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Part 1 แม้้แต่่ฉัันก็็ไม่้เข้้าใจตั่วเองเหมื้อนกั็น 
  อารม้ณ์์และความ้ร้้สึก็
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	ก็ไม่ได้�ร้�สึกเศร�าอย่่างเดี้ย่วตัล่อด้เวล่านะ	

	 จะใช่่โรคซึึมเศร�าหรือ:	อารมณ์์	 44

	ห�ามเสีย่งไม่ให�สั�นไม่ได้�:	ความกังวล่	 55	

	ระงับอารมณ์์โกรธิไม่ไหว:	ความโมโหแล่ะความโกรธิ	 66	

	ฉัันหวังให�คนอื�นเข้�าใจความร้�สึกข้องฉััน	

	 แม�ฉัันจะไม่ได้�พู้ด้ออกไป็ก็ตัาม:	ทฤษฎีีทางจิตั	 75	

ย่อมหักไม่ย่อมงอ:	ศักดิ้�ศรีแล่ะการเห็นคุณ์ค่าในตััวเอง	 88	

หัวข้�อที�จิตัแพูทย่์คิมจีย่งเล่ือก	 “เป็็นการป็ล่อบป็ระโล่มที�				

อ่อนโย่นแล่ะนุ่มนวล่จนทำาให�ใจสงบขึ้�นเล่ย่ครับ”



Part 2 แค่ MBTI อย่่างเดีีย่ว ไม่้สาม้ารถอธิิบัาย่
  ตั่วต่นข้องฉัันได้ีทัั้�งหม้ดี 
  ก็ารทั้ดีสอบัลัก็ษณ์ะบุัคลิก็ภาพ 

	การที�ฉัันเป็็นแบบนี�เป็็นเรื�องป็กติัหรือเป็ล่่า:	

	 ความป็กติัแล่ะความผิิด้ป็กติั	 100

	นี�คือตััวตันข้องฉัันจริงหรือ:	MBTI	 107

	เป็็นเอกซ์ึโทรเวิร์ตัแต่ัขี้�อาย่	เป็็นไป็ได้�ไหม:	MBTI	 116

	เหมือนมีแต่ัฉัันที�เต็ัมที�อย่้่ฝ่่าย่เดี้ย่ว:	

	 การทด้สอบร้ป็แบบความผ้ิกพัูน	 124

	ใจสบาย่	แต่ัทำาไมกาย่เจ็บ:	กล่ไกป้็องกันตัน	 134

	ฉัันเป็ล่่าโย่นข้อง	มือฉัันต่ัางหากที�โย่น:	MMPI	กับ	SCT	 145

	ถ้�าจะพู้ด้ออกไป็แล่�วผิิด้	ส้�อย่้่เงยี่บๆ	ไม่ดี้กว่าหรือ:	

	 การสำารวจอุป็นิสัย่แล่ะบุคลิ่กภาพู	TCI	 153

หัวข้�อที�ผ้ิ�ทำาการตัล่าด้แล่ะจัด้พิูมพ์ู	 จองจินอาเล่ือก	 “ฉัันเคย่

เหนื�อย่กับการเลี่�ย่งล้่กจนเผิล่อเกลี่ย่ด้ล้่กตััวเอง	 แต่ัตัอนน�ีฉััน

ป็ล่ด้ป็ล่่อย่ตััวเองจากความทุกข์้นั�นได้�แล่�วค่ะ”

หัวข้�อที�กรรมการผ้ิ�จัด้การธุิรกิจจำาหน่าย่หนังสืออิเล็่กทรอนิกส์	

ผ่ิานแพูล่ตัฟอร์ม	Millie’s	Library	คิมแทฮย่องเลื่อก	“ร้�สึกได้�วา่

ตัรงกบัตััวเองตัั�งแต่ัหัวข้�อเล่ย่ครบั	ยิ่�งอา่นเนื�อหาข้�างในก็ย่�ิงร้�สึก

ตัรงเข้�าไป็ใหญ่่”



Part 3 ฉัันใช้้ชี้วิต่ในสังคม้ด้ีวย่ตั่วต่นทีั้�สอง
  หน้าก็าก็กั็บัก็ารเก็็บัก็ดี

	ก็เราใช่�ชี่วิตัด้�วย่การทำาแต่ัเรื�องที�อย่ากทำาไม่ได้�นี�:	

	 หน�ากาก	(Persona)	 162

	ใส่หน�ากากเข้�าหาผ้ิ�คนแล่�วร้�สึกสบาย่ใจกว่า:	

	 ความร้�สึกตัำ�าตั�อย่แล่ะป็มด้�อย่	 169

	ฉัันสมเพูช่ตััวเองที�ทำาตัามแผินที�วางไว�ไม่ได้�:	

	 สิ�งที�ตั�องทำากับสิ�งที�ทำาได้�	 180

	อึด้อัด้เหมือนมีอะไรมาจุกอย่้่ที�ลิ่�นป่็�อย่่างนั�นแหล่ะ:	

	 โรคที�เกิด้จากการเก็บกด้ความโกรธิ	 188

	ฉัันมีทั�งความทรงจำาที�อย่ากคว�าเอาไว�	แล่ะความทรงจำา

	 ที�อย่ากป็ล่่อย่ออกไป็:	อาการหล่งลื่มกับโรคสมองเสื�อม	197

	นี�ก็ถื้อเป็็นความเครีย่ด้ใช่่ไหม:	ความเครีย่ด้	 206

หัวข้�อที�ผ้ิ�เขี้ย่นฮอคย้่ฮย่องเลื่อก	 “ผิมก็กำาลั่งเอาช่นะป็มด้�อย่

ข้องตััวเองอย่้่เหมือนกันครับ”

หัวข้�อที�นักออกแบบอีฮโย่จินเลื่อก	“คำาพู้ด้ที�ว่า	‘ส�ิงสำาคญั่ที�สุด้

คือเราจะจด้จำามันไว�อย่่างไร’	เป็็นอะไรที�จับใจผิมมากเล่ย่ครบั

”



Part 4 หัวใจทีั้�ไม่้ย่อม้แพ้นั�นแหละ 
  คือกุ็ญแจสำาคัญอย่่างทีั้�เข้าว่า 
  ก็ารพึ�งพาตั่วเองและคนอื�น

	ฉัันไม่คิด้ว่าควรพึู�งพูาใครทั�งนั�น:	

	 การพึู�งพูาอาศัย่/การเสพูติัด้โด้พูามีน	 216

	ฉัันอย่ากเป็็นอิสระจากพู่อแม่:	Gaslighting	 223

	แม�แต่ัคำาทักทาย่ตัามมารย่าทก็ถื้อเป็็นคำาโกหก

	 อย่่างนั�นหรือ:	การ โกหกเพืู�อความสบาย่ใจ	 236

	ต่ัอให�นำ�าหนักล่ด้ไป็มากแค่ไหนก็ยั่งด้้อ�วนอย่้่ด้:ี	

	 โรคคลั่�งผิอมกับโรคล่�วงคอ	 245

	ไม่มีเรี�ย่วแรงแม�แต่ัจะข้ยั่บป็ล่าย่นิ�ว:	อาการหมด้พูลั่ง	 254

	อย่ากให�ครั�งนี�เราได้�เจอกันนานๆ:	มนุษย่สัมพัูนธ์ิ	 263

หัวข้�อที�บรรณ์าธิิการนัมย่อนจองเลื่อก	 “มันเป็็นอะไรท�ีตั�องรอ

จนกว่าจะมีแรงขั้บเคลื่�อนจริงๆ	นะคะ”

หัวข้�อที�บรรณ์าธิิการฮันมีรีเลื่อก	 “กำาลั่งฝึ่กผ่ิอนคล่าย่อย้่่ค่ะ!	

เดี้�ย่วนี�มีความกล่�าในการสร�างความสัมพัูนธ์ิแล่�วด้�วย่”
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เริ่มจากวันนี้ฉันจะไม่โทษตัวเอง
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ฮอคยูฮยอง

อารม้ณ์์และความ้ร้้สึก็

Part 1

แม้้แต่่ฉััน
ก็็ไม้่เข้้าใจต่ัวเองเหม้ือนก็ัน
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ฮอคยูฮยอง

	 มีีหลายคนมีาโรงพยาบาลเพราะต้้องการต้รวจว่าต้ัวเอง

เป็็นโรคสมีาธิิสั�นหรือเป็ล่า	 คุณจียองเองก็เป็็นหน่�งในนั�น	 เธิอ

กล่าวว่าต้ัวเองมีักจะทำำาผิิดพลาดขณะทำำางานและลืมีคำาสั�งทำี�

				ได้รับมีอบหมีายอย่่บ่อยๆ	จนทำำาให้วิต้กกังวลอย่างหนัก

ฉัันเป็็นโรคสม้าธิิสั�นหรือเป็ล่านะ
: ความ้ใส่ใจและสม้าธิิ
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เริ่มจากวันนี้ฉันจะไม่โทษตัวเอง

	 โรคสมีาธิิสั�น	 (Attention	 deficit	 hyperactivity	

disorder,	ADHD)	คอืโรคทีำ�พบได้ในเด็กวัยเรียนเป็็นส่วนใหญ่่

	แม้ีว่าโดยทัำ�วไป็เด็กจะมีีความีกระตื้อรือร้นและซุุกซุนเป็็นธิรรมีดา

	แต่้การวอ่กแวก่หรือขาดสมีาธิิง่ายผิิดกับเพื�อนวัยเดียวกัน	มีี

พลังล้นจนอย่่นิ�งไม่ีได้	 และหุนหันพลันแล่นจนกระทำบต่้อการ

ใช้้ชี้วิต้ป็ระจำาวนั	ก็วินิจฉััยได้ว่าพฤติ้กรรมีเหล่านั�นเข้าข่ายเป็็น

โรคสมีาธิิสั�น	 เด็กทีำ�เป็็นโรคสมีาธิิสั�นส่วนมีากจะอาการดีข่�น		

เมืี�อสมีองมีีการพัฒนาข่�นต้ามีวัย	 แต่้บางคนยังคงมีีอาการอย่่

แม้ีจะเข้าส่่วัยรุ่นหรือวัยผ้่ิใหญ่่แล้วก็ต้ามี	 จ่งกล่าวได้ว่าโรค

สมีาธิิสั�นในผิ่้ใหญ่่เกิดจากการทำี�อาการในวัยเด็กยังคงดำาเนิน

	 ต่้อเนื�องมีาจนถึ่งต้อนโต้	 ดังนั�นเวลาจะวินิจฉััยโรคสมีาธิิสั�น			

ในผ้่ิใหญ่่	 จ่งจำาเป็็นต้้องซุักป็ระวัติ้ว่ามีีภาวะนี�มีาตั้�งแต่้เด็ก			

หรือไม่ี

	 ผิมีถึามีคุณจียองซุ่�งกังวลว่าต้ัวเองจะเป็็นโรคสมีาธิิสั�น

	วา่	ต้อนเด็กเคยมีีอาการคล้ายทีำ�เป็็นอย่ห่รือเป็ล่า	เธิอต้อบว่า	

กลับกันแล้วต้อนเด็กเธิอไม่ีมีีปั็ญ่หาเรื�องสมีาธิิเลย	 ข้าวของก็

แทำบไม่ีเคยทำำาหาย	จดัการอุป็กรณก์ารเรียนเป็็นระเบียบ	จดจ่อ

กับการเรียนได้ต้ลอดชั้�วโมีง	 อีกทัำ�งยังรักษาผิลการเรียนได้ส่ง

กว่าค่าเฉัลี�ยเสมีอ	 แม้ีว่าเวลามีีการสอบสำาคัญ่จะช้อบกังวล		

เรื�องผิลคะแนนจนป็วดท้ำอง	แต่้โดยรวมีเธิอก็เป็็นเด็กธิรรมีดาๆ

	คนหน่�งทีำ�ป็รับตั้วเข้ากับชี้วิต้ในรั�วโรงเรียนได้ดี		
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ฮอคยูฮยอง

	 แล้วทำำาไมีคุณจียองถ่ึงได้สงสัยว่าตั้วเองจะมีีภาวะสมีาธิิ

สั�นทัำ�งทีำ�ไม่ีเคยขาดสมีาธิิหรอืมีีพฤต้กิรรมีหนุหันพลนัแลน่กันล่ะ

	ป็ัจจุบันคุณจียองรับผิิดช้อบหน้าทำี�บริหารจัดการการเงินของ

บริษัทำ	 เธิอมีีนิสัยละเอียดรอบคอบและขยันขันแข็ง	 แต่้ร้่ส่ก

กดดันในหน้าทีำ�มีาก	 เพราะความีผิิดพลาดแม้ีเพียงเล็กน้อย					

ก็อาจนำาไป็ส่่ปั็ญ่หาใหญ่่โต้ได้แล้ว	 อันทีำ�จริงคุณจียองแทำบไม่ีเคย	

ทำำาผิิดพลาดขณะป็ฏิิบัติ้งาน	 เพียงแต่้พอเห็นคนอื�นถ่ึกเจ้านาย

ต้ำาหนิเพราะทำำางานพลาดเข้า	 ก็เกิดกระสับกระส่ายและเกร็ง

ไป็ทัำ�งตั้วป็ระหน่�งเป็็นคนโดนต้วาดใส่เสียเอง

	 กระทัำ�งขณะอย่ใ่นหอ้งต้รวจ	คณุจียองกยั็งกวาดต้ามีอง

ไป็รอบต้ัวและมีีทำีท่ำาลำาบากใจกับผิมีต้ลอดเวลา	 แม้ีจะร้่ดีว่า		

โรงพยาบาลคือสถึานทำี�ทำี�ผิ่้ป็่วยจะได้รับการต้รวจวินิจฉััยและ

	สั�งยา	แต่้คุณจียองกยั็งถึามียนืยันกับผิมีหลายครั�งว่า	สามีารถึ

พ่ดเรื�องส่วนตั้วอย่างเนื�อหาการทำำางานหรือเรื�องทีำ�กำาลังเป็็นกังวล

ได้แน่ใช่้ไหมี	เมืี�อการป็ร่กษาจบลง		ผิมีอธิิบายให้คุณจียองฟััง

ว่า	ความีเป็็นไป็ได้ทีำ�เธิอจะเป็็นโรคสมีาธิิสั�นนั�นไม่ีได้ส่ง	ความี

วิต้กกังวลของคุณจียองทีำ�กลัวว่าตั้วเองจะทำำาได้ไม่ีดีต่้างหากคือ

สาเหตุ้ทีำ�ทำำาให้สมีาธิิของคุณจียองถึดถึอย

	 ตั้�งแต่้เด็กๆ	 คุณจียองมีักจะถ่ึกพ่อแม่ีเป็รียบเทีำยบกับ

น้อง	 และกดดันด้วยคำาพ่ดทีำ�ว่าเธิอต้้องเก่ง	 เพราะเธิอเป็็นพี�	

แม้ีแต่้เวลาทีำ�น้องทำำาผิิดพลาด	ความีเป็็นพี�ก็ทำำาให้เธิอต้้องถ่ึกดุด่า
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เริ่มจากวันนี้ฉันจะไม่โทษตัวเอง

เป็็นสนามีอารมีณ์แทำนน้องเสมีอ	ซุ่�งนั�นส่งผิลให้คุณจียองทีำ�แม้ี

บัดนี�จะเขา้ส่ว่ยัผิ่ใ้หญ่แ่ละใช้ช้้วีติ้อย่ใ่นโลกของการทำำางานแล้ว

	ร้่ส่กตื้�นกลัวยามีเห็นภาพทีำ�ผ้่ิอื�นถ่ึกต้ำาหนิซุ้อนทัำบกับสิ�งทีำ�ตั้วเอง

	เคยโดนในอดีต้	

	 เมีื�อไรก็ต้ามีทำี�หัวใจเหี�ยวแฟับเพราะร่้ส่กเหมีือนกำาลัง

แบกรับความีผิิดของคนอื�นมีาเป็็นของต้น	ขอให้ใจดีกับตั้วเอง

ด้วยการมีองเฉัพาะผิลงานต้รงหน้าทำี�คุณทำำาได้ดีต้ลอดรอดฝั่ั�ง

	และลองชื้�นช้มีตั้วเองอย่างซืุ�อต้รงด่	หลังจากทีำ�เริ�มีเข้าใจตั้วเอง

บ้างแล้ว	ความีกังวลของคุณจียองก็ค่อยๆ	บรรเทำาลง	รวมีถ่ึง

อาการทีำ�เป็็นอย่ด้่วย	สว่นความีสมัีพันธ์ิกับคนรอบขา้งทีำ�มีคีวามี

สบายใจข่�นก็ถืึอเป็็นกำาไรงามีของคุณจียองเอง

	 ‘สมีาธิิ’	 กับ	 ‘ความีใส่ใจ’	คล้ายจะเหมืีอน	แต่้แต้กต่้าง	

กันด้วยแนวคิด	 สมีาธิิคือความีสามีารถึในการจดจ่อกับสิ�งใด	

สิ�งหน�่ง	ในขณะทีำ�ความีใส่ใจคอืกระบวนการรบัร้่ทีำ�ทำำาให้สามีารถึ

ระดมีความีสนใจไป็ยังสิ�งใดสิ�งหน่�งพร้อมีกับเพิกเฉัยต้่อสิ�งเร้า

ทีำ�ไม่ีจำาเป็็นได้ในเวลาเดียวกัน	 ถ้ึาสมีาธิิคือการจดจ่อกับเรื�องทีำ�

ต้้องใช้้ความีใส่ใจส่ง	เช่้น	เกมีคอมีพิวเต้อร์หรือการต่้อจิกซุอว์

	ก็กล่าวได้ว่าความีใส่ใจคือการปั็นสมีาธิิได้อย่างเป็็นสัดเป็็น

ส่วน

	 เวลาเดินทำางท่ำองเทีำ�ยวเป็็นหม่่ีคณะ	คนทีำ�เป็็นผ้่ินำาจะป็รบมืีอ
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	สามีทำีเพื�อเรียกความีสนใจจากบรรดาสมีาช้ิกทำี�กำาลังชุ้ลมีุน

วุ่นวาย	และจะเริ�มีสื�อสารก็ต่้อเมืี�อสมีาธิิของทุำกคนมีาจดจ่ออย่่

กับต้นแลว้	หากคดิต้ามีนี�ก็จะเข้าใจได้ง่ายข่�นวา่	ความีใส่ใจคอื

การจัดระเบียบความีสนใจออกจากสิ�งแวดล้อมีทีำ�ไม่ีสำาคัญ่เพื�อ

ทุ่ำมีเทำสมีาธิิไป็ยังเป้็าหมีายทีำ�ต้้องการนั�นเอง	 ด้วยเหตุ้ทีำ�ความี

ใส่ใจมีีความีหมีายโดยกว้างครอบคลุมีไป็ถึ่งการควบคุมีสมีาธิิ

	ความีใส่ใจกับสมีาธิิจ่งเป็็นคำาทีำ�ใช้้เรียกร่วมีกันได้

	 เกร็ดน่าสนใจมีีอย่่ว่า	เราจะมีีสมีาธิิอย่่กับเรื�องทีำ�ช้อบได้

โดยอัต้โนมัีติ้แม้ีไม่ีได้ใส่ใจก็ต้ามี	ถ้ึาต้้องอ่านหนังสือสำาคัญ่	แต่้

กลับใจลอยไป็ต้ามีเสียงรอบข้างจนตั้�งสมีาธิิจดจ่อไม่ีได้	 ก็เป็็น

ไป็ได้ส่งว่ามีนัไม่ีใช่้หนงัสอืทีำ�น่าสนใจแน่นอน	กระทัำ�งคนทีำ�ได้รับ

การวนิิจฉััยวา่เป็็นโรคสมีาธิสัิ�นยังหมีกมุ่ีนอย่กั่บสิ�งทีำ�ช้อบอยา่ง

เกมีหรือไม่ีก็หนังสือการ์ต่้นได้เป็็นคร่�งค่อนวันโดยไม่ีขยับเขยื�อน	

ไป็ไหน	แม้ีการเคลิบเคลิ�มีไป็กับสิ�งทีำ�ช้อบจนลืมีตั้วแบบนี�จะใช้้

เป็็นเกณฑ์์การวินิจฉััยโรคสมีาธิิสั�นไม่ีได้	แต่้ก็นำามีาเป็็นหลักฐาน	

ป็ระกอบได้วา่การควบคุมีสมีาธิิมีีปั็ญ่หา

	 บางคนมีีพรสวรรค์ด้านกีฬาหรือเรื�องทำี�ต้้องใช้้สมีาธิิส่ง

	เช่้นงานศิิลป็ะมีาตั้�งแต่้กำาเนิด	อย่างไรก็ต้ามี	ความีแข็งแรงของ

กล้ามีเนื�อก็ลดลงได้หากไม่ีมีีการใช้้งานกล้ามีเนื�ออย่างต่้อเนื�อง	

เช่้นเดียวกับสมีาธิิทำี�ลดลงได้โดยมีีสาเหตุ้มีาจากความีเครียด	

เครื�องดื�มีม่ีนเมีา	 หรือการนอนหลับทีำ�ไม่ีเพียงพอ	 ฉัะนั�นใน
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บรรดาคนทีำ�มีาโรงพยาบาลโดยสงสัยว่าต้ัวเองจะเป็็นโรคสมีาธิิ

สั�นจากการถึดถึอยของสมีาธิิ	 จ่งมัีกมีีสาเหตุ้มีาจากความีวิต้ก

กังวลหรือภาวะซุ่มีเศิร้ามีากกว่าทีำ�จะเป็็นโรคสมีาธิิสั�น	

	 ทีำ�จรงิแลว้อาการสมีาธิิสั�นเป็็นหน�่งในอาการทีำ�เกดิรว่มีกบั

โรคซุ่มีเศิร้า	เนื�องจากเวลาป็ระสิทำธิิภาพของสมีองลดลงจนเกิด

ความีร้่ส่กหดห่่หรือไม่ีมีีความีกระตื้อรือร้นเลยทัำ�งวัน	 ความี

สามีารถึในการเพ่งสมีาธิิซุ่�งอย่่ภายใต้้การทำำางานของสมีองก็จะ

ต้ำ�าต้ามีไป็ด้วย	แม้ีแต่้การต้รวจวินิจฉััยโรควิต้กกังวลก็มีีอาการ

สมีาธิิสั�นเป็็นหน่�งในเกณฑ์์การวินิจฉััยเช่้นกัน

	 ท่ำามีกลางผ้่ิรบับรกิารทีำ�ป็ระสบป็ญั่หาขาดสมีาธิิ	มีีหลาย

คนบังคับตั้วเองให้ต้้องควบคุมีสมีาธิิได้ดีเหมืีอนทีำ�คุณจียองเป็็น

	ในความีเป็็นจริง	ต่้อให้มีีหรือไม่ีมีีปั็ญ่หาเกี�ยวกับสมีาธิิ	คนเรา

ก็มีักจะโบยต้ีต้ัวเองยามีไมี่เป็็นไป็ต้ามีมีาต้รฐานทำี�ต้ัวเองวางไว้

อย่่ดี

	 การควบคุมีความีใส่ใจและสมีาธิิจะอย่่ในระดับส่งเมืี�อสิ�ง

ทีำ�ทำำาอย่่เป็็นเรื�องทีำ�ช้อบหรอืมีีเป้็าหมีายช้ดัเจน	แต่้จะลม้ีเหลวได้

ง่ายหากเป็็นการพยายามีใช้้สมีาธิิเพื�อกำาจัดข้อผิิดพลาด	 ครั�น

จุดป็ระสงค์ไม่ีใช่้การเติ้มีเต็้มีสิ�งทีำ�ช้อบ	 แต่้เป็็นการทำำาเพื�อให้

ความีไม่ีช้อบนอ้ยลง	กย็ากทีำ�จะมีีแรงจ่งใจทีำ�จะทำำาจนสำาเร็จ	และ

ไม่ีง่ายทีำ�จะรกัษาสมีาธิิให้มัี�นคง	ดงันั�นหากต้้องการมีีสมีาธิิมีาก

ข่�น	ผิมีขอแนะนำาให้ลองตั้�งเป้็าหมีายทีำ�จับต้้องได้หรือค้นหาจุด
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ทีำ�พอจะร้่ส่กช้อบอย่่บ้าง	แม้ีงานนั�นจะยากแค่ไหนก็ต้ามี	

	 โรคสมีาธิิสั�นนั�นสามีารถึบรรเทำาลงได้อย่างมีีป็ระสิทำธิิภาพ

	 ผิ่านการรักษาด้วยยา	 รวมีถ่ึงการบำาบัดทำางความีคิดและ

พฤติ้กรรมี	มีีผ้่ิรับบริการหลายคนกล่าวว่าต้อนนี�สมีองของต้น

ป็ลอดโป็ร่ง	 ต้ลอดจนความีคิดไร้สาระก็หายไป็	 กระทัำ�งน่ก

เสียดายทีำ�ไม่ีเริ�มีรักษาให้ไวกว่านี�	 แต่้กระนั�นหากการทีำ�สมีาธิิ

ถึดถึอยมีีสาเหตุ้จากภาวะซุ่มีเศิร้าหรือความีวิต้กกังวล	สิ�งแรก

ทีำ�ควรทำำาคือการหาต้้นต้อและแก้ไข	 เสมืีอนการฟ้ั�นฟ่ักล้ามีเนื�อ

ยามีได้รับบาดเจ็บ	ชี้วิต้ป็ระจำาวันของคุณช่้วงนี�เป็็นอย่างไรบ้าง

	สังเกต้สัญ่ญ่าณทีำ�ร่างกายและจิต้ใจกำาลังส่งหาคุณ	สมีองและ

จิต้ใจกำาลังร้องป่็าวอะไรอย่่หรือเป็ล่า	ลองตั้�งใจฟัังด่นะครับ
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เม้ื�อไรก็็ต่าม้ที่่�หัวใจเห่�ยวแฟบ
เพราะร้้สึึก็เหม้ือนก็ำาลัังแบก็รับความ้ผิิด

ข้องคนอื�นม้าเป็็นข้องต่น 
ข้อให้ใจด่ก็ับต่ัวเองด้วยก็ารม้องเฉัพาะ

ผิลังานต่รงหน้าที่่�คุณที่ำาได้ด่ต่ลัอดรอดฝั่่�ง 
แลัะลัองชื่ื�นชื่ม้ต่ัวเองอย่างซื่ื�อต่รงด้
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	 “ต้อนนั�นคุณร้่ส่กแบบไหน”

	 “อารมีณ์ของคุณเป็็นอย่างไร”

	 คำาถึามีเหล่านี�คือคำาถึามีทีำ�มัีกใช้้ระหว่างการต้รวจวินิจฉััย

	และคำาต้อบทีำ�มัีกได้รับจากผ้่ิรับบริการคือ	“ไม่ีร้่”	หรือส่วนใหญ่่

ก็เป็็นคำาต้อบทีำ�คลุมีเครือ	เช่้น	“ไม่ีดี	แต่้ก็ไม่ีแย่”	หรือ	“ไม่ีได้

ร้่ส่กอะไร”

ฉัันไม้่ร้้ว่าต่ัวเองร้้สึก็อย่่างไร
: ความ้ร้้สึก็
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	 ทุำกวันนี�น้อยคนนักทีำ�จะแสดงอารมีณ์ของตั้วเองได้อย่าง

ชั้ดเจน	แทำนทีำ�จะพ่ดถ่ึงความีร้่ส่ก	บางคนก็อธิิบายออกมีาเป็็น

ความีคิด	“ฉัันคิดแบบนั�น	ฉัันคิดแบบนี�”	บ้างก็ย้อนถึามี	“ฉััน

ควรร่ส่้กแบบไหน”	หรือ	“ฉันัต้้องต้อบยงัไง”	ซุ�่งการต้อบคำาถึามี

ด้วยคำาถึามีทำำาให้รับร้่ได้ว่าเจ้าตั้วต้้องการเลี�ยงทีำ�จะต้อบ

	 คุณซุองมีินเองก็เป็็นอีกคนทำี�ช้่วงเริ�มีต้้นรับคำาป็ร่กษา

			จะต้อบคำาถึามีเรื�องอารมีณห์รือความีร่้ส่กทำุกครั�งด้วยความี

ไม่ีชั้ดเจน	เช่้น	“ผิมีว่าก็โอเคครับ”	อะไรทำำานองนั�น	คุณซุองมิีน

	กล่าวว่าตั้วเองมีีอาการทำางกายอย่างอาหารไม่ีย่อยและป็วดศีิรษะ

	 ผิมีถึามีเขาว่ามีีเรื�องอะไรทีำ�เครียดบ้างหรือเป็ล่า	 คุณซุองมิีน		

ส่ายหน้าแล้วบอกผิมีว่าไม่ีมีีอะไรเป็็นพิเศิษ	 เขาร้่ส่กว่าเขามีี

ความีเครียดในชี้วิต้เท่ำาๆ	 กับคนอื�น	 ไม่ีมีีเรื�องไหนแต้กต่้าง				

พอให้หยิบยกมีาพ่ด	และคำาต้อบของคุณซุองมิีนก็คงเส้นคงวา

		เช่้นนั�นเสมีอ	เป็็นเรื�องยากสำาหรับเขาทีำ�จะเปิ็ดเผิยความีร้่ส่ก

ต้ลอดจนพ่ดเปิ็ดอกเรื�องสว่นตั้ว		คุณซุองมีนิไม่ีเคยแสดงความี

ร้่ส่กให้เห็นอย่างทำะลุป็รุโป็ร่ง	หรือต่้อให้เผิลอพ่ดสิ�งทีำ�ร้่ส่กออก

มีา	เขาก็จะต้อบคำาถึามีทีำ�ได้รับในเวลานั�นอย่างแบ่งรับแบ่งส้่ว่า	

“ก็ไม่ีได้ร้่ส่กอะไรเท่ำาไรหรอกครับ”	เป็็นป็ระจำา	

	 ความีร้่ส่ก	 คือสภาวะทีำ�จิต้ใจต้อบสนองต่้อสถึานการณ์	

เรื�องราว	 หรือวัต้ถุึ	 คำาว่า	 ‘Feeling’	 มีีรากศัิพท์ำมีาจากภาษา

อังกฤษสมัียกลาง	 คือ	 ‘Felen’	 หมีายถ่ึง	 ความีร้่ส่กทีำ�รับร้่ได้
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ผ่ิานสัมีผัิส	โดยความีหมีายของ	‘Felen’	ถ่ึกขยายเพิ�มีและนำา

มีาใช้้กันอย่างกว้างขวางว่าเป็็นการร้่ส่กผ่ิานป็ระสาทำสัมีผัิสทัำ�งหมีด

	ไม่ีใช่้แค่การจับต้้องเพียงอย่างเดียว

	 สำาหรับบุคคลทีำ�ป็ระสบปั็ญ่หาในการรับร้่และแสดงออก	

ทำางอารมีณ	์ทำางการแพทำยจ์ะเรียกอาการเช่้นนี�ว่า	‘ภาวะดา้นช้า

	 ต้่อความีร้่ส่ก	 (Alexithymia)’	 หรือก็คือ	 ‘การไม่ีสามีารถึ

อธิิบายความีร้่ส่กออกมีาเป็็นคำาพ่ดได้’	ผ้่ิทีำ�มีีภาวะนี�จะไม่ีร้่วา่ต้วั

เองร้่ส่กอยา่งไร	รวมีถ่ึงมีีปั็ญ่หาด้านการแสดงออก	สง่ผิลให้ไม่ี

สามีารถึเข้าใจความีร้่ส่กของคนอื�นด้วยเช่้นกัน	

	 ยกต้ัวอย่างสถึานการณ์เดต้สวนสนุก	 ถึ้าเป็็นคนทัำ�วไป็

เวลาลงจากเครื�องเล่นแล้วหัวใจเต้้นแรง	 ใบหน้าแดงเห่อร้อน	

อาจจะมีีความีคิดว่า	 ‘ได้เล่นเครื�องเล่นกับคนทีำ�ช้อบยิ�งตื้�นเต้้น	

เข้าไป็ใหญ่่เลยแฮะ’	แต่้คนทีำ�มีีภาวะด้านช้าต่้อความีร้่ส่กจะเกิด

ความีสงสัยทีำ�ต่้างออกไป็	 ‘ทำำาไมีหัวใจฉัันเต้้นแรงขนาดนี�ล่ะ		

แบบนี�ผิิดป็กติ้หรือเป็ล่านะ’	

	 ภาวะด้านช้าต้่อความีร่้ส่กเป็็นอาการทำี�ป็รากฏิร่วมีใน

หลายๆ	โรค	โดยจัดเป็็นส่วนหน่�งของลักษณะบุคลิกภาพ	พบได้

	มีากในผ่ิที้ำ�มีีอาการทำางกายทีำ�ส่งผิลต่้อเนื�องมีาจากความีผิิด

ป็กติ้ทำางจิต้	(Somatic	symptom	disorder)	พอไม่ีสามีารถึ

รับร้่และแสดงความีร้่ส่กของตั้วเองได้	 จ่งก่อให้เกิดความีเจ็บ
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ป่็วยทำางร่างกายต้ามีมีา	 ดังนั�นเมืี�อต้กอย่่ในสภาวะตื้�นตั้วทำาง

อารมีณ์	 คนทีำ�มีีอาการนี�จ่งมีุ่งความีสนใจไป็ทำี�ป็ระสาทำสัมีผิัส

ทำางกายทำี�เกิดข�่นพร้อมีกับอารมีณ์	 ณ	 ขณะนั�น	 โดยไม่ีได้

ต้ระหนักถึ่งส่วนทีำ�เป็็นอารมีณ์แต่้อย่างใด	 เวลาทีำ�ต้้องป็ระเมิีน

สถึานการณ์จ่งมีีแนวโน้มีส่งทำี�จะต้ั�งข้อสันนิษฐานต้ามีข้อเทำ็จ

จริงและต้ัดเรื�องอารมีณ์ความีร้่ส่กออก	 เช่้นเดียวกับการ

ตี้ความีวา่การทีำ�หัวใจเต้้นแรงหลงัเลน่เครื�องเลน่เป็็นเพราะหวัใจ

ทำำางานผิิดป็กติ้นั�นเอง

	 ต่้อให้ในบางแง่อาจมีองได้ว่าเป็็นคนทีำ�คิดอย่างมีีเหตุ้มีีผิล

 แต่้การไม่ีสามีารถึอธิิบายความีร้่ส่กของตั้วเองให้ผ้่ิอื�นฟััง	ต้ลอด

จน	 ไม่ีสามีารถึเข้าใจความีร้่ส่กของผ้่ิอื�นด้วยเช่้นกันนั�น	 ทำำาให้

คนทีำ�มีีภาวะด้านช้าต่้อความีร้่ส่กถ่ึกตั้ดสินว่าเป็็นคนไร้ชี้วิต้ชี้วา

ทีำ�ขาดความีเข้าอกเข้าใจผ้่ิอื�นไป็โดยป็ริยาย

	 หากได้ลองพ่ดคุยกับคนทีำ�มีีภาวะนี�	 คุณอาจร้่ส่กว่า		

พวกเขาขาดสัญ่ช้าต้ญ่าณและความีเข้าอกเข้าใจ	 เพราะเวลาทีำ�

ต้้องอธิิบายอะไรสักอย่าง	 พวกเขาจะพ่ดถ่ึงเพียงรายละเอียด	

เรียบง่ายและไร้มิีติ้ทำางอารมีณ์	แม้ีกระทัำ�งผ้่ิมีีอาการบางรายเอง

	ยังต้ระหนักได้ถึ่งป็ัญ่หานั�นและคิดว่าต้ัวเองไมี่ต้่างอะไร

กับ			หุ่นยนต์้เลย

	 คุณซุองมีินผิ่้กล่าวว่าต้ัวเองไมี่ได้เครียดเรื�องอะไรเป็็น
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พิเศิษมีีอดีต้อันเจ็บป็วดจากการทีำ�พ่อแม่ีแยกทำางกนัและถ่ึกทิำ�ง

	ให้อาศัิยอย่กั่บญ่าติ้ตั้�งแต่้อายุยังน้อย	เขาเติ้บโต้มีาท่ำามีกลาง

สภาพแวดล้อมีทีำ�ทัำ�งยากลำาบากและว้าเหว่	ระบายความีร้่ส่กให้

ใครฟัังก็ไม่ีได้	 ได้แต่้น่กเกลียดชั้งบุพการีทีำ�ไร้ความีรับผิิดช้อบ

มีาโดยต้ลอด	 ต้่อมีาเมืี�อคุณซุองมิีนล่วงเข้าวัยผ้่ิใหญ่่	 พ่อผ้่ิ			

เจ็บไข้ได้ป่็วยก็กลับมีาหาเพื�อหวังพ�่งพาล่กช้าย	 คร�ันต้กอย่่ใน

สถึานการณ์ทีำ�ต้้องด่แลพ่อทีำ�เคยทำอดทิำ�งต้นไป็เมืี�อยังเล็ก	 คุณ

ซุองมีินจ่งทำุกข์ทำรมีานกับความีร่้ส่กทำี�ผิสมีป็นเป็กันระหว่าง

ความีโกรธิกับความีรับผิิดช้อบ

	 การทีำ�ต้อนเด็กๆ	 คุณซุองมิีนขาดโอกาสในการฝึั่ก

ทำำาความีร่้จักอารมีณ์รวมีถึ่งวิธีิแสดงออก	 มีิหนำาซุำ�ายังต้้องข่มี

กลั�นอารมีณ์มีาทัำ�งชี้วิต้	 สุดท้ำายเขาเลยลงเอยด้วยการป็ระสบ

กับภาวะดา้นช้าต้อ่ความีร้่ส่ก	ระหวา่งการเข้ารบัคำาป็ร่กษา	คณุ

ซุองมีินค่อยๆ	 ต้ระหนักได้ว่าอาการอาหารไม่ีย่อยหรืออาการ

ป็วดศิีรษะของเขาเกิดข่�นโดยมีีความีเครียดเป็็นตั้วแป็ร	 และ		

ในทีำ�สุดก็เริ�มีแสดงความีร้่ส่กให้เห็นทีำละนิด	

	 เราจำาเป็็นต้้องเข้าใจความีร่้ส่กของต้ัวเองให้แน่ช้ัดและร้่

วิธีิแสดงออกเสียก่อนถ่ึงจะควบคุมีมัีนได้	 แล้วต้้องทำำาอย่างไร

จ่งจะเข้าใจและแสดงความีร้่ส่กของตั้วเองซุ่�งแยกยากกว่าคนอื�น

	ได้กันล่ะ	ลองเริ�มีจากการตั้�งชื้�อให้อารมีณ์	ศ่ิกษาค้นคว้าช้นิด

ของอารมีณ	์ไม่ีวา่จะจากวงล้อแห่งอารมีณ	์(อารมีณพื์�นฐานแป็ด
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ช้นิดจากแนวคิดของ	ศิ.ดร.	โรเบิร์ต้	พลัทำชิ้ค	ซุ่�งป็ระกอบด้วย

ความีโกรธิ	 ความีกลัว	 ความีเศิร้า	 ความีรื�นเริง	 ความีวางใจ	

ความีรังเกียจ	 ความีป็ระหลาดใจ	 และความีคาดหวัง)	 หรือ

เครื�องวัดอารมีณ์	 (เครื�องมืีอทีำ�จะช่้วยให้รับร้่และจัดการกับ

อารมีณ์ของตั้วเองได้)	 ก็เป็็นอีกทำางเลือกทีำ�ดี	 ขอแค่เรียกช้ื�อ

ความีร้่ส่กทัำ�งหลายทีำ�เคยแสดงออกไม่ีเป็็นอยา่งถ่ึกต้้องได้	เพียง

เท่ำานั�นคุณก็จะร่้ส่กว่าจิต้ใจของต้ัวเองเป็็นระเบียบมีากข่�นแล้ว

	 หากร้่ตั้ววา่กำาลังร้่ส่กอะไร	 แต่้ยากเกินกว่าจะพ่ดออกมีา	 ให้

ลองพยายามีพ่ดกับคนทีำ�คุณร้่ส่กสบายใจด้วย	 หรือถ้ึายังยาก

อย่่		จะลองพ่ดกับสัต้ว์เลี�ยงหรือตุ้�กต้าด่ก่อนก็ได้เช่้นกัน
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ข้อแค่เร่ยก็ชื่ื�อความ้ร้้สึึก็ที่ั�งหลัาย
ที่่�เคยแสึดงออก็ไม้่เป็็นอย่างถู้ก็ต่้องได้

เพ่ยงเที่่านั�นคุณก็็จะร้้สึึก็ว่าจิต่ใจข้องต่ัวเอง
เป็็นระเบ่ยบม้าก็ข้ึ�นแลั้ว
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	 ไม่ีว่าใครต่้างก็มีีช่้วงเวลาทีำ�ร้่ส่กเศิร้า	 แม้ีแต่้คนทีำ�ตั้ดสิน

เสียงร้องทุำกขข์องคนอื�นราวกับเป็็นเรื�องเล็กน้อยว่า	‘ยุ่งจะต้าย

	ยังเอาเวลาไหนไป็เศิร้าได้อีก’	ก็ไม่ีอาจหนีความีเศิร้าพ้น	ทีำ�น่า

สนใจคือ	ความีร้่ส่กเศิร้าไม่ีได้เกิดข่�นแค่กับมีนุษย์	แต่้เกิดข่�น

ได้กระทัำ�งกับสัต้ว์เลี�ยง	โดยเฉัพาะอย่างยิ�ง	แมีว

ก็็ไม้่ไดี้ร้้สึก็เศร้าอย่่างเดีีย่ว
ต่ลอดีเวลานะ 

จะใช้่โรคซึึม้เศร้าหรือ
: อารม้ณ์์



45

ฮอคยูฮยอง

	 ความีร้่ส่กเศิร้า	 ถ้ึามีีมีากถ่ึงขั�นรุนแรงก็อาจต้้องกินยา

ต้้านเศิร้า	 แต่้จะไม่ีน่ากังวลอะไรถึ้าความีร้่ส่กเศิร้าทีำ�ว่ามีีเพียง

บางเบา	 หากจิต้ใจของคุณเยียวยาได้เองเมืี�อเวลาผ่ิานไป็และ

กลับไป็ใช้้ช้ีวิต้ป็ระจำาวันได้ต้ามีเดิมี	 เช่้นนั�นก็วางใจได้ว่าหัวใจ

แค่เป็็นไข้หวัดทีำ�เมืี�อเป็็นแล้วเดี�ยวก็หายเท่ำานั�นเอง	 แต่้เมืี�อไร

ก็ต้ามีทีำ�คุณจมีอย่ใ่นหนองนำ�าแห่งความีเศิร้าหมีองล่กจนไม่ีอาจ

ข่�นมีาได้	 ขอให้รีบพบแพทำย์เพื�อรักษาอาการไข้หวัดในใจนั�น

ทัำนทีำ	 เพราะไข้หวัดทีำ�ช้ะล่าใจว่าจะหายได้เองอาจพัฒนาไป็เป็็น

ป็อดบวมีและโรคทีำ�ทำำาให้เจ็บป็วดร้ายแรงกว่านั�นได้

	 คนทำี�ป่็วยด้วยโรคซุ่มีเศิร้าล้วนร่้ส่กไป็ในทำางเดียวกัน

	ทำวา่อาการจะแต้กต่้างกันไป็ในแต่้ละคน	คุณมิีนซุอกล่าวอย่าง

สิ�นหวังขณะเข้ารับการรักษาอาการซุ่มีเศิร้าว่า	 เธิอร้่ส่กเศิร้าอย่่

ทุำกเวลาจนไม่ีร่้แล้วว่าความีไม่ีเศิร้าเป็็นอย่างไร	 ‘ตั้�งแต่้เกิดมีา		

ก็เหมืีอนจะไม่ีมีีสักครั�งเลยค่ะทีำ�ร้่ส่กอย่างอื�นนอกจากความีเศิร้า

’	แมี้ทำี�ผิ่านมีาจะไป็โรงพยาบาลเพื�อบำาบัดรักษาอย่างสมีำ�าเสมีอ

	 แต่้ก็ไม่ีมีีวี�แววว่าจะดีข่�นเลยแม้ีแต่้น้อย	 ทำำาให้เธิอทุำกข์ใจว่า

ความีร้่ส่กเศิร้านี�คงไม่ีมีีทำางหายไป็ไม่ีว่าจะด้วยวิธีิใดก็ต้ามี	

	 เคสทีำ�ต่้างจากคุณมิีนซุอซุ่�งเป็็นโรคซุ่มีเศิร้ามีาโดยต้ลอด

	คือเคสของคุณจีฮยอนซุ่�งเกิดอาการซุ่มีเศิร้าข่�นมีากะทัำนหัน	

คุณจีฮยอนเป็็นคนร่าเริงสนุกสนาน	 ไม่ีว่าอย่่ทีำ�ไหนก็สร้าง

บรรยากาศิรอบตั้วให้สดใสข่�นได้เสมีอ	 แต่้แล้วหน่�งเดือนก่อน
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ก็ร้่ส่กไร้เรี�ยวแรงข่�นมีาฉัับพลันและไม่ีอยากทำำาอะไรเลย	แม้ีแต่้

เพื�อนสนิทำและเพื�อนร่วมีงานของคุณจีฮยอนก็อดเป็็นห่วงไมี่

ได้เมืี�อเห็นท่ำาทำางทีำ�เป็ลี�ยนไป็อย่างสิ�นเชิ้งของเธิอ	 ทุำกคนต่้าง

แนะนำาเป็็นเสียงเดียวกันว่าให้คุณจีฮยอนลองพบแพทำย์ด่	คุณ

จีฮยอนผ้่ิเข้ารับการรักษาต้ามีคำาแนะนำาทำี�จริงจังของคนรอบ

ข้างกำาลังเผิชิ้ญ่หน้ากับความียากลำาบากในการยอมีรับความี

เป็ลี�ยนแป็ลงของตั้วเอง

	 คุณจุนยองผ้่ิเป็็นพนกังานบรษัิทำทีำ�มีารบัการต้รวจวนิิจฉััย

กล่าวว่า	 เวลาอย่่ในทีำ�ทำำางานเขาป็ฏิิบัติ้หน้าทีำ�ได้เป็็นอย่างดี	 อีกทัำ�ง	

ยังมีีความีสัมีพันธ์ิกลมีเกลียวกับเพื�อนร่วมีงาน	แต่้ทัำนทีำทีำ�เลิกงาน

	อารมีณ์กลับพลิกจากหน้ามืีอเป็็นหลังมืีอ	นำ�าต้าไหลอย่างไม่ีมีี

เหตุ้ผิลต้ลอดทำางกลบับา้น	พอถึง่บา้นก็ทิำ�งต้วันอนอย่แ่ต่้ในหอ้ง

	พร้อมีกับทำี�ความีคิดว่าไมี่อยากมีีช้ีวิต้อย่่ซุัดกระหนำ�าเข้ามีา

ในจิต้ใจ

	 นอกจากบคุคลเหลา่นี�	ยังมีีผ้่ิคนทีำ�ทุำกขท์ำรมีานกับอาการ

ซุ่มีเศิร้าอีกมีากมีายทีำ�ผิมีได้พบเจอในแต่้ละวัน	ความีเศิร้าหมีอง

ทำี�แมี้ทำุกคนจะมีีเหมีือนกันแต้่อย่่ในร่ป็แบบทำี�ต้่างกันทำำาให้ผิมี

	อดคิดไม่ีได้ว่า	การวินิจฉััยอาการหลากหลายเหล่านี�โดยใช้้ชื้�อ

	 ‘โรคซุ่มีเศิร้า’	 ครอบคลุมีทัำ�งหมีดเป็็นเรื�องทีำ�ถ่ึกต้้องแล้วหรือ

เป็ล่า	
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	 อารมีณ์กับความีร่้ส่กเป็รียบเสมีือนฤด่กาลและดินฟ้ัา	

อากาศิ	 สภาพอากาศิแป็รป็รวนได้มีากมีายในหน�่งวันฉัันใด	

อารมีณ์ของคนเราก็เป็ลี�ยนแป็ลงได้ง่ายดายเหมีือนทำ้องฟั้าทีำ�

เป็ลี�ยนจากแจ่มีใสเป็็นมืีดคร่�มีได้ในวันเดียวกันฉัันนั�น	 ทำว่า	

แต่้ละฤด่กาลก็มีีลักษณะเฉัพาะของตั้วเอง	 อย่างเช่้นฤด่หนาว	

ทีำ�ต่้อให้มีีวันทีำ�อากาศิอบอุ่นไม่ีสมีกับเป็็นฤด่หนาว	โดยรวมีก็ยัง

คงเป็็นฤด่ทีำ�หนาวเย็น	แห้งแล้ง	และมีาพร้อมีสายลมีเย็นยะเยือก

	อย่่ดี	ความีร้่ส่กก็เช่้นกัน	เราจะเข้าใจมัีนได้ไม่ียาก	หากมีองว่า

ความีเศิร้าทีำ�ก่อตั้วในชี้วิต้ป็ระจำาวันกับความีเศิร้าทีำ�เป็็นส่วนหน่�ง

	ของโรคซุ่มีเศิร้านั�นคือความีแต้กต่้างเช่้นเดียวกับสภาพอากาศิ

	และฤด่กาล	

	 เป็็นเรื�องง่ายทีำ�จะนิยามี	 ‘ความีร้่ส่กเศิร้า’	 เมืี�อน่กถ่ึงโรค

ซุ่มีเศิร้า	แต่้ถ่ึงอย่างนั�นความีเศิร้าก็ถืึอเป็็นป็ฏิิกิริยาต้อบสนอง

โดยธิรรมีช้าติ้ต่้อเหตุ้การณที์ำ�ทำำาให้สะเทืำอนใจอย่แ่ล้ว	จ่งมีีเกณฑ์์

การวินิจฉััยโรคซุ่มีเศิร้าทำี�หลากหลายนอกจากความีร่้ส่กเศิร้า

	ซุ่�งเป็็นอารมีณพื์�นฐาน	ป็ระเภทำของโรคซุ่มีเศิร้าทีำ�มีีการวนิิจฉััย

ได้หลักๆ	 คือ	 ‘โรคซุ่มีเศิร้าแบบเมีเจอร์ดีเพรสช้ัน	 (Major	

depression)’	ซุ่�งมีีอาการสำาคัญ่คือ	ร้่ส่กเศิร้าหมีองแทำบทุำกเวลา	

ติ้ดต่้อกันนานกว่าสองสัป็ดาห์	หมีดความีสนใจหรือความีร่ส่้ก

สนุกสนานต่้อสิ�งต่้างๆ	ในชี้วิต้ป็ระจำาวัน	เกิดการเป็ลี�ยนแป็ลง

ทัำ�งนำ�าหนักตั้ว	ความีอยากอาหาร	และการนอนหลับ	ต้ลอดจน
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ร้่ส่กเหนื�อยล้า	 ไร้เรี�ยวแรง	 และมีีสมีาธิิจดจ่อน้อยลง	 ผิลการ

สำารวจพบว่า	ป็ระมีาณสามีถ่ึงห้าเป็อร์เซ็ุนต์้ของป็ระช้ากรป็ระสบ

กับภาวะซุ่มีเศิร้ามีากกว่าหน่�งครั�งในชี้วิต้	 ซุ่�งส่วนใหญ่่เกิดข่�น

มีากในเพศิหญิ่ง	

	 อย่างไรก็ต้ามี	ผ้่ิทีำ�ป่็วยเป็็น	‘โรคซุ่มีเศิร้า’	ก็ใช่้ว่าจะร้่ส่ก

เศิร้าอยา่งเดียวต้ลอดเวลา	พวกเขาต้า่งมีีช้ว่งเวลาทำี�เบิกบานและ

ยิ�มีได้ในบางครั�ง	ไม่ีต่้างกบัฤด่หนาวทีำ�แม้ีจะหนาวเหนบ็แต่้ก็ยัง

มีีวันทีำ�อบอุ่นวนเวียนมีาในบางคราว	ดว้ยเหต้นีุ�จ่งต้้องระวงัการ

ตั้ดสินผ้่ิป็่วยแบบผิิดๆ	 ว่าพวกเขาไม่ีได้เป็็นโรคซุ่มีเศิร้าจริง	

เพียงเพราะเห็นวา่ยังยิ�มีและหัวเราะได้อย่่

	 กระทำั�งในบรรดาผิ่้รับคำาป็ร่กษาซุ่�งได้รับการวินิจฉััยว่า

เป็็นโรคซุ่มีเศิร้า	บางคนก็ข้องใจว่าทำำาไมีผิลลัพธ์ิถ่ึงออกมีาเป็็น

แบบนี�	 ทัำ�งทีำ�ตั้วเองยังพอมีีช้่วงเวลาทีำ�มีีความีสุขอย่่บ้าง	 ไม่ีได้

ร้่ส่กเศิร้าหดห่่เป็็นนิต้ย์	 บางคนก็เชื้�อทีำ�คนรอบตั้วบอกว่าคงไม่ีได้	

เป็็นซุ่มีเศิร้าหรอก	เพราะเห็นๆ	กนัอย่ว่่ายงัยิ�มีได้ป็กต้ดีิ	ทัำ�งหมีด

นี�เกดิจากการขาดความีเข้าใจเกี�ยวกบัโรคซุ่มีเศิร้าจนนำาไป็ส่่การ

เข้าใจแบบผิิดๆ	ผ่ิค้นทีำ�ได้รับการวินิจฉััยว่าเป็็นโรคซุ่มีเศิร้ากว่า

คร่�งหน่�งป็ฏิิเสธิว่าต้ัวเองไมี่ได้เป็็นโรคซุ่มีเศิร้าและไมี่มีีแมี้แต่้

อาการทีำ�เข้าข่าย

	 ผ้่ิทีำ�ป่็วยเป็็นโรคทำางอารมีณ์	 เช่้น	 โรคซุ่มีเศิร้าและโรค		
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ไบโพลาร์	จะมีีความีเป็ลี�ยนแป็ลงเกิดข่�นกับทัำ�งอารมีณ์	ความีคิด

	และพฤติ้กรรมี	โรคซุ่มีเศิร้าจะทำำาให้ผ้่ิป่็วยมีองตั้วเองในแง่ลบ

	เห็นคุณค่าในตั้วเองต้ำ�าและต้ำาหนิตั้วเอง	ย่ดติ้ดกับอดีต้และน่ก

เสียใจในสิ�งทีำ�ผ่ิานไป็แล้ว	 หมีดศิรัทำธิาในโลกและสิ�นหวังกับ

อนาคต้	 เมืี�อความีร้่ส่กน่กคิดเหล่านี�ทัำบถึมีมีากข่�น	 ความี

กระตื้อรือร้นก็จะถึดถึอย	ร้่ส่กลำาบากใจกับการพบป็ะผ้่ิคน	และ

เหนื�อยเกินกวา่จะลองทำำาอะไรใหม่ีๆ	

	 คนจำานวนมีากเข้าใจว่าการเป็ลี�ยนแป็ลงทำี�กล่าวมีานี�

		เกิดจากโรคซุ่มีเศิร้า	แต่้แท้ำจริงแล้วกลับต้รงกันข้ามี	เมืี�อสมี

องส่วนอะมิีกดาลาถ่ึกกระตุ้้น	 จะก่อให้เกิดความีร้่ส่กจำาพวก		

ความีกลัว	ความีเศิร้า	ความีกระวนกระวายใจ	ขณะเดียวกันก็

จะลดป็ระสิทำธิิภาพการทำำางานของสมีองส่วนหน้าจนไม่ีสามีารถึ

ควบคุมีอารมีณ์กับความีคิดได้เท่ำาทีำ�ควร	ทำำาให้พออารมีณ์และ

ความีคดิแง่ลบก่อตั้วข�่นมีาก็จะค้างอย่่ในสภาพนั�นนานข่�น	การ

เป็ลี�ยนแป็ลงทำี�เกิดจากการทำำางานผิิดป็กต้ิของสมีองเช้่นนี�จ่ง

	 	 นำาไป็ส่่การวินิจฉััยว่าเป็็นโรคซุ่มีเศิร้าในทีำ�สุด	 หลายคนอาจ

สงสัยว่าสรุป็แล้วมีันต่้างกันต้รงไหน	 การทำำาความีเข้าใจว่าการ

เป็ลี�ยนแป็ลงทำางอารมีณ์เกิดจากโรคซุ่มีเศิร้า	 กับการทำำาความี

เข้าใจว่าการเป็ลี�ยนแป็ลงทำางอารมีณ์เกิดจากป็ระสิทำธิิภาพการ

ทำำางานของสมีองต้ำ�าลงนั�น	 มีีข้อแต้กต่้างกันอย่างมีากทำีเดียว	

ด้วยเหตุ้นี�จ่งไม่ีควรบอกผ้่ิป่็วยทีำ�กำาลังเผิชิ้ญ่หน้ากับโรคซุ่มีเศิร้า
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ว่าให้ตั้�งใจหรือพยายามีให้มีากเพื�อทีำ�จะผ่ิานมัีนไป็ให้ได้	 เพราะ

พวกเขากำาลังอย่่ในภาวะสิ�นหวัง	 หมีดกำาลังใจในการใช้้ช้ีวิต้	

และไม่ีสามีารถึเอาช้นะได้ด้วยตั้วเองแล้ว

	 โรคไบโพลาร์	(Bipolar	disorder)	เป็็นอีกหน่�งโรคทำาง	

อารมีณที์ำ�ผ้่ิป็ว่ยจะมีีอารมีณแ์ป็รป็รวนและเกดิการเป็ลี�ยนแป็ลง

	ในหลายๆ	ดา้น	เรียกอกีอยา่งวา่โรคอารมีณส์องขั�ว	โดยมีีการ

แสดงออกทำางขั�วอารมีณ์ดีหรือค่กคักผิิดป็กต้ิในช้่วงภาวะ

		แมีเนีย	(Mania	หรือ	Hypomania)	สลับกับขั�วอารมีณ์เศิร้า

หรือเก็บกดผิิดป็กต้ิในช่้วงภาวะซุ่มีเศิร้า	 (Depressed)	 เป็็น

ระยะเวลาหน่�ง	

	 ภาวะแมีเนียแต้กต้่างจากภาวะซุ่มีเศิร้าต้รงทำี�ผิ่้ป็่วยจะมีี

ลักษณะพลุ่งพล่าน	มีีความีมัี�นใจส่ง	พลังงานล้น	นอนไม่ีหลับ

ติ้ดต่้อกันหลายวันแต่้ไม่ีอ่อนเพลีย	แต่้จะเหมืีอนภาวะซุ่มีเศิร้า

ต้รงทีำ�มีีความีเป็ลี�ยนแป็ลงทำางอารมีณ์	ความีคิด	และพฤติ้กรรมี

	 เช่้น	 ร้่ส่กวา่ตั้วเองทำำาอะไรก็ได้ทุำกอย่าง	 พบป็ะผ้่ิคนมีากกว่า

ป็กติ้	 วางแผินและจับจ่ายเงินอย่างหุนหันพลันแล่น	 หากยก

ตั้วอย่างให้เห็นภาพก็คงเหมืีอน	 ‘ดอนกิโฆเต้้’	 ตั้วเอกใน

วรรณกรรมีของ	มิีเกล	เด	เซุร์บันเต้ส

	 มีีทำฤษฎีีจิต้วิเคราะห์ทีำ�ว่า	 ภาวะแมีเนียในโรคไบโพลาร์

เป็็นกลไกป้็องกันจากภาวะซุ่มีเศิร้า	 ในความีเป็็นจริงมีีผ้่ิป่็วย
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หลายรายเผิช้ิญ่กับภาวะซุ่มีเศิร้าก่อนภาวะแมีเนีย	 ซุ่�งภาวะ			

แมีเนียเป็็นกลไกทำางจิต้ทีำ�ทำำาให้บุคคลมีีความีร้่ส่กว่าต้นมีีอำานาจ

มีากพอจะเอาช้นะความียากลำาบากทุำกสิ�งอย่างได้	 ทำฤษฎีีจิต้

วิเคราะห์นี�ให้ความีหมีายแก่การค้นหาปั็จจัยภายในทีำ�ทำำาให้เกิด

ความีเครียดเพื�อบรรเทำาและแก้ไข	

	 ผิ่้ป่็วยโรคซุ่มีเศิร้าพยายามีขจัดความีร่้ส่กไร้เรี �ยวแรง

	 หดห่่	 และเศิร้าหมีองทิำ�งไป็	 แต่้ขณะเดียวกันจิต้ใจทีำ�เสาะหา	

ความีสงบกอ็าจเป็็นอปุ็สรรคต้อ่การรกัษา	เพราะการจะคงไว้ซุ่�ง

สภาวะไร้ความีกังวล	ไร้ความีร้่ส่กเชิ้งลบ	 เป็็นเรื�องทีำ�ทำำาได้ยาก

แม้ีกระทัำ�งกับคนทีำ�ไม่ีได้ป่็วยเป็็นโรคซุ่มีเศิร้า

	 การเป็ลี�ยนแป็ลงทำางอารมีณ์แบบป็กต้ิช้ั�วแล่นเป็็นสิ�งทีำ�

เกิดข่�นได้ง่าย	แต่้การจะป็รับสภาพอารมีณ์ทีำ�คั�งค้างให้คลายลง

โดยง่ายดายเป็็นเรื�องยาก	และการจะเป็ลี�ยนแป็ลงอารมีณ์ทีำ�เกิด

จากความีผิิดป็กติ้	 ซุ่�งนำามีาส่่ความีคิดและพฤติ้กรรมีทีำ�

เป็ลี�ยนแป็ลงไป็	เป็็นเรื�องยากยิ�งกว่า	 เราต้้องทำำาความีเข้าใจสิ�ง

ทีำ�เรียกวา่อารมีณ์	 ต้ลอดจนการเป็ลี�ยนแป็ลงของอารมีณ์	 เมืี�อ

ใดทำี�ร่ ้ส่กเหนื�อยล้าเกินกว่าจะทำำาความีเข้าใจด้วยต้ัวเองแล้ว

			พ่งระล่กว่าการพบแพทำย์เป็็นเรื�องธิรรมีช้าติ้และจำาเป็็นอย่าง

ยิ�ง	

 


