทําใหคนเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

ความคิด ซึง่คนสามารถเรียนรูไดจากประสบการณ การ

อาน และการใชเทคโนโลยี ดังนั้นหากวัยรุนนักเรียน

หรือนักศึกษามีความรู ความเขาใจเร่ืองโรคซึมเศรา 

สามารถที่จะนําความรูไปใชในการดูแลตนเองเพื่อ

ปองกันการเกิดโรคซึมเศราได

ÊÃØ»áÅÐ¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð
 จากการศึกษาพบหญิงและชายมีการรับรูโรค

ซึมเศราแตกตางกัน โดยนักศึกษาชายมีการรับรูที่ชา

กวานักศึกษาหญิงดวยความเปนชายท่ีตองอดทนหาม

แสดงความออนแอ ตองเก็บอารมณ จึงทําใหสังเกต

อาการซึมเศราในผูชายไดยากกวาผูหญิง จึงอาจทําให

ผูชายท่ีมภีาวะซมึเศราหรอืโรคซมึเศราเขาถึงการรกัษา

ไดชา ดังนั้นทีมเจาหนาที่สุขภาพจึงควรตระหนักและ

ใหความสําคัญในการคัดกรองภาวะซึมเศราในกลุม

ผูชาย นักศึกษาหญิงและชายตางรับรูถึงอาการและ

อาการแสดงของโรคซึมเศราที่สอดคลองกันใน 2 ดาน 

คอื ดานพฤตกิรรมการแสดงออก และดานอารมณ โดย

นักศึกษาหญิงบอกเลาอาการไดมากกวาและหลาก

หลายอาการมากกวากลุมนักศึกษาชายและใหขอมูล

เพ่ิมในกลุมอาการดานความคิด เชน คดิมาก คดิตําหนิ

และโทษตนเอง คิดวาไมมีคนเขาใจ ดังนั้นนั้นการจัด

กิจกรรมเพ่ือปองกันโรคซึมเศราควรเนนในเร่ืองการ

ปรับเปลี่ยนความคิด การฝกการคิดบวกโดยเฉพาะใน

กลุมผูหญิง นักศึกษาหญิงและชายตางมีการรับรูถึง

สาเหตุการเกิดซึมเศราที่สอดคลองกันใน 4 ประเด็น 
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คือ ปญหาเร่ืองความรัก ปญหาดานการเรียน ปญหา

สัมพันธภาพ และ ชวงวัยรุนเปนสาเหตุการเกิดโรคซึม

เศรา แตนักศึกษาหญิงและชายมีมุมมองในแตละ

สาเหตุแตกตางกัน โดยผูหญงิจริงจงักบัความรัก ผูชาย

สูญเสียเปาหมายและถูกคาดหวังจากครอบครัวดังนั้น

กิจกรรมเพ่ือปองกันการเกิดโรคซึมเศรา ควรสงเสริม

หรือเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองใหกับกลุม

นักศึกษาชาย และพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียด

เมือ่ตองเผชิญกบัเหตุการณตางๆในดานลบ โดยเฉพาะ

ปญหาเรือ่งความรกัในกลุมนกัศกึษาหญงิ รปูแบบการ

ดูแลตนเองเมื่อเกิดซึมเศรา ทั้งนักศึกษาหญิงและชาย

ตางใหขอมูลที่ตรงกันวาในชวงแรกจะพยายามอยูกับ

ตนเองและดูแลตนเอง ซึ่งรูปแบบของการดูแลตนเอง

ในนักศึกษาหญิงและชายแตกตางกันในบางประเด็น 

โดยพบนักศึกษาชายมีรูปแบบการดูแลตนเองใน

ลักษณะทางลบ เชน การด่ืมสุราเพ่ือใหกลาระบาย

ปญหา ดงันัน้ทมีสขุภาพจงึควรใหความสําคญักบัผูชาย

ใหมากขึน้ สาํหรบัความคาดหวงัและความตองการการ

ดูแลชวยเหลือเมื่อเกิดซึมเศราที่เหมือนกันทั้งในกลุม

ผูหญงิและชาย คอื ตองการบคุคลทีไ่วใจไดเพือ่ระบาย

ปญหา ระบายเร่ืองทุกขใจเร่ือง ไมสบายใจ ดังนั้น

กระบวนการใหคําปรึกษาผูที่มีอาการซึมเศราควรเนน

และกระตุนใหพูดระบายปญหา โดยใชทักษะการฟง

อยางเขาใจ 

 ขอจํากัดในการศึกษาเนื่องจากผูใหขอมูล

เปนกลุมนักศึกษาในมหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง ที่ถูกเลือก

มาใหขอมลูแบบเฉพาะเจาะจง ดงันัน้ขอคนพบทีไ่ดจงึ

เปนประสบการณและการรับรูเฉพาะกลุม
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