
โรคซึมเศร้า 
 
โรคซึมเศร้า  คือ โรคทางจิตเวชอย่างหน่ึงท่ีส่งผลให้ผูป่้วยมีอาการป่วยทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และความคิด  
โดยจะมีอาการต่าง ๆ ท่ีคอยสร้างผลกระทบต่อการด าเนินชีวติประจ าวนัอยา่งมาก  
 
สาเหตุของโรคซึมเศร้า 

1. ความผดิปกติของสมดุลสารเคมีในสมอง   
2. พนัธุกรรม   
3. บุคลิกภาพและลกัษณะนิสัย  ลกัษณะนิสัยหรือบุคลิกภาพบางอย่างท่ีเป็นลกัษณะทางลบของคนเราก็เป็น

สาเหตุใหเ้กิดโรคซึมเศร้าได ้ เช่น  ไม่มัน่ใจในตนเอง  วติกกงัวลง่าย  นิสัยชอบต าหนิตนเองหรือผูอ่ื้น 
4. เหตุการณ์ตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต  เช่น  สอบตก  เรียนไม่จบ  ตกงาน  ความเศร้าจากการสูญเสียคนรัก  

เผชิญกบัปัญหาความรุนแรงในครอบครัว  การถูกคุกคามทางเพศ  เกิดอุบติัเหตุ  มีความพิการเกิดข้ึน  
5. โรคหรืออาการเจ็บป่วยท่ีเป็นอยู่  จะพบมากในกลุ่มโรคเร้ือรัง เช่น โรคหัวใจ  พาร์คินสัน  อลัไซเมอร์  

มะเร็ง  เอสด ์ ภาวะติดเช้ือไวรัสตบัอกัเสบ  เป็นตน้ 
6. ผลขา้งเคียงจากยารักษาโรคบางชนิด  เช่น  ยาพวกสเตียรอยด ์ เป็นตน้ 

 
ลกัษณะอาการของโรคซึมเศร้า 

1. เบ่ือหน่าย  ท าอะไรก็ไม่เพลิดเพลิน 
2. ไม่สบายใจ  ซึมเศร้า  ทอ้แท ้
3. การนอนหลบัมีความผดิปกติ  เช่น  หลบัยาก  นอนหลบั ๆ ต่ืน ๆ  นอนหลบัมากเกินไป  เป็นตน้ 
4. เหน่ือยง่าย  รู้สึกไม่ค่อยมีแรง 
5. การกินผดิปกติ  เช่น  กินไดน้อ้ยกวา่ปกติ  ไม่อยากอาหาร  หรือกินไดม้ากกวา่ปกติ   
6. รู้สึกไม่ดีกบัตวัเอง  คิดวา่ตวัเองลม้เหลว  เป็นคนท าใหค้รอบครัวผดิหวงั  รู้สึกไม่มีค่า 
7. สมาธิไม่ดีเวลาท าอะไร  ตอ้งใชค้วามตั้งใจมากกวา่เดิม 
8. อารมณ์แปรปรวน  พดูหรือท าอะไรชา้จนคนอ่ืนสังเกตเห็น  หรือกระสับกระส่ายไม่อยูน่ิ่งเหมือนเคย 
9. คิดท าร้ายตนเอง  มีความคิดอยากฆ่าตวัตาย 

 
การรักษา 

1. รักษาดว้ยยา  แพทยจ์ะจ่ายยาตา้นเศร้าเพื่อไปช่วยปรับสมดุลของสารเคมีในสมองให้กลบัสู่ภาวะปกติหรือ
ใกลเ้คียงกบัภาวะปกติ  และท าใหอ้าการต่าง ๆ ของโรคท่ีเกิดข้ึนนั้นดีข้ึนดว้ย 

2. พูดคุยให้ค  าปรึกษา  เพื่อปรับความคิดหรือบุคลิกภาพบางอย่าง  และท าให้รับมือกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนได ้

3. ใหค้  าแนะน าเร่ืองการปฏิบติัตวัเพื่อปรับพฤติกรรม   
 



วธีิการปฏิบัติตัวกบัผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 
1. เขา้ใจ  และ อดทน 
2. คอยพดูคุยและรับฟัง  เปิดโอกาสใหผู้ป่้วยไดพ้ดูคุยเร่ืองท่ีเขาไม่สบายใจ 
3. ชวนไปท ากิจกรรมท่ีผูป่้วยชอบ และอยา่ฝืนใหผู้ป่้วยท าในส่ิงท่ียงัไม่พร้อม 
4. คอยสังเกตอารมณ์และค าพดูของผูป่้วย 
5. อยา่เพิกเฉยหากไดย้นิผูป่้วยพดูถึงเร่ืองการฆ่าตวัตาย  ควรรีบแจง้ผูป้กครอง  แพทย ์ นกับ าบดัทนัที  

 
ตัวอย่างค าพูด / ประโยค ทีไ่ม่ควรพูดกบัผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 

ค าพดูแนะน า            ประโยคค าสั่ง 
“ลองคิดแบบน้ีดูสิ”           “ไม่ตอ้งร้องไห”้ “พยายามอีก” 
“ลองออกก าลงักายดูสิ”            “อยา่คิดมาก” “เลิกคร ่ าครวญไดแ้ลว้” 
“หาอะไรท าสิจะไดไ้ม่คิดมาก”                           

ประโยคค าถาม             ค าพดูเปรียบเทียบ 
“ร้องไหท้ าไม”              “ดูคนนั้นสิ  เขายงัท าไดเ้ลย” 
“ท าไมท าไม่ได”้              “ทุกคนมีปัญหากนัทั้งนั้นแหละ บางคนหนกักวา่เธออีก” 
“ท าไมไม่มองขา้มมนัไปล่ะ” 

อ่ืน ๆ 
“แค่น้ีเอง” “ฉนัเขา้ใจวา่เธอรู้สึกยงัไง” “แยจ่งัเลย” 
“สู้ ๆ นะ” “เธอก็ดูมีความสุขดีน่ีนา”  “เสียใจดว้ยนะ” 
“เด๋ียวก็ดีเอง” 

 
 ขอ้บ่งช้ีหน่ึงท่ีเป็นตวับอกความแตกต่างระหวา่ง “อารมณ์เศร้า” กบั “โรคซึมเศร้า” นั้น คือระยะเวลาท่ีมี
อาการ  โดยคนท่ีป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจะมีอาการดงัท่ีกล่าวไวข้า้งตน้ 5 อาการหรือมากกว่า  มีอาการเป็นอยู่นาน 2 
สัปดาห์ข้ึนไป  และตอ้งมีอาการเหล่าน้ีอยูเ่กือบตลอดเวลา แทบทุกวนั ไม่ใช่เป็นๆ หายๆ เป็นเพียงแค่วนัสองวนั
หายไปแลว้กลบัมาเป็นใหม่  ซ่ึงในคนท่ีเป็นเพียงอารมณ์เศร้า  ระยะเวลาท่ีมีอาการจะไม่นานนกั   

ทั้งน้ี หากใครท่ีรู้สึกสงสัยว่าตนเองมีอะไรหลายอย่างท่ีเหมือนจะเป็นโรคซึมเศร้า  เราสามารถประเมิน
ตนเองเบ้ืองตน้ได้ดว้ย “แบบประเมินโรคซึมเศร้า (PHQ-9)”  หรือ “แบบคดักรองโรคซึมเศร้า (2Q)” ซ่ึงสามารถ
ดาวน์โหลดไดจ้ากเวปไซดข์องกรมสุขภาพจิต 
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