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ด้้วยฤดููกาล สภาพแวดล้้อม หรืือเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ที่่�หมุุนเวีียน

เปลี่่�ยนผัันอยู่่�เสมอ และไม่่ใช่่แค่่ป่่วยทางกายอย่่างเป็็นไข้้  

ไอ น้้ำมููกไหล เจ็็บคอ แต่่อาการป่่วยทางใจก็็อาจเกิิดขึ้้�นได้้

จากปััจจััยเดีียวกัันนั่่�นแหละ การตั้้�งคำถามกัับตััวเองว่่า “วัันนี้้�

รู้้�สึกยัังไง” จึึงเป็็นการสำรวจตััวเองอย่่างหนึ่่�ง ซึ่่�งจะช่่วยให้้เรา

ค้้นพบอาการเจ็็บไข้้ได้้ป่่วยทางจิิตใจ และนำไปสู่่�การรัักษา

อย่่างทัันท่่วงทีี 

	 หนัังสืือเล่่มนี้้�จะชวนผู้้�อ่่านทุุกคนมาตั้้�งคำถามและหา

คำตอบไปด้้วยกััน จนกว่่าคุุณจะเข้้าใจความรู้้�สึึกที่่�แท้้จริิงของ

ตัวัเอง และค้้นพบวิิธีอียู่่�ร่วมกัับมันัต่อ่ไปอย่่างสงบสุุข ผ่่านทาง

เรื่่�องราวของบรรดาคนเศร้า้ใจทั้้�งหลายในหนังัสือืเล่ม่นี้้� พวกเขา

พร้้อมจะเล่่าให้้คุุณฟัังแล้้วละ 

Through the Trouble

เติิมพลัังใจให้้ผ่่านพ้้นปััญหา
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Dialogue for Depression

Category Depression No. 001

ยังมีเรือ่งท่ีต้องทำ�
แต่ความกระตือรอืรน้เป็นศูนย์

	 ประโยคโอดครวญที่่�ว่่า “ไม่่อยากทำอะไรทั้้�งนั้้�น แถมชีีวิิต

ประจำวัันยังัน่า่เบื่่�อถึึงขั้้�นสุุด” คือืคำพููดที่่�พบเจอได้้ทั่่�วไปในการ

บำบัดัโรคทางจิิตเวช ความรู้้�สึกของคนที่่�ไร้้ซึ่่�งความกระตืือรือืร้น้

จะต่่างจากปกติิ แน่่นอนว่่าพวกเขาคงกำลัังรู้้�สึึกหดหู่่�ควบคู่่�ไป

ด้ว้ย ซึ่่�งทั้้�งอารมณ์ห์ดหู่่�กับการสูญูเสียีความครื้้�นเครงในชีวีิตินั้้�น

เป็็นเกณฑ์์สำคััญในการวิินิิจฉััยโรคซึึมเศร้้าเลยก็็ว่่าได้้

1. ภาวะงว่งงุนและอาการซึมเศรา้ 19
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	 หลายท่่านเล่่าว่่าในสมองเข้้าใจ ทว่่าร่่างกายดัันไม่่ยอม

ขยัับตามไปด้้วย ตรงนี้้�อาจแปลได้้ว่่า พวกเขารู้้�ว่่าต้้องทำอะไร

บ้้าง แต่่ร่่างกายไม่่ยอมแปรผัันตามไปด้้วย แต่่อีีกนััยหนึ่่�งอาจ

หมายความว่่า ทั้้�งที่่�ไม่่จำเป็็นต้้องคิิดลบขนาดนั้้�น แต่่ความคิิด

กับัความรู้้�สึกึเลวร้า้ยกลับัโผล่แ่วบเข้า้มาในสมอง แถมยังัปิดิกั้้�น

ได้ย้ากเหลืือเกิิน ภาวะง่ว่งงุุนคืือการที่่�ยังเหลืือเรื่่�องให้้สะสางอีีก

เป็็นกองแต่่ก็็เริ่่�มทำไม่่ได้้สัักทีี รวมถึึงการที่่�ต้้องเดิินหน้้าไปต่่อ

แต่ค่วามกล้า้หดหายจนทำได้้แค่่ย่่ำอยู่่�กับที่่� เมื่่�อเดินิหน้า้ต่่อไป

ไม่่ได้แ้ละเอาแต่ข่ลุกุอยู่่�ตรงจุุดเดิิม ๆ  ก็็จะรู้้�สึึกไม่่พอใจ กระทั่่�ง

เริ่่�มตำหนิติัวัเองว่่าไม่ไ่ด้เ้รื่่�องที่่�จัดการเรื่่�องที่่�ต้อ้งทำไม่ไ่ด้้ ส่่งผล

ให้้ความมั่่�นใจค่่อย ๆ ต่่ำเตี้้�ยเรี่่�ยดิินจนเกิิดความคิิดติิดลบใน

ที่่�สุุด ตามมาด้้วยความรู้้�สึึกที่่�เหมืือนอนาคตไม่่แน่่นอนซ้้ำยััง 

ดำมืืด อีีกทั้้�งยัังพานเกลีียดชัังสถานการณ์์ที่่�ทำให้้ตนต้้องมา

ผจญกัับความยากลำบากนี้้�ด้้วย เรีียกได้้ว่่าอารมณ์์ซึึมเศร้้า

ลัักษณะนี้้�คือตััวการที่่�ทำให้้วิิสััยทััศน์์ต่่อตััวเอง อนาคต และ

โลกที่่�ตนกำลัังอาศััยอยู่่�แคบเล็็กลงนั่่�นเอง ถึึงกระนั้้�นหากคุุณ

ยังัมีเีรื่่�องที่่�ต้อ้งทำหรือืปลายทางที่่�ยังัต้อ้งไปอยู่่� ก็ไ็ม่ถ่ือืว่า่ตกต่ำ่

ขนาดนั้้�นหรอกนะ

วนัน้ีรูสึ้กยังไง มีเรือ่งไม่สบายใจหรอืเปล่า20
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จงแยกแยะระหวา่งส่ิงท่ีต้องทำ�กับส่ิงท่ีอยากทำ�
อย่าปล่อยใหส่ิ้งท่ีอยากทำ�กลายไปเป็นส่ิงท่ีต้องทำ�

	 เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงจากสถานการณ์์เช่่นนี้้� อันัดับัแรกที่่�ควรทำก็ค็ือื 

แยกแยะสิ่่�งที่่�วางกองอยู่่�ตรงหน้า้ว่า่อันัไหนคือื 1) เรื่่�องที่่�ต้อ้งทำ 

กัับ 2) เรื่่�องที่่�อยากทำ ลองขบคิิดและเรีียบเรีียงก่่อนเถิิดว่่า 

ในลิิสต์์ของคุุณ คุุณต้้องทำหรืืออยากทำอะไรบ้้าง สภาวะที่่�ดีี

ที่่�สุุดสำหรัับสุุขภาพจิิตคืือ มีีเรื่่�องที่่�ต้้องทำน้้อยลงแต่่มีีเรื่่�องที่่�

อยากทำมากขึ้้�น 

	 เรื่่�องที่่�ต้องทำหมายความตรงตััวว่่าเป็็นเรื่่�องที่่�ต้องทำให้้

สำเร็็จ และควรจััดการออกมาให้้ดีีด้้วย ในภาษาอัังกฤษคืือ

คำว่่า “I must do it (ฉัันต้้องทำ)” กัับ “I should do it (ฉัันควร

ทำ)” หมายถึึงสิ่่�งที่่�ควรทำเพื่่�อบรรลุุเป้้าหมาย แต่่ถ้้าสิ่่�งนั้้�นมีี

มากเกิินไปหรืือเกิินขอบเขตขึ้้�นมาก็็จะกลายเป็็นความเครีียด 

ลองยกตััวอย่่างด้้วยการออกกำลัังกายดููดีีกว่่า ทุุกท่่านจััดการ

ออกกำลัังกายไว้้ในรายการที่่�ต้องทำหรืือรายการที่่�อยากทำ

กัันบ้้าง เมื่่�อใดที่่�การออกกำลัังกายถููกรวมไว้้ในเรื่่�องที่่�ต้้องทำ  

1. ภาวะงว่งงุนและอาการซึมเศรา้ 21
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เมื่่�อนั้้�นก็็จะเปลี่่�ยนเป็็นความเครีียดทัันทีี เพราะถ้้าคุุณกำหนด

ไว้้ว่่าต้้องออกกำลัังกายให้้ได้้กี่่�ครั้้�งภายในหนึ่่�งอาทิิตย์์หรืือ

ทำให้้ได้้กี่่�ชั่่�วโมงขึ้้�นไป พอทำตามเป้้าหมายไม่่สำเร็็จก็็จะรู้้�สึึก

ถึึงความล้้มเหลว วิิธีีที่่�เลืือกมาเพื่่�อคลายเครีียดจึึงแปรเปลี่่�ยน

เป็็นความเครีียดในอีีกรููปแบบหนึ่่�ง ดัังนั้้�นขอแนะนำให้้จััดการ 

ออกกำลัังกายไว้้เป็็น “เรื่่�องที่่�อยากทำ” จะดีีกว่่า เพราะแท้้จริิง

แล้้วเรื่่�องที่่�อยากทำนั้้�นหมายถึึงเราจะทำหรืือไม่่ทำก็็ได้้ และ

ทำได้้ดีีหรืือโหลยโท่่ยก็็ได้้เช่่นกััน

	 “นี่่�มัันอะไรกัันเนี่่�ย ทำเหมืือนมืือสมััครเล่่นไปได้้” มืือสมััคร

เล่่นหมายถึึงไม่่เป็็นมืืออาชีีพและไม่่ชำนาญ โดยแฝงไปด้้วย

ความหมายเชิิงลบพอสมควร แต่่ในความจริิงคำว่่า มืือสมััคร

เล่่น (Amateur) มีีที่่�มาจากคำว่่า ความรััก (Amor) หมายถึึง

ความเพลิดิเพลินิในสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งเท่า่นั้้�น ทว่า่วินิาทีทีี่่�เป็น็มือืโปร 

สิ่่�งที่่�ทำด้้วยความรัักก็็จะกลายร่่างเป็็นสิ่่�งที่่�ต้องทำ ตามมาด้้วย

ความเครียีดที่่�เริ่่�มก่อ่ตัวั ด้ว้ยเหตุนุี้้�เวลาพักัผ่อ่นจึงึเป็น็สิ่่�งสำคัญั 

เพราะเราจะสามารถเติิมเต็็มเวลาพัักผ่่อนด้้วยสิ่่�งที่่�อยากทำได้้ 

หากตั้้�งมั่่�นไว้้ว่่าจะออกกำลัังกายหลัังเวลาเลิิกงานหรืือช่่วง 

วนัน้ีรูสึ้กยังไง มีเรือ่งไม่สบายใจหรอืเปล่า22
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สุุดสััปดาห์์เพื่่�อสุุขภาพและชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นแล้้ว ก็็ขอให้้จััดเรื่่�องนี้้�ไว้้

ในสิ่่�งที่่�อยากทำเถิิด บางครั้้�งอาจจำเป็็นต้้องกระตุ้้�นตััวเองด้้วย

การตั้้�งเป้้าหมายว่่าจะยกเลิิกบััตรสมาชิิกรายปีีเพื่่�อเข้้าคอร์์ส

ส่่วนตััวรายอาทิิตย์์แทน แต่่หากยัังคงอยู่่�ในภาวะง่่วงงุุนก็็อาจ

จะทดลองทำวิิธีีนี้้�ไม่่ได้้ง่่าย ๆ อีีกทั้้�งยัังมีีความเป็็นไปได้้สููงที่่�

จะรู้้�สึึกล้้มเหลวเพิ่่�มขึ้้�นทวีีคููณ ดัังนั้้�นควรคิิดเสีียว่่าถ้้าทำตาม 

เป้้าหมายหรือืหน้า้ที่่�ได้ก็้็ดีไีป แต่่ถึงึไม่ท่ำก็็ไม่เ่ป็น็ไร เช่น่นั้้�นแล้้ว

คุณุอาจเกิดิคำถามว่า่ใครที่่�ไหนเขาทำตามแผนกันั แต่รู่้้�หรือืไม่่

ว่่าอะไรคืือสิ่่�งสำคััญ เมื่่�อคุุณอยู่่�ในภาวะง่่วงงุุนซึ่่�งถููกครอบงำ

ด้้วยความคิิดที่่�ว่่าทำอะไรไม่่ได้้เรื่่�องเลยสัักอย่่าง ถ้้าหากกำลััง

คาดหวัังให้้ตััวเองเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงราวกัับเวทมนตร์์และ

กลายเป็็นคนที่่�สามารถทำทุุกอย่่างออกมาได้้อย่่างเพอร์์เฟ็็กต์์ 

คุุณคิิดผิิดแล้้ว คุุณต้้องเปลี่่�ยนความคิิดที่่�ว่า “ทำอะไรไม่่ได้้

เลย” เป็็น “มีีบางเรื่่�องที่่�ทำได้้อยู่่�เหมืือนกััน” โดยไม่่ใช่่ว่่า “ต้้อง

เก่่งทุุกเรื่่�อง” ให้้ได้้เสีียก่่อน เพื่่�อการนั้้�นคุุณจึึงต้้องเลืือกใช้้กฎ

ของเกม นั่่�นคืือหากลงแข่่งก็็จะได้้แต้้ม แต่่ต่่อให้้ไม่่ลงแข่่งก็็ไม่่

เสีียคะแนน 
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Dialogue for Depression

Category Anxiety No. 021

ทุกข์ใจเพราะนึกถึงแต่
ความทรงจำ�แย่ ๆ ในอดีต

	 “อดีีตจะกลายเป็็นปััจจุุบััน” ประโยคนี้้�คืือแนวคิิดที่่�หมาย

ถึึงความทรงจำในอดีีตที่่�ได้้รัับการจััดการไม่่ดีีพอมาผนวก

เข้้ากัับเหตุุการณ์์ปััจจุุบััน จนส่่งผลต่่อการแสดงอาการต่่าง ๆ 

ในปััจจุุบััน ส่่วนใหญ่่ต่่อให้้จะเจอประสบการณ์์ที่่�ไม่่ดีีมา แต่่

ความทรงจำกับัระบบจัดัการข้อ้มูลูของมนุษุย์์ก็ม็ักัจะทำหน้า้ที่่�

แก้้ไขปััญหาโดยอััตโนมััติิอยู่่�แล้้ว เหมืือนกัับเวลาที่่�ผิวของเรา

จะเปลี่่�ยนเป็็นสีีแดงเล็็กน้้อยหากสััมผััสกัับรัังสีียููวีีที่่�เกิินระดัับ

ปกติิ ในทางกลัับกััน หากผิิวของเราสััมผััสกัับแสงแดดมาก

3. ความกังวลและความกลุ้มใจ 229

Book 1.indb   229Book 1.indb   229 6/9/2568 BE   17:496/9/2568 BE   17:49

ตัวอย่างหนังสือ



เกิินไปก็็อาจเกิิดอาการปวดแสบหรืือแผลพุุพองพร้้อมกัับมีีไข้้

ร่่วมด้้วย ซึ่่�งบางกรณีีผิิวอาจไวต่่อแสงกระทั่่�งอ่่อนไหวต่่อรัังสีี

ยููวีีแม้้แต่่ระดัับปกติิในชีีวิิตประจำวััน สมองเองก็็เช่่นกััน ถ้้าได้้

รัับความเครีียดมากหรืือระบบจััดการข้้อมููลในสมองอ่่อนกำลััง

ลง สมองจะไม่ส่ามารถลบล้า้งความทรงจำแสนสาหัสัและแสน

เจ็็บปวดทิ้้�งได้้ ทั้้�งยัังก่่อให้้เกิิดสารพััดอาการทางจิิตใจอีีกด้้วย 

ปฏิกิรยิาตอบสนองตามปกติต่อสถานการณ์ท่ีไม่ปกติ

	 บาดแผลทางจิิตใจและการตอบสนองต่่อความเครีียด

ไม่่ได้้เกิิดจากตััวเรา แต่่เป็็นปฏิิกิิริิยาตอบสนองตามปกติิต่่อ

สถานการณ์์ที่่�ไม่่ปกติิ ลองนึึกภาพว่่ามีีใครเอามีีดมาแทงเราดูู

นะครัับ สถานการณ์์แบบนี้้�ใครดููก็็รู้้�ว่่าไม่่ปกติิแน่่ ๆ ทว่่าการที่่�

เลืือดออกและแผลฉีีกขาดนั้้�นคืือปฏิิกิิริิยาตอบสนองตามปกติิ 

ทุุกคนล้้วนเคยมีีบาดแผลทางจิิตใจ ไม่่มีีใครรอดพ้้นจากสิ่่�งนี้้�

ได้ ้หรือืหากบอกว่่าไม่ม่ีกี็ค็งไม่่ต่า่งอะไรกัับการพููดว่า่ ตั้้�งแต่่เกิดิ

มายัังไม่่เคยเป็็นแผลตามผิิวหนัังหรืือเจ็็บตััวเลย แผลขีีดข่่วน
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เล็็กน้้อยแค่่ทายาฆ่่าเชื้้�อและแปะปลาสเตอร์์ไว้้ไม่่นานก็็หาย 

แถมร่่างกายของมนุุษย์์เรายัังมีีพลัังในการฟื้้�นฟููตามธรรมชาติิ

อยู่่�แล้้ว จึึงแทบไม่่ทิ้้�งรอยแผลเป็็นไว้้ให้้เห็็นเลย แผลเป็็นจะ

เกิิดขึ้้�นก็็ต่่อเมื่่�อเป็็นแผลขนาดใหญ่่ อย่่างเช่่นการผ่่าตััดที่่�จะ

ทิ้้�งรอยแผลผ่่าตััดเอาไว้้ เช่่นเดีียวกัับบาดแผลทางใจ แผลใน

จิิตใจที่่�มาจากการถููกตำหนิิหรืือว่่ากล่่าวในวััยเยาว์์ส่่วนใหญ่่

จะฟื้้�นฟููด้้วยตััวเองและไม่่มีีผลต่่อความรู้้�สึก แต่่บาดแผลที่่�ฝัง

ลึึกลงในหััวใจจะไม่่สามารถเยีียวยาได้้และสั่่�งสมมาเรื่่�อย ๆ 

จนส่่งผลกระทบต่่อพฤติิกรรมในปััจจุุบัันทั้้�งที่่�รู้้�ตัวและไม่่รู้้�ตัว 

เราเรีียกประสบการณ์์ย่่ำแย่่จากอดีีตที่่�มีผลมาถึึงปััจจุุบัันว่่า 

ปมในใจ (Trauma) และคำนี้้�ก็ได้้กลายมาเป็็นศััพท์์เฉพาะที่่�

ผู้้�คนในสัังคมยุุคใหม่่รู้้�จักกัันอย่่างแพร่่หลาย

	 แม้จ้ะบอกว่า่บาดแผลทางจิิตใจคืือปฏิิกิิริยิาตอบสนองตาม

ปกติ ิแต่ก็่็ไม่ไ่ด้แ้ปลว่า่ไม่เ่จ็บ็ปวด หากมองในแง่่ของเหตุุการณ์์ 

ผู้้�ที่่�บาดเจ็บ็จนเลือืดตกยางออกจากสถานการณ์ท์ี่่�ไม่ป่กติจิะนับั

ว่า่เป็น็ผู้้�เสียีหาย แต่เ่มื่่�อไปถึงึโรงพยาบาล พวกเขาเหล่า่นั้้�นจะ

กลายเป็็นผู้้�ป่วยที่่�ต้้องรัักษา ถ้้ารัักษาด้้วยการเย็็บแผล ทายา 
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และกินิยาปฏิชิีวีนะจนหายสนิทิ ทีนีี้้�แผลที่่�ฉีกขาดก็จ็ะเหลืือเป็น็

แผลเป็็น เราอาจจะยัังจำเหตุุการณ์์นั้้�นได้้เมื่่�อมองไปที่่�แผลเป็็น 

ทว่า่ความเจ็บ็ปวดไม่ไ่ด้ห้ลงเหลือือยู่่�อีกีแล้ว้ บาดแผลทางจิติใจ

ก็เ็หมือืนกััน ซึ่่�งการทำให้้หายเจ็็บปวดในปัจัจุุบันัแม้จ้ะยังัจำได้้ 

คืือเป้้าหมายของการรัักษาครัับ 

เสือ VS แมว

	ต้ ้นไม้้จำเป็็นต้้องได้้รัับแสงแดด น้้ำ และสารอาหารที่่�ดีีเพื่่�อ

การเจริิญเติิบโตอย่่างสมบููรณ์์ สิ่่�งที่่�ต้องการนอกเหนืือจากนั้้�น

คืือปุ๋๋�ย ถึึงแม้้ปุ๋๋�ยจะมีีกลิ่่�นเหม็็นและสกปรก แต่่มัันก็็เป็็นปััจจััย

สำคััญสำหรัับการเจริิญเติิบโตของต้้นไม้้ มนุุษย์์เองก็็ต้้องการ

ปุ๋๋�ยมาช่่วยในการเจริิญเติิบโตเช่่นกััน หากความรู้้�สึกภาคภููมิิใจ

ที่่�มาจากคำชมเชยและการประสบความสำเร็็จคืือแสงแดดกัับ

น้ำ้ ความล้้มเหลวและความสิ้้�นหวัังก็็คือืปุ๋๋�ย แผลทางใจจะช่่วย

ให้้มีีความเจริิญวััยทางบุุคลิิกภาพมากขึ้้�น ดัังที่่�เคยมีีคนบอก

ว่่า “เติิบโตงอกงามเท่่าบาดแผลที่่�เจ็็บปวด” หากปราศจากปุ๋๋�ย 
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เหล่่านี้้�คงโตไปเป็็นมนุุษย์์เจริิญวััยได้้ยาก ฉะนั้้�นในการ

รัักษาทางจิิตเวช คุุณจะได้้พบกัับผู้้�คนที่่�มีความเจริิญวััยทาง

บุุคลิิกภาพแม้้จะมีีอุุปสรรคทางจิิตใจอีีกมากมาย

	 แต่่ปััญหาคืือหากมัันเน่่าจนใช้้เป็็นปุ๋๋�ยไม่่ได้้ และถููกเก็็บไว้้

จนกลิ่่�นตลบอบอวลอยู่่�ในถุงุพลาสติกิสีดีำเพียีงอย่า่งเดียีว พอ

เจอเหตุกุารณ์ไ์หนเข้า้ กลิ่่�นเน่า่เหม็น็ก็จ็ะโชยออกมาจากเดิิมที่่�

อยู่่�แต่ใ่นถุุง เป็น็ถุุงพลาสติกิสีดีำที่่�ไม่ช่่ว่ยให้้เจริญิเติบิโต เอาแต่่

ปล่่อยกลิ่่�นเหม็็นคละคลุ้้�ง กล่่าวคืือปมในใจที่่�ก่อให้้เกิิดอาการ

วิิตกกัังวลกัับอาการซึึมเศร้้า และยัังนำไปสู่่�ความต้้องการเชิิง

ลบด้้วย เราอาจกำจััดถุุงพลาสติิกที่่�วางอยู่่�ข้างต้้นไม้้ทิ้้�งได้้ แต่่

สำหรัับปมในใจนั้้�น ไม่่มีีทางอื่่�นนอกจากจะปล่่อยให้้มัันปะทุุ

ออกมาแล้ว้เอาไปทำปุ๋๋�ยต่อ่ ขั้้�นตอนนี้้�คุณุอาจกลับัไปรู้้�สึกึหวาด

กลััวเหมืือนตอนที่่�เผชิิญกัับเหตุุการณ์์นั้้�น ๆ  แต่่ตอนนี้้�คุณไม่่ใช่่

เด็ก็น้อ้ยผู้้�อ่อนแอที่่�ทำอะไรไม่่ได้อี้ีกต่่อไป คุณุเติบิใหญ่เ่ป็น็ผู้้�มีี

วุฒุิภิาวะแล้ว้ เพียีงแต่ยั่ังเก็็บปมในใจจากอดีีตที่่�อยู่่�ในรูปูแบบ

ของถุุงพลาสติิกสีีดำ ส่่งกลิ่่�นเหม็็นโชยในส่่วนหนึ่่�งของหััวใจ

เท่่านั้้�น คุุณเคยกลัับไปเยี่่�ยมเยีียนแถวบ้้านที่่�เคยอาศััยอยู่่�ใน
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วััยเด็็กหลัังจากโตเป็็นผู้้�ใหญ่่แล้้วหรืือเปล่่าครัับ คุุณจะรู้้�สึกว่่า

ละแวกบ้้านที่่�กว้้างใหญ่่ แท้้จริิงแล้้วกลัับแคบกว่่าที่่�คิิด เช่่น

เดีียวกัับที่่�ตอนเด็็ก ๆ คุุณยัังจััดการกัับความกลััวไม่่ได้้ แต่่โต

มาแล้้วรัับมืือได้้นั่่�นแหละครัับ 

	มี ีซีีรีีส์์ที่่�เคยฉายในเน็็ตฟลิกซ์์เรื่่�องหนึ่่�งชื่่�อว่่า “เกมกระดาน

แห่่งชีีวิิต (The Queen’s Gambit)” ซีีรีีส์์เรื่่�องนี้้�เล่่าถึึงชีีวิิตของ

เด็็กสาวกำพร้้า เช้้าวัันหนึ่่�ง ณ ห้้องใต้้ดิิน เธอค้้นพบพรสวรรค์์

ที่่�ซุุกซ่่อนอยู่่�ในตััวขณะเล่่นหมากรุุกกัับคุุณปู่่�ที่่�เป็็นภารโรง

ดููแลสถานเลี้้�ยงเด็็กกำพร้้า และหลัังจากนั้้�นเธอก็็เติิบโตมา

เป็็นนัักหมากรุุกฝีีมืือระดัับโลก แม้้เส้้นเรื่่�องหลัักจะเกี่่�ยวกัับ

เรื่่�องราวของสาวน้้อยผู้้�เป็็นนัักหมากรุุกอััจฉริยะ ทว่่าก็็แฝงไป

ด้้วยจิิตวิิทยาที่่�พูดถึึงการเอาชนะบาดแผลในจิิตใจของเธอซึ่่�ง

เกิิดจากการสููญเสีียด้้วย ตอนสุุดท้้ายของซีีรีีส์์จบลงด้้วยฉาก

ที่่�ตััวเอกกัับเพื่่�อนสนิิทที่่�กำลัังตั้้�งใจเก็็บเงิินค่่าเทอมเพื่่�อสมััคร

เข้า้โรงเรียีนกฎหมาย กลับัไปเยี่่�ยมสถานเลี้้�ยงเด็็กกำพร้า้ที่่�พวก

ตนเคยใช้ช้ีวีิติอย่า่งยากลำบากมาด้ว้ยกันั และเป็น็อันัต้อ้งหลั่่�ง

น้้ำตาเมื่่�อพบว่่าคุุณปู่่�ที่่�เคยสอนให้้เธอเล่่นหมากรุุกครั้้�งแรกได้้

วนัน้ีรูสึ้กยังไง มีเรือ่งไม่สบายใจหรอืเปล่า234
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จากไปแล้ว้ แต่ก่่่อนตายเขาเก็บ็ภาพและข่า่วในหนังัสืือพิมิพ์ท์ี่่�

เกี่่�ยวกัับเธอไว้้ด้้วย ตััวเอกเคยมีีคนรัักใคร่่ห่่วงใย เพีียงแต่่ก่่อน

หน้้านี้้�เธอยัังไม่่หลุุดพ้้นจากอาการสะเทืือนใจที่่�ถููกทิ้้�งในอดีีต 

ทว่่าในฉากนี้้�เธอก็็รัับรู้้�และยอมรัับได้้ในที่่�สุดว่่าเธอไม่่ได้้อยู่่� 

ตััวคนเดีียว ซึ่่�งเปรีียบเสมืือนกัับการที่่�ถุุงพลาสติิกใส่่ปุ๋๋�ยสีีดำ

ระเบิิดออกเป็็นที่่�เรีียบร้้อยแล้้ว 

	สิ่่� งที่่�ถูกูเก็็บไว้ใ้นถุงุพลาสติกิสีดีำไม่ใ่ช่เ่สือืร้า้ยที่่�จะเข้า้มาทำ

อัันตรายเรา อย่่างมากก็็เป็็นได้้แค่่แมวน้้อยที่่�จะตะปบข่่วนเรา

เท่่านั้้�น ถ้้าหากว่่าสิ่่�งที่่�อยู่่�ในถุุงพลาสติิกปะทุุออกมากลายเป็็น

ปุ๋๋�ย เราก็็จะเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ได้้มากกว่่าใครอื่่�น และคนที่่�ช่่วย

ในกระบวนการนั้้�นได้้คือืนัักบำบััด ขั้้�นตอนการรัักษาไม่ส่ามารถ

ผ่่านไปได้้ง่่าย ๆ คนเดีียว เพราะขนาดตััวละครในซีีรีีส์์ยัังต้้องมีี

เพื่่�อนเลย คุุณต้้องมีีใครสัักคนที่่�จะสร้้างความมั่่�นใจและช่่วย

การัันตีีว่่าเรื่่�องราวในอดีีตจะไม่่ทำร้้ายคุุณอีีกต่่อไป ใครสัักคน

ที่่�ช่่วยให้้แผลเป็็นของคุุณ “มีีความหมาย” ไม่่ใช่่รอยแผลเป็็น

น่่าสยดสยองไม่่ชวนมองครัับ

3. ความกังวลและความกลุ้มใจ 235
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เก่ียวกับผู้เขียน

	อี ีมย็็องซูู

	 แพทย์เ์ฉพาะทางจิิตเวชศาสตร์์ชาวเกาหลีีใต้ ้จบการศึกึษา

จากคณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยย็็อนเซ ผ่่านการอบรม

หลัักสููตรจิิตเวชจากโรงพยาบาลมหาวิิทยาลััยอาจูู จััดกิิจกรรม

แก้้ไขปััญหาสุุขภาพจิิตที่่�พบบ่่อยร่่วมกัับกระทรวงสาธารณสุุข

และสวััสดิิการ กรุุงโซล และจัังหวััดคย็็องกีี วางแผนนโยบาย

และโปรแกรมส่ง่เสริมิสุขุภาพจิติและป้อ้งกันัการฆ่า่ตัวัตายของ

พลเมืืองในประเทศ อดีีตหััวหน้้าฝ่่ายสุุขภาพจิิตและวางแผน

ประชาสัมัพันัธ์ส์มาคมจิติแพทย์แ์ห่ง่ประเทศเกาหลีใีต้ ้นอกจาก

นี้้�ยังเผยแพร่่ข้้อมููลสำคััญเกี่่�ยวกัับสุุขภาพจิิตให้้แก่่ประชาชน

ด้้วย ปััจจุุบัันดำรงตำแหน่่งผู้้�อำนวยการคลิินิิกสุุขภาพจิิต 

ย็็อนเซไลฟ์์ กรรมการผู้้�จัดการศููนย์์ป้้องกัันการฆ่่าตััวตาย 

จัังหวััดคย็็องกีี และประธานสภาป้้องกัันการฆ่่าตััวตาย “ไลฟ์์”

Yonsei LIFE Mental Health Clinic

www.lifementalhealth.co.kr
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