
โรคซึมเศร้า 

  

รู้จักกับ โรคซึมเศร้า โรคทางจิตเวชที่พบได้
บ่อยมากที่สุด 

 

  

 

โรคซึมเศร้า สามารถเกิดขึ้นได้กับทุก
เพศทุกวัย จุดเริ่มต้นของโรคนี้มักมาจาก
มรสุมชีวิตและการสูญเสีย เมื่อดูจาก
ภายนอกแล้ว อาการท่ีเห็นใกล้เคียงกับ
อาการเศร้าหรือเสียใจทั่วไป แต่

ผลกระทบนั้นรุนแรงกว่ามาก ซึ่งท้ังตัว
ผู้ป่วยเองหรือคนรอบข้างอาจไม่ทัน
สังเกตเห็นด้วยซ้้า ท้าให้โรคนี้กลายเป็น
อีกหนึ่งโรคร้ายท่ีพรากหลายต่อหลาย
ชีวิตไปอย่างคาดไม่ถึง 

โรคซึมเศร้าเป็นโรคทางจิตเวชที่พบได้
บ่อยมากที่สุด ซึ่งผู้ป่วยโรคซึมเศร้านั้น
ไม่ได้ถูกจัดประเภทว่าเป็นคนบ้าหรือคน
ไม่ดีแต่อย่างใด หากแต่เป็นผู้ป่วยท่ีมี
อาการป่วยทางอารมณ์ท่ีควรได้รับการ
รักษา เพราะหากปล่อยไว้โดยไม่ได้รับ
การรักษาในเร็ววันอาจส่งผลเสียถึงชีวิต
อย่างหนักได้ โดยอาจจะมีพฤติกรรมคิด
สั้นฆ่าตัวตาย ดังนั้น สาเหตุของการเกิด
โรค อาการและวิธีรักษานับว่าจ้าเป็นยิ่ง
นักท่ีทุกคนจะต้องให้ความใส่ใจตระหนัก

รู้ โดยคุณสามารถติดตามรายละเอียด
ดังกล่าวได้ดังต่อไปนี้  

ท าความรู้จักโรคซึมเศร้าอย่างละเอียด 

โรคซึมเศร้าคือ โรคทางจิตเวชประเภท
หนึ่งที่ส่งผลให้ผู้ป่วยมีอาการป่วยทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจและความคิด 
โดยอาการต่างๆ เหล่านี้จะคอยสร้าง
ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตใน
ประจ าวันอย่างมาก เช่น รับประทาน
อาหารได้น้อยลง เบื่ออาหาร นอนไม่
หลับ มีความรู้สึกว่าตัวเองไม่มีความสุข
กับชีวิต ในหัวสมองมักมีแต่ความวิตก
กังวล ท่ีส้าคัญผู้ป่วยไม่มีความสามารถใน
การประสานความคิดและความรู้สึกของ
ตัวเองเพื่อใช้ในการแก้ไขปัญหาได้อย่าง
ดีพอ 

https://www.honestdocs.co/antidepressant
https://www.honestdocs.co/what-is-insomnia
https://www.honestdocs.co/what-is-insomnia


 

ส้าหรับโรคซึมเศร้านั้นถือเป็นอีกหนึ่ง
ปัญหาด้านสุขภาพของคนไทยท่ีมี
ความส้าคัญและน่าเป็นห่วงอย่างมาก 
โดยสังเกตได้จากสังคมในปัจจุบันนี้ ท่ีมัก
มีข่าวเกี่ยวกับปัญหาการฆ่าตัวตาย 
รวมท้ังปัญหาการท้าร้ายร่างกายของ
ตัวเองและคนรอบข้าง ซึ่งเหตุการณ์
เหล่านี้ก็นับเป็นเรื่องท่ีน่าสลดใจไม่น้อย
ทีเดียว เพราะฉะนั้น ต้นตอสาเหตุจาก
การท่ีผู้ป่วยประสบปัญหาชีวิต ปัญหา
ครอบครัว การงาน การเงินหรือพบเจอ
ความล้มเหลวสูญเสียในชีวิตอย่างรุนแรง 

ทุกปัญหานั้นล้วนเป็นสาเหตุน้ามาสู่การ
เกิดโรคซึมเศร้าได้หมดท้ังสิ้น 

สาเหตุของโรคซึมเศร้า 

โรคซึมเศร้าเกิดจากความผิดปกติของ
สารเคมีที่อยู่ในสมองที่มีชื่อว่า เซโรโท
นิน (Serotonin) เมื่อสารเคมีดังกล่าว
มีปริมาณน้อยลงจากเดิมก็ท้าให้ผู้ป่วยมี
อาการป่วยทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ
และทางความคิด ซึ่งโดยรวมจะ
สังเกตเห็นได้ว่าผู้ป่วยจะมีความรู้สึก
ท้อแท้ เบื่อหน่าย เหงา ไม่มีชีวิตชีวา ไม่
สนุกสนานกับชีวิตประจ้าวัน นอนไม่
หลับ มักสะดุ้งตื่นในกลางดึก ฝันร้าย
บ่อย เหล่านี้ยังเป็นพฤติกรรมท่ีส่งผล
กระทบต่อความสามารถในการท้างานท่ี
ลดลง 

ส้าหรับสาเหตุท่ีท้าให้เกิดอาการซึมเศร้า
นั้นมาจากหลากหลายปัจจัยด้วยกัน ไม่
ว่าจะเป็นในด้านของกรรมพันธุ์ ด้าน
พัฒนาการของจิตใจ รวมท้ังด้าน
สิ่งแวดล้อมที่ต้องเผชิญ ตัวอย่างเช่น 
ผู้ป่วยประสบกับความเครียดท่ีแสนหนัก 
เจอมรสุมชีวิตท่ีไม่ทันได้ตั้งตัว เกิด
อาการเจ็บป่วยเรื้อรังจนท้าให้หมด
ก้าลังใจ ตกงาน มีปัญหาเรื่องการเงินท่ี
หาทางออกไม่ได้ มีปัญหาเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด รวมท้ังพบ
เจอกับความสูญเสียในชีวิตท่ีท้าให้เสียใจ
เป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสีย
พ่อแม่ในขณะที่ยังอยู่ในช่วงของวัยเด็ก 
สูญเสียคนรัก สูญเสียครอบครัว และยัง
รวมถึงปัจจัยทางชีวภาพ เช่น เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระดับสารเคมีในสมอง



บางชนิด ก็สามารถส่งผลท้าให้เกิดโรค
ซึมเศร้าได้เช่นเดียวกัน   

ชนิดของโรคซึมเศร้า 

โรคซึมเศร้าแบ่งออกเป็น 3 ชนิดด้วยกัน 
ซึ่งแต่ละชนิดมีรายละเอียดท่ีแตกต่างกัน
ไปดังนี้  

1. Major depression (โรคซึมเศร้า
แบบรุนแรง) โรคซึมเศร้าชนิดนี้จะ
รบกวนการท้างาน การรับประทาน
อาหาร การนอนหลับ การเรียน 
รวมท้ังอารมณ์สุนทรีย์ ซึ่งอาการของ
โรคซึมเศร้าชนิดนี้จะเกิดเป็นคร้ังๆ 
แล้วหายไป แต่ท้ังนี้ก็สามารถเกิดได้
บ่อยครั้ง 

2. Dysthymia (โรคซึมเศร้า
เร้ือรัง) เป็นโรคซึมเศร้าชนิดทีอ่ยู่ใน
ภาวะท่ีรุนแรง และสามารถเป็นแบบ
เรื้อรัง ท้ังนี้มันสามารถท้าให้ผู้ป่วย

เกิดการสูญเสียความสามารถในการ
ท้างานและความรู้สึกท่ีดีได้ 

3. Bipolar หรือ Manic-depressive 
illness (โรคซึมเศร้าอารมณ์
ตก) เป็นโรคซึมเศร้าชนิดท่ีผู้ป่วยมี
การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ซึ่ง
ส้าหรบับางคนอาจจะเปลี่ยนแปลงไป
อย่างรวดเร็ว โดยส่วนมากจะค่อย
เป็นค่อยไป เมื่อซึมเศร้าก็จะมีอาการ
มากบ้างน้อยบ้าง แต่เมื่อเกิดการ
เปลี่ยนแปลงเป็นช่วงอารมณ์สนุก
คึกคักเกินเหตุ จะท้าให้ผู้ป่วยมีอาการ
พูดมากกว่าท่ีเคยเป็น มีความ
กระฉับกระเฉงมากเกินกว่าเหตุ มี
พลังงานในร่างกายท่ีเหลือเฟือ ในช่วง
อารมณ์สนุกคึกคักเกินเหตุนั้น จะมี
ผลกระทบต่อความคิดและการ
ตัดสินใจของผู้ป่วย รวมท้ังพฤติกรรม
ของผู้ป่วยอาจจะหลงผิด หากผู้ป่วย
ในภาวะนี้ไม่ได้รับการรักษาจะท้าให้
ผู้ป่วยกลายเป็นโรคจิต 

ความแตกต่างของโรคซึมเศร้า และโรค
เครียด 

โรคซึมเศร้ากับโรคเครียด ดูเหมือนจะมี
ลักษณะอาการท่ีใกล้เคียงกัน จนท้าให้
บางครั้งผู้ป่วยไม่สามารถแยกตัวเอง
ออกมาได้ว่า อาการท่ีเกิดขึ้นมาจาก
ความเครียด หรือโรคซึมเศร้ากันแน่ เรา
สามารถมีวิธีสังเกตความแตกต่าง
ระหว่างท้ัง 2 โรคได้ด้วยอาการขั้น
พื้นฐานดังนี้  

อาการที่มาจากความเครียด (Stress) 

ความเครียดหรือโรคเครียด โดยทั่วไปจะ
เป็นเพียงอาการท่ีเกิดขึ้นในระยะสั้นๆ 
เท่านั้น หากเป็นความเครียดธรรมดา 
สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน ทุกเพศทุก
วัย ความเครียดจะไปสั่งผลกระตุ้นทั้งใน
แง่ดีและแง่ลบ ขึ้นอยู่กับว่าเราสามารถ

https://www.honestdocs.co/sleep-paralysis


ตั้งรับกับความเครียดได้มากน้อยแค่ไหน 
โดยพบว่าอาการท่ัวไปของความเครียด
คือ 

1. ไม่สามารถทนต่อความรู้สึกได ้
2. นอนหลับยาก หรือนอนไม่หลับ 
3. กระสับกระส่าย กังวล และเหมือนจะ

ประสาทเสีย 
4. รู้สึกไม่มีแรง หมดแรง 
5. รู้สึกว่าปัญหาท่ีเข้ามาในชีวิตยุ่งยาก

มากเกินจนรับได้ 
6. มีปัญหาเรื่องสมาธิและความจ้าส้ัน 

อาการที่มาจากโรคซึมเศร้า (Depression)  

แตกต่างจากความเครียด
อย่างไร? ความแตกต่างของโรคนี้กับ
ความเครียดคือ จะเกิดขึ้นใน "ระยะ
ยาว" การปล่อยผ่านโดยรู้สึกว่ามันเป็น
แค่ความเครียด จะไม่ช่วยท้าให้อาการดี
ขึ้น แต่จะยิ่งแย่ลงเรื่อยๆ ผู้ป่วยจึง

จ้าเป็นต้องได้รับการรักษา เนื่องจาก
สารเคมีในสมองผิดปกติ เพราะความ
เศร้าจะควบคุมความรู้สึกอยู่ตลอดเวลา 

ความเครียดไม่ใช่มาจากโรค
ซึมเศร้า ไม่ว่าจะเกิดขึ้นจากเหตุการณ์
ใดก็ตาม ก็จะสามารถแก้ปัญหาดังกล่าว
ได้ ไม่นานก็จะกลับมาเป็นปกติ แต่โรค
ซึมเศร้าแม้จะพยายามดึงใจตัวเอง
กลับมาอย่างไรก็ไม่สามารถท้าให้รู้สึกดี
ขึ้น โรคซึมเศร้าจะมีอาการต่อเนื่อง
ตั้งแต่เช้าจนเข้านอน ติดต่อกันมากกว่า 
2 สัปดาห์ จึงควรได้รับการรักษาอย่าง
ถูกวิธี 

อาการของโรคซึมเศร้า 

หากคุณก้าลังกังวลว่าตัวเองหรือคนรอบ
ข้างก้าลังเผชิญหน้ากับ โรคซึมเศร้า อยู่

หรือไม่ เบื้องต้นสามารถสังเกตได้จาก
อาการเศร้า เสียใจ และท้อแท้จนไม่
อยากท้าอะไร บางครั้งก็เป็นไปอย่างไม่
ทราบสาเหตุ ถึงแม้มีเรื่องน่ายินดีก็กลับ
ไม่รู้สึกมีความสุขเลย และนอกจากนี้ ผู้ ท่ี
เข้าข่ายเป็นโรคซึมเศร้ามักแสดงอาการ
เหล่านี้ออกมาพร้อมๆกันภายใน
ระยะเวลา 2 อาทิตย์ 

1. รู้สึกหมดหวัง ไม่รู้ว่าจะท้าอะไรต่อไป
หรือจะท้าไปเพื่ออะไร 

2. ไม่มีความสุขกับสิ่งของหรือกิจกรรมท่ี
ชอบ เช่น รู้สึกเบื่อหน่ายอาหารโปรด
หรือการร่วมเพศ 

3. น้้าหนักลดลงหรือเพิ่มขึ้นเร็วมากอัน
เนื่องมาจากการรับประทานอาการที่
ไม่เหมือนเดิม 

4. นอนไม่หลับมาเป็นระยะเวลานาน 
แต่ในผู้ป่วยบางรายก็นอนนาน
ผิดปกติ 



5. มีอาการเครียด หงุดหงิดง่ายขึ้น ไม่
รู้สึกผ่อนคลาย 

6. ไม่มีสมาธิ ไม่สามารถจดจ่อกับสิ่งท่ี
ท้าได้เลย บางครั้งก็แสดงอาการ
หลงๆลืมๆ และใช้เวลานานในการ
ตัดสินใจ 

7. มีการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีช้าลง 
รวมถึงการพูด เพราะรู้สึกว่าร่างกาย
อ่อนแรง 

8. รู้สึกอยากฆ่าตัวตายหรือพยายามฆ่า
ตัวตาย บางครั้งผู้ท่ีมีอาการนี้ก็ไม่รู้
ตัวเอง 

อาการเหล่านี้คืออาการของโรคซึมเศร้า 
หากปล่อยไว้นานจะท้าให้กลายเป็นโรค
ซึมเศร้าเรื้อรังซึ่งมีอาการรุนแรงกว่านี้
มาก ทางท่ีดีควรปรึกษาแพทย์ทันทีเพื่อ
รับการบ้าบัดสภาพร่างกายและจิตใจ
อย่างถูกต้องก่อนท่ีจะก่อให้เกิดความ
สูญเสีย 

 

1. อาการของโรคซึมเศร้าชนิด Major 
depression 

1.1 มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์  

ผู้ป่วยจะมีความรู้สึกซึมเศร้า มีความ
กังวลบ่อยๆ มีอารมณ์ท่ีหงุดหงิดฉุนเฉียว 

โกรธง่าย อยู่ไม่สุขและมักรู้สึกกระวน
กระวายอยู่ตลอดเวลา 

1.2 มีการเปลี่ยนแปลงทางความคิด  

ผู้ป่วยจะรู้สึกสิ้นหวังต่อการใช้ชีวิต มัก
มองโลกในแง่ร้าย รู้สึกผิดหวังบ่อยๆ มัก
คิดว่าตัวเองไม่มีค่า มีความคิดท่ีจะท้า
ร้ายตัวเอง คิดถึงแต่ความตาย และ
พยายามท้าร้ายตัวเองอยู่บ่อยครั้ง 

1.3 มีการเปลี่ยนแปลงทางการเรียนรู้
และการท างาน 

ผู้ป่วยจะไม่สนใจต่อสิ่งแวดล้อม ไม่สนใจ
เรื่องที่จะท้าให้เกิดความสนุกสนานกับ
ชีวิต ไม่สนใจงานอดิเรก เพิกเฉยต่อ
กิจกรรมที่น่าสนใจต่างๆ มีความรู้สึก



อ่อนเพลีย ไม่มีพลังงาน ท้างานได้ช้า
และมีคุณภาพต่้าลง ไม่มีสมาธิต่อสิ่งท่ีท้า 
การตัดสินใจแย่ลงและความจ้าเสื่อม 

1.4 มีการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม  

ผู้ป่วยมีอาการนอนไม่หลับ มีพฤติกรรม
ตื่นนอนเร็ว ในผู้ป่วยบางรายจะหลับ
นานเกินไป เบื่ออาหารจึงส่งผลท้าให้
น้้าหนักลด ในขณะท่ีบางคนรับประทาน
อาหารมากเกินไปจึงท้าให้น้้าหนักเพิ่มขึ้น 
เมื่อมีอาการป่วยมักรักษาด้วยยาธรรมดา
ไม่หาย เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง แน่น
ท้อง และปวดเรื้อรัง ท่ีส้าคัญผู้ป่วยยังมี
ความสัมพันธ์กับบุคคลรอบตัวอย่างแย่
ลงด้วย 

2. อาการของโรคซึมเศร้าชนิด Dysthymia 

ผู้ป่วยจะมีอาการซึมเศร้าต่อเนื่องเรื้อรัง
เป็นเวลาติดต่อกันยาวนาน อาจถึงขั้น
สูญเสียหน้าท่ีการงาน การใช้ชีวิต รู้สึก
ไม่พึงพอใจในตนเอง ไม่มีความสุข
ตลอดเวลา มองโลกในแง่ร้าย แต่ผู้ป่วย
ยังคงใช้ชีวิตประจ้าวันได้ปกติ แต่มักไม่
ค่อยมีความพอใจเมื่อมีสิ่งดีๆเข้ามาใน
ชีวิต เสมือนหนึ่งเป็นคนขาดชีวิตชีวา 
ขาดวิญญาณซึ่งโรคซึมเศร้า
แบบ Dysthymia นี้มีสิทธิ์ เปลี่ยนเป็น
โรคซึมเศร้าแบบรุนแรงได้ (Major 
depression) 

3. อาการของโรคซึมเศร้าชนิด Bipolar 

ส้าหรับผู้ป่วยที่มีอาการป่วยเป็นโรค
ซึมเศร้าชนิดนี้จะมีอาการร่าเริงเกินกว่า
เหตุ หงุดหงิดง่าย นอนน้อยลงจากเดิม 
มักหลงผิดคิดว่าตัวเองเก่ง ตัวเองใหญ่ มี

พฤติกรรมพูดมาก ชอบคิดท่ีจะแข่งขัน มี
ความต้องการทางเพศสูง มีพลังงานมาก 
ตัดสินใจในแต่ละครั้งไม่ดี และมี
พฤติกรรมหลายอย่างเปลี่ยนแปลงไป
จากเดิมอย่างชัดเจน 

 

วิธีป้องกันโรคซึมเศร้า 

เมื่อสังเกตแล้วว่าตัวเองหรือคนใกล้ตัว
ก้าลังตกอยู่ในสภาวะซึมเศร้าท่ัวไป หรือ

https://www.honestdocs.co/chronic-fatigue-syndrome


แม้กระท่ังหลังผลการวินิจฉัยของแพทย์
แล้วก็ตามว่าเป็นโรคซึมเศร้า คุณสามรถ
ดูแลตัวเองหรือผู้ป่วยควบคู่ไปกับการ
บ้าบัดได้ดังนี้  

1. หางานอดิเรกท า เช่น ท้าอาหารหรือ
ต่อจิกซอว์ ผู้ป่วยอาจไม่รู้สึกสนุกนัก 
แต่กิจกรรมยามว่างเหล่านี้จะช่วย
สร้างสมาธิและท้าให้สามารถจดจ่อได้
มากขึ้น 

2. ตั้งเป้าหมายเล็กๆ ในชีวิตประจ้าวัน 
ผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้ามักรู้สึกว่าตัวเองไร้
ค่าและไม่มีความสามารถ การ
ตั้งเป้าหมายเล็กๆ จะสร้างก้าลังใจ
ให้แก่ผู้ป่วย 

3. ออกก าลังกาย การออกก้าลังกายท้า
ให้สารเอ็นโดรฟิน (endorphin) หลั่ง
ออกมา ซึ่งท้าให้รู้สึกมีความสุข อีกท้ัง
ยังช่วยกระตุ้นสมองให้มีความตื่นตัว
มากขึ้นในระยะยาว ผู้ป่วยไม่
จ้าเป็นต้องออกก้าลังกายหรือเล่น

กีฬาหนักๆ แค่เดินออกก้าลังสัปดาห์
ละ 2-3 ครั้งก็เพียงพอ 

4. ทานอาหารที่มีประโยชน ์แม้จะรู้สึก
เบื่ออาหาร ผู้ป่วยควรพยายาม
รับประทานอาหารท่ีสด สะอาด และ
ทานให้ครบท้ัง 5 หมู่ ร่างกายจึงจะ
รู้สึกสดชื่นและมีพลังงาน 

5. นอนพักผ่อนให้เพียงพอ แม้การนอน
จะเป็นเรื่องท่ีควบคุมยากมากใน
ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า แต่การพักผ่อนให้
เพียงพอ (6-8 ชั่วโมง) จะช่วยให้ลืม
ความกังวลไปได้ชั่วขณะ และเมื่อตื่น
ขึ้นมาร่างกายและสมองก็จะมีความ
พร้อมส้าหรับกิจกรรมของแต่ละวัน
มากขึ้น 

แนวทางการรักษาโรคซึมเศร้าอย่าง
ถูกต้อง 

 

1. การรักษาโดยการใช้ยา 

ส้าหรับการรักษาโรคซึมเศร้าด้วยการใช้
ยานั้น จะมียาหลากหลายชนิดด้วยกันที่
เลือกใช้รักษา ไม่ว่าจะเป็นยาชนิดท่ีท้า
ให้ง่วงและไม่ท้าให้ง่วง ส้าหรับยาท่ีใช้ใน
การแก้โรคซึมเศร้าจะไม่ท้าให้เกิดการ
เสพติดแต่อย่างใด นั่นแสดงว่าผู้ป่วย
สามารถหยุดรับประทานยาได้เมื่ออาการ
เริ่มเข้าสู่ภาวะปกติ ในส่วนของยาแก้โรค
ซึมเศร้านั้นไม่ได้ออกฤทธิ์เพียงเพื่อช่วย
ลดความกังวลเท่านั้น แต่มันจะท้าให้

https://www.honestdocs.co/endorphins


อารมณ์ของคุณหายจากอาการเศร้าได้
จริงๆ ทั้งนี้ยาชนิดนี้จะออกฤทธิ์ค่อนข้าง
ช้า ดังนั้นผู้ป่วยจึงต้องทานยาอย่าง
ต่อเนื่องอย่างน้อย 2-3 สัปดาห์ จึงจะ
สามารถเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงหรือมี
อารมณ์ท่ีแจ่มใสขึ้น และส้าหรับการใช้
ยานั้นมักจะต้องใช้เวลานานถึง 4-6 
สัปดาห์ยาจึงจะออกฤทธิ์และแสดง
ผลลัพธ์ได้อย่างเต็มท่ี 

2. การรักษาโดยการไม่ใช้ยา 

ส้าหรับการรักษาโรคซึมเศร้าโดยไม่ใช้ยา
นั้นท้าได้ด้วยการเปลี่ยนความคิดเพื่อ
พิชิตความเศร้า และรวมถึงเปลี่ยน
พฤติกรรมไปในทางท่ีดีขึ้น นั่นก็คือ 
ผู้ป่วยที่มีอารมณ์เศร้ามักจะมองโลกใน
แง่ร้าย ซึ่งก็เป็นวัฏจักรท่ีจะท้าให้ภาวะ
ซึมเศร้านั้นอยู่กับตัวผู้ป่วยนาน ดังนั้น 

เมื่อผู้ป่วยเกิดอารมณ์เศร้าจึงควรบอก
และค่อยๆ พูดกับผู้ป่วยให้หยุดเศร้าสัก
ประเดี๋ยว แล้วให้ย้อนกลับไปคิดว่าเมื่อ
สักครู่ เกิดอะไรขึ้น เมื่อสิ่งนั้นเกิดขึ้น
แน่นอนว่าจะมีความคิดอะไรบางอย่าง
แว็บเข้ามาในสมอง จากนั้นให้ลอง
พิจารณาดูว่าความคิดนั้นถูกต้องแค่ไหน 
หากคิดว่าไม่ค่อยสมเหตุสมผลเท่าไหร่ 
อารมณ์จะดีขึ้นทันที อย่างน้อยก็จะท้าให้
ผู้ป่วยมองโลกในแง่ดีจนกว่าจะเผลอไป
คิดในแง่ร้ายอีกครั้ง 

ข้อควรปฏิบัติเมื่อป่วยเป็นโรคซึมเศร้า 

1. ไม่ควรตั้งเป้าหมายในการท้างานมาก
จนเกินไป และไม่ควรรับผิดชอบทุก
อย่างจนเกินความสามารถของตัวเอง 

2. ควรแยกแยะปัญหาใหญ่ๆ ให้เป็น
ส่วนย่อย แล้วค่อยๆ เรียบเรียงล้าดับ
ความส้าคัญก่อนหลังเพื่อลงมือแก้ไข 

3. ห้ามบังคับตัวเองหรือตั้งเป้าหมายกับ
ตัวเองสูงเกินไป เพราะนั่นจะยิ่งเป็น
การเพิ่มความกดดันและเสี่ยงต่อ
ความล้มเหลวในภายหลัง 

4. หมั่นหากิจกรรมท่ีชอบและท้าให้
ตัวเองรู้สึกดีมาท้าบ่อยๆ เพื่อให้เกิด
อารมณ์ท่ีเพลิดเพลินและท้าให้มี
ชีวิตชีวาสดใส 

5. ไม่ควรต้าหนิตัวเอง เมื่อไม่สามารถท้า
อะไรบางอย่างให้ส้าเร็จได้ตามท่ี
วางแผนไว้ ควรรู้จักให้อภัยตัวเอง
และให้โอกาสตัวเองได้เริ่มต้นใหม่ 

โรคซึมเศร้า หากปล่อยไปโดยไม่ได้รับ
การรักษาอย่างใกล้ชิด นอกจากจะท้าให้
อาการยิ่งรุนแรงเพิ่มมากขึ้นแล้ว อาจ
ส่งผลเสียต่อชีวิต ทรัพย์สิน และคนรอบ
ข้างได้ เพราะโรคซึมเศร้านั้น เป็นโรคท่ี
ผู้ป่วยไม่มีสติอยู่กับตัว ลงมือท้าอะไรลง
ไปมักไม่ค่อยมีสติ ดังนั้นเพื่อไม่ให้เกิด



การสูญเสียใดๆ จึงควรให้ผู้ป่วยเข้ารับ
การรักษาตั้งแต่เนิ่นๆ จะเป็นการดีท่ีสุด  

ค าถามจากผู้ป่วยท่านอื่นเกี่ยวกับโรค
ซึมเศร้า 

โรคซึมเศร้าสามารถรักษาหายสนิทมั้ยคะ 

ค้าตอบ: ซึมเศร้าสามารถหายได้ค่ะ..แต่
ผู้ป่วยต้องได้รับการรักษาและบ้าบัด
อย่างต่อเนื่อง ไม่ขาดยา เฝ้าระวังเมื่อมี
อาการก้าเริบ และต้องไปพบจิตแพทย์
ตามนัดทุกครั้ง - ตอบโดย ศิรินทิพย์ 
ผอมน้อย (นักจิตวิทยาคลินิก) 

ดิฉันจะช่วยคุณแม่ท่ีเป็นโรคซึมเศร้าได้อย่างไร 
เมื่อท่านคอยแต่ปฏิเสธความช่วยเหลือ 

ค้าตอบ: คุณแม่ได้ทานยาต่อเนื่องมั้ยคะ
..โรคซึมเศร้าหากขาดยา/ทานยาไม่
สม่้าเสมอจะท้าให้โรคก้าเริบ จนท้าให้

ผู้ป่วยมีความคิดอยากท้าร้ายตัวเองได้นะ
คะ สิ่งแรกที่คุณควรท้าคือ พาคุณแม่ไป
พบจิตแพทย์ ให้ท่านทานยาให้ครบตาม
หมอสั่ง หลังจากทานยาไปแล้วประมาณ
2อาทิตย์อาการจะค่อยๆดีขึ้น และควร
เฝ้าระวังความเสี่ยงท่ีคุณแม่อาจจะท้า
ร้ายตัวเอง/ฆ่าตัวตายได้ เช่น ไม่ควร
ปล่อยให้อยู่คนเดียว จัดเก็บของใช้ใน
บ้านท่ีอาจมีความเสี่ยงให้อยู่ในที่มิดชิด 
เช่น เชือก ผ้า ยาล้างห้องน้้า ของมีคม 
อาวุธต่างๆ และไปพบแพทย์ตามนัดทุก
ครั้งค่ะ - ตอบโดย ศิรินทิพย์ ผอมน้อย 
(นักจิตวิทยาคลินิก) 

เป็นภาวะซึมเศร้านะคะ รักษามาได้ประมาณ 3 
เดือนแล้วค่ะ ได้รับยา sertraline และ 
clonazepam มาทานค่ะ แต่การนอนยังนอน
ได้ประมาณ4-5 ชั่วโมงเองค่ะ ปรึกษาหมอแล้ว 

คุณหมอก็ไม่ได้เปบี่ยนตัวยาให้ค่ะ ควรท้า
อย่างไรคะ 

ค้าตอบ: อาจต้องปรึกษาจิตแพทย์หรือ
นักจิตวิทยาเรื่องการบ้าบัดผ่อนคลาย 
(relaxation therapy) และ/หรือการ
บ้าบัดโดยการประมวลความคิด 
(cognitive therapy)ร่วมด้วยกับการให้
ยาค่ะ นอกจากนี้แล้ว ควรนอนให้เป็น
เวลา ไม่ทานคาเฟอีน ออกก้าลังกายเป็น
ประจ้า อยู่ในห้องนอนที่มืดไม่มีเสียง
รบกวนค่ะ - ตอบโดย นิชดา พงษ์ธัญญ
กรณ์ (พญ.) 

อาการของโรคซึมเศร้าข้างต้นเริ่มแบบไหน 

ค้าตอบ: วิธีสังเกตอาการของโรค
ซึมเศร้าค่ะ มีอาการต่อไปนี้อย่างน้อย 5 
อย่าง หรือมากกว่า ติดต่อกันเป็นเวลา
อย่างน้อย 2 สัปดาห์ 1). อารมณ์เศร้า



ตลอดท้ังวัน เด็กหรือวัยรุ่นอาจเป็น
อารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย 2). หมด
ความสนใจ หรือความสุขในกิจกรรม
ต่างๆ 3). เบื่ออาหารและน้้าหนักลด 4). 
นอนไม่หลับหรือนอนมากเกือบท้ังวัน 5). 
ความคิดและการเคลื่อนไหวเชื่องช้าหรือ
พลุ่งพล่านกระวนกระวาย 6). เหนื่อย / 
อ่อนเพลียง่ายหรือไม่มีแรง 7). รู้สึกไร้ค่า
หรือรู้สึกผิดมากผิดปกติ 8). ไม่มีสมาธิ
หรือมีความลังเลใจ 9). มีความคิดอยาก
ตาย คิดฆ่าตัวตายหรือพยายามฆ่าตัว
ตาย หรืออาจใช้แบบประเมินภาวะ
ซึมเศร้าแบบ 2 ค้าถาม 1.ใน 2 สัปดาห์
ท่ีผ่านมารวมถึงวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ 
เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังหรือไม่ 2.ใน 2 
สัปดาห์ท่ีผ่านมารวมถึงวันนี้  ท่านรู้สึก 
เบื่อ ท้าอะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่ ถ้า
ค้าตอบ “ไม่มี” ท้ัง 2 ค้าถาม ถือว่าปกติ 

ไม่เป็นโรคซึมเศร้า ถ้าค้าตอบ “มี” ข้อ
ใดข้อหนึ่งหรือทั้ง 2 ข้อ (มีอาการใด ๆ 
ในค้าถามท่ี 1 และ 2) หมายถึง เป็นผู้มี
ความเสี่ยง หรือมีแนวโน้มท่ีจะเป็นโรค
ซึมเศร้า ให้แจ้งผลและแนะน้าให้พบ
บุคลากรทางด้านสาธารณสุข หรือแพทย์ 
- ตอบโดย Danuchar Chaichuen 
(พว.) 

ค้าตอบ 2: อาการของโรคซึมเศร้าขั้น
แรกให้สังเกตุอาการดูนะคะว่า ช่วง2
สัปดาห์ท่ีผ่านมาคุณมีอาการเหล่านี้มาก
แค่ไหน1. ตื่นเช้ามารู้สึกเบื่อหน่ายขี้
เกียจไม่อยากจะท้าอะไรเลย 2.รู้สึกไม่
สบายใจ ท้อแท้ หดหู่อยากร้องไห้ 3. 
หลับยาก หลับมากผิดปกติ (ปกติจะหลับ
6-8 ชม/วัน)หรือหลับน้อยหลับๆตื่นๆ 4. 
เหนื่อยง่ายไม่มีแรงเพลียๆ 5. เบื่อ

อาหารหรือทานได้เยอะเกินปกติ 6. รู้สึก
ไม่ดีกับตัวเองรู้สึกผิด โทษตัวเอง 7. ขาด
สมาธิเหม่อลอยดูทีวีไม่รู้ เรื่องขาความ
ตั้งใจต่องานต่างๆท่ีท้า 8.พูดช้าลง ท้า
กิจกรรมต่างๆได้ช้าลงหรือ
กระสับกระส่ายไม่สามารถอยู่นิ่งได้ 9. มี
ความคิดอยากท้าร้ายตัวเอง คิดว่าถ้า
ตายไปคงจะดีกว่ามีชีวิตอยู่ หากมีอาการ
เหล่านี้ เกือบทุกวัน(มากกว่า7 วันขึ้นไป) 
แนะน้าให้พบจิตแพทย์นะคะเพื่อท้าการ
ประเมินและวินิจฉัยอย่างแม่นย้าและรับ
การรักษาได้อย่างถูกวิธี ..ปล.ภาวะ
ซึมเศร้าเกิดจากการท้างานของสารสื่อ
น้าประสาทไม่สมดุล การรักษาจะมียาให้
รับประทานเพื่อปรับสารสื่อประสาทให้
สมดุล และเมื่ออาการดีขึ้นอาจรักษา
ด้วยการท้าจิตบ้าบัดค่ะ - ตอบโดย ศิริน
ทิพย์ ผอมน้อย (นักจิตวิทยาคลินิก)  



รู้สึกซึมเศร้าและปวดหัวหลังจากกินยาคุมไปได้
2อาทิตย์ค่ะ เกี่ยวกันมั้ยคะ แล้วจะเป็น
ผลข้างเคียงหรือเปล่า 

ค้าตอบ: เกี่ยวกันได้คะ เพราะสอง
อาการนี้เป็นผลข้างเคียงของการทานยา
คุม ส้าหรับผลข้างเคียงของเม็ดยา
คุมก้าเนิดมีดังนี้ค่ะ คลื่นไส้อาเจียน 
น้้าหนักตัวเพิ่ม ปวดหัว เป็นฝ้า 
เลือดออกกระปริบกระปรอย 
ประจ้าเดือนผิดปกติ ความดัน
สูง ซึมเศร้า กังวล หรืออาจมีอาการอื่นๆ
แต่พบได้น้อยเช่น ปวดประจ้าเดือน ปวด
ขา เส้นเลือดขอด อ่อนเพลีย ความรู้สึก
ทางเพศลดลงค่ะ - ตอบโดย นิชดา พงษ์
ธัญญกรณ์ (พญ.) 

โรคซึมเศร้ารกัษาให้หายขาดได้หรือไม ่

ค้าตอบ: ซึมเศร้ารักษาได้ค่ะ แต่หากจะ
ให้หายขาดคงล้าบากหน่อยนะคะ เพราะ
สาเหตุหลักของโรคโรคซึมเศร้าคือ
สารเคมีในสมอง การรักษาด้วยการทาน
ยาเป็นวิธีการช่วยปรับสารเคมีในสมอง
ให้สมดุลค่ะ ฉะนั้นหากคุณหยุดทานยา
โอกาสท่ีโรคจะก้าเริบซ้้าก็มีค่ะ ยังไง
แนะน้าให้พบจิตแพทย์ตามนัดทุกครั้ง 
และ ทานยาสม่้าเสมอนะคะ หากอาการ
คุณดีขึ้น100% จิตแพทย์จะค่อยๆปรับ
ลดยาให้และมีค้าแนะน้าเกี่ยวกับวิธีการ
ดูแลตัวเองให้คุณค่ะ - ตอบโดย ศิริน
ทิพย์ ผอมน้อย (นักจิตวิทยาคลินิก)  

โรคซึมเศร้ารักษาโดยไม่ใชย้าได้หรือไม ่

ค้าตอบ: การท้าจิตบ้าบัดค่ะ แต่ท้ังนี้
ท้ังนั้นจิตแพทย์ต้องประเมินอาการก่อน
ว่ารุนแรงแค่ไหน หากรุนแรงมากและมี

อาการเป็นระยะเวลานานจ้าเป็นต้องใช้
ยาควบคู่กันไปค่ะ - ตอบโดย ศิรินทิพย์ 
ผอมน้อย (นักจิตวิทยาคลินิก) 

 


