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 บทความออนไลน ์
“ค ำทีเ่ขำพูดค้ำงในจิตใจ” ค ำเยยีวยำและสร้ำงควำมเจ็บปวด

อย่ำงไรต่ออตัลกัษณ์มนุษย์ 
 

ลองส ำรวจควำมทรงจ ำว่ำ ‘ค ำ’ หรือ ‘ประโยค’ ไหนที่มีคนพูดกับคุณในอดีต แต่ยังคงส่งผลต่อจิตใจจวบจนทุกวันนี้ 
และอำจทอดยำวไปในอนำคต ค ำเหล่ำนั้นสร้ำงควำมหมำยบวกหรือลบต่อชีวิต? 

  

‘ค ำ’ สำมำรถก ำหนดตัวตนของคุณได้ขนำดนั้นไหม?  ‘ภาษากับมนุษย์’ จึงเป็นจุดบรรจบของกำรสร้ำงตัวตนที่

พิลึกพิลั่นที่สุดชิ้นหนึ่งจำกธรรมชำติ 

หำกไร้ซึ่ง ‘ภาษา‘ กำรคิดอย่ำงเป็นรูปธรรมและเป็นแบบแผนในเกือบทุกมิติของชีวิตคงเกิดขึ้นยำก ประโยคที่มี

เพียงใจควำมสั้น ๆ ส่งอิทธิพลต่อกำรตัดสินใจและวำงแผนต่อปัจจุบันและอนำคต ลองนึกถึงตอนเด็ก ๆ หำกคุณเติบโตมำ

โดยได้ยินแต่ค ำว่ำ “ไม่ได้เรื่อง” ซ้ ำแล้วซ้ ำเล่ำ ถึงจุดหนึ่งคุณเองจะเชื่อว่ำ คุณมันไม่ได้เรื่องจริงๆ ซึ่งก็ยังไม่มีทฤษฏีใดๆ 

มำอธิบำยว่ำมนุษย์จะเลือกพัฒนำตัวเองหรือจมดิ่งไปกับค ำที่เปรียบเสมือนตรำบำป ท ำไมเรำถึงอยู่ใต้อิทธิพลของชุดค ำได้

มำกมำยขนำดนี้  มีผู้คนมำกมำยพยำยำมสร้ำงวำทกรรมเพ่ือจูงใจผู้คนให้กลำยเป็นเครื่องมือขับเคลื่อนผลประโยชน์ตัวเอง 

แต่ขณะเดียวกันก็มีคนที่ใช้ถ้อยค ำในกำรเยียวยำควำมเจ็บปวดแก่ผู้อ่ืน 

  



ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ  ARIT NPRU         
 

ฝ่ายส่งเสริมการใช้ทรัพยากรสารสนเทศ  ส านักวิทยบริการฯ    http://arit.npru.ac.th/   Page 2 
  

ค ำเพื่อสื่อสำร ค ำที่สูญเสีย 

 
“เมื่อถึงจุดหนึ่ง ผมรู้สึกไม่สำมำรถจินตนำกำรถึงอนำคตใด ๆ ได้ รำวกับว่ำผมไม่มีทักษะที่จะวำงแผน คำดคะเน 

หรือวิตกกังวล ทุก ๆ อย่ำงท่ีจะเกิดขึ้นในอนำคต เป็นกำรด ำรงชีวิตอยู่ที่ไร้ควำมหมำย เพรำะผมไม่สำมำรถนึกค ำในภำษำ

ใดได้สักค ำเดียว” ในปี 1972 จิตแพทย์ Claude Scott Moss ที่จู่ๆ เป็นโรคหลอดเลือดสมอง (stroke) ส่งผลให้สมอง

หยุดชะงักอยู่ในสภำพเป็นอัมพำตเป็นเวลำนำนกว่ำ 5 สัปดำห์ แต่ในกรณีของเขำร้ำยแรงกว่ำมำกในควำมรู้สึก เมื่อสมอง

ส่วน Broca Area ได้รับผลกระทบ ท ำให้เขำสูญเสียทักษะในกำรสื่อสำรด้วยภำษำชั่วครำวที่กินเวลำนำน 5 สัปดำห์ 

หลังจำกรับกำรรักษำแล้ว เขำให้สัมภำษณ์ว่ำ ตลอดเวลำที่นอนอยู่นั้นรู้สึกตัวอยู่ทุกช่วงขณะ แต่ไม่สำมำรถคิดอะไรได้เลย

ดั่งตกอยู่ในขุมนรก Limbo อันทุกข์ทรมำน  นึกถึงค ำไม่ได้ บรรยำยอะไรไม่ได้ มันมืดหม่น ไร้ค ำอธิบำย เป็นนรกในแบบ

ที่เขำเองต้องเผชิญ 

หลังจำกนั้นวงกำรประสำทวิทยำศำสตร์ก็เริ่มให้ควำมสนใจกับสมองและภำษำ โดยสรุปพอรวบรัด พวกเขำบอก

ว่ำ สมองส่วน Broca Area ที่มีอิทธิพลต่อกำรพูดและภำษำ สมองส่วน Wernicke’s Are รับผิดชอบทักษะกำรฟังและ

ตีควำม ซึ่งสมองทั้ง 2 ส่วนท ำงำนผสำนกันตีข้อมูลโต้ไปมำคล้ำยเล่นปิงปอง  แต่อย่ำงไรก็ตำมจังหวะกำรตีโต้ยังมี 

‘ช่องว่าง’ ที่เป็นกลไกให้คุณไม่ตอบในขณะที่ตัวเองพูด มีช่วงหน่วงเวลำอยู่ที่ 300 – 700 มิลลิวินำที ที่สมองจ ำเป็นต้อง
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ใช้คิด บำงคนประมวลผลได้เร็ว และอีกหลำยคนใช้เวลำประมวลผลนำนกว่ำคนอ่ืน ๆ  (ลองจินตนำกำรว่ำ คุณถำมเอง 

ตอบเองทันที ก็พิลึกน่ำดู แต่ก็เป็นกันบ่อย ๆ นี่) 

 
หลำยครั้งที่กลไกนี้ก็หย่อนยำนบ้ำง ท ำให้เกิดประสบกำรณ์ ‘พูดกับตัวเอง’ (talk to self) จนอำจเป็นเรื่องปกติ 

จำกงำนวิจัยในปี 2006 โดยนักจิตวิทยำ Adam Winsler จำกมหำวิทยำลัย George Mason University พบว่ำ

ปรำกฏกำรณ์พูดกับตัวเองจำกกำรที่สมองประมวลผลเร็วเช่นนี้ เกิดกับอำสำสมัครหญิง 46 คน จำกทั้งหมด 48 คน ที่

ยอมรับว่ำ เวลำอยู่คนเดียวก็หำโอกำสพูดกับตัวเองเสมอ แต่ไม่ต้องกังวลว่ำคุณเป็นคนแปลกพิลึกอะไร เพรำะ จำก

งำนวิจัยพบว่ำ กำรพูดกับตัวเองไม่ได้เป็นสัญญำณอำกำรทำงจิต และมีแนวโน้มย้ ำเตือนให้กำรวำงแผนท ำได้ดีขึ้น 

นักวิจัยคนเดิม Adam Winsler พบว่ำ เด็กๆ ในช่วงก่อนประถมวัยที่พูดกับตัวเองระหว่ำงท ำกำรทดสอบทักษะ 

พวกเขำมีสมำธิจดจ่อได้ดีขึ้น จนมีกำรสรุปโดยคร่ำวๆ ว่ำ “การพูดกับตัวเองเป็นเครื่องมือส้าคัญที่ย ้าเตือนว่า เราเป็น

ใคร”  มีควำมใกล้เคียงกับ pep talks คุยสัพเพเหระในที่ท ำงำนสำมำรถกระตุ้นกำรท ำงำนร่วมกันได้ 

น่ำสนใจที่ ‘นักกีฬา’ ก็เป็นกลุ่มคนที่นิยมพูดคุยกับตัวเองผ่ำนชุดค ำและวลีที่กระตุ้นตัวเองเรื่อยๆ นักกีฬำ

กระโดดไกลระดับโอลิมปิกพูดกับตัวเองเสมอว่ำ “ฉันต้องกระโดดให้ไกลกว่าเดิม” นักวิ่งก็พูดกับตัวเองเสมอว่ำ “ต้อง

เร็วกว่าเดิม”   “เราท้าเวลาได้ดีกว่านี ” 
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พอย้อนกลับไปคิดว่ำ หำกเรำไม่มีภำษำเลย อำจเป็นเรื่องยำกในกำรนิยำมเป้ำหมำยและวำงแผนไปข้ำงหน้ำที่ชัดเจนกว่ำ

ในอดีต มนุษย์สัก 300,000 ปีก่อนอำจไม่มีภำษำที่นิยำมตัวตนได้ชัดเจน จึงอำจใช้เวลำในกำรเข้ำใจบริบทรอบตัวและ

สื่อสำรควำมเป็นตัวตนให้คนอ่ืน ๆ รับรู้และภำษำสำมำรถเยียวยำควำมเจ็บปวดทำงกำยได้หรือ? พลังของค ำทรงอิทธิพล

ต่อร่ำงกำยเรำขนำดไหน 

  

รักษาด้วยค า 

 
กำรเยียวยำด้วยค ำพูด เป็นหนึ่งในศำสตร์ที่ได้รับกำรศึกษำเพ่ิมเติมพอสมอควรในรอบ 10 ปีนี้ โดยมีแพทย์และพยำบำล

เป็นผู้ปรับใช้ร่วมในกำรรักษำเป็นกลุ่มแรกๆ (จะรู้ตัวหรือไม่ก็ตำมที) ค ำพูดสำมำรถสร้ำงปัจจัยบวกในกำรรักษำคนไข้พอๆ 

กับท ำให้อำกำรป่วยเลวร้ำยขึ้น จำกงำนศึกษำพบว่ำ ผู้ป่วยที่ได้รับยำจำกแพทย์ที่ใช้ค ำพูดอย่ำงเห็นอกเห็นใจ มีแนวโน้ม

จะรับประทำนยำตำมก ำหนด หำยเร็วขึ้น สร้ำงวินัยในกำรดูแลตัวเองเพ่ิมเติม อย่ำงที่แพทย์ผู้ได้รับรำงวัลโนเบล Bernard 
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Lown ผู้เชี่ยวชำญกำรรักษำโรคหัวใจกล่ำวว่ำ  “เอำเข้ำจริง มียำไม่กี่ชนิดที่มีฤทธิ์รักษำมำกกว่ำค ำพูด ผมเลือกที่จะพูด

ด้วยควำมเข้ำใจก่อนเสมอ เพรำะมันไม่ต้องใส่เข็มฉีดยำ” 

หำกมีพลังในกำรรักษำย่อมมำด้วยพลังแห่งกำรท ำลำย ค ำพูดสำมำรถท ำให้ผู้ฟังรู้สึกป่วยมำกขึ้น ในกรณีผู้ป่วยโรค

ซึมเศร้ำ (depression) เสียงที่ตัวเองได้ยินในมโนส ำนึกต่อต้ำนกับกำรแสดงออกทำงร่ำงกำย ผู้ป่วยมักทุกข์ทรมำนจำก

เสียงแว่วหลอน หรือได้ยินเสียงที่ไม่รู้จักในหัวตัวเอง เหมือนมีอีกคนพยำยำมพูดแทรกควำมเป็นตัวตนตลอดเวลำ ท ำให้

รู้สึกสูญเสียควำมเป็นตัวตน และน ำไปสู่กำรมองเห็นภำพลักษณ์ตัวเองในเชิงลบ   แต่ไม่เฉพำะในกรณีของผู้ป่วยโรค

ซึมเศร้ำเท่ำนั้น จำกข้อมูลของ Hearing the Voice project ของมหำวิทยำลัย Durham University ที่ศึกษำเรื่องเสียง

และกำรได้ยินที่มีอิทธิพลต่อกำรสร้ำงภำพลักษณ์พบว่ำ มีคน 5 – 15 % ในสังคม ที่มักได้ยินเสียงที่ตนเองไม่รู้จัก หรือได้

ยินเสียงคนอ่ืนที่ท ำให้กำรสร้ำงอัตลักษณ์ตัวเองสับสน ที่เรียกว่ำ one-off voice-hearing experiences 

ภำษำและเสียงเป็นได้มำกกว่ำกำรสื่อสำรระหว่ำงบุคคล เป็นเครื่องช่วยย้ ำเตือนว่ำเรำเป็นใครในปัจจุบัน และจะวำงแผน

ต่อไปอย่ำงไรในอนำคต กำรมีควำมรับผิดชอบต่อค ำที่พูด สำมำรถสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมหำศำลต่อชีวิตของคุณเอง

และคนที่ได้ยิน 

  
เรำอำจใช้เวลำให้มำกขึ้นก่อนพูดอะไรออกไป เพรำะหำกเสียงนั้นไปฝังในใจของผู้ได้ยิน ก็คงเปลี่ยนอะไรได้ยำก 

  

อ้ำงอิงข้อมูลจำก 

Preschool Kids Do Better When They Talk To Themselves, Research Shows 

sciencedaily.com 

Private Speech, Executive Functioning, and the Development of Verbal Self-Regulation 

Speak for Yourself Scientific American Mind 25, 45 – 51 (2014) 
ที่มำ https://thematter.co/byte/can-words-heal-or-break-people/62458 

https://www.sciencedaily.com/releases/2008/03/080328124554.htm

