
 

 

สารสุขภาพ 
คุณเปน็โรคซมึเศร้า...หรอืไม ่? 

 

                 นอกจากภาวะความเครียดแล้ว   ปัญหาโรคซึมเศรา้      ถือเป็นอีกหนึ่งปัญหาด้าน   
                                       สุขภาพจิตของคนไทยที่มีความน่าเป็นห่วงอย่างมาก เพราะในสังคมแต่ละวันเรามักจะเห็นข่าว   
                                       ปัญหาการฆ่าตัวตาย หรือการท าร้ายร่างกาย เกิดขึ้นบ่อย ๆ  นับเป็นเรื่องที่น่าสลดใจ  อาจตั้ง  
                                       ข้อสงสัยว่าเป็นเพราะปัญหาที่ชีวิต ครอบครัว เศรษฐกิจที่รุมเร้า แท้จริงแล้วหลายกรณีสาเหตุ 
                                       เกิดจากการป่วยเป็นโรคซึมเศร้าซึ่งถูกมองข้ามไป 
 
 

หลักการสังเกตงา่ยๆ ควรจะสงัเกตถงึพฤตกิรรมดังต่อไปนี้ 
1. พฤติกรรมที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางความคิด คือมักจะมีความคิดไปในทาง Negative Thinking หรือความคิดที่เป็นด้านลบตลอดเวลา รู้สึกสิ้น

หวังมองโลกในแง่ร้าย รู้สึกผิดรู้สึกตัวเองไร้ค่าไม่มีความหมาย และคิดว่าไม่มีทางเยียวยาได้ จนท าให้มีมีความคิดที่จะท าร้ายตัวเอง ในที่สุดก็จะคิดท าร้าย
ตัวเอง คิดถึงแต่เร่ืองความตายและพยายามที่จะฆ่าตัวตาย 

2. พฤติกรรมที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางการเรียนรู้หรือการท างาน มักไม่สนใจสิ่งแวดล้อม ความสนุก งานอดิเรก หรือกิจกรรมที่เพ่ิมความสนุกรวมทั้ง
กิจกรรมทางเพศ รู้สึกอ่อนเพลีย ไม่มีพลังงาน การท างานช้าลง การงานแย่ลง ไม่มีสมาธิ ความจ าเสื่อม การตัดสินใจแย่ลง 

3. พฤติกรรมที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ คือ มักจะมีความรู้สึกซึมเศร้า กังวล อยู่ตลอดเวลา มักหงุดหงิดฉุนเฉียว โกรธง่าย อยู่ไม่สุข กระวน
กระวาย เป็นต้น 

4. พฤติกรรมที่เปลี่ยนปลงไปอย่างเด่นชัด เช่น นอนไม่หลับ ตื่นเร็ว หรือบางรายหลับมากเกินไป บางคนเบ่ืออาหารท าให้น้ าหนักลด บางคน
รับประทานอาหารมากท าให้น้ าหนักเพ่ิม มีอาการทางกายรักษาด้วยยาธรรมดาไม่หาย เช่น อาการปวดศีรษะ แน่นท้อง ปวดเร้ือรัง ความสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่นแย่ลง 

 
บทบาทของครอบครวัตอ่โรคซมึเศรา้  
       ครอบครัวและญาติพี่น้องถือเป็นคนส าคัญในทีมรักษา การให้ก าลังใจผู้ป่วยว่าโรคซึมเศร้าเป็นโรคที่รักษาได้จะช่วยได้มาก เพราะผู้ป่วยมักมองโลกในแง่
ร้าย และมักจะลืมประเด็นนี้อยู่เร่ือย ๆ นอกจากนี้ยังต้องให้ก าลังใจให้ผู้ป่วยรับประทานยาให้สม่ าเสมอ เพราะความที่ยาออกฤทธิ์ช้าท าให้ผู้ป่วยอาจเข้าใจผิดว่ายา
นี้ไม่ได้ผล   ในรายที่เป็นมากและมีความคิดจะฆ่าตัวตาย ญาติควรเก็บสิ่งที่จะใช้ในการฆ่าตัวตายได้ เช่น เชือก มีด กรรไกร ยาฆ่าแมลง อาวุธต่าง ๆ ให้มิดชิด
และคอยดูแลผู้ป่วยอย่างใกล้ชิด ในรายที่มีความมุ่งมั่นที่จะฆ่าตัวตายมาก ๆ ควรให้ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาเป็นผู้ป่วยในโรงพยาบาลที่มีการดูแลผู้ป่วยอย่างใกล้ชิด 
 

 

งานสุขศึกษา โรงพยาบาลท่ายาง  จังหวัดเพชรบุรี 

 


