
โรคซึมเศร้า 
• หมายถึง โรคที่เป็นความผิดปกติของสมองที่มี

ผลกระทบต่อความนกึคิด อารมณ์ ความรู้สกึ 
พฤติกรรม และสขุภาพกาย 

สาเหตุของโรคซึมเศร้า 
1. ปัจจยัทางพนัธุกรรม ในครอบครัวทีม่คีนเป็นโรคซึมเศร้าจะมคีวามเสี่ยงสูงกว่าครอบครัวปกติ 
2. ปัจจยัจากสิ่งแวดล้อม เหตุการณ์ในชีวิตทีก่อ่ให้เกดิความเครียดโดยเฉพาะอยา่งยิง่การสูญเสียคนที่เรารักอาจ
เป็นกลไกกระตุ้นให้เกดิความซึมเศร้า เช่น การหยา่ร้าง การสูญเสียงาน ปัญหาทางเศรษฐกจิ การล้มป่วย เป็นต้น 
3. ยา การใช้ยาบางขนานเป็นระยะเวลายาวอาจกอ่ให้เกดิความซึมเศร้าได้ในบางคน เช่น ยารักษาความดัน ยาแก้
โรคข้ออกัเสบ ยาสเตียรอยด์ เป็นต้น 
4. ความเจบ็ป่วย คนทีเ่ป็นโรคเรือ้รัง เช่น โรคหวัใจ เบาหวาน มะเร็ง และ โรคอลัไซเมอร์จะมคีวามเสี่ยงสูงต่อโรค
ซึมเศร้า 
5. บุคลิกภาพ คนทีม่ลีักษณะไมเ่ชื่อมัน่ในตนเอง ต้องพงึพาผู้อืน่จนเกนิไป ต าหนตินเอง มองโลกในแง่ร้าย ไม่
อดทนต่อความเครียด 
6. แอลกอฮอล์ นโิคตินและยาเสพติด กอ่ให้เกดิโรคซึมเศร้า และความวิตกกงัวล 
7. อาหาร การขาดวิตามนิโพเลตและวิตามนิบี 12 กอ่ให้เกดิอารมณ์ซึมเศร้า 

ลักษณะทางคลินกิ 
อารมณ์เศร้า เช่นใจคอไมด่ี ไมม่ชีีวิตชีวา ไมแ่จ่มใสเบิกบาน หรือใจคอเศร้าหมอง  
หงุดหงิดโกรธง่าย ในเด็กและวัยรุ่นจะมอีารมณ์หงุดหงิดโกรธง่ายหรือเจ้าอารมณ์แทนทีจ่ะรู้สึกเศร้า 
หมดความสนใจหรือความสุข  แยกตัว  ละเลยท ากจิกรรมทีเ่คยชอบ  
การท ากจิกรรมทางเพศหรืออารมณ์รักใคร่ลดลง 
อาการเบื่ออาหาร หรือรับประทานจุหรืออยากทานของหวาน 
นอนไมห่ลับ 
เชื่องช้าลงและกระวนกระวาย เชื่องช้าลงทัง้ความคิดและการเคลื่อนไหว พดูน้อยลงและน า้เสียงเบาลง หรือ
อาจพลุ่งกระวนกระวาย นัง่ไมต่ิด 
ออ่นเพลียง่ายหรือไมม่แีรง มอีาการออ่นเพลียตลอดเวลาแม้ไมไ่ด้ออกแรง ท างานเล็กน้อยกอ็อ่นเพลียมาก 
รู้สึกไร้ค่าหรือรู้สึกผิด มองตนเองด้านลบไมส่มเหตุสมผลหรือรู้สึกตนเองไร้ค่า หรือต าหนตินเองอยา่งมากโดยที่
ท าความผิดเพยีงเล็กน้อย อาจถงึขัน้หลงผิด  
ไมม่สีมาธิหรือมคีวามลังเลใจ ผู้ ป่วยจะขาดสมาธิและลืมง่าย ท าให้ประสิทธิภาพทางด้านการเรียนหรือการ
ท างานลดลง 
มคีวามคิดอยากตายหรือคิดฆ่าตัวตาย ผู้ ป่วยอาจคิดว่าควรตายไปเสียดีกว่าหรือครุ่นคิดถงึการฆ่าตัวตาย
ตลอดเวลา 
  

การช่วยเหลือตนเองของผู้ป่วยซึมเศร้า 
1. ให้โอกาส ไมท้่อถอย ยอมแพ้ บอกตนเองว่า ความคิด พฤติกรรมทีเ่กดิขึน้เป็นเพยีงแค่อาการของโรคที่
ได้รับการรักษาไประยะหนึง่ ความคิดพฤติกรรมเหล่านัน้จะทเุลาหายไป 
2. ปฏิเสธความรับผิดชอบทีเ่พิม่หรือซับซ้อนขึน้ 
3. ยอ่ยงานใหญ่ให้เป็นงานเล็ก ท าทลีะขัน้ตอน 
4. เลื่อนการตัดสินใจจนกว่าอาการจะดีขึน้ 
5. ท ากจิกรรมทีท่ าให้เพลิดเพลินใจ 
6. ให้ก าลังใจไมก่ล่าวโทษตนเอง 

บทบาทของครอบครัวและเพ่ือนของผู้ป่วยโรซมึเศร้า 
1. ชว่ยให้ผู้ป่วยได้รับการรักษาดูแลท่ีถูกต้องกับผู้บ าบดัโดยเร็ว 
2. ให้ก าลงัใจ ให้ความเข้าใจ ให้ความอดทน ให้ความเอาใจใส ่เป็นผู้ฟังท่ีดี ให้ความสนใจในค าพูดท่าทางท่ีอาจ
เป็นอันตรายต่อผู้ป่วย 
3. เป็นเพ่ือนร่วมท ากิจกรรมต่าง ๆ  แต่ไม่รีบบงัคับเร็วเกินไป เพราะอาจจะท าให้ผู้ป่วยรู้สกึล้มเหลว 
4. ไม่กลา่วโทษวา่แกล้งหรือเกียจคร้าน หรือคาดคัน้ให้หายโดยเร็ว 

เอกสารอ้างองิ 
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