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ความสิ้นหวังจากการเรียนรู้

ความหมาย 

	 ความสิน้หวงัจากการเรยีนรู ้หรอื การยอมจำ�นน	

อันเกิดจากการเรียนรู้ (Learned Helplessness) 

หมายถงึ สภาวะทีอ่นิทรยีเ์กดิการเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบั

และแบกรับสิ่งเร้าที่ไม่พึงพอใจ รวมทั้งไม่คิดจะ	

หลีกเลี่ยงสิ่งเร้านั้น แม้ว่าจะสามารถหลีกเลี่ยงได้ 

ความเป็นมา

	 การศึกษาเกี่ยวกับความสิ้นหวังจากการเรียนรู้	

มีที่มาจากงานวิจัยของโซโลมอนและเทอร์เนอร์	

(Solomon & Turner, 1960, pp.1499–1500) ซึ่ง

ได้ร่วมกันทำ�การศึกษาเกี่ยวกับการกลัวที่เกิดจาก

การวางเงื่อนไขและการหลีกหนีความกลัว โดย

ดำ�เนินการทดลองกับสุนัข ผู้ทำ�การทดลองจะนำ�

สุนัขไปใส่ในกล่องทดลอง (shuttlebox) ซึ่งถูกแบ่ง

เป็น 2 ฝั่ง และมีแผงกั้นเตี้ย ๆ ให้สุนัขสามารถ

กระโดดข้ามผ่านไปมาระหว่าง 2 ฝั่งได้ ที่พื้นกล่อง

เป็นตะแกรงเหล็กสำ�หรับปล่อยกระแสไฟฟ้าเข้าไป

ช็อตสัตว์ทดลอง ส่วนผนังของทั้งสองฝั่งมีหลอด

ไฟติดอยู่ หากหลอดไฟที่ฝั่งใดสว่างขึ้น ฝั่งนั้นจะมี

การปล่อยกระแสไฟฟ้า เมื่อนำ�สุนัขมาฝึกในกล่อง

ทดลองนีส้นุขัจะเรยีนรูท้ีจ่ะกระโดดขา้มไปอกีฝัง่เมือ่

หลอดไฟในฝัง่ทีม่นัยนือยูส่วา่งขึน้ เพือ่หลกีหนกีาร

ถูกไฟฟ้าช็อต ต่อมาผู้ทดลองจะนำ�สุนัขแยกออก

มาวางเงื่อนไขแบบคลาสสิกตามแนวความคิดของ	

พฟัลอฟ (Pavlov) ดว้ยการจบัคูร่ะหวา่งเสยีงกบัการ

ถูกไฟฟ้าช็อต เพื่อให้สุนัขเรียนรู้ว่าเมื่อได้ยินเสียง

จะถูกไฟฟ้าช็อตด้วย ทำ�ให้สุนัขกลัวเสียงที่ผู้ทำ�การ

ทดลองเปิด ขั้นตอนสุดท้ายนำ�สุนัขเข้าไปในกล่อง

เดิม และเปิดเสียงที่เคยใช้วางเงื่อนไขให้สุนัขได้ยิน 

ปรากฏว่าสุนัขแสดงปฏิกิริยากระโดดหนีข้ามมา

อีกฝั่งหนึ่งทันที แสดงว่าสุนัขเกิดการถ่ายโอนการ

ควบคุมพฤติกรรมของตัวเองจากสถานการณ์หนึ่ง

ไปสูอ่กีสถานการณห์นึง่เพือ่หลกีหนสีิง่ทีไ่มพ่งึพอใจ 

ต่อมาในปี ค.ศ. 1965 ลูกศิษย์ของโซโลมอน คือ 

โอเวอร์ไมเออร์และลีฟ (Overmier & Leaf, 1965, 

pp. 213–217) ได้ทำ�การทดลองเพิ่มเติมโดยแบ่ง	

สุนัขออกเป็น 2 กลุ่ม สุนัขในกลุ่มแรกจะได้รับการ

ฝึกให้หลีกหนีการถูกไฟฟ้าช็อต แล้วจึงนำ�ไปวาง

เงือ่นไขดว้ยการเปดิเสยีงควบคูก่บัการปลอ่ยกระแส

ไฟฟา้เขา้มาชอ็ตสนุขั เพือ่ใหส้นุขักลวัเสยีง สว่นสนุขั

อีกกลุ่มหนึ่งจะดำ�เนินการสลับกัน คือ วางเงื่อนไข

ใหก้ลวัเสยีงกอ่นและนำ�ไปฝกึทหีลงั หลงัจากนัน้นำ�

ทั้งสองกลุ่มกลับเข้ามาทดสอบในกล่องทดลองเช่น

เดยีวกบัขัน้ตอนสดุทา้ยในการทดลองของโซโลมอน 

ผลปรากฏว่า ทั้งสองกลุ่มสามารถหลีกหนีจากการ

ถูกไฟฟ้าช็อตด้วยการกระโดดข้ามมาอีกฝั่งได้ แต่

กลุ่มที่ถูกวางเงื่อนไขให้กลัวเสียงก่อนที่จะนำ�มาฝึก

การหลีกหนี มีการตอบสนองในการหนีจากฝั่งที่

โดนไฟฟา้ชอ็ตชา้กวา่กลุม่ทีฝ่กึการหลกีหนกีอ่นทีจ่ะ

วางเงื่อนไขให้กลัวเสียง จึงเป็นที่น่าสังเกตว่าเพราะ

เหตุใดสุนัขในกลุ่มที่ถูกวางเงื่อนไขให้กลัวเสียง

ก่อน มีปฏิกิริยาตอบสนองในการหลบหนีที่ช้ากว่า	

โอเวอรไ์มเออร ์จงึไดร้ว่มกบัเซลกิแมน (Overmier & 

Seligman, 1967, pp. 28–33) เพือ่ทำ�การตรวจสอบ

ข้อสังเกตดังกล่าว โอเวอร์ไมเออร์และเซลิกแมน

ได้ศึกษาข้อมูลจากการทดลองของเชิร์ช และคณะ 

(Church, Lolordo, Overmier, Solomon & Turner, 

1966 as cited in Overmier, 1996, pp. 331–337) 

ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับการเต้นของหัวใจสุนัขขณะโดน	



19

ไฟฟ้าช็อต ในการทดลองนี้สุนัขไม่สามารถที่จะ

หลีกหนีจากการถูกไฟฟ้าช็อตได้ จากการศึกษาการ

ทดลองของเชชิ และคณะ ทำ�ใหโ้อเวอรไ์มเออรแ์ละ          

เซลกิแมนไดข้อ้คน้พบทีส่ำ�คญั คอื สนุขัเกดิความลม้

เหลวทีจ่ะหลกีหน ีเพราะไมว่า่จะพยายามดว้ยวธิใีด

กไ็มส่ามารถหลกีหนจีากการถกูไฟฟา้ชอ็ตได ้จงึเกดิ

ภาวะขาดแรงจงูใจทีจ่ะหลบหนี จนในทีส่ดุสนุขัยอม

อยูเ่ฉยใหถ้กูไฟฟา้ชอ็ต โดยไมไ่ดแ้สดงปฏกิริยิาทีจ่ะ

หลบหน ีโอเวอรไ์มเออรแ์ละเซลกิแมน (Overmier & 

Seligman, 1967, pp. 28–33) ได้เรียกปรากฏการณ์

นี้ว่า “ความสิ้นหวังจากการเรียนรู้” 

เนื้อหาสาระ

	 เพื่อให้การอธิบายเกี่ยวกับความสิ้นหวังจาก

การเรียนรู้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น เซลิกแมนและ เมเออร์	

(Seligman & Maier, 1967, pp.1–9) จึงได้ออกแบบ

การทดลองที่ชี้ให้เห็นว่าการล้มเหลวในการหลบ

หนีจากการถูกกระแสไฟฟ้าช็อตสามารถนำ�ไปสู่

ความสิ้นหวังหรือการยอมจำ�นนได้ การทดลอง

นี้ถูกแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ระยะแรกผู้ทำ�การ

ทดลองแบ่งสุนัขออกเป็น 3 กลุ่ม สุนัขกลุ่มแรก	

จะถูกกระแสไฟฟ้าช็อต แต่สามารถหยุดกระแส

ไฟฟ้าได้ด้วยการกดปุ่ม สุนัขกลุ่มที่สองจะถูกไฟฟ้า

ชอ็ตเชน่เดยีวกนั แตไ่มว่า่กดปุม่อยา่งไรกไ็มส่ามารถ

หยุดกระแสไฟฟ้าได้ ส่วนสุนัขกลุ่มที่สามเป็นกลุ่ม

ควบคุมไม่มีการช็อตด้วยกระแสไฟฟ้า การทดลอง

ในระยะแรกพบว่า สุนัขในกลุ่มที่หนึ่งจะพยายาม

กดปุ่มเพื่อหยุดกระแสไฟฟ้า กลุ่มที่สองก็เช่นกัน 

แต่เมื่อกลุ่มที่สองพยายามเท่าใดก็ไม่สามารถหยุด

กระแสไฟฟ้าได้ สุนัขจะเริ่มมีพฤติกรรมที่ซึมเศร้าลง

ต่อมาในการทดลองระยะที่สอง สุนัขทั้งสามกลุ่ม

จะถูกนำ�ไปทดลองในกล่องทดลองตามแบบของ 

โชโลมอนที่กล่าวไปข้างต้น คือเป็นกล่องที่แบ่งเป็น	

สองฝั่งและมีแผงกั้นเตี้ยๆ ด้านล่างของพื้นมี

ตะแกรงเหล็กสำ�หรับปล่อยกระแสไฟฟ้า โดย	

กระแสไฟฟ้าจะถูกปล่อยสลับกันทีละฝั่ง ผลการ

ทดลองพบว่าสุนัขในกลุ่มแรกที่สามารถหยุด	

กระแสไฟฟ้าได้ด้วยการกดปุ่มกับสุนัขกลุ่มควบคุม

ที่ไม่เคยถูกกระแสไฟฟ้าช็อตในการทดลองระยะ

แรก จะรบีกระโดดขา้มแผงกัน้ไปอกีฝัง่ทีไ่มม่กีระแส

ไฟฟ้า ส่วนสุนัขกลุ่มที่สองที่เคยพยายามกดปุ่ม

เท่าใดก็ไม่สามารถหยุดกระแสไฟฟ้าได้ ยอมอยู่นิ่ง

เฉยใหถ้กูไฟฟา้ชอ็ต ไมก่ระโดดขา้มแผงกัน้ ทัง้ ๆ  ที่

สามารถจะข้ามได้ ที่เป็นเช่นนี้เพราะสุนัขเกิดความ

สิน้หวงัจากการทดลองระยะแรก จงึทำ�ใหย้อมจำ�นน

ต่อสิ่งเร้าที่ไม่พึงประสงค์ในการทดลองระยะที่สอง

	 การทดลองทีก่ลา่วมาขา้งตน้นี้ แสดงใหเ้หน็วา่	

การยอมจำ�นนอันเกิดจากการเรียนรู้ จะเกิดขึ้นเมื่อ

สัตว์พบกับสถานการณ์ที่ไม่พึงพอใจ และไม่ว่าจะ

พยายามอย่างไรก็ไม่สามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไม่พึง

พอใจเหล่านั้นได้ ในที่สุดสัตว์จึงหยุดพยายามที่จะ

หลกีเลีย่งสิง่เรา้เหลา่นัน้และทำ�ตนราวกบัวา่ตนเอง

หมดหวังที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์นั้นอย่าง	

สิ้นเชิง 

	 อย่างไรก็ตามการศึกษาเกี่ยวกับการยอม

จำ�นนอันเกิดจากการเรียนรู้ยังคงดำ�เนินต่อมา

จนถึงปัจจุบัน โดยมี เซลิกแมน (Seligman, 2006, 

preface) เปน็บคุคลสำ�คญัในการศกึษาและเผยแพร่

แนวคิดนี้ให้เป็นที่รู้จักกันอย่างกว้างขวาง อันนำ�ไป

สู่การศึกษาเกี่ยวกับการมองโลกในแง่ดีอันเกิดจาก

การเรียนรู้ซึ่งเป็นแนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวก ที่จะ

มาชว่ยแกป้ญัหาเกีย่วกบัความสิน้หวงัและการยอม

จำ�นนต่อไป

ความสิ้นหวังจากการเรียนรู้ในมนุษย์

	 แม้ ว่ าแนวคิดนี้ จะมีที่ มาจากการศึกษา
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พฤติกรรมของสุนัข แต่ก็สามารถนำ�มาใช้กับ

สถานการณ์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับมนุษย์ได้ ในปี 

ค.ศ. 1974 ฮิโรโต (Hiroto, 1974, pp.187–193) 

ได้นำ�แนวคิดเกี่ยวกับการยอมจำ�นนอันเกิดจาก

การเรียนรู้มาทำ�การทดลองกับมนุษย์ โดยทำ�การ

ทดลองกับนักศึกษา ฮิโรโตแบ่งนักศึกษาออกเป็น 

3 กลุ่ม นักศึกษากลุ่มแรกจะได้ยินเสียงรบกวน

และสามารถกดปุ่มหยุดเสียงรบกวนเหล่านั้นได้ 

กลุ่มที่สองได้ยินเสียงรบกวนแต่ไม่สามารถหยุด

หรือควบคุมเสียงนั้นได้ ส่วนกลุ่มสุดท้ายเป็นกลุ่ม

ควบคมุไมม่เีสยีงรบกวนใดๆ ตอ่มาผูท้ำ�การทดลอง

นำ�นักศึกษามาเข้าห้องทดลองอีกครั้ง ในครั้งนี้จะมี

เสียงดังรบกวนเช่นเคย แต่ทุกคนจะสามารถกดปุ่ม

เพือ่หยดุเสยีงได ้ผลปรากฏวา่ นกัศกึษาในกลุม่แรก

และกลุ่มควบคุมสามารถขจัดเสียงรบกวนด้วยการ

กดปุม่หยดุ แตก่ลุม่ทีส่องซึง่ไมส่ามารถควบคมุเสยีง

ใหห้ยดุลงในการทดลองแรก ไมส่ามารถแกป้ญัหาใน

สถานการณ์นี้ได้ การทดลองนี้แสดงให้เห็นว่า เมื่อ

คนรูส้กึวา่พวกเขาไมส่ามารถควบคมุสถานการณไ์ด้

พวกเขาก็จะเริ่มหยุดพฤติกรรม ซึ่งจะทำ�ให้คนมอง

ข้ามโอกาสในการแก้ปัญหาหรือเปลี่ยนแปลงสิ่ง

ต่างๆ ไปในทางที่ดีขึ้น (Hiroto & Seligman, 1975, 

pp. 311–327)

สาเหตุของความสิ้นหวังจากการเรียนรู้

	 อาจเกิดขึ้นได้ในช่วงวัยต่างๆ ของมนุษย์ 

ในช่วงวัยเด็ก เด็กหลายคนต้องเผชิญกับปัญหา

ด้านการเรียน เช่น เด็กบางคนทำ�งานหรือคะแนน

สอบวิชาคณิตศาสตร์ได้ไม่ดีอยู่เป็นประจำ� เขาก็

จะเริ่มรู้สึกว่าเขาไม่มีความสามารถเพียงพอที่จะ

ทำ�งานหรือสอบในเรื่องที่เกี่ยวกับคณิตศาสตร์ 

เมื่อต้องทำ�งานที่เกี่ยวกับคณิตศาสตร์เขาก็จะรู้สึก

หดหู่ใจ เป็นต้น (Cherry, 2017) ความสิ้นหวัง 

จากการเรียนรู้ในช่วงวัยเด็กไม่ได้เกิดขึ้นเพียงด้าน

วิชาการเท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงด้านสังคมด้วย 

เช่น เด็กบางคนถูกเพื่อนแกล้งหรือถูกรังแกอยู่ 

เป็นประจำ� ไม่ว่าจะทำ�ยังไงก็ไม่สามารถหลีกหนี

การกลั่นแกล้งจากเพื่อนได้ ในที่สุดก็กลายเป็นผู้ที่ 

ยอมจำ�นนต่อการถูกแกล้ง ดังนั้นตลอดช่วงวัยเด็ก 

เด็กสามารถเกิดการยอมจำ�นนจากการเรียนรู้ได้ 

จากหลายปัจจัย ทั้งจากภาระงานที่ยากเกินความ

สามารถ ความล้มเหลวจากการทำ�งาน การ 

กลัน่แกลง้ของเพือ่นหรอืรุน่พีท่ีโ่ตกวา่ รวมไปถงึการ

ใช้อำ�นาจของผู้ใหญ่ที่ทำ�ให้เด็กกลัวและยอมจำ�นน

	 เมื่อโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ ความสิ้นหวังจากการ

เรียนรู้ก็ยังสามารถเกิดขึ้นได้ บางคนต้องเผชิญกับ

หัวหน้างานที่กดขี่ เผด็จการ ไม่ว่าทำ�อะไรก็ผิดไป

หมด จนเกิดการเรียนรู้ว่าตนเองไร้ความสามารถ 

นำ�ไปสู่ความสิ้นหวังและยอมจำ�นนในที่สุด หรือ 

ผู้หญิงบางคนที่แต่งงานกับสามีที่มีพฤติกรรม

ก้าวร้าว ใช้ความรุนแรง ไม่ว่าตนเองจะพยายามทำ�

อะไรก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของสามี

ได้ จนในที่สุดก็ยอมจำ�นนต่อการใช้ความรุนแรง

นัน้ ดว้ยเหตนุีจ้งึมกัพบผูท้ีย่อมจำ�นนตอ่ผูอ้ืน่ ทัง้ ๆ  

ที่เขามีโอกาสที่จะหลีกหนี แต่ก็ยังยอมทนอยู่กับ

สถานการณ์อันไม่พึงพอใจเหล่านั้น นั่นเป็นเพราะ

บุคคลเหล่านี้ได้เกิดความสิ้นหวังแล้ว แม้แต่ช่วงวัย

สุดท้ายของชีวิตอย่างวัยชรา ความเสื่อมถอยของ

ร่างกายนำ�มาซึ่งการขาดความสามารถในการช่วย

เหลือตนเอง ไม่สามารถทำ�อะไรได้เหมือนแต่ก่อน 

หรอืโดนลกูหลานปฏบิตัริาวกบัวา่ตนเองเปน็ผูไ้รค้า่ 

ก็สามารถนำ�ไปสู่ความรู้สึกสิ้นหวังได้เช่นกัน

	 ความสิ้นหวังจากการเรียนรู้  ไม่จำ� เป็น 

จะต้องเกิดขึ้นกับคนทั่วไปเท่านั้น ในเด็กพิเศษหรือ

ผู้ที่มีความต้องการพิเศษก็สามารถเกิดความรู้สึกนี้

ได้ ตัวอย่างเช่น เมื่อผู้ใหญ่ปฏิบัติต่อเด็กที่บกพร่อง
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ทางสตปิญัญา (Intellectual Disability) เดก็ออทสิตกิ 

(Autistic) และเดก็บกพรอ่งทางการเรยีนรู ้(Learning 

Disability) เสมือนว่าเด็กไร้ค่า ไร้ความสามารถ	

ไม่สามารถกระทำ�สิ่งต่างๆ ได้เลย คิดว่าเด็กไม่

สามารถเรียนรู้ได้ รวมทั้งการไม่สอนสิ่งต่างๆ ให้

กับเด็ก เด็กก็จะเกิดการเรียนรู้ว่าตนเองไม่สามารถ

ทำ�อะไรได้ และก็จะไม่พยายามที่จะทำ�สิ่งใด ซึ่งส่ง

ผลเสียต่อพัฒนาการด้านต่างๆ ของเด็ก

	 นอกจากนี้ ความสิ้นหวั งจากการเรียนรู้ 	

ยังเชื่อมโยงกับความผิดปกติทางจิตประเภทต่างๆ 

เช่น ภาวะซึมเศร้า (Depression) ความวิตกกังวล 

(Anxiety) เป็นต้น (Miller, Seligman & Kurlander, 

1975, pp. 347–357) และความสิ้นหวังจากการ	

เรียนรู้ยังเกี่ยวข้องกับความอาย ความกลัว รวมทั้ง

ความเหงาดว้ย อาการเหลา่นีส้ามารถเพิม่ขึน้ไดจ้าก

การที่คนเรารู้สึกยอมจำ�นน ตัวอย่างเช่น ผู้หญิงที่

ขี้อายเวลาอยู่ในสถานการณ์ต่างๆ ทางสังคม ใน

ที่สุดเธออาจรู้สึกว่าไม่มีอะไรที่จะสามารถเอาชนะ

อาการอายของเธอได ้ความรูส้กึทีว่า่อาการอายอยู่

นอกเหนือการควบคุมของเธอ อาจทำ�ให้เธอหยุด

ความพยายามที่จะมีส่วนร่วมในสถานการณ์ทาง

สังคมและทำ�ให้ความขี้อายของเธอยิ่งเพิ่มมากขึ้น 

เป็นต้น อย่างไรก็ตามความสิ้นหวังจากการเรียนรู ้ 

ไม่จำ�เป็นต้องเกิดขึ้นกับทุกสถานการณ์ เช่น เด็กที่

เรียนคณิตศาสตร์ในชั้นเรียนไม่เก่งและสิ้นหวังจาก

การเรียนในห้องเรียน ก็ไม่จำ�เป็นจะต้องสิ้นหวังใน

การใช้ชีวิตจริงเสมอไป หากเด็กได้มีประสบการณ์

เกี่ยวกับการคำ�นวณที่ดีในชีวิตประจำ�วัน (Cherry, 

2017) 

	 จากทีก่ลา่วมาขา้งตน้จะเหน็ไดว้า่ความสิน้หวงั	

จากการเรียนรู้ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและ

ความเป็นอยู่ที่ดี คนที่เรียนรู้ความสิ้นหวังและยอม

จำ�นนมักพบอาการซึมเศร้า มีความเครียดสูง รวม

ทั้งไม่เห็นคุณค่าในตนเองและมีแรงจูงใจในการ

ดูแลสุขภาพร่างกายน้อยลง การพบนักจิตวิทยา 

จิตแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญเป็นทางเลือกสำ�หรับการ

แก้ไขความรู้สึกสิ้นหวังนี้ การบำ�บัดความคิด การ

มองโลกในแง่ดี รวมไปถึงการมีประสบการณ์ที่

ประสบความสำ�เร็จจะช่วยสร้างความมั่นใจและลด

ความรู้สึกสิ้นหวังให้น้อยลงได้ นอกจากนี้ พ่อแม่	

ผู้ปกครองก็สามารถมีส่วนช่วยในการป้องกันไม่ให้

เด็กเกิดความรู้สึกสิ้นหวังและยอมจำ�นน ด้วยการ

สอนให้เด็กเรียนรู้การมองโลกในแง่ดี และสร้าง

ความมัน่ใจวา่ลกูมคีวามสามารถในการจดัการกบัสิง่

ต่างๆ ด้วยการกระตุ้นให้ลูกทำ�กิจกรรมต่างๆ ด้วย

ตนเอง ใหก้ำ�ลงัใจ ใหค้ำ�ชม ตลอดจนปลกูฝงัทศันคติ

ทีด่ตีอ่การใชช้วีติ สอนใหล้กูเหน็คณุคา่ในตวัเองและ

ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ซึ่งสิ่งเหล่านี้สามารถปลูกฝัง

ได้ตั้งแต่ยังเล็ก (Seligman, 2006, pp. 235–253)

การประยกุตค์วามรู ้ความเขา้ใจเรือ่งความสิน้หวงั

จากการเรียนรู้กับการศึกษา

	 ความสิ้นหวังจากการเรียนรู้ว่าตนเองไร้

ความสามารถนั้น ส่งผลเสียต่อบุคคลในหลายๆ 

ด้าน ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่ งหากความสิ้นหวังและยอมจำ�นนนี้ เกิดขึ้น	

กับช่วงวัยเด็ก เด็กอาจจะติดอยู่กับความรู้สึกนี้ไป	

อย่ างยาวนานและส่ งผลเสียต่อการใช้ชี วิ ต	

ประจำ�วนั การเรยีน หรอื การทำ�งานในอนาคต ดงันัน้	

ระบบการศึกษาควรนำ�ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับ	

ความสิ้นหวังจากการเรียนรู้ มาประยุกต์ใช้เพื่อ

ป้องกันไม่ให้เด็กเกิดความสิ้นหวังและแก้ไขปัญหา

เด็กที่เกิดความสิ้นหวังจากการเรียนรู้ไปแล้ว ให้มี

ความรูส้กึตอ่ตนเองทีด่ขีึน้ ซึง่การประยกุตใ์ชค้วามรู	้

ความเข้าใจเกี่ยวกับความสิ้นหวังจากการเรียนรู้

สามารถทำ�ได้ดังนี้
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	 1.	 ไมใ่ชก้ารตำ�หนหิรอืลงโทษมากเกนิไป การ

ตำ�หนหิรอืลงโทษทีเ่กนิกวา่เหต ุเชน่ การดา่ทออยา่ง

ไร้เหตุผล การเฆี่ยนตีอย่างรุนแรง การลงโทษใน

ลักษณะนี้จะนำ�มาซึ่งความเจ็บปวดทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ โดยเฉพาะเด็กที่ไม่ได้ทำ�อะไรผิด แต่ถูก

ลงโทษเป็นประจำ�  บางคนอาจยอมจำ�นนต่อการ

ถูกลงโทษ เพราะเรียนรู้ว่าตนเองไม่สามารถต่อ

ต้านหรือทำ�อะไรได้ ทำ�ให้เด็กไม่กล้าคิด ไม่กล้า

แสดงออก หากจำ�เปน็ตอ้งลงโทษควรใชก้ารลงโทษ

ทีส่มเหตสุมผล และอธบิายเหตผุลใหเ้ดก็เขา้ใจ รวม

ถงึใหโ้อกาสเดก็ในการปรบัปรงุแกไ้ขพฤตกิรรมดว้ย

	 2.	 ไมม่อบหมายงานทีย่ากเกนิความสามารถ

ของเดก็ หากเดก็ไดร้บังานทีย่ากเกนิไป จนตนเองไม่

สามารถทำ�งานที่ได้รับมอบหมายเหล่านั้นได้ เด็กก็

จะพัฒนาความรู้สึกว่าตนเองไร้ความสามารถ และ

นำ�ไปสู่ความสิ้นหวัง ดังนั้นผู้สอนจึงควรทราบถึง

ความสามารถของผู้เรียนแต่ละคน และมอบหมาย

งานให้เหมาะสมกับระดับความสามารถ โดยเริ่ม

ต้นจากง่ายไปยาก หากงานใดที่เด็กสามารถทำ�ได้

เองให้โอกาสเด็กได้ใช้ความสามารถนั้น หากงาน

ใดที่เด็กพอจะทำ�ได้เมื่อได้รับคำ�แนะนำ�หรือการ

ช่วยเหลือจากผู้ที่มีความสามารถในด้านนั้นสูงกว่า 

ก็ต้องให้ความช่วยเหลือเด็กเพื่อให้เด็กได้พัฒนา

ความสามารถของตนเองให้มากขึ้น แต่ถ้างานใดที่

ยากหรอืซบัซอ้นเกนิระดบัวฒุภิาวะและพฒันาการ

ของเด็ก ก็ควรจะรอให้ถึงช่วงเวลาที่เหมาะสมก่อน

แล้วค่อยมอบหมายงานชิ้นนั้น

	 3.	 ผู้สอนต้องมีทัศนคติที่ดีต่อเด็กไม่ว่าเด็ก

คนนั้นจะเป็นเด็กทั่วไปหรือเป็นเด็กพิเศษ ครูควรมี

ความเชื่อว่าเด็กทุกคนสามารถพัฒนาได้หากได้รับ

การส่งเสริมอย่างเหมาะสม ไม่ดูถูกความสามารถ

ของเด็ก เปิดโอกาสให้เด็กได้ทดลองทำ�  ได้ลอง

ปฏิบัติ รับฟังความคิดเห็นของเด็ก พยายามหา	

จุดเด่น ข้อดี และความสามารถพิเศษในด้านต่าง ๆ 	

ของเด็กและส่งเสริมความสามารถเหล่านั้น ให้คำ�

ชมหรือการเสริมแรงเมื่อเด็กสามารถทำ�กิจกรรม

ตา่ง ๆ  ไดส้ำ�เรจ็ สอนใหเ้ดก็เหน็คณุคา่ในตนเอง เชือ่

มั่นในศักยภาพของตนเอง คอยให้กำ�ลังใจเมื่อเด็ก

ท้อแท้ สิ้นหวัง รวมถึงช่วยเสนอแนะแนวทางที่เป็น

ประโยชน์ต่อเด็กเมื่อเด็กต้องการความช่วยเหลือ

	 4.	 สร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ให้แก่เด็ก เพราะ

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์เป็นแรงผลักดันให้บุคคลมีความ

พยายามในการทำ�สิ่งต่างๆ ให้ประสบผลสำ�เร็จ 

อย่างมุ่งมั่นและไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ดังนั้นการมี

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์จะช่วยให้เด็กมีความมุ่งมั่นที่จะ

ต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ เพื่อไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ 

อาจกล่าวได้ว่าแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์เป็นปัจจัยหนึ่งที่

สามารถชว่ยปอ้งกนัไมใ่หเ้กดิความสิน้หวงัและยอม

จำ�นนได้

	 5.	 การสอนให้เด็กมองโลกในแง่ดี การมอง

โลกในแง่ดีเป็นสิ่งสำ�คัญที่จะช่วยป้องกันไม่ให้

เด็กเกิดความรู้สึกสิ้นหวังและยอมจำ�นน และยัง

ช่วยในการปรับความคิดของผู้ที่สิ้นหวังให้ดีขึ้นได้ 

เซลิกแมน (Seligman, 2006, pp.207 – 208) ผู้นำ�

ด้านจิตวิทยาเชิงบวก อธิบายว่า การมองโลกในแง่

ดีเป็นคุณสมบัติสำ�คัญที่สุดที่จะช่วยให้มนุษย์เรามี

ความสขุ รวมถงึประสบความสำ�เรจ็ทัง้ดา้นชวีติสว่น

ตวัและชวีติการทำ�งาน การมองโลกในแงด่ ีจะทำ�ให้

บุคคลเห็นประโยชน์จากสถานการณ์ต่างๆ แม้ว่า

บางสถานการณ์อาจจะเลวร้าย ก็ตาม บุคคลที่มอง

โลกในแง่ดีจะมองว่าอุปสรรคต่างๆ   ที่ผ่านเข้ามา

เป็นบทเรียนสำ�หรับการพัฒนาตนเอง และมุ่งไป   

สู่เป้าหมายในอนาคตมากกว่าจะยึดติดกับอดีต 

	 อย่างไรก็ตามการป้องกันไม่ให้ความสิ้นหวัง	

จากการเรียนรู้ เกิดขึ้น ย่อมดีกว่าการรอให้ 	

เกิดขึ้นแล้วค่อยหาทางแก้ไข ดังนั้นในการจัดการ
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ศึกษาควรระมัดระวังไม่ให้ความรู้สึกสิ้นหวังและ   

การยอมจำ�นนเกิดขึ้นกับผู้เรียน เพื่อให้เด็กได้ 
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