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โรคซึมเศรา สัญญานเตือนท่ีตองมาพบจิตแพทย
ใครไมเคยเศราบาง? คงไมมี เพราะอารมณเศราเปนอารมณที่มีอยูในมนุษยทุกคน และในแตละวัน

ระดับอารมณก็มีขึ้นๆ ลงๆ และมีหลายแบบเปลี่ยนไปไดตลอดเวลาตามสิ่งเราที่เขามากระทบและการรับรูของ

แตละคน ซึมเศรา คืออะไร? “ซึมเศรา

มีมากกวาอารมณเศรา และเปนพยาธิสภาพแบบหนึ่งที่พบไดในหลายๆ โรคทางจิตเวช โดยเฉพาะโรคทาง

อารมณ คือ โรคซึมเศรา (Major depressive disorder 

ไบโพลาร (Bipolar disorder) โรคทางอายุรกรรมบางโรค สารยาบางชนิดสามารถทําใหเกิดอาการซึมเศราท่ี

รุนแรงได 
สาเหตุโรคซึมเศรา โรคซึมเศราถือเปนโรคทางดานจิตเวชที่พบมากเปนอันดับตนๆ ของเมืองไทย เกดิ

จาก 2 สาเหตุหลักคือ ปจจัยทางชีวภาพหรือพันธุกรรมและปจจัยดานจิตใจหรือส่ิงแวดลอม

ชีวภาพหรือพันธุกรรม เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาทในสมอง หรือความผันผวนของระดั

ฮอรโมนที่สําคัญ สวนปจจัยดานจิตใจหรือส่ิงแวดลอมที่เรียกวาปจจัยทางอารมณ

สถานการณความตึงเครยีดทางอารมณ เชน หากเปนภาวะซึมเศราในวยัเด็กอาจมีสาเหตุจากความตึงเครียดใน

ครอบครัว เหตุการณสะเทือนใจอยางรนุแรง ภาวะซึมเศราในโรคประสาทซ่ึงอาจพ

มากในวัยเด็ก แลวปะทุออกมาในชวงชีวิตภายหลัง ภาวะซึมเศราเพราะความชราเกิดเพราะความสามารถใน

การปรับตัวลดนอยลง มีชีวิตโดดเด่ียว ปญหาชองวางระหวางวัย หรือปญหาท่ีเรียกกันวาภาวะสะเทือนใจหลัง

เกษียณ (สูญเสียคุณคาในตน ไมมีงาน มีควา

จากปฏิกิริยาทางใจ เชน อาการซึมเศราหลังจากคูแตงงานเสียชีวิต ตกงาน หยาราง ภาวะซึมเศราเพราะ

สภาพจติใจออนลา เปนการตอบสนอง ทางใจตอสภาวะความเครียดเร้ือรัง เชน ชีวิตสมรสมีปญหาขัดแยงไมรู

จบ ความกดดันจากงานที่ตองรับผิดชอบ การเปลี่ยนงาน ภาระมากเกินไป 

ซ่ึงตองรับภาระทั้งในครอบครัวและทํางานนอกบาน และในชายที่อยูในชวงอายุ 

การไมอาจข้ึนสูจุดสูงสดุในอาชีพการงานของตนได

9 พฤติกรรมบงบอก คุณกําลังเปนโรคซึมเศรา

อาการรุนแรง ครอบครัว ผูใกลชิด จะตองชวยกันสังเกตวา มีอาการดังตอไปนี้

กาวราว) ความสนใจในกิจกรรมตางๆ แทบทั้งหมดลดลงอยางมาก

อาหารหรือเจริญอาหารมาก นอนไมหลับหรือหลับมากเกินไป

ออนเพลีย ไรเรี่ยวแรง รูสึกตนเองไรคา

อยากตาย หากมีอาการเหลาน้ีเกิน 5 
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สัญญานเตือนที่ตองมาพบจิตแพทย 
คงไมมี เพราะอารมณเศราเปนอารมณที่มีอยูในมนุษยทุกคน และในแตละวัน

ระดับอารมณก็มีขึ้นๆ ลงๆ และมหีลายแบบเปล่ียนไปไดตลอดเวลาตามสิ่งเราที่เขามากระทบและการรับรูของ

ซมึเศรา” ทางการแพทย หรือ Clinical depression หมายถึง ภาวะซึมเศราที่

มีมากกวาอารมณเศรา และเปนพยาธิสภาพแบบหนึ่งที่พบไดในหลายๆ โรคทางจิตเวช โดยเฉพาะโรคทาง

Major depressive disorder หรือ Depressive episode) 

โรคทางอายุรกรรมบางโรค สารยาบางชนิดสามารถทําใหเกิดอาการซึมเศราที่

โรคซึมเศราถือเปนโรคทางดานจิตเวชที่พบมากเปนอันดับตนๆ ของเมืองไทย เกิด

สาเหตุหลักคือ ปจจัยทางชีวภาพหรือพันธุกรรมและปจจัยดานจิตใจหรือส่ิงแวดลอม

เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงของสารสื่อประสาทในสมอง หรือความผันผวนของระดั

สวนปจจัยดานจิตใจหรือสิ่งแวดลอมที่ เรียกวาปจจัยทางอารมณ 

สถานการณความตึงเครียดทางอารมณ เชน หากเปนภาวะซึมเศราในวัยเด็กอาจมีสาเหตุจากความตึงเครียดใน

ครอบครัว เหตุการณสะเทือนใจอยางรุนแรง ภาวะซึมเศราในโรคประสาทซ่ึงอาจพบรองรอยวาถูกบีบค้ันอยาง

มากในวัยเด็ก แลวปะทุออกมาในชวงชีวิตภายหลัง ภาวะซึมเศราเพราะความชราเกิดเพราะความสามารถใน

การปรับตัวลดนอยลง มีชีวิตโดดเดี่ยว ปญหาชองวางระหวางวัย หรือปญหาท่ีเรียกกันวาภาวะสะเทือนใจหลัง

สูญเสียคุณคาในตน ไมมีงาน มีความรูสึกวาไรสมรรถภาพ) นอกจากนี้ ยังรวมไปถึงภาวะซึมเศรา

เชน อาการซึมเศราหลังจากคูแตงงานเสียชีวิต ตกงาน หยาราง ภาวะซึมเศราเพราะ

สภาพจติใจออนลา เปนการตอบสนอง ทางใจตอสภาวะความเครียดเร้ือรัง เชน ชีวิตสมรสมีปญหาขัดแยงไมรู

ามกดดันจากงานที่ตองรับผิดชอบ การเปล่ียนงาน ภาระมากเกินไป ภาวะซมึเศราชนิดน้ีมักเกิดในหญิง

ซ่ึงตองรับภาระทั้งในครอบครัวและทํางานนอกบาน และในชายที่อยูในชวงอายุ 50-60 ป ซ่ึงถูกกดดันจาก

การไมอาจขึ้นสูจุดสูงสุดในอาชีพการงานของตนได 
พฤติกรรมบงบอก คุณกําลังเปนโรคซึมเศรา ผูที่เร่ิมมีอาการจะสามารถสังเกตตนเองได แตหากมี

อาการรุนแรง ครอบครัว ผูใกลชิด จะตองชวยกันสังเกตวา มีอาการดังตอไปนี้ มีอารณซึมเศรา

ความสนใจในกิจกรรมตางๆ แทบทั้งหมดลดลงอยางมาก นํ้าหนักลดลงหรือเพ่ิมข้ึนมาก เบื่อ

นอนไมหลับหรือหลับมากเกินไป กระวนกระวายอยูไมสุขหรือเชื่องชาลง

รูสึกตนเองไรคา สมาธิลดลง ใจลอย หรือลังเลใจไปหมด คิดเรื่องการตาย

5 ขอหรือครบทุกขอ และมีอาการตอเน่ืองอยางนอย 2 
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คงไมมี เพราะอารมณเศราเปนอารมณท่ีมีอยูในมนุษยทุกคน และในแตละวัน

ระดับอารมณก็มีขึ้นๆ ลงๆ และมีหลายแบบเปล่ียนไปไดตลอดเวลาตามส่ิงเราท่ีเขามากระทบและการรับรูของ

หมายถึง ภาวะซึมเศราท่ี

มีมากกวาอารมณเศรา และเปนพยาธิสภาพแบบหนึ่งที่พบไดในหลายๆ โรคทางจิตเวช โดยเฉพาะโรคทาง

Depressive episode) และ โรค

โรคทางอายุรกรรมบางโรค สารยาบางชนิดสามารถทําใหเกิดอาการซึมเศราที่

โรคซึมเศราถือเปนโรคทางดานจิตเวชที่พบมากเปนอันดับตนๆ ของเมืองไทย เกิด

สาเหตุหลักคือ ปจจัยทางชีวภาพหรือพันธุกรรมและปจจัยดานจิตใจหรือส่ิงแวดลอม ปจจัยทาง

เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงของสารส่ือประสาทในสมอง หรือความผันผวนของระดับ

 เปนผลมาจาก

สถานการณความตึงเครียดทางอารมณ เชน หากเปนภาวะซึมเศราในวัยเด็กอาจมีสาเหตุจากความตึงเครียดใน

บรองรอยวาถูกบีบคั้นอยาง

มากในวัยเด็ก แลวปะทุออกมาในชวงชีวิตภายหลัง ภาวะซึมเศราเพราะความชราเกิดเพราะความสามารถใน

การปรับตัวลดนอยลง มีชีวิตโดดเด่ียว ปญหาชองวางระหวางวัย หรือปญหาที่เรียกกันวาภาวะสะเทือนใจหลัง

รวมไปถึงภาวะซึมเศรา

เชน อาการซึมเศราหลังจากคูแตงงานเสียชีวิต ตกงาน หยาราง ภาวะซึมเศราเพราะ

สภาพจิตใจออนลา เปนการตอบสนอง ทางใจตอสภาวะความเครียดเร้ือรัง เชน ชีวิตสมรสมีปญหาขัดแยงไมรู

ภาวะซึมเศราชนิดน้ีมักเกิดในหญิง

ป ซ่ึงถูกกดดันจาก

ผูที่เร่ิมมีอาการจะสามารถสังเกตตนเองได แตหากมี

มีอารณซึมเศรา (หงุดหงิด 

นํ้าหนักลดลงหรือเพิ่มขึ้นมาก เบื่อ

กระวนกระวายอยูไมสุขหรือเช่ืองชาลง 
คิดเรื่องการตายหรือคิด

2 สัปดาห อาจ
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บอกไดวาคุณกําลังเสี่ยงกับโรคซึมเศรา

การรักษาดวยวิธีที่ถูกตอง 
โรคซึมเศราสามารถรักษาไดดวยห

- รักษาโรคซึมเศราดวยยา

ซึมเศรา  (antidepressant drugs) ซึ่งมีอยูหลายชนิด มีทั้งชนิดที่ทําใหงวงและที่ไมงวง ยาแกโรคซึมเศราจะ

ไมทําใหเกิดการเสพติด และผูปวยสามารถหยุดยาไดเมื่อหมดความจําเปน

ฤทธิ์เพียงแคลดความกังวล แตจะออกฤทธิ์ทําใหอารมณหายซึมเศราจริง ๆ อยางไรกต็าม

คอนขางชา ตองรับประทานยาตอเนื่องนานอยางนอย 

ตองใชเวลา 4-6 สปัดาหยาจึงจะออกฤทธิ์เต็มที่

อีกอยางนอย 6 เดือน แตในรายที่เปนบอยแพทยอาจพิจารณาใหยานานกวานั้น

ออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก กลุมที่มีโครงสรางเปนแบบ 

นานมานี้ ขอดขีองยาในกลุม Tricyclic 

ยาแตละตัว ประสิทธิภาพเปนท่ียืนยันแนนอน ทั้งในการรักษาระยะเฉียบพลันและการปองกันระยะยาวและ

ราคาถูก อยางไรก็ตาม ประสิทธิภาพในการรั

ที่ฤทธิ์ขางเคียง ซ่ึงรวมถึงยาในกลุมใหมดวยเชนกัน ในการเลือกใชยาเราพิจารณาจากปจจัยตอไปนี้

ตามลําดับ หากเปนผูปวยที่เคยปวยและรักษาหายมากอน ประวัติการรักษาเดิมมีความสําคัญ 

ตอบสนองตอยาตัวเดมิ และขนาดเดิมที่เคยใช ดังน้ัน จึงควรใชยาขนานเดมิเปนตัวแรก

รักษาโรคซึมเศราโดยไมใชยา

ราย และคนที่มองโลกในแงรายก็จะซึมเศราไดงาย เปนวัฏจักรที่ทําใหภาวะซึมเศราเปน

อารณซึมเศราขึ้นมา ใหผูปวยลองหยุดเศราสักประเด๋ียวแลวมองยอนกลับไปวาเม่ือกี้เกิดอะไรขึ้น และเมื่อสิ่ง

นั้นเกิดข้ึนมันมีความคิดอะไรแวบขึ้นมาในสมอง แลวลองพิจารณาวาความคิดอันนั้นมันถูกตองแคไหน ถาคิด

ไดวามันไมคอยสมเหตุผลเทาไรอารมณจะดีขึ้นทันท ีอยางนอยก็จนกวาจะเผลอไปคิดอะไรในแงรายอีก แตถา

คิดแลวรูสึกวามันก็สมเหตุผลดี คอยคิดตอวาแลวจะทําอยางไรกับเรื่องนั้นดี

ภาวะซึมเศรามักไมอยากทําอะไร หมดเรี่ยวแรง น่ัง ๆ นอน ๆ แตในสมอง

ราย ๆ ยิ่งคิดก็ยิ่งลุกไมขึ้น ใหแกโดยการหาอะไรทํา หาอะไรที่ไดลงไมลงมือทํา ไมจําเปนจะตองเปนงานที่

สําคัญขอใหไดลงมือทําเปนใชได เชน จัดตูหรือลิ้นชักที่รก ๆ เอาของที่แตกท่ีหักมาลองซอมดู เช็ดรถ รดน้ํา

ตนไม แยงงานคนใชทํา ฯลฯ เพื่อเบ่ียงเบนความสนใจ ความคิดฟุงซานจะลดลงและอารมณจะดีข้ึน

รักษาโรคซึมเศราดวยไฟฟา (ECT, Electroconvulsive Therapy)
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บอกไดวาคุณกําลังเสี่ยงกับโรคซึมเศรา หากไมแนใจสามารถเขามาปรึกษาแพทยเพิ่มเติมเพื่อวินิจฉัยและรับ

โรคซึมเศราสามารถรักษาไดดวยหลายวิธี ดังน้ี 

รักษาโรคซึมเศราดวยยา  การรักษาหลักในปจจุบันก็คือ การใหยาแกโรค

ซึ่งมีอยูหลายชนิด มีท้ังชนิดที่ทําใหงวงและที่ไมงวง ยาแกโรคซึมเศราจะ

ไมทําใหเกิดการเสพติด และผูปวยสามารถหยุดยาไดเมื่อหมดความจําเปน ทั้งนี้ ยาแกโรคซึมเศราไมไดออก

ฤทธิ์เพียงแคลดความกังวล แตจะออกฤทธ์ิทําใหอารมณหายซึมเศราจริง ๆ อยางไรก็ตาม ยาชนิดนี้จะออกฤทธิ์

คอนขางชา ตองรับประทานยาตอเนื่องนานอยางนอย 2-3 สัปดาห จึงเร่ิมเห็นวาอารมณแจมใสขึ้น และมัก

จึงจะออกฤทธิ์เต็มที่ เม่ือหายแลวผูปวยจะกลับเปนคนเดิม และแพทยจะใหยาตอ

เดือน แตในรายท่ีเปนบอยแพทยอาจพิจารณาใหยานานกวานั้น ยาแกซึมเศราอาจแบงคราว ๆ 

กลุมใหญ ไดแก กลุมที่มีโครงสรางเปนแบบ Tricyclic และยากลุมใหมซึ่งสังเคราะหขึ้นมาในชวงไม

Tricyclic คือ เปนยาที่ใชในการรักษามานานจนทราบกันดีถึงอาการขางเคียงของ

ยาแตละตัว ประสิทธิภาพเปนที่ยืนยันแนนอน ทั้งในการรักษาระยะเฉียบพลันและการปองกันระยะยาวและ

อยางไรก็ตาม ประสิทธิภาพในการรักษาของยาแกโรคซึมเศราแตละตัวนั้นไมตางกัน ความแตกตางอยู

ที่ฤทธิ์ขางเคียง ซ่ึงรวมถึงยาในกลุมใหมดวยเชนกัน ในการเลือกใชยาเราพิจารณาจากปจจัยตอไปนี้

หากเปนผูปวยที่เคยปวยและรักษาหายมากอน ประวัติการรักษาเดิมมีความสําคัญ 

งตอยาตัวเดิม และขนาดเดิมที่เคยใช ดังน้ัน จึงควรใชยาขนานเดิมเปนตัวแรก 

รักษาโรคซึมเศราโดยไมใชยา * เปลี่ยนความคิดพิชิตความเศรา คนที่กําลังเศราจะมองโลกในแง

ราย และคนที่มองโลกในแงรายก็จะซึมเศราไดงาย เปนวัฏจักรที่ทําใหภาวะซึมเศราเปนอยูนาน ดังนั้น เมื่อเกิด

อารณซึมเศราขึ้นมา ใหผูปวยลองหยุดเศราสักประเดี๋ยวแลวมองยอนกลับไปวาเม่ือกี้เกิดอะไรขึ้น และเมื่อสิ่ง

นั้นเกิดขึ้นมันมีความคิดอะไรแวบขึ้นมาในสมอง แลวลองพิจารณาวาความคิดอันนั้นมันถูกตองแคไหน ถาคิด

าไรอารมณจะดีขึ้นทันที อยางนอยก็จนกวาจะเผลอไปคิดอะไรในแงรายอีก แตถา

คิดแลวรูสึกวามันก็สมเหตุผลดี คอยคิดตอวาแลวจะทําอยางไรกับเรื่องนั้นดี * เปลี่ยนพฤติกรรม

ภาวะซมึเศรามักไมอยากทําอะไร หมดเรี่ยวแรง น่ัง ๆ นอน ๆ แตในสมองจะคิดไปเรื่อยและมักคิดแตเร่ือง

ยิ่งคิดก็ยิ่งลุกไมขึ้น ใหแกโดยการหาอะไรทํา หาอะไรท่ีไดลงไมลงมือทํา ไมจําเปนจะตองเปนงานที่

สําคัญขอใหไดลงมือทําเปนใชได เชน จัดตูหรือลิ้นชักท่ีรก ๆ เอาของที่แตกที่หักมาลองซอมดู เช็ดรถ รดน้ํา

 ฯลฯ เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ ความคิดฟุงซานจะลดลงและอารมณจะดีขึ้น

ECT, Electroconvulsive Therapy) 
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หากไมแนใจสามารถเขามาปรึกษาแพทยเพิ่มเติมเพื่อวินิจฉัยและรับ

การรักษาหลักในปจจุ บันก็ คือ การใหยาแกโรค

ซึ่งมีอยูหลายชนิด มีทั้งชนิดที่ทําใหงวงและท่ีไมงวง ยาแกโรคซึมเศราจะ

ท้ังนี้ ยาแกโรคซึมเศราไมไดออก

ยาชนิดนี้จะออกฤทธิ์

สัปดาห จึงเร่ิมเห็นวาอารมณแจมใสขึ้น และมัก

เมื่อหายแลวผูปวยจะกลับเปนคนเดิม และแพทยจะใหยาตอ

ยาแกซึมเศราอาจแบงคราว ๆ 

งสังเคราะหขึ้นมาในชวงไม

คือ เปนยาที่ใชในการรักษามานานจนทราบกันดีถงึอาการขางเคียงของ

ยาแตละตัว ประสิทธิภาพเปนท่ียืนยันแนนอน ทั้งในการรักษาระยะเฉียบพลันและการปองกันระยะยาวและ

กษาของยาแกโรคซึมเศราแตละตัวนั้นไมตางกัน ความแตกตางอยู

ที่ฤทธิ์ขางเคียง ซ่ึงรวมถึงยาในกลุมใหมดวยเชนกัน ในการเลือกใชยาเราพิจารณาจากปจจัยตอไปนี้

หากเปนผูปวยที่เคยปวยและรักษาหายมากอน ประวัติการรักษาเดิมมีความสําคัญ โดยผูปวยมัก

คนที่กําลังเศราจะมองโลกในแง

อยูนาน ดังนั้น เมื่อเกิด

อารณซึมเศราขึ้นมา ใหผูปวยลองหยุดเศราสักประเด๋ียวแลวมองยอนกลับไปวาเมื่อกี้เกิดอะไรขึ้น และเมื่อสิ่ง

นั้นเกิดข้ึนมันมีความคิดอะไรแวบข้ึนมาในสมอง แลวลองพิจารณาวาความคิดอันนั้นมันถูกตองแคไหน ถาคิด

าไรอารมณจะดีขึ้นทันที อยางนอยก็จนกวาจะเผลอไปคิดอะไรในแงรายอีก แตถา

เปลี่ยนพฤติกรรม ผูที่อยูใน

จะคิดไปเร่ือยและมักคิดแตเรื่อง

ยิ่งคิดก็ยิ่งลุกไมข้ึน ใหแกโดยการหาอะไรทํา หาอะไรท่ีไดลงไมลงมือทํา ไมจําเปนจะตองเปนงานที่

สําคัญขอใหไดลงมือทําเปนใชได เชน จัดตูหรือล้ินชักท่ีรก ๆ เอาของที่แตกที่หักมาลองซอมดู เช็ดรถ รดน้ํา

 ฯลฯ เพื่อเบ่ียงเบนความสนใจ ความคิดฟุงซานจะลดลงและอารมณจะดีข้ึน 
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ในรายที่เปนมากหรือเสี่ยงตอการฆาตัวตายมาก ๆ แพทยจะใหการรักษาดวยไฟฟา เครื่องจะ

ปลอยกระแสไฟฟาผานสมองทําใหผูปวยเกิดการชั

(ในเวลาประมาณ 1 สัปดาห) การรักษาดวยไฟฟาในปจจุบนัมีความปลอดภัยสูงมาก แตเนื่องจากสังคมไดรับ

ขอมูลที่ผิดพลาดจากสื่อตาง ๆ ทําใหการรักษาแบบนี้ไมคอยเปนที่ยอมรับกัน แพทยจึงจะใชการรักษาแบบนี้ใน

รายที่จําเปนจริง ๆ เทานั้น และการดูแลตนเองเมื่อเปนโรค

1. อยาต้ังเปาหมายในการทํางาน

2. แยกแยะปญหาใหญๆ ใหเปนสวนยอยๆ

สามารถทําได 

3. อยาพยายามบังคบัตนเอง หรอืต้ังเปากับตนเองใหสูงเกินไป เพราะอาจ

ภายหลัง 

4. พยายามทํากิจกรรมตางๆ รวมกับบุคคลอ่ืนดีกวาอยูเพียงลําพงั

5. เลือกทํากิจกรรมที่สรางความรูสึกที่ดีขึ้น

การออกกําลังกายเบาๆ การรวมทํากิจกรรมทางสังคม

6. อยาตัดสินใจในเรื่องที่สําคัญตอชีวิตมากๆ

โดยไมไดปรึกษาผูใกลชิดที่รูจักผูปวยดี และตองเปนบุคคลท่ีสามารถพิจารณาเหตุการณน้ันอยางเท่ียงตรง มี

ความเปนกลาง และปราศจากอคติที่เกิดจากอารมณมาบดบัง ถาเปนไปไดและที่ดีท่ีสุดคือ 

ออกไปจนกวาภาวะโรคซึมเศราจะหายไปหรือดีขึ้นมากแลว

7. ไมควรตําหนิหรือลงโทษตนเองที่ไมสามารถทําไดอยางที่ตองการ

ควรทําเทาที่ตนเองทําได 

8. อยายอมรับวาความคิดในแงรายที่เกิดขึ้นในภาวะซึมเศราเปนสวนหน่ึงท่ีแท

โดยแทจริงแลวเปนสวนหนึ่งของโรคหรือความเจ็บปวย และสามารถหายไปไดเมื่อรักษา

9. ในขณะที่ผูปวยโรคซึมเศรากลายเปนคนที่ตองการความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนก็อาจมีบุคคล

รอบตัวๆ ที่ไมเขาใจในความเจ็บปวยของผูปวย และอาจสนองตอบในทางตรงกันขาม

ไมไดต้ังใจ 

------------------------------------------------------------------------------

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : โรงพยาบาลบางปะกอก 3

                https://shorturl.asia/EwxPI
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ในรายที่เปนมากหรือเสี่ยงตอการฆาตัวตายมาก ๆ แพทยจะใหการรักษาดวยไฟฟา เครื่องจะ

ปลอยกระแสไฟฟาผานสมองทําใหผูปวยเกิดการชัก (Convulsion) ภาวะซึมเศราจะหายไดอยางรวดเร็ว 

การรกัษาดวยไฟฟาในปจจุบันมีความปลอดภัยสูงมาก แตเนื่องจากสังคมไดรับ

ขอมูลท่ีผิดพลาดจากส่ือตาง ๆ ทําใหการรักษาแบบนี้ไมคอยเปนที่ยอมรบักนั แพทยจึงจะใชการรักษาแบบนี้ใน

การดูแลตนเองเมื่อเปนโรคซึมเศรา 

อยาต้ังเปาหมายในการทํางาน การปฏิบัติตัวที่ยากเกินไป หรือรับผิดชอบมากเกินไป

แยกแยะปญหาใหญๆ ใหเปนสวนยอยๆ พรอมทั้งจัดเรียงความสําคัญกอนหลังและลงมือทําเทาท่ี

หรอืต้ังเปากับตนเองใหสูงเกินไป เพราะอาจไปเพิ่มความรูสึกลมเหลวใน

รวมกับบุคคลอื่นดีกวาอยูเพียงลําพัง 

เลือกทํากิจกรรมท่ีสรางความรูสกึที่ดีข้ึน หรือเพลิดเพลินและไมหนักเกินไป เชน การชมภาพยนตร 

การออกกําลังกายเบาๆ การรวมทํากจิกรรมทางสงัคม 

งท่ีสําคัญตอชีวิตมากๆ เชน การลาออกจากงาน การแตงงาน หรือการหยาราง 

โดยไมไดปรึกษาผูใกลชิดที่รูจักผูปวยดี และตองเปนบุคคลที่สามารถพิจารณาเหตุการณนั้นอยางเท่ียงตรง มี

ความเปนกลาง และปราศจากอคติที่เกิดจากอารมณมาบดบัง ถาเปนไปไดและที่ดีท่ีสุดคือ เล่ือนการตัดสินใจ

ออกไปจนกวาภาวะโรคซึมเศราจะหายไปหรือดีขึ้นมากแลว 

ไมควรตําหนิหรือลงโทษตนเองที่ไมสามารถทําไดอยางที่ตองการ เพราะไมใชความผิดของผูปวย 

อยายอมรับวาความคิดในแงรายที่เกิดข้ึนในภาวะซึมเศราเปนสวนหน่ึงที่แทจริงของตนเอง

โดยแทจริงแลวเปนสวนหนึ่งของโรคหรือความเจ็บปวย และสามารถหายไปไดเมื่อรักษา 

ในขณะที่ผูปวยโรคซึมเศรากลายเปนคนที่ตองการความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนก็อาจมีบุคคล

ที่ไมเขาใจในความเจ็บปวยของผูปวย และอาจสนองตอบในทางตรงกันขามกลายเปนการซ้ําเติมโดย

------------------------------------------------------------------------------ 

นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

3 https://shorturl.asia/34A0c/โรงพยาบาลบํารุงราษฎรในกรุงเทพ

https://shorturl.asia/EwxPI/โรงพยาบาลมนารมย https://shorturl.asia/davcx

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 

94000 

   

  17 เม.ย.67 

ในรายที่เปนมากหรือเสี่ยงตอการฆาตัวตายมาก ๆ แพทยจะใหการรักษาดวยไฟฟา เครื่องจะ

ภาวะซึมเศราจะหายไดอยางรวดเร็ว 

การรักษาดวยไฟฟาในปจจุบันมีความปลอดภัยสูงมาก แตเน่ืองจากสังคมไดรับ

ขอมูลท่ีผิดพลาดจากสื่อตาง ๆ ทําใหการรกัษาแบบนี้ไมคอยเปนที่ยอมรับกัน แพทยจึงจะใชการรักษาแบบนี้ใน

การปฏิบตัิตัวที่ยากเกินไป หรือรับผิดชอบมากเกินไป 

พรอมทั้งจัดเรียงความสําคัญกอนหลังและลงมือทําเทาท่ี

ไปเพ่ิมความรูสึกลมเหลวใน

หรอืเพลิดเพลินและไมหนักเกินไป เชน การชมภาพยนตร 

เชน การลาออกจากงาน การแตงงาน หรือการหยาราง 

โดยไมไดปรึกษาผูใกลชิดที่รูจักผูปวยดี และตองเปนบุคคลที่สามารถพิจารณาเหตุการณนั้นอยางเที่ยงตรง มี

เล่ือนการตัดสินใจ

เพราะไมใชความผิดของผูปวย 

จริงของตนเอง เพราะ

ในขณะที่ผูปวยโรคซึมเศรากลายเปนคนที่ตองการความชวยเหลือจากบุคคลอื่นก็อาจมีบุคคล

กลายเปนการซํ้าเติมโดย

โรงพยาบาลบํารุงราษฎรในกรุงเทพ    

https://shorturl.asia/davcx 


