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คำ�นิยม
	 ถ้าถามผมว่าอยากเรียนสาขาวิชาอะไรถ้าไม่ได้เรียนจบมาทางด้าน

วิทยาศาสตร์เหมือนอย่างในปัจจุบันนี้ สาขาวิชาหนึ่งที่ผมอยากเรียนก็คือ 

“จติวทิยา” ดว้ยความทีอ่ยากรูแ้ละอยากทำ�ความเขา้ใจความคดิของคนอืน่ ๆ   

ว่าทำ�ไมถึงคิดกันอย่างนั้น รวมไปถึงทำ�อย่างไรที่จะทำ�ให้เขาคิดตามเรา 

และให้เราชักจูงใจเขาได้ ฯลฯ

	 ประสบการณ์สำ�คัญครั้งหนึ่งที่ทำ�ให้รู้สึกว่าจิตวิทยาเป็นเรื่องที่ 

นา่สนใจมาก ๆ  กค็อื ตอนทีอ่อกมาเปดิโปงเรือ่ง “เครือ่งตรวจระเบดิลวงโลก  

GT200” ที่เป็นเพียงแค่กระป๋องพลาสติกเปล่า ๆ  ใส่ก้านเสาอากาศวิทยุ

เข้าไปให้หมุนได้ แล้วอ้างว่าสามารถชี้หาวัตถุระเบิด หายาเสพติด หาได้

สารพัดสิ่ง ซึ่งคนก็หลงเชื่อกันมากมายตั้งแต่พลทหารยันแม่ทัพนายกอง 

หรือแม้แต่นักวิชาการชื่อดังยังออกมาการันตีว่าเครื่อง GT200 สามารถ

ใช้หาของได้จริงอย่างน่าอัศจรรย์

	 ความอัศจรรย์ดังกล่าวความจริงแล้วกลับมาจากการหลอกลวง 

ทางจิตวิทยา เกิดภาวะคล้อยตามกัน เกิดอคติในการรับรู้ เหมือนดั่งคน

เกิดอาการอุปาทานหมู่ร่วมกันว่าเครื่องมันทำ�งานได้ ซึ่งผมก็สุดจะงงงวย

ว่าทำ�ไมถึงคิดกันเช่นนั้น

	 แต่เมื่อได้มาอ่านหนังสือ ปล่อยให้แมวส้มเล่าเรื่องจิตวิทยา ก็ทำ�ให้

ได้คำ�ตอบของหลาย ๆ  คำ�ถามที่มีในใจ ไม่ใช่แค่เรื่องการเกิดอุปาทานหมู่

หรือคล้อยตามกันไปเท่านั้น แต่ยังรวมถึงเรื่องแปลก ๆ  ที่ได้เจอและได้

เคยพยายามหาคำ�ตอบให้กับสังคม ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาการผีอำ�-ผีหลอก 

เรื่องการทรงเจ้า-เจ้าเข้า ตลอดไปจนถึงเรื่องความรัก ความเชื่อทางศาสนา 

และความคลั่งทางการเมือง ล้วนแล้วแต่อธิบายได้ด้วยมุมของจิตวิทยา



	 หนังสือ ปล่อยให้แมวส้มเล่าเรื่องจิตวิทยา เล่มนี้ เป็นหนังสือที่ 

อ่านง่าย อ่านเพลิน ใช้สำ�นวนภาษาแบบชาวบ้าน มีลูกเล่นและมุกขำ�   

สอดแทรก แต่อัดแน่นไปด้วยเนื้อหาสาระเกี่ยวกับจิตวิทยาไม่แพ้ตำ�ราดี ๆ  

เล่มหนึ่ง เหมาะที่จะมีไว้ทั้งเพื่อศึกษาและไว้อ่านสนุก ๆ  ยามว่าง ขอบคุณ

ผู้เขียนที่เรียบเรียงหนังสือดี ๆ  เล่มนี้ขึ้นมาอีกเล่มหนึ่งครับ

(อาจารย์เจษฎ์)
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คำ�นำ�
	 ยินดีต้อนรับสู่โลกแห่งจิตวิทยา โลกแห่งจิตใจอันซับซ้อนของมนุษย์ที่

ซุกซ่อนจากสายตาของคนเรา จริงอยู่ที่เราอาจจะมองเห็นจิตใจของมนุษย์

ได้บ้างผ่านรอยยิ้มและน้ำ�ตา แต่นั่นเป็นเพียงยอดของภูเขาน้ำ�แข็งที่ลอย

เหนือผิวน้ำ� ซึ่งบริเวณใต้ผิวน้ำ�ยังมีทั้งสิ่งสวยงามและปีศาจร้ายที่แอบแฝง

อยู่มากมายเสียจนเรานั้นคาดไม่ถึง

	 จิตวิทยาเป็นศาสตร์แห่งพฤติกรรมและจิตใจของมนุษย์ที่ศึกษาผ่าน

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ ซึ่งจะช่วยให้เราเข้าใจว่ามีอะไรบ้างที่ประกอบ

หลอมรวมเป็นตัวเรา ทำ�ให้เราเป็นคนคนหนึ่งที่เป็นปัจเจก ไม่เหมือนกัน

กับคนอื่น ไม่ว่าจะเป็นร่างกาย ความทรงจำ� ทักษะ ลักษณะนิสัย และ

คุณธรรมประจำ�ใจ

	 แต่องค์ความรู้ทางจิตวิทยาไม่ได้เพียงแค่ทำ�ให้เรารู้จักตนเองอย่าง

แท้จริงเท่านั้น แต่ยังเป็นเครื่องมือที่ทำ�ให้เราเข้าใจผู้อื่นที่มีความเชื่อที่ 

แตกตา่งจากเรา จดัการกบัความความสมัพนัธท์ีซ่บัซอ้น และยกระดบัสขุภาวะ 

ในชวีติของเราผา่นการเขา้ใจพลวตัของอทิธพิลทางสงัคม การควบคมุแรงจงูใจ  

และการฟื้นฟูจิตใจของตนเอง จิตวิทยาจึงเป็นเครื่องมือที่สามารถยกระดับ

ชีวิตและช่วยให้เราเติบโตในโลกที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาได้

	 หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปทำ�ความรู้จักกับจิตวิทยาจากความรู้พื้นฐาน

ที่จำ�เป็นแบบเข้าใจได้ง่าย จนก้าวล้ำ�ไปสู่ปรากฏการณ์ทางจิตวิทยาที่พบ 



ในประเทศไทยและสถานที่อื่น ๆ  ทั่วโลก ซึ่งจะขยายมุมมองของคุณให้

กว้างขึ้น ลึกซึ้งขึ้น ด้วยศาสตร์แห่งจิตวิทยาของจริง

	 ยินดีต้อนรับสู่โลกแห่งจิตวิทยาอีกครั้ง ขอให้คุณสนุกสนานกับ 

การเดินทางครับ

แมวส้ม



สารบัญ
01	 จิตวิทยาคืออะไร?

02 	 จิตใต้สำ�นึก

03  	 กลวิธานการป้องกันตนเอง

04 	 ความฉลาดและไอคิว

05 	 พหุปัญญา

06 	 ความคิดสร้างสรรค์

07 	 อยากจำ�กลับลืม อยากลืมกลับจำ�

08 	 ความฉลาดของสัตว์

09 	 การนอนหลับ

10 	 ความฝัน

11 	 ละเมอและผีอำ�

12 	 ภาพลวงตากับภาพหลอน

13 	 คล้อยตาม

14 	 อุปาทานหมู่ 

15 	 อคติทางความคิด

16 	 ความสุข

12

17

24

31

38

45

51

56

64

70

76

81

87

91

95

101



17 	 ความสนุกของวิดีโอเกม

18 	 ติดเกม

19 	 ความฮา

20 	 มุกแป้ก

21 	 การตกหลุมรัก

22 	 ความรัก

23 	 ความต่างของหญิงชาย

24 	 LGBTQ+

25 	 ศรัทธา vs งมงาย

26 	 การดูดวง

27 	 ความซวย

28 	 ซื้อหวย

29 	 การทรงเจ้า

30 	 การเจอผี

31 	 การโหยหาอดีต

32 	 ความเหงา

33 	 อีโก้สูง

34 	 ภาวะหมดไฟหรือการเบิร์นเอาต์

35 	 พิเศษแค่ไหนถึงเรียกว่าเด็กพิเศษ

 

107

111

117

122

126

132

138

144

150

154

162

167

171

176

185

190

194

198

202



36 	 บูลลี่

37 	 ล้อชื่อพ่อ

38 	 การผายลม

39 	 รอยสัก

40 	 มนุษย์ vs AI

41 	 จิตวิทยากับความนิยมของฟุตบอล

42 	 ช่องว่างระหว่างวัย

43 	 ความขัดแย้งทางการเมือง

44 	 ความดีและความชั่ว

45 	 มอง “ศาสนา” ผ่านมุมมองจิตวิทยา

ประวัตินักเขียน

 

210

216

220

224

228

233

237

243

251

259

267



	 เมือ่ถามวา่จติวทิยาคอือะไร? 

สิง่แรกทีห่ลาย ๆ  คนนกึถงึคงจะหนี

ไม่พ้นเรื่องของ “คนโรคจิต” หรือ

ความเจบ็ปว่ยทางจติอืน่ ๆ  เชน่ โรค 

ซึมเศร้าหรือโรคไบโพลาร์ ที่อาจ

เข้าใจถูกบ้าง คลาดเคลื่อนบ้าง 

บางคนอาจนกึถงึการสะกดจติและ

พลงัอภนิหิารตา่ง ๆ  ทัง้ไซโคคเินซสิ  

(Psychokinesis) ที่เป็นพลัง

เคลื่อนย้ายวัตถุระยะไกลด้วย 

พลังจิตแบบที่อัศวินเจไดใน

ภาพยนตร์ชุด สตาร์วอร์ส (Star 

Wars) ทำ� บางคนกอ็าจนกึถงึเรือ่ง

ไสยศาสตร ์เชน่ การดดูวง การเขา้

ทรง หรอืการเหน็ผ ีแตส่ำ�หรบัคนที่

เคยเรยีนจติวทิยามาบา้ง อาจนกึถงึ 

ชื่อของบุคคลที่เปรียบเสมือน

สัญลักษณ์ (Icon) ของสาขาวิชา

จิตวิทยาอย่างซิกมุนด์ ฟรอยด์  

(Sigmund Freud) แต่ที่กล่าว

มาทั้งหมดนั้นยังไม่ใช่คำ�อธิบาย 

ความหมายของจิตวิทยาที่ดี และ

เป็นแค่เพียงส่วนเล็ก ๆ  เสี้ยวหนึ่ง 

ของเนื้อหาอันกว้างใหญ่ของ

จิตวิทยา

01
จิตวิทยา

คือ
อะไร?



	 ส่ วนจิตวิทยายุคปัจจุบันที่ เป็น

วิทยาศาสตร์นี้ เกิดขึ้นในช่วงปลายศตวรรษ

ที่ 18 ในยุโรปและสหรัฐอเมริกา โดยเริ่มจาก 

วิลเฮล์ม วุนดต์ (Wilhelm Wundt) ได้

ทำ�การเปิดห้องทดลองทางจิตวิทยาที่เป็น

วิทยาศาสตร์ขึ้นแห่งแรกที่เยอรมนีใน 

ปี พ.ศ. 2422 และวิลเลียม เจมส์ (William  

James) ได้ผลักดันให้เปิดหลักสูตรจิตวิทยา

ขึ้นที่มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด (Harvard  

University) สหรัฐอเมริกา ในปี พ.ศ. 2433 

รวมทั้งเขียนหนังสือจิตวิทยาที่มีชื่อเสียง 

อยา่ง The Principle of Psychology ในป ีพ.ศ. 

2435 อีกด้วย และในปี พ.ศ. 2443 ซิกมุนด์ 

ฟรอยด ์นกัจติวทิยาผู้โดง่ดงักอ็อกมาเฉดิฉาย 

ในแวดวงวิชาการด้วยการเสนอแนวคิดและ

ทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เป็นที่รู้จักมากมาย

	 วุนดต์ เจมส์ และฟรอยด์ถือเป็น 

บคุคลสำ�คญัผูผ้ลกัดนัจติวทิยาสมยัใหมท่ีเ่ปน็

วิทยาศาสตร์ และหลังจากนั้นนักจิตวิทยา

ผู้ปราดเปรื่องหลายต่อหลายคนก็ได้ศึกษา

และพัฒนาศาสตร์จิตวิทยาให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้น 

โดยเทรนดก์ารศกึษาทดลองทางจติวทิยานีก้็

มีการเปลี่ยนแปลงไปตามยุคตามสมัย จาก

ช่วงแรกที่เน้นศึกษาเพื่ออธิบายกระบวนการ

ภายในของมนุษย์ เช่น อารมณ์ ความคิด 

วิลเฮล์ม วุนดต์

วิลเลียม เจมส์

ซิกมุนด์ ฟรอยด์

14



06
ความคิด
สร้าง
สรรค์

	 ปัจจุบันอุปกรณ์เครื่องใช้

ไฟฟ้าต่าง ๆ  ได้ช่วยให้เราใช้ชีวิต

ได้อย่างสะดวกสบายมากขึ้น ทั้ง

หลอดไฟ ตูเ้ยน็ เครือ่งปรบัอากาศ 

ไมโครเวฟ โทรทัศน์ คอมพิวเตอร ์

สมาร์ตโฟน ฯลฯ ซึ่งอุปกรณ์ 

ต่าง ๆ  ที่คอยอำ�นวยความสะดวก

ให้เราต่างก็เป็นผลงานของ 

นกัประดษิฐผ์ูม้คีวามคดิสรา้งสรรค์

สูง ถึงแม้ ในปัจจุบันเราจะใช้

มันจนกลายเป็นความเคยชินไป

แล้ว แต่หากย้อนไปในอดีตช่วง

ที่สิ่งประดิษฐ์เหล่านี้เพิ่งปรากฏ

แก่สายตาชาวโลก คนในสมัยนั้น

ถึงกับต้องอุทานว่า “โอ้มายก๊อด”  

กันเลยทีเดียว ในบทนี้เราจะมา

ทำ�ความรู้จักกับต้นกำ�เนิดของสิ่ง

ประดษิฐเ์หลา่นีก้นัอยา่งมคีวามคดิ

สร้างสรรค์ครับ



การคิดเชิงสร้างสรรค์
	 ความคิดสร้างสรรค์ (Creative 

Thinking) คือความสามารถในการคิด

แบบหลากหลายทิศทางที่แปลกใหม่ไป

จากเดิม สามารถมองเห็นความสัมพันธ์

ของสิ่งต่าง ๆ  ได้โดยการนำ�ความรู้และ

ประสบการณ์ที่มีมาประยุกต์จนนำ�มาสู่

การค้นพบทฤษฎีที่เป็นองค์ความรู้ ใหม่ 

สิ่งประดิษฐ์ใหม่ ๆ  ที่มีคุณค่า รวมไปถึง

มุกตลกที่สร้างรอยยิ้มให้กับผู้คน

องค์ประกอบของความคิดสร้างสรรค์
	 ความคิดสร้างสรรค์สามารถแบ่งออกได้เป็นองค์ประกอบย่อย 4  

องค์ประกอบ ดังนี้

	 1. ความคดิรเิริม่ (Originality) คอืความสามารถในการคดิทีแ่ปลกใหม่ 

ซึ่งแตกต่างออกไปจากกรอบความคิดเดิม ๆ  หรือคิดในเรื่องที่ไม่เคยมี

ใครคิดมาก่อน เช่น การออกแบบของสตีฟ จ็อบส์ (Steve Jobs) อดีต 

ซีอีโอของบริษัทแอปเปิล (Apple) ที่ทำ�ให้เกิดฟังก์ชันใหม่ ๆ  ในคอมพิวเตอร ์

ส่วนของบุคคลและสมาร์ตโฟนจนบริษัทคู่แข่งต้องพยายามทำ�ตาม

	 2. ความคิดคล่องแคล่ว (Fluency) คือความสามารถในการคิดถึง

สิ่งต่าง ๆ  ได้อย่างรวดเร็ว สร้างสรรค์สิ่งต่าง ๆ  ได้มากมายในเวลาที่จำ�กัด 

เช่น การออกแบบตัวละครของเออิจิโระ โอดะ (Eiichiro Oda) ศิลปิน 

มังงะชาวญี่ปุ่น เจ้าของผลงานการ์ตูนเรื่อง วันพีซ (One Piece) ซึ่งเขา
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07
อยากจำ�
กลับลืม 
อยากลืม
กลับจำ�

	 เราทกุคนนา่จะเคยพยายาม

จดจำ�ข้อมูลบางอย่างแต่กลับลืม

มันไป ทั้งการอ่านหนังสือทบทวน

บทเรียนเพื่อเตรียมตัวสอบเป็น

สัปดาห์แต่ก็มาลืมเอาตอนที่นั่ง

อยู่ในห้องสอบ การออกจากบ้าน

ตัง้ใจไปซือ้ของใชจ้ำ�เปน็สีห่า้อยา่ง 

แต่แล้วก็ซื้อของกลับมาไม่ครบ  

ในทางตรงกันข้าม ความทรงจำ� 

บางอย่างที่อยากจะลืม ๆ  มันไป 

กลับจำ�ได้แม่นยำ�จนเหมือน

เหตุการณ์ ในตอนนั้นเพิ่งเกิด

ขึ้นมาหมาด ๆ  เสียอย่างนั้น ทั้ง

เรื่องน่าอายที่เกิดต่อหน้าคนอื่น

อยา่งการสะดดุขาตนเองลม้กลาง

ศนูยอ์าหารทีม่คีนพลกุพลา่น หรอื

ประสบการณ์ที่แสนเจ็บปวดทาง

ร่างกายหรือจิตใจที่เราเคยถูก

กระทำ�

	 ผู้เขียนเคยถามนักศึกษา

ที่เป็นตำ�รวจว่าเขากินอะไรเป็น 

มื้อเที่ยงเมื่อ 5 วันก่อน แน่นอน

ว่าเขาจำ�ไม่ได้เพราะมันผ่านมา

ตั้ง 5 วันแล้ว แต่พอถามว่าเคย

โดนยิงหรือไม่ เขากลับสามารถ



เล่าเหตุการณ์ตอนโดนยิงได้อย่างละเอียด

ทั้งที่เหตุการณ์นั้นผ่านไปนานเกือบ 10 ปีแล้ว  

ทำ�ไมความจำ�จึงเล่นตลกกับเราเช่นนี้   

ในบทนี้เราจะมาหาคำ�ตอบกัน

	 ก่อนอื่นเราต้องรู้ก่อนว่า ความจำ� คือกระบวนการในการเก็บรวบรวม

ขอ้มลูและการเรยีกขอ้มลูออกมาใช ้ โดยความจำ�แบง่ออกไดเ้ปน็ 3 ระดบั คอื  

ความจำ�จากการรับรู้สัมผัส (Sensory Memory) ซึ่งเป็นความจำ�ที่เกิดขึ้น 

เมื่อเราได้รับรู้สิ่งต่าง ๆ  แล้วเรายังจดจำ�ภาพ เสียง หรือความรู้สึกนั้นได้

เป็นช่วงเวลาสั้น ๆ  เพียงไม่กี่วินาทีหรืออาจไม่ถึง 1 วินาทีด้วยซ้ำ� ระดับ

ต่อไปคือ ความจำ�ระยะสั้น (Short-term Memory) คือการจดจำ�ข้อมูล

ต่าง ๆ  ที่เรากำ�ลังใส่ใจหรือกำ�ลังใช้งานมันอยู่ เราจะสามารถจำ�ได้เต็มที่

เพียงไม่กี่นาทีก่อนจะลืมมันไป และระดับสุดท้ายคือ ความจำ�ระยะยาว 

(Long-term Memory) เป็นความจำ�ที่จดจำ�ได้ยาวนานแทบจะตลอดชีวิต

และสามารถเรียกข้อมูลมาใช้เมื่อใดก็ได้

	 ความจำ�ระยะยาวยังสามารถแบ่งออกได้อีก 2 ประเภทใหญ่ ๆ  คือ  

ความจำ�เชงิปรยิาย (Implicit Memory) เปน็ความจำ�ในเรือ่งของกระบวนการ

วิธี หรือขั้นตอนการปฏิบัติและทักษะต่าง ๆ  เช่น วิธีการกินอาหาร การขี่ 

รถจักรยาน หรือการว่ายน้ำ� และอีกประเภทคือ ความจำ�เชิงประกาศ 

(Explicit Memory) เป็นความจำ�เกี่ยวกับข้อมูลต่าง ๆ  ที่เป็นข้อเท็จจริง 

เช่น ข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง ชื่อคนรอบข้าง หรือประสบการณ์ที่เคยพบเจอ

	 สว่น การลมื (Forgetting) คอืการทีเ่ราไมส่ามารถดงึขอ้มลูในความจำ� 

ระยะยาวออกมาใช้ได้ ซึ่งอาจเกิดจากการที่ข้อมูลนั้นไม่มีอยู่ สูญหายไป 

หรือข้อมูลนั้นยังอยู่แต่ไม่สามารถดึงออกมาใช้ได้ การลืมเกิดได้จากหลาย
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	 ผู้เขียนขอยืนยันว่าจากข้อมูลเชิงสถิติแล้วโลกของเรากำ�ลัง 

ดีขึ้นจริง ๆ  หลายประเทศกลายเป็นประเทศที่ให้ความสำ�คัญกับ 

สิทธิมนุษยชน บางประเทศก็กำ�ลังจะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

ถึงแม้โลกนี้จะมีเรื่องเฮงซวยน้อยลงไปมากเพียงใดแต่ก็ยังมีมากพอ 

ให้สำ�นักข่าวนำ�มาเสนอข่าวให้เราเสพกันอยู่ดี โลกปัจจุบันไม่ได้ 

โหดรา้ยไปกวา่โลกในอดตีหรอกครบั แตถ่งึอยา่งนัน้ในวนัแย ่ๆ  การเปดิ 

ลิ้นชักความทรงจำ�เพื่อทบทวนอดีตอันแสนสวยงามบ้างนั้นก็ช่วย

ฮีลจิตใจดีเหมือนกันนะ

189



32
ความ
เหงา

	 นีค่อืเหงา นีแ่หละเหงา นีค่อื 

ความจรงิที่ไดเ้จอ เจบ็ปวด ทรมาน 

ลึกลงข้างในใจ 

	 เพลง เหงา ทีข่บัรอ้งโดยบอย  

พีซเมกเกอร์ ช่างบรรยายถึง

ความรู้สึกของความเหงาได้ 

เจ็บปวดเหลือเกิน โดยปกติแล้ว

เมื่อนักศึกษาบ่นว่าเหงา ผู้เขียน

จะให้คำ�แนะนำ�ไปอย่างติดตลก

ว่า “ดูหนังผีสิจะได้ไม่เหงา ขนาด

ตอนอาบน้ำ�ยังรู้สึกว่ามีคนยืนอยู ่

ข้างหลังเลย...” แต่ความจริงหาก

พจิารณาถงึผลกระทบเชงิจติวทิยา

ของความเหงาแลว้ ความเหงานัน้

ไม่ใช่เรื่องตลกเลย

	 ความเหงา (Loneliness) 

คือความรู้สึกด้านลบที่เกิดขึ้นจาก

การถกูตดัขาดจากสงัคม หรอืการที ่

ความต้องการในการเชื่อมต่อ 

ทางสงัคมไมเ่ปน็ไปตามทีป่รารถนา



	 ทุกคนต่างต้องการเวลาส่วนตัว

และอยู่คนเดียวในบางโอกาส ทั้งเพื่อ

ทำ�งานอดิเรก เพื่ออยู่กับตนเอง หรือเพื่อ 

ครุ่นคิดถึงเรื่องราวต่าง ๆ  ในชีวิต แต่ถ้า 

ช่วงเวลานั้นยาวนานเกินไปจนกลาย

เป็นความเหงา เราจะไม่มีความสุขกับ 

การอยู่คนเดียวอีกต่อไป แม้กระทั่งคนที่

มีบุคลิกภาพแบบอินโทรเวิร์ต (Introvert)*  

ทีเ่บือ่หนา่ยการอยูท่า่มกลางฝงูชนไดง้า่ยและตอ้งการเวลาเพือ่อยูต่วัคนเดยีว 

มากกว่าคนอื่นก็สามารถรู้สึกเหงาได้เช่นกันหากการอยู่ตัวคนเดียวนั้น 

กินเวลานานมากเกินไป 

	 สาเหตุของความเหงานั้นมีความซับซ้อนเกินกว่าที่จะสรุปแบบกำ�ปั้น

ทุบดินว่าเกิดจากการอยู่คนเดียวเพียงเท่านั้น เพราะถึงแม้บางคนมีเพื่อน

มากมายแต่ก็ยังรู้สึกเหงาเพราะไม่มีความสัมพันธ์ที่มีความหมาย บางคนมี

ความรู้สึกสงสัยในตนเอง มีความนับถือตนเองต่ำ� หรือความวิตกกังวลทาง

สงัคมทีท่ำ�ใหข้ดัขวางการสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ้ืน่ บางคนมอีาการโฮมซกิ  

(Homesick)** จากการต้องย้ายที่อยู่ใหม่และมีปัญหาในการปรับตัว 

	 ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากความเหงาต่อร่างกายและจิตใจที่สามารถเห็น

ได้ชัด ทั้งรู้สึกเศร้า ว่างเปล่า ไม่มีแรง สมาธิลดลง นอนไม่หลับ หลับไม่

สนิท ปวดเมื่อย แต่หากมองลึกไปถึงใต้กะโหลกแล้วจะพบผลกระทบที่ดู

น่ากลัวมากกว่านั้น

*  �บุคลิกภาพแบบอินโทรเวิร์ต (Introvert) คือลักษณะบุคลิกภาพที่ชอบอยู่กับตนเองมากกว่าพบปะผู้คน มักรู้สึกหมดพลังจากการเข้า
สังคมและต้องการเวลาในการพักผ่อนด้วยการใช้เวลาอยู่กับตนเอง

**  �อาการโฮมซิก (Homesickness) คือภาวะที่เกดิขึ้นเมื่อบุคคลรู้สึกไม่สบายใจ เศร้า หรือวิตกกังวล มกัพบได้ในช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลง
ที่สำ�คัญในชีวิต เช่น การย้ายที่อยู่หรือเริ่มต้นชีวิตใหม่ในสถานที่ใหม่
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ประวัตินักเขียน
	 วัชระ ประทาน (ซันนี่) 

	 เป็นสิ่งมีชีวิตธรรมดาชนิดหนึ่งที่

เกิดขึ้นมาหลังจากที่โลกถือกำ�เนิดมาแล้ว

ประมาณ 4.54 พันล้านปี ใช้ชีวิตในยุคที ่

ไมต่อ้งผจญภยักบัไดโนเสาร์ในยคุจรูาสสกิ 

หรือออกล่าสัตว์มากินเหมือนยุคหิน เพียงแค่จิ้มโทรศัพท์ก็สั่งอาหารได้

แล้ว แต่กลับต้องต่อสู้กับสัญญาณอินเทอร์เน็ตที่ชอบหลุดและแบตเตอร ี

โทรศัพท์มือถือที่มักจะหมดแทน มันช่างเป็นอุปสรรคต่อการศึกษา 

หาความรู้อย่างบ้าคลั่งจากความขี้สงสัยแบบผิดมนุษย์มนาจริง ๆ  แถมด้วย 

ความติงต๊องส่วนตัวก็ทำ�ให้บางทีดันลืมสิ่งที่เคยศึกษามาแล้วไปซะอีก  

ก็เลยชอบขีด ๆ  เขียน ๆ  ความรู้ที่มีออกมาแบบบ๊อง ๆ  อยู่เป็นประจำ� เพื่อ

จะได้ย้อนกลับไปอ่านได้เมื่อลืม พอเหนื่อยแล้วก็ทำ�ตัวเป็นแมวส้มไปนอน

หลับครอกฟี้อยู่บนเตียง

ประวัติการศึกษา

	� การศึกษามหาบัณฑิต สาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์  

แขนงจิตวิทยาการศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

	 ศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศิลปากร

	 มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนสารสทิธิพ์ทิยาลยั อ. บา้นโปง่ จ. ราชบรุ ี

การทำ�งาน

	 อาจารย์สาขาจิตวิทยา นักจิตวิทยา และวิทยากรอิสระ

สาขาที่เชี่ยวชาญ

	 จิตวิทยาการศึกษา จิตวิทยาการเรียนรู้ จิตวิทยาการรู้คิด








