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จากสถานการณ์ระบาดของ COVID-19 ที่ต ิดต่อกันมาเกือบ 2 

ปี  อันก่อใหเ้กดิความสูญเสียทัง้ชีวติ และรายไดข้องคนไทย

จ านวนมาก  โดยเฉพาะในชว่ง 2 เดอืนทีผ่่านมานี้  จะเป็นชว่งทีม่ี

การตดิเชือ้กว่า 10,000 คนต่อวัน และคนเสยีชวีติเพิม่ขึน้จะบาง

วันเกนิกวา่ 300 คน  และอาการซมึเศรา้เป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไมไ่ด ้ 

คนทีซ่มึเศรา้ เหมอืนคนทีย่ืน่มอืไปขา้งหนา้ ควานหาความมดือกี

ครัง้  แสงจากหิง่หอ้ยยังวาว ๆ เกนิกวา่จะควา้มาได ้ แต่สิง่ทีค่วา้

มาไดเ้ป็นเพยีงความวา่งเปลา่  เหมอืนกบัการควา้คนทีจ่ากไปจาก

เรา  ความสวยงามต่าง ๆ ยังอยู่ในใจเรา แต่เราไม่สามารถเก็บ

รักษาสิง่เหล่านี้ไวไ้ด ้ บางครัง้สิง่ที่ผ่านมาในชวีติก็เหมีอนจะมี

ความหวังขึน้มาอกี แตแ่ลว้ก็พังทลาย  แตแ่ลว้เขาก็จะผ่านมันไป

ได ้ แตต่อ้งใชเ้วลาในการเยยีวยา 

 

คนที่ซึมเศร้า   อาจจะมีบาดแผลในใจที่ยั งไม่ได ร้ั บการ

เยยีวยา  และบาดแผลนี้อาจจะปะทุออกมาได ้ หากไดฟั้งเพลง

บางเพลงที่มีผลกระทบอย่างมาก เช่น Norwegian Wood ของ 

Beatle ที่กล่าวถึงในหนังสือ Norwegian Wood ของ Haruki 

Murakami  และความรูส้กึของการเป็นที่นี่คือโลกที่เราเห็นใน

ปัจจุบัน และที่อื่นที่เป็นอีกช่วงเวลาหนึ่ง ซึง่อาจจะเป็นตัวแทน

ของความตาย  ความตายไม่ใช่ภาคตรงขา้มของชีวติ  แต่เป็น

เพียงส่วนหนึ่งของชีว ิต  ที่ เ ราตอ้งเผชิญกับความสูญเสีย 

คนทีม่โีอกาสจะซมึเศรา้โดยมากพวกเขามักจะเป็นคนทีต่อบสนอง

ต่อสิง่ภายนอกไดด้ีและเร็วกว่าคนปกติ  หรืออาจจะเรียกไดว้่า 



sensitive ท าใหพ้วกเขาเจ็บงา่ยกวา่คนปกต ิ และท าใหพ้วกเขาดู

เหมือนเป็นคนที่เยอะ  หลายคนอาจจะมองว่าเป็นพรสวรรค์ที่

เขา้ใจเรือ่งตา่ง ๆ ทางอารมณไ์ดอ้ยา่งลกึซึง้  แตม่ันก็เป็นสิง่ทีต่อ้ง

แลกมาดว้ยความรูส้ ึกเจ็บปวด  ซึ่งพวกเขาเองก็ไม่ไดรู้ ส้ ึก

ปรารถนาในสิง่เหลา่นีใ้นบางท ี

 

สิง่ทีเ่ราพอจะสงัเกตเห็นได ้ เมือ่คนใกลช้ดิซมึเศรา้  ซึง่โดยทั่วไป

อาจจะเห็นเพียงเขาหรือเธอน่ังนิ่ง ๆ  นอกจากนี้เป็นสิง่ที่เป็น

นามธรรมค่อนขา้งมาก เช่น เหนื่อยลา้ ขาดแรงจูงใจ คดิว่าเขา

ก าลังจะตาย หรือเขาก าลังจะเป็นบา้ ตดิอยู่ในกับดัก  นอกนั้น

อาจจะพบอาการภายนอกบา้ง เช่น เบื่ออาหาร หงุดหงิดง่าย 

รอ้งไหบ้อ่ย เก็บตัวกะทันหัน เคลือ่นไหวชา้ และโดยมากจะคดิวา่

ไมม่วีนัหายเป็นปกตไิด ้

 

และเมือ่พวกเขาไดไ้ปพบแพทย ์ หรอืไดร้ับยามาแลว้นัน้  อาการ

ต่าง ๆ จะไม่ไดด้ขี ึน้ในทันทหีลังรับยา เหมอืนกับไขห้วัด แต่ตอ้ง

ใชเ้วลาในการปรับยาอยา่งนอ้ยเป็นอาทติย ์กวา่อาการจะเริม่ดขี ึน้

จนเห็นได ้ โปรดอยา่คาดหวงัวา่เขาจะกลับมาสดชืน่ทันท ี ยาเป็น

สิง่ส าคัญทีช่ว่ยพวกเขา  แต่บรรยากาศรอบดา้น และคนใกลช้ดิ

เป็นปัจจัยส าคัญที่จะช่วยพวกเขามากกว่ายา  การลดสิ่งตก

กระทบ  ในภาวะปัจจบุนั การลดฟังขา่ว ลดการตดิตามสถานการณ์

ก า ร ร ะบ าดของ โ รค  แล ะก า ร เ สีย ชีว ิต ก็ จ ะ ช่ ว ย ได บ้ า้ ง 

สิง่ทีพ่วกเขาตอ้งการ คอื 

เพียงให้รูว้่าเราอยู่ตรงน ัน้   ไม่ตดัสนิ  ไม่กดดนั  ไม่ตอ้ง

แนะน า แค่รบัฟังก็พอ ไม่ต ้องเชียร ์อพั หรือเสนอแนะ

อะไร  สว่นการทีจ่ะไปพบหมอนัน้เขาอาจจะใหเ้ราชว่ยพาไปบา้ง



เมือ่เขาตอ้งการ  และทีส่ าคัญ พวกเขาซาบซึง้ในการทีเ่ราอยูต่รง

นัน้กับพวกเขา  แมว้่าการแสดงออกหลายสิง่เหมอืนไม่ตอ้งการ

เรา  พวกเขามักคดิวา่ตนเองเป็นภาระของคนรอบขา้งอยูแ่ลว้  การ

ใหพ้วกเขาไดร้ะบายความรูส้กึในใจ  จงึเป็นพื้นที่ส าคัญส าหรับ

พวกเขาทีจ่ะรูส้กึปลอดภัย ไม่ถูกตัดสนิ  ไม่ถูกกดดัน  การฟังทีด่ี

จะชว่ยใหค้นใกลช้ดิเขา้ใจพวกเขามากขึน้ 

 

ตอ้งการใหเ้รายอมรบัวา่  การซมึเศรา้น ัน้เป็นเพยีงอาการทีม่ ี

มาแลว้ก็วนัหนึง่ก็จะหายไป  เฉกเชน่เดยีวกบัหวดั  ซึง่มใีนคน

ทั่วไป  และไม่ไดอ้ยู่กับพวกเขาตลอดไป หรือเป็นตัวตนของ

เขา  จงึไม่จงเป็นตอ้งแปะป้ายที่ตัวพวกเขาว่าเป็นซมึเศรา้  แต่

แน่นอนมบีางวันทีเ่ขาจะรูส้กึรว่งหลน่  มันเหมอืนไมม่อีนาคต หรอื

อยู่ในอุโมงคท์ีม่ดืมดิจนหาทางออกไม่เจอ  แต่เมือ่พวกเขาผ่าน

ออกไปไดจ้ะพบว่า ช่วงนัน้มันแย่จรงิ ๆ แต่มันก็จะหายไป  และ

เมือ่ออกจากตรงจุดทีร่่วงหล่น สิง่ทีรู่ส้กึตอนนัน้ มันไม่เป็นความ

จรงิ 

 

ตอ้งการใหย้อมรบัเขา เฉกเชน่กบัคนอืน่  ทีม่วีนัทีด่ ีและวนัที่

ไมด่เีป็นปกต ิ แตเ่ขาอาจจะ sensitive มากหนอ่ย  ไม่ใชว่่า

เขาจะอ่อนแอ หรือลม้เหลวทางบุคลิกภาพ  ทุกคนก็เคยผ่าน

ประสบการณ์ทีแ่ย ่ๆ เหมอืนกนั  หลายคนอาจจะกลบสิง่เหลา่นีไ้ด ้

ดแีละผ่านไปได ้ แต่เขาวันนี้ยังอยู่ในสถานการณ์นี้อยู่  แต่คงอกี

ไมน่านหรอกทีเ่ขาจะผา่นไปไดเ้ชน่กนั 

 

ตอ้งการใหช้วนออกมาท ากจิกรรมทีเ่คลือ่นไหวรว่มกนั เชน่ 

เลน่กฬีา  การเดนิเลน่ งานศลิปะ ฯ การวิง่เป็นกจิกรรมทีด่มีาก



ส าหรับคนทีซ่มึเศรา้ร่วมกับวติกกังวล เพราะอาการของการทีห่ัว

ใจเตน้เร็ว หายใจไม่ทัน มันคลา้ยกับการวิตกกังวลที่ร่ วมกับ

ซมึเศรา้  แตก่ารยา้ยอาการเหลา่นีม้าเป็นเหตผุลจากการวิง่  ท าให ้

เขา้ใจและแทนอาการเหลา่นัน้  และยา้ยความคดิโทษตนเอง เป็น

สิง่ทีเ่กดิจากการไดว้ิง่ 

 

ลองถามสิง่ทีช่อบ หลงัจากทีค่ดิว่าไม่อาจจะชอบอะไรได้

อกี  หรอืหาเหตุผลของการมชีวีติอยูข่องเขา  เมือ่พวกเขามี

อาการดขีึน้  อาจจะเป็นคนทีร่ัก  สนัุขหรอืแมวทีต่อ้งดแูล  หนังสอื

ที่ยังไม่ไดอ้่าน  ตน้ไมท้ี่ตอ้งดูแล  การชมพระอาทติยข์ึน้  เบยีร์

เย็น ๆ กบัเพลงทีย่ังฟังไมจ่บ ฯ  

 

สิง่ทีค่วรจะพูดกบัพวกเขา  เช่น  เธอไม่ไดอ้ยู่คน

เดยีวนะ  เธอส าคญัส าหรบัฉนัเสมอ  ฉนัอาจจะไมเ่ขา้ใจเธอ 

แตฉ่นัจะอยู่ขา้ง ๆ เธอนะ  ฉนัรกัเธอ อดทนไวน้ะ  หรอื เรา

ออกไปเดนิเลน่กนัไหม  ค าพูดเหล่านี้ เป็นการแสดงใหรู้ว้่าเรา

ยังอยูก่บัเขา  และเป็นก าลังใจให ้

 

สิง่ทีโ่ปรดอยา่ท ากบัเขาหรอืเธอ  คอื การตตีัวออกหา่ง  เพราะ

เขาไม่มีที่พึ่งพิงอยู่แลว้ และรูส้ ึกว่าตนเองเป็นภาระของคน

ใกลช้ ิด  อาจจะท าใหเ้กิดความคิดที่ไม่อยากจะมีชีว ิตอยู่

ต่อไป  และเมือ่พวกเขาพูดถงึความตาย  ไม่ควรหา้มพวกเขาพูด 

หรือท าเป็นไม่ไดย้นิ  เพียงแค่รับฟัง  เพราะพวกเขาเองก็ไม่ได ้

อยากตาย  และอาจจะกลัวความตายดว้ยซ ้าไป  แต่พวกเขาไม่

อยากจะอยูใ่นสถานการณ์ทีเ่ป็นอยูใ่นตอนนี้เทา่นัน้  การฟังจะชว่ย

พาเขาออกมาจากสถานการณนั์น้ได ้



 

การพูดว่า อย่าคดิมากเลย  สู ้ๆ นะ  ไม่อยากรูส้กึแบบนีก็้

ตอ้งเลกิคดิ  ท าไมยงัไม่หายอกี  เขา้ใจว่าเธอรูส้กึอย่างไร 

ฉนัก็เคยเป็น  เป็นเพยีงแคค่ าพูดเทา่น ัน้  ไมส่ามารถเขา้มา

อยูใ่นใจหรอืรบัรูค้วามรูส้กึจรงิ ๆ ของพวกเขาได ้ และยิง่ท า

ใหเ้ขารูส้กึวา่เราไมเ่ขา้ใจ และปลอ่ยใหพ้วกเขาสูเ้พยีงล าพงั 

 

ตดิตามเรือ่งราวตา่ง ๆ เพิม่เตมิได ้

จาก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

