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อย่่ าบอกคนท่ี่�มีี ภาวะซึึมเศร้้า 
ว่่ าร่่ าเริิ งหน่่อยสิิ

หลัังจากที่่�เริ่่�มเป็็นวััยรุ่่�นแล้้ว ราว ๆ  ช่วง ม.ต้้นฉัันก็็เริ่่�มลืืมไปว่่า 
การมีีความสุุขอย่่างแท้้จริิงเป็็นอย่่างไร ฉัันกลายเป็็นคนมองโลก 
ในแง่่ร้้าย คิดในทางไม่่ดีีไปเสีียทุุกเร่ื่�อง หลัังจากนั้้�นก็็เก็็บเร่ื่�อง 
พวกนั้้�นมาคิิดซ้ำำ��   ไม่่เลิิกรา

เมื่่�อกลัับไปอ่่านเนื้้�อหาในไดอะรี่่�เล่่มเก่่า ๆ  ก็็พบว่่า แม้้ฉััน 
จะเริ่่�มมีีอาการของโรคซึึมเศร้้าเล็็กน้้อยตั้้�งแต่่อยู่่� ม. 3 แต่่ก็็เพิ่่�ง 
ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคซึึมเศร้้าและเริ่่�มเข้้ารัับการรัักษาตอนอยู่่� 
ม. 5 วิธีีการรัักษาก็็เป็็นแบบบ้้าน ๆ  นั่่�นคืือการไปพบและพููดคุุย 
กับัอาจารย์แ์นะแนวที่่�ห้อ้งแนะแนวของโรงเรียีนสัปัดาห์ล์ะหนึ่่�งวันั 
บางครั้้�งโรงเรีียนก็็จะเชิิญจิิตแพทย์์จากโรงพยาบาลมหาวิิทยาลััย 
การแพทย์์เกาสยงมาช่่วยรักัษาฉันั (ที่่�จริิงก็ค็ืือเป็็นการไปพบและ 
พููดคุุยเหมืือนกััน เพีียงแต่่เป็็นการพููดคุุยอย่่างมืืออาชีีพมากกว่่า 
เท่่านั้้�น) พอวัันหยุุดฉัันก็็จะไปหาหมอเพ่ื่�อติิดตามอาการที่่�คลิินิิก 
จิิตเวช หมอจะซัักถามอาการคร่่าว ๆ  ประมาณห้้านาทีี (เพราะมี ี
คนไข้้มาก เลยคุุยกัับฉัันนานไม่่ได้้) หลัังจากนั้้�นก็็จะจ่่ายยาช่่วย 
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นอนหลัับ ยาต้้านอาการซึึมเศร้้า และเซโรโทนิินให้้ฉัันกิิน สาร 
เซโรโทนิินในสมองของผู้้�ป่ว่ยโรคซึึมเศร้้าต่ำำ��กว่า่ปกติิ จึงึต้อ้งเพิ่่�ม 
สารนี้้�ด้้วยการใช้้ยา แต่่ยาพวกนี้้�ทำำ�ให้้ฉัันเบื่่�ออาหาร ฉัันจึึงต้้อง 
คอยบัังคับัให้ต้ัวัเองกินิ (เพราะค่า่ใช้จ้่า่ยในการไปพบนักัจิติวิทิยา 
แพงมาก ชั่่�วโมงละหนึ่่�งถึึงสองพัันเหรีียญดอลลาร์์ไต้้หวัันใหม่่2

แถมระบบประกันัสุขุภาพของรัฐัไม่ค่รอบคลุมุส่ว่นนี้้�  แต่ค่่่ารักัษา 
พยาบาลโรคทางจิิตเวชใช้้ประกัันสุขุภาพของรััฐได้้  ที่่�บ้านฉันัจึงึมี ี
กำำ�ลังพอจะจ่่ายค่่ารัักษาของจิิตแพทย์์เท่่านั้้�น ส่่วนการปรึึกษา 
นัักจิิตวิิทยาต้้องพึ่่�งสวััสดิิการของโรงเรีียน)

“ในเม่ื่�อเธอมองโลกในแง่่ร้า้ยแบบนี้้�มาตลอด ถ้าอย่่างนั้้�นมี ี
สััญญาณอะไรที่่�บ่่งบอกให้้เธอรู้้�ว่าตััวเองอาจกำำ�ลัังป่่วยอยู่่� จนเริ่่�ม 
ไปรัับการรัักษาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ” อาจมีีคนถามแบบนี้้�

จะว่า่ไปเรื่่�องนี้้�ออกจะเป็น็เรื่่�องตลกร้า้ย ตอนนั้้�นฉันัยังัเด็ก็ 
ไม่่รู้้�ด้้วยซ้ำำ��ว่าโรคซึึมเศร้้าคืืออะไร ยิ่่�งถ้้าพููดถึึงแผนกจิิตเวช การ 
ให้้คำำ�ปรึึกษาทางจิิตวิิทยา จิิตแพทย์์ หรืือนัักจิิตวิิทยา ฉัันยิ่่�งนึึก 
ภาพไม่อ่อกเลยสักันิดิ ฉันัก็เ็ลยเข้า้ใจว่า่การที่่�ตัวัเองง่ว่งนอนมาก 
ผิิดปกติิและความจำำ�แย่่ลง เพราะฉัันเป็็นคน “ความดัันโลหิิตต่ำำ�� 
แต่่กำำ�เนิิด” และมีีอาการ “โลหิิตจาง” ส่วนการที่่�ฉันัหดหู่่�ซึมเซาและ 
รู้้�สึึกอ่่อนเพลีียเป็็นเพราะ “ได้้รัับแรงกดดัันมาก” และ “นอนหลัับ 
ไม่่เพีียงพอ” เนื่่�องจากฉัันเป็็นสมาชิิกกลุ่่�มนางฟ้้าน้้อยของห้้อง 
พยาบาลโรงเรีียน (คล้้าย ๆ  กัับกลุ่่�มนัักเรีียนที่่�เป็็นทีีมพยาบาล 

2 เงิิน 1 ดอลลาร์์ไต้้หวัันใหม่่ (NTD) มีมููลค่่าประมาณ 1.1-1.2 บาท
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ฉุุกเฉิิน) เลยต้้องอยู่่�เวรที่่�ห้้องพยาบาลเป็็นประจำำ� ครั้้�งหนึ่่�ง 
ระหว่่างที่่�กำำ�ลังจััดตู้้� ฉัันบัังเอิิญไปเห็็น “แบบประเมิินอารมณ์์ 
ซึึมเศร้้าด้้วยตนเอง” ของมููลนิิธิิตระกููลต่่งวางอยู่่�ปึึกหนึ่่�ง ก็็เลย 
หยิิบมาลองทำำ�แผ่่นหนึ่่�ง หลัังจากทำำ�เสร็็จก็็รู้้�ตััวว่่าแย่่แล้้ว ฉััน 
พยัักหน้้าเห็็นด้ว้ยอย่่างแรงกัับคำำ�ถามทุุกข้้อ แต่่ละถ้้อยคำำ�ช่า่งตรง 
กัับสิ่่�งที่่�ฉัันคิิด แน่่นอนว่่าระดัับคะแนนความซึึมเศร้้าที่่�ออกมา 
แตะระดัับอัันตรายสููงสุุด

จากนั้้�นฉัันกลัับไปที่่�บ้าน ขอให้้แม่่พาไปหาหมอแผนก 
จิติเวช ฉัันบอกแม่่ว่่าตัวัเองอาจเป็็นโรคซึมึเศร้้า ต้อ้งไปรัักษา คน 
รุ่่�นพ่่อรุ่่�นแม่่มีีอคติิกัับผู้้�ป่่วยจิิตเวชมาก จำำ�ได้้ว่่าพวกท่่านเคยพููด 
ด้ว้ยท่า่ทีรีังัเกียีจว่่า “ไช่ห่ย่า่หลาน (นามสมมติ)ิ เป็น็โรคซึมึเศร้า้ 
น่่าสงสารจััง ทำำ�ไมถึึงเป็็นโรคแบบนี้้�ได้้นะ” ตอนที่่�ฉัันบอกแม่่ว่่า 
อยากไปรัักษา แม่่ตอบเพีียงว่า่ “ลูกูคิดิมากเกิินไปแล้ว้ ลูกจะเป็็น 
โรคแบบนั้้�นได้้ยัังไง”

หลังัจากนั้้�นฉัันก็ย็ังับอกแม่ม่าตลอดว่า่ฉันัทรมานมากจริงิ ๆ  
ช่่วยพาฉัันไปหาหมอทีเีถอะ ฉันัไม่่มีคีวามสุขุเลยสักันิดิ แต่่แม่่กลับั 
ตอบว่่า “ลููกก็็อย่่าไปคิิดถึึงแต่่ด้้านลบแค่่นั้้�นเอง ทำำ�ตััวให้้ร่่าเริิง 
หน่่อยสิิ!”

คงไม่่มีีใครพููดกัับผู้้�ป่่วยโรคแพ้้ภููมิิตััวเองว่่า “เธอก็็อย่่าให้้ 
ภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกายไปทำำ�ลายเซลล์์ที่่�แข็็งแรงของตััวเองสิิ ทำำ�ตััว 
ให้้แข็็งแรงหน่่อย!”

แล้ว้ทำำ�ไมถึึงต้้องบอกให้้ผู้้�ป่ว่ยโรคซึึมเศร้้า “ทำำ�ตัวให้้ร่า่เริิง 
หน่่อยสิิ” 
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การที่่�เราซึึมเศร้้า เป็็นเพราะเราสููญเสีียความสามารถใน 
การกำำ�กัับอารมณ์์ไปยัังไงล่่ะ!

หลัังจากที่่�คุุยแล้้วแม่่ไม่่เข้้าใจ ฉัันจึึงเปลี่่�ยนไปขอความ 
ช่่วยเหลืือจากคุุณน้้าพยาบาลแทน คุุณน้้าพยาบาลแนะนำำ�ให้้ฉััน 
ไปที่่�ศููนย์์แนะแนว จากนั้้�นฉัันก็็เริ่่�มไปพบและพููดคุุยกัับอาจารย์์ 
แนะแนว ต่่อมาแม่่ถึึงได้้พาฉัันไปหาหมออย่่างเสีียไม่่ได้้ ที่่�จริิง 
หลายปีีมานี้้� ฉัันก็็อ่่านหนัังสืือเพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจโรคซึึมเศร้้า 
มาตลอด เพื่่�อจะได้้เข้้าใจสภาพของตััวเอง และจะได้้เรีียบเรีียง 
คำำ�พููดที่่�สมเหตุุสมผลเอาไว้้อธิิบายให้้พ่่อแม่่เข้้าใจสภาพของฉััน 
ด้้วย

ยกตััวอย่่างเช่่น ฉัันอาจร้้องไห้้จะเป็็นจะตายแบบ “เกิิน 
กว่่าเหตุุ” เพีียงเพราะหกล้้ม ในสถานการณ์์แบบนี้้� คนทั่่�วไป 
จะร้้องไห้้เพราะความเจ็็บปวด ในขณะที่่�ฉัันกลัับรู้้�สึกว่่ามีีคลื่่�น 
ความเศร้้าขนาดมหึึมากำำ�ลัังถาโถมอยู่่�ในใจ คิิดว่่าตััวเองโชคร้้าย 
เหลืือเกิิน ทำำ�ไมถึึงได้้น่่าสงสารขนาดนี้้� ทำำ�ไมเมื่่�อได้้รัับบาดเจ็็บ 
แล้้วถึึงไม่่มีีคนช่่วยฉััน ไม่่มีีใครรัักฉััน อยู่่�ไปก็็ไร้้ค่่า การตอบ 
สนองทางอารมณ์์แบบนี้้�เป็็นการตอบสนองที่่�รุนแรงเกิินเหตุุ ไม่่ 
สมเหตุสุมผล จึงมัักทำำ�ให้้พ่อ่แม่่ทำำ�ตัวัไม่่ถูกู หรืือยกตััวอย่่างเช่่น 
ครั้้�งหนึ่่�งตอนที่่�กำำ�ลัังเรีียนอยู่่�ในชั้้�นเรีียน ไม่่ว่่าจะทำำ�อย่่างไรฉัันก็็ 
ไม่่เข้้าใจสิ่่�งที่่�อาจารย์์สอน เปิิดหนัังสืือก็็หาคำำ�ตอบไม่่เจอ เลย 
ได้แ้ต่่ร้้องไห้้น้ำำ��ตาไหลอาบหน้้าทั้้�งวััน โทรศััพท์์ไปบอกพ่่อแม่ว่่า่จะ 
ขอพัักการเรีียน และถึึงขั้้�นเกิิดความคิิดอยากฆ่่าตััวตายอีีกครั้้�ง 
ฉัันค่่อนข้้างอ่่อนไหวกัับความล้ม้เหลวเล็ก็ ๆ  น้อย ๆ  และมักัขยาย 
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ระดัับความเศร้้าจากความล้้มเหลวนั้้�นอย่่างไม่่สมเหตุุสมผล 
เมื่่�อใดที่่�ต้อ้งประสบปัญัหาหรืืออุปุสรรคที่่�ยากลำำ�บากกว่า่ ฉันัก็จ็ะ 
พูดูโพล่ง่ออกไปว่า่ “ฉันัอยากตายจริงิ ๆ  ปล่อ่ยให้ฉ้ันัตายไปเถอะ”

ฉัันไม่่ได้้แค่่พููดไปอย่่างนั้้�น แต่่ฉัันอยากตายมากจริิง ๆ  
ทุุกนาทีี ทุุกวิินาทีี

แต่ฉั่ันจำำ�เป็็นต้อ้งให้้พ่่อแม่่รู้้�ว่า่การที่่�ฉันัเศร้้าเสีียใจง่่ายมาก 
และเกิิดความคิิดอยากฆ่่าตััวตายได้้ง่่ายมากนั้้�นเพราะฉัันเป็็น 
โรคซึมึเศร้า้ ฉัันไม่ไ่ด้เ้ห็น็ “ความตายเป็น็เรื่่�องล้อ้เล่น่” และไม่ไ่ด้ ้
ไม่่อยากรับัผิิดชอบชีีวิติของตััวเอง เพีียงแต่่ฉันัทนรัับปััญหาเล็็ก ๆ  
น้้อย ๆ  เหล่่านั้้�นไม่่ได้้จริิง ๆ  พ่่อแม่่ของฉัันต่่างก็็ลำำ�บาก แค่่แรง 
กดดัันจากที่่�ทำำ�งานก็็มากพออยู่่�แล้้ว  ยังต้อ้งคอยระวัังตััวเองไม่่ให้้ 
ส่่งพลัังด้้านลบมาที่่�ฉััน นอกจากนี้้�ยัังต้้องคอยสัังเกตพฤติิกรรม 
และอาการของฉััน คอยให้้กำำ�ลัังใจฉััน ในช่่วงหลายปีีมานี้้� เวลา 
พ่อ่แม่คุ่ยุกับัฉััน พวกท่า่นจะระวังัคำำ�พูดูมาก กลัวัว่า่คำำ�พูดูล้้อเล่น่ 
โดยไม่่ตั้้�งใจจะทำำ�ให้้ฉัันเสีียใจ หลัังจากนั้้�นพ่่อแม่่ก็็ค่่อย ๆ  ทำำ�ใจ 
ยอมรัับว่า่ลูกูสาวตัวัเองเป็น็ผู้้�ป่วยโรคซึมึเศร้า้...เป็น็คนประเภทที่่� 
พ่่อแม่่เคยดููถููกดููแคลน

ตอนนั้้�นฉัันเกลีียดการรัับคำำ�ปรึึกษาทางจิิตวิิทยามาก 
เพราะรู้้�สึกว่่าเป็็น “เร่ื่�องไร้้สาระ” ทุกครั้้�งฉัันต้้องเสีียเวลาหนึ่่�ง 
ชั่่�วโมงเพียีงเพื่่�อให้อ้าจารย์แ์นะแนวมานั่่�งฟังัฉันัพูดูและทวนคำำ�พูดู 
ของฉััน (แบบที่่�เรีียกกัันว่่าแสดงความเห็็นใจและรัับฟััง) โดยที่่� 
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ไม่่ได้้แก้้ปััญหาอะไรอย่่างเป็็นรููปธรรมเลย ครอบครััวของฉััน 
ไม่อ่บอุ่่�น พ่อแม่ไ่ม่่ใส่่ใจฉันั ฉันัเข้า้กับัเพื่่�อนไม่ไ่ด้ ้ไม่ม่ีีใครอยาก 
เป็็นเพ่ื่�อนกัับฉััน ผลการเรีียนของฉัันแย่่มาก ไม่่น่่าจะสอบเข้้า 
มหาวิิทยาลััยได้้ ชีวิิตของฉัันล้้มเหลวไม่่เป็็นท่่า อนาคตก็็คงเป็็น 
โศกนาฏกรรมเช่่นนี้้�ต่่อไป ทำำ�ไมอาจารย์์แนะแนวถึึงไม่่ทำำ�อะไร 
ที่่�จะช่ว่ยแก้ป้ัญัหาให้ฉ้ันัอย่า่งเป็น็รููปธรรมบ้า้ง เอาแต่น่ั่่�งฟังัฉันัพูดู 
อยู่่�อย่า่งนั้้�นและคอยพยักัหน้า้เป็น็ครั้้�งคราวเท่า่นั้้�นเอง หากปัจัจัยั 
ภายนอกไม่่มีอีะไรเปลี่่�ยนแปลง ฉันัคงตกอยู่่�ในสภาพเหมืือนกำำ�ลังั 
แช่่ตััวอยู่่�ในสารพิิษ ไม่่มีีทางดีีขึ้้�นเลยใช่่หรืือไม่่

ครั้้�งหนึ่่�งที่่�ฉัันไปหาหมอ จิตแพทย์์ที่่�คลิินิิกจิิตเวชบอกฉััน 
ว่่า “หนููต้้องหาแรงสนัับสนุุนทางสัังคม (social support) ให้้ได้้ 
หนููถึึงจะดีีขึ้้�นไม่่อย่่างนั้้�นถ้้าต้้องกิินยาตลอดไปก็็คงไม่่ใช่่เร่ื่�องดีี” 

แต่ฉ่ันัไม่มี่ีเพื่่�อน ไม่่มีเีลยสักัคน แถมยังัห่า่งเหินิกัับพ่อ่แม่ ่
มาก แล้้วฉัันจะไปหาแรงสนัับสนุุนทางสัังคมได้้จากที่่�ไหน

อาจารย์์ตอน ม.ปลายส่่วนใหญ่่เป็็นศิิษย์์เก่่าของโรงเรีียน 
พวกเขาจึึงชอบพููดในชั้้�นเรีียนว่่า “เพ่ื่�อนที่่�ดีที่่�สุดในชีีวิิตเราคืือ 
เพ่ื่�อนนัักเรีียนตอน ม.ปลาย เพราะฉะนั้้�นพวกเธอต้้องรัักและ 
ทำำ�ดีกีับัคนที่่�อยู่่�รอบตััวให้้มาก” พอฟัังจบฉันัก็็รู้้�สึกเศร้้ามาก ตอน 
ม.ปลายฉัันไม่่มีีเพื่่�อนเลยสัักคน หมายความว่่าชีีวิิตนี้้�ฉัันคงหา 
เพื่่�อนไม่่ได้้อีีกแล้้วอย่่างนั้้�นหรืือ

ฉัันยังัคงโดดเดี่่�ยวอยู่่�นานหลายปีี แม้ร้ะหว่า่งนั้้�นจะได้รู้้้�จัก 
คนรุ่่�นราวคราวเดีียวกัันที่่�เป็็นมิิตรและดีีกัับฉัันหลายคน แต่่ก็็ 
คบหากันัเพียีงผิวิเผินิ ไม่่ใช่่เพ่ื่�อนที่่�จะไหว้้วานให้้ช่่วยซื้้�ออาหารเช้้า 



44  จางหมิ่่�นจู้้�

เวลามาโรงเรีียนสาย หรืือเป็็นเพ่ื่�อนที่่�จะพููดคุุยปััญหาหััวใจกััน 
ตอนดึึกดื่่�นเวลาอกหัักได้้ บางทีีพวกเขาอาจยิินดีีเป็็นเพื่่�อนกัับ 
ฉััน เพีียงแต่่ไม่่มีีโอกาสจะสานสััมพัันธ์์ให้้สนิิทสนมกัันมากกว่่านี้้� 
ในขณะที่่�ตััวฉัันเองก็็สร้้างกำำ�แพงปิิดกั้้�นคนนอกไว้้อย่่างแน่่นหนา 
จึึงคบเพื่่�อนอย่่างผิิวเผิินมาตลอด

หมอทำำ�ให้ฉั้ันรู้้�ว่า่ยาและการให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางจิติวิทิยาอาจ 
ช่่วยบรรเทาความเจ็็บปวดทรมานให้้ฉัันได้้ส่่วนหนึ่่�ง แต่่หนทาง 
ชีีวิิตนั้้�นแสนยาวไกล ถ้าอยากก้้าวเดิินต่่อไปด้้วยดีี อย่่างไรเสีีย 
ก็็ต้้องสร้้าง “ตาข่่ายนิิรภััยระหว่่างบุุคคล” หรืือแรงสนัับสนุุน 
ทางสัังคมนั่่�นเอง เปรีียบได้้กัับโถงโล่่งในตึึกสููงซึ่่�งมัักขึึงตาข่่าย 
เชืือกป่่านสีีขาวไว้้ผืืนหนึ่่�งเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้มีีใครพลััดตกลงมา 
ตาข่่ายนิิรภััยระหว่่างบุุคคลมีีไว้้เพื่่�อรองรัับตััวเองไม่่ให้้ร่่วงหล่่น 
ลงไปยามที่่�ชีวิติประสบเหตุุการณ์์ไม่่คาดฝััน เป็็นเคร่ื่�องมืือป้้องกััน 
ไม่่ให้้เราร่่วงหล่่นลึึกลงไปเรื่่�อย ๆ  

สิ่่�งที่่�ยากที่่�สุุดก็็คืือจะหาเพื่่�อนคนแรกมาได้้อย่่างไร
ความยากลำำ�บากนานััปการในการรัักษาโรคซึึมเศร้้ามัักมี ี

สาเหตุุมาจากการที่่�ผู้้�ป่่วยมีีทัักษะทางสัังคมต่ำำ��มาก ทั้้�งยัังสููญเสีีย 
ความสามารถในการควบคุุมอารมณ์์ ฉะนั้้�นเม่ื่�อต้้องอยู่่�ร่วมกัับ 
ผู้้�อื่�นจึึงมัักทำำ�ให้้อีีกฝ่่ายหนึ่่�งโกรธ ทำำ�ให้้ไม่่มีีใครอยากเป็็นเพื่่�อน 
กับัพวกเขา และในเม่ื่�อไม่่มีเีพ่ื่�อน ก็เท่่ากัับไม่่มีแีรงสนัับสนุุนทาง 
สัังคม และยิ่่�งทำำ�ให้้อาการซึึมเศร้้ารุุนแรงขึ้้�น พวกเขาตกอยู่่�ใน 
สภาพเช่่นนี้้�วนเวีียนไปครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า กระทั่่�งผู้้�ป่่วยจำำ�นวนมาก 
ทนอยู่่�ต่อไปไม่่ไหวจนต้้องฆ่่าตััวตาย
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ทว่่าในเมื่่�อทุกุคนต่่างไม่่บังัคับัให้้ผู้้�ป่วยโปลิโิอลงแข่่งวิ่่�งผลัด 
ทีีมใหญ่่ที่่�ทุกคนในห้้องต้้องลงสนาม แถมทุุกคนจะไม่่โทษเขา 
ถ้า้เขาวิ่่�งช้้ามากจนทำำ�ให้้ห้อ้งตััวเองไม่่ติดิอัันดับัในการแข่่งขััน แต่่ 
ทำำ�ไมเวลาที่่�ผู้้�ป่ว่ยโรคซึึมเศร้้าทำำ�ตัวัให้้ร่า่เริิงแจ่่มใสไม่่ได้้ หรืือแม้้ 
กระทั่่�งแสดงออกขณะมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นอย่่างไม่่เหมาะสม 
กลับัไม่ม่ีคีนให้อ้ภััย นี่่�เป็็นเพียีงเพราะอาการป่่วยทางกายเป็็นสิ่่�งที่่� 
ปรากฏอยู่่�ภายนอก สังเกตเห็็นได้้ง่า่ย รวมไปถึึงความเต็็มใจที่่�จะ 
ให้้อภััยของคนที่่�ไม่่ป่่วย ในขณะที่่�คนจำำ�นวนมากมัักเข้้าใจว่่าโรค 
ซึึมเศร้้าเป็็นความบกพร่่องทางนิิสััย ดููเหมืือนผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้า 
จะหาเรื่่�องใส่ต่ัวัเอง เพราะพวกเขาไม่ย่อมมองโลกในแง่่ดีีเสียีบ้า้ง 
และเพราะทัักษะทางสัังคมของพวกเขายัังไม่่ดีีพอ

ลองเปิิดใจกว้้างยอมรัับผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้ามากขึ้้�นอีีกนิิด 
ได้้ไหม จะให้้โอกาสพวกเขาอีีกสัักครั้้�งได้้หรืือไม่่
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สิ่่ �งที่่ � จิิตวิิทยาสอนฉััน 1

เผชิิ ญหน้้ ากัับความรู้� สึึก 
ของตััวเอง

“หลังัจากได้อ้่า่นเรื่่�องราวของคุณุ ฉันัรู้้�สึกึว่่าจริงิ ๆ  แล้ว้ตัวัเองไม่ม่ีี
สิิทธิ์์�เศร้้า ในเมื่่�อฉัันไม่่เคยต้้องเผชิิญกัับความเจ็็บปวดทรมาน 
อะไร ฉัันเพียีงแต่ห่าเรื่่�องใส่ต่ัวั ทำำ�ให้้ตัวัเองเจ็็บปวดเองก็เ็ท่า่นั้้�น” 
มีีผู้้�อ่่านท่่านหนึ่่�งเขีียนจดหมายมาถึึงฉัันแบบนี้้�

“ไม่่ ถ้าคุุณรู้้�สึกเศร้้า ก็คืือเศร้้า ถ้าคุุณรู้้�สึกเจ็็บปวด ก็คืือ 
เจ็็บปวด เรื่่�องนี้้�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องเอาไปเปรีียบเทีียบกัับใคร สิ่่�งที่่�คุุณ 
รู้้�สึึกก็็คืือความจริิง” ฉัันรีีบตอบจดหมายกลัับไป

ที่่�จริิงแล้้วถ้้อยคำำ�ข้างต้้นฉัันไม่่ได้้เป็็นคนคิิดขึ้้�นเอง แต่่ 
มาจากแนวคิิด “สนามปรากฏการณ์์” (phenomenal field)9

9 สนามปรากฏการณ์์ (phenomenal field) เป็น็แนวคิิดทางจิิตวิทิยาที่่�เชื่่�อว่า่มนุุษย์ม์อง 
โลกอย่่างอััตวิิสััย (subjective interpretation) แต่่ละคนจึึงมีีโลกภายในหรืือสนามปรากฏการณ์์ 
เป็็นของตนเอง และพฤติิกรรมทางสัังคมของมนุุษย์์จะถููกกำำ�หนดจากสนามปรากฏการณ์์ของ 
แต่ล่ะคน กล่า่วคืือ คนคนหนึ่่�งจะตีคีวามสิ่่�งเร้า้ที่่�เข้า้มาแตกต่า่งกันัและจะตอบสนองไปตามที่่�ตนเอง 
ตีคีวาม ด้ว้ยเหตุนุี้้�ในสถานการณ์เ์ดียีวกันั แต่ล่ะคนอาจตีคีวามแตกต่า่งกันัไป ส่ง่ผลให้ก้ารตัดัสินิใจ 
ตอบสนองต่่อสถานการณ์์ต่่างกัันไปด้้วย
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ที่่�คาร์์ล โรเจอร์์ส (Carl Rogers) นัักจิิตวิิทยามนุุษยนิิยมเป็็น 
ผู้้�เสนอ แนวคิิดนี้้�ให้้ความสำำ�คััญกัับความรู้้�สึึกภายในมากกว่่า 
สภาพแวดล้้อมภายนอกที่่�จัับต้้องได้้ เมื่่�อเรารู้้�สึึกอย่่างไร ความ 
รู้้�สึกึนั้้�นย่อ่มเป็็นจริงิ นอกจากนี้้� สนามปรากฏการณ์์ของแต่่ละคน 
ย่่อมต่่างกัันไป

หลายปีีมานี้้�สิ่่�งที่่�ฉัันกลััวที่่�สุุดก็็คืือการที่่�คนอื่่�นบอกฉัันว่่า 
“เร่ื่�องนี้้�ไม่่ได้้ยากเย็็นอะไร ทำำ�ไมเธอต้้องวิิตกกัังวลขนาดนี้้�” หรืือ 
บอกว่า่ “ถ้้าเทียีบกับัคนนั้้�นคนนี้้� ถืือว่่าเธอประสบความสำำ�เร็จ็มาก 
แล้ว้ ทำำ�ไมถึงึยังัไม่พ่อใจอีกี” หรืือที่่�แย่ก่ว่า่นั้้�นก็ค็ืือ “ที่่�จริงิแล้ว้เธอ 
ไม่่ได้้เป็็นโรคซึึมเศร้้าหรอกมั้้�ง เห็็นเธอก็็ยัังดีี ๆ  อยู่่�นี่่�นา” 

ทุุกครั้้�งที่่�ถููกคนอื่่�นตำำ�หนิิ ฉัันไม่่เคยคิิดว่่า ถ้้าฉัันแก้้ต่่าง 
คำำ�วิพากษ์์วิิจารณ์์ของอีีกฝ่่ายจะเป็็นเร่ื่�องที่่�สมเหตุุสมผลหรืือไม่ ่
หรืือฉัันควรยอมรัับคำำ�ตำำ�หนิิเหล่่านั้้�นไว้้ทั้้�งหมดหรืือไม่่ แต่่ฉััน 
มัักเช่ื่�อว่่าตััวเองเป็็นฝ่่ายผิิดเสมอ ฉะนั้้�น เม่ื่�อใดที่่�ฉัันพยายาม 
จนสุุดความสามารถแล้้ว แต่่กลับัยัังทำำ�ได้้ไม่่ดีี ฉันัจะตำำ�หนิิตัวัเอง 
ไม่่หยุุด จนกระทั่่�งรู้้�สึึกทุุกข์์ทรมานและวิิตกกัังวล

ความเจ็็บปวดซ้ำำ��สองเม่ื่�อคนอื่�นปฏิิเสธ
ความทุุกข์์ทรมานของฉััน

ช่่วงที่่�เรีียนจิิตวิิทยา ฉัันถึึงได้้ค่่อย ๆ  เข้้าใจว่่า แม้้อารมณ์ ์
ความรู้้�สึกในใจจะโหมกระหน่ำำ��ดุุจคลื่่�นยัักษ์์ แต่่คนนอกกลัับดูู 
ไม่่ออกเลย ทว่่าแม้้ฉัันจะไม่่ได้้แสดงอารมณ์์ความรู้้�สึกด้้านลบ 
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เหล่่านั้้�นออกมา แต่่มัันก็็เป็็นความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตััวฉัันทุุกวััน 
วัันละนัับครั้้�งไม่่ถ้้วนจริิง ๆ ...ไม่่ว่่าจะเป็็นความวิิตกกัังวลถึึงขั้้�น 
ทำำ�ให้้แทบอาเจีียนออกมา ความทุุกข์์ทรมานถึึงขั้้�นทำำ�ให้้อยาก 
บีีบคอตััวเองตาย ความซึึมเศร้้าถึึงขั้้�นทำำ�ให้้อยากล้้มตััวลงนอน 
ข้า้งถนน แสร้้งทำำ�ตัวัเป็็นก้อ้นหิินไร้้ค่า่ที่่�ไม่ส่นใจเสีียงหััวเราะเยาะ 
ของใคร รวมถึึงความรู้้�สึึกว่่าตััวเองไม่่ต่่างจากขยะ 

ทุกุครั้้�งที่่�ได้้ยินิคนอื่่�นปฏิิเสธ “ความทุกุข์์ทรมาน” ของฉััน 
ความเจ็็บปวดในใจฉัันก็็จะยิ่่�งรุุนแรงขึ้้�น ราวกัับสติิแทบหลุุด 
จากร่่างกาย (ร่่างกายและจิิตใจแยกออกจากกััน) ไม่่รู้้�ว่่าตััวเอง 
ควรจะ “ดำำ�รงอยู่่�” บนโลกนี้้�อย่่างไร เพราะ “อารมณ์์ความรู้้�สึก” 
และ “นิิสััย” ที่่�ทำำ�ให้้ฉัันเป็็นตััวฉัันไม่่ได้้รัับการยอมรัับ...คนอ่ื่�น 
คิิดว่่าความรู้้�สึกของฉัันเป็็นเร่ื่�องลวง จนทำำ�ให้้ฉัันไม่่รู้้�ว่าอะไรคืือ 
เรื่่�องจริงิ ถ้า้แม้แ้ต่ค่วามรู้้�สึกึของตัวัเองยังัเชื่่�อไม่ไ่ด้ ้แล้ว้ฉันัจะยังั 
เชื่่�ออะไรได้้อีีก ถ้านิิสััยของฉันัไม่่ได้้รัับอนุุญาตให้ด้ำำ�รงอยู่่� อีกีทั้้�ง 
ฉัันก็็ไม่่มีีทางเลืือกอ่ื่�น เช่่นนั้้�นแล้้วฉัันคืือใคร ฉัันควรจะ “ดำำ�รง 
อยู่่�” อย่่างไร ฉัันไม่่มีีสิิทธิ์์�แม้้แต่่จะเศร้้า เช่่นนั้้�นแล้้วฉัันยัังมีีสิิทธิ์์� 
อยู่่�บนโลกใบนี้้�หรืือไม่่ และการที่่�ฉันัอยู่่�บนโลกใบนี้้�จะมีคีวามหมาย 
อะไร

ลองมองตััวเองและคนอื่�นจากมุุมอ่ื่�นบ้าง

หลัังจากได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับแนวคิิดสนามปรากฏการณ์์ ฉััน 
ก็็รู้้�สึกมีีกำำ�ลัังใจขึ้้�นมาก จิตวิิทยาทำำ�ให้้ฉัันมองปััญหาจากพื้้�นฐาน 
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ความเป็็นจริิงมากขึ้้�น และได้้พิิจารณาสถานการณ์์ที่่�ตััวเองกำำ�ลัง 
เผชิิญใหม่่อีีกครั้้�ง

1. ยอมรัับความรู้้�สึึกของตััวเอง
ฉัันเริ่่�มรู้้�ว่า แม้้เรื่่�องเร่ื่�องหนึ่่�งจะไม่่สำำ�คัญสำำ�หรัับคนอ่ื่�น 

แต่่เพีียงแค่่คุุณคิิดว่่าเร่ื่�องนั้้�นทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึกกดดััน ทำำ�ให้้คุุณทุุกข์์ 
ทรมาน เช่่นนั้้�นแล้้วความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�นย่่อมเป็็น “เรื่่�องจริิง” ใน 
ยามที่่�คนอื่่�นวิิพากษ์์วิิจารณ์์คุุณด้้วยความไม่่หวัังดีี หรืือประเมิิน 
ความรู้้�สึกของคุณุด้ว้ยคำำ�พูดูพล่อ่ย ๆ  คุณุไม่จ่ำำ�เป็น็ต้อ้งช่ว่ยคนอื่่�น 
ซ้ำำ��เติิมตััวเอง หาว่่าตััวเองโอดครวญทั้้�งที่่�ไม่่ได้้ป่่วย มีีเพีียงการ 
ยอมรัับความรู้้�สึกที่่�แท้้จริิงของตััวเองเท่่านั้้�นที่่�จะช่่วยให้้คุุณหา 
วิิธีีการรัับมืือและแก้้ปััญหาได้้

2. เข้้าใจข้้อจำำ�กััดของผู้้�อื่่�น
หลายปีีมานี้้�ละครเวทีีแนวทดลองที่่�นำำ�เสนอภาพสะท้้อน 

ในจิิตใจได้้รัับความนิิยมมาก ฉัันขอเปรีียบเทีียบแบบนี้้�ก็็แล้้วกััน 
ผู้้�ชมที่่�เดิินเล่่นชมความสวยงามของอาคารอยู่่�ด้านนอกซิิดนีีย์ ์
โอเปร่่าเฮาส์์ ย่่อมไม่่มีีทางเข้้าใจว่่าละครที่่�แสดงอยู่่�ด้้านในสนุุก 
แค่่ไหน มีีเพีียงผู้้�ชมในโรงละครที่่�กลั้้�นใจจดจ่่อและร่่วมหายใจ 
เข้้าออกไปพร้้อมนัักแสดงเท่่านั้้�นที่่�จะเข้้าถึึงการแสดงอารมณ์ ์
อัันพลิิกผัันซัับซ้้อนและคุุณค่่าของการแสดงนั้้�น

ผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้าก็็เปรีียบได้้กัับซิิดนีีย์์ โอเปร่่าเฮาส์์ 
อารมณ์ค์วามรู้้�สึกึที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ในใจก็ค็ืือการแสดงที่่�สนุกุและ 
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เข้้าถึึงบทบาทนั้้�น จะต่่างกัันก็็เพีียงสิ่่�งเดีียว คืือละครส่่วนใหญ่่ 
ที่่�แสดงในโรงละครแห่่งนี้้�เป็็นละครโศกนาฏกรรม ในขณะที่่�คน 
ทั่่�วไปซึ่่�งไม่่เคยได้้รัับการฝึึกฝนด้้านจิิตวิิทยาย่่อมเปรีียบได้้กัับนััก 
ท่อ่งเที่่�ยวที่่�เดินิเล่น่ถ่า่ยรูปูอยู่่�นอกโรงละคร เมื่่�อพวกเขามองหน้า้ 
เรา ย่อ่มไม่อ่าจสัมัผัสัถึงึความซึมึเศร้า้ของเราได้ ้มีเีพียีงคนที่่�เคย 
สัมัผัสักับัผู้้�ป่ว่ยโรคซึมึเศร้้าจริิง ๆ  คนที่่�เคยศึกึษาเกี่่�ยวกัับโรคทาง 
จิติเวช และนัักจิติวิทิยาที่่�เคยได้ร้ับัการฝึึกฝนเฉพาะทางมาเท่า่นั้้�น 
ที่่�เคยมีีประสบการณ์์ “ชมการแสดง” หรืือใช้้ความเห็็นอกเห็็นใจ 
เป็็นบััตรผ่่านประตูู เดิินเข้้ามาในโรงละครภายในจิิตใจของเรา 
สัมัผัสัอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึภายในเหล่า่นั้้�นร่ว่มกับัเรา จึงึจะเข้า้ใจว่า่ 
เหตุุใดเราจึึงมีีความรู้้�สึึกและพฤติิกรรมเหล่่านั้้�น 

เมื่่�อก่่อนฉัันรู้้�สึึกเจ็็บปวดและโดดเดี่่�ยวมาก ทำำ�ไมถึึงไม่่มี ี
ใครเข้้าใจฉัันเลย ฉัันทุุกข์์ทรมานมากจริิง ๆ  นะ แต่่ทำำ�ไมทุุกคน 
ถึึงคิิดว่่าฉัันทำำ�เร่ื่�องเล็็กให้้เป็็นเรื่่�องใหญ่่ ฉัันอยากตายมากจริิง ๆ  
แต่่ทำำ�ไมทุกุคนถึงึได้ค้ิดิว่่าฉันักำำ�ลังัล้อ้เล่น่ ฉันัต้อ้งพยายามดิ้้�นรน 
ด้้วยความยากลำำ�บากทุุกวััน ไม่่ได้้จงใจสร้้างความวุ่่�นวายให้้คน 
รอบข้้าง ทำำ�ไมทุุกคนถึึงไม่่เช่ื่�อฉััน...

ฉัันกลััวมากว่่าคนอื่่�นจะว่่าฉัันแบบนี้้� “เธอน่่ะเป็็นพวก 
คุุณหนููอ่่อนแอ แค่่แรงกดดัันนิิด ๆ  หน่่อย ๆ  ก็็ทนไม่่ไหว ถ้้าเป็็น 
ฉัันนะ...” ทั้้�ง ๆ  ที่่�ฉัันพยายามอย่่างสุุดความสามารถแล้้ว แต่่ก็็ 
ยัังทำำ�อะไรไม่่ได้้ดีีสัักอย่่าง เหมืือนฉัันเป็็นของมีีตำำ�หนิิที่่�ต้้องถููก 
คััดทิ้้�งตามทฤษฎีีการคััดเลืือกโดยธรรมชาติิของชาร์์ลส์์ ดาร์์วิิน 
(Charles Darwin) ไม่่มีีคุุณสมบััติิมากพอจะมีีชีีวิิตอยู่่� การ 
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ยอมรัับความจริิงแต่่โดยดีีว่่าตััวเองจะต้้องถููก “ธรรมชาติิคััดทิ้้�ง” 
ต่่างหาก จึึงจะเป็็นการกระทำำ�ที่่�ถููกกาลเทศะอย่่างผู้้�มีีปััญญา 

แต่่ตอนนี้้�ฉัันจะบอกตััวเองว่่า มนุุษย์์เรามีีข้้อจำำ�กััด เรื่่�อง 
ที่่�ไม่่เคยประสบพบเจอด้้วยตััวเองย่่อมเข้้าใจได้้ยากมาก การที่่� 
คนอื่่�นไม่่เข้้าใจว่่าทำำ�ไมผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้าอย่่างฉัันถึึงได้้มีคีวามคิิด 
และความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�น ไม่่ได้้เป็็นเพราะฉัันไม่่เอาไหน แต่่ปััญหา 
อยู่่�ที่่�ตัวพวกเขาเอง...พวกเขาไม่่มีคีวามสามารถที่่�จะเข้้าใจฉัันเอง

คราวน้ี้�  จงเช่ื่�อตััวเอง
นอกจากนี้้� คาร์์ล โรเจอร์์ส ยัังเสนอแนวคิิดที่่�สำำ�คััญมาก 

อีีกแนวคิิดหนึ่่�ง นั่่�นคืือ เมื่่�อประสบการณ์์ต่่างไปจากอััตมโนทััศน์ ์
(self-concept) หรืือตััวตนที่่�ตนเองมองเห็็น จะทำำ�ให้้เกิิดความ 
รู้้�สึึกวิิตกกัังวล คนเรามัักกำำ�จัดความวิิตกกัังวลที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้�ด้้วย 
กลไกการป้้องกัันตนเองสองแบบ ได้้แก่่ การบิิดเบืือนการรัับรู้้� 
และการปฏิิเสธความจริิง

ยกตััวอย่่างเช่่น ถึงแม้้ฉัันจะไม่่ได้้สวยถึึงขั้้�นเป็็นเน็็ต 
ไอดอลได้้ แต่่ตามที่่�เพ่ื่�อนบอก หน้้าตาฉัันไม่่ได้้แย่่ถึึงขั้้�นที่่�ฉััน 
คิิด เพีียงแต่่ฉัันดููถููกตััวเองมากเกิินไป อััตมโนทััศน์์ที่่�ฉัันมีีต่่อ 
รููปลัักษณ์์ภายนอกของตััวเองคืือ “ฉัันอััปลัักษณ์์มาก” ฉะนั้้�น 
ทุกุครั้้�งที่่�มีคนบอกฉัันว่า่พวกเขาไม่่ได้้รู้้�สึกว่า่ฉันัหน้า้ตาอััปลัักษณ์์ 
(ประสบการณ์์) ฉัันก็็จะคิดิว่า่ “เป็น็เรื่่�องโกหก” ต่อให้้พวกเขาบอก 
ว่่าฉัันสวยเป็็นร้้อยรอบ ฉัันก็็จะไม่่เชื่่�ออยู่่�ดีี ประสบการณ์์เช่่นนี้้� 
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ต่่างไปจากตััวตนที่่�ฉัันมองเห็็น ทำำ�ให้้ฉัันเกิิดความวิิตกกัังวล ฉััน 
จึึงได้้แต่่บิิดเบืือนการรัับรู้้�...บอกตััวเองว่่าที่่�คนอื่่�นชมฉััน ไม่่ใช่่ 
เพราะว่่าฉัันดีีจริิง ๆ  ต่่อให้้พวกเขาแสดงออกด้้วยท่่าทางที่่�จริิงใจ 
มากเพ่ื่�อจะแสดงให้้เห็็นว่่าคำำ�ชมนั้้�นมาจากใจจริิง ฉัันก็็จะตีีความ 
ว่า่ “เป็น็เพราะพวกเขาเป็น็คนดีมีาก พวกเขาไม่อ่ยากให้ฉ้ันัเสียีใจ 
ถึึงได้้พููดแบบนี้้�” หรืือ “นี่่�เป็็นเพีียงการพููดไปตามมารยาทตาม 
ธรรมเนีียมของชนชาติิจีีนเท่่านั้้�นเอง”

ขอยกอีีกตััวอย่่างหนึ่่�ง เม่ื่�อเกิิดเรื่่�องที่่�มีแรงกดดััน ทำำ�ให้้ 
ฉัันรู้้�สึกโมโหมาก (ประสบการณ์์) แต่่พ่่อแม่่ฉัันเคยสอนไว้้ว่่าการ 
โมโหเป็็นเรื่่�องไม่่ถููกต้้อง “ห้้ามโมโห” จึงกลายเป็็นอััตมโนทััศน์ ์
ของฉััน ประสบการณ์์นี้้�จึึงขััดแย้้งกัับอััตมโนทััศน์์ของฉัันอีีกครั้้�ง 
ทำำ�ให้้ฉัันรู้้�สึึกวิิตกกัังวลขึ้้�นมาอีีก ฉะนั้้�น ฉัันจึึงได้้แต่่ปฏิิเสธความ 
รู้้�สึกึของตัวัเองเพื่่�อกำำ�จัดัความวิติกกังัวลที่่�เกิดิขึ้้�น...ฉันับอกตัวัเอง 
ว่่าฉัันไม่่ได้้โมโห แต่่แม้้ว่่าฉัันจะเตืือนสติิตััวเอง โน้้มน้้าวตััวเอง 
ว่า่ไม่ไ่ด้โ้มโห แต่ค่วามรู้้�สึกึไม่พ่อใจที่่�ตกตะกอนอยู่่�ในใจก็ย็ังัคงอยู่่� 
ไม่่ได้้บรรเทาเบาบางลงเลย และเม่ื่�ออารมณ์์ความรู้้�สึกเหล่่านั้้�น 
ตกค้้างอยู่่�ในใจโดยไม่่ได้้รัับการแก้้ไข มันจะสะสมมากขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ  
จนกลายเป็็นความทุุกข์์ที่่�หนัักหนาขึ้้�น

นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไมคนบางคนซึ่่�งดููจากภายนอกแล้้ว 
ประสบความสำำ�เร็็จพอสมควร แต่่พวกเขากลัับรู้้�สึึกว่่าตััวเอง 
ไม่่เอาไหนอยู่่�เสมอ มิิหนำำ�ซ้ำำ��ยัังทุุกข์์ทรมานมากกัับเรื่่�องนี้้� นั่่�น 
อาจเป็็นเพราะพวกเขาประเมิินคุุณค่่าของตััวเองค่่อนข้้างต่ำำ�� 
(ความนัับถืือตััวเองต่ำำ��)
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ในขณะที่่�ผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้าก็็มีีความคิิดลัักษณะนี้้�เช่่นกััน 
เรามัักรู้้�สึึกว่่าตััวเองไม่่ดีีพอ แม้้ผลงานบางอย่่างของเราจะได้้รัับ 
คำำ�ชมหรืือได้้รัับการยอมรัับ แต่่ก็็ยัังรู้้�สึกว่่า “เป็็นเร่ื่�องโกหก” ถ้า 
คุุณเป็น็ฝ่า่ยเอ่ย่ชมและเห็น็ว่่าผู้้�ป่ว่ยโรคซึมึเศร้า้มีปีฏิกิิริิยิาแบบนี้้� 
ไม่่ต้้องประหลาดใจจนเกิินไป แต่่ขอให้้คุุณลองทำำ�ความเข้้าใจ 
ความวิติกกังัวลของพวกเขา และพยายามเข้้าใจว่า่ทำำ�ไมพวกเขา 
ถึึงได้้คิิดแบบนั้้�น แต่่ถ้้าคุุณเป็็นผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้า หรืือเป็็นคนที่่� 
ชอบดููถููกตััวเอง คุณอาจลองเตืือนตััวเองว่่า บางทีีคำำ�ชมที่่�ได้้รัับ 
อาจเป็็นคำำ�ชมจริิง ๆ  ก็็ได้้ ความหวัังดีีของคนที่่�เอ่่ยชมเป็็นความ 
หวัังดีีจริิง ๆ  ไม่่ได้้มีีจุุดประสงค์์อื่่�นแฝงอยู่่�เสมอไป บางครั้้�งลอง 
เชื่่�อคนอื่่�นดููบ้้างก็็ได้้ พร้้อมกัับมอบโอกาสให้้ตััวเองได้้รัับคำำ�ชม 
สัักครั้้�ง






