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ภัยของความโดดเดี่ยว (Loneliness) ต่อสุขภาพจิตของคุณ

https.//www.istrong.co/single-post/loneliness-mental-health

Loneliness หรือ ความโดดเดี่ยวเป็นประสบการณ์ท่ัวไปและเป็นเรื่องปกติที่คนส่วนใหญ่มักจะพบ

ในช่วงใดช่วงหนึ่งของชีวิต ในขณะเดียวกันความโดดเดี่ยวก็มีด้านมืดท่ีทุกคนควรพึงระวังด้วยเช่นกัน โดย

ความรู้สึกโดดเดี่ยวนั้นจะส่งผลเสียอย่างมากต่อท้ังสุขภาพจิตและสุขภาพร่างกายของเรา

จากการศึกษาวิจัยพบว่าความโดดเดี่ยวมีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงของปัญหาสุขภาพจิตท่ีเพิ่มขึ้น

เช่น โรคซึมเศร้าและวิตกกังวล โดยการศึกษาท่ีตีพิมพ์ในวารสาร Health Psychology พบว่าผู้ที่รายงานว่า

รู้สึกโดดเดี่ยวมีความเสี่ยงเพิ่มข้ึน 26% ท่ีจะเป็นโรคซึมเศร้า และมีความเส่ียงเพ่ิมข้ึน 32% ท่ีจะเป็นโรควิตก

กังวล นอกจากนี้ความโดดเดี่ยวยังมีความเก่ียวข้องกับปัญหาสุขภาพร่างกาย รวมถึงความเสี่ยงท่ีเพ่ิมขึ้นของ

โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมไปถึงอายุขัยที่ส้ันลง การศึกษาท่ีตีพิมพ์ในวารสาร Heart พบว่าผู้ที่รายงานว่า

รู้สึกโดดเดี่ยวมีความเสี่ยงเพิ่มข้ึน 29% ในการเกิดโรคหัวใจ และมีความเส่ียงเพ่ิมข้ึน 32% ท่ีจะเสียชีวิตจาก

สาเหตุใด ๆ ก็ตาม

จะเห็นได้ว่าผลกระทบด้านลบของความโดดเดี่ยวสามารถเห็นได้อย่างชัดเจนจากข้อมูลสนับสนุน

ข้างต้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้สูงอายุที่อาจมีความเปราะบางต่อการถูกแยกตัวทางสังคมเนื่องมาจากปัจจัยต่าง

ๆ เช่น การสูญเสียคนรักหรือบุคคลสําคัญในชีวิต รวมถึงมีข้อจํากัดทางด้านร่างกาย โดยการศึกษาท่ีตีพิมพ์ใน

วารสาร Aging and Mental Health พบว่าผู้สูงอายุท่ีรายงานว่าตนเองรู้สึกโดดเดี่ยวมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น 59%

ท่ีจะเสียชีวิตก่อนวัยอันควร เม่ือเทียบกับผู้ท่ีไม่ได้รายงานว่ารู้สึกโดดเดี่ยว

โดยรวมแล้วสิ่งสําคัญคือการตระหนักถึงผลกระทบของความโดดเดี่ยวและหาทางเพื่อจัดการกับความ

โดดเดี่ยวท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงรวมถึงการขอความช่วยเหลือจากสังคมหรือคนรอบข้าง การมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ี

ส่งเสริมความสัมพันธ์ทางสังคม หรือการขอความช่วยเหลือจากผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพจิตเม่ือความโดดเดี่ยวที่

เกิดข้ึนมีผลกระทบอย่างมากต่อสุขภาพจิตและร่างกายของเราถึงแม้ว่าความโดดเดี่ยวจะเป็นประสบการณ์ท่ี
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คนส่วนมากพบได้บ่อยและถือว่าเป็นเรื่องปกติ แต่สิ่งสําคัญคือควรหาทางเพ่ือป้องกันหรือรับมือกับ

ความโดดเดี่ยวที่กลายเป็นปัญหาเร้ือรังหรือน่ากังวลมากข้ัน โดยวิธีท่ีเป็นประโยชน์ในการรับมือกับความโดด

เดี่ยวมีดังนี้

1. ขอความช่วยเหลือจากคนอื่น ๆ

การอยู่ท่ามกลางเพ่ือน ๆ หรือสมาชิกในครอบครัวท่ีให้กําลังใจเรา สามารถช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยว

ได้ สิ่งสําคัญคือต้องพยายามรักษาและกระชับความสัมพันธ์ท่ีมีอยู่ไว้ รวมถึงการสร้างความสัมพันธ์ใหม่ ๆ จาก

การทํากิจกรรมท่ีสนใจหรือกลุ่มที่มีความสนใจเหมือนกันกับตนเอง

2. มีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ส่งเสริมความสัมพันธ์ทางสังคม

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เช่น การเป็นอาสาสมัคร การเข้าร่วมชมรม หรือ

การเข้าชั้นเรียน สามารถช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยวได้ อย่างน้อยหากคุณไม่ได้ออกไปไหน ลองเข้าร่วมกิจกรรม

ทางออนไลน์บ้างก็ช่วยบรรเทาได้เช่นกัน แม้จะไม่เท่าการออกไปพบหน้าคนอื่น ๆ ก็ตาม

3. ให้ความสําคัญกับการดูแลตนเอง

การดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจสามารถช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยวได้โดยการเพ่ิมความรู้สึกการ

เป็นอยู่ท่ีดีและเพิ่มความรู้สึกการมีคุณค่าในตนเอง ซ่ึงสามารถทําได้โดยการทํากิจกรรมต่าง ๆ เช่น ออกกําลัง

กาย นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และหาเวลาส่วนตัวเพ่ือผ่อนคลายหรือ

คลายเครียด

4. ขอความช่วยเหลือจากผู้เช่ียวชาญ

หากความรู้สึกโดดเดี่ยวยังคงอยู่หรือก่อให้เกิดความไม่สบายใจมากเกินไป การขอความช่วยเหลือจาก

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต ไม่ว่าจะเป็นนักจิตวิทยาหรือผู้ให้คําปรึกษา จะสามารถช่วยให้เราพบสาเหตุท่ี

แท้จริงของความรู้สึกโดดเดี่ยวและหาวิธีการท่ีเหมาะสมเพ่ือรับมือกับความโดดเดี่ยวที่เกิดขึ้นได้

แปลและเรียบเรียงโดย

บัวบูชา นาคลักษณ์ (นกยูง) นิสิตชั้นปีท่ี 4 ภาควิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ

คําถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 คําถาม)

จากบทความข้างต้นข้อใดไม่ใช่ ผลกระทบต่อความรู้สึกโดดเดี่ยว

1. ทําให้มีความเส่ียงต่อโรคหัวใจ

2. ทําให้เกิดโรคซึมเศร้า วิตกกังวล

3. ทําให้เป็นโรคหัวใจ และหลอดเลือด

4. ทําให้เป็นโรคมะเร็งสมอง
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เฉลย คําตอบที่ : 4. ทําให้เป็นโรคมะเร็งสมอง

กระบวนการอ่าน: การรู้ตําแหน่งข้อสนเทศของบทอ่าน

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งที่มา: แหล่งข้อมูลเดียว

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอ่าน

คําถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 คําถาม)

จากบทความ เรื่อง ภัยของความโดดเดี่ยว (Loneliness) ต่อสุขภาพจิตของคุณ ข้อความเหล่านี้เป็น

ข้อเท็จจริง หรือข้อคิดเห็น

ข้อความ ข้อเท็จจริง ข้อคิดเห็น

ผู้สูงอายุอาจมีความเปราะบางต่อการถูกแยกตัวจากสังคม

ความรู้สึกโดดเดี่ยวส่งผลเสียต่อสุขภาพจิต และสุขภาพกาย

โรคซึมเศร้ามีผลกระทบมาจากความรู้สึกโดดเดี่ยว

ความเส่ียงต่อโรคหัวใจ 29%เกิดจากความรู้สึกโดดเดี่ยว

ความโดดเดี่ยวมีด้านมืดที่ทุกคนควรพึงระวัง

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบที่ : ข้อคิดเห็น,ข้อเท็จจริง ,ข้อเท็จจริง ,ข้อเท็จจริง,ข้อคิดเห็น

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอ่าน
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คําถามท่ี 3 แบบเติมคําตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 คําถาม)

อ่านข้อความด้านล่างและใส่ตัวเลขลําดับเหตุการณ์

ข้อความ ลําดับเหตุการณ์

1. การมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เช่น การเป็น

อาสาสมัคร การเข้าร่วมชมรม หรือการเข้าช้ันเรียน สามารถช่วยลดความรู้สึก

โดดเดี่ยวได้

2. ความโดดเดี่ยวจะเป็นประสบการณ์ที่คนส่วนมากพบได้บ่อยและถือว่าเป็น

เรื่องปกติ

3. Loneliness หรือ ความโดดเดี่ยวเป็นประสบการณ์ท่ัวไปและเป็นเรื่อง

ปกติท่ีคนส่วนใหญ่มักจะพบในช่วงใดช่วงหนึ่งของชีวิต

4. ผู้สูงอายุท่ีรายงานว่าตนเองรู้สึกโดดเดี่ยวมีความเสี่ยงเพิ่มข้ึน 59% ท่ีจะ

เสียชีวิตก่อนวัยอันควร

5.จากการศึกษาวิจัยพบว่าความโดดเดี่ยวมีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงของ

ปัญหาสุขภาพจิต

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบที่ : 3, 5, 4, 2, 1

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลักษณะข้อสอบ: เติมคําตอบ

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอ่าน

คําถามท่ี 4 แบบเติมคําตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คําถาม เราเตรียมรับความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดข้ึนอย่างไรกับตัวเองในวัยมากข้ึน
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เฉลย/แนวคําตอบ :

- การทํากิจกรรมท่ีตนเองชอบ การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน

- การดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจ มีการเป็นอยู่ที่ดี ให้การมีคุณค่าในตนเอง

- ลดการพึ่งพาผู้อ่ืนให้มากข้ึน

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลักษณะข้อสอบ: เติมคําตอบตอบเชิงซ้อน

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอ่าน

คําถามท่ี 5 แบบเติมคําตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 คําถาม)

เห็นด้วยหรือไม่กับโรคความโดดเดี่ยว ความซึมเศร้า เป็นผลมาจากการกระทําของตนเอง

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบที่ :

- เห็นด้วย เพราะไม่มีใครสามารถวางระบบการดําเนินชีวิต ความเป็นอยู่ การกระทําต่างๆได้ของเราได้ เรา

จะทําอย่างไรในช่วงอายุของแต่ละวัยให้มีความความพร้อม ไม่ประมาทในการดําเนินชีวิต เม่ือถึงวัยสูงอายุ

พึ่งพาตนเองให้ได้มากที่สุด เพราะมีการวางแผนมาตั้งแต่เร่ิมต้น มีทุนสํารองในการใช้จ่ายเพราะเงินเป็น

ปัจจัยสําคัญ อย่างไรลูกหลานไม่ทอดทิ้งแน่นอน

- ไม่เห็นด้วย เพราะเราไม่สามารถล่วงรู้เหตุการณ์ต่างๆที่จะเกิดข้ึนในแต่ละช่วงเวลาได้ เม่ือเกิดข้ึนแล้วจะ

รับกับสถานการณ์นั้นได้หรือไม่ ต้องปฏิบัติตนอย่างไร

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลักษณะข้อสอบ: เติมคําตอบ

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอ่าน
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