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 สขุภาพจิตทีด่ ีหมายถึง สภาพทีด่ขีองจิตใจทีส่ามารถควบคุมอารมณ 
มใิหเกดิความคับของใจ หรอืขดัแยงภายในจิตใจ สามารถปรับตวัเขากบัสังคม
และสิง่แวดลอมรอบตวัไดอยางมคีวามสุข (เกง-ด-ีมสีขุ) ดงันัน้ความรูความเขาใจ
เกี่ยวกับผลกระทบจากส่ิงรอบตัวที่มีตอความคิดและจิตใจของเรา รวมกับ
ทักษะในการบริหารจัดการความเครียด และแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม 
รวมไปถึงการพัฒนาทักษะชีวิต และความฉลาดท้ังดานเชาวนปญญา (IQ) 
และความฉลาดทางอารมณ (EQ) ใหกบัเดก็และเยาวชน จงึเปนเรือ่งทีส่าํคญั 
โดยเฉพาะในบริบททางสังคม และเศรษฐกิจปจจบุนั ทีเ่ตม็ไปดวยความทาทาย
และความเปลี่ยนแปลงในทุกๆ ดานอยางมาก 
 หนงัสือ “เขาใจ...แลวไปตอ” เปนอกีหนึง่สญัลกัษณของความหวงใย
จากกรมสุขภาพจติ ทีส่ะทอนการพัฒนาองคความรูดานสขุภาพจติอยางตอเนือ่ง 
เพื่อสงมอบใหกับประชาชนทุกกลุมวัย ในการทําความเขาใจตนเอง และ
คนรอบขาง สรางภมูคิุมกันดานจติใจ ใหมคีวามผอนคลายมากข้ึน เพิม่ทางเลือก
ใหสามารถแกไขปญหาอยางมีประสิทธิภาพ สรางการมีสวนรวมในการดูแล
สุขภาพจิตของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม อยางย่ังยืนตอไป
 ตองขอบคุณทาน ผอ.รพ.จิตเวชสงขลาราชนครินทร ที่ไดเล็งเห็น
ประโยชนสขุของสงัคม ผานการดูแลดานสขุภาพจติทีด่ขีองประชาชน ออกมา
เปนตัวหนังสือเพ่ือเผยแพรใหเกิดความเขาใจมากขึ้น
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(Mental Health Wellness Center)
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 ในสภาวะทางสังคม และเศรษฐกิจ
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เปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว 
วฒันธรรมท่ีเปลีย่นไป ความกาวหนาทางดาน
เทคโนโลยี รปูแบบการใชชวีติแบบใหม รวมถงึ
การแขงขันในรูปแบบตางๆ เพื่อใหไดมาซึ่ง
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คํานํา

ความสุข ความสําเร็จ และสิ่งที่เราทุกคนปรารถนา คงปฏิเสธไมไดวาบริบท
รอบตัวเราเหลานี้ สรางผลกระทบและความเครียดใหกับเราอยูตลอด
 ความรูความเขาใจเกีย่วกับผลกระทบจากส่ิงรอบตวัทีม่ตีอจติใจของเรา 
รวมกบัความสามารถ และทกัษะในการบริหารจดัการความเครียด และแกไข
ปญหาไดอยางเหมาะสม จึงถือเปนคุณลักษณะท่ีสําคัญที่จะชวยใหเรา
สามารถดําเนินชีวิตอยางมีความสุข พรอมกับไดรับความสําเร็จตามท่ีเรา
หวงัไว หนงัสอื “เขาใจ...แลวไปตอ” จงึนาจะเปนอกีหนึง่ตวัเลอืกทีด่ ีทีส่ามารถ
ใชเปนคูมอืในการทําความ “เขาใจ” ความคิด และความรูสกึของเราเอง ทัง้ใน
ชวงเวลาปกติ หรอืเมือ่ตองเผชิญกบัความเครียด พฒันาทกัษะในการจัดการ
ตนเอง สรางภูมิคุมกันดานจิตใจ เพื่อใหมีความผอนคลายมากข้ึน สามารถ
แกไขปญหาอยางมปีระสทิธิภาพ ลกุขึน้เดนิอยางเขมแขง็ มัน่คง “แลวไปตอ” 
กับการใชชีวิตบนโลกใบน้ี ที่เต็มไปดวยความทาทายอีกมากมาย อยางมี
ความสุข และความสําเร็จตอไป

“สุขภาพจิต…คือ ชีวิตประจําวัน”



เข�าใจ…แล�วไปต�อ8

สารบัญ

หนา
ผอนคลายงายๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว
7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
เหน่ือยไหม…ที่จะเปนคนสมบูรณแบบ
บริหารเวลา…อยางไรดี
10 กลยุทธพิชิตปญหานอนไมหลับ
“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
เลี้ยงลูกแบบไหนดี ?!?

ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน
เซ็กซ ความรัก สมองและฮอรโมน
เมื่อฮารท…มันเฮิรท
ที่วาใช…อาจจะไมเปน
เรื่องปวดหัว…ที่นาปวดหัว
มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

จิตแพทย ใกลตัวกวาที่คุณคิด

9

17

25

33

41

51

59

67

77

87

97

105

115

123

131

139

147



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 9

 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่อยูรวมกันเปนสังคม สภาพแวดลอม และ

สถานการณรอบตัวยอมมีผลตออารมณความรูสึก ความคิด และพฤติกรรม

ของเราไมมากก็นอย บอยคร้ังที่สภาวะเครียด หรือกดดันจากภายนอก

ทําใหเรามีอารมณขุนมัว ไมสดชื่น ทอแท สิ้นหวัง หงุดหงิดงาย เสียใจ ฯลฯ 

พรอมๆ กบัความคิดดานลบ ทัง้ตอตวัเอง “ฉนัไมดพีอ” “ผมมนัแย คงทาํงาน

ตามเปาที่คุณตั้งไวไมไดหรอกครับ” ความคิดดานลบตอสิ่งแวดลอมรอบตัว 

“ไมมีใครสนใจ หรอืชวยเหลือผมหรอก” “โลกใบนีไ้มมทีีย่นืสาํหรับคนอยางฉนั”

หรอืแมกระทัง่ความคิดดานลบตออนาคต “มนัคงจะตองแยอยางน้ีไปเร่ือยๆ แหละ”

“ชีวิตผมจะดีขึ้นกวาน้ีไดอยางไร ผมยังมองไมเห็นทางเลย”

ผ�อนคลายง�าย ๆ ได�ด�วย 5 วิธีคิด
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 การรบัรูเกีย่วกับสภาวะส่ิงแวดลอมทีเ่ปลีย่นไปในทางลบไมวาจะเปน

เรื่องเศรษฐกิจหรือสังคม ยอมสงผลดานลบตอตัวเราในหลายๆ ทาง 

สรางความกดดันใหกับเรา ซึ่งทําใหเกิดความเครียดตามมา จากงานวิจัย

ในประเทศสหรัฐอเมริกา และหลายประเทศในทวีปยุโรปพบวาการสราง

ความผอนคลายใหกับตัวเองไดดี ในสถานการณเครียด หรือภาวะกดดัน 

สามารถลดภาวะกดดันซึมเศรา และภาวะผิดปกติในจิตเวชไดถึง 5 เทา และ

ชะลอความเส่ือมของเซลลสมอง ซึ่งนําไปสูการปวยเปนโรคสมองเส่ือม

ชนดิอลัไซเมอร (Alzheimer’s Dementia) ไดถงึ 10-12 ปเลยทเีดยีว การสราง

ความผอนคลายสามารถทําไดหลายวิธี เชน ไปสปา ดูหนัง ฟงเพลง 

ออกกําลังกาย โยคะ สมาธิ หรือแมแตการนอนพักผอน แตในที่นี้ผมจะชวน

มารูจกักบัเทคนิกใหม นัน่ก็คอืการปรับความคิดกับ 5 วธิคีดิงายๆ เพือ่ความ

ผอนคลายภายใตความเครียดรอบตัวเรากันครับ

1. อย�าเสียเวลากับเร่ืองไม�ดีท่ีผ�านไปแล�ว
 คงตองยอมรับความจริงที่ว า ชีวิตเรามีทรัพยากรตางๆ ใหใช

อยางจํากัด โดยเฉพาะเร่ืองของ “เวลา” คงไมเหมาะหากเรานําส่ิงมีคาน้ี

ไปใชกับส่ิงตางๆ ที่เราไมสามารถจัดการ แกไข หรือเปลี่ยนแปลงได 

เหตุการณตางๆ หรือสิ่งไมดีที่เกิดขึ้นในอดีต อาจกลายเปนปมติดคางในใจ

หลายๆ คน และฉุดรั้งไมใหกาวตอไปไดอยางเต็มที่ การหมกมุนอยูกับ

ปมตางๆ เหลานั้น นอกจากจะไมทําใหเกิดประโยชนแลว (จากเหตุผล

ที่ไมสามารถเปล่ียนแปลงอะไรไดอีก) ยังอาจจะเปนส่ิงที่ทําใหเกิดปญหา

หรอืปมใหมๆ  ตามมาไดอกีมากมาย การเลอืกทีจ่ะยอมรับเรือ่งราวท่ีเกดิขึน้

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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และเรียนรูจากส่ิงผิดพลาดท่ีผานพนไปแลว เพื่อใชเปนประโยชนในการ

ปองกัน และจัดการปญหาอื่นๆ ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต นาจะเปนส่ิงที่

เหมาะสมกวา

 ผลลัพธของเหตุการณตางๆ เกิดจากปจจัยมากกวาหนึ่งอยางเสมอ 

การทํางานไดผลตามเปาทีบ่รษิทัตัง้ไว การครองชีวติคูอยางราบร่ืนมคีวามสุข 

การสอบเขามหาวิทยาลัยที่คาดหวังไว สิ่งเหลานี้ไมไดเปนตัวบงชี้ศักยภาพ

ของคุณโดยตรง การทําผิดพลาดไมไดแปลวาคุณแย การทําสําเร็จไมได

หมายความวาคุณเกง หรือดีเสมอไป ทุกเหตุการณลวนแฝงไปดวยปจจัย

บางอยางที่เราไมสามารถควบคุมไดเสมอ ซึ่งสวนใหญเปนปจจัยภายนอก

ตัวเราที่อยูนอกเหนืออํานาจในการจัดการ เปลี่ยนแปลง หรือแกไขไดโดย

ตัวเราเองเพียงลําพัง การครุนคิดอยูแตกับสิ่งที่เราควบคุมไมได คาดหวัง

อยากใหเปนอยางนั้นอยางนี้ ยิ่งทําใหเราดึงตัวเองไปสูภาวะกดดันมากขึ้น 

อาจจะดีกวาถาเราลองกลับมาทบทวนดูวาสิ่งตางๆ ที่เราสามารถควบคุม 

จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงไดนั้นมีอะไรบาง และเราไดพยายามทําสวนน้ี

ใหเต็มที่แลวหรือยัง

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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2. ความยุติธรรม และเท�าเทียม 100% ไม �มีจริงหรอก 
     ยอมรับให�ได� และอย�านําตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร
 บอยครัง้ทีก่ารไขวควาหาความยุตธิรรมในเหตกุารณทีก่าํลงัเผชญิอยู
อาจทําใหเรารูสึกเหมือนกับวากําลังถูกเอาเปรียบ ถูกรังแก ถูกกระทํา หรือ
กาํลังไดรบัผลตางๆ ทีเ่กิดจากความไมแฟร หรอืความอยุตธิรรม แนนอนครับ
ความยุติธรรม หรือความเทาเทียมเปนสิ่งที่ถูกตองที่ควรมีในทุกระบบ และ
ทกุสงัคมแตความจริงอยางหนึง่บนโลกใบน้ีกค็อื คณุไมสามารถหาความยุตธิรรม
หรอืความเทาเทยีมแบบ 100 เปอรเซน็ต ไดจากทกุบรบิท อคต ิ(Bias) เปนสิง่
ทีม่กัจะเกดิข้ึนเสมอ ในเวลาท่ีใครกต็ามตองตัดสนิใจอะไร บางเรือ่ง หลกัการ
และเหตุผลอยางเดียวไมสามารถนํามาซึ่งการสรุป หรือผลลัพธของการ
ตดัสนินัน้ไดเพยีงอยางเดียว โดยปราศจากความคิดเหน็ (Opinion) และทกุๆ 
ความคิดเห็น จะถูกปนเปอนดวยอคติเสมอ
 ทกุครัง้ทีเ่ราตกอยูในสภาวะท่ีถกูตดัสนิโดยบคุคลอ่ืน หรือระบบใดๆ 
ทีส่งสยัวาไมยตุธิรรม เชน การสมัภาษณสมคัรงาน การประเมินผลการทํางาน
ในชวงปลายปเพ่ือพิจารณาเงินโบนัส คะแนนสอบสัมภาษณกับอาจารย
ที่มหาวิทยาลัย ผลการประกวดตามเวทีตางๆ ซึ่งอยากใหยอมรับ และเขาใจ
ในความจริงขอนี้ อคติที่เกิดขึ้นในทุกการตัดสินมักทําใหผลลัพธที่ออกมา
ไมตรงไปตรงมา การนําผลการตัดสินนั้น ยอนกลับมาวิเคราะหจุดเดน และ
จุดดอยของตัวเอง เพื่อการพัฒนา และลดขอจํากัดของเราตอไปในอนาคต
เปนสิ่งที่ดี แตหากผลการตัดสินที่นาผิดหวังน้ันถูกบันทึกเปนบาดแผลในใจ 
ทาํใหเรารูสกึพายแพ หรอืตอยต่ํากวา เมือ่เปรียบเทยีบกบัคนอืน่ๆ แลวรูสกึ
ไรคา ทอแท สิน้หวงัละก็ ลองกลับไปทบทวนกันอกีครัง้นะครบั วาเราจะยอม
ใหอคตใินการตัดสนิของบคุคลอ่ืนมาเปนตวักําหนดคุณคา และความสามารถ

ในตวัเราที่แทจริงไดหรือไม

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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3. ไม�จําเป�นต�องชนะ หรือเก�งทุกเร่ือง
 เราทกุคนยอมอยากไดทกุสิง่ทีต่องการ ปรารถนาความสําเร็จในทกุๆ 

ดานของชีวิต ความคาดหวังเหลานี้ มักจะผูกมัดเราใหตองดิ้นรนไขวควา

หาส่ิงตางๆ อยูตลอดเวลา สรางความกดดันใหกบัชวีติ และทาํใหเราหางไกล

จากสภาวะผอนคลายในระหวางใชชีวิตในแตละวัน วิธีคิดที่ปลอยวาง

ความคาดหวังบางอยางออกไปบาง อาจทําใหเรารูสึกผอนคลายมากข้ึน 

เชน ในบางสถานการณที่ไมใชเรื่องหรือประเด็นสําคัญเทาไหร หัดวางเฉย

กับเรื่องที่ไมเห็นดวยบางก็ได หัดยอมเสียเปรียบคนอ่ืนบางก็ได หัดยอมแพ

บางก็ได หัดเปนคนไมสําคัญบางก็ได เชน การถกกับแฟนเร่ืองการเลือกเมนู

หรือรานอาหารเย็นวันนี้ คุณอาจจะยอมเลือกบางเมนูที่ไมถูกใจบางเพ่ือให

บรรยากาศในการรับประทานอาหารราบร่ืน การไปรวมแสดงความยินดี

ในงานวันรบัปรญิญาของเพ่ือน ซึง่คณุอาจไมจาํเปนตองทาํตวัใหโดดเดนนกั

การหัดทําสิ่งตางๆ เหลาน้ี (เนนนะครับวาเฉพาะในประเด็นที่ไมสลักสําคัญ

อะไรมากมาย) ไมไดทาํใหเราดูเปนคนโง หรอืไรคา ตรงกนัขาม นัน่อาจบงบอก

วาเรามวีธิคีดิทีช่าญฉลาด หรอืมไีหวพริบในการใชชวีติ และเอาตัวรอดมากกวา

บางคนที่ไมยอมใคร และสูหัวชนฝาเพื่อใหไดสิ่งที่ตัวเองตองการในทันที

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด

2     1     3
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4. ไม�มีใครมีสิทธ์ิทําให�คุณเป�นทุกข� ได�
 หลายคนยอมปลอยใหปญหาตางๆ รอบตวัสรางความทุกขใหกบัเรา 

การใชชวีติทีย่อมใหอทิธพิล หรอืปจจยัภายนอกมาเปนตวัควบคุม หรือกาํหนด

อารมณความคิด และพฤติกรรมของเรา ถือเปนการใชชีวิตแบบตอบสนอง 

(Reaction) ตอส่ิงแวดลอม มีอะไรเกิดขึ้นก็แกไขกันไป ถายังไมเกิดขึ้นก็ยัง

ไมตองทําอะไร รอใหเกิดเรื่องรายๆ ขึ้นมา ก็ตั้งรับ และแกไขปญหาเปน

คร้ังคราวไป การใชชวีติแบบนี ้ทาํใหมโีอกาสเกิดความเครียด และมคีวามทุกข

ในชีวิตไดมาก เรียกวา การใชชีวิตแบบต้ังรับ หรือ Reaction Behaviors

 ในทางตรงกันขาม การใชชีวิตเชิงรุก หรือ Proactive Behaviors 

เปนพฤติกรรมการใชชีวิตที่ตัวเราเองรับรู วาสถานการณภายนอกไมได

มีบทบาทมากนักในการทําใหเราเกิดความเครียด หรือความทุกข เชื่อใน

อิสรภาพในการเลือกที่จะตอบสนองตอสิ่งแวดลอม ในรูปแบบที่เราตองการ

และควบคุมได โดยมองวา “ชีวิตของเรา เราเปนผูกําหนด” หรือ “ทุกปญหา

ตองมีทางออกเสมอ” ซึ่งทําใหเกิดการผลักดันความเครียดท่ีเกิดข้ึนไปสู

ความสําเร็จในการแกปญหา และมีความสุขในชีวิตมากข้ึน แทนที่จะรับรู

ความเครียดที่เกิดขึ้นวาเปนความทุกข

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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 “ในทุกวิกฤตยอมมีโอกาสเสมอ” การรับรูปญหา และวิธีคิดในการ

จัดการปญหาแบบเชิงรุก เชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง และไมปลอยให

สิง่แวดลอมกาํหนดชีวติคณุทัง้หมด จะทาํใหคณุมคีวามทุกขนอยลงไปไดมาก 

หากเปรียบปญหา หรืออุปสรรคตางๆ เหมือนสภาพอากาศท่ีเลวราย 

การพยายามเปล่ียนแปลงสภาพอากาศภายนอก อาจเปนเร่ืองยาก แตเราก็

สามารถมีความสุขอยูไดภายในบานที่อบอุน และปลอดภัยทามกลางสภาพ

อากาศท่ีเลวรายนัน้ สิง่ทีเ่ราจดัการไดคอืตองปรบัสิง่แวดลอมในบานใหอบอุน 

และปลอดภัย พรอมรับกับทุกสภาพอากาศท่ีอาจเกิดขึ้น อยาปลอยให

ความสุข-ความทุกขของเราขึ้นอยูกับปจจัยภายนอกอีกตอไปเลยครับ

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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5. “เวลา” คือผู�เยียวยาทุกส่ิง
 เวลาที่ผานไปนําสิ่งใหมๆ ผานเขามาในชีวิตอยูตลอดทุกเรื่องราว

ที่เกิดขึ้นกับเราไมวาจะดี หรือรายแคไหน สุดทายก็ตองผานไป วิธีคิดแบบนี้

จะสรางกําลังใจใหกับเราไดในวันที่กําลังเผชิญกับสถานการณอันเลวราย

วาไมนานก็คงจะผานพนไป และมีสิ่งดีๆ ใหมๆ เขามาบาง ขณะเดียวกัน

วิธีคิดแบบน้ีก็จะคอยเตือนเราอยูเสมอวา อยาไดประมาทในการใชชีวิต

ในชวงขาข้ึนที่มีความสุขอยูรอบตัว และเตรียมใจไวสําหรับการเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้นไดในอนาคตอันใกล การเรียนรู และยอมรับถึงการเปล่ียนแปลง

ตามเวลาท่ีเปลี่ยนไปนาจะทําใหเรายึดติดนอยลง และสามารถผอนคลาย

กับชีวิตที่ยุงเหยิง (เปนบางชวง) ไดดียิ่งขึ้นนะครับ

ขอบคุณขอมูลบางสวนจาก 

คุณหมอฤทธิไกร อัครสกุล

ผอนคลายงาย ๆ ไดดวย 5 วิธีคิด
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 คําถามท่ีผมไดรับจากคนใกลตัวหรือคนรูจักอยูบอยๆ เกี่ยวกับ
การทํางานในฐานะจิตแพทยของผม มักจะไมพน “เดี๋ยวนี้คนเครียดกัน
เยอะไหมครับ” “คนสวนใหญเครียดกนัเรือ่งอะไรมากท่ีสดุ” “แลวจรงิๆ 

เราควรจะใชชีวิตอยางไรไมใหเครียดละครับ”

 คําตอบที่แตละคนไดรับจากผมก็จะแตกตางกันไปตามบริบทในการ

สนทนาคร้ังนั้นๆ และตามมาซ่ึงคําถามตางๆ อีกมาก สวนตัวแลวผมคิดวา

คําถามเหลานี้นาสนใจ และคงไมมีคําตอบท่ีตายตัว ในตอนน้ี ผมขอเสนอ

วิธีการหนึ่งที่อาจทําใหคุณสามารถใชชีวิตอยางมีความสุขมากขึ้น และ

เครียดนอยลง นั่นคือการ “เลิก” ใชชีวิตแบบต้ังรับ !!!

เลิกใช�ชีวิตแบบต้ังรับ
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 การใชชวีติแบบตัง้รบัหรอืทีเ่รยีกวา Reactive Behaviors เปนพฤติกรรม

การใชชีวิตที่ยอมใหอิทธิพล หรือปจจัยตางๆ ภายนอกตัวเราเปนตัวควบคุม

หรือกําหนดการตอบสนองของเรา ทั้งอารมณ ความคิด และพฤติกรรม 

นัน่คอืใชชวีติแบบตอบสนอง (Reaction) ตอสิง่แวดลอม มอีะไรเกิดขึน้กแ็กไข

กนัไป ถายงัไมเกดิข้ึนก็ยงัไมตองทําอะไร บคุคลในลกัษณะนีม้กัมองวา “ชวีติ

ของเราถูกกําหนดโดยส่ิงตางๆ รอบตัว เราไมสามารถทําอะไรไดมาก” หรือ 

“เราทําไดดีที่สุดแคนี้แหละ” ทําใหมีโอกาสเกิดความเครียดในชีวิตไดมาก

 ในทางตรงกันขาม การใชชีวิตเชิงรุก หรือ Proactive Behaviors 

จะเปนพฤติกรรมการใชชีวิตท่ีตัวเราเองสามารถคาดการณลวงหนาถึง

สถานการณที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต หรือสามารถหยุด และคิด ภายใต

สถานการณนั้น เพื่อใหมีอิสรภาพในการเลือกที่จะตอบสนองตามหลักการ

หรือผลลัพธที่ปรารถนา นั่นคือ คาดการณลวงหนาไวกอนวาจะเกิดอะไร

ขึ้นบาง และเตรียมการเพ่ือรับมือไวกอน หรือเมื่อเกิดเหตุการณนั้นขึ้นแลว

กห็ยดุเพือ่คดิ และเลอืกวธิกีารตอบสนองอยางชาญฉลาดแทนท่ีจะตอบสนอง

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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ตอเหตกุารณนัน้โดยตรงในทันททีนัใด (ซึง่มกัจะเปนการตอบสนองในวิธกีาร

ทีไ่มดเีทาไร) กรอบแนวคิดของบุคคลกลุมนีค้อื “ชวีติของเรา เราเปนผูกาํหนด” 

หรือ “ทุกปญหาตองมีทางออกเสมอ” ซึ่งทําใหเกิดการผลักดันความเครียด

ที่เกิดขึ้นไปสูความสําเรจ็ในการแกปญหา และมีความสุขในชีวิตมากข้ึน

 หากวิเคราะหปญหา หรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของเรา 

จะพบวาทุกๆ ปญหาประกอบดวยสองสวนหลักๆ นี้เสมอ ไดแก สวนท่ี

เราสามารถแกไข จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงได และสวนที่เราไมสามารถแกไข 

จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงได โดยในแตละปญหา หรืออุปสรรคจะมีสัดสวน

ของท้ังสองสวนนี้แตกตางกันไป (ขึ้นอยูกับมุมมอง หรือการรับรูของเรา)

 คนโปรแอกทีฟจะมุงเนนกบัสิง่ทีเ่ขาสามารถสรางผลกระทบไดโดยตรง 

แทนการมุงเนนกบัสิง่ทีส่รางความกงัวลใหกบัเขาโดยทีเ่ขาไมสามารถควบคมุ 

แกไข จัดการ หรือเปลี่ยนแปลงได และพยายามหามุมมองท่ีจะขยายสัดสวน

ของส่ิงทีเ่ขาสามารถสรางผลกระทบไดโดยตรงในเหตุการณนัน้ใหกวางมากข้ึน

 กรอบคิดทั้งหมดน้ี อาจทําใหเราไดยอนกลับมาทบทวนตัวเอง

ถึงสวนที่เราสามารถควบคุมจัดการไดมากขึ้น เมื่อตองเผชิญกับปญหา

หรืออุปสรรคตางๆ แทนท่ีตั้งใจจะเปล่ียนแปลงส่ิงตางๆ รอบตัว ซึ่งอาจ

เปลีย่นแปลงไดไมงายนัก หากเปรียบปญหาหรอือปุสรรคตางๆ เหมอืนสภาพ

อากาศท่ีเลวราย การพยายามเปล่ียนแปลงสภาพอากาศภายนอกน้ัน

อาจเปนเรื่องยาก แตเราก็สามารถมีความสุขอยูได ภายในบานท่ีอบอุน 

และปลอดภัยทามกลางสภาพอากาศท่ีเลวรายนั้น สิ่งที่เราจัดการไดคือ

ตองปรับสิ่งแวดลอมในบานใหอบอุน และปลอดภัย พรอมรับกับทุกสภาพ

อากาศท่ีอาจเกิดข้ึน เมือ่คณุเผชิญกบัปญหา หรอือปุสรรคในชวีติ การปรบัเปล่ียน

ตวัเองใหเปนคนโปรแอกทีฟอาจเปนเร่ืองทาทาย แตกไ็มยากจนเกินไป นีอ่าจ

เปนเทคนิคในการเสริมสรางสิ่งแวดลอมภายในตัวคุณใหเปนคนโปรแอกทีฟ

มากขึ้นครับ

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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1. เพิ่มความมั่นใจในตัวคุณเสียก�อน
 การแกไขจัดการอปุสรรคอยางมปีระสทิธิภาพตองเร่ิมตนทีค่วามม่ันใจ

ในตัวคุณเองกอน มั่นใจศักยภาพในการจัดการปญหาของคุณ มั่นใจวาคุณ

สามารถจัดการปญหานี้ได (แมจะเปนปญหาที่แกไขไดไมงายนักก็ตาม) 

มมุมองตอปญหาเปนสิง่ทีส่าํคญัในข้ันตอนน้ี ผมอยากใหคณุเลือกมองปญหา

หรืออุปสรรควาเปนสิ่งทาทาย (Challenge) ซึ่งจะผลักดันใหคุณสามารถ

ใชศกัยภาพในตัวคณุเองเพ่ือจดัการปญหาไดมากกวา และดกีวาการมองปญหา

ที่เกิดขึ้นวาเปนภัยคุกคาม (Threat) เชน เมื่อเพื่อนรวมงานท่ีคุณไมคอย

ถูกชะตาสักเทาไร ไดรับการเลื่อนขั้นใหขึ้นเปนหัวหนางานของคุณ หากคุณ

เริ่มตนดวยการมองวาเปนภัยคุกคามแลวละก็ กรอบความคิดในการจัดการ

ปญหาตางๆ ที่ตามมาก็จะเปนไปในดานลบทันที “ผมไมมีทางเลือก ทําไม

ตองเปนคนนี้นะ” “เขาไมมีวันจะสนับสนุนผมแน” ซึ่งเปนกรอบคิดแบบ

รีแอกทีฟ มุมมองตอเหตุการณเดียวกันสําหรับคนโปรแอกทีฟจะมองวา

เปนสิ่งทาทาย พรอมกับมีความมั่นใจที่จะเผชิญกับส่ิงทาทายเหลานี้ 

“ผมไมสนใจวาใครจะขึ้นเปนหัวหนา ผมมีดีมากพอที่เขาจะตองยอมรับ และ

สนบัสนนุผม” “ผมจะทําใหเขายอมรับคณุคาและความสามารถของผมใหได”

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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2. ฝ�กทักษะการเป�น “ผู�เลือก” ให�ดีย่ิงข้ึน
 บอยครั้งที่คนเรามักเปนทุกขจากการเผลอนําตัวเองไปสูตําแหนง

ของผูถูกเลือก ซึ่งเปนกรอบคิดแบบรีแอกทีฟ ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษย

แลวการอยูในตําแหนงน้ี จะทําใหคุณรูสึกอึดอัดใจจากการขาดอิสรภาพ 

(Freedom) ในการเลือก และเกิดผลตางๆ ดานลบตามมาอีกมาก ทําใหคุณ

ตองยอมจํานนตอสถานการณนั้น มุมมองของคนโปรแอคทีฟจะพยายาม

สํารวจวาในเหตุการณนั้น ตนสามารถเปนผูเลือกในสวนไหนไดบาง และ

พัฒนาทักษะในการตัดสินใจ “เลือก” ใหดียิ่งขึ้น เชน ในกรณีที่คุณเพิ่ง

ทราบวาแฟนของคุณกําลังแอบคบกับคนอื่นพรอมๆ กันไปดวย หากคุณ

หมกมุนอยูกับความเสียใจ และพยายามทําทุกวิถีทางท่ีจะดึงรั้งไมใหเขา

ทิ้งคุณไป ยอมตกเปนผูถูกเลือกจนถึงกับตองยอมออนขอ หรือสูญเสียอะไร

หลายอยางเพื่อแลกมาซ่ึงการคงความสัมพันธนั้นไว นั่นเปนการแกปญหา

แบบรีแอกทีฟ จากเหตุการณนี้คนโปรแอกทีฟจะมองไดวาตนเปนผูเลือกได 

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ

“แฟนผมเขาเลือกที่จะคบสองคนพรอมกัน ผมก็เลือกไดเหมือนกันวาจะทํา

อยางไรกบัเหตกุารณนี”้ “ผมจะใหโอกาสเขาแกตวั หรอืเลือกทีจ่ะทนอยูกบัเขา

ตอไปดีนะ” “งั้นผมเลือกที่จะทําแบบเขาบางดีกวา”

 เมื่อถึงเวลาตองตัดสินใจอะไรบางอยาง การทบทวนถึงเปาหมาย

ในชวีติเปนอกีหนึง่ข้ันตอนทีม่คีวามสาํคญั คนโปรแอกทีฟจาํเปนตองกาํหนด

เปาหมายชีวติระยะยาวไวอยางชดัเจนกอน เพือ่ทีจ่ะเลอืกใชชวีติไปตามเปาหมาย

นั้นไดอยางมั่นคง ไมหวั่นไหวไปตามสถานการณ หรือส่ิงแวดลอมภายนอก

 แนนอนครบัวาการอยูในตําแหนง “ผูเลอืก” ยอมเสรมิใหคณุสามารถ

ใชศกัยภาพในการแกไขปญหาไดดยีิง่ขึน้ แตการเปน “ผูเลือก” เพยีงอยางเดียว

ไมไดเปนตัวแปรท่ีกําหนดความสําเร็จในการแกไขปญหาเสียทีเดียว 

การตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ถูกตอง และเหมาะสม และตรงตามเปาหมาย

ในระยะยาวท่ีคุณตั้งใจไว มีสวนทําใหคุณผานพนปญหา และอุปสรรคไปได

อยางดีมากขึ้น

3. รับผิดชอบเฉพาะส�วนท่ีจําเป�น
 ขอเสยีจากการใชชวีติแบบรแีอกทีฟอยางหนึง่

คือ มักจะทําใหคุณหลงไปรับผิดชอบสวนที่ไมจําเปน และละเลยสวนสําคัญ

ในชวีติทีเ่ปนของคณุ สวนทีค่ณุ “ตอง” รบัผดิชอบเอง ไดแก ความคดิ อารมณ 

ความรูสึกของคุณเอง และพฤติกรรมหรือคําพูดของคุณท่ีอาจสงผลกระทบ

ตอบุคคลอ่ืน ซึ่งเปนสวนที่คุณสามารถควบคุม จัดการและเปล่ียนแปลงได

และ “หาม” รอใหคนอืน่มารบัผดิชอบแทน ในขณะเดียวกนั ความคดิ อารมณ
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ความรูสึกของคนอ่ืน ก็เปนสวนที่คนคนนั้นตองรับผิดชอบเองเชนเดียวกัน 

คุณ “ไมจําเปน” ตองไปรับผิดชอบดูแลสวนนี้แทนพวกเขา เชน หากคุณ

ตองการท่ีจะบอกเลิกกบัแฟนดวยเหตผุลทีส่มควร และคณุมัน่ใจวาทีผ่านมา

คณุไดทาํในสวนทีท่าํไดอยางเตม็ความสามารถแลว และคณุอาจเลือกวธิกีาร

ในการบอกเลิกทีค่ดิวานาจะกระทบใจเธอนอยท่ีสดุ หากคณุทาํทัง้หมดน้ีแลว 

คณุไมจาํเปนตองแบกรับความกังวลวาเธอจะอยูอยางไรตอไป จะรูสกึอยางไร 

หรือจะคิดกับคุณอยางไร เพราะสิ่งเหลานั้นเปนสวนที่คุณไมสามารถท่ีจะ

เขาไปทําอะไรกับมันได

 นอกจากน้ีความคาดหวังของคุณควรถูกจัดวางไวในสวนที่คุณ

รบัผดิชอบได เพราะไมดแีนหากคณุฝากความคาดหวังของคุณไวใหอยูในสวน

ทีค่ณุไมสามารถเขาไปควบคุม จดัการหรือเปลีย่นแปลงไดเลย เชน คณุตองการให

ลกูชายของคุณสอบตดิคณะวิศวกรรมศาสตร ความคาดหวังนีไ้มเหมาะสมแน 

เพราะถูกวางอยูบนตวัลกูชายคุณ และในกรณีทีค่ณุและลกูชายมีความตองการ

ที่ตรงกันในการสอบคร้ังนี้ สิ่งที่คุณทําไดคือการสนับสนุนเขาอยางเต็มที่ 

เพื่อเอื้อใหเขามีโอกาสสอบไดมากที่สุด สวนท่ีเหลือคงตองปลอยใหเปน

ความรับผิดชอบของลูกชายคุณแลวละครับ

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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4. สร�างสมดุลให�กับตัวคุณเอง
 คนโปรแอกทีฟจาํเปนตองมีทัง้สขุภาพกาย และสขุภาพจิตทีด่เีพยีงพอ

สําหรับการเผชิญ และรับมือปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ไดเปนอยางดี 

พฤติกรรมสุขภาพที่ดีเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติอยูเสมอไมวาจะเปนการพักผอน

และออกกําลังกายอยางเพียงพอรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และมี

กิจกรรมเพื่อการผอนคลายตามความเหมาะสม อีกสิ่งหนึ่งที่สําคัญ คือการ

หมั่นสํารวจ “อุณหภูมิใจ” ของคุณ มีสติอยูตลอดในการรับรูความคิด และ

อารมณความรูสึก และปรับเปลี่ยนสิ่งเหลาน้ีใหอยูในภาวะสุขภาพจิตที่ดี

 เทคนิคทั้ง 4 ขอนี้ เปนเพียงจุดเริ่มตนของการเปล่ียนตัวคุณเอง

ใหเปนคนทีใ่ชชวีติในเชงิรกุมากยิง่ขึน้ ผมเชือ่วาตอจากจุดนีแ้ลว ความโปรแอกทีฟ

ในตัวคณุจะเปนพลงัหลกัในการขับเคลือ่นชีวติคณุไปสูเปาหมาย และประสบ

ความสําเร็จตามที่ตั้งใจไวอยางมีความสุขแนนอน

Be Proactive ! กันนะครับ

ขอบคุณขอมูลบางสวนจาก

The Proactive Leader โดย PacRimGroup

เลิกใชชีวิตแบบต้ังรับ
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 ในบทบาทของจิตแพทย คําถามประเภทหน่ึงที่ผมมักจะถูกถาม

จากเพือ่นฝูง คนรูจกั หรอืแมแตผูปวยและญาติ กค็อืคาํถามเก่ียวกบัความสุข

ในชีวิต วามนุษยเราสามารถหาความสุขไดโดยวิธีใดบาง ยากงายเพียงใด 

แนนอนครบัวา ผมคงจะไมสามารถหาคําตอบท่ีเปนสตูรสาํเร็จ และเหมาะสม

สําหรับคุณผูอานทุกทานในที่นี้ได แตในวันน้ีผมขอเสนอแนวคิดหน่ึงสําหรับ

การสรางความสุขใหกับตัวเราดวยตัวเอง ผานวิธีคิดแบบ “สมดุลดี ชีวิต

ก็ลงตัว”

 คาํวาสมดลุอาจเปนคาํทีค่อนขางคุนหูสาํหรับทกุคน แตการใหคาํนยิาม

อาจจะแตกตางกันตามแตบริบท ในทางจิตวิทยาเช่ือวาความสมดุลในชีวิต

จะนํามาซึ่งความลงตัว หรือความกลมกลอมของชีวิต (congruence) ทั้งใน

มิติของการมีสุขภาพที่ดี มีความสุข และความสําเร็จ

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว
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สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)

 ในทางตรงกันขามความทุกขใจ (distress) สามารถเกิดข้ึนไดจาก

หลายชองทาง ไมวาจะเปนการจัดสมดุลชีวิตที่ไมลงตัว ความคาดหวังที่

ไมสอดคลองกับความเปนจริง การมองภาพระหวางศักยภาพของตนเอง

กับปญหาที่ตองเผชิญแบบคลาดเคล่ือน ทักษะที่บกพรองในการจัดสรร

ทรัพยากรในชีวิต การใชชีวิตแบบต้ังรับ การมีวิธีคิดแบบลบ ขาดการเรียนรู

สูความเปล่ียนแปลง เปนตน หากคิดแบบตรงไปตรงมา ถาเราสามารถตัด

ปจจัยที่ทําใหเกิดความทุกขใจไปไดมากเทาไร ชีวิตเราก็นาจะมีความสุข

มากขึ้นเทานั้น

1. ความสมดุลในชีวิต
 อยางที่กลาวไปแลวขางตนการจัดสมดุลชีวิตที่ดีเพิ่มโอกาสใหเรา

สามารถมีสุขภาพท่ีดีมีความสุข และความสําเร็จไปพรอมๆ กันได ในฐานะ

จติแพทยผมขอนาํเสนอโมเดลสมดุลชีวติ 3 มติ ิซึง่ไดแก มติดิานการประกอบ

อาชีพ หรือการศึกษา (occupational or academic outcomes) ซึ่งมกัจะเปน

สิ่งที่หลายๆ คนใหความสําคัญในวิถีการใชชีวิตประจําวัน มากจนอาจทําให

มองขาม หรือละเลยมิติดานอื่นๆ ไป นั่นก็คือ มิติดานสัมพันธภาพกับ

บุคคลอื่น (interpersonal relationships) ซึ่งหมายถึงการสราง และคงคุณภาพ

ของสัมพันธภาพระหวางตัวเรากับคนรอบตัว ในบทบาทตางๆ ไดอยางดี

และตอเนือ่ง ไมวาจะเปนบทบาทของสามี/ภรรยา คูรกั พอแม ลกู เพือ่นสนิท 

นองชาย พี่สาว ฯลฯ และมิติดานการดูแลตนเองพ้ืนฐาน (basic self-care) 

ไดแก การรบัประทานอาหารท่ีด ีและตรงเวลา ออกกาํลังกายอยางเหมาะสม

อยางสมํ่าเสมอ พักผอน และมีกิจกรรมเพื่อความผอนคลายอยางเพียงพอ 

การขับถายท่ีสมํ่าเสมอ รวมไปถึงการมีเซ็กซคุณภาพ (ถามี)
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สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)

 การใหความสําคัญกับมิติใดมิติหน่ึงมากจนเกินไป จะทําใหชีวิตขาด

ความสมดุล และบอยครั้งที่ความไมสมดุลของทั้ง 3 มิตินี้ สรางความทุกขใจ

ใหกบัเราได คนสวนใหญมกัประเมินศกัยภาพของตนเอง หรือผูอืน่ผานผลลพัธ

ดานการทํางานหรือการเรียนเปนสําคัญ ทุมเทเวลาและทรัพยากรตางๆ 

ในชวีติใหกับชวีติในมตินิี ้จนอาจเผลอละเลยท้ังความสัมพนัธกบัผูคนรอบตวั

และการดูแลตนเองพื้นฐานไป ในทางตรงกันขามบางคนอาจใหความสําคัญ

กับการเอาใจใสความสัมพันธกับคนใดคนหน่ึง หรือกลุมหนึ่ง จนเบียดบัง

การใชชีวิตในดานอื่นๆ เปนตน การขาดสมดุลน้ีจะยิ่งเพ่ิมวงจรใหชีวิต

มีความยึดติด และคาดหวังกับมิตินั้นมากขึ้นเรื่อยๆ จนเมื่อมีความผิดหวัง

หรือขอผิดพลาดเกิดขึ้น ก็ไมสามารถใชทรัพยากรจากมิติอื่นๆ ในชีวิต

มาชดเชย หรอืสนบัสนุนใหบรรเทาความทุกขใจลงได ดงันัน้การมคีวามตระหนัก

และใหความสําคัญกับท้ัง 3 มิตินี้อยางเหมาะสม จึงถือเปนปจจัยสําคัญ

อยางหน่ึงที่จะทําใหคุณสามารถจัดสรรเวลา และทรัพยากรในชีวิตไดอยาง

ถูกตองลงตัว เพ่ือสรางชีวิตที่กลมกลอมไดงายขึ้น “เพราะความสําเร็จขั้นสุด

ในอาชีพก็คงไมมีความหมาย หากไมไดเกิดขึ้นพรอมๆ กับการมีสุขภาพท่ีดี 

และไมไดมีใครสักคนท่ีจะสามารถแบงปนความสุขน้ีรวมกัน” ใชไหมครับ?!?  
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2. ความคาดหวังกับความเป�นจริง
 ถาสังเกตกนัใหดแีลวความทุกข และความกังวลใจเกดิข้ึนจากชองวาง

ระหวางความเปนจริงและความคาดหวัง ความคาดหวังที่สูงจนเกินไป

จึงทําใหเรามีโอกาสผิดหวัง หรือทุกขใจไดงาย ผูรู หลายทานอาจแนะนํา

ใหคณุปรบัลดความคาดหวังลง เพือ่ใหชวีติคณุดูเหมือนจะมคีวามสขุมากขึน้ 

แตผมมองประเด็นนี้ในมุมที่แตกตางออกไป ผมแนะนําใหคุณลองทบทวน

ทั้งความคาดหวังของคุณ (expectation) และสถานการณในปจจุบัน (reality) 

ดอูกีครัง้ หากพจิารณาแลวพบวาความคาดหวังนัน้สงูเกนิกวาทีจ่ะเกดิข้ึนจริงได 

การปรบัลดความคาดหวังนัน้ลงใหเหมาะสมก็อาจเปนทางเลือกหน่ึงทีน่าสนใจ 

แตหากคุณยังยืนยันวาความคาดหวังที่คุณตั้งไวนั้นมีความเหมาะสมแลว 

หนาที่ของคุณก็คงจะตองเปนความพยายามอยางเต็มที่ ใหผลลัพธใน

สถานการณจริง สามารถบรรลุตามความคาดหวังที่ตั้งไวใหไดแลวละครับ 

แลวความสุข ความภมูใิจในตวัคณุเองก็จะเกดิขึน้ตามมาเปนรางวัลแหงความ

พยายามนั้น

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)
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3. ศักยภาพของตนเองกับป�ญหาที่ต�องเผชิญ
 บอยครั้งที่ความทุกข หรือความกังวลใจเกิดจากการมอง/การรับรู

ทีค่ลาดเคล่ือนระหวางศกัยภาพในการจัดการปญหาของคุณเองกับสถานการณ

ปญหาที่กําลังเกิดขึ้น ความกังวลใจจะย่ิงเกิดขึ้นมากหากคุณรับรูไดวา

ขนาดของปญหาทีก่าํลงัเผชิญอยูนัน้ชางใหญโตเกนิกวากาํลงัทีค่ณุจะสามารถ

แกไขได นี่คือคําอธิบายวาเหตุใดคนที่มีความเช่ือมั่นในตนเอง จึงมีโอกาส

เกิดความกังวลใจไดนอยกวาคนที่ขาดความมั่นใจ

 ประเด็นสําคัญจึงอยูตรงที่จะทําอยางไรใหคุณสามารถประเมิน

สถานการณที่เปนปญหา และศักยภาพของคุณในการจัดการปญหาไดอยาง

ถูกตองตรงกับความเปนจริงมากท่ีสุด เพื่อการวางแผนแกไขปญหาที่ดีที่สุด 

โดยไมตองมีความกังวล หรือความเครียดเกิดขึ้นมากเกินจําเปน

 เทคนิคงายๆ อยางหน่ึงที่อาจนํามาใชในการสํารวจตัวเอง เพื่อการ

รับรูทรัพยากรดานบวกในตัวคุณ สําหรับนํามาเปนกําลังใจ ความม่ันใจ และ

ตนทุนในการจัดการปญหาอยางครบถวน ไดแกโมเดล “I am”, “I have”  

และ “I can”

“I AM” คุณเปนใคร
 เปนการสํารวจคุณสมบัติที่ดีในตัวคุณเอง ตนทุนเชิงบวกภายในตัว 

(inner strength) ที่สามารถนํามาเพ่ิมเติมความภูมิใจ และความม่ันใจในการ

จัดการปญหาของคุณไดมากขึ้น เชน คุณเปนคนเกง คุณเปนคนหัวไว 

คุณเปนคนที่มีความรับผิดชอบ คุณเปนคนที่มีทักษะการส่ือสารท่ีดี คุณเปน

คนไมยอมแพ เปนตน

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)
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“I HAVE” คุณมีอะไรอยูบาง
 เชน คุณมีสามีที่คอยชวยเหลือ และคอยใหกําลังใจ คุณมีพอแม

ที่พอจะชวยจัดการปญหาบางอยางใหกับคุณได คุณมีฐานะทางการเงิน

ที่เพียงพอ คุณมีกลุ มเพื่อนสนิทที่สามารถพ่ึงพาได หากคุณเครียดมาก 

คุณสามารถขอความชวยเหลือ หรือคําแนะนําจากระบบบริการสาธารณสุข 

หรือสายดวนสุขภาพจิต (โทร.1323) ไดตลอด 24 ชั่วโมง เปนตน สิ่งตางๆ 

เหลานี้ จัดเปนปจจัยสนับสนุนภายนอก (external strength) ที่สามารถให

ความชวยเหลือ หรือสนับสนุนคุณไดในเวลาที่ตองการ

“I CAN” คุณสามารถทําอะไรไดบาง
 หมายรวมถึงท้ังประสบการณและผลงานท่ีดี/นาภาคภูมิใจของคุณ

ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน เชน ที่ผานมาคุณก็สามารถแกไขปญหาตางๆ 

ในลักษณะนี้ไดดีพอควร คุณสามารถควบคุมอารมณดานลบ และผานพน

สถานการณที่ตึงเครียด/เลวรายไดดี เปนตน

สมดุลดี…ชีวิตก็ลงตัว (ตอนท่ี 1)
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4. การจัดสรรทรัพยากรในชีวิต
 เพราะทรัพยากรตางๆ ที่มีอยูในชีวิตเราลวนเปนสิ่งมีคา และมีอยู

อยางจํากัด ทั้งทรัพยสิน เงินทอง รวมไปถึง “เวลา” ดวย การบริหารจัดการ

ทรัพยากรเหลานี้อยางเหมาะสม จึงเปนตนทุนที่ดีในการใชชีวิตไดอยางมี

ความสุข

 “ชีวิตที่ดี...ตองมีโฟกัส” การใชชีวิตแบบสะเปะสะปะ มีเปาหมาย

ไมชัดเจน เปนวิธีการใชชีวิตแบบหนึ่งที่ทําใหเกิดการส้ินเปลืองทรัพยากร

อยางมาก อาจารยจติแพทยทานหนึง่เคยกลาวไววา “คนเกง คนทีม่คีวามสามารถ 

หากไมสามารถโฟกัสชวีติตวัเอง และกาํหนดเปาหมายในชีวติทีช่ดัเจนไดแลว 

อาจเสียเวลา เงินทองไปกับสิ่งอื่นไดงาย เนื่องจากมีทางเลือกในชีวิตมาก 

ทําอะไรก็ดี ก็สําเร็จไปซะหมด!!!” จึงอาจกลาวไดวาโอกาสสําเร็จในชีวิต

สวนหนึง่ขึน้อยูกบัการกาํหนดเปาหมายในชีวติทีช่ดัเจน ไมตดิกบัดกัของชีวติ

ที่ลวงคุณใหเพลิดเพลินไปกับสิ่งรอบตัว 
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 การต้ังเปาหมายในชีวิตมี 2 ประเภท คือเปาหมายระยะยาว

เปนภาพรวมของชีวติเราท้ังหมด และเปาหมายระยะส้ัน ทีเ่ปนเปาหมายยอยๆ 

ในแตละชวงเวลาส้ันๆ ที่เรากําหนดไว เชน ในชวงเวลา 3 เดือน, 2 ป หรือ 

10 ป เปนตน ซึ่งเปาหมายยอยๆ นี้ ควรจะเปนสวนประกอบหน่ึงที่จะชวย

ทําใหเราสามารถบรรลุเปาหมายระยะยาวไดงายขึ้นดวย อยางไรก็ตาม

เปาหมายท้ังหมดนีส้ามารถปรับเปลีย่นได หากมขีอมูล หรอืประสบการณใหมๆ  

ที่นาสนใจเพิ่มเขามา (แตก็ไมควรจะปรับเปลี่ยนบอยไปจนเกินความจําเปน

นะครับ) และเม่ือสามารถโฟกัสชีวิต และตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนไดแลว

การจัดสรรทรัพยากรที่มีอยูอยางจํากัดใหเกิดประโยชนสูงสุดคงเกิดขึ้นไมได 

หากคุณไมสามารถจัดลําดับความสําคัญ (priority) ของส่ิงตางๆ ในชีวิต

คณุไดดพีอ ซึง่หลกัการทัว่ไปมกัจดัเรยีงประเภทของสถานการณ หรือส่ิงตางๆ 

ตามลําดับความสําคัญ ดังน้ี สถานการณหรือสิ่งที่สําคัญ และเรงดวน 

(important and urgent) สําคัญแตไมเรงดวน เรงดวนแตไมสําคัญ และ

สถานการณหรือสิ่งที่ทั้งไมเรงดวน และไมสําคัญ ตามลําดับ

 ทัง้หมดนีเ้ปนเพยีงขอมลูสวนหนึง่ทีอ่าจชวยใหคณุสามารถปรบัเปลีย่น

วิธีการใชชีวิตในบางอยางบางประเด็น ใหดีขึ้นหากมีปจจัยเสริมอื่นๆ อีก

เชน การใชชีวิตเชิงรุก วิธีคิดแนวบวก และการเรียนรูสูความเปล่ียนแปลง 

กจ็ะสามารถทําใหคณุเพ่ิมโอกาสการมีชวีติทีล่งตวัหรือกลมกลอม มทีัง้สขุภาพ

ที่ดี มีความสุข และความสําเร็จไปพรอมๆ กันไดนะครับ
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 ความรูสึกดีตอตัวเองเปนคุณลักษณะอยางหนึ่งภายในจิตใจของเรา

ทีม่คีวามสําคญั คนทีรู่สกึดีตอตวัเองจะมีความภาคภูมใิจ มคีวามม่ันคงทางใจ 

และมคีวามอดทนตอปญหา และอปุสรรคทีผ่านเขามา รวมถึงสามารถปรับตวั

กับสถานการณตางๆ รอบตัวไดดี

 ความรูสึกดีตอตัวเองท่ีถูกตอง ไมใชการมีอัตตา ยึดติดในความคิด 

ความรูสกึของตนเอง หรอืปฏเิสธความผิดพลาดท่ีตนเองกอขึน้ จนไมสามารถ

ยอมรบัความจริง หรอืรบัฟงความคิดเหน็ทีเ่ปนประโยชนจากผูอืน่ ตรงกนัขาม

คนที่รูสึกดีกับตัวเองจะมีความพรอมในการรับฟง ยอมรับความผิดพลาด

ของตนเองไดดี มีความพรอมตอการพัฒนาตนเองอยางตอเน่ือง ขณะที่

คนซึ่งขาดความรูสึกดีตอตัวเอง มักจะสามารถรับฟงขอวิพากษวิจารณตอ

ตัวเองไดนอย เพราะสถานะท่ีเปนอยูในใจก็ไมดีอยูแลว หากมีการชี้ใหเห็น

ถึงจุดออน หรือขอจํากัดของตนเองจากคนอื่นเพิ่มเติมเขาไปอีก จึงเปนส่ิงที่

ไมสามารถยอมรับไดงายนัก

7 เคล็ดลับสร�างความรู�สึกดีให�กับตัวเอง
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7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง

 ความรูสึกดีตอตัวเองจึงนับเปนองคประกอบสําคัญของการสราง

ความเขมแข็งทางใจ เปรียบเสมือนเปนตนทุนชีวิตที่จะชวย ใหเราผานพน

วิกฤตตางๆ ไปไดดวยดี สามารถเรียนรู สิ่งดีๆ จากเหตุการณที่เกิดขึ้น

เพ่ือการพัฒนาตนเอง และมีความหวังในชีวิตเสมอ แมวาจะตองเผชิญกับ

เหตุการณที่ไมพึงปรารถนาก็ตาม

ความรู�สึกดีต�อตัวเอง… มาจากไหน
 สวนหนึ่งมีรากฐานมาจากความสัมพันธกับพอแม หรือผูดูแลตั้งแต

วยัทารก ถาในวยัเดก็เราเตบิโตมาดวยการเล้ียงดูทีอ่บอุน รูสกึวาตนเปนทีร่กั 

เปนทีป่รารถนาของคนในครอบครัว และคนรอบขาง เราจะเติบโตขึน้มาพรอมกับ

ความม่ันคงทางใจ รูสกึดีตอตวัเอง ประสบการณตางๆ ทีพ่อแม (หรอืผูเล้ียงดู) 

ไดมอบใหในวัยนี้จะกลายเปนปจจัยสําคัญในการกําหนดลักษณะการมอง

ตัวเอง (วาดีหรือไมดี เกงหรือไมเกง) และมองโลกหรือคนรอบขาง (วาดี 

หรือไมดี ไวใจไดหรือไม) ในวัยตอๆ มา

 แมวาคนที่เกิด และเติบโตในครอบครัวที่พร่ังพรอมดวยความรัก

ความอบอุนจะถอืไดวาเปน คนทีโ่ชคดี เพราะมีตนทนุทางจิตใจ และอารมณ

ทีด่ ีเปนพืน้ฐานของชีวติ แตสาํหรบัคนทีไ่มไดโชคดีแบบน้ี อาจเพราะเลือกเกดิ

หรือเลือกรับประสบการณบางอยางในวัยเด็กไมได ก็ไมไดหมายความวา 

เราจะหมดโอกาสในการสรางความรูสึกที่ดีตอตัวเอง เพราะการพัฒนา

ความรูสึกดีๆ ใหกับตัวเองเปนสิ่งที่เราสามารถสรางข้ึนไดเสมอ ไมวาจะอยู

ในวัยใดก็ตาม ตราบใดท่ีเรายังเห็นความสําคัญ และใหคุณคากับตัวเราเอง 

ความรูสึกดีตอตัวเอง จึงเปนสิ่งที่เราสามารถสราง และพัฒนาไดตลอด 

“ดวยตัวของเราเอง” และ “เพื่อตัวของเราเอง”
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7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง

ความรู�สึกดี…มีข้ึน มีลง
 ความรูสกึทีเ่รามตีอตวัเองอาจดีขึน้ หรอืแยลงไดตามเหตกุารณตางๆ 

ที่ผานเขามาในชีวิต ในบางคร้ังที่เราตองเผชิญกับความสูญเสีย การเจ็บปวย

หรือ บาดเจ็บ หรือพบเจอปญหายุงยากในชีวิต เชน ปญหาหน้ีสิน ปญหา

สัมพันธภาพในครอบครัว หรือตองออกจากงาน เหตุการณตางๆ นี้ อาจสง

ผลกระทบดานลบตอระดับ “ความรูสึกดีตอตัวเอง” ของเรา ทําใหสูญเสีย

ความม่ันใจ ไมแนใจในตัวเองไปบาง ในระยะเวลาส้ัน/ยาวแตกตางกันไป

 ขณะเดียวกันบางคนท่ีดเูหมอืนเปนคนมัน่ใจในตวัเองมาก (จนเกนิไป) 

ชอบคุยโวทับถมผูอื่น วางตัวเหนือกวา แตลึกๆ แลวอาจเปนคนที่ขาด

ความมั่นใจ ขาดความรูสึกดีตอตัวเองก็ได จึงตองคอยชดเชยความรูสึก

เปนปมดอยภายใน ดวยการแสดงออกในรูปแบบของการขมคนอื่น เพื่อให

ตัวเองรูสึกดีขึ้น
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รู�สึกดี…เพราะ “มองโลกแง�ดี”
 เนื่องจากเราไมสามารถเลือกไดวาอยากใหอะไรเกิดขึ้นบางในชีวิต

ของเรา ทุกคนตางตองเผชิญกับทั้งเหตุการณที่ดี และไมดีผสมปนเปกันไป 

เราจึงควรพัฒนาความรูสึกดีตอตัวเองใหเปนคุณสมบัติที่มั่นคง ติดแนน

ภายในจิตใจมากกวาจะปลอยใหความรูสกึนีเ้ปลีย่นแปลงข้ึนลงไปตามเหตุการณ

จากภายนอกท่ีผานเขามา

 จงึอาจกลาวไดวากระบวนการหน่ึงในการสรางความรูสกึดีตอตวัเอง

กค็อืการฝกฝนตนเองใหสามารถมองโลกในแงด ีคนทีรู่สกึดตีอตวัเองมักมอง

อะไรในดานดีไดเสมอ สวนคนที่รู สึกไมดีตอตัวเองมักมองโลกในแงราย 

มองเห็นแตดานลบ ความรูสึกดียังขึ้นอยูกับวิธีที่เราพูดกับตัวเอง ทั้งในเวลา

ที่ประสบความสําเร็จ และในยามท่ีลมเหลว เพราะเราแตละคนจะมีวิธีการ

อธิบายความสําเร็จ หรือความลมเหลวของตัวเองแตกตางกันไป

 คนที่รู สึกดีตอตัวเอง มีความภูมิใจในตัวเอง จะมองความสําเร็จ

ที่เกิดขึ้นวาเปนผลมาจากความพยายาม และความสามารถ ในขณะท่ีคน

ซึ่งรูสึกไมดีตอตนเอง มีความภูมิใจในตัวเองตํ่า จะมองความสําเร็จที่เกิดขึ้น

วาไมไดเปนผลจากความสามารถของตน หากเปนเร่ืองของโชคชะตา หรือ

ความบังเอิญ ที่อยูนอกเหนือการควบคุม

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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 คนทีรู่สกึดตีอตวัเองมักจะอธิบายความลมเหลวของตัวเองวาเกดิจาก

ปจจัยบางอยางท่ีเขาสามารถจะเปล่ียนแปลงใหดีขึ้นไดในครั้งตอๆ ไป เชน 

มองวาครั้งนี้อาจยังพยายามไมมากพอ หรืออาจใชวิธีการที่ยังไมเหมาะสม 

และมองวายังมีโอกาสประสบความสําเร็จไดในคร้ังตอๆ ไป นอกจากน้ี

ยงัมองความผิดพลาดลมเหลววาเปนประสบการณ และบทเรยีนทีด่ขีองชวีติ 

ตรงกนัขามกบัคนทีรู่สกึไมดกีบัตัวเอง ซึง่มกัจะอธบิายความลมเหลว วาเปนเพราะ

ตนไมมคีวามสามารถเพียงพอ มองวาความลมเหลวเกิดจากส่ิงทีเ่ขาไมสามารถ

เปลี่ยนแปลงอะไรไดแลว และเขาก็จะประสบกับความลมเหลวแบบน้ีอีก

ในครั้งหนา ซึ่งเปนการตอกย้ําใหรูสึกแย ลมเหลว สิ้นหวัง และรูสึกไมดีตอ

ตัวเองมากย่ิงขึ้น

 ดังนั้น การรูจักพูดกับตัวเองในทางสรางสรรค ทั้งในเวลาท่ีประสบ

ความสําเร็จ และเมื่อพบเจอความลมเหลว จึงเปนอีกหน่ึงแนวทางท่ีชวย

สรางกาํลังใจ และความรูสกึทีด่ใีหกบัตวัเอง ซึง่เปนทกัษะทีเ่ราทกุคนสามารถ

ฝกฝน และพัฒนาไดอยางตอเนื่อง

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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ความรู�สึกดีกับความสําเร็จ
 เมือ่คนเราเติบโตขึน้ ผานประสบการณ และเรยีนรูมากข้ึน ความรูสกึดี

ตอตัวเอง สวนหนึ่งอาจพัฒนาข้ึนจากประสบการณในการไดรับความสําเร็จ 

เมื่อมีความสําเร็จก็เกิดแรงจูงใจที่จะทําในสิ่งนั้นใหดีขึ้น และเมื่อมีแรงจูงใจ

และความพยายามในการทําสิง่น้ันใหดขีึน้ กจ็ะทาํใหมโีอกาสประสบความสําเร็จ

เพิ่มมากขึ้นเชนเดียวกัน กลายเปนวงจรระหวางความรูสึกดี แรงจูงใจ

ความพยายาม และความสําเร็จ

 ในทางกลับกัน หากพบกับความลมเหลวก็อาจทําใหเราสูญเสีย

ความเช่ือมั่น ขาดพลังและแรงจูงใจในการลงมือทํา ทําใหมีโอกาสลมเหลว

ในครั้งตอๆ ไป เกิดความรูสึกที่ไมดีกบัตัวเอง ขาดความเชื่อมั่น และทําใหมี

โอกาสพบกับความลมเหลวซํ้าแลวซํ้าอีกไดงายขึ้น

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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7 เคล็ดลับ…ทําอย�างไร ให� “รู�สึกดี” ต�อตัวเอง
 1. สรางความตระหนักรูในตัวเอง รูทันความคิดที่เราบอกกับตัวเอง 

วาชวยใหมีพลังใจ หรือกลับทําใหเรารูสึกแยลง และเลือกที่จะคงไวเพียง

ความคิดทีช่วยสรางพลงัใจ (บนพืน้ฐานแหงความเปนจรงิ และไมหลอกตัวเอง

นะครับ)

 2. คนหาความถนัดของตนเอง บมเพาะและพัฒนาความถนัดนั้น

ใหเกิดเปนผลสําเร็จที่นาภาคภูมิใจ

 3. ฝกมองโลกในแงดี มีวิธีอธิบายสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ในทาง

ที่สรางกําลังใจใหผลักดันชีวิตไปขางหนาในทิศทางท่ีเหมาะสม

 4. ยอมรับขอดี และขอเสียของตัวเอง ไมคิดเปรียบเทียบกับคนอื่น 

ซึ่งจะทําใหเรารูสึกแย หรือลําพองจนเกินไป

 5. หาแบบอยางที่ตนช่ืนชม และพรอมเรียนรู จากเขาเหลานั้น 

ฝกหัดที่จะเรียนรู และรับฟงผูอื่น โดยเฉพาะจากแบบอยางที่ดี

 6. รู จักตั้งเปาหมาย และลงมือทําจนประสบความสําเร็จ อาศัย

ความสําเร็จนี้ผลักดันวงจร เพื่อเพิ่มพูนความรูสึกที่ดีใหกับตัวเองตอไป

 7. หมั่นดูแลรางกาย และจิตใจใหแข็งแรงสดช่ืนอยูเสมอ 

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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 เนื่องจากเราแตละคนมีความถนัดตามธรรมชาติที่แตกตางกัน 

จึงเปนไปไมไดที่จะทําใหเราทุกคนประสบความสําเร็จในเร่ืองเดียวกัน

ไดอยางเทาเทียมกัน การสรางความรูสึกดีตอตัวเองจึงเปนเร่ืองของการ

คนหาความถนัดเฉพาะตัว และบมเพาะความถนัดน้ันใหเกิดเปนความสําเร็จ

ที่นาภาคภูมิใจ ซึ่งจะเปนตัวกระตุนใหเกิดกําลังใจ และความพยายามท่ีจะ

ทําใหดีมากยิ่งขึ้น จนประสบความสําเร็จมากข้ึน และรูสึกดีตอตัวเอง

มากขึ้นไปเปนวงจรตามลําดับ

 เราไมสามารถเปล่ียนแปลงประสบการณในอดีตของเราไดก็จริง 

เพราะลวนแตเปนสิ่งที่ผานไปแลว เราไมสามารถเลือกเผชิญกับเฉพาะ

เหตุการณดีๆ ในชีวิตไดทั้งหมดก็ใช เพราะเหตุการณสวนใหญ อาจอยู

นอกเหนือการควบคุมของเรา แตเราสามารถเลือกไดวาจะมองเหตุการณ

ที่เกิดขึ้นแลวนั้นอยางไร ใหเปนประโยชนตอชีวิตของเราเองท้ังในปจจุบัน

และอนาคต เพราะน่ีตางหากคือสิ่งที่คุณเลือกได อยู ที่ว าคุณจะเลือก

หรือไม...เทานั้นเอง

ขอบคุณขอมูลจาก 

“การสร�างความเข�มแข็ง ทางใจ”

โดย นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

7 เคล็ดลับสรางความรูสึกดีใหกับตัวเอง
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 เมื่อประมาณ 10 ปที่ผานมาผมไดมีโอกาสไปเปนแขกพิเศษใหกับ

ทานเอกอัครราชทูตไทยประจําประเทศนอรเวย เพื่อทําหนาที่เปนวิทยากร 

ในโครงการเสริมสรางความเขมแขง็ทางใจใหกบัคนไทยในตางแดน นอกเหนือ

จากการไดสมัผสักับบรรยากาศในแบบข้ัวโลกเหนือ และวฒันธรรมทีน่าสนใจ

ของประเทศนอรเวย แลวการไดพบปะพูดคุยกับกลุมคนไทยในตางประเทศ

แบบนี้ ยังทําใหผมไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู และตกผลึกความคิดในการ

สงเสริมสุขภาพจิตของเรา ในรูปแบบของ “นักสู...ผูไมแพ” ที่ผมนํามาฝาก

คุณๆ กันอีกดวยครับ

นักสู�…ผู�ไม� (ยอม) แพ�
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 “เราไมอาจบอกไดวาจะมีอะไรเกิดขึ้นกับเรา ทามกลางทวงทํานอง

แหงบทเพลงชีวิตอันแปลกประหลาด แตเราสามารถตัดสินไดวาจะมีอะไร

เกิดขึ้นในตัวเรา เราจะเขาใจมันอยางไร เราจะรับมืออยางไร สิ่งน้ีตางหาก

ที่เราตองคํานึงถึง เราจะนําวัตถุดิบตางๆ ในชีวิตมาแปรเปนคุณคา และ

ความงดงามไดอยางไร นั่นตางหากคือบททดสอบของการมีชีวิต” - โจเซฟ 
ฟอรท นิวตัน
 สิ่งที่ “นิวตัน” กลาวถึงนี้ เรียกวา ความเขมแข็งทางใจ ซึ่งหมายถึง

ความสามารถในการจัดการปญหา และวิกฤตของชีวิต ใหสามารถฟนตัว

กลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรูพัฒนาจากการ

เผชิญปญหาหรือวิกฤตน้ันๆ

“นักสู�” กับ “ผู� (ยอม) แพ�” …ใครกําหนด ???
 ความเช่ือมั่น และกําลังใจในการตอสู กับปญหาชีวิตของคนเรา 

ขึ้นอยูกับวาเรามองเหตุการณที่เกิดขึ้นอยางไร (Perception of the Event) 

ถาเช่ือวามโีอกาสประสบความสําเรจ็สามารถจัดการปญหาได กจ็ะมองเหตุการณ

ทีเ่กดิขึน้เปนสิง่ทาทาย (Challenge) และเกดิกําลงัใจในการตอสู แตถามองวา

ถึงจะพยายามไปก็ไมมีทางประสบความสําเร็จอยูดี จะทําใหมองเหตุการณ

ทีเ่กดิขึน้เปนภัยคกุคาม (Threat) และมแีนวโนมทีจ่ะยอมแพตัง้แตยงัไมเร่ิมตน 

ดังนั้นมุมมองตอปญหาของคนเราจึงเปนตัวกําหนดที่สําคัญในการที่จะสู

หรือยอมแพแกปญหานั้นๆ

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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นักสู…ผูไม (ยอม) แพ

 มนุษยแตละคนมวีธิกีารอธบิาย และจดัการกับปญหาตางกนั เร่ืองๆ หนึง่

เมื่อผานกระบวนการดังกลาวจึงอาจใหผลลัพธที่แตกตางกัน คนบางคน 

ชอบมองวาตวัเองเปนคนไมเอาไหน ทาํอะไรก็ไมสาํเร็จ สงผลใหขาดกาํลงัใจ

ในการตอสู เมื่อตองเผชิญกับปญหาก็มักจะทอแทและยอมแพเอางายๆ 

จึงมักไมคอยประสบความสําเร็จอยางที่คิดจริงๆ (ตามที่คาดไว) นานเขาก็

ยิ่งฝงใจกลายเปนความเช่ือฝงแนน วาตนเปนคนไมเอาไหนจริงๆ และขาด

กําลังใจ และแรงขับในการตอสูชีวิต

 ขณะที่คนอีกประเภทหน่ึงจะคอยๆ พัฒนาความเช่ือมั่นในตัวเอง 

เกิดเปนความมั่นใจ และกําลังใจที่จะเผชิญ และตอสูกับปญหาอยางเขมแข็ง 

จากการศึกษาเรื่องกําลังใจพบวาคนที่มีกําลังใจในการตอสูชีวิต ไมยอมแพ

อะไรงายๆ จะมีวิธีการมองเหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิตตางจากผูที่มักทอแท

และยอมแพงายๆ
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 นักสู มองเห็นโอกาสในปญหา มองเห็นจุดมุงหมายท่ีตองการ และ

รูสึกวาตนทําได ควบคุมชีวิตตัวเองได

 ผู (ยอม) แพ มองวาตนเปนเหยื่อของเหตุการณ เปนฝายถูกกระทํา 

รูสึกออนแอชวยเหลือตัวเองไมได ขาดจุดมุงหมายท่ีชัดเจน มีแตความคิด

ดานลบ และความรูสึกแยๆ กับเรื่องที่เกิดขึ้น ขาดพลังในการตอสูปญหา

 สิง่สําคญัตอการเปนนกัสู เชือ่มัน่วาทาํได ถงึแมจะผดิพลาดไปบาง
ก็ถือเปนบทเรียนที่ดีสําหรับครั้งตอไป เชื่อวาถาพยายามมากพอ ในวิธีการ

ที่เหมาะสม ก็จะประสบผลสําเร็จในท่ีสุด

 วธิคีดิของผู (ยอม) แพ เช่ือวาพยายามขนาดไหน กค็งไมมทีางสาํเร็จ 

ทําไปก็เทานั้น ไมเกิดประโยชนอะไร ชีวิตจึงมักดําเนินไปโดยไรทิศทาง 

รอตอบสนองตอสิ่งแวดลอม หรือเหตุการณรอบดานเทานั้น

 บนถนนนักสู ความเช่ือเกี่ยวกับตัวเองเปนสิ่งที่ผานการพัฒนาขึ้น

อยางตอเน่ือง จากประสบการณชีวิตตั้งแตวัยเด็ก คนบางคนโชคดีมีพอแม

ที่เขาใจ ชวยบมเพาะความเช่ือมั่น เมื่อเติบโตจึงมีความพรอมในการตอสู

กับปญหาชีวิต ขณะที่บางคนโชคไมดี ไมมีโอกาสดังที่กลาวมา เมื่อพบกับ

อุปสรรคปญหาก็อาจจะทอแทไดงายกวา

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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 อยางไรกต็ามพบวาเดก็ทีเ่ตบิโตขึน้ในสภาพแวดลอมทีไ่มเอือ้ตอการ

พัฒนาความเช่ือม่ัน แตกลับมีความเขมแข็งทางใจท่ีนาชื่นชมก็มีอยูไมนอย 

จากการวิเคราะหพบวาปจจัยสําคัญที่สุดประการหน่ึงที่หลอหลอมใหบุคคล

เหลานี้เปนคนเขมแข็ง คือการท่ีพวกเขามีผูใหญคนหน่ึง (เปนอยางนอย) 

ทีใ่หความรกั และเอาใจใสอยางจรงิจงั โดยไมจาํเปนจะตองเปนพอแมของเด็ก

เทานั้น แตอาจเปนญาติพี่นอง หรือครูอาจารยที่เด็กนับถือก็ได

 นอกจากน้ีการเสรมิสรางความเขมแขง็ทางใจ ยงัอาจเกิดขึน้ไดจากการ

พัฒนาวิธีคิด และทักษะในการดําเนินชีวิตดานตางๆ ดังตอไปนี้

รู�สึกดีกับตัวเอง (Sense of Self)
 อาจเกิดจากการมีประสบการณทีด่ใีนวยัเดก็ ทีไ่ดรบัความรักความเขาใจ

อยางสมํ่าเสมอ จนกลายเปนตนทุนทางใจท่ีแข็งแรงเม่ือเติบโตเปนผูใหญ 

อาจกลาวไดวาความรูสึกดีกับตัวเองเกิดขึ้นเมื่อมีประสบการณชีวิตที่ดี 

ไดทําในสิ่งที่ดี มองโลกในแงดี และที่สําคัญ คือเมื่อคนพบความถนัด 

และบมเพาะพัฒนาความถนัดนั้นจนกลายเปนความสําเร็จที่ภาคภูมิใจ

 แนนอนครับวาเราไมสามารถเปล่ียนประสบการณชีวิตในวัยเด็ก

ของตนเองได ไมสามารถเลือกไดวา จะเกิดอะไรข้ึนบางในชวีติ แตเราสามารถ

ฝกมองโลกในแงดี และคนหาความถนัดของตนเอง เพื่อบมเพาะเปน

ความสําเรจ็ใหภาคภมูใิจ และเราเลอืกไดทีจ่ะทาํความดี เพือ่สรางความรูสกึดี

และความภาคภูมิใจใหกับตัวเอง

 การสรางความเขมแข็งทางใจ ดวยการสรางความรูสึกดีกับตัวเอง 

จึงเปนการฝกฝนตนเองใหรูจักมองโลกในแงดี คนหาทําความรูจักตนเอง

และพัฒนาความถนัดที่มีอยูจนกลายเปนความสําเร็จที่ตนภาคภูมิใจ

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ

G O O D
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จัดการชีวิตได� (Sense of Control)
 สิง่ตางๆ ทีเ่กดิขึน้ในชีวติมทีีม่าจากหลายสาเหตุ ซึง่เราอาจไมสามารถ

ควบคุมไดโดยตรง จึงตองเผชิญกับทั้งเรื่องท่ีชอบ และไมชอบอยูเสมอ 

ความรูสึกวาตนเองสามารถ “จัดการชีวิต” ได เกิดขึ้นเมื่อเรามีความเช่ือมั่น

ในทกัษะการแกไขปญหา และการจัดการอารมณของตนเอง และอยูในบรบิท

ทีม่คีวามสขุความพอใจในชีวติ ตลอดจนเช่ือมัน่วาแมจะตกอยูในสถานการณ

ที่ยํ่าแย ก็ยังสามารถเลือกทางเลือกท่ีดีที่สุดในสถานการณขณะนั้นได 

เรียนรูที่จะยอมรับบางส่ิงที่เปลี่ยนแปลงแกไขไมได และมีความอดทนมุงมั่น

ในการลงมือทําส่ิงที่อยูในสวนที่ทําไดอยางเต็มที่จนบรรลุผลท่ีตองการ

 การสรางความเขมแข็งทางใจ ดวยการสรางความเช่ือมั่นในทักษะ

การจัดการชีวิตเปนการฝกฝนตัวเองใหรู จักยอมรับความจริงของชีวิต 

หรือทาํใจยอมรับในสิง่ทีไ่มอาจเปล่ียนแปลงได ขณะเดียวกนั กม็คีวามมุงมัน่

อดทนท่ีจะลงมือทําในสิ่งท่ีทําไดจนประสบความสําเร็จ เรียนรูที่จะจัดการ

อารมณของตนเองอยางถกูตอง และมทีกัษะในการจัดการปญหาทีส่รางสรรค

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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มีสายสัมพันธ�เก้ือหนุน (Sense of Connection)
 กาํลังใจในการฝาฟนปญหา และอปุสรรคของชีวติ คอืการท่ีมคีนใกลชดิ

มอบความรักความเขาใจ คอยเปนกําลังใจให สายสัมพันธเก้ือหนุนจึงเปน

หัวใจสําคัญประการหนึ่งของความเขมแข็งทางใจ

 การสรางความเขมแขง็ทางใจดวยสายสัมพนัธเกือ้หนนุเปนการเรยีนรู

ทีจ่ะพฒันาสัมพนัธภาพทีด่กีบัคนรอบขาง มทีกัษะการส่ือสารทีด่ ีมคีวามเขาใจ

ที่ดี สามารถมอบความรักความเมตตา และความไววางใจแกกันและกันได 

สายสัมพนัธเกือ้หนนุ จงึเปรยีบเสมอืนแหลงกาํลงัใจอนัทรงพลังในการตอสูชวีติ 

แมในยามที่ตองพบกับสถานการณวิกฤตท่ียากจะฝาฟน

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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มีจุดหมายในชีวิต (Sense of Purpose)
 มนุษยเรายอมมีพลังในการฝาฟนปญหา และอุปสรรคไดดียิ่งขึ้น

เมื่อมีจุดมุงหมายในชีวิตที่ชัดเจน โดยเฉพาะหากจุดหมายน้ันไมไดเปนไป

เพ่ือตวัเองเพียงอยางเดียว ความสามารถในการดําเนนิชวีติอยางมจีดุมุงหมาย 

การรูสึกวาตนเองกําลังกาวไปสูเปาหมายท่ีมีคุณคา จะชวยใหเรามองเห็น

วาปญหานัน้เปนเพยีงสวนเลก็ๆ เมือ่เทยีบกับปญหาอืน่ หรอืสวนอืน่ๆ ทัง้หมด

ในการดําเนินไปสูเปาหมายหลักของเรา และมันจะผานพนไปในขณะท่ีเรา

เดินหนาไปสูจุดมุงหมายที่ตองการ

 นักสูผูยิ่งใหญยอมตองมีความเขมแข็งทางจิตใจ พรอมเผชิญ
และจัดการปญหาที่เกิดขึ้นอยางชาญฉลาดโดยวิธีการที่สรางสรรค

ขอบคุณขอมูลจาก 

“การสร�างความเข�มแข็ง ทางใจ”

โดย นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 49

นักสู…ผูไม (ยอม) แพ

Sigmund Freud
“One day, in retrospect,

the years of struggle
will strike you as the

most beautiful.”
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นักสู…ผูไม (ยอม) แพ
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 คงปฏิเสธไมไดว าความ “สมบูรณแบบ” หรือ Perfection นั้น 

เปนส่ิงที่หลายๆ คนตองการ การมีชีวิตที่สมบูรณแบบ เพียบพรอมไปดวย

ทกุอยางทีค่ณุปรารถนา มผีลการเรียนทีด่ ีมตีาํแหนงหนาทีก่ารงานดี รายไดสงู 

เปนที่ยอมรับของเพ่ือนฝูงและคนในสังคม ชีวิตครอบครัวที่อบอุน สุขภาพ

ทีแ่ขง็แรง รวมไปถึงการมรีปูรางหนาตาท่ีดดูตีามทีค่ณุตองการ คงสรางความสุข

ใหกับคุณไมนอย แนนอนครับ นิยามของคําวา “ความสมบูรณแบบ” 

ของแตละคนยอมแตกตางกันออกไป เชนเดียวกับการใหความสําคัญ หรือ

คณุคากบั “ความสมบูรณแบบ” นีด้วย บางคนใหคณุคากบัคาํนีม้าก ในขณะท่ี

หลายๆ คน ไมไดใหความสนใจสักเทาไร แมจะยอมรับวาเปนสิง่สาํคญักต็าม

เหนื่อยไหม…ท่ีจะเป�นคนสมบูรณ�แบบ
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เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ

 ผูทีใ่หคณุคากบัความสมบูรณแบบมาก หรอืทีเ่รยีกวา “Perfectionism” 

อาจมีสถานภาพ และรูปแบบการใชชีวิตที่แตกตางกันไป แตลักษณะเดน

ที่พบรวมกัน คือ มักตองทําทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตใหเรียบรอยสมบูรณแบบ 

ขาดความยืดหยุน ยดึมัน่กับกฎระเบยีบเลก็ๆ นอยๆ หรอืรายละเอียดตางๆ 

จนทําใหมองขามจุดสําคัญๆ หรือหลักการของกิจกรรมนั้นๆ ไป ทําใหอาจ

กระทบตอความสําเร็จของงานในภาพรวม นอกจากน้ี Perfectionism 

มกัไมคอยใหความสําคญักบัเรือ่งอารมณความรูสกึ และไมคอยมีการแสดงออก

ทางอารมณมากนกั อาจอุทศิเวลาใหกบัความสําเรจ็ของงานมากจนลืมนึกถงึ

การพักผอน และการรักษาสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน รวมกับการที่ไมยอม

ประนีประนอม ขาดความยืดหยุน ทําใหเกิดปญหาในความสัมพันธกับ

บุคคลอื่นอยูบอยครั้ง

 สวนใหญของ Perfectionism จะมีมโนธรรมสูง ตั้งตนอยูในศีลธรรม

และกฎระเบียบตางๆ อยางเครงครัด ไมยอมยืดหยุน หรือปรับเปล่ียนตาม

สถานการณ และจะเกิดความเครียด อึดอัดใจ หรือรูสึกผิดอยางมาก หากมี

พฤติกรรมที่ผิดไปจากกรอบความคิด หรือมโนธรรมในใจของเขา บางคน

จะมีการใชจายท่ีคอนขางรัดกุม อดออมมาก ชอบเก็บสะสม หรือไมยอมท้ิง

ของที่เกาที่เสียแลว
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เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ

 ในทางการแพทยเรียกผูที่มีลักษณะบุคลิกภาพแบบ Perfectionism 

นี้วา Obsessive-Compulsive Personality จากการสํารวจพบวา รอยละ 1-2 

ของประชากรท่ัวโลกมีบุคลิกภาพ และลักษณะการใชชีวิตแบบนี้ โดยพบใน

ผูชายมากกวาผูหญิง โดยเฉพาะผูที่เปนลูกคนโตของครอบครัว และลักษณะ

ตางๆ เหลานี้ จะชัดเจนมากขึ้นเรื่อยๆ เมื่ออายุมากข้ึน ในทางจิตเวชพบวา

ผู ที่มีบุคลิกภาพแบบน้ีมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคย้ําคิดยํ้าทํา (OCD: 

Obsessive Compulsive Disorder) สูงกวาประชากรท่ัวไป

 การวินิจฉัยผูที่มีบุคลิกภาพแบบ Perfectionism หรือ Obsessive-

Compulsive Personality สงัเกตจากพฤติกรรม และรปูแบบการใชชวีติเปนหลกั 

โดยจะเห็นไดชัดเจนตั้งแตชวงอายุ 18 ปขึ้นไป สาเหตุของการมีลักษณะ

บุคลิกภาพแบบน้ี เชื่อวาเกิดจากท้ังการถายทอดทางพันธุกรรม รวมกับการ

เลี้ยงดูในวัยเด็ก พอแมที่เจาระเบียบ เขมงวดกวดขันลูกมากจนเกินไป หรือ

คอยดูแลเอาใจใสมากเกินความจําเปน จะเสริมใหลูกมีโอกาสมีบุคลิกภาพ

แบบนี้มากขึ้น นอกจากน้ี ในลูกคนโตที่ตองรับผิดชอบในการดูแลนองๆ 

และครอบครัว หรือในผูที่ตองแบกรับความคาดหวังจากคนอ่ืนๆ ไว ก็มักจะ

มีโอกาสแสดงลักษณะบุคลิกภาพแบบ Perfectionism มากข้ึน
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 หากคุณเปนหนึ่งในกลุม Perfectionism ลักษณะตางๆ ในตัวคุณ

จะเสริมใหมีโอกาสประสบความสําเร็จสูงกวาคนทั่วไป ทั้งในเร่ืองการเรียน

และการทํางาน เนื่องจากเปนคนที่มีความขยันขันแข็ง อดทน และสามารถ

เก็บรายละเอียดเล็กๆ นอยๆ ไดมากกวาเพื่อนนักเรียน หรือเพ่ือนรวมงาน

คนอื่นๆ ความสําเร็จตางๆ นี้ทําใหดูเหมือนวา Perfectionism มักจะมีชีวิต

ที่สมบูรณแบบตามช่ือที่เขาเรียกกัน แตสิ่งที่อาจเปนตัวบั่นทอนความสุข

ในชีวติของคุณ มกัจะเกดิขึน้จากการขาดความยืดหยุน การไมยอมประนีประนอม 

ทําใหไมสามารถใชความคิดสรางสรรคไดอยางเต็มที่ ไมคอยใหความสําคัญ

กับประเด็นดานอารมณความรูสึก และใหความสําคัญกับงานมากกวาชีวิต

ดานอืน่ๆ อยางไมเหมาะสม ซึง่นําไปสูปญหาสมัพนัธภาพกับบคุคลรอบขาง

ตามมา

 เทคนคิงายๆ ทีอ่าจนําไปปรบัใชเพือ่ใหคณุมคีวามสขุกบัชวีติมากยิง่ขึน้

คือการระบุความขัดแยงในใจ และปรับเปลี่ยนมุมมองในการจัดการกับ

ความขัดแยงในประเด็นตางๆ เหลาน้ี

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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ความคาดหวัง และกรอบความคิด VS ความยืดหยุ�น
 Perfectionism จะมี “กรอบความคิดที่แฝงความคาดหวัง” อยูในหัว

ตลอดเวลา และจะดําเนินชีวิตตามกรอบ หรือความคาดหวังน้ัน (สวนมาก

เปนเรือ่งเกีย่วกบัความถูก-ผดิ ความรบัผดิชอบ ความยุตธิรรม และความสะอาด) 

โดยขาดความยืดหยุน ไมสามารถปรับ หรือเปล่ียนไดตามความเหมาะสม

ของบริบท หรือสถานการณแวดลอม และจะมีความเครียด หรืออึดอัดมาก 

หากสิ่งที่เกิดข้ึนไมตรงตามกรอบความคิด หรือความคาดหวังที่คุณตั้งไว 

หรือเขาไมสามารถทําตามกรอบความคิด หรือความคาดหวังที่คุณตั้งไวได

 ตวัอยาง เชน คณุตัง้เปาหมายสําหรบัการลดน้ําหนกัภายในระยะเวลา 

3 เดือน ที่ตองไปออกกําลังกายทุกวัน แตตองเครียดมากเน่ืองจากวันนี้

ตองไปเฝาไขแมที่ปวยหนัก จนไมสามารถปลีกตัวออกไปออกกําลังกายได

หรอืคณุเครยีดมากทีล่กูนองของคุณไมสามารถทาํยอดขายไดตามเปาหมาย

ที่กําหนดไว แมพวกเขาจะพยายามกันอยางสุดความสามารถแลวก็ตาม

 TIPS: ความยืดหยุน (Flexibility) พงึระลกึอยูเสมอวา “คณุไมสามารถ

ควบคุม จัดการทุกอยางได” แนนอนครับวาสิ่งตางๆ จะสําเร็จได ยอมเกิด

จากหลายๆ ปจจยั ทัง้ปจจยัทีค่ณุสามารถแกไข จดัการ หรอืเปลีย่นแปลงได 

และปจจัยที่คุณไมสามารถแกไข จัดการ หรือเปล่ียนแปลงอะไรมันไดเลย 

การเตรยีมความพรอมเพ่ือรบัมอืกบัความเปล่ียนแปลง (โดยเฉพาะท่ีเกดิจาก

ปจจยัทีค่ณุควบคุมไมได) การฝกทกัษะการปรับตวัแบบยืดหยุน และกลิง้ไปกบั

สถานการณเฉพาะหนา นาจะเสริมใหคุณมีสมรรถนะในการแกไขปญหา

มากขึ้น สมกับความเปน Perfectionism ตัวจริงนะครับ

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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สิ่งท่ี “อยาก” ทํา VS สิ่งท่ี “ต�อง” หรือ “ควร” ทํา
 Perfectionism มักจะมีความขัดแยงเกิดขึ้นระหวาง “สิ่งที่อยากทํา” 

กับ “สิ่งที่ตองทํา หรือ ควรทํา” อยูตลอด และถาใหทบทวนกันอยางจริงจัง

แลวละก็ คุณจะพบวาแมความขัดแยงที่เกิดขึ้น (ในใจ) นี้ จะรุนแรงเพียงใด 

ทายที่สุดคุณก็ยอมจํานนตอ “สิ่งที่ตองทํา หรือ ควรทํา” อยูดี

 เชน แฟนคุณไดคูปองรางวัลเปนบัตรรับประทานอาหารเย็น

ในโรงแรมสดุหร ูในคนืกอนทีค่ณุจะนาํเสนองานช้ินสาํคญัใหกบับริษทั เดาได

เลยครับวาทายที่สุดแลว คุณจะ “เลือก” อยูเตรียมการนําเสนอกับเพื่อนๆ 

ที่บริษัท (สิ่งที่ควรทํา/ตองทํา) แทนที่จะไปทานดินเนอรในโรงแรมสุดหรู 

(สิ่งที่อยากทํา) อยางแนนอน จริงไหมครับ !!! 

 TIPS: ระบุสิ่งที่อยากทําใหได และใหคุณคากับมันบาง (What do I 

want ?) การอุทิศตัวใหกับคนอื่นๆ เปนสิ่งที่ดี แตจะดีกวานี้มาก หากการทํา

ประโยชนใหกับคนรอบขาง และสังคมของคุณ ไมเปน “การเบียดเบียน” 

ตวัคณุเอง ผมอยากใหคณุเร่ิมตนทีก่ารเห็นคณุคาของตัวคณุเอง และคนสาํคญั

ในชวีติคณุใหมากข้ึน เพราะท้ัง “ตวัคณุ” และคนสาํคญัเหลาน้ีไมใชเหรอครับ 

ที่ทําใหคุณเปน “คนสมบูรณแบบ” ในทุกวันนี้ได... และเชื่อเถอะครับวา 

มันตองมีสักทางหน่ึงแหละ ที่เปนทางเลือกที่ดีในการบริหารจัดการ ใหคุณ

สามารถปรับสมดุลระหวาง “สิ่งที่อยากทํา” กับ “สิ่งที่ควร/ตองทํา” ได

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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เหตุผล VS อารมณ� และความรู�สึก
 ชีวิตของ Perfectionism เต็มไปดวยเหตุผล และความคิดตางๆ 

มากมาย มากจนกระท่ังบดบงัความรูสกึ และอารมณตางๆ ทาํใหคณุไมสามารถ

รบัรูมนัได หากมบีางครัง้ทีค่ณุไมสามารถระบุไดวาคณุรูสกึอยางไร กบับคุคล

หรือเหตุการณหนึ่งๆ (อาจจะบอกไดเพียงแควารูสึก “ดี” หรือ “ไมดี/แย” 

เทานั้น) นั่นเปนหนึ่งในสัญญาณของการละเลยคุณคาของอารมณ และ

ความรูสึก แลวละครับ

 การละเลยประเด็นเร่ืองอารมณความรูสึก จะทําใหคุณขาดสีสัน

ในชีวิตไป (ซึ่งคุณอาจมองวาเปนสิ่งที่ไมจําเปน “สําหรับคุณ”) คุณจะดําเนิน

ชีวิตตามกรอบเดิมๆ ตามหนาที่ และตามเหตุผลที่ตองรับผิดชอบ เชน 

การทํางานอยางหนักเพื่อหาเลี้ยงภรรยา และครอบครัว ใหเงินใชจายอยาง

เพียงพอ ในขณะท่ีละเลยอารมณความรูสึก และความตองการของบุคคล

เหลานัน้ คณุอาจโชคดี...ถาคนรอบตัวคณุกไ็มไดใหความสําคญักบัประเด็นนี้

คลายๆ กับคุณดวย... แตถาไมโชคดีอยางน้ันละ... ผมเชื่อวายอมมีปญหา

สัมพันธภาพตามมาใหคุณตองปวดหัวอยางแนนอนครับ

 TIPS: ระบุความรูสึกของคุณใหได (How do I feel?) การเร่ิมตน

ที่การระบุความรูสึกของตนเองได เปนสิ่งที่คุณควรเร่ิมฝกฝนตั้งแตวันนี้ 

กลาที่จะยอมรับ และแสดงความรูสึกของตัวเองตอคนรอบขาง ไมวาจะเปน

ความรูสึกดานบวก หรือดานลบ เชน ดีใจ เสียใจ เศรา โกรธ เกลียด กังวล 

ทอแท อึดอัด คับแคน หรืออื่นๆ ความไวตอความรูสึกของตัวเอง จะสงผล

ใหคุณไวตอการระบุความรูสึกของคนรอบขางคุณไดงายข้ึนดวย และนาจะ

ทําใหคุณสามารถลดปญหาความขัดแยงกับคนรอบตัวไดมากทีเดียว

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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 “ความสมบูรณแบบ” ไมไดเกดิขึน้อยางงายดาย แตกค็งไมยากเกินไป

ที่จะไขวความันมา การเปน Perfectionism เปนตนทุนที่ดีที่จะทําใหคุณมี

โอกาสประสบความสําเรจ็มากกวาคนอืน่ๆ เทคนคิเลก็ๆ นอยๆ นี ้อาจเปน

ตัวชวยผลักดันใหคุณผานพนอุปสรรคตางๆ จากความเปน “เปะ! ตัวพอ” 

ไปไดงายข้ึนนะครับ เพื่อใหชีวิตคุณ Perfect ไดตามที่คุณตองการจริงๆ

เหน่ือยไหม…ท่ีจะเปนคนสมบูรณแบบ
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 ในสภาวะสังคมท่ีรีบเรงเชนทุกวันนี้ กิจกรรมที่คุณจําเปนตองทํา

ในแตละวนั อาจมากเกินกวาทีจ่ะบีบอดัลงไปในตารางการทํางาน 24 ชัว่โมง

ของคุณไดอยางลงตัว คงไมแปลกหรอกครับ ถาบางครั้งคุณอาจจะตองยอม

พลาดกิจกรรมบางอยางที่สําคัญ เพื่อกิจกรรมท่ีสําคัญกวา แตเหตุการณนี้

นาจะเกิดขึ้นนอยลง หากคุณสามารถบริหารจัดการเวลาท่ีมีอยางจํากัด

ของคุณไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

บริหารเวลา…อย�างไรดี
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1. จดัลาํดบั และวางแผนงานให�ดี และทาํตามแผนทีว่างไว�ให�ได�
 กจิกรรมในแตละวนัของคณุควรถกูจดัแบงเปนกลุมๆ ตามความเรงดวน

และความสําคญั พรอมระบุเวลาในการทําแตละกิจกรรมใหชดัเจน เพือ่ปองกนั

การใชเวลาอยางฟุมเฟอย เชน การเตรียมของขวัญวันเกิดใหแฟน จัดเปน

สิ่งสําคัญแตไมเรงดวน (ยกเวนวาคุณจะลืมวันเกิดของเธอ เพิ่งจะนึกขึ้นได

ในวนันัน้พอดบิพอด)ี นาจะใชเวลาประมาณ 2 ชัว่โมง การไปดูบอลท่ีบานเพือ่น

คืนนี้ จัดเปนสิ่งเรงดวนแตไมสําคัญ นาจะใชเวลาประมาณ 6 ชั่วโมง เปนตน 

เมือ่จดัแบงกจิกรรมในแตละวนัออกเปนกลุม พรอมระบเุวลาทีจ่ะใชโดยประมาณ 

ตามนีแ้ลว แนะนาํใหคณุ “เลอืกเวลาลงในตาราง” ของคณุ สาํหรบัทาํกจิกรรม

ตางๆ ตามลําดับ ดังนี้ งานที่สําคัญและเรงดวน งานท่ีสําคัญแตไมเรงดวน 

งานทีเ่รงดวนแตไมสาํคญั และงานท่ีไมสําคญัและไมเรงดวน และสิง่ทีส่าํคญั

ที่สุดก็คือ คุณตองทําตามแผนที่วางไวตามตารางเวลาน้ีใหได
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2. เผ่ือเวลาสําหรับงานด�วนท่ีแทรกเข�ามา
 แนนอนครับวาในแตละวนัอาจมีงานดวนทีค่ณุไมคาดคิดแทรกเขามา

ใหคณุตองปวดหัว เชน เจานายนัดประชุมดวน คณุแมปวดทองขึน้มากะทันหนั

เปนตน การจัดสรรเวลาในตารางชีวิตของคุณใหแนนเอี๊ยด ไมสามารถขยับ

ขยายไดเลยนั้น ยอมไมใชสิ่งที่คุณควรจะทําแน คุณควรจะสํารองเวลาไว

ประมาณ 1-2 ชั่วโมงตอวัน สําหรับงานดวนที่อาจจะมีแทรกเขามาอยางน้ี

3. ลดเวลาในการทํากิจกรรมท่ีไม�จําเป�น
 บางคนใชเวลาไปกับกิจกรรมบางอยางมากเกินจําเปน โดยที่ไมรูตัว 

เชน การเลน social network ที่มากเกินไป ไมวาจะเปน Facebook, Twitter, 

Line, Whatsapp, Instagram หรือ Tik Tok การใชเวลาในการเลือกซื้อของ

ที่มากเกินไป เปนตน การลดเวลาในการทํากิจกรรมท่ีไมจําเปนเหลานี้ 

จะทําใหคุณมีเวลาเหลือมากขึ้น เพื่อสํารองไวสําหรับกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีจําเปน

หรือสําคัญมากกวา
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4. ทบทวนการทํากิจกรรมต�อไปอยู�เสมอ
 การหมั่นตรวจสอบตารางเวลาในแตละวันอยูตลอด จะทําใหคุณ

สามารถเตรียมตัว และบริหารจัดการตัวเองเพ่ือกิจกรรมน้ันไดดียิ่งขึ้น

ซึ่งบางคร้ังคุณอาจตองปรับเปลี่ยนตารางเวลาท่ีกําหนดไวแลวนั้นบาง

ตามความเหมาะสม เชน หากคุณตองไปติดตอกับลูกคาที่ยานสีลมในชวง

บายแกๆ วันนี้อยูแลวละก็ เลื่อนเวลานัดมื้อเย็นกับแฟนใหเร็วขึ้นอีกนิด 

ที่รานอาหารดีๆ แถวสีลมไปเลยดีกวาไหมครับ

5. รู�จักใช�เศษเวลาระหว�างวัน
 ภายหลังจากการจัดวางกิจกรรมหลกัๆ ลงในตารางเวลาของคุณแลว

บอยครั้งที่จะมีเศษของเวลาเกิดขึ้น คุณอาจจะมีเวลาวาง 20-30 นาที 

ระหวางรอพบลูกคาที่นัดไวรายตอไป หรือวันนั้นรถไมติด ทําใหมีเวลาเหลือ 

20 นาที จากเวลาในการเดินทางที่ตั้งไวตามตาราง การใชประโยชนจากเศษ

ของเวลาท่ีเกิดข้ึนนี้เปนสิ่งที่ดี คุณอาจมีหนังสือที่คุณชอบสักเลมติดตัวไว 

โหลดเพลงท่ีคุณชอบเก็บไวในสมารทโฟน สําหรับใชในเวลาวางแบบน้ี หรือ

อาจทบทวน และปรับเปลี่ยนตารางกิจกรรมของคุณอีกคร้ังเพ่ือความแนใจ
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6. อย�าผัดวันประกันพรุ�ง
 หากคุณไมสามารถทํากิจกรรมไดตามเวลาท่ีกําหนดไว ไมวาจะเกิด

จากขอจํากัดตางๆ ที่เกิดขึ้นจากบริบทภายนอก หรือเกิดจากความไมพรอม 

ไมอยากทํากิจกรรมนั้นๆ ของตัวคุณเอง ควรบริหารเวลา เพื่อใหสามารถ

ทํากิจกรรมนั้นใหเสร็จสิ้นไปในวันนั้นใหได แตถาไมสามารถบริหารเวลา

ใหกิจกรรมน้ันสําเร็จไดจริง ควรกําหนดใหไดวากิจกรรมนั้นจะเกิดข้ึน และ

เสร็จสิ้นไปในวันใดอยางชัดเจน ไมใชเลื่อนไปแบบไมมีกําหนดระยะเวลา 

เพราะการผลัดงานของวันนี้ออกไป ยอมสงผลใหตารางเวลาของคุณ

ในวนัตอๆ ไป แนนมากขึน้เรือ่ยๆ และทาํใหเกดิวงจรของการผัดผอนแบบนี้

ตอไปเรื่อยๆ เชนกัน
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7. รู�จักปฏิเสธ
 หลายคร้ังที่ความลมเหลวในการบริหารจัดการเวลาใหลงตัวไดนั้น 

เกิดจาก “การไมรู จักปฏิเสธ” ของคุณ คุณจึงมี “งานดวน” แทรกเขามา

ตลอดเวลา ไมวาจะเปนงาน “ดวนแท” หรือวา “ดวนเทียม” ก็ตามแตการ

ฝกทักษะในการปฏิเสธอยางนุมนวล เปนสิ่งจําเปนที่จะทําใหคุณไมตองมา

นั่งปวดหัวภายหลังจากการตบปากรับคํามาแบบไมเต็มใจ “...ชวงนี้ไมได

จริงๆ ครับพี่ ขอเปนอีก 2 วันไดไหมครับ...” “...ดิฉันก็อยากทําใหทันนะคะ 

แตพอดีตอนนี้มีงานดวนรออยูแลวเยอะมากจริงๆ คะ ตองขอโทษดวย

นะคะ...”
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8. หาเวลาที่ตัวเองทํางานได�ดีท่ีสุด และใช�เวลานั้นไปกับการ
    ทํางานสําคัญๆ
 ตองยอมรับวาในแตละชวงเวลาระหวางวนัของคณุ คณุมคีวามพรอม

สําหรับการทํางาน หรือกิจกรรมสําคัญๆ ไมเทากัน และสําหรับกิจกรรม

ทีส่าํคญัๆ คณุคงคาดหวังใหมคีวามผิดพลาดเกิดขึน้นอยทีส่ดุ ดงันัน้ คณุควร

หาชวงเวลาท่ีตัวคุณเองทํางานไดดีที่สุด ซึ่งอาจเปนชวงเชาหลังตื่นนอน 

ชวงสายๆ หลังจิบกาแฟรอนๆ ชวงบายแกๆ ขณะจิบ afternoon tea หรือ

อาจจะเปนชวงเวลา 2-3 ชั่วโมงกอนที่จะนอน และใชเวลานั้นไปกับการ

ทํางานที่สําคัญๆ

9. หาเวลาดูแลตัวเอง และคนใกล�ชิด
 ผูทีไ่ดชือ่ทีไ่ดชือ่วาสามารถบริหารจดัการเวลาไดด ีนอกเหนือจากจะ

ประสบความสําเรจ็ในการทํางานอยางโดดเดนแลว ยงัตองสามารถจัดสรรเวลา

ในการดูแลสขุภาพของตัวเอง รวมไปถึงดูแลคนใกลชดิไดอยางเหมาะสมดวย

ทัง้สุขภาพกาย และสขุภาพจติ การออกกําลงักาย และพกัผอนอยางเพยีงพอ

รับประทานอาหารที่มีประโยชน (แทนการทรับประทาน Junk food อยูเปน

ประจํา) การหาเวลาทํากจิกรรมดีๆ  พรอมกับครอบครวั หากจิกรรมผอนคลาย

ใหกับตัวเอง เขาสปา หรือกิจกรรมทาทายอ่ืนๆ ที่คุณชื่นชอบ นาจะทําให

คณุภาพชีวติคณุดขีึน้ มากกวาความภูมใิจทีเ่กดิจากความสําเร็จในการทํางาน

เพียงอยางเดียว
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10. ประเมินการใช�เวลาของตัวเอง
 หลงัจากท่ีไดลองปรับเปลีย่นการบริหารเวลา ตามทีก่ลาวมาท้ังหมด

แลวนั้น ควรมีการประเมินเพื่อทบทวนการใชเวลาของตัวคุณเองเปนชวงๆ

และปรับเปลีย่นรปูแบบการบริหารเวลาตามความเหมาะสมใหเขากบัวถิชีวีติ

ของคุณมากท่ีสุด อยางนอยสัปดาหละครั้ง ผมมั่นใจวาคุณจะไดตารางเวลา

ที่ลงตัวสําหรับตัวคุณเอง (แบบท่ีสามารถยืดหยุนไดตามสถานการณ) 

ภายในระยะเวลา 3 เดือนครับ  

 “เวลา” เปนสิ่งมีคาที่ทุกคนมีอยูอยางเทาเทียมกัน การบริหารเวลา

ที่มีอยูอยางจํากัด เพื่อใหสามารถใชประโยชนไดอยางสูงสุด และมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดีควบคูกันไปดวยน้ันเปนสิ่งที่ทุกคนตองการ การบริหารเวลาอยางมี

ประสิทธิภาพไมใชเรื่องงาย แตก็ไมไดเปนเร่ืองยากเทาไรนัก เร่ิมตนตั้งแต

วันนี้ดีกวานะครับ
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 การนอนไมหลับ หรือ Insomnia เปนปญหาการนอนท่ีพบสูงถึง 

30 เปอรเซ็นต ของประชากรท่ัวโลก โดยในจํานวนผูที่นอนไมหลับทั้งหมดน้ี 

30-40 เปอรเซ็นต มีปญหาเปนครั้งคราว ในขณะท่ีกวา 20 เปอรเซ็นต 

ตองเผชิญกับการนอนไมหลับแทบทุกคืน โดยมีเพียง 5 เปอรเซ็นต ของผูที่

นอนไมหลับเทานั้นที่มาพบแพทยเพื่อรับการรักษาที่เหมาะสม

10 กลยุทธ� พิชิตป�ญหานอนไม�หลับ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 การนอนไมหลบั หมายถึง การไมสามารถนอนหลับสนทิไดตามเวลา

ทีต่องการแบงออกเปน 4 แบบ ไดแก การนอนไมหลบัชวงตน (Initial insomnia) 

คอื การนอนหลับยากหรือตองใชเวลานานกวา 30 นาท ีเพือ่เขาสูการหลบัสนทิ 

การนอนไมหลบัชวงกลาง (Middle หรอื Intermittent insomnia) คอื การนอนหลับ

สนิทไปแลว แตตื่นขึ้นมาเปนชวงๆ กลางดึก การนอนไมหลับชวงปลาย 

(Terminal insomnia) คือ การนอนต่ืนเร็วกวาปกติอยางนอย 2 ชั่วโมง และ

ไมสามารถจะนอนตอได และการนอนไมหลับแบบผสม (Total insomnia) 

ซึ่งหมายถึงการนอนไมหลับในหลายๆ ลักษณะรวมกัน

 ปญหาการนอนไมหลบัเกดิไดจากหลายสาเหตุ หลายการศึกษาพบวา

ผูที่มีอายุมากข้ึนจะพบอัตราการมีปญหานี้มากขึ้นเชนกัน และเมื่อทําการ

วิเคราะหโดยละเอียดพบวา กวาครึ่งหนึ่งเกิดจากภาวะทางจิตใจ หรือโรค

ในทางจิตเวช เชน ความเครียด และความวิตกกังวล (Anxiety) หรือภาวะ

ซมึเศรา (Depression) และ 25 เปอรเซน็ต เกิดจากโรค หรอืสาเหตุทางรางกาย

หรือระบบประสาท  เชน การหยุดหายใจระหวางนอนหลับ (Sleep apnea) 

โรคนอนหลับแบบฉับพลันทันที (Narcolepsy) และการใชยารักษาโรคตางๆ 

(ยารักษาโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคหอบหืด) ยาเสพติด หรือ

แมกระทั่งการด่ืมแอลกอฮอล และการสูบบุหรี่ ในขณะท่ีอีก 25 เปอรเซ็นต 

เปนปญหาการนอนไมหลบัแบบหาสาเหตุไมได หรือทีเ่รียกวา Primary insomnia
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 ผลกระทบจากการนอนไมหลับนอกจากจะทําใหรางกายออนลา

เหนื่อยงาย ภูมิคุมกันโรค การสรางมวลกลามเนื้อ การเผาผลาญพลังงาน 

และความยืดหยุนของรางกายลดลงแลว ยังสงผลใหการทํางานของสมอง

เชื่องชาลง การควบคุมอารมณไมเหมาะสม หงุดหงิดงาย มีความไวตอ

ความเจ็บปวดมากข้ึน ทั้งหมดน้ีสงผลใหมีคุณภาพชีวิตโดยรวมท่ีแยลง

อยางชัดเจน

 วิธีการรักษาอาการนอนไมหลับ ขึ้นอยูกับสาเหตุที่ทําใหมีอาการ

นอนไมหลับนั้น แตไมวาปญหานอนไมหลับของคุณจะเกิดจากอะไรก็ตาม

สิง่หนึง่ทีอ่าจชวยใหคณุมคีณุภาพการนอนท่ีดขีึน้ได กค็อื สขุอนามยัการนอน

ที่ดี (Sleep Hygiene) ทั้งหมด 10 ประการ ไดแก

 1. พยายามเขานอน และตืน่นอนเวลาเดิมทกุวนั แมกระทัง่ในวนัหยดุ

 2. ถาเขานอนไป 20 นาทีแลว ยังไมสามารถหลับได ใหลุกออกมา

จากเตยีง และไปนัง่หองอืน่ หรอืทาํกจิกรรมอานหนงัสอื หรือทาํกิจกรรมทีช่วย

ใหจติใจสงบ (ควรปดไฟในหองใหมดื และเปดเฉพาะโคมไฟสําหรับอานหนังสอื

เทานั้น)
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 3. หลีกเล่ียงการงีบหลับในชวงกลางวัน (ถาจําเปน ไมควรงีบเกิน 

1 ชั่วโมง)

 4. งดเวนการสูบบุหรี่ การดื่มชา กาแฟ ช็อกโกแลต และเคร่ืองด่ืม

ที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล กอนเวลานอนอยางนอย 4-6 ชั่วโมง

 5. ออกกําลังกายพอเหมาะอยางสมํ่าเสมอ แตควรงดเวนการออก

กําลังกายในชวง 4 ชั่วโมง กอนเวลานอน (เน่ืองจากจะกระตุนรางกายให

ตื่นตัว ทําใหหลับไดไมสนิท)

 6. หลีกเลี่ยงกิจกรรมท่ีมีการกระตุนรางกาย และจิตใจในชวงใกล

เวลานอน เชน การเปดเพลงเสียงดัง หรือชมภาพยนตรที่ตื่นเตน

 7. ไมใชเตียงในการทํากิจกรรมอยางอื่น (ยกเวนการนอน และ sex 

เทานั้น)

 8. รับประทานอาหารแตพอดี อยาปลอยใหหิวจัด และหลีกเลี่ยง

อาหารมื้อใหญในชวงใกลเวลานอน อยางนอย 2 ชั่วโมง

 9. เมื่อตื่นเชาแลวใหลุกขึ้นจากเตียงทันที

 10. เมื่อตื่นเชาแลว ใหหันหนาไปในทางท่ีมีแสงอาทิตยประมาณ 

5-10 นาที (เพื่อใหแสงอาทิตยกระตุน และปรับเวลาการทํางานของสมอง

ใหสมดุล)

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ
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 สําหรับการรักษาดวยยานอนหลับนั้น จําเปนตองไดรับการแนะนํา

และดูแลโดยจิตแพทย หรือแพทยผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด เนื่องจากอาการ

นอนไมหลับอาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ การรักษาเพียงแคใหนอนหลับ

ไดโดยยังไมไดระบุสาเหตุที่ชัดเจน และทําการแกไขหรือรักษาที่สาเหตุนั้น

โดยตรงกอน จะทําใหอาการนอนไมหลับนั้น เปนอยูอยางเร้ือรัง ไมสามารถ

หยุดยาได และหากสาเหตุนั้น เปนสาเหตุที่รายแรงก็อาจกอใหเกิดอันตราย

ถึงแกชีวิตได

 โดยทั่วไปแลว ขอบงชี้ในการใชยาเพื่อรักษาอาการนอนไมหลับ

จะใชไดกต็อเมือ่ไดหาสาเหตุของอาการนอนไมหลบันัน้แลว และทาํการแกไข

ที่สาเหตุควบคูกันไปดวย การนอนไมหลับนั้นตองกอใหเกิดผลเสียตอชีวิต

ประจําวัน และใชการรักษาวิธีอื่นแลวไมไดผล

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ
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 หลักการใหยานอนหลับในทางการแพทย ไดแก ใชยาในขนาดนอยทีส่ดุ

ทีส่ามารถทําใหหลับสนิทได ควรจะใชในระยะส้ันๆ (หากจําเปนตองใชระยะยาว 

ใหหยุดใชยาเปนชวงๆ) และควรใชยารวมกับวธิกีารอืน่รวมดวย ไมวาจะเปน

การฝกสุขลักษณะการนอนท่ีดี การออกกําลังกายอยางพอเหมาะและ

สมํ่าเสมอ เปนตน

 ยานอนหลับที่ดีจําเปนตองออกฤทธ์ิใหนอนหลับไดเร็วข้ึน (สําหรับ

ผูที่มี Initial insomnia) หลับสนิทโดยไมตื่นกลางดึก (สําหรับผูที่มี Middle 

หรือ Intermittent insomnia) และหลับไดนานขึ้น (สําหรับผูที่มี Terminal 

insomnia) โดยตองตื่นขึ้นมาแลวสดชื่นกระปรี้กระเปรา ผูที่ใชยานอนหลับ

ภายใตคําแนะนําของแพทย มีโอกาสเกิดอันตรายจากยา และมีอัตราการ

ติดยานอยมาก ตรงกันขามกับผูที่ใชยานอนหลับโดยไมไดรับคําแนะนํา

จากแพทย

ยานอนหลับท่ีใช�กันท่ัวไปในประเทศไทยมีหลายกลุ�ม ได�แก�
 Benzodiazepines เปนยาทีใ่ชบอย ออกฤทธ์ิลดการกระตุนเซลลสมอง

ทาํใหรางกายสงบ และผอนคลาย ออกฤทธ์ิคลายกลามเนือ้ และลดอาการชัก

ในผูปวยโรคลมชักไดดวย นอกจากนี้ ยาในกลุม Benzodiazepine สวนใหญ

จะมีผลขางเคียงไมมาก และอัตราการติดยาไมสูง และจากการท่ียากลุมนี้

มีผลตอจิตประสาท และเปนยาที่ทางองคการอาหารและยา ควบคุมอยาง

เครงครัด การจายยาน้ีจําเปนตองมีใบสั่งแพทย และไมควรหาซ้ือยา

รับประทานเอง

10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 ยากลุมนี้แบงตามการออกฤทธ์ิเปนสองกลุม คือ กลุมที่ออกฤทธ์ิ

ระยะส้ัน ไดแก ยา Lorazepam และ Alprazolam โดยจะแตกตัว และออกฤทธ์ิ

ภายใน 15-30 นาที และจะคงฤทธ์ิอยู ไมเกิน 3-6 ชั่วโมง เนื่องจากยา

ออกฤทธ์ิแรง เรว็และสัน้ จงึทาํใหอาจถกูนําไปใชเปนสวนผสมของยาเสพติด 

หรือใชในทางท่ีผดิ ทาํใหเกิดการตดิยาอยางรนุแรงได กลุมทีอ่อกฤทธ์ิระยะยาว 

ไดแก ยา Clonazepam, Diazepam, Clorazepate เปนตน โดยจะออกฤทธ์ิ

ใหงวงภายใน 2 ชั่วโมง และคงฤทธิ์อยูไดถึง 10-12 ชั่วโมง

 การใหยากลุมนี ้ตองระมดัระวงัในผูสงูอายุ ซึง่ควรจะใชในขนาดคร่ึงหน่ึง

ของคนท่ัวไป และควรจะใชยาที่ออกฤทธ์ิระยะสั้น หากไดรับยาเกินขนาด

มักไมทําใหเสียชีวิต แตผูที่รับประทานยาเปนเวลานาน และหยุดยาในทันที 

อาจจะมีอาการถอนยานอนหลับเกดิขึน้ได เชน มอีาการนอนไมหลบั รวมกับ

อาการอยางอื่น ไดแก ปวดมวนทอง อาหารไมยอย เหง่ือออก ใจส่ัน ในราย

ที่เปนรุนแรงอาจจะมีอาการประสาทหลอนได นอกจากน้ี ยากลุมนี้ยังมี

ขอควรระวังในการใช คอื ไมควรด่ืมสรุาขณะท่ีใชยา เพราะจะทําใหยาออกฤทธ์ิ

นานข้ึน ไมควรใชยาในผูสูงอายุที่ตองตื่นบอย เน่ืองจากอาจจะเกิดอุบัติเหตุ

หกลม และไมควรใชยานี ้ในผูทีต่องทาํงานกับเครือ่งจักร หรือขับขีย่านพาหนะ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 Non-Benzodiazepine Hypnotics หรือยานอนหลับกลุมอื่นๆ เชน 

Zolpidem, Lemborexant หรือฮอรโมน Melatonin เปนตน เปนยาท่ีชวยให

นอนหลับสนิท โดยไมไดออกฤทธิ์ผานกลไกอื่นๆ เลย ทําใหไมคอยมีอาการ

ดือ้ยาหรือตดิยา และมผีลขางเคยีงของยาไมมาก จงึเปนยาทีถ่กูใชเปนทางเลือก

อีกทางหนึ่ง

 Antidepressants หรือยาตานเศรา เหมาะสําหรับผูที่มีอาการนอน

ไมหลับ รวมกับภาวะวิตกกังวล หรือซึมเศรา (Anxiety หรือ Depression) 

โดยยาตานเศราที่ออกฤทธ์ิชวยเรื่องการนอนหลับไดดี ไดแก Trazodone, 

Nefazodone, Paroxetine เปนตน

 ยาอืน่ๆ ไดแก ยาในกลุมยาแกแพ (Anti-Histamine) เชน Chlorpheniramine 

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

ผลขางเคียงทําใหงวงซึมมาก ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น เหมาะสําหรับผูที่มี

ปญหาการนอนไมหลับแบบเปนครั้งคราว

 แมการนอนหลับสนทิอยางเพยีงพอ จะเปนสิง่จาํเปนสําหรับรางกาย

ของคุณ แตการเลือกใชวิธีการที่ไมเหมาะสมเพื่อใหหลับสนิท เชน การใชยา

นอนหลับ โดยไมไดรับคําแนะนําจากแพทย การออกกําลังกายอยางหักโหม

เพื่อใหรางกายเหน่ือยลา หรือแมกระทั่งการใชแอลกอฮอล หรือสารเสพติด

ในขนาดสูงเพื่อความผอนคลาย ลวนแตเปนวิธีการท่ีบั่นทอนสุขภาพ

ของตัวคณุเอง หากคุณเปนคนหนึง่ทีม่ปีญหาเรือ่งการนอน ผมอยากใหเร่ิมตน

ดวยการปรับสุขลักษณะท่ีดีในการนอนของคุณกอน หากไมไดผลแลวละก็ 

ยาเพียงเม็ดเดียวภายใตคําแนะนําของแพทย หากชวยใหคุณนอนหลับสนิท

ไดอยางปลอดภัยนะครับ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 มีความสุข…กับปจจุบัน
 มีความสุข…กับสิ่งท่ีเจาเลือก
 มีความสุข…กับชีวิตที่เหลืออยู

                   cr. ภาพยนตร�เรื่องสัปเหร�อ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

“There is no health
without mental health.”

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

 การสงเสริมพัฒนาการในเด็ก เปนกระบวนการท่ีสําคัญในการ

สรางสรรคทรัพยากรบุคคลใหกับครอบครัว และสังคมในอนาคต คําวา IQ 

และ EQ นาจะเปนศัพทที่ทุกทานคุนเคยกันมาแลว โดยเฉพาะในชวง 5 ป 

ที่ผานมาน้ี แตเชื่อวาคงมีอีกหลายๆ คน ที่ยังคงมีขอสงสัยเกี่ยวกับนิยาม 

ขอบเขต และการเสริมสรางพัฒนาการท้ังสองดานน้ีอยู
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

1.) ความฉลาดด�านเชาวน�ป�ญญา (IQ: Intelligence Quotient) 
 หมายถึง ความสามารถในการเผชิญหนา และแกไขปญหาในชีวิต

ประจาํวนั รวมถงึความสามารถในการทําความเขาใจตนเองทางดานความคิด

 โดยเชาวนปญญากลุมนี้ สามารถพัฒนาไดหากไดรับการฝกฝน 

จากการศึกษาวจิยัทัว่โลก พบวา เชาวนปญญาในแตละดาน มคีวามเช่ือมโยงกัน 

เมื่อดานใดมีการพัฒนาที่โดดเดน ก็สามารถเหนี่ยวนําใหดานอ่ืนๆ สามารถ

พัฒนาตามไปไดงายขึ้นดวย โดยทางจิตวิทยาดานพัฒนาการ จัดแบง

เชาวนปญญาเปนความสามารถดานตางๆ ไดแก ดนตร ีภาษา การเคล่ือนไหว

รางกาย พื้นที่ และมิติสัมพันธ การคิดคํานวณ และการใชเหตุผล การทํา

ความเขาใจตนเอง และความสัมพนัธระหวางบุคคลดานความคิด
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

2.) ความฉลาดทางอารมณ� (EQ: Emotional Quotient) 
 เปนความสามารถในการรับรู เขาใจอารมณของตนเอง และผูอื่น 

รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา เห็นอกเห็นใจ (Empathy) รูจักการรอคอย เคารพ

กฎเกณฑระเบียบวินัย มีจิตใจราเริงแจมใส มีคุณธรรม เคารพในกฎเกณฑ

กติกาตางๆ และมองโลกในแงดี

 ป�จจัยท่ีส�งผลต�อความฉลาดทางอารมณ� หรือ EQ ไดแก

 - การทํางานของสมอง และพัฒนาการจากการเรียนรูของเด็ก 

(หรือ IQ นั่นเอง)

 - การเล้ียงดู และประสบการณในอดีต โดยเฉพาะในชวง 5 ขวบปแรก 

ที่มีความสําคัญอยางมาก ซึ่งมีองคประกอบท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย

  - สมัพนัธภาพระหวางเด็กกับผูเล้ียงดหูรือคนอืน่ๆ ในรปูแบบ

ที่อบอุน ไมใกลชิดหรือหางเหนิจนเกินไป และตั้งอยูบนความไววางใจตอกัน 

  - การเปนแบบอยางที่ดี (Modeling) ในดานตางๆ เชน 

การตัดสินใจแกไขปญหา การมีคุณธรรม วิธีการตอบสนองตอปญหาตางๆ 

ไมใชความรุนแรงในการแกไขปญหา เปนตน 

  - การฝกฝนวินัย (Discipline) เปนอีกหนึ่งสิ่งสําคัญใน

กระบวนการพัฒนา EQ ที่ดี พอแมหรือผู ดูแลที่ดี จึงควรหาจุดสมดุล

ระหวางการตอบสนองความตองการ หรือความพึงพอใจของเด็กนอย และ

การฝกฝนเกี่ยวกับระเบียบวินัย สิ่งที่ควร/ตองทํา ใหไดอยางลงตัว  



เข�าใจ…แล�วไปต�อ80

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

 ผูเชี่ยวชาญดานพัฒนาการหลายทาน ไดกลาวถึงพัฒนาการในดาน

อืน่ๆ อกีมาก ซึง่อาจจัดเปนสวนหนึง่ของพัฒนาการดาน EQ ไดดวย อาทเิชน

 ความฉลาดด�านศีลธรรม (MQ: Moral Quotient) หมายรวมท้ัง 

ความประพฤติทีด่ ีรูจกัถกูผดิ มคีวามซือ่สตัย รบัผดิชอบ มจีรยิธรรม ซึง่ความ

สามารถในขอนี ้จะเปนการเช่ือมโยงในการเขาใจ และควบคุมตนเอง สงผลให

บุคคลเกิดพฤติกรรมในดานดี ความฉลาดดานศีลธรรมที่ดี จะตองเกิดจาก

การปลูกฝง ตัง้แตยงัเดก็ เพราะเปนพืน้ฐานสาํคญัในการปลูกฝงความเปนคนดี 

มีคุณธรรมตอไปในอนาคต โดยมีการศึกษาที่นาสนใจ ระบุวาเด็กที่มีอายุ

ตั้งแต 10 ปขึ้นไป แทบจะไมมีโอกาสจะไดรับการสงเสริมพัฒนาการดานนี้

เพิม่เตมิอีกแลว โดยปจจยัทีส่งผลตอความสามารถในการคิดดานศลีธรรม (MQ) 

ไดแก 1.) การมีบุคคลที่สามารถเปนตนแบบทางจริยธรรมใหกับเด็กได 
โดยเฉพาะผูดูแล หรือบุคคลใกลชิด 2.) การปลูกฝง และอบรมส่ังสอนใหเด็ก
รูจักแยกแยะส่ิงที่ถูกหรือผิด ใหเด็กไดใกลชิดกับหลักคําสอนของครอบครัว 

ศาสนา หรอืวธิคีดิทีถ่กูตองเหมาะสม 3.) เปดโอกาสใหเดก็ไดเรยีนรูคณุธรรม

จริยธรรม ผานการทํากิจกรรมที่ชื่นชอบ และ 4.) การฝกฝนใหเด็กรูคุณคา

ของบุคคล และส่ิงรอบตัว เพื่อใหเกิดความเช่ือมโยงตนเอง เห็นประโยชน 

และสามารถขอบคุณบุคคล หรือสิ่งเหลานั้นจากใจจริงได
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

 ความฉลาดในการเข�าสังคม (SQ: Social Quotient) หมายถึง 

ความสามารถท่ีจะใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่น เพราะมนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่ตองมี

สังคม ไมสามารถใชชีวิตเพียงลําพังไดลอดเวลา จําเปนตองพึ่งพาอาศัย

ซึ่งกันและกัน มีนํ้าใจเอื้ออาทรตอเพื่อนรวมสังคมเดียวกัน ไมคิดวาตนเอง

เหนอืกวาใคร มใีจเปดกวาง สามารถยอมรับฟงความคิดเหน็ของผูอื่นื อกีทัง้

ตองไมเบียดเบียน หรือเอาเปรียบซึ่งกันและกัน โดยปจจัยที่ผูดูแลสามารถ

สงเสริมความฉลาดในการเขาสังคมใหกับเด็กนอยได มีดังน้ี 1.) ฝกฝนใหมี
นํ้าใจเอื้อเฟอแบงปน และเห็นอกเห็นใจผูอื่น 2.) ปลูกฝงใหรูจักรับฟง และ
ยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น 3.) สอนใหรูจักการใหอภัย และ 4.) สงเสริม
ใหมีโอกาสรวมกิจกรรม และเขาสังคมรวมกับผูอื่น
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“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ

 ความฉลาดในการริเริ่มสร�างสรรค� (CQ: Creativity Quotient) 

เปนความสามารถในการใชความคิดในการริเริ่มสรางสรรคสิ่งใหม กลาที่จะ

กาวออกจากกรอบคิด หรือรูปแบบเดิม มีความคิด จินตนาการ หรือแนวคิด

ใหมๆ  ในรปูแบบตางๆ เชน การประดิษฐ งานศลิปะ การใชภาษาท่ีสละสลวย 

วรรณกรรม การบอกเราเร่ืองราวตามจินตนาการ เปนตน ปจจัยที่สงผลตอ

ความฉลาดในการริเริ่มสรางสรรค ไดแก การสงเสริมใหเด็กมีสวนรวมกับ

กิจกรรมที่หลากหลาย เปดโอกาสใหเด็กไดทดลองทําในสิ่งที่ชอบ หรือสนใจ 

สงเสริมใหเขียน หรือจดบันทึกเรื่องราวตางๆ สนับสนุนใหเด็กจัดสรรเวลา

การเรียนรูผานการอานหนังสือ หรือสื่อตางๆ ที่มีประโยชนในกาลเทศะ

ทีเ่หมาะสม  หรอืหาโอกาสใหเด็กไดออกไปเรียนรูโลกกวาง เพือ่เรยีนรูสิง่ตางๆ 

และใหเด็กไดเลนอยางอิสระ (ภายใตสิ่งแวดลอมที่ปลอดภัย) เพื่อกระตุน

พัฒนาการดานความคิดสรางสรรค
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 ความฉลาดในการแก�ไขป�ญหา (AQ: Adversity Quotient) หมายถึง 

ความสามารถในการนําพาจติใจของตนเองกลับสูสภาวะปกติ มคีวามเขมแขง็ 

อดทน มีความยืดหยุน สามารถปรับตัวในการเผชิญปญหาไดดี พิทักษสิทธิ

ของตนเอง และพยายามเอาชนะอุปสรรคความยากลําบากดวยตนเอง 

ไมยอทองายๆ โดยหลกัการในการสงเสรมิใหลกูนอยสามารถปรับตวั เพือ่รบัมอื

และจัดการกับปญหาไดดีขึ้นเรื่อยๆ นั้น ใชหลักการ ของ “4 ปรับ” ไดแก 

ฝกฝนใหมีการปรับอารมณ และความคิด เมื่อเผชิญกับปญหา หรือเหตุราย

ในชีวิต สามารถระบุความรูสึก และความคิดของตนเองได นํามาสูการฝกฝน

ใหไดไตรตรอง และเลอืกวธิกีารแกไขปญหา แสดงออกผานพฤตกิรรมในการ

เผชิญปญหาอยางชาญฉลาด รวมถึงการปลูกฝงใหสามารถคิดทบทวนเพ่ือ

ปรับเปล่ียนเปาหมายของกิจกรรมตางๆ การใชชีวิต ใหถูกตองเหมาะสม 

ไมหละหลวมหรือกดดันตนเองมากจนเกินไป

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
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 ความฉลาดทีเ่กิดจากการเล�น PQ (Play Quotient) เกดิจากความเช่ือ

ที่วา “การเลน” เปนกิจกรรมวิเศษ ที่สามารถพัฒนาศักยภาพของเด็กได

หลายดานไปพรอมๆ กัน โดยผูปกครอง และครูสามารถเสริม PQ เขาไป

กับการเลนของเด็กได ผานกิจกรรมการเลนกับเพื่อน และคนในครอบครัว 

ใชของเลนทีเ่สรมิพฒันาการดานตางๆ อยางหลากหลาย เชน จกิซอว นทิาน 

การระบายสี เลโก รวมไปถึงสนับสนุนใหเด็กไดมีงานอดิเรก หรือแมแต

ไดออกแบบ หรือกําหนดกติกาการเลนดวยตนเอง ในรูปแบบตางๆ เปนตน

ประโยชนที่เกิดจากการเลนที่มีคุณภาพ เปนการพัฒนาทักษะหลายดาน 

ไดแก พัฒนาการทางรางกายที่แข็งแรง กระตุนใหเกิดความคิดใหมๆ พัฒนา

ความฉลาดทางความคิดสรางสรรค (CQ) และคณุธรรม (MQ) เปนการเชือ่มโยง

กับความฉลาดในการเขาสังคม (SQ) เพิ่มการเรียนรูในการแกไขปญหา (AQ) 

เชื่อมโยงการพัฒนาความสามารถทางดานอารมณ (EQ) ครบทุกดาน 

(และยังอาจรวมไปถึงการพัฒนา IQ ในอีกหลายๆ สวนอีกดวย) นอกจากน้ี 

ยงัเปนการสรางเสรมิประสบการณใหม และสรางลกัษณะนสิยัใหกลาแสดงออก 

และมีความม่ันใจในตนเองในระดับที่เหมาะสม ซึ่งจะเปนพื้นฐานทางดาน

สขุภาพจติทีด่ใีหกบัเดก็ เพือ่ใหเตบิโตขึน้มาเปนผูใหญที ่“เกง-ด-ีมสีขุ” ตอไป

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
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 การสงเสรมิ หรอืสนบัสนนุใหลกูนอยของเรา มพีฒันาการท้ังสองดานนี้

ควบคูกันไป (โดยเฉพาะในชวง 5 ขวบปแรก) จะทําใหพวกเขาไดมีโอกาส

เรียนรู และเติบโตขึน้มาเปนบคุคลคุณภาพ ทีส่ามารถใชชวีติไดอยางมคีวามสขุ

มากขึ้นไปอีกหลายเทาตัวเลยทีเดียว อยางไรก็ตาม หลายๆ การวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยทั่วโลก ไดขอสรุปในแนวทางเดียวกันวา แมพัฒนาการดาน IQ 

จะมีขีดจํากัดเมื่ออายุมากขึ้นก็ตาม แตพัฒนาการดาน EQ นั้น กลับสามารถ

เรียนรู และพัฒนาไดอยาง “ไรขดีจาํกดั” ในผูคนทกุชวงอายุ ผานประสบการณ

ที่ผานไปในแตละวัน

ถ�าเช�นน้ันแล�ว…

เรามา “เรียนรู�” และ “เติบโต” ทางความคิด

และจิตใจ ไปด�วยกันนะครับ !!!

“พัฒนาการ” สําคัญตอการสรางคนคุณภาพ
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10 กลยุทธ พิชิตปญหานอนไมหลับ

 “รักวัวให�ผูก…รักลูกให�ตี”
 นาจะเปนสํานวนท่ีเราคุนหูกันเปนอยางดีนะครับ หากจะกลาวถึง

การเล้ียงดูลูกใหเติบโตขึ้นมาเปนคนดีที่มีคุณภาพ คงปฏิเสธไมไดวาปจจัย

พืน้ฐานทีส่าํคญัอยางหนึง่คอืความรักความเอาใจใสของพอแม และในบทความน้ี

เราจะมาคุยกนัถงึอกีปจจยัหนึง่ ควบคูกนัไปดวยท่ีสาํคญัไมแพกนัเลย นัน่กค็อื 

การปลูกฝงระเบียบวินัยใหกับลูกโดยวิธีการตางๆ ไมวาจะเปนการใหคําชม

เมื่อลูกทําส่ิงดีๆ หรือการลงโทษเมื่อลูกทําสิ่งที่ไมดี ไมเหมาะสม เพื่อใหเด็ก

เติบโตข้ึนเปนผูใหญที่มีลักษณะนิสัยที่ดี เปนที่ยอมรับของคนรอบขาง และ

สังคมตอไป

เลี้ยงลูกแบบไหนดี ?!?
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เล้ียงลูกแบบไหนดี

 ศ.ดร.แนนซี่ ดารลิ่ง นักจิตวิทยา และอาจารยในมหาวิทยาลัยชื่อดัง

ชาวอเมริกัน กลาววา ลักษณะการเล้ียงดูของพอแมเปนปจจัยสําคัญในการ

กาํหนดพฤติกรรมของลูกๆ รวมไปถึงสามารถใชในการพยากรณความสําเรจ็

ในการใชชวีติของพวกเขาในระยะยาวไดอยางแมนยํา ในหนงัสอื “Parenting 

Styles and Its Correlates” อาจารยแนนซี่ไดกลาวถึงลักษณะของพอแม

ทั้ง 4 ประเภท โดยแบงตามลักษณะการตอบสนองทางอารมณ และความ

ตองการของเด็ก และการกําหนดระเบียบวินัยภายในบาน วาพอแมสามารถ

ตอบสนองตอทั้งความตองการของเด็ก และใหการสนับสนุนทางอารมณ

ของเด็กไดดเีพยีงพอหรือไม เหมาะสมเพียงใด และมกีารกําหนดระเบียบวนิยั

ในครอบครัวไวในลักษณะใด เครงครัดเพียงใด 

 1. พ�อแม�ประเภทตามใจลูก (Indulgent Parents)
 พอแมประเภทน้ี มักไมคอยพยายามท่ีจะปรับหรือเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมของลูก แมวาพฤติกรรมนั้นจะเลวรายหรือไม เหมาะสมเพียงใด

ก็ตาม โดยมักจะกลัวลูกจะไมรัก หรือกลัวลูกเสียความรูสึก หรือรูสึกไมดี

ถาถูกขัดใจ และหลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับเด็ก เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น จึงมัก

ลงทายดวยการยอมตามเด็ก หรอืตอบสนองความตองการของเด็กโดยทันที 

และไมมีเง่ือนไข เพ่ือใหปญหาตางๆ จบลงอยางรวดเร็ว

 เด็กที่ถูกเลี้ยงโดยพอแมลักษณะนี้ มักจะเปนคนท่ีมีความม่ันใจ

ในตนเองสูง โดยเปนผลมาจากการท่ีไดรับการตอบสนองความตองการ

จากพอแมอยางทนัทวงท ีและการไดรบัการสนบัสนนุทางดานอารมณ ความรกั 

ความเอาใจใส (รวมถึงการตามใจ) อยางเต็มที่ เด็กจะตองการเปนที่สนใจ
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เล้ียงลูกแบบไหนดี

ของสงัคม หรอืคนรอบขาง เอาแตใจตนเอง คดิถงึแตตวัเองเปนหลกั ไมใสใจ

ความรูสึกของคนอ่ืน ขาดระเบียบวินัย ไมปฏิบัติตามกฎเกณฑ ทําอะไร

ตามใจตนเองตลอด ทาํใหเขากบัคนอืน่ไดยาก เครียดงาย หากความตองการ

ของตนเองไมไดรบัการตอบสนองโดยทันท ีและกอใหเกดิปญหาสมัพนัธภาพ

กับคนอื่นตามมา

2. พ�อแม�ประเภทถือสิทธ์ิขาด (Authoritarian Parents)
 พอแมทีม่ลีกัษณะแบบน้ี มกัมคีวามเช่ือในการเล้ียงดูลกูวา พฤตกิรรม

ของเด็กจะด ีและเหมาะสมได ตองถูกกาํหนด และควบคุมใหอยูภายใตกรอบ

หรือระเบียบที่เหมาะสมมากท่ีสุดเทาที่จะเปนไปได พอแมจึงมักกําหนดกฎ

หรือระเบียบวินัยตางๆ ภายในครอบครัวขึ้นมาอยางมากมาย และมีการ

ควบคุมพฤติกรรมของเด็กๆ ใหเปนไปตามกฎระเบียบน้ันอยางเครงครัด 

ไมวาจะเปนการบอกเด็กใหปฏบิตัติาม และรบัรูถงึผล หรือบทลงโทษจากการ

ไมปฏิบัติตามกฎระเบียบนั้น โดยละเลยประเด็นเร่ืองความตองการ และ

ความรูสึกของลูกไป ทําใหเด็กไมไดรับการตอบสนองความตองการ ทั้งทาง

รางกาย และจิตใจอยางเพียงพอ ทกุอยางในบานเปนไปตามกฎเกณฑทีว่างไว

หรอืตามเหตุผลทีส่มควรเทานัน้ เชน แมพอแมจะรูวาลกูชอบไปสวนสัตวมาก 

แตก็กําหนดกฎไววาจะพาไปสวนสัตวก็ตอเมื่อสอบไดที่ 1 ของหองเทานั้น 

โดยไมยืดหยุนกับกฎเกณฑนี้เลย ไมวาจะเปนวันเด็ก หรือโอกาสพิเศษใดๆ 

ทําใหลูกไดไปสวนสัตวอยางมากท่ีสุดก็ปละครั้ง และบางปอาจไมไดไปเลย

ดวยซํ้า นอกจากน้ี พอแมมักสั่งสอนใหเด็กๆ เชื่อฟง และปฏิบัติตามคําสั่ง

ของผูใหญโดยเครงครัด หามโตเถียง หรือขัดแยงกับความคิด หรือกฎเกณฑ

ของผูใหญโดยเด็ดขาด
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 เด็กที่ถูกเลี้ยงดูโดยพอแมลักษณะนี้ อาจมีทิศทางการเติบโต และมี

ผลลัพธทางดานพฤติกรรมที่แตกตางกันออกไปได 3 แบบดวยกัน ไดแก

 - เดก็จะมพีฤตกิรรมเลียนแบบพฤติกรรมการบังคบับญัชาของพอแม 

ถือคติตามพอแมวาเรื่องกฎระเบียบเปนสิ่งสําคัญ จําเปนตองปฏิบัติตาม 

ใหความสําคัญกับระบบอาวุโส และสายการบังคับบัญชา (ไมใชเพราะ

ความนับถือหรือผูกพัน แตอาจเปนเพราะเปนสิ่งที่ควรเปน หรือดวยความ

เกรงกลัวตออํานาจของผูใหญ) ยึดมั่นเรื่องความสะอาดมาก ใหคุณคากับ

ความยุตธิรรม ความผิดถูก ศลีธรรมจรรยา อยางเครงครัด มกัจะเลือกปฏบิตัิ

ตามส่ิงที่ควรทํามากกวาสิ่งที่อยากทํา หรือเปนความตองการของตนเอง

โดยแทจรงิ และนอกจากตัวเองจะปฏิบตัติามกฎเกณฑดงักลาวอยางเครงครดัแลว 

ยังอยากท่ีจะควบคุมคนอื่นใหทําตามกฎเกณฑนั้น หรือตามกรอบปฏิบัติที่

ตนเองคิดวาดี หรือคิดวาควรจะเปน จนอาจทําใหเขากับคนอื่นไดยาก 

ในความคิดมักเต็มไปดวยกรอบระเบียบ และเหตุผล โดยมองขามประเด็น

เรื่องความตองการ และอารมณความรูสึกทั้งของตนเอง และผูอื่นไป ทําให

ไมคอยไดแสดงอารมณ หรือความตองการของตนเองไดมากนัก เครียดงาย 

หากตองเผชิญกบัส่ิงใด หรอืพฤตกิรรมใดของคนอ่ืนทีข่ดักับกรอบ หรือระเบยีบ

ที่ตนไดรับการปลูกฝงมา รูสึกวาคนรอบขาง หรือสิ่งแวดลอมมีแตสิ่งที่ไมได

ดั่งใจ
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 - เด็กไมมีความม่ันใจในตนเอง รูสึกตนเองไรคา หรือไมดีพอ (เมื่อ

เปรยีบเทียบกบัคนอืน่) ไมกลาเสีย่งหรอืเผชญิกบัสิง่ใหมๆ  ทีต่นเองไมคุนเคย 

ไมกลาแสดงความคิดเห็น หรือความรูสึกของตนเองออกไปอยางเต็มที่ 

กังวลวาจะถูกปฏิเสธ หรือไมไดรับการยอมรับจากบุคคลอื่นรอบตัว ทําให

เปนคนเก็บกด กดดันตัวเองตลอด ซึ่งทําใหเสี่ยงตอการมีภาวะซึมเศรา 

หรือวิตกกังวลตามมาได

 - เด็กมีลักษณะตอตาน ดื้อดึง ไมปฏิบัติตามกฎระเบียบตางๆ 

อาจทําใหเขาไปยุงเกี่ยวกับพฤติกรรมผิดกฎหมาย หรือสารเสพติดโดยไมได

ตั้งใจ เด็กกลุมนี้จะโตขึ้นมาโดยมีพฤติกรรมเกเร ตอตานหัวหนา คุณครู 

หรือผูบังคับบัญชา สวนมากอยูในลักษณะของการดื้อเงียบ ไมแสดงออกถึง

การตอตาน หรือแสดงความกาวราวออกมาตรงๆ พฤติกรรมตอตาน

ที่เกิดขึ้นนี้ มักไมไดเกิดจากความต้ังใจที่จะกระทําความผิด แตเปนไปเพียง

เพ่ือที่จะตอตานผูมีอํานาจ หรือกฎระเบียบที่ตั้งไวเทานั้น เชน พอแมสั่งให

ลูกสาวคนโตอยูบานเพื่อเฝานองชาย ขณะท่ีพอแมไปทําธุระที่ตางจังหวัด 

2-3 วนั ลกูสาวกลบัแอบหนีไปเทีย่วกบัเพือ่นๆ ทัง้ๆ ทีไ่มไดอยากไปเทาใดนกั 

แตออกไปกับเพื่อนเพียงเพื่อที่จะไดทําอะไรท่ีแหกกฎ หรือตอตานพอแม

แบบดื้อเงียบบาง โดยไมใหพอแมรู
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3. พ�อแม�ประเภทประชาธิปไตย (Authoritative Parents)
 พอแมกลุมนี้เช่ือวา การจัดใหมีสมดุลระหวางการสรางกรอบ หรือ

วินัยใหกับเด็ก และการเปดโอกาสใหเด็กไดมีอิสระในการเลือก หรือใชชีวิต

โดยทําตามความตองการของตัวเองบาง เปนส่ิงที่สําคัญตอพัฒนาการ

ดานบคุลิกภาพของลูกในเวลาตอมา ดงัน้ัน ครอบครวัประเภทน้ี จงึมกัมกีรอบ

หรือกฎเกณฑในบานทีช่ดัเจน เอาจรงิกับพฤตกิรรมทีไ่มสมควร มคีวามยืดหยุน

ตอกฎเกณฑนั้น ตามหลักเหตุผลในบริบทที่แตกตางกันออกไป รวมถึงการ

เปดโอกาสใหเดก็มสีวนรวมบางในการกําหนดกฎเกณฑตางๆ นัน้ ลกูๆ จะมี

โอกาสไดทาํอะไรเพ่ือตวัเอง วางแผนการใชชวีติ และการตดัสนิใจของตนเอง

ไดอยางมอีสิระ ภายใตบรรยากาศอันอบอุนภายในบานท่ีพอแมใหความเขาใจ

และพรอมที่จะตอบสนองความตองการของเด็กแตพอดี เชน พอแมรวมกัน

กับลูกๆ กําหนดกฎเกณฑเรื่องของจํานวนช่ัวโมงท่ีจะดูโทรทัศนไดตอวัน 

ลูกๆ เสนอวาในวันหยุดสุดสัปดาหอยากดูวันละ 5 ชั่วโมง พอแมใหเหตุผล

วาลูกๆ ควรจะแบงเวลาในการทํากิจกรรมอื่นๆ กับครอบครัวบาง ในที่สุด

จึงตกลงเวลารวมกันไวที่ 3 ชั่วโมงตอวัน และสามารถยืดหยุ นไดบาง

ในโอกาสพิเศษตางๆ คําวา “ประชาธิปไตย” จึงไมไดหมายถึงการปฏิบัติ

ตามความเห็นของเสียงขางมากเพียงอยางเดียวเทานั้น แตการตัดสิน

ตองอยูภายใตหลักการและเหตุผลที่ดี ที่เหมาะสมดวย แมบางอยางจะ

ขัดแยงกับความเหน็ของเสียงสวนใหญไปบางก็ตาม
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 ลูกที่ไดรับการเลี้ยงดูจากพอแมประเภทน้ี มักโตขึ้นมามีบุคลิกภาพ

ที่ดี สามารถปรับสมดุลระหวางสิ่งที่ควรทํา (กรอบหรือระเบียบ) และสิ่งที่

อยากทํา (ความตองการ) ของตนเองไดอยางเหมาะสม มคีวามมัน่ใจในตนเอง 

สามารถบริหารจัดการ และตัดสินใจเร่ืองตางๆ ในชีวิตของตนไดเปนอยางดี 

(Autonomy) เปนผูให และรับไดอยางเหมาะสม ไมเห็นแกตัว หรือเอาเปรียบ

ผูอืน่ แตกพ็รอมจะพทิกัษสทิธ์ิของตน หากถกูผูอืน่รงัแก หรือเอาเปรียบ เชนกัน

4. พ�อแม�ประเภทฉันไม�ยุ�ง (Uninvolved Parents)
 พอแมลักษณะน้ีมักไมไดกําหนดกรอบ หรือระเบียบวินัยใหกับเด็ก 

รวมถงึไมไดตอบสนองความตองการของเด็กทัง้ทางรางกาย และจติใจดวยตวั

ของพอแมเอง ไมวาจะเปนเรื่องอาหารการกิน ของใช รวมไปถึงเครื่องเขียน

ตางๆ เรยีกงายๆ วาปลอยใหลกูๆ โตกนัตามธรรมชาติของพวกเขา โดยแทบ

จะไมเขาไปยุงเกี่ยวกันเลยทีเดียวครับ พอแมประเภทน้ีพบไดในทุกระดับ
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เศรษฐานะ ในกลุมสังคมช้ันสูง หรือผูมีอันจะกิน พอแมกลุมนี้มักอยูใน

ลักษณะท่ีเรียกวา “ใชเงินเลี้ยงลูก” แทนตัวเอง คือ ใหเงินลูกไวใชแบบมาก

เกนิพอ โดยไมไดสนใจ หรอืตดิตามดูความตองการ และพฤติกรรมของลูกเลย 

มีเวลาใหลูกนอยมาก แทบไมเคยไดทํากิจกรรมในครอบครัวรวมกันเลย 

หรือแทบจะไมไดไปประชุมผูปกครอง หรือรวมกิจกรรมที่โรงเรียนกับลูก 

โดยถือวาตนเองไดรับผิดชอบในการเล้ียงดูลูก (ในวิธีการหาเงินมาใหลูกใช) 

อยางเต็มที่แลว

 ลูกที่โตขึ้นมาในครอบครัวลักษณะนี้ มักจะมีปญหาเรื่องการแสดง

ความรูสึกของตนเอง และการเขาใจความรูสึกของผูอื่น อาจอยูในลักษณะ

ของคนเห็นแกตวัทีเ่หน็อกเหน็ใจผูอืน่ไมเปน อนัเนือ่งมาจากขาดปฏิสมัพนัธ

ที่เปนตัวอยางที่ดีจากพอแมในครอบครัว เด็กสวนมากจะมีพฤติกรรม

เอาแตใจตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเองได เพราะไมเคย

ถูกสอนใหควบคุมอารมณจากคนในครอบครัว อาจเปนคนใหคุณคาของเงิน

แบบผิดๆ บางคนเทิดทูนบูชาเงินมาก จนกระทั่งใชเงินเปนศูนยกลางในการ

ดําเนินชีวิต ในขณะที่หลายๆ คน ใชเงินแบบฟุมเฟอย ไมเห็นคุณคาของเงิน 

และใชเงินเพ่ือแลกกับทุกอยางที่ตนเองตองการ (เชนเดียวกับที่พอแม

ปลูกฝงไว)
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 คาํวา “พอแม” ในทีน่ี ้อาจหมายถึงบุคคลอ่ืนทีท่าํหนาทีเ่ปนผูดแูลหลัก

ของลูกๆ โดยอาจจะเปนคุณปู คุณยา คุณตา คุณยาย ญาติผูใหญคนอ่ืนๆ 

ของเด็ก รวมไปถึงพี่เลี้ยงเด็ก หรือบุคคลท่ีเด็กคลุกคลีดวยเปนสวนใหญ 

การแบงประเภทของพอแมตามเกณฑที่กลาวมาน้ี มาจากรายงานการวิจัย

เปนหลัก แนนอนครับวาบางอยางบางประเด็นอาจสุดโตงเกินไปสําหรับ

การเปนพอแมของเราในทุกวันนี้ ผมอยากใหคุณลองสํารวจดูวาที่ผานมา

คุณเปนพอแมที่มีวิธีการเลี้ยงดูลูกอยูในกลุมใด หรือใกลเคียงกับกลุมใด

มากท่ีสดุ ประเด็นสาํคญัก็คอื การเปนพอแมทีด่ตีองสามารถจัดสมดลุระหวาง

การตอบสนองความตองการของเด็ก (ดวยความรัก) และสรางวนิยั (ดวยกรอบ

และกฎเกณฑ) ใหกับลูกรักของคุณใหไดอยางเหมาะสมและยืดหยุน อยางไร

กต็าม บคุลิกภาพ หรอืลกัษณะนิสยัตอนโตของลูกๆ ไมไดมผีลมาจากวิธกีาร

เลีย้งดขูองพอแมเพยีงอยางเดียวเทานัน้ แตยงัอาจมีผลมาจากพ้ืนฐานนิสยัเดิม

ของเด็กทางพันธุกรรม สิ่งแวดลอมอื่นๆ นอกบาน ไมวาจะเปนเพื่อนฝูง 

รุนพีร่นุนอง ครอูาจารย หรอืเปนผลจากเหตุการณสาํคญัตางๆ ในชวีติทีเ่ดก็

ตองเผชิญอกีดวย แตการทาํปจจยัหลกัอนัไดแก ปจจยัในครอบครัวใหดไีวกอน 

ก็ยอมจะดีกวา...จริงไหมครับ.

ขอบคุณขอมูลบางสวนจาก

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

 ผมคดิอยูนานวาจะเขียนเรือ่งนีด้หีรอืเปลา เพราะไมอยากใหคณุผูอาน

รูสึกวาเปนการเปรียบเทียบ หรือสรางขอขัดแยงระหวางเพศ แตในความ

เปนจริงแลวลักษณะนิสัย (ของคนสวนใหญ) ทั้งผูชายและผูหญิง จะมีสิ่งที่

แตกตางกันในหลายประเด็น ลักษณะท่ีวานี้ ยอมมีอิทธิพลตอแนวความคิด 

วิถีการใชชีวิต วิธีจัดการกับปญหา ตลอดจนการควบคุมอารมณในชีวิต

ประจําวันอยางมาก

 ผมตองการใหทั้งสองฝายไดมีโอกาสเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 

จึงเปนที่มาของการเขียนบทความเร่ืองนี้ โดยขอมูลตอไปนี้ มาจากสถิติ 

และหลักฐานทางวิชาการ ซึง่จะสะทอนใหเหน็ถงึแนวโนมของลกัษณะตางๆ 

ที่แตกตางกันทั้งในเพศชายและหญิง แตก็ไมไดหมายความวาจะสามารถ

เปนตัวแทนของผูชายหรือผูหญิงทุกคนได หรือสรุปไดวาฝายหนึ่งฝายใด

ดีหรือแยกวากัน
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

สมองของผู�หญิงและผู�ชาย…ต�างกัน
 การศึกษาวิจัยในระยะหลังนี้ ไดบงถึงขอมูลความแตกตางทาง

โครงสราง และการทํางานของสมองระหวางเพศชายและเพศหญิงมากข้ึนเรือ่ยๆ 

คณุจะสังเกตเห็นวาหนุมๆ สวนใหญจะมีทกัษะการคิดเชงิตรรกะ หรอืเชงิเหตผุล 

(Logical Thinking) และความเขาใจเชงิหลกัการ (Conceptualization) ทีร่วดเรว็

และชดัเจนกวามคีวามสามารถในการจดจําเสนทาง ทกัษะในการเคล่ือนไหว

และการเลนกีฬา (Visuospatial Ability) ที่เหนือกวา และมีทักษะในการคิด

คํานวณ (Calculation) ที่รวดเร็วแมนยํากวาในขณะท่ีสาวๆ สวนใหญจะมี

ความไวตอการระบุอารมณความรูสกึ (Emotional Recognition) ทัง้ของตวัเอง

และคนรอบขางไดดกีวา ความสามารถในการจดจํา และแยกแยะรายละเอียด 

(Detail Identification) การใชภาษา (Language Skill) ที่เหนือกวา และมี

ความเสียสละเพื่อผูอื่นมากกวา จากสัญชาตญาณความเปนแม (Maternal 

Instinct) ความแตกตางของสมองระหวางสองเพศน้ี อาจใชอธิบายความ

แตกตางดานอื่นๆ ที่เกิดขึ้นตามมาได
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

หลักในการใช�ชีวิต และการบริหารเวลา
 หนุมๆ สวนใหญมักใชชีวิตโดยยึดเร่ืองของเหตุผลมากกวาอารมณ

ความรูสึก ดังนั้น ความรับผิดชอบ หนาที่ กรอบ หรือหลักเกณฑตางๆ 

จะถกูดงึมาพจิารณารวมดวยในการตัดสนิใจ หรอืการแกไขปญหาในแตละครัง้ 

รวมกับการมองปญหาแบบภาพรวม ทําใหดูเหมือนเปนคุณสมบัติที่ดี

และเหมาะสมตอบทบาทผูบริหาร แตดวยความเด็ดขาดท่ีมากเกินไป 

ไมยดืหยุนกอ็าจทําใหเกิดปญหาอืน่ตามมา ในขณะท่ีสาวๆ สวนใหญ นอกจาก

จะมองปญหาโดยเนนที่รายละเอียดปลีกยอยมากขึ้นแลว ยังใหความสําคัญ

ในเรือ่งของอารมณความรูสกึมากขึน้อกีดวย ความเห็นอกเห็นใจ ความสงสาร 

การประนีประนอม และการใสใจในอารมณความรูสึกของคนรอบขางมี

อิทธิพลมากตอการตัดสินใจ หรือการแกปญหา จนอาจทําใหดูเหมือนวา

ไมไดมีหลักการที่แนนอน

Balance out !
 เพือ่ใหคณุทัง้คูจนูเขาหากันไดมากขึน้ ลองเตมิเตม็สวนทีย่งัพรองอยู

ใหมากข้ึนสิครับ สําหรับหนุมๆ ควรเพ่ิมการใสใจรายละเอียดปลีกยอย

ใหมากขึน้อกีนดิ และใหความสาํคญักบัเรือ่งอารมณความรูสกึมากขึน้อกีหนอย 

สวนสาวๆ ควรมองเหตุการณ หรอืปญหาแบบภาพรวม และองิเรือ่งหลกัการ

และเหตุผลใหมากขึ้น
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มุมมองของความรักและเซ็กซ�
 ผูชายและผูหญงิมกัจะมมีมุมองตอความรักท่ีตางกนั ซึง่เปนปจจยัหนึง่

ทีท่าํใหเกดิความขัดแยงในชวีติคู สาวๆ มกัใหคณุคา และความสําคญักบัความรัก

ในมมุมองท่ีโรแมนติกกวาหนุมๆ มาก ความรกั ความอบอุน และความผูกพนั

ทางใจ เปนสิ่งที่เธอใหความสําคัญ ในขณะท่ีเรื่องราวความรักสําหรับหนุมๆ 

มักจะแยกไมคอยออกกับเรื่องบนเตียง

 การมีเซ็กซสําหรับผูหญิงจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อมีความรักที่สุกงอม

เต็มที่เกิดข้ึนแลวเทานั้น ในทางตรงกันขามเพศชายกลับมองวา “เซ็กซ” 

เปนเสมือนเพียงกิจกรรมหน่ึงๆ ที่เกิดขึ้นไดไมยาก หากยินยอมพรอมใจกัน

ทั้งสองฝาย โดยจะมีความรักเปนปจจัยรวมดวยหรือไมก็ได ความคิด

ในลักษณะนี้ ทําใหผูชายสามารถมีเซ็กซไดโดยอาจไมจําเปนตองมีความรัก

นํามากอน
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ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน

 หนุมสาวจึงมกัมปีญหาเกิดขึน้จากความขัดแยงทางความคิดน้ีเสมอ 

ฝายหญิงมักไมเขาใจวาทั้งๆ ที่เธอก็ทําหนาที่คนรัก หรือภรรยาท่ีดีอยาง

ครบถวนสมบูรณที่สุดแลว ทําไมฝายชายยังไมสามารถหยุดความเจาชูไวได 

เธอจะไมสามารถเขาใจไดเลยวาการมี “Sex without Love” นั้น เปนอยางไร 

และเกดิข้ึนไดจรงิๆ บนโลกใบน้ี โดยเธอจะเช่ือวาการท่ีหนุมของเธอไปมีเซก็ซ

กับสาวอื่น หมายถึง ความรักที่มีตอตัวเธอถูกแบงไปใหสาวคนน้ันดวยเสมอ

ในขณะเดียวกัน ความแตกตางดานความคิดนี้จะทําใหผู ชายไมเขาใจวา

เพราะอะไรแฟนสาวถึงใหความสําคัญกับเรื่องความเจาชูของเขามากนัก 

ทั้งๆ ที่เขาก็แสดงใหเธอเห็นอยูแทบจะทุกวินาที วาเขารักเธอเพียงคนเดียว

เทานั้น

Balance out !
 แนนอนครับวาความแตกตางทางความคิดในประเด็นนี้ เปนเร่ือง

ละเอียดออน และยากตอการทําความเขาใจ ไมมีประโยชนที่จะยัดเยียด

กรอบความคิดของคุณใหเขาหรือเธอไดรับรู และเขาใจในทันที แตสิ่งที่จะมี

ประโยชนกวา คอืการพยายามทําความเขาใจกนัและกนั และพรอมจะอธิบาย 

(ชี้แจง แกตัว หรืออะไรก็ตามแต) อยางใจเย็น มีสติ เพื่อใหคุณทั้งสองตาง

เขาใจกันและกันมากข้ึน
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เม่ือตกอยู�ในสถานการณ�ย่ําแย�
 ผูชายมักเลือกที่จะแยกตัวเองออกจากส่ิงแวดลอมเพื่อขบคิด และ

แกไขปญหาดวยตนเองกอน หากจาํเปนจงึคอยขอความเห็น หรือความชวยเหลอื

จากคนอ่ืนๆ การเอยปากเลาเร่ืองทกุขใจ หรอืระบายความอัดอัน้ จะเกดิขึน้

กต็อเมือ่ตองการคําปรกึษา หรอืขอแนะนําในการแกไขปญหา ไมไดเลาใหฟง

เพ่ือเปนการระบายเทานัน้ ในทางตรงกันขาม ผูหญงิมกัจะรวมตัวกนัเมือ่ตอง

เผชญิกบัปญหา เพือ่การบอกเลาระบายส่ิงทีก่งัวล หรอืแลกเปลีย่นความคิดเหน็

เล็กๆ นอยๆ เทานั้น โดยมักจะไมไดคาดหวังคําตอบท่ีจริงจังในการแกไข

ปญหาจากการสนทนา
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 ความแตกตางนี้ทําใหเกิดความขัดแยงตามมาท้ังๆ ที่ตางฝายก็มี

ความปรารถนาดีตอกันเม่ือสาวๆ มีปญหาหนุมๆ มักปลอยใหเธอจัดการ

ปญหาดวยตวัเองกอน โดยอาจถามไถบางเพือ่แสดงความหวงใย แตจะไมถามถึง

รายละเอียดมากมายนัก เพราะมีแนวคิดวาหากเธอตองการความชวยเหลือ 

คงจะรองขอ หรือสงสญัญาณมาเอง ซึง่นัน่ยอมทาํใหเกดิปญหา เพราะฝายหญงิ

มักเขาใจผิดคิดวา “เขาไมสนใจเธอ !!!” หรือเมื่อเธอบนเร่ืองเครียดๆ ใหฟง

ซึ่งเขามักจะใหคําตอบเพ่ือเปนคําแนะนําสําหรับการแกปญหาแบบจริงจัง 

แตถานั่นไมใชสิ่งที่เธอตองการ (เพราะบางทีเธออาจตองการเพียงผูรับฟง

ที่ดีเทานั้น) ก็จะไมมีอะไรเกิดขึ้นจากคําแนะนํานั้นๆ ทําใหฝายชายผิดหวัง

และโกรธที่ “เธอไมเห็นคุณคาของคําแนะนําของเขาเลย !!!”

 ในทาํนองเดียวกนัทกุครัง้ทีห่นุมๆ มปีญหา และตองการเวลาสวนตวั

ในการขบคิด และแกไขปญหา เขามกัจะถูกเธอทาํลาย Private Zone ของเขา

ดวยนํา้เสียงใสๆ ชกัชวนใหมาพดูคยุกนัในประเด็นเครียดทีเ่ขากําลงัเผชญิอยู 

โดยไมสนใจวาฝายชายพรอมทีจ่ะพดูคยุเรือ่งน้ีหรอืไม และหากมีการสนทนา

เกดิขึน้ เขาจะไดเธอเปนผูรบัฟงทีด่ ีแตอาจไมไดคาํตอบจากเธอในการนําไป

จดัการกบัปญหาในลาํดบัตอๆ ไป ซึง่อาจทําใหเขาคดิวา “เธอชางนาราํคาญ

และไรประโยชนเสียจริงๆ”

ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน
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Balance out !
 เริม่ตนดวยการทําความเขาใจในธรรมชาติของการเผชิญ และจดัการ

ปญหาของกันและกันใหดีกอน และพยายามปรับตัวเขาหากันใหมากข้ึน

ผูหญิงควรจะเขาใจวาการท่ีเขาไมไดเลาเรื่องที่กําลังทุกขใจใหฟงนั้น ไมได

หมายความวาเขาไมเห็นความสําคัญ เพียงแตเขาอยากจะใชเวลาในการคิด

แกปญหาเองกอน และจะปรึกษาเธอแนนอน หากเขาตองการความชวยเหลือ 

สวนผูชายก็ควรเขาใจวาทุกครั้งที่เธอมีปญหา เธออยากใหคุณใสใจ ถามถึง

และรบัฟงเธอสาธยาย ระบายความคิด และความรูสกึตางๆ โดยอาจไมจาํเปน

ตองใหคําตอบ หรือคําแนะนําอะไรกับเธอเลยกไ็ด

 ทัง้หมดน้ี แมเปนแคเพยีงบางประเด็นทีแ่สดงใหเหน็ถงึความแตกตาง

ระหวางชายและหญิง และยังคงมีอีกหลายความแตกตางที่ผมไมไดนํามา

กลาวถึง แตผมเชื่อวาประเด็นตางๆ ที่กลาวมาน้ีละครับ ที่เปนชนวนใหเกิด

ปญหาระหวางชีวิตคูของคุณไดมากถึง 90 เปอรเซ็นต ของปญหาทั้งหมด 

ลองนําไปปรับใชนะครับ เพื่อชีวิตคูของคุณที่อาจจะราบรื่นมากข้ึน

ผูชายชางคิด…ผูหญิงชางฝน
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 คงปฏิเสธไมไดวาทั้งเรื่องเซ็กซ และความรักเปนเร่ืองที่สําคัญ และมี

บทบาทในชีวิตประจําวันของคนสวนใหญเปนอยางมาก แนนอนครับวา

ทัง้สองอยางน้ี สามารถสรางความสุข และความพึงพอใจใหกบัเราไดมากมาย 

รวมไปถึงกําลังใจ ความมุงมั่น ในวันที่เราทอแท หรือความอบอุนใหกับเรา

เมื่อออนลา แตบอยครั้งที่เรื่องเหลานี้กลับสรางความทุกขใจใหกับเรา 

ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ตลอดจนอาจถึงขั้นเปนสาเหตุพื้นฐานของ

อาชญากรรมในรูปแบบตางๆ ได แมวาเซก็ซ และความรักจะมอีทิธพิลมากมาย

ตอชีวิตมนุษยอยางที่กลาว แตในปจจุบัน ทั้งแพทย และนักวิทยาศาสตร 

กลบัยงัคงหาคําตอบเก่ียวกบัความเปล่ียนแปลงทางรางกาย สมอง และฮอรโมน

ของมนุษย เมื่อมีความรักหรือแมแตขณะกําลังปฏิบัติการรัก ไมไดทั้งหมด

เซ็กซ� ความรัก สมอง และฮอร�โมน
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เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน

เซ็กซ�กับสมอง      
 นกัวิจยัชาวอเมรกิาไดมกีารศึกษาอยางจรงิจังเกีย่วกบัความเปล่ียนแปลง

ระหวางมีเซ็กซ และความเก่ียวของกับสมอง และฮอรโมนตางๆ ในรางกาย

มนษุย นกัวทิยาศาสตรจากมหาวิทยาลยัรทัเจอรส ไดใชเครือ่งสแกนตรวจสอบ

ความเปล่ียนแปลงในระหวางทีผู่หญงิกําลงัมเีซ็กซ และพบวาสมองกวา 30 สวน

ถูกกระตุน และไดรับผลกระทบจากการมีเซ็กซในลักษณะท่ีแตกตางกันตาม

บริเวณของรางกาย และลักษณะของการถูกสัมผัสหรือกระตุน สมองสวนที่

ถูกกระตุนนี้ เปนสวนที่รับผิดชอบเร่ืองของอารมณความรูสึก การรับสัมผัส 

ความสนุกสนาน ความพงึพอใจและความทรงจํา เปนหลกั ในระยะเวลา 2 นาที

กอนการถึงจุดสุดยอด (Orgasm) พบวาสมองสวน “รางวัลของสมอง” (Brain 

Reward System) ไดรับการกระตุนอยางทวมทน ซึ่งจะใหความรูสึกเปนสุข

อยางมากเทียบเทากบั 30 เทา ของความสุขทีไ่ดรบัจากการรับประทานอาหาร

หรือเครื่องดื่มที่โปรดปราน
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เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน

 ในชวงใกลถึงจุดสุดยอดสมองสวน “รับสัมผัส” (Sensory Cortex) 

จะเพ่ิมความไวในการรับสมัผสัจากสวนตางๆ ของรางกายไดดขีึน้ 10-15 เทา 

เพือ่เรงสูการเขาถงึระยะจุดสดุยอดไดดขีึน้ ซึง่ในระยะ Orgasm นี ้สมองสวน 

“ไฮโปธาลามัส” (Hypothalamus) จะไดรับการกระตุนอยางรุนแรง ซึ่งสมอง

สวนนี้ รับผิดชอบในการควบคุมปจจัยพื้นฐานของชีวิต อุณหภูมิรางกาย 

ความหิว-ความอ่ิม ความกระหาย และความเหน่ือยลา ทาํใหรูสกึดืม่ดํา่เตม็อ่ิม

กบัประสบการณ และสัมผสัจากเซก็ซทีไ่ดรบั และสมองสวนนีเ้องทีจ่ะสัง่การ

ตอเนื่องไปยังตอมใตสมอง (Pituitary Gland) ใหหลั่งฮอรโมนแหงความรัก

ความผูกพัน หรือ Love Hormone ที่มีชื่อวา อ็อกซิโทซิน (Oxytocin) ทําให

หลงัมเีซก็ซ และถงึจดุสดุยอด คนสองคนจะมีความรัก และผกูพนักันมากข้ึน

โดยอัตโนมัติ

 นักวิทยาศาสตรหลายสํานักยังคนพบอีกวาการไดรับการกระตุน

ทางเพศ ยังสามารถยับยั้งการรับความรูสึกเจ็บปวดไดอยางนาประหลาด 

ดังนั้น ระหวางการมีเซ็กซที่ทั้งสองฝายตางมีอารมณรวมกัน ทั้งคูจะไดรับ

แตความสุขจากการรับสัมผัส โดยปราศจากความรูสึกเจ็บปวดโดยส้ินเชิง 

(อยางนอยก็ตลอดการมีเซ็กซจนถึงชวง orgasm ละครับ หลังจากน้ันคอย

วากันอีกที)
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เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน

ฮอร�โมนแห�งรัก ฮอร�โมนแห�งรางวัล
 ฮอรโมนหลักที่ถูกหลั่งออกมาในระหวางการมีเซ็กซ คือ Oxytocin 

ซึ่งสงผลตอความรูสึกรัก และผูกพันอยางมาก หรือที่รูจักกันอีกชื่อหนึ่งวา 

Cuddle Hormone (ฮอรโมนแหงออมกอด) สารเคมีตัวน้ีจะออกฤทธ์ิในการ

ลดแรงตอตาน และกลไกการปกปองตัวเองของมนุษย สรางความผอนคลาย 

ไรความกังวล และทําใหเกิดความไววางใจ (Trust) ขึ้น ซึ่งเปนปจจัยเบื้องตน

ของการสรางความผูกพัน การศึกษาโดย Dr.Arun Ghosh ผูเชี่ยวชาญดาน

สุขภาพทางเพศจากโรงพยาบาล Spire Liverpool พบวาเพศหญิงจะมีการ

หลั่งฮอรโมนน้ีออกมาในปริมาณมากกวาเพศชายเปนหลายเทาตัว นั่นเปน

หนึง่ในเหตผุลทีอ่ธบิายวา เหตใุดผูหญงิจงึมคีวามรูสกึรกั และผกูพนักบัคนรกั

ไดอยางดืม่ดํา่ และลกึซึง้มากกวาผูชาย หลงัมเีซก็ซ และถึงจดุสดุยอดรวมกัน

 อยางไรก็ตาม รางกายมนุษยไมสามารถแยกแยะไดวาเซ็กซครั้งใด

เปนแบบชัว่ขามคนืหรอืจรงิจงั ทกุครัง้ทีม่เีซก็ซ และถงึจดุสดุยอดสาวๆ มกัจะ

ไดรับอิทธิพลของ oxytocin นี้ ถาโถมเขาใสเสมอ นั่นทําใหหญิงสาวมักรูสึก

เจ็บปวดตอการผิดหวังในความรักในเวลาตอมาไดมากกวาชายหนุ ม

อยางชัดเจน
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 สาํหรบัหนุมๆ แลว มคีวามแตกตางอยางมากในกลไกการหล่ังฮอรโมน

ที่เกี่ยวของกับการมีเซ็กซ แทนที่จะมีการหลั่ง oxytocin อยางทวมทน

เหมอืนในฝายหญงิ ฝายชายกลับไดรบัความสุขจากการหล่ังฮอรโมนโดปามีน 

(Dopamine) หรือฮอรโมนแหงรางวัลปริมาณมหาศาลแทน ฮอรโมนแหง

ความสุขสดชื่น และความกระปร้ีกระเปราน้ี (เปนองคประกอบหลักของ 

Brain Reward System ตามทีไ่ดกลาวไปแลว) เทียบไดกบัการไดชนะการพนัน

หรือการไดรับโคเคน หรือสารกระตุนในขนาดสูง และน่ีคือเหตุผลของความ

แตกตางทีท่าํใหชายหนุมตดิความสุขทางกายท่ีไดจากเซก็ซ ในขณะท่ีหญงิสาว

กลับติดกับความรูสึกรกั และผูกพันจากเซ็กซนั้น    
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เซ็กซ�ยับย้ังสมองเสื่อม ???
 เซลลสมองของมนุษยจะเสื่อมสลายไปตามเวลาท่ีผานไป นําไปสู

ภาวะสมองเส่ือม แบบที่รูจักกันดีในชื่อของโรคอัลไซมเมอร (Alzheimer’s 

disease) เชื่อกันวาตั้งแตอายุ 35 ปขึ้นไป มนุษยจะสูญเสียเซลลสมองไปกับ

ความเส่ือมนีถ้งึวนัละ 7,000 เซลล (เดิมเรามเีซลลประสาทอยูในสมองท้ังสิน้ 

10 ลานลานเซลล)

 โชคดีที่มีวิธีการหน่ึงที่เรียบงาย (หรือเปลา) ในการยับยั้งการเส่ือม

ตามธรรมชาตินี้ อีกทั้งยังสามารถชวยสรางเซลลประสาทใหมๆ ใหกับเรา

ไดอีกดวย นั่นก็คือการมีเซ็กซอยางสมํ่าเสมอ โดยคณะนักวิทยาศาสตรจาก

มหาวิทยาลัยพรินซตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาการมีเซ็กซเปนประจํา

สมํ่าเสมอ (ยิ่งมากย่ิงดี) สามารถกระตุนการเจริญเติบโตของเซลลประสาท

โดยเฉพาะในสมองสวน Hippocampus ที่ทําหนาที่เก่ียวของกับความจํา

และการเรียนรู ซึง่ในทางวิชาการพบวาสมองสวน Hippocampus นี ้จะเสือ่ม

ไวขึ้นจากความเครียด และภาวะซึมเศรา แตกลับถูกเสริมใหทํางานไดดีขึ้น

จากการมีเซ็กซ และการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
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 Dr.Ghosh ยังกลาวอีกวา “มีหลักฐานชัดเจนวาผูสูงวัยที่ยังมีเซ็กซ

อยางสมํ่าเสมอ มีโอกาสเปนโรคสมองเส่ือมนอยกวากลุมที่ไมมีเซ็กซเลย” 

โดยกลไกหนึ่งที่ถูกคนพบจากการทํา MRI บริเวณสวนสมอง คือ การมีเซ็กซ

ทําใหปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงสมองมีมากขึ้น นั่นหมายถึงการนําสารอาหาร

และออกซิเจนขึน้ไปหลอเลีย้งเซลลประสาทท่ีมากขึน้ไปดวย อกีทัง้การมเีซก็ซ

ยังกระตุนการหลั่งฮอรโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) ทั้งในเพศชาย

และหญิง ทําใหสมรรถนะในการตอบสนองตอสิ่งแวดลอม (วองไวข้ึน) และ

การคงสมาธิในการทํากิจกรรมตางๆ ดีขึ้นอยางชัดเจน

การจูบทําให�เซ็กซ�ของคุณดีข้ึนมาก
 บริเวณริมฝปากของคุณจะมีการอัดแนนของปลายประสาท เพื่อรับ

สัมผัสประมาณ 100 เทา ของบริเวณปลายน้ิวมือ นั่นทําใหการเริ่มตนเซ็กซ

ของคุณดวยการจูบ ยอมทําใหอารมณเพศถูกกระตุนใหพลุงพลาน และลด

ความตึงเครยีดใหกบัรางกายไดในฉบัพลนัทนัท ีการเพ่ิมขึน้ของฮอรโมนแหง

ความสุข หรือเอนดอรฟน (Endorphine) จากการสัมผัสริมฝปาก จะทําให

การรบัความรูสกึจากทุกสวนของรางกาย หลงัจากน้ันวองไวข้ึน และเจบ็ปวด

นอยลง Dr.Ghosh กลาววา “คุณจะมีเซ็กซที่ดี และสนุกมากข้ึน หากคุณ

จูบเธอกอนที่คุณจะเลนกับเธอดวยนองชายของคุณ” และเปนอีกหนึ่งคํา

อธิบายวาทําไมเซ็กซที่ประกอบจากความรักจึงทําใหเธอมีความสุขดูดดื่ม

มากกวาการมีเซ็กซแบบเรงรีบ



เข�าใจ…แล�วไปต�อ112

เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน

เซ็กซ�มีผลลดความเจ็บปวดได�จริงเหรอ ???  

 คาํตอบคอืจรงิครบั... การถึงจดุสดุยอดสามารถยับยัง้การสงสญัญาณ

ความเจ็บปวดจากไขสันหลังขึ้นสูสมอง และยกระดับการรับรูความเจ็บปวด 

(Pain Threshold) ใหสูงขึ้น ผลลัพธคือสมองจะไมสามารถรับรูความเจ็บปวด

ไดอยางเดิม นอกจากนี้นักวิจัยยังพบวาภาวะจุดสุดยอดท่ีเกิดขึ้นจะหลั่งสาร

ทีม่คีณุสมบตัคิลายมอรฟน (Morphine) ในการระงับความเจ็บปวด ซึง่ออกฤทธ์ิ

เทียบเทาการใหมอรฟนในขนาด 3 เทา ของที่ใชระงับความเจ็บปวดในทาง

การแพทยเลยทีเดียว

 ฟงดูดีมากเลยนะครับ ติดอยูแคเพียงการออกฤทธ์ิดังกลาวจะเกิด

ขึ้นเพียงแคชั่วคราว คือไมเกิน 10 - 20 นาที เทานั้น
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เซ็กซ�เป�นท่ีสุดของยาแห�งความสุข  

 Paul Thomson นักประสาทวิทยา ผูเชี่ยวชาญภาพถายของสมอง 

จากมหาวิทยาลัยแคลฟิอรเนีย กลาวถึงระบบประสาทท่ีเกีย่วของกบัความสุข

สงบในชวีติ ทีเ่รยีกวาสมองสวนลมิบกิ (Limbic System) ซึง่ถกูรวมเปนสวนหนึง่

ของ Brain Reward System ดวย ซึ่งสมองสวนนี้นอกเหนือจากจะถูกกระตุน

อยางรนุแรงไดดวยการพนัน และยาเสพติดแลว การวจิยัใหมๆ  ยงัยนืยนัวาเซก็ซ 

ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งที่กระตุนสมองสวนนี้ไดเปนอยางดี การเพิ่มสูงขึ้นจาก

ฮอรโมนโดปามีนในสมองสวนน้ี สงผลใหรางกายหล่ังฮอรโมนแหงความสุข 

ทั้ง Endorphins และ Serotonin ปริมาณสูง สงผลในการกําจัดภาวะซึมเศรา

และความเครียดในทันที “เซ็กซอาจเปนสิ่งสุดทายที่คุณคิดอยากทําในตอน

ทีค่ณุเครยีด หรอืซมึเศรา แตลองดูสคิรบั ผมเช่ือวามนัอาจชวยใหคณุดขีึน้ได” 

Dr.Ghosh กลาว

 เซ็กซยังมีผลชวยใหคุณภาพการนอนดีขึ้นอีกดวย มีการวิจัยพบวา

การมีเซ็กซในชวงเย็นหรือกลางคืน นาจะเหมาะกวาการมีในชวงเชา เพราะ

นอกเหนือจากการทําใหคุณผอนคลายจากความเหนื่อยลาที่เผชิญมาตลอด

ทั้งวันแลว การถึงจุดสุดยอดยังมีฤทธิ์เทากับการไดรับยาคลายกังวลคร่ึงเข็ม

เขาสูรางกายโดยทันที (Valium ประมาณ 2-3 mg) โดยเฉพาะในผูชาย และ

นั่นอาจเปนเหตุผลหน่ึงที่ทําใหคุณผูชายสวนใหญรูสึกอยากนอนมากข้ึน

หลังจากมีเซ็กซที่สนุกสุดเหวี่ยงแลว
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 ทั้งหมดนี้ เปนอีกหนึ่งมุมมองของความสัมพันธระหวางเซ็กซ
ความรกั สมอง และฮอรโมน ทีผ่มนํามาเสนอ เชือ่วานาจะเปนประโยชน
ในการเขาใจส่ิงเหลานีใ้นทางชีววทิยามากข้ึน แตอยาลมืนะครบัวาอะไร
ทีม่ากเกินไป อาจสงผลเสียไดไมวาเซก็ซ หรือความรกัจะมคีณุคากบัคุณ
มากเพียงใดก็ตาม จดัไปใหเหมาะสมท้ังคณุภาพ และปรมิาณนาจะดกีวา
นะครับ

เซ็กซ ความรัก สมอง และฮอรโมน



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 115

 อาการเฮิรท อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ บางคนมีความรักทีส่ดุแสน

โรแมนตกิ แตกต็องจบลงในระยะเวลาอันสัน้ โดยท่ีฝายใดฝายหนึง่ยงัไมพรอม

ใหจบลง บางคนอยูในขายรกัเขาขางเดียว ความมีไมตรีทีไ่ดรบัตอบมาก็ไมใช

ความรักในแบบท่ีเราตองการ เมื่อถูกปฏิเสธ หรือเม่ือรูวาเขากําลังอินเลิฟ

กับคนอื่น อาการเฮิรทก็เกิดขึ้น อยาคิดนะครับวาจะเกิดขึ้นไดแตเฉพาะใน

ความรักฉันทชูสาว แมแตกับเพื่อนสนิทของคุณ เวลาท่ีเขาเลิกคบคุณดวย

ความโกรธ หรือผิดใจกัน จนกลายเปนความหางเหินก็ทําใหคุณใจสลายได

ไมตางกัน บางคนใหความสําคัญกับมิตรภาพของเพ่ือนมากกวาแฟนก็มี 

เปนเรื่องปกติที่ความรู สึก “ขาด” คนที่มีความหมายในชีวิตของคุณนั้น 

ยอมนํามาซ่ึงความทุกขใจ

เม่ือฮาร�ท…มันเฮิร�ท
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คําพูดง�าย ๆ ท่ีได�ยินบ�อย ๆ

“เอานา...เดี๋ยวเวลาก็ทําใหมันดีขึ้นเองแหละ”

“ใหเวลาหนอย เดี๋ยวก็ลืมๆ ไปเอง”

“ใจเย็นๆ เดี๋ยวก็ไดเจอคนที่ดีกวา”

 ไมเจอกับตัวบางก็ไมรูหรอก คือคําตอบท่ีมีอยูในใจในชวงเวลาน้ัน

คุณแทบจะเช่ือวาไมมีโอกาสท่ีคุณจะกลับไปรูสึกเหมือนเดิมไดอีก ทุกอยาง

ดูเหมือนจะไมมีความหมายเทาที่มันเคยมี คุณรูวาเวลาจะทําใหคุณดีขึ้น 

ถาคุณเขมแข็งพอที่จะขามผานชวงเวลาท่ียากลําบากน้ีไปได ปญหาอยูที่ 

“คณุจะผานชวงเวลาท่ีทรมานน้ีไปไดอยางไร ?” จะขมตาใหหลบัในคืนทีย่าวนาน

เปนสองเทานี้ไดอยางไร จะหามใจคุณไมใหคิดวกวนไปมา หยุดซํ้าเติมใจ

ที่บอบชํ้าของตัวคุณเองไดอยางไร
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ยอมรับสิ่งท่ีเป�น
 สิ่งสําคัญอันดับแรกท่ีจะชวยใหคุณดีขึ้นจากอาการใจสลายก็คือ

คณุตองยอมรับใหไดวาความสัมพนัธนัน้ไดยตุลิงแลว และตองบอกกับตวัเองวา

คุณจะกาวไปขางหนา มองไปยังอนาคตขางหนา ผานเหตุการณนี้ไป ทองไว

ในใจวาการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น ไมไดเปนความพายแพ หรือความส้ินหวัง 

ตรงกันขามมันคือความกลา ความเขมแข็ง ในการท่ีจะยอมรับ และเผชิญกับ

ความเปนจรงิ แทนทีจ่ะบังคบัใหคณุลมืสิง่ทีเ่กดิขึน้ คณุไมสามารถยอนกลบัไป

แกไขอดีตที่จบไปแลวได นั่นคือความจริง

ระบายออกมา
 คุณจะรูสึกดีขึ้นถาไดมีโอกาสระบาย หรือแชรเร่ืองที่เกิดขึ้นกับคน

ทีค่ณุไวใจ ไมวาจะเปนเพือ่นฝูงญาตพิีน่อง หรอืคนทีค่ณุมัน่ใจวาเขาจะเขาใจ

ความรูสึก หรือความทุกขใจที่คุณกําลังประสบอยู ถาคุณกําลังตอสูอยูกับ

ความเศราใจ หดหู ผิดหวัง การไดระบายมันออกมาบาง ก็เทากับเปนการ

ลดทอนความรุนแรงของความเครียดนั้นออกไปไดทางหน่ึง

STOPSTOP
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 การเลาความรูสึกความผิดหวัง ความเสียใจ หรือแมแตการรองไห

อาจดูเปนเรือ่งยากเย็นสาํหรบัหลายๆ คน ทีอ่าจถกูมองวาออนแอ อยากงัวล

เลยครับไมใชวาคุณจะตองไปรองไหที่โตะทํางาน ในหองเรียน สนามกีฬา 

สักหนอย นอนกอดหมอนรองไห หรือปลอยนํ้าตาใหไหลรวมไปกับฝกบัว

ตอนอาบน้ํา (ฟงดูเหมือนเปนพระเอก/นางเอกมิวสิควิดีโอ) ก็ชวยไดนะครับ

พยายามดําเนินชีวิตตามปกติ
 อาจเปนการยากท่ีคุณจะทําตัวตามปกติไดในชีวิตประจําวัน ทํางาน

เลนกฬีา พบปะเพือ่นฝงู ในเวลาทีค่ณุกาํลงัรบัมอืกบัความเสียใจ และความเศรา 

เช่ือเถอะครับ วาส่ิงเหลานี้จะชวยใหคุณกลับมามีชีวิตปกติ และเปนตัวของ

ตัวเองไดเร็วขึ้น คุณมีหนาที่ที่ตองทํา ไมวาจะเปนการทํางาน เรียนหนังสือ 

นําความผิดหวังที่เกิดขึ้นมาเปนความมุงมั่นในการพัฒนาตัวเองในชีวิต

ประจําวันใหดีขึ้นกวาเดิมดีกวา

 อยาละเลยส่ิงที่คุณเคยชอบทําเปนประจํา หรือเคยฝนวาจะทํา

แลวใชเวลาเหลานัน้ไปกบัความเศราทีเ่ขาครอบงํา การออกไปดูหนัง ชมคอนเสิรต

กีฬาทาทายท่ีคุณชื่นชอบ อยากลองเรียนภาษาเพ่ิมเติม ฝกรองเพลง หรือ

แมแตชวยงานการกุศลที่จะสรางความภูมิใจใหกับตัวคุณเองวา ในยามท่ี

คณุมปีญหาในชีวติ คณุกย็งัสามารถดําเนินชีวติตอไป และยงัสามารถชวยเหลือ

คนที่เขาเดือดรอนมากกวาคุณไดดวย
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เม่ือฮารท…มันเฮิรท

รักตัวเอง
 สิง่ทีเ่กดิขึน้ทาํรายจติใจของคุณ ความเครียด ความทุกขใจ ยอมไมเปน

ผลดตีอสุขภาพจิตของคุณ อยาปลอยใหมนัทาํรายสขุภาพกายของคุณไปดวย 

การพกัผอนนอนหลับ การรบัประทานอาหารท่ีมปีระโยชน และการออกกําลงักาย

เพื่อสุขภาพ เปนสิ่งที่คุณจําเปน “ตองทํา”

 หลายๆ คน คิดวาไมมีอะไรจะชวยใหมีความสุข หรือกลับมาเปน

ตัวของตัวเองอยางเดิมไดอีก นอกจากใชวิธีหันหนาเขาหาเหลา หรือ

สารเสพตดิอ่ืน บางคนปลอยใหความโกรธ เกลยีด เขาครอบงํา เกิดความคิด

อยากทํารายตัวเอง หรือผูอื่น คนที่เลือกเขาหายาเสพติด หรือตัดตัวเอง

ออกจากโลกภายนอก อาจเช่ือวาจะทําใหเรา “ลมื” หรอื “เย็นชา” กบัเรือ่งราว

ที่เกิดขึ้น และเปนทางออกท่ีดีในการแกปญหา แตทั้งหมดน้ีคือทางเลือก

ของการปกปดปญหาไวตางหาก นอกจากจะไมไดเปนวิธีการแกปญหา

อยางถาวรแลว ยังจะเปนการสรางปญหาอื่นๆ ตามมา และยืดเวลาใหคุณ

จมอยูกับความเจ็บปวดเสียใจยาวนานข้ึนไปอีก การสรางปญหาหน่ึงเพื่อ

หนีจากอีกปญหาหนึ่งคงไมใชทางออกที่ดี ใชไหมครับ
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เม่ือฮารท…มันเฮิรท

ยังมีคนท่ีรักคุณ
 ชีวิตของคุณไมไดมีดวยคนเพียงคนเดียว ยังมีคนในชีวิตคุณอีก

มากมายท่ียังรัก และปรารถนาดีตอคุณ พอแม พี่นอง ญาติสนิท เพ่ือนฝูง

หรือแมแตเจาตูบ เจาเหมียว ที่ไมเคยเอาใจออกหางจากคุณ เปดใจใหกวาง

ใหความสําคัญ และอยามองขามคุณคาความรักที่คุณ “มี” มาตลอดจน

คุณเห็นเปนเรื่องธรรมดา คุณไมไดอยูตัวคนเดียวบนโลกใบน้ี อยาขังตัวเอง

อยูในใจของตัวเองนะครับ
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เม่ือฮารท…มันเฮิรท

ความช�วยเหลือจากผู�เช่ียวชาญ
 ความสุขมาเรว็ไปเรว็ ความเศรามาเรว็แตไปชากวา นาจะเปนเรือ่งจรงิ

ดงันัน้คณุตองใหเวลา จติใจของมนุษยเปนสิง่มหศัจรรย มนัจะเยียวยาตัวเอง

เมือ่ระยะเวลาหน่ึงผานไป จะชาหรอืเรว็ นอกเหนือจากสาเหตุแลว ยงัข้ึนอยูกบั

บุคลิกภาพ หรือลักษณะนิสัยของแตละบุคคล บางคนอาจใชเวลาแคเพียง

จํานวนเปนวัน บางคนเปนสัปดาห ในขณะท่ีบางคนใชเวลาเปนเดือน 

บางครัง้ความเศราเสียใจทีเ่กิดจากการยุตคิวามสมัพนัธ อาจฝงรากลึกมากๆ 

ในใจ สําหรับคนที่ยังรูสึกแยเหมือนเดิม แมเวลาจะผานไป 2-3 สัปดาหแลว 

มีภาวะจิตหดหู ซึมเศรา การขอคําแนะนําจากนักจิตวิทยา จิตแพทย 

เพื่อทําใหคุณภาพชีวิตคุณดีขึ้นก็เปนสิ่งที่ไมควรมองขาม
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 ในขณะท่ีคุณกําลังใชเวลาไปกับวิธีตางๆ เพื่อชวยเหลือสภาพจิตใจ

ของคุณจากปญหา อยาหมดความหวัง หรือคาดการณลวงหนาไปวา 

ความสัมพันธขางหนา (ถามี) ก็คงจะจบลงแบบเดียวกันอีก นําประสบการณ

สิ่งที่คุณเรียนรูมาแกไขขอผิดพลาด หรือขอบกพรองที่เกิดขึ้นในอดีต มาใช

ใหเปนประโยชนในอนาคต คนใหมที่คุณจะเจอในวันขางหนา ไมใชคนที่คุณ

เคยเจอมา อยาเริ่มตนความสัมพันธใหมดวยความคิดที่มารคไวในใจวา 

“เดี๋ยวก็จะเปนอีหรอบเดิม” ผมเปนกําลังใจใหนะครับ

เม่ือฮารท…มันเฮิรท
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 ผูชายท่ีใสใจสุขภาพ ยอมตองมีกิจกรรมที่ดูแลสุขภาพ ไมวาจะเปน

เรื่องของการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การบํารุง

รักษาผิวพรรณ และการแตงกายเพ่ือใหตนเองดูดีอยูเสมอ เปนภาพปกติ

ที่คุณจะเห็นพวกเขาเหลานั้นมาออกกําลังกายเปนประจําในฟตเนส นิยม

เขารานอาหารเพ่ือสขุภาพ แผนก Skin care ของผูชาย และเสือ้ผา Brand name 

ตางๆ ตามหางสรรพสินคา หรือแมแตในสปา ที่ปจจุบันนี้ผูชายนิยมเขาไป

ใชบรกิารมากข้ึนๆ บอยครัง้ทีเ่รามักจะพบวาคนเหลานีม้กัจะถกูมองวาไมใช

ผู ชายแทๆ “ก็ไมเห็นมีแฟนหรือแตงงานสักที” “ทําไมเปนคนเนี้ยบจัง” 

“ดูดีอยางนี้ ระวังไมใชผูชายธรรมดานะเธอ”  “ฉันสวยขนาดน้ี ยังไมสนใจ

ฉันอีก”  “เห็นทีไรเดินกับผูชายทุกทีเลย” และในปจจุบันผูชายที่มี Life style 

ท่ีว�าใช�…อาจจะไม�เป�น
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน

แบบนี้ที่อาจถูกเรียกวา Metrosexual ซึ่งไมไดหมายความวาพวกเขาทุกคน

จะตองเปนพวกเบีย่งเบนทางเพศแบบชายรักชาย หากคณุสงสัยเพือ่นรวมงาน 

เพือ่นรวมกวน หรอืแมแตญาติๆ  ของคุณเอง ขอมลูทีค่ณุกาํลงัจะอานตอไปนี้ 

คงจะชวยใหคุณเขาใจคําวา Homosexual มากขึ้น

 ในทางจิตวทิยาประเด็นเร่ืองเพศจะประกอบไปดวย 4 องคประกอบหลัก

นั่นคือ Core gender identity (อัตลักษณทางเพศ) Gender role (บทบาท

ทางเพศ) Sexual orientation (ความพึงพอใจทางเพศ) และ Sexual behaviors 

(พฤติกรรมทางเพศ) โดยในการพิจารณาประเด็นทางเพศท้ังในชายและหญิง  

ควรมองใหครอบคลุมทั้ง 4 ดานน้ี เนื่องจากแตละดานน้ันไมจําเปนตองมี

ความสัมพันธกันตามที่คุณเคยเขาใจมากอน
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน

 1. Core gender identity หรอือตัลกัษณทางเพศ หมายถึง ความสามารถ

ในการบอก หรือระบุเพศของตนเองได คือการรับรู วาตนเองเปนเพศใด 

(ชายหรือหญิง ซึ่งอาจตรงหรือไมตรงกับเพศทางรางกายก็ได) การรับรูเชนน้ี 

เกิดจากการเรียนรูโดยการกําหนดเรียก การรับรูและการเล้ียงดูโดยพอแม

และคนใกลชิด โดยตามพัฒนาการปกติแลวเด็กจะสามารถบอกเพศของ

ตนเองไดเมื่ออาย ุ3 ป

 หากมคีวามผิดปกตเิกิดขึน้จะเรยีกวา “Gender Identity Disorder: GID” 

โดยเด็กจะคดิวาตนเองมีเพศทีต่รงขามกบัเพศทางรางกาย ทาํใหมพีฤตกิรรม

ทีต่รงกนัขามกบัเพศของตนเองดวย และเมือ่ดําเนนิตอเนือ่งมาจนถึงวยัผูใหญ

จะมีความรูสึกรังเกียจอวัยวะเพศของตน และมีความตองการเปล่ียนแปลง

รางกายใหเปนเหมือนเพศตามความคิด และการรับรูของตนเอง นําไปสู

การเปนบุคคลขามเพศ (Transsexualisms) ในที่สุด

 2. Gender Role หรือบทบาททางเพศ หมายถึง การมีพฤติกรรม

หรือบทบาททางสังคมตามเพศของตน ไมวาจะเปนการแตงกาย กิจกรรม 

การเลน หรอืลักษณะคาํพดู โดยเด็กวยั 3-6 ป จะเลยีนแบบพฤติกรรมทางเพศ

จากพอแม หรอืบคุคลใกลชดิเพศเดียวกันกบัตนเอง เปน Gender role ทีถ่กูตอง

ตรงกับ Core gender identity ของเด็ก
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 3. Sexual Orientation หรือความพึงพอใจทางเพศ หมายถึง 

รสนิยมทางเพศ หรือสิ่งที่สามารถกระตุนอารมณเพศได เมื่อเด็กเขาสูวัยรุน 

11-18 ป อิทธิพลของฮอรโมนเพศจะกระตุนใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย และกระตุนใหเกดิอารมณเพศ ทาํใหเกดิความพึงพอใจทางเพศ

ทีส่มัพนัธกบัการถงึจดุสดุยอด (Orgasm) ซึง่ตรงนีเ้องทีท่าํใหการมปีระสบการณ

ทางเพศคร้ังแรก มบีทบาทตอ Sexual orientation อยางมาก ซึง่หากพึงพอใจ

กับเพศเดียวกัน จะเรียกวา Homosexual หากพึงพอใจกับเพศตรงขาม 

เรียกวา Straight หรือ Heterosexual ในขณะท่ีพึงพอใจกับทั้งสองเพศ หรือ

ทั้งสองเพศ สามารถกระตุนอารมณเพศได จะเรียกวา Bisexual ซึ่งความ

พึงพอใจทางเพศนี้ เมื่อเกิดขึ้นแลว มักจะไมมีการเปลี่ยนแปลง

 จะสังเกตวาความพึงพอใจทางเพศน้ีไมจําเปนตองสอดคลองกับ  

Gender role เสมอไป เชน หนุมบางคนทาทางออนแอนบอบบาง อาจเปน 

Straight ในขณะท่ีหนุมมาดแมนอาจเปน Homosexual ก็ได (ทิ้งตําราเกาๆ 

ทีแ่ยกคนกลุมนีโ้ดยดูจากนิว้กอย หรอืทาทางการเก็บของท่ีหลนอยูไปไดเลย) 

และสําหรบั Bisexual นัน้ ในทางการแพทยระบวุาจะม ีSexual preference เสมอ 

กลาวคือ หากเปนชายท่ีติดใจ sex กับผูชายมากกวาที่มีกับผูหญิงมากๆ 

ก็อาจจัดเขาไปเปนกลุม Homosexual ไดเชนกัน

ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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 4. Sexual Behavior หรือพฤติกรรมทางเพศ หมายถึง พฤติกรรม

บนเตียงขณะมีเพศสัมพันธ เปนพฤติกรรมที่ตรงไปตรงมาตาม Sexual 

Orientation หากเปน Straight แตหากเปน Homosexual หรือ Bisexual แลว 

อาจมีรายละเอียดตามช่ือที่เรียกตางๆ กัน เชน ใน Gay men อาจแบงเปน 

Active role (Top, Gay king หรือฝายรุก) และ Passive role (Bottom, Gay 

queen หรือฝายรับ) หรืออาจจะเปน Versatile (Both หรือไดทั้งสองแบบ) 

ในขณะที่ใน Lesbian อาจแบงเปน Les king, Les queen หรือ Tom gay  

 ปจจบุนัทัง้ในทางการแพทย และสงัคมวทิยา เหน็วาทัง้ Homosexual 

และ Bisexual ไมจัดเปนความผิดปกติ แตถือเปนเพียงรสนิยมทางเพศ

ที่แตกตางกันออกไปเทาน้ัน ยกเวนกลุม Gender Identity Disorder: GID 

ที่จําเปนตองไดรับการชวยเหลือแกไขโดยแพทย และแมวาการพิจารณา

ทั้ง 4 หัวขอนี้ อาจดูเหมือนเปนเรื่องท่ีซับซอน แตก็ไมยากนักที่จะทํา

ความเขาใจ และลองทํา Quiz ทีแ่นบมาดวยนะครับ เพือ่ความเขาใจท่ีมากข้ึน

 “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” 

ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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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

ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน
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ท่ีวาใช…อาจจะไมเปน

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

happiness or the deepest despair.

                                           cr. Sigmund Freud
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 อาการปวดศีรษะเปนอาการท่ีพบไดบอยในทุกเพศทุกวัย หลายคน

ปวดศีรษะเล็กนอย ในขณะท่ีรอยละ 40 ของประชากรท่ัวโลก ตองทรมาน

กับอาการปวดศีรษะอยางรุนแรง แตไมวาจะเปนอาการปวดศีรษะแบบไหน

ก็คงสรางความกังวล และความหนักใจใหกับผูที่ปวดศีรษะไดเชนเดียวกัน

 กลุมโรคปวดศีรษะ สามารถแบงออกไดเปน 2 กลุมใหญๆ ไดแก 

โรคปวดศีรษะที่ไมสามารถหาสาเหตุไดชัดเจน หรือ Primary headache 

ซึ่งเปนกลุมโรคที่พบไดบอย โดยอาจมีอาการรุนแรง แตก็จัดวาเปนโรค

หรือภาวะท่ีไมมีอันตรายรายแรง และโรคปวดศีรษะที่มีสาเหตุชัดเจน หรือ 

Secondary headache ซึ่งจําเปนตองรีบหาสาเหตุ และทําการรักษา หรือ

แกไขโดยดวน

เรื่องปวดหัว…ท่ีน�าปวดหัว
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สําหรับโรคปวดศีรษะท่ีไม�สามารถหาสาเหตุได�ชัดเจน หรือ 
Primary headache ประกอบด�วยการปวดศรีษะ 3 ชนิด ได�แก�

1. อาการปวดศีรษะแบบไมเกรน (Migraine)
 มอีาการปวดศีรษะแบบตุบๆ เปนจงัหวะคลายการเตนของหลอดเลือด

รอบๆ ศรีษะ (Vascular headache) โดยอาจจะเปนขางเดียว หรอืสองขางกไ็ด 

แตละครั้งที่ปวดจะกินเวลานานต้ังแต 4-72 ชั่วโมง รวมกับมีอาการคล่ืนไส

อาเจียน บางรายอาจมีอาการนํา (Aura) กอนที่จะปวดศีรษะ เชน เห็นแสง

วูบวาบ หรือรูสึกมวนๆ ในทอง เปนตน มักมีอาการไวตอสิ่งกระตุน เชน 

แสง เสียง หรอืกลิน่บางอยาง และมกัพบอาการนอนไมหลบั ภาวะวิตกกงัวล

หรือซึมเศรารวมดวยไดบอย และพบวาอาการปวดศีรษะแบบนี้สามารถ

ถายทอดทางพันธุกรรมได
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การรักษาอาการปวดศีรษะแบบไมเกรน

 - ถาปวดไมมากนัก อาจใชยา paracetamol ครั้งละ 1,000 mg หรือ 

Ibuprofen ครั้งละ 400 mg ทุก 4-6 ชั่วโมง

 - ถาปวดรุนแรง จําเปนตองใชยาในกลุมอื่นรวมดวย เชน ยาในกลุม

ทริปแทน (Almotriptan, Sumatriptan) หรือยาแกคล่ืนไสอาเจียน เปนตน 

ตามคําส่ังแพทย

 - ถาปวดเร้ือรัง อาจใชการรับประทานยาปองกัน เชน Propranolol, 

ยากันชัก (Anticonvulsants) เชน Sodium valproate, Gabapentin ทั้งนี้

แนะนําใหใชรวมกับยาตานเศรา (Antidepressants) เชน Amitriptylene, 

Venlafaxine เปนตน

 นอกจากน้ี การจดัการความเครียด (Stress management) ทีเ่หมาะสม 

เชน การคลายกลามเนื้อ การเลนโยคะ มวยจีน และการฝงเข็ม ก็ถือวา

เปนการรักษารวมที่ชวยบรรเทาอาการได
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2. อาการปวดศรีษะจากความตงึเครยีด (Tension-type headache)  
 เปนการปวดศีรษะแบบตื้อๆ ทึบๆ ในลักษณะคลายกับมีอะไรมา

รดัรอบศรีษะ เกดิจากการตึงตวั และหดรัดตวัของกลามเนือ้รอบกะโหลกศีรษะ

ซึง่ถกูกระตุนไดจากความตึงเครยีดทางรางกาย เชน การอดนอน ทาํงานหนัก

ใชสายตามาก ตาํแหนงศรีษะทีอ่ยูในลกัษณะท่ีทาํใหเกิดการเกร็งของกลามเน้ือ 

(ทาํใหมกัจะปวดราวมาจากทายทอยกอน) อยูในทีท่ีม่อีากาศรอน หรือหนาวจัด 

หิวมาก หรืออยูในภาวะเจ็บปวย รวมทั้งความตึงเครียดทางจิตใจในลักษณะ

ตางๆ ดวย อาการปวดศีรษะแบบนี้จะคงอยูประมาณ 2-24 ชั่วโมง และ

ปวดแบบไมรุนแรงมากนัก พบมีอาการคล่ืนไสอาเจียน หรืออาการผิดปกติ

ของระบบประสาทไดนอย

การรักษาอาการปวดศีรษะจากความตึงเครียด

 - หลีกเล่ียงสิ่งกระตุนใหอาการปวดศีรษะรุนแรงขึ้น ไมวาจะเปน

ความตึงเครียดทางรางกายหรือทางจิตใจ เชน พักผอนใหเพียงพอ ลดการ

ใชสายตา ออกกาํลังกายคลายเครียด หรอืถาปวดเม่ือยบริเวณคอ หรอืหลงัหู

ก็บีบนวดใหผอนคลายกอนจะตึงราวไปทั้งศีรษะ เปนตน

 - หากจําเปนตองใชยา อาจใชยา paracetamol ครั้งละ 1,000 mg 

หรือ Ibuprofen ครั้งละ 400 mg ทุก 4-6 ชั่วโมง

 - ถาปวดรุนแรง จําเปนตองใชยาในกลุมอื่นรวมดวย เชน ยาคลาย

กลามเนื้อ (Muscle relaxants) ยาคลายกังวล (Anxiolytics) หรือยาตานเศรา 

(Antidepressants) ตามคําสั่งแพทย
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3. อาการปวดศีรษะแบบคลัสเตอร� (Cluster headache)
 เปนการปวดรุนแรงเฉพาะบริเวณที่เลี้ยงโดยประสาทสมองคูที่หา 

(Trigeminal nerve) โดยมีอาการปวดแสบๆ คลายมีดแทง มักเปนบริเวณ

หลังลูกตา หรือที่เบาตา รวมกับมีอาการจากการทํางานท่ีผิดปกติของ

เสนประสาทอัตโนมัติ เชน นํ้ามูกนํ้าตาไหล เหง่ือออกมากบริเวณใบหนา 

ตาแดง หนังตาบวม หรือหนังตาตก โดยจะเปนอยูซีกเดียว และรุนแรงมาก

จนไมสามารถอยูนิ่งได (รุนแรงกวาปวดศีรษะแบบไมเกรน) โดยระยะเวลา

ของการปวดประมาณ 30-90 นาที  

การรักษาอาการปวดศีรษะแบบคลัสเตอร� 

 แพทยมักใหการรักษาแบบฉุกเฉินโดยการใหดมออกซิเจน และ

ฉดียา Sumatriptan เขาช้ันใตผวิหนงั ถาทนยาไมไดอาจใชยานีพ้นทางจมูกแทน 

และในกรณีที่เปนบอย อาจใหรับประทานยาบางตัว เพื่อปองกันการกลับ

เปนซํ้า เชน Verapamil เปนตน
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โรคปวดศีรษะท่ีมีสาเหตุชัดเจน หรือ Secondary headache 
 เปนกลุ มโรคที่ตองเฝาระวัง ระบุ และแกไขสาเหตุโดยรีบดวน 

โดยทั่วไปแลว การปวดศีรษะในกลุมโรคนี้มักจะมี “สัญญาณอันตราย” หรือ 

“ธงแดง” ไวสําหรับการเฝาระวัง ดังนี้

 1. ปวดศีรษะรุนแรงมากแบบสายฟาฟาด (Thunderclap) โดยมี

อาการปวดศีรษะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว รุนแรง ทันทีทันใด และถึงขีดสุด 

(Peak of onset) ภายในเวลาไมเกิน 5 นาที หรือปวดจนปลุกผูปวยใหตื่นข้ึน

มาขณะนอนหลับ หรือปวดแบบที่ไมเคยเปนมากอน

 2. ปวดศีรษะครั้งแรก ในผูที่อายุตั้งแต 50 ปขึ้นไป หรือในผูปวย

โรคมะเร็ง หรือผูติดเชื้อ HIV 

 3. ลักษณะของอาการปวดศีรษะเปลี่ยนไป รวมไปถึงความถ่ี ระยะ

เวลา และอาการท่ีพบรวม

 4. มีอาการและอาการแสดงของระบบประสาทท่ีผิดปกติรวมดวย 

เชน แขนขาชา หรือออนแรง ปากเบ้ียว รวมถึงการมองเห็นที่ผิดปกติ คอแข็ง 

หรืออาการอื่นๆ เชน เสียความจํา สับสน เปนตน

 5. มขีอมลูบงวามภีาวะท่ีรบกวนรางกายท้ังระบบ (Systemic disease) 

เชน มีไข หรือความดันโลหิตสูงผิดปกติ นํ้าหนักลดอยางชัดเจน เปนตน
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 สาเหตขุองอาการปวดศรีษะ แบ�งออกเป�นสาเหตภุายนอก และภายใน

สมอง โดยสาเหตุของอาการปวดศีรษะท่ีพบบ�อย ได�แก�

สาเหตุภายนอกสมอง เช�น

 - โรคตอหนิ (Glaucoma) เปนโรคทีม่กีารเส่ือมสภาพของประสาทตา 

ทําใหเกิดการเสื่อมของการมองเห็น และมีการเพิ่มความดันภายในลูกตา 

ทําใหปวดศีรษะ หากเปนมากก็อาจตาบอดได

 - สายตาผิดปกติ (Eye refractive error) เชน สายตาเอียง สายตาส้ัน

หรือยาว

 - โพรงไซนัสอกัเสบ (Sinusitis) หรอื หชูัน้กลางอักเสบ (Otitis media)

 - โรคภมูคิุมกนัทาํลายหลอดเลือดตนเอง (Temporal หรอื Giant cell 

arteritis) เปนโรคที่เกิดจากเซลลเม็ดเลือดขาวถูกกระตุนใหไปทําลายเย่ือบุ

หลอดเลือดชั้นในของหลอดเลือดหลายแหง

 - กลุมอาการปวดขอกราม (TM joint syndrome) เปนการปวดศีรษะ

จากความผิดปกติของการทํางานของขอกรามท่ีหนาหู ซึ่งอาจเกิดจากการ

กัดฟนขณะนอนหลับ หรือสาเหตุอื่นๆ

 - กระดูกสันหลังระดับคอเสื่อม หรืออักเสบ (Cervical spondylosis)

 - ความดันโลหิตสูง (Hypertension)

 - โรคไขกระดูกผลิตเม็ดเลือดแดงมากเกินไป (Polycythemia)

 - โรคติดเชื้ออักเสบ เปนไข ไมวาจะเปนที่อวัยวะไหนก็ทําใหปวด

ศีรษะไดทั้งนั้น

 - ปวดศีรษะจากยาท่ีรับประทาน เพราะยาท่ีรับประทานอาจมีฤทธิ์

ขางเคียง ทําใหปวดศีรษะได

 - ภาวะถอนสารบางอยาง เชน คาเฟอีนในผูที่ติดกาแฟ เปนตน
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สาเหตุภายในสมอง เช�น

 - หลอดเลอืดในสมองโปงพองหรือผดิปกต ิ(Vascular malformation) 

บางครั้งสวนที่โปงพองขยายตัวออก (ใกลจะแตก) จะทําใหมีอาการปวด

ศีรษะมาก และถาทิ้งไวก็จะแตกจริงๆ ทําใหเปนอัมพาต หรือเสียชีวิตได

 - โรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) มีสองแบบ คือแบบหลอดเลือด

สมองอดุตัน (Ischemic stroke) และแบบหลอดเลือดสมองแตก (Hemorrhagic 

stroke) และมีเลือดคั่งในสมอง

 - เนื้องอกสมอง (Brain tumor)

 - การติดเชื้อในเนื้อสมอง (Cerebral infection) หรือเยื่อหุมสมอง

อักเสบ (Meningitis)

 - ภาวะความดันนํ้าไขสันหลังตํ่า (Spontaneous intracranial 

hypotension syndrome - SIHS) มักเกิดจากน้ําไขสันหลังร่ัวออกไปทางใด

ทางหน่ึง เชน หลังเกิดอุบัติเหตุ หลังการผาตัด หรือเจาะไขสันหลัง ทําใหมี

อาการปวดศีรษะเมื่อเปลี่ยนทาทาง

 ผูที่มีอาการปวดศีรษะรุนแรงครั้งแรกจะมีโอกาสพบสาเหตุที่รุนแรง

ไดบอยกวาผูปวยที่ปวดศีรษะเปนๆ หายๆ มาหลายป อยางไรก็ตาม ผูปวย

ที่มีอาการปวดศีรษะเปนๆ หายๆ ควรไดรับการตรวจทางระบบหัวใจ และ

หลอดเลือด รวมทั้งการทํางานของไต (เชน การวัดความดันโลหิต การตรวจ

ปสสาวะ) การตรวจตา การตรวจกระดูกสันหลังที่คอ การตรวจทางระบบ

ประสาท และการตรวจทางจิตเวช โดยผูเช่ียวชาญ เปนตน ดังน้ัน ประวัติ

อาการ การตรวจรางกาย และผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ จะชวยใหได

การวินิจฉัย และการรักษาที่ถูกตองเหมาะสม ซึ่งนาจะทําให “เรื่องปวดหัว” 

ไมเปนเรื่องที่นาปวดหัวอีกตอไป

เรื่องปวดหัว…ท่ีนาปวดหัว
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 คงไมมีใครปฏิเสธวา ในชวงชีวิตที่ผานมาตัวเองไมเคยประสบกับ

สิ่งที่เรียกวา “ปญหา” เลย และหลายๆ ครั้ง ปญหาท่ีเกิดข้ึนน้ันก็ยากท่ีจะ

หลกีเล่ียง หรอืแกไขไดโดยงาย แตละคนอาจจะมีวธิจีดัการกบัปญหาแตละอยาง

แตกตางกนัไปตามแตละโอกาส บางก็เลอืกทีจ่ะหลบเล่ียงปญหา บางก็เลอืก

จะพักการเผชิญกบัปญหาไวกอน บางกพ็ยายามจะจัดการกบัปญหาใหเสรจ็ส้ิน

หรอืหมดไปโดยเร็วทีส่ดุ แนนอนครับวา ไมมวีธิกีารไหนท่ีเรยีกไดวาเหมาะสม

หรือดีที่สุดสําหรับปญหานั้นๆ แตบอยครั้งที่เราจะพบวา ยิ่งเราพยายาม

จัดการ หรือแกปญหาหน่ึงๆ กลับยิ่งทําใหปญหาเหลานั้นรุนแรงขึ้น หรือ

อาจทําใหเกิดปญหาใหมๆ ตามมาดวยซํ้า

มีป�ญหา…ปรึกษาอย�างไร ???
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มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 ในชวงแรกน้ันปญหาที่มีอาจทําใหเกิดความเครียดขึ้น มากนอย

แตกตางกันไป ในผูที่สามารถจัดการ หรือแกไขปญหาตางๆ ไดดีก็สามารถ

บรรเทาความเครียดนั้นไปได ในทางตรงกันขามปญหาที่เกิดขึ้นอยางเรื้อรัง 

หรอืเปนปญหาท่ีมคีวามรนุแรงมาก ความเครียดทีเ่กดิขึน้อาจกระทบกับตวัเรา

มากจนอาจเกิดปญหา หรอืความเจ็บปวยทางดานจติใจตามมา ไมวาจะเปน

ภาวะวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศรา

 จงึมคีวามจําเปนทีเ่ราอาจจะตองมี “ตวัชวย” สาํหรบัจดัการกบัปญหา

ในผูที่เครียดมากจากปญหาที่กําลังเผชิญอยู อาจผอนคลายตัวเองดวย

กิจกรรมตางๆ ที่ตนชอบ หรือพอใจ เชน การดูภาพยนตร การรองเพลง 

หรือฟงเพลงท่ีชอบ ออกไปจับจายซื้อของอยางเพลิดเพลิน ออกกําลังกาย

ที ่fitness center เขาสปา รานเสรมิสวย หรอืสถานเสริมความงาม ชวนเพือ่นฝงู

ออกไปสังสรรคดวยกัน หรือแมกระทั่งอาจใชยาคลายเครียด หรือยาคลาย

กงัวลชวยในบางคร้ัง (แตตองอยูภายใตการดแูลของแพทยผูเชีย่วชาญนะครับ) 

พบวาผูที่มีปญหารุนแรงจํานวนไมนอย เลือกท่ีจะหันไปพึ่งการด่ืมสุรา หรือ

ใชสารเสพติด ซึ่งอาจจะชวยผอนคลายไดดีในระยะแรก แตมักสงผลเสีย

ตามมาในเวลาตอมาอยางมากมาย ตวัชวยหนึง่ทีอ่าจเปนตวัเลือกทีด่เีชนกนั

ในการจัดการแกไขปญหา นั่นก็คือ การขอคําปรึกษาจากผูที่เราเชื่อวานาจะ

สามารถชวยเหลือเราได ไมวาจะเปนพอแม พี่นอง ครูอาจารย เพ่ือนฝูง 

รวมไปถึงอีกชองทางหน่ึงที่ในปจจุบันมีผู ใชบริการมากข้ึนเร่ือยๆ ไดแก 

การบริการใหคําปรึกษา จากหนวยงานตางๆ นั่นเอง
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มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 การใหคาํปรกึษา (Counseling) มาจากภาษากรีกโบราณวา Consilium 

หมายถึง กระบวนการส่ือสารที่มีรูปแบบชัดเจนระหวางบุคคล 2 คน โดยท่ี

ฝายหนึ่งกําลังมี “ปญหา” อยู โดยไมจําเปนวาผูรับคําปรึกษาจะเปนผูปวย

หรือไม การสนทนาจะดําเนินไปเพื่อการชวยเหลือผูรับคําปรึกษาใหสามารถ

เผชิญ และแกไขจัดการปญหาที่เกิดขึ้นอยางมีประสิทธิภาพที่สุด ชวยการ

ตดัสนิใจใหไปสูทางเลือกทีม่ปีระโยชนมากท่ีสดุ และสงผลเสียตามมานอยท่ีสดุ 

ซึ่งกระบวนการท้ังหมดน้ีจะแตกตางจากการทําจิตบําบัด (Psychotherapy) 

ที่เปนอีกหนึ่งกระบวนการในสนทนาท่ีเปนไปเพื่อการรักษา “สําหรับผูปวย” 

เทานั้น
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 สําหรับจิตบําบัด หรือ Psychotherapy ผูรักษา (Therapist) จําเปน

ตองมีทักษะ และประสบการณสูงกวาผูใหคําปรึกษา (Counselor) โดยท่ัวไป 

โดยมากจึงมักจะเปนจิตแพทย หรือนักจิตวิทยาท่ีผานการฝกอบรมจนเปน

ผูเชี่ยวชาญในแตละดานโดยเฉพาะ ผูเช่ียวชาญในทางจิตเวชหลายๆ ทาน

มองวาการรักษาดวยวิธี psychotherapy นี้ อาจใหผลการรักษาใกลเคียง

หรือมากกวาการรกัษาดวยยา ทัง้นีข้ึน้อยูกบัการวนิจิฉัย ความรุนแรงของโรค

และบรบิททางสังคมอืน่ๆ ของผูปวยดวย เชน ผูทีม่ภีาวะซึมเศรารวมกบัการ

มีความคิดดานลบมาก เหมาะกับการทําจิตบําบัดที่เนนการจัดการแกไข

ความคิดรวมกับพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy: CBT) ในขณะ

ทีผู่ทีม่ปีญหาสัมพนัธภาพกับคนรอบขางมากๆ อาจเหมาะกับการทาํจติบาํบดั

ทีเ่นนการปรบัสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Psychotherapy: IPT) 

ดังนั้นการทําจิตบําบัดแตละแบบจึงเปรียบเหมือนยาแตละขนาน ซึ่งมีความ

เหมาะสมกับผูปวย หรือผูที่มีปญหาแตละประเภทแตกตางกันไป

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???
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 โดยทัว่ไปแลวผูใหคาํปรกึษา หรอื Counselor อาจไมจาํเปนตองเปน

ผูเชี่ยวชาญ หรือผานการอบรมอะไรมากมาย อาจจะเปนพยาบาลจิตเวช 

นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห รวมไปถึงวิชาชีพอื่นๆ ทางดานสาธารณสุข 

หรือแมแตเพื่อนสนิท หรือญาติใกลชิดของผูที่มีปญหาเองก็ได แตจําเปน

ตองเปนผูที่มีความตั้งใจที่จะชวยเหลือผูรับคําปรึกษาจริงๆ และพรอมที่จะ

รบัฟงปญหา และเร่ืองราวตางๆ โดยปราศจากอคติ (เนือ่งจากอคติทีม่จีะเปน

อปุสรรคในการชวยเหลอื หรอืใหคาํปรกึษาอยางมาก) และอาจจะเหมาะกับ

บทบาทผูใหคาํปรึกษามากข้ึน หากมีคุณสมบัติตอไปนี้เพิ่มเติมดวย ไดแก

 - ใจเย็น มีความอดทนสูง และเปนผู ฟงที่ดี ผู ใหคําปรึกษาที่ดี

ควรเริ่มตนที่การฟงปญหา และเรื่องราวตางๆ อยางต้ังใจ ดวยทาทีที่สงบ

และไมแทรกการเลาเรื่องราวโดยที่ไมจําเปน

 - มองโลกในแงด ี(Think Positive) ถอืเปนคณุลกัษณะท่ีสาํคญัในการ

ชวยเหลือผูรับคําปรึกษา ใหสามารถแกไขจัดการปญหาไดดีมากข้ึน การมอง

ดานบวกของแตละเหตุการณเปนการสะทอนมุมมองใหมใหกับผูที่กําลัง

เผชิญปญหา เพื่อใหสามารถยอมรับเหตุการณนั้นอยางผอนคลายมากข้ึน 

และพรอมที่จะแกไขปญหา โดยมีทางเลือกที่มากข้ึนจากมุมมองดานบวก

ใหมๆ นี้

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???
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 - ชางสงัเกต และไวตอความรูสกึ จะทาํใหบรรยากาศการใหคาํปรกึษา

ราบรื่นมากขึ้น บอยครั้งที่อารมณดานลบ หรือพฤติกรรมบางอยางของผูที่

กาํลงัเผชญิปญหาถกูละเลยไป ทาํใหประสทิธิภาพในการใหคาํปรึกษาคร้ังนัน้

ไมดีเทาที่ควร

 - มีทักษะในการส่ือสารที่ดี มีอารมณขันบาง การเลือกใชคําพูด

ที่เหมาะสม อารมณขันสนุกสนานแตพอควร ที่ถูกกลาวในกาลเทศะท่ีดี 

จะเสริมใหบรรยากาศ และประสิทธิภาพในการใหคําปรึกษาเพิ่มมากขึ้น  

มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 ในสวนของกระบวนการ และเทคนิคที่ใชในการใหคําปรึกษาน้ัน

จะมีความหลากหลาย และแตกตางกันไปตามความถนัดของผูใหคําปรึกษา

เชน การเงียบ การสังเกตและการฟง การใหกําลังใจและคําแนะนํา หรือ

การสะทอนอารมณความรูสึก ใหผูมีปญหาไดมีความตระหนักในอารมณ 

ความคิด และพฤติกรรมของตนเองมากข้ึน เปนตน โดยผู ใหคําปรึกษา

ไมควรแนะนํา หรือตัดสินใจแทนผูรับคําปรึกษาทั้งหมด แตใหคงบทบาท

ในการชวยใหผูรบัคาํปรกึษามมีมุมอง และทางเลือกในการแกปญหามากข้ึน 

และภายหลังการใหคาํปรกึษา ผูรบัคาํปรกึษาจะตองสามารถตัดสนิใจแกไขปญหา

อยางเหมาะสมได ไมวาจะใชเทคนิคใดในระหวางการใหคําปรึกษาก็ตาม
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มีปญหา…ปรึกษาอยางไร ???

 อยางไรก็ตาม การใหคําปรึกษาก็ยังคงเปนเพียงตัวชวยที่จะทําให

ผูรับคําปรึกษาสามารถแกไขปญหาไดเหมาะสมราบร่ืนมากขึ้นเทานั้น (จาก

มมุมองของคนนอกวงปญหา) โดยผูใหคาํปรกึษาไมสามารถตัดสนิใจแกปญหา

ใหกับผูรับคําปรึกษาได ดังนั้นการใหคําปรึกษาจะเกิดประโยชนก็ตอเมื่อ 

ผูรบัคาํปรกึษานาํคาํปรกึษาทีไ่ดรบัไปวเิคราะหไตรตรอง เพือ่ใหเขาใจปญหา

ของตน และนาํไปสูการตดัสนิใจแกปญหาอยางเหมาะสมมากข้ึนดวยตนเอง



เข�าใจ…แล�วไปต�อ146



เข�าใจ…แล�วไปต�อ 147

 หลายๆ คน มักจะสงสัยขอบเขตการทํางานของจิตแพทยอยางผม

วาผูปวยทีผ่มดแูลรกัษาอยูนัน้ เปนผูปวยประเภทไหนบาง เปนคนบาทัง้หมด

เลยหรอืเปลา หรอืเปนโรคประสาทดวย (เอะ...ยิง่ถามย่ิงงง) และยงัมคีาํถาม

อีกมากมายเก่ียวกับผูปวยกลุมนี้ที่ไดชื่อวาเปน “ผูปวยจิตเวช”

จิตแพทย� ใกล�ตัวกว�าที่คุณคิด
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 ในทางการแพทย บทบาทของจิตแพทยถกูกาํหนดใหดแูลรกัษาผูปวย

ในประเด็นที่เกี่ยวของกับอารมณ พฤติกรรม และความคิด ถาจะสังเกตดูดีๆ

แลวละก็ ทั้ง 3 ประเด็นน้ี เกี่ยวของกับชีวิตประจําวันของเราทุกคน อยูแทบ

จะทุกวินาทีครับ นั่นหมายถึงวามนุษยทุกคนลวนมีพฤติกรรม อารมณ และ

ความคิดเกิดขึ้นตลอดเวลา และมีความหลากหลายของส่ิงตางๆ เหลาน้ี

อยางมากดวย เชน ในดานอารมณ มคีวามหลากหลายอยางมาก ไมวาจะเปน

อารมณเศรา เสียใจ คึกคักครื้นเครง โกรธ นอยใจ อารมณปกติ เฉยๆ หรือ

อารมณอื่นๆ และสามารถเปลี่ยนแปลงไปมาไดตลอด แนนอนครับวา ไมใช

ทุกคนที่มีอารมณความรูสึกเหลาน้ี จะไดรับการวินิจฉัยวาเปนผูปวยจิตเวช 

แตเมื่อไรก็ตามท่ีอารมณ ความคิด หรือพฤติกรรมของใคร มีลักษณะเขาได

กบัเกณฑ 4 ขอ ทีผ่มจะกลาวถงึตอไปน้ี นัน่แสดงวาคณุคนนัน้มคีวามเส่ียงสูง

ที่จะมีความผิดปกติทางจิตใจแลวละครับ

 ผูที่มีความผิดปกติในทางจิตเวช หรือที่เรียกวา Mental Disorders 

หมายถึงผูทีม่พีฤติกรรม อารมณ หรอืความคิด เบ่ียงเบนไปจากความเปนปกติ

ในบริบททางสังคม หรือวัฒนธรรมนั้นๆ ในลักษณะท่ีเขาไดกับเกณฑตางๆ 

(4 Ds) ตอไปนี้
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

1. Distress 

 พฤตกิรรมอารมณ หรอืความคิดนัน้ๆ กอใหเกดิความทุกขทรมานใจ

อยางมาก เชน ผูปวยโรคซึมเศราที่มีอารมณเศรา หดหู ทอแท เกือบทั้งวัน

เกอืบทกุวนั เปนระยะเวลาติดตอกันเปนสปัดาห จะรูสกึเปนทกุขกบัอารมณเศรา

ที่ตนเองมี และไมสามารถสลัดอารมณดานลบตางๆ ออกไปได ผูปวยโรค

ยํ้าคิดยํ้าทํา ที่มีความคิดซํ้าๆ วามือของตนน้ันไมสะอาดอยูตลอด นําไปสู

การมีพฤติกรรมลางมือซํ้าๆ โดยท่ีตนเองก็ไมสามารถควบคุมได ทั้งๆ ท่ี

ทราบวาเปนสิง่ทีไ่มสมเหตผุล หรอืผูปวยโรคจิตเภท ทีม่คีวามคิดหวาดระแวง 

กลัววาคนอืน่รอบขางจองจะทํารายตนเองอยูตลอดเวลา ทาํใหเกดิความเครียด

อยางมากจากความคิดหลงผิดนี้
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

2. Disturb
 พฤตกิรรมอารมณหรอืความคิดน้ันๆ สงผลใหคนรอบขาง หรอืผูอืน่

เดือดรอน เชน ผูปวยติดสุรา อาจไมรู สึกทุกขรอนจากพฤติกรรมการด่ืม

แอลกอฮอลของตนเอง แตผลจากการด่ืมสุราอยางหนัก ทําใหไมสามารถ

ไปทํางานไดปกติ และมีพฤติกรรมกาวราว ซึ่งสงผลตอความเปนอยูของ

คนในครอบครัวอยางมาก ผูปวยอารมณแปรปรวนแบบสองข้ัว ทีอ่ยูในระยะ

มาเนีย จะมีอารมณครื้นเครงผิดปกติ ใจกวาง ใชจายเงินฟุมเฟอย อารมณ

หนุหันพลันแลน ความคิดแลนเร็ว เจาโปรเจกต และมคีวามตองการทางเพศสูง 

ลักษณะดังกลาวนี้ มักสรางความเดือดรอนตอครอบครัว และคนรอบขาง

อยางมาก โดยที่เจาตัวอาจไมไดทุกขรอนกับพฤติกรรมของตนเองเลย
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จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด

3. Dysfunction หรือ Disable
 พฤติกรรมอารมณ หรือความคิดน้ันๆ มีผลกระทบทําใหไมสามารถ

ใชชีวิตประจําวันไดตามปกติ หรือไมสามารถปฏิบัติหนาที่ไดเต็มศักยภาพ

ที่ตนมี เชน พฤติกรรมติดเกมของเด็กนักเรียน ที่ทําใหไมสามารถไปเรียนได

ตามปกต ิและผลการเรียนตกลงอยางมาก พฤตกิรรมตดิการพนันของแมบาน

ทีท่าํใหไมสามารถทํางานไดตามปกต ิหรอืพฤตกิรรมตดิเซก็ซ ทีอ่าจสงผลเสยี

ตอการรักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โปรดสังเกตวาการทํางาน หรือ 

function ในท่ีนี ้ไมไดหมายถึงเฉพาะการทํางานประจําของบุคคลในวยัทาํงาน 

หรอืการเรยีนของเด็กวยัเรยีนเทาน้ัน แตยงัหมายถึงหนาทีด่านอ่ืนๆ ของมนุษย

อกีดวย ไมวาจะเปนการดแูลตนเอง (Self-Care) หรอืหนาทีใ่นการคงสัมพนัธภาพ

ที่ดีกับคนรอบขาง (Keeping interpersonal relationships) อีกดวย
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4. Diagnosis
 ความผิดปกติในทางจิตเวช หรือ Mental Disorders ถูกกําหนดข้ึน

โดยมีเกณฑการวินิจฉัยที่ชัดเจน ระบุไวใน คูมือการวินิจฉัย และสถิติสําหรับ

ความผิดปกตทิางจิต (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: 

DSM) ซึ่งจัดทําโดยสมาคมจิตเวชศาสตรสหรัฐอเมริกา ซึ่งถูกอางอิงอยาง

กวางขวางโดยแพทย นกัวจิยั ผูผลติ และผูตรวจสอบคุณภาพยาในทางจิตเวช 

และบริษัทประกันภัย ทั้งในสหรัฐอเมริกา และที่อื่นๆ ทั่วโลก รวมท้ัง

ประเทศไทยดวย ในปจจบุนัฉบบัปรบัปรงุลาสดุเปนฉบบัที ่5 เรยีกวา DSM-5

และปรับปรุงลาสุดเมื่อป ค.ศ. 2013

 ดงันัน้ หากพฤติกรรม อารมณ หรอืความคิดของบุคคลหนึง่ มลีกัษณะ

เขาไดกับเกณฑตางๆ ที่กําหนดไวโดยสมบูรณ ก็หมายถึงวาบุคคลน้ัน

ไดรับการวินิจฉัยในทางจิตเวชตามเกณฑการวินิจฉัยของ DSM-5 ในทันที 

หากพิจารณาตามเน้ือหาท่ีถูกกําหนดไวใน DSM-5 จะจัดแบงความผิดปกติ

ในทางจิตเวชโดยละเอียดไวเปนหลายกลุมยอย แตโดยหลกัการแลว ความผิดปกติ

หรือโรคในทางจิตเวช สามารถแบงออกเปน 4 กลุมใหญๆ ไดแก
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กลุ�มความผดิปกติทางความคดิแบบโรคจิต (Psychotic Disorders)
 เปนกลุมโรคทางจิตเวชที่มีความรุนแรงสูงที่สุด หมายถึง สภาวะท่ี

ผูปวยไมอยูในโลกแหงความเปนจริง (out of reality) แสดงออกมาโดยมี

อาการหลงผิด (delusion) เปนความเช่ือในสิ่งที่ไมเปนจริงอยางฝงแนน

ไมเปล่ียนแปลงแมจะมีเหตุผลหลักฐานมาแยง เชน หลงผิดคิดวาตนเอง

ถูกติดตาม และปองรายจากบุคคลกลุมหนึ่ง เปนตน อาการประสาทหลอน 

(hallucination) ทีพ่บบอยคอือาการหูแวว ซึง่เปนการรบัรูโดยปราศจากส่ิงเรา

จากภายนอกจริงๆ และมอีาการผิดปกตขิองคาํพดู และพฤตกิรรมอยางชดัเจน 

ผูปวยจะมีความผิดปกติของกระบวนความคิด ทําใหไมสามารถรวบรวม

ความคิดใหเปนไปในแนวทางเดียวกนัอยางเหมาะสมได ความคิดไมสมเหตผุล 

หรอืไมสอดคลองกบัสถานการณในขณะนัน้ แสดงออกมาทางคําพดูทีผ่ดิปกติ

จนไมสามารถส่ือสารกับคนรอบขางอยางเหมาะสมได หรือมีพฤติกรรมท่ี

ใครกเ็ห็นชดัวาแปลกพกิล ไมสมเหตผุล ไมมจีดุมุงหมาย คาดเดาไมได วาเขา

ทําเพราะอะไร เชน สวมเสื้อหลายตัว มอมแมม เดินเรรอน จูๆ ถอดเสื้อ

ทั้งที่อยูในที่สาธารณะ หรือยืนจองดวงอาทิตยอยูกลางถนน เปนตน ผูปวย

กลุมนี้สวนใหญจะไมรับรูวาตนเองผิดปกติ โรคที่พบบอยที่สุดในกลุมโรคนี้ 

ไดแก โรคจิตเภท (Schizophrenia)



เข�าใจ…แล�วไปต�อ154

กลุ�มความผิดปกติทางอารมณ� (Mood Disorders)
 มีความผิดปกติของอารมณเปนอาการเดน แบงออกเปน 2 ดาน

ไดแก อารมณผดิปกตแิบบซมึเศรา (depression) ซึง่จะมีลกัษณะอารมณเศรา 

ทอแท หดหู ความสนใจหรือความเพลิดเพลินใจในส่ิงตางๆ ลดลงอยางมาก 

อาจเบ่ืออาหาร หรือรับประทานมากเกินปกติก็ได มีปญหาเรื่องการนอน 

ไมวาจะเปนนอนไมหลับ หรือออนเพลีย ตองการนอนมากกวาปกติ มักจะ

ทําใหมีความคิด คําพูด และการเคลื่อนไหวชาลง รูสึกผิด หรือรูสึกวาตัวเอง

ไรคา ไมมั่นใจในตัวเอง สมาธิ และความจําแยลงอยางมาก หากเปนรุนแรง

มกัมคีวามคิดเกีย่วกับความตาย หรอืการทํารายตนเองรวมดวย สวนอารมณ

ผิดปกติแบบมาเนีย (mania) ซึ่งจะมีลักษณะอารมณตรงกันขามกับซึมเศรา 

นัน่กค็อื มอีารมณคกึคกั ครืน้เครง หรอือารมณหงดุหงดิมากเกินปกต ิเชือ่มัน่

ในตนเองอยางมาก อาจถึงขั้นคิดวาตนเองมีอะไรบางอยางเหนือคนอ่ืนๆ 

ความตองการนอนลดลง พูดเร็ว และพูดมากข้ึน ความคิดแลนเร็ว เปล่ียน

เรือ่งงาย กระตือรอืรน หรอืขยนัผดิปกต ิดลูกุลีล้กุลน มกัใชจายเงนิเกง ใจกวาง 

หรือมีความตองการทางเพศสูงจนเกินปกติ

 โดยโรคในกลุมน้ีจะมีความผิดปกติทางอารมณเกิดขึ้นเปนชวงๆ

สามารถรักษาหายขาดได โดยไมมีความผิดปกติใดๆ หลงเหลืออยู และไม

จําเปนตองรับประทานยาตลอดชีวิต โรคท่ีพบบอยในกลุมอารมณผิดปกตินี้

ไดแก โรคซึมเศรา (Major Depressive Disorder: MDD) ซึ่งจะแสดงอาการ

แบบซมึเศราเทานัน้ และโรคอารมณแปรปรวนแบบสองข้ัว (Bipolar disorders) 

ซึ่งจะแสดงอาการแบบมาเนียรวมดวย  

จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด
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กลุ�มความผิดปกติแบบวิตกกังวล และความเครียด (Anxiety 
Disorders)
 ความวิตกกังวล (Anxiety) เปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดในคนปกติทั่วๆ ไป 

เมื่อมีความเครียดเขามากระทบ ในคนที่มีความวิตกกังวลสูงจะมีความรูสึก

สับสน เครียด วิตก กังวล ตื่นเตน ไมมีความสุข ควบคูไปกับการเปล่ียนแปลง

ทางรางกาย เชน มอืสัน่ ตวัสัน่ ใจส่ัน หายใจไมอิม่ แนนหนาอก ปสสาวะบอย 

ปนปวนในทอง กระสับกระสาย เปนตน การพิจารณาวาความตึงเครียด

ที่เกิดขึ้นนั้นเปนความผิดปกติหรือไม ใหพิจารณาจากประเด็นตอไปนี้

 - ความวิตกกังวลทีเ่กิดขึน้มากเกินกวาจะอธิบายไดดวยความเครียด

   ที่มากระตุน

 - ความวิตกกังวลที่เกดิขึ้น มีอาการรุนแรงมาก

 - ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ยังคงอยู แมสิ่งกระตุนจะหมดไปแลว

 - ความวิตกกังวลทีเ่กดิขึน้ เขาไดกบั 4 Ds ตามทีก่ลาวมาแลวขางตน

 โรคในกลุมวิตกกังวลท่ีสําคัญ และพบบอยไดแกโรคแพนิค (Panic 

Disorder) โรคกลัว (Phobia) โรคยํ้าคิดยํ้าทํา (Obsessive-Compulsive 

Disorder: OCD) โรคเครยีดหลงัประสบเหตุรายรนุแรง (Post-traumatic Stress 

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

จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด
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ความผิดปกติทางจิตเวชอื่น ๆ (Miscellaneous Disorders)
 เชน การติดสารเสพติด ปญหาบุคลิกภาพผิดปกติ พฤติกรรมที่เปน

ปญหา เชน การติดการพนัน ติดเกม ติดเซ็กซ ความเครียดที่เกิดจากการ

ปรับตัวที่ผิดปกติ เปนตน ซึ่งความผิดปกติเหลานี้ หากมีอาการรุนแรงก็อาจ

ทําใหมีอาการของ 3 กลุมโรคหลักขางตนตามมาไดเชนเดียวกัน 

 จากสิ่งที่ผมกลาวมาท้ังหมดน้ี จะเห็นไดวาโรค หรือความผิดปกติ

ในทางจิตเวช ไมไดหมายถึงแค “ผูปวยจิตเวช” ที่เราเขาใจวาเปน “คนบา” 

หรอื “คนวกิลจรติ” เทานัน้ แตยงัหมายรวมถึงผูปวยทีม่ปีญหาทีเ่กีย่วของกับ

อารมณ พฤติกรรม หรือความคิดในรูปแบบตางๆ กันอีกดวย ทั้งในลักษณะ

ที่ไมรุนแรง หรือรุนแรงขึ้นมาตามลําดับปะปนกันไป การเขาใจความหมาย

ของคําวา “ผูปวยจิตเวช” อยางคลาดเคล่ือน อาจทําใหเราเกิดอคติในการ

ดูแลสุขภาพจิตของตนเอง และคนรอบขาง เปนอุปสรรคในการเขาถงึบริการ

หรือความชวยเหลือบางอยางที่จําเปน และมีประสิทธิภาพอยางทันทวงที 

ซึ่งอาจจะสงผลใหความผิดปกติที่เปนอยูนั้น ลุกลามรุนแรงขึ้นได การไดรับ

คําแนะนํา หรือยาท่ีเหมาะสมรวมดวย จะชวยขจัดความเครียด และเพิ่ม

คุณภาพชีวิตของคุณไดไมนอยเลยทีเดียว

 ผมวา...การพบจิตแพทยในสังคมยุคปจจุบันนี้ นอกจากจะไมใช

เร่ืองแปลกแลว ยงัอาจเปนเรือ่งทีจ่าํเปนสาํหรบับางคนในบางเวลาดวยนะครับ

จิตแพทย ใกลตัวกวาท่ีคุณคิด
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 วนัศกุร ที ่๒๖ มนีาคม ๒๕๐๘ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั 

และสมเด็จพระนางเจาฯ พระบรมราชินีนาถ พรอมดวย สมเด็จ

พระเจาลูกยาเธอ เจาฟาวชิราลงกรณ และสมเด็จพระเจาลูกยาเธอ

เจาฟาหญิงอุบลรัตนราชกัญญา ไดเสด็จพระราชดําเนิน ทรงทําพิธี

เปดโรงพยาบาลประสาทสงขลา ซึ่งปจจุบัน คือ โรงพยาบาลจิตเวช

สงขลาราชนครินทร

 ท้ังนี้ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไดทรงปลูก ตนประดู 

ไวเปนอนุสรณ นับวาเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางลนพน
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สุขภาพจิตดี หมายความวาจิตใจดี
รูจักจิตใจของตัว และรูจักปฏิบัติใหถูกตอง

ยอมเปนประโยชนตอตัวเองมาก
และเปนประโยชนตอสังคมไดมาก

พระราชดํารัส พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
ในโอกาสท่ีคณะจิตแพทย นักวิชาการสุขภาพจิต 

อาจารยจากมหาวิทยาลัย และผูทรงคุณวุฒิจากสถาบันตาง ๆ 
เขาเฝาทูลละอองธุลีพระบาท ณ พระตําหนักภูพิงคราชนิเวศน

วันอังคารที่ ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๒๐
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