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โรคซมึเศรา้
อะไรคอืสาเหตขุองโรคซมึเศรา้? มวีธิกีารรักษา
โรคซมึเศรา้ไดอ้ยา่งไร?
โรคซมึเศรา้เกีย่วขอ้งกบัความเครยีดอยา่งไร?

www.clienia.ch


ความผดิปกตจิากภาวะซมึเศรา้เป็นโรคทีม่คีวามสำคญัและรา้ยแรงทีส่ดุใน
ระดบัโลก ผูค้นมากถงึ 20% ทีไ่ดรั้บผลกระทบจากโรคซมึเศรา้นีใ้นรปูแบบ 
ตา่งๆ โรคซมึเศรา้สง่ผลกระทบตอ่ความคดิ ความรูส้กึ รา่งกาย และความ 
สมัพันธท์างสงัคมของบคุคล น่ันคอืสง่ผลกระทบตอ่ชวีติความเป็นอยูใ่น 
ทกุดา้น ถงึแมว้า่โรคซมึเศรา้จะมคีวามสำคญัเป็นอยา่งมาก แตม่กัจะไมไ่ด ้
รับการตรวจวนิจิฉัยหรอืไมไ่ดรั้บการรักษาอยา่งเหมาะสม ซึง่สง่ผลใหเ้กดิ
ความทกุขท์รมานอยา่งมากและลดระดบัคณุภาพชวีติใหต้ำ่ลงทัง้ตอ่ตวัของ 
ผูป่้วยเองและสมาชกิในครอบครัวของพวกเขา ในชว่งเวลาไมก่ีปี่ทีผ่า่น 
มานี้ เราเห็นไดอ้ย่างชัดเจนมากยิง่ขึน้ว่าโรคซมึเศรา้เป็นความผดิปกตทิี่
เหนี่ยวนำจากความเครยีดเรือ้รัง ดังนัน้ โรคนี้จงึเรยีกอกีอย่างหนึง่ว่า 
“โรคเครยีดและซมึเศรา้” ซึง่เป็นปัจจัยเสีย่งในการพัฒนาของโรครา้ยแรง
ทีล่กุลามอืน่ๆ รวมทัง้ โรคหวัใจวาย โรคหลอดเลอืดสมอง โรคกระดกูพรนุ 
และโรคเบาหวาน หากปลอ่ยทิง้ไวโ้ดยไมไ่ดรั้บการรักษา โรคซมึเศรา้อาจ
บัน่ทอนชว่งระยะเวลาของการมชีวีติใหส้ัน้ลง

โรคซมึเศรา้เป็นโรครา้ยแรง แตส่ามารถทีจ่ะรักษาใหห้ายได ้โรคซมึเศรา้ 
ไม่ใ่ชค่วามเศรา้แบบธรรมดา ไมใ่ชก่ารลม้เจ็บ และไมใ่ชค่วามออ่นแอของ
ความมุง่มัน่! ความกา้วหนา้ในชว่งไมก่ีปี่ทีผ่า่นมาแสดงใหเ้ราไดเ้ห็นภาพ 
ใหม่ๆ  ทีเ่ขา้ใจมากยิง่ขึน้เกีย่วกบัวธิกีารในการรักษาโรคซมึเศรา้

บทนำ

การรักษาโรคซมึเศรา้ดว้ยยาและจติบำบดัอยา่งตอ่เนือ่งและโดยผูเ้ชีย่วชาญ 
เป็นสิง่สำคญัสำหรับการหายขาดจากโรค เนือ่งจากผูป่้วย 80% ทีม่อีาการ 
ของโรคหลงเหลอือยูจ่ะมกีารกำเรบิของโรคอกี ในชว่งการดแูลรักษาเพือ่
ป้องกนัการกำเรบิของโรคอกี ผูป่้วยจะไดรั้บการดแูลเป็นเวลาอยา่งนอ้ยห
กเดอืนภายหลงัจากอาการของโรคกลบัสูส่ภาพเดมิ การบำบดัในระยะยาว
เป็นสิง่สำคญัยิง่กวา่สิง่อืน่ใดทัง้หมด ยิง่ชว่งระยะของโรคซมึเศรา้ทีเ่กดิถี่
มากขึน้กวา่ในอดตีและยิง่มอีาการของโรครนุแรงขึน้ กลา่วอกีนัยหนึง่กค็อื 
ผูป่้วยไดรั้บการตดิตามดแูลเพือ่การบำบดันอกเหนอืไปจากชว่งเวลาทีใ่ชใ้น 
การดแูลรักษาโรค

คูม่อืฉบบันีย้ดึตามผลการวจัิยลา่สดุและควรจะชว่ยใหท้า่นมคีวามเขา้ 
ใจเกีย่วกบัโรค “ซมึเศรา้” ไดด้ยี ิง่ขึน้ ซึง่จัดทำขึน้เพือ่ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ 
สมาชกิในครอบครัวของพวกเขา เพือ่นฝงู ตลอดจนบคุคลทีส่นใจ คูม่อื 
ฉบบันีไ้มใ่ชส่ ิง่ทีใ่ชแ้ทนการวนิจิฉัยหรอืคำแนะนำทางการแพทย ์แตอ่าจชว่ย 
กระตุน้ใหม้กีารอภปิรายในเชงิลกึมากยิง่ขึน้

ขอแสดงความนับถอื,
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1.	 โรคซมึเศรา้เป็นโรคทีร่า้ยแรงและอาจเป็นอนัตรายถงึชวีติในผูป่้วย 
บางราย ซึง่ตอ้งไดรั้บการรักษาโดยผูเ้ชีย่วชาญ

2. 	 อาการสำคญัของโรคซมึเศรา้ไดแ้ก ่ความรูส้กึเศรา้ หรอืภายใน 
ใจวา่งเปลา่ ความรูส้กึไมม่ชีวีติชวีา หรอืเหนือ่ยออ่น ความรูส้กึวติกกงัวล 
ความไมส่งบภายในใจ รวมทัง้ความผดิปกตทิางความคดิและความผดิ 
ปกตใินการนอนหลบั 

3. 	 ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะไมรู่ส้กึสนุกสนานอกีตอ่ไป และพบวา่เป็นสิง่ที่
ยากมากแมแ้คเ่พยีงการตดัสนิใจในเรือ่งงา่ยๆ 

4. 	 บอ่ยครัง้ทีโ่รคซมึเศรา้มกัจะเกดิพรอ้มกบัโรคภยัไขเ้จ็บทางรา่งกาย
ทีเ่รือ้รัง เชน่ ความเจ็บปวดในระบบทางเดนิอาหาร ทอ้งนอ้ย 
ปวดหลงัหรอืปวดศรีษะ อาการเหลา่นีเ้ห็นไดอ้ยา่งเดน่ชดัในผูป่้วย 
หลายราย

5. 	 ความรูส้กึผดิอยา่งไมม่เีหตผุลอาจเป็นตวับง่ชีท้ีส่ำคญัของโรคซมึเศรา้

6. 	 เชน่เดยีวกนักบัผูป่้วยดว้ยโรคทีร่า้ยแรงอืน่ๆ ผูท้ีป่่วยเป็นโรคซมึเศรา้
ตอ้งการความเขา้ใจและการใหก้ำลงัใจจากผูท้ีอ่ยูร่อบขา้ง

7. 	 โรคนีม้คีณุลกัษณะเฉพาะจากความผดิปกตขิองการเมตาบอลซิมึทีม่ี
ผลตอ่ระบบประสาทสว่นกลางในสมอง ความเขม้ขน้ของสารเคมทีี ่
หลัง่ออกจากเซลลป์ระสาท (เซโรโทนนิ โนราดรนีาลนี และโดพามนี) 
ไมอ่ยูใ่นสภาพทีท่ำงานไดด้ ีการกระตุน้ทีม่ากเกนิไปอยา่งตอ่เนือ่ง 
ตอ่ระบบฮอรโ์มนความเครยีดมกัเป็นสาเหตขุองความผดิปกตนิี ้หาก
ปลอ่ยทิง้ไวโ้ดยไมไ่ดรั้บการรักษา การกระตุน้ทีม่ากเกนิไปนีย้งัอาจนำ 
ไปสูโ่รคแทรกซอ้นทีต่ามมาได ้เชน่ ความดนัโลหติสงู หวัใจวาย 
โรคหลอดเลอืดสมอง โรคเบาหวานและโรคกระดกูพรนุ ดงันัน้ การ 
รักษาอยา่งตอ่เนือ่งดว้ยความเอาใจใสจ่งึเป็นสิง่สำคญัอยา่งยิง่

8. 	 โรคซมึเศรา้สามารถรักษาใหห้ายได ้การรักษาประกอบไปดว้ยรปูแบบ 
การทดลองและการทดสอบตา่งๆ ของจติบำบดั ยากระตุน้อารมณ ์
ทีใ่ชอ้ยูใ่นปัจจบุนั (ยารักษาอาการซมึเศรา้) การจัดการความเครยีด 
และเทคนคิการผอ่นคลาย รวมทัง้ ยาเสรมิ (เชน่ การรักษาดว้ยยา 
สมนุไพร)

9. 	 ยารักษาอาการซมึเศรา้ทีใ่ชอ้ยูใ่นปัจจบุนัมผีลขา้งเคยีงนอ้ยมาก  
ผลขา้งเคยีงทีเ่กดิขึน้มกัจะพบในชว่งเริม่ตน้ของการรักษาเทา่นัน้ 
ยาดงักลา่วไมใ่ชย่าเสพตดิ ไมม่ผีลตอ่การเปลีย่นแปลงบคุลกิภาพ 
ของบคุคล อกีทัง้ไมใ่ชย่ากระตุน้และไมใ่ชย่าระงับประสาท

10.	ยารักษาอาการซมึเศรา้ไมม่ผีลทนัท ีโดยปกตติอ้งใชเ้วลาผา่นไป 
หลายวนัหรอือาจจะหลายสปัดาหจ์งึจะสงัเกตเห็นวา่มอีาการดขีึน้

11.	หากตอ้งใหย้า เป็นสิง่สำคญัทีจ่ะตอ้งรับประทานยาเป็นประจำและ 
อยา่งถกูตอ้งตามทีแ่พทยส์ัง่ ควรพดูคยุอยา่งเปิดเผยกบัแพทยท์ีรั่กษา 
เสมอถงึผลขา้งเคยีง ความรูส้กึไมส่บาย ความวติกกงัวล หรอืความ 
สงสยัใดๆ ทีม่ี

12.	มกีารรักษาเชงิป้องกนัสำหรับการกลบัมาเป็นซำ้ของโรคซมึเศรา้

13. 	มคีวามเสีย่งอยา่งมากตอ่การฆา่ตวัตาย สามารถตรวจพบความเสีย่ง 
ในการฆา่ตวัตายในเวลาทีเ่หมาะสม ซึง่ถอืเป็นเรือ่งเรง่ดว่น ผูท้ีม่คีวาม 
เสีย่งตอ่การฆา่ตวัตายจะตอ้งไปพบโดยแพทยโ์ดยเร็วทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเ
ป็นไปได ้

ปัจจัยทีส่ำคญัโดยสรปุ



โรคซมึเศรา้: โรคสำคญัทีพ่บไดท้ัว่ไป

เนือ่งจากความผดิปกตขิองภาวะซมึเศรา้เป็นสิง่ทีพ่บไดท้ัว่ไป จงึเป็นสิง่ที่
สำคญัทีแ่พทยผ์ูเ้ชีย่วชาญทัง้หมดและสาธารณชนทัว่ไปจะตอ้งทราบเกีย่ว 
กบัวธิกีารรักษาและการบรรเทาอาการของโรค ประชากรประมาณ 15% 
ป่วยเป็นโรคซมึเศรา้ โดยผูห้ญงิมแีนวโนม้วา่จะป่วยเป็นโรคซมึเศรา้มาก 
กวา่ผูช้ายสองเทา่ (ผูช้าย: 10%, ผูห้ญงิ: 20%). น่ันกห็มายความ 
วา่เราทกุคนมสีว่นเกีย่วขอ้งจากการทีม่ญีาตสินทิ คนรูจั้ก หรอืเพือ่นฝงูทีป่่วย 
ดว้ยโรคนี ้แตน่่าเสยีดายทีโ่รคนีย้งัคงไมถ่กูเปิดเผยขอ้มลู หรอืไมไ่ดรั้บ 
การตรวจวนิจิฉัยอยา่งจรงิจัง เนือ่งจาก “โรคซมึเศรา้” มกัจะถกูกลา่วถงึใน
การสนทนาอยูท่กุวนั เพือ่ชีใ้หเ้ห็นวา่เป็นแคค่วามรูส้กึซมึเศรา้เล็กนอ้ย ซึง่นี ่
เป็นเหตผุลหนึง่ทีว่า่ทำไมโรคซมึเศรา้จงึถกูประเมนิตำ่กวา่ความเป็นจรงิ

โรคนีส้ามารถเกดิขึน้ไดก้บัทกุคนไมว่า่จะวยัใดกต็าม – ตัง้แตว่ยัเด็กจนวยั 
สงูอาย ุซึง่อาจเรือ้รังในผูป่้วยประมาณ 15-20% โดยเฉพาะอยา่งยิง่หาก
ปลอ่ยทิง้ไวโ้ดยไมไ่ดรั้บการรักษา หรอืไดรั้บการรักษาอยา่งไมเ่พยีงพอ  
ผูป่้วย 50-75% มกีรณีป่วยอกีเป็นครัง้ทีส่อง เนือ่งจากจำนวนของกรณีป่วย 

เพิม่ขึน้ ดงันัน้ความเสีย่งของกรณีป่วยซำ้กเ็พิม่ขึน้ตามไปดว้ย ดงันัน้ การ
รักษาโรคซมึเศรา้ในผูป่้วยแตล่ะรายอยา่งเอาใจใสจ่งึเป็นสิง่ทีส่ำคญัยิง่กว่
าสิง่อืน่ใดทัง้หมด

อาการของโรคซมึเศรา้

โรคซมึเศรา้อาจมอีาการหลายอยา่งและอาการบางอยา่งอาจจะชดัเจนกวา่
อาการอืน่ๆ โดยทัว่ไป จะมกีารเปลีย่นแปลงทีส่งัเกตเห็นไดจ้ากความไม ่
พอใจจากคนหนึง่ไปยงัอกีบคุคลหนึง่ ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก 
(ICD-10) กรณีของภาวะซมึเศรา้จะมลีกัษณะเฉพาะคอื มอีารมณห์ดหูค่ง
อยูน่านตดิตอ่กนัเป็นเวลาอยา่งนอ้ยสองสปัดาห ์อาการดงักลา่วอาจเกดิรว่ม 
กบัการไรค้วามสามารถทีจ่ะรูส้กึสนุกสนาน และการขาดแรงผลกัดนัและ 
ความสนใจ รวมทัง้สมาธแิละความสามารถโดยทัว่ไปทีล่ดลง นอกจากนีย้งั 
มอีาการทางรา่งกายทีม่ลีกัษณะเฉพาะ เชน่ ความผดิปกตใินการนอนหลบั 
ไมอ่ยากอาหาร นำ้หนักลด และการจำกดัความคดิอยูก่บัความสิน้หวงัทีไ่ด ้
รับจากสถานการณท์ีเ่กดิขึน้ อาการเหลา่นีอ้าจนำไปสูค่วามคดิเกีย่วกบัการ 
ตายและความตัง้ใจทีจ่ะฆา่ตวัตายจรงิๆ การคดิชา้ลงและสว่นใหญจ่ะหมก
มุน่คดิวนไปวนมาอยูเ่พยีงเรือ่งเดยีว มกัจะคดิวา่สิง่ตา่งๆ ชา่งเลวรา้ย 
สถานการณช์า่งไมป่ระสบผล และอนาคตชา่งดสู ิน้หวงั

ความผิดปกติในการนอนหลับ
ความผดิปกตใินการนอนหลบัอาจทำใหผู้ป่้วยนอนไมห่ลบั อาจทำใหก้ารนอนหลบัถกูรบกวนโดยการตืน่บอ่ยๆ 
รวมทัง้การตืน่กอ่นเวลา ผูป่้วยอาจรูส้กึราวกบัวา่เขานอนหลบัไมพ่อ และรูส้กึวา่การนอนของเขาไมช่ว่ยฟ้ืนฟสูภาพ 
รา่งกายและหลบัไมส่นทิ แมจ้ะมกีารนอนหลบัทีย่าวนาน แตช่ว่งเวลาดงักลา่วแทบจะไมช่ว่ยใหร้า่งกายฟ้ืนคนืสูส่ภาพ 
ปกตอิยา่งแทจ้รงิ หากนอนหลบัไมส่นทิ หรอืมกีารฝันขณะทีน่อนหลบั หรอืหากสภาพการนอนหลบัของแตล่ะคน 
ไมไ่ดด้ำเนนิไปตามลำดบัขัน้ นีค่อืส ิง่ทีเ่กดิขึน้กบัผูป่้วยทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ คลนิกิในปัจจบุนัสามารถตรวจสอบการ 
นอนหลบั ยารักษาอาการซมึเศรา้สามารถชว่ยฟ้ืนฟโูครงสรา้งการนอนหลบัทีเ่ป็นปกตอิยา่งมสีขุภาพดี

โรคซมึเศรา้หมายถงึอะไร?



ชนดิพเิศษของโรคซมึเศรา้

อาจจำแนกความแตกตา่งของโรคซมึเศรา้ชนดิพเิศษตามพืน้ฐานของอา 
การทีเ่ห็นไดช้ดัเป็นพเิศษ ”โรคซมึเศรา้จำแลง” เป็นอาการชนดิหนึง่ทีม่ี
ความสำคญัมากทีส่ดุ อาการทางรา่งกาย ความผดิปกตซิึง่ไมส่ามารถพดู 
คดิ หรอืเคลือ่นไหวได ้และปัญหาเกีย่วกบัอวยัวะเป็นสิง่ทีเ่ห็น 
ไดช้ดัในโรคซมึเศรา้ชนดินี ้โรคซมึเศรา้ชนดิยอ่ยอกีชนดิหนึง่คอื 
“โรคซมึเศรา้แบบมอีาการโรคจติ” –ซึง่จะมลีกัษณะเฉพาะจากการม ี
อาการออ่นเพลยีในตอนเชา้อยา่งเห็นไดช้ดั นำ้หนักลด ไมร่า่เรงิสนุกสนาน 
และขาดความสนใจ รวมทัง้ไมม่คีวามตอ้งการทางเพศ นอกจากนีโ้รค 
ซมึเศรา้ยงัอาจแสดงอาการทีแ่ตกตา่งอยา่งมากในอาการชนดิอืน่ๆ แทน 
ทีจ่ะรูส้กึหมดหวงัหรอืเศรา้ใจผูป่้วยบางรายอาจแสดงอาการโกรธฉุน 
เฉียวงา่ย กา้วรา้ว รำคาญ หรอืดืม่แอลกอฮอลม์ากขึน้ ในผูป่้วยบางราย 
อาจออกกำลงักายมากเกนิไป ผูป่้วยจะรูส้กึเครยีดและหมดไฟ ผูช้ายมแีนว 
โนม้ทีจ่ะมอีาการเหลา่นีม้ากกวา่ผูห้ญงิ

อาการหมดไฟ
“อาการหมดไฟ” หมายถงึโรคซมึเศรา้แบบหมดแรงซึง่มสีาเหตจุากความกดดนั (ในการทำงาน) อยา่งตอ่เนือ่ง 
อาการหมดไฟมลีกัษณะเฉพาะ คอื การขาดพลงังาน ประสทิธภิาพในการทำงานลดลง การขาดความเอาใจใส ่
การเกลยีดชงัสงัคมมนุษย ์และการขาดความสนใจแมว้า่จะเคยเป็นผูม้คีวามรับผดิชอบสงูมากและประสบความ 
สำเร็จเหนอืกวา่คา่เฉลีย่ทัว่ไปมากอ่น และอาการดงักลา่วมกัจะเกดิขึน้มานานหลายปี ชนวนเพยีงเล็กนอ้ย 
(เชน่การเปลีย่นงาน) อาจเพยีงพอทีจ่ะนำไปสูก่ารเป็นโรคซมึเศรา้ ภายหลงัจากการเกดิความเครยีดมาเป็น
เวลาหลายปี นอกจากนี ้หลายครัง้ทีอ่าจมคีวามเจ็บปวดทางรา่งกายทีไ่มแ่น่ชดั เชน่ การมเีหงือ่ออกมากขึน้ 
อาการวงิเวยีน ปวดศรีษะ ปัญหาเกีย่วกบัระบบทางเดนิอาหาร และการปวดกลา้มเนือ้ นอกจากนีค้วามผดิปกตใิน 
การนอนหลบัยงัเป็นสิง่ทีพ่บไดใ้นโรคซมึเศรา้ชนดินี ้อาการหมดไฟอาจพัฒนาไปสูโ่รคซมึเศรา้ชนดิรนุแรง

โรคซมึเศรา้ในชว่งบัน้ปลายชวีติ
”โรคซมึเศรา้ในชว่งบัน้ปลายชวีติ” เป็นคำทีใ่ชอ้ธบิายถงึโรคซมึเศรา้ทีเ่กดิในผูป่้วยทีม่อีายมุากกวา่ 65 ปี  
ความผดิปกตขิองภาวะซมึเศรา้ไมใ่ชเ่รือ่งธรรมดาอกีตอ่ไปในชว่งเวลาทีเ่หลอือยูท่ัง้หมดในบัน้ปลายของชวีติ 
อยา่งไรกต็าม โรคซมึเศรา้มกัจะถกูมองขา้มในวยัสงูอาย ุและอาจจะไมไ่ดรั้บการรักษาอยูเ่ป็นเวลาหลายปี ผูป่้วย
สงูอายมุแีนวโนม้ทีจ่ะเก็บเงยีบเกีย่วกบัอาการภาวะซมึเศรา้และมกัจะใชก้ารบน่แทนเกีย่วกบัความผดิปกตทิางรา่ง
กายอืน่ๆ ดงันัน้ อาการทางรา่งกายตา่งๆ มกัจะเกดิกอ่นในผูป่้วยสงูอายมุากกวา่ผูป่้วยทีม่อีายนุอ้ย ความเจ็บปวดที่
ไมช่ดัเจนในผูส้งูวยัมกัจะบง่ชีโ้รคซมึเศรา้ทีแ่อบแฝงอยู ่ตวัอยา่งเชน่ โรคซมึเศรา้‑ในบัน้ปลายชวีติอาจเกดิจาก  
หรอืเป็นผลเนือ่งมาจากการขาดสารอาหาร หรอืการลดนำ้หนักอยา่งไมถ่กูวธิ ีหรอืเกดิจากการดืม่นำ้ไมเ่พยีงพอตอ่ 
ความตอ้งการของรา่งกาย 

โรคซมึเศรา้หลงัคลอด
กรณีโรคซมึเศรา้หลงัคลอดเกดิกบัผูห้ญงิประมาณ 10-15% และโดยปกตมิกัจะเริม่ตน้ในหนึง่หรอืสองสปัดาหแ์รก 
และอาจมากขึน้เรือ่ยๆ เมือ่เวลาผา่นไปหลายสปัดาหห์รอืหลายเดอืน ภาพทางคลนิกิไมม่คีวามแตกตา่งจากภาพ 
กรณีภาวะซมึเศรา้โดยทัว่ไปในชว่งเวลาอืน่ๆ ของชวีติ ไมค่วรเกดิความสบัสนระหวา่งโรคซมึเศรา้หลงัคลอดกบั 
อาการ “เบบีบ้ลสู”์ แบบธรรมดา
อาการเหลา่นีจ้ะเริม่ตน้ในชว่งสปัดาหแ์รกหลงัคลอด แตม่กัจะไมเ่กดิในชว่งสามวนัแรก และมกัจะคงอยูแ่คส่องสามชัว่โมง 
หรอืสองสามวนั ผูห้ญงิประมาณ 50% จะประสบกบัอาการเหลา่นีห้ลงัการคลอด และอาการเหลา่นีไ้มถ่อืวา่เป็นความเจ็บป่วย

โรคซมึเศรา้ตามฤดกูาล
ฤดหูนาวทีป่กคลมุดว้ยเมฆมดืคลึม้อาจทำใหเ้รารูส้กึหดหูใ่จ ผูป่้วยบางรายทีเ่ป็น “โรคซมึเศรา้ตามฤดกูาล” หรอื 
“โรคซมึเศรา้หนา้หนาว” อาจนำไปสูค่วามผดิปกตทิีร่นุแรงหรอืแมก้ระทัง่อาจเป็นอนัตรายถงึชวีติ ปรมิาณของแสง 
ทีล่ดตำ่ลงซึง่เขา้สูด่วงตาของเราในชว่งเวลานีข้องปีคอืสาเหต ุในกรณีของผูท้ีอ่อ่นไหวตอ่สิง่นี ้อาจทำใหเ้กดิความ 
ผดิปกตขิองการเมตาบอลซิมึในสมอง ดงันัน้จงึกอ่ใหเ้กดิโรคซมึเศรา้

อาการทางรา่งกายทีอ่าจเกดิขึน้ไดข้องโรคซมึเศรา้ ความไมพ่อใจทางรา่งกายอาจแสดงออก 
อยา่งชดัเจนจนกระทัง่วา่ความไมพ่อใจทางจติใจทีแ่อบแฝงอยูก่ล ายเป็นปัญหา เราเรยีก 
อาการนีว้า่โรคซมึเศรา้จำแลง

ปวดหลัง
ปวดคอ
โดยเฉพาะผู้หญิง

ปวดศีรษะ
วิงเวียน
ง่วงนอน

ปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ
รวมทั้ง อาการแน่นหน้าอก ความรู้สึกอึดอัด

เหงื่อออก

อาการปวดที่หัวใจ
เช่น หัวใจเต้นเร็ว เสียงจังหวะกัลลอฟ 

ปวดกล้ามเนื้อ

ปัญหาระบบทางเดินอาหาร
ได้แก่ อาการคลื่นไส้ อาการจุกเสียด 
ท้องร่วง ท้องผูก 
ปวดระคายเคืองในกระเพาะอาหาร 
ลำไส้แปรปรวน

อาการผิดปกติที่กระดูกเชิงกราน
รวมทั้ง อาการปวดประจำเดือนผิด
ปกติในผู้หญิง



โรคซมึเศรา้: โรคทีเ่ป็นอนัตรายถงึชวีติ

โรคซมึเศรา้เป็นโรคทีร่นุแรงและแมก้ระทัง่อาจเป็นอนัตรายถงึชวีติในผูป่้วย 
บางราย โรคนีอ้าจเป็นอนัตรายถงึชวีติหากปลอ่ยทิง้ไวโ้ดยไมไ่ดรั้บการ 
รักษา การเสยีชวีติจากการฆา่ตวัตายทีเ่กีย่วขอ้งกบัโรคซมึเศรา้เป็นสาเหต 
ุสำคญัอนัดบัทีส่องของการเสยีชวีติในผูท้ีม่อีายสุงูถงึ 40 ปี รองจากการ 
เสยีชวีติดว้ยอบุตัเิหต ุผูป่้วยเกอืบทกุรายทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ชนดิรนุแรงอยา่ง 
นอ้ยทีส่ดุมคีวามคดิทีจ่ะฆา่ตวัตาย หากตรวจพบโรคซมึเศรา้และไดรั้บการ
รักษา ความตอ้งการทีจ่ะตายซึง่ครอบงำอยูบ่อ่ยๆ กจ็ะหมดไป

ความเสี่ยงในการฆ่าตัวตาย
เป็นสิง่สำคัญทีจ่ะตอ้งทราบวา่ความเสีย่งในการฆา่ตัวตายซึง่เกดิกับผูป่้วยแตล่ะรายทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้มมีาก 
เพยีงใด วธิทีีส่ามารถชีไ้ดอ้ยา่งชดัเจนทีส่ดุ คอื การพูดคยุโดยตรงกับผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ และโดยการตรวจ 
สอบวา่ผูป่้วยรายนัน้คดิอยา่งหมกหมุน่และบอ่ยครัง้เทา่ใดเกีย่วกับการฆา่ตัวตาย ซึง่มักจะถอืวา่นี่ไมใ่ชก่าร
พูดคยุกับผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ เนื่องจากมันอาจเป็นแค ่“การใหค้วามคดิบางอยา่งแกพ่วกเขา” นี่ไมใ่ชผู่ป่้วย 
ในความหมดหวังของพวกเขา ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ทกุคนอยา่งนอ้ยมคีวามคดิเกีย่วกับความเป็นไปไดด้ังกลา่ว  
และมกัจะพบวา่มอีาการดขีึน้หลงัจากทีไ่ดพ้ดูคยุเกีย่วกบัเรือ่งนัน้ แนวโนม้ทีจ่ะฆา่ตวัตายแสดงใหเ้ห็นถงึภาวะ 
ฉุกเฉนิ! ผูท้ีม่คีวามเสีย่งตอ่การฆา่ตัวตายจะตอ้งไปพบโดยแพทยโ์ดยเร็วทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเป็นไปได ้

“ผู้ชายคนหนึ่งที่มีอาการของโรคจิตที่มีอาการซึมเศร้า 
	 ฆ่าตัวตายวันนี้ 
	 อาจมีความต้องการที่จะมีชีวิตอยู่ 
	 	 หากเขาคอยได้สักหนึ่งสัปดาห์”
Voltaire, นักเขยีนและนักปรัชญา, 1694–1778



โรคซมึเศรา้สง่ผลกระทบตอ่รา่งกายทกุสว่น

โรคซมึเศรา้เป็นปัจจัยเสีย่งสำหรับความผดิปกตขิองเสน้เลอืดเชน่ โรคหวั 
ใจและหลอดเลอืดสมอง ดงันัน้ โรคซมึเศรา้อาจมคีวามสำคญัเชน่เดยีวกนั
กบัปัจจัยเสีย่งทีเ่ป็นรปูแบบดัง้เดมิของการสบูบหุรี ่การมนีำ้หนักตวัที ่
มากเกนิไป และการขาดการออกกำลงักาย ถงึแมว้า่สาธารณชนทัว่ไปไม ่
ตระหนักถงึสิง่เหลา่นี ้และพวกเขาใหค้วามสำคญัอยา่งมากในกลยทุธ 
ของนโยบายดา้นสขุภาพเชงิป้องกนั ความผดิปกตขิองภาวะซมึเศรา้อาจ 
นำไปสูโ่รคกระดกูพรนุและโรคเบาหวานทีเ่กดิกบัผูใ้หญ ่ดงันัน้ ปัจจบุนันีถ้ื
อวา่โรคซมึเศรา้เป็นโรค “ทีพ่บรว่มกบัโรคอืน่” เนือ่งจากไมเ่พยีงแตส่ง่ 
ผลกระทบตอ่สมองเทา่นัน้หากแตย่งัสง่ผลกระทบตอ่ระบบอวยัวะอืน่ๆ 
หลายอยา่งอกีดว้ย ทัง้หมดนีเ้นน้ความสำคญัอยา่งยิง่ไปทีก่ารรักษาตัง้แต่
เนิน่ๆ อยา่งเอาใจใสแ่ละตอ่เนือ่งอยูเ่สมอ

อะไรทีจ่ดุชนวน “โรคซมึเศรา้รว่มกบัความเครยีด”?

สาเหตขุองโรคซมึเศรา้แทบจะมเีพยีงแคอ่ยา่งเดยีวเทา่นัน้ โดยปกต ิมกัจะมปัีจจัยทีเ่กีย่วขอ้งหลายอยา่งและความ 
ออ่นไหวภายในใจตอ่โรคซมึเศรา้ ความเครยีดชนดิรนุแรง เชน่ การสญูเสยี หรอืการเสยีชวีติของบคุคลสำคญัที ่
เราใกลช้ดิ หรอืสถานการณก์ดดนัเป็นเวลานานอาจเป็นชนวนใหเ้กดิโรคซมึเศรา้ มกัจะมปัีจจัยตา่งๆ ทางสงัคมที ่
ตอ้งการใหเ้ราปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณใ์หม ่(เชน่ การแตง่งาน การตกงาน การเกษียณอาย)ุ กอ่นทีจ่ะเป็นโรค 
ซมึเศรา้ อยา่งไรก็ตาม ไมใ่ชผู่ป่้วยทกุรายทีม่ลีกัษณะของการจดุชนวนเหลา่นี ้โรคซมึเศรา้หลายชนดิอาจสง่ผล 
กระทบตอ่ผูท้ีไ่มไ่ดอ้ยูใ่นความเศรา้ ดงันัน้ เราควรทีจ่ะระมดัระวงัใหม้ากเกีย่วกบัการมองโรคซมึเศรา้เพยีงแคก่าร
ตอบสนองตอ่สถานการณช์วีติทีย่ากลำบากทีส่ามารถเขา้ใจและตดิตามได ้โรคหลอดเลอืดสมองทีร่า้ยแรงของชวีติ 
อาจเป็นสาเหตขุองความเศรา้เสยีใจ อารมณท์ีห่ดหู ่และความรูส้กึโดยทัว่ไปของการไมส่บาย แตอ่าการเหลา่นีอ้าจ 
ไมจ่ำเป็นทีจ่ะเป็นโรคซมึเศรา้ อยา่งไรก็ตาม หากโรคซมึเศรา้ยงัคงอยู ่ตอ้งไดรั้บการรักษาอยา่งเขม้งวด คนเรา 
อาจมคีวามเครยีดสัง่สมมาเป็นเวลาหลายปีโดยทีไ่มไ่ดป่้วย อยา่งไรกต็าม เหตกุารณเ์พยีงแคเ่ล็กนอ้ยทีอ่ยูภ่ายใต ้
ความเครยีดอาจเป็นฟางเสน้สดุทา้ยทีท่ำใหห้ลงัของอฐูหกัและเป็นตวักระตุน้ใหเ้กดิความเจ็บป่วย

การเมตาบอลซิมึของสมองถกูรบกวนในชว่งทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ โดยสารสือ่ประสาทเซโรโทนนิ โนราดรนีาลนิ 
และโดพามนี ไมอ่ยูใ่นสภาพทีท่ำงานไดด้กีบัสารสือ่ประสาทตวัอืน่ ระบบควบคมุทีถ่กูรบกวนสำหรับฮอรโ์มนความ
เครยีดคอืสาเหต ุเนือ่งจากการกระตุน้ทีม่ากเกนิไปเป็นเวลานานของระบบฮอรโ์มนความเครยีดอาจรบกวนการเมตา 
บอลซิมึของเซลลป์ระสาทในระดบัทีก่ารผลติและการทำลายของสารสือ่ประสาทหยดุชะงัก สารสือ่ประสาทอาจม ี
ระดบัของความเขม้ขน้ทีต่ำ่มากเกนิไป หรอืการสง่สญัญาณสือ่ประสาทไมท่ำงานไดอ้ยา่งถกูตอ้งอกีตอ่ไป 
ดว้ยเหตนุี ้หากการสง่สญัญาณสือ่ประสาทระหวา่งเซลลป์ระสาทถกูรบกวน การรบกวนนีจ้ะคอ่ยๆ ลดความรูส้กึและ 
ความคดิของเราซึง่สง่ผลทำใหข้าดแรงผลกัดนั ไมอ่ยากอาหาร มคีวามผดิปกตใินการนอนหลบั ขาดสมาธ ิ
และอาการอืน่ๆ ของโรคซมึเศรา้ อาจใชย้ารักษาโรคซมึเศรา้ในขัน้นีเ้พือ่ฟ้ืนฟคูวามสมดลุของการเมตาบอลซิมึของ 
สมองโดยการทำใหร้ะบบควบคมุฮอรโ์มนความเครยีดเขา้สูภ่าวะปกต ิการใชจ้ติบำบดัยงัอาจชว่ยแกไ้ขปัญหานี ้
ได ้น่ันคอืเหตผุลทีว่า่ทำไมการใชจ้ติบำบดัและยารว่มกนัจงึบรรลผุลทีด่ทีีส่ดุในโรคซมึเศรา้ชนดิปานกลางและชนดิ 
รนุแรง

อะไรคอืสาเหตขุองโรคซมึเศรา้?

อาการของโรคซมึเศรา้

การเปลี่ยนแป
ลงในอารมณ์

ความผิดปก
ติทางกาย

พลังงาน
แรงผลักดัน
ความอยากอาหาร
การนอนหลับ
ความต้องการทางเพศ
อัตราการเต้นของหัวใจ

ความสนใจ
สมาธิ
ความจำส้ัน
การขัดขวาง
การวางแผน
กระบวนการทางจิต
และการปฏิบัติให้สำเร็จ

ไม่ร่าเริง
หงุดหงิดง่าย

รู้สึกว่างเปล่าภายใน
รู้สึกผิด
ส้ินหวัง

มีแนวโน้มท่ีจะฆ่าตัวตาย

เช่ืองช้าลง
ไม่สบาย อาการผิดปกติขอ

งการเคล่ือนไหว

ความผิดปกติ
ในการเข้าใจและ

การเรียนรู้
ความผิดปกติด้านกา
รคิดและวิธีประมวล
ผลข้อมูล

โรคหลอดเลือดสมอง
โรคหัวใจวาย
น้ำหนักเกิน

โรคกระดูกพรุน
โรคเบาหวาน



ปัจจบุนัโรคซมึเศรา้สามารถรักษาใหห้ายได ้
หากไดรั้บการรักษาอยา่งเหมาะสม ความคดิรวบยอดเกีย่วกบัการรักษา

ตอ้งใชค้วามคดิรวบยอดแบบองคร์วมเพือ่ทำการรักษาผูป่้วยทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้อยา่งมปีระสทิธภิาพ การรักษานีอ้าจ 
รวมถงึวธิกีารบำบดัทางจติรปูแบบตา่งๆ เชน่ การบำบดัโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม การบำบดัโดยการทำ 
จติบำบดัแบบเจาะลกึ และการบำบดัโดยการสนทนา ซึง่ไดม้กีารเลอืกและนำมาผสมผสานตามความตอ้งการของ
ผูป่้วยตามลำดบั นอกจากการบำบดัดว้ยยา การบำบดัเป็นรายบคุคลและเป็นกลุม่ยงัอาจนำมาประยกุตใ์ชค้วบคูก่บั
การเสรมิการบำบดัแบบมุง่เนน้ทีร่า่งกาย หรอืวธิกีารบำบดัทีส่รา้งสรรค ์การบำบดัดว้ยการผอ่นคลาย และการใชร้ปู 
แบบตา่งๆ ในการจัดการความเครยีด (เชน่ การตอบสนองทางชวีภาพ การผอ่นคลายกลา้มเนือ้อยา่งตอ่เนือ่งตาม
แบบของจาคอบสนั การเลน่โยคะ จีก้ง ไทเกก๊) ซึง่จะมกีารผสมผสานรปูแบบทีแ่ตกตา่งกนัไปขึน้อยูก่บัอาการ

จติบำบดั 

การรักษาโรคซมึเศรา้ควรทำจติบำบดัดว้ยเสมอ ตามหลกัการ จติบำบดัจะเปลีย่นวธิกีารทีผู่ป่้วยใชจั้ดการกบัความ
เครยีด และแกไ้ขการประเมนิสว่นบคุคลในเชงิลบ และเผชญิเหตกุารณต์า่งๆ ในชวีติของผูป่้วยทีเ่ต็มไปดว้ยความ 
เครยีดดว้ยตวัเอง วธิกีารบำบดัทางจติ เชน่ การบำบดัดว้ยการปรับความคดิและพฤตกิรรม (CBT) และการบำบดัทาง 
จติดา้นสมัพันธภาพกบัผูอ้ืน่ (IPT) ไดรั้บการศกึษามาเป็นอยา่งดแีละไดผ้า่นการตรวจสอบประสทิธภิาพของวธิ ี
การเหลา่นัน้แลว้ นอกจากนี ้การบำบดัทางจติยงัลดความเสีย่งตอ่การกลบัสูส่ภาพเดมิในระยะยาว และไดป้ระยกุต์
ใช ้ด้ว้ยความสำเร็จอยา่งมากทัง้ในการรักษาผูป่้วยในและผูป่้วยนอก ดว้ยวธิกีารบำบดัในปัจจบุนัเหลา่นี ้จดุมุง่เนน้
ของการรักษาอยูท่ีก่ารหาวธิแีกปั้ญหาและการจัดเตรยีมทรัพยากรใหพ้รอ้มใชง้าน ไมเ่พยีงแคก่ารตรวจสอบขอ้ขดั
แยง้และสาเหตเุดมิๆ หรอืการมใีจทีห่มกหมุน่อยูก่บัความขาดตลอดเวลา

ความรูส้กึ ความคดิ และการกระทำของเรามกัจะสง่ผลกระทบตอ่กนัและกนั รวมทัง้การทำงานของรา่งกาย ความรู ้
สกึหดหูอ่าจถกูตอ่ยอดดว้ยความคดิในเชงิลบ ตวัอยา่งเชน่ การถอนตวัจากสงัคมซึง่มกัจะเกดิความรูส้กึแยท่ีต่าม 
มาโดยธรรมชาต ิการทำใหค้วามคดิและความรูส้กึทีไ่มพ่งึประสงคร์นุแรงมากขึน้ตอ่ไป สิง่นีเ้ป็นการเพิม่ความเครยีด 
มากขึน้ ซึง่ทำใหว้งจรของปัญหาคงอยูอ่ยา่งถาวร ซึง่เป็นวงจรทีผู่ป่้วยโรคซมึเศรา้พบวา่ตวัเองตดิอยูใ่นนัน้ การรัก
ษาดว้ยการบำบดัทางจติเสนอจดุเริม่ตน้สำหรับการทำลายวงจรปัญหาของโรคซมึเศรา้ ควรเริม่ทำกจิกรรมตา่งๆ อกี 
ครัง้ทีส่นับสนุนดา้นการทำบำบดัซึง่สามารถแกไ้ขอารมณท์ีขุ่น่มวัของบคุคลได ้เมือ่เป็นโรคซมึเศรา้ บคุคลนัน้จะ 
ไมส่ามารถทำสิง่นีไ้ดต้ามลำพัง นอกจากนีย้งัเป็นสิง่สำคญัทีจ่ะรูจั้กวธิกีารทีส่ถานการณบ์างอยา่งอาจจดุชนวนความ 
รูส้กึและความคดิในเชงิลบไดเ้กอืบโดยอตัโนมตั ิเมือ่บคุคลเป็นโรคซมึเศรา้ โดยทัว่ไปความคดิของผูท้ีเ่ป็นโรค 
ซมึเศรา้เป็นความคดิดา้นเดยีวและมกัจะโนม้ไปในเชงิลบ โรคซมึเศรา้เป็นสาเหตทุำใหเ้รามองทกุสิง่ทกุอยา่งผา่น
ทางเลนสท์ีม่ดืดำ การบำบดัทางจติชว่ยใหเ้ราคอ่ยๆ ปลดปลอ่ยตวัเองใหเ้ป็นอสิระจากเลนสท์ีม่ดืดำนี้

โรคซมึเศรา้รักษาไดอ้ยา่งไร?

สามขั้นตอนของการรักษาโรคซึมเศร้าอย่างมีประสิทธิภาพ

การรักษาระยะเฉียบพลัน:	
แกไ้ขและบรรเทาความไมพ่อใจ
ชว่งเวลา: 4-8 สปัดาห์

การรักษาแบบต่อเนื่อง:	
ป้องกันการกลับสูส่ภาพเดมิโดยการทำใหร้ะยะเวลาทีไ่มม่อีาการ 
ของโรคซมึเศรา้ใหค้งอยูต่อ่ไป สามารถถอืวา่การรักษาเสร็จสิน้เฉพาะ 
ในกรณีทีผู่ป่้วยไมม่อีาการใดๆ ในระหวา่งการรักษานี้เป็นระยะ 
เวลาหกเดอืน ชว่งระยะเวลา: อยา่งนอ้ยหกเดอืน

การป้องกันการกลับสู่สภาพเดิม:
ป้องกันการกลับมาเป็นซำ้ของโรคภายหลังการรักษาเสร็จสิน้ 
แลว้และป้องกันกรณีใหมข่องโรคซมึเศรา้จากการพัฒนาของโรค 
ชว่งระยะเวลา: หนึง่ถงึหลายปี



การบำบดัดว้ยการปรับความคดิและพฤตกิรรม
เราทกุคนพัฒนารปูแบบพฤตกิรรม ความเชือ่ทีม่ผีลตอ่พฤตกิรรม และการ 
ตอบสนองทางอารมณ ์ซึง่เป็นแบบอยา่งแกเ่ราชัว่ชวีติโดยผา่นทางประสบ
การณส์ว่นบคุคลและการเลยีนแบบ ในแงข่องการพัฒนาของโรคซมึเศรา้ 
มขีอบเขตของความคดิทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะ และรปูแบบดา้นพฤตกิรรมซึง่
อาจนำไปสูค่วามเจ็บป่วยเมือ่รวมเขา้สภาวะทีม่คีวามดนัสงูและความเครยีด 
เรือ้รัง จะมกีารจัดการและตรวจสอบเป็นพเิศษเกีย่วกบัพฤตกิรรม รปูแบบ 
ความคดิ และความเชือ่ทีม่ผีลตอ่พฤตกิรรมทีย่ากจะแกไ้ดใ้นระหวา่งการ 
รักษา “การบำบดัดว้ยการปรับความคดิและพฤตกิรรม” มุง่เนน้ทัง้ทีร่ปูแบบ 
ความคดิเชงิลบและทีร่ะดบัเกีย่วกบัพฤตกิรรม การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
ของบคุคล เชน่ ใหพ้วกเขาเริม่ตน้อาชพี และกจิกรรมทางสงัคมทีพ่งึประ 
สงคอ์กีครัง้ ซึง่จะนำไปสูอ่ารมณใ์นเชงิบวกและประสบการณใ์หมอ่ยา่งชา้ๆ  
สิง่นีจ้ะสง่เสรมิความเชือ่ทีม่ผีลตอ่พฤตกิรรมตามลำดบัและในทางกลบักนั 
เป้าหมายของการบำบดัดว้ยการปรับความคดิและพฤตกิรรมทา่มกลางสิง่ 
อืน่ๆ เพือ่ทีจ่ะสอนทกัษะสำหรับการสรา้งความสมัพันธท์างสงัคมและเกีย่ว
ขอ้งกบัความรูส้กึของผูอ้ืน่อยา่งประสบผลสำเร็จและอยา่งพงึพอใจ เป้า 
หมายอกีประการหนึง่อาจเป็นการกระตุน้ผูป่้วยใหส้ามารถผา่นประสบการ
ณท์ีเ่ต็มไปดว้ยความเครยีด จากอดตี วกิฤตใินปัจจบุนัและสถาการณข์อง
ชวีติทีย่ากลำบาก

การบำบดัทางจติดา้นสมัพันธภาพกบัผูอ้ืน่ (IPT)
การบำบดัทางจติดา้นสมัพันธภาพกบัผูอ้ืน่ไดรั้บการปรับใหเ้ขา้กบัการรักษาโรคซมึเศรา้เป็นพเิศษ มกีารสนันษิฐาน 
วา่ความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลอาจมสีว่นทำใหเ้กดิการพัฒนาโรคซมึเศรา้อยา่งมนัียสำคญั น่ันคอืความคดิทีว่า่สมั 
พันธภาพกอ่นหนา้นัน้ของผูป่้วยและประสบการณด์า้นจติใจยงัแสดงใหเ้ห็นตวัตนของพวกเขาเองในพฤตกิรรมทีม่ี
ในปัจจบุนั ตวัอยา่งเชน่ เหตกุารณท์ีเ่ต็มไปดว้ยความเครยีด (เชน่ การเสยีชวีติของผูเ้ป็นทีรั่ก หรอืการแยกทางจาก 
สาม/ีภรรยา) และสภาวะแวดลอ้มในชวีติทีย่ากลำบาก (เชน่ การกดขีข่ม่เหงในทีท่ำงาน การตกงาน และการ 
เกษียณ หรอืการขดัแยง้อยา่งยาวนานกบัสมาชกิในครอบครัว) อาจกอ่ใหเ้กดิอาการของโรคซมึเศรา้ใหป้รากฏขึน้  
สำหรับผูป่้วยรายอืน่ๆ การทำงานในชว่งเวลาทีส่ญูเสยี (ไวท้กุข)์ หรอืการจัดการการเปลีย่นแปลงระหวา่งบทบาท
ทางสงัคมทีจ่ำเพาะ (เชน่ เมือ่ลกูๆ ตอ้งออกจากบา้น หรอืบคุคลเขา้สูก่ารเกษียณอายกุารทำงาน) อาจเป็นสิง่ที ่
สำคญั เป้าหมายของการบำบดัทางจติดา้นสมัพันธภาพกบัผูอ้ืน่คอืเพือ่ทีจ่ะลดอาการของโรคซมึเศรา้และปรับปรงุ
ความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลในสภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นสว่นตวัและ/หรอืสภาพแวดลอ้มในการทำงาน

องคป์ระกอบอืน่ๆ ของการบำบดัทางจติ
“การจัดการความเครยีด” เป็นองคป์ระกอบทีส่ำคญัอกีอยา่งหนึง่ของการบำบดัทางจติ การบำบดัทางจติอยา่งเจาะ
ลกึหรอืการวเิคราะหท์างจติยงัอาจเป็นประโยชนอ์ยา่งมากในผูป่้วยแตล่ะบคุคล สิง่เหลา่นีถ้อืวา่มคีวามสำคญัอยา่ง
มากตอ่พัฒนาการในวยัเด็ก การวเิคราะหท์างจติสนันษิฐานวา่อทิธพิลโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชว่งวยัตน้ๆ ของชวีติ 
อาจทิง้รอ่งรอยไวใ้นจติใตส้ำนกึของเรา ในการบำบดั ผูป่้วยตอ้งพยายามจดจำและประมวลความขดัแยง้ทีซ่อ่นอยู่
หรอืทีถ่กูขม่เอาไว ้

ในกรณีของ “การบำบดัแบบเป็นระบบ (ครอบครัว)” จดุมุง่เนน้จะอยูท่ีก่ลุม่ (= ระบบ) ทีซ่ ึง่ผูป่้วยอาศยัอยู ่
ระบบนีอ้าจเป็นคูส่ามภีรรยา ครอบครัว กลุม่เพือ่น หรอืทมีในทีท่ำงาน มกีารสนันษิฐานวา่ผูป่้วยเป็นแคเ่พยีง 
“ผูแ้บกรับอาการตา่งๆ” และตอ้งมกีารตรวจหาและดำเนนิการเกีย่วกบัสาเหตขุองปัญหาของผูป่้วยผา่นทางระบบ 
ในองคร์วม นอกจากนีก้ารทำจติบำบดัดา้นสมัพันธภาพกบัผูอ้ืน่ แงม่มุดา้นสงัคมและความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลยงั 
เป็นหวัใจของการบำบดัดว้ยวธินีีอ้กีดว้ย
 



การบำบดัดว้ยยา

สำหรับการทำจติบำบดัเพยีงอยา่งเดยีวอาจใหผ้ลการรักษาทีด่ไีด ้ในกรณี
ทีม่อีาการเจ็บป่วยเพยีงเล็กนอ้ย นอกจากนีย้งัอาจใชย้ารักษาโรคซมึเศรา้
เพือ่รักษาโรคซมึเศรา้ชนดิปานกลางถงึรนุแรง ยาทัง้หมดมหีลกัการในการ
ทำงานเพือ่เพิม่สารสือ่ประสาท (เซโรโทนนิ โนราดรนีาลนิ และโดพามนี) 
ใหม้คีวามเขม้ขน้มากยิง่ขึน้ ซึง่ถกูคน้พบในประเทศสวสิเซอรแ์ลนดม์ากวา่ 
50 ปีโดยโรแลนด ์คฮูน์ เป็นทีเ่ชือ่กนัมานานแลว้วา่ยารักษาโรคซมึเศรา้ส่
งผลกระทบตอ่ระดบัความเขม้ขน้ของสารสือ่ประสาทเหลา่นีเ้ทา่นัน้ 
อยา่งไรกต็าม ปัจจบุนัเราทราบวา่ยารักษาโรคซมึเศรา้จะออกฤทธิเ์พือ่ให ้
การทำงานของฮอรโ์มนความเครยีดเป็นปกต ิแมก้ระทัง่เซนตจ์อหน์เวอรต์ 
(ชือ่ทางวทิยาศาสตรค์อื Hypericum perforatum) ซึง่เป็นยาสมนุไพรชนิ
ดหนึง่จากหลายชนดิทีใ่ชส้ำหรับโรคซมึเศรา้แบบเล็กนอ้ยถงึปานกลางยงั
มผีลกระทบตอ่เซโรโทนนิและโนราดรนีาลนิ เพือ่หลกีเลีย่งการเสยีเวลา 
ในการเปลีย่นยาโดยไมจ่ำเป็นและรวดเร็วจนเกนิไป หากเป็นไปได ้ควรทร
าบวา่ยารักษาโรคซมึเศรา้มกัจะมผีลในการออกฤทธิใ์นเวลาสองถงึสีส่ปัดา
หต์อ่มา ดงันัน้ การจัดเตรยีมยาตามใบสัง่แพทยค์วรเปลีย่นแปลงภายหลงั
จากการใหย้าในขนาดทีเ่พยีงพอแลว้เทา่นัน้ซึง่ตอ้งใชเ้วลาอยา่งนอ้ยสีส่ปั
ดาห์

ผลขา้งเคยีงทีอ่าจเกดิขึน้ได ้(เชน่ นำ้หนักเพิม่ขึน้ ความผดิปกตขิอง 
สมรรถภาพทางเพศ และอาการทางประสาทในผูป่้วยบางราย) ประวตักิารรัก 
ษาผูป่้วยและอาการตา่งๆ เฉพาะรายของกรณีในปัจจบุนัของความผดิปกติ
เป็นสิง่สำคญัในการเลอืกใชย้ารักษาโรคซมึเศรา้ หากอาการตา่งๆ เชน่ 
ความผดิปกตใินการนอนหลบั ความไมส่บาย อาการทางประสาท ความวติก 
กงัวล หรอืแนวโนม้ทีจ่ะฆา่ตวัตาย เป็นสิง่ทีเ่ล็งเห็นกอ่น ยารักษาโรคซมึ 
เศรา้ (เชน่ การทำใหผ้อ่นคลาย) ยาระงับประสาทควรเป็นตวัเลอืกแรก ซึง่
อาจเป็นไปไดท้ีจ่ะใชร้ว่มกนัชัว่คราวกบัยาเบนโซไดอะพนี. ยารักษา 
โรคซมึเศรา้ (ไมเ่หมอืนกบัยานอนหลบัแบบเดมิ) ทำใหโ้ครงสรา้งการนอน 
หลบัทีถ่กูรบกวนโดยโรคซมึเศรา้กลบัมาเป็นปกต ิซึง่นำไปสูก่ารนอนหลบั
เพือ่ชว่ยฟ้ืนฟกูำลงัและการบรรเทาความผดิปกตใินการนอนหลบั

ยารักษาโรคซมึเศรา้จะไมเ่พิม่ความเสีย่งในการฆา่ตวัตาย อยา่งไรกต็าม 
การบำบดัดว้ยยาอาจทำใหก้ารกระทำหรอืความคดิทีจ่ะฆา่ตวัตายเลวรา้ย
ลงไปอกีในระยะแรกๆ ของการรักษาในผูป่้วยบางราย เนือ่งจากยาอาจทำ
ใหเ้กดิอาการทางประสาทและการออกฤทธิโ์ดยการกระตุน้เมตาบอลซิมึ 
ของระบบประสาทในชว่งเวลานี ้กอ่นทีจ่ะรูส้กึถงึผลของยารักษาโรคซมึเศรา้
การบำบดัดว้ยยานีจ้ะชว่ยสง่เสรมิความตอ้งการทีม่อียูเ่กีย่วกบัโรคซมึเศรา้
ในการรักษาและชว่ยเหลอืผูป่้วยอยา่งใกลช้ดิและเพือ่ตรวจสอบอยา่งละ 
เอยีดถงึความจำเป็นในการสัง่ยาเบนโซไดอะซพีนีเป็นการชัว่คราว บอ่ยครัง้ 
ทีผ่ลขา้งเคยีงเหลา่นีม้กัจะไดรั้บการบรรเทาหรอืมผีลกระทบลดลงโดยการ 
ใชย้าสมนุไพร (การบำบดัดว้ยยาสมนุไพร) การบำบดัดว้ยยาสมนุไพรนีร้ว
มถงึดอกเสาวรส รากวาเลอเรยีน รากบตัเตอรเ์บอร ์และใบเลมอนบาลม์
 

เรื่องหลอกลวงเกี่ยวกับยารักษาโรคซึมเศร้า
ยารักษาโรคซมึเศรา้ทัง้หมดทีใ่ชรั้กษาโรคซมึเศรา้ในปัจจุบันแทบจะไมม่ผีลขา้งเคยีง
หากมผีลขา้งเคยีงเกดิขึน้ อาการเหลา่นี้มักจะเกดิในตอนเริม่ตน้และเป็นอยูช่ัว่คราว
ยารักษาโรคซมึเศรา้ไมใ่ชย่าเสพตดิและไมท่ำใหเ้ปลีย่นบคุลกิภาพของบคุคล ไมใ่ชย่ากระตุน้และไมใ่ชย่าระ
งับประสาท เป้าหมายของการรักษาไมใ่ชเ่พือ่ทีจ่ะปกปิดปัญหา ในทางตรงกนัขา้ม การบำบดัดว้ยยามกัจะเป็น 
พืน้ฐานสำหรับการทำจติบำบัดเพือ่คอ่ยๆ ฟ้ืนฟผููป่้วยใหห้ายจากโรค หากใชอ้ยา่งถกูตอ้ง ยารักษาโรคซมึ 
เศรา้ทำหนา้ทีเ่สมอืนสิง่สนับสนุนหรอืสิง่คำ้จนุซึง่ชว่ยในทำใหก้ารเมตาบอลซิมึเซลลป์ระสาทเป็นปกต ิและระ 
ดมพลังในการรักษาร่างกายของเราเองอกีครัง้ ยาเหลา่นัน้ชว่ยเราใหช้ว่ยตัวเองได ้



เทคนคิการผอ่นคลาย

การรักษาโดยไมใ่ชย้าซึง่เป็นสว่นเสรมิจากการทดลองและการทดสอบ

สามารถใชท้างเลอืกการรักษาแบบทดลองและทดสอบอืน่ๆ เชน่ “การบำบดัดว้ยการปลกุใหต้ืน่” (การรักษาการ 
อดนอน) และการบำบัดดว้ยแสงเพือ่เป็นสว่นเสรมิการบำบัดดว้ยยา หรอืเป็นอกีทางเลอืกหนึง่ใน 
กรณีทีม่อีาการไมม่าก ในกรณีทีม่อีาการรนุแรง ไดม้กีารนำวธิกีารใหมข่อง “การกระตุน้เสน้ประสาท” (VNS) และ 
“การกระตุน้สมองเฉพาะทีด่ว้ยสนามแมเ่หล็ก” (TMS) มาประยกุตใ์ชอ้ยา่งประสบผลสำเร็จโดยผูเ้ชีย่วชาญทีศ่นูย ์
เฉพาะดา้น การรักษายงัอาจไดรั้บการเสรมิดว้ยวธิกีารทางการแพทยท์างเลอืกอยา่งเหมาะสม รวมทัง้แนวความคดิ 
การรักษาดว้ยธรรมชาตบิำบดั เชน่ การบำบดัดว้ยพชื (ยาสมนุไพร) และวารบีำบดั (การใชน้ำ้ เชน่ การบำบดัของ 
Kneipp) แพทยแ์ผนจนี (เชน่ การฝังเข็ม จีก้ง) การนวด และสคุนธบำบดั 

การบำบดัดว้ยการปลกุใหต้ืน่
การอดนอนจะทำใหเ้รามอีารมณห์งดุหงดิมากขึน้ สิง่นีอ้าจฟังดแูปลกในตอนแรก เนือ่งจากผูป่้วยโรคซมึเศรา้จำ 
นวนมากมกัจะประสบปัญหาจากความผดิปกตใินการนอนหลบั อยา่งไรกต็าม โดยทัว่ไปแลว้มกีารอดนอนเพยีงบาง 
สว่นเทา่นัน้ทีไ่ดรั้บการพสิจูนว์า่สามารถใชรั้กษาโรคซมึเศรา้อยา่งไดผ้ล ผูป่้วยเขา้นอนตามปกต ิและถกูปลกุใหต้ืน่ 
ตอนเวลาประมาณตหีนึง่ เป็นสิง่สำคญัคอื ผูป่้วยจะตอ้งไมง่บีหลบัในชว่งการบำบดัดว้ยการปลกุใหต้ืน่ หรอืใน 
ชว่งกลางวนัภายหลงัจากนัน้ สิง่นีส้ามารถทำลายผลกระทบในการพัฒนาอารมณท์ีขุ่น่มวัโดยรวมใหด้ขี ึน้ได ้การ 
บำบดัดว้ยวธินีีม้กัจะทำในกลุม่สนับสนุนดา้นการบำบดัเนือ่งจากเป็นการยากมากทีจ่ะทำการบำบดัดว้ยวธิกีารนีใ้หส้ำ 
เร็จไดโ้ดยลำพัง

การบำบดัดว้ยแสง
การบำบดัดว้ยวธินีีไ้มม่ผีลขา้งเคยีงในทางปฏบิตั ิและไมเ่พยีงแตไ่ดรั้บการพสิจูนว์า่มปีระสทิธภิาพสงูในการรักษา
โรคซมึเศรา้ในหนา้หนาวเทา่นัน้ หากแตย่งัมปีระสทิธภิาพในการรักษาโรคซมึเศรา้ทกุชนดิอกีดว้ย ผูป่้วยไดรั้บแสง 
จากแหลง่ทีม่าของแสงทีส่วา่ง (2500 ถงึ 10000 ลกัซ)์ ในทกุเชา้เป็นเวลา 30 ถงึ 60 นาท ีผูป่้วยอาจยงัอา่น 
หนังสอือยูใ่นชว่งเวลานี ้โดยทัว่ไปยิง่เวลาเชา้เทา่ใดในการบำบดัดว้ยแสงกย็ิง่ประสบความสำเร็จในการรักษามากยิง่ 
ขึน้เทา่นัน้ การรักษายงัอาจใชใ้นเชงิป้องกนั หากโดยทัว่ไปโรคซมึเศรา้เกดิซำ้ในฤดใูบไมร้ว่งและฤดหูนาว

เทคนิคการจัดการความเครียดเชิงบำบัด
(นอกเหนอืไปจากจติบำบดัและการบำบดัดว้ยยา)

•	การฝึกการจัดการความเครยีดทีย่งัคกุรุน่อยู่
•	การฝึกจติ
•	การผอ่นคลายกลา้มเนือ้อยา่งตอ่เนือ่งทลีะนอ้ย
•	การตอบสนองทางชวีภาพ การตอบสนองทางประสาท
•	ไทเกก๊
•	จีก้ง
•	การบำบดัแบบครานโีอ ซาคราล
•	การนวด
•	การนวดกดจดุ
•	วารบีำบดั (เชน่ การบำบดัของ Kneipp)
•	สคุนธบำบดั
•	การฝังเข็ม



1.	 อดทนกบัตวัเอง! โรคซมึเศรา้มกัจะพัฒนาอยา่งชา้ๆ และยงัมแีนว 
โนม้ทีจ่ะคอ่ยๆ ถดถอยภายใตก้ารรักษา การบำบดัตอ้งใชเ้วลา 
แตเ่ป็นสิง่ทีคุ่ม้คา่

2. 	 หากคณุตอ้งใชย้า กรณุาใชย้าอยา่งถกูตอ้งตามใบสัง่แพทย ์
จงอดทน ผลทีไ่ดม้กัจะเกดิชา้

3. 	 ยารักษาโรคซมึเศรา้ไมใ่ชย่าเสพตดิและไมเ่ปลีย่นบคุลกิภาพของบคุคล

4. 	 เป็นสิง่สำคญัทีค่ณุจะตอ้งแจง้ใหแ้พทยข์องคณุทราบเกีย่วกบัการ 
เปลีย่นแปลงใดๆ กต็ามทีเ่กดิขึน้วา่คณุรูส้กึอยา่งไร และคณุตอ้งจัดการ 
ความกลุม้ใจ ความวติกกงัวล หรอืขอ้สงสยัใดๆ ทีค่ณุอาจมเีกีย่วกบั
การรักษาในรปูแบบทีเ่ปิดเผยและเชือ่ใจผูอ้ืน่

5. 	 สอบถามทนัทหีากคณุเกดิอาการขา้งเคยีงทีไ่มพ่งึประสงคใ์ดๆ 
กต็าม โดยปกตมิกัจะไมเ่ป็นอนัตรายและจะปรากฏเฉพาะในชว่งเริม่
ตน้เทา่นัน้

6. 	 ถงึแมว้า่คณุจะมอีาการดขีึน้ หา้มหยดุการรักษาดว้ยยาเป็นอนัขาด!  
เรือ่งนีต้อ้งไดรั้บการวางแผนอยา่งรอบคอบ

7. 	 วางแผนในแตล่ะวนัอยา่งถกูตอ้งเทา่ทีจ่ะเป็นไปไดใ้นตอนเย็นกอ่น  
(ตวัอยา่งเชน่ การใชต้ารางเวลา) รวมกจิกรรมทีน่่าพงึพอใจไวใ้นแผน 
ของคณุ

8. 	 ตัง้เป้าหมายเล็กๆ ทีท่ำไดง้า่ยใหต้วัของคณุเอง แพทยป์ระจำตวัหรอื 
นักบำบดัอาจชว่ยคณุทำสิง่เหลา่นีไ้ด้

9. 	 เขยีนสมดุบนัทกึประจำวนัเกีย่วกบัอารมณข์องตนเอง แพทยป์ระจำตวั 
หรอืนักบำบดัอาจอธบิายใหค้ณุทราบถงึวธิกีารทำสิง่นี ้และจะพดูคยุ
กบัคณุเกีย่วกบัการเขยีนบนัทกึของคณุ

10. 	ลกุออกจากเตยีงทนัททีีต่ืน่นอน การนอนบนเตยีงในขณะทีต่ืน่นอน 
เมือ่เป็นโรคซมึเศรา้อาจทำใหผู้ป่้วยคดิมากเกีย่วกบัสิง่ตา่งๆ ซึง่มกัจะ 
ทำใหผู้ป่้วยรูส้กึแยม่าก พัฒนากลยทุธรว่มกบันักบำบดัของคณุใน 
สถานการณ์์ด์งักลา่ว

11. 	กระตุน้รา่งกายใหม้ชีวีติชวีา การออกกำลงักายมผีลตอ่ยารักษาโรคซมึ 
เศรา้และชว่ยสง่เสรมิการเกดิใหมข่องเซลลป์ระสาท

12. 	เมือ่คณุรูส้กึดขี ึน้: ทำงานรว่มกบัแพทยป์ระจำตวัหรอืนักบำบดัเพือ่หา 
วธิกีารทีค่ณุสามารถลดความเสีย่งสว่นบคุคลในการกลบัสูส่ภาพเดมิ 
ของคณุ ระบสุญัญาณเตอืนแตเ่นิน่ๆ และรา่งแผนสำหรับภาวะวกิฤต

กฏพืน้ฐานสบิสองขอ้
เกีย่วกับการรักษาโรคซมึเศรา้


