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คำวำมเข้ำใจตัวเองอย่ำงแท้จริง

จะทำให้เรำคำ้นพบว่ำตัวเองไม่ได้ไร้คำ่ำ 

ตัวเศร้ำซึมต่ำงหำกที่ทำให้

คำุณคำิดแบบนี้
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คำ�ำนิยม

“ตัวเศร้าซึมคืออะไร ตัวเศร้าซึมคืออีกร่างหนึ่งของโรคซึมเศร้า 

ตอนที่เราเผลอ มันจะเข้ามายุ่งวุ ่นวายกับชีวิต ทำ�ำให้ชีวิตของเรา

ยุ่งเหยิง ไร้ระเบียบ”

นี่คือข้อความเปิดตัวหนังสือโรคซึมเศร้าที่ท่านกำ�ำลังจะอ่าน

ต่อไป ด้วยวิธีการเล่าเร่ืองที่ไม่เหมือนเล่มอ่ืน แทนที่จะพุ่งเข้าใส ่

โรคซึมเศร้าโดยตรง ผู้เขียนพาเราถอยออกมาทำ�ำความรู้จกักบัคำ�ำใหม่ 

ทีผู้่เขียนได้ประดษิฐ์ข้ึน คอื “ตวัเศร้าซึม” พร้อมรูปประกอบ มีหางสดีำ�ำ 

ขนสดีำ�ำ หูขนาดมหึมา และกรงเล็บอันแหลมคม นั่นคือมีตัวอยู่จริงๆ

เปลี่ยนคำ�ำที่จับต้องไม่ได้เป็นรูปธรรมที่มองเห็นและจับต้องได ้

ดังที่เราจะเห็นผู้ป่วยโรคซึมเศร้าหลากหลายประเภทในหนังสือเล่มนี้

อุ้มตัวเศร้าซึมไปทุกหนแห่ง

วิธีการเช่นนี้จะได้ผลหรือไม่ ผู้อ่านเป็นผู้ตัดสิน อย่างไรก็ตาม

วิธีการนี้ทำ�ำให้เข้าใจได้ง่ายว่าตัวเศร้าซึมเป็นสิ่งแปลกปลอมของชีวิต 

มันมาจากที่อ่ืน มันเป็นเอเล่ียน (alien) และมันทำ�ำลายชีวิตของคนที่

มันเข้าหา

โรคซึมเศร้าเป็นเช่นนั้นจริงๆ และเราอยากให้สังคมได้เข้าใจ 

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าแบบนี้จริงๆ กล่าวคือผู้ป่วยมิได้อยากเป็น มิได้

แกล้งเป็น หรือมีจิตใจอ่อนแอ แต่ถูกโจมตีด้วยโรคภัยไข้เจ็บชนิดหนึ่ง

ที่เป็น “โรค” จริง สะกดด้วย สระโอ - ร เรือ - ค ควาย อ่านว่า โรค 

ภาษาอังกฤษเรียกว่า disease ความหมายคือเป็นโรคที่มีสาเหต ุ

มีพยาธิสภาพกำ�ำเนิด มีอาการและอาการแสดงตามแบบฉบับ 

มีพยากรณ์โรคที่ทำ�ำนายได้ และมีหนทางรักษา
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เราคงเคยได้อ่านบทความเร่ืองโรคซึมเศร้ามาบ้างแล้ว คร้ังนี้

อาจเป็นคร้ังแรกที่เราจะได้อ่านหนังสือโรคซึมเศร้าที่เร่ิมต้นด้วย 

เรื่องของ “ตัวเศร้าซึม”

“โรคซึมเศร้าทำ�ำให้คนทำ�ำงานไม่ได้ ทำ�ำให้กำ�ำลงัการผลิตลดน้อยลง 

ในขณะเดียวกันคนที่เป็นโรคซึมเศร้าก็กลายเป็นภาระหนักอ้ึงของ

สงัคมและครอบครัว” คอืความเสยีหายของโรคซึมเศร้าทีห่นงัสอืเล่มนี้

เขียนถึง

อันที่จริง ข้อความข้างต้นใช้ได้กับโรคภัยไข้เจ็บแทบทุกชนิด 

ผู้ป่วยย่อมทำ�ำงานไม่ได้ กำ�ำลังการผลิตน้อยลง กลายเป็นภาระของ

สังคมและครอบครัว แต่ว่าข้อทีไ่ม่เหมือนกัน คือ โรคภัยไข้เจ็บชนิด

อื่นๆ นั้นผู้คนมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ในขณะที่สังคมและครอบครัว

มองไม่เห็นโรคซึมเศร้า ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าพดูได้ เดนิได้ แขนขาแข็งแรงด ี

ดูๆ  ไปไม่เห็นจะเจ็บป่วยตรงไหนเลย แล้วจะให้คนรอบข้างเข้าใจได้

อย่างไร

หวังว่าหนังสือเล่มนี้ ซ่ึงเปิดตัวด้วยตัวเศร้าซึม จะช่วยให้

ครอบครัวและสังคม “มองเห็น” ตัวเศร้าซึมแล้วเห็นโรคซึมเศร้า มอง

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าด้วยสายตาที่เปลี่ยนไปจากเดิม นั่นคือเขาป่วย

จริงๆ มีศักดิ์และสิทธิ์ของผู้ป่วยและสมควรได้รับการรักษา

หนังสือจะเข้าสู่ส่วนวิชาการจริงจัง สลับกับการผจญภัยของ 

ผู้ป่วยทีม่ตีวัเศร้าซึมลกัษณะต่างๆ ตดิตามไปทกุหนแห่ง  เราจะพบว่า

โรคมักมีความรุนแรงมากข้ึนหากมิได้รับการรักษา และความรุนแรง

สูงสุดของตัวเศร้าซึม คือ ทำ�ำให้ผู้ป่วยฆ่าตัวตาย

แต่กว่าจะถึงจุดนั้น ส่วนที่ทำ�ำให้ผู้ป่วยทุกข์ทรมานมากที่สุด 

โดยเฉพาะผู้ป่วยวยัเรียนหรือวยัทำ�ำงาน คอื ความสามารถในการทำ�ำงาน

ลดลง เรียนหนงัสอืไม่ได้ ฟังครูพดูไม่รู้เร่ือง อ่านหนงัสอืไม่ได้ วางแผน 
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งานไม่ได้ ต้อนรับลูกค้าไม่ได้ ไปจนถึงสูญเสียความสามารถที่ง่าย

แสนง่ายเพราะคิดเลขไม่ได้ เช่น รับเงินและทอนเงิน เป็นต้น  เวลา

โรคซึมเศร้าเกิดข้ึนแก่คนชรามักนำ�ำมาซ่ึงโรคทางกายต่างๆ  นานา แต่

เวลาเกิดข้ึนแก่นักเรียน นักศึกษา และคนที่จำ�ำเป็นต้องทำ�ำงานเพื่อ

เลี้ยงชีพ ตัวเศร้าซึมทำ�ำความเสียหายใหญ่หลวงและยาวนานหาก 

ไม่รักษา

หนังสือลงรายละเอียดของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าประเภทต่างๆ 

นอกเหนอืจากวยัเรียนและวยัทำ�ำงานแล้ว ยังมีวยัเดก็ แม่บ้าน วยัชรา

รวมทั้งอีกบางประเภท เช่น โรคซึมเศร้าในฤดูหนาว และโรคซึมเศร้า

หลังคลอด ด้วยเนื้อหาที่อ่านง่ายและมีรูปการ์ตูนแสดงให้เห็นการ

ตามติดของตัวเศร้าซึม เพื่อตอกย้�้ำำว่านี่คือสิ่งแปลกปลอมต่อชีวิต

จริงๆ 

บทที่เขียนถึงแม่บ้านเขียนได้ดีจริงๆ แม่บ้านหลายท่านอ่าน

แล้วน่าจะสะท้อนใจ

หนังสือให้แบบทดสอบด้วยตนเองไว้ด้วย โดยไม่ลืมที่จะย้�้ำำว่า

นี่เป็นเพียงแบบทดสอบชั้นต้น มิสามารถใช้วินิจฉัยได้ด้วยความ

แม่นยำ�ำ หากพบว่าทำ�ำแบบทดสอบแล้วเข้าข่ายโรคซึมเศร้าสมควร

พบจติแพทย์เพือ่ตรวจโดยละเอียดต่อไป  ทีอ่ยากให้เปิดด ูคอื ผลลพัธ์

ของการทำ�ำแบบทดสอบ ตัวเศร้าซึมจะเข้าเกาะกุมผู้ทำ�ำแบบทดสอบ

ได้คะแนนต่างกนัในรูปแบบต่างๆ  กนั เช่น หากทำ�ำได้ 15 คะแนนข้ึนไป

ซ่ึงเป็นกลุ่มคะแนนสูงสุด “ชีวิตคุณอาจจะตกอยู่ในกำ�ำมือของตัว 

เศร้าซึมแล้ว” 

เม่ือไปพบจิตแพทย์แล้วจิตแพทย์จะทำ�ำอะไร คำ�ำตอบคือ

จิตแพทย์จะตรวจสภาพจิต เรียกว่า mental examination ซ่ึงเป็น 

การตรวจทีมี่เพยีงจติแพทย์ทีท่ำ�ำได้ ใช้เคร่ืองมือวนิจิฉยัทีเ่ป็นมาตรฐาน 
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และแม่นยำ�ำ  ดงันัน้ เราจะไม่วนิจิฉยัตวัเองด้วยแบบทดสอบซ่ึงปัจจบุนั

มีมากมายให้เลือกใช้ในอินเทอร์เน็ต  การวินิจฉัยที่เชื่อถือได้ยังคงมา

จากการตรวจสภาพจิตเสมอ

บทที่ว่าด้วยการรักษาเขียนได้น่าสนใจและกระชับครอบคลุม 

เร่ิมด้วยวิธีง่ายที่สุด คือ การพักผ่อน  แน่นอนว่าลำ�ำพังการพักผ่อน 

มิอาจ “รักษา” โรคซึมเศร้าได้  อย่างไรก็ตาม การพักผ่อนช่วยลด

อาการและลดความเสียหายข้ันต้นได้  กินให้พอ นอนหลับให้พอ 

และออกกำ�ำลังกายสม่�่ำำเสมอเป็นคำ�ำแนะนำ�ำที่ฟังดไูม่มีสาระ แต่ที่จริง

แล้ว นี่คือวิธีพื้นฐานที่ช่วยให้เราเข้าสู่ระยะพักเพื่อทบทวนตนเอง 

อย่างน้อยที่สุดคือช่วยให้เรายอมรับว่าน่าจะเจ็บป่วยด้วยโรคอะไร 

สักอย่าง นั่นคือเราน่าจะไม่สบายเพราะมีตัวเศร้าซึมเข้าเกาะกุมเสีย

แล้ว เรามิได้คิดไปเองและสมควรแสวงหาการรักษาที่ถูกต้องตาม 

ข้ันตอนเสียที หนังสือนี้มิเพียงบอกข้ันตอนรักษา แต่บอกข้ันตอน

การเดินทางออกจากบ้านเพื่อไปแสวงหาการรักษาอีกด้วย

ปัญหาใหญ่ คือ ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามักกินไม่ลง นอนไม่หลับ 

และไม่มีแรงที่จะออกกำ�ำลังกาย พวกเขาเป็นเช่นนี้จริงๆ โดยมิได ้

เกี่ยวกับใจที่อ่อนแอ แต่ตัวโรคกระทำ�ำให้พวกเขาเป็นเช่นนี้

“ตัวเศร้าซึมรำ�ำคาญคนที่ตั้งใจพักผ่อนอย่างดี” เป็นประโยคสั้น

ประกอบภาพตัวเศร้าซึมที่ทำ�ำสีหน้าเบื่อหน่ายคนนอนหลับ เป็นภาพ

ที่ให้อารมณ์ขันและสร้างความเข้าใจได้ง่าย ตามด้วย “ตัวเศร้าซึม 

ไม่ชอบให้เจ้านายพูดคุยเร่ืองตนเองและเข้าใจตนเอง” “ตัวเศร้าซึม 

ไม่ชอบรสชาติของยา” และ “ตัวเศร้าซึมกลัวการรักษาด้วยไฟฟ้า”

อารมณ์เศร้าเป็นอารมณ์หน่ึงของมนุษย์ พบได้ทั่วไป แต่โรค

ซึมเศร้ามิใช่ โรคซึมเศร้าเป็นโรค นอกเหนือจากการแนะนำ�ำให้ผู้อ่าน

ได้รู้จัก “ตัวเศร้าซึม” แล้ว หนังสือยังแนะนำ�ำให้เราได้รู้จัก “ตัวหดหู่” 
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พร้อมทัง้ออกแบบตวัหดหู่พร้อมคำ�ำบรรยายและอธบิายความแตกต่าง

จากตัวเศร้าซึมเป็นข้อๆ บางข้อเขียนได้ชัดเจนมาก เช่น ตัวเศร้าซึม 

ไม่ยอมให้คุณหลับ ตัวหดหู่นอนหลับเป็นเพื่อนคุณ หรือตัวหดหู่

ทำ�ำให้คณุรู้สกึเศร้าเวลาทำ�ำงาน ตวัเศร้าซึมไม่ยอมให้คณุทำ�ำอะไรทัง้นัน้ 

เป็นต้น

ส่วนที่เล่าเร่ืองบุคคลสำ�ำคัญเป็นโรคซึมเศร้า อาหารที่รักษาได้ 

รวมทั้งข้อดีของอารมณ์เศร้า เป็นส่วนที่ควรอ่านด้วยวิจารณญาณ 

กล่าวคืออ่านแล้วรับฟัง ตั้งข้อสงสัย และหากแคลงใจให้ค้นคว้าหรือ

พิสูจน์ด้วยตนเอง  อย่างไรก็ตาม มีความจริงทางการแพทย์ 2 ข้อที่

ควรรู้ 

หน่ึง คือ โรคใดๆ เกิดข้ึนเพราะมีเหตุผลที่จะเกิด โรคซึมเศร้า

เกิดข้ึนเพราะเป็นหนึ่งในข้ันตอนที่จำ�ำเป็นต้องเกิดเพื่อปรับตัวให้รอด

ได้ในสภาวะที่ยากลำ�ำบาก พูดง่ายๆ ว่าหากไม่ป่วยเสียก่อนเป็นได้

เกิดความเสียหายร้ายแรงไปแล้ว  สอง คือ โรคใดๆ เกิดข้ึนเพราะผล

จากการใช้ชีวิตที่เสียสมดุล และสมดุลที่เสียแน่ๆ แต่ก็มักแก้ได้แน่ๆ

เช่นกัน คือ สมดุลเรื่องอาหาร 

อย่าพลาดความเชือ่ผิดๆ เจด็ประการ และข้อห้ามสามประการ

ในบทสุดท้าย

นายแพทย์ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์

จิตแพทย์
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คำ�ำนิยม

20 ปีที่แล้ว เด็กผู้หญิงวัยมัธยมคนหนึ่งต้องทนทุกข์กับความ

เศร้าที่ถาโถมแบบควบคุมไม่ได้  ตั้งแต่เด็กจนโต เธอเจอปัญหา

มากมายและถูกทำ�ำร้ายจิตใจมาสารพัด จนเธอไม่คิดว่าชีวิตจะมีอะไร

ได้มากกว่าคืนวันที่หม่นหมองและใจที่จมอยู่กับความทุกข์

20 ปีที่แล้ว แม้เธอไม่เคยรู้ว่ามันคืออะไร แต่เธอก็เร่ิมรู้ว่า 

ตัวเองนั้นแตกต่างจากคนอ่ืนมากมาย บางวันที่อยู่ดีๆ ก็นั่งร้องไห้

เกร้ียวกราด เปราะบาง และอ่อนไหว  แต่ในเมื่อเธอเห็นว่ามีแค ่

ตัวเองเท่านั้นที่เป็นแบบนี้ เธอก็ได้แต่เก็บไว้ในใจ และพยายามทำ�ำ 

ตัวเองให้ชินกับความทรมานและความรู้สึกแสนโดดเดี่ยวที่ต้องเผชิญ 

	 ใช่...20 ปีที่แล้ว ไม่มีใครพูดถึงโรคซึมเศร้า

เกือบ 20 ปีที่แล้ว เมื่อเติบโตจนเข้าสู่รั้วมหาวิทยาลัย ในที่สุด

ตัวเศร้าซึมที่เด็กผู้หญิงคนนั้นไม่เคยแม้แต่จะรู้จัก ก็กัดกินตัวตนและ

ความรู้สึกจนเธอทนไม่ไหว  เธอวางแผนฆ่าตัวตายด้วยหวังว่าความ

เจ็บปวดที่กำ�ำลังเผชิญจะจบลง

ดีที่เธอหยุดตัวเองทัน 

หลังผ่านวิกฤตคร้ังใหญ่มาได้ เธอไม่ได้วางแผนเป็นข้ันเป็น

ตอนเหมือนเดิม แต่เธอยังคงทำ�ำร้ายตัวเองอยู่เร่ือยๆและยังคงมี

ความคิดที่จะจบชีวิตตัวเองวนเวียนอยู่เป็นประจำ�ำ

เธอต้องอาศัยพลังอย่างมหาศาลเพื่อต่อสู ้กับความอยาก

ทำ�ำร้ายตัวเองที่มาเยี่ยมเยือนวันเว้นวัน

ใช่  ตวัเศร้าซมึไม่เคยจากไปไหน และยังคงวนเวยีน หลอกหลอน 

ข่มทับ ให้ต้องทรมานอยู่เสมอ
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และใช่ แม้ในตอนนั้นก็ยังไม่มีใครพูดถึงโรคซึมเศร้า

10 กว่าปีทีแ่ล้ว คนเร่ิมพดูถงึโรคนี ้กรมสขุภาพจติเร่ิมออกมา 

ประชาสัมพันธ์ถึงอาการและความอันตรายของมัน เด็กผู้หญิงคนนั้น 

จึงเพิ่งได้เรียนรู้และเริ่มสงสัยว่าตัวเองอาจจะเป็นโรคซึมเศร้า แต่... 

โรคซึมเศร้า...ฟังดูอมทุกข์ 

โรคทางจิต...ฟังดไูกลตัว

จิตแพทย์...นักบำ�ำบัด...ฟังดูน่ากลัวเหลือเกิน

แม้ใจหนึ่งจะอยากบ่ายหน้าหนีความจริง แต่อีกใจก็สงสัย 

อยากค้นคว้าหาข้อมูล อยากรู้ว่าสิ่งที่เธออาจจะเป็นคืออะไร ที่สำ�ำคัญ

คือเธออยากรู้ว่าต้องทำ�ำยังไงต่อ ต้องไปทีไ่หน ต้องคุยกับใคร ต้องขอ

ความช่วยเหลืออย่างไร กระบวนการจะเป็นอย่างไร 

แต่ตอนนัน้ ข้อมูลเกีย่วกบัโรคซึมเศร้ากห็าได้ยากเย็นเหลือเกนิ

บทสนทนาเกี่ยวกับความเจ็บปวดที่ควบคุมไม่ได้นี้ จึงไม่เคย

ได้เริ่มต้น

3 ปีที่แล้ว ในที่สุดเธอก็ยอมรับว่าตัวเองป่วยเป็นโรคซึมเศร้า

2 ปีที่แล้ว ในที่สุด เธอก็ได้เข้าสู่กระบวนการรักษาเยียวยา 

ทั้งการกินยาและการทำ�ำจิตบำ�ำบัด จนวันน้ีเธอแข็งแรงข้ึนและหันมา

ทำ�ำกิจกรรมเพื่อผู้ป่วยร่วมโรคได้

20 ปีกับการที่เธอต้องเผชิญกับตัวเศร้าซึมเพียงลำ�ำพัง

ยังดี...ที่เธอผ่านมันมาได้

ยังด.ี..ทีเ่ธอไม่ได้พ่ายแพ้ต่อการต่อสูก้บัตวัเศร้าซึมไปเสยีก่อน

จะได้เจอการรักษา
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หากตอนนั้นเด็กคนนั้นได้เจอหนังสือเล่มนี้ หากเธอได้เข้าถึง

ข้อมูลที่ครบถ้วนอย่างนี้ ด้วยวิธีการบอกเล่าที่เป็นมิตรและเป็นข้ัน 

เป็นตอนอย่างนี้ ชีวิตของเธอก็คงจะไม่ต้องเจ็บปวด ไม่ต้องรู้สึก 

โดดเดีย่ว และไม่ต้องรู้สกึเหมอืนไร้ทางออกเป็นเวลายาวนานขนาดนัน้

นี่คือคุณค่าของหนังสือเล่มนี้ มันไม่ใช่เพียงภาพลายเส้น 

น่ารัก หรือข้อมูลวิชาการที่ถูกคล่ีคลายมาให้อ่านง่าย แต่มันคือการ

ย่ืนมือเข้าหาผู้ป่วยหรือผู้ที่กำ�ำลังสงสัยว่าตัวเองอาจจะป่วยเป็นโรค 

ซึมเศร้า ให้มีอาวธุในการต่อสู้กับโรคนีไ้ด้เด็ดขาดขึ้นและรวดเร็วขึ้น

หากคุณเป็นคนทั่วไปที่กำ�ำลังถือหนังสือเล่มนี้อยู่ในมือ อยาก

จะบอกคุณว่าโรคซึมเศร้ามันมีจริง และมันอันตรายมาก

หากคุณเป็นคนที่อยู่เคียงข้างผู้ที่กำ�ำลังป่วย อยากให้กำ�ำลังใจ

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะทำ�ำให้คุณเข้าใจโรคนี้มากข้ึน และทำ�ำให้คุณ

รับมือกับผู้ป่วยโรคนีไ้ด้ดีขึ้น

หากคุณเป็นผู้ป่วยหรือผู้ที่กำ�ำลังสงสัยว่าตัวเองอาจจะป่วย 

อยากบอกว่า...คุณไม่ต้องต่อสู้เพียงลำ�ำพังอีกต่อไปแล้ว 

"จากใจของเด็กผู้หญิงคนหนึ่งที่ต้องเผชิญกับโรคนี้มาอย่างโดดเดี่ยว"

กัลยกร​ นาคสมภพ​
ผู้ก่อตั้งโครงการ​ RAQUE​ Forward​ เพื่อผู้ป่วยโรคซึมเศร้า
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  หลายคนคงเคยได้ยินประโยคเปรียบเปรยที่ว่า  "โกรธคือโง่ 

โมโหคือบ้า"  แต่ทั้งที่รู้ว่าความโกรธจะน�าพาความขุ่นข้องหมองใจมา

ให้  เราก็ห้ามความโกรธไม่ให้เกิดข้ึนไม่ได้จริงไหม  ซ�้าร้ายเมื่อเวลา

ผ่านไปความโกรธที่ยังฝังใจก็ปะทุขึ้นมาอีก พาให้จิตใจขุ่นมัวซ�้าๆ

  แล้วจะท�าอย่างไรดี  ต้องฝึกห้ามความโกรธอย่างนั้นหรือ

  โทะดะ  คุมิ  ผู้เขียนซ่ึงเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดการความ

โกรธแห่งประเทศญี่ปุ่นเผยว่าแท้จริงแล้วการจัดการความโกรธไม่ได้

หมายความว่าห้ามโกรธอย่างเด็ดขาด แต่เป็นการฝึกรับมือกับความ

โกรธต่างหาก

เธอควรเอาเวลาไปสรา้งตัว ดกีวา่มวัมานัง่โกรธ  เล่มนีห้ยิบยก

กรณศีกึษามากมายเกีย่วกบัความโกรธและวธิจีดัการความโกรธทีป่ะทุ

กลับมา  ครอบคลุมทุกความสัมพันธ์ทั้งกับคนที่ท�างาน  ครอบครัว 

คนรัก  เพือ่น  ไปจนถงึความโกรธทีเ่กดิข้ึนในสถานการณอ่ื์นๆ ทัง้ยัง

เผยวิธีระบายความทุกข์และสร้างความสุขที่จะช่วยให้รับมือกับความ

โกรธได้ดียิ่งขึ้น

  จากน้ีไป  ต่อให้นึกโกรธข้ึนมาภายหลังก็ไม่ต้องหงุดหงิด

จนช�้าใจอีกแล้ว  เพราะรู้วิธีรับมือความโกรธได้อยู่หมัดอย่างไรล่ะ

ด้วยความปรารถนาดี

  

คำำนำสำนักพิมพ

ในช่วงหลายปีมานี้ ค�าว่า “โรคซึมเศร้า” ดูจะกลายเป็นค�า

ใกล้ตัวทีไ่ด้ยินได้ฟังบ่อย ทั้งข่าวการฆ่าตัวตายจากภาวะซึมเศร้าของ

คนมีชื่อเสียงตามหน้าหนังสือพิมพ์  บทความเกี่ยวกับโรคซึมเศร้า

มากมายบนหน้าเว็บไซต์ ไปจนถึงค�าบอกเล่าของคนใกล้ตัวที่ถูก

โรคซึมเศร้าเข้าโจมตี

ถงึกระนัน้ กลับยังมีความเข้าใจผิดอีกมากเกีย่วกบัโรคใกล้ตวันี้

ทั้งความเชื่อที่ว่าอาการซึมเศร้าคืออาการของคนอ่อนแอข้ีแพ้ คนที่

ต้องไปพบจติแพทย์คอืคนบ้า รวมถงึการทีค่�าว่า “ซึมเศร้า” กลายเป็น

ข้ออ้างเพื่อให้ได้รับการอภัยในความผิดพลาด ซ่ึงค่านิยมและความ

เข้าใจผิดๆในสงัคมนีส่้งผลกระทบต่อตวัผู้ป่วยและคนรอบกายไม่มาก

ก็น้อย

ส�านักพิมพ์นามิตั้งใจจัดพิมพ์หนังสือ ซึมเศร้า...เล่าได้ เล่มนี้
เพื่อเสริมสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับ “โรคซึมเศร้า” ด้วยการ

น�าเสนอข้อมูลและข้อเท็จจริงที่เชื่อถือได้ ผ่านการเล่าเร่ืองและภาษา

ที่เป็นมิตร เข้าถึงง่าย ภาพประกอบน่ารักชวนย้ิม พร้อมค�าแนะน�า

จากคนที่มีประสบการณ์ตรงและเข้าใจโรคอย่างแท้จริง

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

รวมถึงคนที่ต้องอยู่ร่วมกับผู้ป่วย ให้ก้าวผ่านบททดสอบชีวิตไป

ด้วยกันด้วยความหวังและความเข้าใจ

ด้วยความปรารถนาดี
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คำ�ำน�ำผู้เขียน

เพื่อแม่ ตัวฉัน และคนที่โดนตัวเศร้าซึมโจมตี 

ฉันท�าเฟซบุ๊กและเป็นบรรณาธิการของหนังสือ ซึมเศร้า...เล่าได้

มาเป็นเวลาหนึง่ปีกว่าแล้ว!  ตอนแรก ซึมเศร้า...เล่าได้ ยังเป็นแค่โปรเจกต์

เล็กๆของคณะออกแบบ แต่ตอนนี้กลับมีแฟนคลับติดตามมากจนฉัน

แปลกใจ แถมยังตพีมิพ์ออกมาเป็นหนงัสอืได้อีก!  เป็นเร่ืองทีค่าดไม่ถงึจริงๆ

นักศึกษาชั้นปีท่ีสี่ในคณะออกแบบของมหาวิทยาลัยทุกคนต้องท�า

โปรเจกต์จบการศกึษาเป็นเวลาหนึง่ปี (บางมหาวทิยาลัยใช้เวลามากกว่านัน้)

ตอนนั้นฉันแค่หวังว่าการออกแบบที่ใช้ทั้งแรงกายและแรงใจต้อง “มีอะไร

สักหน่อย” ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงสังคมหรือการสร้างกระแสในทาง

ที่ดี ขอเพียงมีเสียงตอบรับกลับมาบ้างก็เพียงพอแล้ว ฉันคิดไม่ถึงจริงๆ

ว่าผู้คนจะให้การตอบรับทีด่มีากขนาดนี ้ ปัจจบุนั ฉนัท�างานอย่างมีความสขุ

โดยไม่รู้ตัวมาเป็นเวลาสองปีแล้วค่ะ (หัวเราะ)

ตอนแรกฉันคิดว่าต้องท�าหัวข้อเกี่ยวกับโรคซึมเศร้าเพราะแม่เป็น

โรควิตกกังวล ตัววิตกกังวลเร่ิมสร้างความวุ่นวายให้กับครอบครัวของฉัน

ตั้งแต่สมัยประถม แต่ครอบครัวของฉันก็เหมือนกับหลายๆครอบครัวใน

ไต้หวัน พวกเราไม่ค่อยพูดถึงเร่ืองนี้กัน  หลายคนบอกฉันเสมอว่า

“ไฟในอย่าน�าออก ไฟนอกอย่าน�าเข้า” ฉันจึงไม่กล้าขอความช่วยเหลือ

จากคนนอกหรือปรึกษาเร่ืองนี้กับผู้ใหญ่  จนถึงยุคที่มีอินเทอร์เน็ต ฉันจึง

เร่ิมเข้าใจโรคซึมเศร้าและคิดว่าแม่น่าจะเป็นผู้ป่วยโรคซึมเศร้า (เพราะมี

อาการคล้ายกนั)  หลังจากเร่ิมท�าโปรเจกต์ ฉนัถงึรู้ว่าฉนัท�าผิดโรคเสยีแล้ว!
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ถึงกระนั้น คนที่เป็นโรคซึมเศร้าก็มีจำ�ำนวนเยอะมาก หลายคนมีอคติต่อ

โรคซึมเศร้าอย่างรุนแรง และฉันเชื่อว่าไม่ใช่แค่ครอบครัวของฉันที่ต้อง 

ทนทุกข์ทรมานกับโรคซึมเศร้าหรือโรควิตกกังวล  ฉันจึงตัดสินใจที่จะทำ�ำ 

โปรเจกต์ต่อไปด้วยปณิธานที่อยาก “กำ�ำจัดอคติที่มีต่อโรคซึมเศร้าและ 

ทำ�ำให้คนรู้จักโรคซึมเศร้ามากขึ้น”

การทำ�ำหัวข้อเกี่ยวกับโรคทางจิตเวชเป็นเร่ืองที่ยากมาก เพราะ

พวกเราไม่มีพื้นฐานความรู้ทางการแพทย์มาก่อน แต่เพราะอยากให้ 

ตัวเศร้าซึมเติบโตอย่างแข็งแรง พวกเราจึงขอความช่วยเหลือจากหลายๆ

แหล่ง ขอขอบคณุทกุคนทีช่่วยเลีย้งดตูวัเศร้าซึมมาโดยตลอดด้วยเช่นกนั  

ก่อนอ่ืน ขอขอบพระคุณศาสตราจารย์หลินถิงอ๋ีที่เห็นคุณค่าของ 

ตัวเศร้าซึมตั้งแต่ตอนที่มันยังเป็นแค่หมอกความคิด และให้การสนับสนุน 

มาโดยตลอด ลำ �ำดับต่อมา ขอขอบพระคุณนายแพทย์หลินเกิ่งลี่ที่ช่วย 

ตรวจสอบข้อมูลด้วยความเต็มใจ และเช็กความถูกต้องของข้อมูลใน 

เว็บไซต์ ซึมเศร้า...เล่าได้ และขอขอบคุณบริษัทภาพไม่สอดคล้องกับ 

ตัวอักษรที่ให้ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ โดยเฉพาะคุณจื้อฉีและ 

เฉิงเสียงที่ใหค้ำ�ำแนะนำ�ำเกี่ยวกับการวาดแบบร่าง 

ขอขอบคุณไป๋หลิน เพื่อนคู่คิดของฉันทีท่ำ�ำบุญร่วมกันมาตั้งแต่ชาติ

ที่แล้ว ถ้าไม่มีเธอตัวเศร้าซึมก็คงไม่น่ารักขนาดนี้  สุดท้ายนี้ ขอบคุณ

แฟนๆ ทุกคนที่สนับสนุนตัวเศร้าซึม แรงเชียร์ของทุกคนคือแรงผลักดันที่

ทำ�ำให้พวกเราทำ�ำงานต่อไปได้!
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ความจริงแล้ว ตอนทีท่ำ�ำโปรเจกต์ ซึมเศร้า...เล่าได้ ด้วยความกดดนั

และความที่ฉันไม่ทันได้ระวังตัว ตัวเศร้าซึมจึงเข้ามาโจมตีฉัน  ดังนั้น 

เร่ืองราวจึงเปลี่ยนจากที่ฉันมีคนรอบข้างเป็นโรคซึมเศร้าเป็นตัวฉันเองที่

เป็นโรคซึมเศร้าด้วย แต่ฉันรีบไปพบแพทย์และรักษาตัวตามข้อมูลที่ได ้

ศึกษามา หลังจากที่ได้พบแพทย์และกินยาเป็นเวลาสามเดือน ฉันจึงฝึก

ตัวเศร้าซึมให้เชื่องได้ 

ประสบการณ์นี้ทำ�ำให้ฉันอยากพูดคุยกับผู้ป่วยโรคซึมเศร้าและ

บอกพวกเขาผ่านหนังสือเล่มนี้ว่า คุณไม่ใช่คนท่ีน่ารังเกียจ คุณควรเรียนรู้

ที่จะรักตัวเอง  ฉันหวังว่าคนส่วนใหญ่ในสังคมจะลบอคติที่มีต่อโรค 

ซึมเศร้าด้วยการใช้ความเห็นอกเห็นใจและความรู้ที่ถูกต้อง  แม้ว่าการ

เผชิญหน้ากับโรคซึมเศร้าเป็นเร่ืองยาก แต่ฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วย

ลดความยากลำ�ำบากนั้นไปได้บ้างไม่มากก็น้อย

สุดท้ายนี้ ขอบคุณทุกคนที่หยิบหนังสือเล่มนี้ข้ึนมาอ่าน เปิดหน้า

ต่อไปเรื่อยๆ แล้วมาร่วมเดินทางไปกับ ซึมเศร้า...เล่าได้ กันเถอะ!

หลินอวี๋เหิง 
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 คำำนำผู้เขียน

การเดินทางอันพิศวงและแสนอันตรายของตัวเศร้าซึม 

ก่อนอ่ืน ฉันขอขอบคุณผู้อ่านที่เลือกหยิบหนังสือเล่มนี้ ข้ึนมา

รวมถึงรุ่นพี่ในสาขาต่างๆและอาจารย์ที่ช่วยเหลือมาโดยตลอด  ฉันไม่คิด

เลยว่าในเวลาเพียงหนึ่งปีกว่า ตัวเศร้าซึมจะโตถึงขนาดนี้ โตถึงขนาดที่

ออกมาจากจอคอมพิวเตอร์และกลายเป็นหนังสือที่มีน�้าหนักและรูปร่างที่

จับต้องได้จริงๆ!

พอลองมองย้อนกลับไป ตอนท่ีตัวเศร้าซึมยังเป็นแค่ตัวอ่อน มัน

เป็นเพียงหน่ึงในตัวเลือกส�าหรับโปรเจกต์ของคณะ ถ้าหลินอวี๋เหิงไม่ได้

พูดถึงหัวข้อโรคซึมเศร้าข้ึนมาในตอนแรก ตัวเศร้าซึมก็คงจะลอยไปตาม

อากาศ ไม่ปรากฏตัวในการออกแบบยุคใหม่ และแน่นอนว่าหนังสือเล่มนี้

ก็จะไม่เกิดขึ้นด้วยเช่นกัน

โชคดทีีพ่วกเราได้รับค�าแนะน�าจากอาจารย์หลนิถงิอ๋ี เพราะการชีน้�า

ของอาจารย์ พวกเราจึงตัดสินใจท�าหัวข้อเกี่ยวกับโรคซึมเศร้าต่อไป

ประสบการณ์เกี่ยวกับการจัดการสื่อออนไลน์ของบริษัทภาพไม่สอดคล้อง

กับตัวอักษรช่วยเปลี่ยนตัวเศร้าซึมจากหน้าเฟซบุ๊กที่มีแฟนคลับเพียง

น้อยนิดให้กลายเป็นแนวคิด ซึมเศร้า...เล่าได้ ที่มีคนเห็นมากข้ึน รวมถึง

นายแพทย์หลินเกิ่งล่ีและห้องให้ค�าปรึกษาของมหาวิทยาลัยวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยีแห่งชาตไิต้หวนัท่ีช่วยให้ค�าแนะน�าข้อมูลเฉพาะทางเกีย่วกบั

โรคซึมเศร้า ฉันและหลินอวี๋เหิงที่เป็นเพียงนักออกแบบจึงแบ่งปันเนื้อหา

ให้ผู ้อ่ืนได้อย่างสบายใจตลอดการเดินทางของตัวเศร้าซึม มันอาศัย
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สารอาหารจากแหล่งต่างๆ ในการเจริญเติบโต  ในเวลาต่อมามันจึงมี

โอกาสเติบโตอย่างรวดเร็วจนกลายเป็นหนังสือ ซึมเศร้า...เล่าได้

เรือ่งราวด้านบนคือความเปน็มาของหนังสอืเล่มนี้ ตอนที่ฉันถกกับ

หลนิอวีเ๋หิงเร่ืองเนือ้หา พวกเราตดัสนิใจว่าจะให้ตวัเศร้าซึมเข้าโจมตอีย่าง 

น่ารักและอยากให้การเข้าใจข้อมูลเกี่ยวกับโรคซึมเศร้านั้นมีความหมาย 

หนังสือที่อยู่ในมือของคุณเล่มนี้จึงเต็มไปด้วยการเดินทางอันพิศวงและ

แสนอันตราย เป็นเร่ืองราวเรียบง่ายแต่น่าตื่นเต้นอยู่ในที หวังว่าผู้อ่านจะ 

คิดว่าตัวเองคือตัวละครหลัก “เจ้าหมั่นโถว” และเดินทางไปพร้อมกับ 

ตัวเศร้าซึมนะคะ

นอกจากนี้ ทุกคนจะได้พบกับนักเดินทางประเภทต่างๆ ตลอด 

การรักษาตัวเศร้าซึม เพื่อเข้าใจโรคซึมเศร้ามากขึ้นไปอีกขั้นหนึ่ง

สุดท้าย ฉันคิดว่าตั้งแต่เล็กจนโต ตัวเองยังไม่เคยมีประสบการณ์

เป็นโรคซึมเศร้าหรือมีคนรอบตัวเป็นโรคซึมเศร้ามาก่อน  เพราะฉะนั้น 

ไม่ว่าจะเป็นการทำ�ำโปรเจกต์ ซึมเศร้า...เล่าได้ หรือหนังสือเล่มนี้ ฉันจึง

รู้สึกขอบคุณหลินอวี๋เหิงมากที่สุด ถ้าไม่มีเธอ ฉันคงไม่มีโอกาสได้เข้าใจ

โรคซึมเศร้าอย่างแท้จริง ไม่เข้าใจความยากลำ�ำบากของผู้ป่วยและญาต ิ

ผู้ป่วย  ทีส่ำ�ำคญัทีสุ่ด ฉนัคงจะมองไม่เห็นความเข้าใจผิดที่มีต่อตัวเศร้าซึม 

เจ้าสัตว์ประหลาดตัวเล็กแสนซนตัวนี้!

ดังนั้น การใช้วิธีที่สนุกและเรียบง่ายในการแก้ไขความเข้าใจผิด 

ดังกล่าวจึงเป็นวัตถุประสงค์แรกของพวกเรา หวังว่าหลังจากที่ทุกคนอ่าน

จบแล้วจะเป็นเหมือนพวกเราในตอนแรกที่ค่อยๆ กัดกินข้อมูลกองใหญ่

เกี่ยวกับโรคซึมเศร้าอย่างช้าๆ 
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“อ๋อ จริงๆ แล้วข้อเท็จจริงของโรคซึมเศร้าเป็นแบบนีน้ีเ่อง!” 

เม่ือรู้จกัโรคนีอ้ย่างแท้จริง ฉนัเชือ่ว่าผู้อ่านจะมคีวามสขุกับการอ่าน

มากกว่าพวกเราซะอีก

ไม่พูดมากดีกว่า ร่วมออกเดินทางไปพร้อมกับเจ้าหม่ันโถวและ 

ตัวเศร้าซึมกันเถอะ! (ตอนท่ีเขียนคำ�ำนำ�ำ ฉันกำ�ำลังอยู่ที่เมืองเมืองหนึ่งซ่ึง

เป็นเมืองที่โดนตัวเศร้าซึมโจมตีได้ง่ายมาก มหานครนิวยอร์กนั่นเอง!)

ไป๋หลิน
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