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อย� าบัอกคำนท่ี่� ม่ิ่ภาวัะซึึมิ่เศร�า 
วั� าร� าเร่งหน�อยสุ่

หลังจากท่ีเริ่มเป็นวัยรุ่นแล้ว	ราว	ๆ 	ช่วง	ม.ต้นฉัันก็เริ่มล่มไปว่า 
การมีความสุขอย่างแท้จริงเป็นอย่างไร	ฉัันกลายเป็นคนมองโลก 
ในแง่ร้าย	คิดในทางไม่ดีไปเสียทุกเร่่อง	หลังจากนั�นก็เก็บเร่่อง 
พวกนั�นมาคิดซำ�า	ๆ 	ไม่เลิกรา

เม่่อกลับไปอ่านเน่�อหาในไดอะรี่เล่มเก่า	ๆ 	ก็พบว่า	แม้ฉััน 
จะเริ่มมีอาการของโรคซึมเศร้าเล็กน้อยตั�งแต่อยู่	ม.	3	แต่ก็เพิ่ง 
ได้รับการวินิจฉััยว่าเป็นโรคซึมเศร้าและเริม่เข้ารับการรักษาตอนอยู ่
ม.	5	วิธีการรักษาก็เป็นแบบบ้าน	ๆ 	นั่นค่อการไปพบและพูดคุย 
กบัอาจารยแ์นะแนวทีห่อ้งแนะแนวของโรงเรยีนสปัดาหล์ะหนึง่วนั 
บางครั�งโรงเรียนก็จะเชิญจิตแพทย์จากโรงพยาบาลมหาวิทยาลัย 
การแพทย์เกาสยงมาช่วยรกัษาฉันั	(ทีจ่ริงกค็อ่เป็นการไปพบและ 
พูดคุยเหม่อนกัน	เพียงแต่เป็นการพูดคุยอย่างม่ออาชีพมากกว่า 
เท่านั�น)	พอวันหยุดฉัันก็จะไปหาหมอเพ่่อติดตามอาการที่คลินิก 
จิตเวช	หมอจะซักถามอาการคร่าว	ๆ 	ประมาณห้านาที	(เพราะม ี
คนไข้มาก	เลยคุยกับฉัันนานไม่ได้)	หลังจากนั�นก็จะจ่ายยาช่วย 
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นอนหลับ	ยาต้านอาการซึมเศร้า	และเซโรโทนินให้ฉัันกิน	สาร 
เซโรโทนินในสมองของผูู้้ปว่ยโรคซึมเศร้าตำ่ากวา่ปกติ	จงึตอ้งเพิม่ 
สารนี�ด้วยการใช้ยา	แต่ยาพวกนี�ทำาให้ฉัันเบ่่ออาหาร	ฉัันจึงต้อง 
คอยบังคบัใหต้วัเองกนิ	(เพราะคา่ใชจ้า่ยในการไปพบนกัจติวทิยา 
แพงมาก	ช่ัวโมงละหนึ่งถึงสองพันเหรียญดอลลาร์ไต้หวันใหม่2

แถมระบบประกนัสขุภาพของรฐัไมค่รอบคลมุสว่นนี�		แตค่่ารกัษา 
พยาบาลโรคทางจิตเวชใช้ประกันสขุภาพของรัฐได้		ทีบ้่านฉันัจงึม ี
กำาลังพอจะจ่ายค่ารักษาของจิตแพทย์เท่านั�น	ส่วนการปรึกษา 
นักจิตวิทยาต้องพึ่งสวัสดิการของโรงเรียน)

“ในเม่่อเธอมองโลกในแง่รา้ยแบบนี�มาตลอด	ถ้าอย่างนั�นม ี
สัญญาณอะไรที่บ่งบอกให้เธอรู้ว่าตัวเองอาจกำาลังป่วยอยู่	จนเริ่ม 
ไปรับการรักษาจากผูู้้เชี่ยวชาญ”	อาจมีคนถามแบบนี�

จะวา่ไปเร่อ่งนี�ออกจะเปน็เร่อ่งตลกรา้ย	ตอนนั�นฉันัยงัเดก็ 
ไม่รู้ด้วยซำ�าว่าโรคซึมเศร้าค่ออะไร	ยิ่งถ้าพูดถึงแผู้นกจิตเวช	การ 
ให้คำาปรึกษาทางจิตวิทยา	จิตแพทย์	หร่อนักจิตวิทยา	ฉัันยิ่งนึก 
ภาพไมอ่อกเลยสกันดิ	ฉันักเ็ลยเขา้ใจวา่การทีต่วัเองงว่งนอนมาก 
ผู้ิดปกติและความจำาแย่ลง	เพราะฉัันเป็นคน	“ความดันโลหิตตำ่า 
แต่กำาเนิด”	และมีอาการ	“โลหิตจาง”	ส่วนการทีฉ่ันัหดหูซึ่มเซาและ 
รู้สึกอ่อนเพลียเป็นเพราะ	“ได้รับแรงกดดันมาก”	และ	“นอนหลับ 
ไม่เพียงพอ”	เน่่องจากฉัันเป็นสมาชิกกลุ่มนางฟั้าน้อยของห้อง 
พยาบาลโรงเรียน	(คล้าย	ๆ 	กับกลุ่มนักเรียนที่เป็นทีมพยาบาล 

2	เงิน	1	ดอลลาร์ไต้หวันใหม่	(NTD)	มีมูลค่าประมาณ	1.1-1.2	บาท
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ฉัุกเฉัิน)	เลยต้องอยู่เวรที่ห้องพยาบาลเป็นประจำา	ครั�งหนึ่ง 
ระหว่างท่ีกำาลังจัดตู้	ฉัันบังเอิญไปเห็น	“แบบประเมินอารมณ์ 
ซึมเศร้าด้วยตนเอง”	ของมูลนิธิตระกูลต่งวางอยู่ปึกหนึ่ง	ก็เลย 
หยิบมาลองทำาแผู้่นหน่ึง	หลังจากทำาเสร็จก็รู้ตัวว่าแย่แล้ว	ฉััน 
พยักหน้าเห็นดว้ยอย่างแรงกับคำาถามทุกข้อ	แต่ละถ้อยคำาชา่งตรง 
กับสิ่งท่ีฉัันคิด	แน่นอนว่าระดับคะแนนความซึมเศร้าที่ออกมา 
แตะระดับอันตรายสูงสุด

จากนั�นฉัันกลับไปท่ีบ้าน	ขอให้แม่พาไปหาหมอแผู้นก 
จติเวช	ฉัันบอกแม่ว่าตวัเองอาจเป็นโรคซมึเศร้า	ตอ้งไปรักษา	คน 
รุ่นพ่อรุ่นแม่มีอคติกับผูู้้ป่วยจิตเวชมาก	จำาได้ว่าพวกท่านเคยพูด 
ดว้ยทา่ทรีงัเกยีจว่า	“ไชห่ยา่หลาน	(นามสมมต)ิ	เปน็โรคซมึเศรา้ 
น่าสงสารจัง	ทำาไมถึงเป็นโรคแบบนี�ได้นะ”	ตอนที่ฉัันบอกแม่ว่า 
อยากไปรักษา	แม่ตอบเพียงวา่	“ลกูคดิมากเกินไปแลว้	ลูกจะเป็น 
โรคแบบนั�นได้ยังไง”

หลงัจากนั�นฉัันกย็งับอกแมม่าตลอดวา่ฉันัทรมานมากจรงิ	ๆ  
ช่วยพาฉัันไปหาหมอทเีถอะ	ฉันัไม่มคีวามสขุเลยสกันดิ	แต่แม่กลบั 
ตอบว่า	“ลูกก็อย่าไปคิดถึงแต่ด้านลบแค่นั�นเอง	ทำาตัวให้ร่าเริง 
หน่อยสิ!”

คงไม่มีใครพูดกับผูู้้ป่วยโรคแพ้ภูมิตัวเองว่า	“เธอก็อย่าให้ 
ภูมิคุ้มกันในร่างกายไปทำาลายเซลล์ที่แข็งแรงของตัวเองสิ	ทำาตัว 
ให้แข็งแรงหน่อย!”

แลว้ทำาไมถ้ง่ต้องบอกให้ผูป้ว่ยโรคซม่เศร้า “ทำาตัวให้รา่เริง 
หน่อยสิ” 
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การท่ีเราซ่มเศร้า เป็นเพราะเราสูญเสียความสามารถ้ใน 
การกำากับอารมณ์ไปยังไงล่ะ!

หลังจากท่ีคุยแล้วแม่ไม่เข้าใจ	ฉัันจึงเปลี่ยนไปขอความ 
ช่วยเหล่อจากคุณน้าพยาบาลแทน	คุณน้าพยาบาลแนะนำาให้ฉััน 
ไปท่ีศูนย์แนะแนว	จากนั�นฉัันก็เริ่มไปพบและพูดคุยกับอาจารย์ 
แนะแนว	ต่อมาแม่ถึงได้พาฉัันไปหาหมออย่างเสียไม่ได้	ที่จริง 
หลายปีมานี�	ฉัันก็อ่านหนังส่อเพ่่อทำาความเข้าใจโรคซึมเศร้า 
มาตลอด	เพ่่อจะได้เข้าใจสภาพของตัวเอง	และจะได้เรียบเรียง 
คำาพูดท่ีสมเหตุสมผู้ลเอาไว้อธิบายให้พ่อแม่เข้าใจสภาพของฉััน 
ด้วย

ยกตัวอย่างเช่น	ฉัันอาจร้องไห้จะเป็นจะตายแบบ	“เกิน 
กว่าเหตุ”	เพียงเพราะหกล้ม	ในสถานการณ์แบบนี�	คนทั่วไป 
จะร้องไห้เพราะความเจ็บปวด	ในขณะที่ฉัันกลับรู้สึกว่ามีคล่่น 
ความเศร้าขนาดมหึมากำาลังถาโถมอยู่ในใจ	คิดว่าตัวเองโชคร้าย 
เหล่อเกิน	ทำาไมถึงได้น่าสงสารขนาดนี�	ทำาไมเม่่อได้รับบาดเจ็บ 
แล้วถึงไม่มีคนช่วยฉััน	ไม่มีใครรักฉััน	อยู่ไปก็ไร้ค่า	การตอบ 
สนองทางอารมณ์แบบนี�เป็นการตอบสนองที่รุนแรงเกินเหตุ	ไม่ 
สมเหตสุมผู้ล	จึงมักทำาให้พอ่แม่ทำาตวัไม่ถกู	หรอ่ยกตัวอย่างเช่น 
ครั�งหนึ่งตอนท่ีกำาลังเรียนอยู่ในชั�นเรียน	ไม่ว่าจะทำาอย่างไรฉัันก็ 
ไม่เข้าใจสิ่งท่ีอาจารย์สอน	เปิดหนังส่อก็หาคำาตอบไม่เจอ	เลย 
ไดแ้ต่ร้องไห้นำ�าตาไหลอาบหน้าทั�งวัน	โทรศัพท์ไปบอกพ่อแมว่า่จะ 
ขอพักการเรียน	และถึงขั�นเกิดความคิดอยากฆ่่าตัวตายอีกครั�ง 
ฉัันค่อนข้างอ่อนไหวกับความลม้เหลวเลก็	ๆ 	น้อย	ๆ 	และมกัขยาย 
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ระดับความเศร้าจากความล้มเหลวนั�นอย่างไม่สมเหตุสมผู้ล 
เม่อ่ใดท่ีตอ้งประสบปญัหาหรอ่อปุสรรคทีย่ากลำาบากกวา่	ฉันักจ็ะ 
พดูโพลง่ออกไปวา่	“ฉันัอยากตายจรงิ	ๆ 	ปลอ่ยใหฉ้ันัตายไปเถอะ”

ฉัันไม่ได้แค่พูดไปอย่างนั�น	แต่ฉัันอยากตายมากจริง	ๆ  
ทุกนาที	ทุกวินาที

แตฉั่ันจำาเป็นตอ้งให้พ่อแม่รู้วา่การทีฉ่ันัเศร้าเสียใจง่ายมาก 
และเกิดความคิดอยากฆ่่าตัวตายได้ง่ายมากนั�นเพราะฉัันเป็น 
โรคซมึเศรา้	ฉัันไมไ่ดเ้หน็	“ความตายเปน็เร่อ่งลอ้เลน่”	และไมไ่ด ้
ไม่อยากรบัผิู้ดชอบชีวติของตัวเอง	เพียงแต่ฉันัทนรับปัญหาเล็ก	ๆ  
น้อย	ๆ 	เหล่านั�นไม่ได้จริง	ๆ 	พ่อแม่ของฉัันต่างก็ลำาบาก	แค่แรง 
กดดันจากท่ีทำางานก็มากพออยูแ่ล้ว		ยังตอ้งคอยระวังตัวเองไม่ให้ 
ส่งพลังด้านลบมาท่ีฉััน	นอกจากนี�ยังต้องคอยสังเกตพฤติกรรม 
และอาการของฉััน	คอยให้กำาลังใจฉััน	ในช่วงหลายปีมานี�	เวลา 
พอ่แมค่ยุกบัฉััน	พวกทา่นจะระวงัคำาพดูมาก	กลวัวา่คำาพดูล้อเลน่ 
โดยไม่ตั�งใจจะทำาให้ฉัันเสียใจ	หลังจากนั�นพ่อแม่ก็ค่อย	ๆ 	ทำาใจ 
ยอมรับวา่ลกูสาวตวัเองเปน็ผูู้ป่้วยโรคซมึเศรา้...เปน็คนประเภทที่ 
พ่อแม่เคยดูถูกดูแคลน

ตอนนั�นฉัันเกลียดการรับคำาปรึกษาทางจิตวิทยามาก 
เพราะรู้สึกว่าเป็น	“เร่่องไร้สาระ”	ทุกครั�งฉัันต้องเสียเวลาหนึ่ง 
ช่ัวโมงเพยีงเพ่อ่ใหอ้าจารยแ์นะแนวมานัง่ฟังัฉันัพดูและทวนคำาพดู 
ของฉััน	(แบบท่ีเรียกกันว่าแสดงความเห็นใจและรับฟััง)	โดยที่ 
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ไม่ได้แก้ปัญหาอะไรอย่างเป็นรูปธรรมเลย	ครอบครัวของฉััน 
ไมอ่บอุ่น	พ่อแมไ่ม่ใส่ใจฉันั	ฉันัเขา้กบัเพ่อ่นไมไ่ด	้ไมม่ีใครอยาก 
เป็นเพ่่อนกับฉััน	ผู้ลการเรียนของฉัันแย่มาก	ไม่น่าจะสอบเข้า 
มหาวิทยาลัยได้	ชีวิตของฉัันล้มเหลวไม่เป็นท่า	อนาคตก็คงเป็น 
โศกนาฏกรรมเช่นนี�ต่อไป	ทำาไมอาจารย์แนะแนวถึงไม่ทำาอะไร 
ท่ีจะชว่ยแกป้ญัหาใหฉ้ันัอยา่งเปน็รูปธรรมบา้ง	เอาแตน่ัง่ฟังัฉันัพดู 
อยู่อยา่งนั�นและคอยพยกัหนา้เปน็ครั�งคราวเทา่นั�นเอง	หากปจัจยั 
ภายนอกไม่มอีะไรเปลีย่นแปลง	ฉันัคงตกอยู่ในสภาพเหมอ่นกำาลงั 
แช่ตัวอยู่ในสารพิษ	ไม่มีทางดีขึ�นเลยใช่หร่อไม่

ครั�งหนึ่งท่ีฉัันไปหาหมอ	จิตแพทย์ที่คลินิกจิตเวชบอกฉััน 
ว่า	“หนูต้องหาแรงสนับสนุนทางสังคม	(social	support)	ให้ได้ 
หนูถึงจะดีขึ�นไม่อย่างนั�นถ้าต้องกินยาตลอดไปก็คงไม่ใช่เร่่องดี”	

แตฉ่นัไมมี่เพ่ือน ไม่มเีลยสกัคน แถ้มยงัหา่งเหนิกับพอ่แม ่
มาก แล้วฉันจะไปหาแรงสนับสนุนทางสังคมได้จากที่ไหน

อาจารย์ตอน	ม.ปลายส่วนใหญ่เป็นศิษย์เก่าของโรงเรียน 
พวกเขาจึงชอบพูดในชั�นเรียนว่า	“เพ่่อนที่ดีที่สุดในชีวิตเราค่อ 
เพ่่อนนักเรียนตอน	ม.ปลาย	เพราะฉัะนั�นพวกเธอต้องรักและ 
ทำาดกีบัคนท่ีอยู่รอบตัวให้มาก”	พอฟัังจบฉันัก็รูสึ้กเศร้ามาก	ตอน 
ม.ปลายฉัันไม่มีเพ่่อนเลยสักคน	หมายความว่าชีวิตนี�ฉัันคงหา 
เพ่่อนไม่ได้อีกแล้วอย่างนั�นหร่อ

ฉัันยงัคงโดดเดีย่วอยู่นานหลายปี	แมร้ะหวา่งนั�นจะไดรู้จั้ก 
คนรุ่นราวคราวเดียวกันท่ีเป็นมิตรและดีกับฉัันหลายคน	แต่ก็ 
คบหากนัเพยีงผู้วิเผู้นิ	ไม่ใช่เพ่่อนทีจ่ะไหว้วานให้ช่วยซ่�ออาหารเช้า 
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เวลามาโรงเรียนสาย	หร่อเป็นเพ่่อนที่จะพูดคุยปัญหาหัวใจกัน 
ตอนดึกด่่นเวลาอกหักได้	บางทีพวกเขาอาจยินดีเป็นเพ่่อนกับ 
ฉััน	เพียงแต่ไม่มีโอกาสจะสานสัมพันธ์ให้สนิทสนมกันมากกว่านี� 
ในขณะท่ีตัวฉัันเองก็สร้างกำาแพงปิดกั�นคนนอกไว้อย่างแน่นหนา 
จึงคบเพ่่อนอย่างผิู้วเผู้ินมาตลอด

หมอทำาใหฉั้ันรู้วา่ยาและการใหค้ำาปรกึษาทางจติวทิยาอาจ 
ช่วยบรรเทาความเจ็บปวดทรมานให้ฉัันได้ส่วนหนึ่ง	แต่หนทาง 
ชีวิตนั�นแสนยาวไกล	ถ้าอยากก้าวเดินต่อไปด้วยดี	อย่างไรเสีย 
ก็ต้องสร้าง	“ตาข่ายนิรภัยระหว่างบุคคล”	หร่อแรงสนับสนุน 
ทางสังคมนั่นเอง	เปรียบได้กับโถงโล่งในตึกสูงซึ่งมักขึงตาข่าย 
เช่อกป่านสีขาวไว้ผู้่นหนึ่งเพ่่อป้องกันไม่ให้มีใครพลัดตกลงมา 
ตาข่ายนิรภัยระหว่างบุคคลมีไว้เพ่่อรองรับตัวเองไม่ให้ร่วงหล่น 
ลงไปยามท่ีชีวติประสบเหตุการณ์ไม่คาดฝัน	เป็นเคร่่องมอ่ป้องกัน 
ไม่ให้เราร่วงหล่นลึกลงไปเร่่อย	ๆ 	

สิ�งที่ยากที่สุดก็คือจะหาเพื่อนคนแรกมาได้อย่างไร
ความยากลำาบากนานัปการในการรักษาโรคซึมเศร้ามักม ี

สาเหตุมาจากการที่ผูู้้ป่วยมีทักษะทางสังคมตำ่ามาก	ทั�งยังสูญเสีย 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์	ฉัะนั�นเม่่อต้องอยู่ร่วมกับ 
ผูู้้อ่่นจึงมักทำาให้อีกฝ่ายหนึ่งโกรธ	ทำาให้ไม่มีใครอยากเป็นเพ่่อน 
กบัพวกเขา	และในเม่่อไม่มเีพ่่อน	ก็เท่ากับไม่มแีรงสนับสนุนทาง 
สังคม	และย่ิงทำาให้อาการซึมเศร้ารุนแรงขึ�น	พวกเขาตกอยู่ใน 
สภาพเช่นนี�วนเวียนไปครั�งแล้วครั�งเล่า	กระทั่งผูู้้ป่วยจำานวนมาก 
ทนอยู่ต่อไปไม่ไหวจนต้องฆ่่าตัวตาย
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ทว่าในเม่อ่ทกุคนต่างไม่บงัคบัให้ผูู้้ป่วยโปลโิอลงแข่งวิง่ผู้ลัด 
ทีมใหญ่ท่ีทุกคนในห้องต้องลงสนาม	แถมทุกคนจะไม่โทษเขา 
ถา้เขาวิง่ช้ามากจนทำาให้หอ้งตัวเองไม่ตดิอันดบัในการแข่งขัน	แต่ 
ทำาไมเวลาท่ีผูู้้ปว่ยโรคซึมเศร้าทำาตวัให้รา่เริงแจ่มใสไม่ได้	หรอ่แม้ 
กระท่ังแสดงออกขณะมีปฏิสัมพันธ์กับคนอ่่นอย่างไม่เหมาะสม 
กลบัไมม่คีนใหอ้ภัย	น่ีเป็นเพยีงเพราะอาการป่วยทางกายเป็นสิง่ที ่
ปรากฏอยูภ่ายนอก	สังเกตเห็นได้งา่ย	รวมไปถึงความเต็มใจทีจ่ะ 
ให้อภัยของคนท่ีไม่ป่วย	ในขณะที่คนจำานวนมากมักเข้าใจว่าโรค 
ซึมเศร้าเป็นความบกพร่องทางนิสัย	ดูเหม่อนผูู้้ป่วยโรคซึมเศร้า 
จะหาเร่อ่งใสต่วัเอง	เพราะพวกเขาไมย่อมมองโลกในแง่ดีเสยีบา้ง 
และเพราะทักษะทางสังคมของพวกเขายังไม่ดีพอ

ลองเปิดใจกว้างยอมรับผูู้้ป่วยโรคซึมเศร้ามากขึ�นอีกนิด 
ได้ไหม	จะให้โอกาสพวกเขาอีกสักครั�งได้หร่อไม่
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สิ�งที� จิ๋ตวิี่ทยาสอนิฉัันิ	1

เผช่ญหน� ากับัคำวัามิ่ร้� สึุก 
ของตัิวัเอง

“หลงัจากไดอ้า่นเร่อ่งราวของคณุ	ฉันัรูส้กึว่าจรงิ	ๆ 	แลว้ตวัเองไมม่ี
สิทธิ์เศร้า	ในเม่่อฉัันไม่เคยต้องเผู้ชิญกับความเจ็บปวดทรมาน 
อะไร	ฉัันเพยีงแตห่าเร่อ่งใสต่วั	ทำาให้ตวัเองเจ็บปวดเองกเ็ทา่นั�น” 
มีผูู้้อ่านท่านหนึ่งเขียนจดหมายมาถึงฉัันแบบนี�

“ไม่	ถ้าคุณรู้สึกเศร้า	ก็ค่อเศร้า	ถ้าคุณรู้สึกเจ็บปวด	ก็ค่อ 
เจ็บปวด	เร่่องนี�ไม่จำาเป็นต้องเอาไปเปรียบเทียบกับใคร	ส่ิงที่คุณ 
รู้สึกก็ค่อความจริง”	ฉัันรีบตอบจดหมายกลับไป

ท่ีจริงแล้วถ้อยคำาข้างต้นฉัันไม่ได้เป็นคนคิดขึ�นเอง	แต่ 
มาจากแนวคิด	“สนามปรากฏการณ์”	(phenomenal	field)9

9	สนามปรากฏการณ์	(phenomenal	field)	เปน็แนวคิดทางจิตวทิยาทีเ่ช่อ่วา่มนุษยม์อง 
โลกอย่างอัตวิสัย	(subjective	interpretation)	แต่ละคนจึงมีโลกภายในหร่อสนามปรากฏการณ์ 
เป็นของตนเอง	และพฤติกรรมทางสังคมของมนุษย์จะถูกกำาหนดจากสนามปรากฏการณ์ของ 
แตล่ะคน	กลา่วคอ่	คนคนหนึง่จะตคีวามสิง่เรา้ทีเ่ขา้มาแตกตา่งกนัและจะตอบสนองไปตามทีต่นเอง 
ตคีวาม	ดว้ยเหตนุี�ในสถานการณเ์ดยีวกนั	แตล่ะคนอาจตคีวามแตกตา่งกนัไป	สง่ผู้ลใหก้ารตดัสนิใจ 
ตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างกันไปด้วย
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ท่ีคาร์ล	โรเจอร์ส	(Carl	Rogers)	นักจิตวิทยามนุษยนิยมเป็น 
ผูู้้เสนอ	แนวคิดนี�ให้ความสำาคัญกับความรู้สึกภายในมากกว่า 
สภาพแวดล้อมภายนอกที่จับต้องได้	เม่่อเรารู้สึกอย่างไร	ความ 
รูส้กึนั�นยอ่มเป็นจรงิ	นอกจากนี�	สนามปรากฏการณ์ของแต่ละคน 
ย่อมต่างกันไป

หลายปีมานี�สิ่งท่ีฉัันกลัวที่สุดก็ค่อการที่คนอ่่นบอกฉัันว่า 
“เร่่องนี�ไม่ได้ยากเย็นอะไร	ทำาไมเธอต้องวิตกกังวลขนาดนี�”	หร่อ 
บอกวา่	“ถ้าเทยีบกบัคนนั�นคนนี�	ถอ่ว่าเธอประสบความสำาเรจ็มาก 
แลว้	ทำาไมถงึยงัไมพ่อใจอกี”	หรอ่ทีแ่ยก่วา่นั�นกค่็อ	“ทีจ่รงิแลว้เธอ 
ไม่ได้เป็นโรคซึมเศร้าหรอกมั�ง	เห็นเธอก็ยังดี	ๆ 	อยู่นี่นา”	

ทุกครั�งท่ีถูกคนอ่่นตำาหนิ	ฉัันไม่เคยคิดว่า	ถ้าฉัันแก้ต่าง 
คำาวิพากษ์วิจารณ์ของอีกฝ่ายจะเป็นเร่่องที่สมเหตุสมผู้ลหร่อไม ่
หร่อฉัันควรยอมรับคำาตำาหนิเหล่านั�นไว้ทั�งหมดหร่อไม่	แต่ฉััน 
มักเช่่อว่าตัวเองเป็นฝ่ายผิู้ดเสมอ	ฉัะนั�น	เม่่อใดที่ฉัันพยายาม 
จนสุดความสามารถแล้ว	แต่กลบัยังทำาได้ไม่ดี	ฉันัจะตำาหนิตวัเอง 
ไม่หยุด	จนกระทั่งรู้สึกทุกข์ทรมานและวิตกกังวล

คุวิามเจ็ิบปวิดีซ้ำำ�าสองเม่�อคุนี้อ่�นี้ปฏิิเสธ
คุวิามทุี่กข์์ที่รมานี้ข์องฉัันี้

ช่วงท่ีเรียนจิตวิทยา	ฉัันถึงได้ค่อย	ๆ 	เข้าใจว่า	แม้อารมณ ์
ความรู้สึกในใจจะโหมกระหนำ่าดุจคล่่นยักษ์	แต่คนนอกกลับดู 
ไม่ออกเลย	ทว่าแม้ฉัันจะไม่ได้แสดงอารมณ์ความรู้สึกด้านลบ 
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เหล่านั�นออกมา	แต่มันก็เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ�นกับตัวฉัันทุกวัน 
วันละนับครั�งไม่ถ้วนจริง	ๆ ...ไม่ว่าจะเป็นความวิตกกังวลถึงขั�น 
ทำาให้แทบอาเจียนออกมา	ความทุกข์ทรมานถึงขั�นทำาให้อยาก 
บีบคอตัวเองตาย	ความซึมเศร้าถึงขั�นทำาให้อยากล้มตัวลงนอน 
ขา้งถนน	แสร้งทำาตวัเป็นกอ้นหินไร้คา่ที่ไมส่นใจเสียงหัวเราะเยาะ 
ของใคร	รวมถึงความรู้สึกว่าตัวเองไม่ต่างจากขยะ	

ทกุครั�งที่ได้ยนิคนอ่น่ปฏิเสธ	“ความทกุข์ทรมาน”	ของฉััน 
ความเจ็บปวดในใจฉัันก็จะยิ่งรุนแรงขึ�น	ราวกับสติแทบหลุด 
จากร่างกาย	(ร่างกายและจิตใจแยกออกจากกัน)	ไม่รู้ว่าตัวเอง 
ควรจะ	“ดำารงอยู่”	บนโลกนี�อย่างไร	เพราะ	“อารมณ์ความรู้สึก” 
และ	“นิสัย”	ท่ีทำาให้ฉัันเป็นตัวฉัันไม่ได้รับการยอมรับ...คนอ่่น 
คิดว่าความรู้สึกของฉัันเป็นเร่่องลวง	จนทำาให้ฉัันไม่รู้ว่าอะไรค่อ 
เร่อ่งจรงิ	ถา้แมแ้ตค่วามรูส้กึของตวัเองยงัเช่อ่ไมไ่ด	้แลว้ฉันัจะยงั 
เช่่ออะไรได้อีก	ถ้านิสัยของฉันัไม่ได้รับอนุญาตใหด้ำารงอยู่	อกีทั�ง 
ฉัันก็ไม่มีทางเล่อกอ่่น	เช่นนั�นแล้วฉัันค่อใคร	ฉัันควรจะ	“ดำารง 
อยู่”	อย่างไร	ฉัันไม่มีสิทธิ์แม้แต่จะเศร้า	เช่นนั�นแล้วฉัันยังมีสิทธิ์ 
อยู่บนโลกใบนี�หรอ่ไม่	และการทีฉ่ันัอยูบ่นโลกใบนี�จะมคีวามหมาย 
อะไร

ลัองมองตัวิเองแลัะคุนี้อ่�นี้จิากมุมอ่�นี้บ้าง

หลังจากได้เรียนรู้เกี่ยวกับแนวคิดสนามปรากฏการณ์	ฉััน 
ก็รู้สึกมีกำาลังใจขึ�นมาก	จิตวิทยาทำาให้ฉัันมองปัญหาจากพ่�นฐาน 
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ความเป็นจริงมากขึ�น	และได้พิจารณาสถานการณ์ที่ตัวเองกำาลัง 
เผู้ชิญใหม่อีกครั�ง

1. ยอมรัับความร้ั�สึึกของตััวเอง
ฉัันเริ่มรู้ว่า	แม้เร่่องเร่่องหนึ่งจะไม่สำาคัญสำาหรับคนอ่่น 

แต่เพียงแค่คุณคิดว่าเร่่องนั�นทำาให้คุณรู้สึกกดดัน	ทำาให้คุณทุกข์ 
ทรมาน	เช่นนั�นแล้วความรู้สึกเหล่านั�นย่อมเป็น	“เร่่องจริง”	ใน 
ยามท่ีคนอ่่นวิพากษ์วิจารณ์คุณด้วยความไม่หวังดี	หร่อประเมิน 
ความรูสึ้กของคณุดว้ยคำาพดูพลอ่ย	ๆ 	คณุไมจ่ำาเปน็ตอ้งชว่ยคนอ่น่ 
ซำ�าเติมตัวเอง	หาว่าตัวเองโอดครวญทั�งที่ไม่ได้ป่วย	มีเพียงการ 
ยอมรับความรู้สึกท่ีแท้จริงของตัวเองเท่านั�นที่จะช่วยให้คุณหา 
วิธีการรับม่อและแก้ปัญหาได้

2. เข�าใจข�อจำากัดของผู้้�อ่�น
หลายปีมานี�ละครเวทีแนวทดลองที่นำาเสนอภาพสะท้อน 

ในจิตใจได้รับความนิยมมาก	ฉัันขอเปรียบเทียบแบบนี�ก็แล้วกัน 
ผูู้้ชมท่ีเดินเล่นชมความสวยงามของอาคารอยู่ด้านนอกซิดนีย ์
โอเปร่าเฮาส์	ย่อมไม่มีทางเข้าใจว่าละครที่แสดงอยู่ด้านในสนุก 
แค่ไหน	มีเพียงผูู้้ชมในโรงละครที่กลั�นใจจดจ่อและร่วมหายใจ 
เข้าออกไปพร้อมนักแสดงเท่านั�นที่จะเข้าถึงการแสดงอารมณ ์
อันพลิกผู้ันซับซ้อนและคุณค่าของการแสดงนั�น

ผูู้้ป่วยโรคซึมเศร้าก็เปรียบได้กับซิดนีย์ โอเปร่าเฮาส์ 
อารมณค์วามรูส้กึท่ีเปลีย่นแปลงอยู่ในใจกค่็อการแสดงทีส่นกุและ 
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เข้าถึงบทบาทนั�น	จะต่างกันก็เพียงสิ่งเดียว	ค่อละครส่วนใหญ่ 
ท่ีแสดงในโรงละครแห่งนี�เป็นละครโศกนาฏกรรม	ในขณะที่คน 
ทั่วไปซึ่งไม่เคยได้รับการฝึกฝนด้านจิตวิทยาย่อมเปรียบได้กับนัก 
ทอ่งเท่ียวท่ีเดนิเลน่ถา่ยรปูอยูน่อกโรงละคร	เม่อ่พวกเขามองหนา้ 
เรา	ยอ่มไมอ่าจสมัผู้สัถงึความซมึเศรา้ของเราได	้มเีพยีงคนทีเ่คย 
สมัผู้สักบัผูู้ป้ว่ยโรคซมึเศร้าจริง	ๆ 	คนทีเ่คยศกึษาเกีย่วกับโรคทาง 
จติเวช	และนักจติวทิยาทีเ่คยไดร้บัการฝึกฝนเฉัพาะทางมาเทา่นั�น 
ท่ีเคยมีประสบการณ์	“ชมการแสดง”	หร่อใช้ความเห็นอกเห็นใจ 
เป็นบัตรผู้่านประตู	เดินเข้ามาในโรงละครภายในจิตใจของเรา 
สมัผู้สัอารมณค์วามรู้สกึภายในเหลา่นั�นรว่มกบัเรา	จงึจะเขา้ใจวา่ 
เหตุใดเราจึงมีความรู้สึกและพฤติกรรมเหล่านั�น	

เม่่อก่อนฉัันรู้สึกเจ็บปวดและโดดเดี่ยวมาก	ทำาไมถึงไม่ม ี
ใครเข้าใจฉัันเลย	ฉัันทุกข์ทรมานมากจริง	ๆ 	นะ	แต่ทำาไมทุกคน 
ถึงคิดว่าฉัันทำาเร่่องเล็กให้เป็นเร่่องใหญ่	ฉัันอยากตายมากจริง	ๆ  
แต่ทำาไมทกุคนถงึไดค้ดิว่าฉันักำาลงัลอ้เลน่	ฉันัตอ้งพยายามดิ�นรน 
ด้วยความยากลำาบากทุกวัน	ไม่ได้จงใจสร้างความวุ่นวายให้คน 
รอบข้าง	ทำาไมทุกคนถึงไม่เช่่อฉััน...

ฉัันกลัวมากว่าคนอ่่นจะว่าฉัันแบบนี�	“เธอน่ะเป็นพวก 
คุณหนูอ่อนแอ	แค่แรงกดดันนิด	ๆ 	หน่อย	ๆ 	ก็ทนไม่ไหว	ถ้าเป็น 
ฉัันนะ...”	ทั�ง	ๆ 	ท่ีฉัันพยายามอย่างสุดความสามารถแล้ว	แต่ก็ 
ยังทำาอะไรไม่ได้ดีสักอย่าง	เหม่อนฉัันเป็นของมีตำาหนิที่ต้องถูก 
คัดทิ�งตามทฤษฎีีการคัดเล่อกโดยธรรมชาติของชาร์ลส์	ดาร์วิน 
(Charles	Darwin)	ไม่มีคุณสมบัติมากพอจะมีชีวิตอยู่	การ 
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ยอมรับความจริงแต่โดยดีว่าตัวเองจะต้องถูก	“ธรรมชาติคัดทิ�ง” 
ต่างหาก	จึงจะเป็นการกระทำาที่ถูกกาลเทศะอย่างผูู้้มีปัญญา	

แต่ตอนนี�ฉัันจะบอกตัวเองว่า	มนุษย์เรามีข้อจำากัด	เร่่อง 
ท่ีไม่เคยประสบพบเจอด้วยตัวเองย่อมเข้าใจได้ยากมาก	การท่ี 
คนอ่ืนไม่เข้าใจว่าทำาไมผู้ป่วยโรคซม่เศร้าอย่างฉันถ้ง่ได้มคีวามคิด 
และความรู้ส่กเหล่านั้น ไม่ได้เป็นเพราะฉันไม่เอาไหน แต่ปัญหา 
อยู่ท่ีตัวพวกเขาเอง...พวกเขาไม่มคีวามสามารถ้ทีจ่ะเข้าใจฉันเอง

คุราวิน่ี้�  จิงเช่่�อตัวิเอง
นอกจากนี�	คาร์ล	โรเจอร์ส	ยังเสนอแนวคิดที่สำาคัญมาก 

อีกแนวคิดหนึ่ง	นั่นค่อ	เม่ือประสบการณ์ต่างไปจากอัตมโนทัศน ์
(self-concept) หรือตัวตนที่ตนเองมองเห็น จะทำาให้เกิดความ 
รู้ส่กวิตกกังวล	คนเรามักกำาจัดความวิตกกังวลที่เกิดขึ�นนี�ด้วย 
กลไกการป้องกันตนเองสองแบบ	ได้แก่	การบิดเบ่อนการรับรู้ 
และการปฏิเสธความจริง

ยกตัวอย่างเช่น	ถึงแม้ฉัันจะไม่ได้สวยถึงขั�นเป็นเน็ต 
ไอดอลได้	แต่ตามท่ีเพ่่อนบอก	หน้าตาฉัันไม่ได้แย่ถึงขั�นที่ฉััน 
คิด	เพียงแต่ฉัันดูถูกตัวเองมากเกินไป	อัตมโนทัศน์ที่ฉัันมีต่อ 
รูปลักษณ์ภายนอกของตัวเองค่อ	“ฉัันอัปลักษณ์มาก”	ฉัะนั�น 
ทกุครั�งท่ีมีคนบอกฉัันวา่พวกเขาไม่ได้รูสึ้กวา่ฉันัหนา้ตาอัปลักษณ์ 
(ประสบการณ์)	ฉัันก็จะคดิวา่	“เปน็เร่อ่งโกหก”	ต่อให้พวกเขาบอก 
ว่าฉัันสวยเป็นร้อยรอบ	ฉัันก็จะไม่เช่่ออยู่ดี	ประสบการณ์เช่นนี� 
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ต่างไปจากตัวตนท่ีฉัันมองเห็น	ทำาให้ฉัันเกิดความวิตกกังวล	ฉััน 
จึงได้แต่บิดเบ่อนการรับรู้...บอกตัวเองว่าที่คนอ่่นชมฉััน	ไม่ใช่ 
เพราะว่าฉัันดีจริง	ๆ 	ต่อให้พวกเขาแสดงออกด้วยท่าทางที่จริงใจ 
มากเพ่่อจะแสดงให้เห็นว่าคำาชมนั�นมาจากใจจริง	ฉัันก็จะตีความ 
วา่	“เปน็เพราะพวกเขาเปน็คนดมีาก	พวกเขาไมอ่ยากใหฉ้ันัเสยีใจ 
ถึงได้พูดแบบนี�”	หร่อ	“นี่เป็นเพียงการพูดไปตามมารยาทตาม 
ธรรมเนียมของชนชาติจีนเท่านั�นเอง”

ขอยกอีกตัวอย่างหนึ่ง	เม่่อเกิดเร่่องที่มีแรงกดดัน	ทำาให้ 
ฉัันรู้สึกโมโหมาก	(ประสบการณ์)	แต่พ่อแม่ฉัันเคยสอนไว้ว่าการ 
โมโหเป็นเร่่องไม่ถูกต้อง	“ห้ามโมโห”	จึงกลายเป็นอัตมโนทัศน ์
ของฉััน	ประสบการณ์นี�จึงขัดแย้งกับอัตมโนทัศน์ของฉัันอีกครั�ง 
ทำาให้ฉัันรู้สึกวิตกกังวลขึ�นมาอีก	ฉัะนั�น	ฉัันจึงได้แต่ปฏิเสธความ 
รูส้กึของตวัเองเพ่อ่กำาจดัความวติกกงัวลทีเ่กดิขึ�น...ฉันับอกตวัเอง 
ว่าฉัันไม่ได้โมโห	แต่แม้ว่าฉัันจะเต่อนสติตัวเอง	โน้มน้าวตัวเอง 
วา่ไมไ่ดโ้มโห	แตค่วามรูส้กึไมพ่อใจทีต่กตะกอนอยู่ในใจกย็งัคงอยู่ 
ไม่ได้บรรเทาเบาบางลงเลย	และเม่่ออารมณ์ความรู้สึกเหล่านั�น 
ตกค้างอยู่ในใจโดยไม่ได้รับการแก้ไข	มันจะสะสมมากขึ�นเร่่อย	ๆ  
จนกลายเป็นความทุกข์ที่หนักหนาขึ�น

นี่ค่อเหตุผู้ลว่าทำาไมคนบางคนซึ่งดูจากภายนอกแล้ว 
ประสบความสำาเร็จพอสมควร	แต่พวกเขากลับรู้สึกว่าตัวเอง 
ไม่เอาไหนอยู่เสมอ	มิหนำาซำ�ายังทุกข์ทรมานมากกับเร่่องนี�	นั่น 
อาจเป็นเพราะพวกเขาประเมินคุณค่าของตัวเองค่อนข้างตำ่า 
(ความนับถ่อตัวเองตำ่า)
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ในขณะท่ีผูู้้ป่วยโรคซึมเศร้าก็มีความคิดลักษณะนี�เช่นกัน 
เรามักรู้สึกว่าตัวเองไม่ดีพอ	แม้ผู้ลงานบางอย่างของเราจะได้รับ 
คำาชมหร่อได้รับการยอมรับ	แต่ก็ยังรู้สึกว่า	“เป็นเร่่องโกหก”	ถ้า 
คุณเปน็ฝา่ยเอย่ชมและเหน็ว่าผูู้ป้ว่ยโรคซมึเศรา้มปีฏกิริยิาแบบนี� 
ไม่ต้องประหลาดใจจนเกินไป	แต่ขอให้คุณลองทำาความเข้าใจ 
ความวติกกงัวลของพวกเขา	และพยายามเข้าใจวา่ทำาไมพวกเขา 
ถึงได้คิดแบบนั�น	แต่ถ้าคุณเป็นผูู้้ป่วยโรคซึมเศร้า	หร่อเป็นคนที ่
ชอบดูถูกตัวเอง	คุณอาจลองเต่อนตัวเองว่า	บางทีคำาชมที่ได้รับ 
อาจเป็นคำาชมจริง	ๆ 	ก็ได้	ความหวังดีของคนที่เอ่ยชมเป็นความ 
หวังดีจริง	ๆ 	ไม่ได้มีจุดประสงค์อ่่นแฝงอยู่เสมอไป	บางครั้งลอง 
เช่ืีอคนอ่ืนดูบ้างก็ได้ พร้อมกับมอบโอกาสให้ตัวเองได้รับคำาชีม 
สักครั้ง






