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บทคัดย่อ 

สารนิพนธ์เล่มน้ีมุ่งนำเสนอบทแปลเร่ือง "เล่าสู่กันฟัง" ซ่ึงแปลจากบทความต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษเร่ือง People’s Experiences โดยองค์กรการกุศลในเมืองออกซ์ฟอร์ด ประเทศอังกฤษ 

ช่ือ ฐานข้อมูลประสบการณ์ส่วนบุคคลของผู้ป่วย หรือ DIPEx (Database of Individual Patient 

Experiences) และ กลุ่มวิจัยประสบการณ์สุขภาพ หรือ HERG (the Health Experiences 

Research Group) แห่งมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด พร้อมบทวิเคราะห์ ผู้แปลเลือกแปลในตอนภาวะ

ซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) บทความน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ความรู้เก่ียวกับ

การดูแลตนเองสำหรับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า โดยยกตัวอย่างประสบการณ์ตรงของผู้ป่วยแต่ละราย มีการ

ใช้ท้ังภาษาพูดและภาษาเขียนในระดับภาษาก่ึงทางการ สลับกันไปตลอดบทความ จัดเป็นงานท่ี

ผสมผสานท้ังอรรถสาร และรจนสาร  มีการสอดแทรกอารมณ์ความรู้สึก ความคิด และการแก้ปัญหา

ของผู้ท่ีมาเล่าประสบการณ์ ซ่ึงมีพ้ืนเพต่างกัน ผู้แปลพยายามรักษาความหมายของต้นฉบับ ท้ังอารมณ์

ความรู้สึก และเน้ือหา นอกจากน้ียังได้การวิเคราะห์ต้นฉบับ ศึกษาและวิเคราะห์ปัญหาจากการแปล

บทความฉบับน้ี ได้แก่ ลักษณะของภาษาพูด การแปลภาษาพูดจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย และ

การเลือกใช้คำในการแปลดัชนีปริจเฉท พร้อมท้ังนำเสนอแนวทางการแก้ไขปัญหาการแปลในประเด็น

ดังกล่าว โดยนำทฤษฎีการแปล ลักษณะภาษาไทยท่ีใช้ในภาษาพูด มาประยุกต์ใช้ในการแปล เพ่ือให้ได้

บทแปลท่ีเป็นธรรมชาติและส่ือความหมายได้ครบถ้วน 

คำสำคัญ: การแปล, ภาษาไทย, ภาษาอังกฤษ, ภาษาพูด, ดัชนีปริจเฉท, เคร่ืองหมายวาทกรรม, โรค

ซึมเศร้า, ผู้ป่วย  
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ABSTRACT 

The objective of this independent study is to present an English-Thai 

translation of “People’s Experiences”, an article by DIPEx (Database of Individual 

Patient Experiences), a charity in Oxford, England and the Health Experiences Research 

Group, Oxford University. The selected part of the translation is “Depression: Self care”, 

which aims to educate readers about Self care for people with depression by using 

examples of depressed patients’ direct experiences. There are both spoken and 

written language presented in alternating order throughout the article, which is an 

integration of both informative and narrative texts. Moreover, it shows the mood, 

thoughts and coping of depressed patients from various different background. The 

translator’s intention is to keep the meaning, mood and tone and content of the 

original text by applying translation theories and Thai grammar of spoken language to 

achieve accuracy and naturalness in the Thai version. Furthermore, after text analysis, 

the translator also explores problems in the translation of spoken language from 

English to Thai, e.g. the characteristics of spoken language, especially discourse 

markers, and proposes the translation strategies. 

Keywords: translation, Thai, English, spoken language, discourse marker, discourse 

particle, depression, patient  
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บทที่ 1 

บทนำ 
 

บทความต้นฉบับของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” น้ี  เป็นส่วนหน่ึงของบทความ

ภาษาอังกฤษเร่ือง “People’s Experiences” ท่ีเขียนข้ึนโดยความร่วมมือขององค์กรการกุศลใน

เมืองออกซ์ฟอร์ด ประเทศอังกฤษ ช่ือ ฐานข้อมูลประสบการณ์ส่วนบุคคลของผู้ป่วย หรือ DIPEx 

(Database of Individual Patient Experiences) และ กลุ่มวิจัยประสบการณ์สุขภาพ หรือ HERG 

(the Health Experiences Research Group) แห่งมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด ซ่ึงศึกษาวิจัยเชิง

คุณภาพมากว่า 15 ปี โดยใช้การสัมภาษณ์ผู้ป่วยท่ีบ้าน เก่ียวกับประสบการณ์ความเจ็บป่วยท่ีตนเอง

เคยประสบมาเช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคซึมเศร้า และนำข้อมูลบางส่วนมาเผยแพร่ในรูปแบบท่ี

เป็นประโยชน์ต่อบุคคลท่ัวไป ท่ีอาจต้องประสบปัญหาในทำนองเดียวกัน การแบ่งปันเร่ืองราวเหล่าน้ี 

เป็นประโยชน์ต่อบุคคลอ่ืน ทำให้สามารถนำประสบการณ์เหล่าน้ันมาปรับใช้และปรับตัวกับความ

เจ็บป่วย และดูแลตนเองได้ดีข้ึน ลดความรู้สึกโดดเด่ียว ซ่ึงการท่ีคนเราได้รับคำแนะนำจากผู้ท่ีตกอยู่

ในสถานการณ์เดียวกันน้ัน เป็นมุมมองท่ีน่าสนใจ และก่อให้เกิดความรู้สึกเชิงบวก โครงการข้างต้นจึง

ริเร่ิมก่อต้ังเว็บไซต์ เพ่ือเผยแพร่ความรู้ และได้รับรางวัลระดับชาติหลายรางวัล ปัจจุบันเว็บไซต์

ดังกล่าว คือ www.healthtalk.org 

สำหรับบทความต้นฉบับท่ีคัดมาน้ี เป็นส่วนของตอน ภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง 

(Depression: Self care) ซ่ึงเขียนโดยกลุ่มเจ้าหน้าท่ีของฐานข้อมูลประสบการณ์ส่วนบุคคลของ

ผู้ป่วย และ กลุ่มวิจัยประสบการณ์สุขภาพ แห่งมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด  เป็นการนำข้อมูลจากการ

สัมภาษณ์ผู้ป่วยท่ีเคยประสบภาวะซึมเศร้ามารายงาน และยกตัวอย่างการให้ข้อมูลจริงของผู้ป่วยแต่

ละราย มีข้อมูลส่วนตัว เช่น เพศ อายุท่ีเร่ิมป่วย อายุขณะให้สัมภาษณ์ รวมท้ังพ้ืนเพเร่ืองราวชีวิต 

อาชีพการงาน ซ่ึงทำให้ผู้อ่านพอจะทราบได้ว่า ผู้ท่ีมาเล่าเร่ืองราวน้ันมีท่ีมาต่างกัน แต่ก็ประสบปัญหา

เดียวกัน และทุกคนมาเล่าว่าหาทางออกให้กับตนเองและดูแลตนเองอย่างไร เพ่ือก้าวออกมาจาก

ปัญหา โดยในเน้ือหาส่วนน้ี จะเป็นคำพูดแบบใช้สรรพนามบุรุษท่ีหน่ึง และใช้ภาษาพูดในการถ่ายทอด

เร่ืองราวและความคิดต่างๆ ขณะเดียวกันผู้เขียนก็ให้ความรู้และเกร่ินนำก่อนเร่ิมส่วนของบท

สัมภาษณ์ด้วยภาษาเขียน เพ่ือให้ผู้อ่านทราบแนวคิดท่ีเก่ียวข้องกับส่ิงท่ีผู้ให้สัมภาษณ์กำลังจะถ่ายทอด

ด้วย ทำให้เกิดเป็นลักษณะเด่นของบทความต้นฉบับน้ี คือ มีการใช้ท้ังภาษาพูดและภาษาเขียนใน

ระดับภาษาไม่เป็นทางการและเป็นทางการ สลับกันไปตลอดบทความ 
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สำหรับต้นฉบับท่ีจะแปล มีความยาว 69 หน้ากระดาษเอส่ี ประกอบด้วยหัวข้อย่อย 5 

เร่ือง ได้แก่  

1) การจัดการความคิด (Managing the mind) 

2) การเบ่ียงเบนความสนใจ กิจกรรม และความคิดสร้างสรรค์ (Distraction, activities 

and creativity) 

3) การจำกัด และควบคุมช่วงโรคกำเริบ (Limiting and controlling episodes) 

4) ชีวิตกับเงินทอง (Life and money) 

5) แหล่งสำหรับการช่วยเหลือตนเอง (Self-help resources) 

  

บทความน้ียังไม่เคยมีผู้แปลเป็นภาษาไทย และหนังสือภาษาไทยในท้องตลาดยังไม่เคยมี

การแปลในลักษณะน้ี ท่ีมีอยู่จะเป็นอัตชีวประวัติ หรือแปลข้อความประเภทอรรถสาร (Informative 

text) จากคำแนะนำของผู้เช่ียวชาญ ความน่าสนใจในบทความน้ี คือ เป็นการผสมผสานท้ังอรรถสาร 

(Informative text) และ รจนสาร (Narrative text) ซ่ึงหมายถึงบทความท่ีมีเป้าหมายเพ่ือให้ข้อมูล 

และบอกเล่าเร่ืองราว ตามลำดับ (บุญจิรา ถึงสุข, 2555) บทความน้ีมีการสอดแทรกอารมณ์ ความคิด 

ความรู้สึก และผู้ท่ีมาเล่าประสบการณ์มีพ้ืนเพต่างกัน นอกจากน้ียังมีการใช้ดัชนีปริจเฉท (Discourse 

marker) จำนวนมาก ท่ีสะท้อนท้ังความหมายอ้างถึง ความหมายแฝงต่าง ๆ  
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บทที่ 2 

วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในบทน้ี ผู้แปลจะนำเสนอเน้ือหาท่ีเก่ียวข้องกับทฤษฎีและงานวิจัยท่ีจะนำมาใช้ในการ

แปลต้นฉบับและวิเคราะห์การแปล ซ่ึงประกอบด้วย 6 หัวข้อ ได้แก่ ข้ันตอนการแปล แนวคิดการแปล

เอกสารให้ความรู้ด้านสุขภาพ ทฤษฎีการแปล ลักษณะของภาษาพูด ความหมายของคำ และ ดัชนี

ปริจเฉท  

 

2.1 ข้ันตอนการแปล 
ข้ันตอนการแปลประกอบด้วย 3 ข้ันตอน ได้แก่  (1) การวิเคราะห์ต้นฉบับ เพ่ือทำความ

เข้าใจต้นฉบับ (2) ลงมือแปลฉบับร่าง และ (3) ขัดเกลาบทแปลให้ได้ภาษาท่ีถูกต้อง และสละสลวยเป็น

ธรรมชาติ (บุญจิรา ถึงสุข, 2555) 

ในท่ีน้ีผู้แปลขอทบทวนเร่ืองการวิเคราะห์ต้นฉบับในรายละเอียด ดังน้ี 

 

2.1.1 การวิเคราะห์ต้นฉบับ (Text analysis) 

ในการวิเคราะห์ต้นฉบับเพ่ือการแปลน้ัน ผู้แปลต้องวิเคราะห์องค์ประกอบ

ภายนอกต้นฉบับ (Extra textual factors) และองค์ประกอบภายในต้นฉบับ (Intratextual factors) 

ดังรายละเอียดต่อไปน้ี (Nord, 2005, p.42) 

 

2.1.1.1 องค์ประกอบภายนอกต้นฉบับ (Extratextual factors) 

องค์ประกอบภายนอกต้นฉบับ หมายถึง สถานการณ์จริงท่ีมีการนำ

ต้นฉบับมาใช้เป็นเคร่ืองมือในการส่ือสาร เป็นการวิเคราะห์สถานการณ์แวดล้อมตัวบท ได้แก่ 

(1)  ผู้ส่งสาร (Sender) 

(2)  เจตนาของผู้ส่งสาร (Sender’s intention) 

(3)  ผู้รับสาร (Audience) 

(4)  ส่ือ (Medium) 

2.1.1.2 องค์ประกอบภายในต้นฉบับ (Intratextual factors) 

องค์ประกอบภายในต้นฉบับ หมายถึง เน้ือหาท่ีปรากฏในต้นฉบับ  

(1)  หัวข้อเร่ือง (Subject matter) 

(2)  เน้ือหา (Content) 
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(3)  ส่ิงท่ีละไว้ในฐานท่ีเข้าใจ (Presuppositions) 

(4)  โครงสร้างของตัวบท (Text composition) 

(5)  อวัจนภาษา (Non-verbal elements) 

(6)  ศัพท์ (Lexis) 

(7)  โครงสร้างประโยค (Sentence structure) 

(8)  น้ำเสียง (Tone) 

 

2.2 แนวคิดการแปลเอกสารให้ความรู้ด้านสุขภาพ 

การผลิตงานแปลเอกสารให้ข้อมูลทางสุขภาพท่ีมีคุณภาพน้ัน ต้องเร่ิมต้นจากต้นฉบับท่ีมี

คุณภาพ การศึกษาต่างๆ ได้แสดงให้เห็นว่า เอกสารให้ความรู้ทางสุขภาพภาษาอังกฤษท่ีเขียนด้วย

ภาษาธรรมดา (Plain English) และใช้ระดับภาษาต่ำ จะได้ผลในการเพ่ิมความรู้ความเข้าใจของผู้อ่าน

ได้มากกว่าการใช้ระดับภาษาสูงและภาษาท่ีเป็นทางการ (Andrulis & Brach, 2007) นอกจากน้ีข้อมูล

ด้านสุขภาพยังต้องมีความเหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรมอีกด้วย คำบางคำท่ีใช้ในภาษาอังกฤษอาจ

มีปัญหาในการแปลข้ามวัฒนธรรม (Cross-cultural translation) ผู้ท่ีเขียนและแปลบทความให้

ความรู้ด้านสุขภาพควรคำนึงถึงปัจจัยสำคัญ 3 ประการ (Zarcadoolas & Blanco, 2000) ได้แก่ 

เน้ือหาอ่านเข้าใจง่าย มีความเหมาะสมทางวัฒนธรรม และมีความเหมาะสมในด้านภาษาศาสตร์ 

เอกสารให้ความรู้ทางสุขภาพท่ีแปลจากภาษาอังกฤษควรมีการปรับให้เหมาะสมกับ

วัฒนธรรมด้วย มิใช่เพียงแปลตรงแบบรักษาความหมายเพียงอย่างเดียว เน่ืองจากจะเป็นอุปสรรคใน

การเข้าใจของผู้อ่านในภาษาปลายทาง  ตัวอย่างเช่น งานวิจัยเก่ียวกับความเข้าใจของผู้อ่านเอกสาร

กำกับยาท่ีแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาสเปน (Levy et al, 2005) พบว่า มีผู้อ่านเพียงร้อยละ 29 

ท่ีสามารถเข้าใจเน้ือหาได้ถูกต้อง กระบวนการในการสร้างเอกสารให้ความรู้ทางสุขภาพจากต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษโดยเน้นความเข้าใจและความเหมาะสมทางภาษาและวัฒนธรรมของผู้อ่านในภาษา

ปลายทาง เรียกว่า Transcreation ตัวอย่างเช่น การแปลเอกสารให้ความรู้ด้านอาหารสำหรับผู้ป่วย

เบาหวาน ควรมีการปรับเมนูอาหารให้สอดคล้องกับลักษณะอาหารท่ีผู้อ่านในภาษาปลายทางรู้จักด้วย 

(Andrulis & Brach, 2007) 

บทความการให้ความรู้ด้านสุขภาพจิตมีประเด็นจำเพาะท่ีต่างจากงานแปลท่ัวไป โดย

ต้องให้ความสำคัญกับความหมาย ความเท่าเทียมเชิงมโนทัศน์ (Conceptual equivalence) และ 

ประเด็นทางภาษาศาสตร์เชิงสังคม เพ่ือให้ผู้อ่านในภาษาปลายทางสามารถเข้าใจความหมายจากตัว

บทต้นฉบับได้ครบถ้วน และสอดคล้องกับวัฒนธรรมปลายทาง (European Centre for Disease 

Prevention and Control, 2016)  
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2.3 ทฤษฎีการแปล 
ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” น้ี ผู้เขียนมีเจตนาท่ีจะให้ความรู้ด้านสุขภาพจิต ใน

กระบวนการแปลจึงต้องให้ความสำคัญกับความหมาย ความเท่าเทียมเชิงมโนทัศน์  และ ประเด็นทาง

ภาษาศาสตร์เชิงสังคม เพ่ือให้ผู้อ่านในภาษาปลายทางสามารถเข้าใจความหมายจากตัวบทต้นฉบับได้

ครบถ้วน 

ในงานแปลช้ินน้ี ผู้แปลจึงเลือกใช้ทฤษฎีการแปลหลัก 2 ทฤษฎี ได้แก่ การแปลเพ่ือรักษา

ความหมายของลาร์สัน (Larson, 1984, p.126)  และการแปลเพ่ือการส่ือสารของนิวมาร์ค 

(Newmark, 1981, p.47) 

 

2.3.1 การแปลเพ่ือรักษาความหมาย (Meaning-based translation) ของลาร์สัน 

(Larson) 

หลักการท่ีเน้นเร่ืองการแปลเพ่ือรักษาความหมายน้ีสอดคล้องกับทฤษฎีการแปล Meaning-

based translation ของลาร์สัน (Larson, 1984, p.126) ซ่ึงได้ให้ความเห็นว่า การแปลน้ันเป็นเพียง

การเปล่ียนรูปร่าง (Form) จากภาษาหน่ึงไปเป็นอีกภาษาหน่ึง โดยท่ีพยายามจะคงความหมายไว้ให้

มากท่ีสุด หรือพยายามจะถ่ายโอนความหมายในภาษาหน่ึงไปไว้ในอีกภาษาหน่ึง ซ่ึงมีคำศัพท์และ

ระบบไวยากรณ์ท่ีต่างกัน หากว่าผู้แปลไม่ตระหนักในข้อแตกต่างน้ี ก็จะเกิดความผิดพลาดในการแปล

ได้ง่าย ลาร์สันจึงกล่าวว่า นักแปลท่ีดีต้องค้นหาความหมายขอประโยคต้นฉบับก่อน แล้วจึงถ่ายโอน

ความหมายน้ันออกมาเป็นภาษาปลายทางท่ีเป็นธรรมชาติ และคงความหมายเดิมของตัวบทต้นฉบับไว้ 

(Larson, 1984, p.126) 

นอกจากน้ี มโนทัศน์พ้ืนฐานในทฤษฎีการแปลคือ ความเท่าเทียม (Equivalence) ซ่ึง

นอกจากการรักษาความหมายอ้างถึง (Referential meaning) แล้ว ยังต้องรักษาความหมายท่ีมา

พร้อมกับบริบทอีกด้วย  ในการแปลน้ันบริบทจะมีบทบาทท้ังกรณีท่ีปรากฏในต้นฉบับ และบริบทของ

ผู้อ่านในภาษาปลายทาง  ความเช่ือมโยงของบริบทกับความหมายในสองทิศทางน้ี เรียกว่า  

“Equivalence relation” ซ่ึงเป็นหัวใจสำคัญของทฤษฎีการแปล สอดคล้องกับท่ีจอห์น แคทฟอร์ด 

(Catford, 1965) ได้กล่าวไว้ว่า “The central problem of translation-practice is that of 

finding TL (Target language) equivalents. A central task of translation theory is therefore 

that of defining the nature and conditions of translation equivalence”. 
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2.3.2 การแปลเพ่ือการส่ือสาร (Communicative translation) ของนิวมาร์ค 

(Newmark) 

ปีเตอร์ นิวมาร์ค กล่าวว่า การแปลเป็นงานศิลปะท่ีนักแปลต้องแทนท่ีข้อความใน

ต้นฉบับด้วยภาษาปลายทาง โดยใช้ถ้อยคำท่ีมีความหมายเท่าเทียมหรือเทียบเคียงกัน ท้ังน้ีนิวมาร์คได้

แนะนำให้ใช้วิธีแปลตามความหมายของคำ (Semantic translation) และการแปลเพ่ือการส่ือสาร 

(Communicative translation) (Newmark, 1981, p.47) 

การแปลตามความหมายของคำ จะมุ่งเน้นภาษาและกระบวนการคิดของผู้เขียน

ต้นฉบับ ในขณะท่ีการแปลเพ่ือการส่ือสารน้ันมุ่งเน้นผู้อ่านบทแปลในภาษาปลายทางเป็นสำคัญ  หาก

มีต้นฉบับท่ีโครงสร้างภาษาซับซ้อนหรือมีคำทางวัฒนธรรม ก็จะปรับบทแปล เพ่ือให้ผู้อ่านสามารถ

เข้าใจได้ง่ายข้ึน 

 

2.4 ลักษณะของภาษาพูด 
ในสมัยโบราณท่ียังไม่มีการประดิษฐ์อักษร มนุษย์ส่ือสารกันโดยภาษาท่าทาง และ

พัฒนาต่อมาเป็นภาษาพูด ตลอดช่วงการพัฒนาความเจริญด้านภาษา ภาษาเขียนก็ค่อย ๆ เร่ิมเข้ามา

มีบทบาทในการส่ือสารระหว่างกัน ปัจจุบันท้ังภาษาพูดและภาษาเขียนมีบทบาทต่อสังคมมนุษย์ท้ังใน

ด้านชีวิตส่วนตัวและการทำงาน ได้มีงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาภาษาพูดและภาษาเขียนจำนวน

มาก โดยเฉพาะในภาษาอังกฤษซ่ึงเป็นภาษาสากลท่ีเป็นท่ีนิยมใช้ส่ือสารระหว่างกัน  

การทบทวนวรรณกรรมในส่วน 2.4 น้ีเน้นการประเมินความแตกต่างระหว่างภาษาพูด

และภาษาเขียน  จากน้ันจะกล่าวถึงลักษณะท่ัวไปของภาษาพูด ลักษณะโครงสร้างประโยคท่ีพบใน

ภาษาพูด และกล่าวถึงคำลงท้าย ซ่ึงเป็นลักษณะเด่นของภาษาพูดในภาษาไทย 

 

2.4.1 ความแตกต่างระหว่างภาษาพูดและภาษาเขียนในภาษาอังกฤษ 

ภาษาเขียนและภาษาพูดใช้ในการส่ือสารของมนุษย์ในชีวิตประจำวัน แต่มี

ลักษณะท่ีแตกต่างกันในหลายด้าน มีผู้นิยามภาษาพูดและภาษาเขียนไว้หลายนิยาม นักภาษาศาสตร์

ได้เช่ือมโยงภาษาพูดกับบทสนทนาท่ีมีการผลิต ผ่านกระบวนการ และมีการประเมินในบริบทของการ

แลกเปล่ียนแบบเห็นหน้ากัน และมีพ้ืนฐานของสัมพันธภาพระหว่างบุคคลซ่ึงมักจะสร้างข้ึนมาอย่าง

ชัดเจน (Horowitz & Samuels, 1987) ภาษาพูดมีการปรับให้เข้ากับผู้ฟัง บริบททางสังคมวัฒนธรรม

และชุมชนท่ีมีอยู่ในปัจจุบัน โดยทำหน้าท่ีในบริบทน้ัน ๆ ในขณะน้ัน (Here and now) ในทางตรงกัน

ข้าม ภาษาเขียนโดยท่ัวไปจะเก่ียวข้องกับภาษาในหนังสือ เป็นภาษาท่ีใช้ในสถานการณ์ท่ีมีความเป็น

ทางการ เชิงวิชาการ มีการวางแผนมาก่อน และมุ่งเป้าสู่ผู้รับสารท่ีหลากหลายมากกว่ากรณีของภาษา

พูด (Horowitz & Samuels, 1987) 

Ref. code: 25615906034102FHA



 7 

นอกจากน้ีนิยามลักษณะสำคัญของภาษาพูดท่ีต่างจากภาษาเขียน สามารถแบ่ง

ออกได้เป็น 4 ข้อ (Carter & McCarthy, 2006) ได้แก่  

(1) ภาษาพูดเกิดข้ึนแบบสด และมักไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า 

(2) ภาษาพูดมักเกิดข้ึนในสถานการณ์ท่ีผู้พูดและผู้ฟังอยู่ด้วยกัน  

(3) ภาษาพูดเด่นท่ีการเลือกคำพูดท่ีสะท้อนสถานการณ์ระหว่างบุคคลและสังคม

ได้ทันที 

(4) ภาษาพูดและภาษาเขียนไม่ได้แบ่งแยกจากกันชัดเจน หากแต่มีความ

ต่อเน่ืองกัน  

 

ลักษณะท่ีพบบ่อยในภาษาพูดของภาษาอังกฤษ แต่พบน้อยในภาษาเขียน แบ่ง

ออกเป็น 5 กลุ่ม (Carter R & McCarthy M, 2006; กิตตินาถ เรขาลิลิต, 2559). ดังน้ี 

(1) รูปบ่งช้ี (Deictic expressions)  

(2) การละตามสถานการณ์ (Situational ellipsis) 

(3) การให้ข้อมูลก่อน หรือหลังส่ิงท่ีกล่าวถึง (Headers and tails) และ คำถาม

ห้อยท้าย (Tags)  

(4) ดัชนีปริจเฉท (Discourse markers)  

(5) ภาษาสุภาพและอ้อมค้อม (Polite and indirect language) ภาษากำกวม 

(Vague language) และการกะประมาณ (Approximations) 

งานวิจัยในอดีตเก่ียวกับความแตกต่างระหว่างภาษาพูดและภาษาเขียนใน

ภาษาอังกฤษมีเป็นจำนวนมาก และได้สะท้อนประเด็นท่ีน่าสนใจหลายประเด็น เช่น ด้านไวยากรณ์ 

และความสัมพันธ์ระหว่างภาษาพูดและเขียน 

ภาษาพูดและภาษาเขียนมีความเก่ียวข้องกันอย่างใกล้ชิด โดยมีการเน้นว่า ภาษา

พูดเป็นการแสดงออกทางความคิดและข้อมูล ในขณะท่ีภาษาเขียนเป็นระบบเชิงสัญลักษณ์ท่ีแทน

ภาษาพูด (Townend & Walker, 2006, p.185)  แม้จะมีความคล้ายคลึงกันระหว่างระบบคำพูดและ

การเขียน แต่ก็มีความแตกต่างอยู่มาก โดยภาษาเขียนสามารถแสดงคำต่าง ๆ ได้ง่ายโดยการสะกดคำ 

และ เคร่ืองมือในภาษาเขียนบางเคร่ืองมือไม่มีส่ิงท่ีเท่าเทียมในภาษาพูด (Cook, 2004, p.45) ท้ังน้ี 

ความแตกต่างทางภาษาศาสตร์ระหว่างการพูดและการเขียนมีผลมาจากคุณลักษณะด้านกระบวนการ

และสถานการณ์ท่ีแตกต่างกัน (Biber, 1986) 

จากประเด็นข้างต้นจะเห็นได้ว่า แม้จะมีความคล้ายคลึงกัน แต่ความแตกต่างของ

ภาษาพูดและภาษาเขียนในภาษาอังกฤษน้ันมีจำนวนมาก   
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2.4.2 ลักษณะท่ัวไปของภาษาพูดและภาษาเขียน 

ภาษาพูดมีลักษณะเฉพาะ ซ่ึงแตกต่างจากลักษณะท่ีพบในภาษาเขียน จาก

การศึกษาภาษาพูด เราพบว่าผู้พูดมักไม่ได้จดจ่อกับเน้ือหาและความหมายในคำ ไบเบอร์ (Biber, 

1986) ได้ให้ตัวอย่างท่ีแสดงภาษาพูดและภาษาเขียน ดังน้ี 

ในบทสนทนาภาษาพูด มักมีการใช้รูปแบบการละ (Elliptical form) และ 

รูปแบบการย่อ (Abbreviated form) เช่น เม่ือมีคนถามว่า “What are you doing?” ผู้ตอบอาจตอบ

ว่า “cooking” หรือ “studying” ซ่ึงย่อมาจากประโยคท่ีสมบูรณ์คือ “I am cooking” หรือ “I am 

studying”  นอกจากน้ีในภาษาพูดยังมีการอาศัยบริบทมาประกอบความเข้าใจด้วย ดังน้ันจึงเป็นการ

ยากท่ีจะเข้าใจเน้ือหาหากผู้ฟังไม่ทราบบริบทท่ีจำเพาะ  

ในการเขียนจะต้องมีการเขียนจนจบประโยค ในขณะท่ีในภาษาพูดมักใช้ประโยค

ท่ีไม่สมบูรณ์ (Horowitz & Samuels, 1987) ตัวอย่างเช่น “Just going to check the reserve 

stock out of the back. Won’t be a minute”. หากเป็นภาษาเขียน ประโยคดังกล่าวจะเป็นว่า “I 

am just going to check the reserve stock out the back. It won’t be a minute.” จะ

สังเกตเห็นได้ว่าในบทสนทนาหรือการพูด คนเราพูดแลกเปล่ียนข้อมูลระหว่างกันในบริบทแคบ ๆ 

ในทางตรงกันข้าม ในภาษาเขียน ผู้เขียนแสดงความเห็นหรือข้อมูลต่อสาธารณะ ดังน้ันสไตล์การเขียน

จึงเป็นเชิงวิชาการและเป็นทางการกว่า  

ภาษาพูดท่ีพบบ่อยท่ีสุด คือ บทสนทนาน้ัน เกิดข้ึนแบบทันทีทันใด จึงมักมีเน้ือหา

ท่ีประกอบด้วยความสุภาพ อารมณ์ และทัศนคติของบุคคลท่ีพูดด้วย (Leech, 1998) กล่าวคือ บท

สนทนามักใช้การลดทอน (Syntactic reduction) เช่น You better…, What you doing? We 

gonna… นอกจากน้ีผู้พูดมักใช้คำเรียกขาน (Vocatives) เช่น honey, mum, guys, dude, mate… 

เม่ือผู้พูดต้องการขอร้องคู่สนทนาให้ทำเร่ืองบางเร่ืองให้ ผู้พูดมักใช้ภาษาท่ีสุภาพและมีการร้องขอ

ทางอ้อม เช่น Thank you, Sorry, Please, Would you…, Could you…, Can I… อีกลักษณะท่ีพบ

ได้ในภาษาพูดคือมักมีการใช้คำสบถ (Expletives; swear words) เช่น God, Jesus Christ, My gosh, 

Bloody hell, Geez. นอกจากน้ียังมี คำอุทาน (Exclamations) อ่ืน ๆ เช่น  What a rip off, You 

silly cow, The bastard, Good boy, The bloody key!  

ภาษาพูดส่วนใหญ่จึงมีลักษณะไม่เป็นทางการและใช้ในลักษณะท่ีเป็นวิชาการ

น้อยกว่าภาษาเขียน ผู้พูดจึงมีโอกาสใช้คำเรียกขาน (Vocatives) คำสบถ (Expletives) คำอุทาน 

(Exclamation) และตัวย่อ (Abbreviations) 

ภาษาพูดในภาษาไทยแตกต่างจากภาษาเขียน ซ่ึงลักษณะเช่นน้ีไม่ต่างจาก

ลักษณะท่ีพบในภาษาอังกฤษ ภาษาไทยมักจะละประธานของประโยคออกไป เช่น  (ผม) ไม่รู้สิ (คูณ) 

อย่าเยอะ กินข้าวยัง (คุณกินข้าวหรือยัง) จะไปไหน (คุณจะไปไหน) หล่อไหม (เขาหล่อไหม) 
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2.4.3 ลักษณะโครงสร้างประโยคท่ีพบในภาษาพูด 

ความแตกต่างท่ีสำคัญอย่างหน่ึงระหว่างไวยากรณ์ภาษาพูดและภาษาเขียนคือ 

อนุสันธาน (Subordination conjunction)  ซ่ึงใช้ในการเช่ือม 2 ประโยคท่ีความสัมพันธ์ไม่สมมาตร

กัน ได้แก่ อนุประโยคใจความหลัก (Independent clause หรือ Main clause) และ อนุประโยค

ใจความรอง (Dependent clause) ซ่ึงอนุประโยคใจความรองจะข้ึนต้นด้วยอนุสันธาน. (Tannen, 

1984) การใช้อนุสันธานในภาษาพูดและภาษาเขียนมีไม่เท่ากัน ข้ึนกับความแตกต่างของหน้าท่ีของ

ประโยคโดยรวม 

ปัจจัย 2 ประการ ท่ีมีความแตกต่างชัดเจนระหว่างภาษาพูดและภาษาเขียน คือ 

คุณานุประโยค (Adjectivals) และ วิเศษณานุประโยค (Adverbials) (Keenan, 1975) 

 

2.4.3.1 คุณานุประโยค (Adjectivals)  

คุณานุประโยค (Adjectivals; adjectival relative pronouns) ใช้ใน

ภาษาพูดมากกว่าภาษาเขียน  ดังแสดงในตารางท่ี 2.1 

 

ตารางท่ี 2.1 ความถ่ีและร้อยละของการใช้คุณานุประโยค (Adjectivals) ในภาษาพูดและภาษาเขียน 

(ดัดแปลงจาก Keenan, 1975)  

คุณานุประโยค ภาษาพูด ภาษาเขียน 

Restrictive Relatives  8.0% (101) 4.8% (34) 

Non-restrictive Relatives  3.7% (46) 2.1% (15) 

Who  33% (48) 31% (15) 

Which  11% (17) 29% (14) 

That  46% (68) 20% (10) 

Where  5% (7) 2 (1) 

Whom  - (0) 2% (1) 

ความถ่ีโดยรวม 11.7% (147) 6.9 % ) 49( 

 

ในภาษาไทย ประพันธสรรพนาม (Relative pronoun) ได้แก่ ท่ี ซ่ึง อัน 

มีการใช้ท้ังในภาษาพูดและภาษาเขียน  ดังตัวอย่างต่อไปน้ี  

Ref. code: 25615906034102FHA



 10 

ตัวอย่างการใช้ประพันธสรรพนามในภาษาพูด 

 ชุดเดรสท่ีชมพู่ใส่หรูหราอลังการมาก 

เธอเป็นผู้หญิงท่ีผมต้องการแต่งงานด้วย   

เด็กท่ีพ่อติดเหล้าคนน้ันเรียนเก่งมากเลยล่ะ 

ตัวอย่างการใช้ประพันธสรรพนามในภาษาเขียน 

 นายจ้างต้องการรับผู้สมัครท่ีสามารถพูดได้สองภาษา 

 ตำรวจต้องสืบว่าทำไมไฟจึงไหม้ตึกแถวเม่ือคืน 

 เจ้าหน้าท่ีกำลังศึกษาวิธีใช้งานระบบไฟฟ้าซ่ึงติดต้ังใหม่ 

 บรรพบุรุษได้เสียสละเลือดเน้ือเพ่ือรักษาแผ่นดินไทยอันเป็นท่ีรักไว้

ให้แก่อนุชนรุ่นหลัง 

ประพันธสรรพนามส่วนใหญ่สามารถใช้ท้ังในภาษาพูดและภาษาเขียนใน

ความถ่ีท่ีใกล้เคียงกัน ยกเว้น “อัน” ท่ีใช้ในภาษาเขียนเป็นส่วนใหญ่ 

 

2.4.3.2 วิเศษณานุประโยค (Adverbials) 

แม้ว่าแต่ละคำจะมีรายละเอียดการใช้งานต่างกัน แต่โดยภาพรวมแล้ว

วิเศษณานุประโยคใช้ในภาษาเขียนมากกว่าภาษาพูด (Tannen, 1984; O’Donnell, 1974). ดัง

ตารางท่ี 2.2 

ตัวอย่าง 

I fell asleep while I was watching television.  

I didn’t get the job although I had all the necessary  

qualifications.  

As you know, it’s Tom’s birthday next week.  

(Murphy, 1995, p.46)  

อย่างไรก็ตามการใช้คำในอนุประโยคจะมีความแตกต่างกัน ตัวอย่างเช่น 

คำว่า whether จะไม่ใช้ในภาษาพูดแต่ใช้ในภาษาเขียน นอกจากน้ี Subordinator อย่าง Wherever, 

Whereby และ Once มีความถ่ีเป็นศูนย์ แต่กลับมีการใช้บ่อยในภาษาเขียน ส่วนคำว่า Like ใช้ใน

ภาษาพูดบ่อยกว่าภาษาเขียน ส่วนราวกับว่า (As if) ไม่ค่อยมีการใช้ในภาษาพูดท้ังภาษาอังกฤษ และ

ภาษาไทย (O’Donnell R, 1974) 
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ดังน้ันจะเห็นได้ว่าความถ่ีในการใช้ adverbials แต่ละคำน้ันต่างกัน 

ข้ึนอยู่กับบริบทและสถานการณ์เฉพาะ เช่น ภาษาพูดท่ีใช้ในการประชุมวิชาการจะมีความเป็น

ทางการมากกว่าการพูดกับเพ่ือนฝูง 

ตารางท่ี 2.2  ความถ่ีของวิเศษณานุประโยคในภาษาพูดและภาษาเขียน (ดัดแปลงจาก Tannen, 

1984).   

วิเศษณานุประโยค ภาษาพูด ภาษาเขียน 

When  1.6% (20) 3.7% (26) 

As  1.3% (16) 3.7% (26) 

While  .8% (10) 2.3% (16) 

Because  1.3% (16) - (0) 

If  1.3% (17) - (0) 

Whether  - (0) .8% (6) 

After  .2% (3) .6% (4) 

Where  .5% (6) .4% (3) 

Like  .9% (11) .3% (2) 

Since  .2% (2) .3% (2) 

(Al)though  .1% (1) .1% (1) 

As if  - (0) .3% (2) 

Before  .2% (2) .1% (1) 

So that  .2% (2) - (0) 

Wherever  - (0) .1% (1) 

Whereby  - (0) .1% ( 1) 

Once  - (0) .1% (1) 

รวม 8.4% (106) 13.0% (92) 
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2.4.3.3 สันธานประสาน (Coordinating conjunction) 

สันธานประสาน (Coordinating conjunction) หมายถึง สันธาน 

(Conjunction) ท่ีเช่ือมกลุ่มคำ โดยไม่ได้ทำให้แต่ละส่วนถูกลดความสำคัญลง (SIL International, 

2004) กล่าวคือ สันธานประสานเช่ือมอนุประโยคสองอนุประโยคท่ีมีความสำคัญเท่าเทียมกัน   โดยใน

ภาษาอังกฤษจะมีการใช้จุลภาค และวางตำแหน่งอยู่กลางประโยคได้ นอกจากน้ียังมีคำ Coordinating 

conjunction ตัวอย่างเช่น และ แต่ หรือ ฯลฯ 

ตัวอย่าง 

She lives in Reading, and he studies in Cambridge.  

I had fever, so I went to the hospital.  

He is Thai, but his father is American.  

เม่ือเปรียบเทียบกันแล้วจะพบว่า สันธานประสานใช้ในภาษาพูดมากกว่า

ภาษาเขียน (Tannen, 1984). ดังแสดงในตารางท่ี 2.3 ซ่ึงพบว่า and เป็นคำท่ีมีการใช้บ่อย โดยใช้ใน

ภาษาพูดบ่อยกว่าในภาษาเขียน  

 

ตารางท่ี 2.3 ความถ่ีของสันธานประสาน (Coordinating conjunctions) ในภาษาพูดและภาษา

เขียน (ดัดแปลงจาก Tannen, 1984)  

 

สันธานประสาน  ภาษาพูด ภาษาเขียน 

And  72.9% (918) 35.9% (254) 

But  4.8% (61) 2.1% (15) 

So  4.2% (55) .8% (6) 

Or  1.1% (14) .1% (1) 

And so  1.3% (16) - (0) 

รวม 84.5% (1064) 39.0% (276) 
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2.4.4 คำลงท้าย (Final particle) 

คําลงท้าย (Final particle) หมายถึง หน่วยคําท่ีใช้ประกอบประโยคบทสนทนา

เพ่ือส่ือนัยความหมายต่าง ๆ ท่ี ผู้พูดมีต่อคู่สนทนา หรือมีต่อเหตุการณ์หน่ึงๆ (นววรรณ พันธุเมธา, 

2549, หน้า 116) ชนิดของคำลงท้ายประกอบด้วย 3 ประเภทหลัก ได้แก่  

2.4.4.1  คําลงท้ายบอกมาลา (Mood) 

เป็นคําลงท้ายท่ีแสดงอารมณ์ ความรู้สึก การคาดคะเน และทัศนคติ

ของผู้พูด มักใช้ในภาษาพูดท่ีช่วยให้คำพูดไม่ห้วนเกินไปอีกด้วย อีกท้ังยัง

ช่วยเน้นเจตนาของผู้พูด เช่น ถาม ส่ัง ขอร้อง ขู่ ฯลฯ 

คำบอกมาลาอาจกำหนดได้เป็นกลุ่ม ๆ (นววรรณ พันธุเมธา, 2549, 

หน้า 116) ดังแสดงในตารางท่ี 2.4 

 

ตารางท่ี 2.4 จำพวกและตัวอย่างของคำบอกมาลา 

 

จำพวกของคำบอกมาลา ตัวอย่าง 

ละ ละ ล่ะ 

นะ นะ  น่ะ  นา  น่า  น้า 

ซิ ซิ  ซ่ี  ซี  ซ่ี  ซ้ี 

เถอะ เถอะ  เถิด 

กระมัง กระมัง  มัง  ม้ัง 

หรอก หรอก ร้อก 

แน่ะ แน่ะ 

น่ี น่ี  เน่ีย 

หนอ หนอ  น้อ 

แหละ แหละ 

 

2.4.4.2 คําลงท้ายแสดงสถานภาพ (Status particles) 

ช่วยแสดงความสนิทสนม ฐานะทางสังคม และความมีอาวุโสของคู่

สนทนาได้ อีกท้ังยังแสดงความสุภาพหรือไม่สุภาพได้อีกด้วย เช่น คะ ครับ 

วะ ยะ ย่ะ ฮะ จ้ะ  
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2.4.4.3 คําลงท้ายแสดงการถาม 

เช่น หรือไม่ (ไหม, ม้ัย), หรือเปล่า (รึป่าว), หรือ (หรอ, เหรอ, เรอะ), 

ใช่หรือไม่, ใช่หรือเปล่า, ใช่ไหม (ใช่ม้ัย, ใช่มะ, ชิมิ) ช่ะ  

 

แม้ว่าในภาษาอังกฤษจะไม่มีการใช้คําลงท้ายดังเช่นท่ีมีในภาษาไทย แต่หากผู้

แปลละเลย ไม่เติมคําลงท้ายในบางประโยคตามบริบทท่ีเหมาะสม ก็จะส่งผลกระทบต่อความหมาย

และความเป็นธรรมชาติของบทแปลได้ ดังน้ันแม้ในต้นฉบับภาษาอังกฤษจะไม่มีการใช้คำลงท้าย แต่

เพ่ือรักษาความเป็นธรรมชาติในบทแปล  ผู้แปลจึงต้องพิจารณาและตีความประโยคในบทสนทนา และ

เลือกใช้คําลงท้ายในภาษาไทยให้เหมาะสม  เพ่ือให้สามารถส่ือถึงอารมณ์ของผู้พูดในภาษาต้นฉบับ 

และคงความเป็นธรรมชาติของภาษาปลายทางได้อย่างครบถ้วน รวมท้ังสอดคล้องกับสถานภาพของผู้

พูดอีกด้วย 

 

2.5 ความหมายของคำ 
ความหมายจำแนกออกได้เป็น 3 ประเภท (Yule, 2007; สุปรียา วิลาวรรณ, 2558, หน้า 

7-6)  ได้แก่ ความหมายอ้างถึง (Referential meaning) ความหมายเชิงจิตวิสัย (Affective meaning) 

และความหมายทางสังคม (Social meaning) ซ่ึงในทางภาษาศาสตร์อาจเรียก ความหมายเชิงจิตวิสัย

และความหมายทางสังคม ว่าเป็น “ความหมายแฝง” (Connotation/connotative meaning) หรือ 

ความหมายเช่ือมโยง (Conceptual meaning) 

ผู้แปลจะกล่าวถึงลักษณะของความหมายของคำท้ัง 3 ประเภท พร้อมยกตัวอย่างท่ีพบ

ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) 

 

2.5.1 ความหมายอ้างถึง (Referential meaning)  

หรือความหมายตรง (Denotation/denotative meaning) หรือ ความหมายเชิงมโนมัศน์ 

(Conceptual meaning) 

ความหมายอ้างถึง หมายถึง ความหมายหลักท่ีผู้พูดใช้ในการส่ือสาร สามารถพบ

ข้อมูลเก่ียวกับความหมายอ้างถึงได้ในพจนานุกรม ซ่ึงคำท่ีมีรูป (Form) เหมือนกัน อาจมีความหมาย

ในรายละเอียดได้ 3 แบบ ได้แก่ 

2.5.1.1 คำท่ีรูปเหมือนกัน อาจมีความหมายอ้างถึงหลายความหมาย เรียกว่า 

คำหลายความหมาย (Polyseme) มีความหมายสัมพันธ์กันและอาจเป็นคำประเภทเดียวกัน  

 

ตัวอย่าง 
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แก้ว  (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔) 

1. คำนาม หมายถึง ภาชนะท่ีทำด้วยแก้วสำหรับใส่น้ํากิน, ใช้เรียก

ภาชนะท่ีทำด้วยแก้ว  

2. คำนาม หมายถึง หินแข็งใส แลลอดเข้าไปข้างในได้ ได้แก่จำพวกเพชร

พลอย, ของท่ีทำเทียมให้มีลักษณะเช่นน้ัน 

3. คำนาม หมายถึง ส่ิงท่ีเคารพนับถือย่ิง, หรือใช้ประกอบคำนามให้

หมายความว่าส่ิงน้ันมีค่ามาก เป็นท่ีรัก หรือดีเย่ียม  

4. คำนาม เป็นช่ือส่ิงมีชีวิตบางชนิด ได้แก่ นก หนอนผีเส้ือ ปลาทะเล ไม้

พุ่มหรือไม้ขนาดกลาง ส้ม ช่ือพันธ์ุมะม่วง  

 

2.5.1.2 คำท่ีรูปเหมือนกัน และเป็นคำประเภทเดียวกัน แต่ความหมายอาจไม่

สัมพันธ์กัน  

ตัวอย่าง 

ฝ้า (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔) 

1. คำนาม หมายถึง อนุภาคเล็ก ๆ ท่ีรวมตัวกัน มีลักษณะเป็นแผ่นบาง 

ลอยอยู่บนผิวน้ําหรือติดอยู่ท่ีแผลเป็นต้น 

2. คำนาม หมายถึง แผ่นท่ีดาดกรุหลังคา เพดาน  

 

2.5.1.3 คำท่ีรูปเหมือนกัน แต่เป็นคำต่างประเภทกัน และความหมายอ้างถึง

ต่างกัน 

ตัวอย่าง 

ดำ   (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔) 

1. คำวิเศษณ์ หมายถึง สีอย่างสีเขม่าไฟจับก้นหม้อ, ใช้ประกอบส่ิงต่าง ๆ 

บางอย่างโดยอนุโลมตามลักษณะสี เป็นช่ือเรียกเฉพาะ เช่น ผ้าดำ เต่าดำ มดดำ 

2. คำกริยา หมายถึง ทำตัวให้จมไปใต้ผิวน้ำ  

 

2.5.2 ความหมายเชิงจิตวิสัย (Affective meaning)  

เป็นความหมายท่ีแสดงความรู้สึก อารมณ์ ทัศนคติท่ีแฝงอยู่ในคำ โดยอาจไม่

สามารถหาความหมายเหล่าน้ีพบในพจนานุกรมท่ัวไป นอกจากน้ีมีผู้ใช้คำว่า ความหมายเชิงอัตวิสัย

หรือความหมายส่ออารมณ์ อีกด้วย 

ตัวอย่าง 
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“ตัวดี” หมายถึง ตัวสำคัญ, ตัวต้นเหตุ  มักใช้ในเชิงประชด มีความหมายในเชิง

ลบ บ่งบอกทัศนคติเชิงลบของผู้พูด ท่ีมีต่อผู้ท่ีตนกล่าวถึง 

 

2.5.3 ความหมายทางสังคม (Social meaning)  

หมายถึง ความหมายท่ีให้ข้อมูลเก่ียวกับอัตลักษณ์ของผู้ใช้ภาษา เช่น อายุ ฐานะ

ทางสังคม และบอกว่าผู้พูดมาจากท่ีใด 

ตัวอย่าง 

“หวานใจ” ใช้โดยผู้สูงอายุมากกว่าวัยรุ่น ซ่ึงนิยมเรียกคู่รักว่า “แฟน” 

“เสวย” เป็นคำราชาศัพท์ หมายถึง กิน ผู้ท่ีใช้คำน้ีมีฐานะทางสังคมท่ีสูง

กว่าผู้ท่ีใช้คำว่า “แดก”  

“อร่อย” เป็นภาษาปากท่ีคนไทยภาคกลางใช้ หากผู้พูดมาจากภาคอ่ืนๆ 

อาจใช้คำท่ีต่างออกไป เช่น คนใต้พูดว่า “หรอย” คนอีสานพูดว่า “แซ่บ” หรือคนเหนือพูดว่า “ลำ” 

 

จากข้อมูลข้างต้น จะเห็นได้ว่า ท้ังความหมายอ้างถึง ความหมายเชิงจิตวิสัย  และ

ความหมายทางสังคม ล้วนมีความสำคัญต่อการวิเคราะห์ต้นฉบับ รวมท้ังทำให้นักแปลเข้าใจเน้ือหา

และสามารถถ่ายทอดความหมายของต้นฉบับได้อย่างครบถ้วน  

 

2.6 ดัชนีปริจเฉท (Discourse markers) 

ในภาษาพูดมักพบการใช้คำท่ีช่วยให้เกิดความเป็นธรรมชาติ โดยมิได้เป็นองค์ประกอบ

ทางวากยสัมพันธ์ แต่มีหน้าท่ีในการสร้างความเช่ือมโยงระหว่างประโยค และช่วยให้คู่สนทนาสามารถ

ส่ือสารแบบมีปฏิสัมพันธ์ได้ล่ืนไหล คำเหล่าน้ีเรียกว่า ดัชนีปริจเฉท 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลจะกล่าวถึงนิยามของดัชนีปริจเฉท ลักษณะของดัชนีปริจเฉท 

แนวคิดในการศึกษาดัชนีปริจเฉท รวมไปถึง หน้าท่ีและตัวอย่างของดัชนีปริจเฉทท่ีพบบ่อยในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษ 

2.6.1 นิยาม 

สัมพันธสาร (Discourse) หรือ วาทกรรม หรือ ปริจเฉท หรือ ถ้อยคำเก่ียวเน่ือง 

เป็นหน่วยทางภาษาในระดับท่ีใหญ่กว่าประโยค (สุปรียา วิลาวรรณ, 2558) 

สัมพันธสารวิเคราะห์ (Discourse analysis) หมายถึง การศึกษาความเก่ียวพัน

ร้อยเรียงประโยคในภาษาพูดและภาษาเขียนข้ึนเป็นหน่วยท่ีใหญ่กว่าระดับประโยค  

ดัชนีปริจเฉท หรือ ดัชนีสัมพันธสาร หรือ เคร่ืองหมายวาทกรรม (Discourse 

markers) มีช่ือเรียกอ่ืน ๆ อีกหลายช่ือ เช่น “Sentence connectives"  (Halliday & Hasan 1976, 
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p.267) หรือ “Discourse particles”  (Schourup, 1985, Aijmer 2002) หรือ “Utterance 

particles” (Luke, 1990) หรือ “Semantic conjuncts” (Quirk, Greemhaum, Leech & Svartvik 

1985) หรือ “Pragmatic expressions” (Erman 1987) หรือ “Discourse operators” (Redeker, 

1991) หรือ “Continuatives” (Romero Trillo, 1997) หรือ “Discourse connectives” 

(Blakemore 1987, 1992) ซ่ึงคำว่า “Discourse markers” เป็นคำท่ีมีผู้นิยมใช้มากท่ีสุด (Fraser, 

1999, Carter and McCarthy 2006) 

ดัชนีปริจเฉท (Discourse marker) หมายถึงรูปภาษาท่ีปรากฏในประโยค โดย

มิได้เป็นองค์ประกอบทางวากยสัมพันธ์ของหน่วยถ้อยหรือถ้อยคำ (Utterance) ท่ีปรากฏร่วม และมี

หลายหน้าท่ีในการสร้างความเช่ือมโยงระหว่างประโยค มีผู้ให้นิยามแก่ดัชนีปริจเฉทแตกต่างกันออก

ไป และแสดงถึงคุณลักษณะท่ีเหมือนและแตกต่างกัน ดังแสดงในตารางท่ี 2.5 

การใช้ดัชนีปริจเฉท เช่น well, you know, I mean เป็นลักษณะสำคัญของ

ภาษาพูด แม้ผู้ใช้ดัชนีปริจเฉทอาจจะถูกมองว่าขาดทักษะการพูด แต่ดัชนีปริจเฉทก็ยังคงเป็นท่ีนิยม

และมีบทบาทสำคัญในภาษาพูด โดยเฉพาะการพูดแบบทันทีทันใด เช่น ในบทสนทนา Crystal (1998) 

กล่าวว่า หากใช้ดัชนีปริจเฉทอย่างเหมาะสม คู่สนทนาจะสามารถส่ือสารแบบมีปฏิสัมพันธ์กันได้อย่าง

ล่ืนไหล จึงไม่ควรนำดัชนีปริจเฉทมาเก่ียวโยงกับการใช้ภาษาฟุ่มเฟือยและไม่พึงปรารถนา 

นอกจากท่ีดัชนีปริจเฉทใช้บ่อยในภาษาพูดแล้ว ยังใช้ในสถานการณ์ท่ีมีผู้พูด

มากกว่าหน่ึงคนอีกด้วย มีการศึกษา พบว่า มีการใช้ดัชนีปริจเฉทในบทสนทนา (Dialogues) มากเป็น 

10 เท่า ของการพูดท่ีมีผู้พูดคนเดียว (Monologues) (Stenström, 1990) และผู้วิจัยได้สรุปว่าหาก

ขาดดัชนีปริจเฉทในกรณีท่ีมีผู้พูดคนเดียว จะทำให้คำพูดน้ันไม่ดึงดูดผู้ฟัง 
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ตารางท่ี 2.5 สรุปความแตกต่างของนิยามต่าง ๆ ของดัชนีปริจเฉท (ดัดแปลงจาก Huang, Lan-Fen, 

2011) 

 

คุณลักษณะ 

Grammatical- 

pragmatic 

definition  

Relevance-theoretical 

definition  

Coherence-based 

functional 

definition  

Schiffrin 1987  

Redeker 1991  

Lenk 1998 

Fraser 1999  Carter & 

McCarthy 

2006  

Blakemore 1987, 

1992  

Andersen 1998 

1) Optionality  Yes  Yes  Yes  n/a  

2) Flexibility of 

position  

Yes  Yes (Typically 

in utterance-

initial position)  

Yes  n/a  

3) Prosodic 

independence  

Yes  n/a  Yes  n/a  

4) Connectivity  Yes  Yes  Yes  Yes  

(Connect two ‘units 

of talk’, Schiffrin)  

(Connect two 

messages)  

(Connect 

discoursal 

segments)  

(Not necessarily 

connecting two 

textual segments; 

may be 

background or 

contextual 

assumptions)  

(Connect utterance 

and context, 

Redeker)  

(Connect discoursal 

segments, Lenk)  

5) Multi-

grammaticality  

Yes  Yes  Yes  Yes  
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2.6.2 ลักษณะของดัชนีปริจเฉท (Discourse markers) 

ลักษณะของดัชนีปริจเฉทอาจแบ่งออกได้เป็น 4 ประการ (Hölker K, 1991) 

ได้แก่  

(1) ไม่กระทบต่อเง่ือนไขท่ีแท้จริงของการพูด (Non-truth-conditionality) 

(2) ไม่เพ่ิมเติมเน้ือหาใดเพ่ิมจากเน้ือหา (Propositional content) ของการพูด 

(3) เก่ียวข้องกับสถานการณ์ของการพูด (Speech situation) แต่ไม่เก่ียวข้องกับ

ส่ิงท่ีพูดถึง 

(4) มีหน้าท่ีแสดงอารมณ์ (Emotive, expressive function) มากกว่าจะมีหน้าท่ี

เป็นความหมายอ้างถึง (Referential meaning)  ความหมายตรง (Denotative meaning) หรือ พุทธิ

ปัญญา (Cognitive function) 

โชรัป (Schourup, 1999) กล่าวถึงลักษณะ 7 ประการของดัชนีปริจเฉทได้แก่ 1) 

Connectivity, 2) Optionality, 3) Non-truth-conditionality, 4) Weak clause association, 5) 

Initiality, 6) Orality and 7) Multi-categoriality. โดยลักษณะสามอย่างแรกเป็นลักษณะสำคัญของ

ดัชนีปริจเฉท 

ฟุงและคาร์เทอร์ (Fung & Carter, 2007) กล่าวถึงลักษณะ 5 ประการ ได้แก่ 1) 

Position, 2) Prosody, 3) Multi-grammaticality, 4) Indexicality and 5) Optionality. ซ่ึง

สอดคล้องกับความเห็นของโชรัป 

ด้วยเหตุท่ี ดัชนีปริจเฉทมีหน้าท่ีแตกต่างหลากหลาย ดังท่ีกล่าวไว้ข้างต้น จึงทำให้

การวิเคราะห์ความหมายของประโยคท่ีใช้ ดัชนีปริจเฉทมีความท้าทายมากข้ึน  

 

2.6.3 แนวคิดในการศึกษาดัชนีปริจเฉท 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับดัชนีปริจเฉทในช่วงปี 1960s-1980s เน้นการศึกษาในเชิง 

semantic เป็นหลัก (Risselada & Spooren, 1998)  หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทมักได้รับการวิเคราะห์

เก่ียวกับทัศนคติของผู้พูดและความคาดหมายเก่ียวกับเน้ือความ กว่าสิบปีต่อมานักวิจัยเร่ิมเปล่ียนมา

สนใจเร่ืองสัมพันธสารวิเคราะห์โดยใช้ฐานข้อมูลคลังคำ (Corpus) แม้ดัชนีปริจเฉทแต่ละคำจะมีความ

แตกต่างกัน แต่ก็ล้วนมีหน้าท่ีหลักคือสร้างการเกาะเก่ียวความ (Coherence) ให้กับสัมพันธสาร ท้ังใน

ภาษาพูดและภาษาเขียน ช่วยให้ผู้รับสารสามารถวิเคราะห์ได้ว่าความเก่ียวข้องระหว่างหน่วยของ 

สัมพันธสาร และสถานการณ์ของการส่ือสารในด้านต่างๆ เป็นอย่างไร ในช่วงปลายศตวรรษท่ี 20 

งานวิจัยเร่ิมเน้นเก่ียวกับหน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ (Pragmatic functions) ของดัชนีปริจเฉทใน

บทสนทนาท่ีเป็นธรรมชาติ (Sinwongsuwat, 2007) โดยท่ีการแปลหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทข้ึนกับ
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บริบทการโต้ตอบกันหรือลำดับในการพูดท่ีถูกใช้  การศึกษาเก่ียวกับดัชนีปริจเฉทแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 

ท่ีมุ่งเน้นมุมมองด้านภาษาแตกต่างกัน ดังน้ี  

 

1. Information structuring หรือ Rhetorical structure theory 

เป็นทฤษฎีของ Text organization ท่ีศึกษาว่าข้อความทำหน้าท่ีอย่างไร 

(Mann & Thompson, 1988). เป็นการศึกษาภาษาศาสตร์เชิงพรรณนาเก่ียวกับปรากฏการณ์ท่ี

เกิดข้ึนในการจัดเรียงของสัมพันธสาร 

ในทฤษฎีน้ีดัชนีปริจเฉทถูกมองว่ามีบทบาทหลักในด้านโครงสร้างของ

ข้อมูล  

2. Coherence-based approach 

แนวคิดน่ีมุ่งศึกษาว่าดัชนีปริจเฉทมีบทบาทต่อการเกาะเก่ียวความของสัม

พันธสาร (discourse coherence) อย่างไร ในด้านอรรถศาสตร์และ วัจนปฏิบัติศาสตร์และวิเคราะห์

บทบาทของดัชนีปริจเฉทในการตีความหน่วยถ้อย (utterance interpretation) 

จากแนวคิดน้ี ดัชนีปริจเฉททำหน้าท่ีช่วยให้ความสัมพันธ์เกาะเก่ียว 

(Coherent relations) ท่ีซ่อนอยู่ (Implicit) ชัดเจนข้ึนมา (Explicit) และผู้ฟังจำเป็นต้องทราบ

เพ่ือท่ีจะตีความสัมพันธสารให้ได้ ดัชนีปริจเฉทช่วยให้เกิดการเกาะเก่ียวความ (Coherence) โดยการ

เช่ือมเน้ือหาต่างๆ ในการพูดและบอกบริบทท่ีเหมาะสมในการตีความถ้อยคำ (Contextual 

coordinates) 

3. Relevance-theoretic account  

   หรือ Cognitive-pragmatic approach 

ในทฤษฎีน้ี ดัชนีปริจเฉทมีความสำคัญในกระบนการตีความความหมาย 

โดยช่วยใบ้ว่าเน้ือหาท่ีผู้พูดมีเจตนาอยู่ และผลของบริบทต่อการพูด (Contextual effect) 

ทฤษฎีน้ีเรียกดัชนีปริจเฉท (Discourse marker) ว่า Discourse 

connectives (DC) ซ่ึงทำหน้าท่ีเช่ือมโยงแบบอนุมาน และเช่ือว่าผู้ฟังต้องตีความว่าคำน้ันมีความ

สอดคล้องกับบริบทอย่างไร  

 

4. Conversation Analysis (CA)  

   หรือ Interactional linguistic approach 

เป็นการวิเคราะห์สัมพันธสารการพูด (Spoken discourse) ท่ีเกิดใน

ชีวิตประจำวัน โดยเน้นท่ีลำดับการพูดสลับกันของคู่สนทนาในแต่ละช่ัวขณะ  
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2.6.4 หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉท 

หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทแบ่งออกได้เป็น 2 หน้าท่ีหลัก ได้แก่ หน้าท่ีในตัวบท 

(Textual functions) และ หน้าท่ีระหว่างบุคคล (Interpersonal functions) ดังแสดงรายละเอียดใน

ตารางท่ี 2.6 
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ตารางท่ี 2.6 หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ของดัชนีปริจเฉท (ดัดแปลงจาก Brinton L, 1996 และ 

Marcela C & Castro C., 2009)  

หน้าที่ในตัวบท (Textual functions)  ตัวอย่าง 

เกริ่นนำก่อนการเริ่มเสนอประเด็น 

(Opening frame marker) 

เพื่อเริ่มต้นสัมพันธสาร รวมถึงดึงความสนใจของ

ผู้ฟัง  

so; ok; now 

บ่งชี้ว่าผู้พูดพูดจบแล้ว 

(Closing frame marker)  

เพื่อลงท้ายจบสัมพันธสาร ok; right; well 

ชิงผลัด 

(Turn takers/Turn givers) 

ช่วยผู้พูดในการถามหรือผลัดฝ่ายสนทนากับผู้ฟัง  ok; yeah; and; 

e; well 

ครองผลัดขณะคิดสิ่งที่พูดต่อไป 

(Fillers, Turn keepers) 

ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือเป็นวิธีชะลอการพูดเพื่อ

หยุดคิด หรือทำให้สัมพันธสารดำเนินอย่างต่อเนื่อง  

um; e; and 

เปลี่ยนประเด็น 

(Topic switchers) 

เพื่อบ่งชี้หัวข้อเรื่องใหม่ หรือการเปลี่ยนหัวข้อเรื่อง

บางส่วน  

ok; well; now 

ระบุข้อมูล 

(Information indicators)  

เพื่อระบุถึงข้อมูล ทั้งเก่าและใหม่  and; because; 

so 

แสดงสิ่งที่เกิดขึ้นตามมา 

(Sequence/relevance 

markers)  

ใช้แสดงถึงผลพวงที่ตามมาจากสิ่งที่กล่าวถึงก่อน

หน้านั้น  

so; and; and 

then; 

because 

กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดที่เป็น

คำพูดของผู้พูดเอง 

(Repair markers)  

ใช้แก้ไขสัมพันธสารของผู้พูดเอง หรือของผู้อื่น  well;  

I mean, you 

know; like 

หน้าที่ระหว่างบุคคล (Interpersonal functions)  

แสดงความรับรู้สิ่งที่คู่สนทนาพูด 

(Response/reaction 

markers) 

เพื่อแสดงการตอบสนอง หรือปฏิกิริยาต่อสัมพัน

ธสารที่เกิดขึ้นก่อนหน้านั้น รวมถึงส่งสัญญาน

ทางอ้อม (back-channel signals) ว่าเข้าใจและ

ยังคงสนใจในขณะที่ผูพู้ดอีกฝ่ายกำลังพูด 

yeah; oh; ah; 

but;  

oh yeah; 

well; eh;  

oh really? 

แสดงความเข้าใจและสนใจ  

Back-channel signals 

mhm; uh 

huh; yeah  

 

ยืนยันความคิดของตนเอง 

Confirmation-seekers 

ใช้ระหว่างบุคคล เพื่อความร่วมมือหรือการแบ่งปัน 

รวมถึงยืนยันข้อสรุป ตรวจสอบและแสดงความ

เข้าใจ ร้องขอคำยืนยัน แสดงความเห็นต่าง หรือ

เพื่อรักษาหน้า (ความสุภาพ)  

ok; yes; yeah; 

mhm  

but; no 

เพื่อรักษาหน้า/ความสุภาพ 

Face-savers 

- 
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สำหรับคำต่าง ๆ ท่ีทำหน้าท่ีเป็นดัชนีปริจเฉทน้ันมีหลายหน้าท่ี โดยคำ

เดียวกันสามารถทำหน้าท่ีหลายอย่าง และหน้าท่ีแต่ละหน้าท่ีสามารถใช้คำได้หลากหลาย ดัง

แสดงในตารางท่ี 2.7 

 

 ตารางท่ี 2.7 ตัวอย่างของดัชนีปริจเฉทภาษาอังกฤษท่ีใช้ในหน้าท่ีต่างๆ (ดัดแปลงจาก Marcela & 

Castro, 2009).  

 

Textual functions ตัวอย่าง 

Opening frame marker  so; ok; now  

Closing frame marker  ok; right; well  

Turn takers/(Turn givers)  ok; yeah; and; e; well  

Fillers/Turn keepers  um; e; and  

Topic switchers  ok; well; now  

New/old information indicators  and; because; so  

Sequence/relevance markers  so; and; and then; because  

Repair marker well; I mean, you know; like  

Interpersonal functions ตัวอย่าง 

Back-channel signals mhm; uh huh; yeah  

Cooperation, agreement marker ok; yes; yeah; mhm  

Disagreement marker  but; no  

Response/reaction markers  yeah; oh; ah; but; oh yeah; well; eh; oh 

really?  

Checking understanding markers  right?, ok?  

Confirmation markers ah; I know; yeah; mhm; yes.  

 
  

Ref. code: 25615906034102FHA



 24 

สำหรับในภาษาไทย ดัชนีปริจเฉทสามารถแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม (Iwasaki & 

Ingkaphirom, 2005, p.188) ได้แก่  

 1. แบบท่ัวไป 

 - ใช้กรณีต้องการความเห็นร่วมกัน  เช่น น่ะ อ่ะ 

 - ใช้แสดงอำนาจเหนืออีกฝ่าย  เช่น ซิ สิ ซ่ี 

 - ใช้เน้น     เช่น เลย เชียว 

 - ใช้แสดงความประหลาดใจ  เช่น เชียว 

 - ใช้คะย้ันคะยอเล็กน้อย   เช่น ซะ เสีย 

 2. แบบอิงข้อมูล (information-oriented particles) 

 - ใช้ขอให้ขยายความ   เช่น ล่ะ อ่ะ เล่า 

 - ใช้เน้น     เช่น แหละ แล้ว 

 - ใช้สรุป     เช่น แล้ว 

 - ใช้แสดงว่าค้นพบ   เช่น น่ี  

 - ใช้ดึงความสนใจ และเน้นปริมาณ  เช่น แน่ะ 

 - ใช้ดึงความสนใจ   เช่น ไง 

 - ใช้แสดงว่าเดา    เช่น ม้ัง ล่ะม้ัง กระมัง 

 3. แบบอิงการกระทำ 

 - ใช้แนะนำ    เช่น เถอะ เหอะ 

 

จากข้อมูลข้างต้น จะเห็นได้ว่าในภาษาไทยและภาษาอังกฤษมีดัชนีปริจเฉท

ต่างๆกัน และมีหน้าท่ีหลากหลายในแต่ละคำ และแม้แต่คำท่ียืมมาจากภาษาอังกฤษก็มีการนำมาใช้ใน

ลักษณะท่ีต่างจากในภาษาอังกฤษ วีณา วุฒิจำนงค์ (Wutthichamnong, 2016) ได้ศึกษาหน้าท่ี

ทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ของคำว่า “โอเค” ในภาษาไทย รวมถึงคำท่ีเป็นรูปแปรของ “โอเค” คือ “โอ” 

“เค” “โอเช” “ออเค” “อะเค” “เคร” และ “อะเคร”เปรียบเทียบกับในบทสนทนาภาษาอังกฤษ 

พบว่าคำว่า “okay” มีหน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ต่างกัน ดังแสดงในตารางท่ี 2.8 

ดังน้ันในการแปล จึงสามารถแปลคำเดียวกันออกได้เป็นหลายคำ ข้ึนกับว่าผู้แปล

จะพิจารณาว่าคำแปลใดเหมาะกับบริบทน้ันๆ 

ตัวอย่างการแปล okay  

Uhm I’d like you to explain, okay? 

เออ อยากให้...ช่วยอธิบายนะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 191) 
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จะเห็นว่าในท่ีน้ียึดหน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ในการเลือกคำแปล มากกว่าการ

ยึดท่ีความหมายอ้างถึง 

 

ตารางท่ี 2.8 การเปรียบเทียบหน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ของ “โอเค” ในบทสนทนาภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษ 

 

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ของ “โอเค” ปรากฏใน

ภาษาไทย 

ปรากฏใน

ภาษาอังกฤษ 

แสดงความรับรู้ส่ิงท่ีคู่สนทนาพูด / / 

แสดงการยอมรับ / / 

สรุป /  

แสดงความเข้าใจ / / 

ประเมินค่า /  

กล่าวก่อนการปิดการสนทนา / / 

ยืนยันความคิดของตนเอง /  

ยุติการสนทนา / / 

เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น / / 

ขอความเห็นพ้องกับข้อเสนอ / / 

เปล่ียนประเด็น /  

ชิงผลัด  / 

ปฏิเสธข้อกล่าวหา  / 

บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว  / 

ตรวจสอบความเข้าใจของผู้ฟัง  / 

ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูดต่อไป  / 

กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้

พูดเอง 

 / 

ตอบรับคำขอโทษ  / 
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2.6.5 ตัวอย่างดัชนีปริจเฉทท่ีพบบ่อย 

งานวิจัยจำนวนมากสนับสนุนว่าดัชนีปริจเฉทมีบทบาทสำคัญในภาษาพูด และมี

หน้าท่ีหลากหลาย ในท่ีน้ีจะขอยกตัวอย่างดัชนีปริจเฉทท่ีพบบ่อยในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปล

เร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ดังน้ี 

2.6.5.1 Well 

Well เป็นคำท่ีใช้เร่ิมต้นการตอบคำถาม และเป็นเหมือนเคร่ืองหมาย

แสดงการตอบสนองท่ีจะแตกต่างจากการตอบสนองท่ีแฝงอยู่ในคำถาม บางคร้ังใช้นำหน้าการแสดง

ความเห็นต่าง นอกจากน้ี well ยังใช้นำหน้าส่ิงท่ีอาจไม่เป็นไปตามความคาดหวังของอีกฝ่าย อาจเป็น

คำตอบอ้อม หรือไม่สมบูรณ์ 

Well, I mostly speak like this. 

ก็ส่วนใหญ่ก็พูดอย่างเง้ีย (=น้ีน่ะ) ค่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 211) 

Well, it’s not fun, you know. 

ก็ไม่สนุกน่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 191) 

 

2.6.5.2 Like 

Like, I don’t want it at all.  

แบบฉันไม่เอาเลย 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.256) 

This was a forest before, like, ten years ago there were no 

houses at all. 

ท่ีน่ีเป็นป่ามาก่อน อย่างสิบปีท่ีแล้วไม่มีบ้านคนอยู่เลย 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.256) 

It’s like – it’s not really a serious illness. 

ก็คือแบบว่าไม่ได้เป็นโรคอะไรมากมาย 

(Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 227) 
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2.6.5.3 Sort of  

เป็นดัชนีปริจเฉทท่ีพบบ่อยในภาษาอังกฤษแบบ British 

 

He’s sort of a selfish person. 

เค้าเป็นคนแบบว่าเห็นแก่ตัว 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.257) 

 

2.6.5.3 So 

 

So, why don’t you tell me first? 

ก็แล้วทำไมไม่บอกกันก่อนล่ะ 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.173) 

So, who was the person who did it? 

ก็แล้วใครล่ะเป็นคนทำ 

(Higbie & Thinsan, 2002, p.173) 

So I came down and ran into that (guy). 

ก็เลยลงมาเจอไอ้น่ันน่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 234) 

 

2.6.5.5 Just 

Just do it! 

ทำไปเลย  

(Higbie & Thinsan, 2002, p.211) 

I’m just thinking about what place would be nice to go to. 

ฉันคิดแต่ว่าจะไปไหนดี 

(Higbie & Thinsan, 2002, p.211) 
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2.6.5.6 You know 

I didn’t know about this either, you know. 

ผมก็ไม่ทราบนะครับไอ้เร่ืองเน่ีย 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 180) 

And her scores are also not good, you know. 

แล้วก็คะแนนก็ไม่ได้ดีนะคะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 1 

I want to do something good for people I love, you know. 

อยากจะ...ทำอะไรดีๆให้กับคนท่ีเรารักอ่ะ(=น่ะ)  

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 190) 

Next term, you know. She has only nine units left.  

เทอมหน้าเน่ีย (=น้ีนะ)เขาจะเหลือแค่...เก้าหน่วยกิตเอง 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 199) 

Yai bought and brought five bottles of beer, you know? 

ใหญ่ซ้ือเบียร์มาต้ังห้าขวดแน่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 205) 

2.6.5.7 Okay 

I am leaving now, okay? 

ไปล่ะนะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 189) 

2.6.5.8 Really  

It’s really beautiful. 

สวยจังเลย 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 195) 
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2.6.5.9 I mean 

I mean…we never…I never forbid her (from having a 

boyfriend). 

คือว่าเราไม่ ผมไม่ห้ามหรอกครับ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 208) 

I mean it’s funny. It’s like we are playing hard (though we 

aren’t). 

คือมันเหมือนตลกน่ะ...มันเหมือนกับเราเล่นตัว 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 226) 

I mean, it’s like… 

คือแบบว่า 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 226) 

แม้ตัวอย่างการแปลดัชนีปริจเฉทจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทยข้างต้นน่้ี  ส่วน

ใหญ่นำมาจากแหล่งอ้างอิงท่ีเป็นตำราวิชาการ แต่ก็สามารถแปลโดยเลือกคำอ่ืน ๆ ได้ ข้ึนกับการ

วิเคราะห์ต้นฉบับ ซ่ึงจำเป็นต้องอาศัยบริบทมาประกอบการตัดสินใจเลือกคำแปล  

 

ในส่วน 2.6 ของสารนิพนธ์ข้างต้น  ผู้แปลได้กล่าวถึงนิยามของดัชนีปริจเฉท 

ลักษณะของดัชนีปริจเฉท แนวคิดในการศึกษาดัชนีปริจเฉท รวมไปถึง หน้าท่ีและตัวอย่างของดัชนี

ปริจเฉทท่ีพบบ่อยในต้นฉบับภาษาอังกฤษ  สารนิพนธ์ฉบับน้ีจะมีการวิเคราะห์การเลือกคำแปลท่ี

เหมาะสมสำหรับการแปลดัชนีปริจเฉทภาษาอังกฤษ โดยเปรียบเทียบกับดัชนีปริจเฉทท่ีมีอยู่ใน

ภาษาไทยและมีหน้าท่ี (function) ตรงกัน ซ่ึงจะได้กล่าวต่อไปใน บทท่ี 3 ภาควิเคราะห์ 

 

2.7 ข้อตกลงการแปล 

ผู้แปลได้แบ่งข้อตกลงการแปลออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ การทำความเข้าใจและการ

วิเคราะห์ต้นฉบับภาษาอังกฤษ และ การแปลภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย 
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2.7.1 การทำความเข้าใจและการวิเคราะห์ต้นฉบับภาษาอังกฤษ 

เน่ืองจากเน้ือหาของต้นฉบับเป็นการสัมภาษณ์ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าใน

ประเทศอังกฤษเพราะฉะน้ันผู้แปลจึงเลือกใช้พจนานุกรมแบบ British-English เพ่ือค้นหาความหมาย

ของคำ วลี และสำนวน ท่ีปรากฏในต้นฉบับภาษาอังกฤษเพ่ือความความเข้าใจ พจนานุกรมท่ีเลือกใช้ 

ได้แก่ Cambridge Advanced Learner’s Dictionary & Thesaurus,  COBUILD และ Oxford 

Living Dictionaries เป็นหลัก  

 

2.7.2 การแปลภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย 

ต้นฉบับน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพจิตแก่ผู้อ่าน 

ในงานแปลช้ินน้ี ผู้แปลเลือกใช้วิธีแปลแบบรักษาความหมาย (Meaning-based translation) เป็น

หลัก เพ่ือให้ผู้อ่านกล่มเป้าหมายสามารถเข้าใจเน้ือหาได้ง่าย ซ่ึงต่างกับการแปลเอกสารด้านสุขภาพ

ส่วนใหญ่ ท่ีพบปัญหาว่า การแปลทำโดยกระบวนการแปลกลับ (Back-translation) เพียงอย่างเดียว 

(Uysal-Bozkir, Parlevliet, & de Rooij, 2012) ซ่ึงจะทำให้ภาษาปลายทางเข้าใจยาก  

ผู้แปลได้สืบค้นคลังข้อมูลคู่ภาษาอังกฤษ-ไทย เช่น ของคณะอักษรศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (Department of Linguistics, 2009) แต่พบว่าไม่สามารถนำมาใช้ในการ

แปลงานทางจิตเวชศาสตร์ได้ เน่ืองจากเป็นคลังคำศัพท์ท่ัวไป ซ่ึงมีการแปลแบบท่ัวไป ไม่เหมาะกับการ

แปลต้นฉบับ ยกตัวอย่างเช่น คำว่า psychotic แปลว่า วิปริต ซ่ึงมีความหมายเชิงจิตวิสัยด้านลบ ไม่

เหมาะท่ีจะนำมาใช้ในการแปลบทความท่ีให้ความรู้ด้านสุขภาพจิตแก่ประชาชน 

ผู้แปลจึงได้ค้นคว้าเพ่ิมเติมในฐานข้อมูลงานวิชาการของ

ราชบัณฑิตยสถานท่ีมีศัพท์บัญญัติราชบัณฑิตยสถาน สาขาแพทยศาสตร์ 6 สิงหาคม พ.ศ.2544 

เพ่ิมเติม (ราชบัณฑิตยสถาน, 2559)  อย่างไรก็ตามคำแปลภาษาไทยท่ีได้แม้จะมีความถูกต้อง แต่ระดับ

ภาษาเป็นทางการ และไม่เข้ากับระดับภาษาพูดและภาษาก่ึงแบบแผนในต้นฉบับ ศัพท์ของ

ราชบัณฑิตยสถานเป็นทางเลือกสำหรับการแปลงานท่ีมีความเป็นทางการสูง เช่น แปลตำรา เป็นต้น 

ราชบัณฑิตยสถานได้จัดทำศัพท์บัญญัติทางการแพทย์โดยมีแพทย์ทรงคุณวุฒิหลายสาขาร่วมกัน

พัฒนาข้ึน สำหรับสาขาจิตเวชศาสตร์มี พญ.สุพัฒนา เดชาติวงศ์ ณ อยุธยา จิตแพทย์อาวุโส เป็นกำลัง

สำคัญ มีการทบทวนปรับปรุงมาเป็นระยะ  

อน่ึง ยังมีศัพท์ทางจิตเวชศาสตร์หลายคำท่ีบัญญัติไม่ได้ และยังต้องใช้ทับ

ศัพท์ภาษาอังกฤษอยู่  นพ.เกษม ตันติผลาชีวะ และคณะ ได้ทบทวนศัพท์บัญญัติทางจิตเวชศาสตร์ของ

ราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่งประเทศไทย และตีพิมพ์หนังสือ “ศัพท์จิตเวช” เม่ือ พ.ศ. 2560  อย่างไรก็

ตามศัพท์บัญญัติส่วนใหญ่เป็นคำท่ีไม่เป็นท่ีนิยมในการใช้จริง เช่น “อาการฟุ้งพล่าน” (Mania) ในท่ีน้ี 

ผู้แปลจึงต้องอาศัยประสบการณ์การทำงานเพ่ิมศัพท์ภาษาไทยบางคำลงไปในบทแปล 
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ในสารนิพนธ์บทท่ี 2 น้ี ผู้แปลได้นำเสนอเน้ือหาท่ีเก่ียวข้องกับทฤษฎีและงานวิจัยท่ีจะ

นำมาใช้ในการแปลต้นฉบับและวิเคราะห์การแปล ซ่ึงประกอบด้วย 5 หัวข้อ ได้แก่ ข้ันตอนการแปล 

แนวคิดการแปลเอกสารให้ความรู้ด้านสุขภาพ ทฤษฎีการแปล ลักษณะของภาษาพูด ความหมายของ

คำ และ ดัชนีปริจเฉท  

ข้ันตอนการแปลประกอบด้วย 3 ข้ันตอน ได้แก่  (1) การวิเคราะห์ต้นฉบับ เพ่ือทำความ

เข้าใจต้นฉบับ ผู้แปลต้องวิเคราะห์องค์ประกอบภายนอกต้นฉบับ และองค์ประกอบภายในต้นฉบับ  

(2) ลงมือแปลฉบับร่าง และ (3) ขัดเกลาบทแปลให้ได้ภาษาท่ีถูกต้อง และสละสลวยเป็นธรรมชาติ  

นอกจากน้ีผู้แปลได้นำเสนอแนวคิดการแปลเอกสารให้ความรู้ด้านสุขภาพจิต   

ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” น้ี แปลมาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษเร่ือง People’s 

Experiences ซ่ึงผู้เขียนมีเจตนาท่ีจะให้ความรู้ด้านสุขภาพจิต  ในกระบวนการแปลจึงต้องให้

ความสำคัญกับความหมาย ความเท่าเทียมเชิงมโนทัศน์  และ ประเด็นทางภาษาศาสตร์เชิงสังคม 

เพ่ือให้ผู้อ่านในภาษาปลายทางสามารถเข้าใจความหมายจากตัวบทต้นฉบับได้ครบถ้วน ผู้แปลจึงเลือก

ททบทวนทฤษฎีการแปลหลัก 2 ทฤษฎี ได้แก่ การแปลเพ่ือรักษาความหมายของลาร์สัน และการแปล

เพ่ือการส่ือสารของนิวมาร์ค  จากน้ันผู้แปลได้ทบทวนเร่ืองความแตกต่างระหว่างภาษาพูดและภาษา

เขียน  และกล่าวถึงลักษณะท่ัวไปของภาษาพูด ลักษณะโครงสร้างประโยคท่ีพบในภาษาพูด รวมถึงคำ

ลงท้าย ซ่ึงเป็นลักษณะเด่นของภาษาพูดในภาษาไทย  จากน้ันได้ทบทวนความหมายของคำ ท้ัง 3 

ประเภท ได้แก่ ความหมายอ้างถึง (Referential meaning) ความหมายเชิงจิตวิสัย และความหมาย

ทางสังคม  จากน้ัน ในส่วนท้ายของบทท่ี 2  ผู้แปลยังได้กล่าวถึงนิยามของดัชนีปริจเฉท ลักษณะของ

ดัชนีปริจเฉท แนวคิดในการศึกษาดัชนีปริจเฉท รวมไปถึง หน้าท่ีและตัวอย่างของดัชนีปริจเฉทท่ีพบ

บ่อยในต้นฉบับภาษาอังกฤษ   เน้ือหาท่ีได้ทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ล้วนจำเป็นต่อการทำความ

เข้าใจต้นฉบับ และทำให้ผู้แปลเลือกคำแปล และปรับบทแปลได้อย่างเหมาะสม  

 

2.8 ต้นฉบับ 
ในสารนิพนธ์ส่วนท่ี 2.8 น้ี จะได้แสดงบทความต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กัน

ฟัง” เร่ือง “People’s Experiences” ตอน ภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self 

care) ซ่ึงเขียนโดย เจ้าหน้าท่ีขององค์กรการกุศลในเมืองออกซ์ฟอร์ด ประเทศอังกฤษ ช่ือ ฐานข้อมูล

ประสบการณ์ส่วนบุคคลของผู้ป่วย หรือ DIPEx (Database of Individual Patient Experiences) 

และ กลุ่มวิจัยประสบการณ์สุขภาพ หรือ HERG (the Health Experiences Research Group) แห่ง

มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด ซ่ึงเผยแพร่บนเว็บไซต์ http://www.healthtalk.org/peoples-

experiences/mental-health/depression/topics 
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People’s Experiences 

Self care 

Managing the mind 

Everyone we talked to engaged in a conversation with themselves in their 

minds. Even when very young, some people said they thought negatively about 

themselves, and saw it as the truth. It was certainly a feature of depressive episodes 

that people talked very negatively to themselves. One young woman called this her 

internal “chatterbox”. 

 

I call, what I've got in my head my chatter box. 

Basically it is my mind, seeing things a particular 

way. And with depression you see it really 

negatively. You see everything negatively, you'll 

always pull out the negative over the positive if you 

ever see a positive, you'll'. if for one positive you'll 

give ten negatives. And that little voice in your 

head, that's telling you, oh God, you know, that 

person doesn't like me, or oh, I don't look very good 

today, or I feel fat or, you know, all these horrible 

negative things that come into your mind are your 

chatter box telling you all these frightful things. 

Profile Info 

Age at interview: 24 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 14 

Background: Working as a 

PA, survived an abusive 

father and complicit 

mother. Left home at 18 

and was taken in by a 

caring Irish family. Has 

suffered severe bouts of 

depression and suicidal 

urges. 

 

Negative thinking can have so much power over people that they find it 

difficult to see such thinking as a distortion of reality, unless it was somehow pointed 

out. Indeed, people could slip into the negative thinking states of depression without 

realising it. As people began to recover from depression, they could better glimpse 

their distorted thinking. 
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I seemed to be concentrating on the big things, 

really, almost possibly as a distraction from myself. 

But I felt like, again my own needs weren't that 

important, really. If somebody had some kind of 

emotional problem my attitude was probably that 

it's not a real problem, it's not the same problem as 

people starving in the Third World, and that's kind of 

how I felt about myself.  I felt okay, I'm not enjoying 

life a lot, I find most of it very boring, possibly that's 

because I'm quite bright, and I don't have that much 

to fill up my time or that much stimulation. But it 

was a kind of gradual slide from about the age of 10, 

I think, into something that was depression. I was 

about, I was standing in a dinner queue at school 

once, on my own, and somebody comes up behind 

me and he said, 'You know, you radiate depression.' 

Which was, at the age of 13, was quite [laughing]' It 

was also a funny turn of phrase and I think I probably 

laughed actually, but somehow I'd picked up that 

something was wrong. 

Profile Info 

Age at interview: 35 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: A computer 

technician, who has 

been depressed for most 

of his life. ÷There was 

conflict and early loss in 

his family, and he has 

not responded to 

medication.  

 

 

As part of recovering from depression, people attempt to better 'manage 

their minds'. One popular approach to 'managing the mind' among participants is 

cognitive behavioural therapy (CBT). CBT basically argues that it is our tendency to 

think negative thoughts that creates our unhappiness and distress, and that we can 

challenge these thoughts and so feel better. In recent years there have been major 

investments by the Department of Health in getting new professionals to offer CBT 

much more widely than before. 

It is important to note at the outset that as with meditation, CBT is not for 

everyone, and doing CBT is very difficult in the depths of depression. One man in his 

thirties sometimes felt more like 'giving in' to the negative thoughts in the depths of 
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depression, and it was a real struggle to gain ground over them. Antidepressant 

medication could help to lift the mood and make it easier to get control of the 

thoughts. Supervision by a health professional is important as there can be a danger 

that when people get their motivation back through medication before their thinking 

becomes more realistic, it can increase suicidal thinking.  

 

Profile Info Age at interview: 31, Sex: Male, Age at diagnosis: 17 

Background: A married teacher living in London. Multiple episodes of 

depression starting in childhood, bouts tend to occur when he is doing well.  

It's almost you've got this voice, and it is a voice sometimes of just' that 

has this incredible power of right about it. And no matter what you try and do, 

sometimes you just think okay I'll argue with it, that exhausts you.  

Sometimes you think I'm not listening, I'm not listening, not listening, 

almost like you know when kids sort of put their fingers in their ears and try and 

pretend something that goes away. 'Getting better is about thinking no that's 

[thinking is] wrong actually, and moving on, it's not about fighting.  

Fighting you have to do sometimes'. I'll tell you, there are some moments 

when you're depressed and you say, "Oh right, yeah, oh well I can probably live 

with that, you now I can live with the rest of my life being shit basically, you 

know that's fine, I can get on with that."  

And you have this sort of' and you think' you think well that's the good 

times, you know you think, 'Oh yeah, okay'. But there's other times when you sit 

there sort of going, 'No, no, no.' And that is really hard. The thing I remember'. 

and it was the beginnings of getting better because you try it many, many times 

and it doesn't work, you have to stick with it. It's not so much that wrestling, 

because when you are alright of course you're not wrestling, you just go "No, 

actually that's wrong."  

And' it never even comes to mind that's health. There's a sort of 

intermediate phase where they come, but you just bat them away quite easily, 

no great fuss'.. But I think you have to' you do have to sort of fight a bit. But it's 

tiring and sometimes you just want to give up you know, and just say, 'Okay 
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have it your way, yes that's right actually.'  And that's really not nice, not nice 

at all. 

 

And whilst initially (after starting antidepressant 

medication) I started feeling better. I then started 

feeling, I started feeling depressed again and I 

started feeling, essentially because I'd got my 

capacity of thought back, I started feeling 

introspective. In the, before then really I'd lost 

the capacity…  

 

I just think I was a zombie and I started feeling, I 

started sort of thinking again and started thinking 

that, “Well, actually yeah the world would be a 

better place without me. Then, I think my family 

would be better off without me. You know, 

because of the life insurance, think of life 

insurance and they'll be more secure then you 

know. If I did lose my job I'd be unemployed. 

Profile Info 

Age at interview: 33 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 24 

Background: 

A computer programmer, 

married with children, who 

has had a number of 

episodes of depression, the 

most recent was very 

severe.   

 

Interestingly, people frequently picked up or developed their own techniques 

for challenging negative thoughts, even if they had never had CBT. For instance, one 

man had so much experience of depressive episodes, that by the age of 75 he had 

become very skilled at putting a positive spin on being depressed. Some described 

developing a much more useful voice in their heads over time. A woman in her 

twenties suggested life experience partly helped her to become more positive. 

Clearly, people who could challenge distressing thoughts felt better for it. 
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It's [pause] I always try to think that there's a sort 

of beneficial flip side to these problems. And I tell 

myself that if you don't hit the bottom, you don't 

really know what the good things are. So when I 

felt absolutely as if I'd hit the rock bottom, it was 

starting then to feel quite joyful because I knew it 

was going to get better, and gradually it did' 

Profile Info 

Age at interview: 75 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 35 

Background: A former 

brewer, feels he was 

probably depressed even 

as a child. He has had a 

number of bouts of 

depression and currently 

has cancer. 

 

 

But I see myself as having...through 

experience, experiencing it myself, having got better 

and able to cope with it, even though if you get 

depressed you always still, you still really kind of 

believe that this is it, and it's really bad, but at the 

back of your mind at least you know that it's going 

to get better at some point. And I have become 

more positive, and I don't know if that's just 

something to do with gaining experience in life and 

actually doing things, and so becoming slightly, you 

know more confident. I mean, nowadays when I 

talk to people and meet people, sometimes I say, 

“Oh, I don't feel, I'm not very confident,” and 

whatever. And they go, “Well, that's funny because 

I really thought that you were”. So I've become a 

lot better, I think at presenting a better face to the 

Profile Info 

Age at interview: 27 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 16 

Background: 

A graduate of an elite 

University. Believes a 

chemical imbalance - as 

well as learned 

behaviours - lies behind 

her depression. 
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world, and not kind of…. so obviously, like just 

withdrawn and introverted. And you know, partly 

that's just growing up, I think and just kind of 

gaining in experience, and just being less, slightly 

less, you become less self-conscious after a while. 

 

There are a variety of ways to challenge negative thoughts. All methods 

involve (1) noticing the negative thought, and then (2) doing something about it. For 

instance, in noticing his state of mind, one man found that his mind would race 

ahead into confusing and distressing territory when depressed. 

 

And just, I remember nights you know, I couldn't 

sleep and I'd be… my mind would be really buzzing 

and racing. Somebody would tell me they'd been 

depressed and they feel sort of dead and numb. I 

never felt that. My depression is always about your 

mind zooming into miserable places, never 

about…some people say to me when I'm depressed 

I just, I can't feel anything. That's not my experience, 

it's just about racing. I remember lying in my bed 

and it would be, I can kind of see it you know 

[laughs] the light on the landing, and it would be 

getting later and later and later and I couldn't sleep 

and I'd be crying and I'd be upset and then my 

parents would say, "Well what's wrong?" you know, 

they'd take me into their bedroom and sit with me. 

Profile Info 

Age at interview: 31 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: A married 

teacher living in London. 

Multiple episodes of 

depression starting in 

childhood, bouts tend to 

occur when he is doing 

well.  

 

In trying to do something about it, a very simple technique a woman used 

involved just repeating the word 'Stop!' to herself when noticing a negative thought. 

Another approach involves seeing the negative voice as separate from the self, and 
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looking for the humour in it, such as one man who characterised his negative voice 

as akin to a 'slightly cantankerous family member.' 

People who had had therapy could become very skilled in their approach. 

Interview DP06 became aware that she could examine a social scene in order to 

challenge her initial negative thoughts that she was to blame for someone else's 

behaviour. Another woman was able to challenge the powerful feeling that she was 

a bad person and responsible for conflicts around her. One man was able to see the 

split in his thinking as “rational” and “neurotic”. 

 

I think one of the analogies he used first off 

was, if I was walking down the street and somebody 

came walking towards me that I knew, and I knew 

well, but that they looked away and walked past 

me, how would I feel. And I said, "Well, you know, 

oh my God, you know, what have I done?" Or trying 

to remember the last time I met them, I mean what 

had I said. You know, feeling guilty that it was 

obviously my fault. It would never have crossed my 

mind as he would suggest, as he suggested to think 

that the person might well have had things on their 

mind, may not actually have seen me, may have 

been distracted by something else.....And I, I saw for 

the first time, other people had other issues that 

were quite separate from me.....And it made me 

realise over a period of time that....if something 

happened that I felt unhappy about [pause], I only 

saw it from one angle. 

Profile Info 

Age at interview: 44 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 41 

Background: A married 

health care professional, 

with 4 children. Has 

probably suffered since 

her teens. She 

experiences mainly 

depressive episodes with 

some euphoria in-

between. 
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I've been doing diaries about thinking, of my 

thoughts, and there was recently an incident at the 

office - just a normal day-to-day one for me, where 

there were two colleagues. I get on well with both 

of them, I was sitting doing my own job, and there 

was some altercation in another room between 

these two people, and I felt completely 

responsible for this. I had nothing to do with it, I 

didn't even know what they were arguing about, 

but I was responsible for it, and nothing could 

shake my view that I had brought this about. 

Something about me had caused them to have 

this argument, and, I know that's completely 

illogical. I wasn't in the room, I still don't, to this 

day know what they were arguing about, but it was 

my fault, because that was the most obvious thing 

that I could think of. If nothing else makes sense, 

then I have to be in the wrong, which doesn't make 

any sense at all, but it does when you're… when 

you are living through it, and there are lots of 

situations where I do take on responsibility for 

things that are not my responsibility and therefore 

not my fault. 

Profile Info 

Age at interview: 40 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 37 

Background: 

Is a divorcee who is 

currently on Cipramil 

(60mg/day). She has had 

dysthymia and bouts of 

depression throughout her 

life, yet she has only been 

diagnosed recently.   
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OK, so I mean I was saying that I think sometimes 

there are 2 [selves]. There is rational [self - 

participant's name] which can look at things sensibly 

and think, "I'm OK, I can do these things" and there's 

neurotic [self - participant's name] which thinks, 

"People don't like me, they see something in me, they 

recognise that there is something bad about me, 

that's why they don't want to go out with me, that's 

why they don't want to," I used to think, "that's why 

they don't want to give me a permanent contract". 

Most of the time that I had been in education I had 

been on temporary contracts or dodgy contracts you 

know, and I sort of feel that they see something in me 

that is not good, they recognise that. And that is my 

way of explaining really, being single and certainly 

when I had job insecurity... 

 

And when you are not neurotic how do you explain 

this sort of stuff?  

 

I don't need to explain it I just think [laughs] it's a load 

of rubbish. So, when I'm rational then, like here I'm 

sitting talking to you, I can talk about these things 

rationally. If I was neurotic I'd think those things were 

true, I would think those people really did hate me. 

Profile Info 

Age at interview: 50 

Sex: Male 

Background: 

Is a gay male academic. 

He experienced early 

loss of family members 

as a child, bullying, and 

sexual confusion. He has 

suffered ongoing anxiety 

and depression. 

 

 

Last reviewed April 2015. 

Last updated April 2015. 

 

  

Ref. code: 25615906034102FHA



 41 

Distraction, activities and creativity 

 

No one we talked to found that rumination (that is, mulling over issues in 

your head) was helpful in depression. In fact, the reverse was true - rumination could 

make negative thoughts worse. As one man said, initially, 'you don't know which is 

right, whether to look inwards or outwards.' Clearly though, chewing over issues while 

depressed, without a skilled counsellor or therapist to guide you, was of little help to 

anyone. 

Any kind of distraction from the tendency to ruminate (e.g. such as counting 

different coloured cars) can give at least temporary relief from depression. However, 

for better relief from depression in the long term, distraction is just a first step.  

The second step was to replace inactivity and rumination with meaningful activities. 

It was pointed out that initially, the meaningful activity could be very small (e.g. 

getting out of bed, getting dressed, going for a walk or baking bread). As one man 

explained, to people who are depressed, these apparently small achievements are 

as important as the larger achievements of people who are not depressed. 

 

Because when I'm depressed I' I wasn't able to 

do anything about it, really. I just felt overwhelmed 

by it. And so you do have to just tackle the bit that 

you can get a grip on, and it might be something very 

small. And with my depression, when I was feeling 

very low, I would, I did decide to just concentrate on 

small things; going for a walk, baking some bread, 

you know pottering around in the garden. Just trying 

to get through day to day, I think, was how I came 

out of the suicide attempt. And that lasted a long, 

long time, really and I don't think it can be rushed, 

that recuperation really' 

And then I spent some time working on a 

farm, actually, which was quite good because there 

Profile Info 

Age at interview: 35 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: A computer 

technician, who has 

been depressed for most 

of his life. There was 

conflict and early loss in 

his family, and he has 

not responded to 

medication.  
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was the exercise and the fresh air, and there was 

also the camaraderie of other people who thought it 

was a crap job as well. So, you know'. not doing 

anything too demanding'.  

It might almost seem common sense to 

people that if you distract yourself from some of 

these things, it might give a bit of relief. That actually 

in the long term, if you keep doing it, it's a good way 

of slowly coming out of depression. But yes, it might 

seem common sense, but it's not what you feel like 

doing all the time, not at all. 

 

The third step is to try engaging in more difficult activities. One man used all 

his energy to push himself to go to the gym every day during his depression and he 

also found he got distracted by Wimbledon! Another isolated man eventually started 

to play bowls, and was able to make valued friendships as well as become 'one of 

the boys' - something he had longed for in life. One young man was initially sceptical 

that his doctor's advice to 'do just physical things' could work to help lift his 

depression. Nevertheless, he was pleasantly surprised to find that gardening made it 

easier for him to defeat negative thoughts. 
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My day would start 10 o'clock. I used to be having 

breakfast at 11 or finishing at 11. I never leave the 

house without a shower even if I go to the gym or 

even after work, I come back from work; if I go for a 

run I take a shower before. So by the time I left to 

go to the gym it was 12, so by the time I got to the 

gym it was half past 12. By the time I came back 

from the gym it was 3 or 4 o'clock so the day had 

almost gone by then for me. So it was almost time 

to think about having dinner and stuff. So that 

made the day go a bit quicker' I don't like television 

in general, I never sit down to watch, I don't like TV 

but in June one of the things that also kept me 

going was watching tennis on the television because 

we had tennis, yes, we had Wimbledon. So I was, 

there were days when I was in front of the TV from 

12 until God knows, 8 o'clock with breaks going to 

the gym, watching in the gym all the while but. And 

I did watch another championship, I think it's called 

Queen's in London, so to a point that when the'. 

this tennis period ended, I said [laughing] now I am 

going to learn tennis, because I got really hooked! 

So yes, exercise kept me going'. 

Profile Info 

Age at interview: 45 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 45 

Background: An athletic 

45 year old man who was 

originally born in Brazil, 

now living with his partner 

in London. His most 

recent episode of 

depression started in late 

2002 and was triggered by 

workplace pressure. 
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But you see that kind of hobby, and I would 

recommend anyone having hobbies, and that' that gets 

depressed people through because the thing that you 

can't think of, you know two things at once whilst 

you're thinking about that, you aren't worrying about 

where am I, what's happening' 

 

I'd become a bowler, gained an interest in bowling, got 

onto the committee, moved up to treasurer, and I am 

currently chairman of the bowls club. From that I got 

such a great reward, I sort of blossomed because in 

amongst new people, an interest and all the rest of it, 

and being one of a bunch. And that seemed to be 

important to me, to be one of the boys, or that sort of 

thing.  

 

I was pretty well able to hide it (depression) to a large 

extent, and I didn't have that many friends. And that 

was partly the reason I took up bowling and these 

other things to get friends you know. 

Profile Info 

Age at interview: 73 

Sex: Male 

Background: 

A retired, married 

man. He has 2 grown 

children and 

grandchildren. 

Diagnosed in his early 

20's he has had 

numerous episodes of 

depression and has 

suffered from anxiety. 
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I remember once I'. when' in my second episode I 

had when I was about seventeen' And I remember a 

particular time, it was a hard time, it really was a 

hard time. The day that I suddenly felt things picked 

up, I wanted to do something, I wanted to do 

something physical. I'd been told, my doctor said to 

me, "You're not allowed to read any books, you've 

got to do just physical things."  

 

So I started to garden, I've never been in the garden 

before. And it was crap at first, but gradually it was 

alright, you know you start to think, 'Yeah, this is kind 

of distracting me a bit.' And there was one day I 

remember having my Walkman on [laughs] and I 

was trying to listen to a record, I can't even think 

what it was now, and of course the bad stuff comes, 

the bad thoughts come. And I remember the first 

time that I felt, 'Oh, I'm winning here.' And for the 

first time I felt hey, this fighting is working'  

 

People tell you to do things, they say in this case 

you know, work in the garden. And you do it the first 

few times and you just think, 'Oh fuck off, this isn't 

going to work.' And strangely, these sort of laborious 

tasks do begin to work, so you have to stick at it. 

Profile Info 

Age at interview: 31 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: 

A married teacher living 

in London. Multiple 

episodes of depression 

starting in childhood, 

bouts tend to occur 

when he is doing well.   
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One very depressed woman often forced herself to get out of bed and do 

gardening while very depressed. She found being active in nature distracting and 

beneficial for her wellbeing. There is now much research evidence to support the 

view that just being in nature reduces stress, increases positive thinking and aids 

concentration (Townsend & Mahoney 2004). 

Several people emphasised the benefits of creative activities, such as writing 

poems, singing, drawing and painting, as an important outlet for feelings. People 

frequently said that feelings during depression are difficult to put in words, yet they 

could find an outlet in creative activities. One woman was able to get an NHS referral 

to a Day Centre. She believed that being able to attend the Centre every day during 

her depression and engage in creative activities, exercise and companionship was a 

saviour. Some fortunate people were able to express themselves creatively in paid 

work. Some people wanted to express their creativity on the Healthtalk website, by 

reciting a poem they had written or singing a song. 

 

Profile Info: Age at interview: 33, Sex: Female, Age at diagnosis: 24 

Background: Works as a receptionist. She had a difficult childhood. 

She has been sectioned in the past, been on numerous medications, and had 

ECT (Electroconvulsive Therapy) which she did not like. 

Such as poetry. I wrote a poem when I was in hospital, and it literally flowed 

out of me. I wrote it and a couple of people have read it. I've written lots more 

since. And it's been a good way of getting these feelings out'. For me writing it's 

a good way of putting something down in black and white that sometimes is 

very difficult to express in words. When somebody says to you, 'How do you 

feel?' sometimes it is difficult to say, to sum it up in a few sentences, how you 

do feel.   
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You know it's a mind body thing. Sometimes you feel things in your body that 

you just can't express. So I would encourage anybody to do whatever they feel 

comfortable with doing, whatever their means are to express themselves, 

whether it be music, dancing, or something, or screaming or getting in to the car 

and having a good shout is a good thing because nobody can hear you when 

you are driving along in your car.   

Let it out because if it doesn't come out, it gets stuck, I think. And it builds up 

and builds up and you get full and you get full of all these feelings that have 

never been expressed. 

 

And I wrote a piece called Time and I didn't 

know about it, but the art-therapist entered it for the 

competition, and it wasn't until.... I wasn't even in the 

hospital anymore and they passed it onto my NHS 

therapist and I'd won first prize in the prose contest and  

'50 of book vouchers and the, one of the psycho-

therapists is putting it into a book that, he asked if he 

could put it into a book that he'd written. 

 

 

 

Profile Info 

Age at interview: 43 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 40 

Background: 

Is a divorced part 

time carer. Before her 

depression and 

suicide attempt she 

was a workaholic in a 

job that was 

becoming more 

demanding. Her 

depression required 

hospitalisation. 
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What were you expressing in that poem? 

 

Just, it was mainly how hectic today's world 

is, and it was really based more around exactly my 

own experience of how work had become for me. And 

it was a bit like a tape recorder, there was a forward 

and a rewind and a... but no stop button, you know, 

and life was like this there was fax machines and 

mobile phones and there was never any stop, you 

know. There was never any time to sit down and watch 

the sunset or the sunrise or, and it was basically it's just 

about saying that this is what the world's like now, 

there isn't any time to....  Do you remember the last 

time you walked along the riverbank and really 

watched what was going on, you know. Quite 

emotional all the prose pieces I wrote, were all 

emotional in the sense that... expressing how I actually 

felt at that time. And people that I'd showed them to, 

people who suffered from mental health have found a 

lot of the pieces that I wrote very helpful, because they 

couldn't express that themselves but that was how 

they were feeling. 
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What did you get out of doing the art and 

craft classes at the day centre? 

 

When, when I've been depressed I... I get really very 

desperate to do anything that will be a distraction, and 

that's really basically what it was. I mean I am naturally 

quite artistic and, but it's, it's' when you're as ill as that 

it's an effort to do anything, so it was, it was just good to 

be with other people, not be alone, not be stuck in the 

house, and to be doing anything, you know, in terms of 

drawing or, or, or pottery. It was, but you don't, there's 

not, not a sense in which you enjoy it in the same way 

as you do when you're well. It's, it's a distraction. 

Profile Info 

Age at interview: 55 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 53 

Background: 

Is a divorcee and 

teacher with 2 

children (12, 15 

years). She has had 

3 episodes of 

depression (bipolar) 

each year for the 

past 3 years, 

recovering by 

Christmas. 

 

Well my work is my great privilege you see 

because I think the fact that I've chosen work that is 

creative and so self-expressive and it also.... its not just 

about me, the nature of my work in...and the way I've 

crafted my practice, it's about connecting with other 

people. So it's at one and the same time it's all about 

me and it's all about the people I'm working with, it's 

about who they are and what's going on for them. And 

it's... I don't think its any accident that although I am the 

kind of visual artist that I am, increasingly I draw in 

elements that make the process as important as the 

results. I interview people, I create as much opportunity 

as I can for them to reflect on who they are, and what 

Profile Info 

Age at interview: 45 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 32 

Background: 

Is a black gay artist, 

living with his 

partner. A difficult 

family life, he 

thought about 

suicide at the age of 

14 and again when 

he had depression 
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they're up to and what's happened and what it all 

means. Not like in a' I'm no therapist, I'm not therapeutic 

but a lot of people take it like that because it's a rare 

opportunity for them to express and explore and play 

with who they are. 

at 32. 

 

 

But this was the very first poem I wrote and it 

came straight from the heart so it will always be my 

fondest poem [laugh]. Would it be alright for me to read 

it? It's actually called Black bird on my Shoulder. I think 

this came, maybe came from a lot of people who called 

depression like a 'Dog' and that came from Winston 

Churchill. But for me it felt like a black bird that always 

sat on my shoulder and was with me all of the time. But 

I will read the poem. 

 

Black bird on my shoulder 

Screeching in my ear 

Nobody else will listen 

He has been there year after year 

Black bird on my shoulder 

Crying me to sleep 

Whispering to me 

Give it up 

No tears now left to weep 

Black bird on my shoulder 

Daring me cross that line 

Into madness I surrender 

Oh insanity, how divine 

Profile Info 

Age at interview: 33 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 24 

Background: 

Works as a 

receptionist. She had 

a difficult childhood. 

She has been 

sectioned in the 

past, been on 

numerous 

medications, and 

had ECT 

(Electroconvulsive 

Therapy) which she 

did not like.   
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Black bird on my shoulder 

Didn't think I'd come this far 

Where do I go to now I plead? 

Wading through this thick black tar 

Black bird on my shoulder 

Please, please just fly away 

One more chance just give me 

Just give me one more day. 

 

So I guess in a kind of' although I was in a 

very deep dark depression at the time I was still kind of 

asking in the very last sentence, 'Give me one more day. 

Give me, you know, give me something. Somebody help." 

 

This is, it's a folk song, I'm into folk but I also, I made up 

the last verse of it its called 'The Nightingale'' 

 

One morning in spring by chance I did rove 

I lay myself down by the side of a grove 

And there I did hear the sweet nightingale sing 

 

Never heard so sweet, oh I never heard so sweet.   

No I never heard so sweet as the birds in the spring. 

 

All on the green grass I sat myself down 

And all the sweet nightingale's echoed around. 

Oh say don't you hear how they quiver the note 

 

Never heard so sweet, oh I never heard so sweet.   

Profile Info 

Age at interview: 69 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 39 

Background: 

A retired 69 year old 

male who has 

suffered bipolar 

disorder since young 

adulthood, and 

severe bouts of 

depression requiring 

hospitalisation. 
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No I never heard so sweet as the birds in the spring. 

 

Well I'll sing like a nightingale all of my days 

For why should birds only be singers of praise? 

And so I do now like a nightingale sing 

 

So I do sing sweet oh yes I do sing sweet. 

Oh yes I do sing sweet like a bird in the spring. 

 

Some people started doing voluntary work in their areas of creative interest. 

Not only were such jobs satisfying and beneficial to their wellbeing, but unpaid work 

sometimes also led to paid employment. 

 

So I thought no I love horses, let's'.. the Citizens 

Advice Bureau has got a great big leaflet on ' or sorry 

the Volunteer Bureau have got a huge booklet and 

there is so much out there. There is like loads of stuff 

that I'd you know, you could be visiting people and 

taking their dogs out or youth'. There was just so 

much stuff that I would be interested in doing, and 

this was like, also it was word of mouth.  I'd seen it in 

the Volunteer Bureau. But also I had spoken to a 

friend and she said she had worked out there.  I 

phoned up and being doing that a year now and it's 

great. At the beginning I used to get anxiety attacks 

and some days I could just phone up and say, 'Look 

I'm not feeling well'. If you are doing it voluntary' I felt 

I wasn't letting them down, even though I did feel like 

I was letting them down which I shouldn't. I was 

letting myself down more than anything. This is'. the 

Profile Info 

Age at interview: 36 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 34 

Background: Lives with 

her partner and young 

daughter and recently 

gave up full time work in 

a social welfare role. 

Grew up in a difficult 

family and has 

experienced anxiety and 

depression since she can 

remember. 
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same pressure is not there, and I can go in as little or 

as often as I want. 

So'voluntary work I would definitely 

advocate because it gives you a sense of'.it helps 

build your confidence, self-esteem and it usually 

leads on to other things. I've learnt to drive, drive 

horse and carriage which this time last year I 

wouldn't have known, just wouldn't have a clue. And 

I started out cycling [coughing] and I've progressed 

and that and now I can actually take out a horse 

and carriage, which is like amazing. What else have I'I 

know we are doing something different now but I've 

taken up things this year that, like canoeing. It is 

always something I've wanted to do. I did a canoeing 

course this year, and started doing things for me. So 

it's like. Do stuff you enjoy doing. That's what I think 

helps. It's just doing things for me. Looking after 

myself. 

 

Last reviewed April 2015., Last updated October 2010. 
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Limiting and controlling episodes 

Many people who had had depression wanted to limit the impact of further 

episodes. They did this at a number of points: 

(1) in between episodes when feeling well 

(2) at the point where the person notices that an episode of depression or mania 

may be starting (i.e. noticing the forerunners) 

(3) during the depression (i.e. noticing the pattern). 

The trouble is that it can be difficult for people to know when they are going 

into a depression. Also, people's experiences differ so much that it is not possible to 

identify the common warning signs for everyone. Nevertheless, people had identified 

their own signs that they might be going into a depression. Some took lack of sleep 

and tiredness as a warning of looming depression. These people attempted to get 

extra rest and sleep to prevent depression. 

 

I have to say its not often now that I get...it's not 

often now do I get an experience which indicates 

to me that I'm going to lapse back into it. I'd no 

history of depression before this came along. If I 

find myself getting very tired, I take that as a 

warning. Well I think you see, if your brain has 

had a battering, it needs time and rest to recover 

you know. If you're awake you're not resting it, 

and I think that's what happened, I think you 

know this detachment, the brain was saying, 'I've 

got too much overload I want to chill out', as it 

were, "I want, I want 'out' of this", you know. 

Profile Info 

Age at interview: 68 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 57 

Background: A retired 

married man whose 

depression came about in 

1995 after a whole range of 

life stressors (e.g. increased 

workloads, loss, increased 

family demands). It took 4 

years to overcome his 

depression.  
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One woman realised that her warning signs were intolerance of noise, wanting 

to isolate herself, having a feeling that things were not right, and wanting to 'lose' 

herself. A man who was vividly aware of his signs of going into a depression could 

take it as a warning to get to a doctor. Another man in his late thirties found it so 

difficult to judge a looming depression that he resorted to using the Beck Depression 

Inventory at regular intervals to monitor himself. Those who also experienced mania 

could notice the forerunners of getting high (or ask their friends to watch them) in 

order to prevent mania and subsequent depression. For instance, one man made 

conscious decisions to try to stick to routines, particularly sleep, when at risk of 

mania. 

 

You were saying before that you know the 

warning signs. What are the warning signs for you? 

The warning signs for me are I don't listen, I 

can't listen to music or television. I can't bear noise. 

I'm very intolerant of any noise. Any kind of noise at 

all, and I take to my bed. Or I isolate myself. I stop 

answering the phone, before that something must 

happen before that. Just generally feeling things 

aren't right. Something is wrong somewhere. 

Intuition. Something's wrong. Something's not right. 

I don't feel at ease with myself. I don't really 

want to be with myself. If I could get drunk. I 

haven't turned to drink. I have drugs, I have used my 

medication to get myself off my head sometimes, 

sleeping tablets. I've taken four or five sometimes to 

just release myself. 

And it's the same thing as getting drunk. You 

kind of need to lose yourself because you can't 

bear to be with yourself anymore. I'm not really 

sure what that's about but. 

Profile Info 

Age at interview: 33 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 24 

Background: Works as a 

receptionist. She had a 

difficult childhood. She 

has been sectioned in 

the past, been on 

numerous medications, 

and had ECT 

(Electroconvulsive 

Therapy) which she did 

not like.  
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The signs (of depression) are panic, yeah you just 

think "I'm panicking." And that's physical, you know 

your heart rate goes up, the old classics of waking 

up early in the morning, that happens, the fear of 

being on your own, that you recognise. And just the 

sheer onslaught of negative thoughts that you just 

can't push out. And then you know, you know when 

it's coming, you know this is a bit different from just 

feeling shit.   

 

You know I have crap days, you can come home 

from work, and you think, "Oh shit, that was awful, I 

feel crap.' "And you know, maybe you've got some 

kind of material problem in your life, we all have 

them you know that's different, there's a very 

different' Quality, a panicky quality, a dark kind of' 

it's a very different texture that kind of anxiety from'. 

and depression from the kind of stuff that we deal 

with every day, or you know sometimes you have a 

couple of days of feeling, 'God, I didn't feel that 

great last week.'   

 

But you know it's very different from what'.. yeah 

that, when you see it coming I think, I remember 

saying to myself, "Oh no, not again." Really you 

know, I know, I've got over this once, surely, I thought 

I was over it and it's back. Now if it happened to me 

again, which I dare say it will, I'll never think, "Oh 

God, I thought I was out of that", because I think I've 

Profile Info 

Age at interview: 31 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: 

A married teacher living 

in London. Multiple 

episodes of depression 

starting in childhood, 

bouts tend to occur 

when he is doing well.   
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kind of accepted that it is something that's there 

now. And people will say oh how sad that is, and I 

don't think it is really, without saying yeah it's 

something that's there, but I know the signs, and I 

know what to do, and I know you get better. 

 

You know in the best of moments, I can do more 

than somebody who hasn't been brushed with the 

madness stick. You know, I have, sort of, my art that 

I do, I like writing music, I've made films, I make 

animations, I write software in my spare time. I can 

do lots of things and you know, when I go through 

the things that I do in my spare time, people look at 

me as if I'm mad. Yeah, probably am, but you know, 

this is madness in a positive sense in I can pull the 

energy that's within me to doing something positive 

and doing something creative. 

 

But I do feel that every good day has to be paid for 

by a bad day, and yeah, sooner or later it catches 

up with you. And that's when you get depressed and 

you have to be aware of that and sometimes I have 

to make a conscious decision. Why get engrossed in 

a project and stop going to bed at bedtime? Making 

sure I don't miss meals, you know, make sure that I 

don't get up at three o'clock in the morning because 

I've got this crazy idea that won't go away. You 

know, stay in bed, get up at a sensible time and 

yeah, I have to look after myself like that or'. I 

Profile Info 

Age at interview: 33 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 24 

Background: 

A computer programmer, 

married with children, 

who has had a number 

of episodes of 

depression, the most 

recent was very severe.   
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believe when I'm on a high, I'll lose it, and I will lose 

my grounding in reality. 

 

Some particularly experienced patients had arrangements with their doctors 

so that they could start taking (or increase) their medication to prevent or limit a 

possible depression. One older man had so much experience of noticing the 

forerunners to depression, and managing it with medication (as well as positive 

thinking), that his episodes of depression now felt considerably less severe. 

 

Yeah I could then see this cyclical pattern, it 

was like being on a scenic railway you know. You'd 

drop down into the depths and then hit the heights. 

The heights were very good for thinking up schemes, 

and some of them were a bit over the top maybe, 

but I got to use it if that's the right thing. It sounds as 

if I'm so clever, but at the time I didn't feel it. But I 

was able to use it to my advantage and trim it to suit 

the situation, and I'd quite a lot of drive and I could 

get people to become enthusiastic about doing 

certain things and it worked very well for me. And 

then I thought, well that's the easy part. It's the 

depression is the bit that's difficult, and I then began 

to notice sort of [pause] forerunners if that's the right 

expression, little things that would tell me that the 

depressed state was about to start. So I was then 

able to increase some of the anti-depressants. 

After yes'. after recovering if you like'.. but there 

were still periods when instead of being like this in 

the swings [motions with his hands a roller coaster 

ride] it's more like that it's manageable [motions with 

Profile Info 

Age at interview: 75 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 35 

Background: A former 

brewer, feels he was 

probably depressed 

even as a child. He has 

had a number of bouts 

of depression and 

currently has cancer. 
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his hands a much flatter roller coaster], and it's got to 

the point where the depression is a feeling of being 

just fed up, plus a fraction. But not the absolute 

withdrawal, that's'. that's ghastly. That is awful. So 

that's something I've experienced. 

 

Limiting the impact of an episode of depression is still possible after 

depression has set in. People can adopt an 'attitude' to control the impact of their 

depression. One common thing that people did was to try to think of depression as 

self-limited. The problem is that it can be very difficult for deeply depressed people 

to hold onto the idea that they will recover - they tend to think this episode is the 

one they will not recover from. As one young woman said, 'you still really kind of 

believe that this is it, and it's really bad.' Nevertheless, many people have noticed 

the self-limited nature of depression. The same woman said 'but at the back of your 

mind, at least you know that it's going to get better at some point.' 

The knowledge that depression will not last has helped some people to accept and 

endure their depression, as well as reduce the impact of depression on their lives. An 

older man said that noticing the pattern of depression, and accepting depression, 

meant that it was more manageable and did not 'hit me as hard' 

 

Well with some sort of experience of it, when 

you've had about six goes, depressed for two years, 

okay, depressed at least by then you know I did get 

better. Whilst I was depressed the thought of ever 

getting better was the last thing on earth, 

desperation of just living through a day was'. it was 

that desperate you know at times. And that's how I 

bumped along, with recurring bouts about two years 

depression, three years okay. 

Profile Info 

Age at interview: 73 

Sex: Male 

Background: A retired, 

married man. He has 2 

grown children and 

grandchildren. Diagnosed in 

his early 20's he has had 

numerous episodes of 
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It's just my life has been bouts of depression 

and fairly good, and then another bout of 

depression. And I was warned that my particular 

sort of depression would follow that kind of path. 

So you can't be for, forearmed against it, if it's down 

to you, you'll get it. What you've got to be able to 

do is accept it, and accepting it seems to be able to 

make it manageable. 

depression and has suffered 

from anxiety. 

 

 

Last reviewed April 2015. 
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Life and money 

Part of getting over depression was finding a less troubled - and more 

authentic - way of living and working. For some this involved changing their work, 

reducing work, giving up work or taking early retirement. There were personal and 

financial consequences, but many felt that depression had given them an 

opportunity to rethink their lives and identify what was most important to them. As 

one man said' life is, “Not about success and failure... there is plenty of mid-space 

between success and failure, there's a huge spectrum, and you're on it somewhere”. 

A repeated message from the people we talked to was to be yourself, put 

yourself first, take time for yourself, and so look after yourself better. By looking after 

yourself, it was thought you could be of more help to others. As part of recovering 

from depression, many put their lives into perspective, and changed their lifestyles 

to have more time for themselves, and to pursue activities that interested them. For 

one woman, putting herself first meant not leaving things to the last minute, such as 

paying bills or seeing her doctor. Another pointed out that many lifestyle changes 

and leisure pursuits are free. 

 

You've got to live. You've got to be 

yourself. If you're if you are gay, if you are an 

argumentative person, no matter what you are, if 

you are a bit of a bit of a snob, just be it. And, and 

sod anybody and everybody, anybody else. 

Why is it important to sod other people's 

opinions? 

Well, whose life is it? You've got to live 

your life according to your morals, principles, likes, 

preferences and the rest. And it's your story. You do 

what you like so long as you're not hurting, 

offending and upsetting other people. But how 

many people do we all know who live nice 

protected lives because their parents expected of 

Profile Info 

Age at interview: 49 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 37 

Background: Is a gay 

man living with his 

partner. He has had a 

number of major 

episodes of depression. 

He has experienced 

difficult work 

environments as well as 

homophobic violence. 
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them, because peer group pressure, because 

everybody in this village behaves like this. Well sod 

that. 

Otherwise you might end up living 

someone else's life? 

You live someone else's life. It's coat 

hangers isn't it? Sorry you're not going to put me on 

the coat hanger. I can stand on my own. And if I 

don't like a particular job, I'm not going to do it. If I 

don't want to live in a tiny village in rural [area 

name], I'm going to move. You can do these things. 

Takes a lot of courage, determination and planning 

and thinking through and resourcing. Hey, where are 

we going to get the money from to move. You make 

your own destiny. 

 

If I want to go and walk in the hills on the weekend 

when I'm off. I will go and do it, whereas before 

there was always other people that I had to 

consider. And it's not that I waltz out now and leave 

them all. I make sure that everything is alright.  

 

But if I want to do something, or I want to go into 

town and meet a friend for coffee or go out in the 

evening and meet a friend for a drink, then rather 

than turning it down because, you know, I feel that I 

need to be there all of the time, or that I will be 

thought less of if I'm not there all of the time, you 

know, I am quite able to sort of say to my husband 

or to the children'. and fortunately they are getting 

Profile Info 

Age at interview: 44 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 41 

Background: 

A married health care 

professional, with 4 

children. Has probably 

suffered since her teens. 

She experiences mainly 

depressive episodes with 

some euphoria in-

between. 
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older and more independent'. that I'm going to pop 

out for an hour. I'll not be long. I've got the mobile 

phone with me, I'll see you whenever I get back in 

again.  

 

So I suppose those are probably the most' and also 

because I am much more able to relax, I get less 

wound up by things so if I just want a weekend of 

chilling out and not doing anything I'm much happier 

about saying it, you know, I don't want to do 

anything this weekend. Just want to sit here and 

vegetate. 

 

 

 

I stopped myself from doing things because I didn't 

think there was any point in doing it, and because I 

was afraid that I might get embarrassed about 

something. And I realised that'. you know there were 

only so many opportunities you're presented with in 

life, and therefore you have to seize the day and try 

and take those opportunities, so long as they're not 

overwhelming. And that's how come I ended up, you 

know doing, going out and meeting some friends who 

were interested in the same kinds of things I was. 

And beginning to develop a bit'. a bit more of a 

social life, a bit more of a normal social life, I think'  

 

Profile Info 

Age at interview: 35 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: 

A computer technician, 

who has been depressed 

for most of his life. There 

was conflict and early 

loss in his family, and he 

has not responded to 

medication.   
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I have to say now, you know, you can see the 

benefits are.... that you put your life into perspective, 

you try and look at what is more important. Things 

that you really forgot about, you know, reasons for, 

other reasons for being on this planet basically 

[laughs] other than just spending 24 hours, 7 days a 

week, working for what reason at the end of the day.  

 

Making you stop and have time for friends I suppose 

as well. And the hardest part is trying to get this 

time, relaxing time for me, which I find very hard and 

I still have to learn that because I'm not easy to 

relax, I find it very difficult to relax. To sit down like 

this now is probably the [laughs] longest I have ever 

sat down but it's set in my mind, I'm saying, "I have 

to get up and do this, I've got to get up and do that", 

and now, "you've got to sit here and do this", you 

know and more. I suppose, more, more time in my 

home as well, which I didn't...  and more time to like 

enjoy things that are free, like watching the sky, or 

the birds, the trees. I think you really appreciate 

those sorts of things more and I appreciate that fact 

that, you know, I love trees and I've watched trees in 

the last two years and I could never watch trees in 

my life before. And because I've watched them I can 

draw them, whereas before I used to draw branches 

in the wrong directions and then suddenly I'd look at 

trees and thought, "They don't, that's not like that, 

it's like this", you know. I've looked at trees and I've 

Profile Info 

Age at interview: 43 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 40 

Background: 

Is a divorced part time 

carer. Before her 

depression and suicide 

attempt she was a 

workaholic in a job that 

was becoming more 

demanding. Her 

depression required 

hospitalisation. 
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watched the way they've changed over a period of 

months, especially when I was in hospital and 

related to it in a way of life and so I appreciate 

nature much more. 

 

People found different ways to try to change themselves and their lives. 

Some used a 'mantra' or 'affirmation' that they repeated to themselves over and over 

again in their heads to try to train their minds to see life differently. An example of a 

mantra used by one woman was 'I deserve the best.' One man used a technique 

called 'de-sensitisation' to help overcome his anxieties. Some undertook courses, 

met new people, or moved to new cities and towns for a better lifestyle. 

 

And one of the things I found really helpful 

was to work out what, what I really needed, when I 

was very depressed. What I really wanted, how I 

wanted to live and, and use it like a mantra every 

day, because I understand that we can train our 

subconscious minds to... to go the way we want them 

to go by teaching them what we want them to be. 

And so everyone has to do it for themselves.  

And, and mine was, when I was really 

depressed, mine was, "I'm calm, cheerful and 

creative". And I, when I walked anywhere, I would say 

that over and over and over, not necessarily out loud 

in case people thought I was quite mad, but I would 

say it out loud if, if there was no one around, but 

certainly in my mind, "I'm calm, cheerful and 

creative". And you formulate, you work out what you 

want to be, how you want your life, to live your life, 

what's important to you, and retrain your 

Profile Info 

Age at interview: 55 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 53 

Background: 

Is a divorcee and teacher 

with 2 children (12, 15 

years). She has had 3 

episodes of depression 

(bipolar) each year for the 

past 3 years, recovering by 

Christmas. 
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consciousness and you...when you're depressed 

you're in a state where you can't aim for anything, 

you can't do anything, but you can do that I think. I 

know you can because I did it. 

 

 

I continued to have the anxiety attacks, it turned 

into.... it turned into agoraphobia actually, in that I 

would drive to work, I would walk down to the 

office, that was OK. But it was walking far from the 

car.... I could go to London from the train, I could go 

anywhere, but walking too far from buildings and 

things like this.  

 

So, I mean, I didn't really know much about I was 

doing. I heard something on the radio about 

agoraphobia and I started doing what they said on 

the radio. I started going out for walks and we had a 

very hot summer so... the summer I was there, I 

would walk on the seafront and I would gradually 

walk further and further away. And I realise now in 

hindsight because I know a lot about this, that I was 

desensitising myself, and it worked pretty well. But 

that, that agoraphobia kept coming back in periods 

of my life, when I was under stress, it kept coming 

back. It didn't cure it, but you know I got over it. 

Profile Info 

Age at interview: 50 

Sex: Male 

Background: 

Is a gay male academic. 

He experienced early loss 

of family members as a 

child, bullying, and sexual 

confusion. He has suffered 

ongoing anxiety and 

depression. 
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When my son started school...I actually went into adult 

education... to an evening class, which was labelled 

counselling. But in fact when I went there.... it was only 1 

evening a week, it was more on.... self-awareness. It was a 

mixed class... and that's one of the points, that was one of 

the big turning points around that time.  

 

Those classes went on in various forms and another for 

about 2 years. And we covered some areas which were 

incredibly painful, and I would sit there thinking, "What am 

I doing here, why am I putting myself through it." But in 

fact, I learned so much it's... it's a big part of my journey. 

Over 2 years I actually had 2 different teachers... both 

were psychosynthesis trained, which was a method of 

psychology I'd never come across before. But it was 

sufficiently interesting to keep me going for 2 years. I met 

some terrific people in these classes.... I suppose we were 

all on a similar journey, and they were... it was worth 

going.... I wouldn't go back and undo it. 

Profile Info 

Age at interview: 59 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 19 

Background: 

Has one son and 

one daughter. Was 

unhappy as a child. 

She has had post-

natal depression 

and numerous 

severe bouts of 

depression. She has 

not needed 

medication for many 

years. 

 

 

A number of people had worked long hours and considered themselves 

'workaholics' before depression. After depression, people believed that over-working 

was part of avoiding who they really were, so they tried to change. 

Although it could be a struggle financially, some people changed to part-time work 

or retired to pursue more meaningful activities and reduce stress. A man who was 

financially secure was able to leave his work to recover from depression and take up 

a project that suited him better. 
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The Incapacity Benefit I got plus my 

occupational pension enabled me to get by'. my father 

left us a little bit of money, which enabled us to pay off 

our mortgage so we didn't have to pay the mortgage 

here, and also we were able to have the conservatory 

put up, you know that paid for that. So you know, there 

was a lot to give thanks for within reason.  

I suppose a disappointment for me was, in a 

minor way, having to leave work in the circumstances 

that I did. I've hardly seen anybody from work since I 

left, I suppose I was in a bit of a state, I suppose, they 

were perhaps embarrassed by me, I don't know, I don't 

know. I've not seen many people from work, and it's not 

that far away.  

But somebody once said to me when you leave 

work, you're forgotten in a matter of hours or so! 

Somebody else said, 'As long as that, I thought it was 

twenty minutes! 

Profile Info 

Age at interview: 68 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 57 

Background: A retired 

married man whose 

depression came 

about in 1995 after a 

whole range of life 

stressors (e.g. 

increased workloads, 

loss, increased family 

demands). It took 4 

years to overcome his 

depression.   

 

 

I think it's (depression) sort of made me 

question what I thought was good about my life 

because I was in a very busy and hard-working career, 

and whilst the depression wasn't the main, or the only 

reason, that I left, there was a re-organisation at my 

work, I do think, oh, thank God I left there when I was 

36 rather than 56. You know, I understand that I need 

sort of time for me now, and that I'm a person in my 

own right, and I'm important and I have, you know, the 

right to have some quality time for me.  Whereas 

Profile Info 

Age at interview: 39 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 33 

Background: 

A married woman 

who was a customer 

manager until the 

birth of her son in 

1998 and the death 
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perhaps before I didn't...I might have thought it but I 

never actually did it. I think it puts things.... sort of life 

into perspective and you.... some of the sort of silly 

inconveniences of life you think, whereas before you 

might have got het up about them, now you just think, 

well, so? Or, so what? [Laughing] 

of her mother, at 

which time she had a 

severe post-natal 

depression. 

 

Anyway I had quite a varied life, but I tried to do 

various things like for instance, I tried to be a farmer 

and it was too' too much for me. And I had, I suppose 

you could call it; a sort of a breakdown when I was' 

that was when I was seventeen. So I had to give up the 

idea of farming.  

 

Then I went into my father's law firm, I got a university 

degree in law, which I found really hard but I did it. 

Went into his firm and after about twelve years as a 

solicitor I reached the point where I couldn't do the 

work any more at which'. And I used to be very angry 

with clients coming through the door, I just wanted to 

throw them out really. I couldn't concentrate on work. 

And so I thought you could get a pill to cure you of this 

if you went to a doctor.  

 

But whether' I didn't really want to be cured of it 

because I'd have to come back into law. What I want 

to do is leave this bloody awful job, which I should 

never have gone into in the first place.  

 

Profile Info 

Age at interview: 69 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 39 

Background: 

A retired 69 year old 

male who has 

suffered bipolar 

disorder since young 

adulthood, and 

severe bouts of 

depression requiring 

hospitalisation. 
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And so I left the left law and I had a bit of money, a 

relation of mine had left me some money, so I had 

enough money to keep going for a year or two without 

working, and so deliberately drifted. And I quickly felt 

better from the symptoms that had stopped me doing 

the law, and I went to an organic gardening school run 

by a private man who is a writer on organic gardening, 

and I did a year's training with this chap. And then I 

went to a Rudolf Steiner further education college and I 

got training in what they called biodynamic agriculture, 

which was'. it's a sort of organic plus. 

 

Some people found that once their depression had begun to lift, their 

concentration and confidence was not as good as it used to be. Voluntary work, 

anything from walking dogs, to part-time office work for charities, could be a way to 

get back into meaningful work and rebuilding confidence (see 'Distraction, activities 

and creativity'). 

Some older people who became depressed worried that their lives were over 

if they got depression (e.g. they would not return to work and retire). But this was 

not necessarily the case. A man in his 50s found that depression could result in new 

life perspectives and opportunities. 

 

That there is hope, there is, you know. That isn't the 

end. I think your feeling is, "Right", particularly if you're 

ageing you know, "Right that's the end of my life, that's 

the last thing I'll ever do", you know. "And all I'm ever 

going to do now is either retire or whatever", you know 

and certainly things change totally, and a lot of 

things...a lot of opportunities opened up which I would 

never have thought had happened.  

Profile Info 

Age at interview: 55 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 51 

Background: Has two 

grown children and a 

new partner with a 

12y/o son. He 
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Strangely enough there were certain things, practical 

things that made these things happen. One was a... a 

friend of mine bought me a mobile phone and that 

opened up the social side of things, which it hadn't 

existed before. So and then the other thing was I started 

playing around with computer graphic packages, Coral 

Draw was one I was working in, and I'd started doing 

kind of abstract art basically using that. So sometimes 

there can be things that can facilitate things happening, 

but I think you definitely need to, I mean I started using 

the phone more than I'd ever used it in the past. So it 

was a communications thing.  

It made you more social? 

Yeah, I'd probably go out more, I'd have a drink and that 

sort of thing, which I'd not done before. But that came 

partly because of being involved with the band. So the 

band would be going off and we'd go off and have a 

drink together that sort of thing. So you get to talk to 

quite a lot of people that way. 

suffered a manic 

episode in 2000 at a 

time he was a 

'workaholic' and life 

seemed out of 

control. He went into 

hospital voluntarily. 

 

 

Being well off is no protection against depression but financial security has 

clear advantages. Most people we talked to were not well off and their finances 

could add to their stress. Some people had gone into debt through over spending, 

especially if they also had mania. A few declared bankruptcy. People who have to 

take time off work with depression will usually qualify for state sickness or other 

benefits, and may have cover through an occupational scheme. 
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It's actually [pause] in a way surprised me that so many 

celebrities in such places and positions of society actually 

suffer from depression. And it's been an eye-opener for 

me that, you know, they're coming out into the open. And 

I feel if they're prepared to come out and say it, it's... and 

do something to help themselves then at least that 

should be a springboard for people such as myself to be... 

Why has that surprised you that celebrities have come out 

with depression? 

Because I felt that the kind of life-style, at least on a 

materialistic level, that that would have helped them to 

escape from going down with such things as depression. 

But it is obviously clear that, you know, materialistic, you 

can have a very big house and 3 or 4 cars, whatever, at 

the end of the day it all depends how you feel within 

yourself and within your mind, and nothing in terms of 

monetary wealth can ever make any changes to that. 

Profile Info 

Age at interview: 39 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 32 

Background: Is from 

an Asian background 

and was born 

outside of the UK. 

Felt unsafe at 

school, and has 

found it difficult to 

deal with family 

issues. 

 

 

Work provides most people with structure and routine as well as money. 

Although it can help to stop work, the removal of all routines and responsibilities 

can be a problem - there is the risk of 'doing nothing' (see 'Hope, advice & wisdom 

for people with depression'). Some people who were out of work found that having 

a routine (without too much pressure) could help to get them through this period of 

time. 

 

I think with having my daughter that really' I couldn't 

really wallow in self-pity' I couldn't afford to be ill for 

too long. I mean, it was hard. I because I've got my 

partner' he works and you know with very limited 

Profile Info 

Age at interview: 36 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 34 
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extended family, so it was very much, I've got to get up 

and I've got to get on with this. And I just felt it was 

unfair on my daughter. You know, I didn't want her to 

see me ill as well. So I think she' you know, got me 

through it, because it's like I will get up and, you know, 

I've got'.  Basically I had to review my life and re-

evaluate it and just leave that behind. And I think the 

biggest thing for me was letting go 'like coming to terms 

with it and actually, you know you can't do this but you 

know, it's ok.  And accepting, it's about accepting. 

Accepting that for me that it's ok. I've worked all my life. 

I've had a child, blah blah blah' I can't, I'm not 

superwoman let's just take some time out.  ' 

 

Background: Lives 

with her partner and 

young daughter and 

recently gave up full 

time work in a social 

welfare role. Grew up 

in a difficult family 

and has experienced 

anxiety and 

depression since she 

can remember. 

 

 

So I think probably for a year I hardly went out of the 

house. I, there was a ladies' group on a local church that 

I used to make myself go to because I...you know the 

doctor had said, "You need to get out. You need to 

exercise". Which was laughable because I could hardly 

walk, never mind actually do any exercise. But I made 

myself get on the bus, go to this meeting. I could just sit 

there really and not say anything, just be amongst 

people. Felt like hell [laugh] and came home. And just 

continued to just be vague about what was wrong with 

me to people. Fortunately I had changed jobs so I didn't 

really have friends who followed me up from the new 

job because I'd not had a chance to make friends. 

People from my old job didn't know what had happened 

to me because of course I'd left there.  

Profile Info 

Age at interview: 50 

Sex: Female 

Background: 

Married with children, 

was anxious as a 

child and felt ill-fitted 

with her family. She 

left university due to 

anxiety and struggled 

for years at a bullying 

workplace before a 

debilitating 5 year 

depression. 
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Many of the people we talked to had pets that required looking after 

(routine) and they also provided companionship. 

 

Yes, my pets are very important because I have 

an African Grey who is as demanding, more demanding 

than a dog, so not only do I think about feeding this 

parrot, but she needs getting out of the cage and flying, 

and she's very affectionate to me. So on days when I 

couldn't face getting up, I had to push myself to get up 

because I needed not only to feed her, but to give her 

some attention. And funnily enough, they're very 

sensitive, and I think they pick up that you're not well, 

and it's almost as if they behave in a different way, 

almost as if they're feeling sorry for you, you know. And 

this is very gratifying' 

So how does your parrot behave differently, do 

you think? 

[Sigh] I couldn't say because sometimes she can 

be very aggressive as well. Sometimes I have cuts and I 

have a bite here but it's, sometimes even the way they 

look at you, or maybe this could be a perception of me 

looking at her the way she looks at me. 

Profile Info 

Age at interview: 45 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 45 

Background: 

An athletic 45 year- 

old man who was 

originally born in 

Brazil, now living with 

his partner in London. 

His most recent 

episode of depression 

started in late 2002 

and was triggered by 

workplace pressure. 

 

Last reviewed April 2015., Last updated October 2010. 
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Self-help resources 

Initially at least, posters, booklets and leaflets (e.g. from self-help 

organisations, GP surgeries, health centres) can be useful sources of information. 

However, such sources are limited by the amount and quality of information they 

can contain. For instance, one woman was annoyed by the information in a leaflet 

that seemed to reduce depression to merely being a low mood, rather than being 

the complete despair she felt. Also, informative notices, booklets and leaflets about 

depression are not reliably available in convenient places. A woman who was 

disappointed by the lack of such information at her GP surgery found more about 

depression in women's magazines. 

 

Well, I'll tell you what. Down the doctor's surgery there 

ain't no numbers on the board. There's not general... you 

just, you don't want to go and. I don't like time wasting 

and.... and I don't want people to think I'm nuts. I don't, 

it's silly little things like reading the Bella magazines and 

things that like that you find out more things. There's a 

couple more things now in.... in your women's magazines 

that's a bit more helpful, but there ain't nothing down 

the doctor's surgery and there ain't nothing, I don't know 

if there's anything down the library.  

 

You know, they ought to be putting notices around just 

so that... because the thing is how shall I put it? You 

want, you want some... you want notices like that in 

everyday places, like sort of around because the thing is, 

even with, changing the subject just slightly, just like 

somebody who's been abused by her husband. If she's 

only walking round she can't get to the doctor's if she's 

taking the kids out or something like that. 

Profile Info 

Age at interview: 43 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 39 

Background: 

Is single and works in 

a security firm. She 

was bullied at 

school. The grief 

over her mothers 

death in 2002 as 

well as an ongoing 

dispute over her will 

has been very 

difficult.   

Ref. code: 25615906034102FHA



 76 

 

Receiving newsletters from self-help organisations (e.g. Depression Alliance 

and Mind) was a popular way of keeping up-to-date with information on depression. 

In particular, people could relate to the personal stories that were submitted to such 

newsletters. One man found that people's stories helped him to make better sense 

of what he had been through himself. 

 

And I also got in touch with [self-help organisation]. In 

fact I had been a member of [self-help organisation] for 

a few years earlier, and I got the newsletter which had a 

lot of personal experiences in, which I found very 

interesting and thought provoking. It did manage to make 

sense of what I'd been through, put it into context as it 

were. And of course, you get a lot of different views 

there. I mean this was the '90s before people started 

really thinking of depression as a biological illness, 

probably. And you know, there were some interesting 

ideas there about cognitive therapy as well, and 

interesting ideas about the way depression related to 

society and all kinds of things like that, which I found 

quite stimulating. 

 

Profile Info 

Age at interview: 35 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: 

A computer 

technician, who has 

been depressed for 

most of his life. 

There was conflict 

and early loss in his 

family, and he has 

not responded to 

medication.   

 

 In trying to get a better handle on depression, self-help books were very 

popular. People found a range of books helpful. Many people had books 

recommended to them, or visited a library or bookshop to see what was available 

and find a book that suited them. The choice of book is very personal. Nevertheless, 

research suggests that certain books are helpful in depression. 

Some people had found books that put words to their experience. For instance, one 

woman learnt how to better deal with the 'chatter box' in her head through reading 
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a cognitive behavioural therapy style book. Another women's counsellor gave her 

Dorothy Rowe's 'Depression' The Way Out of Your Prison'. She found it made sense of 

her feelings of guilt and how she was not looking after herself. A woman with strong 

spiritual beliefs found a book that contained helpful 'thoughts for the day', prayers 

and meditations. 

 

Yeah, yes, David Burn's 'Feeling Good', a friend of mine 

read it. And he knew that I was reading loads of books 

and ordering loads of books. And, she said to me, 

'[Participant's name], I've got a brilliant book that you 

would absolutely love. I think you should get it and read 

it, it might give you something to learn.' You know, so I 

thought ok, fine, so off I went, Amazon, ordered it, got it. 

Quite sceptical, you know, I'd read loads of books but 

hey, why's this going to be any different. You find them 

quite repetitive after a while. You find that they all sort 

of say the same thing, but just in a different way which 

does become a bit tedious because you've read it all 

and it's like, well where from here? So I sat and read this 

book, and you know it's quite a hefty one. But it's a 

really good one.  

 

And just because someone else might see something one 

way, doesn't mean that it's right or wrong. It's very 

difficult to sort of'stop yourself, and realise that just 

because you have an opinion or you express yourself a 

certain way, it's not right or wrong, to you know, to act 

that way. It's really, it's really difficult, 'cos it's everything 

in the book ties up with other things and you know 

Profile Info 

Age at interview: 24 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 14 

Background: 

Working as a PA, 

survived an abusive 

father and complicit 

mother. Left home 

at 18 and was taken 

in by a caring Irish 

family. Has suffered 

severe bouts of 

depression and 

suicidal urges. 
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cognitive therapy for me, is my chatter box and arguing 

with it. 

 

It's (Dorothy Rowe's 'Depression' The Way Out of Your 

Prison) one of those books that you can like dip into and 

dip out of it. And some of it is relevant, some of it is not 

at all relevant, and some of it I read it and thought, 

'How dare she criticise like parents' and stuff like that. 

But other bits of it'. it's the sort of book you can keep 

going back to. And I go back to it even now. And it's 

really good. It's really good because it's all about'.. The 

stuff that I was talking about'. feeling guilty and not 

looking after myself and it's all in there. That's probably 

what I'm spouting it all from because it's about' it's about 

looking after you and. Some of the things just make me 

laugh. You know because it's so like, 'Oh my God that's 

me. I'm in there. That's what I do' you know.  And then 

there are case scenarios as well, case studies and things 

like that.  But obviously with any book you've got to read 

it with'.. And you know, be open to like criticism and 

there are things that aren't going to be relevant. 

Profile Info 

Age at interview: 36 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 34 

Background: 

Lives with her 

partner and young 

daughter and 

recently gave up full 

time work in a social 

welfare role. Grew 

up in a difficult 

family and has 

experienced anxiety 

and depression since 

she can remember. 

 

And I use a very good little book, it's called 'Pocketful of 

Miracles' it's just up there, by Joan Borysenko. And yes, 

that's a very good book actually. 

 

Can I have a look at it? 

 

Do have a look at it. It's published in America, and she 

Profile Info 

Age at interview: 58 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 20 

Background: 

Was initially a foster 

child who was 
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uses many different religious traditions including native 

traditions. I don't know about aboriginal but certainly 

native American. And she does some Christian as well, 

and there will be a seed thought for the day. And then 

there will be prayer/practice. It might just be a prayer or 

it might just be an invitation to practise one of the 

meditations, and at the back of the book there are 

several which are quite simply explained, different ways 

of meditating. For example, imagining the breath coming 

from the earth, the energy coming from the earth. 

Imagining it coming from a higher energy centre, and 

meeting and becoming stronger in the heart centre. 

adopted, and has 

felt different and 

alone since 

childhood. Feels she 

has probably had 

depression since 

childhood. Now 

married with one 

grown son. 

 

Many people now search for information on the Internet and some are so 

motivated to research their condition that they read academic journals obtained 

from the Internet or libraries. Through library work, one man was able to understand 

how his tendency to ruminate was contributing to his depression. Others explained 

that specialist books could be ordered on the Internet, and journal articles and 

information can often be downloaded free. 

 

But actually, probably one of the most important 

things for me that came out of working for [self-help 

group] is I got interested in the subject of depression for 

it's own sake and I started looking at research myself 

and trying to '. I was looking at academic research, I 

used to go to the British Library and the University of 

East London and look through journals there. And that 

made a lot of sense to me. I understood, because I've 

got a background in maths, I can understand all the 

Profile Info 

Age at interview: 35 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: 

A computer 

technician, who has 

been depressed for 

most of his life. There 
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statistics and basically I found a lot of useful 

information, for example to do with what happens if 

you tend to ruminate and things. And I had a very 

strong tendency to spend'. use the time that I had by 

myself to look inwards and I realised that by doing that 

and concentrating on the faults, that was actually 

making me more pessimistic. 

was conflict and early 

loss in his family, and 

he has not responded 

to medication.   

 

 

The Internet is also an increasingly important source of 'virtual support.' One 

woman described the Internet as a “treasure chest”. Some had found local support 

groups through mental health-related websites. 

 

And while I was on, the, she, on that site, the 

[name] site, there's a depression forum, a 

forum for people with depression and I found 

it very interesting to research, you know, to 

look at what other people were saying. And it's 

very supportive if you have depression to go 

on there because there are people going on 

saying, 'Help, you know, I'm at the end, I can't 

cope'. And then people come back to them 

with messages, and I, I've written a message 

myself. 

Profile Info 

Age at interview: 55 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 53 

Background: 

Is a divorcee and teacher with 

2 children (12, 15 years). She 

has had 3 episodes of 

depression (bipolar) each year 

for the past 3 years, recovering 

by Christmas. 

 

Internet support is particularly helpful for those lacking confidence. This is 

because people can 'lurk' in chat rooms and watch discussions before participating, 

or discuss issues with others anonymously, without having to talk to people face-to-

face. The story of one man (who was extremely distressed by thoughts of suicide) 

demonstrates the potential benefits of the Internet, as well as its risks. He visited an 
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Internet discussion group about suicide when he was suicidal. He discovered it was 

populated by other very depressed people who were also suicidal. While this could 

be a dangerous forum for a suicidal person, he gained comfort from the discussion 

group through knowing he was neither alone in his thoughts, nor some kind of 

monster because of his thoughts. 

 

It's a discussion group of people talking'. of essentially 

extremely depressed people talking about suicide. And 

talking about suicidal feelings and suicidal methods and 

yeah, from time to time people die on it. But in a weird 

perverse way it's a source of strength and a source of 

comfort. And it's been more of a source of comfort 

actually than a lot of the other resources about 

depression, which I found on the Internet, they sort of 

tend to be quite factual and well meaning.  

 

People say, you know, you can phone the Samaritans or 

whatever but you know, while I was there, I didn't know 

what to say. And in any case, I didn't want to talk to 

anybody. But, you know, just the feeling that' you aren't 

alone. It was a great source of comfort'. And to find that 

in fact you weren't the only person to feel like that was 

actually a great relief. It was also a great relief to find 

that' to find people who were non-judgemental. 

 

Profile Info 

Age at interview: 33 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 24 

Background: 

A computer 

programmer, 

married with 

children, who has 

had a number of 

episodes of 

depression, the most 

recent was very 

severe.   

 

 

 The Internet can also be used to 'demystify authority', gather information 

about treatment options, the side effects of drugs and withdrawal symptoms before 

and after visiting doctors. That way people can check up on the doctor's advice, 

become more informed about treatments, and work out the right questions to ask 
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ahead of time. As one woman said, people need to be 'forewarned' and 'forearmed'. 

A woman in her thirties learnt about the importance of using the Internet through 

experience of memory loss after ECT (Electroconvulsive Therapy). Another concluded 

that Seroxat (paroxetine) was at least partly responsible for her suicide attempt after 

reading other people's accounts on the BBC Panorama website. 

 

But the point that the Internet has done, has kind 

of demystified authority, so in the past doctors 

would prescribe something, and you'd just take it 

because the doctor said so. Now most folks will 

look up on the Internet, what's the side effects, 

what do we know about this drug before we take 

it. So I think that's informing more people, and 

probably the same will happen with psychiatric 

conditions. People will look up what's been said 

and you know, is there any dispute about this, 

are you, is this the, is the truth or is it just a 

version of the truth. 

 

Profile Info 

Age at interview: 55 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 51 

Background: 

Has two grown children and 

a new partner with a 12y/o 

son. He suffered a manic 

episode in 2000 at a time 

he was a 'workaholic' and 

life seemed out of control. 

He went into hospital 

voluntarily. 

 

I mean, they said that six sessions of ECT 

(Electroconvulsive Therapy), was the standard 

kind of beginning that I would get. And I was told 

that it worked for most people, it was very good 

treatment. You don't feel a thing because of the 

anaesthetic, a very simple, quick treatment. It 

worked for most people. It would last three, four 

months and because we tried so many different 

drugs with you, we really don't know'. this is the 

Profile Info 

Age at interview: 33 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 24 

Background: 

Works as a receptionist. She 

had a difficult childhood. 

She has been sectioned in 

the past, been on 
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last kind of line. There is nothing else we can do 

at this point. You know, you've basically, you've 

got to have it.  

 

So I kind of, at the time I was depressed. I was in 

hospital. I was depressed. So I just, I didn't care 

actually. But I didn't think it was barbaric or'I just 

thought OK then. I'll have that if you say it works. 

I'll have it. I kind of, you know I was listening to 

them, just very accepting of what they were 

saying. Only now I've educated myself, which is 

very important.  

 

If ever I take a new drug, and I don't take any 

medication at all now since January I've been off 

medication, but if I was ever going to take 

medication or have any kind of treatment I think' 

if you've got access to the Internet or library 

research it's so important to do your own 

research because the professionals will only give 

you their side of the story.  

 

I was never told this may cause long-term 

memory loss, which it has done. I have massive 

blanks, short-term and long-term. 

numerous medications, and 

had ECT (Electroconvulsive 

Therapy) which she did not 

like.   

 

  

Ref. code: 25615906034102FHA



 84 

 

Well when my mum found out that I'd been on 

Seroxat when it happened she referred me to the 

Panorama website. She told me a little bit about 

it, but I felt quite sceptical about it because I 

hadn't related what had happened to the 

Seroxat. I'd felt that that was just how my 

depression had developed. And when I went and 

read the descriptions other people had given of 

their experiences on Seroxat, it was absolutely 

stunning. I was amazed to find descriptions of 

very similar feelings and physical side-effects that 

I'd had. And it was, it was a big relief, to feel that 

maybe it wasn't just my head being that messed 

up, maybe there had been this outside influence, 

and you know, that other people had 

experienced it and had got better. 

 

So when you discovered this website, what did 

you do next? 

 

Well I read through a whole lot of descriptions by 

other people and went away and thought about 

it a lot. And I kept going back to see if there were 

any updates or anything, and in the end I sent an 

email with my experiences, just to, you know, add 

my contribution and back up what the other 

people were saying.  

 

And because all the experiences were slightly 

Profile Info 

Age at interview: 20 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 19 

Background: 

A 20 year old woman living 

and studying in a university 

town in the Midlands. While 

experiencing isolation and 

bullying in secondary 

school, she was able to 

make a close friend at 

university.   
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different, because some people had some side-

effects, and other people had others and some 

had a mixture, you know perhaps, perhaps it was 

in some ways significant, the precise reaction that 

I'd had. And it.... it did help me to think much 

more clearly about what had happened, and to 

think from stage to stage, and to... actually I 

hadn't thought about the fact that all this had 

happened so quickly after I'd started to take 

Seroxat. It was just like I hadn't been thinking. 

Last reviewed April 2015. 
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Spirituality, religion and God 

Being spiritual or religious meant different things to different people, including 

believing in a higher purpose, a higher intelligence, a reason for existing, or God. 

Some people also belonged to a religion and church. The spiritual and religious 

people we talked to in particular sought a deeper reason for their depression. 

 

As a Christian I believe there's got to be a 

reason behind everything and I don't know, I 

don't know, I haven't got to the bottom of 

that yet, and it may be that I won't. I thought 

originally that possibly I was, I was going to 

be used to help other fellow sufferers. Well, I 

started off on that track, but when it' sort of 

had to fall off'. I don't know, I haven't yet 

found the reason for me having the 

depression, but I don't fret over it, I think 

there has to be a reason. 

Profile Info 

Age at interview: 68 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 57 

Background: 

A retired married man whose 

depression came about in 1995 

after a whole range of life 

stressors (e.g. increased 

workloads, loss, increased 

family demands). It took 4 years 

to overcome his depression.   

 

Religion and spirituality could either support people's wellbeing or undermine 

it, depending on how people thought about their spirituality. Those who felt 

supported and helped by their spirituality believed in a loving, forgiving, benevolent 

higher power. This could be a wonderful source of comfort in depression. The 

trouble is that just as it is hard to feel connected to other people while depressed, it 

is difficult to feel connected to God. A leap of trust and faith is frequently needed to 

be spiritual while depressed. 
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But yes, my, my Christian faith, which I've had for, you 

know well, since baptism of it in practise.  It has come into 

play more when things have been black with depression 

and all the other unhappinesses. And it's been a great 

source of solace because I believe personally that the 

love of God is there and unchangeable and never goes 

away no matter what I do. He made me like this. He knew 

what he was doing. He made me and he loves me. I get 

myself into scrapes. Other people get me into scrapes but 

at the end of the day, he is always there.  

 

And to take that one stage further although as a gay man 

the Catholic Church isn't, is not in favour of homosexuality 

and views it with some rancour, and views it as a sin...  I 

have never ever had condemnation direct or implicit from 

a priest or any congregation in any Catholic Church I have 

ever worshipped in. Far from it, one priest in particular, no 

in fact all of them in their very different ways from young 

men to, to much older men, have all of them in their 

ways been very loving and caring and supportive both to 

me and my partner through the bad times as well as the 

good. And yes, they've been very loving and very caring in 

the ways that I think our Lord would have expected. And 

the cant and hypocrisy of those who condemn, who 

condemn the sinner out of hand particularly some 

fundamental religious groups, I think is just appalling. 

Profile Info 

Age at interview: 49 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 37 

Background: 

Is a gay man living 

with his partner. He 

has had a number 

of major episodes 

of depression. He 

has experienced 

difficult work 

environments as 

well as 

homophobic 

violence. 
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When religion or spirituality worked against wellbeing, it contributed to 

negative thinking patterns, anxiety and depression. As children, some people had 

picked up the religious message that 'good behaviour leads to heaven, and bad 

behaviour leads to hell.' This idea had been frightening and unhelpful when they 

were children. Nevertheless, such early messages could be challenged as part of 

becoming an adult, and recovering from depression. For instance, one young man in 

his thirties decided to turn away from Christianity because of his difficulties with the 

notion of 'sin,' as well as the fact that he never actually felt a personal connection to 

Jesus. 

 

I was actually a Christian, I'm not a Christian any more, 

I sort of went through a crisis of faith a few years 

afterwards which, again is quite, is quite relevant, I think 

quite relevant to depression. 

 

In what sense? 

 

Well, Christianity has got some quite powerful symbols 

in it about redemption and death and somebody dying 

for your sins. And quite a strong feeling of sin, actually, 

of a feeling of blame or some, whether you can use the 

word 'stigma' in that context that attaches to 

somebody who's, who's somehow failed. But it also, 

you know, it's got a positive aspect to it as well, it's got 

the idea that one should be able to be guided by God's 

will if one reflects on it and reads on it and such like. 

And some people are supposed to be called by God, 

but I never felt that way you know, and I never really 

had this so-called personal relationship with Jesus that 

many, you know fervent Christians talk about. 

Profile Info 

Age at interview: 35 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 17 

Background: 

A computer 

technician, who has 

been depressed for 

most of his life. There 

was conflict and early 

loss in his family, and 

he has not responded 

to medication.   
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I mean I had a conflict in my mind between science, 

which I felt I understood pretty well, and the Bible, and 

I was always trying to reconcile them. This is something 

I was doing, you know even as a kid, you know from 

the age of 11'. And from the age of 11 and, ultimately, 

it went down to the side of being a heathen, and not 

really worrying about being damned, because I don't 

even believe in things like sin any more. I find them to 

be very'. to be a very exacting kind of religion' 

 

Some believed that prayer could have a healing effect. Through prayer, one 

woman gained a sense of comfort and a feeling that God would always 'sustain' her 

and not prolong her suffering, even though she had experienced severe and long 

episodes of depression. While people could say formal prayers, they did not have to 

know particular prayers. Some people simply talk to a higher power/God as if they 

were talking to another person or an absent therapist. Some asked others to pray for 

them, such as when they were too unwell to pray themselves. While depressed 

people did not necessarily feel there was any benefit to praying at the time, they felt 

it was helpful in the long term. One woman used a metaphor of an iceberg melting 

in the sun to explain how she thought prayer helped people. 

 

I think there are a lot of things we actually don't 

understand, and up to a point, but probably in 

depression, the depths of depression, you can't 

really do anything about. But prayer does help, 

and believing that the holy spirit will sustain... that 

God will not allow us to suffer too much, and will 

give us the strength to cope. It is often rubbished, 

Profile Info 

Age at interview: 59 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 19 

Background: 

Has one son and one 

daughter. Was unhappy as 
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but there again, that's what I believe. I have been 

sustained. It doesn't mean I've never thought of 

suicide in the real pits... in the 60's, in the 1960's I 

suppose, there were times when, "I just don't want 

to be here anymore, this is so incredibly painful, 

my life is such a mess... I feel a wreck, I am so 

unhappy, I am so miserable... What else can there 

be..." This is particularly in a period of depression 

that just went on and on and on. I didn't have faith 

then, I didn't even attempt to... I didn't attempt 

suicide, it doesn't mean to say I didn't think about 

it. 

a child. She has had post-

natal depression and 

numerous severe bouts of 

depression. She has not 

needed medication for 

many years. 

 

How has prayer helped, well I guess that as I say, 

the Lord had a purpose behind me having 

depression, and I was content. It didn't make sense 

to me because, well it just didn't make sense to 

me, but I had to believe that was it. I used a 

psalm, Psalm 100, when I was going through the 

worst of it. 

 

Well you'd have to look it up in the Bible, but part 

of it says the Lord is good, his mercy is everlasting, 

and his truth endures to all generations. And I had 

to believe you know, there was always'. there was 

always something to give praise, for and give 

thanks for, because you get exceedingly gloomy 

[laughs]' you're not very good company when 

you're in the depths. But I had to believe that, and 

Profile Info 

Age at interview: 68 

Sex: Male 

Age at diagnosis: 57 

Background: 

A retired married man 

whose depression came 

about in 1995 after a 

whole range of life 

stressors (e.g. increased 

workloads, loss, increased 

family demands). It took 4 

years to overcome his 

depression.   
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that may'. I think that it helped. 

 

I don't know, I can't say if I'd have been any 

different without those beliefs. Certainly it kept me 

and the wife's marriage together, I believe that. So I 

give thanks for that. 

 

Although saying like you know never give up that is 

one thing I've really, really learned. You can nay, 

there's never, never, for nobody a magic pill. 

People said that to me for years and years. Ah 

there is no magic pill you need to just do this and 

you need to just do that. But I can see that now, 

there is no magic pill, but I thought I'm no weak. I 

am strong enough to [laugh]. And I don't go to 

church, but you see in the last few months I've 

never spoken with God so much in my life. I said I 

think this man is giving me the strength to carry on 

for what I am coming through. I said to him am I 

going to get peace in life? 

Profile Info 

Age at interview: 54 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 32 

Background: 

Lives with her husband 

and children. She has had 

a difficult childhood and 

ongoing problems with 

some family members. 

She has suffered from 

depression, paranoia and 

thoughts of suicide.   

 

I think because' it depends on how you look on 

praying. A lot of people find praying' they think 

you've got to do something really intelligent and 

you've got to have some special way of praying. 

But it isn't'. it's all about talking to God as if you 

were talking to your friend, or you Mum and Dad, 

you know, whoever. And it's just about being you 

when you talk to him, he knows everything about 

Profile Info 

Age at interview: 43 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 40 

Background: 

Is a divorced part time 

carer. Before her 

depression and suicide 
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us, he knows what we've done wrong, he knows 

everything before we even say. But its about talking 

to God as if he was somebody sitting next to you. 

And I think until you actually realise that that is 

what praying is about, talking to your friend'. who 

Jesus is your friend. And there isn't anything you 

can tell him he doesn't already know, but he 

wants you to say it yourself. It's a bit like a therapy 

I suppose'. 

attempt she was a 

workaholic in a job that 

was becoming more 

demanding. Her 

depression required 

hospitalisation. 

 

I mean, even though I didn't feel it (prayer) was 

doing me any good. And an image I did use, and 

I've used since to help other people, is of the 

iceberg in the sun. That although I wasn't aware 

that any melting was about to take place, or going 

to take place, of the iceberg of depression. An 

iceberg will be melting in the sun, and there will 

come a point when it's obvious and it's visible. And 

that's what I held on to, that there would come a 

point when I would begin to feel less depressed. 

 

Profile Info 

Age at interview: 58 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 20 

Background: 

Was initially a foster child 

who was adopted, and 

has felt different and 

alone since childhood. 

Feels she has probably 

had depression since 

childhood. Now married 

with one grown son. 

 

One question that concerned many people was this' “Why does God allow 

people to suffer so much in depression”? People with spiritual beliefs who were 

recovering had found answers that supported them to better care for themselves. 

Trusting in God when all was a mess and unclear was a common approach. For one 

evangelical Christian woman who pleaded with God in the depths of despair “Tell 
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me the song and I'll sing it”. Her eventual understanding was to trust in God's 

purpose for her life. 

 

And I mean it says in the Bible that all things work 

together for good for those that love God. And that's 

kind of one, that's a verse that is easy to spout when 

everything is hunky dory, but when you are going 

through it, it's a tough one. And I know when I was 

really sick I was saying to God, "Look I don't know 

what you are trying to teach me by this God but just 

tell me. Tell me the song then I'll sing it. Why have I 

got to go through this? What do you want me learn 

because whatever it is, tell me, I'll learn it." You 

know, and it was only afterwards I realised that 

what I felt God wanted me to learn was what it 

feels like to be clinically depressed for five years 

because that has been a very helpful thing to 

sometimes share with people in the right setting.  

 

You know when... we can go through horrendous 

periods of our life, where we look at suicide and 

think it looks like a good option. We look at 

everything and think I've got nothing and you can 

come through it. And I've got a job now that I could 

never have done before. I still get a kick when I see 

a new client thinking I've got to build a quick bridge 

to this person, and get them to tell me about their 

incontinence or whatever if I'm going to do 

something to do with their health. 

Profile Info 

Age at interview: 50 

Sex: Female 

Background: 

Married with children, 

was anxious as a child 

and felt ill-fitted with 

her family. She left 

university due to 

anxiety and struggled 

for years at a bullying 

workplace before a 

debilitating 5 year 

depression. 
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Some people said their churches could be very supportive, while others felt 

depression was stigmatised in churches, and even seen as a sin by some. One 

woman believed that in biblical accounts of Jesus, there is evidence that he suffered 

anxiety and depression before his crucifixion - so it was OK for her to have 

depression, and depression was not a sin. 

 

Yeah, he (Jesus) went through that. You know, he 

had that sense of feeling completely at the bottom. 

And it says he actually, his sweat was like drops of 

blood, and I know that when people are.... It is a 

recognised phenomenon isn't it when people are 

extremely anxious the... when they sweat the 

capillaries can actually burst in their skin, and they 

can actually sweat blood. So that, you know, these 

things can happen, and I just thought then you know 

if he.... if he was anxious and depressed, it's ok for 

me to be as well. You know. And that was good. 

Profile Info 

Age at interview: 50 

Sex: Female 

Background: 

Married with children, 

was anxious as a child 

and felt ill-fitted with her 

family. She left university 

due to anxiety and 

struggled for years at a 

bullying workplace 

before a debilitating 5 

year depression. 

 

People with spiritual beliefs sometimes acknowledged that people may never 

actually find out the reasons behind their suffering. Depression could seem senseless 

and cause them to distrust 'God'. Yet, one young woman who had little faith in God 

believed that by the laws of karma, things would have to get better for her after 

what she had endured since childhood, and she did subsequently have many 

fortunate experiences. It is also worth noting that a number of people, with and 

without spiritual beliefs, felt they had changed for the better having gone through 

long and horrendous experiences of depression. 
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I thought that if there was any sort of God out there, 

then he wouldn't have let what's happened happen 

to me and my family, and other people that have 

been through similar experiences. He wouldn't have 

taken somebody that really made a good 

contribution to the world and left somebody that you 

know caused so much disruption and heartache and 

you know problems. And, so I suppose I just went 

against, I went against religion completely. It just 

literally finished it off for me, and made me think, 

right ok I do not believe that there is any sort of God 

out there. But, I had a belief in Karma, and in a sense 

of what goes around comes around, and there's gotta 

be a turning point for me somewhere. And something 

good has got to come out of all this, I can't let, you 

know, let all of this, dictate my future for me. 

Profile Info 

Age at interview: 24 

Sex: Female 

Age at diagnosis: 14 

Background: 

Working as a PA, 

survived an abusive 

father and complicit 

mother. Left home at 

18 and was taken in 

by a caring Irish 

family. Has suffered 

severe bouts of 

depression and 

suicidal urges. 

Last reviewed April 2015. 
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เล่าสู่กันฟัง 

การดูแลตัวเอง 

 

การจัดการความคิด 

ทุกคนท่ีเราได้พูดคุยด้วยเคยหมกมุ่นกับการพูดคุยกับตัวเองในอยู่ในใจ บางคนก็บอกว่ามอง

ตัวเองในแง่ลบต้ังแต่ตอนเด็ก ๆ และเห็นว่าเป็นเช่นน้ันจริง ๆ การท่ีคนเราบอกตัวเองว่าตัวเองแย่มาก

น้ัน เป็นลักษณะหน่ึงของโรคซึมเศร้า  หญิงสาวคนหน่ึงเรียกส่ิงท่ีอยู่ภายในตัวเธอเองน้ีว่า “จอม

พล่าม” 

 

ฉันเรียกส่ิงท่ีอยู่ในหัวฉันว่า “จอมพล่าม”  ส่วนมาก

แล้วมันก็คือความคิดของฉันเองน่ีแหละท่ีมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่

หน่ึงแง่ใดโดยเฉพาะ และพอซึมเศร้าก็มองอะไรในแง่ร้าย เห็น

อะไรก็แย่ไปหมดเลย  เรา1จะเห็นเร่ืองร้ายชัดกว่าเร่ืองดีเสมอ 

ถึงจะพอเห็นเร่ืองดีอยู่บ้างก็เถอะนะถ้าเห็นเร่ืองดีหน่ึงเร่ืองเน่ีย 

ก็จะเห็นเร่ืองร้ายเป็นสิบเลย แล้วก็มีเสียงเล็ก ๆ ในหัวเราท่ี

คอยบอกเราว่า โอ๊ยๆ คนน้ันไม่ชอบฉันแหงเลยเน่ียหรือไม่ก็

โอ๊ยวันน้ีฉันไม่สวยเลย หรือไม่ก็ฉันอ้วนจัง ประมาณว่า 

ความคิดแง่ลบเลวร้ายพวกน้ีท่ีเข้ามาในหัวหัวเรา ก็คือจอม

พล่ามท่ีพูดเร่ืองแย่ๆท้ังหมดน้ี 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 24 ปี 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 14 ปี 

ภูมิหลัง: ทำงานเป็นเลขาฯ

ส่วนตัว 2 รอดพ้นจากพ่อท่ีทำ

ทารุณกรรม และแม่ท่ีรู้เห็นเป็นใจ

กันกับการทารุณกรรมน้ัน    ออก

จากบ้านตอนอายุ 18 และได้รับ

การอุปการะเป็นอย่างดีจาก

ครอบครัวชาวไอริช ทรมานมา

หลายรอบจากโรคซึมเศร้า และ

ความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย 

 

ความคิดแง่ลบสามารถมีอำนาจเหนือคนเราได้มากจนกระท่ังยากท่ีเราจะมองเห็นว่า 

ความคิดเช่นน้ีเป็นการบิดเบือนความจริง เว้นเสียแต่จะมีคนมาช้ีให้เห็น  อันท่ีจริงคนเราอาจจะเผลอ

ตกเข้าไปอยู่ในสภาวะซึมเศร้าท่ีทำให้คิดในแง่ลบโดยไม่รู้ตัว  ขณะท่ีเร่ิมฟ้ืนจากโรคซึมเศร้าคนเราจะ

มองเห็นความคิดท่ีบิดเบ้ียวของตัวเองได้ดีข้ึน 
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ผมดูเหมือนจะสนใจเร่ืองใหญ่ๆนะ จริง ๆ นะ อาจจะ

เป็นไปได้ว่าทำไปเพราะไม่อยากจะสนใจตัวเองไง  แต่ผมก็รู้สึก

แบบ อีกแล้ว ไอ้ท่ีตัวเองต้องการน่ะมันไม่สำคัญอะไรหรอก  

ถ้าใครมีปัญหาอารมณ์บางอย่าง ผมก็จะมองว่ามันอาจจะไม่ใช่

ปัญหาจริง ๆ ก็ได้นะ มันไม่ใช่ปัญหาเดียวกับท่ีคนอดอยากใน

ประเทศโลกท่ีสามซะหน่อย และผมก็รู้สึกกับตัวเองประมาณ

เดียวกันน่ีล่ะ  ผมว่าผมโอเค ผมไม่ได้สนุกกับชีวิตมากสักเท่าไร

นักหรอก ส่วนใหญ่ออกจะน่าเบ่ือมาก ๆ อาจจะเป็นไปได้นะว่า

ผมค่อนข้างจะฉลาดอยู่ แล้วดันว่างไม่ค่อยมีอะไรทำหรือไม่

ค่อยมีแรงกระตุ้นอะไรนัก  แต่ชีวิตผมมันค่อย ๆ เปล่ียนไป

ต้ังแต่ตอนสิบขวบได้ ผมคิดว่านะ ผมน่าจะกลายเป็นโรค

ซึมเศร้า ผมกำลังแบบ...กำลังยืนเข้าคิวรอกินข้าวเท่ียง 3อยู่ท่ี

โรงเรียนอยู่คนเดียวเลย แล้วก็มีผู้ชายคนหน่ึงมาอยู่ข้างหลังผม

แล้วพูดว่า “น่ีแกรู้ไหม แกเน่ียแผ่คล่ืนซึมเศร้าออกมาเลยนะ”  

คือตอนอายุ 13 มันก็ออกจะขำ ๆ นะ หึหึ...4 พูดมาแล้วมันก็

ตลกด้วย รู้สึกว่าตอนน้ันผมก็คงหัวเราะอยู่แหละ แต่ถึงอย่าง

น้ันก็เถอะผมรู้สึกได้ว่ามันมีอะไรผิดปกติแล้วล่ะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 35 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 17 

ภูมิหลัง: ช่างคอมพิวเตอร์ 

ซึมเศร้ามาเกือบท้ังชีวิต  มีปม

ขัดแย้งและประสบความสูญเสีย

ในครอบครัวมาต้ังแต่ยังเด็ก 

และไม่ตอบสนองต่อยา  

 

 

คนเราจะพยายาม “จัดการความคิด” ให้ดีข้ึน ส่ิงน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการฟ้ืนฟูให้หายจากโรค

ซึมเศร้า   วิธีหน่ึงท่ีผู้ให้สัมภาษณ์นิยมใช้กันเพ่ือ “ปรับความคิด” ก็คือ จิตบำบัดความคิดและ

พฤติกรรม (cognitive behavioural therapy) หรือ ซีบีที (CBT)  จิตบำบัดความคิดและพฤติกรรม

จะเน้นว่า คนเรามีแนวโน้มจะนึกถึงความคิดแง่ลบ ท่ีทำให้เราเกิดความรู้สึกไม่มีความสุขและเสียใจ 

จิตบำบัดความคิดและพฤติกรรมเน้นว่าเราสามารถท้าทายความคิดเหล่าน้ีได้ และน่ันจะทำให้รู้สึกดี

ข้ึน  ในช่วงไม่ก่ีปีมาน้ีกระทรวงสาธารณสุขได้ลงทุนอย่างมาก เพ่ือให้ได้บุคลากรวิชาชีพหน้าใหม่

เพ่ิมข้ึน เพ่ือสามารถให้การรักษาด้วยจิตบำบัดความคิดและพฤติกรรมได้กว้างขวางมากข้ึนกว่าท่ีเคย

เป็นมา 

เป็นเร่ืองสำคัญท่ีต้องทราบต้ังแต่ต้นว่า เช่นเดียวกับกรณีของยา จิตบำบัดความคิดและ

พฤติกรรมไม่ได้เหมาะกับทุกคน และการรักษาชนิดน้ีทำได้ยากมาก เม่ือผู้ป่วยกำลังตกอยู่ท่ามกลาง

ภาวะซึมเศร้า    

Ref. code: 25615906034102FHA



 98 

ชายอายุราวสามสิบกว่าปีคนหน่ึง รู้สึกว่าบางคร้ังเขา “ยอมจำนน” ต่อความคิดแง่ลบในช่วง

ท่ีตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า และต้องด้ินรนอย่างมากเพ่ือจะเอาชนะมัน  ยารักษาโรคซึมเศร้าสามารถช่วย

ให้อารมณ์ดีข้ึน และทำให้ควบคุมความคิดต่าง ๆ ได้ง่ายข้ึน  การให้คำแนะนำโดยบุคลาการทาง

การแพทย์มีความสำคัญ เพราะอาจเกิดอันตรายได้หากกินยาแล้วเกิดแรงจูงใจกลับมาก่อนท่ีความคิด

จะกลับมาสมเหตุสมผลตามความเป็นจริง เพราะจะทำให้มีความคิดอยากฆ่าตัวตายเพ่ิมข้ึนได้  

ข้อมูลส่วนตัว  อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 31  เพศ: ชาย, อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 17 

ภูมิหลัง: ครู สมรสแล้ว อาศัยอยู่ในลอนดอน  เป็นโรคซึมเศร้ามาหลายช่วง เร่ิมเป็นต้ังแต่เด็ก 

และมีแนวโน้มว่าโรคจะกลับมาเกิดข้ึนอีกในช่วงท่ีสบายดี  

มันเหมือนกับว่าคุณมีเสียงน้ี มันเป็นเสียงท่ีบางคร้ังมีอำนาจอย่างไม่น่าเช่ือเลยครับ  ไม่

ว่าจะพยายามทำอะไรแค่ไหน บางทีคนเราก็แค่คิดว่าเอาล่ะ   จะเถียงกับเสียงน่ีดู...มันทำให้

เหน่ือยมาก ๆ เลยล่ะครับ  

บางคร้ังเราก็คิดเอาว่าฉันจะไม่ฟัง ฉันจะไม่ฟัง ไม่ฟัง เกือบจะเหมือนเวลาเด็ก ๆ เอาน้ิว

อุดหูน่ะครับ แล้วก็พยายามแกล้งทำเป็นว่าเสียงจะหายไปแล้ว  การท่ีจะให้ดีข้ึนคือต้องคิดว่า 

โอ๊ย ไม่เอานะ  จริง ๆ แล้วไอ้ท่ีคิดแบบน้ันน่ะมันผิด แล้วเลิกคิดซะ ไม่ใช่ว่าไปสู้กับความคิดนะ

ครับ  

แต่บางคร้ังเราก็ต้องสู้  ผมจะเล่าให้ฟังนะครับ มีบางช่วงเหมือนกันท่ีคนเรากำลังเศร้า 

แต่ก็พูดว่า “เออ ใช่เนอะ  เออ จริง ๆ เราก็พอจะอยู่กับมันได้น่ีนา มีชีวิตท่ีเหลือแบบเยิน ๆ ไปก็

ได้อะนะ  โอเคเลย เราอยู่กับมันได้” A  

แล้วคนเราก็มีประมาณน้ีนะ เออ คิดว่า คิดว่าช่วงน้ันก็ดีอยู่นะ คิดว่าแบบ “ใช่เลย โอเค

เลย”  แต่ก็มีช่วงอ่ืน ๆ ท่ี ประมาณว่ามาน่ังคิดว่า “ไม่ไหว ไม่ไหวแล้ว ไม่เอา” ยากจริง ๆ   น่ีคือ

ส่ิงท่ีผมจำได้ และเป็นจุดท่ีจะค่อย ๆ ดีข้ึน เพราะเราเคยพยายามมาคร้ังแล้วคร้ังเล่าแล้วไงครับ 

ถึงจะไม่ได้ผล เราก็ต้องพยายามทำต่อไปเร่ือย ๆ   ก็ไม่ได้ต้องด้ินรนต่อสู้อะไรมาก เพราะตอนท่ี

โอเค แน่นอนก็ไม่ได้ต้องด้ินรนมาก ก็แค่ว่า “ไม่น่ะ จริง ๆ มันผิด”   
Bเราไม่เคยได้นึกด้วยซ้ำว่าแบบน้ันคือเร่ืองสุขภาพ  มีช่วงระยะกลาง ๆ น่ะครับท่ีจู่ ๆ 

ความคิดแง่ลบก็เข้ามา แต่เราก็ปัดมันออกไปได้ง่าย ๆ ไม่ยากเย็นอะไร  แต่ผมว่าเราต้อง...เรา

                                                
A ผู%แปลวิเคราะห1ว2าประโยคต%นฉบับ "Oh right, yeah, oh well I can probably live with that, you now I 

can live with the rest of my life being shit basically, you know that's fine, I can get on with that." 

น2าจะพิมพ1 you know ผิด กลายเปZน you now 
B ต%นฉบับขึ้นต%นประโยคด%วย And’ ซึ่งผู%แปลคาดว2าต%นฉบับพิมพ1เครื่องหมายวรรคตอนผิด ที่ถูกต%องน2าจะเปZน And, 
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จำเป็นต้องแบบ...สู้นิดหน่ึงนะ  แต่เหน่ือยหน่อยนะ บางทีเราก็รู้สึกว่าอยากจะยอมแพ้ แล้วแค่

บอกว่า “โอเคจะเอาไงก็เอาเลย ใช่สินะจริงด้วย”   แต่แบบน้ันไม่ดีหรอกครับ ไม่ดีเอาเสียเลย 

 

ในขณะท่ีตอนแรก (หลังจากเร่ิมใช้ยารักษาโรคซึมเศร้า) ผมเร่ิม

รู้สึกดีข้ึน  จากน้ันผมก็รู้สึก...แล้วผมก็รู้สึกเศร้าข้ึนมาอีก 5  ผม

เร่ิมจะรู้สึก หลักๆ ก็เพราะผมได้ความสามารถทางความคิดของ

ผมกลับมา ผมเลยเร่ิมรู้สึกใคร่ครวญเก่ียวกับตัวเองครับ ก่อน

หน้าน้ัน ผมเสียความสามารถน้ีไปจริง ๆ...  

 

ผมก็แค่คิดว่าตัวเองเป็นซอมบ้ี แล้วก็เร่ิมรู้สึก คือผมเร่ิมมาคิด

อีกคร้ัง แล้วก็เร่ิมคิดว่า “ก็นะ โลกคงจะน่าอยู่กว่าน้ีสินะ ถ้าไม่

มีกูไปสักคน” จากน้ัน ผมก็คิดว่า ครอบครัวผมคงจะดีข้ึนเม่ือไม่

มีผม เพราะว่ายังมีประกันชีวิตน่ะ คิดถึงประกันชีวิตดูสิครับ  

ครอบครัวผมจะม่ันคงมากกว่าเดิมอะนะ เพราะถ้าเกิดผมดันตก

งานข้ึนมาจริง ๆ ผมก็จะเป็นคนว่างงาน 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 24  

ภูมิหลัง: 

นักเขียนโปรแกรม6

คอมพิวเตอร์ สมรสและมีบุตร

แล้ว เคยซึมเศร้ามาหลายช่วง 

และคร้ังล่าสุดรุนแรงมาก  

 

  

 ส่ิงท่ีน่าสนใจก็คือ คนเรามักจะเรียนรู้หรือพัฒนาเทคนิคของตัวเองสำหรับเปล่ียนความคิดแง่

ลบได้ ถึงแม้ว่าจะไม่เคยรักษาด้วยจิตบำบัดความคิดและพฤติกรรมก็ตาม   

ตัวอย่างเช่น ชายคนหน่ึงมีประสบการณ์เป็นซึมเศร้ามาหลายช่วงมาก จนกระท่ังเม่ืออายุ 75 

ปี เขาจึงเช่ียวชาญในการพลิกมามองหาด้านดีของการซึมเศร้า   

บางคนเล่าว่า เม่ือเวลาผ่านไป พวกเขาก็ค่อย ๆ พัฒนาเสียงในใจตัวเองท่ีมีประโยชน์มากข้ึน   

หญิงสาววัยย่ีสิบกว่าปีคนหน่ึงเล่าว่า ประสบการณ์ชีวิตมีส่วนช่วยให้เธอมองโลกในแง่บวก

มากข้ึน  เป็นท่ีชัดเจนว่า คนท่ีสามารถท้าทายความคิดแง่ลบจะรู้สึกดีข้ึนกับการเป็นโรคซึมเศร้า 

 

คือ...ผมพยายามคิดเสมอว่า มีอีกด้านของ

ปัญหาพวกน้ี ท่ีเป็นประโยชน์สักอย่างน่ะครับ  แล้วบอก

ตัวเองว่า ถ้าคนเราไม่เคยล้มเลย ก็คงไม่มีวันรู้จริง ๆ 

หรอกว่าส่ิงดี ๆ คืออะไร  ดังน้ันพอผมรู้สึกเหมือนกับว่า

มาถึงจุดท่ีล้มเหลวท่ีสุดแล้ว 7 หลังจากน้ันก็จะเร่ิมรู้สึกร่า

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 75 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 35 

ภูมิหลัง: อดีตนักหมักเบียร์  เขารู้สึก

ว่าตัวเองอาจจะซึมเศร้ามาต้ังแต่ยัง

Ref. code: 25615906034102FHA



 100 

เริงข้ึนมาบ้าง เพราะผมรู้ว่าอะไร ๆ กำลังจะดีข้ึน แล้ว

มันก็ค่อย ๆ ดีข้ึนจริง ๆ ครับ 

เด็ก  เคยเป็นซึมเศร้ามาหลายรอบ 

และตอนน้ีกำลังเป็นมะเร็ง 

 

ถึงอย่างน้ันนะคะ ฉันก็มองว่าตัวเอง.... หลังจากท่ีฉันผ่าน

ประสบการณ์มา เจอมากับตัวเอง...มองว่ากำลังดีข้ึน แล้วก็

รับมือกับมันได้ค่ะ ถึงแม้ถ้าเราจะเศร้าก็เถอะ เราก็ยังเช่ือเสมอ..

เรายังแบบว่าเช่ืออยู่น่ะค่ะว่ามันก็เป็นแบบน้ีแหละ แล้วก็แย่

มาก ๆ  แต่ส่วนลึกในใจเรา อย่างน้อยเราก็รู้ว่า ถึงจุดหน่ึง

อะไรๆ ก็จะดีข้ึนเองน่ะค่ะ แล้วฉันก็คิดบวกมากข้ึน ก็ไม่ทราบ

เหมือนกันนะคะว่าแค่เพราะว่าส่ังสมประสบการณ์ชีวิตมาและ

ลงมือทำจริงหรือเปล่า ก็เลย อารมณ์ว่าม่ันใจข้ึนมานิดนึงน่ะค่ะ 

คือเด๋ียวน้ีนะคะเวลาพูดหรือเจอใคร บางคร้ังฉันก็พูดว่า “เอ่อ 

ฉันไม่รู้สึกว่า...คือไม่ค่อยม่ันใจเลยล่ะ” และอะไรก็ตามแต่ แล้ว

คนอ่ืน ๆ เขาก็จะบอกว่า “แหม ตลกจังเลย ก็เราคิดว่าเธอ

ม่ันใจเสียอีกแน่ะ” เพราะง้ันฉันก็เลยดีข้ึนเยอะเลยค่ะ คิดว่าจะ

เปิดให้โลกได้เห็นด้านท่ีดีข้ึนของตัวเอง ไม่ใช่ว่าแบบ...แหงเลย

ค่ะ...ไม่ใช่แบบแค่ด้านท่ีแยกตัวและไม่สุงสิงกับใครน่ะค่ะ แล้วก็ 

คือ ส่วนหน่ึงก็คือเราโตข้ึนน่ันเอง ฉันว่าง้ันนะคะ แล้วก็

ประมาณว่าได้ประสบการณ์ ทำให้เรากังวลน้อยลง..น้อยลงมา

นิดหน่ึงน่ะค่ะ เราจะกังวลเร่ืองตัวเองน้อยลงหลังจากผ่านไปสัก

พักค่ะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 27 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 16 

ภูมิหลัง: 

บัณฑิตจากมหาวิทยาลัยช้ันนำ   

เช่ือว่าความไม่สมดุลของ

สารเคมี  รวมท้ังพฤติกรรมท่ี

เรียนรู้มาน้ัน เป็นสาเหตุของ

โรคซึมเศร้าของเธอ 

 

มีหลายวิธีท่ีจะท้าทายความคิดแง่ลบ  ทุกวิธีล้วนเก่ียวข้องกับ 1) การสังเกตความคิดแง่ลบ 

แล้วจากน้ันจึง 2) จัดการความคิดน้ัน  ตัวอย่างเช่น เม่ือชายคนหน่ึงสังเกตสภาวะจิตใจของตนเอง ก็

พบว่า เม่ือซึมเศร้า  จิตใจของเขาจะคิดกังวลไปล่วงหน้าจนสับสนและเป็นทุกข์ 8 
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คือว่า...จำได้ว่าหลายคืนเลยนะครับ ผมนอนไม่หลับ แล้ว

ผมก็จะ...ความคิดผมก็จะดังรบกวนและฟุ้งซ่านจริง ๆ  คนอ่ืนเขา

อาจจะบอกว่า เวลาซึมเศร้าแล้วเขารู้สึกประมาณว่าตายไปแล้ว 

หรือ ไม่รู้สึกรู้สากับอะไร  แต่ผมไม่เคยรู้สึกอย่างน้ันเลยนะ  โรค

ซึมเศร้าของผมเก่ียวกับความคิดท่ีเน้นไปท่ีอะไรเศร้าๆ ไม่เคยเป็น

อย่างท่ี....คนอ่ืนบอกผมนะ ว่าเวลาซึมเศร้าผมก็จะแค่ไม่สามารถ

รู้สึกอะไรได้  แต่จากประสบการณ์ผมเองมันไม่ใช่อย่างน้ันนะครับ 

มันจะเอาแต่ฟุ้งซ่าน ผมจำได้เลยว่านอนบนเตียง แล้วก็จะ

ประมาณว่าเห็นแบบ หึหึ... แสงไฟค่อย ๆ หร่ีมืดลงเหมือนไฟ

เคร่ืองบินเวลาร่อนลงจอด9น่ะครับ แล้วก็ดึกข้ึนและดึกข้ึน และดึก

ข้ึน แต่ผมก็ยังนอนไม่หลับ แล้วผมก็จะร้องให้เสียใจ แล้วพ่อกับแม่

ก็จะถามว่า “อ้าว เป็นอะไรล่ะลูก” ประมาณน้ันน่ะครับ แล้วพ่อ

กับแม่ก็จะพาผมไปห้องนอนตัวเอง แล้วน่ังเป็นเพ่ือนผม 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 31 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

17 

ภูมิหลัง: ครู สมรสแล้ว 

อาศัยอยู่ในลอนดอน  เป็น

โรคซึมเศร้ามาหลายช่วง 

เร่ิมเป็นต้ังแต่เด็ก และมี

แนวโน้มว่าโรคจะกำเริบ

ในช่วงท่ีสบายดี  

 

เวลาพยายามจะจัดการความคิด มีเทคนิคง่ายมากท่ีหญิงคนหน่ึงใช้ เพียงแต่พูดคำว่า ‘หยุด’ 

ซ้ำ ๆ กับตัวเอง เม่ือสังเกตเห็นว่ามีความคิดแง่ลบผุดข้ึนมา อีกวิธีคือมองว่าเสียงพูดลบ ๆ ในหัวไม่ใช่

ความคิดของตัวเอง แล้วหาความตลกขบขันของความคิดน้ัน เช่น ชายคนหน่ึงบรรยายว่าลักษณะ

ความคิดแง่ลบของเขาคล้ายคลึงกับ “สมาชิกในครอบครัวท่ีข้ีบ่นเล็กน้อย” 

คนท่ีได้รับการรักษาด้วยจิตบำบัดสามารถเกิดความชำนาญสูงในการจัดการความคิดได้  จาก

การสัมภาษณ์ผู้ร่วมโครงการวิจัยหญิงรายหน่ึง รหัส DP06 10 ปรากฏว่า เธอเพ่ิงจะตระหนักใน

ภายหลังว่า เธอสามารถตรวจสอบบริบทแวดล้อมทางสังคม เพ่ือท้าทายความคิดแง่ลบแวบแรก ซ่ึง

โทษเธอว่าเป็นสาเหตุของพฤติกรรมของคนอ่ืน    

ผู้หญิงอีกรายสามารถท้าทายความรู้สึกรุนแรง ท่ีเธอคิดว่าตัวเองเป็นคนเลวและต้อง

รับผิดชอบกับความขัดแย้งรอบตัวเธอ   

ส่วนผู้ชายอีกคนหน่ึงสามารถเห็นได้ว่า ความคิดของตัวเขาเองแบ่งออกจากกันเป็นส่วนท่ี“มี

เหตุผล” และส่วนท่ี “ประสาท” 
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ฉันว่าการเปรียบเทียบท่ีนักจิตบำบัดใช้ต้ังแต่แรกเลยก็คือ 

ถ้าฉันกำลังเดินตามถนนแล้วมีคนรู้จักเดินเข้ามาใกล้ คนท่ีรู้จักกันดี

เลยนะคะ แต่เขามองไปทางอ่ืนและเดินผ่านฉันไป ฉันจะรู้สึกยังไง  

ฉันบอกว่า “เอ่อ ก็แบบโอ้พระเจ้า  ฉันเคยทำอะไรลงไปหรือเปล่า

เน่ีย”   หรือไม่ก็พยายามนึกถึงคร้ังล่าสุดท่ีเจอกันน่ะค่ะ เคยพูดอะไร

ไปบ้าง  คือ...รู้สึกผิดว่าเป็นความผิดของฉันชัด ๆ ฉันจะไม่เคยนึก

เลยสักนิด  ว่าจะเป็นอย่างท่ีนักจิตบำบัดเขาว่าไว้ว่า  คนน้ันเขา

อาจจะกำลังคิดอะไรอยู่ก็ได้  อาจจะมองไม่เห็นฉันจริง ๆ  อาจจะมี

อะไรอย่างอ่ืนดึงความสนใจเขาไปก็ได้...... แล้วฉันก็ได้เห็นเป็นคร้ัง

แรกเลยว่า คนอ่ืน ๆ เขาก็มีเร่ืองอ่ืนท่ีออกจะไม่เก่ียวกับฉัน... และก็

ทำให้ฉันค่อย ๆ คิดได้ว่า...11 ถ้ามีอะไรบางอย่างท่ีฉันไม่ชอบเกิดข้ึน

...C ฉันก็แค่มองเห็นมันจากแง่มุมเดียว 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 44 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 

41 

ภูมิหลัง: บุคลากรทาง

การแพทย์ สมรสแล้ว มีบุตร 

4 คน  น่าจะเคยป่วยมา

ต้ังแต่วัยรุ่น  เคยผ่านช่วงท่ี

ซึมเศร้ามาเป็นหลัก และ

ระหว่างน้ันเคยมีช่วง

อารมณ์ดีเกินปกติมาบ้าง 

 

ฉันได้จดไดอาร่ีบันทึกการคิด บันทึกความคิดตัวเองมาตลอดค่ะ แล้ว

ก็เม่ือเร็ว ๆ น้ีมีเร่ืองท่ีสำนักงาน  เป็นแค่เร่ืองปกติท่ีเกิดข้ึนทุกวัน

สำหรับฉัน คือมีเพ่ือนร่วมงานอยู่สองคนค่ะ ฉันเข้าได้กับท้ังคู่นะคะ 

ตอนน้ันกำลังน่ังทำงานของตัวเองอยู่ แล้วก็ได้ยินเสียงเขาสองคน

เถียงกัน ดังมาจากอีกห้องหน่ึงค่ะ แล้วฉันก็รู้สึกว่าฉันเป็นต้นเหตุของ

เร่ืองน้ีแน่นอนค่ะ จริง ๆ ฉันไม่เก่ียวเลยนะ ไม่รู้ด้วยซ้ำว่าเขาเถียงกัน

เร่ืองอะไร แต่มันต้องเป็นเพราะฉันแน่ ๆ แล้วก็ไม่มีอะไรจะมา

เปล่ียนความคิดฉันได้เลยค่ะว่า ฉันเป็นต้นเหตุของเร่ืองน้ีเอง บางส่ิง

บางอย่างเก่ียวกับฉันเป็นต้นเหตุทำให้เขาเถียงกันคราวน้ี แล้วฉันก็

รู้อยู่เต็มอกว่ามันไร้เหตุผลส้ินดีค่ะ 12  ฉันไม่ได้อยู่ในห้องน้ัน จนถึง

บัดน้ีฉันก็ยังไม่รู้เลยว่าเขาเถียงกันเร่ืองอะไร  แต่มันเป็นความผิดของ

ฉัน เพราะว่ามันเป็นส่ิงท่ีชัดเจนท่ีสุดเท่าท่ีฉันคิดได้แล้วค่ะ ถ้าไม่มี

อะไรอย่างอ่ืนเข้าท่า  ง้ันฉันน่ีแหละต้องตกเป็นฝ่ายรับผิดชอบ13   ซ่ึง

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 40 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

37 

ภูมิหลัง: 

หญิงหม้ายจากการหย่าร้าง 

กินยารักษาซึมเศร้า 

ซิตาโลแพรม D 60 มิลลิกรัม

ต่อวัน เธอมีภาวะอารมณ์

ซึมเศร้าและโรคซึมเศร้า

กำเริบเป็นระยะมาตลอด

ชีวิตของเธอ แต่เธอเพ่ิงจะ

                                                
C ผู%แปลใช%จุดไข2ปลา “...” แทนคำแปลต%นฉบับ “[pause]” เพื่อให%บทแปลเปZนธรรมชาติ และทำเปZนระบบเช2นนี้

ตลอดบทแปลที่เหลือ 
D Cipramil เปZนยาที่ไม2มีจำหน2ายในประเทศไทย ผู%แปลจึงปรับบทแปลเปZน ซิตาโลแพรม (Citalopram) ซึ่งมาจาก

ชื่อสามัญทางยาของ Cipramil  
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มันก็ไม่เข้าท่าเอาเสียเลย  แต่มันเข้าท่าค่ะเม่ือเรา...เม่ือเรากำลังใช้

ชีวิตในช่วงท่ีซึมเศร้า  แล้วก็มีสถานการณ์เยอะแยะเลยค่ะท่ีฉันไป

รับผิดชอบส่ิงต่าง ๆ ท่ีมันไม่ใช่ความรับผิดชอบของฉัน ดังน้ันก็เลย

ไม่ใช่ความผิดของฉันค่ะ 

ได้รับการวินิจฉัยเม่ือเร็ว ๆ 

น้ี  

 

โอเค ก็คือว่าผมกำลังจะบอกว่า  ผมคิดว่าบางคร้ังมีสองคน คนหน่ึงเป็น

ตัวผมEท่ีเข้าใจเหตุผล  สามารถมองส่ิงต่าง ๆ ได้อย่างมีเหตุผล และคิดว่า 

"ฉันโอเคนะ ฉันทำอะไรพวกน้ีได้" แล้วก็มีตัวผมอีกคนท่ีประสาท ๆ   คิด

ว่า "คนอ่ืนเขาไม่ชอบฉันหรอก  พวกเขาเห็นบางอย่างในตัวฉัน  แล้วก็รู้ว่า

มีบางอย่างไม่ดีเก่ียวกับฉัน เพราะง้ันถึงไม่อยากจะเป็นแฟนฉัน14 เพราะ

ง้ันเขาถึงไม่อยากไง"   ผมเคยคิดนะครับว่า "เพราะง้ันไงล่ะ พวกเขาถึงไม่

ทำสัญญาจ้างฉันแบบถาวรเสียที" ส่วนใหญ่ของเวลาท่ีทำงานด้าน

การศึกษามา  ผมอยู่มาด้วยสัญญาช่ัวคราวหรือสัญญาห่วย ๆ 15 น่ะครับ 

แล้วผมก็แบบ..รู้สึกว่า พวกเขาเห็นอะไรบางอย่างในตัวผมท่ีไม่ดี พวกเขารู้

ว่ามี  และน่ันคือวิธีท่ีผมอธิบายส่ิงต่าง ๆ จริง ๆ ท่ีว่าผมโสด แล้วก็แน่นอน

ครับ เวลาผมการงานไม่ม่ันคง... 

 

แล้วเวลาคุณไม่ประสาท คุณอธิบายเร่ืองพวกน้ีอย่างไรคะ?  

 

ผมไม่จำเป็นต้องอธิบายเลยล่ะ แค่คิดว่า หึหึ... มันไร้สาระสุด ๆ  ดังน้ัน 

พอผมมีเหตุผล ก็เหมือนท่ีกำลังน่ังคุยกับคุณตอนน้ี ผมก็พูดถึงเร่ืองพวกน้ี

ได้อย่างมีเหตุมีผลครับ แต่ถ้ากำลังประสาท ๆ อยู่ ผมก็จะคิดว่าเร่ืองพวก

น้ันมันจริง ผมจะคิดว่า คนพวกน้ันเกลียดผมเข้าจริง ๆ ครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้

สัมภาษณ์: 50 

เพศ: ชาย 

ภูมิหลัง: 

นักวิชาการชายท่ีเป็น

เกย์   สูญเสียสมาชิก

ในครอบครัวตอนเป็น

เด็ก ถูกแกล้ง และ

สับสนทางเพศในช่วง

ต้นของชีวิต และยังคง

มีอาการวิตกกังวลและ

ซึมเศร้าอย่างต่อเน่ือง 

 

 

ทบทวนเน้ือหาล่าสุดเม่ือ เมษายน 2015    อัพเดทเน้ือหาล่าสุดเม่ือ เมษายน 2015 

  

                                                
E ผู%แปลใช%คำว2า "ตัวผม" แทนการแปลตรงตามต%นฉบับจาก [self - participant's name] เพื่อความเปZนธรรมชาติ

ของบทแปล 
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การเบ่ียงเบนความสนใจ กิจกรรม และความคิดสร้างสรรค์ 

จากการสัมภาษณ์ ไม่มีใครเห็นว่าการคิดหมกมุ่น (กล่าวคือ การครุ่นคิดเร่ืองต่าง ๆ ในหัว

ตัวเอง) จะมีประโยชน์ในกรณีของโรคซึมเศร้า      อันท่ีจริงแล้ว ความจริงกลับตรงกันข้าม กล่าวคือ 

การคิดหมกมุ่นจะทำให้ความคิดแง่ลบน้ันเลวร้ายข้ึนได้  ดังท่ีชายรายหน่ึงกล่าวไว้ว่า  ในเบ้ืองต้น ‘เรา

จะไม่รู้ว่าความคิดไหนถูกต้องหรอก ไม่รู้ว่าจะมองเข้ามาภายในจิตใจตัวเอง  หรือจะมองออกไป

รอบตัวดี’16 อย่างไรก็ตามเป็นท่ีชัดเจนว่า การหมกมุ่นคิดถึงเร่ืองราวต่าง ๆ ในขณะท่ีซึมเศร้า โดยไม่มี

นักให้คำปรึกษาหรือนักจิตบำบัดท่ีมีทักษะคอยช้ีแนะน้ัน ก็ไม่ได้ช่วยให้สถานการณ์ของใครดีข้ึน 

การเบ่ียงเบนความสนใจชนิดใดชนิดหน่ึงจากแนวโน้มท่ีจะคิดหมกมุ่น (เช่น การนับรถท่ีมีสี

ต่างกัน) อย่างน้อยก็สามารถช่วยบรรเทาจากโรคซึมเศร้าได้ช่ัวคราว  อย่างไรก็ตาม เพ่ือให้บรรเทาลง

จากโรคซึมเศร้าในระยะยาว การเบ่ียงเบนความสนใจถือเป็นเพียงข้ันตอนแรก  

ข้ันตอนท่ีสอง คือการทดแทนการอยู่เฉยและความคิดหมกมุ่น ด้วยกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ 17 

ประเด็นคือ เร่ิมแรก กิจกรรมท่ีมีความหมายอาจจะเป็นกิจกรรมเล็ก ๆ น้อย ๆ (เช่น  ลุกจากเตียง  

แต่งตัว  ไปเดินเล่น  หรืออบขนมปัง) ตามท่ีชายคนหน่ึงได้อธิบายไว้ว่า  ความสำเร็จคร้ังเล็ก ๆ อย่าง

เห็นได้ชัดเหล่าน้ี สำคัญต่อผู้ท่ีซึมเศร้าไม่ย่ิงหย่อนไปกว่าความสำเร็จคร้ังใหญ่ ๆ ของผู้ท่ีไม่ซึมเศร้า 

 

เพราะเวลาผมหดหู่ ผม...ผมจัดการอะไรมันไม่ได้เลย

จริง ๆ  ผมเอาแต่รู้สึกแย่ 18  ดังน้ันเราเลยจำเป็นต้องจัดการ

แก้ปัญหาในส่วนเล็ก ๆ ท่ีพอจะทำความเข้าใจได้ครับ อาจจะ

เป็นอะไรท่ีเล็กมาก ๆ  ก็ได้ และกับโรคซึมเศร้า เวลาผมกำลังจิต

ตกมาก ๆ ผมจะ...ผมตัดสินใจไปว่าจะแค่จดจ่ออยู่กับเร่ืองเล็ก ๆ 

น้อย ๆ ไปเดินเล่น อบขนมปัง แล้วก็ประมาณว่า เดินทอดน่อง19

อยู่ในสวนน่ะครับ แค่พยายามให้ผ่านไปได้วันต่อวัน ผมว่าน่ัน

แหละคือวิธีท่ีผมเลิกพยายามฆ่าตัวตายครับ มันกินเวลานาน 

ยาวนานจริง ๆ แล้วผมก็ไม่คิดว่าจะไปเร่งอะไรมันได้จริง ๆ นะ 

การพักฟ้ืนน่ันน่ะครับ  

แล้วจากน้ันผมก็ใช้เวลาทำงานในฟาร์ม ซ่ึงจริง ๆ แล้วก็

ค่อนข้างดีนะครับ เพราะได้ออกกำลังกายและอากาศก็บริสุทธ์ิ 

แล้วก็ยังรู้สึกว่าเป็นเพ่ือนกับคนอ่ืน ๆ ท่ีคิดว่ามันเป็นงานห่วย ๆ 

ด้วยเหมือนกัน20 เพราะฉะน้ันเน่ีย ไม่ทำอะไรท่ีใช้พลังมาก

เกินไปครับ  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 35 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 17 

ภูมิหลัง: ช่างคอมพิวเตอร์ 

ซึมเศร้ามาเกือบท้ังชีวิต  มีปม

ขัดแย้งและความสูญเสียใน

ครอบครัวมาต้ังแต่ยังเด็ก และ

ไม่ตอบสนองต่อยา  
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คนเราอาจจะมองว่าแทบเป็นเร่ืองท่ีเข้าใจได้ท่ัวไปครับ 

ว่าถ้าเบ่ียงเบนความสนใจจากอะไรพวกน้ี ก็อาจจะทำให้โล่ง

ข้ึนมานิดหน่ึง ซ่ึงในระยะยาวถ้าคุณทำต่อไปเร่ือย ๆ ก็จะเป็นวิธี

ท่ีดีท่ีจะค่อย ๆ หายจากโรคซึมเศร้าอย่างช้า ๆ จริงอยู่ ถึงมัน

อาจจะดูเป็นเร่ืองท่ีใคร ๆ ก็รู้ แต่เวลาน้ัน  เราจะไม่รู้สึกว่าอยาก

ทำตลอดนะครับ  ไม่เลยแม้แต่นิดเดียว 

 

ข้ันตอนท่ีสามคือ พยายามมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ท่ียากข้ึน   

ชายคนหน่ึงใช้พลังท้ังหมดท่ีมี ฝืนตัวเองไปยิมทุกวันในช่วงท่ีซึมเศร้า และเขาก็ยังพบว่า การ

แข่งขันเทนนิสวิมเบิลดัน ช่วยเบ่ียงเบนความสนใจเขาได้!   

ส่วนผู้ชายอีกรายหน่ึง จากท่ีเดิมชอบเก็บตัว ท้ายท่ีสุดก็เร่ิมไปเล่นโบว์ล่ิง และสามารถสร้าง

มิตรภาพอันมีค่าได้ รวมท้ังยังได้รู้สึก ‘เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม’ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีเขาปรารถนามาตลอดใน

ชีวิต     

ในช่วงแรกชายหนุ่มอีกคนหน่ึงยังมีข้อสงสัย เร่ืองท่ีแพทย์แนะนำว่าให้ ‘ทำอะไรท่ีได้ออก

แรง’21 แล้วจะช่วยบรรเทาโรคซึมเศร้าได้  อย่างไรก็ตาม เขาก็แปลกใจและยินดีท่ีค้นพบว่า การทำ

สวนทำให้เขาเอาชนะความคิดแง่ลบได้ง่ายข้ึน 

 

ชีวิตของผมในแต่ละวันเร่ิมเอา 10 โมง เดิมทีผมเคยกินอาหาร

เช้าตอน 11 โมง หรือกินเสร็จตอน 11 โมงครับ ผมไม่เคยออก

จากบ้านโดยไม่อาบน้ำนะครับ ถึงแม้ว่าจะไปโรงยิม หรือ แม้แต่

หลังเลิกงาน พอกลับมาจากท่ีทำงาน ถ้าผมจะไปว่ิงผมก็อาบน้ำ

ก่อนครับ ดังน้ันกว่าจะออกไปยิมได้ก็เท่ียงแล้ว และกว่าจะถึงยิม

ก็เท่ียงคร่ึง กว่าผมจะกลับจากยิมก็บ่าย 3 บ่าย 4 แน่ะครับ ถึง

ตอนน้ันก็แทบจะหมดวันแล้วสำหรับผมน่ะ ก็เลยเกือบจะถึงเวลา

คิดเร่ืองกินข้าวเย็นอะไรพวกน้ันแล้ว ก็เลยทำให้วันมันผ่านไปเร็ว

ข้ึนนิดหน่ึง ส่วนใหญ่แล้วผมไม่ชอบทีวีครับ ผมไม่เคยน่ังดูเลย ผม

ไม่ชอบดูทีวี แต่ว่าในเดือนมิถุนานะครับ หน่ึงในบรรดาส่ิงท่ีทำให้

ผมก้าวต่อไปได้ก็คือ การดูเทนนิสทางทีวี เพราะว่าเรามีเทนนิสน่ี

ครับ ใช่แล้ว เรามีวิมเบิลดันไงครับ เพราะฉะน้ันผมก็...มีหลาย

วันท่ีผมก็อยู่หน้าทีวีต้ังแต่เท่ียง ยันโน่นเลยม้ัง 22 สองทุ่มครับ มี

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 45 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 45 

ภูมิหลัง: ชายหุ่นนักกีฬาวัย 

45 ปี  เดิมเกิดท่ีบราซิล 

ตอนน้ีย้ายมาอยู่ลอนดอนกับ

คู่ครอง ช่วงท่ีซึมเศร้าคร้ัง

ล่าสุดเร่ิมเม่ือปลายปี 2002 

และถูกกระตุ้นจากความ

กดดันในท่ีทำงาน 
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หยุดไปยิม แต่ก็ดูต่อในยิมตลอดเลย แล้วผมก็ดูรายการแข่งขันชิง

แชมป์อีกรายการ รู้สึกจะเรียกว่า ‘ควีนส์’ (Queen’s)F ท่ี

ลอนดอนน่ะครับ ดังน้ันพอถึงจุดท่ีช่วงแข่งเทนนิสจบ ผมก็พูด

เลยว่า หุหุ... ตอนน้ีล่ะผมจะไปหัดเล่นเทนนิสแล้ว เพราะผมติด

ใจจริง ๆ! ใช่แล้วครับ การออกกำลังกายทำให้ผมฝ่าฟันต่อไปได้ 

 

คุณคงเห็นนะงานอดิเรกทำนองน้ันน่ะ ผมขอแนะนำว่าให้ทุกคนมี

งานอดิเรก เพราะมันจะทำให้คนท่ีซึมเศร้าผ่านอะไร ๆ ไปได้  

เพราะว่าคนเราจะคิดสองเร่ืองในเวลาเดียวกันไม่ได้หรอก เวลาท่ี

คุณกำลังคิดเก่ียวกับงานอดิเรก คุณก็จะไม่กังวลว่าตัวเองอยู่ท่ี

ไหน หรือจะเกิดอะไรข้ึน’ 

 

ผมกลายเป็นนักโบว์ล่ิง สนใจโบว์ล่ิง จนได้เข้าร่วมเป็น

คณะกรรมการ เล่ือนตำแหน่งเป็นเหรัญญิก จนปัจจุบันน้ีผมเป็น

ประธานชมรมโบว์ล่ิง  ซ่ึงมันให้รางวัลท่ีย่ิงใหญ่กับผมครับ  ผมร่า

เริงน่ีเพราะได้อยู่ท่ามกลางคนใหม่ ๆ  มีส่ิงท่ีผมสนใจและท้ังหมด

ท่ีเหลือ รวมท้ังการได้เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มด้วย ซ่ึงก็ดูจะสำคัญ

สำหรับผมนะ การท่ีจะได้เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม หรืออะไรทำนอง

น้ันน่ะครับ  

 

ผมซ่อนมัน (โรคซึมเศร้า)G ได้ค่อนข้างดีเป็นส่วนใหญ่ และก็ไม่ได้

มีเพ่ือนมากมายอะไรนัก และน่ันก็เลยเป็นเหตุผลส่วนหน่ึงท่ีผม

สนใจเล่นโบว์ล่ิง หรืออย่างอ่ืน ๆ ทำนองน้ี เพ่ือหาเพ่ือนไงล่ะครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 73 

เพศ: ชาย 

ภูมิหลัง: 

เกษียณและสมรสแล้ว  เขา

มีบุตรท่ีโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว 2 

คน และหลาน ๆ ได้รับการ

วินิจฉัยเม่ือช่วงอายุ 20 กว่า

ปี และมีช่วงท่ีซึมเศร้ามา

มากมายและยังป่วยเป็นโรค

วิตกกังวลด้วย 

 

 

 

                                                
F The Queen's Club Championships เปZนการแข2งขันเทนนิสระดับโลกของนักเทนนิสอาชีพชาย จัดขึ้นครั้งแรก

เมื่อ ค.ศ.1890 และจัดการแข2งขันประจำทุกป� ณ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ ในเดือนมิถุนายน ต2อจากการ

แข2งขันเทนนิสวิมเบิลดัน 
G มาจากต%นฉบับที่มีวงเล็บคำว2า (depression) ซึ่งต%นฉบับมีการเติมคำนี้เพิ่มจากบทสัมภาษณ1ของอาสาสมัครที่เปZน

โรคซึมเศร%า 
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ผมจำได้ว่าคร้ังหน่ึงผม...เม่ือผมซึมเศร้ารอบท่ีสองตอนอายุราว 

ๆ สิบเจ็ด แล้วก็จำได้ว่ามีช่วงหน่ึงเลย เป็นช่วงท่ีลำบาก เป็น

ช่วงท่ีลำบากจริง ๆ   แต่มีวันนึงท่ีจู่ๆ ผมก็รู้สึกว่าอะไรๆดีข้ึน 

ผมอยากทำอะไรบางอย่าง อยากทำอะไรท่ีมันได้ออกแรง มีคน

เคยบอกผมนะ หมอของผมบอกว่า “ไม่ให้อ่านหนังสืออะไรนะ

คะ ให้คุณทำแค่อะไรท่ีมันได้ออกแรงน่ะค่ะ”H  

 

ผมก็เลยเร่ิมทำสวน โดยท่ีผมเองไม่เคยเข้าสวนมาก่อนเลยครับ 

ซ่ึงตอนแรกมันก็แย่นะ แต่ก็ค่อย ๆ โอเค แล้วเราก็เร่ิมมาคิดนะ

ว่า ‘ใช่เลย แบบน้ีเบ่ียงเบนกูได้นิดหน่ึงนะเน่ีย’ และก็มีวันหน่ึง

ท่ีผมจำได้ว่ากำลังใส่หูฟังโซน่ีวอล์กแมน23 หึหึ... กำลังพยายาม

จะฟังเพลง แต่ตอนน้ีจำไม่ได้แล้วนะว่าเพลงอะไร จากน้ันก็แหง

ล่ะ เร่ืองแย่ ๆ ก็เข้ามา ความคิดแย่ ๆ ก็ผุดข้ึนมาเลย และผมก็

จำได้ว่าน่ันเป็นคร้ังแรกท่ีรู้สึกว่า ‘เฮ้ย รอบน้ีกูชนะ’ 24 และก็

เป็นคร้ังแรกท่ีผมรู้สึกว่าเฮ้ย สู้แบบน้ีมันได้ผล  

 

ใคร ๆ เขาบอกเราว่าให้หาอะไรทำ ในท่ีน้ีเขาบอกกันว่าแบบ ให้

ทำงานในสวนน่ะครับ พอทำไปได้ไม่ก่ีคร้ังแรก เราก็คิดแต่ว่า 

“โหย แม่ง ไม่ได้เร่ืองหรอกว่ะแบบเน้ีย” แต่ก็แปลกนะครับ 

งานท่ีใช้ความอุตสาหะประเภทน้ี 25 มันเร่ิมจะได้ผลจริง ๆ เราก็

เลยต้องทำมันไปเร่ือย ๆ ครับ 

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 31  

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 17 

ภูมิหลัง: 

ครู สมรสแล้ว อาศัยอยู่ใน

ลอนดอน  เป็นโรคซึมเศร้ามา

หลายช่วง เร่ิมเป็นต้ังแต่เด็ก 

และมีแนวโน้มว่าโรคจะกำเริบ

ในช่วงท่ีสบายดี  

 

 

  

   

 

 

ผู้หญิงท่ีซึมเศร้ามากรายหน่ึงมักจะบังคับตัวเธอเองให้ลุกจากเตียงไปทำสวนในตอนท่ีเศร้า

มาก   เธอพบว่า การได้ทำอะไรกระฉับกระเฉงท่ามกลางธรรมชาติ ทำให้เบ่ียงเบนความสนใจได้ และ

มีประโยชน์ต่อสุขภาวะของเธอ   ปัจจุบันมีงานวิจัยจำนวนมากท่ีสนับสนุนแนวคิดท่ีว่า เพียงได้อยู่กับ

                                                
H ผู%แปลตัดสินใจเลือกแปลให%คำพูดของแพทย1มีคำแสดงความสุภาพ ซึ่งในภาษาไทยจะมีคำลงท%าย เช2น คะ/ครับ  

ในที่นี้ผู%แปลจึงเลือกแปลโดยตัดสินใจให%แพทย1เปZนเพศหญิง แม%ว2าในต%นฉบับจะไม2มีระบุว2าแพทย1เปZนเพศใดก็ตาม 

ทั้งนี้เพื่อให%บทแปลเปZนธรรมชาต ิ
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ธรรมชาติก็ทำให้ลดความเครียด เพ่ิมความคิดเชิงบวก และช่วยเสริมสมาธิได้ (Townsend & 

Mahoney 2004). 

หลายคนมุ่งใช้ประโยชน์จากกิจกรรมสร้างสรรค์ เช่น การแต่งกลอน การร้องเพลง การวาด

ภาพและการระบายสี  เป็นทางออกสำคัญสำหรับระบายความรู้สึกต่าง ๆ       หลายคนมักกล่าวว่า 

ความรู้สึกต่าง ๆ ระหว่างท่ีซึมเศร้าน้ัน ยากท่ีจะบรรยายออกมาเป็นคำพูด แต่กระน้ันพวกเขาก็

สามารถหาทางออกได้จากกิจกรรมสร้างสรรค์ต่าง ๆ   

ผู้หญิงคนหน่ึงได้รับการส่งตัวตามสิทธ์ิประกันสุขภาพถ้วนหน้า ไปรักษาท่ีศูนย์จิตเวชฟ้ืนฟู

แบบไปเช้าเย็นกลับ หรือท่ีเรียกว่าโรงพยาบาลกลางวัน (Day Centre)I เธอเช่ือว่าการท่ีสามารถไป

โรงพยาบาลกลางวันได้ทุกวันในระหว่างท่ีซึมเศร้า และ การร่วมกิจกรรมสร้างสรรค์ ออกกำลังกาย 

และได้มีเพ่ือนน้ัน เป็นส่ิงท่ีช่วยชีวิตเธอไว้  

บางคนโชคดีสามารถแสดงความคิดสร้างสรรค์ของพวกเขาได้ผ่านงานท่ีมีค่าตอบแทน  บาง

คนต้องการแสดงความคิดสร้างสรรค์บนเว็บไซต์เฮลธ์ทอล์ค (www.healthtalk.org)J โดยการท่องบท

กวีท่ีพวกเขาได้แต่งไว้ หรือร้องเพลง  

 

ข้อมูลส่วนตัว อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33  เพศ: หญิง อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 24 

ภูมิหลัง: ทำงานเป็นพนักงานต้อนรับ เธอลำบากตอนยังเด็ก  เคยถูกบังคับให้รักษาใน

โรงพยาบาลมาก่อน เคยกินยาหลายชนิด และเคยรับการรักษาด้วยกระแสไฟฟ้า หรือท่ีเรียกว่า อี

ซีที (Electroconvulsive Therapy; ECT) ซ่ึงตอนน้ันเธอไม่ชอบ 

ก็อย่างเช่นบทกวีนะคะ ฉันแต่งกลอนตอนอยู่โรงพยาบาล และมันก็ไหลพร่ังพรูออกมา

จากหัวเลยค่ะ ฉันแต่งกลอนแล้วก็มีคนได้อ่านอยู่สองคน ต้ังแต่น้ันมาก็แต่งมาอีกเยอะเลยค่ะ มัน

เป็นวิธีท่ีดีในการระบายความรู้สึกพวกน้ีออกมาค่ะ  สำหรับฉันการเขียนมันเป็นวิธีท่ีดีในการ

บันทึกอะไรลงไปเป็นลายลักษณ์อักษร ซ่ึงบางคร้ังแสดงออกมาเป็นคำพูดได้ยากค่ะ  เม่ือมีคน

ถามว่า 'คุณรู้สึกอย่างไร? ' บางทีก็พูดยาก ยากท่ีจะรวมมันออกมาในไม่ก่ีประโยคว่าคุณรู้สึก

อย่างไร   

คือ มันเป็นเร่ืองของร่างกายและจิตใจค่ะ บางคร้ังเรารู้สึกถึงบางอย่างในร่างกาย ซ่ึงเรา

ก็พูดออกมาไม่ได้  ดังน้ัน ฉันอยากจะเชียร์ทุกคนให้ทำอะไรก็ตาม ท่ีตัวเองรู้สึกสบายใจท่ีจะทำ 

                                                
I โรงพยาบาลกลางวัน เปZนหน2วยงานที่บำบัดรักษาผู%ป�วยเฉพาะในเวลากลางวัน โดยมุ2งเน%นฟ��นฟูทักษะทางสังคม 

ทักษะอาชีพและการดูแลตนเองของผู%ป�วยจิตเวชที่มีอาการเรื้อรัง ผ2านกิจกรรมกลุ2มจิตบำบัด อาชีวบำบัด 

กิจกรรมบำบัด โดยบุคลากรทางการแพทย1  ป�จจุบันมีโรงพยาบาลกลางวันเป�ดดำเนินการเฉพาะในสถาบัน

การแพทย1ขนาดใหญ2ในประเทศไทย เช2น  สถาบันจิตเวชศาสตร1สมเด็จเจ%าพระยา และ โรงพยาบาลศิริราช  
J เพิ่มเติมโดยผู%แปล 
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ไม่ว่าวิธีของพวกเขาในการแสดงตัวเองจะเป็นอะไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นดนตรี เต้นรำ หรืออะไรต่อ

อะไร หรือจะกร๊ีด หรือข้ึนรถแล้วตะโกนดัง ๆ ก็เป็นวิธีท่ีดี เพราะไม่มีใครเขาได้ยินคุณเวลากำลัง

ขับรถหรอกค่ะ   

ปลดปล่อยมันออกมา เพราะถ้ามันไม่ออกมาก็จะอัดอ้ันอยู่ข้างในนะคะฉันว่า  แล้วมันก็

จะสะสมมากข้ึน มากข้ึน จนตัวคุณเอ่อล้น...เอ่อล้นไปด้วยความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีไม่เคยได้แสดงออก

มาเลย 

 

ฉันแต่งกลอนมาช้ินหน่ึงค่ะช่ือว่า “เวลา” ฉันก็ไม่รู้นะคะว่ามันเป็น

อย่างไร แต่นักศิลปบำบัดส่งมันเข้าประกวด จนกระท่ัง... ฉันไม่ได้

อยู่ในโรงพยาบาลแล้วด้วยซ้ำไป พวกเขาส่งกลอนต่อไปให้นักจิต

บำบัดท่ีรักษาฉันตามสิทธ์ิบัตรทอง K และฉันก็ได้รางวัลชนะเลิศ

การประกวดร้อยกรองค่ะ ได้รางวัลเป็นบัตรของขวัญหนังสือ 50 

ใบ รวมท้ังนักจิตบำบัดคนหน่ึงก็ใส่กลอนบทน้ีลงในหนังสือด้วยค่ะ 

เขาถามฉันว่า ขอใส่ลงไปในหนังสือท่ีเขาเขียนได้ไหมน่ะค่ะ 

 

คุณถ่ายทอดอะไรลงในกลอนบทน้ัน? 

 

ก็ ส่วนใหญ่จะเก่ียวกับว่า โลกทุกวันน้ีมันแสนจะวุ่นวายยังไง  และ

บทกลอนก็อยู่บนพ้ืนฐานจากประสบการณ์ของฉันเองจริง ๆ ว่า

งานท่ีทำมันกลับกลายเป็นอย่างไรบ้างสำหรับฉันค่ะ และมัน

ค่อนข้างจะเหมือนเคร่ืองบันทึกเทปค่ะ มีปุ่มกดไปหน้า กด

ย้อนหลัง...แต่ไม่มีปุ่มหยุดนะคะ ชีวิตมันก็เป็นอย่างน้ี เหมือน

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 43 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

40 

ภูมิหลัง: 

ผู้ดูแลผู้ป่วยพาร์ทไทม์ หย่า

แล้ว ก่อนท่ีจะซึมเศร้า และ

พยายามฆ่าตัวตาย เธอเคย

เป็นคนบ้างาน ซ่ึงเป็น

หน้าท่ีการงานท่ีต้องการ

ความทุ่มเทอย่างมาก โรค

ซึมเศร้าของเธอจำเป็นต้อง

รักษาด้วยการนอน

โรงพยาบาล 

                                                
KNHS (National Health Service) เปZนหน2วยงานรัฐบาลของสหราชอาณาจักรที่มีหน%าที่หลักในการให%บริการทาง

สุขภาพแก2ประชาชนในประเทศ ก2อตั้งขึ้นใน ค.ศ.1948  สำหรับประเทศไทยหน2วยงานที่ใกล%เคียงที่สุด คือ 

สำนักงานหลักประกันสุขภาพแห2งชาติ (สปสช.) (National Health Security Office (NHSO)) เปZนองค1กรของรฐั 

ตาม พ.ร.บ.หลักประกันสุขภาพแห2งชาติ พ.ศ. 2545 ซึ่ง สปสช.ก2อตั้งขึ้นเมื่อ พ.ศ.2546 โดยนโยบายสำคัญเริ่มแรก

คือ การให%ประชาชนไทยมีสิทธิ์ประกันสุขภาพถ%วนหน%า และสามารถใช%สิทธิ์ได%ด%วยการจ2ายเงิน 30 บาท ร2วมกับยื่น 

"บัตรทอง" หรือบัตรประกันสุขภาพถ%วนหน%า ณ สถานพยาบาลใกล%บ%าน  แม%ว2าตั้งแต2 พ.ศ.2549 ผู%ป�วยจะสามารถใช%

สิทธิ์ดังกล2าวโดยการยื่นบัตรประชาชน  ไม2จำเปZนต%องจ2ายเงิน 30 บาทหรือยื่น "บัตรทอง" อีกต2อไป  แต2ในทาง

ปฏิบัติ ประชาชนยังคงนิยมเรียกสิทธิ์ประกันสุขภาพถ%วนหน%าว2า สิทธิ์บัตรทอง จนถึงป�จจุบัน 
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เคร่ืองแฟกซ์กับโทรศัพท์มือถือ ไม่เคยมีการหยุดน่ะค่ะ ไม่เคยมี

เวลาน่ังลงชมพระอาทิตย์ตกหรือพระอาทิตย์ข้ึนเลย และส่วนใหญ่

ก็แค่พูดว่า โลกตอนน้ีเป็นอย่างน้ี ไม่มีเวลาจะทำเลย...  จำได้ไหม

ว่าคร้ังสุดท้ายท่ีคุณเดินเล่นริมแม่น้ำแล้วเฝ้าดูจริง ๆ ว่าเกิดอะไร

ข้ึนคือเม่ือไหร่น่ะ  ออกจะสะเทือนอารมณ์หน่อยนะคะร้อยกรอง

ท้ังหมดท่ีฉันแต่งน่ะค่ะ สะเทือนอารมณ์ในความหมายท่ี...26 

ถ่ายทอดว่าอันท่ีจริงแล้ว ฉันรู้สึกอย่างไรในตอนน้ันค่ะ แล้วคนท่ีฉัน

โชว์ร้อยกรองต่าง ๆ ให้ดู  คนท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตน่ะค่ะ ก็พบว่า

งานหลาย ๆ ช้ินท่ีฉันแต่งช่วยพวกเขาได้มาก เพราะว่าพวกเขา

ถ่ายทอดออกมาด้วยตัวเองไม่ได้ ว่าพวกเขากำลังรู้สึกอย่างไรค่ะ 

 

คุณได้อะไรจากการเรียนศิลปะและงานฝีมือท่ีศูนย์ฟ้ืนฟูบ้าง? 

 

ตอนท่ี...ตอนท่ีฉันหดหู่ต่อเน่ืองนานๆ... ฉันอยากทำอะไรก็ได้

ท่ีช่วยเบ่ียงเบนความสนใจ แล้วก็จริง ๆ มันก็เป็นของมันอย่าง

น้ันเองน่ะ  คือว่า...ฉันออกจะเป็นศิลปินโดยธรรมชาตินะ แต่

พอ..พอมาป่วยจนถึงข้ันน้ัน จะทำอะไรก็ต้องพยายามไปหมด  

ดังน้ันก็...ก็ดีนะท่ีได้อยู่กับคนอ่ืน ๆ น่ะค่ะ ไม่อยู่คนเดียว ไม่

ติดแหง็กอยู่ในบ้าน แล้วก็ได้ทำอะไรสักอย่างน่ะ พวกวาด

ภาพ หรือ...หรือ... หรือว่าป้ันถ้วยชามรามไหน่ะค่ะ มันดีอยู่ 

แต่เราจะไม่รู้สึกสนุกนักนะ ไม่ได้หมายความว่าจะสนุกกับมัน

เหมือนตอนเราสบายดีหรอก มันคือ...มันช่วยดึงความ

สนใจน่ะค่ะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 55 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 53 

ภูมิหลัง: 

หย่าร้างและเป็นครู มีบุตร 2  

คน (12 และ 15 ปี) เธอเคยมี

ช่วงท่ีซึมเศร้า (จากโรค

ไบโพลาร์) มา 3 คร้ังทุกปีต่อกัน

มา 3 ปีล่าสุด โดยเพ่ิงจะฟ้ืนตัว

ช่วงคริสต์มาส 

 

งานของผมมีประโยชน์กับผมมากเลยล่ะ เห็นได้เลยครับ  

เพราะผมว่างานท่ีเลือกมันสร้างสรรค์แล้วก็ได้ถ่ายทอดตัวตน

ออกมา แล้วมันก็ยัง...ไม่ได้เก่ียวแค่กับตัวผมนะ ธรรมชาติของ

งานผม...และวิธีการท่ีผมบรรจงฝึกฝนทักษะ มันก็เก่ียวข้อง

กับการเช่ือมโยงกับคนอ่ืน ๆ ด้วยครับ ดังน้ันในเวลาเดียวกัน  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 45 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 32 

ภูมิหลัง: 
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มันก็เก่ียวกันหมดกับผม กับคนท่ีผมทำงานด้วย เก่ียวกับว่า

พวกเขาเป็นใคร และอะไรกำลังเกิดข้ึนกับพวกเขา แล้วมันก็... 

ผมไม่คิดว่าเป็นเร่ืองบังเอิญหรอก ถึงแม้ผมจะเป็นศิลปิน

ประเภททัศนศิลป์อย่างท่ีตัวเองเป็น แต่ผมก็ให้ความสำคัญกับ

กระบวนการพอๆกับผลลัพธ์มากข้ึนนะครับ ผมสัมภาษณ์คน

ต่าง ๆ ผมสร้างโอกาสมากเท่าท่ีจะทำได้ เพ่ือให้พวกเขาได้

สะท้อนส่ิงท่ีตัวเองเป็นออกมา ส่ิงท่ีเขาสนใจ และเกิดอะไรข้ึน

บ้าง และมีความหมายท้ังหมดอย่างไร  ไม่เหมือนเอ่ิม...ผม

ไม่ใช่นักบำบัด  ผมรักษาใครไม่ได้ แต่หลาย ๆ คนถือเอาว่า

เป็นอย่างน้ัน  เพราะมีโอกาสน้อยมาก ๆ ครับ ท่ีพวกเขาจะ

ได้แสดงออก ค้นหา และทำความรู้จักกับตัวพวกเขาเอง  

เป็นศิลปินเกย์ผิวสี อาศัยอยู่กับ

คู่ของเขา มีชีวิตครอบครัวท่ี

ลำบาก เขาเคยคิดฆ่าตัวตายเม่ือ

อายุ 14 และอีกคร้ังเม่ือเขามี

อาการซึมเศร้า ตอนอายุ 32 ปี 

 

แต่น่ีคือกลอนบทแรกท่ีฉันแต่ง มันตรงออกมาจากใจ 

เพราะฉะน้ันมันก็จะเป็นกลอนท่ีฉันโปรดท่ีสุดตลอดไปค่ะ อิอิ

...  

ขออ่านหน่อยได้ไหมคะ? จริง ๆ กลอนบทน้ีช่ือ “นกดำบนบ่า

ฉัน”  ฉันคิดว่ากลอนน้ีมาจาก...อาจจะมาจากท่ีหลายคน

เปรียบโรคซึมเศร้า ว่าเหมือน 'สุนัข' ซ่ึงมีท่ีมาจากวินสตัน 

เชอร์ชิล ค่ะ แต่สำหรับฉัน โรคซึมเศร้าให้ความรู้สึกเหมือนนก

ดำท่ีเกาะอยู่บนบ่าฉันเสมอ และอยู่กับฉันตลอดเวลา แต่จะ

อ่านกลอนให้ฟังนะคะ 

 

นกดำบนบ่าฉัน           มันกรีดร้องก้องใส่หู 

ไม่มีใครได้รับรู้           ว่ามันอยู่มาหลายปี 

 

นกดำบนบ่าฉัน           ร้องใส่จนฉันหลับใหล 

พร่ำกระซิบให้ถอดใจ    น้ำตาไหลหมดนัยน์ตา 

 

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 24 

ภูมิหลัง: 

ทำงานเป็นพนักงานต้อนรับ เธอ

ลำบากตอนยังเด็ก  เคยถูก

บังคับรักษาในโรงพยาบาล มา

ก่อน เคยกินยาหลายชนิด และ

เคยรับการรักษาด้วย

กระแสไฟฟ้า หรือท่ีเรียกว่า อีซี

ที (Electroconvulsive 

Therapy; ECT) ซ่ึงตอนน้ันเธอ

ไม่ชอบ 
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นกดำบนบ่าฉัน            พลันผลักดันสู่ความบ้า 

ยอมจำนนปล้นวิญญาณ์  ให้ฉันล้าพาตัวตรม 

 

นกดำบนบ่าฉัน             ไยลงทัณฑ์จนวันน้ี 

แต่ละก้าวหนักราวมี       โคลนดำท่ีขวางชีวา 

 

นกดำบนบ่าฉัน             อย่าลงทัณฑ์โปรดไปที 

ให้โอกาสฉันคนน้ี           ขอแค่มีอีกสักวัน 

 

คือฉันว่านะคะ ในช่วงท่ีแบบ..ถึงแม้ว่า ฉันตกจะอยู่ในความ

ซึมเศร้าท่ีมืดมนแค่ไหน แต่ฉันก็ยังคงขอแบบในประโยค

ท้ายสุดว่า 'ขอแค่มีอีกสักวัน’ ขอฉันเถอะนะ ขอสักอย่างเถอะ 

ใครก็ได้ช่วยที 

 

เพลงน้ี มันเป็นเพลงโฟล์คซอง ผมชอบโฟล์คน่ะครับ แล้วผมก็

ยัง...ผมยังแต่งกลอนวรรคสุดท้ายของเพลงน้ีด้วย ช่ือเพลง 

“นกไนติงเกล” ครับ 

 

      เช้าวันหน่ึงในฤดูใบไม้ผลิ ฉันเผอิญเดินไปมา 

      เอนกายลงนอนอยู่ริมป่า 

      ณ แห่งน้ันหนา ได้ยินเสียงนกไนติงเกลร้องไพเราะจับใจ 

 

      ไม่เคยได้ยินเสียงหวาน โอ้ ฉันไม่เคยได้ยินเสียงหวาน  

      ไม่เลย...ไม่เคยได้ยินเสียงหวานใดเทียมนกในฤดูใบไม้ผลิ 

 

      บนผืนหญ้าเขียวขจีท่ีเอนกายนอน 

      และเสียงนกไนติงเกลอ่อนหวานกังวาน 

      เธอได้ยินไหม เสียงนกขับขานบรรเลงเพลง 

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 69 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 39 

ภูมิหลัง: 

ชายเกษียณวัย 69 ปี ป่วยเป็น

โรคไบโพลาร์ต้ังแต่วัยหนุ่ม และ

ป่วยซึมเศร้ารุนแรงหลายคร้ัง 

ซ่ึงต้องรักษาแบบผู้ป่วยใน 
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      ไม่เคยได้ยินเสียงหวาน โอ้ ฉันไม่เคยได้ยินเสียงหวาน   

      ไม่เลย...ไม่เคยได้ยินเสียงหวานใดเทียมนกในฤดูใบไม้ผลิ 

 

      เราจะขับขานเช่นนกไนติงเกลทุกวัน 

      ไฉนเพียงนกเล่าท่ีคู่ควรขับขานสรรเสริญ 

      และฉะน้ันยามน้ี ฉันช่ืนใจในบทเพลง 

 

      ฉันจึงขับขานหวาน ใช่ ฉันจึงขับขานหวาน 

      โอ้ใช่...ขับขานหวานเหมือนนกในฤดูใบไม้ผลิ 

 

 

บางคนเร่ิมทำงานจิตอาสาท่ีเก่ียวกับความสนใจของตัวเองด้านงานสร้างสรรค์ ไม่เพียงแต่เป็น

งานท่ีพึงพอใจและประโยชน์ต่อคุณภาพชีวิตของพวกเขาเองเท่าน้ัน แต่บางคร้ังงานซ่ึงไม่ได้เงินในตอน

แรก ก็นำไปสู่การจ้างงานท่ีมีค่าตอบแทนด้วย 

 

         คือฉันคิดว่าอืม ฉันรักม้านะ ง้ันก็...สำนักงานแนะนำพลเมือง 

(the Citizens Advice Bureau) มีแผ่นพับแผ่นใหญ่มาก ๆ อยู่...

โอ๊ะขอโทษค่ะ สำนักงานจิตอาสา (the Volunteer Bureau) ค่ะ มี

แผ่นพับขนาดใหญ่ มีเพียบเลยค่ะแถวน้ัน มีอะไรต่ออะไรมากมาย

ก่ายกองเลยค่ะท่ีฉันจะ แบบว่า เราอาจจะออกไปเย่ียมคนอ่ืน แล้วก็

พาหมาของพวกเขาไปเดินเล่น หรือเด็ก ๆ ก็ได้ค่ะ มีเร่ืองเยอะแยะ

เลยท่ีฉันสนใจอยากจะทำ  น่ีก็เหมือนว่า...เป็นแบบบอกกันปากต่อ

ปากด้วยน่ะค่ะ  ฉันได้เห็นมันในสำนักงานจิตอาสา (the 

Volunteer Bureau) แต่ก็ได้คุยกับเพ่ือนด้วยนะคะ เธอเล่าว่าเคย

ทำงานท่ีน่ันมาก่อนค่ะ  ฉันเลยโทรไปหา แล้วก็ทำมาปีหน่ึงแล้วค่ะ

ตอนน้ี แล้วก็ดีมากๆเลย  ตอนเร่ิมต้นเน่ีย ฉันเคยกระวนกระวายใจ

หลายต่อหลายคร้ังค่ะ แล้วบางวันน่ีก็ได้แต่โทรไปบอกว่า “เอ่อ...ฉัน

รู้สึกไม่ค่อยสบายค่ะ” ถ้าเราทำงานด้วยความสมัครใจเน่ีย ฉันรู้สึก

ว่า ไม่ได้ทำให้พวกเขาผิดหวังค่ะ ถึงแม้ว่าฉันจริง ๆ จะรู้สึกเหมือน

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 36 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 34 

ภูมิหลัง: อาศัยอยู่กับคู่ครอง

และบุตรสาว และเพ่ิงเลิกงาน

ประจำด้านสวัสดิการสังคม 

เติบโตมาในครอบครัวท่ี

ลำบาก รวมท้ังมีความวิตก

กังวลและซึมเศร้า ต้ังแต่เธอ

จำความได้ 
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ทำให้พวกเขาผิดหวัง ซ่ึงฉันไม่ควรรู้สึกอย่างน้ันค่ะ ฉันกำลังทำให้

ตัวเองผิดหวังย่ิงกว่าอะไรท้ังหมด น่ีคือว่า...ความกดดันอย่างเก่ามัน

ไม่มี และฉันเข้าไปทำงานได้ จะเล็ก ๆ น้อย ๆ หรือจะบ่อยแค่ไหนก็

ได้ ตามท่ีฉันต้องการค่ะ 

         ดังน้ันเร่ืองงานจิตอาสาน่ีฉันสนับสนุนแน่นอนค่ะ เพราะมัน

ให้ความรู้สึกว่า...มันช่วยสร้างความม่ันใจ และความภูมิใจให้เรา 

และมักจะนำไปสู่ส่ิงอ่ืน ๆ ค่ะ ฉันได้เรียนข่ีม้า บังคับม้าและรถม้า 

ซ่ึงเวลาน้ีเม่ือปีท่ีแล้วฉันไม่เคยรู้เลยว่าทำไง คือประมาณว่าไม่รู้อะไร

สักนิดเดียวเลยค่ะ แล้วฉันก็เร่ิมจากข่ีจักรยาน... อะแฮ่มL... และทำ

ได้ดีข้ึน แล้วก็ และตอนน้ีฉันสามารถถึงกับบังคับม้ากับรถม้าได้แล้ว 

ซ่ึงแบบว่ามหัศจรรย์มากค่ะ อย่างอ่ืนนอกจากน้ีท่ีฉันทำมา ฉันทราบ

ว่าพวกเราทำอะไรต่างจากเดิมแล้วตอนน้ี แต่ฉันก็ได้เร่ิมทำอะไรใหม่ 

ๆ ในปีน้ีค่ะ อย่างเช่นพายเรือแคนู มันเป็นส่ิงท่ีฉันอยากจะทำเสมอ

มาค่ะ ฉันเรียนหลักสูตรพายเรือแคนูปีน้ี แล้วก็เร่ิมทำส่ิงต่าง ๆ เพ่ือ

ตัวเอง  ดังน้ันมันก็เหมือนว่า ทำส่ิงท่ีเราชอบ น่ันล่ะค่ะท่ีฉันคิดว่า

มันช่วยได้ ก็แค่ทำอะไรเพ่ือตัวเอง เป็นการดูแลตัวฉันเองค่ะ 

ตรวจทานล่าสุด เมษายน 2015, อัพเดทล่าสุด ตุลาคม 2010 

  

                                                
L มาจากต%นฉบับ [coughing] ผู%แปลได%ใช%คำเลียนเสียงกระแอม โดยพิจารณาจากหน%าที่ของคำในบริบทนี้ ซึ่งผู%พูด

ต%องการดึงความสนใจของผู%ฟ�ง 
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การจำกัด และควบคุมช่วงโรคกำเริบ 

หลายคนท่ีเคยเป็นโรคซึมเศร้าต้องการควบคุมผลกระทบจากช่วงโรคกำเริบในอนาคตให้

ลดลง พวกเขาลดผลกระทบในช่วงเวลาต่าง ๆ ได้แก่ 

(1) เม่ือรู้สึกสบายดี ในระหว่างว่างเว้นช่วงโรคกำเริบ  

(2) ณ จุดท่ีตนเองสังเกตเห็นว่าช่วงกำเริบของอาการซึมเศร้าหรือเมเนีย27 อาจจะกำลังเร่ิม

ข้ึน (กล่าวคือ สังเกตเห็นสัญญาณเตือนล่วงหน้า) 

(3) ในช่วงท่ีซึมเศร้ากำเริบ (กล่าวคือ สังเกตเห็นรูปแบบของอาการ) 

ปัญหาคือ อาจเป็นเร่ืองยากสำหรับคนเราท่ีจะทราบว่า พวกเขากำลังเข้าสู่ภาวะซึมเศร้า

เม่ือใด อีกท้ังประสบการณ์ของแต่ละคนก็แตกต่างกันมาก จนกระท่ังเป็นไปไม่ได้ ท่ีจะระบุสัญญาณ

เตือนท่ีเหมือนกันสำหรับทุกคน อย่างไรก็ตาม หลายคนได้ค้นหา จนทราบว่าตัวเองมีสัญญาณเตือนว่า 

พวกเขาอาจจะกำลังเข้าสู่ภาวะซึมเศร้า บางคนถือว่าอาการนอนไม่หลับและเหน่ือยล้า เป็นสัญญาณ

เตือนว่า ภาวะซึมเศร้ากำลังจะมาเยือน คนเหล่าน้ีจึงพยายามพักผ่อนนอนหลับมากข้ึน เพ่ือป้องกัน

ภาวะซึมเศร้า 

 

ต้องบอกว่าไม่ค่อยบ่อยหรอกท่ีผมจะ...ไม่บ่อยแล้ว

ตอนน้ี ท่ีจะเกิดอาการท่ีว่าตัวเองกำลังจะกลับไปมีอาการกำเริบ

อีก ผมไม่มีประวัติโรคซึมเศร้ามาก่อนท่ีมันจะเร่ิมข้ึน ถ้าผมรู้สึก

ว่าตัวเองเหน่ือยมาก ๆ ผมถือว่าน่ันเป็นสัญญาณเตือนครับ คือ

...ผมว่าคุณก็น่าจะเข้าใจได้ครับ  ถ้าสมองเราผ่านศึกหนักมาจน

น่วม มันก็ต้องการเวลาและการพักผ่อนเพ่ือฟ้ืนตัวนะ  ถ้าเรา

ต่ืนอยู่เราก็ไม่ได้พัก และผมว่าน่ันคือส่ิงท่ีเกิดข้ึน ผมว่าคุณคง

รู้จักการปล่อยวางแบบน้ี  สมองกำลังบอกว่า “ฉันรับมาเยอะ

จนรับไม่ไหวแล้ว อยากพักผ่อน” เหมือนกับว่า “ฉันอยาก...

อยากออกไปจากสภาพน้ีแล้วนะ” ทำนองน้ันครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 68 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 57 

ภูมิหลัง: สมรสและเกษียณแล้ว 

เร่ิมเป็นโรคซึมเศร้าในปี 1995 

หลังจากท่ีมีความเครียดในชีวิต

หลายเหตุการณ์ (เช่น ภาระงานท่ี

เพ่ิมข้ึน ความสูญเสีย และความ

รับผิดชอบต่อครอบครัวเพ่ิมข้ึน) 

เป็นเวลาถึง 4 ปี กว่าท่ีเขาจะหาย

ซึมเศร้าไปได้  

 

ผู้หญิงคนหน่ึงตระหนักว่า สัญญาณเตือนของเธอคือ ไม่สามารถทนเสียงรบกวนได้ ต้องการ

แยกตัวเอง มีความรู้สึกว่าส่ิงต่าง ๆ ไม่ปกติ และ “ไม่อยากรับรู้อะไร”  

ส่วนผู้ชายอีกคนท่ีรู้สัญญาณอย่างชัดเจนว่ากำลังเข้าสู่ภาวะซึมเศร้า สามารถนำมาใช้เตือนให้

ตัวเองไปพบแพทย์ได้   ชายวัยสามสิบกว่าปีอีกรายพบว่า มันยากมากท่ีจะตัดสินว่าว่าเร่ิมมีอาการ
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ซึมเศร้าหรือไม่ จนต้องใช้แบบประเมินคัดกรองภาวะซึมเศร้าด้วยตนเองเป็นระยะอย่างสม่ำเสมอ เพ่ือ

ติดตามอาการของตนเอง  

ส่วนผู้ท่ีมีประสบการณ์เป็นเมเนียมาก่อนเช่นกัน ก็สามารถสังเกตสัญญาณเตือนว่ากำลังอยู่ใน

อาการขาข้ึน  (หรือขอให้เพ่ือน ๆ ช่วยเฝ้าสังเกตอาการ) เพ่ือป้องกันเมเนียและภาวะซึมเศร้าท่ีจะ

ตามมาได้ ตัวอย่างเช่น ชายคนหน่ึงคนคิดอย่างรอบคอบแล้วว่า จะพยายามใช้ชีวิตตามแบบแผน

ประจำวัน โดยเฉพาะอย่างย่ิงการนอนหลับ เม่ือเส่ียงท่ีจะเกิดเมเนีย 

 

คุณบอกว่า ก่อนท่ีจะอาการกำเริบ คุณรู้ว่ามี

สัญญาณเตือน สำหรับคุณแล้วมีอะไรบ้างท่ีเป็นสัญญาณ

เตือน? 

สัญญาณเตือนสำหรับฉันก็คือ ฉันไม่ฟังเพลง...ฉันฟัง

เพลงหรือเสียงโทรทัศน์ไม่ได้ค่ะ ฉันทนเสียงรบกวนไม่ได้ ทน

เสียงรบกวนอะไรไม่ไหวเลยค่ะ เสียงรบกวนอะไรก็ตามทุก

ชนิดเลย ฉันจะล้มหมอนนอนเส่ือ28 หรือไม่ฉันก็แยกตัว

ออกมา  ฉันหยุดรับโทรศัพท์ ก่อนจะอาการกำเริบจะต้องมี

อะไรบางอย่างเกิดข้ึนก่อนหน้าน้ัน แค่รู้สึกท่ัว ๆ ไปว่ามีอะไร

แปลก ๆ  มีบางอย่างผิดปกติตรงไหนสักแห่ง  เป็นลาง

สังหรณ์ ว่ามีบางอย่างผิด  มีบางอย่างแปลก ๆ 

ฉันรู้สึกกระอักกระอ่วนกับตัวเอง ไม่อยากจะอยู่กับ

ตัวเองจริง ๆ ค่ะ ถ้าจะให้เมาได้เน่ีย ฉันก็ไม่ได้ด่ืมหรอกนะ 

ฉันมียาค่ะ แล้วก็ใช้ยาของฉันเพ่ือให้ตัวเองหยุดคิดในบางคร้ัง 

ยานอนหลับน่ะ บางทีกินส่ีห้าเม็ดเลยค่ะ แค่ให้ได้ปลดปล่อย

ออกมา 

และมันก็คืออย่างเดียวกับท่ีเมาเหล้า  คือเราไม่

อยากจะสนใจอะไรแล้วไง29 เพราะทนอยู่กับตัวเองไม่ได้อีก

ต่อไปแล้วน่ะค่ะ แต่ฉันก็ไม่แน่ใจนักว่ามันเก่ียวกับอะไรกันแน่ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 24 

ภูมิหลัง: ทำงานเป็นพนักงาน

ต้อนรับ เธอลำบากตอนยังเด็ก  

เคยถูกบังคับรักษาในโรงพยาบาล

มาก่อน เคยกินยาหลายชนิด และ

เคยรับการรักษาด้วยกระแสไฟฟ้า 

หรือท่ีเรียกว่า อีซีที 

(Electroconvulsive Therapy; 

ECT) ซ่ึงตอนน้ันเธอไม่ชอบ 

 

สัญญาณ (ของโรคซึมเศร้า) คือแพนิกครับ ใช่ คือแบบคิดว่า 

“ฉันกำลังแพนิก” และมันเป็นอาการทางร่างกายครับ 

ประมาณว่าหัวใจเต้นเร็วข้ึน คลาสสิกโบราณเลยก็คือต่ืนเร็ว

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 31  

เพศ: ชาย 
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ต้ังแต่เช้ามืด มันเกิดข้ึนครับ ความกลัวท่ีจะอยู่คนเดียวตาม

ลำพัง น่ันคือส่ิงท่ีเรารู้สึกได้ แล้วความคิดแย่ ๆ ก็จู่โจมเข้า

มาเต็ม ๆ จนเราสลัดความคิดน้ันออกไปไม่ได้ แล้วจากน้ัน

นะ เรารู้เลยครับว่าโรคซึมเศร้ากำลังกลับมา รู้เลยว่ามันออก

จะต่างจากแค่ความรู้สึกแย่ๆ   

 

ก็นะ ผมมีวันแย่ ๆ บ้าง อาจจะกลับจากท่ีทำงานถึงบ้าน

แล้วก็คิดว่า "โหแม่ง เยินมากเลยว่ะ รู้สึกแย่ชิบหาย" "ก็นะ

ครับ เราอาจจะมีมรสุมMบางอย่างในชีวิต เราทุกคนก็มีกัน

ท้ังน้ันแหละ แต่ต่างกันครับ ต่างกันมากในลักษณะ...

ลักษณะท่ีแพนิก มันจะแบบว่าดาร์ก ๆ เป็นความกังวลท่ีมี

ลักษณะต่างออกไปมากเลย ต่างจากท่ีจิตตกเร่ืองสัพเพเหระ

ท่ีเราจัดการกันอยู่ทุกวัน  หรือเรารู้ว่าบางทีก็มีสักสองวันท่ี

รู้สึกว่า ‘โอ๊ย อาทิตย์ท่ีแล้วรู้สึกไม่ค่อยดีเลย’   

 

 

แต่มันก็แตกต่างจากท่ี ... ใช่ เม่ือเราเห็นว่าโรคซึมเศร้า

กลับมา จำได้ว่าผมพูดกับตัวเองว่า "โอยไม่นะ ไม่เอาแล้ว" 

จริง ๆ นะ  ผมรู้ ผมเคยผ่านแบบน้ีมาคร้ังหน่ึงแล้ว แน่นอน 

ผมเคยคิดว่า ผมเอาชนะได้ แต่แล้วก็กลับมาเป็นอีก ตอนน้ี

ถ้าเกิดผมซึมเศร้าข้ึนมาอีก ซ่ึงผมกล้าพูดเลยว่ามาแน่ ผมก็

ไม่มีทางไปคิดว่า "โธ่เว๊ย กูนึกว่าพ้นแล้วเสียอีก" เพราะผม

ว่าผมน่ะยอมรับได้ว่า มันเป็นส่ิงท่ีเป็นอยู่ตอนน้ี    แล้วใคร 

ๆ ก็จะพูดว่า โถ น่าเศร้าเสียจริง แต่ผมไม่ได้คิดอย่างน้ันนะ

ครับจริง ๆ แล้วน่ะ  ถึงจะไม่ได้พูด โรคซึมเศร้าก็เกิดข้ึนอยู่ดี 

แต่ผมรู้จักสัญญาณเตือน แล้วก็รู้ด้วยว่าต้องทำอะไร ผมรู้ว่า

เราจะดีข้ึน 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 17 

ภูมิหลัง: 

ครู สมรสแล้ว อาศัยอยู่ใน

ลอนดอน  เป็นโรคซึมเศร้ามา

หลายช่วง เร่ิมเป็นต้ังแต่เด็ก และ

มีแนวโน้มว่าโรคจะกำเริบในช่วงท่ี

สบายดี  

 

                                                
M ผู%แปลเลือกคำว2า มรสุม เพื่อสื่อความหมายถึงอุปสรรคใหญ2ในชีวิต 
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คือว่า ในช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุด ผมทำอะไร ๆ ได้มากกว่าคนท่ีไม่ได้

ถูกป้ายสีด้วยความบ้าเสียอีก  ก็ผมมีประมาณว่าพวกงาน

ศิลปะท่ีผมทำ ผมชอบแต่งเพลง ผมเคยทำหนัง ทำแอนิเมช่ัน 

แล้วก็เขียนซอฟแวร์เวลาว่าง ๆ ครับ ผมทำอะไรได้เยอะแยะ  

แล้วก็...เวลาผมทำอะไรต่าง ๆ เวลาว่าง ๆ น่ะ คนอ่ืนเขากลับ

มองผมอย่างกับว่าผมเป็นบ้าง้ันแหละ  ก็อาจจะใช่แหละ ผม

อาจจะบ้าก็ได้ แต่ว่านะครับ น่ีคือความบ้าในทำนองท่ีดี 

ในทางท่ีผมจะดึงเอาพลังภายในตัวเองมาทำส่ิงดีๆ  และทำใน

ส่ิงท่ีสร้างสรรค์ครับ 

 

แต่ผมรู้สึกว่า ทุกวันท่ีดีจะต้องแลกมาด้วยวันท่ีแย่ ๆ ใช่แล้ว 

ไม่ช้าก็เร็วมันก็จะตามเรามาทัน  ตอนน้ันแหละเราก็จะ

ซึมเศร้า แล้วก็ต้องรู้ตัวนะครับน่ัน  บางทีผมก็ต้องตัดสินใจลง

ไป ว่าจะไปทุ่มเทจมอยู่กับโปรเจกต์น้ี แล้วไม่หลับไม่นอนตอน

ถึงเวลานอนแล้วเน่ียนะ ทำไปทำไมกัน ผมจะต้องแน่ใจว่าจะ

ไม่อดข้าวนะ  แล้วผมก็จะไม่ต่ืนมาตอนตีสามเพราะคิดอะไร

บ้า ๆ บอ ๆ ไม่หยุดไม่หย่อนด้วย นะครับ นอนแล้วต่ืนข้ึนมา

เวลาท่ีควรต่ืน  ใช่ครับ ผมต้องดูแลตัวเอง อะไรทำนองน้ันล่ะ  

ผมเช่ือว่าเม่ือผมมีความสุข  ผมก็จะสูญเสียความสุขไป แล้วก็

จะสูญเสียการอยู่ในโลกแห่งความเป็นจริงครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 24 

ภูมิหลัง: 

นักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

สมรสและมีบุตรแล้ว เคย

ซึมเศร้ามาหลายคร้ัง และคร้ัง

ล่าสุดรุนแรงมาก  

 

 

ผู้ป่วยท่ีมีประสบการณ์มากบางรายขอนัดพบแพทย์ประจำตัว เพ่ือจะได้เร่ิมกินยา (หรือเพ่ิม

ยา) เพ่ือป้องกัน หรือควบคุมอาการซึมเศร้าซ่ึงอาจเกิดข้ึน ชายสูงวัยรายหน่ึงมีประสบการณ์สูงมากใน

การสังเกตเห็นสัญญาณเตือนของโรคซึมเศร้า แล้วจัดการด้วยยา (และการคิดในแง่บวก) จนกระท่ัง

ช่วงซึมเศร้าของเขาในปัจจุบันรุนแรงน้อยลงอย่างชัดเจน 
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ใช่แล้ว ตอนน้ันผมเห็นรูปแบบวงจรน้ี มันเหมือนกำลังอยู่

บนทางรถไฟท่ีมีทิวทัศน์สวยงามน่ะครับ  เหมือนเราจะด่ิงลงก้น

หลุม แล้วจากน้ันก็เด้งข้ึนมาถึงท่ีสูง  ตรงท่ีสูงน่ีดีมากเลยสำหรับ

วางแผน และบางแผนก็อาจจะอลังการไปนิด  แต่ผมก็ต้องใช้นะ

ถ้าแผนน้ันเป็นส่ิงท่ีถูกต้อง  ฟังดูเหมือนผมจะฉลาดนะ แต่ตอน

น้ันไม่ได้รู้สึกเลย แต่ผมก็ใช้แผนช่วงท่ีเมเนีย เพ่ือประโยชน์ของ

ตัวเองได้ และปรับเปล่ียนให้เหมาะกับสถานการณ์  และผมก็มี

แรงผลักดันเยอะ  สามารถทำให้คนกระตือรือร้นท่ีจะทำบางส่ิง

บางอย่าง แล้วก็ได้ผลดีมากสำหรับผมครับ  แล้วจากน้ันผมก็คิด

ว่า อืม น่ันคือส่วนท่ีง่าย  ส่วนท่ียากก็คือตอนซึมเศร้า และตอน

น้ันผมก็เร่ิมสังเกตเห็นพวก...(หยุดพูด)..สัญญาณเตือน เรียก

อย่างน้ันถูกไหมนะ มันเป็นส่ิงเล็ก ๆ ท่ีบอกผมว่าอาการซึมเศร้า

กำลังจะเร่ิมแล้ว  ดังน้ันผมก็เลยเพ่ิมยารักษาซึมเศร้าบางตัวได้  

หลังจาก...ใช่ครับ...หลังจากฟ้ืนตัวมาแล้วเน่ียถ้าคุณเห็น

ด้วยนะ...แต่ก็ยังมีช่วงท่ีแทนท่ีจะรู้สึกแกว่งอย่างน้ี [เคล่ือนไหว

มือเหมือนข่ีรถไฟเหาะ] มันกลับดูว่าจะจัดการได้ [เคล่ือนไหวมือ

เป็นรถไฟเหาะท่ีราบเรียบลงมาก] แล้วก็มาถึงจุดท่ีโรคซึมเศร้า

เป็นความรู้สึกว่าหมดหวังแถมยังแตกเป็นเส่ียง ๆ  แต่ก็ไม่ใช่จะ

ไม่เหลืออะไรเลย น่ันมัน...เลวร้าย แย่มาก ก็... น่ันคือบางส่ิงท่ี

ผมเจอมาครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 75 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 35 

ภูมิหลัง: อดีตนักหมักเบียร์ 

รู้สึกว่าตัวเองอาจจะซึมเศร้า

มาต้ังแต่ยังเด็ก  เคยเป็น

ซึมเศร้ามาหลายรอบและ

ตอนน้ีกำลังเป็นมะเร็ง 

 

 

ถึงแม้โรคซึมเศร้าจะเกิดข้ึนมาแล้ว ก็ยังเป็นไปได้ท่ีจะจำกัดผลกระทบของช่วงท่ีซึมเศร้า 

คนเราสามารถเลือกใช้ ‘ทัศนคติ’ เพ่ือควบคุมผลกระทบของโรคซึมเศร้าได้ ส่ิงหน่ึงท่ีคนเราทำ

บ่อยคร้ัง ก็คือ พยายามคิดว่าโรคซึมเศร้าหายได้เอง  ปัญหาคือ คนท่ีซึมเศร้ารุนแรงไม่ค่อยเช่ือว่า

ตัวเองจะหาย...พวกเขามีแนวโน้มจะคิดว่า ช่วงซึมเศร้าน้ีเป็นรอบท่ีพวกเขาจะไม่หาย   อย่างท่ีหญิง

สาวคนหน่ึงกล่าวว่า ‘เราก็ยังเช่ือน่ะค่ะว่าจะไม่หาย แย่จริง ๆ เลยค่ะ’  อย่างไรก็ตาม หลายคนก็

สังเกตเห็นลักษณะท่ีโรคซึมเศร้าหายได้เอง  ผู้หญิงคนเดียวกันกล่าวว่า ‘แต่ในส่วนลึกของจิตใจแล้ว 

อย่างน้อยเราก็รู้ว่า ถึงจุดหน่ึงมันก็จะค่อย ๆ ดีข้ึน’  
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ความรู้ท่ีว่าโรคซึมเศร้าจะไม่อยู่ตลอดไปน้ัน ช่วยให้บางคนยอมรับและอดทนผ่านพ้นโรค

ซึมเศร้าไปได้ และยังลดผลกระทบของโรคซึมเศร้าท่ีมีต่อชีวิตของพวกเขาอีกด้วย ชายสูงวัยคนหน่ึง

กล่าวว่า การสังเกตเห็นรูปแบบของโรคซึมเศร้า และยอมรับ หมายความว่าจะจัดการกับโรคได้มากข้ึน

แล้วโรคซึมเศร้าก็จะไม่ ‘ซัดฉันจนน่วมอย่างท่ีเคย’  

 

คือว่าด้วยประสบการณ์ต่าง ๆ ของโรค พอเราเป็นมา

สักหกรอบ ซึมเศร้ามาสองปี โอเค อย่างน้อยถึงจะเศร้าตอนน้ัน

ก็เถอะ ผมก็ดีข้ึนได้  ตอนท่ีซึมเศร้าน่ะ ความคิดท่ีว่าจะดีข้ึนน่ี

แทบจะเป็นส่ิงสุดท้ายบนโลกเลย ความส้ินหวังท่ีแค่มีชีวิตอยู่ไป

วันวันน่ะ มันส้ินหวังได้ขนาดน้ันเลยนะบางคร้ังน่ะ  และน่ันก็

คือวิธีท่ีผมถู ๆ ไถ ๆ มา กับช่วงท่ีโรคกำเริบ ซึมเศร้าประมาณ

สองปี เอ๊ย...สามปีต่างหาก30 

มันก็แค่ว่าชีวิตผมมีช่วงท่ีเศร้ากับช่วงท่ีดี แล้วจากน้ันก็

เศร้าอีกรอบ  เหมือนเตือนผมว่า โรคซึมเศร้าแบบของผม มัน

จะมีรูปแบบเส้นทางประมาณน้ี  ดังน้ันเราจะไปติดอาวุธ

ป้องกันมันไม่ได้หรอก ถ้ามันจะมา ยังไงเราก็จะเป็นอยู่ดี  ส่ิงท่ี

เราต้องทำให้ได้ก็คือยอมรับมัน และการยอมรับมัน ก็ดู

เหมือนว่าทำให้เราสามารถจัดการกับโรคได้ดีข้ึนน่ันเอง  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 73 

เพศ: ชาย 

ภูมิหลัง: เกษียณและสมรสแล้ว  

เขามีบุตรท่ีโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว 2 

คน และมีหลาน  ได้รับการ

วินิจฉัยเม่ือช่วงอายุ 20 กว่าปี 

และมีช่วงท่ีซึมเศร้ามามากมาย

และยังป่วยเป็นโรควิตกกังวล

ด้วย 

 

 

ทบทวนเน้ือหาล่าสุดเม่ือ เมษายน 2015 
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ชีวิตกับเงินทอง 

ส่วนหน่ึงของการฟ้ืนตัวจากโรคซึมเศร้า คือ การหาวิธีการดำเนินชีวิตและการทำงาน ท่ี

ลำบากน้อยลงและอยู่บนพ้ืนฐานของความเป็นจริงมากข้ึน    สำหรับบางคน ส่ิงน้ีเก่ียวข้องกับการ

เปล่ียนงาน ลดงาน ท้ิงงาน หรือเกษียณเร็วข้ึน  แม้จะมีผลพวงตามมาในด้านส่วนตัวและการเงิน แต่

หลายคนก็รู้สึกว่า โรคซึมเศร้าได้ให้โอกาสพวกเขาได้คิดเก่ียวกับชีวิตของตนเองใหม่  และมองหาว่า

อะไรสำคัญท่ีสุดสำหรับพวกเขา เช่นเดียวกับท่ีชายคนหน่ึงกล่าวว่า ชีวิตน้ัน “ไม่ได้เก่ียวกับ

ความสำเร็จหรือความล้มเหลว... มีช่องว่างตรงกลางมากมายระหว่างความสำเร็จและความล้มเหลว มี

พ้ืนท่ีต่อเน่ืองขนาดใหญ่ และเราก็อยู่สักแห่งบนพ้ืนท่ีน้ัน” 

ข้อความซ้ำ ๆ จากคนท่ีเราพูดคุยด้วย ก็คือ จงเป็นตัวเอง ให้ความสำคัญกับตัวเองเป็นอันดับ

แรก  ให้เวลาตัวเอง และเพ่ือให้ดูแลตัวเองได้ดีข้ึน  โดยการดูแลตัวเองน้ัน คุณอาจจะให้ความ

ช่วยเหลือผู้อ่ืนได้มากข้ึน   ในการฟ้ืนฟูจากโรคซึมเศร้า ส่วนหน่ึงคือ หลายคนได้หันมามองชีวิตตัวเอง

และเปล่ียนแปลงไลฟ์สไตล์ เพ่ือให้มีเวลาให้ตัวเองมากข้ึน และเพ่ือทำกิจกรรมท่ีสนใจ     

สำหรับผู้หญิงคนหน่ึง การให้ความสำคัญกับตัวเองเป็นอันดับแรก หมายถึงไม่ปล่อยส่ิงต่าง ๆ 

ไว้จนถึงนาทีสุดท้าย เช่น การชำระใบเรียกเก็บเงิน หรือการพบแพทย์    

อีกรายช้ีว่า การเปล่ียนแปลงไลฟ์สไตล์และกิจกรรมสันทนาการน้ันไม่มีค่าใช้จ่าย 

 

       เราต้องมีชีวิตอยู่ เราต้องเป็นตัวของตัวเอง ถ้าเราเป็น...

ถ้าเราเป็นเกย์ ถ้าเราเป็นคนช่างเถียง ไม่ว่าเราจะเป็นอะไร  ถ้า

เราค่อนข้างจะ...ค่อนข้างจะหัวสูง ก็เป็นไปเถอะ แล้วก็อย่าไป

ใส่ใจใคร ๆ ช่างมันทุกคน จะคนไหนก็ตาม 

       ท่ีว่าช่างหัวความเห็นคนอ่ืน...ทำไมถึงสำคัญน่ะเหรอ? 

       ก็...แล้วมันชีวิตใครล่ะ? เราต้องใช้ชีวิตของเราเองตาม

คุณธรรม หลักการ ความชอบ ความพึงพอใจของเรา...โน่นน่ี

น่ัน... 31 ก็มันเร่ืองของเรา  เราทำในส่ิงท่ีเราชอบได้ ตราบใดท่ี

ไม่ได้ไปทำร้ายใคร ละเมิดใคร หรือทำให้ใครกลุ้มใจ แต่ก็มีคน

มากมายท่ีเราทุกคนรู้กันดีว่าเขาใช้ชีวิตกันอย่างระมัดระวัง  

เพราะว่าพ่อแม่คาดหวังกับพวกเขา  เพราะความกดดันจาก

กลุ่มเพ่ือน  เพราะทุกคนแถวบ้านเขาประพฤติตัวกันอย่างน้ี  ...

ก็ช่างแม่งไปเถอะ  

       ไม่ง้ันเราก็อาจจะลงเอยด้วยการใช้ชีวิตของคนอ่ืน 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 49 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 37 

ภูมิหลัง: เป็นเกย์ซ่ึงอาศัยอยู่

กับคู่รักของเขา เคยมีช่วง

ซึมเศร้าอย่างหนักมาก่อน

หลายคร้ัง เขาเคยเจอ

ส่ิงแวดล้อมการทำงานท่ี

ยุ่งยาก รวมท้ังความรุนแรง

จากกลุ่มท่ีต่อต้านคนรักเพศ

เดียวกัน 
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       เราใช้ชีวิตของคนอ่ืน  มันก็เหมือนไม้แขวนเส้ือน่ะสิ  โทษ

ทีนะ อย่ามาเอาฉันไปแขวนบนไม้แขวนเส้ือเลย ฉันยืนของฉัน

เองได้  และถ้าฉันไม่ชอบงานบางอย่าง ฉันก็จะไม่ทำ ถ้าฉันไม่

อยากอยู่หมู่บ้านเล็ก ๆ แถวบ้านนอกอย่างหนองหมาว้อ 32 ฉัน

ก็จะย้าย  เราทำเร่ืองพวกน้ีได้ ใช้ความกล้าหาญ ความมุ่งม่ัน 

และการวางแผนให้มาก แล้วคิดให้รอบคอบและจัดสรรให้ดี 

เฮ้ย จะเอาเงินจากไหนไว้ย้ายบ้านล่ะ  เราน่ีล่ะท่ีลิขิตชะตาชีวิต

ของเราเอง 

 

ถ้าฉันอยากไปเดินเล่นบนเขาช่วงสุดสัปดาห์ตอนไม่ได้อยู่เวร  

ฉันจะไปค่ะ ในขณะท่ีก่อนหน้าน้ีจะมีคนอ่ืน ๆ ให้ฉันต้องนึกถึง

เสมอ ไม่ใช่ว่าจะจ้ำอ้าวออกไป 33 ตอนน้ี แล้วท้ิงคนอ่ืนเขาไว้

หมด ฉันต้องแน่ใจว่าทุกอย่างโอเคค่ะ  

 

แต่ถ้าฉันอยากทำอะไรบางอย่าง หรืออยากเข้าเมืองไปด่ืมกาแฟ

กับเพ่ือน หรือออกไปในตอนค่ำ ๆ แล้วด่ืมเหล้ากับเพ่ือน 

เม่ือก่อนฉันก็จะล้มเลิกมันไป ก็เพราะฉันรู้สึกว่า จำเป็นต้องอยู่

ท่ีน่ันตลอดเวลา หรือว่าถ้าไม่อยู่ตลอดเวลาคนเขาจะนึกถึงฉัน

น้อยลงน่ะค่ะ  ฉันน่ะพอจะพูดกับสามีหรือลูก ๆ ได้ แล้วก็โชคดี

ท่ีพวกเขาโตข้ึนและพ่ึงตัวเองได้มากข้ึน ฉันบอกว่าจะแว้บไปสัก

ช่ัวโมงนะ  ไปไม่นานหรอก  ฉันพกมือถือไว้กับตัว จะมาเจอกัน

ตอนกลับมาอีกทีนะ  

 

ดังน้ันฉันคิดว่า มันอาจจะเป็นท่ีสุด...แล้วก็เพราะฉันผ่อนคลาย

ได้มากข้ึนเยอะค่ะ ยุ่งกับเร่ืองต่าง ๆ น้อยลง ดังน้ันถ้าแค่อยาก

ออกไปชิลล์ช่วงเสาร์อาทิตย์และไม่ทำอะไร ฉันก็มีความสุขข้ึน

มากท่ีพูดออกไปเลยไงว่า ฉันไม่อยากทำอะไรเลยนะสุดสัปดาห์

น้ีน่ะ  แค่อยากน่ังตรงน้ีแล้วก็หายใจท้ิงไปวันๆ 34 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 44 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 41 

ภูมิหลัง: 

บุคลากรทางการแพทย์ สมรส

แล้ว มีบุตร 4 คน  น่าจะเคย

ป่วยมาต้ังแต่วัยรุ่น  เคยผ่าน

ช่วงท่ีซึมเศร้ามาเป็นหลัก และ

ระหว่างน้ันเคยมีช่วงอารมณ์ดี

เกินปกติมาบ้าง 
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ผมหยุดตัวเองไม่ให้ทำอะไร เพราะไม่รู้ว่าจะทำไปเพ่ือ

อะไร และเพราะผมกลัวว่าตัวเองจะอับอายกับบางส่ิง

บางอย่าง  ผมมาคิดได้ว่า...แบบ  ในชีวิตน้ีมีโอกาส

มากมายแค่ไหนมาอยู่ตรงหน้า และดังน้ันเราต้องใช้

เวลาให้คุ้มค่า แล้วก็พยายามคว้าโอกาสพวกน้ันไว้  

ตราบใดท่ีมันไม่ได้เยอะจนเกินไป และน่ันคือวิธีท่ีผมลง

เอย  ประมาณว่า ทำน่ันน่ี ออกไปเจอเพ่ือนฝูงท่ีสนใจ

อะไรประเภทเดียวกัน  และเร่ิมใช้ชีวิตพบปะกับผู้คน

เพ่ิมข้ึนนิดหน่ึง ชีวิตด้านสังคมปกติเพ่ิมข้ึนนิดหน่ึงนะ

ผมว่า  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 35 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 17 

ภูมิหลัง: 

ช่างคอมพิวเตอร์ผู้ซึมเศร้ามาเกือบท้ัง

ชีวิต มีปมขัดแย้งและความสูญเสียใน

ครอบครัวมาต้ังแต่ยังเด็ก และไม่

ตอบสนองต่อยา  

 

ตอนน้ีฉันต้องบอกว่า คือ เราเห็นว่าประโยชน์ก็คือ...คือการท่ี

เราพิจารณาชีวิตตัวเอง เราพยายามมองว่าอะไรสำคัญกว่า  

ส่ิงท่ีแท้จริงแล้วเราหลงลืมมันไป แบบว่า...เหตุผลของ... 

เหตุผลอ่ืน  ๆ ของการอยู่บนโลกใบน้ีน่ะค่ะ หึๆ... ไม่ใช่แค่ใช้

เวลา 24 ช่ัวโมง 7 วันต่อสัปดาห์ทำงาน และท้ายท่ีสุด จะ

ทำงานไปทำไม  

 

ต้องหยุดตัวเอง และมีเวลาสำหรับเพ่ือน ๆ ด้วยค่ะฉันว่า และ

ส่วนท่ียากท่ีสุดคือ พยายามหาเวลาตรงน้ี เวลาพักผ่อนสำหรับ

ตัวเอง ซ่ึงหายากมากเลย และฉันยังต้องเรียนรู้ค่ะ  เพราะฉัน

ผ่อนคลายไม่ง่ายนะคะ รู้สึกว่าผ่อนคลายยากมากเลย จะน่ัง

ลงเหมือนตอนน้ีน่าจะเป็น หึหึ...ช่วงท่ียาวสุดต้ังแต่เคยน่ังมา

เลยค่ะ แต่มันต้ังไว้ในใจอยู่แล้วว่าฉันพูดว่า "ต้องลุกไปทำอันน้ี

นะ ต้องลุกไปทำอันน้ันนะ" และตอนน้ี "ต้องน่ังน่ี ทำอันน้ีนะ" 

ประมาณน้ันน่ะค่ะ  ฉันว่า หลายต่อหลายคร้ังท่ีบ้านก็ด้วยค่ะ 

ท่ีฉันไม่...แล้วก็หลายคร้ังท่ีแบบว่า สนุกกับเร่ืองท่ีไม่ต้องเสีย

สตางค์ เช่น มองท้องฟ้า ดูนก ดูต้นไม้น่ะค่ะ  

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 43 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 40 

ภูมิหลัง: 

ผู้ดูแลผู้ป่วยพาร์ทไทม์ หย่าแล้ว 

ก่อนท่ีจะซึมเศร้าและพยายามฆ่า

ตัวตาย เธอเคยเป็นคนบ้างาน ซ่ึง

เป็นหน้าท่ีการงานท่ีต้องการความ

ทุ่มเทอย่างมาก โรคซึมเศร้าของ

เธอจำเป็นต้องรักษาด้วยการนอน

โรงพยาบาล 
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ฉันคิดว่าเราซาบซ้ึงกับเร่ืองพวกน้ันมากข้ึนจริง ๆ ค่ะ และฉันรู้

ซ้ึงถึงความจริงท่ีว่า.. แบบ..ฉันรักต้นไม้ แล้วก็ได้เฝ้ามองต้นไม้

มาในช่วงสองปีหลัง ซ่ึงฉันไม่เคยดูต้นไม้มาก่อนเลยในชีวิต 

และเพราะว่าฉันเฝ้าดู ฉันก็เลยวาดต้นไม้ได้ค่ะ ในขณะท่ีก่อน

หน้าน้ัน ฉันเคยวาดก่ิงไม้ผิดทิศผิดทาง แล้วทันใดน้ันฉันก็ได้ดู

ต้นไม้แล้วก็นึกว่า “มันไม่ใช่น่ี ไม่ใช่อย่างน้ัน มันเป็นเหมือน

อย่างน้ี” ประมาณน้ันค่ะ ฉันมองดูต้นไม้ และได้ดูวิธีท่ีมัน

เปล่ียนแปลงตลอดช่วงเวลาหลายเดือน โดยเฉพาะอย่างย่ิง

เม่ือฉันอยู่โรงพยาบาล และได้โยงวิธีท่ีต้นไม้เปล่ียนแปลง

ตลอดช่วงหลายเดือนน้ัน เข้ากับการเปล่ียนแปลงในวิถีชีวิต 

และฉะน้ันฉันก็เลยซาบซ้ึงกับธรรมชาติมากข้ึนเยอะเลยค่ะ 

 

คนเรามีวิธีต่าง ๆ ในการพยายามเปล่ียนตัวเองและชีวิตของตัวเอง   บางคนใช้ ‘คาถา’ หรือ 

‘คำยืนยัน’ ท่ีพวกเขากล่าวกับตัวเองซ้ำแล้วซ้ำเล่าในหัว เพ่ือพยายามฝึกจิตใจของตัวเองให้มองชีวิต

อย่างแตกต่างออกไป    

ตัวอย่างหน่ึงของคาถาท่ีหญิงคนหน่ึงใช้ก็คือ  ฉันสมควรได้รับส่ิงท่ีดีท่ีสุด    

ชายคนหน่ึงใช้เทคนิคท่ีเรียกว่า ‘การฝึกให้ชิน’ เพ่ือช่วยก้าวข้ามความวิตกกังวลของตัวเขา

เอง   บางคนไปเข้าคอร์สฝึกอบรม  ไปพบผู้คนใหม่ ๆ หรือย้ายไปเมืองใหม่  เพ่ือไลฟ์สไตล์ท่ีดีข้ึน 

 

และหน่ึงในส่ิงท่ีฉันพบว่าช่วยได้จริง ๆ  ก็คือ การ

ค้นหาว่า จริงๆแล้วอะไรคือส่ิงท่ีฉันต้องการ ในเวลาท่ีฉัน

ซึมเศร้าอย่างมาก   อะไรคือส่ิงท่ีฉันต้องการอย่างแท้จริง และ

ฉันอยากท่ีจะใช้ชีวิตยังไง  แล้วก็ใช้มันเป็นเหมือนคาถาทุกวัน  

เพราะฉันเข้าใจว่าเราสามารถฝึกฝนจิตใจในส่วนลึก...ให้ไป

ในทางท่ีเราต้องการจะให้มันไป โดยการสอนมันว่าเราต้องการ

อยากให้มันเป็นอะไร   และดังน้ันทุกคนจะต้องทำเพ่ือตัวของ

พวกเขาเอง  

 และคาถาของฉันก็คือ  เวลาฉันซึมเศร้ามากจริง ๆ 

คาถาฉันก็คือ  ฉันสงบ ร่าเริง และมีความคิดสร้างสรรค์   แล้ว

เวลาท่ีฉันเดินไปไหนก็ตาม  ฉันก็จะท่องมันซ้ำแล้วซ้ำเล่าซ้ำ

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 55 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 53 

ภูมิหลัง: 

หย่าร้างและเป็นครู มีบุตร 2  

คน (12 และ 15 ปี) เธอเคยมี

ช่วงท่ีซึมเศร้า (จากโรค

ไบโพลาร์) มา 3 คร้ังทุกปีต่อ

กันมา 3 ปีล่าสุด โดยเพ่ิงจะ

ฟ้ืนตัวช่วงคริสต์มาส 
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แล้วซ้ำเล่า ไม่จำเป็นว่าจะต้องพูดเสียงดังออกมานะคะ  เด๋ียว

คนอ่ืนเขาจะนึกว่าฉันบ้า  แต่แน่นอนในความคิดฉันก็คือ “ฉัน

สงบ ร่าเริง และมีความคิดสร้างสรรค์”   แล้วเราก็คิดคำนวณ  

ค้นหาว่าอะไรท่ีเราต้องการจะเป็น และต้องการจะใช้ชีวิตของ

เราอย่างไร  ในการท่ีจะใช้ชีวิตของตัวเองน้ัน เป็นส่ิงท่ีสำคัญต่อ

เรา  และฝึกจิตใจของตัวเอง และเม่ือคุณซึมเศร้า อยู่ในภาวะท่ี 

ไม่สามารถต้ังเป้าหมายอะไรได้  คุณไม่สามารถทำอะไรได้  แต่

คุณสามารถทำอย่างน้ีได้นะ ฉันว่า   ฉันรู้ว่าคุณทำได้เพราะฉัน

ก็ทำสำเร็จมาก่อนเหมือนกันค่ะ 

 

 

 

ผมยังมีช่วงท่ีกังวลมาก ๆ หลายคร้ังต่อเน่ือง มันกลายเป็น...

กลายเป็นส่ิงท่ีจริง ๆแล้วเรียกว่าโรคกลัวท่ีโล่ง ซ่ึงตอนเป็นโรค 

ผมขับรถไปทำงานหรือเดินไปเข้าออฟฟิศได้  อันน้ันโอเคครับ 

แต่ท่ีจะเดินไกลออกไปจากรถน่ีสิ... ผมไปลอนดอนด้วยรถไฟได้ 

ไปไหนก็ได้ท้ังน้ันนะ แต่ให้เดินไกลออกไปจากตึกรามบ้านช่อง

เอยอะไรเอยน่ีสิ   

 

คือ...แบบ...ผมก็ไม่ค่อยจะรู้เหมือนกันว่ากำลังทำอะไรอยู่ ผมได้

ยินในวิทยุเก่ียวกับโรคกลัวท่ีโล่ง และผมเร่ิมทำตามท่ีพวกเขาว่า

ไว้ในวิทยุ ผมเร่ิมออกเดินเล่น และหน้าร้อนบ้านเราปีน้ันร้อน

มากครับ ดังน้ัน... ตอนหน้าร้อนผมก็เลยอยู่แถวน้ัน ผมเดินริม

ทะเล และก็ค่อย ๆ เดินไกลออกไปและไกลออกไป แล้วผมก็มา

นึกได้ทีหลังตอนน้ี เพราะผมรู้เร่ืองน้ีเยอะแล้ว รู้ว่าตอนน้ันผม

กำลังทำให้ตัวเองชิน และก็ได้ผลดีใช้ได้เลยครับ แต่ว่าโรคกลัวท่ี

โล่งก็กลับมาในชีวิตผมเป็นช่วง ๆ เวลาผมเครียด มันก็กลับมา

เป็นระยะ ๆ มันไม่หายขาด แต่ก็นะ ผมเอาอยู่ครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 50 

เพศ: ชาย 

ภูมิหลัง: 

นักวิชาการชายท่ีเป็นเกย์   

สูญเสียสมาชิกในครอบครัวตอน

เป็นเด็ก ถูกแกล้ง และสับสน

ทางเพศในช่วงต้นของชีวิต และ

ยังคงมีอาการวิตกกังวลและ

ซึมเศร้าอย่างต่อเน่ือง 
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ตอนลูกชายฉันเข้าโรงเรียน...จริง ๆ ฉันก็ไปเข้าศึกษาผู้ใหญ่ค่ะ...

ไปเข้าเรียนภาคค่ำ ซ่ึงแปะป้ายช่ือว่า การให้คำปรึกษา แต่ใน

ความเป็นจริงเวลาฉันไปท่ีน่ัน...มันก็แค่ตอนค่ำอาทิตย์ละคร้ัง มัน

เป็น...การรู้ตัว...มากกว่านะ มันเป็นการเรียนรวม...และน่ันก็เป็น

จุดเปล่ียนอย่างหน่ึงค่ะ เป็นหน่ึงในจุดเปล่ียนสำคัญเลยใน

ช่วงเวลาน้ัน  

 

ช้ันเรียนก็มีต่อไปหลากหลายรูปแบบอยู่ประมาณ 2 ปี และ

เน้ือหาท่ีเราเรียนก็ครอบคลุมบางเร่ือง ซ่ึงเจ็บปวดอย่างเหลือเช่ือ

ค่ะ และฉันก็น่ังคิดว่า "ฉันมาทำอะไรท่ีน่ี ทำไมต้องเอาตัวเองมา

ทรมานด้วย" แต่แท้ท่ีจริงแล้ว ฉันเรียนรู้เยอะมาก ๆ  การเรียนรู้

เป็นส่วนสำคัญในการเดินทางของฉันเลยล่ะ  ตลอดระยะ 2 ปี 

จริง ๆ ฉันมีคุณครู 2 คนค่ะ...ท้ังสองคนฝึกอบรมมาด้านจิต

สังเคราะห์ (psychosynthesis)N ซ่ึงเป็นวิธีทางจิตวิทยาท่ีไม่เคย

ได้ยินมาก่อนเลยค่ะ  แต่ก็น่าสนใจพอท่ีจะทำให้ฉันเรียนต่อมาได้ 

2 ปี ฉันได้เจอคนเจ๋ง ๆ ในช้ันเรียนพวกน้ี... ฉันว่าคนเราทุกคน

ล้วนอยู่บนเส้นทางท่ีคล้ายกัน  และเส้นทางพวกน้ัน...มันคุ้มค่าท่ี

จะเดินไปค่ะ ฉันจะไม่ถอยกลับและล้มเลิกค่ะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 59 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

19 

ภูมิหลัง: 

มีบุตรชายหน่ึงคน และ

บุตรสาวหน่ึงคน ไม่มี

ความสุขตอนเป็นเด็ก เธอ

เคยเป็นโรคซึมเศร้าหลัง

คลอดและเป็นซึมเศร้าอย่าง

รุนแรงมาหลายคร้ัง แต่ไม่

จำเป็นต้องใช้ยามาหลายปี

แล้ว 

 

 

มีคนจำนวนหน่ึงท่ีทำงานนานหลายช่ัวโมง และถือได้ว่าตัวเอง ‘บ้างาน’ ก่อนท่ีจะซึมเศร้า 

หลังจากเป็นโรคซึมเศร้า หลายคนเช่ือว่าการทำงานหนักเกินไป เป็นส่วนหน่ึงของการหลีกเล่ียงตัวตน

ท่ีแท้จริงของพวกเขาเอง ดังน้ันพวกเขาจึงพยายามท่ีจะเปล่ียนแปลง 

แม้ว่าอาจจะมีความลำบากด้านการเงิน บางคนก็เปล่ียนไปทำงานไม่เต็มเวลา หรือเกษียณ 

เพ่ือทำกิจกรรมท่ีมีคุณค่ากับตนเองมากข้ึน และลดความเครียดลง  

                                                
N จิตสังเคราะห์ (Psychosynthesis) เป็นทฤษฎีทางจิตวิทยาที่ พัฒนาขึ้นใน ค.ศ.1910 โดยนักจิตวิทยาชาวอิตา

เลียนชื่อ Roberto Assagioli อย่างไรก็ตามจิตสังเคราะห์เป็นศาสตร์ที่ไม่ค่อยได้รับการยอมรับในวงวิชาการ และเคย

ถูกระบุว่าเป็นศาสตร์ที่ไม่มีวิทยาศาสตร์รองรับ (Williams WF. Encyclopedia of pseudoscience: from alien 

abductions to zone therapy. Williams WF, editor. New York: Routledge; 2013.) 
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ชายท่ีมีฐานะการเงินม่ันคงคนหน่ึง สามารถออกจากงานเพ่ือฟ้ืนฟูจากภาวะซึมเศร้าได้ และ

ทำกิจกรรมท่ีเหมาะกับเขามากกว่า 

 

เบ้ียสงเคราะห์บุคคลไร้ความสามารถ 35 ท่ีผมได้รับ 

รวมกับบำนาญอาชีพ ทำให้ผมพอจะอยู่ได้ พ่อผมท้ิงเงินไว้ให้

นิดหน่อย ซ่ึงทำให้เราจ่ายหน้ีบ้านได้หมด ดังน้ันเราไม่ต้องจ่าย

หน้ี และยังสร้างเรือนกระจกได้ด้วย คือว่าเงินน้ันก็มาใช้จ่าย

ตรงน้ัน เพราะฉะน้ันนะครับ ถ้าพิจารณาดี ๆ แล้ว ก็มีส่ิงท่ีต้อง

ขอบคุณเยอะแยะเลย   

ผมคิดว่าเร่ืองน่าผิดหวังสำหรับผม เล็ก ๆ น้อย ๆ ก็คือ 

ท่ีต้องออกจากงานในสถานการณ์ท่ีผมออกมา ผมแทบไม่ได้เจอ

คนท่ีทำงานเลยต้ังแต่จากมา ผมคิดว่า ผมอยู่ในสภาวะท่ี ผมว่า 

บางทีผมอาจจะทำให้พวกเขาคับอกคับใจก็ได้ ไม่รู้นะ ผมไม่รู้ 

ผมไม่ได้เจอเพ่ือนๆท่ีทำงาน ท้ังๆท่ีเราก็ไม่ได้อยู่ไกลกันเลย  

แต่ใครบางคนเคยพูดกับผมคร้ังหน่ึงว่า พอเราออกจาก

งาน เราก็ถูกลืมเรียบร้อยภายในไม่ก่ีช่ัวโมงหรอก ราว ๆ น้ัน

แหละ! อีกคนบอกว่า ‘นานประมาณน้ันแหละ ฉันว่าย่ีสิบนาที

นะ’ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 68 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 57 

ภูมิหลัง: สมรสและเกษียณ

แล้ว เป็นผู้ท่ีเร่ิมเป็นโรค

ซึมเศร้าในปี 1995 หลังจากท่ี

มีความเครียดในชีวิตหลาย

เหตุการณ์ (เช่น ภาระงานท่ี

เพ่ิมข้ึน ความสูญเสีย และ

ความรับผิดชอบต่อครอบครัว

เพ่ิมข้ึน) เป็นเวลาถึง 4 ปีกว่า

ท่ีเขาจะผ่านพ้นภาวะซึมเศร้า

ไปได้  

 

ฉันคิดว่ามัน (โรคซึมเศร้า) แบบว่า ทำให้ฉันต้ังคำถามกับส่ิงท่ี

ฉันคิดว่าดีกับชีวิตตัวเอง เพราะอาชีพฉันงานหนักและยุ่งมาก ๆ 

และถึงโรคซึมเศร้าจะไม่ใช่เร่ืองหลัก หรือเหตุผลเดียวท่ีฉันออก

จากงานมา แต่ก็มีการปรับองค์กรใหม่ในท่ีทำงานของฉันค่ะ ฉัน

คิดเลยนะว่า โห ขอบคุณพระเจ้าท่ีฉันออกมาจากท่ีน่ันตอนอายุ 

36 แทนท่ีจะเป็น 56 ก็ฉันเข้าใจว่าตัวเองน่ะ ต้องการเวลาให้

ตัวเองแล้วตอนน้ี และเข้าใจว่าฉันเป็นเจ้าชีวิตตัวเอง ฉันสำคัญ 

และฉันมีนะ...มีสิทธ์ิท่ีจะให้เวลาคุณภาพกับตัวเองค่ะ  ในขณะท่ี

บางทีก่อนหน้าน้ันฉันไม่ได้....ฉันอาจจะเคยนึกนะ แต่ก็ไม่เคยได้

ลงมือทำจริง ๆ ค่ะ ฉันคิดว่า มันเป็นการเอาส่ิงต่าง ๆ...

ประมาณว่าเอาชีวิตมามองใหม่ และเรา...บางอย่างพวกเร่ือง

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 39 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 33 

ภูมิหลัง: 

ผู้หญิงสมรสแล้ว เคยเป็น

ผู้จัดการแผนกลูกค้า มาก่อน 

จนกระท่ังคลอดบุตรชายเม่ือปี 

1998 และแม่ของเธอเสียชีวิต 

ซ่ึงเป็นเวลาท่ี เธอเป็นโรค

ซึมเศร้ารุนแรงหลังคลอด 
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ความไม่สะดวกบ้า ๆ บอ ๆ ท้ังหลาย เราก็คิดว่า ถึงเม่ือก่อนเรา

อาจจะกระวนกระวายใจกับมัน ตอนน้ีเราก็แค่คิดว่า... ก็นะ..

แล้ว...? หรือว่า แล้วไงเหรอ? ฮ่าๆๆ 

 

 

คือ ผมมีชีวิตท่ีค่อนข้างจะหลากหลาย แต่ก็พยายามทำอะไรต่าง 

ๆ ท่ีหลากหลาย อย่างเช่น ผมพยายามเป็นเกษตรกร แต่น่ันก็

เกินไป...หนักเกินไปสำหรับผม แล้วผมก็ได้...ผมคิดว่าเรียกได้ว่า

เป็นแบบ...ช่วงตกอับ  ตอนท่ีผม...ตอนน้ันคือเม่ือตอนผมอายุ

สิบเจ็ดครับ  เพราะอย่างน้ันผมเลยต้องเลิกล้มความคิดท่ีจะทำ

ฟาร์ม  

 

จากน้ันก็ไปทำบริษัทกฎหมายของพ่อ ผมจบปริญญาด้าน

กฎหมาย ซ่ึงยากจริง ๆ แต่ผมก็ทำได้ ผมเข้าบริษัทพ่อ และ

หลังจากท่ีเป็นทนายอยู่สิบสองปี ผมก็มาถึงจุดท่ีทำงานน้ันไม่ได้

อีกต่อไปแล้ว ซ่ึงก็... และผมเคยโกรธลูกค้าท่ีผ่านประตูเข้ามา

มากเลย ผมแค่อยากโยนลูกค้าออกไปเสียจริง ๆ ผมจดจ่อกับ

งานไม่ได้ แล้วผมก็คิดว่า เราคงได้ยามารักษาให้หายจากอาการ

น้ีได้ ถ้าไปหาหมอ   

 

แต่ไม่ว่ายังไง ผมไม่ต้องการจะรักษาโรคซึมเศร้าจริง ๆ หรอก 

เพราะไม่ง้ันผมก็จะต้องกลับมาทำงานกฎหมายอีกน่ะสิ  ส่ิงท่ีผม

ต้องการคือออกจากงานห่วยแตกน่ี งานท่ีผมไม่น่าจะมาทำ

ต้ังแต่แรกด้วยซ้ำไป   

 

แล้วผมก็เลยเลิกทำงานด้านกฎหมาย และมีเงินอยู่นิดหน่อย 

ญาติผมท้ิงเงินไว้ให้ก้อนหน่ึง ผมก็เลยมีเงินมากพอท่ีจะใช้ชีวิต

ได้อีกปีสองปีโดยไม่ต้องทำงาน  ผมเลยจงใจว่างงานครับ แล้ว

ผมก็รู้สึกดีข้ึนอย่างรวดเร็วจากอาการต่าง ๆ ท่ีทำให้ผมเลิกทำ

ด้านกฎหมาย แล้วผมก็ไปเข้าโรงเรียนการทำเกษตรอินทรีย์ท่ี

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 69 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 39 

ภูมิหลัง: 

ชายชราวัย 69 ปี ป่วยเป็น

ไบโพลาร์ต้ังแต่วัยหนุ่ม และ

ป่วยซึมเศร้ารุนแรงหลายคร้ัง

ซ่ึงต้องรักษาแบบนอน

โรงพยาบาล 
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ดำเนินกิจการโดยคนท่ีแต่งหนังสือเก่ียวกับการทำเกษตรอินทรีย์ 

และผมก็ฝึกกับผู้ชายคนน้ีอยู่ปีหน่ึง แล้วผมก็ไปเข้าวิทยาลัย

การศึกษาต่อเน่ืองรูดอล์ฟสไตเนอร์ และฝึกอบรมส่ิงท่ีเรียกกัน

ว่า เกษตรชีวพลวัตร (biodynamic agriculture)O ซ่ึงก็

ประมาณว่าเป็นอะไรท่ีเพ่ิมข้ึนไปจากเกษตรอินทรีย์น่ะครับ 

 

บางคนพบว่าทันทีท่ีภาวะซึมเศร้าของพวกเขาก็เร่ิมหนักข้ึน สมาธิและความม่ันใจก็จะไม่ดี

เท่าท่ีเคยเป็น  งานจิตอาสา อะไรก็ตามต้ังแต่พาสุนัขเดินเล่น ไปจนถึงงานออฟฟิศไม่เต็มเวลาเพ่ือการ

กุศล สามารถเป็นวิธีกลับสู่งานท่ีมีความหมาย และสร้างความม่ันใจข้ึนมาอีกคร้ัง (ดู ‘การเบ่ียงเบน

ความสนใจ กิจกรรมและความคิดสร้างสรรค์’) 

ผู้สูงอายุท่ีกลายเป็นโรคซึมเศร้ากังวลว่า ชีวิตตนเองจะจบลงหากเป็นโรคซึมเศร้า (เช่น พวก

เขาจะไม่กลับไปทำงานและเกษียณอายุ) อย่างไรก็ตามไม่จำเป็นต้องเป็นเช่นน้ันเสมอไป   

ชายวัยห้าสิบกว่าปีรายหน่ึงพบว่า โรคซึมเศร้านำไปสู่มุมมองชีวิตและโอกาสใหม่ ๆ  

 

ยังมีความหวัง มีอยู่นะครับ  ไม่ได้เป็นจุดจบหรอก ผม

คิดว่าความรู้สึกเราก็คือ “ใช่” โดยเฉพาะถ้าเรากำลังแก่นะครับ 

“ใช่เลย น่ันคือจุดจบของชีวิตฉัน น่ันคือส่ิงสุดท้ายท่ีฉันจะได้ทำ” 

นะครับ "และท้ังหมดท่ีฉันจะทำตอนน้ีก็คือไม่เกษียณก็อะไร

ประมาณน้ัน" นะครับ แน่นอนว่าอะไร ๆ ก็เปล่ียนไปโดยส้ินเชิง 

และหลายส่ิงหลายอย่าง...หลายโอกาสเปิดข้ึนมา โดยท่ีผมไม่เคย

นึกว่าจะเกิดข้ึน  

น่าแปลกทีเดียวว่ามีบางเร่ือง...มีเร่ืองได้ผลดี ท่ีสร้าง

โอกาสต่างๆข้ึน  เร่ืองหน่ึงก็คือ.. เพ่ือนผมซ้ือโทรศัพท์มือถือให้ 

และน่ันก็เปิดด้านสังคมของส่ิงต่าง ๆ ซ่ึงไม่เคยมีมาก่อนครับ  ก็..

แล้วจากน้ันอย่างอ่ืนก็คือ ผมเร่ิมหัดใช้แพคเกจกราฟิก

คอมพิวเตอร์  คอรัลดรอว์ (Coral Draw) เป็นโปรแกรมท่ีผมเคย

ใช้งานอยู่ แล้วผมก็ได้เร่ิมวาดพวกศิลปะเชิงนามธรรม ก็ด้วยการ

ใช้โปรแกรมน่ันล่ะครับ ดังน้ันบางคร้ังอาจมีส่ิงท่ีช่วยอำนวยความ

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 55 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 51 

ภูมิหลัง: มีบุตรท่ีโตแล้วสอง

คนและคู่ครองคนใหม่ท่ีมีบุตร

เป็นเด็กชายวัย 12 ปี เขาป่วย

เป็นเมเนียในปี 2000 ซ่ึงตอน

น้ันเขาเป็นคน ‘บ้างาน’ และ

ชีวิตดูจะอยู่นอกเหนือการ

ควบคุม เขาเข้าโรงพยาบาล

โดยสมัครใจ 

 

                                                
O เกษตรชีวพลวัตร (biodynamic agriculture) คือแนวทางการทำการเกษตรแบบองค์รวม รักษาสิ่งแวดล้อม และ

มีจริยธรรม คิดค้นโดยนักปรัชญาและนักวิทยาศาสตร์ชื่อ Rudolf Steiner ใน ค.ศ.1924 
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สะดวกให้ส่ิงต่าง ๆ เกิดข้ึน แต่ผมคิดว่า ท่ีเราจำเป็นต้องทำก็คือ 

คือว่าผมเร่ิมใช้โทรศัพท์มากข้ึนกว่าท่ีเคยใช้ในอดีต คือว่า

โทรศัพท์เป็นพวกการส่ือสาร  

มันทำให้คุณเข้าสังคมมากข้ึนเหรอ? 

ใช่ ผมอาจจะออกไปข้างนอกมากข้ึน ผมอาจจะไปด่ืม

อะไรเง้ียครับ ซ่ึงผมไม่เคยทำมาก่อน  แต่ท่ีเกิดข้ึนได้ ส่วนหน่ึงก็

เพราะผมได้ไปเก่ียวข้องกับกลุ่มเพ่ือนท่ีมีความสนใจเหมือนๆกัน  

ดังน้ันพอกลุ่มเพ่ือน ๆ จะออกไป เราก็ได้ออกด้วย  แล้วก็ไปด่ืม

ด้วยกันอะไรทำนองน้ัน  ก็คือเราได้คุยกับคนจำนวนค่อนข้างมาก

ด้วยวิธีน้ันครับ 

 

ความร่ำรวยไม่ได้ป้องกันภาวะซึมเศร้า แต่ความม่ันคงทางการเงินเป็นข้อได้เปรียบอย่าง

ชัดเจน  คนส่วนใหญ่ท่ีเราคุยด้วยไม่รวย และสถานะทางการเงินของพวกเขาอาจทำให้เครียดมากข้ึน

ได้  บางคนตกอยู่ในสภาพหน้ีเพราะใช้จ่ายเกินตัว โดยเฉพาะหากพวกเขาเป็นเมเนีย  บางรายถูก

พิพากษาให้ล้มละลาย ผู้ท่ีต้องพักงานเพราะโรคซึมเศร้ามักจะมีคุณสมบัติท่ีจะได้เบ้ียสงเคราะห์ความ

เจ็บป่วยตามท่ีกฎหมายกำหนด หรือเบ้ียสงเคราะห์อ่ืน ๆ และอาจจะได้รับความคุ้มครองผ่านโครงการ

ด้านอาชีพ 

 

จริง ๆ แล้ว [หยุด] ผมก็ออกจะแปลกใจว่าเซเลบ

มากมาย ท่ีมีสถานะและตำแหน่งทางสังคมขนาดน้ัน กลับป่วย

เป็นโรคซึมเศร้า แล้วมันก็ช่วยเปิดหูเปิดตาผมว่า แบบว่า...ท่ีพวก

เขาเปิดตัวให้สาธารณะทราบ  และผมก็รู้สึกว่าถ้าพวกเขาเตรียม

ใจท่ีจะออกมาพูด มันก็...และทำบางอย่างเพ่ือช่วยตัวเอง ถ้าง้ัน

อย่างน้อยน่ันก็จะเป็นตัวช่วยสำหรับคนอ่ืน ๆ อย่างตัวผม ให้

เตรียมใจ... 

ทำไมผมถึงแปลกใจท่ีเซเลบเขาออกมาพูดว่าเป็น

ซึมเศร้าน่ะเหรอ?  

เพราะผมรู้สึกว่าไลฟ์สไตล์ทำนองน้ัน อย่างน้อยก็ใน

ระดับวัตถุนิยม น่ัน ก็คงช่วยให้พวกเขาพ้นจากการป่วยเป็นโรค

อย่างเช่นโรคซึมเศร้า แต่ก็ชัดเจนมากนะว่า ในทางวัตถุแล้ว เรา

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 39 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 32 

ภูมิหลัง: มีพ้ืนเพครอบครัวจาก

เอเชีย และเกิดนอกสหราช

อาณาจักร รู้สึกไม่ปลอดภัยท่ี

โรงเรียน และพบว่าปัญหาต่าง 

ๆ ในครอบครัวจัดการได้ยาก 
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สามารถมีคฤหาสน์ และรถ 3 หรือ 4 คัน อะไรก็แล้วแต่ แต่

ท้ายท่ีสุดแล้ว ท้ังหมดมันข้ึนกับว่า เรารู้สึกยังไงกับข้างในตัวเอง

และข้างในใจเราเอง  ความม่ังค่ังทางการเงินไม่สามารถเปล่ียน

ความรู้สึกของเราได้ 

 

 

การงานทำให้คนส่วนใหญ่ใช้ชีวิตอย่างมีแบบแผน เป็นกิจวัตร และมีเงินใช้   ถึงแม้ว่าการ

หยุดงานอาจจะช่วยได้ แต่การกำจัดส่ิงท่ีทำเป็นประจำและความรับผิดชอบท้ังหมดออกไปน้ัน 

สามารถเป็นปัญหาได้ - มีความเส่ียงของ 'การไม่ทำอะไร' (ดู 'ความหวัง คำแนะนำ และภูมิปัญญา

สำหรับผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้า') บางคนท่ีออกจากงานพบว่า การมีส่ิงท่ีทำประจำ (โดยไม่กดดันมาก

เกินไป) สามารถช่วยให้พวกเขาผ่านช่วงเวลาน้ีไปได้  

 

ฉันคิดว่าการมีลูกสาวค่ะท่ีช่วยจริง ๆ ฉันหมกมุ่นกับความ

สงสารตัวเองไม่ได้จริง ๆ ฉันไม่รวยพอท่ีจะป่วยนานเกินไป

ค่ะ คือว่า มันเป็นเร่ืองยาก ฉัน เพราะฉันมีแฟนค่ะ เขา

ทำงานกับ คือกับญาติสนิท ดังน้ันก็เลยหนักมากค่ะ ฉันก็

เลยต้องลุกข้ึนมา แล้วต้องใช้ชีวิตต่อไป และฉันก็แค่รู้สึกว่า

ไม่ยุติธรรมกับลูกสาวฉันค่ะ แบบว่า...ฉันไม่อยากให้ลูกเห็น

ฉันป่วยด้วยค่ะ ดังน้ัน ฉันคิดว่าลูก..แบบว่า..ช่วยให้ฉันผ่าน

มันมาได้ เพราะมันเหมือนว่าฉันจะลุกข้ึนมา แล้วก็แบบ...

ฉันต้องทำค่ะ  ประมาณว่าฉันต้องทบทวนและประเมินชีวิต

ใหม่ แล้วก็แค่ปล่อยวางมันไป  ฉันคิดว่าส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุด

สำหรับตัวเอง ก็คือการปล่อยวาง  เช่นว่ายอมรับมัน และ

จริง ๆ ก็คือ แบบว่า...คุณทำไม่ได้ แต่ก็รู้นะว่ามันโอเคอยู่  

แล้วก็ยอมรับ  มันเก่ียวกับการยอมรับค่ะ ยอมรับว่าสำหรับ

ฉันแล้วมันโอเค ฉันทำงานมาตลอดชีวิต  ฉันได้มีลูก โน่นน่ี

น่ัน แต่ฉันทำไม่ได้หรอก ฉันไม่ใช่ซุปเปอร์วูเมน ขอแค่พัก

หน่อยเถอะนะ 

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 36 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย 34 

ภูมิหลัง: อาศัยอยู่กับคู่ครองและ

บุตรสาว และเพ่ิงเลิกงานประจำ

ด้านสวัสดิการสังคม เติบโตมาใน

ครอบครัวท่ีลำบาก รวมท้ังวิตก

กังวลและซึมเศร้าต้ังแต่จำความได้ 
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คือ ฉันคิดว่าปีหน่ึงได้ม้ังคะท่ีฉันแทบไม่ได้ออกนอกบ้านเลย ฉัน

...มีกลุ่มผู้หญิงท่ีโบสถ์แถวบ้านท่ีฉันบังคับตัวเองให้ไปเข้ากลุ่ม

ค่ะ เพราะฉัน...คือว่าหมอเคยบอกว่า “คุณต้องออกไปข้างนอก

นะ  คุณต้องออกกำลังกายนะ" ซ่ึงก็น่าหัวเราะได้นะคะ เพราะ

ฉันแทบเดินไม่ได้ อย่าว่าแต่ออกกำลังกายอะไรเลย แต่ฉันก็

บังคับตัวเองให้ไปข้ึนรถเมล์ เพ่ือไปงานพบปะน้ี  ฉันได้แต่แค่น่ัง

จริง ๆ ค่ะ และไม่พูดอะไร แค่อยู่ท่ามกลางคน รู้สึกเหมือนนรก

เลยค่ะ หึหึ... แล้วก็กลับบ้าน  และก็ได้แต่ว่าแค่งงต่อไป ว่าฉัน

มันผิดปกติอะไรกับคนอ่ืนนัก  โชคดีท่ีฉันได้เปล่ียนงาน เลยไม่มี

เพ่ือนจากท่ีทำงานใหม่มาติดต่อจริง ๆ เท่าไรนัก เพราะฉันไม่ได้

มีโอกาสเป็นเพ่ือนกับใครค่ะ  ส่วนเพ่ือนท่ีทำงานเก่าก็ไม่ทราบ

ว่าเกิดอะไรข้ึนกับฉัน เพราะว่าฉันออกมาจากท่ีน่ันแล้วค่ะ  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 50 

เพศ: หญิง 

ภูมิหลัง: 

สมรสและมีบุตรแล้ว เคยวิตก

กังวลตอนเป็นเด็ก และรู้สึกว่า

เข้ากับครอบครัวไม่ได้ เธอออก

จากมหาวิทยาลัยเน่ืองจาก

ความวิตกกังวล และทรมานอยู่

หลายปีในท่ีทำงานท่ีมีการกล่ัน

แกล้งกัน ก่อนจะเป็นโรค

ซึมเศร้าท่ีทำให้อ่อนแอนาน 5 ปี 

 

หลายคนท่ีเราคุยกับมีสัตว์เล้ียงท่ีต้องดูแล (เป็นประจำ) และสัตว์เล้ียงก็ช่วยเป็นเพ่ือนอีกด้วย 

ใช่ครับ สัตว์เล้ียงผมน่ะสำคัญมาก ๆ เลย เพราะผมมีนก

พันธ์ุอัฟริกันเกรย์ท่ีข้ีอ้อนมาก อ้อนจะเอาโน่นเอาน่ีเกินหมาเลย

ครับ  คือไม่ได้แค่คิดว่าจะให้อาหารนกแก้วน่ีนะครับ แต่น้องยัง

ต้องได้ออกจากกรงไปบินด้วย และน้องก็รักใคร่ผมมาก ๆ ครับ 

ดังน้ันในวันท่ีผมต่ืนไม่ไหว ผมก็ต้องฝืนตัวเองให้ลุกข้ึนมา เพราะ

นอกจากจะต้องให้อาหารน้องแล้ว ผมยังต้องสนใจน้องด้วยนะ

ครับ แล้วก็น่าขำอยู่นะ พวกสัตว์เล้ียงเน่ียเขาความรู้สึกไวมาก ๆ 

เลย แล้วก็ผมว่าเขารู้นะว่าเราไม่สบายน่ะ  แล้วก็เกือบจะ

เหมือนว่าพวกเขาทำตัวต่างไปจากเดิม อย่างกับว่าเสียใจกับเรา

ซะง้ันน่ะครับ แล้วน่ีก็น่าช่ืนใจมาก ๆ เลย 

คุณคิดว่านกแก้วทำตัวแปลกไปได้ยังไง? 

[ถอนหายใจ] ผมก็บอกไม่ได้เหมือนกันนะ  เพราะบางที

มันก็จะดุมาก  บางคร้ังผมน่ีมีรอยแผล  มีรอยจิกตรงน้ี  แต่มัน

ก็...บางคร้ังแม้แต่แววตาท่ีพวกสัตว์เล้ียงเขามองเราน่ะ หรือน่ี

อาจจะเป็นการรับรู้ว่า ผมมองน้องเหมือนท่ีน้องมองผมก็ได้ครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 45 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 45 

ภูมิหลัง: 

ชายแข็งแรงกำยำวัย 45 ปี  

เดิมเกิดท่ีบราซิล ตอนน้ีย้ายมา

อยู่ลอนดอนกับคู่ครอง ช่วงท่ี

ซึมเศร้าคร้ังล่าสุดเร่ิมเม่ือ

ปลายปี 2002 และถูกกระตุ้น

จากความกดดันในท่ีทำงาน 

ตรวจทานล่าสุด เมษายน 2015, อัพเดทล่าสุด ตุลาคม 2010 
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แหล่งสาํหรับการช่วยเหลือตนเอง 
 ในเบ้ืองต้นน้ัน อย่างน้อยโปสเตอร์ หนังสือ และแผ่นพับ (เช่น จากองค์กรสำหรับการ

ช่วยเหลือตนเอง คลินิกแพทย์P ศูนย์สุขภาพ) ก็สามารถเป็นแหล่งข้อมูลท่ีมีประโยชน์ได้ อย่างไรก็ตาม

แหล่งเช่นน้ีมีข้อจำกัดของข้อมูลท่ีบรรจุได้ ในด้านปริมาณและคุณภาพ  ตัวอย่างเช่น ผู้หญิงคนหน่ึง

รู้สึกไม่พอใจข้อมูลในแผ่นพับท่ีดูจะลดระดับโรคซึมเศร้าให้เป็นเพียงแค่อารมณ์ตกธรรมดา แทนท่ีจะ

เป็นความรู้สึกท้อแท้โดยส้ินเชิงอย่างท่ีเธอรู้สึก  นอกจากน้ีแผ่นข้อมูล หนังสือเล่มเล็ก และแผ่นพับ

เก่ียวกับโรคซึมเศร้า ก็ไม่ได้มีในสถานท่ีท่ีสะดวกเสมอไป    

ผู้หญิงรายหน่ึงซ่ึงผิดหวังท่ีคลินิกแพทย์ขาดข้อมูลเช่นน้ี ได้พบข้อมูลเก่ียวกับโรคซึมเศร้าใน

นิตยสารสำหรับผู้หญิงมากกว่า 

 

คือจะบอกอะไรให้นะคะ  ท่ีคลินิกหมอน่ะไม่มีข้อมูลอะไรบน

บอร์ดเลยค่ะ ไม่มีเลย...ก็แค่เราไม่อยากไปแล้วก็... ฉันไม่ชอบ

เสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์แล้วก็...และไม่อยากให้คนอ่ืนคิดว่า

ฉันบ้าน่ะ  ไม่เอา กลายเป็นว่าเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ ไร้สาระอย่าง

การอ่านนิตยสารเบลล่า (Bella magazine)Q อะไรพวกน้ัน กลับ

ได้รู้อะไรมากกว่าเสียอีก  เด๋ียวน้ีมีอะไรเพ่ิมข้ึนสองอย่างแล้วใน...

ในนิตยสารผู้หญิง  น่ันก็มีประโยชน์ข้ึนนิดหน่อย แต่ไม่มีอะไรเลย

ท่ีคลินิกหมอ ไม่มีอะไรเลย ฉันไม่รู้ว่ามีอะไรในห้องสมุดบ้างไหม   

 

ก็พวกเขาควรติดประกาศให้ท่ัวเลยนะจะได้...เพราะอย่างท่ี

บอกน่ะ จะพูดยังไงดีล่ะเน่ีย  เราต้องการ...เราต้องการบาง...เรา

ต้องการป้ายประกาศอย่างน้ันในสถานท่ีประจำวันท่ัวไป เช่นติด

ไปท่ัว ๆ น่ะ เพราะอย่างท่ีบอกนะ ขอเปล่ียนเร่ืองนิดนึงนะ   

อย่างเช่นเร่ืองผู้หญิงบางคนท่ีโดนสามีทำร้ายน่ะ  ถ้าเผ่ือเธอผ่าน

มา เธอไปหาหมอไม่ได้ ถ้าเผ่ือเธอพาลูก ๆ ออกไปข้างนอกหรือ

อะไรแบบเน้ียค่ะ  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 43 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 39 

ภูมิหลัง: 

โสดและทำงานอยู่บริษัทรักษา

ความปลอดภัย  เธอถูกรังแกท่ี

โรงเรียน ความเศร้าจากการ

เสียชีวิตของแม่ในปี 2002 

และความขัดแย้งเร่ือง

พินัยกรรมท่ียังดำเนินอยู่ ทำ

ให้เธอลำบากมาตลอด  

                                                
P GP surgeries ในประเทศอังกฤษหมายถึง คลินิกที่ให%การรักษาพยาบาลโดยแพทย1เวชปฏิบัติทั่วไป  
Q Bella magazine เปZนนิตยสารรายสัปดาห1ที่มีกลุ2มเป¢าหมายเปZนผู%หญิง  เนื้อหาบันเทิงเกี่ยวกับดารา แฟชั่น ราคา

เพียงเล2มละ 1 ปอนด1 (ประมาณ 43 บาท)  วางจำหน2ายในสหราชอาณาจักรตั้งแต2 ค.ศ.1987 

(www.bellamagazine.co.uk) 

Ref. code: 25615906034102FHA



 134 

 

การรับจดหมายข่าวจากองค์กรเพ่ือการช่วยเหลือตนเอง (เช่น สหพันธ์โรคซึมเศร้าและจิตใจ 

(Depression Alliance and Mind) เป็นวิธีท่ีนิยมใช้เพ่ือติดตามข้อมูลท่ีทันสมัยเก่ียวกับโรคซึมเศร้า  

โดยเฉพาะอย่างย่ิง คนเราจะสามารถเช่ือมโยงเข้ากับเร่ืองราวส่วนบุคคลต่าง ๆ ท่ีส่งไปตีพิมพ์ใน

จดหมายข่าวเหล่าน้ีได้    

ชายคนหน่ึงพบว่าเร่ืองราวต่าง ๆ ของผู้คน ช่วยให้เขาเข้าใจส่ิงท่ีตนเองประสบมาได้ดีข้ึน 

 

และผมยังได้ติดต่อ [องค์กรเพ่ือการช่วยเหลือตนเอง] ด้วย อันท่ี

จริงแล้วผมเป็นสมาชิกของ [องค์กรเพ่ือการช่วยเหลือตนเอง] 

มาสองสามปีก่อนหน้าน้ี และได้รับจดหมายข่าวซ่ึงมี

ประสบการณ์ส่วนตัวต่าง ๆ เยอะมาก ผมว่าน่าสนใจและจุด

ประกายความคิดมาก ๆ เลยครับ ช่วยจัดการให้ทำความเข้าใจ

ส่ิงท่ีผมประสบมาได้  จับมันใส่เข้าไปในบริบทท่ีเป็น  และ

แน่นอน เราได้มุมมองต่าง ๆ มากมายตรงน้ัน  คือว่าตอนน้ัน

เป็นช่วงยุค 90 ก่อนจะเร่ิมคิดว่าโรคซึมเศร้าเป็นความเจ็บป่วย

ทางชีววิทยาจริง ๆ น่าจะอย่างน้ัน   แล้วก็มีแนวคิดน่าสนใจ

บางอย่างเก่ียวกับการบำบัดความคิดRด้วย และแนวคิดน่าสนใจ

เก่ียวกับท่ีโรคซึมเศร้าสัมพันธ์กับสังคม รวมถึงอะไรต่าง ๆ 

ทำนองน้ันทุกประเภท ซ่ึงผมว่าน่าสนใจเลยครับ  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 35 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 17 

ภูมิหลัง: 

ช่างคอมพิวเตอร์ผู้ซึมเศร้ามา

เกือบท้ังชีวิตของเขา  มีปม

ขัดแย้งและความสูญเสียใน

ครอบครัวมาต้ังแต่ยังเด็ก และ

ไม่ตอบสนองต่อยา  

 

ความพยายามเพ่ือให้รับมือกับโรคซึมเศร้าได้ดีข้ึน ทำให้หนังสือเพ่ือการช่วยเหลือตนเองได้รับ

ความนิยมสูง  หลายคนพบว่าหนังสือประเภทต่าง ๆ ท้ังหลายน้ันมีประโยชน์ หลายคนมีหนังสือท่ี

ได้รับคำแนะนำมา หรือไปห้องสมุดหรือร้านหนังสือ เพ่ือดูว่ามีหนังสืออะไรบ้าง แล้วหาหนังสือท่ี

เหมาะกับตัวเอง   การเลือกหนังสือน้ันเป็นเร่ืองเฉพาะบุคคลอย่างย่ิง  อย่างไรก็ตาม มีงานวิจัยท่ี

แสดงให้เห็นว่า หนังสือบางเล่มมีประโยชน์กับภาวะซึมเศร้า 

 บางคนพบหนังสือท่ีมีถ้อยคำถ่ายทอดตรงกับประสบการณ์ของพวกเขา เช่น ผู้หญิงคนหน่ึงได้

เรียนรู้วิธีจัดการกับ 'จอมพล่าม' ในหัวของเธอให้ดีข้ึน จากการอ่านหนังสือแนวจิตบำบัดความคิดและ

พฤติกรรม        ผู้ให้คำปรึกษาของผู้หญิงอีกคนหน่ึงให้หนังสือของโดโรธี โรว์ (Dorothy Rowe) ช่ือ

                                                
R Cognitive therapy มีศัพท1บัญญัติในภาษาไทยว2า การบำบัดด%วยการรู% [พจนานุกรมฉบบัราชบัณฑิตยสถาน 

แพทยศาสตร1 ๖ ส.ค. ๒๕๔๔] แต2มีผู%ใช%คำอื่นๆ เช2น จิตบำบัดความคิด การบำบัดความคิด การบำบัดทางความคิด  
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เร่ือง 'ซึมเศร้า' ทางออกจากคุกของคุณ' (‘Depression’ The Way Out of Your Prison) เธอพบว่า

หนังสือทำให้เธอเข้าใจความรู้สึกผิดของตนเอง และเข้าใจว่าเพราะอะไรเธอถึงไม่ดูแลตนเอง    ผู้หญิง

คนหน่ึงซ่ึงมีความเช่ือในส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ ได้พบหนังสือเล่มหน่ึงซ่ึงมีประโยชน์ และมี 'ข้อคิดประจำวัน' 

(thoughts for the day) การสวดมนต์และทำสมาธิ 

 

ใช่ ใช่ค่ะ หนังสือเร่ือง 'รู้สึกดี' (Feeling Good) ของเดวิด เบิร์น  

(David Burn) เพ่ือนฉันอ่านเล่มน้ีค่ะ   และเธอรู้ว่าฉันอ่านหนังสือ

เพียบ และก็ส่ังซ้ือหนังสือเพียบด้วย แล้วเธอก็บอกฉันว่า 'ตัวเอง,S 

เค้ามีหนังสือสุดยอดเล่มหน่ึงท่ีตัวเองต้องเลิฟแน่ ๆ เค้าว่าเตงหามา

อ่านเลยนะ อาจทำให้ได้เรียนรู้อะไรบางอย่างก็ได้' แบบว่า ดังน้ัน 

ฉันก็คิดว่าโอเค ได้ ฉันก็เลยเร่ิมเลยค่ะ เข้าเว็บอเมซอน (Amazon) 

ส่ังซ้ือ แล้วก็ได้หนังสือมา  ออกจะสงสัยนะ แบบว่า ฉันอ่านหนังสือ

มาเพียบ แต่เฮ้ย  ทำไมเล่มน้ีถึงจะแตกต่างล่ะ พออ่านหนังสือไปสัก

พัก เราก็จะพบว่ามันออกจะซ้ำ ๆ กัน เราก็จะพบว่าท้ังหมดก็พูด

อย่างเดียวกัน แต่แค่วิธีต่างกัน ซ่ึงกลายเป็นว่าน่าเบ่ือนิดหน่ึง เพราะ

เราอ่านมาหมดแล้ว แล้วก็เหมือนว่า...แล้วจะไปไหนต่อจากตรงน้ีล่ะ? 

ฉันก็เลยน่ังอ่านหนังสือเล่มน้ี  เล่มน้ีค่อนข้างหนักเลยล่ะค่ะ  แต่ก็

เป็นหนังสือท่ีดีจริง ๆ   

 

และเพียงเพราะใครคนอ่ืนเขาจะมองเห็นอะไรไปทางหน่ึง ก็ไม่ได้

หมายความว่ามันถูกหรือผิดนะ   ยากมากเลยท่ีจะแบบ... ‘หยุด

ตัวเอง’ แล้วตระหนักว่า เพียงเพราะเรามีความเห็นหรือแสดงตัวตน

ออกไปในทางหน่ึง มันไม่ได้ถูกหรือผิดค่ะ ท่ีจะแบบ ท่ีจะแสดง

ออกไปอย่างน้ัน จริง ๆ มันยากจริง ๆ เพราะคือทุกอย่างในหนังสือ

เก่ียวข้องกับอย่างอ่ืน ๆ และแบบว่าการบำบัดความคิดเน่ีย สำหรับ

ฉันแล้ว ก็คือ จอมพล่ามและการเถียงมัน 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 24 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

14 

ภูมิหลัง: 

ทำงานเป็นเลขาฯส่วนตัว 

รอดมาจากพ่อท่ีทำทารุณ

กรรมเธอ และแม่ท่ีรู้เห็นเป็น

ใจกัน  ออกจากบ้านตอน

อายุ 18 และได้รับอุปการะ

เป็นอย่างดีจากครอบครัว

ชาวไอริช  เคยทรมานมา

หลายรอบจากโรคซึมเศร้า

และความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย 

 

  

                                                
S  ผู%แปลไม2แปลตรงว2า [ชื่อผู%ให%สัมภาษณ1] แต2ใช%คำว2า ตัวเอง เพื่อให%บทแปลราบรื่น 
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หนังสือของโดโรธี โรว์ (Dorothy Rowe) เร่ือง 'ซึมเศร้า' ทางออก

จากคุกของคุณ (‘Depression’ The Way Out of Your Prison) 

เป็นหน่ึงในหนังสือท่ีคุณอ่านแล้วอ่านอีกได้ค่ะ บางอย่างในหนังสือก็

เก่ียว บางอย่างอาจจะไม่เก่ียวเลย และก็มีบางส่วนท่ีฉันอ่านแล้วคิด

ว่า 'น่ีหล่อนกล้าวิพากษ์วิจารณ์อย่างกับพ่อแม่เลยเหรอ' อะไร

ประมาณน้ันน่ะค่ะ แต่ส่วนอ่ืน ๆ ของหนังสือก็คือ เป็นหนังสือ

ประเภทท่ีเรากลับมาอ่านได้เสมอ  และถึงตอนน้ีฉันก็ยังกลับมาอ่าน

ค่ะ  หนังสือเล่มดีจริง ๆ  ท่ีดีจริง ๆ ก็เพราะท้ังหมดเก่ียวกับ ... ส่ิงท่ี

ฉันพูดถึงมาค่ะ  ความรู้สึกผิดและการไม่ดูแลตัวเอง ท้ังหมดน้ีอยู่ใน

หนังสือ  น่ันน่าจะเป็นเหตุท่ีฉันสาธยายทุกอย่างออกมา เพราะมัน

เก่ียวกับ...มันเก่ียวกับการดูแลตัวเราเอง  และ ... เร่ืองบางอย่างก็ทำ

ให้ฉันหัวเราะเลย  ก็เพราะประมาณว่า ‘แม่เจ้า น่ันน่ะฉันเลยล่ะ’ 

ฉันชัด ๆ  น่ันล่ะท่ีฉันทำ นะคะ   และจากน้ันก็มีสถานการณ์จำลอง

ด้วย กรณีศึกษา และอะไรอย่างน้ันน่ะค่ะ  แต่ท่ีสำคัญคือไม่ว่าจะ

อ่านหนังสือเล่มไหนเราต้อง... แบบว่า...เปิดใจต่อพวกคำวิจารณ์ค่ะ 

แล้วก็มีส่ิงท่ีจะไม่เก่ียวข้องอยู่ด้วย 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 36 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

34 

ภูมิหลัง: 

อาศัยอยู่กับคู่ครองและ

บุตรสาว และเพ่ิงเลิกงาน

ประจำด้านสวัสดิการสังคม 

เติบโตมาในครอบครัวท่ี

ลำบาก รวมท้ังวิตกกังวล

และซึมเศร้าต้ังแต่เธอจำ

ความได้ 

 

คือฉันอ่านหนังสือเล่มเล็ก ๆ ท่ีดีมากเล่มหน่ึงค่ะ  ช่ือเร่ือง 

'ปาฏิหาริย์เต็มกระเป๋า' (Pocketful of Miracles) อยู่แค่บนน้ันเอง 

เขียนโดยโจน บอรีเซนโค (Joan Borysenko) และใช่ค่ะ เป็น

หนังสือท่ีดีมากจริง ๆ 

 

ขอดูหน่อยได้ไหม? 

 

ดูได้เลยค่ะ  หนังสือตีพิมพ์ในอเมริกา และเธอเขียนถึงประเพณีทาง

ศาสนาท่ีแตกต่างหลายประเพณี รวมท้ังประเพณีของอินเดียนแดง

ด้วย  ฉันไม่ทราบเก่ียวกับชนเผ่าอะบอริจินนะ แต่อเมริกันพ้ืนเมือง

รู้จักแน่นอนค่ะ และเธอเขียนถึงคนคริสต์ด้วย  และจะมีข้อคิด

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 58 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 

20 

ภูมิหลัง: 

เดิมทีเป็นเด็กกำพร้าท่ีได้รับ

การอุปถัมภ์ รู้สึกแตกต่าง

และโดดเด่ียวมาต้ังแต่วัยเด็ก  

เธอรู้สึกว่าตัวเองน่าจะเป็น

ซึมเศร้ามาต้ังแต่ยังเด็ก  
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ประจำวันค่ะ 36  และจากน้ันจะมีการสวดมนต์/ปฏิบัติ มันอาจเป็น

การสวดมนต์ หรือมันอาจเป็นคำเชิญร่วมฝึกสมาธิอย่างใดอย่างหน่ึง 

และบนปกหลังของหนังสือก็มีคำอธิบายง่าย ๆ เก่ียวกับวิธีต่าง ๆ ท่ี

แตกต่างกันในการน่ังสมาธิ  ตัวอย่างเช่น จินตนาการว่าลมหายใจมา

จากโลก พลังงานมาจากโลก จินตนาการว่ามันมาจากศูนย์พลังงานท่ี

สูงข้ึนไป แล้วก็พบศูนย์หัวใจและแข็งแรงข้ึนในน้ัน 

ปัจจุบันสมรสแล้วและมีลูก

ชายท่ีโตแล้วหน่ึงคน 

 

ปัจจุบันน้ีหลายคนค้นหาข้อมูลบนอินเทอร์เน็ต และบางคนมีแรงจูงใจมากในการค้นคว้า

เก่ียวกับโรคท่ีเป็น ถึงข้ันไปอ่านวารสารวิชาการจากอินเทอร์เน็ตหรือห้องสมุด  จากการค้นคว้าใน

ห้องสมุด  

ผู้ชายคนหน่ึงสามารถเข้าใจว่าการท่ีเขามีแนวโน้มจะคิดหมกมุ่นน้ัน จะเอ้ือต่อโรคซึมเศร้า

ของเขาได้อย่างไร  ส่วนคนอ่ืนๆ อธิบายว่า หนังสือเฉพาะทางสามารถส่ังซ้ือบนอินเทอร์เน็ตได้ ส่วน

บทความวารสารวิชาการและข้อมูลต่าง ๆ น้ันมักจะดาวน์โหลดได้ โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย 

 

แต่อันท่ีจริง เป็นไปได้ว่าส่ิงสำคัญท่ีสุดอย่างหน่ึงสำหรับผมท่ีได้

จากการทำงาน [ให้กลุ่มช่วยเหลือตนเอง] น่าจะเป็นว่า ผมสนใจ

โรคซึมเศร้าเพราะตัวโรคน้ีเอง และผมก็เร่ิมค้นคว้าด้วยตัวเอง 

และพยายามจะ... ผมอ่านงานวิจัยทางวิชาการ เคยไปหอสมุด 

บริติชไลบาร่ี (British Library) และมหาวิทยาลัยลอนดอน

ตะวันออก (the University of East London) แล้วอ่าน

วารสารวิชาการหลายเล่ม ทำให้ผมเข้าใจข้ึนมากเลยครับ  ผม

เข้าใจ  เพราะจบด้านคณิตศาสตร์ เข้าใจสถิติท้ังหมดได้ และผม

ก็พบข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์เยอะมาก ตัวอย่างเช่น จะทำอย่างไร

ถ้าเรามีแนวโน้มท่ีจะคิดหมกมุ่น  และผมมีแนวโน้มมากเลยท่ีจะ

ใช้... ใช้เวลากับตัวเอง เพ่ือมองเข้าไปข้างใน และผมก็ตระหนัก

ว่า การทำแบบน้ันและไปเน้นข้อบกพร่องน่ะ จริง ๆ แล้วย่ิงทำ

ให้ผมมองโลกในแง่ร้ายกว่าเดิม 

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 35 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 17 

ภูมิหลัง: 

ช่างคอมพิวเตอร์ ซึมเศร้ามา

เกือบท้ังชีวิต  มีปมขัดแย้ง

และความสูญเสียในครอบครัว

มาต้ังแต่ยังเด็ก และยังไม่

ตอบสนองต่อยา  
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อินเทอร์เน็ตยังเป็นแหล่งของ 'กำลังใจในโลกออนไลน์' 37 ท่ีมีความสำคัญมากข้ึนเร่ือย ๆ อีก

ด้วย ผู้หญิงคนหน่ึงบรรยายว่า อินเทอร์เน็ตเป็นเสมือน "หีบสมบัติ" บางคนได้พบกลุ่มสนับสนุนใน

บริเวณน้ันๆ ผ่านทางเว็บไซต์ด้านสุขภาพจิต 

 

คือตอนท่ีฉันอยู่บนเว็บไซต์ เว็บไซต์ [ช่ือ] มีห้องสนทนา

เก่ียวกับโรคซึมเศร้า เป็นห้องสำหรับคนท่ีเป็นซึมเศร้า ซ่ึงฉัน

ว่าน่าเข้าไปอ่านมากเลย ก็อยากดูว่าคนอ่ืนเขาพูดกันว่า

อย่างไรบ้างน่ะค่ะ ถ้าเราเป็นโรคซึมเศร้าและเข้าไปเว็บน้ัน 

มันให้กำลังใจมาก ๆ เลยค่ะ เพราะมีคนพูดตลอดว่า 'ช่วย

ด้วย คือ ฉันมาสุดทางแล้ว รับไม่ไหวแล้ว' แล้วจากน้ันก็มีคน

ส่งข้อความกลับมาหาพวกเขา และฉัน... ฉันเองก็เคยเขียน

ข้อความค่ะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 55 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 53 

ภูมิหลัง: 

หย่าร้างและเป็นครู มีบุตร 2  คน 

(12 และ 15 ปี) เธอเคยมีช่วงท่ี

ซึมเศร้า (จากโรคไบโพลาร์) มา 3 

คร้ังทุกปีต่อกันมา 3 ปีล่าสุด โดย

เพ่ิงจะฟ้ืนตัวช่วงคริสต์มาส 

 

กำลังใจจากโลกอินเทอร์เน็ตมีประโยชน์ โดยเฉพาะอย่างย่ิงสำหรับผู้ท่ีขาดความม่ันใจ น่ันก็

เพราะว่าคนเราสามารถ ‘ส่อง’ ในห้องสนทนา และเฝ้าดูการพูดคุยในน้ันก่อนเข้าร่วมได้ หรือจะเขียน

ถึงประเด็นต่าง ๆ กับผู้อ่ืนโดยไม่ต้องแสดงตัวตน ไม่ต้องพูดกับผู้อ่ืนแบบเห็นหน้าเห็นตากัน    

มีเร่ืองราวของผู้ชายคนหน่ึง (ซ่ึงทุกข์ใจอย่างแสนสาหัสจากความคิดอยากฆ่าตัวตาย) แสดง

ให้เห็นประโยชน์อันมีศักยภาพของอินเทอร์เน็ต เช่นเดียวกับความเส่ียงของมัน เขาได้ไปเข้ากลุ่ม

สนทนาบนอินเทอร์เน็ตเก่ียวกับการฆ่าตัวตายในขณะท่ีเขาคิดฆ่าตัวตาย เขาพบว่ากลุ่มน้ีโด่งดังข้ึนมา

เพราะผู้ท่ีซึมเศร้ามากรายอ่ืน ๆ ซ่ึงก็คิดฆ่าตัวตายเช่นกัน  ในขณะท่ีกลุ่มสนทนาน้ีอาจเป็นแหล่งแสดง

ความเห็นท่ีอันตรายสำหรับผู้ท่ีอยากฆ่าตัวตาย แต่เขากลับได้รับความสบายใจจากกลุ่มสนทนาน้ี 

เพราะทราบว่า ตัวเขาเองไม่ได้อยู่ลำพังในความคิดของตัวเอง และก็ไม่ได้เป็นตัวประหลาดอะไรเพราะ

ความคิดตัวเองอีกด้วย 

 

มันเป็นกลุ่มสนทนาของคนท่ีพูดคุยกัน...คนหดหู่สุดขีดมาคุย

กันเก่ียวกับการฆ่าตัวตาย และท่ีพูดถึงความรู้สึกอยากตาย

หรือวิธีฆ่าตัวตายน่ีก็..ใช่..บางคร้ังบางคราวก็ตายกันในน้ีจริง ๆ  

แต่น่าแปลกประหลาดท่ีกลุ่มสนทนาก็เป็นท่ีมาของพลังและ

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 24 
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ท่ีมาของความสบายใจด้วย  และอันท่ีจริงเน่ีย ท่ีผ่านมากลุ่มน้ี

เป็นแหล่งเก่ียวกับโรคซึมเศร้าท่ีให้ความรู้สึกสบายใจ มากกว่า

แหล่งอ่ืนๆมากมายซ่ึงผมพบบนอินเทอร์เน็ตเสียอีก   

ประมาณว่ามันมีแนวโน้มจะมีเร่ืองจริงอยู่ แล้วก็มีความหมาย

ดีด้วย  

 

คนเขาบอกนะว่า...เราโทรไปสมาคมสมาริตันส์ (Samaritans) 

ได้นะ หรืออะไรก็แล้วแต่ แต่ว่านะ...ตอนท่ีอยู่ตรงน้ัน ผมไม่รู้

ไงว่าจะพูดอะไร  และไม่ว่ากรณีไหน ๆ ผมก็ไม่อยากพูดกับ

ใครท้ังน้ัน  แต่ก็นะ...แค่ได้รู้สึกว่าเราไม่ได้โดดเด่ียว  แค่น้ันก็

เป็นกำลังใจท่ียอดมากแล้ว  และย่ิงพบว่าในความเป็นจริงเรา

ไม่ได้รู้สึกแบบน้ันคนเดียวเน่ีย... มันทำให้โล่งอกมากจริง ๆ นะ 

โล่งอกมาก ๆ ด้วยท่ีได้รู้... ได้รู้ว่ามีคนท่ีไม่ด่วนตัดสินน่ะครับ 

ภูมิหลัง: 

นักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

สมรสและมีบุตรแล้ว เคย

ซึมเศร้ามาหลายคร้ัง และคร้ัง

ล่าสุดรุนแรงมาก  

 

  

อินเทอร์เน็ตยังสามารถใช้ 'ทำให้เข้าใจผู้มีอำนาจหน้าท่ีง่ายข้ึน' รวบรวมข้อมูลเก่ียวกับ

ทางเลือกในการรักษา ผลข้างเคียงของยาและอาการถอน ก่อนและหลังพบแพทย์ ด้วยวิธีน้ีผู้คน

สามารถตรวจสอบคำแนะนำของแพทย์  ได้ข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการรักษา และแก้ปัญหาว่าคำถามท่ี

ถูกต้องท่ีจะถามล่วงหน้าคืออะไร  

อย่างท่ีผู้หญิงคนหน่ึงกล่าวไว้ว่า คนเราจำเป็นต้องได้รับการ  'เตือนล่วงหน้า' และ 'ติดอาวุธ

ล่วงหน้า'  

ผู้หญิงวัยสามสิบกว่ารายหน่ึงเรียนรู้ถึงความสำคัญของการใช้อินเทอร์เน็ตหลังจากท่ีสูญเสีย

ความจำหลังได้รับอีซีที (การรักษาด้วยกระแสไฟฟ้า)   

ผู้หญิงอีกรายสรุปว่ายาซีร็อกแส็ต (Seroxat) หรือพาร็อกซีทีน (paroxetine) อย่างน้อยก็มี

ส่วนทำให้เธอพยายามฆ่าตัวตาย หลังจากได้อ่านคำอธิบายของคนอ่ืนบนเว็บไซต์บีบีซีพาโนรามา 

(BBC Panorama) 

 

แต่ประเด็นท่ีอินเทอร์เน็ตได้ทำก็คือ ไปทำให้คนเรา

แบบว่า...เข้าใจผู้มีอำนาจหน้าท่ีได้เข้าใจง่ายข้ึนน่ะครับ 

เพราะสมัยก่อนพอหมอจ่ายยาอะไร เราก็แค่กินยาไป

เพราะหมอบอกอย่างน้ัน  แต่ตอนน้ีคนส่วนใหญ่จะค้น

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 55 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 51 

Ref. code: 25615906034102FHA



 140 

อินเทอร์เน็ต ว่าผลข้างเคียงคืออะไร เรารู้อะไรเก่ียวกับ

ยาน้ีก่อนจะกินมัน  ดังน้ันผมคิดว่า มันช่วยให้ข้อมูล

คนเราเพ่ิมข้ึน และส่ิงเดียวกันก็น่าจะเกิดข้ึนกับโรค

ทางจิตเวชครับ คนจะค้นหาส่ิงท่ีมีการพูดถึง และก็...มี

ข้อแย้งอะไรเก่ียวกับเร่ืองน้ีไหม และเราจะ...T น่ีคือ

ข้อเท็จจริง หรือเป็นแค่ข้อเท็จจริงรูปแบบหน่ึง  

ภูมิหลัง: 

มีบุตรท่ีโตแล้วสองคนและคู่ครองคน

ใหม่ท่ีมีบุตรเป็นเด็กชายวัย 12 ปี เขา

ป่วยเป็นเมเนียในปี 2000 ซ่ึงตอนน้ัน

เขาเป็นคน ‘บ้างาน’ และชีวิตดูจะอยู่

นอกเหนือการควบคุม เขาเข้า

โรงพยาบาลโดยสมัครใจ 

 

คือว่า เขาบอกว่าการทำอีซีที (การรักษาด้วย

กระแสไฟฟ้า) หกคร้ังเป็นการเร่ิมต้นแบบมาตรฐานท่ี

ฉันจะได้รับ  และมีคนบอกฉันว่ามันได้ผลกับคนส่วน

ใหญ่ เป็นการรักษาท่ีดีมาก  เราจะไม่รู้สึกอะไรเพราะมี

การให้ยาสลบ เป็นการรักษาท่ีรวดเร็วและง่ายมาก  

การรักษาได้ผลสำหรับคนส่วนใหญ่ จะได้ผลนานสามส่ี

เดือน และเพราะเราลองยากับคุณต่าง ๆ กันมาหลาย

ชนิดแล้ว เราไม่ทราบจริง ๆ และน่ีคือวิธีรักษาวิธี

สุดท้าย   ณ จุดน้ีทำอะไรอย่างอ่ืนไม่ได้แล้ว  ก็...

ประมาณว่าคุณ...คุณต้องรับการรักษาน้ีล่ะ   

 

ดังน้ันฉันก็...ตอนน้ันฉันเศร้าค่ะ  ฉันอยู่โรงพยาบาล  

ฉันซึมเศร้า  ดังน้ันฉันก็เลย...ฉันไม่ได้สนใจหรอกจริง 

ๆ แล้วน่ะ  แต่ก็ไม่คิดว่าอีซีทีจะโหดอะไร หรือว่าแค่

คิดว่าโอเคง้ันก็ได้  ฉันจะรักษาอย่างน้ันก็ได้ถ้าคุณบอก

ว่าได้ผล  ฉันจะรักษา  ฉันก็แบบว่า...ฟังพวกเขา เพียง

แค่ยอมรับส่ิงท่ีเขาพูดเอามาก ๆ  เพ่ิงจะมาตอนน้ีค่ะท่ี

ฉันหาความรู้ใส่ตัว ซ่ึงสำคัญมาก ๆ   

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 33 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 24 

ภูมิหลัง: 

ทำงานเป็นพนักงานต้อนรับ เธอลำบาก

ตอนยังเด็ก  เคยถูกบังคับรักษาใน

โรงพยาบาลมาก่อน เคยกินยาหลายชนิด 

และเคยรับการรักษาด้วยกระแสไฟฟ้า 

หรือท่ีเรียกว่า อีซีที 

(Electroconvulsive Therapy; ECT) 

ซ่ึงตอนน้ันเธอไม่ชอบ 

                                                
T ในต%นฉบับ ลักษณะโครงสร%างประโยคไม2เปZนไปตามไวยากรณ1ที่ถูกต%อง ซึ่งเปZนลักษณะของภาษาพูดตามต%นฉบับ ผู%

แปลจึงแปลโดยรักษาโครงสร%างเดิมไว% 
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ถ้าฉันเกิดกินยาใหม่...และฉันไม่ได้ใช้ยาอะไรแล้วต้ังแต่

มกราคมค่ะฉันหยุดยาได้...แต่ถ้าเกิดฉันจะต้องใช้ยา

หรือรับการรักษาอะไร ฉันคิดว่าถ้าเราเข้าถึง

อินเทอร์เน็ตหรืองานวิจัยในห้องสมุด มันก็สำคัญมาก

จริง ๆ ว่าจะค้นคว้าด้วยตัวเอง เพราะผู้รักษาเขาก็ให้

ข้อมูลเฉพาะในมุมของเขา   

 

ยังไม่เคยมีใครบอกฉันเลยว่ามันอาจจะทำให้เสีย

ความจำระยะยาว แต่ก็เกิดข้ึน ความจำฉันหาย ท้ัง

ระยะส้ันและระยะยาว 

 

คือตอนท่ีแม่ฉันรู้ว่าฉันกินยาซีร็อกแส็ต (Seroxat) ตอนเกิด

เร่ืองแม่ก็ให้ฉันไปเข้าเว็บไซต์พาโนรามา (Panorama)  แม่

บอกฉันนิดหน่อย แต่ฉันก็ออกจะสงสัยนะ เพราะฉันไม่เคยจะ

เอาเร่ืองท่ีเกิดข้ึนไปเก่ียวกับยาซีร็อกแส็ตเลย  ฉันรู้สึกแค่ว่าเป็น

โรคซึมเศร้าของฉันท่ีกำเริบมากข้ึน แต่เม่ือฉันไปอ่านข้อความท่ี

คนอ่ืนเล่าประสบการณ์ของตัวเองเก่ียวกับยาซีร็อกแส็ตแล้ว คือ

อ้ึงไปเลยค่ะ  ฉันประหลาดใจท่ีได้เห็นว่าข้อความบรรยาย

ความรู้สึกและผลข้างเคียงทางร่างกายคล้ายกับท่ีฉันเคย

เป็นมากเลย  แล้วก็ โล่งใจมากเลย ท่ีรู้สึกว่า  บางทีอาจจะไม่ใช่

แค่ฉันมโนม่ัวไปเอง  อาจจะมีปัจจัยกระทบจากภายนอกอย่างน้ี 

และก็... รู้สึกว่าคนอ่ืน ๆ  ก็เคยเจอแบบน้ีมาก่อน แต่ดีข้ึนแล้ว 

 

ดังน้ันพอคุณเจอเว็บไซต์น้ีแล้ว คุณทำอะไรต่อ? 

 

ก็คือฉันอ่านข้อความของคนอ่ืน ๆ ท้ังหมด แล้วก็เก็บมาคิดเยอะ

เลยค่ะ  แล้วฉันก็กลับไปหาเป็นระยะว่ามีอัพเดตอะไรไหม และ

สุดท้าย ฉันก็ส่งอีเมลเก่ียวกับประสบการณ์ของฉันไป ก็แค่ แบบ

ว่า ให้ตัวเองได้มีส่วนร่วมสนับสนุนส่ิงท่ีคนอ่ืน ๆ บอกค่ะ  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 20 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 19 

ภูมิหลัง: 

ผู้หญิงอายุ 20 ปี อาศัยอยู่

และเรียนอยู่ในเมือง

มหาวิทยาลัยแห่งหน่ึงในภาค

กลาง  แม้จะเผชิญกับการ

แยกตัวและถูกแกล้งใน

โรงเรียนมัธยม แต่เธอก็

สามารถมีเพ่ือนสนิทใน

มหาวิทยาลัยได้  

  

Ref. code: 25615906034102FHA



 142 

และเพราะว่าประสบการณ์ท้ังหมดก็ต่างกันไปเล็ก ๆ น้อย ๆ 

เพราะบางคนมีผลข้างเคียงอย่างหน่ึง ส่วนคนอ่ืนๆ มีอย่าง

อ่ืน บางคนก็มีปนๆกัน บางทีนะคะ...บางทีมันอาจจะสำคัญ

เหมือนกันนะ การตอบสนองต่อยาของฉันแบบเป๊ะๆน่ะค่ะ  

และมัน...ช่วยให้ฉันคิดถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนได้ชัดเจนข้ึนมากค่ะ คิด

ไปเป็นเปลาะ ๆ และก็...จริง ๆ ฉันไม่ได้นึกถึงความเป็นจริง

ว่า ท้ังหมดมันเกิดข้ึนเร็วมากหลังจากท่ีฉันเร่ิมกินยาซีร็อก

แส็ต  ก็แค่ว่าฉันไม่เคยนึกมาก่อนน่ะค่ะ 

 

 

ทบทวนเน้ือหาล่าสุดเม่ือ เมษายน 2015 
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ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ ศาสนา และพระเจ้า 

การเป็นผู้ท่ีเก่ียวข้องกับส่ิงศักด์ิสิทธ์ิหรือศาสนาน้ัน มีความหมายต่างกันไปสำหรับคนแต่ละ

คน รวมท้ังความเช่ือในวัตถุประสงค์ท่ีเหนือกว่า ปัญญาท่ีเหนือกว่า เหตุผลของการมีอยู่ หรือพระเจ้า 

อีกท้ังบางคนก็นับถือศาสนาและไปโบสถ์ โดยเฉพาะผู้ท่ีเช่ือในส่ิงศักด์ิสิทธ์ิและศาสนาท่ีเราพูดคุยด้วย 

จะหาเหตุผลส่วนลึกของโรคซึมเศร้าท่ีตัวเองเป็น 

 

ในฐานะท่ีเป็นคนคริสต์ ผมเช่ือว่าต้องมีเหตุผล

เบ้ืองหลังทุกส่ิง แต่ผมไม่รู้นะ ผมไม่รู้ ยังไม่เข้าใจ

เร่ืองน้ีลึกถึงแก่นเหมือนกัน และบางทีอาจจะไม่มี

วันเข้าใจก็ได้  เดิมทีผมคิดว่าผมจะ...ผมจะถูกใช้ให้

ช่วยเหลือเพ่ือนคนอ่ืนๆ ท่ีได้รับความทรมาน

ด้วยกัน  คือว่า ตอนแรกผมก็เช่ือแบบน้ัน...  ผมไม่รู้ 

ผมยังหาไม่เจอเลยว่าเหตุผลอะไรผมถึงมาเป็นโรค

ซึมเศร้า แต่ผมก็ไม่กังวลนะ ผมว่าต้องมีเหตุผลอยู่ 

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 68 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 57 

ภูมิหลัง: 

สมรสและเกษียณแล้ว เร่ิมเป็นโรคซึมเศร้า

ในปี 1995 หลังจากท่ีมีความเครียดในชีวิต

หลายเหตุการณ์ (เช่น ภาระงานท่ีเพ่ิมข้ึน 

ความสูญเสีย และความรับผิดชอบต่อ

ครอบครัวเพ่ิมข้ึน) เป็นเวลาถึง 4 ปีกว่าท่ี

เขาจะผ่านพ้นภาวะซึมเศร้าไปได้  

 

ศาสนาและจิตวิญญาณอาจประคับประคองสุขภาวะของผู้คน หรือทำลายมันก็ได้ ข้ึนอยู่กับ

วิธีท่ีคนคิดเก่ียวกับความมีจิตวิญญาณของพวกเขาเอง  ผู้ท่ีรู้สึกว่าได้รับกำลังใจและความช่วยเหลือ

จากจิตวิญญาณของพวกเขาน้ัน เช่ือในพลังเมตตาจากเบ้ืองบน ซ่ึงให้ความรักและให้อภัย   พลังน้ีจะ

เป็นแหล่งความสบายใจอย่างย่ิง เม่ือเป็นโรคซึมเศร้า     ปัญหาก็คือ อย่าว่าแต่จะรู้สึกเช่ือมโยงกับคน

อ่ืนๆเลย   มันก็ย่ิงยากท่ีจะรู้สึกเช่ือมโยงกับพระเจ้า   ในขณะท่ีซึมเศร้า เรามักจำเป็นต้องมีความ

ไว้วางใจและศรัทธาเชิงจิตวิญญาณอย่างย่ิง 

 

ก็ใช่ ศรัทธาในศาสนาคริสต์ท่ีผมมีมา..ก็นะครับ...ต้ังแต่รับศีลล้าง

บาปมาปฏิบัติ   มันเร่ิมมีผลกระทบมากข้ึนเม่ือส่ิงต่าง ๆ ดำมืดไป

พร้อมกับโรคซึมเศร้าและความไม่เป็นสุขท้ังหลายท้ังปวง  และมัน

ก็เป็นแหล่งปลอบประโลมใจช้ันดีครับ เพราะส่วนตัวผมเช่ือว่า 

ความรักของพระเจ้ามีอยู่และไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้ และจะ

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 49 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 37 

ภูมิหลัง: 
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ไม่หายไปไม่ว่าผมจะทำอะไรก็ตาม  พระองค์ทรงสร้างให้ผมเป็น

อย่างน้ี  พระองค์ทรงทราบว่ากำลังทำอะไร  พระองค์สร้างผม

ข้ึนมาและทรงรักผม  ผมเอาตัวเองไปอยู่ในสถานการณ์ลำบาก 

คนอ่ืน ๆ พาผมไปตกในสถานการณ์ลำบาก แต่ในท่ีสุดแล้ว

พระองค์ก็ทรงอยู่เคียงข้างผม  

 

และย่ิงไปกว่าน้ัน แม้ว่าผมจะเป็นเกย์อย่างท่ีคาทอลิกไม่..ไม่ชอบ

การรักร่วมเพศ และมองด้วยความเกลียดชัง ทางคาทอลิกมองว่า

มันเป็นบาป...  ผมก็ไม่เคยโดนประณามลงโทษจากบาทหลวง

หรือจากกลุ่มคนในโบสถ์คาทอลิกท่ีผมไปทำพิธีบูชาเลย  ไม่ว่าจะ

โดยตรงหรือโดยนัย  ย่ิงไปกว่าน้ัน มีบาทหลวงท่านหน่ึง... ไม่ครับ 

อันท่ีจริงคือบาทหลวงทุกท่านเลย แต่ละคนก็ต่างกันมาก ต้ังแต่

อายุน้อยไปจนถึงอายุมาก ทุกท่านแสดงความรัก ความใส่ใจ และ

ให้กำลังใจท้ังผมและคู่ของผม ด้วยวิธีการของท่านท้ังหลาย ช่วย

ให้ผมผ่านช่วงเวลาท่ีเลวร้ายมาได้ ช่วงเวลาดีๆก็ด้วย   แล้วก็...ใช่

ครับ ท่านได้ให้ความรักความใส่ใจดีมาก อย่างท่ีผมคิดว่าพระผู้

เป็นเจ้าของเราก็ทรงคาดหวังไว้ ส่วนการพูดจาไม่จริงใจและเส

แสร้งของคนท่ีประณาม... ประณามคนบาปโดยไม่ได้ตรวจสอบ

ก่อน โดยเฉพาะกลุ่มท่ีคล่ังศาสนาแบบไม่ลืมหูลืมตา ผมว่าน่ากลัว

นะ 

เป็นเกย์ซ่ึงอาศัยอยู่กับคู่รัก

ของเขา เคยมีช่วงซึมเศร้า

อย่างหนักมาก่อนหลายคร้ัง 

เขาเคยเจอส่ิงแวดล้อมการ

ทำงานท่ียุ่งยาก รวมท้ังความ

รุนแรงจากกลุ่มท่ีต่อต้านคน

รักเพศเดียวกัน 

 

 

 

เม่ือศาสนาหรือจิตวิญญาณส่งผลร้ายต่อสุขภาวะ  มันมีส่วนให้เกิดรูปแบบความคิดเชิงลบ 

ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ในตอนท่ีเป็นเด็ก บางคนได้เรียนรู้เน้ือหาความเช่ือทางศาสนาว่า 

'พฤติกรรมท่ีดีทำให้ข้ึนสวรรค์ และพฤติกรรมท่ีเลวร้ายทำให้ตกนรก'  ความคิดน้ีน่ากลัวและไม่ช่วย

อะไรเม่ือพวกเขายังเด็ก  อย่างไรก็ตาม ความเช่ือท่ีรับมาต้ังแต่เด็กเช่นน้ี อาจจะถูกท้าทายเม่ือโตเป็น

ผู้ใหญ่และฟ้ืนตัวจากโรคซึมเศร้า   

ตัวอย่างเช่น ชายหนุ่มวัยสามสิบกว่าคนหน่ึง ตัดสินใจหันหลังให้ศาสนาคริสต์ เพราะเขารู้สึก

ลำบากใจกับความเช่ือเร่ือง ‘บาป’ และ อันท่ีจริงแล้ว เขาไม่เคยรู้สึกเลยว่ามีความเช่ือมโยงส่วนตัวกับ

พระเยซูเลย  
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ผมเคยนับถือศาสนาคริสต์ แต่ตอนน้ีไม่ได้เป็นอีกต่อไป

แล้ว ผมประมาณว่าผ่านวิกฤตศรัทธาไม่ก่ีปีหลังจากน้ัน...

ซ่ึงก็ออกจะ...ออกจะเก่ียวกับ...ผมคิดว่าออกจะเก่ียวกับ

โรคซึมเศร้าครับ 

 

ในแง่ไหน? 

 

คือว่า ศาสนาคริสต์ผูกพันแน่นหนาบางอย่างเก่ียวกับการ

ไถ่ถอนและความตาย และการท่ีมีบางคนตายเพ่ือบาปของ

เรา เป็นความรู้สึกบาปท่ีแรงทีเดียว อันท่ีจริงก็เป็น

ความรู้สึกกล่าวโทษหรือ...เราอาจจะใช้คำว่า ‘การถูกตรา

หน้า’ ในบริบทท่ีสัมพันธ์กับคนท่ี..คนท่ีล้มเหลวก็ตามที  

แต่ศาสนาคริสต์ยัง...ก็...มีด้านบวกเหมือนกันนะครับ มี

แนวคิดว่า คนเราควรจะได้รับการช้ีแนะจากพระประสงค์

ของพระเจ้า ถ้าหากคนน้ันอุทิศตนและใช้เวลาศึกษา

ศาสนา เป็นต้น  แล้วก็บางคนท่ีพระเจ้าควรจะทรงเรียก      

แต่ผมไม่เคยรู้สึกว่าอย่างน้ันเลยล่ะ แล้วผมก็ไม่เคยมีส่ิงท่ี

เรียกกันว่า ความสัมพันธ์ส่วนตัวกับพระเยซู ท่ีแบบว่า...

ชาวคริสต์ท่ีมีศรัทธาแรงกล้าเขาพูดถึงกันน่ะ  

 

คือว่า ผมมีปมขัดแย้งในใจระหว่างวิทยาศาสตร์ซ่ึงผมรู้สึก

ว่าผมเข้าใจค่อนข้างดี กับพระคัมภีร์ไบเบิล และผม

พยายามจะทำความเข้าใจวิทยาศาสตร์ และพระคัมภีร์ไบ

เบิลเสมอ   น่ีคือส่ิงท่ีผมทำมาตลอดตอนท่ีเป็นเด็กน่ะครับ  

ต้ังแต่อายุ 11 เอง  แล้วต้ังแต่อายุ 11  ในท่ีสุดชีวิตก็

ดำเนินไปถึงจุดท่ีผมกลายเป็นคนนอกศาสนา  ผมไม่กังวล

จริง ๆ เลยว่าจะโดนลงโทษ เพราะผมไม่แม้แต่จะเช่ืออะไร

อย่างเช่นเร่ืองบาปอีกต่อไปแล้ว ผมเห็นว่าเร่ืองพวกน้ัน...

คือเร่ืองแนวศาสนาท่ีเคร่งประเภทหน่ึง 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 35 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 17 

ภูมิหลัง: 

ช่างคอมพิวเตอร์ ซึมเศร้ามาเกือบท้ัง

ชีวิต  มีปมขัดแย้งและความสูญเสียใน

ครอบครัวมาต้ังแต่ยังเด็ก และไม่

ตอบสนองต่อยา  
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บางคนเช่ือว่าการสวดมนต์สามารถมีผลเยียวยาจิตใจได้   

ผลของการสวดมนต์ทำให้ผู้หญิงคนหน่ึงได้รับความสบายใจและความรู้สึกว่า พระเจ้าจะ 

'คุ้มครอง' เธอไว้เสมอและไม่ทำให้ความทุกข์ทรมานของเธอยาวนานออกไป แม้ว่าเธอจะป่วยเป็นโรค

ซึมเศร้าท่ียาวนานและรุนแรง  แม้ผู้คนจะท่องบทสวดท่ีเป็นทางการได้ แต่พวกเขาก็ไม่ต้องทราบบท

สวดจำเพาะอย่างใดอย่างหน่ึง  บางคนเพียงแค่คุยกับส่ิงศักด์ิสิทธ์ิเบ้ืองบน/พระเจ้า  ราวกับว่าพวกเขา

กำลังพูดคุยกับบุคคลอ่ืนหรือนักบำบัดท่ีมองไม่เห็น  บางคนขอให้ผู้อ่ืนสวดมนต์ให้พวกเขาเม่ือไม่

สบายเกินกว่าจะสวดมนต์ด้วยตัวเอง   

ในช่วงเวลาท่ีคนท่ีซึมเศร้า ไม่จำเป็นต้องรู้สึกว่าการสวดมนต์จะมีประโยชน์อะไร  แต่ในระยะ

ยาว  พวกเขากลับรู้สึกว่ามันช่วยได้ ผู้หญิงคนหน่ึงใช้อุปมาเก่ียวกับภูเขาน้ำแข็งท่ีละลายเม่ืออยู่กลาง

แดด เพ่ืออธิบายว่าเธอคิดว่า การสวดมนต์ช่วยเหลือคนได้อย่างไร  

 

ฉันคิดว่ามีหลายส่ิงหลายอย่างมากมายค่ะท่ีจริง ๆ แล้วเราไม่

เข้าใจ และเม่ือถึงจุดหน่ึง ซ่ึงอาจจะเป็นตอนซึมเศร้า ในก้นบ้ึง

ของความเศร้า เราจัดการอะไรไม่ได้เลยจริง ๆ ค่ะ  แต่การสวด

มนต์ช่วยได้ และการเช่ือว่าพระวิญญาณบริสุทธ์ิจะดูแลเรา...เช่ือ

ว่าพระเจ้าจะไม่ยอมให้เราต้องทุกข์มากเกินไป และจะประทาน

พลังแก่เราเพ่ือให้รับมือได้   ไร้สาระอยู่บ่อย ๆ แต่ก็น่ันอีกล่ะ...

น่ันคือส่ิงท่ีฉันเช่ือค่ะ ฉันได้รับการดูแลจากพระเจ้า  ไม่ได้

หมายความว่าฉันจะไม่คิดอยากฆ่าตัวตายเลยนะเวลาท่ีจิตตกมาก 

ๆ น่ะค่ะ ตอนช่วงปี 60 ช่วงปี 1960 นะรู้สึกว่า...มีบางช่วงท่ี “ฉัน

แค่ไม่อยากจะอยู่ตรงน้ีอีกต่อไปแล้ว เจ็บปวดเหลือเช่ือเลย ชีวิต

ฉันมันเละเทะอะไรอย่างน้ี... ฉันรู้สึกเหมือนซากปรักหักพัง ฉันไม่

มีความสุขเลย ฉันขมข่ืนเหลือเกิน... จะมีอะไรอย่างอ่ืนได้อีกล่ะ..." 

น่ีคือช่วงท่ีซึมเศร้าโดยเฉพาะ ซ่ึงก็ดำเนินต่อไปเร่ือย ๆ เร่ือยๆ 

เร่ือยๆ  ฉันไม่มีศรัทธาในตอนน้ัน ฉันไม่ได้พยายามเลยด้วยซ้ำ... 

ฉันไม่ได้พยายามฆ่าตัวตาย แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าฉันจะไม่คิด

นะ  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 59 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 19 

ภูมิหลัง: 

มีบุตรชายหน่ึงคน และ

บุตรสาวหน่ึงคน ไม่มีความสุข

ตอนเป็นเด็ก เธอเคยเป็นโรค

ซึมเศร้าหลังคลอดและเป็น

ซึมเศร้าอย่างรุนแรงมาหลาย

คร้ัง แต่ไม่จำเป็นต้องใช้ยามา

หลายปีแล้ว 
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การสวดมนต์ช่วยได้อย่างไรน่ะเหรอ คือ...ผมว่าอย่างท่ีบอกครับ 

พระเจ้าทรงมีพระประสงค์เบ้ืองหลังท่ีผมต้องมาเป็นโรคซึมเศร้า 

และผมก็รับได้  มันไม่เป็นเหตุเป็นผลสำหรับผมเพราะว่า...คือก็

แค่มันไม่เป็นเหตุเป็นผลสำหรับผมน่ะ แต่ผมก็ต้องเช่ือว่ามันเป็น

อย่างน้ันเอง   ผมใช้เพลงสดุดีครับ ใช้เพลงสดุดี 100 ตอนท่ีผม

กำลังผ่านช่วงท่ีเลวร้ายท่ีสุด  

 

 

คือเราต้องค้นหาเพลงสดุดีน้ันในพระคัมภีร์ไบเบิล แต่ส่วนหน่ึง

ของเพลงสดุดีก็บอกว่า พระเจ้าทรงประเสริฐ พระเมตตาของ

พระองค์เป็นนิรันดร์ และความจริงแท้ของพระองค์ยังยืนยงแก่คน

ทุกรุ่น  และผมต้องเช่ือน่ะ ว่ามีอยู่เสมอ...มีบางอย่างได้รับการ

สรรเสริญอยู่เสมอ เพ่ือสรรเสริญและเพ่ือขอบคุณ เพราะเรามัน

ช่างห่อเห่ียวเหลือเกิน แหะๆ...เราไม่ใช่เพ่ือนร่วมทางท่ีดีนักหรอก

เวลาท่ีกำลังอยู่ในก้นบ้ึงของความเศร้าน่ะครับ  แต่ผมต้องเช่ือ

อย่างน้ัน และน่ันอาจจะ... ผมคิดว่ามันช่วยได้ 

 

ผมไม่ทราบนะ บอกไม่ได้หรอกว่าผมจะเป็นอะไรต่างออกไปไหม 

ถ้าไม่มีความเช่ือเหล่าน้ัน   แน่นอนว่ามันช่วยให้การสมรสของผม

กับภรรยายังคงอยู่  ผมเช่ืออย่างน้ัน  ดังน้ันผมจึงขอบคุณสำหรับ

ส่ิงน้ันครับ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 68 

เพศ: ชาย 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 57 

ภูมิหลัง: 

สมรสและเกษียณแล้ว เป็นผู้ท่ี

เร่ิมเป็นโรคซึมเศร้าในปี 1995 

หลังจากท่ีมีความเครียดใน

ชีวิตหลายเหตุการณ์ (เช่น 

ภาระงานท่ีเพ่ิมข้ึน ความ

สูญเสีย และความรับผิดชอบ

ต่อครอบครัวเพ่ิมข้ึน) เป็น

เวลาถึง 4 ปีกว่าท่ีเขาจะผ่าน

พ้นภาวะซึมเศร้าไปได้  

 

 

ไอ้ท่ีพูดกันว่า อย่ายอมแพ้ เน่ียเป็นส่ิงหน่ึงท่ีฉันได้เรียนรู้จริง ๆ 

จัง ๆ นะ  เราก็ปฏิเสธได้ว่า...ไม่เคยมีหรอก ไม่เคยมียาวิเศษ

สำหรับใครท้ังน้ัน คนเขาบอกฉันมาหลายต่อหลายปีแล้วล่ะ  อ๋อ

...ไม่มีหรอกนะยาวิเศษน่ะ เธอต้องทำอย่างน้ีนะ แล้วเธอก็ต้อง

ทำอย่างน้ันนะ  ถึงฉันจะเข้าใจแล้วตอนน้ีว่ามันไม่มียาวิเศษ แต่

ตอนน้ันฉันก็คิดว่าตัวเองไม่ได้อ่อนแอนะ  ฉันเข้มแข็งพอ หึหึ... 

ปกติฉันไม่ได้ไปโบสถ์เป็นประจำหรอกนะ แต่จะเห็นได้ว่าในไม่ก่ี

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 54 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 32 

ภูมิหลัง: 

อาศัยอยู่กับสามีและบุตร  เธอมี

วัยเด็กท่ีลำบากและมีปัญหา
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เดือนมาน้ีเน่ีย... ฉันไม่เคยได้สนทนากับพระเจ้ามากเท่าน้ีมา

ก่อนเลยในชีวิต ฉันจะบอกว่าฉันคิดว่าพระองค์กำลังให้ความ

เข้มแข็งกับฉันให้เดินต่อไป เพ่ือส่ิงท่ีฉันกำลังเผชิญอยู่ ฉันถาม

พระองค์ว่าฉันจะได้สงบสุขบ้างไหมชีวิตน้ี? 

ต่อเน่ืองกับสมาชิกบางคนใน

ครอบครัว  เธอป่วยเป็นโรค

ซึมเศร้า หวาดระแวง และมี

ความคิดอยากตาย  

 

ฉันคิดว่าเพราะว่า...มันข้ึนกับว่าเรามองการสวดมนต์ยังไง  คน

มากมายเข้าใจว่าการสวดมนต์น่ะ พวกเขาคิดว่าเราจะต้องทำ

อะไรท่ีฉลาดปราดเปร่ืองเหลือเกิน แล้วก็เราต้องมีวิธีสวดมนต์

แบบพิเศษ แต่มันไม่ใช่นะ ท้ังหมดมันเก่ียวกับการท่ีเราคุยกับ

พระเจ้า ราวกับว่าเรากำลังคุยกับเพ่ือนเรา พ่อแม่เรา แบบว่า

ใครก็ตามทีน่ะค่ะ  และก็แค่เป็นตัวของเราเองเวลาคุยกับ

พระองค์ พระองค์ทรงทราบทุกอย่างเก่ียวกับเรา พระองค์ทรง

ทราบว่าเราได้ทำอะไรพลาดไป พระองค์ทรงทราบทุกอย่าง

ก่อนท่ีเราจะได้เอ่ยออกมาเสียอีก  แต่มันเก่ียวกับการคุยกับพระ

เจ้าราวกับว่าพระองค์เป็นใครสักคนท่ีน่ังอยู่ข้างเรา และฉันคิด

นะ จนกว่าเราจะตระหนักจริง ๆ ว่า การสวดมนต์คืออะไร  ก็

คือการพูดคุยกับเพ่ือนเราน่ันเอง พระเยซูทรงเป็นเพ่ือนเราค่ะ  

และไม่มีส่ิงไหนท่ีเราบอกพระองค์แล้วพระองค์ยังไม่ทรงทราบ 

แต่พระองค์ประสงค์ให้เราเอ่ยออกมาด้วยตัวเองต่างหาก  มัน

คล้ายกับการบำบัดนิดหน่ึงนะคะฉันว่า  

 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 43 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 40 

ภูมิหลัง: 

ผู้ดูแลผู้ป่วยพาร์ทไทม์ หย่าแล้ว 

ก่อนท่ีจะซึมเศร้าและพยายาม

ฆ่าตัวตาย เธอเคยเป็นคนบ้า

งาน ซ่ึงเป็นหน้าท่ีการงานท่ี

ต้องการความทุ่มเทอย่างมาก 

โรคซึมเศร้าของเธอจำเป็นต้อง

รักษาด้วยการนอนโรงพยาบาล 

 

คือว่า ถึงฉันจะไม่รู้สึกว่ามัน (การสวดมนต์) จะมีประโยชน์อะไร

สำหรับฉัน  แต่ภาพท่ีฉันใช้ แล้วก็ได้ใช้เพ่ือช่วยคนอ่ืน ก็คือภาพ

ของภูเขาน้ำแข็งท่ีอยู่กลางแดด  ท่ีแม้ว่าฉันจะไม่รู้ตัวว่ากำลังจะ

เกิดการละลายข้ึน หรืออะไรกำลังจะเกิดข้ึนกับภูเขาน้ำแข็งแห่ง

ความซึมเศร้า   แต่ภูเขาน้ำแข็งก็จะหลอมละลายอยู่กลางแดด 

จนถึงจุดท่ีชัดเจนและมองเห็นได้  และน่ันคือส่ิงท่ีฉันยึดถือค่ะ  

ว่าในท่ีสุดก็จะเห็นได้ว่าเราเร่ิมเศร้าน้อยลง  

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 58 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 20 

ภูมิหลัง: 

เดิมทีเป็นเด็กกำพร้าท่ีได้รับการ

อุปถัมภ์เป็นบุตรบุญธรรม รู้สึก
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 แปลกแยกและโดดเด่ียวมาต้ังแต่

วัยเด็ก  เธอรู้สึกว่าตัวเองน่าจะ

เป็นซึมเศร้ามาต้ังแต่ยังเด็ก  

ปัจจุบันสมรสแล้ว และมี

บุตรชายท่ีโตแล้วหน่ึงคน 

 

คำถามหน่ึงท่ีทำให้หลายคนกังวลก็คือว่า "ทำไมพระเจ้าจึงปล่อยให้คนเราทรมานจากโรค

ซึมเศร้ามากเหลือเกิน" ผู้มีความเช่ือทางจิตวิญญาณท่ีกำลังฟ้ืนตัว ได้พบคำตอบท่ีช่วยให้พวกเขาดูแล

ตนเองได้ดีข้ึน  การไว้วางใจพระเจ้าเม่ือส่ิงต่าง ๆ ล้วนลำบากและไม่ชัดเจน เป็นวิธีการท่ีพบบ่อย    

สำหรับผู้หญิงชาวคริสต์ผู้มีความเช่ือในพระเยซูคนหน่ึง เธอวิงวอนต่อพระเจ้าในช่วงท่ีอยู่ใน

ก้นบ้ึงของความส้ินหวังว่า “บอกเพลงฉันมา แล้วฉันจะร้องเพลงน้ัน” ความเข้าใจของเธอท่ีเกิดข้ึนใน

ท่ีสุดก็คือ  ให้ไว้ใจในพระประสงค์ของพระเจ้าต่อชีวิตของเธอ 

 

และคือว่ามีในพระคัมภีร์ไบเบิลว่า อะไรๆก็จะดีข้ึนสำหรับ

ผู้ท่ีรักพระเจ้าค่ะ   และน่ันก็เป็นประเภทหน่ึง เป็นคำ

ประพันธ์ท่ีบ่นออกมาได้ง่ายเม่ือทุกอย่างสวยหรูดูดี 38 แต่

เม่ือเรากำลังซึมเศร้า มันเป็นอันท่ียากเลยล่ะค่ะ  และฉันรู้

เลยว่าพอป่วยจริง ๆ ฉันพูดกับพระเจ้าว่า “ดูสิ ลูกไม่รู้ว่า

พระองค์กำลังพยายามใช้โรคซึมเศร้าน้ีสอนอะไรลูก แต่

บอกลูกมาเถอะ  บอกเพลงสวดมาเถอะ ลูกจะร้องเพลง

สวดน้ัน  ทำไมลูกถึงต้องมาเจอแบบน้ีด้วย? พระองค์ทรง

อยากให้ลูกเรียนรู้อะไร เพราะไม่ว่าจะเป็นอะไร บอกลูก

เถอะ แล้วลูกจะเรียนรู้มันเอง”  แล้วก็อีกเพียงหลังจาก

น้ันเองท่ีฉันตระหนักว่าส่ิงท่ีฉันรู้สึกว่าพระเจ้าต้องการให้

ฉันเรียนรู้ก็คือ มันรู้สึกแบบไหนท่ีต้องมาเป็นโรคซึมเศร้า

นานถึงห้าปี เพราะน่ันเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์มาก สำหรับไว้

แบ่งปันกับคนอ่ืนบ้างในสถานการณ์ท่ีเหมาะสม   

 

ก็เม่ือ...เราสามารถผ่านช่วงชีวิตท่ีน่าสยดสยองมาได้ ตอน

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 50 

เพศ: หญิง 

ภูมิหลัง: 

สมรสและมีบุตรแล้ว เคยวิตกกังวล

ตอนเป็นเด็ก และรู้สึกว่าเข้ากับ

ครอบครัวไม่ได้ เธอออกจาก

มหาวิทยาลัยเน่ืองจากความวิตก

กังวล และทรมานอยู่หลายปีในท่ี

ทำงานท่ีมีการกล่ันแกล้งกัน ก่อน

จะเป็นโรคซึมเศร้าท่ีทำให้อ่อนแอ

นาน 5 ปี 
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ท่ีเรามองการฆ่าตัวตาย แล้วคิดว่ามันดูเหมือนทางเลือกท่ีดี   

เรามองทุกอย่างแล้วก็คิดว่าฉันไม่เหลืออะไรเลย แล้วคุณก็

ผ่านมันมา มีชีวิตอยู่ได้  แล้วตอนน้ีฉันก็มีงานท่ีไม่เคยได้ทำ

มาก่อนเลยค่ะ  ฉันยังสนุกเวลาเห็นลูกค้าใหม่แล้วคิดว่า 

ฉันต้องทำความรู้จักกับคนน้ีอย่างด่วนเลย แล้วให้พวกเขา

บอกฉันเร่ืองท่ีปัสสาวะราดหรืออะไรก็ตาม เผ่ือฉันจะช่วย

อะไรเก่ียวกับสุขภาพของพวกเขาได้บ้าง 

 

 

บางคนกล่าวว่าศาสนาท่ีนับถือเป็นกำลังใจให้พวกเขาอย่างมาก ในขณะท่ีคนอ่ืนๆ กลับรู้สึก

ว่ามีการตีตราโรคซึมเศร้าในศาสนา และบางคนถึงข้ันมองว่าเป็นบาปอีกด้วย    

ผู้หญิงคนหน่ึงเช่ือว่า ในบันทึกเก่ียวกับพระคัมภีร์ไบเบิลของพระเยซู มีหลักฐานว่าพระองค์

ทรงทรมานจากความวิตกกังวลและซึมเศร้าก่อนจะถูกตรึงไม้กางเขน  ดังน้ันเธอจึงรับได้ ท่ีจะเป็นโรค

ซึมเศร้า และโรคซึมเศร้าก็ไม่ใช่บาป  

 

ใช่ค่ะ พระองค์ (พระเยซู) เคยผ่านส่ิงน้ันมาก่อน คือว่า 

พระองค์ทรงสามารถเข้าใจความรู้สึกท่ีจมด่ิงอยู่ก้นเหวโดย

ส้ินเชิง  และเช่ือกันว่า จริง ๆ แล้วพระองค์...เหง่ือของ

พระองค์ก็เหมือนหยดเลือด และฉันรู้ว่าเวลาท่ีคนเรา... มัน

เป็นปรากฏการณ์ท่ีรู้กันดีไม่ใช่เหรอ ว่าเวลาท่ีคนเราวิตก

กังวลสุดขีด...เวลาท่ีเหง่ือออก จริง ๆ แล้วเส้นเลือดฝอย

แตกในผิวหนังได้เลย และพวกเขาก็จะเหง่ือออกเป็นเลือด

ได้จริง ๆ  ดังน้ันน่ะ ส่ิงเหล่าน้ีมันเกิดข้ึนได้ค่ะ และฉันแค่

คิดนะว่า แล้วถ้าพระองค์...ถ้าพระองค์วิตกและซึมเศร้าได้ 

ง้ันก็โอเคสำหรับฉันท่ีจะเป็นได้เหมือนกัน  ประมาณน้ัน 

และน่ันก็ดีนะคะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 50 

เพศ: หญิง 

ภูมิหลัง: 

สมรสและมีบุตรแล้ว เคยวิตกกังวล

ตอนเป็นเด็ก และรู้สึกว่าเข้ากับ

ครอบครัวไม่ได้ เธอออกจาก

มหาวิทยาลัย เน่ืองจากความวิตก

กังวล และทรมานอยู่หลายปีในท่ี

ทำงานท่ีมีการกล่ันแกล้งกัน ก่อน

จะเป็นโรคซึมเศร้า ท่ีทำให้อ่อนแอ

นาน 5 ปี 
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ผู้ท่ีเช่ือในส่ิงศักด์ิสิทธ์ิยอมรับในบางคร้ังว่า คนเราอาจจะไม่สามารถทราบเหตุผลท่ีอยู่

เบ้ืองหลังความทรมานของพวกเขาได้เลย  โรคซึมเศร้าอาจดูไร้ความหมาย และเป็นเหตุให้พวกเขาไม่

ไว้วางใจ ‘พระเจ้า’   

ถึงกระน้ัน หญิงสาวคนหน่ึงท่ีแทบไม่เช่ือในพระเจ้า ก็เช่ือว่าด้วยกฎแห่งกรรมแล้ว ส่ิงต่าง ๆ 

จะดีข้ึนสำหรับเธอ หลังจากท่ีเธอทนทรมานมาต้ังแต่วัยเด็ก แล้วต่อมาเธอก็ประสบโชคดีหลายต่อ

หลายคร้ัง  เป็นท่ีน่าสังเกตเช่นกันว่า คนจำนวนหน่ึง ท้ังท่ีมีและไม่มีความเช่ือทางจิตวิญญาณ ต่าง

รู้สึกว่า ตัวเองดีข้ึน หลังจากได้ผ่านพ้นโรคซึมเศร้าอันเลวร้ายและยาวนาน 

 

ฉันคิดว่าถ้าพระเจ้ามีอยู่จริง ง้ันท่านก็คงไม่ปล่อยให้เกิดส่ิง

ท่ีเกิดข้ึนกับฉัน และครอบครัว และคนอ่ืนท่ีผ่าน

ประสบการณ์คล้าย ๆ กันมาหรอกค่ะ  ท่านคงไม่เอาชีวิต

คนท่ีอุทิศส่ิงดี ๆ ให้โลกใบน้ี   แล้วปล่อยคนท่ีสร้างความ

เดือดร้อน ความเจ็บใจ แล้วก็สร้างปัญหามากมายเอาไว้

หรอกค่ะ และเพราะฉะน้ันฉันว่าฉันก็แค่ไม่เห็นด้วยค่ะ ฉัน

ไม่เห็นด้วยกับศาสนาเลยแม้แต่นิดเดียว  ก็แค่ว่าฉันไม่เอา

ด้วยเลยน่ะค่ะ  แล้วก็ทำให้ฉันคิดว่า ได้เลยโอเค ฉันไม่เช่ือ

ว่ามีพระเจ้าอะไรอยู่เลย  แต่ว่า ฉันเช่ือเร่ืองกรรมนะคะ  

คือเข้าใจได้ว่าทำอย่างไหนก็ได้อย่างน้ัน และจะต้องมีจุด

เปล่ียนสำหรับฉันตรงไหนสักแห่ง  แล้วส่ิงดี ๆ ก็จะปรากฏ

ออกมา  ฉันจะไม่ปล่อย แบบว่า ไม่ปล่อยให้ท้ังหมดน้ีมา

บงการอนาคตฉันแทนฉันเองค่ะ 

ข้อมูลส่วนตัว 

อายุตอนท่ีให้สัมภาษณ์: 24 

เพศ: หญิง 

อายุเม่ือได้รับการวินิจฉัย: 14 

ภูมิหลัง: 

ทำงานเป็นเลขาฯส่วนตัว รอดมา

จากพ่อท่ีทำทารุณกรรมเธอ และแม่

ท่ีรู้เห็นเป็นใจกัน  ออกจากบ้าน

ตอนอายุ 18 และได้รับอุปการะเป็น

อย่างดีจากครอบครัวชาวไอริช  เคย

ทรมานมาหลายรอบด้วยโรค

ซึมเศร้าและความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย 

 

ทบทวนเน้ือหาล่าสุดเม่ือ เมษายน 2015 
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2.10  คำอธิบายประกอบการแปล 
1.  ผู้แปลเลือกแปลคำว่า you  ว่า “เรา” เน่ืองจากต้นฉบับใช้คำว่า you ใน

ความหมายท่ัวไป ไม่เจาะจงบุคคล (generic you) ซ่ึงนิยมใช้ในภาษาพูด เทียบเคียงได้กับคำว่า one 

ในภาษาเขียนท่ีเป็นทางการ ในท่ีน้ีหมายถึงคนเราท่ัวไป ด้วยเหตุน้ีผู้แปลจึงเลือกแปลว่า “เรา” ซ่ึง

เป็นคำท่ีใช้ในภาษาพูดในลักษณะเดียวกันในภาษาไทย คือไม่ได้เจาะจงบุคคลใดโดยเฉพาะ. In. 

2. PA เป็นตัวย่อแบบ British English มาจากคำเต็มว่า personal assistant 

(Cambridge University Press, 2008) หมายถึง บุคคลท่ีมีหน้าท่ีช่วยคนในตำแหน่งท่ีสูงกว่าด้วย

การเขียนจดหมาย จัดการนัดหมายต่างๆ และโทรศัพท์ให้      ผู้แปลจึงเลือกแปลคำว่า PA ว่า "เลขา

ฯ ส่วนตัว" โดยใช้เคร่ืองหมายไปยาลน้อย เพ่ือรักษาการย่อคำไว้ให้ใกล้เคียงกับต้นฉบับ ซ่ึงใช้อักษร

ย่อ. 

3. จากพจนานุกรม school dinner ใน British English หมายถึง "midday meals 

provided for children at a school" (Collins English Dictionary, 2018) ผู้แปลจึงปรับบทแปล

เป็น "ข้าวเท่ียง" เพ่ือให้เป็นภาษาพูดและเข้ากับบริบทในภาษาไทย. 

4. ต้นฉบับภาษาอังกฤษในสารนิพนธ์ฉบับน้ี มีการแสดงการหัวเราะด้วย [laughs], 

[laughing] หรือ [laugh] รวมจำนวน 12 คร้ัง ซ่ึงผู้แปลวิเคราะห์ว่าการหัวเราะแต่ละคร้ังในต้นฉบับ 

มีการแฝงความหมายเชิงจิตวิสัยท่ีแตกต่างกัน และเน่ืองจากผู้แปลต้องการให้สามารถเก็บความหมาย

ท้ังหมดได้ รวมท้ังต้องการให้เกิดความเป็นธรรมชาติของบทแปล ผู้แปลจึงตัดสินใจแปลแบบถอด

ความ แทนท่ีจะแปลตรงว่า “[หัวเราะ]”  

สำหรับคำแปลของ [laughs], [laughing] และ [laugh] ท่ีใช้ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กัน

ฟัง” น้ี มี 5 แบบ ได้แก่ “หึหึ...”, “หุหุ...”, “อิอิ...”, “ฮ่าๆๆ” และ “แหะๆ...” ซ่ึงมีท่ีใช้ต่างกัน

ตามแต่ทัศนคติของผู้พูดในประโยคต้นฉบับ ท่ีผู้แปลวิเคราะห์จากหลักการทางจิตเวชศาสตร์ และจาก

ประสบการณ์ 15 ปี ในการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้า  

(1) “หึหึ...” ใช้ในกรณีท่ีผู้พูดหัวเราะเพ่ือกลบเกล่ือนความรู้สึกเชิงลบท่ีเกิดข้ึนใน

ขณะท่ีกล่าวถึงเหตุการณ์ท่ีกระตุ้นความรู้สึกเชิงลบ บางคร้ังใช้ในลักษณะท่ีแฝงการ

ประชดได้ 

ตัวอย่าง 
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“แล้วก็มีผู้ชายคนหน่ึงมาอยู่ข้างหลังผมแล้วพูดว่า “น่ีแกรู้ไหม แกเน่ียแผ่คล่ืน

ซึมเศร้าออกมาเลยนะ”  คือตอนอายุ 13 มันก็ออกจะขำ ๆ นะ หึหึ.... พูดมาแล้ว

มันก็ตลกด้วย”  

“ผมไม่จำเป็นต้องอธิบายเลยล่ะ แค่คิดว่า หึหึ... มันไร้สาระสุด ๆ”   

(2) “หุหุ...” ใช้ในกรณีท่ีผู้พูดชอบใจหรือกระหย่ิมใจ และมีส่ิงท่ียังบอกออกมาไม่หมด 

อาจใช้ในการดึงความสนใจ เพ่ือเกร่ินนำก่อนจะเล่าข้อมูลเพ่ิมเติมได้ 

ตัวอย่าง 

“หุหุ... ตอนน้ีล่ะผมจะไปหัดเล่นเทนนิสแล้ว เพราะผมติดใจจริง ๆ!” 

(3) “อิอิ...” เป็นเสียงหัวเราะท่ีแสดงความพอใจ ชอบใจ 

ตัวอย่าง 

“แต่น่ีคือกลอนบทแรกท่ีฉันแต่ง มันตรงออกมาจากใจ เพราะฉะน้ันมันก็จะเป็น

กลอนท่ีฉันโปรดท่ีสุดตลอดไปค่ะ อิอิ...” 

(4)  “ฮ่าๆๆ” เป็นเสียงหัวเราะชอบใจท่ีแฝงความม่ันใจ หรือสะใจ  

ตัวอย่าง 

“ตอนน้ีเราก็แค่คิดว่า... ก็นะ..แล้ว...? หรือว่า แล้วไงเหรอ? ฮ่าๆๆ” 

(5) “แหะๆ...” เป็นเสียงหัวเราะกลบเกล่ือนท่ีแฝงความไม่ม่ันใจในตนเอง หรือแฝง

เจตนาท่ีจะบอกคู่สนทนาโดยอ้อม ให้ลดความคาดหวังต่อผู้พูด 

ตัวอย่าง 

“เพราะเรามันช่างห่อเห่ียวเหลือเกิน แหะๆ...เราไม่ใช่เพ่ือนร่วมทางท่ีดีนักหรอก

เวลาท่ีกำลังอยู่ในก้นบ้ึงของความเศร้าน่ะครับ” 

 

5. โรคซึมเศร้าประกอบด้วยหลายอาการ เช่น เศร้า ขาดแรงจูงใจ นอนไม่หลับ สมาธิไม่

ดี ข้ีลืม มองโลกในแง่ร้าย อ่อนเพลีย ฯลฯ เม่ือรักษาแล้วอาการแต่ละอย่างจะดีข้ึนไม่พร้อมกัน ดังน้ัน

ในช่วงแรกของการรักษา ผู้ป่วยหลายรายอาจจะเร่ิมมีแรงจูงใจ เร่ิมสนใจตนเองและมองเห็นว่าตนเอง

สูญเสียความสามารถไปจากเดิมมาก ทำให้เกิดความคิดอยากฆ่าตัวตายเพ่ิมข้ึนได้  

6. นักเขียนโปรแกรม เป็นคำแปลของ programmer อ้างอิงจากเว็บไซต์ของศูนย์

เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชาติ (https://www.nectec.or.th) 
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7. ผู้แปลเล่นคำให้มีการซ้ำ (repetition) ตามต้นฉบับ "hit the bottom" กับ "hit 

the rock bottom" โดยแปลเป็น "ล้ม" กับ "ล้มเหลว" ตามลำดับ. 

8. ผู้แปลใช้กลวิธีแปลแบบตีความ แปลอนุประโยค "his mind would race ahead 

into confusing and distressing territory when depressed" โดยแปลเป็น "เม่ือซึมเศร้า จิตใจ

ของเขาจะคิดกังวลไปล่วงหน้าจนสับสนและเป็นทุกข์". 

9. the light on the landing หมายถึง ไฟภายในห้องโดยสารเคร่ืองบินขณะท่ีเคร่ือง

กำลังร่อนลงเพ่ือจอด ซ่ึงเจ้าหน้าท่ีจะหร่ีในห้องโดยสารลงตามมาตรการเพ่ือความปลอดภัยของสาย

การบิน การหร่ีไฟลงจนเกือบมืดสนิทจะทำให้ม่านตาของผู้โดยสารสามารถปรับตัวได้ดีข้ึนหากไฟดับ

ลงในกรณีท่ีเคร่ืองบินขัดข้อง ซ่ึงทำให้ผู้โดยสารมองเห็นในท่ีมืดได้ดีกว่ากรณีท่ีไม่มีการหร่ีไฟก่อนหน้า

น้ัน จึงทำให้มีโอกาสอพยพออกจากเคร่ืองบินได้สำเร็จมากข้ึน. 

10. บทสัมภาษณ์ในบทความน้ีนำมาจากงานวิจัยเชิงคุณภาพท่ีเก็บข้อมูลโดยการ

สัมภาษณ์ผู้ป่วย แล้วบันทึกข้อมูลโดยกำหนดรหัสของการสัมภาษณ์น้ัน ๆ. 

11.  วลีในต้นฉบับท่ีว่า "realised over a period of time" แปลตรงตัวหมายถึง 

ตระหนักได้ในระยะเวลาหน่ึง ผู้แปลปรับบทแปลเป็นภาษาพูดท่ีเป็นธรรมชาติมากข้ึน เป็น "ค่อย ๆ 

คิดได้ว่า" ซ่ึงคำว่า "ค่อยๆ" สามารถเก็บความหมายเก่ียวกับระยะเวลาตามต้นฉบับได้. 

12.  จากอนุประโยคในต้นฉบับ "and, I know that's completely illogical" ผู้แปลได้

ปรับบทแปลเป็น "แล้วฉันก็รู้อยู่เต็มอกว่ามันไร้เหตุผลส้ินดีค่ะ" โดยใช้การเน้นคำท่ีมีอยู่เดิมใน

ภาษาไทย เช่น รู้อยู่เต็มอก และ ส้ินดี ซ่ึงเป็นคำท่ีใช้ในภาษาพูด   

13.  วลี "in the wrong" เป็นสำนวน (idiom) หมายถึง responsible for something 

bad (Cambridge University Press, 2018) ผู้แปลจึงแปลว่า "ตกเป็นฝ่ายรับผิดชอบ" โดยรักษา

ความหมายว่ารับผิดชอบส่ิงไม่ดี โดยใช้คำว่า "ตก" ซ่ึงเป็นคำท่ีใช้ในความหมายแฝงด้านลบ เช่น ตก

เป็นจำเลย ตกเป็นเหย่ือ ฯลฯ. 

14.  go out มีความหมายอ้างถึงหลายอย่างข้ึนกับบริบท ในต้นฉบับน้ีผู้พูดกล่าวถึง

สถานภาพโสดของตนเองในช่วงท้ายย่อหน้าเดียวกัน ผู้แปลจึงตีความว่า คำว่า go out ในท่ีน้ีต้องการ

ส่ือความหมายในบริบทของความสัมพันธ์ ซ่ึง go out หมายถึง to have a romantic and usually 

sexual relationship with someone (Cambridge University press, 2008)  

ต้นฉบับ: that's why they don't want to go out with me, that's why they 

don't want to 

บทแปล: เพราะง้ันถึงไม่อยากจะเป็นแฟนฉัน เพราะง้ันเขาถึงไม่อยากไง. 

15.  dodgy เป็นคำวิเศษณ์ท่ีมีระดับภาษาไม่เป็นทางการใน British English หมายถึง 

Dishonest or unreliable ซ่ึงมีความหมายย่อยคือ potentially dangerous หรือ of low quality 
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(Oxford Living Dictionaries, 2018) ผู้แปลวิเคราะห์ว่าในบริบทน้ีผู้พูดต้องการหมายถึง คุณภาพต่ำ 

จึงใช้ค่ำว่า "ห่วย ๆ" เพ่ือให้เป็นระดับภาษาเดียวกับต้นฉบับและเป็นภาษาพูด. 

16.  inward-looking หมายถึง การท่ีสนใจตนเองมากกว่าผู้อ่ืน ส่วน outward-

looking หมายถึง การท่ีสนใจผู้อ่ืนมากกว่าตนเอง เป็นลักษณะท่ีเปิดใจสนใจผู้อ่ืนและพยายามเข้ากับ

คนอ่ืน คำว่า inward-looking มีความหมายแฝงเชิงลบซ่อนอยู่ อย่างไรก็ตาม look inwards ก็มีท่ีใช้

ว่าหมายถึง การสำรวจภายในจิตใจของตนเอง เช่น สำรวจความรู้สึกนึกคิด ความสุข และการเดินทาง

ภายในจิตใจของตนเอง ซ่ึงมีความหมายแฝงเชิงบวก มักใช้ในบริบทของบทความเชิงปรัชญา ศาสนา 

และจิตวิทยา 

สำหรับในต้นฉบับน้ีไม่มีบริบทเพียงพอท่ีจะตีความได้ว่าผู้ให้สัมภาษณ์มีเจตคติอย่างไร  

ผู้แปลจึงเลือกแปลอย่างเป็นกลาง. 

17.  meaningful หมายถึง serious, important, or useful in some way (Collins 

COBUILD Advanced Dictionary, 2018) ในบริบทของต้นฉบับน้ี บทความกล่าวถึงกิจกรรมใน

ชีวิตประจำวัน ผู้แปลจึงเลือกคำแปลว่า "มีประโยชน์"  

18.  overwhelm โดยท่ัวไปหมายถึงท่วมท้น แต่ในกรณีท่ีอยู่ในบริบทเก่ียวกับอารมณ์

ความรู้สึกน้ัน คำว่า overwhelm  หมายถึง to cause someone to feel sudden strong 

emotion (Cambridge University Press, 2015) ในกรณีน้ีผู้แปลจึงเลือกแปลประโยคข้างต้นว่า 

รู้สึกแย่  เน่ืองจากเป็นคำท่ีใช้บ่อยในภาษาพูดและส่ือความหมายท่ีให้ความรู้สึกต่อผู้อ่านได้ใกล้เคียง

กับคำในต้นฉบับ นอกจากน้ีเพ่ือให้ภาษาปลายทางเป็นธรรมชาติ ผู้แปลจึงแปล I just felt 

overwhelmed by it ว่า "ผมเอาแต่รู้สึกแย่" โดยไม่แปล by it เน่ืองจากบริบทมีเพียงพอให้ผู้อ่าน

สามารถเข้าใจความหมายได้ และในภาษาไทยมักละกรรมในบริบทเช่นน้ี. 

19.  potter เป็นศัพท์แบบ British English ซ่ึงใน American English นิยมใช้ค่ำว่า 

putter หมายถึง to move around without hurrying, and in a relaxed and pleasant way 

(Cambridge University Press, 2008) ผู้แปลจึงเลือกคำแปลว่า "ทอดน่อง" หมายถึง อาการท่ีเดิน

ช้า ๆ ตามสบาย (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔). 

20.  camaraderie เป็นคำนามท่ีมีรากศัพท์มาจากภาษาฝร่ังเศส หมายถึง Mutual 

trust and friendship among people who spend a lot of time together (Oxford Living 

Dictionaries, 2018) ในบริบทของต้นฉบับน้ี ผู้พูดกล่าวถึงการทำงานในฟาร์ม และระดับภาษาไม่เป็น

ทางการ ดังน้ัน เพ่ือให้บทแปลเป็นธรรมชาติ ผู้แปลจึงเลือกคำและปรับโครงสร้างอนุประโยคดังน้ี 

ต้นฉบับ: and there was also the camaraderie of other people who 

thought it was a crap job as well 
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บทแปล: แล้วก็ยังรู้สึกว่าเป็นเพ่ือนกับคนอ่ืน ๆ ท่ีคิดว่ามันเป็นงานห่วย ๆ ด้วย

เหมือนกัน   

21.  physical หมายถึง เก่ียวกับร่างกาย อย่างไรก็ตามคำท่ีตรงความหมายกับต้นฉบับน้ี 

มักใช้ในบริบทท่ีหมายถึงร่างกายท่ีเป็นรูปธรรม อย่างไรก็ตามความหมายของ physical things ใน

ต้นฉบับน้ันน่าจะหมายถึง physical activities ซ่ึงภาษาไทยเรียกว่า กิจกรรมทางกาย แต่วลีน้ีไม่ใช่

ภาษาพูด ผู้แปลจึงปรับบทแปลเป็นวลี “ทำอะไรท่ีได้ออกแรง” ซ่ึงเน้นว่ามีการใช้ร่างกายน่ันเอง ซ่ึง

สอดคล้องกับกิจกรรมท่ีมีในต้นฉบับ เช่น การเล่นเทนนิส การทำสวน การข่ีม้า  

22.  God knows เป็นวลีท่ีมีระดับภาษาไม่เป็นทางการ ใช้สำหรับเน้นว่าผู้พูดไม่เข้าใจ

อะไรบางอย่างเลย หรือ ไม่ทราบอะไรเลย (Cambridge University Press, 2008) 

ผู้แปลจึงเลือกใช้คำว่า "ม้ัง" ซ่ึงเป็นคำอนุภาคท่ีเป็นส่วนคำลงท้ายประโยค มีอรรถ

ลักษณ์ (semantic feature) แสดงความไม่แน่ใจของผู้พูด 

ต้นฉบับ: I was in front of the TV from 12 until God knows, 8 o'clock  

บทแปล: ผมก็อยู่หน้าทีวีต้ังแต่เท่ียง ยันโน่นเลยม้ัง สองทุ่มครับ. 

23.  Walkman เป็นรุ่นหน่ึงของผลิตภัณฑ์ของ Sony คือ Sony Walkman ซ่ึงเป็น

เคร่ืองเล่นเทปคาสเส็ตพกพาท่ีมีหูฟังเช่ือมต่อและสามารถเล่นเทปเพ่ือฟังในขณะท่ีผู้ใช้มีการ

เคล่ือนไหว ผู้แปลเลือกท่ีจะเพ่ิมคำว่า “หูฟัง” ลงไปหน้าคำว่าโซน่ีวอล์กแมน เพ่ือส่ือความหมายให้

ผู้อ่านท่ีไม่มีความรู้พ้ืนฐานข้างต้นสามารถเข้าใจเน้ือหาได้ 

 

 
ภาพ Sony Walkman จาก 

https://www.mediacollege.com/equipment/sony/walkman/cassette/wmfx488.html. 

 

24.  ผู้แปลเลือกแปลสรรพนามบุรุษท่ี 1 "I" ว่า "กู" เน่ืองจากในบริบทน้ี ผู้พูดเป็นชาย

หนุ่มวัยผู้ใหญ่ท่ีกำลังพูดกับตนเอง  
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ต้นฉบับ: 'Oh, I'm winning here.'  

บทแปล: ‘เฮ้ย รอบน้ีกูชนะ’  

25.  laborious หมายถึง needing a lot of time and effort (Cambridge 

University Press, 2008)  

ผู้แปลเลือกคำแปลของ laborious tasks ว่า "งานท่ีใช้ความอุตสาหะ"  

26.  sense หมายถึง one of the possible meanings of a word or phrase 

(Cambridge University Press, 2008)  

27.  เมเนีย แปลแบบถอดเสียงมาจากคำว่า mania ซ่ึงตามศัพท์จิตเวชของ

ราชบัณฑิตยสถานใช้คำว่า “อาการฟุ้งพล่าน” ซ่ึงเป็นคำท่ีใช้ในตำราวิชาการ แต่จากประสบการณ์

ของผู้แปลในการดูแลผู้ป่วยจิตเวชตลอด 15 ปี พบว่า คำว่าอาการฟุ้งพล่านไม่เป็นท่ีนิยมใช้ในภาษา

พูด ท้ังระหว่างบุคลากรทางการแพทย์ และระหว่างบุคลากรทางการแพทย์กับผู้ป่วย  แต่นิยมใช้ว่า

เมเนียมากกว่า. 

28.  take to one's bed เป็นสำนวน (idiom) หมายถึง to remain in bed, esp 

because of illness (Collins English Dictionary, 2018) ผู้แปลจึงเลือกแปลด้วยสำนวนไทยท่ี

เทียบเคียงกัน คือ "ล้มหมอนนอนเส่ือ" ซ่ึงหมายถึง ป่วยจนต้องนอนรักษาตัว (พจนานุกรมฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔). 

29.  lose oneself เป็นสำนวน (idiom) หมายถึง to give all of one's attention or 

thought to something (Merriam-Webster Dictionary, 2018) ในบริบทน้ี ผู้พูดต้องการส่ือว่า 

ไปสนใจบางอย่างแทน เพราะทนอยู่กับตัวเองไม่ไหว  

ผู้แปลจึงปรับบทแปลดังน้ี 

ต้นฉบับ: You kind of need to lose yourself because you can't bear to be 

with yourself anymore.  

บทแปล: คือเราไม่อยากจะสนใจอะไรแล้วไง เพราะทนอยู่กับตัวเองไม่ได้อีกต่อไป

แล้วน่ะค่ะ  

30.  self-correction ซ่ึงเป็นลักษณะท่ีพบในภาษาพูด  

31.  (and) all the rest เป็นวลีท่ีใช้อย่างไม่เป็นทางการ โดยใช้ต่อท้ายวลีหรือรายการ 

เพ่ืออ้างถึงส่ิงอ่ืนๆ หรือคนอ่ืนๆ ท่ีอยู่ในจำพวกหรือกลุ่มเดียวกัน แต่ผู้พูดไม่มีเวลาจะกล่าวถึง 

(Cambridge University Press, 2008) 

32.  การปรับบทแปลเพ่ือความเป็นธรรมชาติ โดยปรับให้เข้ากับวัฒนธรรมปลายทาง 

โดยต้นฉบับมีการใส่วงเล็บช่ือสถานท่ีไว้ ซ่ึงบอกถึงความเป็นชนบท ผู้แปลจึงแปล rural ว่า "บ้าน

นอก" และยกช่ือสถานท่ีท่ีคนนึกถึงความบ้านนอกเข้ามาเพ่ิมเติมจากต้นฉบับ ในท่ีน้ีผู้แปลเลือกคำว่า 
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"หนองหมาว้อ" ซ่ึงเป็นสถานท่ีสมมุติในภาพยนตร์ดังเร่ือง ครูบ้านนอก ซ่ึงฉายใน พ.ศ.2522 ซ่ึงหาก

เทียบเคียงกับอายุของผู้พูดในต้นฉบับท่ีมีอายุ 44 ปี ขณะท่ีภาพยนตร์ฉาย ผู้พูดก็น่าจะเป็นวัยรุ่น

ตอนต้นพอดี  

ต้นฉบับ: If I don't want to live in a tiny village in rural [area name], I'm 

going to move.  

บทแปล: ถ้าฉันไม่อยากอยู่หมู่บ้านเล็ก ๆ แถวบ้านนอกอย่างหนองหมาว้อ ฉันก็จะย้าย   

33.  waltz ในบริบทท่ีไม่เป็นทางการ เป็นคำกริยา หมายถึง เดินไปท่ีแห่งใดแห่งหน่ึง

อย่างรวดเร็วและม่ันใจ และมักจะมีลักษณะท่ีทำให้ผู้อ่ืนรำคาญ (Cambridge University Press, 

2008)  

34.  vegetate เป็นคำกริยา หมายถึง ใช้ชีวิตในลักษณะท่ีไม่มีกิจกรรมทางกายหรือทาง

ความคิด (Cambridge University Press, 2008) หรือ ใช้เวลาทำส่ิงท่ีน่าเบ่ือและไร้ค่า (COBUILD 

Advanced English Dictionary, 2018)  

ในบริบทน้ีผู้แปลจึงใช้วลี "หายใจท้ิงไปวันๆ" ซ่ึงวันๆ หมายถึง ปล่อยให้เวลาล่วงไป

อย่างซังกะตาย (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔) ส่วน "หายใจท้ิง" หมายถึง ไม่ทำ

อะไร อยู่เฉยๆ  เป็นวลีท่ีเป็นท่ีนิยมจนมีการนำมาต้ังเป็นช่ือเพลงของนักร้อง แคทรียา อิงลิช ในอัลบ้ัม

ท่ีเปิดตัวใน พ.ศ.2548  

35.  Incapacity Benefit เป็นเบ้ียสงเคราะห์ท่ีภาครัฐของสหราชอาณาจักรจ่ายให้แก่

พลเมืองท่ีมีปัญหาสุขภาพจนบุคคลน้ันไม่สามารถทำงานได้  เพ่ือให้นำไปใช้ในการดำรงชีพ ซ่ึงถือเป็น

สวัสดิการของรัฐ ซ่ึงสำหรับประเทศไทยน้ันไม่มีเงินสงเคราะห์ท่ีเทียบเคียงกับ Incapacity Benefit  

โดยเงินท่ีใกล้เคียงท่ีสุดคือเงินท่ีเป็นสวัสดิการให้แก่ผู้พิการ ผู้ท่ีได้รับเงินสงเคราะห์ประเภทน้ีจะต้อง

ได้รับการประเมินจากแพทย์และได้รับบัตรผู้พิการให้ก่อน จึงจะได้รับเงินสงเคราะห์ เรียกว่า “เบ้ีย

ความพิการ” ซ่ึงไม่เหมาะท่ีจะนำมาใช้ทดแทนคำว่า Incapacity Benefit ในบริบทงานแปลช้ินน้ี ผู้

แปลจึงเลือกแปลแบบรักษาความหมายเป็น “เบ้ียสงเคราะห์บุคคลไร้ความสามารถ” แทน โดยคำว่า 

Benefit ในบริบทน้ี ภาษาไทยใช้คำว่าสงเคราะห์ เช่น เงินสงเคราะห์บุตรตามสิทธ์ิประกันสังคม เป็น

ต้น. 

36.  seed thought เป็นการอุปมาเก่ียวกับความคิดจิตใจ โดย seed เปรียบเหมือน

ความคิด และ mind เปรียบเหมือนสวน ท่ีเราจะหว่านอะไรลงไปก็ได้ แล้วจะให้ผลต่างกันไป ถ้า

หว่านเมล็ดพันธ์ุ (ความคิด) ท่ีดี ผลท่ีเก็บเก่ียวในจิตใจภายหลัง ก็จะออกมาดี. 

37.  virtual support หากแปลตรงตัวแปลว่า “การสนับสนุนเสมือน” ซ่ึงไม่ส่ือ

ความหมายในบริบทน้ี และยังมีระดับภาษาท่ีสูงเกินไป เข้าใจยาก ผู้แปลจึงปรับคำแปลเป็น “กำลังใจ

ในโลกออนไลน์” ซ่ึงตีความจากเน้ือหาในต้นฉบับซ่ึงกล่าวถึงการได้รับกำลังใจจากอินเทอร์เน็ต ซ่ึงใน
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ภาษาพูดอาจเรียกอินเทอร์เน็ตว่าโลกออนไลน์ ซ่ึงคำว่าโลกออนไลน์น้ันมีความหมายแฝงว่าเก่ียวข้อง

เช่ือมโยงระบบอินเทอร์เน็ตกับผู้คนด้วย และส่ือความได้ดีกว่าคำว่าโลกอินเทอร์เน็ต ผู้แปลจึงเลือกใช้

คำว่า “โลกออนไลน์” แทนคำว่า virtual บทแปลน้ี. 

38.  hunky dory หมายถึง satisfactory and pleasant (Cambridge University 

Press, 2008) เป็นคำท่ีใช้บรรยายสถานการณ์ ผู้แปลได้เลือกแปลว่า “สวยหรูดูดี” เพ่ือรักษาเสียงท่ีมี 

4 พยางค์ และมีความคล้องจองในวลี 2 ตำแหน่งเช่นเดียวกับในต้นฉบับ และในภาษาพูดยังสามารถ

ใช้ “สวยหรูดูดี” บรรยายสถานการณ์ได้เช่นเดียวกับ hunky dory อีกด้วย  
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บทที่ 3 

ภาควิเคราะห ์
 

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอน ภาวะ

ซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี มีเน้ือหาสำคัญคือ เป็นอรรถสารให้ความรู้

เร่ืองการดูแลตนเองสำหรับผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้า  ประกอบด้วยคำอธิบายและคำให้สัมภาษณ์ของผู้ป่วย

ในการยกตัวอย่างประเด็นตลอด  ต้นฉบับภาษาอังกฤษน้ี ประกอบด้วย หัวข้อย่อย 5 บทความ รวม 

69 หน้า สำหรับลำดับการนำเสนอเน้ือหาในแต่ละส่วนน้ัน ผู้แปลจะบรรยายลักษณะภาษาท่ีพบใน

ต้นฉบับ วิเคราะห์ปัญหาการแปล จากน้ันจึงแสดงวิธีการแก้ปัญหาการแปลท่ีได้ใช้จริงในการแปล

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้า

และการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  

ประเด็นท่ีผู้แปลนำมาวิเคราะห์มี 3 ประเด็น ได้แก่ (1) การวิเคราะห์ต้นฉบับ (2) ปัญหาการ

แปลท่ัวไปในการแปล 5 ระดับ ได้แก่ ระดับเสียง ระดับคำ ระดับวลี ระดับประโยค และระดับสัมพัน

ธสาร และเน่ืองจากต้นฉบับมีความโดดเด่นเก่ียวกับการใช้ดัชนีปริจเฉทในภาษาพูด ผู้เขียนจึงได้หยิบ

ยกประเด็นดังกล่าวมาขยายความในข้อ (3) การเลือกใช้คำในการแปลดัชนีปริจเฉท  

3.1 การวิเคราะห์ต้นฉบับ 
ในการวิเคราะห์ต้นฉบับเพ่ือการแปลน้ัน ผู้แปลต้องวิเคราะห์องค์ประกอบ

ภายนอกต้นฉบับ (Extratextual factors) และองค์ประกอบภายในต้นฉบับ (Intratextual factors) 

ดังรายละเอียดต่อไปน้ี (Nord C., 2005, p.42) 

 

3.1.1 องค์ประกอบภายนอกต้นฉบับ (Extratextual factors) 

องค์ประกอบภายนอกต้นฉบับ หมายถึง สถานการณ์จริงท่ีมีการนำต้นฉบับมาใช้

เป็นเคร่ืองมือในการส่ือสาร เป็นการวิเคราะห์สถานการณ์แวดล้อมตัวบท ได้แก่ (1) ผู้ส่งสาร 

(Sender) (2) เจตนาของผู้ส่งสาร (Sender’s intention) (3) ผู้รับสาร (Audience) (4) ส่ือ 

(Medium) 

ในสถานการณ์จริง ต้นฉบับน้ีมี องค์กรการกุศลในเมืองออกซ์ฟอร์ด ประเทศ

อังกฤษ ช่ือ DIPEx (Database of Individual Patient Experiences) และ กลุ่มวิจัย HERG (the 

Health Experiences Research Group) มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด เป็นผู้ส่งสาร โดยต้นฉบับได้รับ

การเผยแพร่ผ่านส่ือ  คือ บนเว็บไซต์ www.healthtalk.org ซ่ึงเป็นแหล่งข้อมูลสำหรับเผยแพร่
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ความรู้ด้านสุขภาพ  เจตนาของผู้ส่งสาร  คือ เพ่ือให้ประชาชนท่ัวไปท่ีเป็นผู้รับสาร  ได้รับทราบข้อมูล

เก่ียวกับโรคซึมเศร้า และทราบประสบการณ์ ตลอดจนวิธีการดูแลสุขภาพจิตของผู้ป่วยจำนวนหน่ึง 

เพ่ือให้ผู้รับสารสามารถนำประสบการณ์เหล่าน้ันมาปรับใช้และปรับตัวกับความเจ็บป่วย และดูแล

ตนเองหรือบุคคลใกล้ชิดได้ดีข้ึน ลดความรู้สึกโดดเด่ียว ทราบมุมมองท่ีน่าสนใจ และก่อให้เกิด

ความรู้สึกเชิงบวก  

3.1.2 องค์ประกอบภายในต้นฉบับ (Intratextual factors) 

องค์ประกอบภายในต้นฉบับ หมายถึง เน้ือหาท่ีปรากฏในต้นฉบับ อัน

ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ ได้แก่ (1) หัวข้อเร่ือง (Subject matter) (2) เน้ือหา (Content) (3) 

ส่ิงท่ีละไว้ในฐานท่ีเข้าใจ (Presuppositions) (4) โครงสร้างของตัวบท (Text composition) (5) อวัจ

นภาษา (Non-verbal elements) (6) ศัพท์ (Lexis) (7) โครงสร้างประโยค (Sentence structure) 

(8) น้ำเสียง (Tone) 

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) 

ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี ประกอบด้วยเน้ือหาเก่ียวกับ

วิธีการดูแลตนเองสำหรับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ซ่ึงเป็นข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ผู้ป่วยท่ีเคยประสบ

ภาวะซึมเศร้ามาเขียน โดยมีส่ิงท่ีละไว้ในฐานท่ีเข้าใจคือ ไม่ว่าผู้ป่วยแต่ละคนท่ีมาเล่าประสบการณ์น้ัน

จะมีพ้ืนเพอย่างไร ก็ล้วนแต่พบกับอุปสรรคในชีวิตมาก่อนท้ังส้ิน  มีการยกตัวอย่างการให้ข้อมูลจริง

ของผู้ป่วยแต่ละราย โดยแบ่งเน้ือหาออกเป็นประเด็นย่อยๆ เพ่ือความเข้าใจง่าย   

โครงสร้างของตัวบท ประกอบด้วย  

(1) บทพรรณนาโวหารท่ีเรียบเรียงโดยผู้แต่ง  

ใช้ภาษาเขียนระดับก่ึงทางการ เพ่ือบรรยายให้ข้อมูล เกร่ินนำถึงตัวอย่างบท

สัมภาษณ์ผู้ป่วย รวมท้ังสรุปประเด็นของการสัมภาษณ์เป็นระยะๆ ตลอดบทความ เพ่ือให้ผู้อ่านทราบ

แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกับส่ิงท่ีผู้ให้สัมภาษณ์ต้องการถ่ายทอดด้วย 

(2) บทสัมภาษณ์ผู้ป่วย 

เป็นข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้ป่วยท่ีเคยประสบภาวะซึมเศร้า โดยมีการ

ยกตัวอย่างการให้ข้อมูลจริงของผู้ป่วยแต่ละราย และมีข้อมูลส่วนตัว เช่น เพศ อายุท่ีเร่ิมป่วย อายุ

ขณะให้สัมภาษณ์ รวมท้ังพ้ืนเพเร่ืองราวชีวิต อาชีพการงาน กำกับไว้คู่กับบทสัมภาษณ์แต่ละช้ิน ซ่ึงทำ

ให้ผู้อ่านพอจะทราบได้ว่า ผู้ท่ีมาเล่าเร่ืองราวน้ันมีท่ีมาต่างกัน แต่ก็ประสบปัญหาเดียวกัน  

เน้ือหาส่วนน้ีมีลักษณะภาษาท่ีใช้ดังน้ี 

(1) ข้อมูลส่วนตัว  

ใช้ภาษาเขียนระดับก่ึงทางการ ถึง ระดับไม่เป็นทางการ โดยพบลักษณะ

โครงสร้างภาษาท่ีไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐานในบางตอน  
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ตัวอย่าง 

Background: Working as a PA, survived an abusive father 

and complicit mother. Left home at 18 and was taken in by a caring Irish family. 

Has suffered severe bouts of depression and suicidal urges. 

จะเห็นได้ว่า ท้ัง 3 ประโยคในตัวอย่างข้างต้น ไม่มีประธาน ซ่ึงเป็น

โครงสร้างภาษาท่ีไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน 

(2) บทสัมภาษณ์ท่ีเป็นถ้อยคำของผู้ป่วย  

ใช้ภาษาพูด และใช้สรรพนามบุรุษท่ีหน่ึงในการถ่ายทอดเร่ืองราวและ

ความคิดต่าง ๆ  

ตัวอย่าง 

Well, I'll tell you what. Down the doctor's surgery there ain't 

no numbers on the board. There's not general... you just, you don't want to go and. 

I don't like time wasting and.... and I don't want people to think I'm nuts. I don't, it's 

silly little things like reading the Bella magazines and things that like that you find 

out more things. 

ตัวอย่างข้างต้นมีลักษณะของภาษาพูด ดังท่ีได้มีการต้ังข้อสังเกตไว้โดย

คาร์เทอร์ และ แม็กคาร์ธี คือ ใช้ดัชนีปริจเฉท การพูดเกิดข้ึนแบบสดและมักไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า 

และใช้ภาษากำกวม (Carter & McCarthy, 2006, p.82) ในตัวอย่าง ผู้พูดเร่ิมประโยคด้วย Well ซ่ึง

เป็นดัชนีปริจเฉทเพ่ือเปิดบทสนทนา นอกจากน้ี ประโยคท่ีร้อยเรียงออกมา มีความไม่ต่อเน่ือง สังเกต

ได้จากท่ีมีการเว้นช่วงการพูด ใช้ “...” และจบประโยคด้วย and ซ่ึงเป็นลักษณะของภาษาท่ีไม่เป็นไป

ตามมาตรฐาน แสดงให้เห็นว่า การพูดเกิดข้ึนแบบสดและมักไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า และยังมี

ลักษณะภาษาท่ีกำกวม เช่น ในประโยค I don't, it's silly little things like reading the Bella 

magazines and things that like that you find out more things. ผู้พูดไม่ได้ระบุรายละเอียด

ของส่ิงท่ีจะส่ือ ทำให้ผู้อ่านต้องทำความเข้าใจจากบริบทในภาพรวมของบทความ 

 

ต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: Self care น้ี มีการ

แสดงอวัจนภาษา ผ่านการใช้เคร่ืองหมายวรรคตอน  นอกจากน้ีบทความยังใช้ศัพท์ท่ีหลากหลาย ท้ัง

ศัพท์ทางการแพทย์ ศัพท์ท่ีเป็นวิสามาญนาม ศัพท์ท่ีเป็นคำในภาษาพูด คำอุทาน คำสบถ และพบ

โครงสร้างประโยคท่ีเป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน (Standard language ได้แก่ ประโยคท่ีมี

ประธานไร้ความหมาย และประโยคความรวม ไปจนถึงโครงสร้างประโยคท่ีไม่เป็นไปตามแบบแผน

ภาษามาตรฐาน (Nonstandard language) ได้แก่ ประโยคเง่ือนไขท่ีไม่สมบูรณ์ และประโยคท่ีละ
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ประธาน    เม่ือวิเคราะห์ในภาพรวม พบว่า น้ำเสียงของบทความมีลักษณะท่ีหลากหลาย เช่น เศร้า 

ท้อแท้ โกรธเคือง น้อยเน้ือต่ำใจ ภาคภูมิใจ วิตกกังวล ให้กำลังใจ ฯลฯ ข้ึนกับเน้ือหาในแต่ละช่วงของ

ต้นฉบับ 

 

3.2 ปัญหาการแปลท่ัวไปในระดับต่างๆ 
ภาควิเคราะห์ส่วนท่ี 3.2 น้ีจะวิเคราะห์ภาษาพูด และภาษาเขียน ในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการ

ดูแลตนเอง (Depression: Self care)  และเปรียบเทียบภาษาของต้นฉบับใน 5 ระดับ ได้แก่ ระดับ

เสียง ระดับคำ ระดับวลี ระดับประโยค และ ระดับสัมพันธสาร  

ผู้แปลวิเคราะห์แนวทางการแปลภาษาพูด วิเคราะห์ภาษาต้นฉบับท่ีเป็นภาษาพูด

และภาษาเขียน และเปรียบเทียบประเด็นความเหมือนและความแตกต่างของภาษาในระดับต่าง ๆ 

ได้แก่ ระดับความหมาย (ความหมายแฝงของคำ) ระดับประโยค จากน้ันจะอธิบายแนวทางการ

แก้ปัญหาการแปลภาษาพูดว่ามีวิธีการอย่างไร  

ในการแปลคร้ังน้ี ผู้แปลวิเคราะห์ปัญหาการแปลภาษาพูดจากภาษาอังกฤษเป็น

ภาษาไทย โดยใช้แนวคิดของโมนา เบเกอร์ (Baker, 1992) ซ่ึงกล่าวถึงความไม่เท่าเทียมกันใน

ภาษาต้นฉบับกับภาษาแปล (Non-equivalence) โดยแบ่งระดับภาษาเพ่ือวิเคราะห์และอธิบายการ

ใช้วิธีการแปลได้  ระดับภาษาแบ่งออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ 

(1)  ระดับเสียง 
(2)  ระดับคำ 
(3)  ระดับวลี 
(4)  ระดับประโยค 
(5)  ระดับสัมพันธสาร 

 

3.2.1 ระดับเสียง 

บทความเป็นภาษาพูด และภาษาเขียน น้ี มีส่วนท่ีเป็นบทกวี ซ่ึงมีการซ้ำในระดับ

เสียง ได้แก่ การสัมผัสเสียงสระ และ การสัมผัสเสียงพยัญชนะ  เม่ือผู้แปลตระหนักถึงการแปล

ต้นฉบับท่ีมีประเด็นด้านระดับเสียงน้ี ผู้แปลจึงได้ทำการวิเคราะห์ลักษณะภาษาในต้นฉบับ พร้อมกับ

แก้ปัญหาการแปล ดังแสดงในการแปลบทกวี (ตัวอย่างท่ี 1) และเน้ือเพลง (ตัวอย่างท่ี 2)  
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ตัวอย่างท่ี 1 

 

ต้นฉบับ บทแปล 

Black bird on my shoulder 

Screeching in my ear 

Nobody else will listen 

He has been there year after year 

Black bird on my shoulder 

Crying me to sleep 

Whispering to me 

Give it up 

No tears now left to weep 

Black bird on my shoulder 

Daring me cross that line 

Into madness I surrender 

Oh insanity, how divine 

Black bird on my shoulder 

Didn't think I'd come this far 

Where do I go to now I plead? 

Wading through this thick black tar 

Black bird on my shoulder 

Please, please just fly away 

One more chance just give me 

Just give me one more day. 

นกดำบนบ่าฉัน           มันกรีดร้องก้องใส่หู 

ไม่มีใครได้รับรู้           ว่ามันอยู่มาหลายปี 

 

นกดำบนบ่าฉัน           ร้องใส่จนฉันหลับใหล 

พร่ำกระซิบให้ถอดใจ    น้ำตาไหลหมดนัยน์ตา 

 

นกดำบนบ่าฉัน            พลันผลักดันสู่ความบ้า 

ยอมจำนนปล้นวิญญาณ์  ให้ฉันล้าพาตัวตรม 

 

นกดำบนบ่าฉัน             ไยลงทัณฑ์จนวันน้ี 

แต่ละก้าวหนักราวมี       โคลนดำท่ีขวางชีวา 

 

นกดำบนบ่าฉัน             อย่าลงทัณฑ์โปรดไปที 

ให้โอกาสฉันคนน้ี           ขอแค่มีอีกสักวัน 

 

 

คำอธิบาย 

บทกวีข้างต้น ประกอบด้วยกลอน 5 บท (Stanza) ได้แก่ บทท่ี

ประกอบด้วย 4 บรรทัด จำนวน 4 บท และบทท่ีประกอบด้วย 5 บรรทัด จำนวน 1 บท ในบทกวีมี

การซ้ำท่ีบรรทัดแรกว่า “Black bird on my shoulder” เหมือนกันท้ัง 5 บท  และใช้การสัมผัส 1 
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ประเภท ได้แก่ การสัมผัสคำสุดท้ายระหว่างบรรทัด (Rhyme) ได้แก่ “ear” กับ “year”, “sleep” 

กับ “weep”, “line” กับ “divine”, “far” กับ “tar”, “away” กับ “day”  

สำหรับกวีนิพนธ์ในต้นฉบับน้ี มีลักษณะของฉันทลักษณ์ท่ีต่างกับร้อย

กรองของภาษาไทย จึงไม่สามารถแปลโดยรักษาแบบแผนได้ ผู้แปลจึงเลือกท่ีจะแปลแบบรักษา

ความหมาย รวมท้ังเรียบเรียงเป็นร้อยกรองแบบกาพย์ยานี 11 ตามความถนัดของผู้แปล เพ่ือรักษา

เสียงคล้องจอง ท้ังสัมผัสนอกและสัมผัสในไว้ (ดังแสดงในตัวอย่างท่ี 1) อย่างไรก็ตาม ผู้แปล

จำเป็นต้องเพ่ิมคำศัพท์บางคำเพ่ิมเติมจากต้นฉบับ เพ่ือรักษาฉันทลักษณ์ของกาพย์ยานี 11 ไว้ ซ่ึงแม้

อาจจะเป็นการแปลเกิน แต่ผู้แปลพิจารณาว่าไม่ทำให้เสียความหมายในภาพรวม และได้ประโยชน์

ด้านความไพเราะของบทแปล ซ่ึงจากเน้ือหาในต้นฉบับระบุว่า เป็นบทร้อยกรองท่ีได้รับรางวัล ดังน้ันผู้

แปลจึงตัดสินใจว่าการรักษาฉันทลักษณ์ให้มีเสียงคล้องจองไพเราะน้ันเป็นส่ิงสำคัญเพียงพอ ท่ีทำให้ผู้

แปลสามารถแปลเกินได้ในกรณีน้ี  

นอกจากการสัมผัสตามฉันทลักษณ์ของกาพย์ยานี 11 แล้ว จะเห็นได้ว่า

บทแปลน้ีมีท้ังเสียงสัมผัสสระ หรือซ้ำเสียง และสัมผัสเสียงพยัญชนะ เช่น ในสองบทสุดท้ายของกาพย์ 

มีวลีในวรรคท่ีสองใกล้เคียงกันคือ ไยลงทัณฑ์ และ อย่าลงทัณฑ์  จุดเด่นคือมีการซ้ำ (reiteration) 

ของตัวคำศัพท์ว่า “ลงทัณฑ์” 2 คร้ัง ซ่ึงเป็นวิธีการหน่ึงในการสร้างความเช่ือมโยงของภาษาใน

ระดับสูงกว่าประโยค ขณะเดียวกันก็ใช้การซ้ำเสียงพยัญชนะ {ย} ในคำว่า “ไย” และ “อย่า” เพ่ือ

ความไพเราะของบทแปล 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

One morning in spring by chance I did rove 

I lay myself down by the side of a grove 

And there I did hear the sweet nightingale sing 

 

Never heard so sweet, oh I never heard so sweet.   

No I never heard so sweet as the birds in the spring. 

 

All on the green grass I sat myself down 

And all the sweet nightingale's echoed around. 

Oh say don't you hear how they quiver the note 
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Never heard so sweet, oh I never heard so sweet.   

No I never heard so sweet as the birds in the spring. 

 

Well I'll sing like a nightingale all of my days 

For why should birds only be singers of praise? 

And so I do now like a nightingale sing 

 

So I do sing sweet oh yes I do sing sweet. 

Oh yes I do sing sweet like a bird in the spring. 

    

ฉบับแปล 

เช้าวันหน่ึงในฤดูใบไม้ผลิ ฉันเผอิญเดินไปมา 

เอนกายลงนอนอยู่ริมป่า 

ณ แห่งน้ันหนา ได้ยินเสียงนกไนติงเกลร้องไพเราะจับใจ 

 

ไม่เคยได้ยินเสียงหวาน โอ้ ฉันไม่เคยได้ยินเสียงหวาน  

ไม่เลย...ไม่เคยได้ยินเสียงหวานใดเทียมนกในฤดูใบไม้ผลิ 

 

บนผืนหญ้าเขียวขจี ท่ีเอนกายนอน 

และเสียงนกไนติงเกลอ่อนหวานกังวาน 

เธอได้ยินไหม เสียงนกขับขานบรรเลงเพลง 

 

ไม่เคยได้ยินเสียงหวาน โอ้ ฉันไม่เคยได้ยินเสียงหวาน   

ไม่เลย...ไม่เคยได้ยินเสียงหวานใดเทียมนกในฤดูใบไม้ผลิ 

 

เราจะขับขานเช่นนกไนติงเกลทุกวัน 

ไฉนเพียงนกเล่าท่ีคู่ควรขับขานสรรเสริญ 

และฉะน้ันยามน้ี ฉันช่ืนใจในบทเพลง 

 

ฉันจึงขับขานหวาน ใช่ ฉันจึงขับขานหวาน 

โอ้ใช่...ขับขานหวานเหมือนนกในฤดูใบไม้ผลิ 
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คำอธิบาย 

ผู้แปลวิเคราะห์ว่าเน้ือเพลงในต้นฉบับภาษาอังกฤษน้ันเป็นบทกวี เน้น

ความหมายเก่ียวกับการชมธรรมชาติ โดยใช้พรรณนาโวหารและบรรยายโวหาร ประกอบด้วยกลอน 6 

บท (Stanza) ได้แก่ บทท่ีประกอบด้วย 3 บรรทัด (Triplet) และบทท่ีประกอบด้วย 2 บรรทัด 

(Couplet) จำนวนอย่างละ 3 บท เรียงสลับกันไป ในบทกวีมีการสัมผัส 3 ประเภท ได้แก่  

การสัมผัสโดยการซ้ำเสียงพยัญชนะภายในบรรทัด (Alliteration) ได้แก่ “green” กับ “grass” 

การสัมผัสเสียงสระท่ีเหมือนกันภายในบรรทัด (Assonance) ได้แก่ “morning” กับ “spring” และ 

การสัมผัสคำสุดท้ายระหว่างบรรทัด (Rhyme) ได้แก่ “rove” กับ “grove”, “down” กับ 

“around”, “days” กับ “praise” 

 ผู้แปลวิเคราะห์ว่าเจตนาของต้นฉบับคือต้องการพรรณนาและบรรยาย

ถึงความสวยงามของธรรมชาติ การแปลเพ่ือรักษาความหมายจึงมีความสำคัญมากกว่าการรักษาฉันท

ลักษณ์  ซ่ึงฉันทลักษณ์ของร้อยกรองในภาษาไทยมีความเคร่งครัดมากกว่าบทกวีต้นฉบับภาษาอังกฤษ 

ในกรณีน้ี ผู้แปลจึงเลือกแปลเป็นกลอนเปล่า ซ่ึงปรากฏในเน้ือเพลงไทยสากลท่ัวไปในปัจจุบัน ไม่

เคร่งครัดฉันทลักษณ์อย่างเช่นท่ีเคยปรากฏในเพลงลูกกรุง  อย่างไรก็ตามผู้แปลได้พยายามรักษาความ

ไพเราะของบทแปล โดยให้มีรูปแบบเสียงสัมผัสสระและสัมผัสพยัญชนะไว้ ดังท่ีแสดงไว้ด้วยการขีด

เส้นใต้ในตัวอย่างท่ี 2  

ในบทแปล มีการสัมผัสท้ังสาม 3 ประเภท ตามท่ีต้นฉบับมี ได้แก่ การ

สัมผัสโดยการซ้ำเสียงพยัญชนะภายในบรรทัด ได้แก่ “เขียว” กับ “ขจี” การสัมผัสเสียงสระท่ี

เหมือนกันภายในบรรทัด  ได้แก่ “เผอิญ” กับ “เดิน”, “ขจี” กับ “ท่ี”, “หวาน” กับ “กังวาน”, 

“บรรเลง” กับ “เพลง”, “ใจ” กับ “ใน”, “ขับขาน” กับ “หวาน” และการสัมผัสคำสุดท้ายระหว่าง

บรรทัด ได้แก่ “มา” กับ “ป่า” อย่างไรก็ตาม ในกลอนบทอ่ืนท่ีเหลือ ผู้แปลไม่สามารถรักษาการ

สัมผัสคำสุดท้ายระหว่างบรรทัดไว้ได้ เน่ืองจากข้อจำกัดท่ีต้องรักษาความหมาย ผู้แปลจึงใช้การแปล

ให้มีการสัมผัสระหว่างบรรทัดในลำดับท่ีไม่ใช่คำสุดท้ายแทน ได้แก่ “นอน” กับ “อ่อน”, “กังวาน” 

กับ “ขับขาน”, “วัน” กับ “สรรเสริญ” 

 

ในการแปลบทความต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” 

(People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี ผู้แปล

ได้แก้ปัญหาการแปลระดับเสียง ในบทกวีและเน้ือเพลง โดยการแปลแบบรักษาความหมายเป็นหลัก 

และรักษาแบบแผน โดยใช้การซ้ำเสียงพยัญชนะ และ เสียงสระ  
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3.2.2 ระดับคำ 

ในส่วนระดับคำ ในภาควิเคราะห์ของสารนิพนธ์ฉบับน้ี จะได้อธิบายถึง

ความหมายของคำ ซ่ึงมีท้ังหมด 3 ประเภท (Yule, 2007; สุปรียา วิลาวรรณ, 2558, หน้า 7-6)  

ได้แก่ ความหมายอ้างถึง ความหมายเชิงจิตวิสัย และความหมายทางสังคม  ผู้แปลจะกล่าวถึงการ

วิเคราะห์ความหมายของคำ โดยการพิจารณา 2 ปัจจัย ได้แก่ (1) อรรถลักษณ์ และ (2) บริบท และ

หน้าท่ีของคำ  จากน้ันจะได้กล่าวถึงความไม่เท่าเทียมระหว่างต้นฉบับและบทแปลในระดับคำ โดยจะ

บรรยายลักษณะภาษาในระดับคำ ท่ีพบในต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: 

Self care ได้แก่ องค์กรและสิทธ์ิต่างๆ ท่ีมีให้บริการแก่ประชาชนในประเทศอังกฤษ แต่ไม่มีในบริบท

ของประเทศไทย รวมท้ังกล่าวถึงช่ือโรคและภาวะทางจิตเวช ซ่ึงไม่มีคำแปลท่ีเหมาะสมในภาษาไทย 

ผู้แปลจะวิเคราะห์ลักษณะทางภาษาข้างต้นแล้ว ท้ังในมุมมองของ

ภาษาต้นฉบับ และในมุมมองของผู้อ่านในภาษาปลายทาง  จากน้ันจะแสดงแนวทางการแก้ปัญหาการ

แปลระดับคำ พร้อมยกตัวอย่างบทแปลต่อไป 

 

3.2.2.1 ความหมายของคำ (Meaning) 

คำหน่ึงๆ อาจมีความหมายอ้างถึง (Referential meaning) มากกว่า 1 

ความหมาย ผู้แปลจึงเลือกคำแปล โดยพิจารณาจาก 2 ปัจจัย ได้แก่ (1) อรรถลักษณ์ (Semantic 

features) และ (2) บริบท (Context) และหน้าท่ีของคำ (Function)  

 

(1) อรรถลักษณ์  

คำในต้นฉบับบางคำ มีอรรถลักษณ์ท่ีส่ือให้เห็นความหมายย่อยต่างๆ ซ่ึง

ผู้แปลต้องเลือกคำแปลให้เหมาะสม และเก็บความหมายได้ครบถ้วน และได้ภาษาปลายทางท่ี

สละสลวย  

ในงานแปลช้ินน้ี ผู้แปลเลือกใช้คำแปลท่ีใช้ภาพพจน์ (Figure of 

speech) มาเสริมให้เก็บความหมายของคำได้ดีข้ึน และได้ภาษาท่ีเป็นธรรมชาติ โดยใช้คำ หรือ

สำนวน ท่ีมีอยู่เดิมในภาษาไทย ดังแสดงในตัวอย่างต่อไปน้ี 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

Just want to sit here and vegetate. 

ฉบับแปล 
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แค่อยากน่ังตรงน้ีแล้วก็หายใจท้ิงไปวันๆ 

คำอธิบาย 

vegetate เป็นคำกริยา หมายถึง ใช้ชีวิตในลักษณะท่ีไม่มีกิจกรรมทาง

กายหรือทางความคิด (Cambridge University Press, 2008) หรือ ใช้เวลาทำส่ิงท่ีน่าเบ่ือและไร้ค่า 

(COBUILD Advanced English Dictionary, 2018) ดังน้ันคำว่า vegetate จึงมีความหมายย่อย 

หรือ อรรถลักษณ์ ได้แก่  

+ การใช้ชีวิต 

+ อยู่เฉยๆ (ไม่มีกิจกรรมทางกายหรือทางความคิด) 

+ น่าเบ่ือ 

เพ่ือให้สามารถเก็บความหมายได้ครบถ้วน ผู้แปลจึงแปลคำว่า vegetate 

ด้วยวลี "หายใจท้ิงไปวันๆ"    ซ่ึง “วันๆ” หมายถึง ปล่อยให้เวลาล่วงไปอย่างซังกะตาย (พจนานุกรม

ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔) ส่วน "หายใจท้ิง" หมายถึง ไม่ทำอะไร อยู่เฉยๆ  เป็นวลีท่ีเป็นท่ี

นิยมจนมีการนำมาต้ังเป็นช่ือเพลงของนักร้อง แคทรียา อิงลิช ในอัลบ้ัมท่ีเปิดตัวใน พ.ศ.2548  ใน

ภาษาพูด มักใช้รวมกับ วันๆ เป็น "หายใจท้ิงไปวันๆ"  

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

And with my depression, when I was feeling very low, I 

would, I did decide to just concentrate on small things; going for a walk, baking 

some bread, you know pottering around in the garden. 

ฉบับแปล 

และกับโรคซึมเศร้า เวลาผมกำลังจิตตกมาก ๆ ผมจะ...ผมตัดสินใจไปว่า

จะแค่จดจ่ออยู่กับเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ ไปเดินเล่น อบขนมปัง แล้วก็ประมาณว่า เดินทอดน่องอยู่ใน

สวนน่ะครับ 

คำอธิบาย 

potter เป็นศัพท์แบบ British English ซ่ึงใน American English นิยม

ใช้ค่ำว่า putter หมายถึง to move around without hurrying, and in a relaxed and 

pleasant way (Cambridge University Press, 2008)   

เม่ือวิเคราะห์อรรถลักษณ์แล้ว พบความหมายย่อยของ potter ได้แก่ 

+ เคล่ือนท่ี 

+ ไม่รีบร้อน 
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+ ผ่อนคลาย สบายๆ 

ผู้แปลจึงเลือกคำแปลว่า "ทอดน่อง" หมายถึง อาการท่ีเดินช้า ๆ ตาม

สบาย (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔). 

 

ตัวอย่างท่ี 3 

ต้นฉบับ 

You know in the best of moments, I can do more than 

somebody who hasn't been brushed with the madness stick. 

ฉบับแปล 

คือว่า ในช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุด ผมทำอะไร ๆ ได้มากกว่าคนท่ีไม่ได้ถูกป้ายสี

ด้วยความบ้าเสียอีก   

คำอธิบาย 

ป้ายสี หมายถึง ใส่ความผู้อ่ืนโดยไม่มีมูลความจริง, ใส่ร้าย ใส่ร้ายป้ายสี 

ให้ร้าย (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔)  

 

(2) บริบท (Context) และหน้าท่ีของคำ (Function) 

การทำความเข้าใจความหมายของคำ ต้องอาศัยการพิจารณาบริบทและ

หน้าท่ีของคำในตัวบท เพ่ือวิเคราะห์ความหมาย และเลือกคำแปลในภาษาปลายทางได้อย่างเหมาะสม  

อย่างไรก็ตาม เม่ือได้คำแปลท่ีถูกความหมายแล้ว แต่หากในบริบทของผู้อ่านภาษาปลายทางไม่มี

ข้อมูลเพียงพอ ผู้อ่านในภาษาปลายทางก็อาจไม่เข้าใจเน้ือหาของบทแปลได้  ดังน้ันในการวิเคราะห์

บริบทและหน้าท่ีของคำ จึงจำเป็นต้องวิเคราะห์ท้ังในมุมมองของภาษาต้นฉบับ และ วิเคราะห์ใน

มุมมองของผู้อ่านบทแปลในภาษาปลายทางด้วย 

ในท่ีน้ีขอยกตัวอย่างการวิเคราะห์บริบทและหน้าท่ีของคำ ในมุมมองของ

ภาษาต้นฉบับ และการวิเคราะห์ในมุมมองของผู้อ่านในภาษาปลายทาง  

 

1. การวิเคราะห์ในมุมมองของภาษาต้นฉบับ 
การวิเคราะห์ความหมายของคำ เพ่ือให้เข้าใจถึงความหมายอ้างถึง 

ความหมายเชิงจิตวิสัย และความหมายเชิงสังคม น้ัน จำเป็นต้องอาศัยการพิจารณาบริบทและหน้าท่ี

ของคำในต้นฉบับด้วย  สำหรับต้นฉบับท่ีเป็นภาษาพูดน้ัน ส่ิงท่ีนักภาษาศาสตร์ให้ความสำคัญก็คือ (1) 

การแปร (Variation) ซ่ึงกล่าวถึงการท่ีภาษาได้รับอิทธิพลจากปัจจัยทางสังคมท่ี ทำให้ลักษณะภาษาท่ี

ใช้ต่างกันออกไป ได้แก่ การใช้คำเรียกขาน (Addressing term) การใช้คำลงท้าย (Final particle) 
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การใช้คำอุทาน หรือคำสบถ ฯลฯ  (2) ระดับภาษา (Language level) โดยต้องวิเคราะห์ต้นฉบับว่า

เป็น ภาษาปาก (Vulgarism) ภาษาก่ึงทางการ/ก่ึงแบบแผน (Informal language) หรือ ภาษา

ทางการ/แบบแผน (Formal language)  

ในสารนิพนธ์ฉบับน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการวิเคราะห์ลักษณะภาษาของ

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้า

และการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  ในด้านบริบทและหน้าท่ีของคำในตัวบท จากน้ันจะ

แสดงการแก้ปัญหาการแปล โดยยกตัวอย่างต่อไป 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

I was about, I was standing in a dinner queue at school 

once, on my own, and somebody comes up behind me and he said, 'You know, you 

radiate depression.'  

ฉบับแปล 

ผมกำลังแบบ...กำลังยืนเข้าคิวรอกินข้าวเท่ียงอยู่ท่ีโรงเรียนอยู่คนเดียว

เลย แล้วก็มีผู้ชายคนหน่ึงมาอยู่ข้างหลังผมแล้วพูดว่า “น่ีแกรู้ไหม แกเน่ียแผ่คล่ืนซึมเศร้าออกมาเลย

นะ” 

คำอธิบาย 

Dinner ในความหมายท่ัวไปมักหมายถึงอาหารเย็น แต่หลังจากท่ีผู้แปล

ค้นในพจนานุกรมแล้ว พบว่า school dinner ใน British English หมายถึง "Midday meals 

provided for children at a school" (Collins English Dictionary, 2018)   

จากบริบทในตัวต้นฉบับว่า สถานการณ์ข้างต้นเกิดข้ึนท่ีโรงเรียน และ

น่าจะเป็นเวลาช่วงกลางวัน  ผู้แปลจึงวิเคราะห์ว่า “dinner” หมายถึง “อาหารกลางวัน” อย่างไรก็

ตามผู้แปลได้ปรับบทแปลเป็น "ข้าวเท่ียง" เพ่ือให้ได้บทแปลท่ีเป็นภาษาพูด และเป็นธรรมชาติมากข้ึน  

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

Somebody would tell me they'd been depressed and they 

feel sort of dead and numb. I never felt that. 

ฉบับแปล 
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คนอ่ืนเขาอาจจะบอกว่า เวลาซึมเศร้าแล้วเขารู้สึกประมาณว่าตายไปแล้ว 

หรือ ไม่รู้สึกรู้สากับอะไร  แต่ผมไม่เคยรู้สึกอย่างน้ันเลยนะ   

คำอธิบาย 

ต้นฉบับใช้คำว่า “numb” แปลว่า “เหน็บชา”  อย่างไรก็ตามคำว่า 

“ชา” ซ่ึงมักใช้กับการบรรยายการรับสัมผัสทางกายภาพมากกว่าการบรรยายความรู้สึก  จากบริบทใน

ต้นฉบับผู้แปลวิเคราะห์ว่า ผู้พูดกำลังบรรยายความรู้สึกขณะท่ีมีอารมณ์ซึมเศร้า ดังน้ัน numb ต้อง

ทำหน้าท่ีแสดงความรู้สึก  ผู้แปลจึงเลือกแปล “numb” ว่า “ไม่รู้สึกรู้สากับอะไร” ซ่ึงทำหน้าท่ีแสดง

อารมณ์ความรู้สึกได้ลึกซ้ึงกว่า 

 

ตัวอย่างท่ี 3 

ต้นฉบับ 

"You're not allowed to read any books, you've got to do just 

physical things." 

ฉบับแปล 

“ไม่ให้อ่านหนังสืออะไรนะคะ ให้คุณทำแค่อะไรท่ีมันได้ออกแรงน่ะค่ะ”  

คำอธิบาย 

Physical หมายถึง เก่ียวกับร่างกาย อย่างไรก็ตามคำท่ีตรงความหมาย

กับต้นฉบับน้ี มักใช้ในบริบทท่ีหมายถึงร่างกายท่ีเป็นรูปธรรม อย่างไรก็ตามความหมายของ Physical 

things ในต้นฉบับน้ันน่าจะหมายถึง Physical activities ซ่ึงภาษาไทยเรียกว่า กิจกรรมทางกาย ซ่ึง

หมายถึง “หมายถึง การขยับเคล่ือนไหวร่างกายท้ังหมดในชีวิตประจำวัน ในอิริยาบถต่างๆ ซ่ึง

ก่อให้เกิดการใช้ และเผาผลาญพลังงานโดยกล้ามเน้ือ อันครอบคลุมการเคล่ือนไหวร่างกายท้ังหมดใน

ชีวิตประจำวัน ไม่ว่า จะเป็นการทำงาน การเดินทาง และกิจกรรมนันทนาการ” (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข, 2561) อย่างไรก็ตาม “กิจกรรมทางกาย” ไม่ใช่ภาษาพูด ผู้แปลจึงเลือกแปล

เป็นวลี “ทำอะไรท่ีได้ออกแรง” ซ่ึงเน้นว่ามีการใช้ร่างกายน่ันเอง ซ่ึงสอดคล้องกับกิจกรรมท่ีมีใน

ต้นฉบับ เช่น การเล่นเทนนิส การทำสวน การข่ีม้า 

 

2. การวิเคราะห์ในมุมมองของผู้อ่านในภาษาปลายทาง 
เม่ือวิเคราะห์ต้นฉบับในมุมมองของภาษาอังกฤษแล้ว การเลือกคำแปล

จำเป็นต้องอาศัยการวิเคราะห์ในมุมมองของผู้อ่านในภาษาปลายทางภาษาไทยด้วย เน่ืองจากใน

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” น้ัน ผู้อ่านอยู่ในบริบทประเทศอังกฤษ ซ่ึงมี

ระบบริการสุขภาพต่างจากประเทศไทย รวมท้ังลักษณะภาษาพูดในภาษาไทยก็มีลักษณะต่างจาก
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ภาษาอังกฤษ ท่ีเห็นได้ชัดเจนคือ ภาษาไทยมีการใช้คำสร้อย ซ่ึงหมายถึงถ้อยคำท่ีกล่าว แต่ง  หรือร้อง

ต่อท้ายวรรค บาท หรือบท ในบทประพันธ์ประเภทร้อยกรอง  เพ่ือให้จำนวนคำครบตามข้อกำหนด

ของฉันทลักษณ์ หรือเพ่ือทำให้เกิดจังหวะและเสียงท่ีไพเราะ เช่น นา เอย เฮย (สำนักงานราช

บัณฑิตยสภา, 2561)  ในภาษาพูด สามารถใช้คำสร้อยเพ่ือให้ถ้อยคำฟังอ่อนลง ไม่แข็งกร้าวเกินไป 

เช่น หนังหา ในคำว่า หนังสือหนังหา ฯลฯ (สำนักงานราชบัณฑิตยสภา, 2561) 

ในท่ีน้ีขอยกตัวอย่างการให้พ้ืนความรู้เป็นบริบทเพ่ิมแก่ผู้อ่านในภาษา

ปลายทาง (ตัวอย่างท่ี 1) และการใช้สร้อยคำซ่ึงเป็นลักษณะตามธรรมชาติของภาษาพูดในภาษาไทย 

(ตัวอย่างท่ี 2 และ 3) 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

And there was one day I remember having my Walkman on 

[laughs] and I was trying to listen to a record, I can't even think what it was now, 

and of course the bad stuff comes, the bad thoughts come. 

ฉบับแปล 

และก็มีวันหน่ึงท่ีผมจำได้ว่ากำลังใส่หูฟังโซน่ีวอล์กแมน  หึหึ... กำลัง

พยายามจะฟังเพลง แต่ตอนน้ีจำไม่ได้แล้วนะว่าเพลงอะไร จากน้ันก็แหงล่ะ เร่ืองแย่ ๆ ก็เข้ามา 

ความคิดแย่ ๆ ก็ผุดข้ึนมาเลย 

คำอธิบาย 

Walkman เป็นรุ่นหน่ึงของผลิตภัณฑ์ของ Sony คือ Sony Walkman 

ซ่ึงเป็นเคร่ืองเล่นเทปคาสเส็ตพกพาท่ีมีหูฟังเช่ือมต่อและสามารถเล่นเทปเพ่ือฟังในขณะท่ีผู้ใช้มีการ

เคล่ือนไหว ผู้แปลเลือกท่ีจะเพ่ิมคำว่า “หูฟัง” ลงไปหน้าคำว่าโซน่ีวอล์กแมน เพ่ือส่ือความหมายให้

ผู้อ่านท่ีไม่มีความรู้พ้ืนฐานข้างต้น สามารถเข้าใจเน้ือหาได้ 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

And it's not that I waltz out now and leave them all. 

ฉบับแปล 

ไม่ใช่ว่าจะจ้ำอ้าวออกไปตอนน้ี แล้วท้ิงคนอ่ืนเขาไว้หมด 

คำอธิบาย 

Ref. code: 25615906034102FHA



 174 

waltz ในบริบทท่ีไม่เป็นทางการ เป็นคำกริยา หมายถึง เดินไปท่ีแห่งใด

แห่งหน่ึงอย่างรวดเร็วและม่ันใจ และมักจะมีลักษณะท่ีทำให้ผู้อ่ืนรำคาญ (Cambridge Advanced 

Learner's Dictionary & Thesaurus)  

ในท่ีน้ีผู้แปลเลือกใช้คำว่า “จ้ำอ้าว” คำว่า “จ้ำ” หมายถึง อาการท่ีทำ

เร็ว ๆ ถ่ี ๆ ส่วน “อ้าว” หมายถึง อาการท่ีเรือหรือรถแล่น หรือคนว่ิง โดยเร็ว (พจนานุกรมฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔) ผู้แปลเลือกใช้ “อ้าว” มาเป็นคำสร้อยของจ้ำ รวมกันเป็น “จ้ำอ้าว”  

เพ่ือให้เกิดลักษณะท่ีเป็นภาษาพูดในบทแปลภาษาไทย  

 

ตัวอย่างท่ี 3 

ต้นฉบับ 

You've got to live your life according to your morals, 

principles, likes, preferences and the rest. 

ฉบับแปล 

เราต้องใช้ชีวิตของเราเองตามคุณธรรม หลักการ ความชอบ ความพึง

พอใจของเรา ... โน่นน่ีน่ัน ...  

คำอธิบาย 

 (and) all the rest เป็นวลีท่ีใช้อย่างไม่เป็นทางการ โดยใช้ต่อท้ายวลี

หรือรายการ เพ่ืออ้างถึงส่ิงอ่ืนๆ หรือคนอ่ืนๆ ท่ีอยู่ในจำพวกหรือกลุ่มเดียวกัน แต่ผู้พูดไม่มีเวลาจะ

กล่าวถึง (Cambridge University Press, 2008) และเม่ือพิจารณาการใช้ภาษาจากการศึกษาภาษา

เชิงภาษาศาสตร์สังคม อาจจะต้ังข้อสังเกตได้ว่าผู้พูดซ่ึงเป็นเกย์ น่าจะนิยมใช้คำสร้อยเสริมท้าย

ประโยคบ่อยคร้ังในภาษาพูด (มูลนิธิหนังไทย, 2553) เช่น “สุดฤทธ์ิ” ฯลฯ  

ในบทแปลน้ี ผู้แปลจึงเลือกแปลว่าคำว่า all the rest ว่า “โน่นน่ีน่ัน” 

ซ่ึงเป็นคำสร้อย ใช้พูดถึงส่ิงท่ีไม่เจาะจงจำนวนหลายอย่าง  

 

3.2.2.2 ความไม่เท่าเทียม (Non-equivalence)  

ในส่วนน้ีจะอธิบายถึงภาษาในระดับคำซ่ึงพบในต้นฉบับภาษาอังกฤษของ

บทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) แต่ไม่พบในภาษาปลายทาง และจะ

ครอบคลุมตัวอย่าง 2 ประเด็น ได้แก่ องค์กรและสิทธ์ิต่างๆ ท่ีมีให้บริการแก่ประชาชนในประเทศ

อังกฤษ แต่ไม่มีในบริบทของประเทศไทย รวมท้ังกล่าวถึงช่ือโรคและภาวะทางจิตเวช ซ่ึงไม่มีคำแปลท่ี

เหมาะสมในภาษาไทย  

 

Ref. code: 25615906034102FHA



 175 

(1) องค์กรและสิทธ์ิต่างๆ 
 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

One woman was able to get an NHS referral to a Day Centre.  

ฉบับแปล 

ผู้หญิงคนหน่ึงได้รับการส่งตัวตามสิทธ์ิประกันสุขภาพถ้วนหน้า ไปรักษาท่ี

ศูนย์จิตเวชฟ้ืนฟูแบบไปเช้าเย็นกลับ หรือท่ีเรียกว่าโรงพยาบาลกลางวัน (Day Centre) 

คำอธิบาย 

NHS (National Health Service) เป็นหน่วยงานรัฐบาลของสหราช

อาณาจักรท่ีมีหน้าท่ีหลักในการให้บริการทางสุขภาพแก่ประชาชนในประเทศ ก่อต้ังข้ึนใน ค.ศ.1948  

สำหรับประเทศไทยหน่วยงานท่ีใกล้เคียงท่ีสุด คือ สำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) 

หรือ (National Health Security Office (NHSO) เป็นองค์กรของรัฐ ตาม พ.ร.บ.หลักประกัน

สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2545 ซ่ึง สปสช.ก่อต้ังข้ึนเม่ือ พ.ศ.2546 โดยนโยบายสำคัญเร่ิมแรกคือ การให้

ประชาชนไทยมีสิทธ์ิประกันสุขภาพถ้วนหน้า และสามารถใช้สิทธ์ิได้ด้วยการจ่ายเงิน 30 บาท ร่วมกับ

ย่ืน "บัตรทอง" หรือบัตรประกันสุขภาพถ้วนหน้า ณ สถานพยาบาลใกล้บ้าน  แม้ว่าต้ังแต่ พ.ศ.2549 

ผู้ป่วยจะสามารถใช้สิทธ์ิดังกล่าวโดยการย่ืนบัตรประชาชน  ไม่จำเป็นต้องจ่ายเงิน 30 บาทหรือย่ืน 

"บัตรทอง" อีกต่อไป  แต่ในทางปฏิบัติ ประชาชนยังคงนิยมเรียกสิทธ์ิประกันสุขภาพถ้วนหน้าว่า สิทธ์ิ

บัตรทอง จนถึงปัจจุบัน  

ต้นฉบับของตัวอย่างท่ี 1 เป็นภาษาเขียน ผู้แปลจึงเลือกแปล NHS ว่า 

สิทธ์ิประกันสุขภาพถ้วนหน้า เพ่ือให้ได้ระดับภาษาท่ีเป็นทางการมากข้ึนกว่าบัตรทอง 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

.... I wasn't even in the hospital anymore and they passed it 

onto my NHS therapist and I'd won first prize in the prose contest and  '50 of book 

vouchers and the, one of the psycho-therapists is putting it into a book that, he 

asked if he could put it into a book that he'd written. 

ฉบับแปล 

... ฉันไม่ได้อยู่ในโรงพยาบาลแล้วด้วยซ้ำไป พวกเขาส่งกลอนต่อไปให้นัก

จิตบำบัดท่ีรักษาฉันตามสิทธ์ิบัตรทอง และฉันก็ได้รางวัลชนะเลิศการประกวดร้อยกรองค่ะ ได้รางวัล
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เป็นบัตรของขวัญหนังสือ 50 ใบ รวมท้ังนักจิตบำบัดคนหน่ึงก็ใส่กลอนบทน้ีลงในหนังสือด้วยค่ะ เขา

ถามฉันว่า ขอใส่ลงไปในหนังสือท่ีเขาเขียนได้ไหมน่ะค่ะ 

คำอธิบาย 

ในต้นฉบับของตัวอย่างท่ี 1 ผู้แปลวิเคราะห์ว่าเป็นภาษาพูด จึงเลือกใช้คำ

ว่า บัตรทอง  

 

ตัวอย่างท่ี 3 

ต้นฉบับ 

The Incapacity Benefit I got plus my occupational pension 

enabled me to get by'.  

ฉบับแปล 

เบ้ียสงเคราะห์บุคคลไร้ความสามารถท่ีผมได้รับ รวมกับบำนาญอาชีพ ทำ

ให้ผมพอจะอยู่ได้ 

คำอธิบาย 

Incapacity Benefit เป็นเบ้ียสงเคราะห์ท่ีภาครัฐของสหราชอาณาจักร

จ่ายให้แก่พลเมืองท่ีมีปัญหาสุขภาพจนบุคคลน้ันไม่สามารถทำงานได้  เพ่ือให้นำไปใช้ในการดำรงชีพ 

ซ่ึงถือเป็นสวัสดิการของรัฐ ซ่ึงสำหรับประเทศไทยน้ันไม่มีเงินสงเคราะห์ท่ีเทียบเคียงกับ Incapacity 

Benefit  โดยเงินท่ีใกล้เคียงท่ีสุดคือเงินท่ีเป็นสวัสดิการให้แก่ผู้พิการ ผู้ท่ีได้รับเงินสงเคราะห์ประเภทน้ี

จะต้องได้รับการประเมินจากแพทย์และได้รับบัตรผู้พิการให้ก่อน จึงจะได้รับเงินสงเคราะห์ เรียกว่า 

“เบ้ียความพิการ” ซ่ึงไม่เหมาะท่ีจะนำมาใช้ทดแทนคำว่า Incapacity Benefit ในบริบทงานแปลช้ิน

น้ี ผู้แปลจึงเลือกแปลแบบรักษาความหมายเป็น “เบ้ียสงเคราะห์บุคคลไร้ความสามารถ” แทน โดยคำ

ว่า Benefit ในบริบทน้ี ภาษาไทยใช้คำว่าสงเคราะห์ เช่น เงินสงเคราะห์บุตรตามสิทธ์ิประกันสังคม 

เป็นต้น. 

 

(2) ช่ือโรคและภาวะทางจิตเวช 

ต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences มีศัพท์เฉพาะทางจิตเวชอยู่ตลอด

บทความ ซ่ึงหลายคำยังไม่มีศัพท์บัญญัติ   สำหรับศัพท์จิตเวชท่ีผู้ทรงคุณวุฒิของราชวิทยาลัย

จิตแพทย์แห่งประเทศไทย มีมติว่าไม่ควรบัญญัติน้ัน มีเหตุผลหลายประการ (เกษม ตันติผลาชีวะ และ

คณะ, 2560) ได้แก่  

(1) คำท่ีเป็นช่ือคน  
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ควรคงรูปภาษาอังกฤษไว้ เพ่ือให้เข้าใจและจดจำได้ง่าย โดยให้ใช้

วิธีการทับศัพท์ตามหลักการทับศัพท์ของราชบัณฑิตยสภา ยกเว้นคำ

ท่ีมีการใช้กันมาจนคุ้นเคยแล้ว เช่น ลิเทียม 

(2) ช่ือโรคท่ีไม่มีการบัญญัติไว้ หรือ บัญญัติแล้วไม่เป็นท่ียอมรับ 
(3) คำท่ีคณะผู้ทรงคุณวุฒิพยายามบัญญัติแล้ว แต่ได้ความหมายไม่
สมบูรณ์  

 

นอกจากน้ีศัพท์ท่ีมีคำแปลหรือศัพท์บัญญัติอยู่เดิม ก็อาจไม่เหมาะสมท่ี

จะนำมาใช้ในภาษาพูด หรือในบทความท่ีให้ความรู้แก่ประชาชน เน่ืองจากมีระดับภาษาท่ีสูงเกินไป 

หรือไม่สามารถเข้าใจได้โดยผู้ท่ีไม่มีพ้ืนฐานความรู้ทางจิตเวช อีกท้ังยังเก็บความหมายได้ไม่ครบถ้วน ผู้

แปลจึงใช้วิธีหลากหลายในการเลือกคำแปล ได้แก่ การแปลแบบอธิบายความ การถอดความ การทับ

ศัพท์ การใช้คำจ่ากลุ่ม ร่วมกับการใช้ประสบการณ์การทำงานในฐานะจิตแพทย์มาประกอบการ

ตัดสินใจเลือกคำแปล 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

She experiences mainly depressive episodes with some 

euphoria in-between. 

ฉบับแปล 

เคยผ่านช่วงท่ีซึมเศร้ามาเป็นหลัก และระหว่างน้ันเคยมีช่วงอารมณ์ดีเกิน

ปกติมาบ้าง 

คำอธิบาย 

ต้นฉบับประโยคข้างต้นเป็นส่วนหน่ึงของการบรรยายโดยผู้เขียน ซ่ึงเป็น

ภาษาเขียนในระดับก่ึงทางการ/ก่ึงแบบแผน  

จากหนังสือ “ศัพท์จิตเวช” ของราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่งประเทศไทย 

Euphoric ได้รับการบัญญัติศัพท์ว่า อารมณ์คร้ึมใจ, อารมณ์เคล้ิมสุข (เกษม ตันติผลาชีวะ และคณะ, 

2560) ซ่ึงเป็นคำท่ีไม่เป็นท่ีนิยม และระดับภาษาไม่สอดคล้องกับในต้นฉบับ ผู้แปลจึงเลือกแปลแบบ

อธิบายความ ว่า “ช่วงอารมณ์ดีเกินปกติ” 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 
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She has had dysthymia and bouts of depression throughout 

her life, yet she has only been diagnosed recently.   

ฉบับแปล 

เธอมีภาวะอารมณ์ซึมเศร้าและโรคซึมเศร้ากำเริบเป็นระยะมาตลอดชีวิต

ของเธอ แต่เธอเพ่ิงจะได้รับการวินิจฉัยเม่ือเร็ว ๆ น้ี  

คำอธิบาย 

Dysthymia หรือ Dysthymic disorder เป็นโรคความผิดปกติทาง

อารมณ์ชนิดหน่ึง ซ่ึงไม่มีศัพท์บัญญัติในภาษาไทย และผู้ทรงคุณวุฒิในราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่ง

ประเทศไทย เลือกท่ีจะไม่บัญญัติศัพท์ของโรคน้ีในภาษาไทย (เกษม ตันติผลาชีวะ และคณะ, 2560) ผู้

แปลจึงเลือกแปลว่าภาวะอารมณ์ซึมเศร้า ซ่ึงเป็นคำจ่ากลุ่ม (Superordinate) ของโรคกลุ่มความ

ผิดปกติทางอารมณ์ท่ีเป็นลักษณะซึมเศร้า 

 

ตัวอย่างท่ี 3 

ต้นฉบับ 

at the point where the person notices that an episode of 

depression or mania may be starting (i.e. noticing the forerunners) 

ฉบับแปล 

ณ จุดท่ีตนเองสังเกตเห็นว่าช่วงกำเริบของอาการซึมเศร้าหรือเมเนีย 

อาจจะกำลังเร่ิมข้ึน (กล่าวคือ สังเกตเห็นสัญญาณเตือนล่วงหน้า) 

คำอธิบาย 

เมเนีย แปลแบบถอดเสียงมาจากคำว่า mania ซ่ึงตามศัพท์จิตเวชของ

ราชบัณฑิตยสถาน และราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่งประเทศไทย ใช้คำว่า “อาการฟุ้งพล่าน” ซ่ึงเป็นคำ

ท่ีใช้ในตำราวิชาการ แต่จากประสบการณ์ของผู้แปลในการดูแลผู้ป่วยจิตเวชตลอด 15 ปี พบว่า คำว่า

อาการฟุ้งพล่านไม่เป็นท่ีนิยมใช้ในภาษาพูด ท้ังระหว่างบุคลากรทางการแพทย์ และระหว่างบุคลากร

ทางการแพทย์กับผู้ป่วย  แต่นิยมใช้ว่าเมเนียมากกว่า  

 

3.2.3 ระดับวลี  

วลี (Phrase) หมายถึง กลุ่มคำ ในสารนิพนธ์ส่วนน้ีจะได้อธิบายถึงการ

วิเคราะห์ภาษาต้นฉบับในระดับวลี  สำหรับปัญหาการแปลท่ีพบบ่อยในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบท

แปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง 

Ref. code: 25615906034102FHA



 179 

(Depression: Self care)  น้ี คือ ผู้แปลต้องวิเคราะห์ว่าวลีหน่ึงๆ ทำหน้าท่ีอย่างไร และมีความหมาย

อย่างไรในบริบทของต้นฉบับ และวลีน้ันทำหน้าท่ีเป็นสำนวน (idiom) หรือไม่  

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ีจะได้อธิบายถึงการแปลสำนวน โดยวิเคราะห์สำนวน 

และจัดการปัญหาการแปล  

 

3.2.3.1 สำนวน (Idiom) 

สำนวน (Idiom) หมายถึง กลุ่มคำท่ีเรียงลำดับท่ีแล้วให้ความหมาย

จำเพาะ ซ่ึงต่างจากความหมายของคำแต่ละคำเอง (Cambridge University Press, 2008)  

เน่ืองจากการทำความเข้าใจสำนวนน้ันไม่สามารถนำเพียงความหมายของคำโดดในสำนวนมารวมกัน

ได้  ดังน้ันผู้แปลจึงต้องมีความรู้อย่างดี ตัวอย่างเช่น take to one's bed ไม่ได้แปลว่า “เอาไปท่ี

เตียง” แต่เป็นสำนวนหมายถึง to remain in bed, esp because of illness (Collins English 

Dictionary, 2012) 

ในกรณีท่ีจำเป็นต้องแปลสำนวน ก็มีนักวิชาการการแปลเสนอกลยุทธ์

สำหรับแก้ปัญหาการแปลสำนวนไว้ 4 วิธีการ (Baker, 2011) ได้แก่  

(1) ใช้สำนวนท่ีมีความหมายและรูปแบบคล้ายคลึงกัน (similar 

meaning and form) 

(2) ใช้สำนวนท่ีมีความหมายคล้ายคลึงกัน แต่รูปแบบต่างกัน (similar 

meaning but dissimilar form) 

(3) แปลโดยการถอดความ (paraphrase) 

(4) แปลโดยการละ (omission) 

 

ต้นฉบับท่ีนำมาแปลน้ี มีการใช้วลีจำนวนมากท่ีน่าสนใจ และผู้แปลได้ใช้

กลวิธีการแปลเพ่ือรักษาความเท่าเทียม จำนวน  2 กลยุทธ์ ได้แก่ ใช้สำนวนท่ีมีความหมายและ

รูปแบบคล้ายคลึงกัน และ การแปลโดยการถอดความ 

 

(1) ใช้สำนวนท่ีมีความหมายและรูปแบบคล้ายคลึงกัน 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

I can't bear noise. I'm very intolerant of any noise. Any kind 

of noise at all, and I take to my bed. Or I isolate myself. 
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ฉบับแปล 

ฉันทนเสียงรบกวนไม่ได้ ทนเสียงรบกวนอะไรไม่ไหวเลยค่ะ เสียงรบกวน

อะไรก็ตามทุกชนิดเลย ฉันจะล้มหมอนนอนเส่ือ หรือไม่ฉันก็แยกตัวออกมา   

คำอธิบาย 

take to one's bed เป็นสำนวน (idiom) หมายถึง to remain in bed, 

esp because of illness (Collins English Dictionary, 2012) ผู้แปลจึงเลือกแปลด้วยสำนวนไทย

ท่ีเทียบเคียงกัน คือ "ล้มหมอนนอนเส่ือ" ซ่ึงหมายถึง ป่วยจนต้องนอนรักษาตัว (ราชบัณฑิตยสถาน, 

2556). 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

You know, I understand that I need sort of time for me now, 

and that I'm a person in my own right, and I'm important and I have, you know, the 

right to have some quality time for me. 

ฉบับแปล 

ก็ฉันเข้าใจว่าตัวเองน่ะ ต้องการเวลาให้ตัวเองแล้วตอนน้ี และเข้าใจว่าฉัน

เป็นเจ้าชีวิตตัวเอง ฉันสำคัญ และฉันมีนะ...มีสิทธ์ิท่ีจะให้เวลาคุณภาพกับตัวเองค่ะ   

คำอธิบาย 

เจ้าชีวิต มีความหมายอ้างถึงว่า พระเจ้าแผ่นดินในระบบ

สมบูรณาญาสิทธิราชย์ ผู้มีอำนาจและสิทธ์ิชาดในชีวิตของราษฎร  ในท่ีน้ี ผู้แปลใช้คำว่า “เจ้าชีวิต” 

เป็นอุปลักษณ์ (Metaphor) เปรียบกับผู้ท่ีมีสิทธ์ิในชีวิตของบุคคลหน่ึงๆ  คำว่า “เจ้าชีวิต” มักใช้ใน

ภาษาพูดเม่ือกล่าวถึงสถานการณ์ท่ีผู้พูดไม่ต้องการถูกผู้อ่ืนควบคุมชีวิตของตน เช่น “น่ีเป็นแฟนหรือ

เป็นเจ้าชีวิต?”  

 

(2) การแปลโดยการถอดความ  

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

I was in front of the TV from 12 until God knows, 8 o'clock  

ฉบับแปล 

ผมก็อยู่หน้าทีวีต้ังแต่เท่ียง ยันโน่นเลยม้ัง สองทุ่มครับ. 

คำอธิบาย 
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God knows เป็นวลีท่ีมีระดับภาษาไม่เป็นทางการ ใช้สำหรับเน้นว่าผู้พูด

ไม่เข้าใจอะไรบางอย่างเลย หรือ ไม่ทราบอะไรเลย  (Cambridge University Press, 2008) ผู้แปล

จึงเลือกใช้คำว่า "ม้ัง" ซ่ึงเป็นคำอนุภาคท่ีเป็นส่วนคำลงท้ายประโยค มีอรรถลักษณ์ (semantic 

feature) แสดงความไม่แน่ใจของผู้พูด 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

You kind of need to lose yourself because you can't bear to 

be with yourself anymore.  

ฉบับแปล 

คือเราไม่อยากจะสนใจอะไรแล้วไง เพราะทนอยู่กับตัวเองไม่ได้อีกต่อไป

แล้วน่ะค่ะ 

คำอธิบาย 

lose oneself เป็นสำนวน (Idiom) หมายถึง To give all of one's 

attention or thought to something (Merrium-Webster Dictionaries, 2018) ในบริบทน้ี ผู้

แปลวิเคราะห์ว่าผู้พูดต้องการส่ือว่า ไปสนใจบางอย่างแทน เพราะทนอยู่กับตัวเองไม่ไหว  และ

เน่ืองจากผู้แปลสามารถหาสำนวนในภาษาไทยท่ีมีความหมายคล้ายคลึงกันกับต้นฉบับได้ ผู้แปลจึงได้

ใช้วิธีแปลแบบถอดความ ได้เป็นคำแปลคือ “ไม่อยากจะสนใจอะไร” 

 

 

3.2.4 ระดับประโยค 

ประโยคท่ีพบในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” 

(People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  น้ี 

ประกอบด้วยประโยค 2 ประเภท ได้แก่  

(1) ประโยคท่ีมีโครงสร้างตามแบบแผนภาษามาตรฐาน (Standard 

language) ซ่ึงผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลประโยคท่ีประธานไร้ความหมาย และ ประโยคความรวม  

(2) ประโยคท่ีมีโครงสร้างไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน 

(Nonstandard language) ได้แก่ การใช้ประโยคเง่ือนไข (If clause) ท่ีไม่สมบูรณ์ และการใช้

ประโยคท่ีละประธาน  

ผู้แปลขอยกตัวอย่างกระบวนการแปลประโยคลักษณะต่างๆ ข้างต้น ดัง

รายละเอียดต่อไปน้ี  
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3.2.4.1 ประโยคท่ีมีโครงสร้างตามแบบแผนภาษามาตรฐาน  

ในส่วนของการแปลประโยคท่ีมีโครงสร้างตามแบบแผนมาตรฐาน ในสาร

นิพนธ์ฉบับน้ี ผู้แปลจะแสดงการวิเคราะห์ลักษณะภาษาต้นฉบับภาษาอังกฤษ 2 ประเด็น ได้แก่ (1) 

การแปลประโยคท่ีประธานไร้ความหมาย (grammatical subject or dummy subject) (2) การ

แปลประโยคความรวม 

 

(1) การแปลประโยคท่ีประธานไร้ความหมาย  
ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

It's very difficult to sort of 'stop yourself’ and realise that 

just because you have an opinion or you express yourself a certain way, it's not right 

or wrong, to you know, to act that way. 

ฉบับแปล 

ยากมากเลยท่ีจะแบบ... ‘หยุดตัวเอง’ แล้วตระหนักว่า เพียงเพราะเรามี

ความเห็นหรือแสดงตัวตนออกไปในทางหน่ึง มันไม่ได้ถูกหรือผิดค่ะ ท่ีจะแบบ ท่ีจะแสดงออกไปอย่าง

น้ัน 

คำอธิบาย 

ในประโยคต้นฉบับน้ี It  ทำหน้าท่ีเป็นประธานไร้ความหมาย ซ่ึงเป็น

ลักษณะท่ีพบในโครงสร้างประโยคภาษาอังกฤษ หากแปลตรง จะทำให้ได้ภาษาแปลท่ีไม่เป็นธรรมชาติ 

ผู้แปลวิเคราะห์ว่า คำว่า “It” เม่ือแปลเป็นภาษาไทยไม่จำเป็นต้องมี

ประธาน ผู้แปลจึงละประธานออก เพ่ือให้ได้บทแปลท่ีเป็นธรรมชาติมากข้ึน 

 

(2)  ประโยคความรวม 

ประโยคความรวม หมายถึง ประโยคท่ีประกอบด้วยอนุประโยค ท่ีมี

ความสัมพันธ์สมมาตรกัน 2 ประโยคข้ึนไป และเช่ือมกันด้วยสันธาน 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี จะกล่าวถึงการแปลประโยคความรวมในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษ ให้ได้ประโยคในภาษาปลายทาง 2 รูปแบบ กล่าวคือ การแปลประโยคความรวม เป็น

ประโยคความเดียว 2 ประโยคข้ึนไป (ตัวอย่างท่ี 1) และการแปลประโยคความรวมเป็นประโยคความ

เดียว 1 ประโยค โดยใช้คำกริยาท่ีเกิดต่อเน่ืองคู่กัน (serial verb) ตัวอย่างท่ี 2  
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ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

I'd become a bowler, gained an interest in bowling, got onto 

the committee, moved up to treasurer, and I am currently chairman of the bowls 

club. 

ฉบับแปล 

ผมกลายเป็นนักโบว์ล่ิง สนใจโบว์ล่ิง จนได้เข้าร่วมเป็นคณะกรรมการ 

เล่ือนตำแหน่งเป็นเหรัญญิก จนปัจจุบันน้ีผมเป็นประธานชมรมโบว์ล่ิง   

คำอธิบาย 

ต้นฉบับภาษาอังกฤษในตัวอย่างท่ี 1 เป็นประโยคความรวม 

ประกอบด้วย 5 อนุประโยค มีสันธาน and เช่ือมความ ประโยคความรวมน้ี บรรยายการพัฒนาของผู้

พูดจากการเป็นนักโบว์ล่ิง จนกลายเป็นประธานชมรมฯ  

ผู้แปลต้องการให้ประโยคในภาษาปลายทางเข้าใจง่าย จึงได้แปลโดยแตก

ความหมายออกเป็น 3 ประโยค และเช่ือมโยงความด้วยสันธาน “จน” และ การละ กล่าวคือ  

ประโยคท่ี 1 “ผมกลายเป็นนักโบว์ล่ิง สนใจโบว์ล่ิง จนได้เข้าร่วมเป็น

คณะกรรมการ” ประกอบด้วยอนุประโยคว่า “ผมกลายเป็นนักโบว์ล่ิง”, “สนใจโบว์ล่ิง” และ “จนได้

เข้าร่วมเป็นคณะกรรมการ” มีการละประธานจากประโยคเต็มคือ “ผม” และแปลโดยการใช้สันธาน 

“จน” 

ประโยคท่ี 2 “เล่ือนตำแหน่งเป็นเหรัญญิก” มีการละประธาน “ผม” 

ออกจากประโยคเต็มคือ “ผมได้เล่ือนตำแหน่งเป็นเหรัญญิก” 

ประโยคท่ี 3 “จนปัจจุบันน้ีผมเป็นประธานชมรมโบว์ล่ิง”  มีการเติม

สันธาน “จน” เพ่ือเช่ือมโยงความกับประโยคก่อนหน้า 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

I think you should get it and read it, it might give you 

something to learn.' 

ฉบับแปล 

ฉันว่าเธอหามาอ่านเลยนะ อาจทำให้ได้เรียนรู้บางส่ิงบางอย่างก็ได้ ' 

คำอธิบาย 
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ต้นฉบับ “I think you should get it and read it” เป็นประโยค

ความรวม ท่ีประกอบด้วย 2 อนุประโยค ได้แก่ “I think you should get it” และ “I think you 

should read it.” และคำสันธาน “and” ผู้แปลวิเคราะห์ว่า สองอนุประโยคข้างต้น จะมีลักษณะท่ี

เกิดข้ึนต่อเน่ืองกัน กล่าวคือ เม่ือหาหนังสือมาได้ ก็จะมีการอ่านหนังสือ  

ในภาษาไทย คำกริยาท่ีเกิดต่อเน่ืองคู่กัน มักนำมาใช้ติดกันได้ (Serial 

verb) ผู้แปลจึงปรับบทแปลจาก “หามันมา แล้วอ่านมัน” เป็น “หามาอ่าน” ซ่ึงได้ตัด “มัน” ท่ี

หมายถึงหนังสืออกด้วย เพราะในภาษาไทยมักละกรรมออก และใช้บริบทในการตีความได้ว่าในท่ีน้ีผู้

พูดหมายถึงหนังสือ นอกจากน้ียังเลือกท่ีจะไม่คงคำสันธาน “แล้ว” ท่ีใช้บอกเหตุการณ์ตามลำดับไว้ 

 

 

3.2.4.2 ประโยคท่ีมีโครงสร้างไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษา

มาตรฐาน  

 

ลักษณะของต้นฉบับท่ีพบว่าไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน 

ได้แก่ การใช้ประโยคเง่ือนไข (If clause) ท่ีไม่สมบูรณ์ (ตัวอย่างท่ี 1) และการใช้ประโยคท่ีละประธาน 

(ตัวอย่างท่ี 2) 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

You know, they ought to be putting notices around just so 

that... because the thing is how shall I put it? You want, you want some... you want 

notices like that in everyday places, like sort of around because the thing is, even 

with, changing the subject just slightly, just like somebody who's been abused by her 

husband. If she's only walking round she can't get to the doctor's if she's taking the 

kids out or something like that. 

ฉบับแปล 

ก็พวกเขาควรติดประกาศให้ท่ัวเลยนะจะได้...เพราะอย่างท่ีบอกน่ะ จะ

พูดยังไงดีล่ะเน่ีย  เราต้องการ...เราต้องการบาง...เราต้องการป้ายประกาศอย่างน้ันในสถานท่ี

ประจำวันท่ัวไป เช่นติดไปท่ัว ๆ น่ะ เพราะอย่างท่ีบอกนะ ขอเปล่ียนเร่ืองนิดนึงนะ   อย่างเช่นเร่ือง

ผู้หญิงบางคนท่ีโดนสามีทำร้ายน่ะ  ถ้าเผ่ือเธอผ่านมา เธอไปหาหมอไม่ได้ ถ้าเผ่ือเธอพาลูก ๆ ออกไป

ข้างนอกหรืออะไรแบบเน้ียค่ะ 
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คำอธิบาย 

ต้นฉบับภาษาอังกฤษในตัวอย่างข้างต้น พบว่าประโยคสุดท้าย “If she's 

only walking round she can't get to the doctor's if she's taking the kids out or 

something like that.” เป็นประโยค  If clause ท่ีไม่สมบูรณ์ กล่าวคือ ขาดอนุประโยคท่ีจะอธิบาย

ผลของ If clause ท่ีปรากฏในประโยค 

ผู้แปลจึงวิเคราะห์ว่าผู้พูดอาจมีกระแสความคิดท่ีขาดตอน หรือนึกคำท่ี

จะพูดไม่ออกและไม่แน่ใจ ทำให้ประโยคท่ีพูดขาดความต่อเน่ือง จนเกิดเป็นประโยค If clause ท่ีไม่

สมบูรณ์  ผู้แปลตัดสินใจว่า ควรรักษารูปแบบโครงสร้างประโยคท่ีไม่เป็นไปตามแบบแผนมาตรฐานไว้  

โดยแปล “If” ว่า “ถ้าเผ่ือ” และใช้คำลงท้าย “เน้ียค่ะ” เพ่ือให้ประโยคในภาษาไทยสามารถแสดง

ความไม่แน่ใจของผู้พูด  และทำให้ประโยคไม่ห้วนจนเกินไป 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

 

ต้นฉบับ 

Background: Working as a PA, survived an abusive father and 

complicit mother. Left home at 18 and was taken in by a caring Irish family. Has 

suffered severe bouts of depression and suicidal urges. 

ฉบับแปล  

ทำงานเป็นเลขาฯส่วนตัว  รอดพ้นจากพ่อท่ีทำทารุณกรรม และแม่ท่ีรู้

เห็นเป็นใจกันกับการทารุณกรรมน้ัน    ออกจากบ้านตอนอายุ 18 และได้รับการอุปการะเป็นอย่างดี

จากครอบครัวชาวไอริช ทรมานมาหลายรอบจากโรคซึมเศร้า และความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย 

คำอธิบาย 

ในประโยคต้นฉบับภาษาอังกฤษท้ัง 3 ประโยค พบว่ามีการละประธาน

ของประโยคท้ังหมด เช่น ประโยค  Left home at 18 and was taken in by a caring Irish 

family และ Has suffered severe bouts of depression and suicidal urges. ซ่ึงเป็นลักษณะท่ี

ไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน อย่างไรก็ตามก่อนหน้าประโยคเหล่าน้ี ต้นฉบับมีการกล่าวถึง

ข้อมูลส่วนตัวของผู้สัมภาษณ์ท่ีระบุเพศและอายุแล้ว จึงวิเคราะห์ได้ว่า ต้นฉบับละประธานออก 

เน่ืองจากมีบริบทเพียงพอให้ผู้อ่านสามารถทำความเข้าใจได้ 

ผู้แปลจึงเลือกแปลโดยการละประธาน เช่นเดียวกับรูปแบบท่ีพบใน

ต้นฉบับ เพ่ือรักษารูปแบบเดิมไว้ และพิจารณาแล้วว่า บทแปลมีบริบทเพียงพอให้ผู้อ่านทำความ

เข้าใจความหมายได้  
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3.2.5 ระดับสัมพันธสาร (Discourse) 

สัมพันธสาร (Discourse) หรือ วาทกรรม หรือ ปริจเฉท หรือ ถ้อยคำเก่ียวเน่ือง 

เป็นหน่วยทางภาษาในระดับท่ีใหญ่กว่าประโยค (สุปรียา วิลาวรรณ, 2558)  

ในการวิเคราะห์ต้นฉบับเพ่ือทำความเข้าใจความหมายน้ัน ผู้แปลต้องอ่าน

ข้อความมากกว่าหน่ึงประโยค เพ่ือทำความเข้าใจความหมายต่าง ๆ ให้ครบถ้วน และเข้าใจความ

เช่ือมโยงของประโยคต่าง ๆ 

กลไกทางภาษาท่ีทำให้ประโยคย่อยหรือประโยคมีความเก่ียวเน่ืองกัน ก็คือ 

เคร่ืองมือแสดงการเช่ือมโยงความ (Cohesive device) (Halliday & Hasan, 1976, p.6) ซ่ึง

ประกอบด้วยเคร่ืองมือแสดงการเช่ือมโยงความประเภทไวยากรณ์ (Grammatical cohesive 

device) และคำศัพท์ (Lexical cohesive device) เช่น การซ้ำ (Repetition) การใช้คำไวพจน์ 

(Synonym) และการใช้คำลูกกลุ่ม (Subordinate)  

 

3.2.5.1 เคร่ืองมือแสดงการเช่ือมโยงความประเภทไวยากรณ์ (Grammatical 

cohesive device)  

แบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท (Halliday & Hasan, 1976, p.29) ได้แก่ 

การอ้างถึง (Reference) การแทนท่ี (Substitution) การละ (Ellipsis) และการใช้สันธาน 

(Conjunction) 

  

(1) การอ้างถึง (Reference)  

เป็นความสัมพันธ์เร่ืองการตีความระหว่างส่วนประกอบของข้อความกับ

ส่วนท่ีนำมาข้างหน้า หรือตามมาข้างหลัง ซ่ึงในภาษาอังกฤษสามารถใช้คำได้ 3 ประเภท  ได้แก่ 

การใช้บุรุษสรรพนาม เช่น we, she, he 

คำระบุเฉพาะ (Demonstratives) ซ่ึงประกอบด้วย this, that, these,  

คำกำกับนาม (Article) เช่น the 

 

ในท่ีน้ีผู้แปลขอยกตัวอย่างการใช้บุรุษสรรพนาม 

 

ตัวอย่างการใช้บุรุษสรรพนาม 

ตัวอย่างท่ี 1  

ต้นฉบับ 
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And with depression you see it really negatively. You see 

everything negatively, you'll always pull out the negative over the positive if you 

ever see a positive, you'll'. if for one positive you'll give ten negatives. 

ฉบับแปล 

และพอซึมเศร้าก็มองอะไรในแง่ร้าย เห็นอะไรก็แย่ไปหมดเลย  เราจะ

เห็นเร่ืองร้ายชัดกว่าเร่ืองดีเสมอ ถึงจะพอเห็นเร่ืองดีอยู่บ้างก็เถอะนะถ้าเห็นเร่ืองดีหน่ึงเร่ืองเน่ีย ก็จะ

เห็นเร่ืองร้ายเป็นสิบเลย 

คำอธิบาย 

You มีความหมายท่ัวไปเป็นสรรพนามบุรุษท่ีสอง อย่างไรก็ตามผู้แปล

วิเคราะห์ว่าต้นฉบับใช้คำว่า “you” ในความหมายท่ัวไป ไม่เจาะจงบุคคล (Generic you) ซ่ึงนิยมใช้

ในภาษาพูด เทียบเคียงได้กับคำว่า “one” ในภาษาเขียนท่ีเป็นทางการ 

ดังน้ันแทนท่ีจะแปลว่า “คุณ” ผู้แปลเลือกแปลคำว่า “you” ว่า “เรา” 

ในท่ีน้ีหมายถึง คนเราท่ัวไป ซ่ึงเป็นคำท่ีใช้ในภาษาพูดในภาษาไทย คือไม่ได้เจาะจงบุคคลใด

โดยเฉพาะ 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

I mean, nowadays when I talk to people and meet people, 

sometimes I say, “Oh, I don't feel, I'm not very confident,” and whatever. And they 

go, “Well, that's funny because I really thought that you were”. 

ฉบับแปล 

คือเด๋ียวน้ีนะคะเวลาพูดหรือเจอใคร บางคร้ังฉันก็พูดว่า “เอ่อ ฉันไม่รู้สึก

ว่า...คือฉันค่อยไม่ม่ันใจเลยล่ะ” และอะไรก็ตามแต่ แล้วคนอ่ืน ๆ เขาก็จะบอกว่า “แหม ตลกจังเลย ก็

เราคิดว่าเธอม่ันใจเสียอีกแน่ะ 

คำอธิบาย 

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษในตัวอย่าง พบว่ามีการใช้สรรพนาม “they” 

เป็นเคร่ืองหมายเช่ือมโยงประโยคท่ี 2 เข้ากับประโยคท่ี 1 โดย “they” ทำหน้าท่ีไปแทนคำว่า 

“people”   ดังน้ันแทนท่ีผู้แปลจะแปล “they” ว่า “พวกเขา” ผู้แปลจึงเลือกแปลโดยการใช้คำนาม

แทนท่ีว่า “คนอ่ืนๆ” เพ่ือให้ได้ภาษาปลายทางท่ีเป็นธรรมชาติ และมีระดับภาษาเป็นภาษาพูด 
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(2) การแทนท่ี (Substitution)  

คำท่ีใช้บ่อยในการแทนท่ี ได้แก่ do, one และ the same (Baker, 

2011) การแทนท่ี มี 3 ประเภท ได้แก่ (1) การแทนท่ีคำนาม (2) การแทนท่ีคำกริยา (3) การแทนท่ี

ประโยค  

ในท่ีน้ีผู้แปลขอยกตัวอย่างการแทนท่ี ท่ีพบในต้นฉบับ คือ การแทนท่ี

คำนาม (ตัวอย่างท่ี 1) การแทนท่ีประโยค (ตัวอย่างท่ี 2) และการแทนท่ีกริยา (ตัวอย่างท่ี 3) 

 

ตัวอย่างการแทนท่ีคำนาม 

ต้นฉบับ 

The problem is that it can be very difficult for deeply 

depressed people to hold onto the idea that they will recover - they tend to think 

this episode is the one they will not recover from. 

ฉบับแปล 

ปัญหาคือ คนท่ีซึมเศร้ารุนแรงไม่ค่อยเช่ือว่าตัวเองจะหาย...พวกเขามี

แนวโน้มจะคิดว่า ช่วงซึมเศร้าน้ีเป็นรอบท่ีพวกเขาจะไม่หาย    

 

ตัวอย่างการแทนท่ีประโยค 

ต้นฉบับ 

I was never told this may cause long-term memory loss, 

which it has done. I have massive blanks, short-term and long-term. 

ฉบับแปล 

ยังไม่เคยมีใครบอกฉันเลยว่ามันอาจจะทำให้เสียความจำระยะยาว แต่ก็

เกิดข้ึน ความจำฉันหาย ท้ังระยะส้ันและระยะยาว 

 

ตัวอย่างการแทนท่ีคำกริยา 

ต้นฉบับ 

So when I felt absolutely as if I'd hit the rock bottom, it was 

starting then to feel quite joyful because I knew it was going to get better, and 

gradually it did' 

ดังน้ันพอผมรู้สึกเหมือนกับว่ามาถึงจุดท่ีล้มเหลวท่ีสุดแล้ว  หลังจากน้ันก็

จะเร่ิมรู้สึกร่าเริงข้ึนมาบ้าง เพราะผมรู้ว่าอะไร ๆ กำลังจะดีข้ึน แล้วมันก็ค่อย ๆ ดีข้ึนจริง ๆ ครับ 
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(3) การละ (Ellipsis)  

การละ คือการเว้นส่ิงใดส่ิงหน่ึงออกไป โดยท่ียังคงสามารถเข้าใจได้แม้จะ

ไม่ได้กล่าวออกมา (Baker, 2011) การละ ประกอบด้วย การละนาม การละกริยา และการละประโยค 

 

ตัวอย่างการละนาม 

ต้นฉบับ 

I have drugs, I have used my medication to get myself off 

my head sometimes, sleeping tablets. I've taken four or five sometimes to just 

release myself. 

ฉบับแปล 

ฉันมียาค่ะ แล้วก็ใช้ยาของฉันเพ่ือให้ตัวเองหยุดคิดในบางคร้ัง ยานอน

หลับน่ะ บางทีกินส่ีห้าเม็ดเลยค่ะ 

คำอธิบาย 

ต้นฉบับมีการละนาม tablets หลังคำว่า five  

 

ตัวอย่างการละกริยา 

ต้นฉบับ 

I interview people, I create as much opportunity as I can for 

them to reflect on who they are, and what they're up to and what's happened and 

what it all means. 

ฉบับแปล 

ผมสัมภาษณ์คนต่าง ๆ ผมสร้างโอกาสมากเท่าท่ีจะทำได้ เพ่ือให้พวกเขา

ได้สะท้อนส่ิงท่ีตัวเองเป็นออกมา ส่ิงท่ีเขาสนใจ และเกิดอะไรข้ึนบ้าง และมีความหมายท้ังหมดอย่างไร  

คำอธิบาย 

ต้นฉบับมีการละกริยา create หลังคำว่า can 

 

ตัวอย่างการละประโยค 

ต้นฉบับ 

There are a variety of ways to challenge negative thoughts. 

All methods involve (1) noticing the negative thought, and then (2) doing something 
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about it. For instance, in noticing his state of mind, one man found that his mind 

would race ahead into confusing and distressing territory when depressed. 

ฉบับแปล 

มีหลายวิธีท่ีจะท้าทายความคิดแง่ลบ  ทุกวิธีล้วนเก่ียวข้องกับ 1) การ

สังเกตความคิดแง่ลบ แล้วจากน้ันจึง 2) จัดการความคิดน้ัน  ตัวอย่างเช่น เม่ือชายคนหน่ึงสังเกต

สภาวะจิตใจของตนเอง ก็พบว่า เม่ือซึมเศร้า  จิตใจของเขาจะคิดกังวลไปล่วงหน้าจนสับสนและเป็น

ทุกข์  

คำอธิบาย 

ต้นฉบับมีการละประโยค When depressed มาจากวิเศษณานุประโยค

ท่ีสมบูรณ์คือ when he was depressed ซ่ึงผู้แปลยังคงรูปการละประโยคไว้ในลักษณะเดียวกับ

ต้นฉบับ ละอนุประโยคท่ีอยู่หลังสันธานออกไป 

 

(4) การใช้สันธาน (Conjunction)   

สันธานเป็นเคร่ืองมือท่ีใช้เช่ือมประโยค อนุประโยค และย่อหน้า เพ่ือ

บอกให้ผู้อ่านทราบว่าส่ิงท่ีกำลังจะกล่าวน้ัน เก่ียวข้องกับส่ิงท่ีได้เคยกล่าวไปแล้ว (Baker, 2011) 

สามารถแบ่งสันธานออกได้ตามความหมาย 4 ประเภท ได้แก่ (1) สันธานบอกเวลา (Temporal)  

เช่น later, afterwards, before, while, then, at the same time (2) สันธานบอกความเพ่ิมเติม 

(Additional) เช่น and, also, moreover, furthermore (3) สันธานบอกเหตุ (Causal) เช่น 

because, since, as, as a result (4) สันธานบอกความขัดแย้ง (Adversative) เช่น but, 

whereas, however  

ในต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: Self care 

น้ี พบประโยคต้นฉบับภาษาอังกฤษท่ีไม่มีสันธาน แต่ผู้แปลจำเป็นต้องใช้สันธานในบทแปล เพ่ือให้

ภาษาปลายทางสามารถเข้าใจได้ง่ายข้ึน  ดังแสดงในตัวอย่างต่อไปน้ี 

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

Some took lack of sleep and tiredness as a warning of 

looming depression. These people attempted to get extra rest and sleep to prevent 

depression. 

ฉบับแปล 

Ref. code: 25615906034102FHA



 191 

บางคนถือว่าอาการนอนไม่หลับและเหน่ือยล้า เป็นสัญญาณเตือนว่า 

ภาวะซึมเศร้ากำลังจะมาเยือน คนเหล่าน้ีจึงพยายามพักผ่อนนอนหลับมากข้ึน เพ่ือป้องกันภาวะ

ซึมเศร้า 

คำอธิบาย 

จากต้นฉบับพบว่าสองประโยคในตัวอย่างมีเน้ือความต่อเน่ืองกัน โดย

ผู้อ่านสามารถตีความได้จากบริบท อย่างไรก็ตามเม่ือแปลเป็นภาษาไทย หากไม่ปรับบทแปลจะทำให้

เข้าใจความหมายได้ยาก และสำนวนแปลห้วนเกินไป ผู้แปลจึงเลือกใช้วิธีเช่ือมโยงความด้วยสันธาน 

“จึง” เข้าไปในบทแปล 

 

ตัวอย่างท่ี 2  

ต้นฉบับ 

If I could get drunk. I haven't turned to drink. I have drugs, I 

have used my medication to get myself off my head sometimes, sleeping tablets. 

I've taken four or five sometimes to just release myself. 

ฉบับแปล 

ถ้าจะให้เมาได้เน่ีย ฉันก็ไม่ได้ด่ืมหรอกนะ ฉันมียาค่ะ แล้วก็ใช้ยาของฉัน

เพ่ือให้ตัวเองหยุดคิดในบางคร้ัง ยานอนหลับน่ะ บางทีกินส่ีห้าเม็ดเลยค่ะ แค่ให้ได้ปลดปล่อยออกมา 

คำอธิบาย 

จากต้นฉบับ ผู้พูดบรรยายถึงความคิดเก่ียวกับการใช้ยานอนหลับ โดย

ต้นฉบับการใช้เคร่ืองหมายวรรคตอนจุลภาค เพ่ือแสดงการเช่ือมโยงต่อเน่ืองของเหตุการณ์ท่ีพูด 

อย่างไรก็ตามผู้แปลวิเคราะห์ว่า หากแปลตรงโดยไม่ปรับบทแปล จะทำให้เข้าใจยาก ในท่ีน้ีผู้แปลจึง

พิจารณาเลือกใช้เคร่ืองหมายเช่ือมโยงความ โดยเติมสันธาน “แล้วก็” เพ่ือให้บทแปลอ่านเข้าใจง่าย

ข้ึน 

 

3.2.5.2 เคร่ืองมือแสดงการเช่ือมโยงความประเภทคำศัพท์ (Lexical 

cohesive device)  

การเช่ือมโยงความประเภทคำศัพท์ เป็นการเลือกคำศัพท์เพ่ือจัดการ

ความสัมพันธ์ภายในตัวบท เป็นการซ้ำ (Reiteration) ซ่ึงประกอบด้วย 4 วิธีการ ได้แก่ (1) การซ้ำคำ

ก่อนหน้าน้ันโดยตรง (Repetition)  (2) การใช้คำไวพจน์ (Synonym) หรือคำท่ีใกล้เคียง (Near-

synonym) (3) การใช้คำจ่ากลุ่ม (Superordinate) และ (4) การใช้คำท่ัวไป (General word) 

(Baker, 2011) 
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ในการแปลต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: 

Self care น้ี ผู้แปลใช้วิธีแปลคำเช่ือมโยงความท่ีเป็นการซ้ำรวม 2 วิธี ได้แก่ การซ้ำคำก่อนหน้าน้ัน

โดยตรง (Repetition) และ การใช้คำท่ีใกล้เคียง (near-synonym) 

 

(1) การซ้ำคำก่อนหน้าน้ันโดยตรง  
ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

It’s [pause] I always try to think that there’s a sort of 

beneficial flip side to these problems. 

And I tell myself that if you don’t hit the bottom, you don’t 

really know what the good things are. So when I felt absolutely as if I’d hit the rock 

bottom, it was starting then to feel quite joyful because I knew it was going to get 

better, and gradually it did 

ฉบับแปล 

คือ…ผมพยายามคิดเสมอว่า มีอีกด้านของปัญหาพวกน้ี ท่ีเป็นประโยชน์

สักอย่างน่ะครับ  แล้วบอกตัวเองว่า ถ้าคนเราไม่เคยล้มเลย ก็คงไม่มีวันรู้จริง ๆ หรอกว่าส่ิงดี ๆ คือ

อะไร  ดังน้ันพอผมรู้สึกเหมือนกับว่ามาถึงจุดท่ีล้มเหลวท่ีสุดแล้ว  หลังจากน้ันก็จะเร่ิมรู้สึกร่าเริงข้ึนมา

บ้าง เพราะผมรู้ว่าอะไร ๆ กำลังจะดีข้ึน แล้วมันก็ค่อย ๆ ดีข้ึนจริง ๆ ครับ 

คำอธิบาย 

ต้นฉบับมีการซ้ำคำ การซ้ำ (Repetition) ตามต้นฉบับ "hit the 

bottom" กับ "hit the rock bottom" ผู้แปลจึงเลือกแปลโดยเล่นคำให้มีการซ้ำ เป็น "ล้ม" กับ 

"ล้มเหลว" ตามลำดับ  

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

You know, I have, sort of, my art that I do, I like writing 

music, I've made films, I make animations, I write software in my spare time. 

ฉบับแปล 

ก็ผมมีประมาณว่าพวกงานศิลปะท่ีผมทำ ผมชอบแต่งเพลง ผมเคยทำ

หนัง ทำแอนิเมช่ัน แล้วก็เขียนซอฟแวร์เวลาว่าง ๆ ครับ 

คำอธิบาย 
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ประโยคต้นฉบับใช้ประธาน I ซ้ำหลายคร้ัง เพ่ือเน้นความ  

ผู้แปลจึงได้ใช้ประธาน “ผม” ซ้ำหลายคร้ังในฉบับแปล แต่ได้ตัดออก

บางส่วนเพ่ือให้ภาษาแปลเป็นธรรมชาติมากข้ึน เน่ืองจากในภาษาพูดของภาษาไทย มักมีการละ

ประธานมากกว่าในภาษาอังกฤษ 

 

(2) การใช้คำท่ีใกล้เคียง (near-synonym) 

ในการแปลคำท่ีต้นฉบับมีบริบทไม่ชัดเจน จนไม่สามารถเลือกคำแปลท่ี

เหมาะสม ผู้แปลเลือกใช้คำลูกกลุ่มในบางกรณี ดังแสดง 

ต้นฉบับ 

The Incapacity Benefit I got plus my occupational pension 

enabled me to get by'. my father left us a little bit of money, which enabled us to 

pay off our mortgage so we didn't have to pay the mortgage here, and also we 

were able to have the conservatory put up, you know that paid for that. So you 

know, there was a lot to give thanks for within reason.  

ฉบับแปล 

เบ้ียสงเคราะห์บุคคลไร้ความสามารถ ท่ีผมได้รับ รวมกับบำนาญอาชีพ 

ทำให้ผมพอจะอยู่ได้ พ่อผมท้ิงเงินไว้ให้นิดหน่อย ซ่ึงทำให้เราจ่ายหน้ีบ้านได้หมด ดังน้ันเราไม่ต้องจ่าย

หน้ี และยังสร้างเรือนกระจกได้ด้วย คือว่าเงินน้ันก็มาใช้จ่ายตรงน้ัน เพราะฉะน้ันนะครับ ถ้าพิจารณา

ดี ๆ แล้ว ก็มีส่ิงท่ีต้องขอบคุณเยอะแยะเลย   

คำอธิบาย 

คำว่า Mortgage หมายถึงหน้ีเก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์ อย่างไรก็ตามใน

ภาษาพูดไม่นิยมใช้คำว่าอสังหาริมทรัพย์ ซ่ึงกินความกว้าง แต่ไม่มีคำท่ีเท่าเทียมในภาษาพูด  ผู้แปลจึง

เลือกคำแปลท่ีเป็นคำลูกกลุ่ม คือ “หน้ีบ้าน” โดยอาศัยบริบทท่ีมีประโยคบรรยายว่าผู้ป่วยย้ายท่ีอยู่ 

จึงอนุมานว่าหน้ีในท่ีน้ีน่าจะหมายถึงหน้ีบ้านท่ีอยู่อาศัย  
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3.3 การเลือกใช้คำในการแปลดัชนีปริจเฉท (Discourse marker)  

 

ในสารนิพนธ์ส่วนท่ี 3.3 น้ี ผู้แปลได้รวบรวมดัชนีปริจเฉทท่ีพบในต้นฉบับภาษาอังกฤษ

เร่ือง “People’s Experiences” ตอน Depression: Self care แล้วทำการวิเคราะห์ความหมาย

และหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทแต่ละตัว จากน้ันจะแสดงวิธีการเลือกคำแปล พร้อมตัวอย่างการแปลใน

บทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” พร้อมท้ังเปรียบเทียบการแปลกับงานวิจัยหรือบทความวิชาการอ่ืน ตามท่ี

ได้กล่าวถึงในบทท่ี 2 

จากการวิเคราะห์ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี พบว่า มีการใช้

ดัชนีปริจเฉท 13 ตัว ได้แก่ You know, So, Just, Well, Sort of, Really, Kind of, Yeah, I 

mean, Oh, Like, OK/Okay, Right  รวมตลอดต้นฉบับ มีการใช้ดัชนีปริจเฉทท้ังส้ิน 305 คร้ัง ดัง

แสดงในตารางท่ี 3.1 

 

ตารางท่ี 3.1 ดัชนีปริจเฉทท่ีพบในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  

ดัชนีปริจเฉท ความถ่ี ร้อยละ (%) 

You know 93 30.3 

So 47 15.5 

Just 37 12.2 

Well 23 7.6 

Sort of 19 6.3 

Really 17 5.6 

Kind of 16 5.3 

Yeah 12 3.9 

I mean 12 3.9 

Oh 11 3.6 

Like 8 2.6 

OK/Okay 8 2.6 

Right 2 0.7 

รวม 305 100 
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สำหรับการเลือกใช้คำในการแปลดัชนีปริจเฉท ผู้แปลได้วิเคราะห์ความหมายของดัชนี

ปริจเฉท ท้ังในด้านความหมายอ้างถึง ความหมายเชิงจิตวิสัย และความหมายทางสังคม จากน้ัน

วิเคราะห์หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในตัวบทของภาษาอังกฤษต้นฉบับ พบว่า หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติ

ศาสตร์ของดัชนีปริจเฉทมี 8 หน้าท่ี ได้แก่ การเกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น  การบ่งช้ีว่าผู้พูดพูด

จบแล้ว การชิงผลัด การเป็นคำเติมเพ่ือครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูดต่อไป การเปล่ียนประเด็น การระบุ

ข้อมูล การแสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมา และการกล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง ซ่ึง

สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมาเร่ือง หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท (Brinton L, 1996 และ 

Marcela C & Castro C., 2009)  อย่างไรก็ตาม ผู้แปลไม่พบการแสดงหน้าท่ีระหว่างบุคคล ใน

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้า

และการดูแลตนเอง (Depression: Self care) ซ่ึงอาจเกิดจากเน้ือหาของต้นฉบับท่ีเป็นการสัมภาษณ์

ในงานวิจัย ซ่ึงผู้พูดกับผู้สัมภาษณ์ มีความสัมพันธ์ต่างจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท่ัวไป  

หลังจากท่ีผู้แปลทำการวิเคราะห์ความหมายและหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทแล้ว  ผู้แปลจึง

เลือกใช้คำแปลดัชนีปริจเฉทท่ีมีอยู่ในภาษาไทย ท่ีมีหน้าท่ีตรงกับของดัชนีปริจเฉทในต้นฉบับตามหลัก

ของวัจนปฏิบัติศาสตร์ และนำคำลงท้ายในภาษาไทย ซ่ึงมีหน้าท่ีใกล้เคียงกับดัชนีปริจเฉทใน

ภาษาอังกฤษ มาใช้ร่วมกับการแปลดัชนีปริจเฉท เพ่ือวัตถุประสงค์ 3 อย่างได้แก่ (1) เพ่ือใช้แสดง

ความรู้สึก ทัศนคติ การคาดคะเน ฯลฯ ได้ในลักษณะเดียวกับหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในภาษาอังกฤษ 

(2)  เพ่ือช่วยให้บทแปลในภาษาไทยเป็นคำพูดท่ีเป็นธรรมชาติ น่าฟัง และไม่ห้วนจนเกินไป รวมถึง 

(3) ใช้บอกสถานภาพของผู้พูด และระดับความสุภาพในภาษาพูด  

ในสารนิพนธ์แปลฉบับน้ี ผู้แปลจึงได้แปลดัชนีปริจเฉทในต้นฉบับภาษาอังกฤษท้ัง 13 

ตัว ได้เป็นคำแปลภาษาไทย ดังแสดงในตารางท่ี 3.2  
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ตารางท่ี 3.2 ดัชนีปริจเฉทท่ีพบในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  และ คำแปลภาษา

ไทย 

 

ดัชนีปริจเฉทท่ีพบใน

ต้นฉบับภาษาอังกฤษ 

คำแปลภาษาไทย  

(เรียงลำดับคำ ตามท่ีปรากฏในบทแปล) 

You know 

เน่ีย ประมาณว่า น่ี อะนะ  แบบ  ก็  น่ะ น่ะค่ะ  คือ  เลยนะครับ ประมาณน้ัน  

น่ะครับ  หรอก  ไงล่ะครับ  แล้ว...ก็  เถอะนะ แบบว่า  ก็...นะ   ทำนองน้ันครับ  

นะ  ก็นะ   แหละ  คือว่า  นะครับ  ก็เถอะ  ไง แบบว่า...  ประมาณน้ันน่ะค่ะ  

แบบ...  คือว่า  ก็   ซะง้ันน่ะครับ   เลยล่ะค่ะ นะคะ นะ ก็...  เลยล่ะ  เอง   

So 
ดังน้ัน  เพราะง้ัน  ก็  ก็เลย  คือ  ฉะน้ันก็เลย  เพราะฉะน้ัน  แล้ว  ก็คือ  ดังน้ัน

ก็เลย  เพราะ      และใช้การละ 

Just 
ก็ ก็แค่  แค่  น่ะค่ะ  คือ  ก็จะ  จะ  เอาแต่  น่ีก็ (เน่ียก็)  คือแบบ  ก็แค่ว่า  ก็...

ไปเถอะ  ก็ได้แต่  นะ  เลย เลยนะ 

Well 
ก็ ก็...นะ  ก็นะ  แหม  น่ะ เอ่อ  ล่ะ คือ  อืม  ก็...  ก็...ไปเถอะ   

แล้ว...ล่ะ นะครับ  คือว่า  

Sort of 
น่ะครับ ประมาณน้ี  ประมาณว่า  แบบ  มา  ก็แบบ  น่ี  น่ะ  แบบว่า  ออกจะ  

แบบ...  

Really ก็ หรอก  แน่ะ จริงๆ เลยจริงๆ  น่ะครับ จริงๆแล้วน่ะ  เสียจริง  

Kind of 
ก็...ล่ะ  แบบว่า  แบบ  ประมาณว่า  นะเน่ีย แบบ...   คือ...ไง   ก็  แบบว่า...นะ

ครับ  

Yeah เออ ใช่เลย  นะ  ใช่ครับ  ใช่แล้ว  ใช่ค่ะ  

I mean คือ  น่ะค่ะ  คือว่า  แบบ  

Oh โอ๊ยๆ  โอ๊ย เออ  เลย  โอเค  เอ่อ  เฮ้ย  โห  โอย  

Like แบบ เช่น  เหมือนว่า  ประมาณว่า  ค่ะ ก็   

OK/Okay เอาล่ะ โอเค  ต่างหาก  

Right เนอะ ได้เลย  

 

ในภาควิเคราะห์ส่วน 3.3 ของสารนิพนธ์ฉบับน้ี ผู้แปลจะแสดงลักษณะของการใช้ดัชนี

ปริจเฉทในต้นฉบับภาษาอังกฤษจำนวน 10 คำ ท่ีพบบ่อยในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง 

“เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self 

care) ได้แก่ You know, So, Just, Well, Sort of, Really, Kind of, I mean, Like และ Okay 
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โดยผู้แปลจะวิเคราะห์หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทแต่ละคำในตัวบท ว่ามีก่ีประเภท และแสดงวิธีการแปล

ดัชนีปริจเฉทแต่ละคำ เป็นภาษาไทย   

 

3.3.1 You know 

จากต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: Self care น้ี 

พบการใช้ดัชนีปริจเฉท You know 93 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 5 หน้าท่ี ได้แก่ (1) 

เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น  (2) บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว  (3) ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือเป็นวิธี

ชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด  (4) ระบุข้อมูล (5) แสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมา 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ You know และทำการแปลโดยยึดการทำ

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 35 แบบ ได้แก่  เน่ีย น่ี นะ นะคะ น่ะ น่ะค่ะ  น่ะครับ  นะครับ  เลย

นะครับ อะนะ   ประมาณว่า ประมาณน้ัน ประมาณน้ันน่ะค่ะ ทำนองน้ันครับ ซะง้ันน่ะครับ   แบบ  

แบบ... แบบว่า  แบบว่า... ก็  ก็...  ก็นะ   ก็...นะ    คือ  คือว่า  แล้ว...ก็   หรอก  ไง  ไงล่ะครับ  

เถอะนะ แหละ  ก็เถอะ  เลยล่ะค่ะ เลยล่ะ  เอง   

 

เม่ือพิจารณาจากคำแปลท่ีผู้แปลใช้ จะเห็นได้ว่ามีการแปล “You know” เป็น

คำกลุ่ม “นะ/น่ะ” หลายคำ ซ่ึง “นะ” เป็นดัชนีปริจเฉทท่ีสามารถทำหน้าท่ีบ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว 

และทำให้คำพูดดูนุ่มนวลลง   

ในหนังสือเร่ือง A Reference Grammar of Thai โชอิจิ อิวาซากิ และ ปรียา 

อิงคาภิรมย์ ได้ยกตัวอย่างการใช้ดัชนีปริจเฉทในภาษาไทยท่ีเทียบเคียงคำว่า “You know” ไว้หลาย

ประโยค โดยกล่าวว่า คำว่า “นะ” ภาษาไทยทำหน้าท่ีคล้าย “You know” ในภาษาอังกฤษ  ดัง

ตัวอย่าง 3 ประโยค ต่อไปน้ี 

I didn’t know about this either, you know. 

ผมก็ไม่ทราบนะครับไอ้เร่ืองเน่ีย 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 180) 

And her scores are also not good, you know. 

แล้วก็คะแนนก็ไม่ได้ดีนะคะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 189) 

I want to do something good for people I love, you know. 

อยากจะ...ทำอะไรดีๆให้กับคนท่ีเรารักอ่ะ(=น่ะ)  

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 190) 
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จากตัวอย่างข้างต้น จะเห็นได้ว่าท้ัง 3 ประโยค ผู้เขียนแปลคำว่า “You know” 

เป็นคำท่ีอยู่ในกลุ่มเดียวกัน ได้แก่ นะ นะคะ อ่ะ (น่ะ)  โดยในตัวอย่างข้างต้น You know เป็นดัชนี

ปริจเฉท ทำหน้าท่ีบ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว และทำให้คำพูดดูนุ่มนวลลง   

 

นอกจากน้ีผู้แปลยังแปลคำว่า “You know” เป็นคำว่า “เน่ีย/น่ี” อีกด้วย 

สอดคล้องกับท่ี โชอิจิ อิวาซากิ และ ปรียา อิงคาภิรมย์ แสดงการใช้ “เน่ีย” ในตัวอย่างต่อไปน้ี 

Next term, you know. She has only nine units left.  

เทอมหน้าเน่ีย (=น้ีนะ)เขาจะเหลือแค่...เก้าหน่วยกิตเอง 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 199) 

 

ในกรณีท่ีผู้พูดต้องการบอกว่าส่ิงใดส่ิงหน่ึงมีปริมาณมาก อาจใช้คำว่า “You 

know” ได้เช่นกัน ดังตัวอย่างต่อไปน้ี  

Yai bought and brought five bottles of beer, you know? 

ใหญ่ซ้ือเบียร์มาต้ังห้าขวดแน่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 205) 

อย่างไรก็ตาม ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของสารนิพนธ์น้ี ไม่พบการใช้ “You 

know” ในบริบทท่ีแสดงปริมาณ ผู้แปลจึงไม่ได้ใช้คำว่า “แน่ะ” ในการแปลคำว่า “You know” 

 

จะเห็นได้ชัดเจนว่า การเลือกคำแปลของ “You know” น้ัน ต้องพิจารณาจาก

หน้าท่ีของคำเป็นสำคัญ   ผู้แปลได้จำแนกคำแปลตามหน้าท่ีของ You know ในต้นฉบับภาษาอังกฤษ

ของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง 

(Depression: Self care) ไว้ ดังแสดงในตารางท่ี 3.3  
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ตารางท่ี 3.3 หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท You know และคำแปล 

 

หน้าท่ีของในตัวบทของ You know คำแปล 

เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอ

ประเด็น 

(Opening frame marker) 

เพ่ือเร่ิมต้นสัมพันธสาร 

รวมถึงดึงความสนใจของผู้ฟัง  

คือ  คือว่า   

บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว 

(Closing frame marker)  

เพ่ือลงท้ายจบสัมพันธสาร นะ นะคะ น่ะ เน่ีย น่ะค่ะ  น่ะ

ครับ  นะครับ  เลยนะครับ 

อะนะ ซะง้ันน่ะครับ ไง ไงล่ะ

ครับ เลยล่ะค่ะ เลยล่ะ   

ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือ

เป็นวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุด

คิด หรือทำให้สัมพันธสาร

ดำเนินอย่างต่อเน่ือง 

คำเติม 

 

+แสดงความไม่แน่ใจ 

 

+ขอความเห็นร่วม ใน

ประโยคบอกเล่า  

 

+ ขอความเห็นร่วม ใน

ประโยคปฏิเสธ 

แบบว่า (ตัวอย่างท่ี 1) 

 

ก็แบบ (ตัวอย่างท่ี 2) 

 

นะครับ (ตัวอย่างท่ี 3)  

เถอนะ 

 

หรอก (ตัวอย่างท่ี 4) 

ก็เถอะ 

ระบุข้อมูล 

(Information indicators)  

เพ่ือระบุถึงข้อมูล ท้ังเก่าและ

ใหม่  

ประมาณว่า 

แล้ว...ก็ 

แสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมา 

(Sequence/relevance 

markers)  

ใช้แสดงถึงผลพวงท่ีตามมา

จากส่ิงท่ีกล่าวถึงก่อนหน้าน้ัน  

นะ  

น่ี เน่ีย 

 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี You know ทำหน้าท่ี

เป็นคำเติม เพ่ือวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด หรือทำให้สัมพันธสารดำเนินอย่างต่อเน่ือง โดยผู้แปลจะ

ยกตัวอย่างกรณีท่ี You know ทำหน้าท่ีเป็นคำเติม (ตัวอย่างท่ี 1) นอกจากน้ีกรณีท่ีผู้แปลวิเคราะห์ได้

ว่าผู้พูดมีเจตนาในการพูด ก็จะแสดงวิธีเลือกคำแปลของ You know ท่ีมีอรรถลักษณ์เพ่ิมข้ึนไปจาก

การทำหน้าท่ีเป็นคำเติม โดยจะยกตัวอย่างกรณีท่ีผู้พูดแสดงความไม่แน่ใจ (ตัวอย่างท่ี 2)  และกรณีท่ี
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ผู้พูดต้องการขอความเห็นร่วม ได้แก่ การขอความเห็นร่วมในประโยคบอกเล่า (ตัวอย่างท่ี 3) และใน

ประโยคปฏิเสธ (ตัวอย่างท่ี 4)  

 

ตัวอย่างท่ี 1: คำเติม 

ต้นฉบับ 

There is like loads of stuff that I'd you know, you could be 

visiting people and taking their dogs out or youth'. There was just so much stuff that 

I would be interested in doing, and this was like, also it was word of mouth.   

ฉบับแปล 

มีอะไรต่ออะไรมากมายก่ายกองเลยค่ะท่ีฉันจะ แบบว่า เราอาจจะออกไป

เย่ียมคนอ่ืน แล้วก็พาสุนัขของพวกเขาไปเดินเล่น หรือเด็ก ๆ ก็ได้ค่ะ  มีเร่ืองเยอะแยะเลยท่ีฉันสนใจ

อยากจะทำ  น่ีก็เหมือนว่า...เป็นแบบบอกกันปากต่อปากด้วยน่ะค่ะ   

คำอธิบาย 

ผู้แปลวิเคราะห์ว่าผู้พูดต้องการชะลอการพูดเพ่ือนึกส่ิงทีจะพูดต่อ จึงแปล 

you know ว่า “แบบว่า”  

 

ตัวอย่างท่ี 2: คำเติม และแสดงความไม่แน่ใจ 

ต้นฉบับ 

"Well, you know, oh my God, you know, what have I done?" 

ฉบับแปล 

“เอ่อ ก็แบบโอ้พระเจ้า ฉันเคยทำอะไรลงไปหรือเปล่าเน่ีย” 

คำอธิบาย 

ผู้พูดใช้ดัชนีปริจเฉท you know เพ่ือชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด และ

ขณะเดียวกันก็มีการแสดงอารมณ์วิตกและลังเลด้วย ผู้แปลจึงใช้คำว่า “ก็แบบ” เพ่ือแทนการหยุดคิด

ลังเล และ “เน่ีย” เป็นคำลงท้ายท่ีช่วยเน้น และแฝงการแสดงความไม่แน่ใจ  

 

ตัวอย่างท่ี 3: คำเติม และ ขอความเห็นร่วม ในประโยคบอกเล่า 

ต้นฉบับ 

Yeah, probably am, but you know, this is madness in a 

positive sense in I can pull the energy that's within me to doing something positive 

and doing something creative. 
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ฉบับแปล 

ก็อาจจะใช่แหละ ผมอาจจะบ้าก็ได้ แต่ว่านะครับ น่ีคือความบ้าในทำนอง

ท่ีดี ในทางท่ีผมจะดึงเอาพลังภายในตัวเองมาทำส่ิงดีๆ  และทำในส่ิงท่ีสร้างสรรค์ครับ 

คำอธิบาย 

ผู้แปลวิเคราะห์ว่า ผู้พูดใช้ you know ทำหน้าท่ีเป็นคำ Filler ช่วย

ชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด ทำให้สัมพันธสารดำเนินอย่างต่อเน่ือง ผู้แปลจึงเลือกคำจากหน้าท่ีดังกล่าว 

ซ่ึงในภาษาไทยมักใช้คำลงท้าย “นะ” ช่วยทำหน้าท่ีน้ี อีกท้ัง นะ ยังช่วยเสริมความหมายแสดงเจตนา

ว่าผู้พูดต้องการให้ผู้ฟังเห็นด้วย และ “ครับ”เป็นคำลงท้ายแสดงสถานภาพ (Status particle) ท่ีบอก

ว่าผู้พูดเป็นเพศชาย และแสดงความสุภาพในภาษาพูดได้อย่างเหมาะสม เน่ืองจากในบริบทน้ี ผู้พูดพูด

กับผู้สัมภาษณ์ในทีมวิจัยเชิงคุณภาพ ซ่ึงไม่ได้สนิทสนมกันมาก่อน 

 

ตัวอย่างท่ี 4: คำเติม และ ขอความเห็นร่วม ในประโยคปฏิเสธ 

ต้นฉบับ 

But you see that kind of hobby, and I would recommend 

anyone having hobbies, and that' that gets depressed people through because the 

thing that you can't think of, you know two things at once whilst you're thinking 

about that, you aren't worrying about where am I, what's happening' 

ฉบับแปล 

คุณคงเห็นนะงานอดิเรกทำนองน้ันน่ะ ผมขอแนะนำว่าให้ทุกคนมีงาน

อดิเรก เพราะมันจะทำให้คนท่ีซึมเศร้าผ่านอะไร ๆ ไปได้  เพราะว่าคนเราจะคิดสองเร่ืองในเวลา

เดียวกันไม่ได้หรอก เวลาท่ีคุณกำลังคิดเก่ียวกับงานอดิเรก คุณก็จะไม่กังวลว่าตัวเองอยู่ท่ีไหน หรือจะ

เกิดอะไรข้ึน’ 

คำอธิบาย 

ผู้แปลวิเคราะห์ว่าในประโยคน้ี ผู้พูดต้องการทำให้การพูดราบร่ืน และ

อ่อนลง สุภาพลง และมีนัยแฝงว่าต้องการความเห็นร่วมจากผู้ฟัง ผู้แปลจึงเลือกคำลงท้ายบอกมาลา

ว่า “หรอก” ท้ังน้ีในประโยคท่ีมีรูปปฏิเสธ จะใช้คำลงท้ายว่า “หรอก” ในความถ่ีสูงกว่าคำว่า “นะ” 

คำว่า “หรอก” เป็นดัชนีปริจเฉทภาษาไทยท่ีใช้ในการแสดงความไม่เห็น

ด้วยต่อส่ิงท่ีกล่าวกันมาก่อนหน้าน้ัน  ใช้ในภาษาพูด  

 

จากตัวอย่างการแปล “You know” ซ่ึงทำหน้าท่ีเป็นคำเติม ท้ัง 4 ตัวอย่าง

ข้างต้น ท่ีใช้ในการแปลต้นฉบับเร่ือง “People’s Experiences” จะเห็นได้ว่า การวิเคราะห์เจตนา
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ของผู้พูด เช่น การแสดงความไม่แน่ใจ และ การขอความเห็นร่วม  มีผลต่อการเลือกคำแปลของ You 

know ให้ได้คำแปลท่ีมีอรรถลักษณ์เพ่ิมข้ึนไปจากการทำหน้าท่ีเป็นคำเติมเพียงอย่างเดียว  นอกจากน้ี

รูปประโยคบอกเล่าหรือรูปประโยคปฏิเสธ ก็มีผลให้ผู้แปลเลือกคำแปลท่ีต่างกันอีกด้วย 

 

3.3.2 So  

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี พบการใช้ดัชนี

ปริจเฉท So 47 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 3 หน้าท่ี ได้แก่ (1) เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอ

ประเด็น  (2) ระบุข้อมูล (3) แสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมา 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ So และทำการแปลโดยยึดการทำหน้าท่ี

ทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 12 แบบ ได้แก่  ก็  ก็เลย  ดังน้ัน  เพราะง้ัน  เพราะฉะน้ัน  ฉะน้ันก็เลย  

ดังน้ันก็เลย  คือ   ก็คือ  แล้ว   เพราะ  และการใช้การละ 

 

การเลือกคำว่า “ก็เลย” เป็นคำแปลของ “So” น้ัน ผู้แปลใช้ในกรณีท่ี “So” ทำ

หน้าท่ีแสดงถึงผลพวงท่ีตามมาจากส่ิงท่ีกล่าวถึงก่อนหน้าน้ัน ซ่ึงสอดคล้องกับตัวอย่างการแปลต่อไปน้ี 

So I came down and ran into that (guy). 

ก็เลยลงมาเจอไอ้น่ันน่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 234) 

So we don’t have to go back today. 

เราเลยไม่ต้องกลับวันน้ี 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.163) 

จะเห็นว่าในตัวอย่างข้างต้น “So” ทำหน้าท่ีแสดงผลพวงท่ีตามมาจาก

สถานการณ์ก่อนหน้าประโยคดังกล่าวเช่นกัน  ด้วยเหตุน้ีการเลือกคำแปลจึงสอดคล้องกันกับคำแปลท่ี

ผู้แปลเลือกใช้ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” 

แม้ผู้แปลจะแปลคำว่า “So” เป็นคำภาษาไทยได้มากถึง 12 แบบ อย่างไรก็ตาม 

ผู้แปลไม่ได้เลือกใช้คำว่า “ก็แล้ว” ซ่ึงเป็นคำแปลของ “So” ท่ีฮิกบีและธินซานเลือกใช้ ดังตัวอย่าง

ต่อไปน้ี 

So, why don’t you tell me first? 

ก็แล้วทำไมไม่บอกกันก่อนล่ะ 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.173) 

So, who was the person who did it? 
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ก็แล้วใครล่ะเป็นคนทำ 

(Higbie & Thinsan, 2002, p.173) 

 

จะเห็นได้ว่าในตัวอย่างข้างต้น ผู้พูดมีเจตนาแฝงความไม่พอใจและกล่าวโทษคู่

สนทนาอีกฝ่ายอยู่ในที  แต่ในต้นฉบับภาษาอังกฤษเร่ือง “People’s Experiences” ไม่พบว่ามีการ

ใช้ “So” ทำหน้าท่ีแสดงความไม่พอใจหรือกล่าวโทษคู่สนทนา  จึงไม่มีการใช้คำว่า “ก็แล้ว” ในการ

แปล “So” 

 

ผู้แปลได้จำแนกคำแปลตามหน้าท่ีของ So ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปล

เร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: 

Self care) ดังแสดงในตารางท่ี 3.4  

 

ตารางท่ี 3.4    หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท So และคำแปล 

 

หน้าท่ีของในตัวบทของ So คำแปล 

เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอ

ประเด็น 

(Opening frame marker) 

เพ่ือเร่ิมต้นสัมพันธสาร 

รวมถึงดึงความสนใจของผู้ฟัง  

คือ    ก็คือ   

 (ใช้การละ) (ตัวอย่างท่ี 1)  

 (ตัวอย่างท่ี )   

ระบุข้อมูล 

(Information indicators)  

เพ่ือระบุถึงข้อมูล ท้ังเก่าและ

ใหม่  

ก็ (ตัวอย่างท่ี 2) 

เพราะ   

 

แสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมา 

(Sequence/relevance 

markers)  

ใช้แสดงถึงผลพวงท่ีตามมา

จากส่ิงท่ีกล่าวถึงก่อนหน้าน้ัน  

-ก็  ก็เลย   

แล้ว 

ดังน้ัน  เพราะง้ัน  

เพราะฉะน้ัน  ฉะน้ันก็เลย  

ดังน้ันก็เลย   

 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี So ทำหน้าท่ีเกร่ินนำ

ก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น (ตัวอย่างท่ี 1) และกรณีทำหน้าท่ีระบุข้อมูล (ตัวอย่างท่ี 2)   
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ตัวอย่างท่ี 1: เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น 

ต้นฉบับ 

So yes, exercise kept me going.  

ฉบับแปล 

ใช่แล้วครับ การออกกำลังกายทำให้ผมก้าวต่อไปได้  

คำอธิบาย 

ผู้พูดใช้ so เป็นท้ังการเปิดประโยค (Opening frame marker) และเป็น 

Relevance markers แสดงถึงผลพวงท่ีตามมาจากส่ิงท่ีกล่าวถึงก่อนหน้าน้ัน อย่างไรก็ตามใน

ประโยคฉบับแปล “ใช่แล้วครับ” มีบริบทเพียงพอท่ีจะทำให้ผู้อ่านทราบได้ว่าเป็นการแสดงความ

สอดคล้องกับประโยคก่อนหน้าน้ัน ผู้แปลจึง “ใช้การละ” คำว่า so แล้วเลือกเติมคำลงท้าย “ครับ” 

เพ่ือให้เป็นภาษาพูดท่ีธรรมชาติมากข้ึน 

 

ตัวอย่างท่ี 2: ระบุข้อมูล (Information indicators) 

ต้นฉบับ 

OK, so I mean I was saying that I think sometimes there are 

2 [selves]. 

ฉบับแปล 

โอเค ก็คือว่าผมกำลังจะบอกว่า  ผมคิดว่าบางคร้ังมีสองคน 

คำอธิบาย 

ผู้พูดใช้ Ok เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น (Opening frame 

marker) จากน้ันใช้ so เพ่ือระบุว่าจะมีข้อมูลตามมา (Information indicators) และใช้  I mean 

ก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง ก่อนหน้าน้ัน (Repair marker) 

 

3.3.3 Just 

จากต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: Self care น้ี 

พบการใช้ดัชนีปริจเฉท Just 37 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 2 หน้าท่ี ได้แก่ (1) ใช้เป็นคำ

เติม (Filler) หรือเป็นวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด  (2) ระบุข้อมูล (3) เน้นคำ 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ Just และทำการแปลโดยยึดการทำหน้าท่ี

ทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 18 แบบ ได้แก่  ก็ ก็แค่  แค่  ก็แค่ว่า  ก็...ไปเถอะ  นะ  น่ะค่ะ  คือ  คือ

แบบ  ก็จะ  จะ  น่ีก็ (เน่ียก็) ก็ได้แต่  เอาแต่  เลย  เลยนะ 
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ผู้แปลได้จำแนกคำแปลตามหน้าท่ีของ Just ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปล

เร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: 

Self care)   ดังแสดงในตารางท่ี 3.5  

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี Just ทำหน้าท่ีเป็นการ

ระบุข้อมูล (ตัวอย่างท่ี 1) และกรณีทำหน้าท่ีให้คำพูดนุ่มนวลเป็นธรรมชาติ (ตัวอย่างท่ี 2)   

 

ตารางท่ี 3.5 หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท Just และคำแปล 

 

หน้าท่ีของในตัวบทของ Just คำแปล 

ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูด

ต่อไป 

(Fillers, Turn keepers) 

ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือ

เป็นวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุด

คิด หรือทำให้สัมพันธสาร

ดำเนินอย่างต่อเน่ือง  

 

ก็ ก็แค่  แค่  ก็แค่ว่า  ก็...ไป

เถอะ  นะ  น่ะค่ะ  คือ  คือ

แบบ  ก็จะ  จะ  น่ีก็ (เน่ียก็) 

 

ระบุข้อมูล 

(Information indicators)  

เพ่ือระบุถึงข้อมูล ท้ังเก่าและ

ใหม่  

ก็ได้แก่   

เอาแต่ (ตัวอย่างท่ี  1) 

ทำให้คำพูดนุ่มนวลลงและเป็น

ธรรมชาติ 

 เลย  

เลยนะ (ตัวอย่างท่ี 2) 

 

ตัวอย่างท่ี 1: การระบุข้อมูล 

ต้นฉบับ 

I just felt overwhelmed by it.  

ฉบับแปล 

ผมเอาแต่รู้สึกแย่  

คำอธิบาย 

Just ในต้นฉบับทำหน้าท่ีระบุข้อมูลท่ีจะตามมาด้านหลัง ผู้แปลจึงแปล “just” 

ว่า “เอาแต่”  ซ่ึงสอดคล้องกับการแปลในตัวอย่างของฮิกบีและธินซาน (Higbie & Thinsan, 2002, 

p.211) ดังแสดง 

I’m just thinking about what place would be nice to go to. 

ฉันคิดแต่ว่าจะไปไหนดี 
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(Higbie & Thinsan, 2002, p.211) 

 

นอกจากน้ีเพ่ือให้ภาษาปลายทางเป็นธรรมชาติของภาษาไทย  ผู้แปลจึงแปล I 

just felt overwhelmed by it ว่า "ผมเอาแต่รู้สึกแย่" โดยตัด “by it” ออก เน่ืองจากบริบทมี

เพียงพอให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจความหมายได้ และในภาษาไทยมักละกรรมในบริบทเช่นน้ี 

 

ตัวอย่างท่ี 2: การทำให้คำพูดนุ่มนวลลงและเป็นธรรมชาติ 

ต้นฉบับ 

You know, they ought to be putting notices around just so that... 

because the thing is how shall I put it? 

ฉบับแปล 

ก็พวกเขาควรติดประกาศให้ท่ัวเลยนะจะได้...เพราะอย่างท่ีบอกน่ะ จะพูดยังไงดี

ล่ะเน่ีย   

คำอธิบาย 

คำว่า just ในต้นฉบับ ทำหน้าท่ีเพ่ือให้คำพูดนุ่มนวลลงและเป็นธรรมชาติ ผู้แปล

จึงเลือกใช้ “เลยนะ” มาเป็นคำแปล โดยพิจารณาจากหน้าท่ีในประโยค  สอดคล้องกับการแปลดัชนี

ปริจเฉท “just” โดย ฮิกบีและธินซาน (Higbie & Thinsan, 2002, p.211) ดังแสดง 

 

 

3.3.4 Well 

Well เป็นคำท่ีใช้เร่ิมต้นการตอบคำถาม และเป็นเหมือนเคร่ืองหมายแสดงการ

ตอบสนองท่ีจะแตกต่างจากการตอบสนองท่ีแฝงอยู่ในคำถาม บางคร้ังใช้นำหน้าการแสดงความเห็น

ต่าง นอกจากน้ี well ยังใช้นำหน้าส่ิงท่ีอาจไม่เป็นไปตามความคาดหวังของอีกฝ่าย อาจเป็นคำตอบ

อ้อม หรือไม่สมบูรณ์ (Marcus, 2009) 

จากต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: Self care น้ี 

พบการใช้ดัชนีปริจเฉท Well 23 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 7 หน้าท่ี ได้แก่ (1) เกร่ินนำ

ก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น (2) บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว (3) ชิงผลัด (4) ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูดต่อไป 

(5) เปล่ียนประเด็น (6) ระบุข้อมูล (7) กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ Well และทำการแปลโดยยึดการทำหน้าท่ี

ทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 14 แบบ ได้แก่  ก็ ก็...  ก็...นะ  ก็นะ   แหม  น่ะ นะครับ  เอ่อ  ล่ะ แล้ว...

ล่ะ คือ  คือว่า อืม  ก็...ไปเถอะ   
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จากตัวอย่างการแปลดัชนีปริจเฉท “Well” ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” จะ

เห็นได้ว่า ผู้แปลได้เลือกคำแปลโดยพิจารณาจากความหมายและหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในบริบทของ

ต้นฉบับ และเลือกคำแปลได้หลากหลายถึง 14 แบบ ในท่ีน้ีจึงขอนำวิธีการแปลข้างต้น ไป

เปรียบเทียบกับตัวอย่างการแปลของ โชอิจิ อิวาซากิ และ ปรียา อิงคาภิรมย์ ดังน้ี 

Well, I mostly speak like this. 

ก็ส่วนใหญ่ก็พูดอย่างเง้ีย (=น้ีน่ะ) ค่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 211) 

Well, it’s not fun, you know. 

ก็ไม่สนุกน่ะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 191) 

ในตัวอย่างการแปลข้างต้น จะเห็นได้ว่า “Well” มีตำแหน่งอยู่ต้นประโยค และ

ทำหน้าท่ีเกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น ซ่ึงในท้ังสองตัวอย่างน้ี แปล “Well” ว่า “ก็” ท้ังสอง

ประโยค ซ่ึงสอดคล้องกับคำแปลของผู้แปลในสารนิพนธ์น้ี อย่างไรก็ตาม พบความแตกต่างกันคือ การ

เลือกใช้คำลงท้ายบอกมาลา ซ่ึงอาจเกิดจากท่ีบริบทของต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่

กันฟัง” มีรายละเอียดท่ีต่างกับตัวอย่างท่ียกมา อย่างไรก็ตาม ในตัวอย่างข้างต้นไม่มีบริบทมากพอให้

วิเคราะห์การเลือกคำลงท้ายบอกมาลา 

 

ผู้แปลได้จำแนกคำแปลตามหน้าท่ีของ Well ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบท

แปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง 

(Depression: Self care)   ดังแสดงในตารางท่ี 3.6  
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ตารางท่ี 3.6 หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท Well และคำแปล 

 

หน้าท่ีของในตัวบทของ Well คำแปล 

เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอ

ประเด็น 

(Opening frame marker) 

เพ่ือเร่ิมต้นสัมพันธสาร 

รวมถึงดึงความสนใจของผู้ฟัง  

ก็...ล่ะ (ตัวอย่างท่ี 1)  

คือว่า (ตัวอย่างท่ี 6) 

แหม   

บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว 

(Closing frame marker)  

เพ่ือลงท้ายจบสัมพันธสาร น่ะ นะครับ   

ชิงผลัด 

(Turn takers/Turn 

givers) 

ช่วยผู้พูดในการถามหรือผลัด

ฝ่ายสนทนากับผู้ฟัง  

คือ (ตัวอย่างท่ี 2) 

ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูด

ต่อไป 

(Fillers, Turn keepers) 

ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือ

เป็นวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุด

คิด หรือทำให้สัมพันธสาร

ดำเนินอย่างต่อเน่ือง  

ก็นะ (ตัวอย่างท่ี 3) 

ก็ 

อืม 

เอ่อ  

เปล่ียนประเด็น 

(Topic switchers) 

เพ่ือบ่งช้ีหัวข้อเร่ืองใหม่ หรือ

การเปล่ียนหัวข้อเร่ือง

บางส่วน  

แล้ว...ล่ะ  

(ตัวอย่างท่ี 4) 

ระบุข้อมูล 

(Information indicators)  

เพ่ือระบุถึงข้อมูล ท้ังเก่าและ

ใหม่  

ก็...เถอะ (ตัวอย่างท่ี 5) 

ก็...ไปเถอะ 

คือว่า (ตัวอย่างท่ี 6) 

กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็น

คำพูดของผู้พูดเอง 

(Repair markers)  

ใช้แก้ไขสัมพันธสารของผู้พูด

เอง หรือของผู้อ่ืน  

ก็ 

ก็...นะ 

 

 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี Well ทำหน้าท่ีในตัวบท 

6 ตัวอย่าง ได้แก่  เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น (ตัวอย่างท่ี 1) ชิงผลัด (ตัวอย่างท่ี 2) ครองผลัด

ขณะคิดส่ิงท่ีพูดต่อไป (ตัวอย่างท่ี 3) เปล่ียนประเด็น (ตัวอย่างท่ี 4) ระบุข้อมูล (ตัวอย่างท่ี 5) และการ

กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง (ตัวอย่างท่ี 6) 
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ตัวอย่างท่ี 1: เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น (Opening frame 

marker) 

ต้นฉบับ 

Well, whose life is it?  

ฉบับแปล 

ก็ ... แล้วมันชีวิตใครล่ะ? 

คำอธิบาย 

ในต้นฉบับน้ี ผู้พูดเกร่ินก่อนประโยคน้ี โดยกล่าวถึงผู้คนท่ีมักใช้ชีวิตตามท่ี

สังคมรอบข้างกำหนด จากน้ันจึงเปล่ียนประเด็นโดยการต้ังคำถามว่า Well, whose life is it? ซ่ึงผู้

แปลวิเคราะห์ว่า well ใช้ทำหน้าท่ีนำหน้าส่ิงท่ีอาจไม่เป็นไปตามความคาดหวังของผู้ฟัง รวมท้ังเพ่ือดึง

ความสนใจของผู้ฟังอักด้วย ผู้แปลจึงเลือกใช้คำแปล “ก็...” ซ่ึงทำหน้าท่ีได้ใกล้เคียง “Well” ใน

บริบทน้ี รวมท้ังใส่จุดไข่ปลา เพ่ือเลียนแบบจังหวะการพูดในบทแปล ซ่ึงสามารถใช้การเว้นจังหวะ 

เพ่ือดึงความสนใจของผู้ฟังได้ 

 

ตัวอย่างท่ี 2: ชิงผลัด (Turn takers/Turn givers) 

ต้นฉบับ 

Well, I'll tell you what. 

ฉบับแปล 

คือจะบอกอะไรให้นะคะ 

คำอธิบาย 

ในต้นฉบับ well เป็นคำท่ีใช้เร่ิมต้นการตอบคำถาม และเป็นวิธีบอกผู้ฟัง

ทางอ้อมให้ทราบเจตนาว่า หลังจากคำน้ีจะเป็นส่ิงท่ีแตกต่างจากการตอบสนองท่ีแฝงอยู่ในประโยค

ก่อนๆ ท่ีผู้พูดได้พูดไปแล้ว อีกท้ังยังมีหน้าท่ีดึงความสนใจของผู้ฟังอีกด้วย 

 

ตัวอย่างท่ี 3: ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูดต่อไป (Fillers, Turn 

keepers) 

ต้นฉบับ 

Well, actually yeah the world would be a better place 

without me. 

ฉบับแปล 

ก็นะ โลกคงจะน่าอยู่กว่าน้ีสินะ ถ้าไม่มีกูไปสักคน 
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คำอธิบาย 

well ในต้นฉบับน้ี ใช้นำหน้าส่ิงท่ีอาจไม่เป็นไปตามความคาดหวังของ

ผู้ฟัง หรืออาจกล่าวได้ว่า ผู้พูดเองก็ทราบว่าผู้ฟังอาจไม่เห็นด้วยกับความคิดของผู้พูดท่ีตามหลังคำว่า 

well 

 

ตัวอย่างท่ี 4: ใช้เปล่ียนประเด็น (Topic switcher) 

ต้นฉบับ 

You find that they all sort of say the same thing, but just in 

a different way which does become a bit tedious because you've read it all and it's 

like, well where from here? 

ฉบับแปล 

เราก็จะพบว่าท้ังหมดก็พูดอย่างเดียวกัน แต่แค่วิธีต่างกัน ซ่ึงกลายเป็นว่า

น่าเบ่ือนิดหน่ึง เพราะเราอ่านมาหมดแล้ว แล้วก็เหมือนว่า...แล้วจะไปไหนต่อจากตรงน้ีล่ะ? 

คำอธิบาย 

ในท่ีน้ีผู้พูดกล่าวถึงการท่ีหนังสือหลายเล่มมีเน้ือหาคล้ายคลึงกัน ทำให้

อ่านแล้วน่าเบ่ือ และต้องการเปล่ียนประเด็นเล็กน้อยว่า ถ้าเน้ือหาคล้ายกันแล้วจะนำไปสู่อะไร ผู้แปล

จึงวิเคราะห์ว่า well ในบริบทน้ี ผู้พูดมีเจตนาต้องการเปล่ียนหัวข้อเร่ืองบางส่วน (Topic switcher) 

จึงเลือกแปลว่า “แล้ว...ล่ะ” โดยเลือกใช้คำลงท้ายบอกมาลา “ล่ะ” เพ่ือให้คำพูดไม่ห้วนเกินไป และ

ยังเน้นเจตนาของผู้พูดท่ีเป็นการถามด้วย อีกท้ังในภาษาไทย ล่ะ เป็นดัชนีปริจเฉทท่ีใช้เป็นคำลงท้าย

แบบอิงข้อมูล (Information-oriented particle) เพ่ือใช้ขอให้ขยายความอีกด้วย  สอดคล้องกับ

ประโยคต้นฉบับท่ีผู้พูดต้องการทราบว่า หลังจากอ่านหนังสือท่ีเน้ือหาคล้ายกันแล้ว จะเกิดอะไรข้ึน

ต่อไป 

 

ตัวอย่างท่ี 5: ระบุข้อมูล (Information indicators) 

ต้นฉบับ 

Well sod that. 

ฉบับแปล 

ก็ช่างแม่งไปเถอะ 

คำอธิบาย 

ในตัวอย่างน้ี ผู้พูดกล่าวถึงส่ิงท่ีทำให้ไม่สบายใจต่างๆ ท่ีคนมักหมกมุ่น

ครุ่นคิด แต่ผู้พูดต้องการแสดงความเห็นต่างว่าไม่ต้องไปสนใจหรือให้ความสำคัญกับส่ิงเหล่าน้ัน ผู้แปล
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จึงวิเคราะห์ว่า well ในประโยคน้ี ทำหน้าท่ีนำหน้าการแสดงความเห็นต่าง จึงเลือกคำแปลว่า “ก็” 

และใช้ลำลงท้ายบอกมาลาว่า “เถอะ” ซ่ึงเป็นดัชนีปริจเฉทภาษาไทยแบบอิงการกระทำ ใช้เพ่ือ

แนะนำผู้ฟัง 

ตัวอย่างท่ี 6: ระบุข้อมูล (Information indicators) 

ต้นฉบับ 

Well with some sort of experience of it, when you've had 

about six goes, depressed for two years, okay, depressed at least by then you know 

I did get better. 

ฉบับแปล 

คือว่าด้วยประสบการณ์ต่าง ๆ ของโรค พอเราเป็นมาสักหกรอบ ซึมเศร้า

มาสองปี โอเค อย่างน้อยถึงจะเศร้าตอนน้ันก็เถอะ ผมก็ดีข้ึนได้   

คำอธิบาย 

ผู้พูดกล่าวถึงความคิดของตนเองท่ีค่อยๆ เปล่ียนไป หลังจากท่ีเคยป่วย

และหายมาหลายคร้ัง โดยก่อนหน้าประโยคน้ี ผู้ป่วยได้พูดถึงประสบการณ์ตอนป่วย แล้วในท่ีสุดก็

เรียนรู้ว่าสามารถจะดีข้ึนได้ ในบริบทน้ี well จึงทำหน้าท่ีเปิดประเด็นใหม่ก่อนจะขยายความเพ่ิมเติม 

ผู้แปลจึงเลือกใช้คำแปลว่า “คือว่า”  

 

3.3.5 Sort of  

Sort of ทำหน้าท่ีเหมือน kind of แต่นิยมใช้ในภาษาพูด British English 

มากกว่า American English Sort of ทำหน้าท่ีให้ประโยคดูอ่อนลง และเป็นธรรมชาติของภาษาพูด 

จากต้นฉบับเร่ือง People’s Experiences ตอน Depression: Self care น้ี 

พบการใช้ดัชนีปริจเฉท Sort of 19 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 2 หน้าท่ี คือ (1) ใช้เป็นคำ

เติม (Filler) เพ่ือชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิดหรือทำให้สัมพันธสารดำเนินอย่างต่อเน่ือง และ (2) ทำ

หน้าท่ีให้ประโยคดูอ่อนลง และเป็นธรรมชาติของภาษาพูด 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ Sort of และทำการแปลโดยยึดการทำ

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 11 แบบ ได้แก่  น่ะ  น่ะครับ  น่ี  ประมาณน้ี  ประมาณว่า  ออกจะ  

มา  แบบ  แบบ...  ก็แบบ  แบบว่า   

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี Sort of ดังน้ี  
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ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

I think it's (depression) sort of made me question what I 

thought was good about my life because I was in a very busy and hard-working 

career, and whilst the depression wasn't the main, or the only reason, that I left, 

there was a re-organisation at my work, I do think, oh, thank God I left there when I 

was 36 rather than 56. 

ฉบับแปล 

ฉันคิดว่ามัน (โรคซึมเศร้า) แบบว่าทำให้ฉันต้ังคำถามกับส่ิงท่ีฉันคิดว่าดี

กับชีวิตตัวเอง เพราะฉันมีอาชีพท่ีงานหนักและยุ่งมาก ๆ และถึงโรคซึมเศร้าจะไม่ใช่เร่ืองหลัก หรือ

เหตุผลเดียวท่ีฉันออกจากงานมา แต่ก็มีการปรับองค์กรใหม่ในท่ีทำงานของฉันค่ะ ฉันคิดเลยนะว่า โห 

ขอบคุณพระเจ้าท่ีฉันออกมาจากท่ีน่ันตอนอายุ 36 แทนท่ีจะเป็น 56  

คำอธิบาย 

จากต้นฉบับ ผู้พูดใช้ Sort of เพ่ือเป็นคำเติม ชะลอการพูดเพ่ือนึกส่ิงท่ีจะ

พูดต่อไป ผู้แปลจึงแปลว่า “แบบว่า” ซ่ึงสอดคล้องกับวิธีแปลของฮิกบีและธินซาน (Higbie & 

Thinsan, 2002, p.257) ดังตัวอย่างด้านล่างน้ี 

He’s sort of a selfish person. 

เค้าเป็นคนแบบว่าเห็นแก่ตัว 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.257) 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

It's very difficult to sort of'stop yourself’, and realise that just 

because you have an opinion or you express yourself a certain way, it's not right or 

wrong, to you know, to act that way. 

ฉบับแปล 

ยากมากเลยท่ีจะแบบ... ‘หยุดตัวเอง’ แล้วตระหนักว่า เพียงเพราะเรามี

ความเห็นหรือแสดงตัวตนออกไปในทางหน่ึง มันไม่ได้ถูกหรือผิดค่ะ ท่ีจะแบบ ท่ีจะแสดงออกไปอย่าง

น้ัน 

คำอธิบาย 
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จากต้นฉบับ ผู้พูดใช้ Sort of เพ่ือเป็นคำเติม ชะลอการพูดเพ่ือนึกส่ิงท่ีจะ

พูดต่อไป และเน่ืองจากคำต่อมามีการเน้นด้วยเคร่ืองหมายวรรคตอน ผู้แปลจึงวิเคราะห์ว่าควรมีการ

เว้นวรรคก่อนข้ึนคำถัดไป เพ่ือเน้นความส่ิงท่ีจะตามมามากข้ึน จึงแปลว่า “แบบ...”  

 

3.3.6 Really  

 

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  น้ี พบการใช้ดัชนี

ปริจเฉท Really 17 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท คือ ใช้เน้นความ และทำหน้าท่ีให้ประโยค

ดูอ่อนลง และเป็นธรรมชาติของภาษาพูด 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ Really และทำการแปลโดยยึดการทำ

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 8 แบบ ได้แก่  ก็ หรอก  แน่ะ เลยจริงๆ จริงๆ  จริงๆแล้วน่ะ  เสีย

จริง น่ะครับ  อย่างไรก็ตาม ในส่วนของการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ในตำราต่างประเทศด้านหลัก

ภาษาไทย มีการใช้คำแปลของ “Really” ท่ีต่างจากการแปลในสารนิพนธ์ฉบับน้ี 

ฮิกบี และ ธินซาน กล่าวว่า คำว่า “ซิ” ในภาษาไทย หมายถึง “Surely” หรือ 

“Really” (Higbie & Thinsan, 2002, p.296) อย่างไรก็ตามผู้แปลไม่ได้เลือกแปล “Really” ว่า 

“ซิ” เน่ืองจากในบางกรณี คำว่า “ซิ” มีความหมายเชิงจิตวิสัยท่ีผู้พูดแสดงอำนาจเหนือกว่าผู้ฟัง ซ่ึงไม่

สอดคล้องกับบริบทในต้นฉบับภาษาอังกฤษเร่ือง “People’s Experiences” ส่วน โชอิจิ อิวาซากิ

และ ปรียา อิงคาภิรมย์ ก็ได้แปลคำว่า “Really” ว่า “จังเลย” ดังแสดง 

It’s really beautiful. 

สวยจังเลย 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 195) 

ในกรณีตัวอย่างข้างต้น “Really” ทำหน้าท่ีในบริบทท่ีไม่พบในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการ

ดูแลตนเอง (Depression: Self care)   ผู้แปลจึงไม่ได้เลือกใช้คำแปลดังกล่าว 

 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลพบว่าการใช้ “Really” ในต้นฉบับ เป็นดัชนีปริจเฉทท่ี

ทำหน้าท่ีเน้นความเป็นหลัก ขอยกตัวอย่างการแปล “Really” ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” ดังน้ี  
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ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

 “Well, that's funny because I really thought that you were”. 

ฉบับแปล 

 “แหม ตลกจังเลย ก็เราคิดว่าเธอม่ันใจเสียอีกแน่ะ” 

คำอธิบาย 

Really ทำหน้าท่ีช่วยเน้นความในต้นฉบับ ผู้แปลจึงแปลว่า “แน่ะ” ซ่ึง

เป็นคำลงท้ายบอกมาลา เพ่ือเน้นความท่ีพูด 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

And that is my way of explaining really, being single and 

certainly when I had job insecurity... 

ฉบับแปล 

และน่ันคือวิธีท่ีผมอธิบายส่ิงต่าง ๆ จริง ๆ ท่ีว่าผมโสด แล้วก็แน่นอนครับ 

เวลาผมการงานไม่ม่ันคง... 

 

ตัวอย่างท่ี 3 

ต้นฉบับ 

And that lasted a long, long time, really and I don't think it 

can be rushed, that recuperation really' 

ฉบับแปล 

มันกินเวลานาน ยาวนานจริง ๆ แล้วผมก็ไม่คิดว่าจะไปเร่งอะไรมันได้จริง 

ๆ นะ การพักฟ้ืนน่ันน่ะครับ 

 

จากตัวอย่างการแปล “Really” ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” จะเห็นว่า หน้าท่ี

ในตัวบทของคำ คือ ใช้เน้นความ และทำหน้าท่ีให้ประโยคดูอ่อนลง และเป็นธรรมชาติของภาษาพูด  

ผู้แปลจึงเลือกแปลด้วยคำลงท้ายบอกมาลาท่ีมีในภาษาไทย ท่ีสอดคล้องตามบริบทในประโยคต้นฉบับ 
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3.3.7 Kind of  

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  น้ี พบการใช้ดัชนี

ปริจเฉท Kind of 16 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท คือ ใช้บอกการกะประมาณ 

(Approximator) และทำหน้าท่ีให้ประโยคดูอ่อนลง และเป็นธรรมชาติของภาษาพูด 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ Kind of และทำการแปลโดยยึดการทำ

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 10 แบบ ได้แก่  ก็   ก็...ล่ะ  แบบว่า  แบบ  แบบ...   แบบว่า... นะ

ครับ คือ...ไง   ประมาณว่า  นะเน่ีย   

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี Kind of ดังน้ี  

 

ตัวอย่างท่ี 1 

ต้นฉบับ 

So I guess in a kind of' although I was in a very deep dark 

depression at the time I was still kind of asking in the very last sentence, ‘Give me 

one more day. Give me, you know, give me something. Somebody help.’ 

ฉบับแปล 

คือฉันว่านะคะ ในช่วงท่ีแบบ..ถึงแม้ว่า ฉันตกจะอยู่ในความซึมเศร้าท่ี

มืดมนแค่ไหน แต่ฉันก็ยังคงขอแบบในประโยคท้ายสุดว่า 'ขอแค่มีอีกสักวัน’ ขอฉันเถอะนะ ขอสัก

อย่างเถอะ ใครก็ได้ช่วยที 

คำอธิบาย 

Kind of ในประโยคน้ีเป็น approximator ท่ีช่วยให้ประโยคแสดง

ความหมายอ่อนลง จึงเลือกคำแปลว่า “แบบว่า” 

 

ตัวอย่างท่ี 2 

ต้นฉบับ 

As one young woman said, 'you still really kind of believe 

that this is it, and it's really bad.' 

ฉบับแปล 

อย่างท่ีหญิงสาวคนหน่ึงกล่าวว่า ‘เราก็ยังเช่ือน่ะค่ะว่ามันก็แค่น้ัน และมัน

ก็แย่จริง ๆ ค่ะ’ 

Ref. code: 25615906034102FHA



 216 

คำอธิบาย 

Kind of ในประโยคน้ีเป็นคำท่ีบอกการกะประมาณ ท่ีช่วยให้ประโยค

แสดงความหมายอ่อนลง จึงเลือกคำแปลว่า “แบบว่า” และผู้แปลเสริมคำลงท้าย “น่ะค่ะ” ให้

สอดคล้องและแสดงความสุภาพและสถานภาพของผู้พูด (Status particle) 

 

จากการแปล Kind of ในตัวอย่าง ซ่ึงทำหน้าท่ีบอกการกะประมาณ และทำ

หน้าท่ีให้ประโยคดูอ่อนลงน้ัน สามารถใช้คำแปลท่ีบอกการกะประมาณ เช่น “แบบ” คู่กับการใช้คำลง

ท้ายท่ีช่วยให้ประโยคอ่อนลง เช่น “น่ะ” และยังสามารถเสริมการบอกสถานภาพของผู้พูดด้วยคำลง

ท้ายท่ีแสดงสถานภาพ เช่น ค่ะ ได้อีกด้วย ซ่ึงจะสามารถทำให้เก็บความหมายของต้นฉบับได้ครบถ้วน

ย่ิงข้ึน 

 

3.3.8 I mean  

 

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี พบการใช้ดัชนี

ปริจเฉท I mean 12 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 2 หน้าท่ี คือ ใช้เป็นคำเติม และ ใช้กล่าว

ก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง ดังแสดงในตารางท่ี 3.7 

 

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ I mean และทำการแปลโดยยึดการทำ

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 4 แบบ ได้แก่  คือ  คือว่า  แบบ  น่ะค่ะ   

การใช้คำแปลว่า “คือ” สอดคล้องกับการใช้คำแปล “I mean” ของโชอิจิ อิวา

ซากิ และ ปรียา อิงคมภิรมย์ ดังตัวอย่างต่อไปน้ี 

I mean…we never…I never forbid her (from having a boyfriend). 

คือว่าเราไม่ ผมไม่ห้ามหรอกครับ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 208) 

I mean it’s funny. It’s like we are playing hard (though we aren’t). 

คือมันเหมือนตลกน่ะ...มันเหมือนกับเราเล่นตัว 

(Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 226) 

I mean, it’s like… 
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คือแบบว่า 

(Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 226) 

ตัวอย่างท้ัง 3 ประโยคข้างต้น แสดงเจตนาว่าผู้พูดต้องการดัดแปลงหรือขยายส่ิง

ท่ีพูดไปแล้วก่อนหน้าน้ัน ซ่ึงเป็นหน่ึงในหน้าท่ีของ “I mean” ท่ีพบในต้นฉบับภาษาอังกฤษของสาร

นิพนธ์ฉบับน้ีเช่นกัน  

 

ตารางท่ี 3.7    หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท I mean และคำแปล 

 

หน้าท่ีของในตัวบทของ I mean คำแปล 

ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูด

ต่อไป 

(Fillers, Turn keepers) 

ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือ

เป็นวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุด

คิด หรือทำให้สัมพันธสาร

ดำเนินอย่างต่อเน่ือง  

(ใช้การละ) (ตัวอย่างท่ี 1) 

แบบ 

น่ะค่ะ 

กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็น

คำพูดของผู้พูดเอง 

(Repair markers)  

ใช้แก้ไขสัมพันธสารของผู้พูด

เอง หรือของผู้อ่ืน  

คือ  (ตัวอย่างท่ี 2) 

คือว่า   

 

 

ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี I mean ดังน้ี  

 

ตัวอย่างท่ี 1: คำเติม (Filler) 

ต้นฉบับ 

Or trying to remember the last time I met them, I mean 

what had I said. 

ฉบับแปล 

หรือไม่ก็พยายามนึกถึงคร้ังล่าสุดท่ีเจอกันน่ะค่ะ เคยพูดอะไรไปบ้าง   

คำอธิบาย 

โดยท่ัวไป I mean มักใช้เพ่ือเป็น Repair marker เพ่ือดัดแปลงแก้ไขส่ิง

ท่ีพูดไปก่อนน้ัน อย่างไรก็ตามในประโยคข้างต้น ต้นประโยคไม่ได้ขัดแย้งกับท้ายประโยค ผู้แปลจึง

วิเคราะห์ว่า ผู้พูดเจตนาใช้ I mean เพ่ือเป็น Filler ให้มีเวลาคิดแล้วขยายความเพ่ิมเติม ด้วยเหตุน้ีผู้

แปลจึงละการแปล I mean แต่ใช้การเว้นวรรค เพ่ือแทนหน้าท่ีดังกล่าว 
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ตัวอย่างท่ี 2: กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง 

(Repair markers) 

ต้นฉบับ 

I mean, nowadays when I talk to people and meet people, 

sometimes I say, “Oh, I don't feel, I'm not very confident,” and whatever. 

ฉบับแปล 

คือเด๋ียวน้ีนะคะเวลาพูดหรือเจอใคร บางคร้ังฉันก็พูดว่า “เอ่อ ฉันไม่รู้สึก

ว่า...คือฉันค่อยไม่ม่ันใจเลยล่ะ” และอะไรก็ตามแต่ 

คำอธิบาย 

I mean ในประโยคตัวอย่างน้ีทำหน้าท่ีเป็น repair marker คือแสดง

เจตนาว่าผู้พูดต้องการดัดแปลงหรือขยายส่ิงท่ีพูดไปแล้วก่อนหน้าน้ัน ผู้แปลจึงแปลว่า “คือ” 

นอกจากน้ี เพ่ือให้รูปประโยคมีความเป็นธรรมชาติในภาษาพูด ผู้แปลยังใช้คำลงท้ายบอกมาลา และ

ละประธานในบทแปล ตามลักษณะภาษาพูดในภาษาไทยอีกด้วย 

 

จากตัวอย่างในบทแปล จะเห็นได้ว่า “I mean” ทำหน้าท่ีในตัวบท 2 หน้าท่ี 

ได้แก่  การใช้เป็นคำเติม และ การใช้กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง ทำให้ผู้แปล

เลือกคำแปลท่ีต่างกัน ตามหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในตัวบท 

 

3.3.9 Like  

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  น้ี พบการใช้ดัชนี

ปริจเฉท Like 8 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 5 หน้าท่ี ได้แก่ (1) ใช้เป็นคำเติม เพ่ือเป็นวิธี

ชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด  (2) ระบุข้อมูล  

ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ Like และทำการแปลโดยยึดการทำหน้าท่ี

ทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 6 แบบ ได้แก่  แบบ เช่น  เหมือนว่า  ประมาณว่า  ค่ะ ก็   

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า “Like” สามารถแปลเป็น “แบบ” ได้ เม่ือผู้

พูดต้องการให้คำทำหน้าท่ีเป็นคำเติม ซ่ึงฮิกบีและธินซานได้เลือกใช้คำท่ีสอดคล้องกับท่ีผู้แปลเลือกใช้ 

ดังตัวอย่าง 

Like, I don’t want it at all.  

แบบฉันไม่เอาเลย 
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  (Higbie & Thinsan, 2002, p.256) 

ส่วนกรณีท่ี “Like” ทำหน้าท่ีระบุข้อมูลน้ัน ผู้แปลเลือกแปลว่า “เช่น” ในขณะ

ท่ีฮิบีและธินซานใช้คำว่า “อย่าง” ดังประโยคต่อไปน้ี 

This was a forest before, like, ten years ago there were no 

houses at all. 

ท่ีน่ีเป็นป่ามาก่อน อย่างสิบปีท่ีแล้วไม่มีบ้านคนอยู่เลย 

  (Higbie & Thinsan, 2002, p.256) 

จะเห็นได้ว่า คำแปลในภาษาไทยท่ีทำหน้าท่ีอย่างเดียวกันน้ัน สามารถแปล

ออกมาได้มากกว่าหน่ึงคำ ข้ึนกับการพิจารณาของผู้แปลว่าประเมินว่าคำใดเหมาะสม  ในตัวอย่าง

ข้างต้นน้ี ผู้พูดเปรียบเทียบสถานท่ีปัจจุบันกับส่ิงท่ีเคยปรากฏในอดีต ซ่ึงการใช้คำว่า “อย่าง” จะ

เหมาะกับบริบทมากกว่า “เช่น” ซ่ึงใช้ในการบอกข้อมูลอย่างเดียว แต่ไม่ได้บอกการเปรียบเทียบ  

อย่างไรก็ตามในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) 

ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  ไม่มีการใช้ “Like” ในบริบทท่ีมี

การเปรียบเทียบอดีตกับปัจจุบันดังเช่นท่ีพบในตัวอย่างข้างต้น ผู้แปลจึงไม่ได้ใช้คำว่า “อย่าง” เป็นคำ

แปลของ “Like”  

ผู้แปลได้จำแนกคำแปลตามหน้าท่ีของ Like ในต้นฉบับเร่ือง People’s 

Experiences ตอน Depression: Self care ดังแสดงในตารางท่ี 3.8  

 

ตารางท่ี 3.8    หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท Like และคำแปล 

 

หน้าท่ีของในตัวบทของ Like คำแปล 

ครองผลัดขณะคิดส่ิงท่ีพูด

ต่อไป 

(Fillers, Turn keepers) 

ใช้เป็นคำเติม (Filler) หรือ

เป็นวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุด

คิด หรือทำให้สัมพันธสาร

ดำเนินอย่างต่อเน่ือง  

 ก็ (ตัวอย่างท่ี 1) 

แบบว่า (ตัวอย่างท่ี 2) 

เหมือนว่า (ตัวอย่างท่ี 2 และ 

3) 

แบบ  ประมาณว่า  ค่ะ 

ระบุข้อมูล 

(Information indicators)  

เพ่ือระบุถึงข้อมูล ท้ังเก่าและ

ใหม่  

เช่น   
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ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี Like ทำหน้าท่ีเป็นคำ

เติม เพ่ือวิธีชะลอการพูดเพ่ือหยุดคิด หรือทำให้สัมพันธสารดำเนินอย่างต่อเน่ือง (ตัวอย่างท่ี 1-3) 

 

ตัวอย่างท่ี 1: คำเติม 

ต้นฉบับ 

Anyway I had quite a varied life, but I tried to do various 

things like for instance, I tried to be a farmer and it was too' too much for me. 

ฉบับแปล 

คือ ผมมีชีวิตท่ีค่อนข้างจะหลากหลาย แต่ก็พยายามทำอะไรต่าง ๆ ท่ี

หลากหลาย อย่างเช่น ผมพยายามเป็นเกษตรกร แต่น่ันก็เกินไป...หนักเกินไปสำหรับผม 

คำอธิบาย 

Like ประโยคข้างต้นทำหน้าท่ีเป็นดัชนีปริจเฉทท่ีเป็น Filler ช่วยให้

ประโยคดำเนินอย่างราบร่ืน ผู้แปลจึงใช้คำว่า “ก็” ซ่ึงช่วยให้เกิดความราบร่ืนในบทแปล 

 

ตัวอย่างท่ี 2: คำเติม และ กรณีท่ีใช้ความหมายอ้างถึง 

ต้นฉบับ 

And I started out cycling [coughing] and I've progressed and 

that and now I can actually take out a horse and carriage, which is like amazing. 

What else have I'I know we are doing something different now but I've taken up 

things this year that, like canoeing. It is always something I've wanted to do. I did a 

canoeing course this year, and started doing things for me. So it's like. Do stuff you 

enjoy doing. That's what I think helps. It's just doing things for me. Looking after 

myself. 

ฉบับแปล 

แล้วฉันก็เร่ิมจากข่ีจักรยาน... อะแฮ่ม ... และทำได้ดีข้ึน แล้วก็ และ

ตอนน้ีฉันสามารถถึงกับบังคับม้ากับรถม้าได้แล้ว ซ่ึงแบบว่ามหัศจรรย์มากค่ะ อย่างอ่ืนนอกจากน้ีท่ีฉัน

ทำมา ฉันทราบว่าพวกเราทำอะไรต่างจากเดิมแล้วตอนน้ี แต่ฉันก็ได้เร่ิมทำอะไรใหม่ ๆ ในปีน้ีค่ะ 

อย่างเช่นพายเรือแคนู มันเป็นส่ิงท่ีฉันอยากจะทำเสมอมาค่ะ ฉันเรียนหลักสูตรพายเรือแคนูปีน้ี แล้วก็

เร่ิมทำส่ิงต่าง ๆ เพ่ือตัวเอง  ดังน้ันมันก็เหมือนว่า ทำส่ิงท่ีเราชอบ น่ันล่ะค่ะท่ีฉันคิดว่ามันช่วยได้ ก็แค่

ทำอะไรเพ่ือตัวเอง เป็นการดูแลตัวฉันเองค่ะ 

คำอธิบาย 
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Like ในบรรทัดท่ี 2 อยู่หน้า amazing ทำหน้าท่ีดัชนีปริจเฉท เป็น Filler 

ท่ีทำให้ภาษาพูดราบร่ืนโดยไม่ติดขัด ส่วน like ในบรรทัดท่ี 5 สามารถตีความได้ท้ังว่าผู้พูดต้องการ

เปรียบเทียบว่าการทำส่ิงท่ีชอบก็เหมือนการดูแลตัวเอง แต่ขณะเดียวกัน คำว่า like ก็สามารถช่วยทำ

หน้าท่ีคล้ายดัชนีปริจเฉทได้ ผู้แปลจึงเลือกแปลว่า “เหมือนว่า” ซ่ึงในภาษาไทยก็สามารถคง

ความหมายอ้างถึงได้ และขณะเดียวกันก็ทำหน้าท่ีแบบดัชนีปริจเฉทได้ 

 

ตัวอย่างท่ี 3: คำเติม และ บริบทมีไม่เพียงพอในการตีความ 

ต้นฉบับ 

You find that they all sort of say the same thing, but just in 

a different way which does become a bit tedious because you've read it all and it's 

like, well where from here? 

ฉบับแปล 

เราก็จะพบว่าท้ังหมดก็พูดอย่างเดียวกัน แต่แค่วิธีต่างกัน ซ่ึงกลายเป็นว่า

น่าเบ่ือนิดหน่ึง เพราะเราอ่านมาหมดแล้ว แล้วก็เหมือนว่า...แล้วจะไปไหนต่อจากตรงน้ีล่ะ? 

คำอธิบาย 

ในจังหวะการพูดในต้นฉบับ ผู้พูดดูเหมือนกำลังจะเปล่ียนเร่ืองพูดหลัง 

well  แต่ประโยคก่อนน้ัน ผู้พูดใช้คำว่า it’s like ซ่ึงมีบริบทไม่พอว่า ผู้พูดกำลังต้ังใจจะเปรียบการ

อ่านหนังสือทำนองเดียวกันซ้ำๆ ว่าเหมือนอะไร หรือว่าจะใช้ like เพียงเพ่ือชะลอการพูดหรือนึกเร่ือง

ท่ีจะพูดใหม่ ดังน้ันผู้แลจึงตัดสินใจแปลว่า “เหมือนว่า” เพ่ือให้คำแปลสามารถทำหน้าท่ีได้ท้ังสอง

แบบ 

 

3.3.10 Okay 

Okay สามารถทำหน้าท่ีดัชนีปริจเฉทได้หลากหลาย เช่น ใช้เกร่ินนำก่อนการเร่ิม

เสนอประเด็น ใช้บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว ใช้ชิงผลัดในบทสนทนา ใช้เปล่ียนประเด็น ใช้แสดงความรับรู้

ส่ิงท่ีคู่สนทนาพูด และใช้ตรวจสอบความเข้าใจของผู้ฟัง เป็นต้น 

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s 

Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี พบการใช้ดัชนี

ปริจเฉท OK/Okay 8 คร้ัง โดยพบว่ามีการทำหน้าท่ีในตัวบท 4 หน้าท่ี ได้แก่ (1) เกร่ินนำก่อนการเร่ิม

เสนอประเด็น  (2) บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว  (4) เปล่ียนประเด็น (5) กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็น

คำพูดของผู้พูดเอง 
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ผู้แปลได้วิเคราะห์หน้าท่ีในตัวบทของ OK/Okay และทำการแปลโดยยึดการทำ

หน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ ได้ 3 แบบ ได้แก่ เอาล่ะ โอเค ต่างหาก   อย่างไรก็ตาม ผู้แปลไม่ได้ใช้คำ

ว่า “นะ” ในการแปล ซ่ึงต่างจากในหนังสือเร่ือง Thai Reference Grammar (Higbie & Thinsan, 

2002, p.290) “นะ” แปลว่า “mind you” หรือ “OK” เช่นเดียวกับท่ีโชอิจิ อิวาซากิ และปรียา อิง

คาภิรมย์ ใช้คำว่า “นะ” แปลคำว่า “Okay”  ดังตัวอย่างต่อไปน้ี  

I am leaving now, okay? 

ไปล่ะนะ 

 (Iwasaki & Ingkaphirom, 2005, p. 189) 

เห็นได้ว่าในตัวอย่างข้างต้น คำว่า “Okay” อยู่ในตำแหน่งท้ายประโยค ซ่ึงเป็น

ตำแหน่งท่ีสามารถใช้ “นะ” ได้อย่างเหมาะสม อย่างไรก็ตามในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” ผู้แปล

ไม่ได้แปลคำว่า “OK/Okay” ท่ีอยู่ท้ายประโยคว่า “นะ” แต่อย่างใด เน่ืองจากในต้นฉบับเร่ือง 

“People’s Experiences” มีบริบทท่ีกำกวมระหว่างการใช้ Okay ในความหมายอ้างถึง และ การใช้

เป็นดัชนีปริจเฉท  ดังจะได้อธิบายต่อไปในตัวอย่างด้านล่าง 

 

ผู้แปลได้จำแนกคำแปลตามหน้าท่ีของ OK/Okay ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของ

บทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง 

(Depression: Self care) ดังแสดงในตารางท่ี 3.9  

 

ตารางท่ี 3.9    หน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท Okay และคำแปล 

หน้าที่ของในตัวบทของ Okay คำแปล 

เกริ่นนำก่อนการเริ่มเสนอประเด็น 

(Opening frame marker) 

เพื่อเริ่มต้นสัมพันธสาร รวมถึงดึง

ความสนใจของผู้ฟัง  

โอเค (ตัวอย่างที่ 1)  

บ่งชี้ว่าผู้พูดพูดจบแล้ว 

(Closing frame marker)  

เพื่อลงท้ายจบสัมพันธสาร โอเค (ตัวอย่างที่ 2)   

เปลี่ยนประเด็น 

(Topic switchers) 

เพื่อบ่งชี้หัวข้อเรื่องใหม่ หรือการ

เปลี่ยนหัวข้อเรื่องบางส่วน  

เอาล่ะ (ตัวอย่างที่ 3)  

 

กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดที่เป็น

คำพูดของผู้พูดเอง 

(Repair markers)  

ใช้แก้ไขสัมพันธสารของผู้พูดเอง 

หรือของผู้อื่น  

ต่างหาก (ตัวอย่างที่ 3) 
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ในสารนิพนธ์ส่วนน้ี ผู้แปลขอยกตัวอย่างการแปลกรณีท่ี OK/Okay ทำหน้าท่ี 

เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น  (ตัวอย่างท่ี 1) บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว (ตัวอย่างท่ี 2) เปล่ียน

ประเด็น (ตัวอย่างท่ี 3) และ กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง (ตัวอย่างท่ี 4) 

 

ตัวอย่างท่ี 1: เกร่ินนำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น (Opening frame 

marker) 

ต้นฉบับ 

'Okay have it your way, yes that's right actually.'   

ฉบับแปล 

“โอเคจะเอาไงก็เอาเลย ใช่สินะจริงด้วย”    

 

ตัวอย่างท่ี 2: บ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว (Closing frame marker) 

ต้นฉบับ 

And you have this sort of' and you think' you think well 

that's the good times, you know you think, 'Oh yeah, okay'. 

ฉบับแปล 

แล้วคนเราก็มีประมาณน้ีนะ เออ คิดว่า คิดว่าช่วงน้ันก็ดีอยู่นะ คิดว่า

แบบ “ใช่เลย โอเคเลย” 

คำอธิบาย 

คำว่า okay ในต้นฉบับสามารถตีความว่าเป็นดัชนีปริจเฉทเพ่ือแสดงการ

ปิดท้ายประโยค (Closing frame marker)  หรือจะตีความว่าเป็นการแสดงการตอบรับ ตาม

ความหมายอ้างถึงของ okay ท่ีแปลว่าตกลงก็ได้ ในท่ีน้ีผู้แปลจึงแปลแบบทับศัพท์ เพ่ือป้องกันปัญหา

การแปลผิดเพราะบริบทไม่พอในการตีความ นอกจากน้ีโอเคก็เป็นดัชนีปริจเฉทท่ีมีการใช้ในภาษาไทย 

ท้ังเพ่ือแสดงการยอมรับ และยุติการสนทนาได้ (Wutthichamnong W, 2016) 

 

ตัวอย่างท่ี 3: เปล่ียนประเด็น (Topic switchers) 

ต้นฉบับ 

And no matter what you try and do, sometimes you just 

think okay I'll argue with it, that exhausts you 

ฉบับแปล 
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ไม่ว่าจะพยายามทำอะไรแค่ไหน บางทีคนเราก็แค่คิดว่าเอาล่ะ  จะเถียง

กับเสียงน่ีดู...มันทำให้เหน่ือยมาก ๆ เลยล่ะครับ  

คำอธิบาย 

“เอาล่ะ” เป็นคำอนุภาคท่ีใช้เพ่ือการเปล่ียนเร่ือง หรือดึงความสนใจของ

ผู้ฟัง ซ่ึงสามารถทำหน้าท่ีของ okay ในต้นฉบับได้ และยังมีระดับภาษาเหมาะสมกับบริบทในต้นฉบับ

อีกด้วย 

 

ตัวอย่างท่ี 4: กล่าวก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง 

(Repair markers) 

ต้นฉบับ 

And that's how I bumped along, with recurring bouts about 

two years depression, three years okay. 

ฉบับแปล 

และน่ันก็คือวิธีท่ีผมถู ๆ ไถ ๆ มา กับช่วงท่ีโรคกำเริบ ซึมเศร้าประมาณ

สองปี เอ๊ย...สามปีต่างหาก 

คำอธิบาย 

ผู้แปลวิเคราะห์ต้นฉบับได้ว่า ผู้พูดต้องการแก้ไขส่ิงท่ีพูดไปก่อนหน้าน้ัน 

แล้วแก้ไขใหม่ โดยใช้คำว่า okay ทำหน้าท่ีเป็นดัชนีปริจเฉท ซ่ึงในท่ีน้ีทำหน้าท่ีในตัวบท (textual 

function) คือ เป็น repair marker กล่าวคือ ใช้เพ่ือแก้ไขคำพูดของผู้พูดในต้นฉบับ  ดังน้ันผู้แปลจึง

เลือกคำแปลของ okay ว่า “ต่างหาก” ตามหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉท แทนท่ีจะแปลตรงหรือทับศัพท์ 

 

ในสารนิพนธ์ส่วนท่ี 3.3 ผู้แปลได้แสดงการวิเคราะห์ดัชนีปริจเฉทในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษท่ีพบบ่อย 10 คำ พร้อมยกตัวอย่างการตัดสินใจเลือกคำแปล และเปรียบเทียบกับการ

แปลท่ีพบในการทบทวนวรรณกรรม  จะเห็นได้ว่า ดัชนีปริจเฉทภาษาอังกฤษ 1 คำ สามารถแปลเป็น

ภาษาไทยได้หลายแบบ ในขณะเดียวกัน คำแปลในภาษาไทยคำเดียว ก็สามารถแปลมาจากดัชนี

ปริจเฉทได้หลายคำ    ตัวอย่างเช่น  “ก็” เป็นคำแปลมาจากดัชนีปริจเฉทในภาษาอังกฤษได้ถึง 8 คำ 

ได้แก่ You know, So, Just, Well, Sort of, Really, Kind of และ Like  เน่ืองจากคำว่า “ก็” เป็น

คำอนุภาคท่ีทำหน้าท่ีเช่ือมความ (linking particle) และมีหน้าท่ีหลากหลายถึง 5 หน้าท่ี (Iwasaki & 

Inkaphirom, 2005, p.171) ได้แก่ ทำหน้าท่ีเพ่ิมเติมข้อมูล  ใช้เช่ือมอนุประโยค  ใช้เช่ือมสัมพันธสาร 

ใช้แสดงการตอบสนองต่อคู่สนทนา และใช้แสดงการวิพากษ์วิจารณ์หรือแสดงความผิดหวัง  ด้วยเหตุ
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ท่ีดัชนีปริจเฉทมีหน้าท่ีหลายอย่าง  การท่ีคำหน่ึงคำสามารถทำหน้าท่ีได้หลายอย่าง จึงทำให้มีโอกาส

ใช้เป็นคำแปลได้ในหลายบริบท 

 

จะเห็นได้ว่า ในการเลือกใช้คำในการแปลดัชนีปริจเฉทน้ัน ผู้แปลได้วิเคราะห์การเลือก

คำเพ่ือส่ือความหมายท่ีเหมาะสมมี ความหมายเชิงจิตวิสัย และความหมายทางสังคม และเลือกใช้คำ

แปลดัชนีปริจเฉทท่ีมีอยู่ในภาษาไทยและมีหน้าท่ีตรงกับของดัชนีปริจเฉทในต้นฉบับตามหลักของวัจน

ปฏิบัติศาสตร์ โดยผู้แปลได้นำคำลงท้ายในภาษาไทย ซ่ึงมีหน้าท่ีใกล้เคียงกับดัชนีปริจเฉทใน

ภาษาอังกฤษ มาใช้ร่วมกับการแปลดัชนีปริจเฉท เน่ืองจากคำลงท้ายน้ันสามารถใช้แสดงความรู้สึก 

ทัศนคติ การคาดคะเน ฯลฯ ได้ในลักษณะเดียวกับหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในภาษาอังกฤษ นอกจากน้ี 

คำลงท้ายบอกมาลา ยังช่วยให้คำพูดเป็นธรรมชาติ น่าฟัง และไม่ห้วนจนเกินไป รวมถึงใช้บอก

สถานภาพของผู้พูด และระดับความสุภาพในภาษาพูดได้อย่างเป็นธรรมชาติอีกด้วย ในงานแปลช้ินน้ี 

ผู้แปลจึงได้ตัดสินใจแปลดัชนีปริจเฉท พร้อมกับพิจารณาเลือกคำลงท้ายในภาษาไทย เข้าไป

ประกอบด้วย เพ่ือให้ได้บทแปลท่ีเป็นธรรมชาติ 
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บทที่ 4 

บทสรุป 
 

 สารนิพนธ์เร่ือง “บทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” ของฐานข้อมูลประสบการณ์ส่วนบุคคลของ

ผู้ป่วย และ กลุ่มวิจัยประสบการณ์สุขภาพ พร้อมบทวิเคราะห์” มีวัตถุประสงค์เพ่ือการเรียนรู้

กระบวนการแปล และทำความเข้าใจลักษณะของภาษาเขียนและภาษาพูด โดยเฉพาะประเด็นเร่ือง

การใช้ดัชนีปริจเฉท และภาษาในระดับประโยคในภาษาพูด นอกจากน้ียังมุ่งเน้นศึกษาการแปลภาษา

พูดจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย โดยเฉพาะการแปลดัชนีปริจเฉท (Discourse marker) และภาษา

ในระดับประโยค ว่ามีลักษณะ กลวิธีการถ่ายทอดเน้ือหาในต้นฉบับให้เป็นภาษาปลายทางได้อย่างมี

ประสิทธิภาพอย่างไร ซ่ึงผลการศึกษาน้ีนำไปสู่ความเข้าใจในเชิงลึกและเอ้ือให้สามารถผลิตผลงาน

แปลคุณภาพในอนาคต 

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอน

ภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  มีเน้ือหาสำคัญคือ เป็นอรรถสารให้

ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองสำหรับผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้า  ประกอบด้วยคำอธิบายและคำให้สัมภาษณ์ของ

ผู้ป่วยในการยกตัวอย่างประเด็นตลอด  ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” 

(People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี 

ประกอบด้วย หัวข้อย่อย 5 บทความ รวม 69 หน้า ซ่ึง ผู้เขียนมีเจตนาท่ีจะให้ความรู้ด้านสุขภาพจิตแก่

ผู้อ่าน ในกระบวนการแปลจึงต้องให้ความสำคัญกับความหมาย ความเท่าเทียมเชิงมโนทัศน์  และ 

ประเด็นทางภาษาศาสตร์เชิงสังคม เพ่ือให้ผู้อ่านในภาษาปลายทางสามารถเข้าใจความหมายจากตัว

บทต้นฉบับได้ครบถ้วน ในบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” น้ี ผู้แปลจึงเลือกใช้ทฤษฎีการแปลหลัก 2 

ทฤษฎี ได้แก่ การแปลเพ่ือรักษาความหมายของลาร์สัน และการแปลเพ่ือการส่ือสารของนิวมาร์ค  

สำหรับลำดับการนำเสนอเน้ือหาในแต่ละส่วนน้ัน ผู้แปลได้บรรยายลักษณะภาษาท่ีพบใน

ต้นฉบับ วิเคราะห์ปัญหาการแปล จากน้ันจึงแสดงวิธีการแก้ปัญหาการแปลท่ีได้ใช้จริงในการแปล

ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้า

และการดูแลตนเอง (Depression: Self care)   

ประเด็นท่ีผู้แปลนำมาวิเคราะห์มี 3 ประเด็น ได้แก่ (1) การวิเคราะห์ต้นฉบับ (2) ปัญหาการ

แปลท่ัวไปในการแปล 5 ระดับ ได้แก่ ระดับเสียง ระดับคำ ระดับวลี ระดับประโยค และ ระดับสัมพัน

ธสาร และเน่ืองจากต้นฉบับมีความโดดเด่นเก่ียวกับการใช้ดัชนีปริจเฉทในภาษาพูด ผู้เขียนจึงได้หยิบ

ยกประเด็นดังกล่าวมาขยายความในข้อ (3) การเลือกใช้คำในการแปลดัชนีปริจเฉท  
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จากการวิเคราะห์ต้นฉบับ พบว่า ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” 

(People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care)  น้ี 

ประกอบด้วยเน้ือหาเก่ียวกับวิธีการดูแลตนเองสำหรับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ซ่ึงเป็นข้อมูลท่ีได้จากการ

สัมภาษณ์ผู้ป่วยท่ีเคยประสบภาวะซึมเศร้ามาเขียน โดยมีส่ิงท่ีละไว้ในฐานท่ีเข้าใจคือ ไม่ว่าผู้ป่วยแต่ละ

คนท่ีมาเล่าประสบการณ์น้ันจะมีพ้ืนเพอย่างไร ก็ล้วนแต่พบกับอุปสรรคในชีวิตมาก่อนท้ังส้ิน  มีการ

ยกตัวอย่างการให้ข้อมูลจริงของผู้ป่วยแต่ละราย โดยแบ่งเน้ือหาออกเป็นประเด็นย่อยๆ เพ่ือความ

เข้าใจง่าย  โครงสร้างของตัวบท ประกอบด้วย (1) บทบรรยายโวหารท่ีเรียบเรียงโดยผู้แต่ง ใช้ภาษา

เขียนระดับก่ึงทางการ เพ่ือบรรยายให้ข้อมูล เกร่ินนำถึงตัวอย่างบทสัมภาษณ์ผู้ป่วย รวมท้ังสรุป

ประเด็นของการสัมภาษณ์เป็นระยะๆ ตลอดบทความ เพ่ือให้ผู้อ่านทราบแนวคิดท่ีเก่ียวข้องกับส่ิงท่ี

ผู้ให้สัมภาษณ์ต้องการถ่ายทอดด้วย (2) บทสัมภาษณ์ผู้ป่วย เป็นข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้ป่วยท่ีเคย

ประสบภาวะซึมเศร้า โดยมีการยกตัวอย่างการให้ข้อมูลจริงของผู้ป่วยแต่ละราย และมีข้อมูลส่วนตัว 

เช่น เพศ อายุท่ีเร่ิมป่วย อายุขณะให้สัมภาษณ์ รวมท้ังพ้ืนเพเร่ืองราวชีวิต อาชีพการงาน กำกับไว้คู่กับ

บทสัมภาษณ์แต่ละช้ิน ซ่ึงทำให้ผู้อ่านพอจะทราบได้ว่า ผู้ท่ีมาเล่าเร่ืองราวน้ันมีท่ีมาต่างกัน แต่ก็

ประสบปัญหาเดียวกัน ใช้ภาษาเขียนระดับก่ึงทางการ ถึง ระดับไม่เป็นทางการ โดยพบลักษณะ

โครงสร้างภาษาท่ีไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐานในบางตอน   ต้นฉบับมีการแสดงอวัจนภาษา 

ผ่านการใช้เคร่ืองหมายวรรคตอน  นอกจากน้ีบทความยังใช้ศัพท์ท่ีหลากหลาย ท้ังศัพท์ทางการแพทย์ 

ศัพท์ท่ีเป็นวิสามาญนาม ศัพท์ท่ีเป็นคำในภาษาพูด คำอุทาน คำสบถ และพบโครงสร้างประโยคท่ี

เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน  ได้แก่ ประโยคท่ีมีประธานไร้ความหมาย และ ประโยคความ

รวม ไปจนถึงโครงสร้างประโยคท่ีไม่เป็นไปตามแบบแผนภาษามาตรฐาน ได้แก่ ประโยคเง่ือนไขท่ีไม่

สมบูรณ์ และ ประโยคท่ีละประธาน เม่ือวิเคราะห์ในภาพรวม พบว่า น้ำเสียงของบทความมีลักษณะท่ี

หลากหลาย เช่น เศร้า ท้อแท้ โกรธเคือง น้อยเน้ือต่ำใจ ภาคภูมิใจ วิตกกังวล ให้กำลังใจ ฯลฯ ข้ึนกับ

เน้ือหาในแต่ละช่วงของต้นฉบับ 

ในภาควิเคราะห์ปัญหาการแปลท่ัวไป ผู้แปลวิเคราะห์ภาษาพูด และภาษาเขียน ในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการ

ดูแลตนเอง (Depression: Self care)   และเปรียบเทียบภาษาของต้นฉบับใน 5 ระดับ ได้แก่ ระดับ

เสียง ระดับคำ ระดับวลี ระดับประโยค และ ระดับสัมพันธสาร โดยใช้แนวคิดของโมนา เบเกอร์ 

(Baker, 1992) ซ่ึงกล่าวถึงความไม่เท่าเทียมกันในภาษาต้นฉบับกับภาษาแปล  ผู้แปลได้วิเคราะห์

ลักษณะทางภาษาข้างต้นแล้ว ท้ังในมุมมองของภาษาต้นฉบับ และในมุมมองของผู้อ่านในภาษา

ปลายทาง  จากน้ันจะแสดงแนวทางการแก้ปัญหาการแปลท้ัง 5 ระดับ พร้อมยกตัวอย่างบทแปล  
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ต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะ

ซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) น้ี พบการใช้ ดัชนีปริจเฉท จำนวน 13 ตัว 

ได้แก่ You know, So, Just, Well, Sort of, Really, Kind of, Yeah, I mean, Oh, Like, 

OK/Okay, Right  รวมตลอดต้นฉบับ มีการใช้ดัชนีปริจเฉทท้ังส้ิน 305 คร้ัง สำหรับการเลือกใช้คำใน

การแปลดัชนีปริจเฉท ผู้แปลได้วิเคราะห์ความหมายของดัชนีปริจเฉท ท้ังในด้านความหมายอ้างถึง 

ความหมายเชิงจิตวิสัย และความหมายทางสังคม จากน้ันวิเคราะห์หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในตัวบท

ของภาษาอังกฤษต้นฉบับ พบหน้าท่ีทางวัจนปฏิบัติศาสตร์ของดัชนีปริจเฉท 8 หน้าท่ี ได้แก่ การเกร่ิน

นำก่อนการเร่ิมเสนอประเด็น  การบ่งช้ีว่าผู้พูดพูดจบแล้ว การชิงผลัด การเป็นคำเติมเพ่ือครองผลัด

ขณะคิดส่ิงท่ีพูดต่อไป การเปล่ียนประเด็น การระบุข้อมูล การแสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมา และการกล่าว

ก่อนดัดแปลงคำพูดท่ีเป็นคำพูดของผู้พูดเอง ซ่ึงล้วนเป็นหน้าท่ีในตัวบทของดัชนีปริจเฉท อย่างไรก็

ตาม ผู้แปลไม่พบการแสดงหน้าท่ีระหว่าบุคคล ในต้นฉบับภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กัน

ฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการดูแลตนเอง (Depression: Self care) ซ่ึง

อาจเกิดจากเน้ือหาของต้นฉบับท่ีเป็นการสัมภาษณ์ในงานวิจัย ซ่ึงผู้พูดกับผู้สัมภาษณ์ มีความสัมพันธ์

ต่างจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท่ัวไป  

หลังจากท่ีผู้แปลทำการวิเคราะห์ความหมายและหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทแล้ว  ผู้แปลจึง

เลือกใช้คำแปลดัชนีปริจเฉทท่ีมีอยู่ในภาษาไทย ท่ีมีหน้าท่ีตรงกับของดัชนีปริจเฉทในต้นฉบับตามหลัก

ของวัจนปฏิบัติศาสตร์ และนำคำลงท้ายในภาษาไทย ซ่ึงมีหน้าท่ีใกล้เคียงกับดัชนีปริจเฉทใน

ภาษาอังกฤษ มาใช้ร่วมกับการแปลดัชนีปริจเฉท เพ่ือวัตถุประสงค์ 3 อย่างได้แก่ (1) เพ่ือใช้แสดง

ความรู้สึก ทัศนคติ การคาดคะเน ฯลฯ ได้ในลักษณะเดียวกับหน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทในภาษาอังกฤษ 

(2)  เพ่ือช่วยให้บทแปลในภาษาไทยเป็นคำพูดท่ีเป็นธรรมชาติ น่าฟัง และไม่ห้วนจนเกินไป รวมถึง 

(3) ใช้บอกสถานภาพของผู้พูด และระดับความสุภาพในภาษาพูด ในสารนิพนธ์ฉบับน้ี ผู้แปลได้แสดง

ลักษณะของการใช้ดัชนีปริจเฉทในต้นฉบับภาษาอังกฤษจำนวน 10 คำ ท่ีพบบ่อยในต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษของบทแปลเร่ือง “เล่าสู่กันฟัง” (People’s Experiences) ตอนภาวะซึมเศร้าและการ

ดูแลตนเอง (Depression: Self care) ได้แก่ You know, So, Just, Well, Sort of, Really, Kind 

of, I mean, Like และ Okay โดยผู้แปลจะวิเคราะห์หน้าท่ีของดัชนีปริจเฉทแต่ละคำในตัวบท ว่ามีก่ี

ประเภท และแสดงวิธีการแปลดัชนีปริจเฉทแต่ละคำ เป็นภาษาไทย   

 

การศึกษาน้ีจะช่วยให้เข้าใจลักษณะของภาษาพูด โดยเฉพาะประเด็นเร่ืองการใช้ดัชนีปริจเฉท 

นอกจากน้ียังมุ่งเน้นศึกษาการแปลภาษาพูดจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย โดยเฉพาะการแปลดัชนี

ปริจเฉท ว่ามีลักษณะ กลวิธีการถ่ายทอดเน้ือหาในต้นฉบับให้เป็นภาษาปลายทางได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพอย่างไร ซ่ึงผลการศึกษาน้ีนำไปสู่ความเข้าใจในเชิงลึกเก่ียวกับการแปลภาษาพูด และ

สามารถนำไปใช้ เพ่ือประกอบการตัดสินใจการแปลภาษาพูดจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย ให้ได้

ผลิตผลงานแปลคุณภาพได้ในอนาคต
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