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และได้ด�ำเนินการชดเชยการปล่อยก๊าซเรือนกระจกสุทธิเป็นศูนย์ นับเป็นการด�ำเนินการภายใต้
จิตส�ำนึกที่ดีเพื่อการสะท้อนการเป็นองค์กรที่ “ใส่ใจสิ่งแวดล้อม” ท้ังนี้บริษัทยังเลือกใช้วัตถุดิบ
ที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมในการผลิตงาน ด้วยกระดาษกรีนโอเชียน ใช้หมึกพิมพ์ถั่วเหลือง และ
กระบวนการผลิตที่รักษาสิ่งแวดล้อม ช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์
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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ในโลกปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความกดดัน  

ในแต่ละวันเราต่างต้องเผชิญกับความท้าทายทางอารมณ์ที่ส่งผล 

กระทบต่อคุณภาพชีวิต ท�ำให้เกิดอาการเครียดสะสมโดยไม่รู้ตัว  

บ้างกเ็ศร้าซึมไม่สดใส บ้างกนิไม่ดี นอนไม่ดี และแสดงผลผ่านอาการ

ทางร่างกาย เป็นความเจ็บไข้ได้ป่วยที่หลายครั้งก็หาสาเหตุไม่เจอ

เหตุที่เป็นเช่นนั้นสืบเนื่องมาจากเรารู ้ไม่เท่าทันอารมณ ์

ที่เกิดขึ้นในใจ เรา “รับมือและจัดการ” กับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น

ไม่ถกู อกีทัง้ยงัไม่รู้ถงึความส�ำคัญของอารมณ์ทีม่ผีลและส่งผลต่อชวีติ

ของเรา ซ่ึงไม่เพียงแต่อารมณ์ในปัจจุบนัขณะทีส่่งผลต่อคณุภาพชวีติ

เท่านั้น “ปมค้างใจจากวัยเด็ก” ก็เป็นหน่ึงในปัจจัยส�ำคัญอีกอัน 

ที่หลายๆ คนไม่รู้ตัวว่ามันส่งผลกระทบต่อการด�ำรงชีวิตของตน

หนังสือ ปลดล็อก “อารมณ์” กับหมอเวช เล่มน้ี  

ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ได้รับความกรุณาและความอนุเคราะห์จาก 

คุณหมอประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (จิตแพทย์ เจ้าของ 

ช่องยูทูบ “ปลดล็อกกับหมอเวช” ที่มีผู้ติดตามเป็นจ�ำนวนมาก)  

ในการน�ำองค์ความรู้อันทรงคุณค่าของคุณหมอมาเรยีบเรยีง ถ่ายทอด

ออกมาในรูปแบบหนังสือ จากฝีมือการเรียบเรียงอย่างพิถีพิถันของ

คุณณิชารีย์ หวานชะเอม ด้วยส�ำนวนภาษาที่เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน 

จัดเรียงโครงสร้างเนื้อหาและกรอบความคิดอย่างเป็นระบบ เพื่อให้

ผูอ่้านสามารถใช้เวลาตกผลกึกับองค์ความรู้ได้ชดัเจนยิง่ข้ึน นอกเหนอื

จากการรับฟังหรือรับชม

โดยเจตนารมณ์ของคุณหมอที่อยากให้หนังสือเล่มนี้ช่วยให้

ผู้คนได้ท�ำความรู้จัก เข้าใจ และรู้เท่าทัน สภาวะอารมณ์ต่างๆ และ

รู้วิธี “ปลดล็อก” อารมณ์เหล่านั้นได้ด้วยตัวเอง เพราะจะช่วยให้

รบัมอืกบัความรูส้กึต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ได้โดยไม่ส่งผลเสยีต่อร่างกายและ

จิตใจของตัวเอง

หนังสือเล ่มนี้ จึงถูกสร ้างสรรค ์ขึ้นเพื่อเป ็นเครื่องมือ 

ในการท�ำความเข้าใจและจัดการกับอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพ  

โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น 3 ส่วนหลัก ดังนี้

ส่วนที่ 1 : เริ่มต้นด้วยการท�ำความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับ

อารมณ์ว่า “อารมณ์” ไม่ใช่แค่ความรูส้กึ แต่เป็นกลไกทีส่่งผลต่อชีวติ

มากกว่าที่คุณคิด ปูพื้นฐานให้เราเข้าใจความส�ำคัญ และรูปแบบ

อารมณ์ต่างๆ ก่อนจะน�ำไปสู่วิธีการจัดการและรับมือในส่วนที่ 2  

ต่อไป

ส่วนที่ 2 : วิธีการจัดการอารมณ์อย่างสร้างสรรค์ รับมือ

อารมณ์ “เชิงลบ” อย่างเข้าใจ ซึง่ได้อธิบายถงึหลักการส�ำคัญ เทคนคิ

ต่างๆ ท่ีจะช่วยให้เราจัดการกับสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ  

ได้อย่างถูกวิธี โดยเฉพาะอารมณ์เชิงลบที่ใครหลายๆ คนปฏิเสธมัน 

เพราะคิดว่าเป็นสิ่งไม่ดี สิ่งผิด
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ส่วนที่ 3 : ปิดท้ายกันที่เรื่องของ “ความสุข” โดยอธิบาย

ความหมาย ปัจจยัต่างๆ เพือ่ทีเ่มือ่เราเข้าใจความสขุได้อย่างถูกต้อง 

เราจะจดัการจติใจตัวเองได้ถกูวธิ ีเป็นส่วนทีว่่าด้วย “เคลด็ลบัสร้างสขุ 

- เติมพลังบวก”  

ทัง้น้ี คณุหมอประเวชยงัได้จดัท�ำคลปิวดิโีอพเิศษส�ำหรบัผูอ่้าน 

โดยสามารถรบัชมได้ผ่านการสแกนควิอาร์โค้ดท่ีปรากฏในหน้านัน้ๆ 

เพือ่เพิม่มติคิวามเข้าใจในเนือ้หา และทดลองฝึกปฏบิตัเิทคนคิต่างๆ 

ไปด้วยกัน

ส�ำนักพมิพ์ฟรมีายด์หวงัใจเป็นอย่างยิง่ว่า ผลงานอนัทรงคณุค่า

ที่ได้รับความอนุเคราห์จากคุณหมอประเวชเล่มน้ี จะเป็นส่วนหนึ่ง

เลก็ๆ ทีช่่วยให้ผูอ่้านได้เรยีนรูว้ธิจัีดการและรบัมือกบัสภาวะอารมณ์

ที่เกิดขึ้นในจิตใจได้อย่างถูกวิธี อันน�ำไปสู่การมีสุขภาพกายและใจ 

ที่เข้มแข็งอย่างยั่งยืน 

ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์

สวัสดีผู ้อ่านทุกท่านที่ก�ำลังถือหนังสือเล่มนี้อยู ่ในมือ 

บางท่านอาจเคยรู้จักผมมาบ้างแล้วจากช่องทางออนไลน์ต่างๆ 

ท่ีผมได้แบ่งปันความรู ้และประสบการณ์ในฐานะจิตแพทย์

ที่ท�ำงานมาจนถึงวัยเกษียณ ขณะที่บางท่านก็อาจจะเพิ่งได้

รู ้จักกันจากหนังสือเล่มนี้ ผมจึงอยากพูดคุยถึงจุดประสงค ์

ของการท�ำหนังสือเล่มนี้สักเล็กน้อยก่อนเข้าสู่เนื้อหาครับ

ผมเรียนจบด้านจิตเวชศาสตร์และท�ำงานเป็นจิตแพทย์

มาตลอดชีวิตการท�ำงานจนถึงวัยเกษียณ ท�ำให้ผมได้เห็น 

การเปลี่ยนแปลงของสภาวะปัญหาในเชิงสุขภาพจิตของ 

สังคมไทยที่ขยายใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ ในระดับที่ระบบการดูแล 

และสร้างเสริมของเราตามไม่ทัน 

เช่น การแยกเป็นครอบครัวเดี่ยวที่พ่อแม่ท�ำงานทั้งคู่  

ต่างคนต่างมีความเครียดกดดันจากการท�ำงาน พอต้องดูแลลูก

ไปด้วย ในขณะทีต่วัเองกไ็ม่มคีวามมัน่คงทางด้านจติใจกก็ระทบ

พัฒนาการและสุขภาพจิตของเด็ก ซึ่งสะท้อนออกมาได้ตั้งแต่

ปัญหาการเรียนในวัยเด็ก ไปจนถึงปัญหาพฤติกรรมในวัยรุ่น

ปัญหาเชิงสุขภาพจิตหลายอย่างมีทิศทางที่แย่ลงจาก 

การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ระบบเศรษฐกิจ เทคโนโลยี และ

ความสัมพันธ์ระหว่างพวกเรากันเอง ท้ังสังคม เพ่ือนฝูง และ

ครอบครัว 

ค�ำน�ำผู้เขียน
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ปัญหาตรงนีผ้มคิดว่าเราไม่สามารถหวงัพึง่จติแพทย์หรือ

นักจติวิทยาเพยีงอย่างเดียว แล้วกไ็ม่สามารถใช้โมเดลแบบเก่าๆ 

ในการดูแลสขุภาพจติกนัได้อกีต่อไป จงึคดิว่าไม่มอีะไรจะดไีปกว่า

การเอาความรู ้ล่าสุดมาสื่อสารให้คนได้รู ้วิธีดูแลตัวเองและ 

แบ่งปันกันในสังคม

นอกจากนี้ ผมมองว่าชุดข้อมูลความรู้ในเรื่องเกี่ยวกับ

สุขภาพจิตในประเทศไทยตลอดช่วงเวลาที่ผ่านมามักจะรับมา

จากทางฝั่งตะวันตก ซึ่งหลายคร้ังไม่สอดคล้องกับบริบทของ

สังคมไทย และมักจะมาแบบแยกส่วน เช่น ระบบคุณค่าใน

ครอบครัวและการให้ความส�ำคญักบัความอาวโุสวัฒนธรรมไทย 

หรือความรู้เก่ียวกับโรคซึมเศร้าก็ให้น�้ำหนักกับแนวคิด

ชีวภาพทางการแพทย์ (Biomedical Model) ที่อธิบายว่า 

โรคซึมเศร้าเป็นเร่ืองของสารเคมีในสมองผิดปกติท่ีต้องใช้ยา 

ในการรกัษา แต่กไ็ม่ได้บอกว่าอะไรท�ำให้สารเคมีในสมองผดิปกติ 

และไม่ได้บอกว่าหากกินยาต่อเนื่องจะมีผลข้างเคียงอย่างไร 

ผมไม่ได้มีเจตนาบอกว่าการใช้ยารักษาไม่ดี แต่มันมี 

ข้อบ่งชี้และข้อจ�ำกัดของการใช้ยาและมีวิธีการอื่นอีกมาก 

ในการรักษา ซึ่งในปัจจุบันมีข ้อมูลออกมาแล้วว ่าโมเดล 

การอธบิายโรคซมึเศร้าว่าเป็นผลจากสารเคมใีนสมองไม่เพียงพอ

ต่อการอธิบายปรากฏการณ์ของโรคนี้

ความท่ีผมสนใจตดิตามข้อมลูความรู้หลากหลายรูปแบบ 

อย่างเร่ืองโรคซึมเศร้า ผมติดตามท้ังเร่ืองของระบบสารเคมี 

กลไกการท�ำงานของสมอง อิทธิพลของกรรมพันธุ์ สิ่งแวดล้อม 

ไลฟ์สไตล์ กลไกทางจิต ไปจนถึงประสบการณ์ในวัยเด็ก 

ส่ิงเหล่านีล้้วนแต่เป็นจิก๊ซอว์ทีน่�ำมาต่อกนัเป็นภาพใหญ่ 

ท�ำให้เข้าใจว่าเรื่องอะไรก็ตามจ�ำเป็นต้องมีมุมมองที่รอบด้าน  

ซึง่ผมพบว่าข้อมลูทีจ่ะสะท้อนภาพใหญ่แบบรอบด้านของปัญหา

สุขภาพจิตในทุกเรื่อง ไม่เฉพาะแต่เรื่องซึมเศร้านั้นมีจ�ำกัด 

ฉะนั้นผมจึงมีความต้ังใจในการสร้างสมดุลของข้อมูล

ความรู้ให้กว้างมากขึ้น รอบด้านมากขึ้น และสกัดข้อมูลที่ด ี

มีประโยชน์ภายใต้ความเข้าใจบริบทของสังคมไทยผ่านหนังสือ

เล่มนี ้เพือ่สร้างความรูค้วามเข้าใจอย่างรอบด้านสมดลุให้คนไทย

ในการดูแลสุขภาพจิตของตัวเองและคนรอบข้างในเบื้องต้น 

ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะตอบโจทย์ความตั้งใจของผม

และความต้องการของผู้อ่าน รวมทั้งผู้ชมของผมในช่องทาง

ออนไลน์ที่อยากได้เป็นรูปแบบหนังสือเพื่อจะได้ใช้เวลาตกผลึก

กับข้อมูลและเพิ่มทิศทางในการเรียนรู้ที่หลากหลายขึ้น

ขอบคุณครับ 

นายแพทย์ประเวช ตนัตพิิวัฒนสกลุ 
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Part 1 

“อารมณ์” ไม่ใช่แค่ความรู้สึก 
แต่สะท้อนกลไกจิตใจ และส่งผล
ต่อชีวิตมากกว่าที่คุณคิด 

บทที่ 1	 ท�ำไมคนเราต้องมีอารมณ์
•	 สมองกับอารมณ์

บทที่ 2	การเกิดขึ้นของอารมณ์รูปแบบต่างๆ
•	 อารมณ์ส่งผลต่อการตัดสินใจ
•	 ฝึกอ่านสัญญาณจากอารมณ์
•	 อารมณ์กับกระบวนการตีความ
•	 อารมณ์มักเกิดขึ้นพร้อมกัน 

หลายอารมณ์
•	 อารมณ์คือประตูเปิดสู่ความทรงจ�ำ 

ในอดีต
•	 เข้าใจอารมณ์ เข้าใจความต้องการ
•	 รับรู้อารมณ์ แต่ไม่ต้องท�ำตาม
•	 เขา้ใจอารมณ์ = “โอกาส” สู่ความส�ำเรจ็

บทที่ 3	“ความเครียด” กับ “สภาวะอารมณ์ 
			   ต่างๆ” เชื่อมโยงกันอย่างไร

•	 รู้จัก “ความเครียด”
•	 รูปแบบในการแสดงออกของ

ความเครียด
•	 สิ่งที่ท�ำให้ระดับความเครียด 

ของแต่ละคนต่างกัน
•	 3 ขั้นตอนจัดการอารมณ์ 

ภายใต้ความเครียด
•	 ความเครียดเชื่อมโยงกับโรคจิตเวช

อย่างไร
•	 เข้าใจ “ทักษะทางความคิด”

บทที่ 4	ปมค้างใจจากวัยเด็ก
•	 รู้ได้อย่างไรว่ามีปมในใจ
•	 เราท�ำอะไรกับเรื่องปมค้างใจ 

จากวัยเด็กได้บ้าง

บทที่ 5 ปัญหาอารมณ์กลับกลายเป็น 
			   โรคทางจิตเวชได้อย่างไร

•	 กลไกส�ำคัญที่เปลี่ยนปัญหาอารมณ์
กลายเป็นโรคทางจิตเวช

18
19

24
25
29
31
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38
39
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44
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64

66

69

สารบัญ 
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•	 อารมณ์วิตกกังวล
•	 ประโยชน์ของอารมณ์ลบ

Part 3 

เคล็ดลับสร้างความสุข - เติมพลังบวก

บทที่ 9 มนุษย์เราถูกสร้างขึ้นมาให้มีความสุข	
			   เพ่ืออะไร

•	 ความสุขส่งผลต่อตัวเองและสังคม
รอบข้าง

•	 คนเราไม่รู้ว่าอะไรท�ำให้มีความสุข

บทที่ 10 ความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนเกี่ยวกับ  
			    “ความสุข”

•	 เงินกับความสุข
•	 วัตถุกับความสุข

บทที่ 11	 ปัจจัยสร้างความสุขที่แท้จริง

บทที่ 12	 สาเหตุที่ท�ำให้เราไม่มีความสุข
•	 กลไกทางจิตที่ท�ำให้ไม่มีความสุข

74Part 2	

จัดการอารมณ์อย่างสร้างสรรค์  
รับมืออารมณ์ “เชิงลบ” อย่างเข้าใจ

บทที่ 6	หลักการใหญ่ๆ ของการจัดการ 
			   อารมณ์

•	 หลักการที่ 1 :  
การกนิ การนอน และการออกก�ำลังกาย

•	 หลักการที่ 2 :  
การผ่อนคลาย - การฝึกรู้ตัว

•	 หลักการที่ 3 :  
เข้าใจและแยกแยะ “อารมณ์“ 
กับ “ความคิด” ให้ได้

บทที่ 7	 เทคนิคการจัดการอารมณ์
•	 กฎเกณฑ์ของอารมณ์ 5 ประการ
•	 การฝึกการจัดการอารมณ์ที่ถูกต้อง

บทที่ 8 เจาะลึกอารมณ์เชิงลบ และวิธีจัดการ 
			   อย่างสร้างสรรค์

•	 อารมณ์โกรธ
•	 อารมณ์กลัว
•	 อารมณ์เศร้า

76
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160
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178

182
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บทที่ 13 How-to สร้างความสุขให้ตัวเอง
1.	ถ้ามีเงิน ให้ซื้อหาประสบการณ์ความสุข
2.	ละเลียดประสบการณ์
3.	สร้างความรู้สึกขอบคุณสิ่งต่างๆ 
4.	เบรกเพ่ือเพ่ิมสุข

บทที่ 14 การเติมความสุขอย่างถูกทาง
1.	สิ่งที่เราท�ำอยู่แล้วในชีวิตประจ�ำวัน

ทั่วไป จะท�ำอย่างไรให้สุขมากขึ้นได้
2.	ท�ำสิ่งที่เราท�ำแล้วมีความสุข  

แต่ไม่ค่อยได้ท�ำ
•	 ออกแบบชีวิตสร้างสุข

แบบประเมินเรื่องประสบการณ์ในวัยเด็ก 
ที่ไม่พึงประสงค์ (ฉบับปรับปรุงใหม่)

การแปลความหมายของค่าคะแนน
 
ประวัติ 
นายแพทย์ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

190
191
193
194
196

198
199

200

204

208

210

214
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หลายคร้ังที่มีคนมาปรึกษาผม ไม่ว่าจะมา
ด้วยปัญหาชีวิตส่วนตัวหรือปัญหาเรื่องงาน 
พวกเขาจะต้องผ่านด่านการเรียนรู้และฝึกฝน
ทักษะส�ำคัญที่จะช่วยให้สามารถเข้าใจตัวเอง  
เพ่ือให้พวกเขาสามารถเผชญิหนา้กบัปัญหาชวีติ
และใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุข 

ซึ่งแกนกลางในการที่จะเข้าใจตัวเองและ
เขา้ใจทางเลอืกของชีวติไดน้ัน้ กอ่นอืน่ตอ้งเขา้ใจ
อารมณ์ความรู้สึกของตัวเองก่อน ดังนั้น  
ในพาร์ตแรกของหนังสือเล่มนี้ ผมจึงอยากให้ 
ผู้อ่านได้รู้จัก “อารมณ์” ซึ่งเป็นเรื่องพ้ืนฐาน 
ที่สะท้อนการท�ำงานของจิตใจและส่งผลต่อชีวิต
มากกว่าที่คุณคิด

Part
1

“อารมณ์” 
ไม่ใช่แค่ความรู้สึก 
แต่สะท้อนกลไกจิตใจ 
และส่งผลต่อชีวิต 
มากกว่าที่คุณคิด

171616
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สมองกับอารมณ์

ก่อนจะลงลึกเร่ืองของอารมณ์ ผมอยากให้ทุกคนได้รู้จักอวัยวะ

ภายในของมนุษย์เราซึ่งถือเป็นโครงสร้างที่เกี่ยวพันกับอารมณ์ 

สมัยยงัเดก็เชือ่ว่าหลายๆ ท่านน่าจะเคยเรยีนวชิาสุขศกึษาทีจ่ะสอน

เกี่ยวกับร่างกายของมนุษย์เบื้องต้นที่มีการอธิบายว่าสมองของมนุษย์

แบง่เป็น 2 ส่วน คือ สมองซีกซ้ายกบัสมองซีกขวา ซึ่งท�ำหน้าทีแ่ตกตา่งกัน 

ซีกซา้ย
• ความจ�ำ • ดนตรี
• ศิลปะ • การใช้อารมณ์ขัน
• ความคิดสร้างสรรค์

• ทักษะภาษา • การค�ำนวณ
• ตีความ • การวิเคราะห์

• การใช้เหตุผล

ซีกขวา

การท�ำงานของสมอง 2 ซีก

ท�ำไมคนเรา
ต้องมีอารมณ์

บทที่	 1 

ในฐานะจิตแพทย์ ทุกครั้งที่ผมให้ค�ำปรึกษา ผมจะมี

ช่วงของการพูดคุยเพื่อประเมินดูว่า คนที่คุยกับผมมีทักษะ 

การเข้าใจอารมณ์ความรูส้กึของตวัเอง การจดัการอารมณ์ตวัเอง 

รวมไปถงึอารมณ์ของผูท้ีเ่กีย่วข้องกบัเขามากน้อยเพยีงใด ซึง่ผม

พบว่า หลายๆ คนไม่สามารถให้ค�ำตอบที่แน่ชัดเกี่ยวกับภาวะ

อารมณ์กับตัวเองได้

1918
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สมองซกีซา้ย เป็นสมองส่วนของความเป็นเหตเุป็นผล 

ความเป็นล�ำดับขั้นตอน การวางแผน การใช้ภาษา 

สมองซีกขวา เป็นสมองส่วนของอารมณ์ความรู้สึก 

ภาษาท่าทาง ภาษากาย น�้ำเสียง การมองภาพรวม ความทรงจ�ำ

จากประสบการณ์ 

โดยทั่วไปสังคมมักจะให้ความส�ำคัญกับการท�ำงานของ

สมองซกีซ้ายมากกว่า สิง่ทีเ่ป็นหน้าทีข่องสมองซกีขวาจงึไม่ค่อย

ได้รับการฝึกฝนเท่าไรนัก ดังนั้น เราจะเห็นคนส่วนใหญ่ในสังคม

ไม่ค่อยเข้าใจในเรือ่งของอารมณ์ความรูส้กึ จนเกดิเป็นความขัดแย้ง

ระหว่างอารมณ์กับเหตุผลที่พบเห็นได้ในชีวิตประจ�ำวัน

ความจริงแล้ว สมองมีความซับซ้อนเกินกว่าจะแบ่งออก

เป็นซีกซ้ายกับซีกขวา แต่เพื่อให้ง่ายต่อความเข้าใจ ก็จะขอ 

เดินเรื่องต่อตามนี้ไปก่อนนะครับ

นอกจากสมองจะแบ่งเป็น 2 ส่วน ในแนวราบหรือ 

ซ้าย-ขวาได้อย่างทีท่กุท่านได้ยนิได้ฟังกนัมาทัง้ชวีติแล้ว ผมอยาก

ให้ทกุท่านนกึภาพตามว่า อนัทีจ่ริงโครงสร้างของสมองยงัสามารถ

แบ่งเป็น 3 ส่วนตามแนวดิ่ง หรือบน-ล่าง ได้ด้วยเช่นกัน

สมองระดับบน เทียบได้กับสมองของลิงชั้นสูงขึ้นมา  

รวมถึงมนุษย์ โดยในมนุษย์จะท�ำหน้าที่ในการคิด วิเคราะห์ 

วางแผน การอดทนรอคอยเพ่ือให้ได้ส่ิงที่ดีกว่า จินตนาการ  

การมองจากหลายมุม รวมถึงการพิจารณาผลท่ีจะตามมาของ 

สิ่งที่ท�ำ 

สมองระดบักลาง เทยีบได้กบัสมองของสตัว์เลีย้งลกู 

ด้วยนมที่เริ่มรู้จักเร่ืองของอารมณ์ ความผูกพัน ซึ่งการผูกพัน 

และดูแลใส่ใจกัน เป็นพลังส�ำคัญในการอยู่รอดร่วมกัน

สมองระดบัลา่ง เทียบได้กบัสมองของสัตว์เล้ือยคลาน 

ที่ เน ้นการใช้สัญชาตญาณ เช่น สัญชาตญาณเอาตัวรอด  

การแพร่พันธุ์ และการท�ำงานของร่างกายที่เป็นอัตโนมัติ เช่น 

การหายใจ การเต้นของหัวใจ 

Neocortex:
สมองส่วนที่ใช้ในการคิด 
หรือความเป็นเหตุเป็นผล

Limbic Brain:
สมองส่วนที่ใช้ในด้านความรู้สึก  
หรืออารมณ์

Reptilian Brain:
สมองส่วนเน้นการใช้
สัญชาตญาณ

20 21
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อีกคร้ังหนึ่งนะครับ การแบ่งสมองออกเป็น 3 ระดับ 

ตามแนวดิ่งก็เป็นวิธีอธิบายอย่างง่าย สมองซับซ้อนกว่านี้ แต่เรา

ใช้แนวทางอธิบายนี้ไปก่อน ทั้งน้ี แนวทางนี้ได้รับการยอมรับ 

ในวงนักบ�ำบัดเพื่อใช้อธิบายคนที่มาปรึกษาครับ แต่ถ้าเป็น 

วงนักวิชาการด้านสมองโดยตรง จะบอกว่าการอธิบายแบบนี้

เป็นการอธิบายแบบง่ายเกิน (Oversimplistic)

จะเห็นได้ว่า อารมณ์เป็นส่วนหนึ่งของระบบการท�ำงาน

ของสมอง โดยสมองส่วนอารมณ์เป็นส่วนที่เชื่อมอยู่ระหว่าง 

สมองส่วนสัญชาตญาณกับสมองส่วนของความนึกคิด (อยู ่ 

ตรงกลางระหว่างระดับล่างกับบน) เท่ากับว่าอารมณ์เป็นหนึ่ง 

ในธรรมชาตขิองมนษุย์ ทีฝั่งเป็นส่วนหนึง่อยูใ่นร่างกายและจิตใจ

ของเรามาตั้งแต่เกิด 

ดังนั้น ผมเห็นว่าการท�ำความเข้าใจอารมณ์
ความรู้สึกของตัวเองจึงเป็นภารกิจที่ส�ำคัญอีก 
หนึ่งอย่างในชีวิต ที่ไม่ว่าจะวัยเด็ก วัยรุ่น วัยท�ำงาน หรือ

แม้กระทั่งวัยเกษียณก็จะได้เจอกับโจทย์ด้านอารมณ์ท่ีเข้ามา 

ให้ได้เรียนรู้และท�ำความเข้าใจตัวเองมากยิ่งขึ้นอยู่เสมอ 

เมื่อเข้าใจอารมณ์ของตัวเองแล้วก็จะเข้าใจตนเอง  

และจะสามารถอยู่กับตัวเองได้ดีขึ้น มีความสบายๆ กับตัวเอง  

มีความพอใจ มีความสุขในชีวิตได้อย่างเรียบง่าย 

ในทางกลับกัน คนที่ไม่เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกตัวเอง  

มักจะเป็นผู้ที่มีความขัดแย้งอยู่ภายในใจ และเมื่อภายในรู้สึก

เหมือนก�ำลังต่อสู้มากเข้าก็อาจจะท�ำให้เกิดความรู้สึกไม่ชอบ 

ตัวเอง หรืออาจถึงขั้นเกลียดตัวเองก็เป็นได้ 

นอกจากนีย้งัอาจแสดงอาการอืน่ๆ ได้อกีหลายอย่าง เช่น  

มีความสับสนในตัวเอง ตัดสินใจไม่ได้ หรือพูดอย่างแต่กลับ 

ท�ำอีกอย่าง เช่น อยากลดน�้ำหนักแต่ท�ำไม่ส�ำเร็จ ก็เพราะ 

ส่วนหนึง่ในตวัเราท่ีมีความเป็นเหตเุป็นผลเป็นตวัผลกั แต่อกีด้าน

กลับมีอารมณ์ความรู้สึกเป็นตัวต้าน ท�ำให้ไม่สามารถควบคุม

พฤติกรรมของตัวเองได้ เราจึงไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได้ 

ทัง้นี ้การจะเขา้ใจอารมณอ์ยา่งลกึซึง้ขึน้ นา่จะ
ต้องเริ่มตั้งแต่การเข้าใจการเกิดขึ้นของอารมณ์ 
รูปแบบต่างๆ ซึ่งผมจะกล่าวถึงในบทต่อไปครับ
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ตัวอย่างเช่นเรื่องของอารมณ์โกรธที่เกิดข้ึน เมื่อเราตีความ 

สิ่งที่ก�ำลังเผชิญอยู่ว่าเป็นภัยคุกคามท่ีอาจสร้างความเสียหายให้แก่

ร่างกายหรือทรัพย์สิน ความโกรธจะขับเคล่ือนเป็นพลังให้เราต่อสู้

เพื่อปกป้องตัวเอง ซึ่งปฏิกิริยาต่างๆ ในร่างกายและจิตใจจะท�ำงาน

โดยอัตโนมัติเมื่อเกิดการตีความเช่นนั้น ไม่ว่าการตีความน้ันจะถูก

หรือไม่ก็ตาม

อารมณ์ยงัเป็นส่วนหนึง่ของการท�ำงานของจติใจทีส่่งอทิธพิล 

ต่อพฤติกรรมที่แสดงออก เช่น เมื่อเราอารมณ์ดี มีความผ่อนคลาย 

เรามแีนวโน้มทีจ่ะผกูมติรกบัผูอ้ืน่ได้ง่าย มคีวามคิดยดืหยุน่ เปิดกว้าง 

มองกว้างและมองไกลได้ดี กลับกันเม่ือเราอารมณ์เสีย กดดัน 

ตึงเครียด ก็มีแนวโน้มที่จะท�ำพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น 

การระบายความโกรธ-โมโหด้วยการกินอาหารขยะหรืออาหารที่มี

น�้ำตาล ความคิดไม่ยืดหยุ่น ติดร่องเดิมๆ ปิดการรับสิ่งใหม่ คิดอะไร

เฉพาะหน้า มองอะไรได้เพียงระยะสั้น ตัดสินใจผิดพลาด 

อารมณ์ส่งผลต่อการตัดสินใจ

อารมณ์ยังส่งผลต่อการตัดสินใจของเรา ทั้งในทางที่ดี  

มีประโยชน์ และที่ส่งผลเสียหาย

ด้านดี เกิดขึ้นในคนที่เปิดรับและเข้าใจอารมณ์ความรู้สึก

ของตวัเอง ท�ำให้เข้าใจความต้องการทีแ่ท้จรงิของตวัเอง มคีวามตระหนกั

ในคุณค่าภายใน คือรู้ว่าตัวเองให้ความส�ำคัญกับอะไร อะไรท�ำให ้

ตัวเองมีความสุขความพอใจ การตัดสินใจในเรื่องอะไรก็ตามที่เรา 

เข้าถึงข้อมูลอารมณ์ความรู้สึกเช่นนี้จะเป็นการตัดสินใจท่ีเกิดจาก

ความรู้จักตัวเอง ช่วยน�ำพาชีวิตไปสู่จุดหมายที่ต้องการ

อารมณ์ เป็นปฏิกิริยาที่เรามีต่อสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น 

ซึง่สมัพนัธ์กับความนึกคิด ความต้องการพ้ืนฐาน สญัชาตญาณ

การอยู่รอด ความรู้และความเชื่อ และที่ส�ำคัญยังสัมพันธ์ 

กับประสบการณ์จากอดีตด้วย 

การเกิดขึ้นของอารมณ์ทุกอารมณ์จึงมีประโยชน์ 

เพราะสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับจิตใจของเรากับตัวเราได้  

อีกทั้งยังเป็นส่วนผสมส�ำคัญที่ช่วยให้มนุษย์ตัดสินใจได้ดี 

ยิ่งขึ้นอีกด้วย

การเกิดขึ้นของอารมณ์
รูปแบบต่างๆ

บทที	่ 2 
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ดา้นเสยี เกิดข้ึนในสถานการณ์ท่ีเราปิดก้ันการรบัรู้อารมณ์

ตัวเอง ปฏิเสธความรู้สึกของตัวเอง หรือมีปฏิกิริยาทางอารมณ์ 

ทีเ่ข้มข้น จนลดทอนความสามารถในการคดิ การตดัสนิใจของเราไป 

ซึ่งอาจแบ่งออกได้เป็น 3 รูปแบบ

รูปแบบที่ 1 	เป็นรูปแบบท่ีคนส่วนใหญ่จะคุ้นเคย เวลา 

ที่เราโกรธ วิตกกังวล หรืออยู่ในความเศร้าโศกเสียใจ หากต้อง 

ตัดสินใจอะไรก็ตาม แม้จะพยายามท�ำใจให้นิ่ง แต่อารมณ์เหล่านี้ 

ก็มักจะส่งผลต่อกระบวนการทางความคิดของเราท�ำให้เราตัดสินใจ

ผิดเพ้ียนแตกต่างไป เมื่อเทียบกับตอนท่ีเรามีจิตใจที่สงบนิ่ง 

ปราศจากสิ่งรบกวนใจ จึงมีค�ำแนะน�ำที่เป็นภูมิปัญญาอย่างหนึ่งคือ

อย่าตัดสินใจเรื่องส�ำคัญในเวลาที่เราก�ำลังมีอารมณ์
ความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่ง ยิ่งเข้มข้นมากก็ยิ่งต้อง
ระวัง 

แม้แต่อารมณ์ทีเ่ป็นบวก เช่นก�ำลงัมคีวามสขุหรอืตืน่เต้นดใีจ  

ก็ส่งผลเสียต่อการตัดสินใจได้ด้วย เพราะเราจะมองเห็นแต่แง่ดี 

จนเกนิจริง มองข้ามผลเสยีทีอ่าจเกิดขึน้ เช่น กรณีการตดัสนิใจลงทุน

เพื่อสร้างก�ำไร

คนที่มีทักษะจัดการอารมณ์ที่ดี และรู้ตัวว่าเม่ือไรควรชะลอ

การตัดสินใจไว้ก่อน มักจะเลี่ยงการตัดสินใจผิดพลาดจากอารมณ ์

ในรูปแบบนี้ได้ดี 

รปูแบบที ่2	เป็นรูปแบบท่ีมีงานศึกษาวิจัยจ�ำนวนมาก  

จนพัฒนาเป็นศาสตร์ว่าด้วยเร่ืองการตัดสินใจ มีจุดเริ่มต้นจาก 

การศึกษาของนักจิตวิทยาการทดลองท่ีช่ือ แดเนียล คาฮ์นะมัน 

(Daniel Kahneman) ที่พิสูจน์ให้เห็นว่ามนุษย์เรามีการตัดสินใจ 

ที่ผิดพลาดเป็นรูปแบบที่ท�ำนายได้ล่วงหน้า มีความผิดพลาดซ�้ำๆ  

เกดิเป็นรปูแบบทีพ่บได้บ่อย ทีส่�ำคญั ความผดิพลาดเช่นนีเ้กดิขึน้ได้

กับทุกคน โดยที่เราไม่ตระหนักถึงกลไกขับเคล่ือนทางความรู้สึก 

ที่อยู่ภายใต้การตัดสินใจของตัวเอง 

เช่น ความรู้สึกไม่อยากเผชิญกบัความยุง่ยาก ท�ำให้เราตดัสินใจ

เลือกสิ่งที่ง ่ายหรือคุ ้นเคย หรือไม่ก้าวออกนอกพื้นที่ปลอดภัย  

(Comfort Zone) หรือความรู้สึกต้องการเข้าพวก หรือกลัวการถูก

ขับออกจากกลุ่ม ท�ำให้เรายอมตามกลุ่ม คิดเหมือนๆ กันในกลุ่ม  

หรือไม่เป็นตัวของตัวเอง ไม่กล้าตัดสินใจ 

การเรียนรู ้รูปแบบความผิดพลาดท่ีพบได้บ่อย การหมั่น

สังเกตตัวเองว่ามัก “ตกร่อง” ไปลงในรูปแบบใด และการมีเพื่อน

ช่วยคิด มท่ีีปรึกษา โดยเฉพาะในเร่ืองส�ำคัญ จะช่วยลดความผิดพลาด

ในรูปแบบนี้ลงได้ 

รูปแบบท่ี 3 เป็นรูปแบบที่พัฒนาขึ้นในคนที่มีบาดแผล 

ทางใจจากประสบการณ์วัยเด็ก ซ่ึงการศึกษาพบว่าบาดแผลทางใจ

จากวัยเด็กส่งผลเสียหายต่อความรู้สึกที่เขามีกับตัวเอง คือจะรู้สึก 

ไม่ดกีบัตัวเอง ส่งผลเสยีต่อสมาธแิละความสามารถในการจดจ่อ และ

ส่งผลเสยีต่อการสร้างความสัมพันธ์กบัคนรอบตวั ไม่สามารถเช่ือมโยง

กบัผูค้นด้วยความไว้วางใจ หรือขาดความรู้สึกมัน่คงในความสัมพันธ์
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ทั้งหมดเกิดจากการท่ีเขามีปฏิกิริยาทางอารมณ์จาก 

ความทรงจ�ำที่ เ จ็บปวดจากส ่วนลึกของจิตใจเข ้ามาแทรก 

ในการด�ำเนินชีวิต ตัวอย่างเช่น 

ศรีอาจรู้สึกกลัวเมื่อมีความผูกพันกับศักดิ์ เพราะเธอไม่เชื่อ

ว่าตัวเองมีคุณค่าพอ เช่ือว่าถ้าวันหน่ึงในอนาคต ศักด์ิรู้จักตัวตน 

ที่แท้จริงของเธอ ศักดิ์ก็จะทิ้งเธอไป คนที่อยู่ในสภาวะเช่นนี้ มักจะ

ถอยห่างออกจากคนท่ีเขาอยากเข้าใกล้ ท�ำให้ความสมัพนัธ์ไม่สามารถ

เดินหน้าต่อได้ 

คนทีมี่บาดแผลทางใจจากวยัเด็ก มคีวามเสีย่งต่อการเกดิเป็น 

โรคซึมเศร้า วิตกกงัวล เครยีดง่าย ระเบดิอารมณ์โกรธ ใช้สารเสพตดิ

หรือมีพฤติกรรมเสพติด เช่น ติดเกม ติดการชอปปิง มีปัญหา 

น�้ำหนักตัวเกิน และโรคทางกายอีกเป็นจ�ำนวนมาก 

ผู ้มีปัญหาบาดแผลทางใจจากวัยเด็ก จ�ำเป็นต้องได้รับ 

การเยียวยาในระดับลึก เพื่อเปลี่ยนความทรงจ�ำท่ีเจ็บปวดอยู่ลึกๆ 

ให้กลายเป็นอดตีอย่างแท้จริง ไม่มาปะปนกบัเรือ่งราวต่างๆ ในปัจจบุนั 

เมือ่เยยีวยาบาดแผลทางใจจากวยัเดก็ได้ดี โจทย์ทางอารมณ์

ในแบบเดิมก็จะคลี่คลายลง จากการมีความเหงา เศร้า ไม่มีความสุข 

ก็พัฒนาตนเองเป็นคนทีมี่ความสขุได้ง่ายขึน้ จัดการความเครยีดและ

อารมณ์ต่างๆ ได้ดีขึน้ ตัดสนิใจด้วยความรูจั้กตัวเองและมองเหน็ภาพ

ในระยะยาวได้ชัดเจนขึ้น

ส�ำหรบัหลายคนทีย่งัไม่เข้าใจธรรมชาตขิองอารมณ์เท่าไรนกั 

หรือยังไม่รู ้จักวิธีใช้ข้อดีของอารมณ์ให้เป็น อาจมองว่าอารมณ ์

แบ่งเป็น 2 ขั้ว คือ ขั้วบวกกับข้ัวลบ โดยขั้วบวกจะเป็นส่วนที ่

ให้พลังงาน ส่วนขั้วลบคือด้านที่ต้องสูญเสียพลังงาน

เทียบเคียงกับอารมณ์ด้านบวก เช่น สุข พอใจ ดีใจ ตื่นเต้น 

สนกุสนาน เป็นด้านด ีตรงกนัข้ามกบัอารมณ์ด้านลบ เช่น โกรธ กลวั 

เศร้า เสียใจ เป็นด้านที่ไม่ดี ทั้งที่จริงแล้วไม่ว่าจะเป็นอารมณ ์

ด้านบวกหรือด้านลบต่างก็มีประโยชน์ส�ำหรับเราทั้งสิ้น 

เพราะอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นไม่ว่าจะบวกหรือลบ ก�ำลังรายงาน

สถานะภายในใจของเรา ในรายงานนี้มีข ้อมูลท่ีสลับซับซ้อน 

มากเกินกว่าที่สมองส่วนคิดจะจัดการได้ทัน การรู้จักรับฟังข้อมูล 

ทางอารมณ์และใช้ประโยชน์เป็น จึงช่วยสมองส่วนคิดได้มาก 

ฝึกอ่านสัญญาณจากอารมณ์ 

การเกดิขึน้ของทกุอารมณ์เป็นสญัญาณส�ำคญัให้เราได้เรยีนรู้

เกีย่วกับตวัเอง เช่น เมือ่เราถกูล�ำ้เส้น ก้าวก่าย ได้รับความไม่เป็นธรรม 

หรอืสิง่ทีว่างแผนไม่เป็นไปตามทีค่าดหวงักจ็ะท�ำให้เรามอีารมณ์โกรธ 

เมื่อเราถูกคุกคาม รู้สึกว่าจะได้รับอันตราย ไม่ปลอดภัย ก็จะท�ำให้

เกิดอารมณ์กลัว และเมื่อเราสูญเสียอะไรบางอย่างทั้งที่จับต้องได้ 

เช่น คนรัก และที่จับต้องไม่ได้ เช่น ความภูมิใจในตัวเอง ก็จะเกิด

ความรู้สึกเศร้า เสียใจ

อย่างไรก็ตาม สัญญาณทางอารมณ์อาจเป็นสัญญาณทีผิ่ดพลาด

ได้ จากอิทธิพลของประสบการณ์ในอดีต เราจึงต้องมีวิธีตรวจสอบ

สัญญาณจากอารมณ์ ซึ่งจะเล่าให้ฟังในส่วนของการตีความครับ

ค�ำถามคือ แล้วเราจะท�ำอย่างไรเพ่ือให้สามารถ
เข้าใจอารมณ์ของตัวเองได้ดียิ่งขึ้น 
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How-to เขา้ใจอารมณ์ของตัวเอง

รับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจของตนเอง อยู่กับ
อารมณ์นั้นโดยไม่ต้องหนีและไม่ต้องท�ำตาม 

ทบทวนว่าตัวเองก�ำลังรู้สึกอย่างไร คิดอะไร 
ในใจอยู่ พูดกับตัวเองว่าอย่างไร 

สังเกตอาการในร่างกายร่วมด้วย 

เรียกช่ืออารมณน์ัน้ โดยระวงัอย่าหยดุทีอ่ารมณ์
แรก เพราะในแต่ละสถานการณ์มักมีอารมณ์ได้
หลากหลาย อารมณ์ที่อยู่ลึกกว่า เราจะรู้ทีหลัง 
เมื่อ เ ปิดใจส�ำรวจ และมักเป็นอารมณ์ ท่ี มี 
ความส�ำคัญ มากกว่าอารมณ์ที่เรารับรู้ได้ใน 
แวบแรกนั้น

ส�ำหรบัผู้ฝึกใหม ่แคฝึ่กใหรู้ท้นัอารมณ์ในแวบแรก
อารมณ์เดียวก่อน ก็ถือว่าดีมากแล้วนะครับ 

อารมณ์กับกระบวนการตีความ

นอกจากนี้ ผมอยากให้ผู้อ่านตระหนักด้วยว่า อารมณ์ 
ไม่ได้เป็นผลของเหตุการณ์ที่เข้ามากระทบ แต่เป็นผล
ของการตีความหรือความคิดของเราในขณะนั้น 

การจะเข้าใจเรื่องนี้ได้ ต้องหมั่นสังเกตความคิดในใจตัวเอง 

และอย่าเพิ่งเชื่อการตีความหรือความคิดของตัวเราเอง ณ ขณะนั้น 

การอธิบายเรื่องนี้มีความซับซ้อนเล็กน้อยนะครับ ซึ่งความรู้

ใหม่ๆ เกิดขึ้นจากงานวิจัยทางสมองช่วยยืนยันส่ิงท่ีผมจะอธิบาย 

ดังต่อไปนี้

เมื่อเราพบกับเหตุการณ์อะไรก็ตาม เช่น มีคนไม่รู้จักยิ้มให้ 

คนขบัรถปาดหน้า เพือ่นทีไ่ม่สนทิเข้ามาทกัทายสร้างความสนทิสนม

เป็นพิเศษ ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นในแวบแรก ในระดับที่เรายังไม่รู้ตัวคือ

ความรู ้สึกลึกๆ ที่ยังไม่มีค�ำพูดบรรยาย เป็นปฏิกิริยาที่เกิดข้ึน 

ในร่างกายที่สื่อสารกับเราว่าเป็นความรู้สึกที่ดีหรือไม่ดี ปลอดภัย 

หรือไม่ปลอดภัย ไว้ใจได้หรือไว้ใจไม่ได้ ซ่ึงปฏิกิริยาน้ีถูกก�ำหนด 

โดยประสบการณ์ทางอารมณ์จากอดีต

ในแวบถดัมา ด้วยความเรว็ในระดบัเสีย้ววนิาท ีเรามอีารมณ์ 

ความรูสึ้กบางอย่างเกดิข้ึน เช่น หงดุหงดิ ร�ำคาญ หรอืตืน่เต้น กังวลใจ  

ในเสี้ยววินาทีนี้มีความคิดที่วิ่งคู่กันเข้ามา เป็นความคิดในระดับ 

ที่เรียกว่าเป็นความคิดอัตโนมัติ คือมันเกิดขึ้นเองโดยท่ีเราไม่ได้ 

ตั้งใจคิด 

✔ 

✔

 
✔

✔
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กระบวนการทีเ่กดิขึน้นีคื้อการตีความ ซึง่เป็นสิง่ท่ีมกีนัทุกคน  

องค์ประกอบของการตีความก็จะมีความคิดอัตโนมัติ พร้อมกับ

อารมณ์ความรู้สึกที่วิ่งคู่กันมา

ถ้าเราเชื่อการตีความของเราก็จะเสี่ยงกับการตีความผิด 

เนื่องจากมันถูกประสบการณ์จากอดีตเข้ามาปนโดยเราไม่รู้ตัว และ

เรามักจะเข้าใจว่าการตีความของเราคือความจริง 

วิธีจัดการที่ดีก็คือ อย่าเพิ่งรีบเชื่อการตีความในแวบแรกนั้น  

แต่ให้ตั้งค�ำถามตรวจสอบความคิดที่วิ่งเข้ามา อย่างรู้ตัวว่า

•	 มันเป็นไปได้หรือไม่ 

•	 รู้ได้อย่างไรว่าใช่ 

•	 สิ่งที่เราคิดอธิบายอยู่นั้นสามารถอธิบายเป็นอย่างอื่นได้

หรือไม่ 

•	 เราจะตรวจสอบได้อย่างไรว่าที่เราตีความนั้นเป็นจริง 

การจัดการในข้ันตอนนี้ เป็นการคิดแบบตั้งใจและรู้ตัว  

ซึ่งแตกต่างจากความคิดอัตโนมัติที่วิ่งเข้ามาในแวบแรก และ 

การคิดแบบตั้งใจและรู้ตัวนี้ก็คือ การตรวจสอบกับ 
โลกความเป็นจริง ไม่คิดเองเออเอง 

อารมณ์มักเกิดขึ้นพร้อมกัน
หลายอารมณ์

ในความจริงแล้ว อารมณ์โกรธ กลัว เศร้า อาจเกิดขึ้น 

พร้อมๆ กันได้อีกด้วย โดยเราอาจรู้สึกโกรธ โดยที่ลึกๆ มีความกลัว

และเศร้าปนอยู ่โดยเราไม่รูต้วั หรอือาจรูส้กึกลวั โดยลกึๆ มคีวามโกรธ

แฝงอยูก่ไ็ด้ด้วยเช่นกนั ขึน้กบัเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้และลกัษณะเฉพาะ

ของคนคนนั้น

ผมจะขอยกตัวอย ่างสัก เรื่ องหนึ่ งที่ แสดงให ้ เห็นถึ ง 

ความหลากหลายของอารมณ์ที่ขัดแย้งกันอยู่ภายในใจ 

มีผู้หญิงวัย 30 ปี คนหนึ่ง ช่วยงานธุรกิจของครอบครัวและ

ช่วยดูแลแม่ที่มีอายุมากแล้วและมีโรคประจ�ำตัว เวลาเธอจะไปไหน 

แม่ก็จะบอกว่าให้รีบกลับ เดี๋ยวแม่เป็นอะไรไป 

ใจหนึ่งเธอก็อยากมีอิสระ อยากไปไหนมาไหนได้ อยาก 

ออกไปท�ำกิจกรรมเหมือนเพื่อนคนอื่น แต่อีกใจหนึ่งก็ถูกค�ำว่า 

“อกตญัญ”ู หลอกหลอน รู้สึกผิดเวลาออกไปข้างนอก แม้จะไปเพียง

ครึ่งวันก็รู้สึกไม่เป็นสุข 

สภาพทีต้่องอยูบ้่านกบัแม่และคอยดแูลแม่ ไม่มโีอกาสพบปะ 

ผูค้น ไม่มโีอกาสออกไปท�ำกิจกรรมนอกบ้าน ท�ำให้รูส้กึเหงา โดดเดีย่ว 

มีความรู้สึกโกรธแม่ และจ�ำได้ชัดว่าแม่บังคับควบคุมเธอ 

มาตั้งแต่ยังเล็ก แต่ก็กลัวบาปถ้าไม่ดูแลแม่ให้ดี เมื่อตระหนักว่า 

ตนโกรธแม่ ก็ยิ่งรู้สึกผิดที่โกรธแม่ และกลัวว่าจะเป็นผลกรรมที่ไม่ดี 

กับตัวเธอ 

32 33

sample       sample       sample        s
ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample



คุณพอจะมองเห็นอารมณ์หลากหลายที่ขัดแย้งกันเอง เห็น

ความต้องการทีอ่ยูภ่ายใต้นัน้ เหน็การตีความ และเห็นอารมณ์ทีซ้่อน

กันเป็นชั้นๆ ส่งผลกระทบต่อกัน และส่งผลต่อการตัดสินใจของเธอ 

ท�ำให้เธออยูใ่นสภาพทีไ่ม่ว่าจะท�ำอะไร จะออกไปข้างนอกเพือ่ใช้ชวีติ

ของตัวเอง หรืออยู่ดูแลแม่ก็รู้สึกไม่ดี ไหมครับ 

อารมณ์คือประตูเปิดสู่
ความทรงจ�ำในอดีต

การที่การตีความและอารมณ์ได้รับอิทธิพลจากอดีต เราจึง

อาจใช้ประโยชน์จากอารมณ์ในการเป็นประตูเปิดเข้าสู่โลกภายใน 

ซึ่งเป็นที่ตั้งของความทรงจ�ำในอดีตได้

โดยอารมณ์ที่ เกิดขึ้นจะเป็นสิ่งพาเรากลับไปเชื่อมกับ 

ความทรงจ�ำจากอดีต ซึ่งมีวิธีการที่ไม่ยุ ่งยากแต่เป็นสิ่งที่ฝืนกับ 

ความรู้สึกของคนทั่วไป โดยเราสามารถฝึกอยู่กับอารมณ์ด้วยใจ 

ที่เปิดรับแทนการปิดกั้นการรับรู้ด้วยการกลบประสบการณ์หรือ 

หาอะไรท�ำเพื่อเบี่ยงเบน 

เราจะพบว่าความทรงจ�ำทีม่อีารมณ์ทีค่ล้ายคลงึกนัจะปรากฏ

ขึน้ภายในใจ ราวกบัว่าอารมณ์เป็นประตูหรอืสะพานท่ีพาเราเดนิทาง

กลับไปที่ประสบการณ์จากอดีตได้ 

ความทรงจ�ำทีผ่ดุขึน้มานี ้แท้จรงิแล้วมส่ีวนส�ำคญัทีท่�ำให้เรา

เกิดอารมณ์เหล่านั้นตั้งแต่แรก แต่ความที่มันอยู่ลึกกว่า เราจึงมัก 

ไม่ตระหนกั เมือ่เราเข้าถงึความทรงจ�ำทีล่กึลงไป เราจะเข้าใจตวัเอง

มากขึ้นว่าปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นก�ำลังได้รับอิทธิพลจากอดีต

อย่างไร 

ตัวอย่างท่ีอาจสังเกตได้ง่ายคือ เมื่อคุณเสียคนรักไป คุณจะ

พบว่าอารมณ์และความทรงจ�ำจะโผล่ขึน้มาคู่กนั แต่เมือ่เวลาผ่านไป 

สิ่งเหล่านี้ก็ค่อยๆ จางลง แต่ความทรงจ�ำเหล่านี้ไม่ได้หายไปไหน 

เพียงแต่มันบันทึกไว้ในส่วนลึกของสมอง รอคอยการถูกกระตุ้นให้

กลบัขึน้มา เช่น เมือ่ถงึวันครบรอบการจากกนั หรือครบรอบวันส�ำคัญ

เข้าใจอารมณ์ เข้าใจความต้องการ

อารมณ์ยังเป็นประตูเปิดเข้าสู่ความต้องการที่อยู่ลึกลงไป

ภายในจิตใจ เช่น

เมื่อคุณน้อยใจ มักสะท้อนว่าความต้องการความรักและ 

การยอมรับของคุณไม่ได้รับการตอบสนอง 

เมื่อคุณกลัว สะท้อนว่าความต้องการความปลอดภัยก�ำลัง

ถูกคุกคาม 

ลองทดสอบความเข้าใจกันดูนะครับ ลองคิดถึงครั้งสุดท้าย

ที่คุณรู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด คุณพอจะบอกได้ไหมครับว่าภายใต้

อารมณ์นั้น มีความต้องการอะไรอยู่ มันเป็นความต้องการที่ไม่ได้รับ

การตอบสนองในเวลานั้นครับ
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ฝึกแยก “อารมณ์” กับ “ความคิด” 

สังเกตความรู้สึกนึกคิด แยกแยะ “อารมณ์” กับ 
“ความคิด” ออกจากกันให้ได้ ทั้งนี้ วิธีจัดการ
อารมณ์และความคิดจะใช้คนละวิธี เมื่อเรา
แยกแยะ 2 ส่วนผสมที่มักวิ่งเข้ามาพร้อมกัน  
จะเปิดโอกาสให้ เราจัดการทั้งอารมณ์และ 
ความคิดได้ง่ายยิ่งขึ้น

สงัเกตใหเ้หน็ถงึความสมัพันธร์ะหวา่ง “อารมณ์“ 
กับ “ความคิด” โดยทั่วไปเราจะได้ยินกันว่า  
ความคิดก�ำหนดอารมณ ์คอื เราคดิอยา่งไร กจ็ะ
ส่งผลต่อความรู้สึกของเรา เช่น คิดว่าเขาจงใจ
ท�ำน�้ำหกใส่เรา ก็จะรู้สึกโกรธ ในทางกลับกัน 
อารมณ์ก็ส่งผลต่อความคิดได้ เช่น เมื่อเรา
เครียดหรอืเศรา้ เรามักจะคดิในทางลบไดม้ากขึน้ 

สังเกตถึงการมาและไปของ “อารมณ์” กับ 
“ความคิด” ที่จะเชื่อมไปสู่การเลือกตัดสินใจ 
เมื่อเราเข้าใจตัวเองยิ่งขึ้น

✔ 

 
 
 
 
✔

 
 
 
 
 
 
✔

อารมณ์ทุกชนิดเมื่อผ่านเข้ามาแล้วก็จะผ่านออกไป แต่ 

การต่อสู้กบัอารมณ์หรือการมีปฏกิริิยาไม่ชอบอารมณ์นัน้ กลับท�ำให้

อารมณ์อยู่นานขึ้น 

เช่นเดียวกันกับความคิด เมื่อเรารับรู้โดยไม่ต้องพยายาม 

ท�ำอะไร ความคิดนั้นก็จะผ่านไปได้ง่ายขึ้น 

นอกจากนี้ คนที่รับรู้อารมณ์ของตัวเองได้ดี ยอมรับอารมณ์

ท้ังด้านบวกและด้านลบ ไม่พยายามปฏิเสธหรือกลบด้านลบเอาไว้  

ก็จะรู้ว่าตัวเองชอบอะไร ไม่ชอบอะไร รู้ความต้องการของตนเอง 

ว่าอะไรท�ำให้เขารู้สึกดี อะไรท�ำให้เขารู้สึกไม่ดี เป็นการรู้จักจิตใจ 

และความต้องการของตัวเองอย่างหนึ่ง

ถ้ามีวุฒิภาวะ ก็จะยิ่งมองภาพได้ไกลขึ้นว่าส่ิงท่ีท�ำให้รู้สึกดี

ตอนนี ้จะท�ำให้เรารู้สึกดใีนระยะยาวด้วยหรือไม่ จดุนีเ้ป็นการท�ำงาน

ร่วมกันของสมองส่วนความคิดวางแผนกับสมองส่วนอารมณ์ 

การสังเกตและเรียนรู้ในสถานการณ์ต่างๆ จะเกิดเป็น

ประสบการณ์ที่ช่วยให้เรารู้จักตัวเองได้ดียิ่งขึ้น และเลือกออกแบบ

ชีวิตให้สอดคล้องกับตัวเราได้ดีขึ้น
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รับรู้อารมณ์ แต่ไม่ต้องท�ำตาม

พึงระลึกไว้ว่า การที่ผมชวนให้สังเกตอารมณ์ที่เกิดขึ้น ไม่ได้ 

แปลว่า ให้ท�ำตามอารมณ์ของตัวเองนะครับ 

อารมณ์ความรู้สึกเป็นเรื่องหนึ่ง 

การกระท�ำของเราเป็นอีกเรื่องหนึ่ง 

เรารับรู้อารมณ์ในฐานะเป็นข้อมูลเกีย่วกับตวัเรา ความต้องการ

ของเรา แต่เราจะท�ำอะไรกบัข้อมลูนี ้กต้็องดูหลายอย่างประกอบกนั 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง สถานการณ์และคนที่เราเกี่ยวข้องในขณะนั้น

การฝึกทักษะผ่อนคลาย ฝึกอยู ่กับความรู ้สึกในร่างกาย  

ฝึกรับรู้อารมณ์ โดยไม่ต้องท�ำตามอารมณ์น้ัน จะช่วยให้เรารับรู้

อารมณ์และความต้องการของตนเอง เพื่อเลือกวิธีจัดการกับสิ่ง 

ที่เกิดขึ้นในเวลานั้น

สแกนเพ่ือชมคลิป
ฝึกอยู่กับร่างกาย 

โดย หมอเวช

เข้าใจอารมณ์ = “โอกาส” สู่ความส�ำเร็จ 

การเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตัวเองยังช่วยให้เรามีโอกาส

ประสบความส�ำเร็จได้มากขึ้น เพราะ

•	 คนฉลาดทางอารมณ์มักจะฉลาดแก้ปัญหาชีวิต 

•	 การรู้ความต้องการของตัวเอง ท�ำให้จัดล�ำดับสิ่งส�ำคัญ 

ได้ดี มีวิธีบริหารตัวเองอย่างมีวินัย 

•	 ตดัสินใจเลือกสิง่ท่ีเข้ากันกบัความต้องการของตนเองได้ดี 

•	 เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของคนอื่น มีความใส่ใจและมีวิธี

หาทางเลอืกทีไ่ด้ประโยชน์เป็นทีพ่อใจของฝ่ายทีเ่กีย่วข้อง 

ทั้งหมดนี้ ท�ำให้ประสบความส�ำเร็จได้ดีกว่าในการท�ำงาน 

และการเข้าสังคมนั่นเองครับ

สแกนเพ่ือชมคลิป
อารมณ์กับความคิด

โดย หมอเวช
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รู้จัก “ความเครียด”

ความเครียดเป็นกลไกการท�ำงานของระบบร่างกายและจติใจ

ที่พัฒนาข้ึนพร้อมกับระบบอื่นของร่างกาย เป็นการพัฒนาท่ีผ่าน

วิวัฒนาการมายาวนาน ความเครียดมีศูนย์กลางการท�ำงานอยู่ที่

สมอง เชื่อมต่อไปกับอวัยวะต่างๆ ทุกอวัยวะในร่างกายของเรา  

ผ่านระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบฮอร์โมน และระบบภูมิคุ้มกัน

เมื่อสมองรับรู้ถึงส่ิงที่อาจเป็นอันตรายคุกคาม เช่น เห็น

การเคลื่อนไหวในพุ่มไม้ (สัญชาตญาณระวังภัยว่าอาจเป็นสัตว์ร้าย)  

ร่างกายและจิตใจจะถูกปรับเข้าสู ่โหมดการท�ำงานเฉพาะเพื่อ 

การอยู่รอด (Survival Mode) 

ในโหมดการอยูร่อด ร่างกายทกุองค์ประกอบจะเตรยีมตวั

เพือ่สูห้รอืหน ีเพือ่รกัษาชีวติ การท�ำงานของร่างกายอืน่ๆ ทีไ่ม่เกีย่วกับ

การอยู่รอดจะลดการท�ำงานลง เช่น ระบบการย่อยอาหาร ระบบ 

การพักผ่อน 

สมองจะตื่นตัว  จดจ ่อกับสิ่ งที่อาจเป ็นอันตราย 

ววิฒันาการออกแบบให้เราไม่คดิวเิคราะห์ในเวลาหน้าสิว่หน้าขวาน 

พลังงานท่ีมีท้ังหมดจะมุ่งสู่การเอาตัวรอด ความรู้สึกและปฏิกิริยา 

ที่ว ่องไวรวดเร็วส�ำคัญกว่าการคิดทบทวนเพื่อท�ำความเข้าใจ  

เวลาและความรวดเร็วส�ำคัญกว่าความถูกต้อง ผิดแต่เอาตัวรอดได้ 

ดีกว่าถูกแต่จบชีวิตลง

“ความเครียด” กับ 
“สภาวะอารมณ์ต่างๆ” 
เชื่อมโยงกันอย่างไร

บทที่	 3 

เหตุผลที่ผมอยากจะน�ำเสนอเรื่องของความเครียด 

ให้ทุกคนได้เข้าใจมากขึ้นก็เพราะความเครียดไม่ใช่ปัญหาเล็กๆ 

แต่ส่งผลถึงสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของเรา ยิ่งเมื่อเรา

เกิดความเครียดสะสม การจัดการสภาวะทางอารมณ์ของเรา 

ก็จะท�ำได้ไม่ดี นานวันเข้าร่างกายจะเริ่มมีอาการป่วยต่างๆ  

ตามมา เน่ืองจากร่างกายและจติใจของคนเรานัน้มคีวามสมัพนัธ์

กันอย่างใกล้ชิด
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