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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

      คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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ค

   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักด์ิ

               2565 

คำนำ

ค

   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 
คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสุขภาพของสาธารณสุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสื่อประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 
คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 
คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 
คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสุขภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ
ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ
เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 
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ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ
เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ
งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 
 

 
 

 
 

 
คณ

ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ

เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา
เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง
ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา
เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 
ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็
ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 
2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ

งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 
และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 

คณ
ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ
เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง
ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ

เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา
เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง
ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา
เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 
ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็
ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 
2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ

งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 
และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 

คณ
ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ
เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง
ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ

เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา
เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง
ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา
เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 
ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็
ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 
2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ

งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 
และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 

คณ
ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ
เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง
ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

               2565 

คำนำ

ค

   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

               2565 

คำนำ

ค

 
 

 
โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสุขภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ
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communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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ปญหาเศรษฐกิจอาจเปนปจจัยหน่ึงทีก่ระตุนใหอัตราการฆาตายสำเร็จตอประชากร 

1 แสนคน ชวงป พ.ศ. 2540-2542 เกิดวิกฤติตมยำกุง พบอัตราฆาตัวตาย 6.92,  8.12 

และ 8.59 คนตอแสนประชากร ในปพ.ศ. 2540, 2541 และ 2542 ตามลำดับ ป พ.ศ. 2562 

ภาพรวมอัตราการฆาตัวตายของประเทศไทย อยูที่ 6.64 ตอประชากร 1 แสนคน หรือ

มีคนไทยเสียชีวิตจากการฆาตัวตายประมาณ 4,419 รายตอป  ป พ.ศ. 2563 เกิดการ

แพรระบาดของโรคโควิด 19 อัตราการฆาตัวตายสำเร็จอยูที ่7.37 ตอประชากร 1 แสนคน 

เเพ่ิมข้ึนจากปพ.ศ. 2562 ถึง รอยละ 0.73 เม่ือเทียบกับจำนวนประชากรท้ังหมด 66.2 ลานคน 

มีคนไทยฆาตัวตายสำเร็จเกือบ 4,900 รายตอป (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  

อัตราการฆาตัวตายดังกลาว เปนอัตราที่เพิ่มข้ึนอยางตอเน่ือง อยางไรก็ตามสาเหตุ     
การฆาตัวตายไมไดมาจากปจจัยดานเศรษฐกิจหรือปจจัยดานโรคระบาดเพียงเทานั้น 
การฆาตัวตายยังมีสาเหตุมาจากปญหาการใชสุรา โรคทางกาย รวมทั้งโรคจิตเวช  เชน 
โรคซึมเศรา โรคอารมณสองข้ัว โรคบุคลิกภาพผิดปกติ ไมวาสถานการณการฆาตัวตายน้ี
เกิดจากสาเหตุใด ก็นับเปนประเด็นท่ีตองเฝาระวัง เพราะปญหาการฆาตัวตายสงผลกระทบ
หหลายมิติทั้งตอตัวผูปวย ครอบครัว คนรอบขาง และนำไปสูปญหาสังคมไทยในระยะยาว 
ดวยปญหาการฆาตัวตายที่มาจากหลายสาเหตุรวมถึงโรคซึมเศรา 

  คณะผูวิจัยเล็งเห็นถึงความสำคัญและผลกระทบของปญหาการฆาตัวตาย โดยเฉพาะ
ปญหาการฆาตัวตายท่ีมีสาเหตุมาจากโรคซึมเศรา ซ่ึงเปนโรคทางจิตเวชท่ีกำลังมีผลกระทบ
อยางมากตอคนไทยในปจจุบนั จึงจัดทำ โครงการวิจัยภาษา การสือ่สาร และบริบทสงัคม
วัฒนธรรม: สัมพันธสารวิเคราะหการใชภาษาของผูมีประสบการณโรคซึมเศราผานสื่อ
สังคมออนไลนเพื่อการเฝาระวังการฆาตัวตาย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะภาษา
แและการใชภาษาของผูมีประสบการณภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา/ ฆาตัวตาย วิเคราะห

คำสำคัญ หัวขอ จัดกลุมความหมายของเรื่องเลา และตีความบริบทสังคมวัฒนธรรม 

ทีม่าของโครงการ

คูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา 
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เเพ่ิมข้ึนจากปพ.ศ. 2562 ถึง รอยละ 0.73 เม่ือเทียบกับจำนวนประชากรท้ังหมด 66.2 ลานคน 

มีคนไทยฆาตัวตายสำเร็จเกือบ 4,900 รายตอป (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  

อัตราการฆาตัวตายดังกลาว เปนอัตราที่เพิ่มข้ึนอยางตอเน่ือง อยางไรก็ตามสาเหตุ     
การฆาตัวตายไมไดมาจากปจจัยดานเศรษฐกิจหรือปจจัยดานโรคระบาดเพียงเทานั้น 
การฆาตัวตายยังมีสาเหตุมาจากปญหาการใชสุรา โรคทางกาย รวมทั้งโรคจิตเวช  เชน 
โรคซึมเศรา โรคอารมณสองข้ัว โรคบุคลิกภาพผิดปกติ ไมวาสถานการณการฆาตัวตายน้ี
เกิดจากสาเหตุใด ก็นับเปนประเด็นท่ีตองเฝาระวัง เพราะปญหาการฆาตัวตายสงผลกระทบ
หหลายมิติทั้งตอตัวผูปวย ครอบครัว คนรอบขาง และนำไปสูปญหาสังคมไทยในระยะยาว 
ดวยปญหาการฆาตัวตายที่มาจากหลายสาเหตุรวมถึงโรคซึมเศรา 
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วัฒนธรรม: สัมพันธสารวิเคราะหการใชภาษาของผูมีประสบการณโรคซึมเศราผานสื่อ
สังคมออนไลนเพื่อการเฝาระวังการฆาตัวตาย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะภาษา
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คำสำคัญ หัวขอ จัดกลุมความหมายของเรื่องเลา และตีความบริบทสังคมวัฒนธรรม 

ทีม่าของโครงการ

คูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา 
(Depressive communication)

ที่มาของโครงการ

C ก	ท่�มืาข้องโคู่รูงการู

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)

(Depression Communication)



เพื่อเปนการเฝาระวังและคนหาผูมีแนวโนมหรือมีความเสี่ยงตอการปวยโรคซึมเศราหรือ

ฆาตัวตาย โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 

เพ่ือเปนเคร่ืองมือท่ีทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือท้ังสองเลมน้ี

มีประโยชนสำหรับประชาชนทั่วไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา 

หรือผูปวยโรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และบุคคลใกลชิด
      
   โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทนุสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอุดมศึกษา การวิจัยและการสรางนวัตกรรม สัญญาเลขที่ B05F630083 และ
ไดรับการสนับสนุนอยางดีย่ิงจากมหาวิทยาลัยมหิดล

   คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 
communication) เลมนี้จะชวยผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวยโรคซึมเศรา ครอบครัว 
เเพื่อน เพื่อนรวมงาน หนวยงานที่เกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกต สัญญาณอาการ
โรคซึมเศราเพื่อการเฝาระวังการฆาตัวตาย   
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คูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา 
(Depressive communication)

ที่มาของโครงการ (ตอ)    โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

      คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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คท่�มืาข้องโคู่รูงการู
ข้ 

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)

(Depression Communication)

(Suicide Communication)

(Depression

(Depression

Communication)

C



เพื่อเปนการเฝาระวังและคนหาผูมีแนวโนมหรือมีความเสี่ยงตอการปวยโรคซึมเศราหรือ

ฆาตัวตาย โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 

เพ่ือเปนเคร่ืองมือท่ีทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือท้ังสองเลมน้ี

มีประโยชนสำหรับประชาชนทั่วไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา 

หรือผูปวยโรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และบุคคลใกลชิด
      
   โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทนุสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอุดมศึกษา การวิจัยและการสรางนวัตกรรม สัญญาเลขที่ B05F630083 และ
ไดรับการสนับสนุนอยางดีย่ิงจากมหาวิทยาลัยมหิดล

   คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 
communication) เลมนี้จะชวยผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวยโรคซึมเศรา ครอบครัว 
เเพื่อน เพื่อนรวมงาน หนวยงานที่เกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกต สัญญาณอาการ
โรคซึมเศราเพื่อการเฝาระวังการฆาตัวตาย   

ทีม่าของโครงการ
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พวงเพชร เกษรสมุทร
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ข

คูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา 
(Depressive communication)

ที่มาของโครงการ (ตอ)    โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

      คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

      คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

      คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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คำน
ำ

ค

   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงท่ีจะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพ่ือสรางทักษะชวิีตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางย่ิงวาคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักด์ิ
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คำนำ

ค

   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

   
   คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 

   

คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
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ค

   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซ่ึงนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากข้ึนทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดข้ึนกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณเศราท่ีเกิดกับคนท่ัวไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 
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ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
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คณะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสุขภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ
ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ
เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิงมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ

ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 
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ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 

วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ
เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา

เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง

ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา

เปนความผดิปกติของสารสื่อประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 

ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็

ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 

2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ
งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา

ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา

การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 

และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 
 

 
 

 
 

 
คณ

ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ

เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง

ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ

เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา
เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง
ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา
เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 
ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็
ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 
2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ

งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 
และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 

คณ
ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ
เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง
ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ

เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา
เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง
ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา
เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสกึไมสบายใจ ทุกขใจ เศรา ทอแท 
ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็
ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 
2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ

งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 
และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 

 
 

 
 

 
 

คณ
ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
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unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ
เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง
ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณ

สุขไทย ซึ่งนับวันจะทวี
ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณ

ที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
วัยรุน วัยทำงาน และวัยผูสูงอายุ โรคซึมเศราไมใชอารมณ

เศราที่เกิดกับคนทั่วไป โรคซึมเศรา
เปนความผิดปกติทางการแพทย โรคซึมเศรามีอยูจริง ผูปวยโรคซึมเศราไมไดคิดมาก คิดไปเอง
ไมปลอยวาง หรือเปนคนออนแอที่ยอมแพตอชีวิต ความจริง คือเขาปวย โรคซึมเศรา
เปนความผดิปกติของสารสือ่ประสาทในสมอง ทำใหรูสึกไมสบายใจ ทกุขใจ เศรา ทอแท 
ซซึมเศรา เหงา เบื่อหนาย ไมอยากพูด ไมอยากทำอะไร ไมมีพลังชีวิต ทำกิจกรรมอะไรก็
ไมสนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ผูใดมีภาวะซึมเศราเหลานี้เกือบตลอดทั้งวันและนานถึง 
2 สัปดาห มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคซึมเศรา ถึงแมเพศหญิ

งมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดมากกวา
ผูชาย แตทุกคนทุกชวงวัยมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดเชนเดียวกัน โรคซึมเศราสงผลกระทบ
ตอตัวเอง ครอบครัว และสังคม โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยที่ยาวนาน แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได ดวยการกินยาตานเศรา ทำจิตบำบัด 
และการใหคำปรึกษาเพื่อสรางทักษะชวีิตเชงิบวก 
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ะผูวิจัยหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา (Depressive 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับครอบครัว และสังคมไทยในการทำความ
เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา หรือเปนโรคซึมเศรา และเปนแนวทาง
ในเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตาย 
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   โรคซึมเศราเปนความทาทายทางดานสขุภาพของสาธารณสขุไทย ซึ่งนับวันจะทวี

ความรุนแรงมากขึ้นทั้งดานความชุกของโรค และอุบัติการณที่เกิดขึ้นกับกลุมอายุตาง ๆ 
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โรคซึึมเศร้าเป็นควิามท้าทายทางด้านสุื่ขภาพัของสื่าธารณ์ะสุื่ขไทย	ซึึ�งนับวัินจัะทวีิควิามรุนแรง
มากขึ�นทั�งด้านควิามชุ้กของโรค	และอุบัติัการณ์์ที�เกิดขึ�นกับกลุ่มอายุต่ัาง	ๆ	วัิยรุ่น	วัิยทำางาน	และ	
วัิยผู้้้ส้ื่งอายุ	โรคซึึมเศร้าไม่ใช่้อารมณ์์เศร้าที�เกิดกับคนทั�วิไป	โรคซึึมเศร้าเป็นควิามผิู้ดปกติัทางการแพัทย์	
โรคซึึมเศร้ามีอย้่จัริง	 ผู้้้ป่วิยโรคซึึมเศร้าไม่ได้คิดมาก	 คิดไปเอง	 ไม่ปล่อยวิาง	 ห์ร่อเป็นคนอ่อนแอ	
ที�ยอมแพ้ัต่ัอชี้วิิตั	ควิามจัริง	ค่อเขาป่วิย	โรคซึึมเศร้าเป็นควิามผิู้ดปกติัของสื่ารส่ื่�อประสื่าทในสื่มอง
ทำาให้์ร้้สึื่กไม่สื่บายใจัทุกข์ใจั	เศร้า	ท้อแท้	ซึึมเศร้า	เห์งา	เบ่�อห์น่าย	ไม่อยากพ้ัด	ไม่อยากทำาอะไร	ไม่มี
พัลังชี้วิิตั	 ทำากิจักรรมอะไรก็ไม่สื่นุกเพัลิดเพัลินเห์ม่อนเดิม	 ผู้้้ใดมีภาวิะซึึมเศร้าเห์ล่านี�เก่อบตัลอด	
ทั�งวัินและนานถึง	2	สัื่ปดาห์์	มีโอกาสื่ส้ื่งที�จัะเป็นโรคซึึมเศร้า	ถึงแม้เพัศห์ญิงมีโอกาสื่เป็นโรคซึึมเศร้าได้
มากกวิา่ผู้้้ช้าย	แต่ัทุกคนทุกช่้วิงวัิยมีโอกาสื่เป็นโรคซึึมเศรา้ได้เช่้นเดียวิกัน	โรคซึึมเศร้าส่ื่งผู้ลกระทบ	
ต่ัอตััวิเอง	ครอบครัวิ	และสัื่งคม	โรคซึึมเศร้าเป็นควิามเจ็ับป่วิยทางจิัตัเร่�อรัง	มีระยะเวิลาการป่วิยที�
ยาวินาน	แต่ัโรคซึึมเศรา้สื่ามารถรกัษาได้	ด้วิยการกินยาต้ัานเศร้า	ทำาจิัตับำาบัดและการให์ค้ำาปรึกษา
เพ่ั�อสื่ร้างทักษะชี้วิิตัเชิ้งบวิก

ค่้ม่อร้ปแบบการส่ื่�อสื่ารภาวิะซึึมเศร้านี�เป็นส่ื่วินห์นึ�งของ	 โครงการวิิจััยภาษา การส่ื่�อสื่าร
และบริบทสัื่งคมวัิฒนธรรม: สัื่มพัันธสื่ารวิิเคราะห์์การใช้้ภาษาของผู้้้มีประสื่บการณ์์โรคซึึมเศร้า
ผู่้านส่ื่�อสัื่งคมออนไลน์เพ่ั�อการเฝ้้าระวัิงการฆ่่าตััวิตัาย	 ในการวิิเคราะห์์ข้อม้ลงานวิิจััยใช้้กรอบ
แนวิคิดช้าติัพัันธ์ุวิรรณ์าดิจิัทัล	 ทฤษฎีไวิยากรณ์์ระบบและห์น้าที�เน้นการวิิเคราะห์์บทบาทห์น้าที�	
เชิ้งปฏิิสัื่มพัันธ	์ทฤษฎพ่ีั�นฐานทางการพัยาบาลจัติัเวิช้	และทฤษฎสัีื่มพัันธภาพัระห์วิา่งบุคคลของการ
ฆ่่าตััวิตัาย	ทั�งนี�บทที�	1	และบทที�	2	กล่าวิถึงโรคซึึมเศร้า	สื่ถานการณ์์การปรากฏิโรคซึึมเศร้า	ปัจัจััย
และสื่าเห์ตุัที�เกี�ยวิข้องกับการเกิดโรคซึึมเศร้า	 และแนวิทางในการรักษาโรคซึึมเศร้า	 บทที�	 3	 ค่อ	
ผู้ลการศึกษาภาษาและการส่ื่�อสื่ารภาวิะซึึมเศร้า	และ/ห์ร่อโรคซึึมเศร้า	โดยใช้้กรอบแนวิคิดช้าติัพัันธ์ุ
วิรรณ์าดิจิัทัล		และทฤษฎีไวิยากรณ์์ระบบและห์น้าที�เน้นการวิิเคราะห์์บทบาทห์น้าที�เชิ้งปฏิิสัื่มพัันธ์
บทส่ื่งท้ายกล่าวิถึงแนวิทางการรับม่อกับโรคซึึมเศร้า	 ในฐานะผู้้้มีภาวิะซึึมเศร้าและในฐานะบุคคล
ใกล้ชิ้ดผู้้้มีภาวิะซึึมเศร้า	 และ/ห์ร่อโรคซึึมเศร้าโดยใช้้กรอบทฤษฎีพ่ั�นฐานทางการพัยาบาลจิัตัเวิช้
และทฤษฎีสัื่มพัันธภาพัระห์ว่ิางบุคคลของการฆ่่าตััวิตัายในการวิิเคราะห์์	 อธิบายและเสื่นอวิิธีการ
ในการรับม่อกับโรคซึึมเศร้า

คณ์ะผู้้้วิิจััยห์วัิงว่ิาเป็นอย่างยิ�งว่ิาค่้ม่อร้ปแบบการส่ื่�อสื่ารภาวิะซึึมเศร้า	 (Depression		
Communication)	นี�	จัะเป็นประโยช้น์สื่ำาห์รับครอบครัวิ	และสัื่งคมไทยในการทำาควิามเข้าใจัตันเอง
และบุคคลรอบข้างที�มีภาวิะซึึมเศร้า	ห์ร่อเป็นโรคซึึมเศร้า	และเป็นแนวิทางในเฝ้้าระวัิงและป้องกัน
การฆ่่าตััวิตัาย

ปัทมา	พััฒน์พังษ์
พัวิงเพัช้ร	เกษรสื่มุทร

มุทิตัา	เจัริญศักดิ�
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บทท่ี 1 โรคซึมเศรา

อารมณเศรา (Sadness) 

อารมณเศรา คือสภาวะอารมณดานลบท่ีเกิดเปนปกติ 
ซ่ึงเปนสภาวะท่ีข้ึนเปนคร้ังคราว สามารถเกิดกับคน
ท่ัวไปทุกเพศทุกวัย เม่ือตองเผชิญกับการสูญเสีย 
ความผิดหวัง การถูกปฏิเสธ มักเกิดรวมกับความรู
สึกสูญเสีย ผิดหวัง หรืออึดอัดทุกขทรมาน ภาษาไทย
ใใชคำวา หดหู ไมมีความสุข เบ่ือหนาย ทอแท เซ็ง  
เหงาหงอย โศกเศรา เสียใจ ส้ินหวัง เปนตน 

ภาวะซึมเศรา (Depression)

ภาวะซึมเศรา เปนคำท่ีมีความหมายเชิงเวชปฏิบัติและการ
วินิจฉัยทางการแพทย หมายถึง ความเจ็บปวยจิตเวชท่ีมี
ความรุนแรง มีลักษณะเปนกลุมอาการความผิดปกติทางจิต
ภาวะซึมเศราจะสัมพันธกับปฏิกิริยาทางอารมณตอการ
สูญเสียท้ังท่ีเกิดข้ึนจริง หรือส่ิงท่ีคาดการณลวงหนา ความ
เเสียใจ ความผิดหวัง ดังน้ันภาวะซึมเศราพบไดในผูท่ีเผชิญ
ความเครียดรุนแรง  มีปญหาการปรับตัว หรือมีความวิตก
กังวลรุนแรงและเร้ือรัง โดยท่ัวไป ภาวะซึมเศราควรไดรับ
การประเมินและวัดดวยแบบทดสอบทางจิตวิทยา ในทาง
การแพทย ภาวะซึมเศราอยูในระดับท่ีรุนแรงกวาอารมณ
เศราและเปนอยูนาน จนเกิดความบกพรองในกิจวัตร
ประจำวัน การทำงานท่ีเคยทำไดดี หรือมีอาการทุกขทรมาน
จจากความซึมเศรา 
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• โรคซึมเศราระดับเล็กนอย 
(Mild depressive disorders)
เปนภาวะอารมณท่ีไมแจมใส มีอารมณเศรา 
เหงาหงอยช่ัวคราว การนอนลดลง หลับยาก 
คิดลบ เปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น ความตั้งใจ
ในการทำงานลดลง 

•• โรคซึมเศราระดับปานกลาง 
(Moderate depressive disorders)
เปนภาวะท่ีมีอารมณซึมเศรารุนแรงข้ึน 
จนมีผลกระทบตอชีวิต ครอบครัว การทำงาน 
รูสึกไมมีความสุข เบื่อหนายตอส่ิงตาง ๆ ออนเพลีย 
เบื่ออาหาร น้ำหนักลด ไมมีพลังชีวิต กำลังลดลง 
รูสึกไรคุณคา ตำหนิตัวเอง หงุดหงิด รองไหงาย 
โโกรธงาย วิตกกังวล หลีกหนีสังคม แยกตัว 
อาจมีความคิดอยากตาย  

• โรคซึมเศราระดับรุนแรง 
(Severe depressive disorders)
เปนภาวะท่ีมีอารมณเศราตลอดเวลา ส้ินหวัง 
มองไมเห็นอนาคต มีความคิดดานลบ ไมมีคุณคา 
มีความคิดอยากฆาตัวตายมากข้ึน แยกตัวมากข้ึน 
ไไมดูแลตัวเอง มีปญหาการนอน การกิน 
อาจมีการวางแผนฆาตัวตาย 

จำเปนตองใหการวินิจฉัยและใหการรักษาอยางถูกตอง ระดับความรุนแรงของโรคซึมเศรา 
โดยเทียบจากเกณฑการวินิจฉัยโรค ระบบ International Classification of Diseases 
and Health related Problems (ICD) ขององคการอนามัยโลก และ Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorders ของสมาคมจิตแพทยอเมริกัน 
(American Psychiatric Association) มีรายละเอียดดังน้ี   

ระดับเล็กนอย

ระดับปานกลาง

ระดับรุนแรง

โรคซึมเศรา (Depressive disorders)
หมายถึง ความเจ็บปวยทางจิตเวช โดยพิจารณาจากความรุนแรงและระยะเวลา 
ภาวะซึมเศราท่ีรุนแรงน้ีจะสงผลกระทบตอหนาท่ีการทำงานหรือกิจวัตรประจำวัน 
กอใหเกิดความทุกขทรมานจนเปนโรค โรคซึมเศรามีระดับความรุนแรงท่ีแตกตางกัน 
มีโอกาสเกิดซ้ำ กอใหเกิดผลกระทบตอบุคคลและสังคม และมีนัยสำคัญทางการแพทย 
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บทท่ี 1 โรคซึมเศรา

อารมณเศรา (Sadness) 

อารมณเศรา คือสภาวะอารมณดานลบท่ีเกิดเปนปกติ 
ซ่ึงเปนสภาวะท่ีข้ึนเปนคร้ังคราว สามารถเกิดกับคน
ท่ัวไปทุกเพศทุกวัย เม่ือตองเผชิญกับการสูญเสีย 
ความผิดหวัง การถูกปฏิเสธ มักเกิดรวมกับความรู
สึกสูญเสีย ผิดหวัง หรืออึดอัดทุกขทรมาน ภาษาไทย
ใใชคำวา หดหู ไมมีความสุข เบ่ือหนาย ทอแท เซ็ง  
เหงาหงอย โศกเศรา เสียใจ ส้ินหวัง เปนตน 

ภาวะซึมเศรา (Depression)

ภาวะซึมเศรา เปนคำท่ีมีความหมายเชิงเวชปฏิบัติและการ
วินิจฉัยทางการแพทย หมายถึง ความเจ็บปวยจิตเวชท่ีมี
ความรุนแรง มีลักษณะเปนกลุมอาการความผิดปกติทางจิต
ภาวะซึมเศราจะสัมพันธกับปฏิกิริยาทางอารมณตอการ
สูญเสียท้ังท่ีเกิดข้ึนจริง หรือส่ิงท่ีคาดการณลวงหนา ความ
เเสียใจ ความผิดหวัง ดังน้ันภาวะซึมเศราพบไดในผูท่ีเผชิญ
ความเครียดรุนแรง  มีปญหาการปรับตัว หรือมีความวิตก
กังวลรุนแรงและเร้ือรัง โดยท่ัวไป ภาวะซึมเศราควรไดรับ
การประเมินและวัดดวยแบบทดสอบทางจิตวิทยา ในทาง
การแพทย ภาวะซึมเศราอยูในระดับท่ีรุนแรงกวาอารมณ
เศราและเปนอยูนาน จนเกิดความบกพรองในกิจวัตร
ประจำวัน การทำงานท่ีเคยทำไดดี หรือมีอาการทุกขทรมาน
จจากความซึมเศรา 

ภาวะซึมเศรากับโรคซึมเศรา 
ทำความเขาใจกับภาวะซึมเศรา

• ภาวะซึมเศรา ไมใชความออนแอทางจิตใจ แตเปนอาการของโรคซึมเศรา ซึ่งเปนภัยเงียบ
   ดานสุขภาพและสาธารณสุขของประเทศไทย 

• ภาวะซึมเศรา ไมใชเพียงแคอารมณเบื่อ เซ็ง ทอแท หดหู เศรา เหงาโดยท่ัวไป แตเปนภาวะ
   ท่ีเกิดจากความผิดปกติของสารส่ือประสาทในสมองซ่ึงเกิดข้ึนไดกับทุกคน 

• อาการท่ีสำคัญ คือ มีอารมณเศรา ทอแท หดหู ส้ินหวงัอยางรุนแรง เกดิข้ึนเกอืบตลอดท้ังวนั
   ติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห รวมกับเบื่อหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรม
      ท่ีเคยชอบทำ หากไมไดรับการบำบัดรักษาอยางถูกตองอาการอาจคงอยูนานนับเดือน เรื้อรัง
   เปนป และกลับเปนซ้ำได 

• หากมีภาวะซึมเศรารุนแรง อาจนำไปสูการฆาตัวตายได โดยผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีโอกาสฆาตัวตาย
   มากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
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• โรคซึมเศราระดับเล็กนอย 
(Mild depressive disorders)
เปนภาวะอารมณท่ีไมแจมใส มีอารมณเศรา 
เหงาหงอยช่ัวคราว การนอนลดลง หลับยาก 
คิดลบ เปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น ความตั้งใจ
ในการทำงานลดลง 

•• โรคซึมเศราระดับปานกลาง 
(Moderate depressive disorders)
เปนภาวะท่ีมีอารมณซึมเศรารุนแรงข้ึน 
จนมีผลกระทบตอชีวิต ครอบครัว การทำงาน 
รูสึกไมมีความสุข เบื่อหนายตอส่ิงตาง ๆ ออนเพลีย 
เบื่ออาหาร น้ำหนักลด ไมมีพลังชีวิต กำลังลดลง 
รูสึกไรคุณคา ตำหนิตัวเอง หงุดหงิด รองไหงาย 
โโกรธงาย วิตกกังวล หลีกหนีสังคม แยกตัว 
อาจมีความคิดอยากตาย  

• โรคซึมเศราระดับรุนแรง 
(Severe depressive disorders)
เปนภาวะท่ีมีอารมณเศราตลอดเวลา ส้ินหวัง 
มองไมเห็นอนาคต มีความคิดดานลบ ไมมีคุณคา 
มีความคิดอยากฆาตัวตายมากข้ึน แยกตัวมากข้ึน 
ไไมดูแลตัวเอง มีปญหาการนอน การกิน 
อาจมีการวางแผนฆาตัวตาย 

จำเปนตองใหการวินิจฉัยและใหการรักษาอยางถูกตอง ระดับความรุนแรงของโรคซึมเศรา 
โดยเทียบจากเกณฑการวินิจฉัยโรค ระบบ International Classification of Diseases 
and Health related Problems (ICD) ขององคการอนามัยโลก และ Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorders ของสมาคมจิตแพทยอเมริกัน 
(American Psychiatric Association) มีรายละเอียดดังน้ี   

ระดับเล็กนอย

ระดับปานกลาง

ระดับรุนแรง

โรคซึมเศรา (Depressive disorders)
หมายถึง ความเจ็บปวยทางจิตเวช โดยพิจารณาจากความรุนแรงและระยะเวลา 
ภาวะซึมเศราท่ีรุนแรงน้ีจะสงผลกระทบตอหนาท่ีการทำงานหรือกิจวัตรประจำวัน 
กอใหเกิดความทุกขทรมานจนเปนโรค โรคซึมเศรามีระดับความรุนแรงท่ีแตกตางกัน 
มีโอกาสเกิดซ้ำ กอใหเกิดผลกระทบตอบุคคลและสังคม และมีนัยสำคัญทางการแพทย 
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• อาการท่ีสำคัญ คือ มีอารมณเศรา ทอแท หดหู ส้ินหวงัอยางรุนแรง เกดิข้ึนเกอืบตลอดท้ังวนั
   ติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห รวมกับเบื่อหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรม
      ท่ีเคยชอบทำ หากไมไดรับการบำบัดรักษาอยางถูกตองอาการอาจคงอยูนานนับเดือน เรื้อรัง
   เปนป และกลับเปนซ้ำได 

• หากมีภาวะซึมเศรารุนแรง อาจนำไปสูการฆาตัวตายได โดยผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีโอกาสฆาตัวตาย
   มากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
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ทำความเขาใจกับโรคซึมเศรา 
• โรคซึมเศรา เปน “โรค” ความผิดปกติทางอารมณ มีสาเหตุ มีกลไกการเกิดโรค 
   มีอาการและผลการตรวจรางกายเฉพาะ และมีวิธีรักษาเฉพาะ “โรค” บงวา
   เปนความผิดปกติทางการแพทย จำเปนตองไดรับการดูแลรักษาเพ่ือใหอาการทุเลา 
   ผูปวยโรคซึมเศรานอกจากมีอารมณซึมเศรารวมกับอาการตาง ๆ แลว การทำงาน
   หรือกิจวัตรประจำวันท่ีเคยชอบก็แยลงดวย ดังน้ัน ผูปวยโรคซึมเศราไมใชคนออนแอ 
      คิดมากหรือเปนคนหนีปญหา ทอแท ท่ีเขาเปนเชนน้ันเพราะตัวโรค ถาผูปวยโรคซึมเศรา
   ไดบำบัดรักษาท่ีถูกตองเหมาะสมโดยจิตแพทย โรคก็จะทุเลาลง เขาก็จะกลับมาเปน
   ผูท่ีมีจิตใจแจมใส พรอมทำงานและกิจวัตรตาง ๆ ไดเหมือนเดิม  
• คนไทยปวยเปนโรคซึมเศราถึง 1.5 ลานคน (พ.ศ. 2560) แตไดรับการรักษาเพียง
   ครึ่งหน่ึงเทาน้ัน 
• โรคซึมเศรารักษาหายไดดวยยาตานเศรา การรักษาดวยไฟฟา การใหการปรึกษา 
   การทำจิตบำบัด และครอบครัวบำบัด เปนตน

หหากทานมีภาวะซึมเศรา... 
สามารถปองกันไมใหอาการรุนแรงข้ึนจนกลายเปนโรคซึมเศราได โดย.....
• พูดคุยกับคนท่ีไวใจเกี่ยวกับอารมณซึมเศราและเรื่องท่ีทำใหเศรา 
• ทำกิจกรรมท่ีเคยทำแลวมีความสุข เพลิดเพลิน
• พบปะพูดคุยกับครอบครัว เพ่ือน หรือคนใกลชิดบอย ๆ และสม่ำเสมอ 
• ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 30-45 นาที อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห 
• รับประทานอาหารและนอนใหเปนเวลาทุกวัน 
•• เปล่ียนความคิดวาโรคซึมเศราเปนโรคท่ีทุกคนเปนได ไมคาดหวัง 
• งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล สารเสพติด เพราะจะทำใหอาการซึมเศราเปนมากข้ึน 
• ไปพบแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา นักจิตบำบัด หรือบุคลากรสาธารณสุข 
• หากทานคิดไมอยากมีชีวิตอยูหรืออยากทำรายตัวเอง ใหรีบสงสัญญาณขอความ
   ชวยเหลือจากครอบครัว เพ่ือนสนิท บุคลากรสาธารณสุข 
• ปรับความคิดวาการไดรับการดูแลรักษาท่ีถูกตอง จะทำใหโรคซึมเศราอาการดีข้ึน
   และหายขาด 
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ผูปวยโรคซึมเศราจะมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมคอนขางมาก การเปล่ียนแปลงที่พบ 
ไดแก การเปล่ียนแปลงดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรม รวมทั้งอาการทาง
รางกายตาง ๆ (มาโนช หลอตระกูล, ม.ป.ป)

1. อารมณเปล่ียนแปลง กลายเปนคนซึมเศรา หดหู สะเทือนใจงาย รองไหงาย รองไหบอย 
   ออนไหวกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ 
2. ความคิดเปล่ียนไป มองส่ิงตาง ๆ เลวรายไปหมด มีความคิดลบตอตนเอง ผูอื่น โลกและ
      ส่ิงรอบตัว มองแตความผิดพลาด ลมเหลวของตนเอง ตำหนิตนเอง รูสึกวาตนเองไรคุณคา 
   ไรความสามารถ มองวาชีวิตไมมีอะไรดี ไมมีความหวัง ไมมีทางออก และไมมีใครชวยได
3. สมาธิ ความจำแยลง กลายเปนคนหลงลืมงาย 
4. นอนไมหลับหรือนอนมากเกินไป หลับ ๆ ตื่น ๆ จนถึงเชาหรือนอนมากจนผิดปกติ 
5. เบื่ออาหาร หรือกินมากข้ึน 
6. มีอาการทางกาย ออนเพลีย ไมมีแรง 
7. ความสัมพันธกับคนรอบขางเปล่ียนไป ไมราเริง ไมแจมใส เก็บตัว แยกตัวออกจากสังคม 
88. ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง ความรับผิดชอบตองานลดลง 
9. มีอาการโรคจิตในบางราย เชน อาการหลงผิดหรือประสาทหลอนรวมดวย อายมีหูแวว 
  เสียงคนมาพูดดวย 
10. ทำรายตัวเอง รูสึกไมอยากมีชีวิตอยูตอไป   

การเปลี่ยนแปลงของผูที่เปนโรคซึมเศรา 
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ทำความเขาใจกับโรคซึมเศรา 
• โรคซึมเศรา เปน “โรค” ความผิดปกติทางอารมณ มีสาเหตุ มีกลไกการเกิดโรค 
   มีอาการและผลการตรวจรางกายเฉพาะ และมีวิธีรักษาเฉพาะ “โรค” บงวา
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   และหายขาด 

4 5

ผูปวยโรคซึมเศราจะมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมคอนขางมาก การเปล่ียนแปลงที่พบ 
ไดแก การเปล่ียนแปลงดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรม รวมทั้งอาการทาง
รางกายตาง ๆ (มาโนช หลอตระกูล, ม.ป.ป)

1. อารมณเปล่ียนแปลง กลายเปนคนซึมเศรา หดหู สะเทือนใจงาย รองไหงาย รองไหบอย 
   ออนไหวกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ 
2. ความคิดเปล่ียนไป มองส่ิงตาง ๆ เลวรายไปหมด มีความคิดลบตอตนเอง ผูอื่น โลกและ
      ส่ิงรอบตัว มองแตความผิดพลาด ลมเหลวของตนเอง ตำหนิตนเอง รูสึกวาตนเองไรคุณคา 
   ไรความสามารถ มองวาชีวิตไมมีอะไรดี ไมมีความหวัง ไมมีทางออก และไมมีใครชวยได
3. สมาธิ ความจำแยลง กลายเปนคนหลงลืมงาย 
4. นอนไมหลับหรือนอนมากเกินไป หลับ ๆ ตื่น ๆ จนถึงเชาหรือนอนมากจนผิดปกติ 
5. เบื่ออาหาร หรือกินมากข้ึน 
6. มีอาการทางกาย ออนเพลีย ไมมีแรง 
7. ความสัมพันธกับคนรอบขางเปล่ียนไป ไมราเริง ไมแจมใส เก็บตัว แยกตัวออกจากสังคม 
88. ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง ความรับผิดชอบตองานลดลง 
9. มีอาการโรคจิตในบางราย เชน อาการหลงผิดหรือประสาทหลอนรวมดวย อายมีหูแวว 
  เสียงคนมาพูดดวย 
10. ทำรายตัวเอง รูสึกไมอยากมีชีวิตอยูตอไป   

การเปลี่ยนแปลงของผูที่เปนโรคซึมเศรา 
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คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทท่� 1 โรูคู่ซึึมืเศรู้า 5 
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บทที่ 2 ทำความเขาใจเรื่องโรคซึมเศรา
สถานการณการปรากฏโรคซึมเศรา
โรคซึมเศราเปนโรคทางจิตเวชที่คุกคามคนทั่วโลก 
กรมสุขภาพจิตไดจัดทำรายงานระบาดวิทยาโรคซึมเศรา
ในประเทศไทยพบวา คนไทยท่ีปวยเปนโรคซึมเศราในป
พ.ศ. 2560 มีมากถึง 1.5 ลานคน และเพิ่มขึ้นถึง 36% 
ภายใน 3 ป โดยมีการสำรวจทางระบาดวิทยาสุขภาพจิต
ขของคนไทย พบวา คนไทยอายุ 15 ปข้ึนไป มีโรคซึมเศรา
รุนแรงชนิดครั้งคราว 2.4% และชนิดเรื้อรัง 0.3% 
ประชากรไทย 100 คน จะมี 3 คนท่ีปวยเปนโรคซึมเศรา 
โดยผูหญิงเส่ียงตอการปวยเปนโรคซึมเศรามากกวาผูชาย 
1.7 เทา (ศูนยความรูโรคซึมเศราไทย โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ 

กรมสุขภาพจิต, 2560; โตมร ศุขปรีชา, 2562)

โรคซึมเศรา เปนอุบัติการณของโรคท่ีเกิดกับคนตามกลุมอายุตาง ๆ โรคซึมเศราในวัยรุน โรคซึมเศรา
ใในวัยทำงาน โรคซึมเศราในผูสูงอายุ โดยแตละกลุมอายุมีอาการภาวะซึมเศราบางอาการคลายคลึงกัน 
แตบางอาการเปนลักษณะอาการเฉพาะชวงวัย เนื่องจากกิจกรรมในชีวิตแตกตางกัน เชน การบนวา
ไมสบาย (ทั้งที่ไมไดเปนอะไร) การพูดคุยนอยลง เปนภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ ซึ่งอาการเหลานี้อาจ
ไมพบในวัยรุนหรือวัยทำงาน ในขณะท่ีวัยรุนซึมเศรามักพบอาการหงุดหงิดงายไดมากกวาอาการเศรา

โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยของโรคยาวนาน แตก็สามารถรักษาหายได แตก็
มีโอกาสกลับมาปวยซ้ำและเกิดข้ึนใหมได โดยพบวาเกือบ
คร่ึงหน่ึงของผูปวยท่ีปวยคร้ังแรกมีโอกาสท่ีจะปวยซ้ำไดอกี 
บางคนรักษาหายไป 2-3 ป แลวกลับมาปวยใหม 

โรคซึมเศราควรไดรับการรักษาอยางตอเน่ืองและอยูภายใต
คความดูแลของแพทย 
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กรมสุขภาพจิต, 2560; โตมร ศุขปรีชา, 2562)

โรคซึมเศรา เปนอุบัติการณของโรคท่ีเกิดกับคนตามกลุมอายุตาง ๆ โรคซึมเศราในวัยรุน โรคซึมเศรา
ใในวัยทำงาน โรคซึมเศราในผูสูงอายุ โดยแตละกลุมอายุมีอาการภาวะซึมเศราบางอาการคลายคลึงกัน 
แตบางอาการเปนลักษณะอาการเฉพาะชวงวัย เนื่องจากกิจกรรมในชีวิตแตกตางกัน เชน การบนวา
ไมสบาย (ทั้งที่ไมไดเปนอะไร) การพูดคุยนอยลง เปนภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ ซึ่งอาการเหลานี้อาจ
ไมพบในวัยรุนหรือวัยทำงาน ในขณะท่ีวัยรุนซึมเศรามักพบอาการหงุดหงิดงายไดมากกวาอาการเศรา

โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยทางจิตเรื้อรัง มีระยะเวลา
การปวยของโรคยาวนาน แตก็สามารถรักษาหายได แตก็
มีโอกาสกลับมาปวยซ้ำและเกิดข้ึนใหมได โดยพบวาเกือบ
คร่ึงหน่ึงของผูปวยท่ีปวยคร้ังแรกมีโอกาสท่ีจะปวยซ้ำไดอกี 
บางคนรักษาหายไป 2-3 ป แลวกลับมาปวยใหม 

โรคซึมเศราควรไดรับการรักษาอยางตอเน่ืองและอยูภายใต
คความดูแลของแพทย 
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ผูปวยโรคซึมเศราจะมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมคอนขางมาก การเปล่ียนแปลงที่พบ 
ไดแก การเปล่ียนแปลงดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรม รวมทั้งอาการทาง
รางกายตาง ๆ (มาโนช หลอตระกูล, ม.ป.ป)

1. อารมณเปล่ียนแปลง กลายเปนคนซึมเศรา หดหู สะเทือนใจงาย รองไหงาย รองไหบอย 
   ออนไหวกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ 
2. ความคิดเปล่ียนไป มองส่ิงตาง ๆ เลวรายไปหมด มีความคิดลบตอตนเอง ผูอื่น โลกและ
      ส่ิงรอบตัว มองแตความผิดพลาด ลมเหลวของตนเอง ตำหนิตนเอง รูสึกวาตนเองไรคุณคา 
   ไรความสามารถ มองวาชีวิตไมมีอะไรดี ไมมีความหวัง ไมมีทางออก และไมมีใครชวยได
3. สมาธิ ความจำแยลง กลายเปนคนหลงลืมงาย 
4. นอนไมหลับหรือนอนมากเกินไป หลับ ๆ ตื่น ๆ จนถึงเชาหรือนอนมากจนผิดปกติ 
5. เบื่ออาหาร หรือกินมากข้ึน 
6. มีอาการทางกาย ออนเพลีย ไมมีแรง 
7. ความสัมพันธกับคนรอบขางเปล่ียนไป ไมราเริง ไมแจมใส เก็บตัว แยกตัวออกจากสังคม 
88. ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง ความรับผิดชอบตองานลดลง 
9. มีอาการโรคจิตในบางราย เชน อาการหลงผิดหรือประสาทหลอนรวมดวย อายมีหูแวว 
  เสียงคนมาพูดดวย 
10. ทำรายตัวเอง รูสึกไมอยากมีชีวิตอยูตอไป   

การเปลี่ยนแปลงของผูที่เปนโรคซึมเศรา 
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คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทท่� 2 ทำาคู่วามืเข้้าใจเรืู�องโรูคู่ซึึมืเศรู้า 7 



ปจจัยและสาเหตุที่เก่ียวของกับการเกิดโรคซึมเศรา

ปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดโรคซึมเศรา 
(ศิริจิตร สุทธจิตต, พีรพนธ ลือบุญธวัชชัย, และสุวรรณา อรุณพงศไพศาล, 2558) 

• ปจจัยทางชีวภาพ ไดแก การเปล่ียนแปลงของระบบประสาทวิทยา 
   การสูญเสียการควบคุมของระบบประสาทสวนกลาง ระบบตอมไรทอ 
   สารส่ือประสาทเคมีลดลง และพันธุกรรม 

• ปจจัยทางจิตวิทยาและพฤติกรรม ไดแก ผลกระทบจากเหตุการณ
   รุนแรงในวัยเด็ก การเล้ียงดู พัฒนาการดานความคิดและบุคลิกภาพ 
   อายุ และสถานภาพสมรส 

• ปจจัยทางสภาพสังคมเศรษฐกิจและวัฒนธรรม ไดแก สภาพเศรษฐกิจ
   สังคม ความยากจน บริบททางสังคม การเปล่ียนแปลงทางสังคม 
   เพศสภาพ ความเช่ือ และวัฒนธรรมการอบรมเล้ียงดู 

สาเหตุของการเกิดโรคซึมเศรา  
1. ความผิดปกติของสารสื่อประสาท คือ สารเซโรโทนิน (Serotonin) และ
นอรเอพิเนฟริน (Norepinephrine) ผูปวยโรคซึมเศราจะมีความผิดปกติของ
สารส่ือประสาทในสมองท่ีเกี่ยวของกับการควบคุมอารมณและการแสดงออก
ของอารมณเสียสมดุล ทำใหการทำงานของสมองผิดปกติ ซึ่งยาแกซึมเศรา
ท่ีใชในการรักษาโรคซึมเศราออกฤทธิ์โดยการไปปรับสมดุลของระบบสารเคมี
เเหลาน้ี
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2. พันธุกรรม โดยเฉพาะในกรณีของคนท่ีเปนโรคซึมเศราซ้ำหลาย ๆ ครั้ง 
   ในสวนครอบครัวท่ีเปนโรคซึมเศรา คนอื่น ๆ ในครอบครัวมีโอกาสปวย
   ไดมากกวาคนท่ัวไป2.8 เทา อยางไรก็ตาม พอแมท่ีปวยเปนโรคซึมเศรา
   ไมไดหมายความวาลูกตองเปนโรคซึมเศราเสมอไป เพราะการ
   ถายทอดทางพันธุกรรมมีประมาณ 31-42 %  
   (ธรณินทร กองสุข, ม.ป.ป.)   

33. ลักษณะบุคลิกภาพสวนตัว เชน มองโลกในแงรายอยูเสมอ 
 สนใจแตดานลบมากกวาดานบวก เม่ือเผชิญกับสถานการณ
 ท่ีกดดัน เชน ตกงาน หยาราง จะมีแนวโนมเกิดอาการซึมเศราได 

4. การเปล่ียนแปลงคร้ังสำคญัในชีวิตและปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
 ประกอบดวย 
 4.1 การสูญเสียท่ีซับซอน ไดแก การตายของบุคคลอนัเปนท่ีรัก 
   ความเศราโศกท่ีไมไดรับการแกไข ความผิดพลาดในอดีต
      ท่ีแกไขไมได 
 4.2 การเปล่ียนบทบาท ไดแก จุดเริ่มตนหรือจุดจบ
   ของความสัมพันธ การแตงงาน การหยาราง 
   การไดรับการวินิจฉัยเปนโรครายแรง 
 4.3 ขอพิพาทดานบทบาท ไดแก การตอสูในความสัมพันธ การทำผิดกฎหมาย 
 4.4 การขาดความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การไมมีเหตุการณสำคัญในชีวิต 
   การแยกตัว การไมรับรูความเคล่ือนไหวของบุคคลรอบขาง 

55. โรคทางกาย เปนหลายโรค หรือใชยา
  แมวาขณะน้ียังไมสามารถสรุปชัดเจนวา โรคซึมเศราเกิดจากสาเหตุใด อยางไรก็ดี 

  สรุปเบื้องตนไดวา โรคซึมเศราเปนโรคของสารในสมองผิดปกติและพันธุกรรม 
  โดยมีผลกระทบมาจากบุคลิกภาพและความเครียดในชีวิตจึงทำใหเกิดอาการปวย 
  การเกิดอาการของโรคซึมเศราน้ันมักมีปจจัยมากระตุนแตกตางกันในแตละบุคคล 
  ผูที่มีอาการเขาเกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศราหรือบงถึงภาวะของความผิดปกติ
  จำเปนตองไดรับการชวยเหลือ 

88 บทท่�	2	ทำาคู่วามืเข้้าใจัเรืู�องโรูคู่ซึึมืเศรู้าบทท่�	2	ทำาคู่วามืเข้้าใจัเรืู�องโรูคู่ซึึมืเศรู้า
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   เพศสภาพ ความเช่ือ และวัฒนธรรมการอบรมเล้ียงดู 

สาเหตุของการเกิดโรคซึมเศรา  
1. ความผิดปกติของสารสื่อประสาท คือ สารเซโรโทนิน (Serotonin) และ
นอรเอพิเนฟริน (Norepinephrine) ผูปวยโรคซึมเศราจะมีความผิดปกติของ
สารส่ือประสาทในสมองท่ีเกี่ยวของกับการควบคุมอารมณและการแสดงออก
ของอารมณเสียสมดุล ทำใหการทำงานของสมองผิดปกติ ซึ่งยาแกซึมเศรา
ท่ีใชในการรักษาโรคซึมเศราออกฤทธิ์โดยการไปปรับสมดุลของระบบสารเคมี
เเหลาน้ี
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2. พันธุกรรม โดยเฉพาะในกรณีของคนท่ีเปนโรคซึมเศราซ้ำหลาย ๆ ครั้ง 
   ในสวนครอบครัวท่ีเปนโรคซึมเศรา คนอื่น ๆ ในครอบครัวมีโอกาสปวย
   ไดมากกวาคนท่ัวไป2.8 เทา อยางไรก็ตาม พอแมท่ีปวยเปนโรคซึมเศรา
   ไมไดหมายความวาลูกตองเปนโรคซึมเศราเสมอไป เพราะการ
   ถายทอดทางพันธุกรรมมีประมาณ 31-42 %  
   (ธรณินทร กองสุข, ม.ป.ป.)   

33. ลักษณะบุคลิกภาพสวนตัว เชน มองโลกในแงรายอยูเสมอ 
 สนใจแตดานลบมากกวาดานบวก เม่ือเผชิญกับสถานการณ
 ท่ีกดดัน เชน ตกงาน หยาราง จะมีแนวโนมเกิดอาการซึมเศราได 

4. การเปล่ียนแปลงคร้ังสำคญัในชีวิตและปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
 ประกอบดวย 
 4.1 การสูญเสียท่ีซับซอน ไดแก การตายของบุคคลอนัเปนท่ีรัก 
   ความเศราโศกท่ีไมไดรับการแกไข ความผิดพลาดในอดีต
      ท่ีแกไขไมได 
 4.2 การเปล่ียนบทบาท ไดแก จุดเริ่มตนหรือจุดจบ
   ของความสัมพันธ การแตงงาน การหยาราง 
   การไดรับการวินิจฉัยเปนโรครายแรง 
 4.3 ขอพิพาทดานบทบาท ไดแก การตอสูในความสัมพันธ การทำผิดกฎหมาย 
 4.4 การขาดความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การไมมีเหตุการณสำคัญในชีวิต 
   การแยกตัว การไมรับรูความเคล่ือนไหวของบุคคลรอบขาง 

55. โรคทางกาย เปนหลายโรค หรือใชยา
  แมวาขณะน้ียังไมสามารถสรุปชัดเจนวา โรคซึมเศราเกิดจากสาเหตุใด อยางไรก็ดี 

  สรุปเบื้องตนไดวา โรคซึมเศราเปนโรคของสารในสมองผิดปกติและพันธุกรรม 
  โดยมีผลกระทบมาจากบุคลิกภาพและความเครียดในชีวิตจึงทำใหเกิดอาการปวย 
  การเกิดอาการของโรคซึมเศราน้ันมักมีปจจัยมากระตุนแตกตางกันในแตละบุคคล 
  ผูที่มีอาการเขาเกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศราหรือบงถึงภาวะของความผิดปกติ
  จำเปนตองไดรับการชวยเหลือ 
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2. พันธุกรรม โดยเฉพาะในกรณีของคนท่ีเปนโรคซึมเศราซ้ำหลาย ๆ ครั้ง 
   ในสวนครอบครัวท่ีเปนโรคซึมเศรา คนอื่น ๆ ในครอบครัวมีโอกาสปวย
   ไดมากกวาคนท่ัวไป2.8 เทา อยางไรก็ตาม พอแมท่ีปวยเปนโรคซึมเศรา
   ไมไดหมายความวาลูกตองเปนโรคซึมเศราเสมอไป เพราะการ
   ถายทอดทางพันธุกรรมมีประมาณ 31-42 %  
   (ธรณินทร กองสุข, ม.ป.ป.)   

33. ลักษณะบุคลิกภาพสวนตัว เชน มองโลกในแงรายอยูเสมอ 
 สนใจแตดานลบมากกวาดานบวก เม่ือเผชิญกับสถานการณ
 ท่ีกดดัน เชน ตกงาน หยาราง จะมีแนวโนมเกิดอาการซึมเศราได 

4. การเปล่ียนแปลงคร้ังสำคญัในชีวิตและปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
 ประกอบดวย 
 4.1 การสูญเสียท่ีซับซอน ไดแก การตายของบุคคลอนัเปนท่ีรัก 
   ความเศราโศกท่ีไมไดรับการแกไข ความผิดพลาดในอดีต
      ท่ีแกไขไมได 
 4.2 การเปล่ียนบทบาท ไดแก จุดเริ่มตนหรือจุดจบ
   ของความสัมพันธ การแตงงาน การหยาราง 
   การไดรับการวินิจฉัยเปนโรครายแรง 
 4.3 ขอพิพาทดานบทบาท ไดแก การตอสูในความสัมพันธ การทำผิดกฎหมาย 
 4.4 การขาดความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การไมมีเหตุการณสำคัญในชีวิต 
   การแยกตัว การไมรับรูความเคล่ือนไหวของบุคคลรอบขาง 

55. โรคทางกาย เปนหลายโรค หรือใชยา
  แมวาขณะน้ียังไมสามารถสรุปชัดเจนวา โรคซึมเศราเกิดจากสาเหตุใด อยางไรก็ดี 

  สรุปเบื้องตนไดวา โรคซึมเศราเปนโรคของสารในสมองผิดปกติและพันธุกรรม 
  โดยมีผลกระทบมาจากบุคลิกภาพและความเครียดในชีวิตจึงทำใหเกิดอาการปวย 
  การเกิดอาการของโรคซึมเศราน้ันมักมีปจจัยมากระตุนแตกตางกันในแตละบุคคล 
  ผูที่มีอาการเขาเกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศราหรือบงถึงภาวะของความผิดปกติ
  จำเปนตองไดรับการชวยเหลือ 
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2. พันธุกรรม โดยเฉพาะในกรณีของคนที่เปนโรคซึมเศราซ้ำหลาย ๆ ครั้ง 
   ในสวนครอบครัวที่เปนโรคซึมเศรา คนอื่น ๆ ในครอบครัวมีโอกาสปวย
   ไดมากกวาคนทั่วไป2.8 เทา อยางไรก็ตาม พอแมที่ปวยเปนโรคซึมเศรา
   ไมไดหมายความวาลูกตองเปนโรคซึมเศราเสมอไป เพราะการ
   ถายทอดทางพันธุกรรมมีประมาณ 31-42 %  
   (ธรณินทร กองสุข, ม.ป.ป.)   

33. ลักษณะบุคลิกภาพสวนตัว เชน มองโลกในแงรายอยูเสมอ 
 สนใจแตดานลบมากกวาดานบวก เมื่อเผชิญกับสถานการณ
 ที่กดดัน เชน ตกงาน หยาราง จะมีแนวโนมเกิดอาการซึมเศราได 

4. การเปลี่ยนแปลงครั้งสำคญัในชีวิตและปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น 
 ประกอบดวย 
 4.1 การสูญเสียที่ซับซอน ไดแก การตายของบุคคลอนัเปนที่รัก 
   ความเศราโศกที่ไมไดรับการแกไข ความผิดพลาดในอดีต
      ที่แกไขไมได 
 4.2 การเปลี่ยนบทบาท ไดแก จุดเริ่มตนหรือจุดจบ
   ของความสัมพันธ การแตงงาน การหยาราง 
   การไดรับการวินิจฉัยเปนโรครายแรง 
 4.3 ขอพิพาทดานบทบาท ไดแก การตอสูในความสัมพันธ การทำผิดกฎหมาย 
 4.4 การขาดความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การไมมีเหตุการณสำคัญในชีวิต 
   การแยกตัว การไมรับรูความเคลื่อนไหวของบุคคลรอบขาง 

55. โรคทางกาย เปนหลายโรค หรือใชยา
  แมวาขณะนี้ยังไมสามารถสรุปชัดเจนวา โรคซึมเศราเกิดจากสาเหตุใด อยางไรก็ดี 

  สรุปเบื้องตนไดวา โรคซึมเศราเปนโรคของสารในสมองผิดปกติและพันธุกรรม 
  โดยมีผลกระทบมาจากบุคลิกภาพและความเครียดในชีวิตจึงทำใหเกิดอาการปวย 
  การเกิดอาการของโรคซึมเศรานั้นมักมีปจจัยมากระตุนแตกตางกันในแตละบุคคล 
  ผูที่มีอาการเขาเกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศราหรือบงถึงภาวะของความผิดปกติ
  จำเปนตองไดรับการชวยเหลือ 
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2. พันธุกรรม โดยเฉพาะในกรณีของคนท่ีเปนโรคซึมเศราซ้ำหลาย ๆ ครั้ง 
   ในสวนครอบครัวท่ีเปนโรคซึมเศรา คนอื่น ๆ ในครอบครัวมีโอกาสปวย
   ไดมากกวาคนท่ัวไป2.8 เทา อยางไรก็ตาม พอแมท่ีปวยเปนโรคซึมเศรา
   ไมไดหมายความวาลูกตองเปนโรคซึมเศราเสมอไป เพราะการ
   ถายทอดทางพันธุกรรมมีประมาณ 31-42 %  
   (ธรณินทร กองสุข, ม.ป.ป.)   

33. ลักษณะบุคลิกภาพสวนตัว เชน มองโลกในแงรายอยูเสมอ 
 สนใจแตดานลบมากกวาดานบวก เม่ือเผชิญกับสถานการณ
 ท่ีกดดัน เชน ตกงาน หยาราง จะมีแนวโนมเกิดอาการซึมเศราได 

4. การเปล่ียนแปลงคร้ังสำคญัในชีวิตและปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
 ประกอบดวย 
 4.1 การสูญเสียท่ีซับซอน ไดแก การตายของบุคคลอนัเปนท่ีรัก 
   ความเศราโศกท่ีไมไดรับการแกไข ความผิดพลาดในอดีต
      ท่ีแกไขไมได 
 4.2 การเปล่ียนบทบาท ไดแก จุดเริ่มตนหรือจุดจบ
   ของความสัมพันธ การแตงงาน การหยาราง 
   การไดรับการวินิจฉัยเปนโรครายแรง 
 4.3 ขอพิพาทดานบทบาท ไดแก การตอสูในความสัมพันธ การทำผิดกฎหมาย 
 4.4 การขาดความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การไมมีเหตุการณสำคัญในชีวิต 
   การแยกตัว การไมรับรูความเคล่ือนไหวของบุคคลรอบขาง 

55. โรคทางกาย เปนหลายโรค หรือใชยา
  แมวาขณะน้ียังไมสามารถสรุปชัดเจนวา โรคซึมเศราเกิดจากสาเหตุใด อยางไรก็ดี 

  สรุปเบื้องตนไดวา โรคซึมเศราเปนโรคของสารในสมองผิดปกติและพันธุกรรม 
  โดยมีผลกระทบมาจากบุคลิกภาพและความเครียดในชีวิตจึงทำใหเกิดอาการปวย 
  การเกิดอาการของโรคซึมเศราน้ันมักมีปจจัยมากระตุนแตกตางกันในแตละบุคคล 
  ผูที่มีอาการเขาเกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศราหรือบงถึงภาวะของความผิดปกติ
  จำเปนตองไดรับการชวยเหลือ 
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ทานจะรูไดอยางไรวาเปนโรคซึมเศราหรือไม : 
เกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศรา  

1. อารมณเศรา ทอแท ท้ังท่ีรูสึกไดดวยตนเอง (เชน ฉันรูสึกเศรา อางวาง) 
   หรือคนอื่นสังเกตเห็น (เชน สังเกตวารองไหบอยมาก รองไหไมมีสาเหตุ) 
2. เบื่อหนาย ไมอยากทำอะไร ทำอะไรก็ไมเพลิดเพลินเหมือนเดิม ไมสนใจ
   กิจกรรมท่ีเคยทำ 
3. เบื่ออาหาร หรือกินมากเกินไป (น้ำหนักตัวเปล่ียนแปลงมากกวารอยละ 
   5 ตอเดือน)
44. นอนไมหลับ หรือหลับมากเกินไป 
5. เช่ืองชา คิดชา พูดชา เคล่ือนไหวชาลง หรือ กระวนกระวาย ไมเปนสุข 
6. รูสึกออนเพลีย ไรเรี่ยวแรง
7. รูสึกตัวเองไรคา หรือรูสึกผิดมากเกินไป มีความคิดดานลบท้ังตอตนเอง 
   ผูอื่น และตอโลก และชีวิต 
8. ไมมีสมาธิ ความสามารถในการคิดและตัดสินใจลดนอยลง 
9. คิดถึงเร่ืองการตาย ไมอยากมีชีวติอยู มีความคิดฆาตัวตาย/ อยากทำราย
      ตัวเอง บางรายพยายามฆาตัวตาย หรือมีแผนฆาตัวตาย ในบางรายท่ีมี
   อาการรุนแรงมาก อาจจะมีอาการปราสาทหลอน หูแวว ไดยินเสียงคน
   พูดตำหนิติเตียน หรือหลงผิดวาทุกคนรอบขางมองตนเองไมดี  

   อาการดังกลาว ทำใหผูปวยมีความทุกขทรมานใจอยางเห็นไดชัด สงผล
   กระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวัน ความสามารถในการทำงาน/เรียน 
   และสัมพันธภาพระหวางบุคคล และอาการเหลาน้ีตองไมเกิดจากโรคทางกาย 
   การใชยาและสารเสพติด
      หากทานมีอาการดังกลาว อยาน่ิงนอนใจ ดึงตัวเองออกจากความเศรา 
   และพบแพทยเพ่ือรักษาอาการตอไป 

โรคซึมเศรา จะมีอาการตอไปน้ี อยางนอย 5 อาการ (จาก 9 อาการ) โดยท่ีตองมีอาการใน
ขอ 1 หรือ 2 อยางนอย 1 ขอ เปนอยูนานติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห และมีอาการอยู
เกือบตลอดเวลา แทบทุกวัน (American Psychiatric Association, 2013) อาการดังกลาว ไดแก
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ระดับที่ 1 ระดับนอย 
ใหการรักษาทางจิตใจ ไดแก การใหความรูคำแนะนำ
ทางจิตใจ การใหการปรึกษา การทำจิตบำบัด เชน 
จิตบำบัดแบบประคับประคอง การบำบัดทาง
ความคิดและพฤติกรรม จิตบำบัดความสัมพันธ
ระหวางบุคคล และการบำบัดอื่นๆ เชน ครอบครัว
บบำบัด ศิลปะบำบัด ดนตรีบำบัด เปนตน 

ระดับที่ 2 ระดับปานกลาง 
รักษาดวยยา และใหการรักษาทางจิตใจ

ระดับที่ 3 ระดับรุนแรง 
รักษาดวยยา ใหการรักษาทางจิตใจ และอาจจะ
มีการรักษาดวยไฟฟารวมดวย
การรักษาดวยยาตานเศรา
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โรคซึมเศราเกิดจากปจจัยหลายอยาง ท้ังพันธุกรรม ความไมสมดุลของสารเคมีในสมอง บุคลิกลักษณะนิสัย 
จิตสังคม ดังนั้น การรักษาโรคซึมเศราที่ดีที่สุด คือ การรักษาทางการแพทยรวมกับการรักษาทางจิตใจ 
มาตรฐานการรักษาโรคซึมเศราประกอบดวย การรักษาดวยยาตานเศรา การรักษาดวยจิตบำบัด และการ 
รักษาดวยไฟฟา ท้ังน้ี ประเภทการรักษาข้ึนอยูกับระดับความรุนแรงของอาการโรคซึมเศรา 3 ระดับ คือ 

ใครบางที่เปนโรคซึมเศรา 
คนทุกคน ทุกชวงวัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศรา

หรือเปนโรคซึมเศราได  ความแตกตางระหวางชายและหญิงเม่ือเปนโรคซึมเศรา
 (กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข, 2562)    

   

ผูหญิง มีแนวโนมที่จะ…พยายามฆาตัวตาย
มากกวาผูชาย 4 เทา รูสึกเศรา ไรคุณคา

โทษตัวเอง หลีกเล่ียงท่ีจะเกิดความขัดแยง
ทำอะไรชาลง พูดถึงการสูญเสีย ความผิดหวัง

ความออนแอไดงายใชการกินอาหาร
เพ่ือน และความรักในการเยียวยาตนเอง

ผูชาย มีแนวโนมที่จะ…ฆาตัวตายสำเร็จ
มากกวาผูหญิง 3 เทารูสึกโกรธ หงุดหงิด 
ระเบิดอารมณ บุมบาม โทษคนอื่น รูสึกระแวง 
สงสัย ระมัดระวังตัวเอง สรางความขัดแยงข้ึนมา  
ดูวุนวาย ไมอยูน่ิง พักผอนนอย ยากท่ีจะยอมรับ 
หรือพูดถึงความสูญเสีย ความผิดหวัง และความ
อออนแอ ใชเครื่องดื่มแอลกอฮอล เลนกีฬา หรือ
ดูส่ิงบันเทิงในการเยียวยาตัวเอง 

แนวทางการรักษาโรคซึมเศรา 

12

ยาตานเศรามีฤทธิ์ระงับอาการซึมเศรา และยังสามารถชวยปองกันการกลับมาเปนซ้ำของโรค
ไดดวยแพทยใหยาตานเศราเพ่ือไปชวยปรับสมดุลของสารส่ือประสาทในสมอง การใหยาตอง
ใชเวลาพอสมควรกวาอารมณเศราจะหายไป และกลับมาเปนปกติ

ระยะเวลาการใหยาจนกระทั่งไดผล บางคนอาจตองใชเวลาในการรักษาดวยยานานถึง 
8 สัปดาหกวายาจะออกฤทธิ์เต็มที่ หลังจากอาการซึมเศราดีขึ้นแลวก็ยังตองรับประทานยา
ตอไปอีกระยะหน่ึง เพ่ือปองกันการกลับเปนซ้ำของโรค โดยท่ัวไปตองรับประทานยาตอไปอีก
เเปนระยะเวลาประมาณ 6 เดือนถึง 1 ป หรือ มากกวานั้นตามคำแนะนำของแพทย 
อยางไรก็ด ี ผูปวยบางคนอาจไดรับผลขางเคียงจากยา เชน มีการงวงซึม นอนนาน 
เจริญอาหารมากข้ึน น้ำหนักเพ่ิม เปนตน  

 ผูปวยโรคซึมเศราไมควรหยุดยาเอง เพราะจะมีผลเสียทำใหอาการกำเริบ 
หรือกลับเปนซ้ำ อีกท้ัง การหยุดยาทันทีจะทำใหเกิดอาการขางเคียงได 

ขอสำคัญ 

การรักษาดวยยาตานเศรา

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทท่� 2 ทำาคู่วามืเข้้าใจเรืู�องโรูคู่ซึึมืเศรู้า12 
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จิตบำบัดแบบประคับประคอง การบำบัดทาง
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ดูส่ิงบันเทิงในการเยียวยาตัวเอง 
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การรักษาทางจิตใจ มุงเนนใหผูปวยเขาใจตนเอง ชวยใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางความคิด 
อารมณความรูสึก และพฤติกรรม ชวยลดความเครียด ความเศรา และลดพฤติกรรมทเปน
ปญหา รวมท้ังสรางพฤติกรรมใหมท่ีเหมาะสมกวาเดิม 

การรักษาทางจิตใจ มีหลากหลายวิธี สามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับผูปวย ตามสภาพปญหา 
อาการและความรุนแรง ตลอดจนความสามารถและความตองการเปล่ียนแปลงตนเองของผูปวย 
ในท่ีน้ี จะขอกลาวถึง การใหความรูคำแนะนำทางจิตใจ (psychoeducation) 
                                                  การใหการปรึกษา (counseling) 
         การบำบัดทางความคิดและพฤติกรรม (cognitive behavior therapy) 
         จิตบำบัดความสัมพันธระหวางบุคคล (interpersonal psychotherapy) 

มุงเนนใหผูปวยและญาติมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับโรค อาการ การรักษา การปฏิบัติตน 
รวมทั้งการใหกำลังใจแกผูปวยและญาติ เพื่อใหผูปวยและญาติยอมรับ และมีสวนรวม
ในการรักษา

การใหการปรึกษา
การใหการปรึกษาเปนกระบวนการชวยเ\หลือทางดานจิตใจ มุงเนนใหผูปวยเขาใจตนเอง 

เขาใจปญหา สาเหตุ ความตองการของตน ชวยประคับประคองจิตใจใหอารมณสงบหผูปวย
สามารถคิดตัดสินใจแกปญหาไดดวยตนเอง และเรียนรูทักษะตางๆ ในการจัดการปญหา 
ชวยลดความทุกขใจ ความเศราหมอง เกิดกำลังใจในการแกปญหา 

การใหความรูคำแนะนำทางจิตใจ 

เปนจิตบำบัดที่นิยมใชในปจจุบัน ไดผลดีกับผูที่มีความคิดดานลบตอตนเอง ผูอื่น และ
ส่ิงแวดลอม เชน คิดวาตนเองทำผิด โทษตัวเอง รูสึกไรคา ส้ินหวัง ไมสามารถควบคุมอะไรได
ไมมีใครชวยเหลือตนเองได เปนตน การบำบัดทางความคิดและพฤติกรรม ชวยใหผูปวยเห็น
ความเชื่อมโยงและผลกระทบระหวางกันของความคิด อารมณความรูสึก และพฤติกรรม 
มุงแกไข ปรับเปลี่ยนความคิดดานลบที่ไมถูกตอง ฝกคิดดานบวกที่ตรงขามกับความคิดลบ 
เรียนรูท่ีจะจัดการกบัความคิดลบท่ีเปนตนเหตุของความเศราและอาการซึมเศรา ท้ังยังสงเสริม
คความคิดดานดีตอตนเอง ความมีคุณคามีศักยภาพ ความคิดดี ทำใหอารมณและจิตใจดี ชวยลด 
อาการซึมเศรา และปองกันการเกิดโรคซึมเศราได

การบำบัดทางความคิดและพฤติกรรม

จิตบำบัดความสัมพันธระหวางบุคคล 

ผูปวยโรคซึมเศรามักมีปญหาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคล สาเหตุอาจมาจากปญหา
บุคลิกภาพ ขาดทักษะการเขาสังคม การแยกตัว จิตบำบัดความสัมพันธระหวางบุคคลมุงเนน
การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น การสื่อสาร การปรับตัวตางๆ เชน ปรับตัวตอความ
ขัดแยง ความสูญเสีย การเปล่ียนบทบาทใหม เพ่ือใหการอยูรวมกันกับผูอื่นมีความสุขมากข้ึน 

14คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)
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การบำบัดทางความคิดและพฤติกรรม

จิตบำบัดความสัมพันธระหวางบุคคล 

ผูปวยโรคซึมเศรามักมีปญหาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคล สาเหตุอาจมาจากปญหา
บุคลิกภาพ ขาดทักษะการเขาสังคม การแยกตัว จิตบำบัดความสัมพันธระหวางบุคคลมุงเนน
การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น การสื่อสาร การปรับตัวตางๆ เชน ปรับตัวตอความ
ขัดแยง ความสูญเสีย การเปล่ียนบทบาทใหม เพ่ือใหการอยูรวมกันกับผูอื่นมีความสุขมากข้ึน 

14

เป็นจิัตับำาบัดที�นิยมใช้้ในปัจัจุับัน	ได้ผู้ลดีกับผู้้้ที�มีควิามคิดด้านลบต่ัอตันเอง	ผู้้้อ่�น	และ

สิื่�งแวิดล้อม	เช่้น	คิดว่ิาตันเองทำาผิู้ด	โทษตััวิเอง	ร้้สึื่กไร้ค่า	สิื่�นห์วัิง	ไม่สื่ามารถควิบคุมอะไรได้

ไม่มีใครช่้วิยเห์ล่อตันเองได้	เป็นต้ัน	การบำาบัดทางควิามคิดและพัฤติักรรม	ช่้วิยให้์ผู้้้ป่วิยเห็์น

ควิามเช่้�อมโยงและผู้ลกระทบระห์ว่ิางกันของควิามคิด	อารมณ์์ควิามร้้สึื่ก	และพัฤติักรรม

มุ่งแก้ไข	ปรับเปลี�ยนควิามคิดด้านลบที�ไม่ถ้กต้ัอง	ฝึ้กคิดด้านบวิกที�ตัรงข้ามกับควิามคิดลบ

เรียนร้้ที�จัะจััดการกับควิามคิดลบที�เป็นต้ันเห์ตุัของควิามเศร้าและอาการซึึมเศรา้	ทั�งยังส่ื่งเสื่ริม

ควิามคิดด้านดีต่ัอตันเอง	ควิามมีคุณ์ค่ามีศักยภาพั	ควิามคิดดี	ทำาให้์อารมณ์์และจิัตัใจัดี	

ช่้วิยลดอาการซึึมเศร้า	และป้องกันการเกิดโรคซึึมเศร้าได้

การูบำาบัดทางคู่วามืคิู่ดและพิฤติิกรูรูมื

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทท่� 2 ทำาคู่วามืเข้้าใจเรืู�องโรูคู่ซึึมืเศรู้า 15 
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บทท่ี 3 ภาษาและการส่ือสารภาวะซึมเศรา 
และ/หรือโรคซึมเศรา

โรคซึมเศราเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีเปนคุกคามตอชีวิตของประชากรไทย ในระดับโลก องคการ
อนามัยโลกไดประเมินตัวเลขผูปวยโรคซึมเศราอยูที่ 5.4 % ของบุคคลทั่วไป กลาวคือ 
คนทั่วไป 100 คน มีผูปวยโรคซึมเศราถึง 5 คน ในประเทศไทยมีผูปวยโรคซึมเศรา
เกอืบ 2 ลานคน ในจำนวนน้ี บางคนรูสึกถึงอาการปวยของตัวเอง เร่ิมกลาเปดเผยตัวตน
มากขึ้น อยางไรก็ดี ผูใกลชิดกับผูมีภาวะซึมเศราเปนบุคคลสำคัญ ที่สังเกตอาการทาง
กายภาพ พฤติกรรม และสภาพจิตใจที่เปลี่ยนไป รวมทั้งภาษา การสื่อสารที่แสดงถึง
ภภาวะ อารมณซึมเศรา สิ่งนี้เปนขอดีทำใหผูมีอาการซึมเศราเขาสูการรักษาเร็ว การได
พบจิตแพทยและยินยอมเขาสูกระบวนการรักษาทำใหมีโอกาสหายเร็วขึ้น ที่สำคัญ
การสังเกตพฤติกรรม ภาษา และการสื่อสารที่แสดงสัญญาณอาการซึมเศราจัดเปน
มาตรการท่ีดีท่ีสุดในการเฝาระวงัผลกระทบท่ีรายแรงของโรคซึมเศรา คือการฆาตัวตาย 

“เศรา” กับ “ซึมเศรา” ตางกันอยางไร
หากเราเผชิญกับเหตุการณ หรือปญหากระทบกระเทือนจิตใจ เชน สูญเสียบุคคลท่ีรัก  การหยาราง 

หรือประสบความลมเหลว เราจะรูสึกเศราเสียใจในชวงแรก ๆ เมื่อเวลาผานไปเราจะปรับตัว

กลบัมาเปนปกติได สำหรับผูมภีาวะซึมเศราจะติดอยูกับชวงความรูสกึนีย้าวนาน จนสงผลใหเกิด

ความผิดปกติของสารส่ือประสาทในสมอง และการเปล่ียนแปลงการทำงานของเซลลสมองบางสวน

ท่ีเช่ือมโยงกับการทำงานดานอารมณ จนทำใหบุคคลน้ันสูญเสียความสามารถในการจัดการอารมณ 

โโดยเฉพาะอารมณ ความคิด ความรูสึก รวมถึงพฤติกรรมดานลบ และอาการทางกายท่ีถดถอย 

ศูนยเรียนรูสุขภาวะ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เสนอ ความแตกตาง

ระหวางความเศรา และภาวะซึมเศรา ดังรายละเอียดตอไปนี ้          

                         ความเศราปกติ                         ภาวะซมึเศรา

      ระยะเวลา             เศราหรือเบ่ือไมนาน เชน                เศราหรือเบ่ือนานกวาปกติ

                            ไมก่ีช่ัวโมง หรือนอยกวาน้ัน                   เชน หลายวัน หรือหลายสัปดาห      

        ความถี ่          มชีวงท่ีดีมากกวาชวงท่ีเศราหรือเบ่ือ         ชวงเวลาสวนใหญรูสึกเศรา             

     ความรุนแรง               ไมตางจากท่ีเคยเปน      ความเศราหรือเบ่ือมากกวาท่ีเคยเปน    

        ความรูสึกท่ีม ี       รูสึกวาตนไมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม   รูสึกวาตนไมเคยรูสึกแยอยางน้ีมากอน 
      ตอตนเอง                                                                         อาจรูสึกผิด ไรคา              

  อาการท่ีคนใกลชิด                       คลายเดิม           สังเกตเหน็วาไมเหมอืนเดิม
      สังเกตเหน็                                                                                                                              

I I
I I
I I

I II
I I

I I

           อาการ
ลักษณะ 
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บทท่ี 3 ภาษาและการส่ือสารภาวะซึมเศรา 
และ/หรือโรคซึมเศรา

โรคซึมเศราเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีเปนคุกคามตอชีวิตของประชากรไทย ในระดับโลก องคการ
อนามัยโลกไดประเมินตัวเลขผูปวยโรคซึมเศราอยูที่ 5.4 % ของบุคคลทั่วไป กลาวคือ 
คนทั่วไป 100 คน มีผูปวยโรคซึมเศราถึง 5 คน ในประเทศไทยมีผูปวยโรคซึมเศรา
เกอืบ 2 ลานคน ในจำนวนน้ี บางคนรูสึกถึงอาการปวยของตัวเอง เร่ิมกลาเปดเผยตัวตน
มากขึ้น อยางไรก็ดี ผูใกลชิดกับผูมีภาวะซึมเศราเปนบุคคลสำคัญ ที่สังเกตอาการทาง
กายภาพ พฤติกรรม และสภาพจิตใจที่เปลี่ยนไป รวมทั้งภาษา การสื่อสารที่แสดงถึง
ภภาวะ อารมณซึมเศรา สิ่งนี้เปนขอดีทำใหผูมีอาการซึมเศราเขาสูการรักษาเร็ว การได
พบจิตแพทยและยินยอมเขาสูกระบวนการรักษาทำใหมีโอกาสหายเร็วขึ้น ที่สำคัญ
การสังเกตพฤติกรรม ภาษา และการสื่อสารที่แสดงสัญญาณอาการซึมเศราจัดเปน
มาตรการท่ีดีท่ีสุดในการเฝาระวงัผลกระทบท่ีรายแรงของโรคซึมเศรา คือการฆาตัวตาย 

“เศรา” กับ “ซึมเศรา” ตางกันอยางไร
หากเราเผชิญกับเหตุการณ หรือปญหากระทบกระเทือนจิตใจ เชน สูญเสียบุคคลท่ีรัก  การหยาราง 

หรือประสบความลมเหลว เราจะรูสึกเศราเสียใจในชวงแรก ๆ เมื่อเวลาผานไปเราจะปรับตัว

กลบัมาเปนปกติได สำหรับผูมภีาวะซึมเศราจะติดอยูกับชวงความรูสกึนีย้าวนาน จนสงผลใหเกิด

ความผิดปกติของสารส่ือประสาทในสมอง และการเปล่ียนแปลงการทำงานของเซลลสมองบางสวน

ท่ีเช่ือมโยงกับการทำงานดานอารมณ จนทำใหบุคคลน้ันสูญเสียความสามารถในการจัดการอารมณ 

โโดยเฉพาะอารมณ ความคิด ความรูสึก รวมถึงพฤติกรรมดานลบ และอาการทางกายท่ีถดถอย 

ศูนยเรียนรูสุขภาวะ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เสนอ ความแตกตาง

ระหวางความเศรา และภาวะซึมเศรา ดังรายละเอียดตอไปนี ้          

                         ความเศราปกติ                         ภาวะซมึเศรา

      ระยะเวลา             เศราหรือเบ่ือไมนาน เชน                เศราหรือเบ่ือนานกวาปกติ

                            ไมก่ีช่ัวโมง หรือนอยกวาน้ัน                   เชน หลายวัน หรือหลายสัปดาห      

        ความถี ่          มชีวงท่ีดีมากกวาชวงท่ีเศราหรือเบ่ือ         ชวงเวลาสวนใหญรูสึกเศรา             

     ความรุนแรง               ไมตางจากท่ีเคยเปน      ความเศราหรือเบ่ือมากกวาท่ีเคยเปน    

        ความรูสึกท่ีม ี       รูสึกวาตนไมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม   รูสึกวาตนไมเคยรูสึกแยอยางน้ีมากอน 
      ตอตนเอง                                                                         อาจรูสึกผิด ไรคา              

  อาการท่ีคนใกลชิด                       คลายเดิม           สังเกตเหน็วาไมเหมอืนเดิม
      สังเกตเหน็                                                                                                                              

I I
I I
I I

I II

I I

I I

           อาการ
ลักษณะ 
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รูปแบบการส่ือสาร
ภาวะซึมเศรา 
รูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศราเปนรูปแบบ
ภาษาท่ีวนเวยีนอยูในอาการทางจิต อาการ
ทางพฤติกรรม และอาการทางกายภาพซ่ึงเปน 
การแบงกลุมอาการของผูมีภาวะซึมเศราหรือ
โรคซึมเศรา ของ เปาโล คาซาโน และเมาริซิโอ 
ฟาวา (Cassano & Fava, 2002) ทั้งนี้ 
ออาการดังกลาวเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ระดับความ
รุนแรงเพ่ิมข้ึน มีอาการเปนระยะเวลายาวนาน
ยาวนานกวาสองสัปดาห สามารถสังเกตได
จากรูปแบบการส่ือสารและลักษณะภาษา
ตาง ๆ ดังน้ี

1. ภาษาแสดงอาการทางจิต 
• เบ่ือ ไมสนใจอยากทำอะไร ทำอะไร ๆ 
      กไ็มเพลิดเพลิน 
   คำศัพท/วลี : เบ่ือ เซ็ง ไมมีความสุข 
   ไมอยากทำอะไร
   ขอความ : 
 • โลกทำไมดูนาเบ่ือแบบน้ี 
 • ฉันเบ่ือ ไมอยากหาเหตุผลใหตัวเองไปวัน ๆ 
    ทำไมฉันตองด้ินรนท่ีจะมีชีวติขนาดน้ีดวย
  • โคตรเซ็งเลย
 • ฉันในตอนน้ันทุกขทรมานอยูตัวคนเดียว 
    และพยายามท่ีจะมีความสุข แตมันไมมี
    วิธีไหนเลยท่ีจะทำใหฉนัมีความสุขไดเลย

• ไมสบายใจ ซึมเศรา ทอแท  
   คำศัพท/วลี : เศรา วางเปลา เควงควาง หดหู 
   ทอแท ทรมาน ส้ินหวงั หมดหนทาง 
 ขอความ : 
 • ความรูสึกมันวางเปลา แตลึก ๆ มันก็เศรา 
    จนจุกอยูขางใน
  • ความเศรามันกดักนิ จนไมเหลือความเปนคนแลว
 • ความเศราความหดหูมันเร่ิมกลับมาอกีแลว 
 • ความรูสึกตอนน้ัน มันทอมาก ทรมานสุด ๆ ทอ... ทอ

• หนัก ๆ หนวง ๆ 
   คำศัพท/วลี : หนัก หนวง 
 ขอความ : 
 •  เราไมชอบความรูสึกหนัก ๆ หนวง ๆ ท่ีไรเหตุผลน่ีเลย 
  • เราเหน่ือยมากจริง ๆ นะ ไมอยากกินยา ไมอยาก
    รองไห ไมอยากหนวง 
 • มันเปนความรูสึกหนวง  ๆอยูในใจ เพราะเราไมอยาก
      เปนภาระใคร
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““
• โมโห ฉุนเฉียว หงุดหงิด   
   คำศัพท/วล ี: โกรธ โมโห หงุดหงิด หัวรอน  
   เหว่ียง
 ขอความ : 
 • หลงัจากอาการหงุดหงิด หัวรอน เราก็จะมคีวาม
      รูสกึแบบ.. ทำไมตองมาเจอเร่ืองอะไรแบบนี้
  • เราหวัรอนงายมาก ๆ กับเร่ืองเลก็ ๆ นอย 
      เราโมโห จนตองสัง่ใหตัวเองหายใจลกึ ๆ 
  เพ่ือระงับอารมณโกรธ 
 • ผมนอยใจนดิหนอยก็เหวีย่งคนรอบขาง
      ใหออกหมด เพราะแคอารมณแย ๆ เน่ียแหละ

• วิตก กังวล กลวั  
   คำศัพท/วล ี: กลวั หวาดหว่ัน 
  ขอความ: 
 • รางกายไมพรอม จิตใจก็ไมปกติ ผมกังวลมาก ๆ 
      กลวัจะทำไมไดเหมอืนคนอ่ืน กลวัจะดาวนอีก 
      กลวัทุกอยาง กลวัผูคน กลวัสิง่ท่ีจะเจอ
 • ผมยังกังวลวาความเศราหมองมนัจะกลบัมา
  หาผมอีก 
 • พอตองกลบัมาอยูคนเดียวมนัเศรากวาเดิมอีก 
           เร่ิมวติกกังวล หยิบหนงัสอืมาอานก็ไมได

• เหงา โดดเด่ียว 
   คำศัพท/วล ี: เหงา โดดเด่ียว เควงควาง เดียวดาย 
 ขอความ: 
 • บรรยากาศมนัเงียบเหงาแปลก ๆ ท้ังท่ีมผีูคน
      นบัรอย แตฉันกลบัรูสกึโดดเด่ียวแบบบอกไมถูก 
 • ฉันรูสกึไมเหลอืใคร เควงควางบนโลกใบใหญ
  • บรรยากาศตอนนี ้ผมโคตรจะโดดเด่ียว อางวาง
      เดียวดาย เหมอืนอยูในอวกาศยังไงอยางง้ัน

• รูสึกไมดีกับตัวเอง คิดวาตัวเองลมเหลวหรือทำให
   ตัวเองหรือครอบครัวผิดหวัง รูสึกผิดจนเกินไป ไรคา 
   คำศัพท/วล ี: รูสกึผดิ ไรคา ไรประโยชน 
   ไรความหมาย ไมมีคุณคา 
   ขอความ : 
  • ฉันมนัไมเจง
 • ในตอนนัน้ความรูสกึผิดปนไรคามนัต้ืนข้ึนมาท่ี
  คอพรอมกับนำ้ตา
 • ชวงน้ี เราโดนถามบอยเร่ืองงานนะ อืม เราทำงาน
      ไมได ก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเองไรประโยชน
 

ชวงนี้ เราโดนถามบอยเร่ืองงานนะ 
อืม...เราทำงานไมได ก็ยิ่งรูสึกไรคา 

รูสึกวาชีวิตตัวเองไรประโยชน
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รูปแบบการส่ือสาร
ภาวะซึมเศรา 
รูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศราเปนรูปแบบ
ภาษาท่ีวนเวยีนอยูในอาการทางจิต อาการ
ทางพฤติกรรม และอาการทางกายภาพซ่ึงเปน 
การแบงกลุมอาการของผูมีภาวะซึมเศราหรือ
โรคซึมเศรา ของ เปาโล คาซาโน และเมาริซิโอ 
ฟาวา (Cassano & Fava, 2002) ทั้งนี้ 
ออาการดังกลาวเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ระดับความ
รุนแรงเพ่ิมข้ึน มีอาการเปนระยะเวลายาวนาน
ยาวนานกวาสองสัปดาห สามารถสังเกตได
จากรูปแบบการส่ือสารและลักษณะภาษา
ตาง ๆ ดังน้ี

1. ภาษาแสดงอาการทางจิต 
• เบ่ือ ไมสนใจอยากทำอะไร ทำอะไร ๆ 
      กไ็มเพลิดเพลิน 
   คำศัพท/วลี : เบ่ือ เซ็ง ไมมีความสุข 
   ไมอยากทำอะไร
   ขอความ : 
 • โลกทำไมดูนาเบ่ือแบบน้ี 
 • ฉันเบ่ือ ไมอยากหาเหตุผลใหตัวเองไปวัน ๆ 
    ทำไมฉันตองด้ินรนท่ีจะมีชีวติขนาดน้ีดวย
  • โคตรเซ็งเลย
 • ฉันในตอนน้ันทุกขทรมานอยูตัวคนเดียว 
    และพยายามท่ีจะมีความสุข แตมันไมมี
    วิธีไหนเลยท่ีจะทำใหฉนัมีความสุขไดเลย

• ไมสบายใจ ซึมเศรา ทอแท  
   คำศัพท/วลี : เศรา วางเปลา เควงควาง หดหู 
   ทอแท ทรมาน ส้ินหวงั หมดหนทาง 
 ขอความ : 
 • ความรูสึกมันวางเปลา แตลึก ๆ มันก็เศรา 
    จนจุกอยูขางใน
  • ความเศรามันกดักนิ จนไมเหลือความเปนคนแลว
 • ความเศราความหดหูมันเร่ิมกลับมาอกีแลว 
 • ความรูสึกตอนน้ัน มันทอมาก ทรมานสุด ๆ ทอ... ทอ

• หนัก ๆ หนวง ๆ 
   คำศัพท/วลี : หนัก หนวง 
 ขอความ : 
 •  เราไมชอบความรูสึกหนัก ๆ หนวง ๆ ท่ีไรเหตุผลน่ีเลย 
  • เราเหน่ือยมากจริง ๆ นะ ไมอยากกินยา ไมอยาก
    รองไห ไมอยากหนวง 
 • มันเปนความรูสึกหนวง  ๆอยูในใจ เพราะเราไมอยาก
      เปนภาระใคร
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• โมโห ฉุนเฉียว หงุดหงิด   
   คำศัพท/วล ี: โกรธ โมโห หงุดหงิด หัวรอน  
   เหว่ียง
 ขอความ : 
 • หลงัจากอาการหงุดหงิด หัวรอน เราก็จะมคีวาม
      รูสกึแบบ.. ทำไมตองมาเจอเร่ืองอะไรแบบนี้
  • เราหวัรอนงายมาก ๆ กับเร่ืองเลก็ ๆ นอย 
      เราโมโห จนตองสัง่ใหตัวเองหายใจลกึ ๆ 
  เพ่ือระงับอารมณโกรธ 
 • ผมนอยใจนดิหนอยก็เหวีย่งคนรอบขาง
      ใหออกหมด เพราะแคอารมณแย ๆ เน่ียแหละ

• วิตก กังวล กลวั  
   คำศัพท/วล ี: กลวั หวาดหว่ัน 
  ขอความ: 
 • รางกายไมพรอม จิตใจก็ไมปกติ ผมกังวลมาก ๆ 
      กลวัจะทำไมไดเหมอืนคนอ่ืน กลวัจะดาวนอีก 
      กลวัทุกอยาง กลวัผูคน กลวัสิง่ท่ีจะเจอ
 • ผมยังกังวลวาความเศราหมองมนัจะกลบัมา
  หาผมอีก 
 • พอตองกลบัมาอยูคนเดียวมนัเศรากวาเดิมอีก 
           เร่ิมวติกกังวล หยิบหนงัสอืมาอานก็ไมได

• เหงา โดดเด่ียว 
   คำศัพท/วล ี: เหงา โดดเด่ียว เควงควาง เดียวดาย 
 ขอความ: 
 • บรรยากาศมนัเงียบเหงาแปลก ๆ ท้ังท่ีมผีูคน
      นบัรอย แตฉันกลบัรูสกึโดดเด่ียวแบบบอกไมถูก 
 • ฉันรูสกึไมเหลอืใคร เควงควางบนโลกใบใหญ
  • บรรยากาศตอนนี ้ผมโคตรจะโดดเด่ียว อางวาง
      เดียวดาย เหมอืนอยูในอวกาศยังไงอยางง้ัน

• รูสึกไมดีกับตัวเอง คิดวาตัวเองลมเหลวหรือทำให
   ตัวเองหรือครอบครัวผิดหวัง รูสึกผิดจนเกินไป ไรคา 
   คำศัพท/วล ี: รูสกึผดิ ไรคา ไรประโยชน 
   ไรความหมาย ไมมีคุณคา 
   ขอความ : 
  • ฉันมนัไมเจง
 • ในตอนนัน้ความรูสกึผิดปนไรคามนัต้ืนข้ึนมาท่ี
  คอพรอมกับนำ้ตา
 • ชวงน้ี เราโดนถามบอยเร่ืองงานนะ อืม เราทำงาน
      ไมได ก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเองไรประโยชน
 

ชวงนี้ เราโดนถามบอยเร่ืองงานนะ 
อืม...เราทำงานไมได ก็ยิ่งรูสึกไรคา 

รูสึกวาชีวิตตัวเองไรประโยชน
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• โมโห ฉุนเฉียว หงุดหงิด   
   คำศัพท/วลี : โกรธ โมโห หงุดหงิด หัวรอน  
   เหวี่ยง
 ขอความ : 
 • หลังจากอาการหงุดหงิด หัวรอน เราก็จะมีความ
      รูสึกแบบ.. ทำไมตองมาเจอเรื่องอะไรแบบนี้
  • เราหัวรอนงายมาก ๆ กับเรื่องเล็ก ๆ นอย 
      เราโมโห จนตองสั่งใหตัวเองหายใจลึก ๆ 
  เพื่อระงับอารมณโกรธ 
 • ผมนอยใจนิดหนอยก็เหวี่ยงคนรอบขาง
      ใหออกหมด เพราะแคอารมณแย ๆ เนี ่ยแหละ

• วิตก กังวล กลัว  
   คำศัพท/วลี : กลัว หวาดหวั่น 
  ขอความ: 
 • รางกายไมพรอม จิตใจก็ไมปกติ ผมกังวลมาก ๆ 
      กลัวจะทำไมไดเหมือนคนอื่น กลัวจะดาวนอีก 
      กลัวทุกอยาง กลัวผูคน กลัวสิ่งที่จะเจอ
 • ผมยังกังวลวาความเศราหมองมันจะกลับมา
  หาผมอีก 
 • พอตองกลับมาอยูคนเดียวมันเศรากวาเดิมอีก 
           เริ่มวิตกกังวล หยิบหนังสือมาอานก็ไมได

• เหงา โดดเดี่ยว 
   คำศัพท/วลี : เหงา โดดเดี่ยว เควงควาง เดียวดาย 
 ขอความ: 
 • บรรยากาศมันเงียบเหงาแปลก ๆ ทั้งที่มีผูคน
      นับรอย แตฉันกลับรูสึกโดดเดี่ยวแบบบอกไมถูก 
 • ฉันรูสึกไมเหลือใคร เควงควางบนโลกใบใหญ
  • บรรยากาศตอนนี้ ผมโคตรจะโดดเดี่ยว อางวาง
      เดียวดาย เหมือนอยูในอวกาศยังไงอยางงั้น

• รูสึกไมดีกับตัวเอง คิดวาตัวเองลมเหลวหรือทำให
   ตัวเองหรือครอบครัวผิดหวัง รูสึกผิดจนเกินไป ไรคา 
   คำศัพท/วลี : รูสึกผิด ไรคา ไรประโยชน 
   ไรความหมาย ไมมีคุณคา 
   ขอความ : 
  • ฉันมันไมเจง
 • ในตอนนั้นความรูสึกผิดปนไรคามันตื้นขึ้นมาที่
  คอพรอมกับน้ำตา
 • ชวงนี้ เราโดนถามบอยเรื ่องงานนะ อืม เราทำงาน
      ไมได ก็ยิ ่งรู สึกไรคา รู สึกวาชีวิตตัวเองไรประโยชน
 

ชวงนี้ เราโดนถามบอยเรื่องงานนะ 
อืม...เราทำงานไมได ก็ยิ่งรูสึกไรคา 

รูสึกวาชีวิตตัวเองไรประโยชน
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• ไมมสีมาธิ เวลาทำอะไร หรือทำงานท่ีตองใช
   ความต้ังใจ ตัดสนิใจไมได หลงลมื
   คำศัพท/วล ี: ขาดสมาธิ ไมสามารถตัดสินใจได ลืม 
   ขอความ: 
 •  กิจวัตรประจำวันเหมอืนเดิม ลกุข้ึนมากินยา 
       ต่ืนมาหาอะไรกิน เปดซ่ีร่ีสใหมนัผานตา ต้ังใจ
    จะทำงาน แตก็ไมมสีมาธิเลย รูสกึไมอยากทำ
  อะไรท้ังนัน้
 • การทำงานท่ีควรจะใชเวลาแค 5-10 นาทีกินเวลา
     ไปเกือบคร่ึงชัว่โมง
 • ท่ีสำคัญฉันมกัจะหลง ๆ ลมื ๆ คิดไรไมคอยออก 
     อาจเปนเพราะ serotonin สารนำสมอง 

• เกลยีดตัวเอง ไมเปนท่ีรักของใคร 
      คำศัพท/วล ี: เกลยีด รังเกียจ ไมมใีครรัก
 ขอความ: 
 • พอไมมใีครรักฉัน ฉันก็ย่ิงมองตัวเองดอยคา
 • เราเกลยีดตัวเองทุกเชาท่ีเปนแบบนี ้เหมอืน
  อยูไดเพราะยาใหมนัผานไปแตละวัน
 • เราเกลยีดตัวเองท่ียังคิดวนเวียนเร่ืองราวท่ี
  ทำรายจิตใจตัวเอง

•• รูสึกเปนตัวประหลาด เอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง 
   คำศัพท/วล ี: ประหลาด เอเลีย่น แปลก
 ขอความ : 
• ฉันเร่ิมรูสกึดาวน และ อยากทำรายตัวเอง 
   ฉันไมเคยหวังใหใครมาสงสารหรือเห็นใจ แตฉัน
   แคไมอยากใหใครมามองวาฉันเปนตัวประหลาด
• ฉันไมมีทางหามสายตาใครท่ีมองมาได แตขอรองละ 
    เลิกทำเหมือนฉันหลุดออกมาจากโลกมิติท่ีส่ี หรือ
   เลิกทำเหมือนฉันมีหัวโตเปนมนุษยตางดาวไดแลว 

  • ฉันเร่ิมรูสกึวาตัวเองแปลก และแตกตาง
  มาต้ังแตเร่ิมข้ึนป.5
 • ฉันรองไหงาย ออนแอ เพราะฉันไมมีอะไรซัพพอรต 
      ฉันดูเปนคนแปลกในสายตาคนอ่ืนอยูตลอดเวลา
 • ฉันไมไดบา ฉันแคแตกตางจากคุณ

• มองโลกในแงราย หมดอาลยัตายอยาก  
      คำศัพท/วล ี: อยากตาย โลกไมยุติธรรม 
 ขอความ : 
 • เราจมปลกัอยูกับความเศรา เราอยากตาย 
      ไมอยากอยูแลว ท้ังเสยีงในหัวและเสยีงตัวเอง
      ตีกันยุงไปหมด
 • วันน้ีเรารูสึกหมดอาลัยตายอยาก มีส่ิงท่ีเราอยากทำ 
      แตเราไมอยากทำ 
  • ฉันคิดวาฉันควรถูกกำจัดทิง้ เพราะโลกนีม้แีต
    คนเขมแข็ง

• คิดทำรายตนเอง หรือคิดวาถาตายไปคงจะดี  
   คำศัพท/วล ี: กรีด กรีดขอมอื กระโดดตึก 
   คิดถึงวิธีการฆาตัวตาย พูดถึงการโดดจากท่ีสงู 
   อยากตาย ไมอยากอยูแลว ไมอยากมีชีวิตแบบน้ีแลว 
   ขอความ:
  • ความรูสกึอยากทำรายตัวเองกลบัมาอีกคร้ัง
  โดยไมมเีหตุผล
 • ตอนเศรามาก ๆ พอทำอะไรกับตัวเอง ไมรูสึกเจ็บ 
     หนูทำก็หลายอยาง ตอยกำแพง หรือวาเอามีดกรีด
     ตามรางกาย 
 • ผมเคยทำรายตัวเองใชคัตเตอรแลวกรีดใหเปน
     แผลถลอก บางทีก็ใชอะไรยาว ๆ รัดคอแลวก็
         ไปถวงไวตรงราวตากผา ราวตูเสือ้ผา
 • อารมณมันด่ิง จนขนาดท่ีเราคิดวาทำไมเราไมตาย ๆ 
     ไปซะเลย ทำไมเราตองมาทรมานกับอะไรแบบน้ีดวย
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2. ภาษาแสดงอาการทางพฤตกิรรม 

•  รองไห ฟูมฟาย รองไหอยางควบคุมไมได รองไหแบบหยุดไมได
   คำศัพท/วล ี: รองไห นำ้ตาไหล สามวันดีสีวั่นรองไห
   ขอความ : 
 • ใจหอเห่ียว เรารองไหแบบไรเหตุผล
 • ผมเอาแตรองไหในเวลากลางคืน ทุกคืนของผมมนัเลวราย
  • เศรามาก เศราผดิปกติ รูสกึแยมาก อยูดี ๆ น้ำตาก็ไหล กลายเปนคนเปราะบางมาก นดิ ๆ หนอย ๆ 
     รองไห ไดยินเสยีงนดิหนอย รองไหเฉยเลย 

•  ทะเลาะ ทะเลาะกับตัวเอง กระทบกระท่ังกับคนอ่ืน 
   คำศัพท/วล ี: กาวราว ทะเลาะ 
   ขอความ:
 • การอยูรวมกับผูอ่ืนเร่ิมเปนปญหา การพูดตอหนาสาธารณะชนเร่ิมกลายเปนความกาวราว
 • แตสภาพจิตใจแบบนี ้ฉันจะไหวมัย้ แคทะเลาะกับตัวเองก็เหนือ่ยแลว ฉันตองทะเลาะกับอยางอ่ืนดวย
  • เราดันมาพัง คิดอยากตาย ตอนท่ีทะเลาะกับแม

•  โกรธ ระเบิดอารมณ
   คำศัพท/วล ี: โกรธ ระเบิดอารมณ 
   ขอความ:
 • เราระเบิดมนัออกมา เราระเบิดอารมณใสคนอ่ืนอยางหยุดไมได
 • พอเราอยูกับตัวเองจนมากเกินไป นำ้ตาไหลอาบแกมท้ังสอง เรากรีดรองอยางบาคลัง่ ทุบตีทำรายตนเอง...

       • ไมมพีลงัชวิีต ไมมแีรงผลกัดัน 
               คำศัพท/วล ี: เอ่ือย ๆ ไมมคีวามหมาย ไรพลงั 
            ขอความ : 
        • วันเวลาทุกวินาทีท่ีผานไปดูไมมคีวามหมาย ทุกอยางดูชา ๆ เอ่ือย ๆ 
                       ไมมแีรงผลกัดันอะไรใหกาวตอไป ใชชวิีตทุกวันอยางไมมจุีดมุงหมาย 
        • พลงังานของเราตกต่ำถึงขีดสดุ
        • ผมอารมณหงุดหงิดงาย การต่ืนเชาและกิจวัตรประจำวันอ่ืน ๆ 
                      กลายเปนเร่ืองท่ีตองใชความพยายามมาก 
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• ไมมสีมาธิ เวลาทำอะไร หรือทำงานท่ีตองใช
   ความต้ังใจ ตัดสนิใจไมได หลงลมื
   คำศัพท/วล ี: ขาดสมาธิ ไมสามารถตัดสินใจได ลืม 
   ขอความ: 
 •  กิจวัตรประจำวันเหมอืนเดิม ลกุข้ึนมากินยา 
       ต่ืนมาหาอะไรกิน เปดซ่ีร่ีสใหมนัผานตา ต้ังใจ
    จะทำงาน แตก็ไมมสีมาธิเลย รูสกึไมอยากทำ
  อะไรท้ังนัน้
 • การทำงานท่ีควรจะใชเวลาแค 5-10 นาทีกินเวลา
     ไปเกือบคร่ึงชัว่โมง
 • ท่ีสำคัญฉันมกัจะหลง ๆ ลมื ๆ คิดไรไมคอยออก 
     อาจเปนเพราะ serotonin สารนำสมอง 

• เกลยีดตัวเอง ไมเปนท่ีรักของใคร 
      คำศัพท/วล ี: เกลยีด รังเกียจ ไมมใีครรัก
 ขอความ: 
 • พอไมมใีครรักฉัน ฉันก็ย่ิงมองตัวเองดอยคา
 • เราเกลยีดตัวเองทุกเชาท่ีเปนแบบนี ้เหมอืน
  อยูไดเพราะยาใหมนัผานไปแตละวัน
 • เราเกลยีดตัวเองท่ียังคิดวนเวียนเร่ืองราวท่ี
  ทำรายจิตใจตัวเอง

•• รูสึกเปนตัวประหลาด เอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง 
   คำศัพท/วล ี: ประหลาด เอเลีย่น แปลก
 ขอความ : 
• ฉันเร่ิมรูสกึดาวน และ อยากทำรายตัวเอง 
   ฉันไมเคยหวังใหใครมาสงสารหรือเห็นใจ แตฉัน
   แคไมอยากใหใครมามองวาฉันเปนตัวประหลาด
• ฉันไมมีทางหามสายตาใครท่ีมองมาได แตขอรองละ 
    เลิกทำเหมือนฉันหลุดออกมาจากโลกมิติท่ีส่ี หรือ
   เลิกทำเหมือนฉันมีหัวโตเปนมนุษยตางดาวไดแลว 

  • ฉันเร่ิมรูสกึวาตัวเองแปลก และแตกตาง
  มาต้ังแตเร่ิมข้ึนป.5
 • ฉันรองไหงาย ออนแอ เพราะฉันไมมีอะไรซัพพอรต 
      ฉันดูเปนคนแปลกในสายตาคนอ่ืนอยูตลอดเวลา
 • ฉันไมไดบา ฉันแคแตกตางจากคุณ

• มองโลกในแงราย หมดอาลยัตายอยาก  
      คำศัพท/วล ี: อยากตาย โลกไมยุติธรรม 
 ขอความ : 
 • เราจมปลกัอยูกับความเศรา เราอยากตาย 
      ไมอยากอยูแลว ท้ังเสยีงในหัวและเสยีงตัวเอง
      ตีกันยุงไปหมด
 • วันน้ีเรารูสึกหมดอาลัยตายอยาก มีส่ิงท่ีเราอยากทำ 
      แตเราไมอยากทำ 
  • ฉันคิดวาฉันควรถูกกำจัดทิง้ เพราะโลกนีม้แีต
    คนเขมแข็ง

• คิดทำรายตนเอง หรือคิดวาถาตายไปคงจะดี  
   คำศัพท/วล ี: กรีด กรีดขอมอื กระโดดตึก 
   คิดถึงวิธีการฆาตัวตาย พูดถึงการโดดจากท่ีสงู 
   อยากตาย ไมอยากอยูแลว ไมอยากมีชีวิตแบบน้ีแลว 
   ขอความ:
  • ความรูสกึอยากทำรายตัวเองกลบัมาอีกคร้ัง
  โดยไมมเีหตุผล
 • ตอนเศรามาก ๆ พอทำอะไรกับตัวเอง ไมรูสึกเจ็บ 
     หนูทำก็หลายอยาง ตอยกำแพง หรือวาเอามีดกรีด
     ตามรางกาย 
 • ผมเคยทำรายตัวเองใชคัตเตอรแลวกรีดใหเปน
     แผลถลอก บางทีก็ใชอะไรยาว ๆ รัดคอแลวก็
         ไปถวงไวตรงราวตากผา ราวตูเสือ้ผา
 • อารมณมันด่ิง จนขนาดท่ีเราคิดวาทำไมเราไมตาย ๆ 
     ไปซะเลย ทำไมเราตองมาทรมานกับอะไรแบบน้ีดวย
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2. ภาษาแสดงอาการทางพฤตกิรรม 

•  รองไห ฟูมฟาย รองไหอยางควบคุมไมได รองไหแบบหยุดไมได
   คำศัพท/วล ี: รองไห นำ้ตาไหล สามวันดีสีวั่นรองไห
   ขอความ : 
 • ใจหอเห่ียว เรารองไหแบบไรเหตุผล
 • ผมเอาแตรองไหในเวลากลางคืน ทุกคืนของผมมนัเลวราย
  • เศรามาก เศราผดิปกติ รูสกึแยมาก อยูดี ๆ น้ำตาก็ไหล กลายเปนคนเปราะบางมาก นดิ ๆ หนอย ๆ 
     รองไห ไดยินเสยีงนดิหนอย รองไหเฉยเลย 

•  ทะเลาะ ทะเลาะกับตัวเอง กระทบกระท่ังกับคนอ่ืน 
   คำศัพท/วล ี: กาวราว ทะเลาะ 
   ขอความ:
 • การอยูรวมกับผูอ่ืนเร่ิมเปนปญหา การพูดตอหนาสาธารณะชนเร่ิมกลายเปนความกาวราว
 • แตสภาพจิตใจแบบนี ้ฉันจะไหวมัย้ แคทะเลาะกับตัวเองก็เหนือ่ยแลว ฉันตองทะเลาะกับอยางอ่ืนดวย
  • เราดันมาพัง คิดอยากตาย ตอนท่ีทะเลาะกับแม

•  โกรธ ระเบิดอารมณ
   คำศัพท/วล ี: โกรธ ระเบิดอารมณ 
   ขอความ:
 • เราระเบิดมนัออกมา เราระเบิดอารมณใสคนอ่ืนอยางหยุดไมได
 • พอเราอยูกับตัวเองจนมากเกินไป นำ้ตาไหลอาบแกมท้ังสอง เรากรีดรองอยางบาคลัง่ ทุบตีทำรายตนเอง...

       • ไมมพีลงัชวิีต ไมมแีรงผลกัดัน 
               คำศัพท/วล ี: เอ่ือย ๆ ไมมคีวามหมาย ไรพลงั 
            ขอความ : 
        • วันเวลาทุกวินาทีท่ีผานไปดูไมมคีวามหมาย ทุกอยางดูชา ๆ เอ่ือย ๆ 
                       ไมมแีรงผลกัดันอะไรใหกาวตอไป ใชชวิีตทุกวันอยางไมมจุีดมุงหมาย 
        • พลงังานของเราตกต่ำถึงขีดสดุ
        • ผมอารมณหงุดหงิดงาย การต่ืนเชาและกิจวัตรประจำวันอ่ืน ๆ 
                      กลายเปนเร่ืองท่ีตองใชความพยายามมาก 
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ความสามารถการเรียน 
การทำงานลดลง

21 22

• ความสามารถการเรียน การทำงานลดลง
 คำศัพท/วล:ี ทำงานไมได ไมเต็มท่ี ไมโอเค 
 ขอความ:
 • เราทำงานชาลง
 • ผมนอนท้ังวันโดยไมตองทำอะไรเลย นอนอยูใน
  หองท่ีปดมานปดหนาตางปดไฟทุกดวงอยูมดื ๆ 
    ทำงานไมไดเลย จากคนท่ีเคยออกกำลงักาย
  วายนำ้ไดทีละ 1 กม. ก็ไมมแีรง ไมสามารถ
  ทำอะไรไดเลย
 • วันนีเ้ราไมโอเคกับการทำงานเลย คือเรารองไห 
  จนมนัเหนือ่ยไปหมดแลว

• แยกตัวออกจากสงัคม โดดเด่ียวตัวเอง 
   คำศัพท/วล ี: แยกตัว ปลกีตัว เก็บตัว ตัดขาด ขังตัวเอง 
  ขอความ : 
•  สดุทายก็เปนเราท่ีปลกีตัวออกจากสงัคม เราทำ
   ตัวเองทุกอยาง พอมคีนเอ้ือมมอืจะมาชวย 
   เรากลบัปดมอืนัน้ออก
•  ทุกวัน ฉันเอาแตเก็บตัวอยูในหอง 
• พอแลว.. ไมเอาแลว.. ขออยูคนเดียวก็พอ.. สดุทาย
   เราก็เลอืก ท่ีจะขังตัวเองไวในหองเงียบ ๆ

•• ความสนใจกิจกรรม หรืองานอดิเรกลดลง 
   ไมเพลดิเพลนิเหมอืนเดิม 
   คำศัพท/วล ี: ไมสนกุ ไมอยาก เฉย ๆ
 ขอความ : 
 • เราไมสนุกอยูกับเกมท่ีเลน บทสนทนาท่ีกำลงั
      คุยกับเพ่ือน ในใจมนัด่ิงลงแบบกะทันหัน
 • ฉันไมมอีารมณ ออกไปถายภาพ วิวสวย ๆ 
         เหมอืนเคย
 • ผมใชชวิีตปกติ แตความสขุผมเร่ิมหายไป ๆ 
     จากท่ีผมชอบถายภาพ ผมก็รูสกึเฉย ๆ  

• หมกมุนเร่ืองใดเร่ืองหนึง่  
   คำศัพท/วล ี: หมกมุน หมกตัว 
   ขอความ : 
• จริง ๆ มันเร่ิมมาจากเราเหงา จิตหมกหมุน วาวุน 
      ทำอะไรก็ไมมสีมาธิ
• ตอนนีพ้อเรามอิีนเทอรเนต็แลว ก็เหมอืนเรา
   หมกตัวมากข้ึนกวาเดิม

• ด่ืมแอลกอฮอล 
   คำศัพท/วล ี: เหลา
   ขอความ : 
 • นอนไมหลบัจนตองซดเหลา
 • เราทำแบบน้ีหลายคร้ัง กินยาพรอมเหลา หรืออ่ืนๆ
 • มนัเปนคร้ังแรกท่ีเราไดสมัผสัใกลชดิสถานะ 
        "ภาวะติดเหลา"

• กรีดขอมอื กรีดแขน ทำรายตัวเอง  
   คำศัพท/วล ี: กรีด แผล รอยแผล 
   ขอความ: 
 • ฉันกรีดขอมอื มนัเหมอืนแบบวาทำอยูเร่ือย ๆ 
      เวลาท่ีรูสกึแย
 • ฉันกรีดตัวเองในท่ีท่ีไมมีใครจะมองเห็น เพราะฉัน
         รูวาจะตองมคีนเปนหวง
 • วันนีฉั้นตองคอยปกปดรอยแผลไวดี ๆ ถึงแมจะ
      ไมมใีครสงัเกตเห็น

• พยายามฆาตัวตาย  
     คำศัพท/วล ี: พยายามฆาตัวตาย ด่ิง กินยา 
   กระโดดตึก 
 ขอความ :
  • ตอนนีฉั้นด่ิงลง จนฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว
 • บางทีฉันก็อยากจะหยิบยาข้ึนมาท้ังแผง 
      แลวยัดมนัลงไปท้ังหมดนัน้เลย 
 • วันนัน้...เมือ่ฉันเลกิเรียน ฉันก็คิดทีจ่ะฆาตัวตาย
   โดยการกระโดดตึก
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3. ภาษาแสดงอาการทางกายภาพ 
•  ออนลา เพลีย เหน่ือยลา เหน่ือยงาย ไมคอยมีแรง  
 หมดแรง
 คำศัพท/วล ี: ออนลา เหนือ่ยหนาย เหนือ่ยถึง
 จิตวิญญาณ หมดพลงั ไมสามารถทำอะไรสำเร็จ 
 ไมมแีรงจูงใจท่ีจะทำงานใหสำเร็จ
  ขอความ : 
 • เราไมอยากทำอะไร อาการเหน่ือย มนัเหน่ือย
   เหน่ือยเหมอืนเหน่ือยเร้ือรัง เหน่ือยไปถึงระดับ
   จิตวญิญาณ
 • ลำพังตัวเองก็แทบไมเหลอืพลงับวกแลว
 • มนัออนลาเหลอืเกินท้ังรางกายและจิตใจ

• นอนนอย นอนไมหลบั หลบัยาก หรือหลบั ๆ 
  ต่ืน ๆ
 คำศัพท/วลี : นอนไมหลับ หลับยาก หลับ ๆ ต่ืน ๆ
 ขอความ : 
 • ทุกวันหลงัจากเรากลบัจากโรงเรียน จะเหนือ่ย 
  จนทำอะไรไมไหว ถึงแมเราเหนือ่ยมากก็ขมตา
  หลบัไมลง
 • กวาเราจะนอนหลบัได ก็ใชเวลานานอยู แถมเรา
    ยังต่ืนทัง้คืนอีกตางหาก 
 • หนนูอนไมพอ ต่ืนกลางดึก ถาต่ืนข้ึนมาแลว 
  จะหลบั ๆ ต่ืน ๆ ท้ังคืน

• นอนมาก หลบัมากเกินไป  
 คำศัพท/วล ี: นอนหลบัมากเกินไป นอนกวา 
 10 ชัว่โมง
 ขอความ :  
  • ฉันนอนมากเกินไปแทบทุกวัน
 • วันนีท้ั้งวันฉันเอาแตอยูบนเตียงแทบตลอด
 • เรารูสกึเวลาผานไปเร็วมาก เพราะหมดเวลา
  ไปกับการนอน งานก็ไมเดิน อารมณจะทำงาน
  ก็ไมคอยม ี
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•  เบ่ืออาหาร 
 คำศัพท/วล:ี ไมอยากอาหาร  ไมอยากกิน 
 ขอความ: 
 • ผมรูสกึทองวางมาก ๆ แตกลบัไมรูสกึหิว 
  ไมอยากกิน
 • เราเบ่ืออาหารมากข้ึนละ หลงั ๆ มานีเ่ราแทบ
    ไมอยากกินอะไรเลย 
 • เราไมอยากอาหาร ทำใหสิง่ท่ีนากังวลตอมา
  คือนำ้หนกัลดลงอยางรวดเร็ว

•  กินมากเกินไป  
  คำศัพท/วล ี: หยุดกินไมได กินทุกอยางท่ี
 ขวางหนา
 ขอความ : 
  • ฉันกินมากข้ึน น้ำหนักข้ึนมากภายในหน่ึงเดือน
 • พฤติกรรมการกินผิดเพ้ียนไปจากท่ีเคยเปน 
  นำ้หนกัข้ึนพรวดพราด

• นำ้หนกัเพ่ิมข้ึน  หรือนำ้หนกัลดลง 
   คำศัพท/วล ี: อวน กลม ผอม แหง
 ขอความ : 
 • เราไมอยากจะเชือ่สายตาตัวเอง ตอนนีเ้รา
    หนักเพ่ิม 48 กก. แลวหรอ!! 
 • หลงัจากเราผานชวงไมมคีวามอยากอาหาร
  ติดตอกันนานจะสามสัปดาห น้ำหนักเราหายไป
  ประมาณ 3 กิโลกรัม
 • เราเบ่ืออาหาร คลืน่ไส เราเลยกินขาวได
  นอยมาก เราผอมลงอยางเห็นไดชดั

• ปวด เจ็บปวด ปวดหัว อาเจียน
 คำศัพท/วล ี: ปวดหัว ปวดตา เจ็บปวด อาเจียน
 ขอความ: 
 • เราต่ืนมาพรอมอาการปวดหวั และสภาพจิตใจ
  ท่ีเหมอืนเดิม มแีรง แคหยิบพาราฯ มากิน 
  แลวก็ท้ิงตัวลงนอน 
  • เราจะเปนแบบนีทุ้กวัน จะปวดหวั เพลยี เจ็บช้ำ
  ตามรางกาย รูสกึเวยีนหวัจะอาเจียน
 • แย วันนีม้นัแยมาก อาการไมดีต้ังแตเชา อาเจียน
  หลงักินขาวเชา ปวดทอง 

•  หัวใจเตนเร็ว หัวใจเตนผดิปกติ หยุดหายใจ 
 คำศัพท/วล ี: เตนเร็ว เตนผดิปกติ  
 ขอความ: 
 • เรามเีกิดจากความเครียด อยางการหยุดหายใจ
  ตอนหลบั หวัใจเตนเร็ว
 • อาการตาง ๆ เร่ิมกลับมาหายใจติดขัด เหง่ือแตก 
    ปวดหัว ความดันข้ึนน้ำตามันไหลออกมาเองไหล
  ไมหยุดหามไมได

•  กระสบักระสาย ไมสามารถอยูนิง่ไดเหมอืน
 ท่ีเคยเปน 
 คำศัพท/วลี : กระสับกระสาย แปรปรวน ไมอยูน่ิง 
 ขอความ: 
 • มนัอาจเปนเพราะ serotonin สารนำสมอง 
     ทำใหอารมณฉันแปรปรวน 
 • เราอารมณไมคอยคงที่
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ผูมีภาวะซึมเศรากับการพูดเปรียบเทียบ 
ผูมภีาวะซึมเศรามกัพูดถึงอารมณ ความคิด ความรูสกึ อาการซึมเศราอาการ
ทางกายท่ีกำลังเผชิญอยูของตนในเชิงเปรียบเทียบกับส่ิงตาง ๆ ซ่ึงแสดงถึงปม
ความทุกข ความไมมั่นคงทางอารมณ อาจนำไปสูการสูญเสียความสามารถ
ในการจัดการอารมณ และแสดงพฤติกรรมดานลบ การพูดเชงิเปรียบเทียบนี้
เปนสัญญาณเตือนสำคัญอีกสัญญาณหน่ึงท่ีครอบครัว ญาติ เพ่ือน และผูใกลชิด
ผผูมีภาวะซึมเศราควรใหความสนใจ และตระหนักวาบุคคลน้ันกำลังอยูในภาวะ
ซึมเศราท้ังดานจิต ดานพฤติกรรม และดานกายภาพ ดังตัวอยางตอไปนี ้ 

 ภาวะซึมเศรา : หลายอาการเกิดข้ึนพรอมกัน 
 ผูท่ีมีภาวะซึมเศราอาจเกิดอาการหลายอาการข้ึนพรอมกัน ตัวอยางเชน อาการทางจิต 
 รวมกับอาการทางพฤติกรรม (เชน วางเปลา รองไห อยากตาย; ความเศรา ความกาวราว 
 ความโกรธ) อาการจิตรวมกับอาการทางกายภาพ (เชน เบ่ือ เหน่ือย เหงา) หรือเกิดอาการ
 ดานตางๆซ้ำๆ (เชน เศรา แย พัง; วางเปลา สิน้หวัง ไมมคีวามรูสกึ)  

   • เบ่ือ เหนื่อย เหงา 
        เราเบ่ือ…เหน่ือย…เหงา
   • เศรา แย พัง 
    ดวงตาฉันเศรา จิตใจฉันแย รางกายฉันพัง
   • ไรคา เหงา โดดเด่ียว วนไปวนมา  
    ความรูสึกไรคากับทุกความสัมพันธ เหงา โดดเดี่ยว วนไปวนมา..
   • วางเปลา สิ้นหวัง ไมมีความรูสึก
    ความรูสึกวางเปลาเปนแบบไหน … ความรูสึกสิ้นหวังเปนยังไง … 
        ไมมีความรูสึกเปนยังไง 
   • วางเปลา รองไห อยากตาย 
    มันวางเปลา... รองไห... อยากตาย
   • ความเศรา ความกาวราว ความโกรธ   
    เรามีท้ังความเศรา ความกาวราว ความโกรธพรอมๆกัน
   • ความเจ็บปวด ความทอแท  ความผิดหวัง ความลมเหลว
    ความเจ็บปวด ความทอแท  ความผิดหวัง ความลมเหลว 
        เหมือนภาพทุกภาพว่ิงเขาสมอง
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สิง่มชีีวติ 
 • หมาดำ 
  • เราพยายามจะหาเร่ืองออกจากบานเสมอ เพ่ือให
   ตัวเองควบคุมหมาสีดำตัวน้ัน แทนท่ีมันจะควบคุมเรา

สิง่ไมมชีีวติ
  • ขยะ 
      • ฉันเปนภาระ เปนขยะนาเกลียดท่ีทุกคนผลักไส
    ใหออกไปไกลๆ 
  • ซากศพ
   • บางทีการเห็นพอกับแมยังเหนือ่ยกับการทำมา
    หากิน ในขณะท่ีเราเหมือนซากศพ ท่ีมีหนอน
    ชอนไชสมองจนเละเทะ มนัก็รูสกึเศราและ
    ผดิหวังกับตัวเองเหลอืเกิน

สสิง่เหนือธรรมชาติ 
  • ปศาจ
   • ผมเหนือ่ยท่ีจะตองสูกับปศาจในใจผม 
   • ผมก็ยังคิดวาปศาจท่ีคอยจองทำรายผม มนัยัง
    คงรอคอยโอกาสท่ีจะเลนงานผมอยู
  • ผีดิบ 
   • เราต่ืนมาดวยสภาพผีดิบ!
    • ซอมบ้ี
   • วันนีเ้ราต่ืนไปหาหมอดวยสภาพซอมบ้ี
  • เอเลีย่น 
   • เราไปไหนมาไหน ไดแตเดินกมหนา สูหนาคน
       ไดนอยลง เรารูสกึ เหมอืนมปีายแปะหลงัวา
    เปนเอเลีย่น 
   • เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด 
        พูดอะไรคนอ่ืนเขาก็ฟงไมรูเร่ือง

สถานที่
  • หลมุดำ 
   • เราไมเคยคิดมากอนเลย วาตองเหนือ่ยขนาดนี้
    เราตองคอยพาตัวเองออกจากหลุมดำท่ีคอย
    ดูดเราเขาไป 
   • ขอใหฉันหลดุพนจากปศาจ จากหลุมดำในใจ
    • ปลัก
   • เราจมปลกัอยูกับความเศรา
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  • นรก
   • ชวงเวลาพระอาทิตยตกเปนชวงเวลาท่ีโลกกำลงั
    เปลีย่น มนัเปนนรกสำหรับเรา 
   • เราเกิดอาการด่ิงตัวสูภาวะซึมเศราหนักอยาง
    รวดเร็วเหมอืนเราตกจากท่ีสงูลงนรกอยางวองไว 
  • เหว
      • ผมใชชวิีตเหมอืนคนท่ัวไป อาจจะมบีางคร้ังท่ี
    อารมณมนัจะชวนเราด่ิงลงไปในเหวลกึ 

อาการ พฤติกรรม 
  • ด่ิง 
   • ทุก ๆ อยางกำลงัดีข้ึน จนมนักลบัมาลงหลมุ และ
          ดำด่ิงลกึไปกวาเดิม..
   • อารมณมนัด่ิง จนขนาดท่ีเราคิดวาเราทำไมเราไม
        ตาย ๆ ไปซะเลย
  • ดาวน
   • เรากลบัมาดาวนอยางไรเหตุผลอีกคร้ัง คิดวนเวียน
            เร่ืองเดิม ๆ ท่ีเคยทำใหเสยีใจ
   • พอเราเขาบานมา อารมณก็จะดาวนลง เร่ืองราว
       หาเหวไหลเขามาในหัว
    • จมนำ้ 
      • อาการซึมเศรา? มนัเหมอืนจมน้ำ แตเราไมสามารถ
    ตายได...
   • เชานี ้เราต่ืนมา เหมอืนคนจมน้ำ แคเรายังไมตาย
    ก็เทานัน้
  • ถูกกดทับ  
   • มันราวกับวามีอะไรมากดทับอยู ฉันอึดอัด บอกไมถูก
   • ความลมเหลวหลงัจากการต่ืนนอน ความเศรามนั
        มาแทนท่ีความสุข เหมือนมีอะไรมากดทับตรงหนาอก
  • ชา
   • ฉันไมรูวาทำไมความรูสกึฉันมนัชินชาขนาดนี้
  • วางเปลา
   • ความวางเปลาทางอารมณยังคงไมหายไป 
  • วนลปู
   • ทุกอยางในวันนีแ้ยมาก.. ฉันลกุข้ึนมาตอนบายโมง
        ของวัน ลางหนา กินขาว ดูหนงั รองไห และ.. 
    แลวฉันก็วนลปูอยางนัน้ไปเร่ือย ๆ ...
  • แบก
   • ฉันไมรู วาฉันแบกรับอะไรไวมากมาย
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ผผูมีภาวะซึมเศราควรใหความสนใจ และตระหนักวาบุคคลน้ันกำลังอยูในภาวะ
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27 บทท่�	3	ภาษาและการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	และ/หรืูอโรูคู่ซึึมืเศรู้าบทท่�	3	ภาษาและการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	และ/หรืูอโรูคู่ซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



 ความถ่ี 
 • มันเปนชวงท่ีรองไหบอย บอยมาก ๆ 
  รองไหทกุวัน
 • เรารองไหทุกคืน เรากรีดขอมือ ทำรายตัวเอง
  เราพยายามฆาตัวตายหลายคร้ัง
 • เรารองไหทุกคืน เราพยายามฆาตัวตาย
    หลายคร้ัง กรีดขอมือ ทำรายตัวเอง
 • มึง..กอูยากตายวะ คำพูดถูกถายทอดออกมา
  จากปากนับคร้ังไมถวน
 • ฉันกเ็คยทำรายตัวเองมานับคร้ังไมถวน ท้ัง
  กรีดฝามือดวยกรรไกรตัดเล็บ ท้ังกรีดขอมือ
  ดวยคัตเตอร ท้ังขวนตัวเองดวยเล็บของตัวเอง 
 • ฉันเสพติดความเจ็บปวด ทุกคร้ังท่ีฉันกาวออก
    จากหอง ทุกคร้ังฉันมักมีบาดแผลเพ่ิมข้ึนเสมอ

ภาวะซึมเศรามีความสัมพันธกบัความถ่ี ระดับความรุนแรง การเกดิข้ึนซ้ำ ๆ 
และชวงระยะเวลาตอเน่ืองยาวนาน 

  ระดับความรุนแรง 
  • ผมปวดราวมาก 
  • ผมด่ิงข้ันตำ่สุด 
  • ตอนน้ันเปนชวงเวลาท่ีเราออนแอ
   ทีสุ่ด 
  • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึน
      ทุกวนั 
  • เราอารมณข้ึน ๆ ลง ๆ ท่ีเพ่ิมมากข้ึน
   เปนเทาตวั
  • ชีวติตอนน้ีแยมาก อยากหายไป
   จากโลกน้ีมาก ๆ มืดหมนเหลือเกิน 
  • ฉันรูสึกเหน่ือยลาเหลือเกิน 
  • ฉันโคตรเหน่ือย โคตรทอ 
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ภาวะซึมเศรา: ถ่ี รุนแรง ซ้ำ ๆ ตอเน่ืองยาวนาน 
การเกิดขึ้นซ้ำ ๆ
• ฉันกลับมาเสพติดความเจ็บปวดอีกคร้ัง ทุกครั้งท่ีรูสึกแย 
   ทุกครั้งท่ีรูสึกไรคา ฉันเลือกใชวิธีทำรายตัวเอง 
• ความคิดเรื่อง 'ตาย' วนเขามาในหัวอย ูบอยคร้ัง
• ความรูสึกแบบน้ันกลับมาอีกแลว เราเริ่มคิดถึงมีด 
 คิดถึงยานอนหลับทุกคืน 
•• ฉันพยายามจะฆาตัวตาย...อีกแลว 
• ความคิดอยากตายกลับมาอีกแลว
• เรากลับมาดาวนหนัก ๆ อีกแลว และทุกครั้งเราก็คิดแตวา 
 เราตายไปก็นาจะดี

ชวงระยะเวลา ตอเนื่องยาวนาน 
• ฉันคิดท่ีจะตายอยูตลอดเวลา จนวันหน่ึงฉันพยายาม
 ฆาตัวตายจริง ๆ 
•• ฉันอยูท่ีไหน ฉันก็มีความคิดท่ีจะฆาตัวตายอยูตลอดเวลา 
• ฉันคิดอยากตายตลอด จนฉันข้ึน ม.2 ฉันไดพยายามฆาตัว
 ตายจริง ๆ 
• ฉันตองทน และทนอยูกับมันจนฉันคิดท่ี "อยากจะตาย" 
 อยูทุกๆวัน 
• ฉันคิดอยากตายอยูทุกวินาที

การเกิดขึ้นซ้ำ ๆ และระดับความรุนแรง 
•• ฉันรูสึกไดถึงความเศราอีกคร้ัง การไมมีตัวตนของฉัน
 กลับมาอีกแลว ฉันเปนภาระใหทุกคนมากเหลือเกิน 

2828 บทท่�	3	ภาษาและการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	และ/หรืูอโรูคู่ซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



 ความถ่ี 
 • มันเปนชวงท่ีรองไหบอย บอยมาก ๆ 
  รองไหทกุวัน
 • เรารองไหทุกคืน เรากรีดขอมือ ทำรายตัวเอง
  เราพยายามฆาตัวตายหลายคร้ัง
 • เรารองไหทุกคืน เราพยายามฆาตัวตาย
    หลายคร้ัง กรีดขอมือ ทำรายตัวเอง
 • มึง..กอูยากตายวะ คำพูดถูกถายทอดออกมา
  จากปากนับคร้ังไมถวน
 • ฉันกเ็คยทำรายตัวเองมานับคร้ังไมถวน ท้ัง
  กรีดฝามือดวยกรรไกรตัดเล็บ ท้ังกรีดขอมือ
  ดวยคัตเตอร ท้ังขวนตัวเองดวยเล็บของตัวเอง 
 • ฉันเสพติดความเจ็บปวด ทุกคร้ังท่ีฉันกาวออก
    จากหอง ทุกคร้ังฉันมักมีบาดแผลเพ่ิมข้ึนเสมอ

ภาวะซึมเศรามีความสัมพันธกบัความถ่ี ระดับความรุนแรง การเกดิข้ึนซ้ำ ๆ 
และชวงระยะเวลาตอเน่ืองยาวนาน 

  ระดับความรุนแรง 
  • ผมปวดราวมาก 
  • ผมด่ิงข้ันตำ่สุด 
  • ตอนน้ันเปนชวงเวลาท่ีเราออนแอ
   ทีสุ่ด 
  • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึน
      ทุกวนั 
  • เราอารมณข้ึน ๆ ลง ๆ ท่ีเพ่ิมมากข้ึน
   เปนเทาตวั
  • ชีวติตอนน้ีแยมาก อยากหายไป
   จากโลกน้ีมาก ๆ มืดหมนเหลือเกิน 
  • ฉันรูสึกเหน่ือยลาเหลือเกิน 
  • ฉันโคตรเหน่ือย โคตรทอ 
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ภาวะซึมเศรา: ถ่ี รุนแรง ซ้ำ ๆ ตอเน่ืองยาวนาน 
การเกิดขึ้นซ้ำ ๆ
• ฉันกลับมาเสพติดความเจ็บปวดอีกคร้ัง ทุกครั้งท่ีรูสึกแย 
   ทุกครั้งท่ีรูสึกไรคา ฉันเลือกใชวิธีทำรายตัวเอง 
• ความคิดเรื่อง 'ตาย' วนเขามาในหัวอย ูบอยคร้ัง
• ความรูสึกแบบน้ันกลับมาอีกแลว เราเริ่มคิดถึงมีด 
 คิดถึงยานอนหลับทุกคืน 
•• ฉันพยายามจะฆาตัวตาย...อีกแลว 
• ความคิดอยากตายกลับมาอีกแลว
• เรากลับมาดาวนหนัก ๆ อีกแลว และทุกครั้งเราก็คิดแตวา 
 เราตายไปก็นาจะดี

ชวงระยะเวลา ตอเนื่องยาวนาน 
• ฉันคิดท่ีจะตายอยูตลอดเวลา จนวันหน่ึงฉันพยายาม
 ฆาตัวตายจริง ๆ 
•• ฉันอยูท่ีไหน ฉันก็มีความคิดท่ีจะฆาตัวตายอยูตลอดเวลา 
• ฉันคิดอยากตายตลอด จนฉันข้ึน ม.2 ฉันไดพยายามฆาตัว
 ตายจริง ๆ 
• ฉันตองทน และทนอยูกับมันจนฉันคิดท่ี "อยากจะตาย" 
 อยูทุกๆวัน 
• ฉันคิดอยากตายอยูทุกวินาที

การเกิดขึ้นซ้ำ ๆ และระดับความรุนแรง 
•• ฉันรูสึกไดถึงความเศราอีกคร้ัง การไมมีตัวตนของฉัน
 กลับมาอีกแลว ฉันเปนภาระใหทุกคนมากเหลือเกิน 

28คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทท่� 3 ภาษาและการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า และ/หรืูอโรูคู่ซึึมืเศรู้า 29 



ผลกระทบท่ีรายแรงของผูมีภาวะซึมเศราหรือผูปวยโรคซึมเศราคือการคิดทำรายตัวเอง 
คิดหรือวางแผนฆาตัวตาย ภาวะซึมเศรารุนแรงที่อาจนำไปสูเหตุการณไมพึงประสงค 
บุคคลใกลชิดสามารถสังเกตไดจากอารมณ พฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป รวมท้ังภาษาท่ีส่ือสาร
ออกมา คำสำคัญท่ีผูมีภาวะซึมเศรามักพูด แสดงออกมาซ้ำ ๆ ไดแก 

  • เปนภาระ 
    “ผมรูสึกวาตัวผมเปนภาระมาก ๆ ผมเหน่ือยท่ีจะตองสูกับปศาจในใจผม”
        “เราอยากตายใหมันพน ๆ ไป จะไดไมเปนภาระ”

  • โดดเดี่ยว
    “แมวาจะมีผูคนมากมาย เราก็รูสึกโดดเดี่ยว”
    “บรรยากาศมันเงียบเหงาแปลก ๆ ท้ังท่ีมีผูคนนับรอย แตฉันกลับรูสึกโดดเดี่ยว
         แบบบอกไมถูก”
    “บรรยากาศตอนน้ี ผมโคตรจะโดดเดี่ยว อางวางเดียวดาย เหมือนอยูในอวกาศ”

  • ไมเปนสวนหน่ึง เปนสวนเกิน ไมมีตัวตน 
        “เหมือนเราไมไดเปนสวนหน่ึงกับเขา กับเพ่ือน”
    “ความรูสึกท่ีเปนสวนเกินของสักท่ีนึง มันเปนต้ังแตหนูมาเรียนกับรุนนองแลวแหละ 
     หนูรูสึกวาเปนสวนเกินจริง ๆ ก็คือตอนท่ีไปทำงาน”
    “หนูรูสึกวาหนูไมคอยมีตัวตน”

  • โทษตัวเอง
    “จากน้ันฉันก็โทษตัวเองมาโดยตลอด และฉันก็อยูตัวคนเดียว และแยกตัวออกมา”
    “ท้ังหมดเราทำตัวเองท้ังน้ัน แลวเราก็ตองรับกรรมจากการกระทำแยๆ  ดวยการ
          อยูคนเดียว ไปตลอดกาล”
    “ในตอนน้ันความรูสึกผิดปนไรคามันรื้อตื้นข้ึนมาท่ีคอพรอมกับน้ำตา” 

29

รูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา
กับความคิดทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

  • ความสามารถในการฆาตัวตาย ไมกลัวตาย 
    “ฉันไมเช่ือเร่ืองโลกหลังความตาย ฉันไมกลัวความตาย เพราะสำหรับฉัน
     การพยายามมีชีวิตอยูในสภาพแบบน้ี มันนากลัวกวาความตาย”
    “ยังไงในชีวิตคนก็ตองเจอกับความตายเขาสักวัน เพราะง้ันมันคงไมผิดอะไร 
         ถาฉันเพียงจะเรงใหความตายมาถึงเร็วข้ึนอีกหนอย” 

  • ไรคา
        “เราน่ีมันไรคา ไรความหมาย ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ”
    “เราเปนแบบน้ีอยูหลายครั้ง เม่ือเรารูสึกแย หรือรูสึกไรคา เรารูสึก 
         เหมือนตายไปแลว”

  • วางเปลา 
    “ความรูสึกมันวางเปลา แตลึกๆ มันก็เศรา จนเราจุกอยูขางใน”
    “เราเบื่อกับการตื่นข้ึนมาพรอมความวางเปลา ความรูสึกท่ีวา
     แมแตตัวเองเราก็คุมไมได”

    • ส้ินหวัง  
    “เม่ือไหรท่ีความรูสึกส้ินหวังจะเลิกกลับมาทักทายฉันซักทีนะ”
    “เราส้ินหวัง และซึมเศราสุด ๆ”

  • การเขาถึงอาวุธ หรือส่ิงที่อาจนำไปสู
   ทำรายรางกาย และ/หรือฆาตัวตาย
    “ตอนท่ีเราอยูคนเดียว สายตาท่ีวองไว 
      เราจะควานหา 'ของมีคม' และของ
          ท่ีใกลตัวท่ีสุดก็จะเปนคัตเตอร”
    “ฉันนึกข้ึนไดวาช้ันบนของบาน
     มีปนอยูกระบอกหน่ึง”
    “ฉันกลับมาพรอมใบมีดสามใบและ
     ใจท่ีวางเปลากวาเดิม”

3030 บทท่�	3	ภาษาและการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	และ/หรืูอโรูคู่ซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



ผลกระทบท่ีรายแรงของผูมีภาวะซึมเศราหรือผูปวยโรคซึมเศราคือการคิดทำรายตัวเอง 
คิดหรือวางแผนฆาตัวตาย ภาวะซึมเศรารุนแรงที่อาจนำไปสูเหตุการณไมพึงประสงค 
บุคคลใกลชิดสามารถสังเกตไดจากอารมณ พฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป รวมท้ังภาษาท่ีส่ือสาร
ออกมา คำสำคัญท่ีผูมีภาวะซึมเศรามักพูด แสดงออกมาซ้ำ ๆ ไดแก 

  • เปนภาระ 
    “ผมรูสึกวาตัวผมเปนภาระมาก ๆ ผมเหน่ือยท่ีจะตองสูกับปศาจในใจผม”
        “เราอยากตายใหมันพน ๆ ไป จะไดไมเปนภาระ”

  • โดดเดี่ยว
    “แมวาจะมีผูคนมากมาย เราก็รูสึกโดดเดี่ยว”
    “บรรยากาศมันเงียบเหงาแปลก ๆ ท้ังท่ีมีผูคนนับรอย แตฉันกลับรูสึกโดดเดี่ยว
         แบบบอกไมถูก”
    “บรรยากาศตอนน้ี ผมโคตรจะโดดเดี่ยว อางวางเดียวดาย เหมือนอยูในอวกาศ”

  • ไมเปนสวนหน่ึง เปนสวนเกิน ไมมีตัวตน 
        “เหมือนเราไมไดเปนสวนหน่ึงกับเขา กับเพ่ือน”
    “ความรูสึกท่ีเปนสวนเกินของสักท่ีนึง มันเปนต้ังแตหนูมาเรียนกับรุนนองแลวแหละ 
     หนูรูสึกวาเปนสวนเกินจริง ๆ ก็คือตอนท่ีไปทำงาน”
    “หนูรูสึกวาหนูไมคอยมีตัวตน”

  • โทษตัวเอง
    “จากน้ันฉันก็โทษตัวเองมาโดยตลอด และฉันก็อยูตัวคนเดียว และแยกตัวออกมา”
    “ท้ังหมดเราทำตัวเองท้ังน้ัน แลวเราก็ตองรับกรรมจากการกระทำแยๆ  ดวยการ
          อยูคนเดียว ไปตลอดกาล”
    “ในตอนน้ันความรูสึกผิดปนไรคามันรื้อตื้นข้ึนมาท่ีคอพรอมกับน้ำตา” 

29

รูปแบบการสื่อสารภาวะซึมเศรา
กับความคิดทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

  • ความสามารถในการฆาตัวตาย ไมกลัวตาย 
    “ฉันไมเช่ือเร่ืองโลกหลังความตาย ฉันไมกลัวความตาย เพราะสำหรับฉัน
     การพยายามมีชีวิตอยูในสภาพแบบน้ี มันนากลัวกวาความตาย”
    “ยังไงในชีวิตคนก็ตองเจอกับความตายเขาสักวัน เพราะง้ันมันคงไมผิดอะไร 
         ถาฉันเพียงจะเรงใหความตายมาถึงเร็วข้ึนอีกหนอย” 

  • ไรคา
        “เราน่ีมันไรคา ไรความหมาย ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ”
    “เราเปนแบบน้ีอยูหลายครั้ง เม่ือเรารูสึกแย หรือรูสึกไรคา เรารูสึก 
         เหมือนตายไปแลว”

  • วางเปลา 
    “ความรูสึกมันวางเปลา แตลึกๆ มันก็เศรา จนเราจุกอยูขางใน”
    “เราเบื่อกับการตื่นข้ึนมาพรอมความวางเปลา ความรูสึกท่ีวา
     แมแตตัวเองเราก็คุมไมได”

    • ส้ินหวัง  
    “เม่ือไหรท่ีความรูสึกส้ินหวังจะเลิกกลับมาทักทายฉันซักทีนะ”
    “เราส้ินหวัง และซึมเศราสุด ๆ”

  • การเขาถึงอาวุธ หรือส่ิงที่อาจนำไปสู
   ทำรายรางกาย และ/หรือฆาตัวตาย
    “ตอนท่ีเราอยูคนเดียว สายตาท่ีวองไว 
      เราจะควานหา 'ของมีคม' และของ
          ท่ีใกลตัวท่ีสุดก็จะเปนคัตเตอร”
    “ฉันนึกข้ึนไดวาช้ันบนของบาน
     มีปนอยูกระบอกหน่ึง”
    “ฉันกลับมาพรอมใบมีดสามใบและ
     ใจท่ีวางเปลากวาเดิม”

30คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทท่� 3 ภาษาและการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า และ/หรืูอโรูคู่ซึึมืเศรู้า 31 



บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

คณะผูจัดทำไดศึกษาพบรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศราดังกลาวขางตน ทำใหเขาใจรูปแบบ
การส่ือสารของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและประสบการณ
ในการใหการปรึกษาและการทำจิตบำบัดแกผูปวยโรคซึมเศรา จึงขอเสนอแนวทางในการดูแล
ผูปวยโรคซึมเศรา ดังน้ี

1. สรางสัมพันธภาพและความไววางใจ
จากการวเิคราะหการส่ือสารของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา พบวาผูปวยโรคซึมเศรามักจะ
รรูสึกโดดเด่ียว ไมเปนสวนหน่ึงของกลุม/สังคม รูสึกเปนสวนเกิน ไมมีตัวตน หรือเปนตัวประหลาด
ชอบแยกตัวออกจากผูอื่น/สังคม การดูแลผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราจึงตองเริ่มจากการ
สรางสัมพันธภาพท่ีดีอยางตอเน่ืองสม่ำเสมอ ใหผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/ผูปวยไดรับรูถึงความใสใจ 
ความหวงใย เกิดความไววางใจและกลับมามีสัมพันธภาพที่ดีกับครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิด
อกีคร้ัง (reconnectedness) ความไววางใจท่ีเกดิข้ึน จะเปนพ้ืนฐานสำคัญท่ีจะชวยใหผูปวย
รูสึกวางใจและปลอดภัยที่จะเลาเรื่องราวหรือสาเหตุที่แทจริงของความทุกข ความเครียด 
ความเศรา และอาการตาง ๆ ท่ีตนเองประสบอยู การระบายความทุกขใจกบับุคคลท่ีไววางใจ
แและเขาใจจะชวยบรรเทาความทุกข เกดิความเขาใจในตนเอง ไดสำรวจปญหา และรวมกนัหา
แนวทางแกไขตอไป และนอกจากคำพูดหรือภาษาพูดที่สื่อสารตอกันแลว ภาษาทาทาง 
นับเปนปจจัยที่สำคัญยิ่ง ครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิดควรมีทาทาง น้ำเสียง การแสดงออกที่
เปนมิตร ไมคุกคามดวยสายตา ทาทาง น้ำเสียง ใหการตอนรับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา
เปนสวนหน่ึงของครอบครัวและสังคม การส่ือสารทางบวกท้ังภาษาพูดและภาษากายรวมกบั
การรับฟงดวยความเขาใจของบุคคลใกลชิดหรือบุคคลท่ีมีความหมายตอผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/
โรคซึมเศรา จะเปนปจจัยเกือ้หนุนตอการฟนหายจากภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราและเปนปจจัย
ปปกปองตอการฆาตัวตายได

บทสงทาย เดินควรออกจากภาวะซึมเศรา
“ทานควรอยูอยางไรกับผูปวยโรคซึมเศรา”

31 บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

ตัวอยางคำพูด/การสื่อสาร
เพ่ือสรางสัมพันธภาพ
และความไววางใจ

“แมสังเกตดูเหมือนหนูไมคอยสบายใจ แมเปนหวงหนูนะ มีอะไรท่ีหนูพอจะบอกเลา
ใหแมฟงได แมยินดีนะ เราจะไดชวยกนัหาทางออก”

“ฉันรักเธอนะ เปนเพ่ือนเธอเสมอ” 
“ชวงน้ีดูเธอเครียด ๆ นะ มีอะไรเกดิข้ึนกบัเธอในชวงน้ี เลาใหเราฟงไดนะ เผ่ือเราจะ

ชวยแบงเบาความทุกขของเธอไดบาง เรายินดี”

“เราจะไมเลาใหใครฟง ยกเวนวาจะเปนประโยชนกบัเธอ ซ่ึงเราจะบอกเธอกอน”

2. พูดคยุ รับฟง และเขาใจ

ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา มีแนวโนมท่ีจะมีความคิดลบๆ ตอตนเอง ผูอืน่และส่ิงแวดลอม 

รูสึกผิด ไมมีคุณคา ไมมีความหมาย ใหความสำคัญกบัคำพูดท่ีกระทบกระเทือนจิตใจจนทำให

เขารูสึกดอยคุณคาในตนเอง บางรายตองเผชิญกับอาการของภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรามานาน

จนรูสึกเหน่ือยลา ไมอยากมีชีวติอยู ดังคำกลาวของผูปวยรายหน่ึง “มันเหน่ือยนะ เหน่ือยไป

ถึงระดับจิตวิญญาณ” “ทำไมเราไมตาย ๆ ไปซะเลย ทำไมเราตองมาทรมานอะไรแบบน้ีดวย”
กการพูดคุย รับฟงดวยความเขาใจ ไมตัดสิน ตลอดจนการยอมรับอยางไมมีเง่ือนไขเปนส่ิงสำคัญย่ิง 
ท่ีจะทำใหผูปวยรับรูถึงความรัก ความปรารถนาดีจากครอบครัว เพ่ือน ผูใกลชิด หากบุคคล
ไดรับรูวาในชีวิตของเขามีคนท่ีรักและเขาใจเขาอยางแทจริง ชีวิตของเขาก็จะมีคา มีความหมาย 
ความรักความเขาใจจากบุคคลรอบตัวจึงเปนปจจัยปกปองการฆาตัวตายไดทางหน่ึง การยอมรับ
อยางไมมีเง่ือนไข หมายถึง การยอมรับความคิดความเช่ือ การตัดสินใจ อารมณ และพฤติกรรม
ของเขา โดยไมตัดสินดี-ชั่ว ถูก-ผิด แตไมไดหมายความวา เราเห็นดวยกับทุกอยางที่เขาทำ 
เพียงแคเขาใจวาเขาคิด รูสึกอยางไร ในบริบทแวดลอมแบบไหน เขาจึงตัดสินใจเชนนั้น และ
ใใหการยอมรับในความเปนตัวตนของเขา การรับฟงดวยความเขาใจ ใหการยอมรับ ใหเกยีรติ 
ใหคุณคาในความเปนบุคคลของเขา จะชวยเหลือเยียวยาจิตใจในเบ้ืองตนได หากเขามีอาการ
มากหรือรุนแรง กจ็ำเปนตองสงตอใหจิตแพทยหรือผูเช่ียวชาญดูแลอยางตอเน่ือง

32คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

32 บทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้าบทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

คณะผูจัดทำไดศึกษาพบรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศราดังกลาวขางตน ทำใหเขาใจรูปแบบ
การส่ือสารของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและประสบการณ
ในการใหการปรึกษาและการทำจิตบำบัดแกผูปวยโรคซึมเศรา จึงขอเสนอแนวทางในการดูแล
ผูปวยโรคซึมเศรา ดังน้ี

1. สรางสัมพันธภาพและความไววางใจ
จากการวเิคราะหการส่ือสารของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา พบวาผูปวยโรคซึมเศรามักจะ
รรูสึกโดดเด่ียว ไมเปนสวนหน่ึงของกลุม/สังคม รูสึกเปนสวนเกิน ไมมีตัวตน หรือเปนตัวประหลาด
ชอบแยกตัวออกจากผูอื่น/สังคม การดูแลผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราจึงตองเริ่มจากการ
สรางสัมพันธภาพท่ีดีอยางตอเน่ืองสม่ำเสมอ ใหผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/ผูปวยไดรับรูถึงความใสใจ 
ความหวงใย เกิดความไววางใจและกลับมามีสัมพันธภาพที่ดีกับครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิด
อกีคร้ัง (reconnectedness) ความไววางใจท่ีเกดิข้ึน จะเปนพ้ืนฐานสำคัญท่ีจะชวยใหผูปวย
รูสึกวางใจและปลอดภัยที่จะเลาเรื่องราวหรือสาเหตุที่แทจริงของความทุกข ความเครียด 
ความเศรา และอาการตาง ๆ ท่ีตนเองประสบอยู การระบายความทุกขใจกบับุคคลท่ีไววางใจ
แและเขาใจจะชวยบรรเทาความทุกข เกดิความเขาใจในตนเอง ไดสำรวจปญหา และรวมกนัหา
แนวทางแกไขตอไป และนอกจากคำพูดหรือภาษาพูดที่สื่อสารตอกันแลว ภาษาทาทาง 
นับเปนปจจัยที่สำคัญยิ่ง ครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิดควรมีทาทาง น้ำเสียง การแสดงออกที่
เปนมิตร ไมคุกคามดวยสายตา ทาทาง น้ำเสียง ใหการตอนรับผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา
เปนสวนหน่ึงของครอบครัวและสังคม การส่ือสารทางบวกท้ังภาษาพูดและภาษากายรวมกบั
การรับฟงดวยความเขาใจของบุคคลใกลชิดหรือบุคคลท่ีมีความหมายตอผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/
โรคซึมเศรา จะเปนปจจัยเกือ้หนุนตอการฟนหายจากภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราและเปนปจจัย
ปปกปองตอการฆาตัวตายได

บทสงทาย เดินควรออกจากภาวะซึมเศรา
“ทานควรอยูอยางไรกับผูปวยโรคซึมเศรา”

31 บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

ตัวอยางคำพูด/การสื่อสาร
เพ่ือสรางสัมพันธภาพ
และความไววางใจ

“แมสังเกตดูเหมือนหนูไมคอยสบายใจ แมเปนหวงหนูนะ มีอะไรท่ีหนูพอจะบอกเลา
ใหแมฟงได แมยินดีนะ เราจะไดชวยกนัหาทางออก”

“ฉันรักเธอนะ เปนเพ่ือนเธอเสมอ” 
“ชวงน้ีดูเธอเครียด ๆ นะ มีอะไรเกดิข้ึนกบัเธอในชวงน้ี เลาใหเราฟงไดนะ เผ่ือเราจะ

ชวยแบงเบาความทุกขของเธอไดบาง เรายินดี”

“เราจะไมเลาใหใครฟง ยกเวนวาจะเปนประโยชนกบัเธอ ซ่ึงเราจะบอกเธอกอน”

2. พูดคยุ รับฟง และเขาใจ

ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา มีแนวโนมท่ีจะมีความคิดลบๆ ตอตนเอง ผูอืน่และส่ิงแวดลอม 

รูสึกผิด ไมมีคุณคา ไมมีความหมาย ใหความสำคัญกบัคำพูดท่ีกระทบกระเทือนจิตใจจนทำให

เขารูสึกดอยคุณคาในตนเอง บางรายตองเผชิญกับอาการของภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรามานาน

จนรูสึกเหน่ือยลา ไมอยากมีชีวติอยู ดังคำกลาวของผูปวยรายหน่ึง “มันเหน่ือยนะ เหน่ือยไป

ถึงระดับจิตวิญญาณ” “ทำไมเราไมตาย ๆ ไปซะเลย ทำไมเราตองมาทรมานอะไรแบบน้ีดวย”
กการพูดคุย รับฟงดวยความเขาใจ ไมตัดสิน ตลอดจนการยอมรับอยางไมมีเง่ือนไขเปนส่ิงสำคัญย่ิง 
ท่ีจะทำใหผูปวยรับรูถึงความรัก ความปรารถนาดีจากครอบครัว เพ่ือน ผูใกลชิด หากบุคคล
ไดรับรูวาในชีวิตของเขามีคนท่ีรักและเขาใจเขาอยางแทจริง ชีวิตของเขาก็จะมีคา มีความหมาย 
ความรักความเขาใจจากบุคคลรอบตัวจึงเปนปจจัยปกปองการฆาตัวตายไดทางหน่ึง การยอมรับ
อยางไมมีเง่ือนไข หมายถึง การยอมรับความคิดความเช่ือ การตัดสินใจ อารมณ และพฤติกรรม
ของเขา โดยไมตัดสินดี-ชั่ว ถูก-ผิด แตไมไดหมายความวา เราเห็นดวยกับทุกอยางที่เขาทำ 
เพียงแคเขาใจวาเขาคิด รูสึกอยางไร ในบริบทแวดลอมแบบไหน เขาจึงตัดสินใจเชนนั้น และ
ใใหการยอมรับในความเปนตัวตนของเขา การรับฟงดวยความเขาใจ ใหการยอมรับ ใหเกยีรติ 
ใหคุณคาในความเปนบุคคลของเขา จะชวยเหลือเยียวยาจิตใจในเบ้ืองตนได หากเขามีอาการ
มากหรือรุนแรง กจ็ำเปนตองสงตอใหจิตแพทยหรือผูเช่ียวชาญดูแลอยางตอเน่ือง

3233 บทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



33บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

“ฉันเปนหวงเธอนะ 
อยากรับฟงความไมสบายใจของเธอ” 

33บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

“ฉันเปนหวงเธอนะ 
อยากรับฟงความไมสบายใจของเธอ” 

33บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

“ฉันเปนหวงเธอนะ 
อยากรับฟงความไมสบายใจของเธอ” 

34บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

การสื่อสารในลักษณะนี้ จะชวยใหผูที่มีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราไดบอกเลา
ความไมสบายใจที่เขากำลังเผชิญ เปดโอกาสใหเขาสำรวจตนเองและเขาใจตนเองมากขึ้น 

“ฉันเปนหวงเธอนะ อยากรับฟงความไมสบายใจของเธอ” 

“เรื่องราวที่เกิดขึ้นเปนอยางไร”

“เหตุการณที่เกิดขึ้น สงผลกับเธออยางไร”

“เธอคิด/รูสึกอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น”

““เธอ (รูสึก).......เสียใจ/ผิดหวัง/โกรธ ฯลฯ......”

“เธอคิดวาอะไรเปนสาเหตุของ.....”

ตัวอยางคำพูด/การสื่อสาร
ที่สะทอนความใสใจ ความรัก และความหวงใย 

ตัวอยางคำพูด/การสื่อสารที่สงเสริมคุณคา/
ความเชื่อมั่นในตนเอง

“ที่ผานมามีเรื่องอะไรที่ทำสำเร็จหรือทำแลวรูสึกภูมิใจบาง” 
“เรื่องที่เคยรูสึกวายาก/ สำเร็จยาก ตอนนั้นผานมาไดอยางไร”

ตัวอยางการใชคำถามเชิงบวก 
เพื่อ change focus 

ผูที่มีภาวะซึมเศรา : “หนูทำไมไดหรอก”    
ผูใหการบำบัด/ผูดูแล : “ถาทำไดจะเกิดผลดีอยางไร”

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทสื่�งท้าย เดิินออกจากภาวะซึึมืเศรู้า34 



33บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

“ฉันเปนหวงเธอนะ 
อยากรับฟงความไมสบายใจของเธอ” 

34บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

การสื่อสารในลักษณะนี้ จะชวยใหผูที่มีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราไดบอกเลา
ความไมสบายใจที่เขากำลังเผชิญ เปดโอกาสใหเขาสำรวจตนเองและเขาใจตนเองมากขึ้น 

“ฉันเปนหวงเธอนะ อยากรับฟงความไมสบายใจของเธอ” 

“เรื่องราวที่เกิดขึ้นเปนอยางไร”

“เหตุการณที่เกิดขึ้น สงผลกับเธออยางไร”

“เธอคิด/รูสึกอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น”

““เธอ (รูสึก).......เสียใจ/ผิดหวัง/โกรธ ฯลฯ......”

“เธอคิดวาอะไรเปนสาเหตุของ.....”

ตัวอยางคำพูด/การสื่อสาร
ที่สะทอนความใสใจ ความรัก และความหวงใย 

ตัวอยางคำพูด/การสื่อสารที่สงเสริมคุณคา/
ความเชื่อมั่นในตนเอง

“ที่ผานมามีเรื่องอะไรที่ทำสำเร็จหรือทำแลวรูสึกภูมิใจบาง” 
“เรื่องที่เคยรูสึกวายาก/ สำเร็จยาก ตอนนั้นผานมาไดอยางไร”

ตัวอยางการใชคำถามเชิงบวก 
เพื่อ change focus 

ผูที่มีภาวะซึมเศรา : “หนูทำไมไดหรอก”    
ผูใหการบำบัด/ผูดูแล : “ถาทำไดจะเกิดผลดีอยางไร”

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทสื่�งท้าย เดิินออกจากภาวะซึึมืเศรู้า 35 



บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 35

 ตัวอยางคำพูดทางลบที่ควรหลีกเลี่ยง
“ทำไมเปนคนแบบนี้ มีแตเรื่อง มีแตเรื่องตลอดเลย”
“ทำไมไมเอาแบบอยางพี่เคา พี่เคาทำอะไร ๆ ก็สำเร็จ เรามันไมไดเรื่องเลย”
“ฉันไมเคยเห็นใครเรียนออนเทานี้มากอนเลย  เธอที่เรียนออนที่สุดเทาที่ฉันเคยพบเจอมา” 
“ฉันผิดหวังมากในตัวเธอ”
คำพูดทางลบที่ครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิดสื่อสารออกไป นอกจากผูที่มีภาวะซึมเศรา/
โโรคซึมเศราจะรูสึกไมชอบใจ ไมพอใจ ไมเขาใจแลว ยังกระทบตอความรูสึกที่มีตอตนเอง 
เชน รูสึกผิด ไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ รูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอื่น เปนตน

3. ทำความเขาใจกับโรคซึมเศรา 
ผูดูแลตองเขาใจอาการและการรักษาโรคซึมเศราของผูปวย ซึ่งจะชวยใหเขาใจความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของของเขา ผูดูแลสามารถหาความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราจากหนังสือ คูมือ 
สื่อออนไลน หรือถามจากแพทยผูรักษา อาการของโรคซึมเศราเกิดเนื่องจากความไมสมดุลของ
สารเคมีในสมองอันเนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จึงจำเปนตองรับประทานยาตามแผนการรักษา
แแมวาอาการจะดีขึ้นก็อาจจะตองรับประทานยาตอไปอีกระยะหนึ่งเพื่อลดอัตราการกลับเปนซ้ำ 
จึงควรรับประทานยาอยางตอเนื่อง ไมควรหยุดยาเอง อาการบางอยางคงอยูดวยความเคยชิน
ในการคิดและการแสดงออก หากไดรับการรักษาดวยยา รวมกับการบำบัดอื่น ๆ เชน การให
การปรึกษา หรือ การทำจิตบำบัด ก็จะเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา

ตัวอยางคำพูด การสื่อสาร
เพื่อนำสูการแกไขปญหา
“คิดวาจะจัดการกับความไมสบายใจในชวงนี้ไดอยางไร”

“ถาเพื่อนรักของเธอเผชิญเหตุการณแบบเดียวกับนี้
  เธอจะแนะนำใหเพื่อนรักของเธอทำอะไร ยังไงบาง”

“ตอนนี้มีใครที่พอจะเปนผูชวยเหลือไดบาง 
มมีคนที่พอจะชวยเหลือมากนอยแคไหน”

บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 35

 ตัวอยางคำพูดทางลบที่ควรหลีกเลี่ยง
“ทำไมเปนคนแบบนี้ มีแตเรื่อง มีแตเรื่องตลอดเลย”
“ทำไมไมเอาแบบอยางพี่เคา พี่เคาทำอะไร ๆ ก็สำเร็จ เรามันไมไดเรื่องเลย”
“ฉันไมเคยเห็นใครเรียนออนเทานี้มากอนเลย  เธอที่เรียนออนที่สุดเทาที่ฉันเคยพบเจอมา” 
“ฉันผิดหวังมากในตัวเธอ”
คำพูดทางลบที่ครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิดสื่อสารออกไป นอกจากผูที่มีภาวะซึมเศรา/
โโรคซึมเศราจะรูสึกไมชอบใจ ไมพอใจ ไมเขาใจแลว ยังกระทบตอความรูสึกที่มีตอตนเอง 
เชน รูสึกผิด ไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ รูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอื่น เปนตน

3. ทำความเขาใจกับโรคซึมเศรา 
ผูดูแลตองเขาใจอาการและการรักษาโรคซึมเศราของผูปวย ซึ่งจะชวยใหเขาใจความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของของเขา ผูดูแลสามารถหาความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราจากหนังสือ คูมือ 
สื่อออนไลน หรือถามจากแพทยผูรักษา อาการของโรคซึมเศราเกิดเนื่องจากความไมสมดุลของ
สารเคมีในสมองอันเนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จึงจำเปนตองรับประทานยาตามแผนการรักษา
แแมวาอาการจะดีขึ้นก็อาจจะตองรับประทานยาตอไปอีกระยะหนึ่งเพื่อลดอัตราการกลับเปนซ้ำ 
จึงควรรับประทานยาอยางตอเนื่อง ไมควรหยุดยาเอง อาการบางอยางคงอยูดวยความเคยชิน
ในการคิดและการแสดงออก หากไดรับการรักษาดวยยา รวมกับการบำบัดอื่น ๆ เชน การให
การปรึกษา หรือ การทำจิตบำบัด ก็จะเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา

ตัวอยางคำพูด การสื่อสาร
เพื่อนำสูการแกไขปญหา
“คิดวาจะจัดการกับความไมสบายใจในชวงนี้ไดอยางไร”

“ถาเพื่อนรักของเธอเผชิญเหตุการณแบบเดียวกับนี้
  เธอจะแนะนำใหเพื่อนรักของเธอทำอะไร ยังไงบาง”

“ตอนนี้มีใครที่พอจะเปนผูชวยเหลือไดบาง 
มมีคนที่พอจะชวยเหลือมากนอยแคไหน”

บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 35

 ตัวอยางคำพูดทางลบที่ควรหลีกเลี่ยง
“ทำไมเปนคนแบบนี้ มีแตเรื่อง มีแตเรื่องตลอดเลย”
“ทำไมไมเอาแบบอยางพี่เคา พี่เคาทำอะไร ๆ ก็สำเร็จ เรามันไมไดเรื่องเลย”
“ฉันไมเคยเห็นใครเรียนออนเทานี้มากอนเลย  เธอที่เรียนออนที่สุดเทาที่ฉันเคยพบเจอมา” 
“ฉันผิดหวังมากในตัวเธอ”
คำพูดทางลบที่ครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิดสื่อสารออกไป นอกจากผูที่มีภาวะซึมเศรา/
โโรคซึมเศราจะรูสึกไมชอบใจ ไมพอใจ ไมเขาใจแลว ยังกระทบตอความรูสึกที่มีตอตนเอง 
เชน รูสึกผิด ไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ รูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอื่น เปนตน

3. ทำความเขาใจกับโรคซึมเศรา 
ผูดูแลตองเขาใจอาการและการรักษาโรคซึมเศราของผูปวย ซึ่งจะชวยใหเขาใจความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของของเขา ผูดูแลสามารถหาความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราจากหนังสือ คูมือ 
สื่อออนไลน หรือถามจากแพทยผูรักษา อาการของโรคซึมเศราเกิดเนื่องจากความไมสมดุลของ
สารเคมีในสมองอันเนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จึงจำเปนตองรับประทานยาตามแผนการรักษา
แแมวาอาการจะดีขึ้นก็อาจจะตองรับประทานยาตอไปอีกระยะหนึ่งเพื่อลดอัตราการกลับเปนซ้ำ 
จึงควรรับประทานยาอยางตอเนื่อง ไมควรหยุดยาเอง อาการบางอยางคงอยูดวยความเคยชิน
ในการคิดและการแสดงออก หากไดรับการรักษาดวยยา รวมกับการบำบัดอื่น ๆ เชน การให
การปรึกษา หรือ การทำจิตบำบัด ก็จะเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา

ตัวอยางคำพูด การสื่อสาร
เพื่อนำสูการแกไขปญหา
“คิดวาจะจัดการกับความไมสบายใจในชวงนี้ไดอยางไร”

“ถาเพื่อนรักของเธอเผชิญเหตุการณแบบเดียวกับนี้
  เธอจะแนะนำใหเพื่อนรักของเธอทำอะไร ยังไงบาง”

“ตอนนี้มีใครที่พอจะเปนผูชวยเหลือไดบาง 
มมีคนที่พอจะชวยเหลือมากนอยแคไหน”

บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

4. ตระหนักถึงสัญญาณเตือนในการฆาตัวตาย 
จำเปนอยางยิ่งท่ีผูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา ตองสังเกตและตระหนักถึงสัญญาณหรือ
ความเส่ียงตอการฆาตัวตาย เชน คำพูดไมอยากมีชีวิต/อยากตาย จดหมายลาตาย ราเริง
ผิดปกติจากเดิมท่ีผูปวยเศราอยางมาก การสะสมวัสดุส่ิงของท่ีจะนำมาใชทำรายตัวเอง 
ผูใกลชิดตองประเมินความเสี่ยงตอการฆาตัวตายของผูปวย เพ่ือปองกันความสูญเสีย
ท่ีจะเกิดข้ึนหากผูปวยมีพฤติกรรมทำรายตัวเอง หรือบอกชัดเจนวา จะฆาตัวตาย 
คควรรีบพามาพบแพทยเพื่อใหการชวยเหลือ และเฝาระวังการฆาตัวตายตอไป

5. ชวยเหลือในการทำกิจกรรม/กิจวัตรประจำวัน 
สงเสริมใหผูที่มีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราทำกิจกรรมที่เขาเคยทำเปนปกติกอนที่จะปวย
เปนโรคซึมเศรา เชน ไปทำงาน เลนกีฬา ไปออกกำลังกาย แตอยาคะยั้นคะยอมาก
จนเกินไปหากผูปวยยังไมพรอม

กิจวัตรประจำวันก็เชนกัน บางครั้งผูปวยซึมเศรามีความยุงยากในการทำกิจวัตรประจำวัน
จนคนในครอบครัวเขาใจวาผูปวยขี้เกียจ เผลอตำหนิ ทำใหผูปวยรูสึกดอยคา ผูใกลชิด
ตตองเขาใจวาพฤติกรรมดังกลาวเปนอาการของโรคซึมเศรา ตองสังเกต ใสใจ กระตุนเตือน
อยางออนโยน หรือใหการชวยเหลือใหผูปวยสามารถทำกิจวัตรประจำวันที่ควรทำ
ตามลำดับในแตละวัน รวมทั้งการรับประทานยา การออกกำลังกาย ใหกำลังใจหรือ
ใหการเสริมแรงทางบวกเมื่อผูปวยทำไดมากขึ้น

36คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า (Depression Communication)

บทสื่�งท้าย เดิินออกจากภาวะซึึมืเศรู้า36 



บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 35

 ตัวอยางคำพูดทางลบที่ควรหลีกเลี่ยง
“ทำไมเปนคนแบบนี้ มีแตเรื่อง มีแตเรื่องตลอดเลย”
“ทำไมไมเอาแบบอยางพี่เคา พี่เคาทำอะไร ๆ ก็สำเร็จ เรามันไมไดเรื่องเลย”
“ฉันไมเคยเห็นใครเรียนออนเทานี้มากอนเลย  เธอที่เรียนออนที่สุดเทาที่ฉันเคยพบเจอมา” 
“ฉันผิดหวังมากในตัวเธอ”
คำพูดทางลบที่ครอบครัว เพื่อน ผูใกลชิดสื่อสารออกไป นอกจากผูที่มีภาวะซึมเศรา/
โโรคซึมเศราจะรูสึกไมชอบใจ ไมพอใจ ไมเขาใจแลว ยังกระทบตอความรูสึกที่มีตอตนเอง 
เชน รูสึกผิด ไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ รูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอื่น เปนตน

3. ทำความเขาใจกับโรคซึมเศรา 
ผูดูแลตองเขาใจอาการและการรักษาโรคซึมเศราของผูปวย ซึ่งจะชวยใหเขาใจความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของของเขา ผูดูแลสามารถหาความรูเกี่ยวกับโรคซึมเศราจากหนังสือ คูมือ 
สื่อออนไลน หรือถามจากแพทยผูรักษา อาการของโรคซึมเศราเกิดเนื่องจากความไมสมดุลของ
สารเคมีในสมองอันเนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จึงจำเปนตองรับประทานยาตามแผนการรักษา
แแมวาอาการจะดีขึ้นก็อาจจะตองรับประทานยาตอไปอีกระยะหนึ่งเพื่อลดอัตราการกลับเปนซ้ำ 
จึงควรรับประทานยาอยางตอเนื่อง ไมควรหยุดยาเอง อาการบางอยางคงอยูดวยความเคยชิน
ในการคิดและการแสดงออก หากไดรับการรักษาดวยยา รวมกับการบำบัดอื่น ๆ เชน การให
การปรึกษา หรือ การทำจิตบำบัด ก็จะเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา

ตัวอยางคำพูด การสื่อสาร
เพื่อนำสูการแกไขปญหา
“คิดวาจะจัดการกับความไมสบายใจในชวงนี้ไดอยางไร”

“ถาเพื่อนรักของเธอเผชิญเหตุการณแบบเดียวกับนี้
  เธอจะแนะนำใหเพื่อนรักของเธอทำอะไร ยังไงบาง”

“ตอนนี้มีใครที่พอจะเปนผูชวยเหลือไดบาง 
มมีคนที่พอจะชวยเหลือมากนอยแคไหน”

บทสงทาย เดินออกจากภาวะซึมเศรา 

4. ตระหนักถึงสัญญาณเตือนในการฆาตัวตาย 
จำเปนอยางยิ่งท่ีผูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา ตองสังเกตและตระหนักถึงสัญญาณหรือ
ความเส่ียงตอการฆาตัวตาย เชน คำพูดไมอยากมีชีวิต/อยากตาย จดหมายลาตาย ราเริง
ผิดปกติจากเดิมท่ีผูปวยเศราอยางมาก การสะสมวัสดุส่ิงของท่ีจะนำมาใชทำรายตัวเอง 
ผูใกลชิดตองประเมินความเสี่ยงตอการฆาตัวตายของผูปวย เพ่ือปองกันความสูญเสีย
ท่ีจะเกิดข้ึนหากผูปวยมีพฤติกรรมทำรายตัวเอง หรือบอกชัดเจนวา จะฆาตัวตาย 
คควรรีบพามาพบแพทยเพื่อใหการชวยเหลือ และเฝาระวังการฆาตัวตายตอไป

5. ชวยเหลือในการทำกิจกรรม/กิจวัตรประจำวัน 
สงเสริมใหผูที่มีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราทำกิจกรรมที่เขาเคยทำเปนปกติกอนที่จะปวย
เปนโรคซึมเศรา เชน ไปทำงาน เลนกีฬา ไปออกกำลังกาย แตอยาคะยั้นคะยอมาก
จนเกินไปหากผูปวยยังไมพรอม

กิจวัตรประจำวันก็เชนกัน บางครั้งผูปวยซึมเศรามีความยุงยากในการทำกิจวัตรประจำวัน
จนคนในครอบครัวเขาใจวาผูปวยขี้เกียจ เผลอตำหนิ ทำใหผูปวยรูสึกดอยคา ผูใกลชิด
ตตองเขาใจวาพฤติกรรมดังกลาวเปนอาการของโรคซึมเศรา ตองสังเกต ใสใจ กระตุนเตือน
อยางออนโยน หรือใหการชวยเหลือใหผูปวยสามารถทำกิจวัตรประจำวันที่ควรทำ
ตามลำดับในแตละวัน รวมทั้งการรับประทานยา การออกกำลังกาย ใหกำลังใจหรือ
ใหการเสริมแรงทางบวกเมื่อผูปวยทำไดมากขึ้น

3637 บทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)
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“อยูอยางไร

กับผูปวยโรคซึมเศรา”

37

ทานควรทำอยางไร เมื่อทานมีภาวะซึมเศรา
คำแนะนำสำหรับทานที่มีภาวะซึมเศรา ไดแก การสังเกตตนเอง การรักษาใจ 
การจัดการความคิด และการเชื่อมตัวเองกับผูอื่น โดยมีรายละเอียด ดังนี้

1) สังเกตตัวเอง 
ทานควรสังเกตสัญญาณอาการซึมเศราท่ีแสดงออกมาท้ังทางรางกาย อารมณและจิตใจ 
อาจจะลองถามหรือสำรวจตัวเองวา ทานมีอาการเหลาน้ีหรือไม ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา 

ดดานรางกาย นอนไมหลับ ฝนราย หรือหลับมากกวาปกติ เบื่ออาหารหรือทานจุ
มากกวาปกติ เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง เชื่องชาไมกระฉับกระเฉงหรือกระสับ
กระสายอยูไมสุข 

ดานอารมณและจิตใจ อารมณเศรา ไมมีความสุข หมดสนุกในกิจกรรมท่ีเคยชอบทำ 
เหนื่อยหนาย ไมมีสมาธิ รูสึกตนเองไรคา หรือมีความคิดอยากตาย

ดานพฤติกรรม แยกตัวออกจากครอบครัว หรือเพ่ือน รองไหแบบไมมีสาเหตุ หมกมุน
เรื่องใดเรื่องหนึ่ง ทำรายตัวเอง

เเมื่อสังเกตอาการแลว ขอใหทานประเมินความรุนแรงและผลกระทบท่ีตามมาดวยวา 
อาการที่เกิดขึ้นนั้นรุนแรงเพียงใด เกิดขึ้นบอยแคไหน เปนมานานเทาไหร และมีผล
กระทบตอการดำเนินชีวิตดานการประกอบอาชีพ การเขาสังคม สัมพันธภาพกับผูอื่น
หรือไม เชน เศรามาก รองไหงาย/รองไหไมทราบสาเหตุ อาการเกิดขึ้นบอยครั้งเปน
ทุกวัน และทำใหเรียนหนังสือไมรูเรื่อง ไมมีสมาธิ ผลการเรียนตกลง เปนตน

3838 บทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้าบทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



“อยูอยางไร

กับผูปวยโรคซึมเศรา”
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ทานควรทำอยางไร เมื่อทานมีภาวะซึมเศรา
คำแนะนำสำหรับทานที่มีภาวะซึมเศรา ไดแก การสังเกตตนเอง การรักษาใจ 
การจัดการความคิด และการเชื่อมตัวเองกับผูอื่น โดยมีรายละเอียด ดังนี้

1) สังเกตตัวเอง 
ทานควรสังเกตสัญญาณอาการซึมเศราท่ีแสดงออกมาท้ังทางรางกาย อารมณและจิตใจ 
อาจจะลองถามหรือสำรวจตัวเองวา ทานมีอาการเหลาน้ีหรือไม ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา 

ดดานรางกาย นอนไมหลับ ฝนราย หรือหลับมากกวาปกติ เบื่ออาหารหรือทานจุ
มากกวาปกติ เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง เชื่องชาไมกระฉับกระเฉงหรือกระสับ
กระสายอยูไมสุข 

ดานอารมณและจิตใจ อารมณเศรา ไมมีความสุข หมดสนุกในกิจกรรมท่ีเคยชอบทำ 
เหนื่อยหนาย ไมมีสมาธิ รูสึกตนเองไรคา หรือมีความคิดอยากตาย

ดานพฤติกรรม แยกตัวออกจากครอบครัว หรือเพ่ือน รองไหแบบไมมีสาเหตุ หมกมุน
เรื่องใดเรื่องหนึ่ง ทำรายตัวเอง

เเมื่อสังเกตอาการแลว ขอใหทานประเมินความรุนแรงและผลกระทบท่ีตามมาดวยวา 
อาการที่เกิดขึ้นนั้นรุนแรงเพียงใด เกิดขึ้นบอยแคไหน เปนมานานเทาไหร และมีผล
กระทบตอการดำเนินชีวิตดานการประกอบอาชีพ การเขาสังคม สัมพันธภาพกับผูอื่น
หรือไม เชน เศรามาก รองไหงาย/รองไหไมทราบสาเหตุ อาการเกิดขึ้นบอยครั้งเปน
ทุกวัน และทำใหเรียนหนังสือไมรูเรื่อง ไมมีสมาธิ ผลการเรียนตกลง เปนตน

3839 บทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กมี็โอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชส่ิงท่ีนากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณาใหการรักษาดวยยาเพ่ือปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซ่ึงก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานท่ีมีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพ่ือใหระดับน้ำตาลอยูในเกณฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชส่ิงท่ีนากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาท่ีตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากท่ีสุด 

2) รักษาใจ ไมให “จิตตก” 
กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอ่ืน และส่ิงรอบตัว ในท่ีน้ี จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 
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ฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
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กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้

39

นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณาใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษาใจ ไมให “จิตตก” 
กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณ

สุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ

 เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณ

าใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณ

ฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษ
าใจ ไมให “จิตตก” 

กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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เขาใจ ยอมรับ และตอนรับความจริง
ความเครียด/เศรา จากความคาดหวังที่ไมบรรลุผล ความคาดหวังดังกลาว เปนความ
คาดหวังตอตนเอง ตอผูอื่น หรือ ตอส่ิงรอบตัว ตอไปน้ี เปนตัวอยางคำถามทานสามารถ
ใชในการสำรวจตนเองเมื่อทานรูสึกเครียด/เศรา เพื่อใหทานเขาใจตนเอง และนำไปสู
การแกไขปญหา ท้ังยังเปนแนวทางสำหรับผูใกลชิดผูท่ีมีอาการซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศรา
สามารถใชในการสนทนาเพื่อชวยใหที่มีอาการซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศราเขาใจปญหา/
คความตองการของตนเอง และรวมกันหาแนวทางแกไข
   “สิ่งที่ทานตองการคืออะไร”  
  “ในชีวิตจริง/สิ่งที่เกิดขึ้น เปนอยางไร”
   “สิ่งที่ทานปรารถนา/อยากใหมันเกิดขึ้นคือ.....แตในความเปนจริง มันเปน.......
ซ่ึงไมเปนอยางท่ีทานตองการ ทานก็เลยเสียใจ/ ผิดหวัง (หรือความรูสึกทางลบอ่ืน ๆ ท่ีเกิดข้ึน)” 
(แนวทาง คือ ใหเขาใจสิ่งที่เกิดขึ้นวา มีความคาดหวังบางอยางที่ไมเปนไปอยางใจเรา 
และความคาดหวังนี้เอง ที่ทำใหเราเปนทุกข)
    “ทานเห็นภาพสิ่งที่ทานประสบอยูในขณะนี้แลว ทานคิดหรือรูสึกอยางไร”  
(แนวทาง คือ สรางเขาใจและการยอมรับความจริงวา ความทุกข เกิดจาก ความคาดหวัง
ของตัวเราเอง ไมไดอยูที่ผูอื่น)
   “ทานคิดวาจะทำอยางไรตอไป” 
(แนวทาง คือ เมื่อเขาใจและยอมรับความคาดหวังและความจริงที่ไมสอดคลองกันแลว 
ทางออก คือ ลดความคาดหวังลง หรือ ลงมือทำเพื่อใหบรรลุตามที่คาดหวัง)

3) จัดการความคิด พิชิตความเศรา
  ความคิดเปนตัวกำหนดความรูสึกและการแสดงออก ความคิดลบตอตัวเอง ผูอื่น 
และสิ่งรอบตัว นำมาซึ่งความรูสึกและการแสดงออกทางลบ จึงตองตระหนักและเขาใจ
ความเชื่อมโยงของความคิด ความรูสึก และการกระทำ หากเปลี่ยนความคิด ความรูสึก
ก็จะเปลี่ยน และการแสดงออกก็จะเปลี่ยนตามมา 
 ผูที่มีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรามักมีความคิดลบวนเวียน ยิ่งคิดยิ่งมีความคิดลบอื่นๆ 
เกิดขึ้นมากมาย และสุดทาย...ก็จะ “จิตตก” “จมดิ่ง” จนไมสามารถพาตัวเองออกจาก
ภาวะนั้นได เปนภาวะที่เปนทุกขมหาศาลซึ่งอาจจะเหนี่ยวนำไปสูความคิดทำรายตัวเอง/
ฆฆาตัวตายไดในที่สุด ดังตัวอยางคำกลาวของผูรวมวิจัย 
  “เราเกลียดตัวเองที่คิดวนเวียนแตเรื่องราวที่ทำรายจิตใจตัวเอง” 
  “ความรูสึกไรคากับทุกความสัมพันธ เหงา โดดเดี่ยว วนไปวนมา”
  “ตอนนี้ฉันดิ่งลง ฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว” 
  “ความคิดเรื่อง 'ตาย' วนเขามาในหัวอยูบอยครั้ง”

40 
บทสื่�งท้าย	เดินุออกจัากภาวะซึึมืเศรู้า

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูภาวะซึึมืเศรู้า	(Depression	Communication)



นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กมี็โอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชส่ิงท่ีนากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณาใหการรักษาดวยยาเพ่ือปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซ่ึงก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานท่ีมีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพ่ือใหระดับน้ำตาลอยูในเกณฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชส่ิงท่ีนากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาท่ีตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากท่ีสุด 

2) รักษาใจ ไมให “จิตตก” 
กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอ่ืน และส่ิงรอบตัว ในท่ีน้ี จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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เขาใจ ยอมรับ และตอนรับความจริง
ความเครียด/เศรา จากความคาดหวังที่ไมบรรลุผล ความคาดหวังดังกลาว เปนความ
คาดหวังตอตนเอง ตอผูอื่น หรือ ตอส่ิงรอบตัว ตอไปน้ี เปนตัวอยางคำถามทานสามารถ
ใชในการสำรวจตนเองเมื่อทานรูสึกเครียด/เศรา เพื่อใหทานเขาใจตนเอง และนำไปสู
การแกไขปญหา ท้ังยังเปนแนวทางสำหรับผูใกลชิดผูท่ีมีอาการซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศรา
สามารถใชในการสนทนาเพื่อชวยใหที่มีอาการซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศราเขาใจปญหา/
คความตองการของตนเอง และรวมกันหาแนวทางแกไข
   “สิ่งที่ทานตองการคืออะไร”  
  “ในชีวิตจริง/สิ่งที่เกิดขึ้น เปนอยางไร”
   “สิ่งที่ทานปรารถนา/อยากใหมันเกิดขึ้นคือ.....แตในความเปนจริง มันเปน.......
ซ่ึงไมเปนอยางท่ีทานตองการ ทานก็เลยเสียใจ/ ผิดหวัง (หรือความรูสึกทางลบอ่ืน ๆ ท่ีเกิดข้ึน)” 
(แนวทาง คือ ใหเขาใจสิ่งที่เกิดขึ้นวา มีความคาดหวังบางอยางที่ไมเปนไปอยางใจเรา 
และความคาดหวังนี้เอง ที่ทำใหเราเปนทุกข)
    “ทานเห็นภาพสิ่งที่ทานประสบอยูในขณะนี้แลว ทานคิดหรือรูสึกอยางไร”  
(แนวทาง คือ สรางเขาใจและการยอมรับความจริงวา ความทุกข เกิดจาก ความคาดหวัง
ของตัวเราเอง ไมไดอยูที่ผูอื่น)
   “ทานคิดวาจะทำอยางไรตอไป” 
(แนวทาง คือ เมื่อเขาใจและยอมรับความคาดหวังและความจริงที่ไมสอดคลองกันแลว 
ทางออก คือ ลดความคาดหวังลง หรือ ลงมือทำเพื่อใหบรรลุตามที่คาดหวัง)

3) จัดการความคิด พิชิตความเศรา
  ความคิดเปนตัวกำหนดความรูสึกและการแสดงออก ความคิดลบตอตัวเอง ผูอื่น 
และสิ่งรอบตัว นำมาซึ่งความรูสึกและการแสดงออกทางลบ จึงตองตระหนักและเขาใจ
ความเชื่อมโยงของความคิด ความรูสึก และการกระทำ หากเปลี่ยนความคิด ความรูสึก
ก็จะเปลี่ยน และการแสดงออกก็จะเปลี่ยนตามมา 
 ผูที่มีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรามักมีความคิดลบวนเวียน ยิ่งคิดยิ่งมีความคิดลบอื่นๆ 
เกิดขึ้นมากมาย และสุดทาย...ก็จะ “จิตตก” “จมดิ่ง” จนไมสามารถพาตัวเองออกจาก
ภาวะนั้นได เปนภาวะที่เปนทุกขมหาศาลซึ่งอาจจะเหนี่ยวนำไปสูความคิดทำรายตัวเอง/
ฆฆาตัวตายไดในที่สุด ดังตัวอยางคำกลาวของผูรวมวิจัย 
  “เราเกลียดตัวเองที่คิดวนเวียนแตเรื่องราวที่ทำรายจิตใจตัวเอง” 
  “ความรูสึกไรคากับทุกความสัมพันธ เหงา โดดเดี่ยว วนไปวนมา”
  “ตอนนี้ฉันดิ่งลง ฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว” 
  “ความคิดเรื่อง 'ตาย' วนเขามาในหัวอยูบอยครั้ง”

นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณ

สุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ

 เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณ

าใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณ

ฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษ
าใจ ไมให “จิตตก” 

กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณ

สุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ

 เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณ

าใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณ

ฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษ
าใจ ไมให “จิตตก” 

กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้

39

นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณ

สุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ

 เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณ

าใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณ

ฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษ
าใจ ไมให “จิตตก” 

กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณาใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษาใจ ไมให “จิตตก” 
กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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นอกจากการสังเกตตัวเองแลว ทานยังสามารถ
ประเมินตนเองดวยแบบประเมินซึมเศรา
ผานระบบออนไลน สามารถเขาถึงไดทางอินเตอรเน็ต/
ทางเว็บไซตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ซึ่งทานสามารถทราบผลการประเมินไดในทันที 
ขอดี คือ เมื่อทานทราบอาการความเสี่ยงของตนเอง 
จจะไดหาแนวทางในการดูแลตนเองในเบื้องตน และ
หากผลการประเมิน พบวา ทานมีอาการซึมเศรา
ระดับปานกลาง/ รุนแรง/รุนแรงมาก 
ทานควรไปพบผูเชี่ยวชาญ เชน จิตแพทย 
นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อประเมินอาการ 
ใหการปรึกษาในเบื้องตน หากมีความจำเปน
ตองรักษาดวยยา/ จิตบำบัด หรือวิธีอื่นใด 
จจะไดสงตอทานเขาสูระบบการรักษาที่ถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

ขอใหทานตระหนักในความจริง ที่วา 
“ซึมเศรารักษาได”...
“ใคร ๆ กม็ีโอกาสเปนได ไมใชแค เรา” 
“เจอเร็ว รักษาเร็ว จบเร็ว”...
“การรักษา ไมใชสิ่งที่นากลัว” 

ซซึมเศรา เกิดจากสารเคมีในสมองไมสมดุล 
แพทยอาจจะพิจารณาใหการรักษาดวยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง ซึ่งก็ไมตาง
จากการรักษาโรคทางกาย เชน โรคเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูง กต็องรับประทาน
ยาลดระดับน้ำตาลในเลือดเพื่อใหระดับน้ำตาลอยูในเกณฑปกติ ไมเกดิอนัตรายหรือภาวะ
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน เปนตน การรักษาดวยยารักษาโรคซึมเศราจึงไมใชสิ่งที่นากลัว 
แตจะชวยใหผูปวยสามารถดำเนินชีวิตและทำหนาที่ตาง ๆ ไดตามปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 

2) รักษาใจ ไมให “จิตตก” 
กกลไกหนึ่งของการเกิดโรคซึมเศรา เกิดจากความเครียดเรื้อรัง สะสมจนทำใหสมอง
สรางสารเคมีผิดปกติ การรักษาใจ จึงตองมีแนวทางในการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้ พบวา ความเครียด เกิดจาก 
1) ความคาดหวังที่ไมบรรลุผล 
2) ความคิดทางลบตอตนเอง ผูอื่น และสิ่งรอบตัว ในที่นี้ จึงขอเสนอแนวทางในการดูแลจิตใจ 
ไลความเศราหมอง ดังนี้
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การฟนหายจากภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา และการปองกนัการฆาตัวตาย จึงมีความจำเปน
ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราตองมีสติ ตระหนักรูวาขณะน้ีมีความคิดลบเกดิข้ึน มันกำลัง
ดึงและกักขังทานใหอยูในหลุมดำแหงความทุกข และทานตองฝกจัดการกับความคิดลบ
เหลาน้ัน เชน 
  • หยุดคิด ทานอาจหาคติพจน/คำคมท่ีทานชอบ ไวเตือนสติตัวทานเอง เชน  
“คิดลบทำลายชีวิต คิดบวกสักนิดชีวิตจะดีกวา”
    • ลองถามตัวเองวา ถาไมคิดอยางท่ีทานคิด สามารถคิดในแบบอืน่ไดวาอยางไร เชน 
ความคิดเดิม : “ในสายตาเพ่ือน ฉันเปนตัวประหลาด เปนเอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง”
ความคิดใหม : “ใครจะมองฉันเปนตัวประหลาดก็ไมเปนไร แตฉันจะเปนคนดี” 
       “เคาอาจจะไมรูจัก/ไมเขาใจฉัน ก็ไมเปนไร อภัย ๆ เคาคงคอย ๆ รูจักฉัน
       มากข้ึน ฉันก็เหมือน ๆ กับคนอื่นน่ันแหละ”
  • จัดเวลาคิด เชน ถาอยากคิดลบ คิดฟุง ใหคิดในชวงเวลาท่ีจัดใหเทาน้ัน 
(ประมาณ 15-30 นาที/วัน) นอกเวลาท่ีจัดไว ไมตองคิด พอหมดเวลาท่ีจัดไว  ก็หยุดคิด
    • หากิจกรรมท่ีชอบทำเพ่ือเบ่ียงเบนจากความคิดลบ เชน อานหนังสือ ดูทีว ี ฟงเพลง 
   ทำขนม ปลูกตนไม ฯลฯ
  • ฝกการหายใจคลายเครียด และนำมาใชเม่ือมีความคิดลบๆ เกิดข้ึน
  • ฝกมองโลกและชีวิตดานบวก 
  • ฝกพูดทางบวกกับตัวเอง/ช่ืนชม/ใหกำลังใจตัวเอง (positive self talk)
  • หยุดใชคำถามท่ีข้ึนตนดวยคำวา “ทำไม.....” กับตัวเอง เพราะจะนำมาซ่ึงความ
รูสึกผิด ตำหนิ ฯลฯ ตัวเอง ใหเปล่ียนเปนคำถามท่ีสรางสรรคมากกวา เชน “จากน้ีไป 
ฉฉันจะทำอะไรไดบางเพ่ือชีวิตท่ีสมดุล/มีความสุขมากข้ึน”

4)  เช่ือมตัวเองกับผูอื่น 
 ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศรา อาจมีความรูสึกท่ีทำใหแปลกแยกออกจากผูอื่น/
สังคม ดังคำกลาวของผูรวมวจัิย “ตัวเองเปนตัวประหลาด เอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง” 
“เหมือนเราไมไดเปนสวนหนึ่งกับเขา กับเพื่อน” ความคิดเหลานี้ จะยิ่งทำใหผูที่มีภาวะ
ซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศราปลีกตัวเองออกจากสังคม แยกตัวเองออกจากการมีปฏิสัมพันธ
กบัสมาชิกในครอบครัว ความเปนไปเชนน้ีอาจทำใหทานรูสึกสบายท่ีไมตองพบปะ พูดคุย
กกับใคร แตถาทานทบทวนใหมากขึ้น ทานจะพบวา อาการตาง ๆ ของโรคซึมเศรามัน
เหนี่ยวนำใหทานแยกตัวเองออกจากผูอื่น กักขังตัวเองอยูกับความคิดลบและความรูสึก
ไมดีตอตนเอง ผูอ่ืน และส่ิงรอบตัว ทานอาจจะมีความสุขกับการอยูลำพังในหอง ในมุมมืด ๆ 
และหมกมุนกับความคิดลบ ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
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น่ันแสดงวา ทานยินยอมและเปดประตูใหอาการของโรคซึมเศราเขามาครอบงำชีวิตของทาน
ใหด่ิงลง ด่ิงลง จนทานไมสามารถท่ีจะทำหนาท่ีตาง ๆ ในชีวิตปกติของทานได เชน ไมสามารถ
เรียนไดตามปกติ ผลการเรียนตก ไมมีประสิทธิภาพในการทำงาน ไมมีความสุขในการดำเนินชีวิต 
และทานก็ปลอยใหชีวิตของทานถูกดึงร้ัง ดวยอาการเหลานั้นท้ังต้ังใจและไมต้ังใจ มันถึงเวลา
หรือยัง ที่ทานจะลุกขึ้น และสลัดตนเองออกจากการถูกดึงรั้งเหลานั้น ถาทานยังยินยอมให
อาการเหลานั้นเปนนายในการดำเนินชีวิต อาการซึมเศราท่ีเกิดข้ึนจะพัฒนาตัวเองกลายเปน 
ภภาวะซึมเศรา โรคซึมเศรา และอาจนำไปสูการฆาตัวตายไดในท่ีสุด

จึงอยากเชญิชวนทานและผูใกลชดิทดลองท่ีจะมปีฏิสมัพันธ/การสือ่สารทางบวกตอกันและกัน 
ใชกิจกรรมเปนสือ่กลางในการสราง/สานสายสมัพันธท่ีดีตอกัน ทำกิจกรรมรวมกัน และท่ีสำคัญ
ในการอยูรวมกัน คือ ตองเขาใจวา มนุษยทุกคน ไมจำกัดอายุ เพศ ฐานะ ฯลฯ มีความตองการ
เชนเดียวกัน คือ ตองการความรัก ความเขาใจ การยอมรับ ใหเกียรติ ใหอภัย ฯลฯ ถาเราอยากได 
เราตองเร่ิมท่ีจะใหสิ่งเหลานี้แกผูอื่นกอน “ผูใดย่ิงให ผูนั้นจะย่ิงไดรับ” แมวาทานอาจจะมีความ
ไมม่ันใจในการสรางสัมพันธภาพและดำรงสัมพันธภาพตอเน่ืองกับผูอ่ืนอยูบาง แตขอใหทานพยายาม
พพูดคุยและมีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ เปนฝายเร่ิมตนในการสนทนาบางเทาท่ีทานสามารถทำได 
และคอย ๆ ทำเพิ่มขึ้น ๆ เพื่อถักทอความสัมพันธที่ดีตอกัน อันจะนำมาซึ่งความรูสึกอุนใจ 
มีเพ่ือนท่ีจะปรึกษา/ชวยเหลือซึ่งกันและกันตอไปได

     เมื่อรับมือกับภาวะซึมเศราไมไหว 
เม่ือทานคิดวารับมือไมไหวหรือจัดการภาวะซึมเศราดวยวิธีตาง ๆ ยังไมไดผล ใหขอความชวยเหลือ
จากคนรอบตัวหรือผูเชี่ยวชาญ โดยติดตอหนวยงาน สถานพยาบาล หรือโทรศัพทปรึกษาเพ่ือ
ขอคำแนะนำเบ้ืองตนจากบุคลากรท่ีมีประสบการณเก่ียวกับการจัดการความเครียด ภาวะซึมเศรา 
ความคิดฆาตัวตาย ไดแก โทรศัพทสายดวน 

1. สายดวนสุขภาพจิต โทร 1323 
22. ศูนยชวยเหลือสังคม สายดวน โทร 1300 

3. สมาคมสะมาริตันสแหงประเทศไทย 
เปนสมาคมท่ีใหบริการพูดคุยทางโทรศัพท 
มีวัตถุประสงคหลักเพ่ือปองกันการฆาตัวตาย 
โทร 02-713-6793 ต้ังแตเวลา 12.00 - 22.00 น. 
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การฟนหายจากภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศรา และการปองกนัการฆาตัวตาย จึงมีความจำเปน
ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราตองมีสติ ตระหนักรูวาขณะน้ีมีความคิดลบเกดิข้ึน มันกำลัง
ดึงและกักขังทานใหอยูในหลุมดำแหงความทุกข และทานตองฝกจัดการกับความคิดลบ
เหลาน้ัน เชน 
  • หยุดคิด ทานอาจหาคติพจน/คำคมท่ีทานชอบ ไวเตือนสติตัวทานเอง เชน  
“คิดลบทำลายชีวิต คิดบวกสักนิดชีวิตจะดีกวา”
    • ลองถามตัวเองวา ถาไมคิดอยางท่ีทานคิด สามารถคิดในแบบอืน่ไดวาอยางไร เชน 
ความคิดเดิม : “ในสายตาเพ่ือน ฉันเปนตัวประหลาด เปนเอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง”
ความคิดใหม : “ใครจะมองฉันเปนตัวประหลาดก็ไมเปนไร แตฉันจะเปนคนดี” 
       “เคาอาจจะไมรูจัก/ไมเขาใจฉัน ก็ไมเปนไร อภัย ๆ เคาคงคอย ๆ รูจักฉัน
       มากข้ึน ฉันก็เหมือน ๆ กับคนอื่นน่ันแหละ”
  • จัดเวลาคิด เชน ถาอยากคิดลบ คิดฟุง ใหคิดในชวงเวลาท่ีจัดใหเทาน้ัน 
(ประมาณ 15-30 นาที/วัน) นอกเวลาท่ีจัดไว ไมตองคิด พอหมดเวลาท่ีจัดไว  ก็หยุดคิด
    • หากิจกรรมท่ีชอบทำเพ่ือเบ่ียงเบนจากความคิดลบ เชน อานหนังสือ ดูทีว ี ฟงเพลง 
   ทำขนม ปลูกตนไม ฯลฯ
  • ฝกการหายใจคลายเครียด และนำมาใชเม่ือมีความคิดลบๆ เกิดข้ึน
  • ฝกมองโลกและชีวิตดานบวก 
  • ฝกพูดทางบวกกับตัวเอง/ช่ืนชม/ใหกำลังใจตัวเอง (positive self talk)
  • หยุดใชคำถามท่ีข้ึนตนดวยคำวา “ทำไม.....” กับตัวเอง เพราะจะนำมาซ่ึงความ
รูสึกผิด ตำหนิ ฯลฯ ตัวเอง ใหเปล่ียนเปนคำถามท่ีสรางสรรคมากกวา เชน “จากน้ีไป 
ฉฉันจะทำอะไรไดบางเพ่ือชีวิตท่ีสมดุล/มีความสุขมากข้ึน”

4)  เช่ือมตัวเองกับผูอื่น 
 ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศรา อาจมีความรูสึกท่ีทำใหแปลกแยกออกจากผูอื่น/
สังคม ดังคำกลาวของผูรวมวจัิย “ตัวเองเปนตัวประหลาด เอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง” 
“เหมือนเราไมไดเปนสวนหนึ่งกับเขา กับเพื่อน” ความคิดเหลานี้ จะยิ่งทำใหผูที่มีภาวะ
ซึมเศรา/ผูปวยโรคซึมเศราปลีกตัวเองออกจากสังคม แยกตัวเองออกจากการมีปฏิสัมพันธ
กบัสมาชิกในครอบครัว ความเปนไปเชนน้ีอาจทำใหทานรูสึกสบายท่ีไมตองพบปะ พูดคุย
กกับใคร แตถาทานทบทวนใหมากขึ้น ทานจะพบวา อาการตาง ๆ ของโรคซึมเศรามัน
เหนี่ยวนำใหทานแยกตัวเองออกจากผูอื่น กักขังตัวเองอยูกับความคิดลบและความรูสึก
ไมดีตอตนเอง ผูอ่ืน และส่ิงรอบตัว ทานอาจจะมีความสุขกับการอยูลำพังในหอง ในมุมมืด ๆ 
และหมกมุนกับความคิดลบ ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
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น่ันแสดงวา ทานยินยอมและเปดประตูใหอาการของโรคซึมเศราเขามาครอบงำชีวิตของทาน
ใหด่ิงลง ด่ิงลง จนทานไมสามารถท่ีจะทำหนาท่ีตาง ๆ ในชีวิตปกติของทานได เชน ไมสามารถ
เรียนไดตามปกติ ผลการเรียนตก ไมมีประสิทธิภาพในการทำงาน ไมมีความสุขในการดำเนินชีวิต 
และทานก็ปลอยใหชีวิตของทานถูกดึงร้ัง ดวยอาการเหลานั้นท้ังต้ังใจและไมต้ังใจ มันถึงเวลา
หรือยัง ที่ทานจะลุกขึ้น และสลัดตนเองออกจากการถูกดึงรั้งเหลานั้น ถาทานยังยินยอมให
อาการเหลานั้นเปนนายในการดำเนินชีวิต อาการซึมเศราท่ีเกิดข้ึนจะพัฒนาตัวเองกลายเปน 
ภภาวะซึมเศรา โรคซึมเศรา และอาจนำไปสูการฆาตัวตายไดในท่ีสุด

จึงอยากเชญิชวนทานและผูใกลชดิทดลองท่ีจะมปีฏิสมัพันธ/การสือ่สารทางบวกตอกันและกัน 
ใชกิจกรรมเปนสือ่กลางในการสราง/สานสายสมัพันธท่ีดีตอกัน ทำกิจกรรมรวมกัน และท่ีสำคัญ
ในการอยูรวมกัน คือ ตองเขาใจวา มนุษยทุกคน ไมจำกัดอายุ เพศ ฐานะ ฯลฯ มีความตองการ
เชนเดียวกัน คือ ตองการความรัก ความเขาใจ การยอมรับ ใหเกียรติ ใหอภัย ฯลฯ ถาเราอยากได 
เราตองเร่ิมท่ีจะใหสิ่งเหลานี้แกผูอื่นกอน “ผูใดย่ิงให ผูนั้นจะย่ิงไดรับ” แมวาทานอาจจะมีความ
ไมม่ันใจในการสรางสัมพันธภาพและดำรงสัมพันธภาพตอเน่ืองกับผูอ่ืนอยูบาง แตขอใหทานพยายาม
พพูดคุยและมีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ เปนฝายเร่ิมตนในการสนทนาบางเทาท่ีทานสามารถทำได 
และคอย ๆ ทำเพิ่มขึ้น ๆ เพื่อถักทอความสัมพันธที่ดีตอกัน อันจะนำมาซึ่งความรูสึกอุนใจ 
มีเพ่ือนท่ีจะปรึกษา/ชวยเหลือซึ่งกันและกันตอไปได

     เมื่อรับมือกับภาวะซึมเศราไมไหว 
เม่ือทานคิดวารับมือไมไหวหรือจัดการภาวะซึมเศราดวยวิธีตาง ๆ ยังไมไดผล ใหขอความชวยเหลือ
จากคนรอบตัวหรือผูเชี่ยวชาญ โดยติดตอหนวยงาน สถานพยาบาล หรือโทรศัพทปรึกษาเพ่ือ
ขอคำแนะนำเบ้ืองตนจากบุคลากรท่ีมีประสบการณเก่ียวกับการจัดการความเครียด ภาวะซึมเศรา 
ความคิดฆาตัวตาย ไดแก โทรศัพทสายดวน 

1. สายดวนสุขภาพจิต โทร 1323 
22. ศูนยชวยเหลือสังคม สายดวน โทร 1300 

3. สมาคมสะมาริตันสแหงประเทศไทย 
เปนสมาคมท่ีใหบริการพูดคุยทางโทรศัพท 
มีวัตถุประสงคหลักเพ่ือปองกันการฆาตัวตาย 
โทร 02-713-6793 ต้ังแตเวลา 12.00 - 22.00 น. 
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Facebook 
   1323 ปรึกษาปญหาสุขภาพจิต    https://www.facebook/helpline1323/

หลักสูตรออนไลน 
   กรมสุขภาพจิต เปดคอรสออนไลนหลักสูตรการดูแลจิตใจในวิกฤติโควิด-19 
   รายละเอียดท่ี https://qrgo.page.link/BRBBg 

แอปพลิเคชัน 
1. แอปพลิเคชัน Sabaijai (สบายใจ)
เปนแอปพลิเคชันชวยในการประเมินสภาวะทางดานจิตใจของบุคคลท่ีเส่ียงตอการทำราย
ตัวเอง และเพ่ือปองกันการฆาตัวตาย โดยมีแบบคัดกรองใหทำเพ่ือประเมิน ภายใน
แอปพลิเคชันมีคำแนะนำท่ีจำแนกตามความเหมาะสมกับเพศและอายุ 
โดยอายุแบงออกเปน 3 ชวง 
คคือ 15-24 ป   อายุ 25-59 ป   และอายุ 60-65 ป  

แอปพลิเคชัน Sabaijai (สบายใจ) : 
ผานการตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตองจากผูเช่ียวชาญจาก
โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต
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ดัชนุ่

ดััชนีี	 	 	 	 	 	 	 	 	 หน้ีา

เก็็บตััว

เคว้งคว้าง

เช่ื่�อมัั่�น

เซ็็ง

เหน่�อย

โดดเด่�ยว

โทษตััวเอง

โรคซึ็มั่เศร้า

ไร้ค่า

ก็ารบำาบัด

ก็ารปรึก็ษา

ก็ารรัก็ษา

ก็ารวินิจฉััย

ก็ารส่ื่�อสื่าร

ก็ำาลัังใจ

ความั่เคร่ยด

ความั่เศร้า

ความั่ใส่ื่ใจ

ความั่ไว้วางใจ

ความั่คิดลับ

ความั่รัก็

ความั่ว่างเปล่ัา

ฆ่่าตััวตัาย

จัดก็ารความั่คิด

จิตัตัก็

จิตับำาบัด

จิตัวิญญาณ

ซึ็มั่เศร้า

ท้อแท้

ทะเลัาะ

ทำาร้ายตััวเอง

5,23

18

35

1,3,18

18,21,23,24,26,27,28,30,33,39

23,26,30,32,41

12,15,30

2,3,4,7,8,9,10,11,12,13,15,17,18,30,32,33,35,37,38,40,41,42,43

11,15,26,30,31,39,41

3,12,14,15,35

4,12,14,32,36,40

2,4,7,8,12,13,14,17,39,40

1,2,9,10,11

15,17,18,30,32,33,35,43

14,37,42

1,9,14,32,40,41,43

9,11,14,15,17,18,20,26,27,32,40,41

32,35

32,33

5,15,33,41,42

12,33,35,43

27,31

2,3,11,12,17,20,23,28,30,31,32,33,37,41,42,44

39,41

40,41

4,12,14,15,32,40

24,33

1,2,3,4,5,7,8,9,10,11,12,13,15,17,18,26,27,28,30,31,32,33,35,36,37,38,39,40,41,42,43

1,2,3,11,18,26

21

4,11,20,23,28,30,37,39,41,44
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นรก็

นอนไม่ั่หลัับ

น่าเบ่�อ

ประเมิั่น

ปล่ัก็ตััว

ปัจจัย

ปัญหาสุื่ขภาพจิตั

พฤติัก็รรมั่ด้านลับ

ภาวะซึ็มั่เศร้า

ร้องไห้

สื่มั่าธิิ

หงุดหงิด

ห่วงใย

อยาก็ตัาย

อาก็ารทางก็ายภาพ

อาก็ารทางจิตั

อารมั่ณ์เศร้า

27

5,11,23,24,39

18

1,17,37,39,40,44

23,42

8,9,12,32,33

17,44

17,26

1,2,3,4,7,12,17,18,26,27,28,30,32,33,35,37,39,41,42,43

2,5,11,18,20,21,23,26,28,39

5,11,20,39

2,7,12,21

32,35

2,20,21,26,28,30,37,39

17,18,24,26

18,26

1,2,3,11,13,39
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