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จากตอนทีแ่ลว้ทีม่กีารกลา่วถงึโรคซมึเศรา้ทีเ่กีย่วขอ้งกับสาเหตุ

และอาการ  และอบุัตกิารณ์การเกดิของโรคทีม่มีากมาย รวมถงึ

ความเสีย่งของโรคนี้ทีน่ าพาคนเหลา่นัน้ไปสูก่ารฆา่ตัวตาย  ท า

ใหเ้ราทราบว่า คนจ านวนมากทีเ่กีย่วขอ้งหรือใกลช้ดิกับคนที่

เ ป็นโรคซึมเศรา้   และเขาเหล่านั้นควรจะปฏิบัติตั ว

อยา่งไร  เพือ่ทีจ่ะชว่ยใหค้นทีเ่ขารักกา้วขา้มอาการ หรอี ความ

ทกุขย์ากเหลา่นัน้ไปได ้

 

สิง่ทีค่วรท าอันดับแรก คอื 

1) การเขา้ใจ โปรดเขา้ใจดว้ยว่า การลกุขึน้จากทีน่อนบางครัง้

เป็นเรือ่งทีย่ากเย็นอยา่งมาก เมือ่พวกเขาอยูใ่นชว่งของการร่วง

หลน่  และหากเขาเดนิออกไปซือ้ของหนา้ปากซอยได ้ ถอืว่า 

พวกเขาเกง่มากแลว้  ใหเ้วลาพวกเขาอยูก่ับตนเองบา้ง  แตบ่าง

คนการอยูก่ับตนเองมองเพดานไปนาน ๆ อาจจะเพิม่ความรูส้กึ

แยใ่หต้นเองมากขึน้ไปอกีก็ได ้

 

อาการของโรคซมึเศรา้นี ้เป็นอาการทีเ่รยีกไดว้่า เป็นการเฉพาะ

ของแต่ละคน คอื คนทีเ่ป็นอาการเหล่านี้ไม่จ าเป็นตอ้งเหมอีน

กัน และแนวทางการดขีึน้ของพวกเขาก็แตกตา่งกัน  จงึเป็นการ

ยากที่คนใกลช้ดิจะเขา้ใจ  แค่การอยู่ขา้ง ๆ ก็เหนื่อยมาก

แลว้  แตโ่ปรดอยูเ่ถอะนะ  เพราะพวกเขาตอ้งการคณุอยา่งมาก 

(แมว้า่หลายครัง้จะแสดงออกว่าไมต่อ้งการก็ตาม) 



 

2) รับฟังเขา อยู่ใกล ้ๆ อย่างเงยีบ ๆ  การทีเ่ห็นเราอยู่ขา้ง ๆ 

โดยไมต่อ้งแนะน าอะไรใหก้ับเขานั้น  เป็นสิง่ทีพ่วกเขาตอ้งการ

เป็นอยา่งยิง่  เพยีงเห็นเราน่ังอยู ่เขาก็มคีวามสขุมากแลว้  พวก

เขามอีาการสับสน อยูใ่นตนเองไมน่อ้ยแลว้การทีพ่วกเขารูส้กึว่า

มเีราอยู่กับเขาเสมอ และเขาเป็นส่วนหนึ่ง หรอืยังมคี่าส าหรับ

เรา  สิง่นี้เองทีจ่ะชว่ยใหเ้ขาฟ้ืนขึน้มาได ้และไม่ท าอะไรที่

รนุแรงกับตนเอง 

 

3) เขา้ร่วมกจิกรรมทีช่ว่ยส่งเสรมิใหพ้วกเขาดขีึน้  เชน่ การ

เขยีนหนังสอี การออกก าลังกายดว้ยการวิง่  การเลน่โยคะ  การ

มีเพื่อนร่วมกิจกรรม จะเป็นสิ่งที่ช่วยสนับสนุนใหพ้วกเขามี

อาการดขีึน้มาไดอ้ย่างรวดเร็ว  รวมถงึพาพวกเขาเขา้สู่สังคม

บา้ง  เมือ่เขา้สู่ระยะเวลาลกุขึน้ (rising) การใชช้วีติ (living) 

และกา้วเดนิตอ่ (being) แต่อยา่พยายามฝืนใหพ้วกเขาท าใน

ระยะรว่งหลน่ (falling) และถงึพืน้ (landing) 

 

การเขา้ใจและสังเกตเห็นวา่ พวกเขาป่วย  เพราะอาการเจ็บป่วย

ดว้ยโรคซึมเศรา้นี้ ไม่เหมีอนโรคผิวหนัง ที่คนอื่นมองเห็น

ได ้ หรอืการมไีข ้ปวดทอ้ง ทีค่นอืน่เห็นและเขา้ใจได ้ แตก่ารที่

พวกเขามอีาการ พวกเขาอาจจะมเีพยีง เบือ่อาหาร การน่ังอยู่

เฉย ๆ คนเดยีวเป็นเวลานาน  โปรดสังเกตเห็นสักนดิ และมาน่ัง

อยูข่า้ง ๆ รอเวลาทีเ่ขาจะถามและคยุดว้ย  หากไมส่ะดวกทีจ่ะ

น่ังเฉย ๆ อาจจะเอาหนังสอืมาน่ังอา่นตรงนัน้ดว้ยก็ได ้ หรอืการ

น่ังฟังเพลงก็พอได  ้ แต่ไม่ใช่เพลงในแนวเพลงเตน้ หรือ

สนุกสนาน และเสยีงดังเกนิไป 



 

การทีพ่วกเขาแยกตนเองออกมานัน้  เป็นเพราะพวกเขารูส้กึผดิ

ทีไ่ดก้ระท าอะไร  หรอืไม่ไดก้ระท าอะไรไปบางอย่างในอดตี 

และไมส่ามารถลบเลอืนความรูส้กึนัน้ได ้ จนน าไปสูค่วามรูส้กึ

โกรธตนเอง และอาจจะไปถงึการเกลยีดตนเอง  และการแยก

ตนเองจากสังคมจงึเป็นรูปแบบของการลงโทษตนเองรูปแบบ

หนึง่  และเมือ่เขาลงโทษตนเองเสร็จสิน้แลว้  เขาอาจจะพรอ้ม

กลับมาเขา้สังคมลงได ้ และจะเป็นกลไกหนึ่งของการคลาย

ความซมึเศรา้ทีร่า้ยแรงลง  บางครัง้การเก็บตัวของพวกเขา 

อาจจะเป็นสิง่ที่ดไีดเ้หมีอนกัน  เปรียบเสมือนหมีจ าศีล ที่

ตอ้งการพัก เพือ่ทีจ่ะออกมาสูโ่ลกภายนอกอกีครัง้ เมือ่พวกเขา

พรอ้ม  น่ันคอื ไมจ่ าเป็นตอ้งผลักดัน  เพยีงสนับสนุนในสิง่ทีเ่ขา

อยากกระท าในเวลาทีพ่วกเขาพรอ้มเทา่นัน้ก็เพยีงพอแลว้ 

 

สิง่ทีไ่มค่วรท าอยา่งยิง่ คอื การพยายามกระตุน้ และผลักดัน

ใหพ้วกเขาไปท ากจิกรรม  หรอืพยายามพูดดว้ยเหตผุลสารพัด

ประการทีจ่ะบอกว่า พวกเขาควรจะท าอะไร  และการไมท่ าสิง่

เหลา่นัน้จะเป็นสิง่ไมด่อียา่งไร  เพราะพวกเขารู ้แตพ่วกเขายัง

ไมพ่รอ้มทีจ่ะท า  ค าพูดทีบ่อกว่า เราตอ้งสู ้ๆ อาจจะเป็นสิง่ที่

ท าใหพ้วกเขาแย่ลงก็ได ้ เพราะพวกเขาสูม้ามากพอแลว้ 

หรอืไมรู่ว้่าจะสูก้ับอะไร อย่างไร  เพราะพายใุนตัวเขาขณะนัน้

มันมากเหลอืเกนิ  การพยายามกระตุน้ และการใหก้ าลังใจจะ

ไดผ้ลดใีน 3 ระยะทา้ย ๆ ของวงจรของโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก ่เวลา

ลกุขึน้ การใชช้วีติ และกา้วเดนิตอ่ไป  แตใ่น 2 ระยะแรกนัน้ยาก

ทีจ่ะด าเนนิการได ้ซึง่เป็นชว่งรว่งหลน่ และระยะถงึพืน้ 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ ไดใ้น www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

