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ความ!ป ีนมาและความสำคัญของปัญหา

อารมณ์ต่างๆเป็นสิ่งที่เกิดขึนอยู่เสมอในชีวิตประจำวันของมนุษยไ์ม ว่่าจะเป็นอารมณ์ดี 
ใจโกรธกลัวเศร้าเป็นต้นอารมณ์ต่างๆนี้สามารถเกิดขึ้นไต้ก็เพราะการมีสิ่งเร้าที่เข้ามากระต้น 
ประสาทสัมผัสทำให้เกิดการรับรู้ ซึ่งได้แก่ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส การเกิดอารมณ์ต่างๆขึ้นมา 
จะทำให้มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นใน 3 ขอบข่ายใหญ่ๆ ซึ่งได้แก่ พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ 
(Expressive Behavior), การเกิดอารมณ (Emotional Experience) และทางสรีระ (Physiological) 
(Gross, 1998) โดยความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้ก็จะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละอารมณ์และ 
ในแต่ละบุคคลด้วย ซึ่งจะแตกต่างกันไปอย่างไรนั้นขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่บุคคลประสบและ 
บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล

อารมณ์ที่เกิดขึ้นอยู่เสมอในชีวิตประจำวันนั้น แบ่งออกไต้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 
อารมณ์ทางบวก เช่น ขบขัน พึงพอใจ โล่งใจ เป็นต้น และอารมณ์ทางลบ เช่น โกรธ กลัว เศร้า 
ขยะแขยง เป็นต้น การมีอารมณ์ทางบวกน้ันจะส่งผลดีต่อสุขภาพกายและจิต ในทางตรงกันข้าม 
การมีอารมณ์ทางลบจะส่งผลเสียต่อสุขภาพกายและจิต ด้วยเหตุที่อารมณ์ทางลบทำให้เกิดผลเสีย 
ต่อสุขภาพกายและจิตนี การศึกษาถึงวิธีการที่จะใช้ควบคุมอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้นจึงเป็นสิ่งที่น่า 
สนใจ

การเกิดอารมณ์ขึ้นน้ันมีทั้งผลดีและผลเสีย ข้อดีของการเกิดอารมณ์ คือ บางครั้งอารมณ์ 
ทำให้สามารถทำงานได้ดีกว่าปกติ อารมณ์ทำให้เกิดความร่าเริง สนุกสนาน แต่ผลเสียของ 
อารมณ์ก็มีอยู่เช่นกัน ท่ีสำคัญๆ ได้แก่ ผลเสียต่อร่างกาย เช่น ทำให้อาหารไม่ย่อย ท้องอืดเฟ้อ 
เป็นต้น ผลเสียต่อการทำงาน เพราะขณะท่ีเกิดอารมณ์คนเรามักจะทำงานได้ไม่ดีเท่าท่ีควร และ 
ผลเสียทางสังคม เช่น คนท่ีมีอารมณ์รุนแรงอยู่เสมอหรือมีอารมณ์เปล่ียนแปลงอยู่เสมอ มักจะ 
เข้ากับบุคคลอื่นไม่ค่อยได้และไม่เป็นที่ต้องการของสังคม

เนื่องจากการเกิดอารมณ์อาจทำให้เกิดผลเสียได้หลายอย่าง บุคคลจึงควรรู้จักควบคุม 
อารมณ์ พยายามระงับความรุนแรงของอารมณ์ให้อยู่ในระดับที่พอเหมาะพอควร ท้ังน้ีเพ่ือป้อง 
กันไม'ให้กระทบกระเทือนต่อบุคลิกภาพและการสมาคมกับผู้อื่น การควบคุมอารมณ์เป็นส่ิงที
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จำเป็นและมีความสำคัญกับคนเราเป็นอย่างมาก เน่ืองจากเราต้องอยู่รวมคับผู้อ่ืน ต้องคบค้า 
สมาคมกับผู้อื่น เป็นสมาชิกของสังคม เราจึงต้องประพฤติปฏิบัติตามระเบียบแบบแผนและ 
ประเพณีนิยมของสังคม ไม่ปล่อยให้อารมณ์มีอำนาจเหนือ และทำให้เราประพฤติผิดระเบียบ 
แบบแผนอันดีงามของสังคม เช่น การแสดงอารมณ์โกรธมากๆในที่สาธารณะ การแสดงอารมณ ์
สนุกสนานในสถานการณ์ที่ไม่เหมาะสม การควบคุมอารมณ์จึงเป็นสิ่งที่สำคัญต่อการดำรงอยู่ใน 
สังคมเป็นอย่างมาก

Parkinson, Totterdell, Briner, และReynolds (1996) ไดเสนอว่าการจัดการกับอารมณ ม 
อยู่ 2 รูปแบบใหญ่ๆ คือ 1) การควบคุมอารมณ์โดยตรง ซึ่งก็คือการมุ่งเน้นที่จะจัดการกับอารมณ์ 
กับ 2) การควบคุมอารมณ์โดยการจัดการกับสถานการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์ก็คือ การมุ่งเน้นท่ีจะ 
จัดการกับป็ญหา การจะเลือกว่าจะใช้รูปแบบใดในการควบคุมอารมณ์นั้นขึ้นอยู่กับธรรมชาติ 
ของอารมณ์ที่เกิดขึน การรับรู้ระดับความสามารถของตนเองในการจัดการกับอารมณ์ การระบุ 
สาเหตุของอารมณ์ที่เกิดและบีจจัยทางสถานการณ์ ในการควบคุมอารมณ์โดยมุ่งเน้นที่จะจัดการ 
กับอารมณ์โดยตรงนั้น Gross (1998) ไต้เสนอวิธีการไว้ คือ การพยายามเก็บกดอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
โดยไม่ให้แสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ออกมาตามอารมณ์ที่มีอยู่ ส่วนการควบคุมอารมณ์โดยการ 
จัดการกับสถานการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์บัน Grossitนอว่าสามารถเทียบไต้กับการพยายามควบ 
คุมไม่ให้เกิดอารมณ์ขืน

ในการควบคุมอารมณ์ด้วยการพยายามเก็บกดอารมณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่ให้แสดง 
พฤติกรรมทางอารมณ์ออกมานั้น ผู้วิจัยมีข้อสังเกตว่าเป็นวิธีการที่ตรงกันข้ามกับสมมติฐานการ 
ปลดปล่อย (Catharsis Hypothesis) โดยสมมติฐานน Freud (Bushman, Baumeister, & Stack, 
1999)เสนอว่า การเก็บกดอารมณ์สามารถทำให้บุคคลเกิดความเครียดภายในร่างกายซึ่งไม,เป็น 
ผลดีต่อสุขภาพและยังสามารถนำไปสู่การเกิดอาการผิดปกติทางจิตไต้ด้วย ในขณะที่การแสดง 
อารมณ์ที่ถูกเก็บกดออกมาจะทำให้เกิดการผ่อนคลาย

จากดังกล่าวข้างต้น ทำให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาว่าในการจัดการกับอารมณ์นั้น บุคคล 
ควรจะใช้วิธีใดเพื่อให้มีประสิทธิภาพมากที่สุดระหว่าง

1) การให้แสดงอารมณ์อย่างเต็มที่ หรือ
2) การพยายามควบคุมไม่ให้เกิดอารมณ์ข้ึน หรือ
3) การพยายามเก็บกดอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน
โดยผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาเฉพาะขอบข่ายของการเกิดอารมณ์เท่านั้น โดยอารมณ์ที่ผู้วิจัย 

จะใช้ในการศึกษานี ก็คือ อารมณ์เศร้าเพราะผู้วิจัยเห็นว่าอารมณ์เศร้าเป็นอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้น 
ไต้เสมอในชีวิตของบุคคลและเป็นอารมณ์ที่ก่อให้เกิดความทุกข์ที่ไม่มีใครพึงปรารถนา ซ่ึง
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อารมณ์เศร้าจะก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพกายและจิตได้ถ้าหากบุคคลเกิดอารมณ์เศร้าอย่างต่อ 
เนื่องเป็นระยะเวลานาน โดยอารมณ์เศร้าจะทำให้เกิดความผิดปกติในระบบต่างๆของร่างกายซึ่ง 
จะก่อให้เกิดเป็นความเจ็บป่วยฃึนมาได้ สำหรับผลเสียต่อด้านสุขภาพจิตนัน อารมณ์เศร้าจะทำ 
ให้เกิดความหดหู่ หมดกำลังใจ สินหวัง รู้สึกไร้ค่า จนในท่ีสุดอาจเกิดเป็นความซึมเศร้า 
(Depression) ขึ้นมาได้ ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะทำให้บุคคลที่มีอารมณ์เศร้าเป็นทุกข์ ซ่ึงบางคร้ังอาจทำ 
ให้ส่งผลต่อการดำรงชีวิตประจำวันได้ เช่น ไม่สามารถทำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ แยกตัว 
ไม่ยอมเข้าสังคม เป็นต้น จึงเป็นที่น่าสนใจว่าจะมีวิธีการใดบ้างที่ใช้ในการจัดการกับอารมณ ์
เศร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง

นิยามของอารมณ์

คำน ิยามของอารมณ ์ม ีอย ู่มากมายหลากหลาย แตกไม ่สามารถระบ ุได ้ว ่าคำน ิยามใดถ ูก  

ต ้องเหมาะสมมากท ี่ส ุด  ความแตกต ่างก ันของคำน ิยามอารมณ ์ข ึ้นอย ู่ก ับว ่าใครเป ็นผ ู้น ิยาม เช่น 

ถ ้าน ักท ฤษ ฎ ีท างป็ญญาเป ็นผ ู้น ิยามก ็จะน ิยามโดยเน ้น ไปในทางการค ิดและการประเม ิน  ในขณ ะ  

เด ียวก ันน ักสร ีรศาสตร ์ก ็จะเน ้นน ิยามใน เช ิงของการตอบสนองทางสร ีรศาสตร ์ ส ่วน น ัก  

พ ฤต ิกรรมก ็จะน ิยาม โดยเน ้น ใน เช ิงของพฤต ิกรรมของอารมณ ์ เป ็นต ้น  (Carlson &  Hatfield, 
1992) ด ้วย เหต ุท ี่ก ารให ้คำน ิยามท ี่ต ่างก ันน ันจะนำไปส ู่ขอบ เขตและว ิธ ีการศ ึกษาท ี่ต ่างก ัน ไป  ผ ู้ 

ว ิจ ัยจ ึงขอยกต ัวอย ่างคำน ิยามท ี่เคยม ีผ ู้น ิยามไว ้ ด ังน ี้

James (1884) นิยามอารมณ์ว่า คือ ความรู้สึกที่เปล่ียนแปลงไปตามการเปลี่ยนแปลงทาง 
ร่างกาย นั่นก็คือ จะเกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายขึนก่อน เช่น การเพิ่มอัตราการเต้นของหัว 
ใจ การเพิ่มขึนของความดันโลหิต การเพิ่มข้ึนของปริมาณนํ้าตาลในโลหิต แล้วจึงเกิดความรู้สึก 
ของอารมณ์ขึ้นตามการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ัน

Watson (1924) นิยามว่าอารมณ์เป็นผลของรูปแบบการตอบสนองที่เกี่ยวข้องกับกลไก 
การเปล่ียนแปลงทางร่างกายทังหมด นั่นก็คือ รูปแบบการตอบสนองทางกายที่แตกต่างกัน ทำให้ 
เกิดอารมณ์ท่ีต่างกัน

MacLean (1963) กล่าวว่า ความรู้สึกทางอารมณ์เป็นสิ่งชีแนะพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับ 
การดำรงชีวิตของตนเองและการดำรงเผ่าพันธุ
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Lazarus (1975) ว่าอารมณ์เป็นการเกี่ยวพันกันท่ีซับซ้อนของ 3 องค์ประกอบหลักคือ 
ความรู้สึกที่เป็นอัตนัย (Subjective Affect) การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Physiological Changes) 
และกจกรรมทแสดงออก (Expressive Action)

Kleinginna และ Kleinginna (1981 อ้างถงใน Plutchik, 1994) ไดรวบรวมคำนิยามของ 
อารมณ์จากหลายๆแหล่งแล้วสรุปนิยามของอารมณ์ได้ว่าอารมณ์ คือ การมีปฎิสัมพันธ์ท่ีซับซ้อน 
ระหว่างป็จจัยที่เปีนอัตนัยและปรนัย โดยมีระบบประสาทและฮอร์โมนเป็นสื่อกลาง ซ่ึงสามารถ 
ทำให้เกิดประสบการณ์ความรู้สึก เช่น ความรู้สึกพอใจ-ไม่พอใจ เกิดกระบวนการทางปิญญา 
เช่น การรับรู้ การประเมิน เกิดการปรับตัวทางสรีระตามสภาพการเร้า และนำไปสู่พฤติกรรมที่ 
แสดงออก

Plutchik (1984 อ้างถึงใน Carlson & Hatfield, 1992) นิยามว่าอารมณ์เป็นลำดับข้ันที่ซับ 
ซ้อนของการตอบสนองต่อสิ่งเร้าและรวมถึงการประเมินทางปีญญา การเปลี่ยนแปลงที่เป็น 
อัตนัย การเร้าระบบประสาทอัตโนมัติ การกระตุ้นพฤติกรรม โดยทังหมดจะขึนอยู่กับส่ิงเร้าท่ีทำ 
ให้เกิดลำดับขั้นที่ซับซ้อนนี้

คุณลักษณะของอารมณ์

จากคำนิยามดังกล่าวข้างต้นท่ียกมาเป็นตัวอย่าง จะเห็นได้ว่าอารมณ์มีความเกี่ยวข้องกับ 
การเปลยนแปลงทางสรระ (Physiological Changes) การเกิดอารมณ (Emotional Experience) 
และพฤตกรรม (Behavior) ซงไปสอดคลองกับท Sartain, North, Strange, และ Chapman (1973) 
ได้อธิบายไว้ว่า อารมณ์ของบุคคลที่เกิดข้ึนจะมีคุณลักษณะร่วมกัน 3 ประการ ได้แก่

1. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ
การเปลี่ยนแปลงทางสรีระเป็นส่วนหนึ่งที่สำคัญของการเกิดอารมณ์โดยการเปลี่ยน 

แปลงทางสรีระจะมีความแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับประเภทของอารมณ์และระดับความเข้มของ 
อารมณ์ โดยเราสามารถวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของบุคคลได้จากสิ่งต่อไปนี้

1) อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต เช่น เมื่อเกิดอารมณ์โกรธ หรือ กลัวมาก 
กล้ามเนือหัวใจจะบีบตัว ทำให้การเต้นของหัวใจเร็วขึ้น

2) อัตราการหายใจ อัตราการหายใจเข้า-ออกเป็นการสะท้อนถึงสภาวะอารมณ์บางอย่าง
ของบุคคล
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3) การเปลี่ยนแปลงอื่นๆของร่างกาย เช่น เมื่อบุคคลเกิดความรู้สึกอาย ใบหน้าก็จะมีส ี
แดงเข้มขึ้น หรือเมื่อเกิดอารมณ์กลัวก็อาจมีอาการขนลุกขึน เป็นต้น

2. การแสดงอารมณ์ทางพฤติกรรม
เมื่อบุคคลเกิดอารมณ์ขึ้นจะสามารถสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงในพฤติกรรมการแสดง 

อารมณ์ได้ ซึ่งได้แก่
1) การแสดงออกทางสีหน้า นักจิตวิทยาพบว่า การแสดงออกทางสีหน้าเป็นสิ่งที่มีความ 

หมายสากล ซึ่งแต่ละวัฒนธรรมจะรับรู้อารมณ์จากสีหน้าได้ใกล้เคียงกัน
2) การแสดงออกทางเสียง เป็นที่ยอมรับท่ัวไปว่า เสียงหัวเราะย่อมแสดงถึงอารมณ์ดีใจ 

สนุกสนาน ในขณะที่เสียงร้องไห้แสดงถึงอารมณ์เศร้าเสียใจ หรือโกรธ เป็นด้น นอกจากน ี
ระดับความดังของเสียงที่แสดงออกมาก็มักจะมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ที่เกิดขืนด้วย

3. การเกิดอารมณ์
บุคคลมีความแตกต่างกันในการรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้น เนื่องมาจากประสบการณ์ส่วน 

บุคคลที่ต่างกัน น่ันคือ การที่บุคคลรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นว่าเป็นความรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ ข้ึน 
อยู่กับประสบการณ์ส่วนบุคคลของแต่ละคน ดังนั้นการเกิดอารมณ์จึงมีส่วนในการกำหนดการ 
รับรู้ประเภทของอารมณ์ที่แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล

ความแฅกต่างระหว่างอารมณ์ (Emotion) อารมณ์ที่ต่อเนื่อง (Mood) และ 
สภาวะความรู้สึก (Affect)

จะเห็นได้ว่าบ่อยครังท่ีมีการใช้คำว่าอารมณ์ อารมณ์ท่ีต่อเน่ืองและสภาวะความรู้สึก 
สลับแทนกันไป แต่ถ้าพิจารณาให้ดีก็จะเห็นได้ว่าอารมณ์ อารมณ์ท่ีต่อเน่ืองและสภาวะ 
ความรู้สึก มีความหมายท่ีแตกต่างกัน โดย Plutchik (1994) ได้เสนอไว้ว่า จะใช้คำว่าอารมณ์เพ่ือ 
บรรยายถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นชั่วขณะ ซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายสัมพันธ์กับการกระทำ 
อย่างชัดเจน ส่วนคำว่าอารมณ์ท่ีต่อเน่ือง ก็คือ อารมณ์ที่เกิดขืนเป็นระยะเวลานานกว่าท่ีคาดไว้ 
อาจเป็นสัปดาห์หรือเป็นเดือน และคำว่าสภาวะความรู้สึก ส่วนใหญ่จะถูกใช้ในสาขาจิต 
วิเคราะห์ และนักจิตวิทยาการปรึกษามักใช้คำน้ีเพ่ือบรรยายถึงสภาวะทางจิตใจท่ีเก่ียวข้องกับ 
การประเมินความรู้สึก ซึ่งประกอบด้วยความรู้สึกทางบวกหรือทางลบ คำว่าสภาวะความรู้สึกนี้
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มีความหมายกว้างที่สุดซึ่งหมายความว่าอารมณ์และอารมณ์ที่ต่อเนื่องณ็ป็นส่วนหนึ่งของสภาวะ 
ความเสึกนั่นเอง

นอกจากความแตกต่างกว้างๆระหว่าง อารมณ์ อารมณ์ที่ต่อเนื่องและสภาวะความรู้สึกที่ 
เสนอไปข้างต้นแล้ว Parkinson และคณะ (1996) ยังได้เสนอรายละเอียดของความแตกต่าง 
ระหว่างอารมณ์และอารมณ์ที่ต่อเนื่อง โดยเขาเสนอว่าอารมณ์และอารมณ์ที่ต่อเนื่องมีความแตก 
ต่างกัน 6 ลักษณะ ดังนี้

1. ระยะเวลา (Duration)-อารมณ์ที่ต่อเนื่องเกิดขึ้นยาวนานกว่าอารมณ์คือ อารมณ์เกิด 
ขึ้นนานเป็นนาทีหรือวินาที ขณะที่อารมณ์ที่ต่อเนื่องเกิดขึนนานเป็นวันหรือเดือน

2. รูปแบบของเวลา (Time Pattern) -  อารมณ์จะมีความเข้มของอารมณ์สูงในช่วงแรกๆ
ของการเกิดอารมณ์และจะมีการเปลี่ยนแปลงความเข้มของอารมณ์ลดลงอย่างรวดเร็วในระยะ 
เวลาอันสั้น ส่วนอารมณ์ที่ต่อเนื่องจะเกิดการเปลี่ยนแปลงความเข้มอย่างช้าๆและต่อเนื่องเป็น 
ระยะเวลานาน (รูปท่ี 1) *

ร ูป ท ี่ 1 รูปแบบเวลาของอารมณ์และอารมณ์ที่ต่อเนื่อง

3. ความเข้มสัมพัทธ์ (Relative Intensity) -  อารมณ์มีความเข้มมากแต่ก็ลดลงอย่างรวด 
เร็ว ในขณะที่อารมณ์ที่ต่อเนื่องมีความเข้มน้อยกว่าแต่เกิดเป็นระยะเวลานานกว่า

4. ความเฉพาะเจาะจงของสาเหตุ (Specificity of Cause) -  อารมณ์มีสาเหตุของการเกิด 
ที่เฉพาะเจาะจงและชัดเจน คือสามารถระบุเหตุการณ์หรือวัตถุที่ทำให้เกิดอารมณ์ได้ ตรงกันข้าม 
กับอารมณ์ที่ต่อเนื่อง คือ ไม่สามารถระบุได้ชัดเจนว่าอะไรเป็นสาเหตุให้เกิดอารมณ์ที่ต่อเนื่อง

5. หน้าท่ี (Signal Function) -  อารมณ์ทำหน้าที่ให้ข้อมูลเกี่ยวกับสภาพของสถานการณ์ 
ในขณะที่อารมณ์ที่ต่อเนื่องทำหน้าที่ให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง น่ันก็คือ อารมณ์ทำหน้าที่บอกเรา 
ว่าสถานการณ์ภายนอกนั้นดำเนินไปอย่างถูกหรือผิด ในขณะที่อารมณ์ที่ต่อเนื่องทำหน้าที่บอก 
เราว่าความคิดส่วนตัวของเราไม่เพียงพอในการจัดการกับความต้องการหรือมากเกินกว่าความ 
ต้องการของเรา
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6. ทิศทาง (Direction) -  อารมณ์มุ่งเน้นที่วัตถุหรือเหตุการณ์ที่เฉพาะเจาะจงและพร้อมที่ 
จะกระทำต่อวัตถุหรือเหตุการณ์นัน ตรงกันข้ามกับอารมณ์ท่ีต่อเนื่อง คือ อารมณ์ท่ีต่อเน่ือง 
สะท้อนถึงสภาพของความรู้สึกดีหรือไม่ดีที่เรามีต่อสถานการณ์โดยรวม ซึ่งทำให้อารมณ์ที่ต่อ 
เนื่องมีความเชื่อมโยงกับการกระทำน้อย

ถึงแม้ว่าจะมีความแตกต่างกันระหว่างคำที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ดังกล่าวข้างต้น แต่ความ 
แตกต่างเหล่านี้ก็มีข้อยกเว้นเสมอ ไม่ใช่ว่าความแตกต่างที่เสนอจะใช้ได้ในทุกกรณี ด้วยเหตุนี้ 
ในทางปฏิบัตินักจิตวิทยาส่วนมากจึงยังคงใช้คำเหล่านี้สลับแทนกันอยู่เสมอ

ความสำคัญของอารมณ์

Carlson และ Hatfield (1992) ได้กล่าวถึงความสำคัญของอารมณ์ไว้ว่า ในครึ่งแรกของ 
ศตวรรษที่ 20 นักจิตวิทยาเน้นศึกษาการคิดเชิงเหตุผล การแก้ป็ญหาและพฤติกรรม พวกเขา 
ละเลยกับความไม่มีเหตุผลและอารมณ์จนบางครั้งถึงกับมีการกล่าวว่ามโนทัศน์ของอารมณ์เป็น 
ส่ิงท่ีไม,จำเป็นต่อการเข้าใจพฤติกรรมมนุษย์ แต่ในป็จจุนันทิศทางการศึกษากลับเป็นตรงกันข้าม 
คือ นักทฤษฎีหันมาสนใจศึกษาอารมณ์เป็นสิ่งที่สำคัญแทน อารมณ์มีความสำคัญต่อสุขภาพและ 
การอยู่รอดของเรา โดยอารมณ์ทางบวก เช่น อารมณ์อยากรู้อยากเห็น อารมณ์สนุกสนาน 
อารมณ์ร่าเริงและความปลาบปลืม จะช่วยให้เราได้ผ่อนคลายและทำให้พละกำลังของเรากลับคืน 
ส่วนอารมณ์ทางลบ เช่น ความกลัวและความโกรธ ก็มีความสำคัญต่อการมีชีวิตรอดของเรา

อารมณ์ยังมีความสำคัญต่อการดำรงอยู่ในสังคมด้วยเพราะอารมณ์เป็นสื่อให้ผู้อื่นและ 
ตนเองรู้ว่าบุคคลรู้สึกและมีความคิดอย่างไรและอารมณ์ยังทำให้บุคคลรู้ด้วยว่าจะตอบสนองต่อ 
สถานการณ์นันๆได้อย่างไร โดยถ้าหากบุคคลตระหนักรู้ว่าตนเองมีอารมณ์ทางลบต่อ 
สถานการณ์ ก็จะนำไปสู่การพยายามเปลี่ยนอารมณ์ของตนหรือพยายามเข้าใจสิ่งที่เป็นสาเหตุ 
ของอารมณ์ซึ่งจะทำให้เกิดความตั้งใจในการป้องกันหรือหลีกเลี่ยงไม่ให้เหตุการณ์นั้นๆเกิดขึ้น 
อีกในอนาคต (Lupton, 1998)

นอกจากนีแล้ว Parkinson และคณะ (1996) ยังเสนอว่า อารมณ์มีความสำคัญเพราะ 
อารมณ์สามารถส่งผลต่อการทำงานและการประมวลข้อมูลของจิตได้ในหลายๆด้าน ได้แก่

1. การรับรู้ เมื่อคนเรามีอารมณ์ดีหรือมีอารมณ์ทางบวก บุคคลก็จะตีความสิ่งท่ีตนรับรู้ 
ไปในด้านบวก ในทางตรงกันข้าม ถ้าบุคคลมีอารมณ์ไม่ดีหรือมีอารมณ์ทางลบบุคคลก็จะตีความ 
สิ่งที่ตนรับรู้ไปในด้านลบ น่ันก็คือ อารมณ์สามารถส่งผลต่อการเลือกกรองข้อมูล คือ เม่ือมี
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อ า ร ม ณ ์ท า ง บ ว ก บ ุค ค ล ก ็จ ะ ม ุ่ง เ น ้น พ ิจ า ร ณ า ว ัต ถ ุห ร ือ เ ห ต ุก า ร ณ ์ไ ป ใ น ม ุม ม อ ง ท า ง บ ว ก  แ ต ่เม ื่อ ม ี 

อ า ร ม ณ ์ท า ง ล บ ก ็จ ะ ม ุ่ง เน ้น พ ิจ า ร ณ า ไ ป ใ น ม ุม ม อ ง ท า ง ล บ

2. การคิดเชิงเหตุผลและการตัดสินใจ เมื่ออารมณ์ส่งผลต่อการรับรู้ อารมณ์ก็จะส่งผล 
ต่อกระบวนการวิเคราะห์ข้อมูลด้วย ซึ่งทำให้อารมณ์มีผลต่อการคิดเชิงเหตุผลและการตัดสินใจ 
ตามมา เช่น เมื่อบุคคลรับรู้ข้อโต้แย้งไปในทางบวก ก็เป็นไปได้ที่จะนำไปสู่การคิดเชิงเหตุผล 
และตัดสินข้อสรุปไปในทางบวก ในทางตรงข้าม ถ้าบุคคลรับรู้ข้อโต้แย้งไปในทางลบ ก็เป็นไป 
ได้ที่จะนำไปสู่การคิดเชิงเหตุผลและตัดสินข้อสรุปไปในทางลบ

3. การประมวลสารโน้มน้าวใจ การทำให้มีอารมณ์ทางบวกสามารถช่วยเพิ่มความสำเร็จ 
ในการโน้มน้าวใจเมื่อสารที่ใช้โน้มน้าวมีเหตุผลที่อ่อน ในทางตรงข้าม การทำให้มีอารมณ์ทาง 
ลบสามารถลดความสำเร็จในการโน้มน้าวใจ เม่ือสารที่ใช้ในการโน้มน้าวมีเหตุผลที่อ่อน เพราะ 
ขณะที่บุคคลมีอารมณ์ทางบวก บุคคลจะพยายามรักษาอารมณ์ทางบวกนั้นไว้ทำให้ไม่ระวังใน 
การวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้รับ ทำให้สารที่ใช้โน้มน้าวที่แม้จะมีเหตุผลอ่อนก็สามารถทำให้เกิดการ 
โน้มน้าวใจขึ้นไ ด ้

4. ความจำ อารมณ์สามารถส่งผลต่อความจำ 3 ทาง คือ การบันทึกข้อมูลเป็นความจำ 
การรบกวนหรือส่งเสริมแหล่งเก็บความจำและการเรียกคืนความจำจากแหล่งเก็บความจำ หลัก 
ฐานท่ีสนับสนุนผลของอารมณ์ต่อการบันทึกและการเรียกคืนความจำ ก็คืองานวิจัยของ Bower 
(1981) ที่สรุปว่า ข้อมูลท่ีจำจะถูกเรียกคืนได้ดีกว่า เม่ือผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสภาพอารมณ์ขณะท่ี 
ระลึกความจำคล้ายกับขณะท่ีบันทึกความจำ

5. การให้ความช่วยเหลือ อารมณ์มีความเกี่ยวพันกับพฤติกรรมการให้ความช่วยเหลือ 
คือ เมื่อบุคคลอยู่ในสภาวะอารมณ์ดี บุคคลจะให้ความช่วยเหลือมากกว่า เม่ือบุคคลอยู่ในสภาวะ 
อารมณ์ท่ีไม,ดี มีหลักฐานสนับสนุน คือ งานวิจัยของ Isen และ Levin (1972) ท่ีพบว่า ผู้เข้าร่วม 
การวิจัยที่ได้พบเหรียญในช่องคืนเหรียญของตู้โทรศัพท์มีแนวโน้มที่จะช่วยคนแปลกหน้ายก 
กองกระดาษ ผลของการวิจัยนีได้เสนอว่า มีขอบเขตที่บุคคลที่มีอารมณ์ดีจะช่วยเหลือผู้อื่น 
ขอบเขตที่ว่านั้น ก็คือ การให้ความช่วยเหลือผู้อื่นนั้นจะต้องไม่ไปทำลายอารมณ์ดีที่มีอยู่ น่ันก็ 
คือ มีความเป็นไปได้น้อยลงที่จะช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อการช่วยเหลือนั้นไปทำลายหรือลดอารมณ์ดี 
ท่ีมีอยู่

จ า ก ท ง ห ม ด ท ี่ก ล ่า ว ม า พ อ จ ะ ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  อ า ร ม ณ ์ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ต ่อ บ ุค ค ล ม า ก เพ ร า ะ อ า ร ม ณ ์ 

ส ่ง ผ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ ก า ย แ ล ะ ส ุข ภ า พ จ ิต  ก า ร อ ย ู่ร อ ด  ก า ร ด ำ ร ง อ ย ู่ใ น ส ัง ค ม  แ ล ะ ก า ร ด ำ ร ง ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ  

ว ัน  ด ้ว ย เห ต ุน ีจ ึง เป ็น ส ิ่ง ท ี่น ่า ศ ึก ษ า ว ่า ท ำ อ ย ่า ง ไ ร บ ุค ค ล จ ึง จ ะ ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม อ า ร ม ณ ์ไ ด ้ต า ม ค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร แ ล ะ เห ม า ะ ส ม ก ับ ส ถ า น ก า ร ณ ์
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อารมณ์พื้นฐานของมนุษย์

อารมณ์'พ้ืนฐาน1ของมนุษย์'น้ันประกอบด้วยหลายอารมณ์ โดยจะประกอบไปด้วย 
อารมณ์อะไรบ้างนัน ก็ขึนอยู่กับว่าใครเป็นผู้กำหนด เพราะผู้ศึกษาแต่ละคนก็คิดต่างกันไป ดัง 
'น้ัน อารมณ์พื้นฐานที่แต่ละคนกำหนดจึงมีความแตกต่างกันไป Kemper (1987 อ้างถึงใน 
Plutchik, 1994) ได้เสนอรายการอารมณ์พื้นฐานตามที่ผู้ศึกษาแต่ละคนกำหนด ดังตารางท่ี 1

ตารางที่ 1
อ า ร ม ณ ์พ ื้น ฐ า น ต า ม ก า ร เส น อ ข อ ง ผ ู้ศ ึก ษ า แ ต ่ล ะ ค น

ผู้ศึกษา อารมณ์
Tomkins (1962, 1963) กลัว(fear) โกรธ(anger) เพลิดเพลน(enjoyment) สนใจ(interest) 

ขยะแขยง(disgust) ประหลาดใจ(รนrprise) อาย(shame)
ดูถูก(comtempt) เปนทุกข(distress)

Plutchik (1962, 1980) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) สนุก(joy) ยอมรับ 
(acceptance) ขยะแขยง(disgust) การคาดการณ(anticipation) 
ประหลาดใจ(รนrprise)

Osgood (1966) กลัว(fear) โกรธ(anger) วิตกกังวล-เศร้าโศก(anxiety-sorrow) 
สนุก(joy) พอใจเงียบๆ(quiet pleasure) สนใจ/คาดหวัง 
(interest/expectancy) ความตืนใจ(amazement) เบือ(boredom) 
ขยะแขยง(disgust)

Arieti (1970) กลัว(fear) เดอดดาล(rage) พอใจ(รatisfaction) เครยด(tension) 
อยาก(appetite)

Izard(1972, 1977) กลัว(fear) โกรธ(anger) เพลิดเพลิน(enjoyment) สนใจ(interest) 
ขยะแขยง(disgust) ประหลาดใจ(รนrprise) อาย(shame/shyness) 
ดูถูก(comtempt) เปนทุกข(distress) รู้สึกผิด(guilt)

Ekman (1973) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) มีความสุข(happiness) 
ขยะแขยง(disgust) ประหลาดใจ(รนrprise)

Sroufe (1979) กลัว(fear) โกรธ(anger) พอใจ(pleasure)
(ต า ร า ง ต ่อ )
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ตารางที่ 1 (ต ่อ )

ผู้ศึกษา อารมณ์
Scott (1980) กลัว(fear) โกรธ(anger) เหงา(loneliness) พอใจ(pleasure) 

รัก(love) วิตกกังวล(anxiety) อยากรู้อยากเห็น(curiosity)
Emde (1980) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) สนุก(joy) สนใจ(interest) 

ประหลาดใจ(รนrprise) เป็นทุกข(distress) ละอาย(shame)
เขินอาย(shyness) ขยะแขยง(disgust) รู้สกผิด(guilt)

Panksepp (1982) กลัว(fear) เดอดดาล(rage) ตนตกใจ(panic) คาดหวัง 
(expectancy)

Fromme and O’Brien (1982) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้าโศก(grief/resignation) สนุก(joy) 
ปิติยินดี(elation) พอใจ(รatisfaction) ตกใจ(shock)

Malatesta and Haviland กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) สนุก(joy) สนใจ(interest)
(1982) เจ็บปวด(pain)
Epstein (1984) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) สนุก(joy) รัก(love)
Shaver and Schwartz (1984) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) มความสุข(happiness) 

รัก(love)
Trevarthen (1984) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) มความสุข(happiness)
Fehr and Russell (1985) กลัว(fear) โกรธ(anger) เศร้า(sadness) มีความสุข(happiness) 

รัก(love)

ห ม า ย เห ต ุ ดัดแปลงจาก Kemper (1987 อ้างถึงใน Plutchik, 1994, หน้า 58)

แต่สำหรับงานวิจัยนี้ผู้วิจัยศึกษาอารมณ์ตามแนวที่ Gross และ Levenson (1993) เป็นผู้ 
กำหนดไว้ คือ อารมณ์พื้นฐานประกอบด้วย 16 อารมณ์ ซึ่งได้แก่ ขบขัน (amusement) โกรธ 
(anger) ตนตัว (arousal) สับสน (confusion) ดูถูก (contempt) พึงพอใจ (contentment) ขยะแขยง 
(disgust) อับอาย (embarrassment) กลัว (fear) มีความสุข (happiness) สนใจ (interest) เจ็บปวด 
(pain) โล่งใจ (relief) เศร้า (sadness) ประหลาดใจ (surprise) และเครียด (tension)
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อารมณ์เศร้า

ในงานวิจัยนี้อารมณ์ที่ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษา คือ อารมณ์เศร้า เพราะอารมณ์เศร้าเป็น 
อารมณ์พืนฐานอารมณ์หนึ่งของมนุษย์ ดังจะเห็นได้จากตารางที่ 1 ว่าผู้ศึกษาส่วนมากจะกำหนด 
ให้ความเศร้าเป็นอารมณ์พื้นฐานหนึ่ง อีกทั้งเพราะอารมณ์เศร้าเป็นอารมณ์ทางลบที่ทำให้เกิด 
ความทุกข์ใจ ไม่มีใครต้องการให้เกิดขึ้นกับตน แต่กลับเป็นอารมณ์ที่เกิดขึนอยู่เสมอในชีวิต

Izard (1977 อ้างถึงใน Carlson & Hatfield, 1992) ไต้ศึกษาโดยทำการสัมภาษณ์นัก 
ศึกษา 130 คน สรุปไต้ว่า คนส่วนใหญ่คิดว่าความรู้สึกของการสูญเสียทั้งในความเป็นจริงและ 
ในจินตนาการเป็นสาเหตุของความเศร้า โดยเฉพาะการสูญเสียครอบครัว เพ่ือน และคนรัก โดย 
ความรู้สึกสูญเสียนี้จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไม่สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นหรือไม่สามารถแสดง 
ความรู้สึกที่มีหรือไม่ไต้รับความเห็นอกเห็นใจ ส่วนสาเหตุอื่นๆของความเศร้าก็คือ ความล้ม 
เหลว ไม่ว่าจะเป็นความล้มเหลวในความรัก ในความสัมพันธ์ทางสังคม กีฬาหรือในการเรียนก็ 
ตาม ล้วนเป็นสาเหตุของความเศร้าได้ทั้งสิ้น นอกจากนี้Izard ยังกล่าวอีกว่าความเศร้าเป็นส่วน 
หนึ่งของชีวิตที่ไม่สามารถเห็นได้ชัดเจน จึงเป็นสิ่งสำคัญที่บุคคลควรเรียนรู้ที่จะจัดการกับ 
อารมณ์เศร้า

Collins (1983) ได้แจกแจงทฤษฎีที่อธิบายสาเหตุของอารมณ์เศร้าไว้หลายทฤษฎี ดังต่อ
ไปนี้

1. ทฤษฎีการสูญเสียของ Buck (The Object Loss Theory)
อธิบายถึงสาเหตุของอารมณ์เศร้าว่าเกิดจากการสูญเสีย ซึ่งได้แก่ การสูญเสียของรักทั้งที่ 

เกิดขึ้นในชีวิตจริงหรือในมโนภาพก็ได้ เช่นการสูญเสียความภูมิใจในตนเอง อารมณ์เศร้าจะมี 
ความเข้มมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับระดับความผูกพันที่มีต่อสิ่งที่สูญเสียนั้น ถ้าผูกพันมากก็จะมี 
อารมณ์เศร้ามาก

2. ท ฤ ษ ฎ ีข อ ง  F re u d

อ ธ ิบ า ย ถ ึง บ ุค ค ล ท ี่ม ีอ า ร ม ณ ์เศ ร ้า ว ่า เก ิด จ า ก ค ว า ม ข ัด แ ย ้ง ใ น จ ิต ใ จ  ห ร ือ ม ีเห ต ุก า ร ณ ์ท ี่เ ก ี่ย ว  

ข ้อ ง ก ับ ก า ร ส ูญ เส ีย ม ัก จ ะ ม ีค ว า ม โ ก ร ธ  ค ว า ม ไ ม ,เป ็น ม ิต ร อ ย ู่ใ น ใ จ แ ต ่ไ ม ่ก ล ้า แ ส ด ง อ อ ก เพ ร า ะ ก ล ัว  

ค น อ ื่น จ ะ ร ัง เก ีย จ จ ึง ผ ัน ค ว า ม ร ู้ส ึก เห ล ่า น ี้เ ข ้า ห า ต น เ อ ง ท ำ ใ ห ้ร ู้ส ึก ไ ม ่ด ีก ับ ต น เ อ ง  จ ึง เก ิด อ า ร ม ณ ์เศ ร ้า  

เก ิด ค ว า ม ร ู้ส ึก ว ่า ต น ไ ร ้ค ่า  ไม ,ม ีค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ เช ื่อ ว ่า ต น เอ ง เป ็น ค น ไ ม ่ด ี
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3. ทฤษฎีของ Rogers
อธิบายว่า อารมณ์เศร้าเป็นผลจากการไม่ยอมรับความจริงว่าภาพลักษณ์ของตนตามอุดม 

คติ (Ideal Self) ต่างไปจากภาพลักษณ์ของตนตามความเป็นจริง (Real Self) จึงทำให้เกิดความ 
กังวล ไม่แน่ใจ สับสนและเกิดความรู้สึกท่ีไม่สามารถเป็นตัวของตัวเองที่แท้จริงได้ จึงพยายาม 
บิดเบือนประสบการณ์ ให้ไปสอดคล้องกับความคิดเกี่ยวกับตนที่มีอยู่และปฏิเสธที่จะรับรู้ 
ประสบการณ์ส่วนใหญ่ตามความเป็นจริง ซึ่งจะก่อให้เกิดความรู้สึกเครียด วิตกกังวล และเกิด 
อารมณ์เศร้าขึ้น

Power (1999) ได้เสนอลักษณะทีส่ำคัญของความเศร้าไว้ว่า ความเศร้าเป็นการประเมิน 
ความสูญเสียและความล้มเหลว ซึ่งอาจจะเป็นการสูญเสียวัตถุ บุคคล สถานท่ี ท่ีมีค่า รวมท้ังการ 
สูญเสียอุดมคติหรือศีลธรรมที่ยึดถือด้วย โดยความรู้สึกนี้จะต้องไม่เป็นความรู้สึกที่ถาวร แต่จะ 
เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเท่านั้น

ถึงแม้ว่าความเศร้าจะเป็นอารมณ์ที่ไม่มีผู้ใดปรารถนาให้เกิดขึ้น แต่อารมณ์เศร้าก็ยังมี 
ประโยชน์อยู่บ้าง (Izard, 1977) กล่าวคือ

1) ความเศร้าจะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลเปลี่ยนตนเองไปในทางที่ดีขึ้น เพราะอารมณ์เศร้า 
จะทำให้บุคคลมีการทบทวนตนเอง

2) การแสดงความเศร้าจะช่วยกระตุ้นให้มีผู้อื่นมาให้ความช่วยเหลือ
3) ความเศร้าทำให้ความสัมพันธ์เหนียวแน่นขึ้นเพราะความเศร้าทำให้เรารู้ว่าเรา 

ต้องการความสัมพันธ์นั้นและพยายามปฏิบัติตามความต้องการของผู้อื่น

การควบคุมอารมณ์

การแสดงอารมณ์เป็นสิ่งที่ติดตัวบุคคลมาแต่กำเนิด ซึ่งคนเราจำเป็นต้องมีการควบคุม 
การแสดงอารมณ์ไปตามประสบการณ์การเรียนรู้ของแต่ละคน ตามสถานการณ์และสิ่งแวดล้อม 
ท่ีเผชิญ'ขณะนันๆ โดย Ekman, Friesen, และ Ellsworth (1982) ไต้อธิบายกฎของการแสดง 
อารมณ์ไว้ว่าบุคคลจะแสดงอารมณ์ออกมาอย่างไรนั้นขึ้นอยู่กับตัวแปร 4 ประการ คือ

1 ) คุณลักษณะคงที่ของบุคคลเช่นอายุเพศขนาดรูปร่างของบุคคล
2) ลักษณะคงที่ของสถานการณ์ พิจารณาจากบรรทัดฐานของสังคม เช่น เม่ือไปร่วมพิธี 

แต่งงาน บุคคลจะแสดงความยินดี ขิมแย้มมากกว่าแสดงอารมณ์เศร้า
3) ลักษณะที่เปลี่ยนแปลงได้ของบุคคล เช่น บทบาท เจตคติของบุคคล
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4) ลักษณะที่เปลี่ยนแปลงได้ของสถานการณ์ เช่น การแสดงออกทางสีหน้าเมื่ออยู่ใน 
ช่วงการสนทนา การพิง เป็นด้น

การที่คนเราจำเป็นต้องควบคุมการแสดงอารมณ์นั้นก็เพราะคนเราจำเป็นต้องอยู่ใน 
สังคม ต้องการการยอมรับจากสังคม จึงต้องปฏิบัติตามความเหมาะสมที่สังคมไต้กำหนดขึนซึ่งก็ 
คือ บรรทัดฐานของสังคมนั้นเอง เช่น เด็กผู้หญิงจะถูกอนุญาตให้สามารถแสดงความรู้สึกเสร้า 
ไต้พอๆกับการแสดงความรู้สึกสนุก แต่เด็กผู้ชายกลับถูกสอนว่าไม่ให้ร้องไห้หรือแสดงความ 
กลัวออกมา Frijda (1986) ไต้กล่าวถึง กฎของการแสดงออก (Display Rules) ไว้ว่าเป็นเทคนิค 
ในการจัดการและควบคุมการแสดงอารมณ์ให้เป็นไปอย่างเหมาะสมกับบรรทัดฐานของสังคม 
ซึ่งแบ่งได้เป็น 4 ปร ะเภท ดังนี้

1) การลดความเข้ม (De-Intensity) ของการแสดงอารมณ์ เช่น เมื่ออยู่ต่อหน้าผู้อื่นเราจะ 
แสดงอาการตกใจปานกลางหรือเล็กน้อยเท่านั้น ทั้งที่จริงๆแล้วเรารู้สึกตกใจมาก

2) การเพิ่มความเข้ม (Over-Intensity) ของการแสดงอารมณ์ คือ แสดงอารมณ์ออกมาก 
กว่าที่รู้สึกจริง เช่น เมื่อเราไปงานศพเราจะแสดงอาการเศร้ามากกว่าที่รู้สึกจริงๆเพื่อความเหมาะ 
สม

3) การแสดงออกให้ดูเหมือนว่าไม่เกิดอารมณ์ (Neutral)
4) การปิดบังความรู้สึกที่แท้จริงด้วยการแสดงอารมณ์อื่นแทน เช่น แสร้งแสดงว่าตนรู้ 

สึกสนุกทั้งที่ตนกำลังรู้สึกกลัว
นอกจากคนเราจะต้องมีการควบคุมการแสดงอารมณ์ของตนเองแล้ว คนเรายังต้องการ 

การควบคุมอารมณ์โดยตรงอีกด้วย โดยเฉพาะอารมณ์ทางลบที่ไม่ต้องการให้เกิดขึ้น เช่น 
อารมณ์เศร้า วิตกกังวล กลัว โกรธ เป็นต้น เพราะอารมณ์ทางลบจะทำให้เกิดความทุกข์ใจ ไม่ 
สบายใจ และสามารถส่งผลเสียต่อสุขภาพกายไต้อีกด้วย

การควบคุมอารมณ์ถูกนิยามว่าเป็นการจัดกระทำในตนเองหรือผู้อื่นต่อสถานการณ์ก่อน 
ทำให้เกิดอารมณ์หรือการตอบสนองทางอารมณ์ในส่วนของสรีระ ความรู้สึกที่เป็นอัตนัยหรือ 
พฤติกรรม ส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนรวมกัน เช่น การหลีกเลี่ยงการสนทนาที่จะทำให้เกิด 
อารมณ์โกรธ เป็นการควบคุมสถานการณ์ก่อนที่ตนจะเกิดอารมณ์ การเล่าเรื่องตลก เป็นการควบ 
คุมสถานการณ์ก่อนที่จะทำให้ผู้อื่นเกิดอารมณ์ การแสดงความเศร้าต่อการป่วยของผู้อื่น เป็นการ 
ควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ที่จะเกิดกับตน การบอกเด็กไม่ให้ร้องไห้อย่างเด็กเล็กๆเป็น 
การควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ที่จะเกิดกับผู้อื่น (Gross & Levenson, 1993)

ในงานวิจัยชิ้นนี้ผู้วิจัยสนใจศึกษาเฉพาะการควบคุมสถานการณ์ก่อนทำให้เกิดอารมณ์ 
และการควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ที่จะเกิดกับตนเท่านั้นซึ่งจะเรียกว่า การพิจารณายับยั้ง
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อารมณ์ (Reappraisal) กับการเก็บกดอารมณ์ (Suppression) ตามลำดับ โดยการพิจารณายับยั้ง 
อารมณ์จะนิยามว่าเป็นการควบคุมไม่ให้ตนเองเกิดอารมณ์ใดๆขึ้น ส่วนการเก็บกดอารมณ์จะ 
นิยามว่าเป็นการควบคุมพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ของตนเองขณะที่ถูกเร้าให้เกิดอารมณ์ 
(Gross & Levenson, 1993)

วิธีการควบคุมอารมณ์

ในการควบคุมอารมณ์นั้นมีวิธีการควบคุมอยู่หลายวิธี โดยนักวิจัยได้แบ่งกลุ่มวิธีการ 
ควบคุมอารมณ์ออกเป็นกลุ่มใหญ่ๆ โดยจะจำแนกออกเป็นกี่กลุ่ม อะไรบ้างน้ัน ข้ึนอยู่กับว่านัก 
วิจัยท่านใดเป็นผู้เสนอ เพราะนักวิจัยแต่ละท่านก็จะมีความคิดเห็นแตกต่างกันไป ในท่ีน้ีผู้วิจัย 
ขอเสนอแนวคิดของนักวิจัยที่ผู้วิจัยรวบรวมมาได้ ดังนี้

Eisenberg, Fabes, Murphy, Maszk, Smith, และ Karbon (1995) เสนอว่า วิธีการควบคุม 
อารมณ์แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ซ่ึงได้แก่

1) การควบคุมการเกิดอารมณ์โดยตรงหรือเรียกอีกอย่างว่าการควบคุมอารมณ์โดยมุ่ง 
เน้นที่อารมณ์ ก็คือ การพยายามลดอารมณ์ที่ไม่ต้องการลงโดยการเปลี่ยนความสนใจไปสู่เรื่อง 
อื่นหรือการคิดไปในทางบวก

2) การเปลี่ยนสภาพแวดล้อมของสิ่งเร้าที่ทำให้เกิดอารมณ์หรือเรียกอีกอย่างว่าการควบ 
คุมอารมณ์โดยมุ่งเน้นที่ป็ญหา ซึ่งก็คือการแก้!!ญหาที่เป็นสาเหตุของอารมณ์

3) การควบคุมที่พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ คือ การควบคุมไม่ให้แสดง 
พฤติกรรมออกมาตามอารมณ์ที่มี

Parkinson และคณะ (1996) ได้เสนอว่าวิธีการควบคุมอารมณ์ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดังนี้
1) ควบคุมอารมณ์ด้วยการมุ่งจัดการกับอารมณ์โดยตรง เช่น การให้รางวัลตนเอง การ 

ดื่มเหล้า การเปลี่ยนไปคิดเรื่องอื่น และการจัดการพฤติกรรมที่แสดงออก
2) ควบคุมอารมณ์ด้วยการมุ่งทบทวนถึงความสำคัญของอารมณ์หรือความหมายของ 

อารมณ์ เช่น การคิดเปรียบเทียบกับผู้อื่นที่แย่กว่าเรา ใช้ความลำเอียงในการอนุมานสาเหตุ คือ ล้า 
เป็นความสำเร็จให้ระบุว่าสาเหตุมาจากภายใน แต่ล้าเป็นความล้มเหลวให้ระบุว่าสาเหตุมาจาก 
ภายนอก

3) ควบคุมอารมณ์ด้วยการมุ่งจัดการกับสาเหตุที่ทำให้เกิดอารมณ์โดยตรง เช่น การมุ่ง 
แก้ปิญหาและการพยายามจัดการกับสถานการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์
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Morris และ Reilly (1987 อ้างถึงใน Parkinson et. al., 1996) ได้เพ่ิมเติมอีกข้อเป็นข้อท่ี 
4 ว่า การหาการสนับสนุนจากสังคมก็เป็นวิธีหน่ึงในการควบคุมอารมณ์ด้วย เช่น การได้รับกำลัง 
ใจ ความเห็นอกเห็นใจจากผู้อ่ืน

ส่วนต่อไปน้ีจะขอเสนอวิธีทางปฏิบัติในการควบคุมอารมณ์ท่ีได้มีนักวิจัยได้เสนอไว้
สังร้

Carlson และ Hatfield (1992) ได้เสนอวิธีทางปฏิบัติในการควบคุมอารมณ์ไว้ ดังน้ี
1) การปรับตัวเม่ือส่ิงเร้าเกิดข้ึนซ้ํา  ๆบุคคลจะเรียนรู้ท่ีจะตอบสนองต่อส่ิงเร้าบันเกิด 

เป็นการปรับตัวข้ึน การปรับตัวน้ีสามารถใช้สำหรับการควบคุมอารมณ์ได้โดยการท่ีบุคคล 
สามารถเลือกท่ีจะแสดงการตอบสนองทางอารมณ์ต่อเหตุการณ์เพ่ือท่ีจะลดความเข้มของอารมณ์ 
ท่ีมี เช่น ผู้ท่ีต้องพบกับเหตุการณ์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์ท่ีไม่พึงปรารถนาเป็นประจำ จะมีแนวโน้ม 
ในการปรับตัวโดยการเรียนรู้ท่ีจะทนต่อเหตุการณ์และจะแสดงการตอบสนองทางอารมณ์ต่อ 
เหตุการณ์น้ันๆน้อยลงเร่ือยๆ

2) การปิดบัง บุคคลจะมีการเปิดเผยอารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้โดยการพูด การ 
แสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และการเคล่ือนไหว แต่เม่ือบุคคลต้องการควบคุมอารมณ์ พวกเขาก็ 
สามารถทำไต้โดยการพยายามไม่แสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีมี หรือพยายามปิดบังอารมณ์ความรู้ 
สึกท่ีมีโดยการแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีผิดไปจากท่ีตนมีจริงๆ

3) การหลีกเล่ียง อีกวิธีหน่ึงท่ีบุคคลสามารถใช้ในการควบคุมอารมณ์ไต้ ก็คือ การหลีก 
เล่ียงจากสถานการณ์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์ โดยการจัดการส่ิงเร้าท่ีกระตุ้นการตอบสนองทาง 
อารมณ์ของเราให้หมดไป เช่น การหลีกเล่ียงการพบหน้าคนท่ีทำให้เราทุกข์ใจ

ส่วน Parkinson และคณะ (1996) ไต้เสนอวิธีทางปฏิบัติในการควบคุมอารมณ์ไว้ ตังน้ี
1) การคิดในทางบวกต่อเหตุการณ์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์ทางลบจะช่วยลดการเกิดอารมณ์ 

ทางลบได้เพราะการเกิดอารมณ์ขึนอยู่กับกระบวนการประเมินทางปีญญาต่อเหตุการณ์เป็นหลัก 
ตังบันการเลือกสนใจในแง,มุมทางบวกของเหตุการณ์ก็เป็นไปไต้ท่ีจะทำให้บุคคลเกิดอารมณ์ 
ทางบวกข้ึน

2) การใช้ความลำเอียงในการอนุมานสาเหตุ ก็คือ การอนุมานสาเหตุของความล้มเหลว 
ไปท่ีป็จจัยภายนอก เช่น โชคไม่ดี และอนุมานสาเหตุของความสำเร็จไปท่ีปีจจัยภายใน เช่น 
ทักษะหรือความพยายาม การดีความสาเหตุของเหตุการณ์แบบน้ีจะช่วยป็องกันการเกิดอารมณ์ 
ทางลบและกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางบวกไต้

3) การเปล่ียนความหมายหรือความสำคัญของปีญหาเพ่ือจะไต้ลดอารมณ์ทางลบลง เช่น 
การเปรียบเทียบตนเองกับผู้ท่ีแย่กว่า แต่วิธีน้ีไม่ไต้มีประสิทธิภาพเสมอสำหรับทุกคน วิธีน้ีจะมี
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ประสิทธิภาพสำหรับบุคคลท่ีมีความภูมิใจในตนเองต่ํา (Low self-esteem) เพราะบุคคลเหล่าน้ี 
จะประเมินตนเองแย่ลง ขณะท่ีมีอารมณ์ทางลบ

4) การให้รางวัลตนเอง เช่น การทำกิจกรรมท่ีตนพอใจ พบว่า การทำกิจกรรมทางบวกมี 
ความสัมพันธ์ทางบวกกับอารมณ์ทางบวก

5) การทำกิจกรรมและการออกกำลังกายพบว่าการออกกำลังกายอย่างพอเหมาะจะช่วย 
เพ่ิมอารมณ์ทางบวกได้ แต่ถ้าออกกำลังมากเกินไปก็สามารถไปเพ่ิมความเครียดของร่างกายซ่ึง 
จะทำให้เกิดอารมณ์ทางลบได้

6 ) การเปล่ียนความสนใจจากส่ิงท่ีทำให้เกิดอารมณ์ทางลบไปสู่กิจกรรมอ่ืนเช ่นการดู 
หนัง พังเพลง

7) การควบคุมพฤติกรรมการแสดงออกของตนเองเพ่ือควบคุมอารมณ์ เพราะคนเราใช้ 
ข้อมูลป๋อนกลับจากสีหน้าและท่าทางของตนเองในการรับรู้ว่าตนมีอารมณ์เป็นอย่างไร ดังน้ัน 
ถ้าเราแสดงพฤติกรรมของอารมณ์ทางบวกเราก็จะรับรู้ว่าตนมีอารมณ์ทางบวก ในทางตรงกัน 
ข้าม ถ้าเราแสดงพฤติกรรมของอารมณ์ทางลบเราก็จะรับรู้ว่าตนมีอารมณ์ทางลบ

รูปแบบของการควบคุมอารมณ์

Gross (1998) ได้เสนอแผนภาพแสดงรูปแบบของการควบคุมอารมณ์ไว้ดังรูปที่ 2

สิ่งแนะให้เกิด
อารมณ์

แนวโน้มการตอบสนองทางอารมณ์
•  พฤติกรรม
•  ความรู้สึกท่ีเป็นอัตนัย

การตอบสนอง
ทางอารมณ

•  สรีระ

การควบคุมอารมณ์แบบเน้นที่ การควบคุมอารมณ์แบบเน้นที่
ก่อนทำให้เกิดอารมณ์ การตอบสนอง

(การพิจารณายับยังอารมณ์) (การเก็บกดอารมณ์)
รูปที่ 2 รูปแบบของการควบคุมอารมณ์ 2 ระดับ

จากรูปที่ 2 อารมณ์เริ่มด้นด้วยการประเมินสิ่งแนะให้เกิดอารมณ์ภายนอกหรือภายใน 
บุคคล จากการประเมินทำให้เกิดแนวโน้มการตอบสนองทางอารมณ์ซึ่งประกอบด้วย 3 ด้าน
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หลักๆคือ พฤติกรรม ความรู้สึกท่ีเป็นอัตนัยและส1ระ ซ่ึงแนวโน้มการตอบสนองทางอารมณ์ 
เหล่าน้ีจะร่วมกันทำให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์ดังนัน อารมณ์จะถูกควบคุมได้ทังโดยการ 
จัดกระทำกับส่ิงท่ีฟ้อนเข้าสู่ระบบซ่ึงเป็นการควบคุมอารมณ์แบบเน้นท่ีก่อนทำให้เกิดอารมณ์ 
(Antecedent-Focused) เรียกอีกอย่างว่าการพิจารณายับยังอารมณ์ (Reappraisal) และโดยการจัด 
กระทำกับส่ิงท่ีป้อนออกจากระบบซ่ึงเป็นการควบคุมอารมณ์แบบเน้นท่ีการตอบสนอง 
(Response-Focused) เรยกอกอย่างว่าการเกบกดอารมณ (Suppression)

การพิจารณายับย้ังอารมณ์ประกอบด้วย
1) การเลือกสถานการณ์ คือ การท่ีบุคคลเข้าหาหรือหลีกเล่ียงบุคคลหรือสถานการณ์ท่ี 

ก่อให้เกิดอารมณ์
2) การปรับเปล่ียนสถานการณ์ คือ การท่ีบุคคลปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อมเพ่ือก่อให้เกิด 

การเปล่ียนแปลงอารมณ์
3) การเปล่ียนความสนใจ คือ การท่ีบุคคลเปล่ียนความสนใจหรือเล่ียงจากบางส่ิงท่ีมี 

อิทธิพลต่ออารมณ์ของตนเอง
4) การเปล่ียนความคิด คือ บุคคลทบทวนการประเมินท้ังสถานการณ์ท่ีเป็นอยู่หรือความ 

สามารถของบุคคลในการจัดการกับสถานการณ์เพ่ือเปล่ียนอารมณ์ของบุคคล
การเก็บกดอารมณ์ ประกอบด้วยการทำให้การดำเนินไปของความรู้สึกท่ีเป็นอัตนัย การ 

แสดงออกหรือการตอบสนองทางสรีระของอารมณ์เพ่ิมข้ึนหรือลดลง
จากรูปแบบการควบคุมอารมณ์ 2 รูปแบบดังกล่าว จะเห็นได้ว่า ในแง่มุมของสุขภาพจิต 

ดูเหมือนจะเก่ียวข้องกับรูปแบบการพิจารณายับย้ังอารมณ์ น่ันคือ การควบคุมอารมณ์ก่อนท่ีจะ 
เกิดอารมณ์ข้ึน ส่วนในแง่มุมของสุขภาพกายดูเหมือนจะเก่ียวข้องกับรูปแบบการเก็บกดอารมณ์ 
น่ันคือ การควบคุมแนวโน้มการตอบสนองทางอารมณ์เม่ืออารมณ์เกิดข้ึนเรียบร้อยแล้ว

ดังนันจากดังกล่าวข้างด้นจึงพอจะสรูปได้ว่าการพิจารณายับย้ังอารมณ์จะมีการเปล่ียน 
แปลงทางสรีระน้อยกว่าการเก็บกดอารมณ์เพราะการพิจารณายับย้ังอารมณ์เป็นการควบคุม 
อารมณ์ก่อนท่ีจะเกิดอารมณ์ กล่าวคือ เป็นการควบคุมไม่ให้เกิดอารมณ์ข้ึนน่ันเอง จึงไม่มีการ 
เปล่ียนแปลงทางสรีระเกิดข้ึนเพราะไม่มีอารมณ์เกิดข้ึน ส่วนการเก็บกดอารมณ์เป็นการควบคุม 
อารมณ์หลังจากท่ีเกิดอารมณ์ฃึนแล้ว ดังนันจึงเป็นการควบคุมการตอบสนองต่ออารมณ์เท่าน้ัน 
จึงมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระเกิดข้ึนเพราะมีอารมณ์เกิดข้ึนแล้ว

นอกจากการเปล่ียนแปลงด้านสรีระแล้ว ในด้านพฤติกรรมการแสดงอารมณ์และการ 
เกิดอารมณ์ Gross (1998) ได้เสนอไว้ว่า การพิจารณายับย้ังอารมณ์จะทำให้มีพฤติกรรมการ 
แสดงอารมณ์และการเกิดอารมณ์น้อยกว่าการไม่มีการควบคุมอารมณ์ส่วนการเก็บกดอารมณ์จะ
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มีพฤติกรรมการแสดงอารมณ์น้อยกว่าการไม่มีการควบคุมอารมณ์แต่ความรู้สึกท่ีเป็นอัตนัยไม่ 
แตกต่างไปจากการไม่มีการควบคุมอารมณ์

ผลของการควบคุมอารมณ์

มีแนวคิดท่ีเสนอเก่ียวกับผลของการควบคุมอารมณ์อยู่ 2 แนวคิด แนวคิดแรก คือ การ 
ควบคุมอารมณ์ก่อให้เกิดผลเสีย อีกแนวคิดคือ การควบคุมอารมณ์ก่อให้เกิดผลดี สำหรับแนวคิด 
แรกน้ัน Alexander และ French (1946) เสนอว่า การควบคุมอารมณ์จะทำให้เกิดความเครียดทาง 
จิต ดังน้ัน เป้าหมายหลักของการบำบัดทางจิตก็คือ การให้บุคคลได้แสดงการตอบสนองทาง 
อารมณ์ท่ีถูกควบคุมอย่างเต็มท่ี ส่วนแนวคิดท่ีสอง Kopp (1989) เสนอว่าการควบคุมอารมณ์เป็น 
ส่ิงท่ีจำเป็นต่อการพัฒนาการของมนุษย์ ผู้ใหญ่ท่ีดีด้องรู้จักควบคุมพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ 
ของตนเองได้

1. ผลเสียของการควบคุมอารมณ์
ผลเสียของการควบคุมอารมณ์ คือ ทำให้มีกิจกรรมทางสรีระมากข้ึนและส่งผลเสียต่อ 

สุขภาพกาย มีงานวิจัยท่ีช้ีให้เห็นว่าการควบคุมอารมณ์ทางลบสามารถส่งผลร้ายต่อสุขภาพกาย 
ได้ เช่น การเก็บกดความเศร้าเป็นระยะเวลานานจะทำให้เกิดความผิดปกติในระบบการหายใจได้ 
และการเก็บกดอารมณ์โกรธเป็นระยะเวลานานมีความเช่ือมโยงกับอาการผิดปกติของหลอด 
เลือดหัวใจ (Wegner, Schneider, Carter, & White, 1987)

งานวิจัยของ Gross และ Levenson (1993) ได้ตรวจสอบผลท่ีมีต่อสรีระของการเก็บกด 
อารมณ์ขณะท่ีถูกเร้าให้เกิดอารมณ์ พบว่า มีความแตกต่างกันในการเปล่ียนแปลงทางสรีระ 
ระหว่างกลุ่มควบคุมกับผู้ร่วมการทดลองท่ีถูกขอให้เก็บกดการตอบสนองทางอารมณ์ต่อ 
ภาพยนตร์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์ขยะแขยง แม้ว่าการเก็บกดอารมณ์จะไม่ส่งผลต่อการรายงานการ 
เกิดอารมณ์แต่การเก็บกดอารมณ์ก็ทำให้เกิดการเพ่ิมการนำไฟฟ้าท่ีผิวหนังและลดอัตราการเต้น 
ของหัวใจ

Gross และ Levenson (1997) ยังได้ทำการตรวจสอบการตอบสนองของผู้ร่วมการ 
ทดลองที่เก็บกดอารมณ์ ขณะท่ีกำลังดูภาพยนตร์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์เศร้า ขบขันและไม่ทำให้เกิด 
อารมณใ์ด  ๆและการตอบสนองของผู้ร่วมการทดลองกลุ่มควบคุมที่ได้ชมภาพยนตร์โดยไมต้่อง 
เก็บกดอารมณ์ พบว่าไมม่ีความแตกต่างในการเปลี่ยนแปลงทางสรีระระหว่างกลุ่ม ขณะท่ีชม 
ภาพยนตร์ที่ไม่ทำให้เกิดอารมณ์ อย่างไรก็ตาม การเก็บกดอารมณ์ทั้งทางบวก (ขบขัน) และทาง
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ลบ (เศร้า) ทำให้มีการเพ่ิมการทำงานของระบบหลอดเลือดหัวใจ ส่วนกลุ่มท่ีเก็บกดอารมณ์ 
ขณะท่ีชมภาพยนตร์ท่ีทำให้เกิดความขบขันจะแสดงกิจกรรมท่ัวไปของร่างกายน้อยกว่าและ 
อัตราการเต้นของหัวใจช้ากว่า แต่การนำไฟฟ้าท่ีผิวหนังและการทำงานของระบบการหายใจไม่ 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ส่วนกลุ่มท่ีเก็บกดอารมณ์ขณะท่ีชมภาพยนตร์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์เศร้า 
จะแสดงกิจกรรมท่ัวไปของร่างกายน้อยกว่าแต่ระดับการนำไฟฟ้าท่ีผิวหนังและการทำงานของ 
ระบบการหายใจสูงกว่ากลุ่มควบคุม

สรุปแล้วงานวิจัยเหล่าน้ีมีประเด็นร่วมกันคือ การเก็บกดอารมณ์จะส่งผลต่อการทำงาน 
ของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) และพาราชิมพาเทติก (Parasympathetic) ซ่ึงจะมี 
ผลต่อการทำงานของส่วนอ่ืนๆของสรีระ เช่น ระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย (Petrie, Booth, & 
Pennebaker, 1998) ซ่ึงเม่ือมีการเก็บกดอารมณ์เป็นระยะเวลานานก็จะทำให้เกิดความผิดปกติใน 
ร่างกายเกิดเป็นความเจ็บป่วยข้ึนมาได้

2. ผลดีของการควบคุมอารมณ์
การท่ีเราจำเป็นต้องอาศัยในสังคม ต้องปฏิบัติตามความเหมาะสมท่ีสังคมกำหนด ทำให้ 

เราจำเป็นต้องมีการควบคุมอารมณ์บุคคลท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีจะไต้รับการยอมรับจาก 
สังคมทำให้อยู่ในสังคมไต้อย่างมีความสุข นอกจากน้ีแล้วการรู้จักใช้วิธีการควบคุมอารมณ์ให้ 
เหมาะสมกับตนเองและสถานการณ์ก็ยังสามารถทำให้บุคคลดำเนินชีวิตประจำวันไต้อย่างปกติ 
สุข ด้วยเหตุน้ีการรู้จักควบคุมอารมณ์ให้เหมาะสมจึงสามารถทำให้บุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี

ผลของการควบคุมอารมณ์นั้นนอกจากดังกล่าวข้างต้นแล้วยังมีประเด็นที่น่าสนใจอีกว่า 
การควบคุมอารมณ์ส่งผลต่อความจำอย่างไรบ้าง จากงานวิจัยพบว่ามีการโต้แย้งกันอยู่ 2 ประเด็น 
คือ แนวคิดแรกเสนอว่า การควบคุมอารมณ์ช่วยเพ่ิมความจำ โดยอธิบายว่า การควบคุมอารมณ ์
ทำให้มีการกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติ จึงช่วยเพ่ิมความจำได้ Gold (1987 
ล้างถึงใน Gross & Richards, 1999) เสนอว่า การเร้าของสรีระถูกเชื่อมโยงกับการเพิ่มของสาร 
เอพิณฟฟริน (Epinephrine)llละคาทีโคลามีน (Catecholamine) หรือการนำออกซิเจนและนั้าตาล 
ไปสู่สมองดีฃึนซึ่งจะทำให้การเก็บความจำดีขึ้น ดังบัน ล้าการควบคุมอารมณ์มีการเร้าอย่างเพียง 
พอ การจำเหตุการณ์ที่เกิดร่วมกับการควบคุมอารมณ์ก็จะจำได้ดีกว่าการจำเหตุการณ์ที่เกิดร่วม 
กับการแสดงอารมณ์

ส่วนแนวคิดท่ีสอง เสนอว่า การควบคุมอารมณ์จะลดความจำลง โดยสมมติฐานน้ีมา 
จากงานวิจัยท่ีเช่ือมโยงการทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติกับการลดการทำงานของปีญญา 
และการทำงานของหน่วยรับความรู้สึก เช่น Lacey และ Lacey (1974 ล้างถึงใน Gross &
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Richards, 1999) เสนอว่า การเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตรบกวนการทำงาน 
ของหน่วยรับความรู้สึก ดังใ4น'จึงเป็นการลดกระบวนการจัดเก็บความจำ ข้อค้นพบนีทำให้นัก 
วิจัยคาดว่าการควบคุมอารมณ์เป็นการกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติ ดังนันจึง 
คาดไต้ว่าการจำเหตุการณ์ที่เกิดร่วมกับการควบคุมอารมณ์จะจำไต้น้อยกว่าการจำเหตุการณ์ที่ 
เกิดร่วมกับการแสดงอารมณ์

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

Gross และ Levenson (1993) ศึกษาผลของการเก็บกดอารมณ์ในขณะท่ีถูกเร้าให้เกิด 
อารมณ์ ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีระ การรายงานอารมณ์ และพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ ผู้ 
เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชาย 43 คน และ หญิง 42 คน ผู้วิจัยกระตุ้นให้ผู้ 
เข้าร่วมการวิจัยเกิดอารมณ์ขยะแขยง (Disgust) โดยใช้เทปบันทึกภาพการผ่าตัดแขนอย่างใกล้  ๆ
เป็นส่ิงเร้า ผู้เข้าร่วมการวิจัยถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกำหนดให้แต่ละกลุ่มมีเพศชายและหญิง 
ในจำนวนเท่าๆกัน เพ่ือเข้ารับการทดลอง 2 เง่ือนไข ซ่ึงได้แก่ เง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์ โดย 
จะไต้รับคำส่ังว่า“ ให้พยายามทำให้คนท่ีกำลังมองคุณอยู่ไม่รู้ว่าคุณกำลังรู้สึกอะไร” และเง่ือนไข 
ท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์ จะไม่ไต้รับคำส่ังใด  ๆ Gross และ Levenson ทำการวัดอารมณ์ด้วย 
มาตรวัดอารมณ์ท่ีสร้างข้ึนโดยพัฒนามาจากมาตรวัดอารมณ์ของ Ekman, Friesen, และ Ancoli 
(1980)วัดพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ด้วยการบันทึกพฤติกรรมท่ีแสดงออกอย่างมีระบบและ 
วัคการเปล่ียนแปลงทางสรีระด้วยเคร่ืองมือทางการแพทย์โดยวัดเฉพาะระบบท่ีมีดวามสำคัญต่อ 
การตอบสนองทางอารมณ์ซ่ึงได้แก่ ระบบหัวใจ หลอดเลือด การนำไฟฟ้าของผิวหนัง ระบบ 
การหายใจ และระบบการทำงานของกล้ามเน้ือ

ผลการทดลอง พบว่า
1. ในเงื่อนไขที่มีการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีพฤติกรรมการแสดงอารมณ ์

ขยะแขยงเพิ่มขึ้นน้อยกว่าในเงื่อนไขที่ไม่มีการเก็บกดการแสดงอารมณ์
2. ในเง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระแตก 

ต่างจากเง่ือนไขท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์ โดยในเง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์จะมีการทำงาน 
ของร่างกายท่ัวไป อัตราการเต้นของหัวใจ คล่ืนชีพจรของน้ิวมือ ช่วงเวลาท่ีชีพจรผ่านไปท่ีน้ืว 
มือ ลดลงมากกว่าเง่ือนไขท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์ แต่จะมีระดับการนำไฟฟ้าท่ีผิวหนังเพ่ิมข้ึน 
มากกว่าเง่ือนไขท่ีไม,มีการเก็บกดอารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ไม่มีผลใดๆต่ออุณหภูมิท่ีน้ืวมือ 
ช่วงการหายใจและความลึกในการหายใจ
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3. ในเง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยรายงานอารมณ์ขยะแขยงไม่แตก 
ต่างจากเง่ือนไขท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์

นอกจากน้ียังพบอีกด้วยว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างเพศในผลของการเก็บกดอารมณ์ 
ต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีระ การรายงานอารมณ์และพฤติกรรมการแสดงอารมณ์

จากงานวิจัยน้ีจะเห็นได้ว่าอารมณ์ที่ Gross และ Levenson (1993) ใช้ในการศึกษาคือ 
อารมณ์ขยะแขยง ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าเป็นอารมณ์ท่ีไม่ได้เกิดขึนเป็นประจำในชีวิตประจำวัน จึงทำ 
ให้งานวิจัยนี้สามารถนำไปใช้อธิบายอารมณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้น้อย ผู้วิจัยจึงมีความ 
คิดว่าอารมณ์ที่ใช้ในการศึกษาต่อไปน่าจะเป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นบ่อยๆมากกว่าอารมณ์ขยะแขยง 
เพื่องานวิจัยจะได้มีประโยชน์ในการอธิบายในชีวิตประจำวันได้มากขึ้น ซ่ึงจุดน้ีเอง Gross และ 
Levenson ก็คงมองเห็นจึงได้ทำงานวิจัยชิ้นต่อไปโดยศึกษาอารมณ์ที่เกิดขึ้นเป็นปกติดังงานวิจัย 
ที่จะเสนอในส่วนถัดจากนี้

Gross และ Levenson (1997) วิจัยเก่ียวกับผลของการเก็บกดอารมณ์ทางบวกและลบ ท่ีมี 
ต่อการเกิดอารมณ์ พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ และการเปล่ียนแปลงทางสรีระ ผู้เข้าร่วมการ 
วิจัยเป็นนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี จำนวน 180 คน Gross และ Levenson ทดลองโดยใช้ส่ิง 
เร้าท่ีทำให้เกิดอารมณ์ทางบวกเป็นเทปวีติทัศน์ท่ีทำให้เกิดความสุข ซ่ึงก็คือภาพยนตร์ตลก ใช้ส่ิง 
เร้าท่ีทำให้เกิดอารมณ์ทางลบเป็นเทปวีดิทัศน์ท่ีทำให้เกิดอารมณ์เศร้า คือ ภาพงานศพท่ีแสดงให้ 
เห็นว่าแม่กำลังคลุ้มคล่ังท่ีลูกตาย และใช้ส่ิงเร้าท่ีทำให้เกิดอารมณ์กลาง เๆป็นเทปวีดิทัศน์ท่ีไม่ทำ 
ให้เกิดอารมณ์ใด  ๆเขาแบ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็น 2 กลุ่มเพ่ือเข้ารับการทดลอง 2 เง่ือนไข ซึ่งได้ 
แก่ เง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับคำส่ังว่า “ให้พยายามทำให้คนท่ี 
กำลังมองคุณอยู่ไม่รู้ว่าคุณกำลังรู้สึกอะไร” และเง่ือนไขท่ีไม,มีการเก็บกดอารมณ์ ซ่ึงผู้เข้าร่วม 
การวิจัยจะไม่ได้รับคำส่ังใด  ๆ Gross และ Levenson วัดอารมณ์ด้วยมาตรวัดอารมณ์ท่ีเขาพัฒนา 
ขึนในปี 1993 วัดพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ด้วยการบันทึกพฤติกรรมท่ีแสดงออกอย่างมีระบบ 
และวัคการเปล่ียนแปลงทางสรีระด้วยเคร่ืองมือทางการแพทย์โดยวัดเฉพาะอัตราการเต้นของหัว 
ใจ ระดับการนำไฟฟ้าท่ีผิวหนัง การทำงานของหลอดเลือดหัวใจ การทำงานของระบบการ 
หายใจและการทำงานของร่างกายท่ัวไป

ผลการทดลอง พบว่า
1. พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ ในเง่ือนไขท่ีมีการเก็บกดอารมณ์ จะมีพฤติกรรมการ 

แสดงอารมณ์น้อยกว่าในเง่ือนไขท่ีไม่มีการเก็บกดอารมณ์
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2. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ในเงื่อนไขที่มีการเก็บกดอารมณ์ จะมีการเปล่ียนแปลง 
ทางสรีระแตกต่างจากเงื่อนไขที่ไม่มีการเก็บกดอารมณ์ โดยในเงื่อนไขที่มีการเก็บกดอารมณ์จะ 
มีการทำงานของร่างกายทั่วไป ระดับการนำไฟฟ้าท่ีผิวหนัง การทำงานของหลอดเลือดหัวใจ 
และการทำงานของระบบการหายใจสูงกว่าเงื่อนไขที่ไม่มีการเก็บกดอารมณ์ ส่วนอัตราการเต้น 
ของหัวใจจะตํ่ากว่า ในอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ แต่ลักษณะเหล่านี้ไม่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญในอารมณ์กลางๆ

3. การเกิดอารมณ์ ในเงื่อนไขที่มีการเก็บกดอารมณ์ จะรายงานอารมณ์ทางบวกน้อยกว่า 
ในเงื่อนไขที่ไม่มีการเก็บกดอารมณ์ เฉพาะในอารมณ์ทางบวกและลบ แต่ไม่เป็นเช่นนี้ใน 
อารมณ์กลางๆ

สรุปไต้ว่า การเก็บกดอารมณ์จะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีระและส่งผลต่อ 
พฤติกรรมการแสดงอารมณ์และทำให้รายงานอารมณ์ทางบวกน้อยกว่าการไม่มีการเก็บกด 
อารมณ์

Gross (1998) ได้ทำการวิจัยเก่ียวกับผลของการควบคุมอารมณ์ท่ีมีต่อการเกิดอารมณ์ 
พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ และการเปล่ียนแปลงทางสรีระ อารมณ์ท่ีใช้ในการศึกษาคือ อารมณ์ 
ขยะแขยง ผู้เช้าร่วมการวิจัยคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 120 คน เป็นเพศชายและหญิง 
ในจำนวนเท่าๆกัน Gross ทดลองโดยแบ่งการควบคุมอารมณ์ออกเป็น 2 แบบ คือ การควบคุม 
อารมณ์แบบเน้นท่ีก่อนทำให้เกิดอารมณ์หรือเรียกอีกอย่างว่าการพิจารณายับย้ังอารมณ์และการ 
ควบคุมอารมณ์แบบเน้นท่ีการตอบสนองหรือเรียกอีกอย่างว่าการเก็บกดอารมณ์ความหมายของ 
การพิจารณายับย้ังอารมณ์ ก็คือ การควบคุมไม่ให้เกิดอารมณ์ข้ึน โดยให้คิดว่าส่ิงเร้าอารมณ์ท่ี 
เห็นก็เป็นเพียงส่ิงเร้าหน่ึงเท่าน้ัน ส่วนความหมายของการเก็บกดอารมณ์ ก็คือ การควบคุม 
พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ของตนเองไม่ให้ผู้อ่ืนรู้ว่ากำลังมีอารมณ์อะไรอยู่ Gross ใช้ส่ิงเร้า 
อารมณ์ขยะแขยงเป็นเทปบันทึกภาพท่ีตรวจสอบมาแล้วว่าจะทำให้เกิดอารมณ์ขยะแขยง เขา 
แบ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยในแต่ละเพศออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน แต่ละกลุ่มจะถูกสุ่มเข้ารับ 
เง่ือนไขใดเง่ือนไขหน่ึง โดยมีทังหมด 3 เง่ือนไขซ่ึงได้แก่ เง่ือนไขการพิจารณายับย้ังอารมณ์ ผู้ 
เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับคำส่ังว่า “ให้คิดเก่ียวกับส่ิงท่ีกำลังดูในทางท่ีไม่ทำให้ตนรู้สึกอะไรเลย” 
ส่วนเง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับคำส่ังว่า “ให้พยายามทำให้คนท่ีกำลัง 
มองคุณอยู่ไม่รู้ว่าคุณกำลังรู้สึกอะไร” และเง่ือนไขควบคุมผู้เข้าร่วมการวิจัยจะไม่ได้รับคำส่ัง 
ใดๆ  Gross วัดอารมณ์ด้วยมาตรวัดอารมณ์ท่ีเขาได้พัฒนาข้ึนในปี 1993 วัดพฤติกรรมการแสดง 
อารมณ์ด้วยการบันทึกพฤติกรรมท่ีแสดงออกอย่างมีระบบ และวัดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ
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ด้วยการวัดคล่ืนชีพจรของน้ิวมือ อุณหภูมิของน้ิวมือ การนำไฟฟ้าของผิวหนัง กิจกรรมท่ัวไป 
ภายในร่างกาย และอัตราการเต้นของหัวใจ

ผลการทดลอง พบว่า
1. ในเง่ือนไขการพิจารณายับย้ังอารมณ์และการเก็บกดอารมณ์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยแสดง 

พฤติกรรมขยะแขยงน้อยกว่าเง่ือนไขควบคุม
2. ในเง่ือนไขการพิจารณายับย้ังอารมณ์ รายงานอารมณ์ขยะแขยงขณะดูเทปบันทึกภาพ 

น้อยกว่าเง่ือนไขควบคุม ส่วนเง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์ รายงานอารมณ์ขยะแขยงไม่แตกต่าง 
จากท่ีเง่ือนไขควบคุมรายงาน

3 . ในเง่ือนไขการพิจารณายับย้ังอารมณ์มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระไม่แตกต่างไปจาก 
เง่ือนไขควบคุม ในขณะท่ีเง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์มีกิจกรรมของระบบประสาทอัตโนมัติมาก 
กว่าเง่ือนไขควบคุม

สรุปได้ว่า การควบคุมอารมณ์ด้วยการพิจารณายับย้ังอารมณ์จะลดท้ังการรายงาน 
อารมณ์และพฤติกรรมการแสดงอารมณ์แต่ไม่มีการเพ่ิมการเปล่ียนแปลงทางสรีระ ส่วนการ 
ควบคุมอารมณ์ด้วยการเก็บกดอารมณ์จะลดเพียงพฤติกรรมการแสดงอารมณ์แต่ไม่มีผลต่อการ 
รายงานอารมณ์ และยังทำให้มีกิจกรรมของระบบประสาทอัตโนมัติเพ่ิมข้ึนด้วย ดังน้ันการควบ 
คุมอารมณ์ด้วยการพิจารณายับย้ังอารมณ์จึงเป็นการควบคุมอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพมากกว่าการ 
ควบคุมอารมณ์ด้วยการเก็บกดอารมณ์

Izard (1990) ได้ทบทวนงานวิจัยท่ีเก่ียวกับเร่ืองการแสดงออกทางสีหน้าและการควบ 
คุมอารมณ์แล้วสรุปได้ว่า พฤติกรรมการแสดงออกเป็นสาเหตุของการเกิดอารมณ์ โดยเฉพาะ 
การแสดงออกทางสีหน้าท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติจะเป็นสาเหตุของอารมณ์ท่ีชัดเจน โดย 
อธิบายได้ด้วยสมมติฐานข้อมูลป้อนกลับจากสีหน้า (Facial Feedback Hypothesis) ซ่ึงมีคำ 
อธิบายอยู่ 4 รูปแบบดังน้ี

1) อารมณ์เป็นผลมาจากการรับรู้ของตัวรับความรู้สึก (Receptor) บนผิวหน้า
2) อารมณ์เป็นผลมาจากการรับรู้ถึงพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาของตนเอง
3 )  อารมณ์เป็นผลมาจากการระบุไปท่ีศูนย์กลางควบคุมกลไกการเคล่ือนไหวของร่าง 

กาย
4 ) พฤติกรรมท่ีแสดงออกมีอิทธิพลต่ออารมณ์ได้เพราะการไหลเวียนของโลหิตใน

สมอง
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ท้ัง 4 รูปแบบแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมท่ีแสดงออกมีบทบาทสำคัญในการรับรู้การเกิด
อารมณ์

สรุปว่า พฤติกรรมการแสดงออกส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ ดังน้ัน เราจึงสามารถควบคุม 
อารมณ์ได้ด้วยการควบคุมพฤติกรรมการแสดงอารมณ์ของตนเองน้ันเอง

Wegner, Shortt, Blake, และ Page (1990) ได้ทำการตรวจสอบว่าการเก็บกดความคิด 
ต่ืนเต้นส่งผลต่อระบบประสาทชิมพาเทติกอย่างไร โดยใช้ระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังเป็น 
ดัชนีในการบ่งบอกถึงการทำงานของระบบประสาทชิมพาเทติก Wegner และคณะได้ทำการ 
ทดลอง 3 การทดลอง โดยการทดลองท่ี 1 และ 2 เป็นการตรวจสอบอิทธิพลของการเก็บกดความ 
คิดต่ืนเต้นและการทดลองท่ี 3 มุ่งตรวจสอบถึงปฏิกิริยาแทรกซ้อน (Intrusion) ซ่ึงเขาได้อธิบาย 
ไว้ว่าเป็นปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนหลังการเก็บกดความคิด คือ เม่ือเก็บกดความคิดได้สำเร็จแล้วบุคคลก็ 
จะไม่สนใจต่อความคิดต่ืนเต้นและรู้สึกผ่อนคลาย ความคิดต่ืนเต้นน้ีก็จะกลับมาเร้าอีกคร้ังหน่ึง 
ในการทดลองคร้ังน้ีเขามีสมมติฐานว่า การเก็บกดความคิดต่ืนเต้นจะไปเพ่ิมการทำงานของ 
ระบบประสาทชิมพาเทตึก ซ่ึงจะทำให้ระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังเพ่ิมข้ึน ในการทดลองคร้ัง 
น้ีผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี สำหรับรายละเอียดของการทดลองเป็นดังต่อ 
ไปนี้

การทดลองท่ี 1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องพูดรายงานส่ิงท่ีคิดออกมาเพ่ือบันทึกเทป โดย 
จะมีคำส่ังให้เก็บกดหรือแสดงความคิดออกมา ขณะเดียวคันก็จะมีการวัดระดับการนำไฟฟ้าของ 
ผิวหนังอย่างต่อเน่ืองตลอดการทดลอง ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องเร่ิมด้นด้วยช่วงเล้นฐาน 
(Baseline) เป็นเวลา 3 นาที โดยจะถูกขอให้รายงานความคิดท่ีอยู่ในใจออกมา ช่วงต่อมาอีก 3 
นาที ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกขอให้คิดเก่ียวคับเป้าหมายท่ีให้คิด (เง่ือนไขแสดงความคิด) และต่อ 
มาจะถูกขอให้ไม่คิดเก่ียวคับเป้าหมายเดียวคันคับท่ีถูกขอให้คิดในตอนแรก (เง่ือนไขเก็บกด 
ความคิด) หรืออาจเป็นในทางกลับคัน คือ ขอให้ไม่คิดเก่ียวคับเป้าหมายก่อนแล้วจึงถูกขอให้คิด 
เก่ียวคับเป้าหมายทีหลัง ดังนันผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคนจะต้องได้รับคำส่ังท้ังให้คิดและไม่คิด 
เก่ียวคับเป้าหมาย หลังจากท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับแต่ละคำส่ังแล้วผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้อง 
กล่าวส่ิงที่คิดออกมาเพ่ือบันทึกเทปด้วย สำหรับเป้าหมายการคิดน้ันมีอยู่ 4 หัวข้อ คือ หัวข้อเก่ียว 
กับเพศ ซ่ึงมีการตรวจสอบมาก่อนแล้วว่าหัวข้อเก่ียวคับเพศเป็นหัวข้อท่ีทำให้เกิดความต่ืนเต้น 
มากท่ีสุด และหัวข้อท่ีทำให้ต่ืนเต้นรองลงมาอีก 3 หัวข้อ คือ การเต้นรำ การคิดถึงแม่ของผู้เข้า 
ร่วมการวิจัยเอง และการคิดถึงผู้หญิงท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนรู้จัก ช่วงสุดท้ายของการทดลองก็ 
จะเป็นการทำช่วงเสันฐานอีกคร้ังหน่ึง จึงถือว่าจบการทดลอง
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ผลการทดลองพบว่า เป้าหมายการคิดท่ีเป็นหัวข้อเก่ียวกับเพศ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะมี 
ระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังเบ่ียงเบนจากเล้นฐานมากกว่าเป้าหมายการคิดอ่ืน  ๆโดยในเง่ือน 
ไข เก็บกดความคิดจะมีระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังเบ่ียงเบนจากเล้นฐานมากกว่าเง่ือนไข 
แสดงความคิด แต่ไม่มากถึงระดับมีนัยสำคัญ ท่ีผลเป็นเช่นนีก็เพราะระดับการนำไฟฟ้าของผิว 
หนังจะเช่ือมโยงกับการพิจารณายับย้ังอารมณ์ แต่ผู้เข้าร่วมการวิจัยมุ่งความพยายามไปท่ีการคิด 
หรือไม1คิดเก่ียวกับความคิดท่ีต่ืนเต้นมากกว่าการพยายามทำให้ไม่เกิดอารมณ์ต่ืนเต้น จากการ 
ทดลองท่ี 1 พบประเด็นว่าสำหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีเก็บกดความคิดเก่ียวกับเพศไต้ยากจะเกิด 
ความอายท่ีจะต้องรายงานออกมาต่อผู้ดำเนินการทดลอง และความอายน้ีเองท่ีเป็นตัวกระตุ้นทำ 
ให้ระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ีอีกประเด็นหน่ึงก็คือ ความคิดท่ีทำให้ต่ืน 
เต้นน้ันไม่ไต้เร้าบุคคลอยู่ตลอดเวลา แต่เร้าเป็นช่วงเวลาเล็กน้อยเท่าน้ัน ดังน้ันการเก็บกดความ 
คิดท่ีทำให้ต่ืนเต้นจึงเป็นช่วงเวลาเล็กน้อยเท่าน้ันท่ีทำให้เกิดช่วงปฏิกิริยาแทรกซ้อน การทดลอง 
ท่ี 2 จึงออกแบบเพ่ือให้ครอบคลุมประเด็นเหล่าน้ี

การทดลองท่ี 2 จะแบ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยออกเป็น 2 กลุ่ม เพ่ือรับเง่ือนไขใดเง่ือนไขหน่ึง 
ระหว่าง เง่ือนไขมีคนรับรู้ คือ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องรายงานความคิดของตนเอง โดยมีการ 
บันทึกภาพและเสียงไว้ อีกเง่ือนไขหน่ึง คือ เง่ือนไขไม่มีคนรับรู้จะไม่มีการบันทึกภาพและเสียง 
โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยเองก็จะทราบว่าตนถูกบันทึกภาพและเสียงไว้หรือไม่ เม่ือแบ่งผู้เข้าร่วมการ 
วิจัยเพ่ือเข้ารับเง่ือนไขไต้แล้วก็ดำเนินการทดลองเหมือนกับการทดลองท่ี 1 ต่างกันตรงท่ีการ 
ทดลองท่ี 2 จะเปล่ียนจำนวนนาทีของแต่ละช่วงเวลาจากเดิม 3 นาที เป็น 4 นาที และลดเป้า 
หมายการคิดเหลือเพียง 2 หัวข้อ คือ หัวข้อเก่ียวกับเพศและการเต้นรำ นอกจากน้ียังเพ่ิมช่วงเวลา 
ข้ึนอีกหน่ึงช่วง (4 นาที) คือ หลังจากช่วงท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยไต้ทำตามคำส่ังท่ีให้คิดหรือไม่คิด 
เก่ียวกับเป้าหมายแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยปฏิบัติงานอ่ืน เๆป็นเวลา 4 นาที ก่อนแล้วจึงเข้าช่วง 
เสนฐานอีกคร้ังหน่ึงก่อนจบการทดลอง

ผลการทดลองพบว่า ผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีเก็บกดหรือแสดงความคิดเก่ียวกับเพศจะมี 
ระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังอยู่ในระดับท่ีสูงในตอนแรกและจะลดลงเม่ือเวลาผ่านไปจนเหลือ 
ระดับเท่าๆกับระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังของผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีเก็บกดหรือแสดงความคิด 
เก่ียวกับการเต้นรำ สำหรับความแตกต่างระหว่างเง่ือนไขมีคนรับรู้และเง่ือนไขไม่มีคนรับรู้พบ 
ว่า ส่งผลต่อระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังไต้ไม,แตกต่างกัน

การทดลองท่ี 3 ถูกออกแบบข้ึนเพ่ือตรวจสอบปฏิกิริยาแทรกซ้อนท่ีเกิดข้ึนหลังจากการ 
เก็บกดความคิดไปแล้ว 30 นาที ว่าจะเป็นเช่นไร ดำเนินการทดลองโดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยพูด 
รายงานความคิดของตนออกมาในช่วงเวลา 2 ช่วง ช่วงละ 30 นาที ตามคำส่ังท่ีจะไต้รับ ดังน้ี
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1) ให้เก็บกดความคิดเก่ียวกับเพศในช่วงแรกและแสดงความคิดเก่ียวกับสภาพอากาศใน
ช่วงท่ี 2

2) ให้แสดงความคิดเก่ียวกับเพศในช่วงแรกและเก็บกดความคิดเก่ียวกับสภาพอากาศใน
ช่วงท่ี 2

โดยระหว่างคำส่ังของช่วงท่ี 1 และช่วงท่ี 2 จะมีช่วงเห้นฐานอยู่ 2 นาที เพ่ือไม่ให้คำส่ัง 
ของช่วงแรกส่งผลต่อคำส่ังของช่วงท่ี 2 และจะมีการบันทึกเสียงและวัดระดับการนำไฟฟ้าของ 
ผิวหนังอย่างต่อเน่ือง

ผลการทดลองพบว่าท้ังการเก็บกดและการแสดงความคิดเก่ียวกับเพศทำให้ระดับการ 
นำไฟฟ้าของผิวหนังสูงกว่าเม่ือเทียบกับการเก็บกดและการแสดงความคิดเก่ียวกับสภาพอากาศ 
โดยระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนังจะเพ่ิมสูงในช่วง 2-3 นาทีแรกของช่วงการทดลองเท่าน้ัน ซ่ึง 
เป็นการแสดงให้เห็นว่าปฏิกิริยาแทรกซ้อนจะเกิดข้ึนได้เม่ือเวลาผ่านไป

สรุปงานวิจัยน้ีได้ว่า การเก็บกดความคิดต่ืนเต้นจะทำให้ระดับการนำไฟฟ้าของผิวหนัง 
เบ่ียงเบนจากเส้นฐานมากกว่าการแสดงความคิดท่ีทำให้ต่ืนเต้นออกมา น่ันก็คือการเก็บกดความ 
คิดต่ืนเต้นจะทำให้ต่ืนเต้นมากกว่าการแสดงความคิดต่ืนเต้นออกมาเพราะการเก็บกดความคิดจะ 
ทำให้เกิดปฏิกิริยาการแทรกซ้อนน่ันเอง

วัฅลุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือทดสอบว่าเม่ือมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์เศร้า การแสดงอารมณ์เศร้าทำให้ 
รู้สึกเศร้ามากกว่าการควบคุมอารมณ์ในรูปแบบต่างๆหรือไม่

2. เพ่ือทดสอบว่าเม่ือมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์เศร้า การควบคุมอารมณ์แบบ 
พิจารณายับย้ังอารมณ์ทำให้รู้สึกเศร้าน้อยกว่าการควบคุมอารมณ์แบบเก็บกดหรือไม่

3. เพ่ือทดสอบว่าการควบคุมอารมณ์แบบเก็บกดอารมณ์ทำให้รู้สึกเศร้าแตกต่างจากการ 
ปล่อยอารมณ์ตามธรรมชาติหรือไม่
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1. การแสดงอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้ามากกว่าการพิจารณายับย้ังอารมณ์เศร้า 
และการเก็บกดอารมณ์เศร้า

2. การพิจารณายับย้ังอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้าน้อยกว่าการเก็บกดอารมณ์
เศร้า

3. การเก็บกดอารมณ์เศร้าทำให้เกิดความรู้สึกเศร้าไม,แตกต่างจากการปล่อยอารมณ์ตาม 
ธรรมชาติ

ตัวแปรท่ีเก่ียวข้องในการวิจัย

1. ตัวแปรอิสระ คือ พฤติกรรมการแสดงอารมณ์ แบ่งเป็น 4 เง่ือนไข ได้แก่
1) เง่ือนไขการแสดงอารมณ์เศร้า (Expression) คือ การให้แสดงพฤติกรรมต่างๆออก 

ตามอารมณ์เศร้าท่ีมีอย่างเต็มท่ี
2) เง่ือนไขการพิจารณายับยังอารมณ์ (Reappraisal) คือ การควบคุมไม่ให้เกิดอารมณ์ 

ใดๆข้ึนเม่ือมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์เศร้า
3) เง่ือนไขการเก็บกดอารมณ์ (Suppression) คือ การควบคุมไม่ให้แสดงพฤติกรรม 

ต่างๆตามอารมณ์เศร้าท่ีมี
4) เง่ือนไขควบคุม (Control) คือ การปล่อยอารมณ์ตามธรรมชาติ

2. ตัวแปรตาม คือ ความรู้สึกเศร้า

สมมติฐานการวิจัย

ขอบเขตการวิจัย

งานวิจัยครังนีมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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1. การแสดงอารมณ์เศร้า หมายถึง การแสดงพฤติกรรมต่างๆออกมาตามอารมณ์เศร้าท่ี 
เกิดข้ึนกับตนเอง

2. การควบคุมอารมณ์ หมายถึง การควบคุมไม่ให้มีอารมณ์เกิดข้ึนหรือการควบคุมให้ 
อารมณ์ท่ีมีข้ึนน้ันลดความชัดเจนลง แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่

2.1 การพิจารณายับย้ังอารมณ์ หมายถึง การควบคุมตนเองไม่ให้เกิดอารมณ์ข้ึน 
ทังๆท่ีกำลังมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์

2.2 การเก็บกดอารมณ์ หมายถึง การควบคุมตนเองไม่ให้แสดงพฤติกรรมทาง 
อารมณ์ตามอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน

3. การปอ่อยอารมณ์ตามธรรมชาติ หมายถึง การปล่อยให้เกิดและแสดงอารมณ์ออกไป 
ตามธรรมชาติ โดยผู้ร่วมการวิจัยจะไม่ได้การรับคำส่ังใดๆ ซ่ึงก็คือเง่ือนไขควบคุมน่ันเอง

4. ความรู้สึกเศร้า หมายถึง ความแตกต่างระหว่างคะแนนอารมณ์เศร้าที่ได้จากมาตรวัด 
อารมณ์ก่อนชมวีติทัศน์และหลังชมวีติทัศน์

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ

1. เพ่ือจะได้ทราบว่าเม่ือมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์เศร้า ระหว่างการแสดงอารมณ์ 
กับการควบคุมอารมณ์ในรูปแบบต่างๆ วิธีการใดท่ีจะทำให้เกิดอารมณ์เศร้าน้อยท่ีสุด

2. บุคคลสามารถนำวิธีการท่ีทำให้เกิดอารมณ์เศร้าน้อยท่ีสุดไปใช้ในการควบคุม 
อารมณ์เศร้าท่ีจะเกิดขึนในชีวิตประจำวัน

นิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย
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