
หลากเรือ่งราวในโรคซมึเศรา้-อาการ  

โดย Min Sen Concept (health) 10 กมุภาพันธ ์2565 

 

ท าไมเราจงึตอ้งมาสนใจเกีย่วกับเรือ่งซมึเศรา้  ทัง้นี้

เพราะว่า อัตราการเกิดโรคซึมเศรา้นี้มีเพิ่มมากขึ้นอย่าง

มาก  รวมถงึยังเป็นสาเหตุทีส่ าคัญของการฆ่าตัวตายในยุค

ปัจจุบัน  ซมึเศรา้นี้เป็นภาวะปกตทิีเ่กดิขึน้ไดใ้นคนท่ัวไป  ซึง่

มักจะเกีย่วขอ้งกับเรือ่งราวทีเ่ป็นเหตอุันควรซมึเศรา้ และอาการ

เหลา่นี้ก็จะหายไปในเวลาประมาณไมเ่กนิ 3 สัปดาห ์ เมือ่สิง่

เหล่านี้ผ่านพน้ไป  แต่ถา้เหตุการณ์ยังไม่จบ อาการเหล่านั้น

อาจจะอยู่นานขึน้บา้ง เชน่ การสูญเสยีคนอันเป็นทีรั่ก ฯ  แต่

ภาวะของโรคซมึเศรา้ นี้มีความแตกต่างออกไป คอื เป็นการ

ซมึเศรา้โดยไมม่เีหตผุล  หาสาเหตไุมพ่บ  อยู ่ๆ ก็มาเอง และ

ความรูส้กึมักจะรุนแรงกว่าแบบแรก  แตก่็มไีดตั้ง้แตอ่าการนอ้ย 

ๆ เลยก็ได  ้ และโดยมากจะมีความรูส้ ึกว่าตนเองไม่มี

คณุคา่  รวมไปถงึอยากจะออกจาสภาวะนี้  ซึง่นี่เองเป็นสาเหตุ

ของการฆา่ตัวตาย 

 

โรคซมึเศรา้  Dr. David Viscott เชือ่ว่าน่าจะเกีย่วขอ้งกับ

ความโกรธ ท่านไดเ้ขยีนไวใ้นหนังสอื The Language of 

Feelings ว่า โรคซมึเศรา้เกดิจากความโกรธทีเ่กดิจากการเก็บ

กดและหากความโกรธนี้กลายเป็นความเกลยีด ปัญหานี้ก็จะวน

และหาทางแกปั้ญหานี้ไดย้ากขึน้  ท าใหม้มุมองตอ่โลกใบนี้จะ

เปลีย่นไปดว้ย  น่ันคอื เราโกรธไดเ้ป็นธรรมชาตขิองชวีติ  แต่

พยายามจะไม่เกลียด  เพราะการเกลียดนี้จะท าใหโ้ลก

เปลีย่นไป  ซึง่น าไปสูก่ารเกลยีดตนเอง  และการพยายามกด



ทับความโกรธ และความเกลยีดจะยิง่ท าใหเ้รากลายเป็นคนทีม่ี

อาการหดหู่ น าไปสู่โรคซมึเศรา้  การทีเ่ราเขา้มาโกรธและ

เกลยีดตนเองจะน าไปสู่การทีเ่ราจะรูส้กึแย่กับตนเอง เราจะไม่

อยากออกไปเจอใคร  ไมอ่ยากถูกเปรยีบเทยีบ และจากนัน้ก็จะ

เริม่แยกตัวเองออกจากสังคม  แตบ่างครัง้การแยกตนเองก็เป็น

การดใีนการปกป้องตนเอง เพือ่ไมใ่หม้บีาดแผลในชวีติเพิม่ขึน้ 

 

การศกึษาของ Ardayfio และคณะในปี 2006 พบว่า ภาวะที่

มอีาการเครียดเรื้อรัง จะน าไปสู่การเกดิอาการของวติกกังวล 

(anxiety) และ โรคซมึเศรา้ (depression) เป็นรายงานที่

กลา่วถงึการทีอ่ยูใ่นสถานการณ์ทีม่คีวามเครยีดอยู่เป็นเวลานาน 

จะส่งผลใหฮ้อรโ์มนแหง่ความเครยีด ทีเ่รยีกว่า cortisol หล่ัง

ออกมา และท าใหม้อีาการคลา้ยกับโรคซมึเศรา้  และยังพบว่า

อาการซมึเศรา้นีอ้าจจะถกูกระตุน้ดว้ยอาการของวติกกังวล หรอื

แมแ้ตห่วาดระแวง (panic) ท าใหผู้ป่้วยหลายคนจงึถูกวนิิจฉัย

ว่ามีทัง้อาการของวิตกกังวลร่วมกับอาการของโรคซมึเศรา้ 

น่ันคือ การวิตกกังวลเรื้อรัง หรือ ความเครียดเรื้อรัง สามารถ

ส่งผลท าใหเ้กดิโรคทางจติเวชไดห้ลายประการ ทัง้วติกกังวล 

หรอีโรคซมึเศรา้ก็ได ้ แมว้่าอาการบางประการดเูหมอืนจะหา่ง

กันมาก  ทีส่ าคัญส าหรับคนไทยจากภาวะของการระบาดของโค

วดิ 19 และปัญหาสภาวะเศรษฐกจิ รวมถงึ ความขัดแยง้ทาง

ความคดิเห็นทีเ่ป็นมานาน  อาจเป็นสาเหตทุีท่ าใหค้นไทยเรามี

อาการของวิตกกังวล และโรคซมึเศรา้เพิ่มขึน้ได ้ หากไม่

สามารถจัดการกับความเครยีดของตนเองไดด้ ี

 

อาการของโรคซมึเศรา้ (depression)  ซึง่แตกต่างจาก

ภาวะซมึเศรา้ ซึง่เป็นอารมณ์เศรา้ เสยีใจจากการสูญเสยี ซึง่



มักจะไมเ่กนิกวา่ 2 สัปดาห ์ หากมอีาการมากกวา่นัน้ใหส้งสัยวา่

เป็นโรคซมึเศรา้ และทีส่ าคัญ คอื เมือ่มเีหตุการณ์ทีด่ขี ึน้หรือ

การ เปลี่ยนสิ่งแวดลอ้มไม่ส่งผลต่ออารมณ์ของเขาได ้

โรคนี้คน เ ป็นไม่มีอาการอะไรมาก นักที่จ ะท า ใหค้นอื่ น

สังเกตเห็น  อาจมเีพยีง เหนื่อยลา้อยูต่ลอดเวลา  เคลือ่นไหว

ชา้  เชือ่มั่นตนเองต ่า  เบือ่อาหาร หงุดหงดิง่าย  อาจจะมี

รอ้งไหบ้อ่ย  หดหู ่ มปัีญหากับการนอน  ไมค่อ่ยมสีมาธ ิ ไม่

ยนิดกีับอะไรทัง้นัน้  รูส้กึผดิ ไรค้า่  และมักจะคดิว่าตนเองก าลัง

จะเป็นบา้ ซึง่ไม่มีทางกลับมาเป็นปกตไิด  ้ หรือก าลังจะ

ตาย  เป็นความรูส้กึว่าตดิอยูใ่นกับดัก  เป็นอาการของการร่วง

หลน่ในอโุมงคท์ีม่แีตค่วามมดืมดิ  และแถมยังชอบบอกตนเอง

อกีว่า พรุ่งนี้จะแยก่ว่าวันนี้  โดยมากมักจะรูส้กึผดิและหมกมุ่น

กับเรือ่งเกา่ ๆ 

 

อาการของกลุม่ทีม่วีติกกงัวล (anxiety) คนกลุม่นี้มักจะมี

อาการสัมพันธ์กับเหตุการณ์ที่ยังมาไม่ถึง มีอาการกลัว 

กระสับกระสา่ย และวติกกังวลมาก  ซึง่เป็นอาการทีเ่กีย่วขอ้งกับ

ความเครยีด  ซึง่อาจจะสัมพันธก์ับเหตกุารณ์ส าคัญทีก่ าลังจะมา

ในชวีติ  หรอืจะตอ้งตัดสนิใจกับเรือ่งส าคัญ  หรอืแมแ้ต่การ

พยายามทีจ่ะท าอะไรใหม ่ๆ  ซึง่พบไดใ้นคนปกต ิ แตห่ากจะ

เป็นโรคนี้จะมลัีกษณะเพิม่เตมิไดแ้ก่  ไม่สามารถจัดการกับ

ความวิตกกังวล หรือความกลัวของตนเองได  ้ รู ส้ ึก

กระสับกระสา่ย จนกลายเป็นลุกลีล้กุลน  เป็นภาวะของการตืน่

ตระหนก  มปัีญหากับการนอนอยา่งมาก  รูส้กึออ่นแรงอย่าง

ตอ่เนือ่ง  สมองไมแ่จม่ใส  ขาดสมาธ ิ อาจจะมอีาการปวดศรีษะ 

กลา้มเนื้อเกร็ง คลื่นไส ้ทอ้งเสยีร่วมดว้ย  โดยมากมักจะมี



ปัญหาการทีจ่ะหยดุคดิในสิง่ทีต่นเองวติกกังวล  แมว้่าจะรูว้่าเรา

ท าอะไรกับมันไมไ่ดแ้ลว้ก็ตามในเรือ่งในอนาคต 

 

สิง่ทีน่า่สนใจในผูป่้วยทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ คอื โรคนี้พบไดใ้น

คนป่วยทกุประเภทมากกวา่ พบในคนปกต ิ แตก่ลุม่โรคของวติก

กังวล (anxiety) จะพบบอ่ยในผูป่้วยโรคหัวใจ เสน้เลอืดสมองมี

ปัญหาท าใหเ้กิดอัมพาต  คนไขม้ะเร็ง มากกว่าในคน

ปกต ิ อย่างไรก็ตาม โรคซมึเศรา้นี้ก็เป็นปัจจัยเสีย่งอันส าคัญ

ของโรคหัวใจ เสน้เลอืดสมองมปัีญหาท าใหเ้กดิอัมพาต และ

เบาหวาน  การใชย้าระงับหรอืลดอาการซมึเศรา้ ดูเหมอืนจะ

ไดผ้ลดใีนการรักษาผูป่้วยทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ และรวมถงึคนไขท้ี่

ว ิตกกังวลที่มีโรคหัวใจ เสน้เลือดสมองมีปัญหาท าใหเ้กิด

อัมพาต มะเร็ง โรคขอ้  อย่างไรก็ตามการท าจติบ าบัด การ

ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมดเูหมอืนจะชว่ยใหอ้ารมณ์ของผูป่้วยทีเ่ป็น

มะเร็ง และโรคขอ้ดขีึน้ ขอ้มลูมาจาก David M. Clarke และ 

Kay C. Currie 

 

น่ันคอื มผีูป่้วยอกีมากมายทีม่อีาการ หรือเป็นโรคเดยีวกันกับ

เรา  แตอ่าการอาจจะแตกตา่งกันออกไป  หรอื เราไมไ่ดอ้ยู่ใน

โลกแหง่ความมดืมดิเพยีงล าพัง  แตด่ว้ยความมดืนี้เองทีท่ าให ้

เรามองไม่เห็นพวกเขา  และทุกอย่างจะไม่แย่ไปกว่านี้หรอก 

แลว้วันหนึ่งมันจะดขีึน้  ความรูส้กึอยากตายเป็นสิง่ทีแ่ย่ทีสุ่ด

แลว้  ซึง่ความจรงิเราไมไ่ดอ้ยากตาย  แตเ่ราเพยีงอยากออกไป

จากพืน้ทีน่ีเ้ทา่นัน้ 

  

ที่ส าค ัญ  เ ร า ไม่ได ม้ี เพีย ง ป้ าย เดียวที่ บอกว่ า เ ร า เ ป็ น



ซมึเศรา้  ความจรงิเราอาจจะมอีกีหลายป้ายทีเ่ป็นโรคต่าง ๆ 

รวมถงึป้ายทีแ่สดงสถานะของเรา เชน่ การเป็นพ่อ การเป็นลูก 

การเป็นสาม ี การเป็นเพือ่นรว่มงาน ฯ คลา้ยกับตุก๊ตาลกูดกของ

รัสเซยี ทีเ่ปิดลงไปในแตล่ะชัน้ ทีบ่อกความเป็นตัวเรา เชน่ ชอบ

ทานมือ้ดกึ  ขีบ้น่  เอาแตใ่จตัวเอง  รักความสบาย  และซมึเศรา้ 

ฯ  แตอ่ยา่งไรก็ตาม ป้ายทีบ่อกวา่เราเป็นโรคซมึเศรา้นี้ก็มเีสน่ห์

ในตัวมันเอง  ทีท่ าใหเ้ราคน้พบความตอ้งการทีแ่ทจ้รงิ หรอืสิง่

ส าคัญในชวีติของเราได ้ รวมถงึเป็นพรสวรรคท์ีท่ าใหเ้รามคีวาม

ละเอยีดออ่น ทีใ่ครทีม่คีวามทุกขก์็อยากโทรมาคุยกับเรา หรอื

เวลาทีเ่ราแบ่งปันความรูส้กึบางอย่างคนหลายคนก็อยากจะฟัง

เพราะวา่มกีารเขา้ถงึไดด้กีว่าพวกเขา 

 

การสรา้งธนาคารของความรูส้กึแย่ ๆ ในบางวันทีเ่กดิกับเรานัน้ 

หรอืทีเ่รยีกว่า Bank of the Bad Days เพราะเรามวัีนแย ่ๆ 

หลายวัน จึงจ าเป็นที่จะตอ้งเอาวันเหล่านั้นมาฝากไวใ้น

ธนาคาร  เพือ่ว่าเวลาทีเ่ราอยู่ในวันแย่ ๆ อกี เราจะไดไ้ปถอน

วันที่เราฝากไว ้และมาบอกว่า มีวันที่แย่กว่านั้นที่เราไดผ้่าน

มาแลว้  หรอืวันนีอ้าจจะแยก่ว่า แตเ่ราก็จะมวีถิทีางทีผ่่านมันไป

ไดเ้ชน่กัน  และเมือ่มกีารฝากหลายวันเขา้  เราจะพบว่า แตล่ะ

วันทีเ่หลอืนัน้ จะเป็นวันทีแ่ยน่อ้ยกวา่วันทีเ่ราเคยฝากธนาคารไว ้

เสยีอกี 

 

ความรูส้กึว่าอาการแยล่ง เป็นเพยีงอาการของโรค ไมใ่ชตั่วเรา 

ไมค่วรคดิว่าไมม่อีนาคต หรอืไมม่แีมช้ัว่โมงถัดไป  เพราะมอีกี

หลายคนทีค่ลา้ยเรา และเขาก็ผ่านมันมาไดเ้หมอืนกัน  วันหนึง่

เราก็จะดขีึน้  ไมม่อีะไรทีค่งอยูต่ลอดไป  มันจะพยายามโกหก

เราว่ามันจะอยู่กับเราไปตลอด  หากเราถามว่าเราจะผ่านชว่งนี้



ไปไดไ้หม  แน่นอนเราตอ้งผ่านไปได ้ เพราะเราใหญ่กว่าโรค

ซมึเศรา้  ในหนังสอืของ Matt Haig กลา่วว่า การหยดุเวลาทีด่ี

ทีส่ดุ คอื การจูบ  การทอ่งเวลาทีด่ ีคอื การอา่นหนังสอื  การ

หนีเวลาทีด่ ีคอื การเขยีน และการปลดปล่อยเวลาทีด่ ีคอื การ

หายใจ ความเจ็บป่วยนีเ้ป็นหนีท้ีช่ดใชไ้ดด้ว้ยเวลา 

 

นอกจากนี้  เรายังเป็นจิตกรที่แต่งแตม้สีสันความรูส้กึหรือ

อารมณ์ของเราเรา และแตง่แตม้โลกของเราใหม้สีสีัน  การทีเ่รา

มอีารมณ์ด ีมคีวามหวัง มคีวามสดใส  โลกของเราก็จะมแีสง

สว่าง และมคีวามสขุ  แตถ่า้เรามอีารมณ์หดหู ่เราก็จะมองโลก

แบบหมดหวัง  การตดิตามความรูส้กึและแตง่แตม้สสีันความรูส้กึ

ของเราจึงเป็นสิง่ส าคัญที่จะท าใหเ้ราและโลกของเรามีสีสัน

อะไรตามทีเ่ราตอ้งการ  แนวทางของคุณหมอเดวดิ คอื การ

แสดงความรูส้กึนี้ออกมา  ไม่จ าเป็นจะตอ้งเก็บกดมันไว ้ แต่

แสดงออกมาอย่างถูกกาล และถูกคน  หรือเราอาจจะเขยีน

บันทกึในการแสดงออกของความรูส้กึของเราก็ได ้

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ ไดใ้น www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

