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อาการซมึเศรา้เป็นสว่นหนึง่ของอารมณ์  และความรูส้กึ ทีท่กุคนมี

สิทธิที่จะเป็นได  ้ โดยเฉพาะในช่วงที่เราเผชิญปัญหาอย่าง

ต่อเนื่องยาวนานเกือบ 2 ปี   จากปัญหาทางสุขภาพ และ

เศรษฐกจิ  แต่หากเป็นสภาวะของโรคซมึเศรา้ จะเป็นผลจากสาร

สือ่ประสาทในสมองมกีารปรับตัวผดิปกต ิ ซึง่กลุม่นี้จ าเป็นจะตอ้ง

ใชย้าเพือ่ชว่ยใหส้ารสือ่ประสาทท างานไดด้ขี ึน้  

 

ดังทีท่ราบกันอยูแ่ลว้วา่  กลุม่คนทีม่อีาการซมึเศรา้  มักจะไมค่อ่ย

เห็นคณุคา่ของตนเอง  หรอืมักจะดอ้ยคา่ตนเอง  

• ดังนัน้เมือ่ใครสกัคนในครอบครัว  หรอืตัวเราตดิโรคโควดิ  จงึไม่

ควรที่จะมุ่งไปหาสาเหตุ  ว่าท าไมถึงติด  เพราะการมุ่งไปสิ่ง

เหลา่นัน้จะท าใหเ้ราเครยีด  และอาจจะเป็นปัญหามากขึน้  ส าหรับ

คนที่เป็นตน้เหตุ  เพราะตัวเขาเองก็มีความเครียดในจิตใจอยู่

แลว้  แตค่วรจะมุง่หาทางจัดการกับตนเอง  เพือ่จะชว่ยใหต้นเองมี

สขุภาพกายและใจทีด่ขี ึน้  ดว้ยการดแูลสขุภาพ  การทานยา  การ

ตรวจร่างกาย  การป้องกันการติดต่อที่อาจจะลามไปสู่คนใน

ครอบครัว  แต่อย่างไรก็ตาม  การป้องกันการตดิเชือ้ทัง้ตนเอง 

และคนใกลช้ดิเป็นสิง่ที่ส าคัญที่สุด  เพื่อมิใหเ้ราตอ้งมาอยู่ใน

สถานการณท์ีใ่ครสกัคนในครอบครัวมกีารตดิเชือ้ 

• เมื่อเราเผชญิกับปัญหาทางเศรษฐกจิ  ไม่จ าเป็นตอ้งไปหา

สาเหตอุกีเชน่กนั  แตค่วรใชส้รรพก าลังทีเ่หลอืในการทีจ่ะประคอง

ตนเองต่อไปไดอ้ย่างไร  หรอืหาแนวทางทีจ่ะหยุดชั่วคราว  หยุด



ถาวร หรือไปต่อในทางธุรกจิ  และจะท าอย่างไรต่อไปเพื่อใหม้ี

รายไดเ้พียงพอส าหรับทุกคนที่เกี่ยวขอ้ง  อาจเริ่มดว้ยการ

ประหยัด  การขายสนิทรัพยท์ีม่อียู ่ การหาแนวทางเพิม่รายไดด้ว้ย

วธิใีหม ่ๆ  รวมถงึการขอความชว่ยเหลอื 

 

การสรา้งความรูส้กึมคีณุคา่ในตนเอง ตามแนวคดิ Coopersmith 

เป็นการรับรู ้หรอืความเชือ่ทีม่ตีอ่ตน 4 ดา้น คอื 

1. ค ว ามส า คั ญ  โ ด ยก า ร ให ้ผู ้อื่ น เ ห็ น ค ว า มส า คัญขอ ง

ตน   โดยเฉพาะคนที่อยู่ข า้งเรา   ถา้เรามีคนใกลช้ ิดที่เ ห็น

ความส าคัญ เป็นเรื่องของการใหค้วามรัก และการไดรั้บความ

รัก  เรามักจะรูส้กึดขี ึน้ไดเ้องงา่ยขึน้ 

2. ความสามารถ เป็นวิธีการพิจารณาถึงความส าคัญโดยการ

กระท า  น่ันคอื การคน้หาศกัยภาพทีต่นเองม ีและสรา้งความส าเร็จ 

เพื่อใหเ้กดิความภูมใิจกลับมาอีกครัง้  อาจจะเป็นเพียงเรือ่งเล็ก 

ๆ  คือการเป็นที่พึง่พาของสัตวเ์ลีย้ง  การดูแลตน้ไมเ้พื่อใหก้าร

เตบิโตและดอกผล ฯ 

3. ความด ีเป็นการบรรลุมาตรฐานตามศลีธรรมและจรยิธรรม  ซึง่

เ ป็นการตอบสนองความตอ้งการของมนุษย์ในการอยู่ ใน

สงัคม  การด ารงตนพืน้ฐานทางจรยิธรรมจงึเป็นสิง่จ าเป็น 

4. พลังอ านาจ  เป็นอทิธพิลทีบ่คุคลมตีอ่ชวีติตนเองและผูอ้ืน่  น่ัน

รวมถงึ ความสามารถในการชว่ยเหลอืตนเอง  ลดการพึง่พาคนอืน่

ได ้ ดังนัน้จงึหมั่นออกก าลังกาย เพือ่ท าใหร้่างกายแข็งแรง และ

ลดความเสีย่งของโรคภยัตา่ง ๆ 

 

เมือ่มอีาการซมึเศรา้  เราอาจจะชว่ยใหเ้ราดขีึน้ไดจ้ากปัจจัยอืน่ ๆ 



ที่อ าจจะมีอิทธิพลต่อความรู ส้ ึกมีคุณค่ า ในตนเอง  ตาม 

Coopersmith ไดแ้ก ่

องคป์ระกอบเฉพาะบคุคล ไดแ้ก ่

• ลักษณะทางกายภาพ ก่อใหเ้กดิการประทับใจในตนเอง อัน

ไดแ้ก่  การดูแลรูปลักษณ์ภายนอกใหดู้ดี  รวมถงึการแต่งกาย ก็

ชว่ยใหเ้รารูส้กึมคีณุคา่ขึน้มาได ้ และจะชว่ยลดอาการซมึเศรา้ลง

ไปได ้

• สมรรถภาพและผลงานไดรั้บผลส าเร็จตามที่ตนตอ้งการ  การ

ออกก าลังกาย และท าใหม้สีมรรถภาพรา่งกายทีด่ีข ึน้  ก็จะชว่ยให ้

จติใจเราดขีึน้ได ้ เพราะกายกบัใจ มักจะผกูพันกนั 

• สภาวะอารมณ์ความรู ส้ ึกรวมถึงชื่นชมตนเอง เห็นคุณค่า

ตนเอง  เป็นสิง่ทีส่ าคัญ  แมเ้ป็นเพียงสิง่เล็กนอ้ยส าหรับสายตา

ของคนอืน่  แต่เราเองก็สามารถชืน่ชม และเห็นค่าของตัวเราเอง

ได ้

• ปัญหาโรคภยัตา่ง ๆ  โรคภยันีม้ักท าลายสมรรถภาพของร่างกาย

และจิตใจเราได  ้ โดยเฉพาะโรคที่มีลักษณะเรื้อรัง  แต่อีกน่ัน

แหละคนทีม่โีรคภยัก็สามารถมคีวามสขุได ้ 

• คา่นยิมสว่นบคุคล  เป็นสิง่ส าคัญทีเ่ราจะใหค้า่กบัตัวเรา  ซึง่เป็น

คา่นยิมสว่นบคุคล 

• เราเองตอ้งปรารถนาทีจ่ะรูส้กึมคีณุคา่ และปรับปรุงตัวเราเองให ้

เรามคีวามสขุ 

• วัฒนธรรมทางสังคม  เพศชายจะมีปัญหาเรื่องนี้ค่อนขา้ง

สูง  จากการที่เ ป็นที่คาดหวังจากสังคมสูงกว่าหญิง   ท าให ้

พยายามสรา้งคณุคา่ในตนเองมากกวา่ 



 

องคป์ระกอบภายนอก ไดแ้ก ่

• สมัพันธภาพในครอบครัว  ความสมัพันธท์ีด่ใีนครอบครัว  จะชว่ย

ใหเ้รากา้วผ่านอารมณ์ที่ซมึเศรา้ง่ายขึน้  ดว้ยการที่รูส้กึถงึมีคน

ใกลช้ดิทีเ่ขา้ใจ  และพรอ้มอยูเ่คยีงขา้ง  

• การเปรยีบเทยีบกับคนอืน่  การเปรยีบเทยีบบางครัง้ก็เป็นสิง่ทีด่ี

ทีช่ว่ยพัฒนาตัวเรา  แต่การเปรยีบเทียบมากเกนิไปอาจจะท าให ้

เรารูส้กึไมด่ ีและท ารา้ยความรูส้กึของตนเองมากเกนิไป 

 

สรปุแนวทางรบัมอืกบัอาการซมึเศรา้ 

1. หาใครสักคนเพือ่พูดคุยยามผดิหวัง เศรา้ เสยีใจ โกรธ จะชว่ย

ใหรู้ส้กึโลง่มากขึน้ 

 

2. ยอมรับในสิง่ทีต่นเองเป็น  ไม่ควรโทษตนเอง  เพราะน ามาซึง่

ความรูส้กึผดิในใจ  ยอมรับวา่ปัญหามทีางแกย้อมรับในสิง่ทีต่นเอง

เป็น ยอมรับในขอ้ดแีละขอ้เสยี 

  

บทเรียนจาก Robin Francis Cavendish ชาวอังกฤษที่เคยเป็น

ทหาร และไปอยูท่ีเ่คนยา  ตอ่มาเมือ่อาย ุ28 ปี เขาไดเ้ป็นโปลโิอ 

ที่ท าใหเ้ขาเป็นอัมพาตระดับคอในปี 1958 เขาตอ้งอยู่ดว้ย

เครื่องช่วยหายใจในโรงพยาบาล  และจะตอ้งอยู่อย่างนั้นไป

ตลอด  แต่เขาไม่ยอมแพ ้ เขายอมอยู่ในโรงพยาบาลเพียง 1 ปี 

หลังจากนั้นเขาออกจากโรงพยาบาล  และพัฒนาเครื่องช่วย

หายใจตดิตัง้ในรถเข็น wheelchair และมีเครื่องช่วยในการพูด

ขณะใชเ้ครื่องช่วยหายใจ  รวมถงึการเดนิทางไปทั่วโลกเพื่อให ้



แรงบันดาลใจกับผูพ้กิารต่าง ๆ  รวมทัง้พัฒนาเกา้อีเ้พือ่ใหก้ับคน

พกิารเชน่เดยีวกับเขากวา่ 12 ตัว  และเขาเองเป็นผูก้ าเนดิ Stoke 

Mandeville Hospital ซึ่งเป็นสถานที่แรกที่เป็นจุดเริ่มตน้ของ 

Paralympic เขามชีวีติอยู่ต่อมาจนอายุ 64 ปี  และยังทิง้กองทุน

ชว่ยเหลอืคนพกิาร 

 

3. ออกก าลังกาย  เพิ่มระดับ serotonin ในสมัย และช่วยให ้

endorphin หลงัออกมามากขึน้ 

 

4. หางานอดิเ รกท า   ท ากิจกรรมช่วยใหล้ืมความเครียด 

บทเรียนจาก แคลร์เอียแยง เทเลอร์  แอร์โฮสเตส  ที่ประสบ

ปัญหาจากวกิฤต โควดิ 19 เธอกลับไปเริม่ตน้ใหมก่ับสิง่ทีม่อียู่แต่

ไมเ่คยมองมันอยา่งจรงิจัง  แตเ่มือ่มาท าไรช่าดอยอนิทนนทข์องที่

บา้น  ท าใหเ้ธอมองเห็นความหวัง  จากเดิมที่เป็นนางฟ้าตก

สวรรค ์ เธอบอกว่า ปีกหัก ก็ตอ้งเจ็บ  แต่แลว้เมือ่มคีวามหวัง  ก็

รูส้กึว่าเราก็บนิไดอ้กีครัง้  ปีกเราค่อย ๆ งอกขน้มา  ความหวังจงึ

เป็นสิง่จ าเป็นอยา่งยิง่ในวนัทีเ่รามคีวามทกุข ์

 

5. การปรับความคดิ  ซึง่มทีัง้ การคน้หาความคดิอัตโนมัตทิางลง 

และคน้หาทางเลอืกของความคดิ เชน่ การมองโลกแงด่ ี ความพงึ

พอใจและความสุข   การพูดกับตนเองทางบวก   การเ ห็น

ความส าคัญของตน เอง   การจั ดกา รอา รมณ์ และแก ไ้ข

ปัญหา  ความพงึพอใจในชวีติ 

 

6. หัวเราะออกมาบา้ง  ดหูนังตลก ฟังเรือ่งข าขัน ชว่ยใหอ้ารมณ์ดี

ขึน้มาก  ลดความเครยีดไดด้ ี การพยายามท าอะไรใหม้ยีิม้ขึน้มา



บา้ง  ดว้ยการเดนิไปทีห่นา้กระจก  ท าในสิง่ทคีวรท า คอื ชมคนที่

อยูต่รงหนา้ 

 

ตดิตามเรือ่งราวเพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

