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Let’s talk

1 รูสึ้กว่างเปล่าหรอืสิ�นหวงั
มอง�ม่เหน็คุณค่า�นตัวเองอยา่งที�เคยเป�น

2 เบื�อ
ไม่อยากทํากิจกรรมที�เคยชื�นชอบ

3 นอน�มห่ลับ
หรอืนอนมากกว่าปกติ

4 รูสึ้กอ่อนเพลยี
ไม่มีเรี�ยวแรง �ม่อยากลุกขึ�นมาทําอะ�ร

5 ไมม่สีมาธิ
ไม่สามารถจดจ่อกับสิ�งที�ทํา�ด้ รูส้ึกกระ
สับกระส่าย หงุดหงิด กระวนกระวาย�จ

6 นํ�าหนักเพิ�มขึ�น
หรอืลดลงมากแบบผิดปกติ

7 ขาดความมั�น�จ�นตวัเอง
ไม่กล้าตัดสิน�จอยา่งที�เคยเป�น

โรคซมึเศรา้
แหลง่

ชว่ยเหลอื

1 สายด่วน ศูนยร์บัแจ้งเหตุ 1669
เจ้าหน้าที�ตํารวจ 191
สุขภาพจิต 1323

2
ศูนยค์วามรู้

เทคโนโลยโีรคซมึเศรา้�ทย
โทร. 081-725-8886

3 จับ�จ
Jubjai bot

(Bot พูดคุยป�ญหาสุขภาพจิต
บน Facebook Messenger)

4
ศูนยบ์รรเทา�จ
โทร. 02-233-4449
และ 02 - 233-6227

5
Depress we care
โรงพยาบาลตํารวจ
สายด่วน 081-932-0000

6
สมาคมสะมารติันส์แหง่ประเทศ�ทย
   โทร. 02-713-6793
(เป�ดบรกิารทุกวัน 12.00-22.00 น.)

ปฐมพยาบาลทาง�จผูท้ี�มภีาวะซมึเศรา้

สายดว่นสุขภาพจติ
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

Depression

สญัญาณสงัเกตก่อนเสี�ยง

เครยีด

หรอื เริ�มซมึเศรา้
ลองสังเกตตนเองหากมมีากกวา่

5 อาการติดต่อกันนาน 2 สปัดาห์

อาจต้องรบีหาทางแก้หรอืปรกึษา

แพทยก่์อนจะเข้าสู่ภาวะซมึเศรา้

ขั�นเรื�อรงั

เรื�องงาน

8 มคีวามคิดอยากตาย
รูส้ึก�ม่อยากมีชวีิตอยูม่ีสัญญาณนี�เมื�อ
ไหรค่วร�ปพบแพทยด์่วน

ส พลสัส พลสั

4

5

สอดสอ่งมองหา
ผูท้ี�รูส้กึเศรา้ รอ้ง�หม้าก จติตก �มอ่ยากทํา�นสิ�งที�เคย
ชอบ รูส้กึ�รค้า่ สิ�นหวงั ซึ�งอาจเกิดขึ�นภายหลงั
เหตกุารณ์ตา่งๆ เหลา่นี� เชน่ มปี�ญหาความขัดแยง้ ภาวะ
ซมึเศรา้ภายหลงัคลอดบตุร ตกงาน ประสบอบุตัเิหตุ
การตกเป�นเหยื�อของอาชญากรรม ถกูกระทํารนุแรง ถกู
กลั�นแกลง้รงัแก เจบ็ป�วยเรื�อรงั และเป�นบคุคล�กลช้ดิ/
ดแูลผูป้�วย เป�นตน้

ส

ส

ส

ใสใ่จรบัฟ�ง
รบัฟ�งอยา่งเขา้�จ เหน็�จ �มต่ดัสนิวา่บคุคลนั�นออ่นแอ
หรอืขี�เกียจ�หกํ้าลงั�จวา่เขา/เธอพยายามปรบัตวัที�จะแก้
ป�ญหา
ระวงัคําพดู�มใ้หรู้ส้กึกดดนั �มต่ําหนิ และ�มแ่สดง
อารมณ์หงุดหงิดที�พวกเขามอีาการเหลา่นี�

สง่ตอ่เชื�อมโยง
แนะนํา�หล้องทําแบบทดสอบโรคซมึ
เศรา้หรอื�ชแ้อปสบาย�จ (sa-baijai)
และแนะนําพบแพทยห์รอืผู้
เชี�ยวชาญ

(ให)้ ขอ้มลู
เกี�ยวกับอาการหรอืพฤตกิรรมและอารมณ์ที�แสดงออก
นั�นวา่ ซมึเศรา้เป�นโรคที�พบบอ่ย เป�นการเจบ็ป�วย หรอื
อาการของโรค �มใ่ชจ่ติ�จออ่นแอหรอืความบกพรอ่ง
ผุท้ี�มภีาวะซมุเศรา้�มไ่ดข้ี�เกียจแตข่าดแรงจงู�จ มกีาร
ชว่ยเหลอืที�มปีระสทิธภิาพจากแพทยแ์ละผูใ้หก้าร
ปรกึษา ยาและจติบาํบดัชว่ย�หห้าย�ด้

(ชว่ย�ห)้ เขา้ถงึบรกิาร
ใหกํ้าลงั�จ แนะนํา�ปพบทมีสขุภาพจติ �หค้รอบครวั/เพื�อน
พา�ปพบแพทยห์รอืขอความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชี�ยวชาญและ
เยี�ยมเยยีน�หกํ้าลงั�จ แต่ไมใ่ชค้ําพดูแนะนํา (เชน่ �จเยน็ๆ
ทํา�จ�หส้งบ) หรอืกระตุ้น�หร้า่เรงิ แนะนําชอ่งทางการขอ
ความชว่ยเหลอืตอ่�ป ถา้ปฏเิสธการชว่ยเหลอื�นครั�งแรก



โรคซมึเศรา้
ไดอ้ยา่ง�ร

ใสใ่จ �หเ้วลา �หกํ้าลงั�จ
ถา้สงัเกตพบวา่ผูป้�วย

มพีฤตกิรรมเปลี�ยนแปลง�ปควร
บอก�หผู้ป้�วยรู้

1

เป�ดโอกาส
ใหร้ะบายความคบัข้อง�จ

ไมซ่ํ�าเตมิ

2

สนับสนุนการรกัษาตอ่เนื�อง3
ลดความคาดหวงั ยอมรบั
อดทนตอ่การแสดงออก
ของผูป้�วยโรคซมึเศรา้

4

ควรหลกีเลี�ยง�หต้ดัสนิ�จ�น
เรื�องที�สาํคญัจนกวา่จะดขึี�น5
เฝ�าระวงัการทาํรา้ยตวัเอง
และ�มค่วรปลอ่ย�หอ้ยูค่น

เดยีว โดยเฉพาะ�นชว่งแรก
6

ชว่ยดแูลเรื�องการรบัประทาน
อาหาร ยา การนอนหลบั รวม

ถงึการออกกําลงักาย
7 สง่เสรมิ�หเ้หน็คณุคา่ของตวัเอง

สง่เสรมิ�หค้น�กลช้ดิชกัชวนผูป้�วย
ออก�ปทาํกิจกรรม แตไ่มค่วร

กดดนัผูป้�วย

8

เราจะดแูลสขุภาพจติตนเองอยา่ง�ร

เมื�อรูว้า่กําลงั ซมึเศรา้
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หลกีเลี�ยงการ
เปรยีบเทยีบ
ความรูส้กึ�น

ป�จจบัุน

ถา้รูส้กึวา่
กิจกรรมเหลา่นั�น

ยากเกิน�ปไมต่อ้งผดิหวงั
แตกกิจกรรมเป�นกิจกรรม
ยอ่ยแลว้เริ�ม�หมอ่ยา่งชา้ๆ

ทลีะกิจกรรม

โรคซมึเศรา้จะรกัษาอยา่ง�ร

* ถา้มอีาการข้างตน้ อยา่งน้อย 5 อาการ ตั�งแต ่2
สปัดาหขึ์�น�ป และมอีารมณ์เศรา้

1. ความสน�จ�นกิจกรรมตา่งๆ ลดลง
2. ก็จะเรยีก�ด้วา่ป�วยเป�น “โรคซมึเศรา้” และตอ้ง�ดร้บั

การรกัษาอยา่งถกูตอ้ง *

2Q เราเป�นแบบนี�หรอืเปลา่
แบบคดักรองโรคซมึเศรา้ 2 คําถาม

คําถาม มี ไมม่ี
1.ใน 2 สปัดาหท์ี�ผา่นมารวมวนันี� ทา่น

รูส้กึหดหู ่เศรา้ หรอืท้อแท ้สิ�นหวงัหรอื�ม่

2.ใน 2 สปัดาหท์ี�ผา่นมารวมวนันี� ทา่น

รูส้กึเบื�อ ทําอะ�รก็ไมเ่พลิดเพลนิหรอื�ม่

ถา้คําตอบ
ไมม่ ีทั�ง 2 คําถาม

ถอืวา่ปกติ
ไมเ่ป�นโรคซมึเศรา้ถา้คําตอบ

ม ีข้อ�ดข้อหนึ�ง
หรอืทั�ง 2 ข้อ

เป�นผูม้คีวามเสี�ยง
หรอื มแีนวโน้มที�จะ

เป�น
โรคซมึเศรา้

ใหป้ระเมนิตอ่ดว้ย
แบบประเมนิโรคซมึ

เศรา้ 9Q
แบบประเมนิ

โรคซมึเศรา้ 9Q

1
2
3
4
5

6
7
8
9

10

ฉัน�มม่ทีี�ยนือกีตอ่�ปแลว้

ฉัน�มส่ามารถเริ�มตน้�หมไ่ด้

ฉัน�รค้า่ ฉันเป�นผูแ้พ ้ฉันล้มเหลว

ฉันรูส้กึหมดหนทาง

อนาคตของฉันชา่งสิ�นหวงั

จะชว่ยเพื�อนที�เป�น

ตั�งเป�าหมาย
และ

กําหนดกิจกรรม

เพิ�มเวลา�หกั้บ
กิจกรรมที�ทาํ

แลว้เพลดิเพลนิ

ใหร้างวลักับ
ความพยายาม
และความสาํเรจ็

ก้าวเลก็ๆ

โรคซมึเศรา้
คืออะ�ร ?
โรคซมึเศรา้ เป�นโรคที�สามารถเกิดขึ�น�ดกั้บทกุคน เป�น
ภาวะที�จติ�จหมน่หมอง หดหู ่เศรา้ รว่มกับความรูส้กึ

ทอ้แท ้หมดหวงั มองโลก�นแง่รา้ย มคีวามรูส้กึผดิ �รค้า่
ตาํหนิตวัเอง เมื�อมอีาการเหลา่นี�เกิดขึ�นจะเป�นอยูน่าน โดย

ไมมี่ททีา่วา่จะดขึี�น จนกระทั�งมกีารเปลี�ยนแปลงทาง
รา่งกาย ความคดิ จติ�จ อารมณ์และสงัคมอยา่งชดัเจน

สาเหตขุอง
โรคซมึเศรา้

ความผดิปกตขิองสารสื�อประสาท�นสมอง
ที�เกี�ยวข้องกับการควบคมุอารมณ์ และการแสดงออกของอารมณ์ เกิดเสยีความ

สมดลุ ทํา�หก้ารทํางานของสมองผดิปกติ
พนัธกุรรม

ครอบครวัที�มผีูป้�วยโรคซมึเศรา้ สมาชกิ�นครอบครวัมโีอกาสป�วยเป�นโรคซมึเศรา้�ด้
มากกว่าคนทั�ว�ป 2.8 เทา่ และการถา่ยทอดทางพนัธกุรรมมปีระมาณ 31-42 %

นอกจากป�จจยัทางพนัธกุรรม ยงัคงมสีาเหตแุละป�จจัยอื�นรว่มทํา�หเ้กิดอาการของ
โรค�ด้

เหตกุารณ์ที�ก่อ�หเ้กิดความเครยีด
เป�นสาเหตุสําคญักระตุน้�หเ้กิดอาการซมึเศรา้ครั�งแรก และเป�นตวักระตุ้นการกลบั

เป�นซํ�า�ด้ เชน่ ป�ญหาการงาน ป�ญหาการเงิน ป�ญหาครอบครวั การสญูเสยีและความ
ขัดแยง้ต่างๆ เป�นตน้ หลังประสบเหตกุารณ์อาจเกิดอาการซมึเศรา้�ด้ทนัที และ�น

บางรายเกิดซํ�าหลงัจากนั�น 2-3 เดอืน
บคุลกิภาพสว่นตวั

เป�นป�จจยัที�ทํา�หเ้สี�ยงตอ่การเป�นโรคซมึเศรา้ เชน่ เป�นคนมองโลก�นแง่รา้ย มคีวาม
คิดด้านลบเมื�อประสบป�ญหา�ชว้ธิหีลกีหนีป�ญหา เป�นคนเก็บกดอารมณ์ไมแ่สดงออก

เป�นตน้
โรคทางกายและยาบางชนิด

ทํา�หเ้กิดอาการซมึเศรา้�ด ้เชน่ โรค�ข้หวดั�หญ่ โรคตบัอกัเสบ โรค�ทรอยด ์โรคโลหติ
จาง โรคเบาหวาน การ�ชย้าคมุกําเนิดบางชนิด การดื�มสรุาหรอืแอลกอฮอล ์ยาโรค

หวั�จ และยาลดความดนัโลหติบางประเภท เป�นต้น

อาการซมึเศรา้ เกิด�ด้จากทั�งมปี�ญหาดา้นจติสงัคมและเกี�ยวข้องกับสารเคมใีนสมอง ดังนั�นการรกัษา
ที�ดีที�สุดคือการรกัษาทางการแพทย ์ ประกอบดว้ย การ�หย้าต้านเศรา้ การรกัษาดว้ย�ฟฟ�า (แลว้แต่
กรณีและความรนุแรงของอาการ) รว่มกับการรกัษาทางจติ�จ �ด้แก่ จติบําบดั การ�หก้ารปรกึษาแก้ไข
ป�ญหาสังคมจติ�จ ทักษะจดัการผอ่นคลายความเครยีด การออกกําลงักาย 30-45 นาที อยา่งน้อย 3
ครั�งต่อสัปดาห ์ - จากการวจิยัพบวา่�ดผ้ลดพีอๆ กับการ�ชย้า ถา้ออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอเป�น
เวลานานพอ

โรคซมึเศรา้�มต้่องกินยา�ดไ้หม?

เป�นยาที�ปลอดภัย
มฤีทธิ�ระงับอาการซมึ

เศรา้และยงัชว่ย
ป�องกันการกลับเป�น

ซํ�าของโรคด้วย

ยาจะมปีระสิทธภิาพ
หากกินตามระยะเวลาที�
กําหนด�มค่วรหยดุยา

เอง เพราะจะทํา�ห้
อาการกําเรบิ หรอื กลบั
เป�นซํ�า�ด ้และการหยดุ
ยาทนัทอีาจทํา�หเ้กิด
อาการข้างเคยีง�ด้

กินยา 1-2 สปัดาห์
หากกินตามระยะเวลาที�
กําหนด�มค่วรหยดุยา

เอง เพราะจะทํา�ห้
อาการกําเรบิ หรอื กลบั
เป�นซํ�า�ด ้และการหยดุ
ยาทนัทอีาจทํา�หเ้กิด
อาการข้างเคยีง�ด้

ยาตา้นเศรา้ทกุชนิด
อาจทํา�หเ้กิดผลข้าง
เคยีง�ด้แตจ่ะคอ่ยๆ

หาย�ป เมื�อกิน�ประยะ
หนึ�ง �มค่วรหยดุยาเอง

ปฏบิตัติามคําแนะนําของแพทย์
อยา่งเครง่ครดั ถา้มปี�ญหาการ�ชย้าควรปรกึษาแพทย์

อาการ ซมึเศรา้ ตา่งจาก
โรคซมึเศรา้ อยา่ง�ร

อาการซมึเศรา้
รูส้กึเศรา้หมอง เหงาหงอย เซง็ และรูส้กึชวีติที�ผา่น�ป

แตล่ะวนัมแีตค่วามน่าเบื�อ�มม่คีวามสุข
สญูเสยีแรงจงู�จ �มม่กํีาลงั�จทาํสิ�งตา่งๆ �มอ่ยากทาํอะ�ร

ไมอ่ยากพดูกับ�คร

โรคซมึเศรา้
มอีารมณ์เศรา้ เป�นเกือบตลอดทั�งวนั และเป�น

ทกุวนั บางวนัเป�นมาก บางวนัเป�นน้อย ความสน�จ
ในกิจกรรมตา่งๆ ที�เคยทาํลดลงอยา่งมาก เบื�ออาหาร
จนนํ�าหนักลดลง หรอืกินมากจนนํ�าหนักเพิ�ม นอน�ม่
หลบั หรอืหลบัมากผดิปกตแิทบทกุวนั ทาํอะ�รชา้ลง
แตม่บีางรายก็มหีงุดหงิด กระสบักระสา่ย ทาํอะ�ร
เหมอืนรบีเรง่ ออ่นเพลยีหรอื�รเ้รี�ยวแรงทั�งวนั และ

แทบทกุวนั รูส้กึตนเอง�รค้า่ หรอืรูส้กึผดิมากเกินควร
มองดา้นลบ�ปหมด สมาธหิรอืความคดิอา่นชา้ลดลง
คดิอยากตาย�มอ่ยากมชีวีติอยูห่รอืมแีผน/พยายาม
ฆา่ตวัตาย�นบางรายที�อาการรนุแรงมาก จะมอีาการ

หแูวว่ประสาทหลอนหรอืมคีวามคดิหลงผดิ

สัญญาณเตอืนของโรคซมึเศรา้0
ฉันกําลงัรูส้กึเหมอืนกําลงัตอ่สูกั้บโรค

ฉัน�มม่อีะ�รดซีกัอยา่ง

ไมม่ใีครเข้า�จฉัน

ฉันผดิหวงั�นตวัเองมาก

ไมม่อีะ�รรูส้กึดอีกีตอ่�ป


