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เราทุกคนต่างเคยรู้สึกหดหู่และท้อแท้ใจ ทว่าชั่วระยะ
หนึ่งความรู้สึกเช่นนี้มักจะผ่านพ้นไป อย่างไรก็ตาม  
ขณะที่ยังมีความรู้สึกดังกล่าว และพัฒนาไปสู่ความ 
ซึมเศร้า ก็อาจเริ่มส่งผลต่อชีวิตประจำาวันของเรา

เมื่อไม่นานมานี้มีผลการศึกษาค้นคว้าที่แสดงให้ 
เห็นว่าคนจำานวน 121 ล้านคนทั่วโลกประสบภาวะ 
ซึมเศร้า ซึ่งอาจส่งผลต่อความสามารถในการทำางาน 
ความสัมพันธ์ และส่งผลกระทบอย่างใหญ่หลวงต่อ
คุณภาพชีวิต ภาวะซึมเศร้ามีสาเหตุต่าง ๆ นานา  
บ่อยครั้งสภาพการณ์ที่ยากลำาบากมีส่วนให้เกิด
สถานการณ์เช่นนี้

ถึงแม้ว่าการฟันฝ่าภาวะซึมเศร้าจะไม่รวดเร็วและ
ง่ายดาย ก็ไม่ใช่ว่าเป็นไปไม่ได้ คำาตอบมีหลากหลาย 
เช่นเดียวกับสาเหตุ สิ่งหนึ่งที่ได้ผลกับคนหนึ่ง อาจจะ 
ไม่ได้ผลกับอีกคนหนึ่ง ทว่าการฟันฝ่าภาวะซึมเศร้านั้น
อยู่ใกล้แค่เอื้อม กุญแจสำาคัญคือเริ่มต้นด้วยย่างก้าว
เล็ก ๆ และดำาเนินต่อไป

เราได้รวมบทความหลากหลายที่มีประโยชน์เกี่ยวกับ
หัวข้อดังกล่าวไว้ใน กุญแจใจ ฉบับนี้ รวมไปถึงเรื่องราว
จากชีวิตจริงของผู้คนที่ฟันฝ่าความท้อแท้ใจและภาวะ 
ซึมเศร้ามาแล้ว 

คงต้องใช้เวลากว่าจะรู้สึกดีขึ้น แต่เราหวังว่าบทความ
เหล่านี้จะเป็นกำาลังใจต่อคุณ ว่าเป็นไปได้ที่จะฟันฝ่า 
ภาวะซึมเศร้า โดยช่วยให้คุณหยั่งรู้ถึงวิธีย่างก้าวแรก ๆ 
ที่นำาไปสู่ความสุข

  คณะผู้จัดทำา กุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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ทำ�ดี รู้สึกดี
การช่วยเหลือผู้อื่นคือหนทางไปสู่การฟื้นตัว5
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ลองนึกดู โดย วิค จอห์นสัน ปรับเปลี่ยน

คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยจะใส่ใจนักว่าเขานึกคิดอะไรอยู่ มีน้อยคนมากที่เข้าใจข้อความว่า “ความนึกคิด
ที่ดีส่งผลดี ส่วนความนึกคิดที่ไม่ดีส่งผลเสีย” พวกเราส่วนใหญ่เข้าใจหลักเกณฑ์เรื่องการหว่าน

และการเก็บเกี่ยวผลในแง่มุมอื่นของชีวิต แต่เราไม่เข้าใจว่าหลักเกณฑ์เดียวกันนี้มีพลังเช่นกัน ในเรื่องที่
เกี่ยวข้องกับความนึกคิด

เรื่องราวในวารสารวอลล์สตรีทเจอร์นัล ประจำาเดือนมิถุนายน ค.ศ. 1997 กล่าวว่าสำานักงานหลัก
ประกันสุขภาพรายงานว่า มีผู้ป่วยจำานวนมากถึง 70 เปอร์เซ็นต์ที่ไปพบแพทย์ผู้ดูแลสุขภาพเบื้องต้น 
เพราะความเจ็บป่วยที่มีผลต่อเนื่องมาจากจิตใจ คือความผิดปกติทางกายที่มีผลมาจากจิตใจ ดร.เดวิด 
โซเบล แพทย์ผู้ดูแลสุขภาพเบื้องต้น ผู้ประพันธ์จดหมายข่าวสุขภาพจิตและสุขภาพทางกาย ซึ่งได้รับ
ความนับถืออย่างสูง ชื่อ Mind-Body Health Newsletter กล่าวว่า มีคนไข้เพียง 16 เปอร์เซนต์ 
ที่มาพบแพทย์เพราะความเจ็บป่วยทั่วไป เช่น คลื่นไส้ ปวดศีรษะ และปวดท้อง ซึ่งวินิจฉัยว่ามีสาเหตุ
ทางกายและอวัยวะ นั่นหมายความว่าคนจำานวนมากถึง 84% เจ็บป่วยด้วยโรคที่มีสาเหตุมาจาก 
ความนึกคิด!

ความนึกคิดไม่เพียงมีผลต่อสุขภาพของเราเท่านั้น ในหนังสือ Make Your Life Worthwhile  
(ใช้ชีวิตให้มีค่า) เอมเม็ต ฟอกซ์ เขียนไว้ว่า “ยิ่งนึกคิดถึงความเศร้าหรือความอยุติธรรมที่ประสบ เรา 
ก็จะยิ่งทุกข์ร้อนใจต่อไป ยิ่งเรานึกคิดถึงโชคลาภ โชคลาภก็ยิ่งจะมาหาเรา”

ถ้าคุณไม่เคยฝึกตัวเองให้ “นึกคิดแง่บวก” ผมขอท้าทายให้คุณใช้เวลาสักวันหนึ่งสังเกตและบันทึก
ความนึกคิดของคุณ ลองฝึกสติปัญญาที่หาค่ามิได้เช่นนี้ “นึกคิดด้วยใจจดจ่อถึงสิ่งที่จริง สิ่งที่ดี และสิ่งที่
ถูกต้อง” นึกถึงสิ่งที่บริสุทธิ์ น่ารัก และมีใจจดจ่อกับสิ่งที่ดีและน่าชื่นชมในตัวผู้อื่น นึกถึงทุกสิ่งที่ขอบคุณ
พระเจ้า และสิ่งที่น่าดีใจ”

ส่งผลคุ้มค่าที่จะนึกคิดเช่นนั้น
 

ขอให้นึกถึงสิ่งที่พาเราสุขใจ
ไม่ใช่สิ่งที่ทำาให้เราเศร้าหมอง
นึกถึงสิ่งที่ดีงามจริงแท้ทั้งผอง
อย่าไปมองด้านเลวร้ายที่ไม่ดี

ขอให้นึกถึงการอวยพรรอบข้าง
เลิกเสียบ้างการนึกถึงสิ่งที่ไม่มี
นึกถึงเพื่อนมิตรมากคุณความดี
อย่ามองที่ส่วนบกพร่องด่างพร้อย

ขอให้นึกถึงคุณประโยชน์ที่ได้รับ
อย่าคอยแต่นับส่วนที่สูญเสียไป
นึกถึงถ้อยคำาดีกล่าวขานจากใจ
หาใช่นึกถึงถ้อยคำาใส่ร้ายนินทา

นึกถึงสุขภาพดีพาเราเบิกบาน
หาใช่ภัยพานพาเราอ่อนล้า
นึกถึงวันที่สดใสจิตใจเริงร่า
หาใช่จับตามองเมฆหมอกมืดมน

นึกถึงความหวังที่อยู่เบื้องหน้า
หาใช่ความสูญเสียที่ต้องผ่านพ้น
นึกถึงขุมทรัพย์มากมีเหลือล้น
หาใช่อับจนในสิ่งที่ยังเสาะแสวงหา

นึกถึงการให้ความช่วยเหลือเผื่อแผ่
ใช่แต่มัวสำาราญทำาตัวขาดคุณค่า
นึกถึงผู้อื่นหยิบยื่นความสุขนำาพา
จะหวนกลับมาหลายเท่าทวีคูณ!

นึกคิดถึงสิ่งที่ดี   ผู้ประพันธ์นิรนาม
9
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ฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใสด้วย 10 เคล็ดลับง่าย ๆ
โดย แท็บบี้ บิดเดิล  เว็บรีพรินท์  ปรับเปลี่ยน

ภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหาสุขภาพที่แพร่หลายมากที่สุดในโลก นับตั้งแต่สภาวะที่เบาบาง ด้วยความรู้สึก
ท้อแท้ใจเป็นครั้งคราว เรื่อยไปถึงสภาวะที่รุนแรง ด้วยความซึมเศร้าตลอดเวลา นอกเหนือจากวิธี
บำาบัดและเทคนิคต่าง ๆ จากผู้เชี่ยวชาญระดับอาชีพ เพื่อบำาบัดภาวะซึมเศร้า คุณคงอยากจะลอง
แนวคิดการฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส ดังต่อไปนี้

1. ออกกำาลังกาย สำาหรับบางคนการออกกำาลังกายได้ผล หรือดีกว่ายารักษาอาการซึมเศร้า สาร
แอนดอร์ฟินส์ ซึ่งรู้จักกันว่าเป็นสารธรรมชาติในร่างกายที่ทำาให้รู้สึกดี ซึ่งหลั่งออกมาเมื่อออกกำาลังกาย 

การออกกำาลังกายช่วยเสริมสร้างพลังงานด้วย โดยเริ่มต้นจากการออกกำาลังกายวันละไม่กี่นาที เมื่อ

เวลาผ่านไปก็เพิ่มระยะเวลา “การออกกำาลังกายวันละ 30 นาที หรือมากกว่านั้น สัปดาห์ละสามถึง 

ห้าวัน จะลดภาวะซึมเศร้าได้อย่างมาก” เจ้าหน้าที่เมโยคลีนิกกล่าว

2. ลดน้ำาตาล มีรายงานว่าการลดน้ำาตาล และทานอาหารที่มีประโยชน์มากขึ้น จะช่วยเพิ่มระดับ
พลังงาน และคลายภาวะซึมเศร้า ผลจากการศึกษาค้นคว้าพบว่าโภชนาการที่ประกอบด้วยผักผลไม้

มาก ๆ รวมทั้งธัญพืชครบส่วน ไขมันและน้ำามันที่ดี อาจช่วยลดความเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้าได้เกือบ

หนึ่งในสาม

3. ลดคาเฟอีน การลดเครื่องดื่มประเภทน้ำาอัดลม ชากาแฟ และช็อกโกแล็ต จะสร้างความแตกต่าง
ใหญ่หลวงต่ออารมณ์ความรู้สึก ความกลัดกลุ้มเป็นอาการโดยทั่วไปของภาวะซึมเศร้า การรับสาร 

คาเฟอีนไว้มากเกิน อาจทำาให้หงุดหงิด กระสับกระส่าย หรือวิตกกังวล และนอนไม่ค่อยหลับตอน 

กลางคืน ซึ่งเพิ่มภาวะซึมเศร้า

4. รับแสงแดด หากรู้สึกว่ามีภาวะซึมเศร้ามากขึ้นในช่วงเดือนฤดูหนาวที่มืดครึ้ม คุณอาจเป็นโรคที่

ได้รับผลกระทบจากฤดูกาล (SAD) บ่อยครั้งโรค SAD มีวิธีบำาบัดด้วยแสงสว่าง หรือการรับแสงแดด

เทียม ขอให้สอบถามแพทย์ว่าการบำาบัดด้วยแสงเหมาะกับคุณหรือไม่ ถ้าเช่นนั้นก็ให้แน่ใจว่าใช้เวลา

อย่างน้อย 10 นาที รับแสงแดดทุกวัน เพื่อฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส

5. เล่นกับสัตว์เลี้ยง การเล่นกับสัตว์เลี้ยงจะช่วยฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส เมื่อเล่นกับสัตว์เลี้ยง คุณเลิก

นึกถึงปัญหาของตัวเอง ผลการศึกษาพบว่าการดูแลสัตว์เลี้ยงเป็นวิธีบำาบัดอาการได้อย่างมาก

6. มีความคิดสร้างสรรค ์การทำาอะไรบางอย่างในเชิงสร้างสรรค์ ซึ่งให้ความเพลิดเพลินใจ เช่น 
ร้องเพลง ระบายสี ถ่ายรูป เล่นดนตรี หรือเขียนอนุทิน อาจช่วยฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส เป้าหมายไม่ใช่

เพื่อการสร้างศิลปะชิ้นเอก ทว่าเป็นการทำาสิ่งที่ช่วยให้คุณรู้สึกดีในใจ

7. อ่านหนังสือ การนอนอ่านหนังสือดี ๆ ที่ให้แรงบันดาลใจ จะช่วยพาคุณล่องลอยไปสู่อีกโลกหนึ่ง 

และฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส
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8. พักผ่อนทางจิตวิญญาณ ความเครียดและความกลัดกลุ้มจะเพิ่มพูนอาการซึมเศร้า และทำาให้

ฟื้นตัวได้ยากขึ้น การรู้จักผ่อนคลายร่างกาย ความนึกคิด และจิตวิญญาณ ด้วยการอธิษฐานและ 

ทำาสมาธิ จะช่วยให้รู้สึกสงบ มีสันติสุข และช่วยให้เกิดความผาสุกโดยรวม

9. เชื่อมสัมพันธ์กับผู้คน โทรศัพท์ชวนเพื่อนไปเดินเล่น เข้าร่วมกลุ่มอาสา หรือเรียนอะไรสักอย่างที่
อยากหัดทำามานานแล้ว ผลการศึกษาค้นคว้าแสดงให้เห็นว่าผู้คนที่ได้รับการสนับสนุนด้านสังคมมากกว่า 

จะมีระบบภูมิคุ้มกันที่ทำางานได้ดีกว่า การมีส่วนร่วมและการดูแลเอาใจใส่ผู้อื่น จะช่วยให้คุณลืมปัญหา

ของตัวเอง และฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส

10. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ การนอนหลับพักผ่อนน้อยเกินไป ส่งผลต่ออารมณ์เป็นอย่างมาก 

ถ้าหากต้องการจะฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส ก็ให้ความสำาคัญกับการพักผ่อนนอนหลับเพียงพอและมีคุณภาพ 

กำาหนดเวลานอนและเวลาตื่นให้สม่ำาเสมอ ผลการศึกษาค้นคว้าแนะนำาว่าผู้ใหญ่ส่วนมากต้องพักผ่อน

นอนหลับคืนละเจ็ดถึงเก้าชั่วโมง

เคล็ดลับการฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใสง่าย ๆ 10 ประการนี้ จะช่วยฟื้นคืนอารมณ์แจ่มใส ทว่าแค่นี้อาจ 
ไม่เพียงพอ ภาวะซึมเศร้าเป็นโรคร้ายแรง ถ้าคุณคิดที่จะทำาร้ายตัวเองหรือคนอื่น ให้ขอความช่วย
เหลือจากแพทย์ทันที

การทำาอะไรดี ๆ ให้กับคนอื่น บ่อยครั้งก็ช่วยให้คนเรารู้สึกดี และนึกคิดแง่บวกในการมีชีวิตอยู่
บนโลกใบนี้ นั่นหมายความว่าการทำาสิ่งที่ดีมีน้ำาใจในทุกโอกาส เป็นข้อพิสูจน์ทางวิชาการอย่างนั้น

หรือ ว่าส่งผลในการบำาบัดโรคทางอารมณ์ความรู้สึก เช่น ภาวะซึมเศร้า
ใช่แล้ว ผลการศึกษาค้นคว้าที่เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ พบว่า “กิจกรรมการช่วยเหลือในแง่บวก” เช่น ช่วย

ยกของ เขียนโน้ตขอบคุณ หรือแม้แต่การนับพรที่ได้รับ เป็นการบำาบัดที่ค่าโสหุ้ยต่ำาและมีประสิทธิภาพ
สำาหรับภาวะซึมเศร้า

“นี่ดูเป็นเรื่องธรรมดามาก ดูเหมือนว่าเรารู้สึกดีสัก 10 นาที แล้วมันสำาคัญอะไร” คือคำากล่าวของ 
ซอนยา ลุยโบเมอร์สกี้ ศาสตราจารย์ภาควิชาจิตวิทยา ที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียริเวอร์ไซด์ ซึ่งเป็น 
ผู้ประพันธ์บทความร่วมเมื่อไม่นานมานี้ ในหัวข้อดังกล่าว “ทว่าสำาหรับคนที่ซึมเศร้า นี่ไม่ใช่เรื่อง
ธรรมดาเลย บุคคลที่ซึมเศร้าต้องเพิ่มพูนอารมณ์ความรู้สึกแง่บวกในชีวิตเขา ถึงแม้จะแค่หนึ่งนาที  
ที่นี่นิดที่นั่นหน่อย”

เส้นทางง่าย ๆ ที่มีค่าโสหุ้ยต่ำา เพื่อนำาไปสู่ความผาสุก อาจมีนัยสำาคัญหลัก ๆ เนื่องจากว่ามีคนกว่า 
120 ล้านคน ที่ประสบภาวะซึมเศร้า

ทำาดี รู้สึกดี
การช่วยเหลือผู้อื่น คือหนทางไปสู่การฟื้นตัว

โดย เดนนิส ทอมพ์สัน จาก HealthDay Reporter ปรับเปลี่ยน

9
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กิจกรรมการช่วยเหลือในแง่บวกมีหลากหลายรูปแบบ ได้แก่
a  เอื้อเฟื้อผู้อื่น
a  บ่งบอกถึงความสำานึกในบุญคุณ
a  นึกคิดในแง่บวก
a ทำาสมาธิกับสิ่งที่ดีในชีวิต
“แง่มุมสำาคัญคืออารมณ์ความรู้สึกแง่บวก” คุณลุยโบเมอร์สกี้กล่าว การนึกคิดในแง่บวกไม่เพียงช่วย

ให้อารมณ์ดีขึ้น ทว่าอาจเป็นการพัฒนาเพื่อช่วยให้ตัวเอง “รู้สึกดีขึ้นเรื่อย ๆ” เธอกล่าว “นี่จะทวีพลัง
ขึ้นเรื่อยๆ ดุจก้อนหิมะที่กลิ้งลงเขา ด้วยแนวโน้มว่าเราจะมีอารมณ์ความรู้สึกในแง่บวกมากยิ่งขึ้นอีก”

สิ่งที่เยี่ยมที่สุดก็คือ ผู้คนทำาอะไรในแง่บวกเช่นนี้ได้เอง “เป็นเรื่องง่าย” คุณลุยโบเมอร์สกี้กล่าว  
“นี่ไม่เกี่ยวข้องกับการไปพบแพทย์ ไม่ใช่สิ่งทดแทน ทว่าเป็นทางเลือกชั้นยอด หรือเป็นส่วนเสริมวิธี
บำาบัดรักษา”

“คุณต้องพยายามทำา” คุณลุยโบเมอร์สกี้กล่าว “ต้องใช้ความพยายามเพื่อเตือนใจตัวเองอยู่เสมอ  
ให้ทำาสิ่งที่ดีมีน้ำาใจต่อผู้อื่น ทว่าพอทำาแล้วก็จะง่ายขึ้น”

การรับใช้ผู้อื่นจะส่งผลต่อเราเช่นไร

a นี่จะช่วยให้เราจดจ่อความสนใจโดยเบี่ยงเบนไปไกลจากปัญหาของเราเอง บางครั้งเราก็จมปลักจนมอง
ไม่เห็นอะไรอื่น หรือหาทางออกไม่ได้ การช่วยเหลือผู้อื่นจะฟันฝ่าวงจรนี้ออกมาได้ และเปิดวิสัยทัศน์
ของเรา นี่จะมอบโลกทัศน์ให้เรา และช่วยให้เล็งเห็นว่าปัญหาไม่เหลือบ่ากว่าแรง
a เมื่อช่วยสมานแผลให้ผู้อื่น แผลของเราก็หายเร็วขึ้น ความรักและความเมตตากรุณาที่เราหยิบยื่น

ให้ผู้อื่น จะหวนกลับมาเยียวยารักษา และมอบความยินดีให้เรา ในยามที่เราเจ็บปวด
a การช่วยเหลือผู้อื่นจะเผยให้เห็นคุณค่าแท้จริงของตัวเองอีกครั้ง นี่จะช่วยให้เราเล็งเห็นว่าเรามีค่า 

และเราสร้างความแตกต่างได้
a ความรู้สึกขอบคุณจากผู้ที่เราช่วยเหลือ จะนำามาซึ่งความยินดีและความสมปรารถนาต่อจิตใจ จิตใจเรา

เฝ้าปรารถนาความสมหวัง และเราจะค้นพบสิ่งนี้ได้ดีที่สุด จากการรับใช้ผู้อื่น
a เราจะพบว่าเราไม่ใช่คนเดียวที่มีปัญหา เราทราบข้อนี้จากเชาวน์ปัญญา ทว่าการได้เห็นด้วยตัวเอง

จะมอบการเยียวยารักษาให้แก่เรา
a ความรู้สึกที่ได้รับจากการช่วยบรรเทาความเจ็บปวดและความบีบคั้นให้ผู้อื่น บางครั้งสิ่งนี้เรียกกันว่า 

“ความรู้สึกสุดยอดของผู้ที่ช่วยเหลือ” นี่จะเพิ่มพูนอารมณ์ความรู้สึกดี ๆ 9
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เรื่องราวของเคธี
พลังการนึกคิดแง่บวก
เว็บรีพรินท์ ปรับเปลี่ยน

เมื่อดูผิวเผิน ฉันมีชีวิตที่แสนวิเศษ ฉันเป็นคุณแม่เต็มเวลา สามีสุดยอด และลูก

น่ารักสามคน เรามีบ้านที่น่าอยู่ บางครั้งฉันสอนเด็กที่โรงเรียนแถวนั้นเป่าขลุ่ย 

ทว่าภาวะทางจิตใจส่งผลต่อใครก็ได้ ไม่ว่าสภาพการณ์จะเป็นเช่นไร ดังที่ฉันประสบ

การจะอธิบายว่าภาวะซึมเศร้าเป็นเช่นไรนั้นยากมาก นอกเสียจากว่าคุณเคย

ประสบด้วยตัวเอง ทุกอย่างช่างยากเย็นเหลือเกินสำาหรับฉัน ฉันไม่สามารถตัดสินใจ 

แม้แต่เรื่องง่าย ๆ เช่น มื้อเย็นจะทานอะไร หรือจะออกบ้านไปไหนดี ชีวิตกลายเป็น

เรื่องที่สุดวิสัย จนถึงขั้นที่ว่าถ้าชงชาดื่ม และพูดจาได้ใจความ ก็เป็นผลสำาเร็จ 

ทีเดียว

ภาวะซึมเศร้าเป็นเรื่องแปลก ไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับคนอื่น คนที่ “ไม่เต็มบาท” 

มันเกิดขึ้นกับพวกเราคนใดก็ได้ ความรู้สึกโดดเดี่ยว ราวกับเป็นอัมพาตทางจิตใจ 

บั่นทอนสุขภาพจริง ๆ ไม่มีความรู้สึกใดในโลกที่เหมือนเช่นนี้ และฉันก็ไม่อยากให้

ใครประสบ

ตอนแรกฉันลองทานยา หลังจากนั้นเข้าร่วมโปรแกรมการบำาบัด ถึงแม้ว่าจะ 

ช่วยได้เล็กน้อย แต่ฉันยังคงดิ้นรนต่อสู้กับภาวะซึมเศร้าอย่างหนักเป็นระยะ

แล้วมีคนแนะนำาให้เข้ารับการอบรม ซึ่งสอนฉันให้ตระหนักถึงความนึกคิดและ

ความรู้สึกของตัวเอง โดยไม่ตัดสินว่าดีหรือไม่ดี ชีวิตเริ่มเปลี่ยนไปหลังจากนั้น  

เมื่อสำานึกมากขึ้นถึงความนึกคิดของตัวเอง ดูเหมือนจะเติมเต็มส่วนที่ยาและการ

บำาบัดช่วยไม่ได้ ตอนแรกฉันได้ยินคำาที่ว่า “ล้มทั้งยืน” ในการอบรมประจำาสัปดาห์ 

นี่ให้ความกระจ่างอย่างที่สุดสำาหรับฉัน ฉันไปเข้าอบรม ด้วยความรู้สึกเหนื่อยอ่อน 

เครียด และท้อใจ แล้วฉันก็กลับตื่นตัว สมองโล่ง และมีความหวัง

การสำานึกมากขึ้นไม่ใช่มนต์วิเศษที่ปลดปล่อยคุณให้เป็นอิสระจากห้วงลึกใน

ความนึกคิด มันไม่ใช่เทคนิคที่เราเรียนรู้เพื่อช่วยให้ทุกอย่างดีขึ้นเช่นกัน ทว่าที่จริง

แล้วเป็นวิธีฝึกสมองให้ตระหนักถึงความนึกคิดและความรู้สึกของเรา โดยจดจ่อกับ

ปัจจุบันในตอนนี้ แทนที่จะจมปลักอยู่กับวงจรการนึกคิดในแง่ลบอันไม่มีที่สิ้นสุด

การสำานึกมากขึ้นถึงสิ่งที่เรานึกคิด ช่วยให้เล็งเห็นสถานการณ์ทั้งหมดในมุมมอง

ใหม่ เหมือนการถอยออกไปและเล็งเห็นทุกสิ่งจากมุมมองที่แตกต่างไป เราพบว่า

ปัญหาและสถานการณ์ที่ก่อนหน้านั้นดูเหมือนว่าเป็นไปไม่ได้ ทันใดนั้นเราก็รับมือได้

มากขึ้น 9
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คนโดยสารในรถประจำาทางเฝ้าดูด้วยความ

สงสาร ขณะที่หญิงสาวมีเสน่ห์ ถือไม้เท้า

สีขาว ค่อย ๆ ก้าวขึ้นรถ เธอจ่ายค่าโดยสารให้

คนขับ แล้วคลำาหาที่นั่ง ซึ่งคนขับบอกเธอว่าว่าง

อยู่ แล้วเธอก็นั่งลง เอากระเป๋าเอกสารวางตัก 

เอาไม้เท้าพิงขาไว้

ซูซานหญิงวัยสามสิบสี่ปี ตาบอดมาได้หนึ่ง

ปีแล้ว เนื่องจากการวินิจฉัยและจ่ายยาผิด ซึ่ง

ทำาให้เธอตาบอด ทันใดนั้นเธอตกอยู่ในโลกแห่ง

ความมืด ความโกรธ ความผิดหวัง และความ

สงสารตัวเอง

ซูซานเคยเป็นหญิงที่ไม่พึ่งใครและไม่กลัว 

อะไร ตอนนี้เธอรู้สึกประณามตัวเอง จากการที่

โชคชะตาผันผวนไปอย่างเลวร้ายเช่นนี้ จนเธอ

กลายเป็นหญิงผู้ไร้พลัง ช่วยตัวเองไม่ได้ และ

เป็นภาระต่อทุกคนรอบข้าง “สิ่งนี้เกิดขึ้นกับฉัน

ได้อย่างไร” เธออ้อนวอน ความโกรธครอบงำา

จิตใจเธอ ไม่ว่าเธอจะร้องไห้คร่ำาครวญหรือ

อธิษฐานสักแค่ไหน เธอทราบดีถึงความจริงที่

เจ็บปวด ว่าเธอจะไม่มีวันมองเห็นได้อีก ภาวะ

ซึมเศร้าครอบงำาทัศนะที่เคยมองโลกในแง่ดีของ 

ซูซาน แค่ดำาเนินชีวิตให้ผ่านพ้นไปแต่ละวัน  

ก็เป็นการฝึกฝนที่เหนื่อยอ่อนและน่าหงุดหงิดใจ

สำาหรับเธอ ในยามที่หมดหนทาง เธอยึดเหนี่ยว

มาร์คสามีของเธอไว้แน่น

มาร์คเป็นนายทหารกองทัพอากาศ เขารัก 

ซูซานสุดหัวใจ เมื่อเธอตาบอดตอนแรก ๆ เขา

เฝ้าดูเธอจมดิ่งอยู่ในความสิ้นหวัง เขาตั้งใจ 

แน่วแน่ที่จะช่วยภรรยาให้ฟื้นฟูพลังและความ

มั่นใจ เพื่อกลายเป็นหญิงที่พึ่งพาตัวเองได้อีกครั้ง 

แต่เขาทราบว่านี่จะเป็นศึกยากเย็นที่สุดที่เขาเคย

ประสบ

ในที่สุดซูซานก็รู้สึกว่าพร้อมที่จะกลับไปทำางาน 

แต่เธอจะไปที่ทำางานได้อย่างไร เธอเคยขึ้นรถ

ประจำาทาง ทว่าตอนนี้หวาดหวั่นเกินกว่าที่จะ

ไปไหนมาไหนคนเดียว มาร์คอาสาขับรถไปส่ง

เธอที่ทำางานทุกวัน ถึงแม้ว่าที่ทำางานของเขาอยู่

คนละฟากของตัวเมือง ตอนแรกนี่ก็มีส่วนช่วย

ปลอบโยนซูซาน และเติมเต็มมาร์ค เขาต้องการ

ปกป้องภรรยาที่ตาบอด ผู้ซึ่งรู้สึกขาดความมั่นใจ 

คนตาบอด
ผู้โดยสารรถประจำาทาง 
ผู้ประพันธ์นิรนาม
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อย่างยิ่งในการทำาอะไรเล็กน้อยที่สุด อย่างไร

ก็ตาม ไม่นานนักมาร์คตระหนักว่าวิธีนี้ไม่ได้ผล 

วุ่นวาย และค่าใช้จ่ายสูง

ซูซานจะต้องเริ่มขึ้นรถประจำาทางอีกครั้ง เขา

ยอมรับกับตัวเอง ทว่าแค่นึกที่จะเอ่ยปากกับเธอ 

เขาก็ขยาดแล้ว เธอยังคงบอบบาง และโมโห 

เธอจะมีปฏิกิริยาอย่างไร

เหมือนที่มาร์คคาดคิด ซูซานหวาดหวั่นกับ

เรื่องที่ต้องขึ้นรถประจำาทางอีกครั้ง “ฉันตาบอด

นะ!” เธอตอบด้วยความขมขื่นใจ “ฉันจะรู้ได้ 

ยังไงว่าไปทางไหน ฉันรู้สึกว่าคุณทอดทิ้งฉัน”

หัวใจมาร์คแตกสลาย เมื่อได้ยินเช่นนี้ แต่เขา

รู้ว่าต้องทำา เขาสัญญากับซูซานว่าทุกเช้าและ

ทุกเย็นเขาจะนั่งรถประจำาทางไปกับเธอ นานเท่า

ที่จำาเป็น จนกว่าเธอจะทำาได้เอง แล้วก็เป็นเช่น

นั้น สองสัปดาห์เต็ม ๆ มาร์คนั่งรถไปกลับกับ 

ซูซานทุกวัน เขาสอนเธอให้หัดพึ่งประสาทสัมผัส

อื่น ๆ โดยเฉพาะการได้ยิน เพื่อแยกแยะว่าเธอ

อยู่ที่ไหน และหัดปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม

ใหม่ เขาช่วยเธอผูกมิตรกับคนขับรถซึ่งอาจช่วย

ดูแลเธอ และเก็บที่นั่งไว้ให้เธอ เขาช่วยให้เธอ

หัวเราะ แม้แต่วันที่ไม่ค่อยดีนัก เมื่อเธอสะดุด

ขณะลงจากรถ หรือทำากระเป๋าเอกสารหล่น

ถึงแม้ว่ากิจวัตรเช่นนี้มีค่าใช้จ่ายสูงกว่า และ

เหน็ดเหนื่อยมากกว่าการขับรถรับส่ง มาร์ค

ทราบดีว่าไม่นานนักซูซานก็จะสามารถขึ้นรถ

ประจำาทางได้เอง เขาเชื่อในตัวเธอ ในตัวซูซาน

คนที่เขาเคยรู้จัก ก่อนที่เธอจะตาบอด ผู้ซึ่งไม่

กลัวความท้าทายใด ๆ และไม่ยอมล้มเลิก

ในที่สุดซูซานตัดสินใจว่าเธอพร้อมที่จะลอง

เดินทางเอง เช้าวันจันทร์มาถึง ก่อนออกจาก

บ้าน เธอโอบกอดมาร์ค เธอน้ำาตาคลอ เธอรู้สึก

ขอบคุณต่อความภักดี ความอดทน และความรัก

ของเขา เธอกล่าวลา เป็นครั้งแรกที่ต่างฝ่ายต่าง

แยกกันไปคนละทาง

วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี 

แต่ละวันเธอเดินทางไปเองได้อย่างดีเยี่ยม ซูซาน

ไม่เคยรู้สึกดีกว่านี้ เธอทำาได้! เธอไปทำางานเอง!

เช้าวันศุกร์ ซูซานขึ้นรถประจำาทางไปทำางาน

ตามปกติ ขณะที่เธอจ่ายค่ารถตอนลงจากรถ  

คนขับกล่าวว่า “คุณครับ ผมอิจฉาคุณจริง ๆ”

ซูซานไม่แน่ใจว่าเขาพูดกับเธอหรือเปล่า ทั้งนี้

ทั้งนั้นใครจะอิจฉาหญิงตาบอด ผู้ซึ่งดิ้นรนต่อสู้

เพื่อรวบรวมความกล้าที่จะดำาเนินชีวิตมาหนึ่งปี

แล้ว ด้วยความอยากรู้ เธอถามคนขับว่า “ทำาไม

ถึงบอกว่าอิจฉาฉันล่ะคะ”

คนขับตอบ “คงรู้สึกดีเหลือเกินที่มีคนดูแลและ

คอยปกป้องเหมือนคุณ”

ซูซานไม่เข้าใจว่าคนขับพูดถึงอะไร และถาม

อีกครั้ง “คุณหมายความว่ายังไง”

คนขับตอบ “คุณรู้ไหมทุกเช้าตลอดสัปดาห์ 

สุภาพบุรุษน่าตาดีสวมเครื่องแบบ ยืนอยู่ตรงมุม

ถนนเฝ้าดูคุณลงจากรถ เขาแน่ใจว่าคุณข้ามถนน

ปลอดภัย และเฝ้าดูจนคุณเข้าไปในสำานักงาน 

แล้วก็ส่งจูบให้คุณ ยกมือคำานับ แล้วก็เดินจากไป 

คุณโชคดีมาก”

น้ำาตาแห่งความสุขไหลอาบแก้มซูซาน เพราะ

ถึงแม้ว่าเธอมองไม่เห็นเขา เธอรู้สึกเสมอว่ามี

มาร์คอยู่ใกล้ ๆ เขาได้มอบของขวัญที่ทรงพลัง

ยิ่งกว่าการมองเห็น ของขวัญที่เธอไม่ต้องเห็น 

ถึงจะเชื่อ คือกำานัลรัก ซึ่งนำาแสงสว่างมาสู่

ความมืดมิด 9
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เข้าใจภาวะซึมเศร้า
เว็บรีพรินท์ www.kidshealth.org ข้อความที่หยิบยกมา

สังเกตภาวะซึมเศร้า
ถ้าคุณคิดว่าลูกมีอาการของภาวะซึมเศร้า ก็สำาคัญที่จะลงมือดำาเนินการ พูดคุยกับลูก และปรึกษา

แพทย์ หรือคนอื่นที่ลูกรู้จักดี ผู้ปกครองหลายคนไม่ใส่ใจกับความกังวลเรื่องนี้ โดยคิดว่าจะหายไปเอง 
หรือหลีกเลี่ยงที่จะดำาเนินการ เพราะว่ารู้สึกผิด หรือเลือกที่จะแก้ไขปัญหาครอบครัวเป็นส่วนตัว

มีความเชื่ออย่างแพร่หลายเป็นเวลานาน ว่าเด็กไม่หดหู่ใจ และวัยรุ่นทุกคนผ่านช่วง “มรสุมและ
ความเครียด” เด็กและวัยรุ่นจำานวนมากจึงไม่ได้รับการบำาบัดภาวะซึมเศร้า ทว่าตอนนี้ทราบกันมากขึ้น
เกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าในวัยเด็ก และผู้เชี่ยวชาญบอกว่าสำาคัญที่จะช่วยเหลือเด็กทันทีที่สังเกตเห็น 
ปัญหานี้

บ่อยครั้งผู้ปกครองรู้สึกมีส่วนรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้นกับเด็ก ทว่าผู้ปกครองไม่ได้เป็นสาเหตุของ 
ภาวะซึมเศร้า อย่างไรก็ตาม เป็นจริงที่ว่าเมื่อผู้ปกครองแยกทางกัน มีโรคภัยไข้เจ็บ ความตาย หรือ
การแยกทางกันด้วยสาเหตุอื่น อาจก่อปัญหาให้กับเด็กในระยะสั้น บางครั้งอาจก่อปัญหาเป็นภาวะ 
ซึมเศร้าระยะยาว นี่หมายความว่าถ้าครอบครัวคุณประสบสถานการณ์ที่ตึงเครียด ก็ช่วยได้ที่จะหันไป
หาที่ปรึกษา การบำาบัด หรือผู้เชี่ยวชาญ เพื่อขอความช่วยเหลือ

นอกจากนี้เป็นสิ่งสำาคัญที่จะบอกให้เด็กอุ่นใจว่าคุณคอยเคียงข้างเพื่อช่วยเหลือ บอกเขาซ้ำาแล้วซ้ำาอีก 
เด็กที่มีภาวะซึมเศร้าต้องได้ยินบ่อย ๆ เพราะบางครั้งเขารู้สึกว่าไม่ควรค่ากับความรักและความเอาใจใส่

ขอให้ระลึกไว้ว่า เด็กที่ซึมเศร้าอาจมองโลกในแง่ลบอย่างมาก เพราะประสบการณ์ของเขาแต่งแต้ม
ด้วยความซึมเศร้า เขาอาจทำาตัวราวกับว่าไม่ต้องการความช่วยเหลือ หรืออาจไม่รู้ด้วยซ้ำาว่าตัวเอง
ประสบอะไรอยู่จริง ๆ

ภาวะซึมเศร้าไม่ใช่แค่การมีอารมณ์ไม่ดี และความหดหู่ใจเป็นครั้งคราว ไม่ใช่แค่ความ
รู้สึกท้อแท้หรือเศร้าโศก ความรู้สึกเหล่านี้เป็นเรื่องธรรมดาในเด็ก โดยเฉพาะในช่วง

วัยรุ่น แม้แต่ในยามที่พบกับความผิดหวังและอุปสรรคครั้งใหญ่ ซึ่งทำาให้ผู้คนรู้สึกเศร้าและ
โมโห ความรู้สึกในแง่ลบมักจะลดลงเมื่อวันเวลาผ่านไป
แต่เมื่อภาวะหรืออารมณ์ซึมเศร้ายืดเยื้อเป็นเวลานาน หลายสัปดาห์ หลายเดือน หรือ

นานกว่านั้น และเป็นเหตุให้มีขีดจำากัด แม้แต่การที่คนเราจะทำาอะไรตามปกติ ซึ่งอาจ 
วินิจฉัยได้ว่าเป็นภาวะซึมเศร้า

q

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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ขอความช่วยเหลือให้ลูก

อันดับแรกคุณควรปรึกษากับแพทย์ประจำาตัวลูก แพทย์คงจะทำาการตรวจอย่างละเอียด เพื่อดูว่า
ไม่ใช่โรคภัยไข้เจ็บทางกาย

ถ้าสงสัยว่าเป็นภาวะซึมเศร้า แพทย์อาจแนะนำาคุณให้ไปพบผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง ซึ่งสามารถ
วินิจฉัยและมีคุณสมบัติที่จะทำาการบำาบัดภาวะซึมเศร้า ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพระดับอาชีพอาจช่วยได้ 
แต่สำาคัญที่ว่าลูกของคุณรู้สึกเป็นกันเองกับบุคคลผู้นั้น ถ้าเข้ากันไม่ได้ ก็หาคนใหม่

คุณครู ที่ปรึกษาแนะแนวของเด็ก หรือจิตแพทย์ประจำาโรงเรียน ก็อาจช่วยได้ด้วย ผู้เชี่ยวชาญระดับ
อาชีพเหล่านี้ใส่ใจต่อความผาสุกของเด็ก และข้อมูลทุกอย่างที่บอกเล่ากับเขาระหว่างรับการบำาบัด  
จะถือว่าเป็นความลับ

ฉันช่วยอะไรได้บ้าง

ผู้ปกครองส่วนใหญ่คิดว่าเขามีหน้าที่ในการให้แน่ใจว่าลูกมีความสุข เมื่อลูกมีภาวะซึมเศร้า คุณอาจ
รู้สึกผิด เพราะคุณช่วยให้ลูกร่าเริงไม่ได้ คุณอาจคิดด้วยว่าลูกทนทุกข์เพราะบางสิ่งที่คุณทำาหรือไม่ได้ทำา 
นี่ไม่จริงเสมอไป ถ้าคุณดิ้นรนต่อสู้กับความรู้สึกผิด กลัดกลุ้ม หรือโมโห ขอให้พิจารณาที่จะรับ 
คำาปรึกษาสำาหรับตัวเอง ในบั้นปลายนี่จะช่วยทั้งคุณและลูก

วิธีอื่นที่ช่วยได้

a ส่งเสริมการทานอาหารที่มีประโยชน์ เพราะนี่อาจช่วยให้มีอารมณ์และมุมมองที่ดีขึ้น
a ให้แน่ใจว่าลูกแข็งขัน ค้นพบว่ากิจกรรมด้านกายภาพช่วยบรรเทาอาการซึมเศร้าได้ รวม

กิจกรรมด้านกายภาพไว้ในกิจวัตรของครอบครัว เช่น ขี่จักรยาน เดินเล่น 
a มอบความรักและการสนับสนุน ทั้งบอกให้ลูกอุ่นใจว่าคุณคอยเคียงข้าง และอยากรับฟังลูก

บอกเล่าความในใจ ถึงแม้ว่าเป็นเรื่องที่ไม่น่ายินดี ถึงแม้ลูกอาจไม่ค่อยเชื่อเช่นนี้ แต่เป็นสิ่งสำาคัญที่คุณ
จะบอกกล่าวกับลูก
a ยอมรับสถานการณ์ และไม่ควรพูดกับลูกอย่างเด็ดขาดว่า “เลิกทำาตัวแบบนี้เสียที” เตือนใจ

ตัวเองว่าไม่ใช่ความเกียจคร้านที่ลูกไม่ตื่น ทำางานไม่เสร็จ หรือไม่ทำาการบ้าน คงเป็นเพราะลูกไม่มีความ
ปรารถนาหรือเรี่ยวแรงที่จะทำา อย่างไรก็ตาม คุณกล่าวชมเชยและให้รางวัลลูกได้ที่พยายามเป็นพิเศษ
a เฝ้าสังเกตสัญญาณเตือนภัย ขอให้แน่ใจว่าทำาตามการบำาบัดที่แพทย์สั่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องยา 

วิธีบำาบัด หรือทั้งสองอย่าง โทรหาแพทย์ทันที ถ้าลูกบ่งบอกว่ามีอาการที่จะทำาร้ายตัวเอง หรือพูดคุย
กับคุณหรือคนอื่นถึงเรื่องนี้

ภาวะซึมเศร้าอาจน่าหวาดหวั่น และน่าหงุดหงิดใจ สำาหรับลูก สำาหรับคุณ และคน
ทั้งครอบครัว ด้วยคำาแนะนำาจากผู้เชี่ยวชาญระดับอาชีพ และความช่วยเหลือจากคุณ 
ลูกของคุณจะเริ่มรู้สึกดีขึ้น จะเติบโต จะชื่นชมกับช่วงที่เป็นวัยรุ่น และวัยที่เป็นผู้ใหญ ่

q

q

q
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Notable
Quotesวิธีที่จะมีความสุข 

ไม่ว่าจะเป็นยังไงก็ตาม
คนเราชอบนั่งนับปัญหา ทว่าไม่นับความยินดี 
ถ้าเขานับความยินดีอย่างที่ควรทำา เขาจะเห็นว่า
ทุกสถานการณ์มีความสุขรวมอยู่ด้วยมากพอ  
— ฟโยดอร์ โดสโตวสกี้

ความสำาเร็จไม่ใช่กุญแจไขไปสู่ความสุข ความสุข
คือกุญแจไขไปสู่ความสำาเร็จ ถ้าคุณรักสิ่งที่คุณ
ทำา คุณจะประสบความสำาเร็จ  
— อัลเบิร์ต ชวีทเซอร์

ตระหนักว่าความสุขแท้จริงอยู่ในใจคุณ อย่า
มัวเสียเวลาและความพยายามเสาะหาสันติสุข 
ความอิ่มเอิบใจ และความยินดีจากโลกภายนอก 
ระลึกไว้ว่าไม่มีความสุขจากการมีหรือได้รับสิ่งใด 
ทว่าความสุขมาจากการมอบให้ ความเอื้อเฟื้อ 
การแบ่งปัน การยิ้มแย้ม และการโอบกอด ความ
สุขคือน้ำาหอมที่ประพรมให้คนอื่น โดยที่ไม่หยด 
รดตัวเองไม่ได้หรอก  
— อ็อก แมนดิโน

เมื่อประตูหนึ่งที่เปิดไปสู่ความสุขปิดลง บ่อยครั้ง
เรามัวแต่มองประตูบานที่ปิดอยู่ แทนที่จะเห็นอีก
ประตูหนึ่งที่เปิดกว้างให้เรา  
— เฮเลน เคลเลอร์

ถึงแม้ว่าความสุขหลงลืมคุณไปบ้าง อย่าหลงลืม
ความสุขไปโดยสิ้นเชิงเป็นอันขาด  
— แจ็คเควส เพรเวอร์ต

ถ้าคุณทำาตัวราวกับคาดหมายที่จะประสบความ
สำาเร็จและมีความสุข คุณก็ไม่ค่อยจะผิดหวัง
หรอก  
— ไบรอัน เทรซี

ผู้คนที่มีความสุขรับมือกับเหตุการณ์ต่าง ๆ เขา
ทราบจากประสบการณ์ว่าทุกสิ่งเปลี่ยนแปลง 
โชคลาภวันนี้อาจอันตรธานหายไปในวันพรุ่งนี้ 
วิกฤติวันนี้อาจกลายเป็นโชคลาภในวันพรุ่งนี้  
— นิรนาม

ข้อควรคำานึง


