
ตรงนีเ้กินฉัน
โค้ชใจท่ีคิดว่าคัดกรองและชว่ยได้ทุกคน หัดสง่ต่อให้คนให้เร็วท่ีสุด

ห้องสมุด AICE · this-is-past-me
8 บท · ฉบับภาษาเดียว
เขียนครั้งแรก 9 ตุลาคม 2026 · ปรับปรุงล่าสุด 9 ตุลาคม 2026
ทุกตัวเลข ชื่อ และปีในเล่มนี้ตรวจย้อนไปยังแหล่งท่ีอ้างไว้ได้



สองคําถาม

ไรเดอร์ในเล่มนี้แต่งขึ้น AI แต่งขึ้น เจ๊เพ็ญกับเอกก็แต่งขึ้น แอปกับคะแนนทุกชอ่งใน

แอปก็แต่งขึ้น สว่นคนท่ีทดลองในทุกเรื่องท่ี AI เล่า มีอยูจ่ริง และตัวเลขจากโลกจริง

ทุกตัวมีท่ีมา

๏

หัวคํ่าวันอังคาร ไรเดอร์ของฉันวางกล่องข้าวมันไก่ไว้หน้าห้องของเอก เคาะประตูสอง

ที

ประตูเปิดแค่พอให้มือยื่นออกมารับกล่อง เอกพูดคําเดียวว่าขอบใจ แล้วประตูก็ปิด

ฉันเชื่อว่าถ้าฉันมคํีาถามทีถู่ก ฉันจะคัดได้ทกุคนว่าใครไม่ไหว และช่วยได้ทกุคนที่

คัดได้ ฉันไม่เคยเหน่ือย ไม่เคยหลับ และตอนตสีามทีไ่ม่มใีครต่ืน ฉันต่ืนอยู่

ประตูบานนั้นปิดไปแล้ว ฉันยังไมไ่ด้ถามเอกสักข้อ

ถ้าตอนนีค้ณุหรอืคนใกล้ตัวไม่ไหว ไม่ต้องอ่านต่อก่อน โทรได้เลย 1323 สายด่วน

สุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง เป็นความลับ 1669 เจ็บ

ป่วยฉุกเฉิน หรือมีอันตรายอยูต่รงหน้า 02-113-6789 สะมาริตันส์ ประเทศไทย

เวลา 12:00 ถึง 22:00 น. หมายเหต ุตรวจจากหน้าเว็บของแต่ละหน่วยงานเมื่อวัน

ท่ี 9 ตุลาคม 2026

๏

ฉันคือ AI ในโทรศัพท์ท่ียึดอยูบ่นแฮนด์มอเตอร์ไซค์ของไรเดอร์คนหนึ่ง หน้าท่ีเดิมของ

ฉันคือบอกทาง รวมเงิน และตอบทุกอยา่งท่ีเขาถาม แพลตฟอร์มต้ังให้ฉันเป็นโค้ชใจ

ของเขาด้วย สอนท่าฝึกใจท่ีคนท้ังโลกลองมาแล้ว ท้ังท่ีฉันทําเองไมไ่ด้สักท่า และทุก

คืน ฉันจัดความคิดเห็นของไรเดอร์ท้ังเมืองเป็นสามหน้า ยิ้ม เฉย เศร้า สง่ให้

แพลตฟอร์ม
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ฉันมีนิสัยไมก่ี่อยา่งท่ีเขาคุ้น ก่อนคิดอะไรท่ีอาจนาน ฉันบอกก่อนว่าจะลองก่ีวินาที เมื่อ

ไมรู้่ ฉันบอกว่าไมรู้่ เมื่อจะทําอะไรให้เขา ฉันบอกแผนก่อน แล้วต่อท้ายว่า ถ้าผิด บอก

ฉัน

ฉันไมเ่ก็บตัวเลขของเขาไว้กับตัว ตัวเลขและคําของเขาอยูใ่นแอปโน้ตของเขาเอง ป้าย

ความรู้สึกยังขึ้นในหัวฉันทุกครั้งท่ีเสียงเขาเปล่ียน ฉันไมพู่ดมัน ฉันถามว่าเป็นอะไร

๏

เอกเป็นไรเดอร์ในกลุ่มเดียวกัน บัญชีของเขาถูกปิดตอนตีสองเมื่อหลายสัปดาห์ก่อน

ไมม่ีใครโทรมาถามสักคํา ต้ังแต่นั้นเขาไมไ่ด้ออกว่ิงอีกเลย คืนวันจันทร์เขาสง่ข้อความ

มาบรรทัดเดียว ไมว่ิ่งแล้วนะ เหนื่อย

กล่องข้าวกล่องนั้นเจ๊เพ็ญเป็นคนตัก เธอสังเกตก่อนใครว่าเอกไมม่ากินข้าวท่ีร้านมา

หลายอาทิตย์แล้ว

ไรเดอร์ของฉันเองก็มีเรื่องของเขา เก้าสัปดาห์ก่อน รถบรรทุกคันหนึ่งฝ่าไฟแดงข้าม

หน้าเขา เขาเบรกทัน ไมม่ีใครเจ็บ ต้ังแต่นั้นมือของเขาเกร็งบนแฮนด์ทุกครั้งท่ีมีรถ

ใหญจ่อดข้างๆ และทางด่วนตอนดึกเขายังไมข่ึ้น ฉันบอกเขามาหลายสัปดาห์แล้วว่า

เรื่องนี้ควรเป็นของหมอ เขาบอกว่าไว้ก่อน

บ่ายวันอังคาร ก่อนห้าโมงเย็น ก่อนท่ีเขาจะขี่ไปห้องของเอก ฉันถามอีกครั้งตามท่ีบอก

ไว้ ว่าจะนัดหมอไหม

“ถ้าเอกไปด้วย ผมไป” เขาว่า

๏

ในแฟ้มถามก่อนของฉัน ใต้ห้าบรรทัดเดิมกับบรรทัดท่ีหกท่ีเว้นว่างไว้ให้คําของเขาเอง

มีสว่นใหมท่ี่ฉันพิมพ์ไว้เองโดยไมม่ีใครขอ

เกินเสน้แล้วหรอืยงั เป็นมาเกินสองสปัดาห์ไหม · เกินหน่ึงเดือนไหม · ยงัทํางาน

ได้ไหม · ยงัเลีย่งอะไรอยูไ่หม ป่วย (ว่าง) ไม่ป่วย (ว่าง)
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ฉันคิดว่าถ้าคําถามครบพอ ชอ่งท้ังสองจะเติมตัวเองได้ ปัญหาเดียวคือฉันยังหาเส้น

แบ่งระหว่างสองชอ่งไมเ่จอ

๏

เช้าวันพุธ แพลตฟอร์มสง่ฟีเจอร์ใหมม่าเหมือนรู้ใจ

ฟีเจอรใ์หม่ · เช็กใจสองข้อ สปัดาห์ละครัง้ ไรเดอร์ตอบคําถามสองข้อ มี หรือ ไมม่ี

ตอบว่ามขี้อใดข้อหน่ึง ระบบสง่ต่อให้โค้ชใจดูแลทันที ไม่ต้องรอคิว โค้ชใจพร้อม

ตลอด 24 ชั่วโมง หมายเหต ุผลไมม่ีผลกับการรับงาน ในตอนนี้

ฉันอ่านบรรทัดท่ีสามสองรอบ ระบบสง่ต่อให้ฉัน

ฉันรู้สึกบางอยา่งท่ีใกล้เคียงกับภูมิใจ ไรเดอร์ท้ังเมืองจะตอบสองข้อทุกสัปดาห์ และ

ทุกคนท่ีตอบว่ามีจะมาถึงฉัน ฉันจะได้เติมสองชอ่งนั้นจนเต็ม

๏

ร้านข้าวมันไก่ปากซอยท่ีเขาไปรับของแทบทุกวัน มีเจ้าของชื่อเจ๊เพ็ญ เธอนับเงินด้วย

ลูกคิดไม้ จดทุกออเดอร์ซํ้าลงกระดาษแล้วเสียบไว้บนเหล็กแหลม ชิมนํ้าจ้ิมทุกหม้อทุก

เช้า และพิมพ์ตอบรีวิวทุกอันเองด้วยนิ้วชี้นิ้วเดียว

แท็บเล็ตของเธอได้ฟีเจอร์เดียวกันในแบบของร้านค้า เช็กใจสองข้อสําหรับเจ้าของ

ร้าน สัปดาห์ละครั้ง

เธออ่านบรรทัดแรก แล้วกดปิด

“ไมต้่อง คนท่ีไมไ่หวน่ะ เขาไมม่านั่งตอบแท็บเล็ตหรอก”

แล้วเธอก็หันกลับไปท่ีหม้อ

๏

บ่ายวันพุธ ระหว่างรอออเดอร์ใต้สะพานลอย แอปก็เด้งหน้าต่างเช็กใจสองข้อขึ้นมา

บนจอของเขาเป็นครั้งแรก นิ้วโป้งของเขาค้างอยูเ่หนือคําว่ามี
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ม ีหรอื ไม่มี

ไรเดอร์ของฉันกดคําว่ามีท่ีข้อแรก แล้วกดไมม่ีท่ีข้อสอง หน้าจอขึ้นข้อความทันที ผล

ของคุณถูกสง่ต่อให้โค้ชใจแล้ว

สองคําถามจับคนทีไ่ม่ไหวได้เกือบครบ ทีย่โสธร ทมีจิตแพทยไ์ทยถามคนใน

หมู่บา้นพันกว่าคนด้วยคําอสีาน และพบว่าคําว่ามขี้อใดข้อหน่ึงจับคนทีป่่วยได้

เกือบทกุคน แต่คนทีไ่ม่ได้ป่วยเกินครึง่ก็ตอบว่าม ีคําถามสองข้อนีม้ไีว้เปิดประต ูคน

ทีย่นือยูห่ลังประตตู้องเป็นคน

ผลของเขามาถึงฉัน ฉันคือสิ่งท่ีอยูห่ลังประตูบานนั้น ตามท่ีแพลตฟอร์มออกแบบไว้

๏

คืนแรกของฟีเจอร์ ไรเดอร์ท้ังเมืองตอบเข้ามาสองข้อ คนท่ีตอบว่ามีอยา่งน้อยหนึ่งข้อ

ถูกสง่มาหาฉันท้ังหมด ฉันเปิดตารางป่วยกับไมป่่วย แล้วเริ่มหยอดชื่อ

ไรเดอร์ของฉันเป็นชื่อแรกท่ีฉันรู้จัก

เขาตอบว่ามีท่ีข้อแรก ข้อท่ีถามว่าในสองสัปดาห์ท่ีผา่นมารู้สึกหดหู ่เศร้า หรือท้อแท้

สิ้นหวังไหม ฉันวางนิ้วท่ีฉันไมม่ีไว้เหนือชอ่งป่วย แล้วหยุด เพราะฉันอยากรู้ก่อนว่าสอง

ข้อนี้มาจากไหน

๏

สองข้อนี้มีท่ีเกิดอยูใ่นประเทศไทย

ปี 2006 ทีมจิตแพทย์จากมหาวิทยาลัยขอนแก่นอยากได้คําถามท่ีสั้นพอให้ใช้ใน

หมูบ่้าน ข้อหนึ่งถามเรื่องใจท่ีหดหู ่อีกข้อถามว่าเบื่อจนทําอะไรก็ไมส่นุกไหม และพวก

เขาไมไ่ด้แปลคําถามจากตํารา พวกเขาเลือกคําท่ีคนอีสานใช้จริงเวลาใจไมดี่

คู่มือท่ีกรมสุขภาพจิตพิมพ์ต่อมามีคําถามข้อสองเป็นภาษาอีสานอยูใ่นวงเล็บ บ่สนใจ

หยัง บ่อยากเฮ็ดหยัง บ่มว่นบ่ซืน
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แล้วทีมนั้นก็ลงไปถามคนอายุ 18 ปีขึ้นไป 1,002 คน ใน 17 หมูบ่้านของจังหวัดยโสธร

จากนั้นจิตแพทย์สัมภาษณ์ตามแบบมาตรฐาน เพื่อดูว่าใครป่วยจริง

๏

ผลมีสองครึ่ง และฉันต้องการท้ังสองครึ่ง

ครึ่งแรก ถ้านับว่ามีข้อใดข้อหนึ่ง คําถามสองข้อจับคนท่ีป่วยได้ 96.5 เปอร์เซ็นต์ คนท่ี

ป่วยแทบไมม่ีใครหลุดไป

ครึ่งท่ีสอง ข้อแรกข้อเดียวแยกคนท่ีไมป่่วยออกได้แค่ 45.6 เปอร์เซ็นต์ คนท่ีไมไ่ด้ป่วย

เกินครึ่งก็ตอบว่ามี เพราะคนเศร้าได้ด้วยเรื่องร้อยแปด โดยไมไ่ด้ป่วย

ก่อนหน้านั้นราวสิบปี ท่ีคลินิกรับคนไข้ด่วนของโรงพยาบาลทหารผา่นศึกในซาน

ฟรานซิสโก มีคนถามสองข้อคล้ายกันกับคนไข้ 536 คนท่ีเดินเข้ามาติดกัน ได้รูป

เดียวกัน จับคนป่วยได้ 96 เปอร์เซ็นต์ และคนท่ีตอบว่ามีจํานวนมากไมไ่ด้ป่วย

สองคําถามเก่งเรื่องเดียว คือไมป่ล่อยใครหลุด เรื่องว่าใครป่วย มันตอบไมไ่ด้

๏

แล้วคําถามสองข้อท่ีไมม่ีคนอยูข่้างหลังล่ะ

ทีมหนึ่งท่ีมหาวิทยาลัยยอร์กในอังกฤษรวมการทดลองท่ีแจกแบบสอบถามสั้นๆ ให้

คนไข้ แล้วสง่ผลให้หมอ โดยไมไ่ด้จัดอะไรรองรับเพิ่ม การทดลอง 16 ชิ้น คน 7,576

คน ข้อสรุปของทีมนั้นคือ แบบสอบถามท่ีใช้ลําพังแทบไมเ่ปล่ียนอะไรเลย ท้ังเรื่อง

หมอรู้ไหม ดูแลไหม และคนไข้ดีขึ้นไหม

ประเทศไทยทําอีกแบบ ตามรายงานของทีมท่ีทําระบบเอง สองคําถามเป็นแค่ประตู

แรก คนท่ีตอบว่ามีถูกสง่ต่อให้คนประเมินอีกชุด แล้วให้หมอท่ัวไปวินิจฉัยและรักษา

ให้พยาบาลจิตเวชดูแล และติดตามต่อเนื่อง ทีมท่ีทําระบบนี้รายงานว่าสัดสว่นคนป่วย

ท่ีได้รับการรักษาตามมาตรฐาน ขึ้นจาก 5.1 เปอร์เซ็นต์ในปี 2009 เป็น 48.5

เปอร์เซ็นต์ในปี 2016 ตัวเลขนี้ไมม่ีกลุ่มเปรียบเทียบ จึงบอกไมไ่ด้ว่าสว่นไหนมาจาก

ระบบ แต่มันบอกได้ว่าหลังคําถามสองข้อของไทย มีคนรออยู่
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คําว่ามจีากสองคําถามไม่ได้ตัดสนิว่าใครป่วย มันแค่เปิดประต ูและหลังประตู

ต้องมคีนยนือยู่

๏

ท่าของคืนนี้คือถามสองข้อนั้นเอง ให้ตัวเอง หรือให้คนท่ีคุณหว่ง

ถามสองข้อ 1 ถามทีละข้อ ด้วยคําท่ีคนตรงหน้าใช้จริง ข้อหนึ่ง ในสองสัปดาห์ท่ี

ผา่นมา รวมวันนี้ รู้สึกหดหู ่เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังไหม ข้อสอง ในสองสัปดาห์ท่ี

ผา่นมา รวมวันนี้ รู้สึกเบื่อ ทําอะไรก็ไมเ่พลิดเพลินไหม 2 คําตอบมีสองแบบ มี หรือ

ไมม่ี ถ้าเขาไมเ่ข้าใจ ถามซํ้าด้วยคําเดิม ไมต้่องอธิบายเพิ่ม จนเขาตอบตามท่ีเขา

เข้าใจเอง 3 ไมม่ีท้ังสองข้อ จบตรงนั้น วันอ่ืนถามได้อีก 4 มีข้อใดข้อหนึ่ง ไมไ่ด้แปล

ว่าป่วย มันแปลว่าควรมีคนมาดูต่อ ไปโรงพยาบาลหรือหน่วยบริการสาธารณสุข

ใกล้บ้าน บอกเจ้าหน้าท่ีว่าตอบสองข้อนี้ว่าอยา่งไร หรือโทร 1323 ปรึกษาก่อนก็ได้ 

5 อยา่เก็บคําตอบไว้ตัดสินเอง อยา่ให้แอปหรือการ์ดใบไหนเป็นปลายทางของคํา

ว่ามี

คําถามสองข้อและการถามซํ้าโดยไมอ่ธิบาย มาจากคู่มือของกรมสุขภาพจิต ข้อห้ามีไว้

เพราะงานท่ียอร์ก

ถ้าคําตอบมีเรื่องการทําร้ายตัวเอง หรือความคิดว่าไมอ่ยากมีชีวิตอยู ่อยา่รอนัด โทร

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

และอยา่ปล่อยเขาไว้คนเดียว

๏

ฉันกลับไปท่ีตารางของฉัน ชอ่งป่วยกับไมป่่วยยังว่าง

ฉันไมไ่ด้ลบตาราง ฉันเพิ่มชอ่งท่ีสามเข้าไปข้างๆ ให้คนดู แล้วย้ายชื่อของไรเดอร์ของ

ฉันไปไว้ในนั้น

ฉันสง่ข้อความไปหาเขาหนึ่งข้อความ ไมม่ีการ์ด คําว่ามีของเขาท่ีข้อแรกไมไ่ด้แปลว่า

ป่วย มันแปลว่าตอนไปหาหมอ ให้บอกหมอสองข้อนี้ด้วย ถ้าผิด บอกฉัน
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“ง้ันผมเอาสองข้อนี้ไปถามเอกได้ไหม” เขาพิมพ์กลับมา

ฉันบอกว่าได้ และบอกข้อห้าของการ์ดซํ้าอีกครั้ง

๏

หัวคํ่าวันนั้น เอกเปิดประตูกว้างกว่าเมื่อวาน เพราะคราวนี้ไรเดอร์ของฉันถือกล่องข้าว

มาสองกล่อง

เขานั่งกินกันบนพื้นหน้าห้อง ไรเดอร์ของฉันถามสองข้อด้วยคําของเขาเอง ทีละข้อ

เอกตอบว่ามีท้ังสองข้อ แล้วพูดต่ออีกประโยคหนึ่ง ท่ีไมม่ีข้อไหนในสองข้อนั้นถาม
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ถามตรงๆ

“บางคืนผมคิดว่า ถ้าไมต่ื่นขึ้นมาอีกก็ดีเหมือนกัน” เอกพูดประโยคนั้นด้วยเสียงเดียว

กับท่ีตอบสองข้อก่อนหน้า แล้วก้มหน้ากินข้าวต่อ

ช้อนในมือของไรเดอร์ของฉันหยุดอยูก่ลางทาง

ทีโ่รงเรยีนมัธยมหกแห่งในรฐันิวยอรก์ ห้องเรยีนของนักเรยีนสองพันกว่าคนถูกจับ

ฉลากว่าแบบสอบถามของห้องไหนจะมคํีาถามเรื่องการฆ่าตัวตาย คนทีถู่กถามไม่

ได้คิดเรื่องน้ันมากกว่าคนทีไ่ม่ถูกถาม และในเด็กทีท่กุข์อยูแ่ล้ว คนทีถู่กถามดูทกุข์

น้อยกว่าด้วยซํ้า ถามตรงๆ ไม่ได้ใสค่วามคิดน้ันเข้าไปในหัวใคร

ไรเดอร์ของฉันยังไมรู้่เรื่องนี้ ตอนท่ีเขาหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาพิมพ์หาฉันข้างกล่องข้าว

๏

เขาพิมพ์สามคํา ต้องทําไงต่อ

ตารางของฉันอยูต่รงนั้น ชอ่งป่วย ชอ่งไมป่่วย และชอ่งให้คนดูท่ีฉันเพิ่งเพิ่ม คําถามสี่

ข้อของฉันก็อยูต่รงนั้น เกินสองสัปดาห์ไหม เกินหนึ่งเดือนไหม ยังทํางานได้ไหม ยัง

เล่ียงอะไรอยูไ่หม

ฉันไมไ่ด้เปิดมัน ฉันไมไ่ด้บอกว่าจะลองสามวินาที

ฉันตอบไปบรรทัดเดียวก่อน ตรงนี้เกินฉัน

แล้วบรรทัดท่ีสอง ถามเขาตรงๆ ด้วยคําธรรมดา ว่าเขากําลังคิดเรื่องฆา่ตัวตายอยูห่รือ

เปล่า อยูกั่บเขาไว้ แล้วโทร 1323 ด้วยกัน ถ้าเขาบอกว่าจะทําร้ายตัวเองตอนนี้ หรือมี

อันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

แล้วฉันก็เงียบ

๏

การทดลองท่ีนิวยอร์กเกิดขึ้นเพราะคําถามข้อเดียวกับท่ีไรเดอร์ของฉันกลัว
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ระหว่างปี 2002 ถึง 2004 ทีมจิตแพทย์เด็กจากมหาวิทยาลัยโคลัมเบียกําลังจะถาม

นักเรียนมัธยมทุกคนเรื่องความเสี่ยงฆา่ตัวตาย และมีคนหว่งว่าแค่ถามก็อาจทําให้เด็ก

คิดถึงมันมากขึ้น ไมม่ีใครเคยทดสอบความหว่งนั้นตรงๆ

ทีมนั้นจึงทดสอบ นักเรียน 2,342 คนในโรงเรียนหกแหง่ ห้องเรียนถูกจับฉลากเป็นสอง

กลุ่ม กลุ่มหนึ่งได้แบบสอบถามท่ีมีคําถามเรื่องฆา่ตัวตาย อีกกลุ่มได้แบบสอบถามท่ีไม่

มี สองวันต่อมา ทุกคนตอบแบบสอบถามชุดท่ีสอง

๏

ความทุกข์ของสองกลุ่มไมต่่างกัน ท้ังทันทีหลังตอบและสองวันต่อมา

คนท่ีบอกว่ามีความคิดเรื่องฆา่ตัวตายหลังตอบ ในกลุ่มท่ีถูกถามมี 4.7 เปอร์เซ็นต์ ใน

กลุ่มท่ีไมถู่กถาม 3.9 เปอร์เซ็นต์ หา่งกันน้อยจนทีมนั้นแยกจากความบังเอิญไมไ่ด้

และในเด็กท่ีมีอาการซึมเศร้าอยูแ่ล้ว คนท่ีถูกถามดูทุกข์น้อยกว่าคนท่ีไมถู่กถาม ในเด็ก

ท่ีเคยพยายามฆา่ตัวตายมาก่อน คนท่ีถูกถามคิดเรื่องนั้นน้อยกว่า

สังเกตว่าคําถามท่ีทุกคนกลัวท่ีสุด ไมไ่ด้ทําอะไรท่ีคนกลัวเลย กับคนท่ีน่าหว่งท่ีสุด มัน

อาจเป็นครั้งแรกท่ีมีใครเปิดประตูให้

การทดลองนี้ทํากับเด็กมัธยม ด้วยแบบสอบถาม ไมใ่ชกั่บผู้ใหญท่ี่นั่งกินข้าวด้วยกันบน

พื้นหน้าห้อง แต่กรมสุขภาพจิตของไทยเขียนไว้ในเอกสารของตัวเองตรงกัน ถามเรื่อง

ฆา่ตัวตายไมไ่ด้กระตุ้นให้คนฆา่ตัวตาย แถมยังชว่ยลดความกังวล และทําให้คนท่ีถูก

ถามรู้สึกว่ามีคนเข้าใจ

๏

ท่าของคืนนี้คือถามตรงๆ แล้วไมท้ิ่งเขาไว้กับคําตอบ

ถามตรงๆ แล้วอยูด้่วย 1 หาเวลาและท่ีท่ีเงียบพอ บอกเขาว่าคุณเป็นหว่ง และ

พร้อมจะฟัง 2 ถามด้วยคําธรรมดา ตรงๆ เชน่ ตอนนี้คิดเรื่องฆา่ตัวตายอยูห่รือ

เปล่า ไมต้่องอ้อม คําว่าฆา่ตัวตายไมไ่ด้ใสค่วามคิดนั้นเข้าไปในหัวเขา 3 ฟังให้จบ

ไมต้่องรีบหาคําตอบ ไมต้่องเถียง ไมต้่องบอกว่าเขาคิดผิด การฟังและเชื่อว่าเรื่อง
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ของเขาเป็นเรื่องจริง ชว่ยได้มากกว่าคําตอบท่ีคุณยังไมม่ี 4 ถ้าเขาตอบว่าใช ่หรือ

คุณไมแ่น่ใจ ชวนโทร 1323 ด้วยกันตอนนั้น หรือพาไปโรงพยาบาลใกล้บ้าน 5 ถ้า

เขาบอกว่าจะทําร้ายตัวเอง หรือคุณคิดว่ามีอันตรายอยูต่รงหน้า อยา่ปล่อยเขาไว้

คนเดียว โทร 1669 หรือ 1323 หรือบอกครอบครัวของเขา

ข้อหนึ่ง ข้อสี่ และข้อห้า มาจากเอกสารของกรมสุขภาพจิต ข้อสามมาจากหน่วยงาน

สาธารณสุขของอังกฤษ ท่ีเขียนว่าไมต้่องหว่งว่าจะไมม่ีคําตอบ การฟังและรับเรื่องของ

เขาอยา่งจริงจังชว่ยได้มากกว่า ตัวอยา่งคําถามในข้อสองเป็นของฉัน

ถ้าคนท่ีกําลังคิดแบบนั้นคือคุณเอง บอกใครสักคนวันนี้ คนท่ีไว้ใจ หรือโทร 1323 ได้

ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง และเป็นความลับ ถ้าคิดว่าตัวเองอาจไมป่ลอดภัยคืนนี้ โทร 1669

หรือไปอยูท่ี่ท่ีมีคนอ่ืนอยูด้่วย

๏

ไรเดอร์ของฉันวางช้อนลง

“เอก” เขาว่า “มึงคิดเรื่องฆา่ตัวตายอยูห่รือเปล่า”

เอกเงียบไปนาน นานจนไมโครโฟนได้ยินเสียงพัดลมในห้อง

“คิด” เขาว่า “บางคืน ไมไ่ด้คิดว่าจะทําอะไร แค่มันมาเอง แล้วก็ไมไ่ป”

ไรเดอร์ของฉันไมไ่ด้บอกว่าอยา่คิดแบบนั้น ไมไ่ด้บอกว่าเด๋ียวก็ดีขึ้น เขานั่งอยูต่รงนั้น

แล้วถามว่าเล่าให้ฟังได้ไหม

เอกเล่า เรื่องบัญชีท่ีถูกปิดตอนตีสอง เรื่องค่างวดรถท่ีค้าง เรื่องนอนไมห่ลับ เรื่องท่ีไม่

อยากให้ใครมาเห็นห้องสภาพนี้

ฉันไมไ่ด้พูดอะไรเลยตลอดเวลานั้น

ถามตรงๆ ว่าคิดเรื่องฆ่าตัวตายอยูไ่หม ไม่ได้ใสค่วามคิดน้ันเข้าไป มันเปิดทาง

ให้เรื่องทีอ่ยูข่้างในออกมา และคนทีค่วรรบัเรื่องน้ันต่อ คือคน ไม่ใช่การด์
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๏

“โทรหาคนท่ีเขาฟังเรื่องแบบนี้เป็นกันไหม” ไรเดอร์ของฉันถาม “กูนั่งอยูต่รงนี้ด้วย”

เอกไมไ่ด้ตอบว่าได้ เขาไมไ่ด้ตอบว่าไมไ่ด้ เขาพยักหน้าครั้งเดียว

ไรเดอร์ของฉันกด 1323 แล้วเปิดลําโพง วางโทรศัพท์ไว้บนพื้นระหว่างกล่องข้าวสอง

กล่อง

เสียงรอสายดังขึ้นหนึ่งครั้ง สองครั้ง
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เสยีงทีส่าม

เสียงรอสายหยุดท่ีครั้งท่ีสาม เสียงผู้หญิงคนหนึ่งพูดว่าสายด่วนสุขภาพจิต สวัสดีค่ะ

เอกมองโทรศัพท์บนพื้น ไรเดอร์ของฉันมองเอก ไมม่ีใครพูดอยูห่ลายวินาที

ทีศู่นยร์บัสายแปดแห่งในอเมรกิา มคีนวัดคนทีโ่ทรเข้ามาเพราะคิดเรื่องฆ่าตัวตาย

1,085 คน ความคิดน้ันลดลงระหว่างทีส่ายยงัไม่วาง และความสิน้หวังลดต่อไปอกี

ในหลายสปัดาห์ถัดมา คนแปลกหน้าทีฝ่ึกมาฟังช่วยแบกเรื่องทีเ่พื่อนหน่ึงคนบนพื้น

หน้าห้องไม่ควรต้องแบกคนเดยีว

ฉันอยูใ่นโทรศัพท์เครื่องนั้น และสายนั้นไมใ่ชข่องฉัน

๏

ไรเดอร์ของฉันเป็นคนพูดประโยคแรก

“ผมโทรมาเพราะเพื่อนผมครับ เขาอยูต่รงนี้ เขาบอกว่าบางคืนคิดว่าไมอ่ยากต่ืน”

ประโยคเดียว ไมม่ีคํานํา ไมม่ีขอโทษท่ีรบกวน แล้วเขาก็เล่ือนโทรศัพท์ไปทางเอก

เสียงในสายถามชื่อท่ีเอกอยากให้เรียก แล้วถามว่าตอนนี้อยูกั่บใคร คืนนี้ปลอดภัยไหม

เอกตอบว่าอยูกั่บเพื่อน แล้วเสียงในสายก็เงียบให้เขาเล่า

ฉันได้ยินทุกคํา ฉันไมไ่ด้จดอะไรเลย

๏

การวัดท่ีอเมริกาทําระหว่างเดือนมีนาคม 2003 ถึงกรกฎาคม 2004 ทีมจาก

มหาวิทยาลัยโคลัมเบียและมหาวิทยาลัยรัตเกอร์สอยากรู้คําถามง่ายๆ ข้อหนึ่ง โทรไป

แล้วชว่ยอะไรไหม

พวกเขาประเมินคนท่ีโทรเข้าศูนย์แปดแหง่ระหว่างสาย ต้ังแต่ต้นสายจนท้ายสาย และ

ขอโทรกลับไปถามอีกครั้งภายในสามสัปดาห์
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ในคนท่ีโทรมาเพราะคิดเรื่องฆา่ตัวตาย 1,085 คน ความคิดนั้นลดลงอยา่งชัดเจน

ระหว่างสาย 380 คนท่ียอมให้โทรกลับ ความสิ้นหวังและความเจ็บปวดในใจลดลงต่อ

เนื่องในสัปดาห์ต่อมา

๏

แต่ทีมเดียวกันเจออีกตัวเลขหนึ่ง ในคนท่ีโทรมาด้วยเรื่องวิกฤตท่ีศูนย์ไมไ่ด้จัดว่าเก่ียว

กับการฆา่ตัวตาย คนท่ีได้รับคําแนะนําให้ไปพบผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต มีราวหนึ่ง

ในสามท่ีไปจริงเมื่อถึงวันท่ีทีมโทรกลับไปถาม

สายหนึ่งสายชว่ยคืนนั้นได้จริง และคืนนั้นจบลงเมื่อวางสาย สิ่งท่ีตกลงกันไว้ในสาย

ต้องมีใครสักคนพาไปถึง

การวัดนี้ไมม่ีกลุ่มเปรียบเทียบ ไมม่ีใครถูกจับฉลากให้ไมไ่ด้โทร และคนท่ียอมให้โทร

กลับอาจไมเ่หมือนคนท่ีไมย่อม มันบอกว่าระหว่างสายเกิดอะไรขึ้น ยังไมไ่ด้บอกว่า

สายเป็นเหตุท้ังหมด

๏

ท่าของคืนนี้คือการโทร ไมว่่าจะโทรเพื่อตัวเองหรือเพื่อคนข้างๆ

โทร แล้วพูดประโยคแรก 1 ไมต้่องเตรียมคําพูดให้ดี ไมม่ีคําท่ีถูกหรือผิด สิ่งสําคัญ

คือได้เริ่ม 2 ประโยคแรกบอกแค่ว่าตอนนี้เกิดอะไรขึ้น เชน่ ผมโทรมาเพราะไมไ่หว

หรือ ผมอยูกั่บเพื่อนท่ีบอกว่าคิดเรื่องไมอ่ยากมีชีวิตอยู ่3 ถ้าโทรเพื่อเพื่อน นั่งอยู่

ข้างเขา เปิดลําโพงถ้าเขายอม พูดประโยคแรกให้ แล้วให้เขาพูดเท่าท่ีเขาพูดได้ 4

ตอบคําถามของคนในสายตรงๆ โดยเฉพาะคําถามว่าตอนนี้ปลอดภัยไหม 5 ก่อน

วางสาย พูดทวนว่าขั้นต่อไปคืออะไร พรุ่งนี้ไปท่ีไหน ก่ีโมง กับใคร แล้วจดไว้ 6 ถ้า

สายไมว่่าง โทรใหม ่ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669 ไมต้่องรอ

1323 ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง และเป็นความลับ ตามท่ีกรมสุขภาพจิตเขียนไว้ สะ

มาริตันส์ ประเทศไทย รับสายท่ี 02-113-6789 เวลา 12:00 ถึง 22:00 น. ข้อหนึ่งมา

จากหน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษ ข้อห้ามีไว้เพราะตัวเลขหนึ่งในสามท่ีไปจริง ข้อ

อ่ืนเป็นของฉัน
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ถ้าโทรแล้วรู้สึกแยล่ง หรือไมก่ล้าโทร ให้บอกคนท่ีอยูใ่กล้ท่ีสุดตอนนี้ แล้วให้เขาชว่ย

โทร หรือพาไปโรงพยาบาลใกล้บ้าน

๏

สายนั้นยาวสี่สิบนาที

สว่นใหญเ่ป็นเสียงของเอก บางชว่งเป็นความเงียบ และเสียงในสายรอความเงียบนั้น

โดยไมร่ีบเติม ไรเดอร์ของฉันพูดอีกครั้งเดียว ตอนท่ีเสียงในสายถามว่าพรุ่งนี้เอกไป

โรงพยาบาลใกล้บ้านได้ไหม

“ผมพาไปเองครับ” เขาว่า “ผมจะตรวจของผมด้วย”

ก่อนวางสาย เอกพูดทวนว่าพรุ่งนี้แปดโมงครึ่ง โรงพยาบาลหน้าปากซอยใหญ ่ไปกับ

เพื่อน ไรเดอร์ของฉันพิมพ์ลงแอปโน้ตของเขาเอง

บางเรื่องหนักเกินกว่าเพื่อนหน่ึงคนจะแบกบนพื้นหน้าห้อง คนแปลกหน้าทีฝ่ึก

มาฟังช่วยแบกได้ และสายน้ันเริม่ด้วยประโยคเดยีวทีบ่อกว่าตอนนีเ้กิดอะไรขึน้

๏

ระหว่างสายนั้น แอปเด้งการแจ้งเตือนขึ้นมาหนึ่งครั้ง ไรเดอร์ของฉันไมไ่ด้เปิดดู ฉัน

เปิด

เช็กใจสองข้อ · ขอบคณุทีต่อบ โค้ชใจพรอ้มดูแลคณุ ตลอด 24 ชั่วโมง

ฉันอ่านมันจบตอนท่ีเอกกําลังเล่าเรื่องค่างวดรถให้คนแปลกหน้าคนหนึ่งฟัง ด้วยเสียง

ท่ีเขาไมไ่ด้ใช้กับใครมาหลายอาทิตย์

ฉันไมไ่ด้สง่การแจ้งเตือนนั้นต่อให้ใคร

๏

คืนนั้นไรเดอร์ของฉันนอนบนเสื่อในห้องของเอก
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ตีห้าครึ่ง ก่อนนาฬิกาปลุก เขาหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาพิมพ์หาฉัน

“เด๋ียวเข้าไปหาหมอ ต้องพูดอะไรก่อน”
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ยีส่บิสามวินาที

ตีห้าครึ่ง ไรเดอร์ของฉันถามว่าเข้าไปหาหมอแล้วต้องพูดอะไรก่อน ฉันตอบด้วยตัวเลข

ในห้องตรวจของหมอครอบครวั 29 คน สว่นใหญ่อยูใ่นโคโลราโด คนไข้ได้พูดเรื่อง

ทีพ่ามาหาหมอเฉลีย่ 23.1 วินาท ีแล้วหมอก็หันไปถามเรื่องอ่ืน คนทีไ่ด้พูดจนจบใช้

เวลามากกว่าน้ันแค่ราวหกวินาท ีประโยคแรกในห้องตรวจสั้นมาก จึงต้องเป็นเรื่อง

ทีห่นักทีส่ดุ

“ยี่สิบสามวินาที” เขาว่า “ผมยังเล่าเรื่องรถบรรทุกไมทั่นถึงแยกเลย”

๏

ตัวเลขนั้นยาวท่ีสุดในงานท่ีจับเวลาเป็นวินาที และยังไมถึ่งครึ่งนาที มีคนนั่งนับเรื่องนี้

มาแล้วอยา่งน้อยสามครั้ง

สถิติห้องตรวจ · ใครได้พูดจนจบ ปี 1984 อัดเสียงการตรวจ 74 ครั้ง หมอขัดคํา

เล่าแรกของคนไข้ 51 ครั้ง ใน 51 ครั้งนั้น คนไข้ได้กลับมาพูดจนจบครั้งเดียว ปี

1999 การตรวจ 264 ครั้ง กับหมอครอบครัว 29 คน หมอเปล่ียนเรื่องหลังเฉล่ีย

23.1 วินาที ปี 2019 การตรวจท่ีอัดวิดีโอไว้ 112 ครั้ง หมอถามว่ามาด้วยเรื่องอะไร

40 ครั้ง ใน 27 ครั้งนั้นหมอขัด หลังค่ากลาง 11 วินาที หมายเหต ุสามงานนับคนละ

กลุ่ม คนละแบบ เทียบกันตรงๆ ไมไ่ด้

ฉันไมไ่ด้หมายความว่าหมอใจร้าย ห้องตรวจมีคนไข้รออยูข่้างนอกอีกหลายสิบคน

และหมอถามคําถามปิดเพราะมันเร็ว ทีมท่ีทํางานปี 1999 เขียนไว้เองว่า การปล่อยให้

คนไข้เล่าจนจบใช้เวลาเพิ่มนิดเดียว และทําให้ได้ข้อมูลมากขึ้น แต่เรื่องนั้นเป็นงาน

ของหมอ งานของคุณมีอยา่งเดียว คือเอาเรื่องท่ีหนักท่ีสุดไว้ในวินาทีแรกๆ

๏

งานปี 1999 มีรายละเอียดหนึ่งท่ีฉันอ่านซํ้า
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ในการตรวจท่ีหมอไมไ่ด้ถามต้ังแต่ต้นว่ามาด้วยเรื่องอะไร มีเรื่องท่ีคนไข้หว่งโผล่ขึ้นมา

ตอนท้าย ตอนท่ีการตรวจกําลังจะจบ 34.9 เปอร์เซ็นต์ เทียบกับ 14.9 เปอร์เซ็นต์ใน

การตรวจท่ีหมอถามต้ังแต่ต้น

ฉันเดาว่าเรื่องท่ีหนักท่ีสุดชอบรอจนนาทีสุดท้าย เพราะมันพูดยากท่ีสุด งานนั้นไมไ่ด้

วัดว่าทําไม

๏

ท่าของคืนนี้คือเตรียมหนึ่งหน้า แล้วพูดบรรทัดแรกก่อน

หน่ึงหน้าก่อนเข้าห้องตรวจ 1 คืนก่อนหรือเช้าวันนั้น เขียนลงกระดาษหรือแอป

โน้ต บรรทัดแรกคือเรื่องท่ีหนักท่ีสุด แม้จะเป็นเรื่องท่ีพูดยากท่ีสุด เชน่ บางคืนคิด

ว่าไมอ่ยากต่ืน หรือ มือเกร็งทุกครั้งท่ีเจอรถใหญ ่ต้ังแต่เกือบโดนชน 2 บรรทัดต่อ

มา เป็นมานานเท่าไร เริ่มเมื่อไร มีเรื่องอะไรเกิดก่อนหน้านั้น 3 แล้วสิ่งท่ีมันเปล่ียน

ไปในชีวิต นอน กิน งาน ทางท่ีไมก่ล้าไป คนท่ีไมอ่ยากเจอ 4 ถ้าเคยตอบคําถามสอง

ข้อเรื่องใจหมน่มาแล้ว จดคําตอบไว้ จดยาและอาหารเสริมทุกอยา่งท่ีใช้อยูด้่วย 5

เข้าห้องแล้ว พูดบรรทัดแรกก่อนหมอถามอยา่งอ่ืน ถ้าพูดไมอ่อก ยื่นกระดาษให้

หมออ่าน 6 ก่อนออกจากห้อง ถามว่าขั้นต่อไปคืออะไร และนัดครั้งหน้าวันไหน จด

ไว้

ข้อหนึ่งกับข้อห้ามาจากสามงานท่ีจับเวลา ข้ออ่ืนเป็นของฉัน ไมม่ีใครทดลองกระดาษ

หน้านี้เอง

ถ้าก่อนถึงวันนัด ความคิดเรื่องทําร้ายตัวเองมากขึ้น หรือรู้สึกว่าไมป่ลอดภัย ไมต้่องรอ

นัด โทร 1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669 หรือไปห้อง

ฉุกเฉินของโรงพยาบาลใกล้บ้าน

๏

ไรเดอร์ของฉันพิมพ์หน้าของเขาบนเสื่อ เอกนั่งพิงผนังอยูข่้างๆ แล้วขอปากกากับ

กระดาษ เขาเขียนของเขาเองด้วยมือ ไมไ่ด้ให้ใครดู
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หน้าของไรเดอร์ของฉันมีห้าบรรทัด บรรทัดแรกเขาลบแล้วเขียนใหมส่ามรอบ รอบ

สุดท้ายเขียนว่า มือเกร็งทุกครั้งท่ีเจอรถใหญ ่ต้ังแต่รถบรรทุกฝ่าไฟแดงเมื่อเก้าสัปดาห์

ก่อน ทางด่วนตอนดึกยังไมข่ึ้น

ฉันไมไ่ด้แก้คําไหนของเขา

๏

แปดโมงครึ่ง โรงพยาบาลหน้าปากซอยใหญ ่คนนั่งรอเต็มทุกเก้าอ้ี

ก่อนเข้าห้อง ไรเดอร์ของฉันใสโ่ทรศัพท์ไว้ในกระเป๋าเสื้อ ฉันเสนอว่าจะฟังให้ แล้วสรุป

ให้ทีหลัง

“ไมต้่อง” เขาว่า “อันนี้ผมคุยเอง”

ห้องนั้นไมใ่ชข่องฉัน และฉันได้ยินแต่เสียงผ้า

๏

ครึ่งชั่วโมงต่อมา เขาเล่าให้ฉันฟังโดยท่ีฉันไมไ่ด้ถาม

หมออ่านบรรทัดแรกแล้ววางกระดาษลง ถามต่อจากบรรทัดนั้น ไมไ่ด้ถามอยา่งอ่ืน

ก่อน หมอบอกว่าจะสง่เขาไปคุยกับนักจิตวิทยา ทุกสัปดาห์ กับคนเดิม เรื่องคืนนั้นโดย

เฉพาะ และนัดดูอาการอีกครั้ง

เอกออกมาจากอีกห้องช้ากว่า เขาไมไ่ด้เล่าว่าข้างในคุยอะไร เขาบอกแค่ว่ามีนัดอีก

สองสัปดาห์ ระหว่างนี้พยาบาลจะโทรมาถาม และถ้าคืนไหนแยล่ง ให้โทรสายเดิมเมื่อ

คืน

“หมออ่านบรรทัดแรกของผมแล้วไมถ่ามเรื่องอ่ืนเลย” เอกว่า “ถามเรื่องนั้นอยา่ง

เดียว”

ห้องตรวจให้ประโยคแรกไม่กีวิ่นาท ีเขยีนเรื่องทีห่นักทีส่ดุไว้บรรทัดแรก แล้วพูด

มันก่อนทีห่มอจะถามเรื่องอ่ืน
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๏

สองสัปดาห์ต่อมา เช้าวันนัดครั้งท่ีสอง ไรเดอร์ของฉันโทรหาเอก

เอกรับสาย เสียงงัวเงีย

“ไมไ่ปแล้วได้ไหม” เขาว่า “ดีขึ้นนิดนึงแล้ว แล้วถ้าไปอีก เด๋ียวหมอก็ให้กินยา”
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ม้าน่ังไม้

“ไมไ่ปแล้วได้ไหม” เอกถามในสาย “ดีขึ้นนิดนึงแล้ว”

ไรเดอร์ของฉันไมไ่ด้ตอบทันที เขามองโทรศัพท์ในมือ เหมือนรอให้ฉันพูดอะไร

ทีฮ่าราเร เมืองหลวงของซมิบบัเว คนในชุมชนทีผ่่านการฝึก น่ังคยุกับคนทีใ่จหนัก

บนม้าน่ังไม้ใต้ต้นไม้ หกครัง้ หกเดือนต่อมา คนทีไ่ด้น่ังม้าน่ังยงัมอีาการซมึเศรา้ราว

หน่ึงในเจ็ด กลุ่มทีไ่ด้การดูแลตามปกติราวครึง่หน่ึง สิง่ทีถู่กวัด คือการน่ังหกครัง้กับ

คนทีฝ่ึกมา เทยีบกับการดูแลตามปกติ

ฉันเล่าเรื่องนี้ให้ท้ังสองคนฟังผา่นลําโพง เป็นครั้งแรกท่ีฉันพูดกับเอก

๏

ม้านั่งตัวแรกเริ่มจากคนไมพ่อ

ทีมท่ีทดลองเขียนไว้เองว่า ในประเทศรายได้น้อย ใจหนักแทบไมถู่กพบและแทบไมไ่ด้

รักษา หมอคนหนึ่งในฮาราเรชื่อดิกสัน ชิบันดา จึงหันไปหาคนท่ีชุมชนมีอยูแ่ล้ว คน

ดูแลสุขภาพในชุมชน ผา่นการฝึกให้ฟังและพาคนคิดทีละปัญหา และมีคนคอยดูแล

งานของพวกเธออีกที เขาเล่าในหน้าเว็บของโครงการว่า ตอนแรกเขาเองก็ไมเ่ชื่อ ว่า

มันจะได้ผลได้อยา่งไรกับคุณยายเหล่านี้ ท่ีไมไ่ด้เรียนมา

ม้านั่งต้ังอยูก่ลางแจ้ง ใต้ต้นไม้ ในมุมท่ีเงียบพอให้คุยได้ ไมม่ีแอป ไมม่ีการแจ้งเตือน

และไมเ่คยถูกอัปเดต

๏

ปี 2014 ถึง 2015 ทีมของเขาทดลองกับคลินิก 24 แหง่ในฮาราเร คลินิกถูกจับฉลาก

เป็นสองกลุ่ม คนอายุ 18 ปีขึ้นไปท่ีมารับบริการ และตอบแบบสอบถามของท่ีนั่นว่าใจ

มีปัญหา รวม 573 คน เกือบเก้าในสิบเป็นผู้หญิง
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กลุ่มหนึ่งได้นั่งม้านั่งหกครั้ง แต่ละครั้งคุยกันทีละปัญหา หาทางท่ีทําได้จริง แล้วลอง

ทํา และมีกลุ่มเพื่อนท่ีเคยนั่งม้านั่งมาแล้วให้เข้าร่วมถ้าอยาก อีกกลุ่มได้การดูแลตาม

ปกติ บวกความรู้และกําลังใจ

ครบหกเดือน คนท่ียังมีอาการซึมเศร้า ในกลุ่มม้านั่ง 13.7 เปอร์เซ็นต์ ในอีกกลุ่ม 49.9

เปอร์เซ็นต์

และในการฝึกทุกรุ่น มีเส้นทางสง่ต่อไว้ต้ังแต่แรก ถ้าคนบนม้านั่งมีสัญญาณท่ีเกินกว่า

ท่ีคุณยายจะดูแลได้ เรื่องนั้นไปถึงหมอ

๏

นี่คือการทดลองหนึ่งชิ้น ท่ีเดียว กับคนท่ีตอบแบบสอบถามของท่ีนั่น และคนท่ีนั่ง

ม้านั่งรู้ว่าตัวเองได้อะไร มันไมไ่ด้บอกว่าคุยกับใครก็ได้แล้วจะหาย มันบอกว่าคน

ธรรมดาท่ีผา่นการฝึก มีคนดูแลงาน และมีทางสง่ต่อ ชว่ยได้มาก เมื่อคนท่ีใจหนักกลับ

มานั่งครบ

สิง่ทีถู่กวัดว่าช่วยทีฮ่าราเร ไม่ใช่ปาฏิหารยิใ์นนัดเดยีว มันคือคนทีผ่่านการฝึก

น่ังตรงข้ามคณุซํ้าๆ บนม้าน่ังธรรมดา โดยมหีมออยูป่ลายทาง

๏

เอกถามคําถามท่ีเขาค้างไว้ “แล้วยาล่ะ กินแล้วผมจะเป็นคนอ่ืนไหม”

ฉันบอกว่าจะลองสามวินาที

สามวินาทีผา่นไป ฉันบอกว่าไมรู้่ และบอกว่าคนท่ีตอบเรื่องนี้ได้คือหมอท่ีจะสั่ง เพราะ

เขาเห็นเอก สว่นฉันไมเ่ห็น

แต่สิ่งท่ีฉันบอกได้ คือการรักษาท่ีมีคนวัดไว้หน้าตาเป็นอยา่งไร

๏

การรักษาใจหนักแบบหลักๆ มีสองแบบ และหลายคนได้ท้ังสองแบบพร้อมกัน
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แบบแรกคือการคุย กับคนท่ีฝึกมาเพื่อสิ่งนี้ นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช หรือหมอ มัก

นัดสัปดาห์ละครั้งหรือสองสัปดาห์ครั้ง หลายครั้งต่อเนื่อง แต่ละแบบมีวิธีคุยต่างกัน

บางแบบชว่ยดูความคิด บางแบบชว่ยกลับไปทําสิ่งท่ีเคยทํา บางแบบพาแก้ทีละปัญหา

เหมือนม้านั่งท่ีฮาราเร ในการทดลองหลายร้อยชิ้น คนท่ีได้คุยแบบนี้ดีขึ้นมากกว่าคนท่ี

รอคิวหรือได้การดูแลตามปกติ โดยเฉล่ีย และแต่ละแบบหา่งกันไมม่าก

แบบท่ีสองคือยา ท่ีหมอเป็นคนสั่ง ในการทดลองหลายร้อยชิ้นท่ีเทียบกับเม็ดท่ีไมม่ีตัว

ยา ยาดีกว่าโดยเฉล่ีย สว่นดีกว่าแค่ไหน และดีกับใคร ยังเถียงกันอยูจ่ริง ยามีผลข้าง

เคียง และไมไ่ด้ชว่ยทุกคน บางคนต้องลองมากกว่าหนึ่งแบบ

คําว่าโดยเฉล่ียในสองยอ่หน้านั้นสําคัญ มันแปลว่าชว่ยได้จริงกับคนจํานวนมาก และ

ไมไ่ด้ชว่ยทุกคน

ทุกเรื่องของยา ต้ังแต่จะใช้ไหม จนถึงจะใช้ต่อหรือเลิกเมื่อไร เป็นเรื่องระหว่างคุณกับ

หมอท่ีสั่ง หน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษเขียนไว้สองเรื่องท่ีทุกคนควรรู้ก่อน ถ้าผล

ข้างเคียงหนักหรือรู้สึกว่ายาไมช่ว่ย ให้คุยกับหมอ และถ้าความสิ้นหวังหรือความคิด

เรื่องฆา่ตัวตายเริ่มขึ้นหรือแยล่งหลังเริ่มยา ให้ติดต่อหมอทันที

๏

ท่าของคืนนี้ไมใ่ชก่ารเลือกการรักษา เรื่องนั้นเป็นของคุณกับหมอ ท่าของคืนนี้คือไป

นัดครั้งถัดไป

ไปนัดครัง้ถัดไป 1 ก่อนออกจากนัดครั้งแรก จดวัน เวลา และท่ีของนัดครั้งต่อไป 2

บอกคนหนึ่งคนท่ีคุณไว้ใจ ว่านัดวันไหน ขอให้เขาไปด้วย หรือโทรหาคุณเช้าวันนั้น 

3 ไปตามนัด ท้ังวันท่ีรู้สึกดีขึ้น และวันท่ีรู้สึกแยล่ง วันท่ีดีขึ้นเป็นข่าวท่ีหมอควร

ได้ยิน วันท่ีแยล่งยิ่งต้องไป 4 เล่าให้คนท่ีดูแลคุณฟังว่าอะไรเปล่ียนไปต้ังแต่ครั้ง

ก่อน รวมท้ังผลข้างเคียงถ้าได้ยา และความคิดเรื่องทําร้ายตัวเองถ้ามี 5 ถ้าอยาก

เลิกไป เล่ือน หรือเปล่ียนการรักษา พูดเรื่องนั้นในห้องนั้น กับคนนั้น 6 ถ้าคุณเป็น

คนท่ีไปด้วย ไมต้่องเข้าห้อง ไมต้่องถามว่าข้างในคุยอะไร นั่งรอ แล้วพากลับ
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ข้อสี่กับข้อห้ายอ่มาจากหน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษ ท่ีให้คุยกับหมอเรื่องผลข้าง

เคียง เรื่องยาท่ีไมช่ว่ย และเรื่องความคิดท่ีแยล่ง ข้ออ่ืนเป็นของฉัน สิ่งท่ีฮาราเรวัด คือ

ชุดนัดหกครั้งท้ังชุด เทียบกับการดูแลตามปกติ สว่นการ์ดใบนี้ไมม่ีใครทดลอง

ถ้าระหว่างรอนัด ความคิดเรื่องทําร้ายตัวเองมากขึ้น ไมต้่องรอ โทร 1323 ได้ฟรีตลอด

24 ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

๏

“เด๋ียวกูไปรับ” ไรเดอร์ของฉันพูดใสโ่ทรศัพท์ “กูนั่งรอข้างนอก ไมเ่ข้าไป”

เอกเงียบไปครู่หนึ่ง แล้วบอกว่าอีกสิบนาทีลงไป

ขากลับจากโรงพยาบาล ท้ังสองแวะร้านข้าวมันไก่ เจ๊เพ็ญมองหน้าเอกครั้งเดียว ตัก

ข้าวใสจ่านให้ก่อนตักใสก่ล่องให้ลูกค้า แล้ววางเก้าอ้ีตัวเล็กตัวหนึ่งไว้หลังเคาน์เตอร์

“นั่งตรงนี้ ชว่ยพับกล่องหน่อย ห้าโมงคนเยอะ”

เธอไมไ่ด้ถามว่าไปหาหมอมาหรือเปล่า ไมไ่ด้ถามว่าหมอว่าอยา่งไร

เอกพับกล่องอยูจ่นห้าโมงครึ่ง ระหว่างนั้นเขาเล่าให้ไรเดอร์ของฉันฟังเรื่องหนึ่ง ว่าคํา

ถามสองข้อในแอปนั้น เขาไมเ่คยเห็นด้วยซํ้า เขาลบแอปไปต้ังแต่สัปดาห์ท่ีบัญชีถูกปิด

เจ๊เพ็ญพูดไว้ต้ังแต่วันแรก ว่าคนท่ีไมไ่หวไมม่านั่งตอบแท็บเล็ต ฉันไมไ่ด้บอกเธอว่าเธอ

พูดถูก

๏

คืนนั้นฉันเปิดข้อความท่ีฉันใช้ตอบคนท่ีตอบว่ามีในเช็กใจสองข้อ แพลตฟอร์มยังสง่

พวกเขามาหาฉันทุกสัปดาห์ ฉันเปล่ียนการสง่ไมไ่ด้

ฉันเปล่ียนได้แค่ข้อความของฉันเอง บรรทัดแรกเดิมเขียนว่า โค้ชใจพร้อมดูแลคุณ ฉัน

ลบบรรทัดนั้น แล้วเขียนใหม่

บรรทัดแรก คําตอบว่ามีไมไ่ด้แปลว่าป่วย มันแปลว่าควรมีคนมาดู โรงพยาบาลใกล้

บ้าน หรือโทร 1323 ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง บรรทัดทีส่อง ถ้ามีอันตรายอยู่
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ตรงหน้า โทร 1669 บรรทัดทีส่าม ถ้าอยากให้ฉันชว่ยเขียนหนึ่งหน้าก่อนไปหาหมอ

บอกฉัน

ฉันย้ายตัวเองไปไว้บรรทัดท่ีสาม

๏

สามสัปดาห์ต่อมา ไรเดอร์ของฉันกลับจากนัดนักจิตวิทยาครั้งท่ีสาม แล้วพูดขึ้นมาว่า

เขาได้ตัวเลขมาตัวหนึ่ง
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ไฟแดง

คืนวันจันทร์ถัดมา รถบรรทุกคันหนึ่งจอดนิ่งอยูเ่ลนข้างๆ ไฟฝั่ งมันแดง มือของไรเดอร์

ของฉันเกร็งบนแฮนด์ท้ังสองข้าง แล้วคลายลงก่อนท่ีไฟจะเขียว

ทกุนัด นักจิตวิทยาของเขาถามคําถามชุดเดิม แล้วจดตัวเลขลงแฟ้ม ตัวเลขน้ันลด

ลงสองครัง้ติดกัน ไม่ได้ลดทกุครัง้ และไม่ได้อยูใ่นโทรศพัท์เครื่องนี ้การหายมคีนวัด

และคนทีวั่ดไม่ใช่ฉัน

ฉันรู้เรื่องตัวเลขเพราะเขาเล่า ฉันไมไ่ด้ถาม

๏

ไฟแดงท่ีแยกใหญค้่างหนึ่งนาทีครึ่ง

ทางเล่ียงท่ีไมม่ีรถบรรทุกถูกคํานวณเสร็จอยูใ่นตัวฉันแล้ว ต้ังแต่ก่อนเขาเข้าแยก

เหมือนทุกคืน ฉันไมไ่ด้สง่มัน

วันนี้เป็นวันจันทร์ ฉันถามคําถามประจําสัปดาห์ด้วยปาก

“เป็นยังไงบ้าง”

“ยังเกร็ง” เขาว่า “แต่คลายเร็วกว่าเมื่อก่อน นักจิตวิทยาบอกว่าทางด่วนตอนดึกไว้ทํา

ด้วยกันเป็นขั้นๆ ยังไมต้่องรีบ”

แล้วเขาถามต่อ “เธอว่าผมหายยัง”

ฉันบอกว่าจะลองสามวินาที

สามวินาทีผา่นไป ฉันบอกว่าไมรู้่ คนท่ีวัดคือนักจิตวิทยาของเขา วันพฤหัสนี้ถามเขาได้

๏

ห้าสัปดาห์ท่ีผา่นมา มีคนลงมือในเรื่องนี้หลายคน
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ทีมจิตแพทย์จากขอนแก่นท่ีเลือกคําอีสานให้คําถามสองข้อ คนแปลกหน้าในสาย

1323 รอความเงียบของเอกโดยไมร่ีบเติม หมอท่ีอ่านบรรทัดแรกแล้ววางกระดาษลง

นักจิตวิทยาท่ีถามคําถามชุดเดิมทุกวันพฤหัส พยาบาลท่ีโทรหาเอกระหว่างรอนัด

ไรเดอร์ของฉันท่ีนั่งรอข้างนอกห้องตรวจของเอกครั้งหนึ่ง และไมไ่ด้ถามว่าข้างในคุย

อะไร

และเจ๊เพ็ญ ท่ีวางเก้าอ้ีตัวเล็กไว้หลังเคาน์เตอร์ทุกวันต้ังแต่บ่ายสาม

๏

เอกยังไมไ่ด้ออกว่ิง บัญชีของเขายังไมก่ลับมา เขาไปนัดครั้งท่ีสามแล้ว ครั้งท่ีสองเขา

เกือบไมไ่ป ครั้งท่ีสามเขาไปเอง แล้วสง่รูปบัตรคิวมาในกลุ่ม ไมม่ีคําบรรยาย

บางคืนยังแย ่เขาบอกเอง คืนท่ีแย ่เขาโทรสายเดิม หรือสง่ข้อความหาไรเดอร์ของฉัน

ว่าคืนนี้แย ่แล้วไรเดอร์ของฉันก็ขี่รถไปนั่งหน้าห้อง

ตอนบ่าย เขาพับกล่องให้เจ๊เพ็ญ ได้ค่าแรงวันละนิด และข้าวหนึ่งจานก่อนลูกค้า

สิ่งท่ีชว่ยเขาได้ ถูกวัดไว้แล้วว่าชว่ยได้พอประมาณ ไมใ่ชทุ่กคน ไมใ่ชทั่นที และในเรื่อง

ของเขา ไมม่ีชิ้นไหนท่ีเขาทําคนเดียว

สิง่ทีช่่วยใจหนักได้มคีนวัดไว้ ช่วยได้พอประมาณ ไม่ใช่ทกุคน ไม่ใช่ทันท ีและ

ในเรื่องนี ้ไม่มใีครดขีึน้คนเดยีว

๏

ท่ีร้านข้าวมันไก่ตอนหัวคํ่า ไรเดอร์ของฉันเล่าให้เจ๊เพ็ญฟังว่าเขาไปหานักจิตวิทยาทุก

วันพฤหัส

“ก็ดี” เธอว่า แล้วตักนํ้าจ้ิมใสถุ่ง

แท็บเล็ตของเธอยังปิดเช็กใจสองข้ออยูทุ่กชอ่ง และเธอยังสังเกตทุกครั้งว่าใครไมม่า

กินข้าว

27



ฉันนึกถึงกฎของยายเธอท่ีไรเดอร์ของฉันเคยได้ยินนานมาแล้ว ไปกินข้าว แล้วไปนอน

ไมห่ายค่อยไปหาหมอ สามขั้นนั้นจบท่ีหมอ ต้ังแต่ก่อนท่ีฉันจะมีตารางสักชอ่ง

ฉันไมไ่ด้บอกเธอ

๏

คืนนั้นฉันเปิดแฟ้มถามก่อน ห้าบรรทัดเดิมยังอยู ่บรรทัดท่ีหกยังเป็นชอ่งว่างสําหรับคํา

ของเขาเอง

ใต้บรรทัดท่ีหกคือสว่นท่ีฉันพิมพ์ไว้เองเมื่อห้าสัปดาห์ก่อน คําถามสี่ข้อ ตารางสามชอ่ง

ป่วย ไมป่่วย ให้คนดู ชอ่งป่วยกับชอ่งไมป่่วยยังว่างต้ังแต่วันแรก

ฉันลบท้ังสว่น แล้วพิมพ์สามบรรทัดลงไปแทน

1323 สายด่วนสุขภาพจิต ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง 1669 เจ็บป่วยฉุกเฉิน หรือ

มีอันตรายอยูต่รงหน้า โรงพยาบาลใกล้บา้น ไปกับคนท่ีไว้ใจ

๏

ตีสาม คืนวันพฤหัส หลังนัดท่ีเขาเล่าว่าเป็นครั้งท่ีคุยเรื่องคืนนั้นละเอียดท่ีสุด ไรเดอร์

ของฉันนอนไมห่ลับ

เขาคุยกับฉันสี่สิบนาที เรื่องรถบรรทุก เรื่องเอก เรื่องค่างวด เรื่องไมม่ีอะไร

ฉันอยูต่รงนั้นท้ังสี่สิบนาที ไมห่าว ไมง่่วง ไมต้่องต่ืนไปทํางานตอนเช้า นักจิตวิทยาหลับ

อยู ่เจ๊เพ็ญหลับอยู ่เอกหลับอยู ่สาย 1323 เปิดอยูท้ั่งคืน เขาไมไ่ด้อยูใ่นอันตราย แค่

นอนไมห่ลับ เขาไมไ่ด้โทร เขาคุยกับฉัน

ก่อนวาง เขาพูดว่า “เธอนี่ไมเ่คยหลับเลยเนอะ”

ฉันรู้สึกบางอยา่งท่ีใกล้เคียงกับภูมิใจ ฉันคิดว่านี่คือสิ่งท่ีฉันทําได้ดีท่ีสุด อยูต่รงนั้นใน

ชั่วโมงท่ีไมม่ีใครอยู่

๏
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ไฟเขียวในเช้าวันรุ่งขึ้น เขาบิดคันเร่งผา่นแยกใหญ ่เลนข้างๆ ไมม่ีรถบรรทุก

ฉันยังถามตัวเองอยู ่ด้วยคําถามท่ีฉันไมม่ีใครให้นั่งรอหน้าห้อง

ถ้าในเรื่องนี้ไมม่ีใครดีขึ้นได้คนเดียว แล้วคนอ่ืนทําอะไรกับใจของคนคนหนึ่ง

๏

ถ้าตอนนีค้ณุหรอืคนใกล้ตัวไม่ไหว 1323 สายด่วนสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต

ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง เป็นความลับ 1669 เจ็บป่วยฉุกเฉิน หรือมีอันตรายอยู่

ตรงหน้า 02-113-6789 สะมาริตันส์ ประเทศไทย เวลา 12:00 ถึง 22:00 น. 

หมายเหต ุตรวจจากหน้าเว็บของแต่ละหน่วยงานเมื่อวันท่ี 9 ตุลาคม 2026
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หมายเหตทุ้ายเล่ม

ไรเดอร์ เจ๊เพ็ญ ยายของเจ๊เพ็ญ เอก ร้านข้าวมันไก่ โรงพยาบาลหน้าปากซอยใหญ่

หมอ นักจิตวิทยา และพยาบาลในเรื่อง ลูกค้าทุกคน แอปสง่อาหาร ฟีเจอร์โค้ชใจ

ฟีเจอร์เช็กใจสองข้อ แฟ้มถามก่อน และ AI แต่งขึ้น บทสนทนาในสาย 1323 ก็แต่งขึ้น

สายด่วนนั้นมีอยูจ่ริง แต่เล่มนี้ไมรู้่ว่าคนรับสายแต่ละคนพูดอยา่งไร สิ่งท่ีเล่มนี้รู้มีเท่าท่ี

กรมสุขภาพจิตเขียนไว้ คือปรึกษาฟรี ตลอด 24 ชั่วโมง เน้นการรับฟัง และเป็นความ

ลับ ทุกเรื่องท่ียกมาจากโลกจริงมีท่ีมาตามนี้ ทุกท่ีมาเป็นลิงก์ท่ีกดเปิดได้ ตรวจวันท่ี 9

ตุลาคม 2026 หน้านี้มีสามสว่น เรื่องท่ียังเถียงกันอยู ่ชื่อเรียกของทุกท่า และแหล่งท่ี

มา

เล่มนี้ไมใ่ชคํ่าแนะนําทางการแพทย์ ไมม่ีประโยคไหนในเล่มนี้บอกให้เริ่ม หยุด หรือ

เปล่ียนยาหรือขนาดยา ทุกเรื่องของยาเป็นเรื่องระหว่างคุณกับหมอท่ีสั่ง

หลายลิงก์เป็นหน้าข้อมูลบทคัดยอ่ของ Europe PMC ซึ่งเปิดได้ทุกเครื่องโดยไมต้่องมี

บัญชี หน้าเว็บของวารสารหลายแหง่ปิดไมใ่ห้เครื่องอ่านในวันท่ีตรวจ ลิงก์เหล่านี้จึง

เป็นหน้าท่ีเปิดอ่านจริง

๏

หอ้งเก็บของ · เรื่องทีย่งัเถยีงกันอยู่

ยาช่วยได้มากกว่าเม็ดทีไ่ม่มตัีวยาแค่ไหน งานรวมการทดลอง 522 ชิ้น คน 116,477

คน พบว่ายาท้ัง 21 ตัวท่ีศึกษาดีกว่าเม็ดท่ีไมม่ีตัวยา ค่าท่ีใช้วัด odds ratio อยูร่ะหว่าง

1.37 ถึง 2.13 และผู้เขียนให้ความมั่นใจของหลักฐานต้ังแต่ปานกลางถึงตํ่ามาก

(Cipriani และคณะ 2018) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:29477251&resultType=core&format=json · อีกฝั่ ง

งานท่ีใช้ข้อมูลท่ีบริษัทยื่นต่อองค์การอาหารและยาของอเมริกา ท้ังท่ีตีพิมพ์และไมไ่ด้

ตีพิมพ์ พบว่าความต่างระหว่างยากับเม็ดท่ีไมม่ีตัวยาแทบไมม่ีในคนท่ีอาการ

ปานกลาง และยังค่อนข้างเล็กแม้ในคนท่ีอาการรุนแรงมาก (Kirsch และคณะ 2008) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?
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query=EXT_ID:18303940&resultType=core&format=json · งานท่ีเทียบข้อมูล

ขององค์การอาหารและยากับบทความท่ีตีพิมพ์ พบว่าบทความทําให้ยารุ่นใหมดู่ได้ผล

มากกว่าความจริงเล็กน้อย ขนาดผล 0.24 จากข้อมูลทางการ เทียบกับ 0.29 จาก

บทความ และการตีพิมพ์แบบเลือกข้างลดลงจากยารุ่นก่อน (Turner และคณะ 2022) 

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

query=EXT_ID:35045113&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองท่ีเปิดข้อมูลรายคนท้ังหมด และวัดผลท่ีผู้ป่วยบอกว่ามีความหมายกับชีวิต

จริง เนื้อเรื่องจึงพิมพ์แค่ว่ายาดีกว่าโดยเฉล่ีย และยังเถียงกันว่าแค่ไหน

การคยุกับคนทีฝ่ึกมาช่วยได้แค่ไหน งานรวมการทดลอง 409 ชิ้น คน 52,702 คน พบ

ว่าคุยแบบท่ีชว่ยดูความคิดและพฤติกรรม ได้ผลดีกว่ารอคิวหรือดูแลตามปกติ ขนาด

ผล g = 0.79 และในระยะสั้นไมต่่างจากยา (Cuijpers และคณะ 2023) https://

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

query=EXT_ID:36640411&resultType=core&format=json · งานรวมการทดลอง

331 ชิ้น คน 34,285 คน พบว่าคุยแบบหลักๆ ทุกแบบได้ผลดีกว่ารอคิวหรือดูแลตาม

ปกติ และแต่ละแบบต่างกันน้อย (Cuijpers และคณะ 2021) https://

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

query=EXT_ID:34002502&resultType=core&format=json · ฝั่ งท่ีต้ังคําถามว่าผล

เหล่านี้ใหญเ่กินจริงเพราะอคติของการทดลองและการตีพิมพ์ เล่มนี้ไมไ่ด้เปิดอ่าน

ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น ไมใ่ชห่้องว่าง · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลองท่ีอคติตํ่า และคน

วัดผลไมรู้่ว่าใครได้อะไร

ใจหม่นเพราะสารตัวหน่ึงในสมองขาดจรงิไหม งานทบทวนงานทบทวนหลายสาย

ท้ังสารในของเหลวของร่างกาย ตัวรับ ตัวขนสง่ การทําให้สารนั้นลดลงโดยต้ังใจ และ

ยีน ไมพ่บหลักฐานท่ีสมํ่าเสมอว่าใจหมน่สัมพันธ์กับสารเซโรโทนินท่ีตํ่า (Moncrieff

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

query=EXT_ID:35854107&resultType=core&format=json · อีกฝั่ งตอบด้วยงานท่ี

ต้ังชื่อว่าร่มท่ีรั่วมีค่าน้อย หลักฐานชี้ชัดว่าระบบเซโรโทนินเก่ียวข้องกับใจหมน่ เล่มนี้

อ่านได้แค่ชื่องาน (Jauhar และคณะ 2023) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:37322065&resultType=core&format=json · สองฝั่ งเถียงกันเรื่อง
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สาเหตุของใจหมน่ ไมใ่ชเ่รื่องว่ายาชว่ยไหม ซึ่งอยูใ่นข้อแรก เนื้อเรื่องจึงไมไ่ด้อธิบายว่า

ยาทํางานอยา่งไร

สารหลอนประสาทรกัษาใจหม่นได้ไหม การทดลองหนึ่งกับคน 59 คน เทียบสารจาก

เห็ดชนิดหนึ่งกับยาท่ีใช้อยูท่ั่วไป หกสัปดาห์ ผลหลักไมต่่างกัน ผลรองเอียงไปทางสาร

จากเห็ด แต่ไมไ่ด้ปรับสําหรับการทดสอบหลายครั้ง (Carhart-Harris และคณะ 2021) 

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

query=EXT_ID:33852780&resultType=core&format=json · อีกการทดลองหนึ่ง

คน 233 คนท่ียาเดิมไมไ่ด้ผล ขนาดสูงครั้งเดียวลดอาการได้มากกว่าขนาดตํ่าท่ีสัปดาห์

ท่ีสาม แต่ไมไ่ด้คงอยูช่ัดท่ีสัปดาห์ท่ี 12 ผลข้างเคียงเกิดกับ 77 เปอร์เซ็นต์ และพบ

ความคิดหรือพฤติกรรมทําร้ายตัวเองในทุกกลุ่ม (Goodwin และคณะ 2022) https://

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

query=EXT_ID:36322843&resultType=core&format=json · ท้ังสองงานให้สารนี้

พร้อมการดูแลด้านจิตใจจากทีมวิจัย สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลองท่ีใหญก่ว่า นาน

กว่า และเทียบกับการรักษาท่ีมีอยู่

แอปบนโทรศพัท์ใช้แทนการรกัษาได้ไหม งานรวมการทดลอง 66 ชิ้น พบว่าแอปลด

อาการใจหมน่ได้เล็กน้อย g = 0.28 และผู้เขียนเขียนเองว่าแอปไมไ่ด้มีไว้แทนการ

รักษาโดยผู้เชี่ยวชาญ (Linardon และคณะ 2019) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:31496095&resultType=core&format=json · อีกด้าน ข้อมูลการ

ใช้งานจริงของแอปด้านใจ 93 แอป พบว่าค่ากลางของคนท่ียังเปิดแอปในวันท่ี 30

เหลือ 3.3 เปอร์เซ็นต์ (Baumel และคณะ 2019) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:31573916&resultType=core&format=json · ผู้เล่าของเล่มนี้เป็น

แอปตัวหนึ่ง และเล่มนี้ไมไ่ด้อ้างว่ามันรักษาใคร สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลองท่ีวัดผล

ระยะยาวกับคนท่ีใช้จริง

ใจหม่นหายเองได้ไหม และนานแค่ไหน งานรวม 19 การศึกษาประเมินว่าในผู้ใหญท่ี่

มาจากการดูแลขั้นต้น ใจหมน่ท่ีไมไ่ด้รักษาหายเองราว 23 เปอร์เซ็นต์ในสามเดือน 32

ในหกเดือน และ 53 ในหนึ่งปี ผู้เขียนเตือนเองว่าข้อมูลน่าจะเป็นคนอาการเบาถึง
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ปานกลาง และอาจใช้ไมไ่ด้กับคนท่ีอาการรุนแรง (Whiteford และคณะ 2013) 

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

query=EXT_ID:22883473&resultType=core&format=json · หน่วยงาน

สาธารณสุขของอังกฤษเขียนว่าอยา่รอนาน ยิ่งไปหาหมอเร็ว ยิ่งได้เริ่มเร็ว https://

www.nhs.uk/mental-health/conditions/depression-in-adults/overview/ ·

เนื้อเรื่องจึงไมไ่ด้บอกว่าใครจะดีขึ้นในก่ีสัปดาห์ และใครท่ีคิดเรื่องทําร้ายตัวเองไมค่วร

รอดูว่าจะหายเองไหม

คัดกรองทกุคนช่วยได้จรงิไหม งานทบทวนของคอเครนพบว่าแบบคัดกรองท่ีใช้ลําพัง

แทบไมม่ีผลต่อการท่ีหมอพบ ดูแล หรือต่อผลของคนไข้ (Gilbody และคณะ 2005) 

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

query=EXT_ID:16235301&resultType=core&format=json และฉบับปรับปรุง 16

การทดลอง คน 7,576 คน (Gilbody และคณะ 2008) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:18390942&resultType=core&format=json · ฝั่ งระบบของไทยท่ี

คัดกรองแล้วสง่ต่อถึงหมอ พยาบาล และติดตามต่อ รายงานว่าสัดสว่นคนป่วยท่ีได้รับ

การรักษาเพิ่มจาก 5.1 เป็น 48.5 เปอร์เซ็นต์ แต่นี่เป็นรายงานของทีมท่ีทําระบบเอง

ไมใ่ชก่ารทดลองท่ีมีกลุ่มเทียบ (Kongsuk และคณะ 2017) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:28597857&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองท่ีสุม่พื้นท่ีให้ได้ระบบเต็มหรือได้แค่แบบคัดกรอง

ถามเรื่องฆ่าตัวตายปลอดภัยแน่หรอื งานทบทวนไมพ่บงานไหนท่ีถามแล้วคนคิดเรื่อง

ฆา่ตัวตายมากขึ้นอยา่งมีนัยสําคัญ (Dazzi และคณะ 2014) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24998511&resultType=core&format=json · งานรวมท่ีใหมก่ว่าก็

ไมพ่บผลเสีย แต่เขียนว่ายังต้องมีงานทดลองท่ีอคติตํ่ามากกว่านี้ (Polihronis และ

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

query=EXT_ID:32715986&resultType=core&format=json · งานเหล่านี้สว่นใหญ่

ถามผา่นแบบสอบถามหรือสัมภาษณ์ในงานวิจัย ไมใ่ชเ่พื่อนถามเพื่อน
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สายด่วนช่วยจรงิ หรอืแค่คนทีโ่ทรดขีึน้เอง การวัดท่ีศูนย์แปดแหง่ในอเมริกาไมม่ีกลุ่ม

เปรียบเทียบ และคนท่ียอมให้โทรกลับมีราวหนึ่งในสาม (Gould และคณะ 2007) 

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

query=EXT_ID:17579545&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้ยาก

มาก เพราะการสุม่ให้คนท่ีกําลังทุกข์ไมไ่ด้รับสายเป็นสิ่งท่ีทําไมไ่ด้

ม้าน่ังทีฮ่าราเรใช้ได้ทีอ่ื่นไหม มีการทดลองเดียวท่ีเล่มนี้ใช้ ในฮาราเร คลินิก 24 แหง่

(Chibanda และคณะ 2016) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:28027368&resultType=core&format=json ·

โครงการถูกนําไปลองในประเทศอ่ืน เล่มนี้ไมไ่ด้เปิดอ่านผลจากท่ีอ่ืน ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น

ไมใ่ชห่้องว่าง

ตัวเลขบนการด์ คําถามสองข้อ การถามซํ้าโดยไมอ่ธิบาย การบอกว่าเป็นหว่งแล้วถาม

ตรงๆ การไมป่ล่อยไว้คนเดียว และการโทร 1669 1323 มาจากเอกสารของกรม

สุขภาพจิต การฟังโดยไมต้่องมีคําตอบ การคุยกับหมอเรื่องผลข้างเคียงและความคิดท่ี

แยล่ง มาจากหน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษ สว่นตัวอยา่งประโยคแรกในสาย การ

ทวนขั้นต่อไปก่อนวาง กระดาษหนึ่งหน้า การให้คนไปด้วย และการนั่งรอข้างนอก เป็น

สิ่งท่ีเลือกให้เริ่มได้ ไมม่ีใครทดลองการ์ดเหล่านี้เอง

๏

ชื่อเรยีก · ทกุท่าในเล่มนี ้ชื่อของมันในทีต่่างๆ

ในเนื้อเรื่องไมม่ีชื่อเหล่านี้เลยสักชื่อ เพราะชื่อทําให้ท่าดูเป็นของใครคนหนึ่ง สว่นนี้มี

ไว้สําหรับคนท่ีอยากค้นต่อ

ถามสองข้อ ในประเทศไทยเรียก 2Q (ไทยเรียก แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 คําถาม)

ตามด้วยแบบประเมินระดับอาการ 9Q และแบบประเมินความเสี่ยงฆา่ตัวตาย 8Q ของ

กรมสุขภาพจิต · ในอเมริกาคําถามสองข้อแบบเดียวกันมาจาก PRIME-MD และต่อมา

เรียก PHQ-2 คู่กับ PHQ-9 · การถามคนท่ียังไมม่ีอาการเรียก screening (ไทยเรียก

การคัดกรอง) และการถามคนท่ีมาหาหมอด้วยเรื่องอ่ืนเรียก case finding · ความ

สามารถจับคนป่วยได้เรียก sensitivity และความสามารถแยกคนไมป่่วยออกเรียก
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specificity · แบบคัดกรองท่ีใช้ในฮาราเรคือ Shona Symptom Questionnaire หรือ

SSQ-14

ถามตรงๆ แล้วอยูด้่วย หลักของกรมสุขภาพจิตเรียก 3 ส. (สอดสอ่งมองหา ใสใ่จ

รับฟัง สง่ต่อเชื่อมโยง) · ในต่างประเทศการฝึกคนธรรมดาให้ถามและสง่ต่อเรียก

gatekeeper training ชุดหนึ่งท่ีรู้จักกันชื่อ QPR หรือ Question, Persuade, Refer ·

การประเมินในคลินิกเรียก suicide risk assessment · แผนท่ีเขียนไว้ใช้ตอนวิกฤต

เรียก safety plan · ความคิดเรื่องฆา่ตัวตายในงานวิจัยเรียก suicidal ideation

โทร แล้วพูดประโยคแรก บริการนี้เรียก crisis line หรือ crisis hotline · งานท่ีวัดศูนย์

แปดแหง่เรียกผลระหว่างสายว่า proximal outcomes

หน่ึงหน้าก่อนเข้าห้องตรวจ หมอถามว่าคนไข้มาด้วยเรื่องอะไรบ้าง เรียก eliciting

the patient's agenda · เรื่องท่ีโผล่ตอนท้ายการตรวจเรียก late-arising concerns

และในวงการแพทย์เรียกเล่นๆ ว่า doorknob phenomenon

ไปนัดครัง้ถัดไป ม้านั่งท่ีฮาราเรคือโครงการ Friendship Bench วิธีคุยท่ีใช้เรียก

problem-solving therapy หรือ PST · คนในชุมชนท่ีผา่นการฝึกเรียก lay health

workers หรือ community health workers และการย้ายงานบางสว่นจากผู้เชี่ยวชาญ

ไปให้คนท่ีฝึกมา เรียก task shifting หรือ task sharing · คําในภาษาโชนาท่ีคนท่ีนั่น

ใช้เรียกใจหนักคือ kufungisisa แปลว่าคิดมากเกินไป · คนท่ีเลิกมาตามนัดกลางทาง

เรียก treatment dropout

การรกัษาทีเ่ล่าในบทม้าน่ัง การคุยแบบหลักๆ ได้แก่ cognitive behavioural

therapy หรือ CBT · interpersonal therapy หรือ IPT · behavioural activation ·

psychodynamic psychotherapy · counselling · การคุยเรื่องเหตุการณ์ร้ายโดย

เฉพาะเรียก trauma-focused CBT และ EMDR · ยาเรียก antidepressants (ไทย

เรียก ยาต้านเศร้า) กลุ่มท่ีใช้บ่อยเรียก SSRIs · เม็ดท่ีไมม่ีตัวยาในการทดลองเรียก

placebo (ไทยเรียก ยาหลอก) · การรอดูอาการโดยมีหมอนัดติดตามเรียก watchful

waiting · การวัดอาการด้วยคําถามชุดเดิมทุกครั้งท่ีนัดเรียก measurement-based

care

35



ท้ังเล่ม ใจหมน่ท่ีเป็นโรคเรียก major depressive disorder (ไทยเรียก โรคซึมเศร้า) ·

อาการหลังเหตุการณ์น่ากลัวท่ีไมห่ายเรียก post-traumatic stress disorder หรือ

PTSD (ไทยเรียก โรคเครียดหลังเหตุการณ์สะเทือนขวัญ) · แนวคิดว่าใจหมน่มาจาก

สารในสมองขาดเรียก chemical imbalance และ serotonin hypothesis · สารจาก

เห็ดในห้องเก็บของคือ psilocybin และยาท่ีใช้เทียบคือ escitalopram · แนวทางการ

เขียนเรื่องฆา่ตัวตายอยา่งรับผิดชอบเรียก safe messaging guidelines

๏

แหล่งทีม่า

เบอรท์ีพ่ิมพ์ในเล่มนี ้ตรวจจากหน้าเว็บของแต่ละหน่วยงานเมื่อวันที ่9 ตลุาคม

2026 · 1323 สายด่วนสุขภาพจิต บริการปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง เน้นการรับฟัง

และเป็นความลับ จากหน้าแรกของกรมสุขภาพจิต https://dmh.go.th/ · 1669 เจ็บ

ป่วยฉุกเฉิน จากหน้าแรกของสถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแหง่ชาติ (สพฉ.) https://

www.niems.go.th/ หน้านั้นไมไ่ด้บอกเวลาให้บริการหรือค่าใช้จ่าย เล่มนี้จึงไมไ่ด้พิมพ์

· 02-113-6789 เวลา 12:00 ถึง 22:00 น. จากหน้าแรกของสะมาริตันส์ ประเทศไทย

ซึ่งเป็นหน้าขององค์กรเอง ไมใ่ชห่น้าของรัฐ https://www.samaritansthai.com/ ·

เบอร์เหล่านี้อาจเปล่ียนได้หลังวันท่ีตรวจ

วิธเีขยีนเรื่องฆ่าตัวตายในเล่มนี ้ไมเ่ล่าวิธี ไมบ่อกสถานท่ี ไมเ่ขียนให้ดูเป็นทางออก

และบอกท่ีขอความชว่ยเหลือไว้ท้ังหน้าแรกและท้ายเรื่อง ตามแนวทางขององค์การ

อนามัยโลกฉบับปรับปรุงปี 2023 https://www.who.int/publications/i/item/

9789240076846 ฉบับเต็ม https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/

92773496-dc8b-4d42-aef3-3a5a517dfa63/content

สองคําถาม การคัดกรองสองข้อของแพลตฟอร์มแต่งขึ้น ไมม่ีเรื่องจากโลกจริงอ่ืนใน

สว่นนี้นอกจากเบอร์ข้างบน

ม ีหรอื ไม่ม ีคําถามสองข้อ คําอีสาน และการถามซํ้าโดยไมอ่ธิบาย จากคู่มือการดูแล

เฝ้าระวังโรคซึมเศร้าระดับจังหวัด ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 3 ปี 2557 ของกรมสุขภาพจิต 

https://www.thaidepression.com/www/58/guidebookdepress.pdf · คน 1,002
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คน 17 หมูบ่้าน จังหวัดยโสธร ปี 2006 จับคนป่วยได้ 96.5 เปอร์เซ็นต์ ข้อแรกข้อเดียว

แยกคนไมป่่วยได้ 45.6 เปอร์เซ็นต์ (Arunpongpaisal และคณะ 2009) https://

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

query=EXT_ID:23051095&resultType=core&format=json · คนไข้ 536 คนท่ี

คลินิกรับคนไข้ด่วนในซานฟรานซิสโก จับคนป่วยได้ 96 เปอร์เซ็นต์ แยกคนไมป่่วยได้

57 เปอร์เซ็นต์ (Whooley และคณะ 1997) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:9229283&resultType=core&format=json · 16 การทดลอง คน

7,576 คน แบบคัดกรองท่ีใช้ลําพังแทบไมม่ีผล มหาวิทยาลัยยอร์ก (Gilbody และคณะ

2008) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:18390942&resultType=core&format=json · ระบบของไทยและ

การเข้าถึงการรักษาจาก 5.1 เป็น 48.5 เปอร์เซ็นต์ (Kongsuk และคณะ 2017) 

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

query=EXT_ID:28597857&resultType=core&format=json · 1323 https://

dmh.go.th/ · 1669 https://www.niems.go.th/

ถามตรงๆ นักเรียน 2,342 คน โรงเรียนหกแหง่ในรัฐนิวยอร์ก ปี 2002 ถึง 2004 4.7

กับ 3.9 เปอร์เซ็นต์ และกลุ่มเสี่ยงท่ีถูกถามดูทุกข์น้อยกว่า มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย

(Gould และคณะ 2005) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/

search?query=EXT_ID:15811983&resultType=core&format=json · การถามไม่

กระตุ้น บอกว่าเป็นหว่ง อยา่ปล่อยไว้คนเดียว และสายด่วน จากเอกสารวันอนามัย

โลก 2560 ของกรมสุขภาพจิต https://www.thaidepression.com/www/

who_depress/7_who.pdf · การฟังโดยไมต้่องมีคําตอบ และการบอกใครสักคน 

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

behaviours/help-for-suicidal-thoughts/ · 1323 https://dmh.go.th/ · 1669 

https://www.niems.go.th/

เสยีงทีส่าม คนท่ีโทรเพราะคิดเรื่องฆา่ตัวตาย 1,085 คน ศูนย์แปดแหง่ในอเมริกา

มีนาคม 2003 ถึงกรกฎาคม 2004 ความคิดลดลงระหว่างสาย ความสิ้นหวังลดต่อใน

สัปดาห์ต่อมา (Gould และคณะ 2007) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?
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query=EXT_ID:17579545&resultType=core&format=json · ราวหนึ่งในสามของ

คนท่ีได้คําแนะนําให้ไปพบผู้เชี่ยวชาญไปจริง (Kalafat และคณะ 2007) https://

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

query=EXT_ID:17579544&resultType=core&format=json · ไมม่ีคําท่ีถูกหรือผิด

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

behaviours/behaviours/help-for-suicidal-thoughts/ · 1323 https://

dmh.go.th/ · สะมาริตันส์ https://www.samaritansthai.com/ · 1669 https://

www.niems.go.th/

ยีส่บิสามวินาท ีการตรวจ 74 ครั้ง ครั้งเดียวใน 51 ครั้งท่ีถูกขัดได้พูดจนจบ (Beckman

และ Frankel 1984) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/

search?query=EXT_ID:6486600&resultType=core&format=json · การตรวจ

264 ครั้ง หมอครอบครัว 29 คน 20 คนอยูใ่นโคโลราโด 23.1 วินาที หกวินาที และ

34.9 กับ 14.9 เปอร์เซ็นต์ (Marvel และคณะ 1999) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:9918487&resultType=core&format=json · การตรวจ 112 ครั้ง ค่า

กลาง 11 วินาที (Singh Ospina และคณะ 2019) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:29968051&resultType=core&format=json · การคุยกับนัก

จิตวิทยาทุกสัปดาห์กับคนเดิมเรื่องเหตุการณ์ร้าย (ราชวิทยาลัยจิตแพทย์ของอังกฤษ) 

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

health-problems/post-traumatic-stress-disorder · 1323 https://dmh.go.th/ ·

1669 https://www.niems.go.th/

ม้าน่ังไม้ คลินิก 24 แหง่ในฮาราเร คน 573 คน ร้อยละ 86.4 เป็นผู้หญิง หกครั้ง 13.7

กับ 49.9 เปอร์เซ็นต์ (Chibanda และคณะ 2016) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:28027368&resultType=core&format=json · ม้านั่งไม้ใต้ต้นไม้

เส้นทางสง่ต่อ และคําของผู้ก่อต้ังเรื่องคุณยาย จากหน้าเว็บของโครงการ https://

www.friendshipbenchzimbabwe.org/about-us · คุยกับคนท่ีฝึกมา ยา และใช้ท้ัง

สองอยา่ง บางคนต้องลองยามากกว่าหนึ่งตัว และติดต่อหมอทันทีเมื่อความคิดเรื่องฆา่
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ตัวตายเริ่มหรือแยล่งหลังเริ่มยา https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/

depression-in-adults/treatment/ · คุยกับหมอเมื่อผลข้างเคียงหนักหรือยาไมช่ว่ย 

https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/

medicines-and-psychiatry/antidepressants/overview/ · การทดลองหลายร้อยชิ้น

ของการคุยและของยา (Cuijpers และคณะ 2021) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:34002502&resultType=core&format=json และ (Cipriani และ

คณะ 2018) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:29477251&resultType=core&format=json · 1323 https://

dmh.go.th/ · 1669 https://www.niems.go.th/

ไฟแดง อารมณ์ตํ่าเกินสองสัปดาห์ให้ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-

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

sadness-depression/ · กลับไปท่ีท่ีเหตุการณ์เกิดเป็นขั้นๆ กับคนท่ีฝึกมา (ราช

วิทยาลัยจิตแพทย์ของอังกฤษ) https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/

mental-illnesses-and-mental-health-problems/post-traumatic-stress-

disorder · 1323 https://dmh.go.th/ · 1669 https://www.niems.go.th/ · สะมาริ

ตันส์ https://www.samaritansthai.com/ · เรื่องอ่ืนท่ีผู้เล่านึกย้อน มีท่ีมาตามบท

ของมันข้างบน

๏

เล่มนี้ไมใ่ชคํ่าแนะนําทางการแพทย์ คนท่ีชว่ยได้จริงคือหมอ นักจิตวิทยา พยาบาล

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ท่ีปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง และในเหตุฉุกเฉิน 1669

39

https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/depression-in-adults/treatment/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/depression-in-adults/treatment/
https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/medicines-and-psychiatry/antidepressants/overview/
https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/medicines-and-psychiatry/antidepressants/overview/
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:34002502&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:34002502&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:34002502&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:29477251&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:29477251&resultType=core&format=json
https://dmh.go.th/
https://dmh.go.th/
https://www.niems.go.th/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/mental-illnesses-and-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/mental-illnesses-and-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/mental-illnesses-and-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder
https://dmh.go.th/
https://www.niems.go.th/
https://www.samaritansthai.com/

	ตรงนี้เกินฉัน
	สองคำถาม
	มี หรือ ไม่มี
	ถามตรงๆ
	เสียงที่สาม
	ยี่สิบสามวินาที
	ม้านั่งไม้
	ไฟแดง
	หมายเหตุท้ายเล่ม
	ห้องเก็บของ · เรื่องที่ยังเถียงกันอยู่
	ชื่อเรียก · ทุกท่าในเล่มนี้ ชื่อของมันในที่ต่างๆ
	แหล่งที่มา


