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โรคไบโพลาร – โรคอารมณแปรปรวนสองข้ัว

ปจจุบันการเจ็บปวยจากภาวะเครียดในชีวิตประจําวันเปนเรื่องใกลตัวที่พบไดบอย สามารถแสดง

อาการไดทั้งทางรางกายและจิตใจ แตยังมีความผิดปกติทางดานอารมณอีกชนิดหนึ่งท่ีพบไดไมยากนัก โดยท่ี

ผูคนในสังคมจํานวนมากยังไมรูจักหรือคุนเคย แมแตคนที่ปวยเองก็ยังไม

ขาดการดแูลรกัษาท่ีเหมาะสม กอใหเกิ

คนในครอบครัวหรือคนรอบขางได โรคท่ีกําลังกลาวถึงนี้ ก็คือ 

อารมณแปรปรวนสองขั้ว การมีความรูเกี่ยวกับโรคนี้ชวยใหสามารถเขาใจและใหความชวยเหลือผูที่มีอาการ

ไดอยางถกูวิธี รวมทั้งสามารถปองกันความเสียหายที่อาจเกิดข้ึนจากอาการของโรคนี้ได

ไบโพลารคืออะไร โรคไบโพลาร เปนโรคที่มีความผิดปกติของอารมณเปนหลัก

ไดเปน 2 กลุม คือ กลุมอาการแมเนีย 

(Depress) จึงเรียกโรคนี้วา โรคอารมณแปรปรวนสองขั้ว 

คนเราในแตละวัน มีอารมณขึ้นๆ ลงๆ อยูในระดับหนึ่งแลวกลับมาเปนปกติ

งาน ครอบครัว สังคมได แตคนที่มีอารมณผิดปกติ คือ เกิดอารมณบวกหรืออารมณลบเปนเวลา 

สัปดาหขึ้นไป ไมสามารถกลับเขาสูอารมณปกติได จนกระทบกับการดําเนินชีวิตประจําวัน ไมสามารถ

รับผิดชอบหนาที่การงาน ครอบครัว หรือความสัมพั

ไบโพลารมีกี่ประเภท? ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตจําแนกไบโพลาร หรือโรคอารมณสองข้ัวออกเปน 

4 ประเภทหลัก ไดแก 

1.Bipolar I disorder มีลักษณะอารมณดี

อาการซึมเศรารุนแรง (Depressed) และอาจจําเปนตองแยกโรคจากโรคจิตเภทบางชนิดที่ยากจะรูวาเชื่อมโยง

กับโรคไบโพลารหรือไม 

2.Bipolar II disorder มีลักษณะของกลุมอาการซึมเศรา

กาวราวหรืออารมณดีแบบไมรุนแรง 

อยางใด โดยชวงเวลาที่มีอาการซึมเศรา และชวงอารมณทางบวก จะคงอยูเพียงไมกี่ชั่วโมง หรือไมก่ีวัน แลว

อารมณจึงกลบัมาเปนปกติอีกคร้ัง 

3.Cyclothymic disorder

ลักษณะอาการของกลุมอาการอารมณ

อารมณท่ีไมคงที่ดังกลาวเปนแบบเร้ือรังตอเนื่องมาไมตํ่ากวา

เปนชวงเวลาส้ัน 
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โรคอารมณแปรปรวนสองข้ัว (Bipolar Disorder) 

ปจจุบันการเจ็บปวยจากภาวะเครียดในชีวิตประจําวันเปนเร่ืองใกลตัวที่พบไดบอย สามารถแสดง

อาการไดทั้งทางรางกายและจิตใจ แตยังมีความผิดปกติทางดานอารมณอีกชนิดหนึ่งที่พบไดไมยากนัก โดยท่ี

ผูคนในสังคมจํานวนมากยังไมรูจักหรือคุนเคย แมแตคนที่ปวยเองก็ยังไมรูวาตัวเองปวยและไมยอมรับ ทําให

ขาดการดูแลรักษาที่เหมาะสม กอใหเกิดปญหา หรือความเสียหายไดมากมายทั้งกับตนเองและความทุกขใจแก

คนในครอบครัวหรือคนรอบขางได โรคที่กําลังกลาวถึงนี้ ก็คือ โรคไบโพลาร (Bipolar Disorder) 

ามรูเกี่ยวกับโรคนี้ชวยใหสามารถเขาใจและใหความชวยเหลือผูที่มีอาการ

ไดอยางถูกวิธี รวมทั้งสามารถปองกันความเสียหายที่อาจเกิดขึ้นจากอาการของโรคนี้ได 

โรคไบโพลาร เปนโรคที่มีความผิดปกติของอารมณเปนหลัก มีอาการแสดงออก

กลุมอาการแมเนีย (Mania) คือ อารมณดี หรือคึกคกั สนุกสนาน และกลุมอาการซึมเศรา 

จึงเรียกโรคนี้วา โรคอารมณแปรปรวนสองขั้ว (ขั้วบวก = แมเนีย และ ข้ัวลบ = ซึมเศรา

คนเราในแตละวัน มอีารมณข้ึนๆ ลงๆ อยูในระดบัหนึ่งแลวกลับมาเปนปกติ ดําเนินชีวิต รับผิดชอบหนาที่การ

แตคนที่มีอารมณผิดปกติ คือ เกิดอารมณบวกหรืออารมณลบเปนเวลา 

สัปดาหขึ้นไป ไมสามารถกลับเขาสูอารมณปกติได จนกระทบกับการดําเนินชีวิตประจําวัน ไมสามารถ

รับผิดชอบหนาที่การงาน ครอบครัว หรือความสัมพันธกับผูอ่ืนได 

ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตจําแนกไบโพลาร หรือโรคอารมณสองขั้วออกเปน 

มีลักษณะอารมณดี (Mania) หรือกาวราวรุนแรงแบบสุดโตง

และอาจจาํเปนตองแยกโรคจากโรคจิตเภทบางชนิดที่ยากจะรูวาเชื่อมโยง

มีลักษณะของกลุมอาการซึมเศรา (Depressed) รวมกับกลุมอาการ

กาวราวหรืออารมณดีแบบไมรุนแรง (Hypomania) ซึ่งไมมีอาการของกลุมอารมณที่สุดโตง

อยางใด โดยชวงเวลาที่มีอาการซึมเศรา และชวงอารมณทางบวก จะคงอยูเพียงไมก่ีชั่วโมง หรือไมก่ีวัน แลว

Cyclothymic disorder โรคอารมณแปรปรวนสองข้ัวไซโคลไทมิก หรือ Cyclothymia

ลักษณะอาการของกลุมอาการอารมณทางบวกแบบไมสุดโตงสลับกับซึมเศราแบบออน ๆ 

อารมณที่ไมคงที่ดังกลาวเปนแบบเร้ือรังตอเนื่องมาไมตํ่ากวา 2 ป โดยเมื่อมีอาการแลว อาการจะคงอยูไมนาน
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ปจจุบันการเจ็บปวยจากภาวะเครียดในชีวิตประจําวันเปนเร่ืองใกลตัวท่ีพบไดบอย สามารถแสดง

อาการไดทั้งทางรางกายและจิตใจ แตยังมีความผิดปกติทางดานอารมณอีกชนิดหนึ่งที่พบไดไมยากนัก โดยท่ี

รูวาตัวเองปวยและไมยอมรับ ทําให

และความทุกขใจแก

Bipolar Disorder) หรือ โรค

ามรูเกี่ยวกับโรคนี้ชวยใหสามารถเขาใจและใหความชวยเหลือผูท่ีมีอาการ

มีอาการแสดงออก

คือ อารมณดี หรือคึกคัก สนุกสนาน และกลุมอาการซึมเศรา 

ซึมเศรา) โดยปกติ

ดําเนินชีวิต รับผิดชอบหนาที่การ

แตคนที่มีอารมณผิดปกติ คือ เกิดอารมณบวกหรืออารมณลบเปนเวลา 1 – 2 

สัปดาหขึ้นไป ไมสามารถกลับเขาสูอารมณปกติได จนกระทบกับการดําเนินชีวิตประจําวัน ไมสามารถ

ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตจําแนกไบโพลาร หรือโรคอารมณสองขั้วออกเปน 

หรือกาวราวรุนแรงแบบสุดโตง สลับกับ

และอาจจําเปนตองแยกโรคจากโรคจิตเภทบางชนิดที่ยากจะรูวาเชื่อมโยง

รวมกับกลุมอาการ

โตง (Mania) แต

อยางใด โดยชวงเวลาที่มีอาการซึมเศรา และชวงอารมณทางบวก จะคงอยูเพียงไมกี่ชั่วโมง หรือไมก่ีวัน แลว

Cyclothymia มี

ทางบวกแบบไมสุดโตงสลับกับซึมเศราแบบออน ๆ โดยอาการของ

ป โดยเม่ือมีอาการแลว อาการจะคงอยูไมนาน
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4.โรคไบโพลารแบบที่ระบุไดและแบบที่ระบุไมไดอื่น ๆ

bipolar)  

ผูปวยมีอาการแสดงของโรคไบโพลาร

disorder หรือ Cyclothymic disorder

เปนโรคไบโพลารประเภทอ่ืนๆ ที่สามารถระบุสาเหตุได เชน การถูกกระตุนดว

โรคทางอายุรกรรม หรือแบบที่ไมสามารถระบุสาเหตุได

ลักษณะอาการ กลุมอาการแมเนีย

มาก พูดเร็ว พูดไมยอมหยุด ความคิด พรั่งพรู มีโครงการมากมายเปนรอยเปนพันลาน รูสึกวาตนเองเกง มี

ความสามารถมาก มีความสําคัญมาก ความม่ันใจในตนเองสูง เ

นอนเพียงวันละ 1 – 2 ช่ัวโมงเทาน้ัน

หุนหันพลันแลน การตัดสินใจไมเหมาะสม เชน ใชจายเงินฟุมเฟอย ซ้ือของแพง มากมายเกินจําเปน ซื้อทีละ

เยอะๆ แจกคน เลนการพนนั กอหนี้สินมากมาย ทําเรื่องเส่ียงอันตราย ผิดกฎหมาย ชอบเที่ยวกลางคืน ความ

ตองการทางเพศสูง มีพฤติกรรมทางเพศไมเหมาะสม บางคนหงุดหงิดกาวราวไดงายเมื่อถูกขัดใจ คนที่มีอาการ

แมเนียจะไมรูสึกวาตัวเองผิดปกติ คิดวาชวงนี้ตนเองอารมณดี สบายใจ รูสึกขยัน อยากทําง

รักษา ซ่ึงอาการเกิดข้ึนตลอดเวลาเกือบทั้งวัน ติดตอกันเปนเวลาอยางนอย 

กลุมอาการซึมเศรา ในโรคไบโพลารเกิดขึ้นบอยกวากลุมอาการแมเนียเกือบ 

เดียวกับผูปวยโรคซึมเศรา คือ อาการเบื่อหนาย ทอแท มองทุกอยางในแงลบ

ในสิ่งตางๆ ลดลงอยางมาก เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ออนเพลีย ไมมีเร่ียวแรง ไมมีกําลังใจ ความจําไมดี สมาธิ

ลดลง นอนไมหลับหรือนอนมากกวาปกติ รูสึกผิด รูสึกวาตัวเองเปนคนไมดี เปนภาระ รูสึกไรคา บางรายคิด

อยากตาย ซ่ึงมีไมนอยที่นําไปสูการฆาตัวตาย

ทั้งนี้ อารมณซึมเศราที่เกิดขึ้นในโรคไบโพลารมีความรุนแรงกวาในโรคซึมเศรา

ความสามารถในการทํางาน สงัคม และครอบครัว 

• เกดิอาการครั้งแรกในชวงวัยรุนหรือวัยเรียน มีประวัติเปนๆ หายๆ หลายคร้ั

• เคลื่อนไหวและความคิดอานชาลง

• นอนมากและรับประทานอาหารมากขึ้น

• ขาดกําลังใจ มองตนเองไรคา ไมมีประโยชน

• โลกท่ีเคยสดใสกลายเปนมืดมน ขาดความเพลิดเพลิน ไมราเริง

• มีอาการวิตกกังวลรุนแรงรวมดวย

• อาการหลงผิดเกิดขึ้นรวมกับอาการทางอารมณ
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โรคไบโพลารแบบที่ระบุไดและแบบที่ระบุไมไดอ่ืน ๆ (Other specified and unspeci

อาการแสดงของโรคไบโพลารแตไมเขาเกณฑการวินิจฉัยจากแพทยผูเชี่ยวชาญ

Cyclothymic disorder โดยแสดงออกซ่ึงอารมณแปรปรวนผิดปกติ สลับไปมาที่อาจเขาขาย

เปนโรคไบโพลารประเภทอ่ืนๆ ที่สามารถระบสุาเหตุได เชน การถูกกระตุนดวยสารเสพติด โรคทางสมอง หรือ

โรคทางอายุรกรรม หรือแบบท่ีไมสามารถระบุสาเหตุได  

กลุมอาการแมเนีย เปนชวงเวลาที่อารมณดี ครึกครื้น แสดงออกอยางเต็มที่ พูด

มาก พูดเรว็ พูดไมยอมหยุด ความคดิ พรั่งพรู มีโครงการมากมายเปนรอยเปนพันลาน รูสึกวาตนเองเกง มี

ความสามารถมาก มีความสําคัญมาก ความมั่นใจในตนเองสูง เรี่ยวแรงเพ่ิม นอนนอยกวาปกติ บางราย

ชั่วโมงเทาน้ัน โดยไมมีอาการออนเพลีย สมาธิไมดี วอกแวก สนใจไปทุกสิ่งทุกอยาง 

หุนหันพลันแลน การตัดสินใจไมเหมาะสม เชน ใชจายเงินฟุมเฟอย ซื้อของแพง มากมายเกินจําเปน ซื้อทีละ

น กอหนี้สินมากมาย ทําเร่ืองเส่ียงอันตราย ผิดกฎหมาย ชอบเที่ยวกลางคืน ความ

ตองการทางเพศสูง มีพฤติกรรมทางเพศไมเหมาะสม บางคนหงุดหงิดกาวราวไดงายเมื่อถูกขัดใจ คนที่มีอาการ

แมเนียจะไมรูสึกวาตัวเองผิดปกติ คิดวาชวงนี้ตนเองอารมณดี สบายใจ รูสึกขยัน อยากทํางาน มักปฏิเสธการ

รักษา ซ่ึงอาการเกิดข้ึนตลอดเวลาเกือบท้ังวัน ติดตอกนัเปนเวลาอยางนอย 1 สปัดาห 

ในโรคไบโพลารเกิดขึ้นบอยกวากลุมอาการแมเนียเกือบ 3 เทา โดยมีลักษณะ

เดียวกับผูปวยโรคซึมเศรา คือ อาการเบื่อหนาย ทอแท มองทุกอยางในแงลบ ความสนใจหรือเพลิดเพลินใจ

ในสิ่งตางๆ ลดลงอยางมาก เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง ไมมีกําลังใจ ความจําไมดี สมาธิ

ลดลง นอนไมหลับหรือนอนมากกวาปกติ รูสึกผิด รูสึกวาตัวเองเปนคนไมดี เปนภาระ รูสึกไรคา บางรายคิด

สูการฆาตัวตาย 

อารมณซึมเศราที่เกิดขึ้นในโรคไบโพลารมีความรุนแรงกวาในโรคซึมเศรา

ความสามารถในการทํางาน สังคม และครอบครัว มีวิธีสงัเกตความแตกตางไดดังน้ี 

เกดิอาการคร้ังแรกในชวงวัยรุนหรือวัยเรียน มีประวัตเิปนๆ หายๆ หลายคร้ัง 

เคลื่อนไหวและความคิดอานชาลง 

นอนมากและรับประทานอาหารมากข้ึน 

ขาดกําลังใจ มองตนเองไรคา ไมมีประโยชน 

โลกท่ีเคยสดใสกลายเปนมืดมน ขาดความเพลิดเพลิน ไมราเริง 

มีอาการวิตกกังวลรุนแรงรวมดวย 

อาการหลงผิดเกิดขึ้นรวมกับอาการทางอารมณ 
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(Other specified and unspecified 

ญ Bipolar I, II 

โดยแสดงออกซึ่งอารมณแปรปรวนผิดปกติ สลับไปมาที่อาจเขาขาย

ยสารเสพติด โรคทางสมอง หรือ

เปนชวงเวลาที่อารมณดี ครึกครื้น แสดงออกอยางเต็มที่ พูด

มาก พูดเร็ว พูดไมยอมหยุด ความคิด พรั่งพรู มีโครงการมากมายเปนรอยเปนพันลาน รูสึกวาตนเองเกง มี

รี่ยวแรงเพ่ิม นอนนอยกวาปกติ บางราย

โดยไมมีอาการออนเพลีย สมาธิไมดี วอกแวก สนใจไปทุกสิ่งทุกอยาง 

หุนหันพลันแลน การตัดสินใจไมเหมาะสม เชน ใชจายเงินฟุมเฟอย ซ้ือของแพง มากมายเกินจําเปน ซื้อทีละ

น กอหนี้สินมากมาย ทําเร่ืองเสี่ยงอันตราย ผิดกฎหมาย ชอบเท่ียวกลางคืน ความ

ตองการทางเพศสูง มีพฤติกรรมทางเพศไมเหมาะสม บางคนหงุดหงิดกาวราวไดงายเมื่อถูกขัดใจ คนที่มีอาการ

าน มักปฏิเสธการ

เทา โดยมีลักษณะ

ความสนใจหรือเพลิดเพลินใจ

ในสิ่งตางๆ ลดลงอยางมาก เบื่ออาหาร นํ้าหนักลด ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง ไมมีกําลังใจ ความจําไมดี สมาธิ

ลดลง นอนไมหลับหรือนอนมากกวาปกติ รูสึกผิด รูสึกวาตัวเองเปนคนไมดี เปนภาระ รูสึกไรคา บางรายคิด

อารมณซึมเศราที่เกิดข้ึนในโรคไบโพลารมีความรุนแรงกวาในโรคซึมเศรา ทั้งการสูญเสีย



           

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ที่อยู 352 ม.6 ถ.ปากน้ํา ต

Page : Facebook 
 

 

• มีปญหาความสมัพันธกับบุคคลอ่ืน มองวาบุคคลอ่ืนไมสนใจหรือไมเปนมิตร

• มีประวัติติดสารเสพติด หรือพฤติกรรมที่ผิดกฎหมาย

• มีประวัติโรคไบโพลารหรือโรคอารมณเศราในครอบครัว

คนที่ปวยเปนโรคน้ี มักมีอาการเปนรอบๆ รอบละประมาณ 

บางรอบอาจมีอาการซึมเศรา ในแตละรอบอาการอาจคืนสูภาวะปกติไดเองโดยไมตองรักษา

เวลานานกวาผูปวยที่ไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และในชวงมีอาการจะมีความเสี่ยงหลายด

อารมณซึมเศราอาจรุนแรงถงึขึ้นฆาตัวตายได สวนชวงอารมณแมเนียอาจกอหนี้สินมากมายจากการพนัน หรือ

การลงทุนที่ผิดพลาด ทํารายผูอ่ืน เกิดโรคติดตอจากเพศสัมพันธที่ไมไดปองกัน เชน โรคเอดส เปนตน ใชยา

เสพติด อุบัติเหตุจากขับรถเร็ว ทําเร่ืองผิดกฎ

การจะบอกไดวาเปนโรคน้ีหรือไม ตองใชเกณฑการวินิจฉัยจากแพทย

โรคนี้และไปปรึกษาแพทยเมื่อมีการขึ้นลงของอารมณมากกวาคนทั่วไป หรือมากกวาปกติของคนๆ นั้น เปน

เวลาติดตอกันมากกวา 1 สัปดาห มีความผิดปกติของการนอนรวมดวย และคว

การงาน ความรับผิดชอบ และความสัมพันธกับคนรอบขาง ผูปวยที่ไมไดรับการรักษา ชวงรอบที่มีอาการจะ

เกิดบอยขึ้น รุนแรงข้ึน และรกัษาไดยากขึ้น

สาเหตุ ปจจุบันยังไมพบสาเหตุที่แนนอนของการเกิดโรคไบโพลาร แตมีหลักฐานวาเกิดจากหลา

สาเหตุ และหลายปจจัยรวมกัน จากการวิจัยจํานวนมาก ระบุวา โรคไบโพลาร เกิดจากการทํางานท่ีผิดปกติ

ของสมอง โดยมีสารส่ือนําประสาทที่ไมสมดุล ทําใหเซลลสมองทํางานไดไมปกติ สมองท่ีเคยควบคุมอารมณให

เปนปกติจึงทํางานบกพรองไป เกิดเปนอาการตางๆ ของโรคไบโพลาร

ไบโพลาร มีสาเหตุจากพันธุกรรม โดยคนที่มีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคน้ีจะมีโอกาสเปนโรคมากกวา

คนทั่วไป เชน ถาพอหรือแมเปนโรคซึมเศรา ลูกจะมีโอกาสประมาณ รอยละ 

ดวย ทั้งนี้ โรคไบโพลาร พบไดประมาณ รอยละ 

ครั้งแรก คือ ชวง 15 – 19 ป แตผูปวยบางคนอาจเร่ิมมีอาการในระยะกอนเขาวัยรุนหรือวัยรุนตอนตนก็ได 

โดยการเจ็บปวยคร้ังแรกมักสัมพันธกับการมีเหตุการณตึงเครียดในชีวิตเปนตัวกระตุน เชน การเ

ในครอบครัว คนที่รัก หรือการผิดหวังจากความรัก การเรียน หรือการงาน เปนตน

เร่ิมตนปวยนอยเทาใด ยิ่งพบภาวะโรครวม

ขึ้น ชวงเวลาที่อารมณปกติส้ันลง แนวโนมการ

รายงานวา หากผูปวยเคยมีอาการแมเนียแลว 

90 และเมื่อเวลาผานไป อาการตางๆ จะเปนบอยขึ้นและรุนแรงมากข้ึน
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สมัพันธกับบุคคลอ่ืน มองวาบุคคลอ่ืนไมสนใจหรือไมเปนมติร 

มีประวัติติดสารเสพติด หรือพฤติกรรมที่ผิดกฎหมาย 

มีประวัติโรคไบโพลารหรือโรคอารมณเศราในครอบครัว 

คนที่ปวยเปนโรคน้ี มักมีอาการเปนรอบๆ รอบละประมาณ 3 – 4 เดือน บางรอบอาจเปนแมเนีย 

บางรอบอาจมีอาการซึมเศรา ในแตละรอบอาการอาจคืนสูภาวะปกติไดเองโดยไมตองรักษา

เวลานานกวาผูปวยที่ไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และในชวงมีอาการจะมีความเสี่ยงหลายด

อารมณซึมเศราอาจรุนแรงถึงข้ึนฆาตัวตายได สวนชวงอารมณแมเนียอาจกอหนี้สินมากมายจากการพนัน หรือ

การลงทุนที่ผิดพลาด ทํารายผูอ่ืน เกิดโรคติดตอจากเพศสัมพันธที่ไมไดปองกัน เชน โรคเอดส เปนตน ใชยา

เสพติด อุบัติเหตุจากขับรถเร็ว ทําเรื่องผิดกฎหมาย 

การจะบอกไดวาเปนโรคนี้หรือไม ตองใชเกณฑการวินิจฉัยจากแพทย แตโดยทั่วไปเราควรนึกถึง

โรคนี้และไปปรึกษาแพทยเมื่อมีการข้ึนลงของอารมณมากกวาคนทั่วไป หรือมากกวาปกติของคนๆ นั้น เปน

สัปดาห มีความผิดปกติของการนอนรวมดวย และความผิดปกตินั้นกระทบตอหนาท่ี

การงาน ความรับผิดชอบ และความสัมพันธกับคนรอบขาง ผูปวยท่ีไมไดรับการรักษา ชวงรอบที่มีอาการจะ

เกิดบอยขึ้น รุนแรงขึ้น และรักษาไดยากข้ึน 

ปจจบุันยังไมพบสาเหตุที่แนนอนของการเกิดโรคไบโพลาร แตมีหลักฐานวาเกิดจากหลา

จากการวิจัยจํานวนมาก ระบุวา โรคไบโพลาร เกิดจากการทํางานที่ผิดปกติ

ของสมอง โดยมีสารส่ือนําประสาทที่ไมสมดุล ทําใหเซลลสมองทํางานไดไมปกติ สมองที่เคยควบคุมอารมณให

เปนปกติจึงทํางานบกพรองไป เกิดเปนอาการตางๆ ของโรคไบโพลาร อีกท้ังยังพบวา รอยละ 

ไบโพลาร มีสาเหตุจากพันธุกรรม โดยคนที่มีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคน้ีจะมีโอกาสเปนโรคมากกวา

คนทั่วไป เชน ถาพอหรือแมเปนโรคซึมเศรา ลูกจะมีโอกาสประมาณ รอยละ 15-25 ที่จะเปนโรคไบโพลาร

ะมาณ รอยละ 1.5 - 5 ของประชากรทั่วไป ชวงอายุที่มักพบวามีอาการ

แตผูปวยบางคนอาจเริ่มมีอาการในระยะกอนเขาวัยรุนหรือวัยรุนตอนตนก็ได 

โดยการเจ็บปวยครั้งแรกมักสัมพันธกับการมีเหตุการณตึงเครียดในชีวิตเปนตัวกระตุน เชน การเ

ในครอบครัว คนท่ีรัก หรือการผิดหวังจากความรัก การเรียน หรือการงาน เปนตน ผูปวยไบโพลารที่มีอายุ

เริ่มตนปวยนอยเทาใด ย่ิงพบภาวะโรครวม เชน โรควิตกกังวล การติดสารเสพติดเพิ่มขึ้น มีโอกาสเปนซํ้าบอย

ขึ้น ชวงเวลาที่อารมณปกติสั้นลง แนวโนมการพยายามฆาตัวตายและพฤติกรรมรุนแรงเพิ่มข้ึน มีงานวิจัย

รายงานวา หากผูปวยเคยมีอาการแมเนียแลว 1 ครั้ง มีโอกาสกลับเปนซ้ําอีกในชวงชีวิตได มีมากกวารอยละ 

และเมื่อเวลาผานไป อาการตางๆ จะเปนบอยข้ึนและรุนแรงมากข้ึน 
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เดือน บางรอบอาจเปนแมเนีย 

บางรอบอาจมีอาการซึมเศรา ในแตละรอบอาการอาจคืนสูภาวะปกติไดเองโดยไมตองรักษา แตตองใช

เวลานานกวาผูปวยที่ไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และในชวงมีอาการจะมีความเสี่ยงหลายดาน เชน ชวง

อารมณซึมเศราอาจรุนแรงถึงขึ้นฆาตัวตายได สวนชวงอารมณแมเนียอาจกอหนี้สินมากมายจากการพนัน หรือ

การลงทุนที่ผิดพลาด ทํารายผูอื่น เกิดโรคติดตอจากเพศสัมพันธที่ไมไดปองกัน เชน โรคเอดส เปนตน ใชยา

แตโดยท่ัวไปเราควรนึกถึง

โรคนี้และไปปรึกษาแพทยเมื่อมีการขึ้นลงของอารมณมากกวาคนทั่วไป หรือมากกวาปกติของคนๆ นั้น เปน

ามผิดปกตินั้นกระทบตอหนาท่ี

การงาน ความรับผิดชอบ และความสัมพันธกับคนรอบขาง ผูปวยที่ไมไดรับการรักษา ชวงรอบที่มีอาการจะ

ปจจุบันยังไมพบสาเหตุที่แนนอนของการเกิดโรคไบโพลาร แตมีหลักฐานวาเกิดจากหลาย

จากการวิจัยจํานวนมาก ระบุวา โรคไบโพลาร เกิดจากการทํางานที่ผิดปกติ

ของสมอง โดยมีสารสื่อนําประสาทที่ไมสมดุล ทําใหเซลลสมองทํางานไดไมปกติ สมองที่เคยควบคุมอารมณให

รอยละ 50 ของผูปวย

ไบโพลาร มีสาเหตุจากพันธุกรรม โดยคนที่มีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคน้ีจะมีโอกาสเปนโรคมากกวา

ที่จะเปนโรคไบโพลาร

ของประชากรทั่วไป ชวงอายุที่มักพบวามีอาการ

แตผูปวยบางคนอาจเร่ิมมีอาการในระยะกอนเขาวัยรุนหรือวัยรุนตอนตนก็ได 

โดยการเจ็บปวยคร้ังแรกมักสัมพันธกับการมีเหตุการณตึงเครียดในชีวิตเปนตวักระตุน เชน การเสียชีวิตของคน

ผูปวยไบโพลารที่มีอายุ

เชน โรควิตกกังวล การติดสารเสพตดิเพิ่มข้ึน มีโอกาสเปนซํ้าบอย

พยายามฆาตัวตายและพฤติกรรมรุนแรงเพิ่มข้ึน มีงานวิจัย

คร้ัง มีโอกาสกลับเปนซํ้าอีกในชวงชีวิตได มีมากกวารอยละ 
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การรักษา เนื่องจากโรคน้ีเกิดจากการเสี

หลักของการรักษาที่ชวยปรับระดับสารสื่อนําประสาทใหเขาสูสมดุล

ประสิทธิภาพในการรักษา ยากลุมน้ีไมใชยากลอมประสาทหรือยานอนหลับ ไมทําใหติดยาเมื่อใชในระยะยาว 

แตตองใชเวลาอยางนอย 2 – 4 สัปดาห จึงเห็นผล

กลุมยาควบคุมอารมณ ยาตานโรคจิต และยาตานซึมเศรา ซ่ึงการใชยาเหลาน้ีขึ้นกับการพิจารณาของ

แพทยที่รักษาผูปวย ยาที่ใชรักษาโรคอารมณแปรปรวนสองข้ัว ไดแก ยาในกลุมยาควบคุมอารมณ

โรคจิต และยาตานซึมเศรา ซึ่งการใชยาเหลานี้ขึ้นกับการพิจารณาของแพทยท่ีรักษาผูปวย

• ยาควบคุมอารมณ ยากลุมนี้เปนยาหลักที่ใชทั้งรักษาในขณะที่ผูปวยมีอาการซึมเศราและเมื่อมี

อาการอารมณดีผิดปกติ และยังใชปองกนัการกลับเปนซํ้าไดดวย ยากลุมควบคุ

ยาคร้ังหนึ่งตองรออยางนอย 2-3 สัปดาห ยาจงึเร่ิมออกฤทธิ์ ผูปวยท่ีใชยาในกลุมนี้มักตองถูกเจาะเลือดดูระดับ

ยาในรางกายเพื่อชวยในการปรับยาดวย และยาในกลุมนี้มักเปนยาตองหามในผูที่กําลังต้ังครรภโดยเฉพาะใน 

เดือนแรกของการตั้งครรภ เพราะอาจทําใหเด็กในทองพิการได

• ยาตานโรคจิต ใชในผูปวยที่มีอาการวุนวายและมีพฤติกรรมท่ีสรางปญหามาก และปจจุบันยังมี

งานวิจัยรับรองวาใชคุมอารมณและปองกันการกลับเปนซ้ําไดดวย แพทยจึงมักใหการรักษาดวยยาตานโรคจิต 

ยาในกลุมนี้จะออกฤทธิ์ไวและชวยใหผูปวยสงบสติอารมณควบคุมตนเองไดดีขึ้น

• ยาตานซึมเศรา มักจะใชในผูปวยที่มีอาการอยูในระยะซึมเศรา แพทยสามารถใหการรักษาดวยยา

ควบคุมอารมณโดยไมตองใหยาแกโรคซึมเศราก็ได แตบางคร้ังแพทยอาจเลือกท่ีจะใหยาตานซึมเศราดวย

เพื่อใหไดผลแนนอนข้ึน แลวคอยๆ ลดยาจนหยุดยาได เพื่อปองกันไมใหผูปวย 

โดยทั่วไป เมื่อเร่ิมรักษา แพทยมักสามารถควบคุมอาการของผูปวยไดในเวลาประมาณ 

อาการเปนปกติในเวลาประมาณ 2 

ประมาณ 9 – 12 เดือน แลวคอยพิจารณาหยุดยา

หายกลับไปทาํงานเปนคนเดิมได แตอาจไมหายขาด วันดีคืนดีอาจกลับมามีอาการอีก 

มาหลายครั้ง หรือคอนขางถ่ี แตละคร้ังอาการรุนแรง แพทยอาจพิ

อาการกลับมาอีก 

การดูแล ปจจัยที่ทําใหผูปวยมีอาการกลับมาใหม ที่พบบอย คือ ภาวะเครียดมาก การอดนอน 

และการขาดยา ดังนั้น ผูปวยควรปฏิบัติตัวใหเหมาะสม คือ นอนพักผอนใหเพียงพอ ดูแลสุขภาพทั่วไป เชน 

ออกกําลังกาย มีกิจกรรมคลายเครียด หลกีเล่ียงสุรา ยาเสพติด กินยาตามแพทยส่ัง

และชวยเหลือผูปวย ดังนี้ 
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เน่ืองจากโรคน้ีเกิดจากการเสียสมดุลของสารสื่อนําประสาท ดังน้ัน ยา จึงเปนปจจัย

หลักของการรักษาที่ชวยปรับระดับสารสื่อนําประสาทใหเขาสูสมดุล ปจจุบันมียาอยูหลายชนิดที่มี

ประสิทธิภาพในการรักษา ยากลุมนี้ไมใชยากลอมประสาทหรอืยานอนหลับ ไมทําใหติดยาเมื่อใชในระยะยาว 

สัปดาห จึงเห็นผล ยาที่ใชรักษาโรคอารมณแปรปรวนสองข้ัว ไดแก ยาใน

กลุมยาควบคุมอารมณ ยาตานโรคจิต และยาตานซึมเศรา ซ่ึงการใชยาเหลาน้ีข้ึนกับการพิจารณาของ

ยาที่ใชรักษาโรคอารมณแปรปรวนสองข้ัว ไดแก ยาในกลุมยาควบคุมอารมณ

ซึ่งการใชยาเหลานี้ขึ้นกับการพิจารณาของแพทยที่รักษาผูปวย 

ยากลุมนี้เปนยาหลักที่ใชทั้งรักษาในขณะที่ผูปวยมีอาการซึมเศราและเมื่อมี

อาการอารมณดีผิดปกติ และยังใชปองกันการกลับเปนซ้ําไดดวย ยากลุมควบคุมอารมณนี้ออกฤทธิ์ชา เมื่อปรับ

สปัดาห ยาจึงเร่ิมออกฤทธิ์ ผูปวยที่ใชยาในกลุมนี้มักตองถูกเจาะเลือดดูระดับ

ยาในรางกายเพื่อชวยในการปรับยาดวย และยาในกลุมนี้มักเปนยาตองหามในผูที่กําลังต้ังครรภโดยเฉพาะใน 

การตั้งครรภ เพราะอาจทําใหเด็กในทองพิการได 

ใชในผูปวยที่มีอาการวุนวายและมีพฤติกรรมที่สรางปญหามาก และปจจุบันยังมี

งานวิจัยรับรองวาใชคุมอารมณและปองกันการกลับเปนซํ้าไดดวย แพทยจึงมักใหการรักษาดวยยาตานโรคจิต 

ไวและชวยใหผูปวยสงบสติอารมณควบคุมตนเองไดดีข้ึน 

มักจะใชในผูปวยที่มีอาการอยูในระยะซึมเศรา แพทยสามารถใหการรักษาดวยยา

ควบคุมอารมณโดยไมตองใหยาแกโรคซึมเศราก็ได แตบางครั้งแพทยอาจเลือกที่จะใหยาตานซึมเศราดวย

แนนอนขึ้น แลวคอยๆ ลดยาจนหยุดยาได เพื่อปองกันไมใหผูปวย “อารมณดีผิดปกติ

โดยทั่วไป เมื่อเริ่มรักษา แพทยมักสามารถควบคุมอาการของผูปวยไดในเวลาประมาณ 1 เดือน และผูปวยมักมี

2 เดือน หลังจากนั้นยังตองรับประทานยาเพ่ือควบคุมอ

เดือน แลวคอยพิจารณาหยุดยา โรคไบโพลารเปนโรคที่สามารถรักษาใหหายสนิทได คือ 

หายกลับไปทํางานเปนคนเดิมได แตอาจไมหายขาด วันดีคืนดีอาจกลบัมามีอาการอีก ในรายที่มีอาการปวย

มาหลายคร้ัง หรือคอนขางถี่ แตละครั้งอาการรุนแรง แพทยอาจพิจารณาใหยาตอเนื่อง เพื่อปองกันไมให

ปจจัยที่ทําใหผูปวยมีอาการกลับมาใหม ที่พบบอย คือ ภาวะเครียดมาก การอดนอน 

ดังนั้น ผูปวยควรปฏิบัติตัวใหเหมาะสม คือ นอนพักผอนใหเพียงพอ ดูแลสุขภาพทั่วไป เชน 

จกรรมคลายเครียด หลกีเลี่ยงสรุา ยาเสพติด กินยาตามแพทยสั่ง ญาติจําเปนตองใหการดูแล
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ยสมดุลของสารสื่อนําประสาท ดังนั้น ยา จึงเปนปจจัย

ปจจุบันมียาอยูหลายชนิดที่มี

ประสิทธิภาพในการรักษา ยากลุมนี้ไมใชยากลอมประสาทหรือยานอนหลับ ไมทําใหติดยาเมื่อใชในระยะยาว 

ยาที่ใชรักษาโรคอารมณแปรปรวนสองขั้ว ไดแก ยาใน

กลุมยาควบคุมอารมณ ยาตานโรคจิต และยาตานซึมเศรา ซ่ึงการใชยาเหลาน้ีข้ึนกับการพิจารณาของ

ยาที่ใชรักษาโรคอารมณแปรปรวนสองขั้ว ไดแก ยาในกลุมยาควบคุมอารมณ ยาตาน

ยากลุมนี้เปนยาหลักที่ใชทั้งรักษาในขณะที่ผูปวยมีอาการซึมเศราและเมื่อมี

มอารมณนี้ออกฤทธ์ิชา เมื่อปรับ

สัปดาห ยาจึงเร่ิมออกฤทธิ์ ผูปวยที่ใชยาในกลุมน้ีมักตองถูกเจาะเลือดดูระดับ

ยาในรางกายเพ่ือชวยในการปรับยาดวย และยาในกลุมนี้มักเปนยาตองหามในผูที่กําลังตั้งครรภโดยเฉพาะใน 3 

ใชในผูปวยท่ีมีอาการวุนวายและมีพฤติกรรมที่สรางปญหามาก และปจจุบันยังมี

งานวิจัยรับรองวาใชคุมอารมณและปองกันการกลับเปนซํ้าไดดวย แพทยจึงมักใหการรักษาดวยยาตานโรคจิต 

มักจะใชในผูปวยที่มีอาการอยูในระยะซึมเศรา แพทยสามารถใหการรักษาดวยยา

ควบคุมอารมณโดยไมตองใหยาแกโรคซึมเศราก็ได แตบางคร้ังแพทยอาจเลือกที่จะใหยาตานซึมเศราดวย

อารมณดีผิดปกติ” 

เดือน และผูปวยมักมี

เดือน หลังจากนั้นยังตองรับประทานยาเพื่อควบคุมอาการตอไปอีก

โรคไบโพลารเปนโรคที่สามารถรักษาใหหายสนิทได คือ 

ในรายที่มีอาการปวย

จารณาใหยาตอเนื่อง เพื่อปองกันไมให

ปจจัยที่ทําใหผูปวยมีอาการกลับมาใหม ที่พบบอย คือ ภาวะเครียดมาก การอดนอน 

ดังนั้น ผูปวยควรปฏิบัติตัวใหเหมาะสม คือ นอนพักผอนใหเพียงพอ ดูแลสุขภาพทั่วไป เชน 

ญาติจําเปนตองใหการดูแล
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1. ทําความเขาใจเก่ียวกับโรค

ที่สุด โดยสามารถขอรับคําปรึกษาไดจากผูเชี่ยวชาญ เชน จิตแพ

ประสบการณเก่ียวกับโรคนี้ รวมถึงคนควาขอมูลจากเว็บไซต เชน กรมสุขภาพจิต สมาคมจิตแพทยแหง

ประเทศไทย โรงพยาบาลมนารมย อยาลืมวาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของผูปวย เปนความผิดปกติ เปนความ

เจ็บปวย ไมใชนิสัยไมด ี

2. เรยีนรูการรบัมือพฤตกิรรมกาวราว เสี่ยงฆาตวัตาย

เปน คุยกับผูปวยดวยน้ําเสียง จังหวะ และคําพูดที่เหมาะสม อยากระตุน

หรอืทาทายผูปวย และจัดเกบ็ส่ิงของท่ีอาจนํามาใชเปนอาวธุใหมิดชิด รวมถงึเตรียมเบอรติดตอฉุกเฉินตางๆ ไว

ที่บานใหพรอม เชน สถาบันการแพทยฉกุเฉินแหงชาติ 

3. การรับประทานยา ผูดูแลตองใหผูปวยรับประทานยาตามแพทยสั่งอยางเครงครัด รูจักสังเกต

อาการขางเคียงจากยาและวิธีแกไขเบื้องตน แมอาการขางเคียงจากยาเกิดข้ึนไมบอย แตผูดูแลตองทําความ

เขาใจตั้งแตเนิ่นๆ เมื่อมอีาการจะไดไมตกใจและรูวธิีแกไข เชน ผูปวยมีอาการลิ้นแข็

ตองอธิบายใหผูปวยเขาใจวาอาการดังกลาวเกิดข้ึนเพียงชั่วคราว เมื่อรางกายปรับตัวกับยาไดแลว อาการ

เหลาน้ันจะคอยๆ หายไป ส่ิงสําคัญที่สุด คือ อยาหยุดรับประทานยาเอง ควรปรึกษาแพทยประจําตัว ซ่ึงแพทย

มีวิธีการปรับเปล่ียนยาเพื่อใหคนไขไดปรับตวัใหเขากับขนาดของยา หรือพิจารณาตัวยาท่ีเหมาะสมที่สุดสําหรับ

คนไข ตัวอยางอาการขางเคียงจากยาและวิธีแกไขเบื้องตน

บอยๆ พูดไมชดั ลิ้นแข็ง ตองระวังการสาํลักอาหารและนํ้าใหพูดชาๆ ชัดๆ

ปากบอยขึ้น อ่ืนๆ คือ งวงนอน ตาพรา เคล่ือนไหวชาลง

4. ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจของผูดูแล

อดทนและความเขาใจอยางมาก ผูดูแลตองแบงเวลามาดูแลสุขภา

ชวยสับเปล่ียนดูแลเพ่ือไปพักผอนเปนระยะ รูจักวิธีฝกผอนคลายความเครียดอยางเหมาะสม

ผูดูแล คือ การหลอเลี้ยงความคิดตนเองใหมีพลังเสมอ ดวยการมองโลกในแงบวก แมสถานการณภายนอก

อาจจะเปลี่ยนแปลงไมได แตความคิดของคนเราเปลี่ยนแปลงได
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ทําความเขาใจเก่ียวกับโรค ญาติและคนใกลชิดตองทําความเขาใจกับโรคไบโพลารใหเร็วและมาก

ที่สุด โดยสามารถขอรับคําปรึกษาไดจากผู เชี่ยวชาญ เชน จิตแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา หรือผูมี

ประสบการณเกี่ยวกับโรคน้ี รวมถึงคนควาขอมูลจากเว็บไซต เชน กรมสุขภาพจิต สมาคมจิตแพทยแหง

อยาลืมวาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของผูปวย เปนความผิดปกติ เปนความ

เรยีนรูการรับมือพฤติกรรมกาวราว เสี่ยงฆาตัวตาย เทคนิคท่ีสําคญัที่สดุ คือ การรับฟง ตองฟงให

เปน คุยกับผูปวยดวยน้ําเสียง จังหวะ และคําพูดที่เหมาะสม อยากระตุนผูปวยดวยการโตแยง ชวนทะเลาะ 

หรอืทาทายผูปวย และจัดเก็บสิ่งของที่อาจนํามาใชเปนอาวุธใหมิดชิด รวมถึงเตรียมเบอรติดตอฉุกเฉินตางๆ ไว

ที่บานใหพรอม เชน สถาบันการแพทยฉุกเฉินแหงชาติ 1669 เบอรโรงพยาบาลจิตเวชใกลบาน 

ผูดูแลตองใหผูปวยรับประทานยาตามแพทยส่ังอยางเครงครัด รูจักสังเกต

อาการขางเคียงจากยาและวิธีแกไขเบื้องตน แมอาการขางเคียงจากยาเกิดข้ึนไมบอย แตผูดูแลตองทําความ

เขาใจตั้งแตเนิ่นๆ เม่ือมีอาการจะไดไมตกใจและรูวิธีแกไข เชน ผูปวยมีอาการล้ินแข็ง พูดไมชัด น้ําลายไหลมาก 

ตองอธิบายใหผูปวยเขาใจวาอาการดังกลาวเกิดขึ้นเพียงชั่วคราว เมื่อรางกายปรับตัวกับยาไดแลว อาการ

เหลานั้นจะคอยๆ หายไป สิ่งสําคัญที่สุด คือ อยาหยุดรับประทานยาเอง ควรปรึกษาแพทยประจําตัว ซ่ึงแพทย

ไขไดปรับตัวใหเขากับขนาดของยา หรือพิจารณาตัวยาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับ

ตัวอยางอาการขางเคียงจากยาและวิธีแกไขเบื้องตน คอแหง ใหอมลูกอมแบบไมมีน้ําตาลหรือจิบน้ํา

พูดไมชดั ลิ้นแข็ง ตองระวังการสําลกัอาหารและน้ําใหพูดชาๆ ชัดๆ น้ําลายไหล ใหทําความสะอาดชอง

อ่ืนๆ คือ งวงนอน ตาพรา เคลื่อนไหวชาลง 

ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจของผูดูแล การดูแลผูปวยไบโพลารเปนเร่ืองที่ตองอาศัยความ

อดทนและความเขาใจอยางมาก ผูดูแลตองแบงเวลามาดแูลสุขภาพกายและใจของตัวเองดวย อาจหาคนม

ยนดูแลเพื่อไปพักผอนเปนระยะ รูจักวิธีฝกผอนคลายความเครียดอยางเหมาะสม อกีส่ิงสําคัญของ

ผูดูแล คือ การหลอเลี้ยงความคิดตนเองใหมีพลังเสมอ ดวยการมองโลกในแงบวก แมสถานการณภายนอก

อาจจะเปลี่ยนแปลงไมได แตความคิดของคนเราเปล่ียนแปลงได 
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ญาติและคนใกลชิดตองทําความเขาใจกับโรคไบโพลารใหเร็วและมาก

ทย พยาบาล นักจิตวิทยา หรือผูมี

ประสบการณเกี่ยวกับโรคนี้ รวมถึงคนควาขอมูลจากเว็บไซต เชน กรมสุขภาพจิต สมาคมจิตแพทยแหง

อยาลืมวาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของผูปวย เปนความผิดปกติ เปนความ

เทคนิคที่สําคัญท่ีสุด คือ การรับฟง ตองฟงให

ผูปวยดวยการโตแยง ชวนทะเลาะ 

หรือทาทายผูปวย และจดัเก็บส่ิงของท่ีอาจนาํมาใชเปนอาวุธใหมิดชิด รวมถึงเตรียมเบอรติดตอฉุกเฉินตางๆ ไว

 

ผูดูแลตองใหผูปวยรับประทานยาตามแพทยส่ังอยางเครงครัด รูจักสังเกต

อาการขางเคียงจากยาและวิธีแกไขเบ้ืองตน แมอาการขางเคียงจากยาเกิดขึ้นไมบอย แตผูดูแลตองทําความ

ง พูดไมชัด นํ้าลายไหลมาก 

ตองอธิบายใหผูปวยเขาใจวาอาการดังกลาวเกิดขึ้นเพียงชั่วคราว เมื่อรางกายปรับตัวกับยาไดแลว อาการ

เหลานั้นจะคอยๆ หายไป ส่ิงสําคัญที่สุด คือ อยาหยุดรับประทานยาเอง ควรปรึกษาแพทยประจําตัว ซ่ึงแพทย

ไขไดปรับตัวใหเขากับขนาดของยา หรือพิจารณาตัวยาที่เหมาะสมที่สดุสําหรับ

คอแหง ใหอมลูกอมแบบไมมีน้ําตาลหรือจิบน้ํา

ความสะอาดชอง

การดูแลผูปวยไบโพลารเปนเรื่องที่ตองอาศัยความ

พกายและใจของตัวเองดวย อาจหาคนมา

อีกส่ิงสําคัญของ

ผูดูแล คือ การหลอเลี้ยงความคิดตนเองใหมีพลังเสมอ ดวยการมองโลกในแงบวก แมสถานการณภายนอก

https://shorturl.asia/hkjNb 


