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 หลายคนตั �งข้อสงสยัถึงโรคทางจิตเวชโรคหนึ�ง ซึ�งได้รับการกล่าวถึงมากในปัจจบุนั นั�นคือ โรคซมึเศร้า 

ไม่วา่จะเป็นสาเหตขุองโรค ความรุนแรง หรือ การช่วยเหลือคนใกล้ตวัที�สงสยัวา่จะเป็นโรคนี � ที�สาํคญัไปกว่านั �น 

คือ เราจะป้องกนัการเกิดโรคซมึเศร้าได้อย่างไร 

 ความเศร้าเสียใจ เป็นอารมณ์ที�เกิดในคนปกตไิด้ หากบคุคลสามารถการจดัการความเศร้า และความ

เศร้านั �นไม่เกิดนานเกินไป บุคคลนั �นก็สามารถใช้ชีวิตได้ปกติ ส่วนโรคซมึเศร้า คือ โรคที�มีความผิดปกติทาง

อารมณ์ คนที�เป็นโรคซมึเศร้า จะมีอารณ์เศร้า หรือ เบื�อหน่ายมากกวา่และนานกว่าปกติ โดยมกัเป็นทกุวนั 

ระยะเวลาอย่างน้อยสองสปัดาห์ อารมณ์ดงักลา่วสง่ผลถึงพฤติกรรม เช่น การไม่สนใจทํากิจกรรมต่าง ๆที�เคย

สนใจ การรับประทานอาหาร เชน่ รับประทานอาหารน้อยลง นอนไม่หลบั รู้สกึอ่อนเพลีย เหนื�อยง่าย ไม่มีสมาธิ 

อีกทั �งมมุมองต่อตนเอง รู้สกึว่าตวัเองไม่ดี ความมั�นใจน้อยลง มองสิ�งรอบตวัในแง่ลบ และอาการรุนแรง คือ มี

ความคดิอยากตาย หากสงสยัว่าตนเองหรือคนใกล้ตวัมีความเสี�ยงที�จะเป็นโรคซมึเศร้า จติแพทย์ยงัเป็น

เครื�องมือที�สาํคญัที�สดุในการวินิจฉยั โดยอาศยัการสมัภาษณ์ ซกัประวติั และประเมินอาการด้วยการตรวจ

สภาพจิต 

 สาเหตขุองโรคซมึเศร้าเกิดจาก ด้านกายภาพ ด้านชีวภาพ เช่น สารเคมีในสมองไม่สมดลุ การเจ็บป่วย

ด้วยโรคทางกายบางอย่าง การใช้สาสรเสพติดหรือยาบางประเภท ก็ทําให้มีอาการของโรคซมึเศร้าได้เช่นกนั 

ด้านจิตใจ เช่น ทกัษะการปรับตวัต่อปัญหา การจดัการความเครียด และบคุลกิภาพ นอกจากนี � คือ ปัจจยัด้าน

สงัคม เช่น มีการสญูเสีย คนใกล้ตวัมีความเครียด หรือมีความเจ็บป่วยเรื �อรัง เป็นต้น  

 โรคซมึเศร้ารักษาด้วยการรับประทานยารักษาโรคซมึเศร้า หรือยาปรับสารเคมีในสมอง ด้านจิตใจ ควร

มีการพดูคยุกบัคนใกล้ตวั การมองหาความชว่ยเหลือ หรือหนทางในการแก้ปัญหาใหม่ ๆ ด้านสงัคม เช่น การ

ดงึครอบครัวหรือคนใกล้ชิดเข้ามามีส่วนร่วม รวมถึงการปรับเปลี�ยนสิ�งแวดล้อม การหากิจกรรมตา่ง ๆ ที�ช่วยให้

เกิดความผ่อนคลาย หากผู้ ป่วยได้รับการรักษา ผู้ ป่วยมีโอกาสหายจากโรคและใช้ชีวิตได้ตามปกติ สว่นการ

ดแูลตนเองเพื�อลดความเสี�ยงในการเป็นโรคซมึเศร้า คือ การดแูลสขุภาพกายให้แข็งแรง การหลีกเลี�ยงสารเสพ

ติด และการฝึกจดัการกบัอารมณ์เครียดของตนเอง 



คนใกล้ตวั หรือคนในครอบครัว คือ ผู้ที�สามารถช่วยผู้ป่วยได้ โดยการสงัเกตอาการและการตระหนกัถึง

โรคนี � หากสงัเกตว่าคนใกล้ตวัมีการเปลี�ยนแปลงไปจากเดมิ เศร้า หงดุหงิด ไม่อยากทําอะไรเหมือนที�เคยทํา ไม่

ควรคิดว่าคนคนนั �นเรียกร้องความสนใจ ให้สอบถามว่าเขาต้องการความช่วยเหลอืหรือไม่ อย่างไร หากสงสยั

ว่าเป็นโรคซมึเศร้า ควรแนะนําให้เข้าสู่การรักษา ที�สําคญั คือ การรับฟังโดยไม่ตดัสนิ และ ไม่ทอดทิ �ง หรือ

เพิกเฉย 

 


