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 กรมสุขภาพจิต ไดใหความสําคัญ
กับภาวะสุขภาพจิตที่ดีของคนไทย เพื่อให
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ครอบครวั ชมุชน และสงัคมได ตามวสิยัทศัน 
“เปนองคการหลกัดานสขุภาพจติของประเทศ 
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มูลคาสูง”

นพ.พงศเกษม ไขมุกด
                                         รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข

รักษาราชการแทนอธิบดีกรมสุขภาพจิต
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 สขุภาพจิตทีด่ ีหมายถึง สภาพทีด่ขีองจิตใจทีส่ามารถควบคุมอารมณ 
มใิหเกดิความคับของใจ หรอืขดัแยงภายในจิตใจ สามารถปรับตวัเขากบัสังคม
และสิง่แวดลอมรอบตวัไดอยางมคีวามสุข (เกง-ด-ีมสีขุ) ดงันัน้ความรูความเขาใจ
เกี่ยวกับผลกระทบจากส่ิงรอบตัวที่มีตอความคิดและจิตใจของเรา รวมกับ
ทักษะในการบริหารจัดการความเครียด และแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม 
รวมไปถึงการพัฒนาทักษะชีวิต และความฉลาดท้ังดานเชาวนปญญา (IQ) 
และความฉลาดทางอารมณ (EQ) ใหกบัเดก็และเยาวชน จงึเปนเรือ่งทีส่าํคญั 
โดยเฉพาะในบริบททางสังคม และเศรษฐกิจปจจบุนั ทีเ่ตม็ไปดวยความทาทาย
และความเปลี่ยนแปลงในทุกๆ ดานอยางมาก 
 หนงัสือ “เขาใจ...แลวไปตอ” เปนอกีหนึง่สญัลกัษณของความหวงใย
จากกรมสุขภาพจติ ทีส่ะทอนการพัฒนาองคความรูดานสขุภาพจติอยางตอเนือ่ง 
เพื่อสงมอบใหกับประชาชนทุกกลุมวัย ในการทําความเขาใจตนเอง และ
คนรอบขาง สรางภมูคิุมกันดานจติใจ ใหมคีวามผอนคลายมากข้ึน เพิม่ทางเลือก
ใหสามารถแกไขปญหาอยางมีประสิทธิภาพ สรางการมีสวนรวมในการดูแล
สุขภาพจิตของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม อยางย่ังยืนตอไป
 ตองขอบคุณทาน ผอ.รพ.จิตเวชสงขลาราชนครินทร ที่ไดเล็งเห็น
ประโยชนสขุของสงัคม ผานการดูแลดานสขุภาพจติทีด่ขีองประชาชน ออกมา
เปนตัวหนังสือเพ่ือเผยแพรใหเกิดความเขาใจมากขึ้น
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ชองทางการติดตอ โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร
     472 ถนนไทรบุรี ตําบลบอยาง อําเภอเมือง จังหวัดสงขลา 90000

     074-317-400    074-323-202   skph@skph.go.th

โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร    
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

โบราณสถานศิลาจารึกสาํโรง และบอนํา้โบราณ 
ณ โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร (ในสมัยรชักาลที ่3)

สถานีเติมสุข
(Mental Health Wellness Center)

บรเิวณชัน้ 3 ศนูยการคาเซน็ทรลั หาดใหญ

วิสัยทัศน
เปนองคกรนําดานสุขภาพจิตและจิตเวช เขตสุขภาพที่ 12

และเปนเลิศดานวิกฤตสุขภาพจิตจากภัยพิบัติ
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 ในสภาวะทางสังคม และเศรษฐกิจ
ปจจุบัน ที่เต็มไปดวยความรีบเรง และการ
เปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว 
วฒันธรรมท่ีเปลีย่นไป ความกาวหนาทางดาน
เทคโนโลยี รปูแบบการใชชวีติแบบใหม รวมถงึ
การแขงขันในรูปแบบตางๆ เพื่อใหไดมาซึ่ง

นพ.ธิติพันธ ธานีรัตน
ผูอํานวยการโรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร

11/11/2566

คํานํา

ความสุข ความสําเร็จ และสิ่งที่เราทุกคนปรารถนา คงปฏิเสธไมไดวาบริบท
รอบตัวเราเหลานี้ สรางผลกระทบและความเครียดใหกับเราอยูตลอด
 ความรูความเขาใจเกีย่วกับผลกระทบจากส่ิงรอบตวัทีม่ตีอจติใจของเรา 
รวมกบัความสามารถ และทกัษะในการบริหารจดัการความเครียด และแกไข
ปญหาไดอยางเหมาะสม จึงถือเปนคุณลักษณะท่ีสําคัญที่จะชวยใหเรา
สามารถดําเนินชีวิตอยางมีความสุข พรอมกับไดรับความสําเร็จตามท่ีเรา
หวงัไว หนงัสอื “เขาใจ...แลวไปตอ” จงึนาจะเปนอกีหนึง่ตวัเลอืกทีด่ ีทีส่ามารถ
ใชเปนคูมอืในการทําความ “เขาใจ” ความคิด และความรูสกึของเราเอง ทัง้ใน
ชวงเวลาปกติ หรอืเมือ่ตองเผชิญกบัความเครียด พฒันาทกัษะในการจัดการ
ตนเอง สรางภูมิคุมกันดานจิตใจ เพื่อใหมีความผอนคลายมากข้ึน สามารถ
แกไขปญหาอยางมปีระสทิธิภาพ ลกุขึน้เดนิอยางเขมแขง็ มัน่คง “แลวไปตอ” 
กับการใชชีวิตบนโลกใบน้ี ที่เต็มไปดวยความทาทายอีกมากมาย อยางมี
ความสุข และความสําเร็จตอไป

“สุขภาพจิต…คือ ชีวิตประจําวัน”
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 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่อยูรวมกันเปนสังคม สภาพแวดลอม และ

สถานการณรอบตัวยอมมีผลตออารมณความรูสึก ความคิด และพฤติกรรม

ของเราไมมากก็นอย บอยคร้ังที่สภาวะเครียด หรือกดดันจากภายนอก

ทําใหเรามีอารมณขุนมัว ไมสดชื่น ทอแท สิ้นหวัง หงุดหงิดงาย เสียใจ ฯลฯ 

พรอมๆ กบัความคิดดานลบ ทัง้ตอตวัเอง “ฉนัไมดพีอ” “ผมมนัแย คงทาํงาน

ตามเปาที่คุณตั้งไวไมไดหรอกครับ” ความคิดดานลบตอสิ่งแวดลอมรอบตัว 

“ไมมีใครสนใจ หรอืชวยเหลือผมหรอก” “โลกใบนีไ้มมทีีย่นืสาํหรับคนอยางฉนั”

หรอืแมกระทัง่ความคิดดานลบตออนาคต “มนัคงจะตองแยอยางน้ีไปเร่ือยๆ แหละ”

“ชีวิตผมจะดีขึ้นกวาน้ีไดอยางไร ผมยังมองไมเห็นทางเลย”

ผ�อนคลายง�าย ๆ ได�ด�วย 5 วิธีคิด
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 การรบัรูเกีย่วกับสภาวะส่ิงแวดลอมทีเ่ปลีย่นไปในทางลบไมวาจะเปน

เรื่องเศรษฐกิจหรือสังคม ยอมสงผลดานลบตอตัวเราในหลายๆ ทาง 

สรางความกดดันใหกับเรา ซึ่งทําใหเกิดความเครียดตามมา จากงานวิจัย

ในประเทศสหรัฐอเมริกา และหลายประเทศในทวีปยุโรปพบวาการสราง

ความผอนคลายใหกับตัวเองไดดี ในสถานการณเครียด หรือภาวะกดดัน 

สามารถลดภาวะกดดันซึมเศรา และภาวะผิดปกติในจิตเวชไดถึง 5 เทา และ

ชะลอความเส่ือมของเซลลสมอง ซึ่งนําไปสูการปวยเปนโรคสมองเส่ือม

ชนดิอลัไซเมอร (Alzheimer’s Dementia) ไดถงึ 10-12 ปเลยทเีดยีว การสราง

ความผอนคลายสามารถทําไดหลายวิธี เชน ไปสปา ดูหนัง ฟงเพลง 

ออกกําลังกาย โยคะ สมาธิ หรือแมแตการนอนพักผอน แตในที่นี้ผมจะชวน

มารูจกักบัเทคนิกใหม นัน่ก็คอืการปรับความคิดกับ 5 วธิคีดิงายๆ เพือ่ความ

ผอนคลายภายใตความเครียดรอบตัวเรากันครับ

1. อย�าเสียเวลากับเร่ืองไม�ดีท่ีผ�านไปแล�ว
 คงตองยอมรับความจริงที่ว า ชีวิตเรามีทรัพยากรตางๆ ใหใช

อยางจํากัด โดยเฉพาะเร่ืองของ “เวลา” คงไมเหมาะหากเรานําส่ิงมีคาน้ี

ไปใชกับส่ิงตางๆ ที่เราไมสามารถจัดการ แกไข หรือเปลี่ยนแปลงได 

เหตุการณตางๆ หรือสิ่งไมดีที่เกิดขึ้นในอดีต อาจกลายเปนปมติดคางในใจ

หลายๆ คน และฉุดรั้งไมใหกาวตอไปไดอยางเต็มที่ การหมกมุนอยูกับ

ปมตางๆ เหลานั้น นอกจากจะไมทําใหเกิดประโยชนแลว (จากเหตุผล

ที่ไมสามารถเปล่ียนแปลงอะไรไดอีก) ยังอาจจะเปนส่ิงที่ทําใหเกิดปญหา

หรอืปมใหมๆ  ตามมาไดอกีมากมาย การเลอืกทีจ่ะยอมรับเรือ่งราวท่ีเกดิขึน้

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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และเรียนรูจากส่ิงผิดพลาดท่ีผานพนไปแลว เพื่อใชเปนประโยชนในการ

ปองกัน และจัดการปญหาอื่นๆ ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต นาจะเปนส่ิงที่

เหมาะสมกวา

 ผลลัพธของเหตุการณตางๆ เกิดจากปจจัยมากกวาหนึ่งอยางเสมอ 

การทํางานไดผลตามเปาทีบ่รษิทัตัง้ไว การครองชีวติคูอยางราบร่ืนมคีวามสุข 

การสอบเขามหาวิทยาลัยที่คาดหวังไว สิ่งเหลานี้ไมไดเปนตัวบงชี้ศักยภาพ

ของคุณโดยตรง การทําผิดพลาดไมไดแปลวาคุณแย การทําสําเร็จไมได

หมายความวาคุณเกง หรือดีเสมอไป ทุกเหตุการณลวนแฝงไปดวยปจจัย

บางอยางที่เราไมสามารถควบคุมไดเสมอ ซึ่งสวนใหญเปนปจจัยภายนอก

ตัวเราที่อยูนอกเหนืออํานาจในการจัดการ เปลี่ยนแปลง หรือแกไขไดโดย

ตัวเราเองเพียงลําพัง การครุนคิดอยูแตกับสิ่งที่เราควบคุมไมได คาดหวัง

อยากใหเปนอยางนั้นอยางนี้ ยิ่งทําใหเราดึงตัวเองไปสูภาวะกดดันมากขึ้น 

อาจจะดีกวาถาเราลองกลับมาทบทวนดูวาสิ่งตางๆ ที่เราสามารถควบคุม 

จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงไดนั้นมีอะไรบาง และเราไดพยายามทําสวนน้ี

ใหเต็มที่แลวหรือยัง

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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2. ความยุติธรรม และเท�าเทียม 100% ไม �มีจริงหรอก 
     ยอมรับให�ได� และอย�านําตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร
 บอยครัง้ทีก่ารไขวควาหาความยุตธิรรมในเหตกุารณทีก่าํลงัเผชญิอยู
อาจทําใหเรารูสึกเหมือนกับวากําลังถูกเอาเปรียบ ถูกรังแก ถูกกระทํา หรือ
กาํลังไดรบัผลตางๆ ทีเ่กิดจากความไมแฟร หรอืความอยุตธิรรม แนนอนครับ
ความยุติธรรม หรือความเทาเทียมเปนสิ่งที่ถูกตองที่ควรมีในทุกระบบ และ
ทกุสงัคมแตความจริงอยางหนึง่บนโลกใบน้ีกค็อื คณุไมสามารถหาความยุตธิรรม
หรอืความเทาเทยีมแบบ 100 เปอรเซน็ต ไดจากทกุบรบิท อคต ิ(Bias) เปนสิง่
ทีม่กัจะเกดิข้ึนเสมอ ในเวลาท่ีใครกต็ามตองตัดสนิใจอะไร บางเรือ่ง หลกัการ
และเหตุผลอยางเดียวไมสามารถนํามาซึ่งการสรุป หรือผลลัพธของการ
ตดัสนินัน้ไดเพยีงอยางเดียว โดยปราศจากความคิดเหน็ (Opinion) และทกุๆ 
ความคิดเห็น จะถูกปนเปอนดวยอคติเสมอ
 ทกุครัง้ทีเ่ราตกอยูในสภาวะท่ีถกูตดัสนิโดยบคุคลอ่ืน หรือระบบใดๆ 
ทีส่งสยัวาไมยตุธิรรม เชน การสมัภาษณสมคัรงาน การประเมินผลการทํางาน
ในชวงปลายปเพ่ือพิจารณาเงินโบนัส คะแนนสอบสัมภาษณกับอาจารย
ที่มหาวิทยาลัย ผลการประกวดตามเวทีตางๆ ซึ่งอยากใหยอมรับ และเขาใจ
ในความจริงขอนี้ อคติที่เกิดขึ้นในทุกการตัดสินมักทําใหผลลัพธที่ออกมา
ไมตรงไปตรงมา การนําผลการตัดสินนั้น ยอนกลับมาวิเคราะหจุดเดน และ
จุดดอยของตัวเอง เพื่อการพัฒนา และลดขอจํากัดของเราตอไปในอนาคต
เปนสิ่งที่ดี แตหากผลการตัดสินที่นาผิดหวังน้ันถูกบันทึกเปนบาดแผลในใจ 
ทาํใหเรารูสกึพายแพ หรอืตอยต่ํากวา เมือ่เปรียบเทยีบกบัคนอืน่ๆ แลวรูสกึ
ไรคา ทอแท สิน้หวงัละก็ ลองกลับไปทบทวนกันอกีครัง้นะครบั วาเราจะยอม
ใหอคตใินการตัดสนิของบคุคลอ่ืนมาเปนตวักําหนดคุณคา และความสามารถ

ในตวัเราที่แทจริงไดหรือไม

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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3. ไม�จําเป�นต�องชนะ หรือเก�งทุกเร่ือง
 เราทกุคนยอมอยากไดทกุสิง่ทีต่องการ ปรารถนาความสําเร็จในทกุๆ 

ดานของชีวิต ความคาดหวังเหลานี้ มักจะผูกมัดเราใหตองดิ้นรนไขวควา

หาส่ิงตางๆ อยูตลอดเวลา สรางความกดดันใหกบัชวีติ และทาํใหเราหางไกล

จากสภาวะผอนคลายในระหวางใชชีวิตในแตละวัน วิธีคิดที่ปลอยวาง

ความคาดหวังบางอยางออกไปบาง อาจทําใหเรารูสึกผอนคลายมากข้ึน 

เชน ในบางสถานการณที่ไมใชเรื่องหรือประเด็นสําคัญเทาไหร หัดวางเฉย

กับเรื่องที่ไมเห็นดวยบางก็ได หัดยอมเสียเปรียบคนอ่ืนบางก็ได หัดยอมแพ

บางก็ได หัดเปนคนไมสําคัญบางก็ได เชน การถกกับแฟนเร่ืองการเลือกเมนู

หรือรานอาหารเย็นวันนี้ คุณอาจจะยอมเลือกบางเมนูที่ไมถูกใจบางเพ่ือให

บรรยากาศในการรับประทานอาหารราบร่ืน การไปรวมแสดงความยินดี

ในงานวันรบัปรญิญาของเพ่ือน ซึง่คณุอาจไมจาํเปนตองทาํตวัใหโดดเดนนกั

การหัดทําสิ่งตางๆ เหลาน้ี (เนนนะครับวาเฉพาะในประเด็นที่ไมสลักสําคัญ

อะไรมากมาย) ไมไดทาํใหเราดูเปนคนโง หรอืไรคา ตรงกนัขาม นัน่อาจบงบอก

วาเรามวีธิคีดิทีช่าญฉลาด หรอืมไีหวพริบในการใชชวีติ และเอาตัวรอดมากกวา

บางคนที่ไมยอมใคร และสูหัวชนฝาเพื่อใหไดสิ่งที่ตัวเองตองการในทันที

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด

2     1     3
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4. ไม�มีใครมีสิทธ์ิทําให�คุณเป�นทุกข� ได�
 หลายคนยอมปลอยใหปญหาตางๆ รอบตวัสรางความทุกขใหกบัเรา 

การใชชวีติทีย่อมใหอทิธพิล หรอืปจจยัภายนอกมาเปนตวัควบคุม หรือกาํหนด

อารมณความคิด และพฤติกรรมของเรา ถือเปนการใชชีวิตแบบตอบสนอง 

(Reaction) ตอส่ิงแวดลอม มีอะไรเกิดขึ้นก็แกไขกันไป ถายังไมเกิดขึ้นก็ยัง

ไมตองทําอะไร รอใหเกิดเรื่องรายๆ ขึ้นมา ก็ตั้งรับ และแกไขปญหาเปน

คร้ังคราวไป การใชชวีติแบบนี ้ทาํใหมโีอกาสเกิดความเครียด และมคีวามทุกข

ในชีวิตไดมาก เรียกวา การใชชีวิตแบบต้ังรับ หรือ Reaction Behaviors

 ในทางตรงกันขาม การใชชีวิตเชิงรุก หรือ Proactive Behaviors 

เปนพฤติกรรมการใชชีวิตที่ตัวเราเองรับรู วาสถานการณภายนอกไมได

มีบทบาทมากนักในการทําใหเราเกิดความเครียด หรือความทุกข เชื่อใน

อิสรภาพในการเลือกที่จะตอบสนองตอสิ่งแวดลอม ในรูปแบบที่เราตองการ

และควบคุมได โดยมองวา “ชีวิตของเรา เราเปนผูกําหนด” หรือ “ทุกปญหา

ตองมีทางออกเสมอ” ซึ่งทําใหเกิดการผลักดันความเครียดท่ีเกิดข้ึนไปสู

ความสําเร็จในการแกปญหา และมีความสุขในชีวิตมากข้ึน แทนที่จะรับรู

ความเครียดที่เกิดขึ้นวาเปนความทุกข

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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 “ในทุกวิกฤตยอมมีโอกาสเสมอ” การรับรูปญหา และวิธีคิดในการ

จัดการปญหาแบบเชิงรุก เชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง และไมปลอยให

สิง่แวดลอมกาํหนดชีวติคณุทัง้หมด จะทาํใหคณุมคีวามทุกขนอยลงไปไดมาก 

หากเปรียบปญหา หรืออุปสรรคตางๆ เหมือนสภาพอากาศท่ีเลวราย 

การพยายามเปล่ียนแปลงสภาพอากาศภายนอก อาจเปนเร่ืองยาก แตเราก็

สามารถมีความสุขอยูไดภายในบานที่อบอุน และปลอดภัยทามกลางสภาพ

อากาศท่ีเลวรายนัน้ สิง่ทีเ่ราจดัการไดคอืตองปรบัสิง่แวดลอมในบานใหอบอุน 

และปลอดภัย พรอมรับกับทุกสภาพอากาศท่ีอาจเกิดขึ้น อยาปลอยให

ความสุข-ความทุกขของเราขึ้นอยูกับปจจัยภายนอกอีกตอไปเลยครับ

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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5. “เวลา” คือผู�เยียวยาทุกส่ิง
 เวลาที่ผานไปนําสิ่งใหมๆ ผานเขามาในชีวิตอยูตลอดทุกเรื่องราว

ที่เกิดขึ้นกับเราไมวาจะดี หรือรายแคไหน สุดทายก็ตองผานไป วิธีคิดแบบนี้

จะสรางกําลังใจใหกับเราไดในวันที่กําลังเผชิญกับสถานการณอันเลวราย

วาไมนานก็คงจะผานพนไป และมีสิ่งดีๆ ใหมๆ เขามาบาง ขณะเดียวกัน

วิธีคิดแบบน้ีก็จะคอยเตือนเราอยูเสมอวา อยาไดประมาทในการใชชีวิต

ในชวงขาข้ึนที่มีความสุขอยูรอบตัว และเตรียมใจไวสําหรับการเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้นไดในอนาคตอันใกล การเรียนรู และยอมรับถึงการเปล่ียนแปลง

ตามเวลาท่ีเปลี่ยนไปนาจะทําใหเรายึดติดนอยลง และสามารถผอนคลาย

กับชีวิตที่ยุงเหยิง (เปนบางชวง) ไดดียิ่งขึ้นนะครับ

ขอบคุณขอมูลบางสวนจาก 

คุณหมอฤทธิไกร อัครสกุล

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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 คําถามท่ีผมไดรับจากคนใกลตัวหรือคนรูจักอยูบอยๆ เกี่ยวกับ
การทํางานในฐานะจิตแพทยของผม มักจะไมพน “เดี๋ยวนี้คนเครียดกัน
เยอะไหมครับ” “คนสวนใหญเครียดกนัเรือ่งอะไรมากท่ีสดุ” “แลวจรงิๆ 

เราควรจะใชชีวิตอยางไรไมใหเครียดละครับ”

 คําตอบที่แตละคนไดรับจากผมก็จะแตกตางกันไปตามบริบทในการ

สนทนาคร้ังนั้นๆ และตามมาซ่ึงคําถามตางๆ อีกมาก สวนตัวแลวผมคิดวา

คําถามเหลานี้นาสนใจ และคงไมมีคําตอบท่ีตายตัว ในตอนน้ี ผมขอเสนอ

วิธีการหนึ่งที่อาจทําใหคุณสามารถใชชีวิตอยางมีความสุขมากขึ้น และ

เครียดนอยลง นั่นคือการ “เลิก” ใชชีวิตแบบต้ังรับ !!!

เลิกใช�ชีวิตแบบต้ังรับ
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 การใชชวีติแบบตัง้รบัหรอืทีเ่รยีกวา Reactive Behaviors เปนพฤติกรรม

การใชชีวิตที่ยอมใหอิทธิพล หรือปจจัยตางๆ ภายนอกตัวเราเปนตัวควบคุม

หรือกําหนดการตอบสนองของเรา ทั้งอารมณ ความคิด และพฤติกรรม 

นัน่คอืใชชวีติแบบตอบสนอง (Reaction) ตอสิง่แวดลอม มอีะไรเกิดขึน้กแ็กไข

กนัไป ถายงัไมเกดิข้ึนก็ยงัไมตองทําอะไร บคุคลในลกัษณะนีม้กัมองวา “ชวีติ

ของเราถูกกําหนดโดยส่ิงตางๆ รอบตัว เราไมสามารถทําอะไรไดมาก” หรือ 

“เราทําไดดีที่สุดแคนี้แหละ” ทําใหมีโอกาสเกิดความเครียดในชีวิตไดมาก

 ในทางตรงกันขาม การใชชีวิตเชิงรุก หรือ Proactive Behaviors 

จะเปนพฤติกรรมการใชชีวิตท่ีตัวเราเองสามารถคาดการณลวงหนาถึง

สถานการณที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต หรือสามารถหยุด และคิด ภายใต

สถานการณนั้น เพื่อใหมีอิสรภาพในการเลือกที่จะตอบสนองตามหลักการ

หรือผลลัพธที่ปรารถนา นั่นคือ คาดการณลวงหนาไวกอนวาจะเกิดอะไร

ขึ้นบาง และเตรียมการเพ่ือรับมือไวกอน หรือเมื่อเกิดเหตุการณนั้นขึ้นแลว

กห็ยดุเพือ่คดิ และเลอืกวธิกีารตอบสนองอยางชาญฉลาดแทนท่ีจะตอบสนอง

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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ตอเหตกุารณนัน้โดยตรงในทันททีนัใด (ซึง่มกัจะเปนการตอบสนองในวิธกีาร

ทีไ่มดเีทาไร) กรอบแนวคิดของบุคคลกลุมนีค้อื “ชวีติของเรา เราเปนผูกาํหนด” 

หรือ “ทุกปญหาตองมีทางออกเสมอ” ซึ่งทําใหเกิดการผลักดันความเครียด

ที่เกิดขึ้นไปสูความสําเรจ็ในการแกปญหา และมีความสุขในชีวิตมากข้ึน

 หากวิเคราะหปญหา หรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของเรา 

จะพบวาทุกๆ ปญหาประกอบดวยสองสวนหลักๆ นี้เสมอ ไดแก สวนท่ี

เราสามารถแกไข จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงได และสวนที่เราไมสามารถแกไข 

จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงได โดยในแตละปญหา หรืออุปสรรคจะมีสัดสวน

ของท้ังสองสวนนี้แตกตางกันไป (ขึ้นอยูกับมุมมอง หรือการรับรูของเรา)

 คนโปรแอกทีฟจะมุงเนนกบัสิง่ทีเ่ขาสามารถสรางผลกระทบไดโดยตรง 

แทนการมุงเนนกบัสิง่ทีส่รางความกงัวลใหกบัเขาโดยทีเ่ขาไมสามารถควบคมุ 

แกไข จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงได และพยายามหามุมมองท่ีจะขยายสัดสวน

ของส่ิงทีเ่ขาสามารถสรางผลกระทบไดโดยตรงในเหตุการณนัน้ใหกวางมากข้ึน

 กรอบคิดทั้งหมดน้ี อาจทําใหเราไดยอนกลับมาทบทวนตัวเอง

ถึงสวนที่เราสามารถควบคุมจัดการไดมากขึ้น เมื่อตองเผชิญกับปญหา

หรืออุปสรรคตางๆ แทนท่ีตั้งใจจะเปล่ียนแปลงส่ิงตางๆ รอบตัว ซึ่งอาจ

เปลีย่นแปลงไดไมงายนัก หากเปรียบปญหาหรอือปุสรรคตางๆ เหมอืนสภาพ

อากาศท่ีเลวราย การพยายามเปล่ียนแปลงสภาพอากาศภายนอกน้ัน

อาจเปนเรื่องยาก แตเราก็สามารถมีความสุขอยูได ภายในบานท่ีอบอุน 

และปลอดภัยทามกลางสภาพอากาศท่ีเลวรายนั้น สิ่งที่เราจัดการไดคือ

ตองปรับสิ่งแวดลอมในบานใหอบอุน และปลอดภัย พรอมรับกับทุกสภาพ

อากาศท่ีอาจเกิดข้ึน เมือ่คณุเผชิญกบัปญหา หรอือปุสรรคในชวีติ การปรบัเปล่ียน

ตวัเองใหเปนคนโปรแอกทีฟอาจเปนเร่ืองทาทาย แตกไ็มยากจนเกินไป นีอ่าจ

เปนเทคนิคในการเสริมสรางสิ่งแวดลอมภายในตัวคุณใหเปนคนโปรแอกทีฟ

มากขึ้นครับ

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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1. เพิ่มความมั่นใจในตัวคุณเสียก�อน
 การแกไขจัดการอปุสรรคอยางมปีระสทิธิภาพตองเร่ิมตนทีค่วามม่ันใจ

ในตัวคุณเองกอน มั่นใจศักยภาพในการจัดการปญหาของคุณ มั่นใจวาคุณ

สามารถจัดการปญหานี้ได (แมจะเปนปญหาที่แกไขไดไมงายนักก็ตาม) 

มมุมองตอปญหาเปนสิง่ทีส่าํคญัในข้ันตอนน้ี ผมอยากใหคณุเลือกมองปญหา

หรืออุปสรรควาเปนสิ่งทาทาย (Challenge) ซึ่งจะผลักดันใหคุณสามารถ

ใชศกัยภาพในตัวคณุเองเพ่ือจดัการปญหาไดมากกวา และดกีวาการมองปญหา

ที่เกิดขึ้นวาเปนภัยคุกคาม (Threat) เชน เมื่อเพื่อนรวมงานท่ีคุณไมคอย

ถูกชะตาสักเทาไร ไดรับการเลื่อนขั้นใหขึ้นเปนหัวหนางานของคุณ หากคุณ

เริ่มตนดวยการมองวาเปนภัยคุกคามแลวละก็ กรอบความคิดในการจัดการ

ปญหาตางๆ ที่ตามมาก็จะเปนไปในดานลบทันที “ผมไมมีทางเลือก ทําไม

ตองเปนคนนี้นะ” “เขาไมมีวันจะสนับสนุนผมแน” ซึ่งเปนกรอบคิดแบบ

รีแอกทีฟ มุมมองตอเหตุการณเดียวกันสําหรับคนโปรแอกทีฟจะมองวา

เปนสิ่งทาทาย พรอมกับมีความมั่นใจที่จะเผชิญกับส่ิงทาทายเหลานี้ 

“ผมไมสนใจวาใครจะขึ้นเปนหัวหนา ผมมีดีมากพอที่เขาจะตองยอมรับ และ

สนบัสนนุผม” “ผมจะทําใหเขายอมรับคณุคาและความสามารถของผมใหได”

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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2. ฝ�กทักษะการเป�น “ผู�เลือก” ให�ดีย่ิงข้ึน
 บอยครั้งที่คนเรามักเปนทุกขจากการเผลอนําตัวเองไปสูตําแหนง

ของผูถูกเลือก ซึ่งเปนกรอบคิดแบบรีแอกทีฟ ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษย

แลวการอยูในตําแหนงน้ี จะทําใหคุณรูสึกอึดอัดใจจากการขาดอิสรภาพ 

(Freedom) ในการเลือก และเกิดผลตางๆ ดานลบตามมาอีกมาก ทําใหคุณ

ตองยอมจํานนตอสถานการณนั้น มุมมองของคนโปรแอคทีฟจะพยายาม

สํารวจวาในเหตุการณนั้น ตนสามารถเปนผูเลือกในสวนไหนไดบาง และ

พัฒนาทักษะในการตัดสินใจ “เลือก” ใหดียิ่งขึ้น เชน ในกรณีที่คุณเพิ่ง

ทราบวาแฟนของคุณกําลังแอบคบกับคนอื่นพรอมๆ กันไปดวย หากคุณ

หมกมุนอยูกับความเสียใจ และพยายามทําทุกวิถีทางท่ีจะดึงรั้งไมใหเขา

ทิ้งคุณไป ยอมตกเปนผูถูกเลือกจนถึงกับตองยอมออนขอ หรือสูญเสียอะไร

หลายอยางเพื่อแลกมาซ่ึงการคงความสัมพันธนั้นไว นั่นเปนการแกปญหา

แบบรีแอกทีฟ จากเหตุการณนี้คนโปรแอกทีฟจะมองไดวาตนเปนผูเลือกได 

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ

“แฟนผมเขาเลือกที่จะคบสองคนพรอมกัน ผมก็เลือกไดเหมือนกันวาจะทํา

อยางไรกบัเหตกุารณนี”้ “ผมจะใหโอกาสเขาแกตวั หรอืเลือกทีจ่ะทนอยูกบัเขา

ตอไปดีนะ” “งั้นผมเลือกที่จะทําแบบเขาบางดีกวา”

 เมื่อถึงเวลาตองตัดสินใจอะไรบางอยาง การทบทวนถึงเปาหมาย

ในชวีติเปนอกีหนึง่ข้ันตอนทีม่คีวามสาํคญั คนโปรแอกทีฟจาํเปนตองกาํหนด

เปาหมายชีวติระยะยาวไวอยางชดัเจนกอน เพือ่ทีจ่ะเลอืกใชชวีติไปตามเปาหมาย

นั้นไดอยางมั่นคง ไมหวั่นไหวไปตามสถานการณ หรือส่ิงแวดลอมภายนอก

 แนนอนครบัวาการอยูในตําแหนง “ผูเลอืก” ยอมเสรมิใหคณุสามารถ

ใชศกัยภาพในการแกไขปญหาไดดยีิง่ขึน้ แตการเปน “ผูเลือก” เพยีงอยางเดียว

ไมไดเปนตัวแปรท่ีกําหนดความสําเร็จในการแกไขปญหาเสียทีเดียว 

การตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ถูกตอง และเหมาะสม และตรงตามเปาหมาย

ในระยะยาวท่ีคุณตั้งใจไว มีสวนทําใหคุณผานพนปญหา และอุปสรรคไปได

อยางดีมากขึ้น

3. รับผิดชอบเฉพาะส�วนท่ีจําเป�น
 ขอเสยีจากการใชชวีติแบบรแีอกทีฟอยางหนึง่

คือ มักจะทําใหคุณหลงไปรับผิดชอบสวนที่ไมจําเปน และละเลยสวนสําคัญ

ในชวีติทีเ่ปนของคณุ สวนทีค่ณุ “ตอง” รบัผดิชอบเอง ไดแก ความคดิ อารมณ 

ความรูสึกของคุณเอง และพฤติกรรมหรือคําพูดของคุณท่ีอาจสงผลกระทบ

ตอบุคคลอ่ืน ซึ่งเปนสวนที่คุณสามารถควบคุม จัดการและเปล่ียนแปลงได

และ “หาม” รอใหคนอืน่มารบัผดิชอบแทน ในขณะเดียวกนั ความคดิ อารมณ
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ความรูสึกของคนอ่ืน ก็เปนสวนที่คนคนนั้นตองรับผิดชอบเองเชนเดียวกัน 

คุณ “ไมจําเปน” ตองไปรับผิดชอบดูแลสวนนี้แทนพวกเขา เชน หากคุณ

ตองการท่ีจะบอกเลิกกบัแฟนดวยเหตผุลทีส่มควร และคณุมัน่ใจวาทีผ่านมา

คณุไดทาํในสวนทีท่าํไดอยางเตม็ความสามารถแลว และคณุอาจเลือกวธิกีาร

ในการบอกเลิกทีค่ดิวานาจะกระทบใจเธอนอยท่ีสดุ หากคณุทาํทัง้หมดน้ีแลว 

คณุไมจาํเปนตองแบกรับความกังวลวาเธอจะอยูอยางไรตอไป จะรูสกึอยางไร 

หรือจะคิดกับคุณอยางไร เพราะสิ่งเหลานั้นเปนสวนที่คุณไมสามารถท่ีจะ

เขาไปทําอะไรกับมันได

 นอกจากน้ีความคาดหวังของคุณควรถูกจัดวางไวในสวนที่คุณ

รบัผดิชอบได เพราะไมดแีนหากคณุฝากความคาดหวังของคุณไวใหอยูในสวน

ทีค่ณุไมสามารถเขาไปควบคุม จดัการหรือเปลีย่นแปลงไดเลย เชน คณุตองการให

ลกูชายของคุณสอบตดิคณะวิศวกรรมศาสตร ความคาดหวังนีไ้มเหมาะสมแน 

เพราะถูกวางอยูบนตวัลกูชายคุณ และในกรณีทีค่ณุและลกูชายมีความตองการ

ที่ตรงกันในการสอบคร้ังนี้ สิ่งที่คุณทําไดคือการสนับสนุนเขาอยางเต็มที่ 

เพื่อเอื้อใหเขามีโอกาสสอบไดมากที่สุด สวนท่ีเหลือคงตองปลอยใหเปน

ความรับผิดชอบของลูกชายคุณแลวละครับ

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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4. สร�างสมดุลให�กับตัวคุณเอง
 คนโปรแอกทีฟจาํเปนตองมีทัง้สขุภาพกาย และสขุภาพจิตทีด่เีพยีงพอ

สําหรับการเผชิญ และรับมือปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ไดเปนอยางดี 

พฤติกรรมสุขภาพที่ดีเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติอยูเสมอไมวาจะเปนการพักผอน

และออกกําลังกายอยางเพียงพอรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และมี

กิจกรรมเพื่อการผอนคลายตามความเหมาะสม อีกสิ่งหนึ่งที่สําคัญ คือการ

หมั่นสํารวจ “อุณหภูมิใจ” ของคุณ มีสติอยูตลอดในการรับรูความคิด และ

อารมณความรูสึก และปรับเปลี่ยนสิ่งเหลาน้ีใหอยูในภาวะสุขภาพจิตที่ดี

 เทคนิคทั้ง 4 ขอนี้ เปนเพียงจุดเริ่มตนของการเปล่ียนตัวคุณเอง

ใหเปนคนทีใ่ชชวีติในเชงิรกุมากยิง่ขึน้ ผมเชือ่วาตอจากจุดนีแ้ลว ความโปรแอกทีฟ

ในตัวคณุจะเปนพลงัหลกัในการขับเคลือ่นชีวติคณุไปสูเปาหมาย และประสบ

ความสําเร็จตามที่ตั้งใจไวอยางมีความสุขแนนอน

Be Proactive ! กันนะครับ

ขอบคุณขอมูลบางสวนจาก

The Proactive Leader โดย PacRimGroup

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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 ในบทบาทของจิตแพทย คําถามประเภทหน่ึงที่ผมมักจะถูกถาม

จากเพือ่นฝูง คนรูจกั หรอืแมแตผูปวยและญาติ กค็อืคาํถามเก่ียวกบัความสุข

ในชีวิต วามนุษยเราสามารถหาความสุขไดโดยวิธีใดบาง ยากงายเพียงใด 

แนนอนครบัวา ผมคงจะไมสามารถหาคําตอบท่ีเปนสตูรสาํเร็จ และเหมาะสม

สําหรับคุณผูอานทุกทานในที่นี้ได แตในวันน้ีผมขอเสนอแนวคิดหน่ึงสําหรับ

การสรางความสุขใหกับตัวเราดวยตัวเอง ผานวิธีคิดแบบ “สมดุลดี ชีวิต

ก็ลงตัว”

 คาํวาสมดลุอาจเปนคาํทีค่อนขางคุนหูสาํหรับทกุคน แตการใหคาํนยิาม

อาจจะแตกตางกันตามแตบริบท ในทางจิตวิทยาเช่ือวาความสมดุลในชีวิต

จะนํามาซึ่งความลงตัว หรือความกลมกลอมของชีวิต (congruence) ทั้งใน

มิติของการมีสุขภาพที่ดี มีความสุข และความสําเร็จ

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว
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สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)

 ในทางตรงกันขามความทุกขใจ (distress) สามารถเกิดข้ึนไดจาก

หลายชองทาง ไมวาจะเปนการจัดสมดุลชีวิตที่ไมลงตัว ความคาดหวังที่

ไมสอดคลองกับความเปนจริง การมองภาพระหวางศักยภาพของตนเอง

กับปญหาที่ตองเผชิญแบบคลาดเคล่ือน ทักษะที่บกพรองในการจัดสรร

ทรัพยากรในชีวิต การใชชีวิตแบบต้ังรับ การมีวิธีคิดแบบลบ ขาดการเรียนรู

สูความเปล่ียนแปลง เปนตน หากคิดแบบตรงไปตรงมา ถาเราสามารถตัด

ปจจัยที่ทําใหเกิดความทุกขใจไปไดมากเทาไร ชีวิตเราก็นาจะมีความสุข

มากขึ้นเทานั้น

1. ความสมดุลในชีวิต
 อยางที่กลาวไปแลวขางตนการจัดสมดุลชีวิตที่ดีเพิ่มโอกาสใหเรา

สามารถมีสุขภาพท่ีดีมีความสุข และความสําเร็จไปพรอมๆ กันได ในฐานะ

จติแพทยผมขอนาํเสนอโมเดลสมดุลชีวติ 3 มติ ิซึง่ไดแก มติดิานการประกอบ

อาชีพ หรือการศึกษา (occupational or academic outcomes) ซึ่งมกัจะเปน

สิ่งที่หลายๆ คนใหความสําคัญในวิถีการใชชีวิตประจําวัน มากจนอาจทําให

มองขาม หรือละเลยมิติดานอื่นๆ ไป นั่นก็คือ มิติดานสัมพันธภาพกับ

บุคคลอื่น (interpersonal relationships) ซึ่งหมายถึงการสราง และคงคุณภาพ

ของสัมพันธภาพระหวางตัวเรากับคนรอบตัว ในบทบาทตางๆ ไดอยางดี

และตอเนือ่ง ไมวาจะเปนบทบาทของสามี/ภรรยา คูรกั พอแม ลกู เพือ่นสนิท 

นองชาย พี่สาว ฯลฯ และมิติดานการดูแลตนเองพ้ืนฐาน (basic self-care) 

ไดแก การรบัประทานอาหารท่ีด ีและตรงเวลา ออกกาํลังกายอยางเหมาะสม

อยางสมํ่าเสมอ พักผอน และมีกิจกรรมเพื่อความผอนคลายอยางเพียงพอ 

การขับถายท่ีสมํ่าเสมอ รวมไปถึงการมีเซ็กซคุณภาพ (ถามี)



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 27

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)

 การใหความสําคัญกับมิติใดมิติหน่ึงมากจนเกินไป จะทําใหชีวิตขาด

ความสมดุล และบอยครั้งที่ความไมสมดุลของทั้ง 3 มิตินี้ สรางความทุกขใจ

ใหกบัเราได คนสวนใหญมกัประเมินศกัยภาพของตนเอง หรือผูอืน่ผานผลลพัธ

ดานการทํางานหรือการเรียนเปนสําคัญ ทุมเทเวลาและทรัพยากรตางๆ 

ในชวีติใหกับชวีติในมตินิี ้จนอาจเผลอละเลยท้ังความสัมพนัธกบัผูคนรอบตวั

และการดูแลตนเองพื้นฐานไป ในทางตรงกันขามบางคนอาจใหความสําคัญ

กับการเอาใจใสความสัมพันธกับคนใดคนหน่ึง หรือกลุมหนึ่ง จนเบียดบัง

การใชชีวิตในดานอื่นๆ เปนตน การขาดสมดุลน้ีจะยิ่งเพ่ิมวงจรใหชีวิต

มีความยึดติด และคาดหวังกับมิตินั้นมากขึ้นเรื่อยๆ จนเมื่อมีความผิดหวัง

หรือขอผิดพลาดเกิดขึ้น ก็ไมสามารถใชทรัพยากรจากมิติอื่นๆ ในชีวิต

มาชดเชย หรอืสนบัสนุนใหบรรเทาความทุกขใจลงได ดงันัน้การมคีวามตระหนัก

และใหความสําคัญกับท้ัง 3 มิตินี้อยางเหมาะสม จึงถือเปนปจจัยสําคัญ

อยางหน่ึงที่จะทําใหคุณสามารถจัดสรรเวลา และทรัพยากรในชีวิตไดอยาง

ถูกตองลงตัว เพ่ือสรางชีวิตที่กลมกลอมไดงายขึ้น “เพราะความสําเร็จขั้นสุด

ในอาชีพก็คงไมมีความหมาย หากไมไดเกิดขึ้นพรอมๆ กับการมีสุขภาพท่ีดี 

และไมไดมีใครสักคนท่ีจะสามารถแบงปนความสุขน้ีรวมกัน” ใชไหมครับ?!?  
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2. ความคาดหวังกับความเป�นจริง
 ถาสังเกตกนัใหดแีลวความทุกข และความกังวลใจเกดิข้ึนจากชองวาง

ระหวางความเปนจริงและความคาดหวัง ความคาดหวังที่สูงจนเกินไป

จึงทําใหเรามีโอกาสผิดหวัง หรือทุกขใจไดงาย ผูรู หลายทานอาจแนะนํา

ใหคณุปรบัลดความคาดหวังลง เพือ่ใหชวีติคณุดูเหมือนจะมคีวามสขุมากขึน้ 

แตผมมองประเด็นนี้ในมุมที่แตกตางออกไป ผมแนะนําใหคุณลองทบทวน

ทั้งความคาดหวังของคุณ (expectation) และสถานการณในปจจุบัน (reality) 

ดอูกีครัง้ หากพจิารณาแลวพบวาความคาดหวังนัน้สงูเกนิกวาทีจ่ะเกดิข้ึนจริงได 

การปรบัลดความคาดหวังนัน้ลงใหเหมาะสมก็อาจเปนทางเลือกหน่ึงทีน่าสนใจ 

แตหากคุณยังยืนยันวาความคาดหวังที่คุณตั้งไวนั้นมีความเหมาะสมแลว 

หนาที่ของคุณก็คงจะตองเปนความพยายามอยางเต็มที่ ใหผลลัพธใน

สถานการณจริง สามารถบรรลุตามความคาดหวังที่ตั้งไวใหไดแลวละครับ 

แลวความสุข ความภมูใิจในตวัคณุเองก็จะเกดิขึน้ตามมาเปนรางวัลแหงความ

พยายามนั้น

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)
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3. ศักยภาพของตนเองกับป�ญหาที่ต�องเผชิญ
 บอยครั้งที่ความทุกข หรือความกังวลใจเกิดจากการมอง/การรับรู

ทีค่ลาดเคล่ือนระหวางศกัยภาพในการจัดการปญหาของคุณเองกับสถานการณ

ปญหาที่กําลังเกิดขึ้น ความกังวลใจจะย่ิงเกิดขึ้นมากหากคุณรับรูไดวา

ขนาดของปญหาทีก่าํลงัเผชิญอยูนัน้ชางใหญโตเกนิกวากาํลงัทีค่ณุจะสามารถ

แกไขได นี่คือคําอธิบายวาเหตุใดคนที่มีความเช่ือมั่นในตนเอง จึงมีโอกาส

เกิดความกังวลใจไดนอยกวาคนที่ขาดความมั่นใจ

 ประเด็นสําคัญจึงอยูตรงที่จะทําอยางไรใหคุณสามารถประเมิน

สถานการณที่เปนปญหา และศักยภาพของคุณในการจัดการปญหาไดอยาง

ถูกตองตรงกับความเปนจริงมากท่ีสุด เพื่อการวางแผนแกไขปญหาที่ดีที่สุด 

โดยไมตองมีความกังวล หรือความเครียดเกิดขึ้นมากเกินจําเปน

 เทคนิคงายๆ อยางหน่ึงที่อาจนํามาใชในการสํารวจตัวเอง เพื่อการ

รับรูทรัพยากรดานบวกในตัวคุณ สําหรับนํามาเปนกําลังใจ ความม่ันใจ และ

ตนทุนในการจัดการปญหาอยางครบถวน ไดแกโมเดล “I am”, “I have”  

และ “I can”

“I AM” คุณเปนใคร
 เปนการสํารวจคุณสมบัติที่ดีในตัวคุณเอง ตนทุนเชิงบวกภายในตัว 

(inner strength) ที่สามารถนํามาเพ่ิมเติมความภูมิใจ และความม่ันใจในการ

จัดการปญหาของคุณไดมากขึ้น เชน คุณเปนคนเกง คุณเปนคนหัวไว 

คุณเปนคนที่มีความรับผิดชอบ คุณเปนคนที่มีทักษะการส่ือสารท่ีดี คุณเปน

คนไมยอมแพ เปนตน

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)
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“I HAVE” คุณมีอะไรอยูบาง
 เชน คุณมีสามีที่คอยชวยเหลือ และคอยใหกําลังใจ คุณมีพอแม

ที่พอจะชวยจัดการปญหาบางอยางใหกับคุณได คุณมีฐานะทางการเงิน

ที่เพียงพอ คุณมีกลุ มเพื่อนสนิทที่สามารถพ่ึงพาได หากคุณเครียดมาก 

คุณสามารถขอความชวยเหลือ หรือคําแนะนําจากระบบบริการสาธารณสุข 

หรือสายดวนสุขภาพจิต (โทร.1323) ไดตลอด 24 ชั่วโมง เปนตน สิ่งตางๆ 

เหลานี้ จัดเปนปจจัยสนับสนุนภายนอก (external strength) ที่สามารถให

ความชวยเหลือ หรือสนับสนุนคุณไดในเวลาที่ตองการ

“I CAN” คุณสามารถทําอะไรไดบาง
 หมายรวมถึงท้ังประสบการณและผลงานท่ีดี/นาภาคภูมิใจของคุณ

ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน เชน ที่ผานมาคุณก็สามารถแกไขปญหาตางๆ 

ในลักษณะนี้ไดดีพอควร คุณสามารถควบคุมอารมณดานลบ และผานพน

สถานการณที่ตึงเครียด/เลวรายไดดี เปนตน

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)
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4. การจัดสรรทรัพยากรในชีวิต
 เพราะทรัพยากรตางๆ ที่มีอยูในชีวิตเราลวนเปนสิ่งมีคา และมีอยู

อยางจํากัด ทั้งทรัพยสิน เงินทอง รวมไปถึง “เวลา” ดวย การบริหารจัดการ

ทรัพยากรเหลานี้อยางเหมาะสม จึงเปนตนทุนที่ดีในการใชชีวิตไดอยางมี

ความสุข

 “ชีวิตที่ดี...ตองมีโฟกัส” การใชชีวิตแบบสะเปะสะปะ มีเปาหมาย

ไมชัดเจน เปนวิธีการใชชีวิตแบบหนึ่งที่ทําใหเกิดการส้ินเปลืองทรัพยากร

อยางมาก อาจารยจติแพทยทานหนึง่เคยกลาวไววา “คนเกง คนทีม่คีวามสามารถ 

หากไมสามารถโฟกัสชวีติตวัเอง และกาํหนดเปาหมายในชีวติทีช่ดัเจนไดแลว 

อาจเสียเวลา เงินทองไปกับสิ่งอื่นไดงาย เนื่องจากมีทางเลือกในชีวิตมาก 

ทําอะไรก็ดี ก็สําเร็จไปซะหมด!!!” จึงอาจกลาวไดวาโอกาสสําเร็จในชีวิต

สวนหนึง่ขึน้อยูกบัการกาํหนดเปาหมายในชีวติทีช่ดัเจน ไมตดิกบัดกัของชีวติ

ที่ลวงคุณใหเพลิดเพลินไปกับสิ่งรอบตัว 
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 การต้ังเปาหมายในชีวิตมี 2 ประเภท คือเปาหมายระยะยาว

เปนภาพรวมของชีวติเราท้ังหมด และเปาหมายระยะส้ัน ทีเ่ปนเปาหมายยอยๆ 

ในแตละชวงเวลาส้ันๆ ที่เรากําหนดไว เชน ในชวงเวลา 3 เดือน, 2 ป หรือ 

10 ป เปนตน ซึ่งเปาหมายยอยๆ นี้ ควรจะเปนสวนประกอบหน่ึงที่จะชวย

ทําใหเราสามารถบรรลุเปาหมายระยะยาวไดงายขึ้นดวย อยางไรก็ตาม

เปาหมายท้ังหมดนีส้ามารถปรับเปลีย่นได หากมขีอมูล หรอืประสบการณใหมๆ  

ที่นาสนใจเพิ่มเขามา (แตก็ไมควรจะปรับเปลี่ยนบอยไปจนเกินความจําเปน

นะครับ) และเม่ือสามารถโฟกัสชีวิต และตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนไดแลว

การจัดสรรทรัพยากรที่มีอยูอยางจํากัดใหเกิดประโยชนสูงสุดคงเกิดขึ้นไมได 

หากคุณไมสามารถจัดลําดับความสําคัญ (priority) ของส่ิงตางๆ ในชีวิต

คณุไดดพีอ ซึง่หลกัการทัว่ไปมกัจดัเรยีงประเภทของสถานการณ หรือส่ิงตางๆ 

ตามลําดับความสําคัญ ดังน้ี สถานการณหรือสิ่งที่สําคัญ และเรงดวน 

(important and urgent) สําคัญแตไมเรงดวน เรงดวนแตไมสําคัญ และ

สถานการณหรือสิ่งที่ทั้งไมเรงดวน และไมสําคัญ ตามลําดับ

 ทัง้หมดนีเ้ปนเพยีงขอมลูสวนหนึง่ทีอ่าจชวยใหคณุสามารถปรบัเปลีย่น

วิธีการใชชีวิตในบางอยางบางประเด็น ใหดีขึ้นหากมีปจจัยเสริมอื่นๆ อีก

เชน การใชชีวิตเชิงรุก วิธีคิดแนวบวก และการเรียนรูสูความเปล่ียนแปลง 

กจ็ะสามารถทําใหคณุเพ่ิมโอกาสการมีชวีติทีล่งตวัหรือกลมกลอม มทีัง้สขุภาพ

ที่ดี มีความสุข และความสําเร็จไปพรอมๆ กันไดนะครับ
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 ความรูสึกดีตอตัวเองเปนคุณลักษณะอยางหนึ่งภายในจิตใจของเรา

ทีม่คีวามสําคญั คนทีรู่สกึดีตอตวัเองจะมีความภาคภูมใิจ มคีวามม่ันคงทางใจ 

และมคีวามอดทนตอปญหา และอปุสรรคทีผ่านเขามา รวมถึงสามารถปรับตวั

กับสถานการณตางๆ รอบตัวไดดี

 ความรูสึกดีตอตัวเองท่ีถูกตอง ไมใชการมีอัตตา ยึดติดในความคิด 

ความรูสกึของตนเอง หรอืปฏเิสธความผิดพลาดท่ีตนเองกอขึน้ จนไมสามารถ

ยอมรบัความจริง หรอืรบัฟงความคิดเหน็ทีเ่ปนประโยชนจากผูอืน่ ตรงกนัขาม

คนที่รูสึกดีกับตัวเองจะมีความพรอมในการรับฟง ยอมรับความผิดพลาด

ของตนเองไดดี มีความพรอมตอการพัฒนาตนเองอยางตอเน่ือง ขณะที่

คนซึ่งขาดความรูสึกดีตอตัวเอง มักจะสามารถรับฟงขอวิพากษวิจารณตอ

ตัวเองไดนอย เพราะสถานะท่ีเปนอยูในใจก็ไมดีอยูแลว หากมีการชี้ใหเห็น

ถึงจุดออน หรือขอจํากัดของตนเองจากคนอื่นเพิ่มเติมเขาไปอีก จึงเปนส่ิงที่

ไมสามารถยอมรับไดงายนัก

7 เคล็ดลับสร�างความรู�สึกดีให�กับตัวเอง
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7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง

 ความรูสึกดีตอตัวเองจึงนับเปนองคประกอบสําคัญของการสราง

ความเขมแข็งทางใจ เปรียบเสมือนเปนตนทุนชีวิตที่จะชวย ใหเราผานพน

วิกฤตตางๆ ไปไดดวยดี สามารถเรียนรู สิ่งดีๆ จากเหตุการณที่เกิดขึ้น

เพ่ือการพัฒนาตนเอง และมีความหวังในชีวิตเสมอ แมวาจะตองเผชิญกับ

เหตุการณที่ไมพึงปรารถนาก็ตาม

ความรู�สึกดีต�อตัวเอง… มาจากไหน
 สวนหนึ่งมีรากฐานมาจากความสัมพันธกับพอแม หรือผูดูแลตั้งแต

วยัทารก ถาในวยัเดก็เราเตบิโตมาดวยการเล้ียงดูทีอ่บอุน รูสกึวาตนเปนทีร่กั 

เปนทีป่รารถนาของคนในครอบครัว และคนรอบขาง เราจะเติบโตขึน้มาพรอมกับ

ความม่ันคงทางใจ รูสกึดีตอตวัเอง ประสบการณตางๆ ทีพ่อแม (หรอืผูเล้ียงดู) 

ไดมอบใหในวัยนี้จะกลายเปนปจจัยสําคัญในการกําหนดลักษณะการมอง

ตัวเอง (วาดีหรือไมดี เกงหรือไมเกง) และมองโลกหรือคนรอบขาง (วาดี 

หรือไมดี ไวใจไดหรือไม) ในวัยตอๆ มา

 แมวาคนที่เกิด และเติบโตในครอบครัวที่พร่ังพรอมดวยความรัก

ความอบอุนจะถอืไดวาเปน คนทีโ่ชคดี เพราะมีตนทนุทางจิตใจ และอารมณ

ทีด่ ีเปนพืน้ฐานของชีวติ แตสาํหรบัคนทีไ่มไดโชคดีแบบน้ี อาจเพราะเลือกเกดิ

หรือเลือกรับประสบการณบางอยางในวัยเด็กไมได ก็ไมไดหมายความวา 

เราจะหมดโอกาสในการสรางความรูสึกที่ดีตอตัวเอง เพราะการพัฒนา

ความรูสึกดีๆ ใหกับตัวเองเปนสิ่งที่เราสามารถสรางข้ึนไดเสมอ ไมวาจะอยู

ในวัยใดก็ตาม ตราบใดท่ีเรายังเห็นความสําคัญ และใหคุณคากับตัวเราเอง 

ความรูสึกดีตอตัวเอง จึงเปนสิ่งที่เราสามารถสราง และพัฒนาไดตลอด 

“ดวยตัวของเราเอง” และ “เพื่อตัวของเราเอง”
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7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง

ความรู�สึกดี…มีข้ึน มีลง
 ความรูสกึทีเ่รามตีอตวัเองอาจดีขึน้ หรอืแยลงไดตามเหตกุารณตางๆ 

ที่ผานเขามาในชีวิต ในบางคร้ังที่เราตองเผชิญกับความสูญเสีย การเจ็บปวย

หรือ บาดเจ็บ หรือพบเจอปญหายุงยากในชีวิต เชน ปญหาหน้ีสิน ปญหา

สัมพันธภาพในครอบครัว หรือตองออกจากงาน เหตุการณตางๆ นี้ อาจสง

ผลกระทบดานลบตอระดับ “ความรูสึกดีตอตัวเอง” ของเรา ทําใหสูญเสีย

ความม่ันใจ ไมแนใจในตัวเองไปบาง ในระยะเวลาส้ัน/ยาวแตกตางกันไป

 ขณะเดียวกันบางคนท่ีดเูหมอืนเปนคนมัน่ใจในตวัเองมาก (จนเกนิไป) 

ชอบคุยโวทับถมผูอื่น วางตัวเหนือกวา แตลึกๆ แลวอาจเปนคนที่ขาด

ความมั่นใจ ขาดความรูสึกดีตอตัวเองก็ได จึงตองคอยชดเชยความรูสึก

เปนปมดอยภายใน ดวยการแสดงออกในรูปแบบของการขมคนอื่น เพื่อให

ตัวเองรูสึกดีขึ้น
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รู�สึกดี…เพราะ “มองโลกแง�ดี”
 เนื่องจากเราไมสามารถเลือกไดวาอยากใหอะไรเกิดขึ้นบางในชีวิต

ของเรา ทุกคนตางตองเผชิญกับทั้งเหตุการณที่ดี และไมดีผสมปนเปกันไป 

เราจึงควรพัฒนาความรูสึกดีตอตัวเองใหเปนคุณสมบัติที่มั่นคง ติดแนน

ภายในจิตใจมากกวาจะปลอยใหความรูสกึนีเ้ปลีย่นแปลงข้ึนลงไปตามเหตุการณ

จากภายนอกท่ีผานเขามา

 จงึอาจกลาวไดวากระบวนการหน่ึงในการสรางความรูสกึดีตอตวัเอง

กค็อืการฝกฝนตนเองใหสามารถมองโลกในแงด ีคนทีรู่สกึดตีอตวัเองมักมอง

อะไรในดานดีไดเสมอ สวนคนที่รู สึกไมดีตอตัวเองมักมองโลกในแงราย 

มองเห็นแตดานลบ ความรูสึกดียังขึ้นอยูกับวิธีที่เราพูดกับตัวเอง ทั้งในเวลา

ที่ประสบความสําเร็จ และในยามท่ีลมเหลว เพราะเราแตละคนจะมีวิธีการ

อธิบายความสําเร็จ หรือความลมเหลวของตัวเองแตกตางกันไป

 คนที่รู สึกดีตอตัวเอง มีความภูมิใจในตัวเอง จะมองความสําเร็จ

ที่เกิดขึ้นวาเปนผลมาจากความพยายาม และความสามารถ ในขณะท่ีคน

ซึ่งรูสึกไมดีตอตนเอง มีความภูมิใจในตัวเองตํ่า จะมองความสําเร็จที่เกิดขึ้น

วาไมไดเปนผลจากความสามารถของตน หากเปนเร่ืองของโชคชะตา หรือ

ความบังเอิญ ที่อยูนอกเหนือการควบคุม

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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 คนทีรู่สกึดตีอตวัเองมักจะอธิบายความลมเหลวของตัวเองวาเกดิจาก

ปจจัยบางอยางท่ีเขาสามารถจะเปล่ียนแปลงใหดีขึ้นไดในครั้งตอๆ ไป เชน 

มองวาครั้งนี้อาจยังพยายามไมมากพอ หรืออาจใชวิธีการที่ยังไมเหมาะสม 

และมองวายังมีโอกาสประสบความสําเร็จไดในคร้ังตอๆ ไป นอกจากน้ี

ยงัมองความผิดพลาดลมเหลววาเปนประสบการณ และบทเรยีนทีด่ขีองชวีติ 

ตรงกนัขามกบัคนทีรู่สกึไมดกีบัตัวเอง ซึง่มกัจะอธบิายความลมเหลว วาเปนเพราะ

ตนไมมคีวามสามารถเพียงพอ มองวาความลมเหลวเกิดจากส่ิงทีเ่ขาไมสามารถ

เปลี่ยนแปลงอะไรไดแลว และเขาก็จะประสบกับความลมเหลวแบบน้ีอีก

ในครั้งหนา ซึ่งเปนการตอกย้ําใหรูสึกแย ลมเหลว สิ้นหวัง และรูสึกไมดีตอ

ตัวเองมากย่ิงขึ้น

 ดังนั้น การรูจักพูดกับตัวเองในทางสรางสรรค ทั้งในเวลาท่ีประสบ

ความสําเร็จ และเมื่อพบเจอความลมเหลว จึงเปนอีกหน่ึงแนวทางท่ีชวย

สรางกาํลังใจ และความรูสกึทีด่ใีหกบัตวัเอง ซึง่เปนทกัษะทีเ่ราทกุคนสามารถ

ฝกฝน และพัฒนาไดอยางตอเนื่อง

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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ความรู�สึกดีกับความสําเร็จ
 เมือ่คนเราเติบโตขึน้ ผานประสบการณ และเรยีนรูมากข้ึน ความรูสกึดี

ตอตัวเอง สวนหนึ่งอาจพัฒนาข้ึนจากประสบการณในการไดรับความสําเร็จ 

เมื่อมีความสําเร็จก็เกิดแรงจูงใจที่จะทําในสิ่งนั้นใหดีขึ้น และเมื่อมีแรงจูงใจ

และความพยายามในการทําสิง่น้ันใหดขีึน้ กจ็ะทาํใหมโีอกาสประสบความสําเร็จ

เพิ่มมากขึ้นเชนเดียวกัน กลายเปนวงจรระหวางความรูสึกดี แรงจูงใจ

ความพยายาม และความสําเร็จ

 ในทางกลับกัน หากพบกับความลมเหลวก็อาจทําใหเราสูญเสีย

ความเช่ือมั่น ขาดพลังและแรงจูงใจในการลงมือทํา ทําใหมีโอกาสลมเหลว

ในครั้งตอๆ ไป เกิดความรูสึกที่ไมดีกบัตัวเอง ขาดความเชื่อมั่น และทําใหมี

โอกาสพบกับความลมเหลวซํ้าแลวซํ้าอีกไดงายขึ้น

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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7 เคล็ดลับ…ทําอย�างไร ให� “รู�สึกดี” ต�อตัวเอง
 1. สรางความตระหนักรูในตัวเอง รูทันความคิดที่เราบอกกับตัวเอง 

วาชวยใหมีพลังใจ หรือกลับทําใหเรารูสึกแยลง และเลือกที่จะคงไวเพียง

ความคิดทีช่วยสรางพลงัใจ (บนพืน้ฐานแหงความเปนจรงิ และไมหลอกตัวเอง

นะครับ)

 2. คนหาความถนัดของตนเอง บมเพาะและพัฒนาความถนัดนั้น

ใหเกิดเปนผลสําเร็จที่นาภาคภูมิใจ

 3. ฝกมองโลกในแงดี มีวิธีอธิบายสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ในทาง

ที่สรางกําลังใจใหผลักดันชีวิตไปขางหนาในทิศทางท่ีเหมาะสม

 4. ยอมรับขอดี และขอเสียของตัวเอง ไมคิดเปรียบเทียบกับคนอื่น 

ซึ่งจะทําใหเรารูสึกแย หรือลําพองจนเกินไป

 5. หาแบบอยางที่ตนช่ืนชม และพรอมเรียนรู จากเขาเหลานั้น 

ฝกหัดที่จะเรียนรู และรับฟงผูอื่น โดยเฉพาะจากแบบอยางที่ดี

 6. รู จักตั้งเปาหมาย และลงมือทําจนประสบความสําเร็จ อาศัย

ความสําเร็จนี้ผลักดันวงจร เพื่อเพิ่มพูนความรูสึกที่ดีใหกับตัวเองตอไป

 7. หมั่นดูแลรางกาย และจิตใจใหแข็งแรงสดช่ืนอยูเสมอ 

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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 เนื่องจากเราแตละคนมีความถนัดตามธรรมชาติที่แตกตางกัน 

จึงเปนไปไมไดที่จะทําใหเราทุกคนประสบความสําเร็จในเร่ืองเดียวกัน

ไดอยางเทาเทียมกัน การสรางความรูสึกดีตอตัวเองจึงเปนเร่ืองของการ

คนหาความถนัดเฉพาะตัว และบมเพาะความถนัดน้ันใหเกิดเปนความสําเร็จ

ที่นาภาคภูมิใจ ซึ่งจะเปนตัวกระตุนใหเกิดกําลังใจ และความพยายามท่ีจะ

ทําใหดีมากยิ่งขึ้น จนประสบความสําเร็จมากข้ึน และรูสึกดีตอตัวเอง

มากขึ้นไปเปนวงจรตามลําดับ

 เราไมสามารถเปล่ียนแปลงประสบการณในอดีตของเราไดก็จริง 

เพราะลวนแตเปนสิ่งที่ผานไปแลว เราไมสามารถเลือกเผชิญกับเฉพาะ

เหตุการณดีๆ ในชีวิตไดทั้งหมดก็ใช เพราะเหตุการณสวนใหญ อาจอยู

นอกเหนือการควบคุมของเรา แตเราสามารถเลือกไดวาจะมองเหตุการณ

ที่เกิดขึ้นแลวนั้นอยางไร ใหเปนประโยชนตอชีวิตของเราเองท้ังในปจจุบัน

และอนาคต เพราะน่ีตางหากคือสิ่งที่คุณเลือกได อยู ที่ว าคุณจะเลือก

หรือไม...เทานั้นเอง

ขอบคุณขอมูลจาก 

“การสร�างความเข�มแข็ง ทางใจ”

โดย นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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 เมื่อประมาณ 10 ปที่ผานมาผมไดมีโอกาสไปเปนแขกพิเศษใหกับ

ทานเอกอัครราชทูตไทยประจําประเทศนอรเวย เพื่อทําหนาที่เปนวิทยากร 

ในโครงการเสริมสรางความเขมแขง็ทางใจใหกบัคนไทยในตางแดน นอกเหนือ

จากการไดสมัผสักับบรรยากาศในแบบข้ัวโลกเหนือ และวฒันธรรมทีน่าสนใจ

ของประเทศนอรเวย แลวการไดพบปะพูดคุยกับกลุมคนไทยในตางประเทศ

แบบนี้ ยังทําใหผมไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู และตกผลึกความคิดในการ

สงเสริมสุขภาพจิตของเรา ในรูปแบบของ “นักสู...ผูไมแพ” ที่ผมนํามาฝาก

คุณๆ กันอีกดวยครับ

นักสู�…ผู�ไม� (ยอม) แพ�
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 “เราไมอาจบอกไดวาจะมีอะไรเกิดขึ้นกับเรา ทามกลางทวงทํานอง

แหงบทเพลงชีวิตอันแปลกประหลาด แตเราสามารถตัดสินไดวาจะมีอะไร

เกิดขึ้นในตัวเรา เราจะเขาใจมันอยางไร เราจะรับมืออยางไร สิ่งน้ีตางหาก

ที่เราตองคํานึงถึง เราจะนําวัตถุดิบตางๆ ในชีวิตมาแปรเปนคุณคา และ

ความงดงามไดอยางไร นั่นตางหากคือบททดสอบของการมีชีวิต” - โจเซฟ 
ฟอรท นิวตัน
 สิ่งที่ “นิวตัน” กลาวถึงนี้ เรียกวา ความเขมแข็งทางใจ ซึ่งหมายถึง

ความสามารถในการจัดการปญหา และวิกฤตของชีวิต ใหสามารถฟนตัว

กลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรูพัฒนาจากการ

เผชิญปญหาหรือวิกฤตน้ันๆ

“นักสู�” กับ “ผู� (ยอม) แพ�” …ใครกําหนด ???
 ความเช่ือมั่น และกําลังใจในการตอสู กับปญหาชีวิตของคนเรา 

ขึ้นอยูกับวาเรามองเหตุการณที่เกิดขึ้นอยางไร (Perception of the Event) 

ถาเช่ือวามโีอกาสประสบความสําเรจ็สามารถจัดการปญหาได กจ็ะมองเหตุการณ

ทีเ่กดิขึน้เปนสิง่ทาทาย (Challenge) และเกดิกําลงัใจในการตอสู แตถามองวา

ถึงจะพยายามไปก็ไมมีทางประสบความสําเร็จอยูดี จะทําใหมองเหตุการณ

ทีเ่กดิขึน้เปนภัยคกุคาม (Threat) และมแีนวโนมทีจ่ะยอมแพตัง้แตยงัไมเร่ิมตน 

ดังนั้นมุมมองตอปญหาของคนเราจึงเปนตัวกําหนดที่สําคัญในการที่จะสู

หรือยอมแพแกปญหานั้นๆ

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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นักสู…ผูไม (ยอม) แพ

 มนุษยแตละคนมวีธิกีารอธบิาย และจดัการกับปญหาตางกนั เร่ืองๆ หนึง่

เมื่อผานกระบวนการดังกลาวจึงอาจใหผลลัพธที่แตกตางกัน คนบางคน 

ชอบมองวาตวัเองเปนคนไมเอาไหน ทาํอะไรก็ไมสาํเร็จ สงผลใหขาดกาํลงัใจ

ในการตอสู เมื่อตองเผชิญกับปญหาก็มักจะทอแทและยอมแพเอางายๆ 

จึงมักไมคอยประสบความสําเร็จอยางที่คิดจริงๆ (ตามที่คาดไว) นานเขาก็

ยิ่งฝงใจกลายเปนความเช่ือฝงแนน วาตนเปนคนไมเอาไหนจริงๆ และขาด

กําลังใจ และแรงขับในการตอสูชีวิต

 ขณะที่คนอีกประเภทหน่ึงจะคอยๆ พัฒนาความเช่ือมั่นในตัวเอง 

เกิดเปนความมั่นใจ และกําลังใจที่จะเผชิญ และตอสูกับปญหาอยางเขมแข็ง 

จากการศึกษาเรื่องกําลังใจพบวาคนที่มีกําลังใจในการตอสูชีวิต ไมยอมแพ

อะไรงายๆ จะมีวิธีการมองเหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิตตางจากผูที่มักทอแท

และยอมแพงายๆ
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 นักสู มองเห็นโอกาสในปญหา มองเห็นจุดมุงหมายท่ีตองการ และ

รูสึกวาตนทําได ควบคุมชีวิตตัวเองได

 ผู (ยอม) แพ มองวาตนเปนเหยื่อของเหตุการณ เปนฝายถูกกระทํา 

รูสึกออนแอชวยเหลือตัวเองไมได ขาดจุดมุงหมายท่ีชัดเจน มีแตความคิด

ดานลบ และความรูสึกแยๆ กับเรื่องที่เกิดขึ้น ขาดพลังในการตอสูปญหา

 สิง่สําคญัตอการเปนนกัสู เชือ่มัน่วาทาํได ถงึแมจะผดิพลาดไปบาง
ก็ถือเปนบทเรียนที่ดีสําหรับครั้งตอไป เชื่อวาถาพยายามมากพอ ในวิธีการ

ที่เหมาะสม ก็จะประสบผลสําเร็จในท่ีสุด

 วธิคีดิของผู (ยอม) แพ เช่ือวาพยายามขนาดไหน กค็งไมมทีางสาํเร็จ 

ทําไปก็เทานั้น ไมเกิดประโยชนอะไร ชีวิตจึงมักดําเนินไปโดยไรทิศทาง 

รอตอบสนองตอสิ่งแวดลอม หรือเหตุการณรอบดานเทานั้น

 บนถนนนักสู ความเช่ือเกี่ยวกับตัวเองเปนสิ่งที่ผานการพัฒนาขึ้น

อยางตอเน่ือง จากประสบการณชีวิตตั้งแตวัยเด็ก คนบางคนโชคดีมีพอแม

ที่เขาใจ ชวยบมเพาะความเช่ือมั่น เมื่อเติบโตจึงมีความพรอมในการตอสู

กับปญหาชีวิต ขณะที่บางคนโชคไมดี ไมมีโอกาสดังที่กลาวมา เมื่อพบกับ

อุปสรรคปญหาก็อาจจะทอแทไดงายกวา

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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 อยางไรกต็ามพบวาเดก็ทีเ่ตบิโตขึน้ในสภาพแวดลอมทีไ่มเอือ้ตอการ

พัฒนาความเช่ือม่ัน แตกลับมีความเขมแข็งทางใจท่ีนาชื่นชมก็มีอยูไมนอย 

จากการวิเคราะหพบวาปจจัยสําคัญที่สุดประการหน่ึงที่หลอหลอมใหบุคคล

เหลานี้เปนคนเขมแข็ง คือการท่ีพวกเขามีผูใหญคนหน่ึง (เปนอยางนอย) 

ทีใ่หความรกั และเอาใจใสอยางจรงิจงั โดยไมจาํเปนจะตองเปนพอแมของเด็ก

เทานั้น แตอาจเปนญาติพี่นอง หรือครูอาจารยที่เด็กนับถือก็ได

 นอกจากน้ีการเสรมิสรางความเขมแขง็ทางใจ ยงัอาจเกิดขึน้ไดจากการ

พัฒนาวิธีคิด และทักษะในการดําเนินชีวิตดานตางๆ ดังตอไปนี้

รู�สึกดีกับตัวเอง (Sense of Self)
 อาจเกิดจากการมีประสบการณทีด่ใีนวยัเดก็ ทีไ่ดรบัความรักความเขาใจ

อยางสมํ่าเสมอ จนกลายเปนตนทุนทางใจท่ีแข็งแรงเม่ือเติบโตเปนผูใหญ 

อาจกลาวไดวาความรูสึกดีกับตัวเองเกิดขึ้นเมื่อมีประสบการณชีวิตที่ดี 

ไดทําในสิ่งที่ดี มองโลกในแงดี และที่สําคัญ คือเมื่อคนพบความถนัด 

และบมเพาะพัฒนาความถนัดนั้นจนกลายเปนความสําเร็จที่ภาคภูมิใจ

 แนนอนครับวาเราไมสามารถเปล่ียนประสบการณชีวิตในวัยเด็ก

ของตนเองได ไมสามารถเลือกไดวา จะเกิดอะไรข้ึนบางในชวีติ แตเราสามารถ

ฝกมองโลกในแงดี และคนหาความถนัดของตนเอง เพื่อบมเพาะเปน

ความสําเรจ็ใหภาคภมูใิจ และเราเลอืกไดทีจ่ะทาํความดี เพือ่สรางความรูสกึดี

และความภาคภูมิใจใหกับตัวเอง

 การสรางความเขมแข็งทางใจ ดวยการสรางความรูสึกดีกับตัวเอง 

จึงเปนการฝกฝนตนเองใหรูจักมองโลกในแงดี คนหาทําความรูจักตนเอง

และพัฒนาความถนัดที่มีอยูจนกลายเปนความสําเร็จที่ตนภาคภูมิใจ

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ

G O O D
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จัดการชีวิตได� (Sense of Control)
 สิง่ตางๆ ทีเ่กดิขึน้ในชีวติมทีีม่าจากหลายสาเหตุ ซึง่เราอาจไมสามารถ

ควบคุมไดโดยตรง จึงตองเผชิญกับทั้งเรื่องท่ีชอบ และไมชอบอยูเสมอ 

ความรูสึกวาตนเองสามารถ “จัดการชีวิต” ได เกิดขึ้นเมื่อเรามีความเช่ือมั่น

ในทกัษะการแกไขปญหา และการจัดการอารมณของตนเอง และอยูในบรบิท

ทีม่คีวามสขุความพอใจในชีวติ ตลอดจนเช่ือมัน่วาแมจะตกอยูในสถานการณ

ที่ยํ่าแย ก็ยังสามารถเลือกทางเลือกท่ีดีที่สุดในสถานการณขณะนั้นได 

เรียนรูที่จะยอมรับบางส่ิงที่เปลี่ยนแปลงแกไขไมได และมีความอดทนมุงมั่น

ในการลงมือทําส่ิงที่อยูในสวนที่ทําไดอยางเต็มที่จนบรรลุผลท่ีตองการ

 การสรางความเขมแข็งทางใจ ดวยการสรางความเช่ือมั่นในทักษะ

การจัดการชีวิตเปนการฝกฝนตัวเองใหรู จักยอมรับความจริงของชีวิต 

หรือทาํใจยอมรับในสิง่ทีไ่มอาจเปล่ียนแปลงได ขณะเดียวกนั กม็คีวามมุงมัน่

อดทนท่ีจะลงมือทําในสิ่งท่ีทําไดจนประสบความสําเร็จ เรียนรูที่จะจัดการ

อารมณของตนเองอยางถกูตอง และมทีกัษะในการจัดการปญหาทีส่รางสรรค

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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มีสายสัมพันธ�เก้ือหนุน (Sense of Connection)
 กาํลังใจในการฝาฟนปญหา และอปุสรรคของชีวติ คอืการท่ีมคีนใกลชดิ

มอบความรักความเขาใจ คอยเปนกําลังใจให สายสัมพันธเก้ือหนุนจึงเปน

หัวใจสําคัญประการหนึ่งของความเขมแข็งทางใจ

 การสรางความเขมแขง็ทางใจดวยสายสัมพนัธเกือ้หนนุเปนการเรยีนรู

ทีจ่ะพฒันาสัมพนัธภาพทีด่กีบัคนรอบขาง มทีกัษะการส่ือสารทีด่ ีมคีวามเขาใจ

ที่ดี สามารถมอบความรักความเมตตา และความไววางใจแกกันและกันได 

สายสัมพนัธเกือ้หนนุ จงึเปรยีบเสมอืนแหลงกาํลงัใจอนัทรงพลังในการตอสูชวีติ 

แมในยามที่ตองพบกับสถานการณวิกฤตท่ียากจะฝาฟน

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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มีจุดหมายในชีวิต (Sense of Purpose)
 มนุษยเรายอมมีพลังในการฝาฟนปญหา และอุปสรรคไดดียิ่งขึ้น

เมื่อมีจุดมุงหมายในชีวิตที่ชัดเจน โดยเฉพาะหากจุดหมายน้ันไมไดเปนไป

เพ่ือตวัเองเพียงอยางเดียว ความสามารถในการดําเนนิชวีติอยางมจีดุมุงหมาย 

การรูสึกวาตนเองกําลังกาวไปสูเปาหมายท่ีมีคุณคา จะชวยใหเรามองเห็น

วาปญหานัน้เปนเพยีงสวนเลก็ๆ เมือ่เทยีบกับปญหาอืน่ หรอืสวนอืน่ๆ ทัง้หมด

ในการดําเนินไปสูเปาหมายหลักของเรา และมันจะผานพนไปในขณะท่ีเรา

เดินหนาไปสูจุดมุงหมายที่ตองการ

 นักสูผูยิ่งใหญยอมตองมีความเขมแข็งทางจิตใจ พรอมเผชิญ
และจัดการปญหาที่เกิดขึ้นอยางชาญฉลาดโดยวิธีการที่สรางสรรค

ขอบคุณขอมูลจาก 

“การสร�างความเข�มแข็ง ทางใจ”

โดย นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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นักสู…ผูไม (ยอม) แพ

Sigmund Freud
“One day, in retrospect,

the years of struggle
will strike you as the

most beautiful.”
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นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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 คงปฏิเสธไมไดว าความ “สมบูรณแบบ” หรือ Perfection นั้น 

เปนส่ิงที่หลายๆ คนตองการ การมีชีวิตที่สมบูรณแบบ เพียบพรอมไปดวย

ทกุอยางทีค่ณุปรารถนา มผีลการเรียนทีด่ ีมตีาํแหนงหนาทีก่ารงานดี รายไดสงู 

เปนที่ยอมรับของเพ่ือนฝูงและคนในสังคม ชีวิตครอบครัวที่อบอุน สุขภาพ

ทีแ่ขง็แรง รวมไปถึงการมรีปูรางหนาตาท่ีดดูตีามทีค่ณุตองการ คงสรางความสุข

ใหกับคุณไมนอย แนนอนครับ นิยามของคําวา “ความสมบูรณแบบ” 

ของแตละคนยอมแตกตางกันออกไป เชนเดียวกับการใหความสําคัญ หรือ

คณุคากบั “ความสมบูรณแบบ” นีด้วย บางคนใหคณุคากบัคาํนีม้าก ในขณะท่ี

หลายๆ คน ไมไดใหความสนใจสักเทาไร แมจะยอมรับวาเปนสิง่สาํคญักต็าม

เหนื่อยไหม…ท่ีจะเป�นคนสมบูรณ�แบบ
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เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ

 ผูทีใ่หคณุคากบัความสมบูรณแบบมาก หรอืทีเ่รยีกวา “Perfectionism” 

อาจมีสถานภาพ และรูปแบบการใชชีวิตที่แตกตางกันไป แตลักษณะเดน

ที่พบรวมกัน คือ มักตองทําทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตใหเรียบรอยสมบูรณแบบ 

ขาดความยืดหยุน ยดึมัน่กับกฎระเบยีบเลก็ๆ นอยๆ หรอืรายละเอียดตางๆ 

จนทําใหมองขามจุดสําคัญๆ หรือหลักการของกิจกรรมนั้นๆ ไป ทําใหอาจ

กระทบตอความสําเร็จของงานในภาพรวม นอกจากน้ี Perfectionism 

มกัไมคอยใหความสําคญักบัเรือ่งอารมณความรูสกึ และไมคอยมีการแสดงออก

ทางอารมณมากนกั อาจอุทศิเวลาใหกบัความสําเรจ็ของงานมากจนลืมนึกถงึ

การพักผอน และการรักษาสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน รวมกับการที่ไมยอม

ประนีประนอม ขาดความยืดหยุน ทําใหเกิดปญหาในความสัมพันธกับ

บุคคลอื่นอยูบอยครั้ง

 สวนใหญของ Perfectionism จะมีมโนธรรมสูง ตั้งตนอยูในศีลธรรม

และกฎระเบียบตางๆ อยางเครงครัด ไมยอมยืดหยุน หรือปรับเปล่ียนตาม

สถานการณ และจะเกิดความเครียด อึดอัดใจ หรือรูสึกผิดอยางมาก หากมี

พฤติกรรมที่ผิดไปจากกรอบความคิด หรือมโนธรรมในใจของเขา บางคน

จะมีการใชจายท่ีคอนขางรัดกุม อดออมมาก ชอบเก็บสะสม หรือไมยอมท้ิง

ของที่เกาที่เสียแลว
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เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ

 ในทางการแพทยเรียกผูที่มีลักษณะบุคลิกภาพแบบ Perfectionism 

นี้วา Obsessive-Compulsive Personality จากการสํารวจพบวา รอยละ 1-2 

ของประชากรท่ัวโลกมีบุคลิกภาพ และลักษณะการใชชีวิตแบบนี้ โดยพบใน

ผูชายมากกวาผูหญิง โดยเฉพาะผูที่เปนลูกคนโตของครอบครัว และลักษณะ

ตางๆ เหลานี้ จะชัดเจนมากขึ้นเรื่อยๆ เมื่ออายุมากข้ึน ในทางจิตเวชพบวา

ผู ที่มีบุคลิกภาพแบบน้ีมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคย้ําคิดยํ้าทํา (OCD: 

Obsessive Compulsive Disorder) สูงกวาประชากรท่ัวไป

 การวินิจฉัยผูที่มีบุคลิกภาพแบบ Perfectionism หรือ Obsessive-

Compulsive Personality สงัเกตจากพฤติกรรม และรปูแบบการใชชวีติเปนหลกั 

โดยจะเห็นไดชัดเจนตั้งแตชวงอายุ 18 ปขึ้นไป สาเหตุของการมีลักษณะ

บุคลิกภาพแบบน้ี เชื่อวาเกิดจากท้ังการถายทอดทางพันธุกรรม รวมกับการ

เลี้ยงดูในวัยเด็ก พอแมที่เจาระเบียบ เขมงวดกวดขันลูกมากจนเกินไป หรือ

คอยดูแลเอาใจใสมากเกินความจําเปน จะเสริมใหลูกมีโอกาสมีบุคลิกภาพ

แบบนี้มากขึ้น นอกจากน้ี ในลูกคนโตที่ตองรับผิดชอบในการดูแลนองๆ 

และครอบครัว หรือในผูที่ตองแบกรับความคาดหวังจากคนอ่ืนๆ ไว ก็มักจะ

มีโอกาสแสดงลักษณะบุคลิกภาพแบบ Perfectionism มากข้ึน
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 หากคุณเปนหนึ่งในกลุม Perfectionism ลักษณะตางๆ ในตัวคุณ

จะเสริมใหมีโอกาสประสบความสําเร็จสูงกวาคนทั่วไป ทั้งในเร่ืองการเรียน

และการทํางาน เนื่องจากเปนคนที่มีความขยันขันแข็ง อดทน และสามารถ

เก็บรายละเอียดเล็กๆ นอยๆ ไดมากกวาเพื่อนนักเรียน หรือเพ่ือนรวมงาน

คนอื่นๆ ความสําเร็จตางๆ นี้ทําใหดูเหมือนวา Perfectionism มักจะมีชีวิต

ที่สมบูรณแบบตามช่ือที่เขาเรียกกัน แตสิ่งที่อาจเปนตัวบั่นทอนความสุข

ในชีวติของคุณ มกัจะเกดิขึน้จากการขาดความยืดหยุน การไมยอมประนีประนอม 

ทําใหไมสามารถใชความคิดสรางสรรคไดอยางเต็มที่ ไมคอยใหความสําคัญ

กับประเด็นดานอารมณความรูสึก และใหความสําคัญกับงานมากกวาชีวิต

ดานอืน่ๆ อยางไมเหมาะสม ซึง่นําไปสูปญหาสมัพนัธภาพกับบคุคลรอบขาง

ตามมา

 เทคนคิงายๆ ทีอ่าจนําไปปรบัใชเพือ่ใหคณุมคีวามสขุกบัชวีติมากยิง่ขึน้

คือการระบุความขัดแยงในใจ และปรับเปลี่ยนมุมมองในการจัดการกับ

ความขัดแยงในประเด็นตางๆ เหลาน้ี

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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ความคาดหวัง และกรอบความคิด VS ความยืดหยุ�น
 Perfectionism จะมี “กรอบความคิดที่แฝงความคาดหวัง” อยูในหัว

ตลอดเวลา และจะดําเนินชีวิตตามกรอบ หรือความคาดหวังน้ัน (สวนมาก

เปนเรือ่งเกีย่วกบัความถูก-ผดิ ความรบัผดิชอบ ความยุตธิรรม และความสะอาด) 

โดยขาดความยืดหยุน ไมสามารถปรับ หรือเปล่ียนไดตามความเหมาะสม

ของบริบท หรือสถานการณแวดลอม และจะมีความเครียด หรืออึดอัดมาก 

หากสิ่งที่เกิดข้ึนไมตรงตามกรอบความคิด หรือความคาดหวังที่คุณตั้งไว 

หรือเขาไมสามารถทําตามกรอบความคิด หรือความคาดหวังที่คุณตั้งไวได

 ตวัอยาง เชน คณุตัง้เปาหมายสําหรบัการลดน้ําหนกัภายในระยะเวลา 

3 เดือน ที่ตองไปออกกําลังกายทุกวัน แตตองเครียดมากเน่ืองจากวันนี้

ตองไปเฝาไขแมที่ปวยหนัก จนไมสามารถปลีกตัวออกไปออกกําลังกายได

หรอืคณุเครยีดมากทีล่กูนองของคุณไมสามารถทาํยอดขายไดตามเปาหมาย

ที่กําหนดไว แมพวกเขาจะพยายามกันอยางสุดความสามารถแลวก็ตาม

 TIPS: ความยืดหยุน (Flexibility) พงึระลกึอยูเสมอวา “คณุไมสามารถ

ควบคุม จัดการทุกอยางได” แนนอนครับวาสิ่งตางๆ จะสําเร็จได ยอมเกิด

จากหลายๆ ปจจยั ทัง้ปจจยัทีค่ณุสามารถแกไข จดัการ หรอืเปลีย่นแปลงได 

และปจจัยที่คุณไมสามารถแกไข จัดการ หรือเปล่ียนแปลงอะไรมันไดเลย 

การเตรยีมความพรอมเพ่ือรบัมอืกบัความเปล่ียนแปลง (โดยเฉพาะท่ีเกดิจาก

ปจจยัทีค่ณุควบคุมไมได) การฝกทกัษะการปรับตวัแบบยืดหยุน และกลิง้ไปกบั

สถานการณเฉพาะหนา นาจะเสริมใหคุณมีสมรรถนะในการแกไขปญหา

มากขึ้น สมกับความเปน Perfectionism ตัวจริงนะครับ

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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สิ่งท่ี “อยาก” ทํา VS สิ่งท่ี “ต�อง” หรือ “ควร” ทํา
 Perfectionism มักจะมีความขัดแยงเกิดขึ้นระหวาง “สิ่งที่อยากทํา” 

กับ “สิ่งที่ตองทํา หรือ ควรทํา” อยูตลอด และถาใหทบทวนกันอยางจริงจัง

แลวละก็ คุณจะพบวาแมความขัดแยงที่เกิดขึ้น (ในใจ) นี้ จะรุนแรงเพียงใด 

ทายที่สุดคุณก็ยอมจํานนตอ “สิ่งที่ตองทํา หรือ ควรทํา” อยูดี

 เชน แฟนคุณไดคูปองรางวัลเปนบัตรรับประทานอาหารเย็น

ในโรงแรมสดุหร ูในคนืกอนทีค่ณุจะนาํเสนองานช้ินสาํคญัใหกบับริษทั เดาได

เลยครับวาทายที่สุดแลว คุณจะ “เลือก” อยูเตรียมการนําเสนอกับเพื่อนๆ 

ที่บริษัท (สิ่งที่ควรทํา/ตองทํา) แทนที่จะไปทานดินเนอรในโรงแรมสุดหรู 

(สิ่งที่อยากทํา) อยางแนนอน จริงไหมครับ !!! 

 TIPS: ระบุสิ่งที่อยากทําใหได และใหคุณคากับมันบาง (What do I 

want ?) การอุทิศตัวใหกับคนอื่นๆ เปนสิ่งที่ดี แตจะดีกวานี้มาก หากการทํา

ประโยชนใหกับคนรอบขาง และสังคมของคุณ ไมเปน “การเบียดเบียน” 

ตวัคณุเอง ผมอยากใหคณุเร่ิมตนทีก่ารเห็นคณุคาของตัวคณุเอง และคนสาํคญั

ในชวีติคณุใหมากข้ึน เพราะท้ัง “ตวัคณุ” และคนสาํคญัเหลาน้ีไมใชเหรอครับ 

ที่ทําใหคุณเปน “คนสมบูรณแบบ” ในทุกวันนี้ได... และเชื่อเถอะครับวา 

มันตองมีสักทางหน่ึงแหละ ที่เปนทางเลือกที่ดีในการบริหารจัดการ ใหคุณ

สามารถปรับสมดุลระหวาง “สิ่งที่อยากทํา” กับ “สิ่งที่ควร/ตองทํา” ได

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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เหตุผล VS อารมณ� และความรู�สึก
 ชีวิตของ Perfectionism เต็มไปดวยเหตุผล และความคิดตางๆ 

มากมาย มากจนกระท่ังบดบงัความรูสกึ และอารมณตางๆ ทาํใหคณุไมสามารถ

รบัรูมนัได หากมบีางครัง้ทีค่ณุไมสามารถระบุไดวาคณุรูสกึอยางไร กบับคุคล

หรือเหตุการณหนึ่งๆ (อาจจะบอกไดเพียงแควารูสึก “ดี” หรือ “ไมดี/แย” 

เทานั้น) นั่นเปนหนึ่งในสัญญาณของการละเลยคุณคาของอารมณ และ

ความรูสึก แลวละครับ

 การละเลยประเด็นเร่ืองอารมณความรูสึก จะทําใหคุณขาดสีสัน

ในชีวิตไป (ซึ่งคุณอาจมองวาเปนสิ่งที่ไมจําเปน “สําหรับคุณ”) คุณจะดําเนิน

ชีวิตตามกรอบเดิมๆ ตามหนาที่ และตามเหตุผลที่ตองรับผิดชอบ เชน 

การทํางานอยางหนักเพื่อหาเลี้ยงภรรยา และครอบครัว ใหเงินใชจายอยาง

เพียงพอ ในขณะท่ีละเลยอารมณความรูสึก และความตองการของบุคคล

เหลานัน้ คณุอาจโชคดี...ถาคนรอบตัวคณุกไ็มไดใหความสําคญักบัประเด็นนี้

คลายๆ กับคุณดวย... แตถาไมโชคดีอยางน้ันละ... ผมเชื่อวายอมมีปญหา

สัมพันธภาพตามมาใหคุณตองปวดหัวอยางแนนอนครับ

 TIPS: ระบุความรูสึกของคุณใหได (How do I feel?) การเร่ิมตน

ที่การระบุความรูสึกของตนเองได เปนสิ่งที่คุณควรเร่ิมฝกฝนตั้งแตวันนี้ 

กลาที่จะยอมรับ และแสดงความรูสึกของตัวเองตอคนรอบขาง ไมวาจะเปน

ความรูสึกดานบวก หรือดานลบ เชน ดีใจ เสียใจ เศรา โกรธ เกลียด กังวล 

ทอแท อึดอัด คับแคน หรืออื่นๆ ความไวตอความรูสึกของตัวเอง จะสงผล

ใหคุณไวตอการระบุความรูสึกของคนรอบขางคุณไดงายข้ึนดวย และนาจะ

ทําใหคุณสามารถลดปญหาความขัดแยงกับคนรอบตัวไดมากทีเดียว

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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 “ความสมบูรณแบบ” ไมไดเกดิขึน้อยางงายดาย แตกค็งไมยากเกินไป

ที่จะไขวความันมา การเปน Perfectionism เปนตนทุนที่ดีที่จะทําใหคุณมี

โอกาสประสบความสําเรจ็มากกวาคนอืน่ๆ เทคนคิเลก็ๆ นอยๆ นี ้อาจเปน

ตัวชวยผลักดันใหคุณผานพนอุปสรรคตางๆ จากความเปน “เปะ! ตัวพอ” 

ไปไดงายข้ึนนะครับ เพื่อใหชีวิตคุณ Perfect ไดตามที่คุณตองการจริงๆ

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ

 ในสภาวะสังคมท่ีรีบเรงเชนทุกวันนี้ กิจกรรมที่คุณจําเปนตองทํา

ในแตละวนั อาจมากเกินกวาทีจ่ะบีบอดัลงไปในตารางการทํางาน 24 ชัว่โมง

ของคุณไดอยางลงตัว คงไมแปลกหรอกครับ ถาบางครั้งคุณอาจจะตองยอม

พลาดกิจกรรมบางอยางที่สําคัญ เพื่อกิจกรรมท่ีสําคัญกวา แตเหตุการณนี้

นาจะเกิดขึ้นนอยลง หากคุณสามารถบริหารจัดการเวลาท่ีมีอยางจํากัด

ของคุณไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

บริหารเวลา…อย�างไรดี
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1. จดัลาํดบั และวางแผนงานให�ดี และทาํตามแผนทีว่างไว�ให�ได�
 กจิกรรมในแตละวนัของคณุควรถกูจดัแบงเปนกลุมๆ ตามความเรงดวน

และความสําคญั พรอมระบุเวลาในการทําแตละกิจกรรมใหชดัเจน เพือ่ปองกนั

การใชเวลาอยางฟุมเฟอย เชน การเตรียมของขวัญวันเกิดใหแฟน จัดเปน

สิ่งสําคัญแตไมเรงดวน (ยกเวนวาคุณจะลืมวันเกิดของเธอ เพิ่งจะนึกขึ้นได

ในวนันัน้พอดบิพอด)ี นาจะใชเวลาประมาณ 2 ชัว่โมง การไปดูบอลท่ีบานเพือ่น

คืนนี้ จัดเปนสิ่งเรงดวนแตไมสําคัญ นาจะใชเวลาประมาณ 6 ชั่วโมง เปนตน 

เมือ่จดัแบงกจิกรรมในแตละวนัออกเปนกลุม พรอมระบเุวลาทีจ่ะใชโดยประมาณ 

ตามนีแ้ลว แนะนาํใหคณุ “เลอืกเวลาลงในตาราง” ของคณุ สาํหรบัทาํกจิกรรม

ตางๆ ตามลําดับ ดังนี้ งานที่สําคัญและเรงดวน งานท่ีสําคัญแตไมเรงดวน 

งานทีเ่รงดวนแตไมสาํคญั และงานท่ีไมสําคญัและไมเรงดวน และสิง่ทีส่าํคญั

ที่สุดก็คือ คุณตองทําตามแผนที่วางไวตามตารางเวลาน้ีใหได
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2. เผ่ือเวลาสําหรับงานด�วนท่ีแทรกเข�ามา
 แนนอนครับวาในแตละวนัอาจมีงานดวนทีค่ณุไมคาดคิดแทรกเขามา

ใหคณุตองปวดหัว เชน เจานายนัดประชุมดวน คณุแมปวดทองขึน้มากะทันหนั

เปนตน การจัดสรรเวลาในตารางชีวิตของคุณใหแนนเอี๊ยด ไมสามารถขยับ

ขยายไดเลยนั้น ยอมไมใชสิ่งที่คุณควรจะทําแน คุณควรจะสํารองเวลาไว

ประมาณ 1-2 ชั่วโมงตอวัน สําหรับงานดวนที่อาจจะมีแทรกเขามาอยางน้ี

3. ลดเวลาในการทํากิจกรรมท่ีไม�จําเป�น
 บางคนใชเวลาไปกับกิจกรรมบางอยางมากเกินจําเปน โดยที่ไมรูตัว 

เชน การเลน social network ที่มากเกินไป ไมวาจะเปน Facebook, Twitter, 

Line, Whatsapp, Instagram หรือ Tik Tok การใชเวลาในการเลือกซื้อของ

ที่มากเกินไป เปนตน การลดเวลาในการทํากิจกรรมท่ีไมจําเปนเหลานี้ 

จะทําใหคุณมีเวลาเหลือมากขึ้น เพื่อสํารองไวสําหรับกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีจําเปน

หรือสําคัญมากกวา
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4. ทบทวนการทํากิจกรรมต�อไปอยู�เสมอ
 การหมั่นตรวจสอบตารางเวลาในแตละวันอยูตลอด จะทําใหคุณ

สามารถเตรียมตัว และบริหารจัดการตัวเองเพ่ือกิจกรรมน้ันไดดียิ่งขึ้น

ซึ่งบางคร้ังคุณอาจตองปรับเปลี่ยนตารางเวลาท่ีกําหนดไวแลวนั้นบาง

ตามความเหมาะสม เชน หากคุณตองไปติดตอกับลูกคาที่ยานสีลมในชวง

บายแกๆ วันนี้อยูแลวละก็ เลื่อนเวลานัดมื้อเย็นกับแฟนใหเร็วขึ้นอีกนิด 

ที่รานอาหารดีๆ แถวสีลมไปเลยดีกวาไหมครับ

5. รู�จักใช�เศษเวลาระหว�างวัน
 ภายหลังจากการจัดวางกิจกรรมหลกัๆ ลงในตารางเวลาของคุณแลว

บอยครั้งที่จะมีเศษของเวลาเกิดขึ้น คุณอาจจะมีเวลาวาง 20-30 นาที 

ระหวางรอพบลูกคาที่นัดไวรายตอไป หรือวันนั้นรถไมติด ทําใหมีเวลาเหลือ 

20 นาที จากเวลาในการเดินทางที่ตั้งไวตามตาราง การใชประโยชนจากเศษ

ของเวลาท่ีเกิดข้ึนนี้เปนสิ่งที่ดี คุณอาจมีหนังสือที่คุณชอบสักเลมติดตัวไว 

โหลดเพลงท่ีคุณชอบเก็บไวในสมารทโฟน สําหรับใชในเวลาวางแบบน้ี หรือ

อาจทบทวน และปรับเปลี่ยนตารางกิจกรรมของคุณอีกคร้ังเพ่ือความแนใจ
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6. อย�าผัดวันประกันพรุ�ง
 หากคุณไมสามารถทํากิจกรรมไดตามเวลาท่ีกําหนดไว ไมวาจะเกิด

จากขอจํากัดตางๆ ที่เกิดขึ้นจากบริบทภายนอก หรือเกิดจากความไมพรอม 

ไมอยากทํากิจกรรมนั้นๆ ของตัวคุณเอง ควรบริหารเวลา เพื่อใหสามารถ

ทํากิจกรรมนั้นใหเสร็จสิ้นไปในวันนั้นใหได แตถาไมสามารถบริหารเวลา

ใหกิจกรรมน้ันสําเร็จไดจริง ควรกําหนดใหไดวากิจกรรมนั้นจะเกิดข้ึน และ

เสร็จสิ้นไปในวันใดอยางชัดเจน ไมใชเลื่อนไปแบบไมมีกําหนดระยะเวลา 

เพราะการผลัดงานของวันนี้ออกไป ยอมสงผลใหตารางเวลาของคุณ

ในวนัตอๆ ไป แนนมากขึน้เรือ่ยๆ และทาํใหเกดิวงจรของการผัดผอนแบบนี้

ตอไปเรื่อยๆ เชนกัน
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7. รู�จักปฏิเสธ
 หลายคร้ังที่ความลมเหลวในการบริหารจัดการเวลาใหลงตัวไดนั้น 

เกิดจาก “การไมรู จักปฏิเสธ” ของคุณ คุณจึงมี “งานดวน” แทรกเขามา

ตลอดเวลา ไมวาจะเปนงาน “ดวนแท” หรือวา “ดวนเทียม” ก็ตามแตการ

ฝกทักษะในการปฏิเสธอยางนุมนวล เปนสิ่งจําเปนที่จะทําใหคุณไมตองมา

นั่งปวดหัวภายหลังจากการตบปากรับคํามาแบบไมเต็มใจ “...ชวงนี้ไมได

จริงๆ ครับพี่ ขอเปนอีก 2 วันไดไหมครับ...” “...ดิฉันก็อยากทําใหทันนะคะ 

แตพอดีตอนนี้มีงานดวนรออยูแลวเยอะมากจริงๆ คะ ตองขอโทษดวย

นะคะ...”
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8. หาเวลาที่ตัวเองทํางานได�ดีท่ีสุด และใช�เวลานั้นไปกับการ
    ทํางานสําคัญๆ
 ตองยอมรับวาในแตละชวงเวลาระหวางวนัของคณุ คณุมคีวามพรอม

สําหรับการทํางาน หรือกิจกรรมสําคัญๆ ไมเทากัน และสําหรับกิจกรรม

ทีส่าํคญัๆ คณุคงคาดหวังใหมคีวามผิดพลาดเกิดขึน้นอยทีส่ดุ ดงันัน้ คณุควร

หาชวงเวลาท่ีตัวคุณเองทํางานไดดีที่สุด ซึ่งอาจเปนชวงเชาหลังตื่นนอน 

ชวงสายๆ หลังจิบกาแฟรอนๆ ชวงบายแกๆ ขณะจิบ afternoon tea หรือ

อาจจะเปนชวงเวลา 2-3 ชั่วโมงกอนที่จะนอน และใชเวลานั้นไปกับการ

ทํางานที่สําคัญๆ

9. หาเวลาดูแลตัวเอง และคนใกล�ชิด
 ผูทีไ่ดชือ่ทีไ่ดชือ่วาสามารถบริหารจดัการเวลาไดด ีนอกเหนือจากจะ

ประสบความสําเรจ็ในการทํางานอยางโดดเดนแลว ยงัตองสามารถจัดสรรเวลา

ในการดูแลสขุภาพของตัวเอง รวมไปถึงดูแลคนใกลชดิไดอยางเหมาะสมดวย

ทัง้สุขภาพกาย และสขุภาพจติ การออกกําลงักาย และพกัผอนอยางเพยีงพอ

รับประทานอาหารที่มีประโยชน (แทนการทรับประทาน Junk food อยูเปน

ประจํา) การหาเวลาทํากจิกรรมดีๆ  พรอมกับครอบครวั หากจิกรรมผอนคลาย

ใหกับตัวเอง เขาสปา หรือกิจกรรมทาทายอ่ืนๆ ที่คุณชื่นชอบ นาจะทําให

คณุภาพชีวติคณุดขีึน้ มากกวาความภูมใิจทีเ่กดิจากความสําเร็จในการทํางาน

เพียงอยางเดียว
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10. ประเมินการใช�เวลาของตัวเอง
 หลงัจากท่ีไดลองปรับเปลีย่นการบริหารเวลา ตามทีก่ลาวมาท้ังหมด

แลวนั้น ควรมีการประเมินเพื่อทบทวนการใชเวลาของตัวคุณเองเปนชวงๆ

และปรับเปลีย่นรปูแบบการบริหารเวลาตามความเหมาะสมใหเขากบัวถิชีวีติ

ของคุณมากท่ีสุด อยางนอยสัปดาหละครั้ง ผมมั่นใจวาคุณจะไดตารางเวลา

ที่ลงตัวสําหรับตัวคุณเอง (แบบท่ีสามารถยืดหยุนไดตามสถานการณ) 

ภายในระยะเวลา 3 เดือนครับ  

 “เวลา” เปนสิ่งมีคาที่ทุกคนมีอยูอยางเทาเทียมกัน การบริหารเวลา

ที่มีอยูอยางจํากัด เพื่อใหสามารถใชประโยชนไดอยางสูงสุด และมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดีควบคูกันไปดวยน้ันเปนสิ่งที่ทุกคนตองการ การบริหารเวลาอยางมี

ประสิทธิภาพไมใชเรื่องงาย แตก็ไมไดเปนเร่ืองยากเทาไรนัก เร่ิมตนตั้งแต

วันนี้ดีกวานะครับ
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 การนอนไมหลับ หรือ Insomnia เปนปญหาการนอนท่ีพบสูงถึง 

30 เปอรเซ็นต ของประชากรท่ัวโลก โดยในจํานวนผูที่นอนไมหลับทั้งหมดน้ี 

30-40 เปอรเซ็นต มีปญหาเปนครั้งคราว ในขณะท่ีกวา 20 เปอรเซ็นต 

ตองเผชิญกับการนอนไมหลับแทบทุกคืน โดยมีเพียง 5 เปอรเซ็นต ของผูที่

นอนไมหลับเทานั้นที่มาพบแพทยเพื่อรับการรักษาที่เหมาะสม

10 กลยุทธ� พิชิตป�ญหานอนไม�หลับ
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 การนอนไมหลบั หมายถึง การไมสามารถนอนหลับสนทิไดตามเวลา

ทีต่องการแบงออกเปน 4 แบบ ไดแก การนอนไมหลบัชวงตน (Initial insomnia) 

คอื การนอนหลับยากหรือตองใชเวลานานกวา 30 นาท ีเพือ่เขาสูการหลบัสนทิ 

การนอนไมหลบัชวงกลาง (Middle หรอื Intermittent insomnia) คอื การนอนหลับ

สนิทไปแลว แตตื่นขึ้นมาเปนชวงๆ กลางดึก การนอนไมหลับชวงปลาย 

(Terminal insomnia) คือ การนอนต่ืนเร็วกวาปกติอยางนอย 2 ชั่วโมง และ

ไมสามารถจะนอนตอได และการนอนไมหลับแบบผสม (Total insomnia) 

ซึ่งหมายถึงการนอนไมหลับในหลายๆ ลักษณะรวมกัน

 ปญหาการนอนไมหลบัเกดิไดจากหลายสาเหตุ หลายการศึกษาพบวา

ผูที่มีอายุมากข้ึนจะพบอัตราการมีปญหานี้มากขึ้นเชนกัน และเมื่อทําการ

วิเคราะหโดยละเอียดพบวา กวาครึ่งหนึ่งเกิดจากภาวะทางจิตใจ หรือโรค

ในทางจิตเวช เชน ความเครียด และความวิตกกังวล (Anxiety) หรือภาวะ

ซมึเศรา (Depression) และ 25 เปอรเซน็ต เกิดจากโรค หรอืสาเหตุทางรางกาย

หรือระบบประสาท  เชน การหยุดหายใจระหวางนอนหลับ (Sleep apnea) 

โรคนอนหลับแบบฉับพลันทันที (Narcolepsy) และการใชยารักษาโรคตางๆ 

(ยารักษาโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคหอบหืด) ยาเสพติด หรือ

แมกระทั่งการด่ืมแอลกอฮอล และการสูบบุหรี่ ในขณะท่ีอีก 25 เปอรเซ็นต 

เปนปญหาการนอนไมหลบัแบบหาสาเหตุไมได หรือทีเ่รียกวา Primary insomnia
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 ผลกระทบจากการนอนไมหลับนอกจากจะทําใหรางกายออนลา

เหนื่อยงาย ภูมิคุมกันโรค การสรางมวลกลามเนื้อ การเผาผลาญพลังงาน 

และความยืดหยุนของรางกายลดลงแลว ยังสงผลใหการทํางานของสมอง

เชื่องชาลง การควบคุมอารมณไมเหมาะสม หงุดหงิดงาย มีความไวตอ

ความเจ็บปวดมากข้ึน ทั้งหมดน้ีสงผลใหมีคุณภาพชีวิตโดยรวมท่ีแยลง

อยางชัดเจน

 วิธีการรักษาอาการนอนไมหลับ ขึ้นอยูกับสาเหตุที่ทําใหมีอาการ

นอนไมหลับนั้น แตไมวาปญหานอนไมหลับของคุณจะเกิดจากอะไรก็ตาม

สิง่หนึง่ทีอ่าจชวยใหคณุมคีณุภาพการนอนท่ีดขีึน้ได กค็อื สขุอนามยัการนอน

ที่ดี (Sleep Hygiene) ทั้งหมด 10 ประการ ไดแก

 1. พยายามเขานอน และตืน่นอนเวลาเดิมทกุวนั แมกระทัง่ในวนัหยดุ

 2. ถาเขานอนไป 20 นาทีแลว ยังไมสามารถหลับได ใหลุกออกมา

จากเตยีง และไปนัง่หองอืน่ หรอืทาํกจิกรรมอานหนงัสอื หรือทาํกิจกรรมทีช่วย

ใหจติใจสงบ (ควรปดไฟในหองใหมดื และเปดเฉพาะโคมไฟสําหรับอานหนังสอื

เทานั้น)
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 3. หลีกเล่ียงการงีบหลับในชวงกลางวัน (ถาจําเปน ไมควรงีบเกิน 

1 ชั่วโมง)

 4. งดเวนการสูบบุหรี่ การดื่มชา กาแฟ ช็อกโกแลต และเคร่ืองด่ืม

ที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล กอนเวลานอนอยางนอย 4-6 ชั่วโมง

 5. ออกกําลังกายพอเหมาะอยางสมํ่าเสมอ แตควรงดเวนการออก

กําลังกายในชวง 4 ชั่วโมง กอนเวลานอน (เน่ืองจากจะกระตุนรางกายให

ตื่นตัว ทําใหหลับไดไมสนิท)

 6. หลีกเลี่ยงกิจกรรมท่ีมีการกระตุนรางกาย และจิตใจในชวงใกล

เวลานอน เชน การเปดเพลงเสียงดัง หรือชมภาพยนตรที่ตื่นเตน

 7. ไมใชเตียงในการทํากิจกรรมอยางอื่น (ยกเวนการนอน และ sex 

เทานั้น)

 8. รับประทานอาหารแตพอดี อยาปลอยใหหิวจัด และหลีกเลี่ยง

อาหารมื้อใหญในชวงใกลเวลานอน อยางนอย 2 ชั่วโมง

 9. เมื่อตื่นเชาแลวใหลุกขึ้นจากเตียงทันที

 10. เมื่อตื่นเชาแลว ใหหันหนาไปในทางท่ีมีแสงอาทิตยประมาณ 

5-10 นาที (เพื่อใหแสงอาทิตยกระตุน และปรับเวลาการทํางานของสมอง

ใหสมดุล)

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ
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 สําหรับการรักษาดวยยานอนหลับนั้น จําเปนตองไดรับการแนะนํา

และดูแลโดยจิตแพทย หรือแพทยผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด เนื่องจากอาการ

นอนไมหลับอาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ การรักษาเพียงแคใหนอนหลับ

ไดโดยยังไมไดระบุสาเหตุที่ชัดเจน และทําการแกไขหรือรักษาที่สาเหตุนั้น

โดยตรงกอน จะทําใหอาการนอนไมหลับนั้น เปนอยูอยางเร้ือรัง ไมสามารถ

หยุดยาได และหากสาเหตุนั้น เปนสาเหตุที่รายแรงก็อาจกอใหเกิดอันตราย

ถึงแกชีวิตได

 โดยทั่วไปแลว ขอบงชี้ในการใชยาเพื่อรักษาอาการนอนไมหลับ

จะใชไดกต็อเมือ่ไดหาสาเหตุของอาการนอนไมหลบันัน้แลว และทาํการแกไข

ที่สาเหตุควบคูกันไปดวย การนอนไมหลับนั้นตองกอใหเกิดผลเสียตอชีวิต

ประจําวัน และใชการรักษาวิธีอื่นแลวไมไดผล

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ
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 หลักการใหยานอนหลับในทางการแพทย ไดแก ใชยาในขนาดนอยทีส่ดุ

ทีส่ามารถทําใหหลับสนิทได ควรจะใชในระยะส้ันๆ (หากจําเปนตองใชระยะยาว 

ใหหยุดใชยาเปนชวงๆ) และควรใชยารวมกับวธิกีารอืน่รวมดวย ไมวาจะเปน

การฝกสุขลักษณะการนอนท่ีดี การออกกําลังกายอยางพอเหมาะและ

สมํ่าเสมอ เปนตน

 ยานอนหลับที่ดีจําเปนตองออกฤทธ์ิใหนอนหลับไดเร็วข้ึน (สําหรับ

ผูที่มี Initial insomnia) หลับสนิทโดยไมตื่นกลางดึก (สําหรับผูที่มี Middle 

หรือ Intermittent insomnia) และหลับไดนานขึ้น (สําหรับผูที่มี Terminal 

insomnia) โดยตองตื่นขึ้นมาแลวสดชื่นกระปรี้กระเปรา ผูที่ใชยานอนหลับ

ภายใตคําแนะนําของแพทย มีโอกาสเกิดอันตรายจากยา และมีอัตราการ

ติดยานอยมาก ตรงกันขามกับผูที่ใชยานอนหลับโดยไมไดรับคําแนะนํา

จากแพทย

ยานอนหลับท่ีใช�กันท่ัวไปในประเทศไทยมีหลายกลุ�ม ได�แก�
 Benzodiazepines เปนยาทีใ่ชบอย ออกฤทธ์ิลดการกระตุนเซลลสมอง

ทาํใหรางกายสงบ และผอนคลาย ออกฤทธ์ิคลายกลามเนือ้ และลดอาการชัก

ในผูปวยโรคลมชักไดดวย นอกจากนี้ ยาในกลุม Benzodiazepine สวนใหญ

จะมีผลขางเคียงไมมาก และอัตราการติดยาไมสูง และจากการท่ียากลุมนี้

มีผลตอจิตประสาท และเปนยาที่ทางองคการอาหารและยา ควบคุมอยาง

เครงครัด การจายยาน้ีจําเปนตองมีใบสั่งแพทย และไมควรหาซ้ือยา

รับประทานเอง

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 73

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 ยากลุมนี้แบงตามการออกฤทธ์ิเปนสองกลุม คือ กลุมที่ออกฤทธ์ิ

ระยะส้ัน ไดแก ยา Lorazepam และ Alprazolam โดยจะแตกตัว และออกฤทธ์ิ

ภายใน 15-30 นาที และจะคงฤทธ์ิอยู ไมเกิน 3-6 ชั่วโมง เนื่องจากยา

ออกฤทธ์ิแรง เรว็และสัน้ จงึทาํใหอาจถกูนําไปใชเปนสวนผสมของยาเสพติด 

หรือใชในทางท่ีผดิ ทาํใหเกิดการตดิยาอยางรนุแรงได กลุมทีอ่อกฤทธ์ิระยะยาว 

ไดแก ยา Clonazepam, Diazepam, Clorazepate เปนตน โดยจะออกฤทธ์ิ

ใหงวงภายใน 2 ชั่วโมง และคงฤทธิ์อยูไดถึง 10-12 ชั่วโมง

 การใหยากลุมนี ้ตองระมดัระวงัในผูสงูอายุ ซึง่ควรจะใชในขนาดคร่ึงหน่ึง

ของคนท่ัวไป และควรจะใชยาที่ออกฤทธ์ิระยะสั้น หากไดรับยาเกินขนาด

มักไมทําใหเสียชีวิต แตผูที่รับประทานยาเปนเวลานาน และหยุดยาในทันที 

อาจจะมีอาการถอนยานอนหลับเกดิขึน้ได เชน มอีาการนอนไมหลบั รวมกับ

อาการอยางอื่น ไดแก ปวดมวนทอง อาหารไมยอย เหง่ือออก ใจส่ัน ในราย

ที่เปนรุนแรงอาจจะมีอาการประสาทหลอนได นอกจากน้ี ยากลุมนี้ยังมี

ขอควรระวังในการใช คอื ไมควรด่ืมสรุาขณะท่ีใชยา เพราะจะทําใหยาออกฤทธ์ิ

นานข้ึน ไมควรใชยาในผูสูงอายุที่ตองตื่นบอย เน่ืองจากอาจจะเกิดอุบัติเหตุ

หกลม และไมควรใชยานี ้ในผูทีต่องทาํงานกับเครือ่งจักร หรือขับขีย่านพาหนะ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 Non-Benzodiazepine Hypnotics หรือยานอนหลับกลุมอื่นๆ เชน 

Zolpidem, Lemborexant หรือฮอรโมน Melatonin เปนตน เปนยาท่ีชวยให

นอนหลับสนิท โดยไมไดออกฤทธิ์ผานกลไกอื่นๆ เลย ทําใหไมคอยมีอาการ

ดือ้ยาหรือตดิยา และมผีลขางเคยีงของยาไมมาก จงึเปนยาทีถ่กูใชเปนทางเลือก

อีกทางหนึ่ง

 Antidepressants หรือยาตานเศรา เหมาะสําหรับผูที่มีอาการนอน

ไมหลับ รวมกับภาวะวิตกกังวล หรือซึมเศรา (Anxiety หรือ Depression) 

โดยยาตานเศราที่ออกฤทธ์ิชวยเรื่องการนอนหลับไดดี ไดแก Trazodone, 

Nefazodone, Paroxetine เปนตน

 ยาอืน่ๆ ไดแก ยาในกลุมยาแกแพ (Anti-Histamine) เชน Chlorpheniramine 

(CPM), Diphenhydramine (Dramamine), Hydroxyzine (Atarax) อาจจะมี

ผลขางเคียงทําใหงวงซึมมาก ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น เหมาะสําหรับผูที่มี

ปญหาการนอนไมหลับแบบเปนครั้งคราว

 แมการนอนหลับสนทิอยางเพยีงพอ จะเปนสิง่จาํเปนสําหรับรางกาย

ของคุณ แตการเลือกใชวิธีการที่ไมเหมาะสมเพื่อใหหลับสนิท เชน การใชยา

นอนหลับ โดยไมไดรับคําแนะนําจากแพทย การออกกําลังกายอยางหักโหม

เพื่อใหรางกายเหน่ือยลา หรือแมกระทั่งการใชแอลกอฮอล หรือสารเสพติด

ในขนาดสูงเพื่อความผอนคลาย ลวนแตเปนวิธีการท่ีบั่นทอนสุขภาพ

ของตัวคณุเอง หากคุณเปนคนหนึง่ทีม่ปีญหาเรือ่งการนอน ผมอยากใหเร่ิมตน

ดวยการปรับสุขลักษณะท่ีดีในการนอนของคุณกอน หากไมไดผลแลวละก็ 

ยาเพียงเม็ดเดียวภายใตคําแนะนําของแพทย หากชวยใหคุณนอนหลับสนิท

ไดอยางปลอดภัยนะครับ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 มีความสุข…กับปจจุบัน
 มีความสุข…กับสิ่งท่ีเจาเลือก
 มีความสุข…กับชีวิตที่เหลืออยู

                   cr. ภาพยนตร�เรื่องสัปเหร�อ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

“There is no health
without mental health.”

World Health Organization, 2020
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“พัฒนาการ” สําคัญต�อการสร�างคนคุณภาพ

 การสงเสริมพัฒนาการในเด็ก เปนกระบวนการท่ีสําคัญในการ

สรางสรรคทรัพยากรบุคคลใหกับครอบครัว และสังคมในอนาคต คําวา IQ 

และ EQ นาจะเปนศัพทที่ทุกทานคุนเคยกันมาแลว โดยเฉพาะในชวง 5 ป 

ที่ผานมาน้ี แตเชื่อวาคงมีอีกหลายๆ คน ที่ยังคงมีขอสงสัยเกี่ยวกับนิยาม 

ขอบเขต และการเสริมสรางพัฒนาการท้ังสองดานน้ีอยู
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

1.) ความฉลาดด�านเชาวน�ป�ญญา (IQ: Intelligence Quotient) 
 หมายถึง ความสามารถในการเผชิญหนา และแกไขปญหาในชีวิต

ประจาํวนั รวมถงึความสามารถในการทําความเขาใจตนเองทางดานความคิด

 โดยเชาวนปญญากลุมนี้ สามารถพัฒนาไดหากไดรับการฝกฝน 

จากการศึกษาวจิยัทัว่โลก พบวา เชาวนปญญาในแตละดาน มคีวามเช่ือมโยงกัน 

เมื่อดานใดมีการพัฒนาที่โดดเดน ก็สามารถเหนี่ยวนําใหดานอ่ืนๆ สามารถ

พัฒนาตามไปไดงายขึ้นดวย โดยทางจิตวิทยาดานพัฒนาการ จัดแบง

เชาวนปญญาเปนความสามารถดานตางๆ ไดแก ดนตร ีภาษา การเคล่ือนไหว

รางกาย พื้นที่ และมิติสัมพันธ การคิดคํานวณ และการใชเหตุผล การทํา

ความเขาใจตนเอง และความสัมพนัธระหวางบุคคลดานความคิด
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

2.) ความฉลาดทางอารมณ� (EQ: Emotional Quotient) 
 เปนความสามารถในการรับรู เขาใจอารมณของตนเอง และผูอื่น 

รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา เห็นอกเห็นใจ (Empathy) รูจักการรอคอย เคารพ

กฎเกณฑระเบียบวินัย มีจิตใจราเริงแจมใส มีคุณธรรม เคารพในกฎเกณฑ

กติกาตางๆ และมองโลกในแงดี

 ป�จจัยท่ีส�งผลต�อความฉลาดทางอารมณ� หรือ EQ ไดแก

 - การทํางานของสมอง และพัฒนาการจากการเรียนรูของเด็ก 

(หรือ IQ นั่นเอง)

 - การเล้ียงดู และประสบการณในอดีต โดยเฉพาะในชวง 5 ขวบปแรก 

ที่มีความสําคัญอยางมาก ซึ่งมีองคประกอบท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย

  - สมัพนัธภาพระหวางเด็กกับผูเล้ียงดหูรือคนอืน่ๆ ในรปูแบบ

ที่อบอุน ไมใกลชิดหรือหางเหนิจนเกินไป และตั้งอยูบนความไววางใจตอกัน 

  - การเปนแบบอยางที่ดี (Modeling) ในดานตางๆ เชน 

การตัดสินใจแกไขปญหา การมีคุณธรรม วิธีการตอบสนองตอปญหาตางๆ 

ไมใชความรุนแรงในการแกไขปญหา เปนตน 

  - การฝกฝนวินัย (Discipline) เปนอีกหนึ่งสิ่งสําคัญใน

กระบวนการพัฒนา EQ ที่ดี พอแมหรือผู ดูแลที่ดี จึงควรหาจุดสมดุล

ระหวางการตอบสนองความตองการ หรือความพึงพอใจของเด็กนอย และ

การฝกฝนเกี่ยวกับระเบียบวินัย สิ่งที่ควร/ตองทํา ใหไดอยางลงตัว  
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

 ผูเชี่ยวชาญดานพัฒนาการหลายทาน ไดกลาวถึงพัฒนาการในดาน

อืน่ๆ อกีมาก ซึง่อาจจัดเปนสวนหนึง่ของพัฒนาการดาน EQ ไดดวย อาทเิชน

 ความฉลาดด�านศีลธรรม (MQ: Moral Quotient) หมายรวมท้ัง 

ความประพฤติทีด่ ีรูจกัถกูผดิ มคีวามซือ่สตัย รบัผดิชอบ มจีรยิธรรม ซึง่ความ

สามารถในขอนี ้จะเปนการเช่ือมโยงในการเขาใจ และควบคุมตนเอง สงผลให

บุคคลเกิดพฤติกรรมในดานดี ความฉลาดดานศีลธรรมที่ดี จะตองเกิดจาก

การปลูกฝง ตัง้แตยงัเดก็ เพราะเปนพืน้ฐานสาํคญัในการปลูกฝงความเปนคนดี 

มีคุณธรรมตอไปในอนาคต โดยมีการศึกษาที่นาสนใจ ระบุวาเด็กที่มีอายุ

ตั้งแต 10 ปขึ้นไป แทบจะไมมีโอกาสจะไดรับการสงเสริมพัฒนาการดานนี้

เพิม่เตมิอีกแลว โดยปจจยัทีส่งผลตอความสามารถในการคิดดานศลีธรรม (MQ) 

ไดแก 1.) การมีบุคคลที่สามารถเปนตนแบบทางจริยธรรมใหกับเด็กได 
โดยเฉพาะผูดูแล หรือบุคคลใกลชิด 2.) การปลูกฝง และอบรมส่ังสอนใหเด็ก
รูจักแยกแยะส่ิงที่ถูกหรือผิด ใหเด็กไดใกลชิดกับหลักคําสอนของครอบครัว 

ศาสนา หรอืวธิคีดิทีถ่กูตองเหมาะสม 3.) เปดโอกาสใหเดก็ไดเรยีนรูคณุธรรม

จริยธรรม ผานการทํากิจกรรมที่ชื่นชอบ และ 4.) การฝกฝนใหเด็กรูคุณคา

ของบุคคล และส่ิงรอบตัว เพื่อใหเกิดความเช่ือมโยงตนเอง เห็นประโยชน 

และสามารถขอบคุณบุคคล หรือสิ่งเหลานั้นจากใจจริงได



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 81

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

 ความฉลาดในการเข�าสังคม (SQ: Social Quotient) หมายถึง 

ความสามารถท่ีจะใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่น เพราะมนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่ตองมี

สังคม ไมสามารถใชชีวิตเพียงลําพังไดลอดเวลา จําเปนตองพึ่งพาอาศัย

ซึ่งกันและกัน มีนํ้าใจเอื้ออาทรตอเพื่อนรวมสังคมเดียวกัน ไมคิดวาตนเอง

เหนอืกวาใคร มใีจเปดกวาง สามารถยอมรับฟงความคิดเหน็ของผูอื่นื อกีทัง้

ตองไมเบียดเบียน หรือเอาเปรียบซึ่งกันและกัน โดยปจจัยที่ผูดูแลสามารถ

สงเสริมความฉลาดในการเขาสังคมใหกับเด็กนอยได มีดังน้ี 1.) ฝกฝนใหมี
นํ้าใจเอื้อเฟอแบงปน และเห็นอกเห็นใจผูอื่น 2.) ปลูกฝงใหรูจักรับฟง และ
ยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น 3.) สอนใหรูจักการใหอภัย และ 4.) สงเสริม
ใหมีโอกาสรวมกิจกรรม และเขาสังคมรวมกับผูอื่น
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

 ความฉลาดในการริเริ่มสร�างสรรค� (CQ: Creativity Quotient) 

เปนความสามารถในการใชความคิดในการริเริ่มสรางสรรคสิ่งใหม กลาที่จะ

กาวออกจากกรอบคิด หรือรูปแบบเดิม มีความคิด จินตนาการ หรือแนวคิด

ใหมๆ  ในรปูแบบตางๆ เชน การประดิษฐ งานศลิปะ การใชภาษาท่ีสละสลวย 

วรรณกรรม การบอกเราเร่ืองราวตามจินตนาการ เปนตน ปจจัยที่สงผลตอ

ความฉลาดในการริเริ่มสรางสรรค ไดแก การสงเสริมใหเด็กมีสวนรวมกับ

กิจกรรมที่หลากหลาย เปดโอกาสใหเด็กไดทดลองทําในสิ่งที่ชอบ หรือสนใจ 

สงเสริมใหเขียน หรือจดบันทึกเรื่องราวตางๆ สนับสนุนใหเด็กจัดสรรเวลา

การเรียนรูผานการอานหนังสือ หรือสื่อตางๆ ที่มีประโยชนในกาลเทศะ

ทีเ่หมาะสม  หรอืหาโอกาสใหเด็กไดออกไปเรียนรูโลกกวาง เพือ่เรยีนรูสิง่ตางๆ 

และใหเด็กไดเลนอยางอิสระ (ภายใตสิ่งแวดลอมที่ปลอดภัย) เพื่อกระตุน

พัฒนาการดานความคิดสรางสรรค



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 83

 ความฉลาดในการแก�ไขป�ญหา (AQ: Adversity Quotient) หมายถึง 

ความสามารถในการนําพาจติใจของตนเองกลับสูสภาวะปกติ มคีวามเขมแขง็ 

อดทน มีความยืดหยุน สามารถปรับตัวในการเผชิญปญหาไดดี พิทักษสิทธิ

ของตนเอง และพยายามเอาชนะอุปสรรคความยากลําบากดวยตนเอง 

ไมยอทองายๆ โดยหลกัการในการสงเสรมิใหลกูนอยสามารถปรับตวั เพือ่รบัมอื

และจัดการกับปญหาไดดีขึ้นเรื่อยๆ นั้น ใชหลักการ ของ “4 ปรับ” ไดแก 

ฝกฝนใหมีการปรับอารมณ และความคิด เมื่อเผชิญกับปญหา หรือเหตุราย

ในชีวิต สามารถระบุความรูสึก และความคิดของตนเองได นํามาสูการฝกฝน

ใหไดไตรตรอง และเลอืกวธิกีารแกไขปญหา แสดงออกผานพฤตกิรรมในการ

เผชิญปญหาอยางชาญฉลาด รวมถึงการปลูกฝงใหสามารถคิดทบทวนเพ่ือ

ปรับเปล่ียนเปาหมายของกิจกรรมตางๆ การใชชีวิต ใหถูกตองเหมาะสม 

ไมหละหลวมหรือกดดันตนเองมากจนเกินไป

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
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 ความฉลาดทีเ่กิดจากการเล�น PQ (Play Quotient) เกดิจากความเช่ือ

ที่วา “การเลน” เปนกิจกรรมวิเศษ ที่สามารถพัฒนาศักยภาพของเด็กได

หลายดานไปพรอมๆ กัน โดยผูปกครอง และครูสามารถเสริม PQ เขาไป

กับการเลนของเด็กได ผานกิจกรรมการเลนกับเพื่อน และคนในครอบครัว 

ใชของเลนทีเ่สรมิพฒันาการดานตางๆ อยางหลากหลาย เชน จกิซอว นทิาน 

การระบายสี เลโก รวมไปถึงสนับสนุนใหเด็กไดมีงานอดิเรก หรือแมแต

ไดออกแบบ หรือกําหนดกติกาการเลนดวยตนเอง ในรูปแบบตางๆ เปนตน

ประโยชนที่เกิดจากการเลนที่มีคุณภาพ เปนการพัฒนาทักษะหลายดาน 

ไดแก พัฒนาการทางรางกายที่แข็งแรง กระตุนใหเกิดความคิดใหมๆ พัฒนา

ความฉลาดทางความคิดสรางสรรค (CQ) และคณุธรรม (MQ) เปนการเชือ่มโยง

กับความฉลาดในการเขาสังคม (SQ) เพิ่มการเรียนรูในการแกไขปญหา (AQ) 

เชื่อมโยงการพัฒนาความสามารถทางดานอารมณ (EQ) ครบทุกดาน 

(และยังอาจรวมไปถึงการพัฒนา IQ ในอีกหลายๆ สวนอีกดวย) นอกจากน้ี 

ยงัเปนการสรางเสรมิประสบการณใหม และสรางลกัษณะนสิยัใหกลาแสดงออก 

และมีความม่ันใจในตนเองในระดับที่เหมาะสม ซึ่งจะเปนพื้นฐานทางดาน

สขุภาพจติทีด่ใีหกบัเดก็ เพือ่ใหเตบิโตขึน้มาเปนผูใหญที ่“เกง-ด-ีมสีขุ” ตอไป

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
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 การสงเสรมิ หรอืสนบัสนนุใหลกูนอยของเรา มพีฒันาการท้ังสองดานนี้

ควบคูกันไป (โดยเฉพาะในชวง 5 ขวบปแรก) จะทําใหพวกเขาไดมีโอกาส

เรียนรู และเติบโตขึน้มาเปนบคุคลคุณภาพ ทีส่ามารถใชชวีติไดอยางมคีวามสขุ

มากขึ้นไปอีกหลายเทาตัวเลยทีเดียว อยางไรก็ตาม หลายๆ การวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยทั่วโลก ไดขอสรุปในแนวทางเดียวกันวา แมพัฒนาการดาน IQ 

จะมีขีดจํากัดเมื่ออายุมากขึ้นก็ตาม แตพัฒนาการดาน EQ นั้น กลับสามารถ

เรียนรู และพัฒนาไดอยาง “ไรขดีจาํกดั” ในผูคนทกุชวงอายุ ผานประสบการณ

ที่ผานไปในแตละวัน

ถ�าเช�นน้ันแล�ว…

เรามา “เรียนรู�” และ “เติบโต” ทางความคิด

และจิตใจ ไปด�วยกันนะครับ !!!

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 “รักวัวให�ผูก…รักลูกให�ตี”
 นาจะเปนสํานวนท่ีเราคุนหูกันเปนอยางดีนะครับ หากจะกลาวถึง

การเล้ียงดูลูกใหเติบโตขึ้นมาเปนคนดีที่มีคุณภาพ คงปฏิเสธไมไดวาปจจัย

พืน้ฐานทีส่าํคญัอยางหนึง่คอืความรักความเอาใจใสของพอแม และในบทความน้ี

เราจะมาคุยกนัถงึอกีปจจยัหนึง่ ควบคูกนัไปดวยท่ีสาํคญัไมแพกนัเลย นัน่กค็อื 

การปลูกฝงระเบียบวินัยใหกับลูกโดยวิธีการตางๆ ไมวาจะเปนการใหคําชม

เมื่อลูกทําส่ิงดีๆ หรือการลงโทษเมื่อลูกทําสิ่งที่ไมดี ไมเหมาะสม เพื่อใหเด็ก

เติบโตข้ึนเปนผูใหญที่มีลักษณะนิสัยที่ดี เปนที่ยอมรับของคนรอบขาง และ

สังคมตอไป

เลี้ยงลูกแบบไหนดี ?!?
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เล้ียงลูกแบบไหนดี

 ศ.ดร.แนนซี่ ดารลิ่ง นักจิตวิทยา และอาจารยในมหาวิทยาลัยชื่อดัง

ชาวอเมริกัน กลาววา ลักษณะการเล้ียงดูของพอแมเปนปจจัยสําคัญในการ

กาํหนดพฤติกรรมของลูกๆ รวมไปถึงสามารถใชในการพยากรณความสําเรจ็

ในการใชชวีติของพวกเขาในระยะยาวไดอยางแมนยํา ในหนงัสอื “Parenting 

Styles and Its Correlates” อาจารยแนนซี่ไดกลาวถึงลักษณะของพอแม

ทั้ง 4 ประเภท โดยแบงตามลักษณะการตอบสนองทางอารมณ และความ

ตองการของเด็ก และการกําหนดระเบียบวินัยภายในบาน วาพอแมสามารถ

ตอบสนองตอทั้งความตองการของเด็ก และใหการสนับสนุนทางอารมณ

ของเด็กไดดเีพยีงพอหรือไม เหมาะสมเพียงใด และมกีารกําหนดระเบียบวนิยั

ในครอบครัวไวในลักษณะใด เครงครัดเพียงใด 

 1. พ�อแม�ประเภทตามใจลูก (Indulgent Parents)
 พอแมประเภทน้ี มักไมคอยพยายามท่ีจะปรับหรือเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมของลูก แมวาพฤติกรรมนั้นจะเลวรายหรือไม เหมาะสมเพียงใด

ก็ตาม โดยมักจะกลัวลูกจะไมรัก หรือกลัวลูกเสียความรูสึก หรือรูสึกไมดี

ถาถูกขัดใจ และหลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับเด็ก เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น จึงมัก

ลงทายดวยการยอมตามเด็ก หรอืตอบสนองความตองการของเด็กโดยทันที 

และไมมีเง่ือนไข เพ่ือใหปญหาตางๆ จบลงอยางรวดเร็ว

 เด็กที่ถูกเลี้ยงโดยพอแมลักษณะนี้ มักจะเปนคนท่ีมีความม่ันใจ

ในตนเองสูง โดยเปนผลมาจากการท่ีไดรับการตอบสนองความตองการ

จากพอแมอยางทนัทวงท ีและการไดรบัการสนบัสนนุทางดานอารมณ ความรกั 

ความเอาใจใส (รวมถึงการตามใจ) อยางเต็มที่ เด็กจะตองการเปนที่สนใจ
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ของสงัคม หรอืคนรอบขาง เอาแตใจตนเอง คดิถงึแตตวัเองเปนหลกั ไมใสใจ

ความรูสึกของคนอ่ืน ขาดระเบียบวินัย ไมปฏิบัติตามกฎเกณฑ ทําอะไร

ตามใจตนเองตลอด ทาํใหเขากบัคนอืน่ไดยาก เครียดงาย หากความตองการ

ของตนเองไมไดรบัการตอบสนองโดยทันท ีและกอใหเกดิปญหาสมัพนัธภาพ

กับคนอื่นตามมา

2. พ�อแม�ประเภทถือสิทธ์ิขาด (Authoritarian Parents)
 พอแมทีม่ลีกัษณะแบบน้ี มกัมคีวามเช่ือในการเล้ียงดูลกูวา พฤตกิรรม

ของเด็กจะด ีและเหมาะสมได ตองถูกกาํหนด และควบคุมใหอยูภายใตกรอบ

หรือระเบียบที่เหมาะสมมากท่ีสุดเทาที่จะเปนไปได พอแมจึงมักกําหนดกฎ

หรือระเบียบวินัยตางๆ ภายในครอบครัวขึ้นมาอยางมากมาย และมีการ

ควบคุมพฤติกรรมของเด็กๆ ใหเปนไปตามกฎระเบียบน้ันอยางเครงครัด 

ไมวาจะเปนการบอกเด็กใหปฏบิตัติาม และรบัรูถงึผล หรือบทลงโทษจากการ

ไมปฏิบัติตามกฎระเบียบนั้น โดยละเลยประเด็นเร่ืองความตองการ และ

ความรูสึกของลูกไป ทําใหเด็กไมไดรับการตอบสนองความตองการ ทั้งทาง

รางกาย และจิตใจอยางเพียงพอ ทกุอยางในบานเปนไปตามกฎเกณฑทีว่างไว

หรอืตามเหตุผลทีส่มควรเทานัน้ เชน แมพอแมจะรูวาลกูชอบไปสวนสัตวมาก 

แตก็กําหนดกฎไววาจะพาไปสวนสัตวก็ตอเมื่อสอบไดที่ 1 ของหองเทานั้น 

โดยไมยืดหยุนกับกฎเกณฑนี้เลย ไมวาจะเปนวันเด็ก หรือโอกาสพิเศษใดๆ 

ทําใหลูกไดไปสวนสัตวอยางมากท่ีสุดก็ปละครั้ง และบางปอาจไมไดไปเลย

ดวยซํ้า นอกจากน้ี พอแมมักสั่งสอนใหเด็กๆ เชื่อฟง และปฏิบัติตามคําสั่ง

ของผูใหญโดยเครงครัด หามโตเถียง หรือขัดแยงกับความคิด หรือกฎเกณฑ

ของผูใหญโดยเด็ดขาด
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 เด็กที่ถูกเลี้ยงดูโดยพอแมลักษณะนี้ อาจมีทิศทางการเติบโต และมี

ผลลัพธทางดานพฤติกรรมที่แตกตางกันออกไปได 3 แบบดวยกัน ไดแก

 - เดก็จะมพีฤตกิรรมเลียนแบบพฤติกรรมการบังคบับญัชาของพอแม 

ถือคติตามพอแมวาเรื่องกฎระเบียบเปนสิ่งสําคัญ จําเปนตองปฏิบัติตาม 

ใหความสําคัญกับระบบอาวุโส และสายการบังคับบัญชา (ไมใชเพราะ

ความนับถือหรือผูกพัน แตอาจเปนเพราะเปนสิ่งที่ควรเปน หรือดวยความ

เกรงกลัวตออํานาจของผูใหญ) ยึดมั่นเรื่องความสะอาดมาก ใหคุณคากับ

ความยุตธิรรม ความผิดถูก ศลีธรรมจรรยา อยางเครงครัด มกัจะเลือกปฏบิตัิ

ตามส่ิงที่ควรทํามากกวาสิ่งที่อยากทํา หรือเปนความตองการของตนเอง

โดยแทจรงิ และนอกจากตัวเองจะปฏิบตัติามกฎเกณฑดงักลาวอยางเครงครดัแลว 

ยังอยากท่ีจะควบคุมคนอื่นใหทําตามกฎเกณฑนั้น หรือตามกรอบปฏิบัติที่

ตนเองคิดวาดี หรือคิดวาควรจะเปน จนอาจทําใหเขากับคนอื่นไดยาก 

ในความคิดมักเต็มไปดวยกรอบระเบียบ และเหตุผล โดยมองขามประเด็น

เรื่องความตองการ และอารมณความรูสึกทั้งของตนเอง และผูอื่นไป ทําให

ไมคอยไดแสดงอารมณ หรือความตองการของตนเองไดมากนัก เครียดงาย 

หากตองเผชิญกบัส่ิงใด หรอืพฤตกิรรมใดของคนอ่ืนทีข่ดักับกรอบ หรือระเบยีบ

ที่ตนไดรับการปลูกฝงมา รูสึกวาคนรอบขาง หรือสิ่งแวดลอมมีแตสิ่งที่ไมได

ดั่งใจ
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 - เด็กไมมีความม่ันใจในตนเอง รูสึกตนเองไรคา หรือไมดีพอ (เมื่อ

เปรยีบเทียบกบัคนอืน่) ไมกลาเสีย่งหรอืเผชญิกบัสิง่ใหมๆ  ทีต่นเองไมคุนเคย 

ไมกลาแสดงความคิดเห็น หรือความรูสึกของตนเองออกไปอยางเต็มที่ 

กังวลวาจะถูกปฏิเสธ หรือไมไดรับการยอมรับจากบุคคลอื่นรอบตัว ทําให

เปนคนเก็บกด กดดันตัวเองตลอด ซึ่งทําใหเสี่ยงตอการมีภาวะซึมเศรา 

หรือวิตกกังวลตามมาได

 - เด็กมีลักษณะตอตาน ดื้อดึง ไมปฏิบัติตามกฎระเบียบตางๆ 

อาจทําใหเขาไปยุงเกี่ยวกับพฤติกรรมผิดกฎหมาย หรือสารเสพติดโดยไมได

ตั้งใจ เด็กกลุมนี้จะโตขึ้นมาโดยมีพฤติกรรมเกเร ตอตานหัวหนา คุณครู 

หรือผูบังคับบัญชา สวนมากอยูในลักษณะของการดื้อเงียบ ไมแสดงออกถึง

การตอตาน หรือแสดงความกาวราวออกมาตรงๆ พฤติกรรมตอตาน

ที่เกิดขึ้นนี้ มักไมไดเกิดจากความต้ังใจที่จะกระทําความผิด แตเปนไปเพียง

เพ่ือที่จะตอตานผูมีอํานาจ หรือกฎระเบียบที่ตั้งไวเทานั้น เชน พอแมสั่งให

ลูกสาวคนโตอยูบานเพื่อเฝานองชาย ขณะท่ีพอแมไปทําธุระที่ตางจังหวัด 

2-3 วนั ลกูสาวกลบัแอบหนีไปเทีย่วกบัเพือ่นๆ ทัง้ๆ ทีไ่มไดอยากไปเทาใดนกั 

แตออกไปกับเพื่อนเพียงเพื่อที่จะไดทําอะไรท่ีแหกกฎ หรือตอตานพอแม

แบบดื้อเงียบบาง โดยไมใหพอแมรู
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3. พ�อแม�ประเภทประชาธิปไตย (Authoritative Parents)
 พอแมกลุมนี้เช่ือวา การจัดใหมีสมดุลระหวางการสรางกรอบ หรือ

วินัยใหกับเด็ก และการเปดโอกาสใหเด็กไดมีอิสระในการเลือก หรือใชชีวิต

โดยทําตามความตองการของตัวเองบาง เปนส่ิงที่สําคัญตอพัฒนาการ

ดานบคุลิกภาพของลูกในเวลาตอมา ดงัน้ัน ครอบครวัประเภทน้ี จงึมกัมกีรอบ

หรือกฎเกณฑในบานทีช่ดัเจน เอาจรงิกับพฤตกิรรมทีไ่มสมควร มคีวามยืดหยุน

ตอกฎเกณฑนั้น ตามหลักเหตุผลในบริบทที่แตกตางกันออกไป รวมถึงการ

เปดโอกาสใหเดก็มสีวนรวมบางในการกําหนดกฎเกณฑตางๆ นัน้ ลกูๆ จะมี

โอกาสไดทาํอะไรเพ่ือตวัเอง วางแผนการใชชวีติ และการตดัสนิใจของตนเอง

ไดอยางมอีสิระ ภายใตบรรยากาศอันอบอุนภายในบานท่ีพอแมใหความเขาใจ

และพรอมที่จะตอบสนองความตองการของเด็กแตพอดี เชน พอแมรวมกัน

กับลูกๆ กําหนดกฎเกณฑเรื่องของจํานวนช่ัวโมงท่ีจะดูโทรทัศนไดตอวัน 

ลูกๆ เสนอวาในวันหยุดสุดสัปดาหอยากดูวันละ 5 ชั่วโมง พอแมใหเหตุผล

วาลูกๆ ควรจะแบงเวลาในการทํากิจกรรมอื่นๆ กับครอบครัวบาง ในที่สุด

จึงตกลงเวลารวมกันไวที่ 3 ชั่วโมงตอวัน และสามารถยืดหยุ นไดบาง

ในโอกาสพิเศษตางๆ คําวา “ประชาธิปไตย” จึงไมไดหมายถึงการปฏิบัติ

ตามความเห็นของเสียงขางมากเพียงอยางเดียวเทานั้น แตการตัดสิน

ตองอยูภายใตหลักการและเหตุผลที่ดี ที่เหมาะสมดวย แมบางอยางจะ

ขัดแยงกับความเหน็ของเสียงสวนใหญไปบางก็ตาม
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 ลูกที่ไดรับการเลี้ยงดูจากพอแมประเภทน้ี มักโตขึ้นมามีบุคลิกภาพ

ที่ดี สามารถปรับสมดุลระหวางสิ่งที่ควรทํา (กรอบหรือระเบียบ) และสิ่งที่

อยากทํา (ความตองการ) ของตนเองไดอยางเหมาะสม มคีวามมัน่ใจในตนเอง 

สามารถบริหารจัดการ และตัดสินใจเร่ืองตางๆ ในชีวิตของตนไดเปนอยางดี 

(Autonomy) เปนผูให และรับไดอยางเหมาะสม ไมเห็นแกตัว หรือเอาเปรียบ

ผูอืน่ แตกพ็รอมจะพทิกัษสทิธ์ิของตน หากถกูผูอืน่รงัแก หรือเอาเปรียบ เชนกัน

4. พ�อแม�ประเภทฉันไม�ยุ�ง (Uninvolved Parents)
 พอแมลักษณะน้ีมักไมไดกําหนดกรอบ หรือระเบียบวินัยใหกับเด็ก 

รวมถงึไมไดตอบสนองความตองการของเด็กทัง้ทางรางกาย และจติใจดวยตวั

ของพอแมเอง ไมวาจะเปนเรื่องอาหารการกิน ของใช รวมไปถึงเครื่องเขียน

ตางๆ เรยีกงายๆ วาปลอยใหลกูๆ โตกนัตามธรรมชาติของพวกเขา โดยแทบ

จะไมเขาไปยุงเกี่ยวกันเลยทีเดียวครับ พอแมประเภทน้ีพบไดในทุกระดับ
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เศรษฐานะ ในกลุมสังคมช้ันสูง หรือผูมีอันจะกิน พอแมกลุมนี้มักอยูใน

ลักษณะท่ีเรียกวา “ใชเงินเลี้ยงลูก” แทนตัวเอง คือ ใหเงินลูกไวใชแบบมาก

เกนิพอ โดยไมไดสนใจ หรอืตดิตามดูความตองการ และพฤติกรรมของลูกเลย 

มีเวลาใหลูกนอยมาก แทบไมเคยไดทํากิจกรรมในครอบครัวรวมกันเลย 

หรือแทบจะไมไดไปประชุมผูปกครอง หรือรวมกิจกรรมที่โรงเรียนกับลูก 

โดยถือวาตนเองไดรับผิดชอบในการเล้ียงดูลูก (ในวิธีการหาเงินมาใหลูกใช) 

อยางเต็มที่แลว

 ลูกที่โตขึ้นมาในครอบครัวลักษณะนี้ มักจะมีปญหาเรื่องการแสดง

ความรูสึกของตนเอง และการเขาใจความรูสึกของผูอื่น อาจอยูในลักษณะ

ของคนเห็นแกตวัทีเ่หน็อกเหน็ใจผูอืน่ไมเปน อนัเนือ่งมาจากขาดปฏิสมัพนัธ

ที่เปนตัวอยางที่ดีจากพอแมในครอบครัว เด็กสวนมากจะมีพฤติกรรม

เอาแตใจตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเองได เพราะไมเคย

ถูกสอนใหควบคุมอารมณจากคนในครอบครัว อาจเปนคนใหคุณคาของเงิน

แบบผิดๆ บางคนเทิดทูนบูชาเงินมาก จนกระทั่งใชเงินเปนศูนยกลางในการ

ดําเนินชีวิต ในขณะที่หลายๆ คน ใชเงินแบบฟุมเฟอย ไมเห็นคุณคาของเงิน 

และใชเงินเพ่ือแลกกับทุกอยางที่ตนเองตองการ (เชนเดียวกับที่พอแม

ปลูกฝงไว)
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 คาํวา “พอแม” ในทีน่ี ้อาจหมายถึงบุคคลอ่ืนทีท่าํหนาทีเ่ปนผูดแูลหลัก

ของลูกๆ โดยอาจจะเปนคุณปู คุณยา คุณตา คุณยาย ญาติผูใหญคนอ่ืนๆ 

ของเด็ก รวมไปถึงพี่เลี้ยงเด็ก หรือบุคคลท่ีเด็กคลุกคลีดวยเปนสวนใหญ 

การแบงประเภทของพอแมตามเกณฑที่กลาวมาน้ี มาจากรายงานการวิจัย

เปนหลัก แนนอนครับวาบางอยางบางประเด็นอาจสุดโตงเกินไปสําหรับ

การเปนพอแมของเราในทุกวันนี้ ผมอยากใหคุณลองสํารวจดูวาที่ผานมา

คุณเปนพอแมที่มีวิธีการเลี้ยงดูลูกอยูในกลุมใด หรือใกลเคียงกับกลุมใด

มากท่ีสดุ ประเด็นสาํคญัก็คอื การเปนพอแมทีด่ตีองสามารถจัดสมดลุระหวาง

การตอบสนองความตองการของเด็ก (ดวยความรัก) และสรางวนิยั (ดวยกรอบ

และกฎเกณฑ) ใหกับลูกรักของคุณใหไดอยางเหมาะสมและยืดหยุน อยางไร

กต็าม บคุลิกภาพ หรอืลกัษณะนิสยัตอนโตของลูกๆ ไมไดมผีลมาจากวิธกีาร

เลีย้งดขูองพอแมเพยีงอยางเดียวเทานัน้ แตยงัอาจมีผลมาจากพ้ืนฐานนิสยัเดิม

ของเด็กทางพันธุกรรม สิ่งแวดลอมอื่นๆ นอกบาน ไมวาจะเปนเพื่อนฝูง 

รุนพีร่นุนอง ครอูาจารย หรอืเปนผลจากเหตุการณสาํคญัตางๆ ในชวีติทีเ่ดก็

ตองเผชิญอกีดวย แตการทาํปจจยัหลกัอนัไดแก ปจจยัในครอบครัวใหดไีวกอน 

ก็ยอมจะดีกวา...จริงไหมครับ.

ขอบคุณขอมูลบางสวนจาก

ชมรมจิตแพทย�เด็กและวัยรุ�นแห�งประเทศไทย
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เล้ียงลูกแบบไหนดี
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ผู�ชายช�างคิด…ผู�หญิงช�างฝ�น

 ผมคดิอยูนานวาจะเขียนเรือ่งนีด้หีรอืเปลา เพราะไมอยากใหคณุผูอาน

รูสึกวาเปนการเปรียบเทียบ หรือสรางขอขัดแยงระหวางเพศ แตในความ

เปนจริงแลวลักษณะนิสัย (ของคนสวนใหญ) ทั้งผูชายและผูหญิง จะมีสิ่งที่

แตกตางกันในหลายประเด็น ลักษณะท่ีวานี้ ยอมมีอิทธิพลตอแนวความคิด 

วิถีการใชชีวิต วิธีจัดการกับปญหา ตลอดจนการควบคุมอารมณในชีวิต

ประจําวันอยางมาก

 ผมตองการใหทั้งสองฝายไดมีโอกาสเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 

จึงเปนที่มาของการเขียนบทความเร่ืองนี้ โดยขอมูลตอไปนี้ มาจากสถิติ 

และหลักฐานทางวิชาการ ซึง่จะสะทอนใหเหน็ถงึแนวโนมของลกัษณะตางๆ 

ที่แตกตางกันทั้งในเพศชายและหญิง แตก็ไมไดหมายความวาจะสามารถ

เปนตัวแทนของผูชายหรือผูหญิงทุกคนได หรือสรุปไดวาฝายหนึ่งฝายใด

ดีหรือแยกวากัน
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

สมองของผู�หญิงและผู�ชาย…ต�างกัน
 การศึกษาวิจัยในระยะหลังนี้ ไดบงถึงขอมูลความแตกตางทาง

โครงสราง และการทํางานของสมองระหวางเพศชายและเพศหญิงมากข้ึนเรือ่ยๆ 

คณุจะสังเกตเห็นวาหนุมๆ สวนใหญจะมีทกัษะการคิดเชงิตรรกะ หรอืเชงิเหตผุล 

(Logical Thinking) และความเขาใจเชงิหลกัการ (Conceptualization) ทีร่วดเรว็

และชดัเจนกวามคีวามสามารถในการจดจําเสนทาง ทกัษะในการเคล่ือนไหว

และการเลนกีฬา (Visuospatial Ability) ที่เหนือกวา และมีทักษะในการคิด

คํานวณ (Calculation) ที่รวดเร็วแมนยํากวาในขณะท่ีสาวๆ สวนใหญจะมี

ความไวตอการระบุอารมณความรูสกึ (Emotional Recognition) ทัง้ของตวัเอง

และคนรอบขางไดดกีวา ความสามารถในการจดจํา และแยกแยะรายละเอียด 

(Detail Identification) การใชภาษา (Language Skill) ที่เหนือกวา และมี

ความเสียสละเพื่อผูอื่นมากกวา จากสัญชาตญาณความเปนแม (Maternal 

Instinct) ความแตกตางของสมองระหวางสองเพศน้ี อาจใชอธิบายความ

แตกตางดานอื่นๆ ที่เกิดขึ้นตามมาได
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

หลักในการใช�ชีวิต และการบริหารเวลา
 หนุมๆ สวนใหญมักใชชีวิตโดยยึดเร่ืองของเหตุผลมากกวาอารมณ

ความรูสึก ดังนั้น ความรับผิดชอบ หนาที่ กรอบ หรือหลักเกณฑตางๆ 

จะถกูดงึมาพจิารณารวมดวยในการตัดสนิใจ หรอืการแกไขปญหาในแตละครัง้ 

รวมกับการมองปญหาแบบภาพรวม ทําใหดูเหมือนเปนคุณสมบัติที่ดี

และเหมาะสมตอบทบาทผูบริหาร แตดวยความเด็ดขาดท่ีมากเกินไป 

ไมยดืหยุนกอ็าจทําใหเกิดปญหาอืน่ตามมา ในขณะท่ีสาวๆ สวนใหญ นอกจาก

จะมองปญหาโดยเนนที่รายละเอียดปลีกยอยมากขึ้นแลว ยังใหความสําคัญ

ในเรือ่งของอารมณความรูสกึมากขึน้อกีดวย ความเห็นอกเห็นใจ ความสงสาร 

การประนีประนอม และการใสใจในอารมณความรูสึกของคนรอบขางมี

อิทธิพลมากตอการตัดสินใจ หรือการแกปญหา จนอาจทําใหดูเหมือนวา

ไมไดมีหลักการที่แนนอน

Balance out !
 เพือ่ใหคณุทัง้คูจนูเขาหากันไดมากขึน้ ลองเตมิเตม็สวนทีย่งัพรองอยู

ใหมากข้ึนสิครับ สําหรับหนุมๆ ควรเพ่ิมการใสใจรายละเอียดปลีกยอย

ใหมากขึน้อกีนดิ และใหความสาํคญักบัเรือ่งอารมณความรูสกึมากขึน้อกีหนอย 

สวนสาวๆ ควรมองเหตุการณ หรอืปญหาแบบภาพรวม และองิเรือ่งหลกัการ

และเหตุผลใหมากขึ้น
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

มุมมองของความรักและเซ็กซ�
 ผูชายและผูหญงิมกัจะมมีมุมองตอความรักท่ีตางกนั ซึง่เปนปจจยัหนึง่

ทีท่าํใหเกดิความขัดแยงในชวีติคู สาวๆ มกัใหคณุคา และความสําคญักบัความรัก

ในมมุมองท่ีโรแมนติกกวาหนุมๆ มาก ความรกั ความอบอุน และความผูกพนั

ทางใจ เปนสิ่งที่เธอใหความสําคัญ ในขณะท่ีเรื่องราวความรักสําหรับหนุมๆ 

มักจะแยกไมคอยออกกับเรื่องบนเตียง

 การมีเซ็กซสําหรับผูหญิงจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อมีความรักที่สุกงอม

เต็มที่เกิดข้ึนแลวเทานั้น ในทางตรงกันขามเพศชายกลับมองวา “เซ็กซ” 

เปนเสมือนเพียงกิจกรรมหน่ึงๆ ที่เกิดขึ้นไดไมยาก หากยินยอมพรอมใจกัน

ทั้งสองฝาย โดยจะมีความรักเปนปจจัยรวมดวยหรือไมก็ได ความคิด

ในลักษณะนี้ ทําใหผูชายสามารถมีเซ็กซไดโดยอาจไมจําเปนตองมีความรัก

นํามากอน
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

 หนุมสาวจึงมกัมปีญหาเกิดขึน้จากความขัดแยงทางความคิดน้ีเสมอ 

ฝายหญิงมักไมเขาใจวาทั้งๆ ที่เธอก็ทําหนาที่คนรัก หรือภรรยาท่ีดีอยาง

ครบถวนสมบูรณที่สุดแลว ทําไมฝายชายยังไมสามารถหยุดความเจาชูไวได 

เธอจะไมสามารถเขาใจไดเลยวาการมี “Sex without Love” นั้น เปนอยางไร 

และเกดิข้ึนไดจรงิๆ บนโลกใบน้ี โดยเธอจะเช่ือวาการท่ีหนุมของเธอไปมีเซก็ซ

กับสาวอื่น หมายถึง ความรักที่มีตอตัวเธอถูกแบงไปใหสาวคนน้ันดวยเสมอ

ในขณะเดียวกัน ความแตกตางดานความคิดนี้จะทําใหผู ชายไมเขาใจวา

เพราะอะไรแฟนสาวถึงใหความสําคัญกับเรื่องความเจาชูของเขามากนัก 

ทั้งๆ ที่เขาก็แสดงใหเธอเห็นอยูแทบจะทุกวินาที วาเขารักเธอเพียงคนเดียว

เทานั้น

Balance out !
 แนนอนครับวาความแตกตางทางความคิดในประเด็นนี้ เปนเร่ือง

ละเอียดออน และยากตอการทําความเขาใจ ไมมีประโยชนที่จะยัดเยียด

กรอบความคิดของคุณใหเขาหรือเธอไดรับรู และเขาใจในทันที แตสิ่งที่จะมี

ประโยชนกวา คอืการพยายามทําความเขาใจกนัและกนั และพรอมจะอธิบาย 

(ชี้แจง แกตัว หรืออะไรก็ตามแต) อยางใจเย็น มีสติ เพื่อใหคุณทั้งสองตาง

เขาใจกันและกันมากข้ึน
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

เม่ือตกอยู�ในสถานการณ�ย่ําแย�
 ผูชายมักเลือกที่จะแยกตัวเองออกจากส่ิงแวดลอมเพื่อขบคิด และ

แกไขปญหาดวยตนเองกอน หากจาํเปนจงึคอยขอความเห็น หรือความชวยเหลอื

จากคนอ่ืนๆ การเอยปากเลาเร่ืองทกุขใจ หรอืระบายความอัดอัน้ จะเกดิขึน้

กต็อเมือ่ตองการคําปรกึษา หรอืขอแนะนําในการแกไขปญหา ไมไดเลาใหฟง

เพ่ือเปนการระบายเทานัน้ ในทางตรงกันขาม ผูหญงิมกัจะรวมตัวกนัเมือ่ตอง

เผชญิกบัปญหา เพือ่การบอกเลาระบายส่ิงทีก่งัวล หรอืแลกเปลีย่นความคิดเหน็

เล็กๆ นอยๆ เทานั้น โดยมักจะไมไดคาดหวังคําตอบท่ีจริงจังในการแกไข

ปญหาจากการสนทนา
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 ความแตกตางนี้ทําใหเกิดความขัดแยงตามมาท้ังๆ ที่ตางฝายก็มี

ความปรารถนาดีตอกันเม่ือสาวๆ มีปญหาหนุมๆ มักปลอยใหเธอจัดการ

ปญหาดวยตวัเองกอน โดยอาจถามไถบางเพือ่แสดงความหวงใย แตจะไมถามถึง

รายละเอียดมากมายนัก เพราะมีแนวคิดวาหากเธอตองการความชวยเหลือ 

คงจะรองขอ หรือสงสญัญาณมาเอง ซึง่นัน่ยอมทาํใหเกดิปญหา เพราะฝายหญงิ

มักเขาใจผิดคิดวา “เขาไมสนใจเธอ !!!” หรือเมื่อเธอบนเร่ืองเครียดๆ ใหฟง

ซึ่งเขามักจะใหคําตอบเพ่ือเปนคําแนะนําสําหรับการแกปญหาแบบจริงจัง 

แตถานั่นไมใชสิ่งที่เธอตองการ (เพราะบางทีเธออาจตองการเพียงผูรับฟง

ที่ดีเทานั้น) ก็จะไมมีอะไรเกิดขึ้นจากคําแนะนํานั้นๆ ทําใหฝายชายผิดหวัง

และโกรธที่ “เธอไมเห็นคุณคาของคําแนะนําของเขาเลย !!!”

 ในทาํนองเดียวกนัทกุครัง้ทีห่นุมๆ มปีญหา และตองการเวลาสวนตวั

ในการขบคิด และแกไขปญหา เขามกัจะถูกเธอทาํลาย Private Zone ของเขา

ดวยนํา้เสียงใสๆ ชกัชวนใหมาพดูคยุกนัในประเด็นเครียดทีเ่ขากําลงัเผชญิอยู 

โดยไมสนใจวาฝายชายพรอมทีจ่ะพดูคยุเรือ่งน้ีหรอืไม และหากมีการสนทนา

เกดิขึน้ เขาจะไดเธอเปนผูรบัฟงทีด่ ีแตอาจไมไดคาํตอบจากเธอในการนําไป

จดัการกบัปญหาในลาํดบัตอๆ ไป ซึง่อาจทําใหเขาคดิวา “เธอชางนาราํคาญ

และไรประโยชนเสียจริงๆ”

ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน
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Balance out !
 เริม่ตนดวยการทําความเขาใจในธรรมชาติของการเผชิญ และจดัการ

ปญหาของกันและกันใหดีกอน และพยายามปรับตัวเขาหากันใหมากข้ึน

ผูหญิงควรจะเขาใจวาการท่ีเขาไมไดเลาเรื่องที่กําลังทุกขใจใหฟงนั้น ไมได

หมายความวาเขาไมเห็นความสําคัญ เพียงแตเขาอยากจะใชเวลาในการคิด

แกปญหาเองกอน และจะปรึกษาเธอแนนอน หากเขาตองการความชวยเหลือ 

สวนผูชายก็ควรเขาใจวาทุกครั้งที่เธอมีปญหา เธออยากใหคุณใสใจ ถามถึง

และรบัฟงเธอสาธยาย ระบายความคิด และความรูสกึตางๆ โดยอาจไมจาํเปน

ตองใหคําตอบ หรือคําแนะนําอะไรกับเธอเลยกไ็ด

 ทัง้หมดน้ี แมเปนแคเพยีงบางประเด็นทีแ่สดงใหเหน็ถงึความแตกตาง

ระหวางชายและหญิง และยังคงมีอีกหลายความแตกตางที่ผมไมไดนํามา

กลาวถึง แตผมเชื่อวาประเด็นตางๆ ที่กลาวมาน้ีละครับ ที่เปนชนวนใหเกิด

ปญหาระหวางชีวิตคูของคุณไดมากถึง 90 เปอรเซ็นต ของปญหาทั้งหมด 

ลองนําไปปรับใชนะครับ เพื่อชีวิตคูของคุณที่อาจจะราบรื่นมากข้ึน

ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน
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 คงปฏิเสธไมไดวาทั้งเรื่องเซ็กซ และความรักเปนเร่ืองที่สําคัญ และมี

บทบาทในชีวิตประจําวันของคนสวนใหญเปนอยางมาก แนนอนครับวา

ทัง้สองอยางน้ี สามารถสรางความสุข และความพึงพอใจใหกบัเราไดมากมาย 

รวมไปถึงกําลังใจ ความมุงมั่น ในวันที่เราทอแท หรือความอบอุนใหกับเรา

เมื่อออนลา แตบอยครั้งที่เรื่องเหลานี้กลับสรางความทุกขใจใหกับเรา 

ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ตลอดจนอาจถึงขั้นเปนสาเหตุพื้นฐานของ

อาชญากรรมในรูปแบบตางๆ ได แมวาเซก็ซ และความรักจะมอีทิธพิลมากมาย

ตอชีวิตมนุษยอยางที่กลาว แตในปจจุบัน ทั้งแพทย และนักวิทยาศาสตร 

กลบัยงัคงหาคําตอบเก่ียวกบัความเปล่ียนแปลงทางรางกาย สมอง และฮอรโมน

ของมนุษย เมื่อมีความรักหรือแมแตขณะกําลังปฏิบัติการรัก ไมไดทั้งหมด

เซ็กซ� ความรัก สมอง และฮอร�โมน
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เซ็กซ�กับสมอง      
 นกัวิจยัชาวอเมรกิาไดมกีารศึกษาอยางจรงิจังเกีย่วกบัความเปล่ียนแปลง

ระหวางมีเซ็กซ และความเก่ียวของกับสมอง และฮอรโมนตางๆ ในรางกาย

มนษุย นกัวทิยาศาสตรจากมหาวิทยาลยัรทัเจอรส ไดใชเครือ่งสแกนตรวจสอบ

ความเปล่ียนแปลงในระหวางทีผู่หญงิกําลงัมเีซ็กซ และพบวาสมองกวา 30 สวน

ถูกกระตุน และไดรับผลกระทบจากการมีเซ็กซในลักษณะท่ีแตกตางกันตาม

บริเวณของรางกาย และลักษณะของการถูกสัมผัสหรือกระตุน สมองสวนที่

ถูกกระตุนนี้ เปนสวนที่รับผิดชอบเร่ืองของอารมณความรูสึก การรับสัมผัส 

ความสนุกสนาน ความพงึพอใจและความทรงจํา เปนหลกั ในระยะเวลา 2 นาที

กอนการถึงจุดสุดยอด (Orgasm) พบวาสมองสวน “รางวัลของสมอง” (Brain 

Reward System) ไดรับการกระตุนอยางทวมทน ซึ่งจะใหความรูสึกเปนสุข

อยางมากเทียบเทากบั 30 เทา ของความสุขทีไ่ดรบัจากการรับประทานอาหาร

หรือเครื่องดื่มที่โปรดปราน
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 ในชวงใกลถึงจุดสุดยอดสมองสวน “รับสัมผัส” (Sensory Cortex) 

จะเพ่ิมความไวในการรับสมัผสัจากสวนตางๆ ของรางกายไดดขีึน้ 10-15 เทา 

เพือ่เรงสูการเขาถงึระยะจุดสดุยอดไดดขีึน้ ซึง่ในระยะ Orgasm นี ้สมองสวน 

“ไฮโปธาลามัส” (Hypothalamus) จะไดรับการกระตุนอยางรุนแรง ซึ่งสมอง

สวนนี้ รับผิดชอบในการควบคุมปจจัยพื้นฐานของชีวิต อุณหภูมิรางกาย 

ความหิว-ความอ่ิม ความกระหาย และความเหน่ือยลา ทาํใหรูสกึดืม่ดํา่เตม็อ่ิม

กบัประสบการณ และสัมผสัจากเซก็ซทีไ่ดรบั และสมองสวนนีเ้องทีจ่ะสัง่การ

ตอเนื่องไปยังตอมใตสมอง (Pituitary Gland) ใหหลั่งฮอรโมนแหงความรัก

ความผูกพัน หรือ Love Hormone ที่มีชื่อวา อ็อกซิโทซิน (Oxytocin) ทําให

หลงัมเีซก็ซ และถงึจดุสดุยอด คนสองคนจะมีความรัก และผกูพนักันมากข้ึน

โดยอัตโนมัติ

 นักวิทยาศาสตรหลายสํานักยังคนพบอีกวาการไดรับการกระตุน

ทางเพศ ยังสามารถยับยั้งการรับความรูสึกเจ็บปวดไดอยางนาประหลาด 

ดังนั้น ระหวางการมีเซ็กซที่ทั้งสองฝายตางมีอารมณรวมกัน ทั้งคูจะไดรับ

แตความสุขจากการรับสัมผัส โดยปราศจากความรูสึกเจ็บปวดโดยส้ินเชิง 

(อยางนอยก็ตลอดการมีเซ็กซจนถึงชวง orgasm ละครับ หลังจากน้ันคอย

วากันอีกที)
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ฮอร�โมนแห�งรัก ฮอร�โมนแห�งรางวัล
 ฮอรโมนหลักที่ถูกหลั่งออกมาในระหวางการมีเซ็กซ คือ Oxytocin 

ซึ่งสงผลตอความรูสึกรัก และผูกพันอยางมาก หรือที่รูจักกันอีกชื่อหนึ่งวา 

Cuddle Hormone (ฮอรโมนแหงออมกอด) สารเคมีตัวน้ีจะออกฤทธ์ิในการ

ลดแรงตอตาน และกลไกการปกปองตัวเองของมนุษย สรางความผอนคลาย 

ไรความกังวล และทําใหเกิดความไววางใจ (Trust) ขึ้น ซึ่งเปนปจจัยเบื้องตน

ของการสรางความผูกพัน การศึกษาโดย Dr.Arun Ghosh ผูเชี่ยวชาญดาน

สุขภาพทางเพศจากโรงพยาบาล Spire Liverpool พบวาเพศหญิงจะมีการ

หลั่งฮอรโมนน้ีออกมาในปริมาณมากกวาเพศชายเปนหลายเทาตัว นั่นเปน

หนึง่ในเหตผุลทีอ่ธบิายวา เหตใุดผูหญงิจงึมคีวามรูสกึรกั และผกูพนักบัคนรกั

ไดอยางดืม่ดํา่ และลกึซึง้มากกวาผูชาย หลงัมเีซก็ซ และถึงจดุสดุยอดรวมกัน

 อยางไรก็ตาม รางกายมนุษยไมสามารถแยกแยะไดวาเซ็กซครั้งใด

เปนแบบชัว่ขามคนืหรอืจรงิจงั ทกุครัง้ทีม่เีซก็ซ และถงึจดุสดุยอดสาวๆ มกัจะ

ไดรับอิทธิพลของ oxytocin นี้ ถาโถมเขาใสเสมอ นั่นทําใหหญิงสาวมักรูสึก

เจ็บปวดตอการผิดหวังในความรักในเวลาตอมาไดมากกวาชายหนุ ม

อยางชัดเจน
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 สาํหรบัหนุมๆ แลว มคีวามแตกตางอยางมากในกลไกการหล่ังฮอรโมน

ที่เกี่ยวของกับการมีเซ็กซ แทนที่จะมีการหลั่ง oxytocin อยางทวมทน

เหมอืนในฝายหญงิ ฝายชายกลับไดรบัความสุขจากการหล่ังฮอรโมนโดปามีน 

(Dopamine) หรือฮอรโมนแหงรางวัลปริมาณมหาศาลแทน ฮอรโมนแหง

ความสุขสดชื่น และความกระปร้ีกระเปราน้ี (เปนองคประกอบหลักของ 

Brain Reward System ตามทีไ่ดกลาวไปแลว) เทียบไดกบัการไดชนะการพนัน

หรือการไดรับโคเคน หรือสารกระตุนในขนาดสูง และน่ีคือเหตุผลของความ

แตกตางทีท่าํใหชายหนุมตดิความสุขทางกายท่ีไดจากเซก็ซ ในขณะท่ีหญงิสาว

กลับติดกับความรูสึกรกั และผูกพันจากเซ็กซนั้น    
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เซ็กซ�ยับย้ังสมองเสื่อม ???
 เซลลสมองของมนุษยจะเสื่อมสลายไปตามเวลาท่ีผานไป นําไปสู

ภาวะสมองเส่ือม แบบที่รูจักกันดีในชื่อของโรคอัลไซมเมอร (Alzheimer’s 

disease) เชื่อกันวาตั้งแตอายุ 35 ปขึ้นไป มนุษยจะสูญเสียเซลลสมองไปกับ

ความเส่ือมนีถ้งึวนัละ 7,000 เซลล (เดิมเรามเีซลลประสาทอยูในสมองท้ังสิน้ 

10 ลานลานเซลล)

 โชคดีที่มีวิธีการหน่ึงที่เรียบงาย (หรือเปลา) ในการยับยั้งการเส่ือม

ตามธรรมชาตินี้ อีกทั้งยังสามารถชวยสรางเซลลประสาทใหมๆ ใหกับเรา

ไดอีกดวย นั่นก็คือการมีเซ็กซอยางสมํ่าเสมอ โดยคณะนักวิทยาศาสตรจาก

มหาวิทยาลัยพรินซตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาการมีเซ็กซเปนประจํา

สมํ่าเสมอ (ยิ่งมากย่ิงดี) สามารถกระตุนการเจริญเติบโตของเซลลประสาท

โดยเฉพาะในสมองสวน Hippocampus ที่ทําหนาที่เก่ียวของกับความจํา

และการเรียนรู ซึง่ในทางวิชาการพบวาสมองสวน Hippocampus นี ้จะเสือ่ม

ไวขึ้นจากความเครียด และภาวะซึมเศรา แตกลับถูกเสริมใหทํางานไดดีขึ้น

จากการมีเซ็กซ และการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
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 Dr.Ghosh ยังกลาวอีกวา “มีหลักฐานชัดเจนวาผูสูงวัยที่ยังมีเซ็กซ

อยางสมํ่าเสมอ มีโอกาสเปนโรคสมองเส่ือมนอยกวากลุมที่ไมมีเซ็กซเลย” 

โดยกลไกหนึ่งที่ถูกคนพบจากการทํา MRI บริเวณสวนสมอง คือ การมีเซ็กซ

ทําใหปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงสมองมีมากขึ้น นั่นหมายถึงการนําสารอาหาร

และออกซิเจนขึน้ไปหลอเลีย้งเซลลประสาทท่ีมากขึน้ไปดวย อกีทัง้การมเีซก็ซ

ยังกระตุนการหลั่งฮอรโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) ทั้งในเพศชาย

และหญิง ทําใหสมรรถนะในการตอบสนองตอสิ่งแวดลอม (วองไวข้ึน) และ

การคงสมาธิในการทํากิจกรรมตางๆ ดีขึ้นอยางชัดเจน

การจูบทําให�เซ็กซ�ของคุณดีข้ึนมาก
 บริเวณริมฝปากของคุณจะมีการอัดแนนของปลายประสาท เพื่อรับ

สัมผัสประมาณ 100 เทา ของบริเวณปลายน้ิวมือ นั่นทําใหการเริ่มตนเซ็กซ

ของคุณดวยการจูบ ยอมทําใหอารมณเพศถูกกระตุนใหพลุงพลาน และลด

ความตึงเครยีดใหกบัรางกายไดในฉบัพลนัทนัท ีการเพ่ิมขึน้ของฮอรโมนแหง

ความสุข หรือเอนดอรฟน (Endorphine) จากการสัมผัสริมฝปาก จะทําให

การรบัความรูสกึจากทุกสวนของรางกาย หลงัจากน้ันวองไวข้ึน และเจบ็ปวด

นอยลง Dr.Ghosh กลาววา “คุณจะมีเซ็กซที่ดี และสนุกมากข้ึน หากคุณ

จูบเธอกอนที่คุณจะเลนกับเธอดวยนองชายของคุณ” และเปนอีกหนึ่งคํา

อธิบายวาทําไมเซ็กซที่ประกอบจากความรักจึงทําใหเธอมีความสุขดูดดื่ม

มากกวาการมีเซ็กซแบบเรงรีบ
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เซ็กซ�มีผลลดความเจ็บปวดได�จริงเหรอ ???  

 คาํตอบคอืจรงิครบั... การถึงจดุสดุยอดสามารถยับยัง้การสงสญัญาณ

ความเจ็บปวดจากไขสันหลังขึ้นสูสมอง และยกระดับการรับรูความเจ็บปวด 

(Pain Threshold) ใหสูงขึ้น ผลลัพธคือสมองจะไมสามารถรับรูความเจ็บปวด

ไดอยางเดิม นอกจากนี้นักวิจัยยังพบวาภาวะจุดสุดยอดท่ีเกิดขึ้นจะหลั่งสาร

ทีม่คีณุสมบตัคิลายมอรฟน (Morphine) ในการระงับความเจ็บปวด ซึง่ออกฤทธ์ิ

เทียบเทาการใหมอรฟนในขนาด 3 เทา ของที่ใชระงับความเจ็บปวดในทาง

การแพทยเลยทีเดียว

 ฟงดูดีมากเลยนะครับ ติดอยูแคเพียงการออกฤทธ์ิดังกลาวจะเกิด

ขึ้นเพียงแคชั่วคราว คือไมเกิน 10 - 20 นาที เทานั้น
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เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน

เซ็กซ�เป�นท่ีสุดของยาแห�งความสุข  

 Paul Thomson นักประสาทวิทยา ผูเชี่ยวชาญภาพถายของสมอง 

จากมหาวิทยาลัยแคลฟิอรเนีย กลาวถึงระบบประสาทท่ีเกีย่วของกบัความสุข

สงบในชวีติ ทีเ่รยีกวาสมองสวนลมิบกิ (Limbic System) ซึง่ถกูรวมเปนสวนหนึง่

ของ Brain Reward System ดวย ซึ่งสมองสวนนี้นอกเหนือจากจะถูกกระตุน

อยางรนุแรงไดดวยการพนัน และยาเสพติดแลว การวจิยัใหมๆ  ยงัยนืยนัวาเซก็ซ 

ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งที่กระตุนสมองสวนนี้ไดเปนอยางดี การเพิ่มสูงขึ้นจาก

ฮอรโมนโดปามีนในสมองสวนน้ี สงผลใหรางกายหล่ังฮอรโมนแหงความสุข 

ทั้ง Endorphins และ Serotonin ปริมาณสูง สงผลในการกําจัดภาวะซึมเศรา

และความเครียดในทันที “เซ็กซอาจเปนสิ่งสุดทายที่คุณคิดอยากทําในตอน

ทีค่ณุเครยีด หรอืซมึเศรา แตลองดูสคิรบั ผมเช่ือวามนัอาจชวยใหคณุดขีึน้ได” 

Dr.Ghosh กลาว

 เซ็กซยังมีผลชวยใหคุณภาพการนอนดีขึ้นอีกดวย มีการวิจัยพบวา

การมีเซ็กซในชวงเย็นหรือกลางคืน นาจะเหมาะกวาการมีในชวงเชา เพราะ

นอกเหนือจากการทําใหคุณผอนคลายจากความเหนื่อยลาที่เผชิญมาตลอด

ทั้งวันแลว การถึงจุดสุดยอดยังมีฤทธิ์เทากับการไดรับยาคลายกังวลคร่ึงเข็ม

เขาสูรางกายโดยทันที (Valium ประมาณ 2-3 mg) โดยเฉพาะในผูชาย และ

นั่นอาจเปนเหตุผลหน่ึงที่ทําใหคุณผูชายสวนใหญรูสึกอยากนอนมากข้ึน

หลังจากมีเซ็กซที่สนุกสุดเหวี่ยงแลว
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 ทั้งหมดนี้ เปนอีกหนึ่งมุมมองของความสัมพันธระหวางเซ็กซ
ความรกั สมอง และฮอรโมน ทีผ่มนํามาเสนอ เชือ่วานาจะเปนประโยชน
ในการเขาใจส่ิงเหลานีใ้นทางชีววทิยามากข้ึน แตอยาลมืนะครบัวาอะไร
ทีม่ากเกินไป อาจสงผลเสียไดไมวาเซก็ซ หรือความรกัจะมคีณุคากบัคุณ
มากเพียงใดก็ตาม จดัไปใหเหมาะสมท้ังคณุภาพ และปรมิาณนาจะดกีวา
นะครับ

เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน
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 อาการเฮิรท อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ บางคนมีความรักทีส่ดุแสน

โรแมนตกิ แตกต็องจบลงในระยะเวลาอันสัน้ โดยท่ีฝายใดฝายหนึง่ยงัไมพรอม

ใหจบลง บางคนอยูในขายรกัเขาขางเดียว ความมีไมตรีทีไ่ดรบัตอบมาก็ไมใช

ความรักในแบบท่ีเราตองการ เมื่อถูกปฏิเสธ หรือเม่ือรูวาเขากําลังอินเลิฟ

กับคนอื่น อาการเฮิรทก็เกิดขึ้น อยาคิดนะครับวาจะเกิดขึ้นไดแตเฉพาะใน

ความรักฉันทชูสาว แมแตกับเพื่อนสนิทของคุณ เวลาท่ีเขาเลิกคบคุณดวย

ความโกรธ หรือผิดใจกัน จนกลายเปนความหางเหินก็ทําใหคุณใจสลายได

ไมตางกัน บางคนใหความสําคัญกับมิตรภาพของเพ่ือนมากกวาแฟนก็มี 

เปนเรื่องปกติที่ความรู สึก “ขาด” คนที่มีความหมายในชีวิตของคุณนั้น 

ยอมนํามาซ่ึงความทุกขใจ

เม่ือฮาร�ท…มันเฮิร�ท
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เม่ือฮารท…มันเฮิรท

คําพูดง�าย ๆ ท่ีได�ยินบ�อย ๆ

“เอานา...เดี๋ยวเวลาก็ทําใหมันดีขึ้นเองแหละ”

“ใหเวลาหนอย เดี๋ยวก็ลืมๆ ไปเอง”

“ใจเย็นๆ เดี๋ยวก็ไดเจอคนที่ดีกวา”

 ไมเจอกับตัวบางก็ไมรูหรอก คือคําตอบท่ีมีอยูในใจในชวงเวลาน้ัน

คุณแทบจะเช่ือวาไมมีโอกาสท่ีคุณจะกลับไปรูสึกเหมือนเดิมไดอีก ทุกอยาง

ดูเหมือนจะไมมีความหมายเทาที่มันเคยมี คุณรูวาเวลาจะทําใหคุณดีขึ้น 

ถาคุณเขมแข็งพอที่จะขามผานชวงเวลาท่ียากลําบากน้ีไปได ปญหาอยูที่ 

“คณุจะผานชวงเวลาท่ีทรมานน้ีไปไดอยางไร ?” จะขมตาใหหลบัในคืนทีย่าวนาน

เปนสองเทานี้ไดอยางไร จะหามใจคุณไมใหคิดวกวนไปมา หยุดซํ้าเติมใจ

ที่บอบชํ้าของตัวคุณเองไดอยางไร
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เม่ือฮารท…มันเฮิรท

ยอมรับสิ่งท่ีเป�น
 สิ่งสําคัญอันดับแรกท่ีจะชวยใหคุณดีขึ้นจากอาการใจสลายก็คือ

คณุตองยอมรับใหไดวาความสัมพนัธนัน้ไดยตุลิงแลว และตองบอกกับตวัเองวา

คุณจะกาวไปขางหนา มองไปยังอนาคตขางหนา ผานเหตุการณนี้ไป ทองไว

ในใจวาการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น ไมไดเปนความพายแพ หรือความส้ินหวัง 

ตรงกันขามมันคือความกลา ความเขมแข็ง ในการท่ีจะยอมรับ และเผชิญกับ

ความเปนจรงิ แทนทีจ่ะบังคบัใหคณุลมืสิง่ทีเ่กดิขึน้ คณุไมสามารถยอนกลบัไป

แกไขอดีตที่จบไปแลวได นั่นคือความจริง

ระบายออกมา
 คุณจะรูสึกดีขึ้นถาไดมีโอกาสระบาย หรือแชรเร่ืองที่เกิดขึ้นกับคน

ทีค่ณุไวใจ ไมวาจะเปนเพือ่นฝูงญาตพิีน่อง หรอืคนทีค่ณุมัน่ใจวาเขาจะเขาใจ

ความรูสึก หรือความทุกขใจที่คุณกําลังประสบอยู ถาคุณกําลังตอสูอยูกับ

ความเศราใจ หดหู ผิดหวัง การไดระบายมันออกมาบาง ก็เทากับเปนการ

ลดทอนความรุนแรงของความเครียดนั้นออกไปไดทางหน่ึง

STOPSTOP
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เม่ือฮารท…มันเฮิรท

 การเลาความรูสึกความผิดหวัง ความเสียใจ หรือแมแตการรองไห

อาจดูเปนเรือ่งยากเย็นสาํหรบัหลายๆ คน ทีอ่าจถกูมองวาออนแอ อยากงัวล

เลยครับไมใชวาคุณจะตองไปรองไหที่โตะทํางาน ในหองเรียน สนามกีฬา 

สักหนอย นอนกอดหมอนรองไห หรือปลอยนํ้าตาใหไหลรวมไปกับฝกบัว

ตอนอาบน้ํา (ฟงดูเหมือนเปนพระเอก/นางเอกมิวสิควิดีโอ) ก็ชวยไดนะครับ

พยายามดําเนินชีวิตตามปกติ
 อาจเปนการยากท่ีคุณจะทําตัวตามปกติไดในชีวิตประจําวัน ทํางาน

เลนกฬีา พบปะเพือ่นฝงู ในเวลาทีค่ณุกาํลงัรบัมอืกบัความเสียใจ และความเศรา 

เช่ือเถอะครับ วาส่ิงเหลานี้จะชวยใหคุณกลับมามีชีวิตปกติ และเปนตัวของ

ตัวเองไดเร็วขึ้น คุณมีหนาที่ที่ตองทํา ไมวาจะเปนการทํางาน เรียนหนังสือ 

นําความผิดหวังที่เกิดขึ้นมาเปนความมุงมั่นในการพัฒนาตัวเองในชีวิต

ประจําวันใหดีขึ้นกวาเดิมดีกวา

 อยาละเลยส่ิงที่คุณเคยชอบทําเปนประจํา หรือเคยฝนวาจะทํา

แลวใชเวลาเหลานัน้ไปกบัความเศราทีเ่ขาครอบงํา การออกไปดูหนัง ชมคอนเสิรต

กีฬาทาทายท่ีคุณชื่นชอบ อยากลองเรียนภาษาเพ่ิมเติม ฝกรองเพลง หรือ

แมแตชวยงานการกุศลที่จะสรางความภูมิใจใหกับตัวคุณเองวา ในยามท่ี

คณุมปีญหาในชีวติ คณุกย็งัสามารถดําเนินชีวติตอไป และยงัสามารถชวยเหลือ

คนที่เขาเดือดรอนมากกวาคุณไดดวย
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รักตัวเอง
 สิง่ทีเ่กดิขึน้ทาํรายจติใจของคุณ ความเครียด ความทุกขใจ ยอมไมเปน

ผลดตีอสุขภาพจิตของคุณ อยาปลอยใหมนัทาํรายสขุภาพกายของคุณไปดวย 

การพกัผอนนอนหลับ การรบัประทานอาหารท่ีมปีระโยชน และการออกกําลงักาย

เพื่อสุขภาพ เปนสิ่งที่คุณจําเปน “ตองทํา”

 หลายๆ คน คิดวาไมมีอะไรจะชวยใหมีความสุข หรือกลับมาเปน

ตัวของตัวเองอยางเดิมไดอีก นอกจากใชวิธีหันหนาเขาหาเหลา หรือ

สารเสพตดิอ่ืน บางคนปลอยใหความโกรธ เกลยีด เขาครอบงํา เกิดความคิด

อยากทํารายตัวเอง หรือผูอื่น คนที่เลือกเขาหายาเสพติด หรือตัดตัวเอง

ออกจากโลกภายนอก อาจเช่ือวาจะทําใหเรา “ลมื” หรอื “เย็นชา” กบัเรือ่งราว

ที่เกิดขึ้น และเปนทางออกท่ีดีในการแกปญหา แตทั้งหมดน้ีคือทางเลือก

ของการปกปดปญหาไวตางหาก นอกจากจะไมไดเปนวิธีการแกปญหา

อยางถาวรแลว ยังจะเปนการสรางปญหาอื่นๆ ตามมา และยืดเวลาใหคุณ

จมอยูกับความเจ็บปวดเสียใจยาวนานข้ึนไปอีก การสรางปญหาหน่ึงเพื่อ

หนีจากอีกปญหาหนึ่งคงไมใชทางออกที่ดี ใชไหมครับ
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ยังมีคนท่ีรักคุณ
 ชีวิตของคุณไมไดมีดวยคนเพียงคนเดียว ยังมีคนในชีวิตคุณอีก

มากมายท่ียังรัก และปรารถนาดีตอคุณ พอแม พี่นอง ญาติสนิท เพ่ือนฝูง

หรือแมแตเจาตูบ เจาเหมียว ที่ไมเคยเอาใจออกหางจากคุณ เปดใจใหกวาง

ใหความสําคัญ และอยามองขามคุณคาความรักที่คุณ “มี” มาตลอดจน

คุณเห็นเปนเรื่องธรรมดา คุณไมไดอยูตัวคนเดียวบนโลกใบน้ี อยาขังตัวเอง

อยูในใจของตัวเองนะครับ
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ความช�วยเหลือจากผู�เช่ียวชาญ
 ความสุขมาเรว็ไปเรว็ ความเศรามาเรว็แตไปชากวา นาจะเปนเรือ่งจรงิ

ดงันัน้คณุตองใหเวลา จติใจของมนุษยเปนสิง่มหศัจรรย มนัจะเยียวยาตัวเอง

เมือ่ระยะเวลาหน่ึงผานไป จะชาหรอืเรว็ นอกเหนือจากสาเหตุแลว ยงัข้ึนอยูกบั

บุคลิกภาพ หรือลักษณะนิสัยของแตละบุคคล บางคนอาจใชเวลาแคเพียง

จํานวนเปนวัน บางคนเปนสัปดาห ในขณะท่ีบางคนใชเวลาเปนเดือน 

บางครัง้ความเศราเสียใจทีเ่กิดจากการยุตคิวามสมัพนัธ อาจฝงรากลึกมากๆ 

ในใจ สําหรับคนที่ยังรูสึกแยเหมือนเดิม แมเวลาจะผานไป 2-3 สัปดาหแลว 

มีภาวะจิตหดหู ซึมเศรา การขอคําแนะนําจากนักจิตวิทยา จิตแพทย 

เพื่อทําใหคุณภาพชีวิตคุณดีขึ้นก็เปนสิ่งที่ไมควรมองขาม
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 ในขณะท่ีคุณกําลังใชเวลาไปกับวิธีตางๆ เพื่อชวยเหลือสภาพจิตใจ

ของคุณจากปญหา อยาหมดความหวัง หรือคาดการณลวงหนาไปวา 

ความสัมพันธขางหนา (ถามี) ก็คงจะจบลงแบบเดียวกันอีก นําประสบการณ

สิ่งที่คุณเรียนรูมาแกไขขอผิดพลาด หรือขอบกพรองที่เกิดขึ้นในอดีต มาใช

ใหเปนประโยชนในอนาคต คนใหมที่คุณจะเจอในวันขางหนา ไมใชคนที่คุณ

เคยเจอมา อยาเริ่มตนความสัมพันธใหมดวยความคิดที่มารคไวในใจวา 

“เดี๋ยวก็จะเปนอีหรอบเดิม” ผมเปนกําลังใจใหนะครับ

เม่ือฮารท…มันเฮิรท
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 ผูชายท่ีใสใจสุขภาพ ยอมตองมีกิจกรรมที่ดูแลสุขภาพ ไมวาจะเปน

เรื่องของการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การบํารุง

รักษาผิวพรรณ และการแตงกายเพ่ือใหตนเองดูดีอยูเสมอ เปนภาพปกติ

ที่คุณจะเห็นพวกเขาเหลานั้นมาออกกําลังกายเปนประจําในฟตเนส นิยม

เขารานอาหารเพ่ือสขุภาพ แผนก Skin care ของผูชาย และเสือ้ผา Brand name 

ตางๆ ตามหางสรรพสินคา หรือแมแตในสปา ที่ปจจุบันนี้ผูชายนิยมเขาไป

ใชบรกิารมากข้ึนๆ บอยครัง้ทีเ่รามักจะพบวาคนเหลานีม้กัจะถกูมองวาไมใช

ผู ชายแทๆ “ก็ไมเห็นมีแฟนหรือแตงงานสักที” “ทําไมเปนคนเนี้ยบจัง” 

“ดูดีอยางนี้ ระวังไมใชผูชายธรรมดานะเธอ”  “ฉันสวยขนาดน้ี ยังไมสนใจ

ฉันอีก”  “เห็นทีไรเดินกับผูชายทุกทีเลย” และในปจจุบันผูชายที่มี Life style 

ท่ีว�าใช�…อาจจะไม�เป�น
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน

แบบนี้ที่อาจถูกเรียกวา Metrosexual ซึ่งไมไดหมายความวาพวกเขาทุกคน

จะตองเปนพวกเบีย่งเบนทางเพศแบบชายรักชาย หากคณุสงสัยเพือ่นรวมงาน 

เพือ่นรวมกวน หรอืแมแตญาติๆ  ของคุณเอง ขอมลูทีค่ณุกาํลงัจะอานตอไปนี้ 

คงจะชวยใหคุณเขาใจคําวา Homosexual มากขึ้น

 ในทางจิตวทิยาประเด็นเร่ืองเพศจะประกอบไปดวย 4 องคประกอบหลัก

นั่นคือ Core gender identity (อัตลักษณทางเพศ) Gender role (บทบาท

ทางเพศ) Sexual orientation (ความพึงพอใจทางเพศ) และ Sexual behaviors 

(พฤติกรรมทางเพศ) โดยในการพิจารณาประเด็นทางเพศท้ังในชายและหญิง  

ควรมองใหครอบคลุมทั้ง 4 ดานน้ี เนื่องจากแตละดานน้ันไมจําเปนตองมี

ความสัมพันธกันตามที่คุณเคยเขาใจมากอน
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน

 1. Core gender identity หรอือตัลกัษณทางเพศ หมายถึง ความสามารถ

ในการบอก หรือระบุเพศของตนเองได คือการรับรู วาตนเองเปนเพศใด 

(ชายหรือหญิง ซึ่งอาจตรงหรือไมตรงกับเพศทางรางกายก็ได) การรับรูเชนน้ี 

เกิดจากการเรียนรูโดยการกําหนดเรียก การรับรูและการเล้ียงดูโดยพอแม

และคนใกลชิด โดยตามพัฒนาการปกติแลวเด็กจะสามารถบอกเพศของ

ตนเองไดเมื่ออาย ุ3 ป

 หากมคีวามผิดปกตเิกิดขึน้จะเรยีกวา “Gender Identity Disorder: GID” 

โดยเด็กจะคดิวาตนเองมีเพศทีต่รงขามกบัเพศทางรางกาย ทาํใหมพีฤตกิรรม

ทีต่รงกนัขามกบัเพศของตนเองดวย และเมือ่ดําเนนิตอเนือ่งมาจนถึงวยัผูใหญ

จะมีความรูสึกรังเกียจอวัยวะเพศของตน และมีความตองการเปล่ียนแปลง

รางกายใหเปนเหมือนเพศตามความคิด และการรับรูของตนเอง นําไปสู

การเปนบุคคลขามเพศ (Transsexualisms) ในที่สุด

 2. Gender Role หรือบทบาททางเพศ หมายถึง การมีพฤติกรรม

หรือบทบาททางสังคมตามเพศของตน ไมวาจะเปนการแตงกาย กิจกรรม 

การเลน หรอืลักษณะคาํพดู โดยเด็กวยั 3-6 ป จะเลยีนแบบพฤติกรรมทางเพศ

จากพอแม หรอืบคุคลใกลชดิเพศเดียวกันกบัตนเอง เปน Gender role ทีถ่กูตอง

ตรงกับ Core gender identity ของเด็ก
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 3. Sexual Orientation หรือความพึงพอใจทางเพศ หมายถึง 

รสนิยมทางเพศ หรือสิ่งที่สามารถกระตุนอารมณเพศได เมื่อเด็กเขาสูวัยรุน 

11-18 ป อิทธิพลของฮอรโมนเพศจะกระตุนใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย และกระตุนใหเกดิอารมณเพศ ทาํใหเกดิความพึงพอใจทางเพศ

ทีส่มัพนัธกบัการถงึจดุสดุยอด (Orgasm) ซึง่ตรงนีเ้องทีท่าํใหการมปีระสบการณ

ทางเพศคร้ังแรก มบีทบาทตอ Sexual orientation อยางมาก ซึง่หากพึงพอใจ

กับเพศเดียวกัน จะเรียกวา Homosexual หากพึงพอใจกับเพศตรงขาม 

เรียกวา Straight หรือ Heterosexual ในขณะท่ีพึงพอใจกับทั้งสองเพศ หรือ

ทั้งสองเพศ สามารถกระตุนอารมณเพศได จะเรียกวา Bisexual ซึ่งความ

พึงพอใจทางเพศนี้ เมื่อเกิดขึ้นแลว มักจะไมมีการเปลี่ยนแปลง

 จะสังเกตวาความพึงพอใจทางเพศน้ีไมจําเปนตองสอดคลองกับ  

Gender role เสมอไป เชน หนุมบางคนทาทางออนแอนบอบบาง อาจเปน 

Straight ในขณะท่ีหนุมมาดแมนอาจเปน Homosexual ก็ได (ทิ้งตําราเกาๆ 

ทีแ่ยกคนกลุมนีโ้ดยดูจากนิว้กอย หรอืทาทางการเก็บของท่ีหลนอยูไปไดเลย) 

และสําหรบั Bisexual นัน้ ในทางการแพทยระบวุาจะม ีSexual preference เสมอ 

กลาวคือ หากเปนชายท่ีติดใจ sex กับผูชายมากกวาที่มีกับผูหญิงมากๆ 

ก็อาจจัดเขาไปเปนกลุม Homosexual ไดเชนกัน

ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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 4. Sexual Behavior หรือพฤติกรรมทางเพศ หมายถึง พฤติกรรม

บนเตียงขณะมีเพศสัมพันธ เปนพฤติกรรมที่ตรงไปตรงมาตาม Sexual 

Orientation หากเปน Straight แตหากเปน Homosexual หรือ Bisexual แลว 

อาจมีรายละเอียดตามช่ือที่เรียกตางๆ กัน เชน ใน Gay men อาจแบงเปน 

Active role (Top, Gay king หรือฝายรุก) และ Passive role (Bottom, Gay 

queen หรือฝายรับ) หรืออาจจะเปน Versatile (Both หรือไดทั้งสองแบบ) 

ในขณะที่ใน Lesbian อาจแบงเปน Les king, Les queen หรือ Tom gay  

 ปจจบุนัทัง้ในทางการแพทย และสงัคมวทิยา เหน็วาทัง้ Homosexual 

และ Bisexual ไมจัดเปนความผิดปกติ แตถือเปนเพียงรสนิยมทางเพศ

ที่แตกตางกันออกไปเทาน้ัน ยกเวนกลุม Gender Identity Disorder: GID 

ที่จําเปนตองไดรับการชวยเหลือแกไขโดยแพทย และแมวาการพิจารณา

ทั้ง 4 หัวขอนี้ อาจดูเหมือนเปนเรื่องท่ีซับซอน แตก็ไมยากนักที่จะทํา

ความเขาใจ และลองทํา Quiz ทีแ่นบมาดวยนะครับ เพือ่ความเขาใจท่ีมากข้ึน

 “ไม�มีทฤษฎี หรือตําราใดเลยที่จะทําให�คุณสามารถระบุ

ลกัษณะทางเพศของคนอ่ืนได�อย�างถกูต�อง นอกจากตวัเขาเองเท�านัน้

ท่ีจะทราบได�ว�ามีลักษณะทางเพศเป�นแบบใด ดังสํานวนท่ีว�า Behind 

closed door, no one could see it happen. เว�นแต�ว�าคุณจะได�ไป

อยู�กับเขาตามลําพังหลังประตูบานน้ัน” 

ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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  Quiz   ลองคิดดูเล�น ๆ นะครับว�าชายหนุ�มท้ัง 5 คนน้ี 
               “เป�น” แบบใดในตัวเลือกต�อไปน้ี
1. Straight   4. Homosexual, Bottom  

2. Bisexual   5. Gender Identity Disorder: GID

3. Homosexual, Top

MR. A

Gender Identity       Male

Gender Role          Male

Sexual Orientation    Homosexual

Sexual Behavior      Passive

MR. B

Gender Identity       Male

Gender Role          Male

Sexual Orientation   Bisexual

Sexual Behavior      Active

MR. C

Gender Identity      Male

Gender Role         Male

Sexual Orientation   Male

Sexual Behavior     Active

MR. D

Gender Identity       Female

Gender Role          Female

Sexual Orientation   Homosexual

Sexual Behavior      Passive

MR. E

Gender Identity      Male

Gender Role         Male

Sexual Orientation   Homosexual

Sexual Behavior     Active

เฉลย

MR. A    4
MR. B    2
MR. C     1
MR. D     5
MR. E     3

ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน

Words have a magical power.
They can either bring the greatest

happiness or the deepest despair.

                                           cr. Sigmund Freud
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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 อาการปวดศีรษะเปนอาการท่ีพบไดบอยในทุกเพศทุกวัย หลายคน

ปวดศีรษะเล็กนอย ในขณะท่ีรอยละ 40 ของประชากรท่ัวโลก ตองทรมาน

กับอาการปวดศีรษะอยางรุนแรง แตไมวาจะเปนอาการปวดศีรษะแบบไหน

ก็คงสรางความกังวล และความหนักใจใหกับผูที่ปวดศีรษะไดเชนเดียวกัน

 กลุมโรคปวดศีรษะ สามารถแบงออกไดเปน 2 กลุมใหญๆ ไดแก 

โรคปวดศีรษะที่ไมสามารถหาสาเหตุไดชัดเจน หรือ Primary headache 

ซึ่งเปนกลุมโรคที่พบไดบอย โดยอาจมีอาการรุนแรง แตก็จัดวาเปนโรค

หรือภาวะท่ีไมมีอันตรายรายแรง และโรคปวดศีรษะที่มีสาเหตุชัดเจน หรือ 

Secondary headache ซึ่งจําเปนตองรีบหาสาเหตุ และทําการรักษา หรือ

แกไขโดยดวน

เรื่องปวดหัว…ท่ีน�าปวดหัว
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เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว

สําหรับโรคปวดศีรษะท่ีไม�สามารถหาสาเหตุได�ชัดเจน หรือ 
Primary headache ประกอบด�วยการปวดศรีษะ 3 ชนิด ได�แก�

1. อาการปวดศีรษะแบบไมเกรน (Migraine)
 มอีาการปวดศีรษะแบบตุบๆ เปนจงัหวะคลายการเตนของหลอดเลือด

รอบๆ ศรีษะ (Vascular headache) โดยอาจจะเปนขางเดียว หรอืสองขางกไ็ด 

แตละครั้งที่ปวดจะกินเวลานานต้ังแต 4-72 ชั่วโมง รวมกับมีอาการคล่ืนไส

อาเจียน บางรายอาจมีอาการนํา (Aura) กอนที่จะปวดศีรษะ เชน เห็นแสง

วูบวาบ หรือรูสึกมวนๆ ในทอง เปนตน มักมีอาการไวตอสิ่งกระตุน เชน 

แสง เสียง หรอืกลิน่บางอยาง และมกัพบอาการนอนไมหลบั ภาวะวิตกกงัวล

หรือซึมเศรารวมดวยไดบอย และพบวาอาการปวดศีรษะแบบนี้สามารถ

ถายทอดทางพันธุกรรมได
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เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว

การรักษาอาการปวดศีรษะแบบไมเกรน

 - ถาปวดไมมากนัก อาจใชยา paracetamol ครั้งละ 1,000 mg หรือ 

Ibuprofen ครั้งละ 400 mg ทุก 4-6 ชั่วโมง

 - ถาปวดรุนแรง จําเปนตองใชยาในกลุมอื่นรวมดวย เชน ยาในกลุม

ทริปแทน (Almotriptan, Sumatriptan) หรือยาแกคล่ืนไสอาเจียน เปนตน 

ตามคําส่ังแพทย

 - ถาปวดเร้ือรัง อาจใชการรับประทานยาปองกัน เชน Propranolol, 

ยากันชัก (Anticonvulsants) เชน Sodium valproate, Gabapentin ทั้งนี้

แนะนําใหใชรวมกับยาตานเศรา (Antidepressants) เชน Amitriptylene, 

Venlafaxine เปนตน

 นอกจากน้ี การจดัการความเครียด (Stress management) ทีเ่หมาะสม 

เชน การคลายกลามเนื้อ การเลนโยคะ มวยจีน และการฝงเข็ม ก็ถือวา

เปนการรักษารวมที่ชวยบรรเทาอาการได
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เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว

2. อาการปวดศรีษะจากความตงึเครยีด (Tension-type headache)  
 เปนการปวดศีรษะแบบตื้อๆ ทึบๆ ในลักษณะคลายกับมีอะไรมา

รดัรอบศรีษะ เกดิจากการตึงตวั และหดรัดตวัของกลามเนือ้รอบกะโหลกศีรษะ

ซึง่ถกูกระตุนไดจากความตึงเครยีดทางรางกาย เชน การอดนอน ทาํงานหนัก

ใชสายตามาก ตาํแหนงศรีษะทีอ่ยูในลกัษณะท่ีทาํใหเกิดการเกร็งของกลามเน้ือ 

(ทาํใหมกัจะปวดราวมาจากทายทอยกอน) อยูในทีท่ีม่อีากาศรอน หรือหนาวจัด 

หิวมาก หรืออยูในภาวะเจ็บปวย รวมทั้งความตึงเครียดทางจิตใจในลักษณะ

ตางๆ ดวย อาการปวดศีรษะแบบนี้จะคงอยูประมาณ 2-24 ชั่วโมง และ

ปวดแบบไมรุนแรงมากนัก พบมีอาการคล่ืนไสอาเจียน หรืออาการผิดปกติ

ของระบบประสาทไดนอย

การรักษาอาการปวดศีรษะจากความตึงเครียด

 - หลีกเล่ียงสิ่งกระตุนใหอาการปวดศีรษะรุนแรงขึ้น ไมวาจะเปน

ความตึงเครียดทางรางกายหรือทางจิตใจ เชน พักผอนใหเพียงพอ ลดการ

ใชสายตา ออกกาํลังกายคลายเครียด หรอืถาปวดเม่ือยบริเวณคอ หรอืหลงัหู

ก็บีบนวดใหผอนคลายกอนจะตึงราวไปทั้งศีรษะ เปนตน

 - หากจําเปนตองใชยา อาจใชยา paracetamol ครั้งละ 1,000 mg 

หรือ Ibuprofen ครั้งละ 400 mg ทุก 4-6 ชั่วโมง

 - ถาปวดรุนแรง จําเปนตองใชยาในกลุมอื่นรวมดวย เชน ยาคลาย

กลามเนื้อ (Muscle relaxants) ยาคลายกังวล (Anxiolytics) หรือยาตานเศรา 

(Antidepressants) ตามคําสั่งแพทย
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เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว

3. อาการปวดศีรษะแบบคลัสเตอร� (Cluster headache)
 เปนการปวดรุนแรงเฉพาะบริเวณที่เลี้ยงโดยประสาทสมองคูที่หา 

(Trigeminal nerve) โดยมีอาการปวดแสบๆ คลายมีดแทง มักเปนบริเวณ

หลังลูกตา หรือที่เบาตา รวมกับมีอาการจากการทํางานท่ีผิดปกติของ

เสนประสาทอัตโนมัติ เชน นํ้ามูกนํ้าตาไหล เหง่ือออกมากบริเวณใบหนา 

ตาแดง หนังตาบวม หรือหนังตาตก โดยจะเปนอยูซีกเดียว และรุนแรงมาก

จนไมสามารถอยูนิ่งได (รุนแรงกวาปวดศีรษะแบบไมเกรน) โดยระยะเวลา

ของการปวดประมาณ 30-90 นาที  

การรักษาอาการปวดศีรษะแบบคลัสเตอร� 

 แพทยมักใหการรักษาแบบฉุกเฉินโดยการใหดมออกซิเจน และ

ฉดียา Sumatriptan เขาช้ันใตผวิหนงั ถาทนยาไมไดอาจใชยานีพ้นทางจมูกแทน 

และในกรณีที่เปนบอย อาจใหรับประทานยาบางตัว เพื่อปองกันการกลับ

เปนซํ้า เชน Verapamil เปนตน
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เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว

โรคปวดศีรษะท่ีมีสาเหตุชัดเจน หรือ Secondary headache 
 เปนกลุ มโรคที่ตองเฝาระวัง ระบุ และแกไขสาเหตุโดยรีบดวน 

โดยทั่วไปแลว การปวดศีรษะในกลุมโรคนี้มักจะมี “สัญญาณอันตราย” หรือ 

“ธงแดง” ไวสําหรับการเฝาระวัง ดังนี้

 1. ปวดศีรษะรุนแรงมากแบบสายฟาฟาด (Thunderclap) โดยมี

อาการปวดศีรษะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว รุนแรง ทันทีทันใด และถึงขีดสุด 

(Peak of onset) ภายในเวลาไมเกิน 5 นาที หรือปวดจนปลุกผูปวยใหตื่นข้ึน

มาขณะนอนหลับ หรือปวดแบบที่ไมเคยเปนมากอน

 2. ปวดศีรษะครั้งแรก ในผูที่อายุตั้งแต 50 ปขึ้นไป หรือในผูปวย

โรคมะเร็ง หรือผูติดเชื้อ HIV 

 3. ลักษณะของอาการปวดศีรษะเปลี่ยนไป รวมไปถึงความถ่ี ระยะ

เวลา และอาการท่ีพบรวม

 4. มีอาการและอาการแสดงของระบบประสาทท่ีผิดปกติรวมดวย 

เชน แขนขาชา หรือออนแรง ปากเบ้ียว รวมถึงการมองเห็นที่ผิดปกติ คอแข็ง 

หรืออาการอื่นๆ เชน เสียความจํา สับสน เปนตน

 5. มขีอมลูบงวามภีาวะท่ีรบกวนรางกายท้ังระบบ (Systemic disease) 

เชน มีไข หรือความดันโลหิตสูงผิดปกติ นํ้าหนักลดอยางชัดเจน เปนตน
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 สาเหตขุองอาการปวดศรีษะ แบ�งออกเป�นสาเหตภุายนอก และภายใน

สมอง โดยสาเหตุของอาการปวดศีรษะท่ีพบบ�อย ได�แก�

สาเหตุภายนอกสมอง เช�น

 - โรคตอหนิ (Glaucoma) เปนโรคทีม่กีารเส่ือมสภาพของประสาทตา 

ทําใหเกิดการเสื่อมของการมองเห็น และมีการเพิ่มความดันภายในลูกตา 

ทําใหปวดศีรษะ หากเปนมากก็อาจตาบอดได

 - สายตาผิดปกติ (Eye refractive error) เชน สายตาเอียง สายตาส้ัน

หรือยาว

 - โพรงไซนัสอกัเสบ (Sinusitis) หรอื หชูัน้กลางอักเสบ (Otitis media)

 - โรคภมูคิุมกนัทาํลายหลอดเลือดตนเอง (Temporal หรอื Giant cell 

arteritis) เปนโรคที่เกิดจากเซลลเม็ดเลือดขาวถูกกระตุนใหไปทําลายเย่ือบุ

หลอดเลือดชั้นในของหลอดเลือดหลายแหง

 - กลุมอาการปวดขอกราม (TM joint syndrome) เปนการปวดศีรษะ

จากความผิดปกติของการทํางานของขอกรามท่ีหนาหู ซึ่งอาจเกิดจากการ

กัดฟนขณะนอนหลับ หรือสาเหตุอื่นๆ

 - กระดูกสันหลังระดับคอเสื่อม หรืออักเสบ (Cervical spondylosis)

 - ความดันโลหิตสูง (Hypertension)

 - โรคไขกระดูกผลิตเม็ดเลือดแดงมากเกินไป (Polycythemia)

 - โรคติดเชื้ออักเสบ เปนไข ไมวาจะเปนที่อวัยวะไหนก็ทําใหปวด

ศีรษะไดทั้งนั้น

 - ปวดศีรษะจากยาท่ีรับประทาน เพราะยาท่ีรับประทานอาจมีฤทธิ์

ขางเคียง ทําใหปวดศีรษะได

 - ภาวะถอนสารบางอยาง เชน คาเฟอีนในผูที่ติดกาแฟ เปนตน
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สาเหตุภายในสมอง เช�น

 - หลอดเลอืดในสมองโปงพองหรือผดิปกต ิ(Vascular malformation) 

บางครั้งสวนที่โปงพองขยายตัวออก (ใกลจะแตก) จะทําใหมีอาการปวด

ศีรษะมาก และถาทิ้งไวก็จะแตกจริงๆ ทําใหเปนอัมพาต หรือเสียชีวิตได

 - โรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) มีสองแบบ คือแบบหลอดเลือด

สมองอดุตัน (Ischemic stroke) และแบบหลอดเลือดสมองแตก (Hemorrhagic 

stroke) และมีเลือดคั่งในสมอง

 - เนื้องอกสมอง (Brain tumor)

 - การติดเชื้อในเนื้อสมอง (Cerebral infection) หรือเยื่อหุมสมอง

อักเสบ (Meningitis)

 - ภาวะความดันนํ้าไขสันหลังตํ่า (Spontaneous intracranial 

hypotension syndrome - SIHS) มักเกิดจากน้ําไขสันหลังร่ัวออกไปทางใด

ทางหน่ึง เชน หลังเกิดอุบัติเหตุ หลังการผาตัด หรือเจาะไขสันหลัง ทําใหมี

อาการปวดศีรษะเมื่อเปลี่ยนทาทาง

 ผูที่มีอาการปวดศีรษะรุนแรงครั้งแรกจะมีโอกาสพบสาเหตุที่รุนแรง

ไดบอยกวาผูปวยที่ปวดศีรษะเปนๆ หายๆ มาหลายป อยางไรก็ตาม ผูปวย

ที่มีอาการปวดศีรษะเปนๆ หายๆ ควรไดรับการตรวจทางระบบหัวใจ และ

หลอดเลือด รวมทั้งการทํางานของไต (เชน การวัดความดันโลหิต การตรวจ

ปสสาวะ) การตรวจตา การตรวจกระดูกสันหลังที่คอ การตรวจทางระบบ

ประสาท และการตรวจทางจิตเวช โดยผูเช่ียวชาญ เปนตน ดังน้ัน ประวัติ

อาการ การตรวจรางกาย และผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ จะชวยใหได

การวินิจฉัย และการรักษาที่ถูกตองเหมาะสม ซึ่งนาจะทําให “เรื่องปวดหัว” 

ไมเปนเรื่องที่นาปวดหัวอีกตอไป

เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว
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 คงไมมีใครปฏิเสธวา ในชวงชีวิตที่ผานมาตัวเองไมเคยประสบกับ

สิ่งที่เรียกวา “ปญหา” เลย และหลายๆ ครั้ง ปญหาท่ีเกิดข้ึนน้ันก็ยากท่ีจะ

หลกีเล่ียง หรอืแกไขไดโดยงาย แตละคนอาจจะมีวธิจีดัการกบัปญหาแตละอยาง

แตกตางกนัไปตามแตละโอกาส บางก็เลอืกทีจ่ะหลบเล่ียงปญหา บางก็เลอืก

จะพักการเผชิญกบัปญหาไวกอน บางกพ็ยายามจะจัดการกบัปญหาใหเสรจ็ส้ิน

หรอืหมดไปโดยเร็วทีส่ดุ แนนอนครับวา ไมมวีธิกีารไหนท่ีเรยีกไดวาเหมาะสม

หรือดีที่สุดสําหรับปญหานั้นๆ แตบอยครั้งที่เราจะพบวา ยิ่งเราพยายาม

จัดการ หรือแกปญหาหน่ึงๆ กลับยิ่งทําใหปญหาเหลานั้นรุนแรงขึ้น หรือ

อาจทําใหเกิดปญหาใหมๆ ตามมาดวยซํ้า

มีป�ญหา…ปรึกษาอย�างไร ???
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มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 ในชวงแรกน้ันปญหาที่มีอาจทําใหเกิดความเครียดขึ้น มากนอย

แตกตางกันไป ในผูที่สามารถจัดการ หรือแกไขปญหาตางๆ ไดดีก็สามารถ

บรรเทาความเครียดนั้นไปได ในทางตรงกันขามปญหาที่เกิดขึ้นอยางเรื้อรัง 

หรอืเปนปญหาท่ีมคีวามรนุแรงมาก ความเครียดทีเ่กดิขึน้อาจกระทบกับตวัเรา

มากจนอาจเกิดปญหา หรอืความเจ็บปวยทางดานจติใจตามมา ไมวาจะเปน

ภาวะวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศรา

 จงึมคีวามจําเปนทีเ่ราอาจจะตองมี “ตวัชวย” สาํหรบัจดัการกบัปญหา

ในผูที่เครียดมากจากปญหาที่กําลังเผชิญอยู อาจผอนคลายตัวเองดวย

กิจกรรมตางๆ ที่ตนชอบ หรือพอใจ เชน การดูภาพยนตร การรองเพลง 

หรือฟงเพลงท่ีชอบ ออกไปจับจายซื้อของอยางเพลิดเพลิน ออกกําลังกาย

ที ่fitness center เขาสปา รานเสรมิสวย หรอืสถานเสริมความงาม ชวนเพือ่นฝงู

ออกไปสังสรรคดวยกัน หรือแมกระทั่งอาจใชยาคลายเครียด หรือยาคลาย

กงัวลชวยในบางคร้ัง (แตตองอยูภายใตการดแูลของแพทยผูเชีย่วชาญนะครับ) 

พบวาผูที่มีปญหารุนแรงจํานวนไมนอย เลือกท่ีจะหันไปพึ่งการด่ืมสุรา หรือ

ใชสารเสพติด ซึ่งอาจจะชวยผอนคลายไดดีในระยะแรก แตมักสงผลเสีย

ตามมาในเวลาตอมาอยางมากมาย ตวัชวยหนึง่ทีอ่าจเปนตวัเลือกทีด่เีชนกนั

ในการจัดการแกไขปญหา นั่นก็คือ การขอคําปรึกษาจากผูที่เราเชื่อวานาจะ

สามารถชวยเหลือเราได ไมวาจะเปนพอแม พี่นอง ครูอาจารย เพ่ือนฝูง 

รวมไปถึงอีกชองทางหน่ึงที่ในปจจุบันมีผู ใชบริการมากข้ึนเร่ือยๆ ไดแก 

การบริการใหคําปรึกษา จากหนวยงานตางๆ นั่นเอง
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มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 การใหคาํปรกึษา (Counseling) มาจากภาษากรีกโบราณวา Consilium 

หมายถึง กระบวนการส่ือสารที่มีรูปแบบชัดเจนระหวางบุคคล 2 คน โดยท่ี

ฝายหนึ่งกําลังมี “ปญหา” อยู โดยไมจําเปนวาผูรับคําปรึกษาจะเปนผูปวย

หรือไม การสนทนาจะดําเนินไปเพื่อการชวยเหลือผูรับคําปรึกษาใหสามารถ

เผชิญ และแกไขจัดการปญหาที่เกิดขึ้นอยางมีประสิทธิภาพที่สุด ชวยการ

ตดัสนิใจใหไปสูทางเลือกทีม่ปีระโยชนมากท่ีสดุ และสงผลเสียตามมานอยท่ีสดุ 

ซึ่งกระบวนการท้ังหมดน้ีจะแตกตางจากการทําจิตบําบัด (Psychotherapy) 

ที่เปนอีกหนึ่งกระบวนการในสนทนาท่ีเปนไปเพื่อการรักษา “สําหรับผูปวย” 

เทานั้น
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 สําหรับจิตบําบัด หรือ Psychotherapy ผูรักษา (Therapist) จําเปน

ตองมีทักษะ และประสบการณสูงกวาผูใหคําปรึกษา (Counselor) โดยท่ัวไป 

โดยมากจึงมักจะเปนจิตแพทย หรือนักจิตวิทยาท่ีผานการฝกอบรมจนเปน

ผูเชี่ยวชาญในแตละดานโดยเฉพาะ ผูเช่ียวชาญในทางจิตเวชหลายๆ ทาน

มองวาการรักษาดวยวิธี psychotherapy นี้ อาจใหผลการรักษาใกลเคียง

หรือมากกวาการรกัษาดวยยา ทัง้นีข้ึน้อยูกบัการวนิจิฉัย ความรุนแรงของโรค

และบรบิททางสังคมอืน่ๆ ของผูปวยดวย เชน ผูทีม่ภีาวะซึมเศรารวมกบัการ

มีความคิดดานลบมาก เหมาะกับการทําจิตบําบัดที่เนนการจัดการแกไข

ความคิดรวมกับพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy: CBT) ในขณะ

ทีผู่ทีม่ปีญหาสัมพนัธภาพกับคนรอบขางมากๆ อาจเหมาะกับการทาํจติบาํบดั

ทีเ่นนการปรบัสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Psychotherapy: IPT) 

ดังนั้นการทําจิตบําบัดแตละแบบจึงเปรียบเหมือนยาแตละขนาน ซึ่งมีความ

เหมาะสมกับผูปวย หรือผูที่มีปญหาแตละประเภทแตกตางกันไป

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???
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 โดยทัว่ไปแลวผูใหคาํปรกึษา หรอื Counselor อาจไมจาํเปนตองเปน

ผูเชี่ยวชาญ หรือผานการอบรมอะไรมากมาย อาจจะเปนพยาบาลจิตเวช 

นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห รวมไปถึงวิชาชีพอื่นๆ ทางดานสาธารณสุข 

หรือแมแตเพื่อนสนิท หรือญาติใกลชิดของผูที่มีปญหาเองก็ได แตจําเปน

ตองเปนผูที่มีความตั้งใจที่จะชวยเหลือผูรับคําปรึกษาจริงๆ และพรอมที่จะ

รบัฟงปญหา และเร่ืองราวตางๆ โดยปราศจากอคติ (เนือ่งจากอคติทีม่จีะเปน

อปุสรรคในการชวยเหลอื หรอืใหคาํปรกึษาอยางมาก) และอาจจะเหมาะกับ

บทบาทผูใหคาํปรึกษามากข้ึน หากมีคุณสมบัติตอไปนี้เพิ่มเติมดวย ไดแก

 - ใจเย็น มีความอดทนสูง และเปนผู ฟงที่ดี ผู ใหคําปรึกษาที่ดี

ควรเริ่มตนที่การฟงปญหา และเรื่องราวตางๆ อยางต้ังใจ ดวยทาทีที่สงบ

และไมแทรกการเลาเรื่องราวโดยที่ไมจําเปน

 - มองโลกในแงด ี(Think Positive) ถอืเปนคณุลกัษณะท่ีสาํคญัในการ

ชวยเหลือผูรับคําปรึกษา ใหสามารถแกไขจัดการปญหาไดดีมากข้ึน การมอง

ดานบวกของแตละเหตุการณเปนการสะทอนมุมมองใหมใหกับผูที่กําลัง

เผชิญปญหา เพื่อใหสามารถยอมรับเหตุการณนั้นอยางผอนคลายมากข้ึน 

และพรอมที่จะแกไขปญหา โดยมีทางเลือกที่มากข้ึนจากมุมมองดานบวก

ใหมๆ นี้

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???
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 - ชางสงัเกต และไวตอความรูสกึ จะทาํใหบรรยากาศการใหคาํปรกึษา

ราบรื่นมากขึ้น บอยครั้งที่อารมณดานลบ หรือพฤติกรรมบางอยางของผูที่

กาํลงัเผชญิปญหาถกูละเลยไป ทาํใหประสทิธิภาพในการใหคาํปรึกษาคร้ังนัน้

ไมดีเทาที่ควร

 - มีทักษะในการส่ือสารที่ดี มีอารมณขันบาง การเลือกใชคําพูด

ที่เหมาะสม อารมณขันสนุกสนานแตพอควร ที่ถูกกลาวในกาลเทศะท่ีดี 

จะเสริมใหบรรยากาศ และประสิทธิภาพในการใหคําปรึกษาเพิ่มมากขึ้น  

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 ในสวนของกระบวนการ และเทคนิคที่ใชในการใหคําปรึกษาน้ัน

จะมีความหลากหลาย และแตกตางกันไปตามความถนัดของผูใหคําปรึกษา

เชน การเงียบ การสังเกตและการฟง การใหกําลังใจและคําแนะนํา หรือ

การสะทอนอารมณความรูสึก ใหผูมีปญหาไดมีความตระหนักในอารมณ 

ความคิด และพฤติกรรมของตนเองมากข้ึน เปนตน โดยผู ใหคําปรึกษา

ไมควรแนะนํา หรือตัดสินใจแทนผูรับคําปรึกษาทั้งหมด แตใหคงบทบาท

ในการชวยใหผูรบัคาํปรกึษามมีมุมอง และทางเลือกในการแกปญหามากข้ึน 

และภายหลังการใหคาํปรกึษา ผูรบัคาํปรกึษาจะตองสามารถตัดสนิใจแกไขปญหา

อยางเหมาะสมได ไมวาจะใชเทคนิคใดในระหวางการใหคําปรึกษาก็ตาม



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 145

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 อยางไรก็ตาม การใหคําปรึกษาก็ยังคงเปนเพียงตัวชวยที่จะทําให

ผูรับคําปรึกษาสามารถแกไขปญหาไดเหมาะสมราบร่ืนมากขึ้นเทานั้น (จาก

มมุมองของคนนอกวงปญหา) โดยผูใหคาํปรกึษาไมสามารถตัดสนิใจแกปญหา

ใหกับผูรับคําปรึกษาได ดังนั้นการใหคําปรึกษาจะเกิดประโยชนก็ตอเมื่อ 

ผูรบัคาํปรกึษานาํคาํปรกึษาทีไ่ดรบัไปวเิคราะหไตรตรอง เพือ่ใหเขาใจปญหา

ของตน และนาํไปสูการตดัสนิใจแกปญหาอยางเหมาะสมมากข้ึนดวยตนเอง
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 หลายๆ คน มักจะสงสัยขอบเขตการทํางานของจิตแพทยอยางผม

วาผูปวยทีผ่มดแูลรกัษาอยูนัน้ เปนผูปวยประเภทไหนบาง เปนคนบาทัง้หมด

เลยหรอืเปลา หรอืเปนโรคประสาทดวย (เอะ...ยิง่ถามย่ิงงง) และยงัมคีาํถาม

อีกมากมายเก่ียวกับผูปวยกลุมนี้ที่ไดชื่อวาเปน “ผูปวยจิตเวช”

จิตแพทย� ใกล�ตัวกว�าที่คุณคิด
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

 ในทางการแพทย บทบาทของจิตแพทยถกูกาํหนดใหดแูลรกัษาผูปวย

ในประเด็นที่เกี่ยวของกับอารมณ พฤติกรรม และความคิด ถาจะสังเกตดูดีๆ

แลวละก็ ทั้ง 3 ประเด็นน้ี เกี่ยวของกับชีวิตประจําวันของเราทุกคน อยูแทบ

จะทุกวินาทีครับ นั่นหมายถึงวามนุษยทุกคนลวนมีพฤติกรรม อารมณ และ

ความคิดเกิดขึ้นตลอดเวลา และมีความหลากหลายของส่ิงตางๆ เหลาน้ี

อยางมากดวย เชน ในดานอารมณ มคีวามหลากหลายอยางมาก ไมวาจะเปน

อารมณเศรา เสียใจ คึกคักครื้นเครง โกรธ นอยใจ อารมณปกติ เฉยๆ หรือ

อารมณอื่นๆ และสามารถเปลี่ยนแปลงไปมาไดตลอด แนนอนครับวา ไมใช

ทุกคนที่มีอารมณความรูสึกเหลาน้ี จะไดรับการวินิจฉัยวาเปนผูปวยจิตเวช 

แตเมื่อไรก็ตามท่ีอารมณ ความคิด หรือพฤติกรรมของใคร มีลักษณะเขาได

กบัเกณฑ 4 ขอ ทีผ่มจะกลาวถงึตอไปน้ี นัน่แสดงวาคณุคนนัน้มคีวามเส่ียงสูง

ที่จะมีความผิดปกติทางจิตใจแลวละครับ

 ผูที่มีความผิดปกติในทางจิตเวช หรือที่เรียกวา Mental Disorders 

หมายถึงผูทีม่พีฤติกรรม อารมณ หรอืความคิด เบ่ียงเบนไปจากความเปนปกติ

ในบริบททางสังคม หรือวัฒนธรรมนั้นๆ ในลักษณะท่ีเขาไดกับเกณฑตางๆ 

(4 Ds) ตอไปนี้
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

1. Distress 

 พฤตกิรรมอารมณ หรอืความคิดนัน้ๆ กอใหเกดิความทุกขทรมานใจ

อยางมาก เชน ผูปวยโรคซึมเศราที่มีอารมณเศรา หดหู ทอแท เกือบทั้งวัน

เกอืบทกุวนั เปนระยะเวลาติดตอกันเปนสปัดาห จะรูสกึเปนทกุขกบัอารมณเศรา

ที่ตนเองมี และไมสามารถสลัดอารมณดานลบตางๆ ออกไปได ผูปวยโรค

ยํ้าคิดยํ้าทํา ที่มีความคิดซํ้าๆ วามือของตนน้ันไมสะอาดอยูตลอด นําไปสู

การมีพฤติกรรมลางมือซํ้าๆ โดยท่ีตนเองก็ไมสามารถควบคุมได ทั้งๆ ท่ี

ทราบวาเปนสิง่ทีไ่มสมเหตผุล หรอืผูปวยโรคจิตเภท ทีม่คีวามคิดหวาดระแวง 

กลัววาคนอืน่รอบขางจองจะทํารายตนเองอยูตลอดเวลา ทาํใหเกดิความเครียด

อยางมากจากความคิดหลงผิดนี้
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

2. Disturb
 พฤตกิรรมอารมณหรอืความคิดน้ันๆ สงผลใหคนรอบขาง หรอืผูอืน่

เดือดรอน เชน ผูปวยติดสุรา อาจไมรู สึกทุกขรอนจากพฤติกรรมการด่ืม

แอลกอฮอลของตนเอง แตผลจากการด่ืมสุราอยางหนัก ทําใหไมสามารถ

ไปทํางานไดปกติ และมีพฤติกรรมกาวราว ซึ่งสงผลตอความเปนอยูของ

คนในครอบครัวอยางมาก ผูปวยอารมณแปรปรวนแบบสองข้ัว ทีอ่ยูในระยะ

มาเนีย จะมีอารมณครื้นเครงผิดปกติ ใจกวาง ใชจายเงินฟุมเฟอย อารมณ

หนุหันพลันแลน ความคิดแลนเร็ว เจาโปรเจกต และมคีวามตองการทางเพศสูง 

ลักษณะดังกลาวนี้ มักสรางความเดือดรอนตอครอบครัว และคนรอบขาง

อยางมาก โดยที่เจาตัวอาจไมไดทุกขรอนกับพฤติกรรมของตนเองเลย
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

3. Dysfunction หรือ Disable
 พฤติกรรมอารมณ หรือความคิดน้ันๆ มีผลกระทบทําใหไมสามารถ

ใชชีวิตประจําวันไดตามปกติ หรือไมสามารถปฏิบัติหนาที่ไดเต็มศักยภาพ

ที่ตนมี เชน พฤติกรรมติดเกมของเด็กนักเรียน ที่ทําใหไมสามารถไปเรียนได

ตามปกต ิและผลการเรียนตกลงอยางมาก พฤตกิรรมตดิการพนันของแมบาน

ทีท่าํใหไมสามารถทํางานไดตามปกต ิหรอืพฤตกิรรมตดิเซก็ซ ทีอ่าจสงผลเสยี

ตอการรักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โปรดสังเกตวาการทํางาน หรือ 

function ในท่ีนี ้ไมไดหมายถึงเฉพาะการทํางานประจําของบุคคลในวยัทาํงาน 

หรอืการเรยีนของเด็กวยัเรยีนเทาน้ัน แตยงัหมายถึงหนาทีด่านอ่ืนๆ ของมนุษย

อกีดวย ไมวาจะเปนการดแูลตนเอง (Self-Care) หรอืหนาทีใ่นการคงสัมพนัธภาพ

ที่ดีกับคนรอบขาง (Keeping interpersonal relationships) อีกดวย
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

4. Diagnosis
 ความผิดปกติในทางจิตเวช หรือ Mental Disorders ถูกกําหนดข้ึน

โดยมีเกณฑการวินิจฉัยที่ชัดเจน ระบุไวใน คูมือการวินิจฉัย และสถิติสําหรับ

ความผิดปกตทิางจิต (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: 

DSM) ซึ่งจัดทําโดยสมาคมจิตเวชศาสตรสหรัฐอเมริกา ซึ่งถูกอางอิงอยาง

กวางขวางโดยแพทย นกัวจิยั ผูผลติ และผูตรวจสอบคุณภาพยาในทางจิตเวช 

และบริษัทประกันภัย ทั้งในสหรัฐอเมริกา และที่อื่นๆ ทั่วโลก รวมท้ัง

ประเทศไทยดวย ในปจจบุนัฉบบัปรบัปรงุลาสดุเปนฉบบัที ่5 เรยีกวา DSM-5

และปรับปรุงลาสุดเมื่อป ค.ศ. 2013

 ดงันัน้ หากพฤติกรรม อารมณ หรอืความคิดของบุคคลหนึง่ มลีกัษณะ

เขาไดกับเกณฑตางๆ ที่กําหนดไวโดยสมบูรณ ก็หมายถึงวาบุคคลน้ัน

ไดรับการวินิจฉัยในทางจิตเวชตามเกณฑการวินิจฉัยของ DSM-5 ในทันที 

หากพิจารณาตามเน้ือหาท่ีถูกกําหนดไวใน DSM-5 จะจัดแบงความผิดปกติ

ในทางจิตเวชโดยละเอียดไวเปนหลายกลุมยอย แตโดยหลกัการแลว ความผิดปกติ

หรือโรคในทางจิตเวช สามารถแบงออกเปน 4 กลุมใหญๆ ไดแก
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

กลุ�มความผดิปกติทางความคดิแบบโรคจิต (Psychotic Disorders)
 เปนกลุมโรคทางจิตเวชที่มีความรุนแรงสูงที่สุด หมายถึง สภาวะท่ี

ผูปวยไมอยูในโลกแหงความเปนจริง (out of reality) แสดงออกมาโดยมี

อาการหลงผิด (delusion) เปนความเช่ือในสิ่งที่ไมเปนจริงอยางฝงแนน

ไมเปล่ียนแปลงแมจะมีเหตุผลหลักฐานมาแยง เชน หลงผิดคิดวาตนเอง

ถูกติดตาม และปองรายจากบุคคลกลุมหนึ่ง เปนตน อาการประสาทหลอน 

(hallucination) ทีพ่บบอยคอือาการหูแวว ซึง่เปนการรบัรูโดยปราศจากส่ิงเรา

จากภายนอกจริงๆ และมอีาการผิดปกตขิองคาํพดู และพฤตกิรรมอยางชดัเจน 

ผูปวยจะมีความผิดปกติของกระบวนความคิด ทําใหไมสามารถรวบรวม

ความคิดใหเปนไปในแนวทางเดียวกนัอยางเหมาะสมได ความคิดไมสมเหตผุล 

หรอืไมสอดคลองกบัสถานการณในขณะนัน้ แสดงออกมาทางคําพดูทีผ่ดิปกติ

จนไมสามารถส่ือสารกับคนรอบขางอยางเหมาะสมได หรือมีพฤติกรรมท่ี

ใครกเ็ห็นชดัวาแปลกพกิล ไมสมเหตผุล ไมมจีดุมุงหมาย คาดเดาไมได วาเขา

ทําเพราะอะไร เชน สวมเสื้อหลายตัว มอมแมม เดินเรรอน จูๆ ถอดเสื้อ

ทั้งที่อยูในที่สาธารณะ หรือยืนจองดวงอาทิตยอยูกลางถนน เปนตน ผูปวย

กลุมนี้สวนใหญจะไมรับรูวาตนเองผิดปกติ โรคที่พบบอยที่สุดในกลุมโรคนี้ 

ไดแก โรคจิตเภท (Schizophrenia)
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กลุ�มความผิดปกติทางอารมณ� (Mood Disorders)
 มีความผิดปกติของอารมณเปนอาการเดน แบงออกเปน 2 ดาน

ไดแก อารมณผดิปกตแิบบซมึเศรา (depression) ซึง่จะมีลกัษณะอารมณเศรา 

ทอแท หดหู ความสนใจหรือความเพลิดเพลินใจในส่ิงตางๆ ลดลงอยางมาก 

อาจเบ่ืออาหาร หรือรับประทานมากเกินปกติก็ได มีปญหาเรื่องการนอน 

ไมวาจะเปนนอนไมหลับ หรือออนเพลีย ตองการนอนมากกวาปกติ มักจะ

ทําใหมีความคิด คําพูด และการเคลื่อนไหวชาลง รูสึกผิด หรือรูสึกวาตัวเอง

ไรคา ไมมั่นใจในตัวเอง สมาธิ และความจําแยลงอยางมาก หากเปนรุนแรง

มกัมคีวามคิดเกีย่วกับความตาย หรอืการทํารายตนเองรวมดวย สวนอารมณ

ผิดปกติแบบมาเนีย (mania) ซึ่งจะมีลักษณะอารมณตรงกันขามกับซึมเศรา 

นัน่กค็อื มอีารมณคกึคกั ครืน้เครง หรอือารมณหงดุหงดิมากเกินปกต ิเชือ่มัน่

ในตนเองอยางมาก อาจถึงขั้นคิดวาตนเองมีอะไรบางอยางเหนือคนอ่ืนๆ 

ความตองการนอนลดลง พูดเร็ว และพูดมากข้ึน ความคิดแลนเร็ว เปล่ียน

เรือ่งงาย กระตือรอืรน หรอืขยนัผดิปกต ิดลูกุลีล้กุลน มกัใชจายเงนิเกง ใจกวาง 

หรือมีความตองการทางเพศสูงจนเกินปกติ

 โดยโรคในกลุมน้ีจะมีความผิดปกติทางอารมณเกิดขึ้นเปนชวงๆ

สามารถรักษาหายขาดได โดยไมมีความผิดปกติใดๆ หลงเหลืออยู และไม

จําเปนตองรับประทานยาตลอดชีวิต โรคท่ีพบบอยในกลุมอารมณผิดปกตินี้

ไดแก โรคซึมเศรา (Major Depressive Disorder: MDD) ซึ่งจะแสดงอาการ

แบบซมึเศราเทานัน้ และโรคอารมณแปรปรวนแบบสองข้ัว (Bipolar disorders) 

ซึ่งจะแสดงอาการแบบมาเนียรวมดวย  

จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด
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กลุ�มความผิดปกติแบบวิตกกังวล และความเครียด (Anxiety 
Disorders)
 ความวิตกกังวล (Anxiety) เปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดในคนปกติทั่วๆ ไป 

เมื่อมีความเครียดเขามากระทบ ในคนที่มีความวิตกกังวลสูงจะมีความรูสึก

สับสน เครียด วิตก กังวล ตื่นเตน ไมมีความสุข ควบคูไปกับการเปล่ียนแปลง

ทางรางกาย เชน มอืสัน่ ตวัสัน่ ใจส่ัน หายใจไมอิม่ แนนหนาอก ปสสาวะบอย 

ปนปวนในทอง กระสับกระสาย เปนตน การพิจารณาวาความตึงเครียด

ที่เกิดขึ้นนั้นเปนความผิดปกติหรือไม ใหพิจารณาจากประเด็นตอไปนี้

 - ความวิตกกังวลทีเ่กิดขึน้มากเกินกวาจะอธิบายไดดวยความเครียด

   ที่มากระตุน

 - ความวิตกกังวลที่เกดิขึ้น มีอาการรุนแรงมาก

 - ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ยังคงอยู แมสิ่งกระตุนจะหมดไปแลว

 - ความวิตกกังวลทีเ่กดิขึน้ เขาไดกบั 4 Ds ตามทีก่ลาวมาแลวขางตน

 โรคในกลุมวิตกกังวลท่ีสําคัญ และพบบอยไดแกโรคแพนิค (Panic 

Disorder) โรคกลัว (Phobia) โรคยํ้าคิดยํ้าทํา (Obsessive-Compulsive 

Disorder: OCD) โรคเครยีดหลงัประสบเหตุรายรนุแรง (Post-traumatic Stress 

Disorder: PTSD) และโรคคิดมาก (Generalized Anxiety Disorder: GAD)

จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด
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ความผิดปกติทางจิตเวชอื่น ๆ (Miscellaneous Disorders)
 เชน การติดสารเสพติด ปญหาบุคลิกภาพผิดปกติ พฤติกรรมที่เปน

ปญหา เชน การติดการพนัน ติดเกม ติดเซ็กซ ความเครียดที่เกิดจากการ

ปรับตัวที่ผิดปกติ เปนตน ซึ่งความผิดปกติเหลานี้ หากมีอาการรุนแรงก็อาจ

ทําใหมีอาการของ 3 กลุมโรคหลักขางตนตามมาไดเชนเดียวกัน 

 จากสิ่งที่ผมกลาวมาท้ังหมดน้ี จะเห็นไดวาโรค หรือความผิดปกติ

ในทางจิตเวช ไมไดหมายถึงแค “ผูปวยจิตเวช” ที่เราเขาใจวาเปน “คนบา” 

หรอื “คนวกิลจรติ” เทานัน้ แตยงัหมายรวมถึงผูปวยทีม่ปีญหาทีเ่กีย่วของกับ

อารมณ พฤติกรรม หรือความคิดในรูปแบบตางๆ กันอีกดวย ทั้งในลักษณะ

ที่ไมรุนแรง หรือรุนแรงขึ้นมาตามลําดับปะปนกันไป การเขาใจความหมาย

ของคําวา “ผูปวยจิตเวช” อยางคลาดเคล่ือน อาจทําใหเราเกิดอคติในการ

ดูแลสุขภาพจิตของตนเอง และคนรอบขาง เปนอุปสรรคในการเขาถงึบริการ

หรือความชวยเหลือบางอยางที่จําเปน และมีประสิทธิภาพอยางทันทวงที 

ซึ่งอาจจะสงผลใหความผิดปกติที่เปนอยูนั้น ลุกลามรุนแรงขึ้นได การไดรับ

คําแนะนํา หรือยาท่ีเหมาะสมรวมดวย จะชวยขจัดความเครียด และเพิ่ม

คุณภาพชีวิตของคุณไดไมนอยเลยทีเดียว

 ผมวา...การพบจิตแพทยในสังคมยุคปจจุบันนี้ นอกจากจะไมใช

เร่ืองแปลกแลว ยงัอาจเปนเรือ่งทีจ่าํเปนสาํหรบับางคนในบางเวลาดวยนะครับ

จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด
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 วนัศกุร ที ่๒๖ มนีาคม ๒๕๐๘ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั 

และสมเด็จพระนางเจาฯ พระบรมราชินีนาถ พรอมดวย สมเด็จ

พระเจาลูกยาเธอ เจาฟาวชิราลงกรณ และสมเด็จพระเจาลูกยาเธอ

เจาฟาหญิงอุบลรัตนราชกัญญา ไดเสด็จพระราชดําเนิน ทรงทําพิธี

เปดโรงพยาบาลประสาทสงขลา ซึ่งปจจุบัน คือ โรงพยาบาลจิตเวช

สงขลาราชนครินทร

 ท้ังนี้ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไดทรงปลูก ตนประดู 

ไวเปนอนุสรณ นับวาเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางลนพน
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สุขภาพจิตดี หมายความวาจิตใจดี
รูจักจิตใจของตัว และรูจักปฏิบัติใหถูกตอง

ยอมเปนประโยชนตอตัวเองมาก
และเปนประโยชนตอสังคมไดมาก

พระราชดํารัส พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
ในโอกาสท่ีคณะจิตแพทย นักวิชาการสุขภาพจิต 

อาจารยจากมหาวิทยาลัย และผูทรงคุณวุฒิจากสถาบันตาง ๆ 
เขาเฝาทูลละอองธุลีพระบาท ณ พระตําหนักภูพิงคราชนิเวศน

วันอังคารที่ ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๒๐
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