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คำานำาสำานักพิมพ์

เคยไหมที่เอาตัวเองเปรียบกับคนอื่น

เคยไหมที่เห็นอกเห็นใจคนรอบข้าง แต่มองข้ามความรู้สึกของตัวเอง 

เคยไหมที่ซึมซับความรู้สึกต่าง  ๆ  ที่เกิดขึ้นรอบตัวได้ง่าย จนหลาย 

ความรู้สึกผสมปนเปจนรับมือไม่ถูก

นีเ่ปน็แคบ่างสว่นทีอ่าจเกดิขึน้กบัคนทีม่คีวามออ่นไหวงา่ย หรอื Highly  

Sensitive Person

คนคนนั้นอาจเป็นคนที่เรารู้จัก คนใกล้ตัว คนในครอบครัว คนรัก  

คนที่อาจบังเอิญเจอกันที่ไหนสักแห่ง หรืออาจเป็นตัวเราเอง 

หนังสือเล่มนี้ผู้เขียนผ่านประสบการณ์และศึกษาเรื่องนี้จนเชี่ยวชาญ  

จะทำาให้เรารู้จักและเข้าใจคนที่อ่อนไหวง่ายได้มากขึ้น รวมถึงมอบคำาแนะนำา 

ที่นำาไปปรับให้เหมาะกับแต่ละคนได้ 



คำานำาผู้เขียน

โลกที่ เราอาศัยอยู่นั้นมีใบเดียว  ทว่าผู้คนล้วนมีชีวิตแตกต่าง  เรื่องราว 

ของแต่ละคนจึงหลากหลายตามทุกชีวิตที่ไม่มีทางเหมือนกัน ผมในฐานะ 

หมอด้านจิตเวชศาสตร์ของโรงพยาบาลมหาวิทยาลัย ได้พบเจอและรับฟัง 

เรื่องราวจากผู้คนมากมาย ทำาให้ได้รู้ว่าเรื่องที่ยิ่งกว่าภาพยนตร์หรือลุ้นระทึก 

อยากฟังตอนต่อไปดั่งละครนั้นมีอยู่จริง ผมตระหนักได้ว่าหลักใหญ่ใจความ 

ของเรื่องราวเหล่านั้นคือ การม ี “จิตใจที่อ่อนไหวง่าย” ซึ่งหมายถึงคนผู้อ่อนไหว 

ง่ายกว่าคนอื่น ไม่อาจทำาใจปล่อยผ่านเรื่องเล็กน้อยได้

นอกจากคนไข้  ผมยังเคยเจอผู้คนมากมายที่ประสบความสำาเร็จ 

ทางสังคมหรือมีผลงานยอดเยี่ยมในสาขาอาชีพของเขา น่าตกใจที่พวกเขา 

จำานวนไม่น้อยก็เป็นคน  “อ่อนไหวง่าย” หากพินิจผิวเผิน พวกเขาควรจะทุกข์ 

เพราะนิสัยอ่อนไหวง่ายของตน ถ้าจะมีสิ่งใดแตกต่าง ก็เห็นจะเป็นกรณีที่ 

คนกลุ่มนี้มีความแตกฉานในการใช้วิธีดี ๆ จัดการกับความอ่อนไหวของตน

ไม่ว่า  “คนอ่อนไหวง่าย”  จะประสบความสำาเร็จ มีชีวิตธรรมดา หรือ 

เป็นผู้ป่วยกำาลังรับการบำาบัด พวกเขาต่างก็อ่อนไหวต่อมนุษยสัมพันธ์อย่างยิ่ง  

ทำาให้ตัวเองเพลียใจ และใช้ชีวิตลำาบากกว่าคนทั่วไป

หลายท่านเคยสอบถามผมว่าพอจะมีหนังสือที่เป็นประโยชน์แก่  “คน 

อ่อนไหวง่าย”  บ้างไหม หลายท่านขอให้ผมแนะนำาหนังสือให้เขาหรือคน 

ในครอบครัว ผมลองพิจารณาหลาย ๆ เล่มก็พบว่าส่วนใหญ่เนื้อหาเป็นไปทาง 

กระตุ้นเร้าอารมณ์มากกว่าจะใช้ช่วยได้จริง ส่วนเล่มที่แปลจากสหรัฐอเมริกา  

ยุโรป หรือญี่ปุ่น โดยมากก็ไม่ค่อยตรงจริตคนเกาหลี

ดังนั้น ผมจึงออกหนังสือเล่มหนึ่งเพื่อไว้ใช้ปลอบประโลมจิตใจที่ 

อ่อนไหวง่ายให้สงบลงสักนิด เสมือนเป็นคนนั่งข้าง  ๆ  คอยเล่าเรื่องน่าสนใจ 



ให้ฟัง  ในเล่มไม่มี เรื่องของคนไข้อาการหนัก  จะเขียนเฉพาะเรื่องของ 

กรณีตัวอย่างที่อ่อนไหวง่ายแบบที่เรา ๆ พบเจออยู่บ่อย ๆ รอบตัว อนึ่ง ที่เห็นว่า 

มีสัดส่วนของผู้หญิงเสียมากในสี่สิบกรณีตัวอย่างที่ยกมา ก็เพราะเพศหญิง 

มีปฏิกิริยาอ่อนไหวง่ายและละเอียดอ่อนต่อมนุษยสัมพันธ์มากกว่าเพศชายครับ

ผู้อ่านบางท่านที่อ่านแล้วรู้สึกว่าเป็นเรื่องไกลตัว ก็ขอให้อ่านโดยได้ 

ทบทวนให้ตกตะกอนว่ารอบ  ๆ  ตัวเรายังมีคนที่เขาอ่อนไหวง่ายอยู่เยอะ สิ่งนี้ 

จะช่วยให้ท่านเข้าใจเห็นใจผู้อื่นเป็น

สำาหรับรายละเอียดอาการส่วนบุคคล ขอให้รับคำาวินิจฉัยโดยผ่าน 

การตรวจประเมินจากแพทย์เฉพาะทางด้านจิตเวชศาสตร์ กรุณาอย่าวินิจฉัย 

หรือประเมินอาการทางการแพทย์เองเพียงเพราะอ่านหนังสือจบ เหตุผลที่ผม 

เขียนหนังสือเล่มนี้ก็เพราะอยากเปิดมุมมองต่อลักษณะนิสัยอ่อนไหวง่าย 

ในตัวเรา คู่ครอง เพื่อน หรือครอบครัวให้กว้างขวาง

บุคคลจากกรณีตัวอย่างต่าง  ๆ  ในหนังสือไม่ใช่ชื่อสกุลจริง หลายเรื่อง 

เป็นการเล่ารวม  ๆ  จากหลายเคส เพื่อให้ง่ายต่อความเข้าใจ  ทุกเรื่องใช้ 

นามสมมติทั้งสิ้น

ขอใช้พื้นที่  ณ  ตรงนี้อุทิศคำาขอบคุณแด่บุคลากรทุกท่านที่ศูนย์  

การแพทย์ซัมซุงโซล มหาวิทยาลัยซองกยูนกวัน ศูนย์ตรวจสอบเหตุการ 

เสียชีวิตด้านจิตวิทยาแห่งสาธารณรัฐเกาหลีใต้ ตลอดจนนักวิจัยทุกท่าน 

ในแล็บของผม ขอบคุณคุณฮาจีฮย็อนและคุณซอชอนชิก ผู้ช่วยอ่านทวน 

ต้นฉบับและมอบคำาแนะนำาให้ก่อนตีพิมพ์ ขอบคุณคุณอีอึนฮเย หัวหน้า 

บรรณาธิการแห่งสำานักพิมพ์  Geulhangari ผู้ช่วยอนุเคราะห์การจัดพิมพ์  

หากขาดความช่วยเหลือของคุณ หนังสือเล่มนี้คงไม่อาจถือกำาเนิดได้



ขอให้ทุกท่านที่ผมเคยรักษาและครอบครัวของท่านจงสุขภาพแข็งแรง 

และมีความสุข สำาหรับท่านที่เป็นทุกข์เพราะนิสัยอ่อนไหวง่าย หวังว่าหนังสือ 

เล่มนี้จะช่วยให้ท่านใช้ชีวิตได้สงบสุขอีกสักนิดนะครับ

ฝากคำาขอบคุณจากใจแก่ภรรยาและลูกสาวทั้งสองด้วยครับ

กรกฎาคม ค.ศ. 2020

ชอนฮงจิน
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เหตุผลที่ผมสนใจ
คนอ่อนไหวง่าย
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1. ว่าด้วยสิ่งที่ผมวิจัย

ผมเป็นหมอรักษาโรคซึมเศร้าเป็นหลัก มีคนเคยถามเหมือนกันว่ารู้สึกอย่างไร 

ที่ต้องเจอผู้ป่วยโรคซึมเศร้าทั้งวัน ที่จริงแล้วผมไม่ค่อยรู้สึกหดหู่กับงานรักษา  

ซึ่งก็ไม่ใช่เพราะจิตใจแข็งแกร่งแต่อย่างใด เพียงแต่พอฟังเรื่องราวของคนไข้ 

นานเข้า จะพบว่าอาการพวกเขาคล้ายคลึงกัน คือ รู้สึกซึมเศร้า นอนไม่หลับ  

กระวนกระวาย วิตกกังวล คิดวนเวียนถึงความตาย ขณะเดียวกันผมก็ได้รู้ 

ว่าไม่มีสักคนเดียวที่มีเรื่องซํ้ากับคนอื่น เรื่องของพวกเขาทําให้ผมได้รับ 

ประสบการณ์ทางอ้อมเหมือนพวกเขาพาผมไปยังอดีตของตนด้วย เมื่อเกิดการ 

ทําให้เป็นจังหวะเดียวกัน (Synchronization) เช่นนั้น ก็จะเกิดความรู้สึกร่วม 

ขณะบําบัดรักษาด้วย

หลายครัง้เราตอ้งเกลีย้กลอ่มคนไขห้รอืญาตเิขาเพือ่หาวธิชีว่ยเหลอืบาํบดั  

อุปสรรคส่วนใหญ่คือคนที่มาแผนกจิตเวชมักไม่คิดว่าตัวเองป่วย ต่อให้ได้รับ 

คําวินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศร้า ก็จะปฏิเสธว่าตนไม่ได้เป็น คุณยายที่มีอาการ 

อัลไซเมอร์ปฏิเสธว่าเธอไม่ได้ป่วย หรือคนไข้ที่ถูกส่งเข้ารับการรักษาเพราะ 

พยายามฆ่าตัวตาย ก็ปฏิเสธว่าตนไม่ได้คิดอยากตาย กล่าวคือ พวกเขา 

มาตรวจ แต่ส่วนใหญ่ไม่เชื่อผลตรวจ

เรื่องแปลกคือพอบอกพวกเขาว่า “คุณเป็นคนอ่อนไหวง่าย” ส่วนใหญ่ 

กลับเห็นด้วย คําศัพท์ภาษาอังกฤษของคําว่า “อ่อนไหว” คือ “Sensitive”  

หมายถึงไวต่อสิ่งเร้าภายนอก ถ้าแปล “HSP - Highly Sensitive Person”  

ตรง  ๆ ก็คอื คนออ่นไหวงา่ย แตไ่มใ่ชศ่พัท์เฉพาะทางการแพทย์หรอืเปน็ชือ่อาการ  
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หมายถึง “คนทีม่รีะบบประสาทออ่นไหว รบัรูถึ้งความแตกตา่งอยา่งละเอยีดออ่น 

จากสิง่เรา้ภายนอก และหวัน่ไหวตอ่สิง่แวดลอ้มทีก่ระตุน้เรา้ไดง้า่ย” ตามนยิาม 

ที่นําเสนอโดยดอกเตอร์เอเลนในปี ค.ศ. 2006

มีคนอ่อนไหวง่ายอยู่มากในหมู่คนปกติ หากตั้งคําถามว่าคุณมีนิสัย 

อ่อนไหวง่ายเป็นพิเศษหรือเปล่า หลายคนจะตอบว่าใช ่ งานวิจัยของดอกเตอร ์

เอเลนระบุว่า 15 - 20 เปอร์เซ็นต์ของประชากรมนุษย์มีลักษณะดังกล่าว โดย 

เพศหญิงมีสัดส่วนสูงกว่าเพศชาย หลายคนก็มีอาการของโรคซึมเศร้าหรือ 

โรควิตกกังวลปะปน แต่ยังไม่มีการทําวิจัยในวงกว้าง

ผมสนใจคนอ่อนไหวง่ายเป็นพิเศษขณะไปอบรมที่บอสตัน สมัยนั้น 

จาํนวนผูอ้พยพชาวเอเชยี เชน่ จนี เกาหลใีต ้ เพิม่ขึน้เปน็จาํนวนมากในสหรฐัฯ  

นักศึกษาชาวเอเชียจํานวนมากที่มาเรียนในบอสตันและกําลังทําวิจัยภาคปฏิบัต ิ

ในมหาวิทยาลัยหรือบริษัทข้ามชาติ หลายคนปรับตัวเข้ากับสังคมอเมริกัน 

ไม่ได้ ทําให้ผมเกิดความสนใจในกรณีนี้ โดยเฉพาะงานวิจัยโรคซึมเศร้าที่ 

เกี่ยวเนื่องกับความแตกต่างทางวัฒนธรรม

ผมเข้าฝึกอบรมหลักสูตรดูแลรักษาและวิจัยโรคซึมเศร้า  (DCRP -  

Depression Clinical and Research Program) ของโรงพยาบาลแมสซาชเูซตส ์ 

(MGH - Massachusetts General Hospital) สังกัดโรงเรียนแพทย์ระดับ 

บัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดตั้งแต่ปี  ค.ศ.  2012 - 2014 ตอนฤดูร้อน 

ปี  ค.ศ.  2012 ที่ผมไปอบรมที่ MGH ตรงกับช่วงที่นักร้องไซโด่งดังจากท่าเต้น 

ควบม้า ซึ่งเป็นที่นิยมเสียจนเด็ก  ๆ  ประถมเกาหลีฝึกเต้นกันในห้องเรียน 

ทุกคาบพัก พร้อมกันนั้นก็ตรงกับช่วงที่ซัมซุงออกสมาร์ตโฟนกาแล็กซีรุ่นใหม่  

มีโฆษณาติดบนรถประจําทางทุกคัน ทั้งยังเป็นช่วงที่ซีเอ็นเอ็นรายงานข่าว 

การทดลองขีปนาวุธของเกาหลีเหนือทุกวัน จึงเป็นจังหวะเวลาที่ฮาร์วาร์ดสนใจ 

เกาหลีใต้อย่างยิ่ง แค่คุยถึงสามประเด็นดังกล่าวกับชาวอเมริกันที่เพิ่งรู้จักกัน  

เดี๋ยวเดียวก็คุยกันถูกคอ ความสนใจตรงกันคือสิ่งจําเป็นในการสร้างความ 

สนิทสนมกับคนที่เพิ่งรู้จักกันจริง ๆ ครับ

นอกจากการไปร่วมงานของพวกสมาคมวิชาการหรือไปเที่ยวเองแล้ว  

นี่เป็นครั้งแรกที่ผมใช้ชีวิตต่างแดนระยะยาว ที่ผ่านมาผมเคยใช้ศัพท์เฉพาะ 
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ทางการแพทย์ภาษาอังกฤษมาบ้าง แต่ไม่ค่อยได้ใช้ภาษาอังกฤษสนทนาใน 

ชีวิตประจําวันเท่าไร ประสบการณ์พรีเซนต์งานเป็นภาษาอังกฤษก็น้อยเสียจน 

นับนิ้วได้ แต่การอบรมที่  MGH จะต้องทําเนื้อหาที่เราวิจัยโดยใช้โปรแกรม 

พาวเวอร์พอยต์ นําเสนอ และอภิปรายถกกัน	

เป็นเรื่องยากมากที่ต้องฟื้นฟูทักษะภาษาอังกฤษในอดีตเคยเรียน 

แค่อ่านจับใจความ แล้วต้องมาอธิบายเนื้อหางานวิจัยต่อหน้าชาวต่างชาติ  

แรก ๆ สมองผมขาวโพลน นึกอยากหนีไปเวลาใกล้ต้องพรีเซนต์งานทุก ๆ เดือน  

พอมาทบทวนดูจากผลลัพธ์งานวิจัยที่ได้ ก็ชวนให้คิดว่าชาวอเมริกันคงอ่าน 

สีหน้าประหม่าของผมตอนนั้นไม่ค่อยออกหรอก เอาเป็นว่าพอได้พรีเซนต์ 

บ่อยเข้า ผมก็ผ่อนคลายและทําได้เป็นธรรมชาติ แถมยังสบาย  ๆ  จนยิ้มได้ 

หัวเราะออกระหว่างพรีเซนต์ก็มี

อาจารย์เดวิด มิโชลอน กับคนอื่น ๆ ที่สนิทกับผม จะถามผมช้า ๆ ให้ฟัง 

เข้าใจ ผิดกับชาวอินเดียอีกท่านที่ผมไม่ค่อยรู้จัก เขาจะถามเร็วจี๋ด้วยสําเนียง 

ภาษาอังกฤษเฉพาะตัวของคนอินเดีย ทําให้ผมตื่นเกร็งมาก หลังจบงาน 

พรีเซนต์ ดอกเตอร์มิโชลอนปลอบใจผมว่าเขาเองก็มักจะฟังคําถามคุณคนนั้น 

ไม่เข้าใจเหมือนกัน หลังจากนั้น แม้จะยังปวดหัวกับการจับใจความสําเนียง 

อินเดียเหมือนเก่า แต่คงเพราะผมเบาใจลง ก็เลยชักฟังภาษาอังกฤษของ 

อีกฝ่ายได้มากขึ้นทีละนิด

โปรเจ็กต์แรกที่ผมรับผิดชอบคือการเปรียบเทียบอาการผู้ป่ วย 

โรคซึมเศร้าชาวเกาหลีใต้กับชาวอเมริกัน  ปรากฏว่าผู้ป่วยชาวเกาหลี 

มีอาการคิดว่าตัวเองป่วย  (Hypochondriasis) นํ้าหนักลด  วิตกกังวล  

นอนไม่หลับ ฯลฯ สูงกว่าผู้ป่วยชาวอเมริกันมาก (รูปที่ 1) ความคิดว่าตน 

ทําผิดหรือรู้สึกซึมเศร้าจะมีตํ่ากว่า เมื่อเป็นโรคซึมเศร้า ชาวเกาหลีจะรู้สึกไว 

กับอาการทางกายมากกว่าชาวอเมริกัน และยังพบว่าเกิดความเปลี่ยนแปลง 

ทางร่างกายจริง แต่เทียบกันแล้วความสามารถแยกแยะอารมณ์ความรู้สึก 

จะตํ่ากว่า

พอได้ลองรักษาจริงก็พบว่าหลายคนอ่อนไหวจากอาการซึมเศร้า  

พลังกายลดตํ่า แต่จะยังไม่ตระหนักถึงสภาพอารมณ์ตัวเอง จวบจนเที่ยวตรวจ 
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ร่างกายในโรงพยาบาลครบทุกแผนกแล้วได้รับคําวินิจฉัยว่าปกติดีนั่นแหละ  

ถงึจะเริม่เขา้ตรวจในแผนกจติเวช คนเกาหลใีตจ้าํนวนมากทีอ่อ่นไหวงา่ยจะวติก 

กงัวล พอวติกกงัวลแลว้ชพีจรเตน้เรว็ กม็กัจะตรวจหวัใจ ปอด ตลอดจนตรวจ 

เครื่องเอ็มอาร์ไอสมอง พอพบว่าไม่ผิดปกติ ถึงจะเริ่มเอะใจว่าเป็นเพราะนิสัย 

ออ่นไหวงา่ยของตนหรอืเปลา่ ตา่งกบัชาวอเมรกินัซึง่คอ่นขา้งแยกแยะเองเปน็วา่ 

ตนมีอาการซึมเศร้า อ่อนไหวง่ายไหม แล้วก็จะนึกถึงโรคซึมเศร้าได้เร็วกว่า

บางคนคิดว่าอาจเพราะคนเกาหลีหดหู่ซึมเศร้ากันเสมอ ก็เลยไม่รู้สึก 

ถึงอารมณ์นั้น แต่ผมคิดว่าไม่น่าใช่ อ้างอิงตามงานวิจัยของแจ็ก  (2012)  

ระบุว่า  การแสดงอารมณ์ทางสีหน้าของคนเราต่างกันตามวัฒนธรรม  

เทียบกับคนตะวันตก คนตะวันออกจะแสดงอารมณ์ภายในหกอย่าง คือ  

Happy (สุข), Surprise (ตกใจ), Fear (กลัว), Disgust (รังเกียจ), Anger  

(โกรธ) และ Sad (เศร้า) ทางสีหน้าให้ชัดเจนไม่ค่อยเป็นมักผสมปนเปกัน  

ไม่ใช่แค่คนเกาหลีเท่านั้น  แต่คนตะวันออกส่วนใหญ่ก็แบ่งแยกอารมณ์ 

ตัวเองชัด ๆ ไม่ค่อยออกและแสดงความรู้สึกค่อนข้างน้อย

เมื่อเกิดอาการซึมเศร้า คนเกาหลีมีลักษณะพิเศษคือจะไม่แสดงอารมณ ์

ดีใจ โกรธ เศร้า หรือสุขออกชัดทางใบหน้า มีระดับการรับรู้อารมณ์ความ 

รู้สึกตัวเองตํ่า ทว่ากลับอ่อนไหวต่อความรู้สึกทางกาย กังวลเรื่องสุขภาพมาก  

ความกังวลถึงสุขภาพนี้จะกระตุ้นให้ยิ่งไวต่อความรู้สึกทางกาย เป็นผลให้เกิด 

อาการเช่น ชีพจรเต้นเร็วขึ้น หายใจไม่ออก มือสั่น ซึ่งก็ยิ่งทําให้เจ้าตัว 

อ่อนไหวง่ายขึ้นอีก

การสังเกตกระบวนการรักษาผู้ป่วยในศูนย์วิจัยโรคซึมเศร้าของ MGH  

ทําให้ผมพบประเด็นน่าสนใจคือ ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าชาวอเมริกันส่วนใหญ่ 

เปน็คนอว้น ความอยากอาหารเพิม่ และคอ่นขา้งชอบบน่ครวญถงึอารมณห์ดหู่ 

เศร้าซึมของตน กลับกัน ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าชาวเกาหลีมักมีรูปร่างผอมแห้ง  

อ่อนไหวต่อความรู้สึกทางกายสูง ผมสงสัยถึงสาเหตุ ซึ่งก็ได้พบคําตอบหลัง 

ทํางานวิจัยระหว่างประเทศนี่เอง 
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รูปที่ 1. เปรียบเทียบอาการโรคซึมเศร้าระหว่างชาวเกาหลีและชาวอเมริกัน

คิดว่าตนทําผิด

รู้สึกหดหู่

อาการทางกาย

ทักษะการทํางานหรือ
กิจกรรมอื่นลดลง

ระบบสืบพันธุ์ผิดปกติ

อยู่ไม่สุข

หลับไม่สนิทในช่วงแรก
ของการนอนหลับ

หลับไม่สนิทในช่วงกลาง
ของการนอนหลับ

คิดและทําเชื่องช้า

กระวนกระวาย

หลับไม่สนิทในช่วงท้าย
ของการนอนหลับ

วิตกกังวล

ความอยากอาหาร
เปลี่ยนแปลง

นํ้าหนักลด

ฆ่าตัวตาย

กังวลเรื่องสุขภาพ 
(โรคติดว่าตัวเองป่วย)

0 0.5 1 1.5 2 2.5

ชายเกาหลี
หญิงเกาหลี
ชายอเมริกัน
หญิงอเมริกัน
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หากเทยีบกบัชาวตะวนัออกชาตอิืน่หรอืชาวตะวนัตก คนเกาหลหีลายคน 

เป็นโรคซึมเศร้าแบบเมลันโกลิก (Melancholic Depression) ซึ่งมีลักษณะเด่น 

คือไม่รู้สึกถึงอารมณ์ความรู้สึกตัวเองและอ่อนไหวง่าย

ตาราง 1.  
เปรียบเทียบโรคซึมเศร้าแบบเมลันโกลิกและโรคซึมเศร้าทั่วไป

โรคซึมเศร้าแบบเมลันโกลิก โรคซึมเศร้าทั่วไป

	 ไมรู่ส้กึสนกุ “ไมม่เีรือ่งสนกุเลย แมแ้ต ่
สิ่งที่เคยทําแล้วสนุกเมื่อก่อน ก็ไม่มี 
ความหมายอีกแล้ว”
	 ความอยากอาหารลดลงอย่างมาก  
นํ้ าหนักลดลง  “นํ้ าหนักลด  5  -  10 
กิโลกรัมในช่วงสามเดือน  บางคน 
อาจเข้าใจตนว่าป่วยเป็นมะเร็งหรือ 
โรคร้ายอื่น”
	 วิตกกังวล กระวนกระวาย ลุกลี้ลุกลน 
มาก เคลื่อนไหวทําอะไรช้าลง
	 เข้านอนตอนเช้า ตื่นไว
	 ทุกอาการรุนแรงขึ้นช่วงเช้าหรือเช้ามืด

	 มักบ่นครวญว่าหดหู่  ความมุ่ งมั่น 
ตั้งใจลดลง “รู้สึกเศร้า ร้องไห้บ่อย  
ไม่อยากทําอะไร”
	 นํ้าหนักลดหรือเพิ่ม หลายกรณีเป็น 
ผลพวงจากความอยากอาหารที่ลดลง 
หรือเพิ่มขึ้น
	 ลกุลีล้กุลนหรอืเคลือ่นไหวทาํอะไรชา้ลง
	 นอนไม่ค่อยหลับ  รู้สึกตัวตื่นบ่อย  
ตื่นเร็ว
	 หดหู่ทั้งวัน ไม่ได้แย่เป็นพิเศษ
ในตอนเช้า

ดั่งเช่นที่เห็นจากอาการโรคซึมเศร้า คนเกาหลีมี “ลักษณะอ่อนไหวง่าย”  

เป็นพิเศษ กลายเป็นอาการทางกายมากมาย ลักษณะเด่นของนิสัยอ่อนไหว 

ง่ายน้ียังปรากฏเป็นทั้งประโยชน์และข้อเสียในการเมือง เศรษฐกิจ สังคม  

และวัฒนธรรม ตามความเห็นผม ประโยชน์จากลักษณะอ่อนไหวง่ายใน 

คนเกาหลีนั้นน่าจะยังส่งผลให้นักกีฬากอล์ฟสาวชาวเกาหลีผูกขาดรางวัล 

ชนะเลิศเรื่อยมา หรือการที่ชนชาติเกาหลีสร้างภาพยนตร์ ละคร บทเพลง 

ได้เก่ง  ตลอดจนถนัดผลิตเครื่องยนต์กลไกที่ต้องใช้ความละเอียดอ่อน  

เช่น รถยนต์ สารกึ่งตัวนํา ก็เพราะนิสัยอ่อนไหวง่ายนี่เอง ขณะเดียวกัน 
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ชาวเกาหลีก็มีความขัดแย้งในตัวเยอะ มีอัตราฆ่าตัวตายสูง และหลายคน 

มีอาการนอนไม่หลับ

เป็นการยากหากจะให้มอบคําตอบชัด  ๆ  ว่าทําไมคนเกาหลีถึงอ่อนไหว 

ง่ายกว่าคนชาติอื่น ได้แต่สันนิษฐานว่าแรกสุดคงเพราะชาวตะวันออกไกล 

คือญี่ปุ่น จีน และเกาหลี มีลักษณะคล้ายกันคืออ่อนไหวง่าย ซึ่งชาวเกาหลี 

น่าจะได้รับอิทธิพลจากทรอม่า  (Trauma) หรือเหตุการณ์สะเทือนใจทาง 

ประวัติศาสตร์ของคนในชาติร่วมกัน เช่น ยุคสมัยที่เคยถูกญี่ปุ่นปกครอง 

สงครามเกาหลี ฯลฯ
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2. ต้นกำาเนิดทรอม่า

“ทรอมา่” หมายถงึแผลใจทีเ่กดิหลงัประสบหรอืพบเหน็เหตกุารณเ์ปน็ภยัคกุคาม 

ทั้งต่อร่างกายหรือวัตถุของตัวเองหรือผู้อื่น หรือประสบโรคภัยรุนแรง เสี่ยงตาย  

สะเทือนขวัญ พูดง่าย  ๆ “ทรอม่า” คือบาดแผลในจิตใจที่เกิดจากเหตุการณ์ 

สะเทือนขวัญรุนแรง

ในชีวิตเราต่างมีสิทธิ์ประสบทรอม่าไม่พึงปรารถนากันได้ทั้งสิ้น อาจ

เกิดจากสิ่งแวดล้อมในวัยเด็ก ความสัมพันธ์กับผู้ปกครอง อุบัติเหตุ หรือ 

มนุษยสัมพันธ์

ระดับความรุนแรงที่รู้สึกต่อทรอม่าต่างกันตามรายบุคคลมากกว่า 

จะกําหนดค่ากลางให้ได้ กล่าวคือ มุมมองของบางคนอาจรู้สึกว่าหนักหนา  

ขณะที่บางคนอาจข้ามผ่านได้สบาย คนอ่อนไหวง่ายมักจะรู้สึกว่ารุนแรง 

แม้จะเป็นทรอม่าเล็ก ๆ ก็ตาม

ทรอม่าในวัยเด็กที่เจ้าตัวนึกไม่ออกแล้วนั้นส่งอิทธิพลต่อการตัดสินใจ 

สําคัญหรือพฤติกรรมของเขาได้ เช่น คนที่เคยเกือบจมนํ้าเสียชีวิตในสมัยเด็ก  

พอโตเป็นผู้ใหญ่และลืมเหตุการณ์นั้นแล้ว ก็ยังมักหลีกเลี่ยงการว่ายนํ้าหรือ 

ไปแถวชายหาด คนที่เคยถูกหมากัดและจําไม่ได้แล้ว มีแค่คนในครอบครัวที่ 

จําเหตุการณ์ได้ ก็ยังไม่กล้าจับหมาเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่

บางทรอม่าเกิดได้แม้ไม่เคยมีประสบการณ์ตรง เช่น เรากลัวเวลาเห็น 

หนู งู หรือแมงมุม เป็นปฏิกิริยาที่คนส่วนใหญ่มีเหมือนกันซึ่งเป็นเรื่องปกติ  

แน่นอนว่าก็มีคนที่ไม่กลัว ในความจริงน้อยคนนักจะเคยถูกหนู งู หรือแมงมุม 
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กัดจนได้รับพิษ งั้นทําไมหลาย ๆ คนถึงมีความกลัวแบบนี้ได้ล่ะ

ที่ฝรั่งเศสเคยมีการวิจัยเด็กชายหญิงอายุ 3 - 11 ปี จํานวน 1,357 คน 

ว่ารู้สึกกลัวสิ่ งไหนมากกว่า  โดยให้ดูรูปต่าง  ๆ  เช่น  “งู ”  “สัตว์ เลี้ยง”  

“อีโมติคอนหน้ายิ้ม”  แบบสุ่ม  ผลคือเด็ก  ๆ  บอกว่ากลัวรูปงู  สัตว์เลี้ยง  

และอีโมติคอนที่มีเขี้ยวแหลมหรือกรงเล็บเห็นเป็นรูปสามเหลี่ยมนอกจากงู  

พวกเขายังรู้สึกกลัวได้ แม้แต่รูปก้อนหินที่ดูแหลมคม พอเปลี่ยนรูปอีโมติคอน 

ยิ้มหน้ากลมให้มีเขี้ยวแหลมเป็นทรงสามเหลี่ยม เด็ก ๆ ก็บอกว่ากลัวด้วย

หมายความว่าสิ่งนี้เป็นการรับรู้ติดตัวแต่กําเนิดว่าสิ่งที่มีรูปร่างเป็น 

สามเหลี่ยมแหลม ๆ จะเป็นภัยต่อตัวเอง น่าทึ่งเมื่อคิดว่าหัวของงูพิษก็เป็นทรง 

สามเหลี่ยมจริงเสียด้วย พอนักวิจัยเปลี่ยนใช้รูปหัวงูเป็นภาพกลมป้อม เด็ก ๆ  

ก็บอกไม่กลัวแล้ว เหตุผลที่เด็ก  ๆ  รู้สึกกลัวอีโมติคอนที่มีทรงสามเหลี่ยมหรือ 

สัตว์ในรูปทั้งที่ไม่เคยประสบเหตุน่ากลัวจากสัตว์นั้น ๆ มาก่อน คงเพราะความ 

กลัวนั้นฝังลึกในรหัสพันธุกรรมจากวิวัฒนาการอันยาวนานของมนุษยชาติ  

ตัวละครในการ์ตูนสําหรับเด็ก เช่น เพนกวินน้อยโพโรโระ หมีพูห์ ฯลฯ  

ส่วนใหญ่จึงใช้รูปร่างกลมป้อมกัน

เราแบ่งทรอม่าที่มีได้คือมีโดยกําเนิดแม้ไม่เคยประสบเหตุการณ์ 

เคยประสบเหตุการณ์แต่ลืมแล้ว  และเคยประสบเหตุการณ์และจําได้   

ผมวิจัยว่าทรอม่าแบบไหนสร้างความวิตกกังวลได้รุนแรงที่สุด  รวมถึง 

ตั้งสมมติฐานว่าทรอม่าเชื่อมโยงกับ  “อาการวิตกกังวลเฉียบพลัน  (Anxiety  

Attack)”  ซึ่งคนอ่อนไหวง่ายมักเป็นกัน  คําว่า  “วิตกกังวลเฉียบพลัน”  

หมายถึงอาการวิตกกังวลรุนแรงที่จู่  ๆ  ก็ถาโถมเกินรับมือไหว ผลวิจัยพบว่า 

ประชากรชาวเกาหลีถึง  5.88  เปอร์เซ็นต์เคยมีอาการวิตกังวลเฉียบพลัน 

ที่น่าตกใจคือคนที่เคยมีอาการวิตกกังวลเฉียบพลันโดยไม่มีทรอม่าที่จําได้นั้น  

มีความเสี่ยงฆ่าตัวตายสูงกว่าคนที่เคยมีอาการวิตกกังวลเฉียบพลันหลังประสบ 

เหตุการณ์เกิดทรอม่ารุนแรง

จะเห็นได้ว่าคนมีอาการวิตกกังวลเฉียบพลันโดยไม่มีทรอม่าที่จําได้นั้น 

กดทรอม่าไว้ในจิตใต้สํานึกไม่ให้ตนจําได้ ถึงเจ้าตัวจะพยายามนึกหาสาเหตุ 

ความวติกกงัวลเทา่ไรกน็กึไมอ่อก แถมยิง่คดิกย็ิง่วติกกงัวลกวา่เดมิ หลายกรณ ี
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แม้คนในครอบครัวเล่าว่าเคยประสบอุบัติเหตุใหญ่ เจ้าตัวก็จําไม่ได้อยู่ดี  

ความทรงจําที่ถูกกดไว้ในจิตใต้สํานึกจะสร้างอาการทางประสาทก่อความ 

วิตกกังวล ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีของฟรอยด์

ภาษาอังกฤษของโรคประสาทคือนิวโรซิส (Neurosis) ภาษาเยอรมัน 

คือโนโรเซ (Neurose) โรคประสาทใช้เรียกอาการทางกายหรือสภาพจิตใจ 

ตื่นเกร็งเมื่อต้องฝืนรับมือความเครียดจากภายนอกหรือเกิดความขัดแย้งในใจ 

มากเกินไป เท่ากับทรอม่าที่ถูกกดไว้คือตัวการสร้างอาการทางประสาท  

แน่นอนว่าสาเหตุไม่ได้เกิดจากทรอม่าเสียหมด อาการทางประสาทอาจเกิด 

จากพันธุกรรมหรือพื้นเพจิตใจเจ้าตัวเอง ถึงอย่างนั้นก็เป็นลักษณะนิสัยที่ทําให้ 

อดทนต่อความเครียดไม่เก่งหรือเปราะบางต่อทรอม่าอยู่ดี

ผมเกดิความสนใจอทิธพิลของประสบการณใ์นวยัเดก็ ความทรงจาํ และ 

ทรอม่าที่ส่งผลต่อโรคซึมเศร้า ความวิตกกังวล และลักษณะอ่อนไหวง่าย 

ในวัยผู้ใหญ่  จึงอยากลองวิจัยความสัมพันธ์ที่ว่า  ข้อดีของการทําวิจัย 

แบบสอบถามผู้มีภาวะทรอม่าตรง  ๆ  นั้นได้คําตอบชัดเจนดี แต่ก็เป็นเพียง 

คําตอบตามความคิดเจ้าตัว  จึงมีข้อเสียคือไม่มีมุมมองเป็นกลาง  ทั้งยัง 

คลุมเครือเพราะบางรายก็จําทรอม่าของตัวเองไม่ค่อยได้ หากตีกรอบทรอม่า 

ให้แคบลงว่าเป็นประสบการณ์วัยเด็กและชัดเจนเป็นกลางได้ ก็คงอนุมาน 

ผลสรุปการวิจัยได้ชัดขึ้น มาพิจารณาผลวิจัย กรณีตัวอย่างของบุคคลมี 

ชื่อเสียง และสํารวจว่าทรอม่าส่งผลอย่างไรต่อลักษณะนิสัยอ่อนไหวง่ายและ 

ชีวิตของพวกเขากันเถอะ
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3. วิจัยทรอม่าวัยเด็กกับความพิการบนใบหน้า

ทรอม่าจากประสบการณ์วัยเด็กส่งผลอย่างไรต่อวัยผู้ใหญ่บ้าง งานวิจัยปัจจุบัน 

แบ่งทรอม่าในวัยเด็กเป็นทรอม่าทั่วไป (General Trauma) การละเมิดด้าน 

รา่งกาย (Physical Abuse) การลว่งละเมดิทางเพศ (Sexual Abuse) และการ 

เพิกเฉยและละเมิดด้านอารมณ์ (Neglect and Emotional Abuse) ทรอม่า 

ในวัยเด็กสามารถก่อให้เกิดอาการซึมเศร้า วิตกกังวล ตื่นตระหนก ฯลฯ  

เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่

ระหว่างทํางานวิจัยเกี่ยวกับทรอม่าวัยเด็ก ผมได้ลองทําวิจัยร่วมกับ 

กรณีคนไข้ที่มีใบหน้าพิการแต่กําเนิด (Congenital Facial Anomaly) กับคณะ 

อาจารย์แผนกศัลยกรรมตกแต่ง ใบหน้าพิการแต่กําเนิดหมายถึงความผิดปกติ 

ตั้งแต่เกิด และจะมีติดตัวจนกว่าจะได้รับการผ่าตัดเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ ซึ่งการ 

วิจัยร่วมมือกับคณะแพทย์ท่านอื่น ๆ นี้ยังเสนอการผ่าตัดฟรีให้คนไข้อีกด้วย
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รูปที่ 2. ตัวอย่างภาวะใบหูเล็กแต่กำาเนิด รูปที่ 3. หลังผ่าตัดแก้ไขภาวะใบหูเล็กแต่กำาเนิด

คนไข้ที่มีภาวะพิการบนใบหน้าแต่กําเนิดที่ผมได้พบมีทั้งภาวะใบหูเล็ก 

แต่กําเนิด  (Microtia) ตกกระขนาดใหญ่  (Lentigo) เนื้องอกหลอดเลือด  

(Hemangioma) เนื้องอกเส้นใย (Fibroma) ปากแหว่ง (Cleft Lip) สบฟัน 

ผิดปกติ (Malocclusion) และหนังตาบนตก (Blepharoptosis) หลังได้พูดคุย 

กัน พวกเขาก็เล่าว่าความแตกต่างทางรูปลักษณ์ตั้งแต่เด็ก ๆ สร้างความเครียด 

และเปน็อปุสรรคตอ่การคบเพือ่น บางคนยงัเดก็เกนิกวา่จะรบัการผา่ตดั บางคน 

ก็มีปัญหาด้านการเงิน ทําให้ไม่มีโอกาสผ่าตัดจนโตเป็นผู้ใหญ่

ตามความเห็นผม คนไข้บางรายควรรีบรับการผ่าตัดหากไม่ติดปัญหา 

เรื่องค่าใช้จ่าย หลังได้ลองพูดคุยกับพวกเขา ผมพบว่าบางคนเล่าเรื่องตัวเอง 

ได้ดี กล้าสบตา ขณะที่บางคนก็ดูเซื่องซึม เก็บตัวเงียบ กรณีแรกเป็นคนที่ 

ใช้ชีวิตไปโรงเรียนหรือทํางานได้ปกติไม่ต่างจากคนทั่วไป ส่วนกรณีหลังแทบไม ่

ทํากิจกรรมทางสังคมเลย

ผมทําวิจัยเปรียบเทียบระหว่างคนไข้ที่มีภาวะพิการบนใบหน้ากับ 

กลุ่มควบคุม1 ที่กําหนดให้เป็นคนไข้ที่ไม่มีภาวะผิดปกติบนใบหน้าแต่รับการ 

1 กลุ่มควบคุม (Control Group) ในที่นี้หมายถึงกลุ่มตัวอย่างที่ผู้วิจัยจัดให้มี 

ลกัษณะเหมอืนกลุม่ทดลองหรอื Experimental Group แตป่ลอ่ยใหม้สีภาพตามธรรมชาต ิ

เพื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง - ผู้แปล
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ผ่าตัดศัลยกรรมตกแต่งด้วยเหตุผลอื่น โดยดําเนินการประเมินทางจิตเวชใน 

โรงพยาบาลกอ่นรบัการผา่ตดั แลว้เปรยีบเทยีบคาํประเมนิอกีครัง้หลงัผา่ตดัแลว้

ประเด็นน่าสนใจคือ ครึ่งหนึ่งของคนไข้ที่มีภาวะพิการบนใบหน้า 

จะปกปิดความผิดปกติของตนมาตลอดชีวิต ส่วนอีกครึ่งใช้ชีวิตโดยไม่ได้ 

ปิดบังความผิดปกตินั้น วิธีปกปิดก็คือใช้ผมบัง สวมหน้ากากอนามัย หรือ 

หมวก พวกเขาชินกับการไปโรงเรียนหรือสถานที่สาธารณะอื่น  ๆ  โดยซ่อน 

รูปลักษณ์ผิดปกติของตัวเองตั้งแต่เล็ก ๆ ส่วนคนที่ไม่ปิดบัง เหตุผลก็เพราะ 

วิธีเลี้ยงของพ่อแม่ พวกเขาใช้ชีวิตตามปกติ พ่อแม่หรือพี่น้องไม่ได้ใส่ใจ 

กับปัญหาบนรูปโฉมของพวกเขา พ่อแม่บางคนตัดผมพวกเขาทิ้งหากพบว่า 

เขาพยายามจะใช้เส้นผมปิดบังด้วย เมื่อถูกเพื่อนล้อ บางคนก็อธิบายสิ่งที่ 

ตนเป็นได้ดีจนเพื่อนเปลี่ยนเป็นเข้าใจก็มี

กลุม่ทีใ่ชช้วีติโดยปดิบงัภาวะผดิปกตขิองตน อยูก่บัความกงัวลมานานวา่ 

คนอื่นจะเห็นความผิดปกตินั้น ทําให้พวกเขามีนิสัยอ่อนไหวง่ายและฉุนเฉียว  

ทรอม่าที่เกิดซํ้า  ๆ  และเรื้อรังส่งผลต่อการสร้างภาพลักษณ์แห่งตนในแง่ลบ  

(Negative Self-Image) ผลคือมีสัดส่วนป่วยเป็นโรคซึมเศร้าสูงกว่ากลุ่ม 

ควบคมุถงึ 7.1 เทา่ พวกเขามกัมนีสิยัชอบตาํหนติวัเอง มภีาวะวติกกงัวลเรือ้รงั  

โทษตัวเอง พอใจยาก มีภาวะคิดว่าตัวเองป่วย และนํ้าหนักลด พลอยให้ 

สานสัมพันธ์กับผู้อื่นไม่เก่ง และคุ้นเคยกับการอยู่คนเดียว

ขณะทําวิจัยนี้ ผมได้รู้จักเด็กชายกวอนฮานึล กระดูกอ่อนบนใบหูขวา 

เขาผิดปกติ เจ้าตัวใช้ผมบังใบหูขวามาตั้งแต่เล็ก แม้จะกลัวผมปลิวจนคนอื่น 

เห็นหูตัวเองเสมอ แต่โชคดีที่ไม่ค่อยเกิดเรื่องเช่นนั้น อย่างไรก็ตาม มุมหนึ่ง 

ในใจเขาก็กลัวอยู่ตลอด ทําให้ไม่ค่อยกล้าสบตาเพื่อน ๆ ไม่กล้าชวนคุย

การผา่ตดัของเดก็ชายกวอนฮานลึเริม่จากใชค้อมพวิเตอรว์ดัและวเิคราะห ์

ใบหูข้างซ้ายที่ปกติ เติมพื้นที่สําหรับใส่กระดูกอ่อนในหูขวา จากนั้นตัดกระดูก 

ซี่โครงส่วนหนึ่งของเขามาทําเป็นรูปทรงของหูซ้าย ใส่กระดูกอ่อนในหูขวาและ 

ทําให้รูปร่างคล้ายกัน

ผลผา่ตดัประสบความสาํเรจ็อยา่งยิง่ ใบหทูีไ่ดเ้หมอืนใบหซูา้ยมากชนดิที ่

คณะแพทย ์ พอ่แม ่ หรอืแมแ้ตเ่จา้ตวัเองกแ็ยกไมอ่อก ประสาทการทาํงานของ 
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ใบหูก็ไร้ที่ติ เด็กชายกวอนฮานึลพอใจกับผลผ่าตัดมาก เขาไปร้านตัดผมกับ 

พอ่แมเ่พือ่ตดัผมทีเ่คยบงัใบหขูวามาตลอดชวีติใหส้ัน้ลง เรยีกวา่เปดิหใูหโ้ลกเหน็ 

ไปเลย เขาไปโรงเรียนแบบไม่ต้องปิดบังใบหูแล้ว ไม่มีเพื่อนคนไหนพูดถึง 

ใบหูเขาด้วย ทว่าเด็กชายกวอนฮานึลยังคงอึดอัดเวลาพบเจอพูดคุยกับเพื่อน ๆ  

และยังคงมีนิสัยขี้อาย เขาส่องกระจกบ่อยและคิดว่าส่วนที่บุ๋มลงเล็กน้อย 

ใต้หูขวานั้นต่างจากหูซ้าย ถึงพ่อแม่จะยํ้ากับเขาว่าแทบมองไม่เห็นความต่าง  

แต่เขาไม่เห็นด้วย ซํ้ายังเริ่มกลับมาใช้ผมบังใบหูเหมือนเก่า เพราะรู้สึกทําแล้ว 

สบายใจมากกว่า

ต่อมาเมื่อรับการบําบัดและพูดคุยกับแพทย์สมํ่าเสมอ เด็กชายกวอน  - 

ฮานึลก็ลดใจยึดติดต่อใบหูลง เขาเข้ากับเพื่อนได้ดีขึ้น และแข็งใจเลิกปิดบัง 

ใบหูตัวเอง เมื่อเริ่มคุ้นเคย เขาก็ค่อย ๆ มั่นใจที่จะเปิดเผยใบหูตัวเอง แต่ก็ต้อง 

ใช้เวลาหลายปีกว่าเขาจะดูแจ่มใสร่าเริง

ลองนึกถึงทรอม่าของตนที่มีมาเนิ่นนานเหมือนเด็กชายกวอนฮานึล 

ดูหน่อย ตลอดเวลายาวนานทรอม่าในใจทําให้เราอ่อนไหว เปลี่ยนแปลง และ 

กลัวการเผชิญโลก ทว่าการรับความช่วยเหลือ เปิดเผยสิ่งที่เราเป็น จะช่วย 

ให้เราออกไปสู่โลกใบใหม่และมีสุขภาพจิตที่แข็งแรง
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4. ความอ่อนไหวง่ายและการทำางานของสมอง

สมองของเราคอือวยัวะทีม่จีติใจบรรจไุว ้ ความคดิกบัอารมณส์ารพนัทีม่นษุยร์ูส้กึ 

อยู่ในระบบวงจรประสาทของสมอง เมื่อรวมวงจรนับล้านเข้าด้วยกันก็จะเป็น 

โครงสร้างจิตใจของคนคนนั้น กระบวนการลืมทําให้วงจรประสาทเก่า  ๆ  หรือ 

ไมจ่าํเปน็แลว้หายไป ขณะเดยีวกนัวงจรประสาททีเ่กีย่วขอ้งกบัทรอมา่อนัรนุแรง 

หรือประสบพบเจอบ่อย จะยิ่งชัดและแข็งแกร่ง “สมองที่อ่อนไหวง่าย” เกิดจาก 

กระบวนการทํางานซํ้า ๆ นั้น ก่อเกิดเป็น “คนอ่อนไหวง่าย”

หลาย  ๆ  ส่วนที่ทํางานต่างกันในสมองของเรารวมกันมีบทบาทควบคุม 

ความอ่อนไหวง่าย ระบบลิมบิก  (Limbic System) ถูกเรียกว่าสมองส่วน 

อารมณ์และความจํา  (รูปที่  4) นั้น รักษาภาวะธํารงดุล  (Homeostasis)  

ภายในทีเกี่ยวกับแสดงอารมณ์ดีใจ โกรธ เศร้า สุข ความทรงจํา ความรู้สึก  

การเรียนรู้ ความฝัน สมาธิ การรู้สึกตัวของมนุษย์ พร้อมกับควบคุมดูแล 

ความต้องการพื้นฐาน เช่น ความต้องการตามสัญชาตญาณของมนุษย์ 

อย่างความหิว กระหาย และยารักษาโรค

ฮิปโปแคมปัส  (Hippocampus)  ซึ่ งทําหน้าที่ เกี่ยวกับความจํา 

ระยะสั้นอยู่ในระบบลิมบิก ไฮโปธาลามัส  (Hypothalamus) ที่ทําหน้าที่ 

ดูแลการนอนหลับ ความอยากอาหาร ความต้องการทางเพศก็อยู่ตรงนี้  

ระบบลมิบกิเชือ่มโยงกบัสมองกลบีหนา้ (Frontal Lobe) ความทรงจาํกบัแรงขบั 

ตามสัญชาตญาณของมนุษย์จากระบบลิมบิกส่วนใหญ่จะถูกกดไว้จากสมอง 

กลีบหน้า เหตุผลที่มนุษย์กดแรงขับพฤติกรรมได้ดีต่างจากสัตว์ ก็เกิดจากการ 
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พัฒนาของสมองกลีบหน้านี่เอง

ความทรงจําวัยเด็กส่งผลกระทบต่อพัฒนาการสมองกลีบหน้าและระบบ 

ลมิบกิ พฒันาการของสมองกลบีหนา้กบัระบบลมิบกิของคนทีเ่คยถกูทารณุกรรม 

หรือละเลยตอนเด็ก ๆ มักมีปัญหา โดยเฉพาะวัยประถมต้นที่เป็นช่วงพัฒนาการ 

ของระบบลิมบิกกับสมองกลีบหน้าซึ่งสร้างอารมณ์กําลังสร้างให้สมบูรณ์ สภาพ 

แวดล้อมครอบครัวในวัยนี้จะเป็นพื้นฐานต่ออารมณ์ความรู้สึกที่มั่นคง

สมองกลีบหน้าเป็นส่วนที่ทํางานคิดวิเคราะห์  เช่น  การใช้ภาษา  

ความคิดประเมินระหว่างอารมณ์กับตรรกะ เปรียบเสมือนศาลในสังคมมนุษย์  

หากระบบลิมบิกปลดปล่อยอารมณ์ตรง ๆ สมองกลีบหน้าจะทําหน้าที่กดระงับ 

ยับยั้งไว้ “สุรา” คือตัวการเด่นชัดที่ลดสมรรถภาพการทํางานของสมองกลีบหน้า  

หากดื่มสุรามาก แอลกอฮอล์จะทําให้กลไกการทํางานของสมองกลีบหน้า 

เป็นอัมพาตชั่วคราว เมื่อทักษะคิดเป็นเหตุผลถูกกด แรงขับของระบบลิมบิก 

จะพุ่งสูงให้เราทําพฤติกรรมตามสัญชาตญาณ บางคนดื่มเหล้าแล้วการทํางาน 

ของสมองกลบีหนา้ลดตํา่มาก กม็โีอกาสสงูทีจ่ะทาํผดิพลาดครัง้ใหญเ่วลาดืม่สรุา

รูปที่ 4. โครงสร้างสมองและระบบลิมบิก

สมองกลีบหน้า
(Frontal Lobe)

ไฮโปธาลามิกนูคล ี
(Hypothalamic Nuclei)

อะมิกดาลา 
(Amygdala)

ฮิปโปแคมปัส
(Hippocampus)

ซิงกิวเลต ไจรัส 
(Cingulate Gyrus)

ธาลามัส 
(Thalamus)

ไฮโปธาลามัส
(Hypothalamus)
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เมื่อเกิดเหตุขับรถชน หากไม่คาดเข็มขัดนิรภัย ทําให้หน้าผากกระแทก 

กระจก สมองกลีบหน้าอาจเสียหายได้ หากด้านล่างส่วนหน้าของสมองกลีบ 

หน้าผาก (Orbitofrontal Cortex) ซึ่งอยู่บริเวณดวงตากระทบกระเทือน ก็อาจ 

กระตุ้นให้อารมณ์แปรปรวนรุนแรง ฉุนเฉียว และคุ้มดีคุ้มร้าย กลับกัน หาก 

สมองกลีบหน้าผากส่วนหน้าตรงกลาง (Medial Frontal Cortex) เป็นส่วนที่ 

ได้รับบาดเจ็บ ก็จะก่อให้เกิดอาการคล้ายภาวะซึมเศร้า ทําให้ไม่รู้สึกอยาก 

อาบนํ้าหรือทํากิจกรรมใด ๆ 

ระบบลิมบิกมีบทบาทสําคัญต่อความทรงจําและการเรียนรู้เกี่ยวกับ 

ความกลัว เช่น หากเคยประสบอุบัติเหตุสาหัส ความทรงจําครั้งนั้นจะฝังตรึง 

ยาวนาน ซึ่งเกิดจากระบบลิมบิกกระตุ้นให้ฮิปโปแคมปัสเปลี่ยนความทรงจํา 

ระยะสั้นให้เป็นระยะยาว หากระบบลิมบิกกระตุ้นเร้าต่อเรื่อย ๆ เราจะอ่อนไหว 

ง่ายขึ้น จดจําความทรงจําที่ไม่ดีได้แม่นขึ้น เช่น หากเรียนหนังสือโดยถูกดุด่า 

หรือทําโทษ ความทรงจําในตอนนั้นจะแจ่มชัดจากการทํางานของระบบลิมบิก  

เกิดอารมณ์ซึมเศร้าและวิตกกังวลจากทรอม่า แต่ถ้ากรณีเรียนสิ่งที่ตัวเอง 

ชื่นชอบ ต่อให้ระบบลิมบิกไม่ได้กระตุ้นเร้า พลังความจําเราก็จะดีเพราะ 

ตั้งสมาธิได้มากกว่า

อ้างอิงตามงานวิจัยด้วยเครื่องสแกนสมองแบบละเอียด  ( fMRI  -  

Functional Magnetic Resonance Imaging) ซึง่ตรวจจบักระแสโลหติในสมอง 

ระบุว่าระบบลิมบิกที่รับอารมณ์ความรู้สึกของคนอ่อนไหวง่ายจะทํางานคึกคัก 

จริงอยู่เราไม่อาจตัดสินชี้ขาดได้จากสมองของคนอ่อนไหวง่ายเพียงอย่างเดียว  

กระนั้นพวกเขาก็มีลักษณะเด่นเหมือนกันคือเปี่ยมด้วยอารมณ์และละเอียดอ่อน

ประสาทสมองของเราต่างเชื่อมโยงกัน ปลายประสาทมีสารสื่อประสาท  

(Neurotransmit ter)  อย่างเซโรโทนิน  โดพามีน  และนอร์อิพิ เนฟริน  

(Norepinephrine) ต้องมีสารสื่อประสาทอย่างเพียงพอและเสถียร ถึงจะ 

ควบคุมนิสัยอ่อนไหวง่ายได้ดี สารสื่อประสาททั้งสามช่วยรักษาอารมณ์ 

ความตั้งใจ และพลังสมาธิให้เป็นปกติ หากสารสื่อประสาททั้งสามสมดุลดี  

อารมณ์เราจะมั่นคง ทั้งยังยืดระยะการทํางานขั้นสูงของสมอง  (Cognitive  

Functions) เช่น ความจํา สมาธิ ได้ดี (รูปที่ 5)
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รูปที่ 5. กลไกทำางานของสารสื่อประสาทในสมอง

เซโรโทนิน

โดพามีน นอร์อิพิเนฟริน

 สมดุล 
- ดีใจ
- รู้สึกชัดเจน อยู่บนความจริง
- การเคลื่อนไหวร่างกาย

 เสียสมดุล 
- ระแวง
- เห็นภาพหลอน
- ฉุนเฉียว

 สมดุล 
- สมาธิ
- พลังงาน
- ตื่นตัว

 เสียสมดุล 
- วิตกกังวล
- นอนไม่หลับ

 สมดุล 
- อารมณ์ดี
- การทํางานขั้นสูง
	 ของสมองปกติดี
- ผ่อนคลาย
	 ความตื่นเกร็ง

 เสียสมดุล 
- ยึดติด
- คิดวน
- วิตกกังวล

อารมณ์มั่นคง 
การทํางานขั้นสูง
ของสมองปกติดี
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สารสือ่ประสาทเกีย่วกบัอารมณท์ีสํ่าคญัทีส่ดุคอืเซโรโทนนิ เมือ่มปีรมิาณ 

เซโรโทนินเพียงพอ เราจะอารมณ์ดี การทํางานขั้นสูงของสมอง เช่น ความจํา  

สมาธิ ทํางานได้ดี ผ่อนคลายความตื่นเกร็งและรู้สึกสบายใจ  หากขาด 

เซโรโทนิน เราจะอ่อนไหวง่ายขึ้น เกิดโรคซึมเศร้า วิตกกังวล แต่ก็ไม่ได้ 

หมายความว่ามีเยอะ  ๆ  แล้วจะดีเสมอไป การเสียสมดุลเซโรโทนินจะทําให้ 

เราคิดอะไรซํ้า ๆ ยึดติด วิตกกังวลกับประหม่ารุนแรงขึ้นด้วย

โดพามีนเป็นสารสื่อประสาทที่เกี่ยวข้องกับ “โรคพาร์กินสัน” ซึ่งเป็นโรค 

ที่เกิดจากปริมาณโดพามีนในสมองไม่เพียงพอ มีอาการมือสั่น แสดงสีหน้า 

ได้น้อยลง เดินทรงตัวไม่ดีคล้ายพร้อมจะล้มคะมํา หากคนปกติกินยาที่ระงับ 

การหลั่งโดพามีนในสมอง ก็จะเกิดอาการดังกล่าวชั่วคราวได้เช่นกัน ปริมาณ 

โดพามีนที่เพิ่มขึ้นจะทําให้รู้สึกดี เคลื่อนไหวกระฉับกระเฉง ทําให้นักกีฬา 

บางคนจงใจใช้ยากระตุ้นโดพามีนเพื่อเพิ่มเรี่ยวแรงเวลาแข่งขัน อย่างไรก็ตาม  

หากร่างกายมีโดพามีนปริมาณมากติดต่อกันเป็นเวลานาน  จะทําให้รู้สึก 

หวาดระแวง เชน่ ระแวงในตวัคูค่รอง ระแวงวา่มคีนขโมยของของตน นอกจาก 

สายตาจะคอยจ้องจับผิดแล้ว เวลาออกไปข้างนอกยังอาจรู้สึกว่าเสียงคน 

พูดคุยกันฟังคล้ายพวกเขาด่าตน เราเรียกอาการดังกล่าวว่า ความรู้สึกว่า 

เหตุการณ์ภายนอกเกี่ยวข้องกับตน (Ideas of Reference)

นอร์อิพิเนฟรินช่วยเพิ่มพลังสมาธิและกําลังวังชา ทําให้หัวใจเต้นแรง  

เพิ่มปริมาณการสูบฉีดเลือด เป็นความรู้สึกคล้ายไอร้อนแผ่ซ่านจากลิ้นปี่  

เพิ่มความตื่นตัวตื่นใจ หากสารนี้มีมากเกินไปจะรู้สึกว่าใจสั่นตลอดเวลา 

เพราะความตื่นตัวที่มากเกิน กระวนกระวาย นอนไม่หลับ รู้สึกจุกเหมือน 

มีอาหารติดคอ (Globus) ซึ่งสาเหตุมาจากจิตใจ ถึงไปตรวจช่องคอก็จะได้รับ 

คําวินิจฉัยว่าปกติดี

ความสมดุลของสารสื่อประสาทเป็นสิ่งสําคัญ หากน้อยเกินก็จะทําให้ 

อารมณ ์ การทาํงานขัน้สงูของสมอง การเคลือ่นไหว การนอนหลบั และการกนิ  

ไม่ปกติ ลดความกระตือรือร้น ผู้อ่อนไหวง่ายจะรู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ 

ได้มากเป็นพิเศษ

หาก  “คนอ่อนไหวง่าย”  ยิ่งอ่อนไหว  ความวิตกกังวล  กลัดกลุ้ม  
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นอนไม่หลับ  อาจนําไปสู่โรคซึมเศร้า  หากพยายามรักษาภาวะธํารงดุล 

ของตน ให้สารในสมองสมดุลดี ก็จะประเมินสิ่งต่าง ๆ ที่คนทั่วไปไม่เห็น และ 

ออกไอเดียสร้างสรรค์ได้ดี กลายเป็นคนที่เข้าอกเข้าใจและช่วยเหลือคนอื่น 

ได้ดีด้วย

สุดท้ายสิ่งสําคัญจึงมีอยู่ว่าควรควบคุมลักษณะนิสัยอ่อนไหวง่ายให้เป็น  

อย่าให้  “ลํ้าเส้น” อุปมาเหมือนเอาแต่ดึงหนังยางจนขาดผึง เราต้องรู้จัก 

หย่อนคลายก่อนหนังยางจะตึงเกิน หากป่วยโรคซึมเศร้าหรือโรคตื่นตระหนก  

เราจะยิ่งอ่อนไหวง่าย โรคซึมเศร้าจะลดประสิทธิภาพการทํางานของสมอง 

กลีบหน้า ส่วนโรคตื่นตระหนกจะทําให้ระบบลิมบิกทํางานผิดปกติ ขอให้ 

ลองใช้เรื่องราวจากบุคคลตัวอย่างมาช่วยดูแลและควบคุมตัวเองไม่ให้นิสัย 

อ่อนไหวง่ายกลายเป็นโรคภัย


