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ทุก
วันนี้ใครๆ ก็มีโอกาสป่วยทางจิต...แล้วแน่ใจหรือว่าคุณ

จะไม่ใช่หนึ่งในนั้น !?!

 สภาพสังคมทุกวันนี้เต็มไปด้วยความบีบคั้น มีการแข่งขันที่

รนุแรง ไม่ว่าจะเดก็หรือผูใ้หญ่ล้วนต้องเผชญิปัญหามากน้อยต่างกนั 

ทัง้ปัญหาการเรยีน การท�างาน ความรกั และความสมัพนัธ์ในครอบครวั 

แต่คนส่วนใหญ่มักให้ความส�าคัญกับการแก้ปัญหาภายนอกที่ก�าลัง

เผชญิอยู ่โดยหลงลมืปัญหาภายในจติใจ เพราะคดิว่า ไม่ใช่เรือ่งใหญ่ 

เดี๋ยวอะไรๆ ก็คงดีขึ้นเอง สุดท้ายจึงค้างคา และสะสมกลายเป็น

ปัญหาใหญ่โดยไม่รู้ตัว อย่างที่เห็นเป็นข่าวอยู่บ่อยครั้ง ที่เด็กน้อยใจ

พ่อแม่ห้ามเล่นเกมจนฆ่าตัวตาย ทะเลาะกับแฟนก็ท�าร้ายตัวเอง

ประชดรัก ไม่ก็ลงไม้ลงมือกับอีกฝ่าย หรือขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงานก็

เคียดแค้น ชิงชัง จนถึงขั้นก่ออาชญากรรมก็มี 

เบือ้งหลงัปัญหาเหล่านีอ้ยูท่ีจ่ติใจของคนเรา และจดุเริม่ต้นก็

มาจากเร่ืองเล็ก ๆ ในชีวิตประจ�าวันเท่านั้นเอง การเรียนรู้กลไกการ

ท�างานของจติจงึเป็นเรือ่งทีล่ะเลยไม่ได้อกีต่อไป การหนัมาดแูลจติใจ

ตนเอง การสังเกตพฤติกรรมทั้งของตัวเอง และคนรอบข้าง จะท�า 

ให้เราเข้าใจตนเอง เข้าใจคนอ่ืนมากขึน้ และความเครยีด ความกงัวล

ที่เกิดขึ้นจะหมดไป ไม่เรื้อรังบานปลายจนส่งผลกระทบรุนแรง 

หนงัสอืทีจ่ะแนะน�าในฉบบันีเ้ขยีนโดย ฮเิดก ิวาดะ จติแพทย์

ชื่อดังที่ยังมีบทบาทเป็นทั้งนักเขียน และผู้ก�ากับภาพยนตร์อีกด้วย  

เขาหยิบยกเร่ืองราวใกล้ตัวที่พบเห็นทั่วไปมาอธิบายว่า “การท�างาน

ของจิตใจ” ท่ีอยู่เบื้องหลังความคิดหรือการกระท�าเหล่านั้นคืออะไร 

อย่างเช่น ด้วยค�าพูดล้อเล่นเหมือนๆ กัน แต่คนที่ถูกล้อมีท่าท ี

ตอบกลบัต่างกนั คนทีใ่จเยน็อาจจะรบัมกุตามน�า้ไปโดยไม่ถอืสาอะไร 

ในขณะทีค่นขีโ้มโหจะชกัสหีน้าหรอืตอกกลบัด้วยค�าพดูแรง ๆ  ทฤษฎี

ทางจิตวิทยาอธิบายว่า คนขี้โมโหคือคนที่ไม่ได้รับความรัก ความ

ช่ืนชมมาก่อน คนเหล่าน้ีในวยัเด็กแม้จะขยนัเรยีน ได้คะแนนดหีรอื

แข่งกฬีาได้ท่ีหน่ึง แต่เมือ่พ่อแม่ไม่ช่ืนชม ความรกัตัวเองของคนนัน้

จะไม่ได้รับการเติมเต็ม และเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ แม้จะได้รับค�าชมก็ 

ไม่คิดว่านั่นเป็นค�าชมจากใจจริง เมื่อถูกแซว ถูกล้อ จะรู้สึกเสียหน้า 

และคิดไปใหญ่โตว่านั่นคือการเยาะเย้ย ดูถูก ผลก็คือกลายเป็นคน

โกรธง่ายด้วยเรื่องเล็กน้อย และยังโกรธรุนแรงเสียด้วย 

ค�าแนะน�าหากมแีฟนหรอืเจ้านายเป็นคนประเภทนี ้อย่างแรก

ให้พยายามเติมเต็มความรูส้กึอกีฝ่ายด้วยการแสดงความเข้าอกเข้าใจ 

หรอืรูจ้กัชืน่ชมตามโอกาส หากเข้าใจว่าความขีโ้มโหของเขาไม่ใช่นสิยั

ติดตัวมาตั้งแต่เกิด แต่เป็นปัญหาเรื่องวิธีการตอบสนอง ก็จะช่วยให้

ความสมัพนัธ์ระหว่างกนัราบรืน่ขึน้ ส่วนใครทีค่ดิว่าตวัเองเข้าข่ายเป็น

คนขี้โมโห ก็ให้คิดสักนิดว่า อีกฝ่ายอาจจะไม่มีเจตนาอย่างที่เราคิด

ไปเองก็ได้ และเมื่อสะสมประสบการณ์ในแง่ดีหรือเข้าใจเหตุการณ์

ตามความเป็นจริงไปเรื่อย ๆ การตอบสนองของเราจะเกิดการ

เปลี่ยนแปลงไปทีละน้อยได้เช่นกัน 

ยังมีเรื่องที่น่าสนใจอีกมากมาย เช่น การที่สาวๆ สมัยนี้คลั่ง

การลดความอ้วนอย่างหนัก การที่แม่สามีมักตั้งแง่รังเกียจลูกสะใภ้ 

หรือหลายคนยอมอดข้าวเพราะอดใจซื้อของแบรนด์เนมไม่ได้ เหล่านี้

ล้วนมเีหตผุลทางจติวทิยาทีซ่่อนอยู ่ลองมาท�าความรูจ้กัจติใจของคน

แต่ละประเภท ดูว่าตัวเราเข้าข่ายประเภทไหน คนรอบข้างเป็นแบบใด 

เรียนรู้วิธีปฏิบัติและการปรับมุมมองเพื่อดูแลความสัมพันธ์กับคนใน

ครอบครัว และคนรอบข้าง เพื่อให้เราปรับตัวและใช้ชีวิตในสังคมที่

ยุง่เหยงิด้วยจติใจทีเ่ข้มแขง็ได้อย่างคนปกต ิไม่มคีวาม เครียดสะสม 

แล้วด�าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข และสมดุล TPA
news
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เคย
มีใครบอกหรือเปล่าครับว่า จริงๆ แล้วความรู้ภาษาญี่ปุ่น

ที่เราเรียนๆ กันมาทุกวันน้ี เวลาเอาไปเทียบกับความรู้

ภาษาญีปุ่น่ของคนญีปุ่น่จรงิๆ จะอยูใ่นระดบัไหน แต่กต้็องประหลาดใจ

ว่า เอาเข้าจริงความรู้ของเรา ณ ระดับต้นน่ีเทียบเท่ากับเด็กประถม

ของญี่ปุ่นเท่านั้นเอง เรียกได้ว่าเรียนจนสมองแทบผุก็ยังมีความรู้

ประมาณเด็กประถมอยู่ นั่นก็แปลว่ายังมีเรื่องราวอีกมากมายให้เรา

ได้เรียนรู้กัน วันนี้มีหนังสือซีรีส์หน่ึงมาแนะน�ากันครับ ถ้าอ่านแต่ชื่อ

หนังสือคงคิดว่าเป็นต�าราส�าหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยแน่ๆ เพราะ

แต่ละหัวเร่ืองของแต่ละเล่มนี่มันช่างเป็นของแสลงของผู้เรียนภาษา

ญี่ปุ่นชาวต่างชาติซะจริงๆ วันนี้เราจะมา “เลียน...แบบเด็กญี่ปุ่น”  

กันครับ

 หนังสือซีรีส์ ‘เลียน’ แบบเด็กญี่ปุ่น มีอยู่ด้วยกัน 3 เล่ม ได้แก่ 

ภาษิตสีต่วัอกัษร หรอืทีเ่รยีกเป็นภาษาญีปุ่น่ว่า 四字熟語 (โยจจิกุโุกะ) 

นับว่าเป็นของแข็งของผู้เรียนชาวไทยเลยก็ว่าได้ เพราะมันคล้ายๆ  

กับสุภาษิตในแบบญี่ปุ ่นซึ่งประกอบขึ้นจากตัวอักษรคันจิ 4 ตัว  

(ในภาษาจีน อักษรจีน 4 ตัวในลักษณะนี้ถือว่าเป็นค�ามงคลนะครับ) 

ยกตัวอย่างเช่น 四苦八苦 (ชิกุฮักกุ) แปลว่า ความทุกข์ทรมานแสน

สาหัส ประกอบขึ้นจากค�าว่า 四苦 (ชิกุ) คือ ความทุกข์ทั้ง 4 (เกิด แก่ 

เจ็บ ตาย) กับค�าว่า 八苦 (ฮักกุ) คือ การรวมกันของความทุกข์ทั้ง 4 

และการพลดัพรากจากคนรกั การพบเจอคนท่ีเกลียด การอยากได้แล้ว

ไม่ได้ และการยึดติดในขันธ์ 5 เป็นความทรมานที่ซ้อนความทรมาน

จริงๆ ไหนจะอักษรคันจิ ไหนจะสุภาษิตอีก...เล่มถัดมา ส�านวน • 

สุภาษิต เล่มนี้จะเป็นส�านวนและสุภาษิตทั่วๆ ไปอย่าง เห็นช้างขี้ ขี้

ตามช้าง ปากว่าตาขยิบ ฯลฯ อะไรท�านองนั้น ยกตัวอย่างเช่น 足を
洗う (อาชิ โอะ อาราอุ) แปลตามตัวอักษรได้ว่า ล้างเท้า ความหมาย

คือ เลิกท�าสิ่งที่ชั่วร้าย ตรงกับส�านวนไทยว่า ล้างมือในอ่าง นั่นเอง  

แต่ของคนญี่ปุ่นจะใช้ว่าล้างเท้า มีที่มาจากการล้างเท้าที่สกปรกให้

สะอาด เป็นต้น และเล่มสุดท้ายในซีรีส์เป็นเรื่อง ภาษาสุภาพ หรือ 敬
語 (เคโกะ) ซึ่งในภาษาญี่ปุ่นจะค่อนข้างซีเรียสกับเรื่องวรรณะทาง

สังคมพอสมควร การใช้ภาษาควรต้องรู้จักกาละเทศะ รู้จักเด็กรู้จัก

ผู้ใหญ่ จึงควรศึกษาเรื่องนี้ไว้ตั้งแต่ชั้นประถมวัย โตขึ้นจะได้ไม่เป็น

ผู้ใหญ่ที่ก้าวร้าวหยาบคาย

ทั้งซีรีส์จะมีการจัดวางเนื้อหาที่ค่อนข้างใกล้เคียงกันกันคือ 

แบ่งค�าศัพท์หรือส�านวนต่างๆ เป็นหมวดหมู่ มีค�าอธิบายว่ามีที่มาที่

ไปอย่างไร รวมถึงวิธีการน�าไปใช้ว่าควรใช้ในบริบทไหน สถานการณ์

ไหน โดยอธิบายผ่านบทสนทนาสั้นๆ และการ์ตูนช่องจ�าลอง

สถานการณ์การใช้งานจรงิ เป็นการ์ตูนลายเส้นน่ารกัๆ เบาสมอง ช่วย

ให้เกิดความผ่อนคลายในระหว่างการเรียนเรื่องยากๆ และช่วยให้

เข้าใจการน�าไปใช้ได้ในทันที ไม่ต้องตีความอะไรมากมาย อาจจะดู

เหมือนเป็นหนังสือส�าหรับเด็กๆ นะครับ แต่เราวัดกันที่ความรู้ที่จะได้

ดีกว่า เพราะเนื้อหาของหนังสือแต่ละเล่มก็ต้องบอกเลยว่าหนักหนา

สาหัสจริงๆ ส�าหรับผู ้เรียนภาษาญี่ปุ ่นชาวต่างชาติ รับรองว่า 

ด้วยการน�าเสนอที่เบาๆ ผ่อนคลาย แต่แฝงไปด้วยเนื้อหาท่ีอัดแน่น  

ผู้เรียนก็จะได้ประสิทธิภาพไปโดยไม่รู้ตัวเลยทีเดียว
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