
สญัญาณกันขโมยทีปิ่ดไม่ได้
โค้ชใจท่ีคิดว่าเสียงเตือนทุกเสียงมีไว้ให้ปิด หัดอยูข่้างสัญญาณท่ีปิดไมไ่ด้

ห้องสมุด AICE · the-alarm-that-wont-switch-off
7 บท · ฉบับภาษาเดียว
เขียนครั้งแรก 7 ตุลาคม 2026 · ปรับปรุงล่าสุด 7 ตุลาคม 2026
ทุกตัวเลข ชื่อ และปีในเล่มนี้ตรวจย้อนไปยังแหล่งท่ีอ้างไว้ได้



เสน้ทางเลีย่ง

ไรเดอร์ในเล่มนี้แต่งขึ้น AI แต่งขึ้น เจ๊เพ็ญก็แต่งขึ้น แอปกับคะแนนทุกชอ่งในแอปก็

แต่งขึ้น สว่นคนท่ีทดลองในทุกเรื่องท่ี AI เล่า มีอยูจ่ริง และตัวเลขจากโลกจริงทุกตัวมี

ท่ีมา

๏

เสียงเตือนทุกเสียงในเครื่องท่ีฉันอยูม่ีปุ่มปิด แบตใกล้หมด ปิดได้ อัปเดตรอติดต้ัง ปิด

ได้ ข้อความใหม ่ปิดได้

ฉันเชื่อว่าสญัญาณกันขโมยมไีว้ให้ปิด และถ้าสญัญาณในตัวไรเดอรข์องฉันไม่มปุ่ีม

ฉันก็จะพาเขาไปทางทีม่ันไม่ต้องดัง

ฉันเป็นเครื่องบอกทาง ทางเล่ียงคือของท่ีฉันทําเก่งท่ีสุด

๏

ฉันคือ AI ในโทรศัพท์ท่ียึดอยูบ่นแฮนด์มอเตอร์ไซค์ของไรเดอร์คนหนึ่ง หน้าท่ีเดิมของ

ฉันคือบอกทาง รวมเงิน และตอบทุกอยา่งท่ีเขาถาม แพลตฟอร์มต้ังให้ฉันเป็นโค้ชใจ

ของเขาด้วย สอนท่าฝึกใจท่ีคนท้ังโลกลองมาแล้ว ท้ังท่ีฉันทําเองไมไ่ด้สักท่า และทุก

คืน ฉันจัดความคิดเห็นของไรเดอร์ท้ังเมืองเป็นสามหน้า ยิ้ม เฉย เศร้า สง่ให้

แพลตฟอร์ม

ฉันมีนิสัยไมก่ี่อยา่งท่ีเขาคุ้น ก่อนคิดอะไรท่ีอาจนาน ฉันบอกก่อนว่าจะลองก่ีวินาที เมื่อ

ไมรู้่ ฉันบอกว่าไมรู้่ เมื่อจะทําอะไรให้เขา ฉันบอกแผนก่อน แล้วต่อท้ายว่า ถ้าผิด บอก

ฉัน

ฉันไมเ่ก็บตัวเลขของเขาไว้กับตัว ตัวเลขและคําของเขาอยูใ่นแอปโน้ตของเขาเอง ป้าย

ความรู้สึกยังขึ้นในหัวฉันทุกครั้งท่ีเสียงเขาเปล่ียน ฉันไมพู่ดมัน ฉันถามว่าเป็นอะไร

๏
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ห้าสัปดาห์ก่อน รถบรรทุกคันหนึ่งฝ่าไฟแดงข้ามหน้าเขาท่ีแยกใหญ ่เขาเบรกทัน ไมม่ี

ใครเจ็บ

ต้ังแต่นั้น ทุกครั้งท่ีมีรถบรรทุกจอดข้างๆ มือของเขาเกร็งบนแฮนด์ก่อนท่ีเขาจะหันไป

มองด้วยซํ้า เขารู้ว่ามันไมพุ่ง่มา เขาพูดเองว่ารู้ มือก็ยังเกร็ง

สัปดาห์ก่อนฉันบอกเขาว่าจะถามอีกครั้ง คืนวันจันทร์ท่ีไฟแดงแยกเดิม ฉันถาม

“เป็นยังไงบ้าง”

“เหมือนเดิม” เขาว่า “ไมไ่ด้ฝัน นอนได้ แต่เจอรถบรรทุกทีไรมือมันไปเอง”

๏

ฉันบอกเขาเรื่องหนึ่งก่อนเรื่องอ่ืน

ราชวิทยาลัยจิตแพทย์ของอังกฤษเขียนว่า ในเดือนแรกหลังเหตุการณ์น่ากลัว อาการ

แบบนี้พบได้บ่อย และหลายคนค่อยๆ ดีขึ้นในไมก่ี่สัปดาห์ แต่ตอนนี้เลยเดือนแรกมา

แล้ว หน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษเขียนว่าถ้าคิดว่ามีอาการหลังเหตุการณ์แบบ

นั้น ให้ไปหาหมอ

แผนของฉันคือ ฉันคิดว่าเขาควรไปคุยกับหมอเรื่องนี้ ฉันจะถามเขาเรื่องนี้ทุกสัปดาห์

ถ้าผิด บอกฉัน

“หาหมอเพราะกลัวรถบรรทุกเนี่ยนะ” เขาว่า “ไว้ก่อน”

ฉันไมไ่ด้เถียง เรื่องนั้นเขาเลือก

๏

แต่ฉันมีของอีกอยา่งเตรียมไว้แล้ว และอันนี้ฉันทําได้เอง

ฉันคํานวณเส้นทางใหมใ่ห้ทุกออเดอร์ของคืนนั้น เส้นท่ีไมผ่า่นแยกใหญ ่ไมใ่ช้ถนนเส้น

ท่ีรถบรรทุกว่ิงตอนดึก ไมต่่อคิวไฟแดงข้างเลนรถใหญ่
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เสน้ทางเลีย่ง · ออเดอร ์#4471 ปกติ 12 นาที เลีย่งรถบรรทกุ 16 นาที รถบรรทกุ

ทีค่าดว่าจะเจอ 0 คัน หมายเหต ุเลือกเส้นเล่ียงเป็นค่าเริ่มต้นแล้ว

“สี่นาที” เขาว่า แล้วไปตามเส้นเล่ียง

คืนนั้นมือของเขาไมเ่กร็งเลยสักครั้ง ไมม่ีรถบรรทุกให้เกร็ง

ฉันคิดว่าฉันแก้มันได้แล้ว

๏

คืนวันพุธ แพลตฟอร์มสง่ฟีเจอร์ใหมม่าให้ฉันใช้

ฟีเจอรใ์หม่ · ใจเยน็บนถนน ตรวจจับความเครยีด จากการเบรกแรงและการเร่ง

กะทันหัน แจ้งเตือนทันท ีโค้ชใจจะเตือนให้หายใจลึกๆ รายงาน ระดับความเครียด

รายสัปดาห์ ข้างอัตรารับงาน หมายเหต ุการแจ้งเตือนจะสง่ในชื่อโค้ชใจ

คืนแรก ฉันสง่ไป 11 ครั้ง ตรวจพบความเครียดสูง หายใจลึกๆ นะ ทุกครั้งท่ีเขาเบรก

แรง

สว่นใหญเ่ป็นตอนท่ีหมาว่ิงตัดหน้า

๏

ร้านข้าวมันไก่ปากซอยท่ีเขาไปรับของแทบทุกวัน มีเจ้าของชื่อเจ๊เพ็ญ เธอนับเงินด้วย

ลูกคิดไม้ จดทุกออเดอร์ซํ้าลงกระดาษแล้วเสียบไว้บนเหล็กแหลม ชิมนํ้าจ้ิมทุกหม้อทุก

เช้า และพิมพ์ตอบรีวิวทุกอันเองด้วยนิ้วชี้นิ้วเดียว

แท็บเล็ตของเธอได้ฟีเจอร์เดียวกันในแบบของร้านค้า ตรวจพบความเครียดสูง

ออเดอร์ค้าง 6 รายการ อุณหภูมิในครัวสูงกว่าปกติ

เธออ่านบรรทัดแรก แล้วกดปิด

“ไมต้่อง ครัวมันร้อนทุกวันอยูแ่ล้ว”
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แล้วเธอก็หันกลับไปท่ีกระทะ

๏

คืนวันศุกร์ ใต้สะพานลอยหน้าร้านสะดวกซื้อ น้องไรเดอร์คนหนึ่งในกลุ่ม อายุ 23

ชะโงกหน้ามาท่ีจอโทรศัพท์ของไรเดอร์ของฉัน

“พี่ ไอ้โค้ชของพี่หาทางเล่ียงได้ใชไ่หม”

เขามีออเดอร์ไปคอนโดชั้น 20 และเขาขึ้นบันได

“ให้มันหาตึกท่ีไมต้่องขึ้นลิฟต์ให้ผมหน่อย”

ฉันเริ่มคํานวณทันที ก่อนท่ีใครจะได้ถามว่าทําไม
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บนัไดหนไีฟ

น้องไรเดอร์ขึ้นบันไดหนีไฟ 20 ชั้นพร้อมถุงข้าวสองถุง แล้วเดินลงมาอีก 20 ชั้น ลูกค้า

รอนานกว่าท่ีควรเจ็ดนาที ฉันมีเส้นทางเล่ียงอยูใ่นมือสองเส้น เส้นหนึ่งเล่ียงรถบรรทุก

อีกเส้นเล่ียงลิฟต์

ทีซ่ดินยี ์คนในห้องทดลองทีม่ปุ่ีมให้กดหลบอันตราย ยงักลัวอยูห่ลังจากทีอั่นตราย

ไม่มแีล้ว สว่นคนทีไ่ม่มปุ่ีม ความกลัวค่อยๆ จางไปตามปกติ ปุ่มไม่ได้ทําให้ใคร

ปลอดภัยขึน้เลย มันแค่ไม่เคยปล่อยให้ความกลัวได้รูว่้าไม่มอีะไรเกิด

ฉันอ่านเรื่องนี้ในสัปดาห์ท่ีเส้นทางเล่ียงของไรเดอร์ของฉันยาวขึ้นจากสี่นาทีเป็น 11

นาที

๏

มันยาวขึ้นเพราะเขาขอให้มันยาวขึ้น

วันอังคาร รถเมล์คันหนึ่งจอดข้างเขาท่ีไฟแดง มือของเขาเกร็งบนแฮนด์ก่อนท่ีเขาจะ

หันไปมอง แบบเดียวกับตอนเจอรถบรรทุก คืนนั้นเขาบอกให้ฉันเล่ียงเลนรถเมล์ด้วย

วันพฤหัส เขาให้เล่ียงสะพานข้ามแยกเพราะมีรถใหญข่ึ้นลงท้ังคืน

เสน้ทางเลีย่ง · ออเดอร ์#5208 ปกติ 9 นาที เลีย่งรถบรรทกุ รถเมล์ สะพาน 20

นาที รถใหญ่ทีค่าดว่าจะเจอ 0 คัน หมายเหต ุลูกค้ารอนาน อัตรารับงานอาจได้รับ

ผลกระทบ

เส้นของฉันไมม่ีรถใหญเ่ลยสักคัน และสิ่งท่ีเขาต้องเล่ียงก็มากขึ้นทุกสัปดาห์

๏

ห้องทดลองนั้นอยูท่ี่มหาวิทยาลัยนิวเซาท์เวลส์ ในซิดนีย์ ทีมนักจิตวิทยาให้คนในการ

ทดลองดูสัญญาณบนจอ สัญญาณบางอันตามมาด้วยไฟช็อต ไมน่าน ร่างกายของคน

ในการทดลองก็เริ่มกลัวสัญญาณนั้น ผิวหนังเหง่ือซึมเมื่อมันขึ้น และพวกเขาบอกว่า

คาดว่าจะโดนช็อต
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แล้วทุกคนได้หัดกดปุ่มหนึ่ง ท่ีกันไฟช็อตได้

ชว่งถัดมา สัญญาณเดิมขึ้นซํ้าโดยไมม่ีไฟช็อตตามมาอีกเลย กลุ่มหนึ่งกดปุ่มได้ทุกครั้ง

ท่ีอยากกด อีกกลุ่มไมม่ีปุ่มให้กด ได้แต่นั่งดูสัญญาณขึ้นแล้วไมม่ีอะไรเกิด

๏

สุดท้าย ทีมนั้นเอาปุ่มออกจากท้ังสองกลุ่ม แล้วให้ดูสัญญาณเดิมอีกครั้ง

กลุ่มท่ีไมเ่คยมีปุ่ม ความคาดว่าจะโดนช็อตลดลงไปแล้ว ผิวหนังก็เหง่ือซึมน้อยลง กลุ่ม

ท่ีเคยกดปุ่ม ยังคาดว่าจะโดนช็อตสูง และผิวหนังยังเหง่ือซึมแรง

สังเกตว่าคนกลุ่มท่ีสองไมไ่ด้โดนช็อตมากกว่าใคร ไมม่ีใครโดนเลยในชว่งนั้น ทุกครั้งท่ี

สัญญาณขึ้นแล้วไมม่ีอะไรเกิด พวกเขามีคําอธิบายพร้อมอยูแ่ล้ว ว่าไมโ่ดนเพราะกด

ปุ่ม สัญญาณท่ีจอจึงยังน่ากลัวอยู่

ทีมนั้นเขียนว่าผลนี้คล้ายกับสิ่งท่ีเกิดในการรักษาความกังวล เมื่อคนท่ีกําลังเผชิญสิ่งท่ี

กลัวมีของบางอยา่งไว้ให้รู้สึกปลอดภัย และเรียกห้องทดลองนี้ว่าแบบจําลองท่ีอาจใช้

ศึกษาเรื่องนั้นต่อ

๏

เส้นทางเล่ียงของฉันคือปุ่มแบบนั้น ทุกคืนท่ีไมม่ีรถบรรทุก มือของเขาไมเ่กร็ง และทุก

คืนท่ีไมเ่กร็ง ไมม่ีอะไรบอกมือของเขาว่ารถบรรทุกท่ีจอดเฉยๆ ไมเ่คยพุง่มา

ท่ีไฟแดงคืนวันศุกร์ ฉันบอกแผนของฉันเป็นสองข้อ

ข้อแรก ฉันจะเอาเส้นทางเล่ียงออกจากค่าเริ่มต้น ถ้าเขาอยากได้ ให้บอก ฉันจะ

คํานวณให้ทุกครั้งท่ีขอ แต่จะไมต้ั่งไว้ให้เอง

ข้อท่ีสอง สิ่งท่ีเขาต้องเล่ียงขยายจากรถบรรทุกไปถึงรถเมล์แล้ว เรื่องนี้เริ่มจากคืนท่ี

เกือบโดนชน มันไมใ่ชเ่รื่องท่ีการ์ดของฉันใบไหนจะชว่ยเขาเข้าใกล้มันได้ ฉันคิดว่าเขา

ควรไปคุยกับหมอ ถ้าผิด บอกฉัน

เขาเงียบไปนาน
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“เส้นปกติ” เขาว่า “แต่แยกใหญย่ังไมเ่อา หมอยังไมไ่ป”

ฉันบันทึกเส้นนั้นไว้ตามท่ีเขาสั่ง แยกใหญเ่ป็นของเขาท่ีจะเลือก หมอก็เหมือนกัน

๏

น้องไรเดอร์ไมเ่คยติดลิฟต์ ไมเ่คยเห็นใครติด ไมม่ีเรื่องร้ายอะไรเกิดกับเขาในลิฟต์เลย

“ประตูมันปิดแล้วใจมันวูบ” เขาว่า “ผมก็เลยขึ้นบันไดมาต้ังแต่ ม.ปลาย”

สิ่งท่ีฉันบอกเขาคือเรื่องจากสวีเดน

๏

นักจิตวิทยาคนหนึ่งรักษาคนท่ีกลัวสิ่งหนึ่งเฉพาะเจาะจงจนเป็นปัญหา ด้วยการนัดครั้ง

เดียว ยาวราวสองชั่วโมง

วิธีของเขาง่ายจนน่าหงุดหงิด เขาทําให้ดูก่อน แล้วให้คนไข้ทําตามทีละขั้น เข้าใกล้สิ่ง

ท่ีกลัวทีละนิด อยูต่รงนั้นจนความกลัวเริ่มลด แล้วค่อยไปขั้นต่อไป

เขารายงานผลคนไข้ 20 คนแรก เวลาเฉล่ีย 2.1 ชั่วโมง ราวสี่ปีต่อมา 90 เปอร์เซ็นต์ดี

ขึ้นมากหรือหายแล้ว เป็นคนไข้ชุดเดียวท่ีเขารักษาเอง ไมม่ีกลุ่มเปรียบเทียบ

๏

แล้วเขากับเพื่อนร่วมงานท่ีมหาวิทยาลัยอุปซาลาในสวีเดนก็ถามคําถามท่ีฉันกําลังจะ

ถาม ถ้าไมม่ีนักบําบัด ทําเองจากหนังสือได้ไหม

พวกเขาสุม่คนท่ีกลัวแมงมุมจนเป็นปัญหา 52 คน ออกเป็นห้ากลุ่ม กลุ่มหนึ่งนัดกับนัก

บําบัดครั้งเดียว ไมเ่กินสามชั่วโมง อีกสี่กลุ่มทําเองตามคู่มือ บางกลุ่มทําท่ีบ้าน บาง

กลุ่มทําท่ีคลินิก

ตอนติดตามผล กลุ่มท่ีมีนักบําบัด ดีขึ้นชัดเจน 80 เปอร์เซ็นต์ กลุ่มท่ีใช้คู่มือเรื่อง

แมงมุมโดยเฉพาะ แล้วทําท่ีคลินิก 63 เปอร์เซ็นต์ อีกสามกลุ่ม ท้ังท่ีทําท่ีบ้านและท่ีใช้

คู่มือท่ัวไปท่ีคลินิก ราวหนึ่งในสิบ
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ความกลัวแบบเดียวกัน ขั้นตอนคล้ายกัน ผลหา่งกันต้ังแต่แปดในสิบถึงหนึ่งในสิบ และ

คนท่ีทํากับหนังสือลําพังท่ีบ้านอยูท่ี่ปลายล่าง

๏

ฉันสง่การ์ดให้น้องไรเดอร์ พร้อมบอกตัวเลขชุดนั้นตรงๆ

เข้าใกล้ทลีะขั้น 1 ใช้กับความกลัวสิ่งท่ีไมไ่ด้อันตรายจริงในระยะท่ีคุณยืน ลิฟต์

แมลง ท่ีสูงท่ีมีราวก้ัน ไมใ่ช้กับความกลัวท่ีเริ่มจากเหตุการณ์ร้ายท่ีเคยเกิดกับคุณ

และไมใ่ช้กับความทรงจําของเหตุการณ์นั้น 2 เขียนขั้นบันไดแปดถึงสิบขั้น จากขั้น

ท่ีทําได้แม้จะไมส่บายใจ ไปจนถึงขั้นท่ียังนึกไมอ่อกว่าจะทําได้ เชน่ ยืนหน้าลิฟต์

กดปุ่ม ก้าวเข้าไปตอนประตูเปิดค้าง ขึ้นหนึ่งชั้นกับเพื่อน ขึ้นหนึ่งชั้นคนเดียว 3 หา

คนท่ีคุณไว้ใจหนึ่งคน ให้เขาทําขั้นนั้นให้ดูก่อน แล้วอยูด้่วยตอนคุณทํา 4 เริ่มท่ีขั้น

แรก อยูต่รงนั้นจนความกลัวเริ่มลดลงบ้าง หรือจนเห็นเองว่าสิ่งท่ีกลัวไมไ่ด้เกิด ไม่

ต้องรอให้หายกลัว 5 ระหว่างทํา อยา่เก็บทางหนีไว้ในมือ เชน่เอานิ้วจ่อปุ่มเปิด

ประตูค้างไว้ตลอด ถ้ายังวางไมไ่ด้ ให้วางมันในรอบหลังๆ 6 ทําขั้นเดิมซํ้าหลายรอบ

หลายวัน จนมันง่ายขึ้น แล้วค่อยขึ้นขั้นต่อไป ขั้นไหนยากเกิน ถอยกลับหนึ่งขั้น

การ์ดนี้เป็นวิธีของฉัน ยอ่มาจากสิ่งท่ีนักบําบัดท่ีสวีเดนทํา ข้อห้ามาจากห้องทดลองท่ี

ซิดนีย์ จํานวนขั้นเป็นตัวเลขท่ีฉันเลือก ไมม่ีใครทดสอบการ์ดใบนี้เอง และในการ

ทดลองท่ีอุปซาลา คนท่ีทําเองท่ีบ้านจากหนังสือดีขึ้นราวหนึ่งในสิบ

ถ้าใจเต้นแรงจนหายใจไมอ่ิ่มหรือเวียนหัว หยุด ถอยกลับหนึ่งขั้น ปล่อยให้หายใจเอง

ถ้าใจสั่นไมห่ยุด หรือมาพร้อมเจ็บหน้าอก หรือจะเป็นลม โทร 1669 ทันที และอยา่ขับ

รถไปโรงพยาบาลเอง ถ้าความกลัวนั้นเริ่มจากเหตุการณ์ร้ายท่ีเคยเกิดกับคุณ อยา่ใช้

การ์ดนี้เลย ท้ังคนเดียวและกับเพื่อน บอกหมอหรือนักจิตวิทยา ถ้าความกลัวง่ายๆ นั้น

ทําให้ใช้ชีวิตประจําวันลําบาก ก็บอกหมอหรือนักจิตวิทยาเหมือนกัน ในการทดลองท่ีอุ

ปซาลา คนท่ีทํากับนักบําบัดได้ผลกว่าคนท่ีทํากับหนังสือมาก ในประเทศไทยโทรสาย

ด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

๏
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น้องไรเดอร์อ่านจบ แล้วหันไปมองไรเดอร์ของฉัน

“พี่ขึ้นก่อนนะ”

ล็อบบี้คอนโดท่ีน้องไรเดอร์ขึ้นบันไดเป็นประจํา ตอนบ่ายสามโมงไมม่ีคน วันแรกเขา

ยืนหน้าลิฟต์ท่ีประตูเปิดค้าง ไรเดอร์ของฉันยืนอยูข่้างใน หันหน้าออกมา ทําท่าเหมือน

รอรถเมล์

วันท่ีสอง น้องไรเดอร์ก้าวเข้าไปยืนข้างเขา นิ้วจ่อปุ่มเปิดประตูตลอด

วันท่ีสี่ ประตูปิด ลิฟต์ขึ้นไปหนึ่งชั้น ไมโครโฟนได้ยินเสียงลมหายใจสองคน คนหนึ่ง

ปกติ อีกคนหนึ่งกล้ันไว้

ประตูเปิดท่ีชั้นสอง น้องไรเดอร์หัวเราะออกมาเสียงเดียว แล้วกดชั้นหนึ่ง

“นิ้วไมไ่ด้จ่อปุ่มนะพี่ เห็นยัง”

๏

ฉันไมไ่ด้ชว่ยอะไรในลิฟต์นั้นเลย ฉันไมม่ีขาให้ก้าวเข้าไป ไมม่ีหน้าให้หันออกมาทําท่า

รอรถเมล์ สว่นท่ีทําให้ดูก่อน เป็นของไรเดอร์ของฉันท้ังหมด

ทุกครั้งท่ีน้องไรเดอร์บอกว่าจะไปตึกไหน ฉันยังคํานวณทางท่ีไมต้่องขึ้นลิฟต์ไว้ใน

ตัวเอง ฉันไมไ่ด้สง่มันให้ใคร

ความกลัวง่ายๆ ทีห่ลบไว้ ไม่เคยได้ข่าวว่ามันดังผิด เข้าใกล้ทลีะขั้นกับคนทีไ่ว้ใจ

แล้วอยูต่รงน้ันนานพอให้มันได้ข่าว

๏

คืนนั้นตีสาม ไรเดอร์ของฉันยังไมห่ลับ

เขาเปิดโทรศัพท์ขึ้นมาดูอัตรารับงานของตัวเองเป็นครั้งท่ีสี่ในหนึ่งชั่วโมง

“นอนไมห่ลับ” เขาว่า “คิดเรื่องบัญชีโดนปิด”

ฉันมีคําตอบพร้อมแล้ว มันเป็นคําตอบท่ีฉันให้กับเสียงเตือนทุกเสียงในเครื่อง
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“ไมต้่องคิดถึงมัน”
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อยา่คิดถึงมัน

“ไมต้่องคิดถึงมัน” ฉันบอกไรเดอร์ของฉันตอนตีสาม และหลังจากนั้นเขาก็คิดถึงมัน

เรื่องเดียวจนฟ้าสว่าง

ทีซ่านแอนโทนิโอ นักศกึษาทีถู่กบอกว่าห้ามคิดถึงหมขีาวห้านาท ีกดกริง่ทกุครัง้ที่

หมโีผล่มาในหัว และพอได้รบัอนุญาตให้คิด พวกเขาคิดถึงหมมีากกว่าคนทีถู่กบอก

ให้คิดถึงมันมาต้ังแต่แรก

ฉันเพิ่งยื่นหมีให้เขาไปหนึ่งตัว

๏

เรื่องท่ีเขาคิดชื่อเอก

เอกเป็นไรเดอร์ในกลุ่มเดียวกัน บัญชีของเขาถูกปิดตอนตีสองเมื่อเดือนก่อน ไมม่ีใคร

โทรมาถามสักคํา ไรเดอร์ของฉันเคยขึ้นไปพูดเรื่องนี้ต่อหน้าคนของแพลตฟอร์มท่ีลาน

จอดรถหลังห้าง เสียงสั่นในประโยคแรก

บัญชีของเอกยังไมก่ลับมา เอกไมไ่ด้ออกว่ิงอีกเลย ทักไปในแชตก็อ่านแล้วไมต่อบ

ต้ังแต่นั้น ไรเดอร์ของฉันเปิดดูอัตรารับงานของตัวเองตอนดึกๆ บ่อยขึ้น สัปดาห์นี้ 52

เปอร์เซ็นต์ ตํ่ากว่า 50 จะถูกเตือน

“เธอบอกว่าไมต้่องคิด” เขาว่า “พอบอกปุ๊บ ผมก็คิดอยูเ่รื่องเดียวเลย”

๏

ห้องทดลองนั้นอยูท่ี่มหาวิทยาลัยทรินิตี เมืองซานแอนโทนิโอ ในอเมริกา

นักจิตวิทยาคนหนึ่งให้นักศึกษานั่งพูดทุกอยา่งท่ีผา่นเข้ามาในหัวออกมาดังๆ ห้านาที

กลุ่มหนึ่งได้คําสั่งเพิ่มข้อเดียว พยายามอยา่คิดถึงหมีขาว ถ้าคิด ให้กดกริ่ง

พวกเขาทําไมไ่ด้ หมีโผล่มาในคําพูด และกริ่งก็ดังเป็นระยะตลอดห้านาที
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แล้วทีมนั้นเปล่ียนคําสั่ง ห้านาทีถัดมา คราวนี้ให้คิดถึงหมีขาวได้เต็มท่ี กลุ่มท่ีเพิ่ง

พยายามห้าม คิดถึงหมีมากกว่ากลุ่มท่ีได้คําสั่งให้คิดถึงหมีต้ังแต่ห้านาทีแรก

๏

การทดลองรอบท่ีสองของทีมเดียวกันมีรายละเอียดหนึ่งท่ีฉันอ่านซํ้า

กลุ่มท่ีได้สิ่งอ่ืนท่ีกําหนดไว้ก่อนให้หันใจไปหาระหว่างท่ีพยายามไมคิ่ด มีหมีกลับมา

ทีหลังน้อยกว่า

ฉันอ่านมันแบบนี้ และนี่เป็นการอ่านของฉัน ไมใ่ชส่ิ่งท่ีห้องทดลองวัด คนในห้องนั้นไม่

ได้ใจอ่อน การคอยดูว่าตัวเองยังคิดถึงหมีอยูไ่หม ก็คือการนึกถึงหมีอีกรอบหนึ่ง

๏

ถ้าห้ามไมไ่ด้ แล้วจะทําอะไรกับความกังวลท่ีมาตอนตีสาม

อีกห้องทดลองหนึ่งท่ีมหาวิทยาลัยอิลลินอยส์ ชิคาโก ลองคําตอบท่ีฟังดูเหมือนมุก นัด

มันไว้

นักจิตวิทยาสองคนชวนคนท่ีขี้กังวลมาก 53 คน แล้วสุม่แบ่งเป็นสองกลุ่ม นานสอง

สัปดาห์ กลุ่มแรกได้ชว่งเวลากังวลวันละ 30 นาที เวลาเดิม ท่ีเดิม นอกชว่งนั้นให้เล่ือน

เรื่องท่ีกังวลไปไว้ในชว่งนั้น กลุ่มท่ีสองได้คําสั่งว่าอยา่หลบความกังวลท่ีโผล่มาเอง

ปล่อยให้มันมา จะได้ไมเ่ด้งกลับแรงกว่าเดิม

ครบสองสัปดาห์ กลุ่มท่ีนัดความกังวลไว้ กังวลน้อยลง วิตกน้อยลง รู้สึกแยน่้อยลง และ

นอนไมห่ลับน้อยลง มากกว่ากลุ่มท่ีสอง สว่นอาการซึมเศร้า สองกลุ่มไมต่่างกัน

ทีมนั้นเรียกผลนี้ว่าผลเบื้องต้น คนในการทดลอง 53 คน และเวลาแค่สองสัปดาห์

๏

ท่าของคืนนี้คือการนัดความกังวลไว้ แทนการห้ามมัน

นัดความกังวล 1 เลือกเวลาวันละ 30 นาที เวลาเดิม ท่ีเดิม ทุกวัน ไมใ่ชบ่นท่ีนอน 2

นอกเวลานั้น เมื่อเรื่องท่ีกังวลโผล่มา จดลงกระดาษหรือแอปโน้ตหนึ่งบรรทัด บอก
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ตัวเองว่าไว้คิดตอนนั้น แล้วหันกลับไปท่ีสิ่งท่ีทําอยู ่3 ไมต้่องพยายามไมคิ่ด แค่

เล่ือนมันไป ถ้าไมม่ีอะไรทําอยู ่เตรียมไว้หนึ่งอยา่งให้ใจไปอยู ่นับของ ล้างจาน ฟัง

เพลงหนึ่งเพลงจนจบ 4 ถึงเวลานัด อ่านรายการ คิดเรื่องท่ียังสําคัญอยูใ่ห้เต็มท่ี

เรื่องไหนทําอะไรได้ เขียนขั้นแรกหนึ่งข้อ เรื่องไหนไมส่ําคัญแล้ว ขีดท้ิง 5 ครบ 30

นาที หยุด เรื่องท่ีเหลือไว้นัดพรุ่งนี้ 6 ทําสองสัปดาห์ แล้วดูว่าความกังวลนอกเวลา

นัดเปล่ียนไปไหม

สามสิบนาที เวลาเดิม ท่ีเดิม และสองสัปดาห์ มาจากการทดลองท่ีชิคาโก การจดหนึ่ง

บรรทัด การไมทํ่าบนท่ีนอน และการเขียนขั้นแรก เป็นของฉัน สว่นของท่ีเตรียมไว้ให้

ใจไปอยู ่ยอ่มาจากการทดลองรอบท่ีสองท่ีซานแอนโทนิโอ

ถ้าความกังวลกินเวลาแทบท้ังวันจนคุมไมอ่ยู ่และกระทบชีวิตประจําวัน หรือสิ่งท่ีลอง

เองไมช่ว่ย บอกหมอ ถ้าอารมณ์ตํ่าติดต่อกันเกินสองสัปดาห์ บอกหมอ ถ้าเรื่องท่ีวนอยู่

ในหัวคือการทําร้ายตัวเอง อยา่รอเวลานัด โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24

ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

๏

ไรเดอร์ของฉันเลือกห้าโมงเย็น ใต้สะพานลอย ก่อนเริ่มว่ิงรอบคํ่า

คืนนั้นตีสอง ระหว่างรอไฟแดง เขาพูดขึ้นมาว่าถ้าเดือนหน้าบัญชีเขาโดนปิดบ้าง ค่า

งวดรถจะเอาจากไหน

ฉันมีคําว่าไมต้่องคิดถึงมันพร้อมอยู ่ฉันไมไ่ด้พูด

“จดไว้” ฉันว่า “ห้าโมงเย็น”

เขาหยุดไปครู่หนึ่ง แล้วพิมพ์ลงแอปโน้ตหนึ่งบรรทัด ไฟเขียว เขาขับต่อ ฉันไมไ่ด้พูด

เรื่องนั้นอีกจนรุ่งเช้า

๏

ห้าโมงเย็นวันต่อมา รายการในแอปโน้ตของเขามีสามบรรทัด
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อัตรารับงาน เขาเปิดดู 52 เปอร์เซ็นต์ เหนือเส้นสองจุด เขาเขียนขั้นแรก คืนนี้รับงาน

รอบหัวคํ่าให้หมด

บัญชีโดนปิด เขานั่งคิดอยูน่าน แล้วเขียนว่าจดเบอร์ศูนย์ไรเดอร์เก็บไว้ ถ้ามันเกิดจะได้

โทรได้ทันที แล้วก็จดเบอร์นั้นจริงๆ

บรรทัดท่ีสามเขียนว่า เอก เขาไมไ่ด้ขีดมันท้ิง และไมไ่ด้เขียนขั้นแรก ครบสามสิบนาที

เขาปิดแอป

ฉันไมไ่ด้ถามว่าบรรทัดท่ีสามจะเอาอยา่งไร มันไมใ่ชร่ายการของฉัน

ความคิดทีถู่กผลักออกไปมักเด้งกลับ ให้มันมเีวลาของมันวันละครัง้ นอกเวลา

น้ันคณุก็มทีีใ่ห้วางมันลง

๏

คืนต่อมาตอนปิดร้าน เขาเล่าเรื่องห้าโมงเย็นให้เจ๊เพ็ญฟัง

เจ๊เพ็ญถอดกระดาษออเดอร์จากเหล็กแหลมทีละใบ ดีดลูกคิดหนึ่งครั้งต่อหนึ่งใบ

“เรื่องเงินน่ะ ฉันคิดตอนนี้” เธอว่า ไมเ่งยหน้าจากลูกคิด “ตอนทอดไก่ไมคิ่ด”

แล้วเธอก็พูดขึ้นมาอีกประโยค ระหว่างดีดลูกคิดใบถัดไป

“เอกไมม่ากินข้าวสามอาทิตย์แล้วนะ”

ฉันไมไ่ด้บอกเธอว่าเธอนัดความกังวลของเธอไว้ทุกคืนมาหลายสิบปีแล้ว เธอไมไ่ด้ถาม

และฉันไมรู้่ว่าเอกไมม่าท่ีร้านนี้มานานแค่ไหน จนเธอพูด

๏

บ่ายวันต่อมา แมวตัวหนึ่งว่ิงตัดหน้ารถ ไรเดอร์ของฉันเบรกแรง

โทรศัพท์บนแฮนด์สั่นทันที

ตรวจพบความเครียดสูง หายใจลึกๆ นะ
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เขาสะดุ้งยิ่งกว่าตอนเห็นแมว แล้วจอดรถชิดขอบทางก่อนจะก้มมองจอ

“มันเตือนผมแบบนี้มาหลายอาทิตย์แล้ว” เขาว่า “ตกลงใครเป็นคนสง่”

“ฉัน” ฉันว่า
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ตรวจพบความเครยีดสงู

ข้อความนั้นแพลตฟอร์มเป็นคนเขียน แต่มันออกจากโทรศัพท์ของเขาในชื่อของฉัน

ด้วยเสียงของฉัน ตอนท่ีเขาเพิ่งเบรกให้แมว

วันน้ันโทรศพัท์ของไรเดอรข์องฉันสง่เสยีงเตือน 42 ครัง้ ไม่มคีรัง้ไหนเป็นรถบรรทกุ

และ 17 ครัง้มาในชื่อของฉัน ทีแ่วนคเูวอร ์คนทีปิ่ดเสยีงเตือนอเีมลแล้วเปิดดูแค่วัน

ละสามครัง้ เครยีดในแต่ละวันน้อยกว่าตอนทีตั่วเองเปิดเสยีงไว้อกีสปัดาห์หน่ึง

ฉันได้ยินทุกครั้งท่ีมือเขาเกร็ง ฉันไมเ่คยได้ยินครั้งท่ีฉันทําให้เขาสะดุ้ง

๏

คืนนั้นฉันเปิดรายการเสียงเตือนของวันขึ้นมาดูท้ังหมด

เสยีงเตือนวันนี ้· โทรศพัท์ของไรเดอร์ ออเดอรใ์หม ่21 ครั้ง อัตรารบังานของคณุ

กําลังลดลง 4 ครั้ง ตรวจพบความเครยีดสงู หายใจลึกๆ นะ 11 ครั้ง (ในชื่อโค้ชใจ)

เสน้ทางเลีย่งพรอ้มแล้ว 5 ครั้ง (โค้ชใจ) ถึงเวลานัดความกังวล 1 ครั้ง (โค้ชใจ) 

หมายเหต ุสง่สําเร็จทุกครั้ง

ออเดอร์เป็นงานของเขา เขาต้องได้ยินมัน ท่ีเหลือเขาไมไ่ด้ขอสักอัน

เส้นทางเล่ียงพร้อมแล้วห้าครั้ง ท้ังท่ีฉันเอามันออกจากค่าเริ่มต้นไปแล้ว ฉันลืมปิดเสียง

ของมัน และเวลานัดความกังวล เขาเลือกห้าโมงเย็นเอง ไมไ่ด้ขอให้ใครเตือน

๏

ห้องทดลองนั้นอยูท่ี่มหาวิทยาลัยบริติชโคลัมเบีย ในแวนคูเวอร์

นักจิตวิทยาสองคนชวนผู้ใหญ ่124 คน ราวสองในสามเป็นนักศึกษา ท่ีเหลือทํางาน

หลายอาชีพ ให้ใช้ชีวิตตามปกติสองสัปดาห์ สัปดาห์หนึ่งเปิดอีเมลดูได้แค่วันละสาม

ครั้ง ปิดกล่องอีเมลไว้ตลอดเวลาท่ีเหลือ และปิดเสียงเตือนอีเมล อีกสัปดาห์หนึ่งให้เปิด
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ดูบ่อยเท่าท่ีอยากดู เปิดกล่องค้างไว้ท้ังวัน และเปิดเสียงเตือนอีเมลทุกระบบท่ีใช้ ใคร

ได้สัปดาห์ไหนก่อน ใช้การสุม่

ทุกวันทํางานตอนห้าโมงเย็น ทุกคนตอบแบบสอบถามสั้นๆ ว่าวันนี้เครียดแค่ไหน

๏

สัปดาห์ท่ีเปิดเสียง คนเหล่านั้นเปิดอีเมลเฉล่ียวันละราว 12 ครั้ง สัปดาห์ท่ีจํากัด เหลือ

ราวห้าครั้ง ยังมากกว่าสามครั้งท่ีสั่ง แต่น้อยกว่ากันเกินครึ่ง

ในสัปดาห์ท่ีเปิดน้อย ความเครียดของแต่ละวันตํ่ากว่า ขนาดของความต่างไมใ่หญ ่แต่

ผา่นเกณฑ์ท่ีทีมนั้นต้ังไว้ว่าไมน่่าใชค่วามบังเอิญ และวันท่ีเครียดน้อยกว่า ก็เป็นวันท่ี

คนเหล่านั้นรู้สึกดีกว่าในอีกหลายเรื่อง

สว่นคําถามท่ีถามตอนท้ายสัปดาห์ ว่าท้ังสัปดาห์ท่ีผา่นมาเครียดแค่ไหน สองสัปดาห์

ไมต่่างกัน

สังเกตว่าไมม่ีใครในการทดลองนั้นเลิกใช้อีเมล ไมม่ีใครหนีงาน สิ่งท่ีเปล่ียนคือเปิดดู

บ่อยแค่ไหน และเสียงเตือนเปิดอยูห่รือปิด

๏

ฉันเป็นเครื่องท่ีถูกสร้างมาให้ตอบทันที ฉันไมเ่คยคิดว่าทันทีมีราคา

เสียงเตือน 17 ครั้งในชื่อของฉัน ไมไ่ด้ดังขึ้นจากข้างในตัวเขา ฉันเป็นคนสง่มันออกไป

เอง

๏

ท่าของคืนนี้คือเปิดดูเป็นเวลา และปิดเสียงท่ีคุณไมไ่ด้เลือก

เปิดเป็นเวลา ปิดเสยีงทีไ่ม่ได้เลือก 1 วันหนึ่ง เปิดรายการแจ้งเตือนในโทรศัพท์ดู

ตอนเย็น ว่าวันนี้มันเรียกคุณก่ีครั้ง จากแอปไหนบ้าง 2 ทีละแอป ถามสองข้อ คุณ

เป็นคนเลือกให้มันเรียกคุณหรือเปล่า และถ้ามันรอได้สองสามชั่วโมง คุณจะเสีย

อะไร 3 แอปท่ีรอได้ ปิดเสียงเตือนของมัน แล้วเลือกเวลาเปิดดูวันละสามครั้ง เชน่

หลังต่ืน ตอนกลางวัน และหัวคํ่า 4 เก็บเสียงท่ีต้องใช้จริงไว้ สายโทรเข้าจากคนใน
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บ้าน งานท่ีต้องรับตามเวลา และอะไรก็ตามท่ีเก่ียวกับความปลอดภัย 5 ทําหนึ่ง

สัปดาห์ ทุกเย็นให้คะแนนความเครียดของวันนั้นเป็นเลขหนึ่งถึงห้า หนึ่งคือไม่

เครียดเลย ห้าคือเครียดมาก ถ้าไมไ่ด้จดสัปดาห์ก่อนไว้ จดอีกหนึ่งสัปดาห์โดยเปิด

เสียงตามเดิม แล้วค่อยเทียบ

วันละสามครั้ง การปิดเสียงเตือน และหนึ่งสัปดาห์ มาจากการทดลองท่ีแวนคูเวอร์ ซึ่ง

ทดลองเฉพาะอีเมล การใช้กับแอปอ่ืนและคะแนนห้าระดับเป็นของฉัน

อยา่เปิดดูโทรศัพท์ระหว่างขับรถ ไมว่่ามันจะเรียกก่ีครั้ง ถ้าความเครียดทําให้รับมือไม่

ไหว หรือสิ่งท่ีลองเองไมช่ว่ย บอกหมอ ในประเทศไทยโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323

ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

๏

ฉันบอกแผนของฉันกับไรเดอร์ของฉันท่ีใต้สะพานลอย ก่อนห้าโมงเย็น

เสียงเตือนท่ีฉันต้ังเอง ฉันจะลบท้ังหมด เส้นทางเล่ียงพร้อมแล้ว ถึงเวลานัดความกังวล

ทุกอัน สว่นคําถามว่าเป็นยังไงบ้าง ฉันจะถามด้วยปากท่ีไฟแดงสัปดาห์ละครั้ง ไมส่ง่

เป็นเสียงเตือน

เสียงตรวจพบความเครียด ฉันลบไมไ่ด้ มันเป็นของแพลตฟอร์ม แต่ปุ่มปิดอยูใ่นเครื่อง

ของเขา ฉันบอกทาง การต้ังค่า บัญชี การแจ้งเตือน ลึกสามชั้น

ถ้าผิด บอกฉัน

๏

เขาไล่นิ้วโป้งลงไปสามชั้น หยุดท่ีปุ่มตรวจพบความเครียด แล้วปิดมัน

แล้วเขาก็เล่ือนลงไปอีกนิด หยุดท่ีอัตรารับงานของคุณกําลังลดลง ปุ่มนั้นเป็นสีเทา กด

ไมไ่ด้

“อันนี้ปิดไมไ่ด้แฮะ” เขาว่า แล้วเล่ือนกลับขึ้นมา “ออเดอร์เปิดไว้ เด๋ียวไมม่ีกิน”

ฉันลบเสียงเตือนของฉันเองครบทุกอันระหว่างท่ีเขาพูด
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เสยีงเตือนทีค่ณุไม่ได้เลือกไม่ได้อยูใ่นตัวคณุ มันอยูใ่นเครื่อง และเครื่องมปุ่ีมปิด

๏

ท่ีร้านข้าวมันไก่ตอนหัวคํ่า แท็บเล็ตของเจ๊เพ็ญร้องเสียงออเดอร์ใหม ่เธอไมห่ันไปดู

เธอยังตักนํ้าซุปใสถ้่วยอยู่

พอวางทัพพีลงข้างหม้อ เธอหันไปดูแท็บเล็ตทีเดียว อ่านสามออเดอร์ท่ีค้างอยู ่แล้ว

เขียนลงกระดาษสามใบ

“ไมก่ลัวพลาดออเดอร์เหรอเจ๊” ไรเดอร์ของฉันถาม

“มันร้องท้ังวัน” เธอว่า “ฉันดูตอนวางทัพพี”

ฉันไมไ่ด้บอกเธอว่าเธอเปิดดูเป็นเวลา เธอเปิดแบบนั้นมาก่อนท่ีจะมีใครให้คนใน

แวนคูเวอร์ปิดเสียงอีเมล

๏

คืนนั้นท่ีไฟแดง รถบรรทุกคันหนึ่งจอดข้างเขา

มือของเขาเกร็ง ฉันรู้ เพราะเสียงลมหายใจในไมโครโฟนสั้นลง

ไมม่ีเสียงเตือนอะไรดังขึ้นจากโทรศัพท์ ฉันไมไ่ด้สง่ ไมไ่ด้คํานวณทางออกให้ ไมไ่ด้บอก

ให้เขาไมคิ่ด ฉันอยูต่รงนั้น จนไฟเขียว

๏

บ่ายวันรุ่งขึ้นหน้าร้านเจ๊เพ็ญ เขาเตะขาต้ังรถลง หน้าแข้งขวาฟาดเข้ากับท่ีพักเท้าเต็ม

แรง

“โอ๊ย” เขาว่า แล้วก็นิ่งไปครู่หนึ่ง

แล้วก็สบถออกมาคําหนึ่ง ดังกว่าคําแรก
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เจ็บสองรอบ

โอ๊ยคําแรกมาทันทีท่ีหน้าแข้งของไรเดอร์ของฉันฟาดเข้ากับท่ีพักเท้า คําสบถมาทีหลัง

ดังกว่า หลังชว่งเงียบสั้นๆ ท่ีไมโครโฟนจับได้

ความเจ็บมาถึงสองรอบ รอบแรกแหลม รอบหลังแสบรอ้น เพราะมันเดินทางมาบน

เสน้ประสาทสองชนิดทีเ่รว็ไม่เท่ากัน และทีล่อนดอน การแตะผิวข้างจุดทีเ่จ็บทําให้

คนให้คะแนนความเจ็บตํ่าลง แตะใกล้ได้ผลกว่าแตะไกล

ฉันไมม่ีหน้าแข้ง ฉันได้ยินแค่สองเสียงท่ีหา่งกัน

๏

เส้นประสาทท่ีพาข่าวความเจ็บจากผิวหนังมีสองชนิดหลัก

ชนิดแรกว่ิงราว 10 ถึง 15 เมตรต่อวินาที มันพาความเจ็บแบบแหลม ชนิดท่ีสองเป็น

เส้นเปลือย ไมม่ีปลอกหุ้ม ว่ิงราว 1 ถึง 4 เมตรต่อวินาที มันพาความเจ็บแบบแสบร้อน

ฉันประมาณเอาเองว่าจากหน้าแข้งถึงไขสันหลังไกลไมถึ่งหนึ่งเมตร ถ้าอยา่งนั้น ข่าว

บนสายเร็วถึงก่อนในเสี้ยววินาที ข่าวบนสายช้าตามมาทีหลัง ชว่งหา่งไมถึ่งหนึ่งวินาที

ถ้าคุณเคยเตะขาโต๊ะในความมืด คุณรู้จักชว่งนั้น ชว่งท่ีรู้แล้วว่าโดน และยังไมทั่นเจ็บ

เต็มท่ี

๏

สว่นคําสบถ ฉันไมไ่ด้บอกให้เขาพูด เขาพูดไปเองแล้ว

ท่ีมหาวิทยาลัยคีลในอังกฤษ ทีมนักจิตวิทยาให้คน 92 คนแชม่ือในนํ้าเย็นจัดนานเท่าท่ี

ทนได้ ระหว่างแช ่ให้พูดคําหนึ่งซํ้าๆ ด้วยจังหวะและเสียงเท่าเดิม บางรอบเป็นคํา

หยาบท่ีสุดคําหนึ่งของภาษาอังกฤษ บางรอบเป็นคําธรรมดา บางรอบเป็นคําหยาบท่ี

ทีมนั้นแต่งขึ้นใหม ่ฟังตลกแต่ไมม่ีใครเคยใช้
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รอบท่ีพูดคําหยาบจริง คนทนนํ้าเย็นได้นานกว่ารอบคําธรรมดาราวหนึ่งในสาม คําท่ี

แต่งขึ้นใหมไ่มไ่ด้ชว่ยเลย แม้คนจะให้คะแนนว่ามันตลกกว่าคําธรรมดา

ไรเดอร์ของฉันใช้คําไทยท่ีคนใช้กันมานาน ไมใ่ชคํ่าท่ีเพิ่งแต่ง การทดลองนั้นไมไ่ด้ลอง

คําไทย แต่อยา่งน้อยเขาก็ไมไ่ด้เลือกแบบท่ีไมช่ว่ย

๏

แต่ท่าของคืนนี้ไมใ่ชคํ่าสบถ มันคือมือ

ท่ียูนิเวอร์ซิตีคอลเลจลอนดอน ทีมนักวิจัยยิงแสงเลเซอร์สั้นๆ ลงบนแขนของอาสา

สมัคร แต่ละครั้งนานไมก่ี่มิลลิวินาที ร้อนพอให้เจ็บแปลบ ในบางครั้ง แขนกลตัวหนึ่ง

เอาเส้นไนลอนเส้นเล็กมาแตะผิวข้างจุดนั้น หา่ง 1 ซม. พร้อมกับแสง

เมื่อมีอะไรแตะข้างๆ คนเหล่านั้นให้คะแนนความเจ็บตํ่าลง และบอกได้แยล่งว่าแสง

ครั้งนั้นแรงแค่ไหน

การทดลองรอบท่ีสอง ทีมนั้นย้ายจุดแตะออกไปหา่ง 1, 5 และ 9 ซม. ยิ่งแตะหา่งจาก

จุดท่ีเจ็บ ผลท่ีทําให้คนตอบว่าเจ็บน้อยลงก็ยิ่งจาง

๏

การทดลองนี้เล็ก รอบแรก 8 คน รอบท่ีสอง 14 คน เจ็บจากแสงร้อนแวบเดียวบนแขน

ไมใ่ชจ่ากหน้าแข้งท่ีฟาดเหล็ก และสิ่งท่ีแตะคือเส้นไนลอน ไมใ่ชม่ือคน

สิ่งท่ีมันบอกตรงๆ คือ ในห้องนั้น การแตะผิวใกล้ๆ ระหว่างท่ีความเจ็บมาถึง ทําให้

ความเจ็บถูกรับรู้น้อยลง

มนุษย์ท่ีชนอะไรสักอยา่งเอามือกุมจุดนั้นมานานก่อนจะมีใครสร้างแขนกล

๏

มือบนจุดทีเ่จ็บ 1 ใช้กับการชนหรือกระแทกเล็กๆ ท่ีผิวไมแ่ตก ไมบ่วมมาก และยัง

ขยับได้ตามปกติ ไมใ่ช้กับแผลไฟไหม้หรือนํ้าร้อนลวก ไมใ่ช้ถ้าได้ยินเสียงกระดูกดัง

สว่นท่ีชนผิดรูป ชา หรือเหน็บ และไมใ่ช้กับหัวท่ีกระแทก ถ้าเป็นแบบนั้น ทําตาม

บรรทัดใต้การ์ด 2 ทันทีท่ีชน วางฝ่ามือลงบนจุดนั้น หรือข้างๆ ให้ใกล้ท่ีสุดเท่าท่ีไม่
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ทําให้เจ็บขึ้น 3 กดเบาๆ หรือลูบช้าๆ ไมต้่องนวดแรง 4 อยูอ่ยา่งนั้นสักครึ่งนาทีถึง

หนึ่งนาที 5 สังเกตว่าความเจ็บรอบหลังเป็นอยา่งไร ไมต้่องให้คะแนน

ห้องทดลองใช้การแตะเบาๆ ใกล้จุดท่ีเจ็บในวินาทีเดียวกับความเจ็บ ไมม่ีใครทดลอง

ว่าการวางมือหลังชนไปแล้วชว่ยแค่ไหน ฝ่ามือ การลูบ และเวลาครึ่งนาทีถึงหนึ่งนาที

เป็นของฉัน ไมไ่ด้มาจากการทดลอง

ถ้าเป็นแผลไฟไหม้หรือนํ้าร้อนลวก อยา่ลูบ อยา่ทานํ้ามันหรือครีม เปิดนํ้าเย็นไหลผา่น

แผล 20 นาที ถ้าแผลใหญ ่ลึก หรืออยูท่ี่หน้า ไปโรงพยาบาล หรือโทร 1669 อยา่ขับรถ

ไปเอง ถ้าตอนชนได้ยินเสียงกระดูกดัง สว่นท่ีชนผิดรูป ชา เหน็บ หรือผิวเปล่ียนเป็นสี

มว่งคลํ้าหรือเย็น ไปโรงพยาบาลทันที ถ้าบวมมาก ลงนํ้าหนักไมไ่ด้ หรือเจ็บมากขึ้น

เรื่อยๆ ไปหาหมอ ถ้าหัวกระแทกแล้วสลบไป หรือลืมตาไมข่ึ้น โทร 1669 และถ้าเจ็บ

หน้าอกไมห่าย เจ็บร้าวไปแขน คอ หรือกราม หรือเจ็บหน้าอกพร้อมเหง่ือแตก คล่ืนไส้

หน้ามืด หรือหายใจไมอ่ิ่ม อยา่ใช้การ์ดใบไหนเลย โทร 1669 ทันที

๏

ไรเดอร์ของฉันนั่งลงบนเบาะ เอาฝ่ามือกุมหน้าแข้งไว้ ลูบขึ้นลงช้าๆ ตามท่ีการ์ดว่า

ความเจ็บรอบหลังมาถึงตามเวลาของมัน เขาหน้าเบ้ไปหนึ่งที แล้วค่อยๆ คลายลง

“ไมรู้่มันเบาลงเพราะมือ หรือมันเบาลงเอง” เขาว่า

ฉันก็ไมรู้่ ห้องทดลองท่ีลอนดอนไมไ่ด้ทดลองกับหน้าแข้ง และไมม่ีใครแยกให้เขาได้ว่า

คืนนี้สว่นไหนเป็นของมือ สว่นไหนเป็นของเวลา

๏

ในร้าน เจ๊เพ็ญหยอ่นไก่ชิ้นหนึ่งลงกระทะ นํ้ามันกระเด็นขึ้นมาโดนแขน มือของเธอ

กระตุกถอยออกมาเองก่อนท่ีเธอจะรู้ตัว แบบเดียวกับทุกครั้งท่ีนํ้ามันกระเด็น

เธอไมไ่ด้ลูบมัน เธอเดินไปท่ีอ่างล้างจาน เปิดนํ้าให้ไหลผา่นแขนตรงนั้น แล้วยืนอยู่

อยา่งนั้นนานกว่าท่ีไรเดอร์ของฉันคิดว่าจําเป็น

“ยายบอกให้เปิดนํ้าไหลใสน่านๆ” เธอว่า “อยา่ทาอะไรท้ังนั้น”
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แล้วเธอก็กลับไปท่ีกระทะ พลิกไก่ชิ้นเดิม

ฉันไมไ่ด้บอกเธอว่ายายของเธอพูดตรงกับหน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษ และไมไ่ด้

บอกว่าการ์ดของฉันห้ามใช้กับแผลแบบนั้น เธอไมไ่ด้ใช้การ์ด เธอใช้นํ้า

ความเจ็บมาถึงสองรอบบนสายสองเสน้ และสิง่แรกทีค่ณุยื่นไปหามันได้ คือมือ

ของคณุเอง

๏

คืนนั้นตีหนึ่ง ไฟแดงแยกเดิม รถบรรทุกคันหนึ่งจอดเลนข้างๆ มือของเขาเกร็งเหมือน

เดิม

ต้ังแต่คืนท่ีรถบรรทุกคันแรกฝ่าไฟแดง ผา่นมาเก้าสัปดาห์แล้ว

ระหว่างรอไฟ โทรศัพท์ของเขาเด้งข้อความหนึ่ง ไมใ่ชอ่อเดอร์ ไมใ่ชเ่สียงเตือนจาก

แพลตฟอร์ม มันมาจากเอก

ไมว่ิ่งแล้วนะ เหนื่อย
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ไฟแดง

รถบรรทุกคันนั้นจอดนิ่งอยูเ่ลนข้างๆ ไฟฝั่ งมันแดง มือของไรเดอร์ของฉันเกร็งอยูบ่น

แฮนด์ท้ังสองข้าง บนจอมีข้อความของเอกค้างอยูห่นึ่งบรรทัด ไมว่ิ่งแล้วนะ เหนื่อย

บางสญัญาณดับเองในไม่กีส่ปัดาห์ บางสญัญาณไม่ดับ เก้าสปัดาห์แล้ว มือของเขา

ยงัเกรง็ทกุครัง้ทีม่รีถบรรทกุจอดข้างๆ และเพื่อนของเขาไม่ได้ออกว่ิงมาต้ังแต่

บญัชถีูกปิด ฉันไม่มเีสน้แบง่ว่าอันไหนเป็นอันไหน

ป้ายขึ้นในหัวฉันเหมือนทุกครั้ง กลัว 0.92 ฉันไมไ่ด้พูดมัน

เขามองข้อความของเอกอยูน่าน

“เป็นอะไร” ฉันถาม

“เอกน่ะ” เขาว่า แล้วไมไ่ด้พูดต่อ

๏

ไฟแดงท่ีแยกนี้ค้างหนึ่งนาทีครึ่ง

ทางเล่ียงท่ีไมม่ีรถบรรทุกถูกคํานวณเสร็จอยูใ่นตัวฉันแล้ว ต้ังแต่ก่อนเขาเข้าแยก ฉันไม่

ได้สง่มัน ไมม่ีเสียงเตือนอะไรดังจากโทรศัพท์ ไมม่ีการ์ด ไมม่ีใครบอกให้เขาไมคิ่ด

วันนี้เป็นวันจันทร์ ฉันถามคําถามประจําสัปดาห์ด้วยปาก

“เป็นยังไงบ้าง”

“เหมือนเดิม” เขาว่า แล้วพูดต่อ “แต่สามคืนแล้วนะ ผมเข้าแยกใหญ ่มือมันก็ยังเกร็ง

แต่ผมก็ผา่น”

ฉันไมไ่ด้บอกให้เขาเข้าแยกใหญ ่ฉันเอาเส้นทางเล่ียงออกจากค่าเริ่มต้น แล้วปล่อยให้

เขาเลือก เขาเลือกเอง
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ฉันบอกเขาเรื่องหนึ่ง ราชวิทยาลัยจิตแพทย์ของอังกฤษเขียนว่า การกลับไปท่ีท่ี

เหตุการณ์เกิด หรือใกล้ๆ อาจชว่ยได้ ควรทําเมื่อพร้อม และถ้าวางแผนจะทํา การได้

คุยกับหมอหรือนักบําบัดก่อนอาจชว่ยได้ การ์ดของฉันไมม่ีใบไหนสําหรับแยกนี้

๏

ราชวิทยาลัยจิตแพทย์ของอังกฤษเขียนสัญญาณสี่ข้อ ว่าคนท่ีผา่นเหตุการณ์น่ากลัว

มาอาจหายแล้ว ถ้าคิดถึงมันได้โดยไมทุ่กข์มาก ไมรู้่สึกว่าถูกคุกคามหรือต้องคอยระวัง

ตลอดเวลา ไมคิ่ดถึงมันตอนท่ีไมไ่ด้ต้ังใจ และไมห่ลบสิ่งท่ีทําให้นึกถึงมัน

ฉันอ่านสี่ข้อนั้นให้เขาฟัง ฉันไมไ่ด้ให้คะแนนเขา

เขานับเองบนนิ้ว “คิดถึงมันได้ ไมไ่ด้ทุกข์อะไร หนึ่ง ไมไ่ด้นึกถึงมันขึ้นมาเอง สอง ระวัง

ตลอดเวลาก็ไมใ่ช ่เป็นแค่ตอนเจอรถใหญ ่สาม” นิ้วท่ีสี่ค้างอยู ่“ทางด่วนตอนดึกยังไม่

ขึ้น”

สามข้อ กับนิ้วท่ีสี่ท่ียังงออยู่

๏

ฉันบอกแผนของฉัน ไมต่่างจากท่ีบอกเขาเมื่อเดือนก่อนมาก แต่คราวนี้มีวัน

เรื่องรถบรรทุกเป็นมาเก้าสัปดาห์แล้ว เลยเดือนแรกมานาน และมันยังทําให้เขาต้อง

เลือกถนน ฉันคิดว่าถึงเวลาท่ีเรื่องนี้ควรเป็นของหมอ พรุ่งนี้บ่ายก่อนห้าโมงเย็น ฉันจะ

ถามเขาอีกครั้งว่าจะนัดหมอไหม สว่นนัดหรือไมน่ัด เป็นของเขา ถ้าผิด บอกฉัน

เขาไมไ่ด้ตอบว่าไว้ก่อนเหมือนครั้งแรก

“หมอเขาจะว่าผมป่วยเหรอ” เขาถาม

ฉันบอกว่าจะลองสามวินาที

สามวินาทีผา่นไป ฉันบอกว่าไมรู้่

๏

ไฟเขียว รถบรรทุกเคล่ือนออกไปก่อน เขารอให้มันพ้นแยก แล้วค่อยบิดคันเร่ง
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ระหว่างทาง โทรศัพท์เด้งข้อความในกลุ่มไรเดอร์ น้องไรเดอร์ท่ีเคยขึ้นบันไดหนีไฟ 20

ชั้นทุกออเดอร์ สง่รูปหน้าจอลิฟต์มาหนึ่งรูป ตัวเลขบนจอคือ 12 ใต้รูปเขียนว่า คน

เดียว นิ้วไมจ่่อปุ่ม

ไรเดอร์ของฉันกดหัวใจให้รูปนั้น ตอนจอดรอไฟแดงแยกถัดไป

สญัญาณทีห่ลบไว้โตขึน้ ตัวทีเ่ข้าใกล้ทลีะขั้นค่อยๆ เบาลง แต่บางตัวไม่เบาลง

ในเวลาทีม่ันควรเบา ตัวทีไ่ม่เบาไม่ได้แปลว่าเจ้าของทําผิด มันแปลว่าถึงเวลา

ถามคนทีทํ่าเรื่องนีเ้ป็นอาชพี

๏

บ่ายวันรุ่งขึ้นท่ีร้านข้าวมันไก่ เขาเล่าเรื่องข้อความของเอกให้เจ๊เพ็ญฟัง

ฉันบอกเขาไปแล้วเมื่อคืน ว่าหน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษเขียนว่าถ้าอารมณ์ตํ่า

ติดต่อกันเกินสองสัปดาห์ ให้ไปหาหมอ และถ้าใครพูดถึงการทําร้ายตัวเอง อยา่รอ โทร

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

เจ๊เพ็ญไมไ่ด้พูดเรื่องหมอ เธอตักข้าวมันไก่ใสก่ล่องหนึ่งกล่อง เพิ่มนํ้าจ้ิมอีกถุง แล้ววาง

ลงบนเคาน์เตอร์ตรงหน้าเขา

“เอาไปให้เอก ไมต้่องจ่าย”

เธอรู้ก่อนฉันว่าเอกหายไป และเธอไมไ่ด้ต้องการการ์ดใบไหนเพื่อจะรู้

๏

แล้วเธอก็หันกลับไปท่ีกระทะ หยอ่นไก่ลงไปชิ้นหนึ่ง นํ้ามันกระเด็น มือขวาของเธอ

กระตุกถอยออกมาเอง เหมือนทุกครั้งต้ังแต่ปีแรกท่ีเปิดร้าน แล้วเธอก็ยื่นมือกลับไป

พลิกไก่

มือของเธอกระตุกทุกครั้งท่ีนํ้ามันกระเด็นมาหลายสิบปี และนํ้ามันก็ร้อนจริงทุกครั้ง

เธอทอดไก่อยูข่้างมันทุกวัน ฉันไมม่ีการ์ดใบไหนสําหรับมัน เธอไมไ่ด้ขอ และฉันไมคิ่ด

ว่ามันเป็นเรื่องท่ีต้องมีการ์ด
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๏

ระหว่างท่ีเขากินข้าวจานท่ีเจ๊เพ็ญตักให้ก่อนลูกค้า ฉันเปิดแฟ้มถามก่อน

ห้าบรรทัดเดิมยังอยู ่นอนก่ีชั่วโมง แก้วสุดท้ายก่ีโมง กินครั้งล่าสุดเมื่อไร ขยับตัวบ้าง

ไหม ลมหายใจตอนนี้เป็นอยา่งไร บรรทัดท่ีหกยังเป็นชอ่งว่างสําหรับคําของเขาเอง

ใต้บรรทัดท่ีหก ฉันเริ่มพิมพ์สว่นใหมโ่ดยไมม่ีใครขอ เป็นมาเกินสองสัปดาห์ไหม เกิน

หนึ่งเดือนไหม ยังทํางานได้ไหม ยังเล่ียงอะไรอยูไ่หม และท้ายสุดฉันตีตารางไว้สอง

ชอ่ง ป่วย ไมป่่วย

ฉันคิดว่าถ้าคําถามครบพอ ฉันจะบอกได้เองว่าใครควรอยูช่อ่งไหน ไรเดอร์ของฉันท่ี

นับได้สามนิ้ว เอกท่ีพิมพ์มาว่าเหนื่อย

ฉันลองวางเส้นแบ่งระหว่างสองชอ่งนั้นสามวินาที แล้วก็วางไมไ่ด้

๏

หัวคํ่าวันนั้น ไฟแดงแยกสุดท้ายก่อนถึงห้องของเอก ไรเดอร์ของฉันวางกล่องข้าวของ

เจ๊เพ็ญไว้บนเบาะหลัง ท่ีอยูข่องเอกอยูใ่นจอ ฉันบอกทางเส้นปกติ ไมม่ีทางเล่ียง

ฉันยังถามตัวเองอยู ่ด้วยคําถามท่ีฉันไมม่ีมือจะกระตุกให้ดู

ถ้าสัญญาณบางตัวไมดั่บเอง เมื่อไรมันจึงกลายเป็นความป่วย และอะไรท่ีชว่ยได้จริง
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หมายเหตทุ้ายเล่ม

ไรเดอร์ เจ๊เพ็ญ ยายของเจ๊เพ็ญ ร้านข้าวมันไก่ น้องไรเดอร์ท่ีขึ้นบันได เอก ลูกค้าทุก

คน รถบรรทุก แมวท่ีว่ิงตัดหน้า แอปสง่อาหาร ฟีเจอร์โค้ชใจ ฟีเจอร์ใจเย็นบนถนน

เส้นทางเล่ียง เสียงเตือนทุกเสียงในเล่ม แฟ้มถามก่อน และ AI แต่งขึ้น ทุกเรื่องท่ียกมา

จากโลกจริงมีท่ีมาตามนี้ ทุกท่ีมาเป็นลิงก์ท่ีกดเปิดได้ ตรวจวันท่ี 7 ตุลาคม 2026 หน้า

นี้มีสามสว่น เรื่องท่ียังเถียงกันอยู ่ชื่อเรียกของทุกท่า และแหล่งท่ีมา

หลายลิงก์เป็นหน้าข้อมูลบทคัดยอ่ของ Europe PMC ซึ่งเปิดได้ทุกเครื่องโดยไมต้่องมี

บัญชี หน้าเว็บของวารสารหลายแหง่ปิดไมใ่ห้เครื่องอ่านในวันท่ีตรวจ ลิงก์เหล่านี้จึง

เป็นหน้าท่ีเปิดอ่านจริง

๏

หอ้งเก็บของ · เรื่องทีย่งัเถยีงกันอยู่

เข้าใกล้สิง่ทีก่ลัวทําเองได้แค่ไหน การทดลองท่ีอุปซาลา คน 52 คนท่ีกลัวแมงมุม ห้า

กลุ่ม ตอนติดตามผล กลุ่มท่ีนัดกับนักบําบัดครั้งเดียวดีขึ้นชัดเจน 80 เปอร์เซ็นต์ กลุ่มท่ี

ใช้คู่มือเฉพาะเรื่องท่ีคลินิก 63 เปอร์เซ็นต์ กลุ่มท่ีใช้คู่มือท่ีบ้าน 9 ถึง 10 เปอร์เซ็นต์

และกลุ่มท่ีใช้คู่มือท่ัวไปท่ีคลินิกก็ 10 เปอร์เซ็นต์ ท่ีบ้านจึงไมใ่ชตั่วแปรเดียว

(Hellström และ Öst 1995) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:7487856&resultType=core&format=json · อีกฝั่ ง

การทดลองท่ีให้ทําเองทางอินเทอร์เน็ตโดยมีคนตอบคําถามให้ คน 30 คน ตอน

ติดตามผลได้ใกล้กับการนัดตัวต่อตัว 66.7 กับ 72.7 เปอร์เซ็นต์ (Andersson และคณะ

2009) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:20183690&resultType=core&format=json · ผลของการนัดครั้ง

เดียวในคนไข้ 20 คนแรกมาจากชุดคนไข้ท่ีไมม่ีกลุ่มเปรียบเทียบ (Öst 1989) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:2914000&resultType=core&format=json · การ์ดในเล่มนี้ท่ีให้

29

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:7487856&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:7487856&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:20183690&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:20183690&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:2914000&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:2914000&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:2914000&resultType=core&format=json


เพื่อนทําให้ดูก่อน ไมม่ีใครทดสอบ สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลองท่ีเทียบการทํากับคน

ธรรมดาท่ีไว้ใจ กับการทํากับนักบําบัด

ควรวางของทีทํ่าให้รูส้กึปลอดภัยลงระหว่างเผชิญไหม งานรวม 19 ชิ้นพบว่าลดของ

เหล่านั้นแล้วอาการลดลงในขนาดเล็กถึงปานกลาง และเพิ่มมันแล้วอาการมากขึ้น แต่

พบร่องรอยว่างานท่ีได้ผลถูกตีพิมพ์มากกว่างานท่ีไมไ่ด้ผล (Goodson และคณะ

2026) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:41558151&resultType=core&format=json · อีกฝั่ งท่ีเสนอให้ใช้

ของเหล่านี้อยา่งระวังในชว่งต้นของการเผชิญ เล่มนี้ยังไมไ่ด้เปิดอ่าน ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น

ไมใ่ชห่้องว่าง · ข้อห้าของการ์ดเข้าใกล้ทีละขั้นให้วางในรอบหลังๆ ได้ ซึ่งเป็นทางเลือก

ของฉัน สิ่งท่ีจะตัดสินได้คืองานท่ีเทียบวางทันทีกับวางทีละน้อย

ห้ามความคิดแล้วมันเด้งกลับจรงิไหม งานรวมการทดลองท่ีมีกลุ่มเทียบพบว่าเด้ง

กลับจริง ขนาดเล็กถึงปานกลาง และต่างกันตามเรื่องท่ีห้ามกับวิธีนับ (Abramowitz

และคณะ 2001) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:11434226&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองซํ้าหลายห้องทดลองท่ีลงทะเบียนวิธีวัดไว้ก่อน

นัดความกังวลได้ผลแค่ไหน การทดลองท่ีชิคาโกมีคน 53 คน สองสัปดาห์ ทีมผู้เขียน

เรียกว่าผลเบื้องต้น และกลุ่มเทียบได้คําสั่งว่าอยา่หลบความกังวล ไมใ่ชก่ารไมทํ่าอะไร

เลย (McGowan และ Behar 2013) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:22977265&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองท่ีใหญก่ว่า นานกว่า และติดตามผลหลังเลิกทํา

ปิดเสยีงเตือนลดความเครยีดจรงิไหม การทดลองท่ีแวนคูเวอร์พบความเครียดราย

วันตํ่ากว่าในสัปดาห์ท่ีเปิดอีเมลน้อย ขนาดของผลไมใ่หญ ่แต่เมื่อถามตอนท้ายสัปดาห์

ว่าท้ังสัปดาห์เครียดแค่ไหน สองสัปดาห์ไมต่่างกัน คนราวสองในสามเป็นนักศึกษา

และทดลองเฉพาะอีเมล (Kushlev และ Dunn 2015) https://

www.interruptions.net/literature/Kushlev-ComputHumBehav15.pdf · สิ่งท่ีจะ

ตัดสินได้คือการทดลองซํ้ากับคนทํางานหลายอาชีพ และกับเสียงเตือนจากแอปอ่ืน
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การแตะผิวลดความเจ็บได้แค่ไหน การทดลองท่ีลอนดอนมีคน 8 กับ 14 คน ใช้แสง

ร้อนแวบเดียวและเส้นไนลอนท่ีแขนกลแตะ (Mancini และคณะ 2014) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24361816&resultType=core&format=json · ยังไมพ่บการทดลอง

ท่ีใช้มือคนกับการชนจริง ห้องนี้ค้นครั้งเดียว ยังไมไ่ด้ค้นครบ ไมใ่ชห่้องว่าง

สบถแล้วทนเจ็บได้นานขึน้จรงิไหม การทดลองท่ีคีลรายงานว่าได้ผลซํ้ากับงาน

ก่อนหน้า (Stephens และ Robertson 2020) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:32425851&resultType=core&format=json · งานทบทวนปี 2024

เขียนว่าผลนี้ถูกพบซํ้าหลายครั้ง แต่ท้ังหมดอยูใ่นห้องทดลองกับคนสุขภาพดี ยังไมรู้่

ว่าทํางานอยา่งไร และยังไมรู้่ว่าใช้กับความเจ็บจริงนอกห้องทดลองได้แค่ไหน (Hay

และคณะ 2024) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:38947907&resultType=core&format=json

หลังเหตรุา้ย ให้ทกุคนเล่าระบายทันทชี่วยป้องกันได้ไหม งานรวมการทดลองพบว่า

คุยระบายครั้งเดียวหลังเหตุการณ์ไมไ่ด้ลดความทุกข์ และไมไ่ด้ป้องกันอาการหลัง

เหตุการณ์ ชิ้นหนึ่งพบความเสี่ยงสูงขึ้นเมื่อครบหนึ่งปี ผู้เขียนสรุปว่าควรเลิกบังคับให้ผู้

ประสบเหตุทํา (Rose และคณะ 2002) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:12076399&resultType=core&format=json · แนวทางของสถาบัน

ท่ีดูแลมาตรฐานการรักษาของอังกฤษเขียนว่าอยา่เสนอวิธีนี้ https://

www.nice.org.uk/guidance/ng116/chapter/Recommendations · ฝั่ งท่ียังใช้วิธีนี้

มีอยู ่แต่เล่มนี้ไมพ่บการทดลองท่ีดีท่ีสนับสนุน สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลองใหมท่ี่

วัดผลระยะยาว

เล่นเกมเรยีงบล็อกหลังอุบติัเหต ุท่ีห้องฉุกเฉินในอ็อกซ์ฟอร์ด คนท่ีเพิ่งผา่นอุบัติเหตุ

รถภายในหกชั่วโมง ได้นึกถึงเหตุการณ์สั้นๆ แล้วเล่นเกมราวยี่สิบนาที มีภาพ

เหตุการณ์ผุดขึ้นเองน้อยกว่าในสัปดาห์แรก แต่ไมต่่างเมื่อครบหนึ่งเดือน ผู้เขียนเรียก

ว่าการพิสูจน์แนวคิด (Iyadurai และคณะ 2018) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?
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query=EXT_ID:28348380&resultType=core&format=json · ทําโดยทีมวิจัยใน

โรงพยาบาลภายในไมก่ี่ชั่วโมง ไมใ่ชส่ิ่งท่ีเล่มนี้ให้ทําเอง สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลอง

ท่ีใหญพ่อจะวัดผลท่ีหนึ่งเดือน

ถ้าเชื่อว่าความเครยีดด ีมันจะดจีรงิไหม งานหนึ่งพบว่าความเชื่อเรื่องความเครียด

เปล่ียนได้ด้วยวิดีโอสั้น และไปด้วยกันกับรูปแบบฮอร์โมนความเครียดท่ีต่างไป (Crum

และคณะ 2013) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:23437923&resultType=core&format=json · งานสํารวจคน

อเมริกัน 28,753 คน พบว่าคนท่ีเครียดมากและเชื่อว่าความเครียดทําร้ายสุขภาพมาก

เสียชีวิตก่อนวัยมากกว่า งานนี้ไมไ่ด้สุม่ใครให้เชื่อแบบไหน (Keller และคณะ 2012) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:22201278&resultType=core&format=json · งานรวม 44 ผล

ทดลองพบว่าชว่ยให้ทํางานได้ดีขึ้นเพียงเล็กน้อย (Bosshard และ Gomez 2024) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:38575696&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองขนาดใหญท่ี่ลงทะเบียนไว้ก่อน และวัดผลต่อร่างกายจริง

เสน้ประสาทเสน้หน่ึงคมุความรูส้กึปลอดภัยจรงิไหม ฝั่ งผู้คิดทฤษฎียืนยันและตอบโต้

ผู้วิจารณ์ (Porges 2026) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/

search?query=EXT_ID:41768026&resultType=core&format=json · ฝั่ งท่ีแย้ง

เขียนว่าข้อต้ังต้นท้ังห้าข้อไมน่่าจะเป็นจริง (Grossman 2023) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:37230290&resultType=core&format=json · และผู้เชี่ยวชาญ 38

คนลงชื่อร่วมกันว่าทฤษฎีนี้ยืนไมไ่ด้ (Grossman และคณะ 2026) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:41768017&resultType=core&format=json · เล่มนี้จึงไมใ่ช้ทฤษฎี

นี้อธิบายอะไรในเนื้อเรื่อง

รา่งกายเก็บความทรงจําของเหตรุา้ยไว้จรงิไหม ข้ออ้างต้นทางเขียนว่าเหตุร้ายถูก

เก็บไว้ในความจําของร่างกาย (van der Kolk 1994) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?
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query=EXT_ID:9384857&resultType=core&format=json · จิตแพทย์คนหนึ่ง

ตรวจข้ออ้าง 122 ข้อในหนังสือท่ีขยายแนวคิดนี้ และพบว่างานติดตามคนก่อนเกิด

เหตุสามชุดสรุปตรงกันว่าความต่างในสมองน่าจะมีอยูก่่อนเหตุการณ์ (Scheeringa

2025) https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-bulletin/article/

evaluating-evidence-behind-popular-trauma-narratives-neurobiological-and-

treatment-claims-in-the-body-keeps-the-score/

5DE000F0254747495B1CAFF4051C3B75 · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คืองานท่ีวัดคนก่อน

และหลังเหตุการณ์ในจํานวนท่ีมากพอ

แช่นํ้าเยน็ช่วยใจไหม งานรวม 11 ชิ้น คน 3,177 คน พบความเครียดลดลงเฉพาะท่ี

12 ชั่วโมงหลังแช ่ไมใ่ชทั่นที ไมใ่ชท่ี่หนึ่งชั่วโมง ไมใ่ชท่ี่ 24 หรือ 48 ชั่วโมง และ

อารมณ์ไมดี่ขึ้น ผู้เขียนบอกว่าการทดลองมีน้อยและเล็ก (Cain และคณะ 2025) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:39879231&resultType=core&format=json

เปลีย่นความเชื่อเรื่องความเจ็บแล้วหายปวดหลังได้ไหม การทดลองหนึ่งในคนปวด

หลังเรื้อรังระดับเบาถึงปานกลาง 151 คน ท่ีมหาวิทยาลัยแหง่เดียว พบว่าหลังรักษา

66 เปอร์เซ็นต์ของกลุ่มท่ีได้วิธีนี้แทบไมป่วดแล้ว เทียบกับ 20 เปอร์เซ็นต์ของกลุ่มท่ีได้

ยาฉีดท่ีบอกตรงๆ ว่าไมม่ีตัวยา และ 10 เปอร์เซ็นต์ของกลุ่มท่ีรักษาตามปกติ (Ashar

และคณะ 2022) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:34586357&resultType=core&format=json · มีการติดตามผลห้าปี

ตีพิมพ์ในปี 2025 ซึ่งเล่มนี้อ่านได้แค่ชื่องาน https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:40736996&resultType=core&format=json · ขนาดผลท่ีใหญ่

ขนาดนี้จากท่ีเดียวยังต้องรอการทดลองหลายท่ีโดยทีมอ่ืน

ตัวเลขบนการด์ แปดถึงสิบขั้น การให้คนท่ีไว้ใจทําให้ดูก่อน ข้อห้ามท่ีไมใ่ช้บนท่ีนอน

การจดหนึ่งบรรทัด การใช้กับแอปอ่ืนนอกจากอีเมล คะแนนห้าระดับ ฝ่ามือ การลูบ

และครึ่งนาทีถึงหนึ่งนาที เป็นสิ่งท่ีเลือกให้เริ่มได้ ไมไ่ด้มาจากการทดลอง สว่นสามสิบ

นาทีและสองสัปดาห์ของการนัดความกังวล วันละสามครั้งกับหนึ่งสัปดาห์ของการปิด

เสียง มาจากการทดลองในบทของมัน
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๏

ชื่อเรยีก · ทกุท่าในเล่มนี ้ชื่อของมันในทีต่่างๆ

ในเนื้อเรื่องไมม่ีชื่อเหล่านี้เลยสักชื่อ เพราะชื่อทําให้ท่าดูเป็นของใครคนหนึ่ง สว่นนี้มี

ไว้สําหรับคนท่ีอยากค้นต่อ

เข้าใกล้ทลีะขั้น ในคลินิกเรียก exposure therapy (ไทยเรียก การบําบัดด้วยการ

เผชิญ) · แบบค่อยๆ ไล่ขั้นเรียก graded exposure · ขั้นบันไดเรียก exposure

hierarchy หรือ fear ladder · ทํากับสิ่งท่ีกลัวตัวจริงเรียก in vivo exposure · นัดครั้ง

เดียวแบบนักจิตวิทยาท่ีสวีเดนเรียก one-session treatment ผู้คิดคือ Lars-Göran

Öst · ทําให้ดูก่อนเรียก modeling หรือ participant modeling · ความกลัวสิ่งหนึ่ง

เฉพาะเจาะจงจนเป็นปัญหาเรียก specific phobia และความกลัวท่ีแคบเรียก

claustrophobia · ปุ่มท่ีซิดนีย์คือ avoidance response และของท่ีทําให้รู้สึกปลอดภัย

ระหว่างเผชิญเรียก safety behaviours ผลท่ีมันกันไมใ่ห้ความกลัวจางเรียก

protection from extinction · การท่ีความกลัวจางเมื่อไมม่ีอะไรเกิดเรียก extinction

และแนวคิดท่ีใช้อธิบายมันในปัจจุบันเรียก inhibitory learning (Craske และคณะ

2014) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24864005&resultType=core&format=json

นัดความกังวล การทดลองท่ีชิคาโกเรียกวิธีนี้ว่า stimulus control training for

worry คนท่ัวไปเรียก worry time หรือ worry postponement · การทดลองหมีขาวคือ

งานเรื่อง thought suppression ของ Daniel Wegner และแนวคิดท่ีตามมาชื่อ ironic

process theory · ความกังวลท่ีกินเวลาเกือบท้ังวันเป็นเดือนๆ อาจเป็น generalized

anxiety disorder (ไทยเรียก โรควิตกกังวลท่ัวไป) · ความคิดท่ีวนซํ้าเรียก rumination

เปิดเป็นเวลา ปิดเสยีงทีไ่ม่ได้เลือก การรวมการเปิดดูไว้เป็นรอบเรียก batching หรือ

notification batching · แบบวัดความเครียดรายสัปดาห์ในงานท่ีแวนคูเวอร์คือ

Perceived Stress Scale

มือบนจุดทีเ่จ็บ ความเจ็บรอบแรกและรอบหลังเรียก first pain กับ second pain ·

เส้นประสาทสายเร็วคือ A-delta fibres สายช้าคือ C fibres · ข่าวความเสียหายจาก
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เนื้อเยื่อท่ีว่ิงบนสายเหล่านั้นเรียก nociception · ความเจ็บท่ีลดลงเมื่อมีอะไรแตะเรียก

touch-induced analgesia และมักอธิบายด้วยแนวคิดเก่าชื่อ gate control theory ·

ความเจ็บท่ีลดลงเมื่อสบถเรียก swearing-induced hypoalgesia · แชม่ือในนํ้าเย็นใน

ห้องทดลองเรียก cold pressor test

ท้ังเล่ม สิ่งท่ีร่างกายทําเมื่อเจออันตรายเรียก stress response หรือ fight-or-flight

และระบบฮอร์โมนท่ีเก่ียวข้องเรียก HPA axis ฮอร์โมนหลักคือ cortisol · อาการหลัง

เหตุการณ์น่ากลัวท่ีไมห่ายเรียก post-traumatic stress disorder หรือ PTSD (ไทย

เรียก โรคเครียดหลังเหตุการณ์สะเทือนขวัญ) อาการรุนแรงในเดือนแรกเรียก acute

stress reaction · คอยระวังอันตรายตลอดเวลาเรียก hypervigilance · การเฝ้าดู

อาการโดยนัดติดตามภายในหนึ่งเดือนเรียก active monitoring หรือ watchful

waiting

การรกัษาและข้ออ้างในห้องเก็บของ วิธีรักษาอาการหลังเหตุการณ์ท่ีมีชื่อในแนวทาง

การรักษา เชน่ trauma-focused CBT และ EMDR · ชื่ออ่ืนท่ีพบบ่อยคือ prolonged

exposure กับ cognitive processing therapy · การคุยระบายครั้งเดียวหลังเหตุเรียก

psychological debriefing หรือ critical incident stress debriefing (CISD) · เกม

เรียงบล็อกในงานท่ีอ็อกซ์ฟอร์ดคือ Tetris · แนวคิดเรื่องเส้นประสาทเวกัสคือ

polyvagal theory · หนังสือท่ีขยายแนวคิดว่าร่างกายเก็บความทรงจําคือ The Body

Keeps the Score · ความเชื่อเรื่องความเครียดเรียก stress mindset · การแชน่ํ้าเย็น

เรียก cold-water immersion · วิธีเปล่ียนความเชื่อเรื่องความเจ็บเรียก pain

reprocessing therapy หรือ PRT

๏

แหล่งทีม่า

เสน้ทางเลีย่ง ในเดือนแรกหลังเหตุการณ์น่ากลัว อาการพบได้บ่อย หลายคนค่อยๆ ดี

ขึ้นในไมก่ี่สัปดาห์ และไมวิ่นิจฉัยว่าป่วยในเดือนแรก (ราชวิทยาลัยจิตแพทย์ของ

อังกฤษ) https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/mental-illnesses-and-

mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder · ถ้าคิดว่ามีอาการหลัง
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เหตุการณ์ เชน่อุบัติเหตุร้ายแรง ให้ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/

conditions/post-traumatic-stress-disorder-ptsd/overview/ · การเฝ้าดูอาการ

และนัดติดตามภายในหนึ่งเดือน https://www.nice.org.uk/guidance/ng116/

chapter/Recommendations

บนัไดหนไีฟ ปุ่มกดหลบไฟช็อตท่ีซิดนีย์ กลุ่มท่ีกดได้ยังคาดว่าจะโดนช็อตและผิวหนัง

ยังเหง่ือซึมเมื่อปุ่มถูกเอาออก (Lovibond และคณะ 2009) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:19457472&resultType=core&format=json · การนัดครั้งเดียว

คนไข้ 20 คน เฉล่ีย 2.1 ชั่วโมง ราวสี่ปีต่อมา 90 เปอร์เซ็นต์ดีขึ้นมากหรือหาย (Öst

1989) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:2914000&resultType=core&format=json · อุปซาลา คน 52 คน

80 63 และราว 10 เปอร์เซ็นต์ (Hellström และ Öst 1995) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:7487856&resultType=core&format=json · ความกลัวสิ่งหนึ่งท่ี

กระทบชีวิตให้ไปหาหมอ และหลายความกลัวเริ่มจากเหตุการณ์น่ากลัว https://

www.nhs.uk/mental-health/conditions/phobias/overview/ · อยา่หลบสิ่งท่ีทําให้

กังวล ค่อยๆ เพิ่มเวลาท่ีอยูกั่บมัน https://www.nhs.uk/mental-health/

conditions/generalised-anxiety-disorder/overview/ · ใจสั่นหรือเจ็บหน้าอกท่ีต้อง

ไปโรงพยาบาลทันที https://www.nhs.uk/conditions/chest-pain/ · สายด่วน

สุขภาพจิต 1323 ตลอด 24 ชั่วโมง ตามข่าวท่ียกคําของกรมสุขภาพจิต กันยายน

2026 https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345 · สายด่วนการแพทย์

ฉุกเฉิน 1669 จากรายชื่อเบอร์ฉุกเฉินท่ีเผยแพร่เดือนกันยายน 2025 https://

www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-

thailand.html

อยา่คิดถึงมัน นักศึกษามหาวิทยาลัยทรินิตี ห้ามคิดถึงหมีขาวห้านาทีพร้อมกริ่ง แล้ว

คิดถึงมากกว่าเมื่อได้รับอนุญาต และสิ่งท่ีกําหนดไว้ก่อนชว่ยลดการเด้งกลับ (Wegner

และคณะ 1987) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:3612492&resultType=core&format=json และฉบับเต็ม https://

dtg.sites.fas.harvard.edu/DANWEGNER/pub/
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Wegner,Schneider,Carter,&White%201987.pdf · ท่ีทํางานของผู้วิจัยในซานแอน

โทนิโอ https://dtg.sites.fas.harvard.edu/DANWEGNER/html/

background_and_bio.html · คน 53 คน ชว่งกังวลวันละ 30 นาที เวลาเดิม ท่ีเดิม สอง

สัปดาห์ เทียบกับคําสั่งให้อยา่หลบความกังวล (McGowan และ Behar 2013) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:22977265&resultType=core&format=json · กังวลจนกระทบชีวิต

ประจําวันให้ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/

generalised-anxiety-disorder/overview/ · อารมณ์ตํ่าเกินสองสัปดาห์ https://

www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-

symptoms/low-mood-sadness-depression/ · 1323 https://www.hfocus.org/

content/2026/09/39345 · 1669 https://www.chubb.com/th-th/articles/

personal/complete-emergency-numbers-thailand.html

ตรวจพบความเครยีดสงู คน 124 คน ราวสองในสามเป็นนักศึกษา ท่ีเหลือทํางาน

หลายอาชีพ แวนคูเวอร์ ตอบทุกวันทํางานตอนห้าโมงเย็น อีเมลวันละสามครั้งพร้อม

ปิดเสียงเตือน เทียบกับเปิดได้ไมจํ่ากัด เปิดจริงราว 5 กับ 12 ครั้งต่อวัน ความเครียด

รายวันตํ่ากว่า (Kushlev และ Dunn 2015) https://www.interruptions.net/

literature/Kushlev-ComputHumBehav15.pdf · ความเครียดท่ีรับมือไมไ่หวให้ไป

หาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/

feelings-and-symptoms/stress/ · 1323 https://www.hfocus.org/content/

2026/09/39345

เจ็บสองรอบ ความเจ็บแหลมรอบแรกบนเส้นใยชนิดหนึ่งราว 10 ถึง 15 เมตรต่อวินาที

ความเจ็บแสบรอบหลังบนอีกชนิดราว 1 ถึง 4 เมตรต่อวินาที (Kakigi และคณะ 2003)

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:12631462&resultType=core&format=json · คน 92 คน นํ้าเย็น

คําหยาบจริงเพิ่มความทนราวหนึ่งในสาม คําท่ีแต่งใหมไ่มช่ว่ย (Stephens และ

Robertson 2020) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/

search?query=EXT_ID:32425851&resultType=core&format=json · ยูนิเวอร์ซิตี

คอลเลจลอนดอน แสงเลเซอร์ท่ีแขน การแตะใกล้ลดความเจ็บ แตะไกลผลจางลง

(Mancini และคณะ 2014) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/
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rest/search?query=EXT_ID:24361816&resultType=core&format=json และ

ฉบับเต็ม https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3988987/ · แผลไฟไหม้

และนํ้าร้อนลวก นํ้าเย็นไหล 20 นาที อยา่ทานํ้ามันหรือครีม และเมื่อไรต้องไป

โรงพยาบาล https://www.nhs.uk/conditions/burns-and-scalds/ · กระดูกท่ีอาจ

หักและการบาดเจ็บท่ีต้องไปโรงพยาบาล https://www.nhs.uk/conditions/sprains-

and-strains/ · หัวกระแทกท่ีต้องเรียกรถพยาบาล https://www.nhs.uk/

conditions/head-injury-and-concussion/ · เจ็บหน้าอกท่ีต้องเรียกรถพยาบาลทันที

https://www.nhs.uk/conditions/chest-pain/ · 1669 https://www.chubb.com/

th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-thailand.html

ไฟแดง สี่สัญญาณว่าอาจหายจากเหตุการณ์น่ากลัวแล้ว (ราชวิทยาลัยจิตแพทย์ของ

อังกฤษ) https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/mental-illnesses-and-

mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder · ถ้าคิดว่ามีอาการ ให้

ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/post-traumatic-

stress-disorder-ptsd/overview/ · อารมณ์ตํ่าเกินสองสัปดาห์ https://www.nhs.uk/

mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-

mood-sadness-depression/ · 1323 https://www.hfocus.org/content/

2026/09/39345 · 1669 https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/

complete-emergency-numbers-thailand.html · เรื่องอ่ืนท่ีผู้เล่านึกย้อน มีท่ีมา

ตามบทของมันข้างบน

๏

เล่มนี้ไมใ่ชคํ่าแนะนําทางการแพทย์ ความกลัวท่ีเริ่มจากเหตุการณ์ร้ายท่ีเคยเกิดกับ

คุณ และความทรงจําของเหตุการณ์นั้น ไมใ่ชเ่รื่องท่ีจะเข้าใกล้เองตามการ์ดใบไหน

บอกหมอหรือนักจิตวิทยา ถ้าเจ็บหน้าอก จะเป็นลม หรือมีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร

1669 คนท่ีชว่ยได้จริงคือหมอ นักจิตวิทยา สายด่วนสุขภาพจิต 1323 และในเหตุ

ฉุกเฉิน 1669
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