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	 ในหนัังสืือเล่่มนี้้�
ก่่อนอื่่�นขอหมายเหตุุไว้้ตรงนี้้�ว่่า ต ลอดหนัังสืือเล่่มนี้้� ฉัันจะใช้้คำสรรพนาม “เขา” 

“เธอ” หรืือ “พวกเขา” สลัั บกัันไปเพ่ื่�อสะท้้อนให้้เห็็นว่่าข้้อมููลนี้้�ใช้้ได้้กัับทุุกเพศ 

ไม่่ว่่าจะเพศไหนก็็มีีนิิสััยเป็็นพิิษ ช อบกดขี่่�ทำร้้าย หรืือชัักใยบงการได้้ทั้้�งนั้้�น 

ถึงึแม้คุ้ณุจะได้ยิ้ินเรื่่�องราวของผู้้�ชายที่่�มีีนิสััยเป็น็พิษิบ่อ่ยกว่า่  แต่ผู่้้�หญิงิก็ท็ำแบบนั้้�น 

ได้้เหมืือนกััน  (เพีียงแต่่บางคร้ั้�งการกดขี่�ทำร้้ายจากเพศหญิิงไม่่ได้้ถููกมองว่่า 

เป็็นการกดขี่่�ทำร้้าย หรืือไม่่มีีใครถืือเป็็นจริิงเป็็นจััง) ผู้้�ชายท่ี่�ผ่่านประสบการณ์์ 

ที่่�เป็น็พิิษและการกดขี่�ทำร้า้ยสมควรได้้รัับการสนัับสนุนและการเยีียวยาเช่่นเดีียวกัับ

ผู้้�หญิิง การกดขี่่�ทำร้้ายยัังเกิิดขึ้้�นในความสััมพัันธ์์แบบ LGBTQ+ เช่่นกััน

	 หนึ่่�งในเป้้าหมายของหนัังสืือเล่่มนี้้�คืือการแก้้ไขความเข้้าใจผิิดเหล่่าน้ั้�น 

ฉัันยัังหวัังด้้วยว่่าจะสามารถสร้างความตระหนัักรู้้�ว่่าพฤติิกรรมท่ี่�เป็็นพิิษไม่่ได้ ้

เกิิดขึ้้�นแค่่ในความสััมพัันธ์์ระหว่่างคนรัักเท่่านั้้�น แต่่เกิิดขึ้้�นในความสััมพัันธ์์ 

ระหว่่างเพ่ื่�อน คนในครอบครััว และคนในที่่�ทำงานด้้วย

	 ในขณะที่่�คุุณอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้� คุุณอาจพููดว่่า “อืืม นั่่�นใช้้กัับฉัันไม่่ได้้” หรืือ 

“สถานการณ์์ของฉัันไม่่ได้้เป็็นแบบน้ั้�น” ขอให้้รู้้�ไว้้ว่่าถึึงแม้้ความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษ 

จะมีีลัักษณะบางอย่่างเหมืือนกััน ทว่ าก็็มีีเอกลัักษณ์์ที่่�แตกต่่างกัันออกไปด้วย 

หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ใช่่ยาครอบจัักรวาล ดัั งนั้้�น ฉัันจึึงอยากให้้คุุณอ่่านทุุกอย่่างในนี้้� 

ถึึงแม้้ว่่าเนื้้�อหาบางส่่วนอาจใช้้กัับกรณีีของคุุณไม่่ได้้ บางคร้ั้�งความสััมพัันธ์์และ

สถานการณ์ท์ี่่�เป็น็พิิษก็ซ็ัับซ้อ้นมาก  คุณุอาจเจอข้้อคิดิที่่�ช่ว่ยคุณุได้ใ้นจุดุที่่�คาดไม่ถึ่ึง

	ม าดููกัันดีีกว่า่ค่ะ่ว่า่ในแต่ล่ะบทมีีเนื้้�อหาอะไรบ้า้ง ในบทที่่� 1 “เรามาถึงึจุดุนี้้� 

ได้้อย่่างไร” คุ ุณจะได้้เรีียนรู้้�ว่่าความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษคืือความสััมพัันธ์์แบบใด 

พร้อ้มทั้้�งตรวจสอบว่า่คนรอบตัวัคุณุมีีนิสิััยเป็น็พิษิจริงิหรืือไม่ ่บางครั้้�งการคััดกรอง

ว่า่ใคร “โอเค” และใครไม่โ่อเคก็็เป็็นเรื่่�องยาก โดยเฉพาะเม่ื่�อคุณุเติบิโตมาท่า่มกลาง 

คนที่่�มีีสภาพอารมณ์์ไม่่ปกติิ การรู้้�วิิธีีแยกแยะความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษช่่วยให้้คุุณ

สามารถตััดสินใจได้้อย่่างมีีวิิจารณญาณว่่าจะอนุุญาตให้้ใครเข้้ามาในชีีวิิต
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บทที่่�	4
ให้้อภััยตััวเอง

วิิธีีปล่่อยวางความโกรธและการโทษตััวเอง

หลัังเดิินออกจากความสััมพัันธ์์หรืือสถานการณ์์ท่ี่�เป็็นพิิษ คุุณอาจรู้้�สึึกโกรธตััวเอง 

และโมโหที่่�คุุณไม่่แยกตััวออกจากสถานการณ์์ดัังกล่่าวให้้เร็็วกว่่าที่่�เป็็น หรืือ 

เพราะคุุณคิิดว่่าคุุณ “น่่าจะรู้้�ดีีกว่่านั้้�น”

	 เมื่่�อเราไม่่พอใจและโกรธตััวเอง นั่่�นอาจส่่งผลกระทบต่่อความสััมพัันธ์ ์

กัับคนอื่่�นและคุุณภาพชีีวิิตของเรา คุุณอาจเกลีียดตััวเองอย่่างล้้ำลึึกมากเสีียจน 

คิิดจะทำร้้ายตััวเองหรืือฆ่่าตััวตาย คุุณอาจกลัับไปทำร้้ายตััวเองอีีกครั้้�งหรืือ 

ทำพฤติิกรรมดัังกล่่าวหนัักข้้อขึ้้�น ถึึงแม้้การผิิดหวัังในตััวเองเป็็นบางครั้้�งจะเป็็น 

เรื่่�องปกติิ แต่่ถ้้ามัันเริ่่�มส่่งผลกระทบต่่อการนอนหลัับ ความอยากอาหาร และ 

สุุขภาวะโดยรวม ก็็ถึึงเวลาแล้้วที่่�คุุณจะขอความช่่วยเหลืือและคิิดทบทวน 

	 เมื่่�อคุุณโกรธตััวเอง การเยีียวยาใจใน 2 ส่่วนสำคััญย่่อมเกิิดขึ้้�นได้้ยาก 

ส่่วนแรก คืือ การเรีียนรู้้�ว่่าประสบการณ์์ดัังกล่่าวทำให้้คุุณเติิบโตขึ้้�นอย่่างไร 

ส่่วนที่่�สอง คืือ การบ่มเพาะและรู้้�สึึกถึึงความยุุติิธรรม เมื่่�อคุุณพยายามเลิิกโกรธ 

ตััวเอง คุุณย่่อมสามารถเยีียวยาใจได้้ลึึกขึ้้�นไปอีีกขั้้�น

	 ในขณะที่่�คุุณอ่่านบทนี้้� คุุณจะเห็็นฉัันเน้้นย้้ำแนวคิิดบางอย่่างซ้้ำ ๆ  

แนวคิิดแรกปรัับมาจากคำพููดของแพทย์์และนัักเขีียนอย่่าง เจรััลด์์ จีี. แจมโพลสกีี 

(Gerald G. Jampolsky) นั่่�นคืือ “จำไว้้ว่่าการให้้อภััยคืือการเลิิกหวังว่่าอดีีต 

จะเปลี่่�ยนแปลงไป”

	 แนวคิิดอีีกอย่่าง คืือ จงตระหนัักว่่าบางครั้้�งการให้้อภััยตััวเองก็็ยากกว่่า 

การให้้อภััยคนอื่่�น เรามีีแนวโน้้มที่่�จะวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตััวเองมากกว่่าที่่�เราทำกัับ 

คนอื่่�น ถ้้าคุุณอยู่่�ในความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษ แนวคิิดนี้้�จะจริิงเป็็นพิิเศษ คนนิิสััย 
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เป็็นพิิษมัักโทษคุุณสำหรัับพฤติิกรรมของพวกเขาและบอกว่่าคุุณจำเป็็นต้้อง

เปลี่่�ยนแปลง คุุณอาจต้้องใช้้เวลาสัักพัักกว่่าจะตระหนัักว่่าคุุณควรค่่าแก่่การได้้รัับ

เกีียรติิ ความรััก และการเห็็นอกเห็็นใจตััวเอง 	

“ฉัันเผลอปฏิิบััติิต่่อตััวเอง

แบบเดีียวกับที่่�แม่่ทำกัับฉััน 

ฉัันจำเป็็นต้้องเปลี่่�ยนแปลง

เร่ื่�องนี้้�”

— อลิิเซห์์ (Alizeh), 25

	 การฝึึกเห็็นอกเห็็นใจตััวเองหรืือการปฏิิบััติิ

ต่่อตัวัเองเหมือืนที่่�คุณุทำต่่อเพื่่�อนสนิทิ  เป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ของการก้้าวไปสู่่�การเยีียวยาใจ  คุณจะบอกเพื่่�อนสนิท

ซ้ำ้ ๆ   ว่าพวกเขาไม่่ดีีพอหรืือไม่่สมควรที่่�จะมีีความสุขุ 

หรืือเปล่่าคะ  แน่่นอนว่่าไม่่  คุุณย่่อมแสดงความรััก

และสนับสนุนพวกเขาอย่า่งเต็ม็ที่่�  คนนิสิัยัเป็น็พิษิในชีีวิติคุณุมักัไม่เ่ห็น็อกเห็น็ใจคุณุ 

แต่่คุุณเห็็นอกเห็็นใจตััวเองได้้ค่่ะ

มาเช็็กกัันหน่่อย : คุุณคิิดว่่าการให้้อภััยตัวัเองเป็็นเรื่่�องยากหรืือเปล่่า

การให้้อภัยัตัวัเองอาจต้้องอาศัยัหลายขั้้�นตอน คุณุอาจตระหนักัว่า่คุณุกำลังัโกรธ

ตััวเองหรืืออาจไม่่รู้้�ตััวด้้วยซ้้ำ มาเช็็กกัันดีีกว่่าค่่ะ คุุณเห็็นด้้วยกัับประโยคต่่อไปนี้้�

หรืือไม่่

	 1.	 ฉันัรู้้�สึกึว่า่ตัวัเองทำลายความสัมัพันัธ์กั์ับครอบครััวและเพื่่�อนในแบบ

ที่่�ไม่่อาจหวนคืืนได้้อีีก

	 2.	 ฉัันรู้้�สึึกผิิดและละอายใจอย่่างเหลืือล้้น

	 3.	 ฉัันรู้้�สึึกว่่าฉัันไม่่น่่าทำแบบนั้้�นเลย ความรู้้�สึึกนี้้�กััดกิินจิิตใจฉัันอยู่่�

	 4.	 ฉัันกำลัังจััดการกัับความรู้้�สึึกโกรธตััวเอง

	 5.	 ฉัันรู้้�สึึกว่่าตััวเองไม่่มีีสิิทธิ์์�มีีความสุุข

	 6.	 ฉัันไม่่โทษคนอื่่�นที่่�โกรธฉััน

	 7.	 ฉันัรู้้�สึกึว่า่ตััวเองสมควรต้้องชดใช้้ที่่�อยู่่�ในความสัมัพันัธ์น์ี้้�นานเกินิไป

	 8.	 ฉัันนอนไม่่หลัับและเอาแต่่ครุ่่�นคิิดถึึงสิ่่�งที่่�ทำพลาดไป

	 9.	 ฉัันบ่่อนทำลายตััวเองเพราะรู้้�สึึกว่่าตััวเองไม่่สมควรได้้รัับสิ่่�งที่่�ดีีกว่่า

	 10.	 ฉัันมองตััวเองในแง่่ลบตลอดเวลา
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	ถ้้ าคุุณเห็็นด้้วยอย่่างน้้อย 1 ข้้อ คุุณอาจมีีปััญหาเรื่่�องการให้้อภััยตััวเอง 

เนื้้�อหาในบทนี้้�จะสำรวจความเชื่่�อที่่�พบได้้บ่่อยซึ่่�งอาจขััดขวางไม่่ให้้เกิิดความ 

เห็น็อกเห็็นใจตัวัเอง  รวมทั้้�งนำเสนอขั้้�นตอนที่่�คุุณทำตามได้้เพื่่�อจะได้้เดินิหน้้าต่่อ

	 ไม่่มีีใครมีีภููมิิคุ้้�มกัันต่่อสถานการณ์์ที่่�เป็็นพิิษ
เหตุผุลส่วนหนึ่่�งที่่�คุุณโกรธตััวเองอาจเป็น็เพราะคุณุไม่อ่ยากเชื่่�อว่า่  คุณซึ่่�งเป็น็ผู้้�ใหญ่่

ที่่�มีีเหตุุผลและมีีวุุฒิิภาวะจะตกหลุุมพรางคนนิิสััยเป็็นพิิษ คุุณอาจกล่่าวโทษตััวเอง

ที่่�ไม่่เห็็นสััญญาณความเป็็นพิิษในที่่�ทำงานตอนเริ่่�มงานช่่วงแรก หรืือยอมอดทน 

กัับครอบครััวที่่�ทำตััวไม่่ดีีใส่่คุุณมานานขนาดนั้้�น

	 โปรดตระหนัักว่่า ไม่่ว่่าใครก็็เสี่่�ยงตกเป็็นเหยื่่�อคนนิิสััยเป็็นพิิษหรืือ 

สภาพแวดล้้อมที่่�เป็็นพิิษได้้ทั้้�งนั้้�น ไม่่สำคััญว่่าคุุณจะฉลาดหรืือได้้รับการศึกษาดีี

เพีียงใด ต่่อให้้ความสััมพัันธ์์อื่่�น ๆ  ที่่�ผ่่านมาจะดีีต่่อใจก็็ไม่่สำคััญ คนนิิสััยเป็็นพิิษ

สามารถทำให้้คนหวั่่�นไหวได้้ด้้วยการแสดงอาการคลั่่�งรััก นอกจากนี้้� ในระหว่่าง

การสััมภาษณ์์ คุุณแทบไม่่มีีทางพบสััญญาณของที่่�ทำงานที่่�เป็็นพิิษได้้เลย เพราะ 

คุุณกำลัังจดจ่ออยู่่�กับการพยายามสร้้างความประทัับใจ ความสััมพัันธ์์หรืือ

สถานการณ์์ที่่�เป็็นภััยต่่อใจมัักไม่่ได้้เป็็นแบบนั้้�นในตอนแรก ความเป็็นพิิษจะค่่อย ๆ

ปรากฏขึ้้�น ดัังเหตุุการณ์์ที่่�ซาราห์์ (Sarah) เจอในที่่�ทำงาน

	ซ าราห์์ตั้้�งตารอที่่�จะได้้ทำงานในบริิษััทแห่่งหนึ่่�งตั้้�งแต่่เธอเรีียนจบ บริิษััท

แห่ง่นี้้�เป็น็หนึ่่�งในบริษิัทัที่่�มีีชื่่�อเสีียงที่่�สุดุในสายงานของเธอ  ซาราห์ห์าข้้อมููลก่อนไป 

สััมภาษณ์์และไม่่พบสััญญาณเตืือนภััยใด   ดููเหมืือนว่่าคนที่่�รู้้�จัักบริิษััทแห่่งนี้้� 

จะชื่่�นชมบริิษััทเป็็นอย่่างมาก หลัังจากสััมภาษณ์์ผ่่าน ทางบริิษััทเสนอเงิินเดืือน 

และสวัสดิิการที่่�สมเหตุุสมผล ซาราห์์จึึงตอบรัับด้้วยความตื่่�นเต้้น ทว่่าในวัันแรก 

ที่่�เริ่่�มงาน เพื่่�อนร่่วมงานใหม่่คนหนึ่่�งที่่�ชื่่�อแซม (Sam) แวะคุุยกัับเธอท่ี่�โต๊๊ะและ 

โน้้มตััวมาใกล้้จนเกิินพอดีี “ผมคิิดว่่าคุุณมีีสิิทธิ์์�จะรู้้�เรื่่�องนี้้� ซาราห์์” เขาบอกเธอ 

“หัวัหน้้าของคุุณเคยมีีประวััติคิุกุคามผู้้�หญิิงในบริิษััท” เขายัังเสนอด้้วยว่่าถ้้ามีีอะไร

ให้้ช่่วยก็็บอกเขาได้้เลย
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	วางกรอบความคิิดแง่่ลบใหม่่และปล่่อยวาง
	 สิ่่�งที่่�น่่าจะทำำ�
คุุณอาจบอกตััวเองว่่าคุุณ “น่่าจะเดิินออกมาเร็็วกว่่านี้้�” “ไม่่น่่าเข้้าไปทำงาน 

ที่่�นั่่�นเลย” หรืือ “น่่าจะเห็็นสััญญาณเตืือน” เมื่่�อคุุณใช้้คำว่่า น่่าจะ นั่่�นเท่่ากัับ 

การกดดัันตััวเองอย่่างหนััก เราไม่่สามารถเปลี่�ยนแปลงอดีีตได้้ ดัังนั้้�น การใช้้คำว่่า

น่่าจะ ย่่อมไม่่มีีประโยชน์์อะไร การใช้้คำว่่า ควรจะ หรืือ คงจะ ก็็เช่่นกััน 

	 คำเหล่่านี้้�ไม่่ได้้ผลัักดัันคุุณไปข้้างหน้้า แต่่กลัับฉุุดรั้้�งให้้คุณจมปลัักต่่อไป 

ดัังที่่�คุุณได้้อ่านในส่่วนต้้นของบทนี้้� คนที่่�รู้้�สึึกผิิดและละอายใจมัักใช้้คำว่่า คงจะ 

น่่าจะ และ ควรจะ

	จั ับสัังเกตเวลาคุุณใช้้คำว่่า ควรจะ คงจะ และ น่่าจะ แล้้วเปลี่�ยนมัันให้้เป็็น

ประโยคเชิงิบวก ตัวัอย่่างเช่น่ เปลี่�ยนประโยค “ฉันัน่่าจะเดิินออกมาเร็ว็กว่่านี้้�” เป็น็ 

“แม้้ฉันัจะเดินิออกมาช้้า  แต่น่ั่่�นไม่่เห็น็เป็น็อะไรเลย”  การวางกรอบความคิิดแง่่ลบ

ใหม่่ช่่วยให้้คุุณมีีความหวัังกัับอนาคต

และรู้้�สึึกดีีขึ้้�น ยิ่่�งคุุณฝึึกสลััดความคิิดแง่่

ลบออกไปแล้้วเปลี่่�ยนมัันเป็็นแง่่บวกมาก

เท่่าไร คุุณยิ่่�งทำได้้ดีีขึ้้�นเท่่านั้้�น คุุณอาจ

ถึึงขั้้�นสัังเกตว่าความคิิดแง่่ลบในหััวลดลง

อย่่างมหาศาล ลองไปดููตััวอย่่างความคิิด

แง่่ลบและวิิธีีวางกรอบมันัใหม่่กันัดีีกว่่าค่่ะ	

“ผมเคยบอกตััวเองว่่าผมน่่าจะลาออก 

เร็็วกว่่านี้้�  และน่่าจะเห็็นสััญญาณว่่า

หััวหน้ามีีนิิสััยเป็็นพิิษ ตอนนี้้�ผมรู้้�แล้้วว่า

เขาสามารถแสร้ง้ทำตัวั ‘ปกติ’ิ ในช่ว่งแรก 

ผมไม่่มีีทางรู้้�ได้้เลยว่่าจริิง ๆ  แล้้วเขาเป็็น

คนยัังไง”

— เอดููอาร์์โด (Eduardo), 45

ความคิิด หลัังวางกรอบใหม่่ 

“ฉัันไม่่รู้้�ว่่าฉัันจะฝ่่าฟััน

เรื่่�องนี้้�ไปได้้อย่่างไร”

“ฉัันกำลัังเผชิิญกัับช่่วงเวลาที่่�ท้้าทาย แต่่ทุุกอย่่าง

จะค่่อย ๆ  ดีีขึ้้�น ฉัันมีีวิิธีีขอความช่่วยเหลืืออยู่่�”

“ไม่่อยากเชื่่�อเลยว่่าฉัันจะโง่่ถึึงขนาด

ไม่่เห็็นว่่าเธอเป็็นคนหลงตััวเอง”

“บางทีีก็็ยากจะมองออกว่่าใครเป็็นคนหลงตััวเอง 

และฉัันก็็กล้้าพอที่่�จะเดิินออกมา”

“ฉัันไม่่รู้้�ว่่าจะกล้้าเชื่่�อใจใครได้้อีีกไหม”
“ฉัันอาจเชื่่�อใจคนอื่่�นได้้ยากในช่่วงแรก

แต่่ฉัันจะทำได้้แน่่ ๆ ”
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ความคิิด หลัังวางกรอบใหม่่ 

“ฉัันพร้้อมทำทุุกอย่่าง

เพื่่�อให้้เขากลัับมา”

“ดีีแล้้วที่่�ฉัันไม่่ได้้อยู่่�กับเขาอีีกต่่อไป

ฉัันนอนหลัับสนิิทมากขึ้้�นและสุุขภาพดีีขึ้้�นทุุกวััน”

“ฉัันต้้องทำอะไรบางอย่่างแน่่ ๆ  

หััวหน้้าถึึงได้้คุุกคามฉััน”

“การคุุกคามเป็็นความผิิดของผู้้�คุุกคามเต็็ม ๆ

ฉัันไม่่ได้้ทำอะไรที่่�เป็็นการสนัับสนุุน

พฤติิกรรมดัังกล่่าว”

“ฉัันไม่่มีีใครให้้ขอความช่่วยเหลืือ” “มีีคนพร้้อมจะช่่วยเหลืือฉัันมากกว่่าที่่�ฉัันคิิด”

	บอกเล่่าประสบการณ์์ของคุุณ
หลายคนไม่่เคยพููดถึงประสบการณ์์ท่ี่�พบเจอเมื่่�ออยู่่�กัับคนนิิสััยเป็็นพิิษ โดยอาจ

เป็็นเพราะรู้้�สึึกผิิดและละอายใจ แต่่คุุณไม่่ได้้เป็็นแบบนี้้�คนเดีียวค่่ะ เมื่่�อไม่่นาน 

มานี้้� ผู้้�คนเริ่่�มพููดถึงประสบการณ์์ที่่�รอดจากการกดขี่�ทำร้้ายและการคุกคาม 

กัันมากขึ้้�น ส่่วนหนึ่่�งเป็็นเพราะกระแส #MeToo บางครั้้�งเมื่่�อเราพููดถึงความผิิด 

ที่่�คนอื่่�นกระทำต่่อเรา เราจะรู้้�สึึกเป็็นอิิสระ ราวกัับได้้สลััดความรู้้�สึึกผิิดและความ

ละอายใจออกไป เมื่่�อความรู้้�สึึกผิิดและความละอายใจโบกมืือลาเราหลายครั้้�ง 

ความโกรธก็็ตามออกไปด้้วย

	 บอกเล่่าประสบการณ์์ของคุุณในแบบใดก็็ได้้ท่ี่�คุุณรู้้�สึึกปลอดภัย ไม่่ว่่า 

จะเป็็นในการบำบััด ในกลุ่่�มสนับสนุนกัันและกััน ในการพููดคุยกัับครอบครััวและ

เพื่่�อนที่่�คุุณไว้้วางใจ หรืือในโลกออนไลน์์ เช่่น บอกเล่่าผ่่านบล็็อก

	ทว่ ามีีข้้อควรระวัังอย่่างหนึ่่�ง  นั่่�นคืือ อย่่าลืืมปรึกษาผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้าน

กฎหมายว่่าคุุณสามารถเปิิดเผยเรื่่�องใดได้้บ้้างเมื่่�อบอกเล่่าประสบการณ์์เกี่่�ยวกัับ

คนนิสัิัยเป็น็พิษิหรือืสถานการณ์ท์ี่่�เป็น็พิษิ 

ตััวอย่่างเช่่น การระบุุชื่่�อบุุคคลหนึ่่�งและ

เรีียกอีีกฝ่่ายว่่าคนนิิสััยเป็็นพิิษอาจนำไป

สู่่�ข้้อพิิพาททางกฎหมายได้้ คุุณอาจจะ

สามารถบอกเล่า่ได้้เต็ม็ที่่�ตราบใดที่่�ไม่ร่ะบุุ

ตััวตนคนที่่�อยู่่�ในเหตุุการณ์์	

“ฉัันพบกลุ่่�ม 12 ขั้้�นตอนสำหรัับคนที่่�

เติิบโตในครอบครััวที่่�มีีปััญหา ฉัันไป

พบปะคนในกลุ่่�มทุุกสััปดาห์์ และรู้้�สึึกดีี

มากที่่�ได้้รู้้�ว่่ามีีคนเจอเรื่่�องแบบเดีียวกัน 

พวกเขาไม่่ตััดสิินฉัันเลย”

— คััทยา (Katya), 30
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	 นอกจากนั้้�น คุุณยัังสามารถส่่งเสีียงเรีียกร้้องผ่่านการสนัับสนุุนคนอื่่�นที่่�รอด

จากคนนิิสััยเป็็นพิิษหรืือประสบการณ์์ท่ี่�เป็็นพิิษ ตััวอย่่างเช่่น คุุณอาจสนัับสนุุน 

ให้้มีีการแก้้กฎหมายเพื่่�อปกป้้องเหยื่่�อความรุุนแรงในครอบครััว หรืืออาจให้้ความรู้้� 

แก่่เยาวชนเก่ี่�ยวกัับการแยกแยะคนที่่�ดีีต่อใจกัับคนท่ี่�เป็็นภััยต่่อใจ อ่่านเพิ่่�มเติิม 

เก่ี่�ยวกัับการสนัับสนุุนผู้้�อื่่�นได้้ในบทที่่� 10

	 เลิิกทำำ�ให้้ตััวเองจิิตตก
เมื่่�อคุุณออกจากสถานการณ์์ที่่�เป็็นอัันตราย คุุณอาจทำให้้ตััวเองจิิตตกด้้วยการ 

กัังขาว่่า การกดขี่�ทำร้้ายที่่�คุุณเจอนั้้�นแย่่แบบที่่�คุุณจำได้้จริิง ๆ  หรืือ คุุณอาจบอก 

ตัวัเองว่า่พฤติกิรรมของคนคนนั้้�นอาจไม่ไ่ด้้เป็น็อันัตราย แต่เ่ป็น็คุณุที่่�คิดิมากเกินิไป

	 เมื่่�อคุุณเดิินออกมาผจญโลกเพีียงลำพัังและสร้้างชีีวิตใหม่่หลัังจากถููกกดขี่่�

ทำร้้าย ปกติิแล้้วคุุณจะรู้้�สึึกว่่าคุุณอาจตััดสินใจผิิด ความคิิดนี้้�มัักเกิิดจากความกลััว 

ความสััมพัันธ์์หรืือสถานการณ์์ที่่�มีีการกดขี่่�ทำร้้ายเป็็นอัันตรายต่่อคุุณก็็จริิง แต่่การ

ใช้้ชีีวิิตเพีียงลำพัังก็็เต็็มไปด้้วยความไม่่แน่่นอน คุุณอาจโกรธตััวเองที่่�คิิดอยากกลัับ

ไปสู่่�สถานการณ์์ที่่�เป็็นภััยต่่อใจเพราะอย่่างน้้อยที่่�สุุดคุุณก็พอเดาได้้ว่าจะเกิิดอะไร

ขึ้้�นบ้้าง แต่่อย่่าลืืมว่่าคุุณย่่อมไม่่เดิินออกจากความสััมพัันธ์์หรืือสภาพแวดล้้อม 

หนึ่่�ง ๆ  หากมัันดีีต่อใจ คุุณตััดสิินใจถููกแล้้วที่่�เดิินออกมา 

	ถ้้ าคนนิิสััยเป็็นพิิษทิ้้�งคุุณไป จงมองว่่านั่่�นเป็็นประโยชน์์ต่่อคุุณด้้วยซ้้ำ

สถานการณ์์อาจอัันตรายยิ่่�งขึ้้�นถ้้าผ่่านไปนานกว่่านั้้�น จงยอมรัับว่่าคุุณต้้องการ

ความแน่่นอนและความมั่่�นคง เชื่่�อเถอะค่่ะว่่าคุุณจะได้้มันมาในไม่่ช้้า สัักวัันความ 

ไม่่สบายใจจะค่่อย ๆ  จางหายไป คุุณจะรู้้�สึึกมั่่�นคงและให้้ความสำคััญกัับตััวเอง 

มากขึ้้�น
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คำำ�ถามชวนเขีียน : อะไรไปได้้สวยบ้้าง

เม่ื่�อคุุณจิิตตกหลัังจากออกห่่างคนนิิสััยเป็็นพิิษ คุุณอาจหลงลืืมสิ่่�งดีี ๆ  ที่่�เกิิดข้ึ้�น 

กัับคุุณหลังตััดการติิดต่อกัับบุุคคลดังกล่่าว ให้้หาเวลาเขีียนถึึงโอกาสที่่�คุุณได้้รัับ 

คนที่่�คุุณได้้พบปะ สุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น และเรื่่�องอ่ื่�น ๆ  ในชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนไปในทิิศทาง 

ที่่�ดีีขึ้้�นตั้้�งแต่่เลิิกติิดต่่อกัับคนนิิสััยเป็็นพิิษ คุุณอาจพบเจอเรื่่�องดีี ๆ  นัับไม่่ถ้้วน 

หลัังจากสลัดคนนิิสััยเป็็นพิิษหรืือสถานการณ์์ที่่�เป็็นพิิษออกจากชีีวิิต คุุณย่่อม 

มองไม่่ค่่อยเห็็นเหตุุการณ์์ดีี ๆ  เวลารู้้�สึึกวิิตกกัังวลหรืือหดหู่่� อย่่างไรก็็ตาม ตอนนี้้�

คุุณอาจมีีเวลามากขึ้้�นจนสามารถทำสิ่่�งที่่�สนใจและจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�ทำให้้มีีความสุุข 

เวลาเกิิดเหตุการณ์์ดี ีๆ  ขึ้้�นในชีีวิิตก็็นำบัันทึึกนี้้�ขึ้้�นมาเขีียนต่่อ วัันใดที่่�คุุณรู้้�สึึกว่่า

คุุณตััดสิินใจพลาดที่่�ถอยห่่างจากคนนิิสััยเป็็นพิิษ ให้้หยิิบบัันทึึกนี้้�มาอ่่านรายการ

สิ่่�งดีี ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตนัับตั้้�งแต่่ตัดัสิินใจเช่่นนั้้�น

• • • • •

หลัังจากความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษจบลง เป็็นธรรมดาที่่�คุุณจะรู้้�สึึกโกรธและไม่่พอใจ

คนอื่่�นและตััวเอง คุุณอาจรู้้�สึึกผิิดและละอายใจด้้วย ความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็น

เรื่่�องปกติิ ไม่่มีีใครมีีภููมิิคุ้้�มกัันต่่อสถานการณ์์ท่ี่�เป็็นพิิษ เมื่่�อคุุณสามารถปล่่อยวาง 

ความรู้้�สึึกที่่�ว่่าคุุณต้้องรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งที่่�ตััวเองเผชิิญ คุุณจะสามารถบ่่มเพาะ 

ความเชื่่�อในอำนาจควบคุุมจากภายใน ส่ง่ผลให้้คุณลุกุขึ้้�นสู้้�ใหม่ไ่ด้้ในทุกุความสัมัพันัธ์ ์

และพร้้อมฟัันฝ่่าความไม่่แน่่นอนของชีีวิิต 

	ขั้้ �นตอนสำคััญอีีกอย่่างหนึ่่�งในการลุุกขึ้้�นสู้้�ใหม่่ คืือ การขีีดเส้้นกั้้�นขอบเขต

ที่่�ดีีและรัักษาขอบเขตนั้้�นไว้้ เราจะพููดถึงเรื่่�องนี้้�กัันในบทต่่อไปค่่ะ
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	 เมื่่�อไม่่นานมานี้้� รีีสได้้รู้้�จักกัับเบน (Ben) เพื่่�อนใหม่่ในท่ี่�ทำงาน หลัังจาก 

รู้้�จัักกัันมากขึ้้�น ทั้้� งคู่่� ได้้รู้้�ว่่าอีีกฝ่่ายเผชิิญประสบการณ์์และชีีวิิตวััยเด็็กที่่�

คล้้ายคลึงกััน เบนผ่่านการเยีียวยาจากบาดแผลทางใจมาสัักพัักแล้้ว วัันหนึ่่�ง 

ขณะที่่�พวกเขาเดิินไปกิินข้้าวกลางวัันด้้วยกััน เบนก็็พููดถึึงโอเด็็ตต์์อย่่างระมััดระวััง 

“นายพยายามพููดเรื่่�องนี้้�กัับเธอมาหลายครั้้�งแล้้ว” เขาบอก “แต่่เราไม่่มีีทาง 

มีีความสัมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อใจได้้หรอกนะ ถ้้าอีีกฝ่่ายไม่่เคยมองว่่าตััวเองผิิด”

	 “ฉัันไม่่รู้้�ด้้วยซ้้ำว่่าความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อใจหน้้าตาเป็็นยัังไง” รีีสยอมรัับ 

“เอาจริิงฉัันก็็รู้้�อยู่่�หรอกว่่าเธอทำไม่่ถููก แต่่ฉัันรู้้�สึึกว่่าบางครั้้�งตััวเองก็็ทำเกิินไป 

โดยเฉพาะเวลาคิิดถึึงสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นตอนอยู่่�กัับพ่่อ อย่่างน้้อยโอเด็็ตต์์ก็็สนใจว่่าฉัันทำ

อะไรอยู่่�ที่่�ไหน”

	 “ฉันัคิดิว่า่นายต้อ้งทำอะไรสักัอย่า่งกับัเรื่่�องนี้้�แล้ว้ละ” เบนบอก “ลองนึกึถึงึ

สิ่่�งที่่�นายพบเจอในวััยเด็็กแล้้วเรีียนรู้้�ที่่�จะขีีดเส้้นกั้้�นขอบเขตดููสิิ” รีีสเคยได้้ยิินคำว่่า 

ขอบเขต (Boundaries) มาก่่อน แต่่ไม่่รู้้�ว่่าจริิง ๆ  แล้้วมัันหมายความว่่าอะไร 

เบนบอกว่่าการมีีขอบเขตที่่�ดีีจะช่่วยสร้้างขีีดจำกััดที่่�ดีีเพื่่�อให้้ผู้้�คนรู้้�ว่่าเขาอยากให้้

คนอื่่�นปฏิิบััติิต่่อเขาอย่่างไร “ตอนแรกน่่ะยากแน่่ ๆ  เพื่่�อน” เขาเสริิม “แต่่ยิ่่�งฉััน 

คุ้้�นเคยกับการขีดเส้้นกั้้�นขอบเขตมากเท่่าไร ฉัันก็็ยิ่่�งมีีคนท่ี่�ดีีต่่อใจในชีีวิิตเพิ่่�ม 

มากขึ้้�นเท่่านั้้�น”

	ขอบเขตคืืออะไร
ขอบเขต คืือ แนวทางหรืือขีีดจำกััดที่่�คุุณกำหนดเอาไว้้สำหรัับตััวเองและความ

สััมพัันธ์์ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าคุุณได้้ปกป้้องสุุขภาพจิิตของตััวเองและไม่่ปล่่อยให้้ 

ความต้้องการของคนอื่่�นสำคััญกว่่าของตัวัเอง ขอบเขตมีีหลายประเภท ดัังนี้้�

	 1.	 ขอบเขตทางอารมณ์์ คืือ การเคารพความรู้้�สึึกและพลัังของตััวเอง 

โดยรู้้�ว่าเมื่่�อไรควรใช้้เวลากัับคนอื่่�น (และควรใช้้เวลาดัังกล่่าวแค่่ไหน) 

รวมถึึงตระหนัักว่่าคุุณรัับมืือกัับพลัังทางอารมณ์์ได้้มากเพีียงใด
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	 2.	 ขอบเขตทางร่่างกาย คืือ การรัักษาพื้้�นที่่�ส่่วนตััวหรืือการถููกสััมผััส 

ในระดัับที่่�ไม่รู่้้�สึกึอึดึอัดัใจ รวมทั้้�งการรับัประกันัให้แ้น่ใ่จว่า่ความต้องการ

ทางร่่างกาย (เช่่น อาหาร น้้ำ และการนอนหลัับ) ได้้รัับการตอบสนอง

อย่่างครบถ้้วน นอกจากนี้้� ขอบเขตดัังกล่่าวยัังรวมถึึงการออกกำลัังกาย

ในระดัับที่่�ส่่งผลดีีต่่อร่่างกายด้วย

	 3.	 ขอบเขตทางเพศสััมพัันธ์์ คืือ การมีีเพศสััมพัันธ์์แค่่ตอนที่่�คุุณและ 

คนรัักยิินยอมพร้้อมใจทั้้�งคู่่� สามารถสื่่�อสารกัับคนรัักได้้ว่่าคุุณสนใจ 

และไม่่สนใจกิิจกรรมทางเพศรููปแบบใดบ้้าง รวมถึึงมีีสิิทธิ์์�เปลี่่�ยนใจ 

หรืือปฏิิเสธกิิจกรรมใด   ที่่�คุุณรู้้�สึึกไม่่สบายใจหรืือไม่่ปลอดภััย

	 4.	 ขอบเขตทางเวลา คืือ การรู้้�ลำดัับความสำคััญของตััวเองและแบ่่งเวลา

เพ่ื่�อทำสิ่่�งเหล่่านั้้�นโดยไม่่เบีียดเบีียนตััวเองจนเกิินไป รวมทั้้�งการปฏิิเสธ

คำขอที่่�จะผลาญเวลาไปเปล่่า ๆ

	 5.	 ขอบเขตทางความคิิด คืือ การเคารพความคิดและไอเดีียของตััวเอง

และคนอ่ื่�น การมีขอบเขตประเภทนี้้�หมายถึึงการยินดีีถกปััญหาอย่่าง 

ให้้เกีียรติิอีีกฝ่่ายและคาดหวัังสิ่่�งเดีียวกัันนี้้�จากคู่่�สนทนา ขอบเขต 

ดัังกล่่าวยัังรวมถึึงสิิทธิ์์�ในการแสวงหาข้้อมููล และได้้รัับความรู้้�ในด้้าน 

ที่่�ตัวัเองสนใจและให้้ความสำคััญ

	 ในความสัมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษ คุุณอาจไม่่แน่่ใจว่่าคุุณมีีสิิทธิ์์�อะไรบ้้าง หรืือ 

อีีกฝ่่ายอาจท้้าทายขอบเขตของคุุณไม่่หยุุดหย่่อน

	 ในบทนี้้� คุุณจะได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับขอบเขตท่ี่�ดีี สิิทธิ์์�อัันพึึงมีี อิิทธิพลท่ี่� 

รููปแบบความผููกพััน (Attachment style) มีีต่่อขอบเขตของเรา และวิิธีีรัักษา

ขอบเขตในสถานการณ์ต่่าง ๆ  เช่่น ในการเลี้้�ยงลููกร่่วมกัน ตััวอย่่างของขอบเขต 

ที่่�ดีี มีีดัังต่่อไปนี้้�

❖	 ปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ไม่่เหมาะกัับชีีวิิตคุณ ทำให้้คุุณรู้้�สึึกอึึดอััด หรืือไม่่ปลอดภััย

❖	 ตอบรัับกำลัังใจหรืือความช่่วยเหลืือ

❖	 บอกคนอื่่�นเมื่่�อคุุณอยากอยู่่�คนเดีียว แล้้วใช้้เวลาอยู่่�คนเดีียว
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 การบำำ�บัดทางความคิิดและพฤติิกรรม

เอปิิกเตตััส (Epictetus) นัักปรััชญาชาวกรีีก เคยเขีียนไว้้ว่่า “ผู้้�คนไม่่ได้้ถููกรบกวน 

โดยสิ่่�งต่่าง ๆ  แต่่โดยมุุมมองที่่�พวกเขามีีต่่อมััน” การบำบััดทางความคิิดและ 

พฤติิกรรมมีแนวคิิดหลััก 3 ประการเกี่่�ยวกัับวิิธีีคิิดของคุุณและอิิทธิิพลที่่�มัันส่่งผล 

ต่่อโลกรอบตััวคุุณ ประการแรก สิ่่�งที่่�ทำให้้คุุณหงุุดหงิิดหรืือโมโหไม่่ใช่่เหตุุการณ์์ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น แต่่เป็็นวิิธีีคิิดของคุุณ ประการที่่�สอง คุุณสามารถตระหนัักรู้้�และ

เปลี่่�ยนแปลง “เสีียงในใจ” ได้้ ประการที่่�สาม การเปลี่่�ยนแปลงความคิิดและเสีียง

ในใจสามารถเปลี่่�ยนแปลงวิิธีีที่่�คุุณมองสิ่่�งต่่าง ๆ  และสุุดท้้ายก็็จะเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรมของคุุณ

	 ในการบำบััดทางความคิดและพฤติิกรรม นัักบำบััดอาจคุุยกัับคุุณเรื่่�อง 

“การบิิดเบืือนทางความคิด” หรืือวิิธีคิีิดที่่�ถ่ว่งรั้้�งคุุณ บางครั้้�งเสีียงในใจอาจไม่ไ่ด้้ใจดี ี

กัับเรา ทั้้�งยัังพููดถึึงเหตุุการณ์์และตััวเราในแบบที่่�ไม่่เป็็นความจริิง การบิิดเบืือน 

ทางความคิิดมีีหลายประเภท เช่่น

	 การขยายความเกิินจริิง (Magnification) และ การลดทอนความจริิง 

(Minimization) การขยายความเกิินจริิงเป็็นดัังสำนวนที่่�ว่่า “ทำเรื่่�องเล็็กให้้เป็็น

เรื่่�องใหญ่”่  ซ่ึ่�งหมายความว่า  คุุณรู้�สึกึแย่อ่ย่า่งหนัักกับัเรื่่�องที่่�ความจริิงแล้้วเป็็นเพีียง 

เรื่่�องเล็็กเท่่านั้้�น เช่่น การคิิดว่่าตััวเองจะถููกไล่่ออกเพราะไปทำงานสายจากการ 

หากุุญแจรถไม่่เจอ ส่่วนการลดทอนความจริิงนั้้�นตรงข้้ามกัันอย่่างสิ้้�นเชิิง โดยเป็็น 

การทำเหมืือนเรื่่�องใหญ่่เป็็นเร่ื่�องเล็็กที่่�ไม่่สลัักสำคััญ ตััวอย่่างก็็เช่่น พฤติิกรรมที่่�พบ

ได้้บ่อ่ยของคนขี้้�เหล้า้ ซึ่่�งมักับอกตัวัเองหรืือคนอื่่�นว่า่การเมาหัวัราน้้ำในคืืนก่อ่นนั้้�น 

“ไม่่ใช่่เรื่่�องใหญ่่เสีียหน่่อย”

	 การเหมารวมเกิินจริิง (Overgeneralization) เกิิดขึ้้�นเมื่่�อเรานำความคิิด 

ที่่�ใช้้ในเหตุุการณ์์หนึ่่�งไปใช้้กัับเหตุุการณ์์ทุุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังจากนั้้�น ตััวอย่่างเช่่น 

ถ้้าเพื่่�อนบอกว่าวัันนี้้�ไปกิินข้้าวเที่่�ยงกัับคุุณไม่่ได้้ เสีียงในใจจะตอบกลัับมาว่่า “ฉััน

ไม่่มีีเพื่่�อนเลย”
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	 การโยงเข้้าตััวเอง (Personalization) เกิิดขึ้้�นเมื่่�อคุุณคิิดว่่าเหตุุการณ์์ 

ต่่าง ๆ  หรืือการกระทำของคนอื่่�นสะท้้อนถึึงตััวคุุณ น้้อยครั้้�งมากที่่�สิ่่�งต่่าง ๆ  ในชีีวิิต

จะโยงเข้้าตัวัเราจริิง ๆ  แม้้กระทั่่�งในตอนที่่�มันัดููจะเป็็นแบบนั้้�นก็ต็าม วิธิีทีี่่�คนบางคน

ปฏิิบััติิต่่อคุุณสะท้้อนถึึงตััวเขา ไม่่ใช่่

ตััวคุุณ ตััวอย่่างเช่่น คุุณคุุยโทรศัพัท์์

กัับเพื่่�อนแล้้วน้้ำเสีียงเพื่่�อนฟัังดูู

กระแทกกระทั้้�น คุุณจึงสงสััยว่าคุุณ

ทำอะไรให้้เพื่่�อนอารมณ์์เสีียหรืือไม่่

โดยที่่�ความจริิงแล้้วเพื่่�อนแค่่เจอวััน

แย่่ ๆ  มาเท่่านั้้�น	

“การบำบััดทางความคิิดและพฤติิกรรมช่่วยให้้ 

ผมตระหนัักว่า สิ่่ �งที่่�ผู้้�คนทำและพููดกัับผม 

ไม่่ใช่่การโจมตีีผมเป็็นการส่่วนตััว  พฤติิกรรม 

ของพวกเขาบ่่งบอกถึึงสิ่่�งที่่�พวกเขาเป็็นมากกว่า

จะบ่่งบอกถึึงสิ่่�งที่่�ผมเป็็น”

— จามาล (Jamal), 28

การบำำ�บัดพฤติิกรรมแบบวิิภาษวิิธีี

การบำบััดพฤติิกรรมแบบวิิภาษวิิธีี เป็็นการบำบััดทางความคิิดและพฤติิกรรม

ประเภทหนึ่่�ง โดยมีเป้้าหมายเพ่ื่�อเพิ่่�มความทนต่่อความเครียด ตรวจสอบอารมณ์์

อย่่างสม่่ำเสมอ และสร้้างสมดุุลระหว่่างการยอมรัับกัับการเปลี่่�ยนแปลง 

	 หลักัการหนึ่่�งของการบำบััดประเภทนี้้�คืือ การรู้้�สึกึถึงอารมณ์ท์ี่่�ขััดแย้้งกันันั้้�น 

เป็็นเรื่่�องปกติิ คุุณสามารถรู้้�สึึกโกรธคนนิิสััยเป็็นพิิษไปพร้้อมกัับรู้้�สึึกผููกพัันกัับ 

พวกเขาได้้ นี่่�อาจฟัังดููน่่าสัับสน ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจากคนจำนวนมากถููกสอนว่่าเรารู้้�สึึกได้้ 

ทีีละอารมณ์์

	ก ารบำบััดพฤติิกรรมแบบวิิภาษวิิธีีจะใช้้ตััวอัักษรย่่อ ACCEPT เพื่่�อช่่วยคุุณ

รัับมืือกัับตััวกระตุ้้�นความเครีียดในชีีวิิต

A = Activities
(กิิจกรรม)

หาอะไรทำและทำงานง่่าย   ที่่�เบี่่�ยงเบนความสนใจออกจาก
เหตุุการณ์์ที่่�ทำให้้รู้�สึึกแย่่

››

C = Contribute
(ให้้ความช่่วยเหลืือ)

ช่่วยเหลืือคนอื่่�นเพื่่�อจะได้้ไม่่จดจ่่อแต่่กัับตััวเอง อ่่านข้้อมููล 
เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับพลัังแห่่งการเยีียวยาจากการไม่่เห็็นแก่่ตััวได้้ 
ในบทที่่� 10

››
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C = Comparisons
(การเปรีียบเทีียบ)

ดููว่าชีีวิิตของคุุณแตกต่่างจากคนที่่�มีีพร้้อมน้้อยกว่าคุุณแค่่ไหน 
ขอย้้ำอีีกครั้้�งว่่า การไม่่จดจ่อแต่่กัับตััวเองช่่วยให้้คุุณรับมืือกัับ
เหตุุการณ์์ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกแย่่ได้้ การเขีียนบัันทึึกขอบคุุณ โดยเขีียน
ทุุกสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกขอบคุุณและเป็็นไปอย่่างราบรื่่�น ก็็เป็็นอีีกวิิธีีหนึ่่�ง 
ในการฝึึกจดจ่อกัับสิ่่�งดีี ๆ  ทั้้�งหมดในชีีวิิตแทนที่่�จะจดจ่่อกัับส่่วน
ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกแย่่

››

E = Emotions
(อารมณ์์)

ทำตัวัตรงข้้ามกัับอารมณ์ใ์ดก็ต็ามที่่�คุุณกำลังัรู้้�สึกึอยู่่�  ถ้้าคุุณกำลังั
รู้้�สึึกเหนื่่�อย ให้้ทำอะไรที่่�เพิ่่�มความกระฉัับกระเฉง ถ้้าคุุณกำลััง
รู้้�สึึกเศร้้า ให้้ดููภาพยนตร์์ตลก การทำแบบนี้้�แสดงให้้คุุณเห็็นว่่า
อารมณ์เ์ป็็นเรื่่�องชั่่�วคราว และคุุณมีอำนาจในการเปลี่่�ยนแปลงมััน

››

P = Push away
(ผลัักไส)

ผลักัไสความรู้้�สึกึเชิงิลบออกไปไกล    ด้้วยการนึกึภาพว่า่คุุณกำลังั
รู้้�สึึกเปี่่�ยมความสามารถและมีีอิิทธิิพลพอที่่�จะควบคุุมชีีวิิตตััวเอง

››

T = Thoughts
(ความคิิด)

จดจ่อกัับความคิิดเชิิงตรรกะให้้มากขึ้้�น อารมณ์์ไม่่ใช่่ข้้อเท็็จจริิง 
ให้้พิจารณาว่่าอะไรคืือความจริิงในสถานการณ์์ของคุุณแทนที่่�
จะมุ่่�งเน้้นไปที่่�การคาดการณ์์ จงจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นจริิงแทนสิ่่�ง
ที่่�คุุณคิิดว่าเกิิดขึ้้�น

››

 การบำำ�บัดแบบเน้้นการแก้้ไข

ในการบำบััดแบบเน้้นการแก้้ไข นัักบำบััดอาจถามถึงสิ่่�งที่่�ไปได้้สวยในตอนนี้้�หรืือ 

ช่่วงที่่�คุุณไม่่ได้้รู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล และหดหู่่�เท่่าช่่วงอื่่�น นอกจากนั้้�น นัักบำบััด 

ยัังอาจถามว่่า “สิ่่�งต่่าง ๆ  จะเป็็นอย่่างไรถ้้ามัันดำเนิินไปด้้วยดีี” 

	 ในการบำบััดแบบเน้้นการแก้้ไข คำถามนี้้�มีีช่ื่�อเรีียกว่่า “คำถามวิิเศษ”

โดยเป็็นวิิธีีกำหนดเป้้าหมายสำหรัับการรัักษาและจุุดประกายความหวััง นัักบำบััด

แบบเน้้นการแก้้ไขจะช่่วยคุุณหาจุุดแข็็งของตััวเองและวิิธีีทุ่่�มเทพลังงานไปกัับ 

การเยีียวยาตััวเอง เมื่่�อคุุณมีีความสััมพันธ์์ที่่�เป็็นพิิษมายาวนาน คุุณอาจรู้้�สึึกว่่า 

คุุณไม่่สามารถทำสิ่่�งที่่�เหมาะสมได้้ หรืือไม่่มีีทางจะมีีความสัมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อใจได้้ 

ในการบำบััดแบบเน้้นการแก้้ไข คุุณจะพบว่่าอัันที่่�จริิงแล้้วคุุณเป็็นคนเข้้มแข็็ง 

มีีศัักยภาพ และสามารถสร้้างความสััมพันธ์์ที่่�ดีีต่่อใจได้้มาโดยตลอด
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บทที่่�	7
ฝึึกดููแลตััวเอง

วิิธีีรัับประกัันว่่าความต้้องการของคุุณจะได้้รัับการตอบสนอง

และวิิธีีสร้้างนิิสััยดููแลตััวเองในชีีวิิตประจำวััน

คนนิิสััยเป็็นพิิษอาจบอกคุุณผ่่านคำพููดหรืือการกระทำว่่า ความต้้องการของคุุณ

ไม่่สำคััญ ช่่วงท่ี่�กำลัังรัักษาตััวจากความสััมพัันธ์์หรืือสถานการณ์ที่่�เป็็นพิิษคืือ 

เวลาสำคััญที่่�คุุณต้้องดีีต่่อตััวเองเป็็นพิิเศษ และถ้้าคุุณยัังไม่่ได้้ฝึึกดููแลตััวเอง 

ด้้วยความรัักและความอ่่อนโยนก็็ถึึงเวลาลงมืือแล้้วค่่ะ

	 การดูแูลตัวัเองไม่ใ่ช่ค่วามหรูหูราที่่�คุณุเพิ่่�มเข้า้มาในชีีวิติเป็น็บางช่ว่ง  แต่ค่ือื 

สิ่่�งจำเป็็น หลายคนเชื่่�อกัันว่่าการดููแลตัวเองคืือการตามใจตััวเอง หรืือเชื่่�อว่่าเรา

ควรใส่ใ่จความต้อ้งการของคนอื่่�นก่อ่นตัวัเอง

แต่่นั่่�นไม่่มีีความจริิงแม้้แต่่เศษเสี้้�ยว ! 

	 เมื่่�อเราฝึึกดููแลตัวเอง เท่่ากัับเราได้้

รับัประกันัว่า่เราจะมีีพลังังานและจิติใจที่่�สงบ 

ซึ่่�งจำเป็น็ต่อ่การเยีียวยาอย่า่งแท้จ้ริงิ  เนื้้�อหา

ในบทนี้้�จะหัักล้้างความเชื่่�อผิิด ๆ   ที่่�พบ 

ได้้บ่่อยเก่ี่�ยวกัับการดูแลตัวเองและสำรวจ

วิิธีีดููแลตััวเองแบบต่่าง ๆ 	

นัักบำบััดบอกฉัันว่่า การดููแลตััวเอง

ขณะท่ี่�ต้้องดููแลคนอ่ื่�นไปด้้วยก็็เหมืือน

เวลาเรานั่่�งเคร่ื่�องบิิน พนัักงานจะบอก

ให้้เราใส่่หน้้ากากออกซิิเจนให้้ตััวเอง

ก่อ่นใส่ใ่ห้ลู้กู  คุณุจำเป็น็ต้อ้งดูแูลตัวัเอง

ให้้ดีีก่่อนถึึงจะดููแลคนอ่ื่�นได้้”

— เมแกน (Meghan), 35

	การดููแลตััวเองคืืออะไร
การดูแลตััวเองไม่่ได้้หมายถึึงการถููกพะเน้้าพะนอหรืือได้้รัับ “การปฏิิบััติิใน 

แบบพิิเศษ” หากแต่่คืือการปฏิิบััติิต่่อตััวเองในแบบท่ี่�คุุณจะทำกัับเพื่่�อนสนิท 

เป็็นการแสวงหาสุุขภาพและความสมบููรณ์แข็็งแรงในด้้านต่่าง ๆ  ของชีีวิิต ไล่่ตั้้�งแต่่
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ร่่างกาย อารมณ์์ จิิตวิญญาณ ไปจนถึึงสัังคมและครอบครััว ถ้้าคุุณกำลัังสงสััยว่่า

ความสมบููรณ์แ์ข็ง็แรงหมายถึึงอะไรในแต่่ละด้้านเหล่่านี้้�  ลองไปดูความหมายกัันค่ะ่

	 ร่่างกาย : ความสมบููรณ์แข็็งแรงด้้านร่่างกายเป็็นสิ่่�งแรกที่่�พวกเราส่่วนใหญ่่ 

นึึกถึึงเวลาพููดเรื่่�อง “สุุขภาพ” แนวทางการดููแลตััวเองในด้้านร่่างกายก็็เช่่น การไป

ตรวจร่่างกายและตรวจสุุขภาพช่อ่งปากเป็น็ประจำ  การออกกำลังักาย  การมีีกิจวััตร

การนอนที่่�ดีี  การรัักษาสุุขอนามััย  และการกิินอาหารถููกหลัักโภชนาการ

	 อารมณ์์ : ความสมบููรณ์แข็็งแรงด้้านอารมณ์์ คืือ การยอมรัับความรู้้�สึก 

ของตััวเองและปล่่อยใจให้้รู้้�สึึกตามนั้้�น เมื่่�อคุุณประสบกัับอารมณ์์ที่่�แรงกล้้าแทนท่ี่�

จะรู้้�สึึกว่่าควบคุุมมัันไม่่ได้้ คุุณกลัับรู้้�ว่่าความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของประสบการณ์์

ที่่�มนุุษย์์พบเจอเป็็นปกติิ คุุณรู้้�ว่่าเมื่่�อไรคุณจำเป็็นต้้องหยุุดพัักเพื่่�อปรัับเปลี่่�ยน 

บางอย่่างในชีีวิิตเวลารู้้�สึกเครีียดหรืืออ่่อนล้้า คุุณดููแลตััวเองเชิิงรุุกแทนที่่�จะเป็็น

เชิิงรัับ นี่่�หมายความว่่าคุุณดููแลตััวเองอย่่างสม่่ำเสมอ ไม่่ใช่่แค่่ดููแลเมื่่�อรู้้�สึึกเครีียด

	 จิิตวิิญญาณ : ความสมบููรณ์์แข็็งแรงด้้านจิิตวิิญญาณ หมายความว่่า 

คุุณรู้้�สึึกเชื่่�อมโยงกัับบางสิ่่�งที่่�ยิ่่�งใหญ่่กว่่าตััวเอง ทั้้�งนี้้�ไม่่ได้้หมายความว่่าคุุณจะต้้อง

นัับถืือศาสนาใด ๆ  เสมอไป แต่่หมายความว่่าคุุณมีีหลัักจรรยาบรรณหรืือหลัักการ 

ที่่�ใช้้ในการดำรงชีีวิตและตััดสิินใจ คุุณอาจรู้้�สึกเชื่่�อมโยงกัับสิ่่�งแวดล้้อมและ 

สิ่่�งมีีชีีวิิตอื่่�น ๆ  การฝึึกดููแลตััวเองด้้านจิิตวิิญญาณก็็เช่่น การไปสถานที่่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 

การสวดภาวนา การทำสมาธิิ หรืือการอยู่่�ท่่ามกลางธรรมชาติิ

	 สัังคมและครอบครััว : ความสมบููรณ์์แข็็งแรงด้้านสัังคมและครอบครััว 

หมายความว่่า คุุณรู้้�สึึกผููกพัันกัับคนอื่่�น มีีส่่วนร่่วมกัับชุุมชนอย่่างแข็็งขััน 

รัักษาสมดุุลระหว่่างด้้านต่่าง ๆ  ในชีีวิิต และแบ่่งเวลาให้้เพื่่�อนและครอบครััว 

อย่า่งเหมาะสม คุุณสามารถปฏิเิสธคำชวนไปร่ว่มงานสังัสรรค์ห์รือืการทำประโยชน์์

เพื่่�อสัังคมโดยไม่่รู้้�สึึกผิิด คุุณเข้้าอกเข้้าใจคนอื่่�นและกำหนดขอบเขตที่่�ดีี การดููแล

ตััวเองในด้้านนี้้� หมายถึึง การรู้้�ว่่าเมื่่�อไรคุุณต้้องการแรงสนัับสนุุนจากสัังคมและ 

ขอความช่่วยเหลืือจากคนอื่่�น รวมถึึงการตระหนัักว่่าเมื่่�อไรคุุณต้้องการเวลาเพื่่�อ 

ตััวเองและใช้้เวลาเหล่่านั้้�นเพื่่�อตััวเอง
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คำำ�ถามชวนเขีียน : คุุณสมบููรณ์์แข็็งแรงแค่่ไหน

คุุณให้้คะแนนความสมบููรณ์แข็็งแรงในแต่่ละด้้านข้้างต้้นเท่่าไรจาก 1-10 โดย 

1  หมายถึงึ  คุณต้้องการความช่่วยเหลืือเพิ่่�มเติมิในด้้านนั้้�น  และ  10  หมายความว่่า 

คุุณพอใจอย่่างยิ่่�งกัับสภาพปััจจุุบัันในด้้านนั้้�นของชีีวิิต

	 เลืือกด้้านหนึ่่�งท่ี่�คุุณรู้้�สึกว่าน่่าจะต้้องปรัับปรุุง จากนั้้�นให้้ระดมสมอง 

หาวิิธีีปรัับปรุุงมััน เช่่น ถ้้าคุุณให้้คะแนนความสมบููรณ์์แข็็งแรงด้้านร่่างกาย 

2 คะแนนและอยากปรัับปรุุงให้้เป็็น 8 คะแนน คุุณอาจทำได้้ด้้วยการไปเดิินเล่่น

ทุุกวััน ใช้้กล่่องจััดระเบีียบยาเพื่่�อจะได้้กิินยาอย่่างสม่่ำเสมอ และเข้้านอนตอน 

สี่่�ทุ่่�มทุกุคืืน  ถ้าคุณุคิดิว่าคุุณสามารถทำ  1-2  สิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้อย่่างเสมอต้้นเสมอปลาย

ตลอดระยะเวลา 1 เดืือน ก็็ลองลงมืือเลยค่่ะ เมื่่�อคุุณเริ่่�มเห็็นความเปลี่่�ยนแปลง

เชิิงบวกที่่�ตััวเองสร้้างขึ้้�น คุุณจะยิ่่�งมีีแนวโน้้มที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงต่่อไปเรื่่�อย ๆ  

ในระยะยาว แต่่ทำแค่่ทีีละอย่่างนะคะ อย่่ารู้้�สึกว่าคุุณจำเป็็นต้้องเปลี่่�ยนแปลง

นิิสััยทุุกด้้านพร้้อมกััน !

สภาพปััจจุุบััน 
1-10

คะแนน 
ที่่�ต้้องการ

แนวทาง 
ท่ี่�คุุณต้้องทำำ�

ร่่างกาย

อารมณ์์

จิิตวิิญญาณ

สัังคม

	 หลัังผ่่านไปหนึ่่�งเดืือน ให้้กลับมาทบทวนกิิจกรรมนี้้�อีีกครั้้�ง คุุณรู้้�สึก 

อย่่างไรเกี่่�ยวกัับด้้านนั้้�น ๆ  พร้้อมที่่�จะปรัับปรุุงด้้านต่่อไปหรืือยััง จากนั้้�นให้้ทำ 

ตามขั้้�นตอนเดิิมกัับด้้านต่่อไปที่่�ต้้องการปรัับปรุุง เมื่่�อเวลาผ่่านไปคุุณจะเห็็นว่่า

คุุณภาพชีีวิิตโดยรวมดีีขึ้้�นอย่่างมหาศาล
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	การดููแลตััวเองไม่่ใช่่ “เสื้้�อผ้้าฟรีีไซซ์์”
ขณะที่่�อ่่านบทนี้้� คุุณอาจสนใจแนวทางการดูแลตััวเองบางแนวทาง ส่่วนบาง

แนวทาง...ก็็อาจไม่่ค่่อยน่่าสนใจนััก นั่่�นไม่่เป็็นไรเลยค่่ะ ! สิ่่�งที่่�ได้้ผลสำหรัับ 

คนหนึ่่�งอาจไม่่ได้้ผลสำหรัับคุุณ เพื่่�อนของคุุณอาจพบว่่าการทำสวนทั้้�งวัันเป็็นวิิธีี 

พัักผ่่อนหย่่อนใจท่ี่�ดีีที่�สุุด ขณะท่ี่�คุุณอยากอ่่านหนัังสืืออยู่่�ในบ้้านมากกว่่า เธออาจ 

แช่่น้้ำยาว   เพื่่�อผ่่อนคลาย แต่่คุุณกลัับรู้้�สึกเบื่่�อและอยากลุุกจากอ่่างอาบน้้ำ 

แทบแย่่ นี่่�ไม่่ได้้หมายความว่่าคุุณดููแลตัวเองไม่่ถููกต้้อง แต่่แค่่หมายความว่่า ผู้้�คน 

มีีวิิธีีผ่่อนคลายแตกต่่างกัันไป คุุณอาจจำเป็็นต้้องลองเทคนิิคอื่่�น ๆ  ก่่อนจะเจอ

เทคนิิคส่ว่นหนึ่่�งที่่�ได้ผ้ล ลองนึึกถึงึช่ว่งเวลาท่ี่�คุณุรู้้�สึกเครีียดและจากนั้้�นความเครีียด

ก็็บรรเทาเบาบางลง ตอนนั้้�นคุุณทำอะไรคะ ลองทำสิ่่�งนั้้�นอีีกครั้้�งแล้้วดููว่่าตอนนี้้� 

มัันยัังช่่วยให้้ผ่่อนคลายและเพิ่่�มพลัังให้้คุุณได้้อยู่่�ไหม

มาเช็็กกัันหน่่อย : ฉัันดููแลตััวเองได้้ดีีหรืือยััง

วิธิีีที่�มีีประสิิทธิิภาพในการประเมิินว่่าคุุณดููแลตัวเองได้้ดีีหรือืยัังก็็คือื  การตรวจสอบ 

กัับตััวเอง ประโยคต่่อไปนี้้�ตรงกัับคุุณกี่่�ข้้อ

	 1.	 ฉัันทำตามความต้้องการของคนอื่่�นก่่อนของตััวเอง

	 2.	 ฉัันรู้้�สึึกว่่าฉัันไม่่ได้้สำคััญอะไร

	 3.	 ฉัันทำเรื่่�องเดิิมซ้้ำ ๆ  ทุุกวัันและเริ่่�มรู้้�สึึกเหนื่่�อยหน่่าย

	 4.	 ฉัันแค่่ไม่่มีีแรงมากพอ

	 5.	 ฉัันตื่่�นนอนด้้วยความอ่่อนเพลีีย ไม่่รู้้�สึึกสดชื่่�นเลย

	 6.	 ฉัันคิิดอยากหนีีไปไกล   และเริ่่�มต้้นทุุกอย่่างใหม่่

	 7.	 ฉัันปฏิิเสธคนไม่่เป็็น

	 8.	ป กติิแล้้วฉัันไม่่ได้้แบ่่งเวลาให้้ตััวเองเพลิิดเพลิินกัับชีีวิต

	 9.	 ฉัันไม่่ค่่อยกระฉัับกระเฉง

	 10.	 ฉัันไม่่มีีเทคนิิคผ่่อนคลายที่่�ใช้้ประจำ
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	ยิ่่ �งมีีข้้อที่่�ตรงกัับคุุณมากเท่่าไร คุุณยิ่่�งจำเป็็นต้้องปััดฝุ่่�นกลยุทธ์์ในการ 

ดููแลตััวเองมากเท่่านั้้�น ขอย้้ำอีีกครั้้�งนะคะ ให้้ทำแค่่ทีีละอย่่าง พยายามเริ่่�มจาก

แนวทางการดููแลตััวเองที่่�คุุณหยิิบมาทำจนเป็็นนิิสััยได้้ง่่าย

	หาเวลาสุุขใจ	

“ฉัันปล่่อยให้้ตััวเองทำตััวตามสบาย

และสนุุกกัับชีีวิิตได้้ยาก เพราะแฟนเก่่า

ย้้ำเสมอว่่า ฉัันไม่่เคยจริิงจัังกัับความ

สััมพัันธ์์ของเราเลย ตอนนี้้�ฉัันเข้้าใจ 

แล้้วว่่าฉัันสามารถมีีความสุุขได้้โดยไม่่

ต้้องรู้้�สึึกผิิดและละอายใจ”

— ซาราห์์ (Sarah), 50

คนนิิสััยเป็็นพิิษอาจบอกคุุณว่่าความสุุขใจ

เป็็นสิ่่�งที่่�คุุณต้้อง “ไขว่่คว้้า” และคุุณไม่่เคย

ทำได้้ตามความคาดหวัังที่่�สููงลิ่่�วของเขาเลย 

คุุณสมควรที่�จะมีีความสุุขค่่ะ คุุณหาความ

สุุขใส่่ตััวได้้โดยไม่่ต้้องกัังวลว่่าจะเกิิดเรื่่�อง

แย่่ ๆ  กัับคุุณ

	ดั ังนั้้�น ในแต่่ละวัันจงทำบางสิ่่�งแค่่ 

เพื่่�อความเพลิดเพลิน คุุณจะทำอะไรก็็ได้้ท่ี่�อยากทำ ขอแค่่ไม่่ทำร้้ายตััวเองหรืือ 

คนอื่่�นก็็พอ ต่่อไปนี้้�คุุณไม่่ต้้องคอยฟัังคนนิิสััยเป็็นพิิษคอย “ด้้อยค่่า” งานอดิิเรก

และสิ่่�งที่่�คุุณสนใจอีีกแล้้ว

	ถ้ า้จะให้ด้ีี  คุณุควรออกไปหาความเพลิดิเพลินินอกบ้้านให้เ้ต็ม็ท่ี่�  เวลาอยู่่�บ้า้น 

คุุณอาจเริ่่�มนึึกถึึงการทำความสะอาดหรืือทำงานบ้้าน การออกไปข้างนอกเป็็นวิิธีี 

ที่่�ทรงพลัังในการเบี่่�ยงเบนความสนใจจากภาระงานต่่าง ๆ  และแค่่มีีความสุุข 

กัับตััวเอง ธรรมชาติิมัักมีีจัังหวะที่่�เชื่่�องช้้ากว่่าชีีวิิตประจำวััน ดัังนั้้�น คุุณอาจใช้ ้

ความคิิดหนัักหน่่วงน้้อยลงโดยอััตโนมััติิ

	คุ ุณสามารถเพลิิดเพลิินกัับตััวเองตามลำพัังหรืือจะใช้้เวลาแห่่งความสุุข 

กัับเพื่่�อนและครอบครััวก็็ได้้ ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าพวกเขาพร้อมจะพัักผ่่อน 

หย่่อนใจอย่่างเต็็มที่่�เช่่นเดีียวกัับคุุณ และตกลงกัันให้้ดีีว่่าจะเก็็บปััญหาต่่าง ๆ  

ไว้้คุุยกัันทีีหลััง ไม่่อย่่างนั้้�นอาจกลายเป็็นว่่าคุุณต้้องพยายามปลอบใจพวกเขา 

แทนที่่�จะได้้มีีความสุุขกัับตััวเอง !
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	รัักษาสุุขอนามััย
ปกติิแล้้วเราต่่างมีีทักษะในการดำเนิินชีีวิตประจำวััน นอกเสีียจากว่่าเราจะหดหู่่� 

วิิตกกัังวล เผชิิญความบอบช้้ำ เครีียดสุุด ๆ  หรืือโศกเศร้้า สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนพบเจอได้้ 

หลัังเดิินออกจากความสััมพัันธ์์หรืือสถานการณ์์ที่่�เป็็นพิิษ เราอาจหลงลืืมดููแล 

เรื่่�องพื้้�นฐานอย่่างการอาบน้้ำ เปลี่�ยนเสื้้�อผ้้า นอนหลัับ หรืือกิินข้้าว เรื่่�องเหล่่านี้้� 

อาจดููไม่่น่่าลืืมได้้ แต่่เมื่่�อเรากำลัังฝ่่าฟัันมรสุุมชีีวิต เรื่่�องท่ี่�เรีียบง่่ายท่ี่�สุุดก็็อาจดูู 

ยากเย็็นเข็็ญใจ ขั้้�นตอนง่่าย ๆ  ต่่อไปนี้้�อาจพอช่่วยคุุณได้้

	คุ ุณอาจอยากนอนอยู่่�บนเตีียงเฉย ๆ  เวลารู้้�สึกไม่่ดีี แต่่การกระทำง่่าย ๆ  

อย่่างการลุุกจากเตีียงสามารถสร้้างความแตกต่่างแบบพลิิกหน้้ามืือเป็็นหลัังมืือ 

และทำให้้คุุณรู้้�สึึกดีีขึ้้�นได้้ ทัันทีีที่่�ลืืมตาตื่่�นในตอนเช้้า ให้้ลุุกขึ้้�นนั่่�ง จากนั้้�นก็็ลุุก 

จากเตีียง

	ขั้้ �นตอนต่่อมาให้้เปลี่่�ยนจากชุุดนอนเป็็นชุุดท่ี่�สะอาดและสบายตััว

	ถ้ ้าคุุณมีีปััญหาเรื่่�องการจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�จำเป็็นต้้องทำในตอนเช้้า ให้้แปะ

รายการกิิจวััตรตอนเช้้าและตอนเย็็นในจุุดที่่�เห็็นได้้ง่่าย เช่่น กระจกห้้องน้้ำ

	 หากคุุณพบว่่าตััวเองละเลยสุุขอนามััย ลองพิิจารณาไปพบผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

ด้้านสุุขภาพจิิต (กลัับไปอ่่านทวนบทก่่อนหน้้าเพื่่�อดููข้้อมููลเพิ่่�มเติิมถ้้าคุุณต้้องการ) 

การเล่่าสิ่่�งที่่�คุุณเผชิิญให้้ใครสัักคนฟัังอาจช่่วยคุุณได้้  อีีกทั้้�งพวกเขายัังอาจ 

ประเมิินว่่าควรจ่่ายยาให้้คุุณหรืือไม่่ด้้วย

	ออกกำำ�ลัังกาย
การเคลื่่�อนไหวร่างกายเป็น็ส่่วนสำคััญของการมีีสุขภาพดีี  ถ้าคุณุไม่่ได้อ้อกกำลังักาย 

เป็น็ประจำ  การเริ่่�มกิจิวัตัรออกกำลังักายอาจดููน่า่ขยาดและไม่่น่า่ทำ  อย่า่งไรก็ต็าม 

ทัันทีีที่�คุุณเริ่่�มขยัับตััวและเห็็นประโยชน์ท่ี่�ได้้รัับ เช่่น เครีียดน้้อยลง มีีพลัังงาน 

มากขึ้้�น และปวดเมื่่�อยน้้อยลง การออกกำลัังกายจะไม่่ใช่่เพีียงหน้้าที่่�ท่ี่�ต้้องทำ 

แต่่จะกลายเป็็นวิิธีีดููแลตััวเองที่่�สนุุก
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ผลงานหนัังสืือเล่่มอื่่�น ๆ  ของ 
ดร.สเตฟานีี โมลตััน ซาร์์กิิส
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Help Your Clients Live Productive and Happy Lives

Natural Relief for Adult ADHD: Complementary

Strategies for Increasing Focus, Attention, and

Motivation with or Without Medication

Adult ADD: A Guide for the Newly Diagnosed

ADD and Your Money: A Guide to Personal Finance

for Adults with Attention-Deficit Disorder

Making the Grade with ADD: A Student’s Guide to

Succeeding in College with Attention Deficit Disorder

10 Simple Solutions to Adult ADD: How to Overcome

Chronic Distraction & Accomplish Your Goals
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