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เขาใจ รับมือ…ภัยโรคซึมเศรา 
                                                                                            ภัทรพร  เซงกิ้ม 

บทคัดยอ 
 ในโลกปจจุบันทุกวันนี้ ลวนเต็มไปดวยปญหาและสถานการณความตึงเครียด โดยเฉพาะอยางยิ่ง

สถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด - ๑๙  ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตในทกุๆ ดานได ไมวาจะ

เปนเรื่องของสุขภาพการเจ็บปวย บางคนตองสูญเสียคนในครอบครัวไป มีผลตอปญหาเศรษฐกิจของครอบครัว  

นอกจากนั้นยังสงผลใหการใชชีวิตมีความยุงยากมากขึ้น จากวิถีชีวิตแบบ New normal นั้น ทำใหไมมีอิสระ

เหมือนเชนเคย นอกจากน้ีสวนใหญไดรับแรงกดดันจากสภาพแวดลอมและสังคมที่มักจะผลักดันใหมีความเสี่ยง

เปนโรคซึมเศรามากข้ึนได สิ่งตาง ๆ เหลาน้ีลวนอาจสงผลกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณความรูสึก

ของผูคนในปจจุบันได เชน เครียดมากขึ้น เบื่อหนาย วิตกกังวล หงุดหงิดบอย เกิดโรคซึมเศรา  เปนตน ซ่ึง

หลายคนสงสัยวาการเปลี่ยนแปลงทางอารมณน้ันจะเปนโรคซึมเศราหรือไม  

อารมณเศราเปนอารมณธรรมชาติที่เกิดข้ึนไดในมนุษย แตถาหากอารมณเศราคงอยูเปนเวลานาน และ

ไมไดรับการแกไข มีโอกาสกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ซ่ึงอาจทำใหเกิดการเสียสมดุลของสารเคมีใน

สมอง ซึ่งเปนสารสื่อประสาทที่มีผลตออารมณเศราของมนุษย กอใหเกิดเปน “โรคซึมเศรา” ได ซึ่งปจจุบันน้ี

โรคซึมเศราเกิดข้ึนกับผูคนจำนวนไมนอย บางคนเปนโดยที่ตนเองไมทราบ บางคนเขาใจวาเปนเพราะคิดมากไป

จนทำใหไมไดรับการรักษาที่เหมาะสมและทันทวงที จนบางครั้งเปนเหตุใหเกิดการสูญเสียเกิดข้ึน 

 

คำสำคัญ   โรคซึมเศรา 

 

โรคซึมเศราคืออะไร  
สำหรับคนสวนใหญแลวถาพูดถึงเรื่องซึมเศราเรามักจะนึกกันวาเปนเรื่องของอารมณความรูสึกที่เกิด

จากความผิดหวัง หรือการสูญเสียมากกวาที่จะเปนโรค ซ่ึงตามจริงแลว ที่เราพบกันในชีวิตประจำวันสวนใหญก็

จะเปนเรื่องของอารมณความรูสึกธรรมดาที่มีกันในชีวิตประจำวัน มากบางนอยบาง อยางไรก็ตาม ถาอารมณ

เศราที่เกิดขึ้นนั้นเปนอยูนานโดยไมมีทีทาวาจะดีขึ้น หรือเปนรุนแรง มีอาการตาง ๆ ตามมา เชน นอนหลับไม

สนิท เบ่ืออาหาร น้ำหนักลดลงมาก หมดความสนใจตอโลกภายนอก ไมคิดอยากมีชีวิตอยูอีกตอไป ก็อาจจะเขา

ขายของโรคซึมเศราได 

จากการศึกษาทางการแพทยในปจจุบันพบวา โรคซึมเศราเกิดจากความไมสมดุลของสารสื่อประสาท 

ในสมอง ๓ ชนิด ไดแก ซีโรโทนิน นอรเอพิเนฟริน และโดปามีน ทำใหสงผลกระทบตออารมณ ความคิดและ

พฤติกรรม ซึ่งจะตางจากอารมณเศราตามปกติที่สามารถหายไดเองเมื่อความเครียดหมดไป ดังนั้นเมื่อโรค

ซึมเศรามีเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย จึงมีความจำเปนตองไดรับการรักษาอยางเหมาะสม

เชนเดียวกับโรคทางกายที่ไมสามารถหายเองได 

 

การเปลี่ยนแปลงในผูที่เปนโรคซึมเศรา 
 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในผูที่เปนโรคซึมเศรา อาจเปนแบบคอยเปนคอยไปเปนเดือนหรือเปนเร็ว

ภายใน ๑-๒ สัปดาห ซ่ึงข้ึนอยูกับหลายปจจัย เชน ความรุนแรงของเหตุการณที่มากระทบ บุคลิกเดิม มีการ 
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ชวยเหลือจากคนรอบขาง เปนตน และผูที่เปนอาจไมมีอาการตามนี้ทั้งหมด แตอยางนอยอาการหลักจะมี

คลายกัน เชน รูสึกเบ่ือเศรา ทอแท รูสึกตนเองไรคา นอนหลับไมดี เปนตน 

 ลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญ 

๑. อารมณเปลี่ยนแปลงไป ที่พบบอยคือจะกลายเปนคนเศราสรอย หดหู สะเทือนใจงาย รองไหบอย 

เรื่องเล็กนอยก็ดูเหมือนจะออนไหวไปหมด บางคนอาจไมมีอารมณเศราชัดเจนแตจะบอกวาจิตใจหมนหมอง ไม

แจมใส ไมสดชื่นเหมือนเดิม เบื่อหนายไปหมดทุกสิ่งทุกอยาง สิ่งที่เดิมตนเคยทำแลวเพลินใจก็ไมอยากทำหรือ

ทำแลวก็ไมทำใหสบายใจข้ึน บางคนอาจมีอารมณหงุดหงิดฉุนเฉียวงาย กลายเปนคนอารมณราย  

  ๒. ความคิดเปลี่ยนไป มองอะไรก็รูสึกวาแยไปหมด มองชีวิตที่ผานมาก็เห็นแตความผิดพลาด ไมเห็น

ทางออก รูสึกทอแทหมดหวังกับชีวิต บางคนกลายเปนคนไมมั่นใจตนเองไป จะตัดสินใจอะไรก็ลังเลไปหมด 

รูสึกวาตนเองไรความสามารถ ไรคุณคา เปนภาระแกคนอื่น ความคับของใจ ทรมานจิตใจ เหลานี้อาจทำใหเจา

ตัวคิดถึงเรื่องการตายอยูบอย ๆ ชวงแรกอาจคิดเพียงแคอยากไปใหพนจากสภาพตอนน้ี ตอมาเริ่มคิดอยากตาย

แตก็ไมไดคิดถึงแผนการณอะไรที่แนนอน เมื่ออารมณเศราหรือความรูสึกหมดหวังมีมากข้ึน ก็จะเริ่มคิดเปนเรื่อง

เปนราววาจะทำอยางไร ในชวงนี้หากมีเหตุการณมากระทบกระเทือนจิตใจก็อาจเกิดการทำรายตนเองขึ้นได

จากอารมณชั่ววูบ 

  ๓. สมาธิความจำแยลง จะหลงลืมงาย โดยเฉพาะกับเรื่องใหม เชน วางของไวที่ไหนก็นึกไมออก ญาติ

เพิ่งพูดดวยเมื่อเชาก็นึกไมออกวาเขาสั่งวาอะไร จิตใจเหมอลอยบอย ทำอะไรไมไดนานเน่ืองจากสมาธิไมมี อาน

หนังสือก็ไดไมถึงหนา ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง  

๔. มีอาการทางรางกาย ที่พบบอยคือจะรูสึกออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง ซ่ึงเมื่อพบรวมกับอารมณรูสึกเบ่ือ

หนายไมอยากทำอะไร ทำใหดูวาเปนคนขี้เกียจ มักจะหลับยาก นอนไมเต็มอิ่ม สวนใหญจะรูสึกเบื่ออาหาร 

น้ำหนักลดลงมาก นอกจากน้ียังอาจมีอาการทองผูก อืดแนนทอง ปากคอแหง บางคนอาจมีอาการปวดหัว ปวด

เมื่อยตามตัว 

  ๕. ความสัมพันธกับคนรอบขางเปลี่ยนไป ผูที่เปนโรคนี้มักจะดูซึมลง ไมราเริง แจมใส เหมือนกอน จะ

เก็บตัวมากขึ้น ไมคอยพูดจากับใคร บางคนอาจกลายเปนคนใจนอย ออนไหวงาย บางคนอาจหงุดหงิดบอย

กวาเดิม แมบานอาจทนที่ลูกซนไมได หรือมีปากเสียงระหวางคูครอง 

  ๖. การงานแยลง ความรับผิดชอบตอการงานก็ลดลง ถาเปนแมบาน จะพบวางานบานก็ไมไดทำ หรือ

ทำลวก ๆ เพียงใหผานไป คนที่ทำงานสำนักงานก็จะทำงานที่ละเอียดไมไดเพราะสมาธิไมมี เริ่มลางานขาดงาน 

ซ่ึงหากไมมีผูเขาใจหรือใหการชวยเหลือก็มักจะถูกใหออกจากงาน 

  ๗. อาการโรคจิต จะพบในรายที่เปนรุนแรงซ่ึงนอกจากผูที่เปนจะมีอาการซึมเศรามากแลว จะยังพบวา

มีอาการของโรคจิต ไดแก อาการหลงผิดหรือประสาทหลอนรวมดวย ที่พบบอยคือ จะเชื่อวามีคนกลั่นแกลง 

หรือประสงคร ายตอตนเอง อาจมีหูแววเสียงคนมาพูดคุยดวย อยางไรก็ตามอาการเหลานี ้ม ักจะเปน

เพียงชั่วคราวเทาน้ัน เมื่อไดรับการรักษา อารมณเศราดีข้ึน อาการโรคจิตก็มักทุเลาตาม 

 

เกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศรา 
มีการประเมินไดจากอาการ ดังตอไปน้ี ๕ อาการหรือมากกวา 
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๑. มีอารมณซึมเศราแทบทั้งวัน พบวาในเด็กและวัยรุนอาจจะเปนลักษณะอารมณหงุดหงิดก็ได 

๒. ความสนใจหรือความเพลินใจในกิจกรรมตางๆ แทบทั้งหมดลดลงอยางมากแทบทั้งวัน 

๓. น้ำหนักลดลงหรือเพิ่มขึ้นมาก โดยน้ำหนักที่เปลี่ยนแปลง อาจมากกวารอยละ ๕ ตอเดือน หรือมี

การเบ่ืออาหารหรือเจริญอาหารมาก 

๔. มีอาการนอนไมหลับ หรือหลับมากเกินไป 

๕. มีอาการกระวนกระวาย อยูไมสุข หรือเชื่องชาลง 

๖. ออนเพลีย รูสึกเหมือนคนไรเรี่ยวแรง 

๗. รูสึกวาตนเองไรคุณคา 

๘. มีสมาธิลดลง ใจลอย หรือลังเลใจไดงาย 

๙. อาจคิดถึงเรื่องการตาย มีความคิดอยากจะตายอยูบอย ๆ 

 จากอาการดังกลาวนั้น สามารถใชประเมินเพื่อวินิจฉัยโรคซึมเศรา โดยตองมีอาการในขอ ๑ หรือ ๒ 

อยางนอย ๑ ขอ ซึ่งมีอาการเปนอยูนาน ๒ สัปดาหขึ้นไป โดยมีอาการเหลานี้อยูเกือบตลอดเวลา แทบทุกวัน 

ไมใชเปนเพียงแควันสองวันหายไปแลวกลับมาเปนใหม 

 

สาเหตขุองโรคซึมเศรา 
ปจจุบันแนวคิดเกี่ยวกับสาเหตุของโรคซึมเศรานั้น เชื่อกันวาสัมพันธกับหลายปจจัย ทั้งจากดาน

กรรมพันธุ  การพลัดพรากจากพอแมในวัยเด็ก พัฒนาการของจิตใจ รวมถึงปจจัยทางชีวภาพ เชน การ

เปลี่ยนแปลงของระดับสารเคมีในสมองบางตัวเปนตน 

 ปจจัยสำคัญที่เกี่ยวของกับการเกิดโรคซึมเศรา ไดแก 

๑. กรรมพันธุ มีสวนเกี่ยวของสูงในโรคซึมเศราโดยเฉพาะในกรณีของผูที่มีอาการเปนซ้ำหลายครั้ง 

๒. สารเคมีในสมอง พบวาระบบสารเคมีในสมองของผูปวยโรคซึมเศรามีการเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ

อยางชัดเจน โดยมีสารที่สำคัญไดแก ซีโรโทนิน (serotonin) และนอรเอพิเนฟริน (norepinephrine) ลดลง 

รวมทั ้งอาจมีความผิดปกติของเซลลรับสื ่อเคมีเหลานี ้ ปจจุบันเชื ่อวาเปนความบกพรองในการควบคุม

ประสานงานรวมกันมากกวาเปนความผิดปกติที่ระบบใดระบบหนึ่ง ซึ่งการเลือกใชยาตานการซึมเศราที่ใชกัน

น้ันก็ออกฤทธิ์โดยการไปปรับสมดุลยของระบบสารเคมีเหลาน้ี 

๓. ลักษณะนิสัย บางคนมีแนวคิดที่ทำใหตนเองซึมเศรา เชน มองตนเองในแงลบ มองอดีตเห็นแตความ

บกพรองของตนเอง หรือมองโลกในแงราย เปนตน บุคคลเหลานี้เมื ่อเผชิญกับสถานการณที ่กดดัน เชน       

การตกงาน การหยาราง การถูกทอดทิ้งก็มีแนวโนมที่จะเกิดอาการซึมเศราไดงาย ซ่ึงหากไมไดรับการชวยเหลือ

ที่เหมาะสมอาการอาจมากจนกลายเปนโรคซึมเศราได 

โรคซึมเศราน้ันไมไดมีสาเหตุจากแตเพียงปจจัยใดปจจัยหน่ึงเทาน้ัน การเริ่มเกิดอาการของโรคซึมเศรา

น้ันมักมีปจจัยกระตุนจนความกดดันดานจิตใจมากบางนอยบาง บางครั้งอาจไมมีก็ไดซ่ึงพบไดนอย  
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การรักษา 
  โรคซึมเศรานี้หากไดรับการรักษาผูที่เปนจะอาการดีขึ้นมาก อาการซึมเศรา รองไหบอยๆ หรือรูสึก

ทอแทหมดกำลังใจ จะกลับมาดีข้ึนจนผูที่เปนบางคนบอกวาไมเขาใจวาตอนน้ันทำใมจึงรูสึกเศราไดถึงขนาดน้ัน 

ขอแตกตางระหวางโรคน้ีกับโรคจิตคือ ในโรคซึมเศราถาไดรับการรักษาจนดีแลวจะกลับมาเปนปกติเหมือนเดิม 

ขณะที่ในโรคจิตน้ันแมจะรักษาไดผลดีผูที่เปนก็มักจะยังคงมีอาการหลงเหลืออยู  

การรักษาที่สำคัญในโรคนี้คือการรักษาดวยยาตานการซึมเศรา โดยเฉพาะในรายที่อาการมาก สำหรับ

ในรายที่มีอาการไมมาก แพทยอาจรักษาดวยการชวยเหลือชี้แนะการมองปญหาในมุมมองใหม แนวทางในการ

ปรับตัว หรือการหาสิ่งที่ชวยทำใหจิตใจผอนคลายความทุกขใจลง รวมกับการใหยาตานการซึมเศราหรือการใช

ยาคลายกังวลเสริมในชวงที่เห็นวาจำเปน 

 

แนวทางการรับมือกับโรคซึมเศรา  มีขอแนะนำดังตอไปน้ี 

๑. การออกกำลังกาย นอกจากจะชวยทางรางกายแลว จิตใจก็จะดีขึ้นดวย โดยในผูที่มีอาการซึมเศรา

ไมมาก จะรูสึกวาจิตใจคลายความเศราและแจมใสขึ้น การออกกำลังกายที่ดีจะเปนการออกกำลังแบบแอโรบิก 

เชน วิ่ง เดิน วายน้ำ ซึ่งจะชวยใหหลับไดดีข้ึน การกินอาหารดีขึ้น การขับถายดีขึ้น ถาไดออกกำลังกายรวมกับ

ผูอื่นดวยก็จะยิ่งชวยเพิ่มการเขาสังคม ไมรูสึกวาตนเองโดดเดี่ยว 

๒. อยาตั้งเปาหมายในการทำงานและการปฏิบัติตัวที่ยากเกินไป ชวงนี้เปนชวงเวลาที่เรายังตองการ

การพักผอน ทั้งทางรางกายและจิตใจ การกระตุนตนเองมากไปจะทำใหตัวเองรูสึกแยที่ทำไมไดอยางที่หวัง 

๓. เลือกกิจกรรมที่ทำใหเกิดความรูสึกที่ดีโดยมักเปนสิ่งที่เคยชอบ เชน ไปเที่ยวชายทะเล ชวนเพื่อนมา

ที่บาน พยายามทำกิจกรรมที่ทำรวมกับคนอื่นมากกวาอยูคนเดียว หลักการเกี่ยวกับอารมณความรูสึกอยางหน่ึง

ก็คือ ความรูสึกที่เกิดขึ้นนี้จะไมคงอยูตลอดไป แตจะขึ้นลงในแตละชวง คนที่มีความโศกเศรามักจะรูสึกหมด

หวัง คิดวาความรูสึกนี้จะคงอยูกับตนเองตลอดเวลา ในความเปนจริงแลวอาจจะมีอยูบางชวงที่อารมณเศราน้ี

เบาบางลง ซ่ึงเปนโอกาสที่ใหเราเริ่มกิจกรรมที่สรางสรรค เพื่อใหมีความรูสึกที่ดีข้ึน 

๔. อยาตัดสินใจเรื่องที่สำคัญตอชีวิต เชน การหยา การลาออกจากงาน ณ ขณะที่เรากำลังอยูในภาวะ

ซึมเศราน้ีการมองสิ่งตาง ๆ ในแงลบอาจทำใหการตัดสินใจผิดพลาดไปได ควรเลื่อนการตัดสินใจไปกอน ถาหาก

จำเปนหรือเห็นวาปญหาน้ันเปนสิ่งที่กดดันเรา ก็ควรปรึกษาผูใกลชิดหลายคนใหชวยคิด 

๕. การมองปญหาโดยไมแยกแยะจะทำใหเกิดความรูสึกทอแท ไมรู จะทำอยางไร การแกปญหาให

แยกแยะปญหาใหเปนสวนยอย จัดเรียงลำดับความสำคัญวาเรื่องไหนควรทำกอนหลังแลวลงมือทำไปตามลำดับ

โดยทิ้งปญหายอยไวกอน วิธีน้ีจะพอชวยใหรูสึกวาตนเองยังทำอะไรไดอยู 

 

บทสรุป 
ความเขาใจตอโรคซึมเศราของหลายคนในปจจุบัน เชื่อวาคนที่เปนโรคซึมเศรานั้นเปนเพราะออนแอ 

ไมเขมแข็ง แตในความเปนจริงแลวมีหลายเหตุปจจัยที่มีสวนเกี่ยวของทำใหเกิดเปนโรคซึมเศราขึ้น ไดแก 

พันธุกรรม สิ่งแวดลอม การเลี้ยงดู เปนตน ซ่ึงเปนปจจัยที่ไมสามารถควบคุมได และสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน  
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จากสถานกาณความกดดัน สังคมสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบันเปนตัวกระตุน  สิ่งสำคัญคือ ตองรูได

เร็ววามีความผิดปกติของอารมณเกิดข้ึนจนอาจเกิดเปนโรคซึมเศราได เพื่อจะไดรับการรักษาอยางทันทวงที  

ผูที่ปวยเปนโรคนี้มักรูสึกวาตนเองไมมีคา ไมมีใครสนใจ ตองรับความกดดันแตผูเดียว รูสึกสิ้นหวังมาก 

จนไมอยากจะสูปญหาอีกแลว แตขอใหความมั่นใจวาความรูสึกเชนนี้ไมไดเปนอยูตลอดไป โรคนี้รักษาให

หายขาดได เมื่ออาการของโรคดีข้ึน มุมมองตอสิ่งตาง ๆ ในแงลบจะเปลี่ยนไป ความมั่นใจในตนเองจะมีเพิ่มข้ึน 

มองเห็นปญหาในมุมมองอื่นที่แตกตางออกไปจากเดิมมากขึ้น หากไดรับการรักษาอยางเหมาะสม รวมทั้งไดรับ

ความเขาใจอยางถูกตองจากคนรอบขาง จะสามารถทำใหมีโอกาสหายจากโรคและสามารถดำเนินชีวิตได

ตามปกต ิ

 

กิตติประกาศ 

 ขอขอบคุณ รร.นอส.ยศ.ทอ. ที่เปดโอกาสใหเขียนบทความ เรื่อง เขาใจ รับมือ...ภัยโรคซึมเศรา ซ่ึงเปน

การสงตอความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศรา อีกทั้งเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและผูที่สนใจตอไป 
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