
บทความเพ่ือสุขภาพจิต            โรงพยาบาลสวนปรุง  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

 

ทําอยางไรเมื่อใจทอแท 
 

“เม่ือรูสึกทอแทจะทําอยางไรดีครับ” “หนูรูสึกทอแทจะทําอยางไรดีคะ” นั่นคือคําถามท่ีผูรับการปรึกษาหลาย

ทานมักจะถามเขามา และยังถามตอไปอีกวา “จะทําอยางไรท่ีชวยใหความรูสึกดีข้ึน”   

ความรูสึกทอแทเปนอารมณความรูสึกธรรมชาติท่ีเกิดไดกับมนุษยทุกคน ท้ังนี้เกิดจากความรูสึกเบื่อหนายหรือ

เอือมระอาบางอยางท่ีทําซํ้า ๆ หรือแกไขปญหาไมได หรือแกปญหาชาหรือบรรลุวัตถุประสงคชานั่นเอง 

          วธิีจัดการความรูสึกทอแทมีเจ็ดประการ ดังตอไปนี้ 

1) หยุดคิดหยุดทํางานเพ่ือพักผอนระยะหนึ่ง การทําสิ่งใด ๆ โดยปราศจากการหยุดพักผอนนั้นจะทําให 

เกิดความเม่ือยลาและเอือมระอา ดังนั้นการพักผอนสักระยะอาจดวยการอยูนิ่ง ๆ หรือเดินทางทองเท่ียวเพ่ือผอนคลาย

ความตึงเครียดและหาแรงบันดาลใจจึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีใชไดผลในการจัดการความทอแท 

         2)  ทบทวนเปาหมายท่ีตั้งไว  การทบทวนเปาหมายท่ีเราตั้งใจไววาเราทําสิ่งนั้น ๆ เพ่ืออะไร เชน ทําเพ่ือให

ครอบครัวไดอยูดีกินดี ทําเพ่ือใหชนะเลิศและไดรับรางวัล เปนตน  สิ่งนี้เปนหัวใจสําคัญท่ีจะทําใหเราไมลืมจากเปา

หมายความฝนและความหวังท่ีตั้งใจไว ซ่ึงจะชวยทําใหเราหันกลับมาลงมือทําในสิ่งท่ีสัมพันธกับผลลัพธตอไปจนสําเร็จ

จะชวยสลายความรูสึกเคยทอแทใหหายไปตามลําดับ 

         3)  สรางความสุขและพบความสําเร็จเปนระยะ ๆ การพบความสําเร็จในเปาหมายของงานท่ีทําเปนระยะ ๆ 

นั้น จะทําใหเราเกิดความภาคภูมิใจในสิ่งท่ีเราทํา และยิ่งเห็นความสําเร็จท่ีไดชวยเหลือเก้ือกูลท้ังตนเองครอบครัวและ

ผูอ่ืนแลวยิ่งทําใหเกิดความภูมิใจและแรงบันดาลใจจะชวยใหหายทอแทไดเปนระยะ ๆ นั่นเอง 

         4)  ทบทวนคุณคาในส่ิงท่ีทํา ขอใหตระหนักวางานทุกอยางมีคุณคาเสมอเม่ือเราทบทวนดูวาสิ่งท่ีเราทํานั้นมี

คุณคาตอตัวเราตอผูอ่ืนและตอสังคมอยางไร จะทําใหเรามีความชื่นใจภูมิใจและหายทอแทไดแตท่ีสุด เชน หมอชวย

รักษาคน ครูชวยสรางคน พนักงานรักษาความปลอดภัยชวยใหเกิดความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน เปนตน 

5)  ลงมือทําตามหลักการมิใชทําตามอารมณ เม่ือเปาหมายเราชัดเจนแลวการลงมือทําตามหลักการเพ่ือไปให

ถึงเปาหมายและความฝนโดยไมนําอารมณทอแทหรือเกียจครานเขามาเก่ียวของนั้นเปนหลักการสําคัญยิ่ง เพราะการลง

มือทําในสิง่ท่ีสัมพันธกับเปาหมายและความฝนใด ๆ นั้น จะนํามาสูความสําเร็จและจัดการความทอแทไดในท่ีสุด 

6)  รูทันอารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน การรูทันอารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เชน อารมณหงุดหงิดและ

รูสึกทอแท ก็เปนเพียงอารมณและความรูสึก ในทางพุทธปรัชญาชีวิตเราประกอบดวยรูปและนามเทานั้น  อารมณและ

ความรูสึกก็คืออารมณและความรูสึกเปนนามธรรมมิใชตัวเรา การเขาใจและฝกแยกแยะใหไดเชนนี้จะทําใหรูเทาทัน

อารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือรูเทาทันจะทําใหเกิดความเขาใจในระดับปรมัตถธรรมและสบายใจข้ึน 

7)  ฝกทําสมาธิ การฝกทําสมาธิ อาจทําดวยอิริยาบถการนั่งหรือการนอนก็ไดตามแตสะดวก ดวยการพิจารณา

ดูลมหายใจเขาออก หายใจเขาก็นับ หนึ่งสองสามสี่หา หายใจออกนับหาสี่สามสองหนึ่ง ใสใจดูลมหายใจเขาออกการ

กระทําเชนนี้อยางสมํ่าเสมออยางนอยวันละ 15 นาที จะชวยดับความทอแทเกียจครานซึมเซา (ถีนมิทธะ) เปนเหมือน

การชารจแบตเตอรี่ทางใจ จะชวยใหอารมณความรูสึกสงบนั่นเอง 

ดังนั้นหากทุก ๆ คนท่ีรูสึกทอแทและเบื่อหนายจากเรื่องใด ๆ ในชีวิตก็ตาม  เม่ือทําตามหลักการท้ังเจ็ดขอ

ดังกลาวไดอยางครบถวน ก็จะชวยจัดการความรูสึกทอแทไดดีข้ึนเรื่อย ๆ ในท่ีสุด 
 

รศ.ดร.วุฒิพงศ ถายะพิงค นักวิชาการส่ือสารสุขภาพจิตและศาสนาปรัชญา  


