
1 	 อาจารย์์, คณะศิิลปศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตลำปาง
	 E-mail: kifkojumg@hotmail.com
1 	 Lecturer, Faculty of Liberal Arts, Thailand National Sports University, Lampang Campus
	 E-mail: kifkojumg@hotmail.com

 เนื้้�อหาและกลวิิธีีการใช้้ภาษาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”

Content and Language Techniques to Heal the Mind from Page “ Ban-thuk-

khong-tut “

พฤกษา เกษมสารคุุณ1 

Phrugsa Gasemsarakoon1

Received: 18 August 2024	 Revised: 16 January 2025	 Accepted: 30 January 2025

บทคััดย่่อ
	 บทความวิิจััยนี้้�มีีจุดุประสงค์์เพื่่�อศึกึษาเนื้้�อหาและกลวิิธีีการใช้้ภาษาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ จากเพจ 
“บันัทึกของตุ๊๊�ด” โดยศึกึษาข้อ้ความโพสต์ใ์นเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บันัทึกึของตุ๊๊�ด” ในช่ว่งเวลา 1 ตุลุาคม 2565 
– 30 กัันยายน 2566 จำนวน 191 ข้้อความโพสต์์ ผลการศึึกษา พบว่่า ผู้้�เขีียนมีีการนำเสนอเนื้้�อหา 
เพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ 2 ลัักษณะ คืือ 1) เนื้้�อหาการใช้้ความรัักเยีียวยาจิิตใจ แบ่่งเป็็นเนื้้�อหาการรัักและเห็็น
คุุณค่่าในตนเอง และ ความรัักจากผู้้�อื่่�น 2) เนื้้�อหาการใช้้หลัักธรรมเยีียวยาจิิตใจ เนื้้�อหาเป็็นสารในการ
เยียีวยาจิิตใจสำคััญที่่�กระตุ้้�นและเป็็นเหมืือนเข็็มทิิศชี้้�ให้้เห็็นคุณค่่าของตนเองและคนรอบข้้างการปรัับวิธิีคิีิด  
ก่อ่ให้เ้ป็น็แรงเสริมิสนับัสนุนุมีคีวามมั่่�นใจในพลังักายพลังัใจที่่�จะต่อ่สู้้�กับัปัญัหา อุปุสรรคต่า่ง ๆ  เพื่่�อการ
ดำรงชีีวิิตอย่่างมีีคุุณค่่า และมีีความสุุขระยะยาว
	ด้ ้านกลวิิธีีการใช้้ภาษาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ พบการใช้้กลวิิธีีทางภาษา 8 กลวิิธีี เรีียงลำดัับตาม
กลวิิธีีที่่�ปรากฏใช้้มากที่่�สุุด ได้้แก่่ 1) กลวิิธีีการซ้้ำคำ 2) กลวิิธีีการใช้้คำภาษาอัังกฤษ 3) กลวิิธีีการใช้้ 
อุุปลัักษณ์์ 4) กลวิิธีีการใช้้คำหยาบ 5) กลวิิธีีการใช้้คำตรงข้้าม 6) กลวิิธีีการใช้้ประโยคคำถาม 7) กลวิิธีี
การใช้บ้ทสนทนา 8) กลวิธิีกีารใช้ส้รรพนามแทนตัวั กลวิธิีกีารใช้ภ้าษาเหล่า่นี้้�สามารถลดช่อ่งว่า่งเข้า้ถึงึ
แฟนเพจ และมีีบทบาทสำคััญที่่�ช่่วยเสริิมให้้การเยีียวยาจิิตใจส่ื่�อความหมายได้้ชััดเจน หนัักแน่่น 
ช่่วยรัักษาบาดแผลทางใจและมีีความสุุขในการดำเนิินชีีวิิต
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Abstract 
	 This research article aims to study the content and language strategies used to heal 
the mind on the “Ban-thuk-khong-tut” Facebook fan page. Data were collected from 191 posts 
published from October 1, 2022 to September 30, 2023. The results showed that the author 
presented mind-healing content in 2 main categories: 1) Using love to heal the mind, which 
includes self-love, self-esteem, and love from others; and 2) Using Dhamma principles to heal 
the mind. These contents serve as vital healing messages that act as a compass, highlighting 
the value of oneself and others. Adjusting one’s mindset creates reinforcement, building 
confidence in physical and mental strength to overcome problems and obstacles, leading to a 
valuable life and long-term happiness. Regarding language strategies for healing the mind, 8 
strategies were found, ranked by frequency: 1) Repetition, 2) Use of English words, 3) Metaphor, 
4) Vulgar words, 5) Antonyms, 6) Interrogative sentences, 7) Dialogue, and 8) Personal pronouns. 
These language strategies help bridge the gap between the author and the followers. They play 
a crucial role in conveying healing messages clearly and firmly, helping to heal mental wounds 
and promote happiness in daily life.
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บทนำ
	 ในปัจจุุบััน คนไทยจำนวนมากมีีปััญหา
ทางสุขุภาพจิติ เน่ื่�องจากได้ร้ับัผลกระทบทางจิิตใจ 
อาจมีีสาเหตุุมาจากหน้้าที่่�การงาน สัังคมรอบข้้าง 
ครอบครััว เงิินทอง การเรีียน การสููญเสีีย ความ
ผิิดหวััง การถููกทอดทิ้้�ง หรืือแม้้กระทั่่�งเกิิดขึ้้�นเอง
จากสัังคมรอบข้้างที่่�เป็็นลบ ความเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง 
ความสััมพัันธ์ก์ับัคนรอบข้้าง หรืือการเปลี่่�ยนแปลง
ในชีีวิิตอย่่างกะทัันหััน ทำให้้เกิิดความเศร้้าหมอง 
และเครียีดสะสมจนนำไปสู่่�ภาวะซึมึเศร้า้ได้ ้จากการ 
เปิดิเผยตัวัเลขผู้้�ป่ว่ยโรคซึมึเศร้า้ จากศููนย์์เทคโนโลยี ี
สารสนเทศและการส่ื่�อสาร สำนัักงานปลััดกระทรวง 
สาธารณสุุข ณ วัันที่่� 31 ตุุลาคม พ.ศ. 2565 โรค
ซึึมเศร้ากลายเป็็นหนึ่่�งในปััญหาทางสุุขภาพที่่�มีี
อัตัราเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�องจนกระทั่่�งกลายเป็็น
ปัญัหาใหญ่ใ่นสังัคมไทย (กรมสุขุภาพจิติกระทรวง
สาธารณสุุข, 2565)

	 วิิธีีการป้้องกัันและรัักษาภาวะซึึมเศร้้ามีี
หลายวิิธีหีนึ่่�งที่่�ได้้ผลชััดเจน คืือ วิธิีรัีักษาทางจิติใจ 
หรืือการเยีียวยาจิิตใจ (Heal the mind) หมายถึึง 
การปฐมพยาบาลทางจิิตใจ การให้้ความช่่วยเหลืือ
ด้้านสัังคมจิิตใจ แสดงความห่่วงใย ใส่่ใจ ให้้กำลัังใจ 
การให้้การปรึึกษา การเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็ง
ทางจิิตใจ การปรัับเปลี่่�ยนความคิิดและพฤติิกรรม 
เพื่่�อให้้สามารถปรัับตััวและกลัับมาดำเนิินชีีวิิตได้้
ตามปกติิ (กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข, 
2561)
	 ในขณะที่่�หลายคนอาจจะไม่่กล้้าเปิิดเผย
ปัญัหาของตััวเองให้้ผู้้�อื่่�นรับรู้้� หรืือการไม่่กล้้าแสดง
ความอ่่อนแอให้้ใครเห็็นนั้้�น สัังคมออนไลน์์จึึงมีี
บทบาทอย่า่งยิ่่�งในการเป็น็เพื่่�อน เป็น็ที่่�ระบายพููด
คุุย เป็็นแหล่่งรวมคนหัวอกเดีียวกััน ทั้้�งมีีความ
สนใจเหมืือนกััน หรืือมีีปััญหาเดีียวกััน 
	 เฟชบุ๊๊�ค แฟนเพจ (Facebook Fanpage) 
ถืือเป็็นสื่่�อสัังคมออนไลน์์ที่่�มีีขนาดใหญ่่ ที่่�ไว้้เพื่่�อ
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ให้เ้จ้า้ของเพจสร้้างพื้้�นที่่� ไว้ส้ำหรัับการแสดงความ
คิิดเห็็น หรืือรวบรวมคนที่่�ชอบอะไรเหมืือนๆ กััน 
หรืือไว้เ้ป็น็ช่อ่งทางการเผยแพร่เ่รื่่�องราว Fanpage 
ถืือเป็็นช่่องทางชั้้�นเยี่่�ยมในการประชาสััมพัันธ์์
ข้้อมููลให้้คนจำนวนมากได้้ทราบรัับรู้้� เกิิดเป็็น
สังัคมแบบใหม่ข่ึ้้�น ในโลกแห่ง่ความเป็น็จริงิคนเรา
อาจไม่่สามารถส่ื่�อสารสนิิทสนมกัับคนแปลกหน้้า
ได้ ้สะท้อ้นให้้เห็็นว่า่คนในยุคุปัจัจุบุันัอาจต้อ้งการ
หลีกีหนีจีากเรื่่�องราวในชีวีิติจริงิที่่�มีทีั้้�งสถานะทาง
สัังคมและความตึึงเครีียดหลายอย่่างหรืืออาจ
ต้้องการปลดปล่่อยอารมณ์์ความรู้้�สึึกของตน 
โดยใช้โ้ลกออนไลน์์เป็น็ตัวัเชื่่�อมเพราะไม่่มีใีครรู้้�สถานะ 
หรืือตัวัตนจริงิได้้ หรืืออีกีนััยหนึ่่�งคนในยุคุปัจัจุบุันั
อาจเบ่ื่�อหน่่ายโลกแห่่งความจริิง ที่่�ผู้้�คนไม่่เปิิดเผย
ไม่จ่ริงิใจต่่อกันั เมื่่�อมาสู่่�โลกออนไลน์์ที่่�เราจะสามารถ 
แสดงความเป็็นปัจเจกอย่า่งอิิสระมากกว่่าในชีวิติจริิง  
โดยที่่�ไม่ม่ีบีทบาททางสัังคมหรืือระดัับชั้้�นทางสัังคม 
มาขีีดกั้้�นการแสดงออกพฤติิกรรมการ เราจะไม่่
เห็น็ภาษากายและโทนเสีียง รวมทั้้�งเราไม่่สามารถ
เห็็นคนที่่� เราสื่่�อสารด้้วย ไม่่รู้้�จั กผู้้�ที่่�สื่่�อสาร  
(Anonymity) ว่่า เป็็นใคร มาจากไหน มีีตััวตนจริิง
หรืือไม่่นั้้�น ปััจจััยเหล่่านี้้�จึึงเป็็นผลให้้เกิิดความ
สััมพัันธ์์แบบใหม่่ในสัังคมที่่�สนิิทสนมกัันได้้แม้ ้
ไม่่รู้้�จัักตััวตนกััน (ศุุนิิสา ทดลา , 2542) 
 	 เพจเฟซบุ๊๊�ก “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” เจ้า้ของเพจ
ใช้้นามปากกาว่่า ช่่า บัันทึึกของตุ๊๊�ด หรืือมีีชื่่�อจริิง
ว่่า กััส - ธีีร์์ธวิิต เศรฐไชย เริ่่�มต้้นจากการเขีียน
ข้อ้ความโพสต์แ์ก้้เหงาในช่ว่งน้้ำท่ว่มใหญ่ป่ี ี2554 
จากโพสต์์เล็็ก ๆ ที่่�เป็็นเหมืือนบัันทึึกไดอารี่่� บอก
เล่่าเรื่่�องราวส่วนตััว แชร์์ประสบการณ์์ของตััวเอง 
สะท้อ้นพฤติิกรรมของคนในสังคมไทย ที่่�คนเรามััก
มองข้้ามไป เล่่าเรื่่�องประสบการณ์์ของกลุ่่�มเพื่่�อน
สนิทิที่่�มีคีวามหลากหลายทางเพศระบายออกผ่า่น
ทางโซเชียีลมีเีดียี ความพิิเศษของแฟนเพจ “บันัทึก 
ของตุ๊๊�ด” นั้้�น มีีความต่่างจากแฟนเพจอ่ื่�นตรงที่่�
เนื้้�อหาของเพจในแต่่ละเร่ื่�องนั้้�นมีความยาว อีกีทั้้�ง

ยัังไม่่มีีรููปภาพประกอบสวนทางกัับรููปแบบการ
สื่่�อสารที่่�ว่่า “ในโลกออนไลน์์คนมักชอบอ่่านอะไร
สั้้�น ๆ” แต่่เพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” กลัับสร้้างรููปแบบ
การสื่่�อสารที่่�แตกต่่าง สะท้้อนจากยอดแบ่่งปััน 
(Share) และยอดถููกใจ (Like) ในแต่่ละข้้อความ
โพสต์์ไม่่ต่่ำกว่่าพัันครั้้�ง จนได้้รวบรวมเรื่่�องเล่่าใน
เพจมาตีพีิมิพ์เ์ป็น็หนังัสืือชื่่�อเดียีวกับัเพจคืือ “บันัทึกึ 
ของตุ๊๊�ด” ทั้้�งยังัได้้รัับความนิยิมจนกระทั่่�งได้้พัฒันา
เป็็นละครโทรทััศน์์ เรื่่�อง “ไดอารีีตุ๊๊�ดซีีล์์ เดอะซีีรี่่�ส์์” 
ที่่�ประสบความสำเร็็จอย่่างมาก จนต้องมีีภาค 2 
ต่่อในทัันทีี และต่่อยอดไปสู่่�ภาพยนตร์์ เรื่่�อง “ตุ๊๊�ด
ซี่่�ส์ ์แอนด์ ์เดอะเฟค”ที่่�ทำรายได้ม้ากกว่า่ 100 ล้า้น
บาท (กััลยาณีี แนวเล็็ก, 2560)
	 จากปรากฎการณ์์ความสำเร็็จ “บัันทึก
ของตุ๊๊�ด” ที่่�สามารถเข้้าถึึงและสร้้างความสุุขให้้
คนในสัังคม จึึงได้้รัับการชนานนามจากสื่่�อสัังคม
ออนไลน์์ว่่า คืือ เพื่่�อนสาวของคุุณ สอดคล้้องกัับ
บริบิทสภาพสัังคมปัจัจุบุันั ที่่�เต็ม็ไปด้ว้ยความเครียีด 
ท้อ้แท้ ้สิ้้�นหวังั เหนื่่�อยหน่า่ยจากการใช้ช้ีวีิติ วัดัจาก 
ยอดผู้้�ป่ว่ยสุขุภาพจิติที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งมีนีัยัยะ (กรม
สุขุภาพจิติ. กระทรวงสาธารณสุขุ, 2565) เรื่่�องราว
ในเพจน้ี้�เหมืือนกับการได้้มานั่่�งฟัังหรืือระบาย
ความอััดอั้้�นตันใจเร่ื่�องราวต่าง ๆ  กับักลุ่่�มเพ่ื่�อนสนิิท 
ที่่�สามารถบอกเล่า่ คุยุกันได้ทุ้กุเรื่่�องตั้้�งแต่เ่รื่่�องเล็ก็
น้้อยจิิปาถะไปจนถึงเร่ื่�องคอขาดบาดตาย เพ่ื่�อน
สาวคนน้ี้�ก็เ็ข้า้ใจพร้อ้มทั้้�งมีีข้อ้คิดิอุทุาหรณ์ส์อนใจ 
ปลอบประโลมเยีียวยาจิิตใจให้้เกิิดพลัังใจพร้้อมที่่�
จะลุุกขึ้้�นดำเนิินชีวิิตต่่อไปด้้วยใจและกายที่่�แข็็ง
แรงขึ้้�น อีีกเสน่่ห์์ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” คืือภาษาในการ
เล่า่เรื่่�องที่่�เข้า้ถึงึง่า่ย ตรงไปตรงมาและเป็็นกันัเอง 
และการใช้บ้ทสนทนา ทำให้ผู้้้�อ่า่นสัมัผัสัได้ถ้ึงึราย
ละเอียีดบรรยากาศ อารมณ์ ์ทุกุอย่า่งของตัวัละคร
ในเร่ื่�อง ส่ง่ให้้เพจ “บัันทึกึของตุ๊๊�ด” ได้้รัับความนิิยม
มากขึ้้�นสู่่�การมีีแฟนเพจมากกว่่า 2 ล้้านคน 
	 เพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ในฐานะเพจที่่�มีี
อิทิธิิพลทางความคิิดของคนในสังัคม จึงึทำหน้้าที่่�
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สำคัญัในการส่ง่สารเพื่่�อปรับัอารมณ์ ์เยียีวยาจิติใจ
คนในสังคมในช่ว่งเวลาที่่�กำลัังท้อ้แท้้ สิ้้�นหวังั หมด
ไฟ ส่ง่ผลกระทบต่อ่การดำเนินิชีวิิตที่่�รู้้�สึกึไม่ม่ั่่�นคง 
ไม่่ปลอดภััย ขาดความเชื่่�อมั่่�นในตนเองและการ
ยอมรัับจากสัังคม การเยีียวยาจิิตใจหรืือการฮีีลใจ
จึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญและจำเป็็นอย่่างยิ่่�งในการเสริิม
สร้า้งพลังัชีวีิติตามหลักัทฤษฎีคีวามต้อ้งการ 5 ขั้้�น 
ของมาสโลว์์ (Maslow, 1943) ซึ่่�งเมื่่�อได้้รัับแรง
เสริิมที่่�ดีีจะเป็็นการสร้้างพลัังบวกให้้สามารถกลัับ
มาเผชิญิปัญัหาได้อ้ย่า่งเข้ม้แข็ง็ และผ่่านวิิกฤตไป
ได้อ้ย่่างมีคีุณุค่า่เต็ม็ภาคภููมิ ด้ว้ยลักัษณะเด่่นของ
การเป็น็เพจเยียีวยาจิติใจดัังกล่่าวนี้้� ผู้้�วิิจัยัจึงึสนใจ
ศึึกษาลัักษณะของเนื้้�อหาและกลวิิธีีการใช้้ภาษา
เพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ว่่ามีี
ลัักษณะเช่่นใดบ้้าง

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย
	 1. 	 เพื่่�อศึึกษาเนื้้�อหาเกี่่�ยวกับัการเยียีวยา 
จิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”
	 2.	 เพื่่�อศึึกษากลวิธิีกีารใช้้ภาษาเพ่ื่�อเยีียวยา 
จิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”

ขอบเขตการวิิจััย
	 ในการศึกึษาวิิจัยัครั้้�งน้ี้�ผู้้�วิิจัยัเก็็บรวบรวม
ข้อ้มููลเนื้้�อหาที่่�ได้ร้ับัการเผยแพร่่ผ่า่นเฟชบุ๊๊�กแฟน
เพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ที่่�ปรากฏในช่่วงเวลาตั้้�งแต่่
วันัที่่� 1 ตุลุาคม 2565 – 30 กันัยายน 2566 มาเป็็น
ตััวแทนในการวิิเคราะห์์

วิิธีีการดำเนิินการวิิจััย
	ผู้ ้�วิจิัยัรวบรวมข้อ้มููลจากเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ 
“บันัทึกของตุ๊๊�ด” ที่่�ปรากฏในช่วงเวลาตั้้�งแต่่วันัที่่� 1 
ตุลุาคม 2565 – 30 กันัยายน 2566 คัดัเลืือกศึกึษา
เฉพาะข้้อความโพสต์์ที่่�มีีเนื้้�อหาเป็็นการบัันทึึก
เรื่่�องราวในชีวีิติประจำวันั หรืือข้อ้คิดิอุุทาหรณ์เ์ท่่านั้้�น 

ไม่ร่วมถึงึการโฆษณาสินิค้า้ ผลิติภัณัฑ์ ์การบริกิาร
ต่่าง ๆ รวมทั้้�งสิ้้�น 191 ข้้อความโพสต์์ ผู้้�วิิจััยจะใช้้
การสะกดตามที่่�ปรากฏในข้อ้ความนั้้�น ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้
เห็็นถึึงลัักษณะการใช้้ภาษาอย่่างชััดเจน

ผลการวิิจััย
	ผู้ ้� วิิจััยจะนำเสนอผลการศึึกษาตาม
วััตถุุประสงค์์การวิิจััย ดัังนี้้�
	 1.	ลั กษณะของเนื้้�อหาเพื่่�อเยีียวยา
จิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”
		ลั  กษณะเนื้้�อหาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ  
จากเพจ “บัันทึกของตุ๊๊�ด” พบว่่ามีีการนำเสนอ
เนื้้�อหาออกเป็็น  ลัักษณะ ดัังนี้้�
		  1.1	 เนื้้�อหาการใช้ค้วามรัักเยียีวยา 
จิิตใจ จากการศึึกษาวิิเคราะห์์ข้้อมููล พบลัักษณะ
เนื้้�อหาการใช้ค้วามรักัเยียีวยาจิติใจในเพจ “บันัทึกึ
ของตุ๊๊�ด” มีลีักัษณะที่่�แตกต่า่งกันั 2 ลักัษณะ ได้้แก่่
			   1.1.1	 การรัักและเห็็นคุุณค่่า
ในตััวเอง เนื้้�อหาเรื่่�องการรัักและเห็็นคุุณค่่าใน
ตนเองน้ี้� เป็็นประเด็็นการเยีียวยาจิิตใจที่่�ปรากฏ
มากที่่�สุุดใน เฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
เนื่่�องด้้วยคนที่่�รัักและเห็็นคุุณค่่าในตนเองสููง จะมีี
ความสามารถในการเผชิิญกัับอุุปสรรคที่่�ผ่่านเข้้า
มาในชีวีิติ และสามารถยอมรับัสถานการณ์ท์ี่่�ทำให้้
รู้้�สึึกผิิดหวัังและท้้อแท้้ใจด้้วยความหวัังและความ
กล้า้หาญ มีกีารประเมินิตนเองในทางบวก มีคีวาม
เชื่่�อมั่่�นและมั่่�นใจ จึงึสามารถทำสิ่่�งต่า่ง ๆ  ได้ส้ำเร็็จ
ตามที่่�ต้อ้งการ ซึ่่�งบุุคคลที่่�มีีการเห็็นคุณค่่าในตนเอง 
สููงจะมีีความสุุขและใช้้ชีวีิติอย่่างมีีประสิิทธิิภาพใน
ระยะยาว จากเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
พบว่่ามีีการนำเสนอเนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับการรัักและ 
การเห็็นคุุณค่่าในตััวเองในรููปแบบต่่าง ๆ ได้้แก่่  
การรักัและเห็น็คุณค่า่ในตัวเอง การให้อ้ภัยัตนเอง
ยอมรับัความผิดิพลาด และ รักัและเข้า้ใจในวิถิีขีอง
ตััวเอง ดัังตััวอย่่างต่่อไปนี้้�
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	 	 การรัักและเห็็นคุุณค่่าในตััวเอง  
	 ตัวัอย่่าง 1 : อยากรัักใครให้้เป็็น อัันดัับ
แรกลองฝึึกรัักตััวเองให้้ดีีก่่อน 
	 การมีคีวามสุขุด้ว้ยตััวเองได้ ้ทำให้เ้ราไม่ต้่้อง 
ไขว่่ขว้้าความสุุขจากคนอ่ื่�น เติิมตััวเองให้้เต็็ม 
ความรัักมีีก็็ดีี แต่่มัันคืือกำไรเท่่านั้้�นอย่่าเอามา 
รวมทุุน 
	 ไม่่มีอีะไรตลอดไป อย่า่เอาใครมาเป็น็โลก
ทั้้�งใบของเรา ถ้า้เราถูกูเติมิเต็ม็ด้ว้ยคนอื่่�น วันัหนึ่่�ง
เมื่่�อขาดคนนั้้�นไปจิิตใจเราจะพััง
	 อยู่่�กับตัวัเองให้ไ้ด้ ้มีคีวามสุขุกับัตััวเองให้ไ้ด้้
อย่า่ยอมให้ใ้ครมาลดทอนตัวัเรา สุขุภาพจิติดีไีม่ม่ีี
อะไรมากไปกว่่านี้้� 
	 ครูทูี่่�ดีทีี่่�สุดุคืือประสบการณ์ท์ี่่�เจอด้ว้ยตัวัเอง
เราไม่่มีวีันัเข้า้ใจบางสิ่่�งได้้ชััดเจนถ้า้ไม่่เข้า้ไปอยู่่�ใน
เรื่่�องนั้้�น
	 ดัังนั้้�นทุุกความสัมพัันธ์์ที่่�ผ่่านไปจึึงเป็็น
บทเรีียนให้้เราเสมอ วัันเวลาจะทำให้้เราเข้้าใจ
ความสัมพัันธ์์มากขึ้้�น แต่่ก็็ไม่่ได้้แปลว่่าเราจะไม่่
พลาดอีีก 
	 ดังันั้้�นกลัับมาที่่�การรักัตัวัเอง ถ้า้เรารักัตัวั
เองมากพอ เกราะแห่่งการป้้องกัันตััวเองจะแข็็ง
แรงขึ้้�น และเราจะเลืือกคนที่่�เข้้ามาในชีีวิิตได้้ดีีขึ้้�น 
(12 กุุมภาพัันธ์์ 2566)
	 จากตััวอย่่างดัังกล่่าว “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
แสดงเนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจว่่า หากเรารัักและ
เห็น็คุณค่า่ของตนเองแล้้ว เราจะมีีความสุุขโดยไม่่
โหยหาหรืือรอความรักัจากคนอื่่�น เพราะไม่่มีคีวาม
รัักไหนที่่�ยั่่�งยืืนตลอดไป หากเราผููกความรัักไว้้ที่่�
คนอื่่�น เมื่่�อคนนั้้�นจากไป ความรักัและความสุขุมันั
ก็จ็ะหายไปด้้วย ซึ่่�งการรักัและเห็น็คุณุค่า่ในตนเอง
จะทำให้้จิติใจมีีภููมิติ้า้นทานที่่�เข็ม็แข็ง็ในการเลืือก
คนที่่�เข้้ามาช่่วยเพิ่่�มความสุุขให้้แก่่ชีีวิิต 

	 	 การให้้อภััยตนเองยอมรัับความ
ผิิดพลาด
	 ตััวอย่่าง 2 : “ชีีวิิตที่่�ดีีคืือความสุุขที่่�
บกพร่่องได้้”
	 เราทุุกคนล้้วนอยากมีีชีีวิิตที่่�มีีความสุุข  
ในทุกุวันัเราจึึงพยายามทำทุกุอย่า่งรอบตัวัให้ส้มบูรูณ์์ 
แบบทั้้�งเรื่่�องงาน เงิิน ความรััก หรืือแม้้กระทั่่�งการ
บริิหารความสััมพัันธ์์กัับคนรอบตััว แต่่ชีีวิิตในวััย
ผู้้�ใหญ่่ก็็ไม่่เคยง่่าย และในขณะที่่�โลกไม่่ได้้ใจดีีกัับ
เรามากนักั เราก็ส็ู้้�อย่า่งสุดุแรงเพื่่�อให้ทุ้กุอย่า่งเป็็น
ไปในทิิศทางที่่�เราต้้องการ 
	 แต่่สุุดท้้ายผลของมัันกลัับตรงกัันข้้าม 
เพราะเมื่่�อเรายิ่่�งจััดเรีียงทุุกอย่่างให้้สมบููรณ์์แบบ 
ความกดดัันนั้้�นกลัับทำให้้เราแบกความคาดหวััง
ของตััวเองเอาไว้้เรื่่�อย ๆ และเมื่่�อวัันหนึ่่�งที่่�มีีอะไร
ผิิดพลาดแม้้เพีียงเล็็กน้้อย เราจะคิิดถึึงแต่่สิ่่�งนั้้�น
ซ้้ำไปซ้้ำมาจนสุุดท้้ายกลายเป็็นเราเองที่่�ไม่่ได้้
อนุุญาตให้้ตััวเองมีีความสุุข 
	ซึ่ ่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่เร่ื่�องผิิด เพราะเราคืือ
คนธรรมดาที่่�กำลัังอยากใช้้ชีวีิติให้ดี้ี แต่่จุดุหนึ่�งเรา
จะค้น้พบว่า่ชีวีิติที่่�ดี ีไม่ใ่ช่ช่ีวีิติที่่�สมบูรูณ์แ์บบที่่�สุดุ  
(5 เมษายน 2566)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น สื่่�อความหมายว่า 
ทุกุคนอยากมีีชีวีิติที่่�ดี ีจึงึพยายามที่่�จะจัดัการทุุก ๆ  
เรื่่�องในชีวิิตให้้สมบููรณ์์แบบที่่�สุุด และหลายครั้้�ง
เร่ื่�องที่่�ความพยายามกลัับไม่่เป็็นอย่่างที่่�หวััง  
จึึงทำให้้เครีียด กดดััน เสีียใจ ทุุกข์์ใจ คิิดโทษ 
ตััวเองซ้้ำ ๆ ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิของมนุุษย์์ 
“บัันทึึกของตุ๊๊�ด” จึึงใช้้เนื้้�อหาเยีียวยาจิิตใจ ว่่าควร
ให้้อภััยตนเองในสิ่่�งที่่�ผิิดพลาด เพื่่�อจะได้้มีีพลัังใน
การดำเนิินชีีวิิตต่่อไปให้้ดีีขึ้้�น

	 	รั ักและเข้้าใจในวิิถีีของตััวเอง 
	 ตััวอย่่าง 3 : ต้้นทุุนชีีวิิตที่่�ต่่างกัันก็็
เหมืือนการวิ่่�งแข่่งที่่�จุุดสตาร์์ทที่่�ไม่่เท่่ากััน แถม
ระหว่่างทางยัังมีีอุุปสรรคที่่�ต่่างกััน 



วารสารมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์  มหาวิิทยาลััยมหาสารคาม 149 ปีีที่่� 45 ฉบัับที่่� 1 มกราคม-กุุมภาพัันธ์์ 2569

	 เราทุกุคนต่า่งก็พ็ยายามอย่า่งหนักัแล้ว้ที่่�
จะใช้้ชีวีิติจนมาถึึงตรงนี้้�ด้ว้ยปััจจัยัที่่�เรามี ีหลายคน 
เกิดิมาด้ว้ยความพร้อ้มทุกุอย่า่ง แต่ห่ลายคนก็เ็กิดิ
มาด้้วยการต้้องต่่อสู้้�ทุุกอย่่าง ต่่างคนต่่างก็็ต้้องมีี
วิิธีีเอาตััวรอดให้้ได้้ในแบบของตััวเอง
	 เราไม่่จำเป็็นต้้องเอาการประสบความ
สำเร็จ็ของคนอื่่�นมาเทียีบกับัเรา เราไม่จ่ำเป็น็ต้อ้ง
มีีบ้้าน มีีรถ หรืือมีีเงิินเก็็บหลัักแสนก่่อนอายุุ
เท่่านั้้�นเท่่านี้้� 
	 เพราะเราใช้้ชีีวิิตของเราให้้เป็็นในแบบ
ของเรา เราไม่่ได้้ใช้้ชีีวิิตของเราให้้เป็็นเหมืือนใน
ภาพโบรชััวร์์ของหมู่่�บ้้าน (5 กรกฎาคม 2566)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
แสดงเนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจสื่่�อความหมายให้้
เห็็นว่่า แต่่ละคนเกิิดมาด้้วยต้้นทุุนทางครอบครััว 
สัังคมที่่�แตกต่่างกััน ดัังนั้้�นแต่่ละคนย่่อมมีีรููปแบบ
การใช้้ชีีวิิต การเอาตััวรอดที่่�แตกต่่างกััน ซึ่่�งแต่่ละ
คนก็็ทำอย่่างเต็็มที่่�ในแบบของตััวเอง ดัังนั้้�นชีีวิิต
จึึงไม่่มีีสููตรสำเร็็จ

		  1.1.2 	ความรัักของผู้้�อื่่�น มนุษุย์เ์ป็น็
สัตัว์ส์ังัคมจึงึต้อ้งการการยอมรัับหรืือเป็็นที่่�ยอมรับั
ของบุุคคลอื่่�น ซึ่่�งเป็็นความต้้องการพื้้�นฐานของ
มนุุษย์์ สิ่่�งนี้้�มีีผลต่่อสภาพจิิตใจในการดำเนิินชีีวิิต
ของมนุุษย์์อย่่างยิ่่�ง เพราะการยอมรัับทำให้้มนุษุย์์
รู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของครอบครััว สัังคม ทำให้้เรา
ไม่รู่้้�สึกโดดเดี่่�ยว เหงา หรืือ รู้้�สึกไร้ค้่า่ การเยียีวยา
จิิตใจด้้วยความรัักของผู้้�อื่่�นน้ี้� เป็็นไปตามทฤษฎีี
ลำดับัขั้้�นความต้อ้งการของมาสโลว์ ์มนุษุย์ท์ุกุคน
ย่่อมต้้องการความรัักและสัังคม มีีความต้้องการ
เป็็นเจ้้าของและมีีเจ้้าของ ความรัักในรููปแบบต่่าง
กััน ทั้้�งยัังอยากได้้รัับการยอมรัับเป็็นสมาชิิกใน
กลุ่่�มใดกลุ่่�มหนึ่่�งหรืือหลายกลุ่่�ม
			   ประเด็็นเนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับความ
รัักของผู้้�อื่่�นที่่�ปรากฏในเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บัันทึึก
ของตุ๊๊�ด” ที่่�ใช้้ในการเยีียวยาจิิตใจ ได้้แก่่ การ

ยอมรับัจากสัังคม  การมีีความรัักความสััมพันัธ์ท์ี่่�ดีี 
คุุณค่่าของเวลา ความสััมพัันธ์แบบถููกที่่�ถููกเวลา 
 การเคารพซึ่่�งกันัและกันั การตััดความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เป็น็พิษิ 
ความไม่่ชััดเจนในความสััมพัันธ์์ ดัังตััวอย่่างต่่อไปนี้้� 

	 	 การยอมรัับจากสัังคม
	 ตัวัอย่่าง 4 : เพราะกัับบางคนที่่�มองเรา
ในอีีกแบบ เค้้าก็็มีีกำแพงอัันสููงลิ่่�วที่่�เรายากจะปีีน
ข้้ามหรืือพัังลง ความเข้้าใจของเค้้าไม่่ได้้แปรตาม
สิ่่�งที่่�เราอธิิบาย แต่่มัันแปรไปตามสิ่่�งที่่�เค้้า “อยาก
จะเห็น็” เท่า่นั้้�น และเค้า้จะไม่ม่ีวีันัเปลี่่�ยนถ้้าเค้า้ไม่่
อยากเปลี่่�ยน แม้้เราจะมุ่่�งมั่่�นที่่�จะพิิสูจูน์์อะไรขนาด
ไหนก็็ตาม 
	 ชีวีิติเหมืือนฉากละครที่่�ทุกุคนเป็็นตัวัเอก
ในเร่ื่�องราวของตัวัเอง ฝั่่�งเราก็็มีมุีุมของเรา และฝั่่�ง
เค้้าก็็มีีมุุมของเค้้า เราต่่างไม่่มีีวัันรู้้�ว่่าแต่่ละฝั่่�งทำ
อะไร เป็็นอะไร คิิดอะไร หรืือผ่่านอะไรมาบ้้าง (29 
มีีนาคม 2566) 
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
แสดงเนื้้�อหาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจว่่าเราไม่่สามารถ
ทำให้ทุ้กุคนเข้า้ใจหรืือยอมรับัเราได้ท้ั้้�งหมด เพราะ
แต่่ละคนก็็มีีมุุมมอง อคติิ หรืือประสบการณ์์ที่่�ต่่าง
กันัไป แม้เ้ราจะพยายามทำดีหีรืือปรับัความเข้า้ใจ
มากขนาดไหน แต่่ถ้้าเขาไม่่ชอบทำดีีอย่่างไรก็็ไม่่
สามารถเปลี่่�ยนใจเขาได้้ 

	 	 การมีีความรัักความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี
	 ตัวัอย่่าง 5 : ความรัักดีี ๆ  ในตอนนี้้� อาจ
จะคืือความรัักที่่�ดููแลความรู้้�สึึกซึ่่�งกัันและกััน คอย
ดูแูลซึ่่�งกันัและกันั เป็น็กำลังัใจซึ่่�งกันัและกันั สร้าง
ความสบายใจซ่ึ่�งกันัและกััน และเป็น็พาร์ท์เนอร์์ใน
ชีีวิิตที่่�ดีีซึ่่�งกัันและกััน 
	 ในวัยัที่่�โตขึ้้�น ในวันัที่่�เราเหนื่่�อยกับัทุกุสิ่่�ง
ทุกุอย่า่ง ความรักัที่่�เราต้อ้งการ คืือความรักัที่่�เป็น็
ที่่�พัักใจ เป็็นที่่�ที่่�อบอุ่่�นใจ และเป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภััย
ซึ่่�งกัันและกััน (16 กุุมภาพัันธ์์ 2566) 



การพััฒนาผลิิตภััณฑ์์เพื่่อส่่งเสริิมอาชีีพลดความเหลื่่อมล้ำำ��... 150 เสาวนีีย์์ รััฐนิิธิิคุุณานนท์์,  ไอรดา สุุดสัังข์์, สุุดากาญจน์์ แยบดีี

	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ใช้้
เนื้้�อหาเพื่่�อเยียีวยาจิติใจชี้้�ให้เ้ห็น็ว่า ในวันัที่่�เราเจอ
เรื่่�องราวมากมาย เหตุุการณ์์เลวร้้ายที่่�ทำให้้หมด
พลัังกาย พลัังใจ แต่่สิ่่�งที่่�จะช่่วยเพิ่่�มพลัังได้้ คืือ 
ความรัักที่่�ดีีที่่�เป็็นแรงสนัับสนุุน สร้้างกำลัังใจและ
ความสบายใจให้้มีีแรงสู้้�กัับเรื่่�องราวต่่าง ๆ ต่่อไป

	 	คุุ ณค่่าของเวลา
	 ตัวัอย่่าง 6 : “เวลายังัทำหน้าที่่�ของมัันใน
ทุุกวััน” ในขณะที่่�เวลาเดิินหน้า แต่่เวลาชีีวิิตของ
เรากลัับถอยหลััง โปรดจำไว้้ว่่าเวลาเป็็นของที่่�มีี
จำกััดและมีคุีุณค่า ดูแูลและเอาใจใส่่ความสัมพันัธ์์
ที่่�เรารักั เลืือกใช้ช้ีวิีิตกับัคนที่่�สำคัญักับัเรา และเรา
สำคััญกัับเค้้า ให้้มากที่่�สุุดตราบเท่่าที่่�ยัังมีีโอกาส 
(29 ธัันวาคม 2565)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้นนั้้�น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
แสดงเนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ สื่่�อความหมายว่า 
การใช้้ชีีวิิตของคนเราในแต่่ละวัันนั้้�น เวลาชีีวิิตก็็
เหลืือน้้อยลงทุุกวััน เหมืือนกับเวลาที่่�เดิินหน้้าไป
ตลอดเวลา ดัังนั้้�นควรตระหนัักถึึงคุุณค่่าของเวลา
ที่่�มีีอยู่่� ทำดี ีดููแลให้ค้วามสำคัญักับัคนที่่�รักัให้ม้าก
ที่่�สุุดในตอนที่่�ยัังมีีโอกาส

	 	คว ามสััมพัันธ์์แบบถููกที่่�ถููกเวลา
	 ตัวัอย่่าง 7 : Timing จึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญ
มากที่่�คนสองคน หรืือคนหลายๆคนมีีโอกาสได้้
เป็็นมิิตรภาพที่่�ดีี หรืือเป็็นคนรัักที่่�ดีีต่่อกัันในช่่วง
เวลาที่่�ใช่่
	 ศีีลเสมอ และกฏของแรงดึึงดููด เป็็นเรื่่�อง
ที่่�อยู่่�ในบรรทััดเดีียวกััน 
	 โลกจะเหวี่่�ยงบางคนมาหาเราในจังัหวะที่่�
ถูกูต้อ้ง และในทางตรงข้า้มโลกก็จ็ะเหวี่่�ยงบางคน
ออกไปจากเราในจัังหวะที่่�ถููกต้้องเช่่นกััน
	 มนุุษย์์เรานอกจากทััศนคติิ ความคิิด  
และจริิตที่่�ตรงกัันแล้้ว เรายัังเติิมข้้อจำกััดที่่�เราจะ
คบหากัับใครด้้วยเคมีีเฉพาะตััวด้้วย (2 มีีนาคม 
2566)

	 เนื้้�อหาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจจากตััวอย่่าง 
ดังักล่า่ว “บันัทึกึของตุ๊๊�ด” สื่่�อความหมายว่า่จังัหวะ
เวลาเป็็นเรื่่�องหนึ่่�งที่่�สำคััญในการคบหา สร้้าง
ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งกันั นอกจากเรื่่�องนิสิัยั ความ
ชอบ ความคิิดที่่�คล้้ายคลึึงกััน

	 	 การเคารพซึ่่�งกัันและกััน
	 ตัวัอย่่าง 8 : แต่่หลัักการง่่ายๆของการ
มีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�สุขุภาพดี คืือการยอมรัับในตัวัตน
และเคารพซึ่่�งกัันและกััน 
	 ไม่มี่ีใครเป็็นตัวัเองได้ ้100% แต่ก่็ไ็ม่มี่ีใคร
ต้้องเปลี่่�ยนตััวเองไป 100% เช่่นกััน เราสามารถ
เป็น็ตัวัเองได้ภ้ายใต้ก้าร Compromise ของทั้้�งสอง
ฝ่่าย เพื่่�อที่่�จะสามารถผููกความสััมพัันธ์์กัันได้้โดย
ไม่่จำเป็็นต้้องมีีใครเสีียตััวตนทั้้�งหมดไป
	 สุุขภาพดีีไม่่สามารถเกิิดขึ้้�นเองได้้ ความ
สัมัพันัธ์ท์ี่่� Healthy ก็เ็ช่น่กันั เราต่่างต้อ้งร่ว่มทำให้้
มัันเกิิดขึ้้�นมาด้้วยความเชื่่�อใจ ความไว้้ใจ และ
ความสบายใจ
	ซึ่ ่�งรากฐานสำคััญของสิ่่�งเหล่่านี้้�มาจาก
การเคารพและให้้เกีียรติซึ่่�งกัันและกััน เคารพใน 
ตัวัตน ความรู้้�สึึก เคารพในความรัักที่่�เรามีรี่ว่มกันั 
เคารพในความชัดัเจนที่่�มีใีห้ก้ันั รวมถึึงเคารพชีวีิติ
และคนรอบตััวของแต่่ละคน เพราะสุุดท้้ายการจะ
คบกัับใคร ไม่่ใช่่แค่่การมีีความสััมพัันธ์์กัับเค้้า แต่่
มันัยังัรวมไปถึึงโลกทั้้�งใบก่อ่นหน้า้นั้้�นของเค้้าด้ว้ย  
(22 พฤษภาคม 2566)
	 จากตััวอย่่างน้ี้� “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” แสดง
เนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ สื่่�อความหมายให้้ผู้้�อ่่าน
เห็็นว่า พื้้�นฐานของการอยู่่�ด้วยกัน ให้้ความ
สััมพัันธ์เป็็นไปอย่่างราบรื่่�น มีีความสุุขนั้้�น คืือ
ความเชื่่�อใจ ความไว้้ใจ และการให้้เกีียรติิเคารพ
ซึ่่�งกัันและกััน ต่่างคนต่่างก็็ต้้องปรัับตััวอยู่่�ในจุุดที่่�
สบายใจ ยอมรัับอดีีต สัังคมของอีีกฝ่่ายด้้วย
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	 	 การตััดความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษ 
	 ตัวัอย่่าง 9 : ความสัมพัันธ์์ที่่� Toxic ก็็
เหมืือนความสัมัพันัธ์ท์ี่่�กดเราให้้จมอยู่่�ในน้้ำตลอดเวลา 
มัันทั้้�งอึึดอัด ทั้้�งมืืด ทั้้�งหายใจไม่่ออก ทุุกคำพููด 
ทุุกการกระทำของคนที่่�เรารััก ทุุกสิ่่�งตรงนั้้�นทำให้้
คุุณค่่าของตััวเราลดลงเรื่่�อยๆ 
	 บางคนอยู่่�กับความสัมพัันธ์แ์บบนี้้�มานาน 
เรารู้้� ว่่าที่่�ตรงนั้้�นเป็็นที่่�ที่่� Toxic แต่่เราก็็พยายาม
อย่่างมากในการ Compromise เราปรัับ เรายอม 
และอดทนทำอะไรหลายอย่่างเพ่ื่�อหวังัว่า่มันัจะดีขีึ้้�น 
	 แต่ก่ารอยู่่�กับความสัมพันัธ์ท์ี่่� Toxic นาน
เกินิไป นอกจากจะลดคุณค่าของเราแล้้ว มันัยัังส่่ง
ผลต่่อตััวตนของเราด้้วย บางคนเคยเป็็นคนที่่�มีี
ความสุุข มีีความมั่่�นใจในตััวเอง เป็็นคนร่่าเริิง
สนุกุสนาน การทนอยู่่�ตรงนั้้�นหล่อหลอมให้เ้ค้้าเช่ื่�อ
อย่่างนั้้�นจริิงๆ ว่่าเค้้าไม่่มีีค่่า และสุุดท้้ายมัันก็็แผ่่
มวลลบนั้้�นไปสู่่�คนรอบข้้างด้้วย 
	 แต่่สุุดท้้ายแล้้ว ยาพิิษที่่�กิินเข้้าไปทุุกวััน 
ผลของมัันคืือตายทั้้�งเป็็น มัันจะส่่งผลให้้เราตั้้�ง
คำถามกับคุุณค่าของตััวเอง ส่่งผลต่่อพลังในการ
ใช้้ชีีวิิต และส่่งผลต่่อทััศนคติิของเรา เพราะความ
สััมพัันธ์์แบบ Toxic จะลดทอนการนัับถืือตััวเอง
ของเราลงไปเรื่่�อยๆ ในแบบที่่�เราไม่่รู้้�ตััว การออก
มาได้้มัันจึึงเหมืือนโผล่ขึ้้�นมาจากการจมน้้ำ เป็็น
ความรู้้�สึึกโล่ง่ สบายใจ และหายใจเต็ม็ปอดในแบบ
ที่่�ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นมานานแล้้ว (29 กัันยายน 2566)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
ต้อ้งการสื่่�อเนื้้�อหาการเยียีวยาจิติใจให้เ้ห็น็ว่า่ การ
อยู่่�ในความสััมพัันธ์์หรืือสัังคมที่่�เป็็นพิษ หรืือ 
Toxic Relationship นั้้�น เปรีียบเสมืือนการกิินยา
พิษิ ที่่�กัดักินิความสุขุในชีวีิติไปวันัละน้อ้ย นำมาสู่่�
การด้้อยค่่าตนเองและอาจส่่งผลกระทบต่่อความ
สัมัพันัธ์กัับคนรอบข้้างต่อ่ไป ก่อ่ให้เ้กิดิความทุกุข์์
ในการใช้้ชีีวิิต แต่่หากวัันใดที่่�ออกจากความ
สัมัพันัธ์ที่่�เป็น็พิษนี้้� เชื่่�อว่่าจะเป็น็ความรู้้�สึกึปลอด
โปร่่ง มีีอิิสระ และมีีความสุุขในการใช้้ชีีวิิต 

	 	คว ามไม่่ชััดเจนในความสััมพัันธ์์
	 ตัวัอย่่าง 10 : “การวิ่่�งตามใครซัักคน  
ก็็เหมืือนการลงมาราธอนที่่�ไม่่มีีทางจบสิ้้�น” เรื่่�อง
เหล่่านี้้�เป็็นเรื่่�องที่่�เหนื่่�อย และทำให้้ท้้อกัับความ
สััมพัันธ์ที่่�เหมืือนใช้้เวลาไปวัันๆเพ่ื่�อพิิสููจน์์อะไร
บางอย่่าง แต่่ก็น็่า่แปลกที่่�ถึึงแม้้เราจะรู้้�ทั้้�งรู้้�ว่า่เรื่่�อง
ราวนี้้�มัันอาจจะสููญเปล่่าหรืือไม่่ได้้ผลลััพธ์์อะไร
กลัับมา “แต่่เราก็็ยัังไม่่ยอมเดิินออกมาจากความ
สััมพัันธ์์นั้้�นซะทีี” 
	 คนที่่�ไม่ใ่ช่ ่มันัจะวิ่่�งไปเรื่่�อยๆ มองไปข้า้ง
หน้้า มองไปด้้านข้้าง มองทุุกอย่่างไปเรื่่�อยตามที่่�
เค้้าพอใจ “ยกเว้้นอย่่างเดีียวคืือมองเราที่่�อยู่่�ข้้าง
หลัง” แต่่เค้้ากลัับพอใจและรู้้�สึึกกัับการที่่�มีีคนวิ่่�ง
อยู่่�ข้างหลังตรงนั้้�น เพราะเม่ื่�อเค้้าล้ม้ลงเจ็็บตัวัหรืือ
เหงาเมื่่�อไหร่ ่คนข้า้งหลังัก็จ็ะรีบีกูลูีกีูจูอมาพยุงุเค้า้
เสมอ แต่่ในทางกลัับกัันพอเราล้้ม มีีแต่่ตััวเราเอง
เท่่านั้้�นที่่�ต้้องพยุุงร่่างขึ้้�นมาเอง 
	 และมันัจะวนเวียีนอยู่่�อย่า่งนั้้�น จนมีีอยู่่�แค่่
สองทางเท่่านั้้�นที่่�เราจะหยุุด คืือวัันที่่�เราเหนื่่�อย
แทบขาดใจตาย หรืือวัันที่่�เค้้ามีีอีีกคนมาวิ่่�งข้้างๆ
เค้้าโดยที่่�ไม่่ต้้องการเราแล้้ว “แล้้ววัันนั้้�นเราก็็จะ
หยุุด และคลานออกมาเอง” การวิ่่�งตามใครซัักคน
มันัเหนื่่�อย และมันัก็เ็ป็น็การตัดัสินิใจที่่�ยากในการ
ก้้าวออกมา แต่่วัันใดวัันหนึ่่�งที่่�เราเจ็็บจนกลัับมา
รัักตััวเองมากพอ และก้้าวออกมาจากความ
สัมัพันัธ์แ์บบนี้้�ได้ ้เราจะรู้้�ได้ท้ันัทีวี่า่ที่่�เราวิ่่�งมาเป็น็
เดืือนเป็็นปีีมัันโคตรจะเปลืืองแรง (25 สิิงหาคม 
2566) 
	 จากตัวัอย่า่งดังักล่่าว “บัันทึกของตุ๊๊�ด” สื่่�อ
เนื้้�อหาในการเยีียวยาจิิตใจ ด้้วยสะท้้อนให้้เห็็นถึึง
เข้้าใจในสถานการณ์์ความไม่่ชััดเจนในความ
สัมัพันัธ์ท์ี่่�หลายคนอาจกำลังัประสบอยู่่� ว่า่มีคีวาม
รู้้�สึกึและมีคีวามหวังัอย่า่งไรต่อ่ความสัมัพันัธ์น์ี้้� แต่่
ในความเป็็นจริงินั้้�น ไม่่ว่่าเราจะพยายามมากเพีียงใด 
ก็ไ็ม่ม่ีทีางประสบความสำเร็จ็ ดังันั้้�นการรักัตัวัเอง 
ก้า้วออกมาจากความสัมัพันัธ์นั้้�น เป็น็ทางที่่�ดีทีี่่�สุดุ
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		  1.2	 เนื้้�อหาการใช้ห้ลักัธรรมเยียีวยา 
จิิตใจ
			   ในปััจจุุบัันนี้้�ทั้้�งในประเทศไทย
และต่่างประเทศ ได้้มีีการนำแนวคิิดจิิตวิิทยาแนว
พุทุธไปใช้ใ้น กระบวนการปรึกึษาทางจิติวิทิยาทั้้�ง
ในมิิติิของการเยีียวยาและการพััฒนาจิิตใจของ
มนุุษย์์ ศาสตร์์นี้้�เรีียกว่่า จิิตวิิทยาแนวพุุทธ เป็็น
แนวคิิดที่่�มุ่่�งสอนให้้บุุคคลเข้้าใจถึึงความเป็็นจริิง
ตามธรรมชาติิว่่าด้้วยสาเหตุุของปััญหา วิิธีีการ
แก้ไ้ขปัญัหา และการพัฒันาจิติใจมนุษุย์ท์ี่่�สอดคล้อ้ง 
กับัหลัักการทางวิทิยาศาสตร์์ ทำให้้บุคุคลสามารถ
ดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่างสอดคล้้องกัับความเป็็นจริิง 
หรืืออีีกนััยหนึ่่�ง ความรู้้�แจ้้งในหลัักธรรมเหล่่านี้้�
สามารถช่่วยบรรเทาความทุุกข์์และ ยกระดัับ
คุณุภาพจิิตใจของมนุษุย์ไ์ด้้ (ชมพููนุทุ ศรีจีันัทร์์นิลิ, 
2552) ลัักษณะของเนื้้�อหาการใช้้หลัักธรรมะ
เยียีวยาจิติใจที่่�ปรากฏในเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บันัทึกึ
ของตุ๊๊�ด” ได้้แก่่ การยอมรัับความจริิง การยอมรัับ
ความเปลี่่�ยนแปลง การปล่่อยวาง การลดความ
คาดหวััง  การใช้้ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย

	 	 การยอมรัับความเปลี่่�ยนแปลง
	 ตัวัอย่่าง 11 : สิ่่�งที่่�เราทำได้้ดีีที่่�สุุด คืือ
เข้า้ใจในความเปลี่่�ยนแปลงนั้้�น เข้้าใจว่่าทุกุคนต้้อง
เคล่ื่�อนตััวจากที่่�หนึ่�งไปยังอีีกที่่�หนึ่�ง เราเองก็็เช่่น
กััน และสุุดท้้ายถ้้าเส้้นทางของเราไปด้วยกัันได้้ 
เราก็็จะเป็็นความสััมพัันธ์์ที่่�พััฒนาไปพร้้อมกัันได้้
ชีีวิิตไม่่เปลี่่�ยนแปลงก็็ไม่่เติิบโต เพราะการเติิบโต
ย่่อมต้้องแลกมาด้้วยการเปลี่่�ยนไป (8 ธัันวาคม 
2565)
	ตั ัวอย่่างข้้างต้้นนี้้� “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ใช้้
เนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจโดยชี้้�ให้้เข้้าใจและยอมรัับ
การเปลี่่�ยนแปลง ชี้้�ให้เ้ห็น็ว่า่การเปลี่่�ยนแปลงสอน
ให้เ้ราเติิบโตขึ้้�น ถ้า้เราเข้้าใจและปรัับตัวัไปกัับการ
เปลี่่�ยนแปลงได้ ้มันัก็ท็ำให้เ้ราพัฒันาความสัมัพัันธ์์
และมีีความสุุขด้้วยกัันได้้

	 	 การยอมรัับความจริิง
	 ตัวัอย่่าง 12 : จนวัันหนึ่่�งเราก็็ถึึงเวลาที่่�
ต้อ้งยอมรัับและกลัับมามองกัันอย่่างตรงไปตรงมา 
ว่่าจากหนทางยาวไกลที่่�เราเดิินร่่วมกันมา สิ่่�งที่่�
เป็็นกัันอยู่่�ตอนนี้้�คืือความสุุขที่่�แท้้จริิงหรืือไม่ ่
ปััญหาที่่�เราร่่วมกัันแก้้ไขเราทำมัันอย่่างสุุดความ
สามารถแล้้วใช่่มั้้�ย ถ้้าเราพยายามกันมามาก
พอแล้้วแต่่มัันกลัับไปไม่่รอดจริิง ๆ สุุดท้้ายเราก็็
ต้้องยอมรัับว่่า ความรัักอย่่างเดีียวไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่�
แบกรัับทุุกอย่่างได้้ (20 สิิงหาคม 2566)
	 จากตััวอย่่างดัังกล่่าว “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
ใช้้เนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ กล่่าวถึงการยอมรัับ
ความจริงิเรื่่�องของความรักั ว่า่ในความสัมัพันัธ์ท์ุกุ
คู่่�ย่่อมมีีปััญหา ดัังนั้้�นคน 2 คนต้้องช่่วยกััน
พิิจารณาถึึงต้้นเหตุุว่่าปััญหาที่่�แท้้จริิงคืืออะไร  
ร่่วมกัันแก้้ปััญหาจนสุดความสามารถแล้้วหรืือไม่่ 
เพราะไม่่ใช่ค่วามรักัเพียีงอย่า่งเดียีวที่่�ทำให้ค้น 2 คน  
อยู่่�รอดได้้ ต้้องอาศััยปััจจััยร่่วมอีีกหลายอย่่าง 

	 	 การปล่่อยวาง 
	 ตัวัอย่่าง 13 : เมื่่�อเราเดิินมาถึึงจุุดหนึ่่�ง
ของชีีวิติ เราจะพบว่่า ชีวีิติไม่่มีอีะไรแน่่นอนแม้้แต่่
ตัวัเราเอง วันันี้้�อยู่่�พรุ่่�งนี้้�อาจจากเป็็นธรรมชาติขิอง
มนุษุย์ ์วันัหนึ่่�งเมื่่�อเราตกตะกอนเต็ม็ที่่� เราจะเรียีน
รู้้�ว่่าอดีีตที่่�ผิิดพลาดเป็็นสิ่่�งที่่�เราไม่่ควรยึึดติิด และ
อนาคตที่่�จะมาถึึงเป็็นสิ่่�งที่่�เราไม่่ควรคาดหวัง 
สุดุท้ายปััจจุุบันัคืือสิ่่�งที่่�แน่่นอนและอยู่่�กับเราเสมอ 
โฟกััสกัับวัันนี้้� ตอนนี้้� ไม่่ใช่่พรุ่่�งนี้้�หรืือเมื่่�อวาน  
(12 พฤศจิิกายน 2565) 
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ใช้้
เนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ ว่า่ชีวิีิตน้ี้�ไม่่มีีอะไรแน่่นอน 
พรุ่่�งน้ี้�อาจไม่่มีีชีวีิติอยู่่�แล้้ว อดีีตคืือสิ่่�งที่่�ผ่า่นไปแล้้ว 
ส่่วนอนาคตเป็็นสิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึงหรืืออาจจะไม่่มีี  
ดัังนั้้�นสิ่่�งที่่�ควรให้้ความสนใจให้้ความสำคััญ คืือ 
ปััจจุุบััน 
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	 	 ลดความคาดหวััง
	 ตัวัอย่่าง 14 : ทุุกเรื่่�องใหญ่่ สุุดท้้ายจะ
กลายเป็็นเร่ื่�องหนึ่่�ง ทุุกช่่วงชีีวิิตของเราก็็เป็็น
เหมืือน Chapter หนึ่่�ง พอบทเก่่าไป บทใหม่่ก็็มา
	 เรื่่ �องใหญ่่จะกลายเป็็นเรื่่ �องหน่ึ่�ง และเรื่่ �อง
หน่ึ่ �งจะเป็็นบทเรียีนที่่ �จะไม่ผ่่า่นไปเรื่่ �องใหญ่่เรื่่ �อง
เดิมิอีกี 
	 ความพยายามอยู่่�ที่่ �ไหน บางทีีความ
สำำ�เร็จ็ก็ไ็ม่่ได้อ้ยู่่�ที่่ �นั่่ �น ไม่่ใช่่ทุุกความพยายามจะ
ตามมาด้ว้ยผลลััพธ์์ที่่ �งดงาม แต่่ไม่่ว่่าผลจะเป็็น
อย่า่งไร ทุกุความพยายามล้ว้นมีคีวามหมาย 
	สิ่่ �งที่่�ได้้ทุ่่�มเทไปไม่่เคยสููญหายไปไหน 
การผ่า่นช่่วงที่่�ล้ม้เหลว ไม่่ได้แ้ปลว่่าเราสููญเสีียทุกุ
อย่่างในชีีวิิต
  	 ฟ้า้หลังัฝนอย่า่ไปสนใจสายรุ้้�งงาม ไม่ม่ีกี็็
ไม่่เป็็นไรแค่่ไม่่เปีียกอีีกก็็พอแล้้ว 
	 ชีีวิิตหลังผ่่านความเจ็็บปวดทำได้้ดีีที่่�สุุด
คืือเดินิต่อ่ไป ภูมิูิใจไว้เ้ถอะว่า่เราสามารถก้า้วผ่า่น
จากเรื่่�องร้้ายมาได้้ (27 สิิงหาคม 2566)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
ต้้องการสื่่�อเนื้้�อหาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจให้้เห็็นว่่า  
การคาดหวัังหรืือการตั้้�งเป้้าหมายที่่�ใหญ่่เกิินไป 
รวมถึึงการคาดหวัังถึึงผลที่่�จะต้้องออกมาเหมืือน
ของคนอื่่�นนั้้�น ทำให้้เกิิดความทุุกข์์ได้้ ดัังนั้้�นผลที่่�
เกิิดขึ้้�นจะเป็็นเช่่นไรก็็ไม่่ใช่่ตััวชี้้�วััดความสำเร็็จ
เสมอไป

	 	 การใช้้ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย
	 เป็น็ธรรมดาของมนุุษย์ท์ี่่�มักัมองข้า้มหรืือ
ให้้ความสำคััญสิ่่�งที่่�อยู่่�ใกล้้ตััว เพราะเป็็นสิ่่�งที่่�เห็็น
หรืือรู้้�สึึกเคยชินจนรู้้�สึกว่่าเป็็นสิ่่�งธรรมดา อย่่าง
พฤติิกรรมที่่�ทำทุุกวัันจนรู้้�สึกว่่ามัันคืือกิิจวััตร
ประจำวััน ในเนื้้�อหาแฟนเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ได้้
หยิิบยกเรื่่�องธรรมดาในชีวิิตประจำวัันเหล่่าน้ี้�มา
เยีียวยาจิิตใจแฟนเพจ โดยสะท้้อนให้้พิิจารณา
อย่่างช้้า ๆ จนตกผลึึก เพื่่�อให้้เห็็นว่่าความสุุขใน

ชีวีิติสามารถหาได้้จากการใช้้ชีวีิติประจำวัันที่่�แสน
เรีียบง่่ายนั่่�นเอง
	 ตัวัอย่่าง 15 : สุุขภาพสำคััญมาก ถึึงแม้้
เราจะขึึงตึึงภายนอกได้้ด้้วยเทคโนโลยีี แต่่ภายใน
ของเราเปลี่่�ยนแปลงไปมาก เหนื่่�อยง่่ายขึ้้�น เพลีีย
ง่่ายขึ้้�น แฮงค์์แรงมากขึ้้�น และน้้ำหนักก็็ขึ้้�นง่่าย
มาก ของเค็็มไม่่ถููกกัับอายุุอย่่างเรา ถ้้ากิินยำมื้้�อ
เย็็น ตื่่�นมาเตรีียมหน้้าบวมได้้เลย 
	 การไปเที่่�ยวของเรา คืือการไปพัักผ่อ่น ไป
ชาร์์จแบตให้้ตััวเอง คำถามแรกที่่�เรามัักถามไม่่ใช่่
ว่่าไปไหน? แต่่คำถามคืือโรงแรมเป็็นอย่่างไร?  
เรามัักต้อ้งการที่่�นอนสบายๆ แอร์เ์ย็น็ๆ ห้อ้งน้้ำดี ีๆ  
เตีียงนุ่่�ม ๆ วิิวที่่�สวยงาม นอนและผ่่อนคลายจาก
ความเหนื่่�อยล้้าได้้โดยไม่่ต้้องบุุกป่่าฝ่่าดงมากนััก 
	 การปาร์์ตี้้�ของเราเริ่่�มเปลี่่�ยนไป กลาย
เป็็นการนั่่�งกิินข้้าวหรืือเหล้าพร้อมเม้้ากัับเพื่่�อน
สนิทิในบ้้าน หรืือร้้านนั่่�งชิิลที่่�มีดีนตรีสดคลอเบา ๆ  
เพราะกิิจกรรมของเราไม่่ใช่่เต้้น แต่่คืือการไปกิิน
และนั่่�งคุุย 
	 เราเรียีนรู้้�ที่่�จะมีคีวามสุขุกับักับัเรื่่�องง่า่ย ๆ   
ได้้มากขึ้้�น เช่่น หมาแมวกิินข้้าวหมด ต้้นไม้้แตก
หน่่อใหม่่ พ่่อแม่่ยัังสุุขภาพแข็็งแรง ลองใช้้ชีีวิิตให้้
ช้า้ลง มีคีวามสุขุให้ง้่า่ยขึ้้�น ช่ว่ยให้เ้ห็น็สิ่่�งสวยงาม
เล็็ก ๆ น้้อย ๆ รอบตััวได้้มากขึ้้�น
	 การไปนวด การดููคลิิปสรุุปหนััง คลิิปบีีบ
สิิว หรืือคลิิปแงะเล็็บขบ กลายเป็็นสิ่่�งเพลิิดเพลิิน
ของเรา (7 มกราคม 2566)
	 จากตััวอย่่างดัังกล่่าว “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”  
ใช้เ้นื้้�อหาเพื่่�อเยียีวยาจิติใจ สื่่�อให้เ้ห็น็ว่าเมื่่�อคนเรา
อายุุมากขึ้้�น เราจะเห็็นความสำคััญความสุุขจาก
สิ่่�งเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ที่่�อยู่่�ใกล้้ตััว ไม่่ต้้องลำบากออก
ไปเสาะแสวงหา
	 2.	 กลวิิธีีการใช้้ภาษาเพื่่�อเยีียว ยา
จิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”
		  กลวิิธีีการใช้้ภาษา หมายถึง กลวิิธีี
การใช้้ภาษา คืือ การเลืือกใช้้ภาษา ในรููปแบบคำ 



การพััฒนาผลิิตภััณฑ์์เพื่่อส่่งเสริิมอาชีีพลดความเหลื่่อมล้ำำ��... 154 เสาวนีีย์์ รััฐนิิธิิคุุณานนท์์,  ไอรดา สุุดสัังข์์, สุุดากาญจน์์ แยบดีี

ประโยค ข้้อความหรืือสััญลัักษณ์์ใด ๆ ที่่� “บัันทึึก
ของตุ๊๊�ด” เขีียนในข้้อความข้้อความโพสต์์เพื่่�อ
ถ่่ายทอด ความคิิด ความเข้้าใจและอารมณ์์ความ
รู้้�สึึกมายัังแฟนเพจ จากข้้อความโพสต์์ในเฟชบุ๊๊�ก
แฟนเพจ  “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” พบกลวิิธีีการใช้้ภาษา
เพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ ทั้้�งสิ้้�น 8 กลวิิธีี เรีียงลำดัับตาม
กลวิิธีีที่่�ปรากฏใช้้มากที่่�สุุด ดัังนี้้� 1) กลวิิธีีการซ้้ำ
คำ 2) กลวิิธีีการใช้้คำภาษาอัังกฤษ 3) กลวิิธีีการ
ใช้้อุุปลัักษณ์์ 4) กลวิิธีีการใช้้คำหยาบ 5) กลวิิธีี
การใช้้คำตรงข้้าม 6) กลวิิธีีการใช้้ประโยคคำถาม 
7) กลวิธิีกีารใช้บ้ทสนทนา 8) กลวิธิีกีารใช้ส้รรพนาม 
แทนตััว ดัังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�
	 2.1	กลวิิธีีการซ้้ำคำ คืือ การใช้้คำหรืือ
กลุ่่�มคำเดีียวกััน มาเรีียงชิิดกัันหรืือห่่างกััน โดยมีี
จุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อต้อ้งการเน้น้ย้้ำให้เ้ห็น็ความสำคัญั
ของสิ่่�งนั้้�น “บัันทึกึของตุ๊๊�ด” ปรากฏกลวิิธีกีารซ้้ำคำ
เพื่่�อเยีียวยาจิิตใจมากที่่�สุุด โดยมีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อ
เน้้นย้้ำให้้แฟนเพจคิิดตาม จนเกิิดความตระหนััก
และเชื่่�อมั่่�นในตนเอง
	 ตัวัอย่่าง 16 : เธอเก่่งมากแล้้วที่่�โตมา 
จนป่า่นนี้้�แล้ว้ยัังอยู่่�ได้้ เธอเก่่งมากที่่�หาทางเอาตัวั
รอดในแบบของตััวเองได้้ไม่่ว่่าจะเจอปััญหาชีีวิิต 
ห่่าโหงอะไรก็็ตาม 
	 เธอเก่่งมากแล้ว้ที่่�ผ่า่นความรักัที่่�ไม่ด่ีมีาได้้  
ถึึงมัันจะยัังเจ็็บใจ เจ็็บปวด แต่่เธอก็็ผ่่านมัันมาได้้ 
	 เธอเก่ง่มากที่่�กล้้าหาญมากพอจะออกมา
จากที่่�ที่่�ทำให้้เธอรู้้�สึึกไม่่มีีค่่า ดีีใจด้้วยที่่�หลุุดพ้้น
จากความทุุกข์์และกลัับมาเป็็นตััวเองอีีกครั้้�ง
	 เธอเก่่งมากที่่�สามารถประคองความ
สััมพัันธ์์ตอนนี้้�มาได้้อย่่างยาวนาน ทุุกความ
สััมพัันธ์์ต้้องมีีทั้้�งความอดทน ปรัับตััว เข้้าใจ และ
ไปต่่อ ไม่่มีีความสััมพัันธ์์ไหนที่่� Perfect ทุุกอย่่าง 
ภููมิิใจในตััวเองให้้มากที่่�เธอเข้้าใจธรรมชาติิของ
ชีีวิิตคู่่� 
	 เธอเก่่งมากที่่�สามารถ Manage ความ
สััมพัันธ์์รอบตััวได้้ ในชีีวิิตอาจจะมีีคนหายไปบ้าง 

เพิ่่�มขึ้้�นบ้า้ง แต่จ่งจำไว้ว้่า่เวลาจะคัดัมิติรที่่�ดีเีข้า้มา 
และมิิตรที่่�ไม่่ใช่่จะจากเราไปโดยธรรมชาติิ 
	 แต่สุ่ดุท้ายจะเท่่าไหร่ก็ช็่า่งมัันเถอะ เพราะ 
เธอเก่่งมากแล้้วที่่�รัักษาคนที่่�ตััวเองรัักและแคร์์ได้้
จนถึึงทุุกวัันนี้้� มิิตรมากไม่่ดีีเท่่ามิิตรน้อยแต่่มีี
คุุณภาพ ภููมิิใจในความสััมพัันธ์์ที่่�เหลืือตอนนี้้�ไว้้
	 เธอเก่่งมากที่่�จัดัการปัญหาทุุกอย่่างตอน
นี้้�ได้้มากพอเท่่าที่่�เธอทำได้้ ถึึงมัันจะไม่่สมบููรณ์์
แบบที่่�สุุด แต่่เธอก็็ทำดีีที่่�สุุดแล้้ว (29 สิิงหาคม 
2566)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”  
ใช้ก้ารซ้ำ้คำเพื่่�อเยียีวยาจิติใจว่า่ “เธอเก่ง่มาก” ทุกุ
ย่อ่หน้า้ เป็น็การสนับัสนุนุและให้ก้ำลังัใจแฟนเพจ 
เพราะมีีหลายครั้้�งที่่�เราพยายามทุ่่�มเททั้้�งแรงกาย
แรงใจในการทำสิ่่�งต่า่ง ๆ  แต่่ผลที่่�ได้รั้ับกลับัมาอาจ
ไม่่ดีีเป็็นไปตามที่่�เราคาดหวััง หรืือผลกลัับกลาย
เป็น็ตรงกัันข้ามกัับคาดหวัังเลย แน่่นอนเราเสีียใจ 
ผิิดหวััง ท้้อแท้้จนอาจนึึกโทษ โกรธตััวเอง และ 
ล้้มเลิิกความตั้้�งใจนั้้�น หรืืออาจกลายเป็็นบาดแผล
ทางใจได้ ้แต่ก่ารที่่�มีคีนมาเข้า้ใจ ให้ก้ำลังัใจบอกว่า่ 
“เธอเก่่งมาก” นั้้�น เปรีียบเสมืือนน้้ำเย็็นที่่�ช่่วยมา
ชโลมใจให้้กลัับมามีีพลัังสู้้�ชีีวิิตอีีกครั้้�ง
	 	 2.2	 กลวิิธีีการใช้้คำภาษาอัังกฤษ 
คืือ การใช้้คำภาษาอัังกฤษมาใช้้สื่่�อความหมาย
เรื่่�องราวให้้มีีความชััดเจน ทันัสมััย และเข้้าถึึงแฟน
เพจมากขึ้้�น เพราะเป็็นคำภาษาอัังกฤษที่่�ใช้้กััน
อย่่างแพร่่หลายในสัังคม อนึ่่�งการใช้้คำภาษา
อัังกฤษนั้้�นยัังแสดงให้้เห็็นว่่าเราอยู่่�ในยุุคสมััย
เดีียวกััน คุุยภาษาเดีียวกััน ย่่อมมีีความเข้้าอก
เข้า้ใจถึงึสถานการณ์ป์ัญัหาที่่�เกิดิขึ้้�น และสามารถ
ให้้คำปรึึกษาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจได้้ จากการศึึกษา
พบว่่ากลวิิธีีการใช้้คำภาษาอัังกฤษที่่�ปรากฏ
เป็็นการใช้้อัักษรภาษาไทยแทนเสีียงหรืือใช้้คำ
ภาษาอัังกฤษนั้้�น ดัังนี้้�
	 ตัวัอย่่าง 17 : แคร์ต์ััวเองให้้มากกว่่าใคร 
ที่่�ตรงไหน บุุคคลไหนที่่�ทำให้้รู้้�สึึก Toxic อยู่่�แล้้ว
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หงุุดหงิิดใจ เอาตััวเองออกมา เอาออกมาไม่่ได้้ให้้ 
ignore ไป (6 กัันยายน 2566)
	 จากตััวอย่่างดัังกล่่าว “บัันทึึกของตุ๊๊�ด”  
มีกีารใช้ค้ำศัพัท์์ภาษาต่า่งประเทศหลายคำ แต่่ละ
คำที่่�เลืือกใช้้เป็็นคำที่่�ใช้้กัันอย่่างแพร่่หลาย แฟน
เพจสามารถเข้้าใจความหมายได้้ทัันทีี ได้้แก่่ แคร์์ 
แปลว่่า ดููแล , Toxic แปลว่่า พิิษ รู้้�สึึกแย่่ , ignore 
แปลว่่า ไม่่สนใจ การใช้้คำภาษาอัังกฤษเหล่่านี้้�
ทำให้้เร่ื่�องราวที่่�นำเสนอมีีความทัันสมััย เพราะ
บางคำเป็็นคำใหม่่ที่่�ถืือเป็็นศััพท์์สแลง ใช้้ดึึงดููด
ความสนใจและเข้้าถึึงแฟนเพจได้้ดีี
	 2.3	กลวิิธีีการใช้้อุุปลัักษณ์์ คืือ การใช้้
ภาษาในการเปรีียบเทีียบเพื่่�อให้้เห็็นภาพชััดเจน 
หรืือเพื่่�อความเข้้าใจในเหตุุการณ์์ประสบการณ์์
ต่่าง ๆ โดยมีีลัักษณะเด่่นร่่วมกััน ในเฟชบุ๊๊�กแฟน
เพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ปรากฏการใช้้อุุปลัักษณ์์เพื่่�อ
เยีียวยาจิิตใจ โดยนำสิ่่�งที่่�เป็็นรููปธรรมมาเปรีียบ
เทียีบสิ่่�งที่่�เป็น็นามธรรม เพื่่�อให้แ้ฟนเพจเห็น็ภาพ
และเข้้าใจได้้ทัันทีี
	 ตัวัอย่่าง 18 : การเปลี่่�ยนแปลงก็็เหมืือน
การย้้ายต้้นไม้้ไปกระถางใหม่่ที่่�ใหญ่่กว่่า รากอาจ
จะเสีียหาย ลำต้้นอาจจะอ่่อนแอ แต่่เมื่่�อทุุกอย่่าง
เข้้าที่่�เข้้าทาง ต้้นไม้้จะโตและส่่งดอกออกผลอย่่าง
ที่่�ควรจะเป็็น (22 กัันยายน 2566)
	 จากตััวอย่่างดัังกล่่าว “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
เปรีียบการเปลี่่�ยนแปลงเหมืือนการย้้ายต้นไม้้  
ว่่าในช่่วงแรกของทุุกการเปลี่่�ยนแปลงนั้้�นย่่อมมีี
ความยากลำบาก ความกลััวความกัังวลใจ เพราะ
มัันต่่างจากสิ่่�งที่่�เราเคยทำ เคยอยู่่� แต่่เมื่่�อเราปรัับ
ตัวัได้ทุ้กุอย่า่งก็จ็ะดำเนินิต่อ่ไปด้ว้ยดี ีเหมืือนการ
ย้า้ยต้นไม้ท้ี่่�ช่ว่งแรกต้น้ไม้เ้หี่่�ยวเฉาเหมืือนจะตาย 
แต่สุ่ดุท้า้ยก็ป็รับัตัวัได้แ้ละเติิบโตออกดอก ออกผล
ต่่อไปเป็็นการเยีียวยาจิิตใจให้้แฟนเพจมีีกำลัังใจ
พร้อ้มที่่�จะดำเนินิชีวีิติต่อ่ไปภายใต้ก้ารเปลี่่�ยนแปลง
		  2.4	 กลวิิธีีการใช้้คำหยาบ หรืือคำ
ไม่่สุุภาพ หมายถึึง คำที่่�ถืือว่่าต่่ำกว่่าภาษาพููด

ลงไป เป็็นคำที่่�ไม่่ควรใช้้พููดกััน เพราะถ้้าใช้้พููดจะ
ถืือเป็น็การดููหมิ่่�นผู้้�ฟังั และทำให้ข้าดความน่า่เชื่่�อถืือ 
(ปรีีชา ช้้างขวััญยืืน, 2560) แต่่ในการศึึกษาข้้อ
ความในเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บันัทึกึของตุ๊๊�ด” พบการ
ใช้้คำหยาบจำนวนมาก ซึ่่�งในการสื่่�อสารผ่่านสื่่�อ
สาธารณะการใช้ค้ำหยาบเป็น็สิ่่�งที่่�ไม่ค่วรใช้อ้ย่า่งยิ่่�ง 
แต่เ่มื่่�อวิเิคราะห์ก์ลับัพบว่า่การใช้ค้ำหยาบจำนวน
มากที่่�มีีความหยาบคายและความหมายรุนแรงน้ี้� 
ไม่่ได้้มีีผลต่่อความรู้้�สึึกไปในทางลบ ตรงกัันข้้าม
กลวิิธีีการใช้้คำหยาบเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจนี้้�มีีผลต่่อ
ความรู้้�สึึกของแฟนเพจ สื่่�อความรู้้�สึึกไปในทาง
บวก ส่่งผลให้้ผู้้�อ่่านรู้�สึึกสนุุกสนาน ตลกขบขััน 
รู้้�สึกึสนิทิสนมคุ้้�นเคยเหมืือนเพื่่�อนสนิทิที่่�เปิดิใจคุยุ
กัันอย่่างตรงไปตรงมา 
	 ตัวัอย่่าง 19 : “ก็็อยู่่�เป็็นโสดแบบจอย ๆ 
ไปสิิอีีหญิิง การต้้องทุ่่�มเทพยายามเพื่่�อคนที่่�ไม่่ได้้
รักัมัันเหนื่่�อย โตจะตายห่า่แล้ว้มึึงมองไม่อ่อกเหรอ
ว่่าใครชอบหรืือไม่่ชอบมึึง 
	 อีีดอก เค้้าไม่่รัักก็็คืือไม่่รััก 
	 มึึงประเคนให้้ทั้้�งตััวเค้้าก็็ไม่่รััก” (18 
ตุุลาคม 2565)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้นนี้้� จอย ๆ  ไปสิิอีีหญิิง 
คำว่่า จอย มากจากคำว่่า Enjoy ในภาษาอัังกฤษ
ที่่�แปลว่่า สนุุกสนาน , อีีหญิิง หมายถึึง เพื่่�อนสาว 
, โตจะตายห่่า หมายถึึง มีีประสบการณ์์ รู้้�ผิิดชอบ 
ไม่่ไร้้เดีียงสา , อีีดอก หมายถึึง สรรพนามในการ
เรีียกคนสนิิท , มึึงประเคน หมายถึึง การส่่งให้้ถึึง
มืือใช้ใ้นการประชดแดกดันั ซึ่่�งเนื้้�อหาของตัวัอย่า่ง
นี้้�ผู้้�เขีียนมีีจุุดมุ่่�งหมายต้้องการเตืือนสติิว่่าอย่่าวิ่่�ง
ตามคนที่่�ไม่่ได้้รัักเรา เพราะมันัเป็น็ความพยายาม
ที่่�สููญเปล่่า เราควรใช้้ชีีวิิตของเราให้้มีีความสุุข 
	 2.5	กลวิธิีกีารใช้ค้ำตรงข้า้ม การศึกึษา
ข้้อความในเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” นั้้�น 
พบการใช้้ใช้ค้ำตรงข้้ามเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจในหลาย
ข้อ้ความโพสต์์ ซึ่่�งผู้้�เขีียนเลืือกใช้้ถ้้อยคำ / ประโยค
ที่่�มีีความหมายตรงกัันข้ามหรืือขััดแย้้งกัันมากล่่า
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วอย่่างกลมกลืืนกััน เพื่่�อเพิ่่�มความหมายของเรื่่�อง
ราวให้้มีีน้้ำหนักั และต้อ้งการส่่งผลทางอารมณ์ใ์ห้้
แฟนเพจ สามารถเข้้าใจเรื่่�องราวได้้ดีีขึ้้�นเนื่่�องจาก
เห็็นภาพจากคำที่่�นำมาเปรีียบเทีียบกัันชัดเจน
มากยิ่่�งขึ้้�น การใช้้ประโยคขััดความจึึงเป็็นการใช้้
ภาษาเพ่ื่�อ สร้้างความขััดแย้้งทางความคิิดเพ่ื่�อ
แสดงให้้แฟนเพจเห็็นพื้้�นฐานความเป็็นจริิงทั้้�งสอง
แง่มุ่มุ โดยจุดมุ่่�งหมายให้แ้ฟนเพจเข้า้ใจความเป็น็
จริิง เข้้าใจและยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น จะได้้ไม่่เป็็น
ทุุกข์์ 
	 ตัวัอย่่าง 20 : ความเงีียบคืือการสื่่�อสาร
ที่่�เสีียงดัังที่่� สุุด ความรัักที่่�ไม่่ชััดเจนคืือความ
ชัดัเจนที่่�เราเองไม่เ่คยยอมรัับ คนที่่�ใช่่ในเวลาที่่�ผิดิ 
= คนที่่�ไม่่ใช่ ่(17 สิิงหาคม 2566)
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น ผู้้�เขีียนเลืือกใช้้คำ
ตรงข้้าม เพ่ื่�อส่ื่�อความหมายให้้ผู้้�อ่่านเห็็นภาพ
อย่่างชััดเจน คืือ ความเงีียบ - เสีียงดัังที่่�สุุด, ไม่่
ชััดเจน - ชััดเจน, คนที่่�ใช่่ - คนที่่�ไม่่ใช่่ ในความ
สััมพัันธ์์การที่่�อีีกฝ่่ายไม่่พููด ไม่่ตอบคำถามใด ๆ 
นั้้�นเป็น็เพราะอีกีฝ่า่ยรู้้�ว่า่คำพููดหรืือคำตอบนั้้�นจะ
ทำร้า้ยจิติใจอีกีฝ่า่ย เนื่่�องจากความรู้้�สึกึของตนไม่่
เป็็นไปตามที่่�อีีกฝ่่ายต้้องการ ดัังนั้้�น เราควร
ยอมรัับและทำความเข้้าใจกัับสถานการณ์์การไม่่
ตอบนี้้� ว่่าอีีกฝ่่ายไม่่ได้้รู้้�สึึกตรงกััน
	 2.6	กลวิิธีีการใช้้ประโยคคำถาม คืือ 
การใช้้คำถามย้้อนกลัับที่่�ไม่่ได้้มีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อ
ต้้องการคำตอบ ในเฟนบุ๊๊�กแฟนเพจ “บัันทึึกของ
ตุ๊๊�ด” ใช้้กลวิิธีีการใช้้ประโยคคำถามเพื่่�อเยีียวยา
จิติใจ โดยมีจุดุประสงค์เ์พื่่�อกระตุ้้�นให้แ้ฟนเพจย้อ้น
ถามตนเอง คิิดทบทวนหาคำตอบ ทราบความ
ต้้องการ ความรู้้�สึกที่่�แท้้จริิงของตััวเอง จึึงจะแก้้
ปััญหาได้้ถููกจุุดนำไปสู่่�ความสุุข
	 ตัวัอย่่าง 21 : เรา Manage ความสัมพัันธ์์
กับัคนอื่่�นได้อ้ย่า่งดีเียี่่�ยม เราเทคแคร์์ดูแูลคนที่่�เรา
รักัได้อ้ย่า่งไร้ท้ี่่�ติ ิเพราะมันัแลกมาด้ว้ยมิติรภาพที่่�
สวยงาม แต่่คำถามคืือ “มีีกี่่�ครั้้�งที่่�เราทำสิ่่�งเหล่่านี้้�

กัับตััวเอง?” (16 ธัันวาคม 2565)
	 จากตัวัอย่า่งข้า้งต้น้ ผู้้�เขียีนมีจุดุประสงค์์
อยากให้้ผู้้�อ่่านนั้้�นหัันกลัับมารัักตััวเอง ดููแลเอาใจ
ใส่ท่ำสิ่่�งดี ีๆ  ให้ต้ัวัเองบ้า้ง อย่า่มัวัแต่ดูู่แลเอาใจใส่่
คนอื่�นเพราะคิิดว่่าจะรัับได้้ความรัักจากคนเหล่่า
นั้้�นกลัับมา
	 2.7	กลวิธิีกีารใช้บ้ทสนทนา คืือ คําํพููด
ของตัวัละครที่่�โต้ต้อบกันั ทําํให้เ้รื่่�องน่า่อ่า่น น่า่สนใจ  
มากขึ้้�นกว่่าการบรรยาย บทสนทนาที่่�ดีีควรมีี
ลักัษณะสมจริิงเหมืือนคนธรรมดาเขาพููดกัันทําํให้้
ผู้้�อ่า่นรู้้�สึกึใกล้ช้ิดิ และยังับอกลักัษณะนิสิัยัของตัวั
ละครได้ด้้ว้ย จากการศึกึษาพบว่า่เสน่ห่์อ์ย่า่งหนึ่่�ง
ของ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” คืือการใช้้บทสนทนาในการ
เล่า่เร่ื่�องเป็น็การลดช่่องว่า่ง สร้า้งความเป็น็กันัเอง
กับัแฟนเพจได้้อย่่างดีี ทำให้้เร่ื่�องเล่่ามีีสีสีันั สัมัผััส
ได้ถ้ึงึรายละเอีียดบรรยากาศ อารมณ์์ ทุกุอย่า่งของ
ตััวละครเสมืือนเข้้าไปมีีส่่วนร่วมในเหตุุการณ์์นั้้�น
ด้้วย กลวิิธีีการใช้้บทสนทนาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ 
นอกจากจะทำให้้แฟนเพจเข้้าใจเร่ื่�องได้้อย่า่งรวดเร็็ว 
ชััดเจนแล้้ว ยัังทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย 
เหมืือนได้ร้ะบายความเครียีด ความไม่ส่บายใจกับั
เพื่่�อนที่่�เข้้าใจความรู้้�สึึกนั่่�นเอง
	 ตัวัอย่่าง 22 : “กููคิิดถึึงความรัักแบบเส้้น
ตรงนั้้�นชิิบหายเลยว่่ะ” 
	 เราถามมัันว่่าทำไม มัันตอบว่่า มัันคิิดว่่า
ความรัักที่่�มัันต้้องการคืือความรัักที่่�ตื่่�นเต้้น 
มีีเหตุุการณ์์ที่่�กระตุ้้�น Passion ความรู้้�สึึกซึ่่�งกััน
และกัันไปเรื่่�อย ๆ เพื่่�อให้้ชีีวิิตรัักไม่่น่่าเบื่่�อ ซึ่่�ง
พอได้้ไปลองค้้นหา มัันก็็พบความรัักแบบนั้้�นจริิง 
ๆ ความรัักที่่�ท้้าทาย มีีการแข่่งขัันเอาชนะ มีีเรื่่�อง
ที่่�ต้้องลุ้้�น มีีเรื่่�องที่่�ต้้องแก้้ปััญหา โลดโผนเหมืือน
กัับกราฟหััวใจที่่�เด้้งขึ้้�นเด้้งลงตลอดเวลา
	 “อยากโลดโผนก็ไ็ปเล่น่รถไฟเหาะสิอิีสีัสั” 
เพื่่�อนคนนึึงด่่าขึ้้�นมา ทุุกคนหััวเราะพร้้อมกััน 
	 แต่่เพ่ื่�อนคนนี้้�พยักหน้าแล้้วพููดออกมา
อย่า่งจริิงจังัว่า่ ใช่่ รถไฟเหาะมองขึ้้�นไปมันน่า่สนุกุ 
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แล้้วพอได้้ขึ้้�นไปเล่่นมัันก็็ตื่่�นเต้้นจริิง ๆ ทุุกอย่่าง
มัันโลดโผนในแบบที่่�มัันไม่่เคยเจอมาก่่อน 
	 “แต่่มนุุษย์์ต้้องเดิินบนทางปกติิไงมัันถึึง
จะสบายตััว” 
	 เม่ื่�อโตขึ้้�น มันัจึึงพบว่า่ความรักัเส้น้ตรงที่่�
มัันเคยเดิินจากมา ถึึงมัันจะเป็็นความรัักที่่�น่่าเบื่่�อ 
ไม่่มีีอะไรหวืือหวาน่่าต่ื่�นเต้้น แต่่ในความตรงของ
เส้้นนั้้�น มัันเสืือกเป็็นเส้้นที่่�ความสััมพัันธ์์สามารถ
เดิินได้้อย่่างสบายใจ เพราะเราต่่างอยู่่�ในระยะที่่�
ผ่่านการปรัับมาจนลงตััว (18 พฤศจิิกายน 2565) 
	 จากตััวอย่่างข้้างต้้น ผู้้�เขีียนกล่่าวถึงเร่ื่�อง
ราวที่่�คุุยกันในกลุ่่�มเพ่ื่�อนถึงลัักษณะความรััก 
ความสััมพัันธ์ สรุุปกัันได้้ว่่า ความรัักที่่�ดีีนั้้�น คืือ 
ความสบายใจ ถึึงแม้้ว่่ามัันจะน่่าเบื่่�อไม่่มีีสีีสัันแต่่
มัันก็็เป็็นความรัักที่่�ปลอดภััย ต่่างกัับความรัักที่่�
หวืือหวา การเปลี่่�ยนคนรัักใหม่่เรื่่�อย ๆ แรก ๆ ก็็
อาจต่ื่�นเต้้น สดใสท้้าทาย แต่่ก็็จบลงด้้วยความ
เหนื่่�อย ไม่่ปลอดภััย
	 	 2.8	 กลวิิธีีการใช้้สรรพนามแทน
ตัวั เป็น็กลวิธิีหีนึ่่�งที่่�ช่่วยเยียีวยาจิิตใจ เพราะทำให้้
แฟนเพจเกิิดความรู้้�สึึกว่่า ผู้้�เขีียนและแฟนเพจมีี
ความสััมพัันธ์์ใกล้้ชิิดกััน ก่่อให้้เกิิดความเช่ื่�อใจ 
ความเชื่่�อถืือ และคล้อ้ยตามเร่ื่�องราว วิิธีคีิดิหรืือวิิธีี
แก้ป้ัญัหาผู้้�เขียีนนำเสนอ จากการศึึกษา พบว่่า ใน
เฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” ผู้้�เขีียนใช้้คำ
เรีียกแฟนเพจ หรืือใช้้สรรพนามแทนตััวว่า “เรา” 
ในทุุกข้้อความโพสต์์ สื่่�อความหมายความรู้้�สึึก
เป็็นกลุ่่�มเป็็นพวกพ้้องเดีียวกััน มีีจุุดร่่วมคืือเคย
ประสบพบเจอปััญหา ความทุุกข์์ใจในลัักษณะ
เดียีวกัน และสามารถแก้้ปัญัหาผ่า่นจุดุความทุกุข์์
มาได้้แล้้ว และยิินดีที่่�จะเป็็นพี่่�เลี้้�ยง เพ่ื่�อนที่่�ช่่วย
เยีียวยาจิิตใจ แนะนำให้้อย่่างจริิงใจ อยากช่่วยให้้
แฟนเพจผ่่านพ้้นปััญหานี้้�ไปได้้อย่่างรวดเร็็ว
	 ตัวัอย่่าง 23 : “ทุุกเรื่่�องใหญ่่ สุุดท้้ายจะ
กลายเป็็นเรื่่�องหนึ่่�ง”

	 เราเคยอ่า่นเจอประโยคนี้้�จากที่่�ไหนซักัที่่� 
ซึ่่�งต้้องยอมรัับว่่า ณ วัันที่่�มัันเกิิดเรื่่�องใหญ่่จริิง ๆ 
เราไม่เ่คยเข้า้ถึึงคำพูดูนี้้�เลย เพราะเรากำลัังจมอยู่่�
กัับความผิิดพลาดตอนนั้้�น เราวนเวีียนอยู่่�กัับ
ความคิิดว่่าทำไมต้้องเกิิดเรื่่�องแบบนี้้� ทำไมต้้อง
เป็็นแบบนั้้�น และเราก็พ็ยายามค้นหาวิธิีทีี่่�จะจบมันั
ให้้ได้้
	 และบางเร่ื่�องมัันก็็เจ็็บปวดจนเราไม่่คิิด
ด้้วยซ้้ำว่่าจะก้้าวผ่่านวัันนี้้�ไปได้้ยัังไง (6 ธัันวาคม 
2565)
	 จากตััวอย่่างดัังกล่่าว คำว่่า “เรา” หมาย
ถึงึทั้้�งตัวัผู้้�เขียีนและแฟนเพจที่่�ต่า่งก็เ็คยเจอปัญัหา 
แต่ท่ี่่�สุดุแล้ว้ทุกุคนก็ส็ามารถผ่า่นพ้น้ปัญัหานั้้�นไป
ได้้ แม้้ตอนที่่�กำลัังประสบปััญหามัันจะหนัักหนา
สาหัสัเพียีงใดวันัหนึ่่�งปัญัหานั้้�นก็เ็ป็น็แค่เ่รื่่�องหนึ่่�ง
ในชีีวิิต
 	น อกจากนี้้�ยังัมีีจุดุที่่�น่า่สังัเกตในการเขียีน
ประการหนึ่่�ง นั้้�นคืือ ในหลายข้อความโพสต์์ 
“บันัทึกึของตุ๊๊�ด”ใช้้การเขียีนโดยการบอกเป็น็ข้อ ๆ  
แทนที่่�จะเขีียนเป็็นความเรีียงตามลัักษณะของ
บทความทั่่�วไป ทั้้�งนี้้�ผู้้�เขีียนอาจมีีจุุดประสงค์์ใน
การเขีียนแบ่่งเป็น็ข้อ ๆ  เสมืือนเป็็นการชี้้�แจงบอก
ถึึงข้้อควรทำเป็็นขั้้�นตอนไป เพื่่�อให้้แฟนเพจจััด
ลำดัับความคิิด การกระทำได้้ง่่ายขึ้้�นนั่่�นเอง

สรุุปและอภิิปรายผล
	 จากการศึึกษาเนื้้�อหาและกลวิิธีีการใช้้
ภาษาเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ จากเพจ “บัันทึึกของตุ๊๊�ด” 
พบความโดดเด่่นต่างจากการนำเสนองานเขีียน
อื่่�น ๆ  ในโลกออนไลน์์ เพราะเนื้้�อหาแต่่ละข้้อความ
โพสต์์นั้้�นมีความยาวมาก ทั้้�งยัังไม่่มีีรููปภาพ
ประกอบ แต่ก่ลับัได้ค้วามนิยิมและการเข้า้ถึงึแฟน
เพจในวงกว้้าง วััดได้้จากความนิิยมที่่�เพิ่่�มสููงและ
มีีการนำเนื้้�อหาไปต่่อยอดนำเสนอผ่่านช่่องทางที่่�
หลากหลาย ผลการศึึกษา พบว่่า ผู้้�เขีียนมีีการนำ
เสนอเนื้้�อหาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ 2 ลัักษณะ คืือ  
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1) เนื้้�อหาการใช้ค้วามรักัเยียีวยาจิติใจ แบ่ง่เป็็นการ 
รัักและเห็็นคุณค่่าตนเอง และ ความรัักจากผู้้�อื่่�น  
2) เนื้้�อหาการใช้ห้ลักัธรรมเยียีวยาจิติใจ เนื้้�อหาทั้้�ง 
2 ลัักษณะนี้้� คืือ สารในการเยีียวยาจิิตใจสำคััญที่่�
กระตุ้้�นและเป็็นเหมืือนเข็็มทิิศให้้แฟนเพจที่่�กำลััง
ประสบปััญหา ความทุุกข์์มืืดมนทั้้�งทางร่่างกาย
และจิิตใจ การชี้้�ให้้เห็็นคุุณค่่าของตนเองและคน
รอบข้้าง การปรัับวิิธีีคิิด ก่่อให้้เป็็นแรงเสริิม
สนับัสนุนุมีความมั่่�นใจในพลัังกายพลัังใจที่่�จะต่่อสู้้�
กับัปัญัหา อุปุสรรคต่า่ง ๆ  เพื่่�อการดำรงชีวิีิตอย่า่ง
มีีคุุณค่่า และมีีความสุุขระยะยาว
	ด้ ้านกลวิิธีีการใช้้ภาษาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ 
พบการใช้้กลวิธิีทีางภาษา 8 กลวิิธี ีเรีียงลำดัับตาม
กลวิธิีทีี่่�ปรากฏใช้ม้ากที่่�สุดุ ได้แ้ก่ ่1) กลวิธิีกีารซ้ำ้คำ  
2) กลวิิธีีการใช้้คำภาษาอัังกฤษ 3) กลวิิธีีการใช้้ 
อุุปลัักษณ์์ 4) กลวิิธีีการใช้้คำหยาบ 5) กลวิิธีีการ
ใช้้คำตรงข้้าม 6) กลวิิธีีการใช้้ประโยคคำถาม           
7) กลวิิธีีการใช้้บทสนทนา 8) กลวิิธีีการใช้้
สรรพนามแทนตัว กลวิิธีีการใช้้ภาษาที่่�ปรากฏ
เหล่่านี้้�ทำให้้การสื่่�อความหมายเพื่่�อเยีียวยาจิิตใจ
มีีความชััดเจน หนัักแน่่นเข้้มข้้นและเข้้าถึึงแฟน
เพจได้้เป็็นอย่่างดีี
	 ผลการวิิจััยทำให้้เห็็นว่่า ในยามที่่�มนุุษย์์
กำลังัเผชิญิอยู่่�กับปัญัหาและความทุกุข์น์ั้้�นย่อมส่ง่
ผลกระทบต่่อสภาพร่่างกายและจิิตใจอย่่างยิ่่�ง รู้้�สึกึ
สิ้้�นหวััง หม่่นหมอง ด้้อยคุุณค่่าของตนเอง จนคิิด
แก้้ปััญหาหาทางออกไม่่เจอ แต่่เมื่่�อมีีคนช่่วยดึึงสติิ 
เยีียวยาจิิตใจให้้มีีความมั่่�นใจ เชื่่�อมั่่�นในศัักยภาพ
ตนเอง ก็จ็ะสามารถหาจัดัการหรืืออยู่่�กับัปััญหานั้้�น
ได้ป้กติิสุขุ เป็็นไปตามแนวคิดของ Rogers (1961) 
ที่่�กล่่าวถึงการรัักและเห็็นคุณค่่าตนเอง คืือ  
การยอมรัับในตััวตนของเรา เมตตาและเคารพ
ความเป็็นตัวเอง การรัักตัวัเองรวมถึึงการดููแลตััวเอง  
(เพื่่�อตัวัเอง) การดููแลนี้้�ไม่เ่พีียงแต่เ่รื่่�องทางกายภาพ 
แต่่รวมถึึงเรื่่�องทางจิิตใจด้้วย เช่่น การให้้กำลัังใจ
ตนเอง การให้้อภััยตนเอง การทบทวนตััวเอง คน

ที่่�รััก และเห็็นคุุณค่่าในตนเอง จะมีีความรู้้�สึึกดีี
ภููมิิใจในตนเอง สามารถแสดงออกได้้อย่่างเหมาะ
สม ปรัับตััวให้้เข้้ากัับสถานการณ์์หรืือยอมรัับการ
เปลี่่�ยนแปลง และความผิิดหวัังเสีียใจได้้ ทั้้�งยัังมีี
ความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถและพยายามทำสิ่่�ง
ที่่�ตััวเองต้้องการจนสำเร็็จ 
	 แต่ถ่ึงึแม้ว้่า่มนุษุย์จ์ะมีคีวามเชื่่�อมั่่�นและมีี
ความสามารถในการดููแลตััวเองได้้อย่่างดีีแล้้วนั้้�น 
แต่โ่ดยพื้้�นฐานมนุุษย์ทุ์ุกคนไม่่สามารถที่่�จะใช้้ชีวีิติ
ตามลำพัังได้้ หากแต่่ยัังต้้องการความรััก ความ
ผููกพััน และการยอมรัับจากผู้้�อื่่�น ซึ่่�งเป็็นไปตาม
แนวคิดการพััฒนาทางสัังคมและจิิตใจของมาสโลว์์ 
(Maslow, 1943) การที่่�มนุุษย์์ได้้รัับการเยีียวยา
จิติใจในขณะที่่�กำลัังเผชิิญกัับความทุุกข์์ ความสิ้้�น
หวัังนั้้�น จะทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกปลอดภััย สบายใจ
และมั่่�นใจว่า่ไม่ไ่ด้ต้่อ่สู้้�กับัความทุกุข์ห์รืือปัญัหานั้้�น
เพียีงลำพังั แต่ย่ังัมีเีพื่่�อน คนรอบข้า้งรับัรู้้� เห็น็อก
เห็น็ใจ และพร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลืือ สอดคล้อ้งกับั
งานวิิจััยเร่ื่�อง “การสื่่�อสารเพื่่�อสร้้างบัันดาลใจ
ตนเองของคนพิิการ” ของ ศิิริิวรรณ เจีียรชััชวาล
วงศ์์ และคณะ (2562) ที่่�สรุุปไว้้ว่่า การสร้้าง
บันัดาลใจของมนุุษย์ ์สามารถทำให้้มนุุษย์มี์ีความ
กล้้าที่่�จะฝ่่าฟัันอุปสรรคต่่าง ๆ ได้้ จึึงกล่่าวได้้ว่่า
กำลัังใจจากผู้้�อื่่�นเป็็นพลัังสำคััญช่่วยให้้มนุุษย์์
เผชิิญกัับปััญหาต่่าง ๆ ได้้อย่่างมีีความหวัังและ
มั่่�นใจในศักยภาพของตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น ทั้้�งยััง
สอดคล้้องการงานวิิจััยของ อััควิิทย์์ เรืืองรอง และ
ภรทิิพย์์ พลอาชีีพ (2565) ในงานวิิจััยเรื่่�อง “การ
ใช้้สััญญะเพ่ื่�อสื่่�อเนื้้�อหาการให้้กำลัังใจในเฟชบุ๊๊�ก
แฟนเพจคิ้้�วต่่ำ” ที่่�พบว่่า เนื้้�อหาการให้้กำลัังใจมุ่่�ง
กระตุ้้�นและสร้้างแรงบัันดาลใจให้้ผู้้�รับสารที่่�อยู่่�ใน
ภาวะวิิกฤตทั้้�งร่่างกายและจิิตใจมีีพลัังเผชิิญและ
ก้า้วข้า้มปัญัหาทั้้�งปวงได้อ้ย่า่งมีคีุณุค่า่และศักัดิ์์�ศรีี
ความต้้องการขั้้�นสููงสุุดตามแนวคิิดของมาสโลว์์ 
(Maslow, 1943) คืือ การเข้้าใจตนอย่่างแท้้จริิง 
(Self-actualization needs) เป็็นความต้้องการที่่�
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จะรู้้�จักัตนเองตามสภาพที่่�แท้จ้ริงิเพื่่�อพัฒันาตนเอง
ได้อ้ย่า่งเต็ม็ที่่�ตามศักัยภาพของตน ยอมรัับตนเอง
ทั้้�งในส่่วนดีีและส่่วนเสีีย กล้้าตััดสิินใจเลืือกทาง
เดินิชีวีิติมีคีวามจริงิใจต่อ่ตนเอง มีคีวามซาบซึ้้�งใน
สุุนทรีียะและมีีมโนธรรม จริิยธรรมประจำใจ ซึ่่�ง
ความต้้องการในขั้้�นนี้้�มนุุษย์์อาจไม่่สามารถให้้คำ
แนะนำเยีียวยาให้้แก่่กัันได้้ เพราะรููปแบบความ
ต้อ้งการ ความสุขุของแต่ล่ะคนมีคีวามแตกต่า่งกััน 
แต่ก่ารใช้ห้ลักัธรรมะก็็เพ่ื่�อให้้มนุษุย์ร์ู้้�จักัและทราบ
ความต้้องการที่่�แท้้จริิงของตนเอง เป็็นการเยีียวยา
จิติใจที่่�ถููกจุดุและยั่่�งยืืน สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัเรื่่�อง 
หลัักธรรมกัับการเยีียวยาจิิตใจต่่อภาวะซึึมเศร้้า
ของผู้้�สููงอายุุของ จัันทิิมา แสงแพร (2564) ได้้มี ี
การบููรณาการระหว่่างศาสตร์์ทางการแพทย์์และ
หลัักธรรมเข้้าด้้วยกันด้วยการดููแลสุุขภาพแบบ
องค์์รวมที่่�รัักษาทั้้�งทางกายและทางใจส่่งผลให้้ 
ผู้้�สููงอายุมีุีการปรับัเปลี่่�ยนความคิดิและพฤติกิรรม 
เป็็นกระบวนการฝึึกจิิตให้้รู้้�จัักปล่่อยวาง ส่่งผลดีี
ต่อ่สุุขภาวะครบทุุกด้้าน ทั้้�งทางด้้านร่า่งกาย จิติใจ 
สัังคมรอบข้้าง ทำให้้ผู้้�สููงอายุุลดความเครีียด 
ความทุุกข์์จากปัญัหาต่า่ง ๆ  ส่ง่ผลให้ภ้าวะซึึมเศร้า
ในผู้้�สููงอายุุลดน้้อยลงไปด้้วย
	 การเยีียวยาจิติใจผ่า่นเนื้้�อหาในเชิงิบวกนี้้� 
จะเป็็นการให้้กำลัังใจ ปลอบประโลมใจ และสร้้าง
แรงบัันดาลใจให้้มนุุษย์ม์องโลกในแง่ดี่ี ตระหนัักถึึง
คุุณค่่าความรัักของตนเองและความรัักของผู้้�อื่�น 
ตลอดจนสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�รอบตััว เพื่่�อให้้มนุุษย์์ได้้
พัักรัักษาใจ หยุุดคิิดพิิจารณา เป็็นการเพิ่่�มพลััง 
สร้้างแรงเสริิม ให้้มีีจิิตใจที่่�เข้้มแข็็งสามารถเผชิิญ
ปััญหาได้้อย่่างมีีสติิและยั่่�งยืืน
	ด้ ้านกลวิิธีีการใช้้ภาษาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ 
พบการใช้้กลวิธิีทีางภาษา 8 กลวิิธี ีเรีียงลำดัับตาม
กลวิิธีีที่่�ปรากฏใช้้มากที่่�สุุด ได้้แก่่ 1) กลวิิธีีการซ้้ำ
คำ 2) กลวิิธีีการใช้้คำภาษาอัังกฤษ 3) กลวิิธีีการ
ใช้้อุุปลัักษณ์์ 4) กลวิิธีีการใช้้คำหยาบ 5) กลวิิธีี
การใช้้คำตรงข้้าม 6) กลวิิธีีการใช้้ประโยคคำถาม 

7) กลวิธิีกีารใช้บ้ทสนทนา 8) กลวิธิีกีารใช้ส้รรพนาม 
แทนตััว 
	 กลวิิธีีการใช้้ภาษาเพ่ื่�อเยีียวยาจิิตใจ 
ที่่�ปรากฏเด่น่ชัดมากที่่�สุดุ คืือ กลวิธิีกีารซ้ำ้คำ เพจ
บัันทึกของตุ๊๊�ดมีีการใช้้คำเดีียวกันซ้้ำหลายแห่่ง 
ในความหมายเดีียวกััน เพื่่�อย้้ำน้้ำหนัักเนื้้�อความ 
ให้้หนัักแน่่นขึ้้�น กลวิิธีีเช่่นนี้้�มีีผลต่่อความรู้้�สึึก  
ความคิดิ ให้้แฟนเพจซึึมซับั จดจำวิถิีทีางอัันนำไปสู่่� 
ความสบายใจ
	น อกจากน้ี้�แต่่ละกลวิิธีีการใช้้ภาษาเพื่่�อ
เยียีวยาจิติใจที่่�ปรากฏนั้้�น สามารถสื่่�อความหมาย
ให้้แฟนเพจเห็็นภาพและเข้้าใจเร่ื่�องราวได้้ชััดเจน
ลึกึซึ้้�ง ถึงึแม้ว้่า่ลักัษณะการใช้ภ้าษาที่่�จะไม่ถูู่กต้อ้ง
ตามหลัักไวยากรณ์์และกาลเทศะการเขีียนใน
ภาษาไทย แต่่สามารถสื่่�อความหมายชััดเจน
รวดเร็็ว มุ่่�งเน้้นลดช่่องว่่างสร้้างความเป็็นกัันเอง
เกิิดความสนิิทสนมคุ้้�นเคยเสมืือนเพื่่�อนสนิิท 
เปิดิใจปรัับทุกุข์ค์ุยุกัน ซึ่่�งมีผีลต่อ่อารมณ์์ความรู้้�สึกึ 
ทำให้ค้วามสบายใจผ่่อนคลายความตึึงเครีียดจาก
ปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น พร้้อมเปิิดใจรัับฟัังแนวทาง 
การแก้้ปััญหา สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ ภาสกร 
จิิตรใคร่่ครวญ (2553) ว่่าการสื่่�อสารที่่�ลดระดัับ
ความเป็น็ทางการลง จะช่ว่ยเพิ่่�มปฏิสิัมัพันัธ์ม์ากขึ้้�น 
ความเป็็นกัันเองช่่วยลดระยะห่่างทางจิิตวิิทยา 
(Psychological distance) ช่่วยลดความกลััวและ
รู้้�สึกึใกล้้ชิดิกััน อีกีทั้้�งการใช้้สรรพนามแทนตัวของ
ผู้้�เขียีนที่่�ทำให้้รู้้�สึกึว่่าเป็น็คนที่่�เคยเจอปัญัหาเช่น่นี้้� 
จึึงมีีความเข้้าใจสถานการณ์์ที่่�แฟนเพจกำลััง
ประสบอยู่่� ดัังที่่� อวยพร พานิิช และคณะ (2550) 
กล่่าวถึึง การใช้้คำสรรพนามที่่�ดููเป็็นกัันเอง 
จะทำให้้ผู้้�เขีียนเป็็นส่่วนหนึ่่�งของผู้้�อ่่าน 
	ทั้้ �งน้ี้�การใช้้ภาษาด้้วยกลวิิธีีต่่าง ๆ ที่่�
ปรากฏนั้้�น มีีส่่วนช่่วยเสริิมให้้เนื้้�อหาเพื่่�อเยีียวยา
จิิตใจนั้้�นมีน้้ำหนััก เข้้าถึึงอารมณ์์ความรู้้�สึึกช่่วย
รักัษาบาดแผลทางใจของผู้้�ที่่�กำลังัเป็น็ทุกุข์ไ์ด้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น 
อย่่างกลวิิธีีการใช้้บทสนทนา เป็็นการกล่่าวถึง
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ความรู้้�สึึกเกี่่�ยวกับเหตุุการณ์์นั้้�น ๆ เพ่ื่�อให้้ผู้้�ฟััง
รู้้�สึึกเหมืือนไม่่ได้้เผชิิญกัับความทุุกข์์เพีียงลํําพััง 
หรืือการใช้้อุุปลัักษณ์์เปรีียบเทีียบให้้ผู้้�อ่่านเห็็น
ภาพ ทำให้้เข้้าใจอารมณ์์ความรู้้�สึึกเม่ื่�อตกอยู่่�ใน
สถานการณ์์หรืือปััญหาความทุุกข์์ที่่�ประสบอยู่่�  
จึึงทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกอารมณ์์ร่่วม สอดคล้้องกัับ 
จุไุรรัตัน์ ์ลักัษณะศิริิ ิ(2543) ได้ใ้ห้ค้วามหมายของ
ลีีลาการใช้้โวหารภาพพจน์์ กล่่าวว่่า ถ้้อยคำที่่�
ทำให้้เกิิดภาพในใจ จะมีีพลัังที่่�จะสััมผััสอารมณ์์
ของผู้้�อ่่านจนเกิิดความประทัับใจ เกิิดความเข้้าใจ
ลึกึซึ้้�งและเกิดิอารมณ์ส์ะเทืือนใจ ก่อ่ให้เ้กิดิภาพใน
ความคิิด ตลอดจนทำให้้เกิิดความเปลี่่�ยนแปลง
ทางอารมณ์์ ความรู้้�สึึก ประกอบกัับกลวิิธีีการซ้้ำ

คำและกลวิิธีีการใช้้คำตรงข้้าม ช่่วยสร้้างความ
หนัักแน่่น ก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงความคิิด 
ความรู้้�สึกึ ความเข้า้ใจ นำไปสู่่�การยอมรับั ปล่อ่ยวาง 
และการดํําเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขและเข้้มแข็็ง

ข้้อเสนอแนะ
	 งานวิจัิัยน้ี้�เลืือกศึึกษาข้้อมููลจากส่ื่�อสัังคม
ออนไลน์์ คืือ เฟชบุ๊๊�กแฟนเพจ แต่่ในปััจจุุบัันมีีสื่่�อ
สัังคมออนไลน์์อีีกเป็็นจำนวนมากที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อ
คนในสัังคม ดัังนั้้�นการศึึกษาเปรีียบเทีียบกัับสื่่�อ
สัังคมออนไลน์์อื่่�น ๆ ก็็มีีความน่่าสนใจว่่าจะ
ปรากฏลัักษณะของเนื้้�อหาและการใช้้ภาษาแบบ
เดีียวกัับเฟชบุ๊๊�กแฟนเพจหรืือไม่่อย่่างไร
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