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บทคัดย่อ 

 ภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหาท่ีพบมากขึ้นในประเทศไทย และยังพบว่าอัตราการเสียชีวิตจากโรคดังกล่าวมี

สูงมากขึ้นทุกปี บทความวิชาการนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อนำเสนอเนื้อหาภาวะซึมเศร้า  ได้แก่ อุบัติการณ์ 

ความหมาย ระดับของภาวะซึมเศร้า สาเหตุและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะซึมเศร้า อาการและอาการแสดงของ

ภาวะซึมเศร้า และการรักษาผู้ท่ีป่วยเป็นภาวะซึมเศร้า ซึ่งข้อมูลดังกล่าวนับเป็นข้อมูลพื้นฐานท่ีสำคัญท่ีจะช่วย

ใหป้ระชาชนได้มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคซึมเศร้า สามารถสำรวจภาวะซึมเศร้าและมีทักษะในการจัดการ

ภาวะซึมเศร้าด้วยตนเอง หรือเข้าสู่กระบวนการรักษาภาวะซึมเศร้าให้หายขาดได้ เพื่อให้สามารถดำเนินชีวิต

อย่างเป็นปกติ ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้นต่อไป 
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โรคซึมเศร้า โรคฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

บทนำ 
 ภาวะซึมเศร้า เป็นความผิดปกติทาง อารมณ์ของบุคคลที ่แสดงความผิดปกติออกมา ทั้งในด้าน

ความคิด แรงจูงใจ อารมณ์ และ พฤติกรรม ภาวะดังกล่าวนี้นับว่าเป็นปัญหาทาง สุขภาพจิตท่ีสำคัญในปัจจุบัน 

โดยสามารถเกิดข้ึน ได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย (Beck,2011)  

ข้อมูลจากศูนย์ความรู้โรคซึมเศร้าไทย กรมสุขภาพจิต ระบุว่า โดยเฉลี่ยผู ้ป่วยโรคซึมเศร้าจำนวน          

๑๐๐ คน จะเข้าถึงการรักษาเพียง ๒๘ คนเท่านั้น พบว่าเพศหญิงมีอัตราการป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามากกว่า   

เพศชาย แต่เพศชายมีอัตราการฆ่าตัวตายสำเร็จมากกว่า และผู้ที่เป็นโรคซึมเศร้ามีอัตราการฆ่าตัวตายสำเร็จ   

สูงกว่าคนทั่วไปถึง ๒๐ เท่า และร้อยละ ๗๐ ของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ปัจจุบันมีผู้ป่วย                 

โรคซึมเศร้าเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ โดยปี ๒๕๖๔ คนไทยอายุ ๑๕ ปีขึ้นไป ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าถึง ๑.๕ ล้านคน และ                

มีผู ้ป่วยโรคซึมเศร้าพยายามฆ่าตัวตาย ๖ คนต่อชั่วโมง หรือทั้งปีมากกว่า ๕๓,๐๐๐ คน และเสียชีวิตราว 

๔,๐๐๐ คน  อย่างไรก็ตาม ก่อนหน้านี้องค์การอนามัยโลก พยากรณ์ไว้ใน Provisional agenda item 6-2 ว่า 

ต้ังแต่ปี ๒๕๕๔ ในปี ๒๕๗๒ นั้น โรคซึมเศร้าจะขึ้นมาเป็นสาเหตุของภาระโรคในระดับโลก และการเป็นสาเหตุ

ของการฆ่าตัวตายอันดับ ๒ ในกลุ่มคนอายุ ๑๕-๒๙ ปี ซึ่งเป็นวัยหนุ่มสาวที่เป็นกำลังหลักให้กับประเทศชาติ 

(https://www.thaipbs.or.th/news/content/324887) 



จากข้อมูลดังกล่าวเห็นได้ว่า ภาวะซึมเศร้า เป็นปัญหาท่ีสำคัญหากไม่มีความเข้าใจและการเข้ารับรักษา

ท่ีเหมาะสม ถูกต้อง ทันเวลา อาจกลายเป็นโรคซึมเศร้าได้ในที่สุด ดังนั้นทุกคนควรมีความรู้ ความเข้าใจ

ตระหนักถึงปัญหาร้ายแรงท่ีจะเกิดขึ้น และทราบแนวทางในการรักษา บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ข้อมูล

อันประกอบด้วยสาระสำคัญท่ีครอบคลุมเกี่ยวกับ โรคซึมเศร้าคืออะไร สาเหตุท่ีทำให้เกิดโรคซึมเศร้า วิธีสำรวจ

ตนเองหรือผู้อื่นท่ีเข้าข่ายโรคซึมเศร้า และวิธีรักษา ช่วยเหลือผู้ป่วยโรคซึมเศร้า  

ความหมายของภาวะซึมเศร้า 
อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย และพีรพนธ์  ลือบุญธวัชชัย (๒๕๕๓) ได้กล่าวถึงภาวะซึมเศร้าว่า หมายถึง 

ความผิดปกติทางอารมณ์อาทิ รู้สึกเศร้า เบ่ือหน่าย ท้อแท้ หดหู่ ส้ินหวัง เบ่ืออาหาร น้ำหนักลด นอนไม่หลับ 

และอาจนำไปสู่ความคิดท่ีอยากจะทำร้ายตนเองหรือฆ่าตัวตายได้ 

องค์การอนามัยโลก ได้ให้คำนิยามของภาวะซึมเศร้าว่า หมายถึงภาวะท่ีเกิดจาก ความผิดปกติของสาร

ส่ือประสาทในสมอง ซึ่งเกิดขึ้นได้กับทุกคน เป็นภัยเงียบด้านสุขภาพ ไม่ใช่เพียงแค่อารมณ์เบ่ือเซ็ง ท้อแท้ หดหู่ 

เศร้า เหงาโดยทั่วไป อาการที่สำคัญของภาวะซึมเศร้า คือมีอารมณ์เศร้า ท้อแท้ หดหู่ สิ้นหวังอย่างรุนแรง 

เกิดขึ้นเกือบตลอดทั้งวันติดต่อกันอย่างน้อย ๒ สัปดาห์ ร่วมกับ   เบื่อหน่าย หมดความสนใจในการงาน หรือ

กิจกรรมที่เคยชอบทำ หากไม่ได้รับการบำบัดอย่างถูกต้อง จะเป็นเรื้อรัง และกลับไปเป็นซ้ำได้ หากอาการ

ซึมเศร้ารุนแรง อาจจบชีวิตด้วยการฆ่าตัวตายได้ มากกว่าคนท่ัวไปถึง ๒๐ (WHO, 2017) 

 จากความหมายท่ีกล่าวมาสรุปได้ว่า ภาวะซึมเศร้า หมายถึง ภาวะจิตใจท่ีผิดปกติท่ีแสดงออกถึงความ

ผิดปกติของอารมณ์ เกิดการเสียสมดุลทางด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์เศร้า หดหู่  ท้อแท้ หมดหวัง มองโลกใน                      

แง่ร้าย รู้สึกตนเองไม่มีคุณค่า มีความรู้สึกผิด ตำหนิตนเอง และอาจส่งผลถึงด้านร่างกาย เช่น น้ำหนักลด      

ภาวะซึมเศร้านี้อาจส่งผลเสียต่อการดำรงชีวิต อาจนำไปสู่การมีความคิดอยากตาย และการฆ่าตัวตายในท่ีสุด 

โรคซึมเศร้ามีกี่ระดับ 
ระดับของภาวะซึมเศร้า (สุวนีย์ เกี่ยวกิ่งแก้ว,๒๕๔๔)  

๑. Mild Depression ภาวะเศร้าเล็กน้อยโดยบางทีก็มีสาเหตุ และเหตุผลเพียงพอ แต่บางครั้งก็ไม่มี

สาเหตุใด ๆ เลย  

๒. Moderate Depression ภาวะซึมเศร้าระดับนี้จะมีการแสดงออก เช่นเดียวกับอาการเศร้าใน mild 

depression แต่จะรุนแรงกว่าจนถึงขั้นท่ีกระทบกระเทือนต่อชีวิต ครอบครัว การงาน อย่างไรก็ตาม ผู้ท่ีอยู่ใน

ภาวะซึมเศร้าระดับนี้ สามารถที่จะดำเนินชีวิตประจำวันได้ และมักเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ต่อภาวการณ์สูญเสีย 

และเหตุการณ์คับขัน ผู้ท่ีอยู่ในภาวะเศร้านี้ จะรู้สึกอึด อัดไม่สบายใจ เจ็บปวดรวดร้าวในจิตใจ การพูดจาเป็นไป

อย่างล าบาก ความคิดเช่ืองช้า บางครั้งมีความ วิตกกังวล ซึ่งแสดงออกโดยการย้ำคิดย้ำทำ 

 

 



๓. Severe Depression คือมีความเศร้านาน และลึกซึ้ง โดยมีการ  เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่าง

ชัดเจน บุคคลท่ีอยู่ในภาวะนี้จะมีความสนใจต่อส่ิงแวดล้อมลดลง นอนไม่หลับ มีความวิตกกังวลสูง สาเหตุของ

ความเศร้ามักมาจากภายในตัวบุคคลนั้น และไม่สามารถปฏิบัติภาระหน้าที่ของตนเองได้ อาจมีอาการหลงผิด

และประสาทหลอน รวมถึงอาจมีความคิดหรือพยายามฆ่าตัวตายเนื่องจากประสาทหลอน 

สาเหตุ 
สาเหตุการเกิดโรคซึมเศราปัจจัยท่ีเกี่ยวของดังตอไปนี้  

๑. ปัจจัยด้านชีวภาพ ได้แก (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย & พีรพนธ ลือบุญธวัชชัย,๒๕๕๓) 

    ๑.๑ ทางพันธุกรรม (genetic factor) จากการศึกษาท่ีผ่านมา พบวาพันธุกรรมมีบทบาท สำคัญต

อการเกิดโรคซึมเศรา ยิ่งมีสมาชิกในครอบครัวป่วยด้วยโรคซึมเศรามากเทาใด ก็ยิ่งเพิ่มโอกาสท่ีบุตรจะป่วยด้วย

โรคซึมเศรามากขึน้เท่านั้น  

   ๑.๒ การเปล่ียนแปลงทางโครงสร้าง และการทำงานของสมอง  

   ๑.๓ ความผิดปกติของระบบสารสื่อประสาท (Neurotransmitter System ในผู้ป่วยโรค ซึมเศรา 

จะม ีความผิดปกต ิของสาร biogenic amines ม ีการลดลงของสาร norepinephrine serotonin และ 

dopamine โดยพบปริมาณ metabolite ท่ีผิดปกติในเลือด ปสสาวะ และน้ำไขสันหลัง  

   ๑.๔ ความผิดปกตขิองระบบประสาทฮอร์โมน (Neuroendocrine dysregulation) มีความ  เกี่ยวข

องกับโรคซึมเศรา ได้แก HPA axis ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับระบบสาร biogenic amines ด้วยซึ่งพบวา HPA axis จะ

ทางานเพิ่มข้ึนในภาวะท่ีมีความเครียดเรื้อรังและในอาการซึมเศร้าส่งผลให้เกิดความผิดปกติของฮอร์โมนต่างๆ 

ได้แก adrenal axis ซึ ่งจะพบการเพิ ่มของ steroid โดยผู ้ป่วย   โรคซึมเศร้าร้อยละ ๕๐-๖๐ มีการหล่ัง 

cortisol เพิ่มมากขึ้นมากเกินปกตินอกจากนั้นยังพบความผิดปกติของ thyroid hormone axis และ growth 

hormones ด้วย  

   ๑.๕ รวมถึงความผิดปกติทางชีวภาพอื่นๆ เชน ความผิดปกติของประสาทสรีรวิทยาของ การนอน 

(abnormalities in sleep neurophysiology)  

๒. ปัจจัยด้านจิตสังคม ได้แก  

    ๒.๑ ปัจจัยภายในจิตใจหร ือปจจัยพลวัตทางจิต ( intrapsychic) ปจจัยทางดานจิตใจได ให

ความสําคัญกับความขัดแยงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจที่เกิดจากประสบการณในอดีต หรือประสบการณ ความ

ยากลําบากในวัยเด็ก รวมถึงการขาดการเล้ียงดูท่ีดีในวัยเด็กรวมถึงบุคลิกภาพท่ีผิดปกติ  

   ๒.๒ ปจจัยทางความคิด (Cognitive factors) สงผลใหเกิดอาการของโรคซึมเศรา ความคิดท่ี

บิดเบือนและกระบวนการคิดที่บิดเบือนไมสมเหตุผล สงผลใหเกิดอาการของโรคซึมเศราขึ้น Beck (1979) ได้

อธิบายว่าบุคคลท่ีเป็นโรคซึมเศร้าจะมีมุมองทางลบต่อตนเอง ประสบการณและส่ิงภายนอกรวมถงึอนาคตโดย

จะมองวาตนเองไม่มีความสามารถไม่เป็นที่ต้องการของใคร มองผู้อื ่นว่าคอยกล่ันแกล้งและคอยเอารัดเอา

เปรียบ และมองอนาคตวามีแตความยากลําบาก ความทุกขทรมาน และความลมเหลว  



    ๒.๓ ปัจจัยทางพฤติกรรม (behavioral factors) มีความเกี่ยวข้องกับอาการของโรคซึมเศร้าเช่นกัน 

โดยจะพบวาผู้ท่ีประสบกับความลมเหลวและความผิดหวังซํ้า ๆ จะกอใหเกิดความท้อแท้ส้ินหวัง และหมดอาลัย

ตายอยาก จนนําไปสูอาการของโรคซึมเศรา (repeated failures and disappointments) และนอกจากนั้น

ยังพบวาพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราเองกอใหอาการของโรคซึมเศรานั้นเป็นมากขึ้น เชน การย้ำคิดถึงเรื่อง

เดิม ๆ เป็นเวลานาน ๆ  ทำให้บุคคลนั้นพลาดโอกาสในการทำกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดความเพลิดเพลินหรือความ

พอใจ สงผลใหอาการซึมเศราของตนเองนั้นเป็นอยู่อย่างต่อเนื่องไปอีกหรือเป็นมากขึ้น  

๒.๔ ปัจจัยทางสัมพันธภาพและสังคม(interpersonal and social factors) เป็นตัวกระตุ้น ใหเกิด

อาการของโรคซึมเศรา และเปนปจจัยที่ทําใหอาการของโรคซึมเศราของผูปวยนั้นคงอยูตอไปด้วย ไดแก เหตุ

การณความเครียดในชีวิต การเปลี่ยนแปลงตางที่เกิดขึ้น ในชีวิต รวมถึงปญหาสัมพันธภาพ และปญหาสังคม

ต่าง โดยมักจะพบผู้ป่วยโรคซึมเศราหลายราย มักจะประสบกับเหตุการณความเครียดในชีวิตตาง ๆ ในระยะ ๖ 

เดือน ถึง ๑ ปกอนที่จะเกิดอาการของโรคซึมเศราขึ้น ซึ่งเหตุการณความเครียดในชีวิตที่สําคัญ ที่กอใหเกิด

อาการของโรคซึมเศรา ไดแก การเสียชีวิตของบุคคลอันเปนท่ีรักโดยเฉพาะคูสมรสการแยกทางหรือการหยาราง 

ปญหาความสัมพันธและการเจ็บปวย  

วิธีการสำรวจตนเองหรือผู้อ่ืนเข้าข่าย 
 มีอาการดังต่อไปนี้ ๕ อาการหรือมากกว่า 
 ๑. มีอารมณ์ซึมเศร้าแทบท้ังวัน (หรืออารมณ์หงุดหงิด) 

 ๒. ความสนใจหรือความเพลินเพลินใจในกิจกรรมต่าง ๆ แทบท้ังหมดลดลงอย่างมาก 

 ๓. นอนไม่หลับ หรือหลับมากเกินไป 

 ๔. กระวนกระวายอยู่ไม่สุข 

 ๕. คิดเรื่องการตาย คิดอยากตาย 

  โดยต้องมีอย่างน้อย ๑ หรือ ๒ อย่างน้อย ๑ ข้อ และต้องมีอาการเป็นอยู่นาน ๒ สัปดาห์ขึ้น

ไป และต้องมีอาการเหล่านี้อยู่เกือบตลอดเวลา แทบทุกวัน ไม่ใช่เป็น ๆ หาย ๆ เป็นเพียงแค่วันสองวันหายไป

แล้วกลับมาเป็นใหม่  

การรักษา 
 ข้อแตกต่างระหว่างโรคซึมเศร้ากับโรคจิตที่สำคัญประการหนึ่งคือ ในโรคซึมเศร้าหากได้รับการรักษา

จนดีแล้วก็จะกลับมาเป็นปกติ ในขณะที่โรคจิตนั้นแม้จะรักษาได้ดีผู้ป่วยก็ยังคงมีอาการหลงเหลืออยู่บ้าง  ไม่

สามารถทำอะไรได้เต็มที่เหมือนแต่ก่อน ยิ่งหากรับการรักษาเร็วเท่าไหร่ก็ยิ่งจะอาการดีขึ้นเร็วเท่านั้น ยิ่งป่วย

นานก็ยิ่งจะรักษายาก 

 การรักษาท่ีสำคัญในโรคนี้คือการรักษาด้วยยาแก้ซึมเศร้า โดยเฉพาะในรายท่ีมีอาการมาก ส่วนในราย

ท่ีมีอาการไม่มาก แพทย์อาจรักษาด้วยการช่วยเหลือช้ีแนะในการมองปัญหาต่าง ๆ ในมุมมองใหม่ แนวทางใน



การปรับตัว หรือการหาสิ่งที่ช่วยทำให้จิตใจผ่อนคลายความทุกข์ลง ร่วมกับการให้ยาแก้ซึมเศร้าหรือยาคลาย

วิตกกังวลเสริมในช่วงท่ีเห็นว่าจำเป็น โดยยาแก้ซึมเศร้ามีส่วนช่วยในการรักษาโรคนี้ แม้ผู้ท่ีป่วยบางคนอาจ

รู้สึกว่าความทุกข์ใจหรือปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองนั้นเป็นเรื่องของจิตใจ  

 ดังที่ได้กล่าวมาแล้วว่า ถ้าเป็นโรคซึมเศร้าแล้วแสดงว่าได้มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในร่างกาย

ของคนเราจนทำให้เกิดมีอาการต่างๆ เช่น น้ำหนักลด อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ ร่วมอีกหลายๆ อาการ 

ไม่ใช่มีแต่เพียงอารมณ์เศร้าอย่างเดียว ซึ่งยาจะมีส่วนช่วยในการบำบัดอาการต่างๆ เหล่ านี้ อีกทั้งยัง

สามารถทำให้อารมณ์ซึมเศร้าความวิตกกังวลใจทุเลาลงได้ด้วย จากการศึกษาพบว่าผู้ป่วยที่เป็นโรค

ซึมเศร้า ๑๐ คนหากได้รับการรักษาด้วยยาแก้ซึมเศร้าอาการจะดีขึ้นจนหายถึง ๘-๙ คน ในขณะที่หาก

ไม่รับการรักษานั้นอาการจะดีเองขึ้นเพียง ๒-๓ คนเท่านั้น (เฉพาะในรายท่ีอาการไม่รุนแรง หากอาการ

รุนแรงอาจจะกล่าวได้ว่ายากท่ีจะหายเอง) 

คำแนะนำสำหรับผู้ป่วย 

 ๑. การออกกำลังกาย การออกกำลังกายนอกจากจะช่วยทางร่างกายแล้ว จิตใจก็ยังจะดีขึ้นด้วย 

โดยในผู้ท่ีมีอาการซึมเศร้าไม่มาก จะรู้สึกว่าจิตใจคลายความเศร้า และแจ่มใสขึ้นได้ การออกกำลังกายที่

ดีจะเป็นการออกกำลังแบบแอโรบิก เช่น วิ่ง เดิน ว่ายน้ำ ซึ่งจะช่วยให้หลับได้ดีขึ้น  

 ๒. อย่าตั้งเป้าหมายในการทำงานและการปฏิบัติตัวที่ยากเกินไป ช่วงนี้เป็นช่วงเวลาที่ เรายัง

ต้องการการพักผ่อนทั้งทางร่างกายและจิตใจ การกระตุ้นตนเองมากไปกลับยิ่งจะทำให้ตัวเองรู้สึกแย่ที่

ทำไม่ได้อย่างท่ีหวัง 

 ๓. เลือกกิจกรรมที่ทำให้เกิดความรู ้สึกที่ดีๆ โดยมักจะเป็นสิ่งที ่ เราเคยชอบ เช่น ไปเที่ยว

สวนสาธารณะ ไปเท่ียวชายทะเล ชวนเพื่อนมาท่ีบ้าน พยายามทำกิจกรรมท่ีทำร่วมกับคนอื่นมากกว่าที่

จะอยู่คนเดียว หลักการเกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึกอย่างหนึ่งก็คือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นนี้ จะไม่คงอยู่ตลอดไป 

แต่จะขึ้นๆ ลงๆ ในแต่ละช่วง คนที่มีความโศกเศร้ามักจะรู้สึกหมดหวัง คิดว่าความรู้สึกนี้จะคงอยู่กับ

ตนเองตลอดเวลา ในความเป็นจริงแล้วจะมีอยู่บางช่วงที่อารมณ์เศร้านี้เบาบางลง ซึ่งจะเป็นโอกาสที่ให้

เราเริ่มกิจกรรมท่ีสร้างสรรค์ เพื่อให้มีความรู้ สึกท่ีดีขึ้น 

 ๔. อย่าตัดสินใจเรื่องท่ีสำคัญต่อชีวิต เช่นการหย่า การลาออกจากงาน ณ ขณะท่ีเรากำลังอยู่ใน

ภาวะซึมเศร้านี้การมองส่ิงต่างๆ ในแง่ลบอาจทำให้การตัดสินใจผิดพลาดไปได้ ควรเล่ือนการตัดสินใจไป

ก่อน หากจำเป็นหรือเห็นว่าปัญหานั้นๆ เป็นสิ่งที่กดดันเราทำให้อะไรๆ แย่ลวงจริงๆ  ก็ควรปรึกษา               

ผู้ใกล้ชิดหลายๆ คนให้ช่วยคิด 

 ๕. การมองปัญหาโดยไม่แยกแยะจะทำให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ ไม่รู้จะทำอย่างไร การแก้ปัญหา

ให้แยกแยะปัญหาให้เป็นส่วนย่อย ๆ จัดเรียงลำดับความสำคัญว่าเรื่องไหนควรทำก่อนหลังแล้วลงมือทำ

ไปตามลำดับโดยท้ิงปัญหาย่อยอื่นๆ ไว้ก่อน วิธีนี้จะพอช่วยให้รู้สึกว่าตนเองยังทำอะไรได้อยู่  
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