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ในโลกสังคมออนไลน์ สื่อ Social Media ทั้ง Facebook,  Instagram, Twitter เราจะได้ยินหรืออ่านเจอ
ศัพท์ใหม่ ๆ ท่ีวัยรุ่นได้นำมาใช้มากมาย ท้ังเป็นศัพท์ท่ีมีความหมายและไม่มีความหมายในพจนานุกรม และบางคำ 
ก็เป็นศัพท์ท่ีถูกนำมาใช้ในห้วงเวลานั้น ๆ จนกลายเป็นภาษาท่ีเรียกว่าฮิตติดปากและถูกนำมาใช้กันอย่างแพร่หลาย 
แม้กระทั่งถูกนำมาเขียนเป็นเพลงฮิตติดกระแสให้นำมาขับร้องกัน หนึ่งในนั้น ท่ีจะนำมากล่าวถึงครั้งนี้ก็คือคำว่า 
Move on ท่ีมี Hashtag (แฮชแท็ก) เป็นคำค้นหาหลัก หรือ Keyword ท่ีใช้ในการค้นหาอันดับต้น ๆ ในส่ือ Social 
Media แต่ความหมายของคำว่า Move on จริง ๆ นั้นคืออะไร  ผู้เขียนได้นำมารวบรวมอธิบายให้เข้าใจ ดังนี้ 

Move on คืออะไร 
ความหมายของคำว่า Move on นั้น จะนำมาใช้กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นมาสักพัก หรือพูดง่าย ๆ ว่า  

การทำใจยอมรับสิ่งนั้นได้แล้ว และพร้อมที่จะเดินหน้าต่อไป อย่างไม่ลังเล หรือก็คือการตัดใจได้แล้ว ใช้ในกรณี 
คนท่ีผิดหวังกับความรัก ไม่ว่าความรักนั้นจะอยู่ในรูปแบบไหน เมื่อคนสองคนไปต่อกันไม่ได้ ย่อมเลิกลากันหรือยุติ
ความสัมพันธ์กันไว้เพียงแค่นี้ แต่สิ่งที่จะทำให้จิตใจเข้มแข็งขึ้น ก็คือ การยอมรับ แม้ว่าจะเสียใจมากมายเพียงใด 
แต่ก็เคยมีช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุด ให้เก็บส่ิงดี ๆ ไว้แค่ความทรงจำ ซึ่งแน่นอนว่าไม่มีใครท่ีลืมมันได้ง่ายๆ ในเวลาท่ีรวดเร็ว
แต่ต้องทำใจยอมรับค่อย ๆ ปรับความรู้สึกหรือที่เรียกว่าขอเวลาทำใจสักพัก เมื ่อสภาพจิตใจดีขึ้นแล้ว ก็ค่อย     
Move on จากความรักครั้งนี้ 

อย่างที่สอง ใช้ในกรณีคนที่ผิดหวังจากเรื ่องงาน  เพราะในโลกแห่งการแข่งขันที่เรียกว่า การคัดเลือก 
คนเข้าไปทำงาน เมื่อมีการแข่งขันย่อมมีคนถูกเลือกและถูกปฏิเสธ ดังนั้นคนที่ได้งานย่อมรู้สึกดี แต่คนที่ไมไ่ด้งาน
ต้องรู้สึกเศร้าผิดหวัง เมื่อทุกอย่างเกิดขึ้นแล้ว ทำให้คนท่ีตกงานยังคงรู้สึกแย่ กับผลการคัดเลือก แต่ให้บอกตัวเอง
จงเรียนรู้ข้อผิดพลาดท่ีทำให้ไม่ได้งานในครั้งนี้ หรือการส่งงานแล้วไม่ผ่าน ก็จดจำเอาไว้เป็นประสบการณ์เพื่อนำมา
ปรับปรุง แล้ว Move on สู้ใหม่กับงานอีกสักครั้ง 

และอย่างท่ีสามคือ ใช้ในกรณีคนท่ีผิดหวังจากการใช้ชีวิตท่ีผ่านมา ทำไมคนอื่นถึงมีชีวิตท่ีดีกว่า ทำไมตัวเรา
ต้ังใจพยายามแล้วไม่ประสบความสำเร็จดังที่ตั้งเป้าหมายไว้สักที แต่เมื่อมันเกิดขึ้นแล้วต้องหยุดความคิดที่แย่
เสียก่อน แล้วคิดพิจารณาทบทวนดู เราพลาดไปจังหวะไหนมองข้ามจุดเล็ก ๆ อะไรไป เมื่อเห็นจุดด้อยของตัวเอง
ต้องรีบพัฒนาให้ดีขึ้น นำจุดนี้ไปใช้ควบคู่กับจุดเด่นของตัวเอง แล้ว Move on ใช้ชีวิตไปให้สุด ไม่จำเป็นต้องเอาไป
เปรียบเทียบกับใคร แต่จงชื ่นชมตัวเองให้มาก ๆ ฉันทำดีแล้ว ถ้ายังไม่ดีก็ ให้ทำซ้ำ ๆ จนกว่าจะดีและเกิด 
ความชำนาญ เมื่อผ่านจุดนี้ไปทุกอย่างจะดีอย่างท่ีต้ังเป้าหมายไว้แน่นอน  

เมื่อเกิดการผิดหวัง โดยเฉพาะการผิดหวังจากความรัก มนุษย์ก็จะเกิดความโศกเศร้าเสียใจ ซึ่งการผ่าน
ความรู้สึกที่เศร้า เเต่ละบุคคลมีการใช้เวลาในการฟื้นฟูจิตใจแตกต่างกัน ซึ ่งคนส่วนใหญ่นั ้นผ่านขั้นตอนของ  
ความเศร้าโศกเสียใจ ทั้ง 5 ขั ้นตอน ทฤษฎีของ Kubler-Ross ที่เรียกว่าทฤษฎี Grief Cycle ที่สามารถอธิบาย 
ได้ดังนี้ (Kubler-Ross, 1969) 
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(1) ขั้นที่ 1: การไม่ยอมรับ (Denial) ในระยะของการไม่ยอมรับนั้นเป็นขั้นแรกของทฤษฎนีี้ซึ่งในระยะนีน้ัน้ 

เป็นระยะที่มีความรู้สึกหลากหลายรูปแบบ สับสน รู ้สึกชีว ิตกลายเป็นไม่มีความหมายเพราะในระยะนี้นั้น  
ประกอบไปด้วยการไม่ยอมรับ และความตกใจอย่างสุดขีดกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น ผู้ท่ีอยู่ในระยะนี้จะพยายามทำทุกวิธีทาง
เพื่อให้ผ่านเวลาในหนึ่งวันอันแสนทรมานไปได้ 

(2) ขั้นที่ 2: ความโกรธ (Anger) ในระยะของความโกรธนั้นเป็นขั้นที่มีความจำเป็นอย่างยิ่งในการฟื้นฟู
จิตใจ ผู้ที่อยู่ในระยะนี้ควรเต็มใจ และปลดปล่อยจิตใจให้แสดงความโกรธโดยไม่พยามกดหรือปิดกั้นไว้ เพราะ
ถึงแม้ว่าความโมโหและโกรธนั้นอาจจะดูไม่มีวันสิ้นสุด เเต่ยิ่งรู้สึกมากเท่าไหร่ ผู้ที่อยู่ในขั้นตอนนี้ก็จะได้ระบาย  
ความเจ็บปวดออกจากจิตใจได้มากขึ้นเท่านั้น 

(3) ขั้นที่ 3: การมีความคิดในเชิงลดคุณค่าของตนเองเพื่อให้เขากลับมา (Bargaining) เป็นขั้นตอนของ 
การคิดและคุยกับตนเองในการคิดว่าพร้อมท่ีจะยอมทุกอย่างเพื่อให้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นเพียงเเค่ฝันร้ายคืนหนึ่ง และ
อยากจะยอมทุกอย่างเพื่อให้ความสัมพันธ์กลับมาเป็นดังเดิม โดยผู้ที่อยู่ในระยะนี้จะมีแต่คำว่า “ถ้าเพียงเเต่...”  
อยู่เสมอ ซึ่งคำนี้จะทำให้ย้อนกลับไปในอดีต ว่าเราไม่ควรทำบางสิ่งบางอย่างนึกถึงในสิ่งที ่คิดว่าควรจะทำ 
ถ้าย้อนเวลากลับไปได้ก็จะกลับไป ทำทุกอย่างและย้อนเวลากลับไปเพื่อให้ได้ความสัมพันธ์กลับมาดังเดิมและ  
เพื่อหนีออกจากความเศร้าโศกท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน 

(4) ขั ้นที่ 4: การซึมเศร้า (Depression) ในขั้นที่ 3 นั้น ความสนใจทั้งหมดจะอยู่ที ่การยอมแพ้และ  
ขอแก้ตัวใหม่ จึงทำให้ความเศร้าโศกนั้นเข้าไปสู่จิตใจลึกซึ้งขึ้นกว่าเดิมจนเข้ามาอยู่ในขั้นตอนนี้ คือ  ขั้นตอนของ
ความซึมเศร้า ผู้ที่อยู่ในขั้นนี้จะรู้สึกว่าความทุกข์นี้จะอยู่ไปตลอดกาล และจะสูญเสียการควบคุมทั้งอารมณ์และ
ร่างกายของตนเอง 

(5) ขั้นที่ 5: ยอมรับ (Acceptance) เป็นระยะของการยอมรับว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็นความจริงและใชชี้วิต
อยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นให้ได้ จะไม่มีความโมโหและโกรธ หรือจมอยู่ในความซึมเศร้าเหมือนที่ผ่านมาหันมาดูเเลตนเอง 
และฟังในสิ่งที่ตนเองต้องการมากขึ้น และสามารถใช้ชีวิตประจำวันโดยไม่มีความเศร้าโศกได้ ถ้าไม่ย้อนกลับไปยัง
ระยะเดิมท่ีผ่านมาอีก 

การเศร้าโศกจากความรักในแต่ละขั้นตอนนั้นไม่จำเป็นท่ีต้องเรียงตามลำดับ ไม่จำเป็นท่ีจะต้องเป็นขั้นตอน
นี้เเล้วไปต่อยังขั ้นตอนถัดไป มนุษย์สามารถอยู่ในขั้นตอนใดขั้นตอนหนึ่ง แล้วก้าวไปยังอีกขั้นตอน และ อาจ 
วนกลับมาท่ีจุดเดิมก็เป็นได้ (Elisabeth Kubler Ross, 2005)  

การฟื้นฟูความรู้สึกจากการผิดหวัง เหตุการณ์จากความผิดหวังท่ีเกิดขึ้นเสมือนเป็นอดีตท่ีกลับไปแก้ไขไม่ได้
ซึ่งบุคคลที่ผิดหวังนั้น ต้องการหาความช่วยเหลือที่จะทำให้ตัวเองทิ้งความทุกข์ใจ เพื่อที่จะฟื้นฟูจิตใจและกลับไป
เป็นคนเดิมที่มีหัวใจเเข็งแกร่งกว่าเดิมได้ (ศูนย์สุขภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , 2012)  
โดยยังสามารถนำทฤษฎีของ Grotberg (1995) ในเรื่องขององค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นฟูจิตใจมาใช้
ในการช่วยเหลือบุคคลจากการผิดหวังจากความรักได้ สามารถอธิบายได้ดังนี้ 

(1) การมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก หมายถึง การมีแหล่งสนับสนุนที่มาช่วยเหลือให้จิตใจ
กลับไปแข็งแกร่งกว่าเดิม ได้โดยมีแหล่งสนับสนุน หรือมีบุคคลคอยช่วยเหลือ 

(2) การมีจิตใจที ่เข้มเเข็ง หมายถึง การใช้พลังภายในจิตใจ ที ่ทำให้สามารถต่อสู้กับสถานการณ์ 
ความโศกเศร้าได้ด้วยตนเอง 

 
 



- ๓ - 
 
(3) การมีทักษะทางสังคม หมายถึง การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนรอบกาย โดยได้รับการช่วยเหลือโดย  

การเรียนรู้ และได้รับคำสอนจากบุคคลอื่น 
การ Move on จากความผิดหวัง คือ “ยิ่งยอมรับได้เร็ว ยิ่งดีต่อการเรียนรู้ในชีวิตจริง" เพราะชีวิตทุกคน

ต้องไปต่อ และก้าวไปข้างหน้า ซึ่งมีคำกล่าวของนักร้องสาว Carrie Underwood ซึ ่งเธอเป็นนักร้องคันทรี  
นักแต่งเพลง และนักแสดงชาวอเมริกา ซึ ่งมีชื ่อเสียงมาจากการชนะเลิศการประกวดรายการอเมริกันไอดอล  
ได ้ กล ่ าว ไ ว ้ ว ่ า  “ Every day is a new day, and you’ll never be able to find happiness if you don’t 
move on.”  “ทุกวันคือวันใหม่ และคุณจะไม่สามารถหาความสุขได้เลย ถ้าคุณไม่ก้าวต่อไป ดังนั้น ไม่ว่าคุณจะเจอ
กับเรื่องราวเลวร้าย หรือยุ่งยากเพียงใด ขอให้คุณ “Move on ต่อไป” สักวันหนึ่งต้องเป็นของเรา” 

อาจารย์สหรัฐ เจตมโนรมย์ อาจารย์ที่ปรึกษาด้านจิตวิทยา ได้กล่าวไว้ว่า ความรู้สึกเหล่านี้ มันจะค่อย ๆ 
หายไปเอง แต่เป็นความคาดหวังที่มันซ้อนขึ้นมาอีกชั้นหนึ่ง ยิ่งบอกตัวเองว่าไหว ว่าต้องหาย เหมือนยิ่งตอกย้ำ  
ยิ่งคาดหวังว่าจะหายเร็ว เป็นเหมือนการซ้อนมาทำร้ายใจอีกครั้งนึง จะเรียกอาการนี้ว่า Unfinished Business 
หรืออาการค้างคาใจ ซ ึ ่งอาการเหล่าน ี ้ เป็นความเสียดาย มักจะมากับคำว ่า "ร ู ้ง ี ้ "  หร ือคำว ่า "ถ ้า" เช่น  
ถ้าวันนั้นเราทำให้มันดีกว่านี้ วันนี้เราอาจจะไม่ต้องเลิกกันก็ได้ มันเลยทำให้เรายังติดอยู่ในลูป เดินวนอยู่ใน
ความรู้สึกเดิม ๆ  ถ้าไม่อยาก Move On ในระหว่างท่ีอยู่ด้วยกันขอให้ทำทุกอย่างอย่างเต็มท่ี จนเมื่อจบเอง มันก็จะ
มีคำว่า "รู้งี้" น้อยลง 

โดยท่ัวไปเราสามารถ Move on จากความผิดหวังได้ มีเวลาเฉล่ียอยู่ท่ี 3 เดือน แต่การสูญเสียสำหรับ 
บางคน 3 เดือนอาจจะไม่เพียงพอ อาจจะต้องใช้เวลาในการรักษาใจมากกว่านั้น 

เราจะรู้ได้อย่างไรว่า เรานั้นได้ Move On แล้ว 
จากการท่ีกล่าวมาแล้วว่า โดยทั่วไปมนุษย์จะใช้เวลาในการรักษาใจจากความผิดหวังเฉลี่ยอยู่ที่ 3 เดือน  

แต่ถ้าถูกกระตุ้นจากส่ิงต่าง ๆ รอบตัวให้นึกถึงความทรงจำเมื่อครั้งก่อนแล้วยังเศร้ามาก ๆ เหมือนเดิม นั่นก็แปลว่า
ยัง Move on เป็นวงกลมอยู่ แต่ถ้ามั่นใจว่าได้ Move on แล้ว เมื่อโดนสิ่งเร้ากระตุ้นให้สังเกตตัวเองว่า ตัวเรา 
ยังเสียใจเท่าเดิมไหม แต่สิ ่งที่สำคัญเลยคือ ลองวัดท่ีความรู้สึกที่มันดีขึ ้นมากกว่าการไปจมอยู่กับความรู้สึกว่า 
เรายังไม่หายเจ็บปวด ไม่ต้องไปคาดหวังว่าจะต้องกลับไปรู้สึกดีเหมือนเดิมจนไม่รู้สึกอะไรแล้ว แต่แค่ให้รู้สึกว่า  
ทุก ๆ วันเราดีขึ้นจากวันก่อนหรือเปล่า แค่นั้นก็เพียงพอ อย่าไปกดดันตัวเองว่าทำไมยังไม่หาย ยิ่งเป็นการทำรา้ย
ตัวเองและตอกย้ำความรู้สึกในใจให้แย่ข้ึน 

ทำอย่างไรให้ก้าวข้ามจากความรู้สึกแย่ ๆ 
1.รับรู้ และ เรียนรู้ อย่าหลอกตัวเอง พยายามหาข้อดีเพื่อท่ีจะอยู่ต่อ ควรไตร่ตรองให้ดีว่า มีความสุขหรือ

ความทุกข์มากกว่ากัน รับรู้ในส่ิงท่ีเป็นจากการเรียนรู้ของตนเอง ว่าท่ีผ่านมามันดีหรือไม่ดี  แต่สุดท้ายเมื่อมันไม่ใช่ 
แค่เปิดใจยอมรับความจริง 

2. โฟกัสในส่ิงอื่น  
มีงานวิจัยค้นพบว่า สมองของเราทำงานได้อย่างจำกัด ถ้าเราทำอะไรหลายๆ อย่างพร้อมกัน แต่สมอง 

จะทำงานได้ดีและมีประสิทธ ิภาพเมื ่อเราโฟกัสในสิ ่งใดสิ ่งหนึ ่งเท่านั ้น  ดังนั ้น ถ้าเราอยากก้าวข้ามผ่าน 
ความรู้สึกแย่ ๆ นั้น ให้ใช้สมองของเราไปโฟกัสกับส่ิงอื่น และไม่สนใจกับเรื่องแย่ ๆ นั้นอีก 

3. อย่ามัวแต่เสียดายเวลา  
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หลายๆ คนใช้เวลาทุ่มเทกับงาน หรือกับความสัมพันธ์มาเป็นเวลานาน ถึงแม้จะรู้อยู่แก่ใจว่าไม่มีความสุข 

หรือไม่สามารถมองเห็นอนาคตได้เลย แต่ก็ยังคงทนอยู่ ด้วยเหตุผลว่า เสียดายเวลาที่ผ่านมา แต่จงมองและ 
คิดอีกมุมหนึ่งว่า ถ้าเรายังคงทนต่อไป เราอาจท้ิงโอกาสดี ๆ ท่ีจะเข้ามาในชีวิตของเราก็เป็นได้ 

4.ระวังการยึดติดกับ comfort zone 
อีกหนึ่งเหตุผลที่หลายๆ คนไม่ยอมก้าวต่อไปข้างหน้า เนื่องจากความคุ้นเคยความสบาย แต่ให้ลองถาม

ตัวเองใหม่อีกครั้งว่า จุดที่อยู่นั้น มีความมั่นคง ปลอดภัย และทำให้มีความสุขจริงหรือไม่ และจะมั่นคงอีกนาน 
แค่ไหน  ซึ่งสามารถตรวจสอบความรู้สึกของเรา โดยใช้หลักการของ Ethan Kross โดยให้เราเอาตัวเองออกมา 
ยืนมองสถานการณ์ที่กำลังเกิดขึ้นกับเรา แบบบุคคลที่ 3 เลิกเอาภาพความเจ็บปวด หรืออดีตมาฉายซ้ำ ๆ ในหัว 
และถามตัวเองว่าเรารู ้สึกอย่างไรกับสถานการณ์นั้น และเหตุผลอะไรที่รู้สึกแบบนั้น ทำความเข้าใจตัวเองว่า  
ด้วยเหตุผลอะไรที่ทำให้เรา reaction กับสถานการณ์นั ้น ๆ แบบที่เราทำ ด้วยวิธีนี ้จะทำให้เรามีสติปัญญา 
ในการจัดการกับปัญหามากขึ้น  

5.เผชิญหน้ากับความเครียดท่ีเกิดขึ้น เมื่อตัดสินใจท่ีจะ move on 
โดยปกติแล้วมนุษย์มักจะกลัวความเปล่ียนแปลง เมื่อความสัมพันธ์มันจบลง และยากเกินกว่าท่ีจะเยียวยา 

ความรู้สึกหลากหลายในเชิงลบจะทำให้เกิดความเครียดขึ้นได้ การเตรียมใจรับกับความรู้สึกนั้นๆ  และการทำสมาธิ
สามารถช่วยได้ เพื่อให้รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้น เข้าใจ และไม่ปรุงแต่งเพิ่มเติม และเข้าใจว่า ทุกสิ่ง เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ
สุดท้ายก็จะดับไป 

สรุปข้อปฏิบัติ ถ้าต้องการจะ Move on  
1. การยอมรับความจริงว่าเขาไม่ได้อยู่กับเราแล้ว เขาไม่ได้รักเรา เราก็ไม่จำเป็นต้องไปรักเขา 
2. ทำส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ทำในส่ิงท่ีตนเองมีความสุข มองหาส่ิงใหม่ ๆ 
3. เลิกส่อง Facebook,  Instagram แอบดูชีวิตของเขา หรือขุดภาพเก่า ๆ มาดู เพราะยิ่งเห็น ยิ่งตัดใจ

ยาก มองหาเพื่อนใหม่ดีกว่า 
4. เช่ือมั่นในตนเอง กลับมารักและดูแลตัวเอง ดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นและพร้อมเปิดรับส่ิงใหม่ ๆ เป็นเรื่องท่ีดี 
5. ระบายเรื่องราว ความรู้สึกให้ผู้อื่นท่ีไว้ใจได้ฟัง ก็จะสามารถแบ่งเบาความทุกข์ใจลงได้ 
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