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บทคัดย่อ
	 ความคิดฆ่าตัวตายสามารถน�ำสู่พฤติกรรมการฆ่าตัวตายได้ ความคิดนี้สามารถอธิบายได้โดยใช้แนวคิดการแก้

ปัญหาซึง่พิจารณาจากห้าปัจจยั แนวคิดนีไ้ด้รวมห้าปัจจยัไว้ กล่าวคอื สองปัจจยัเรือ่งมมุมองในการมองปัญหา และสาม

วิธีการแก้ปัญหา สองปัจจัยเรื่องมุมมองในการมองปัญหาก็คือ การมองปัญหาทางบวกและการมองปัญหาทางลบ ส่วน

วิธีการแก้ปัญหาสามแบบก็คือ การแก้ปัญหาแบบหลีกหนี การแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น ไม่ระมัดระวัง และการแก้

ปัญหาแบบใช้เหตุและผล หากบุคคลใดมีมุมมองในการมองปัญหาในทางลบ และเลือกแก้ปัญหาโดยการหลีกหนี หรือ

แบบหุนหันพลันแล่น ไม่ระมัดระวัง จะมีแนวโน้มของการคิดฆ่าตัวตายได้ การแก้ปัญหาสามารถท�ำได้โดยการช่วยปรับ

เปลี่ยนมุมมองปัญหาของเขาให้เป็นทางบวก และช่วยให้เลือกวิธีการแก้ปัญหาแบบใช้เหตุและผล และชี้ให้เห็นว่าแทนที่

จะฆ่าตัวเองก็เปลี่ยนมาฆ่าตัวตนจะดีกว่า

ค�ำส�ำคัญ: การฆ่าตัวตาย แนวคิดการแก้ปัญหาโดยพิจารณาจากห้าปัจจัย

Abstract
	 Suicidal ideal can lead to commit suicide, the five factors model can be used to explain how 

this ideal comes. Five factors included two ways of perception to the problems and three ways of 

problem solving. Two ways to perceive problem are positive and negative orientation and three ways 

of problem solving included avoidance, impulsive/careless and rational problem solving. The people 

who perceived problem in negative way and choose the avoidance or impulsive/careless way for 

solving problem trend to suicide. How to solve this problem is to help the people changing problem 

perception from negative way to positive way and choose rational problem solving. Instead of killing 

themselves, it’s a better way to kill their self. 
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	 การฆ่าตวัตายเป็นปัญหาทียั่งคงต้องได้รับการแก้ไข

ของประเทศไทย จะเหน็ได้จากเกณฑ์เป้าหมายของประเทศ 

ได้ตั้งไว้ว่าประเทศไทยจะต้องมีสถิติการฆ่าตัวตายไม่

มากกว่า 6.5 ต่อประชากรแสนคน แต่จากสถิติ ปี 2557 

พบว่า มีผู้ท่ีท�ำร้ายตนเองจนเสียชีวิตต่อแสนประชากร 

มีสถิติสูงกว่าเกณฑ์มากถึง 6 เขตการบริการ จาก 12 เขต

การบริการ และพบว่า อันดับสูงสุด 3 จังหวัดที่เกิดการฆ่า

ตัวตายต่อแสนประชากร ได้แก่ จังหวัดแพร่ (13.62) 

จังหวัดแม่ฮ่องสอน (13.34) และจังหวัดเชียงใหม่ 

(12.56) โดยภาพรวมทั้งประเทศ คือ 6.08 เพศชายมี

อัตราการฆ่าตัวตาย 9.63 และเพศหญิงมีอัตราการฆ่าตัว

ตาย 2.63 (กรมสุขภาพจิต, 2557)

	 การฆ่าตัวตายแม้ว่าจะมีสาเหตุท่ีแตกต่างกันบ้าง 

เช่น ความผิดหวัง ความสญูเสยี ปัญหาในชวิีตท่ีคิดว่าแก้ไข

ไม่ได้ การเจบ็ป่วยด้วยโรคร้ายแรงหรือเร้ือรัง ความซมึเศร้า 

หรือการเจ็บป่วยทางจิต แต่ผลท่ีเกิดจากการฆ่าตัวตาย 

มีผลเสียไม่แตกต่างกัน นั่นคือ การบาดเจ็บ การสูญเสีย 

การพลัดพราก “การฆ่าตัวตายส�ำเร็จของคน 1 คน จะมี

ผลกระทบต่อคนอื่นอีกอย่างน้อย 5 คน ได้แก่ พ่อ แม่ 

พี่น้อง เพื่อนสนิท คนรัก” ดังนั้น ถ้าในประเทศไทยมีการ

ฆ่าตัวตายส�ำเร็จปีละประมาณ 4,000 คน จะมีผู้รับผล 

กระทบท่ีต้องทุกข์ทนกับการสูญเสียถึงปีละไม่ต�่ำกว่า 

20,000 คน (ปุณยภพ สิทธิพรอนันต์, 2550) การ

วิเคราะห์ถึงการฆ่าตัวตายและวิธีแก้ไขจึงน่าจะเป็น

ประโยชน์ต่อการลดปัญหานี้

แนวคิดเกี่ยวกับการเกิดความคิดอยากฆ่า
ตัวตาย
	 แนวคิดการแก้ปัญหาโดยพิจารณาจากห้าปัจจัย 

(Five factors model) เสนอโดย เดอร์ซุเลร่า และเนซู 

(D’Zulera & Nezu, 2007) แนวคดินีไ้ด้เสนอให้ท�ำความ

เข้าใจ 5 ปัจจยัหลกั ครอบคลมุ 3 ประเดน็ คอื การแก้ปัญหา 

ปัญหา และวธิกีารแก้ปัญหา โดยได้อธบิายว่า การแก้ปัญหา 

หมายถึง การน�ำตนเอง ก�ำกับตนเองในการที่จะพยายาม

ค้นหาหรอืระบปัุญหาท่ีเกิดขึน้ ซึง่มเีป้าหมายทีจ่ะท�ำให้เกิด

ศักยภาพท่ีหลากหลาย และมีประสทิธภิาพในการแก้ปัญหา

ที่เฉพาะเจาะจง รวมทั้งเพิ่มความเป็นไปได้ในการเลือกวิธี

ท่ีดีท่ีสุดจากหลายๆ ทางเลือก ดังนั้น การแก้ปัญหาจึง

จ�ำเป็นต้องมคีวามรูตั้วว่าก�ำลงัแก้ปัญหาโดยวธิใีด และผล

จะมีทางบวกหรือทางลบอย่างไรบ้าง (conscious) 

มีเหตุผล (rational) มีความพยายาม (effortful) และมี

กิจกรรมหรอืการกระท�ำทีมี่เป้าหมาย (purposive activity) 

เป้าหมายของการแก้ปัญหาเป็นการปรับการรับรู ้ต่อ

สถานการณ์ปัญหาให้ดีขึ้นตามความเป็นจริง ปรับลด

อารมณ์ท่ีกดดันลง เรียนรู้การปรับศักยภาพจากการแก้

ปัญหาทั่วๆ ไป และวิธีการควบคุมตนเอง จะเห็นได้ว่า การ

แก้ปัญหาเน้นท่ีการบริหารจัดการที่ตนเอง ก�ำกับตนเอง 

หากผู้ท่ีเป็นต้นเหตุของปัญหาสามารถปรับเปลี่ยนได้ ก็

สามารถแก้ปัญหาได้ แต่หากผู้ที่สร้างปัญหาขึ้นมาไม่

สามารถปรับเปลีย่นสิง่ต่างๆ เพ่ือให้ปัญหาลดลง การก�ำกับ

ตนเองจะเป็นวธิท่ีีดท่ีีสดุ เช่น หญงิท่ีเป็นทกุข์จากการทีส่ามี

มีผู ้หญิงอื่น หากสามียุติความสัมพันธ์กับผู ้หญิงอื่นได้ 

ปัญหาก็จะลดลงได้มาก แต่หากสามีไม่สามารถท�ำได้ 

ปัญหาจะลดลงได้จากการท่ีภรรยาต้องบริหารจัดการ

ตนเอง โดยการก�ำกับตนเองให้อยู่ได้ตามความเป็นจริงท่ี

ปัญหาได้เกิดขึ้นแล้ว และยังคงด�ำเนินต่อไป

	 ส่วนค�ำว ่า “ปัญหา” ในแนวคิดนี้จะหมายถึง 

สถานการณ์ปัญหา (problematic situation) เป็น

สถานการณ์หรอืงานท่ีคาดหวังไว้ในปัจจบุนั ซึง่ท�ำให้บคุคล

รับรู้ว่าตนเองต้องการศักยภาพ พลังหรือวิธีการจากท้ัง

ภายนอกและภายในตนเอง แต่พบว่าเป็นสิ่งที่ไม่ได้คาดมา

ก่อน ไม่คุ้นเคย ขาดตัวช่วย ขาดข้อมูล ขาดทักษะ มีความ

ยุ่งยากซับซ้อน มีความไม่แน่นอน มีความยุ่งยากทาง

อารมณ์ มีความขัดแย้งในเป้าหมาย และรู้สึกล้มเหลวใน

การพยายามแก้ปัญหา บุคคลจะเกิดความรู้สึกว่าตนเอง

บทน�ำ
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ก�ำลังเผชิญป ัญหา การแก ้ป ัญหาไม ่ใช ่การปรับท่ี

สถานการณ์ปัญหาหรือปรับท่ีบุคคลเท่านั้น แต่เป็นการ

แก้ไขอย่างต่อเนือ่งกนั เพ่ือให้รับรู้ว่าความไม่สมดลุระหว่าง

ความต้องการกับพลังในการแก้ปัญหาลดลง การรับรู ้

ปัญหาและการพยายามแก้ปัญหาเกีย่วข้องโดยตรงกบัการ

รับรู้  จึงเป็นสิ่งที่เฉพาะเจาะจงในแต่ละบุคคล ปัญหาจาก

การรับรู้ของบุคคลหนึ่ง จึงอาจใช่หรือไม่ใช่ปัญหาของคน

อื่นๆ และเนื่องจากปัญหาเป็นส่วนหนึ่งของการรับรู้ ดังนั้น 

ปัญหาจะมากหรือน้อย นอกจากจะขึ้นอยู่กับความรุนแรง

ของปัญหาแล้ว ยังขึ้นอยู่กับมุมมองในการมองปัญหา ซึ่ง

ส�ำคัญมาก ปัญหาที่บุคคลพบอาจเหมือนกัน เช่น อกหัก

เหมือนกัน สามีนอกใจเหมือนกัน แต่มุมมองที่ต่างกันใน

การมองปัญหา จะท�ำให้บุคคลรับรู้สถานการณ์การอกหัก

ต่างกันได้ ขึ้นอยู่กับการรับรู้ของแต่ละคน 

	 การรบัรูปั้ญหาม ี2 แบบ คอื มมุมองการมองปัญหา

ในทางบวก (positive problem oriented, PPO)  และ

มุมมองการมองปัญหาในทางลบ (negative problem 

oriented, NPO) (D’Zulera & Nezu, 2007) ซึ่งเป็น

ปัจจัยสองตัวแรกของแนวคิดการแก้ปัญหาโดยพิจารณา

จากห้าปัจจัย ดังนี้

	 1. มุมมองการมองปัญหาในทางลบ บุคคล

จะมองว่าปัญหา คือ สิง่ท่ีคกุคามคณุภาพชวีติ ไม่ปรารถนา

ที่จะพบ ไม่ต้องการเผชิญ เป็นความโชคร้ายของชีวิต ไม่มี

คนช่วย ขาดแหล่งสนับสนุนในการแก้ปัญหา และคิดว่า

ปัญหาเป็นสิ่งท่ีแก้ไม่ได้ จึงท�ำให้บุคคลรับรู้ศักยภาพของ

ตนเองต�ำ่ มีอารมณ์ทางลบทีไ่ม่สามารถแก้ปัญหาได้ (เช่น 

หงุดหงิด ไม่อดทน ฯลฯ) และไม่พอใจเมื่อต้องเผชิญกับ

ปัญหา

	 2. มุมมองการมองปัญหาในทางบวก บคุคล

จะรับรู้ว่าปัญหาท่ีเกิดขึ้นเป็นสิ่งที่ท้าทาย มีความเชื่อว่า

ปัญหาสามารถแก้ไขได้ มีการรับรู้ศักยภาพของตนไปใน

ทางที่ดี และสามารถจะเพิ่มศักยภาพของตนได้เมื่อจ�ำเป็น 

เข้าใจว่าการแก้ปัญหาต้องการเวลาและความพยายาม 

มุ่งมั่นในการแก้ปัญหามากกว่าหนีปัญหา จึงท�ำให้รับรู้

ศักยภาพของตนเองในการเผชิญปัญหาในทางที่ดีขึ้น และ

พร้อมที่จะแก้ปัญหานั้น

	 ส่วนในเรื่องวิธีการแก้ปัญหาจะหมายถึง การเผชิญ

กบัปัญหาด้วยการใช้การคดิหรอืพฤตกิรรม จากประสทิธภิาพ

ของการแก้ปัญหา จะท�ำให้สถานการณ์ปัญหาลดลง บคุคล

ลดความรูส้กึกดดนัลง สามารถเพ่ิมผลกรรมทางบวก และ

ลดผลกรรมทางลบลง รวมท้ังสามารถลดปัญหาได้ท้ังใน

ระยะสั้นและระยะยาว เนื่องจากสถานการณ์ปัญหาจะแตก

ต่างกันตามความเชื่อ ค่านิยม มาตรฐานทางสังคมของ

แต่ละบุคคล การแก้ปัญหาจึงขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลว่า จะ

ตัง้เป้าหมายอย่างไร ในระดบัใด วธิกีารแก้ปัญหาม ี3 แบบ 

(D’Zulera & Nezu, 2007) ดังนี้ 

	 แบบที ่1 การแก้ปัญหาแบบหนุหนัพลนัแล่น

และขาดความระมัดระวัง (impulsive/careless) 

เป็นการแก้ปัญหาอย่างเร่งรีบ แก้ปัญหาแบบลวกๆ ตัดสิน

ใจเรว็โดยไม่รอคดิทบทวนหลายๆ ทางก่อน มีทางออกของ

ปัญหาเพียงไม่กี่แนวทาง แก้ปัญหาแบบไม่มีระบบ หรือใช้

วิธีการท่ีไม่เหมาะสมในการแก้ปัญหา ไม่มีการตรวจสอบ

และประเมินการแก้ปัญหาที่ได้กระท�ำ 

	 แบบที่ 2 การแก้ปัญหาโดยการหลีกหนี 

(avoidance) การแก้ปัญหาแบบนีเ้ป็นการหลกีหนปัีญหา 

ไม่พยายามเผชญิกับปัญหา พยายามจะหลกีเลีย่งออกจาก

ความรับผิดชอบในการแก้ปัญหา มีความตั้งใจที่จะไม่ร่วม

รบัผดิชอบในการแก้ปัญหากบัผูอ้ืน่ รอให้ปัญหาจบลงด้วย

ตัวของมันเอง หรือแก้ปัญหาโดยการพ่ึงพาผู้อื่นและมอง

การแก้ปัญหาในทางร้าย 

	 แบบที่  3 การแก้ป ัญหาแบบมีเหตุผล 

(rational problem solving) เป็นการแก้ปัญหาโดย

พยายามท�ำความเข้าใจกบัปัญหา และค้นหาปัญหาท่ีแท้จรงิ 

พยายามคิดหาทางออกจากปัญหาหลายๆ ทาง มีการตัดสนิใจ

บนวธิกีารแก้ปัญหาทีม่กีารวางแผนไว้ ลงมอืแก้ปัญหาตาม

ท่ีได้มกีารวางแผนไว้ และตรวจสอบผลการแก้ปัญหาทัง้ผล



วารสารสุขภาพกับการจัดการสุขภาพ ปีที่ 2 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2558
Journal of Health and Health Management Vol. 2 No.3 September-December 2015

4

ดีและผลลบ โดยการแก้ปัญหาท้ังหมดอยูก่บัความเป็นจรงิ 

และพยายามลดอารมณ์ทางลบ เพราะคิดว่าไม่เป็น

ประโยชน์ในการแก้ปัญหา 

	 ในการแก้ปัญหาควรเร่ิมต้นจากการค้นหาปัญหา

ที่แท้จริงแล้วหาทางออกที่หลากหลาย หยุดความคิดที่เชื่อ

ว่าในปัญหานีไ้ม่สามารถท�ำอะไรได้อีกแล้ว ระดมสมองเพ่ือ

พัฒนาการคิดถึงทางออกของปัญหา หรือลองจินตนาการ

ว่าในปัญหานี้ ถ้าเป็นผู้ที่เก่งที่สุดเขาจะแก้ปัญหานี้อย่างไร

บ้าง ในการประเมินทางเลือกของการแก้ปัญหา ควร

วิเคราะห์จากผลดีผลเสียของทางเลือก ประเมินผลที่จะได้

จากการแก้ปัญหาต่อตนเอง ครอบครัวหรือสังคมในระยะ

สั้นและระยะยาว ว่าเป็นทางบวกหรือทางลบ ประเมิน

ศักยภาพในการแก้ปัญหาของตนเองท่ีจะต้องแก้ปัญหา

อย่างต่อเนื่อง หากยังขาดทักษะในการแก้ปัญหาบาง

ประการ กจ็ะต้องฝึกหรอืเพ่ิมทกัษะดงักล่าว ซึง่เป็นการแก้

ปัญหาตามขั้นตอนท่ีมีแนวโน้มจะน�ำสู่การแก้ปัญหา ใน

การแก้ปัญหาจะต้องท�ำความเข้าใจว่า ถ้าหากไม่แก้ปัญหา

จะเกิดผลทางลบมากกว่าผลทางบวก และควรคิดถึงระบบ

ในการก�ำกับติดตามผลการแก้ปัญหา ในกรณีท่ียังแก้

ปัญหาไม่ส�ำเรจ็ ควรเร่ิมต้นในการวางแผนแบบใหม่เพ่ือแก้

ปัญหาอีกครั้งหนึ่ง ทั้งสามวิธีในการแก้ปัญหานี้ จึงเป็นอีก

สามปัจจัยที่เพิ่มขึ้นมาจากมุมมองสองมุมมองในการแก้

ปัญหา รวมเป็นห้าปัจจัยในแนวคิดการแก้ปัญหาโดย

พิจารณาจากห้าปัจจยั (Five factors model) (D’Zulera 

& Nezu, 2007)

การคิดฆ่าตัวตายผ่านมุมมองแนวคิดการ
แก้ปัญหาโดยพจิารณาจากห้าปัจจัย
	 คราวนี้ลองมองผ่านแนวคิดการแก้ปัญหาโดย

พิจารณาจากห้าปัจจัยนี้ว่า บุคคลเกิดความคิดฆ่าตัวตาย

ได้อย่างไร สามารถอธิบายได้ว่า เมื่อบุคคลมีปัญหา เช่น 

สามีท่ีเคยเป็นคนดี เป็นสามีตัวอย่างท่ีเพ่ือนๆ เคยอิจฉา 

นอกใจ สองปัจจยัแรก คอื มมุมองปัญหาทางบวกและทาง

ลบจะเร่ิมท�ำงาน ตามมาด้วยการเลอืกวิธกีารแก้ปัญหาสาม

วิธี หากภรรยารับรู้ปัญหาสามีนอกใจในมุมมองทางลบ ก็

จะมองว่าตนเองโชคร้าย ไม่มีใครสามารถช่วยตนได้ มี

อารมณ์เสยีใจ หงดุหงดิ รบัรูว่้าคณุภาพชวิีตตนเองต�ำ่มาก 

นอกจากนั้น ยังไม่ได้ใช้ความพยายามที่จะคิดหาทางออก

ของปัญหาหลายๆ ทาง เพราะยังใช้ความพยายามไม่มาก

พอ ไม่ใช้เวลาให้นานข้ึนในการคิดถึงทางออกของปัญหา 

และไม่หาแหล่งสนับสนุน ประกอบกับมุมมองในการมอง

ปัญหาในทางลบ ก็รู้สึกทุกข์ทรมาน อยากให้ปัญหาจบลง

โดยเร็ว ทั้งๆ ที่ปัญหานี้โดยธรรมชาติมักไม่สามารถจบลง

ได้ในเวลาอนัสัน้ ยิง่มอีารมณ์ทางลบมากเท่าไร ก็ยิง่คิดหา

ทางออกของปัญหาไม่ได้ ท�ำให้ต้องการจบปัญหานีโ้ดยการ

จบชีวิตตนเอง ซึ่งเชื่อว่าโดยวิธีนี้จะท�ำให้ปัญหาจบลง   

	 แนวคิดการแก้ปัญหาโดยพิจารณาจากห้าปัจจัยนี้

จะช่วยให้หันมาใช้วิธีปรับมุมมองปัญหาในทางบวกว่า 

ยังคงมีทางออกของปัญหา อาจต้องหาตัวช่วย ท�ำความ

เข้าใจกับธรรมชาติของปัญหาให้ชัดเจน ให้เวลาในการ

คิดถึงทางออกของปัญหาให้นานขึ้น และที่ส�ำคัญคือ 

คาดหวงัผลการแก้ปัญหาตามความเป็นจรงิ ในกรณนีีห้าก

สามีปรับเปลี่ยนได้ ก็คงช่วยคลี่คลายปัญหาลงได้ แต่หาก

สามีปรับเปลี่ยนไม่ได้ ภรรยาก็ต้องหันมาก�ำกับตนเอง ว่า

จะอยู่กับปัญหานี้อย่างไรให้ดีที่สุดตามความเป็นจริง

	 ในการที่บุคคลจะก�ำกับตนเอง ปรับตัวเอง แก้ไขที่

ตนเองเพ่ือให้ตนเองอยู่อย่างมีความสุขให้มากขึ้นตาม

ความเป็นจริง โดยการก�ำกับตนเองนั้น เป็นการจัดชีวิต

ตนเองเสยีใหม่ โดยเฉพาะมมุมองในการมองโลกและชวีติ

ท่ีแท้ไม่ใช่ตามท่ีตนเองอยากให้เป็น โดยหันมามองท่ี 

ตนเองว่า ท่ีตนเองตกอยู ่ในความทุกข์จากเร่ืองราวนี้ 

สาเหตเุป็นจากสถานการณ์ท่ีสามมีีหญงิอืน่เพียงอย่างเดยีว

หรอืไม่ หรอืมเีหตุอยูท่ี่ตนเองด้วย หากจะพิจารณาดจูะเหน็

ได้ว่า ความทุกข์นี้มีส่วนเกิดความรุนแรงมากน้อยจากวิธี

การคิดของตนเองด้วย หากภรรยาคิดว่า จากเหตุการณ์นี้

แปลได้ว่า ตนเองเป็นคนไม่มีค่า ไม่มีความหมายต่อสามี
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อีกต่อไป ขาดความมั่นใจในตนเองท่ีเคยมี ก็จะรู้สึกเศร้า 

สญูเสยี อบัอาย แต่หากคิดว่า การท่ีสามนีอกใจ ไม่ได้ท�ำให้

คุณค่าในตัวเองลดลง สามีอาจเปลี่ยนไปเพราะคิดว่าเรา

ไม่มีค่า แต่อาจเป็นเพราะเขามีความต้องการที่ไม่ถูกต้อง 

ผิดศีลธรรม ซึ่งไม่ได้เก่ียวกับตัวภรรยาว่า มีความหมาย

หรือมีคุณค่ามากน้อยเพียงใด หากคิดแบบนี้ การคิดทาง

ลบต่อตนเองก็จะน้อยกว่าคิดแบบแรก รวมท้ังการคิดว่า

สามีเป็นของตนเองแต่เพียงผู้เดียว ก็มักจะท�ำให้เกิดความ

ทุกข์ เสียใจ โกรธแค้นได้มาก และนีเ่ป็นประเดน็ทีเ่กีย่วกับ

ตนเอง ท่ีภรรยาต้องก�ำกับ ต้องบริหารจัดการ และจะ

สามารถท�ำได้ดี และมากกว่าการไปบังคับสามี

ฆ่าตัวตนแล้วจะไม่คิดฆ่าตัวตาย 
	 มีค�ำถามท่ีน่าสนใจจากผู้ท่ีตกอยู่ในความทุกข์และ

อยากจะหนีภาวะนี้ไปให้พ้นๆ ว่า ถ้าไม่ให้ฆ่าตัวตาย จะให้

ฆ่าอะไรเล่า ค�ำถามนี้กระทบใจผู้เขียนอย่างมากว่าจะตอบ

เขาอย่างไรดี จึงจะช่วยให้เขาได้รับค�ำตอบที่จะน�ำเขาออก

จากปัญหาของเขาได้ วันหนึ่งผู้เขียนก็ได้ค�ำตอบ วันนั้น 

ผู้เขียนก�ำลังให้ความสนใจอยู่กับข่าวดารา 2 คนที่ก�ำลัง

เป็นท่ีสนใจของคนไทยส่วนใหญ่ในประเทศ ท้ังคู่ก�ำลัง

ประสบปัญหาในชีวิตคู่ท่ีต้องจบลง และจากเหตุดังกล่าว

ท�ำให้ดาราสาวตัดสินใจรับประทานยานอนหลับจนเกิน

ขนาด ต้องน�ำตัวส่งโรงพยาบาลเพ่ือช่วยชวิีต เพ่ือนคนหนึง่

ก็โทรศัพท์มาหาผู้เขียนด้วยธุระบางเรื่อง และก่อนจะวาง

สายไป เขาก็เล่าให้ฟังว่า เขาเพิ่งฟังพระสงฆ์รูปหนึ่งกล่าว

ในโทรทัศน์ว่า “เมื่อเราพบกับปัญหา แทนที่เราจะฆ่าตัว

ตาย เราควรจะฆ่าตัวตนจะดีกว่า” ประโยคดังกล่าว 

ท�ำให้ผู ้เขียนคิดได้ เพราะเห็นถึงสัจธรรมของประโยค 

ดังกล่าว ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างมาก และเริ่มคิดตาม

	 หากพิจารณาจากแนวคิดการแก ้ป ัญหาโดย

พิจารณาจากห้าปัจจยั ซึง่ได้ให้แนวทางท่ีดใีนการแก้ปัญหา 

โดยการปรบัมุมมองปัญหาจากการท่ีคิดว่าปัญหาท่ีเกิดขึน้

ในกรณีของดาราท้ังสองท่านนี้ เป็นสิ่งท่ีท้าทาย เป็นส่ิงท่ี

ยงัสามารถแก้ไขได้ โดยต้องใช้เวลา ใช้ความพยายาม หรอื

อาจจะดีกว่าท่ีจะยอมรับความเป็นจริงท่ีเกิดขึ้น โดย

พยายามท�ำความเข้าใจกับปัญหาและค้นหาปัญหาท่ีแท้จรงิ 

โดยผู้เขียนคิดตามที่พระสงฆ์ท่านกล่าวไว้ ปัญหาที่แท้จริง

อาจอยู่ท่ีตัวของเราเอง อยู่ท่ีความมีตัวตนของเรา ตัวตน

ซึง่ในท่ีนีก้ค็อื การคดิต่อตนเอง การคิดต่อสิง่แวดล้อมและ

อนาคตของตนเอง เช่น อาจมีความคิดว่า เราเป็นผู้ท่ีท�ำ 

ถกูต้องแล้ว แม้อาจมสีิง่ทีท่�ำผดิไปบ้าง ก็ได้ปรับตัวและแก้ไข

แล้ว อีกฝ่ายหนึ่งควรต้องปรับตัว ควรต้องเข้าใจ ให้อภัย 

และควรต้องกลับมาคืนดีกัน เป็นต้น แต่เม่ือสถานการณ์

ไม่ได้เป็นเช่นนั้น ถ้าน�ำแนวคิดการแก้ปัญหาโดยพิจารณา

จากห้าปัจจัยมาพิจารณา ก็จะชวนให้คิดถึงการแก้ปัญหา

แบบมีเหตุผล โดยพยายามคิดหาทางออกจากปัญหา

หลายๆ ทาง มีการตัดสินใจบนวิธีการแก้ปัญหาที่มีการ

วางแผนไว้ ลงมือแก้ปัญหาตามที่ได้มีการวางแผนไว้ และ

ตรวจสอบผลการแก้ปัญหาทั้งผลดีและผลลบ โดยการแก้

ปัญหาทัง้หมดอยูก่บัความเป็นจรงิและพยายามลดอารมณ์

ทางลบ เพราะคิดว่าไม่เป็นประโยชน์ในการแก้ปัญหา การ

แก้ปัญหาแบบมีเหตุผล ท�ำให้คิดได้ว่า ในเมื่อตัวเราเป็น 

ผู้ที่เป็นปัญหา การแก้ปัญหาก็ควรจะแก้ที่ตัวของเรา โดย

ปรับความคิดต่อตัวเราเสยีใหม่ ซึง่หากท�ำได้กเ็สมอืนได้ฆ่า

ตัวตนของเราเอง

	 ทุกๆ คนในโลกนี้ล้วนมี “ตัวตน” ด้วยกันทั้งสิ้น ไม่

ว่าจะเป็นตัวตนในทางทีด่หีรือไม่ด ีข้อส�ำคัญอยูท่ี่ว่า บคุคล

ได้มองเหน็ตวัตนของตนเองหรอืไม่ อย่างไร ตัวตนพ้ืนฐาน

ของบุคคลที่มักจะคล้ายคลึงกัน เช่น ความอยากได้ความ

สุขสบาย ความอยากมีทรัพย์สิน หน้าที่การงาน บ้าน 

รถยนต์ ความอยากเป็นที่รักของคนที่เรารัก เป็นที่ยอมรับ

ของครอบครัวและสงัคม เป็นต้น จากความต้องการเหล่านี้ 

หากได้รับการตอบสนองท่ีเหมาะสม เพียงพอต่อความ

ต้องการของแต่ละคน ก็จะไม่เกิดปัญหา แต่หากบุคคลมี

ความไม่สมดุลระหว่างความต้องการกับการได้รับการ 

ตอบสนอง ก็จะเกิดปัญหาทางจิตใจ อาจเกิดค�ำถามว่า 
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ท�ำไมเรื่องนี้ต้องเกิดขึ้นกับเรา ท�ำไมไม่เกิดขึ้นกับผู้อื่นบ้าง 

ท�ำไมต้องมกีารเปลีย่นแปลง ท�ำไมตนไม่ได้เป็นท่ีรักเช่นเดมิ 

ท�ำไมรักกันแต่อยู ่ด ้วยกันไม่ได้ ฯลฯ ค�ำถามเหล่านี้ 

เมื่อไม่มีค�ำตอบ หรือมีค�ำตอบที่ยอมรับได้ยาก ก็จะท�ำให้

เกิดความทุกข์ เสยีใจ ผดิหวัง ซมึเศร้า และอาจน�ำไปสูก่าร

ฆ่าตัวตายได้จากมุมมองการมองปัญหาทางลบ และการวิธี

การแก้ปัญหาที่ไม่เหมาะสม

	 หากมนษุย์ทกุคนสามารถตอบสนองความต้องการ

ของความมีตัวตนของตนเองได้ ทุกคนคงไม่ต้องมีความ

ทุกข์ แต่ในความเป็นจริง ก็คงต้องยอมรับว่า เราอาจไม่

สามารถได้รบัการตอบสนองตามท่ีต้องการได้ ถ้าเป็นเช่นนี้ 

ก็แปลว่าเราจะไม่มีโอกาสมีความสุขแล้วหรือ เราจะมี

ทางออกทางอื่นอีกหรือไม่  ผู้เขียนคิดว่า ทางออกก็โดย

การน�ำแนวคิดการแก้ปัญหาโดยพิจารณาจากห้าปัจจยัมา

ใช้ในในการคิดและพิจารณาปัญหาต่างๆ ท่ีท�ำให้เกิดทุกข์

โดยบุคคลจะต้องรับรู ้ปัญหาผ่านทางมุมมองการมอง

ปัญหาทางบวก และพิจารณาวิธีการแก้ป ัญหาแบบ 

มีเหตุผล ว่าจะใช้วิธีใดในการแก้ปัญหาท่ีท�ำให้ตนเอง

สามารถเผชิญปัญหาและแก้ปัญหาของตนเองได้เป็น 

อย่างดี ในทางที่เหมาะสม ไม่ท�ำร้ายตนเองและผู ้อื่น 

ก็สามารถป้องกันการคิดฆ่าตัวตายได้ และสอดคล้องกับ

หลักพุทธศาสนาท่ีสอนไว้ ดังประโยคของพระสงฆ์ท่ีได้

กล่าวข้างต้น หากเราตระหนักว่า แท้จริงแล้ว ปัญหาอยู่ที่

ตัวตนของเราเองท่ีเรายึดมั่นถือมั่นไว้ ดังนั้น หากเรา

ปล่อยวางความเป็นตัวตนของเรา หรือปรับตัวตนของเรา

ได้บ้าง ปัญหาจะคลี่คลายลง และเป็นการแก้ปัญหาโดย

การก�ำกับที่ตนเอง

“ในเมื่อตัวตนเป็นตัวปัญหา ท�ำไมเราไม่แก้ปัญหาที่ต้นตอ

หากจะฆ่าตัวตาย เราฆ่าตัวตนเสียไม่ดีกว่าหรือ”
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