
ความสุขทีก่ลับคืนมา 

   

การตัดสินใจมาศึกษาต่อที่ National Chung Hsing University คือที่สิ่งที่ถูกตอ้งที่สุดส าหรับฉัน  

และฉันหมายความว่าอย่างนัน้จริงๆ ก่อนหนา้ที่จะตัดสินใจมาเรียนที่นี่ ฉันมีความกงัวลมากมาย เช่น จะ

เรียนไหวไหม สภาพแวดลอ้มจะเป็นอย่างไร สงัคม ที่อยู่ การเดินทาง อาหารการกิน ค่าครองชีพต่างๆ แม้

บางอย่างฉันจะหาขอ้มูลจากอินเทอร์เนตได ้แต่สุดทา้ยบางค าตอบ ฉันเท่านั้นตอ้งเป็นผูท้ี่ตอบค าถาม

เหลา่นีใ้หก้บัตวัเอง หากถามว่าท่ีที่เป็นมมุลบัของฉนัในมหาวิทยาลยั สถานที่ฉนัลืมไม่ลง ฉนัคงตอ้งตอบว่า 

สถานที่นัน้คือ Health and Counseling Center, Hui Sun Auditorium  

ยอ้นกลบัไปเมื่อ 2 ปีก่อน ฉันมีภาวะนอนไม่หลบั เครียด และรูส้ึกไม่มีความสขุ ทัง้ที่ความจริงชีวิต

ของฉันดจูะมีความสุขดี ฉันตัง้ใจเรียน และมีผลการเรียนที่ยอดเยี่ยมตามความตัง้ใจของฉัน แต่อยู่ดีๆฉัน

กลบัรูส้ึกประหม่า และเสียความมั่นใจ ฉันตกอยู่ในสภาวะนั้นอยู่พักใหญ่ ฉันเริ่มอยากรอ้งไหอ้ย่างไม่ มี

เหตผุลเวลาที่อยู่คนเดียว ฉันจึงพยายามตัง้สติและหาค าตอบใหก้บัตวัเองว่ามนัเกิดอะไรขึน้กนัแน่ ฉันตอ้ง

ท าอย่างไงไรต่อไป และฉันจะสามารถแก้ปัญหานี ้ได้อย่างไร ในที่สุดฉันตัดสินใจที่จะหาคนช่วยฉัน

แกปั้ญหาเนื่องจากฉันไม่อยากรบกวนคนอ่ืน จิตแพทย ์จึงเป็นตวัเลือกที่ดีที่สุด ฉันตดัสินใจที่จะหาขอ้มูล

ทันที และโชคดีมากที่มหาวิทยาลยัของเรามี mental health consultation service เมื่อทราบขอ้มูลฉันจึง

ตัดสินใจเดินเขา้ไปขอค าปรึกษา ฉันจะไม่สามารถพบจิตแพทยไ์ดท้ันทีในวันนัน้ เนื่องจากตอ้งมีการนัด

หมายล่วงหน้า หลังจากลงชื่อแจ้งความประสงค์เรียบรอ้ย ทางศูนย์ก็ได้อีเมลนัดวันเข้ารับการรักษา 

ตลอดเวลาที่เริ่มการรักษา  ฉันรูส้ึกมีความมั่นใจกลับมามากขึน้เรื่อยๆ มันไม่ได้เกิดการเปลี่ยนอย่าง

ฉับพลัน แต่ฉันกลับรู ้สึกถึงความสบายใจ อาจเป็นเพราะบางค าถามจากนักจิตวิทยา ท าให้มุมมอง

บางอย่างฉันเปลี่ยนไป ฉันรูส้ึกว่าฉันกลบัมามีความสุขอีกครัง้ และนั่นคือสิ่งที่ฉันตอ้งการมากที่สุด หลาย

คนอาจจะกงัวล หลายคนอาจจะอาย หากคนอ่ืนรูว้่าเราตอ้งพบจิตแพทย ์แต่ส าหรบัฉัน ฉันเลือกที่จะเดิน

เขา้ไปพบจิตแพทยอ์ย่างมีความหวงั และฉันไม่เคยปิดปังเรื่องการเขา้พบจิตแพทยเ์ลย  นบัตัง้แ ต่วันที่ฉัน



เริ่มรูส้ึกดีกบัตวัเองมากขึน้ ฉันโพสประสบการณน์ีล้งไปในโซเชี่ยลมีเดียของฉัน ผลลพัทท์ี่ตามมาคือ มีคน

หลายคนเขา้มาปรกึษาฉนั ถึงแนวทางการเขา้พบนกัจิตวิทยาและการบ าบดั นั่นแสดงว่ามีคนหลายคนที่ตก

อยู่ในสภาวะคลา้ยกบัฉัน แต่เขาเหล่านัน้อาจจะไม่เคยสงัเกตตัวเองมาก่อน หรืออาจจะไม่รูว้่าควรตอ้งท า

อย่างไร หรือปรกึษาใคร และสิ่งหนึ่งที่ฉนัมกับอกคนใกลต้วัเสมอ เวลารูส้กึไม่สบายเราตอ้งไปหาหมอไม่ว่า

รา่งกายหรือจิตใจ เพราะบางอย่างอาจจะไม่สามารถหายไดด้ว้ยตวัเอง 

ไม่นานมานี ้ ทาง OIA ได้ส่งอีเมลประชาสัมพันธ์ เรื่องช่องทางการเข้ารับการปรึกษาปัญหา

สุขภาพจิตฟรีจากนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ของมหาวิทยาลัย ฉันรู ้สึกประทับใจมากที่ทาง OIAให้

ความส าคัญกับปัญหาสุขภาพจิตของนักศึกษาต่างชาติ ที่ผ่านมาปัญหาสุขภาพจิตเป็นสิ่งที่หลายคน

มองขา้ม แต่ดว้ยสถานการณว์ิกฤตต่างๆ ท าใหค้นจ านวนมากตอ้งเผชิญปัญหาสขุภาพจิตอย่างหลีกเลี่ยง

ไม่ได ้หรือแมแ้ต่นักศึกษาต่างชาติ บางคนที่ตอ้งมาอยู่ต่างประเทศตามล าพัง นักศึกษาเหล่านัน้ะอาจมี

ความกงัวลมากกว่าปกติ ไม่ว่าเรื่องภาษาหรือสิ่งใหม่ๆที่ตอ้งเผชิญ รวมถึงเรื่องการเรียนในระดบัชัน้ที่สงูขึน้ 

ดังนัน้การที่ทางมหาวิทยาลยัใหค้วามส าคัญกับปัญหาสุขภาพจิตของนักศึกษา   อาจเพิ่มความสบายใจ

ใหก้บัผูป้กครองมากขึน้อีกดว้ย 

ปัจจบุนันี ้ฉนัมีความสขุดี และฉนัรูส้กึมีความสขุมากกว่าเก่า หลงัจบการบ าบดัครัง้นัน้ ฉนัยงัไม่ได้

กลบัไปที่นั่นอีก ยอ้นกลบัไปวนันัน้ ฉนัรูส้กึขอบคณุตวัเองที่สงัเกตความเปลี่ยนแปลงของตวัเอง การยอมรบั

ความจริง และเลือกที่จะแกปั้ญหาเหล่านัน้ ท าใหฉ้ันยิม้ไดอี้กครัง้ในวันนี ้ สถานที่ที่พิเศษของฉัน อาจไม่

เหมือนคนอ่ืน ส าหรบัฉนัที่ที่ฉนัอยู่แลว้มีความสขุและรูส้กึสบายใจนั่นคือสถานที่ที่พิเศษที่สดุแลว้  

  

 

 


