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เมื่อคุณพ่อ คุณแม่และเพ่ือนๆ รู้สึกไม่ปลอดภัย รู้สึกกลวั   หรือเกิดความ
วิตกกงัวลขึ้น (ความกงัวล) หมายถึง  การท่ีบุคคลเกิดสภาวะท่ีไม่ค่อยสบาย
ใจอย่างมาก  ซ่ึงยากท่ีจะขจดัความรู้สึกน้ีให้หมดส้ินไป แตกต่างจากความ
กลวั (Fear)  ตวัอย่างเช่น  ในขณะท่ีเราก าลงัเดินอยู่ในป่าทนัใดนั้นเราตอ้ง
เผชิญหน้ากับหมีหรือสัตว์ดุร้าย  ร่างกายของเราจะเร่ิมสั่นเทา  หัวใจเต้น
แรง  และพยายามจะว่ิงหนีอยา่งรวดเร็ว มนุษย์เราจะสร้างกลไกป้องกันทาง
จิต ขึน้  เพ่ือลดสภาพความกังวลและความเครียดทางอารมณ์นั้น ๆ ลงเสีย 

ความเครียดความกังวลเป็นเร่ืองปกติท่ีทุก
คนตอ้งพบเจอ คุณพ่อ คุณแม่และเพ่ือนๆมี
วิ ธีจัดก ารกับความ เค รียด  ความกังวล
เหล่านั้นได้อย่างไร การใช้ กลไกป้องกัน
ทางจิตในการจดัการกบัความเครียด มีผลดี 
ผลเสียอยา่งไร 

 

มาท าความรู้จกัการใชก้ลไกทางจิตกนั 

เป็นกลไกธรรมชาติ  ตามสัญชาตญาณการ
ปกป้องตนเองของมนุษย์  ซ่ึงเป็นกลยุทธ์ทาง
จิตใจท่ีมนุษยเ์ราใช้เพ่ือหลีกเลี่ยง หรือปฏิเสธ
สถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความวิตกกังวลขึ้น  ซ่ึง
ช่วยให้บุคคลสามารถปกป้องความคิด  รักษา
ความนับถือยกย่องตวัเองไวจ้ากความกลวัต่าง ๆ
ท่ีเขา้มารบกวนจิตใจ   
 
การหาเหตุผลเข้าข้างตัวเอง (Rationalization) 
เป็นวิธีท่ีบุคคลพยายามหาเหตุผลมาเข้าข้าง
ตวัเอง ทั้งน้ีก็เพ่ือรักษา “ หน้า ” หรือภาพพจน์
ของตวัเองเอาไว ้  การอา้งเหตุผลมี 2 แบบ คือ 1. 
แบบองุ่นเปร้ียว (Sour Grape) เช่นอยากเรียน
แ พ ท ย์ แ ต่ ส อ บ เข้ า ไ ม่ ไ ด้ แ ต่ ส อ บ เข้ า
วิศวกรรมศาสตร์ ได้ อาจบอกว่าสอบแพทย์
ไม่ได้ก็ดีแล้ว เพราะอาชีพแพทย์เป็น อาชีพท่ี
เสียสละ ไม่มีเวลาเป็นของตนเอง 2. แบบมะนาว
หวาน (Sweet Lemon) เช่น เมื่อมีแฟนหนา้ตาไม่
สวย ก็จะพยายามอา้งให้ผูอ่ื้นเห็นว่า “เธอนิสัยดี 
เพื่อให้ตนเองเกิดความสบายใจ และรู้สึกดี 
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การปฏิเสธความจริง (Denial) เป็นการปฏิเสธความจริงท่ีมีผลกระทบกระเทือนต่อจิตใจอย่างรุนแรงจนไม่สามารถยอมรับได้เพื่อเป็นการหลอกตวัเอง 
เช่น  มารดาท่ีได้ข่าวว่าลูกประสบอุบติัเหตุเสียชีวิต  ไม่สามารถยอมรับความเป็นจริงได ้ จึงยงัคิดว่าลูกมีชีวิตอยู่ (ซ่ึงฟรอยด์ เป็นนักจิตวิทยา)ถือว่าการ
ปฏิเสธไมรั่บรู้ความจริงแบบน้ี  เป็นกลไกทางจิตท่ีมีระดบัความรุนแรงท่ีสุด ชนิดหน่ึง กลไกชนิดน้ีหากใชบ้่อยอาจจะ ท าให้เป็นโรคประสาทได ้

3 

การเก็บกด (Repression) เป็นกลวิธี ท่ีบุ คคลใช้ เพ่ื อลืม
เหตุการณ์ท่ีอยากลืม โดยเฉพาะถา้เป็นเร่ืองเลวร้ายในวยัเด็ก 
เช่น โกรธเพื่อนสนิทอย่างรุนแรงจนจ าช่ือเพ่ือนคนนั้นไม่ได้
หรือนึกหนา้ไม่ออก เพื่อไม่ให้จดจ า ความรู้สึกเหล่านั้นและ
เปลี่ยนเป็นการลืม กลไกป้องกันตนเองชนิดน้ีหากใช้บ่อย 
จะส่งผลให้กลายเป็นคนท่ีไม่ยอมรับความเป็นจริง 
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การแสดงพฤติกรรมถอยหลงั (Regression) เป็นการแสดงพฤติกรรมในวยัเด็กท่ีเกิดขึ้น
โดยไม่ไดต้ั้งใจ และไม่รู้ตวั พฤติกรรมน้ีจะเกิดขึ้นเมื่อประสบความไม่มัน่คงทางจิตใจ 
เช่นเด็กท่ีมีน้องใหม่  เมื่อเห็นพ่อแม่ เอาใจใส่ กับน้องมากกว่าตัวเอง จึงแสดง
พฤติกรรมกลับไปเป็นเด็กทารก อีกคร้ัง เพ่ือให้พ่อแม่กลับมาสนใจตนเอง ในวยั
ผูใ้หญ่ได้แก่ เอาแต่ใจตนเอง จู้จ้ี หงุดหงิด ขี้ งอน สูบบุหร่ีจดั ด่ืมเหลา้จดั การแสดง
พฤติกรรมแบบน้ีก็เพื่อเรียกร้องความสนใจจากคนรอบขา้ง กลไกป้องกนัตนเองชนิด
น้ีหากใชบ้่อยในวยัเด็กจะท าให้เป็นเด็กท่ีไม่รู้จกัโตและช่วยเหลือตนเองไม่ได ้ถา้เป็น
ในวยัผูใ้หญ่จะมีผลท าให้เป็นคนท่ีมีวุฒิภาวะไม่เหมาะสม กบัวยั 
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การถอยหนี (Withdrawal) เป็นกลไกป้องกนัตนเอง ท่ีใชล้ดความกลวั ความวิตกกงัวล 
และความเครียด โดยการหลีก เลี่ยงออกจากสถานการณ์ตวับุคคล และส่ิงแวดลอ้มท่ี
ก่อให้เกิด ความรู้สึกดงักล่าว เช่น ผูค้นท่ีใชย้าเสพติดเพื่อลืมปัญหาและความเครียดท่ี
ก าลังเผชิญอยู่ การใช้กลไกป้องกันตนเองชนิดน้ี ก่อให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดี 
เน่ืองจากบุคคลจะไม่สามารถแกไ้ขปัญหาหรือ สถานการณ์ในแบบเผชิญหน้า และถา้
น ามาใช้บ่อยจะกลายเป็น คนไม่ชอบเขา้สังคม ไม่ชอบพูดคุย และไม่สามารถอยู่ใน
โลกของ ความเป็นจริงก่อให้เกิดอาการทางจิตได ้
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ขอ้ดี 
 1. ช่วยลดความวิตกกังวล คลายความทุกข์ ลด 
ความเครียด  
2. ช่วยให้บุคคลสามารถยืนหยดั และเห็นคุณค่า
ใน ตนเอง    
3. ช่วยให้ตนเองเข้มแข็งมากขึ้ นรู้จักปกป้อง
ตนเองจาก ส่ิงคุกคามภายนอก 

ขอ้เสีย 
 1. ถ้าใช้บ่อยอาจก่อให้เกิดโรคประสาทหรือ
อาการทางจิต  
2. ถ้าใช้บ่อยจะส่งผลต่อบุคลิกภาพ ท าให้เป็น
คนไม่ ยอมรับความเป็นจริง อ่อนแอ 
 3.ท าให้หลีกเลี่ยงการแก้ไขปัญหาด้วยเหตุผล
ตามความ เป็นจริง 
4. ก่อให้เกิดผลเสียต่อการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น 

โดยกลุ่มงานจิตวิทยา โรงพยาบาลธญัญารักษปั์ตตานี 

*https://www.bu.ac.th/knowledgecenter/executive_journal/oct_dec_10/pdf/aw16.pdf 
*http://piyarith-tell.blogspot.com/2013/09/blog-post_30.html 
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