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บทคัดย่อภาษาไทย 
 ยุรดา สินสวสัดิ์ : ประสบการณ์การจัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน. ( EXPERIENCES 

OF WORK STRESS MANAGEMENT AMONG WRITERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.พนิตา เสือ
วรรณศร ี

  
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์การจัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน 

ใช้ ร ะ เบี ยบ วิ ธี วิ จั ย คุ ณ ภ าพ แ น ววิ เค ร าะห์ เ ชิ งป ราก ฏ ก ารณ์ วิ ท ย าแ บ บ ตี ค ว าม  (Interpretative 
Phenomenological Analysis: IPA) เก็บข้อมูลด้วยวิธีสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็น
นักเขียนที่มีประสบการณ์การทำงานเกิน 5 ปี จำนวน 9 ราย ประกอบด้วย นักเขียนนวนิยาย นักเขียนบท
โทรทัศน์ และนักเขียนการ์ตูน ประเภทละ 3 ราย ผลการวิจัยพบ 2 ประเด็นหลักคือ สาเหตุของความเครียดและ
การจัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน ประเด็นสาเหตุของความเครียด พบ 4 ประเด็นรอง ได้แก่ 1) 
การผูกตัวตนเข้ากับงาน ประกอบด้วย การถูกวิจารณ์และการถูกเกลียด ความต้องการเขียนงานท่ีเป็นตัวเอง และ
ความคิดว่า “ฉันห่วยแตก ฉันไร้ค่า” 2) ความรู้สึกควบคุมอะไรไม่ได้ ประกอบด้วย การเขียนไม่ออก การทำนาย
ยอดขายไม่ได้ และความไม่แน่นอนของการจ้างงาน 3) การทำงานหนัก ประกอบด้วย ความยากในการจัดการ
เวลา การใช้อารมณ์ความรู้สึกในการทำงาน และปัญหาสุขภาพจากการทำงานหนัก 4) การขาดโอกาสในการ
เติบโตทางอาชีพ ประกอบด้วย รัฐบาลไม่สนับสนุน ค่าตอบแทนที่จำกัด และการถูกเอาเปรียบ ประเด็นการ
จัดการความเครียด พบ 4 ประเด็นรอง ประกอบด้วย 1) การบริหารการเงิน ประกอบด้วย การทำงานเสริม และ
การเตรียมเงินสำรอง 2) การบริหารจัดการเวลา 3) การจัดการอารมณ์ด้านลบ ประกอบด้วย การเบี่ยงเบนความ
สนใจ การระบายให้คนรอบข้างฟัง การให้กำลังใจตนเอง การเขียนเพื่อการเยียวยา และการศึกษาจิตวิทยา 4) 
ทัศนคติที่เปลี่ยนไป ประกอบด้วย การอยู่ร่วมกับความเกลียดชัง การปล่อยวางอุดมคติ และการลดความคาดหวัง
ด้านยอดขาย ผู้วิจัยได้อภิปรายผลวิจัยเกี่ยวกับประเด็นดังกล่าว การวิจัยนี้ช่วยให้เกิดความเข้าใจเกี่ยวกับ
ประสบการณ์การเผชิญความเครียดและการจัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ต่อการพัฒนาศาสตร์การให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 6177628738 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: WORK STRESS, STRESS AND COPING, STRESS MANAGEMENT, WRITER 
 Yurada Sinswasd : EXPERIENCES OF WORK STRESS MANAGEMENT AMONG WRITERS. 

Advisor: Panita Suavansri, Ph.D. 
  

This qualitative research aims to explore work stress management experiences 
among writers. The study involves nine participants, consisting of three novelists, three 
screenwriters, and three cartoonists. Each has a minimum of five years of professional writing 
experience. The data were collected via semi structured in-depth interviews and were 
analyzed using Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) methodology. The research 
findings were encapsulated into two main themes. The first main theme ‘Stress Causes’ 
resulted in four subordinate themes, which were 1) Self-identification with work, consisting of 
receiving criticism and hatred, urge to express their artistic identity, and feeling unqualified and 
worthless 2) Lack of control, consisting of writer’s block, unpredictable sales, and precarious 
employment 3) Heavy workload, consisting of time management challenges, being emotionally 
consumed, and health issues 4) Limited opportunities for career growth, consisting of lack of 
government support, limited earnings, and being exploited. The second part ‘Stress 
management’ resulted in four subordinate themes, which were 1) financial management, 
consisting of getting a second job and saving money 2) managing time 3) dealing with negative 
emotions, consisting of distraction, venting out, positive self-talk, writing therapy and studying 
psychology, 4) changing mindset, consisting of accepting hate, overcome perfectionism and 
lower sales expectations. The relevant findings were discussed. The research provides better 
understandings about work stress coping and work stress management among writers and 
contributes to knowledge advancement of counseling. 

 

Field of Study: Psychology Student's Signature ............................... 
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กิตติกรรมประก าศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ขอขอบคุณอาจารย์ ดร. พนิตา เสือวรรณศรี ผู้ให้คำปรึกษาและตรวจทานตลอดกระบวนการ
ทำวิจัย ขอขอบคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ณัฐสุดา เต้พันธ์ อาจารย์ ดร. สมบุญ จารุเกษมทวี และรอง
ศาสตราจารย์ ดร.ฐาศุกร์ จันประเสริฐ ที่กรุณาตรวจสอบและเพ่ิมเติมให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
อีกทั้งขอขอบคุณคุณวัลลภ  สีหเดชวีระ เจ้าหน้าที่ฝ่ายวิชาการ  ผู้เอ้ืออำนวยความสะดวกตลอด
ระยะเวลาการศึกษาและวิจัย 

ขอบคุณเพ่ือนร่วมรุ่น 34 รุ่นพ่ีและรุ่นน้องสาขาจิตวิทยาการปรึกษา ที่คอยเป็นกำลังใจและให้
การช่วยเหลืออย่างกระตือรือร้น ทำให้ผู้วิจัยได้มีช่วงเวลาที่สนุกสนานและอบอุ่นใจตลอดการเล่าเรียน
และทำวิทยานิพนธ์ ขอบคุณครอบครัวที่คอยดูแลและสนับสนุนผู้วิจัยเสมอในทุกการตัดสินใจของชีวิต  
ขอบคุณนางสาวศุภาพิชญ์ หล่อวงศ์กมล ผู้คอยอยู่เคียงข้างผู้วิจัยทั้งยามทุกข์และสุข ขอขอบคุณนางสาว
ปรียานุช ปรีชามาตย์ ผู้เป็นทั้งน้องสาวที่รัก เป็นนักเขียนมากความสามารถ และเป็นหนึ่งในกำลังใจ
สำคัญของผู้วิจัยตลอดระยะเวลาที่ศึกษาในระดับปริญญาโท ผู้วิจัยจะระลึกถึงเธอตลอดไป 

ที่สำคัญยิ่ง ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนที่สละเวลาอันมีค่าและไว้วางใจบอกเล่า
ประสบการณ์ให้ผู้วิจัยได้ศึกษาและนำมาเผยแพร่เพ่ือเป็นประโยชน์ในการศึกษาเกี่ยวกับอาชีพนักเขียน
ต่อไป 

สุดท้ายนี้ขอขอบพระคุณคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย สำหรับการสนับสนุน
ทุนการศึกษา อันเป็นประโยชน์สำคัญท่ีช่วยให้การศึกษาวิจัยในครั้งนี้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยดี 
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บทที่ 1 

บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ความเครียดจากการทำงาน หมายถึง ปฏิกิริยาทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม

ของบุคคลที่มีต่อความยากลำบากของงาน ความเครียดจากการทำงานทำให้บุคคลรู้สึกตึงเครียด 

กดดัน และคิดว่าตนจัดการภาระงานนั้นไม่ได้ ผลกระทบจากความเครียดมีหลายระดับ ตั้งแต่ทำให้

ขาดความสุขในการใช้ชีวิต สุขภาพร่างกายและจิตใจอ่อนแอลง ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง เกิด

ปัญหาความสัมพันธ์ การใช้สารเสพติดและสิ่งมึนเมา (Thoits, 2010) ผลของความเครียดอาจร้ายแรง

ถึงขั้นสร้างความเจ็บป่วยที่อาจนำไปสู่การพิการหรือเสียชีวิต เนื่องจากความเครียดเป็นหนึ่งในสาเหตุ

ทั้งทางตรงและทางอ้อมของกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ซึ่งเป็นโรคที่พฤติกรรมการใช้ชีวิตและการดูแล

ตนเองของผู้ป่วยส่งผลต่ออาการป่วยมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง สถิติจาก

องค์การอนามัยโลกแสดงให้เห็นว่ากลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของทั้ง

ประชากรโลกตลอดระยะเวลาสิบปีที่ผ่านมา (Feigin et al., 2022) 

ในยุคสมัยปัจจุบัน ความเปลี่ยนแปลงทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยีเกิดขึ้นอย่าง

รวดเร็ว มีอาชีพใหม่ๆ เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ในขณะเดียวกันอาชีพที่เคยมีมานานในสังคมจำนวนมาก

ก็ทยอยสูญสลายหายไป แม้กระทั่งอาชีพที่ยังคงอยู่ได้ ผู้ประกอบอาชีพก็ยังต้องเผชิญความ

เปลี่ยนแปลงที่ทำให้ต้องปรับตัวอยู่เสมอ ความท้าทายเหล่านี้ทำให้ผู้คนในปัจจุบันเผชิญความเครียด

มากกว่าชีวิตการทำงานของผู้คนเมื่อหลายสิบปีก่อน องค์การอนามัยโลกกล่าวว่าความเครียดจากการ

ทำงาน เป็นปัญหาที่น่าวิตกกังวลมากขึ้นเรื่อยๆ โดยเฉพาะในประเทศกำลังพัฒนา ในประเทศเหล่านี้ 

การดูแลด้านอาชีวอนามัยและการปลอดภัยในการทำงานมักให้ความสำคัญแก่ความปลอดภัยด้าน

ร่างกายเมื่อต้องทำงานที่ต้องเสี่ยงอันตราย แต่กลับละเลยการดูแลสุขภาวะทางจิต ทั้งยังไม่มีการ

ตระหนักและเข้าใจถึงสาเหตุและผลของความเสี่ยงด้านจิตใจและสังคมในการทำงานอย่างเพียงพอ 

และยังขาดการศึกษาวิจัยเชิงลึก เพ่ือวิเคราะห์ปัจจัยด้านความแตกต่างทางวัฒนธรรมที่แตกต่างกันใน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2 

แต่ละประเทศ ทำให้ไม่มีทรัพยากรมากเพียงพอในการใช้แก้ปัญหาความเครียดจากการทำงานของ

ประชากรในประเทศกำลังพัฒนา  (Houtman et al., 2007) 

นักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นหนึ่งในผู้มีบทบาทสำคัญในการป้องกันและแก้ไขปัญหาเหล่านี้ 

ในฐานะผู้ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตและพฤติกรรมของมนุษย์ สามารถศึกษา

ค้นคว้าวิจัยเพ่ือให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ๆ และยังช่วยเผยแพร่ความรู้เหล่านี้แก่หน่วยงาน องค์กร และ

สาธารณชนได้ โดยเฉพาะนักจิตวิทยาการปรึกษาด้านอาชีพ การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาด้านอาชีพ 

เกิดขึ้นในประเทศสหรัฐอเมริกาตั้งแต่ช่วงปลายศตวรรษที่ 19 ในระยะเริ่มแรกมีขึ้นเพ่ือการหางานที่

เหมาะสมแก่บุคคล จากนั้นจึงพัฒนาไปสู่การให้การปรึกษาแก่นักเรียนและนักศึกษา รวมถึงเพ่ือ

สนับสนุนการพัฒนาด้านอาชีพให้แก่คนวัยทำงาน ไปจนถึงวัยเกษียณอายุ  (Pope, 2000) การ

ศึกษาวิจัยเชิงลึกเกี่ยวกับอาชีพแต่ละอาชีพจึงช่วยให้ข้อมูลที่จำเป็นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษารวมไป

ถึงบุคลากรด้านอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง ในการนำข้อมูลไปใช้ในการจัดการและออกแบบการให้บริการที่

เหมาะสมแก่ปัญหาของอาชีพนั้นๆ หรือเป็นข้อมูลสำหรับการแนะแนวด้านอาชีพได้ 

ในประเทศไทย มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียดในการทำงานเชิงคุณภาพอยู่มากในกลุ่ม

อาชีพด้านสาธารณสุข เช่น แพทย์ พยาบาล ในอาชีพอ่ืนๆ เช่น ข้าราชการ พนักงานบริษัท ครู หรือ

นักกีฬา พบว่ามีการศึกษาวิจัยปัญหาความเครียดจากการทำงานเช่นกัน จากการทบทวนวรรณกรรม 

ผู้วิจัยพบว่าอาชีพที่มีการศึกษาวิจัยเรื่องความเครียดจำนวนน้อยมาก ได้แก่ อาชีพด้านศิลปะและ

ความบันเทิง ในประเทศไทยไม่พบการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับอาชีพกลุ่มนี้ แม้แต่ในต่างประเทศเอง 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการทำงานของศิลปินก็ยังมีจำนวนน้อย ทั้งที่อาชีพศิลปินนั้นมีแยกย่อยออกไป

อีกหลายแขนง และแต่ละอาชีพมีลักษณะการทำงานที่แตกต่างกัน จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัย

ตั้งข้อสังเกตว่าสาเหตุที่มีงานวิจัยเกี่ยวกับสาขาอาชีพดังกล่าวน้อย เพราะโดยส่วนมากการศึกษาวิจัย

ด้านการพัฒนาอาชีพนั้น มีขึ้นเพ่ือสนับสนุนการดูแลบุคคลกรในหน่วยงานและองค์กร หรือได้รับการ

สนับสนุนจากผู้จ้างงานให้ทำขึ้น ส่วนอาชีพด้านศิลปะที่เป็นอาชีพอิสระ ไม่ได้ขึ้นอยู่กับหน่วยงานหรือ

องค์กรใด จึงไม่มีผู้สนับสนุนให้ดำเนินการวิจัย จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยพบว่างานวิจัยที่

เกี่ยวข้องกับอาชีพด้านศิลปะมีหลายงานวิจัยที่มาจากประเทศแคนาดา ซึ่งให้ความสำคัญกับการศึกษา

ทางเลือก เช่นการเรียนศิลปะ นอกจากนี้ยังมีคลินิกที่เชี่ยวชาญพิเศษเกี่ยวกับการดูแลผู้สร้างงาน

ศิลปะอีกด้วย 
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อาชีพนักเขียน แม้จะเป็นอาชีพที่ผู้คนคุ้นเคย พบเจอได้ทั่วไป และเป็นอาชีพที่มีอิทธิพลต่อ

สังคมมายาวนานไม่ว่าจะอยู่ในประเทศใด ภาษาใด แต่กลับเป็นอาชีพเดียวที่ยังไม่มีการศึกษาวิจัย

เกี่ยวกับความเครียดในการทำงานแยกเฉพาะออกมาจากศิลปินแขนงอ่ืน ทั้งที่งานวิจัยเชิงปริมาณใน

อดีตจำนวนมากให้ผลว่านักเขียนเป็นอาชีพที่มีอัตราการเจ็บป่วยทางจิตมากกวาศิลปินแขนงอ่ืน 

(Preti & Miotto, 1999) นอกจากนั้นยังมีลักษณะการทำงานที่ต่างออกไป เช่น มีลักษณะการทำงาน

ที่ไม่จำเป็นต้องมีผู้ร่วมงาน ต่างจากศิลปะด้านการแสดง เช่น นักร้อง นักเต้น นักดนตรี หรือนักแสดง

ละครเวที ดังนั้นความเครียดในการทำงานของนักเขียนย่อมมีแง่มุมและรายละเอียดที่ต่างออกไป 

ผู้วิจัยจึงเลือกศึกษาเพียงอาชีพเดียวเพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงลึก นอกจากนั้นนักเขียนยังทำงานได้ทั้งใน

ฐานะลูกจ้าง เช่น นักเขียนบทรายการ บทละคร นักเขียนบทความในนิตยาสาร หรือทำงานอิสระก็ได้ 

ลักษณะการทำงานของนักเขียนที่มีความยืดหยุ่นนี้ เป็นวิถีการทำงานที่คล้ายกับแนวโน้มการทำงาน

ของผู้คนในยุคปัจจุบัน คือทำงานอย่างมีอิสระ ไม่จำเป็นต้องผูดขาดกับองค์กรใดองค์กรหนึ่งตลอด

ชีวิตการทำงาน (Eby et al., 2003) การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับอาชีพอิสระ (boundaryless career, 

protean career) เป็นหัวข้อที่ได้รับความสนใจในวงการจิตวิทยาการปรึกษาด้านอาชีพมาตั้งแต่ปี 

ค.ศ. 1996 และยังต้องการองค์ความรู้เพ่ิมเติมอีกมาก เนื่องจากมุมมองและความรู้เกี่ยวกับการพัฒนา

อาชีพสำหรับการทำงานในองค์กรนั้นไม่สามารถนำมาประยุกต์ใช้กับอาชีพลักษณะนี้ได้ทั้งหมด 

ผู้วิจัยเห็นว่าการศึกษาวิจัยหัวข้อประสบการณ์การจัดการความเครียดจากการทำงานของ

นักเขียน นอกจากจะช่วยเพ่ิมความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับอาชีพนักเขียน เพ่ือนำไปออกแบบหรือ

จัดการการให้บริการการปรึกษาแก่คนกลุ่มนี้ ได้แล้ว ผลการวิจัยยังอาจให้องค์ความรู้ที่นำไป

ประยุกต์ใช้ในการทำความเข้าใจและดูแลผู้ประกอบอาชีพด้านศิลปะและความบันเทิง รวมถึงกลุ่ม

อาชีพอ่ืนๆ ที่มีลักษณะการทำงานที่เป็นอิสระได้ด้วยเช่นกัน  

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความ เนื่องจาก

เหมาะสมที่จะใช้ศึกษาประสบการณ์การจัดการความเครียดได้อย่างละเอียดลึกซึ้ง โดยไม่ละเลยการ

นำบริบททางสังคมวัฒนธรรมของผู้ร่วมวิจัยแต่ละคนมาร่วมวิเคราะห์  ทั้งยังเป็นระเบียบวิธีวิจัยที่

เหมาะแก่การศึกษาประเด็นเรื่องความเครียด เพราะเป็นปรากฏการณ์ซึ่งประกอบด้วยหลายๆ ปัจจัย

และหลากหลายกระบวนการ เช่น การประเมินสิ่งเร้าว่าเป็นภัยคุกคามหรือไม่ เกี่ยวข้องกับตนเองมาก

น้อยเพียงไร การะบุสาเหตุ และการเลือกวิธีในการจัดการ การศึกษาวิจัยในครั้งนี้จะทำให้เข้าใจ
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ประสบการณ์ของนักเขียนในการจัดการความเครียดที่มาจากการทำงาน ตั้งแต่การรับรู้ตัวกระตุ้น ไป

ตลอดจนผลที่เกิดข้ึนหลังจากได้พยายามจัดการความเครียดด้วยวิธีต่างๆ แล้ว 

คำถามการวิจัย 

ประสบการณ์ทางจิตใจในการเผชิญและรับมือกับความเครียดในการทำงานของนักเขียนเป็น

อย่างไร 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

เพ่ือศึกษาประสบการณ์ของนักเขียนในการเผชิญและรับมือกับความเครียดจากการทำงาน  

ขอบเขตของงานวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้วิธีวิเคราะห์เชิงปรากฏการณ์วิทยาแบบตีความ 

(Interpretative Phenomenological Analysis) เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-

depth Interview) 

คำจำกัดความงานวิจัย 

1. ความเครียดจากการทำงาน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากการทำงาน หรือเกิดจาก

บทบาทในการทำงานที่ขัดแย้งกับบทบาทอ่ืนในชีวิต ก่อให้เกิดปัญหาตามมา 

2. นักเขียน หมายถึง ผู้ที่มีรายได้จากการขายงานเขียน ในการวิจัยครั้งนี้ นักเขียนผู้เข้าร่วม

การวิจัยประกอบด้วย นักเขียนนวนิยาย นักเขียนบทโทรทัศน์ และนักเขียนการ์ตูน  

3. ประสบการณ์ หมายถึง เหตุการณ์ ความรู้สึก ความคิด และการให้ความหมายสิ่งต่างๆ ซึ่ง

เกี่ยวกับเหตุการณ์หรือสภาวะหนึ่งๆ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลได้เผชิญมา ทั้งในอดีตและในขณะเวลาที่ให้

สัมภาษณ์ และถ่ายทอดออกมาผ่านการบรรยาย 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือเป็นความรู้สำหรับนักจิตวิทยา ในการศึกษาและทำความเข้าใจเรื่องความเครียดและ

การจัดการความเครียดของนักเขียน รวมถึงอาชีพที่อ่ืนๆ ที่ใกล้เคียง 
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2. เพ่ือช่วยสื่อสารปัญหาที่ผู้ประกอบอาชีพนักเขียนต้องเผชิญ 

3.  เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียดจากการทำงาน 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการ

ความเครียดจากการทำงานของนักเขียน ประเด็นที่ศึกษามีดังต่อไปนี้ 

1. ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียด 

2. ความเครียดจากการทำงาน 

3. ความเครียดจากการทำงานของนักเขียน 

4. อาชีพนักเขียนและอาชีพนักเขียนในประเทศไทย 

1. ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียด 

การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับ “ความเครียด” ในการวิจัยครั้งนี้  ศึกษาโดยยึดคำแปลใน

ภาษาอังกฤษคือคำว่า “stress” 

คำว่า stress มีรากศัพท์มาจากคำว่า strictus ซึ่งเป็นคำกริยาในภาษาละติน มีความหมายว่าดึง

ให้แน่น คำดังกล่าวยังเป็นรากเดียวกับคำว่า estresse ในภาษาฝรั่งเศสโบราณ ซึ่งมีความหมายว่า

ความคับแคบหรือการกดทับ คำว่า stress อาจเป็นรูปย่อของคำว่า distress ในภาษาอังกฤษสมัย

กลาง ซึ่งมีความหมายว่าความยากลำบาก (Oxford University Press, n.d.)  

ในบทนี้ผู้วิจัยจะยกตัวอย่างทฤษฎีสำคัญเกี่ยวกับการศึกษาความเครียดจำนวน 5 ทฤษฎี 

ดังต่อไปนี้ 

1.1 ทฤษฎี milieu intérieur ของ Claude Bernard 

ในอดีตนักวิทยาศาสตร์ส่วนมากเชื่อว่าอวัยวะต่างๆ ในร่างกายทำงานแยกส่วนกัน ในช่วงปี ค.ศ. 

1872 Claude Bernard นักสรีรวิทยาชาวฝรั่งเศสได้เสนอทฤษฎีที่ต่างไปจากความเชื่อกระแสหลัก 

คือทฤษฎี milieu intérieur ซึ่งหมายถึงสภาพแวดล้อมภายใน เขากล่าวว่าร่ากายของมนุษย์จะมีการ

รักษาดุลยภาพภายในอยู่เสมอ เช่น เมื่อระบบประสาทรับรู้ว่าร่างกายหนาว เส้นเลือดจะหดตัวเพ่ือ
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ป้องกันการสูญเสียความร้อน กลไกดังกล่าวทำให้ร่างกายมนุษย์ปรับตัวเข้ากับความเปลี่ยนแปลงของ

สิ่งแวดล้อมได้ (Bernard, 1878) แม้ในช่วงเวลานั้นทฤษฎีของเขาจะยังไม่ได้รับการยอมรับ แต่แนวคิด

ดังกล่าวก็กลายเป็นรากฐานของการศึกษาความเครียดในเวลาต่อมา ได้แก่ ทฤษฎี Homeostasis 

ของ Walter Cannon 

1.2 ทฤษฎี Homeostasis ของ Walter Cannon 

Homeostasis หมายถึงการรักษาดุลยภาพในร่างกาย Canon กล่าวว่าร่างกายรักษาดุลยภาพ

ผ่าน 2 กระบวนการ ได้แก่ ผ่านอวัยวะรับความรู้สึก และผ่านการส่งกระแสไปยังระบบประสาท

อัตโนมัติ ซึ่งในระยะแรก การศึกษาดังกล่าวยังมุ่งเน้นไปที่การอธิบายกลไกการทำงานอัตโนมัติของ

ร่างกาย ไม่ได้กล่าวถึงกลไกทางจิตใจและความเครียดในเชิงจิตวิทยา แม้ในเวลาต่อมา เขาจะศึกษา

ปรากฏการณ์ต่างๆ เกี่ยวกับการเสียชีวิตของคนที่เกิดจากการเผชิญความกลัวและความวิตกกังวลเป็น

เวลานาน มีการเขียนบทความชื่อ “Stresses and Strains of Homeostasis” ในปีค.ศ. 1935 แต่

เขาก็ยังไม่ได้ให้คำจำกัดความคำว่า “ความเครียด” ทางจิตวิทยาที่ชัดเจน ในบทความดังกล่าว เขา

กล่าวถึงสิ่งที่รบกวนร่างกายให้ต้องตอบสนองเพ่ือปรับสมดุลว่า “disturbances” หรือสิ่งรบกวน ซึ่ง

พบว่าเป็นการใช้คำในความหมายเดียวกับคำว่า “stressor” ในเวลาต่อมา ซึ่งแปลว่าตัวกระตุ้น หรือ

สิ่งเร้า (Robinson, 2018) 

Canon อธิบายว่ากระบวนการที่อดรีนาลีนถูกปล่อยเข้าสู่กระแสเลือดนั้น เป็นการปรับตัวเพ่ือให้

ร่างกายเตรียมความพร้อมสำหรับการ “สู้” หรือ “หนี” อดรีนาลีนทำหน้าที่หลายอย่าง เช่น ขยาย

หลอดเลือดเพ่ือเพ่ิมการไหลเวียนเลือดในหลอดเลือดกล้ามเนื้อโครงสร้าง การไหลเวียนเลือดที่เพ่ิมขึ้น 

จะช่วยเพ่ิมกลูโคส ซึ่งช่วยลดการเกิดของเสียที่ได้จากกระบวนการเผาผลาญซึ่งจะขัดจังหวะการ

ทำงานของร่างกาย นอกจากนั้นยังช่วยจำกัดปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงบริเวรณผิวหนังเพ่ือลดการสูญเสีย

เลือดหากเกิดการบาดเจ็บ (Cannon, 1939) 

1.3 ทฤษฎีความเครียด และ general adaptation syndrome ของ Hans Selye 

Selye ได้ชื่อว่าเป็นบิดาแห่งการวิจัยด้านความเครียด เขาเป็นคนแรกที่ให้คำจำกัดความคำว่า 

‘stress’ โดยอธิบายว่า ‘stress’ หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองใดๆ ก็ตามที่ร่างกายมีต่อสิ่งเร้า เขา

ทดลองด้วยการฉีดสารพิษและสารชนิดต่างๆ เข้าไปในตัวหนูทดลอง รวมถึงนำหนูทดลองไปอยู่ใน
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สภาวะที่สร้างความเครียดๆ ที่หลากหลาย เช่น นำไปไว้บนหลังคาที่อากาศเย็นจัด ผลการผ่าชันสูตร

พบว่าร่างกายของหนูทดลองมีการตอบสนองต่อทุกสิ่งเร้าที่คล้ายคลึงกัน โดยมีการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านฮอร์โมนส์ ระบบน้ำเหลือ และระบบทางเดินอาหารที่เหมือนกัน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด 

milieu intérieur ของ Bernard นอกจากนั้นเขายังแยกความเครียดแบบเฉียบพลัน ออกจาก

ความเครียดชนิดเรื้องรัง (Szabo et al., 2012) 

General Adaptation Syndrome (GAS) คื อ ชื่ อ ที่  Selye เรี ย กป ฏิ กิ ริ ย าตอบ สน องต่ อ

ความเครียดชนิดเรื้อรัง เขาแบ่งความเครียดเรื้องรังออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่  

1) Alarm reaction stage หมายถึง ช่วงเวลา 6-48 ชั่วโมงแรกหลังเผชิญสิ่งเร้า ทันทีท่ีเผชิญสิ่ง

เร้า ระบบประสาทจะกระตุ้นการหลั่งอดรีนาลินเตรียมการสำหรับการสู้หรือหนี 

2) Stage of resistance หมายถึง ช่วงเวลาหลังจาก 48 ชั่วโมงแรกนับจากได้เผชิญสิ่งเร้า 

ร่างกายจะยังเตรียมการเพ่ือต่อสู้กับภัยคุกคามอยู่ตามชนิดของภัยคุกคามนั้น เช่น หากภัยคุกคาม

คือการขาดสารอาหาร ร่างกายจะลดการใช้พลังงานลง และพยายามดูดซึมสารอาหารมากขึ้น 

3) Stage of exhaustion หมายถึง สภาะที่ร่างกายเผชิญสิ่งเร้าหรือความเครียดเป็นเวลานาน 

อาจกินเวลาหลายเดือน จึงเกิดความเหนื่อยล้าจากสภาวะที่เตรียมการต่อสู้รับมือภัยคุกคาม จน

ไม่สามารถรักษาการทำงานดังกล่าวไว้ได้ จึงเกิดความเสียหายตามมา เช่น ระบบภูมิคุ้มกัน การ

ทำงานของไต และระบบย่อยอาหาร เป็นต้น 

นอกจากนั้น Selye ยังได้แบ่งความเครียดออกเป็น 2 ชนิด คือ distress ซึ่งหมายถึงความเครียด

ทางลบ เป็นความเครียดที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ทางลบ เช่น ความกังวล ความสิ้นหวัง ความกลัว และ 

eustress ซึ่งหมายถึงความเครียดทางบวก เป็นความเครียดที่เก่ียวข้องกับอารมณ์ทางบวก เช่น ความ

ตื่นเต้น ความรู้สึกท้าทาย ความรัก โดยเน้นย้ำว่าความเครียดไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับบุคคล แต่เป็นการ

ตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งเร้านั้น 

1.4 ทฤษฎีความเครียดเชิงจิตวิทยา ของ Richard Lazarus และ Susan Folkman 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในยุคแรกเริ่ม มุ่งเน้นไปที่การศึกษากลไกการตอบสนองของ

ร่างกาย การศึกษาวิจัยจึงเป็นการวิจัยด้านการแพทย์ ศึกษาโดยแพทย์ นักสรีรวิทยา และนักประสาท
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วิทยา ในยุคหลังสงครามโลกครั้งที่สอง ความเครียดเป็นหัวข้อที่ได้รับความสนใจเพ่ิมข้ึนอย่างมหาศาล 

Lazarus และ Folkman ซึ่งเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา ได้เสนอทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดเชิง

จิตวิทยา ซึ่งมีจุดแตกต่างที่สำคัญจากทฤษฎีความเครียดในอดีต คือให้ความสำคัญกับการประเมินของ

บุคคล (Lazarus & Eriksen, 1952) 

Lazarus และ Folkman (1984) อธิบายว่ากระบวนการเกิดความเครียด เริ่มต้นเมื่อบุคคลเผชิญ

สิ่งเร้า และมีการประเมินสิ่งเร้านั้น คำว่าสิ่งเร้าหรือตัวกระตุ้น มักทำให้นึกถึงเหตุการณ์ อันที่จริงแล้ว

สิ่งเร้านั้นรวมถึงสภาวะที่เกิดขึ้นใสตัวบุคคลด้วย เช่น ความหิว หรือแรงขับทางเพศ 

การประเมิน หรือ Cognitive Appraisal แบ่งออกเป็น การประเมินขั้นปฐมภูมิและการประเมิน

ขั้นทุติยภูมิ 

1. การประเมินขั้นปฐมภูมิ (primary appraisal)  

หมายถึง การประเมินว่าสิ่งกระตุ้นนั้น ไม่เกี่ยวข้องกับตนเอง ให้ผลเชิงบวก หรือเป็นความตึง

เครียด อาจเป็นการประเมินอย่างฉับพลันโดยสัญชาติญาณซึ่งอยู่เหนือการควบคุม หรือเป็นการ

ประเมินที่ผ่านกระบวนการวิเคราะห์แล้วก็ได้ หากประเมินได้ว่าไม่ส่งผลกระทบต่อตนเอง บุคคล

จะตอบโต้หรือมีปฏิกิริยาต่อสิ่งเร้านั้นหากจำเป็น  หรือเมื่อต้องการ หากเป็นเชิงบวก หมายความ

ว่าสิ่งเร้านั้นสร้างความรู้สึกเชิงบวกให้ตนเอง เช่น ความสุข ความรัก ความสงบ แต่ถึงกระนั้นการ

ตอบสนองก็แตกต่างกันไปได้ เช่น หากมีความเชื่อว่าความสุขนั้นมีราคาที่ต้องจ่าย บุคคลนั้นก็อาจ

รู้สึกวิตกกังวล การประเมินว่าเป็นความเครียด แย่งแยกย่อยออกไปได้อีก 3 ประเด็น ได้แก่ 

o อันตรายหรือความสูญเสีย (harm/loss) การสูญเสียอาจหมายถึงเสียความสามารถขากการ

เจ็บป่วย จากสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก สูญเสียความเชื่อมั่นในตนเอง 

o ภัยคุกคาม (threat) หมายถึง อันตรายหรือความสูญเสียที่คาดหมายว่าจะเกิดขึ้น ทำให้

บุคคลคาดหมายว่าจะต้องเตรียมตัวรับมือความสูญเสีย 

o ความท้าทาย (challenge) คล้ายกับการประเมินว่าเป็นภัยคุกคาม เพราะกระตุ้นให้บุคคล

รู้สึกว่าจะต้องเตรียมกรรับมือจัดการ เผชิญหน้า แต่เกิดความรู้สึกเชิงบวกร่วมด้วยเพราะมีการ
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ตีความว่าหากจัดการหรือรับมือสำเร็จ จะสร้างการพัฒนาหรือการเติบโต เช่น ความตื่นเต้น 

กระตือรือร้น 

2. การประเมินขั้นทุติยภูมิ (secondary appraisal)  

เป็นกระบวนการวิเคราะห์เพ่ือมองหาทางรับมือสถานการณ์ เพ่ือแก้ไขปัญหา เพ่ือยับยั้งภัย

อันตราย หรือเพ่ือเพ่ิมผลประโยชน์ที่จะได้จากสถานการณ์ นอกจากนั้น เมื่อมองเห็นทางเลือกใน

การรับมือต่างๆ ก็จะมีการประเมินประสิทธิภาพและประสิทธิผลของวิธีการนั้น เพ่ือการตัดสินใจ

เลือกทางที่เชื่อว่าดีที่สุด ในการประเมินขั้นทุติยภูมินี้ บุคคลอาจคำนึงถึงผู้ที่จะได้รับอันตราย โทษ 

หรือประโยชน์ ของภัยคุกคาม เพ่ือพิจารณาว่าตนเองจำเป็นต้องรับผิดชอบมากน้อยแค่ไหน 

คำนึงถึง ความสามารถและศักยภาพที่ตนมีในการรับมือสถานการณ์ และคำนึงถึงผลที่ตามมาใน

อนาคต ว่าหากเลือกลงมือทำสิ่งใดไปแล้ว สามารถเกิดผลดีหรือร้ายตามมาอย่างไรได้บ้าง 

(Lazarus, 2006) 

1.5 ทฤษฎีการจัดการความเครียด ของ Lazarus และ Folkman 

ตามที่ Folkman (2004) ได้กล่าวไว้ว่า การจัดการกับความเครียดประกอบด้วยกระบวนการทาง

ความคิดและพฤติกรรมจำนวนมหาศาล หากจะบรรยายถึงทุกๆ วิธีที่มนุษย์จะใช้จัดการกับ

ความเครียด ก็อาจต้องพรรณนาต่อไปไม่จบสิ้น ในปี 1988  Folkman และ Lazarus ได้จัดกลุ่ม

กระบวนการจัดการความเครียดเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ได้แก่  การจัดการแบบมุ่งเน้นการจัดการอารมณ์ 

(emotion-focused coping) และการจัดการแบบมุ่งเน้นตัวปัญหา (problem-focused coping) 

หากนำกระบวนการจัดการความเครียดทั้ง 8 ประการของ Folkman และคณะ (1986) มาแบ่งเป็น

สองกลุ่ม จะแบ่งได้ดังนี้ 

การจัดการแบบมุ่งเน้นการจัดการอารมณ์ (Emotion-focused coping) เป็นการเปลี่ยนแปลง

ความหมาย เพ่ือให้เกิดการควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงอารมณ์ที่เกิดจากสถานการณ์ ประกอบด้วย การ

ถอยห่างจากตัวกระตุ้น (distancing), การพยายามควบคุมตนเอง (self-control), การยอมรับความ

รับผิดชอบ (accepting responsibility), และการประเมินใหม่ในเชิงบวก (positive reappraisal) 
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การจัดการแบบมุ่งเน้นตัวปัญหา (Problem-focused coping) เป็นการเปลี่ยนความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลและสถานการณ์  จะเป็นการแก้ไขที่จุดใดก็ได้  ประกอบด้วย  การเผชิญหน้า 

(confrontive coping) และ การวางแผนการแก้ไขปัญหา (planful problem solving)  

ส่วนการมองหาความช่วยเหลือจากคนรอบตัว (seeking social support) เป็นได้ท้ังสองประเภท 

2. ความเครียดจากการทำงาน 

2.1 คำจำกัดความ 

ความเครียด (stress) เป็นหัวข้อที่เพ่ิงแพร่หลายในวงการจิตเวชและจิตวิทยาในช่วงหลัง

สงครามโลกครั้งที่สอง (Pollock, 1988) การวิจัยและทดลองที่เกิดข้ึนตามมาทำให้มีทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

กับความเครียดเกิดขึ้นเป็นจำนวนมาก มุมมองและการให้คำจำกัดความเครียดในแต่ละช่วงเวลาจึง

แตกต่างกันออกไป ในปี 1966 Lazarus เสนอว่าผู้ศึกษาวิจัยควรมองความเครียดเป็นแนวคิดด้านการ

จัดการที่นำมาใช้เพ่ือทำความเข้าใจปรากฏการณ์สำคัญในหลายระดับในการปรับตัวของมนุษย์และ

สัตว์ ดังนั้นความเครียดจึงไม่ใช่ตัวแปรหนึ่ง แต่เป็นหัวข้อหนึ่งที่ประกอบด้วยหลายตัวแปรและหลาย

กระบวนการ สอดคล้องกับความเห็นของ Pollock (1988) ที่กล่าวว่า ความเครียดเป็นสิ่งที่ขึ้นอยู่กับ

การรับรู้ของบุคคล เป็นไปไม่ได้ที่จะหาคำจำกัดที่ละเอียดและชัดเจนของความเครียด ดังนั้นใน

การศึกษาวิจัยความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การพยายามให้คำจำกัดความ

ความเครียด จะกลายเป็นอุปสรรคขัดขวางการวิจัย มากกว่าที่จะเกิดผลดี แม้ว่าแนวคิดเรื่อง

ความเครียดจะแพร่หลายมากเสียจนความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและความเจ็บป่วยได้กลายเป็น 

“ข้อเท็จจริงทางสังคม” ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงการรับรู้และตอบสนองต่อโลกของผู้คน ว่า

ความเครียดคือสิ่งที่จะต้องจัดการ มากกว่าเป็นสิ่งที่จะอยู่ร่วมด้วย หรือแม้แต่จะสนุกไปกับ

ความเครียด 

สถาบั น ความป ลอดภั ย ในการทำงานและอาชี วอน ามั ย  (National Institute of 

Occupational Safety and Health, 1999) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทำงาน 

(work stress, job stress,  occupational stress) ไว้อย่างกว้างๆ ว่า เป็นการตอบสนองทาง

ร่างกายและอารมณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อข้อเรียกร้องของงานไม่สัมพันธ์กับความสามารถ ทรัพยากร  หรือ

ความต้องการของผู้ทำงาน ความเครียดจากการทำงานอาจนำไปสู่การเสื่อมสุขภาพหรือการบาดเจ็บ 
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2.2 ผลของความเครียดจากการทำงาน 

ในปี 1976 Cooper และ Marshall ได้รวบรวมผลการวิจัยเกี่ยวกับผลของความเครียดที่เกิด

จากการทำงานไว้ในบทวิเคราะห์หัวข้อ Occupational sources of stress: a review of the 

literature relating to coronary heart disease and mental ill health ซึ่งกล่าวว่าความเครียด

ในการทำงานมีท่ีมาจากปัจจัยหลายด้าน แบ่งเป็นหมวดกว้างๆ ได้ดังนี้ 

- ตัวงาน  

- บทบาทในองค์กร  

- ความสัมพันธ์ในที่ทำงาน  

- ความก้าวหน้าในอาชีพ  

-  โครงสร้างองค์กรบรรยากาศในองค์กร 

- ขอบเขตระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว 

เมื่อบุคคลเผชิญกับปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด สิ่งที่เกิดข้ึนตามมาในระดับบุคคล ได้แก่ 

- มีอารมณ์หดหู่เศร้าหมอง 

- หงุดหงิดฉุนเฉียวง่าย 

- ความดันโลหิตสูงขึ้น 

- เจ็บหน้าอก 

- ดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป 

ผลกระทบต่อสุขภาพที่ตามมาในระยะยาวคือโรคหัวใจและการเจ็บป่วยทางจิต  ส่วน

ผลกระทบในระดับองค์กรที่ตามมาได้แก่ 

- อัตราการขาดงานสูง 

- อัตราการลาออกสูง 

- ปัญหาความสัมพันธ์ในองค์กร 

- ควบคุมคุณภาพการทำงานไม่ได้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 13 

ผลกระทบในระยะยาวที่ตามมาคือเกิดการประท้วง เกิดอุบัติเหตุ หรือบุคลากรทำงานด้วย

ความเฉยชา 

2.3 การจัดการความเครียด 

มีการให้ความหมายการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันออกไปมากมาย เช่น ในฐานะ

กระบวนการจิตวิเคราะห์ ในฐานะบุคลิกลักษณะของคน ในฐานะวิธีการที่เฉพาะเจาะจง หรือในฐานะ

กระบวนการ หรือการจัดหมวดหมู่วิธีการ 

Cox (1987) ให้ความหมายว่า คือความพยายามของบุคคลที่จะจัดการกับความรู้สึกถูก

เรียกร้องด้วยการเปลี่ยนแปลงสิ่งนั้น หรือด้วยการประเมินใหม่ หรือปรับตัวให้เข้ากับข้อเรียกร้องนั้น

ได ้

Dewe และคณะ (1993) ให้ความหมายไว้ว่า คือความพยายามทางด้านการคิดวิเคราะห์และ

ด้านพฤติกรรมในการเอาชนะ ลด หรืออดทนอยู่กับข้อเรียกร้องที่หนักหรือยากเกินทรัพยากรที่บุคคล

มี 

ในปี 2000 Dewe และคณะได้ทบทวนและวิเคราะห์งานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการความเครียด

จากการทำงาน และพบว่าการวิจัยจำนวนมากยังให้น้ำหนักกับการพยายามประเมินและวัดผลวิธีการ

จัดการความเครียด ซึ่งทำได้ยาก เขาได้อ้างถึงความเห็นของ Brief และ Atieh (1987, อ้างถึงใน 

Dewe, 2000) ที่กล่าวว่าการพ่ึงพาการวิจัยเชิงปริมาณนั้นเป็นการจำกัดความก้าวหน้าเชิงทฤษฎี 

ดังนั้นความก้าวหน้าที่นำไปสู่ความเข้าใจที่มากขึ้นจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่องานวิจัยเปลี่ยนวิธีการให้คำ

จำกัดความและเปลี่ยนระเบียบวิธีวิจัยในการเข้าถึงมัน  

ในการวิจัยเกี่ยวกับการจัดกาความเครียดที่ผ่านมา การจะได้มาซึ่งข้อมูลเรื่องการจัดการ

ความเครียดจากการทำงานก็มีวิธีการหลากหลาย ตัวอย่างเช่น 

- ค้นหาเป้าหมายที่ต้องการจัดการ อาจเป็นด้านอารมณ์ ซึ่งเป็นปัจจัยภายใน หรือ

สถานการณ์ซึ่งเป็นปัจจัยภายนอกก็ได้ 

- ตระหนักถึงความหมายที่บุคคลให้แก่เหตุการณ์นั้น (การประเมินเบื้องต้น) ทั้งในด้านที่

เป็นความเสียหาย และด้านที่เป็นประโยชน์ 
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- ทำความเข้าใจว่าอะไรทำให้ความเครียดกลายเป็นปัญหา 

2.4 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเครียดจากการทำงาน 

ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในการทำงานซึ่งเป็นที่แพร่หลายที่สุดในการนำมาใช้วิจัยและ

ทดลองได้แก่ Demand Control Support Model ของ Karasek และ Effort-Reward Imbalance 

Model ของ Siegrist (Ganster & Rosen, 2013) 

ทฤษฎี Demand Control Support Model (Karasek, 1979) เสนอมุมมองว่าพ้ืนฐานของ

ความเครียดในการทำงานเกิดจากสภาพแวดล้อมในการทำงานมากกว่าเกิดจากลักษณะหรือตัวตน

ของบุคคลนั้น ข้อเรียกร้องหรือความยากของงาน ร่วมกับเสรีภาพในการตัดสินใจเลือกวิธีการจัดการ

งาน  จะเป็นตัวกำหนดระดับความเครียด มีการทดลองวิจัยตามแนวคิดนี้คือเพ่ิมความยากของงาน 

ควบคู่ไปกับเพ่ิมเสรีภาพหรืออำนาจในการเลือกวิธีรับมือของผู้ทำงาน และสังเกตตัวแปรตาม คือ 

ความพึงพอใจในงาน แรงกระตุ้นในการทำงาน การเรียนรู้ ทักษะ ความรู้สึกท้าทาย ความเชี่ยวชาญ 

และประสิทธิภาพในการทำงาน หากเป็นไปตามโมเดลทฤษฎีนี้ ตัวแปรตามก็จะเพ่ิมขึ้น ต่อมาโมเดลนี้

มีการรวมการสนับสนุนทางสังคม เช่น การช่วยเหลือของหัวหน้า เข้ามาเป็นหนึ่งในตัวแปรต้นด้วย 

หากการสนับสนุนเพิ่มข้ึน ความเครียดก็จะลดลง 

ทฤษฎี Effort-Reward Imbalance Model (Siegrist, 1996 , 1998) สนใจปฏิสัมพันธ์

ระหว่างความกดดันจากสภาพแวดล้อมและทรัพยากรในการรับมือที่บุคคลมี ทฤษฎีนี้มีกรอบคิดจาก

สาขาสังคมวิทยาและอุตสาหกรรมการแพทย์ มีการให้ความสำคัญปัจจัยด้านสังคมมาก เช่น สถานะ

ทางสังคมของอาชีพนั้น ทฤษฎีนี้สันนิษฐานว่ามีความสัมพันธ์กันระหว่างความสามารถในการควบคุม

ตนเอง เช่น ความนับถือตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง กับโครงสร้างโอกาสทางสังคม เน้น

เรื่องผลตอบแทน เช่น เงิน ความน่านับถือ และบทบาทในสังคม เมื่อเกิดความไม่สมดุลขึ้น หรือเกิด

รู้สึกว่าผลตอบแทนไม่คุ้มค่าความพยายาม ความเครียดก็จะเกิดขึ้น หากผู้ทำงานรู้สึกถึงแรงบังคับให้

ต้องทำงาน ไม่ว่าจะเป็นด้วยปัจจัยภายนอก เช่น ข้อเรียกร้องของงาน หรือปัจจัยภายใน เช่น การ

ต้องการเป็นที่ยอมรับ หรือความต้องการส่วนบุคคล 

แม้จะมีทฤษฎีที่ช่วยในการทำความเข้าใจ ทำนาย และควบคุมการเกิดความเครียดจากการ

ทำงานของบุคคลได้ แต่อย่างไรก็ตาม ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและการมีสุขภาวะที่ดีก็ยัง
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เป็นเรื่องซับซ้อนมากกว่าสิ่งที่ผลการทดลองที่ผ่านมาแสดงให้เห็น โดยเฉพาะความแตกต่างของปัจเจก

บุคคลและความแตกต่างในสถานการณ์ การวิจัยในกลุ่มตัวอย่างโดยคำนึงถึงความแตกต่างของปัจเจก

บุคคลจึงยังคงจำเป็นต้องมีต่อไป (Ganster & Rosen, 2013) 

นอกจากนี้ แนวโน้มของลักษณะงานในปัจจุบันก็มีการเปลี่ยนแปลงไปจากที่ผ่านมาในอดีต 

คือการอาชีพและตำแหน่งงานที่มีอิสระมากขึ้น (boundaryless career) ซึ่งไม่ใช่งานที่ให้ความมั่นคง 

ไม่มีขั้นบันไดความก้าวหน้าในองค์กร หรือทำงานผูกอยู่กับองค์กรเดียว จึงเกิดความต้องการการ

ศึกษาวิจัยเพ่ือทำความเข้าใจลักษณะงานดังกล่าวมากขึ้น (Eby et al., 2003) 

ผู้วิจัยเห็นว่าอาชีพนักเขียน เป็นอาชีพที่มีลักษณะงานตรงกับงานอิสระ แม้จะเป็นงานที่มี

ตำแหน่งในองค์กรได้ เช่น นักเขียนบทละคร หรือคอลัมนิสต์ในนิตยสาร แต่ก็ยังมีความคล่องตัวสูงใน

การรับงานเพ่ิมเติม โดยทั่วไปอาชีพนักเขียนและอาชีพศิลปินเป็นงานที่ต้องอยู่กับความไม่มั่นคงอยู่

แล้ว ผู้วิจัยจึงมองว่าการเข้าใจมุมมองการอยู่ร่วมกับความไม่มั่นคง รวมถึงปัญหาอุปสรรคของการ

ทำงานที่สังคมมองว่าไม่มั่นคง จะทำให้เกิดความเข้าใจที่ลึกซึ้งและเปิดกว้างมากขึ้นเกี่ยวกับผู้ทำงาน

อิสระในปัจจุบัน  

3. ความเครียดจากการทำงานของนักเขียน 

จากการทบทวนกรรณกรรม แม้จะยังไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาเรื่องการจัดการความเครียดจาก

การทำงานของนักเขียนโดยตรง แต่ก็มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับชีวิตและการทำงานของนักเขียนอยู่บ้าง 

ส่วนหัวข้อความเครียดและการรับมือกับความเครียดในการทำงานของนักเขียน พบในงานวิจัยที่ศึกษา

กลุ่มศิลปิน ซึ่งนักเขียนนับเป็นศิลปินแขนงหนึ่งและอยู่ในกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยด้วย ผู้วิจัยจะยกตัวอย่าง

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องจำนวน 5 งาน เรียงตามลำดับเวลาจากอดีตมาถึงปัจจุบัน 

1) Writers die young: The impact of work and leisure on longevity 

เป็ น งานวิจั ยแบบ empirical analysis ของ Kaun ที่ ตี พิ ม พ์ ในวารสาร Journal of 

Economic Psychology ในปี 1991 ศึกษาวิจัยโดยใช้ข้อมูลชีวประวัติของศิลปินต่างๆ 11 แขนง 

จำนวน 880 คน มีนักเขียนนกลุ่มตัวอย่างจำนวน 160 คน และได้ผลการวิเคราะห์ว่านักเขียนเป็น

ศิลปินที่มีอายุเฉลี่ยสั้นที่สุด จากการรวบรวมข้อมูลพบว่าเมื่อเปรียบเทียบกับศิลปินสาขาอ่ืนๆ เช่น 

การแสดง นักดนตรีและนักแสดงมีโอกาสได้รับความสุขจากการตอบรับของผู้ชมทุกครั้งที่ขึ้นแสดง แต่
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นักเขียนต้องใช้เวลายาวนานอยู่กับการเขียน การตรวจแก้ การเขียนใหม่อย่างโดดเดี่ยว เป็นเวลา

ตั้งแต่หลักสัปดาห์จนถึงหลายเดือน หรือบางผลงานนักเขียนอาจต้องอยู่กับมันนานถึงสิบปี กว่าจะ

เผยแพร่ผลงานออกมาได้ และผลงานนั้นก็มีโอกาสที่จะทั้งประสบความสำเร็จและล้มเหลว ซึ่ง

นักเขียนจำนวนมากใช้สิ่งกระตุ้นตัวเองที่อาจสร้างความเสี่ยงต่อสุขภาพ เช่น การดื่มสุราหรือใช้สาร

เสพติด นอกจากนั้นการสร้างงานเขียนยังต้องใช้อารมณ์ความรู้สึกและการใช้จินตนาการที่อาจมาก

เกินการควบคุมจนเกิดความอ่อนล้า และขาดผู้ดูแล ต่างจากศิลปินแขนงอ่ืนที่มีเพ่ือนร่วมงาน หรือมี

สังกัดคอยดูแล จึงอาจเป็นสาเหตุที่ทำให้นักเขียนมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ย่ำแย่และมีอายุสั้นกว่า

ศิลปินแขนงอ่ืนๆ 

2) Themes in the lives of successful contemporary U.S. women creative 

writers  

เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพของ Piirto ที่ทำขึ้นเพ่ือศึกษาชีวิตของนักเขียนหญิงชาวอเมริกันที่

ประสบความสำเร็จ จำนวน 80 คน ตีพิมพ์ครั้งแรกในวารสาร Roeper Review ปี 1998 เก็บข้อมูล

ด้วยการใช้แบบสอบถามและการสัมภาษณ์ ใช้วิธีการวิเคราะห์เชิงอุปนัย (analytic induction) ใน

การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นถึงเส้นทางชีวิตของนักเขียนแต่ละคนตั้งแต่วัยเด็กจน

ประสบความสำเร็จในอาชีพ ส่วนในหัวข้อความเครียดจากการทำงาน ผู้วิจัยจำนวนมากกล่าวถึง

ความเครียดที่มาจากบทบาทที่ทับซ้อนกันระหว่างการเป็นนักเขียน และการเป็นแม่ ซึ่งทำให้เหน็ด

เหนื่อยทั้งด้านร่างกายและจิตใจ และบทบาทของผู้หญิงที่สังคมคาดหวังให้ต้องดูแลครอบครัว ส่วนใน

ด้านการจัดการความเครียด ผู้ร่วมวิจัยจำนวนมากกล่าวว่าตนเองใช้การเขียนเป็นการระบายความรู้สึก

และเยียวยาตนเอง  

3) Creative Labors: The Lives and Careers of Women Artists 

เป็นงานวิจัยเชิ งคุณภาพของ Brooks และ Daniluk ตี พิมพ์ ในวารสาร The Career 

Development Quarterly ปี 1998 ศึกษาความหมายและประสบการณ์ในการทำงานของศิลปิน

หญิงจำนวน 8 คน อายุระหว่าง 40 – 65 ปี ที่ระบุตัวตนว่าตนเองเป็นศิลปิน เก็บข้อมูลโดยใช้การ

สัมภาษณ์เชิงลึก ผลการวิจัยพบว่าอุปสรรคในการทำงานของศิลปินหญิง ได้แก่ การถูกเลิกจ้าง การถูก

ขัดจังหวะในการประกอบอาชีพ ความไม่มั่นคง ค่าตอบแทนที่ต่ำ การถูกเหยียดเพศ ตั้งแต่ยังเป็น
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นักเรียนหรือกำลังฝึกหัด ตลอดจนในระหว่างทำงานก็มีการกีดกัน และไม่ได้รับการชื่นชมหรือ

ค่าตอบแทนที่มากเท่าเท่าเพศชาย ปัญหาการสร้างสมดุลระหว่างการทำงานและชีวิตส่วนตัว เป็นอีก

หนึ่งในความเครียดที่พบเช่นกัน 

4) The Sylvia Plath Effect : Mental Illness in Eminent Creative Writers 

เป็นงานวิจัยในปี 2001 ของ Kaufmann ตีพิมพ์ในวารสาร Journal of Creative Behavior 

งานชิ้นนี้ศึกษาชีวประวัติของนักเขียนจำนวน 1,629 คน เพ่ือหาข้อมูลเชิงลึก และพิสูจน์ข้อสรุปของ

งานวิจัยที่ผ่านมาว่านักเขียนมีแนวโน้มที่จะเจ็บป่วยทางจิตมากกว่าอาชีพอ่ืนๆ และผลวิจัยพบว่า

นักเขียนหญิงโดยเฉพาะกวี มีความเสี่ยงจะเจ็บป่วยทางจิตมากกว่านักเขียนชายและนักเขียนงานชนิด

อ่ืนๆ Kaufmann ตั้งคำถามว่าในเมื่องานวิจัยจำนวนมากให้ผลว่าการเขียนถึงประสบการณ์ทาง

อารมณ์ช่วยให้สุขภาพจิตใจและร่างกายดีขึ้น แต่เหตุใดนักเขียนจึงมีอัตราการเจ็บป่วยทางจิตมากกว่า

อาชีพอ่ืนๆ Kaufmann เสนอข้อสันนิษฐานโดยอ้างอิงจากกลุ่มงานวิจัยในหัวข้อ mad genius 

เกี่ยวกับแนวคิดเรื่องความคิดสร้างสรรค์ เนื่องจากความคิดสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญที่นักเขียนใช้ใน

การทำงาน เป็นสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ การควบคุมไม่ได้นี้อาจนำไปสู่มุมมองชีวิตตนเองว่าไม่สามารถ

ควบคุมตัดสินชีวิตของตนเองได้ แต่ถูกควบคุมโดยปัจจัยภายนอก (external loci of control) ซึ่งทำ

ให้ขาดความเชื่อมั่นหรือความนับถือในตนเอง (self-esteem) ซึ่งความนับถือตนเองนี้เป็นหนึ่งใน

ปัจจัยสำคัญของการมีสุขภาพจิตที่ดี และสร้างความคิดและอารมณ์ทางบวกให้เกิดขึ้น ผู้วิจัยเสนอให้มี

การวิจัยหัวข้อดังกล่าวต่อไปเพ่ือให้นักจิตวิทยาสามารถช่วยเหลือนักเขียนหญิงที่ยังอายุน้อยได้

ทันท่วงท ี

5) Occupational strain and professional artists: A qualitative study of an 

underemployed group 

เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก (grounded theory) ของ Barker และคณะ 

ตีพิมพ์ในวารสาร Arts & Health ในปี 2009 จุดประสงค์เพ่ือทำความเข้าใจประสบการณ์ของศิลปิน

ในชีวิตการทำงาน และศึกษาความเครียดและอันตรายที่เกิดจากการทำงานในกลุ่มศิลปินที่มีรายได้

น้อยในประเทศแคนาดา ผู้ร่วมวิจัยประกอบด้วยศิลปินจำนวน 14 คน ในจำนวนนี้มีนักเขียนและ

นักเขียนบทภาพยนตร์รวมอยู่ด้วย นอกจากศิลปินยังมีพยาบาล นักจิตบำบัด ซึ่งทำงานในคลินิกที่
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เชี่ยวชาญการดูแลสุขภาพของศิลปินซึ่งตั้งอยู่ในโรงพยาบาลขนาดใหญ่ในเมือง และผู้สนับสนุนงาน

ศิลปะรวม 24 คน หัวข้อที่พบจากการวิจัยว่าเป็นสาเหตุของความยากลำบากและความเครียดของ

ศิลปิน คือการที่สังคมให้คุณค่าและมูลค่ากับงานศิลปะน้อย ไม่ว่าจะเป็นในระดับบุคล องค์กร หรือ

ภาครัฐ ในระดับบุคล และความรู้สึกตีตราตนเอง ไม่รู้สึกว่าตนเองเป็นที่น่าชื่นชมหรือเป็นแบบอย่างให้

ใครได้ ศิลปินผู้ร่วมวิจัยกล่าวว่าเคยได้ยินคำพูดตำหนิว่าเป็นความผิดของตนเองที่เลือกอาชีพที่ไม่สร้าง

รายได้ ในการทำงาน ผู้จ้างงานบางรายให้ค่าตอบแทนน้อย และไม่ให้เวลาในการทำงานมากพอ 

เพราะขาดความเข้าใจและความเห็นใจ เมื่อมีรายได้น้อย ศิลปินจึงต้องโหมงานหนัก หรือทำงานที่ไม่

สอดคล้องกับความเชื่อของตน ส่วนในระดับประเทศ หลักฐานที่แสดงถึงการไม่เห็นความสำคัญของ

ศิลปะคือการที่วิชาศิลปะมักจะถูกลดชั่วโมงหรือถูกตัดออกก่อน เมื่อเกิดการขาดแคลนงบประมาณใน

โรงเรียน นอกจากการถูกมองข้ามคุณค่าความสำคัญแล้ว สาเหตุที่ทำให้ศิลปินเกิดความเครียดในการ

ทำงาน ก็มีอีกหลายประการดังต่อไปนี้ 

- การทำงานคนเดียว ซึ่งอาจสร้างความรู้สึกโดดเดี่ยว ถูกตัดขาดจากสังคม ไม่มีเพ่ือน

ร่วมงานที่สามารถมีปฏิสัมพันธ์ด้วยได้ ราวกับมีกำแพงก้ันตนเองออกจากโลก  

- การถูกวิพากษ์วิจารณ์ ถูกประเมินค่าโดยผู้อ่ืน ซึ่งบางครั้งนักเขียนไม่สามารถแยกแยะ

ความรู้สึกได้ว่าสิ่งที่ถูกวิจารณ์และประเมินค่า คือผลงาน ไม่ใช่ตัวตนของตนเอง ซึ่งเป็น

ปัญหาเดียวกับศิลปินแขนงอ่ืนๆ ที่มีความรู้สึกว่าผลงานเป็นส่วนหนึ่งของตัวตนของ

ตนเอง 

- การโหมงานหนัก เนื่องจากไม่ใช่งานที่มีรายได้แน่นอน หากมีช่วงไหนที่สามารถทำงานได้

มาก นักเขียนอาจโหมงานหนักจนเสียสุขภาพ เกิดการบาดเจ็บ 

- การแข่งขันในอาชีพท่ีสูง สร้างความกดดัน 

- การยึดติดความสมบูรณ์แบบ 

- การใช้สุราหรือสารเสพติด 

- การไม่มีระบบระเบียบในการใช้ชีวิตประจำวัน เนื่องจากไม่ใช่งานประจำ จึงไม่ได้มี

ตารางเวลาทำงานที่แน่นอน และนักเขียนบางคนก็อาจไม่สามารถกำหนดเวลาที่จะใช้

ทำงานได้ชัดเจน 
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ในงานวิจัยเดียวกันนี้ ผู้วิจัยได้ยกตัวอย่างการเห็นความสำคัญของศิลปะของภาครัฐใน

ประเทศสวีเดน ซึ่งมองว่าศิลปะคือส่วนหนึ่งที่สำคัญในวัฒนธรรม ในปี 2004 สภาศิลปะแห่งชาติ

สวีเดนใช้งบประมาณ 37 ล้านยูโรเพ่ือซื้องานศิลปะร่วมสมัยไปจัดแสดงในสถานที่ราชการทั่วประเทศ 

หรือในวงการหนังสือ รัฐบาลสนับสนุนงบประมาณในการพิมพ์หนังสือคุณภาพดี ทำให้ประชาชน

สามารถซื้อหนังสือได้ในราคาถูก 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดจากการทำงานของนักเขียนพบว่าลักษณะ

งานของนักเขียนตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ที่มีความโดดเดี่ยว ต้องเผชิญการวิพากษ์วิจารณ์ผลงานทั้ง

จากตัวผู้เขียนเองและจากผู้อ่าน ก็ยังเป็นสิ่งที่สร้างความเครียดให้นักเขียนอยู่ ส่วนปัญหาการมีรายได้

น้อยของอาชีพนักเขียน ไม่ได้ส่งผลแค่ทางด้านคุณภาพชีวิตโดยทั่วไป แต่ยังมีความรู้สึกตีตราตนเอง

เข้ามาเกี่ยวข้องด้วย เนื่องจากอาชีพศิลปินไม่ใช่อาชีพที่ได้รับการยอมรับจากสังคม หากเป็นนักเขียนที่

ประสบความสำเร็จ ก็อาจมีประเด็นความเครียดอ่ืนเพ่ิมขึ้นมา เช่น คำวิจารณ์ผลงานที่มากขึ้น หรือ

ความยากลำบากในการวางตัว โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันที่ผู้คนเข้าถึงกันง่ายขึ้นผ่านสังคมออนไลน์ การ

วางตัวของนักเขียนจึงเป็นภาระอีกอย่างที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาประสบการณ์ของ

นักเขียนในปัจจุบัน เนื่องจากในประเทศไทยยังไม่เคยมีการศึกษาวิจัยมาก่อน ส่วนงานวิจัยใน

ต่างประเทศ ในช่วงสิบปีมานี้ก็ยังไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาประสบการณ์ของอาชีพดังกล่าว 

4. อาชีพนักเขียน 

4.1 อาชีพนักเขียน 

นักเขียนจัดอยู่ในกลุ่มอาชีพที่ใช้ความคิดสร้างสรรค์ งานวิจัยทางจิตวิทยาจำนวนมากให้ผลที่

ตอกย้ำภาพชีวิตที่เต็มไปด้วยปัญหาของนักเขียน (Kaufman, 2001) โดยเฉพาะเรื่องปัญหาการ

เจ็บป่วยทางจิต ภาพของนักเขียนถูกบรรยายไว้ในงานวิจัยจำนวนมากว่ามีอารมณ์แปรปรวน ขาดการ

เข้าสังคม ซึ่งอาจเป็นผลมาจากชีวิตวัยเด็ก (Andreasen, 1987 อ้างถึงใน Walker et al., 1995) มี

งานวิจัยจำนวนมากที่สำรวจพบว่านักเขียนมักมีพ้ืนฐานมาจากครอบครัวที่ทำให้รู้สึกถูกปฏิเสธ หรือ

เข้มงวดเกินไป เช่น งานวิจัยเกี่ยวกับชีวิตของนักเขียนหญิงที่ประสบความสำเร็จของ Piirto (1998) ก็

พบว่าผู้ร่วมวิจัยจำนวนมากมาจากครอบครัวที่ไม่มีความสุข จึงใช้การอ่านเป็นช่องทางหลบหนีจาก

ชีวิตจริง และใช้การเขียนเพื่อเยียวยาปัญหาทางอารมณ์ของตนเอง  
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ความเชื่อว่านักเขียนมีแนวโน้มที่จะมีอาการป่วยเป็นโรคทางจิตมากกว่าศิลปินแขนงอ่ืน หรือ

คนที่ทำอาชีพอ่ืน มีหลักฐานสนับสนุนเป็นงานวิจัยจำนวนมากที่ต้องการหาความสัมพันธ์ระหว่าง

ความคิดสร้างสรรค์และแนวโน้มของการเจ็บป่วยทางจิต เช่น งานวิจัยที่ศึกษาชีวิตของศิลปินเป็น

ระยะเวลา 40 ปีของ Kyaga et al. (2013) งานวิจัยนี้ให้ผลการศึกษาว่านักเขียน รวมถึงญาติสายตรง 

มีแนวโน้มที่จะป่วยเป็นโรคจิตเภท ไบโพลาร์ โรคซึมเศร้า และวิตกกังวล รวมทั้งมีความเสี่ยงที่จะใช้

สารเสพติดและฆ่าตัวตายมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับอาชีพสร้างสรรค์อ่ืนๆ  

แม้ว่าจะมีงานวิจัยจำนวนมากที่ยืนยันปริมาณและความชุกของการเจ็บป่วยทางจิตในกลุ่ม

นักเขียน แต่เมื่อพูดถึงการทำงาน ในงานวิจัยเชิงคุณภาพที่ผู้วิจัยได้รวบรวมมากลับไม่ได้มีส่วนใดที่

กล่าวถึงว่าการเจ็บป่วยทางจิตนั้นสร้างความเครียดหรือความกดดันให้การทำงานของนักเขียน ปัญหา

ที่สร้างความกดดันให้นักเขียนกลับเป็นปัจจัยภายนอก แม้ว่าการเจ็บป่วยทางจิตอาจเป็นหนึ่งในปัจจัย

ที่ส่งผลกระทบ แต่จากมุมมองของผู้ร่วมวิจัยในงานวิจัยแต่ละงาน ไม่มีการกล่าวถึงว่าตัวนักเขียนนำ

ปัญหาการเจ็บป่วยทางจิตมาเชื่อมโยงเข้ากับปัญหาในการทำงาน งานวิจัยของ Brooks และ Daniluk  

(Brooks & Daniluk, 1998) กล่าวถึงประเด็นนี้ว่า ผู้ร่วมวิจัยรู้สึกว่าความคิดสร้างสรรค์หรือแรงผลัก

ให้อยากทำงานศิลปะนั้นไม่ได้เป็นภาระของตนเองเลย สิ่งที่ทำให้ต้องพยายามดิ้นรนคือความรู้สึกถูก

ขัดขวางในเส้นทางอาชีพศิลปินมากกว่า 

ในประเด็นการทำงาน อาชีพนักเขียนในต่างประเทศก็ยังเป็นอาชีพที่ถูกตีตรา เป็นอาชีพที่

แทบไม่มีสิ่งการันตีความสำเร็จหรือรายได้ และไม่ใช่อาชีพที่ผู้ปกครองส่งเสริมให้บุตรหลานทำ หรือ

ถึงแม้จะไม่ขัดขวาง แต่ก็มักสอนให้เด็กทำอาชีพอ่ืนที่หาเลี้ยงตนเองให้ได้ไปด้วยเพ่ือที่จะไม่ลำบากใน

อนาคต ตัวอย่างเช่นงานวิจัยของ Gouthro (2014) ซึ่งศึกษากระบวนการสร้างอัตลักษณ์ของนักเขียน 

Gouthro ได้สัมภาษณ์นักเขียนมืออาชีพชาวแคนาเดียนจำนวน 40 คน ในกลุ่มตัวอย่างมีทั้งนักเขียน

เก็บซ่อนความปรารถนาในการเป็นนักเขียนไว้นานหลายสิบปีจนมีอายุมากจึงได้เริ่มเขียน และมี

นักเขียนที่รู้สึกว่าตนเองไม่ได้มีชีวิตที่ยากลำบากในฐานะนักเขียน สามารถประกอบอาชีพนักเขียนหา

เลี้ยงชีพได้ตั้งแต่เริ่มต้น ความเครียดของนักเขียนที่ประสบความสำเร็จมีประเด็นที่แตกต่างจาก

นักเขียนที่ยังไม่ประสบความสำเร็จ เช่น การต้องสื่อสารพูดคุยกับแฟนคลับ การวางตัวบนโลก

ออนไลน์ การไม่ได้รับการสนับสนุนจากภาคธุรกิจ และปัญหาการถูกคัดลอกผลงาน หรือนำไป

เผยแพร่ในโลกออนไลน์อย่างผิดกฏหมาย 
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4.2 อาชีพนักเขียนในประเทศไทย 

ไม่มีหลักฐานชัดเจนว่าอาชีพนักเขียนเริ่มแพร่หลายในสังคมไทยตั้งแต่เมื่อไร ในอดีต 

วรรณคดีที่มีการบันทึกเป็นลายลักษณ์อักษร ประพันธ์ขึ้นโดยกวีในราชสำนัก ส่วนในหมู่สามัญชน 

วรรณคดีนั้นถ่ายทอดส่งต่อกันด้วยวิธีเล่ากันปากต่อปาก จนกระทั่งในสมัยรัชการที่ 5 วัฒนธรรมการ

เขียนและการอ่านของสังคมไทยก็เดินทางมาถึงจุดเปลี่ยนเมื่อมีการนำการพิมพ์จากตะวันตกเข้ามาใน

ประเทศ ในขณะเดียวกันการศึกษาที่เคยมีแต่ในเขตพระราชวังก็แพร่ไปสู่สามัญชน บุญเหลือ เทพย

สุวรรณ (2517) ตั้งข้อสังเกตว่าอาชีพ ‘นักเขียน’ เกิดขึ้นในช่วงเวลานี้ เพราะมีหนังสือพิมพ์รายวัน

เกิดขึ้น วรรณกรรมชนิดที่เกิดขึ้นใหม่ช่วงนั้นได้รับอิทธิพลจากตะวันตก เช่น บทละครร้อง บทละคร

พูด จนกระทั่งปี พ.ศ. 2443 เจ้าของนามปากกา ‘แม่วรรณ’ ได้แปลนวนิยายเรื่อง ‘ความพยาบาท’ 

จากต้นฉบับภาษาอังกฤษของ Marie Coreli จึงเกิดเป็นนวนิยายแปลเรื่องแรกของประเทศไทย ที่ทำ

ให้มีผู้เริ่มเขียนนวนิยายตามรูปแบบการเขียนดังกล่าวตามมา ในปี พ.ศ. 2458 เจ้าของนามปากกา 

‘นายสำราญ’ ก็ได้แต่งนวนิยายภาษาไทยขึ้นเป็นคนแรก มีชื่อเรื่องว่า ‘ความไม่พยาบาท’ ซึ่งได้แรง

บันดาลใจมากจากเรื่องความพยาบาท แต่นำเสนอเนื้อหาในมุมมองกลับกัน 

แม้จะมีนวนิยายเกิดขึ้นแล้ว แต่ในระยะแรกผู้ที่เข้าถึงได้ ก็ยังเป็นชนชั้นสูง การอ่านนวนิยาย

ได้รับความนิยมในหมู่นักเรียนนอก กระทั่งปี พ.ศ. 2475 สามัญชนมีโอกาสเป็นเจ้าของกิจการมากขึ้น 

จึงเกิดการตั้งสำนักพิมพ์ขึ้นหลายแห่ง นวนิยายกลายเป็นสินค้าทำเงิน จึงมีการเขียนนวนิยายมากขึ้น

อย่างรวดเร็ว นักเขียนหนุ่มสาวในยุคนั้นเริ่มหันมาเขียนนวนิยายที่มีการวิพากษ์วิจารณ์สังคมมากขึ้น 

นับเป็นพัฒนาการที่ เด่นชัดก้าวหนึ่งของนวนิยายไทย จากช่วงก่อนหน้าที่ เน้นความรัก ความ

สนุกสนาน หรือการผจญภัย (ตรีศิลป์ บุญขจร, 2547) 

จากการสอบถามสำนักงานสถิติแห่งชาติในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2566 พบว่ายังไม่มีการเก็บ

ข้อมูลจำนวนผู้ประกอบอาชีพนักเขียนอย่างเฉพาะเจาะจง หากสืบค้นข้อมูลจากสำนักงานสถิติ

แห่งชาติ จะพบการจัดประเภทอาชีพตามมาตรฐานสากล ( ISCO-08) อาชีพนักเขียน ถูกรวมอยู่ใน

หมวดใหญ่ ‘ผู้ประกอบวิชาชีพด้านต่างๆ’ หมวดย่อย 26 ‘ผู้ประกอบวิชาชีพด้านกฎหมาย สังคม และ

วัฒนธรรม’ หมู่ย่อย 264 ‘นักประชาสัมพันธ์ นักหนังสือพิมพ์ และนักภาษาศาสตร์’ รหัสอาชีพ 2641 

‘นักประชาสัมพันธ์และนักเขียนอ่ืนๆ’ ซึ่งไม่ได้มีการสำรวจจำนวนประชากรแยกออกมาจากหมวด ‘ผู้

ประกอบวิชาชีพด้านต่างๆ’ จึงยังไม่อาจคาดการณ์จำนวนนักเขียนในประเทศไทยได้แน่ชัด อาชีพ
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นักเขียนในปัจจุบันมีอิสระมาก ยิ่งในสมัยปัจจุบันที่สามารถขายงานเขียนของตนเองได้ง่ายๆ ผ่าน

ช่องทางออนไลน์ ผู้คนจึงเป็นหรือเลิกเป็นนักเขียนกันได้ตลอดเวลา จึงยากท่ีจะบอกว่านักเขียนอาชีพ

ในประเทศไทยมีจำนวนมากน้อยเท่าไร และเป็นคนกลุ่มใดบ้าง นักเขียนที่มีสถานที่ทำงานชัดเจน พบ

ได้ในบริษัทผลิตสื่อ เช่น บริษัทผลิตละคร หรือสำนักพิมพ์ แต่ถึงกระนั้นก็เป็นเพียงคนกลุ่มเล็กๆ ใน

หน่วยงาน ไม่มีองค์กรใดในประเทศไทยที่จะช่วยผลักดันและเรียกร้องสิทธิและสวัสดิการให้แก่อาชีพ

นักเขียน การรวมตัวในนามสมาคมนักเขียนแห่งประเทศไทย ก็เป็นไปเพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

เกี่ยวกับงานเขียน มิได้ช่วยเหลือในด้านอ่ืนอย่างที่มีในหลายๆ ประเทศ ตัวเช่น Writers Guild of 

America ที่เป็นการรวมตัวเพื่อต่อรองสิทธิประโยชน์ และดูแลสวัสดิการด้านต่างๆ ของนักเขียน 

จากการสืบค้นงานวิจัย ผู้วิจัยพบว่ามีงานเขียนจำนวนมากในประเทศไทยที่กล่าวถึงนักเขียน

ในแง่ส่วนหนึ่งของผลงาน กล่าวถึงนักเขียนในฐานะอิทธิพลหนึ่งที่มีต่อวรรณกรรม แต่ไม่มีงานวิจัยใดที่

ศึกษานักเขียนในฐานะผู้ประกอบอาชีพ หรือบุคคลหนึ่งซึ่งมีชีวิตจิตใจแยกขาดจากผลงานของตนเอง

เลย 
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บทที ่3 

ระเบียบวิธีวิจัยและวิธีดำเนินการวิจัย 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือสำรวจและทำความเข้าใจประสบการณ์ทางจิตใจของนักเขียน

ในการเผชิญและรับมือกับความเครียดจากการทำงาน ทั้งในด้านรายละเอียดของประสบการณ์ การ

รับรู้ประสบการณ์ และการให้ความหมายประสบการณ์ของผู้ร่วมวิจัย ผู้วิจัยจึงเลือกใช้การวิจัยเชิง

คุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความเป็นเครื่องมือในการเข้าถึงและถ่ายทอดงานวิจัยนี้ จากการ

ทบทวนวรรณกรรม มีเหตุผลสนับสนุนการเลือกระเบียบวิธีวิจัยดังกล่าว ดังต่อไปนี้ 

1. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

การวิจัยครั้งนี้ต้องการสำรวจประสบการณ์ทางจิตใจในการเผชิญและรับมือกับความเครียด

จากการทำงานของอาชีพนักเขียน ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ยังไม่เคยมีงานวิจัยทางจิตวิทยาหรือ

สังคมศาสตร์เข้าไปศึกษามาก่อน มิได้ต้องการทดสอบสมมุติฐานหรือความสัมพันธ์ของตัวแปรใด ตรง

กับจุดมุ่งหมายของการวิจัยเชิงคุณภาพที่ต้องการได้รายละเอียดเชิงลึก ต้องการได้ยินเสียงที่ไม่เคยมี

ใครได้ยิน และต้องการให้พ้ืนที่ของกลุ่มเป้าหมายในการบอกเล่าเรื่องราวและประสบการณ์ของตนเอง 

(Creswell, 2016) มุมมองของการวิจัยเชิงคุณภาพไม่ได้ต้องการค้นหาความจริงที่ตายตัว แต่ให้คุณค่า

แก่ประสบการณ์ของปัจเจกซึ่งมีความแตกต่างหลากหลาย ถ่ายทอดภาพประสบการณ์ซึ่งไม่อาจมอง

แยกขาดจากปัจจัยแวดล้อม ทั้งบริบทในสังคม วัฒนธรรม และบริบทของชีวิตของผู้ร่วมวิจัยซึ่งเป็น

ปัจเจก ในการเข้าถึงข้อมูลนั้น ผู้วิจัยจึงเป็นหนึ่งในเครื่องมือ ที่จะเข้าไปนำข้อมูลมาจากกลุ่มเป้าหมาย 

และเป็นผู้วิเคราะห์ข้อมูล 

2. การวิจั ยแนวปรากฏการณ์ วิทยาเชิ งตี ความ ( Interpretative Phenomenological 

Analysis: IPA) 

การวิจัยแบบ IPA ตั้งอยู่บน 3 ฐานคิด คือ ปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenology) อรรถ

ปริวรรตศาสตร์ (Hermeneutics) และการศึกษาเฉพาะบุคคล (Ideography)  
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การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา เป็นกระบวนทัศน์ที่ค้านกระบวนทัศน์ปฏิฐานนิยม 

(Positivism) นักคิดที่พัฒนาแนวคิดปรากฏการณ์วิทยา ชี้ให้เห็นความบกพร่องของกระบวนทัศน์ปฏิ

ฐานนิยมในการศึกษาประสบการณ์ของมนุษย์เพราะมุ่งศึกษาเพียงสิ่งที่สังเกตได้ และเป็นความจริงอัน

คงที่ ไม่เชื่อมโยงกับอิทธิพลจากปัจจัยอ่ืน แต่มนุษย์ไม่สามารถตอบโต้สิ่งเร้าภายนอกได้โดยตรง แต่

ตอบสนองผ่านมุมมอง การรับรู้ และการให้ความหมายของตนเองต่อสิ่งนั้น การวิจัยแนวปรากฏการณ์

วิทยาจึงเป็นการศึกษาและตรวจสอบสิ่งที่มนุษย์เข้าใจว่าตนเองรู้อยู่แล้ว หรือเป็นความจริงอยู่แล้ว 

ด้วยการศึกษาเจาะลึกลงไปในสิ่งที่ปรากฏอยู่ (Laverty, 2003) 

อรรถปริวรรตศาสตร์ เป็นศาสตร์ที่ศึกษาทฤษฎีเกี่ยวกับความเข้าใจและการตีความ โดย

ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานความเชื่อว่าการตีความเป็นกระบวนการที่ซับซ้อน แม้ว่ามนุษย์จะทำมันอยู่

ตลอดเวลาที่มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งอ่ืนบนโลก การตีความคือพ้ืนที่ที่กั้นกลางระหว่างมนุษย์กับถ้อยคำ 

มนุษย์กับมนุษย์ และมนุษย์กับโลก  นักวิจัยที่ศึกษาอรรถปริวรรตศาสตร์จะสนใจศึกษากระบวนการ

ตีความและความหมายที่ได้จากกระบวนการตีความ (Freeman, 2008) ในการวิจัยแบบ IPA ผู้วิจัย

จะใช้การตีความสองชั้น (double hermeneutics) เป็นเครื่องมือในการเข้าถึง เข้าใจ และวิเคราะห์

ประสบการณ์ เพราะนอกจากผู้วิจัยจะศึกษาการรับรู้และเข้าใจของผู้ร่วมวิจัยต่อประสบการณ์นั้น 

ผู้วิจัยต้องยังทำความเข้าใจตัวผู้ร่วมวิจัยผ่านประสบการณ์ของเขาด้วย ในการวิจัยด้วย โดยการตั้ง

คำถามเพ่ือหาความหมายของสิ่งที่ผู้วิจัยพูดในบริบทของผู้ร่วมวิจัย ด้วยความคิดที่เปิดกว้างและ

เปิดรับ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2560) 

การศึกษาเฉพาะบุคคล แนวคิดนี้อยู่บนพ้ืนฐานความเชื่อว่าบุคคลมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวและ

ความซับซ้อน จึงสำรวจทั้งความเหมือนและความต่างของการให้ความหมายระหว่างผู้เข้าร่วมวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความจึงเป็นตัวแทนของ

ปรากฏการณ์เฉพาะในบริบทเฉพาะ ไม่ใช่ตัวแทนประชากร แต่ก็มิได้ปฏิเสธการหาข้อสรุปทั่วไป 

(generalization) การศึกษาอย่างละเอียดและค่อยๆ วิเคราะห์หาความเหมือนและความต่างสามารถ

ขยายผลไปสู่ข้อสรุปทั่วไปได้ เรียกว่า “การถ่ายโอนเชิงทฤษฎี” (theoretical transferability) ซึ่ง

ประเมินได้จากผลการวิจัยของบุคคลที่อยู่ในบริบทเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน 
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จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยพบว่าอาชีพนักเขียนเป็นอาชีพที่ลักษณะการทำงานมี

ความเป็นปัจเจกสูง ยากที่วิถีชีวิตของนักเขียนแต่ละคนจะคล้ายคลึงกัน ไม่ว่าจะเป็นชนิดของงาน

เขียน สถานที่ทำงาน (ซึ่งโดยปกติไม่มีสถานที่และเวลาทำงานที่แน่นอน) ลักษณะการทำงาน รายได้ 

บุคลิกภาพ ตัวตนของนักเขียน ทุกอย่างส่งผลต่อความยากง่ายของชีวิตบุคคลในฐานะนักเขียนทั้งสิ้น 

แต่ถึงกระนั้นก็ยังมีปัญหาที่นักเขียนทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศประสบพบเจอร่วมกันอยู่ เช่น 

ปัญหาอันเนื่องมาจากสังคมไม่ให้คุณค่าวิชาชีพนี้ การขาดการสนับสนุนที่เป็นรูปธรรมจากภาครัฐ การ

วิจัยครั้งนี้จึงมุ่งศึกษาประสบการณ์ เพ่ือทำความเข้าใจผ่านบริบทในชีวิตของนักเขียนแต่ละคน ว่า

ความยากลำบากของแต่ละคนมีจุดที่เหมือนหรือต่างกันอย่างไร ในอุปสรรคเดียวกันซึ่งเป็นปัจจัย

ภายนอก นักเขียนแต่ละคนมีมุมมองและกระบวนการรับรู้อุปสรรคนั้นอย่างไร และปัจจัยภายในของ

นักเขียนแต่ละคนส่งผลต่อการทำงานอย่างไร แม้จะมีงานวิจัยจำนวนมากท่ีกล่าวถึงความเชื่อมโยงของ

ความคิดสร้างสรรค์กับแนวโน้มในการป่วยเป็นโรคทางจิตเวช หรือการมีอารมณ์ที่อ่อนไหว ซึ่งเป็นทั้ง

คุณและโทษแก่ศิลปิน แต่ผู้วิจัยเองก็ยังสนใจศึกษาการรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นภายในตนเองของนักเขียน ใน

มุมมองที่เป็นปัจเจกว่าหากนักเขียนรับรู้สภาวะดังกล่าวในตัว พวกเขาจะรับรู้และให้ความหมาย

ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนภายในตนเองอย่างไร  

การวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์แบบตีความจึงเหมาะที่จะใช้ทำการวิจัย เพ่ือที่จะศึกษา

ประสบการณ์ของนักเขียนแต่ละคนได้อย่างละเอียดลึกซึ้ง โดยไม่ละเลยการนำบริบททางสังคม

วัฒนธรรมของผู้ร่วมวิจัยแต่ละคนมาร่วมวิเคราะห์ด้วย  

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “ประสบการณ์การจัดการความเครียดจากาการทำงานของนักเขียน” เป็นการ

วิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา โดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยการการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่ง

โครงสร้าง มีรายละเอียดขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

1. การเตรียมพร้อมก่อนการเก็บข้อมูล 

1.1 เตรียมตัวผู้วิจัยก่อนการเริ่มเก็บข้อมูล 

เนื่องจากตัวผู้วิจัยเป็นผู้มีบทบาทในทุกกระบวนการวิจัย จึงต้องเตรียมตัวเองให้พร้อมสำหรับ

การวิจัย เริ่มตั้งแต่การทำความเข้าใจประเด็นที่ต้องการศึกษา คือความเครียดและการจัดการ
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ความเครียดจากการทำงานของนักเขียน จึงต้องศึกษาค้นคว้า ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง ให้

ตนเองเกิดความรู้ความเข้าใจพ้ืนฐานให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ จากนั้นจึงเลือกระเบียบวิธีวิจัยที่

เหมาะสมที่จะใช้ทำวิจัย จากความรู้พื้นฐานเดิมที่ได้รับผ่านการเรียนในรายวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพ ที่

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ใน ภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2562  และศึกษาเพ่ิมเติม

เรื่องระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา เพ่ือให้เข้าใจทฤษฎีอย่างถ่องแท้ ตั้งแต่

กระบวนทรรศน์ของทฤษฎีไปจนถึงข้ันตอนและข้อควรระวังต่างๆ ในการวิจัย  

1.2 เตรียมเครื่องมือที่จะใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.2.1 ตัวผู้วิจัย 

ผู้วิจัยมีบทบาทในการเก็บข้อมูล และวิเคราะห์ข้อมูล จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

สำรวจและตระหนักถึงจุดยืนและอคติของตนเอง เพ่ือความสามารถที่จะเข้าใจ เก็บรวบรวม และ

วิเคราะห์ข้อมูล อย่างละเอียดลึกซ้ึง ให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการทำความเข้าใจปรากฏการณ์ที่ศึกษา 

โดยไม่ให้อคติของตนเองมาบิดเบือนหรือเป็นอุปสรรคต่อการวิจัย 

ผู้วิจัยมีประสบการณ์และการรับรู้เกี่ยวกับอาชีพนักเขียน จากการศึกษาระดับ

ปริญญาตรีที่เรียนสาขาวิชาโทบรรณาธิการศึกษา ทำให้ได้รับทราบปัญหาในอาชีพนักเขียนจากผู้สอน

และวิทยากร รวมถึงการเก็บข้อมูลเพ่ือทำรายงานเกี่ยวกับธุรกิจหนังสือ นอกจากนั้นผู้วิจัยยังมีเพ่ือน

และคนรู้จักจำนวนหนึ่งที่เป็นนักเขียนอาชีพ และเมื่อมาฝึกปฏิบัติงานในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา

ฝึกหัด ก็ได้ให้บริการแก่ผู้รับบริการที่เป็นนักเขียนอีกจำนวนหนึ่ง และนิสิตนักศึกษาที่เรียนด้าน

ศิลปกรรมอีกจำนวนหนึ่ง ทำให้เกิดความรู้สึกอยากช่วยเหลือกลุ่มคนที่ทำอาชีพศิลปะ โดยเฉพาะ

นักเขียน ซึ่งได้รับความสนใจในการศึกษาวิจัยน้อยกว่าศิลปะแขนงอ่ืนๆ ผู้วิจัยตระหนักถึง

ประสบการณ์ของตนเอง เมื่อทำวิจัยผู้วิจัยจะระมัดระวังเพ่ือให้เก็บข้อมูลได้อย่างเปิดกว้างและ

วิเคราะห์ข้อมูลและไม่นำประสบการณ์หรือความรู้เดิมมาตัดสินหรือชี้นำ 

1.2.2 เครื่องบันทึกเสียง 

เป็นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ใช้สำหรับบันทึกเสียงส่วนตัวของผู้วิจัย มีการตรวจสอบ

การใช้งานของอุปกรณ์ให้พร้อมก่อนเริ่มการสัมภาษณ์ทุกครั้ง และเก็บสำรองไฟล์เสียงในคอมพิวเตอร์

ส่วนตัวของผู้วิจัยที่ต้องเข้ารหัสผ่าน 
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1.2.3 สมุดบันทึก 

ใช้จดบันทึกสิ่งที่สังเกตได้ ทั้งก่อน ระหว่าง และหลังการสัมภาษณ์ 

1.2.4 คำถามการสัมภาษณ์ 

ในการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง ผู้วิจัยใช้แนวคำถามปลายเปิดเพ่ือเอ้ือให้

ผู้ให้ข้อมูลได้เล่าประสบการณ์การเผชิญปัญหาสุขภาพจิต วิธีการรับมือ และกระบวนการก้าวผ่าน

ปัญหานั้น ตลอดจนความคิด ความรู้สึก และมุมมอง การให้ความหมายของผู้ร่วมวิจัยต่อสิ่งที่เกิดขึ้น 

ทั้งนี้ ลำดับในการสัมภาษณ์ไม่ได้ตายตัวในจำนวนข้อ ลำดับคำถาม หรือการใช้ภาษา โดยผู้วิจัยได้

พัฒนาข้อคำถามขึ้นผ่านการตรวจสอบข้อคำถามจากอาจารย์ผู้ทรงคุณวุฒิและทดลองถามกับนักเขียน

เพ่ือปรับแก้ข้อคำถามให้ครอบคลุมและตรงประเด็นมากข้ึน ข้อคำถาม มีดังนี้ 

คำถามเปิดประเด็น 

1. คุณเป็นนักเขียนมานานเท่าไหร่แล้ว 

2. ช่วยเล่าถึงตัวอย่างงานเขียน และลักษณะของงานเขียน 

3. เหตุผลที่เลือกเป็นนักเขียนคืออะไร 

คำถามหลัก 

1. คุณมีความเครียดอะไรบ้างจากการทำงานเป็นนักเขียน 

1.1 ขยายความสถานการณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 

1.2 คุณคิดว่าสาเหตุของปัญหาอุปสรรคนั้นคืออะไร 

1.3 มีวิธีการรับมืออย่างไร (ด้านความคิด ความรู้สึก ด้านพฤติกรรม) 

ตัวอย่างคำถาม 

- เมื่อคุณตกอยู่ในสถานการณ์… (อ้างถึงสถานการณ์ตึงเครียดที่ผู้ร่วมวิจัย

กล่าวมา) คุณทำอย่างไร 
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- เมื่อคุณรู้สึก… คุณอยู่กับความรู้สึกนั้นอย่างไร/คุณบอกตนเองว่าอย่างไร/

คุณทำอย่างไรต่อ 

- เมื่อคุณเกิดความคิดขึ้นว่า… คุณทำอย่างไร/คุณบอกตนเองว่าอย่างไร 

1.4 หากเป็นความเครียดที่ยังคงเกิดขึ้นซ้ำๆ มีวิธีรับมืออย่างไร ทำได้ดีขึ้น

หรือไม่ อย่างไร 

(ข้อ 1.1 – 1.4 ผู้วิจัยจะช่วยถามไล่ทีละข้อในแต่ละประเด็นปัญหา) 

1.5 จากปัญหาที่เล่ามา ประสบการณ์ใดหรือช่วงเวลาไหนสร้างความเครียด

มากที่สุด เพราะเหตุใดจึงเครียดมากท่ีสุด 

1.6 บทบาทของการเป็นนักเขียน สร้างความขัดแย้งแก่บทบาทอ่ืนๆ ใน

ชีวิตคุณหรือไม่ อย่างไร 

 2. อะไรทำให้คุณยังคงเป็นนักเขียน 

 3. การเป็นนักเขียนมีความหมายต่อชีวิตของคุณอย่างไร 

4. นอกจากการจัดการความเครียดด้วยตนเองแล้ว มีปัจจัยภายนอกใดอีกท่ีจะทำให้

ความเครียดในการทำงานของคุณลดลงได้ 

 5. สถานการณ์โควิด 19 ทำให้การทำงานของคุณแตกต่างไปจากเดิมอย่างไรบ้าง 

5.1 ความเครียดและการจัดการความเครียดในช่วงโควิดของคุณ แตกต่าง

จากช่วงก่อนเกิดโรคระบาดอย่างไร 

 6. นึกคำตอบข้อไหนออกเพ่ิม หรือมีอะไรอยากจะเล่าเพ่ิมเติมอีกหรือไม่ 

2. การดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การเข้าถึงผู้ให้ข้อมูล 

หลังจากผู้วิจัยได้รับอนุมัติเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่ม

สหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขที่ 072/2565 แล้ว ผู้วิจัยสร้างกระทู้สาธารณะบน
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บัญชีผู้ใช้ของผู้วิจัยทางสื่อสังคมออนไลน์ เพื่อประชาสัมพันธ์รับสมัครผู้ให้ข้อมูล ขอความช่วยเหลือใน

การประชาสัมพันธ์จากผู้นำเข้าสู่แหล่งข้อมูลที่ผู้วิจัยรู้จักซึ่งทำงานในสำนักพิมพ์ หรือเป็นนักเขียน 

นอกจากนั้นจะใช้วิธีการแบบ snowball sampling คือให้ผู้ร่วมวิจัยแนะนำคนที่ตนเองรู้จัก มี

คุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า และยินดีเข้าร่วมวิจัย เนื่องจากจุดมุ่งหมายหลักของงานวิจัยชนิด IPA 

ไม่ใช่การสร้างทฤษฎีแต่เป็นการศึกษาและวิเคราะห์ประสบการณ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคนโดย

ละเอียด จำนวนกลุ่มตัวอย่างจึงควรมีความเฉพาะเจาะจง ไม่ควรมากเกินไป เพราะอาจทำให้เกิด

ภาวะข้อมูลล้นได้ การมีผู้ร่วมวิจัยน้อย แม้มีเพียงคนเดียว จึงดีกว่าการมีผู้ร่วมการวิจัยมากเกินไป  

(Smith & Shinebourne, 2012) หากเป็นการวิจัยครั้งแรก Smith และ Shinebourne (2012) ระบุ

จำนวนที่แนะนำไว้ว่าควรเป็น 3-6 คน ดังนั้นคาดว่างานวิจัยครั้งนี้ต้องการผู้ให้ข้อมูล 3 -6 คน 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับเอกสารข้อมูลสำหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทางอีเมลทันทีที่ติดต่อผู้วิจัยเพื่อ

สมัครเข้าร่วมการวิจัย เพ่ือลงลายมือชื่อ และนัดหมายวันสัมภาษณ์ 

เกณฑ์คัดเข้ามีดังนี้ 

- ผู้ให้ข้อมูลระบุว่าตนเองประกอบอาชีพนักเขียนเชิงสร้างสรรค์เป็นอาชีพหลัก (งานเขียน

ประเภทนวนิยาย นิทาน บทกวี การ์ตูน บทละคร และบทภาพยนตร์) 

- มีประสบการณ์การเขียนเชิงสร้างสรรค์มาไม่น้อยกว่า 5 ปี และยังคงเป็นนักเขียนอยู่ 

- หากได้รับการวินิจฉัยว่ามีโรคทางจิตเวช จะต้องเป็นผู้อยู่ในกระบวนการบำบัดรักษา และมี

ผู้เชี่ยวชาญที่ติดต่อได้ เช่น จิตแพทย์ นักจิตบำบัด เป็นต้น 

2.2 ข้อมูลเบื้องต้นของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

2.2.1 ข้อมูลโดยรวม 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีทั้งสิ้น 9 ราย เพศหญิง 5 รายและเพศชาญ 4 ราย เป็นนักเขียน

นวนิยาย 3 ราย นักเขียนบทโทรทัศน์ 3 ราย และนักเขียนการ์ตูน 3 ราย มีอายุระหว่าง 31-

40 ปี ค่าเฉลี่ยอายุอยู่ที่ 34 ปี อายุการทำงานเขียนในฐานะอาชีพหลักอยู่ระหว่าง 5-18 ปี 

ค่าเฉลี่ยอายุการทำงานเขียนเป็นอาชีพหลักเท่ากับ 11 ปี  
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2.2.2 ข้อมูลรายบุคคล 

(ชื่อของผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนเป็นชื่อสมมุติ) 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 

เมษา เพศหญิง อายุ 32 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรีด้านธรณีวิทยา เมษาเริ่ม

เขียนนวนิยายรักซึ่งมีตัวละครหลักเป็นหญิงรักหญิงเผยแพร่ทางอินเทอร์เน็ตเมื่อ 13 ปีก่อน 

หลังจบการศึกษาระดับปริญญาตรีก็ได้ยึดงานเขียนเป็นงานหลัก ระยะเวลาที่ทำงานเขียนเป็น

งานหลักเท่ากับ 11 ปี เธอรู้สึกว่าอาชีพนักเขียนเป็นอาชีพที่สังคมรอบตัวเธอไม่สนับสนุน 

และแม้แต่ในสายตาของเธอก็ดูเป็นอาชีพที่ไม่มีอนาคต ไม่น่าทำเป็นอาชีพหลักได้ อย่างไรก็

ตามครอบครัวของเธอไม่ได้ต่อต้านเพราะเห็นว่าเธอมีรายได้จากการพิมพ์นวนิยายขาย เมษา

เคยเขียนนวนิยายแนวรักปนตลก แนวแฟนฟิคชั่น และแนวแฟนตาซี ช่วงสามปีหลังมานี้เธอ

เริ่มสนใจประเด็นความหลากหลายทางเพศและความเสมอภาคทางเพศมากขึ้น จึงศึกษา

เพ่ิมเติมและได้ลองเขียนนวนิยายหญิงรักหญิงแนวเฟมินิสม์ แม้จะมียอดขายตกลงมากแต่เธอ

ก็มุ่งมั่นที่จะเขียนต่อไป เมษามีบุคลิกชอบเก็บตัวและขี้อาย เธอรู้สึกว่าตัวเองมีความเครียด

ค่อนข้างสูงในการเป็นนักเขียน แต่งานเขียนก็มีความหมายต่อเธอและเป็นงานที่เธอรักจึงเต็ม

ใจที่จะทำต่อไปไม่ว่าจะพบอุปสรรคใดๆ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 

อัญชัน เพศหญิง อายุ 33 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรีด้านการเขียนบท

โทรทัศน์ อัญชันเริ่มเขียนนวนิยายรักเมื่อ 20 ปีก่อนสมัยเรียนชั้นมัธยม และได้รับรางวัล

ชนะเลิศจากการประกวด จึงได้ตีพิมพ์ผลงานกับสำนักพิมพ์และเขียนนวนิยายมาเรื่อยๆ เมื่อ

เรียนจบแล้วได้ทำงานเป็นพนักงานฝ่ายการตลาดเป็นเวลาสั้นๆ และตัดสินใจลาออกมา

เขียนนวนิยายควบคู่ไปกับรับงานเขียนบทโทรทัศน์ รวมระยะเวลาการทำงานเขียนเป็นงาน

หลักทั้งสิ้น 11 ปี อัญชันได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวมาตลอดในการเป็นนักเขียน ใน

อดีตอัญชันมีความอึดอัดใจที่ต้องร่วมงานกับผู้ผลิตละครที่มีความคิดล้าหลัง แต่ช่วง 2-3 ปีมา

นี้เธอรู้สึกว่าสังคมก้าวหน้าขึ้นมาก เธอจึงมีความเครียดน้อยหรือแทบไม่มีเลย ปัจจุบันอัญชัน

ทำงานเขียนบทโทรทัศน์เป็นงานประจำให้บริษัทแห่งหนึ่ง อัญชันมีบุคลิกร่าเริงและมองโลก

ในแง่ดี มีความมั่นใจในตัวเองสูง เธอมองว่างานเขียนเหมาะกับวิถีชีวิตของเธอที่ต้องคอยดูแล

รับส่งลูกเพราะเป็นงานที่มีความยืดหยุ่นด้านเวลาและสถานที่ในการทำงาน 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 

ภูเขา เพศชาย อายุ 32 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากคณะนิเทศศาสตร์ 

ทำงานเป็นนักเขียนมาทั้งสิ้น 10 ปี ภูเขาเริ่มเขียนบทโทรทัศน์เป็นงานประจำตั้งแต่หลังเรียน

จบจากมหาวิทยาลัย ประเภทงานเขียนได้แก่ ละครซิตคอม ซีรี่ส์ และซีรี่ส์ชายรักชาย เขาเข้า

สู่วงการการเขียนบทจากการเขียนบทละครเวทีในช่วงที่เรียนในมหาวิทยาลัย ภูเขามีบุคลิก

มุ่งมั่นและไม่ยอมแพ้ เขาได้ยินรุ่นพ่ีพูดว่าการเขียนบทละครทำเป็นอาชีพไม่ได้ จึงอยาก

พิสูจน์ว่าเขาทำได้ ภูเขาเป็นนักเขียนบทอิสระ เขามีความเครียดในการทำงานค่อนข้างสูงจาก

ปัญหาการสื่อสารและการต้องทำตามความต้องการของลูกค้าซึ่งขัดแย้งกับจุดยืนและ

มาตรฐานในการทำงานของตนเอง และมีความเครียดด้านการเงินในบางช่วงที่ไม่มีการจ้าง

งานหรือได้รับค่าจ้างไม่ตรงเวลา แต่ในด้านของการเขียนบท เขาแทบไม่มีความเครียดเลย 

ยังคงรู้สึกสนุกกับการเขียนอยู่เสมอ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 

ตะวัน เพศชาย อายุ 37 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรีด้านการออกแบบกราฟิก 

เขาเริ่มชื่นชอบการเขียนจากการเขียนบทละครเวทีของคณะ หลังจบการศึกษาระดับปริญญา

ตรีได้เริ่มงานประจำเป็นนักเขียนบทโทรทัศน์ให้สถานีโทรทัศน์แห่งหนึ่งเป็นเวลา 9 ปี 

ประเภทงานเขียนคือบทละครซิตคอม เคยมีโอกาสได้ร่วมเขียนบทภาพยนตร์บ้าง หลังจาก

นั้นได้ลาออกมาเป็นนักเขียนอิสระ ปัจจุบันเขียนงานประเภทบทละครซีรี่ส์วัยรุ่นและซีรี่ส์ชาย

รักชาย ตะวันรู้สึกว่าตัวเองมีความเครียดในการทำงานสูงจากการปัญหาการสื่อสารและการ

ทำตามความต้องการของลูกค้า การต้องผลิตผลงานที่เขาไม่ได้ทำตามความคิดและความเชื่อ

ของตัวเองทำให้ตะวันรู้สึกว่างานเขียนของตนเองไม่ได้มีคุณค่าและความหมายในฐานะ

ผลงานศิลปะ หลายครั้งเขารู้สึกไม่มีความสุขในการทำงาน แต่ก็ยังคงทำงานเขียนต่อไปเพราะ

รู้สึกว่าเป็นความถนัดของตนเองและต้องการรายได้มาเลี้ยงชีพและดูแลครอบครัว 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 

ของขวัญ เพศหญิง อายุ 38 ปี ของขวัญเป็นนักเขียนมาแล้ว 8 ปี ก่อนหน้านั้นเธอ

ทำงานประจำในบริษัทแห่งหนึ่งและได้ลาออกเพ่ือมาเขียนนวนิยายเป็นงานหลัก ปัจจุบัน

ของขวัญเขียนนวนิยายหลากหลายแนว มีทั้งตีพิมพ์ขายในนามของตนเองและเป็นนักเขียน

รับจ้าง นอกจากอาชีพนักเขียน ของขวัญทำงานธุรกิจส่วนตัวควบคู่ไปด้วย งานเขียนประเภท
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หลักคือนวนิยายรักที่มีตัวละครหลักเป็นหญิงรักหญิง ในอดีตเธอทุ่มเทให้การเขียนมากจน

ขาดการพักผ่อน มีปัญหาการนอนผิดปกติ เกิดอาการเครียดสะสมและได้รับการวินิจฉัยว่ามี

อาการโรคซึมเศร้าระยะเริ่มต้นจึงเข้ารับการรักษากับจิตแพทย์และนักจิตวิทยา แม้จะมี

โอกาสได้ร่วมงานกับสื่อและพบปะผู้คนในฐานะนักเขียนนวนิยายหญิงรักหญิงกลุ่มแรกๆ ที่

เปิดเผยตัวตน แต่ของขวัญบอกว่าเธอมีนิสัยชอบเก็บตัวและรักสงบ การต้องเจอผู้คนจำนวน

มากในอดีตจึงทำให้เครียดและวิตกกังวล ปัจจุบันของขวัญยังคงสนุกกับการเขียนเพราะรู้สึก

ว่าเขียนเป็นงานที่มีคุณค่าและเติมเต็มชีวิตเธอ แต่ก็ได้พยายามแบ่งเวลาให้การใช้ชีวิตด้าน

อ่ืนๆ และพยายามรักษาสุขภาพมากขึ้น 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 

ใยบัว เพศหญิง อายุ 40 ปี ทำงานเขียนเป็นงานหลักมาเป็นระยะเวลา 18 ปี ใยบัว

ชื่นชอบการเขียนและหัดเขียนนวนิยายตั้งแต่เรียนอยู่ชั้นประถมสี่  กระทั่งช่วงเรียน

มหาวิทยาลัยปีที่สี่ หนังสือของใยบัวจึงได้ตีพิมพ์กับสำนักพิมพ์ ประเภทงานเขียนคือนวนิยาย

แนวแฟนตาซี Sci-Fi ประเด็นอ่ืนๆ ที่สนใจและมีอยู่ในงานเขียนคือด้านปรัชญาและจิตวิทยา 

ระยะหลังความนิยมนวนิยายแนวแฟนตาซีถดถอยลง ใยบัวเปลี่ยนจากการตีพิมพ์กับ

สำนักพิมพ์มาผลิตหนังสือเอง การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวทำให้ใยบัวต้องพยายามปรับตัวด้าน

การทำงาน และต้องหาทางรักษาฐานนักอ่านของตนเองไว้ หรือพยายามหาวิธีการทำ

การตลาดด้วยตนเอง กระแสความนิยมที่เปลี่ยนไปทำให้เพ่ือนนักเขียนแฟนตาซีที่ใยบัวรู้จัก

จำนวนมากต้องเลิกเป็นนักเขียนไป แต่ผลงานของใยบัวยังได้สร้างรายได้อยู่เรื่อยๆ เธอจึงไม่

คิดเปลี่ยนไปทำงานอ่ืน ใยบัวมีบุคลิกชอบเก็บตัวและรักสงบ ในอดีตใยบัวมีความเครียดจาก

การกดดันตัวเองสูง แต่ด้วยประสบการณ์และระยะเวลาการทำงานที่ยาวนาน จึงได้ศึกษา

และทดลองวิธีการต่างๆ เพ่ือจัดการความเครียดของตนเอง และได้พบหลายแนวทางที่ช่วย

บรรเทาปัญหาความเครียดได้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 

ปกป้อง เพศชาย อายุ 31 ปี ทำงานเขียนเป็นงานหลักมาเป็นระยะเวลา 10 ปี 

ปกป้องเริ่มหัดเขียนการ์ตูนและได้ตีพิมพ์ผลงานกับสำนักพิมพ์ตั้งแต่เรียนอยู่ชั้นมัธยม เมื่อจบ

การศึกษาระดับปริญญาตรีก็ทำงานเป็นนักเขียนการ์ตูนอิสระ ประเภทการ์ตูนที่เขียนมี

หลากหลาย เช่น ทั้งการ์ตูนซีรี่ส์ การ์ตูนเรื่องสั้น การ์ตูนแก๊ก การ์ตูนสารคดี ฯลฯ ปัจจุบัน
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นอกจากงานเขียนการ์ตูนแล้ว เขายังรับงานเขียนบทความ และทำงานไม่ประจำอยู่ในบริษัท

ผลิตสื่อด้วย ปกป้องมีอุดมการณ์ด้านการเรียกร้องประชาธิปไตย จึงมีเพจเฟซบุ๊กที่เขียน

การ์ตูนเกี่ยวกับประเด็นสังคมและการเมือง ซึ่งมักถูกโจมตีโดยกลุ่มคนที่มีอุดมการณ์ฝั่งตรง

ข้าม ในอดีตการโจมตีเหล่านี้เคยกระทบจิตใจของเขา แต่เมื่อเวลาผ่านไปปกป้องพยายาม

ศึกษาจิตวิทยาและทำความเข้าใจตนเอง จึงรับมือความเกลียดชังได้ดีขึ้น ปกป้องมี

ความเครียดจากปริมาณงานที่ล้นมือ เพราะการเขียนการ์ตูนรวมเล่มไม่ได้สร้างรายได้ที่มาก

พอหรือมั่นคง เขาจึงรับงานกึ่งประจำจำนวนมากเพ่ือหาเลี้ยงชีพและดูแลครอบครัว  

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 

แววดาว เพศหญิง อายุ 33 ปี ทำงานเขียนการ์ตูนเป็นงานหลักมาเป็นเวลา 5 ปี แวว

ดาวเริ่มรับงานวาดภาพประกอบตั้งแต่ยังเรียนอยู่ชั้นมัธยม มีผลงานสร้างชื่อเสียงจากการวาด

ภาพบนปกนวนิยายรักวัยรุ่น ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมาแววดาวมีโอกาสเขียนการ์ตูนเรื่องยาว ได้

รวมเล่มและตีพิมพ์กับสำนักพิมพ์ ในช่วงนั้นแม้วงการหนังสือจะซบเซา สำนักพิมพ์ต่างๆ 

ยอดขายตกลง มีสำนักพิมพ์ปิดตัวไปมากมาย แต่การอ่านการ์ตูนเรื่องยาวรายสัปดาห์ผ่าน

ทางแอปพลิเคชันก็ได้ถือกำเนิดขึ้นและได้รับความนิยมสูงขึ้นเรื่อยๆ โดยมีผู้ริเริ่มเป็นบริษัท

ผลิตการ์ตูนจากประเทศเกาหลีใต้หลายเจ้าที่เข้ามาเปิดตัวในประเทศไทย แววดาวมีโอกาส

เขียนการ์ตูนให้บริษัทเหล่านั้น แต่สถานการณ์ในการทำงานมีเรรวนและไม่มั่นคง แววดาว

ย้ายที่ทำงานหลายครั้ง เคยมีประสบการณ์ถูกเอาเปรียบและเหยียดเชื้อชาติ เธอทำงานหนัก

จนเกิดความเจ็บป่วยเรื้อรังทางกายหลายประการ แม้ว่าผลงานของแววดาวจะได้รับความ

นิยมสูงอยู่เสมอ แต่ความนิยมก็มาพร้อมพฤติกรรมของนักอ่านจำนวนมากที่พิมพ์แสดงความ

คิดเห็นอย่างไม่สุภาพ การถูกวิพากษ์วิจารณ์และด่าทอจึงเป็นความเครียดอีกประการที่แวว

ดาวต้องเผชิญอยู่เรื่อยๆ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 

พายุ เพศชาย อายุ 30 ปี ทำงานเขียนการ์ตูนเป็นงานหลักมาเป็นระยะเวลา 8 ปี 

พายุชื่นชอบการวาดภาพตั้งแต่ยังเด็กและได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวเป็นอย่างดี เขา

เริ่มรับจ้างวาดภาพประกอบให้สำนักพิมพ์ตั้งแต่ยังเป็นนักศึกษา เมื่อเรียนจบก็ได้ทำงาน

ประจำเกี่ยวกับการออกแบบศิลปะ พร้อมกันนั้นเขาได้เปิดเพจการ์ตูนแก๊ก หรือการ์ตูน 3 

ช่องทางเฟซบุ๊คและมีผู้ติดตามจำนวนมาก ต่อมาจึงลาออกจากงานประจำและผันตัวมาเป็น
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นักวาดการ์ตูนอิสระ นอกจากเพจการ์ตูนแก๊ก เขาได้เปิดเพจเขียนรีวิวผลิตภัณฑ์และสถานที่

ท่องเที่ยว ได้นำตัวการ์ตูนที่เขาสร้างขึ้นไปสร้างผลิตภัณฑ์ต่างๆ เพ่ือขาย เพื่อให้มีรายได้เพียง

พอที่จะเป็นนักเขียนอิสระต่อไปได้เรื่อยๆ การปรับตัวจากพนักงานประจำมาเป็นนักเขียน

อิสระในช่วงแรกสร้างความเครียดให้พายุหลายประการ แต่เขาก็หาวิธีบริหารจัดการเวลา 

รวมถึงพยายามปรับทัศนคติ จนปัจจุบันความเครียดที่เคยมีก็บรรเทาเบาบางลงมาก 

2.3 การสัมภาษณ์ 

การสัมภาษณ์ เนื่องจากมีการระบาดของไวรัสโคโรนา (COVID-19) การสัมภาษณ์แบบพบ

หน้าจึงอาจก่อความเสี่ยงติดเชื้อขณะในการเดินทางและพูดคุย การสัมภาษณ์จึงทำผ่านโปรแกรม

พูดคุยออนไลน์แบบวิดีโอคอลเพียงเท่านั้น เช่น skype หรือ zoom โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1) ผู้วิจัยแนะนำตนเอง ชี้แจงหัวข้องานวิจัย จุดประสงค์งานวิจัย และกระบวนการสัมภาษณ์ 

แจ้งว่าอาจใช้เวลาประมาณ 60-90 นาที และอาจมีการนัดสัมภาษณ์เพ่ิมเติมอีก 1 ครั้ง ใช้เวลาไม่เกิน 

30 นาท ี

2) ขออนุญาตบันทึกเสียงระหว่างการสัมภาษณ์ และชี้แจงเรื่องการรักษาความลับและความ

ปลอดภัยในการเก็บข้อมูล ว่าผู้วิจัยเป็นคนเดียวที่จะสามารถเข้าถึงไฟล์เสียงได้ ในการถอดบท

สัมภาษณ์จะใช้ชื่อสมมุติ และเมื่องานวิจัยสิ้นสุด จะทำลายไฟล์เสียงในทันที (ภายในหนึ่งปีหลังการ

สัมภาษณ์) 

3) ชี้แจงสิทธิของผู้ให้ข้อมูล ว่าสามารถขอถอนตัวจากการวิจัยได้ทุกเมื่อ 

4)  เริ่มการสัมภาษณ์โดยคำถามเปิดประเด็น และถามคำถามหลัก 

5) เมื่อได้ข้อมูลครบถ้วนแล้ว ลดความเข้มของการสนทนาลง ด้วยคำถามว่ามีประเด็นที่

อยากจะเพ่ิมเติมหรือไม่ แจ้งสิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูลว่าหากการสัมภาษณ์ทำให้รู้สึกไม่สบายใจสามารถ

ติดต่อผู้วิจัยได้เพ่ือรับการช่วยเหลือ 

6) กล่าวขอบคุณและมอบของขวัญ หรือขอที่อยู่เพื่อส่งของขวัญให้หากผู้ให้ข้อมูลสะดวกใจ 

7) ผู้วิจัยบันทึกสิ่งที่สังเกตในสมุดบันทึกเพ่ิมเติม 
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3. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยดำเนินการวิ เคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอนของระเบียบวิธีวิจัย เชิ งคุณภาพแนว

ปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความ (Smith & Shinebourne, 2012) ซึ่งมีข้ันตอนดังนี้ 

3.1 การถอดบทสัมภาษณ์และอ่านทบทวน (reading and re-reading) 

ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์มาถอดบทสนทนาแบบคำต่อคำ โดยมีการตรวจสอบ

ความถูกต้องของบทสนทนาผ่านการฟังการสัมภาษณ์อีกครั้ง ในขั้นตอนนี้ ผู้วิจัยจะอ่านทวนช้าๆ และ

จดบันทึกสิ่งที่จดจำและสังเกตได้ในขณะสัมภาษณ์แยกไว้ด้วย เช่น น้ำเสียงและอารมณ์ของผู้ให้

สัมภาษณ์ วิธีการเชื่อมโยงเรื่องราว สัมพันธภาพที่เกิดขึ้นและดำเนินไประหว่างการสัมภาษณ์ 

ความคิดหรือความรู้สึกท่ีโดดเด่นขึ้นมาในตัวผู้วิจัยระหว่างสัมภาษณ์ การจดบันทึกครั้งในขั้นตอนนี้ทำ

เพ่ือจะได้มองเห็นสิ่งรบกวน และในขณะเดียวกันก็ถือเป็นการนำประสบการณ์ของผู้วิจัยแยกไปเก็บไว้

อีกแห่ง เพ่ือให้จดจ่อกับข้อมูลได้อย่างเต็มที่มากขึ้น และสามารถกลับมาอ่านบันทึกนี้ได้อีกครั้งใน

ภายหลัง 

3.2 การจดบันทึกเบื้องต้น (initial noting) 

ขั้นตอนนี้มักจะใช้เวลามากที่สุดและเป็นงานที่ให้ความสำคัญกับรายละเอียดมากที่สุด ผู้วิจัย

เริ่มจะการวิเคราะห์แบบบรรทัดต่อบรรทัด การแบ่งหน่วยบรรทัดหรือหน่วยข้อความจะทำอย่างไรก็ได้

ไม่มีกฏตายตัว การวิเคราะห์แบ่งออกเป็น 5 ขั้นตอนย่อย ดังนี้ 

3.2.1 จดบันทึกความคิดเห็นเชิงอธิบาย (descriptive comments) 

ผู้วิจัยจะจดบันทึก ความหมาย คำสำคัญ ความคิดเห็น ข้อสงสัย รวมถึงการตีความ

ของตนเองลงไป และเปรียบเทียบความเป็นไปได้ว่าจะเหมือนหรือต่างจากความหมายของผู้ให้

สัมภาษณ์อย่างไร 

3.2.2 จดบันทึกความคิดเห็นด้านภาษา (linguistic comments) 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ลักษณะการใช้ภาษาของผู้ เข้าร่วมวิจัยเพ่ือนำมาประกอบการ

วิเคราะห์และตีความ เช่น การเลือกใช้คำ การใช้สรรพนาม การเว้นวรรค การพูดซ้ำ น้ำเสียง น้ำหนัก

เสียง ความลื่นไหล หรือความติดขัด วิธีการอธิบาย การเปรียบเทียบ เป็นต้น  
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3.2.3 แบ่งประเด็นสำคัญ (conceptual comments) 

ผู้วิจัยนำบทสนทนาแบบตัวอักษร และบันทึกประเด็นสำคัญที่ได้จากการวิเคราะห์

และตีความ มาใช้ในการวิเคราะห์เนื้อหาผ่านการถอดคำ (Coding) โดยเป็นการจับข้อความสำคัญที่

สะท้อนถึงประสบการณ์เชิงลึก ความคิด ความรู้สึก  

3.2.4 วิเคราะห์องค์ประกอบย่อย (deconstruction) 

การอ่านแต่ละประโยคจากท้ายย่อหน้า อาจช่วยให้ผู้วิจัยหลุดออกจากความหมาย

หรือภาพซึ่งได้จากการร้อยเรียงเรื่องราวของตนเอง และได้พบความหมายใหม่ ความรู้สึกใหม่ 

ข้อสังเกตใหม่ๆ เพ่ือให้ได้มองเห็นคำแต่ละคำได้ชัดเจนขึ้น และอาจมองเห็นความสำคัญ ความ

เชื่อมโยงของบริบทที่กระทำต่อคำนั้นๆ ได้ชัดเจนขึ้นด้วย 

3.2.5 พิจารณาภาพรวมการจดบันทึกเบื้องต้น (overview of writing initial 

notes) 

การจดบันทึกและวิเคราะห์เชิงสำรวจแต่ละขั้นตอนข้างต้นมีความซับซ้อนและเปิด

กว้าง แต่ก็ไม่ได้เป็นแบบแผนที่กำหนดตายตัว อีกวิธีที่อาจใช้ในการวิเคราะห์และตีความได้ คือการ

อ่านทวนและขีดเน้นข้อความส่วนที่สำคัญ และเขียนอธิบายว่าเหตุใดผู้วิจัยจึงคิดว่าสิ่งนั้นสำคัญ 

สามารถใช้พิจารณาควบคู่ไปกับข้ันตอนอ่ืนๆ ได้ 

ตารางท่ี 1 
ตัวอย่างการจดบันทึกเบื้องต้น 
บทสัมภาษณ์ ประเด็นสำคัญ ความเห็นเชิงอธิบาย ความเห็นด้านภาษา 

งานเขียนบทซีรี่ส์ทีวี มันจะมีโจทย์มาอยู่

แล้ว  ถ้าเราเขียนเป็นสไตลข์องเราพี่ไม่เคย

เครียดกับงานเขียนเลยเว่ย เขียนบทพูด 

เนื้อเรื่อง ไม่เคยเครียด แต่งานเขียนบทที่

มันยากคือการดีลกับคน คือการดีลกับ

ลูกค้า ว่าเขาอยากได้แบบไหน หรือบางที

เขาบรีฟไม่ชัดแล้วเราต้องแก้หมด มันคือ

ความเครียดตรงนั้น น่ีคือเพิ่งเกิดขึ้นเลย ก็

เลยจะแชร์เนี่ยแหละ คือปัญหาที่เครียด

 

 

 

ปัญหากับลูกค้า 

 

 

การทำงานกับลูกค้า

ทำให้เครียดมากจน

เป็นโรคกระเพาะ 

 

 

 

 

 

 

ใช้ เสียงที่ ดั งและคำ
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ล่าสุดที่ทำให้เป็นโรคกระเพาะ  น่ีก็ยังเป็น

โรคกระเพาะอยู่นะ ก็คือลูกค้าเหี้ยอะ เจอ

คนบรีฟงานเหี้ย 

การเจ็บป่วยทางกาย ความหมายรุนแรง

เพื่อสื่ออารมณ์โกรธ 

ปัญหาที่เกิดขึ้นคือเขาจะทำตามอารมณ์ 

โยนๆ ให้เราไปทำมา เราอาจจะเขยีนหนึ่ง

ถึงสิบ แล้วเขาก็บอกพี่เอาแค่ห้านะที่เหลือ

ไม่เอา ไปแก้มาใหม่ เราต้องรับมือกับสิ่งน้ี

อยู่ตลอดเวลา กับการที่ เพราะว่าเราแบบ 

แต่ละงานพ่ีไม่เคยชุ่ย พี่จะทำหน่ึงถึงสิบ

แบบตั้งใจมากเงี้ย 

 

 

 

ความทุ่มเทของ

นักเขียน 

 

ดูเหมือนนักเขียนจะมี

อำนาจใน

ความสัมพันธ์น้อย

กว่าลูกค้า ลูกค้า

วางตัวอยู่สูงกว่า มี

การเรยีกตัวเองว่า 

‘พี’่ และออกคำสั่ง

อย่างไม่เกรงใจ 

คำว่า ‘โยนๆ’ แสดง

ถึงความไม่ใส่ใจ ไม่ให้

เกียรตินักเขียนของผู้

ว่าจ้าง 

แล้วเมื่อไหร่ที่มันรื้ออะ มันเหนื่อย มัน

ไม่ใช่การรื้อตามเหตุและผล เขาไม่ได้มอง

ว่าหนึ่งถึงสิบที่เราสร้างมาเราสร้างมาแบบ

ไหน แต่เขาจะมองว่าเขาไม่ชอบอันนี้ รื้อ! 

เหมือนเราขึ้นหน้าผาไปแล้วเราโดนถีบตก

ลงมา แล้วเราก็ต้องปีนใหม่ เราปีนใหม่

แล้วไม่รู้ด้วยนะว่าปีนขึ้นไปเราจะโดนถีบ

ตกหรือเปล่า ขึ้นไปละก็ไม่ได้เอาใหม่ ไม่ได้

เอาใหม่ วนอยู่อย่างเงี้ย มันเครียดมาก มัน

เครียดมากจริงๆ กับการบรีฟไม่ชัดเจน กับ

การคอมเมนต์งานตามอารมณ์ เรารู้เลยว่า

คนตรวจไม่เก่ง แต่สุดท้ายเราก็ต้องรับไป

เพราะเขาคือลูกค้า 

ข า ด อิ ส ร ะ ใน ก า ร

สร้างสรรค์ 

 

 

ความเหนื่อยล้า 

การควบคุม

กระบวนการทำงาน

ไม่ได ้

 

การเลือกลูกค้าไม่ได้

การไมม่ีอำนาจ

ต่อรอง 

นักเขียนมีความอัดอั้น

ตัน ใจกับผู้ ร่ วมงาน 

ห รื อ ลู ก ค้ า  ที่ ข า ด

ความเห็นอกเห็นใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พูดคำว่า ‘เครยีด

มาก’ ซ้ำๆ เน้นความ

รุนแรงของ

สถานการณ ์
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3.3 พัฒนาประเด็นที่ประกฎ (developing emergent themes) 

คำบอกหมวดหมู่หรือหัวข้อของประเด็นมักจะเป็นคำที่สะท้อนถึงแก่นความรู้ทางจิตวิทยาที่

อยู่ในเรื่องราวหมวดหมู่นั้น และมีความเฉพาะเจาะจงมากพอ แม้ว่าความหมายของผู้ให้สัมภาษณ์จะ

ไม่ได้ตรงตามทฤษฎีทางจิตวิทยาทั้งหมด แต่ก็ควรมีความเกี่ยวข้องสอดคล้องกัน     

3.4 เชื่อมโยงความสัมพันธ์ของประเด็นที่ปรากฏ (searching for connections 

across emergent themes) 

 ในขั้นตอนนี้อาจมีการเลือกเก็บบางประเด็นไว้ และเลือกบางประเด็นออก จัดกลุ่ม

หัวข้อหลักและหัวข้อรอง ความถี่ในการกล่าวถึงประเด็นนั้นไม่ได้เป็นตัวชี้วัดถึงความสำคัญเสมอไป 

หากมีประเด็นที่แม้ว่าผู้ร่วมการวิจัยรายนั้นจะพูดถึงแค่ครั้งเดียว แต่เป็นเรื่องที่มีความหมายสำคัญ ก็

ยังไม่ควรตัดออก 

3.5 วิเคราะห์ข้อมูลของผู้ให้สัมภาษณ์คนถัดไป (moving to the next case) 

เริ่มกระบวนการทั้งหมดใหม่ โดยระมัดระวังไม่ให้นำหัวข้อและประเด็นที่ได้จากการวิเคราะห์

ครั้งก่อนหน้ามาตีกรอบการวิเคราะห์ครั้งใหม่ 

3.6 มองหาแบบแผนที่ซ้ำกัน (looking for patterns across cases) 

เปรียบเทียบหัวข้อที่ได้จากข้อมูลของผู้ให้สัมภาษณ์แต่ละคน มองหาความเชื่อมโยง ความ

คล้ายคลึง ความแตกต่าง หรือความสัมพันธ์ในแง่ที่ประสบการณ์ของผู้วิจัยรายหนึ่ง ช่วยสร้างความลึก

และความเข้าใจที่ชัดเจนยิ่งขึ้นให้ประสบการณ์ของผู้วิจัยอีกราย จากนั้นนำประเด็นที่โดดเด่น นำมา

จัดเรียงเป็นแผนภาพ 

การวิจัยแบบปรากกฏการณ์วิทยาเชิงตีความ ไม่มีกฎตายตัวเกี่ยวกับคุณสมบัติของประเด็นที่

จะยกขึ้นเป็นประเด็นหลัก เพราะขึ้นอยู่กับการมองเห็นความสำคัญของตัวผู้วิจัย และเป็นระเบียบวิธี

วิจัยที่เหมาะกับกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็กไม่เกิน 6 คน อย่างไรก็ตาม หากมีจำนวนผู้ร่วมการวิจัยเกิน 6 

คน การคัดเลือกประเด็นหลักอาจต้องคำนึงถึงการเป็นภาพแทนข้อมูลประสบการณ์ของกลุ่ม  Smith 

(2012) จึงแนะนำว่าควรเป็นประเด็นที่พบในผู้วิจัยอย่างน้อยหนึ่งในสาม 
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4. การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

มีการตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความชำนาญในรูปแบบงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยเป็นการ

ตรวจสอบขั้นตอนการดำเนินการ ข้อคำถามหลักที่ผู้วิจัยพัฒนาเพ่ือนำไปใช้ในกระบวนการสัมภาษณ์

ว่ามีความชัดเจน เข้าใจง่าย เหมาะสมตรงตามประเด็นหรือไม่  

ในระหว่างการวิจัย อาจารย์ที่ปรึกษาเป็นผู้ตรวจสอบคุณภาพของการวิจัย เพ่ือตรวจสอบว่า

แต่ละขั้นตอนเป็นไปอย่างเป็นระบบ โปร่งใส และตรวจสอบได้ ตามคำแนะนำของ Smith และคณะ 

(2012) ซึ่งแนะนำว่าอาจารย์ที่ปรึกษาสามารถมีส่วนร่วมในการตรวจสอบได้โดยการช่วยตรวจสอบ

การใส่รหัสคำ การจัดประเภทข้อมูล และการตั้งหัวข้อ (coding, categories and themes) 

นอกจากนี้  Smith (2011) ยั งได้ระบุ เกณฑ์การประเมินคุณภาพของการวิจัยแนว

ปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความซึ่งผู้วิจัยควรนำมาใช้ในการตรวจสอบดังนี้ 

- การวิจัยมีขอบเขตเฉพาะเจาะจง ให้รายละเอียดในเชิงลึกและมุมมองที่ชี้เฉพาะ ไม่ใช่ภาพ

อย่างกว้าง การเลือกขอบเขตนี้อาจทำตั้งแต่แรกเริ่ม หรือระหว่างการวิเคราะห์ข้อมูลก็ได้ 

- มีข้อมูลที่มีคุณภาพ หมายถึงมีข้อมูลปริมาณมากพอ ชัดเจน เป็นเหตุเป็นผล ซึ่งจะเกิดขึ้น

ได้ก็ต่อเมื่อการสัมภาษณ์ผู้ร่วมการวิจัยมีคุณภาพ 

- การวิเคราะห์ผลมีความครบถ้วน มีการยกบทสัมภาษณ์มาประกอบ ในกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่ 4 

คนข้ึนไป จะต้องแสดงตัวอย่างบทสัมภาษณ์จากผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างน้อยกึ่งหนึ่ง 

- มีพ้ืนที่เพียงพอในการขยายความประเด็นต่างๆ ด้วยหัวข้อรอง หากมีการจำกัดความยาว

งานวิจัย ก็ควรจะต้องคัดเลือกหัวข้อที่สำคัญเพ่ือบรรยายเชิงลึกได้อย่างละเอียด 

- ให้รายละเอียดของประสบการณ์ทั้งความเหมือนและความต่าง การอธิบายผลการวิจัย

จะต้องทำให้เห็นว่าในประสบการณ์อย่างเดียวกัน อะไรคือความเฉพาะเจาะจงที่ต่างกันในแต่ละกรณี  

- มีการเขียนรายงานการวิจัยอย่างมีคุณภาพ มีการเรียบเรียงที่ดี ทำให้ผู้อ่านรู้สึกมีส่วนร่วม

ในการเรียนรู้ประสบการณ์และปรากฏการณ์หนึ่งๆ โดยมีการตรวจสอบกระบวนการบวนการเรียนรู้ไป

ด้วย 
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5. การอภิปรายและการสรุปผลการวิจัย 

ผูู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์มาสรุปเป็นประเด็นหลักและประเด็นย่อยผ่านการเขียน

อธิบายเชิงพรรณนาในแต่ละประเด็น พร้อมทั้งยกตัวอย่างบทสนทนาของผู้ให้ข้อมูลที่มีความ

สอดคล้อง และมีการอภิปรายถึงข้อจำกัด ข้อเสนอแนะของงานวิจัยชิ้นนี้ที่จะเป็นประโยชน์ต่อการ

นำไปต่อยอดการทำวิจัยได้ในอนาคต 

6. จริยธรรมในการวิจัย 

- ก่อนตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัย ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้อ่านเอกสารข้อมูลสำหรับผู้ร่วมการ

วิจัย 

- หากตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมการวิจัย จะต้องลงลายมือชื่อในจดหมายยินยอม ( informed 

consent) ซึ่งใช้ลายเซ็นแบบดิจิทัลหรือไฟล์สแกนได้ 

- ผู้วิจัยจะรักษาข้อมูลที่สามารถบ่งชี้ตัวตนผู้เข้าร่วมการให้เป็นความลับ ทั้งชื่อสกุล ตลอดจน

ข้อมูลส่วนตัวอ่ืนๆ และรวมถึงบุคคลที่เก่ียวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

- มีการเก็บไฟล์เสียงอย่างปลอดภัย และทำลายทันทีเมื่อสิ้นสุดการวิจัย 

- ผู้วิจัยสังเกตความพร้อมในการสัมภาษณ์ และแจ้งให้ทราบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอน

ตัวได้ทุกเมื่อ 
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บทที่ 4 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยหัวข้อประสบการณ์การเผชิญความเครียดและการจัดการความเครียดจากการทำงาน

ของนักเขียน มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาประสบการณ์ส่วนบุคคลของนักเขียนผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละราย

ในการเผชิญและจัดการความเครียดที่เกิดจากการทำงาน ผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 หัวข้อ คือ

ประสบการณ์การเผชิญความเครียดจากการทำงานของนักเขียน และประสบการณ์การจัดการ

ความเครียดจากการทำงานของนักเขียน หัวข้อประสบการณ์การเผชิญความเครียดจากการทำงาน

ของนักเขียน พบ 4 ประเด็นหลัก ได้แก่ การผูกตัวตนเข้ากับผลงาน ความรู้สึกควบคุมอะไรไม่ได้ การ

ทำงานหนัก และการขาดโอกาสในการเติบโตทางอาชีพ หัวข้อประสบการณ์การจัดการความเครียด

จากการทำงานของนักเขียน พบ 4 ประเด็นหลัก ได้แก่ การบริหารการเงิน การบริหารจัดการเวลา 

การจัดการความคิดและอารมณ์ด้านลบ และทัศนคติที่เปลี่ยนไป แต่ละหัวข้อยังมีประเด็นย่อยขยาย

ความ ตามแผนภาพที่ 1 ในหน้าถัดไป ในท้ายบทผู้วิจัยได้เขียนบทสะท้อนอัตวิสัยของผู้วิจัยไว้ เพ่ือให้

ผู้อ่านได้มองเห็นประสบการณ์การเข้าถึงข้อมูล การทำความเข้าใจข้อมูล ตลอดจนการเขียนถ่ายทอด

รายงานผลการวิจัย ได้อย่างละเอียดลึกซ้ึงยิ่งขึ้น 
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ภาพที่ 1 แผนผังประสบการณ์การจัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน 
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1. ประสบการณ์การเผชิญความเครียดจากการทำงานของนักเขียน 

การวิจัยแนวปรากฏการณ์เชิงวิทยาเชิงตีความ มุ่งเน้นการศึกษาประสบการณ์ภายในจิตใจ

ของบุคคล และการให้ความหมายประสบการณ์นั้นๆ การศึกษาประสบการณ์การเผชิญความเครียด

ของนักเขียนทำให้เห็นภาพความละเอียดซับซ้อนของสถานการณ์ เข้าใจมุมมองและการตีความของผู้

ร่วมการวิจัยว่าแต่ละคนมองว่าความเครียดจากการทำงานของตนเองคืออะไร และมีสาเหตุมาจาก

อะไร ซึ่งความเข้าใจนั้นก็นำไปสู่กระบวนการจัดการความเครียดในแต่ละประเด็นที่แตกต่างกันไป 

หัวข้อนี้ประกอบด้วยประเด็นย่อย 4 ประเด็นได้แก่ การผูกตัวตนเข้ากับผลงาน ความรู้สึก

ควบคุมอะไรไม่ได้ การทำงานหนัก และการขาดโอกาสในการเติบโตทางอาชีพ 

1.1 การผูกตัวตนเข้ากับงาน 

การผูกตัวตนเข้ากับงาน หมายถึง สภาวะที่นักเขียนมีความรู้สึกว่าความเป็นนักเขียน และ

ผลงานของตัวเองคือสิ่งเดียวกับตัวตน หรือเป็นส่วนหนึ่งของตัวตน ส่งผลให้การรับรู้คุณค่าในตนแปร

ผันไปตามสถานการณ์ในการทำงาน การผูกตัวตนเข้ากับงานของนักเขียนสะท้อนให้เห็นผ่านประเด็น

ย่อย 3 ประเด็น ได้แก่ การวิจารณ์และการถูกเกลียด ความต้องการเขียนงานที่เป็นตัวเอง และ

ความคิดว่า “ฉันห่วยแตก ฉันไร้ค่า” 

1.1.1 การถูกวิจารณ์และการถูกเกลียด 

 นักเขียนผู้ร่วมการวิจัยทุกคนเล่าว่าตนเองเริ่มต้นเส้นทางอาชีพนักเขียนด้วยความรัก

ในการเขียน สิ่งหนึ่งที่มีร่วมกันคือความรู้สึกรัก ผูกพัน รู้สึกเป็นเจ้าข้าวเจ้าของผลงาน หลาย

คนรู้สึกถึงขั้นว่าการเขียนคือชีวิตทั้งหมดของตนเอง คำวิจารณ์เชิงลบจึงสร้างความเจ็บปวด

และสั่นคลอนความเชื่อมั่นในตนเองของนักเขียนได้ นอกจากการวิพากษ์วิจารณ์ผลงานแล้ว 

นักอ่านบางคนยังวิพากษ์วิจารณ์ไปถึงตัวตนของนักเขียน หรือแม้กระทั่งแสดงความโกรธ

เกรี้ยวและโจมตีนักเขียนเมื่อเกิดความไม่พอใจในผลงาน ในการวิจัยครั้งนี้ มีผู้ร่วมการวิจัย 7 

จาก 9 คน เล่าว่าตนเองมีความเครียดจากการรับคำวิพากษ์วิจารณ์และความเกลียดชังจาก

นักอ่าน 

ตัวอย่างแรกที่กล่าวถึงคือเมษา เธอเล่าว่าตนเองขาดความมั่นใจในการเป็นนักเขียน

มาตั้งแต่แรกเริ่มเพราะไม่ได้เรียนจบด้านภาษาและวรรณกรรมและไม่ได้เรียนจบจาก
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มหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียง เมื่อถูกแย้งเรื่องความถูกต้องของข้อมูลโดยนักอ่านที่อ้างว่าตนเองมี

ความรู้ในประเด็นนั้นดีเพราะเรียนมา เธอจึงเสียความมั่นใจ 

“ตั้งคำถามตลอดว่าตัวเองทำดีพอรึยัง หรือเก่งพอรึยัง เพราะว่า ถ้าเกิดว่าปล่อยงาน

ออกไปแล้วก็จะได้รับคำวิจารณ์ใช่มั้ย แล้วเราก็กลัวเรื่องนั้นอยู่ตลอดเวลา … พอเรา

เจอคนที่มาแย้งและอ้างว่าเค้าจบมาโดยตรงอย่างอยู่ตลอด เราก็ชอบระแวง ระแวง

อยู่ตลอดว่าแล้วจะทำยังไงให้อุดช่องว่างตรงนี้ได้อยู่ตลอดเวลา” 

เมษา 

เมื่อเมษาถูกวิจารณ์เรื่องความถูกต้องของข้อมูล โดยผู้อ่านที่อ้างว่าตนเชี่ยวชาญกว่า 

ความเครียดของเธอจึงเกิดขึ้นในรูปแบบของอาการ “กลัว” และ “ระแวง” ว่าจะมี

ข้อผิดพลาดในงานเขียนอยู่ตลอดเวลา การพูดย้ำซ้ำๆ ของเมษาตอกย้ำถึงอาการหวาดระแวง

ที่เกิดขึ้นเมื่อต้องนึกถึงประสบการณ์ดังกล่าว นอกจากนั้นคำวิจารณ์ว่างานของเธอมี 

“ช่องว่าง” หรือข้อบกพร่อง ยังทำให้ความเชื่อมั่นในความสามารถของตัวเองของเมษา

สั่นคลอนอีกด้วย 

อัญชันเป็นนักเขียนอีกคนหนึ่งที่ผลงานของเธอถูกตำหนิและวิพากษ์วิจารณ์ เธอเล่า

ว่าราวสิบกว่าปีก่อน นักวิจารณ์หนังสือคนหนึ่ งได้เขียนวิจารณ์ผลงานของเธอลงใน

หนังสือพิมพ์ชื่อดัง เขากล่าวว่าผลงานของเธอ ‘ไม่จรรโลงจิตใจ’ และพูดกระทบว่า ‘เด็กสมัย

นี้มีแต่เรื่องพวกนี้อยู่ในหัว’ ซึ่งผู้วิจัยเข้าใจว่าหมายถึงเรื่องรักๆ ใคร่ๆ เพราะอัญชันเขียนนว

นิยายรัก 

“ถามว่าเสียใจมั้ย มันไม่เสียใจ มันเป็นความงงมากกว่าว่า อะไร (หัวเราะ) เราก็ไม่ได้

รู้จักกัน เผลอๆ คุณอ่านงานเราแค่ครึ่งเล่มด้วยซ้ำ แต่คุณมา judge (ตัดสิน) เราว่า

เราเป็นแบบนั้นเลยเหรอ แต่ว่า อันนั้นก็เป็นเหมือนโล่ที่แข็งแกร่งของพ่ีมาก  ตั้งแต่

นั้นคือโดนอะไรก็เฉยๆ อะ แต่ถ้ามันมีคำพูดที่แบบ รุนแรงมากก็มี ที่กระทบจิตใจ เรา

วิจารณ์กันแค่ผลงานกันก็พอ ไม่จำเป็นต้องมาวิจารณ์ถึงตัวบุคคลก็ได้ พวกแบบนั้น

มันจะรุนแรงกระแทกจิตใจพี่” 
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อัญชัน 

ก่อนหน้านั้นอัญชันได้เล่าว่า ไม่นานมานี้นวนิยายออนไลน์ของเธอตอนหนึ่งสร้าง

ความไม่พอใจให้ผู้อ่าน เธอยอมรับว่าเกิดจากความผิดพลาดและขาดความรอบคอบของ

ตนเอง วันนั้นเธอได้รับข้อความด่าทออย่างหยาบคายจำนวนหลายพันข้อความ การตำหนิไม่

หยุดอยู่เพียงในหน้าเว็บไซต์อ่านนวนิยาย แต่ยังมีการตามส่งข้อความส่วนตัวมาที่ทวิตเตอร์

ของเธอโดยตรง จนบรรณาธิการต้องระงับการเผยแพร่นวนิยายตอนนั้นไป แม้ว่าอัญชันจะ

เคยมีประสบการณ์ในอดีตเป็นภูมิคุ้มกันไม่ให้สูญเสียความมั่นใจและความตั้งใจในการเป็น

นักเขียน แต่เธอก็ยอมรับว่าคำวิจารณ์ที่ตีตราตัวนักเขียน และคำพูดที่รุนแรงจากอารมณ์

โกรธของนักอ่าน ก็ยังทำร้ายจิตใจเธอได้อยู่ดี 

ตัวอย่างจากภูเขา นักเขียนบทละครอีกคนหนึ่ง ก็แสดงให้เห็นว่าคำวิจารณ์ที่โจมตีตัว

บุคคล ทำให้สะเทือนใจมากยิ่งกว่าการวิจารณ์ที่ผลงาน 

“พ่ีไม่เขียนตามนิยายนิดนึง (เขียนบทละครให้แตกต่างจากเนื้อหาในนิยาย) จังหวะ

นึง ตัวละครไม่ทำตามนิยาย คนแม่งด่า บทบ้ง ตัวละครไม่ได้คิดแบบนี้ คนเขียนบท

เข้าใจตัวละครปะเนี่ย แบบด่าไปจนถึงอาชีพกูอะ มึงเป็นคนเขียนบทได้ยังไง กลับไป

อ่านใหม่มั้ย ตีความตัวละครใหม่ม้ัย โห แรงมาก อ่านแล้วสะเทือนใจมาก” 

ภูเขา 

ภูเขาใช้คำว่า “มึง” เมื่อพูดถึงคำวิจารณ์ท่ีได้รับ แสดงให้เห็นว่าในความรู้สึกของภูเขา 

คำวิจารณ์นั้นพุ่งมาที่ตัวเขาโดยตรง ส่วนที่ภูเขาเห็นว่ารุนแรง คือการ “ด่าไปจนถึงอาชีพ” 

แสดงให้เห็นว่าสำหรับเขาแล้ว อาชีพนักเขียนบทละครเป็นตำแหน่งที่เขาให้คุณค่าอย่างยิ่ง 

ไม่เพียงแต่คำวิจารณ์และคำด่าทอเท่านั้นที่นักเขียนได้รับเมื่อนักอ่านไม่พอใจ 

ตัวอย่างต่อไปนี้ แสดงให้เห็นรูปแบบอ่ืนๆ ของความเกลียดชังจากนักอ่าน เช่น การดูถูก การ

ใส่ความ และการพยายามทำลายชื่อเสียง 

แววดาวเป็นนักเขียนการ์ตูนรายสัปดาห์ซึ่งเผยแพร่ผลงานทางแอปพลิเคชันอ่าน

การ์ตูนของบริษัทสัญชาติเกาหลีใต้ เนื่องจากอัตราค่าตอบแทนของนักวาดชาวไทยนั้นต่ำกว่า
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นักวาดการ์ตูนชาวเกาหลีใต้หลายเท่า เธอจึงไม่มีงบประมาณมากพอในการจ้างผู้ช่วยและต้อง

ทำงานอย่างรีบเร่งเพ่ือให้ทันกำหนดส่งงาน มีอยู่ครั้งหนึ่งที่เธอล้มป่วย ไม่สามารถเผยแพร่

การ์ตูนตอนใหม่ได้ตามตารางเวลาปกติ เธอได้เขียนข้อความอธิบายสาเหตุการหยุดงานไว้ใน

หน้าแอปพลิเคชัน แม้จะมีนักอ่านหลายคนที่เข้าใจและเห็นใจ ทว่าก็มีนักอ่านบางคนที่ไม่เห็น

ใจและกล่าวหาว่าเธอโกหก 

“มันก็มีคอมเมนต์ อันนี้ยังจำได้อยู่ เพราะรู้สึกว่าทำไมเขากล้าพูดแบบนี้ใส่คนอ่ืนได้

วะ เขาก็พูดว่า ไม่ได้ป่วยจริงหรอก มันตอแหล พวกมึงก็โง่เชื่อพ่ีเขาไปดิ ป่านนี้คง

หัวเราะที่พวกมึงโง่เชื่อเขาอยู่ … ในแง่คนอ่านเขาจะต้องการตลอดเวลาอะ เขาจะไม่

มองเราเป็นคนเท่าไหร่ เขาจะมองว่าเขาเป็นลูกค้า แกต้องเอางานมาให้ได้” 

แววดาว 

แววดาวเล่าว่า เธอรู้สึกว่านักอ่านไม่ได้มองเธอเป็นมนุษย์เลยด้วยซ้ำ เธอถูกกล่าวหา

ด้วยถ้อยคำรุนแรงเพียงเพราะป่วย แววดาวใช้คำว่า “มัน” และ “แก” ในการเล่าถึงคำพูด

จากนักอ่านที่ระบุถึงเธอ ซึ่งเป็นการพูดท่ีไม่ให้เกียรติ ตอกย้ำความไม่แยแสของนักอ่าน การใช้

คำว่า “ทำไม” ของแววดาว และ “อะไร” ของอัญชันในตัวอย่างก่อนหน้า บ่งบอกถึงความไม่

เข้าใจ แสดงให้เห็นว่านอกจากคำพูดจากนักอ่านจะสร้างความเจ็บปวดให้นักเขียนแล้ว ยัง

สร้างความอึดอัดใจ คับข้องใจ หรือน้อยใจให้นักเขียนได้ด้วย 

ส่วนกรณีของของขวัญซึ่งเป็นนักเขียนนวนิยาย ความเกลียดชังที่เธอได้รับไม่ได้มา

จากผลงานที่ไม่ถูกใจนักอ่าน แต่เป็นผลพวงจากการทำงานในฐานะนักเขียน เธอเล่าว่าใน

อดีต เธออยากได้การยอมรับ จึงพยายามเข้าสังคมและเอาใจแฟนคลับ ทำให้ เกิด

ความสัมพันธ์สนิทสนมกับผู้คนมากมาย เมื่อเกิดเหตุการณ์ผิดใจกับคนบางกลุ่มขึ้น คู่กรณีก็

ได้ตั้งแฮชแท็กโจมตีเธอในทวิตเตอร์ (เป็นการตั้งหัวข้อในทวิตเตอร์เพ่ือให้คนที่สนใจหัวข้อ

นั้นเข้ามาพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน) เกิดการเผยแพร่ข่าวลือด้านลบไปไกล จนยอดขายหนังสือ

ตก และยอดขายร้านกาแฟของเธอก็ลดลง รวมมูลค่าความเสียหายราวห้าแสนบาท 

“มีเรื่องไซเบอร์บูลลี่ เหมือนการแขวนด่าใครเพ่ือแบนอะค่ะ แบบนั้นเลย ระดมกันมา

แบน ระดมกันมาต่อว่าโจมตีทุกเรื่อง… ถ้าเสิร์ชชื่อตัวเองจะเจอคำด่า มีแฮชแท็กด่า มี
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การโจมตีชื่อชื่อเรา จากที่กลายเป็น safe space (พ้ืนที่ปลอดภัย) ก็กลายเป็นคนมา

บอกว่าไม่ safe เป็นตัวงูพิษ ชื่อเราก็กลายเป็น หนังสือใครก็ได้แต่ไม่ใช่หนังสือของ

เรา อ่านของใครก็ได้แต่ไม่ใช่ของชื่อนี้” 

ของขวัญ 

ของขวัญเล่าว่าเธอรู้สึกว่าตนเองสูญเสียชื่อเสียงและภาพลักษณ์ในฐานะนักเขียน 

นอกจากนั้น เพราะเธอใช้ชื่อจริงนามสกุลจริงในการทำงาน และไม่อยากให้ครอบครัวเสื่อม

เสียชื่อเสียงไปด้วย จึงตัดสินใจฟ้องร้องดำเนินคดีกับคู่กรณี  ซึ่งการดำเนินคดีก็สร้าง

ความเครียดให้เธอมาก 

เรื่องราวของปกป้องมีความคล้ายคลึงกับของขวัญ ตรงที่เขาเจ็บปวดจากการอยาก

เป็นที่รักในช่วงเริ่มต้นการเป็นนักเขียน แต่กลับถูกคนจำนวนหนึ่งเกลียดชัง จุดเริ่มต้นของ

การโจมตีมาจากการที่การ์ตูนเสียดสีการเมืองของปกป้องได้รับความสนใจ ฝ่ายที่นิยมข้ัวตรง

ข้ามจึงเข้ามาเขียนความคิดเห็นด่าทอในเพจเฟซบุ๊กของเขาตั้งแต่เมื่อเกือบสิบปีก่อนมาจนถึง

ปัจจุบัน การถูกโจมตีของปกป้องนั้นกินเวลายาวนานหลายปี ในช่วงแรกเขารับมือไม่ถูกและ

รู้สึกหดหู่ ส่วนในช่วงหลัง เขารับมือกับความเกลียดชังได้ดีขึ้น แต่ก็เศร้าที่ตัวเองยังเก็บ

ถ้อยคำเหล่านั้นมาไว้ในใจอยู่ 

“ผมโดนด่าว่า ขยะ สวะ ผมก็รู้สึกเศร้านะ แวบแรก แต่ว่าไม่ถึงขั้นเป็น depressed 

(เป็นโรคซึมเศร้า) ไม่ได้รู้สึกหดหู่ แค่เศร้าที่ถูกคนด่าและรับมันมาเป็นหนึ่งใน input 

(สิ่งที่ถูกป้อนเข้าไปในระบบ) ของเรา” 

ปกป้อง 

  ปกป้องเล่าว่าเขามักถูกโจมตีด้วยคำว่า “ขยะ” และ “สวะ” เพราะมีความหมายตรง

ข้ามกับนามปากกาของเขา ดูเหมือนว่ากลุ่มคนที่เกลียดชังเจตนาจะล้อเลียนนามปากกาของ

เขา คล้ายกับกรณีของของขวัญ ที่นามปากกาถูกนำไปเป็นส่วนหนึ่งของการโจมตีเช่นกัน 

เพราะนามปากกาเป็นชื่อที่แทนตัวตนของบุคคลหนึ่งในฐานะนักเขียน เป็นเหมือนเครื่องหมาย
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การค้าที่มีมูลค่า และมีความผูกพันกับนักเขียนหลายๆ คนด้วย ผู้คนที่เกลียดชังจึงพุ่งเป้ามา

ล้อเลียนและทำลายนามปากกานั้น 

จากตัวอย่างข้างต้น จะเห็นได้ว่าไม่ใช่เพียงแต่ตัวนักเขียนเท่านั้นที่ผูกตัวตนเข้ากับ

ผลงาน แต่นักอ่านเองก็มองว่านักเขียนคือผู้สร้างและผู้ที่ต้องรับผิดชอบผลงานเช่นกัน เมื่อเกิด

ความรู้สึกโกรธหรือไม่พอใจ จึงมุ่งโจมตีที่ตัวนักเขียน หรือโจมตีที่นามปากกา ซึ่งอาจเป็นสิ่งที่

นักเขียนรัก ผูกพัน หรือหวงแหน อีกท้ังเทคโนโลยีในปัจจุบันทำให้สื่อสารถึงกันง่าย เพียงหยิบ

เครื่องมือสื่อสารที่ทุกคนพกติดตัวขึ้นมา ก็ค้นหาช่องทางการติดต่อของนักเขียนได้ทันที 

นักเขียนจึงต้องรองรับอารมณ์ที่รุนแรงของนักอ่าน เพราะทันทีที่ซีรี่ส์หรือละครออกอากาศไป 

หากผู้ชมที่ดูอยู่ เกิดความรู้สึกขึ้นไม่ว่าจะเป็นเชิงบวกหรือเชิงลบ ก็สามารถพิมพ์แสดง

ความเห็นออกมาได้ทันที ในปัจจุบันนี้ ช่องทางที่ผู้ชมนิยมใช้แสดงความเห็นล้วนเป็นแอป

พลิเคชัน ซึ่งไม่จำเป็นต้องเปิดเผยตัวตน เช่น ทวิตเตอร์และแอปพลิเคชันอ่านการ์ตูน มีส่วน

ทำให้ผู้บริโภคกล้าใช้ถ้อยคำที่โหดร้ายรุนแรงยิ่งขึ้น 

ในประเด็นของความเครียดจากคำวิจารณ์และความเกลียดชัง เป็นที่น่าสนใจว่าเหตุ

ใดนักเขียนอีก 2 คนที่ร่วมการวิจัย คือใยบัวซึ่งเป็นนักเขียนวรรณกรรมแฟนตาซี และพายุซึ่ง

เป็นนักเขียนการ์ตูน จึงไม่ได้พูดถึงความเครียดจากคำวิจารณ์ เมื่อผู้วิจัยทบทวนข้อมูลดูก็

พบว่า ใยบัวไม่ได้เผยแพร่นวนิยายทีละตอนในแอปพลิเคชัน แต่เขียนจนจบแล้ววางขายทั้ง

เล่มในคราวเดียว ต่างจากกรณีของอัญชันและแววดาว ที่เผยแพร่ผลงานในแอปพลิเคชั่น

อ่านนวนิยาย/การ์ตูนรายสัปดาห์ ซึ่งมีกำหนดเวลาเผยแพร่ที่แน่นอน และมีผู้คนเฝ้ารออ่าน 

เมื่ออ่านจบตอน นักอ่านก็จะเขียนคอมเมนต์ลงในแพลตฟอร์มทันที เป็นวัฒนธรรมในการ

อ่านนวนิยายออนไลน์ จากการสืบค้น ผู้วิจัยยังไม่พบว่ามีเว็บไซต์หรือแอปพลิเคชันใดที่

สามารถปิดกล่องรับความคิดเห็นได้ ส่วนพายุ เพราะเขาเขียนการ์ตูนมุกตลก เกี่ยวกับ

ชีวิตประจำวัน เน้นความบันเทิง จึงอาจไม่ได้จุดประเด็นการถกเถียงหรืออารมณ์ที่ร้อนแรง

เหมือนอย่างการ์ตูนเสียดสีการเมืองของปกป้อง 

 สรุปได้ว่า คำวิจารณ์และความเกลียดชังที่นักเขียนได้รับ ส่งผลทำให้นักเขียนเกิด

ความรู้สึกผิด สูญเสียความมั่นใจ เศร้าใจ หดหู่ใจ สูญเสียความเชื่อมั่นในตนเอง ทั้งยังเกิด
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ความน้อยใจที่นักอ่านบางคนขาดความเห็นอกเห็นใจ ไม่ได้มองตนเองเป็นมนุษย์ที่มีความรู้สึก

เหมือนกัน แม้การวิจารณ์ผลงานจะทำให้นักเขียนเจ็บปวด แต่สิ่งที่รุนแรงยิ่งกว่าคือการโจมตี

ตัวตนของนักเขียนโดยตรง ซึ่งในปัจจุบันนักเขียนยังปกป้องตัวเองได้ยาก เพราะไม่มีการคัด

กรองหรือการปิดรับความคิดเห็นในแพลตฟอร์มสำหรับเผยแพร่นวนิยาย เหตุผลอีกประการ

หนึ่งที่นักเขียนจะเลี่ยงการถูกทำร้ายด้วยถ้อยคำได้ยากก็คือ การอ่านคำวิจารณ์ที่สร้างสรรค์ก็

ยังคงเป็นสิ่งจำเป็น นักเขียนหลายคนกล่าวว่ากำลังใจจากนักอ่าน ก็เป็นสิ่งที่มีความหมายและ

มีคุณค่า แต่เมื่อข้อความทั้งหมดอยู่ปะปนกันก็ทำให้หลีกเลี่ยงข้อความด่าทอได้ยาก 

1.1.2 ความต้องการเขียนงานที่เป็นตัวเอง 

ความต้องการเขียนงานที่เป็นตัวเอง หมายถึงนักเขียนมีเรื่องราวที่อยากจะเล่า หรือมี

วิธีการเล่าเรื่องที่ตนเองชื่นชอบ และต้องการจะสร้างสรรค์งานในแบบฉบับของตนเองออกมา 

ทว่าในการทำงานจริง มีแรงเสียดทานที่ทำให้ไม่อาจทำตามความตั้งใจของตนได้ทั้งหมด จึง

เกิดความขัดแย้งขึ้นภายในจิตใจ แรงเสียดทานที่พบจากการสัมภาษณ์ แบ่งได้เป็น 2 ประเด็น

ใหญ่ๆ คือ (1) ความชอบของนักเขียนไม่ตรงความนิยมของตลาด ซึ่งเกิดกับนักเขียนอิสระ 

และ (2) ความเห็นของนักเขียนไม่ตรงกับผู้ร่วมงาน ผู้ร่วมงานในที่นี้หมายถึงทุกคนที่มีสิทธิ์

แทรกแซงการทำงานของนักเขียน เช่น ผู้จัดที่จ่ายเงินว่าจ้าง ผู้กำกับ และนักแสดง เป็นต้น 

(1) ความชอบของนักเขียนไม่ตรงกับความนิยมของตลาด 

ตัวอย่างแรกที่จะกล่าวถึงคือกรณีของใยบัว ใยบัวเริ่มอ่านและหัดเขียนวรรณกรรม

เยาวชนตั้งแต่ประถม เธอคลุกคลีอยู่ในวงการวรรณกรรมมาร่วมสามสิบปี จึงได้เห็นว่าความ

นิยมของตลาดนั้นเปลี่ยนไปเรื่อยๆ เธอเริ่มเขียนนวนิยายแนวแฟนตาซีตั้งแต่ช่วงที่หนังสือ

ประเภทดังกล่าวได้รับความนิยมสูง จนกระท่ังเสื่อมความนิยมลงในเวลาต่อมา 

 “บางทีก็เศร้าว่ามีคนอ่านเรื่องของเราน้อยลง คือตลาดเนี่ยพอถึงจุดหนึ่ง มันก็โต

จนถึงฟองสบู่แตก พอฟองสบู่แตกก็จะหดตัวลง มันก็จะเหลือแต่คนที่พยายาม

ว่ายน้ำ แต่คนที่ไม่ได้พยายามว่ายน้ำอยู่ก็เลิกไป หรือไปเขียนอะไรที่มัน ... คือ

แล้วแต่คนอีก บางคนเขียนได้หลายแนว เขาก็ไปเขียนวาย (นิยายชายรักชาย) ไป
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เขียนเรื่องรัก ไปเขียนเรื่องจีน ไรเงี้ย มันก็ขายได้ มันก็เป็นวิธีของเขา ไม่ใช่ความ

ผิดพลาดตรงไหน พ่ีเปลี่ยนไม่ได้ คือเปลี่ยนไม่ได้และไม่อยากเปลี่ยน” 

ใยบัว 

การเปรียบเทียบงานเขียนกับการ “ว่ายน้ำ” ของใยบัว สอดคล้องกับคำว่า 

“กระแส” ที่ใยบัวพูดถึงความนิยมของตลาดก่อนหน้า แสดงให้เห็นถึงความเหนื่อยของการ

เป็นนักเขียนที่เลือกยืนหยัดเขียนงานที่สอดคล้องกับความเชื่อของตนเองแม้งานเขียนชนิดนั้น

เสื่อมความนิยมลง หากไม่ออกแรงว่ายน้ำต่อ ก็อาจจม หรือหมายถึงจำเป็นต้องเลิกไป 

กระแสตลาดที่เปลี่ยนไปก็เปรียบได้กับกระแสน้ำที่เปลี่ยนทิศ คนที่เปลี่ยนทิศทางสำเร็จก็อาจ

เหนื่อยน้อยลง แต่คนที่เลือกจะอยู่ในเส้นทางเดิม ก็ต้องออกแรงมากขึ้นเพ่ือเผชิญแรงเสียด

ทาน ซึ่งก็อาจหมายถึงความสับสนว้าวุ่นใจที่เข้ามากระทบจิตใจ  และต้องเหนื่อยกับการใช้

กลวิธีต่างๆ เพื่อรักษาคนอ่านเอาไว้ 

ความสับสนว้าวุ่นใจที่เกิดขึ้นเมื่อไม่เลือกเขียนงานตามกระแส เมษาก็ได้กล่าวถึง

ประเด็นนี้ไว้เช่นกัน เมษาเล่าว่าในอดีตตนเองเคยเขียนนิยายจำนวนมากที่กระแสตอบรับดี 

แต่เป็นงานประเภทชิงรักหักสวาท เมื่อเติบโตขึ้นก็พบว่างานเหล่านั้นแฝงไปด้วยทัศนคติที่

เป็นพิษต่อสังคม เช่น การได้รับอิทธิพลจากระบอบปิตาธิปไตย เชิดชูลักษณะความเป็นชาย

และด้อยค่าลักษณะความเป็นหญิง หรือเรื่องความสัมพันธ์ที่เป็นพิษและการใช้ความรุนแรง 

แต่นำมาเล่าในมุมมองที่ดีเกินจริง ทำให้ดูเป็นเรื่องปกติ ถือเป็นการส่งต่อชุดความคิดที่

อันตรายให้ผู้อ่าน เมษาได้ศึกษาเกี่ยวกับความหลากหลายทางเพศและแนวคิดเฟมินสต์ 

ผลงานใหม่ๆ จึงแตกต่างไปตามความเชื่อใหม่ของเธอ แต่นั่นก็ทำให้คนซื้อหนังสือของเธอ

น้อยลง 

“มันจะคิดแต่อะไรวนเวียนซ้ำเดิมๆ มันเป็นอะไรที่ไม่รู้คำตอบสักที แล้วก็ไม่มี

ทางออก หรือจริงๆ มันมีทางออกคือการหยุดทำ แต่คือตัวเราเองที่หยุดไม่ได้ ติดกับ

ตรงนี้ เลยทำให้เครียด ใช่มั้ย ถ้าอยากขายได้ก็หยุดเขียนหญิงหญิงเฟม (นิยายหญิง

รักหญิงเฟมินิสต์) แต่ทำไม่ได้ไงเพราะเราสมาทาน เราเชื่อในสิ่งนั้นไปแล้ว มาทำตัว

กลับกลอก กลับมาเขียนอะไรที่มันดูเหยียดเพศเหมือนเดิมเพ่ือเอาเงินมาเลี้ยงชีพให้
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เราเขียนหญิงหญิงเฟมต่อไปได้เหรอ หลายคนอาจจะทำอย่างนั้นแล้วรู้สึกว่าก็ทำได้

นะ เขามีสิทธิ์ที่จะทำได้ แต่ตัวเราเหมือนจะทำอย่างนั้นไม่ได้ เพราะดูสิ เป็นคนที่

อินกับอะไรทุกอย่าง จริงจังกับมันทุกอย่างอะค่ะ ถ้าอินนะ ก็จะจริงจังเพราะว่าเชื่อ

แบบนั้นจริงๆ ไม่สามารถที่จะทำสิ่งที่ตัวเองไม่เชื่อแล้วหรือไม่ขำแล้วได้” 

เมษา 

แม้เมษาจะบอกว่าเธอจริงจังและเชื่อในอุดมการณ์ แต่เธอกลับไม่ได้ดูภาคภูมิใจกับ

การเลือกครั้งนี้ เห็นได้จากการพูดถึงตนเองด้วยน้ำเสียงตำหนิและเหนื่อยหน่าย เช่นการย้ำ

ว่า “คือตัวเราเองที่หยุดไม่ได้” (หยุดเขียนงานแนวใหม่ไม่ได้) “ตัวเราเหมือนจะทำอย่างนั้น

ไม่ได้” และ “ดูสิ เป็นคนที่อินกับอะไรทุกอย่าง” ฟังดูเหมือนว่าเมษาจะโทษว่าตัวเธอเอง

เป็นต้นเหตุของการมีรายได้ลดลงจากเดิม คำว่า “ติดกับ” ในบทสัมภาษณ์ ซึ่งหมายถึงติด

กับดัก จึงอาจมีความหมายโดยนัยว่าตัวตนที่เปลี่ยนแปลงไปของเมษา เกิดขึ้นโดยที่เธอไม่

ตั้งใจและไม่ได้วางแผนมาก่อน ปัจจุบันเมษาอาจยังไม่ได้มีจุดยืนที่มั่นคงอย่างใยบัว จึงยัง

มองว่าการเขียนตามกระแสของตลาดไม่ได้ คือปัญหาที่ก่อความเครียด ต่างจากใบบัวที่เล่า

ว่าตนเองเลือกที่จะไม่ทำตามคนอ่ืน แม้ในอดีตจะเคยเศร้า แต่ก็ไม่รู้สึกเครียดอีกแล้ว ใบบัว

กล่าวเช่นกันว่าจะเข้าใจและยอมรับตัวตนจนกระทั่งมีจุดยืนที่มั่นคงได้ ก็กินเวลานาน 

เมษาเล่าเพ่ิมเติมว่าถึงแม้เธอจะแน่ใจแล้วว่าตนเองเปลี่ยนแนวงานเขียนไม่ได้ เธอก็

ยังคิดอยู่ตลอดว่าจะเขียนอย่างไรให้ขายได้ ซึ่งทำให้รู้สึกกดดันและสนุกกับการเขียนน้อยลง 

เธอยกตัวอย่างวิธีที่กำลังลองใช้ เช่น พยายามทำให้นวนิยายมีความตลก แม้จะต้องการ

สื่อสารปัญหาในสังคมเป็นหลัก เพราะเห็นว่านวนิยายแนวรักปนตลกได้รับความนิยมสูง 

ส่วนนวนิยายที่มีเนื้อหาเคร่งเครียดจะได้รับความนิยมต่ำ 

ทางด้านของนักเขียนบทละคร ก็มีผู้ประสบปัญหาดังกล่าวเช่นกัน ดังเช่นกรณีของ

ภูเขา ที่เขามีโอกาสเขียนบทโทรทัศน์ให้ซีรี่ส์วายหรือชายรักชายหลายเรื่อง แม้ผลงานของ

เขาจะมีชื่อเสียงมาก แต่เขากลับไม่ได้รู้สึกภาคภูมิใจกับมัน 

“อันนี้เป็น pain ใหญ่เลย คือพ่ี suffer (ทรมาน) กับการเขียนซีรี่ส์วาย คือเราเป็น

ผู้ชายแท้ๆ แต่จุดหนึ่งเมื่อเราเข้าสู่การเขียนอะ แล้วเราต้องไปอ่านนิยายวาย … 
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มันมีความไม่ make sense (ไม่สมเหตุสมผล) อยู่เต็มไปหมดเลยในนิยายวาย 

เออ กูอ่านไรอยู่วะเนี่ย แต่สุดท้ายเราก็ adapt (ปรับ) ให้มันมีเหตุและผลมากขึ้น 

แต่มันกลับมาตรงนี้แหละว่าเป้าหรือความฝันเรามันไม่ใช่สิ่งนี้ แต่เราเสือกทำสิ่งนี้

ได้ คือแม่งดังหมดเลย แต่เราแม่ง เราไม่เคยรู้สึกว่ากูปีนมาถึงจุดสูงเลยเว่ย เพราะ

แม่งคือซีรี่ส์วายอะ เพราะฟีดแบ็คมันง่ายมาก บางซีนเขียนแค่แบบตัวละครมอง

หน้าใกล้ คนทวีตแคป (capture =  ถ่ายภาพหน้าจอ) กันไป อู๊ย หน้าใกล้กัน เขา

ต้องการแค่นี้เว่ย สุดท้ายกลับมาที่ตัวเราว่า เอ๊ะ เราภูมิใจกับมันขนาดไหนวะ ซีรี่ส์

วาย ไม่เลย ไม่ขนาดนั้นอะ” 

ประโยคที่ภูเขาบ่นกับตัวเองว่า “กูอ่านอะไรอยู่วะเนี่ย” แสดงให้เห็นถึงควาไม่

พอใจของภูเขาตั้งแต่ก่อนเริ่มกระบวนการการเขียนบทโทรทัศน์ด้วยซ้ำ เขาให้นิยามตัวเอง

ว่า “ผู้ชายแท้ๆ” ซึ่งเป็นคำที่สังคมมักใช้เรียกมนุษย์เพศชายที่รักชอบมนุษย์เพศหญิง แต่เขา

กลับได้รับงานเขียนบทโทรทัศน์เกี่ยวกับความรักของชายรักชาย การเขียนงานที่ไม่ใช่ตัวตน

ของเขา ทั้งยังเป็นผลงานที่เขารู้สึกว่าไม่มีคุณค่าทางศิลปะ จึงทำให้เขารู้สึกเจ็บปวด ไม่รู้สึก

ว่าตนเองประสบความสำเร็จตามภาพที่ฝันไว้ ยิ่งผลงานของเขามีชื่อเสียง เขาก็ยิ่งอึดอัดใจ 

เห็นได้จากการใช้คำพูดเชิงลบว่า “เราเสือกทำสิ่งนี้ได้” เรียกแทนผลงานตัวเองว่า “แม่ง” 

ร่วมกับน้ำเสียงที่ฟังดูอึดอัดหงุดหงิดใจของเขาในการเล่าถึงเหตุการณ์นี้ เน้นย้ำให้เห็นว่า

ชื่อเสียงและความสำเร็จที่ได้มา ทำให้เขารู้สึกเจ็บปวดและอึดอัดใจมากกว่าจะดีใจ 

(2) ความเห็นไม่ตรงกับผู้ร่วมงาน 

 อัญชันเป็นนักเขียนอีกคนหนึ่ง ที่มองเห็นประเด็นความไม่เสมอภาคทางเพศ และไม่

อยากผลิตผลงานที่ส่งต่อชุดความคิดเหยียดเพศ แต่ก็ทำตามความเชื่อของตนไม่ได้ทั้งหมด 

เพราะยังมีผู้ร่วมงานที่มีความคิดต่างกันอยู่ เธอเล่าว่า 

“ทัศนคติของคนในวงการเก่าๆ แก่ๆ เขายังมีความกดทับเพศอ่ืน ตรงนี้คนในวงการ

มันยังเข้าใจน้อยอยู่ เป็นเรื่องที่เวลาคุยกัน ถกเถียงกันแล้วก็เหน็ดเหนื่อยในการ

อธิบาย เขาก็จะรู้สึกว่ามันเยอะ เพราะ perception (มุมมอง) ที่เขามีมันคนละ

แบบกับเรา…  ย้อนไปเมื่อสามสี่ปีที่แล้วพ่ีไม่มีความหวังเลย พี่เลยได้แต่คุยกับเพ่ือน
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ที่ทำงานด้วยกันแล้วคิดเหมือนกัน ว่าทำไมเราแก้ไขเปลี่ยนแปลงเรื่องนี้ไม่ได้ ก็คือ

ทำได้แค่นั่งบ่นอะ พออยู่ในอุตสาหกรรมนี้เยอะๆ เจออะไรแบบนี้เยอะๆ มันจะรู้สึก

เหนื่อยๆ” 

อัญชัน 

ความรู้สึกอึดอัดและสิ้นหวังนั้นเกิดขึ้นกับอัญชันเมื่อราว  3-4 ปีก่อน เพราะใน

สังคมไทยยังมีวัฒนธรรมระบบอาวุโสอยู่ นักเขียนที่ยังมีชื่อเสียงและอายุการทำงานน้อย ก็มี

สิทธิ์มีเสียงในการตัดสินใจน้อย อัญชันได้เล่าระบายเหตุการณ์ต่างๆ ที่เธอไม่พอใจนักเขียน

และผู้กำกับที่อาวุโสกว่าเธอให้ผู้วิจัยฟังหลายเหตุการณ์ แต่เธอไม่ต้องการให้เผยแพร่

เรื่องราวเหล่านั้นในงานวิจัยเพราะเกรงว่าจะกระทบกับหน้าที่การงานของเธอ อย่างไรก็ตาม 

ในปัจจุบัน ผู้ชมมีความตระหนักรู้และใส่ใจมากขึ้น มีการวิพากษ์วิจารณ์ละครที่ส่งต่อชุด

ความคิดเหยียดเพศหรืออคติทางเพศอย่างเข้มแข็งและจริงจัง ทำให้อัญชันรู้สึกสบายใจและ

มีหวังขึ้นมาก ว่าเธอจะสามารถผลิตบทโทรทัศน์ที่มีคุณภาพและสร้างสรรค์สังคมมากขึ้นได้ 

แต่แม้จะมีแนวโน้มที่ดี นักเขียนบทละครก็ยังต้องเผชิญกับความเห็นต่างของทีมงานอยู่

เรื่อยๆ อัญชันได้ออกตัวล่วงหน้ากับผู้วิจัยว่าหากไปดูละครของเธอและพบความไม่

สมเหตุสมผล อยากให้รู้ไว้ว่าเธอพยายามเต็มที่แล้ว แต่บางอย่างก็อยู่เหนือการควบคุมและ

ทำได้แค่ปล่อยไป ขณะที่พูดประเด็นนี้ ความร่าเริงสนุกสนานของอัญชันดูจะลดลง ผู้วิจัย

รู้สึกว่าประเด็นนี้น่าจะสร้างความหนักใจให้เธออยู่ไม่น้อย ตามท่ีเธอได้เล่าไว้ว่าเป็นเรื่องที่ทำ

ให้เธอรู้สึกเหน็ดเหนื่อยตั้งแตอดีตมาจนถึงปัจจุบัน 

ภูเขาและตะวัน เป็นนักเขียนบทโทรทัศน์อีกสองคนที่ประสบปัญหาความเครียด

จากสาเหตุนี้อย่างหนัก แต่จุดยืนที่ทำให้ต้องเผชิญแรงเสียดทานของทั้งคู่นั้นต่างกัน ภูเขา

ต้องการจะผลิตงานที่มีคุณภาพดียิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ และมีนิสัยยึดติดความสมบูรณ์แบบ 

(perfectionist) ส่วนตะวันรู้สึกประสบปัญหาในการรู้สึกเป็นเจ้าของงานและรู้สึกล้ำกลืนที่

จะต้องทำงานที่ไม่ชอบ 

“พอคนพวกที่มันเป็นสาย perfectionist บรีฟมาหนึ่งจะอยากทำสิบ ทุกวันนี้เขา-

บรีฟหนึ่งพ่ีก็ทำหนึ่งหรือแค่สอง พ่ีจะไม่ไปสิบแล้ว เพราะพ่ีไปสิบเมื่อไหร่ แม่งจะถูก
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คอมเมนต์กลับมา ไม่เอาอะ เอาแค่หนึ่งพอ อยู่ทุกทีเลย… งานล่าสุดพ่ีค่อนข้างไป

ไกล เราก็เลยตั้งใจกับงานนี้ว่าเราจะยกระดับมันขึ้นไป สุดท้ายแล้วเราแบบ เกณฑ์ที่

เราตั้งไว้กับงานนี้ว่าเราจะทำให้มันเอขึ้นไปอีก ไรเงี้ย แม่ง ลูกค้าต้องการแค่นี้ แล้ว

เราก็ต้องมาทำงานแบบนี้ แล้วเราก็ต้องมานั่ง suffer (ทรมาน) กับตัวเองว่ากูทำ

อะไรอยู่วะ กูทำอะไรอยู่วะ ไรเงี้ยครับ” 

ภูเขา 

ภูเขาเล่าด้วยน้ำเสียงรู้สึกหงุดหงิดและอัดอ้ันตันใจ มีการสบถเป็นระยะ เพราะเพ่ิง

เผชิญความเครียดประเด็นนี้ไปไม่นาน จะเห็นได้ว่า เขาไม่ได้ต้องการทำงานเพ่ือค่าตอบแทน

อย่างเดียว แต่ยังต้องการทำงานที่มีคุณค่าในสายตาของตนเองด้วย และนอกจากจะเป็นงาน

ที่มีคุณค่าแล้ว เขาก็ยังคาดหวังการเติบโต อยากผลิตผลงานที่มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น และ

อยากให้งานออกมาสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของตน แต่เมื่อต้องทำสิ่งที่ตรงข้ามกับ

ความเชื่อ ก็ทำให้เขารู้สึกทุกข์ทรมาน ภูเขาเล่าเพ่ิมว่าแม้เขาจะไม่เห็นคุณค่าของงานนั้น แต่

ก็ต้องยอมทำเพ่ือรักษาความสัมพันธ์กับลูกค้าไว้ หากไม่ทำก็อาจเสียความสัมพันธ์และไม่มี

งานเข้ามาในอนาคต 

ตะวันมีความเห็นว่า การขาดอิสระของนักเขียนบทโทรทัศน์มีสาเหตุมาจาก ผู้จ้าง

ในประเทศไทยจะไม่ได้จ้างนักเขียนบทโทรทัศน์เพราะชอบผลงานหรือเพราะต้องการงานที่มี

เอกลักษณ์ของนักเขียน แต่จ้างนักเขียนเพื่อให้ทำตามความต้องการของตนเอง 

“เรารู้สึกเสียความเป็นตัวเราไปเรื่อยๆ เรื่อยๆ แล้วขณะเดียวกันตลอดเส้นทางก็มี

สิ่งที่เราต้องแก้ปัญหา ต้องคิดอะไรไป แล้วพอกลับไปเจอลูกค้า เขาก็จะคิดอีกอย่าง 

มีความต้องการของเขาอยู่ โดยภาพรวมเราในฐานะนักเขียนก็จะกล้ำกลืนมาก 

สูญเสียความเป็นตัวเอง สูญเสียความมั่นใจ ไม่เชื่อในสิ่งที่ออกมา… นักเขียนมันควร

จะรักตัวละคร รักเรื่อง อะไรแบบนี้ครับ ความเป็น God (พระเจ้า) มันเลยสำคัญ

สำหรับการขึ้นงาน สำคัญมาก แต่มันก็เลยเป็นปัญหาเวลาเราเป็น God แล้วไปเจอ

ลูกค้าท่ีเขา God กว่าเรา” 

ตะวัน 
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ตะวันยกตัวอย่างการทำงานที่ความเห็นของตนเองขัดแย้งกับลูกค้าอย่างรุนแรง เขา

บอกว่าเขานึกไม่ออกว่าหากนักเขียนไม่ได้รู้สึกรัก ไม่ได้รู้สึกเป็นเจ้าข้าวเจ้าของเรื่องที่เขียน 

นักเขียนคนนั้นจะมีความสุขกับอาชีพได้อย่างไร ตะวันใช้คำว่า God หรือพระเจ้า เพ่ือเน้นย้ำ

ความหมายของการเป็นผู้สร้างและเป็นเจ้าของทุกๆ อย่าง 

จากตัวอย่างที่ยกมา ซึ่งประกอบด้วยกรณีของนักเขียนนวนิยาย 2 คน และกรณีของ

นักเขียนบทโทรทัศน์ทั้ง 3 คน จะเห็นได้ถึงข้อจำกัดที่แตกต่างกันของอาชีพนักเขียนที่อยู่คน

ละวงการ นักเขียนบทโทรทัศน์มักไม่ได้มีอำนาจสูงสุดในการตัดสินใจ และอาจต้องทำงานที่ไม่

รู้สึกรัก ต้องทำงานที่ไม่ได้เป็นตัวของตัวเอง เพื่อรักษาความสัมพันธ์กับลูกค้า ต่างจากนักเขียน

นวนิยายที่เป็นเจ้าของและมีสิทธิ์ขาดในงานของตัวเองเพียงผู้เดียว แต่ถึงกระนั้น นักเขียนนว

นิยายก็หนีความความยุ่งยากลำบากใจไม่พ้น เพราะนวนิยายแต่ละหมวดหมู่ได้รับความนิยม

ไม่เท่ากัน การเขียนงานในหมวดที่ไม่ได้รับความนิยมทำให้นักเขียนเกิดการเปรียบเทียบตัวเอง

กับคนที่มียอดขายสูง หรือแม้แต่เปรียบเทียบงานแต่ละชิ้นของตัวเอง เหมือนยืนอยู่บนทาง

แยกระหว่างเงินและตัวตน หรือระหว่างเงินและอุดมการณ์ นอกจากเงื่อนไขที่ว่ามาแล้ว ยังมี

ปัจจัยอื่นๆ ที่ส่งผลต่อความรู้สึกและการตัดสินใจของนักเขียน ตัวอย่างเช่นใยบัว ที่ยืนหยัดจะ

เขียนงานตลาดแคบได้ ประการหนึ่งเพราะครอบครัวของเธอมีฐานะดี ต่างจากเมษาที่มีความ

มั่นคงทางการเงินน้อยกว่า จึงยังตัดความกังวลเรืองยอดขายไม่ได้ ในส่วนของนักเขียนการ์ตูน

รายสัปดาห์ ก็อาจประสบปัญหาถูกก้าวก่ายการทำงานเช่นกัน แววดาวได้เล่าว่าหากผลงาน

การ์ตูนเรื่องใดมีผู้ติดตาม หรือมีผู้ซื้อน้อย บรรณาธิการก็มีสิทธิ์จะขอให้นักเขียนตัดเรื่องให้จบ

ไวขึ้นเช่นกัน แต่เนื่องจากแววดาวมีผู้ติดตามมากและมีชื่อเสียงมาก่อนแล้ว เธอจึงไม่เคย

ประสบปัญหานี้ ทางด้านนักเขียนการ์ตูนอีกสองคนไม่ได้ประสบปัญหาดังกล่าว เนื่องจาก

ทำงานอิสระ และโชคดีที่แนวงานเขียนของพวกเขาเป็นไปในทิศทางเดียวกับตลาด จึงไม่เกิด

ความขัดแย้งที่จะต้องเลือกระหว่างตัวตนและการตามกระแส 
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1.1.3 “ฉันห่วยแตก ฉันไร้ค่า” 

 ความรู้สึกว่าตัวเองไม่เก่ง ใช้ไม่ได้ ห่วยแตก ไร้ค่า เกิดขึ้นกับนักเขียน เมื่อนักเขียน

ผูกคุณค่าของตนเข้ากับงานของตนเอง การคิดงานไม่ออก ยอดขายที่ตกลง หรืองานที่ออกมา

ไม่ดีได้เท่าที่คาดหวัง ล้วนเป็นสาเหตุให้นักเขียนสูญเสียความมั่นใจในความสามารถและ

คุณค่าในตนเองได้ บางครั้งถึงขั้นทำให้รู้สึกเกลียดตัวเอง 

ตัวอย่างของใยบัว เมษา และปกป้อง จะแสดงให้เห็นว่า การวิพากษ์วิจารณ์ตัวเอง

ของนักเขียน ก็ส่งผลต่อสภาพจิตใจของนักเขียนไม่แพ้คำวิพากษ์วิจารณ์จากนักอ่าน และ

บางครั้งก็ส่งผลรุนแรงยิ่งกว่า 

 ใยบัวและเมษาประสบปัญหาเดียวกัน คือทั้งคู่มีความคาดหวังสูง อาจเรียกได้ว่ายึด

ติดความสมบูรณ์แบบ ใยบัวเล่าว่าบางครั้งเธอจินตนาการภาพไว้อย่างวิเศษ แต่เมื่อเขียนออก

มาแล้วก็ไม่รู้สึกว่าดีพอ เธอทำใจให้พอใจไม่ได้และรู้สึกหงุดหงิดตัวเองจนถึงขั้นเกลียดตัวเอง 

เช่นเดียวกับเมษา หลังจากผลงานเผยแพร่ออกไป เธอจะมองเห็นข้อด้อยในงาน รู้สึกเกลียด

งานตัวเอง แล้วก็พาลมาเกลียดตัวเองต่อ  

“ทำไมเรื่องนี้ยอดน้อยกว่าคราวที่แล้วอะ ใช่ ก็จะมีคิดว่า เราห่วยแตกเหรอ มีอะไรรึ

เปล่า มันจะด้อยค่าตัวเองอยู่ตลอดเวลาเลยนะ ไม่รู้ทำไม จริงๆ ทั้งที่งานนี้มันอาจจะ

แค่คนอ่านเค้าไม่ชอบ… บังเอิญมีนิยายดังไง ดังมาก แล้วก็ทำให้ไม่กล้าเขียนเรื่อง

ใหม่ เพราะว่ากลัวการเปรียบเทียบว่าถ้าขายไม่ได้ เท่าอิเรื่องดังสุดๆ เรื่องนั้น มัน

แสดงว่าเราห่วยแตกลงหรือเปล่า ไอ้ความที่ไม่มั่นใจในตัวเองเนี่ยมันหนักมาก มัน

รู้สึกว่า ถ้าไม่เขียน ถ้าไม่ปล่อยงานออกไป คนก็ไม่รู้ว่าเราห่วยแตก ดังนั้นมันเป็นที่

การเขียนใช่มั้ย (หัวเราะ) มันเป็นอย่างง้ันไป” 

เมษา 

สำหรับเมษาแล้ว แม้จะรู้ว่าการที่ยอดขายหนังสือลดลง อาจมีปัจจัยหลายอย่างที่

เป็นต้นเหตุ แต่เธอก็จะมุ่งโทษตัวเองก่อนว่าเป็นเพราะเธอที่ ‘ห่วยแตก’ ความรู้สึกแย่ที่เธอมี

ต่อตัวเอง ทำให้เธอหวั่นกลัว จึงส่งผลให้ไม่กล้าเขียนนวนิยายเรื่องใหม่เป็นเวลาหลายเดือน 

เธอคิดเชื่อมโยงว่าการปล่อยงานเขียนออกไป จะทำให้คนอ่านรู้ว่าเธอไม่เก่ง ซึ่งทั้งหมดก็
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เกิดขึ้นจากการที่เธอเห็นข้อด้อยในงานเก่าของตนเอง และตีตราว่าตนเองไม่เก่งก่อนที่งาน

เขียนชิ้นใหม่จะตีพิมพ์เผยแพร่ออกไปเสียอีก 

ในกรณีของใยบัว เธอเล่าว่าในช่วงที่งานเขียนแนวแฟนตาซีเสื่อมความนิยม มีครั้ง

หนึ่งที่เพ่ือนของเธอทำงานออกแบบปกให้เธอล่าช้า ทั้งที่เพ่ือนคนนี้เป็นหนึ่งในนักอ่านชื่น

ชอบงานของเธอมากจนได้มาเป็นเพ่ือนกัน แต่เพ่ือนคนนั้นก็ทำผิดพลาดต่อเธอ จนทำให้ผลิต

หนังสือไม่ทันงานสัปดาห์หนังสือ มันทำให้เธอตีความไปว่าเพ่ือนไม่ชอบเธอและไม่อยากเป็น

เพ่ือนกับเธอแล้ว ใยบัวคิดกังวลต่อไปอีกว่าเป็นเพราะเธอเขียนหนังสือออกมาได้ไม่ดีหรือ

เปล่า เพ่ือนจึงไม่ชอบงานของเธอและไม่ให้ความสำคัญกับเธอ และคิดไปถึงขั้นว่าหรือเธอ

ควรจะเลิกเป็นนักเขียน สถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับงานทำให้ใยบัวรู้สึกหมดคุณค่าและเจ็บปวด

จนต้องร้องไห้ออกมา 

จากตัวอย่างของใยบัวจะเห็นได้ว่าบางครั้งเมื่อการเป็นนักเขียนนำพาสิ่งต่างๆ เข้ามา

ในชีวิต เช่น ทำให้มีเพ่ือนมากขึ้น นักเขียนก็อาจจะกดดันตัวเองให้เป็นนักเขียนที่เก่ง เป็น

นักเขียนที่ดีอยู่ตลอด เพ่ือรักษาสิ่งที่ได้มาและรักษาคุณค่าของตัวเองไว้ แต่การจะประเมินว่า

ตนเองเป็นนักเขียนที่เก่งหรือเป็นนักเขียนที่ดีอยู่หรือไม่ ก็เป็นอีกปัญหาหนึ่ง เพราะงานศิลปะ

ไม่ได้มีเกณฑ์การประเมินคุณค่าที่ชัดเจน เป็นสิ่งที่ขึ้นอยู่กับอัตวิสัยของปัจเจกบุคคล และใน

สังคมไทยก็ไม่ได้มีวัฒนธรรมการวิพากษ์วิจารณ์งานเขียนที่แพร่หลายและแข็งแรง นักเขียน

หลายคนจึงติดอยู่กับการตั้งคำถามและความไม่แน่ใจ ตัวอย่างบทสัมภาษณ์จากปกป้อง 

แสดงให้เห็นภาพที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 

“ความรู้สึกว่า เราไม่มีค่าเวลาคิดงานไม่ออกอะ ส่วนนึงมันมาจากความกลัว มาจาก

ความกลัวว่าสุดท้ายงานนี้มันจะไม่เสร็จออกมา หรือจะเสร็จออกมาโดยที่ไม่ดีแน่เลย 

งานศิลปะมันไม่เห็นภาพใช่มั้ยว่าเรากำลังเก่งขึ้นมั้ย หรือว่าเราจะหมดอายุมั้ย มันไม่

เหมือนนักวิ่งที่มันจะมีระยะชัดเจน ว่าวันนี้เราวิ่งเร็วขึ้น ศูนย์จุดศูนย์หนึ่งวินาทีว่ะ 

วันนี้เราใช้ได้ว่ะ กล้ามเนื้อเราโอเค เพราะงั้นมันไม่มีทางที่จะประเมินได้ว่า ตอนนี้เรา

อยู่ในสภาวะไหน… สมมุติว่าผมเหนื่อยจากการทำงาน comics (วาดการ์ตูน) ใช่มะ 
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ผมคิดไม่ออก ผมเริ่มรู้สึกไม่มีความมั่นใจในตัวเอง ตัวผมตอนเด็กๆ เริ่มกลับมา เชี่ย 

หรือเราจะไม่มีทางเขียนหนังสือที่มันดี แบบที่เคยมีคนชมเราได้วะ” 

ปกป้อง 

ปกป้องเปรียบเทียบอาชีพศิลปินกับอาชีพนักกีฬา ว่าการเป็นนักกีฬา เช่น นักวิ่ง มี

วิธีที่เป็นรูปธรรมกว่าที่จะมาใช้วัดความก้าวหน้าในการฝึกฝน และมีการจับเวลาเป็นตัวชี้วัด

ความสำเร็จ ซึ่งเป็นเกณฑ์การประเมินภายนอก แต่งานศิลปะจะทำเช่นนั้นได้ยาก อย่างไรก็

ตามการเรียนการสอนศิลปะในระบบการศึกษาก็มีการประเมิน แต่ยึดเอาความเห็นของผู้สอน

เป็นหลัก ปกป้องเล่าว่าสมัยเด็กเขาไม่ได้วาดรูปสวยตามแบบพิมพ์นิยม และไม่ค่อยได้รับคำ

ชมจากเหล่าครูอาจารย์ แต่หลังจากที่เขากลายเป็นนักเขียนการ์ตูน ได้ผลิตงานออกมาแล้วมี

คนชื่นชม เขาก็ยึดคำชื่นชมนั้นมาเป็นคุณค่าของตัวเอง ดังนั้นในระหว่างการทำงาน ในช่วงที่

เขารู้สึกเหนื่อยและคิดไม่ออก ก็จะเกิดความกลัวขึ้น เพราะเขาประเมินล่วงหน้าไม่ได้ว่างานที่

กำลังทำ จะสำเร็จและออกมาเป็นที่นิยมชมชอบของนักอ่านหรือเปล่า ในช่วงเวลานั้นความ

มั่นใจในตัวเองของเขาไม่เพียงแค่ลดลง แต่รู้สึกถึงตัวตนในปัจจุบันที่หายไป และกลายเป็น

ตัวตนเก่าในวัยเด็กที่เข้ามาแทนที่จากประโยคว่า “ตัวผมตอนเด็กๆ เริ่มกลับมา” และมันทำ

ให้เขารู้สึกตระหนก ถึงข้ันคิดว่าจะทำงานที่ดีออกมาไม่ได้อีกแล้ว 

 สรุปได้ว่าความรู้สึกไร้ค่าและไร้ความสามารถของนักเขียน เกิดจากการผูกคุณค่าของตัวเอง

เข้ากับชีวิตการทำงาน สภาวะนี้ไม่ใช่สิ่งที่นักเขียนตั้งใจให้เกิด แต่หล่อหลอมผ่านการเติบโตและ

ประสบการณ์การใช้ชีวิตที่เหล่านักเขียนทุ่มเทเวลาแรงกายแรงใจให้งานเขียนซึ่งเป็นสิ่งที่รัก ผนวกเข้า

กับเงื่อนไขที่อาชีพศิลปินไม่มีเกณฑ์การประเมินภายนอกที่ชัดเจน นักเขียนจึงต้องพ่ึงพาเกณฑ์การ

ประเมินภายใน ทว่าการขาดเกณฑ์การประเมินภายในที่ชัดเจนก็ทำให้เกิดความสับสนและเสียความ

มั่นใจได้ง่าย หรือหากมีเกณฑ์การประเมินภายในที่ยึดติดความสมบูรณ์แบบ หรือมีมาตรฐานที่สูงเกิน

เอ้ือม นักเขียนก็จะรู้สึกว่าตนเองทำงานได้ไม่ดีพออยู่เรื่อยไป และเมื่องานกลายเป็นแก่นสารสำคัญ

ของชีวิต ยามที่นักเขียนรู้สึกว่าทำงานได้ไม่ดีพอ งานไม่มีคุณค่ามากพอ ความรู้สึกนั้นก็พาให้ตีตรา

ตนเองว่าเป็นคนที่ไม่เก่งและไม่มีคุณค่าไปด้วย และอาจเผลอตีความสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน
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ชีวิตว่าเกิดขึ้นเพราะความห่วยแตกหรือความไร้ค่าของตัวเอง จนนำไปสู่ความรู้สึกเจ็บปวด โศกเศร้า 

และหดหู่ใจ 

1.2 ความรู้สึกควบคุมอะไรไม่ได้ 

ความรู้สึกควบคุมอะไรไม่ได้ หมายถึง การที่นักเขียนรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณ์ในระดับต่ำ หรือไม่มีเลย สถานการณ์สำคัญที่ปรากฏในการวิจัยนี้ได้แก่ การเขียน

ไม่ออก การทำนายยอดขายไม่ได้ และความไม่แน่นอนของการจ้างงาน 

1.2.1 การเขียนไม่ออก 

การเขียนไม่ออกหมายถึงสภาวะที่นักเขียนคิดไม่ออก หรือเผชิญความติดขัด

บางอย่าง จนต้องหยุดการเขียนไว้ มีผู้ร่วมการวิจัย 5 จาก 9 คนกล่าวว่าการเขียนไม่ออก

สร้างความเครียดให้ตนเอง 

พายุกล่าวว่าการคิดไม่ออกทำให้เขาเครียด และเมื่อเครียดก็ยิ่งคิดไม่ออก เขา

เรียกว่ามันเป็น ‘วงจรอุบาทว์’ ส่วนปกป้องเล่าว่า เมื่อคิดไม่ออก ก็จะเกิดอาการแพนิค กังวล 

แต่จากประสบการณ์ทำงานมานานเกินสิบปีของทั้งคู่ ทำให้ได้เรียนรู้ว่าสุดท้ายพวกเขาก็จะ

คิดออก จึงปล่อยวางความเครียดได้ และหาวิธีกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ของตัวเองจนคิด

ออกได้ด้วยวิธีต่างๆ ซึ่งจะกล่าวถึงในหัวข้อการจัดการความเครียด 

กรณีของตะวันแตกต่างออกไป เพราะเมื่อคิดไม่ออก พวกเขาก็จะปล่อยวางได้ยาก 

และการคิดไม่ออกก็จะนำไปสู่ปัญหาอ่ืนๆ 

“บางทีคิดไม่ออก พระเอกมันจะตายตรงนี้ยังไง มันก็จะวนอยู่ในหัวไปเรื่อยๆ ช่วง

นั้นอะครับ ตั้งแต่ทำงานมาสิบห้าปี ผมไม่เคยไม่ฝันถึงงานที่ทำเลย ทุกเรื่องที่ทำ ทำ

ไปสักพักจะต้องฝันถึงเรื่องนั้น เห็นพระเอกนางเอก ทำอะไรบางอย่างในฝัน... 

บางครั้งเราไปพักผ่อนกับคนรอบข้าง แต่เหมือนเราไม่ได้นั่งอยู่กับเขาตรงนั้นด้วย

เพราะหัวเราไปอยู่ทีอ่ืน พอเราอยู่กับคนรอบข้าง เราต้องดึงสติกลับมา มันก็จะ

เหนื่อยในการพยายามคุมสติ  เฮ้ย กลับมาอยู่ตรงนี้ สักพัก เผลออีกละ ตายยังไงๆ” 

ตะวัน 
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จากบทสัมภาษณ์ของตะวัน การคิดไม่ออก นำไปสู่การคิดวนไปมาอย่างไร้การ

ควบคุม ขณะเล่าว่าเขาฝันถึงงานของตัวเอง เขาเน้นเสียงและมีสีหน้ามั่นใจ มีความแน่ใจว่า

เขาฝันถึงงานตัวเองทุกเรื่องจริงๆ แสดงให้เห็นว่าอาการหมกมุ่นครุ่นคิดนั้นอยู่เหนือการ

ควบคุมของเขา ถึงขั้นเข้าไปรบกวนเวลาที่ควรจะพักผ่อน ส่วนในเวลาที่เขาไปเที่ยวไป

พักผ่อนกับครอบครัว หลายครั้งเขาไม่สามารถควบคุมตัวเองให้หยุดคิดเรื่องงานได้ ทำให้เขา

รู้สึกผิดต่อคนรอบข้าง และยังเหนื่อยในการพยายามควบคุมตัวเองให้หยุดคิดด้วย 

ส่วนกรณีของใยบัว เธอใช้คำว่า ‘แพนิค’ และ ‘ช็อก’ ในการเล่าถึงความรู้สึกเวลา

คิดไม่ออก เพราะในอดีตเธอไม่รู้วิธีรับมือ และไม่รู้ว่าตัวเองจะกลับมาเขียนต่อจนจบได้หรือ

เปล่า นิยายบางเรื่องเธอเขียนต่อไม่ได้ จนต้องหยุดเขียนไปหลายปี  

“มีช่วงที่เขียนไม่ได้ ไม่ไหล พอถึงช่วงที่มันไม่ไหล  ก็แพนิค ไม่รู้จะทำยังไง ต้องทำ

ยังไง จะเขียนต่อได้มั้ย เราก็จะช็อกๆ… ช่วงที่สะดุดเนี่ย มันก็รู้สึกแย่ เพราะเหมือน

ทำงานไม่เสร็จไง เราก็อยากจะทำให้มันเสร็จ แต่บางทียิ่งดันก็ยิ่งไม่จบ พ่ีก็อยาก

เขียนให้จบไง ไม่ใช่ไม่รู้นะ ตัวเองก็รู้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับตัวเอง แต่ทำไมถึง control 

(ควบคุม) ไม่ได้ ทำไมถึงอยู่กับมันไม่ได้” 

ใยบัว 

การเขียนไม่ออกของใยบัว ทำให้เธอเกิดการทะเลาะกับตนเอง ใจหนึ่งเธอก็คิดว่าเธอ 

“รู้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับตัวเอง” แต่อีกใจก็ไม่เข้าใจตัวเองอยู่ดีว่า “ทำไมถึงควบคุมไม่ได้ ทำไมถึง

อยู่กับมันไมได้” การอยากทำงานให้เสร็จ ให้จบ ดูเป็นเรื่องสำคัญต่อใยบัว เธอจึงพยายาม

อย่างยิ่งที่จะควบคุมจัดการอาการเขียนไม่ออกของตัวเอง หรือหาทางอยู่กับอาการนี้ให้ได้ 

เธอเล่าว่าเธอพยายามจะทำความเข้าใจตนเองด้วยวิธีต่างๆ โดยคาดหวังว่าความเข้าใจนั้นจะ

นำไปสู่การควบคุมตัวเองได้ แต่เมื่อไม่เป็นดังหวังก็รู้สึกหงุดหงิด รู้สึกโกรธและเกลียดตัวเอง 

ตัวอย่างสุดท้ายคือกรณีของเมษา เธอเล่าว่าหลังจากนวนิยายเรื่องหนึ่งของเธอ

ประสบความสำเร็จ เธอก็กดดันตัวเองและวิตกกังวลกับความสำเร็จของนวนิยายที่จะเขียน

เป็นเรื่องถัดไปจนเขียนงานชิ้นใหม่ไม่ได้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 61 

“เขียนไม่ได้อยู่เจ็ดเดือน แล้วนักเขียนที่เขียนไม่ได้จะทำอะไร ใช่มั้ยคะ มันทำอะไร

ไม่ได้จริงๆ อันนี้คือเป็นครั้งที่เครียดหนักที่สุดถึงขั้นไม่อยากตื่นมาในโลกนี้เลย มันคิด

ไปไกลมากเลยค่ะ คือมันเจ็ดเดือนมาแล้ว เงินก็เริ่มหมดแล้วยังเขียนไม่ได้อีก ทำไร

นอกจากเขียนก็ไม่ได้อีก แล้วจะทำยังไง คิดไปไกลขนาดนั้นเลย แล้วมันก็เริ่มฟุ้งซ่าน 

กลัวไปเรื่อย” 

เมษา 

อาการเขียนไม่ออกของเมษา ไม่ใช่การคิดไม่ออก แต่เป็นความกลัวที่มาปิดกั้นให้เธอ

ไม่กล้าเขียน เมษาพูดคำว่า “เขียนไม่ได้” และ “ทำอะไรไม่ได้” ซ้ำๆ ทำให้ผู้วิจัยเข้าใจถึง

ความตื่นตระหนกและตึงเครียดในช่วงเวลาดังกล่าว เธอมองว่าตนเองทำงานอ่ืนไม่ได้ และเงิน

ก็กำลังจะหมด ราวกับสูญเสียความสามารถในการควบคุมชีวิตโดยสิ้นเชิง ได้แต่อยู่เฉยๆ รอ

ให้ปัญหาคืบคลานเข้ามาถึงตัว จนเธอรู้สึกว่า “ไม่อยากตื่นมาในโลกนี้” อีกแล้ว ซึ่งก็นับว่า

เป็นจุดที่เครียดที่สุดในชีวิตการเป็นนักเขียน 13 ปีของเธอ 

 

นอกจากตัวอย่างทั้ง 5 กรณีที่กล่าวถึง แววดาวเป็นอีกคนที่ได้กล่าวถึงการเขียนไม่

ออกไว้เช่นกัน แต่เธอบอกว่ามันไม่ได้สร้างความเครียดให้เธอ เพราะเธอรู้ว่าอาการเขียนไม่

ออกของเธอเกิดจากการขาดการพักผ่อน เพียงแค่ไปนอนหรือเปลี่ยนบรรยากาศ เธอก็จะคิด

ออก ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการคิดไม่ออก เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับนักเขียนหลายคน แต่ระดับความ

รุนแรงและผลกระทบที่เกิดขึ้นกับนักเขียนแต่ละคนก็แตกต่างกัน มีตั้งแต่ทำให้กังวล เครียด 

ไปจนถึงรู้สึกว่าชีวิตมาถึงทางตันและไม่อยากมีชีวิตต่อ 

1.2.2 การทำนายยอดขายไม่ได้ 

การทำนายยอดขายไม่ได้หมายถึงการที่นักเขียนประเมินยอดขายหนังสือไม่ได้ ทำให้ไม่รู้ว่า

ตนเองจะมีรายได้เท่าไร ส่งผลให้การบริหารจัดการการเงินเป็นเรื่องยาก นอกจากนั้นยังต้องอยู่กับ

ความรู้สึกไม่มั่นคงทั้งทางการเงินและทางจิตใจ เพราะการเขียนหนังสืออาจกินเวลานาน และบอก

ไม่ได้ว่าแรงกาย แรงใจ และเวลาที่เสียไปนั้น จะให้ผลตอบแทนมากหรือน้อย หรือคุ้มค่าหรือไม่ 

นักเขียนจำนวน 3 คนจาก 9 คนรู้สึกเครียดจากสถานการณ์นี ้
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ใยบัวและปกป้อง มีความรู้สึกที่คล้ายกัน เนื่องจากมีวิธีการทำงานคล้ายกัน คือการตีพิมพ์

หนังสือขายทีเดียวหลังจากเขียนเสร็จ ใยบัวบอกว่าเธอทุ่มเทชีวิตให้งานเขียน และบางเรื่องก็ใช้เวลา

เขียนนานถึง 6-7 ปี สิ่งที่รับมือได้ยากจึงเป็นความผิดหวังหากกระแสตอบรับไม่ดี แต่จุดที่แตกต่างกัน

ระหว่างปกป้องกับใยบัว คือปกป้องมีรู้สึกกลัวด้วยในระหว่างการทำงาน และพูดถึงการต้องอยู่กับ

ความไม่รู้ ในขณะที่ใยบัวไม่ได้กล่าวถึงความไม่มั่นคงทางใจระหว่างการทำงาน 

“สมมุติว่าทำหนังสือเล่มหนึ่งเนี่ย เราอาจจะทำระดับ หลายปี หรือครึ่งปี คือมันนานมาก 

แล้วมันเป็นกระบวนการทำงานที่ นาน แล้วเราไม่รู้ว่ามันจะดีมั้ยอะ เราก็เหนื่อยมากด้วย 

เพราะงั้นสุดท้ายถ้าเราทุ่มเททุกอย่าง ความเหนื่อย เวลา เสียโอกาสที่จะได้รายได้เหล่านี้ไป

ทั้งหมด แล้วคนอ่านไม่ชอบอะ มันก็จะเศร้า ในฐานะนักเขียนคนนึง ความกลัวอันนี้มันมีอยู่” 

ปกป้อง 

นอกจากประเด็นของความไม่มั่นคงทางใจระหว่างทำงานแล้ว ปกป้องยังคำนึงถึงค่าเสีย

โอกาสด้วย ซึ่งเป็นความกังวลเรื่องการเงิน เช่นเดียวกับเมษา 

“มันเป็นอะไรที่เหมือน เหมือนเสี่ยงเซียมซีมากเลยอะ ต่อให้มีฐานแฟนด้วย ตรงนี้พ่ีเขียนมา

สิบสามปี ต่อให้มีฐานแฟน ทุกครั้งที่จะเปิดเรื่องใหม่ มันก็ไม่มีอะไรการันตีได้อะค่ะว่า ยอดซ้ือ 

ยอดขาย มันจะเท่าเดิมตลอด อืม เพราะงั้น รายได้มันไม่มั่นคงแน่นอนอยู่แล้ว อันนี้เป็นเรื่อง

ที่หวั่นตลอด” 

เมษา 

เมษาแทนภาพความรู้สึกของเธอด้วยคำว่า “เสี่ยงเซียมซี” แสดงให้เห็นว่า ยอดขายหนังสือ

นั้นอยู่นอกเหนือการควบคุมของเธอโดยสิ้นเชิง ทำได้เพียงแค่ลุ้นให้ออกมาดี แม้จะเป็นนักเขียนมา

นานถึงสิบสามปี แต่การมีประสบการณ์ และการมีกลุ่มฐานแฟนคลับนักอ่านของตัวเอง ก็ไม่ได้เป็น

เครื่องการันตีว่าหนังสือใหม่ของเธอจะขายดี เธอก็ยังรู้สึกหวั่นใจอยู่ตลอด ทั้งในด้านรายได้ที่กระทบ

สภาพคล่องทางการเงินของเธอ หรือด้านยอดขาย ที่กล่าวถึงในหัวข้อก่อนหน้านี้แล้วว่าส่งผลต่อความ

เชื่อมั่นในตัวเอง และความเชื่อม่ันในความสามารถของเธอ 
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สรุปได้ว่า การทำนายยอดขายไม่ได้ ทำให้นักเขียนเกิดความไม่มั่นคงทางจิตใจ ความไม่

แน่นอนนี้เข้าไปรบกวนจิตใจของนักเขียนได้ในทุกกระบวนการ ตั้งแต่ก่อน ระหว่าง และหลังการเขียน 

ไม่ว่าจะเป็นความกดดันก่อนเริ่มเขียนงาน ความลังเลสงสัยและวิตกกังวลระหว่างเขียนงาน และความ

ผิดหวัง เสียกำลังใจ หลังจากตีพิมพ์เผยแพร่ออกไปแต่ยอดขายไม่เป็นไปตามความคาดหวัง 

1.1.3 ความไม่แน่นอนของการจ้างงาน 

 ปัจจุบันอาชีพนักเขียนมีช่องทางในการหารายได้หลากหลายมากขึ้น นอกจากจะเขียนหนังสือ

ขายแล้ว ยังมีการเขียนโดยรับค่าตอบแทนจากผู้ว่าจ้างด้วย ในหัวข้อนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัย 4 จาก 9 คน 

กล่าวว่าความไม่แน่นอนของการจ้างงานทำให้เกิดความเครียด 

ผู้มีความเครียดประเด็นนี้จำนวน 2 คนจาก 4 คน คือนักเขียนบทโทรทัศน์ นักเขียนบท

โทรทัศน์ทำงานต่างจากนักเขียนนวนิยาย เพราะจะต้องมีผู้ว่าจ้างให้เขียนก่อนจึงจะเริ่มเขียน ดังนั้น

ระหว่างทำงานนักเขียนบทโทรทัศน์ก็จะไม่ต้องกังวลว่าจะได้เงินหรือไม่และได้เท่าไร เพราะนักเขียน

บทโทรทัศน์จะได้รับค่าจ้างตามที่ตกลงกับผู้จ้างไว้ตั้งแต่ก่อนเริ่มทำงานอยู่แล้ว เว้นเสียแต่ว่าจะถูก

ฉ้อโกง แต่อย่างไรก็ตาม หากเป็นนักเขียนบทอิสระ ไม่มีต้นสังกัด พวกเขาก็ยังต้องเผชิญความรู้สึกไม่

มั่นคงอยู่ดี เพราะปริมาณงานไม่มีความแน่นอน 

ตะวันเล่าประสบการณ์ของเขาว่าเดิมเขาทำงานประจำ โดยรับงานเขียนบทละครให้

สถานีโทรทัศน์แห่งหนึ่ง เขามีโอกาสได้เขียนบทละครซิตคอมซึ่งเป็นละครขนาดยาว ช่วงนั้นเขาไม่

กังวลเรื่องรายได้เลยเพราะมีเงินเดือนเข้าทุกเดือน แต่หลังจากเขาลาออกมาเป็นฟรีแลนซ์ หรือ

นักเขียนอิสระเขาก็เครียดกับความไม่แน่นอนของรายได้มาจนปัจจุบัน 

“ออกมาเป็นฟรีแลนซ์ของตัวเอง ขึ้นอยู่กับลูกค้า โห สองสามเดือนแรกท่ีนอนไม่หลับเลย มัน

ก็จะเครียดกับความไม่แน่นอนของงานทั้งหมด งานนี้มี งานหน้าใหม่แล้วงานจะเป็นยังไง 

เรียกว่าทุกวันนี้ก็ยังเครียดกับเรื่องนี้ อาจจะไม่เท่าเดิมเพราะมี connection (เครือข่าย) พอ

เห็นทาง ของแบบนี้ไม่มีใครรู้เลย แค่เขายกหูมาว่าเขาไม่ทำแล้วนะหรือเข้าหาคนอ่ืนแล้วนะ 

เราก็จบเลย” 

ตะวัน 
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ตัวอย่างประโยคสุดท้ายของตะวันที่บอกว่า “แค่เขายกหูมาว่าเขาไม่ทำแล้วนะหรือ

เขาหาคนอ่ืนแล้วนะ เราก็จบเลย” อธิบายสภาวะที่ต้อง “ขึ้นอยู่กับลูกค้า” ให้เห็นภาพ

ชัดเจนขึ้นว่าตัวนักเขียนไร้ซึ่งอำนาจต่อรองเพียงใด เขาทำอะไรไม่ได้นอกจากยอมรับชะตา

กรรม วิธีเล่าโดยแทรกการเปรียบเทียบว่าสถานการณ์ในปัจจุบันดีขึ้นกว่าอดีต แต่ถึงกระนั้นก็

ยังคงต้องทนอยู่กับความไม่มั่นคงอยู่ดี คล้ายกับวิธีการเล่าของเมษา จึงอาจสรุปจากสอง

ตัวอย่างข้างต้นได้ว่าในการเป็นนักเขียนอิสระ อายุงานและประสบการณ์ที่ยาวนานก็ไม่อาจ

พานักเขียนให้รอดพ้นไปจากความรู้สึกไม่ม่ันคงได้ 

ภูเขาผู้เป็นนักเขียนบทโทรทัศน์อิสระได้ยกตัวอย่างสถานการณ์ที่คล้ายคลึงกับตะวัน 

เขาเล่าตัวอย่างเพ่ิมเติมว่าในปัจจุบันมีบริษัทเปิดใหม่มากมาย จากประสบการณ์ที่เคยลองรับ

งานจากบริษัทเปิดใหม่ เขาเองก็เคยถูกผู้จ้างทอดทิ้งหนีหาย ขาดการติดต่อไปเช่นกัน อีกทั้ง

อำนาจต่อรองของนักเขียนบทที่น้อย ทำให้การจ่ายค่าจ้างมีความล่าช้า 

“มันมีช่วงที่ งานมาก็งานเยอะ เยอะมาก แล้วช่วงที่ไม่มีงาน ก็ไม่มีจริงๆ แล้วใช้ตัง

เก็บจนเกือบหมดอะ หรือรวมไปถึงว่ารู้ว่ามีเงินในอนาคตรออยู่นะ แต่ยังไม่ออกก็มี 

เออ คือสมมุติเรารู้ว่าเรามีหนึ่งแสนรออยู่ แต่ยังไม่ออก แล้วไม่รู้ด้วยจะออกเมื่อไหร่ 

จนกว่าเขาจะไปจัดการงบของเขาเสร็จ แล้วเราแบบ ไอ้เหี้ย แล้วกูจะต้องรอแบบไม่

มีหวังถึงเมื่อไหร่ มันเครียดมากๆ ก็ดิ่งดาวน์เหมือนกัน ก็ทำไรไม่ได้ ได้แค่ อืม 

บริหารเงินที่มีอยู่อย่างคุ้มค่า (หัวเราะ) ต้องแคะกระปุกใช้ก็มี” 

ภูเขา 

คำพูดว่า “ใช้ตังเก็บจนเกือบหมด” สะท้อนให้เห็นภาพว่าในช่วงนั้นภูเขาใช้เงินแทบ

จะหมดทุกบัญชีที่มีแล้ว ส่วนคำว่า “ต้องแคะกระปุกใช้” ก็ให้ภาพของความตั้งใจที่ถูก

ขัดจังหวะหรือการเสียแผนได้ด้วย เพราะโดยทั่วไปกระปุกออมสินถูกใช้เพ่ือเก็บเงินไว้สำหรับ

ยามฉุกเฉิน เมื่อเข้าตาจนจริงๆ ก็ต้องทุบกระปุก นอกจากนั้นสำนวน ‘หยอดกระปุก’ ยังใช้

สำหรับการออมเงินเพ่ือจะซื้อของสำคัญบางอย่างได้เช่นกัน ส่วนกรณีที่ผู้จ้างจ่ายค่าจ้างล่าช้า 

ก็เป็นอีกความเครียดที่สาหัสสำหรับภูเขาเช่นกัน มันทำให้เขารู้สึกอึดอัด ทำอะไรไม่ได้ ไร้
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อำนาจต่อรอง ต้องรอคอยแบบ “ไม่มีหวัง” และทำให้สภาพอารมณ์ของเขา “ดิ่งดาวน์” ซึ่ง

หมายถึงความหดหู่ที่จมลึกลงไปเรื่อยๆ ไม่เห็นจุดสิ้นสุด ไม่ใช่ความเศร้าแบบผิวเผิน 

 นักเขียนอีก 2 คนที่มีความเครียดจากการจ้างงานที่ไม่แน่นอนคือวาดดาว และพายุ  

วาดดาวรับงานเขียนการ์ตูนลงแอปพลิเคชันสำหรับอ่านการ์ตูน ซึ่งจะได้ค่าตอบแทน

รายเดือนจากบริษัทผู้ว่าจ้างด้วย ความรู้สึกไม่มั่นคงของเธอเกิดจากพฤติกรรมของบริษัทผู้

ว่าจ้าง เธอเล่าว่าบริษัทนั้นรับนักวาดเข้ามาเป็นพนักงานประจำจำนวน 50 คน แล้วจู่ๆ วัน

หนึ่งก็มีประกาศไล่ออกทีเดียว 40 คนทำให้เธอรู้สึกเครียดและหวั่นใจว่า หากวันไหนความ

นิยมของเธอลดลง เธอจะถูกเลิกจ้างเช่นกัน และในที่สุดวันหนึ่งเธอก็ถูกเลิกจ้าง 

งานของพายุเป็นการเขียนการ์ตูน แต่รายได้ของเขาไม่ได้มาจากการรวมเล่มการ์ตูน

ขายเพียงอย่างเดียว เขาเขียนการ์ตูนเพ่ือการโฆษณาสินค้าด้วย ในช่วงแรกเขาจึงเครียดจาก

การที่ไม่มีคนมาจ้างงาน แต่เมื่อเวลาผ่านไปเขาก็เริ่มเข้าใจว่าในแต่ละปี จะมีทั้งเดือนที่งาน

เยอะและเดือนที่งานน้อย แปรผันไปตามช่วงเวลาการจับจ่ายซื้อของในตลาด เมื่อเห็น

ภาพรวมในแต่ละปีที่เขาพอจะคาดการณ์ได้ เขาก็เครียดน้อยลง 

สรุปได้ว่า นักเขียนอิสระที่ทำงานเขียนแบบรับจ้าง มีความเครียดจากการจ้างงานที่ไม่

แน่นอน ในช่วงที่งานเยอะ ก็เยอะจนทำไม่ทัน ทำให้เกิดความเครียดจากการทำงานหนัก ซึ่งจะ

กล่าวถึงในหัวข้อถัดไป ส่วนช่วงที่งานน้อย ก็น้อยเสียจนนักเขียนต้องใช้เงินสำรองเกือบหมดตัว 

นอกจากการจ้างงานที่ไม่แน่นอนแล้ว ในการทำงาน นักเขียนอิสระก็ดูจะไร้อำนาจต่อรองกับผู้ว่าจ้าง 

ทำให้ได้รับความเดือดร้อนจากพฤติกรรมของผู้จ้างที่เห็นแก่ตัว เช่น การจ่ายเงินล่าช้า และการไล่ออก

กะทันหัน 

1.3 การทำงานหนัก 

การทำงานหนัก ในงานวิจัยนี้หมายถึง การทุ่มเทเวลา แรงกาย และแรงใจ ให้การทำงาน 

มากจนเป็นสาเหตุให้นักเขียนขาดการพักผ่อน เกิดความเครียดสะสม ประเด็นย่อยในหัวข้อนี้ได้แก่ 

ความยากในการจัดการเวลา การใช้อารมณ์ความรู้สึกในการทำงาน และปัญหาสุขภาพจากการทำงาน

หนัก 
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1.3.1 ความยากในการจัดการเวลา 

อาชีพนักเขียนโดยมากแล้ว ไม่มีเวลาเข้าออกงานชัดเจน อีกทั้งค่าตอบแทนของ

นักเขียนก็ไม่คิดตามจำนวนชั่วโมงที่ทำงาน แต่ขึ้นอยู่กับหลากหลายปัจจัย ทั้งปริมาณงาน 

ยอดขาย ราคาที่ตกลงกับผู้จ้าง การวางแผนรายได้ ฯลฯ นักเขียนแต่ละคนจึงต้องบริหาร

จัดการเวลาให้เหมาะแก่สถานการณ์ในชีวิตของตน แต่เมื่อมีอุปสรรคในการจัดการเวลา พวก

เขาก็มักใช้เวลาทำงานมากจนไม่มีเวลาพักผ่อนหรือใช้ชีวิตในบทบาทอ่ืนๆ นักเขียนบางคน

เคยประสบปัญหาการจัดการเวลาในอดีต แต่ปัจจุบันปรับปรุงแก้ไขจนรู้สึกพึงพอใจ แต่

นักเขียนบางคนก็รู้สึกว่าข้อจำกัดในการทำงานของตนทำให้การบริการจัดการเวลาที่ดีไม่

สามารถเกิดข้ึนได้เลย 

ผู้เข้าร่วมการวิจัย 6 จาก 9 คน เล่าว่าตนเองประสบความยากลำบากในการจัดการ

เวลา 

พายุและปกป้อง เคยประสบปัญหาการจัดการเวลา ซึ่งเกิดจากประสบการณ์การ

จัดการที่ยังมีน้อย 

พายุประสบความเครียดในการจัดการเวลา เพราะในอดีตเคยทำงานประจำมาก่อน 

เมื่อมีอิสระในการใช้เวลา ก็ไม่รู้ว่าจะต้องบริหารจัดการอย่างไร ในอดีตเขามักจะรอให้เกิด 

‘อารมณ์ศิลปิน’ ก่อนจึงเริ่มทำงาน ไม่มีการกำหนดตารางเวลาชัดเจน ทำให้เขาเครียดเพราะ

กังวลว่าจะส่งงานไม่ทัน และไม่เหลือเวลาสำหรับทำกิจกรรมอ่ืนๆ ส่วนปกป้องก็เกิดความ

วิตกกังวลเพราะมีความรู้สึกว่าตนเองต้องทำงานในปริมาณมากเพ่ือให้มีรายได้เพียงพอ แม้จะ

ทำงานเสร็จแล้วแต่ก็ยังเครียดอยู่ เพราะมีงานถัดไปรออยู่ตลอดเวลา ทำให้เขาไม่สามารถ

พักผ่อนได้อย่างสบายใจ นักเขียนทั้งสองใช้วิธีจัดตารางเวลาเข้ามาช่วย ทำให้ปัจจุบันปัญหา

เรื่องการขาดการพักผ่อนนั้นเบาบางลงไป รายละเอียดวิธีการจัดการเวลาของนักเขียนทั้งสอง

จะกล่าวถึงอีกครั้งในหัวข้อการบริหารจัดการเวลาเพื่อทำกิจกรรมอ่ืน 

ของขวัญเองก็ลาออกจากงานประจำ เพ่ือมาทำงานเขียนเต็มเวลาเช่นเดียวกับพายุ 

เธอเล่าว่าตนเองทำงานเขียนแทบจะตลอดเวลา เคยทำงานติดกัน 8 ชั่วโมงโดยไม่ลุกไปไหน 
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และบางวันทำงานต่อเนื่อง 18 ชั่วโมงโดยไม่ได้นอนหลับ สาเหตุมาจากเธอเพลิดเพลินกับการ

เขียน และอีกสาเหตุคือเธอควบคุมเวลาทำงานของสมองไม่ได้ 

“ชีวิตเดิมๆ อาหารเช้าไม่เคยตกถึงท้องเลยนะตื่นก็สิบเอ็ดโมงแล้วนอนตีสองตีสามตี

สี่ตลอด หรือว่านอนเที่ยงแต่นอนไม่หลับ ลุกมาเขียนต่อ พล็อตเต็มหัว เขียนทั้งวัน 

หนักกลางคืน ไม่มีคำว่า healthy เลยในชีวิตเลยค่ะ เขียนกลางวันจะไม่ต่อเนื่องไม่

ยาวนานเพราะว่าไม่สงบ” 

ของขวัญ 

คำว่า คำว่า “พล็อตเต็มหัว” ในบริบทนี้หมายถึงการที่ของขวัญรู้สึกว่าสมองยัง

ทำงานอยู่ หรือที่ภาษาปากเรียกว่า “หัวแล่น’ ตรงข้ามกับการการ ‘ตัน’ ซึ่งหมายถึงการ

เขียนไม่ออก คิดไม่ออก สภาวะนี้จึงนำไปสู่อาการนอนไม่หลับและอาจเป็นหนึ่งในสาเหตุที่ทำ

ให้เธอตัดสินใจลุกขึ้นมาทำงานต่อ อาจเป็นไปได้เช่นกันว่าเพราะเธอมีความคิดในหัวมากมาย 

จึงไม่อยากปล่อยมันจางหายไปเฉยๆ ต้องรีบเขียนในขณะที่ยังคิดออก นอกจากนั้นการนอน

ตอนกลางคืนก็ยังทำได้ยากสำหรับของขวัญ เพราะความคิดสร้างสรรค์ของเธอจะเกิดเมื่อ

สภาพแวดล้อมสงบมากพอ ซึ่งเป็นเวลากลางคืน เธอจึงใช้ช่วงกลางคืนในการทำงาน และ

ในช่วงกลางวัน ซึ่งอาจมีสภาพเอ้ือแก่การนอนน้อยกว่า เธอก็นอนหลับได้น้อย สุดท้ายแล้ว

ของขวัญประสบปัญหาสุขภาพอย่างหนัก เธอจึงต้องปรับการใช้ชีวิตใหม่ แต่เธอก็ยังไม่แน่ใจ

ว่าผลของความพยายามครั้งใหม่จะเป็นอย่างไรเพราะเพ่ิงพยายามปรับพฤติกรรมได้ไม่นาน 

การควบคุมความคิดไม่ได้ เกิดขึ้นกับตะวันเช่นเดียวกัน อย่างที่กล่าวไปในหัวข้อการ

เขียนไม่ออก ว่าหากเขาคิดไม่ออก เขาก็จะวนคิดอยู่เช่นนั้น แม้จะพยายามหยุดคิดในเวลา

พักผ่อนแล้ว แต่ก็ยังทำได้บ้างไม่ได้บ้าง ทำให้เวลาพักเขายังคิดเรื่องงานอยู่ แต่กรณีของตะวัน

นั้นแตกต่างจากสถานการณ์ของปกป้อง พายุ และของขวัญ  เพราะเขาเป็นนักเขียนรับจ้าง 

และมีข้อจำกัดคือการที่ผู้จ้างมักให้เวลาในการทำงานน้อยเกินไป ปัญหานี้เกิดขึ้นกับนักเขียน

ผู้ร่วมการวิจัย 3 คน ซึ่งทุกคนเล่าว่ามีปัญหาการจัดการเวลาเหมือนกันหมด เพราะได้รับ

มอบหมายงานปริมาณมาก สวนทางกับกำหนดเวลาที่กระชั้นชิด ทำให้ไม่ว่าจะพยายาม

อย่างไร ก็ไม่สามารถบริหารจัดการให้สามารถใช้ชีวิตอย่างสมดุลและมีสุขภาพดีได้ 
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ตะวันได้พูดถึงปัญหาดังกล่าวไว้ดังนี้ 

“อุตสาหกรรมบ้านเราอ่ะครับมันอาจจะไม่สามารถมีเงินจ้างนักเขียนได้สิบคนก็

อาจจะจ้างได้แค่สองคน แต่ยังอยากได้เวลาทำงานเท่า Marvel (ชื่อผู้ผลิตภาพยนตร์

ซีรี่ส์อเมริกัน) เพราะหนังมันจะต้องฉายละ มันก็เลยทำให้นักเขียนไทยต้องแบก

ภาระมากกว่า ในสังคมท่ีธุรกิจบันเทิงมันทำกำไรได้แค่นี้” 

ตะวัน 

 ตะวันใช้คำว่า “อุตสาหกรรม” ซึ่งมีความหมายว่า กิจกรรมที่ใช้ทุนและแรงงานเพ่ือ

ผลิตสิ่งของหรือจัดให้มีบริการ มักเป็นการประกอบธุรกิจขนาดใหญ่ที่ต้องใช้แรงงานและ

เงินทุนมาก (ราชบัณฑิตยสภา, 2550) จากประโยคว่า “นักเขียนไทยต้องแบกภาระมากกว่า 

ในสังคมที่ธุรกิจบันเทิงมันทำกำไรได้แค่นี้” แสดงให้เห็นว่า การได้กำไรน้อยของนายทุน ก็

ส่งผลให้มีทุนน้อย เมื่อมีทุนน้อยจึงมีงบประมาณมาจ้างนักเขียนได้จำนวนน้อย หากการทำ

ภาพยนตร์หรือซีรี่ส์เรื่องหนึ่งๆ มีเงินทุนมากก็จะจ้างนักเขียนได้หลายคน ทำให้งานของ

นักเขียนเบาลงในขอบเขตเวลาที่เท่ากัน คำพูดที่บอกว่า “หนังมันจะต้องฉายแล้ว” ก็สะท้อน

ภาพของอุตสาหกรรมได้ชัดเจนขึ้น ว่าจะต้องมีความเร่งรีบในการผลิตเพ่ือป้อนสินค้าเข้าไปใน

ตลาดไม่ให้ขาดช่วง  

ภูเขาประสบปัญหาเช่นเดียวกับตะวัน เหตุการณ์ที่เขาเล่าทำให้เห็นว่า แม้แต่คนใน

วงการเดียวกันก็ไม่ได้มองว่านี่คือปัญหาที่จะต้องแก้ไข แต่กลับมองว่าการที่นักเขียนต้องแบก

รับภาระงานที่หนักเกินไปนั้นเป็นเรื่องปกติธรรมดา 

“เขาจะเอาบทสิบสองตอนในหนึ่งเดือน น้องคิดเอาว่าหักต่อวันอะเท่าไร มาตรฐานที่

ตอนนั้นวางตาราง สี่วันต่อตอน สามวันต่อตอนด้วยซ้ำ แต่ละฉากที่ไล่เรียงฉากก่อน

ขึ้นสคริปต์ หลวมมากๆ หลวมแบบไม่มีอะไรเลย เราต้องเขียนแบบนี้ สี่วัน สี่วัน สี่วัน 

พ่ีเขียนไปได้ประมาณห้าตอน ตอนนั้นเกือบจะดิ่งเป็นซึมเศร้าแล้ว กูแบบไม่ได้พัก

เลย... พ่ีเจอโปรเจ็คต์นึง ที่แบ่งฉากก็ไม่ละเอียดแล้ว แทบไม่ละเอียด ไม่มีอะไรเลย 

มาบอกพ่ีว่าขอสามวันได้มั้ย แล้วเขาก็ขิง (อวด) พ่ีอีก พอพ่ีบอกว่าสามวันมันยาก

มากเลยนะ เขาบอกแต่พ่ีเคยเขียนสองวันมาแล้วนะ บอกกูทำไม” 
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ภูเขา 

จากหัวข้อ ‘ความไม่แน่นอนของการจ้างงาน’ ที่กล่าวถึงการมีรายได้ไม่แน่นอน และ

การไร้อำนาจต่อรองของนักเขียน จะเห็นได้ว่าภูเขาจำเป็นต้องรับงาน แม้ว่าผู้จ้างจะให้เดด

ไลน์หรือกำหนดเวลาที่กระชั้นชิดมาก นอกจากนั้นรายละเอียดในแต่ละฉากแต่ละตอนที่ได้รับ

มาก็ยังน้อย ซึ่งทำให้เขาต้องใช้เวลาเขียนบทมากขึ้นไปอีก การที่ผู้จ้างมาโอ้อวดกับภูเขาว่า

ตนเองยังทำได้ภายในเวลาอันสั้น แสดงให้เห็นว่าผู้จ้างเอกก็เคยเป็นนักเขียนบทละครมาก่อน 

แต่ก็ไม่ได้รู้สึกว่าการที่นักเขียนต้องโหมงานหนักเป็นเรื่องปกติ ไม่ได้มองว่าการเร่งรัดจะเอา

งานเป็นการเอาเปรียบนักเขียน เขากลับรู้สึกภูมิใจที่ตนเองทำเร็วได้และกล้าเอามาโอ้อวด

ผู้อื่น 

ในประเด็นนี้ ภูเขาได้เปรียบเทียบกำหนดเวลาของบริษัทสองบริษัทที่ผลิตซีรี่ส์

เหมือนกัน แต่ให้เวลาต่างกันไว้ว่า “ค่าย A (ค่ายที่มีชื่อเสียงมาก) เขียนบทสองปี เรื่อง xxx 

(ซีรี่ส์ชื่อดัง) งี้ งานที่ดีอะ เขาเขียนบทกันเป็นปีสองปี แต่ของค่าย B (ค่ายที่มีชื่อเสียงน้อย

กว่า) อย่างมากก็สี่เดือน” แม้เขาจะไม่ได้บอกชัดว่าการที่นักเขียนบทได้รับเวลาในการทำงาน

ที่เยอะกว่านั้น เป็นผลจากการที่ค่ายนั้นได้กำไรเยอะกว่าและมีทุนเยอะกว่าหรือไม่ หาก

อ้างอิงจากบทสัมภาษณ์ของตะวัน ก็พบคำพูดที่บอกว่า “หากจะให้เวลานักเขียนเยอะขึ้นก็

ต้องมีงบเยอะขึ้น” ดังนั้นก็เป็นไปได้ว่า ค่าย A มีเงินทุนมากกว่า และนักเขียนจากค่าย A ที่

ภูเขากล่าวถึง ได้รับค่าตอบแทนในการเขียนบทที่สูงกว่า และมีเวลาในกระบวนการผลิตงาน

มากกว่า จึงทำให้มีเวลาเขียนงานมากขึ้นตามไปด้วย 

ตัวอย่างสุดท้ายคือกรณีของแววดาว เธอรับงานเขียนการ์ตูนรายสัปดาห์ให้บริษัท

แอปพลิเคชันอ่านการ์ตูนของประเทศเกาหลีใต้ เธอเล่าว่าหากเธอเผยแพร่งานได้ไม่ครบทุก

สัปดาห์ สถิติการเข้าชมของเธอก็จะต่ำ ซึ่งตัวเลขเหล่านี้เป็นสิ่งที่บริษัทจะประเมินว่านักเขียน

มีผลงานที่ดีหรือแย่ ควรถูกจ้างต่อไปหรือไม่  

“ในสายงานคอมมิกรายสัปดาห์เนี่ย เป็นท็อป หนักสุดแล้ว เป็นจุดที่หนักสุดของการ

วาดการ์ตูนแล้วอะค่ะ แล้วยุคนี้รายสัปดาห์จะเป็นภาพสีด้วย ต้องวาดรูปประมาณ

เจ็ดสิบกว่ารูปในสามวัน แล้วเป็นแบบนี้ทุกอาทิตย์ มันไม่ใช่ว่าแบบ ลุยทีเดียวจบโปร
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เจ็คต์นี้ แต่มันจะเจอแบบนี้ทุกอาทิตย์ ๆ ๆ ไปเรื่อยๆ อะค่ะ ช่วงแรกๆ อาจจะ

ทำงานทัน แล้วจริงๆ ก่อนที่มันจะ launch  (เผยแพร่) เรื่องออกไป คือทำสต๊อกไว้

สิบตอน จะมีสิบอาทิตย์ที่จะเลทได้ แต่สุดท้ายมันจะหายไปหมดเลย เพราะปริมาณ

งานมันเยอะมากๆ คนมันทำไม่ทัน” 

แววดาว 

จากคำพูดของแววดาวที่บอกว่า ‘ต้องวาดรูปเจ็ดสิบกว่ารูปในสามวัน’ แสดงให้เห็น

ว่าการเขียนการ์ตูนรายสัปดาห์ก็มีการกำหนดความยาวไว้เช่นกัน เธอเล่าเพ่ิมเติมอีกว่า

นักเขียนไทยจะได้รับค่าจ้างจากบริษัทน้อยกว่านักเขียนชาวเกาหลีใต้ถึง 6 เท่า เพราะรัฐบาล

เกาหลีใต้มีงบประมาณสนับสนุนการส่งออกสื่อ แต่นักวาดไทยไม่ได้รับการสนับสนุนในส่วน

นั้นเพราะไม่ใช่ประชากรของเกาหลีใต้ และอัตราค่าแรงในประเทศไทยก็ต่ำกว่ามากอยู่แล้ว 

จึงไม่มีความจำเป็นต้องจ้างในราคาสูง ส่งผลให้นักวาดไทยไม่มีงบประมาณในการจ้างผู้ช่วย

ในการวาดและลงสี ทำให้ยิ่งเสียเปรียบในการแข่งขัน นักอ่านไทยก็จะเลือกอ่านงานของ

นักเขียนเกาหลีใต้มากกว่า เพราะผลงานมีความละเอียดและความยาวมากกว่า ส่วนแบ่งของ

นักเขียนไทยที่จะได้จากยอดซื้อของนักอ่านก็จะยิ่งน้อยตาม หากนักเขียนไทยอยากจะแข่งขัน

ให้ได้ ก็ยิ่งต้องทำงานหนักข้ึนไปอีกในเวลาที่มีจำกัด 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า อุปสรรคในการบริหารจัดการเวลาของนักเขียน มีทั้งมาจาก

ข้อจำกัดส่วนบุคคล และข้อจำกัดจากปัญหาในอุตสาหกรรมซึ่งเกินกำลังของนักเขียนที่จะ

แก้ไขเอง ข้อกำจัดส่วนบุคคล ได้แก่ การขาดประสบการณ์การจัดการเวลาในฐานะฟรีแลนซ์

ซึ่งไม่มีตารางเวลาแน่นอน การควบคุมความคิดให้หยุดทำงานไม่ได้ การจมอยู่กับงานจน

ละเลยสุขภาพ และความจำเป็นในการใช้เงินทำให้ต้องทำงานหนัก ส่วนข้อจำกัดที่มาจาก

ปัญหาในอุตสาหกรรมผลิตสื่อ ซึ่งไม่ว่าจะเป็นนักเขียนการ์ตูน หรือนักเขียนบทโทรทัศน์ก็พบ

ปัญหาเดียวกันคือ ผู้จ้างต้องการงานปริมาณมาก ในระยะเวลาที่น้อย ทำให้นักเขียนต้องโหม

งานหนักจนขาดการพักผ่อน และเอาสุขภาพเข้าแลกเพ่ือจะได้ทำงานที่รักต่อไป  และอีก

ประเด็นหนึ่งคือค่าตอบแทนที่ต่ำ ทำให้นักเขียนต้องทำงานในปริมาณมากเพ่ือจะมีรายได้
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เพียงพอต่อการเลี้ยงชีพ รายละเอียดของปัญหาในอุตสาหกรรมการผลิตสื่อจะกล่าวถึงโดย

ละเอียดอีกครั้งในหัวข้อ ‘สังคมไทยไม่มีพ้ืนที่ให้นักเขียนเติบโต’ 

1.3.2 การใช้อารมณ์ความรู้สึกในการทำงาน 

 งานเขียนเชิงสร้างสรรค์เป็นงานศิลปะแขนงหนึ่ง ในการสร้างศิลปะทุกชนิด ศิลปิน

จะต้องถ่ายทอดความคิดและความรู้สึกของตนเองออกมาสู่ผลงาน ดังนั้นอารมณ์ความรู้สึก

ของศิลปินจึงเป็นทั้งวัตถุดิบและเครื่องมือในการทำงาน การทำงานด้วยอารมณ์ความรู้สึกมี

ความยากหลายประการ นักเขียนผู้ร่วมการวิจัย 2 จาก 9 คน กล่าวว่าตนเองเกิดความเครียด

จากการใช้อารมณ์ความรู้สึกในการเขียนนวนิยาย  

เมษาเล่าถึงสภาวะอารมณ์ของตนขณะทำงานเขียน เธอใช้คำว่า ‘เดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย’ 

ซึ่งหมายถึงการมีอารมณ์ที่ไม่นิ่ง และมันเป็นอุปสรรคต่อการทำงานของเธอ แต่การพยายาม

จะควบคุมอารมณ์ให้นิ่ง สำหรับเธอแล้วเป็นเรื่องยาก 

“การที่ต้องควบคุมอารมณ์ให้นิ่งอยู่ตลอดเวลา ยาวนานติดต่อกันสามเดือน อาจจะ

ยากเกินไปสำหรับมนุษย์คนหนึ่งด้วยซ้ำ มนุษย์คนหนึ่งควรจะเดี๋ยวดีเดี๋ยวร้ายได้

มากกว่าที่จะคุมให้นิ่งอยู่ตลอด มั้ยคะ ปัญหาก็คือการคุมให้นิ่งแล้วต้องนิ่ง เพราะ

ต้องอินกับนิยายเรื่องนี้อยู่ตลอดจนกระทั่งมันจบ อันนั้นดูเป็นอะไรที่ยากมากเลย

สำหรับมนุษย์คนนึง เป็นเหตุให้เวลาเขียน แทบจะออกไปไหนไม่ได้เลย เพราะเดี๋ยวมี

อะไรมากระทบปุ๊บ แตก แล้วกว่าจะ build (สร้าง) กลับมาอีก ยากมาก” 

เมษา 

 บทสัมภาษณ์ของเมษาสะท้อนมุมมองและวิธีการผลิตงานของเมษา ว่าเธอจะต้อง 

‘อิน’ กับนิยายของเธออยู่ตลอดระยะเวลาสามเดือน ซึ่งเป็นเวลาเฉลี่ยของเธอที่ใช้ในการ

เขียนนิยายหนึ่งเรื่อง คำว่า “อิน” หมายถึง มีอารมณ์ร่วม เข้าถึงความรู้สึก เธอจึงต้องรักษา

อารมณ์ความรู้สึกของตนเองให้คงที่ ทำให้ไม่ค่อยได้ออกไปไหน เพราะกังวลว่าอารมณ์

ความรู้สึกที่เธอสร้างขึ้นมาอย่างยากลำบากนั้นจะหายไป เมษาใช้คำว่า “แตก” สะท้อนภาพ

ที่เปราะบางและประกอบขึ้นใหม่ได้ยาก การควบคุมอารมณ์จึงสร้างความเครียดให้เมษา 

นอกจากนั้นการไม่ได้ออกไปไหน ก็สร้างความเครียดทางอ้อม เพราะเมษาเล่าเพ่ิมเติมว่า เมื่อ
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เธอไม่ได้ออกไปไหน ไม่ได้พบปะพูดคุยกับใคร ก็ทำให้เธอไม่ค่อยได้สำรวจอารมณ์ความรู้สึก

ตัวเอง จนสะสมความเครียดไว้โดยไม่รู้ตัว 

คำบอกเล่าปัญหาเดียวจากของขวัญ มีความคล้ายคลึงกับสถานการณ์ของเมษาเป็น

อย่างมาก 

“เวลาเขียนเนี่ยเราเหมือนเอาอารมณ์เราไปเดี๋ยวนั้นเยอะมาก เวลาเราเขียนตัวละคร

ฉันเนี่ย ฉันเล่า มันไม่ใช่บุคคลที่สามมองไปใช่ไหมคะ ก็จะเหนื่อยหน่อยเพราะเราใช้

อารมณ์เยอะ … หมกมุ่นอยู่กับสภาวะนั้นไม่ปล่อยเลยจนเรื่องจบถึงจะหยุดคิด มี

อะไรมากวนจะหงุดหงิดง่าย เหมือนจะ distract (เบี่ยงเบนความสนใจ) แล้วออกไป

จากอารมณ์ที่เราพยายามประคองไว้ น่าจะคล้ายๆ กับดาราดังหลายๆ ท่านระดับ

โลกอะนะคะที่บอกว่าเวลาเล่นละครต้องเป็นตัวนั้นเลยเขาไม่หลุด แล้วเขาก็กินนอน

อยู่ในค่ายเป็นเดือนๆ” 

ของขวัญบอกว่าเธอใช้อารมณ์เยอะขณะที่เขียน และจะต้อง “ประคอง” อารมณ์

ความรู้สึกที่อินกับบทบาทในนวนิยายของเธอไว้ เมื่อมีสิ่งที่เบี่ยงเบนความสนใจหรือทำให้

หลุดจากอารมณ์ เธอก็จะหงุดหงิด ของขวัญไม่ได้บอกตรงๆ ว่าเธอเก็บตัวอยู่ในห้องแบบ

เมษา แต่การเปรียบเทียบกับนักแสดงที่ต้องกินนอนอยู่ในค่าย ก็อาจหมายความว่าเธอจมอยู่

กับงานจนไม่ค่อยได้มีกิจกรรมอ่ืนเช่นกัน ผลกระทบจากความเครียดของของขวัญ นอกจาก

อารมณ์หงุดหงิดแล้ว เธอยังมีปัญหาสุขภาพ ซึ่งจะอธิบายโดยละเอียดในหัวข้อถัดไป 

ใยบัวเป็นนักเขียนนวนิยายอีกคนหนึ่งที่พูดถึงการเขียนนิยายโดยอาศัยการเข้าถึง

บทบาทของตัวละครเช่นเดียวกับของขวัญและเมษา เธอพูดถึงวิธีการเขียนของตนเองว่า  “พ่ี

เขียนมาจากข้างในพ่ีไง เมื่อตัวละครในเรื่องค้นพบอะไรบางอย่างพ่ีก็ค้นพบด้วย ดังนั้นมันต้อง

ใช้เวลา เพราะบางเรื่องพ่ีไม่ผ่านมันก็ไม่ผ่านเหมือนกัน มันเป็นการเดินทางไปด้วยกันกับ

เขาอะ” ซึ่งฟังดูคล้ายกับนักเขียนนวนิยายอีกสองราย แต่ไม่ได้กล่าวชัดเจนเกี่ยวกับอารมณ์

ความรู้สึกของเธอขณะที่เขียน ความเครียดของใยบัวมาจากอาการเขียนไม่ออก ซึ่งเธอไม่ได้

อธิบายชัดเจนว่าเกิดจากอะไร เพียงแต่บอกว่าจู่ๆ ก็เขียนไม่ออกไปเสียดื้อๆ หรือเขียนออก
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มาแล้วไม่ดีเท่าที่หวัง ผู้วิจัยจึงไม่ได้นับว่าการใช้อารมณ์ความรู้สึกในการทำงานสร้าง

ความเครียดให้ใยบัว 

เป็นที่น่าสังเกตว่า มีเพียงนักเขียนนวนิยายเท่านั้นที่เล่าว่าตนใช้อารมณ์ความรู้สึกใน

การทำงาน ต้องใช้ความพยายามในการเข้าถึงบทบาท ในขณะที่นักเขียนการ์ตูนและนักเขียน

บทโทรทัศน์ไม่ได้เล่าถึงประสบการณ์นี้ จึงอาจสรุปได้ว่า การเขียนนวนิยายนั้นใช้อารมณ์

ความรู้สึกที่เข้มข้นกว่างานเขียนชนิดอ่ืน และทำให้นักเขียนนวนิยายบางคนประสบความ

ยากลำบากในการควบคุมและจัดการอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง 

1.3.3 ปัญหาสุขภาพจากการทำงานหนัก 

ปัญหาสุขภาพจากการทำงานหนักในที่นี้ หมายถึงทั้งปัญหาสุขภาพกายและปัญหา

สุขภาพจิต ซึ่งเป็นผลจากสาเหตุจากพฤติกรรมการทำงานหนักที่กล่าวถึงในสองหัวข้อก่อน

หน้า การทำงานหนักทำให้เกิดปัญหาสุขภาพ และปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นก็เป็นสาเหตุของ

ความเครียดที่มีรูปร่างหน้าตาแตกต่างออกไป  

ผู้ร่วมวิจัยจำนวน 6 จาก 9 คนกล่าวว่าตนเองมีปัญหาสุขภาพจากการทำงานหนัก 

ภูเขาเล่าว่าเขาเครียดจนเป็นโรคกระเพาะ ตะวันเล่าว่าเขามีปัญหานอนไม่หลับ เมษาเล่าว่า

เธอรู้สึกว่ามีอาการเครียดสะสมและอยากพูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญ แต่ผู้วิจัย 3 คนดังกล่าวไม่ได้

พูดถึงปัญหาสุขภาพในฐานะสาเหตุของความเครียด มีเพียงผู้วิจัย 3 จาก 9 คน กล่าวว่า

ปัญหาสุขภาพทำให้ตนเองเครียด 

ตัวอย่างแรกได้แก่ของขวัญ เธอขยายความสถานการณ์ของเธอไว้ดังนี้ 

“เราใช้อารมณ์เยอะ ไม่ว่ามันจะเป็นเรื่องดีหรือแย่ สมองมันก็วิ่งตลอดเวลา ผลคือ

เราหลับไม่สนิท โดยที่เราไม่รู้ตัว แล้วทำให้เกิดภาวะเครียดสะสม ตอนนั้นก็เริ่มต้อง

พบจิตแพทย์ เราก็ใช้วิธีรักษาด้วย med (medicine=ยา) แหละ มันก็จะมีตัวยาบาง

ตัวโดนเข้าไปแล้วก็มึนเลยค่ะ จากที่สมองวิ่งก็คือช็อตไปเลย คว้างไปเลยเพราะเขา

ต้องการให้เราหยุดคิดเนอะ ก็เลยมาทวนตัวเองว่าเราเค้นให้มันคิด เราเค้นให้มัน

รู้สึก… ตอนนั้นหมอบอกว่ายังไงก็ต้องหลับยาที่ใช้ก็ให้หลับล้วนๆเลย ในเมื่อเรากินยา

แล้วสมองพังแล้วเบลอมากเลย ก็ยังไม่หลับแปลว่าอะไรหรอที่มันยังทำงานอยู่ ความ
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อยาก อยากอะไร ตอนนี้อยากหลับ ทุเรศจังเลย ด่าตัวเองทุเรศจังเลย เธอไม่สงสาร

ร่างตัวเองเลยนะ มันทำเพ่ือเรามาตั้งเท่าไหร่ แล้วมันจะหลับ สมองเรายังไม่ยอมมัน

อยู่ได้อ่ะ ปล่อย พอเรารู้สึกว่าเราไม่หวงร่างแล้ว ตายเป็นตาย มันเบาไปเลย แล้วคืน

นั้นหลับนะ” 

ของขวัญ 

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นคือ การนอนไม่หลับที่เกิดจากการทำงานหนัก ทำให้ของขวัญเกิด

ภาวะเครียดสะสม ซึ่งอาจเป็นผลจากสภาพร่างกายที่อ่อนล้าแต่ยังฝืนทำงานหนัก เธอเล่าว่า

เธอไปพบแพทย์เพราะเธอนอนไม่หลับติดกัน 3 วัน แต่การกินยาก็ยังไม่ได้ช่วยให้นอนหลับได้ 

จึงทำให้เธอเกิดความเครียดซ้อนเข้าไปอีก ประโยคว่า “อะไรเหรอที่ยังทำงานอยู่” เป็นการ

วิเคราะห์ตัวเองของของขวัญ และเธอก็พบว่าความต้องการจะหลับ เป็นความตึงเครียดที่

เกิดข้ึน ทำให้เธอเกิดความเข้าใจและเริ่มปล่อยวางทุกอย่าง จึงกลับมานอนหลับได้ 

ผู้ร่วมการวิจัยอีก 2 รายที่เกิดความเครียดจากปัญหาสุขภาพ คือแววดาวและปกป้อง

ซึ่งเป็นนักเขียนการ์ตูน 

แววดาวเล่าว่าเธอเป็นออฟฟิศซินโดรม เคยมีอาการปวดหลังจนเป็นลม ช่วงที่อาการ

หนัก เธอนั่งได้ไม่เกิน 5 นาทีก็ต้องลุกเปลี่ยนท่า และมีอาการพูดไม่ชัด จึงเข้ารับการรักษา 

นอกจากนั้นยังเป็นโรคกรดไหลย้อน มีอาการคลื่นไส้อาเจียนตลอดทั้งวัน นอนราบไม่ได้ ต้อง

นั่งหลับ 

“เรารู้สึกว่า ทำไมไม่มีคนเตือนว่าออฟฟิศซินโดรมมันทรมานขนาดนี้ ทำไมพูดกัน

เหมือนเป็นเรื่องธรรมดา เหมือนโรคกระเพาะอะ เอ๊ย โรคยอดฮิต แต่ทำไมไม่มีใคร

เคยเตือนเลยวะว่ากรดไหลย้อนมันทรมานมากเลยนะ ไม่ตลกนะเว่ย … ปวดหลังพอ

มันปวดถึงจุดนึง มันเกิดความเครียดได้อย่างไม่น่าเชื่อ ตอนนั้น ความรู้สึกมันแย่

มากอะค่ะ เพราะเหมือนความพยายามที่ผ่านมา มันกำลังจะแพ้ภัยร่างกาย ตอนที่ไป

นอนอยู่ในเตียงโรงบาลกายภาพอะ แล้วแค่พยาบาลพูดว่าไม่เป็นไรเดี๋ยวมันจะดีขึ้น 

ก็คือร้องไห้ในเตียงโรงบาล เพราะว่าเราอดนอนมาเยอะมากๆ ค่ะ แล้วก็ทำงานแบบ

ทุ่มเททั้งชีวิตอะ แล้วก็สุดท้าย มานั่งไม่ได้อะ มันตลกอะ มันเหมือนความพยายามที่
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ผ่านมามันไร้สาระเลยอะ เดิมฉะฉานนะคะ พูดเร็วด้วย กลายเป็นคนแบบ ดึ ดึ อึ จึ 

(ทำเสียงพูดไม่ออก) แบบนี้ออกมา เราก็แบบ ฮ้ึย ทำไมเรามาถึงจุดนี้ได้วะ ... ตอน

วาดมันไม่เพลินแล้ว มันเป็นความอดทนอะ มันอดทนทุกครั้งที่นั่งทำงาน เราก็รู้สึก

เหมือนกันว่าความสุขในการทำงานเราลดลง แล้วเราก็ยังแก้ปัญหาไม่ได้ด้วยนะ ก็ได้

แต่ออกกำลังกายไป โดยที่เราไม่สามารถกลับมาเป็นร้อยเปอร์เซ็นต์ได้อยู่แล้ว มันแค่

ดีขึ้น แต่มันไม่ได้หาย” 

แววดาว 

หัวข้อปัญหาสุขภาพเป็นหัวข้อที่แววดาวบอกว่าเครียดหนักที่สุด เธอบอกว่าเมื่อไรก็

ตามที่เธอมีโอกาส เธอก็จะเตือนทุกๆ คนว่าการเป็นออฟฟิศซินโดรมและกรดไหลย้อนนั้น

ทรมานขนาดไหน ประโยคที่บอกว่า “ทำไมไม่มีคนเตือนว่าออฟฟิศซินโดรมมันทรมานขนาด

นี้ ทำไมพูดกันเหมือนเป็นเรื่องธรรมดา” และการพูดย้ำๆ ว่า “ทำไมมาถึงจุดนี้ได้” “เหมือน

ความพยายามที่ผ่านมามันไร้สาระ” แสดงให้เห็นถึงความเจ็บปวดและเสียใจ หรืออาจถึงขั้น

คับแค้นใจของแววดาว ที่ไม่อาจย้อนเวลากลับไปแก้ไขพฤติกรรมในอดีตของตนเองได้ ทั้งยัง

หงุดหงิดและอัดอ้ันใจ ยังไม่อาจทำใจยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น เพราะความสำเร็จทางหน้าที่การ

งานที่ได้มา เมื่อเปรียบเทียบกับสุขภาพที่เธอเสียไปแล้ว เธอรู้สึกว่ามันไม่คุ้มค่ากัน หรือ

บางครั้งก็รู้สึกราวกับว่าความสำเร็จนั้นไม่มีค่าอะไรเลย  

ตัวอย่างสุดท้ายคือปกป้อง ซึ่งเป็นนักเขียนการ์ตูนที่มีปัญหาออฟฟิศซินโดรม

เช่นเดียวกับแววดาวและได้เข้ารับกายภาพบำบัดจนหายดีแล้ว 

“สุขภาพจิตผมจะเริ่มบัดซบ เมื่อผมเริ่มอดนอน ทุกครั้ง พออดนอน สุขภาพกายเริ่ม

แย่ พออดนอน ปวดหลัง ปวดคอ กลับมา แล้วปัญหาข้างในมันก็จะเริ่มกลับมา 

หมายถึงร่างกายมันไม่ดี จิตใจมันก็เริ่มแย่ลงไปด้วย” 

ปกป้อง 

ปกป้องใช้คำว่า “บัดซบ” ซึ่งเป็นภาษาปากในการบรรยายสถานการณ์สุขภาพจิต

ของตนเองเวลาเผชิญปัญหารุมเร้า แสดงให้เห็นภาพที่เละเทะ เป็นขั้นกว่าของคำว่าแย่  เขา
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มองเห็นความสัมพันธ์ที่ชัดเจนว่าการอดนอนทำให้เขามีอาการปวดหลังและปวดคอ เมื่อ

ร่างกายของเขารู้สึกไม่แข็งแรง สภาพจิตใจ ความคิด และอารมณ์ของเขา ก็จะอ่อนแอตาม 

เขาจึงรีบเข้ารับการรักษาและพยายามรักษาสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงอยู่

เสมอ 

สรุปได้ว่า การทำงานหนักก่อให้เกิดความเครียด และความเครียดก็นำไปสู่ปัญหา

สุขภาพกายหลายอย่าง เช่น นอนไม่หลับ กรดไหลย้อน หรืออาการปวดตามเนื้อตัว และเมื่อ

สุขภาพร่างกายแย่ นักเขียนก็จะเกิดความเครียดในจิตใจเพ่ิมไปอีก ทั้งจากการมีปัญหา

สุขภาพ และจากการทำงานได้น้อยลง กลายเป็นวงจรที่เกิดขึ้นวนไปมา และเป็นหัวข้อที่

นักเขียนหลายคนอยากจะใช้พ้ืนที่ในการวิจัยนี้เพ่ือเตือนนักเขียนและนักวาดรุ่นใหม่ ให้ดูแล

สุขภาพของตน จะได้ไม่ต้องเผชิญความรู้สึกเสียใจและเสียดาย กับปัญหาสุขภาพที่ย้อนเวลา

กลับไปแก้ไขไม่ได้  

1.4 การขาดโอกาสในการเติบโตทางอาชีพ 

โอกาสในการการเติบโตทางอาชีพในที่นี้หมายถึง สภาพแวดล้อมในการทำงานที่เอ้ือให้คน

สามารถพัฒนาตัวตนในฐานะนักเขียนได้ กล่าวคือช่วยสร้างความรู้สึกที่มั่นคง ปลอดภัย และ

ภาคภูมิใจในตนเองได้ในฐานะนักเขียน ความรู้สึกดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้ ย่อมมาจากการได้รับ

ค่าตอบแทนที่สมเหตุสมผล มีช่องทางในการเพ่ิมรายได้ ไม่ถูกเอาเปรียบ ได้รับการปกป้องคุ้มครอง 

ได้รับการปฏิบัติอย่างมีศักดิ์ศรี มีเกียรติ มีโอกาสได้พัฒนาความรู้ความเชี่ยวชาญให้ดียิ่งขึ้นไป ผู้ร่วม

การวิจัยจำนวน 7 จาก 9 ราย มองว่าสภาพแวดล้อมในประเทศไทยไม่ได้มอบโอกาสนั้นให้แก่พวกเขา 

โดยเฉพาะเมื่อเปรียบเทียบกับหลายๆ ประเทศ พวกเขามองว่าสังคมไทยมีปัญหาเชิงโครงสร้าง ซึ่งเป็น

สาเหตุทั้งทางตรงและทางอ้อมของปัจจัยก่อความเครียดที่นักเขียนไม่สามารถแก้ไขด้วยตัวเองได้ 

จำเป็นจะต้องพ่ึงพาการเคลื่อนไหวจากภาครัฐและองค์กรผู้มีอำนาจในประเทศ  ประเด็นนี้  

ประกอบด้วยหัวข้อย่อย 3 หัวข้อได้แก่ รัฐบาลไม่สนับสนุน ค่าตอบแทนที่จำกัด และการถูกเอาเปรียบ  

1.4.1 รัฐบาลไม่สนับสนุน  

เมื่อสอบถามนักเขียนเกี่ยวกับต้นตอของปัญหาซึ่งก่อความเครียดให้พวกเขา 

ผู้เข้าร่วมการวิจัย 5 จาก 9 คน กล่าวว่าการมีรายได้น้อยและมีโอกาสเติบโตในอาชีพน้อยเป็น
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ผลจากการที่รัฐบาลไทยไม่ให้การสนับสนุนอุตสาหกรรมหนังสือและอุตสาหกรรมบันเทิง โดย

ยกตัวอย่างนโยบายและสถานการณ์ของประเทศอ่ืนๆ มาเปรียบเทียบ 

เมษายกตัวอย่างประเทศญี่ปุ่น ว่ารัฐบาลมีนโยบายการสนับสนุนศิลปวัฒนธรรมของ

ชาติอย่างจริงจัง มีการจัดประกวดวรรณกรรมหลายเวทีในประเทศโดยได้รับงบประมาณจาก

รัฐบาล หากหนังสือเล่มไหนชนะการประกวด ก็จะมีการแปลไปหลายภาษา มีการตีพิมพ์และ

จัดจำหน่ายทั่วโลก การที่รัฐบาลให้งบประมาณส่งเสริมการส่งออกวรรณกรรมและสื่อ

ภาพยนตร์ ซี่รี่ส์ จึงสร้างงานสร้างอาชีพให้คนจำนวนมาก ส่วนสถานการณ์ในประเทศไทย 

เธอกล่าวไว้ดังนี้ 

“ภาครัฐ (รัฐบาลญี่ปุ่น) มันรวมคนศิลปะ นี่คือเราเฉยเลย แค่ภาครัฐช่วยหน่อยเท่า

นั้นเองอะ แต่เรามาคาดหวังตอนนี้อะยาก หมายถึงคาดหวังกับอีรัฐตอนนี้ยาก แต่

ไม่ใช่แค่ญี่ปุ่น หลายประเทศเขาก็ทำแบบนี้เหมือนกันปะ มีรางวัลประจำปี ให้

นักเขียนมันได้อยากส่งไป ของเราคิดออกแต่ซีไรต์มั้ย แล้วต่อให้ได้รางวัลมันก็ไม่รู้ไป

ไหนได้ ก็ไม่เห็นมีนักเขียนไทยท่ีจะขยับไปไหนได้เลย” 

เมษา 

จากประโยคว่า “แค่ภาครัฐช่วยหน่อยเท่านั้นเองอะ” สะท้อนให้เห็นว่าในความคิด

ของเมษา ภาคเอกชนเพียงต้องการงบประมาณมาช่วยสนับสนุนเท่านั้น ซึ่งไม่ใช่เรื่องยากเย็น 

เมื่อขยายความด้วยประโยคถัดมาว่า “แต่เรามาคาดหวังกับอีรัฐตอนนี้ยาก” คำว่า “อี” ที่เธอ

ใช้แสดงความรู้สึกดูถูกและไม่เป็นมิตร จึงอาจอนุมานได้ว่าเธอรู้สึกขุ่นเคืองที่รัฐบาลไทยไม่

เห็นความสำคัญของศิลปะและวรรณกรรมถึงเพียงนี้ นอกจากนั้นจากประสบการณ์ของเมษา 

เธอบอกว่า “ไม่เห็นมีนักเขียนไทยที่จะขยับไปไหนได้เลย” ก็สะท้อนประสบการณ์ที่ผ่านมา 

ว่าเธอยังไม่เห็นว่าจะมีนักเขียนไทยประสบความสำเร็จในระดับนานาชาติได้ 

ตะวันซึ่งเป็นนักเขียนบทโทรทัศน์พูดถึงการสนับสนุนจากทางภาครัฐในด้าน

งบประมาณเช่นกัน เขามองว่านายทุนผู้ผลิตละครและซีรี่ส์ในประเทศไทยไม่ได้จงใจจะกด

ค่าแรงนักเขียน แต่ผู้ผลิตได้กำไรน้อยจริงๆ ค่าแรงของนักเขียนจึงน้อยตาม สาเหตุเป็นเพราะ

คนยุคปัจจุบันเข้าถึงสื่อจากต่างประเทศได้ การแข่งขันกันในตลาดบันเทิงจึงขยับจากระดับใน
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ประเทศสู่เป็นระดับโลก หากไม่เริ่มต้นที่การมีงบประมาณจากรัฐสนับสนุนเงินทุนให้ผู้ผลิต 

คุณภาพของงานที่ออกมาก็ยากจะแข่งขันกับนานาประเทศได้ 

“ผมว่านายทุนในบ้านเราทำธุรกิจบันเทิง ไม่ได้คิดว่าฉันจะมาเป็นนายทุนที่ วันนี้ฉัน

จะมาเอาเปรียบเพราะยังไงดีมันก็ ไม่ได้คิดแบบนั้นเขาก็คงทำดีที่สุดแล้วแต่ ณ 

ปัจจุบันวงการบันเทิงบ้านเราคุณทำละคร คุณไม่ได้แข่งแค่กับช่องสามช่องเจ็ดอย่าง

เดียว แข่งกับเกาหลี แข่งกับฝรั่ง แข่งกับเน็ตฟลิกซ์ มันก็เลยต้องแข่งขันสูง ทีนี้อ่ะ

ครับนายทุนเขาก็ทำเต็มที่แล้ว ผมว่าคนทำงานเขาก็ทำเต็มที่แล้ว ถ้าจะเปลี่ยน 

ภาครัฐต้องมาช่วยดันหลัง อย่างรัฐบาลเกาหลีเขามองว่าอันนี้มันเป็นเศรษฐกิจพิเศษ 

เขามองว่าศิลปะบันเทิงมันเป็น Soft Power มันทำกำไร มันแข็งแรง เขาก็ช่วยดัน

หลังให้ อาจจะเป็นรูปแบบของเงิน ของข้อกฎหมาย ของการช่วยเหลือการลดภาษี

อะไรแบบนี้อ่ะครับ ซึ่งก็เป็นโมเดลที่ทางเมกาทางอะไรเขาก็ใช้ ก็คือเขามองเป็น

ธุรกิจอีกแบบหนึ่ง ที่ช่วยนำพาเศรษฐกิจไปได้ อย่างเมืองนอกถามว่าทำไมหนัง 

Parasite ของเกาหลีได้ออสการ์ มันไม่ใช่ว่าหนังดีอย่างเดียวแต่มันมีกำลังภายใน

จากรัฐบาลเกาหลีที่ขับเคลื่อนให้เกิดสิ่งนี้ขึ้นอะไรแบบนี้ครับ ซึ่งก็มองว่าในบ้านเรา 

ถ้าคนทำงานจะหายใจหายคอได้มากขึ้น ต้องมีกำลังจากภาครัฐมาช่วยเหลือ” 

 ตะวัน 

“Soft Power” (พลังอำนาจอ่อน) เป็นคำที่ทั้งตะวันและเมษาใช้ในการอธิบาย

นโยบายของรัฐบาลเกาหลีใต้และญี่ปุ่น ซึ่งมีความหมายว่า “ความสามารถที่ทำให้ได้รับสิ่งที่

ต้องการด้วยการโน้มน้าว มากกว่าการบังคับขู่เข็ญ” (Nye, 1990) ตรงกันข้ามกับ Hard 

Power (พลังอำนาจแข็ง) ซึ่งได้แก่การใช้อำนาจทางเศรษฐกิจและการทหาร ส่วนการใช้ Soft 

Power ในปัจจุบัน ได้แก่ การใช้วัฒนธรรมเป็นเครื่องมือ ในตัวอย่างบทสัมภาษณ์จากตะวัน 

จะเห็นได้ว่าเขาพูดถึงนโยบายจากภาครัฐในการส่งเสริมอุตสาหกรรมสื่อบันเทิงในฐานะสินค้า

ที่สร้างกำไรให้ประเทศ ทำให้ประเทศเกาหลีใต้มีชื่อเสียงในด้านอุตสาหกรรมบันเทิงขึ้นมาได้ 

แต่สถานการณ์ในประเทศไทยไม่เป็นเช่นนั้น 
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แววดาวซึ่งเป็นนักเขียนการ์ตูน ก็ได้ยกตัวอย่างที่ชัดเจนเกี่ยวกับนโยบายสนับสนุน

สื่อบันเทิงของเกาหลีใต้ ซึ่งรวมถึงสื่อการ์ตูน เนื่องจากเธอทำงานให้บริษัทผลิตการ์ตูนสัญชาติ

เกาหลีใต้มาแล้วสองแห่ง เมื่อเริ่มการสัมภาษณ์แววดาวบอกว่าการที่เธอได้ค่าตอบแทนน้อย

กว่านักวาดชาวเกาหลีใต้ราวหกถึงสิบเท่าเป็นการเหยียดเชื้อชาติ แต่เมื่อการสัมภาษณ์ดำเนิน

ไป เธอก็เปลี่ยนมุมมองว่ามันเป็นเรื่องท่ีเธอเข้าใจได้ 

“อย่างเกาหลีเงี้ย เราเก็ท (เข้าใจ) นะ บางทีเราก็เก็ทเขานะ ว่าทำไมเขาถึงมากด

ต่างชาติ เพราะเงินที่ถูกเอามาซัพพอร์ตอุตสาหกรรมบันเทิง มันคือเงินจากภาษีบ้าน

เขา ทำไมเขาต้องเอาภาษีบ้านเขามาดันดาราต่างชาติ เขาต้องเลือกดันดาราชาติเขา

อยู่แล้วปะ เขาใช้ภาษีของชาติเขามาจ่าย ดันให้อุตสาหกรรมบันเทิงเขา ฉะนั้นบางที

เราก็รู้สึกว่ามันอาจไม่ใช่เรื่องเหยียดก็ได้ แต่ที่มาของเงินที่เขาเอามาซัพพอร์ต

อุตสาหกรรมอะ มันคือภาษีประชาชนของเขา ดังนั้นมันก็ไม่แปลกอยู่แล้ว ที่เขา

จะต้องให้เงินคนของชาติเขาอะ ฉะนั้นบางทีเราก็รู้สึกว่ามันอาจไม่ใช่เรื่องเหยียดก็ได้ 

แต่ที่มาของเงินที่เขาเอามาซัพพอร์ตอุตสาหกรรมอะ” 

แววดาว 

คำว่า “กดต่างชาติ” มาจากประเด็นว่าในหลายครั้งแววดาวเกิดความรู้สึกว่าถูก

เหยียดเชื้อชาติ ทำให้เกิดความโกรธและคับข้องใจ แต่เมื่อให้สัมภาษณ์ไปเรื่อยๆ เธอก็ได้เล่า

แยกเป็นสองประเด็น ว่าเคยเกิดเหตุการณ์ที่เธอรู้สึกว่าเธอถูกเหยียดเชื้อชาติจากพนักงาน

ชาวเกาหลีใต้จริงๆ เมื่อครั้งที่เธอได้ไปทำงานในต่างประเทศและถูกเลือกปฏิบัติ แต่เรื่องการ

ได้ค่าตอบแทนน้อย เมื่อมาทบทวนดู เธอก็คิดว่าอาจไม่ใช่การเหยียดเชื้อชาติ แต่เป็นเหตุผล

ด้านงบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาลที่ต่างกันของสองประเทศมากกว่า ผลที่ตามมาคือ เมื่อ

นักวาดมีต้นทุนต่างกัน นักเขียนนักวาดชาวไทยก็ไม่มีเงินเพียงพอจะจ้างผู้ช่วยอย่างนักวาด

ต่างชาติ ทำให้เสียเปรียบในการแข่งขัง เพราะนักอ่านก็จะเลือกจ่ายเงินให้งานของต่างชาติ

มากกว่า ความเข้าใจเรื่องค่าแรงที่ต่างกันไม่ได้ถูกถ่ายทอดไปสู่นักอ่านด้วย จึงส่งผลให้

นักเขียนนักวาดไทยถูกวิพากษ์วิจารณ์ผลงาน ซึ่งส่งผลให้เกิดความเครียดจากคำวิจารณ์

ตามมา ทำให้เธอเกิดความน้อยใจและเสียกำลังใจ  
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ใยบัวและปกป้อง ได้กล่าวถึงสถานการณ์ของประเทศไทยจากมุมมองตัวเองเช่นกัน 

ปกป้องเล่าว่านักเขียนการ์ตูนที่เขารู้จัก ต่างแยกย้ายไปทำอาชีพอ่ืน เพราะได้รับค่าตอบแทน

เยอะกว่า 

“พ่ีๆ ที่ผมบอกว่าเคยเขียนการ์ตูนด้วยกันมา แล้วสุดท้ายเขาก็แตกซ่านสานกระเซ็น

ไปทำอย่างอ่ืนอะ มันเป็นเพราะว่าเขามีทักษะการเขียนการ์ตูนที่มันดีมากๆ แล้วอะ 

ถ้าคุณมีปุ๊บ คุณแทบจะไปทำอะไรก็ได้ในอุตสาหกรรมการเล่าเรื่อง มันมีคนไป

ทำงานสตอรี่บอร์ดได้ อย่างผมไปทำงานเขียนบทได้ มีคนไปทำงานออกแบบได้ มีคน

ไปทำงานเขียนบทภาพยนตร์ มีคนไปทำงานสาย NFT ผมคิดว่าถ้านักเขียนหลายๆ 

คน ที่จริงๆ เขามีศักยภาพมาก แต่มันไม่มีพ้ืนที่ ไม่ว่าจะเอกชนหรือรัฐ มันไม่ได้เปิด

พอ ที่จะพัฒนาเขาขึ้นมา” 

ปกป้อง 

คำพูดว่า “แตกซ่านสานกระเซ็น” ของปกป้อง ให้ภาพที่ตรงข้ามกับคำพูดของเมษา

เมื่อพูดถึงสถานการณ์ในประเทศญี่ปุ่นว่า “ภาครัฐมันรวมคนศิลปะ” สะท้อนความรู้สึกของ

นักเขียนว่า งบประมาณท่ีลงมาจากภาครัฐ นอกจากจะทำให้นักเขียนมีรายได้เพ่ิมข้ึน ยังสร้าง

ความรู้สึกมั่นคงทางจิตใจด้วย ว่าในประเทศของตัวเอง มีพ้ืนที่ให้คนที่เป็นนักเขียน เป็น

ชุมชนคนที่รักในสิ่งเดียวกัน ได้มารวมตัวกันสร้างสรรค์ผลงาน การพูดถึงเรื่องราวของ “พ่ีๆ ที่

เขียนการ์ตูนด้วยกันมา” ที่เป็นคน “มีศักยภาพมาก” แต่สุดท้ายกลับไม่ได้ทำสิ่งที่รัก สะท้อน

ความรู้สึกของปกป้องที่ทั้งเสียดายและสะเทือนใจกับการที่เห็นคนเคยผูกพันต้องแยกทางเดิน

ไป เพราะข้อจำกัดทางเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งควรเป็นหน้าที่ของรัฐบาลที่ต้องดูแล 

ใยบัวเป็นอีกคนหนึ่งที่กล่าวว่าเธอได้รับผลกระทบทางจิตใจ เมื่อเพ่ือนนักเขียนของ

เธอต้องล้มเลิกอาชีพนักเขียนและหันไปทำงานอ่ืน เธอไม่ได้พูดตรงๆ ว่ารากของปัญหาใน

วงการวรรณกรรม ที่ทำให้นักเขียนจำนวนมากไม่มีโอกาสจะเติบโต เป็นผลจากการที่รัฐบาล

ไม่สนับสนุนงบประมาณ แต่เธอพูดถึงสถานการณ์ในประเทศเพ่ือนบ้านของประเทศไทยไว้ 

ซึ่งสะท้อนให้เห็นสถานการณ์ในประเทศเช่นกัน 
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“เม่ือก่อนอยู่เชียงใหม่ก็มีไปทำเวิร์กช็อปให้คนเขมร เวียดนาม กัมพูชา ลาว ก็เคยไป

เวิร์กช็อปที่กัมพูชา คุยกับนักเขียนซีไรต์เขาเลยนะ เขาก็บอกว่าที่นั่นไม่มีวัฒนธรรม

การอ่าน รากตื้นมาก พอถึงจุดนึงที่ทีวีเข้ามา หนังสือขายไม่ได้นักเขียนก็ไปเขียน

เพลง คือต้องไปทำอย่างอ่ืนกันหมดอะ พ่ีว่าอย่างน้อยรากเราก็ลึกกว่าเขาหน่อยนึง 

(หัวเราะ) ตลาดแต่ละตลาดมันชอบงานไม่เหมือนกันนะ ตลาดแมส แต่ว่าพ่ีเป็นคน

ชอบความหลากหลายไง พ่ีก็จะอ่านหนังสือประหลาดหน่อย พอมันอยู่ตรงนั้นแล้ว

มันมีทางเดียว มันน่ากลัวยังไงไม่รู้ ถ้าทุกคนปลูกมังคุดกันหมด เราก็จะมีแต่มังคุดกิน 

(หัวเราะ) หรือว่า one day (วันหนึ่ง) อยู่ๆ มังคุดเกิดราคา drop ลง ทุกคนก็ฟัน

มังคุดทิ้งแล้วปลูกทุเรียนกันหมดไรงี้ มันก็จะมีทุเรียนกินอย่างเดียว” 

ใยบัว 

 ใยบัวพูดถึงวัฒนธรรมการอ่านในประเทศเพ่ือนบ้านกับประเทศไทยเชิงเปรียบเทียบ

ด้วยน้ำเสียงเสียดสีว่า “อย่างน้อยรากเราก็ลึกกว่าเขาหน่อยนึง” และหัวเราะ ซึ่งสื่อความนัย

ได้ว่าอันที่จริงแล้วประเทศไทยก็ไม่ได้มีรากวัฒนธรรมการอ่านที่หยั่งลึกและแข็งแรงสักเท่าไร 

เธอมักจะหัวเราะเมื่อพูดถึงสถานการณ์ที่ เธอรู้สึกว่าน่าสิ้นหวัง ราวกับว่าไม่อยากจะ

เคร่งเครียดกับมันมาก แต่เมื่อเล่าต่อถึงสถานการณ์ประเทศไทย เธอก็ยอมรับออกมาตรงๆ 

ว่ามีความ “น่ากลัว” ที่กระแสความนิยมวรรณกรรมในประเทศไทยนั้นขาดความหลากหลาย 

เธอไม่ได้ขยายความต่อว่าเหตุใดสถานการณ์นี้จึงน่ากลัว แต่จากการตีความของผู้วิจัย ก็เห็น

ได้ถึงความเชื่อมโยงกันของต้นเหตุและปลายเหตุ นั่นคือความ “รากตื้น” ของวัฒนธรรมการ

อ่านในประเทศไทย เมื่อคนในประเทศไม่ได้เข้าถึงหนังสือที่หลากหลาย และไม่ได้มีวัฒนธรรม

การอ่านที่แข็งแรง ผู้ผลิตก็จะมุ่งผลิตงานที่ได้รับความนิยมและทำกำไรให้มากๆ เพียงชนิด

เดียว การผลิตหนังสือจึงกลายเป็นเพียงการผลิตสินค้าเพ่ือทำกำไรในตลาดทุนนิยมเท่านั้น 

ไม่ได้ทำหน้าที่เป็นสื่อสร้างสรรค์สติปัญญาความรู้และสร้างเข้าใจกันให้แก่คนในสังคมที่มี

ความแตกต่างและหลากหลาย จึงอาจสรุปได้ว่า สถานการณ์อันน่ากลัวที่ใยบัวกล่าวถึง เป็น

ผลมาจากการที่รัฐบาลมองไม่เห็นความสำคัญของวัฒนธรรมการอ่าน ไม่ใช่เพียงในฐานะ

สินค้าส่งออกเพ่ือขับเคลื่อนเศรษฐกิจในประเทศ แต่ในฐานะการสร้างความหลากหลายทาง

ความคิดของคนในสังคมด้วย 
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สรุปได้ว่าการขาดการสนับสนุนจากภาครัฐนั้น ส่งผลให้ผู้ผลิตสื่อบันเทิงของไทยไม่

สามารถแข่งขันกับผู้ผลิตต่างชาติได้ โดยเฉพาะประเทศที่ได้รับเงินสนับสนุนจากรัฐบาล 

ตัวอย่างเช่น ญี่ปุ่น เกาหลีใต้ และสหรัฐอเมริกา เมื่อผู้ผลิตทำกำไรได้น้อย นักเขียนก็ได้รับ

ค่าตอบแทนที่น้อยตาม ผลที่เกิดขึ้นคือนักเขียนและนักวาดต้องเลิกทำงานที่รักไปทำอาชีพ

อ่ืนๆ ส่วนคนที่ยังคงเป็นนักเขียนอยู่ ก็รู้สึกสะเทือนใจและเศร้าใจ เพราะต้องเห็นคนรอบตัว

หายไปจากชุมชนนักเขียนทีละคนๆ นอกจากนั้นการได้ค่าตอบแทนน้อยก็ส่งผลให้นักเขียน

ต้องทำงานหนักเพ่ือให้มีรายได้พอเลี้ยงชีพ เป็นหนึ่งในสาเหตุหลักของประเด็นความเครียด

จากการทำงานหนัก ส่วนผลกระทบทางอ้อมที่เกิดขึ้นคือผลงานที่ออกมาจากการทำงานหนัก 

มีคุณภาพต่ำเมื่อเทียบกับผลงานจากผู้ผลิตต่างชาติ ทำให้นักเขียนรู้สึกน้อยใจ ท้อใจ ที่ขาด

การสนับสนุน และยังถูกตำหนิโดยผู้อ่านที่ไม่ได้รู้ข้อจำกัดของนักเขียนนักวาดชาวไทย ส่วน

ผลกระทบต่อสังคมจากการที่รัฐบาลไม่สนับสนุนวัฒนธรรมการอ่าน ก็คือสังคมมีวัฒนธรรม

การอ่านที่ตื้น และหนังสือในตลาดขาดความหลากหลาย เป็นประเด็นทางสังคมที่นักเขียน

มองว่าน่ากังวล 

1.4.2 ค่าตอบแทนที่จำกัด 

ความเครียดในประเด็นนี้ จะเกิดขึ้นเมื่อนักเขียนเริ่มต้นมองหาโอกาสที่จะมีรายได้

เพ่ิมขึ้น และพบว่าความเป็นไปได้นั้นมีน้อย ยิ่งอายุงานและประสบการณ์เพ่ิมมากขึ้น 

นักเขียนก็ยิ่งเปรียบเทียบชีวิตการทำงานของอาชีพตนกับคนรอบตัวที่ทำอาชีพอ่ืนๆ 

โดยเฉพาะอาชีพที่มีเส้นทางการเติบโตในอาชีพชัดเจน เช่น โอกาสในการขึ้นเงินเดือน หรือ

โอกาสในการขยายธุรกิจเพ่ิมผลกำไร นักเขียนผู้เข้าร่วมการวิจัย  5 จาก 9 ราย กล่าวว่า

ตนเองมีความเครียดจากความไม่พึงพอใจความก้าวหน้าในอาชีพของตน 

ในสาขาอาชีพของนักเขียนบทโทรทัศน์ อัญชันและตะวันได้กล่าวถึงประเด็นนี้ 

อัญชันมองว่าโอกาสในการเพ่ิมอัตราค่าตอบแทนของนักเขียนบทโทรทัศน์ในประเทศไทย 

ขึ้นอยู่กับการเจริญเติบโตของอุตสาหกรรมสื่อบันเทิงในประเทศ เธอมองว่าอุตสาหกรรมใน

ประเทศไทยมีโอกาสเติบโตน้อย เพราะต้องแข่งขันกับผู้ผลิตต่างชาติที่มีงบประมาณในการ
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ผลิตสูง และเข้ามาแย่งส่วนแบ่งตลาดในประเทศมากขึ้นเรื่อยๆ เธอยกตัวอย่างให้เห็นภาพ

มากขึ้นว่า งบประมาณในการผลิตซีรี่ส์เกาหลีใต้หนึ่งตอน เท่ากับงบในการผลิตละครหรือซีรี่ส์

ไทยหนึ่งเรื่อง ส่วนตะวันได้ยกตัวอย่างการเติบโตในอาชีพนักเขียนบทโทรทัศน์ในกรณีอ่ืนๆ 

เช่น การได้ค่าลิขสิทธิ์จากการฉายซ้ำ เช่น ในประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อซีรี่ส์เรื่องหนึ่งถูกซื้อ

ไปออกอากาศซ้ำ นักเขียนบทจะได้รับค่าลิขสิทธิ์ด้วย แต่ในประเทศไทยเป็นการจ้างเขียน

แบบขายขาด แม้ว่าซีรี่ส์ที่ เขาเขียนบทจะถูกซื้อไปฉายในประเทศจีน แต่เขาก็ไม่ได้รับ

ค่าลิขสิทธิ์เพิ่มเติม 

“เมืองนอกอะ สมมุติทำซีรีส์ Game of Thrones ดัง แล้วมันทำเงิน มันถูก rerun 

(ฉายซ้ำ) เหมือนทุกวันนี้ Friends หรือ The X Files ซีรีส์ที่มันดังๆเนี่ย Desperate 

Housewives ยังถูก rerun อยู่อย่างเงี้ยครับ คนทำงานจะได้เปอร์เซ็นต์เงินจากการ 

rerun ดังนั้นเมืองนอกเนี่ย นักเขียน ขอให้เขาทำงานดังเรื่องหนึ่ง เหมือน J.K. ทำ 

Harry Potter ดัง โห ชีวิตนี้ไม่ต้องทำอะไรละ พิสูจน์ตัวเอง ถือว่าจบละ รับเงิน

อย่างเดียว แต่บ้านเรา อย่างนักเขียนถ้าไม่ใช่ทมยันตี โดยเฉพาะคนทำซีรีส์ เขียนปุ๊บ

เงินมันได้แค่ค่าจ้างแล้วจบกัน สมมุติxxx (ชื่อซีรี่ส์ที่ตะวันเขียนบทโทรทัศน์) ดังมาก

เอาไปขายที่ญี่ปุ่น เอาไปฉายหลายประเทศ ช่องเอากลับมา rerun ในบ้านเรา 

เท่าไหร่ๆ ก็ตามคนเขียนบทไม่ได้ตัง ทำแล้วจบๆ กันเลย มันเลยทำให้นักเขียนบ้าน

เราต้องทำงานใหม่ไปเรื่อยๆ ในขณะที่นักเขียนเมืองนอกเนี่ยทำงานเหมือนซื้อหวย 

ขอให้ดังทะลุก็จะเรียกว่ามีเงิน ไม่เดือดร้อนอะไรแล้ว แต่นักเขียนไทย คือคุณต้องให้

มันดีมากขึ้นเรื่อยๆ เรื่อยๆ ถึงจะยืนหยัดอยู่ได้ เขียนใหม่ต้องให้ดีกว่านี้อีกนะต้อง

ดีกว่านี้ต้องดีกว่านี้ทุกๆ วันไป มันก็เป็นความเครียด” 

ตะวัน 

แม้ตะวันจะใช้คำว่า “เมืองนอก” แต่ตัวอย่างซีรี่ส์ที่เขายกขึ้นมาทั้งหมดมาจาก

สหรัฐอเมริกาซึ่งมีขนาดตลาดและขนาดอุตสาหกรรมที่ใหญ่ที่สุดในโลก เขาเปรียบเทียบการ

ทำงานของนักเขียนอเมริกันว่าเหมือน “ซื้อหวย” สะท้อนภาพว่านักเขียนไม่อาจรู้ได้ว่า

ผลงานใดของตัวเองจะประสบความสำเร็จถล่มทลาย หากผลงานนั้นเป็นที่นิยมก็นับเป็น
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ความโชคดีเหมือนถูกหวย เพราะนักเขียนเหล่านั้นจะมีรายได้เข้ามาเรื่อยๆ ไม่ใช่เพียงการ

ได้รับเงินก้อนเดียว ในขณะที่นักเขียนไทย นอกจากจะไม่ได้รับค่าลิขสิทธิ์แล้ว ยังต้องกดดัน

ตัวเองให้ทำผลงานที่มีคุณภาพมากยิ่งขึ้นไปอีก เพ่ือดึงคนดูเอาไว้ให้ได้ เพราะหากทำผลงาน

ออกมาไม่ได้ดีมากไปกว่าเดิม หรือทำผลงานที่คล้ายๆ งานเดิมออกมา คนก็อาจเบื่อและหัน

ไปดูผลงานของคนอ่ืน ผู้วิจัยเข้าใจว่าตะวันเกิดความน้อยใจในชะตาชีวิตที่แตกต่าง เพียง

เพราะเขาเกิดเป็นคนไทย เขาจึงไม่มีสิทธิ์จะไปร่วม “ซื้อหวย”  แบบที่นักเขียนใน

สหรัฐอเมริกาทำ การยกตัวอย่างของตะวันนั้นรวมเส้นทางอาชีพนักเขียนนวนิยายเข้าไปด้วย 

เพราะนักเขียนนวนิยายสามารถพิมพ์หนังสือมาขายซ้ำได้ เขายกตัวอย่างว่าในประเทศไทย 

นักเขียนที่ได้รับค่าลิขสิทธิ์เรื่อยๆ จะต้องเป็นหนังสือที่มีผู้ผลิตละครหยิบไปทำซ้ำๆ จนมี

กระแสและขายหนังสือซ้ำได้ อย่างไรก็ตาม ขณะให้สัมภาษณ์เขานึกตัวอย่างออกเพียงแค่คน

เดียวคือทมยันตี ต่างจากตัวอย่างหนังสือและซีรี่ส์ภาษาอังกฤษที่เขานึกได้หลายตัวอย่าง  นั่น

หมายความว่าต่อให้เป็นนักเขียนนวนิยาย ก็ใช่ว่าจะมีโอกาสมีรายได้ระยะยาวกันได้ง่ายๆ 

หากยังอยู่ในประเทศไทย 

นอกจากนี้ตะวันยังได้ยกตัวอย่างอีกเส้นทางการเติบโตของนักเขียนบทโทรทัศน์คือ

การสร้างทีมของตนเองขึ้นมา แต่เขาก็บอกว่ามันเป็นเรื่องยาก เพราะงานเขียนนั้นแบ่งงาน

กันยาก วัดปริมาณการทำงานก็ยาก ต้องอาศัยทักษะการบริหารจัดการทั้งปริมาณงานและ

ค่าตอบแทนจึงจะทำงานร่วมกันได้ ซึ่งค่าจ้างของนักเขียนบทก็ไม่ได้มากมายอยู่แล้ว การต้อง

แบ่งให้สมาชิกในทีมอีกก็เป็นเรื่องที่เขาคิดว่าทำได้ลำบาก จากประสบการณ์เขาเห็นว่า

นักเขียนบทละครหลายคนที่อยากมีรายได้มากขึ้นมักผันตัวไปเป็นผู้กำกับ ซึ่งก็กลายเป็นการ

เปลี่ยนอาชีพไป ไม่ใช่การเติบโตในอาชีพเดิม 

ทางฟากฝั่งของนักเขียนนวนิยาย เมษาบอกว่าไม่นานนี้เธอได้ไปพูดคุยกับสำนักพิมพ์

ที่เธอร่วมงานด้วย และเห็นว่านักเขียนนักแปลไทยนั้นก้าวหน้าในอาชีพยาก ซึ่งสาเหตุก็มา

จากการขาดการสนับสนุนจากทั้งภาครัฐและเอกชน ดังที่ได้กล่าวไปแล้วในหัวข้อก่อนหน้า 

ส่วนใยบัว เธอเล่าว่าเธอได้พยายามสังเกตดูว่านักเขียนนวนิยายคนอ่ืนๆ มีวิธีการเพ่ิมรายได้

อย่างไร ก็พบว่ามีนักเขียนหลายคนใช้วิธีการเขียนนิยายออนไลน์ และเผยแพร่ตอนใหม่ถี่ๆ 

ทุกวัน ทำให้มีนักอ่านมองเห็นการอัปเดตในหน้าเว็บไซต์หลักมากขึ้น มีนักอ่านหน้าใหม่กด
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เข้ามาอ่านมากขึ้น และจะต้องเผยแพร่นิยายติดต่อกันไปเรื่อยๆ เพ่ือไม่ให้นักอ่านลืมเลือน

และเลิกอ่านไป 

“ยิ่งโพสต์ได้ติดกันมากเท่าไรก็จะมีคนเห็นมาก คือเขียนทุกวัน ไม่ใช่เขียนทุกวัน แต่

เขียนตุนไว้ แล้วโพสต์ติดกัน เป็นพันๆ ตอน in a way (ในระดับหนึ่ง) พ่ีก็รู้สึกว่า 

การเขียนแบบนั้น ก็คือการที่ป้อนอะไรบางอย่างให้กับตลาดทุนนิยมที่ไม่มีวันอ่ิมอะ 

มันก็ได้เงินตอบแทนมา แต่พ่ีก็ไม่แน่ใจว่ามันเป็นสิ่งที่พ่ีอยากทำรึเปล่าด้วย การที่เรา

รีดเค้นตัวเองเพ่ือให้เขียนได้เป็นพันๆ ตอน” 

ใยบัว 

ใยบัวเปรียบเทียบวิธีการเพ่ิมฐานคนอ่านดังกล่าวว่าเป็นการ “ป้อนอะไรบางอย่าง

ให้กับตลาดทุนนิยมที่ไม่มีวันอ่ิม” คำว่าทุนนิยมในที่นี้แสดงให้เห็นว่าคุณค่าที่นักเขียนจะได้

จากการทำงานแบบเน้นปริมาณมากๆ ก็คือเงิน แต่จากหัวข้อก่อนหน้าที่ได้พูดถึงวิธีการเขียน

ของใยบัวไปแล้ว ว่าเธอเขียนมาจากอารมณ์ความรู้สึกภายใน และอยากเขียนงานที่เธอได้เป็น

ตัวของตัวเองเท่านั้น ดังนั้นการจะเขียนงานในปริมาณมากเช่นนั้น เธอคงทำไม่ได้ และไม่

อยากจะทำ เพราะคุณค่าที่ใยบัวยึดในการประกอบอาชีพนักเขียนนั้นไม่ใช่เงิน เธอจึงเลือกที่

จะทำตามวิถีของตนเอง แม้ว่ามันจะทำให้เธอหาเงินจากการเขียนได้ไม่มากเท่านักเขียนคน

อ่ืนๆ ที่เธอรู้จัก 

ตัวอย่างสุดท้ายคือตัวอย่างจากนักเขียนการ์ตูน แววดาวคือนักเขียนที่กล่าวถึง

ประเด็นนี้ เธอมีมุมมองที่คล้ายคลึงกับตะวัน คือมีความกดดันว่าจะต้องผลิตงานที่ได้รับความ

นิยมต่อไปเรื่อยๆ เรื่อยๆ เพ่ือให้เลี้ยงชีพด้วยการเขียนได้ แม้ว่าปัจจุบันนักเขียนการ์ตูนจะได้

เป็นเจ้าของลิขสิทธิ์ในงานตัวเอง ซึ่งเป็นจุดที่แตกต่างจากนักเขียนบทโทรทัศน์ แต่ก็ใช่ว่าจะ

เป็นการลงทุนครั้งเดียวและรอเก็บเกี่ยวผลผลิตในระยะยาวได้ เพราะการ์ตูนในประเทศไทยก็

ไม่ได้เป็นที่นิยมถึงขนาดจะมีการพิมพ์ซ้ำบ่อยๆ แม้แต่ในประเทศญี่ปุ่นซึ่งมีอุตสาหกรรม

การ์ตูนขนาดใหญ่ แววดาวก็เห็นว่ามีเพียงนักวาดไม่กี่คนเท่านั้นที่จะประสบความสำเร็จและมี

รายได้ประจำจากการพิมพ์งานซ้ำไปเรื่อยๆ 
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นอกจากนั้นแววดาวยังได้เสนอมุมมองเกี่ยวกับอาชีพนักเขียนว่าอาชีพนี้ไม่ได้มี

เส้นทางความก้าวหน้า เธอยกตัวอย่างจากตอนที่เธอเข้าทำงานเป็นนักเขียนรับจ้างในบริษัท

ผลิตการ์ตูนของต่างชาติ 

“เจ้านายเราเป็นคนต่างชาติ เขาไม่ได้มารู้ว่าอายุงานเราเท่าไร เรามีชื่อเสียงอะไรใน

เมืองไทย เขาจะทรีตเราเลเวลเดียวกับเด็กจบใหม่ ก็จะให้เงินเท่าเด็กจบใหม่ด้วย มัน

จะรู้สึกแบบ เอ... ที่อุตส่าห์ทำมาเป็นสิบปีเนี่ย ไม่ได้มีอะไรช่วยให้ชีวิตเราดีขึ้นเลย

เหรอ เพราะคนทั่วไปอะ พนักงานบริษัท ถ้าเขามีโปรไฟล์ทำงานที่อ่ืนมาก่อน เขาไป

ที่ใหม่ เขาต้องได้เงินเดือนเพ่ิมใช่มั้ยคะ แต่กับวงการนี้เขาไม่มี พอย้ายบริษัท มัน

กลับไปที่จุดเริ่มต้นอะ ไต่เขาใหม่ เออ ก็เลยรู้สึกเหมือนกับว่า เอ้ย! อุตส่าห์ไต่ไปถึง

ยอดอะ พอย้ายที่ปุ๊บ ลงมาจุดแรกเริ่มอีกแล้วอะ แล้วพออายุเพ่ิมขึ้น มันก็จะรู้สึกว่า 

นี่เราจะต้องกลับมาจุดเริ่มต้นอีกก่ีรอบวะเนี่ย” 

แววดาว 

การได้ค่าตอบแทนเท่ากับเด็กจบใหม่ เป็นเหตุการณ์ที่ทำให้แววดาวรู้สึกว่าคุณค่า

ของความสามารถและประสบการณ์ รวมถึงชื่อเสียงที่เธอสั่งสมมานั้นถูกมองข้ามไป และ

ไม่ได้ถูกตีเป็นมูลค่า ต่างจากอาชีพอ่ืนๆ เช่น การทำงานในองค์กร สิ่งนี้ทำให้แววดาวรู้สึก

ท้อแท้ และถามตัวเองซ้ำๆ ว่าเธอจะต้องกลับมายังจุดเริ่มต้นอีกก่ีครั้ง เธอได้เล่าเพ่ิมถึงตอนที่

เธอชนะการประกวดผลงาน ซึ่งก็ทำให้เธอมีรายได้และชื่อเสียงเพ่ิมขึ้นในช่วงเวลานั้น แต่

สุดท้ายแล้ว เธอก็จะต้องกดดันตัวเองให้ผลิตผลงานใหม่ออกมาให้ประสบความสำเร็จ ตามที่

กล่าวว่า “ดังนั้นจะต้องไม่ยึดติดกับความสำเร็จแค่ครั้งเดียว มันจะอยู่ได้ คือคุณจะต้องทำให้

มันสำเร็จไปเรื่อยๆ ต้องสำเร็จอีกครั้ง ต้องสำเร็จอีกครั้ง ต้องสำเร็จอีกครั้ง ไปเรื่อยๆ” ซึ่งเป็น

คำพูดที่ไม่แตกต่างจากการให้สัมภาษณ์ของตะวันเลยแม้แต่น้อย 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า อาชีพนักเขียนนวนิยาย นักเขียนการ์ตูน และนักเขียนบท

โทรทัศน์ ไม่มีเส้นทางความก้าวหน้าที่มีระเบียบแบบแผน เป็นการทำงานแลกค่าตอบแทน 

การมีชื่อเสียงเพ่ิมขึ้น อาจส่งผลต่อยอดขายที่เพ่ิมขึ้น และฐานผู้ติดตาม ฐานแฟนคลับ แต่ก็
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ไม่ได้เป็นเครื่องยืนยันรายได้ท่ีมั่นคง นักเขียนจึงต้องเผชิญความกดดันทุกครั้งที่จะผลิตผลงาน

ใหม่ๆ ออกมา 

1.4.3 การถูกเอาเปรียบ 

การถูกเอาเปรียบหมายถึง การที่ผู้ว่าจ้างหรือผู้บริโภคไม่ให้ความเป็นธรรมแก่

นักเขียน เช่น การให้ค่าตอบแทนที่ไม่เป็นธรรม การละเมิดลิขสิทธิ์ นักเขียนผู้ร่วมการวิจัย 2 

จาก 9 รายพูดถึงประสบการณ์การถูกเอาเปรียบ ได้แก่ การกดราคา การละเมิดลิขสิทธิ์

ผลงาน และสัญญาซื้อขายที่ไม่เป็นธรรม ยังมีนักเขียนอีก 2 จาก 9 ราย ที่พูดถึงความกังวลที่

นักเขียนมักจะถูกนายทุนเอาเปรียบ โดยยกตัวอย่างจากสถานการณ์ที่พบเห็นมา แต่ไม่ได้เกิด

ขึ้นกับตัวเองโดยตรง 

อัญชันมองกล่าวถึงการกดราคาไว้ดังนี้ 

“พ่ีรู้สึกว่ามันพัฒนาไม่ได้หรอกถ้ามันยังเป็นแบบนี้ หมายถึงว่า ถ้าอุตสาหกรรม

บันเทิงของเมืองไทยยังกดราคา กดทุกอย่างกับนักเขียน มองว่านักเขียนคือ เขาชอบ

มีคำพูดว่า นักเขียนง่ายสุดเพราะมันแค่เขียน ถ้ายังตีคุณค่าทางความคิดต่ำอยู่อะ มัน

พัฒนาไม่ได้ มันพัฒนาช้า พ่อแม่พ่ียังคิดเลย ใครๆ ก็คิดอะเนอะ ไม่เห็นทำไรเลยนี่ 

แค่นั่งพิมพ์เอง ได้เงินขนาดนี้เลยเหรอ แค่นี้เอง ชอบมีคนมาพูดแบบนี้” 

อัญชัน 

อัญชันมองว่าสาเหตุที่นักเขียนได้ค่าตอบแทนน้อย มาจากการ “ตีคุณค่าทาง

ความคิดต่ำ” ซึ่งหมายถึงทัศนคติของสังคมที่มีต่องานเขียน มองว่างานเขียนเป็นงานที่ 

“ง่าย” โดยเธอได้ยกตัวอย่างคำพูดจากพ่อและแม่ของเธอมาประกอบ อย่างไรก็ตาม มุมมอง

นี้มีความขัดแย้งกับมุมมองของตะวัน นักเขียนบทโทรทัศน์อีกคนที่พูดถึงค่าตอบแทนของ

นักเขียนซึ่งพูดในหัวข้อ ‘1.4.1 รัฐบาลไม่สนับสนุน’ ว่าเขาคิดว่าสาเหตุของการได้รับ

ค่าตอบแทนงานเขียนบทโทรทัศน์ที่ต่ำมาจากการที่ผู้ผลิตทำกำไรได้น้อย ไม่ได้มาจากการที่

ผู้ผลิตจงใจเอาเปรียบ หรือเป็นการจงใจกดราคา 
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อย่างไรก็ตาม ความคิดที่ว่าคนไทยไม่ให้คุณค่างานเขียนของอัญชัน เป็นไปในทิศทาง

เดียวกับแววดาวที่กล่าวเจาะจงถึงสถานการณ์ของประเทศไทย ที่นักเขียนถูกผู้บริโภคเอา

เปรียบว่า “คนไทย อาจจะไม่ทุกคน แต่ว่าน่าจะเยอะอยู่ ละเมิดลิขสิทธิ์กันเป็นประจำ พอ

ต้องจ่ายเงินปุ๊บก็จะรู้สึกว่า ทำไมต้องจ่ายอะ ในเมื่อหนังเถื่อนก็มีให้ดู การ์ตูนฟรีก็มีให้อ่าน 

ทำไมต้องจ่ายด้วยวะ นี่ก็เป็นสิ่งที่เรียกว่าเป็นปัญหา” จากคำพูดว่า ‘ทำไมต้องจ่ายด้วยวะ’ ที่

แววดาวยกตัวอย่าง ก็สะท้อนให้เห็นว่าในสายตาของแววดาว ผู้คนที่ละเมิดลิขสิทธิ์ไม่ได้

มองเห็นคุณค่าของงานและไม่ได้สนใจว่าจะมีนักเขียนเดือดร้อนจากการกระทำของตน 

นอกจากนั้นการบังคับใช้กฎหมายที่อ่อนแอของภาครัฐ ไม่มีการแก้ปัญหาเรื่องการละเมิด

ลิขสิทธิ์ให้เด็ดขาด ก็สามารถสร้างความรู้สึกว่าตนเองไม่สำคัญและถูกสังคมทอดทิ้งปล่อย

ปละละเลยให้ศิลปินได้เช่นกัน 

สำหรับแววดาว นอกจากเรื่องการถูกละเมิดลิขสิทธิ์ที่เธอยกขึ้นมาพูดแบบกว้างๆ 

แล้ว ก็มีประสบการณ์ส่วนตัวที่เธอเล่าว่าถูกบริษัทต่างชาติเอาเปรียบ เธอเล่าว่าครั้งหนึ่ง นัก

อ่านชาวอินโดนีเซียส่งข้อมูลมาให้เธอดูว่าผลงานของเธอถูกนำไปแปลและเผยแพร่ในภาษา

อินโดนีเซีย เธอเองก็เคยได้ยินว่าบริษัทจะนำผลงานของเธอไปแปล แต่สุดท้ายเธอก็ไม่ได้ยิน

ความคืบหน้า และไม่ได้รับค่าลิขสิทธิ์ตอบแทน 

“เขาบอกว่าเขาจะให้เงินเพ่ิมถ้ามันเกิดยอดดาวน์โหลดจากต่างประเทศ แต่อยู่ๆ ก็

เงียบไปตั้งแต่ยุคโควิดเราก็เลยไม่รู้ว่า plan (แผนการ) นี้มันล่มไปรึยัง เราไม่รู้เรื่อง

เลยจนคนอินโดมาทักว่าได้แปลอะ… บริษัทพวกนี้ลับลมคมในเยอะมาก เคยคุยกับ

เพ่ือนนักวาดด้วยกัน ว่าจริงๆ ศัตรูที่มองไม่เห็นเนี่ย คือคนชาติอ่ืนนะ (หัวเราะ) เขา

ต้องการให้พวกเราแตกกันอยู่แล้วอะ เออ เพราะว่า เขาจะได้แบบ คือพอพวกเรา

แตกกันอะ เราจะไม่สามารถรวมตัวเพ่ือเรียกร้องเงินที่มากกว่านี้ได้เลย เออ เพราะ

เขาจะแบบว่า ให้เงินคนนี้สูงกว่า ให้อีกคนต่ำเตี้ยเรี่ยดิน แต่เขาทำให้สองคนนี้เป็น

ศัตรูกันแล้ว เขาก็จะไม่บอกเงินกัน เขาก็จะทำให้มันไม่ร่วมมือกันเพ่ือลุกมาเรียกร้อง

อะไรจากบริษัท เพราะมันรวมตัวกันไม่ได้ แต่ทุกวันนี้ก็ไม่เห็นจะรวมตัวกันได้เลย 

มองกันเป็นศัตรูกันซะเยอะ” 
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แววดาว 

คำพูดที่ว่า “บริษัทพวกนี้ลับลมคมในเยอะมาก… เขาต้องการให้พวกเราแตกกันอยู่

แล้ว” แสดงให้เห็นถึงการวิเคราะห์สถานการณ์ของแววดาวจากประสบการณ์ที่ผ่านมา ที่เธอ

มองว่านายทุนมีเจตนาจะเอาเปรียบนักเขียนซึ่งมีอำนาจน้อยกว่า นอกจากนั้นยังจงใจให้

นักเขียนเกิดความแตกแยก เพ่ือที่จะรวมตัวกันเรียกร้องความเป็นธรรมไม่ได้  แววดาวเล่าว่า

นักเขียนหลายๆ คนรวมถึงตัวเธอเอง เมื่อถูกเอาเปรียบก็ไม่ได้ฟ้องร้องบริษัท เพราะไม่มี

ความรู้ทางกฎหมายและกลัวว่าจะเกิดความยุ่งยาก จึงปล่อยให้เรื่องผ่านเลยไป 

ปกป้องได้เล่าถึงปัญหาระหว่างบริษัทเอกชนและนักเขียนการ์ตูนไว้เช่นกัน แต่เป็น

เรื่องราวของสำนักพิมพ์สัญชาติไทยสำนักพิมพ์หนึ่งซึ่งปัจจุบันได้ปิดตัวไปแล้ว แต่ในสมัยที่

สำนักพิมพ์นี้ยังดำเนินการอยู่ สัญญาซื้อขายมีเพียงการขายลิขสิทธิ์ขาดให้สำนักพิมพ์เท่านั้น 

ซึ่งปกป้องมองว่าเป็นการเอาเปรียบนักเขียนมาก เพราะไม่ว่าหนังสือจะขายดีและมีการพิมพ์

ซ้ำกี่ครั้ง นักเขียนก็จะไม่ได้ส่วนแบ่งอีก แม้ว่าสำนักพิมพ์ปิดตัวไปแล้ว แต่นักเขียนก็ยังไม่

สามารถจะซื้อลิขสิทธิ์คืนมาได้ ทำได้เพียงเช่าลิขสิทธิ์เพื่อการตีพิมพ์เป็นรายครั้งไป เขามองว่า

การกระทำนี้เป็นการกดข่ีนักเขียนอย่างรุนแรง  

นอกจากเล่าประเด็นปัญหาแล้ว ปกป้องยังให้มุมมองของสาเหตุ ว่านอกจากนายทุน

จะเป็นผู้เอาเปรียบนักเขียนแล้ว นักเขียนเองก็ยอมให้นายทุนเอาเปรียบเองด้วย เพราะให้

ความสำคัญกับการได้ทำสิ่งที่รักมากกว่าการได้รับค่าตอบแทนที่เป็นธรรม 

“นักเขียนจำนวนมาก มันอยู่ในวงการด้วยความชอบอะ แล้วเขาก็เลยตัดวิธีคิดเรื่อง

ตังไปประมาณนึง เขาอาจจะไม่ได้คิดมากว่างานที่เขาทุ่มเท ที่มันเหนื่อยขนาดนี้อะ 

เขาได้ตังน้อยเกินไปไหม เพราะงั้นนักเขียนหลายคน มัน sacrifice (ยอมสละ) อะไร

หลายๆ อย่างไปอยู่แล้วอะ แล้วพอเขา sacrifice แบบนี้ เขายังไม่ได้ลิขสิทธิ์ในงาน

ของเขาเลย ผมรู้สึกว่ามันค่อนข้างโหดร้ายอะ แล้วมันเกิดข้ึนบ่อยมากในงานเขียนยุค

ก่อน สิ่งนี้มันควรจะต้องดีขึ้นได้แล้ว แม้กระทั่ง webtoon (ชื่อเรียกรวมๆ ของแอป

พลิเคชันอ่านการ์ตูนรายสัปดาห์ที่เป็นของบริษัทสัญชาติเกาหลีใต้) ตอนนี้ ซึ่งมันเป็น
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ช่วงตลาดที่เป็นขาขึ้นขึ้นมา นักเขียนการ์ตูนหลายคนก็บอกว่า ถ้าเขาไม่ดังมาก

พออะ เขาก็ไม่ได้มีรายได้ท่ีมันโอเค” 

ปกป้อง 

คำพูดของปกป้องสอดคล้องกับประสบการณ์ของแววดาว ที่บอกว่าเธอทำงานด้วย

ความรัก จึงอยากใช้เวลากับการทำงานที่รักมากกว่าจะจัดการปัญหาที่เกี่ยวข้องกับเงิน เมื่อ

นักเขียนยอมถูกเอาเปรียบด้วยหลายๆ สาเหตุ ก็ทำให้ยังไม่เกิดการรวมตัวเรียกร้องความเป็น

ธรรม นักเขียนแต่ละคนต้องหาวิธีการเอาตัวรอดด้วยตนเอง หรือมิเช่นนั้นก็เปลี่ยนอาชีพไป 

ความกังวลเรื่องการถูกเอาเปรียบ เป็นหัวข้อที่ใยบัวพูดถึง แต่เธอยกตัวอย่างกรณีที่

เกิดข้ึนในต่างประเทศ 

“เมื่อก่อนนี้บริษัท xxx มันจะมีระบบ audio book ซึ่งก็คือหนังสือเสียงชื่อ abc 

(ชื่อสมมุติ) ละแอปเนี่ย เป็นระบบที่มันแจกฟรีแต่แรก คนก็เข้ามาเยอะมาก หนังสือ

เสียงคนแทบจะรู้จักแต่ abc นึกอย่างอ่ืนไม่ออก พอคนไปอยู่ตรงนั้นมาก พอถึง

จุดนึงคนเขียนเข้าไป ก็หนีไปไหนไม่ได้แล้ว ก็ต้องอยู่ตรงนั้น คือก็มีเรื่องมีราวอยู่

ช่วงนึงว่า abc บีบคั้นเรามาก คือ abc ให้สิทธิ์ว่าคุณสามารถจะคืนได้ในหนึ่งปี หนึ่ง

ปีเลยนะ คนอ่านมาฟังเสร็จแล้วก็ ฟังไปสามเดือนนึกขึ้นได้ ก็เอาเงินคืนมาก็แล้วกัน 

ก็คืนเงิน แล้วนักเขียนที่เบิกเงินไปใช้แล้ว abc ก็บอกว่าคุณติดหนี้เรา เพราะคนอ่าน

ต้องการคืนเงิน ก็แทนที่จะได้เงินก็เสียเงิน” 

ใยบัว 

แม้ว่าเหตุการณ์นี้จะไม่ได้เกิดขึ้นในประเทศไทย และใยบัวไม่ได้เป็นผู้เสียหาย แต่ใน

ประโยคที่ว่า “abc บีบคั้นเรามาก” ใยบัวก็ใช้คำว่า “เรา” ซึ่งสะท้อนว่าเธอมองเห็นตัวเอง

เป็นหนึ่งเดียวกับนักเขียนจำนวนมากที่ถูกเอาเปรียบ เธอจึงรู้สึกทุกข์ร้อนไปด้วย ผู้วิจัยเองไม่

เคยได้ยินเกี่ยวกับข่าวนี้มาก่อน จึงได้สืบค้นข้อมูลเพ่ิมเติม และพบว่าน่าประหลาดใจที่ไม่มี

สำนักข่าวประเทศไทยให้ความสนใจประเด็นดังกล่าวเลย อย่างไรก็ตาม จากการติดตามข่าว

ของผู้วิจัยพบว่า ในปี ค.ศ. 2020 สมาคมนักเขียนประเทศสหรัฐอเมริกามีการรวมรายชื่อ
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นักเขียนกว่า 12,000 คนเพ่ือเรียกร้องความเป็นธรรม บริษัท abc จึงได้ยุตินโยบายดังกล่าว 

เหตุการณ์นี้ยิ่งตอกย้ำความสำคัญของการรวมตัวเพ่ือเรียกร้องสิทธิและความเป็นธรรมให้ผู้

ประกอบอาชีพต่างๆ เพ่ือแรงงานจะได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนได้ 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าการเอาเปรียบนักเขียน เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในหลายประเทศ

ทั่วโลก ในประเทศไทยมีปัจจัยที่เอ้ือต่อการเอาเปรียบอยู่หลายประการ ได้แก่ การที่นักเขียน

ทำงานด้วยความรักจนยอมถูกเอาเปรียบ การขาดความรู้ด้านการดำเนินการทางกฎหมาย 

การขาดการรวมตัวเพ่ือเรียกร้องความเป็นธรรม และปัญหาการบังคับใช้กฎหมายลิขสิทธิ์ที่

หละหลวม จนเป็นช่องโหว่ให้มีผู้เข้ามาหาประโยชน์จากการขโมยผลงานของนักเขียนออกไป

เผยแพร่ เมื่อนักเขียนถูกเอาเปรียบและไม่ได้รับการปกป้อง ผลกระทบที่เกิดขึ้นก็เป็นไปใน

ทิศทางเดียวกับกรณีที่ภาครัฐไม่สนับสนุน คือนักเขียนได้รับค่าตอบแทนที่ไม่เป็นธรรม ขาด

โอกาสในการเติบโตในเส้นทางอาชีพ เมื่อมีรายได้น้อยก็มีคุณภาพชีวิตที่ต่ำลง และได้รับ

ผลกระทบทางจิตใจ รู้สึกเจ็บปวด วิตกกังวล น้อยเนื้อต่ำใจ และท้อแท้ในการทำงาน 

2. ประสบการณ์การจัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน 

 การจัดการความเครียดหมายถึง การปรับตัวของผู้ร่วมการวิจัยเมื่อเกิดความเครียดขึ้น ทั้ง

การจัดการกับความรู้สึกเครียด การแก้ไขและป้องกันปัญหาที่นำไปสู่ความเครียด เพ่ือให้ยังคงเป็น

นักเขียนต่อไปได้ หัวข้อนี้ประกอบด้วย 3 หัวข้อรอง ได้แก่ การแก้ไขปัญหาการเงิน การบริหารจัดการ

เวลา การจัดการความคิดและอารมณ์ด้านลบ และทัศนคติเปลี่ยนไป 

2.1 การบริหารการเงิน 

แม้ว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยจำนวน 7 จาก 9 ราย จะกล่าวว่าตนเองมีความเครียดจากยอดขาย

หนังสือและรายได้ที่ไม่แน่นอน แต่การมีรายได้ไม่แน่นอนไม่ได้นำไปสู่ความฝืดเคืองทางด้านการเงิน

เสมอไป เมื่อไม่ได้เกิดปัญหาการเงิน จึงไม่มีการกล่าวถึงวิธีรับมือกับปัญหาการเงิน จากจำนวนผู้ร่วม

การวิจัย 7 รายที่มีความเครียดด้านรายได้ มีผู้วิจัยจำนวน 4 รายที่มีแนวทางการแก้ไขปัญหาดังกล่าว 

วิธีการแก้ไขแบ่งออกได้เป็น 2 แนวทาง ได้แก่ การหารายได้เสริม และการเตรียมเงินสำรอง 
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2.1.1 การหารายได้เสริม 

 การหารายได้เสริมหมายถึง การทำงานเสริมจากงานหลักเพ่ือให้มีรายได้เพ่ิมขึ้น มีผู้

ร่วมการวิจัย 4 คนให้สัมภาษณ์ว่าพวกเขาจัดการความเครียดด้านการเงินด้วยการหารายได้

เสริม  

ปกป้องและพายุให้สัมภาษณ์ไปในแนวทางเดียวกันว่าเขาหาทางทำงานอ่ืนเสริม

นอกจากงานเขียนการ์ตูน ปกป้องทำงานเสริมเป็นพนักงานในสตูดิโอ หรือบริษัทผลิตสื่อ

สร้างสรรค์แห่งหนึ่ง และรับงานเขียนบทความ เขาอธิบายวิธีการคิดและการทำงานไว้ดังนี้ 

“ผมมาสำรวจเลยอะว่าผมมีทักษะอะไรบ้าง ทักษะเหล่านี้สามารถสร้างรายได้อะไร

ได้บ้าง โดยที่ผมยังได้ทำงานที่ผมชอบต่อไปได้ ผมจะมีงานคอลัมน์กึ่งประจำ แล้วผม

จะมีงานที่เป็นเหมือนพนักงานกึ่งประจำที่ทำใน creative studio อันนั้นก็คือ ในแง่

เงิน เป็นเงินที่เข้ามาเป็น income (รายได้) ประจำสำหรับผม แล้วเงินเหล่านี้ก็จะ

เป็นเหมือนฐานในการใช้ชีวิตให้สบายใจ เพียงพอที่ผมจะเอาแรงและเวลาไปทำงาน

ที่ไม่ประจำอื่นๆ งานที่มีความเสี่ยงอื่นๆ” 

ปกป้อง 

 คำว่า “รายได้ประจำ” ของปกป้อง หมายถึงการมีรายได้จำนวนหนึ่งที่ เข้ามา

สม่ำเสมอ เขาไม่ได้เปรียบเทียบรายได้จากอาชีพกึ่งประจำนี้กับงานเขียนการ์ตูน ที่เขาให้

นิยามว่าเป็นงานหลักของตัวเองว่าแต่ละงานให้ผลตอบแทนมากน้อยต่างกันอย่างไร แต่เขา

เปรียบเทียบให้เห็นว่าการทำอาชีพอ่ืนเสริมนั้นมีคุณค่าในแง่สร้างความสบายใจให้กับเขา 

ส่วนอาชีพหลักอย่างงานเขียนนั้นเป็นงานที่ถือว่า “มีความเสี่ยง” แต่เพราะเป็นความชอบ

ของเขา เขาจึงยอมสละเวลาไปทำงานอื่นด้วยเพื่อให้ยังเขียนการ์ตูนต่อไปได้ 

ทางด้านของพายุ รายได้เสริมของเขามาจากการขายผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ของใช้ที่พิมพ์

ลายตัวการ์ตูนของเขา สติ๊กเกอร์ที่ใช้ในโปรแกรมแชท และการทำเพจรีวิวสินค้า บริการ และ

สถานที่ท่องเที่ยวในเฟซบุ๊ก 
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“ถ้าเกิดอะไรที่กระจายความเสี่ยงแล้วทำให้เราสบายใจได้ ก็ควร หมายถึงถ้าเรารู้สึก

ว่า pain point ของนักเขียนคือรายได้ไม่สม่ำเสมอ งั้นมันมีวิธีไหนมั้ยที่จะหาเงินรอง

ไว้ก่อน เช่นของเราเนี่ย ตั้งแต่เราเปิดเพจรีวิวใหม่ไป มันก็ทำให้จิตใจเรามันมั่นคงขึ้น

ในการทำการ์ตูน” 

พายุ 

พายุไม่ได้บอกว่าการหารายได้เสริมนั้น ช่วยให้มีรายได้ที่สม่ำเสมอ เพราะงานเสริม

ของเขาก็ไม่ใช่งานที่มีรายได้ประจำ แต่เขาหารายได้จากช่องทางอ่ืนเพ่ือหาเงินสำรอง หรือที่

เขาใช้คำว่า “หาเงินรองไว้ก่อน” สิ่งที่เขาได้จากการหารายได้เสริมก็คือความรู้สึกมั่นคงทาง

ใจ ทั้งปกป้องและพายุต่างมองว่าการมีรายได้ไม่สม่ำเสมอ คือจุดอ่อน คือข้อเสียของอาชีพ

นักเขียน และเมื่อแก้ปัญหาด้วยการหารายได้เสริม ทั้งคู่ก็พบว่าวิธีนี้ช่วยบรรเทาความเครียด

เรื่องการบริหารจัดการเงินได้ 

ทางด้านภูเขาและตะวันซึ่งเป็นนักเขียนบทละคร ทั้งคู่รู้สึกว่ารายได้ของตนนั้นน้อย

และเกิดความฝืดเคืองทางการเงิน จึงได้ลองหารายได้ทางอ่ืน คือการเขียนนวนิยาย ซึ่งทั้งคู่ก็

ได้ลงมือทำแล้ว แต่เพราะมีงานเขียนบทละครเข้ามาแทรก จึงยังไม่ได้เขียนจบจนได้ตีพิมพ์ 

และยังไม่ได้มีรายได้เพ่ิมจากการเขียนนวนิยาย นอกจากนั้นตะวันก็ได้เปิดช่องของตนเองใน 

Youtube ทำเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่องที่ตนสนใจ การได้เริ่มต้นศึกษาและลงมือทำโครงการอ่ืนๆ 

นอกเหนือจากงานประจำ ก็ช่วยลดความกังวลให้ภูเขาและตะวันได้ 

อย่างไรก็ตาม นอกเหนือจากผู้ร่วมการวิจัยทั้ง 4 รายที่กล่าวถึงไป ยังมีผู้ร่วมการวิจัย

อีก 2 คน คือของขวัญและอัญชัน ซึ่งไม่ได้มีความเครียดด้านการเงิน และทั้งคู่ให้สัมภาษณ์ว่า

ตนเองมีรายได้หลายทางตั้งแต่แรกเริ่มแล้ว 

สรุปได้ว่า การมีรายได้เสริม เป็นวิธีป้องกันและแก้ไขความเครียดที่เกิดจากการมี

รายได้ไม่แน่นอน และไม่สม่ำเสมอของนักเขียนได้ แม้ว่าจะยังไม่ได้เริ่มทำงานเสริม แต่การมี

แผนการสำรองก็ทำให้นักเขียนวิตกกังวลน้อยลง อย่างไรก็ตาม การทำงานเสริมก็เพ่ิมความ

เหน็ดเหนื่อยและตึงเครียดให้นักเขียนได้ 
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2.1.2 การเตรียมเงินสำรอง 

การเตรียมเงินสำรองหมายถึงการสะสมเงินก้อนเก็บไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน มีผู้ร่วมการ

วิจัย 1 คนที่กล่าวว่าการเตรียมเงินสำรองช่วยบรรเทาความเครียดด้านการเงินได้ นั่นคือพายุ  

“เราประกอบอาชีพนี้ไปเรื่อยๆ เราก็เก็บสะสมเงินฉุกเฉินหรือเงินสำรองมากขึ้นด้วย 

มันก็เลยทำให้ความเครียดเราน้อยลง ถึงแม้มันจะแกว่งแค่ไหนหรือวัฏจักรมันจะเป็น

ยังไง อย่างน้อยๆ เนี่ย เราก็ค่อนข้างเก็บสะสมเงินฉุกเฉินเราไว้บ้างแล้ว การที่มีเงิน

ฉุกเฉินไว้มันก็ทำให้เราเครียดน้อยลงเหมือนกัน” 

พายุ 

 สืบเนื่องจากหัวข้อการทำงานเสริม จะเห็นได้ว่าอาชีพเสริมของพายุซึ่งเป็นการค้า

ขายและการรับจ้างเขียนบทความ ก็ไม่ได้ให้รายได้ที่มั่นคงแน่นอน การสะสมเงินเอาไว้จึงเป็น

ทางท่ีเขาเลือกใช้เพ่ือสร้างความรู้สึกมั่นคงทางจิตใจ 

อย่างไรก็ตาม ยังมีผู้ร่วมการวิจัยอีกหนึ่งคนที่พูดถึงการมีเงินสำรอง คือภูเขา แต่

กล่าวถึงในประเด็นของความไม่แน่นอนของการจ้างงาน ว่าในช่วงที่ไม่มีงาน แม้จะเตรียมเงิน

สำรองไว้แล้ว แต่ก็จำเป็นต้องเอาออกมาใช้จนหมด 

 

สรุปได้ว่า การเตรียมเงินสำรอง เป็นสิ่งที่หลายๆ คนอาจจะทำเป็นปกติอยู่แล้ว 

สำหรับบางคนอาจช่วยสร้างความรู้สึกมั่นคงทางใจได้ แต่สำหรับผู้ร่วมวิจัยจำนวน 6 จาก 9 

คน การมีรายได้หลายทางเป็นหนทางที่ช่วยป้องกันและแก้ไขปัญหาการเงิน และสร้าง

ความรู้สึกม่ันคงทางจิตใจได้ 

2.2 การจัดการเวลา 

ปัญหาที่พบได้บ่อยในอาชีพนักเขียน คือการไม่มีเวลาทำงานที่ชัดเจน ทำให้นักเขียนหลายคน

ทุ่มเทเวลาให้การทำงานจนขาดการพักผ่อนและการใช้ชีวิตในด้านอื่นๆ ผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 4 จาก 9 

ราย กล่าวว่าเขาได้พยายามบริการจัดการเวลาที่มี และพบว่าการบริหารจัดการเวลาช่วยลด

ความเครียดได้ 
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การจัดการเวลาของนักเขียนแต่ละคน มีมุมมองและวิธีการที่แตกต่างกัน ตะวันและแววดาว 

เป็นสองคนที่กล่าวว่างานเขียนที่ล้นมือทำให้การบริหารจัดการเวลาเป็นเรื่องยาก ไม่ว่าอย่างไรก็ไม่

สามารถกำหนดเวลาทำงานที่ชัดเจนในแต่ละวันได้ ถึงกระนั้นทั้ งคู่ก็มีวิธีการปรับตัวที่ทำให้

สถานการณ์ดีข้ึน 

ปัญหาของตะวันคือการทำงานจนไม่มีเวลาให้คนรอบข้าง เมื่อจัดลำดับความสำคัญใหม่ เขาก็

กำหนดปริมาณงานแต่ละวันให้ชัดเจนขึ้น เพ่ือให้เหลือเวลาสำหรับใช้กับคนรอบข้างและการดูแล

สุขภาพ เพราะไม่อยากล้มป่วยและกลายเป็นภาระของคนรอบข้าง 

“ต้องพยายามเคลียร์งานในวันนี้ให้เสร็จ เราจะพยายามลิสต์ไว้ว่าเราจะพยายามคิด

บทหรือเรื่องของเราเนี่ย สิบประเด็น เราก็พยายามทำให้อยู่ในสิบประเด็นนี้ ให้มัน

จบ เสร็จแล้วเราจะได้มีเวลาพักออกมา ผมว่าสมองมนุษย์ถ้ามันคุยว่าวันนี้จะทำสิบ

อย่างเนี่ย แล้วมันจบที่สิบอย่างนี้ได้ มันก็จะเบรกได้… เราค้นพบว่าคนที่อยู่กับเรา

จริงๆ คนที่ต้องรับผิดชอบ มันจะเป็นคนรอบข้างเรา เราก็เลยรู้สึกว่าเราต้องรักษา

คนรอบข้างไว้ พอเราเปลี่ยนโฟกัสว่าคนรอบข้างสำคัญ มันก็ทำให้ความสำคัญของ

งานมันลดลง เราก็ให้น้ำหนักของคนรอบข้างมากขึ้น แล้วเราก็พบว่าสุขภาพเรา

สำคัญกับคนรอบข้าง” 

ตะวัน 

จากตัวอย่างข้างต้นแสดงให้เห็นว่า ขั้นตอนสำคัญในการจัดการเวลาของตะวัน คือ

การตกลงกับตัวเองเพ่ือตัดสินใจอย่างเด็ดขาด ว่าในแต่ละวันเขาจะทำงานอะไรบ้าง และ

พยายามทำให้เสร็จตามนั้น เพ่ือให้มีเวลาเลิกงานที่แท้จริง 

ในกรณีของแววดาว ความแตกต่างคือเธอยกให้การทำงานเป็นสิ่งสำคัญอันดับแรก

เช่นเดิม แต่เพราะเห็นความสำคัญของการมีสุขภาพดีมากขึ้น เธอจึงปรับการใช้เวลาพัก 

เปลี่ยนจากการเล่นโทรศัพท์อย่างเดียวมาออกกำลังกายร่วมด้วย 

 “เราได้มาออกกำลังกาย เรารู้สึกดีกับตัวเองมาก เรารู้สึกว่าวันนี้เราได้ทำอะไรที่มันดี

กับตัวเอง… พอเล่นมือถือก็รู้สึกว่า เอ๊ะ เล่นแป๊บๆ ไถลไปครึ่งชั่วโมงเลยนะ รู้สึกว่า
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ทำไมไม่เอาครึ่งชั่วโมงมาออกกำลังกาย น่าจะดีกว่านะ ปัจจุบันเราออกกำลังกาย

เยอะมาก ออกจนซิกซ์แพ็ค (กล้ามท้อง) ขึ้นแล้วค่ะ (หัวเราะ) เพ่ือแค่ให้ได้นั่งนาน

ขึ้นนิดๆ อะ ต้องออกกำลังกายจนซิกซ์แพ็คข้ึน คิดดูดิ เออ แล้วคนก็คิดว่าอยากผอม

เหรอ เปล่า อยากนั่งนานขึ้น… สละเวลาเฟซบุ๊คมาหน่อยละกัน ช่วงแรกๆ ก็จะเล่น

แค่แปดนาทีสิบนาที แล้วพอมันมีวินัยมากขึ้นมันก็เล่นได้นานขึ้น ปัจจุบันก็เล่นได้ถึง

สองชั่วโมงเลย” 

แววดาว 

แววดาวไม่ได้ลดเวลาในการทำงานลงอย่างตะวัน แต่การแบ่งเวลามาออกกำลังกาย 

ก็ช่วยให้เธอทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นเพราะไม่ต้องหยุดพักกลางคันบ่อยๆ แม้

ไม่ได้มีเป้าหมายที่ชัดเจนในตอนแรก แต่ความพยายามจะเปลี่ยนแปลงตัวเองนี้ก็ทำให้เธอมี 

“วินัย” และมีร่างกายที่แข็งแรงขึ้นเรื่อยๆ เพ่ิมมาเป็นของแถม น้ำเสียงที่แววดาวเล่าก็

แสดงออกถึงความภาคภูมิใจที่เธอทำเรื่องยากอย่างการออกกำลังให้สำเร็จได้ 

อีกสองตัวอย่าง คือกรณีของพายุและปกป้อง การบริหารจัดการเวลาของทั้งคู่มี

ขั้นตอนสำคัญคือการจัดตารางเวลาที่ชัดเจน  

“หกโมงถึงแปดโมง ก็จะเดินจะวิ่งจะเข้ายิม แปดโมงถึงห้าโมงก็จะเป็นพาร์ทเกี่ยวกับ

ทำงานละ ก็จะใช้หัวหรือใช้แรงที่มีกับตรงจุดนี้ แล้วพาร์ทที่สามไปก็จะเป็นห้าโมง

เย็นถึงสี่ทุ่ม ก็จะเป็นพาร์ทที่เราให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์ มีใครที่เราอยากจะ

ทักไปคุยมั้ย คนไหนที่เราอยากจะคุยเป็นพิเศษหรือเปล่า รวมถึงการให้เวลาตัวเอง

ด้วยนะ วันนี้เราจะให้เวลาตัวเองยังไง พาร์ทที่สี่คือพาร์ทของการพักผ่อน ก็จะนอน

ประมาณสี่ทุ่ม นอนประมาณสี่ทุ่มห้าทุ่ม เลยรู้สึกว่าการเป็นนักเขียน การแบ่งเวลา

ให้เป็น routine (กิจวัตร) ทำอะไรให้มันชัดเจน มันก็สำคัญมากๆ เหมือนกัน เลย

รู้สึกว่า ถ้าเกิดนักเขียนคนไหนมีปัญหาเรื่องความเครียด การจัดตารางเวลาตัวเองให้

สม่ำเสมอก็ช่วยได้… ส่วนตัวเราเองเรารู้สึกว่าเวลาเหนื่อยมากๆ เรารู้สึกหงุดหงิดง่าย 

เราจะล้า เริ่มพาล ก็เลยเป็นที่มาว่า เออ เวลาใช้หัวเยอะก็เครียด แต่มันก็เป็น

ลูปอะเนอะ พอทำงานแบบนี้มันก็ลดการใช้หัวไม่ได้ ทุกๆ วันมันก็ต้องคิด มันก็ต้อง
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คิด มันก็ต้องคิด มันเลยมาจบที่ว่า ทำยังไงให้เราคิดงานจบวันได้โดยไม่รู้สึกเหนื่อย

โดยไม่รู้สึกท้อ ก็เป็นที่มาของการออกกำลังกาย” 

พายุ 

การจัดตารางเวลาทำให้พายุมีเวลาว่างที่แน่นอนให้ตัวเอง มีเวลาที่จะใช้กับเรื่อง

ความสัมพันธ์ และได้ออกกำลังกายสม่ำเสมอ จากตัวอย่างข้างต้น ความเครียดของพายุเกิด

จากความรู้สึกเหนื่อย การออกกำลังกายเป็นการแก้ปัญหาที่ตรงจุด คือทำให้ทำงานได้มากข้ึน

และเหนื่อยน้อยลง เขาเล่าเพ่ิมเติมว่าในอดีต เขามักจะรู้สึกเหนื่อยล้าหลังเลิกงาน จึงไม่ได้ไป

พบปะสังสรรค์กับเพ่ือนๆ แต่หลังจากจัดตารางเวลาและออกกำลังกาย เขากลับมีพลังงาน

เหลือ สามารถออกจากบ้านไปเจอเพ่ือนๆ หลังเลิกงานได้ ทำให้เขามีความสุขมากข้ึนด้วย 

กรณีของปกป้องแตกต่างจาก 3 ตัวอย่างก่อนหน้า เพราะสิ่งที่รบกวนจิตใจเขาคือ

ความรู้สึกผิดในเวลาพักผ่อน จากที่เขาเล่าว่าเขามีงานล้นมือ การพักผ่อนจึงสร้างความรู้สึก

ผิด ทั้งรู้สึกผิดต่อตัวเอง และรู้สึกผิดต่อเพ่ือนร่วมงานที่กำลังทำงานอยู่ เขาจึงลองจัด

ตารางเวลา และส่งตารางเวลาของเขาให้เพ่ือนร่วมงานดูด้วย ทำให้เขามีชีวิตที่เป็นระเบียบ

มากขึ้นและมีเวลาพักผ่อนที่ไร้กังวล 

“เอาทุกอย่างมาเรียงบน excel ว่าผมต้องทำอะไรบ้าง แต่ละอย่างเดดไลน์อะไรบ้าง 

จัดระเบียบมัน และเดดไลน์เหล่านี้ ผมจะมาดีลกับงานอ่ืนๆ ที่ผมจะต้องมาแบ่งมัน

ยังไงดี ทำทุกอย่างให้เป็นระบบอะครับว่างั้นเถอะ มันก็จะช่วยได้มาก มันเป็นวิธีการ

ทำงานที่ฟรีแลนซ์ควรจะทำมาตั้งนานละ เพราะผมเพ่ิงมาทำ อันนึงที่แบบ ช่วยได้

มากคือแบบ มันทำให้ช่วงเวลาที่ผมอยู่เฉยๆ ช่วงเวลาที่ผมดูคลิปโง่ๆ ดูคลิปบาสไร

เงี้ย มันไม่รู้สึกผิดอะ แล้วความรู้สึกนี้มัน healthy ต่อการทำงานกว่ากันมาก แล้ว

มันก็ดีกว่าในการทำงานกับทีมด้วย ว่าตอนนี้ผมไม่ทำงานนะ วันนี้ผมไม่ทำงาน แต่

ทุกอย่างมันจะดำเนินไปตามตารางนะ ผมคิดว่า คือความกังวลที่ที่บอกก่อนหน้านี้ 

หรือความรู้สึกผิดที่มันเกิดขึ้นก่อนหน้านี้มันเกิดมาจากการที่รู้สึกผิดต่อทีมด้วย ผม

ไม่ได้รับผิดชอบโปรเจ็คต์นี้ด้วยตัวคนเดียวใช่มั้ย แล้วพอมันมีตารางออกมา มันจะ
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เป็นตารางที่ไม่ใช่แค่ผมเห็นคนเดียว มันมีทีมเห็น มันก็ทำให้ดีลกับตัวเอง ดีลกับทีม

ได้ดีขึ้นด้วย” 

ปกป้อง 

การจัดตารางเวลาของปกป้องมีความละเอียดกว่าของพายุ เขาไม่ได้ใช้วิธีการทำให้

เป็นกิจวัตรอย่างพายุ อาจเพราะลักษณะงานที่แตกต่างกัน ปกป้องมีงานเสริมที่ไม่ใช่การ

เขียนการ์ตูนของตัวเองด้วย ทำให้เขามีกำหนดส่งงานที่หลากหลาย เขาจึงต้องจัดตารางเวลา

ที่ละเอียดมากขึ้นโดยพิจารณาชิ้นงานที่ทำอยู่ในช่วงนั้นๆ นอกจากนั้นเขายังใช้ตารางเวลานี้

เป็นเครื่องมือในการสื่อสารเรื่องเวลาทำงานของตนเองกับผู้ร่วมงาน จึงต้องมีการพิมพ์ออกมา

และส่งให้ผู้ร่วมงานดู สิ่งที่เหมือนกันของปกป้องและพายุ ก็คือการจัดการเวลาอย่างมีระบบ

ระเบียบ เป็นวิธีการที่ช่วยแก้ปัญหาให้อาชีพที่ไม่มีเวลาเข้าออกงานชัดเจนได้ ไม่ว่าจะเป็น

อาชีพนักเขียน หรืออาชีพอิสระอ่ืนๆ 

สรุปได้ว่า การจัดการเวลาเป็นวิธีที่จะช่วยลดความเครียดให้นักเขียนได้ ในกรณีที่มี

ภาระงานล้นมือ การแบ่งเวลาเพ่ือออกกำลังกาย แม้จะเป็นเวลาเล็กน้อย แต่ก็ให้ประโยชน์

หลายประการ คือทำให้มีกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ป้องกันอาการออฟฟิศซินโดรม ร่างกาย

ทนทานและมีพลังงานสะสมมากขึ้น ทำให้ทำงานที่ใช้ความคิดได้นานขึ้น ลดอาการสมอง

เหนื่อยล้า และทำให้นักเขียนรู้สึกดีต่อตัวเองเพ่ิมขึ้นด้วย อีกวิธีหนึ่งที่เป็นประโยชน์มากก็คือ

การจัดตารางเวลาที่ชัดเจน มีการวางแผนการใช้เวลาล่วงหน้า เพ่ือให้ทำงานเสร็จทันเวลา 

และมีเวลาใช้ชีวิตในด้านอ่ืนๆ เช่นการดูแลความสัมพันธ์ และการพักผ่อนหย่อนใจโดยไม่มี

ความกังวล 

2.3 การจัดการความคิดและอารมณ์ด้านลบ 

 ในการทำงานแต่ละวัน นักเขียนอาจต้องเผชิญความคิดและอารมณ์ด้านลบที่แตกต่างกันไป 

เช่น ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ความท้อใจ ความเศร้า ฯลฯ เมื่อตระหนักรู้ถึงความคิดและ

อารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้ว ผู้ร่วมการวิจัยแต่ละคนก็มีวิธีการรับมือในแบบของตนเอง เมื่อพิจารณาวิธีการ

จัดการอารมณ์ของผู้ร่วมการวิจัยทั้ง 9 คน พบว่าสามารถแบ่งประเภทวิธีการจัดการได้เป็น 5 กลุ่ม 
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ได้แก่ การเบี่ยงเบนความสนใจ การให้กำลังใจตนเอง การระบายให้คนรอบข้างฟัง  การศึกษา

จิตวิทยา และการเขียนเพื่อเยียวยาจิตใจ 

2.3.1 การเบี่ยงเบนความสนใจ 

จากคำถามสัมภาษณ์ว่าผู้ร่วมการวิจัยทำอย่างไรเมื่อรู้สึกเครียด นักเขียนผู้ร่วมการ

วิจัยจำนวน 4 จาก 9 รายใช้วิธีเบี่ยงเบนความสนใจ คือเปลี่ยนไปทำกิจกรรมอ่ืนที่ทำให้

อารมณ์ดีข้ึนหรือลืมเรื่องเครียดไปได้ชั่วครั้งชั่วคราว 

ความเครียดของพายุเกิดจากการคิดงานไม่ออก วิธีการจัดการของเขาคือการออกไป

ข้างนอกเพ่ือเปลี่ยนบรรยากาศ หรือเดินทางไปต่างจังหวัดเพ่ือพักผ่อน ส่วนเมษา ภูเขา และ

ใยบัว เลือกทำกิจกรรมที่ทำได้ทันที ได้แก่ การอ่านหนังสือ ดูหนัง ฟังเพลง เล่นเกม ซื้อของ

ออนไลน์ ดูคลิปวิดีโอใน YouTube ล้างจาน และออกไปซื้อของ เพ่ือให้ตัวเองหยุดคิดเรื่องที่

เครียด และปรับอารมณ์ให้ดีขึ้น 

“ส่วนใหญ่ก็ อ่านหนังสือ ดูหนัง ฟังเพลงงี้อะค่ะ เรื่อยๆ เลย มีอ่านหนังสือ ทำให้เรา

ไม่คิดเรื่องอ่ืนไง ก็โฟกัสแต่หนังสือ แต่มันเหมือนแบบว่า นอนฟังเพลงไปอย่างนั้น 

แต่ใจมันก็คิดอีกอะไรแบบนี้ บางทีเนี่ยก็เจอปัญหาเหมือนกันว่า ถ้าไม่อยากอ่าน

หนังสือจะทำไง โอ๋ย มันก็ยังรู้สึกไอนี่อยู่ตลอดเวลา” 

เมษา 

จากตัวอย่างของเมษา เธอพูดถึงช่วงที่เครียดเรื่องการเขียนไม่ออกเป็นเวลานานจน

คิดว่าจะต้องเลิกเป็นนักเขียน จะเห็นได้ว่าการเบี่ยงเบนความสนใจของเธอ ไม่ได้ทำให้

ความเครียดหายไปเพราะเธอยังคงครุ่นคิดเรื่องที่เครียดอยู่ เพียงแต่หาโอกาสให้ได้หยุดคิด

บ้างเท่าท่ีจะพอทำได้ก็เท่านั้น 

“หาของอร่อยกิน เยียวยาตัวเอง ไรงี้ แต่ว่าก็ไม่กล้ากินเยอะอีกเดี๋ยวก็อ้วน ช็อป

ออนไลน์ ซื้อนู่นซื้อนี่ บำบัดตัวเอง อย่างสุดท้าย อันนี้ช่วยพ่ีที่สุด เพราะพ่ีเป็นคนเล่น

เกม ดังนั้นในทุกๆ วันพี่เลยนั่งเล่นเกม เครียดก็เล่นเกม เครียดเล่นเกม ไรเงี้ย คือหนี
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ไปอย่างอ่ืนเลย หนีมันไปทำอย่างอ่ืน เมื่อจะทำงานก็กลับมาโฟกัสงาน มันก็ เออๆ 

เหมือนโชคดีท่ีเราเจอจุดที่คลายตัวเองได้มั้ง แล้วก็ดู YouTube ด้วย” 

ภูเขา 

 กรณีของภูเขาแตกต่างจากเมษา เพราะการทำสิ่งที่ให้ความสุข ช่วยให้เขาอารมณ์ดี

ขึ้นได้จริง และความเครียดที่มีอยู่ก็ผ่อนคลายลงไปเมื่อเขาหนีไปทำสิ่งที่ชอบ เช่นเดียวกับ

ใยบัว ที่ไม่อยากจมกับอารมณ์และความคิดลบ จึงตั้งสติด้วยการบอกตัวเองให้หยุดคิด เมื่อ

เธอไปทำกิจกรรมอ่ืน อารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึนก็จะคลายหายไป 

“พยายามเว้นช่องว่างจากตัวเอง คือเราจะรู้ตัวเร็วขึ้น ว่าบางทีมันก็ไม่ใช่ความผิด

ของตัวเอง หรือบางทีก็เป็นความผิดของตัวเองนั่นแหละ แต่กูไม่ควรจะไปตบมันหรือ

ร้องห่มร้องไห้ หยุด แล้วก็ไปทำอย่างอ่ืนทันที หยุดเลยนะแล้วก็ไปล้างจาน ออกไป

ซื้อของ ทำไงก็ได้ให้ก้อนอารมณ์นี้ออกไปก่อน พอเสร็จอารมณ์นี้ออกไปมันก็จะดี

ขึ้น… กินช็อคโกแลตเพ่ือจะให้มีโดปามีนเข้ามาหน่อยนึง เปลี่ยนฮอร์โมนส์ในตัวเอง 

มันช่วยจริงๆ นะ ถ้ากินช็อกโกแลตแล้วไม่ได้ผลจะต้องไปเดิน แล้วคือ คือ มันต้องไป

ทางร่างกาย ถ้าเดินแล้วยังไม่ได้ผลก็เขียน Journal ถ้าไม่ได้ผลแล้วคือนอน หรือว่า 

บางทีฟังบางคนพูดก็ดีนะ” 

ใยบัว 

ใยบัวตระหนักถึงความสัมพันธ์ของความเครียดและอารมณ์ทางลบที่มีต่อฮอร์โมนส์

และสารสื่อประสาท ขณะเดียวกัน การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนส์และสารสื่อประสาท ก็

ส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึกเช่นเดียวกัน เธอจึงกล่าวว่า ‘มันต้องไปทางร่างกาย’ ซึ่งหมายถึง

เธอใช้พฤติกรรมเป็นตัวนำ เป็นวิธีการรับมือเบื้องต้น เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของสารสื่อ

ประสาท และส่งผลให้อารมณ์ของเธอเปลี่ยนไปตาม แต่หากความเครียดนั้นฝังลึกและกำจัด

ไม่ได้ด้วยกิจกรรมทางกาย เธอก็จะใช้วิธีการปรับความคิดโดยการฟังคนพูดให้แง่คิด และการ

เขียนซึ่งจะอธิบายรายละเอียดในหัวข้อการเขียนเพ่ือเยียวยา 
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 สรุปได้ว่า การเบี่ยงเบนความสนใจ เป็นวิธีการรับมือกับความคิดและอารมณ์ทางลบ

เบื้องต้นของนักเขียนหลายคน ในบางรายก็ลดความเครียดได้มาก ในบางรายก็ลด

ความเครียดได้น้อย การเบี่ยงเบนความสนใจได้ผลมากในกรณีท่ีเป็นความเครียดฉับพลัน เช่น 

การคิดงานไม่ออก ความเหนื่อยล้าจากการทำงาน ซึ่งต้องการการพักผ่อนและการผ่อนคลาย

เพ่ือให้กลับมาทำงานต่อได้ ส่วนในกรณีที่ได้ผลน้อย คือความเครียดที่เป็นประเด็นอ่อนไหว

และฝังรากลึก 

 

2.3.2 การระบายให้คนรอบข้างฟัง 

 การระบายให้คนรอบข้างฟัง หมายถึงการพูดคุยกับคนรอบข้างเกี่ยวกับสิ่งที่นักเขียน

เผชิญ ผู้ร่วมการวิจัยจำนวน 4 จาก 9 ราย กล่าวว่าการบ่นระบายให้คนรอบข้างฟัง ช่วยลด

ความเครียดได้ 

 เมษาอธิบายถึงความเครียดของเธอไว้ว่า การทำงานคนเดียวทำให้เธอไม่ค่อยได้พูด

กับใคร นานๆ เธอจะหาเวลาไปพบปะเพ่ือนฝูงได้ เธอจึงมองว่ามันเป็นโอกาสพิเศษและไม่

อยากใช้เวลานั้นพูดถึงเรื่องเครียดๆ เมื่อเวลาผ่านไปเธอสังเกตว่าการไม่พูดทำให้เธอไม่ได้

ตระหนักด้วยซ้ำว่ามีความคิดหรือความรู้สึกลบอะไรที่สะสมอยู่ภายในตัวเอง การ

พยายามเบี่ยบงเบนความสนใจไปทำกิจกรรมอ่ืนไม่ได้ทำให้ความเครียดของเธอหายไปได้ เธอ

จึงเริ่มเปิดใจเล่าให้เพ่ือนสนิทฟัง 

“เริ่มเปิดใจเล่าเรื่องให้เพ่ือนสนิทฟัง  ว่าคิดอะไรอยู่บ้าง เล่าๆ ไปเหอะ แม้มันจะไม่

สำคัญก็ตาม อย่าเก็บไว้ในใจมาก ถามว่าดีขึ้นมั้ย ก็ดีข้ึน ดีขึ้น”  

เมษา 

สิ่งที่ช่วยให้เมษาเครียดน้อยลง คือกระบวนการของการเล่า ซึ่งประกอบด้วย การได้

ตรวจสอบและสัมผัสถึงความคิดของตนเอง ได้รู้ว่าตนเองคิดอะไรอยู่ และได้พูดออกมา แต่

การเล่าความรู้สึกของเมษาไม่ได้เกิดขึ้นได้โดยง่าย เธอต้องใช้ความพยายามในการ “เปิดใจ” 

และมีความกังวลว่าคนอ่ืนอาจจะไม่ได้อยากฟังเธอหากเรื่องที่เธอพูดนั้นไม่สำคัญมากเพียงพอ 
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รูปประโยคของเมษาที่เป็นการเชิญชวน ก็แสดงให้เห็นว่าเธออาจกำลังพยายามโน้มน้าว

ตนเองให้ทำสิ่งที่ยาก เพ่ือให้ตนเองมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึน 

 ตัวอย่างของอัญชัน ภูเขา และปกป้อง คล้ายคลึงกัน คือทั้งสามคนมีเพ่ือนสนิทและ

คนรัก เป็นคนที่จะคอยรับฟัง แต่ส่วนที่ทำให้ความรู้สึกด้านลบของทั้งสามคนคลายไป ก็มี

ความแตกต่างกัน 

“คนรอบข้างที่ support (สนับสนุน) พ่ีจริงๆ มีน้อยนะ หมายถึงมีแค่เพ่ือนสนิท

คนนึง มีแค่สามี แต่คนที่ เขาซัพพอร์ตเขา strong (แข็งแรง) ในการ support 

(สนับสนุน) อย่างตอนที่โดนคอมเมนต์ด่าแรงๆ สามีพ่ีก็ถามแค่ว่า จะฟ้องไหม พี่มีลูก

สาว แล้วเขาด่าทำนองว่า ลูกก็คง พ่ีจำคำไม่ได้ แต่เป็นคำพูดที่ blame (ต่อว่า) ลูก

สาวพ่ี แล้วสามีพ่ีก็ถามว่าฟ้องมั้ย แล้วพ่ีก็แบบ มันธรรมดา ไม่ พูดใหม่ดีกว่า คิดหา

คำที่… เอาเป็นว่ามันไม่ได้อะไรขึ้นมาอะ โชคดีที่สามีให้กำลังใจหนึ่ง เพ่ือนสนิทให้

กำลังใจสอง ไรเงี้ย มันเลยโอเคในระดับนึง” 

อัญชัน 

 อัญชันไม่ได้เน้นกระบวนการของการเล่าและระบาย แต่เธอเล่าถึงการสนับสนุน

ช่วยเหลือที่เธอได้รับ ได้แก่ การปกป้องดูแลและการให้กำลังใจ การที่สามีถามเธอว่า “จะ

ฟ้องไหม” เป็นตัวอย่างของการสนับสนุนที่อัญชันใช้คำขยายว่า “strong” นั่นหมายถึงว่า 

สามีทำให้เธอรู้สึกอบอุ่นใจ ปลอดภัย มีที่พ่ึงพาในสถานการณ์คับขัน นอกจากนั้นเธอก็ได้รับ

กำลังใจจากเพ่ือนสนิทด้วย การพูดคุยกับคนรอบข้างของอัญชันจึงมีบทบาทในฐานะของการ

ยื่นมือออกไปเพื่อให้ได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือกลับมา 

“ผมมีเพ่ือนที่สนิทมาก แก๊งนึง ที่คุยได้ทุกเรื่องอยู่ กับแฟนผมก็เหมือนกัน สามารถ

คุยได้ทุกเรื่อง กระทั่งเรื่องการเมืองแบบนี้อะครับ มันก็เลยทำให้เวลาเรามีก้อนอะไร

ในใจที่มันแย่มากๆ เราก็สามารถปรึกษา พูดคุย หรือได้มุมมองใหม่ๆ ได้มากขึ้น ผม

ว่าโดยพ้ืนฐานการทำงานของนักเขียนการ์ตูน มันจมอยู่กับตัวเองใช่ไหมครับ ทีนี้มัน

ก็เลยขาดมุมมองที่นอกไปจากตัวเอง ไม่ได้อยู่ในบริษัทที่มันไม่ได้เจอคนอ่ืนๆ 

ตลอดเวลา แล้วความที่ผมมีความสัมพันธ์ที่ดี แล้วผมสามารถพูดคุยกับคนเหล่านี้ได้ 
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จริงๆ ผมมีเพ่ือนหลายกลุ่มด้วย อันนี้ก็โชคดี มันก็เลยมีมุมมองใหม่ๆ หลายมุมใน

การมองปัญหาได้กว้างข้ึนอะ” 

ปกป้อง 

 การ “จมอยู่กับตัวเอง” และการมี “ก้อนอะไรในใจ” ของปกป้อง คล้ายคลึงกับ

สถานการณ์ของเมษาที่เธออยู่กับตัวเองมากจนสะสมความรู้สึกลบเอาไว้ การพูดคุยได้ทุก

เรื่องที่ปกป้องกล่าวถึง ให้ภาพของการมีทั้งพ้ืนที่ปลอดภัยให้ได้ระบายความคิดและความรู้สึก

ออกไป ส่วนสิ่งที่ได้กลับมาคือมุมมองจากคนหลายคน ที่ทำให้เขา “มองปัญหาได้กว้างขึ้น” 

ซึ่งเป็นภาพที่ตรงกันข้ามกับการจมอยู่กับตัวเอง การจมในที่นี้จึงไม่ได้หมายถึงความโดดเดี่ยว 

ความคิดลบ หรืออารมณ์ด้านลบเพียงเท่านั้น แต่หมายถึงการมองโลกและการมองปัญหาที่

คับแคบด้วย 

“บางทีก็เครียดจนต้องนั่งระบายทุกวัน กับแฟน แต่ก็ไม่ร้อยเปอร์เซ็นต์ว่ะ สุดท้ายพ่ี

ต้องคุยกับพ่ีในทีมอีกคนนึงที่เป็นนักเขียนด้วยกัน แฟนมันได้แค่ทาง emotional 

(อารมณ์) อะ ด่าๆๆๆ เออ แต่มันต้องคุยกับนักเขียนด้วยกัน บางทีพ่ีก็คุยกับพี่อัญชัน 

พ่ีก็เล่าว่าพ่ีผมเจอแบบนี้มา เครียด เสียสุขภาพจิตมากไม่ไหวแล้ว” 

ภูเขา 

มุมมองของภูเขานั้นต่างจากปกป้อง เขามองว่าการบ่นระบายช่วยได้บ้าง แต่สิ่งที่

ช่วยได้มากกว่าคือการ “คุยกับนักเขียนด้วยกัน” ผู้วิจัยไม่ได้ถามรายละเอียดต่อเพราะขณะ

สัมภาษณ์ได้อนุมานไปว่า สิ่งที่ภูเขาจะได้รับจากเพ่ือนร่วมอาชีพก็คือความเข้าอกเข้าใจและ

คำแนะนำในการเผชิญปัญหา 

 สรุปแล้ว การระบายความเครียดให้คนรอบข้างฟัง สามารถช่วยลดความเครียดของ

นักเขียนได้ เพราะเป็นวิธีที่ทำให้นักเขียนได้กลับมารับรู้ความคิดความรู้สึกตนเอง ได้ทบทวน

ตัวเองก่อนจะเล่าระบายออกไป การเล่าช่วยให้ผู้ร่วมการวิจัยรู้สึกเหมือนได้ระบาย ถ่ายเท 

อารมณ์ที่คับแน่นอยู่ในใจ จึงเกิดความรู้สึกเบาและผ่อนคลายลง เป็นการป้องกันการเครียด

สะสม นอกจากนั้นการบ่นระบายกับคนรอบข้าง ก็ยังทำให้นักเขียนได้สัมผัสความรู้สึก
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ปลอดภัยจากการมีคนคอยใส่ใจรับฟังและพร้อมช่วยเหลือ เมื่อคนรอบข้างให้กำลังใจกลับมา 

นักเขียนก็จะมีกำลังใจ เกิดความรู้สึกเชิงบวก เช่น ดีใจเพราะรู้สึกว่าตนโชคดีที่มีเพ่ือน หรือ

รู้สึกอบอุ่นใจ นอกจากการมีกำลังใจมากขึ้นแล้ว หากคนรอบข้างแบ่งปันมุมมองและ

คำแนะนำ นักเขียนก็จะมีมุมมอง มีความคิดที่เปิดกว้างขึ้น อาจช่วยให้จัดการปัญหาซึ่งเป็น

ต้นเหตุของความเครียดได้ดีข้ึน 

2.3.3 การให้กำลังใจตนเอง 

 การให้กำลังใจตนเองหมายถึง การที่นักเขียนพูดเตือนใจ ปลอบใจ หรือให้กำลังใจ

ตัวเองเมื่อเกิดความเครียด เพ่ือให้ เกิดความคิดและความรู้สึกเชิงบวกเข้ามาแทนที่

ความเครียดและกังวล เกิดกำลังใจในการฝ่าฟันปัญหาอุปสรรค ผู้ร่วมการวิจัย 3 จาก 9 คน

ใช้วิธีให้กำลังใจตัวเองเม่ือเผชิญความเครียด 

ปกป้องและภูเขา ใช้วิธีการปลอบใจตัวเองเมื่อเผชิญสถานการณ์ตึงเครียด ด้วยการ

เตือนให้นึกถึงประสบการณ์และความเข้าใจในอดีต ว่าสิ่งที่ เผชิญอยู่ไม่ใช่ปัญหาที่ไม่มี

ทางออก แต่เป็นเพียงความติดขัดชั่วคราวที่ผ่านมาและจะผ่านไป 

“ความเครียดของปัญหาเหล่านี้ มันก็คือ process (กระบวนการ) อันนึงของการ

ทำงานโปรเจ็คต์นี้ เดี๋ยวมันจะผ่านไปเว่ย แม้มันจะกลับมาก็เถอะ แต่สุดท้ายเราก็จะ

ดีลกับมันได้ สุดท้ายเราก็จะประเมินตัวเองได้ว่า อ๋อ สิ่งที่เรากังวลบางอย่าง หรือว่า

หลายอย่างเนี่ย มันกังวลเกินความเป็นจริงอะ เพราะงั้น ตอนนี้ มันมีตัวเราตอนเด็กๆ 

โวยวายขึ้นมา แต่ว่า เราก็จะบอกว่า เฮ้ย มึงใจเย็นๆ ก่อนก็ได้เราค่อยมาดีลกับเรื่อง

นี้ทีหลังก็ได้” 

ปกป้อง 

ปกป้องมีการประเมินสถานการณ์ร่วมด้วยเพ่ือให้ตนเองไม่ตกอยู่ภายใต้ความเครียด

และวิตกกังวล เขาเรียกตัวเองที่กำลังกังวลเกินจริงว่าเป็น “ตัวเราตอนเด็กๆ” และประโยคที่

บอกว่า “มึงใจเย็นๆ” ก็เป็นประโยคที่เขาใช้กระตุ้นเตือนสติตัวตนวัยเด็กที่ยังคงอยู่ในตัวของ

เขา 
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ในกรณีของภูเขา มีช่วงที่เขาไม่มีรายได้ แต่ในช่วงนั้นเขาก็ยังมีเงินค่าจ้างที่ลูกค้าค้าง

จ่ายรออยู่ในอนาคต เขาจึงบอกตนเองว่า “มีงานก็ดีแล้วเว่ย แค่ยังไม่ได้เงิน ทำไปก่อน” แม้

เขาจะดูหงุดหงิดกับสถานการณ์ที่ตนเองต้องอยู่กับความไม่รู้และความรู้สึกไม่มั่นคง แต่ก็เขา

ก็พยายามโน้มน้าวตนเองให้มองโลกในแง่ดี  

เมษาเองก็พยายามพูดให้กำลังใจตนเอง และบอกตนเองให้มองโลกในแง่ดี  

“บางทีก็สามารถ cheer up (ให้กำลังใจ) ตัวเอง จนได้ผลด้วย ก็ฉันมาทำงานนี้ ฉัน

โชคดีกว่าใครที่ได้มาทำงานที่รักใช่มั้ย เออ มาเขียนเพ่ือเลี้ยงชีพ ฉะนั้นทำไมฉันต้อง

ไปกังวลอะไรจุกจิกด้วย…  พยายามบอกตัวเองว่า เดี๋ยวก็ทำได้ ไม่เป็นไรหรอก เออ 

จะประมาณนี้ แต่ก็ไม่ได้สำเร็จบ่อยนักนะ” 

เมษา 

รูปประโยคของเมษาแตกต่างจากสองตัวอย่างก่อนหน้า เพราะเธอใช้ประโยคคำถาม

ว่า “ใช่ไหม” และ “ทำไม” อาจแสดงถึงความไม่แน่ใจในคำพูดของตัวเอง หรือแสดงถึงการ

ยังมีความคลางแคลงบางอย่างที่ยังไม่ได้สำรวจให้กระจ่างชัด ซึ่งเมษาก็บอกว่าการพูดให้

กำลังใจตัวเองของเธอก็ไม่ได้ให้ผลสำเร็จทุกครั้งไป 

สรุปได้ว่า การพูดให้กำลังใจของผู้ร่วมการวิจัยที่ได้ผล ช่วยลดความเครียดได้ เมื่อ

เป็นการพูดโน้มน้าวจากประสบการณ์ในอดีตที่นักเขียนเกิดความเข้าใจสถานการณ์และมั่นใจ

ว่าสถานการณ์ตึงเครียดจะผ่อนคลายลง หากนักเขียนยังขาดความมั่นใจในตนเอง ก็อาจจะ

ไม่ได้เชื่อสิ่งที่ตนเองพยายามบอกตนเองได้อย่างสนิทใจ 

2.3.4 การเขียนเพ่ือเยียวยาจิตใจ 

การเขียนเพ่ือเยียวยาจิตใจหมายถึงการเขียนงานเขียนรูปแบบใดก็ได้ที่ผู้เข้าร่วมการ

วิจัยได้เขียนเมื่อเกิดความคิดและอารมณ์ด้านลบ ผู้เข้าร่วมการวิจัย 3 จาก 9 คนใช้การเขียน

ในการรับมือสถานการณ์ท่ียากลำบาก 

นักเขียนที่ใช้การเขียนเพ่ือเยียวยาตนเองได้แก่ เมษา ใยบัว และปกป้อง สิ่งที่ทั้งสาม

คนได้รับจากการเขียนคือ ได้ระบายอารมณ์ ความอึดอัดคับข้องใจ ได้สัมผัสอารมณ์นั้นอย่าง
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เข้มข้นกว่าวิธีการระบายอารมณ์อ่ืนๆ และเกิดความเข้าใจตนเองขึ้น จนความอึดอัดคับข้องใจ

ถูกปลดเปลื้องออกไปได้ 

เมษากล่าวว่า การเขียนทำให้เธอหลุดจากสภาวะเขียนไม่ออกที่ทำให้เธอเครียดหนัก

อยู่หลายเดือน เพ่ือนของเธอแนะนำให้เขียนเรื่องที่ใกล้ตัวก่อน เพราะเธอถูกขังไว้ด้วยความ

กลัวที่จะเขียน เธอก็เห็นด้วยว่าหากกล้าเขียนอะไรบางอย่างออกมา อาจจะแก้ไขความกลัว

ในจิตใจได้ เธอจึงเขียนงานเขียนชิ้นหนึ่งขึ้น ซึ่งมีลักษณะคล้ายกับไดอารี่ หรือการเขียนบันทึก

เรื่องราวของตนเอง เธอเล่าประสบการณ์นั้นไว้ดังนี้ 

“พอเป็นเรื่องตัวเองปึ๊บอะ การเขียนทำให้เราได้คิดย้อนไปถึงฉากนั้น และบางทีอะไร

ที่ไม่คิดว่าจะเป็นปัญหา ก็ได้ถูกคลี่คลายโดยการเขียนนั้น คือเขียนไปร้องไห้ไปก็มีนะ 

พอเราย้อนคิดไปอะ อ๊อ ตอนนั้นเราเป็นอย่างนั้นเหรอวะเนี่ย ไม่ทันคิดเลยว่ามันเป็น

ปัญหาอะ พอเขียนปึ๊บมันเหมือนมีเวลาให้คิด ก็ร้องไห้ออกมาอะค่ะ แล้ว เอ่อ แล้ว

เหมือนอะไรทุกอย่างมันก็ถูก heal ถูกเยียวยา ผ่านเรื่องนั้นไปเฉยเลยโดยที่ไม่ได้

ตั้งใจ ตอนแรกที่จะเขียนเพ่ือให้เขียนได้เท่านั้น” 

เมษา 

เมษาค้นพบวิธีการเขียนเพ่ือเยียวยาโดยบังเอิญ เพราะจุดประสงค์แรกที่เธอเขียน 

เธอไม่ได้ตั้งเป้าหมายว่าอยากจะเข้าใจตนเองมากขึ้น การ “มีเวลาให้คิด” ในที่นี้ ไม่น่าจะมี

ความหมายแค่เพียงการได้คิดแบบธรรมดาสามัญ เพราะการคิดก็เป็นสิ่งที่เมษาทำมาตลอด

ระยะเวลาที่ตนเองเครียดเรื่องการเขียนไม่ออก แต่มันก็ไม่ได้ช่วยให้เธอหลุดออกจากปัญหา

ได้ ดังนั้นสิ่งที่พาเธอออกมาจากปัญหาได้ น่าจะต้องมีลักษณะที่ต่างออกไป ช่วงเวลาระหว่าง

ที่เธอครุ่นคิดและเรียบเรียงเรืองราวออกมา การเกิดความคิดใหม่ๆ อย่างที่เธอกล่าวว่า 

“อะไรที่ไม่คิดว่าจะเป็นปัญหา ก็ได้ถูกคลี่คลายไปโดยการเขียนนั้น”  จึงอาจกล่าวได้ว่าการ

เขียนเป็นกระบวนการพิเศษที่ทำให้ผู้เขียนได้เกิดความคิดสร้างสรรค์ หรือความคิดที่แปลก

แตกต่างไปจากที่เคย 

บทสัมภาษณ์ของปกป้องที่ใช้การเขียนเพื่อทำความเข้าใจตัวเอง แสดงรายละเอียดที่

ชัดเจนขึ้นว่ามีอะไรเกิดข้ึนบ้างขณะที่เขาเขียน 
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“ผมมีไอ้เด็กไม่มั่นใจคนนึง เลี้ยงไว้อยู่ในตัว การที่เราเข้าใจว่าเรามีเด็กคนนั้นอยู่อะ 

มันช่วยผมได้มาก เวลาผมเผชิญหน้ากับภาวะความปั่นป่วน หรือว่า การที่ผมพบว่า 

ส่วนมากกังวลมากเกินกว่าความเป็นจริง การเข้าใจตัวเองในเรื่องนี้ มันมีคุณค่ามากๆ 

เวลาดีลกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และกระบวนการเข้าใจแบบนี้ มันก็อาจจะมาจาก

การที่ผมเขียนไดอารี่บ่อยๆ พยายามจะ reflect (สะท้อน) ตัวเอง ว่าทำไมคืนนี้กู

น่าจะนอนไม่หลับวะ มันมีอะไรอยู่ข้างในบ้าง แล้วก็ reflect ตัวเองเป็นระยะ” 

ปกป้อง 

ปกป้องบอกว่าเขาเขียน “ไดอารี่” บ่อยๆ เนื้อหาที่เขียนคือการสะท้อน “อะไร” ที่

อยู่ข้างในตัวเขา ตั้งคำถามว่าอะไรทำให้เกิดความผิดปกติต่างๆ ขึ้น เช่นอาการนอนไม่หลับ 

การเขียนสะท้อนตัวเองเป็นระยะ ทำให้เขาเกิดความเข้าใจตัวเอง เมื่อเขารู้จักตนเองมากขึ้น 

ความเข้าใจตัวเองก็ทำให้เขารับมือกับความปั่นป่วนได้ดีขึ้น เขามองว่าความเข้าใจตนเองที่ได้

จากการเขียนเป็นสิ่งที่ “มีคุณค่า” จึงอนุมานได้ว่าการเขียนเพ่ือเยียวยา เป็นวิธีการรับมือ

ความเครียดที่มีประสิทธิภาพมากสำหรับเขา 

การได้ระบายและได้เข้าใจตนเอง เป็นวิ่งที่ใยบัวได้รับจากการเขียนเช่นกัน เธอบอก

ว่าเธออ่านเจอคำแนะนำเกี่ยวกับการเขียนมาจากหนังสือ The Artist's Way ซึ่งเป็นหนังสือ

เกี่ยวกับปัญหาในการทำงานของศิลปินและวิธีการรับมือ 

“ให้เขียน journal ทุกวัน เขาเรียกว่า morning page เป็น journal แบบ stream 

of consciousness (กระแสสำนึก) เลยนะ ก็คือไม่ต้องเซนเซอร์ใดๆ ทั้งสิ้น โกรธก็

ด่าไปเลยไรงี้ ก็ใช้ได้เหมือนกันแต่ต้องหัดหน่อยนึง เพราะปกติคนเราจะให้เขียนสาม

หน้าโดยที่ไม่บอกว่าหัวข้อคืออะไร เขียนไม่ได้หรอก ก็มีอยู่ช่วงนึงที่พ่ีอยากรู้ว่าถ้าทำ

ทุกวันจะเป็นยังไงจนกระทั่งทำได้ ก็ อ๋อ วิธีที่จะปล่อยไหลเลย ปล่อยอารมณ์ไหลไป

เลย ระบายอารมณ์ออกไปเลย เพราะว่า พี่ไม่ได้เขียนแค่โกรธนะ โกรธก็ด่าเลย ไม่ได้

เซนเซอร์ด้วยนะแบบจริงๆ ฉันไม่ควรด่าคนนี้ เขาไม่ได้ผิดอะไร อะไรที่อยู่ข้างในก็จะ

ออกไปหมดเลยใช่มั้ย พอออกไปแล้วก็จะเห็น อย่างแรกถ้าทำติดกันได้ประมาณสาม

เดือนจะเห็นแพทเทิร์นตัวเองว่าโกรธตรงไหน เห็นแพทเทิร์น เห็นกราฟเลยอะว่า
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อารมณ์ขึ้นลงเพราะอะไร แล้วอีกอย่างนึงพอเห็นกราฟแล้วก็จะเริ่มจับตัวเองได้ว่า

เป็นเพราะอะไร อ้อ ถ้าสถานการณ์นี้มา ยังไงก็ต้องเป็นแบบนี้ ก็ต้องหาวิธีหยุด หรือ

ถ้าไม่หยุดก็ต้องอยู่กับมันให้ได้ รู้ตัวเองให้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้น อีกอย่างนึงคือพอเขียน

แบบนี้มันเหมือนปล่อยน้ำไหลออกมาอะ บางทีคิดไม่ออกก็คิดออก เพราะมันไหล

ออกมาด้วยกันหมดทุกอย่าง ไม่มีเขื่อนกั้นอะ บางทีก็ระเบิด ระบายไปเรื่อยๆ มันก็

เขียนหนังสือพอได้เอง ส่วนใหญ่ที่เขียน เขียนแล้วก็ร้องไห้นะ แต่มันเป็น good 

kind (ในทางที่ดี) อะ ก็เคลียร์ตัวเองไปด้วยวิธีนั้น ดังนั้นก็คงทำไปจนตายเพราะมัน

เจอแล้วว่าเป็นวิธีที่ได้แก้อะไร” 

ใยบัว 

สิ่งที่คล้ายกันในเรื่องราวของใยบัวและปกป้อง คือการเขียนอย่างสม่ำเสมอ เขียนให้

เป็นนิสัย จนเห็นแบบแผนพฤติกรรมของตัวเองชัดขึ้น นอกจากความสม่ำเสมอแล้ว ใยบัวใช้

การเขียนที่มีความยาวถึง 3 หน้า ซึ่งเป็นสิ่งที่เธอมองว่าจะต้องหัด เพราะไม่ใช่เรื่องที่คนทั่วไป

คุ้นเคยและทำได้ง่ายๆ จากตัวอย่างของเมษา เธอบอกว่าการเขียนระบายทำให้ได้ค้นพบสิ่งที่

ไม่เคยคิดว่าจะเป็นปัญหา ส่วนหนึ่งจากบทสัมภาษณ์ของใยบัวได้ให้รายละเอียดที่สามารถ

นำมาเทียบเคียงและช่วยให้เข้าใจสถานการณ์ของเมษาได้มากขึ้น คือส่วนที่ใยบัวกล่าวว่า 

“เขียนแบบนี้มันเหมือนปล่อยน้ำไหลออกมาอะ บางทีคิดไม่ออกก็คิดออก เพราะมันไหล

ออกมาด้วยกันหมดทุกอย่าง ไม่มีเขื่อนกั้น” คำว่าเขื่อนกั้นในที่นี้หมายถึงการ “เซ็นเซอร์” ที่

เธอกล่าวถึงในช่วงต้น การเซ็นเซอร์ของใยบัวหมายถึงการหยุดยั้ง ไม่แสดงสิ่งที่คิดหรือรู้สึก

ออกมาผ่านการเขียน หรือเกิดการตัดสินขึ้นว่าอารมณ์และความคิดที่เกิดขึ้นภายในจิตใจเธอ

นั้น เป็นเรื่องควรหรือไม่ควร 

สรุปได้ว่าผู้ร่วมการวิจัย 3 คน ใช้การเขียนเพ่ือการรับมือความเครียด การเขียนที่แต่

ละคนใช้มีรูปแบบที่ต่างกันออกไป ได้แก่ การเขียนบันทึกเรื่องราวชีวิต การเขียนสะท้อน

ความคิดความรู้สึก และการเขียนระบายแบบอิสระ แต่การเขียนทั้ง 3 รูปแบบมีลักษณะที่

คล้ายคลึงกันและให้ประโยชน์ร่วมกัน คือ ช่วยในการปลดปล่อย ระบายอารมณ์ความรู้สึก 

ช่วยให้เข้าใจตนเองมากขึ้น ช่วยให้เกิดความคิดและมุมมองใหม่ๆ รวมถึงเกิดความคิด
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สร้างสรรค์ในการทำงานเขียนด้วย การเขียนเพ่ือเยียวยาจึงมีผลทางอ้อมคือแก้ไขอาการเขียน

ไม่ออกได้ และคลายความอัดอ้ันตันใจในปัญหาส่วนตัวอ่ืนๆ ได้ด้วย 

2.3.5 การศึกษาจิตวิทยา 

นักเขียนหลายคนรู้จักศาสตร์ด้านจิตวิทยาและมีความคิดอยากเข้ารับบริการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา แต่มีผู้ร่วมการวิจัยเพียง 1 คนเท่านั้นที่เข้าอบรบเกี่ยวกับจิตบำบัดและได้เข้ารับ

การบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และมีผู้ร่วมการวิจัยอีก 1 คนที่ศึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาด้วย

ตนเอง 

ของขวัญได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามีอาการซึมเศร้าและโรคแพนิค เธอจึงนัดคุย

กับนักจิตวิทยา และสมัครเข้าเรียนเรื่องการใช้ความคิดพฤติกรรมบำบัด 

“ลงเรียนคอร์ส เขาเรียกว่าอะไรนะคะ cognitive behavior วิธีบำบัดด้วยการใช้ 

cognitive thinking อะ ที่แบ่งเป็น feelings เป็น facts เป็น truth นั่นแหละค่ะ ก็

ค่อยๆ ถอยตัวเองออกมาจากที่มีการโต้เถียงกันในหัวก็ช่างแม่ง ถ้าโต้เถียงแล้วทุกข์ 

เป็นทำไมเนี่ย อาการแพนิคก็ลดลง cut off (ตัด) ได้แม้กระทั่ง ความกังวลในพ่อแม่ 

cut off ได้ เลย ไม่งั้นเราไม่ ได้ ใช้ชีวิต  … ใช้ เวลาในการคุยกับตัวเอง ปรึกษา 

therapist ด้วยนะ ก็ได้ผลดีแต่มันต้องใช้เวลาในการคุยกับตัวเองมากๆ เพราะบางที

แผลที่ยังอยู่อะ มันไม่ไปกับความอยากออกจากสภาวะทุกข์นั้น ก็ใช้เวลากลับมาก็

ค่อยๆ ปล่อยวางทีละเรื่อง” 

ของขวัญ 

กระบวนการที่ของขวัญได้เรียนรู้จากจิตวิทยาด้านความคิดพฤติกรรมบำบัด คือการ

ฝึกแยกระหว่างความรู้สึกและสิ่งที่เกิดขึ้นจริง ได้สังเกตความวิตกกังวลของตัวเองที่วนเวียน

อยู่ในหัว และเลิกจดจ่อกับความคิดวิตกกังวลนั้น ส่วนการคุยกับนักจิตวิทยาและการคุยกับ

ตนเอง ก็ทำให้เธอค่อยๆ ปล่อยวางความทุกข์ได้ จากประโยคที่บอกว่า “ต้องใช้เวลาในการ

คุยกับตัวเองมากๆ เพราะบางทีแผลที่ยังอยู่อะ มันไม่ไปกับความอยากออกจากสภาวะทุกข์” 

แสดงให้เห็นว่าการคุยกับตัวเองของของขวัญ มีประโยชน์ในการทำความเข้าใจตนเอง และ

คลายข้อขัดแย้งที่อยู่ภายในจิตใจ 
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ทฤษฎีด้านจิตวิทยาที่ของขวัญกล่าวถึงคือ Cognitive Behavioral Therapy ส่วน

ทฤษฎีที่ปกป้องกล่าวถึงคือทฤษฎีบุคลิกภาพของ Alfred Adler  

“แนวคิดเรื่องจิตวิทยานั่นแหละ ที่ทำให้เราค่อยๆ เข้าใจเรื่องเหล่านี้ (อิทธิพลจากวัย

เด็กและความวิตกกังวลที่เกินจริง) ผมสนใจพอสมควร ผมฟัง R U OK ไปจำนวน

มากเหมือนกัน ผมอ่าน ผมอ่านทฤษฎีของ Adler ทุกครั้งที่ข้างในผมแย่ ผมจะ

พยายามแสวงหาทางออก ด้วยวิธีการต่างๆ ในเรื่องแนวคิดอะ เพราะผมจะมีวิธีการ

ออกแบบ Mindset (ทัศนคติ) ของผมให้มันโอเคกว่านี้ได้มั้ย อะไรอย่างนี้ เพราะว่า 

ผมยังไม่อยากเป็นซึมเศร้า ไรงี้ ผมยังอยากมีสุขภาพจิตที่ดี” 

ปกป้อง 

ก่อนหน้าที่ปกป้องจะพูดถึงการศึกษาจิตวิทยา เขาพูดถึงการรับมือความเครียดด้วย

ความเข้าใจที่เปลี่ยนไป ซึ่งเป็นความเข้าใจสภาวะอารมณ์และแบบแผนพฤติกรรมของตนเอง 

เมื่อผู้วิจัยถามว่าเขาเข้าใจได้อย่างไร ปกป้องจึงเล่าว่าเขาศึกษาจิตวิทยา โดยการฟังรายการ 

Podcast ที่ให้ความรู้เกี่ยวกับจิตวิทยา และศึกษาทฤษฎีของ Adler ซึ่งเป็นทฤษฎีที่ให้

ความสำคัญกับอิทธิพลจากครอบครัวในวัยเด็กและการสร้างปมเด่นปมด้อย จึงเป็นที่มาของ

การพูดถึง “เด็กในตัว” ของปกป้อง ในหลายๆ ครั้งที่เขาอธิบายเกี่ยวกับความเครียดของ

ตนเอง 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า ผู้ร่วมการวิจัยที่หันมาศึกษาจิตวิทยา มีแรงจูงใจคือความอยาก

หายจากความเจ็บป่วยทางจิตใจ และความไม่อยากเจ็บป่วยทางจิตใจ ผลที่ได้จากการศึกษา

จิตวิทยาคือ ความเข้าใจตัวเองที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น และได้เรียนรู้วิธีการรับมือกับความคิดและ

ความรู้สึกด้านลบใหม่ๆ ที่ไม่เคยใช้มาก่อน 

2.4 ทัศนคติที่เปลี่ยนไป 

ในช่วงเริ่มต้นของการทำงาน นักเขียนแต่ละคนต้องเผชิญปัญหาอุปสรรคต่างๆ ที่ยัง

ไม่รู้วิธีการจัดการ จึงเกิดความเครียดและกังวล เกิดความผิดหวังเมื่อสิ่งที่เกิดขึ้นจริงไม่ตรงกับ

ความคาดหวังเดิม แต่เมื่อเวลาผ่านไป ประสบการณ์ทำให้นักเขียนได้รู้จักอาชีพนักเขียนมาก

ขึ้น รวมทั้งรู้จักตัวเองมากขึ้นด้วย ความรู้และความเข้าใจนี้จึงส่งผลให้นักเขียนรับมือ
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ความเครียดในประเด็นต่างๆ ได้ดีขึ้น การรับมือความเครียดด้วยทัศนคติที่เปลี่ยนไปจึงเป็น

ประเด็นที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้ง 9 รายกล่าวถึง หัวข้อนี้ประกอบด้วย 3 หัวข้อย่อย ได้แก่ การ

อยู่ร่วมกับความเกลียดชัง การปล่อยวางอุดมคติ และการลดความคาดหวังในยอดขาย 

2.4.1 การอยู่ร่วมกับความเกลียดชัง 

ผู้ร่วมการวิจัย 7 จาก 9 ราย พูดถึงประสบการณ์การถูกด่าทอและได้รับความเกลียด

ชัง พวกเขามีวิธีการตั้งรับความเกลียดชังและคำพูดด่าทอรุนแรงด้วยชุดความคิดต่อไปนี้ 

เมษาและปกป้องเคยยึดติดกับความอยากเป็นที่รักที่ชื่นชอบ แต่ในปัจจุบันทั้งคู่เกิด

ความกล้าที่จะเผชิญและยอมรับความเกลียดชัง เมษากล่าวว่า  

“เพราะใช้ชีวิตอยู่กับโลกที่พยายามทำตัวให้คนไม่เกลียดอยู่ตลอดเวลา แล้วเพ่ิงมา

รู้สึกเมื่อปลายปีที่แล้วนี่เองว่า ช่างไร้ประโยชน์สิ้นดี เราไม่สามารถไปเอาใจใครได้

ทั้งหมด แล้วทำไมต้องทำขนาดนั้นด้วยให้คนรัก เพราะฉะนั้นก็ยอมรับความเกลียด

นั้น ต่อให้ฉันจะพูดแสดงความเห็นแล้วมันไม่ถูกใจใคร มันก็ไม่ใช่ปัญหาของฉัน”  

เมษา 

น้ำเสียงและสีหน้าของเมษาขณะพูดแสดงความเด็ดเดี่ยวและกล้าหาญ เป็นการ

ตัดสินใจและตกตะกอนที่ได้จากประสบการณ์ 13 ปีที่ผ่านมา เพราะความกลัวว่าจะไม่เป็นที่

ชื่นชอบนั้นทำให้เธอกลายเป็นคนไม่กล้าพูดคุยแสดงความคิดเห็นกับนักอ่านและเพ่ือน

นักเขียนคนอ่ืนๆ ทางสื่อสังคมออนไลน์ แต่เธอก็เห็นว่านั่นเป็นชีวิตที่น่าอึดอัด เมษาจึงเกิด

ปณิธานว่าจะกล้าเผชิญความเกลียดชัง 

แรงขับเคลื่อนของเมษาคล้ายคลึงกับปกป้อง เมษาต้องการจะแสดงจุดยืนด้านสังคม

และการเมือง ส่วนปกป้องนั้นเป็นนักวาดการ์ตูนที่สื่อสารประเด็นสังคมการเมืองมาตลอด  

“การที่คิดว่าจะให้ทุกคนมาชอบเรา มันอันตรายต่อความคิดหรือว่าการทำงานของ

เรามาก มากๆ จริงๆ มันเป็นแนวคิดท่ีใกล้เคียงกับหนังสือ ‘กล้าที่จะถูกเกลียด’ ผมก็

ดีลกับความคาดหวังของคนได้ดีขึ้น หมายถึงว่าเขาจะชอบหรือเขาจะเกลียดเรา มัน

เป็นปัญหาของเขา” 
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ปกป้อง 

เมษามองว่าการพยายามทำให้ทุกคนชื่นชอบตนเอง เป็นเรื่อง “ไร้ประโยชน์” 

ในขณะที่ปกป้องใช้คำว่า “อันตราย” ซึ่งรุนแรงยิ่งกว่า ทั้งคู่มีจุดยืนที่ชัดเจนว่าการที่มีคนไม่

ชอบตัวตนหรือผลงานของพวกเขา ไม่ถือว่าเป็นปัญหาของพวกเขา และความคิดเช่นนี้ก็ทำให้

ปกป้องเกิดความรู้สึกเข้มแข็งและกล้าเผชิญแรงเสียดทานมากข้ึน 

นอกจากการกล้าเผชิญความเกลียดชังแล้ว ปกป้องยังเกิดความเข้าใจที่มากขึ้น

เกี่ยวกับความเกลียดชังในโลกออนไลน์ ซึ่งเป็นความเข้าใจที่เกิดขึ้นกับนักเขียนอีก 3 คน 

เช่นกัน ได้แก่ อัญชัน ของขวัญ และภูเขา  

ปกป้องกล่าวว่าคนแปลกหน้าทางอินเทอร์เน็ตที่พิมพ์ข้อความด่าทอเกลียดชังใส่เขา 

จะไม่สนใจเลยว่าผลกระทบที่เกิดขึ้นอีกฝ่ายคืออะไร ผู้คนเหล่านั้นไม่มีความหวังดีต่อเขา

แม้แต่น้อย เขาจึงเลือกท่ีจะไม่ให้ค่าและไม่สนใจ ส่วนอัญชันมองว่า ผู้คนเหล่านั้นบางครั้งก็ด่า

เธอด้วยคำหยาบคายเพ่ือระบายอารมณ์ เพ่ือความสะใจ เธอเลยเลือกที่จะตัดออกไปจาก

ความสนใจ ในกรณีของภูเขา เขาสังเกตว่าในทวิตเตอร์ที่ผู้ใช้งานไม่จำเป็นต้องเปิดเผยตัวตน 

มักมีการวิจารณ์ที่สุดโต่ง ทั้งการชมและการตำหนิ เขาใช้คำพูดเดียวกับอัญชันว่าหลายครั้ง 

ผู้คนไม่ได้แสดงความเห็นแบบ “ติเพ่ือก่อ” แต่ “ด่าเอามัน” ซึ่งมีความรุนแรงและแฝงมาด้วย

ความเกลียดชัง เมื่อเห็นอย่างนั้น เขาจึงเลือกสนใจแต่คนที่ชื่นชมและให้กำลังใจ ส่วนในกรณี

ของของขวัญ เธอมองว่าคนที่ไม่ชอบเธอ มีอคติต่อเธอไปแล้ว เวลาวิจารณ์ก็จะไม่พูดถึง

ผลงานอย่างตรงไปตรงมา แต่โจมตีตัวตนของเธอมากกว่า เธอมองว่าไม่ว่าตนเองจะทำอะไร 

คนที่อคติต่อเธอก็อคติไปแล้ว เธอจึงเลือกจะไม่สนใจเช่นกัน 

วิธีการสุดท้ายในการรับมือความเกลียดชัง คือแนวคิดของแววดาวและตะวัน ที่ใช้

การย้ำเตือนตัวเองถึงสิ่งที่เป็นความหมายแท้จริงของการเป็นนักเขียน เพ่ือให้ความเกลียดชัง

กลายเป็นเรื่องเล็ก แววดาวบอกว่า เธอไม่ได้ทำงานเพ่ือให้ใครมาชอบเธอ แต่เธอทำเพราะ

ความรักในงาน ดังนั้นการถูกเกลียดจึงไม่ใช่สาระสำคัญ ในขณะที่ตะวัน เขาบอกว่าเขาใช้วิธี 

“ด้อยค่า” ว่างานตัวเองไม่สำคัญ เพ่ือจะได้ไม่ต้องรับผลกระทบทางอารมณ์เมื่อมีคนแสดง

ความไม่ชอบงานของเขาและตัวตนในฐานะนักเขียนของเขา เขาย้ำกับตัวเองว่าสิ่งสำคัญของ
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การทำงานคือการได้เงินมาดูแลครอบครัว แต่เมื่อพูดคุยไปจนท้ายการสัมภาษณ์ ตะวันก็บอก

ว่าเขาคิดว่าสิ่งที่ทำคือกลไกการป้องกันทางจิตใจที่เขาใช้รับมือกับกระแสตอบรับจากงาน

เขียนบทโทรทัศน์ เพราะถึงอย่างไรแล้ว เขาก็ไม่ได้สร้างงานที่เป็นตัวเองขึ้นมา แต่เป็นการ

ทำงานตามคำสั่งผู้ว่าจ้าง เขาจึงพยายามที่จะไม่ผูกตัวตนเข้ากับงานของตนเอง 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า ประสบการณ์ทำให้นักเขียนเกิดการเรียนรู้และยอมรับความจริง

ว่าคนเราไม่สามารถเป็นที่ชื่นชอบของคนทั้งโลกได้ หากยึดติดกับการเป็นที่ชื่นชอบ ก็จะเป็น

ทุกข์เอง นอกจากนั้นในปัจจุบันมีผู้คนมากมายใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่ไม่ต้องเปิดเผยตัวตนเป็น

ที่ระบายความเกลียดชังและอารมณ์ที่รุนแรง เมื่อผู้คนที่ทำเช่นนั้นเป็นคนที่มีอคติและไม่

ปรารถนาดีต่อตนเอง นักเขียนก็ไม่ควรเก็บมาใส่ใจ หากรู้สึกว่าได้รับผลกระทบและเสีย

กำลังใจ ก็จำเป็นจะต้องมีหลักยึดในใจว่าคุณค่าที่แท้จริงของการเป็นนักเขียนคืออะไร เพื่อจะ

ไม่ย่อท้อและทำงานต่อไปได้ 

2.4.2 การปล่อยวางอุดมคติ 

การปล่อยวางอุดมคติหมายถึง นักเขียนมีมาตรฐาน มีความต้องการบางอย่าง ที่

ต้องการจะแสดงออกไปผ่านผลงานของตนเอง แต่ในการทำงานมีปัจจัยที่ทำให้พวกเขาทำ

เช่นนั้นไม่ได้ มีผู้ร่วมวิจัย 3 จาก 9 รายกล่าวถึงประเด็นนี้ 

สำหรับงานเขียนประเภทบทโทรทัศน์ ภูเขาและตะวันคือคนที่เกิดความเครียดจาก

การถูกจำกัดอิสระในการคิดสร้างสรรค์และไม่ได้ทำงานที่รู้สึกว่าได้มาตรฐานตามความตั้งใจ

ของตนเอง 

“ต้องไม่คาดหวังกับอะไรเลย นี่คืองานใดๆ หนึ่งงาน ที่เขาให้เขียนอะไรเราก็ทำ  

แม่งต้องกลายเป็นคนแบบปล่อยวาง เรียกว่าละทิ้ง (หัวเราะ) หรือว่าปลง มันคือคำ

ว่าปลงตกจริงๆ สุดท้ายเราต้องปรับ mindset ตัวเองว่านี่แม่งไม่ใช่งานเพ่ือไปชิง 

ออสการ์ นี่ไม่ใช่งานเพ่ือไประดับสูง นี่คืองานหนึ่งงานที่ทำให้จบไป แล้วมันเบาขึ้น

เยอะมากๆ กับการรับมือกับปัญหานี้” 

ภูเขา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 114 

 การ “ละทิ้ง” ของภูเขาหมายถึงการละทิ้งความต้องการและค่านิยมของตัวเขาเองที่

จะทำงานแต่ละชิ้นให้ดีขึ้นเรื่อยๆ  

“บ้านเรา ในแง่ของนักเขียนซีรี่ส์บทละคร มันต้องยอมรับว่าเราค่อนข้างจะมีอิสระ

หรือมีตัวตนในงานตัวเองน้อย ลูกค้าที่จ้างเราเขาไม่ได้จ้างเพราะอยากได้ไอเดียเรา 

เขามีบ้านที่เขาฝัน มีพ้ืนที่ มีที่ดิน แล้วก็มาจ้างเรา สร้างความฝันเขาให้หน่อย  … 

เมื่อก่อนตอนเด็กๆ เราอาจจะรู้สึกว่าเราทำงานนี้เพื่องาน เพื่อมันจะเป็นตำนาน เพ่ือ

มันจะเป็นงานที่ดีขึ้นไปสู่จอทีวี เข้าไปในโลกคนดูดูเสร็จแล้วเขาจะมีความสุข เขาจะ

เปลี่ยนแปลงวิธีคิด เขาจะเปลี่ยนโลก ไรงี้ครับ ตอนนี้ ย้ายโฟกัส ว่าเราทำงานนี้เพ่ือ

เงิน เพื่อเอาเงินไปให้ครอบครัว เรามีความสุข ไปดูแลพ่อแม่เรา” 

ตะวัน 

ทางด้านของตะวัน การปรับทัศนคติของเขาคือการ “ยอมรับ” สถานการณ์ ยอมรับ

ข้อจำกัดและเงื่อนไขของอาชีพนักเขียนบทละครในประเทศไทย ว่าเป็นการทำงานตามคำสั่ง

เพ่ือแลกกับเงินค่าจ้าง นักเขียนบทจะต้องยอมโอนอ่อนตามความต้องการของลูกค้าแม้ในใจ

จะไม่เห็นด้วย หากยังคงอยากจะทำอาชีพนี้ต่อไป ก็ต้องยอมรับเงื่อนไขนี้ให้ได้  เขาจึง

พยายามจะยอมรับโดยมองไปที่ประโยชน์ซึ่งเขาจะได้รับแทน 

ตัวอย่างสุดท้ายคือกรณีของของขวัญ ซึ่งก่อนหน้านี้เธอหักโหมทำงานหนักและใช้

อารมณ์ความรู้สึกที่เข้มข้นในการทำงานจนเกิดภาวะเครียดสะสม เมื่อเธอเข้าสู่กระบวนการ

รักษา เธอพยายามปรับพฤติกรรมและทัศนคติในการทำงานเพื่อให้มีสุขภาพท่ีดีขึ้น  

“เขียนเนื้อหางานที่มัน intense (เข้มข้น) น้อยลง อารมณ์ที่ใส่ก็ไม่ต้องจริงทั้งหมด 

เริ่มผสม เริ่มพักตัวเองลง ไม่ซีเรียสกับการแก้ไข ไม่ว่าจะเป็น เหมือน คิวซี (quality 

check = การตรวจสอบคุณภาพ) อะค่ะ ภาพโมนาลิซ่าถ้าจะหาก็มีข้อพลาดใช่ไหม

คะ มันมีข้อผิดอยู่แล้วแหละ ใครเจอแล้วมาบอก เราก็ขอบคุณแล้วก็แก้ แต่ให้ไปนั่ง

แก้เอง ไม่มีคำว่าเพอร์เฟค ตอนนั้นเริ่มปล่อย” 

ของขวัญ 
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จากบทสัมภาษณ์จะเห็นได้ว่าของขวัญได้ลองปล่อยวางสิ่งที่เคยยึดถือในอดีต และ

ปล่อยวางความพยายามที่จะให้งานออกมาสมบูรณ์แบบด้วย นอกจากนั้นของขวัญยังเล่าว่า

เธอได้ลองเขียนนิยายแบบรับจ้าง แม้จะไม่ได้ใส่ความเป็นตัวของตัวเองลงไปเต็มร้อยและ

ไม่ได้รู้สึกว่าเป็นงานที่เติมเต็มจิตวิญญาณมากเท่าการเขียนนิยายของตัวเอง แต่เธอก็สนุกกับ

มันได้เช่นกัน 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การปล่อยวางอุดมคติและไม่ยึดติดความสมบูรณ์แบบ ช่วยให้

นักเขียนเครียดน้อยลงได้ แต่ก็ไม่ใช่สิ่งที่จะเกิดขึ้นได้โดยง่าย เพราะอุดมคติและความ

คาดหวังของนักเขียนแต่ละคนก็มีความหมายและผูกพันกับตัวตนของนักเขียนในทางใดทาง

หนึ่ง แต่เมื่อการยึดติดในอุดมคตินำมาซึ่งความทุกข์และความเจ็บป่วย นักเขียนบางคนก็

เลือกที่จะปล่อยวางเพ่ือให้ทำงานนี้ได้ต่อไป 

2.4.3 การลดความคาดหวังด้านยอดขาย 

การลดความคาดหวังด้านยอดขาย เป็นหัวข้อที่มีผู้เข้าร่วมการวิจัยกล่าวถึงเพียง 2 

จาก 9 ราย คือเมษาและใยบัว เนื่องจากนักเขียนทั้งสองกำลังเขียนวรรณกรรมที่มีตลาดแคบ 

กรณีของเมษาคือการเขียนวรรณกรรมแฟนตาซีที่เคยได้รับความนิยมมากในอดีต และเสื่อม

ความนิยมลงไปในปัจจุบัน ส่วนกรณีเมษา ในอดีตเธอเขียนนิยายหญิงรักหญิงที่เป็นแนวรัก

ปนตลก แต่ปัจจุบันเธอเปลี่ยนมาเขียนนิยายหญิงรักหญิงเฟมินิสต์ กล่าวคือเป็นนิยายแนว

สะท้อนสังคมและเสียดสีระบอบปิตาธิปไตย ซึ่งได้รับความนิยมน้อยกว่า 

ใยบัวเล่าว่า เธอจะเครียดมากในช่วงงานสัปดาห์หนังสือแห่งชาติที่จัดขึ้นเป็นประจำ

ทุกปี เพราะการต้องนั่งอยู่ที่บูธขายหนังสือ ทำให้เธอเห็นนักเขียนคนอ่ืนๆ ขายหนังสือหมด 

แต่หนังสือของเธอขายไม่ออก เธอจึงรู้สึกว่าตัวเองเหมือนจะ “เป็นบ้า” ไปในช่วงเวลา

เหล่านั้น แต่เธอก็พยายามหาวิธีที่จะอยู่กับความรู้สึกเหล่านั้นให้ได้ 

“ยอมรับแล้วมั้งว่ามันก็เป็นอย่างนี้เอง คือดึงตัวเองกลับมาอยู่ที่ อยู่ที่เกณฑ์ปกติได้

เร็ว มันจะมีเส้นที่ปกติกับเส้นที่ออกไปข้างๆ คือผิดปกติ แล้วเราก็จะทำงานของเราไป คนอ่ืน

ก็ทำงานของเขาก็เรื่องของเขา เป็นการตั้งสติแล้วก็ in a way (ในทางใดทางหนึ่ง) ก็คือใจดี

กับตัวเองด้วยมั้ง ไม่ได้อย่างเขา ก็ไม่ใช่ เขาไม่ใช่ยู” 
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ใยบัว 

วิธีการที่ใยบัวพาตัวเองออกมาจากความเครียดได้ก็คือการทำใจยอมรับความจริงว่า

แม้จะอยากให้หนังสือของตัวเองขายดีเหมือนของนักเขียนคนอ่ืน แต่ในความจริงมันไม่เป็น

เช่นนั้น ประสบการณ์และเวลาที่ผ่านไปทำให้ใยบัวรู้สึกว่าไม่อยากจะฟูมฟายและซ้ำเติม

ตัวเองอีกต่อไป จึงทำใจยอมรับความจริง 

กรณีของเมษา แม้ว่าเธอจะยังแสดงความไม่พอใจออกมาบ้างที่ยอดขายนิยายของ

เธอไม่ได้มากเท่าในอดีต แต่ก็มีบางครั้งที่เธอรู้สึกว่าเธอตัดความกังวลได้ 

“มันไม่ได้พ่ึงเกิด มันมีแนวโน้มมาตลอด เราเหมือนจะรู้ เราต้องรู้อยู่แล้ว ว่าเรามา

เป็นนักเขียนเฟมินิสต์ เล่าเรื่องด้วยวิธีที่มันสวนทางกับความเชื่อของคนส่วนใหญ่ 

ยังไงๆ แค่อ่านเขาก็จะเอ๊ะ ไม่อิน แล้วพอไม่อินเขาก็พร้อมที่จะทิ้งง่ายๆ อยู่แล้วนะ

คะ ยากมากที่จะหาคนที่จะเปิดใจได้ แต่ว่าในเมื่อตัดสินใจแล้ว มันทำไรไม่ได้

นอกจากทำต่อไป ตัวเลขมันลดลงมาตลอดสามปี จนถึงจุดนึงเรายอมรับได้ว่าขอแค่

ค่าห้องก็พอ แล้วมันสบายใจกว่าเดิมอีก” 

เมษา 

สิ่งที่ทำให้เมษาลดความคาดหวังเรื่องยอดขายลงได้ คือคุณค่าของงานที่ทำซึ่งเมษา

ให้ความสำคัญมากจนตัดสินใจว่าจะไม่ล้มเลิก และหาทางจะทำใจอยู่กับการตัดสินใจนี้ให้ได้ 

การลดความคาดหวังเรื่องรายได้ลงจึงเป็นทางออก 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การลดความคาดหวังด้านรายได้ ไม่ใช่สิ่งที่นักเขียนผู้ร่วมการ

วิจัยจำนวนมากเลือกทำ นักเขียนส่วนมากเลือกวิธีการทำงานหนักและหารายได้เสริม เพ่ือให้

มีรายได้เพียงพอต่อการดำรงชีวิต การยอมรับรายได้ที่น้อยลง เกิดขึ้นเมื่อนักเขียนมีความ

ต้องการแรงกล้าที่จะสร้างสรรค์งานที่มีความหมายต่อตัวเอง จึงทำใจยอมรับรายได้ที่น้อย 

เพ่ือจะไม่เป็นกังวลและเขียนงานได้ด้วยใจที่สงบ 
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บทสะท้อนอัตวิสัยผู้วิจัยเกี่ยวกับผลการวิจัย 

ในขั้นตอนของการเขียนรายงานผลการวิจัย ผู้วิจัยได้นำหัวข้อหลักและหัวข้อรองที่ได้จากการ

วิเคราะห์ข้อมูลมาจัดเรียงตามความเห็นของตนเองว่าจะนำเสนอข้อมูลออกมาอย่างไรให้ผู้อ่านทำ

ความเข้าใจตามไปได้อย่างไหลลื่นและไม่สับสน ในหัวข้อประสบการณ์การเผชิญความเครียด ผู้วิจัย

จัดเรียงสาเหตุของความเครียดจากปัจจัยภายในขยับออกมาสู่ปัจจัยภายนอก ด้วยเหตุว่าผู้ให้ข้อมูล

หลายคนเลือกจะเล่าถึงเรื่องที่กระทบความรู้สึกอย่างชัดเจนที่สุดก่อน อันได้แก่ สถานการณ์ที่ตัวตน

ของพวกเขาถูกกระทบกระแทกหรือบีบคั้น ซึ่งเป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนบ่อยและมีผู้ร่วมการวิจัยกล่าวถึง

มากที่สุด ส่วนในประเด็นที่ไกลตัวออกมา เช่น ปัญหาด้านเศรษฐกิจและสังคม หรือปัญหาในแวด

วงการทำงาน ผู้ให้ข้อมูลมักจะกล่าวถึงในภายหลังเมื่อผู้วิจัยถามต่อไปถึงสาเหตุของปัจจัยที่ทำให้เกิด

ความเครียด ถัดมาในหัวข้อประสบการณ์การจัดการความเครียด หัวข้อจะจัดลำดับตรงข้ามกัน คือ

เริ่มจากการแก้ไขปัญหาที่เห็นได้ชัดเจนจากภายนอกก่อน คือการบริหารการเงิน แล้วจึงเล่าถึงการ

รับมือที่เป็นการเปลี่ยนแปลงภายในที่มีความซับซ้อนมากกว่า ได้แก่ การปรับตัวทางด้านอารมณ์ 

ความคิด และทัศนคติ ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นทีละเล็กน้อย เกิดจากการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์อัน

ยาวนาน และมักเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนมากที่สุด 

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนแก่ผู้วิจัยขณะเขียนรายงานผลการวิจัย คือความสับสนและกังวล เนื่องจาก

เป็นการทำวิจัยครั้งแรกของผู้วิจัย ซึ่งมีความวิตกกังวลสูงและขาดความมั่นใจเป็นทุนเดิม เมื่อต้อง

เขียนรายงานผลการวิจัย ต้องนำคำพูดของผู้ให้ข้อมูลทั้ง 9 ราย มาร้อยเรียง และอธิบายด้วยความ

ตระหนักว่าตนเองไม่อาจนำเสนอความจริงอันสมบูรณ์ออกไปได้ เพราะเชื่อว่าสิ่งนั้นไม่ได้มีอยู่จริง 

และเพราะเห็นว่าการทำความเข้าใจและตีความของผู้วิจัยนั้นกลมกลืนอยู่ในทุกส่วนของข้อมูลเสียแล้ว 

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นนี้ทำให้ผู้วิจัยเห็นถึงอิทธิพลและความรับผิดชอบที่ตนเองมีต่อผลการวิจัยมากขึ้น 

จึงรู้สึกกดดันและหวั่นกลัวว่าตนจะทำอะไรผิดพลาดไป 

ความกังวลว่าจะเขียนงานวิจัยออกมาได้ไม่ดีและความรู้สึกกดดันที่มีในขณะทำงาน นอกจาก

จะมาจากอุปนิสัยส่วนตัวของผู้วิจัยแล้ว อีกส่วนมีที่มาจากความรู้สึกซาบซึ้งและขอบคุณที่ผู้วิจัยมีต่อ

ผู้ให้ข้อมูลทุกคน เพราะในทรรศนะของผู้วิจัยนั้น การเป็นนักเขียน โดยเฉพาะทำงานเขียนเป็นอาชีพ

หลักโดยไม่มีอาชีพเสริมนั้นเป็นเรื่องยากเย็นเกินจินตนาการ ผู้วิจัยสงสัยมาตลอดหลายปีว่านักเขียนที่

ทำงานเขียนเป็นอาชีพหลัก จะมีวิธีการรับมือกับความเครียดอย่างไร ตั้งแต่การฝ่าคำขู่เข็ญและการตี
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ตราของสังคมว่าเป็นอาชีพที่ทั้งไม่มั่นคงและมีโอกาสเพียงน้อยนิดที่จะประสบความสำเร็จ จนได้มา

เขียนหนังสือเป็นงานหลัก นักเขียนต้องทุ่มเทเวลาให้การทำงานอันยาวนานและเหนื่อยยาก โดยไม่รู้

ว่าผลตอบรับจะเป็นอย่างไร จะคุ้มค่าแค่ไหน หรือไม่รู้แม้แต่ว่าอนาคตข้างหน้าชีวิตของพวกเขาจะ

เป็นอย่างไรหากวันหนึ่งหนังสือของตนขายไม่ได้ ไหนยังจะต้องทนกับแรงกดดันจากทั้งตนเอง จากทั้ง

ผู้อ่าน หรือจากผู้ร่วมงาน ผู้วิจัยเก็บความสงสัยเหล่านี้ไว้ในใจมาตลอด และไม่เคยมีโอกาสได้ซักถาม

ใครอย่างละเอียด เนื่องจากนักเขียนที่ผู้วิจัยรู้จักต่างทำงานเขียนเป็นอาชีพเสริมกันทั้งสิ้น เมื่อมีโอกาส

เข้าถึงผู้ให้ข้อมูล ได้รับการตอบรับอย่างรวดเร็วจากนักเขียนทุกคนที่ผู้วิจัยได้เข้าไปสอบถามความ

สมัครใจ และได้รับการช่วยเหลืออำนวยความสะดวกอย่างกระตือรือร้นจากผู้ให้ข้อมูลทุกคน ผู้วิจัยก็

รู้สึกปีติยินดีอย่างยิ่ง ทว่าความยินดีที่เกิดขึ้นขณะการสัมภาษณ์ก็ได้แปรเปลี่ยนมาเป็นความตึงเครียด

และกังวล เพราะผู้วิจัยต้องคัดเลือกเฉพาะบางส่วนมานำเสนอเท่านั้น ไม่สามารถจะเผยแพร่ทุก

ถ้อยคำจากการสัมภาษณ์ออกไป อีกท้ังข้อมูลเหล่านี้ยังต้องผ่านการเล่า ผ่านการวิเคราะห์ตีความโดย

ผู้วิจัยเอง ซึ่งก็ไม่ได้มีประสบการณ์และความเชี่ยวชาญในการทำวิจัยแต่อย่างใด ผู้วิจัยจึงกลัวว่า  หาก

นักเขียนผู้ร่วมการวิจัยมาอ่านงานวิจัยชิ้นนี้แล้ว อาจเกิดความรู้สึกเชิงลบขึ้น เช่น รู้สึกว่าผู้วิจัยเรียบ

เรียงข้อมูลออกมาได้ชวนสับสน ไม่พอใจที่ผู้วิจัยตีความผิดไป หรือผู้ร่วมการวิจัยอาจเกิดความรู้สึก

น้อยใจหากตัวอย่างประโยคคำพูดของตนเองที่อยากสื่อสารออกไปในวงกว้างนั้นไม่ได้ถูกเลือกมาอยู่ใน

งานวิจัยเล่มนี้ ความคิดเช่นนั้นทำให้ผู้วิจัยรู้สึกผิดล่วงหน้านำไปก่อน และวิตกกังวลอยู่ตลอดเวลา 

 ผลของความกังวลดังกล่าว ทำให้ผู้วิจัยเกิดความสับสนลังเลอยู่ในทุกขณะ แต่อย่างไรก็ดี 

ประสบการณ์การเขียนวิทยานิพนธ์นี้ทำให้ผู้วิจัยรู้สึกว่าตนเองได้เข้าถึงประสบการณ์ที่ใกล้เคียงกับ

ประสบการณ์ของเหล่านักเขียนอาชีพมากขึ้น ตัวอย่างเช่น ได้มองเห็นการผูกตัวตนของตนเองเข้ากับ

ผลงาน มองเห็นการตั้งมาตรฐานการทำงานที่สูงของตนเอง มองเห็นการเผลอคาดหวัง และการยังทำ

ใจยอมรับข้อผิดพลาดในผลงานของตนเองไม่ได้ ผู้วิจัยได้เข้าใจถึงประโยคที่คุณของขวัญกล่าวถึงการ

เขียนนิยายอย่างลึกซึ้งยิ่งขึ้นว่า “เพราะรักมาก จึงกลัวมาก” เพราะตัวผู้วิจัยเอง ในฐานะของของนิสิต

ระดับปริญญาโท การทำวิทยานิพนธ์เล่มนี้ก็เป็นประสบการณ์ที่มีความหมายและเป็นส่วนหนึ่งของ

ตัวตนของผู้วิจัยเช่นกัน การเผชิญหน้ากับทุกความคิด ทุกถ้อยคำ และทุกการนำเสนองานให้อาจารย์

ที่ปรึกษาได้อ่าน จึงเป็นประสบการณ์ที่แสนน่ากลัว ผู้วิจัยเกิดความคิดที่คล้ายกับคุณเมษา ที่บอกว่า 

“ถ้าเราไม่ปล่อยงานออกไป คนก็จะไม่รู้ใช่ไหมว่าเราห่วยแตก” เพราะผู้คนรอบตัวผู้วิจัยมักจะถามถึง
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หัวข้อวิทยานิพนธ์ของผู้วิจัยและแสดงความสนอกสนใจอย่างมาก แม้ใจหนึ่งจะอยากตั้งใจเขียน

งานวิจัยให้ดี แต่อีกใจก็ไม่อยากจะให้ใครได้อ่านผลงานชิ้นนี้เลย แม้แต่อาจารย์ที่ปรึกษาที่ยินดีจะให้

การชี้แนะ เพราะผู้วิจัยไม่อยากให้ผู้คนรู้ว่าตนเองนั้น “ห่วยแตก” ขนาดไหน  

ดูเหมือนว่า การได้รับรู้เรื่องราวความเครียดของนักเขียน จะทำให้ความกล้าของผู้วิจัยในการ

เผยแพร่ผลงานออกสู่สาธารณะที่มีอยู่ไม่มาก ยิ่งลดน้อยถอยลงไปอีก ทว่าความคิดของผู้วิจัยก็แกว่งไป

มาระหว่างสองขั้ว เพราะงานวิจัยชิ้นนี้ไม่ได้เล่าถึงความเครียดของนักเขียนเพียงอย่างเดียว แต่ยังเล่า

ถึงการรับมือความเครียดด้วย บทเรียนหนึ่งที่ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่ามีความสำคัญและช่วยให้พวกเขายังคง

เป็นนักเขียนและยังใช้ชีวิตต่อไปในโลกที่วุ่นวายนี้ก็คือ ความกล้าที่จะถูกเกลียด และการไม่คาดหวังให้

ผู้คนมารักชอบตนเอง เมื่อผู้วิจัยคิดได้เช่นนั้น ว่าการจะทำให้ทุกคนพึงพอใจในตัวเรานั้นเป็นไปไม่ได้ 

และหากเผลอมีความคิดเช่นนั้นอยู่ ก็จะเป็นอันตรายต่อตนเองเสียเปล่าๆ ที่เห็นได้ชัดก็คือ มันทำให้

ชีวิตของเราจมอยู่กับความกังวลเช่นนี้ แทนที่จะได้เติบโตต่อไป ได้ลองเป็นนักเขียนอย่างที่อยาก

เป็นมาตลอดชีวิต เมื่อได้ย้ำเตือนตนเองเช่นนั้น ผู้วิจัยก็พอจะสบายใจขึ้นบ้าง และไม่กลัวที่จะ

เผชิญหน้ากับการทำวิจัยต่อ แต่หากช่วงไหนความกังวลเพ่ิมสูงขึ้นด้วยปัจจัยต่างๆ รอบตัว ผู้วิจัยก็ไม่

อาจจะทำใจเฉียดเข้าใกล้โต๊ะทำงานของตนเองได้เลย 

ช่วงเวลาระหว่างการเขียนรายงานผลการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้พิสูจน์แล้วว่าวิธีการจัดการ

ความเครียดที่ได้ฟังมาจากผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนเป็นประโยชน์ต่อตนเองมาก ตัวอย่างเช่น การออกกำลัง

กาย ขณะที่สัมภาษณ์คุณแววดาวและคุณพายุ ทั้งสองเล่าถึงประสบการณ์การสร้างนิสัยการออกกำลัง

กายของตนเองสีหน้าและแววตาที่ภาคภูมิใจ ทั้งภูมิใจในตนเองและภูมิใจที่จะนำเสนอประโยชน์ของ

การออกกำลังกายให้ผู้อ่ืนได้รับรู้ ผู้วิจัยฟังแล้วเกิดแรงบันดาลใจ รวมถึงไม่อยากจะให้ร่างกายที่เสื่อม

ลงตามวัยเป็นอุปสรรคต่อการใช้ชีวิต จึงทำให้ผู้วิจัยได้สร้างนิสัยการออกกำลังกายขึ้นมา น้ำเสียงและ

สีหน้าของนักเขียนการ์ตูนทั้งสองยังคงแจ่มชัดอยู่ในความคิด ทำให้ผู้วิจัยไม่คิดจะท้อถอยหรือยอมแพ้ 

แม้การออกกำลังกายจะเคยเป็นเรื่องยากเย็น นอกจากนั้นคำพูดเปรียบเทียบของคุณตะวันที่บอกว่า 

ตัวละครในเรื่องที่เขาเขียนเป็นคนเก่งกาจมีกล้ามเป็นมัดๆ ทว่าตัวเขาเองกลับไม่มีเวลาไปออกกำลัง

กายเลย คำบอกเล่านี้ทำให้ผู้วิจัยได้ย้อนนึกถึงประสบการณ์ของตนเองด้วย เพราะเมื่อครั้งที่ได้เขียน

นิยาย ก็พยายามสร้างตัวละครที่น่าชื่นชม มีความเป็นผู้ใหญ่ มีความรับผิดชอบ และดูแลตนเองได้ 

ทว่าก็ไม่อาจจะเขียนนิยายเรื่องนั้นได้จนจบ เพราะผู้เขียนไม่เข้าใจความรู้สึกของตัวละครเสียเอง 
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ผู้วิจัยรู้สึกว่าตนเองเป็นเพียงมนุษย์อ่อนแอคนหนึ่งที่ยังไม่เติบโตเป็นผู้ใหญ่ การได้พูดคุยกับผู้ให้ข้อมูล

จึงสร้างแรงบันดาลใจให้ผู้วิจัยอยากจะพัฒนาตนเอง เพ่ือจะเข้าถึงความรู้สึกเชิงบวกที่ตัวละครมีต่อ

ตนเองในตอนจบของเรื่อง ซึ่งนั่นก็คือความรู้สึกรักและภูมิใจในตนเอง ดังนั้น เมื่อพบอุปสรรคในการ

ใช้ชีวิตที่ไม่อาจจัดการได้ด้วยตนเอง ผู้วิจัยจึงใช้การเขียนเพ่ือเยียวยาจิตใจ และการพบนักจิตวิทยา

เพ่ือพูดคุยถึงประเด็นปัญหา และนักจิตวิทยาก็ได้ให้การบ้านที่เป็นการเขียนเช่นกัน แล้วผู้วิจัยก็พบว่า

การเขียนก็ช่วยเยียวยาจิตใจตนเองได้เป็นอย่างดี ตัวอย่างเช่น การเขียนบันทึกความสุขในแต่ละวัน 

ทำให้ผู้วิจัยได้มองเห็นความรู้สึกเชิงบวกเล็กๆ น้อย ที่แทรกอยู่ในการดำเนินชีวิต ไม่หลงลืมไปว่า อันที่

จริงแล้วชีวิตของตนเองก็มีเรื่องราวดีๆ หลายอย่าง เป็นชีวิตที่น่าพึงพอใจ มีสิ่งที่ตนเองพอจะชื่นชม

ตัวเองได้ในแต่ละวัน ไม่ได้เผลอยึดติดกับภาพความเครียดอันเกิดจากปัญหาที่ควบคุมไม่ได้ หรือจดจำ

แต่ความรู้สึกวิตกกังวล จนเผลอตีตราว่าตนเอง “ห่วยแตก” เพราะทำวิทยานิพนธ์สำเร็จช้ากว่า

เพ่ือนๆ หลายคน นอกจากนั้น การเขียนความคิดลบออกมาเมื่อระดับความวิตกกังวลพุ่งสูง ก็ช่วยให้

ผู้วิจัยได้มองเห็นสาเหตุของความรู้สึกมืดมนในใจ ได้ตรวจสอบความคิดเหล่านั้นว่าเป็นจริงหรือไม่ เมื่อ

พิสูจน์ได้บ่อยครั้งเข้าว่าความคิดลบเหล่านั้นไม่ใช่เรื่องจริง ความเครียดและความกังวลที่เคยเข้มข้น ก็

เจือจางลงไป คล้ายคลึงกับประสบการณ์ของคุณปกป้อง ที่ใช้วิธีการเขียนสะท้อน จนมองเห็นความไม่

มั่นใจ ที่มาจากประสบการณ์ในวัยเด็กของตนเอง และรับมือความรู้สึกเหล่านั้นได้ดีขึ้น 

 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ขั้นตอนการเขียนรายงานผลการวิจัย เป็นขั้นตอนที่ผู้วิจัยใช้เวลานาน

ที่สุด เพราะต้องเผชิญกับความไม่มั่นใจของตนเอง ความเครียด ความกังวล ที่คล้ายคลึงกับ

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล และผู้วิจัยก็ได้นำวิธีการรับมือกับความเครียดที่ได้รับฟัง มาปรับใช้กับ

ตนเอง ให้สามารถเขียนวิทยานิพนธ์ต่อไปได้ 
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บทที่ 5 

การอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

การวิจัยหัวข้อประสบการณ์การเผชิญความเครียดและการจัดการความเครียดจากการทำงาน

ของนักเขียน ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความ ผู้เข้าร่วมการวิจัยมี

จำนวน 9 ราย เป็นนักเขียนนวนิยาย นักเขียนบทโทรทัศน์ และนักเขียนการ์ตูน ประเภทละ 3 ราย ผู้

ร่วมการวิจัยมีอายุอยู่ 31-40 ปี มีประสบการณ์การเป็นนักเขียนในฐานะอาชีพหลักตั้งแต่ 5-18 ปี 

ผลการวิจัยหัวข้อประสบการณ์การเผชิญความเครียดจากการทำงานของนักเขียน พบ 4 

ประเด็นสำคัญ ได้แก่ การผูกตัวตนเข้ากับงาน ความรู้สึกควบคุมอะไรไม่ได้ การทำหนัก และการขาด

โอกาสในการเติบโตทางอาชีพ ผลการวิจัยหัวข้อประสบการณ์การจัดการความเครียดจากการทำงาน

ของนักเขียน พบ 4 ประเด็นสำคัญ ได้แก่ การบริหารการเงิน การบริหารจัดการเวลา การจัดการ

ความคิดและอารมณ์ด้านลบ และ ทัศนคติที่เปลี่ยนไป 

เมื่อพิจารณาผลการวิจัยในบทที่ 4 จะเห็นได้ว่ากระบวนการการเผชิญความเครียดและ

จัดการความเครียดจากการทำงานของนักเขียน เป็นกระบวนการที่กินเวลายาวนานและยังคงดำเนิน

ต่อไปอย่างไม่มีที่สิ้นสุด แต่ละประสบการณ์ที่นักเขียนได้เผชิญและคลี่คลายอุปสรรคความขัดแย้งที่

เกิดขึ้น สะท้อนให้เห็นกระบวนการปรับตัวและการพัฒนาตัวตนทางอาชีพ ในบทนี้ผู้วิจัยจึงหยิบยก

ประเด็นความเครียดและการจัดการความเครียดมาอภิปรายร่วมกับการศึกษาวิจัยในอดีตเกี่ยวกับเรื่อง

ตัวตนทางอาชีพของนักเขียนและอาชีพที่ใกล้เคียง เพ่ือเชื่อมโยงประเด็นผลการวิจัยทั้งหมดเข้าด้วยกัน 

แม้การศึกษาวิจัยที่ได้อ้างถึงในบทนี้จะเป็นการศึกษาวิจัยที่เกิดขึ้นในประเทศฝั่งตะวันตกและเกิดขึ้น

ยุคสมัยที่แตกต่างกัน แต่ก็พบปัญหาและความท้าทายที่นักเขียนทั่วทั้งโลกและทุกยุคสมัยต้องเผชิญ

ร่วมกัน รวมถึงยังพบข้อเสนอแนวทางการจัดการความเครียดจากการทำงานซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อ

อาชีพนักเขียนในประเทศไทยและอาชีพที่ใกล้เคียงได้ 

 ตัวตนทางอาชีพหมายถึง คุณสมบัติและลักษณะที่บุคคลรับรู้เกี่ยวกับตนเองในฐานะของผู้

ประกอบอาชีพ (Super, 1951) การรับรู้ตัวตนทางอาชีพเกิดขึ้นจากการสะสมประสบการณ์ ซึ่งทำให้

บุคคลได้รับรู้ศักยภาพ ข้อจำกัด เอกลักษณ์ และความปรารถนาของตน ตัวตนทางอาชีพประกอบขึ้น

จากความรู้สึกว่าตนเองกำลังทำสิ่งที่ถูกต้องและมีคุณค่า สะท้อนภาพที่บุคคลรับรู้ว่าตนเองกำลังเป็น
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และอยากจะเป็น รวมถึงบ่งบอกนิยามความสำเร็จที่บุคคลต้องการ เราสามารถศึกษาตัวตนทางอาชีพ

ได้ผ่านการศึกษาหัวข้อแยกย่อยต่างๆ เช่น บทบาทหน้าที่ในการทำงาน กิจกรรมที่สร้างความพอใจให้

บุคคล หรือการรับรู้ความคาดหวังที่ต้องแบกรับ เป็นต้น (Kielhofner, 2002) 

 หัวข้อเกี่ยวกับตัวตนทางอาชีพที่จะยกมาอภิปรายในบทนี้ได้แก่ การรับรู้ศักยภาพและความ

เชื่อมั่นในตนเอง และ อัตลักษณ์ทางอาชีพและบทบาทหน้าที่ในการทำงานของนักเขียน จากนั้นผู้วิจัย

จะวิเคราะห์กระบวนการการประเมินความเครียด การจัดการความเครียด และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ตาม

ทฤษฎีการประเมินและจัดการความเครียดของ Lazarus และ Folkman เป็นหัวข้อสุดท้าน 

ประเด็นอภิปรายที่ 1 การรับรู้ศักยภาพและความเชื่อม่ันในตนเองของนักเขียน 

  ความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นเสมือนทั้งเกราะป้องกันและอาวุธที่จะพาให้นักเขียนฝ่าฟัน

อุปสรรคต่างๆ ไปได้ ในขณะเดียวกัน ความไม่มั่นใจในตนเอง ก็เป็นบ่อเกิดของความเครียด และ

ความรู้สึกทางลบอ่ืนๆ ที่ตามมา ในการวิจัยครั้งนี้พบสถานการณ์ที่ความไม่มั่นใจตนเองมีผลทำให้

นักเขียนเกิดความเครียด ได้แก่ การถูกวิพากษ์วิจารณ์ผลงาน การทำยอดขายได้ต่ำลง สภาวะเขียนไม่

ออก และการเขียนงานออกมาไม่ได้ตามที่คาดหวัง 

 การศึกษาตัวตนทางอาชีพของกลุ่มผู้ทำงานสร้างสรรค์ของ Csikszentmihalyi (2015) 

พบว่าคุณสมบัติสำคัญของผู้ที่ประสบความสำเร็จในหน้าที่การงาน ประกอบด้วย ทักษะในการทำงาน 

ตัวตนที่แข็งแรง การมีเป้าหมาย การมีระเบียบวินัย การมีพลังขับเคลื่อนในตน การมีทัศนคติต่อชีวิตที่

ยืดหยุ่น และมีความกล้าที่จะเสี่ยง ในคุณสมบัติทั้งหมดนี้ ความมั่นใจในตนเองและการมีพลัง

ขับเคลื่อนในตนเป็นคุณสมบัติที่สำคัญที่สุด ผู้ทำงานสร้างสรรค์ที่มีความมั่นใจในตนเองต่ำ ประสบ

ปัญหาในการรับคำวิจารณ์ ซึ่งเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ พวกเขาจึงอาจเลือกใช้วิธีหลีกเลี่ยงงานที่เสี่ยง

ต่อความขัดแย้งและคำวิจารณ์แทน 

 ตัวตนที่แข็งแรงและความมั่นใจในตนเอง เป็นหัวข้อที่อยู่ในเรื่องของการรับรู้ตัวตน (self-

concept, self-perception) Super (1951) ได้อธิบายถึงการสร้างตัวตนไว้ว่า การสร้างตัวตนเริ่ม

ตั้งแต่ในวัยเด็ก เมื่อเด็กมีโอกาสได้สังเกตและทดลองทำกิจกรรมต่างๆ และได้รับการยอมรับชื่นชม

จากคนรอบ ก็จะรู้สึกพึงพอใจในตนเอง และจดจำว่าตนเองมีความถนัดหรือเก่งในเรื่องนั้นๆ ทำให้เกิด

ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองขึ้น และเกิดความมุ่งมั่นตั้งใจที่จะพัฒนาตนเองไปสู่อาชีพที่เหมาะสม เขาให้
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ความเห็นว่า ผู้คนที่มีการรับรู้ตนเองไม่ชัดเจนและขาดความมั่นใจในตนเอง จะประสบปัญหาในการ

ตัดสินใจที่เก่ียวกับอาชีพด้วย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยประกอบด้วยกลุ่มคนที่กล่าวว่าตนเองมีความมั่นใจใน

ตนเอง และกลุ่มคนที่กล่าวว่าตนเองขาดความมั่นใจในตนเอง อัญชันเป็นหนึ่งคนที่กล่าวว่าเธอเป็นคน

ที่มีความมั่นใจในตนเองสูง เธอเล่าถึงการเริ่มต้นเส้นทางอาชีพนักเขียนว่ามาจากการที่เธอชนะการ

ประกวดงานเขียนตั้งแต่ช่วงวัยรุ่น นอกจากนั้นยังได้รับการส่งเสริมจากครอบครัว แม้ว่าจะพบ

อุปสรรคคือการถูกวิพากษ์วิจารณ์อย่างรุนแรง แต่เธอก็ก้าวผ่านเหตุการณ์นั้นไปได้ด้วยการสนับสนุน

และกำลังใจจากคนใกล้ชิด สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Cooper et al. (1983) ที่กล่าวว่าความ

เป็นปัจเจกและการสร้างตัวตน จะพัฒนาได้ดีที่สุดเมื่อได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว แต่

ขณะเดียวกันก็ได้เผชิญความท้าทายร่วมด้วย ตัวกระตุ้นทั้งสองด้านจะทำให้เด็กเกิดความมั่นใจใน

ตนเองเมื่อได้ใช้ความสามารถเอาชนะปัญหาและช่วยสร้างความพึงพอใจในชีวิต มากกว่ากลุ่มคนที่

ได้รับเพียงการสนับสนุนอย่างเดียว หรือเผชิญแต่ความท้าทายอย่างเดียว หรือไม่มีประสบการณ์ทั้ง

สองด้านที่ช่วยสร้างพ้ืนฐานตัวตนทางอาชีพ 

ในการศึกษาเรื่องตัวตนทางอาชีพของผู้ทำงานด้านศิลปะ พบว่าการศึกษาในระบบหรือ

สถาบันสอนศิลปะ เป็นหนึ่งในองค์ประกอบสำคัญของตัวตนทางอาชีพ (Oakley, 2009) การได้เป็น

ส่วนหนึ่งของสังคม ความรู้สึกถูกยอมรับในความสามารถ การได้รับการประเมินความก้าวหน้า การ

เปรียบเทียบความสามารถของตนเองในอดีตกับปัจจุบัน การเปรียบเทียบตัวเองกับผู้อ่ืน รวมถึงการมี

ครูผู้สอนและมีศิลปินผู้เป็นต้นแบบ ก็เป็นส่วนหนึ่งของการสร้างตัวตนของศิลปินเช่นกัน (Wallace & 

Gruber, 1989) การวิจัยในครั้งนี้พบทั้งสถานการณ์ที่เป็นไปในแนวทางเดียวกับข้อค้นพบดังกล่าว 

และสถานการณ์ที่ตรงกันข้าม ในกรณีของอัญชัน ภูเขา และพายุ ทั้งสามจบการศึกษาด้านการเขียน

มาโดยตรง และกล่าวว่าตนได้รับการสนับสนุนยอมรับจากครอบครัว ผู้ร่วมการวิจัยทั้งสามราย

แสดงออกถึงการตระหนักรู้ในศักยภาพของตนเองและมีความมั่นใจในตนเองอย่างชัดเจน กรณีของ

ตะวัน แม้เขาจะไม่ได้จบการศึกษาด้านการเขียน แต่ก็ได้รับโอกาสในการเขียนบทละครเวทีของ

มหาวิทยาลัย ได้ทำกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการเขียน รวมถึงได้รับคำชื่นชมอยู่ตลอด เมื่อเข้าสู่วัย

ทำงานก็ได้ทำงานประจำในสถานีโทรทัศน์ ท่ามกลางเพ่ือนร่วมงานที่เป็นนักเขียนเหมือนกัน จึง

อนุมานได้ว่าประสบการณ์เหล่านี้ช่วยสร้างความมั่นใจในความสามารถและตัวตนทางอาชีพที่แข็งแรง
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ให้ตะวันได้ ส่วนกรณีของปกป้อง สถานการณ์เป็นไปในทิศทางตรงข้าม เขากล่าวว่า แม้ว่าตนเองจะ

เรียนศิลปะมาตลอด แต่ไม่เคยได้รับคำชมว่า “วาดสวย” จากครูเลย เขาจึงเผลอจดจำว่าตนเองวาด

ภาพไม่สวย ความมั่นใจในความสามารถของเขาเกิดขึ้นในภายหลังเมื่อได้รับคำชมจากนักอ่าน จึง

กล่าวได้ว่า ประสบการณ์การเรียนศิลปะในสถาบันสอนศิลปะ ไม่ได้ช่วยสร้างความมั่นใจให้ศิลปิน

เสมอไป แต่เป็นประสบการณ์ที่ทำลายความม่ันใจในตัวของศิลปินได้เช่นกัน 

ความรู้สึก “ห่วยแตก” และ “ไร้ค่า” เป็นหนึ่งในสาเหตุความเครียดของนักเขียน ความรู้สึก

เหล่านี้ นอกจากจะเกิดขึ้นจากตัวตนที่เปราะบาง การขาดความมั่นใจ อันเกิดจากการเลี้ยงดูและ

ประสบการณ์ระหว่างการศึกษาแล้ว ยังเกิดจากลักษณะของการทำงานศิลปะ ที่เป็นมุมมองของ

ปัจเจก เกี่ยวข้องกับรสนิยมส่วนบุคคล ไม่มีเกณฑ์การประเมินที่ชัดเจน ซึ่งจะกล่าวโดยละเอียดใน

ประเด็นอภิปรายถัดไป ผู้ร่วมการวิจัยในครั้งนี้ได้บอกเล่าประสบการณ์ของตนเองที่ได้เรียนรู้ผ่าน

ประสบการณ์การทำงาน และได้พยายามเสริมสร้างความมั่นใจให้ตนเองด้วยวิธีการต่างๆ พบว่าวิธีที่

จะสร้างความมั่นใจให้ตนเองได้อย่างยั่งยืน ก็คือการสร้างความเข้าใจให้ตนเอง หากศิลปินตระหนักรู้

ว่าตนเองใช้เกณฑ์ใดในการประเมินตนเอง ตระหนักรู้ว่าคุณค่าของอาชีพและผลงานตนเองมาจาก

อะไรบ้าง มีการสังเกต เรียนรู้ และเข้าใจสภาวะความมั่นใจในตนเองที่แปรปรวนขึ้นลงไปตาม

สถานการณ์การทำงาน ก็จะเป็นจุดเริ่มต้นให้ศิลปินค่อยๆ สร้างเกณฑ์การประเมินภายใน และสร้าง

ความมั่นใจตนเองให้เพ่ิมข้ึนได ้

ประเด็นอภิปรายที่ 2 อัตลักษณ์ทางอาชีพและบทบาทหน้าที่ในการทำงานของนักเขียน 

 ความเครียดของนักเขียน เกิดจากความขัดแย้งระหว่างอุดมการณ์ของตนและปัจจัยภายนอก

ที่เข้ามาบีบคั้น เช่น กระแสความต้องการในตลาด หรือความจำเป็นในการใช้เงินของตัวเอง ความ

ขัดแย้งเกิดขึ้นเช่นกันในด้านบทบาทหน้าที่ในการทำงาน นักเขียนหลายคนต้องการเพียงแต่จะสร้าง

ผลงานวรรณกรรมไปเรื่อยๆ ทว่าอิสระภาพที่ได้รับก็เข้ามาพร้อมกับความไม่มั่นคงทางการเงิน 

เรียกร้องให้นักเขียนแต่ละคนต้องหาวิธีรับมือ และจำเป็นต้องแบกรับหลายบทบาทหน้าที่เพ่ือให้ตน

สามารถยืนหยัดในวงการต่อไปได้ ในหัวข้อนี้จะเริ่มอภิปรายหัวข้ออัตลักษณ์ทางอาชีพของนักเขียน

ก่อน แล้วจึงกล่าวถึงบทบาทหน้าที่ที่นักเขียนในปัจจุบันต้องแบกรับ 
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 เมื่อพูดถึงอาชีพนักเขียน ภาพที่เกิดขึ้นในความคิดของคนแต่ละคนย่อมแตกต่างกันไป คติ 

ความเชื่อ และภาพจำเหล่านั้น ย่อมส่งผลทั้งต่อผู้ที่กำลังอยู่ระหว่างการตัดสินใจเลือกอาชีพ และ

ส่งผลต่อการรับรู้ตัวตนของผู้ประกอบอาชีพเอง การวิจัยของ  Bain (2005) ศึกษาเกี่ยวกับการสร้าง

ตัวตนหรืออัตลักษณ์ของศิลปิน เขาให้เหตุผลว่าในยุคปัจจุบันผู้คนใช้เวลาส่วนมากของชีวิตอยู่ในที่

ทำงานและทุ่มเทชีวิตให้งาน ทว่าศิลปินเป็นอาชีพที่มีนิยามอาชีพค่อนข้างรางเลือน และมักไม่ถูกมอง

ว่าเป็น “งาน” จริงๆ ดังนั้นคติความเชื่อที่สังคมมีต่อศิลปินและมุมมองที่ศิลปินมีต่อตัวเอง จึงส่งผลต่อ

การรับรู้ตัวตนทางอาชีพมาก 

 ในการวิจัยครั้งนี้ พบว่าผู้ร่วมการวิจัยได้พูดถึงอาชีพนักเขียนด้วยคำว่า “ศิลปินไส้แห้ง” ซึ่ง

เป็นภาพที่คล้ายคลึงกับภาพของศิลปินในวัฒนธรรมอ่ืนๆ Bain (2005) สันนิษฐานว่า ศิลปินไส้แห้ง 

เป็นภาพที่ได้รับอิทธิพลมาจากแนวความคิดแบบ “ขบถโบฮีเมียน” ในยุคโรแมนติก (ค.ศ. 1810-

1910) ซึ่งหมายถึงภาพของกลุ่มคนที่ต่อต้านกฎเกณฑ์ทางสังคม ใช้ชีวิตตามความรู้สึก จินตนาการ 

วางตัวเป็นคนนอกสังคมและเป็นผู้วิพากษ์สังคม ยอมสละสถานะทางสังคม เงินทอง และความสุข

สบาย แลกกับอิสรภาพที่จะได้แสดงออกซึ่งความคิดสร้างสรรค์ของตนอย่างเป็นอิสระ Bain เสนอว่า

ภาพจำเช่นนี้ แม้จะคล้ายเป็นการยกยอศิลปิน แต่ขณะเดียวกันก็ทำให้ผู้คนมองข้ามปัญหาด้านรายได้

และคุณภาพชีวิตของศิลปิน เพราะคิดว่าเป็นเรื่องปกติธรรมดาที่ศิลปินจะต้องยากจนเช่นนั้น และภาพ

ดังกล่าวก็ขัดแย้งกับชีวิตของผู้คนในศตวรรษที่ 21 ด้วย เนื่องจากงานศิลปะกลายเป็นสินค้าในตลาด

ทุนนิยมที่สามารถสร้างมูลค่ามหาศาล หากศิลปินต้องการมีรายได้สูง ก็อาจต้องสละอัตลักษณ์ของตน

เพ่ือสร้างงานที่ตอบสนองความต้องการของตลาด หรือไม่ก็ต้องแบ่งเวลาไปหารายได้ผ่านช่องทางอ่ืน 

ในงานวิจัยดังกล่าวยังพบว่าศิลปินผู้เข้าร่วมการวิจัยมีประสบการณ์การถูกด้อยค่าอาชีพของตน เช่น มี

ผู้แสดงความเห็นว่าศิลปินไม่จำเป็นต้องได้รับค่าตอบแทนที่สูง เพราะแค่ได้ทำงานที่รักก็ซึ่งสร้าง

ความสุขให้ตนเองอยู่แล้ว หรือเผลอซึมซับค่านิยมที่ว่าศิลปินไม่ควรคาดหวังเงินหรือชื่อเสียงทางสังคม 

ควรทำงานด้วยความปรารถนาจะสร้างสรรค์ศิลปะเพียงเท่านั้น 

 การศึกษาตัวตนของศิลปินโดย Røyseng  และคณะ (2007) แสดงให้เห็นว่า แม้ยุคสมัยจะ

เปลี่ยนไป แต่ความเชื่อโบราณเกี่ยวกับศิลปินก็ยังฝังรากลึกในตัวศิลปินรุ่นใหม่ เช่น ความเชื่อว่าการ

เป็นศิลปินคือโชคชะตาของตนเอง เป็นสิ่งที่ถูกกำหนดมา ศิลปินได้รับพรสวรรค์ และการทำงานก็

ตอบสนองความเชื่อทางจิตวิญญาณหรือพลังเหนือธรรมชาติ ความเชื่อเช่นนั้น ร่วมกับปรัชญาการ
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ทำงาน “Art for art’s sake” หรือศิลปะเพ่ือศิลปะ ส่งผลให้ศิลปินอดทนต่อความยากจนและความ

ยากลำบากได้มากขึ้น ทำให้นักศึกษาในวิทยาลัยศิลปะทุ่มเทให้แก่การศึกษาในระบบอย่างเข้มข้นกว่า

นักศึกษาคณะอ่ืนๆ และอาจถึงกับขาดความยืดหยุ่น อุดมการณ์ในการสร้างงานศิลปะ ทำให้มีศิลปิน

จำนวนมากมองว่าการทำงานที่ไม่มีคุณค่าทางศิลปะไม่ต่างอะไรจากการ “ขายตัว” (Bourdieu, 

1996) 

 อัตลักษณ์ที่กล่าวถึงข้างต้น ปรากฏในงานวิจัยครั้งนี้เช่นกัน ภูเขาใช้คำว่า “ขายวิญญาณ” ใน

การเล่าถึงงานเขียนบทโทรทัศน์ของตน ที่จะต้องทำตามความต้องการของลูกค้า แม้จะเป็นการทรยศ

อุดมการณ์ของตัวเองท่ีต้องการสร้างงานที่มีคุณภาพสูง 

 ตัวอย่างการสร้างงานเขียนตามคำสั่งของของขวัญ ให้มุมมองที่แตกต่างออกไปจากกรณีของ

ภูเขา โดยปกติแล้วของขวัญเขียนนิยายหญิงรักหญิงในนามปากกาของตนเอง แต่เธอรับจ้างแต่งนิยาย

ชายหญิงด้วย และเธอไม่ได้รู้สึกแย่กับการรับจ้างของตนแต่อย่างใด ของขวัญกลับรู้สึกสนุกด้วยซ้ำ 

เพราะได้ถอยตัวเองให้ห่างออกมาจากการเขียนเรื่องราวความรักแบบที่เธอ “อิน” ซึ่งการมีอารมณ์

ร่วมมากเกินไปในบางครั้งก็สร้างความเครียดให้เธอ ของขวัญกล่าวถึงงานเขียนนิยายรับจ้างไว้ดังนี้ 

“เราเขียนแล้วเรารู้สึกว่าเราได้ใช้ความชอบของเราสร้างผลงาน ความชอบของเรามัน

ประกอบด้วยเราชอบประวัติศาสตร์เราชอบศิลปะ ถ้าเราได้ใส่ลงไป อันนี้มันถึงจะเป็นความชอบจริงๆ 

ที่เติมเต็มและได้ทำ เพราะมันต้องเป็นซิกเนเจอร์อยู่แล้ว ส่วนอีกแบบหนึ่งคือคนว่าจ้าง คนอ่านแล้ว

เขาชอบก็เติมเต็ม” 

       ของขวัญ 

จากบทสัมภาษณ์ดังกล่าว จะเห็นได้ว่าแม้จะเขียนงานตามความต้องการของผู้ อ่ืน แต่

ของขวัญก็ยังได้รักษาความสุขในการทำงานเอาไว้เพราะได้เขียนนิยายเกี่ยวกับประวัติศาสตร์และ

ศิลปะที่เธอชอบ อีกประการหนึ่งคือเธอให้ความสำคัญกับความสุขของผู้อ่าน ความพึงพอใจของผู้อ่าน

จึงเป็นคุณค่าที่เธอยึดถือในการทำงาน และทำให้เธอเขียนงานแบบรับจ้างได้ 

 อุดมการณ์ท่ีสุดโต่งของนักเขียนแสดงให้เห็นผ่านตัวอย่างของปกป้องและเมษา ปกป้องได้เล่า

ถึงความคิดของตนสมัยวัยรุ่นไว้ดังนี้ 
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 “ก่อนหน้านี้ผมมี ผมมีมายด์เซตว่าผมจะไปเขียนการ์ตูนในถ้ำก็ได้ ไม่ต้องแดกข้าวเหี้ยไรเยอะ

ก็ได้ แต่ว่ายังมีงานที่สุดยอดออกมา เป็นมายด์เซตคล้ายๆ กับนักเขียนวรรณกรรมไทยก่อนหน้านี้ เขา

ชื่อแดนอรัญ เขาก็จะไปอยู่ในกระท่อมของเขา สร้างงานที่แม่ง คนในวงการชื่นชม แต่รายได้เขา

อาจจะน้อย รายได้น้อยก็ไม่เป็นไร ก็กินน้อยๆ มันเป็นมายด์เซตที่เหมือน ศิลปินผู้อดอยากแล้วก็โดด

เดี่ยวแล้วก็สู้เพียงลำพังเพ่ือสิ่งที่เขาชอบ แต่มายด์เซตแบบนี้มันมาชน ในวันที่ผมต้องใช้ตังอะ ในวันที่

พ่อผมต้องผ่าตัด ในวันที่ผมต้องหาตังแต่งงาน มีชีวิตคู่ คิดถึงอนาคตงี้อะครับ พอมันชน มันเด้ง

กลับมาที่คุณค่า คุณค่าของเราคืออะไรกันแน่” 

ปกป้อง 

ตัวอย่างของปกป้องแสดงให้เห็นว่าทัศนคติในการทำงานของเขาก็มาจากนักเขียนที่เขาชื่นชม

ในอดีต แต่เมื่ออุดมการณ์การเป็นศิลปินขัดแย้งกับบทบาทอ่ืนๆ ในชีวิต เขาก็จำเป็นจะต้องบริหาร

จัดการอาชีพนักเขียนการ์ตูนของตนเองใหม่ เพ่ือให้มีรายได้เพียงพอ  

ในกรณของเมษา เธอกล่าวว่าเธอไม่มีภาระที่ต้องรับผิดชอบ อุดมการณ์ในการทำงานของเธอ

จึงยังคงเดิม  

เมษาได้ให้สัมภาษณ์ทั้งหมด 2 ครั้ง ในครั้งแรกเธอบอกว่ายังคงรู้สึกสับสน และไม่ได้

ภาคภูมิใจกับการได้เขียนงานตามความต้องการที่แท้จริงของตัวเอง ในการสัมภาษณ์ครั้งที่สอง ผู้วิจัย

ให้เธอขยายความเพ่ิมเติมเกี่ยวกับวรรณกรรมที่เธอประทับใจว่าที่บอกว่ามันกระทบใจเธอ นั้นเธอ

หมายถึงอะไร ผลปรากฏว่า เมษาพบความเชื่อมโยงที่ทำให้ความสับสนในการสัมภาษณ์ครั้งแรก

กระจ่างชัดขึ้น 

 วรรณกรรมที่เมษาชื่นชอบเป็นนิยายที่ชื่อว่า The Old Man and the Sea ของ Ernest 

Hemingway เมษาอธิบายว่า วรรณกรรมเรื่องนี้เป็นเรื่องของเมืองเมืองหนึ่งที่มีปลาในตำนาน ซึ่งไม่

เคยมีใครเห็น แต่ชายชราคนหนึ่งก็พบมันและพยายามจับมาจนได้ แม้เขาจะต่อสู้กับปลาจนแพแตก 

ตัวเองแทบเอาชีวิตไม่รอด และปลาก็แทบจะเหลือแต่ก้าง แต่สุดท้ายเขาก็นำก้างปลาเข้าฝั่งสำเร็จ แม้

คนอ่ืนจะไม่ได้เห็นตัวปลา แต่เขาก็รู้สึกว่ามันเป็นประสบการณ์ที่ยิ่งใหญ่ เพราะเขาได้พิสูจน์ตัวเองและ

รู้สึกถึงชัยชนะ  
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“ก็ยังทู่ซี้ทำงานนี้ต่อไป ทั้งๆ ที่รู้ว่า ยอดขายก็ (หัวเราะ) มันเหมือนจะมีคนเรียกว่า ต่อต้าน

เหรอ คนเพิกเฉยใส่เลยดีกว่า ใส่งานหญิงหญิงเฟมินิสต์ แต่ก็ยังทำต่อไป เรือคงแตกแล้วมั้งตอนนี้ 

(หัวเราะ) เออ แล้วก็ไม่รู้จะได้แม้แต่ก้างปลามั้ย... ก็พิจารณาอยู่ว่ามันจะเป็นเราหรือปลาที่ตาย หรือ

มันจะรอดวะถ้าเกิดว่ายังพยายามทำสิ่งที่มันดูยากลำบากอันนี้ต่อไป แต่ว่า ไม่รู้ ไม่รู้ว่ากำลังจะพิสูจน์

อะไรให้ใครเห็น อยู่หรือเปล่า… พอชวนคุยเรื่องนี้ ทำให้อันนี้เลยนะคะ ทำให้หาคำตอบให้ตัวเอง

ในช่วงนี้ได้!” 

เมษา 

 เมื่อพูดถึงความหมายและคุณค่าของการเป็นนักเขียน ผู้ร่วมวิจัยทุกคนต่างให้ความหมายไป

ในแนวทางเดียวกัน ของขวัญกล่าวว่าการเขียนตอบโจทย์ทางจิตวิญญาณของเธอ แววดาวกล่าวว่าการ

เขียนคือชีวิตของเธอ ใยบัวกล่าวว่าการเขียนทำให้เธอเป็นคนที่ดีขึ้นและเป็นวิถีในการเติบโตของเธอ 

เช่นเดียวกับปกป้องที่กล่าวว่าเขาเติบโตผ่านการทำงานแต่ละชิ้น 

 ผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาตัวตนของผู้ประกอบอาชีพที่ใช้ความคิด

สร้างสรรค์ที่มักผูกตัวตนเข้ากับงาน Taylor และ Littleton (2016) กล่าวถึงการผูกตัวตนเข้ากับงาน

ในกลุ่มผู้ทำอาชีพที่ใช้ความคิดสร้างสรรค์ว่าเป็นสภาวะที่งานสำคัญต่อบุคคลด้วยเหตุผลที่เกี่ยวกับ

ตัวตนของผู้ประกอบอาชีพ เช่น บุคคลรู้สึกว่าตนได้บรรลุตัวตนขั้นสมบูรณ์ (self-actualization) ผ่าน

การทำงาน หรือบุคคลมีภาพตัวตนในอุดมคติที่ได้รับอิทธิพลจากภาพของศิลปินในยุคโรแมนติก คือ

เป็นผู้โหยหาอิสระภาพ ให้ความสำคัญกับความงามและสุนทรียภาพ ต้องการการเติมเต็มทางจิต

วิญญาณ ปฏิเสธความปรารถนาทางวัตถุและต้องการหลีกหนีกฎกรอบของสังคม 

 อย่างไรก็ตาม ตัวตนทางอาชีพประกอบด้วยส่วนประกอบย่อยๆ มากมาย ดังนั้นตัวตนทาง

อาชีพของศิลปินแต่ละคนจึงมีรายละเอียดอันซับซ้อน และมีเหตุผลมากมายที่ทำให้นักเขียนแต่ละคน

จัดการความขัดแย้งในอาชีพต่างกัน ดังจะเห็นได้จากกรณีของตะวันและภูเขา ที่แม้จะอึดอัดกับการ

ขาดอิสระในการทำงานเพราะต้องทำตามความต้องการของผู้ว่าจ้าง แต่พวกเขาก็เลือกที่จะทำงาน

เขียนบทโทรทัศน์ต่อไป  

ภูเขาได้เล่าว่า แม้เขาจะได้เรียนรู้มากขึ้นเรื่อยๆ ว่าการเป็นนักเขียนบทโทรทัศน์คือการทำ

ตามคำสั่ง และไม่ได้สนุกอย่างที่เคยคิดไว้ แต่เขาก็เลือกที่จะเขียนบทโทรทัศน์มากกว่าเขียนนิยาย 
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เพราะในอดีต อาชีพนักเขียนบทโทรทัศน์ในสถานีโทรทัศน์นั้นฟังดูน่าภาคภูมิใจกว่านักเขียนอิสระท่ีไร้

สังกัด เขายังต้องการการยอมรับจากสังคมและต้องการมีภาพลักษณ์ที่ดี ตะวันเองก็เล่าว่าเขาไม่รู้สึก

ภูมิใจกับการเป็นนักเขียนบทซีรี่ส์ชายรักชายเท่าการเขียนบทซีรี่ส์ชายหญิง เหตุผลประการแรกท่ีภูเขา

กล่าวถึงคือภาพลักษณ์ของซีรี่ส์ชายรักชายในสังคมไทยดูเป็นงานคุณภาพต่ำ เน้นการขายฉากเข้าคู่

ระหว่างนักแสดงชายเพียงอย่างเดียว และอีกเหตุผลคือพ่อแม่ของเขาซึ่งเป็นคนยุคเก่าที่ไม่ได้เปิดรับ

ความหลากหลายทางเพศไม่สามารถภูมิใจและนำไปโอ้อวดให้ใครฟังได้ แต่ถึงกระนั้นเขาก็ยังต้อง

ทำงานนี้ต่อไปเพราะหากปฏิเสธงานเหล่านี้ไปก็จะทำให้มีรายได้ไม่เพียงพอ 

 เหตุผลด้านครอบครัว เป็นหนึ่งในปัจจัยสร้างความเครียดของของขวัญเช่นกัน เธอเล่าให้ฟัง

ว่า เธอกดดันตัวเองกับการทำงานเขียนจนล้มป่วย สาเหตุหนึ่งมาจากเธอเกิดในครอบครัวที่ทุกคนเป็น

หมอ ซึ่งเป็นอาชีพที่สังคมนับหน้าถือตา เธออยากจะเป็นนักเขียน จึงอยากจะทำให้ได้ดีที่สุดเพ่ือ

พิสูจน์ความสามารถของตนเองให้ครอบครัวเห็น 

จากทั้งสามตัวอย่างข้างต้น จะเห็นถึงบริบทด้านสังคมและวัฒนธรรมในประเทศไทยที่ส่งผล

ต่อการรับรู้ตัวตนของนักเขียน ประการแรกคือภาพลักษณ์ของนักเขียนแต่ละประเภทนั้นแตกต่างกัน 

แม้จะเป็นนักเขียนเหมือนกัน แต่ก็มีศักดิ์และศรีแตกต่างกันในการรับรู้ของนักเขียนเอง ประการที่สอง

คือความภาคภูมิใจของครอบครัว เป็นอีกปัจจัยที่ส่งผลต่อตัวตนของนักเขียนในประเทศไทย แตกต่าง

จากการวิจัยเกี่ยวกับตัวตนทางอาชีพในประเทศฝั่งตะวันตกที่แทบไม่มีการพูดถึงการยอมรับจาก

ครอบครัวเลย 

 การอภิปรายข้างต้น สะท้อนให้เห็นภาพของนักเขียนที่แน่วแน่ยึดมั่นในอุดมการณ์ และมอง

ว่างานคือความหมายของชีวิต ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียดหรือความกดดันหลายประการตามมา

อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ภาพถัดมาที่จะหยิบยกมาอภิปราย คือภาพของนักเขียนที่ต้องทำงานหนักและ

ขาดความม่ันคงทางการเงิน 

 อาชีพที่ขาดความมั่นคง หรืองานอิสระ เป็นหัวข้อที่มีการศึกษาวิจัยมากในศตวรรษที่ 21 นี้ 

ภายใต้หัวข้อของ protean career, boundaryless career และ portfolio career ซึ่งทั้งสามคำนี้

หมายถึงงานอิสระด้วยกันทั้งหมด 
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 งานวิจัยของ Bridgstock (2005) พบว่าผู้ประกอบอาชีพในกลุ่มนี้ มีการเลือกทำงาน

เฉพาะงานที่มีความหมายต่อตนเอง และเป็นงานที่ให้ความสุขทางใจ มักเป็นงานที่ไม่ผูกกับองค์กร 

และเป็นงานระยะสั้น ผู้ประกอบอาชีพลักษณะนี้จำเป็นต้องบริหารจัดการการทำงานของตนเองให้

เกิดการจ้างงานและมีรายได้เข้ามาอย่างเพียงพอ จึงควรมีความสามารถในการเป็นผู้ประกอบการและ

ทำการตลาดด้วย อาชีพกลุ่มศิลปินมีลักษณะการทำงานในรูปแบบนี้มาเป็นเวลานาน การรับงานหลาย

งานพร้อมกัน หรือการทำงานศิลปะในแขนงใกล้เคียง ก็เป็นลักษณะการทำงานที่พบได้ทั่วไป 

ตัวอย่างเช่น ในประเทศออสเตรเลีย ประชากรจำนวน 5.2% มีมากกว่า 1 อาชีพ ในขณะที่ศิลปิน

จำนวน 63% ทำ 2 อาชีพควบคู่กัน ศิลปินจำนวน 7% ทำงาน 3 อาชีพ สองในสามของศิลปินที่ทำ

หลายอาชีพ ทำงานศิลปะในแขนงที่ใกล้เคียงกัน เช่น นักเขียนนวนิยาย ทำงานเขียนบทโทรทัศน์ และ

เขียนสารคดีไปพร้อมกัน 

 Mirvis และ Hall (1994) กล่าวถึงงานอิสระไว้ว่าเป็นงานที่ไม่ได้ขับเคลื่อนด้วยเงินตราและ

อำนาจที่เพ่ิมขึ้นตามอายุงาน แต่ขับเคลื่อนด้วยค่านิยมส่วนบุคคล และความสำเร็จทางจิตวิญญาณ 

Jarvis (2003) เสนอแนวทางการทำงานอาชีพอิสระไว้ว่า ผู้ทำงานอิสระควรจะเพ่ิมพูนความรู้เกี่ยวกับ

งานของตนอยู่เสมอ โดยรู้ว่าตนเองเป็นใคร ตนเองต้องการขายงานให้กลุ่มเป้าหมายใด ตนเองมี

ทางเลือกและทิศทางในการทำงานแบบใดบ้าง มีการพัฒนาการปรับตัวและความยืดหยุ่น และที่สำคัญ

คือมีตัวตนที่แข็งแรง รู้จักตนเองดีพอที่จะไม่หวั่นไหวไปกับความลังเลสงสัย 

  เมื่อศิลปินจำนวนมากจำเป็นต้องประกอบอาชีพอิสระ ปัญหาในการบริหารจัดการความไม่

มั่นคงทางอาชีพก็เกิดขึ้น เช่นเดียวกับผู้ร่วมการวิจัยครั้งนี้ ที่ประสบปัญหาความเครียดจากรายได้ที่ไม่

แน่นอน และเครียดจากการต้องโหมงานหนัก  Røyseng และคณะ (2007) มีความเห็นว่าศิลปินขาด

ทักษะหลายทักษะที่จำเป็นต่อการประกอบอาชีพอิสระ อันได้แก่ การบริหารจัดการ การตลาด การทำ

บัญชี และการสร้างเครือข่าย เป็นต้น ซึ่งเป็นสิ่งที่วิทยาลัยศิลปะไม่ได้สอน ศิลปินจึงคิดว่าการทำงาน

หนักคือทางเดียวที่จะแก้ปัญหาได้ หรือมีความเชื่อที่ไม่สมจริงว่างานศิลปะที่แท้จริงไม่จำเป็นต้อง

พ่ึงพาการตลาด นอกจากนั้นศิลปินยังไม่มีการวางแผนสำรองในการทำงาน มีเพียงความตั้งใจว่าจะ

ทำงานศิลปะไปเรื่อยๆ จนกว่าจะทำไม่ได้ 
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 ในการวิจัยครั้งนี้ พบว่านักเขียนแต่ละคนใช้วิธีการพยายามลองผิดลองถูก ตั้งรับแก้ปัญหาที่

เข้ามา นักเขียนมองว่าความไม่มั่นคงของรายได้เป็นความเครียดที่ตนเองกำลังเผชิญ ไม่ได้มองว่า

รายได้ที่ไม่มั่นคงเป็นหนึ่งในลักษณะของอาชีพอิสระซึ่งมีหนทางในการอยู่ร่วมกันได้ จากผู้ร่วมการวิจัย

ทั้ง 9 คน มีเพียงพายุที่กล่าวว่าเขาสามารถปรับตัวให้เข้ากับความแน่นอนของรายได้และอยู่ในจุดที่

รู้สึกประสบความสำเร็จแล้วจากการมีรายได้หลายทาง เช่นเดียวกับอัญชันที่มีรายได้หลายทางมา

ตั้งแต่ต้น ส่วนนักเขียนรายอ่ืนๆ นั้นยังคงต้องการทุ่มเทเวลาเพ่ือทำงานที่ตนรัก จึงทำเพียงเตรียมแผน

สำรองเอาไว้เพ่ือใช้ในวันที่ลำบากจริงๆ เท่านั้น 

 Jones and DeFillippi (1996) ได้เสนอแนวคิดการพัฒนาตัวตนทางอาชีพเพ่ือความสำเร็จ

ในการทำงานอิสระไว้ว่า มี 6 สิ่งที่ผู้ประกอบอาชีพอิสระจะต้องรู้ ได้แก่ (1) Knowing What หมายถึง 

การรู้ว่าอุตสาหกรรมที่ตนเองทำงานอยู่ มีโอกาส มีวิถีปฏิบัติ มีเกณฑ์การให้คุณค่าและมูลค่ากับอะไร 

(2) Knowing Why หมายถึง รู้จักค่านิยม แรงผลักดัน ความสุขและความพึงพอใจของตนเอง เพ่ือ

รักษาสภาพจิตใจให้ไม่หมดไฟ (3) Knowing Where หมายถึง รู้ว่าจะสร้างตัวตนให้เป็นที่รู้จักใน

วงการได้อย่างไร รู้ว่าจะเข้าถึงโอกาสและการฝึกฝนเพ่ือพัฒนาตนเองได้ทางช่องทางใด (4) Knowing 

Whom หมายถึง สร้างความสัมพันธ์ด้วยความจริงใจแต่ชาญฉลาด สร้างประวัติของตนองให้น่าสนใจ

น่ารู้จัก (5) Knowing When หมายถึง รู้จังหวะเวลา ไม่ติดกับดักหรือติดอยู่กับที่ ขยับหาโอกาสใหม่ๆ 

อยู่เสมอ รู้ว่าทักษะใดของตัวเองควรสานต่อหรือปล่อยทิ้ง (6) Knowing How หมายถึง รู้ว่าจะ

ประยุกต์ใช้ความสามารถของตนอย่างไร จะขยายโอกาสในการทำงานของตนไปในแวดวงใกล้เคียงได้

อย่างไร สิ่งสำคัญที่สุดคือการใช้ทั้งความรู้เกี่ยวกับตนเองและความรู้เกี่ยวกับงานและวงการที่อยู่มา

ประกอบกันเพ่ือออกแบบการบริหารจัดการชีวิต 

  การศึกษาและนำแนวคิดเรื่อง boundaryless career มาปรับใช้ในการวางแผนการพัฒนา

อาชีพของนักเขียน จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง เนื่องจากปัจจุบันการทำงานระยะสั้นที่เป็นสัญญาจ้างมี

ความแพร่หลายมากขึ้น การประชาสัมพันธ์ การติดต่อสื่อสารผ่านสื่อสังคมออนไลน์ เข้ามาอำนวย

ความสะดวกให้นักเขียนประชาสัมพันธ์ตัวเองได้สะดวกขึ้น มีโอกาสการทำงานเสริมที่หลากหลาย แต่

นักเขียนจำเป็นจะต้องรู้จักตนเองมากพอ จึงจะออกแบบและบริหารจัดการการทำงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุด 
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ประเด็นอภิปรายที่ 3 วิเคราะห์กระบวนการการประเมินความเครียด การจัดการความเครียด และ

ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ตามทฤษฎีการประเมินและจัดการความเครียดของ Lazarus และ Folkman 

 ในประเด็นอภิปรายนี้ ผู้วิจัยจะทบทวนลักษณะเฉพาะของอาชีพนักเขียนสี่ประการ ที่มี

แนวโน้มจะก่อให้เกิดความเครียด จากนั้นจะอภิปรายโดยยกตัวอย่างประกอบจากผลการวิจัย ว่า

ผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคนมีการประเมินความเครียดในขั้นปฐมภูมิและขั้นทุติยภูมิอย่างไร หาก

ประเมินว่าตัวกระตุ้นนั้นคือความเครียดหรือไม่ และมีแนวทางการรับมือความเครียดนั้นอย่างไร และ

ได้ผลลัพธ์อย่างไรจากการได้พยายามใช้วิธีต่างๆ จัดการความเครียด 

 ประการแรก งานเขียนเป็นงานที่ต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์ ต้องสร้างผลงานใหม่อยู่เรื่อยๆ 

ไม่ใช่งานที่จะทำซ้ำด้วยความเคยชินโดยไม่ต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์ได้ อย่างไรก็ตาม ความคิด

สร้างสรรค์ก็ไม่ใช่สิ่งที่จะบังคับควบคุมให้เกิดขึ้นได้ตามใจ จึงทำให้นักเขียนหลายคนต้องเผชิญกับ

สภาวะเขียนไม่ออก (writer’s block) ในการวิจัยครั้งนี้ เมื่อนักเขียนแต่ละคนติดอยู่ในสถานการณ์

เขียนไม่ออก ทุกคนใช้วิธีการแก้ปัญหาเดียวกันแบบเน้นการจัดการที่ตัวปัญหา (problem-focused 

coping)  โดยแต่ละคนจะวิเคราะห์หาสาเหตุ และมุ่งไปแก้ที่ต้นเหตุ เช่น ใยบัวศึกษาตำราต่างๆ 

เกี่ยวกับการเขียนเพ่ือหาวิธีการแก้ไข และพบว่าวิธีการเขียนแบบอิสระหรือ free-writing ช่วยให้เธอ

หลุดออกจากอาการเขียนไม่ออกได้ เมษาพบว่าการเขียนไม่ออกเกิดจากความวิตกกังวลและความกลัว 

จึงใช้วิธีเขียนเล่าเรื่องราวชีวิตตนเองและเขียนสะท้อนเพ่ือให้เกิดความกล้าจะเขียน พายุพบว่าตนเอง

เขียนไม่ออกเพราะขาดวัตถุดิบในการเขียน จึงใช้วิธีเดินทางตามหาวัตถุดิบใหม่ๆ แววดาวพบว่าตนจะ

เขียนไม่ออกหากขาดการพักผ่อน ทางแก้ไขจึงเป็นการพักผ่อน ส่วนปกป้องไม่ได้กล่าวว่าตนเองจัดการ

อย่างไร แต่เขาเล่าว่าประสบการณ์ทำให้เขามองว่าการเขียนไม่ออกเป็นส่วนหนึ่งของการทำงาน จึง

ไม่ได้เกิดความเครียดอีกเมื่อเผชิญภาวะเขียนไม่ออก เมื่อนักเขียนแต่ละคนมีประสบการณ์จัดการกับ

ภาวะเขียนไม่ออกมามากเพียงพอ การประเมินขั้นปฐมภูมิของพวกเขาก็เปลี่ยนไป คือไม่ได้มองว่าเป็น

ความเครียดอีก เพราะตนเองรู้วิธีรับมือ หรือหากยังประเมินว่าเป็นความเครียดอยู่ ก็สามารถจะหาวิธี

จัดการได ้

 ประการที่สอง งานเขียนเป็นงานที่ต้องใช้อารมณ์ความรู้สึกในการทำงาน เงื่อนไขในการ

ทำงานนี้ ไม่ได้สร้างความเครียดให้ทุกคน สังเกตว่ามีเพียงนักเขียนนวนิยายเท่านั้นที่กล่าวว่าตนเอง

ประสบความเครียดจากการทำงานที่ต้องใช้อารมณ์ความรู้สึกเข้มข้น ซึ่งนำไปสู่การทำงานหนัก
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ต่อเนื่องและขาดการพักผ่อน เพราะกลัวว่าจะการเขียนจะขาดตอน จะหลุดออกจากห้วงอารมณ์

ความรู้สึกที่ตนเองจมอยู่  จากการสัมภาษณ์พบว่า เมษาและของขวัญผู้ประสบปัญหานี้ ไม่ได้หา

ทางแก้ไข เพราะไม่ได้มองว่าเป็นปัญหา กรณีของของขวัญ เธอไม่ทันคิดว่าเป็นความเครียด จนกระท่ัง

เห็นผลเสียต่อสุขภาพตามมา จึงแก้ไขด้วยการไปพบแพทย์ ส่วนเมษาก็ไม่ได้คิดว่าการขาดการพักผ่อน

นั้นเป็นปัญหา จนกระทั่งตัวเองเก็บตัวไม่พบปะผู้คนนานเจ็ดเดือนและเกิดปัญหาสุขภาพจิตเพราะจม

อยู่กับความคิดและอารมณ์ด้านลบ 

 ประการที่สาม อาชีพนักเขียนเป็นอาชีพที่ต้องอยู่กับความไม่มั่นคง คือการไม่มีค่าตอบแทนที่

แน่นอน และไม่มีรายได้ประจำ เงื่อนไขดังกล่าวทำให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยโดยมาก ต้องทำงานหนัก หา

รายได้เสริม และอาจไม่สามารถเลือกรับงานได้ตามใจชอบ เช่น ในกรณีของนักเขียนบทละครซึ่งเป็น

การทำงานแบบรับจ้าง อย่างไรก็ตาม สังเกตได้ว่าการทำงานมากขึ้น หรือการมีรายได้ที่มากขึ้น ก็ไม่

อาจแก้ไขความรู้สึกวิตกกังวลและความรู้สึกไม่มั่นคงในใจของนักเขียนได้  เพียงแต่ช่วยบรรเทา

ความเครียดลง และป้องกันไม่ให้ต้องเครียดกับปัญหาการเงินเพ่ิมเท่านั้น มีบางกรณีที่นักเขียนมี

ความเครียดเรื่องความไม่มั่นคงต่ำลง ไม่ใช่เพราะการรับมือแก้ไข แต่เพราะมีกระบวนการประเมินขั้น

ปฐมภูมิที่เปลี่ยนแปลงไป คือการไม่ได้มองว่าการมีอาชีพที่ไม่มั่นคงเป็นความเครียด แต่เป็นเรื่องที่

ยอมรับได้และมีวิธีอยู่ร่วมกันได้ เช่น พายุมองว่าถึงรายได้จะไม่มั่นคง แต่เขาก็จะมีทางสร้างรายได้ให้

ตนเองได้เพียงพออยู่ดี หรือเมษาที่ทำความเข้าใจตนเองจนค้นพบจุดยืนว่าตนเองทำงานด้วยความรัก 

และยินดีจะยอมลำบากเพ่ือให้ได้เขียนงานแบบที่ตนชอบ แม้ว่าจะขายได้ไม่ดี และเธอเล็งเห็นว่าชีวิต

ไม่ได้มีความจำเป็นต้องใช้เงินมาก จึงจะไม่คาดหวังยอดขายที่มากมาย เธอจึงหวั่นไหวน้อยลงเมื่อต้อง

เผชิญกับความผันผวนไม่คงท่ีของยอดขายหนังสือ 

 จากสามประเด็นข้างต้น จะสังเกตได้ว่า การทำงานหนัก ซึ่งเดิมเป็นทั้งพฤติกรรมการทำงาน

ที่นักเขียนบางคนยินดีจะทำอยู่แล้ว และเป็นทั้งวิธีแก้ไขความเครียดที่เกิดจากปัญหารายได้ไม่แน่นอน 

ก็ส่งผลทำให้นักเขียนเกิดความเหนื่อยล้า ขาดการพักผ่อน จนกลายเป็นสาเหตุของความเครียดอีก

รูปแบบได้เช่นกัน การรับมือที่พบได้แก่ การพยายามบริหารจัดการเวลา เพ่ือที่จะได้มีเวลาพักผ่อน

เพียงพอ แม้จะยังคงทำงานหนักเช่นเดิม และการออกกำลังกาย ที่ช่วยให้ร่างกายเกิดความเหนื่อยล้า

และบาดเจ็บน้อยลง แม้จะทำงานหนักเท่าเดิม จึงช่วยลดปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการทำงานหนักได้ 
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 ประการที่สี่ อาชีพนักเขียนเป็นงานที่หลอมรวมเข้ากับตัวตนและชีวิต ผลที่ตามมาคือมี

สถานการณ์ต่างๆ ที่ทำให้นักเขียนรู้สึกว่าตัวตนของตนบาดเจ็บซ้ำๆ และเกิดความเครียด ได้แก่  

(1) การตำหนิตนเอง 

  การตำหนิตนเอง เกิดจากพฤติกรรมของนักเขียนที่กดดันและคาดหวังในตนเองสูง 

เมื่อทำงานออกมาไม่ได้ดังหวัง ก็เกิดการตำหนิหรือโทษตัวเอง จนเสียความมั่นใจ และเมื่อเสีย

ความมั่นใจในตนเอง ก็นำไปสู่ปัญหาอื่นๆ ตามมา เช่น การเขียนไม่ออก หรือปัญหาความสัมพันธ์ 

เป็นต้น เช่น กรณีของใยบัวที่ไม่ได้โทษนักวาดที่ทำงานช้า แต่โทษว่าเพราะตัวเองทำงานได้ไม่ดี 

นักวาดจึงไม่อยากร่วมงานด้วย  

(2) การถูกผู้อ่ืนตำหนิหรือวิจารณ์รุนแรง 

  ด้วยลักษณะการเสพข้อมูลข่าวสารในปัจจุบัน รวมทั้งพฤติกรรมการซื้อขายสื่อทาง

ออนไลน์ ทำให้ทั้งนักเขียนนวนิยาย และนักเขียนการ์ตูน ต้องขายผลงานทางแพลตฟอร์มออนไลน์ ซึ่ง

ผู้คนสามารถส่งข้อความวิจารณ์โดยไม่เปิดเผยตัวตนได้ ในกรณีนักเขียนบทโทรทัศน์ ผู้ชมผลงานก็

สามารถวิจารณ์ละครและซีรี่ส์ได้ทันทีเมื่อออกอากาศไป ผลที่ตามมาคือนักเขียนได้รับข้อความที่ทำ

ร้ายจิตใจมากมาย จากเหตุความไม่พึงพอใจ แม้จะเกิดจากสาเหตุเล็กๆ น้อยๆ เช่น กรณีที่นักเขียน

การ์ตูนรายสัปดาห์ต้องการจะหยุดเผยแพร่ผลงานหนึ่งสัปดาห์เพราะป่วย ก็กลับถูกนักอ่านใส่ร้ายและ

พิมพ์ข้อความที่ขาดความเห็นอกเห็นใจ 

(3) การทรยศอุดมการณ์ของตนเอง 

  เมื่อนักเขียนรู้สึกว่าตนเองมีอุดมการณ์และความตั้งใจในการทำงาน แต่ไม่สามารถ

ทำตามความตั้งใจนั้นได้ เช่น นักเขียนโทรทัศน์ ที่ต้องทำตามความต้องการของผู้กำกับหรือผู้จัด

ละคร หรือต้องรับงานที่ไม่ได้อยากทำ แต่จำเป็นต้องทำเพ่ือให้มีรายได้ ก็จะเกิดความรู้สึกสับสน 

เบื่อหน่าย อึดอัด และเจ็บปวดใจ แม้ว่าผลงานที่ออกมาจะได้รับความนิยมสูง 

(4) การไม่เป็นที่รัก 
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  เมื่อผลงานคือส่วนหนึ่งของตัวตนและความภาคภูมิใจ การไม่ได้รับความนิยม หรือ

ถูกวิพากษ์วิจารณ์ ถูกแสดงความเกลียดชัง หรือไม่ให้การตอบรับผลงานเท่าที่คาดหวัง ก็ทำให้

นักเขียนรู้สึกเจ็บปวดได้ เสมือนส่วนสำคัญของตัวตนถูกปฏิเสธ 

  เมื่อนักเขียนรับรู้ว่าตนเองรู้สึกเจ็บปวด ต้องเผชิญความเจ็บปวดซ้ำๆ จนเกิดเป็น

ความกลัว กังวล และเครียด นักเขียนแต่ละคนก็มีวิธีรับมือที่แตกต่างกันออกไป เมื่อความ

เจ็บปวดเกิดขึ้น นักเขียนส่วนมากจะรับมือเบื้องต้นด้วยวิธีเน้นการจัดการอารมณ์ภายในก่อน 

(emotion-focused coping) ด้วยวิธีต่างๆ เช่น การระบายให้คนรอบตัวฟัง การเบี่ยงเบนความ

สนใจ การเขียนระบายอารมณ์ และการทำกิจกรรมผ่อนคลาย เช่น กิน เล่น เกม หรือฟังเพลง 

ซึ่งจะช่วยบรรเทาความรู้สึกได้ชั่วคราว อย่างไรก็ตาม การระบายให้คนรอบตัวฟัง ก็นำไปสู่การ

รับมือแบบเน้นการจัดการที่ตัวปัญหา (problem-focused coping) ได้เช่นกัน หากได้รับ

คำแนะนำท่ีเป็นประโยชน์และนำไปปฏิบัติตามได้จริง 

  ความเครียดจากการบาดเจ็บที่ตัวตนนั้น มีกระบวนการคลี่คลายที่ต่างกันออกไปใน

ประสบการณ์ของผู้ร่วมการวิจัยแต่ละคน ของขวัญและปกป้อง เล็งเห็นว่าปัญหาดังกล่าว

สามารถแก้ไขได้ด้วยความรู้ทางจิตวิทยา พวกเขาจึงได้ศึกษาจิตวิทยา เพ่ือพัฒนาตัวตนและ

ความมั่นใจให้เข้มแข็งขึ้น แม้ว่ามองเผินๆ การศึกษาจิตวิทยาและการพูดคุยกับนักจิตวิทยา จะดู

เหมือนเป็นการจัดการแบบเน้นการจัดการอารมณ์ภายใน เพราะมีจุดประสงค์เพ่ือช่วยบรรเทา

อารมณ์ความรู้สึกด้านลบ แต่ทั้งคู่กล่าวว่าผลลัพธ์ของการใช้ความรู้จิตวิทยานั้น เป็นผลดีต่อการ

จัดการความเครียดในระยะยาว เพราะเจ้าตัวได้ตระหนักถึงสาเหตุและลักษณะแบบแผน

กระบวนการการคิดการรู้สึกของตน ไปจนกระทั่งแยกแยะได้ว่าความคิดแบบใดเป็นประโยชน์

และเป็นโทษ เกิดการเข้าใจ ยอมรับ และปล่อยวาง จึงอนุมานได้ว่าปกป้องและของขวัญ ไม่ได้

มองว่าปัจจัยภายนอกที่เข้ามากระทบเป็นสาเหตุของความเครียดเพียงอย่างเดียว แต่เล็งเห็นว่า

กระบวนการคิดการตีความของตนเอง ก็เป็นต้นตอของความเครียดเช้นกัน จึงเข้าไปจัดการแก้ไข

ด้วยความรู้จิตวิทยา จนกระทั่งได้ผลลัพธ์ที่ยั่งยืน ในส่วนของนักเขียนบทโทรทัศน์อย่างภูเขาและ

ตะวัน  ทั้งคู่พยายามจะแก้ไขที่ตัวปัญหาเช่นกัน โดยการยกเลิกงานกับลูกค้าที่สร้างความเครียด

ให้ในระดับที่ทนไม่ไหว และมีแนวทางป้องกันความเครียดในระดับที่อันตราย ด้วยการพยายาม

ไม่รับงานที่จะต้องฝืนตัวตนหรือรับงานจากลูกค้าที่มีพฤติกรรมไม่น่าร่วมงานแต่แรก แต่หาก
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จำเป็นต้องรับ เขาก็คงจะต้องเผชิญความเครียดอีกครั้ง โดยทั้งคู่ก็สนใจที่จะขอความช่วยเหลือ

จากนักจิตวิทยาเพ่ิมเติม เพ่ือให้รับมือได้ดีขึ้น นอกจากนั้น ประสบการณ์ยังช่วยให้นักเขียนมีการ

ประเมินขั้นปฐมภูมิที่เปลี่ยนไป คือไม่มองว่าบางเรื่องเป็นปัญหาไปเลย เช่น ของขวัญ และอัญชัน 

ที่ไม่สนใจและไม่ให้คุณค่าความสำคัญแก่ข้อความด่าทอรุนแรง หรือกรณีของปกป้องและเมษา ที่

มีทัศนคติว่า ความคาดหวังที่จะให้ทุกคนมารักนิยมชมชอบตนเองนั้นเป็นเรื่องอันตราย เมื่อไม่ได้

คาดหวัง จึงไม่ได้ผิดหวังและเจ็บปวดอย่างในอดีตกับชื่อเสียงและยอดขายผลงาน 

  หากพิจารณาจากสี่ประเด็นหลักในผลการวิจัยหัวข้อสาเหตุของความเครียด จะพบ

สามประเด็นที่ได้อภิปรายถึงไปแล้ว และอีกหนึ่งประเด็นที่ยังไม่ได้กล่าวถึงคือการขาดโอกาสใน

การเติบโตทางอาชีพ ซึ่งจากการสัมภาษณ์พบว่าเป็นสาเหตุ ที่มาที่ไป ของปัญหาที่นักเขียน

จะต้องเผชิญอีกทอดหนึ่ง เมื่อไม่ได้เป็นสาเหตุโดยตรงของความเครียด จึงเป็นไปได้ว่าในการ

ประเมินขั้นปฐมภูมิ ผู้ร่วมวิจัยแต่ละคนประเมินว่าปัญหาเหล่านี้เป็นเรื่องไกลตัวเกินไป หรือไม่

เข้ากับนิยามความเครียดของตัวเอง และในการประเมินขั้นทุติยภูมิ ก็อาจจะยังมองไม่เห็น

หนทางแก้ไขที่ตนเองทำได้ จึงไม่ได้กล่าวว่ารู้สึกเครียด แต่เป็นความรู้สึกอ่ืนๆ เชิงลบ เช่น 

น้อยใจ เสียดาย สะเทือนใจ หรือกังวล หากย้อนกลับไปพิจารณาคำตอบของคำถามหนึ่งในการ

วิจัยที่ถามว่า “นิยามความเครียดของคุณคืออะไร” ก็จะพบคำตอบที่คล้ายกัน คือเป็นเรื่องที่หยุด

นึกถึงไม่ได้ สร้างความหงุดหงิด ยังแก้ไขไม่ได้ สร้างความรู้สึกบีบคั้น ถูกบีบบังคับ กดดัน รบกวน

การใช้ชีวิตประจำวัน ทั้งร่างกายและจิตใจ จึงอนุมานได้ว่า ความเครียดของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

นั้นหมายถึงปัญหาใกล้ตัวที่ตนเองยังคงต้องรับผิดชอบและแก้ไขอยู่ ส่วนปัญหาเชิงโครงสร้างที่

ไกลตัวนั้น อาจไม่ได้เข้ามารบกวนความคิดบ่อยครั้ง จึงไม่ใช่ความเครียดที่มีการคิดหาวิธีแก้ไขต่อ 
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บทสะท้อนอัตวิสัยของผู้วิจัยเกี่ยวกับการอภิปรายผล 

ขณะเขียนอภิปรายผล ผู้วิจัยได้เห็นความสำคัญของการให้บริการปรึกษาการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาเพ่ือการแนะแนวและการพัฒนาด้านอาชีพมากขึ้น ผู้วิจัยได้เห็นถึงความรวดเร็วที่เกิดขึ้นใน

สังคม การเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี ความเคลื่อนไหวในวงการหนังสือ วงการบันเทิง และองค์

ความรู้มหาศาลเกี่ยวกับอาชีพที่เกิดขึ้นใหม่ในทุกวัน ในฐานะของนักจิตวิทยาการปรึกษา นอกจากมี

หน้าที่อำนวยความสะดวกให้ผู้รับบริการได้เข้าถึงแหล่งข้อมูลได้แล้ว อีกส่วนสำคัญคือการช่วยให้ผู้รับ

ริการได้รู้จักตนเองมากขึ้น เพราะความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองก็เป็นอีกครึ่งหนึ่งที่สำคัญของการพัฒนา

ด้านอาชีพ ผู้วิจัยได้เข้าใจแนวคิดที่นักจิตวิทยาด้านอาชีพหลายคนได้กล่าวไว้ว่า ตัวตนด้านอาชีพนั้น

แยกขาดจากตัวตนด้านอ่ืนๆ ของบุคคลไม่ได้ เพราะแม้ความเครียดจะมาจากเรื่องงาน ทว่าแบบแผน

ในการรับรู้ รู้สึก ตีความ และการจัดการความรู้สึกนั้น มีรากฐานมาจากตัวของบุคคลนั้น การจัดการ

ความเครียดจากการทำงาน จึงไม่อาจจะทำได้โดยพูดคุยเพียงแต่เรื่องงานเท่านั้น แต่ยังต้องสำรวจให้

รอบด้าน 

ในฐานะของคนคนหนึ่งซึ่งชอบการเขียน และมีความปรารถนาที่แอบซ่อนไว้ว่าอยากจะเป็น

นักเขียน การอภิปรายผลการวิจัยก็ทำให้ผู้วิจัยเข้าใจและยอมรับตนเองได้มากขึ้น ได้เห็นถึงการให้

คุณค่า ค่านิยม ข้อจำกัด ได้เห็นถึงปัจจัยในชีวิตต่างๆ ที่ส่งผลต่อการเลือกเส้นทางเดินชีวิตของตนเอง 

และได้มาทำการวิจัยเรื่องความเครียดของนักเขียน การได้เห็นพัฒนาการของเหล่านักเขียนที่จัดการ

ความเครียดได้ดีขึ้น ทำให้ผู้วิจัยอยากจะช่วยเผยแพร่ประสบการณ์และองค์ความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อ

อาชีพนักเขียนและอาชีพใกล้เคียงออกไปในสังคม โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันที่ผู้คนต่างสิ้นหวัง เพราะ

มองเห็นปัญหาเชิงโครงสร้าง ปัญหาเชิงนโยบาย ความเหลื่อมล้ำที่ดูจะใหญ่เกินตัว ราวกับติดอยู่ใน

กรงท่ีไร้ทางออก ทว่าความเครียดก็มีหลากหลายระดับและหลากหลายมิติ วิธีจัดการเล็กๆ น้อยๆ เช่น 

การเขียน การออกกำลังกาย หรือการพบนักจิตวิทยานั้น จะเป็นประโยชน์มากอย่างที่คาดไม่ถึง ผู้วิจัย

ได้ทดลองทำตามทุกวิธีการที่ผู้ร่วมวิจัยได้แบ่งปันประสบการณ์ และรู้สึกโชคดี รู้สึกขอบคุณเป็นอย่าง

ยิ่ง ที่ตนเองได้มีโอกาสเรียนรู้ประสบการณ์จากเหล่านักเขียนที่น่าชื่นชมทุกท่าน 
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ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 

1. สำหรับองค์กรที่ทำงานร่วมกับนักเขียน 

จากผลการวิจัย พบว่า อาชีพนักเขียนเป็นอาชีพที่แยกขาดจากความเป็นตัวตนของบุคคลได้ยาก 

และเป็นงานที่ต้องอาศัยความแข็งแรงของสุขภาพกายและสุขภาพจิตสูง องค์กรสามารถช่วยเหลือ

นักเขียนให้มีสวัสดิภาพในการทำงานและรักษาประสิทธิภาพในการทำงานได้หลากหลายช่องทาง 

ตัวอย่างเช่น จัดบริการพูดคุยกับนักจิตวิทยา หรือให้ความรู้เชิงจิตวิทยาแก่นักเขียน เพ่ือให้นักเขียน

เข้าใจความเครียด และจัดการความเครียดที่เกี่ยวข้องกับอาชีพได้ดีขึ้น หรือให้สวัสดิการในการพบนัก

กายภาพบำบัด โดยเฉพาะนักเขียนการ์ตูนที่ต้องใช้แรงกายและทุ่มเทเวลานานในการวาดภาพ เพราะ

ปัญหาสุขภาพทางกาย นอกจากจะขัดขวางการทำงานแล้ว ยังส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตของนักเขียน

ด้วย  

2. สำหรับผู้ให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

นักจิตวิทยาสามารถศึกษาการวิจัยนี้เพ่ือให้เข้าใจประสบการณ์เกี่ยวกับความเครียด ข้อจำกัด 

และข้อขัดแย้งที่นักเขียน ศิลปิน ผู้ทำงานสร้างสรรค์ และผู้ทำงานอิสระ มักจะต้องเผชิญ และเพ่ือเป็น

แนวทางในการสำรวจปัญหาความเครียดของนักเขียนในการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผลการวิจัย

พบว่ามุมมองที่นักเขียนมีต่อตนเอง ความนับถือตนเอง และกระบวนการประเมินความเครียดขั้นปฐม

ภูมิ มีอิทธิพลมากต่อระดับความเครียดของนักเขียน หากนักเขียนมีทัศนคติหรือความคาดหวังที่

อันตราย เช่น มีการยึดติดกับความมั่นคงในอาชีพ แม้ว่าลักษณะอาชีพของนักเขียนจะมีเส้นทางการ

เติบโตแบบ portfolio career ซึ่งแตกต่างจากการทำงานประจำในองค์กร หรือมกีารตีความปัญหา

ต่างๆ ในอาชีพที่จำเป็นจะต้องพบอยู่แล้ว ไปในเชิงโทษตนเอง นักจิตวิทยาสามารถช่วยให้นักเขียน

สำรวจ ตระหนักรู้ และท้าทายวิธีการตีความของตนเองได้ 

3. สำหรับนักเขียน 

สามารถใช้ผลการวิจัยคร้งนี้ในการสำรวจพฤติกรรมการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ

ตนเองในปัจจุบัน เพ่ือพัฒนาให้ดียิ่งขึ้น และสามารถใช้ประสบการณ์การจัดการความเครียดและก้าว

ผ่านความเครียดของผู้เข้าร่วมการวิจัย เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่ตนเองกำลังเผชิญอยู่ได้ 

นอกจากนี้ในบทอภิปรายผลการวิจัย ผู้วิจัยได้รวบรวมแนวคิดต่างๆ จากการวิจัยต่างประเทศ ที่
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กล่าวถึงหัวข้อที่น่าสนใจ เช่น การสร้างตัวตนทางอาชีพ หรือแนวคิดเรื่อง boundaryless career ซึ่ง

น่าจะเป็นประโยชน์ต่อการวางแผนเส้นทางอาชีพของนักเขียนและอาชีพอิสระอ่ืนๆ  

4. สำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

 เนื่องจากเป็นการทำวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์เชิงวิทยาเชิงตีความ การวิจัยจึงควร

ทำให้เห็นภาพประสบการณ์ภายในที่ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง ในการวิจัยครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างที่วิจัย

ค่อนข้างมีความหลากหลาย และหัวข้อที่สัมภาษณ์ค่อนข้างกว้างจนแบ่งออกมาได้เป็นสองส่วน การ

วิจัยครั้งถัดไปสามารถกำหนดหัวข้อที่เฉพาะเจาะจงขึ้นได้ เช่น ศึกษาประสบการณ์การรับคำวิจารณ์

ของนักเขียน นักแสดง หรือนักวาด เนื่องจากในปัจจุบันผู้คนเข้าถึงสื่อออนไลน์มากขึ้น ศิลปินผู้ซึ่ง

จำเป็นต้องอยู่ในที่สาธารณะ ซ้ำยังต้องนำผลงานซึ่งถือเป็นตัวแทนของตัวตนออกสู่สาธารณะยังไม่อาจ

ปกป้องตัวเองจากถ้อยคำโหดร้ายได้จึงเป็นกลุ่มที่น่าเป็นห่วง 

ข้อจำกัดของงานวิจัย 

(1) การวิจัยครั้งนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความ ซึ่งมีจุดเด่นด้านการให้

ข้อมูลเชิงลึก เหมาะแก่การศึกษากลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ซึ่งจะแสดงลักษณะเฉพาะของอาชีพ

นักเขียนประเภทที่อยู่ในกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเขียนนวนิยาย นักเขียนบทโทรทัศน์ และ

นักเขียนการ์ตูน ผลการวิจัยไม่ได้ครอบคลุมถึงประสบการณ์ของนักเขียนประเภทอ่ืน เช่น 

นักเขียนสารคดี นิทาน กวีนิพนธ์ บทความ หรือนักเขียนโฆษณา 

(2) งานวิจัยครั้งนี้ เกิดขึ้นในสถานการณ์ที่มีไวรัสโควิดระบาด ส่งผลให้ต้องใช้วิธีการสัมภาษณ์

วิดีโอคอลแทนการเก็บข้อมูลแบบพบหน้า เนื่องจากตัวผู้วิจัยเป็นหนึ่งในเครื่องมือสำคัญของ

การวิจัย คุณภาพของการสัมภาษณ์แบบปลายเปิดเป็นส่วนสำคัญที่จะส่งผลต่อคุณภาพการ

วิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาเชิงตีความ วิธีการเก็บข้อมูลแบบทางไกลที่ลดปฏิสัมพันธ์

ระหว่างผู้ให้ข้อมูลและผู้สัมภาษณ์ อาจมีผลกระทบต่อคุณภาพของผลการวิจัยได ้
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ประกาศประชาสัมพันธ์งานวิจัย
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