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ค�ำน�ำ

	 ภาวะซมึเศร้าเป็นความเจบ็ป่วย ไม่ใช่ความอ่อนแอทางจิตใจ แต่เป็นความผดิปกติ

ของสารส่ือประสาทในสมอง ท�ำให้มีความรู้สึกไม่สบายใจ เซ็ง ทุกข์ใจ เศร้า ท้อแท้ ซึม 

หงอยเหงา เบื่อ ไม่อยากพูด ไม่อยากท�ำอะไร หรือท�ำอะไรก็ไม่สนุกสนานเพลิดเพลิน

เหมือนเดิม โดยคนทุกคนและทุกกลุ่มวัย มีโอกาสท่ีเกิดภาวะซึมเศร้าได้ ซ่ึงเพศหญิง  

มโีอกาสเกดิภาวะซึมเศร้าได้มากกว่าผูช้าย ถ้าไม่รับการรักษาภาวะซึมเศร้า หากมอีาการ

เกือบตลอดทั้งวันและนานวันจนถึง 2 สัปดาห์ มีโอกาสสูงที่จะเป็นโรคซึมเศร้า ซึ่งจะส่ง

ผลกระทบและปัญหาตามมา ทัง้ต่อตวัเอง ครอบครัวและสังคม อย่างไรก็ตามโรคซึมเศร้า

สามารถรักษาได้ ด้วยการกินยาต้านเศร้าและป้องกันได้โดยการคุยกับคนที่ไว้ใจ  

ออกก�ำลังกาย ท�ำกิจกรรมที่ท�ำแล้วมีความสุข

	 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข ได้มอบหมายให้โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ 

ด�ำเนินการพัฒนาและเผยแพร่องค์ความรู้ เทคโนโลยี นวัตกรรมเก่ียวกับภาวะซึมเศร้า 

ในประเทศไทย คณะกรรมการพัฒนาความเป็นเลิศด้านโรคซึมเศร้า จึงจัดท�ำหนังสือ  

“มารู้จกัและหาวธิรัีบมอืกบัภาวะซึมเศร้า ฉบบัประชาชน” โดยรวบรวมความรู้ การคัดกรอง

อาการเบื้องต้นและวิธีปฏิบัติตัวเมื่อตัวเองหรือคนใกล้ตัวมีภาวะซึมเศร้า จาก 

ศูนย์ความรู้เทคโนโลยีโรคซึมเศร้า (www.facebook.com/thaidepression.center) 

และจากแหล่งข้อมูลอื่นๆ ทางอินเทอร์เน็ต

	 คณะท�ำงานหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้

จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับประชาชนคนไทยในการ

ท�ำความเข้าใจตนเองและคนรอบข้างที่มีภาวะซึมเศร้า 

ตลอดจนเป็นแนวทางในการรับมือกับ

ภาวะซึมเศร้าต่อไป

โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข





ภาวะซึมเศร้า อะไรที่ควรรู้

ภาวะซึมเศร้า คืออะไร

ไม่ใช่ เบื่อ เซ็ง เศร้า ท้อแท้ทั่วไป

แต ่เป็นความผิดปกติของสารสื่อประสาทในสมอง

อาการ เศร้า ท้อแท้ สิ้นหวังรุนแรง 
เบื่อไม่อยากท�ำอะไร แม้แต่กิจกรรมเพลิดเพลิน
ที่เคยชอบท�ำ เกิดติดต่อกัน 2 สัปดาห์ ขึ้นไป

รักษาได ้ด้วยการกินยาต้านเศร้า
การท�ำจิตบ�ำบัดและป้องกันได้โดยการคุยกับคนที่ไว้ใจ 
ออกก�ำลังกาย ท�ำกิจกรรมที่ท�ำแล้วมีความสุข

อาการรุนแรง อาจ 

ฆ่าตัวตาย มากกว่าคนทั่วไป 20 เท่า
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2 ค�ำถามนี้
จะบอกว่า ท่าน...มแีนวโน้มเป็นโรคซึมเศร้าหรอืไม่

1ตลอด 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมถึงวันนี ้
ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้ สิ้นหวัง หรือไม่

ตลอด 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมถึงวันนี ้
ท่านรู้สึก เบื่อ ท�ำอะไรไม่เพลิดเพลิน หรือไม่

ถ้าค�ำตอบ	 “ไม่มี” ทั้งสองค�ำถาม ถือว่า “ปกติ” ไม่เป็นโรคซึมเศร้า
ถ้าค�ำตอบ	 “มี” ข้อใดข้อหนึ่ง หรือ ทั้งสองข้อ ในค�ำถามที่ 1 และ 2
	 หมายถงึ เป็นผูม้คีวามเสีย่งหรือมแีนวโน้มท่ีจะป่วยเป็นโรคซึมเศร้า

2     
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ผู้ชาย กับภาวะซึมเศร้า

ความแตกต่างระหว่างชาย หญิงเมื่อเกิดภาวะซึมเศร้า

ผู้หญิง มีแนวโน้มที่จะ

	 1.	 พยายามฆ่าตัวตาย มากกว่าชาย 

		  4 เท่า

	 2.	 รู้สึกเศร้า ไร้ค่า โทษตัวเอง

	 3.	 รู้สึกวิตกกังวล ตื่นกลัว ตกใจง่าย

	 4.	 หลีกเลี่ยงที่จะเกิดความขัดแย้ง

	 5.	 ท�ำอะไรช้าลง

	 6.	 พูดถึงการสูญเสีย ความผิดหวัง  

		  ความอ่อนแอได้ง่าย

	 7.	 ใช้การกนิอาหาร เพือ่น และความรัก 

		  ในการเยียวยาตนเอง

ผู้ชาย มีแนวโน้มที่จะ

	 1.	 ฆ่าตัวตายส�ำเร็จ มากกว่าหญิง

		  3 เท่า

	 2.	 รู้สึกโกรธ หงุดหงิด ระเบิดอารมณ์  

		  บุ่มบ่าม โทษคนอื่น

	 3.	 รู้สกึขีร้ะแวง สงสยั ระมดัระวงัตัวเอง

	 4.	 สร้างความขัดแย้งขึ้นมา

	 5.	 ดูวุ่นวายอยู่ไม่สุข พักผ่อนน้อย

	 6.	 ยากท่ีจะยอมรับหรือพูดถึงความ 

		  สญูเสยี ความผดิหวงั ความอ่อนแอ

	 7.	 ใช้เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เล่น 

		  กฬีา มีเซ็กซ์ หรือดสูิง่บันเทิงในการ 

		  เยียวยาตัวเอง

	 ความเช่ือว่าเพศชายต้องเข้มแข็ง ไม่อ่อนแอ ท�ำให้ผู้ชายปฏิเสธที่จะยอมรับว่า 
ตัวเองเกิดภาวะซึมเศร้า แต่หันไปดื่มหนัก ท�ำอะไรวู่วาม ระเบิดอารมณ์ตัวเองจนเกิด
การสูญเสีย ที่ส�ำคัญคือการฆ่าตัวตาย
	 ซึ่งผู้ชายมีโอกาสฆ่าตัวตายส�ำเร็จมากกว่าเพศหญิงถึง 3-4 เท่า
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10 อาการของ
   ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น

1มีความรู้สึก 
ด้อยค่าในตัวเอง

2 นอนหลับยาก หรือ 
นอนหลับมากกว่าปกติ

3 ระบบย่อยอาหาร 
หรือน�้ำหนักเปลี่ยนไป

4 อารมณ์แปรปรวน 
โกรธ หงุดหงิดง่าย

5 ไม่รู้สึกสนุกสนานเพลิดเพลิน
หรือสนใจต่อสิ่งที่เคยชอบ

6 ไม่มีสมาธิในการเรียน  
ความจ�ำไม่ดี

7 ปวดหัวหรือปวดตาม
ร่างกายที่หาสาเหตุไม่ได้

8 ขาดแรงจูงใจในการท�ำภารกิจ  
สิ่งใดให้ส�ำเร็จลุล่วง

9 อารมณ์ทางเพศ 
ลดลง

10 เหนื่อย เพลีย  
ไม่มีเรี่ยวแรง
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9 อารมณ์ทางเพศ 
ลดลง

13 อาการของ
ภาวะซึมเศร้าในวัยท�ำงาน

อาการของโรคซึมเศร้าอาจแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล แต่ส่วนมากผู้ป่วย 

มักมีอาการดังต่อไปนี้

	 •	 รู้สึกเศร้าหรือว่างเปล่าเป็นเวลานาน

	 •	 รู้สึกหงุดหงิด กระสับกระส่าย หรือกระวนกระวายใจอยู่บ่อย ๆ

	 •	 รู้สึกสิ้นหวัง ไม่มีค่า หรือรู้สึกผิด

	 •	 อ่อนเพลีย

	 •	 พฤติกรรมการกินที่เปลี่ยนไป

	 •	 มีความล�ำบากในการมีสมาธิ จดจ�ำรายละเอียด หรือท�ำการตัดสินใจ

	 •	 ปัญหาการนอนหลับ เช่น นอนหลับมากขึ้น หรือ นอนไม่หลับ

	 •	 รู้สึกหมดความสนใจในกิจกรรมหรืองานอดิเรกเดิมที่เคยสนใจ

	 •	 มีอาการปวดศีรษะ ปวดเม่ือยตามตัวท่ีไม่สามารถอธิบายสาเหตุได้  

		  หรือมีปัญหาเกี่ยวกับการย่อยอาหาร

	 •	 มีความคิดเรื่องความตายและการฆ่าตัวตาย

	 •	 คิด พูด และท�ำงานช้าลง

	 •	 สะเพร่า

	 •	 เสพสารเสพติด

ที่มา https://www.honestdocs.co/most-common-psychiatric-disorders
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หากท่านมีภาวะซึมเศร้าสามารถป้องกัน
ไม่ให้ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าไดโ้ดย

•
คุยกบัคนท่ีไว้ใจเกีย่วกบัอารมณ์เศร้าและเร่ืองทีท่�ำให้เศร้า หลายคนรู้สกึ

ดีขึ้นหลังจากการพูดคุย

• ท�ำกิจกรรมที่เคยท�ำ แล้วมีความสุข

• ไปมาหาสู่พบปะพูดคุยกับเพื่อน และครอบครัวบ่อยๆ และสม�่ำเสมอ

•
ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ แม้เป็นการเดินระยะสั้นก็ได้ จนเหง่ือซึม 

ไหล นาน 30 นาที

• รับประทานอาหาร และนอนให้เป็นเวลาทุกๆวัน

•
ท�ำใจกับอาการซึมเศร้าว่า เป็นเรื่องที่ทุกคนเป็นได้ ความคาดหวังใน 

สิ่งต่างๆ อาจจะไม่เป็นไปตามที่เคยเป็น

•
งดดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ห้ามใช้ยาเสพติด เพราะท�ำให้อาการ 

ซึมเศร้าเป็นมากขึ้น

•
ไปพบแพทย์ พยาบาล นักจิตวิทยา หรือบุคลากรสาธารณสุข ท่านจะ

ได้รับการดูแลช่วยเหลือที่ทันท่วงที และเป็นการเริ่มต้นที่ดีในการรักษา

•
หากท่านคิดไม่อยากมีชีวิตอยู่ หรืออยากท�ำร้ายตนเอง ให้รีบขอความ

ช่วยเหลือจากบุคลากรสาธารณสุขโดยด่วน

•
ให้ระลึกอยู่เสมอว่า การได้รับดแูลรักษาท่ีถกูวธิ ีจะท�ำให้ท่านอาการดข้ึีน

อย่างรวดเร็วและหายขาด

ที่มา: www.who.int/depression/en
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อยู่อย่างไร
กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

ค�ำแนะน�ำน้ีจะเป็นแนวทางในการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้าท่ีคุณรักให้ดีเหมือนท่ี

คุณดูแลตัวเอง มี 6 ค�ำแนะน�ำ ดังนี้

พูดคุยและฟังผู้ป่วย
	 ส่ิงส�ำคัญคือการพดูและการฟังผู้ป่วย ถามว่า 

เขารู ้สึกอย่างไร แต่ไม ่ต ้องรบเร ้าหากผู ้ป ่วย 

ไม่ต้องการที่จะพูด ให้การพูดคุยเป็นเร่ืองง่ายและ

เปิดเผยให้เห็นชัดว่าคุณช่วยเขา และเขาไว้วางใจได ้

ถามว่าต้องท�ำอย่างไรจึงจะช่วยเขาได้มากท่ีสุด  

ผู้ป่วยซึมเศร้ามีแนวโน้มท่ีจะรู้สกึมคุีณค่าในตวัเองต�ำ่ 

น้อยใจง่าย จงให้ความส�ำคัญกับค�ำพูดที่อาจท�ำให้

กระทบกระเทือนจติใจผู้ป่วย จนท�ำให้เขารู้สกึด้อยค่า 

ซึ่งจะมีผลต่ออาการซึมเศร้า

1
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อยู่อย่างไร
กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

ท�ำความเข้าใจกับโรคซึมเศร้า
	 มีความจ�ำเป็นที่ผู้ดูแลต้องเข้าใจอาการ และ

คอร์สการรักษาของผู้ป่วยซึ่งจะช่วยให้คุณเข้าใจ 

ผู้ป่วยท่ีคุณรักว่าเขารู้สึกอย่างไร ควรแสวงหา 

ความรู้เกีย่วกบัโรคซึมเศร้าทีม่มีากมายจากหนงัสอื 

คู่มือหรือทางออนไลน์หรือถามจากทีมผู้รักษา

2
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อยู่อย่างไร
กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

3
ช่วยสนับสนุนให้ก�ำลังใจ

การรักษาผู้ป่วย
	 สิ่งส�ำคัญที่สุดในการช่วยผู้ป่วยโรคซึมเศร้า  

ได้รับการรักษาตามแผนการรักษา ในระยะแรก 

คุณอาจต้องจัดยาให้ผู้ป่วยกิน พาไปพบกับแพทย์ 

พยาบาลผูรั้กษาตามนัด หากผูป่้วยอาการยังไม่ดขีึน้

อาจต้องแสวงหาทางเลอืกหลายทางท่ีช่วยสนบัสนนุ

ให้ผู้ป่วยดีขึ้น
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อยู่อย่างไร
กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

4
ตระหนักถึงสัญญาณเตือน

ในการฆ่าตัวตาย
	 มีความส�ำคัญมากทีจ่ะรู้ว่าผูป่้วยมีความเสีย่ง

ต่อการฆ่าตัวตายหรือไม่ เพราะมีหลายครอบครัว

ต้องสญูเสยีผูป่้วยไปจากการไม่ได้ประเมินความเสีย่ง

ต่อการฆ่าตัวตายของผู้ป่วย

	 หากผู้ป่วยมพีฤติกรรมท�ำร้ายตนเองหรือบอก

ชัดเจนว่าจะฆ่าตัวตาย ควรรีบพามาพบแพทย ์

และทีมการรักษาเพื่อให้การช่วยเหลือ และเฝ้าระวัง

การฆ่าตัวตายต่อไป
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อยู่อย่างไร
กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

5
ช่วยเหลือในการ

ด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน
	 บ่อยคร้ังทีผู้่ป่วยซึมเศร้ามปัีญหาความยุ่งยาก

ในการท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั จนคนในครอบครัวเข้าใจ

ว่าผู้ป่วยขี้เกียจ จนเผลอต�ำหนิ ซึ่งท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึก

ด้อยค่าลงไปอีก ในช่วงนี้เป็นช่วงส�ำคัญมากท่ีคุณ

ต้องเข้าใจว่าพฤติกรรมดังกล่าว เป็นอาการของ 

คนเป็นโรคซึมเศร้า คุณต้องช่วยผูป่้วยในการจดัการ

กับตัวเองตามกิจวัตรประจ�ำวันที่ผู ้ป ่วยควรท�ำ 

ตามล�ำดับในแต่ละวัน

15



อยู่อย่างไร
กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

6
ช่วยเหลือในการท�ำกิจกรรม

ที่เป็นปกติของผู้ป่วย
	 พยายามกระตุ้นคนท่ีคุณรักให้ด�ำรงกิจกรรม

ที่เขาท�ำเป็นปกติก่อนที่เขาป่วยเป็นโรคซึมเศร้า เช่น 

เคยไปท�ำงานท่ีก่อให้เกิดรายได้ เคยไปเล่นกีฬา ไป

ออกก�ำลังกาย ช่วยเขาท�ำกิจกรรมท่ีเคยท�ำให้ได้

มากที่สุด แต่อย่าพยายามคะยั้นคะยอให้ท�ำ หาก 

ผู้ป่วยยังไม่พร้อม แต่จงพยายามช่วยเขาในการ

ด�ำรงชีวิต...

16



หน่วยงานในสังกัด
กรมสุขภาพจิตและหมายเลขโทรศัพท์ที่ติดต่อ

ภาคเหนือ
	 โรงพยาบาลสวนปรุง	 053-908-500
	 โรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรค์ราชนครินทร์	 056-219-444

ภาคกลางและตะวันออก
	 โรงพยาบาลศรีธัญญา	 02-528-7800
	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา	 02-442-2500
	 สถาบันกัลยาราชนครินทร์	 02-441-6100
	 โรงพยาบาลจิตเวชสระแก้วราชนครินทร์	 037-262-994-8	

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
	 โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร์	 044-233-999
	 โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์	 043-209-999
	 โรงพยาบาลจิตเวชนครพนมราชนครินทร์	 042-539-000
	 โรงพยาบาลจิตเวชเลยราชนครินทร์	 042-808-100
	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์	 045-352-500

ภาคใต้
	 โรงพยาบาลสวนสราญรมย์	 077-312-991
	 โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์	 074-317-400


