
การรกัษาโรคซมึเศร�า

ผู�ทีป่�วยเป�นโรคน้ีมกัรู�สึกว�าตนเองไม�มคี�า ไม�มใีครสนใจ ต�องรบัความกดดนัต�างๆแต�ผู�เดยีว รู�สึกสิ้นหวัง ไม�อยากจะสู�ป�ญหาอะไรๆ อกีแล�ว แต�ขอให�ความมัน่ใจว�าความรู�สึกเช�นน้ีไม�ได�เป�นอยู�ตลอดไป โรคน้ีรกัษา
ให�หายขาดได� เมือ่อาการของโรคดขีึน้ มมุมองต�อสิ่งต�างๆ ในแง�ลบจะเปลีย่นไป ความมัน่ใจในตนเองจะมเีพิม่ขึน้ มองเห็นป�ญหาต�างๆ ในมมุมองอืน่ๆ ทีแ่ตกต�างออกไปจากเดมิมากขึน้
 
ในขณะทีค่ณุกาํลงัซมึเศร�าอยู�นัน้ มขี�อแนะนําดงัต�อไปน้ี

การออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายนอกจากจะช�วยทางร�างกายแล�ว จติใจกย็งัจะดขีึน้ด�วย โดยในผู�ทีม่อีาการซมึเศร�าไม�มาก จะรู�สึกว�าจติใจคลายความเศร�า และแจ�มใสขึน้ได� ถ�าได�ออกกาํลงักายร�วมกบั
ผู�อืน่ด�วยกจ็ะยิง่ช�วยเพิม่การเข�าสังคม ไม�รู�สึกว�าตนเองโดดเดีย่ว

1.

อย�าคาดหวังหรอืตัง้เป�าหมายยากเกนิไป ทัง้ในการทาํงานและการปฏบิตัติวั ช�วงน้ีเป�นช�วงเวลาทีเ่รายงัต�องการการพกัผ�อน ทัง้ทางร�างกายและจติใจ การกระตุ�นตนเองมากไปกลบัยิง่จะทาํให�ตวัเองรู�สึก
แย�ทีท่าํไม�ได�อย�างที ่หวัง

2.

เลอืกกจิกรรมทีท่าํให�เกดิความรู�สึกทีด่ีๆ  โดยมกัจะเป�นสิ่งทีเ่ราเคยชอบ เช�นไปเทีย่วสวนสาธารณะ ไปเทีย่วชายทะเล ชวนเพือ่นมาทีบ่�าน3.
พยายามทาํกจิกรรมทีท่าํร�วมกบัคนอืน่มากกว�าทีจ่ะอยู�คนเดยีว หลกัการเกีย่วกบัอารมณ�ความรู�สึกอย�างหน่ึงกค็อื ความรู�สึกทีเ่กดิขึน้น้ีจะไม�คงอยู�ตลอดไป แต�จะขึน้ๆ ลงๆ ในแต�ละช�วง คนทีม่คีวามโศก
เศร�ามกัจะรู�สึกหมดหวัง คดิว�าความรู�สึกน้ีจะคงอยู�กบัตนเองตลอดเวลา ในความเป�นจรงิแล�วจะมอียู�บางช�วงทีอ่ารมณ�เศร�าน้ีเบาบางลง ซึง่จะเป�นโอกาสทีใ่ห�เราเริม่กจิกรรมทีส่ร�างสรรค� เพือ่ให�มคีวามรู�สึก
ทีด่ขีึน้

4.

อย�าตดัสินใจเรือ่งทีส่ําคญัต�อชวีิต เช�นการหย�า การลาออกจากงาน ณ ขณะทีเ่รากาํลงัอยู�ในภาวะซมึเศร�าน้ีการมองสิ่งต�างๆ ในแง�ลบอาจทาํให�การตดัสินใจผิดพลาดไปได� ควรเลือ่นการตดัสินใจไปก�อน
หากจาํเป�นหรอืเห็นว�าป�ญหานัน้ๆ เป�นสิ่งทีก่ดดนัเราทาํให�อะไรๆ แย�ลวงจรงิๆ กค็วรปรกึษาผู�ใกล�ชดิหลายๆ คนให�ช�วยคดิ

5.

การแก�ป�ญหาให�แยกแยะป�ญหาให�เป�นส�วนย�อยๆ การมองป�ญหาโดยไม�แยกแยะจะทาํให�เกดิความรู�สึกท�อแท� ไม�รู�จะทาํอย�างไร การจดัเรยีงลาํดบัความสําคญัของป�ญหา ว�าเรือ่งไหนควรทาํก�อนหลงัแล�ว
ลงมอืทาํไปตามลาํดบัโดยทิง้ป�ญหาย�อยอืน่ๆ ไว�ก�อน วิธน้ีีจะพอช�วยให�รู�สึกว�าตนเองยงัทาํอะไรได�อยู�

6.

คาํแนะนําสําหรบัผู�ป�วย

วิธกีารรกัษา 

โรคซมึเศร�าน้ีหากได�รบัการรกัษา ผู�ทีเ่ป�นจะอาการดขีึน้มาก อาการซมึเศร�าร�อง
ไห�บ�อยๆ หรอืรู�สกึท�อแท�หมดกาํลงัใจ จะกลบัมาดขีึน้จนผู�ทีเ่ป�นบางคนบอกว�า
ไม�เข�าใจว�าตอนนัน้ทาํไมจงึรู�สกึ เศร�าไปได�ถงึขนาดนัน้ ยิง่หากมารบัการรกัษา

เรว็เท�าไรกย็ิง่จะอาการดขีึน้เรว็เท�านัน้ ยิง่ป�วยมานานกย็ิง่จะรกัษายากการ
รกัษาทีส่าํคญัในโรคน้ีคอืการรกัษาด�วยยา แก�เศร�าโดยเฉพาะในรายทีอ่าการ

มาก ส�วนในรายทีม่อีาการไม�มาก แพทย�อาจรกัษาด�วยการช�วยเหลอืชีแ้นะการ
มองป�ญหาต�างๆ ในมมุมองใหม� แนวทางในการปรบัตวั หรอืการหาสิง่ทีช่�วย
ทาํให�จติใจผ�อนคลายความทกุข�ใจลง ร�วมกบัการให�ยาแก�เศร�าหรอืยาคลาย

กงัวลเสรมิในช�วงทีเ่ห็นว�าจาํเป�น

การรกัษาด�วยยา การใช�ยาแก�เศร�า เน่ืองจากโรคซมึเศร�าสาเหตทุีพ่บเกีย่วข�องกบัสารเคมใีนสมองดงัทีไ่ด�กล�าว แล�วข�างต�น ดงันัน้การให�ยาแก�เศร�าเพือ่ไปปรบัสมดลุสารเคมใีนสมองจงึเป�นสิ่งจาํเป�น อย�าง
มาก ยาแก�เศร�าช�วยบรรเทาอาการเศร�า ทานยาจนรู�สึกดขีึน้ และเมือ่ดขีึน้แล�วควรทานยาต�อไปอกี 6-12 เดอืน เพือ่ป�องกนัอาการกลบัมาเป�นซํา้อกี ดงันัน้แม�จะ รู�สึกสบายดกีย็งัต�องกนิยาตามแพทย�สั่ง
อย�าง ต�อเน่ือง เพือ่ป�องกนัการกลบัเป�นซํา้ เน่ืองจากผู�ทีเ่คยป�วยเป�นโรคซมึเศร�ามกัจะกลบัมาป�วยซํา้หรอือาจมอีาการ กาํเรบิซํา้ จงึ ถอืว�าโรคซมึเศร�าเป�นโรคเรือ้รงัจาํเป�นต�องได�รบัยาระยะยาว

1.

การรกัษาทางจติใจ มวีิธรีกัษาทางจติใจอยู�หลายรปูแบบ ในการช�วยเหลอืผู�ป�วยโรคซมึเศร�า ซึง่อาจเป�นการ พูดคยุกบัจติแพทย� อนัจะช�วยให�ผู�ป�วยเกดิความเข�าใจตนเอง สาเหตทุีท่าํให�ตนเองเป�นทกุข� ซมึ
เศร�า เข�าใจป�ญหาและนําไปสู�การแก�ไขป�ญหาได�อย�างเหมาะสมในทีสุ่ด วิธกีารทีพ่บว�าสามารถรกัษาโรคซมึเศร�าได�ด ีคอื

2.

   2.1 การรกัษาแบบปรบัความคดิและพฤตกิรรม เชือ่ว�าอาการของผู�ป�วยมสีาเหตจุากการมแีนวคดิทีไ่ม�ตรงตามความเป�นจรงิ เพราะในหลาย
        ครัง้ บางคนทกุข�เพราะความคดิของตวัเอง เช�นมองตนเองในแง�ลบ มองสิ่งต�างๆแง�ลบ เกนิความจรงิ ดงันัน้ การรกัษา มุ�งแก�ไขแนวคดิ  
        ของผู�ป�วยให�สอดคล�องกบัความจรงิมากขึน้ รวมถงึการปรบัพฤตกิรรม ใช�ทกัษะใหม�ทีเ่หมาะสมมากขึน้ในการแก�ป�ญหา
    2.2 การรกัษาแบบปรบัความสัมพนัธ�ระหว�างบคุคล การรกัษามุ�งให�ผู�ป�วยมกีารปรบัตวัต�อส่ิงแวดล�อมและผู�อืน่ทีด่ขีึน้
    2.3 การรกัษาจติบาํบดัเชงิลกึ เพือ่ช�วยให�ผู�ป�วยเข�าใจปมขดัแย�งทีอ่ยู�ในจติใจตนเอง จนนํามาสู�โรคซมึเศร�า

บทความโดย: ศ.นพ.มาโนช หล�อตระกลู 
          ผศ.พญ.ทานตะวัน อวิรทุธ�วรกลุ

          ภาควิชาจติเวชศาสตร� คณะแพทยศาสตร� โรงพยาบาลรามาธบิดี

คาํแนะนําสําหรบัญาติ
ญาตมิกัจะรู�สึกห�วงผู�ป�วย ไม�เข�าใจว�าทาํไมเขาถงึได�ซมึเศร�ามากขนาดน้ี ทัง้ๆทีเ่รือ่งทีม่ากระทบกด็ไูม�หนักหนานก ทาํให�บางคนพาลรู�สึกโกรธ ขุ�นเคอืง เห็นว�าผู�ป�วยเป�นคนอ�อนแอ เป�นคน “ไม�สู�” ทาํไมเรือ่งแค�น้ี
ถงึต�องเศร�าเสียใจขนาดน้ี ท�าทเีช�นน้ีกลบัยิง่ทาํให�ผู�ทีเ่ป�นรู�สึกว�าตวัเองยิง่แย�ขึน้ไปอกี เกดิความรู�สึกว�าตนเองเป�นภาระแก�ผู�อืน่ ทาํให�จติใจยิง่ตกอยู�ในความทกุข� แต�ทัง้น้ี ภาวะทีเ่ขาเป�นน้ีไม�ใช�อารมณ�เศร�า
ธรรมดา หรอืเป�นจากจติใจอ�อนแอ หากแต�เป�นภาวะของความผิดปกต ิเขากาํลงั “เจบ็ป�วย” อยู� ทาํให�มกีารเปลีย่นแปลงของสารเคมแีละระบบฮอร�โมนต�างๆ ในสมอง เกดิมอีาการต�างๆ ตามมาทัง้ทางกายและใจ
ซึง่เมือ่ได�รบัการรกัษาหายแล�ว อารมณ�เศร�าหมองกจ็ะดขีึน้ จติใจแจ�มใสขึน้ การมองสิ่งรอบตวักจ็ะเปลีย่นไป อาการต�างๆ จะค�อยๆ หายไป
 
ดงันัน้หากญาตมิคีวามเข�าใจผู�ทีเ่ป�นโรคซมึเศร�า มองว�าเขากาํลงัไม�สบาย ความคาดหวังในตวัเขากจ็ะลดลง ความหงดุหงดิ คบัข�องใจกล็ดลง เรามกัจะให�อภยัคนทีก่าํลงัไม�สบาย มขี�อยกเว�นให�บางอย�าง เพราะ
เราทราบดวี�าเขาไม�ได�แกล�งทาํ ไม�มใีครอยากป�วย
 
มขี�อแนะนําในการดแูลผู�ป�วยดงัน้ี 

รบัฟ�งผู�ป�วยด�วยความเข�าใจ ใส�ใจ โดยไม�ตดัสิน อารมณ�ของผู�ป�วยโรคซมึเศร�า อ�อนไหวมาก และ หลายครัง้เข�าใจยาก การรบัฟ�งอย�างเข�าใจ โดยไม�ตดัสิน จะช�วยให�ความรู�สึกของผู�ป�วยดขีึน้ทีม่คีนพร�อมจะ
เข�าใจตวัเขาอย�างแท�จรงิ

1.

ชวนผู�ป�วยคยุบ�างเลก็น�อย ด�วยท�าททีีส่บายๆ ใจเยน็ พร�อมทีจ่ะช�วยเหลอื โดยไม�กดดนั ไม�คาดหวัง ไม�คะยัน้คะยอว�าผู�ป�วยต�องพูดคยุโต�ตอบได�มาก เพราะท�าททีีค่าดหวังมากจะทาํให�ผู�ป�วยรู�สึกแย�ทีท่าํให�
ญาตผิิดหวัง

2.

เป�ดโอกาสให�ผู�ป�วยได�ระบายความคดิความรู�สึก ทีไ่ม�ด ีทีรู่�สึกแย� ต�างๆ ออกมา โดยเฉพาะความคดิอยากฆ�าตวัตาย การทีผู่�ป�วยได�พูดได�ระบายออกมาจะช�วยผ�อนคลายความตงึเครยีดในใจลงได� อย�างมา3.

ข�อควรทราบ
โรคน้ีไม�ได�อาการดขีึน้ทนัททีีก่นิยา การรกัษาต�องใช�เวลาบ�าง ส�วนใหญ�จะเป�นสัปดาห� อาการจงึจะดขีึน้อย�างเห็นชดั จงึไม�ควรคาดหวังจากผู�ป�วยมากเกนิไป1.
การรกัษาด�วยยามคีวามสําคญั ควรช�วยดแูลเรือ่งการกนิยา โดยเฉพาะในช�วงแรกทีผู่�ป�วยยงัซมึเศร�ามาก หรอือาจมคีวามคดิอยากตาย การตดัสินใจในช�วงน้ีจะยงัไม�ด ี ควรให�ผู�ป�วยเลีย่งการตดัสินใจใน
เรือ่งสําคญัๆ ไปก�อนจนกว�าจะเห็นว�าอาการเขาดขีึน้มากแล�ว

2.

เมือ่ได�รู�จกัโรคซมึเศร�ากนัแล�ว จะเห็นว�าโรคซมึเศร�าไม�ได�เป�นแค�อารมณ�ซมึเศร�าเท�านัน้ แต�หากเป�นโรคทีส่�งผลกระทบต�อตนเองและครอบครวั และหากปล�อยทิง้ไว�ไม�บาํบดัรกัษา อาจนํามาสู�ป�ญหาการทาํงานและ
การดาํเนินชวีิต และบางรายอาจนําไปสู�การฆ�าตวัตายได� ดงันัน้ หากพบหรอืสงสัยว�าตนเองและคนใกล�ชดิของคณุป�วยด�วยโรคซมึเศร�า อย�าได�น่ิงนอนใจ ควรพามาปรกึษาแพทย� เพราะหากได�รบัการบาํบดั
รกัษาอย�างถกูต�องด�วยวิธทีีเ่หมาะสม คณุและคนใกล�ตวักส็ามารถจะใช�ชวีิตได�อย�างมคีวามสุขต�อไป
 


